
 

 

Το Τμιμα Κοινωνικισ Προςταςίασ, Παιδείασ και Πολιτιςμοφ και το Κζντρο Συνεχιηόμενθσ Εκπαίδευςθσ του 
Διμου Λυκόβρυςθσ-Πεφκθσ διοργανϊνουν βιωματικό εργαςτιριο με τίτλο: «Διαχείριςθ του άγχουσ ςτον 
εργαςιακό χϊρο». 
 
Παρακολουκϊντασ το βιωματικό αυτό εργαςτιριο, οι ςυμμετζχοντεσ κα ζχουν τθν ευκαιρία να αναγνωρίςουν τθ 

ρίηα των προςωπικϊν τουσ αγχογόνων ερεκιςμάτων και να ευαιςκθτοποιθκοφν ςτθ διάκριςθ του δθμιουργικοφ από 

το καταςτροφικό άγχοσ. Με τθ βοικεια ςυηθτιςεων, ηωγραφικισ, ειδικά διαμορφωμζνων βιωματικϊν αςκιςεων και 

τεχνικϊν αναπνοισ κα επιχειρθκεί θ προςζγγιςθ του κζματοσ του άγχουσ, που επθρεάηει τθν κακθμερινότθτα όλων 

μασ, κακϊσ και θ αποτελεςματικι αντιμετϊπιςθ των δυςάρεςτων επιπτϊςεϊν του. 

 

Σκοπόσ τουσ εργαςτθρίου είναι μετά το τζλοσ των ςυναντιςεων το κάκε μζλοσ, με τθ βοικεια και τθν κακοδιγθςθ 

τθσ ομάδασ, να ζχει καταφζρει να διαχειρίηεται εποικοδομθτικά τθ δυςφορία που του προκαλεί το ζντονο άγχοσ ςτθ 

ηωι του και ιδιαίτερα ςτον χϊρο εργαςίασ. 

 

Πρόγραμμα:  
 
Το βιωματικό εργαςτιρι περιλαμβάνει οκτϊ (8) ςυναντιςεισ , διάρκειασ 2 ωρϊν θ κάκε μία: 
 

΢υνάντθςθ 1θ: Η ζννοια του άγχουσ – 2 ϊρεσ 

Τί είναι το άγχοσ και θ διάκριςθ του γενικευμζνου από το εςωτερικευμζνο άγχοσ. 
 
΢υνάντθςθ 2θ: Άγχοσ και ψυχικι διεργαςία– 2 ϊρεσ  
Στθ ςυγκεκριμζνθ ενότθτα κα ςυηθτθκεί μεταξφ άλλων θ ςυμβολι του τρόπου ςκζψθσ ςτθ δθμιουργία του 
άγχουσ και θ ψυχικι διεργαςία που αυτό ακολουκεί. 
 
΢υνάντθςθ 3θ: Άγχοσ και ςθμαντικοί ρόλοι ςτθν κακθμερινότθτα– 2 ϊρεσ 
Σε ποιουσ ρόλουσ καλοφμαςτε να ανταπεξζλκουμε ςτθν κακθμερινι ηωι και πωσ αυτοί επιδροφν ςτθν 
ανάπτυξθ του ςυναιςκιματοσ του άγχουσ. 
 
΢υνάντθςθ 4θ: ΢φμπτωμα και άγχοσ – 2 ϊρεσ 
Στθ ςυγκεκριμζνθ ενότθτα κα εξεταςτεί ο ρόλοσ και ςθμαςία του ςωματικοφ ςυμπτϊματοσ με το οποίο 
εξωτερικεφεται το άγχοσ. 
 
΢υνάντθςθ 5θ:Οι προςδοκίεσ– 2 ϊρεσ 
Στθ ςυνάντθςθ αυτι κα διερευνθκεί ο τρόποσ που οι προςδοκίεσ του εαυτοφ μασ και του περιβάλλοντοσ 
μασ επιδροφν καταςτροφικά ςτθν αντιμετϊπιςθ των αγχογόνων καταςτάςεων τθσ κακθμερινότθτασ, 
ιδιαίτερα ςτον εργαςιακό χϊρο. 
 
 

 

ΔΗΜΟ΢ ΛΥΚΟΒΡΥ΢Η΢ ΠΕΥΚΗ΢ 



 

 

Αρικμόσ ςυμμετεχόντων: Οι κζςεισ του ςεμιναρίου είναι περιοριςμζνεσ  (αυςτθρά ζωσ 12-14 
άτομα), γι’αυτό οι ενδιαφερόμενοι/εσ καλοφνται να δθλϊςουν ςυμμετοχι  ζωσ και τθν τθ Δευτζρα 
20/04/2015 ςτο 210 6145148 και 153 ι  ςτο ergasia.lykovrissi.pefki@gmail.com 

 

 Ημερομθνίεσ και ϊρα διεξαγωγισ του βιωματικοφ εργαςτθρίου 

Κάκε Πζμπτθ  17:00 – 19:00      με  ζναρξθ 30/4/2015 και  

     λιξθ 18/6/2015  

Χϊροσ διεξαγωγισ: 

Δθμοτικι Βιβλιοκικθ Λυκόβρυςθσ-Πεφκθσ (Αφροδίτθσ και Μουςτακλι – Ηλ. Χωριοφ) 

 

Εκπαιδευτζσ - ΢φμβουλοι  

 Ιωάννα Κορδαλι, Ψυχολόγοσ- Ψυχοκεραπεφτρια, Ειδίκευςθ ςτθ Συςτθμικι- Οικογενειακι 
Προςζγγιςθ 

 Εφθ Καραγεϊργου, Κλινικι Ψυχολόγοσ- Ψυχοκεραπεφτρια, Ειδίκευςθ ςτθ Γνωςιακι 
Προςζγγιςθ 
 

Δεν υπάρχει κανζνα κόςτοσ ςυμμετοχισ ςτο βιωματικό εργαςτιριο 

 

΢υνάντθςθ 6θ και 7θ: Η διαχείριςθ του άγχουσ  
Η 6θ ςυνάντθςθ είναι αφιερωμζνθ ςτθν αναγνϊριςθ τθσ προςωπικισ διαδικαςίασ με τθν οποία ο κακζνασ 
αντιδρά ςτο άγχοσ, κακϊσ και θ αντικατάςταςθ των δυςλειτουργικϊν ςυμπεριφορϊν με νζεσ πιο 
βοθκθτικζσ – 2  ϊρεσ 
 
 Η 7θ ςυνάντθςθ κα εξετάςει τα προςωπικά αυτά ςτοιχεία που βοθκοφν ςτθν καταπολζμθςθ του άγχουσ, 
κακϊσ και τθν απόκτθςθ των απαραίτθτων εργαλείων για τθν αποτελεςματικι διαχείριςθ των 
ςτρεςογόνων καταςτάςεων – 2  ϊρεσ 
 
΢υνάντθςθ 8θ: Κλείςιμο και Αναςκόπθςθ των προθγοφμενων ςυηθτιςεων  
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