
Τρόποι διαχείρισης του άγχους 
 

 

	
  
Εκφράζω τα συναισθήµατά 
µου - Μιλώ σε κάποιον που 
εµπιστεύοµαι  
	
  
	
  

	
  
      Ακούω µουσική 
	
  
	
  

	
  
       Χορεύω 
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
  	
  	
    
Κάνω γυµναστική	
  
	
  
	
  
	
  

	
  
	
  	
  
 Ζωγραφίζω  
	
  
	
  

	
  
Καταγράφω τα 
συναισθήµατά µου  
σε ένα ηµερολόγιο 
 
 
 
 
	
  
	
  

Προσπαθώ να αλλάξω τις 
αρνητικές µου σκέψεις µε 
άλλες πιο ρεαλιστικές	
  
	
  
	
  

	
  
	
  
Παίρνω βαθιές ανάσες -  
        Xαλαρώνω 
	
  

	
  
Προσπαθώ να γελάω, όσο 
περισσότερο µπορώ 
 
 
 
 
 
 
	
  

Αν, παρόλαυτά νιώθουµε οτι το άγχος µας παραµένει και µας προκαλεί δυσφορία, τότε ζητούµε 
βοήθεια ειδικού.   
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