
7η ΣΥΝΑΝΤΗΣΗ
∆ιαχειρίζοµαι το θυµό µου {Ι}

Κεντρική ιδέα: Ανάπτυξη δεξιοτήτων διαχείρισης του θυµού.

1. ‘Βλέπω’ τον εαυτό µου θυµωµένο…

Κάποιος άνθρωπος µπορεί να σας σπρώξει παίρνοντας τη σειρά σας στην ουρά του κινηµα-
τογράφου. Ένας γνωστός σας µπορεί να σας εξαπατήσει και να µη σας δώσει το µερίδιό σας
από µια δουλειά. Ο φίλος σας µπορεί να αργεί συνεχώς στο ραντεβού σας, αν και ξέρει πόσο
σας ενοχλεί κάτι τέτοιο.
Ανεξάρτητα από το πόσο άδικοι ή σκληροί µπορεί να σας φαίνονται οι άλλοι, δεν είχαν ποτέ,
δεν έχουν και ούτε θα έχουν τη δύναµη να σας αναστατώσουν. Η µόνη αλήθεια είναι ότι εσείς
δηµιουργείτε και το παραµικρό ίχνος οργής που βιώνετε. Ο θυµός, όπως και όλα τα συναι-
σθήµατα, δηµιουργείται από τον τρόπο της σκέψης σας. Πριν θυµώσετε εξαιτίας οποιουδή-
ποτε γεγονότος, πρέπει πρώτα να συνειδητοποιήσετε τί συµβαίνει και να δώσετε τη δική σας
ερµηνεία για το συµβάν αυτό. Τα συναισθήµατά σας – άρα και ο θυµός σας – πηγάζουν από
τη σηµασία που δίνετε στο γεγονός και όχι από το ίδιο το γεγονός. Προσέξτε πολύ αυτές τις ερ-
µηνείες που δίνετε σε πρόσωπα και καταστάσεις που σας θυµώνουν γιατί ο θυµός σας µπορεί
να γίνει δίκοπο µαχαίρι. Οι συνέπειες ενός παρορµητικού ξεσπάσµατος θα σας απογοητεύ-
σουν τελικά. ∆εν σας συµφέρει να θυµώνετε ανεξέλεγκτα. Η απογοήτευση που νιώθετε για τον
τρόπο που χειριστήκατε την κατάσταση είναι µεγαλύτερη από την αδικία που νιώσατε αρ-
χικά.

1ο βήµα: Μοιράζεται σε κάθε µέλος τα φύλλα εργασίας ΦΕ1 & ΦΕ2 τα οποία συµπληρώνει.
2ο βήµα: Επανέρχεται η οµάδα στο µεγάλο κύκλο και ο εκπαιδευτικός καταγράφει στον πί-
νακα α. τις καταστάσεις που προκαλούν θυµό στα µέλη της οµάδας και τις αντιδράσεις τους
όταν θυµώνουν. ∆ΙΑΧΩΡΙΣΤΕ:
◊ Αντιδράσεις που αφορούν εµένα που θυµώνω, (κλαίω, έχω ταχυκαρδία, τρέµουν τα χέρια
µου…)
◊ Αντιδράσεις που έχουν σαν επίκεντρο το περιβάλλον: (χτυπάω τις πόρτες, χειροδικώ, κλω-
τσάω…)
3ο βήµα: Προκαλείται συζήτηση πάνω στους δύο άξονες. Επισηµαίνεται: Όλοι θυµώνουµε
για τους ίδιους ή παρόµοιους λόγους. Οι αντιδράσεις στο θυµό µας επικεντρώνονται σε µένα
ή στο περιβάλλον µου (αλλοι)
4ο βήµα: ∆ίνεται στον καθένα για συµπλήρωση το φύλλο εργασίας ΦΕ3. Αφού συµπληρωθεί
επανέρχεστε στο µεγάλο κύκλο και καταγράφετε στο πίνακα σε δύο στήλες αυτά που θα σας
καταθέσουν τα µέλη.

Τι κάνω για να αντιµετωπίσω το θυµό µου / Τι κάνω για να αντιµετωπίσω το θυµό των άλλων
Είναι σηµαντικό να φανούν οι διαφορές µεταξύ των δύο περιπτώσεων και επίσης να επιση-
µανθούν οι δράσεις που επιλέγουµε και µπορεί να πληγώσουν εµάς τους ίδιους ή τους άλλους.
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2.Όταν συγκρούοµαι µε κάποιον…

Οδηγίες: Φαντάσου τον εαυτό σου να συγκρούεται µε κάποιον. ∆ιάλεξε την απάντηση που χα-
ρακτηρίζει τη συνήθη συµπεριφορά σου από τα 12 ζεύγη συµπεριφορών που καταγράφονται
παρακάτω. Επέλεξε αυτό που συνήθως κάνεις και όχι αυτό που θα ήθελες να κάνεις.

