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ΌμιλορΨςσολογίαρ: «Χηίδονηαρ έναν ςγιή εαςηό» 

Αηθαηεξίλε Κσζηαθηώηε: Δθπαηδεπηηθόο-Ψπρνιόγνο, MSc, Γ/΢ 

Ψπρνζεξαπεύηξηα 

katkostakioti@hotmail.com 

Πεπίλετε 

Ο Όκηινο Ψπρνινγίαο: «Χηίδνληαο έλαλ πγηή εαπηό» ιεηηνύξγεζε γηα πξώηε θνξά 

ζην 1ν 12/Θ Πεηξακαηηθό Γεκνηηθό ΢ρνιείν Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ (Μαξάζιεην) 

ηε ζρνιηθή ρξνληά 2015-2016, ζηα πιαίζηα ηνπ ζεζκνύ ησλ νκίισλ πνπ 

εθαξκόδνληαη ζηα Πξόηππα θαη Πεηξακαηηθά ΢ρνιεία ηεο ρώξαο από ην 2011. Σν 

ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα απνηειείηαη από κία ζεηξά 20 δνκεκέλσλ ζπλαληήζεσλ, 

εβδνκαδηαίαο ζπρλόηεηαο, ζε κηα νκάδα 12 καζεηώλ, ειηθίαο 9-10 εηώλ ηνπ ζρνιείνπ 

καο, πνπ δήισζαλ πξνηίκεζε. Σν πξόγξακκα βαζίδεηαη ζηε γλσζηαθή – 

ζπκπεξηθνξηζηηθή ζεξαπεία, ζύκθσλα κε ηελ νπνία ν ηξόπνο πνπ ζθεθηόκαζηε 

ειέγρεη θαη θαζνξίδεη ηνλ ηξόπν πνπ αηζζαλόκαζηε θαη ζπκπεξηθεξόκαζηε (Stallard, 

2002). 

Βαζηθόο ζηόρνο ηνπ πξνγξάκκαηνο είλαη ε ελίζρπζε ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο αλζεθηηθόηεηαο, κέζα από ηελ εθκάζεζε λέσλ δεμηνηήησλ θαη ηελ 

εθπαίδεπζε ζηνλ εληνπηζκό θαη ηελ ηξνπνπνίεζε ηνπ αξλεηηθνύ ηξόπνπ ζθέςεο. 

Λέξειρ-Κλειδιά: Γλσζηαθή-΢πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία, Απηνεθηίκεζε, 

΢πλαηζζεκαηηθή Αλζεθηηθόηεηα. 

Abstact 

The Psychology Group: "Building a healthy self" was first introduced in the 1st 

Experimental Primary School of the University of Athens (Maraslio) during the 

school year 2015-2016. This was in accordance to the institution of the groups applied 

to the Model and Experimental Schools of the country from 2011. This program 

consists of a structured series of 20 sessions, held on a weekly basis, to a group of 12 

students of our school, aged 9-10 years, who had declared preference. The program is 

based on cognitive - behavioral therapy, in which the way we think controls and 

determines how we feel and behave (Stallard, 2002). 
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The main aim of the program is to strengthen self-esteem and emotional resilience 

through learning new skills and educating students in order to identify and modify the 

negative way of thinking. 

Keywords: Cognitive-Behavioral Therapy, Self-esteem, Emotional Resilience. 

 

Ειζαγυγή 

Ο Όκηινο Ψπρνινγίαο: «Χηίδνληαο έλαλ πγηή εαπηό» είλαη έλα πξόγξακκα 

ζπλαηζζεκαηηθήο αγσγήο πνπ πξνηείλεη ε Γλσζηαθή – ΢πκπεξηθνξηθή Ψπρνζεξαπεία 

γηα λα βνεζήζεη ηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο λα αληηκεησπίζνπλ απνηειεζκαηηθά ηα 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Σν πξόγξακκα πξνζαξκόζηεθε θαη εκπινπηίζηεθε κε 

πνηθίιεο βησκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο, πξνθεηκέλνπ λα θαιύςεη ηηο αλάγθεο ηεο 

12κεινύο νκάδαο καζεηώλ ηνπ Πεηξακαηηθνύ Γεκνηηθνύ ΢ρνιείνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Αζελώλ (Μαξάζιεην). 

Ζ δεκηνπξγία ηνπ πξνγξάκκαηνο βαζίζηεθε ζην θίλεκα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο θαη 

θνηλσληθήο αγσγήο ησλ παηδηώλ, ε νπνία έρεη ζηόρν ηε δηαρείξηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ, ηελ πξόιεςε θαη πξναγσγή ηεο ςπρηθήο πγείαο (Hughes, 1988). Οη 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαη θνηλσληθέο δεμηόηεηεο ησλ παηδηώλ κπνξνύλ λα θαιιηεξγεζνύλ, 

ώζηε  ηα παηδηά λα απνιαύζνπλ ηα πιενλεθηήκαηα απηώλ ησλ δεμηνηήησλ, πνπ έρνπλ 

άκεζε ζρέζε κε ηελ επεκεξία θαη ηελ επηηπρία ζηε δσή ηνπο (Ψύιινπ & 

Εαθεηξνπνύινπ, 2009). Απηό απνηέιεζε θαη ην βαζηθό θξηηήξην επηινγήο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, θαζώο ην ζρνιηθό πεξηβάιινλ παξέρεη πνιιέο επθαηξίεο θαη 

πξνζθέξεη ην έδαθνο γηα ηελ θαιιηέξγεηα θαη ηελ ελδπλάκσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθώλ 

θαη θνηλσληθώλ δεμηνηήησλ ησλ παηδηώλ (Wells et al., 2003). Σν πξόγξακκα έρεη 

ςπρνεθπαηδεπηηθό ραξαθηήξα.  

