
    ÁëëÜîôå 
    ôïí ôñüðï 
ðïõ óêÝöôåóôå

ÓôñáôçãéêÞÍï ×

WWW.PREVENTIONMAG.GRÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò72 73WWW.PREVENTIONMAG.GR

Ö
Ù

ÔÏ
: X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X
X

X

ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò

Ï óôùéêüò öéëüóïöïò Åðßêôçôïò åß÷å ðåé: 
«Οι άνθρωποι ταράζονται όχι από τα 
πράγµατα, αλλά από τις απόψεις που σχη-
µατίζουν γι’ αυτά». Αρκετούς αιώνες αρ-
γότερα, ο Σαίξπηρ στον «µλετ» έγραψε: 
«Δεν υπάρχει τίποτα κακό ή καλό, παρά 
µόνο η σκέψη το κάνει έτσι». Τι είναι αυτό 
που προηγείται από κάθε ενέργειά µας; Η 
σκέψη. Και µια απόφαση να ενεργήσουµε. 
Διαλέγοντας τις σκέψεις µε τις οποίες τρο-
φοδοτούµε το µυαλό µας επιλέγουµε έµµε-
σα το πώς θα είναι η ζωή µας. Όπως και σε 
έναν κήπο, έτσι και στον εγκέφαλο, «ό,τι 
σπείρετε θα θερίσετε». Μπορείτε να δια-
λέξετε να σπείρετε θετικές, αισιόδοξες ιδέ-

Ìå ôç óõíåñãáóßá ôïõ 
¢ããåëïõ Ñïäáöçíïý, 

PhD, äéåõèõíôÞ ôïõ ôµÞµá-
ôïò Øõ÷ïëïãßáò ôïõ City 
Liberal Studies, Áffiliated

Énstitution of the University 
of Sheffield, óõµâïýëïõ êáé

åêðáéäåõôÞ óåµéíáñßùí
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ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò

ες και σκέψεις ή αντίστροφα να σπείρε-
τε αρνητικές απαισιόδοξες ιδέες και σκέ-
ψεις. Αν καταφέρετε να αλλάξετε τον 
τρόπο που σκέφτεστε, µπορείτε όντως να 
αλλάξετε τη ζωή σας. 

Ïäçãüò áëëáãÞò óêÝøçò
Óêåöôåßôå ïñèÜ Υπάρχουν τρεις βασι-
κοί τρόποι σκέψης: 
Ο ορθολογιστικός, που βασίζεται περισ-
σότερο στο αντικειµενικό γεγονός παρά 
στην υποκειµενική γνώµη. Βοηθά στην 
επιβίωση, ενισχύει την επίτευξη των 
στόχων και προάγει τη συναισθηµατική 
υγεία και την επιτυχία στις σχέσεις.
Ο παράλογος, ο οποίος δεν βασίζεται 
στη λογική ή την αντικειµενικότητα. 
Τείνει να υπονοµεύει τη συναισθηµατική 
υγεία, οδηγεί σε ανώφελες συγκρούσεις 
και κάποιες φορές απειλεί τη ζωή µας.
Η εκλογίκευση, που είναι η προσπάθεια 
να δώσουµε εξηγήσεις για πράξεις ή ε-
πιλογές µας µε φαινοµενικά βάσιµες αλ-
λά στην πραγµατικότητα ψεύτικες αιτιο-

λογίες. Δεν είναι τόσο νοσηρή όσο ο πα-
ράλογος, αλλά αποπροσανατολίζει από 
την ορθή σκέψη.
Ο ορθολογιστικός τρόπος σκέψης βα-
σίζεται σε προτιµήσεις, αποδοχή και α-
νοχή. Προσπαθήστε να εξαλείψετε τα 
«πρέπει» από τις σκέψεις σας και αντικα-
ταστήστε µε το «προτιµώ» ή «θέλω». Η 
αντικατάσταση αυτή µειώνει τα αρνητικά 
συναισθήµατα και ενισχύει τα θετικά. 

ÁëëáãÞ ñåðåñôïñßïõ Τι απαντάτε ό-
ταν κάποιος γνωστός που συναντάτε στο 
δρόµο σάς ρωτήσει: «Τι κάνεις;». Συνή-
θως: «Καλά», «Δεν βαριέσαι»… Αν συ-
νηθίζετε να απαντάτε µε κάποιον από 
τους παραπάνω τρόπους, ίσως ήρθε η ώ-
ρα να βελτιώσετε το ρεπερτόριο των α-
παντήσεών σας. Παρά τον πλούτο της 
γλώσσας µας, συνήθως χρησιµοποιού-
µε 1-2% του λεξιλογίου µας. Κάθε λέ-
ξη συνδέεται µε ανάλογα συναισθήµατα. 
Σκεφτείτε για παράδειγµα λέξεις όπως 
κρύο, σκοτάδι, νοσοκοµείο. Τι συναισθή-

