
ωθεί το άτοµο να παραγνωρίζει τα θετικά γεγονότα, τα σχόλια, τις
επιβραβεύσεις, τα επιτεύγµατα, τις ικανότητές του και να εστιάζει
π.χ. στα ελαττώµατα του µόνο.
Εστίαση της προσοχής : Αναζήτηση του αντικειµένου ή της κα-
τάστασης που φοβάται. Π.χ. η γυναίκα µου φοβάται τους ποντι-
κούς και ψάχνει παντού να βρει ποντικούς. Και τους βλέπει συνή-
θως µόνο εκείνη…
Αποφυγή και διαφυγή : Π.χ. ένα άτοµο δεν µπαίνει ποτέ σε µέρη
που του προκαλούν φόβο. Ακόµα και στο super market.
Αναζήτηση καθησυχαστικής διαβεβαίωσης : Αν κάτι του τροφο-
δοτεί την ανησυχία, το φόβο και το άγχος ψάχνει κάποιον να τον
καθησυχάσει.
Κοινωνικοί παράγοντες : Γενικά ό,τι δηµιουργεί δυσµενείς κατα-
στάσεις. Π.χ. πιεστικό εργατικό περιβάλλον. Oικογενειακά προ-
βλήµατα, µακροχρόνια ανεργία, οικονοµικές δυσχέρειες και άλλα.

∆ιαχείριση - αντίδοτα
Σκέφτοµαι άρα υπάρχω : Όλοι µας έχουµε µία εσωτερική φωνή
που µας λέει πώς τα πάµε. Εάν η δική σας, σας λεει συνεχώς ότι
δεν αξίζετε τίποτα, είναι ώρα να την κάνετε να πάψει. Και να απο-
κτήσετε µία πιο χρήσιµη και ρεαλιστική άποψη για τον εαυτό σας.
Για παράδειγµα αν πάντοτε νοιώθετε υπέρβαροι, ευρύχωροι κατά
τον Λαζόπουλο, και όχι ιδιαίτερα ελκυστικοί, ο δικαστής σας θα α-
ναµασά αυτά τα δύο θέµατα διεξοδικά διαλέγοντας τις χειρότε-
ρες στιγµές σας και αναλύοντας σας µέχρι να χαθεί η πραγµατική
εικόνα της κατάστασης.
Το πόσο αυτοπεποίθηση έχετε εξαρτάται από το πώς ερµηνεύετε
ένα γεγονός. Μια πιο ρεαλιστική θεώρηση των γεγονότων θα ενι-
σχύσει την αυτοπεποίθησή σας.

Να είστε δίκαιοι µε τον εαυτό σας. Συνειδητοποιήστε την τάση να
εστιάζετε µόνο στα αρνητικά στοιχεία και αρχίστε να αναζητάτε τα
θετικά στοιχεία.

Τελικά η γνωστική συµπεριφορική θεραπεία που ξεκίνησε το
1960 από τον Aaron Bech είναι µία από τις κορυφαίες θεραπείες
που εστιάζει στο πρόβληµα το σηµερινό και είναι κατάλληλη για
µία ευρεία γκάµα διαταραχών όπως η κατάθλιψη, το άγχος, η αϋ-
πνία και βεβαίως η έλλειψη αυτοεκτίµησης. Σας διδάσκει µια σει-
ρά πρακτικών και στρατηγικών για να αντιµετωπίσετε ο,τιδήποτε
συµβαίνει στη ζωή σας και για να διαχειριστείτε τη συναισθηµατι-
κή υγεία σας. Σας δίνει τη δυνατότητα να ανακτήσετε τον έλεγχο
των συναισθηµατικών σας σκέψεων και κατ’ επέκταση της συµπε-
ριφορά σας.

Η βασική θέση της ΓΣΘ είναι ο τρόπος µε τον οποίο βλέπουµε
τον εαυτό µας, επηρεάζει τα συναισθήµατά µας και τη σωµατική
µας κατάσταση. Αλλά και τη συµπεριφορά µας.
Η άποψη δε που έχουµε για τον εαυτό µας προέρχεται από τον

τρόπο µε τον οποίο ερµηνεύουµε τις διάφορες καταστάσεις.
∆ηλαδή δε σας επηρεάζει αυτό που συµβαίνει αλλά το πώς ερµη-
νεύετε αυτό που συµβαίνει.