Βαζηθόο ζηόρνο ηνπ είλαη ε εθκάζεζε ηνπ εληνπηζκνύ θαη ηεο επεμεξγαζίαο-

αιιαγήο ησλ αξλεηηθώλ θαη αγρνγόλσλ ζθέςεσλ, θαζώο θαη ε εθπαίδεπζε ζε λέεο 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαη θνηλσληθέο δεμηόηεηεο γηα ηελ αληηκεηώπηζε ησλ δπζθνιηώλ 

(Shirk, S.R., Burwell, R. & Harter,S., 2003∙ Smallwood et., 2007∙ Ψύιινπ & 

Εαθεηξνπνύινπ, 2009). 
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Αλαιπηηθόηεξα, ην πεξηερόκελν ηνπ πξνγξάκκαηνο πεξηιακβάλεη: 1.Γλσξηκία κε 

ηα ζπλαηζζήκαηα, δηάθξηζε ζπλαηζζεκάησλ θαη ηξόπσλ εθδήισζήο ηνπο. 2.Γλσξηκία 

κε ηνλ ηξόπν ιεηηνπξγίαο ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο, δειαδή θαηαλόεζε ηεο 

ζρέζεο αλάκεζα ζηε ζθέςε, ην ζπλαίζζεκα θαη ηε ζπκπεξηθνξά. 3. Σα ζεκάδηα ηνπ 

άγρνπο ζην ζώκα καο. 4.Σερληθέο ραιάξσζεο. 5.Γλσξηκία κε ηηο ζθέςεηο (ζεηηθέο θαη 

αξλεηηθέο). 6.Δθπαίδεπζε ζηελ ηξνπνπνίεζε αξλεηηθώλ ζθέςεσλ. 7.Δθπαίδεπζε 

ζηελ Σερληθή Δπίιπζεο Πξνβιήκαηνο (Ψύιινπ & Εαθεηξνπνύινπ, 2009). 

Βαζηθέο κέζνδνη θαη ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζην ζπγθεθξηκέλν 

πξόγξακκα είλαη: ν δηάινγνο, ε παληνκίκα, ε αθήγεζε ηζηνξηώλ, εηθαζηηθέο 

δεκηνπξγίεο, εκεξνιόγην, παηρλίδη, ηδενζύειια, άζθεζε ζηε θαληαζία, ηερληθέο 

ραιάξσζεο, θύιια εξγαζίαο.  

Σηάδια Υλοποίεζερ ηος Ππογπάμμαηορ 

Σν πξόγξακκα νινθιεξώζεθε ζε 20 σξηαίεο ζπλαληήζεηο, εβδνκαδηαίαο 

ζπρλόηεηαο, κε ηε ζπκκεηνρή 12 καζεηώλ ειηθίαο 9-10 εηώλ (8 αγόξηα, 4 θνξίηζηα) 

θη ελόο ζπληνληζηή ζην ρώξν ηεο ζρνιηθήο ηάμεο, κεηά ην ηέινο ηνπ ζρνιηθνύ 

πξνγξάκκαηνο. Οη δξαζηεξηόηεηεο πξνζαξκόζηεθαλ ζηηο αλάγθεο ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ καζεηώλ. 

΢πλάληεζε 1
ε
: Γλσξηκία ηεο νκάδαο θαη δεκηνπξγία ζπκβνιαίνπ. 

Αξρηθά, γίλεηαη κηα αλνηρηή ζπλάληεζε κε γνλείο θαη καζεηέο ζηελ νπνία 

παξνπζηάδεηαη ην πξόγξακκα, νη ζθνπνί θαη ζηόρνη, νη κέζνδνη, ην γεληθό 

πεξηερόκελν  θαη ε δνκή ησλ ζπλαληήζεσλ. ΢ηε ζπλέρεηα, αθνύ απνρσξήζνπλ νη 

γνλείο, αθνινπζεί ε γλσξηκία ηεο νκάδαο κε παηγληώδε ηξόπν θαη ε δεκηνπξγία 

ζπκβνιαίνπ, ην νπνίν πεξηιακβάλεη πέληε θαλόλεο, ηνπο νπνίνπο έρεη ζπκθσλήζεη ε 

νκάδα θαη ζπλνδεύνπλ θάζε ζπλάληεζε εθεμήο. ΢ην ηέινο ηεο ζπλάληεζεο, νη 

καζεηέο ζπκπιεξώλνπλ έλα έληππν κε ηηο πξνζδνθίεο, ηηο αλάγθεο ηνπο, ζέκαηα πνπ 

ηνπο δπζθνιεύνπλ, αλ ζα ήζειαλ λα αιιάμνπλ θάηη ζηνλ εαπηό ηνπο θαη ηη, ηνπο 

ιόγνπο πνπ δηάιεμαλ ην ζπγθεθξηκέλν όκηιν. Αθνινπζεί ην θιείζηκν θαη ε 

ππελζύκηζε  ηεο επόκελεο ζπλάληεζεο. 

