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ΕΙΑΓΩΓΗ 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΣΟΧΟΙ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ 
Να μελετιςουμε το κζμα των επιρροϊν που δζχεται το άτομοκυρίωσ 
κατά τθ διάρκεια τθσεφθβείασ απότθν παρζα, τον τρόπο που λαμβάνονται οι αποφάςεισ 
και να βοθκιςουμεςτθν ανάπτυξθ κριτικισ ςκζψθσ ( πϊσ να διαλζγω τουσ φίλουσ μου, 
πϊσ να αποφαςίηω ανκάτι πρζπει να το κάνω ι όχι, κ.ά. ) 
ΔΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΕ (ΓΕΝΙΚΑ) 
Σε κάκε ςυνάντθςθ (διάρκειασ 2 ωρϊν) διαβάηουμε μία ιςτορία από το βιβλίο «Ο κιποσ με 
τισ 11 γάτεσ». Η επιλογι των ιςτοριϊν γίνεται ϊςτε να εξυπθρετεί τουσ παραπάνω 
ςτόχουσ. 
Ακολουκοφν ερωτιςεισ μζςα από τισ οποίεσ αναδεικνφονται όςα αναφζρκθκαν παραπάνω 
και ακολουκοφν επιπλζον δραςτθριότθτεσ που ςχετίηονται με το κζμα του αντίςτοιχου 
κεφαλαίου. 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ: 16 ϊρεσ (περίπου 2 μινεσ) 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: ΣΟ ΚΡΤΦΟ ΡΑΝΣΕΒΟΤ 
τόχοι: 
•Διαχωριςμόσ των μυςτικϊν (καλάκακά) 
•Ρότε ζνα μυςτικό πρζπει να αποκαλυφκεί 
•Ξεκακαρίηουμε τουσ όρουσ «καρφί, μαρτυριάρθσ-α» 
Ενδεικτικζς δραστηριότητες: 
•Τα παιδιά γράφουν ςε ζνα χαρτί ζνα μυςτικό , ξεκινϊντασ με τθ φράςθ « Η Άννα μου 
είπε……» ι « Ο Μάρκοσ μου είπε…….» και αφοφ τελειϊςουν ρίχνουν τα χαρτάκια τουσ 
ςτο κουτί των μυςτικϊν. Στθ ςυνζχεια τα διαβάηουμε τυχαία και τα κατθγοριοποιοφμε ςε 
καλά και κακά. Τα κολλάμε ςε ζνα χαρτί του μζτρου που το ζχουμε χωρίςει ςτισ δφο 
κατθγορίεσ. 
•Πταν ολοκλθρωκεί θ παραπάνω δραςτθριότθτα τα παιδιά χωριςμζνα ςε ομάδεσ, 
αναφζρουν τι κα ζκαναν αν ο/θ φίλθ τουσ εκμυςτθρευόταν ζνα κακό μυςτικό. 
Ακολουκεί ςυηιτθςθ. 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: Ο ΓΑΣΟ ΣΟΤ ΙΑΜ ΚΑΙ ΣΟ ΜΑΓΙΚΟ ΦΙΛΣΡΟ. 
τόχοι: 
•Ειςαγωγι ςτον κριτικό τρόπο ςκζψθσ και λιψθσ αποφάςεων. 
•Ρροβλθματιςμόσ ςχετικά με το τι είναι ευτυχία , πόςο διαρκεί, πϊσ τθν αποκτϊ. 
Ενδεικτικζς δραστηριότητες: 
•Σχθματοποιοφμε τα ςτάδια , με τθ μορφι φαναριοφ, μζςα από τα οποία περνάμε για να 
καταλιξουμε ςε μία απόφαςθ. Φτιάχνουμε τον κϊδικα τθσ κριτικισ ςκζψθσ και λιψθσ 
αποφάςεων: 
ταματϊ και ςκζφτομαι( π.χ τα λόγια του Σιαμ) 
Ρροβλζπω τισ ςυνζπειεσ(τι κα ςυμβεί αν δοκιμάςω;) 
Ζυγίηω πλεονεκτιματα και μειονεκτιματα ( ποιο κα είναι το κζρδοσ μου) 



