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 Ερώτηση 3:  Πώς αντιδράς, τι συμβαίνει, όταν πιστεύεις αυτή τη σκέψη;  

ΘΥΜΩΜΕΝΟΣ ΚΑΤΑΘΛΙΠΤΙΚΗ ΜΠΕΡΔΕΜΕΝΟΣ  ΑΝΗΜΠΟΡΗ ΑΔΙΑΦΟΡΟΣ ΦΟΒΙΣΜΕΝΗ ΠΛΗΓΩΜΕΝΟΣ ΛΥΠΗΜΕΝΗ ΕΠΙΚΡΙΤΙΚΟΣ 

εξοργισµένος/η 
κακόβουλος/η 
εξαγριωµένος/η 
βίαιος/η 
φιλέκδικος/η 
οργισµένος/η 
αηδιασµένος/η 
ταραγµένος/η 
περιφρονητικός/ή 
καυστικός/ή 
ωρυόµενος/η 
εκδικητικός/ή 
εχθρικός/ή 
υβριστικός/ή 
βωµολόχος/α 
καταδικαστικός/ή 
προσβλητικός/ή 
επιθετικός/ή 
πικρόχολος/η 
φωνακλάς/ού 
σαρκαστικός/ή 
µαταιωµένος/η 
µνησίκακος/η 
επικριτικός/ή 
κακός/ιά 
σαδιστικός/ή 
εµπαθής 
ζηλόφθονος/η 
ευέξαπτος/η 
 

 

τρελαµένος/η 
ενάντιος/α 
ανταποδοτικός/ή 
δεσποτικός/ή 
έξαλλος/η 
αναστατωµένος/η 
εκνευρισµένος/η 
ελεγκτικός/ή 
κλονισµένος/η 
ανταγωνιστικός/ή 
επιπληκτικός/ή 
φθονερός/ή 
αντιδραστικός/ή 
απότοµος/η 
εριστικός/ή 
ξεροκέφαλος/η 
ανυπότακτος/η 
αγανακτισµένος/η 
ανυπόµονος/η 
αντιθετικός/ή 
θρασύς 
δυσάρεστος/η 
ενοχληµένος/η 
δικτατορικός/ή 
αιχµηρός/ή 
εκρηκτικός/ή 

αυτοκτονική/ός 
χωρίς προοπτική 
κενή/ός 
απελπισµένη/ος 
απεγνωσµένη/ος 
στην κόλαση 
αποξενωµένη/ος 
µίζερη/ος 
µαζοχιστική/ός 
ελεϊνή/ός 
αυτοµαστιγωτική/ός 
αυτοκριτική/ός 
αυτο-εκµηδενιστική/ός 
κολληµένη/ος 
ντροπιασµένη/ος 
εξαντληµένη/ος 
άθλια/ος 
κουρασµένη/ος 
κατηφής 
αποκαρδιωµένη/ος 
πεσµένη/ος 
απογοητευµένη/ος 
αποθαρρυµένη/ος 
αδύναµη/ος 
απαρηγόρητη/ος 
γκρινιάρα/ης 
ένοχη/ος 
ανικανοποίητη/ος 
κακόκεφη/ος 
αποστραγγισµένη/ος 
άσχηµα 
αποκαµωµένη/ος 

απαισιόδοξη/ος 
µελαγχολική/ός 
σκυθρωπή/ός 
άκεφη/ος 
σάπια/ος 
δύστροπη/ος 
απρόθυµη/ος 
τιµωρητική/ός 
δύσθυµη/ος 
στριφνή/ός 
µουντρούχα/ος 
επιβαρυµένη/ος 
αρνητική/ός 
κλειστή/ός 
σφιγµένη/ος 
τσιτωµένη/ος 
µπλοκαρισµένη/ος  
κυκλοθυµική/ός 
στις µαύρες µου 
χωρίς ενέργεια 
εύθικτη/ος 
καταβεβληµένη/ος 
ταλαιπωρηµένη/ος 
καταρρέουσα/ων 
καµπουριαστή/ός 
πονεµένη/ος 
σε αυτολύπηση 
τιποτένια/ος 
καταρρακωµένη/ος 