΢πλάληεζε 2
ε
 – 4

ε
 : Δηζαγσγή ζην ζπλαίζζεκα. 
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Οη καζεηέο θάζνληαη ζε ζρήκα θύθινπ θαη αθνινπζεί κηα εηζαγσγηθή ζπδήηεζε. 

Ο εθπαηδεπηηθόο – ζπληνληζηήο αθεγείηαη κηθξέο ηζηνξίεο κέζα από ηελ 

θαζεκεξηλόηεηα ζπλνκήιηθσλ εξώσλ ζην ζρνιείν ή ζην ζπίηη θαη ζηε ζπλέρεηα νη 

καζεηέο θαινύληαη λα δώζνπλ ιύζεηο, λα καληέςνπλ ζπλαηζζήκαηα θαη ζθέςεηο ή λα 

βάινπλ ηνλ εαπηό ηνπο ζηε ζέζε ησλ εξώσλ. ΢ε πξώηε θάζε, ν εθπαηδεπηηθόο 

δηαβάδεη ηέζζεξηο ηζηνξίεο θαη νη καζεηέο δηεξεπλνύλ ηα ηέζζεξα βαζηθά 

ζπλαηζζήκαηα: ραξά – ιύπε - ζπκόο – θόβνο (Ψύιινπ & Εαθεηξνπνύινπ, 2009). ΢ηε 

ζπλέρεηα, καληεύνπλ ζπλαηζζήκαηα από θάξηεο ζπλαηζζεκάησλ πνπ επηδεηθλύεη ν 

εθπαηδεπηηθόο θαη θαηόπηλ θαηαζθεπάδνπλ ηηο δηθέο ηνπο θάξηεο ζπλαηζζεκάησλ κε 

δσγξαθηθή. Ζ ζπδήηεζε νινθιεξώλεηαη κε ηε δηήγεζε πξνζσπηθώλ εκπεηξηώλ όπνπ 

βίσζαλ παξόκνηα ζπλαηζζήκαηα.  

 Καζόιε ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο νη καζεηέο έρνπλ  ηεηξάδην αζθήζεσλ, 

όπνπ θξαηνύλ ζεκεηώζεηο κεηά από θάζε ζπλάληεζε. Δπίζεο, ζην ηέινο θάζε 

ζπλάληεζεο παίξλνπλ κηα ή πεξηζζόηεξεο αζθήζεηο γηα ην ζπίηη. Οη αζθήζεηο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο είλαη απιέο θαη αλάινγεο κε ην πεξηερόκελν θάζε ζπλάληεζεο. 

΢ηελ επόκελε θάζε, νη καζεηέο θαηαζθεπάδνπλ «Σν ραξηαεηό ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ». Ζ θάζε απηή πεξηιακβάλεη ηε δηεξεύλεζε πεξηζζόηεξσλ θαη 

πνιππινθόηεξσλ ζπλαηζζεκάησλ, θαζώο θαη ην δηαρσξηζκό ησλ ζθέςεσλ από ηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο. ΢ηελ νκάδα εξγαζίαο ζε θύθιν, ν εθπαηδεπηηθόο 

αθεγείηαη ηζηνξίεο θαη νη καζεηέο δηεξεπλνύλ ην ζπλαίζζεκα. ΢ηε ζπλέρεηα 

ηαηξηάδνπλ ζπλαηζζήκαηα κε ρξώκαηα θαη θαηαζθεπάδνπλ έλα κεγάιν ραξηαεηό κε 

ζπλαηζζήκαηα. Ζ νκάδα ζπλερίδεηαη κε παηρλίδηα ζπλαηζζεκάησλ (Stallard, 2011) 

θαη νινθιεξώλεηαη κε ηνπο καζεηέο λα κνηξάδνληαη πξνζσπηθέο ηζηνξίεο όπνπ 

έλησζαλ παξόκνηα ζπλαηζζήκαηα. Ο εθπαηδεπηηθόο κέζα από βνεζεηηθέο εξσηήζεηο 

πξνζπαζεί λα εθκαηεύζεη αβίαζηα από θάζε καζεηή μερσξηζηά όηη ε ζθέςε είλαη 

απηή πνπ πξνεγείηαη, ειέγρεη θαη επεξεάδεη ην ζπλαίζζεκα θαη ελ ζπλερεία ηε 

ζπκπεξηθνξά, ώζηε από κόλνη ηνπο λα νδεγεζνύλ ζε ζπκπεξάζκαηα γηα ηνλ ηξόπν 

πνπ ιεηηνπξγεί ε αλζξώπηλε ζπκπεξηθνξά (Stallard, 2011). 