µατα σας προκαλούν; 
Τώρα σκεφτείτε ή-
λιος, διακοπές, ουρα-
νός. Οι λέξεις που ε-
πιλέγουµε όταν µιλά-
µε (αλλά κι όταν σκε-
φτόµαστε) δίνουν ζωή 
σε συναισθήµατα, επη-
ρεάζουν την αυτοεκτί-
µησή µας, παρακινούν 
τις ενέργειές µας και 
καθορίζουν έµµεσα τις 
εµπειρίες µας στη ζωή. 
Έρευνες έχουν δεί-
ξει ότι οι άνθρωποι µε 
πλούσιο λεξιλόγιο έ-
χουν πιο ενδιαφέρου-
σα ζωή, µε περισσότε-
ρες και διαφορετικές ε-

νιώθετε «άπαιχτοι», θα δηµιουργήσετε 
και φιλικό κλίµα στον περίγυρό σας.

Ðñïãñáµµáôßóôå áðü ôçí áñ÷Þ ôï 
µõáëü óáò Πρόκειται για τη µέθοδο 
του Νευρογλωσσικού Προγραµµατισµού 
(Neurolinguistic Programming ή NLP). 
Πολλοί θεωρούν δεδοµένο ότι δεν µπο-
ρούν να γίνουν πολλές αλλαγές στο 
µυαλό µας. Αν ο νους έχει µάθει να εστι-
άζει σε κάποιο σηµείο και όχι σε ένα άλ-
λο, θεωρούν δεδοµένο ότι έτσι έχουν τα 
πράγµατα. Στην πραγµατικότητα µπορεί-

τε να αλλάζετε και να ελέγχε-
τε τις εικόνες στο µυαλό σας. 
Αν, για παράδειγµα, ως παι-
δί σάς υποτιµούσαν, ο νου σας 
κατέγραψε όλες αυτές τις τα-

πεινώσεις και σας τις υπενθυµίζει µε την 
πρώτη ευκαιρία. Αν είχατε µια αποτυχία 
στην εκµάθηση ποδηλάτου, µπορεί να 
τα παρατήσετε και στη συνέχεια να µην 
προσπαθήσετε να δοκιµάσετε ακόµα µια 
φορά. Ένα µεγάλο µέρος του αρνητικού 
προγραµµατισµού του νου αποτελείται 
από τέτοιους περιορισµούς, τους οποίους 
έχετε επιβάλει στον εαυτό σας και σας ε-
µποδίζουν να αξιοποιήσετε τις δυνατό-
τητές σας. Μια ισχυρή µέθοδος επανα-
προγραµµατισµού του νου σας είναι να 
«φερθείτε» στις αρνητικές σκέψεις σας 
σαν να είναι άτακτα παιδιά. Την επόµε-
νη φορά που θα σκεφτείτε: «Είµαι χα-
ζός» απαντήστε: «Συµµαζέψου, σταµάτα 
να χρησιµοποιείς τέτοιες λέξεις». 

Ìå ôç µÝèïäï ôïõ ïñáµáôéóµïý 
Αυτή η τεχνική είναι πραγµατικά αποτε-
λεσµατική. Κάθε µέρα για 5 λεπτά, σε έ-
να ήσυχο µέρος, κλείστε τα µάτια και ο-

ÁëëÜîôå ôïí ôñüðï
          ðïõ óêÝöôåóôå

ÓôñáôçãéêÞÍï ×
µπειρίες από άτοµα µε φτωχό λεξιλόγιο. 
Στατιστικές µελέτες αναφέρουν πως πα-
ρά την αφθονία των επιθέτων που υπάρ-
χουν για να περιγράψουν συναισθήµατα, 
ο µέσος άνθρωπος χρησιµοποιεί µόνο 12 
από αυτά στον καθηµερινό του λόγο. Υ-
πάρχουν, δηλαδή, άνθρωποι που θα νιώ-
θουν «καλά», «χάλια» ή «δεν βαριέσαι» 
σε όλη τους τη ζωή, επειδή µε αυτές τις 
εκφράσεις έχουν συνηθίσει να περιγρά-
φουν την κατάστασή τους.
Εξοστρακίστε από το λεξιλόγιό σας φρά-
σεις οι οποίες δείχνουν χαµηλή αυτο-
εκτίµηση: «Δεν µπορώ», «Δεν ξέρω». 
Σταµατήστε να χρησιµοποιείτε φράσεις 
αναβλητικότητας όπως «θα ξεκινήσω α-

πό αύριο» και φράσεις που δείχνουν έλ-
λειψη πρωτοβουλίας «υπάρχει κάτι έτοι-
µο;». Οι λέξεις που επιλέγουµε καθρε-
φτίζουν τη σκέψη µας. Αν συνειδητο-
ποιήσετε ποιες φράσεις χρησιµοποιείτε, 
µπορείτε να αλλάξετε αυτά που λέτε και 
τότε θα αλλάξετε, επίσης, αυτά που πι-
στεύετε και αυτά που κάνετε.

