
● Για την τέταρτη συνάντηση συνιστάται να φοράτε άνετα, φαρδιά ρούχα.
● Είναι καλύτερο να φοράτε μια αθλητική φόρμα.
● Θετική στάση απέναντι στην αλλαγή



Γεια σας. Καλώς ήρθατε στην τέταρτη ημέρα της εκπαίδευσής μας στο πρόγραμμα

σπουδών πρόληψης της ακαδημαϊκής εξουθένωσης.







Δραστηριότητα 1.-Άσκηση αναπνοής

Οδηγίες για τον εκπαιδευτή: Ξεκινήστε τη συνεδρία με την άσκηση τετραγωνικής

αναπνοής.

Αυτή η άσκηση δεν πρέπει να διαρκεί περισσότερο από πέντε λεπτά.

- Καθίστε με τη σπονδυλική σας στήλη σε ευθυτενή στάση και τα πόδια σας επίπεδα

στο πάτωμα.

• Κλείστε τα μάτια σας και εισπνεύστε μέχρι το 4. Καθώς το κάνετε αυτό,

οπτικοποιείστε στο μυαλό σας την επάνω πλευρά του φανταστικού κουτιού ή του

τετραγώνου.

• Κρατήστε την αναπνοή σας, μετρώντας μέχρι το 4. Οπτικοποιείστε τη δεξιά

πλευρά.

• Απελευθερώστε τον αέρα από τους πνεύμονές σας, μετρώντας μέχρι το 4 και

οπτικοποιείστε στο μυαλό σας την κάτω πλευρά του κουτιού.

• Κρατήστε την αναπνοή σας για 4 δευτερόλεπτα, ενώ οπτικοποιείτε στο μυαλό σας

την αριστερή πλευρά.

• Εισπνεύστε τον αέρα αργά, επαναλάβετε ολόκληρη τη διαδικασία για 5 λεπτά και

περιαχθείτε γύρω από το τετράγωνο αρκετές φορές.





Συνεχίζοντας τη συνεδρία της τρίτης ημέρας, είναι σημαντικό να μπορούμε να

διακρίνουμε τις παραγωγικές δραστηριότητες από τις ΜΗ ΠΑΡΑΓΩΓΙΚΕΣ.

Λέγοντας «ΟΧΙ», μπορούμε να διακρίνουμε το σημαντικό και από το ασήμαντο, το

επείγον και το μη επείγον.

Λέγοντας «ΟΧΙ», αυξάνεται η αυτοπεποίθηση και η αυτοεκτίμησή μας.

Λέγοντας «ΟΧΙ», απελευθερώνεστε. Το ΟΧΙ είναι μια συναισθηματική

απελευθέρωση.







Θα τους δώσουμε αυτό τον κατάλογο αξιών, ώστε να μπορούν να επιλέξουν τις πιο

σημαντικές για αυτούς/ές με ιεραρχική σειρά. Το πιο σημαντικό είναι το 1, το επόμενο

πιο σημαντικό είναι το 2 και ούτω καθεξής μέχρι το 5.





Μερικές τεχνικές για το πώς λένε «ΌΧΙ».

Υπάρχουν πολλές τεχνικές για το πώς να πείτε «ΌΧΙ» (Όχι... αλλά, σπασμένο ρεκόρ,

σιωπή,...).

Στην περίπτωση αποφάσεων που συνεπάγονται αναδιοργάνωση της

καθημερινότητάς σας (συμμετοχή σε θεατρική ή αθλητική ομάδα, εξωσχολική

γλωσσική εκπαίδευση,...), κάντε το με τρόπο που συγχρονίζεται με τις απόλυτες και

οργανικές σας αξίες.





Ξεκινήστε αναθέτοντας τις «αδιαπραγμάτευτες» εργασίες που είναι εκείνες που δεν

μπορούν να μετατεθούν σε οποιαδήποτε άλλη ώρα/ ημέρα.

π.χ. χρόνος πρακτικής άσκησης, προγραμματισμένα ραντεβού πελατών, εξετάσεις.

Σας προτείνουμε να προγραμματίσετε τον «αδιαπραγμάτευτο» καθημερινό χρόνο

αυτοεξυπηρέτησης (θυμηθείτε τους προστατευτικούς πρόληψης).

π.χ. διαλογισμός 5 λεπτών, 15 λεπτά με τα πόδια, 15λεπτη προπόνηση.









Σε αυτόν το συνοπτικό πίνακα μπορείτε να δείτε τη διάσταση στην οποία λειτουργούν,

τις συγκεκριμένες τεχνικές οι οποίες μπορούν να εφαρμοστούν και για ποια επίπεδα

εξουθένωσης έχει προτείνει η επιτροπή εμπειρογνωμόνων αυτού του έργου.

Αυτές οι κατηγορίες και μερικές από αυτές τις τεχνικές περιγράφονται λεπτομερώς

παρακάτω.