΢πλάληεζε 5
ε
 -7

ε
: Γλσξηκία κε ηα ζπλαηζζήκαηα 

Οη καζεηέο θαηαλννύλ θαη εθθξάδνπλ ζεηηθά θαη αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Κάζε 

καζεηήο παξνηξύλεηαη λα θάλεη ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο ζθέςεηο, βάδνληαο ηνλ εαπηό 

ηνπ ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο θαη παξνπζηάδεη θάζε ζπλαίζζεκα κε ην πξόζσπν θαη 
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ην ζώκα. Οη εθθξάζεηο θσηνγξαθίδνληαη από ηνλ εθπαηδεπηηθό, ώζηε νη καζεηέο λα 

θηηάμνπλ ηηο δηθέο ηνπο θάξηεο ζπλαηζζεκάησλ. ΢ηε ζπλέρεηα, νη καζεηέο ρσξίδνληαη 

ζε κηθξόηεξεο νκάδεο θαη παίδνπλ παληνκίκα κε ηα ζπλαηζζήκαηα. Ζ ν κάδα 

εξγαζίαο νινθιεξώλεηαη κε θνπθινζέαηξν, όπνπ νη καζεηέο δξακαηνπνηνύλ δηθέο 

ηνπο ηζηνξίεο κε δηάθνξα ζπλαηζζήκαηα.  

 

΢πλάληεζε 8
ε
 – 9

ε
: Ζ ιεηηνπξγία ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο. 

Οη καζεηέο ζπλζέηνληαο όια όζα έκαζαλ ζηηο πξνεγνύκελεο ζπλαληήζεηο, 

νδεγνύληαη ζε ζπκπεξάζκαηα γηα ηε ιεηηνπξγία ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο θαη 

καζαίλνπλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηηο ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηε ζπκπεξηθνξά: νη 

ζθέςεηο πνπ θάλνπκε ειέγρνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα θαη επεξεάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά 

πνπ εθδειώλνπκε (Stallard, 2011∙  Ψύιινπ & Εαθεηξνπνύινπ, 2009). Οη καζεηέο 

ρσξίδνληαη ζε νκάδεο εξγαζίαο θαη απνηππώλνπλ ζε ραξηί ηνπ κέηξνπ ην αλζξώπηλν 

ζώκα, ρξεζηκνπνηώληαο ην πεξίγξακκα ηνπ ζώκαηνο δύν εζεινληώλ καζεηώλ. 

Καηαζθεπάδνπλ ην ζεηηθό θαη ηνλ αξλεηηθό άλζξσπν θαη ηνπο αλαξηνύλ ζε κηα γσληά 

ηεο ηάμεο πάλσ ζε θνιάδ εθεκεξίδσλ. Ζ νκάδα εξγαζίαο νινθιεξώλεηαη κε ηε 

δεκηνπξγία αθίζαο, όπνπ νη καζεηέο θαηαγξάθνπλ ην ζπκπέξαζκα ηεο νκάδαο γηα ηε 

ιεηηνπξγία ηεο αλζξώπηλεο ζπκπεξηθνξάο, όπσο πξνθύπηεη κέζα από ηε δηεξεύλεζε 

ησλ πξνζσπηθώλ ηνπο εκπεηξηώλ. 

΢πλάληεζε 10
ε
: Σα ζεκάδηα ηνπ άγρνπο. 

Οη καζεηέο καζαίλνπλ θαη εμνηθεηώλνληαη κε ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζην 

ζώκα ηνπο όηαλ αγρώλνληαη ή θνβνύληαη. Μαζαίλνπλ λα αλαγλσξίδνπλ ηα 

ζεκαληηθόηεξα ζεκάδηα ηνπ άγρνπο θαη λα αθνύλ ηα κελύκαηα αλεζπρίαο πνπ 

ζηέιλεη ην ζώκα όηαλ αηζζάλνληαη δπζθνξία, ώζηε λα κάζνπλ λα παξαηεξνύλ 

θαιύηεξα ηνλ εαπηό ηνπο θαη ζηε ζπλέρεηα λα ηνλ εξεκνύλ (Stallard, 2011∙ Ψύιινπ & 

Εαθεηξνπνύινπ, 2009). Οη εξγαζίεο νινθιεξώλνληαη κε ηελ θαηαζθεπή αθίζαο όπνπ 

εηθνλίδνληαη ηα βαζηθά ζεκάδηα ηνπ άγρνπο θαη ηελ αληαιιαγή απόςεσλ θη 

εκπεηξηώλ. 

΢πλάληεζε 11
ε
: Μαζαίλνπκε λα αηζζαλόκαζηε θαιά. 
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Οη καζεηέο εμνηθεηώλνληαη κε ηερληθέο ραιάξσζεο, πξνηείλνπλ θαη ζπδεηνύλ 

ηξόπνπο πνπ ηνπο δεκηνπξγνύλ επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηνπο εξεκνύλ. 

Γηαπηζηώλνπλ  όηη κπνξνύλ λα ειέγρνπλ ηα αγρώδε ζπλαηζζήκαηα καζαίλνληαο λα 

ραιαξώλνπλ κέζα από δηάθνξνπο ηξόπνπο (Burns, 1980). 