ΡροχωρϊΑποφαςίηω 
•Διαβάηουμε τθν ιςτορία « το βάηο» ( από το βιβλίο ‘‘ιςτορίεσ για να ονειρεφεςαι, 
παιχνίδια για να μεγαλϊνεισ’’) αφοφ πρϊτα ζχουμε εκτελζςει τθ δραςτθριότθτα που 
περιγράφεται ςτθν ιςτορία (γζμιςμα του βάηου με ςθμαντικά και αςιμαντα πράγματα). 
Στθ ςυνζχεια ερμθνεφουμε τθν ιςτορία και ςυηθτάμε για ό, τι μασ φζρνει πραγματικι 
ευτυχία ι μασ οδθγεί ςε αυτιν και για ό, τι μασ φζρνει απλι ευχαρίςτθςθ. Τα παιδιά 
διαπιςτϊνουν ότι θ ευτυχία δεν ζρχεται ωσ δια μαγείασ , οφτε μπορεί να μασ τθ χαρίςουν 
οιάλλοι με οποιοδιποτε μζςο (π.χ μαγικό φίλτρο) αλλά κατακτάται μζςα από τουσ 
υψθλοφσςτόχουσ που κζτουμε ςτθ ηωι μασ και από το δρόμο που ακολουκοφμε για να 
τουσ 
πραγματοποιιςουμε. Επίςθσ ςυμπεραίνουν ότι όταν αναλϊνονται άςκοπα ,κακθμερινά, 
ςε δραςτθριότθτεσ που όταν τελειϊςουν τουσ αφινουν ζνα κενό , το μόνο που 
καταφζρνουνείναι να γεμίηουν το ‘’βάηο ‘’ τθσ ηωισ τουσ με αςιμαντα πράγματα, με 
αποτζλεςμα όταναργότερα κα κελιςουν να χωρζςουν μζςα τα ςθμαντικά δε κα τα 
καταφζρουν και ζτςι καζχουν απομακρυνκεί πολφ από το δρόμο τθσ πραγματικισ 
ευτυχίασ. 
ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: Ο ΠΑΝΣΟΦΛΙΝΟ ΦΟΒΑΣΑΙ ΣΟ ΚΟΣΑΔΙ 
τόχοι: 
• Διαχωριςμόσ υποκειμενικϊν – αντικειμενικϊν φόβων. 
•Πλοι φοβοφνται ( κοινοί φόβοι) 
•Ανακαλφπτω τρόπουσ για να αντιμετωπίςω τουσ φόβουσ μου. 
Ενδεικτικζς δραστηριότητες: 
•Ραρουςιάηουμε δραματοποιθμζνα, το παραμφκι «Η αλεποφ και το τφμπανο»( από το 
βιβλίο : «ιςτορίεσ για να ονειρεφεςαι, παιχνίδια για να μεγαλϊνεισ»).Ακολουκοφν 
ερωτιςεισ όπου αναδεικνφονται οι φόβοι τθσ αλεποφσ και κατ’ επζκταςθ και οι δικοί μασ, 
κακϊσ και οι τρόποι αντιμετϊπιςθσ τουσ. 
•Μοιράηουμε ζνα ερωτηματολόγιομε καταγεγραμμζνουσ διάφορουσ φόβουσ και ηθτάμε 
απότα παιδιά να ςθμειϊςουν τουσ δικοφσ τουσ και ςτθ ςυνζχεια να τουσ βακμολογιςουν. 
Ακολοφκωσ, διαβάηουμε ζναζνα 
φόβο και όςοι τον ζχουν ςθμειϊςει κάνουν ζνα βιμα 
μπροςτά ενϊ όςοι τον ζχουν βακμολογιςει με 5 κάνουν ζνα ακόμα βιμα μπροςτά 
(ανάδειξθ κοινϊν φόβων).Καταγράφουμε τουσ φόβουσ με τθν υψθλότερθ βακμολογία 
ςτονπίνακα. 
•Διαβάηουμε τθν ιςτορία του Ραντοφλίνου και κρίνουμε τθν απόφαςι του να 
αντιμετωπίςει το φόβο του πίνοντασ από το μαγικό φίλτρο και ταυτόχρονα ςυηθτάμε 
ςωςτοφσ τρόπουσ αντιμετϊπιςθσ των φόβων μασ. 
• Χωρίηουμε τα παιδιά ςε ομάδεσ και μοιράηουμε ςυννεφάκια με καταγεγραμμζνουσ τουσ 
φόβουσ που είναι ςτον πίνακα και λουλοφδια . Σε κάκε λουλοφδι  θ ομάδα γράφει τρόπουσ 
αντιμετϊπιςθσ του φόβου που βρίςκεται ςτο ςυννεφάκι. Στθ ςυνζχεια κολλοφν τα 
ςυννεφάκια ςε χαρτί του μζτρου και τα περικυκλϊνουν με τα λουλοφδια (αντιμετϊπιςθ 
τωνφόβων). 
4η ΤΝΑΝΣΗΗ: Ο ΜΟΤΟΤΔΗ , Η ΛΕΤΚΗ, Η ΜΑΡΓΑΡΙΣΑΡΕΝΙΑ ΚΑΙ Η 
ΦΙΛΙΑ -OTANEIMATE ENΩMENOI ΟΛΟΙ ΜΑΖΙ ΕΙΜΑΣΕ ΔΤΝΑΣΟΙ. 
τόχοι: 
• Να αναδειχτεί θ ςπουδαιότθτα τθσ φιλίασ. 



•Μια καλι φιλία προχποκζτει ότι προςζχω τα ςυναιςκιματα τα δικά μου αλλά και των 
άλλων. 
•Οι φίλοι μπορεί να αςκιςουν κετικι πίεςθ και να βοθκιςουν ςτθ λιψθ τθσ ςωςτισ 
απόφαςθσ. 
Ενδεικτικζς δραστηριότητες: 
•Μοιράηουμε ζνα φφλλο εργαςίασ (1)όπου αναγράφονται τα χαρακτθριςτικά που μπορεί 
ναδιακζτει ζνασ καλόσ φίλοσ (π.χ να τον εμπιςτεφεςαι ,να ςε βοθκάει ςτισ δφςκολεσ 
ςτιγμζσ,να ςε κρίνει αυςτθρά, να ζχει χιοφμορ, να είναι αρεςτόσ ςτουσ άλλουσ κ.ά) και οι 
μακθτζσεπιλζγουν ποια κεωροφν τα πιο ςθμαντικά, ι προςκζτουν και δικά τουσ , αν αυτά 
δεν τουσικανοποιοφν. 
• Ακολουκεί ςυηιτθςθ ςχετικά με το πόςο ςθμαντικό είναι να ζχεισ ζνα φίλο που να 
πλθροίτα κριτιρια επιλογισ ςου και τι γίνεται όταν κάποιο παιδί δεν ζχει καταφζρει να 
βρει 
φίλουσ ι τον ζχουν αποκλείςει από τθν παρζα οι άλλοι. 
• Τα παιδιά χωρίηονται ςε ομάδεσ και τουσ μοιράηουμε χαρτάκια , όπου ςτο μπροςτινό 
μζροσ τουσ γράφουν μια αιτία τςακωμοφ δφο φίλων , ενϊ ςτο πίςω μζροσ γράφουν 
τρόπουσ αντιμετϊπιςθσ του προβλιματοσ. 
•Φτιάχνουμε το λουλοφδι τθσ φιλίασ όπου αναγράφονται τα χαρακτθριςτικά μιασ καλισ 
φιλίασ, αλλά και τρόποι διατιρθςθσ αυτισ. 
5η ΤΝΑΝΣΗΗ: ΕΝΑ ΑΧΗΜΟ ΑΣΕΙΟ ( 2 δίωρα) 
(1o ΜΕΡΟ) 
τόχοι: 
• Αντιμετωπίηω με κριτικό τόπο ςκζψθσ τισ αποφάςεισ τισ αποφάςεισ που παίρνει θ παρζα 
μου. 
•Μακαίνω να αντιδρϊ με το ςωςτό τρόπο , προκειμζνου να υπεραςπίςω τθ κζςθ μου και 
να κινθκϊ με αςφαλι και αποτελεςματικό τρόπο ςτθν ομάδα . 
•Μακαίνω να δζχομαι και να αντιμετωπίηω τα αρνθτικά ςχόλια και να αντιδρϊ με βάςθ 
αυτό που πραγματικά αιςκάνομαι και όχι αυτό που κζλουν οι άλλοι. 
Δραστηριότητες: 
•Διανζμεται ζνα φφλλο εργαςίασ (2)και ηθτείται από τουσ μακθτζσ να το ςυμπλθρϊςουν, 
αφοφ πρϊτα ςχολιάςουν και δραματοποιιςουν το επειςόδιο και τουσ τρεισ διαφορετικοφσ 
τρόπουσ αντίδραςθσ. 
• Συηθτάμε για τα τρία ςτυλ αντίδραςθσ με τα οποία μποροφμε να εκφράςουμε το κυμό 
μασ , τθ δυςαρζςκειά μασ και u959 οποιοδιποτε άλλο αρνθτικό ςυναίςκθμα μασ 
δθμιουργείται, εξαιτίασ τθσ μθ ικανοποίθςθσ βαςικϊν ψυχολογικϊν αναγκϊν μασ. 
Καταςκευάηουμε τρεισ αφίςεσ με το περίγραμμα ενόσ προςϊπου ςτο κζντρο , ζνα με 
επικετικι ζκφραςθ ( επικετικό ςτυλ), ζνα με πακθτικι (πακθτικό ςτυλ) και ζνα να δείχνει 
ιρεμο και ςίγουρο –αποφαςιςτικό (αυτοχποςτθρικτικό ςτυλ). 
Μοιράηουμεκαρτζλεσοι οποίεσ αναγράφουν ζνα χαρακτθριςτικό γνϊριςμα από κάκε 
ςτυλκαι τισ τοποκετοφμε ςτθ ςωςτι αφίςα. 
•Τζλοσ παιδιά μελετοφν διάφορα περιςτατικά ανά ομάδεσ , κατατάςςουν τθ ςυμπεριφορά 
του ιρωα ςε ζνα από τα παραπάνω ςτυλ και αναηθτοφν τουσ καλφτερουσ τρόπουσ 
αντίδραςθσ . Ακολουκεί παιχνίδι ρόλων. 
(2o ΜΕΡΟ) 
τόχοι : 



