
ÕðÜñ÷ïõí Üñáãå óõãêåêñéµÝíá  
χαρακτηριστικά της προσωπικό-
τητας τα οποία βοηθούν στην α-

ντιµετώπιση του στρες; Ορισµένα άτο-
µα είναι γενετικά προικισµένα σε σχέση 
µε τους άλλους ώστε να βιώνουν λιγότε-
ρο στρες ή να έχουν την ικανότητα να το 
διαχειρίζονται ευκολότερα; Η απάντηση 
είναι θετική. Κάποιοι βρίσκονται σε πλε-
ονεκτικότερη θέση, επειδή διαθέτουν αυ-
ξηµένη αντοχή σε συνθήκες στρες. Τα 
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας που 
έχουν βρεθεί ότι σχετίζονται µε το στρες 
περιλαµβάνουν την αισιοδοξία και το χα-
ρακτηριστικό στυλ ερµηνείας των γεγο-
νότων. Ακόµη την αυτοαποτελεσµατι-
κότητα, την ψυχολογική «σκληρότητα», 
την αίσθηση εσωτερικού και εξωτερικού 
ελέγχου, την αναζήτηση έντονων εµπει-
ριών. Επίσης την αντίδραση του αυτόνο-
µου νευρικού συστήµατος καθώς και τη 
συµπεριφορά τύπου Α.

Ðïéïò åßíáé ï ôýðïò óáò;
Σύµφωνα µε τους ερευνητές επιστήµονες 
Friedman και Rosenman, τα άτοµα που 
αγχώνονται παρουσιάζουν τα παρακάτω 
χαρακτηριστικά στη συµπεριφορά τους:
Είναι ανταγωνιστικοί, ανυπόµονοι, επι-
θετικοί, αρνητικοί, τελειοµανείς, κάνουν 
έντονη αυτοκριτική, κυνηγούν τις προ-
κλήσεις, αισθάνονται πίεση χρόνου, τρώ-
νε, µιλούν, περπατούν γρήγορα, κυριαρ-
χούν στις οµαδικές συζητήσεις, δεν µοι-
ράζονται την ισχύ και τις ευθύνες µε κα-
νέναν και δεν αναθέτουν αρµοδιότητες 
σε άλλους. Ένας σηµαντικός αριθµός ε-
ρευνών δείχνει ότι όσοι διαθέτουν συ-
µπεριφορά τύπου Α έχουν διπλάσιες πι-
θανότητες να εµφανίζουν καρδιαγγεια-
κές παθήσεις. Κάντε το τεστ που θα βρεί-
τε στη πίσω σελίδα για να διαπιστώσετε 
σε ποιον τύπο ανήκετε. Υιοθετήστε χωρίς 

άγχος τα χαρακτηριστικά των ανθρώπων 
που δεν… αγχώνονται. Τι να κάνετε:

Åñµçíåýóôå áéóéüäïîá
Ευρήµατα ερευνών δείχνουν ότι τα άτο-
µα µε αισιόδοξο στυλ ερµηνείας των γε-
γονότων καλλιεργούν θετικές προσδο-
κίες, έχουν καλή εικόνα για τον εαυτό 
τους, έχουν θετική οπτική για τη ζωή. 
Δεν κατηγορούν τους άλλους για τις α-
ποτυχίες του, χρησιµοποιούν στρατηγι-
κές επίλυσης προβληµάτων και υιοθε-
τούν υγιεινές συνήθειες. Τα απαισιόδοξα 
άτοµα είναι ευάλωτα στη µαθηµένη από-
γνωση (η τάση να ερµηνεύετε τις αποτυ-
χίες ως έλλειψη σωµατικών ικανοτήτων 
π.χ. «εγώ δεν είµαι καλός στο…»), στην 
κατάθλιψη, την αποµόνωση και τη µο-
ναχικότητα, ενώ συχνά υποφέρουν από 
κοινωνική δειλία.

ÊñáôÞóôå ôïí Ýëåã÷ï
τοµα µε εσωτερική εστία ελέγχου πι-
στεύουν ότι ασκούν ένα λογικό βαθµό ε-
λέγχου στη ζωή τους, τις περιστάσεις και 
τις προσπάθειές τους και ότι η µοίρα τους 
επηρεάζεται σε σηµαντικό βαθµό από τις 
ίδιες τους τις πράξεις. Αντίθετα, τα άτο-
µα µε εξωτερική αιτία ελέγχου πιστεύουν 
ότι οι αποτυχίες και οι επιτυχίες τους εί-
ναι αποτέλεσµα των άστρων, της µοίρας 
ή των πράξεων των άλλων. Η πρώτη κα-
τηγορία δεν αγχώνεται όσο η δεύτερη. 
Και αυτό γιατί δεν χάνει χρόνο και ενέρ-
γεια σε αρνητικά συναισθήµατα και χρη-
σιµοποιεί στρατηγικές για να αντιµετωπί-
σει κάποιο πρόβληµα.

