
ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΠΕΡΑΜΑΤΟΣ                                                 ΣΧ. ΕΤΟΣ 2013-14 
ΜΑΘΗΜΑ:  ΒΙΩΜΑΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΕΙΣ Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ     
8ο Ατομικό Φύλλο Εργασιών 

Υπεύθυνη Καθηγήτρια: Μαρία Λαγουδάκη ΠΕ19                                                  ΣΕΛ. 1 
 

 

ΘΕΤΙΚΗ ΕΙΚΟΝΑ 
 

Από πολύ παλιά οι άνθρωποι επηρεάζονταν από τη «μόδα» ή πιο πρόσφατα από τα μέσα 
μαζικής ενημέρωσης σχετικά με το τι είναι ωραίο και τι όχι. Στα παλιά τα χρόνια, για 
παράδειγμα, ωραίες γυναίκες θεωρούνταν οι παχουλές διότι αυτό έδειχνε ευδαιμονία και 
πλούτο. Οι αδύνατες γυναίκες θεωρούνταν άσχημες και μάλιστα, σε ορισμένες περιπτώσεις 
άρρωστες. Σήμερα οι όροι έχουν αντιστραφεί, αλλά η νευρική ανορεξία απειλεί και σήμερα την 
υγεία των γυναικών που θέλουν να είναι πολύ αδύνατες. 

 Ειδικά με τον εαυτό μας πολλές φορές υπερεκτιμούμε αυτά που ΔΕΝ έχουμε και δεν 
εκτιμούμε καθόλου αυτά που έχουμε. Όμως καθένας από εσάς έχει τη δική του αξία, είναι 
μοναδικός και αξιοθαύμαστος. Άλλωστε κανείς δεν είναι τέλειος. Μόνο ο Θεός, ο οποίος όμως 
μας έφτιαξε «κατεικόνα  και καθομοίωσιν»,  που σημαίνει ότι του μοιάζουμε και δεν απέχουμε 
πολύ από την τελειότητα.  
 

1) Καθίστε λοιπόν και σκεφθείτε Θετικά πράγματα για εσάς (δηλαδή καλά πράγματα ή 
πράγματα στα οποία είστε καλοί ) και γράψτε μου τουλάχιστον δέκα από αυτά σε μια 
κόλλα χαρτί με το όνομά σας.  (Θετικά πράγματα  είναι πχ το να είναι κανείς: 
Καλόκαρδος, Ευγενικός, Συνεπής, Ειλικρινής, Καλός Φίλος, Συμπονετικός, 
Χαμογελαστός, Πρόσχαρος, Να έχει καλό γούστο, Να έχει καλό χιούμορ, Να βοηθάει 
τους άλλους, Να είναι καλός μαθητής,  Να είναι καλός στο χορό, στη Μουσική, στα 
Μαθηματικά ή στα Αγγλικά , Ελληνικά, Πληροφορική κλπ, Να κάνει δουλειές του 
σπιτιού, Να προσέχει και να φροντίζει τα αδέρφια του, Να σκάβει, Να ποτίζει, Να 
φυτεύει, Να μαζεύει ελιές, Να βοηθάει τους γονείς του στις δουλειές τους και τόσα άλλα 
που μπορείτε εσείς να είστε καλοί. ) 

2) Διαβάστε και την επόμενη σελίδα και απαντήστε στις παρακάτω ερωτήσεις πάνω στο 
χαρτί που θα γράψετε και τα δέκα (ή παραπάνω) θετικά σας στοιχεία. 
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ΘΕΤΙΚΗ ΣΚΕΨΗ 
Είναι καλό να έχουμε θετική σκέψη. Να πιστεύουμε δηλαδή ότι όλα θα πάνε καλά, ότι το 

κάθε πράγμα που μας συμβαίνει δεν είναι για κακό, ότι όλοι κάνουμε λάθη, ότι μπορούμε να 
καταφέρουμε αυτό που θέλουμε αρκεί να μην το βάζουμε κάτω κλπ. Όταν σκεφτόμαστε θετικά 
ενισχύεται η αυτοπεποίθησή μας και γινόμαστε πιο αποφασιστικοί και πιο σίγουροι για τον 
εαυτό μας. Γι αυτό πρέπει να μην κάνουμε αρνητικές σκέψεις αλλά να τις αντικαθιστούμε με 
θετικές. 
Θυμηθείτε για παράδειγμα τι σκέψεις κάνετε πριν από ένα διαγώνισμα. Οι αρνητικές θα ήταν 
να σκεφθείτε:  

 
Αυτός ο τρόπος σκέψης μας κάνει ανήσυχους, κλονίζει την αυτοπεποίθησή μας, δαπανά το 
χρόνο μας καθώς οι ίδιες αρνητικές σκέψεις στριφογυρίζουν στο μυαλό μας και αυξάνουν την 
αγωνία μας. Πρέπει λοιπόν να τις αντικαταστήσουμε με τις παρακάτω: 
 

 
Στην επόμενη  σελίδα υπάρχουν κάποιες αρνητικές σκέψεις που πρέπει να 
αντικαταστήσετε με θετικές. Για να σας βοηθήσω σας δίνω μερικές  πιθανές 
απαντήσεις: 
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