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Δημήτρης   Ντόκος 

Το  όνομα μου είναι Δημήτρης .Πάω στην πρώτη γυμνασίου και είμαι 12 χρονών και ζώ  στον άγιο Γεώργιο  Λειβαδιάς .Όταν  έχω ελεύθερο χρόνο συνήθως παίζω κιθάρα ενώ το αγαπημένο μου άθλημα που κάνω συνέχεια είναι το ποδόσφαιρο.
Ιωάννα  Γκαλαμέλου 

με  λένε  Ιωάννα  Γκαλαμέλου . Είμαι  13 χρονών και  πάω  στην  πρώτη  γυμνασίου. Μένω   στην  Αγία  Τριάδα  και  πάω  σχολείο  στον   Άγιο  Γεώργιο. Στον  ελεύθερό μου  χρόνο  μου  αρέσει  να  ασχολούμαι  με  ρυθμική  γυμναστική!

Χριστίνα  Γούρα  

Με   λένε   Χριστίνα. Είμαι  13  χρονών  και  ζω  στον  Άγιο  Γεώργιο. Στον  ελεύθερό  μου  χρόνο  ασχολούμαι  με  τον  μοντέρνο  χορο!

   Προβληματιζόμαστε και  Προγραμματιζόμαστε 

    Στα  πλαίσια   της  Βιωματικής  Δράσης  που  κάνουμε στο  σχολείο  μας , χωριστήκαμε  σε  δύο  ομάδες. Η  πρώτη  ομάδα  έχει  ως  θέμα  τα << Συναισθήματα>> , ενώ  η  δεύτερη  ομάδα  έχει  ως  θέμα  το  << Άγχος>>.

    Εμείς   επιλέξαμε  το  άγχος ,  γιατί  μας  αγχώνει  πολύ ,  να μάθουμε  πότε  προκαλείται  και  πως  μπορούμε  να  το  αντιμετωπίσουμε. 

      Ο   σκοπός   μας  για  το  πρώτο  τρίμηνο  ήταν   να  μάθουμε  που  οφείλεται   το  άγχος ,  ποια   είναι  τα  σημάδια  του   και  αν   μας  χρησιμεύει  ή   όχι. 

       Πιστεύω  ότι  τα  καταφέραμε  σε  ικανοποιητικό  βαθμό  και  επομένως  στα   επόμενα  τρίμηνα  θα  καταφέρουμε 

να    καταφέρουμε   να  το  αντιμετωπίσουμε.

   Για   το  πρώτο  τρίμηνο  σκοπός  των  δραστηριοτήτων   που   πραγματοποιήσαμε   ήταν  να  μπορούμε  να  εξηγήσουμε  τι   είναι  το   άγχος    και   να     συνδυάσουμε    τα  συναισθήματα   με  αυτό   που  βιώνουμε. 

     Τα   ερωτήματα   γύρω  από  τα  οποία  πραγματοποιήσαμε  τις   δραστηριότητες  ήταν  τα  παρακάτω :  
1) Τι   είναι  το  άγχος;

2) Ποιες   οι  αιτίες  που  σας  προκαλούν  το  άγχος;

3) Πότε  το  άγχος  γίνεται  πρόβλημα;

4) Ποια  τα  σημάδια  του  άγχους;

ΕΝΟΤΗΤΑ ΔΕΥΤΕΡΗ

Οι   ομάδες   χωρίστηκαν  με   τον   εξής  τρόπο : 

