
ΑΓΧΟΣ

► Τι είναι το άγχος;
Το άγχος αποτελεί φόβο, του οποίου τα αίτια δεν είναι σαφή και δεν μπορεί να προσδιοριστεί από το άτομο που το βιώνει τη δεδομένη χρονική στιγμή (δηλαδή, η πηγή του φόβου είναι σε μεγάλο βαθμό άγνωστη ή μη αναγνωρίσιμη στο άτομο). Η αιτία όμως του φόβου αυτού μπορεί να εντοπιστεί και να αναγνωριστεί από το άτομο είτε μετά από σκέψη του ιδίου είτε μετά από συζήτηση με κάποιο άλλο άτομο, όπως γίνεται στην ψυχοθεραπεία. 

Τα άτομα συνήθως περιγράφουν το άγχος ως ταραχή, στρες, αγωνία, αναστάτωση, ανησυχία, νευρικότητα, διέγερση, υπερένταση.

Το άγχος διαφέρει από το στρες το οποίο εμφανίζεται μετά από αλλαγή των περιβαλλοντικών συνθηκών, καθώς το άτομο προσπαθεί να προσαρμοστεί στα νέα δεδομένα.

► Υπάρχει δημιουργικό άγχος;
Μήπως νοιώθετε άγχος πριν από τις εξετάσεις, πριν από μια παρουσίαση στην εργασία σας, πριν από κάποιο επαγγελματικό ραντεβού ή όταν περπατάτε μόνος σε μια ερημική επικίνδυνη περιοχή; 
Το άγχος αυτό ονομάζεται δημιουργικό και κινητοποιεί το άτομο να αναλάβει δράση για να αντιμετωπίσει μια νέα, άγνωστη κατάσταση που παρουσιάζεται μπροστά του. 

Το δημιουργικό άγχος εκδηλώνεται σε σχετικά χαμηλά επίπεδα έντασης και διάρκειας, δεν είναι υπερβολικό και το άτομο αισθάνεται ότι μπορεί να το ελέγχει.
Το δημιουργικό άγχος είναι χρήσιμο –ίσως και αναγκαίο-, επειδή μπορεί να:

· μας κρατάει σε εγρήγορση σε επικίνδυνες καταστάσεις (π.χ. κατά τη διάρκεια της οδήγησης, κατά την άφιξή μας σε έναν άγνωστο, ερημικό, σκοτεινό χώρο, κ.λ.π.)

· μας βοηθά να αντιμετωπίσουμε καινούριες, άγνωστες καταστάσεις και να προσαρμοστούμε σ’αυτές (π.χ., η εισαγωγή στο πανεπιστήμιο, η οποία συνήθως συνοδεύεται από αλλαγή περιβάλλοντος –αλλαγή τόπου διαμονής και τρόπου ζωής, καθώς και γνωριμία με νέους ανθρώπους)

· είναι προτρεπτικό (π.χ. κατά τη διάρκεια της μελέτης πριν από τις εξετάσεις)

► Πότε πρέπει να προβληματιστείς και να ζητήσεις βοήθεια από έναν ειδικό για την αντιμετώπιση του άγχους που βιώνεις;
· Όταν το άγχος που βιώνεις είναι υπερβολικό τόσο σε ένταση όσο και σε διάρκεια 
· Όταν αισθάνεσαι ότι δεν μπορείς να ελέγχεις το άγχος που νιώθεις
· Όταν αισθάνεσαι έντονη δυσφορία-ενόχληση από την κατάσταση που βιώνεις
· Όταν το άγχος παρουσιάζεται σε μη απειλητικές καταστάσεις και δε φαίνεται να έχει λογική αιτιολογία (δηλαδή, δεν μπορείς να εξηγήσεις τι είναι αυτό που σε αγχώνει ή γιατί αισθάνεσαι τόσο άγχος)
· Όταν το άγχος εμποδίζει την κανονική δραστηριοποίησή σου, δηλαδή όταν δυσχεραίνει τη μνήμη, την αντίληψη, τη συγκέντρωση και την προσοχή σου και παρακωλύει τις συνήθεις δραστηριότητες της καθημερινής σου ζωής (π.χ., το άτομο δεν μπορεί να συγκεντρωθεί και να κατανοήσει αυτό που διαβάζει και το διάβασμά του δεν είναι παραγωγικό)