Δθπαηδεύνληαη ζην παηρλίδη ηεο ραιάξσζεο, όπνπ δίλνληαη ζαθείο νδεγίεο από ηνλ 

εθπαηδεπηηθό, ηελ ειεγρόκελε αλαπλνή, ηε λνεξή απεηθόληζε ηνπ ραιαξσηηθνύ κνπ 

κέξνπο (Stallard, 2002, 2011). Δπίζεο, θαηαγξάθνληαη ηδέεο θαη  πξνηείλνληαη 

δξαζηεξηόηεηεο πνπ βνεζνύλ ζηε ραιάξσζε θαη καο θάλνπλ λα αηζζαλόκαζηε 

ραξνύκελνη. Καζέλαο θαιείηαη λα επηιέμεη απηά πνπ ηνπ ηαηξηάδνπλ πεξηζζόηεξν, 

ώζηε λα ηα ζέηεη εύθνια θαη γξήγνξα ζε εθαξκνγή θάζε θνξά πνπ αηζζάλεηαη 

δπζθνξία ή έρεη λα αληηκεησπίζεη έλα πξόβιεκα. 

΢πλάληεζε 12
ε
 – 14

ε
: Γλσξηκία κε ηηο ζθέςεηο (ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο). 

Οη καζεηέο δηαρσξίδνπλ ηηο ζθέςεηο ζε ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο θαη ηηο θαηαγξάθνπλ 

κέζα ζην θεθάιη ηνπ ζεηηθνύ θαη ηνπ αξλεηηθνύ αλζξώπνπ, αληίζηνηρα, θαη ζηε 

ζπλέρεηα, γξάθνπλ ζην ζεκείν ηεο θαξδηάο ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ θέξλεη θάζε ζθέςε 

θαη πην θάησ ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ επεξεάδνληαη από ηα ζπλαηζζήκαηα. Μεηά ηελ 

νινθιήξσζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο, νη καζεηέο νδεγνύληαη ζην ζπκπέξαζκα όηη άιιεο 

θνξέο ζθεθηόκαζηε ζεηηθά θαη άιιεο αξλεηηθά. Οη ζεηηθέο ζθέςεηο καο θάλνπλ λα 

ληώζνπκε επράξηζηα θαη λα αληηκεησπίδνπκε ζεηηθά ηηο θαηαζηάζεηο, ελώ νη 

αξλεηηθέο καο θάλνπλ λα ληώζνπκε δπζάξεζηα θαη λα ζπκπεξηθεξόκαζηε κε ηξόπν 

πνπ νδεγεί ζηελ απνηπρία. Ζ ζεηηθή ζθέςε νδεγεί ζηελ επηηπρία.  

΢ηε ζπλέρεηα, νη καζεηέο εμνηθεηώλνληαη κε ηηο απηόκαηεο αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη 

καζαίλνπλ ηνπο έμη πην ζπλεζηζκέλνπο ηύπνπο γλσζηαθώλ ιαζώλ ζηελ παγίδα ησλ 

νπνίσλ εγθισβίδνληαη νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη: ηα ιάζε πνπ καο ‘ξίρλνπλ’, 

κεγεζύλνληαο ηα αξλεηηθά, ε πξόβιεςε ηεο απνηπρίαο, νη ‘ζπλαηζζεκαηηθέο’ ζθέςεηο, 

πξνγξακκαηίδνληαο ηνλ εαπηό ζνπ ώζηε λα απνηύρεη,  ε πξνζσπνπνίεζε (Stallard, 

2002, 2011). 

΢πλάληεζε 15
ε
: Ο αξλεηηθόο θαύινο θύθινο. 

Γίλεηαη ζύλδεζε κε ηελ πξνεγνύκελε ελόηεηα θαη ππελζύκηζε όζσλ ζπδεηήζεθαλ 

ζηελ πξνεγνύκελε ζπλάληεζε. ΢ηε ζπλέρεηα, κέζα από ηελ αθήγεζε κηθξώλ 

ηζηνξηώλ θαη κε ηε βνήζεηα εξσηήζεσλ, νη καζεηέο νδεγνύληαη ζηε δηαπίζησζε όηη νη 
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αξλεηηθέο ζθέςεηο καο δπζθνιεύνπλ θαη δεκηνπξγνύλ γύξσ καο κηα αξλεηηθή παγίδα: 

Οη αξλεηηθέο ζθέςεηο δεκηνπξγνύλ δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα. Σα δπζάξεζηα απηά 

ζπλαηζζήκαηα καο εκπνδίδνπλ λα θάλνπκε πξάγκαηα. Ζ απξαμία καο δίλεη 

πεξηζζόηεξν ρξόλν λα ζθεθηνύκε όια απηά πνπ κπνξνύλ λα πάλε άζρεκα. Σειηθά, 

απηό επηβεβαηώλεη ηηο αξλεηηθέο καο ζθέςεηο. Με απηόλ ηνλ ηξόπν δεκηνπξγείηαη 

έλαο θαύινο θύθινο (Stallard, 2011). Οη εξγαζίεο νινθιεξώλνληαη κε ηελ θαηαλόεζε 

ηνπ θαύινπ θύθινπ κέζα από πξνζσπηθά παξαδείγκαηα πνπ κνηξάδνληαη νη καζεηέο 

θαη ηελ ζρεκαηηθή αλαπαξάζηαζε ηνπ αξλεηηθνύ θαύινπ θύθινπ ζε κνξθή αθίζαο, ε 

νπνία αλαξηάηαη ζηελ ηάμε. 