Νοµίζω ότι αξίζει να ασχοληθείτε περαιτέρω και υπάρχουν πάρα
πολλά γύρω από αυτό και µερικά από τη βιβλιογραφία που σας α-
ναφέρω.

Η καθηγήτρια Χριστίνα ∆αρβίρη, της Ιατρικής Σχολής Αθηνών, α-
ναφέρει ότι ένας από τους σηµαντικότερους στρεσογόνους πα-
ράγοντες της εποχής µας είναι η εργασία.

Υπολογίζεται ότι 1 στους 3 εργαζόµενους στην Ευρωπαϊκή Ένω-
ση, εµφανίζει έντονο εργασιακό στρες.

Το στρες αποτελεί το δεύτερο σε συχνότητα αναφερόµενο πρό-
βληµα υγείας και επηρεάζει περίπου το 22% των εργαζοµένων.
Το 50-60% όλων των χαµένων εργάσιµων ηµερών συνδέεται µε
αυτό το τεράστιο κοινωνικό και οικονοµικό κόστος. Άρα είναι επι-
βεβληµένο οι επιχειρήσεις, οι οργανισµοί, το κράτος και άλλοι, να
ασχοληθούν µε το θέµα και πώς να το αντιµετωπίσουν µεµονωµέ-
να και συλλογικά. Μέρος του οποίου έχει σχέση µε το έναυσµα αυ-
τού του άρθρου.

O Μπεκ, ο πατέρας της ΓΣΨ προτείνει µία στρατηγική τριών βη-
µάτων για την διαχείριση των ψυχολογικών συµπτωµάτων ή την
πρόκληση ανησυχητικών σκέψεων και εικόνων.

• Αναγνώριση των σκέψεων που περνούν από το νου
• Την αµφισβήτησή τους και
• Την εύρεση ρεαλιστικών σκέψεων
Πάντοτε γνώριζα ποιες σκέψεις µου πυροδοτούν την ανησυχία

µου. Αλλά δεν έτυχε ποτέ να αναρωτηθώ αν αυτές οι σκέψεις έ-
χουν λογική βάση. Όταν άρχισα να το κάνω διαπίστωσα ότι µπο-
ρούσα να προκαλέσω τις περισσότερες από τις σκέψεις µου που
µου δηµιουργούσαν ανησυχία και να πάψω να τις θεωρώ λογικές.

Μερικές φορές ζήτησα τη βοήθεια κάποιου άλλου γιατί ήθελα να
αµφισβητήσω µία αρνητική σκέψη µου. Και έτσι κατάφερα να κά-
νω πιο διαχειρίσιµο το πρόβληµα και τη ζωή µου. ∆ιαπίστωσα ε-
ντέλει ότι είναι πολύ σηµαντική η αµφισβήτηση των αγχογόνων
σκέψεων, ορισµένες από τις οποίες προανέφερα. Καταστροφική
σκέψη κτλ.
Επίσης διαπίστωσα ότι είναι σηµαντική η ανεύρεση εναλλακτικών
σκέψεων. Χρειάζεται πρόκληση στα παράλογα πιστεύω µας ρω-
τώντας τον εαυτό µας πόσο ρεαλιστικός είναι ο φόβος µας και
διαµορφώνοντας ένα ρεαλιστικό ισχυρισµό σε απάντηση αυτού.

Αγοραφοβία, κάτι που δεν γνώριζα, είναι το άγχος του ατόµου
να βρεθεί σε χώρους ή καταστάσεις από τις οποίες θεωρεί ότι δεν
υπάρχει δυνατότητα έγκαιρης διαφυγής. Ειδικά σε περιπτώσεις
που εµφανίζει συµπτώµατα πανικού.
Ότι δε θα έχει καµιά βοήθεια από ένα έµπιστο πρόσωπό του και θα
βρεθεί σε δυσάρεστη κατάσταση.

Ένα µεγάλο ποσοστό των ανθρώπων πάσχει από αυτό. Oι γυναί-
κες στο 7% περίπου και οι άντρες στο 3%.

