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ΔΙΠΛΩΜΑ ΢ΤΜΒΟΤΛΟΤ ΔΙΑΦΕΙΡΙ΢Η΢ ΢ΣΡΕ΢΢ 

 

 

 
ΔΙΠΛΩΜΑ ΢ΤΜΒΟΤΛΟΤ ΔΙΑΧΕΙΡΙ΢Η΢ ΢ΣΡΕ΢΢ 

Practitioner Diploma Stress Management 
 

 Οι .΢φμβουλοι διαχείριςθσ ΢τρζσσ- Αγχωματικϊν καταςτάςεων 
λειτουργοφν ωσ ςφμβουλοι για τθν πρόλθψθ τθσ ψυχοςωματικισ αρρϊςτιασ  και μθ 
χριςθσ τοξικϊν ουςιϊν, ναρκωτικϊν & Σοξικοεξάρτθςθσ,. 
 

  

Οι ζρευνεσ δείχνουν ότι θ αφξθςθ τθσ ηιτθςθσ 
ςτο Επάγγελμα αυτό  κα είναι κατακόρυφθ. 

ΠΑΡΣΕ ΣΗΝ ΕΤΚΑΙΡΙΑ 



 

ΣΑΧΤΡΡΤΘΜΗ ΕΚΠΑΙΔΕΤ΢Η 
Part-Time & Οn-Line - Εξ’ Αποςτάςεωσ/΢εμινάρια/Διαλζξεισ 

 

 

Εκπαιδευτικό Πρόγραμμα: 
 

 Βαςικι Ανατομία & Φυςιολογία 

 Ειςαγωγικι διάλεξθ 

 Σα είδθ του άγχουσ /Stress/Τπερζνταςθ 

 Αγχϊδεισ καταςτάςεισ-Φφςθ του άγχουσ 

 Κλινικζσ μορφζσ του άγχουσ 

 ΢υνθκιςμζνο εξθρτθμζνο  και υποκειμενικό άγχοσ άγχοσ 

 Νευρωτικό άγχοσ 

 Αγχϊδθσ υςτερία και ψυχαναγκαςμοί-ψυχαναγκαςτικζσ νευρϊςεισ 

 Οξειδωτικό ΢τρζσσ 

 ΢τρζσσ Διατροφι & Σρόποσ Ηωισ 

 Αίτια δθμιουργίασ του άγχουσ και οι διαβακμίςεισ του 

 Γενικά αίτια του άγχοσ ςτον εργαςιακό χϊρο 

 Σο ΢τρζσσ ςτο ςπιτι 

 Άγχοσ και τφποσ προςωπικότθτασ 

 Αιτίεσ κακοδιαχείριςθσ του εργαςιακοφ χρόνου 

 Παράγοντεσ ςπατάλθσ του χρόνου ςτθν άςκθςθ τθσ 

 Διαχείριςθσ. 

 Σρόποι αξιοποίθςθσ του χρόνου 

 ΢τρατθγικζσ αντιμετϊπιςθσ του άγχουσ /΢τρζσσ. 

 Αντιμετωπίηοντασ τον εαυτό μασ 

 Φυςικά ςυμπλθρϊματα και άγχοσ 

 Βαςικζσ μζκοδοι χαλάρωςθσ 

 Εφαρμογζσ ιπιασ χαλάρωςθσ 

 Σεςτ, αςκιςεισ 
 
 

 
 
 



ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΚΑΙ ΢ΣΟΧΟΙ 
 
Tο πρόγραμμα Εκπαίδευςθσ ΢υμβοφλων  Διαχείριςθσ Άγχουσ, είναι διάρκειασ  12 μθνϊν  
και  ζχει ςχεδιαςτεί για να διδάξει ςυγκεκριμζνεσ τεχνικζσ ςτθν εποικοδομθτικι διαχείριςθ 
και αντιμετϊπιςθ των ψυχοπιεςτικϊν καταςτάςεων  τθσ ηωισ. 
 