► Ποια είναι τα συμπτώματα του έντονου άγχους;
· ένταση και εκνευρισμός χωρίς σημαντικό λόγο

· ευερεθιστότητα, υπερεπαγρύπνιση, έντονο αντανακλαστικό τρομάγματος
· νευρικότητα

· αδυναμία στη συγκέντρωση (π.χ., το άτομο δυσκολεύεται να συγκεντωθεί και να κατανοήσει το περιεχόμενο μιας εκπομπής που παρακολουθεί στην τηλεόραση ή ενός κειμένου που διαβάζει)

· δυσκολία στη λήψη αποφάσεων

· υπερβολική λύπη

· διαταραχές του ύπνου (π.χ., το άτομο δυσκολεύεται να κοιμηθεί ή να ξυπνήσει, έχει ταραγμένο ύπνο με εφιάλτες ή ξυπνά συχνά κατά τη διάρκεια της νύχτας)
· σωματικά συμπτώματα (π.χ., η συχνουρία, η ταχυπαλμία, το τρέμουλο, η εφίδρωση, η ζάλη και οι τάσεις λιποθυμίας, η εύκολη κόπωση, η δύσπνοια, ο πόνος στο στήθος, το σφίξιμο στο στομάχι και οι διαταραχές στο γαστρεντερικό σύστημα).
Συνήθης συνέπεια του υπερβολικού άγχους είναι η αποφυγή των αγχογόνων καταστάσεων. Για παράδειγμα, το άτομο αποφεύγει να διαβάσει ή απομακρύνεται από περιοχές ή καταστάσεις που του προκαλούν έντονο άγχος (π.χ., δεν προσέρχεται σε μια συνέντευξη εργασίας ή στις εξετάσεις του).
► Ποιες είναι οι διαταραχές άγχους;
Οι διαταραχές άγχους εμφανίζονται συχνά στον πληθυσμό και περιλαμβάνουν: 
· τη γενικευμένη αγχώδη διαταραχή, 
· τη διαταραχή πανικού, 
· τις φοβίες, 
· την ψυχαναγκαστική-καταναγκαστική διαταραχή και 
· τη μετατραυματική από στρες διαταραχή.
► Που οφείλεται το άγχος;
Το άγχος οφείλεται συνήθως σε συνδυασμό παραγόντων: 
· βιολογικών,

· ψυχολογικών, 
· κοινωνικών, 
· πολιτισμικών και 
· περιβαλλοντικών.
► Μήπως το άγχος σχετίζεται και με σωματικές ασθένειες; 
Ναι, το άγχος μπορεί να σχετίζεται με σωματικές ασθένειες, όπως για παράδειγμα με: 

1. Ανωμαλίες του θυρεοειδούς 

2. Καρδιακές αρρυθμίες
3. Ίλιγγο
4. Στηθάγχη
5. Αυξημένη πίεση 

6. Υπογλυκαιμία
7. Επιληψία
8. Ασθένειες του γαστρεντερικού συστήματος 

Επίσης, το άγχος μπορεί να παρουσιαστεί κατά τη χρήση ή κατά την αποτοξίνωση από εξαρτησιογόνες ουσίες (π.χ., αλκοόλ, καφεΐνη, ναρκωτικές ουσίες).
► Πώς μπορούμε να  αντιμετωπίσουμε το άγχος;
· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (που μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 
· στην εκπαίδευση του ατόμου σε τεχνικές χαλάρωσης και ιεράρχησης αγχογόνων καταστάσεων για τη μείωση του άγχους,
· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου. 
· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

Να θυμάσαι ότι: 
► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Το να αναζητάς το τέλειο και το ιδανικό είναι ανώφελο.
Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 
► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.
► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες
► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;
· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)
· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων

Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος 

Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 
ΑΓΧΟΣ:
Γενικευμένη Αγχώδης Διαταραχή
► Ποια είναι τα βασικά συμπτώματα της γενικευμένης αγχώδους διαταραχής;
· αυξημένη ένταση και διάρκεια άγχους και ανησυχίας, που ξεπερνά τους έξι (6) μήνες

· υπερβολική ανησυχία για τις συνέπειες του γεγονότος που αγχώνει το άτομο

· γενικευμένη ανησυχία για πράγματα ή καταστάσεις και όχι για ένα συγκεκριμένο γεγονός ή κατάσταση