Παραδείγµατα καταστάσεων που αποφεύγουν τα άτοµα που πά-
σχουν από αγοραφοβία ή καταστάσεις στις οποίες µπορεί να νοι-
ώσουν άγχος είναι :

• Oδήγηση αυτοκινήτου σε µποτιλιάρισµα.
• Πέρασµα µε αυτοκίνητο από γέφυρες και τούνελ.
• Ψώνια σε πολυσύχναστα µέρη.
• Χρήση µέσων µαζικής µεταφοράς.
• Έξοδος για φαγητό, πάρτυ, κινηµατογράφο, θεάτρο,

κοινωνικές συναντήσεις κτλ.
• Παραµονή σε χώρους αναµονής.
• Παραµονή στο σπίτι µόνοι.

Σε µερικές περιπτώσεις οι άνθρωποι εκδηλώνουν επεισόδια ξαφ-
νικού και έντονου άγχους που ονοµάζονται κρίσεις πανικού.

Μπορεί να µη συνειδητοποιούν ότι πάσχουν από αγχώδη διατα-
ραχή, δηλαδή εκδήλωση πανικού, αλλά να πιστεύουν ότι εκδηλώ-
νουν κάποια άλλη ασθένεια όπως καρδιακή προσβολή. Αυτό είναι
κατανοητό γιατί πολλά από τα συµπτώµατα του πανικού είναι σω-
µατικά και µοιάζουν. Π.χ. κόβεται η αναπνοή, εφίδρωση, η καρδιά
χτυπάει δυνατά και έχει πόνους στο στήθος, τρέµουλα, αίσθηµα
πνιγµού κ.α.

Απ’ ό,τι έχω διαβάσει οι σηµαντικότερες τεχνικές αντιµετώπισης
του άγχους, τις οποίες εγώ τουλάχιστον θεώρησα χρήσιµες είναι:

• τεχνικές σταδιακής έκθεσης π.χ. στην αγοραφοβία βήµα βήµα
αντιµετώπισης.

• τεχνική απόσπασης προσοχής δηλαδή να σκεφτόµαστε κάτι
άλλο εκτός του προβλήµατος.

• συγκριτική σκέψη αν έχεις περάσει άλλες τέτοιες καταστάσεις
να σκέφτεσαι ότι τις έχεις ξαναπεράσει και δεν είναι κάτι
το σοβαρό.

• πρόκληση των αρνητικών σκέψεων, δηλαδή να τις προκαλού-
µε και ει δυνατόν να τις αναλύουµε και να τις απορρίπτουµε.

• έλεγχος των σκέψεων που προκαλούν φόβο.

Με πιο απλά λόγια :

• Να είστε διεκδικητικοί στο σπίτι, στη δουλειά. Να αποφεύγετε
να γίνεστε χαλί να σας πατήσουν. ∆ιεκδικήστε τα συµφέροντά
σας εφόσον δε βλάπτουν τους άλλους.

• Μην αποφεύγετε αυτό που φοβάστε.
• Μην παραλείπετε να αναγνωρίζετε τις επιτυχίες σας και να

επιβραβεύετε τον εαυτό σας.
• Oργανωθείτε στο σπίτι και στη δουλειά. Ανοργανωσιά

σηµαίνει άγχος.
• Αφιερώνετε λίγο χρόνο σε ασκήσεις χαλάρωσης σε καθηµερι-

νή βάση. Περπατάτε, γυµνάζεστε ει δυνατόν σε γυµναστήριο,
κολυµβητήριο κτλ. ∆οκιµάστε να ασκηθείτε οργανωµένα και µε
πρόγραµµα.

• Κάνετε όσο το δυνατόν περισσότερα ευχάριστα πράγµατα.
Τέλος µην αφήνετε την ψυχολογική σας κατάσταση να κορυ-

φώνεται. Αν κάτι σας ανησυχεί ζητήστε βοήθεια από φίλους ή

ειδικούς, ψυχολόγους, πνευµατικούς. Η ψυχανάλυση δεν
είναι πλέον ταµπού. Τον ψυχοθεραπευτή θεωρήστε τον σα
φίλο. Σαν τον οικογενειακό σας γιατρό. Μην κρατάτε το
πρόβληµά σας σιωπηλό στον εαυτό σας. Αυτό δηµιουργεί
τον φαύλο κύκλο.
Αποδεχτείτε αυτό που συµβαίνει. Αν περιµένετε ο φόβος
θα φύγει. Αν προσπαθήσετε να διαφύγετε, θα είναι πιο δύ-
σκολο να το αντιµετωπίσετε στο µέλλον.