ÓáöÜñé ëÝîåùí Ανοίξτε ένα λεξικό 
(ακόµη και σε τυχαία σελίδα) και ανακα-
λύψτε καινούργια επίθετα. Καταγράψτε 
αυτά που µπορούν να επιδράσουν θετι-
κά. Για παράδειγµα, όταν σας ρωτήσουν: 
«Τι κάνεις»; Απαντήστε: «Καταπληκτι-
κά, Υπέροχα, Εξαιρετικά»! Ή επινοήστε 
δικές σας λέξεις, οι οποίες θα σας κάνουν 
να αισθάνεστε καλύτερα, θα σας απαλ-
λάσσουν από την ένταση της ηµέρας ή 
από κακές σκέψεις. Στην ερώτηση: «Πώς 
είσαι;». Απαντήστε µε δικές σας λέξεις 
όπως «Απαίκταµπολ»! Εκτός του ότι θα 

ÓêÝöôïµáé, 
Üñá õðÜñ÷ù

   Ïé ëÝîåéò åßíáé êéíçôÞñéá 
              äýíáµç. Ìáò öôéÜ÷íïõí ôç 
 äéÜèåóç êáé µáò äßíïõí êïõñÜãéï 
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ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò

φύσης: Οι κάµπιες µεταµορφώνονται σε 
πεταλούδες, τα µπουµπούκια γίνονται 
λουλούδια. Δείτε τις ιδέες σας κάτω από 
αυτό το πρίσµα. Έχετε µια απεριόριστη 
ικανότητα να γεννάτε τη µια ιδέα µετά 
την άλλη. 

 Δώστε... αµνηστία στις αρνητικές σας 
σκέψεις. Πότε σας έρχεται στο µυαλό µια 
αρνητική σκέψη; Φανταστείτε ότι έρχε-
ται για να παραδοθεί. Δεχτείτε το αίτηµά 
της και στείλτε τη στο καλό χωρίς καθό-
λου να τη σχολιάσετε.

ÐñïóðáèÞóôå íá áëëÜîåôå Ýíá ðé-
óôåýù óáò Δεν εννοούµε τις γνώµες ή 
τις πεποιθήσεις. Υπάρχουν διαφορές. 
Οι απόψεις επιδέχονται κριτική και αλ-
λαγή, χρησιµοποιώντας όµως κάποιος ε-
πιχειρήµατα µπορεί και να τις µεταβάλει. 
Εάν είστε αµετακίνητοι στις θέσεις σας, 
τότε πρόκειται για ένα πιστεύω και α-
παιτείται µεγάλη προσπάθεια για να αλ-
λάξει. Οι πεποιθήσεις είναι συνδεδεµέ-
νες µε συναισθήµατα και πολύ δύσκολα 
επιδέχονται µεταβολή. Υπάρχουν απο-
δυναµωτικά ή ενισχυτικά πιστεύω. Ένα 
αποδυναµωτικό είναι: «Έχω βαρύ σκε-
λετό και δεν έχω χρόνο να κάνω δίαιτα». 
Ή ένα ενισχυτικό: «Αν αλλάξω συνήθει-
ες, ίσως καταφέρω να αδυνατίσω». Για να 
αλλάξετε κάποιο πιστεύω σας προσπα-
θήστε να το δοκιµάσετε ή να το προκα-
λέσετε. Δηµιουργήστε αµφιβολίες ρωτώ-
ντας τον εαυτό σας: Πώς εµφανίστηκε; 
Τι αποδείξεις έχετε ότι είναι σωστό; Υ-
πάρχει περίπτωση να κάνετε λάθος σχε-
τικά µε αυτό; Μήπως σας εµποδίζει να 
δείτε τα πράγµατα και να απολαύσετε τη 
ζωή σας; Αν οι ερωτήσεις αυτές επανα-
ληφθούν αρκετές φορές, οι αµφιβολίες 
θα αρχίσουν να ριζώνουν και να αναθε-
ωρούνται. Μην ξεχνάτε το κινέζικο από-
φθεγµα: «Εάν δεν αλλάξουµε την κατεύ-

θυνση που πηγαίνουµε, µάλλον θα κατα-
λήξουµε εκεί που κατευθυνόµαστε».

ÓôáµáôÞóôå ôçí áõôïåðßðëçîç «Εί-
σαι ηλίθιος!»: Από τις πιο συχνές κακές 
κριτικές που κάνουµε σχεδόν όλοι µας ό-
ταν αποτύχουµε σε κάτι. Επιπλήττοντας 
τον εαυτό σας για τα λάθη ή τις αποτυχί-
ες του δεν καταφέρνετε τίποτα άλλο από 
το να οδηγείστε σε άγχος και κατάθλιψη. 
Να θυµάστε ότι η διαφορά µεταξύ των α-
νόητων και των σοφών δεν είναι ότι οι 
σοφοί δεν κάνουν λάθη. Αντίθετα, η δι-
αφορά είναι ότι οι σοφοί µαθαίνουν από 
τα λάθη τους, αντί να λένε στον εαυτό 
τους ότι είναι ηλίθιοι επειδή τα έκαναν. 
Λέτε στον εαυτό σας αυτά που θα θέλατε 
να σας λένε οι άλλοι.

