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«AvAaTTUEN ZuvaiodNUATIKWV AEEIOTATWVY

21606 Mapouciaong:

Na TTpoc@épel TTPAKTIKA TTAPAdEIYHATA OTOUG EKTTAIOEUTIKOUG VIO TNV
KAANIEPYEID TNG AVATITUENG TWV GUVAIOBNPATIKWY OEEIOTATWY OTOUG
padnTég.

H avammugn ouvaioBnuatikwy SegIoTTwY oTToTEAE KOTAOTAATIKO
TIOPAYOVTA TNG IKAVOTNTAG TWV JadnTwv:

Na ptropouv va avayvwpidouv, va ekppaldouv aAAd kal va diaxeipiovtal
JE TPOTTO aTToTeEAETPATIKG Ta CUVAIGORATA TOUG,

Na eival og B€on va Katavoouv Ta cuvaigBnuaTa Twv GAAWY,

Na pTropouv va SIaUOPPUIVOUV UYIEIG OXETEIG PE TOUG AvOPWITTOUG yupw
TOUG,

Na gival og B€on va uTropouUv va eTTIAUOUV e TPOTTO OTTOTEAETHATIKS Ta
TTpoBAAHaTa Toug,

Na eival og Béan va Badouv peaNIGTIKG KivnTpa Kal GTGXOUG YIa TOV £EQUTO
TOUG.

ANAMNTYZH ZYNAIZOHMATIKON AEZIOTHTON

Mropei va AdBel xwpa péoa atré Tnv avarTuén Twv o KATw
TIOPAPETPWV:

Ae€i6TNTO QUTOYVWGiag

Autodiayeipion cuvaioBnudTwy

Evioxuon 6¢éAnong yia pydénon

ATOKTNON £vouvaiobnong yia TrEpIoadTEPN KATavonaon
AVATITUEN KOIVWVIKWV OECIOTATWY

AEZIOTHTA AYTOINQZIAZ (SELF CONFIDENCE)

n IKaveTNTa TOU OATOPOU VO Ovayvwpilel Kal va KATavoei Ta
OuUVaICBAPATA TOU Kal TIG ETTITITWOEIG TOUG, (CUVAIGONUATIKN
€TTIyvwOon), Ta TTAEOVEKTANATA Kal TIG aduvayieg Tou atéuou
(ue akpifeia auto-agloAdynon) kabBwg Kal TNV IKAVOTNTA Tou va
divel pia 1I0xUpr aicbnon TnG QuTOTTETTOIBNONG, TTPOKEIPEVOU
va gival SnUIoUPYIKH| Kal va atrodidel KaAd

Emopévwg ol poBnTég TTPETTEl va ival o€ Béon va KaTaAdBouv
TO CUVAIOBAPATA TOUG EKTILWVTAG TTPWTA aTTé OAA TO YEYOVOG
0TI 01 BIAPOPEG OUYKIVACEIG PTTOPOUV VO ETTNPEACOUV TO TI
OKEQTOVTAI, AEVE Kal KAVOUV
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MpoKTIKEG:

ol paénrég va yvwpifouv v agia Toug péoa atnv Tagn, TI
JTTOpPEi VO TIPOCPEPEI O KABEVAG EEXWPIOTA, va TIOTEUOUV OTIG
afieg Kal Ta xapiopoTa  TOUG, VA  OTIOKTAGOUV — HIO
IcoppoTINUéVN ATToWn Vyia Ta  €mMTEUyJATA TOUG Yid VO
aTToPEUYOVTal Ol aTToyoNnTEUOEIG

0l HOBNTEG va PTTOpoUV va OXeDIACOUV TOV €QUTO TOUG TTAVW
ge €va xapTi Kal diTTAa va ypayouv/{wypa@icouv TIpayHaTa
oTa oTroia BewpoUv OTI ival KAAOI Kal va Ta SIKAIoAOYroouv
p€oo gudATNoNG va TTapouaidoel o KaBévag Tov €auTd Tou, PE
Ta B€TIKG TOU Kal Ta apvnTIKG TOou

>& OAEG TIG TTEPITITWOEIG Eival ONUAVTIKG va AauBAvel YEPOG Kal 0
ddokahog yia va ptropei va kaBodnyei TN ouditnon yia va
TTOPOTPUVEI Ta TTaIOIG va EKPPATTOUV EAEUBEPQ
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AYTOAIAXEIPIZH ZYNAIZOHMATQN (SELF AWARENESS)

gival éva yvWOTIKO WOVOTIATI TTOU OTTQITEI GUVEXH TTPOCAPHOYH Twv
BlaPOPWY ATTOPACEWVY TTOU TIaiPVOVTal.