Όπως προανέφερα πολύ σπουδαίο ρόλο παίζει ο τεχνη-
τός έλεγχος της αναπνοής. ∆ηλαδή µια βαθιά αναπνοή κάθε
τέσσερα µε πέντε δευτερόλεπτα µε συγκεντρωµένο το µυα-
λό µας σε αυτή βοηθάει στην πλήρη οξυγόνωση ολόκληρων
των πνευµόνων και είναι µια από τις πιο απλές αποτελεσµα-
τικές µεθόδους αναρρώσεως και αντιµετώπισης του άγ-
χους.
Τίποτα δεν είναι µη διαχειρίσιµο σήµερα µε την πρόοδο της
επιστήµης και της ιατρικής. Απλώς ασχοληθείτε και µην πα-
ραιτείστε µε την πρώτη προσπάθεια. Η ψυχοθεραπεία θέλει
το χρόνο της.

Πηγές : ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΤO ΑΓΧOΣ -HELEN KENNERLY
Ένας οδηγός αυτοβοήθειας µε γνωσιακές - συµπεριφοριστικές τεχνικές
ΤO ΜΙΚΡO ΒΙΒΛΙO ΤΗΣ ΗΡΕΜΙΑΣ - Dr. Jessamy Hibberd & Jo Usmar
ΤO ΜΙΚΡO ΒΙΒΛΙO ΤΗΣ ΑΥΤOΠΕΠOΙΘΗΣΗΣ - Dr. Jessamy Hibberd & Jo Usmar
ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ - Paul Gilbert
ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΤOΝ ΠΑΝΙΚO - Derrick Silove & Vijaya Manicavasagar. Ένας ο-
δηγός αυτοβοήθειας µε γνωσιακές - συµπεριφοριστικές τεχνικές

Το άγχος είναι η αντίδραση σε µία κατάσταση ή ένα γεγονός που
ασκείται πίεσης. Μας επηρεάζει συναισθηµατικά και σωµατικά
και επιδρά στις σκέψεις και τις συµπεριφορές µας.

Oι άνθρωποι δεν επηρεάζονται από τα
πράγµατα αλλά από τις σκέψεις που έ-
χουν για αυτά, είχε πει ο έλληνας στωι-
κός φιλόσοφος Επίκτητος του 1ου µ.χ.
αιώνα. (Και εδώ ισχύει αυτό που είπε ο
Νίτσε ότι δεν υπάρχει τίποτα που να µην
έχουν πει ή γράψει οι Έλληνες γι’ αυτό
τους µισώ, δεν άφησαν για µένα να πω
τίποτα). Παρόµοιες θέσεις βρίσκουµε
πολύ αργότερα στον Σπινόζα, στον
Bernard Mutzel, ακόµα και στους Ταοι-
στές και Βουδιστές στοχαστές. Άλλω-
στε και ο Φρόυντ είχε αναγνωρίσει ότι
πολλά υστερικά φαινόµενα είναι «ιδεο-
γενή» και ο µαθητής του Alfred Adler εκ-
φράζει πιο σαφώς την άποψη ότι η συ-
µπεριφορά πηγάζει στις ιδέες του ατό-
µου.

Η γνωστική συµπεριφορική ψυχοθερα-
πεία (ΓΣΨ) ασχολείται µε την φανερή συµπεριφορά και λιγότερο
µε τις σκέψεις και τα συναισθήµατα. Με το τι συµβαίνει εδώ και
τώρα και όχι µε αυτά που συνέβησαν εκεί και τότε. ∆ε βασίζεται
δηλαδή στο απώτερο παρελθόν του ατόµου όπως κάνει η ψυχανά-
λυση γιατί υποστηρίζει ότι ούτε το άτοµο ήταν το ίδιο ούτε οι συν-
θήκες είναι ίδιες στη σηµερινή του κατάσταση. Για να αντιµετωπί-
σουµε το άγχος πρέπει να εξηγήσουµε τα αίτια και το µηχανισµό
εγκαθίδρυσής του. Να αναγνωρίσουµε την ανησυχία και τον φόβο
και µετά να αναπτύξουµε ένα πρόγραµµα αυτό θα µας βοηθήσει
να αντιµετωπίσουµε τα προβλήµατα που παρουσιάζονται.