Ç ðáãßäá ôçò áéóéïäïîßáò Οι αισι-
όδοξες σκέψεις αποτελούν ένα βασικό 
στοιχείο της ψυχικής υγείας, αλλά κρύ-
βουν και µια παγίδα: Υπάρχει 
µια µεγάλη διαφορά ανάµεσα 
στην υγιή και την… ελαφρό-
µυαλη αισιοδοξία. Εάν λέτε: 
«Όλα καλά θα πάνε» όχι µό-
νον παραβλέπετε τα πραγµα-
τικά σας προβλήµατα, αλλά ε-
µποδίζετε και τον εαυτό σας 
να εκφράσει τη θλίψη, τον 
πόνο, τη µοναξιά ή το φόβο. 
Η διαφορά αυτή µπορεί να 
γίνει κατανοητή µε δύο προ-
τάσεις: 
1) Παγίδα: «Δεν ανησυχώ για 
την κατάσταση έτσι όπως έχει 
εξελιχθεί. Όλα θα πάνε πε-
ρίφηµα».  
2) Αισιοδοξία: «Η κατάστα-
ση όντως είναι άσχηµη, αλλά 
βήµα βήµα θα τα καταφέρω 
να ορθοποδήσω». 

Ìßá êÜèå µÝñá Κάντε µια θετική σκέ-
ψη για τον εαυτό σας καθηµερινά. Βάλτε 
έναν καθρέφτη απέναντι από το κρεβά-
τι σας (και ας µην το επιτρέπει το φενγκ 
σούι) και σκεφτείτε πως το πρώτο πρό-
σωπο που θα αντικρίζετε κάθε πρωί που 
ξυπνάτε είναι αυτό που αγαπάτε πιο πο-
λύ: εσείς. Κοιταχτείτε στον καθρέφτη και 
πείτε κάτι θετικό στον εαυτό σας. Γίνετε 
ο προσωπικός προπονητής και αποφύγε-
τε τις αρνητικές προπαγάνδες.

Ðñïðïíçèåßôå Φανταστείτε το νου σας 
ως µυ. Με τον ίδιο τρόπο που οι µύες α-
ναπτύσσονται και γίνονται πιο δυνατοί 
µε τη γυµναστική, και ο νους αναπτύσ-
σεται και αλλάζει µε τη χρήση και τη δι-
ανοητική άσκηση. Πρόσφατα στοιχεία ε-
ρευνών αναφέρουν ότι κάποιες συγκε-

ÊÜíåôå ðáñÜëïãåò óêÝøåéò;
 Õðåñãåíßêåõóç: ¸íá óõµâÜí 

èåùñåßôáé áíôéðñïóùðåõôéêü 
ðáñüµïéùí êáôáóôÜóåùí: «ÅðåéäÞ 
áðÝôõ÷á, ðÜíôá èá áðïôõã÷Üíù».

 ÄéðïëéêÞ óêÝøç: Ç óêÝøç ôýðïõ 
«µáýñï» Þ «Üóðñï».

 Õðåñåîåéäßêåõóç: ¼ôáí âëÝðåôå 
ôïí êüóµï µüíï áðü µéá ðëåõñÜ Þ 
Üðïøç (óõíÞèùò ôç äéêÞ óáò).

 Ðñïóùðïðïßçóç: ÊÜèå åîùôåñéêü 
ãåãïíüò Ý÷åé ó÷Ýóç µå óáò. Áí 
êÜðïéïò ãåëÜ óôï äñüµï, ðéóôåýåôå 
üôé ãåëÜ µáæß óáò.

 Áéôéïëüãçóç µå âÜóç ôá 
óõíáéóèÞµáôá: Ïé óêÝøåéò 
óáò âáóßæïíôáé óôïí ôñüðï ðïõ 
áéóèáíüóáóôå ôç äåäïµÝíç óôéãµÞ. 

 Áðüäïóç åõèõíþí óôïõò 
Üëëïõò: Áðïöåýãåôå íá 
ðáñáäå÷ôåßôå ôéò äéêÝò óáò åõèýíåò 
óå Ýíá ðñüâëçµá.

 ÄéÜâáóµá ôçò óêÝøçò: Íïµßæåôå 
üôé îÝñåôå ôé óêÝöôïíôáé ïé Üëëïé ãéá 
óáò ÷ùñßò íá óáò ôï Ý÷ïõí ðåé.

 Ç øåõäáßóèçóç ôçò 
äéêáéïóýíçò: Ðéóôåýåôå üôé ï êüóµïò 
åßíáé äßêáéïò êáé óùóôüò êáé ãé’ 
áõôü äéêáéïýóôå éóüôçôá êáé êáëÞ 
µåôá÷åßñéóç.

