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Πρόγραμμα αντιμετώπισης του άγχους στα Γυμνάσια :
«Απλά ανέπνευσε»
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Πηγή : * Σχεδιασμός προγραμμάτων αγωγής υγείας, 

Γιάννης Θεοδωράκης & Μαίρη Χασάνδρα, εκδόσεις Χριστοδουλίδη  
Σκοπός προγράμματος 
  Τα παιδιά και κυρίως οι έφηβοι, αντιμετωπίζουν στην καθημερινότητά τους μεγάλη πίεση, σωματική και πνευματική, λόγω των υψηλών απαιτήσεων του σχολείου, του φροντιστηρίου και των εξωσχολικών δραστηριοτήτων. Σκοπός αυτού του προγράμματος «απλά ανέπνευσε» λοιπόν είναι οι μαθητές να κατανοήσουν την  πραγματική πίεση, να βρουν τρόπους αντιμετώπισης αυτού του προβλήματος, να μάθουν να χαλαρώνουν με τεχνικές αλλά και να μπορέσουν να συζητήσουν με τους γονείς τους, έτσι ώστε με σωστά επιχειρήματα να τους δείξουν το πόσο πιέζονται. Κύριος σκοπός είναι η αντιμετώπιση του άγχους και του στρες, μέσω τεχνικών και ασκήσεων, για μαθητές Γ’ Γυμνασίου.   
Επιμέρους στόχοι : 
· Κατανόηση προβλήματος 
· Τεχνικές χαλάρωσης 

· Να βιώσουν εμπειρίες ξεχωριστές μέσα από τη συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες 

· Να αποκτήσουν την έννοια της ομάδας και της βοήθειας 

· Να γνωρίσουν μια άλλη εκδοχή της άσκησης από αυτή που ήδη ξέρουν 
Τεκμηρίωση του προγράμματος 
    ‘’ Όταν νιώθουμε ότι απειλούμαστε, τότε το σώμα μας τίθεται σε κατάσταση συναγερμού και ετοιμάζεται να αντιδράσει σε αυτή την απειλή με μια σειρά από συμπτώματα (γρήγοροι χτύποι καρδιάς, σφίξιμο μυών, γρήγορη αναπνοή, ίδρωμα)’’ (απόσπασμα σελ. 131 βιβλίο «σχεδιασμός προγραμμάτων αγωγής υγείας» (Θεοδωράκης & Χασάνδρα)*.

   Με την ροή και πίεση της σημερινής κοινωνίας, αλλά και την ανάγκη για ολοκλήρωση όλο και περισσότερων δραστηριοτήτων και γνώσεων σε περιορισμένο  χρόνο, ειδικά οι μαθητές της Γ’ γυμνασίου φτάνουν σε τέτοιο σημείο και με συνδυασμό με τις ψυχοσωματικές ασθένειες όπως αύξηση υπέρτασης, χοληστερίνης, του έλκους, των ημικρανιών κλπ. Που αναφέρονται στο βιβλίο «σχεδιασμός προγραμμάτων αγωγής υγείας» (Θεοδωράκης & Χασάνδρα) * σημαντικό είναι να αναλύσουμε τα είδη του στρες, την προέλευση, τα αποτελέσματα και την αντιμετώπιση μέσω της άσκησης. 
  Έτσι ο λόγος εφαρμογής του προγράμματος στοχεύει ο μαθητής να νιώθει πιο σίγουρος και δυνατός μετά από αυτό και  πλέον να γνωρίζει τι τον απασχολεί και πως μπορεί να το αντιμετωπίσει για να ζει καλύτερα χωρίς να τον τρομάζουν αυτές οι δυσκολίες και να είναι πιο ήρεμος και χαλαρός. 
  Τέλος το πρόγραμμα αυτό αποσκοπεί οι μαθητές της τάξης μας, να αποκτήσουν κινητικές εμπειρίες ομαδικές – ατομικές, να μάθουν όσα περισσότερα για το στρες και το άγχος και τεχνικές χαλάρωσης για το σώμα και το μυαλό. 

Προσδοκώμενα αποτελέσματα  
  Οι μαθητές μετά το τέλος της εφαρμογής του προγράμματος θα είναι έτοιμοι να απαντήσουν σε θέματα, αλλά και να αντιμετωπίσουν άμεσα όπως : 
· Στο τι είναι το άγχος, δηλαδή τη διαδικασία που ακολουθείται σε αυτή την κατάσταση.
· Θα γνωρίζουν τα είδη του άγχους, αλλά και τις διαφορές τους. 

· Θα αποκτήσουν πολλές ξεχωριστές εμπειρίες σε συνεργασία με άλλα άτομα.

· Θα ξέρουν πως λειτουργούν στο σώμα οι τεχνικές χαλάρωσης.