χαµένος/η 
απο-
προσανατολισµένος/η 
ανισόρροπος/η 
τρελαµένος/η 
αναποφάσιστος/η 
γεµάτος/η αµφιβολίες 
αβέβαιος/η 
καχύποπτος/η 
γεµάτος/η ενδοιασµούς 
αναποφάσιστος/η 
ανήσυχος/η 
σφιγµένος/η 
αγχωµένος/η 
αντιδραστικός/ή 
εξουσιαστικός/ή 
συγκαταβατικός/ή 
ντροπιασµένος/η 
διστακτικός/ή 
ντροπαλός/ή 
απογοητευµένος/η 
άβολος/η 
συγκριτικός/ή 
ανειλικρινής 
απαιτητικός/ή 
αφηρηµένος/η 
κοκκινισµένος/η 
αµήχανος/η 
συγκρουσιακός/ή 

παραλυµένη/ος 
απεγνωσµένη/ος 
καταδικασµένη/ος 
αναστατωµένη/ος 
αξιολύπητη/ος 
πνιγµένη/ος 
απενεργοποιηµένη/ος 
ακατάλληλη/ος 
ανίκανη/ος 
µόνη/ος 
κουρασµένη/ος 
άχρηστη/ος 
κατώτερη/ος 
ευάλωτη/ος 
αδέξια/ος 
αποδυναµωµένη/ος 
αποκοµµένη/ος 
παγιδευµένη/ος 
αδύναµη/ος 
άρρωστη/ος 
ζαλισµένη/ος 
νευρική/ός 
τρεµάµενη/ος 
στερηµένη/ος 
σπασµωδική/ός 
ταραγµένη/ος 
ζαβλακωµένη/ος 
ψυχαναγκαστική/ός 
 

παγωµένος/η 
άψυχος/η 
άστοργος/η 
χλιαρός/ή 
απαθής 
αναίσθητος/η 
µουδιασµένος/η 
ανόρεχτος/η 
επιφυλακτικός/ή 
εξαντληµένος/η 
βαριεστηµένος/η 
αφηρηµένος/η 
ροµποτικός/ή 
αργός/ή 
νωθρός/ή 
µπλαζέ 
άδειος/α 

τροµοκρατηµένη/ος 
απολιθωµένη/ος 
πανικόβλητη/ος 
παγωµένη/ος 
απειλούµενη/ος 
πικρόχολη/ος 
αγοραφοβική/ός 
γεµάτη/ος φόβο 
καχύποπτη/ος 
άκαµπτη/ος 
φοβική/ός 
ενοχληµένη/ος 
διαταραγµένη/ος 
αγχωµένη/ος 
ετοιµοπόλεµη/ος 
κατατροµαγµένη/ος 
επιθετική/ός 
εκφοβισµένη/ος 
νευρική/ός 
έντροµη/ος 
ανήσυχη/ος 
τροµαγµένη/ος 
άτολµη/ος 
αβέβαιη/ος 
ανάστατη/ος 
δειλή/ός 
 

ανασφαλής 
επιφυλακτική/ός 
πληγωµένη/ος 
σφιγµένη/ος 
στρεσαρισµένη/ος 
αµυντική/ός 
µαζεµένη/ος 
µπερδεµένη/ος 
αυτοαναφορική/ός 
στενόµυαλη/ος 
υπεκφεύγουσα/ων 
αφιλόξενη/ος 
αλύγιστη/ος 
παρανοϊκή/ός 
συγκρατηµένη/ος 
ακινητοποιηµένη/ος 
προσκολληµένη/ος 
προκατειλληµένη/ος 
ντροπαλή/ός 

βασανισµένος/η 
πονεµένος/η 
τυρρανισµένος/η 
αγωνιώδης 
τσακισµένος/η 
στερηµένος/η 
µη αποδεκτός/ή 
ταπεινωµένος/η 
προσβεβληµένος/η 
λαβωµένος/η 
παρεξηγηµένος/η 
ταλαιπωρηµένος/η 
βασανιζόµενος/η 
θυµατοποιηµένος/η 
συντετριµµένος/η 
άναυδος/η 
γελασµένος/η 
αποσυρµένος/η 
δυσαρεστηµένος/η 
αγανακτισµένος/η 
πάσχων/ουσα 
απόµακρος/η 
καταπατηµένος/η 
ισοπεδωµένος/η 
εκφοβισµένος/η 
µυστικοπαθής 
θιγµένος/η 
πνιγµένος/η 
υποτιµηµένος/η 
 

