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5 Στρατηγικές για Άμεση Ανακούφιση

Εισαγωγή

«Από το άγχος στη γαλήνη μέσα σε λίγα λεπτά»

Όταν το νευρικό σύστημα υπερβολικά διεγερθεί, το σώμα και το μυαλό μπαίνουν

σε λειτουργία «πύρρειας άμυνας».

Το στήθος σφίγγει, η καρδιά χτυπά γρήγορα, το μυαλό γυρίζει σε κύκλους.

Αυτός ο οδηγός σου προσφέρει απλά εργαλεία για να επαναφέρεις την ηρεμία την

στιγμή που τη χρειάζεσαι.

Δεν υπόσχεται μαγικές λύσεις - σου δίνει πρακτικά βήματα που μπορείς να

εφαρμόσεις άμεσα για να μετατρέψεις τον πανικό σε γαλήνη.

tsouknidis.gr | Τηλ. 698 8252 342Στοιχεία επικοινωνίας: 

2: Στρατηγική 1 – Η Αναπνοή της Γαλήνης

Χρησιμοποίησε την Ανάπνοή σου ως Διακόπτη Ηρεμίας

Η πρώτη στρατηγική είναι η αναπνοή. Το μοτίβο 4‑7‑8 είναι ένα απλό αλλά

ισχυρό εργαλείο: εισπνέεις από τη μύτη για 4 δευτερόλεπτα, κρατάς την αναπνοή

για 7 δευτερόλεπτα και εκπνέεις αργά από το στόμα για 8 δευτερόλεπτα. Με

αυτόν τον ρυθμό, ενεργοποιείται το παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα, το μέρος

του νευρικού σου συστήματος που είναι υπεύθυνο για την ανάπαυση και την

ηρεμία.

https://app.designrr.io/projectHtml/2487370?token=f561586d4915eb2111429a630aa8e5cf&embed_fonts=&mode=basic
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Ιατρικά άρθρα αναφέρουν ότι η τεχνική βοηθά στη μείωση του άγχους,

επιβραδύνει την αναπνοή και βοηθά στην προετοιμασία για τον ύπνο. Οι αργές,

βαθιές αναπνοές μειώνουν τα επίπεδα της κορτιζόλης και δίνουν χρόνο στον

εγκέφαλο να στείλει μήνυμα «είμαστε ασφαλείς».

4‑7‑8 

Γιατί δουλεύει

Η εστίαση στη ρυθμική αναπνοή λειτουργείσαν διακόπτης: χρησιμοποιείς μια

σωματική λειτουργία για να επηρεάσεις την ψυχολογική σου κατάσταση. Όταν

βρίσκεσαι στο μέσο μιας κρίσης πανικού, το σώμα σου πιστεύει ότι αντιμετωπίζει

πραγματικό κίνδυνο. Περιορίζοντας τον ρυθμό της αναπνοής, στέλνεις ένα ισχυρό

μήνυμα στο αυτόνομο νευρικό σύστημα ότι η απειλή έχει περάσει.

Φιλοσοφική Προσέγγιση

Δεν μπορείς πάντα να ελέγξεις το μυαλό σου, αλλά μπορείς πάντα να ελέγξεις την

αναπνοή σου. Οι Στωικοί μιλούν για αποδοχή των πραγμάτων που δεν μπορούμε

να αλλάξουμε. Η αναπνοή είναι ένα από τα λίγα πράγματα που ελέγχουμε πλήρως·

όταν το μυαλό είναι ανεξέλεγκτο, ξεκινάμε από την ανάσα.

Φαντάσου έναν απλό κύκλο: «4 → 7 → 8». Κάθε αριθμός είναι ένας

σταθμός για να μεταμορφώσεις τον πανικό σε ηρεμία.

Οπτικό Tip: 

Αν χρειάζεσαι επιπλέον βοήθεια, μπορείς να καλέσεις

στο ή να στείλεις μήνυμα .

Σημείωση Επικοινωνίας: 

698 8252 342 εδώ

https://tsouknidis.gr/
https://tsouknidis.gr/epikoinonia/
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Αναγνωρίζετε εκείνη την αίσθηση του φυσικού σφίξιμου στο στήθος και της

αδυναμίας να ηρεμήσετε τις σκέψεις σας, ακόμα κι όταν λογικά γνωρίζετε ότι

«όλα είναι καλά»;

Αυτό είναι το νευρικό σας σύστημα που ζητά βοήθεια.

Παρακολουθήστε ένα δωρεάν βίντεο όπου αναλύω ζωντανά τις τεχνικές του

ebook, για να μάθετε πώς να ηρεμήσετε το σύστημά σας σε λίγα λεπτά.