· επιβάρυνση στην ποιότητα ζωής (το άτομο δυσκολεύεται να ανταποκριθεί στην εργασία ή στις κοινωνικές σχέσεις)

· σωματικά ενοχλήματα άγχους (αυξημένη ανησυχία για την υγεία)

· δυσκολία προσαρμογής σε νέες καταστάσεις

· συναισθήματα κατάθλιψης (απελπισία, ματαίωση)

· χρήση-κατάχρηση ή εξάρτηση από αλκοόλ ή εξαρτησιογόνες ουσίες

► Σε ποιους εμφανίζεται συχνότερα η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή;
· Γυναίκες, οι οποίες μάλιστα έχουν διπλάσια πιθανότητα έναντι των ανδρών να προσβληθούν συνήθως μετά την εφηβεία

► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή; 
· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (η οποία μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην εκπαίδευση του ατόμου στη μείωση του άγχους και σε τεχνικές χαλάρωσης,

· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου. 
Να θυμάσαι ότι: 
► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Το να αναζητάς το τέλειο και το ιδανικό είναι ανώφελο.

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 
► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες.

► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;
· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

ΑΓΧΟΣ: 
Ψυχαναγκαστική – Καταναγκαστική Διαταραχή
► Τι είναι οι ψυχαναγκασμοί και οι καταναγκασμοί;
	Ψυχαναγκασμοί
· ακούσιες, ακατανίκητες, επίμονες ιδέες, σκέψεις, ορμές, νοητικές εικόνες
· το άτομο κατανοεί ότι δεν επιβάλλονται από άλλους

· φόβοι μόλυνσης, 

· επαναλαμβανό-μενες αμφιβολίες,

· ανάγκη ευταξίας, 

· εμπόδιση αμφιβολιών με            επαναλαμβανό-μενο έλεγχο
	Καταναγκασμοί
· επαναλαμβανόμενες πράξεις ή νοερές ενέργειες με σκοπό να ελαττωθεί το άγχος-δυσφορία

· επαναλαμβανόμενο πλύσιμο-καθάρισμα

· επαναλαμβανόμενο μέτρημα

· επαναλαμβανόμενος έλεγχος (π.χ., εάν κλείδωσα την πόρτα; εάν έκλεισα το θερμοσίφωνα;)

· απαίτηση διαβεβαιώσεων
· επανάληψη ιεροτελεστιών

· τα ίδια τα άτομα (σε ποσοστό περίπου 80%) πιστεύουν ότι οι καταναγκασμοί τους είναι υπερβολικοί


► Ποια είναι τα βασικά συμπτώματα της ψυχαναγκαστικής-καταναγκαστικής διαταραχής;

· σημαντική δυσφορία
· επίμονη ενασχόληση με τις επαναλαμβανόμενες ιδέες ή τις πράξεις (π.χ., πρέπει διαρκώς να ελέγχω ότι κλείδωσα την πόρτα), αλλά πολλές φορές και αποφυγή της σχετιζόμενης κατάστασης με ψυχαναγκασμούς 
· δυσκολία ανταπόκρισης σε καθημερινές δραστηριότητες (π.χ., στην εργασία, στις κοινωνικές συναλλαγές, στις προσωπικές σχέσεις, στο σχολείο)
· δυσκολία στη λήψη αποφάσεων
· αίσθηση υπερβολικής υπευθυνότητας και ενοχές
► Σε ποιους εμφανίζεται συχνότερα η ψυχαναγκαστική-καταναγκαστική διαταραχή;

Εμφανίζεται συχνότερα στους άνδρες με συνήθη έναρξη κατά τη διάρκεια της εφηβείας 
► Πού μπορεί να οφείλεται η ψυχαναγκαστική-καταναγκαστική διαταραχή;

Η εμφάνιση της ψυχαναγκαστικής καταναγκαστικής διαταραχής μπορεί να σχετίζεται με βιολογικούς παράγοντες,  κληρονομική προδιάθεση, περιβαλλοντικούς, αλλά, κυρίως, ψυχολογικούς παράγοντες.
► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί η ψυχαναγκαστική-καταναγκαστική διαταραχή; 

· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (η οποία μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην εκπαίδευση του ατόμου στη μείωση του άγχους και σε τεχνικές χαλάρωσης,
· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου
Να θυμάσαι ότι: 
► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Το να αναζητάς το τέλειο και το ιδανικό είναι ανώφελο.