· Τις επιπτώσεις του άγχους αλλά και πως τις αναγνωρίζουμε. 
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Περιεχόμενο του προγράμματος 
   Μάθημα 1ο 
Σκοπός : Να ενημερωθούν οι μαθητές για τους παράγοντες που προκαλούν το άγχος και να αξιολογηθεί η βαρύτητα του κάθε παράγοντα. Να ελεγχθεί  η ετοιμότητα για αλλαγή του κάθε μαθητή.
Μέσα και μέθοδοι : Σύντομη ενημερωτική διάλεξη για το άγχος, διαχωρισμός σε δύο τυχαίες ομάδες, ονομασία και σχεδιασμός σήματος της ομάδας από τους ίδιους τους μαθητές και οι αποφάσεις λαμβάνονται από όλη την ομάδα. Χρησιμοποιούμε ακόμη δύο έντυπα (19,20) που έχουμε βρει στο βιβλίο * σελ 139-140 που αντιστοιχούν στην ετοιμότητα αλλαγής του μαθητή και στους παράγοντες άγχους. Τέλος, να συμπληρωθεί το ερωτηματολόγιο 1ο που υπάρχει στο τέλος.
    Μάθημα 2ο  
Σκοπός : Οι μαθητές να αναπτύξουν περισσότερο την αυτοεκτίμηση τους μέσω την συναισθημάτων τους, αλλά και τη βελτίωση της αυτογνωσίας τους. 

Μέσα και μέθοδοι :  Θα κάνουμε αρχικά μια σύντομη διάλεξη περί αυτοεκτίμησης και αυτογνωσίας, μετά θα χρησιμοποιήσουμε ένα μικρό καθρέφτη και ο κάθε μαθητής θα σημειώσει σε ένα έντυπο 10 πράγματα για τον εαυτό του (5 θετικά + 5 αρνητικά) και μόλις τελειώσουν θα μπουν σε ζευγάρια δύο ατόμων και σε ένα άλλο έντυπο θα σημειώσουν 5 πράγματα που βλέπουν στο ζευγάρι τους θετικά. 
   Μάθημα 3ο 
Σκοπός : Να μάθουν να ξεχωρίζουν τα σοβαρά εμπόδια από τα εμπόδια που αποτελούν απλές δικαιολογίες.
Μέσα και μέθοδοι : Θα χρειαστούμε χαρτιά και μολύβια και θα ζητήσουμε από τους μαθητές να σημειώσουνε τα εμπόδια (δικαιολογίες) και τα προβλήματα που αντιμετωπίζουνε στην καθημερινότητά τους και μετά σε ζευγάρια θα προσπαθήσουν να δώσουν λύσεις ο ένας στα προβλήματα του άλλου.    
   Μάθημα 4ο
Σκοπός : Να μάθουν να διαχωρίζουν σωστά τους στόχους και να βελτιώσουν τη συνεργασία. 
Μέσα και μέθοδοι : Σε χαρτί και μολύβι ο κάθε μαθητής θα βάλει τους προσωπικούς του στόχους με βάση την συμπεριφορά που θέλει να ακολουθήσει και μετά με μια σύντομη διάλεξη να μπορέσουν να φιλτράρουν σωστά τους πιο σημαντικούς.

    Μάθημα 5ο 
Σκοπός : Να μάθουν μέσα από τις αναπνευστικές ασκήσεις να ηρεμούν και να διώχνουν το άγχος. 

Μέσα και μέθοδοι : Θα χρειαστούμε το γυμναστήριο του σχολείου όπου και θα χρησιμοποιήσουμε όλο τον χώρο, αλλά και τα στρωματάκια για να ξαπλώσουν κάτω οι μαθητές και να μπορέσουμε σε πιο χαλαρό χώρο και χρόνο να χαλαρώσουνε από τα προβλήματα με την ρυθμιζόμενη αναπνοή.      
   Μάθημα 6ο 
  Εισαγωγή : Το σχολείο θεωρείται ένας χώρος επίτευξης, με αποτέλεσμα ο ανταγωνισμός και οι υψηλές επιδόσεις να προωθούν το άγχος. Στην προσπάθεια να αντιμετωπιστεί το άγχος έχουν βρεθεί κάποιες τεχνικές χαλάρωσης όπως : θετικές σκέψεις, νοερή απεικόνιση, διαφραγματικές αναπνοές, τεχνικές μυϊκής έντασης – χαλάρωσης και προοδευτική χαλάρωση. Η χαλάρωση των μυών είναι μια τεχνική που θα χρησιμοποιήσουμε, δημιουργούμε πίεση σ’ ένα μυ και στη συνέχεια τον χαλαρώνουμε. Αυτή η τεχνική χαλάρωσης βοηθάει αρκετά τους μαθητές να μαθαίνουν καλύτερα, να ηρεμούν, να αντιμετωπίζουν το άγχος τους και να εστιάζουν καλύτερα την προσοχή τους. 
  Η διδασκαλία αυτών των τεχνικών θα βοηθήσει τους μαθητές να αναπτύξουν χρήσιμες τόσο μέσα όσο και έξω από το σχολείο. 
  Δραστηριότητα 1η : « Το σφουγγάρι » 