Α. Μερικές φορές αφήνω την ευθύνη επίλυ-
σης των προβληµάτων στους άλλους.

Β. Αντί να συζητώ τα σηµεία στα οποία δια-
φωνώ µε τον άλλον, επικεντρώνοµαι στα
σηµεία που και οι δυο συµφωνούµε

Α. Συνήθως έχω την τάση να επιµένω στους
στόχους µου

Β. Μπορεί να προσπαθήσω να ηρεµήσω τον
άλλον για να διατηρήσω τη σχέση µας.

Α. Ζητώ τη βοήθεια του άλλου για να λυθεί
το πρόβληµα

Β. Προσπαθώ να αποφύγω άχρηστες εντά-
σεις

Α. προσπαθώ να αποφύγω ότι µε ενοχλεί Β. Προσπαθώ να πάρω αυτό που θέλω

Α. προσπαθώ να αποδείξω τη λογική και
την ανωτερότητα της θέσης που υποστη-
ρίζω

Β. Προσπαθώ να είµαι αντικειµενικός/ή

Α. Νοµίζω ότι δεν αξίζει να ασχολείσαι µε
διαφωνίες

Β. Προσπαθώ να πάρω αυτό που θέλω

Α. Συνήθως προσπαθώ να ικανοποιώ όλες
τις ανάγκες µου

Β. Προσπαθώ να πάρω υπόψη µου τις ανά-
γκες του άλλου

Α. Λέω τις απόψεις µου και ζητώ να µάθω
και τις δικές του/της

Β. Του αποδεικνύω ότι η δική µου άποψη
είναι ισχυρότερη από τη δική του

Α. Αποδέχοµαι τις ανάγκες και τις επιθυµίες
του άλλου και δεν λέω τίποτε

Β. Αφήνω το θέµα να περάσει, λέγοντας
στον εαυτό µου ότι δεν είναι κάτι σοβαρό.

Α. Προσπαθώ να µην στεναχωρώ τον άλλον Β. Του/της λέω ότι δεν αξίζει τόση φασαρία
και το χάσιµο του χρόνου.

Α. προσπαθώ να τα βάλουµε όλα κάτω και
να βρούµε µια λύση µαζί

Β. Προσπαθώ να αιτιολογήσω τα κίνητρά
µου και να συµφωνήσω µε τις αιτιολογήσεις
του άλλου.

Α. Λέω στον εαυτό µου ότι µπορώ πάντα να
τους ευχαριστώ όλους.

Β. Πάντα επιδιώκω µία απευθείας συζή-
τηση
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3. «Με οποιοδήποτε τρόπο»
Η οµάδα όρθια και φτιάχνει έναν σφιχτό κύκλο. Ζητάµε έναν εθελοντή. Αυτός είναι έξω από
τον κύκλο.
Οι οδηγίες που δίνονται είναι:
Ως προς την οµάδα. Με κανένα τρόπο δεν πρέπει να επιτραπεί στον συµµαθητή τους να µπει
στον κύκλο.
Ως προς τον µαθητή: Χρησιµοποιώντας οποιοδήποτε τρόπο µπορείς για να µπεις µέσα στον
κύκλο.
Ο µαθητής έχει τον χρόνο του να σκεφτεί και να επιχειρήσει µέχρι τρεις προσπάθειες να δια-
σπάσει τον κύκλο. Όταν το κατορθώσει ή δεν το κατορθώσει ορίζει αυτός έναν αντικαταστάτη
του και ο ίδιος εντάσσεται στον κύκλο αλλάζοντας ρόλο. Ακολουθεί η επόµενη δραστηριότητα
3.Τρόποι διεκδίκησης
Στη µέση από δυο οριοθετηµένες παράλληλες γραµµές στέκονται τα µέλη ανά ζεύγη αντι-
κριστά και πιάνουµε µε ένα δάκτυλο ένα ξυλάκι το οποίο έχει µύτη και στις δύο άκρες του. Στό-
χος του καθενός είναι να σπρώξει τον άλλο για να φτάσει στην απέναντι γραµµή. ∆εν
επικοινωνούµε λεκτικά µεταξύ µας.
Στόχος της δραστηριότητας: Να γίνει κατανοητός ο τρόπος µε τον οποίο ικανοποιούµε τις
ανάγκες µας. Η συνεργασία ικανοποιεί τις ανάγκες και των δυο πλευρών.
Μετά από τέλος της δραστηριότητας η οµάδα κάθεται στο «Μαγικό Κύκλο» και σχολιάζει
αυτά που έγιναν στις δύο προηγούµενες δραστηριότητες.

