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A special journey: From anger... to calm 
 

 Ένα ιδιαίτερο ταξίδι: Από το θυμό … στην ηρεμία 
 

Un viaggio speciale: Dalla rabbia...alla calma 
 

Angry Calm 



Να απαλλάξουμε τα παιδιά από τυχόν ενοχές που μπορεί να έχουν 
 καθώς βιώνουν το συναίσθημα του θυμού. 
 
Να  ανακαλύψουμε αποδεκτούς τρόπους διαχείρισης αγχογόνων 
καταστάσεων αλλά και συγκρούσεων μεταξύ των μαθητών 



Γνωριμία με τα συναισθήματα… 

Η Συναισθηματικούλα μας δείχνει 
πως όλοι μας έχουμε χιλιάδες 
συναισθήματα και μας βοηθάει να 
τα ξεχωρίζουμε 



Τι 
νιώθεις 

όταν 
βλέπεις…

. 

Γνωριμία με τα συναισθήματα… 



Γνωριμία με τα συναισθήματα… 

Παίζουμε… Καθρέπτες 
Αγάλματα 



To ημερολόγιο των συναισθημάτων 



How do I feel today- Italy 



How do I feel today-Italy 



Αφορμή…. η θυμωμένη Δόνα Τερηδόνα 

Συζητάμε…. 

Τι αισθανόμαστε όταν είμαστε 
θυμωμένοι; 
 
Ποια πράγματα μας θυμώνουν; 
 
Τι κάνουμε όταν είμαστε θυμωμένοι; 
 
Πώς είναι το σώμα μας όταν είμαστε    
θυμωμένοι 

 



 Όταν είμαστε θυμωμένοι… 

 Είμαστε ταραγμένοι 

 Νιώθουμε χάλια 

 «φορτώνουμε» 

 Γινόμαστε ταύροι-λιοντάρια 

 Δεν μιλάμε 

 Ζεσταινόμαστε 

 Κοκκινίζουμε και βγάζουμε αέρα από τα αυτιά 

 



Ζωγραφίζουμε… 

Το θυμωμένο πρόσωπο 



Το θυμωμένο 
πρόσωπο… 



Θυμώνω όταν… 



Θυμώνω όταν… 



Θυμωμένα πρόσωπα… 



Τι κάνουμε όταν είμαστε θυμωμένοι… 

 Κάνουμε ζημιές 

 Τρέχουμε 

 Φωνάζουμε 

 Στριγγλίζουμε 

 Κλωτσάμε ό,τι βρίσκουμε κοντά μας 

 Σπάμε πράγματα 

 Λέμε κακές κουβέντες 

 Πιάνουμε το κεφάλι μας 



Τι λέμε όταν θυμώνουμε… 

 
Βλάκα! 
Χαζέ! 

Ηλίθιε! 
Φύγε! 

Σκάσε! 
Βούλωστο! 

 

Δεν σε 
έχω φίλο 

ποτέ! 
Άσε με 
ήσυχο! 
Δε σε 
θέλω! 

Άσε με, 
είσαι 

άχρηστος!
! 



Ο Θυμόδρακος- The Angron 



Διαβάζουμε… 

Και  μαθαίνουμε τεχνικές διαχείρισης θυμού… 



Διαβάζουμε… 

Μάθαμε ότι οι λέξεις μάς ανήκουν, ότι πριν 
μιλήσουμε μπορούμε να σκεφτούμε και μετά να 
επιλέξουμε τι θα πούμε και πώς θα το πούμε. 
Συνειδητοποιήσαμε τη δύναμη της λέξης συγνώμη. 



Διαβάζουμε… 

Τα χέρια είναι για να χαιρετάμε , να 
παίζουμε, να χειροκροτάμε, να μετράμε, 
να κατασκευάζουμε πράγματα, να 
αγκαλιάζουμε, να  βοηθάμε αλλά και 
να δημιουργούμε… 

https://www.youtube.com/watch?v=YIOsIbqpR5s


Παίζουμε… 



Το παγόνι… 



Ο Θυμιούλης και η Θυμιούλα 

Κάθε φορά που θυμώνουμε θυμόμαστε τις λέξεις που 
βλέπουμε στα μπαλόνια και φερόμαστε ανάλογα 



Σταματώ                                       Λέω                                          Εξηγώ 

 Σταματώ: Μετρώ ως το δέκα. Παίρνω βαθιές 
ανάσες και περπατώ μέχρι να ηρεμήσω. 

 Λέω: Λέω τι συμβαίνει, τι δεν μου αρέσει και μου 
προκαλεί θυμό. 

 Εξηγώ: Εξηγώ πώς θα ήθελα να είχε εξελιχθεί η 
κατάσταση για να μην θυμώσω. 



Τι μπορώ να κάνω για να αντιμετωπίσω το θυμό μου; 



The Melly’s story - Italy 



Ήρεμα πρόσωπα 


