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ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ ΘΕΩΡΙΕΣ

ΑΛΛΑΓΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ

Γ. Θεοδωράκης

Παν. Θεσσαλίας

Θεωρία κοινωνικής µάθησης

• Τα άτοµα αντιδρούν γνωστικά, συναισθηµατικά, 
και µε τη συµπεριφορά τους στο περιβάλλον. 
Πάνω απ όλα, µέσω γνωστικών διεργασιών,  
ελέγχουν τη συµπεριφορά τους,

• Επηρεάζουν όχι µόνο το περιβάλλον τους, αλλά να γνωστικές, συναισθηµατικές και βιολογικές

καταστάσεις.

• Όσο πιο σίγουρα νοιώθουν τα άτοµα ότι
µπορούν να τα καταφέρουν τόσο πιο πολύ
συµµετέχουν.

• σε προγράµµατα άσκησης, δίαιτας, διατροφής, αποκατάστασης, µείωσης του

καπνίσµατος κπλ.

Η κοινωνική γνωστική θεωρία

Τρόποι υιοθέτησης υγιεινών συµπεριφορών Ι

 

Αλλαγή �εριβάλλοντος Α�οµάκρυνση α�ό την �αρέα των συµµαθητών �ου κα�νίζει. 
 

Αλλαγή �ροσδοκιών Για να είσαι αρεστός στην �αρέα �ρέ�ει να κα�νίζεις; Είναι 

σοβαρό ε�ιχείρηµα αυτό; Μή�ως η �ροσδοκία �ρέ�ει να εστιαστεί 
στην καλή σου υγεία; 

Προβολή �ροτύ�ων Σχολιασµός και κριτική των διάσηµων �ροσώ�ων �ου ακολουθούν 

ανθυγιεινές συµ�εριφορές. Κριτική των ΜΜΕ �ου τους 
�ροβάλλουν. 

Προβολή αυτών �ου ακολουθούν υγιεινές συµ�εριφορές. 

Ανά�τυξη 

αυτοα�οτελεσµατικότητας 

Βάζοντας ρεαλιστικούς στόχους 

∆εύσµευση Γράφω αυτό �ου θέλω να �ετύχω και το κρεµάω �άνω α�ό το 
κρεβάτι µου για να το διαβάζω κάθε µέρα. 

Αυτο�αρακολούθηση  Κρατάω ηµερολόγιο. 

Το µοντέλο Health believe

Τρόποι υιοθέτησης υγιεινών συµπεριφορών ΙΙ.

Αντιληπτή σοβαρότητα Ενηµέρωση. Πόσο σοβαρή είναι µια ασθένεια; 

Αντιληπτή απειλή Οι ασθένειες συµβαίνουν σε όλους ή είναι θέµα τύχης; Τι 
ισχύει περισσότερο; 

Αντιληπτά οφέλη Καταγραφή οφελών από υγιεινές συνήθειες και σχολιασµός 

Αντιληπτά εµπόδια Καταγραφή πιθανών εµποδίων και αναζήτηση των τρόπων 
να ξεπεραστούν 

 

Το Transtheoretical model

Τρόποι υιοθέτησης υγιεινών συµπεριφορών ΙΙΙ.

Στάδιο Στόχος Στρατηγικές 

∆εν υπάρχει 

σκέψη για 
αλλαγή.  

Να αρχίσει να 

σκέφτεται να 
γυµναστεί 

∆ώσε πληροφορίες για το ρόλο της άσκησης 

στην υγεία. Ενίσχυσε την αντίληψη των 
πλεονεκτηµάτων από την άσκηση. Μείωσε τη 
σηµασία των εµποδίων και του κόστους. Τόνισε 
την προσωπική αξία της άσκησης 

Υπάρχει σκέψη 
για αλλαγή. 

Να υιοθετήσει την 
ιδέα της άσκησης 

Καµπάνιες και πληροφορίες µε σαφείς οδηγίες 
για προγράµµατα. ∆ραστηριότητες που 
αυξάνουν την αυτοπεποίθηση. Αξιολόγηση των 
θετικών και των αρνητικών της άσκησης. 

Γίνεται κάποια 
αλλαγή.  

Να υιοθετήσει την 
άσκηση στο 
κατάλληλο επίπεδο 

Αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης και 
αυτοπαρακολούθηση των επιδόσεων και της 
προσπάθειας. 
Αξιολόγηση των πιθανών υποστηρικτών. 

Τροποποίηση των πιθανών εµποδίων. 

Γίνεται αρκετή 
αλλαγή. 

Να κάνει την 
άσκηση συνήθεια, 

και χόµπι σταθερό. 

Στρατηγικές τροποποίησης της συµπεριφοράς 

Η συµπεριφορά 
γίνεται συνήθεια. 

Να διατηρείται στο 
επίπεδο αυτό για όλη 
του τη ζωή 

Επαναξιολόγηση των στόχων. 
Εισαγωγή ποικιλιών στο πρόγραµµα. 

 

Σχέσεις στάσεων και συµπεριφοράς

Στάσεις του µαθητή προς το κάπνισµα

Μου αρέσει ή όχι

Η επίδραση σηµαντικών άλλων

φίλοι, γονείς, καθηγητής για τη

φυσική αγωγή.  Τι κάνουν τι µου

λένε.

Πόσο ο µαθητής

ελέγχει τα πράγµατα.

Από µένα εξαρτάται τι θα κάνω

πρόθεση

πχ. Να µην

καπνίσω

άλλη φορά.

Συµπεριφορά

Καπνίζει ή δεν το

δοκιµάζει ποτέ.
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Θεωρίες στάσεων και συµπεριφοράς

Τρόποι υιοθέτησης υγιεινών συµπεριφορών ΙV.

Συναισθηµατικά  
 

Τόνισε το ρόλο της άσκησης  στην ανά�τυξη κοινωνικών σχέσεων, στον 
�εριορισµό του άγχους κλ� 
 

 Χρησιµο�οίησε στατιστικά στοιχεία για ασθένειες, καρδιο�άθειες, �αχυσαρκία 
κά�νισµα, υ�οκινητικότητα κλ�. και τόνισε τον ρόλο της άσκησης ως 
�ρολη�τικό µέσο.  