΢πλάληεζε 16
ε
 – 17

ε
: Μαζαίλσ λα θάλσ ελαιιαθηηθέο ζθέςεηο. 

Οη καζεηέο ηξνπνπνηνύλ θάζε αξλεηηθή ζθέςε ζε ζεηηθή – ξεαιηζηηθή θαη 

καζαίλνπλ λα ζθέθηνληαη  κε ηξόπν πνπ ηνπο βνεζά θαη ηνπο θάλεη λα ληώζνπλ θαιά 

κε ηνλ εαπηό ηνπο. Γηα θάζε αξλεηηθή ζθέςε πνπ έρεη γξαθηεί ζηνλ «αξλεηηθό 

άλζξσπν» πξνηείλεηαη από ηνπο καζεηέο κηα ελαιιαθηηθή, βνεζεηηθή ζθέςε πνπ ηελ  

αληηθξνύεη θαη ηελ ακθηζβεηεί. Αθνύ νινθιεξσζεί ε δηαδηθαζία κειεηώληαη νη 

ζπλέπεηεο ησλ αξλεηηθώλ θαη ησλ ζεηηθώλ  ζθέςεσλ θαη ε νκάδα νδεγείηαη ζε 

επηπιένλ ζπκπεξάζκαηα. 

΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη πεξηζζόηεξε εμάζθεζε ζηελ ακθηζβήηεζε ησλ αξλεηηθώλ 

ζθέςεσλ θαη ηελ εμεύξεζε ελαιιαθηηθώλ - βνεζεηηθώλ ζθέςεσλ, κέζα από παηρλίδηα 

θαη αζθήζεηο γηα πεξηζζόηεξε εμνηθείσζε ησλ καζεηώλ (Kendall & Chansky, 1991∙  

Stallard, 2002∙ Ψύιινπ & Εαθεηξνπνύινπ, 2009). 

΢πλάληεζε 18
ε
: Οη ζθέςεηο πνπ νδεγνύλ ζηελ επηηπρία. 

Γίλεηαη ζύλδεζε κε ηελ πξνεγνύκελε ελόηεηα θαη ππελζύκηζε κε πεξηιεπηηθό 

ηξόπν όισλ όζσλ αθνύζηεθαλ ζηηο πξνεγνύκελεο ζπλαληήζεηο. Οη ζεκεηώζεηο ησλ 

καζεηώλ βνεζνύλ ηδηαίηεξα. Αθνινπζεί ην παηρλίδη: «εμνιόζξεπζε ησλ αξλεηηθώλ 

ζθέςεσλ» (Ψύιινπ & Εαθεηξνπνύινπ, 2009) θαη θαηαζθεπάδεηαη ην ηακπιό κε ηηο 

ζθέςεηο πνπ νδεγνύλ ζηελ επηηπρία. Κάζε καζεηήο θηηάρλεη ην δηθό ηνπ θαξαβάθη 

θαη πάλσ ζ’ απηό θαηαγξάθεη κηα ζεηηθή ζθέςε γηα έλα ζεκαληηθό ηνπ πξόβιεκα γηα 

λα ηε ζπκάηαη πάληα θαη λα ηελ επαλαιακβάλεη ζηνλ εαπηό ηνπ θάζε θνξά πνπ 

δπζθνιεύεηαη. Οη ζεηηθέο ζθέςεηο ησλ καζεηώλ: 

-Αλ πξνζπαζήζσ, ζα ηα θαηαθέξσ. 
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-Είλαη δύζθνιε ε αιιαγή, αιιά κπνξώ λα ηελ θάλσ. 

-Όινη θάλνπλ ιάζε, ζα δεηήζσ ζπγγλώκε. 

-Με ζηεξίδνπλ νη γνλείο κνπ θαη ν αδεξθόο κνπ. 

-Δελ πεηξάδεη αλ ράζσ, γηαηί παίδσ παηρλίδηα γηα λα δηαζθεδάζσ. 

-Δελ ζα ηα παξαηήζσ, κπνξώ λα ηα θαηαθέξσ κε επηκνλή. 

-Αλ πξνζπαζήζσ, ζα βειηησζώ ηελ επόκελε θνξά. 

- Δελ πεηξάδεη πνπ έθαλα ιάζνο, κέζα από ηα ιάζε καζαίλεηο. 

- Δελ είκαη ηόζν θαιόο ζην γξάςηκν, ηα θαηαθέξλσ όκσο άξηζηα ζηα αζιήκαηα. 

-Δελ πεηξάδεη αλ κε θνξντδέςνπλ, ζα γειάζσ θη εγώ.  

-Έρσ θίινπο πνπ κε αγαπνύλ, δελ είκαη κνλόο κνπ. 

-Αλ δηαβάζσ πεξηζζόηεξν, ζα γξάςσ θαιύηεξα ηελ επόκελε θνξά. 

