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ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ - " ΚΑΘΙΣΤΩΝΤΑΣ ΤΙΣ ΑΚΑΜΠΤΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ, 
ΕΥΕΛΙΚΤΕΣ"  

Οι άκαμπτες (κλειστές) σκέψεις που μας κατακλύζουν κατά τη διάρκεια αγχωτικών περιόδων 
της ζωής μας, μας εμποδίζουν να αντιδράσουμε με θετικό και χρήσιμο τρόπο. Ορισμένες 
άκαμπτες σκέψεις ξεκινούν με: 

● Πάντα..... 
● Δεν θα το κάνω ποτέ....  
● Πρέπει να το κάνω/είναι απαραίτητο να......  
● Δεν έχω άλλη επιλογή παρά....  
● Σίγουρα.....  
● Είναι σωστό / λάθος να.....  
● Κανείς.......  
 

Παραδείγματα:  
● Πάντα αποτυγχάνω  
● Δεν θα κάνω ποτέ φίλους  
● Δεν έχω άλλη επιλογή από το να τα παρατήσω  

Γράψτε τις δικές σας άκαμπτες σκέψεις σε ένα κομμάτι χαρτί, διπλώστε το και τοποθετήστε 
το σε ένα μπολ. 
 

Από την άλλη πλευρά, οι ευέλικτες σκέψεις μας δίνουν χρόνο να σκεφτούμε τις αντιδράσεις 
μας, να δώσουμε στον εαυτό μας την ευκαιρία να αντιδράσει πιο κατάλληλα και 
αποτελεσματικά. Ας προσπαθήσουμε να κάνουμε αυτές τις σκέψεις λίγο πιο ευέλικτες: Οι 
ευέλικτες σκέψεις ξεκινούν με προτάσεις όπως:  

● Μερικές φορές είναι έτσι, αλλά μερικές φορές.....  
● Ίσως....  
● Είναι πιθανό.....  
● Αν και.....  
● Ακόμα κι αν.... 
● Στο παρελθόν..... αλλά τώρα.. 
● Στο μέλλον θα το κάνω.... 
  

Παραδείγματα:  
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● Ίσως αποτύχω τώρα, αλλά ίσως την επόμενη φορά να τα καταφέρω. 
● Αν και τώρα δεν έχω νέους φίλους, είμαι σίγουρος ότι σύντομα θα κάνω νέους φίλους.  

Επιλέξτε από το μπολ ένα κομμάτι χαρτί με μια 
άκαμπτη σκέψη και κάντε το ευέλικτο και γράψτε 
το στην άλλη πλευρά. Αφήστε τους συμμαθητές σας 
να σας βοηθήσουν. 

  

 

Κάνοντας ευέλικτες σκέψεις (λίγη βοήθεια) 

Άκαμπτες σκέψεις Ευέλικτες σκέψεις 
Πάντα καταλήγω να χάνω! Μερικές φορές χάνω, μερικές φορές τα πάω 

καλά. Έτσι είναι η ζωή.  
Ποτέ δε με ακούνε!  Συμβαίνει μερικές φορές οι άνθρωποι να μη με 

ακούνε.  
Δεν ωφελεί να είμαι ευγενικός! Μερικές φορές δεν ανταμείβεσαι για την 

καλοσύνη σου, αλλά μερικές φορές συμβαίνει...  
Κανείς δεν με αγαπάει πραγματικά!  Κάποιοι άνθρωποι μας συμπαθούν, κάποιοι 

άλλοι δεν μας συμπαθούν. Κανείς δεν αρέσει σε 
όλους.  

Είμαι τελείως άχρηστος Ίσως αποτυγχάνω τώρα, αλλά είχα επιτυχίες στο 
παρελθόν και μπορώ να βρω τρόπο να το 
ξανακάνω.  

Όλα έφυγαν. Δεν υπάρχει ελπίδα! Παρόλο που φαίνεται ότι όλα έχουν χαθεί και 
δεν υπάρχει ελπίδα, είναι πιθανό τα πράγματα 
να αλλάξουν με τον καιρό.  

Είμαι άχρηστος! Ακόμα κι αν νιώθω αποτυχημένος, πιθανότατα 
θα πετύχω σε άλλους τομείς.  

Είμαι άχρηστος! Μερικές φορές τα πράγματα δεν πάνε όπως τα 
θέλω, αλλά άλλες φορές τα καταφέρνω.  

Θα είμαι μόνος για πάντα! Ακόμα κι αν είμαι μοναχικός τώρα, τα πράγματα 
μπορεί να αλλάξουν στο μέλλον. 

Ό,τι κι αν κάνω Αν προσπαθήσω σκληρά, πολλά πράγματα 
μπορούν να αλλάξουν.  

 


