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Μετάφραςθ και προςαρμογι ςτα ελλθνικά: Γρθγόρθσ Σίμοσ 
 

Οι άνκρωποι ςκζφτονται και κάνουν πολλά πράγματα όταν αιςκάνονται «πεςμζνοι», 
ςτεναχωρθμζνοι ι κατακλιπτικοί. Παρακαλώ διαβάςτε τισ παρακάτω προτάςεισ και ςθμειώςτε 
πόςο ςυχνά ςκζφτεςτε ι κάνετε τα παρακάτω όταν είςαςτε «πεςμζνοι», ςτεναχωρθμζνοι ι 
κατακλιπτικοί. Παρακαλώ ςθμειώςτε τι γενικώσ κάνετε και όχι τι ςκζφτεςτε ότι κα ζπρεπε να 
κάνετε. 
 

 Σχεδόν 
ποτζ 

Μερικζσ 
φορζσ 

Συχνά Σχεδόν 
πάντοτε 

1. Σκζφτεςτε «Τι κάνω για να το αξίηω κάτι τζτοιο;» 
 

    

2. Αναλφετε τα πρόςφατα γεγονότα και προςπακείτε 
να καταλάβετε γιατί είςαςτε ςτενοχωρθμζνοσ/θ 

    

3. Σκζφτεςτε «Γιατί πάντα αντιδρώ με αυτό τον 
τρόπο;» 

    

4. Πθγαίνετε κάπου μόνοσ/θ και αναλφετε το γιατί 
αιςκάνεςτε ζτςι 

    

5. Καταγράφετε το τι ςκζφτεςτε και το αναλφετε 
 

    

6. Ξαναςκζφτεςτε μια πρόςφατθ κατάςταςθ και 
εφχεςτε να είχε πάει καλφτερα 

    

7. Σκζφτεςτε «Γιατί να ζχω προβλιματα που οι άλλοι 
δεν ζχουν;» 

    

8.Σκζφτεςτε «Γιατί δεν μπορώ να διαχειρίηομαι τα 
πράγματα καλφτερα;» 

    

9.Αναλφετε το χαρακτιρα ςασ για να καταλάβετε γιατί 
είςαςτε ςτεναχωρθμζνοσ/θ 

    

10.Πάτε κάπου μόνοσ/θ για να αναλογιςκείτε τα 
ςυναιςκιματα ςασ 

    

 

 

 

 

 

 


