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Πώς να Επιλέξετε τον Σωστό Σύντροφο και να Αποφύγετε τον Λάθος 

Λογικοθυμική & Γνωσιακή - Συμπεριφορική Προσέγγιση (RECBT) 

Κατανόηση της Αγάπης με Ορθολογικό Τρόπο 

Πολλοί άνθρωποι μεγαλώνουν με μύθους γύρω από την αγάπη, όπως ότι ο αληθινός έρωτας πρέπει 

να διαρκεί για πάντα ή ότι η έντονη συναισθηματική έλξη εγγυάται μια σταθερή σχέση. Σύμφωνα 

με την RECBT, τέτοιες πεποιθήσεις δημιουργούν μη ρεαλιστικές προσδοκίες και συναισθηματική 

εξάρτηση. Η αγάπη μπορεί να είναι βαθιά και ουσιαστική χωρίς να είναι συνεχώς έντονη ή 

δραματική. 

Γιατί οι Άνθρωποι Επιλέγουν Λάθος Σχέσεις 

Οι λανθασμένες σχέσεις συχνά βασίζονται σε παράλογες πεποιθήσεις και όχι στη συμβατότητα. Η 

ανάγκη επιβεβαίωσης («πρέπει να με θέλουν για να αξίζω»), η χαμηλή ανεκτικότητα στη ματαίωση 

(«δεν αντέχω να είμαι μόνος/η») και ο βραχυπρόθεσμος ηδονισμός οδηγούν σε παρορμητικές 

επιλογές, αγνοώντας τις μακροπρόθεσμες συνέπειες σε συναισθηματικό και προσωπικό επίπεδο. 

Γίνε ο/η «Σωστός/ή» Πρώτα 

Η RECBT τονίζει ότι η επιλογή υγιούς συντρόφου ξεκινά από την αυτοαποδοχή και τη 

συναισθηματική αυτάρκεια. Καμία σχέση δεν μπορεί να καλύψει εσωτερικά κενά ή να 

δημιουργήσει ευτυχία από το μηδέν. Η καλλιέργεια προσωπικών αξιών, ενδιαφερόντων και 

ψυχικής ανθεκτικότητας αυξάνει σημαντικά τις πιθανότητες μιας υγιούς σχέσης. 

http://www.recbt.gr/
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Πώς να 

Ξεχωρίσετε τον Λάθος από τον Σωστό Σύντροφο 

Ο λάθος σύντροφος χαρακτηρίζεται από συναισθηματική αστάθεια, έλεγχο, έντονη αμυντικότητα, 

εθιστικές συμπεριφορές και προβλήματα εμπιστοσύνης. Ο σωστός σύντροφος, αντίθετα, είναι 

συναισθηματικά σταθερός, επικοινωνιακός, συνεργάσιμος και ευθυγραμμισμένος με τις βασικές 

σας αξίες, στόχους και τρόπο ζωής. Η συμβατότητα ξεπερνά την έλξη και αφορά το πώς χτίζεται η 

κοινή ζωή. 

Χαρακτηριστικά Υγιούς Συντρόφου 

Ο υγιής σύντροφος διακρίνεται από συναισθηματική ισορροπία, καλοσύνη, υπευθυνότητα, 

σεβασμό και αξιοπιστία. Είναι καλός ακροατής, συνεργάζεται στην επίλυση προβλημάτων και 

διατηρεί την ισορροπία ανάμεσα στη συντροφικότητα και την ατομικότητα. 

Πώς Διατηρείται η Αγάπη 

Η αγάπη διατηρείται μέσα από συνειδητή προσπάθεια και ορθολογική σκέψη, όχι μόνο μέσω 

έντονων συναισθημάτων. Περιλαμβάνει αποδοχή της ατέλειας, έκφραση προτιμήσεων αντί 

απαιτήσεων, κοινές δραστηριότητες, χιούμορ και ουσιαστική επικοινωνία. Η αντικατάσταση των 

«πρέπει» με ευέλικτες προτιμήσεις ενισχύει τη σταθερότητα και τη σύνδεση στο χρόνο. 
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