ÊÜíôå bunjee jumbing! 
Όσοι έχουν την τάση να αποζητούν έ-
ντονες εµπειρίες θεωρούν τα υποψήφια 
στρεσογόνα επεισόδια ως λιγότερα απει-
λητικά, ριψοκίνδυνα και ικανά να τους 
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Äåí ÷ñåéÜæåôáé íá êáèßóåôå 
óôïí êáíáðÝ… ÊÜíôå ôï ôåóô, 
áíáêáëýøôå óå ðïéïí ôýðï 
áíÞêåôå êáé õéïèåôÞóôå ôéò 
óõµâïõëÝò ôïõ åéäéêïý.
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ουν ως «ενδιαφέρον».
 Πιστεύουν ότι έχουν τον έλεγχο 
  Αναµειγνύονται ενεργά στη δουλειά 

ή το πρόβληµα και αφοσιώνονται.

Ï ¢ããåëïò Ñïäáöçíüò, PhD, åßíáé äéåõ-
èõíôÞò ôïõ ÔµÞµáôïò Øõ÷ïëïãßáò óôï City 
College, óõããñáöÝáò êáé óýµâïõëïò êáé åêðáé-
äåõôÞò óåµéíáñßùí

προκαλέσουν στρες. Έτσι, έχουν µειωµέ-
να στρες και ψυχοσωµατικά συµπτώµατα.

Áðïäå÷ôåßôå ôá ãïíßäéá
Τα άτοµα που διαθέτουν ευµετάβλητο 
αυτόνοµο νευρικό σύστηµα αντιδρούν ά-
µεσα στις εξωτερικές συνθήκες ενώ έ-
χουν λιγότερη αντοχή στο στρες. Η α-
ντίδραση εξαρτάται από τη γενετική κα-
τασκευή. Οι άντρες είναι περισσότερο ε-
πιρρεπείς στο να παρουσιάσουν αµέσως 
και εντονότερα τα συµπτώµατα της αντί-
δρασης στο στρες. Οι γυναίκες έχουν µε-
γαλύτερη αύξηση στην καρδιαγγειακή 
δραστηριότητα και την έκκριση ορµονών 
που σχετίζονται µε το στρες.

¸÷åôå ðßóôç óôçí áîßá óáò
Όπως η αισιοδοξία έτσι και η αυτοαπο-
τελεσµατικότητα (self efficacy, αφορά 
τον υψηλό βαθµό πίστης στις ικανότητες 
µας και σε πεποιθήσεις του τύπου «µπο-
ρώ να τα καταφέρω») συνδέεται µε τη 
µειωµένη έκκριση ανδρεναλίνης και νο-
ρεπινεφρίνης. Επιπλέον, µε τη µειωµένη 
ψυχική ένταση στη δουλειά, την επαρκή 
ικανότητα αυτοελέγχου σε τοµείς όπως 
η προσπάθεια για σταθεροποίηση βάρους 
σε συνδυασµό µε ένα πρόγραµµα φυσι-
κής άσκησης και διακοπή καπνίσµατος. 
Σχετίζεται ακόµη µε την αποτελεσµατι-
κή θεραπεία της κατάθλιψης.

Ãßíåôå ðéï «óêëçñïß»
Δεν υποφέρουν όλοι οι εργαζόµενοι α-
πό στρες. Αυτοί που τη… γλιτώνουν δι-
αθέτουν αυτό που ονοµάζουν οι ειδικοί 
«ψυχολογική σκληρότητα» (hardiness) 
και έχουν τα εξής τα χαρακτηριστικά:

 Θεωρούν την αλλαγή ως φυσιολογική 
κατάσταση, ως πρόκληση, ως βελτίωση 
και όχι ως απειλή. Έχουν στρες, αλλά α-
ντί να γίνονται επιθετικοί το ερµηνεύ-

ÁðïôåëÝóµáôá
Ãéá íá âñåßôå óå ðïéïí ôýðï áíÞêåôå, êõêëþóôå ôïí áñéèµü ðïõ ðåñéãñÜöåé êáëýôåñá ôç 
óõµðåñéöïñÜ óáò. ÐñïóèÝóôå ôéò áðáíôÞóåéò óáò óå êÜèå åñþôçóç ãéá íá õðïëïãßóåôå 
ôï óêïñ óáò. 

  ÐÜíù áðü 25 Äåß÷íåé üôé åßóôå µéá âüµâá Ýôïéµç íá åêñáãåßôå!
 Áðü 21- 24: ÁíÞêåôå óôïí Ôýðï Á, åßóôå äçëáäÞ áã÷þäåéò.
 Áðü 20-10 ÁíÞêåôå óôïí Ôýðï Â, óõíåðþò áíôéµåôùðßæåôå ëéãüôåñïõò êéíäýíïõò ãéá 

êáñäéáêÝò ðáèÞóåéò
 ÊÜôù áðü 10: Åßóôå áðüëõôá Þñåµïò

Ôé Üëëï µðïñåß 
íá óáò âïçèÞóåé;
ÊÏÉÍÙÍÉÊÇ ÕÐÏÓÔÇÑÉÎÇ
Åßíáé µéá êáëÞ óõíôáãÞ ãéá ôçí 
áíôéµåôþðéóç ôïõ óôñåò, êáèþò 
µåéþíåé óçµáíôéêÜ ôçí åðßäñáóÞ ôïõ:

 ÐñïóöÝñåé óõíáéóèçµáôéêü 
åíäéáöÝñïí (áßóèçóç üôé óáò áêïýí, 
óáò êáôáëáâáßíïõí).