Είναι το πρώτο βήμα προς μια πιο ήρεμη καθημερινότητα.

3: Στρατηγική 2 – Γείωση μέσω των Αισθήσεων

Βγες από το Κεφάλι σου, Μπες στο Σώμα σου

Η δεύτερη στρατηγική είναι η τεχνική . Όταν ξεκινά ο κύκλος του

πανικού, το μυαλό σου φτιάχνει τρομακτικά σενάρια. Για να τον διακόψεις,

στρέψε την προσοχή στις αισθήσεις σου:

5‑4‑3‑2‑1

- γύρω σου (τον καναπέ, το χρώμα των τοίχων, τα φυτά).

- (τον ήχο του κλιματιστικού, την κίνηση έξω, τη

μουσική). - (την υφή του μπλουζιού σου, το πάτωμα, το

φλιτζάνι με το τσάι).

5 πράγματα που βλέπεις 

4 πράγματα που ακούς 

3 πράγματα που αγγίζεις 

- (καφές, αρωματικό κερί).2 πράγματα που μυρίζεις 

- (μια γουλιά νερό, μια τσίχλα).1 πράγμα που γεύεσαι 

Η συγκεκριμένη τεχνική σε αναγκάζει να χρησιμοποιήσεις το σώμα σου ως

άγκυρα στο παρόν.

https://tsouknidis.gr/
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Οι ειδικοίπαρατηρούν ότι οι πρακτικές γείωσης όπως η μεταφέρουν την

εστίαση μακριά από τις ανήσυχες σκέψεις και βελτιώνουν την ικανότητά μας να

ρυθμίζουμε τα συναισθήματα.

5‑4‑3‑2‑1 

Επιπλέον, βοηθούν στην ενεργοποίηση του παρασυμπαθητικού συστήματος και

ενισχύουν τη συγκέντρωση.

Γιατί δουλεύει

Ο πανικός ζει στο μέλλον – στο «τι θα γίνει αν…». Η γείωση συμβαίνει μόνο στο

εδώ και τώρα. Με την πρακτική υπενθυμίζεις στον εγκέφαλό σου ότι,

αυτή τη στιγμή, είσαι ασφαλής. Χτίζεις μια γέφυρα ανάμεσα στο μυαλό και το

σώμα, περιορίζοντας τον χώρο για καταστροφικά σενάρια.

5‑4‑3‑2‑1 

Φιλοσοφική Προσέγγιση

Το παρόν είναι το μοναδικό μέρος όπου υπάρχει πραγματική ηρεμία. Όπως έλεγαν

οι αρχαίοι φιλόσοφοι, κανείς δεν μπορείνα αλλάξει το παρελθόν ή να ελέγξει το

μέλλον - μπορούμε όμως να αλληλεπιδράσουμε με το τώρα. Με αυτή την άσκηση,

μαθαίνεις να ζεις στη στιγμή και να ανακουφίζεις τον φόβο.

Μήπως το άγχος σας εμποδίζει να κοιμηθείτε, να συγκεντρωθείτε ή να

απολαύσετε απλές στιγμές με τους αγαπημένους σας;

Η κατανόηση του άγχους είναι σημαντική, αλλά μια προσωπική στρατηγική είναι

που φέρνει πραγματική ανακούφιση.

https://tsouknidis.gr/
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Καλέστε με στο 698 8252 342 για μια δωρεάν συνομιλία, ώστε να

ανακαλύψουμε μαζί τους μοναδικούς σας παράγοντες πίεσης και να

δημιουργήσουμε ένα απλό και αποτελεσματικό πλάνο για να ηρεμήσετε το

νευρικό σας σύστημα.

Η ηρεμία μπορείνα είναι πιο κοντά από όσο νομίζετε.

Αυτός ο οδηγός σας διδάσκει το «γιατί», αλλά η πραγματική ρύθμιση του

νευρικού συστήματος απαιτείβαθύτερη, συστηματική εξάσκηση.

Στην Silver Zone, η θεωρία γίνεται μόνιμη αλλαγή.

Δοκίμασε την 

Είναι ένα 15λεπτο ταξίδι που συνδυάζει υπνοθεραπεία,

NLP και ht, επαναπρογραμματίζοντας το νευρικό σας σύστημα για να βρίσκεται

εύκολα σε κατάσταση ηρεμίας.

ηχογράφηση Hypnomeditation: ΑΓΧΟΣ και Πώς να Ηρεμήσεις

το Νευρικό Σύστημά Σου. 

Εξερεύνησε το 

Σε μόλις 30 λεπτά θα μάθεις επιπλέον τεχνικές, θα λάβεις

workbook και θα κάνεις ασκήσεις που ενσωματώνουν όσα διάβασες εδώ.

