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Στόχος
Κατανόηση προσωπικών αξιών σε διάφορους τομείς ζωής
Περιγραφή
Σκεφτείτε ποιες αξίες είναι σημαντικές για εσάς, για ποια 
πράγματα νοιάζεστε στους διάφορους τομείς ζωής 
(οικογενειακές/συντροφικές/φιλικές σχέσεις, ψυχαγωγία, 
εκπαίδευση κτλ.) 
Ενδεικτικές ερωτήσεις
• Τι είδους σύντροφος/γονέας/φίλος θα θέλατε να είστε; Τι 

είδους χαρακτηριστικά θα θέλατε να έχετε και να 
αναπτύξετε; 

• Τι εκτιμάτε στην εργασία σας; Τι θα την έκανε πιο 
σημαντική; 

Άσκηση 1 - Αναγνώριση Αξιών
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Στόχος

Αντιμετώπιση της δυσφορίας κατά την εκμάθηση νέων 
δεξιοτήτων.

Περιγραφή

Βήμα 1: Περιγράψτε την κατάσταση

Βήμα 2: Τι αρνείστε να δεχτείτε και πώς αντιμάχεστε αυτή την 
κατάσταση;

Βήμα 3: Αν αποδεχόσασταν όλα τα δεδομένα της κατάστασης, 
ποια θα ήταν τα συναισθήματα και οι σκέψεις σας; Τι θα ήσασταν 
τότε πρόθυμοι να κάνετε; Είστε αρκετά πρόθυμη/ος να νιώσετε 
κάποια δυσφορία για να κάνετε αυτό που έχει σημασία για εσάς;

Άσκηση 2 - Καλλιεργώντας την Προθυμία
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Στόχος

Ανάπτυξη θάρρους για προσέγγιση και αλληλεπίδραση με άλλους

Περιγραφή

Σταδιακή εφαρμογή συμπεριφορών φλερτ που απαιτούν όλο και 
περισσότερα επίπεδα θάρρους
• Να αναπτύξω βλεμματική επαφή και να χαμογελάσω σε ένα 

άτομο που με ενδιαφέρει από απόσταση
• Να ζητήσω από έναν φίλο μου να με συστήσει σε ένα άτομο 

που με ενδιαφέρει
• Να προσεγγίσω ένα άτομο που με ενδιαφέρει και να 

συστηθώ

Άσκηση 3 - Εξάσκηση στο Θάρρος
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Στόχος

Καλλιέργεια της ευγένειας προς τον εαυτό  και τους άλλους πριν 
και κατά τη διάρκεια του φλερτ

Περιγραφή
• Αφιερώστε λίγα λεπτά πριν από μια αλληλεπίδραση με ένα 

άλλο άτομο
• Προβείτε σε ευγενικές και συμπονετικές ευχές προς τον 

εαυτό του
• Προβείτε σε ευγενικές και συμπονετικές ευχές προς τους 

άλλους
• Ενσωματώστε την ευγένεια στο φλερτ

Άσκηση 4 - Ευγένεια και Καλοσύνη
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Στόχος

Αναγνώριση και αξιολόγηση πεποιθήσεων για το φλερτ.

Ενδεικτικές ερωτήσεις αναγνώρισης πεποιθήσεων

Όταν φλερτάρω, νιώθω…………… 

Όταν κάποιος με φλερτάρει, νιώθω............... 

Φλερτάρω με κάποιον μόνο, αν…………… 

Δεν θα φλέρταρα ποτέ, όταν…………… 

Δεν θα φλέρταρα ποτέ με…………… 

Οι γυναίκες/άντρες, που φλερτάρουν, είναι συνήθως……………

Άσκηση 5 - Πεποιθήσεις για το Φλερτ
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Στόχος

Βελτίωση της διάθεσης για φλερτ.