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 

► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες

► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;

· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

ΑΓΧΟΣ:
Διαταραχή Πανικού
► Τι είναι οι κρίσεις πανικού (ή προσβολές πανικού);
Οι κρίσεις πανικού είναι προσβολές έντονου, υπερβολικού φόβου (=πανικού), δυσφορίας και εσωτερικής έντασης. Χαρακτηρίζονται από ένα αίσθημα επικείμενου κινδύνου ή επικείμενης καταστροφής μαζί με διάφορα σωματικά συμπτώματα και μια εσωτερική παρόρμηση του ατόμου για διαφυγή.
► Ποια είναι τα βασικά συμπτώματα κατά τη διάρκεια της κρίσης;
	Σωματικά συμπτώματα
	Ψυχολογικά συμπτώματα

	· Δύσπνοια
· Ταχυπαλμία
· Ζαλάδα
· Αίσθημα αστάθειας/έλλειψης ισορροπίας
· Αίσθημα βάρους στο στέρνο

· Μούδιασμα σε όλο το σώμα

· Εφίδρωση

· Ναυτία 

· Τρέμουλο

· Ρίγος 

· Τάση λιποθυμίας
	· Αδυναμία -προσοχής -συγκέντρωσης
· Φόβος του ατόμου για τη σωματική του υγεία (π.χ., θα αρρωστήσω, θα πεθάνω)               
· Φόβος για απώλεια ελέγχου και φόβος του ατόμου ότι θα τρελαθεί

· Αίσθημα του ατόμου ότι όλα γύρω του είναι απόμακρα (σαν να τα παρακολουθεί σε θεατρική σκηνή)


► Πόσο διαρκεί μια κρίση;

Συνήθως μερικά λεπτά της ώρας (κορυφώνεται συνήθως μέσα σε 10 λεπτά της ώρας). Ακολουθούν συμπτώματα νευρικότητας, κούρασης, προσωρινή απώλεια συντονισμού, αίσθημα απώλειας ελέγχου, φόβος του ατόμου ότι θα τρελαθεί ή ότι θα πεθάνει.
► Τι μπορεί να προκαλεί τις κρίσεις;

i. Βιολογικοί  παράγοντες
· Υπερδιέγερση (συνήθως λόγω υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ, καφεΐνης, αμφεταμινών)
· Άσθμα

· Διαβήτης
ii. Ψυχολογικοί παράγοντες
· Υπερβολικό άγχος του ατόμου ότι δεν μπορεί να ανταποκριθεί στην κατάσταση που αντιμετωπίζει (π.χ., εξετάσεις, επαγγελματικό ραντεβού)

► Σε ποιους εμφανίζεται συχνότερα; 

· Εμφανίζεται συχνότερα σε γυναίκες            

► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί η κρίση πανικού;
· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (που μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην εκπαίδευση του ατόμου στη μείωση του άγχους και σε τεχνικές χαλάρωσης,
· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου και στην κατανόηση του ότι η σωματική υγεία του ατόμου δεν κινδυνεύει

Να θυμάσαι ότι: 
► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Το να αναζητάς το τέλειο και το ιδανικό είναι ανώφελο.

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 

► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες

► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;

· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

ΑΓΧΟΣ: 
Μετατραυματική από Στρες Διαταραχή
► Τι είναι η μετατραυματική από στρες διαταραχή;

Η μετατραυματική από στρες διαταραχή εμφανίζεται μετά από τραυματικές καταστάσεις ή γεγονότα (π.χ., τροχαία, αεροπορικά ή άλλα δυστυχήματα), μετά από φυσικές καταστροφές (π.χ., σεισμούς, πλημμύρες, τυφώνες, κλπ.) ή σε αυτόπτες μάρτυρες ή θύματα εγκληματικών συμβάντων (π.χ., ληστεία μετά φόνου, θύμα κλοπής, κλπ.).