 ÐáñÝ÷åé ðëçñïöïñßåò êáé 
óõµâïõëÝò ãéá ôçí åðßëõóç 
ðñïâëçµÜôùí.

 Äßíåé ôçí áíáãêáßá 
áíáôñïöïäüôçóç óôçí åñþôçóç 
«ðùò ôá ðÜù;».

 Áíôéµåôùðßæåé µéá êïéíùíéêÞ 
áíÜãêç, ôçí áíÜãêç ôçò ðáñÝáò.

 ÁõîÜíåé ôçí ðáñáãùãÞ åíüò 
åßäïõò áíôéóùµÜôùí (immunoglobin 
a), ôá ïðïßá âïçèïýí óôçí 
êáôáðïëÝµçóç µïëýíóåùí ôïõ 
ãáóôñåíôåñéêïý, ïõñïðïéçôéêïý êáé 
áíáðíåõóôéêïý óõóôÞµáôïò.
×ÉÏÕÌÏÑ
ÊáëÞ áßóèçóç ôïõ ÷éïýµïñ óçµáßíåé 
êáëýôåñç õãåßá êáé ëéãüôåñï óôñåò. 
Êé áõôü ãéáôß: 

 Ìðïñåß íá µåôñéÜóåé ôçí 
åðßäñáóç ôïõ óôñåò åßôå µå ôçí 
Ýêêñéóç åíäïñöéíþí åßôå µå ôïí 
áíôéðåñéóðáóµü ôçò ðñïóï÷Þò.

 ÊÜíåé Ýíá Üó÷çµï ãåãïíüò íá 
öáßíåôáé ëéãüôåñï áñíçôéêü.

 Ðñïóåëêýåé êïéíùíéêÞ õðïóôÞñéîç.

Áñãþ óôá ñáíôåâïý µïõ 1  2  3  4  5 ÐïôÝ äåí áñãïðïñþ

Äåí åßµáé áíôáãùíéóôéêüò 1  2  3  4  5 åßµáé ðïëý áíôáãùíéóôéêüò

Äåí âéÜæïµáé êÜôù áðü ðßåóç
1  2  3  4  5

ÁéóèÜíïµáé ðÜíôá ðéåóµÝíïò áðü ôï 
÷ñüíï

ÊÜíù Ýíá ðñÜãµá ôç öïñÜ
1  2  3  4  5

ÊÜíù ðïëëÜ ðñÜãµáôá µáæß êáé 
óêÝöôïíôáé ôé Ý÷ù íá êÜíù µåôÜ

Åíåñãþ áñãÜ 1  2  3  4  5 Åíåñãþ ãñÞãïñá

Áíôéäñþ Þñåµá óôéò 
áðïãïçôåýóåéò

1  2  3  4  5
Áíôéäñþ µå åðéèåôéêüôçôá óôéò 
áðïãïçôåýóåéò

Äåí ÷ñçóéµïðïéþ ðëÞñùò ôï 
äõíáµéêü µïõ

1  2  3  4  5
Ùèþ ôïí åáõôü µïõ óôá üñéá ôùí 
äõíáôïôÞôùí µïõ

ÁíÞêåôå óå ïµÜäá õøçëïý 
êéíäýíïõ;
ÕðÜñ÷åé Ýíáò óåâáóôüò áñéèµüò 
åñùôçµáôïëïãßùí ãéá ôç µÝôñçóç ôïõ âáèµïý 
óôñåò. ÊÜðïéá áðü áõôÜ µåôñïýí ôï óôñåò 
ðïõ äïêéµÜæåé ôï Üôïµï óå óõãêåêñéµÝíåò 
êáôáóôÜóåéò -ðåñéóôáóéáêü óôñåò-, åíþ Üëëá 
µåôñïýí ôï ãåíéêüôåñï âáèµü óôñåò, ùò 
óôïé÷åßï ðñïóùðéêüôçôáò –÷áñáêôçñéóôéêü 
óôñåò. Ôï åñùôçµáôïëüãéï ðïõ èá âñåßôå 
óôïí ðßíáêá ðïõ áêïëïõèåß õðïëïãßæåé ôï 
÷áñáêôçñéóôéêü óôñåò µÝóù ôçò åêôßµçóçò 
ôïõ ãåíéêüôåñïõ ôñüðïõ óõµðåñéöïñÜò ôïõ 
áôüµïõ. Ìðïñåßôå êé åóåßò íá áíáêáëýøåôå áí 
áíÞêåôå óôï Ôýðï Á.
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