
 

 

ΚΑΤΑΛΑΒΑΙΝΩ ΤΟΝ ΘΥΜΟ ΜΟΥ 
 
Ο θφμοσ είναι ζνα φυςιολογικό και υγιζσ ςυναίςθημα, όμωσ 
κάποιεσ φορζσ μπορεί να ξεφφγει από τον ζλεγχό μασ και να 
προκαλζςει δυςάρεςτεσ ςυνζπειεσ ςε εμάσ ή άλλα πρόςωπα.  
 
Ακολουθοφν κάποιεσ ερωτήςεισ που θα ςε βοηθήςουν να 
γνωρίςεισ καλφτερα τον θυμό αλλά και τον εαυτό ςου όταν είςαι 
θυμωμζνοσ,-η.  
 

1. Τι ςε κυμώνει ςυνικωσ; 

 

 

2. Τι κάνεισ, όταν κυμώνεισ; 

 

 

3. Υπάρχει κάτι ι κάποιοσ που ςου προκαλεί πιο ςυχνά κυμό; 

 

 

4. Έχεισ παρατθριςει να κυμώνεισ πιο ζντονα ςε κάποια ςυγκεκριμζνθ περίςταςθ; 

 

 

5. Πώσ πιςτεφεισ ότι φαίνεςαι ςτουσ άλλουσ, όταν κυμώνεισ; 

 

 

6. Όταν είςαι κυμωμζνοσ, τι νομίηεισ ότι ςκζφτομαι οι άλλοι για εςζνα; 

 

 

7. Υπάρχει κάτι που πιςτεφεισ ότι ςε βοθκά να θρεμιςεισ; 

 

 



 

8. Σε πόςο χρονικό διάςτθμα θρεμείσ ςυνικωσ; 

 

 

9. Αφοφ θρεμιςεισ, ο λόγοσ που ςε εκνεφριςε εξαρχισ, ςου φαίνεται το ίδιο εκνευριςτικόσ; 

 

 

10. Έχει μετανιώςει ποτζ για κάτι που ζκανεσ ενώ ιςουν κυμωμζνοσ,-θ; 

 

 

11. Έχεισ δοκιμάςει ποτζ να θρεμιςεισ τον εαυτό ςου με κάποια τεχνικι; Αν ναι, λειτοφργθςε; 

 

 

12. Μπορείσ να ςκεφτείσ τι κα μποροφςεσ να είχεσ κάνει διαφορετικά τθν τελευταία φορά που 
κφμωςεσ; 

 

 

13. Ποια φράςθ κα μποροφςεσ να πεισ ςτον εαυτό ςου, όταν είςαι κυμωμζνοσ,-θ; 

 

 

14. Τι κα πρότεινεσ ςε κάποιον φίλο, -θ ςου να κάνει, όταν νιώκει κυμωμζνοσ,-θ; 

 
 

 

 

  

 


