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  ΤΠΟ-ΕΝΟΣΗΣΑ:«ΘΤΜΟ» 
 Ση είλαη ζπκόο; 

      Έλα θπζηνινγηθό αλζξώπηλν ζπλαίζζεκα, κηα θπζηθή απάληεζε ζε θάπνηα 

απεηιή  
 Πόηε ζπκώλσ; 

      (Μπνξεί ν ζπκόο λα καο πξνηξέςεη λα θεξζνύκε ππεξβνιηθά;)  παξαδείγκαηα:  

πξνζβάισ  θάπνηνλ, ηνλ θαηεγνξώ, θέξνκαη επηζεηηθά θαη βίαηα θ.α. 
 Ση θάλσ όηαλ ζπκώλσ; Πώο λα ην ρεηξηζηώ; 

      Αλαδεηώ  ηα ζεκάδηα ηνπ ζπκνύ : ε θαξδηά καο ρηππά πην δπλαηά,        απμάλεηαη 

ε πίεζε ηνπ αίκαηνο, ε αδξελαιίλε απμάλεηαη θ.α. 

      Πξέπεη λα ειέγρνπκε ηηο αληηδξάζεηο καο απέλαληη ζε απηά πνπ καο πξνθαινύλ 

ζπκό, ςάρλνπκε ελαιιαθηηθέο ιύζεηο.  



 



Σν θαλάξη δηαρείξηζεο ηνπ ζπκνύ 
 Κόθθηλν     –  ηακάηα 
 Πνξηνθαιί –  θέςνπ 

 Πξάζηλν     –  Πξάμε 
Θπκόο: Λύζζα, νξγή, πηθξία, αγαλάθηεζε, απόγλσζε, αλαβξαζκόο, ελόριεζε, 

εθλεπξηζκόο, ερζξόηεηα θαη ζε αθξαίεο θαηαζηάζεηο παζνινγηθό κίζνο θαη βία 
Σν ρηνύκνξ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ ν πην θαηάιιεινο ηξόπνο γηα λα 

αληηκεησπίζνπκε ην άγρνο, ηηο ζπγθξνύζεηο, ηνλ ζπκό θ.α. 
 Πσο είλαη ην πξόζσπν, ην ζώκα θαη ε θσλή καο όηαλ ζπκώλνπκε 
          Όηαλ ζπκώλσ  γίλνκαη…….. π.ρ. εθαίζηεην έηνηκν λα εθξαγεί, κπαιόλη πνπ 

θνπζθώλεη θ.α. 
  

¨Ο καθένας μπορεί να θσμώνει ασηό είναι εύκολο. Αλλά ηο να θσμώζει κανείς με ηο 

ζωζηό άηομο, ζηο ζωζηό βαθμό και ζηη ζωζηή ζηιγμή, για ηη ζωζηή αιηία και με ηο 

ζηο ηρόπο- ασηό δεν είναι εύκολο.¨¨ «Αριζηοηέλης» 
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  ΤΠΟ-ΕΝΟΣΗΣΑ: «ΕΛΕΓΥΟ/ ΔΙΑΥΕΙΡΙΗ ΤΝΑΙΘΗΜΑΣΩΝ 

ΠΩ ΜΠΟΡΟΤΜΕ ΝΑ ΕΛΕΓΞΟΤΜΕ ΣΑ ΤΝΑΙΘΗΜΑΣΑ ΜΑ 

Οη άλζξσπνη πνπ είλαη γύξσ καο θαη νη δξαζηεξηόηεηεο καο καο πξνθαινύλ πνιιέο 

θνξέο δπλαηά ζπλαηζζήκαηα. Γηα παξάδεηγκα ζα έρεηο παξαηεξήζεη όηη: 
–        Μπνξεί λα ληώζεηο αγρσκέλνο, όηαλ βγαίλεηο έμσ 
–        Μπνξεί λα ληώζεηο ήξεκνο θαη αζθαιήο, όηαλ είζαη ζπίηη θ.α. 

Πξνζπαζνύκε πάληα λα θάλνπκε πξάγκαηα πνπ καο θάλνπλ ραξνύκελνπο θαη 

επηπρηζκέλνπο θαη λα απνθεύγνπκε εθείλα πνπ καο πξνθαινύλ ζηελνρώξηα ή άγρνο. 
Όκσο, κεξηθέο θνξέο ηα ίδηα ηα ζπλαηζζήκαηα καο καο εκπνδίδνπλ λα θάλνπκε 

εθείλα πνπ πξαγκαηηθά ζέινπκε ή καο πεξηνξίδνπλ πάξα πνιύ. Πώο όκσο γίλεηαη 

απηό; 
–        Μπνξεί λα ζέιεηο πάξα πνιύ λα βγεηο έμσ, αιιά λα κελ κπνξείο λα ην θάλεηο, 

επεηδή ληώζεηο κεγάιν άγρνο 
–        Μπνξεί λα ζέιεηο πάξα πνιύ λα είζαη κε ηνπο θίινπο ζνπ, αιιά κελ κπνξείο λα 

ηνπο δεηο, επεηδή ληώζεηο κεγάιε αλεζπρία. θ.α. 



 

ΜΑΘΑΙΝΟΝΣΑ ΝΑ ΥΑΛΑΡΩΝΟΤΜΕ 
–ύληνκεο Αζθήζεηο Υαιάξσζεο: 

 Μπξάηζα θαη Υέξηα: θίμε ηηο γξνζηέο ζνπ θ ζπξώμε ηα κπξάηζα ζνπ ίζηα 

κπξνζηά ζν 
 Πόδηα θαη Πέικαηα: πξώμε ηηο παηνύζεο ζνπ πξνο ηα θάησ θαη ζηγά-ζηγά 

ζήθσζε ηα πόδηα ζνπ θαη ζήθσζε 

  
 ηα επζεία κπξνζηά ζνπ 
 ηνκάρη: πξώμε ηνπο κπο ηεο θνηιηάο, ζαλ λα ηεο θνπζθώλεηο πξνο ηα έμσ, 

πάξε κηα βαζηά αλαπλνή θαη 

  θξάηεζε ηε 
 Πξόζσπν: νύθξσζε ην πξόζσπν ζνπ, θιείζε ζθηρηά ηα κάηηα ζνπ θαη ζθίμε ηα 

ρείιε ζνπ πνιύ 
– Δξαζηεξηόηεηεο πνπ κπνξνύλ λα ζε βνεζήζνπλ λα ραιαξώζεηο: 

 Να δηαβάζεηο έλα βηβιίν 
 Να αθνύζεηο κνπζηθή 
 Να παο βόιηα ην ζθπιάθη ζνπ θ.α. 

 


