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Γηατείρηζε άγτοσς θαη τρόλοσ 

 

Τη είλαη ηο άγτος; 

Πξνέξρεηαη από ην ξήκα ἄγρσ, πνπ ζεκαίλεη «ζθίγγσ» ή «πλίγσ». Δίλαη έλα 

δπζάξεζην, αιιά θπζηνινγηθό ζπλαίζζεκα κπξνζηά ζε κηα απεηιεηηθή ή απαηηεηηθή 

θαηάζηαζε.  

Δίλαη ρξήζηκν γηαηί πξνεηνηκάδεη ηνλ άλζξσπν, βάδνληάο ηνλ ζε εγξήγνξζε. 

Αληίζεηα, ην παζνινγηθό άγρνο είλαη ππεξβνιηθό ζε ζρέζε κε ην εξέζηζκα πνπ ην 

πξνθαιεί θαη δπζθνιεύεη ηε ιεηηνπξγηθόηεηα. 

Σπλήζσο ην άγρνο εηζβάιιεη ζηαδηαθά, ρσξίο λα θηάλεη ζε κεγάιεο εληάζεηο. 

Οξηζκέλεο όκσο θνξέο παξαηεξνύληαη απόηνκεο εηζβνιέο ζνβαξνύ θαη έληνλνπ 

άγρνπο, πνπ νλνκάδνληαη «παληθόο».  

 

Πώς επερεάδεη ηοσς γολείς ηο άγτος ηοσς; 

Έρνπλ θη άιια αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

Τν θξύβνπλ 

Καηαπηέδνληαη 

Γε δεηνύλ βνήζεηα 

Γελ εθηνλώλνληαη 

Γελ ρεηξίδνληαη ηηο δπζιεηηνπξγηθέο ζθέςεηο πνπ ην πξνθαινύλ 

Δκθαλίδνπλ ςπρνζσκαηηθέο εθδειώζεηο 

Ξεζπνύλ αδηθαηνιόγεηα θαη ππεξβνιηθά 

 

Τη ζσλέπεηες έτεη ζηα παηδηά ηο άγτος ηωλ γολέωλ; 

Τα αγρώλνπλ πεξηζζόηεξν 

Μεηώλνπλ ηελ απηνπεπνίζεζή ηνπο 

Γίλνληαη ελνριεηηθνί θαη δπζάξεζηνη 

Σπγθξνύνληαη καδί ηνπο 

Απνηεινύλ θαθό πξόηππν ζπκπεξηθνξάο 

Γελ ηα βνεζνύλ λα γίλνπλ ππεύζπλα θαη αλεμάξηεηα 

Τα αλαγθάδνπλ λα θξύβνληαη, λα ιέλε ςέκαηα, λα ηνπο απνθεύγνπλ 

Χαιάλε ηελ κεηαμύ ηνπο επηθνηλσλία θαη ζρέζε 

 

Αηηίες άγτοσς ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 



Αιιαγέο ζηελ εκθάληζε 

Γηαθνξεηηθόηεηα 

Γεληθέο θνηλσληθέο αλαζηαηώζεηο 

Απαηηήζεηο γηα ζρνιηθέο επηδόζεηο  

Γηακάρεο κέζα ζηελ νηθνγέλεηα 

Έιιεηςε γνλέα ιόγσ δηαδπγίνπ ή ζαλάηνπ 

Πίεζε από ζπλνκειίθνπο  

Σνβαξή αζζέλεηα ζηελ νηθνγέλεηα  

Οηθνλνκηθά πξνβιήκαηα ζην ζπίηη  

Αιιαγέο ζρνιείνπ / θαζεγεηή / ζπηηηνύ 

Πνιιέο δξαζηεξηόηεηεο θαη έιιεηςε ειεύζεξνπ ρξόλνπ  

Γηακάρεο κε ζπκκαζεηέο ή θίινπο  

Σρνιηθόο εθθνβηζκόο 

Σεμνπαιηθέο αλεζπρίεο 

 

Πώς λα βοεζήζεηε ηο παηδί λα αληηκεηωπίζεη ηο άγτος 

Αθνύηε κε πξνζνρή  ην παηδί, ρσξίο λα ην θξίλεηε. 