•Μακαίνω να λαμβάνω αποφάςεισ , όταν αντιμετωπίηω ιδιαίτερα δφςκολεσ καταςτάςεισ, 
βρίςκομαι ςε δίλθμμα , δεν ξζρω τι πρζπει να κάνω . 
•Αναηθτϊ τουσ λόγουσ που οδθγοφν κάποιο άτομο ςτθ λιψθ λανκαςμζνων και 
επικίνδυνων αποφάςεων. 
•Φροντίηω να ικανοποιϊ τισ βαςικζσ ψυχολογικζσ μου ανάγκεσ και να προςτατεφω τα 
ατομικά μου δικαιϊματα. 
•Μακαίνω τεχνικζσ αντιμετϊπιςθσ προκλιςεων. 
Δραστηριότητες: 
•Μοιράηουμε ςτουσ μακθτζσ ζνα φφλλο εργαςίασ (3)το οποίο καλοφνται να 
ςυμπλθρϊςουν, αφοφ μελετιςουν προςεχτικά το περιςτατικό με τουσ 4 φίλουσ. 
•Με τθ ςυηιτθςθ που ακολουκεί αναδεικνφονται οι λόγοι που οδθγοφν το άτομο ςτθ 
λιψθλανκαςμζνων αποφάςεων. Επίςθσ τα παιδιά διαπιςτϊνουν ότι μια απόφαςθ που 
λαμβάνουν, χαρακτθρίηεται λανκαςμζνθ, όχι μόνο εξαιτίασ των μακροπρόκεςμων 
αρνθτικϊν ςυνεπειϊν που ζχει ςτο άτομο, αλλά και όταν η λήψη τησ αφήνει 
ανικανοποίητεσ βαςικζσ ανάγκεσ του ατόμου. Τζλοσ τα παιδιά ανακαλφπτουν ότι το 
άτομο αντιμετωπίηει αποτελεςματικότερα τισ αρνθτικζσ επιρροζσ που δζχεται, όςο 
υψηλότεροσ είναι ο βαθμόσ αυτοεκτίμηςησ που διαθζτει. 
•Τα παιδιά καλοφνται να απαντιςουν ςε ερωτιςεισ . Από τισ απαντιςεισ που δίνουν 
αποκαλφπτεται και θ εικόνα που ζχουν για τον εαυτό τουσ. Επίςθσ τουσ μοιράηουμε ζνα 
φφλλο εργαςίασ (4)με κζμα « Αντιμζτωποσ /θ με προκλιςεισ και καλοφνται να 
ςυμπλθρϊςουντα λόγια του παιδιοφ που κάκε φορά ζρχεται αντιμζτωπο με επικίνδυνεσ 
καταςτάςεισ. 
•Ακολουκεί ζνα κουίη( βλ. J. Alexander: «Νταιδεσ, εξυπνάκθδεσ, δικεν φίλοι …και εςφ!») 
που ςκοπό ζχει να φζρει u964 τα παιδιά αντιμζτωπα με τουσ ίδιουσ τουσ εαυτοφσ τουσ 
ανακαλφπτοντασ πόςο φίλοι είναι με αυτοφσ. Μασ δίνεται ζτςι θ αφορμι να ςυηθτιςουμε 
ςτθ ςυνζχεια, για το πόςο ςημαντικό είναι να απολαμβάνουμε τον εαυτό μασ γι αυτό 
που είναι και το πόςο ςημαντικό επίςησ είναι να διαφυλάγουμε τη διαφορετικότητα 
(απόψεισ , αντιλήψεισ αρχζσ)μασ προβάλλοντάσ την ςτισ ςχζςεισ και τισ καθημερινζσ 
ςυναναςτροφζσ μασ. 
•Τζλοσ , τα παιδιά μελετοφν ανά ομάδεσ περιςτατικά όπου αντιμετωπίηουν 
διάφορα διλήμματα (βλ. ΠΕΡΙΣΑΣΙΚΑ)και πρζπει να πάρουν τθ ςωςτι απόφαςθ. 
Ταυτόχρονα μοιράηουμε ςεκάκε ομάδα το φυλλάδιο όπου αναγράφονται τεχνικζσ 
αντιμετϊπιςησ δφςκολων καταςτάςεων,προκειμζνου θ ομάδα να το χρθςιμοποιιςει για 
να διευκολυνκεί ςτθ διαχείριςθ τθσκατάςταςθσ που τθσ παρουςιάηεται. 
Στθ ςυνζχεια, θ κάκε ομάδα προβάλλει το κάκε περιςτατικό με τον τρόπο που επικυμεί 
καιπροτείνει λφςθ ςτο πρόβλθμα που αντιμετωπίηει ο ιρωασ τθσ ιςτορίασ. 
6ηΤΝΑΝΣΗΗ: Ο ΧΙΟΝΑΣΟ ΜΠΡΟΣΑ Ε ΜΙΑ ΜΕΓΑΛΗ ΑΠΟΦΑΗ. 
τόχοι: 
•Να καταλάβουν τα παιδιά ότι άλλα προβλιματα μποροφν να λυκοφν και άλλα όχι και ότι 
δε χρειάηεται να καταφεφγουμε ςε μαγικζσ λφςεισ για τθν επίλυςθ των δφςκολων 
καταςτάςεων. 
•Να ςυνειδθτοποιιςουν ότι για τη λήψη ςθμαντικϊν αποφάςεων ςτθ ηωι μασ , τθν 
αποκλειςτικι ευκφνθ γι αυτιν τθ φζρουμε αποκλειςτικά εμείσ . 
•Να αναδειχκεί θ ςπουδαιότθτα των βθμάτων (βλ. τεχνικζσ αντιμετϊπιςθσ δφςκολων 