► Ποια είναι τα βασικά συμπτώματα της μετατραυματικής από στρες διαταραχής;
· Ένταση και άγχος από την ανάμνηση του τραυματικού γεγονότος κατά τη διάρκεια της ημέρας
· Όνειρα - εφιάλτες σχετιζόμενα με το γεγονός
· Φόβος θανάτου εξαιτίας παρόμοιου συμβάντος
· Δυσλειτουργικότητα σε καθημερινές δραστηριότητες (π.χ., στην εργασία) και δυσκολίες στις διαπροσωπικές σχέσεις
· Μπορεί επίσης να οδηγήσει σε κατάθλιψη και χρήση εξαρτησιογόνων ουσιών.
► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί η μετατραυματική από στρες διαταραχή;
· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (που μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην εκπαίδευση του ατόμου στη μείωση του άγχους και σε τεχνικές χαλάρωσης,
· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου που αφορούν στο τραυματικό γεγονός που βίωσε.

Να θυμάσαι ότι: 
► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Το να αναζητάς το τέλειο και το ιδανικό είναι ανώφελο.

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 
► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες
► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;
· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

ΑΓΧΟΣ: 
Φοβίες (ή φοβικές διαταραχές)
Δεν υπάρχει άνθρωπος που να μην έχει νιώσει, έστω και μια φορά στη ζωή του, το αίσθημα του φόβου μπροστά σε κάποιον κίνδυνο ή απειλή. Όταν φοβόμαστε, οι χτύποι της καρδιάς και η αναπνοή γίνονται όλο και πιο γρήγορα, τα χέρια και τα πόδια τρέμουν, ιδρώνουμε, γινόμαστε ωχροί στην όψη κτλ. Όλες αυτές οι αντιδράσεις προετοιμάζουν το σώμα για να δράσει είτε με μάχη είτε με φυγή προκειμένου να αυτοπροστατευθεί.

Τι θα συνέβαινε άραγε, αν δεν βιώναμε ποτέ το αίσθημα του φόβου και είμαστε πάντοτε θαρραλέοι; Πολύ απλά, θα βρισκόμασταν πολύ συχνά εκτεθειμένοι μπροστά σε δύσκολες καταστάσεις και επικίνδυνα φαινόμενα! Αυτή ακριβώς είναι η διαφορά ανάμεσα στον «υγιή» φόβο και στη φοβία. 
Ο φόβος προστατεύει το άτομο από τον κίνδυνο και το βοηθά να προσαρμοστεί σε μια δύσκολη κατάσταση. Η φοβία φέρνει το άτομο πολύ συχνά σε δύσκολη θέση και το αποδιοργανώνει.  

► Τι είναι η φοβία;

Είναι μια παθολογική κατάσταση που χαρακτηρίζεται από έναν έντονο, επίμονο και παράλογο φόβο –συνοδευόμενο από άγχος (αφού ορισμένες πλευρές του φόβου είναι αδιευκρίνιστες τη συγκεκριμένη στιγμή)- που νιώθει το άτομο για ένα συγκεκριμένο αντικείμενο, χώρο, κατάσταση ή δραστηριότητα. Ο φόβος αυτός έχει ως αποτέλεσμα την έντονη επιθυμία του ατόμου να αποφύγει αυτό που φοβάται. 
Η φοβία εμφανίζεται στο άτομο με την παρουσία ή με την προοπτική παρουσίας ορισμένων αντικειμένων ή καταστάσεων, οι οποίες, αντικειμενικά, δε δικαιολογούν μια τέτοια αντίδραση. Το άτομο έχει επίγνωση ότι η αντίδρασή του είναι υπερβολική, ωστόσο πιστεύει ότι δεν μπορεί να την ελέγξει.

► Σε ποιους εμφανίζονται συχνότερα οι φοβίες; 

Εμφανίζονται συχνότερα σε γυναίκες. Πολύ συχνή είναι η εμφάνιση φοβικών αντιδράσεων στην παιδική ηλικία. Οι φοβίες αντικειμένων ή καταστάσεων είναι αρκετά συχνές στο γενικό πληθυσμό. Εκδηλώνονται είτε ξαφνικά είτε βαθμιαία.
► Σε ποιες κατηγορίες διακρίνονται οι φοβίες;

Οι φοβίες διακρίνονται σε τρεις μεγάλες κατηγορίες: 1) Αγοραφοβία, 2) Ειδική φοβία, 3) Κοινωνική φοβία.
► Τι είναι η αγοραφοβία και ποια είναι τα βασικά συμπτώματά της;