Méoa amd Tn pédnon ol pabntég pabaivouv va  aTTOKTOUV €yKupn
KATaVoNon _ Twv  OIOPOPETIKWY,  KATOOTAOEWV,  KaBwg  Kal | va
TPORANUATICOVTAI OXETIKA HE TO TIWG DIAPOPES DPATTNPIOTNTESG OXETIKEG HE
Ta ouvaioBipaTa Toug Ba TIPETTEN va yivovTal, TIWG Ba yivouv 1 £Xouv yivel

Kevipikd poAo otnv autoppUBuion Twv OpaoTNPIOTATWY AUTWV EXEl N
QuTOYVWOIa, TIOU TIGidEl ONUAVTIKG POAO yia TNV OAOKAApwon piag
epgqciag, yia Tnv_TrapakoAolBnon Tng TTpoodou Toug, TIG ETTIOOOEIG TOUG,
KaBWG Kal TNV €§eUPEDN VEWV OTPATNYIKWY OTAV Ol TTPONYOUUEVEG OEV
odrynaav ge €TMTUX OAOKARPWON TWV EPYOCIWV TOUG

MpakTikég:

Méow oudrtnong o €18IkGg TTaIdaywyog PTTOPET va avaTTugel Bépata
Ta oTToia Bewpei 0 810G onUAvTIKA n/kal TTou TTapoucialovtal JEoT
oTnv Tagn, 6w yia TTaPAadeIyua:

AvtidapBdavoual 6T TTapouciddw BUCKOAIEG (TT.X) OTnv Katavonon
KEIPEVOU, avTi va apXiow va EVOXAW TOUG CUPUABNTEG Pou €TTEIBN BEV
KaTaAafaivw PTTopw va pwiriow To/n dackalo/a va pe Bonbnaoel

Me Tnv oAokAfpwon uIoG €pyaciog amdé Tov padnt, av To
arrotéAeopa dev gival IKAvoTroINTIKG At Tov €18IKO TTaidaywyo , o
€10IK6G  TTaidaywyog pTTopei va evBappuvel TO pabnti va Tou
TIEPIYPAWEI TOV TPOTTO TIOU E€PYACTNKE, Kal Padi va douv T TIHyE
oTpafd ye Tov TPOTIO TTOU XPNGIPOTIOINONKE, Kal TI Ba YTTOPOUCE va
KAvel SIaQOPETIKA TNV ETTOPEVN GOPA O HabnTAg

«O TTivakag yia Tropeia Tpog TNV TMITUXia»

O €181k6g TTaIdaywyog TTAPOTPUVE Ta TTaIdIA VO EUTTAAKOUV O€
BIGPOPEG CULNTATEIG TIPOTPETTOVTAG TOUG VO OKEPTOVTAI JE TOV
€€NG TPOTTO:

«OEAwW va pe raifouv ol ouppadnTég pou Ta SiaAgipparal»
«Mari 3¢ pe maifouv;»

«Mwg pe KAvel va VIwBw autd;»

«Mwg viwBouv auToi;»,

«Ti 6a p1ITOpOUCA Va KAVW, YId va PE TTai{ouv o1
OuUpHOBNTEG pOU;»

«Mwg Ba pE KAVEI VA VIWOW auTO».
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Mropolv va SiaBdalovTal SIAPOPEG I0TOPIEG OTOUG HABNTEG
TTIOU VO €XOUV va KAvouv We Tn dlaxeipion ouvaioBnudtwy,
&1mou Ba akoAouBei eTTeCepyacia Tou KeIYévou Kal TAUTION HE
mopadeiyyata  ommé TNV KaBnuepivp  pag  {wR yia
TIApPaAdEIYUATIONO

