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1.1. Να είστε ανοιχτοί και να εκφράζετε τα συναισθήματά σας χρησιμοποιώντας 
την ίδια δομή προτάσεων όπως αναφέρθηκε παραπάνω. Αυτό θα δημιουργήσει 
ένα παράδειγμα προς μίμηση και μια συνήθεια να μοιράζεστε συναισθήματα με 
αντιληπτό τρόπο 
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(ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΤΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ):(ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΤΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ):
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Talking About it Makes Us Stronger

Πώς αισθάνεσαι σήμερα? Χρωματίστε ανάλογα το Θερμόμετρο 
Συναισθημάτων.

Απαντήστε σε ερωτήσεις σχετικά με τα συναισθήματά σας. 
Εξασκείστε και χρησιμοποιήστε τα όποτε το έχετε ανάγκη,

Είναι επίσης σημαντικό να τα μοιράζεστε! Εξασκείστε πώς να 
μοιράζεστε αυτό που νιώθετε με αυτές τις προτάσεις:   

Θερμόμετρο Συναισθημάτωνtos
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Πού νιώθεις το 
συναίσθημά σου, στο σώμα 

σου;

Τι σε έκανε να νιώσεις 
έτσι;

Έτυχε κάτι να σε κάνει να 
νιώσεις έτσι;

Νιώθω                                  , γιατί  
Ή:
Νιώθω                                   , όταν συμβαίνει                                                     
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Μερικές φορές νιώθω 
πολλά συναισθήματα… 

Πέφτουν πάνω μου σαν 
κύματα στη θάλασσα. Μερικές φορές μπορώ να κολυμπήσω ή 

να σερφάρω στα κύματα, αλλά μερικές 
φορές αυτά γίνονται όλο και μεγαλύτερα 
και δεν νιώθω ότι μπορώ να κολυμπήσω 

σε αυτά.

Αλλά όπως έμαθα 
να κολυμπάω 

στα κύματα, έχω 
μάθει πώς να 

διαχειρίζομαι τα 
συναισθήματά 

μου, ώστε 
αισθάνομαι ότι 

είναι υπερβολικά. 

Το να μιλάω 
με βοηθάει να 
πλοηγήσω στα 
συναισθήματά 
μου. Όταν τα 
συναισθήματά 
μου είναι πολύ 

δυνατά… και πολύ 
μεγάλα… και σαν 

κύματα.

Πρέπει να αφιερώσω 
χρόνο για να μιλήσω 
για αυτά με κάποιον 
που εμπιστεύομαι.

Αρχικά, προσπαθώ να 
βάλω ένα όνομα στο 

συναίσθημά μου και να 
εξηγήσω πώς νιώθω… 

(Είμαι λυπημένος; 
Ανήσυχος; Χαρούμενος; 

Φοβισμένος;)

Τότε αναρωτιέμαι πού νιώθω αυτό το 
συναίσθημα στο σώμα μου; Μερικές φορές 

το νιώθω σφιχτό στο στήθος μου ή σαν 
πεταλούδες στην κοιλιά μου. Τότε αναρωτιέμαι 

τι με έκανε να 
νιώσω έτσι. 

Έγινε κάτι που 
με έκανε να 
νιώσω έτσι;

Μερικές φορές, 
δεν ξέρω καν 
γιατί νιώθω 

κάτι. Αλλά αυτό 
είναι εντάξει. 

Πάντα βοηθάει 
όταν μιλάω για 

αυτό.

Όταν είμαι έτοιμος, μιλάω με τη μαμά 
μου… Εξηγώ πώς νιώθω και λέω:

Νιώθω __________, γιατί ___________. 
Ή: 

Νιώθω __________, όταν συμβεί _________.

Το να μιλάω 
για τα 

συναισθήματά 
μου πάντα 
με κάνει 
να νιώθω 
καλύτερα, 

ειδικά όταν με 
μπερδεύουν. 
Νιώθω σαν 

τον καπετάνιο 
της θάλασσας!

εικονογραφήσεις: Isa Silva
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