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 Μαζεηέο αθόκα θαη ηνπ δεκνηηθνύ έρνπλ έληνλν ζηξεο, γηαηί νη ππνρξεώζεηο 

ηνπο είλαη πνιιέο θαη ν ειεύζεξνο ρξόλνο ηνπο ειάρηζηνο. Οη ζρνιηθέο θαη εμσζρνιη-

θέο ηνπο δξαζηεξηόηεηεο (μέλεο γιώζζεο, κνπζηθή, αζιεηηζκόο θιπ.) δελ ηνπο αθή-

λνπλ πεξηζώξην γηα παηρλίδη (Δ. Φπληαλίδνπ 2-12-2011).  

 ύκθσλα κε ηελ παλειιήληα έξεπλα πνπ έγηλε από νκάδα εξεπλεηώλ ηνπ 

Παλεπηζηεκηαθνύ Ιλζηηηνύηνπ Φπρηθήο Τγηεηλήο ην 2010, έλαο ζηνπο ηέζζεξηο 

11ρξνλνπο καζεηέο θαη ην 50% ησλ 13ρξνλσλ θα ησλ 15ρξνλσλ καζεηώλ, 

αηζζάλνληαη αξθεηά ή πνιύ πηεζκέλνη ζην ζρνιείν (θαηαρώξεζε 3/1/2012).  

 Σα αγόξηα θάλνπλ απνγεπκαηηλά καζήκαηα θαηά κέζν όξν κία ώξα πεξηζζό- 

ηεξε από ηα θνξίηζηα ηελ εβδνκάδα (9,4 θαη 8,4 αληίζηνηρα). Μάιηζηα πνιιά παηδηά 

εμαηηίαο απηνύ ηνπ ζηξεο εθδειώλνπλ θαη ςπρνζσκαηηθά ζπκπηώκαηα.  

 Όκσο κηα λέα βξεηαληθή έξεπλα, πνπ παξνπζηάζηεθε από ηνλ θαζεγεηή 

Ρένπι ζην εηήζην ζπλέδξην ηεο Βξεηαληθήο Δηαηξείαο Νεπξνεπηζηεκώλ (Λ. Μειά 3-

5-2011) θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα όηη όζνη κειεηνύλ κέρξη ηειεπηαία ζηηγκή θαη 

έρνπλ ζηξεο, θάλνπλ κάιινλ θαιό ζηνλ εαπηό ηνπο, επεηδή ην άγρνο παξάγεη νξκόλεο 

πνπ βνεζνύλ ηνλ εγθέθαιν λα απνζεθεύζεη πην έληνλα ηα δηάθνξα δεδνκέλα θαη έηζη 

ν καζεηήο λα ζπκάηαη θαιύηεξα, αξθεί ην ζηξεο λα κελ μεπεξλά έλα ινγηθό όξην.  

 Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ όηη νη νξκόλεο ηνπ ζηξεο, όπσο ε θνξηηδόιε θαη ε 

αδξελαιίλε, πξνθαινύλ κεηαβνιέο ζηα γνλίδηα, ζην εζσηεξηθό ησλ εγθεθαιηθώλ θπη- 

ηάξσλ (ησλ λεπξώλσλ) κε ζπλέπεηα, ηελ απνηειεζκαηηθόηεξε απνζήθεπζε ησλ 

κλεκώλ θαη ηε βειηίσζε ηεο ηθαλόηεηαο κάζεζεο.  

 Γεληθόηεξα νη δπζάξεζηεο αλακλήζεηο δηαξθνύλ πεξηζζόηεξν από ηηο επράξη- 

ζηεο, πξάγκα πνπ νθείιεηαη ζην ξόιν ηνπ ζηξεο. Σν ζηξεο είλαη ζεκαληηθό, γηαηί καο 

βνεζάεη λα ζπκόκαζηε θάηη πνπ καο πιήγσζε ή καο απεηιεί. Όκσο ελώ ην ζηξεο κε 

κέηξν κπνξεί λα απνβεί σθέιηκν ζε έλα καζεηή, ην ππεξβνιηθό ζηξεο κπνξεί λα είλαη 

επηδήκην θαη ν καζεηήο λα κελ ζπκάηαη ηίπνηα ηε ζηηγκή ηνπ δηαγσλίζκαηνο.  



 Όηαλ είκαζηε ππεξβνιηθά πξεζαξηζκέλνη δελ κπνξνύκε λα αθνκνηώζνπκε 

λέεο πιεξνθνξίεο, γηαηί ε κλήκε δελ δνπιεύεη ζσζηά. Όζν γηα ην καθξνρξόλην ζηξεο, 

απηό κόλν θαιό δελ θάλεη. Γηα ην ιόγν απηό είλαη πνιύ ρξήζηκν έλα πξόγξακκα 

παξέκβαζεο ζηα ζρνιεία γηα ην ζηξεο, πνπ πξνηείλνπλ νη Γ. Θενδσξάθεο θαη Μ. Υα- 

ζάλδξα (Πξνγξάκκαηα Αγσγήο Τγείαο θαη Άζθεζεο ζηα ρνιεία. Παλεπηζηεκηαθέο 

ζεκεηώζεηο 2004), γηαηί ππνινγίδεηαη όηη ην 70% κε 80% όισλ ησλ αζζελεηώλ ζρεηί- 

δνληαη κε ην ζηξεο.  

 Σν πξνηεηλόκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο ζην ζρνιείν κε ζέκα ην ζηξεο πεξη- 

ιακβάλεη: 1) γλσξηκία κε ην ζηξεο, 2) ελεκέξσζε ηη είλαη ην ζηξεο, 3) «θαιό» θαη 

«θαθό» ζηξεο, 4) ζπκπηώκαηα ζηξεο βξαρπρξόληα θαη καθξνρξόληα, 5) ηξόπνη αληη-

κεηώπηζεο ηνπ ζηξεο κε: ζπζηεκαηηθή άζθεζε – γπκλαζηηθή, ηερληθέο ραιάξσζεο, α- 

λαπλνέο. Πάλσ από όια ηα παηδηά πξέπεη λα θαηαιάβνπλ όηη γηα λα απνθεύγνπλ ην 

ζηξεο, ζα πξέπεη λα δνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε δσή! Γειαδή : 

- λα ειέγρνπλ ηνλ εαπηό ηνπο 

- λα ζθέθηνληαη ζεηηθά 

- λα βάδνπλ ζηόρνπο θαη λα νξγαλώλνπλ ην ρξόλν ηνπο 

- λα πεξλνύλ θαιά ηνλ ειεύζεξν ρξόλν ηνπο 

- λα θνηκνύληαη θαιά 

- λα αζθνύληαη 

- λα ηξώλε ζσζηά.  

 Δπεηδή ην ζηξεο βιάπηεη ζνβαξά ηελ πγεία, αλαινγηζηείηε πόζν ζπρλά ρξεζη-

κνπνηείηε ηηο ηερληθέο αληηκεηώπηζεο ηνπ ζηξεο εζείο νη ίδηνη ζήκεξα θαη αύξην, σο 

εθπαηδεπηηθνί, ή επαγγεικαηίεο, ή γνλείο. Αο κελ μερλνύκε, όηη όηαλ ιεηηνπξγνύκε σο 

κνληέια ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπεξηθνξώλ, ηα παηδηά καζαίλνπλ θαιύηεξα. 
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