γεµάτη/ος αγωνία 
ερηµωµένη/ος 
συντετριµµένη/ος 
θλιµµένη/ος 
δακρυσµένη/ος 
περίλυπη/ος 
δυστυχισµένη/ος 
µοναχική/ός 
πενθούσα/ών 
αναστατωµένη/ος 
αποθαρρυµένη/ος 
υπεραυαίσθητη/ος 
µετανιωµένη/ος 
αγέλαστη/ος 
ξινή/ός 
αυτοτιµωρητική/ός 
ανάξια/ος 
εύθραστη/ος 
αποσυνδεδεµένη/ος 
τυφλωµένη/ος 
δυσαρεστηµένη/ος 
κλαµµένη/ος 
µουρµούρα/ης 
παραπονεµένη/ος 
εγκαταλειµµένη/ος 
 

σκληρός/ή 
πληγωτικός/ή 
στυγνός/ή 
εριστικός/ή 
αµυνόµενος/η 
άξεστος/η 
αγριεµένος/η 
αηδιασµένος/η 
στοµφώδης 
µεµψίµοιρος/η 
υπερβολικός/ή 
σοβαρός/ή 
αυστηρός/ή 
συνοφρυωµένος/η 
σε απέχθεια 
άδικος/η 
αυταρχικός/ή 
επιτηδευµένος/η 
µαγκωµένος/η 
πιεστικός/ή 
αµελής 
µη συνεργάσιµος/η 
αγενής 
τσιρίδας/ω 
έντονος/η 
προσποιητός/ή 
δήθεν 
ρηχός/ή 
περιχαρακωµένος/η 
µουρµούρης/ω 
ωµός/ή 
αλαζόνας 
αφ’ υψηλού 
καταδικαστικός/ή 
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 Ερώτηση 4:  Ποια/ος θα ήσουν χωρίς αυτή τη σκέψη; 

ΑΝΟΙΧΤΗ ΓΕΜΑΤΟΣ ΑΓΑΠΗ ΕΥΤΥΧΙΣΜΕΝΗ ΜΕ ΕΝΔΙΑΦΕΡΟΝ ΖΩΝΤΑΝΗ ΘΕΤΙΚΟΣ ΓΑΛΗΝΙΑ ΔΥΝΑΤΟΣ ΧΑΛΑΡΗ 

ελεύθερη/ος 
φιλοπερίεργη/ος 
δεκτική/ός 
αποδεκτική/ός 
καλοσυνάτη/ος 
αρμονική/ός 
ενσυναισθητική/ός 
ανεκτική/ός 
κατανοητική/ός 
άνετη/ος 
συνδεδεμένη/ος 
συμπονετική/ός 
φιλική/ός 
προσεγγίσιμη/ος 
εξωστρεφής 
αέρινη/ος 
ευέλικτη/ος 
παρούσα/ών 
όλη/ος αυτιά 
φιλόξενη/ος 
διαχυτική/ός 

αφοσιωμένος/η 
παθιασμένος/η 
συνετός/ή 
στοργικός/ή 
ευαίσθητος/η 
τρυφερός/ή 
γοητευμένος/η 
γεμάτος/η 

θαυμασμό 
ζεστός/ή 
συγκινημένος/η 
οικείος/α 
αγαπητός/ή 
γλυκός/ιά 
ευγενικός/ή 
συμπονετικός/ή 
φροντιστικός/ή 
καταδεκτικός/ή 
μη επικριτικός/ή 
επαινετικός/ή 
γεμάτος/η σεβασμό 
ταπεινός/ή 
μεγαλόπρεπος/η 
υπομονετικός/ή 
τιμητικός/ή 
ευρύχωρος/η 
μεγαλόψυχος/η 
ευγνώμων 
 
 

τρισευτυχισμένη/ος 
χαρούμενη/ος 
ευχαριστημένη/ος 
καταχαρούμενη/ος 
κεφάτη/ος 
συνεπαρμένη/ος 
περιχαρής 
ευφορική/ός 
ευγνώμων 
γιορτινή/ός 
εκστατική/ός 
ικανοποιημένη/ος 
ευδιάθετη/ος 
χαρωπή/ός 
λαμπερή/ός 
πρόσχαρη/ος 
γλεντζού/ές 
ανάλαφρη/ος 
χαλαρή/ός 
καλόβολη/ος 
ξέγνοιαστη/ος 
περίλαμπρη/ος 
αθώα/ος 
σαν παιδί 
ευχαριστημένη/ος 
υπερενθουσιώδης 
καλοπροαίρετη/ος 
στον έβδομο 

ουρανό 
στην κορυφή του 

κόσμου 
 
 
 
 
 