Γνωστικά Αύξησε τις γνώσεις των �αιδιών, τόνισε τα οφέλη της άσκησης. Γιατί �ρέ�ει 
να γυµναζόµαστε µόνιµα και όχι ευκαιριακά σε όλη µας τη ζωή; 
 
Γιατί το κά�νισµα κάνει κακό; 

Τι συµβαίνει µέσα στον οργανισµό µε την εισ�νοή του κα�νού; ∆ώσε 
ερεθίσµατα µέσα α�ό αφίσες αθλητικές, αντικα�νιστικές κλ�. 

Οι σηµαντικοί 
άλλοι  

Συζήτησε µε τους γονείς των �αιδιών, τόνισε στα �αιδιά 
�ώς θα νοιώθουν οι γονείς  τους α�ό την συµµετοχή τους στα σ�ορ, οι φίλοι 

τους, οι καθηγητές τους, οι δάσκαλοί τους κλ�. 
    
Μην κα�νίζεις µ�ροστά τους, γυµνάσου µαζί τους κλ� 

Αντιληπτός 
έλεγχος 

Εξήγησε στα  �αιδιά ότι οι �ράξεις τους ε�ηρεάζονται α�ό τους ίδιους  την 

�ίστη στον εαυτό τους και τις δυνάµεις τους. Περιόρισε τα εµ�όδια. Αύξησε τις 
ευκαιρίες.Πρότεινε �ολλές δραστηριότητες για να υ�άρχει δυνατότητα 
ε�ιλογής.  

Συµπεριφορές  ∆ώσε το δικό σου �αράδειγµα. 
Βάλε τα �αιδιά να καταγράφουν τις συνήθειές τους, τις συνήθειες των γονέων 
ή των συµµαθητών τους και να τις σχολιάζουν. 

 

Κατάλληλοι στόχοι σε

προγράµµατα αγωγής υγείας
• Εστιάζουµε στη διαδικασία και την
προσπάθεια.

• Επιλέγουµε στόχους προκλητικούς, αλλά
ρεαλιστικούς και έτσι ενεργοποιούµαστε
καλύτερα.

• Επιδιώκουµε πράγµατα συγκεκριµένα, 
βραχυπρόθεσµα και µετρήσιµα και έτσι
αποδίδουµε καλύτερα.

• Επιλέγουµε ότι εξαρτάται από εµάς
προσωπικά, και έτσι αναπτύσσουµε
υπευθυνότητα.

• Καταγράφουµε και παρακολουθούµε την
πρόοδο.

Στόχοι

Τρόποι υιοθέτησης υγιεινών συµπεριφορών V.

Να καταγράφει ο µαθητής τις θερµίδες που τρώει σε ένα

πρόγραµµα αγωγής υγείας.

Ο µαθητής συµπληρώνει µόνος του την καρτέλα αξιολόγησης, 

έχει σαφή εικόνα της προόδου του και προσπαθεί διαρκώς

να βελτιωθεί.

Καταγραφή της

προόδου

Να τρέχω 10 χιλιόµετρα τη µέρα (µη ρεαλιστικός στόχος)

Να περπατάω 3 χιλιόµετρα για φυσική κατάσταση την Τετάρτη

και την Παρασκευή (στόχος ρεαλιστικός).

Στόχοι ρεαλιστικοί

Να χάνω 1 κιλό το µήνα

Να κόψω τα γλυκά

Να κόψω το βραδινό φαγητό

Να κάνω µια οργανωµένη δίαιτα

Να τρώω 1500 θερµίδες την ηµέρα

Στόχοι

συγκεκριµένοι

Να αδυνατίσω; (Γενικός στόχος και λάθος)

Να χάσω 10 κιλά σε 10 µήνες; Σωστός στόχος συγκεκριµένος

αλλά µακροπρόθεσµος και λάθος

Όχι στόχοι γενικοί

και αόριστοι

Elaboration Likelihood Model

• «Πειθώ» ονοµάζεται η διαδικασία αλλαγής των στάσεων ενός
ατόµου. Το ELM (Petty & Cacioppo, 1981, 1986) αναπτύχθηκε για
να εξηγήσει και να οργανώσει παλαιότερα ευρήµατα τα οποία
ερχόταν σε αντίθεση. Είναι µοντέλο διπλής κατεύθυνσης και θεωρεί
ότι οποιοσδήποτε παράγοντας-µεταβλητή δεν έχει µία µοναδική
επίδραση στη διαδικασία της αλλαγής των στάσεων, αλλά µπορεί να
ενισχύσει ή να µειώσει την «πειθώ».       

• Βασικό στοιχείο του µοντέλου είναι ότι η γνωστική επεξεργασία
αποτελεί µια συνέχεια, η οποία βασίζεται στην παρακίνηση και την
ικανότητα του ατόµου να σκεφτεί σχετικά, και να αξιολογεί τις
σχετικές µε το θέµα πληροφορίες. Στο ένα άκρο της συνέχειας είναι
η µέγιστη επεξεργασία όλων των πληροφοριών που δίνεται από το
µήνυµα και αποτελεί την «κεντρική οδό» και στο άλλο άκρο είναι
η ελάχιστη γνωστική επεξεργασία του περιεχοµένου του µηνύµατος
και αποτελεί την «περιφερειακή οδό».

Elaboration Likelihood Model

• Όταν η παρακίνηση και η ικανότητα του ατόµου να σκεφτεί είναι
υψηλά τότε θεωρείται ότι το άτοµο θα σκεφτεί προσεκτικά όλες τις
σχετικές µε το µήνυµα πληροφορίες που δίνονται από την πηγή του
µηνύµατος, το ίδιο το µήνυµα, το περιεχόµενό του και τους ίδιους
(π.χ. τα συναισθήµατά τους). Στην περίπτωση αυτή για να «κρίνει»
το µήνυµα θα βασιστεί σε όλα τα στοιχεία του µηνύµατος. 