Αποτελεί έντονο φόβο του ατόμου να βρίσκεται σε μέρη ή καταστάσεις από όπου η διαφυγή μπορεί να είναι δύσκολη, ή μπορεί να φέρει το άτομο σε δύσκολη θέση (να μην υπάρχει δυνατότητα βοήθειας σε περίπτωση πανικού) ή αμηχανία. 
Το άτομο φοβάται να βρίσκεται έξω από το σπίτι μόνο του, να βρίσκεται σε μέρος που υπάρχει πολύς κόσμος (π.χ., στον κινηματογράφο), να βρίσκεται μέσα σε πλήθος ή να στέκεται στην ουρά, να βρίσκεται πάνω σε μια γέφυρα, να ταξιδεύει μέσα σε ένα μέσο μεταφοράς, να βρίσκεται σε ανοιχτούς χώρους, να βρίσκεται σε καταστήματα με πολύ κόσμο, κ.τ.λ.  
Συνήθως το άτομο αποφεύγει τέτοιου είδους καταστάσεις ή μέρη ή μπορεί να τις υπομένει αισθανόμενο, όμως, πολύ έντονη ενόχληση και άγχος.

Η αγοραφοβία μπορεί να συνοδεύεται από κρίσεις – διαταραχή πανικού. Προκειμένου να αποφεύγει το φόβο που μπορεί να του προκαλέσει ή που έχει ήδη προκληθεί, κατά το παρελθόν, σε μια κρίση πανικού, το άτομο αρχίζει να αποφεύγει συστηματικά τα μέρη με πολύ κόσμο, τις κάθε είδους απομακρύνσεις από τη βάση του (από το σπίτι του και το οικείο του περιβάλλον). Αποτέλεσμα αυτού είναι να φοβάται να βρεθεί μόνο του σε δημόσιους χώρους ή να ταξιδέψει. Γι’αυτό ζητά συνεχώς τη συνοδεία κάποιου συντρόφου ή αρνείται εντελώς να βρεθεί σε δημόσιους χώρους, εκτός του σπιτιού του.
► Τι είναι η ειδική φοβία και ποια είναι τα βασικά συμπτώματά της;

Αποτελεί έντονο, υπερβολικό ή παράλογο φόβο του ατόμου που εκλύεται από την παρουσία ή από την αναμονή παρουσίας συγκεκριμένων αντικειμένων ή καταστάσεων. Για παράδειγμα, φοβία για ζώα, ύψος, κλειστούς χώρους, ασανσέρ, αεροπλάνα, καταιγίδες, σεισμούς, αίμα, κ.λ.π. Η διάρκεια του φόβου ξεπερνά τους έξι μήνες.
Όταν το άτομο εκτεθεί στο φοβογόνο ερέθισμα, παρουσιάζει υπερβολικά έντονα συμπτώματα άγχους (το οποίο μπορεί να φτάνει και σε προσβολή πανικού) και αισθάνεται ότι θα χάσει τον έλεγχο (π.χ., ότι θα του προκληθεί σωματική βλάβη, ότι θα λιποθυμήσει, κ.τ.λ). Το άτομο αναγνωρίζει ότι ο φόβος του είναι υπερβολικός ή παράλογος και τείνει να αποφεύγει ή υπομένει το φοβογόνο ερέθισμα με έντονο άγχος. Η αποφυγή ή το έντονο άγχος από τις επίφοβες καταστάσεις παρεμποδίζει σημαντικά την καθημερινή και επαγγελματική λειτουργικότητα του ατόμου και τις κοινωνικές του δραστηριότητες, σχέσεις. Για παράδειγμα, το άτομο δυσκολεύεται στην εκτέλεση των καθηκόντων του, στην εργασία, κ.τ.λ.

Υπάρχουν πολλές ειδικές φοβίες, οι οποίες ομαδοποιούνται στους ακόλουθους τύπους: 
Φοβίες Ζώων ( αραχνοφοβία, φοβία για φίδια, σκύλους, κατσαρίδες, κ.τ.λ.
Φοβίες Φυσικού Περιβάλλοντος (  υψοφοβία, φοβία για σεισμούς, καταιγίδες, αστραπές-βροντές-κεραυνούς, κ.τ.λ. 