Οι τεχνικές χαλάρωσης είναι σημαντικές για την επίτευξη του αυτοελέγχου στο σώμα σας. Όπως

είπαμε στην αρχή της εκπαίδευσης, η εξουθένωση είναι μέρος των προβλημάτων που

προέρχονται από το άγχος. Και μεταξύ των στοιχείων για τα οποία πρέπει να έχουμε μια καλή

γνώση είναι η ένταση που δημιουργεί στο «σώμα» μας. Θα σταματήσουμε στην πιο σημαντική

και χρησιμοποιούμενη από αυτές τις τεχνικές, στην προοδευτική χαλάρωση των μυών του

Jacobson. Επίσης, στην αρχή της συνεδρίας κάναμε μια άσκηση αναπνοής. Οι άλλες δύο

τεχνικές μπορούν, επίσης, να χρησιμοποιηθούν, όπως η αυτογενής εκπαίδευση και η

οπτικοποίηση. Η πρώτη από αυτές βασίζεται στην επίτευξη χαλάρωσης με συνδυασμό

αποφόρτισης και αυτο-ύπνωσης (καλύτερα να το κάνει ένας επαγγελματίας ψυχολόγος) και το

δεύτερο συνίσταται στη δημιουργία κανονικά θετικών ψυχικών εικόνων (παραλία, βουνό, καθαρή

νύχτα κ.λπ.) και μπορεί κανείς εύκολα να εκπαιδευτεί σε αυτή.



Κάντε μια αναφορά στον συγγραφέα της πιο διάσημης τεχνικής χαλάρωσης μυών





















Οι δεξιότητες αντιμετώπισης είναι οι συγκεκριμένες γνωστικές και συμπεριφορικές

προσπάθειες που καταβάλλουμε για τη διαχείριση, τη μείωση, την ελαχιστοποίηση ή την

ανοχή εξωτερικών ή εσωτερικών καταστάσεων που προκαλούν άγχος.

Ως εκ τούτου, θεωρούνται βασικές πτυχές της ρύθμισης των συναισθημάτων και

επηρεάζουν την ψυχολογική μας ευημερία.

Όσον αφορά τον συναισθηματικό έλεγχο, εκπαιδεύστε τη συναισθηματική σας

νοημοσύνη και εργαστείτε σε βασικά συναισθήματα, όπως ο θυμός, η θλίψη ή μερικές

φορές η ευφορία. Μην ξεχνάτε ότι όλα τα συναισθήματα (συμπεριλαμβανομένων των

αρνητικών) έχουν λειτουργικό ρόλο για εμάς. Εκπαιδεύστε τον εαυτό σας σε τεχνικές

αυτορρύθμισης, όπως η αναγνώριση των δικών σας συναισθημάτων, ο εντοπισμός των

συναισθημάτων που θέλετε να ελέγξετε και οι στρατηγικές για αλλαγή. Σε αυτή την

αλλαγή, αυτό που έχουμε δει μέχρι στιγμής για την ενσυνειδητότητα, τη χαλάρωση, τις

αξίες, τις γνωστικές παρανοήσεις κ.λπ.



Μια τελευταία πτυχή που πρέπει να τονίσουμε είναι η ανάγκη να «ζητήσουμε

βοήθεια», για να επιλύσουμε τα προβλήματά μας. Στο πανεπιστημιακό περιβάλλον

και στο προσωπικό μας περιβάλλον.

Για το σκοπό αυτό, είναι σημαντικό να γνωρίζετε το Πανεπιστήμιό σας και να

επωφεληθείτε από τις παρεχόμενες υπηρεσίες: υπηρεσία ψυχολογικής υποστήριξης,

διδακτικό προσωπικό, ομάδες κοσμητόρων κ.λπ.

Και, μέσα στο περιβάλλον σας: φίλοι και οικογένεια.



Η συνεδρία φτάνει στο τέλος της, οπότε θα δημιουργήσουμε μια εργαλειοθήκη που 

μπορείτε να ενσωματώσετε, για να βελτιώσετε την ευημερία σας και να μειώσετε ή να 

αποτρέψετε το ακαδημαϊκό άγχος. Για να γίνει αυτό, θα εξετάσουμε τις πιο σημαντικές 

τεχνικές παρέμβασης που έχουμε εντοπίσει και θα τις αξιολογήσετε και θα τις 

εφαρμόσετε στις ανάγκες σας. 





Για να συμπληρώσουν οι συμμετέχοντες/ουσες την εργαλειοθήκη τους με τεχνικές

που μπορούν να εφαρμόσουν, κάντε τους τις ακόλουθες ερωτήσεις:

Για παράδειγμα:

Πρέπει να βελτιώσετε τη διατροφή σας;

Πρέπει να αυξήσετε την εβδομαδιαία σωματική σας άσκηση;

Πώς μπορείτε να μάθετε μερικές τεχνικές χαλάρωσης;

Πώς μπορείτε να αναγνωρίσετε τις παρανοήσεις σας και πάνω σε ποιες πρέπει να

εργαστείτε;

Γνωρίζετε τα οφέλη της ενσυνειδητότητας;
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