Καταςτάςεων -κϊδικασ κριτικισ ςκζψθσ) που είναι απολφτωσ απαραίτθτο να 
ακολουκθκοφν προκειμζνου να αντιμετωπίηουμε με αςφάλεια δφςκολεσ καταςτάςεισ. 
Ενδεικτικζσ δραςτθριότθτεσ: 
•Το κάκε παιδί ζρχεται ςτθ κζςθ του Χιονάτου και ακολουκϊντασ τα βιματα 
αντιμετϊπιςθσ δφςκολων καταςτάςεων, που ζχουν ςυηθτθκεί και αναπτυχκεί ςτισ 
προθγοφμενεσ 
ςυναντιςεισ , προτείνει τρόπουσ διαχείριςθσ τθσ κατάςταςθσ ςτθν οποία ζχει βρεκεί ο 
Χιονάτοσ. 
•Δραματοποίθςθ τθσ ιςτορίασ: 
Τρία παιδιά υποδφονται τουσ βαςικοφσ ρόλουσ (Χιονάτοσ, Σιάμ, Νϊε) και τα υπόλοιπα 
ςυμμετζχουν ςτθν τελευταία ςκθνι όπου ζχουν πλθςιάςει το Χιονάτο και το κακζνα 
παρουςιάηει ζνα δικό του επιχείρθμα που κα βοθκιςει το Χιονάτο ςτθ λιψθ τθσ ςωςτισ 
απόφαςθσ (κετικι επιρροι ςυνομθλίκων). 
7η ΤΝΑΝΣΗΗ ( ΣΕΛΕΤΣΑΙΑ) 
τόχοι: 
•Συνοπτικι παρουςίαςθ των επειςοδίων  του βιβλίου «ο κιποσ με τισ 11γάτεσ». 
• Συςχζτιςθ των ιςτοριϊν με τουσ εαυτοφσ τουσ. 
• Επιςιμανςθ των βαςικϊν ςθμείων του προγράμματοσ. 
Ενδεικτικζς δραστηριότητες: 
•Μαηί με τα παιδιά κάνουμε τθν περίλθψθ των κεφαλαίων , που διαβάςαμε ςτισ 
προθγοφμενεσ ςυναντιςεισ και για τισ ςυνζπειεσ των προςωπικϊν αποφάςεων που πιρε ο 
κάκε χαρακτιρασ, κακϊσ και τισ ςυνζπειεσ (κετικζσ ι αρνθτικζσ) των αποφάςεων αυτϊν. 
•Στθ ςυνζχεια κατευκφνουμε τα παιδιά ςτο να ανακαλφψουν ομοιότθτεσ και διαφορζσ του 
δικοφ τουσ χαρακτιρα με εκείνου των γάτων και να κάνουν μια προςωπικι αξιολόγθςθ τθσ 
ςυμπεριφοράσ τουσ και κυρίωσ των πράξεϊν τουσ και των επιλογϊν τουσ, από τθν αρχι 
τθσχρονιάσ. 
•Τζλοσ ενκαρρφνουμε τουσ μακθτζσ να ςυηθτιςουν ομαδικά τθν εμπειρία ςυμμετοχισ 
τουσ, ςτα εργαςτιρια που πραγματοποιικθκαν χρθςιμοποιϊντασ ωσ άξονα ςυηιτθςθσ τισ 
παρακάτω ερωτιςεισ: 
Τι περίμενεσ από τισ παραπάνω ςυναντιςεισ; 
Από αυτά που περίμενεσ τι πραγματοποιικθκε; 
Τι ςου άρεςε και τι δε ςου άρεςε; 
Τι κα ικελεσ να αλλάξεισ; 
Ροιο ιταν το πιο χριςιμο πράγμα που ζμακεσ; 
Ρϊσ κα αξιοποιιςεισ τα όςα ζμακεσ; 
Ρϊσ νιϊκεισ τϊρα που τελείωςε το πρόγραμμα; 
•Ρροτρζπουμε τα παιδιά να αποτυπϊςουν τισ παραπάνω ςκζψεισ τουσ με όποιο τρόπο 
επικυμοφν ( γραπτό κείμενο, ηωγραφικι, δθμιουργία αφίςασ, κολλάη, κ.ά.) είτε ατομικά 
είτε ομαδικά. 
Βιβλιογραφία: 
•Ο ΚΗΡΟΣ ΜΕ ΤΙΣ 11 ΓΑΤΕΣ ( ΚΕΘΕΑ) 
• ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΓΑ ΡΑΙΔΙΑ ΤΟΥ ΔΗΜΟΤΙΚΟΥ, ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΚΑΤΕΣ (ΚΕΘΕΑ) 
•ΣΤΗΙΖΟΜΑΙ ΣΤΑ ΡΟΔΙΑ ΜΟΥ ( ΕΚΡΑΙΔΕΥΤΙΚΟ ΥΛΙΚΟ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ) 
•ΝΤΑΗΔΕΣ, ΕΞΥΡΝΑΚΗΔΕΣ, ΔΗΘΕΝ ΦΙΛΟΙ … ΚΑΙ ΕΣΥ! ( J. ALEXANDER) 
•ΞΕΩ ΝΑ ΛΕΩ ΟΧΙ ( ΧΙΣΤΙΝΑ ΑΣΙΔΑΚΗ) 



•ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΔΙΑΡΟΣΩΡΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ (ΕΘΝΙΚΟ ΙΔΥΜΑ ΝΕΟΤΗΤΑΣ 
–ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ) 
•ΙΣΤΟΙΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΟΝΕΙΕΥΕΣΑΙ …ΡΑΙΧΝΙΔΙΑ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΓΑΛΩΝΕΙΣ… 
(ΔΑΦΝΗ ΦΙΛΙΡΡΟΥ -ΡΟΛΑΚΑΑΝΤΑΝΑ) 
•ΑΝΑΚΑΛΥΨΗ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ ΑΤΟΚΥΙΑΧΙΑ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ 
(ΣΟΦΙΑ ΤΙΛΙΒΑGIOVANNICHIMIENTI) 
 
 

Eρωτηματολόγιο 

 

ΣΙ  ΦΟΒΑΜΑΙ 

 
 
ΣΗΝ ΑΡΡΩΣΙΑ                         
 
ΣΗΝ ΑΝΑΠΗΡΙΑ 
 
ΣΟΝ ΠΟΝΟ 
 
ΣΗ ΦΩΣΙΑ 
 
ΣΟ ΤΨΟ 
 
ΣΟ ΑΓΝΩΣΟ 
 
ΣΗΝ ΑΛΛΑΓΗ 
 
ΣΟ ΚΟΣΑΔΙ 
 
ΣΟ ΚΑΙΝΟΤΡΙΟ 
 
ΣΟ ΘΤΜΟ 
 
ΣΗ ΒΙΑ 
 
ΣΗ ΜΟΝΑΞΙΑ 
 
ΣΗΝ ΕΓΚΑΣΑΛΕΙΨΗ 
 
ΣΗ ΤΓΚΡΟΤΗ 
 
 

 
 
ΣΗΝ ΑΠΟΣΤΧΙΑ 
 
ΣΟ ΘΑΝΑΣΟ 
 
ΣΗ ΦΣΩΧΕΙΑ 
 
ΟΣΙ ΔΕ ΘΑ ΜΕ ΚΑΝΟΤΝ ΠΑΡΕΑ 
 
ΣΗΝ ΚΡΙΣΙΚΗ 
 
ΣΟΤ ΝΣΑΗΔΕ 
 
ΣΟΤ ΑΓΝΩΣΟΤ 
 
ΝΑ ΕΙΜΑΙ ΣΟ ΚΕΝΣΡΟ ΣΗ ΠΡΟΟΧΗ 
 
ΣΑ ΜΙΚΡΟΒΙΑ 
 
ΝΑ ΡΩΣΗΩ ΚΑΣΙ ΣΟ ΔΑΚΑΛΟ 
 
ΝΑ ΠΑΡΩ ΚΑΚΟ ΒΑΘΜΟ 
 
ΣΗΝ ΑΠΟΡΡΙΨΗ 
 
ΝΑ ΜΗ ΜΕ ΑΓΑΠΑΝΕ 
 
ΣΟΤ  ΚΑΒΓΑΔΕ ΠΟΤ ΚΑΝΟΤΝ ΟΙ 
ΜΕΓΑΛΟΙ 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

Φφλλο εργαςίασ (1) 

1)Διαβάςτε ο κακζνασ τισ παραπάνω προτάςεισ και ταξινομιςτε τεσ κατά ςειρά ςπουδαιότθτασ ,αρχίηοντασ από τισ πιο 

ςθμαντικζσ. 

2)τθ ςυνζχεια , ςυηθτιςτε μεταξφ ςασ τουσ καταλόγουσ ςασ και επιμείνετε ςτα τρία πιο ςθμαντικά ςθμεία. 

3)υηθτιςτε τα τρία  πιο ςθμαντικά χαρακτθριςτικά που πρζπει να ζχει μία φιλικι ςχζςθ.  

 

 
 



Φφλλο εργαςίασ (2) 

 

ΠΕΡΚΣΑΣΚΚΟ 

Ο Δθμιτρθσ πολλζσ φορζσ ςου ηθτάει να δανειςτεί πράγματά ςου. Είςτε πολφ καλοί 

φίλοι και δε ςε πειράηει να του δανείηεισ ότι ςου ηθτιςει. Αλλά τθν προθγοφμενθ φορά 

που του δάνειςεσ το laptop ςου, ςου το επζςτρεψε με το ζνα κουμπί χαλαςμζνο και δεν 

ανζφερε τίποτα γι αυτι τθ ηθμιά. ου τθν ζςπαςε με αυτό που ζκανε. ιμερα ςου είπε 

ότι χρειάηεται τθ  φωτογραφικι μθχανι ςου για μια εργαςία που ζχει να  παραδϊςει.  

Μπορείσ να αντιδράςεισ με τρεισ διαφορετικοφσ τρόπουσ: 

Μπορείσ να πεισ: 

 

1.  

 

2. 

 

3. 

 

 

Ζχοντασ ςτο  μυαλό ςου τουσ παραπάνω τρόπουσ αντίδραςθσ, προςπάκθςε να φανταςτείσ  

πϊσ κα ζνιωκεσ ςε κάκε περίπτωςθ αν αντιδροφςεσ με κακζνα απ’ αυτοφσ τουσ τρόπουσ 

και προςπάκθςε να απαντιςεισ με ειλικρίνεια ςτισ παρακάτω  ερωτιςεισ:  

Πϊσ κα ζνιωκεσ;  

 

Πϊσ κα ζνιωκε ο φίλοσ ςου; 

 

Ποιο κα είναι το πικανό 

αποτζλεςμα; 

 

1. 1. 1. 

2. 2. 2. 

3. 3. 3. 

 

Είςαι με τα καλά ςου;  Μου κατζςτρεψεσ το laptop μου . Είςαι τόςο απρόςεχτοσ ,τόςο ανεφκυνοσ, 

μου κρφβεισ τθ ηθμιά που ζκανεσ  και τϊρα μου ηθτάσ να ςου δανείςω και τθ φωτογραφικι μθχανι; 

Άντε φφγε από εκεί ρε!!!! 