Na OnuioupynBei éva «Kouti pe cuvaioBiuatay, &TTou ol
pyabntég Ba  pmopoldv  va  ypA@POUV  AVWVUHG  KATToIO
ouvaigBipara TTou viwBouv SIKAIOAOYWVTAG Ta, Kal I Popd
TN Bdouada o/n ddokaAog/a Ba avoiyel To KouTti, Ba diaBdalel
TIG KAPTEG Kal Padi pe Toug pabntég, va Ta avaAlouv (yiati va
viwBel €101 0 pabnTAG auToG, T TO TIPOKAAETE) Kal Aol padi
péow oudntnong va TTpoTeEivouv TPOTToUG dIaXEIpIoNg Twv
ouvaioBnudTwy auTwy, oUTwW WOTE 6TaV O PadnTég Bpebolv
oe Tapéyoia Béon va EEpouv TIWG va dlaxeipIoTouvV Ta
ouvaioBAuaTa autd

O e1BIKdG TTaIdAYWYOG WTTOPE va SOUAEWEl TOOO PE apVNTIKEG
600 KkaI Me OeTIKEG OUMTTEPIPOPEG/TUVAICOAPaTa  TToU
Trapoucialouv ol adntég. Autd avaAdovTal Kal OTn CUVEXEID
aTTOSOKIPGLOVTAI/ETTIKPOTOUVTAI ATTO TOUG HaBNTEG:

Apvnriké ouvaiobrijuara Tou Ptopouv va avaAuBolv OTrwg
AT, @OR0G, vIpoTm, ¢NAIa, K.a.
«NIWBw (11.X) Bupd. MNari vikBw éto1; Ti To TTPoKAAEaE; Ti éyive
METG TToU BUpwoa; Tnv emduevn @opd Tou Ba viwow €701
MTTOPW VO ...»

Octik@ ouvaiobiuara Tou pTTopolv va avaAuBouv OTiwg
aydmm,  xopd,  eutuxia, evBoudiaopdg,  cupTabela,
€uxapioTnan, atréAaucn, K.a

Eival wpaio va BAéTTw Toug palnrég pou va  (TT.X. TTaivouv
nouxa péca otnv T1aEn). TMati eivar kahd autd; Ti pag
TIPOOPEPEL;

ENIZXYZH OEAHZHZ MNA MAGHXH (MOTIVATION)

Ta KivnTpa ITTOPOUV Va £XOUV ONUAVTIKO QVTIKTUTTO OTIG AKAONMAIKEG
€mMOOOEIG TWV PaBNTWV. MTTopEi va aTToTEAECOUV BUWG Kal aITia yia
n dnuioupyia TPoRANuaTwY TToU PTTopoUV va BAdwouv cofapd T
uébnaon. Mmopei ettiong vai ival n aitia TG avamTugng coRapwv
TIPORANUATWY GUUTTEPIPOPAG.

YTTapyouV TTEPITITWOEIG KATA TIG OTTOIEG TA KivnTpa YTTOpOUV va
dnuioupynoouv TTpofAfuaTa. Autd utropouv va ekdnAwbBouv pe 1o
XAUNAO €TTiTTES0 TTPOCTIA0EIag, EAAEIWPN CUPMETOXNG, atrpobupia va
avaAdBouv eviIaQEPOUTES EPYATIES, APAVOVTaI YPriyopa UTTPOOTA
oe SUOKOANIEG K.a1.

E€wyevn KivnTpa: petd Tnv 0AOKAfpwon HIag £pyaaciag, ol
paBnTég TTPooBAETTOUV KATTOIO OTTTA AvTapOIRH (TT.X. KaAoUg
Babuoug, n avayvwpion, ) Xpuod actépia). Na pnv givar Spwg
QUTOOKOTTOG N EMPBPAREUCT GAAG TI UTTOPOUNE Va
QTTOKOMIOOUNE Péoa aTTé TNV TTOPEIa AUTH.