• Η διαδικασία αυτή ονοµάζεται και «κεντρική οδός». Στην «κεντρική
οδό» πραγµατοποιείται επεξεργασία του µηνύµατος και συσχέτισή
του µε προηγούµενες γνώσεις ή πληροφορίες. Οι ιδέες εξετάζονται
λεπτοµερώς, το άτοµο προχωρά πέρα από την απλή κατανόηση και
ανακαλεί στάσεις σχετικές µε τις σκέψεις που προκαλεί το µήνυµα. 
Η αλλαγή της στάσης από αυτή τη διαδικασία σχετίζεται
αποκλειστικά µε τα επιχειρήµατα και το περιεχόµενο του µηνύµατος. 

Elaboration Likelihood Model

• Όταν η παρακίνηση του ατόµου (π.χ. όταν θεωρεί ότι το
θέµα δεν είναι σχετικό προς αυτόν) ή η ικανότητά του να
επεξεργαστεί το µήνυµα (π.χ. διασπάται η προσοχή του) 
είναι χαµηλά, τότε η αλλαγή των στάσεων µπορεί να
προέλθει από µία ή περισσότερες διαδικασίες οι οποίες
δεν χρειάζονται ιδιαίτερη επεξεργασία και αποτελούν την
«περιφερειακή οδό». Η «περιφερειακή οδός» δέχεται
ότι όταν ένα άτοµο δεν µπορεί να επεξεργαστεί γνωστικά
το περιεχόµενο ενός µηνύµατος, τότε µπορεί να επέλθει
αλλαγή της στάσης βασιζόµενο σε στοιχεία τα οποία δε
σχετίζονται µε το περιεχόµενο του µηνύµατος. 
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Μοντέλο Επεξεργασίας

πιθανοτήτων
• Μερικά τέτοια στοιχεία είναι:

• Ελκυστικότητα από την πηγή του µηνύµατος

• Αριθµός των επιχειρηµάτων

• Συµφωνία µε προηγούµενες στάσεις ή
πεποιθήσεις

• Κοινωνική αποδοχή

• Αρεστότητα

• Αυθεντία της πηγής

• Θετικά ή αρνητικά ερεθίσµατα που
διαµορφώνουν το περιβάλλον στο περιβάλλον
µέσα στο οποίο λαµβάνει χώρα η επικοινωνία.

Elaboration Likelihood Model

• Το µοντέλο θεωρεί ότι όταν η αλλαγή της στάσης προέρχεται από
την κεντρική οδό, τότε η αλλαγή αυτή αντέχει, παραµένει και
προβλέπει καλύτερα τη συµπεριφορά, αντίθετα µε την αλλαγή
στάσης που προέρχεται από την περιφερειακή οδό.

• Το ELM θεωρεί ότι η αλλαγή της στάσης επηρεάζεται από µια
ποικιλία συγκεκριµένων διαδικασιών, όπως οι γνωστικές αποκρίσεις, 
τις πεποιθήσεις, την αυτό-αντίληψη, την εµπιστοσύνη σε κρίση
χωρίς σκέψη, και τη γνωστική ασυµφωνία. Κάποιες από αυτές τις
διαδικασίες είναι πιθανόν να επηρεάζουν την αλλαγή των στάσεων
όταν η γνωστική επεξεργασία είναι χαµηλή (π.χ. γνωστική
ασυµφωνία), ενώ κάποιες άλλες χρειάζονται ένα ελάχιστο ποσό
γνωστικής επεξεργασίας (π.χ.αυτο-αντίληψη) και άλλες επηρεάζουν
µόνο όταν υπάρχει υψηλή γνωστική επεξεργασία (π.χ. γνωστικές
αποκρίσεις).

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
Επικοινωνία  

Παρακίνηση; 
Εµπλοκή µε το θέµα, 

σχετικότητα, δέσµευση, κλπ 

Ικανότητα; 
Παρεµβολές, κατανόηση κειµένου, 

γνώριµο θέµα, κλπ 

Φύση των ενεργών γνωστικών διαδικασιών: 

Προϋπάρχου-

σες θετικές 

σκέψεις 

Προϋπάρχου-

σες αρνητικές 

σκέψεις 

Προϋπάρχου-

σες ουδέτερες 

σκέψεις 

Γνωστική δοµή αλλαγής: έχουν υιοθετηθεί νέες 

γνώσεις ; Υπάρχουν διαφορετικές ανταποκρίσεις 

από ότι πριν; 

Ενισχύοντας  

Θετική  

Αλλαγή  

Στάσης 

(«πειθώ») 

Ενισχύοντας 

Αρνητική 

Αλλαγή  

Στάσης 

(“Boomerang”) 

NAI 

NAI 

Ύπαρξη 

Περιφερειακών 

Πηγών 

ΟΧΙ 

ΟΧΙ 

Παροδική Αλλαγή Στάσης 

ΝΑΙ 

Επαναφορά 

στην 

προηγούµενη 

στάση 

ΟΧΙ 

ΝΑΙ ΝΑΙ 

ΝΑΙ ΝΑΙ 

ΟΧΙ 

Με λίγα λόγια

• Σε γενικές γραµµές οι βασικές θεωρίες που

µεταξύ των άλλων ερµηνεύουν, η προβλέπουν

συµπεριφορές υγείας, έχουν αρκετά κοινά

σηµεία. Ταυτόχρονα η κατανόηση του πλαισίου

τους µας βοηθάει να σχεδιάζουµε διαδικασίες

αλλαγής, ή ευαισθητοποίησης των νέων µε

σκοπό την υιοθέτηση των υγιεινών και την

αποφυγή των ανθυγιεινών συµπεριφορών.

Ένα παράδειγµα εφαρµογής των

παραπάνω θεωριών σε

πρόγραµµα αγωγής υγείας

• ΜΟΝΤΕΛΟ ΣΧΕ∆ΙΑΣΜΟΥ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ

Με έµφαση στην ευαισθητοποίηση και την

αλλαγή στάσεων και συµπεριφορών.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟΥ

Ο ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ και η ΕΠΙΛΟΓΗ ΤΗΣ ΟΜΑ∆ΑΣ

ΤΩΝ ΜΑΘΗΤΩΝ

• Στόχος.

• Επιλογή της τάξης, του τµήµατος ή της

οµάδας.

• Επιλογή του υλικού. 

• Τι πρέπει να κάνετε για να κρατήσετε τα

παιδιά στο πρόγραµµα.