Αφοφ τθ χρειάηεςαι για τθν εργαςία τι να κάνω; Ορίςτε, παρ τθν.  

Αχ, ίςωσ δεν το είχεσ αντιλθφκεί , αλλά προ θμερϊν μου επζςτρεψεσ το laptop  μου χαλαςμζνο. Δε 

ςου κρφβω ότι κφμωςα πολφ, κυρίωσ γιατί δε μου είπεσ τίποτα.  

 

 



Καρτζλεσ 

Σαιριάηω τισ καρτζλεσ  ςτθ ςωςτι αφίςα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AΠΑΚΣΩ ΣΑ ΔΚΚΑΚΩΜΑΣΑ ΜΟΤ ΑΛΛΑ 

ΣΑΤΣΟΧΡΟΝΑ ΑΔΚΑΦΟΡΩ ΓΚΑ ΣΑ ΔΚΚΑΚΩΜΑΣΑ 

ΣΩΝ ΑΛΛΩΝ 

ΧΡΗΚΜΟΠΟΚΩ ΕΠΚΙΕΣΚΚΕ ΛΕΞΕΚ( ΕΝΣΟΝΑ 

ΦΟΡΣΚΜΕΝΕ) ΠΡΟΚΕΚΜΕΝΟΤ ΝΑ ΣΕΚΛΩ ΕΝΑ 

ΞΕΚΑΙΑΡΟ ΜΗΝΤΜΑ 

ΣΕΛΝΩ ΜΗΝΤΜΑΣΑ ΣΤΠΟΤ «ΕΤ», ΣΑ ΟΠΟΚΑ 

ΕΠΚΡΡΚΠΣΟΤΝ ΕΤΙΤΝΕ , ΧΑΡΑΚΣΗΡΚΖΟΤΝ Θ 

ΚΑΣΗΓΟΡΟΤΝ. 

ΠΑΡΟΤΚΑΖΩ ΜΕΓΑΛΗ ΕΠΚΔΕΚΞΗ ΔΤΝΑΜΗ. 

ΕΚΜΑΚ ΑΠΑΚΣΗΣΚΚΟ, ΕΚΡΩΝΑ ΚΑΚ ΔΕ ΔΚΝΩ ΣΗΝ 

ΕΤΚΑΚΡΚΑ ΣΟΝ ΑΛΛΟ ΝΑ ΜΕ  ΑΚΟΤΕΚ ΚΑΚ ΝΑ 

ΑΝΣΚΔΡΑΕΚ ΩΣΑ. 

ΑΦΗΝΩ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ ΝΑ ΚΑΣΑΠΑΣΟΤΝ ΣΑ 

ΔΚΚΑΚΩΜΑΣΑ ΜΟΤ, ΧΩΡΚ ΝΑ ΔΚΑΜΑΡΣΤΡΟΜΑΚ. 

ΔΕΝ ΕΚΦΡΑΖΩ ΣΚ ΠΡΑΓΜΑΣΚΚΕ ΜΟΤ ΑΝΑΓΚΕ. 

ΔΕ ΣΕΛΝΩ ΞΕΚΑΙΑΡΑ ΜΗΝΤΜΑΣΑ. 
 

 



 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

ΚΑΝΩ ΠΙΩ. ΔΕ ΕΒΟΜΑΙ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ. 

ΑΠΟΣΤΓΧΑΝΩ ΝΑ ΠΩ ΑΤΣΟ ΠΟΤ ΕΝΝΟΩ ΚΑΙ 

ΑΙΘΑΝΟΜΑΙ ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΑ. 

ΔΙΕΚΔΙΚΩ ΣΑ ΔΙΚΑΙΩΜΑΣΑ ΜΟΤ, ΑΛΛΑ 

ΣΑΤΣΟΧΡΟΝΑ ΛΑΜΒΑΝΩ ΤΠΟΨΗ ΚΑΙ ΣΑ 

ΔΙΚΑΙΩΜΑΣΑ ΣΩΝ ΑΛΛΩΝ. 

ΔΕ ΧΡΗΙΜΟΠΟΙΩ ΕΠΙΘΕΣΙΚΕ ΛΕΞΕΙ. ΔΕΙΧΝΩ 

ΕΒΑΜΟ ΜΕ ΣΟ ΝΑ ΑΚΟΤΩ ΠΡΟΕΧΣΙΚΑ ΣΟΝ 

ΑΛΛΟ. 

ΣΟΤΔΙΝΩ ΣΗΝ ΕΤΚΑΙΡΙΑ ΝΑ ΑΠΑΝΣΗΕΙ ΚΑΙ ΝΑ 

ΕΚΦΡΑΕΙ ΣΗΝ ΑΠΟΨΗ ΣΟΤ. 

ΔΗΛΩΝΩ ΑΤΣΟ ΠΟΤ ΘΕΛΩ. ΕΚΦΡΑΖΩ ΣΑ 

ΤΝΑΙΘΗΜΑΣΑ ΜΟΤ ΜΕ ΕΙΛΙΚΡΙΝΕΙΑ. ΕΒΟΜΑΙ 

ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ. 



ΦΤΛΛΟ ΕΡΓΑΚΑ (3) 

ΠΕΡΚΣΑΣΚΚΟ 

ΘΡΩΕ: ΓΙΩΡΓΟ, ΡΟΤΛΑ, ΣΑΟ, ΑΝΣΡΕΑ. 

ΣΑΟ: Για κοίτα…. Ο Γιϊργοσ και θ Ροφλα!   

ΑΝΣΡΕΑ : Πϊσ πάει παιδιά; Για ποφ το βάλατε; 

Γιϊργοσ: Πιγαμε μζχρι το internet  cafe αλλά δεν  ιταν κανζνασ γνωςτόσ εκεί. 

Ροφλα: Ζτςι κι αλλιϊσ είναι πολφ βαρετά εκεί. Ποτζ δε διαςκεδάηουμε πραγματικά εκεί μζςα. 

Οι τζςςερισ τουσ αποφαςίηουν για τθ ςυνζχεια τθσ βραδιάσ τουσ.  

