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Tο άγχος είναι ένα συναίσθημα που υπάρχει σε όλους μας. Ο λόγος ύπαρξης του είναι εξελικτικός, αφού μέσω του «συναισθήματος του άγχους» το σώμα μας λαμβάνει από τον εγκέφαλο «σήματα» που το προειδοποιεί ότι μια κατάσταση μπορεί να γίνει επικίνδυνη και απειλητική για το ίδιο. Μέσω του άγχους, ο «άνθρωπος των σπηλαίων» θα  αποφεύγε να γίνει θήραμα από τα αρπακτικά. Χαρακτηρίζεται  από συναισθήματα  έντονης ανησυχίας και έντασης οδηγώντας ένα σύνολο αλλαγών στο σώμα μας , όπως  αυξημένη αρτηριακή πίεση, ταχυκαρδία και εγρήγορση. Πως γίνεται όμως ένα θετικό συναίσθημα επιβίωσης αντί να μας βοηθάει να γίνεται εμπόδιο στην καθημερινότητα μας;

Το πρόβλημα δεν έγκειται στο ίδιο το συναίσθημα, αλλά στις σκέψεις που προηγούνται (π.χ. τι πραγματικά ο εγκέφαλος μας προσλαμβάνει ως απειλή). Διότι υπάρχει σημαντική διαφορά στην σκέψη μεταξύ του «θέλω να γίνω παραγωγικός» απ’το «με κυνηγάει κάποιο θήραμα». Έτσι το άγχος μπορούμε να το χωρίσουμε σε «παραγωγικό ή καλοήθες άγχος» και « αντιπαραγωγικό ή κακοήθες άγχος»
Οι άνθρωποι που πάσχουν από αγχώδεις διαταραχές διατηρούν αυξημένα επίπεδα κακοήθους άγχους. Ταλαιπωρούνται από  επαναλαμβανόμενες ενοχλητικές σκέψεις ή τις ανησυχίες σχετιζόμενες με την καθημερινότητας τους, λαμβάνοντας αυτές ως «απειλή». Λόγω αυτής της συνεχιζόμενης επαφής τους με τον «ΑΟΡΙΣΤΟ ΑΠΕΙΛΗΤΙΚΟ ΠΑΡΑΓΟΝΤΑ» εμφανίζουν ανησυχία. Μπορούν επίσης να έχουν σωματικά συμπτώματα όπως εφίδρωση, τρέμουλο, ζάλη ή ταχυκαρδία.

Μερικές φορές το άγχος είναι αποτέλεσμα του στρες, αποτελεί όμως διαφορετική πάθηση. Το άγχος μοιάζει περισσότερο με το αίσθημα του φόβου παρά με το στρες. Όταν έχουμε άγχος, αυτό οφείλεται σε ένα ερέθισμα που μας προκαλεί φόβο και ένα αίσθημα αδυναμίας. Μερικοί άνθρωποι δεν είναι σε θέση να αναγνωρίσουν τα αίτια του άγχους που βιώνουν ή πάσχουν από διαταραχές άγχους που απορυθμίζουν τη ζωή τους. Στην πλειονότητα των περιπτώσεων, οι φοβίες και το άγχος εμποδίζουν την ομαλή εξέλιξη της ζωής ενός ατόμου.
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ΠΟΛΥΤΕΧΝΕΙΟ ΚΡΗΤΗΣ
       ΤΜΗΜΑ ΜΗΧΑΝΙΚΩΝ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΟΣ  
Θέμα:<<Πως επηρεάζεται η καθημερινότητα του μέσου Κύπριου λόγο του άγχους>>
Η έρευνα αυτή διεξάγεται στα πλαίσια του μαθήματος της Στατιστικής και Πιθανότητες του Τμήμα Μηχανικών Περιβάλλοντος του Πολυτεχνείου Κρήτης.
Το ερωτηματολόγιο είναι ανώνυμο και τα αποτελέσματα θα χρησιμοποιηθούν αυστηρά και μόνο στα πλαίσια της στατιστικής ανάλυσης της έρευνας.
1. Φύλο

Άνδρας  □                           Γυναίκα   □
2. Ηλικία 

Κάτω των 25 ετών □     26-35 ετών □    36-45 ετών □     46-55 ετών □  

Άνω των 55 ετών  □
3. Οικογενειακή κατάσταση
Παντρεμένος/η □             Διαζευγμένος/η  □          Ελεύθερος/η  □                     Χήρος/α  □          
4. Ποιο από τα παρακάτω είναι ο πιο συχνός λόγος που σας δημιουργεί  άγχος(βάλτε χ σε ένα από τα παρακάτω);

Η οικογένεια   □
Κάποιο θέμα υγείας   □
Ο θάνατος   □
Τα χρήματα   □
Το σχολείο (μαθήματα, διαγωνίσματα, εξετάσεις)   □
Άλλο   □
5. Το άγχος σας προκαλεί προβλήματα υγείας(ενοχλήσεις από πονοκεφάλους ,πόνους στο στομάχι, δυσπεψία, καούρες, κ.α.);
Καθόλου   □           Συχνά   □           Όλη την ώρα   □
6. Έχετε παρατηρήσει αλλαγές στην όρεξη και στο βάρος σας τους τελευταίους μήνες λόγο του άγχους;
Ναι   □                           Όχι   □
 

7. Έχετε αϋπνίες;

Καθόλου   □           Συχνά   □           Όλη την ώρα   □
8. Επηρεάζονται οι προσωπικές σας σχέσεις λόγο του άγχους;

Καθόλου   □           Συχνά   □           Όλη την ώρα   □
9. Έχετε απευθυνθεί σε κάποιο ψυχολόγο για το άγχος;

             Ναι   □                             Όχι   □
10. Αν απαντήσατε όχι πως αντιμετωπίζεται τις κρίσεις άγχους σας(βάλτε χ σε ένα από τα παρακάτω);

Να κάνετε μια βόλτα μόνοι σας   □
Να ακούσετε μουσική   □
Να πάρετε έναν ύπνο   □
Να το συζητήσετε  με τα κοντινά σας πρόσωπα   □
Άλλο   □ 
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[Τίτλος εγγράφου]


[Υπότιτλος εγγράφου]�
Απόσπασμα


[Τραβήξτε την προσοχή του αναγνώστη σας με ένα ελκυστικό απόσπασμα. Συνήθως πρόκειται για μια σύντομη περίληψη του εγγράφου. Όταν είστε έτοιμοι να προσθέσετε το περιεχόμενό σας, απλώς κάντε κλικ εδώ και αρχίστε να πληκτρολογείτε.]


pauloschristofi@gmail.com


[Τίτλος μαθήματος]�
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