• Ποια είναι τα εµπόδια;

• Τι στόχους πρέπει να θέσετε;



4

ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ ΚΑΙ Η ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΟΥ ΕΚΠΑΙ∆ΕΥΤΙΚΟΥ

Ο ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ ∆ΟΥΛΕΥΕΙ ΜΕ ΤΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ ΤΗΣ

ΟΜΑ∆ΑΣ

• Στόχος.

• Το µήνυµα.

• Τι πρέπει να µάθουν τα παιδιά και πως.

• Ανάλυση των εµποδίων για την υιοθέτηση

της συγκεκριµένης υγιεινής

• Συµπεριφοράς.

• Τι στόχους πρέπει να θέσουν οι µαθητές

ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ ΚΑΙ Ο ΠΡΟΣ∆ΙΟΡΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΣΤΟΧΩΝ

ΤΗΣ ΟΜΑ∆ΑΣ

• Στόχος.

• Οι µαθητές της οµάδας θέτουν στόχους για: 

• τους συµµαθητές τους,

• τους φίλους τους,

• τους γονείς τους,

• την εξέλιξη και την ολοκλήρωση του

προγράµµατος.

• Ποια είναι τα πιθανά εµπόδια που θα

παρουσιαστούν.

ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ ΤΗΣ ΟΜΑ∆ΑΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΣΥΜΜΑΘΗΤΕΣ

ΤΟΥ ΣΧΟΛΕΙΟΥ

• Στόχος.

• Το µήνυµα.

• Μετάδοση της ιδέας.

• Γνώσεις, πληροφορίες και συναισθηµατικές

επιδράσεις.

• Τι στόχους πρέπει να πετύχουν όλοι µαζί.

• ∆ραστηριότητες.

• Ασκήσεις συνοχής

Ο ΜΑΘΗΤΗΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΓΟΝΕΙΣ ΤΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥΣ

ΦΙΛΟΥΣ ΤΟΥ

Η ΕΜΠΛΟΚΗ ΤΗΣ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΣ

Η ΕΜΠΛΟΚΗ ΤΩΝ ΦΙΛΩΝ

• Στόχος.

• Το µήνυµα.

• Μετάδοση της ιδέας.

• Γνώσεις, πληροφορίες και συναισθηµατικές

επιδράσεις.

• Τι στόχους πρέπει να πετύχουν όλοι µαζί.

• ∆ραστηριότητες.

• Ασκήσεις συνοχής.

ΑΛΛΗΛΕΠΙ∆ΡΑΣΕΙΣ-ΟΛΟΙ ΜΑΖΙ

• Στόχος.

• Το µήνυµα.

• Μετάδοση της ιδέας.

• Ποιες πληροφορίες θα βοηθήσουν στο να
γίνει η υγιεινή συµπεριφορά

• κοινή συνήθεια για όλους. 

• Τι στόχους πρέπει να πετύχουν όλοι µαζί.

• ∆ραστηριότητες.

• Ασκήσεις συνοχής

ΤΕΛΙΚΗ ΦΑΣΗ

• ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

• ΦΟΡΕΙΣ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗΣ ΤΟΥ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

• ΠΡΟΒΟΛΗ ΤΟΥ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

• ΣΥΝΟΨΗ ΚΑΙ ΠΡΟΒΟΛΗ ΤΟΥ

ΕΡΓΟΥ
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Θεοδωράκης, Γ., & Χασάνδρα, Μ. (2006). 

Σχεδιασµός προγραµµάτων Αγωγής

Υγείας. Εκδ. Χριστοδουλίδη. 

Θεσσαλονίκη. 

Μέρος

δεύτερο

Θετική σκέψη

Αρνητικές σκέψεις για την

άσκηση
• Tα άτοµα δεν γυµνάζονται γιατί κάνουν

µερικές σκέψεις όπως παρακάτω

• «Κάθε φορά που πιέζοµαι για να γυµναστώ, 

ξαπλώνω κάτω και µου περνάει.»

• «Κάθε φορά που πιέζοµαι για να γυµναστώ πάω

στην ταβέρνα και µου περνάει.»

• «∆ε γυµναζόµουνα µια ζωή, τώρα θα αρχίσω;»

ΣΤΑΜΑΤΑΜΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΓΙΑΤΙ ΓΕΡΝΑΜΕ; 

ΓΕΡΝΑΜΕ ΓΙΑΤΙ ΣΤΑΜΑΤΑΜΕ ΝΑ

ΓΥΜΝΑΖΟΜΑΣΤΕ;

• Η πρώτη είναι ότι µε το πέρασµα του χρόνου τα

άτοµα περιορίζουν την άσκηση του σώµατός τους. 

"Μεγαλώσαµε τώρα, άρα δεν µπορούµε να

γυµναστούµε" 

• Η δεύτερη πραγµατικότητα είναι όµως πιο ορθή. 

Σταµατήσαµε να γυµναζόµαστε και γι’ αυτό το

σώµα µας εγκατέλειψε. Πραγµατικά, όταν δε

γυµνάζεται κανείς το σώµα του τον εγκαταλείπει

Ellis (1994), Rational 

Emotional Therapy,

– ∆ιάφορα γεγονότα όπως µια αποτυχία, δεν είναι

η αιτία των διαφόρων συναισθηµάτων όπως

κατάθλιψη, θυµός, άγχος κλπ. και η αιτία

αναλόγων συµπεριφορών όπως λάθη,

– Αλλά το σύστηµα των πιστεύω (των στάσεων

προς το γεγονός) είναι ο κύριος παράγοντας

των συναισθηµατικών και συµπεριφορικών

αντιδράσεων. 

–Με άλλα λόγια δεν είναι το γεγονός αυτό

καθεαυτό σπουδαίο αλλά οι σκέψεις για το

γεγονός.

Λογικο-συναισθηµατική θεραπεία

(Rational-emotive therapy)
•

• Ο A. Ellis παρέθεσε 11 παράλογες ιδέες, δηλαδή απόλυτες και
δογµατικές κρίσεις του τύπου «πρέπει να» ή «δε θα» ή «έπρεπε να»:

• 1. Η ιδέα ότι είναι απολύτως απαραίτητο για έναν ενήλικα να τον
αγαπούν και να τον αποδέχονται όλοι οι σηµαντικοί άλλοι.