 Ôá «ðñÝðåé»: Ðñüêåéôáé ãéá 
ðáñÜëïãåò ðñïóäïêßåò ðïõ Ý÷åôå 
ãéá óáò êáé ôïõò Üëëïõò.

ÁëëÜîôå ôïí ôñüðï
          ðïõ óêÝöôåóôå

ÓôñáôçãéêÞÍï ×

ÁóêÞóôå 
óþµá êáé 
ðíåýµá

ραµατιστείτε. Μερικές ιδέες:
 Πετάξτε τα άχρηστα. Φανταστείτε ότι 

ένα πρωί ξυπνάτε και πρέπει να διώξετε 
µε ένα κουτί τις αρνητικές σας σκέψεις. 
Δέστε το σε ένα µπαλόνι και αφήστε το 
να πετάξει.

 Εκτιµήστε τη δύναµη της σκέψης. 
Θαυµάστε τη δηµιουργική δύναµη της 
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ÁëëÜîôå æùÞ µå 10 óôñáôçãéêÝò

κριµένες σκέψεις ελέγχονται από πολύ 
συγκεκριµένες εγκεφαλικές δοµές. Κατά 
συνέπεια οι δοµές αυτές αναπτύσσονται 
και δυναµώνουν µέσω της χρήσης. Ό-
ταν κάποιος σκέφτεται αρνητικά ή κατα-
θλιπτικά, δυναµώνει τις περιοχές που ε-
λέγχουν αυτές τις διανοητικές δραστηρι-
ότητες και έτσι αυξάνεται η επανεµφάνι-
ση των ανεπιθύµητων σκέψεων µε µεγα-
λύτερη συχνότητα. Για κάθε αρνητική ει-
κόνα ή ιδέα που έχετε «ασκείτε» το νου 
σας µε θετικές ή ουδέτερες σκέψεις. Με 
τον καιρό αυτή η νοερή άσκηση θα ενδυ-
ναµώσει και θα τονώσει το νου σας και έ-

τσι θα σας βοηθήσει να αποκτήσετε θετι-
κότερη άποψη.

ÕðÜñ÷ïõí ðÜíôá äýï üøåéò Πάρτε 
ένα νόµισµα και κοιτάξτε πρώτα την όψη 
που απεικονίζει το κεφάλι. Φανταστείτε 
µια εικόνα στην άλλη όψη του νοµίσµα-
τος. Μετά γυρίστε το νόµισµα και κάντε 
το ίδιο από την άλλη όψη. Το νόµισµα 
µε τις δύο όψεις σάς υπενθυµίζει την πο-
λυπρόσωπη φύση της πραγµατικότητας. 
Υπάρχουν περισσότεροι από ένας τρόποι 
να δούµε τα πράγµατα. Στην όψη του 
κακού υπάρχει πάντα µια καλή πλευρά. 

Έτσι, αν σας συµβεί κάποια αναποδιά, α-
ναζητήστε τα θετικά σηµεία και ψάξτε 
για το δώρο που µπορεί να προσφέρει. 
Εστιάστε στο πώς µπορείτε να αξιοποιή-
σετε την ατυχία και το τι µάθατε από το 
γεγονός, και µην µεµψιµοιρείτε. 

ÕðÜñ÷åé êáé áóôåßá ðëåõñÜ Αντιµε-
τωπίστε τις σκέψεις σας µε χιούµορ. Η α-
αναζήτηση της αστείας πλευράς ενός θέ-
µατος επαναπροσδιορίζει την κατάστα-
ση, ελευθερώνει τα συσσωρευµένα συ-
ναισθήµατα και βραχυκυκλώνει τη δια-
δικασία ενεργοποίησης αρνητικών σκέ-
ψεων και συναισθηµάτων. Για παράδειγ-
µα: Μπορείτε να πάρετε σοβαρά τη δου-
λειά σας, αλλά µην παίρνετε πολύ σο-
βαρά τον εαυτό σας. Πάρτε στα σοβαρά 
τα συναίσθηµατα του συντρόφου σας αλ-
λά όχι τα περιπαικτικά σχόλια που κά-
νει για σας. 

Ðñïåðéóêüðçóç Δείτε τα πράγµατα α-
πό µια διαφορετική χρονική αφετηρία. 
Φανταστείτε τον εαυτό σας 10 χρόνια 
µετά και εξετάστε τη ζωή σας από εκείνη 

την ηµεροµηνία. Αναρωτηθείτε: Πόση 
σηµασία θα έχει αυτό που σκέφτεστε σε 
ένα χρόνο; Βοηθά να δείτε τα γεγονότα 
στην πραγµατική τους διάσταση. 