Σάςοσ: Ζχω μερικά τςιγάρα. Σα βρικα ςτο μπουφάν του πατζρα μου.  

Ροφλα: Μα νόμιηα πωσ το είχεσ κόψει. Ζτςι κι αλλιϊσ ζχει περάςει θ μόδα του. 

Αντρζασ: (βγάηει από τθν τςζπθ του ζνα μπουκαλάκι με ποτό) :Σι λζτε; Θζλετε να δοκιμάςουμε λίγο από αυτό; Θα 

μασ απογειϊςει! 

Ροφλα: Ναι κζλω πολφ να δοκιμάςω. Ζτςι για πλάκα!! 

Σάςοσ: Μζςα είμαι κι εγϊ! 

Γιϊργοσ: Καλά δεν ξζρετε πόςο επικίνδυνο είναι το αλκοόλ; Μπορεί να ςε κάνει να νιϊκεισ πιο χαλαρόσ και πιο 

άνετοσ, αλλά χάνεισ τον ζλεγχο τθσ κατάςταςθσ και αυτό που καταφζρνεισ τελικά είναι να γίνεισ ρεηίλι. Εγϊ πθγαίνω 

ςπίτι. Θα τα ποφμε αφριο. 

 

•Πϊσ ςυμπεριφζρονται ο Σάςοσ θ Ροφλα και ο Αντρζασ;  Γιατί ςυμπεριφζρονται με αυτό τον τρόπο; Ποια βαςικι τουσ  

ψυχολογικι ανάγκθ προςπακοφν να ικανοποιιςουν; 

 

 

 

 

 

 

•Θα είναι αργότερα  ευχαριςτθμζνοι με τουσ εαυτοφσ τουσ και τισ  επιλογζσ τουσ;  

 

 

 

 

 

•Πϊσ ςυμπεριφζρεται ο Γιϊργοσ; 

 

 

 

 

•Γιατί νομίηεισ ότι καταφζρνει και τθρεί διαφορετικι ςτάςθ από αυτι των παιδιϊν; 

  

 

•Για ποιο λόγο κάποια άτομα υποκφπτουν ςτισ πιζςεισ τθσ παρζασ ενϊ κάποια άλλα όχι; 

 

 

•ου ζχει τφχει ποτζ να πιεςτείσ από τθν παρζα ςου να κάνεισ πράγματα αντίκετα ςτισ αξίεσ και τισ αρχζσ ςου; 



ΦΤΛΛΟ ΕΡΓΑΚΑ (4) 

Αντιμζτωποσ/θ με προκλιςεισ …. 

1θ περίπτωςθ: 

Μια παρζα παιδιϊν ζξω από το super market. 

Ζνασ απ’ αυτοφσ λζει ςτουσ άλλουσ: 

 «Όποιοσ δεν κλζψει  είναι ψάρι και φεφγει από τθν παρζα.» 

 Σι κα ζλεγεσ εςφ αν ιςουν μζλοσ τθσ παρζασ; 

 

 

2θ περίπτωςθ: 

Είςαι ςε ζνα cafe με δφο φίλουσ/εσ ςου και ςε κοροϊδεφουν λζγοντάσ 

ςου: 

«A,  το μωρό πίνει κόκα κόλα»  

 Σι απαντάσ ς’ αυτι τθν περίπτωςθ; 

 

 

3θ περίπτωςθ: 

Μια παρζα κοριτςιϊν καπνίηει: 

Ζνα από αυτά ςου προτείνει ζνα τςιγάρο, λζγοντάσ ςου: Θα πάρεισ; 

 Σι απαντάσ;  

 

 

 

 

4θ περίπτωςθ: 

Παρζα αγοριϊν πίνει: 

ου προτείνουν και εςζνα ζνα ποτό . ‘Ζνασ  απ’ αυτοφσ βρίςκεται 

εκτόσ ελζγχου. 

 Πϊσ αντιδράσ; 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

3 φίλεσ από το νθπιαγωγείο. Θ μία απ’ αυτζσ πάει μπαλζτο και γνωρίηει μια καινοφρια παρζα. Θ κοπζλα 

αιςκάνεται μπλοκαριςμζνθ. Θ καινοφρια παρζα είναι πιο δυναμικι ( κάνει πλάκεσ, παίρνει ρίςκα κ.ά.)  αλλά 

ςνομπάρει τθν προθγοφμενθ. Θ κοπζλα αμφιταλαντεφεται . Δεν ξζρει ποια παρζα να διαλζξει. Με  τθν παλιά 

παρζα βαριζται περιςςότερο ενϊ με τθν καινοφρια γνωρίηει καινοφρια πράγματα που άλλοτε τθσ αρζςουν και 

άλλοτε όχι. Πρζπει όμωσ να αποφαςίςει γιατί οι  νζεσ τθσ φίλεσ  τθσ ηθτοφν να ξεκακαρίςει τθ κζςθ τθσ. 

Ζχω πάει διιμερθ εκπαιδευτικι επίςκεψθ με το ςχολείο μου. Μζνω ςτο δωμάτιο μου με τουσ τισ φίλεσ/ουσ μου 

και ςτο διπλανό δωμάτιο βρίςκονται κάποια άλλα παιδιά απ’ τθν τάξθ μου – όχι κολλθτοί μου. Σο βράδυ που 

ετοιμαηόμαςτε να κοιμθκοφμε αντιλαμβανόμαςτε ότι τα παιδιά ςτο διπλανό δωμάτιο ζχουν προμθκευτεί 

αλκοόλ και το καταναλϊνουν. Μετά από λίγθ ϊρα ακοφμε φωνζσ και φαςαρία . Καταλαβαίνουμε ότι κάποια 

παιδιά δεν άντεξαν τθν κατανάλωςθ αλκοόλ και βρίςκονται εκτόσ ελζγχου. Ζνα από αυτά, ςε πολφ άςχθμθ 

κατάςταςθ, μασ χτυπά τθν πόρτα και  μασ απειλεί. 