• 2. Η ιδέα ότι θα πρέπει να είναι κανείς ικανός, έξυπνος και
επιτυχηµένος σ’ όλους τους δυνατούς τοµείς για να νοιώθει ότι αξίζει.

• 3. Η ιδέα ότι ορισµένοι άνθρωποι είναι κακοί και ανέντιµοι και ότι
θα πρέπει να ψέγονται και να τιµωρούνται γι’ αυτό.

• 4. Η ιδέα ότι είναι τροµερό και καταστροφικό όταν τα πράγµατα
δεν είναι όπως θα τα ήθελε κανείς.
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• 5.     Η ιδέα ότι όταν κάτι είναι επικίνδυνο ή ενδέχεται να αποβεί ως τέτοιο, τότε θα
πρέπει να ασχολείται κανείς συνεχώς µ’ αυτό και το ενδεχόµενο της εµφάνισής του.

• 6. Η ιδέα ότι η ανθρώπινη δυστυχία προέρχεται από εξωτερικούς παράγοντες
και ότι οι άνθρωποι ελάχιστα ελέγχουν τον πόνο και τη δυστυχία τους.

• 7. Η ιδέα ότι είναι ευκολότερο να αποφύγει κανείς κάποιες δυσκολίες της ζωής
και τις ευθύνες παρά να τις αντιµετωπίζει.

• 8. Η ιδέα ότι πρέπει κανείς να στηρίζεται σε άλλους και ότι χρειάζεται κάποιον
δυνατότερο για στήριγµα. 

• 9. Η ιδέα ότι η παρελθούσα ιστορία µας έχει καθοριστικό ρόλο στη σηµερινή
συµπεριφορά µας και ότι επειδή κάποτε επέδρασε στη ζωή µας, θα πρέπει να
συνεχίζει να επιδρά επ’ αόριστον.

• 10. Η ιδέα ότι θα πρέπει να αναστατώνεται κανείς πολύ για τα προβλήµατα και τη
δυστυχία των άλλων.

• 11. Η ιδέα ότι για κάθε πρόβληµα υπάρχει µία απόλυτα σωστή και τέλεια λύση
και είναι καταστροφικό αν δε βρεθεί η τέλεια λύση-

• Ellis, 1962 στο Davison G. C., Neale, J. M. (1974). Abnormal Psychology. John Wiley & Sons. 

Η µη λογική ερµηνεία της

αντικειµενικής πραγµατικότητας είναι

βασική αιτία συναισθηµατικών

διαταραχών.
– Τα άτοµα που αποφεύγουν την άσκηση και τον

αθλητισµό έχουν χαµηλή αντοχή στην

απογοήτευση και διακατέχονται από

παράλογους φόβους ότι θα αποτύχουν. 

– Έτσι για τη θεωρία αυτό που είναι σηµαντικό, 

είναι η αναγνώριση των ηττοπαθών αρνητικών

σκέψεων και η αντικατάστασή τους µε θετικές.

– Αυτό θα γίνει όταν τα άτοµα να

ανακαλύψουν και στη συνέχεια

αντικαταστήσουν τα απόλυτα πρέπει. 

Η αισιοδοξία είναι κάτι παραπάνω από ένα απλό

θετικό τρόπο σκέψης

• Αποτελεί µια συνήθεια του θετικού τρόπου σκέψης ή ‘µια διάθεση ή

τάση να βλέπουµε την πιο θετική πλευρά των γεγονότων ή

συνθηκών, και να αναµένουµε το ευνοϊκότερο αποτέλεσµα.

• Οπτιµιστής.

• 1. Να είστε σαφείς

• 2. Να είστε περισσότερο επεξηγηµατικοί θέτοντας τα προβλήµατα µε

ρεαλισµό. Οι αιτίες πρέπει να γίνονται εµφανείς, για να επιλύονται τα

προβλήµατα.

• 3. Ο οπτιµισµός είναι απόρροια ενός ρεαλιστικού τρόπου σκέψης.

• (L.Shapiro,Πώς να µεγαλώσετε ένα παιδί µε υψηλό EQ).

Σε ότι αφορά την άσκηση,

– τα άτοµα πρέπει να βλέπουν τις ανασταλτικές

απαιτήσεις και να χρησιµοποιούν µια σειρά από

γνωστικές, συναισθηµατικές, και συµπεριφορικές

τεχνικές έτσι ώστε να τις αλλάξουν σε υγιεινές

προτιµήσεις. 

– Τα άτοµα πρέπει να αλλάξουν τη φιλοσοφία τους, έτσι

ώστε να οδηγηθούν σε µια πλήρη στάση αλλαγής

αυτού που πολύ θέλουν να αλλάξουν, στον εαυτό

τους, 

– Να αποδεχτούν ακόµα και αυτό που θεωρούν ότι δεν

αλλάζει στον εαυτό τους, ή στους άλλους. Να

αποδεχτούν τα προβλήµατα της αλλαγής.

Μερικά παράλογα και απόλυτα

«πρέπει»
– “Πρέπει να αποδώσω τέλεια”,

– “Τα πράγµατα πρέπει να είναι

εύκολα και ευχάριστα και τα

αποτελέσµατα να έρχονται

εύκολα χωρίς πολύ

προσπάθεια”. 

Οι γνωστικές µέθοδοι αλλαγής

–περιλαµβάνουν την
αµφισβήτηση των

παράλογων πιστεύω, είναι

το πιο κυρίαρχο στοιχείο

στη θεωρία. 
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Για παράδειγµα «είναι πολύ

σκληρό να γυµνάζοµαι”,
– η εκµάθηση και διαρκή επανάληψη του

λογικού αυτοδιαλόγου

– “είναι πολύ σκληρό να γυµνάζοµαι, αλλά

είναι πιο σκληρό αν δε γυµνάζοµαι”

– συµβάλει στη γνωστική αλλαγή µιας

λανθασµένης σκέψης που επηρεάζει τη

συµπεριφορά των ατόµων. 

Η καταγραφή όλων των

µειονεκτηµάτων από τη µη άσκηση

– ο επαναπροσδιορισµός του πλαισίου και της

καλής πλευράς της άσκησης, (π.χ. η ευχαρίστηση

και η βελτίωση της υγείας από την άσκηση),

– Η εκπαίδευση και η ενηµέρωση πάνω στο θέµα, 

– Η χρήση προτύπων τα οποία τα άτοµα

προσπαθούν να µιµηθούν είναι µερικά άλλα

σηµεία της θεωρίας.