Φοβίες Αίματος-Ένεσης-Τραύματος ( φοβία στη θέα των τραυμάτων, του αίματος, φοβία στο να κάνει ένεση, μικρόβια, κ.τ.λ.
Φοβίες Καταστάσεων ( κλειστοφοβία, φοβία για το ασανσέρ, ταξίδια με αεροπλάνο, τούνελ, γέφυρες, οδήγηση αυτοκινήτου, κ.λ.π.
Άλλος Τύπος Φοβιών ( φοβία για καταστάσεις που μπορεί να οδηγήσουν το άτομο σε έμετο ή πνιγμό, φοβία μήπως κολλήσει κάποια αρρώστια, φοβία για αιχμηρά αντικείμενα, φοβία για το θάνατο και τα νεκροταφεία κ.τ.λ.
► Τι είναι η κοινωνική φοβία και ποια είναι τα βασικά συμπτώματά της;

Αποτελεί έντονο και επίμονο φόβο ταπείνωσης ή αμηχανίας του ατόμου σε διάφορες κοινωνικές καταστάσεις ή σε καταστάσεις όπου το άτομο πρέπει να δράσει μπροστά σε κοινό, λόγω της αίσθησής του ότι εκτίθεται σε παρατήρηση. Για παράδειγμα, όταν πρέπει να κάνει μια ομιλία ή μια παρουσίαση μιας εργασίας του μπροστά σε κοινό, κ.λ.π. Η διάρκεια του φόβου ξεπερνά τους έξι μήνες.
Η έκθεση στην επίφοβη κοινωνική κατάσταση προκαλεί στο άτομο έντονο άγχος για την πιθανότητα να προσβληθεί από πανικό και να χάσει τον έλεγχο.
Το άτομο αναγνωρίζει ότι ο φόβος του είναι υπερβολικός και παράλογος σε σχέση με την κατάσταση που καλείται να αντιμετωπίσει και τείνει να αποφεύγει τις επίφοβες κοινωνικές καταστάσεις ή τις υπομένει με πολύ έντονο άγχος. 
Η αποφυγή ή το έντονο άγχος από τις επίφοβες κοινωνικές καταστάσεις παρεμποδίζει σημαντικά την καθημερινή και επαγγελματική λειτουργικότητα του ατόμου και τις κοινωνικές του δραστηριότητες, σχέσεις, κ.τ.λ.
► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί μια φοβία;

· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (που μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην εκπαίδευση του ατόμου στη μείωση του άγχους και σε τεχνικές χαλάρωσης,

· στην ιεράρχηση των φοβικών καταστάσεων και στην βαθμιαία προοδευτική (κλιμακωτή) έκθεση στα αντικείμενα ή στις καταστάσεις που προκαλούν φόβο στο άτομο,
· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου που αφορούν στο φόβο του ατόμου για αποτυχία, ταπείνωση, αμηχανία ή απώλεια του ελέγχου.

Να θυμάσαι ότι: 

► Η πραγματικότητα είναι λιγότερο απειλητική από αυτό που φαντάζεσαι ότι μπορεί να είναι.

► Οι φόβοι είναι το προειδοποιητικό καμπανάκι ότι χρειάζεται να αναθεωρήσεις τον τρόπο της ζωής σου. Όσο περισσότερο αγνοείς το προειδοποιητικό σημάδι, τόσο πιο έντονα αντηχεί μέσα σου.

► Δεν είναι ανάγκη να ζήσεις με φόβους που  έχεις, αλλά δεν θέλεις να τους έχεις. Αν δεν βλέπεις τη λύση γι’αυτούς, δεν σημαίνει πως δεν υπάρχει.

►  Όσο πιο δραστικά, ενεργητικά και ανοιχτά αντιμετωπίζεις τα προβλήματα/εμπόδια, τόσο λιγότερο θα φοβάσαι, όταν εμφανιστούν νέα προβλήματα/εμπόδια. 

► Κάνοντας το φόβο σου να ενεργήσει ως κινητήρια δύναμη. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί, αν διοχετεύσεις την ενέργεια που γεννιέται μέσα σου από την ανησυχία σου (από το φόβο σου) για κάποιο γεγονός/μια κατάσταση, με θετικό τρόπο και παραγωγικά.
Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 

► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για την αντιμετώπιση των φόβων σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες

► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;

· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος
Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός
Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής 

PAGE  