ÍÝåò åµðåéñßåò Δοκιµάζετε καινούρ-
για πράγµατα. Μάθετε µια καινούργια 
γλώσσα, ένα νέο χόµπι, παίξτε πνευµα-
τικά παιχνίδια. Όταν εκθέτετε τον εαυ-
τό σας σε νέες εµπειρίες, εξοικειώνεστε 
µε την αλλαγή, ξεφεύγετε από τη ρουτί-
να και διευρύνετε τους ορίζοντές σας. Οι 
έρευνες αναφέρουν ότι η τακτική διανο-
ητική άσκηση κάνει το νου πιο εύστρο-
φο, τον κρατά σε εγρήγορση, καθυστερεί 
τη διαδικασία γήρανσης. Κάθε φορά που 
µαθαίνετε κάτι καινούργιο, ακόµα και µια 
λέξη µόνο, οι ιδιότητες των απολήξεων 
των νευρικών κυττάρων αλλάζουν και η 
µετάδοση των νευρικών ερεθισµάτων ε-
νισχύεται.

Extra óõµâïõëÞ: Áóêçèåßôå! Διά-
φορες έρευνες έχουν δείξει ότι η σωµα-
τική ευεξία και η συναισθηµατική υγεία 
πάνε χέρι χέρι. Τα καρδιακά οφέλη α-
πό την άσκηση, για παράδειγµα, µπορεί 
να βοηθήσουν στην πρόληψη των εκφυ-
λιστικών αλλαγών στον εγκέφαλο. Α-
σκηθείτε, τεντωθείτε, κάντε περιπάτους 
και ταυτόχρονα κεντρίζετε τον εγκέφαλό 
σας µε το να είναι παρατηρητικός και να 
καταγράφει ό,τι βλέπει ή ακούει τη στιγ-
µή που γυµνάζεστε.

Ï ¢ããåëïò Ñïäáöçíüò åßíáé óõããñáöÝáò 
ôïõ âéâëßïõ «Áðü âÜôñá÷ïò ðñßãêéðáò êáé ôïý-
µðáëéí». Ôï ôåëåõôáßï âéâëßï ôïõ «Ïé çëßèéïé åßíáé 
áÞôçôïé êáé µðïñïýí íá óïõ êáôáóôñÝøïõí ôç 
µÝñá» êõêëïöïñåß óôá µåãÜëá âéâëéïðùëåßá 

Ïé óêÝøåéò  
µðïñïýí íá µáò 
µåôáµïñöþóïõí

Ãéáôß äåí áëëÜæïõµå;
 Ðéóôåýïõµå üôé äåí õðÜñ÷åé 

ëüãïò Êáé áõôü ãéáôß äåí èÝëïõµå 
íá êÜíïõµå êÜôé äéáöïñåôéêü áðü 
áõôü ðïõ Þäç êÜíïõµå.

 Áéóèáíüµáóôå áíáóöÜëåéá 
Áíôéóôåêüµáóôå óå ïðïéáäÞðïôå 
áëëáãÞ, åðåéäÞ áíáóôáôþíåé 
ôçí êáôÜóôáóÞ µáò, óôçí ïðïßá 
íéþèïõµå áóöáëåßò.

 ÅðåéäÞ äåí ôá êáôáöÝñáµå 
Ìéá áðïôõ÷çµÝíç ðñïóðÜèåéá 
åðçñåÜæåé óçµáíôéêÜ ôçí áðüöáóÞ 
µáò ãéá µåëëïíôéêÞ áðüðåéñá.

 Öïâüµáóôå ôçí áëëáãÞ Ç 
ðåñßðôùóç ðéèáíÞò áðïôõ÷ßáò 
µÜò ðñïêáëåß ðáíéêü.

 Èåùñïýµå üôé åßíáé áäýíáôïí 
Ðéóôåýïõµå üôé äåí ãßíïíôáé 
èáýµáôá, ð.÷. íá áäõíáôßóïõµå.  

 ¸÷ïõµå «Üðïøç» Áíôéóôåêü-
µáóôå óôéò ãíþµåò ôùí åéäéêþí ãéáôß 
åµåßò îÝñïõµå ôé êÜíåé êáëü êáé ôé 
ü÷é óôïí åáõôü µáò.

 Áãíïïýµå ôéò óôñáôçãéêÝò 
¼ôáí äåí ãíùñßæïõµå ðþò êáé ôé 
ðñÝðåé íá êÜíïõµå Þ ðïéåò ôå÷íéêÝò 
íá ÷ñçóéµïðïéÞóïõµå, íïµßæïõµå 
üôé ç áëëáãÞ äåí åßíáé åöéêôÞ.

…êáé ãéáôß, ôåëéêÜ, 
áëëÜæïõµå;

  ÅðåéäÞ µáò ðñïêáëåß ðüíï 
ÊÜðïéåò óõíÞèåéåò µáò ðñïêáëïýí 
Ýíôáóç Þ ðüíï. Áõôü ïäçãåß êáé 
óôçí áëëáãÞ. 

 Áðü öüâï ãéá ôçí õãåßá µáò 
ÓõíÞèùò, óïêáñéæüµáóôå üôáí 
áíôéëçöèïýµå ðüóï êáêü µðïñåß 
íá êÜíåé óôçí õãåßá µáò µéá êáêÞ 
óõíÞèåéá üðùò ð.÷. ôï êÜðíéóµá. 