Οι συναισθηµατικές µέθοδοι

περιλαµβάνουν
– Τη χρήση πολύ δυνατών, δραµατικών, 

δηλώσεων

– “µπορώ να πιέσω τον εαυτό µου να

γυµνάζεται πολύ σκληρά, αν όχι θα

υποφέρω στο µέλλον”,

– τη χρήση της νοερής εξάσκησης (πχ. Να

φαντάζονται κάτι άσχηµο αν δε

γυµναστούν), το παίξιµο ρόλων, το

χιούµορ κλπ. 

Οι συµπεριφορικές µέθοδοι

περιλαµβάνουν
– την ανάθεση παράδοξων εργασιών (είµαι

πολύ κακή παίχτρια µπορείς να παίξεις

µαζί µου;)

– την προοδευτική εκτέλεση εργασιών για

περιορισµό του άγχους, 

– την εξάσκηση δεξιοτήτων, 

– την ενίσχυση (να κάνουν κάτι ευχάριστο µόνο

αν πριν έχουν εκτελέσει το πρόγραµµα

άσκησης).

Μια θετική σκέψη

αντιµετώπισης των πραγµάτων

• Ότι είπα ή έκανα στο παρελθόν

είναι άσχετο. 

• Αυτό που έχει σηµασία είναι ότι
σκέφτοµαι, ότι αισθάνοµαι και ότι

θα κάνω στο µέλλον

Μπροστά στον καθρέφτη

• Μ’ αρέσει να γυµνάζοµαι. Είναι ο

καλύτερος αθλούµενος. Κάθε µέρα µε

κάθε τρόπο γίνοµαι πιο γυµνασµένος

και υγιής. 

• Προσπαθώ τα µέγιστα όταν

γυµνάζοµαι. Συγκεντρώνοµαι στους

µεγάλους µου στόχους όταν

γυµνάζοµαι. Ευχαριστιέµαι την άσκηση
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Θετικές σκέψεις για την

άσκηση
• Κάθε φορά που πιέζοµαι για να γυµναστώ, 

ξαπλώνω κάτω και µου περνάει.

• “µπορώ να πιέσω τον εαυτό µου να

γυµνάζεται πολύ σκληρά, αν όχι θα

υποφέρω στο µέλλον”,

• Κάθε φορά που πιέζοµαι να γυµναστώ

παίρνω µια βαθιά ανάσα και τρέχω στο

γυµναστήριο

Θετικές σκέψεις για την

άσκηση

• ∆ε γυµναζόµουνα µια ζωή, τώρα θα

αρχίσω;

• Ποτέ δεν είναι αργά. Να ένα καινούργιο

ενδιαφέρον. Να µια καινούργια

πρόκληση. Μπορώ, και θα τα

καταφέρω.

Φανταστείτε κάτι άσχηµο αν ∆ε

θα γυµναστείτε.

• Παραδεχτείτε την αδυναµία σας

• Αν δυσκολεύεστε να βρείτε
παρέα να παίξετε, γιατί νοµίζετε

ότι είστε πολύ κακοί παίχτες, 

πείτε τους πόσο κακοί είστε.

• Να δείτε ότι θα έρθουν µαζί

σας να παίξουν.

Θετική σκέψη

• Αφού δεν τα καταφέρνω στα σπορ, 

γιατί να ασχοληθώ;

• Καλά θα ήταν να είµαι σπουδαίος στα

σπορ, αλλά αφού δεν είµαι….. 

• µπορώ ακόµα να ευχαριστιέµαι την

άσκηση και ποτέ δεν θα τα παρατήσω.

Παραδείγµατα

–Πολλοί αθλητές του µπάσκετ

για παράδειγµα σκέφτονται

µετά από ένα λάθος που

έκαναν:

•“είµαι ανόητος, πως έχασα

αυτό το καλάθι”.

1. να ερµηνεύσει αυτό που

συνέβη λογικά,

ορθολογιστικά.

–Η σκέψη αυτή είναι µη

λογική, γιατί όλοι οι

άνθρωποι κάνουν λάθη.
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2. να δοθεί η λύση, η θετική

προοπτική, η κατεύθυνση του

αθλητή.

–∆ηλαδή η συγκέντρωση

στην επόµενη

προσπάθεια, ή η χρήση

µιας τεχνικής

αυτοσυγκέντρωσης, ή η

λεπτοµέρεια µιας τεχνικής.

Έτσι λοιπόν µετά από ένα λάθος, αντί

του αρνητικού αυτοδιαλόγου

– που πολλοί αθλητές φέρνουν στο µυαλό τους

“είµαι ανόητος, πως έχασα αυτό το

καλάθι”, πρέπει ο αθλητής να διδαχθεί και

αυτόµατα να έρθει στο µυαλό τους ο θετικός

αυτοδιάλογος εκείνη τι στιγµή. 

• “Όλοι κάνουµε λάθη. Θα

συγκεντρωθώ στο επόµενο”.

Η τεχνική της

θετικής σκέψης
Ποιος νοιάζεται για το

σώµα µου;

• Εγώ νοιάζοµαι. Και

θα είµαι χαρούµενη αν

το κάνω πιο

γυµνασµένο.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Θα γυµναστώ λίγο

τώρα, αλλά την άνοιξη

κάθε µέρα και πιο

σκληρά.

• Αν γυµνάζοµαι τακτικά από σήµερα

τότε την Άνοιξη θα είναι ευκολότερα.

