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Θεσσαλονίκη, 13 Φεβρουαρίου 2009
ΔΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ

Θέμα: «Παρεμβάσεις του Κέντρου Πρόληψης ΠΥΞΙΔΑ στα λύκεια για το άγχος στην εφηβεία»

Συμπτώματα άγχους σε μαθητές λυκείου, όπως διαταραχή ύπνου και διατροφής, πονοκέφαλοι, κ.ά., θα πρέπει να κινητοποιούν τους γονείς και τους καθηγητές τους για την παροχή συμβουλευτικής στους εφήβους, κυρίως αποφεύγοντας «εύκολες» λύσεις όπως η χρήση καφεΐνης, αλκοόλ και νικοτίνης, αλλά ουσιών που συχνά παρέχουν οι ίδιοι οι γονείς, όπως αμφεταμίνες, αγχολυτικά και διεγερτικά. Το Κέντρο Πρόληψης ΠΥΞΙΔΑ συνεχίζει τις παρεμβάσεις του σε λύκεια, με θέμα το «Το άγχος στην εφηβεία», μέσα από βιωματικές συναντήσεις που πραγματοποιούν τα εξειδικευμένα στελέχη του σε λύκεια της περιοχής ευθύνης του, κυρίως σε μαθητές της Γ’ τάξης Λυκείου. 

Οι ειδικοί της ΠΥΞΙΔΑΣ εκτιμούν από τη μέχρι τώρα εμπειρίας τους στα σχολεία, ότι το ποσοστό  των μαθητών και μαθητριών που αντιμετωπίζουν άγχος ανέρχεται περίπου στο 70%. Το άγχος φαίνεται να «χτυπά» κυρίως τα κορίτσια. Τα αγόρια φτάνουν δυσκολότερα σ’ αυτήν την παραδοχή, ίσως γιατί δε συνάδει με το ρόλο του φύλου τους. Το άγχος είναι σύμφυτο με την καθημερινή σχολική πραγματικότητα (οι ακαδημαϊκές πιέσεις εντείνονται σ’ αυτή την ηλικία αλλά και η ανάγκη του «ανήκειν» στην παρέα των συνομηλίκων γίνεται πιο επιτακτική).
Στη διάρκεια των παρεμβάσεων της ΠΥΞΙΔΑΣ, οι μαθητές και οι μαθήτριες, με τη βοήθεια των ψυχολόγων του Κέντρου Πρόληψης, έχουν τη δυνατότητα να «διαπραγματευτούν» το στρες που βιώνουν, μέσα από τη συζήτηση γύρω από τα συμπτώματα του άγχους (σωματικά, συναισθηματικά, γνωστικά) και τις πηγές – αιτίες του άγχους (βιολογικό άγχος, άγχος εξετάσεων, αναπροσαρμογή στις σχέσεις με τους γονείς, άγχος που εστιάζεται στην κοινωνική ζωή των εφήβων, καθώς καλούνται να συμπεριφερθούν ως νεαροί ενήλικες, ενώ κρατούν ακόμη τη θέση του παιδιού). 
Έμφαση δίνεται στο θέμα της διαχείρισης του άγχους μέσα από την αναφορά σε τεχνικές χαλάρωσης, και καλύτερης οργάνωσης του χρόνου, σε θέματα διατροφής που υποβοηθούν την αντιμετώπιση του άγχους, στην τεκμηρίωση του γιατί είναι σημαντικό να αποφεύγονται τα αγχολυτικά (σύμφωνα με τα στοιχεία του Ερευνητικού Πανεπιστημιακού Ινστιτούτου Ψυχικής Υγιεινής –ΕΠΙΨΥ- τα αγόρια σε ποσοστό 11% και τα κορίτσια σε ποσοστό 14% φαίνεται να επηρεάζονται από τους γονείς τους ως προς τη χρήση ηρεμιστικών), ενώ τονίζεται και η σημασία της σωματικής άσκησης. Επίσης, έμφαση δίνεται στην προσπάθεια διαχείρισης των ματαιώσεων, των αρνητικών σκέψεων και συναισθημάτων για τον εαυτό, μέσα από την οπτική ότι με τις σκέψεις μπορούμε να επηρεάσουμε τα συναισθήματά μας και τις σωματικές μας αντιδράσεις προς το καλύτερο ή προς το χειρότερο.   
Σχηματικά αναφέρονται ως συμπτώματα άγχους: οι αλλαγές στη θερμοκρασία του σώματος, η εφίδρωση, το  τρέμουλο, τα αναπνευστικά προβλήματα, οι στομαχικές διαταραχές, οι πονοκέφαλοι, τα δερματικά εξανθήματα, οι διαταραχές ύπνου (αϋπνία, εφιάλτες ή φοβίες, τρόμος το βράδυ), η αύξηση στη χρήση αλκοόλ, καπνού και ναρκωτικών, κ.ά. Ακόμη, παρατηρούνται αλλαγές διάθεσης, αίσθηση απώλειας ελέγχου, και  αποτυχίας ή απόρριψης, αφηρημάδα και απώλεια μνήμης, κ.ά. 
Ως τρόποι αντιμετώπισης του άγχους συνιστώνται η άσκηση και σωστή διατροφή, η αποφυγή καφεΐνης, αλκοόλ και νικοτίνης, η αποφυγή παράνομων ουσιών (αμφεταμίνες, αγχολυτικά και διεγερτικά), η εξάσκηση στη χαλάρωση, στον αυτο-διάλογο και σε πρακτικές δεξιότητες διαχείρισης προβλημάτων, όπως το μοίρασμα μεγάλων εργασιών σε μικρά κομμάτια, το να μη δεσμεύει το άτομο τον εαυτό του να κάνει πράγματα που δεν μπορεί ή δε θέλει, κ.ά. 
Οι δράσεις της ΠΥΞΙΔΑΣ είναι δωρεάν και ελεύθερες για το κοινό. Για να ενημερωθείτε καλέστε το 2310.202015 και 2310.204453 ή επισκεφτείτε την ιστοσελίδα www.pyxida.org.gr. 