συνεπαρμένος/η 
ιντριγκαρισμένος/η 
απορροφημένος/η 
κατάπληκτος/η 
προσηλωμένος/η 
διερευνητικός/ή 
περίεργος/η 
συμμετέχων/ουσα 
προσεκτικός/ή 
παρατηρητικός/ή 
διασκεδάζων/ουσα 
καλόκαρδος/η 
ευγενής 
αποφασισμένος/η 
συγκεντρωμένος/η 
 

παιχνιδιάρα/ης 
θαρραλέα/ος 
ενεργητική/ός 
απελευθερωμένη/ος 
καταχαρούμενη/ος 
αισιόδοξη/ος 
παιγνιώδης 
έντονη/ος 
ζωηρή/ός 
με ζωντάνια 
υπέροχη/ος 
αστεία/ος 
απίθανη/ος 
δοτική/ός 
γενναιόδωρη/ος 
ευφυής 
ισότιμη/ος 
συνεπαρμένη/ος 
που απολαμβάνει 
επικοινωνιακή/ός 
δραστήρια/ος 
τολμηρή/ός 
νεανική/ός 
σθεναρή/ός 
κεντρισμένη/ος 
συμμετέχουσα/ων 
 

εμπνευσμένος/η 
ενθουσιασμένος/η 
τολμηρός/ή 
γενναίος/α 
παράτολμος/η 
ελπιδοφόρος/α 
πληθωρικός/ή 
συντονισμένος/η 
πρόθυμος/η 
διακαής 
ειλικρινής 
ανεβαστικός/ή 
δημιουργικός/ή 
εποικοδομητικός/ή 
βοηθητικός/ή 
πολυμήχανος/η 
κινητοποιημένος/η 
συνεργάσιμος/η 
παραγωγικός/ή 
ανταποκρινόμενος/η 
ευσυνείδητος/η 
αποδεκτικός/ή 
τιμημένος/η 
προνομιούχος/α 
ευπροσάρμοστος/η 

ήρεμη/ος 
πλήρης 
ήσυχη/ος 
σίγουρη/ος 
ξεκούραστη/ος 
ειρηνική/ός 
καλή/ός 
χαλαρή/ός 
άνετη/ος 
ευχαριστημένη/ος 
ενθαρρυμένη/ος 
έκπληκτη/ος 
φωτεινή/ός 
ευλογημένη/ος 
σίγουρη/ος 
διαυγής 
ισορροπημένη/ος 
μια χαρά 
εντάξει 
ανέμελη/ος 
επαρκής 
εκπληρωμένη/ος 
γνήσια/ος 
αυθεντική/ός 
όμορφη/ος 
επιεικής 
γεμάτη/ος ειλικρίνεια 
ανεβασμένη/ος 
ξαλαφρωμένη/ος 
αυτάρκης 
 

ανθεκτικός/ή 
ασφαλής 
γερός/ή 
έντιμος/η 
αξιόπιστος/η 
βέβαιος/η 
σίγουρος/η 
δυναμικός/ή 
αποφασιστικός/ή 
συγκροτημένος/η 
αυτο-

επιβεβαιωτικός/ή 
ειλικρινής 
υποστηρικτικός/ή 
εξαίρετος/η 
επίμονος/η 
υπεύθυνος/η 
γεμάτος/η ενέργεια 
υγιής 
ολοκληρωμένος/η 
ώριμος/η 
στέρεος/η 
γεμάτος/η 

αυτοπεποίθηση 
 

αστραφτερή/ός 
ακτινοβόλα/ος 
εκθαμβωτική/ός 
στοχαστική/ός 
χαμογελαστή/ός 
γειωμένη/ος 
χωρίς βιασύνη 
ανοιχτόμυαλη/ος 
αποτελεσματική/ός 
χωρίς προσδοκίες 
απλή/ός 
εύπιστη/ος 
υποστηριγμένη/ος 
ανάλαφρη/ος 
αυθόρμητη/ος 
με επίγνωση 
εύρωστη/ος 
διαλογιστική/ός 
ατάραχη/ος 
ξεκούραστη/ος 
καρτερική/ός 
γελαστή/ός 
γεμάτη/ος χάρη 
φυσική/ός 
σταθερή/ός 
κεντραρισμένη/ος 
πράα/ος 

Γ ι α  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  π λ η ρ ο φ ο ρ ί ε ς  γ ι α  τ ο  π ώ ς  ν α  κ ά ν ε ι ς  τ η ν  Ε ρ γ α σ ί α ,  ε π ι σ κ έ ψ ο υ  τ ο  t h e w o r k . c o m / e l l i n i k a  