Μια θετική άσκηση

• 1. Είναι δύσκολο για µένα «να τρέχω στα γυµναστήρια»

• 2. Ελπίζω να « γυµναστώ για 3 µήνες»

• 3. Θα προσπαθήσω να «τρέξω για µισή ώρα µε 120 

σφυγµούς»

• 4.  ∆εν µπορώ να « κάνω 30 κοιλιακούς»

• 1. Είναι µια πρόκληση για µένα να «να τρέχω στα

γυµναστήρια»

• 2. Πιστεύω ότι θα « γυµναστώ για 3 µήνες»

• 3. Μπορώ να «τρέξω για µισή ώρα µε 120 σφυγµούς»

• 4. Θέλω να « κάνω 30 κοιλιακούς»

Κάθε µέρα στον καθρέφτη

• Eίµαι έξοχος

• Είµαι περήφανος που γεννήθηκα

• Είµαι δυνατός και υγιής

• Έχω εµπιστοσύνη στη δύναµη του

µυαλού και του σώµατός µου

• Κάνω το καλύτερο που µπορώ κάθε

στιγµή
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Επίκτητος

• Τα άτοµα δεν ενοχλούνται

από τα πράγµατα αλλά από

τον τρόπο µε τον οποίο τα

βλέπουν

Ντονοβαν Μπέιλι (1997) Παγκόσµιο

ρεκόρ 9.84 στα 100

• Αν έχεις ένα όνειρο ή

ένα πάθος, αν έχεις

ένα χάρισµα, είσαι

καταδικασµένος να το

κυνηγήσεις. Θα τα

δώσεις όλα, ακόµα

και αυτά που δεν

ξέρεις ότι έχεις, και

στο τέλος θα τα

καταφέρεις. Γιατί είσαι

προορισµένος να το

εκπληρώσεις.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Είµαι ανόητος. Πως µου

ξέφυγε τόσο εύκολα ο

αντίπαλος;

• Όλοι κάνουµε λάθη. Θα

συγκεντρωθώ στην επόµενη

προσπάθεια.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Ο διαιτητής µας αδίκησε

εδώ.

• ∆εν µπορούµε να το

αλλάξουµε αυτό. Αν

παίξουµε καλά θα

κερδίσουµε.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Αν χάσω αυτό το πέναλτι τι

θα λένε για µένα;

• ∆ώσε τον καλύτερο εαυτό

σου

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Ήταν πολύ άσχηµο αυτό το

σερβίς µου.

•

• Χαλάρωσε και βρες το

ρυθµό σου.
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η τεχνική της θετικής σκέψης

• Με τίποτα δεν το

κερδίζουµε αυτό το

παιχνίδι.

• Σκέψου µόνο τη

µπάλα.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Θα προπονηθώ χαλαρά

σήµερα και πιο σκληρά

αύριο.

• Αν εργαστώ σκληρά

σήµερα τότε το αύριο

θα είναι ευκολότερο.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Ποτέ δεν παίζω καλά µε

κρύο.

• Το κρύο υπάρχει και

για τους αντιπάλους. 

Απλά θα

συγκεντρωθώ

περισσότερο.

η τεχνική της θετικής σκέψης

• Η βροχή µε εξαντλεί.

• Και οι αντίπαλοι
βρέχονται. Τώρα θα

ξεπεράσω τον εαυτό

µου.

Η τεχνική της θετικής σκέψης

• Ο προπονητής πρέπει να νοµίζει ότι

δεν έχω καµιά ελπίδα. Ποτέ δεν

ασχολείται µαζί µου. 

• Αυτό είναι άδικο. Πρέπει να

ασχοληθεί µε όλη την οµάδα. Αύριο

θα τον ρωτήσω που πρέπει να

δουλέψω για να βελτιωθώ.

Η τεχνική της θετικής σκέψης

•Αν χάσω αυτό τι θα λένε

για µένα?

•∆ώσε τον καλύτερο

εαυτό σου



12

Μετακίνησε την προσοχή σου

• Αν η αντίπαλος είναι πιο δυνατή πες, 

• είµαι καλύτερη στην τεχνική.

• Αν είναι πιο καλή στην τεχνική, πες

• είµαι πιο δυνατή και γυµνασµένη.

• Αν η αντίπαλος είναι πιο ψηλή, πες,

• έχω πλεονέκτηµα, είµαι πιο

γρήγορη.

• Αν είναι πιο κοντή, πες, 

• έχω πλεονέκτηµα, είµαι πιο ψηλή. 

Η τεχνική της θετικής σκέψης

•Ποιος νοιάζεται για το

πόσο καλή είµαι?

•Εγώ νοιάζοµαι. Και θα

είµαι χαρούµενη αν

πιέσω τον εαυτό µου.

Σκέφτεται σωστά;

– “θα σουτάρω την µπάλα τώρα”, 

• “θα βάλω το γκολ;”

• “τι θα πει ο προπονητής, αν το χάσω;”

• “τι θα πει ο προπονητής αν κερδίσω;”

• “πολύ φωνάζουν οι φίλαθλοι”

• “αν δεν το βάλω θα µε φάνε”,

• “αν το βάλω θα γίνω ο ήρωας της

ηµέρας”,

• “θα το βάλω και θα µε χειροκροτήσουν”.

Η αθλήτρια θέλει να εγκαταλείψει

• Γιατί δεν σταµατάς για να κάνεις κάτι πιο

ευχάριστο;

• Μα δεν µπορώ τώρα στη µέση της

χρονιάς. Ίσως στο τέλος.

• Τότε πρέπει να δώσεις τον καλύτερο

εαυτό σου µέχρι τότε. 

• ΤΟ, 98 σελ 9.

Κάθε πρωί πριν πας στο γήπεδο, βρες και απόλαυσε

τουλάχιστο 5 θετικές, µοναδικές, ανεπανάληπτες

εµπειρίες

• Βροχή, ήλιος, καθαρός αέρας, πουλιά, 
σύννεφα.

• Χαµογέλασε στον καθρέφτη στον εαυτό

σου. 

• Σελ. 45 

Μετακίνησε την προσοχή σου

• Αν η αντίπαλος είναι πιο δυνατή πες, είµαι καλύτερη στην

τεχνική.

• Αν είναι πιο καλή στην τεχνική, πες είµαι πιο δυνατή και

γυµνασµένη.

• Αν η αντίπαλος είναι πιο ψηλή, πες, έχω πλεονέκτηµα, είµαι πιο

γρήγορη.

• Αν είναι πιο κοντή, πες, έχω πλεονέκτηµα, είµαι πιο ψηλή. Misty 

Thomas, all American leader national basketball team

• ΤΟ. σελ. 49
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Γιατί Μπορώ; 

• Γιατί µπορώ να ζήσω τη ζωή που θέλω; Ξέχνα γιατί δεν

µπορείς. Γράψε σκέψου µόνο γιατί µπορείς.