Κάθε  ομάδα  περιλάμβανε  παιδιά  που  δεν  μπορούσαν  να  συναντηθούν  εύκολα , επειδή  μένουν  σε  διαφορετικά  χωριά  όπως  εγώ  και  η  Χριστίνα  με  την  Ιωάννα.  Αυτό  έγινε  για  να  γνωριστούν  τα  μέλη  της  ομάδας  καλύτερα. Αφού  χωρίστηκαν  οι  ομάδες  υπογράψαμε  ένα  συμβόλαιο  όλα  τα  παιδιά  με  κανόνες  που  είχαμε  φτιάξει  εμείς   οι  ίδιοι  και  που  είχαμε  συμφωνήσει  από  πριν. Η  1η  δραστηριότητα  που  κάναμε  ήταν  ένα  φυλλάδιο  το  οποίο  είχε  ως  τίτλο  « Εγώ». Αυτή  η  διαδικασία  έγινε  για  να  γνωριστούν  τα  μέλη  της  κάθε  ομάδας  μέσα  από  τα  φυλλάδια. Την  2η   φορά  που  είχαμε  μάθημα  κάναμε  και  δεύτερη  δραστηριότητα. Αυτήν  η  δραστηριότητα  έλεγε  ότι  πρέπει  να  βρούμε  πληροφορίες  για  το  άγχος. Δηλαδή  τι  είναι  το  άγχος , από  τι  προέρχεται ,  πια  είναι  τα  συμπτώματα   του  και  κυρίως  πως  αντιμετωπίζεται!  Επίσης  η  κυρία  μας  είπε  ότι  θα  γράψουμε  τεστ  το  οποίο  ήταν   απροειδοποίητο. Η  Ιωάννα  και   η  Μαριγούλα   αγχώθηκαν   πάρα  πολύ.  Άρχισε  να  τους  πονάει  η  κοιλιά  και  το  κεφάλι  τους . Τότε  όμως  η  κυρία  μας  είπε  ότι  έκανε   πλάκα.  Αυτό  το  περιστατικό  μας  βοήθησε  πολύ  για  να  άλλα  πράγματα  για  το  άγχος . Στην  3η  δραστηριότητα  εμείς  έπρεπε  να  κάνουμε  τη  σκάλα  του  στρες.  Στη  σκάλα  του  στρες  έπρεπε  να  συμπληρώσουμε  τα  πράγματα  που  μας  αγχώνουν  περισσότερο  και  τα  πράγματα  που  μας  αγχώνουν  λιγότερο. Όταν   τα  διαβάσαμε  ,  τα  φυλλάδιά   μας  ,  συνειδητοποιήσαμε  ότι  είχαμε  γράψει  όλοι  τα  ίδια  πράγματα.  Δηλαδή  στο  πάνω  μέρος  της  σκάλας  είχαμε  βάλει : α) το  να  χωρίσουν  οι  γονείς  μας  για  διάφορους  λόγους.    Β) το  να  αρρωστήσουν   οι  γονείς  μας  ελαφριά  ή  βαριά  και  γ) το  να  χάσει  κάποιος  από  τους  δύο  γονείς   μας  τη  δουλειά  του. Αυτά   είναι  που  μας  αγχώνουν  περισσότερο. Αυτά  που  μας  αγχώνουν  λιγότερο  και  που  βάλαμε  κάτω  στη  σκάλα ήταν : α)  να   χάσουμε  τα  κλειδιά  μας  σε  δραστηριότητες  που  κάναμε . β)  το  να  μην  μας  έχουν  καλέσει  σε  ένα  party  ή  σε  μια  εκδήλωση  που  δεν  μας  αφήνουν  να πάμε  οι  γονείς   μας. Με  λίγα  λόγια  τα  πράγματα  που  μας  κάνουν  να  αγχωνόμαστε  περισσότερο  είναι  αυτά  που  έχουν  σχέση  με  την  οικογένειά  μας  και  αυτά  που  μας  κάνουν  να  αγχωνόμαστε  λιγότερο  είναι  πράγματα  καθημερινά. Από  όλες  αυτές  τις  δραστηριότητες  συλλέξαμε  διάφορες   απαντήσεις  για  ερωτήσεις  σχετικά  με  το  άγχος  και  γενικά  τι   είναι  το  άγχος :  το  άγχος  είναι  μια  αντίδραση  του  σώματος  σε  διάφορες  αγχωτικές   καταστάσεις   και   μπορεί  να  είναι  σε  υψηλό  ή  χαμηλό  βαθμό. Αυτό   το   άγχος  όμως  καθώς  μεγαλώνεις    μαθαίνεις  να  το   αντιμετωπίζεις.  Τους   τρόπους   με  τους  οποίους  καταπολεμάς  το  άγχος  μπορείς  να  τους  έχεις  μάθει  από  τους  γονείς  σου  ή  να  τους   έχεις  φτιάξει  μόνος  σου. Παρόλα  αυτά   το  άγχος  μπορεί  να  μας  φανεί  πολύ  χρήσιμο  όσο  περίεργο  και  αν  μας  φαίνεται. Δηλαδή  άμα  κάποιος  καθηγητής  μας  έβαζε  να  γράψουμε  κάποιο  διαγώνισμα , και  εμείς  δεν   είχαμε  ποτέ  άγχος , τότε  δεν   θα  προετοιμαζόμασταν  και  δεν  θα  αφιερώναμε   πολύ  χρόνο  στο  διάβασμα ,  με  αποτέλεσμα  να  τα  πάμε  χάλια  στο  διαγώνισμα. Ένα  άλλο  παράδειγμα ,  είναι  όταν  οι  αθλητές , πρέπει  να  διαγωνιστούν   σε  κάποιο  αγώνα  και  δεν  αφιερώνουν  χρόνο  σε  αυτό  που  κάνουν  δηλαδή  δεν  ενδιαφέρονται  , είναι  πολύ  φυσικό  να  τα  πάνε  καλά. Όπως   καταλαβαίνουμε  το  υγιές  άγχος  δηλαδή  το  λιγοστό  άγχος  μας  βοηθάει  πάρα  πολύ  στην  καθημερινή  ζωή. Χωρίς  αυτό  δεν  θα  αφιερώναμε  χρόνο  σε  αυτά  τα  πράγματα  που  πρέπει  να  κάνουμε  και  έτσι  δεν  θα  είχε  κανένα  νόημα  η  καθημερινή  μας  ζωή. Επίσης , χωρίς  αυτό  δεν  θα μας  ενδιέφερε  να  κάνουμε  καινούργια  πράγματα  στη  ζωή  μας. Ακόμη  και  οι  ευχάριστες  εμπειρίες  π.χ. οι  διακοπές  ή  γενέθλια  μας  αγχώνουν. Όμως  αυτό  το  άγχος  μας  ευχαριστεί.  Όμως, υπάρχει  και το  άγχος  το  οποίο  είναι  σε  μεγάλο  βαθμό  και  γίνεται  επικίνδυνο. Αυτό  το  βρίσκουμε  σε  πολλά  παιδιά  επειδή  παίρνουν  ελέγχους  ή  γράφουν  εξετάσεις  και  διαγωνίσματα . Αυτό  το  άγχος  μπορεί  να  γίνει  πολύ             επικίνδυνο    και  να  έχει                                            διάφορα  συμπτώματα   όπως   είναι    η  ταχειο   - καρδία    δηλαδή  όταν  χτυπάει  γρήγορα  για  να  δώσει  περισσότερο  αίμα  στον  οργανισμό.                                                                                                            Άλλο  σύμπτωμα  είναι  ο  πονόκοιλος  επειδή  παράγει  διάφορες  ουσίες . Ιδρώνεις  γιατί  ετοιμάζεσαι   να  αντιμετωπίσεις  μία  δύσκολη  για  εσένα  κατάσταση . Ένα  τελευταίο  γνωστό  είναι  ο  πονοκέφαλος   επειδή   η  δίνει  αίμα  στον  εγκέφαλο  και  έτσι  κοκκινίζεις  ολόκληρος  και  νιώθεις  πίεση  στο  κεφάλι. Όλα  αυτά  τα  πράγματα  εγώ  και  η  ομάδα  μου  τα  συλλέξαμε  από  το  διαδίκτυο , από  τη  Wikipedia  και  από  διάφορες  δραστηριότητες   που  κάναμε  στο  μάθημα  της  σχολικής  κοινωνικής  ζωής (Σ.Κ.Ζ)……….