Βάζουμε τους μαθητές σε αναπαυτική θέση, τους ζητάμε να κλείσουνε τα μάτια τους, πιέζοντας και χαλαρώνοντας τους μύες αργά ξεκινώντας από τα δάχτυλα των ποδιών και συνεχίζοντας για όλο το σώμα. Μετά ρωτάμε ποιοι κατάφεραν να χαλαρώσουν με αυτή την άσκηση. Έπειτα τους ζητάμε να εφαρμόσουν την άσκηση την επόμενη φορά που θα είναι σε υπερένταση. 
  Δραστηριότητα 2η : « χαλαρώνω » 

Ζητάμε από τους μαθητές να καθίσουνε σε μια καρέκλα με τα χέρια πάνω στους μηρούς. Έπειτα σκύβουν αργά, φτάνοντας τα χέρια μέχρι τα πέλματα, ενώ ταυτόχρονα εκπνέουν, μετρώντας αργά μέχρι το 4. Μετά ανεβαίνουν πάνω στην αρχική θέση, μετρώντας μέχρι το 4 με ταυτόχρονη εισπνοή. Τέλος, μένουν εκεί για λίγο και επαναλαμβάνουν 6-8 φορές.  Εφαρμογή της άσκησης και στο σπίτι σε ώρα πίεσης. 
  Δραστηριότητα 3η : « yoga »

Δείχνουμε στους μαθητές 10 κινήσεις της yoga με τις αναπνοές που πρέπει να γίνονται, με σκοπό αυτό το πρόγραμμα να το χρησιμοποιούνε όταν αισθάνονται πιεσμένοι. 1) Στάση χαιρετισμός στον ήλιο, 2) μισοφέγγαρο, 3) στάση δέντρου, 4) στάση τσιμπίδα, 5) στάση διπλού σκύλου, 6) σανίδα, 7) κόμπρα, 8) προβολή ποδιού μπροστά, 9) στάση πολεμιστή μπροστά και 10) στάση πολεμιστή πάνω. 
Αξιολόγηση προγράμματος 
Για να κάνουμε την αξιολόγηση του προγράμματος, δηλαδή για να δούμε αν οι στόχοι μας έχουν επιτευχθεί θα χρησιμοποιήσουμε ερωτηματολόγια τα οποία οι μαθητές καλούνται να απαντήσουνε. 

   Ερωτηματολόγιο 1ο  
Προσθέτουμε όλες τις απαντήσεις και όσο πιο κοντά στο 42 βγάλει η βαθμολογία τόσο καλύτερα είναι. 
	Το πρόγραμμα που παρακολούθησα μου φάνηκε…



	1. Πολύ ευχάριστο 
	Πολύ δυσάρεστο 

	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2. Πολύ αδιάφορο
	Πολύ ενδιαφέρον

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. Πολύ χρήσιμο
	Πολύ άχρηστο

	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	4. Πολύ βαρετό
	Πολύ διασκεδαστικό

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. Πολύ καλό 
	Πολύ κακό 

	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	6. Πολύ απωθητικό
	Πολύ ελκυστικό

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


  Ερωτηματολόγιο 2ο   
Όσο πιο κοντά είναι η βαθμολογία στο 18 τόσο πιο θετικά είναι τα αποτελέσματα για το πρόγραμμα.
	Άγχος
	Πάντα
	Μερικές φορές
	Ποτέ

	1. Μου είναι εύκολο να χαλαρώνω όταν αγχώνομαι.
	3
	2
	1

	2. Έχω ανθρώπους γύρω μου που όταν έχω ένα πρόβλημα μπορώ να μιλήσω. 
	3
	2
	1

	3. Ξέρω πώς να χαλαρώνω όταν είμαι σε ένταση.
	3
	2
	1

	4. Μπορώ να οργανώνω το χρόνο μου για να μην πιέζομαι υπερβολικά.
	3
	2
	1

	5. Αναγνωρίζω τα σημάδια του άγχους στο σώμα μου.
	3
	2
	1

	6. Μπορώ να προβλέψω καταστάσεις που μου δημιουργούν αυξημένη πίεση και προετοιμάζομαι να τις αντιμετωπίσω.  
	3
	2
	1