Πξνζπαζήζεηε λα κεηξηάζεηε ην δηθό ζαο άγρνο γηαηί απνηειείηε πξόηππν. 

Μελ είζηε πνιύ απζηεξνί ή ππεξπξνζηαηεπηηθνί. Τα παηδηά πνπ δνπλ πεξηνξηζκέλα ή 

πνιύ πξνζηαηεπκέλα, δελ μέξνπλ πώο λα αληηκεησπίδνπλ θαηαζηάζεηο θαη θπζηθά 

αγρώλνληαη. 

Μάζεηε ζην παηδί ηνλ πξνγξακκαηηζκό. Αθόκα θη αλ ην πξόγξακκα δελ ηεξείηαη 

ζρνιαζηηθά, απαιύλεη ην άγρνο θαη δίλεη ζην παηδί κηα αίζζεζε ειέγρνπ.  

Αλ ην παηδί είλαη εζσζηξεθέο, πξνζπαζήζηε δηαθξηηηθά λα εληζρύζηε ηελ 

θνηλσληθνπνίεζή ηνπ. Γελ είλαη θαιό λα ζπδεηά ηα πξνβιήκαηά ηνπ κόλν κε ηνπο 

γνλείο ηνπ.  

Μελ ππνλνκεύεηε ηελ εκπηζηνζύλε ηνπ παηδηνύ πξνο ηνπο θίινπο ηνπ, εθηόο θαη αλ 

όλησο ην επεξεάδνπλ αξλεηηθά.  

Γείρλεηε έκπξαθηα ζην παηδί όηη αθόκα θαη ηα πην δύζθνια θαζήθνληα ηειηθά 

δηεθπεξαηώλνληαη.  

Μάζεηε ζην παηδί λα δεηά βνήζεηα όηαλ δπζθνιεύεηαη λα ηα βγάιεη πέξα θαη δηδάμηε 

ηνπ ηελ αμία ηεο νκαδηθόηεηαο. 

Δθπαηδεύζηε ην παηδί λα αμηνινγεί  ηα ζηξεζνγόλα γεγνλόηα, θη έηζη λα κεηξηάδεη ην 

αίζζεκα ηεο απεηιήο. 



Σπκβνπιέςηε ην παηδί λα θαηαθεύγεη ζε κηθξέο «απνδξάζεηο»/δηαιείκκαηα (κνπζηθή, 

θνπβέληα, βόιηα) όηαλ ληώζεη -ή πξηλ ληώζεη- άγρνο.  

Πξνηξέςηε ην  λα ιέεη «ζα ηα θαηαθέξσ». Η επαλάιεςε κηαο ζεηηθήο θξάζεο κπνξεί 

λα βνεζήζεη λα ην πηζηέςεη, αιιά θαη λα εζηηάζεη αιινύ θη έηζη λα «μεραζηεί». 

Γηδάμηε ην λα επηκεξίδεη ηα θαζήθνληα πνπ ηνπ θαίλνληαη βνπλό θαη λα ηεξαξρεί ηα 

πξνβιήκαηά ηνπ. 

Γηδάμηε ην λα εζηηάδεη ζην πξόβιεκα θαη όρη ζηα ζπλαηζζήκαηα πνπ απηό ηνπ γελλά. 

Π.ρ., αλ δηαβάζεη ζα ηνπ θύγεη ην άγρνο, ελώ αλ, αληίζεηα, αζρνιεζεί κε ην άγρνο, 

δε ζα δηαβάζεη θαη ζα ζπλερίζεη λα είλαη αγρσκέλν. 