[image: image1.jpg]3y THE END
STRESS




 [image: image2.png]


 [image: image3.jpg]TENCSSONY \MIW Py o e
N 01 the e
e S stress mmdies
=20 0N A NOW s

cmadde s Ay fhoros B




Κριτική  αξιολόγηση  ατομικών , ομαδικών εργασιών 

Πιστεύουμε  όλα  τα  μέλη  της  ομάδας   ότι  η  επεξεργασία  της  έννοιας  του  άγχους  μας  βοήθησε  στο  να  καταλάβουμε  τι  είναι  το άγχος,  τη χρησιμότητά  του, στο  αν  είναι  καλό  ή  όχι.

   Μάθαμε  ότι  το  φυσιολογικό  άγχος  μας  κάνει  καλό , γιατί  έτσι  ενεργοποιούμαστε  για  την  υλοποίηση  του  στόχου  μας. 

     Μπορεί  όμως  να  είναι  και  βλαβερό  και  τότε  παύει  να  είναι  δημιουργικό  και  την  θέση  παίρνει  η  έλλειψη  συγκέντρωσης  και  η ένταση.

      Με όλα  αυτά  που  ασχοληθήκαμε   στο  πρώτο  τρίμηνο , το  πιο  ενδιαφέρον  ήταν  οι  πληροφορίες  που  πήραμε  από  διάφορες  πηγές   εργασίας.

      Επομένως  στα  επόμενα  τρίμηνα  περιμένουμε  και  θέλουμε   να  μάθουμε  πως  μπορούμε  να  χειριζόμαστε  το  άγχος. Θέλουμε  επίσης  να  μάθουμε  πως  ξεχωρίζουμε  το  δημιουργικό  από  το  μη  δημιουργικό. 

   Ως  ομάδα  κάναμε  πολλά  λάθη  στο  πρώτο  τρίμηνο  για  αυτό  και  στο  επόμενο  θα  προσπαθήσουμε  να  τα  διορθώσουμε. Θα  προσέξουμε  να  δουλεύουμε  πιο  ομαδικά  και  πιο   αναλυτικά.

     Πέρα  όμως  από  αυτά  τα  μικρά  προβλήματα  που  αντιμετωπίσαμε , κατά  τη  γνώμη  μας  συνεργαστήκαμε  πολύ  καλά ,  συγκεντρώσαμε  τις  κατάλληλες  πληροφορίες  για  το  θέμα  μας ,  γνωριστήκαμε  καλύτερα  μεταξύ μας  και  τώρα  είμαστε  σε  θέση  να  ανακοινώσουμε  πως  μόλις  τελειώσαμε  την  πρώτη  μας  ομαδική  εργασία για  το  άγχος!!!!
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