Η ανησυχία, ο φόβος και το άγχος παίζουν σηµαντικό ρόλο στην
επιβίωσή µας επειδή µας προετοιµάζουν να αντιµετωπίσουµε τις
αγχογώνες ή επικίνδυνες καταστάσεις. Πυροδοτούν την απελευ-
θέρωση µια ορµόνης της αδρεναλίνης, η οποία επιφέρει αλλαγές
τόσο σε σωµατικό όσο και σε νοητικό επίπεδο. Και έχει σχέση µε
«τη µάχη της φυγής» που αντιµετώπιζαν οι πρόγονοί µας για να α-
ντιµετωπίσουν διαφόρους κινδύνους π.χ. τα άγρια ζώα. Ή ακόµα
µία µητέρα που τρέχει να αρπάξει το παιδί της να µη το χτυπήσει
το αυτοκίνητο είναι κατάσταση φυγής, υποσυνείδητη κατάσταση
εγρήγορσης.

Παρ’ ότι τα σωµατικά συµπτώµατα ανησυχίας, φόβου και άγχους
είναι φυσιολογικά αν όµως είναι υπερβολικά ή παρερµηνευθούν α-
πό το άτοµο µπορεί να γίνουν πηγή ψυχολογικής πίεσης. Το άγ-
χος έχει φαύλο κύκλο. Π.χ. όταν αρχίζω να ανησυχώ µου φαίνεται
ότι δεν µπορώ να σταµατήσω, κάτι µπαίνει στο µυαλό µου και µε
κυριεύει. Με πιάνει αναστάτωση και υπερένταση και αρχίζω να α-
νησυχώ ότι κάνω κακό στον εαυτό µου και στην υγεία µου. Με όλες
αυτές τις πιέσεις. Αυτή η σκέψη προκαλεί µία νέα σειρά ανήσυχων
σκέψεων και φοβάµαι ότι θα χάσω το µυαλό µου. Προσπαθώ να α-
ποφύγω τα πράγµατα που µου προκαλούν άγχος αλλά ανησυχώ
ότι έτσι θα αποσύροµαι όλο και περισσότερο. Και µερικές φορές
νοµίζω ότι δεν υπάρχει διέξοδος.

Αυτός ο φαύλος κύκλος πρέπει να διακοπεί και αυτό κάνει η γνω-
στική συµπεριφορική θεραπεία και φυσικά το πρώτο βήµα είναι να
αναγνωρίσει κανείς τους διάφορους παράγοντες που διαιωνίζουν
τη διαµόρφωσή του.

Υπάρχουν πολλοί ψυχολογικοί παράγοντες που συµβάλλουν στη
διαµόρφωση και διαχείριση αυτού του φαύλου κύκλου. Π.χ.:

Παράγοντες που επηρεάζουν ή δηµιουργούν προβλήµατα
Καταστροφική σκέψη : Στην περίπτωση αυτή το άτοµο αναµένει
την καταστροφή ως τη µόνη πιθανή έκβαση των πραγµάτων.
∆ιπολική σκέψη : Στην περίπτωση αυτή το άτοµο σκέφτεται µε α-
πόλυτους όρους του τύπου όλα ή τίποτα. Π.χ. πάντοτε θα αισθά-
νοµαι τόσο απαίσια αντί να σκέφτεται ότι αυτή τη στιγµή αισθάνο-
µαι άσχηµα αλλά η διάθεσή µου θα µπορούσε να βελτιωθεί µε κά-
ποια βοηθήµατα.
Η µεγιστοποίηση : Π.χ. µεγιστοποίηση των λαθών ή συµπτωµά-
των υγείας. Το µέρος δια το όλον. Αυτό είναι και το hobby των
Ελλήνων.
Αποκλεισµός του θετικού : Πρόκειται για ένα νοητό φίλτρο που
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