Δλζαξξύλεηε ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ρσξίο λα πηέδεηε ην παηδί. Τα παηδηά πνπ 

αζινύληαη έρνπλ θαιύηεξεο επηδόζεηο ζε όινπο ηνπο ηνκείο, είλαη πην θνηλσληθά, πην 

ήξεκα θαη πην ραξνύκελα.  

Πξνζέρεηε όζν κπνξείηε ηε ζσζηή δηαηξνθή ηνπ. 

Βνεζήζηε ην παηδί λα είλαη εηιηθξηλήο παξαηεξεηήο ηνπ εαπηνύ ηνπ, λα παξαδέρεηαη 

ηηο θαηαζηάζεηο πνπ ην αγρώλνπλ. 

Δκπλεύζηε ζην παηδί ηελ πίζηε, ηελ ειπίδα, ηελ αηζηνδνμία λα πξνζαξκόδεηαη ζηηο 

αιιαγέο θαη λα μεπεξλά ηα εκπόδηα. 

 

Πώς λα βοεζήζεηε ηο παηδί λα δηατεηρηζηεί ηολ τρόλο ηοσ 

Βνεζήζηε ην παηδί λα… 

…πξνγξακκαηίδεη απηά πνπ ζέιεη θαη είλαη εθηθηό λα γίλνπλ 

…δεζκεύεηαη ζηνλ εαπηό ηνπ 

…βάδεη πξνηεξαηόηεηεο θαη λα κελ ζέηεη ηαπηόρξνλα πνιιέο ζεκαληηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο θαη ζηόρνπο 

…δηαηεξεί κηα ξνπηίλα, (πνπ ζηε δηαρείξηζε ηνπ ρξόλνπ ζεκαίλεη δεκηνπξγία 

ζπλεζεηώλ) 

…λα κεηαηξέπεη ηα όλεηξά ηνπ ζε ζηόρνπο (δειαδή, λα ηα θάλεη ζπγθεθξηκέλα, 

κεηξήζηκα, εθηθηά, ξεαιηζηηθά, μεθάζαξα θαη ρξνληθά πξνζδηνξηζκέλα) 

 

Πόηε τρεηάδεζηε εηδηθό 

Αλ ην παηδί ζαο δείρλεη ζπκπηώκαηα άγρνπο ζε κεγάιν βαζκό γηα πεξηζζόηεξν από 

έλα κήλα θαη πην ζπγθεθξηκέλα, αλ… 

…απνθεύγεη ζπζηεκαηηθά λα κέλεη κόλν ηνπ 

…θνβάηαη δηαξθώο γηα ηελ αζθάιεηά ζαο/ηνπ 

…παξαπνληέηαη πνιύ ζπρλά γηα ςπρνζσκαηηθά πξνβιήκαηα 



…απνθεύγεη ππεξβνιηθά θάζε θαηλνύξγηα γλσξηκία 

…παξνπζηάδεη εκκνλέο θαη ηδενςπραλαγθαζκνύο 

…παξνπζηάδεη θάκςε ζηε ζρνιηθή ηνπ επίδνζε  

…έρεη ζπρλνύο εθηάιηεο 

…δείρλεη πνιύ κειαγρνιηθό 

…εμνκνινγείηαη όηη «ζέιεη λα πεζάλεη» 

…εθθξάδεηαη βίαηα θαη επηζεηηθά 

…απεηιεί ζπρλά όηη «ζα ζεθσζεί λα θύγεη από ην ζπίηη» 

…πίλεη ή θαπλίδεη ή παίξλεη λαξθσηηθά   

…παξνπζηάδεη αθξαία ζεμνπαιηθή δξαζηεξηόηεηα  

…γεληθά παξνπζηάδεη αζπλήζηζηε ζπκπεξηθνξά, 

 

είλαη θαιό λα ζπκβνπιεπηείηε έλαλ/κία εηδηθό. 
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