΢πλάληεζε 19
ε
: Σερληθή επίιπζεο πξνβιήκαηνο. 

Οη καζεηέο καζαίλνπλ ηα βήκαηα ζηελ επίιπζε θαζεκεξηλώλ πξνβιεκάησλ πνπ 

ηνπο ζηελνρσξνύλ ή ηνπο αγρώλνπλ. 

Ζ νκάδα θάζεηαη ζε θπθιηθή δηάηαμε θαη ζηε ζπλέρεηα ςεθίδεηαη έλα πξόβιεκα 

από όια ηα κέιε. ΢ηε κέζε ηνπ θύθινπ ηνπνζεηείηαη ραξηί ηνπ κέηξνπ θαη μεθηλά ην 

παηρλίδη «Ηδενζύειια». ΢ηόρνο είλαη λα θαηαγξαθνύλ όζεο πεξηζζόηεξεο ιύζεηο είλαη 

εθηθηό, ρσξίο ινγνθξηζία. ΢ηε ζπλέρεηα, θαηαγξάθνληαη δύν ιίζηεο κε ηηο ζεηηθέο θαη 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο θαη θάζε ζπλέπεηα βαζκνινγείηαη από 1 σο 3, αλάινγα κε ηε 

βαξύηεηά ηεο. Αθνινπζεί θαηακέηξεζε ησλ ζεηηθώλ θαη αξλεηηθώλ ζπλεπεηώλ θαη 

επηιέγεηαη ε ιύζε κε ηε κεγαιύηεξε βαζκνιόγεζε ζεηηθώλ ζπλεπεηώλ θαη ηε 

κηθξόηεξε αξλεηηθώλ ζπλεπεηώλ. Έπεηηα ηίζεηαη ζε εθαξκνγή. Γηα ηελ θαιύηεξε 

εθαξκνγή ηεο ιύζεο αθνινπζεί ζπδήηεζε ηεο νκάδαο θαη θαηαγξαθή ελόο 

αλαιπηηθνύ ζρεδίνπ δξάζεο. 

΢πλάληεζε 20
ε
: Αμηνιόγεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο. 
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΢ηε ηειεπηαία ζπλάληεζε, γίλεηαη  θξηηηθή ζπδήηεζε θαη ζπλνιηθή απνηίκεζε θαη 

αλαηξνθνδόηεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο. Όια ηα κέιε ηεο ακάδαο αληαιιάζζνπλ 

ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα  θαη ελ ζπλερεία νη καζεηέο ζπκπιεξώλνπλ ην θύιιν 

αμηνιόγεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο, ην νπνίν πεξηιακβάλεη 5 εξσηήζεηο αλνηρηνύ ηύπνπ.  

Σν πξόγξακκα παξνπζηάδεηαη ζηνπο γνλείο ησλ καζεηώλ θαη ζηελ επξύηεξε 

ζρνιηθή θνηλόηεηα. 

 

 

Αξιολόγεζε ηος Ππογπάμμαηορ 

Απηό πνπ πξνέθπςε από ηελ θξηηηθή ζπδήηεζε ησλ καζεηώλ θαη ηα θύιια 

αμηνιόγεζεο, ζην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο, αιιά θαη από ηελ αλαηξνθνδόηεζε, ζε 

θάζε νκάδα εξγαζίαο, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 20 ζπλαληήζεσλ, είλαη όηη όινη νη 

ζπκκεηέρνληεο εθδήισζαλ ζεηηθή ζηάζε θαη απόιαπζαλ ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν 

παξνπζηάζηεθε ην πξόγξακκα. Σν ζεώξεζαλ πνιύ δηαθνξεηηθό θαη πξσηόηππν. 

΢ηελ εξώηεζε αλ ζνπ άξεζε ν Όκηινο Ψπρνινγίαο: 8 καζεηέο απάληεζαλ πνιύ θαη 

4 αξθεηά. Όινη είπαλ όηη έκαζαλ λέα πξάγκαηα, ήηαλ ελδηαθέξνλ, βνεζήζεθαλ, ήηαλ 

δηαθνξεηηθό από απηό πνπ πεξίκελαλ. Νέεο γλώζεηο πνπ απέθηεζαλ: 

- Σπλαηζζήκαηα πνπ δελ ήμεξα. 

- Να μερσξίδσ κία ζθέςε από έλα ζπλαίζζεκα. 

- Να μερσξίδσ ηελ αξλεηηθή ζθέςε από ηε ζεηηθή. 

- Έκαζα πώο από ηε ζθέςε θηάλεηο ζηε ζπκπεξηθνξά. 

-Τα ζεκάδηα ηνπ άγρνπο. 

- Τνλ αξλεηηθό θαύιν θύθιν. 

- Πώο λα ιύλνπκε έλα πξόβιεκα. 

-Να θάλσ ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο ζεηηθέο. 

-Να ζπγθξαηώ ην ζπκό κνπ. 
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-Να μερσξίδσ ην θαιό από ην θαθό. 

-Πώο λα θάλσ λένπο θίινπο. 