Κέντρο Πρόληψης ΠΥΞΙΔΑ

Το Κέντρο Πρόληψης της Εξάρτησης από Ναρκωτικά και Προαγωγή της Υγείας ΠΥΞΙΔΑ λειτουργεί από τον Μάιο του 1998, με τη συνεργασία του Οργανισμού Κατά των Ναρκωτικών (Ο.ΚΑ.ΝΑ.). 

Αποτελεί μια αστική μη κερδοσκοπική εταιρία που ιδρύθηκε με πρωτοβουλία του Δήμου Συκεών και τη συνεργασία της Νομαρχιακής Αυτοδιοίκησης Θεσσαλονίκης, της Ιερής Μητρόπολης Νεάπολης, Σταυρούπολης, Συκεών, καθώς και των Δήμων Τριανδρίας, Αγίου Παύλου, Λαγκαδά, Σοχού, Ρεντίνας, Μαδύτου, Νεάπολης και Πολίχνης και του Βιοτεχνικού και του Επαγγελματικού Επιμελητηρίου Θεσσαλονίκης (Β.Ε.Θ. και Ε.Ε.Θ.), του Εργατικού Κέντρου Θεσσαλονίκης και της Κίνησης Πολιτών Χορτιάτη. 

Οι δράσεις της ΠΥΞΙΔΑΣ απευθύνονται στους Δήμους Συκεών, Τριανδρίας, Αγίου Παύλου, Νεάπολης, Πολίχνης, Χορτιάτη, Μυγδονίας, και σε όλους τους δήμους και τις κοινότητες της Επαρχίας Λαγκαδά. Στο διάστημα της λειτουργίας του κέντρου έχουν ολοκληρωθεί πολυάριθμα προγράμματα πρόληψης που απευθύνονται σε νέους, μαθητές, εκπαιδευτικούς, γονείς, εθελοντές και εκπροσώπους φορέων. 
Με την παράκληση να δημοσιευθεί – μεταδοθεί 
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