Περιγραφή

Bήμα 1: Καταγραφή διάθεσης και εκλυτικών ερεθισμάτων 
(αυτοπαρατήρηση)

Bήμα 2: Επαναβίωση μέσω νοερής εικόνας κάποιας εμπειρίας 
όπου το άτομο ένιωθε αυτοπεποίθηση και διάθεση για φλερτ

Bήμα 3: Επαναφορά της εικόνας σε καταστάσεις φλερτ (επαγωγή 
θετικής διάθεσης) 

Άσκηση 6 – Αυτορρύθμιση Διάθεσης
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Στόχος
Αύξηση κινητοποίησης και δέσμευσης για φλερτ. 
Περιγραφή
Επιθυμία: Ποια είναι η επιθυμία σας όσον αφορά το φλερτ, μια 
επιθυμία που αποτελεί πρόκληση, αλλά είναι εφικτή;
Έκβαση: Ποιο θα ήταν το καλύτερο αποτέλεσμα από την 
εκπλήρωση της επιθυμίας σας;
Εμπόδιο: Ποιο είναι το κυριότερο εσωτερικό εμπόδιο που σας 
εμποδίζει να εκπληρώσετε την επιθυμία σας;
Πλάνο: Τι μπορείτε να κάνετε για να ξεπεράσετε το εμπόδιό σας; 
Τοποθετήστε το εμπόδιο μετά τη λέξη «αν» και τη συμπεριφορά ή 
σκέψη για να το ξεπεράσετε μετά τη λέξη «τότε». 

Άσκηση 7 - Κινητοποίηση
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Στόχος

Διαχωρισμός αυτοεκτίμησης & αυτοπεποίθησης

Περιγραφή

Ημερολόγιο διάκρισης αυτοεκτίμησης και αυτοπεποίθησης
• Κατάσταση
• ΑΑΣ (διαχωρισμός μεταξύ ΑΑΣ αυτοεκτίμησης & 

αυτοπεποίθησης)
• Συμπεριφορικό πείραμα αξιολόγησης ΑΑΣ αυτοπεποίθησης 
• Αποτελέσματα (ως προς την αυτοπεποίθηση & την 

αυτοεκτίμηση) 

Άσκηση 8 – Αυτοεκτίμηση & Αυτοπεποίθηση
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Στόχος

Ιστορική αναδρομή των εμπειριών απόρριψης και αναδόμηση 
σχετιζόμενων δυσλειτουργικών πεποιθήσεων

Περιγραφή

• Καταγραφή σε χρονολόγιο των απογοητεύσεων και των 
εμπειριών απόρριψης του παρελθόντος

• Περιγραφή του συναισθηματικού αντίκτυπου της κάθε εμπειρίας

• Διερεύνηση των πεποιθήσεων που αναπτύχθηκαν ως 
αποτέλεσμα αυτών των εμπειριών

• Σύνδεση αυτών των πεποιθήσεων με τις διαπροσωπικές 
συμπεριφορές φλερτ στο παρόν

• Αναπλαισίωση των εμπειριών και αναδόμηση πεποιθήσεων

Άσκηση 9 - Αναπλαισίωση Εμπειριών 
Απόρριψης
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Στόχος

Εφαρμογή των δυνατών σημείων/χαρακτηριστικών σε καταστάσεις 
φλερτ

Περιγραφή
• Προσδιορίστε τα 5 δυνατά χαρακτηριστικά σας (

viacharacter.org)
• Ζητήστε από πέντε ανθρώπους να σας δώσουν τρεις γραπτές 

ιστορίες  για το πώς είχατε μια θετική επίδραση στη ζωή τους 
και δημιουργήστε μια θετική αυτοπροσωπογραφία

• Σκεφτείτε πώς θα ενσωματώσετε τα δυνατά σας σημεία στο 
φλερτ

• Εξασκηθείτε και παρατηρήστε τα αποτελέσματα

Άσκηση 10 – Αξιοποίηση Δυνατών Σημείων
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