Προτείνω να ειδοποιιςουμε τουσ κακθγθτζσ –ςυνοδοφσ μασ μζςω κινθτϊν. Οι υπόλοιποι με αποτρζπουν 

κεωρϊντασ ότι αν το κάνουμε κα μασ αποκαλζςουν καρφιά. Ποια απόφαςθ πρζπει να πάρω;  

Πθγαίνοντασ ςτο Γυμνάςιο, καταλαβαίνω ότι δφο από τουσ φίλουσ μου άρχιςαν να καπνίηουν. Ζνιωςα μεγάλθ 

ζκπλθξθ και τουσ είπα ότι πιςτεφω ότι είναι πολφ μικροί και ότι κάνουν κακό ςτθν υγεία τουσ. Εκείνοι γζλαςαν 

και μου είπαν ότι υπερβάλλω, κανείσ  δεν πζκανε από το τςιγάρο. Πιςτεφουν ότι το να καπνίηεισ είναι μαγκιά και 

μου λζνε ότι μιλάω χωρίσ να ξζρω , αφοφ δεν ζχω δοκιμάςει. Με ειρωνεφονται ότι αντιδρϊ επειδι το λζει θ 

μαμά μου. ιμερα το πρωί δε με περίμεναν ςτθ γωνία που είναι το ςυνθκιςμζνο μασ ραντεβοφ για να πάμε ςτο 

ςχολείο όλοι μαηί. Σι πρζπει να κάνω; 

  το καινοφριο μου ςχολείο, αρχίηω να κάνω παρζα με κάποια καινοφρια παιδιά που μου φαίνονται αρκετά 

δυναμικά. Αιςκάνομαι κολακευμζνοσ/θ που με δζχτθκαν ςτθν παρζα τουσ. ιμερα όμωσ αποφάςιςαν για να 

κάνουν «χαβαλζ» να φοβίςουν ζνα παιδί όχι ιδιαίτερα δθμοφιλζσ. Θεωροφν δεδομζνο ότι κα ςυμμετζχω και 

εγϊ. Είναι όμωσ; 

 



ΣΕΧΝΚΚΕ ΑΝΣΚΜΕΣΩΠΚΗ ΔΤΚΟΛΩΝ 

ΚΑΣΑΣΑΕΩΝ-ΠΡΟΚΛΗΕΩΝ 

Οι άλλοι γφρω ςου ςε πιζηουν. Αυτό δεν είναι και τόςο τρομερό! ε 

κάποιεσ περιπτϊςεισ όμωσ , κάποιοι ςε πιζηουν να κάνεισ πράγματα 

τα οποία είναι αντίκετα ςτα «κζλω ςου» και ςτισ αξίεσ ςου ι κάτι 

που κεωρείσ κακό. Σο χειρότερο είναι ότι τζτοιου είδουσ πίεςθ 

μπορεί να προζρχεται από καλοφσ φίλουσ ι και από τον ίδιο ςου 

τον εαυτό!!!τθν περίπτωςθ αυτι το κζμα είναι όντωσ ςοβαρό!!!   

Ακολουκϊντασ όμωσ τα ςωςτά βιματα, τότε ςίγουρα κα πάρεισ τθ ςωςτι απόφαςθ και κα βγεισ από τθ δφςκολθ 

αυτι κατάςταςθ, πιο δυνατόσ/ι και με τθν αυτοεκτίμθςι ςου να βρίςκεται ςε ακόμθ ψθλότερα επίπεδα !!!!! 

 

1. ΔΚΚΑΚΟΤΑΚ ΧΡΟΝΟ 
Αναλφεισ τθν κατάςταςθ τθν οποία αντιμετωπίηεισ: 

 Παρατθρείσ τθ ςυμπεριφορά των άλλων 

 Αναγνωρίηεισ τθν πίεςθ θ οποία ςου αςκείται. 

 Δίνεισ χρόνο ςτον εαυτό ςου για να ςκεφτείσ και να καταλάβεισ πϊσ  αιςκάνεςαι. 

 

2. ΕΞΕΣΑΖΕΚ ΣΚ ΕΝΑΛΛΑΚΣΚΚΕ ΛΤΕΚ 

 Ηυγίηεισ τα κετικά και τα αρνθτικά κάκε επιλογισ. 

 

3. ΠΡΟΒΛΕΠΕΚ ΣΚ ΤΝΕΠΕΚΕ ΣΗ ΕΠΚΛΟΓΗ ΟΤ 
 Είναι αυτό που μου ηθτάνε αςφαλζσ ι επικίνδυνο; Εάν κάνω αυτό που μου ηθτάνε κα βοθκιςω ι κα βλάψω τον 

εαυτό μου; 

 Θα ικελα αυτοί που ςζβομαι και καυμάηω πιο πολφ απ’ όλουσ ςτον κόςμο να με δουν ς’ αυτι τθν κατάςταςθ; 

 Σι πρζπει να κάνω για να αποφφγω μια κακι επιλογι; 

 

4. ΑΠΟΦΑΚΖΕΚ 
 Επιλζγεισ μια απόφαςθ που ταιριάηει περιςςότερο ςτθν προςωπικότθτα και τισ αξίεσ ςου. 

 Πϊσ κα επθρεάςει αυτι ςου θ απόφαςθ τθν αυτοεκτίμθςι ςου; 

 Είςαι διατεκειμζνοσ/θ να αντιμετωπίςεισ τισ ςυνζπειεσ τθσ επιλογισ ςου; 

ΠΡΟΟΧΗ!!! Πολλζσ φορζσ βοθκάει πολφ ςτθν επιλογι τθσ απόφαςισ ςου, θ πλθροφόρθςθ που ζχεισ ςτο 

ςυγκεκριμζνο κζμα. 

 

5.ΑΝΕΛΑΒΕ ΔΡΑΗ 

 Μείνε ςτακερόσ /ι ςτθν απόφαςι , ενεργϊντασ αυτοχποςτθρικτικά. 

 Πεσ ΟΧΙ ςτακερά, αμζςωσ  και απλά. 

 Χρθςιμοποίθςε ζνα μινυμα ςε πρϊτο πρόςωπο για να περιγράψεισ τα ςυναιςκιματά ςου και τισ αξίεσ ςου. 

 Αποχϊρθςε από τθ ςυγκεκριμζνθ κατάςταςθ. 

 Χρθςιμοποίθςε το χιοφμορ για να εκτονωκεί θ ζνταςθ. 

ΠΡΟΟΧΗ!!! Μθν ενεργιςεισ βιαςτικά και μθν αλλάξεισ τθν απόφαςι ςου μόνο και μόνο επειδι ςυνάντθςεσ μία 

δυςκολία. 

 