΢ηελ εξώηεζε πνηεο ελόηεηεο ζνπ άξεζαλ πεξηζζόηεξν, νη καζεηέο επηζήκαλαλ: 

ηα ζεκάδηα ηνπ άγρνπο, ηε ραιαξσηηθή εηθόλα, ην ραξηαεηό ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηα 

παηρλίδηα κε ηα ζπλαηζζήκαηα, ηελ ηερληθή επίιπζεο πξνβιήκαηνο, ηα θύιια 

εξγαζίαο θαη ηηο θαηαζθεπέο. 

΢ηελ εξώηεζε πνηεο ελόηεηεο ζε δπζθόιεςαλ, νη καζεηέο θαηέγξαςαλ: ηελ 

άζθεζε ζηε θαληαζία κε ηε ραιαξσηηθή εηθόλα, νξηζκέλα θύιια εξγαζίαο, ηελ 

αιιαγή ησλ αξλεηηθώλ ζθέςεσλ ζε ζεηηθέο. 

Όινη απάληεζαλ όηη απέθηεζαλ ρξήζηκεο γλώζεηο γηα ηνλ εαπηό ηνπο ζην παξόλ 

θαη ζην κέιινλ. 

΢ηελ εξώηεζε πνηεο δεμηόηεηεο έρεηο εθαξκόζεη σο ηώξα, νη καζεηέο απάληεζαλ: 

ηε ραιαξσηηθή εηθόλα, ηελ ηερληθή επίιπζεο πξνβιήκαηνο, ηελ αλαγλώξηζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ άγρνπο, ην ζπάζηκν ηνπ αξλεηηθνύ θαύινπ θύθινπ θαη ηελ 

ηξνπνπνίεζε ησλ αξλεηηθώλ ζθέςεσλ ζε ζεηηθέο. 

Από ηε πιεπξά ηνπ εθπαηδεπηηθνύ - ζπληνληζηή, ην πξόγξακκα αληαπνθξίζεθε ζε 

ζεκαληηθό βαζκό ζηνπο αξρηθνύο ζηόρνπο θαη ηηο πξνζδνθίεο. Οη ζεκαληηθόηεξεο 

παξαηεξήζεηο είλαη  όηη βνήζεζε ζηε βειηίσζε ησλ δηαπξνζσπηθώλ ζρέζεσλ, αύμεζε 

ηελ απηνεθηίκεζε θαη ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα αξθεηώλ καζεηώλ, θαζώο 

έκαζαλ λα ζθέθηνληαη πην ζεηηθά. Δπηπιένλ, ην πξόγξακκα βνήζεζε ζεκαληηθά ηνπο 

καζεηέο λα ιεηηνπξγνύλ πην επνηθνδνκεηηθά θάζε θνξά πνπ δπζθνιεύνληαη, ελώ 

παξάιιεια, ε πιεηνςεθία νηθεηνπνηήζεθε ηελ ηερληθή επίιπζεο πξνβιήκαηνο. Ζ 

ζεκαληηθόηεξε δπζθνιία ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ ε πξνζαξκνγή ηνπ ζην κηθξό 

ειηθηαθό επίπεδν ησλ καζεηώλ, ώζηε λα είλαη θαηαλνεηό θαη λα θξαηά ακείσην ην 

ελδηαθέξνλ θαη ηε ζπκκεηνρή ησλ κηθξώλ καζεηώλ. 

Επίλογορ 

Ζ πινπνίεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο απνηέιεζε κηα ζεκαληηθή εκπεηξία γηα ηνπο 

καζεηέο θαη ηνλ εθπαηδεπηηθό - ζπληνληζηή κε πνιιαπιά νθέιε, όπσο πξνθύπηεη από 

ηε ζπλνιηθή απνηίκεζε. Πξνγξάκκαηα ζπλαηζζεκαηηθήο αγσγήο πξνάγνπλ ηελ 

ςπρηθή πγεία ησλ καζεηώλ θαη ηνπο βνεζνύλ λα απνθηήζνπλ ηηο δεμηόηεηεο εθείλεο 
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πνπ εληζρύνπλ ηε ζπλαηζζεκαηηθή αλζεθηηθόηεηα θαη ηελ απηνεθηίκεζε (Brown, 

Gafni, Roberts, Byrne, & Majumdar, 2004). Παξάιιεια, δηεπθνιύλνπλ ην έξγν ηνπ 

εθπαηδεπηηθνύ θαη ηνλ βνεζνύλ λα εληζρύζεη ηνπο καζεηέο κε ρακειή απηνεθηίκεζε, 

κέζα από ηελ θαζεκεξηλή πξάμε, θαζώο ε ζρνιηθή δσή παξέρεη άπεηξεο επθαηξίεο 

(Wells et al., 2003). 

΢ην κέιινλ, ην ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα ζα κπνξνύζε λα ζπλερηζηεί ζηελ ίδηα 

νκάδα, εκβαζύλνληαο ζε ζπγθεθξηκέλα ζπλαηζζήκαηα, όπσο ν ζπκόο ή ην άγρνο, πνπ 

απαζρνινύλ πεξηζζόηεξν ηε ζπγθεθξηκέλε νκάδα καζεηώλ. 
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