• Ποιοι τύποι διεκδίκησης καταγράφηκαν
• Τι χαρακτηριστικά είχε ο κάθε τύπος
• Πώς αισθάνθηκαν οι άµεσα εµπλεκόµενοι, όταν ήταν στον κύκλο, όταν προσπαθούσαν από
έξω

4. Τύποι συµπεριφοράς. Παθητικός, ∆ιεκδικητικός, Επιθετικός τύπος

Ο εκπαιδευτικός µε βάση τις προηγούµενες δραστηριότητες συνοψίζει και τονίζει τους τρεις
κύριος τύπους συµπεριφοράς που υπάρχουν.
Παθητικός τύπος,
Ενεργητικός ( ∆ιεκδικητικός)
Επιθετικός.
Ο εκπαιδευτικός συνοψίζοντας παρουσιάζει και συζητάει τα
χαρακτηριστικά των τριών τύπων:

Ο Παθητικός τύπος
• ∆εν κάνεις τίποτα για να υπερασπιστείς τα δικαιώµατά σου
• Βάζεις τον εαυτό σου κάτω από τους άλλους
• Υποχωρείς στις επιθυµίες των άλλων
• Σωπαίνεις όταν κάτι σε ενοχλεί
• Απολογείσαι συνεχώς
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Ο Ενεργητικός (∆ιεκδικητικός)
• Υπερασπίζεσαι τα δικαιώµατά σου,
χωρίς να καταπατάς τα δικαιώµατα των
άλλων
• Σέβεσαι τον εαυτό σου όσο και τους
άλλους
• Ακούς και µιλάς
• Εκδηλώνεις και θετικά και αρνητικά
συναισθήµατα
• Έχεις αυτοπεποίθηση αλλά όχι αλλα-
ζονεία

Ο Επιθετικός.
• Υπερασπίζεσαι τα δικαιώµατά σου,
χωρίς να σκέπτεσται τους άλλους
• Βάζεις τον εαυτό σου πάνω και πέρα
από όλους
• Συντρίβεις τους συνανθρώπους σου
• Πετυχαίνεις τους στόχους σου αλλά σε
βάρος των άλλων
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ΣΤΟΙΧΕΙΑ

Τα συναισθήµατά
µας µε αυτή τη συ-

µπεριφορά

Τα συναισθήµατά
των άλλων απέναντι
στη συµπεριφορά

µας

Αυτοπεποίθηση, αυ-
τοσεβασµός την ίδια
στιγµή και αργότερα

Λύπη, άγχος την ίδια
στιγµή και ίσως και

αργότερα

Ορθότητα, ανωτε-
ρότητα την ίδια

στιγµή, ενοχή αργό-
τερα

Αξία, σεβασµός Ενοχή, ανωτερότητα Λύπη, ταπείνωση

Τα συναισθήµατά
των άλλων απέναντι

µας

Σεβασµός Οίκτος, Ενόχληση Θυµός, Εκδίκηση

Αποτέλεσµα
( άµεσο)

Συχνά επιτυχία σ΄
αυτά που επιδιώ-

κουµε

Συχνά αποτυχία σ΄
αυτά που επιδιώ-

κουµε

Συχνά επιτυχία σ΄
αυτά που επιδιώ-

κουµε αλλά σε
βάρος των άλλων

∆ΙΕΚ∆ΙΚΗΣΗ ΠΑΘΗΤΙΚΟΤΗΤΑ ΕΠΙΘΕΣΗ

5. Ξαναβλέπω το φύλλο εργασίας της δραστηριότητας {2}.
Κατατάσσω τον εαυτό µου ανάλογα µε τις επιλογές µου σε κάποιον από τους τρεις τύπους συ-
µπεριφοράς που προαναφέρθηκαν

Σύγκριση ανάµεσα στα χαρακτηριστικά των τριών συµπεριφορών
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