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Επίκτητος (1ος π.χ. αιώνας)

«Οι σκέψεις είναι εκείνες που μπορούν 
να οδηγήσουν το άτομο σε εσφαλμένη 
και παράλογη αντιμετώπιση και στάσεις 
που μοιραία δημιουργούν και 
συναισθηματικές δυσκολίες»







Μοντέλο συμπεριφοράς του Ellis

ABC

A=activating=ενεργοποίηση,

B=belief system-σύστημα   

πεποιθήσεων, 
C=consequence=συνέπεια



Α                                                Γ

Συμβάν                                Συναισθηματική συνέπεια 

Β

(σύστημα πεποιθήσεων)

λογικές και παράλογες σκέψεις



1. Είναι απολύτως απαραίτητο να αγαπιέται κανείς

2. Για να αξίζει κάποιος θα πρέπει να είναι ικανός

3. Μερικοί άνθρωποι είναι κακοί και πρέπει να τιμωρούνται

4. Είναι τρομερά καταστροφικό να μην γίνονται τα πράγματα 
όπως τα θέλει κανείς

5. Η δυστυχία είναι αποτέλεσμα εξωτερικών γεγονότων που ο 
άνθρωπος δεν μπορεί να ελέγξει

6. Αν κάτι είναι επικίνδυνο και βλαβερό αυτό πρε΄πει να 
απασχολεί συνέχεια τη σκέψη του ανθρώπου



7. Είναι πιο εύκολο να αποφεύγει κανείς τις δυσκολίες παρά να 
τις αντιμετωπίζει κατά μέτωπο

8. Οι άνθρωποι είναι απαραίτητο να βασίζονται στους άλλους 
και να έχουν την υποστήριξη κάποιου ισχυρότερου

9. ΟΙ προηγούμενες εμπειρίες και τα γεγονότα της ζωής 
καθορίζουν την προηγούμενη συμπεριφορά μας και δεν 
μπορούν να αλλάξουν

10. Οι άνθρωποι πρέπει να απασχολούνται και να 
στεναχωριούνται με τα προβλήματα των άλλων

11. Υπάρχει πάντα μία σωστή και συγκεκριμένη απάντηση σε 
ένα πρόβλημα και είναι καταστροφικό αν ο άνθρωπος δεν 
μπορέσει να τη βρει.






