 ÅðåéäÞ áíáêáëýðôïõµå üôé ç 
áëëáãÞ åßíáé äýíáµç Ç åðßãíùóç 
üôé õðÜñ÷åé ôñüðïò íá áëëÜîïõµå 
ðñïêáëåß åíèïõóéáóµü ãéá ôéò íÝåò 
µáò äõíáôüôçôåò.

ÁëëÜîôå ôïí ôñüðï
          ðïõ óêÝöôåóôå

ÓôñáôçãéêÞÍï ×



ÓêÝöôåóôå              
         ðáñÜëïãá;
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Ìéá ößëç óáò åß÷å äçëþóåé åíäéáöÝñïí 
ãéá ôçí ßäéá õðüèåóç. Ôé óêÝöôåóôå;
A. Äåí Þôáí äßêáéï åê µÝñïõò µïõ.
B.  ºóùò Ýðñåðå ôåëéêÜ íá áñíçèþ.
Ã.  ÖïâÜµáé µÞðùò êÜíù ëÜèïò. 
Ç ößëç µïõ Þôáí êáëýôåñç.
Ä. ×áßñïµáé ðïõ ôá êáôÜöåñá.

5. ¸÷åôå µéá íÝá êïõð, µéá íÝá äïõëåéÜ 
Þ Ýíá íÝï ößëï. ÅðçñåÜæåóôå áðü ôï 
ðþò óêÝöôïíôáé ïé Üëëïé ãé’ áõôü;
A. ÐÜñá ðïëý.
B.  ÁñêåôÜ.
Ã.  ÊÜðùò.
Ä. Ðïëý ëßãï.

6. ÓðÜôå Ýíá âÜæï. Ôé óêÝöôåóôå;
A. Ôï Þîåñá üôé µüíï óå åµÝíá µðïñåß 
íá óõµâåß êÜôé ôÝôïéï.
B.  ¸ðñåðå íá ôïðïèåôÞóù Üëëïõ 
ôï âÜæï.
Ã.  Ðïéïò ôï Ýâáëå åêåß, Ýôóé åêôåèåéµÝíï;
Ä. Äåí ðåéñÜæåé, êáéñüò ãéá áíáíÝùóç.

7. Ïäçãþíôáò óôï äñüµï áíôéµåôù-
ðßæåôå µéá êñßóéµç êáôÜóôáóç, áëëÜ 
ãëéôþíåôå. Ôé óêÝöôåóôå;
A. ¸ðñåðå íá åß÷á ïäçãÞóåé ðéï 
ðñïóåêôéêÜ.
B. Ôý÷ç ðïõ ôçí åß÷á!
Ã.  Ï êüóµïò µÜëëïí ïäçãåß óáí ôñåëüò.
Ä. Áí äåí åß÷á áíôéäñÜóåé ôüóï Ýîõðíá 
ôá ðñÜãµáôá èá åîåëßóóïíôáí Üó÷çµá.

8. ¸÷åôå µéá Ýíôïíç óõæÞôçóç µå 
êÜðïéïí. ÎáöíéêÜ äéáêüðôåé ôçí 
êïõâÝíôá éó÷õñéæüµåíïò üôé äåí µðïñåß 
íá óõæçôÞóåé µáæß óáò. Ôé óêÝöôåóôå;
A. Äåí Ýðñåðå íá åðé÷åéñçµáôïëïãÞóù 
ôüóï óêëçñÜ.
B.  Ãéáôß äåí Ýêëåéíá ôï óôüµá µïõ;
Ã.  Äåí Ý÷åé êáèüëïõ áíôï÷Ýò.
Ä. ¸ðñåðå íá åß÷á ðñïóÝîåé óå ðïéá 
óçµåßá Þôáí åõáßóèçôïò.

9. Óå µéá äïõëåéÜ ðïõ óáò áíÝèåóáí 
äåí ðëáóÜñáôå êáëÜ ôïí åáõôü óáò. 
Ðïéá åßíáé ç ðéèáíüôåñç åîÞãçóç;
A. Óôçí ïõóßá ôá ðÞãá ðÜñá ðïëý êáëÜ, 
áëëÜ ôï áöåíôéêü µå Ý÷åé óôï óôü÷áóôñï.
B.  Äåí µðïñïýóá ðïôÝ íá ðïõëÞóù 
êáëÜ ôïí åáõôü µïõ.
Ã.  ÌÜëëïí äåí êïéµÞèçêá êáëÜ.
Ä. Äåí ðñïåôïéµÜóôçêá êáôÜëëçëá. 
Ôçí åðüµåíç öïñÜ èá ôá êáôáöÝñù.