Mini Course: ΑΓΧΟΣ και Πώς να Ηρεμήσεις το Νευρικό

Σύστημά Σου. 

Κάνε το ταξίδι σου στον σε

περιμένει!

"Κήπο Ελπίδας". Η φιλοσοφική μας οικογένεια 

https://tsouknidis.gr/
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4: Στρατηγική 3 – Ψύξη & Φυσική Απεμπλοκή

Χρησιμοποίησε το Ψύχος και την Κίνηση

Η τρίτη στρατηγική συνδυάζει την ψύξη και την κίνηση. Η ψύξη είναι μια φυσική

τεχνική για να επαναφέρεις την ισορροπία στο νευρικό σύστημα. Ερευνητές

διαπίστωσαν ότι το κρύο νερό που έρχεται σε επαφή με το πρόσωπο ενεργοποιείτο

αντανακλαστικό του δύτη: στέλνονται σήματα στο πνευμονογαστρικό νεύρο, το

οποίο μειώνει τον καρδιακό ρυθμό και ηρεμείτο σώμα.

Μπορείς να πλύνεις το πρόσωπο ή τους καρπούς σου με κρύο νερό, να

τοποθετήσεις ένα παγάκι στον αυχένα ή στο στέρνο ή ακόμη και να βυθίσεις το

πρόσωπό σου σε ένα μπολ με κρύο νερό για 15–30 δευτερόλεπτα.

Συνδύασε αυτό το φυσικό «σοκ» με μια ελαφριά κίνηση για να απελευθερώσεις

την επιπλέον αδρεναλίνη.

Το περπάτημα στο δωμάτιο, το σφίξιμο και το χαλάρωμα των γροθιών ή μερικά

τεντώματα βοηθούν το σώμα να μεταβολίσει την ένταση. Η άσκηση μειώνει τα

επίπεδα των ορμονών του στρες και αυξάνει τις ενδορφίνες – φυσικούς ρυθμιστές

διάθεσης.

https://tsouknidis.gr/
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Γιατί δουλεύει

Η ψύξη «ξεγελά» το αυτόνομο νευρικό σύστημα να μεταφερθείαπό την

κατάσταση συναγερμού στην κατάσταση ανάπαυσης. Η κίνηση ενεργοποιείτον

μεταβολισμό των ορμονών του στρες και δημιουργείμια αίσθηση ότι

αναλαμβάνεις δράση. Όταν δίνεις στο σώμα σου μια φυσική διέξοδο, το μυαλό

ακολουθεί.

Φιλοσοφική Προσέγγιση

Μερικές φορές η λύση είναι να αλλάξεις το φυσικό αίσθημα, και το συναίσθημα

ακολουθεί. Οι αρχαίοι πίστευαν ότι το σώμα και το πνεύμα είναι ένα. Ενεργώντας

στο σώμα, διαμορφώνεις το πνεύμα.

Έχετε ερωτήσεις σχετικά με το πώς να εφαρμόσετε αυτές τις τεχνικές σε

συγκεκριμένες αγχωτικές καταστάσεις της ζωής σας;

Μήπως θέλετε να μοιραστείτε μια προσωπική σας πρόκληση χωρίς να αισθάνεστε

την πίεση μιας άμεσης συνομιλίας;

Η γραπτή έκφραση μπορείνα είναι η πρώτη πράξη αποφόρτισης του άγχους.

Συμπληρώστε την φόρμα επικοινωνίας στο tsouknidis.gr. Περιγράψτε μου την

εμπειρία σας και εγώ θα σας καλέσω προσωπικά.

Μερικές φορές, το να βάλετε το άγχος σας σε λέξεις είναι το πρώτο βήμα για να το

δαμάσετε.

https://tsouknidis.gr/
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Επίλογος & Πρακτικές Συμβουλές

Επανάληψη των Βημάτων

Ας συνοψίσουμε:

1. Ο διακόπτης ηρεμίας σου. Δοκίμασέ το καθημερινά για να

γίνεται πιο φυσικό.

Αναπνοή 4‑7‑8: 

2. Φέρε το μυαλό σου στο παρόν μέσα από τις αισθήσεις.

Χρησιμοποίησέ το όταν νιώθεις ότι ο πανικός σε παρασύρει.

Γείωση 5‑4‑3‑2‑1: 

3. Χάρισε στο σώμα σου μια άμεση επανεκκίνηση και μια

διέξοδο για την ενέργεια.