• Γιατί µπορώ να πετύχω τους στόχους µου στον αθλητισµό που

θεωρώ σηµαντικούς; Ξέχνα γιατί δεν µπορείς. Γράψε σκέψου

µόνο γιατί µπορείς.

• Πως θα πετύχω τους στόχους µου; Πως θα συγκεντρωθώ σ

αυτούς;

• Γιατί µπορώ να πετύχω τους στόχους µου στη ζωή; Ξέχνα γιατί

δεν µπορείς. Γράψε σκέψου µόνο γιατί µπορείς.

• Πως θα πετύχω τους στόχους µου στη ζωή; Πως θα

συγκεντρωθώ σ αυτούς; 

• Όταν σκεφτείς γιατί µπορείς, και πως µπορείς, συγκεντρώσου

να τα κάνεις µέρα µε τη µέρα, βήµα προς βήµα, στιγµή προς

στιγµή.

Το πρώτο βήµα

• Εστίασε την προσοχή σου µόνο στο

πρώτο βήµα που είναι µπροστά σου…

συνήθως είναι το µόνο βήµα που ελέγχεις.

Χάνουµε πολύ ενέργεια να

ανησυχούµε για πράγµατα

που είναι πέρα από τον

έλεγχο µας

• Καθώς µπαίνεις στο σπίτι, ή στο γήπεδο…

• και ακουµπάς την πόρτα… σκέψου….

• Και άφησε κάθε άσχηµη σκέψη έξω

Όταν κάτι σε ενοχλεί και σε

εµποδίζει...
• Πάρε µια αναπνοή

• άσε το σώµα σου να χαλαρώσει

• Μετά σκέψου

• Το πρώτο βήµα που ελέγχεις εκείνη τη

στιγµή, εκείνη τη µέρα,

• Ακολούθα το πλάνο σου

• Συγκεντρώσου στο να κάνεις κάτι

• Έλεγχε αυτό που κάνεις τώρα

Όταν κάτι σε ενοχλεί και σε

εµποδίζει...
• Ανέπνευσε..

• Σταµάτα, διέκοψε…

• Επανασυγκεντρώσου

Μια διαδικασία πραγµατικά

υγιεινή για τη ζωή
• Μετά από µια αποτυχία

• Σκέψου για ότι έκανες

• Ανέλυσέ το

• Μάθε από αυτό

• Συγχώρα τον εαυτό σου και τους άλλους

για ότι έγινε

• Ξέχασέ το, απώθησέ το

• Και προσπάθησε πάλι
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Μάθε από τις εµπειρίες σου...

• Πάρε την προσωπική ευθύνη…

• Μην ψάχνεις για ευθύνες άλλων…

• Αυτοαξιολόγησε...

Συγκεντρώσου στα µικρά

πράγµατα κάθε µέρα
• Στη διάλεξη, στο µάθηµα, στην
επικοινωνία, στην πρόκληση, στην

εµπειρία, στην προπόνηση….

• Υπενθύµισε στον εαυτό σου να ψάχνει τις

µικρές χαρές κάθε µέρα.

Πως θέλω να είµαι ως άτοµο;

• Σ’ αυτό το προσωπικό ταξίδι, να γίνουµε πιο ειρηνικοί, και ασφαλείς µε τον

εαυτό µας, ανεξάρτητα από το δρόµο που θα ακολουθήσουµε. Να είµαστε

χαλαροί, θετικοί, προσαρµοστικοί, κοντά στη φύση µας, ανοιχτοί στη µάθηση, 

σωµατικά δραστήριοι, να δίνουµε στους εαυτούς µας, να ακούµε και να

µαθαίνουµε από τους άλλους, και να ζούµε µε αγάπη µε το σύντροφό µας. Να

είµαστε σίγουροι ότι όλα αυτά θα γίνουν, αν είµαστε ανοιχτοί σε ευκαιρίες, και αν

κάνουµε µικρά βήµατα κάθε µέρα. Το συγκινητικό µέρος του ταξιδιού αυτού είναι

ότι υπάρχουν πάντα δρόµοι, να γίνουµε πιο στενοί στις σχέσεις µας µε τους

άλλους,να πετυχαίνουµε ότι θέλουµε και πιο χαρούµενοι στη ζωή µας.

• Ακολουθήστε τα όνειρά σας. Αντισταθείτε στα εµπόδια. Μάθετε από τη σοφία

σας. Εµπνευστείτε από τους άλλους. Εµπιστευτείτε τα αισθήµατά σας. Μάθετε

από το σώµα σας.Ακολουθείστε τη διαίσθησή σας. Αναζητήστε την ισορροπία. 

• Πάθος και ειρήνη και κουράγιο να ζήσετε τη ζωή σας πλήρως. Τώρα είναι η

ώρα.

Γενικά λαθεµένα µηνύµατα

ΛΑΝΑΡΗ

οι διαταγές, οι απειλές, οι ταπεινωτικές

κρίσεις, οι κριτικές, η επιχειρηµατολογία, οι

συµβουλές, η ανάλυση της κατάστασης, τα

παρηγορητικά λόγια, τα ενθαρρυντικά

λόγια, οι ερωτήσεις, η παραίτηση, το

χιούµορ (βλέπε σχετικό κείµενο).

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ
• ∆ιαµόρφωση και γνωστοποίηση των ορίων του επιτρεπτού.

• Η µέθοδος χωρίς χαµένους.
• Όταν το πρόβληµα ανήκει στο µαθητή, ακούει το πρόβληµα, δεν

επιβάλει λύσεις βοηθάει το µαθητή να βρει τη λύση µόνος του, να το
καταλάβει.

• Όταν το πρόβληµα ανήκει στον καθηγητή εξηγεί στους µαθητές τις
επιδράσεις που έχουν πάνω του συµπεριφορές τους

• Όταν ανήκει και στους δύο ακολουθούµε τη µέθοδο διευθέτησης της
σύγκρουσης. Ορίζουν από κοινού το πρόβληµα, προτείνουν λύσεις, 
δεν ψηφίζουν την καλύτερη, και επιλέγουν µια ή δυο πιο αποδεκτές.