10. Áñ÷ßóáôå ðÜëé íá áó÷ïëåßóôå µå ôïí 
áèëçôéóµü. Ôé óêÝöôåóôå;
A. ÌÜëëïí äßíù µéá êáêüµïéñç åíôýðùóç.
B.  Ôá ó÷üëéá ðïõ êÜíïõí ãéá ôçí åµöá-
íéóÞ µïõ. Èá µïõ ÷áëÜóïõí ôï êÝöé.
Ã.  ¾óôåñá áðü µåñéêÝò ðñïóðÜèåéåò 
ôåëéêÜ ðÜëé èá ôá ðáñáôÞóù.
Ä. ÅðéôÝëïõò, êÜíù êÜôé êáëü ãéá ôïí 
åáõôü µïõ!

ÁÐÏÔÅËÅÓÌÁÔÁ

ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ Á: Ðñïóùðïðïéåßôå
ÅðåéäÞ äåí ðéóôåýåôå óôéò éêáíüôçôÝò óáò, 
äåí µðïñåßôå íá õðåñáóðéóôåßôå µå åðéôõ÷ßá 
ôéò áðüøåéò óáò. Èåùñåßôå üôé ãéá üëá åóåßò 
öôáßôå êáé ðñïóùðïðïéåßôå ôéò êáôáóôÜóåéò.  
ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ Â: ÓõíÞèùò õðåñâÜëëåôå 
Áíçóõ÷åßôå õðåñâïëéêÜ ãéá ôï ôé óêÝöôïíôáé 
ïé Üëëïé ãéá óáò. Äåí ÷ñåéÜæåôáé íá êÜíåôå 
êÜôé ãéá íá óáò áãáðïýí üëïé. Ç ðñïóùðéêÞ 
óáò âåëôßùóç êáé áíÜðôõîç äåí Ý÷åé íá 
êÜíåé µå ôï ðüóïé óáò áãáðÜíå, áëëÜ µå ôï 
ðüóï áãáðÜôå åóåßò ôïí åáõôü óáò. 
ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ Ã: Öôáßíå ïé Üëëïé, ü÷é åóåßò
Ãéá ü,ôé óõµâáßíåé Ý÷åôå ôçí ôÜóç íá 
ñß÷íåôå ôï öôáßîéµï óôïõò Üëëïõò áíôß íá 
áíáëáµâÜíåôå ïé ßäéïé ôéò åõèýíåò óáò.
ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÁ Ä: ÓêÝöôåóôå ïñèïëïãéóôéêÜ
¸÷åôå ãíþóç ôùí éêáíïôÞôùí óáò, îÝñåôå 
ôéò äõíáôüôçôÝò óáò êáé äåß÷íåôå îåêÜèáñá 
óôïõò Üëëïõò üôé ôéò êáôÝ÷åôå. ¸÷åôå  
ïñèïëïãéóôéêü ôñüðï óêÝøçò.

ôåóô 
3. Ôé óêÝöôåóôå üôáí êÜðïéïò ðïõ óáò 
åßíáé ðáíôåëþò Üãíùóôïò óáò êïéôÜæåé 
µå êáêü âëÝµµá;
A. ÊÜôé ôïí åíï÷ëåß ðÜíù µïõ.
B. ÊÜôé ðñÝðåé íá êÜíù ãéá íá 
µå óõµðáèÞóåé.
Ã.  Ôé µðïñåß íá Ýêáíá ëÜèïò;
Ä. Áõôü äåí Ý÷åé êáµßá ó÷Ýóç µå åµÝíá.

4. Óáò åµðéóôåýôçêáí µéá õðüèåóç ðïõ 
èá âïçèÞóåé ðïëý óôçí êáñéÝñá óáò. 

1. Ôé óêÝöôåóôå üôáí Ýíáò ößëïò óÜò 
êïéôÜæåé µå êáêü âëÝµµá;
A. Äåí µå óõµðáèåß.
B. ÊÜôé ðñÝðåé íá êÜíù ãéá íá ãßíåé 
ðÜëé öéëéêüò.
Ã.  ÌÞðùò ôåëéêÜ Ýêáíá êÜôé ðïõ äåí 
Ýðñåðå;
Ä. Áõôü äåí Ý÷åé êáµßá ó÷Ýóç µå µÝíá.

2. Ôé óêÝöôåóôå üôáí Ýíáò óõíÜäåëöïò 
óáò êïéôÜåé µå êáêü âëÝµµá;
A. ÊÜôé Ý÷åé åíáíôßïí µïõ.
B. ÊÜôé ðñÝðåé íá êÜíù ãéá íá ãßíåé 
ðÜëé öéëéêüò.
Ã.  Ìá ôé Ýêáíá ëÜèïò;
Ä. Áõôü äåí Ý÷åé ó÷Ýóç µå µÝíá.

ÓêÝöôåóôå ïñèïëïãéóôéêÜ Þ µÞðùò ôá 
ðáßñíåôå üëá ðñïóùðéêÜ êáé áíçóõ÷åßôå 
õðåñâïëéêÜ ãéá ôï ôé ëÝíå ïé ãýñù óáò;
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