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ΣΧΟΛΗ ΓΟΝΕΩΝ 
Μάθηµα 5:  ΣΚΕΨΕΙΣ  ΚΑΙ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 
 
Οι σκέψεις ορίζουν τα συναισθήµατα και την συµπεριφορά  
Παράδειγµα 
Στην τάξη του κ. Παπαδόπουλου µοιράζουν τα διαγωνίσµατα. Ο Μάρκος, η Άννα και ο 
Πέτρος έχουν πάρει και οι τρεις 15. Ο Μάρκος χαίρεται φανερά, φωνάζει «γιούπι, εγώ 
κερνάω!» Η Άννα κάθεται σιωπηλά, φαίνεται δυστυχισµένη. Ο Πέτρος είναι θυµωµένος, 
χτυπάει µε την γροθιά του το θρανίο και λέει άσχηµες λέξεις για τον δάσκαλο του.  
Βλέπουµε 3 παιδιά που αντιδρούν µε διαφορετικό τρόπο στον ίδιο βαθµό, 15. Έχουν 
διαφορετικά συναισθήµατα και συµπεριφέρονται διαφορετικά. 
 
Σε διάφορες καταστάσεις οι άνθρωποι αντιδρούν διαφορετικά. Οι αντιδράσεις τους φαίνεται 
ότι δεν προκαλούνται από την κατάσταση. Οι άνθρωποι κάνουν τα δικά τους 
συναισθήµατα. Αντιδρούν σε ένα γεγονός ανάλογα µε το πως σκέφτονται για αυτό το 
γεγονός. 

ΤΟ ΑΒΓ ΤΩΝ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ  
Οι σκέψεις και τα συναισθήµατα είναι στενά συνδεµένα. Μπορούµε να το γράψουµε σαν 
εξίσωση: Α+Β=Γ 
Α είναι το γεγονός: να ακούς κάτι, να νιώθεις κάτι, το παιδί δε µαζεύει το δωµάτιό του.  
Β είναι το πώς ερµηνεύεις και πως κρίνεις ένα γεγονός.  
Γ είναι το αποτέλεσµα από Α και Β µαζί: το σωµατικό αποτέλεσµα, το συναίσθηµα που 

ταιριάζει σ` αυτή την σκέψη και η συµπεριφορά που ταιριάζει σ` αυτό το 
συναίσθηµα. 

Τα συναισθήµατα γίνονται προβληµατικά αν διαρκούν πολύ καιρό, και συµβαίνουν πολύ 
συχνά ή πολύ έντονα.   
 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΠΡΟΕΡΧΟΝΤΑΙ ΑΠΟ ΜΗ ΥΓΙΕΙΣ  ΣΚΕΨΕΙΣ 
 
Η υγιής σκέψη περιλαµβάνει τρία πράγµατα.: 
1) Η σκέψη µου είναι αληθινή, βασισµένη σε δεδοµένα, σύµφωνα µε ο, τι ακούει και βλέπει 

η βίντεο-κάµερα. 
2) Η σκέψη µου µε βοηθάει να πετύχω τους στόχους µου. 
3) Η σκέψη µου µε βοηθάει να αισθάνοµαι όσο καλύτερα µπορώ. 
 
Στην ΑΒΓ-ανάλυση είναι ως εξής: 

Α.   Ο Μάριος γυρίζει σπίτι µια ώρα αργότερα από ότι συµφώνησαν 
 
Β. Μη υγιείς  σκέψεις για Α Β. Υγιείς σκέψεις για Α 

1. Συµφωνίες πρέπει να τηρούνται ∆υστυχώς συµβαίνει κάποιος να µην τηρεί 
την συµφωνία (ήταν συµφωνία ή εντολή;). 



2.   Πρέπει να τα κάνω όλα µόνη µου  Το βρίσκω καµιά φορά δύσκολο να 
µεγαλώσω τα παιδιά µόνη µου. 
 

3.   Αν δεν χώριζα δεν θα γινόταν αυτό. Αν δεν χώριζα, θα µάλωνα ακόµα πολύ µε 
τον άντρα µου και ίσως θα αργούσε κι 
άλλο ο Μάριος. 

4. Πρέπει να είµαι και µητέρα και πατέρας 
ταυτόχρονα 

Προσπαθώ να τον µεγαλώσω σωστά και 
κάνω ο,τι καλύτερο µπορώ.  

 
Γ. Ανεπιθύµητο 

Γ. Επιθυµητό 

Συναίσθηµα: θυµός 
Συµπεριφορά : µαλώνει 

Συναίσθηµα: ηρεµία, πιο καθαρό µυαλό 
Συµπεριφορά: διάλογος για να κάνουν 
καλύτερες συµφωνίες 
 

Όταν κάνεις µια φορά µια ΑΒΓ-ανάλυση, πιθανόν δεν θα σκεφτείς αυτοµάτως  την επόµενη 
φορά που συµβαίνει παρόµοια κατάσταση τις υγιείς σκέψεις, και να νιώσεις τα επιθυµητά 
συναισθήµατα. Χρειάζεται εξάσκηση.  
Πάρε την ΑΒΓ-ανάλυση στο χέρι και φαντάσου όσο µπορείς πιο ζωντανό το γεγονός για το 
οποίο είσαι δυσαρεστηµένος. 
Φαντάσου έντονα τότε ότι πράγµατι: 
1) σκέφτεσαι υγιώς σ’ αυτήν την κατάσταση και δεν πιστεύεις πια σε ανοησίες. 
2) αισθάνεσαι όπως ταιριάζει λογικά µε την κατάσταση: το πιο πολύ µόνο δυσαρεστηµένος, 

απογοητευµένος, εκνευρισµένος, αλλά όχι διαταραγµένος και συµπεριφέρεσαι λογικά. 
Μην χάνεις το κουράγιο σου γρήγορα, όλος ο κόσµος µπορεί να το κάνει µετά από λίγα 
λεπτά. Αν διαταράσσεσαι ή αγχώνεσαι πολύ ….. σταµάτα τότε και κοίταξε αν η ανάλυση 
είναι σωστή, αν όλες οι σωστές σκέψεις όντως είναι πραγµατικές. 

3) χαλάρωνε, κάθισε άνετα και σκέψου όλες τις υγιείς σκέψεις µε πεποίθηση. 
 
 