Σα αποτελζςματα του ΢τρζσσ (Άγχουσ) είναι πολλά: 
 

 
 
Μειωμζνθ απόδοςθ ςτθν εργαςία, ςχολείο.  Πεπτικζσ διαταραχζσ, Κυκλοφοριακζσ 
διαταραχζσ,, αχπνία, Δίαφορεσ  μρφζσ  φυγισ (τοξικομανία, Αλκοολιςμόσ,  ςεξουαλικζσ 
επαφζσ ανθλίκων με τθν ςχετικι αφξθςθ των αφροδιςίων, αυτοκτονίεσ, φοβιςμζνα και 
απαγοθτευμζνα  γθρατειά, αφξθςθ του ποςοςτοφ των ψυχαςκενειϊν κάκε μορφισ, 
καρδιοπάκειεσ, ζλκθ, υψθλι πίεςθ, άςκμα, αλλεργίεσ,  πονοκεφάλο,  πόνοι, 
αρκρίτιδα......... 
Σα Αγχϊδθ άτομα ρζπουν προσ τισ τοξικο-εξαρτιςεισ , τςιγάρο, ναρκωτικά, αλκοόλ, και 
προσ τθν αυτοκτονία. 
  
Θ οικονομικι κρίςθ φαίνεται ότι ζχει αγγίξει κάκε πτυχι τθσ κακθμερινισ μασ ηωισ, με 
αντίκτυπο το ζντονο ψυχολογικό ςτρεσ που μασ οδθγεί ςτθν αρρϊςτια, ςτθν αυτοκτονία, 
ςτθν μαρτυρικι ηωι.  
   



Όταν προαιςκανκείτε αγχωμζνοι είςκε ςτο ςτάδιο του ςυναγερμοφ-ο εγκζφαλοσ ςτζλνει 
ςιματα ςτα επινεφρφδια να παράγουν 40 περίπου ορμόνεσ, κυρίωσ αδρεναλίνθ και 
κορτιηόλθ.  Θ αδρεναλίνθ ζχει άμεςθ δράςθ, ενϊ τθσ κορτιηόλθσ διαρκεί περιςςότερο. Και 
οι δφο δίνουν μια ϊκθςθ ςτο ηάχαρο του αίματοσ. ΢τθν πραγματικότθτα, θ μζςθ ζκκριςθ 
αδρεναλίνθσ ενόσ ταξιδιϊτθ που ζχει κολλιςει ςτθν κίνθςθ, του δίνει αρκετι γλυκόηθ, 
ϊςτε να τον κάνει να τρζξει για ζνα μίλι.  
  
Όταν οι αντιδράςεισ ςτο ςτρζσσ είναι ΕΝΣΟΝΕ΢ θ γίνονται ΧΡΟΝΙΕ΢, μπαίνουμε ςτθν 
επικίνδυνθ περίοδο τθσ φάςθσ τθσ κατάρρευςθσ. Δεν μποροφμε πλζον να παράγουμε τθν 
απαιτοφμενθ κορτιηόλθ, ϊςτε να αντιςτακοφμε ςτο ΑΓΧΟ΢. Ζτςι αδειάηουμε από  όλα 
ορκομοριακά ςτοιχεία (βιταμίνεσ, μεταλλικά άλατα. Θ ενζργεια μασ εξαντλείται και θ 
αδρεναλίνθ προζρχεται από τον νευροδιαβιβαςτι dopamine που μασ κάνει να 
αιςκανόμαςτε καλά. Θ ανάγκθ όμωσ μεγάλθσ  ποςότθτασ αδρεναλίνθσ οδθγεί ςε 
ελάττωςθ τθσ Dopamine με ςυνζπεια, οι ςυγκινιςεισ μασ καταρρζουν και πζφτουμε ςε 
κατάκλιψθ.  
  

ΣΑ ΚΑΛΑ ΝΕΑ  είναι ότι ο ΢φμβουλοσ Διαχείριςθσ  μπορεί να βοθκιςει  ΢ΣΗΝ 
ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑΣΙΚΉ ΔΙΑΧΕΚΡΙ΢Η ΣΟΤ ΢ΣΡΕ΢΢/ΑΓΧΟΤ΢ . 


