
Τι είναι το άγχος 

 

• Το άγχος είναι µια φυσιολογική 

σωµατική και ψυχική αντίδραση σε µια 

απειλή ή κίνδυνο. 

 • Είναι µια συναισθηµατική αντίδραση 

που βιώνουµε όταν δεν ξέρουµε τι θα 

επακολουθήσει και τι συνέπειες θα έχει 

για εµάς. 

 • Είναι όµως φυσιολογικό και 

απαραίτητο κοµµάτι της ύπαρξης µας 

αφού το άγχος αποτελεί ένα 

προσαρµοστικό και χρήσιµο 

µηχανισµό για την επιβίωση του 

ανθρώπου.  

• Στην εφηβεία, το άγχος αποτελεί µια 

εύλογη αντίδραση του εφήβου ο 

οποίος προσπαθεί να ανταπεξέλθει 

στην απαιτητική σχολική 

πραγµατικότητα 

. • Είναι λειτουργικό µόνο όταν βοηθάει 

το άτοµο να είναι αποτελεσµατικό, 

δηµιουργικό και να το κινητοποιεί. 

 

Συμπτώματα άγχους ίσως 

περιλαμβάνουν 

 

• Ταχυκαρδία, δύσπνοια, πονοκέφαλο, 

στοµαχόπονο.  

• ∆ιαταραχές ύπνου ή διατροφής.  

• Ευερεθιστότητα, εκρήξεις οργής, 

θλίψη, αρνητική διάθεση, 

ευσυγκινησία.  

• Παρεµπόδιση συγκέντρωσης και 

προσοχής, αίσθηµα φόβου, µυϊκή 

ένταση, µπλοκάρισµα µνήµης, 

αρνητικές σκέψεις, αίσθηµα αποτυχίας.  

• Συχνή χρήση τουαλέτας, αύξηση της 

θερµοκρασίας του σώµατος, στεγνό 

στόµα, κοκκίνισµα στο πρόσωπο. 

 • Κοινωνική αποµόνωση, παραίτηση 

από το διάβασµα, επιθετικότητα, 

άρνηση να πάει στο σχολείο.  

• Οι φόβοι του εφήβου επηρεάζουν 

σηµαντικά τις δραστηριότητες της 

καθημερινοτητάς του. 

 • Συνεχές αίσθηµα ανησυχίας 

 • Αίσθηση μοναξιάς 

 

 

Τι προκαλεί το σχολικό άγχος 

 

 • Οι απαιτήσεις που δέχεται ο έφηβος 

από το περιβάλλον του και η 

αντιλαµβανόµενη ικανότητά του να 

ανταποκριθεί σε αυτές.  

• Η πεποίθηση ότι «∆εν επιτρέπονται 

λάθη»  

• Η δυσκολία δηµιουργίας φιλικών 

σχέσεων και η µη αποδοχή από 

συνοµήλικους. 

 • Ο φόβος της σχολικής αποτυχίας 

 • Εκφοβισµός από τους συνοµήλικους 

 • Άγχος ότι θα απογοητεύσουµε τους 

γονείς και τους καθηγητές µας  

• Η διαδικασία αξιολόγησης 

(∆ιαγωνίσµατα/ εξετάσεις)  

• Οι συχνά απρόσωπες σχέσεις 

µαθητών-καθηγητών 

 • Πτυχές της οικογενειακής ζωής 

 • Η έλλειψη ελεύθερου χρόνου και το 

βαρυφορτωµένο πρόγραµµα των 

µαθητών. 

 

 

By Nedi Stavrinidou/school counselor 