Ψύξη & Κίνηση: 

Προτάσεις για Πρόληψη

Για να μειώσεις τη συχνότητα των κρίσεων άγχους και τη γενική ένταση, μπορείς

να καλλιεργείς:

• Τακτική άσκηση, όπως περπάτημα, γιόγκα ή χορός. Η άσκηση μειώνει τα

επίπεδα των ορμονών του στρες και βελτιώνει τη διάθεση.

• Μείωση της καφεΐνης. Η καφεΐνη διεγείρει το νευρικό σύστημα και μπορείνα

αυξήσει το άγχος.

• Σύντομα διαλείμματα αναπνοής κατά τη διάρκεια της ημέρας. Κάθε λίγες ώρες,

σταμάτα για 30 δευτερόλεπτα και κάνε 4‑7‑8 αναπνοές.

https://tsouknidis.gr/
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Με την εξάσκηση, ο κύκλος του άγχους θα γίνεται όλο και πιο αδύναμος, και η

δύναμή σου θα μεγαλώνει.

Ο δρόμος προς ένα πιο ήρεμο νευρικό σύστημα είναι προσωπικός και μοναδικός.

Είτε προτιμάτε να 

η πράξη της επιλογής να δράσετε είναι από μόνη της μια

πράξη ηρεμίας.

δείτε πρώτα τις τεχνικές σε ένα δωρεάν βίντεο, είτε να

συζητήσετε άμεσα τις ανάγκες σας τηλεφωνικά (698 8252 342), είτε να

εμβαθύνετε με τα βιωματικά εργαλεία της Silver Zone, είτε απλά να μου

στείλετε ένα μήνυμα, 

Η απόφαση να ηρεμήσετε το νευρικό σας σύστημα είναι το πιο σημαντικό δώρο

για την υγεία σας.

Το παρόν υλικό προορίζεται για ενημερωτικούς σκοπούς και δεν αντικαθιστά την

επαγγελματική ιατρική ή ψυχολογική βοήθεια. Το περιεχόμενο αυτού του ebook και οι

συναφείς υπηρεσίες βασίζονται σε τεχνικές διαχείρισης άγχους και προορίζονται για σκοπούς

ενημέρωσης και προσωπικής ανάπτυξης. Δεν αποτελούν ιατρική ή ψυχολογική συμβουλή. Σε

περίπτωση σοβαρού άγχους, πανικών ή άλλων ψυχοσωματικών συμπτωμάτων, συνιστάται να

αναζητήσετε την καθοδήγηση γιατρού ή κλινικού ψυχολόγου. Ο συγγραφέας δεν φέρει ευθύνη

για τις αποφάσεις ή τις ενέργειες του αναγνώστη.

Οι τεχνικές που μόλις διάβασες είναι σαν μυς – όσο περισσότερο τις εξασκείς,

τόσο πιο αποτελεσματικές γίνονται. Η αλλαγή δεν έρχεται από τη μία στιγμή στην

άλλη, αλλά έρχεται.

https://tsouknidis.gr/
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ΚΛΕ Ι Σ Ε  ΔΩΡΕΑΝ  Ε Ι ΣΑΓΩΓ Ι ΚΗ  ΕΠ Ι ΚΟ ΙΝΩΝ Ι Α

Ο Δημήτρης Τσουκνιδής είναι
πτυχιούχος Φιλοσοφίας του
Πανεπιστημίου Πατρών, με ειδίκευση
στην Προτασιακή Λογική και τη
Φιλοσοφία της Γλώσσας. Με πολυετή
διδακτική εμπειρία στην ανάλυση
επιχειρημάτων και δομημένου λόγου,

έχει αναπτύξει την εκπαιδευτική μέθοδο
“RE.B” για ενίσχυση της λογικής σκέψης
και της συναισθηματικής επίγνωσης.
Σήμερα, δραστηριοποιείται στον χώρο
της προσωπικής ενδυνάμωσης και
ψυχοθεραπευτικής υποστήριξης,

βοηθώντας ανθρώπους να ξεπεράσουν
κρίσεις πανικού, φοβίες, αλλοτριωτικό
άγχος, χαμηλή αυτοεκτίμηση και
περιοριστικά μοτίβα σκέψης. Διαθέτει
πιστοποιήσεις στην Υπνοθεραπεία και
στον Νευρογλωσσικό Προγραμματισμό
από διεθνώς αναγνωρισμένους φορείς.
Συνδυάζει τη φιλοσοφική του παιδεία με
σύγχρονες μεθόδους αυτοβελτίωσης,
προσφέροντας συνεδρίες με ουσιαστικά
και βιώσιμα αποτελέσματα.

Δημήτρης Τσουκνιδής

https://tsouknidis.gr/
https://tsouknidis.gr/epikoinonia/