Evdoyevi KivnTpa: ol pabntég acxoAouvTal Ye
OpacTNPIOTNTEG YIa TO BIKG TOUG KAAG, Kal n avTapolfr)
arrokopiCeTal yéoa atmd TG OPACEIG TOUG Kal BpioKeTal OTOV
£0WTEPIKG KOO PO. H emavaAnyn piag mpdéng dev eCaptdrai
Hovo attd e§wyevr) KivnTpa, aAAG yiveTal TTEpIGOAGTEPO YIa
TIPOCWTTIKA IKAVOTTOINON TTOU TIPOEPXETAI ATTO TTPOCWTTIKA
TIPOKANGN, TN B€ANCN yia pédnon.
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MpakTiKég
EmBpaBeuon mpwroBouAituv atmd Toug pabnrég
EmBpaReucn BETIKWV GUUTTEPIPOPWV ATTO TOUG HOBNTEG

Na avayvwpidovTal kai va emmRpaBedovtal ol TIPOOTIABEIEG TWV
pabnTwv
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AMNOKTHZH ENXZYNAIZOHZHZ MNATIEPIZZOTEPH KATANOHZH

H ikavétnTa va katavoouUue, va aicBavopaaTe, va €ijacTe og B€on va
TIPocAaUBAvVOUE Kal va EipaoTe euaigbnTol oTa PnvUPaTa TToU Hog
OTéAVOUV Ol HaBNTEG OXETIKA UE TOV TPOTTO TTOU OKEPTOVTAI KAl
aioBdvovral.

O1 e101koi TTaIdaywyoi TTPETTEN VA TTPOCTTIAB0oUV VA KATAVOROOUV Thv
ATTown Tou PaénTr, va ITTopouv va eKTIUACOUV Kal va ailoBavBouv
TOV TPOTTO HE TOV OTTOI0 O HOBNTAG OKEPTETAI KOl AloBAveTal. AuTO

BonBd otn dnuioupyia BeTIKWY Oxéoewv PeTagU daoKAAOU-paBNTr).

H emKovwvia Kai n ekTipnan TPETTEN va yiveTal Je katavonan TIpog
auTd TToU Biwvel o padntig. Me Tov TPOTTO QUTO BEIXVOUNE GTO
pabntn, 61 oeBopaaTe TOGO ToV id10 GO0 Kal TIG ATTOWEIG TOU.

MpakTIKEG

Otav BAEToupe TTPoRANUATICUEVO £va paBnTA UTTOPOUUE VO
KaBiooupe padi Tou, va oudnTACOUWE Kal PE TPOTTO va TOV KAVOUME
Va JaG avoIXTEN Kal TAUTOXPOVA va JABOUNE TI £XEI, KAl XWwPIig va
ETTNPEACTOUNE ATTO QUTA TTOU B PaG TTEl VA TOV CUMBOUAEWOUE
avaAdywg.

O1 yabntég o€ opddeg Ba pTropodcav va oulnTouv diIdgopa
B¢paTa TTou Toug aTTacyoAoUV Péoa oTn TAgN 1 0To OXOAEio (T1.X N
CUUTTEPIPOPE KATTOIWV GUPPOBNTWY TOUg ), va avTaAAadouv
QTTOYEIG YIA TIG CUMTTEPIPOPES AUTEG, TTWG VILWBOUV GTaV TOUG
oupuTTEPIPEPOVTAI £TO1, TI Ba uTTOPOUCAV Va KAVOUV YIa va
BeATILOOOUV AQUTAV TN CUPTTEPIPOPA TWV GUPHOBNTWY TOUg, va
JolpalovTal EUTTEIPIEG ATTO TNV KABNUEPIVOTNTA KAl TAUTOXPOVA VO
OuUpBoUAgUoUY O évag ToV GAAO.

ANAMTY=H KOINONIKON AEZIOTHTON

AvagépovTal TNV IKAVOTNTA TOU ATOPOU VA ETTIKOIVWVET PE AAAOUG
TTOU £X0UV TTPAYHATI AKOUCEI KAl O OTToiol £X0UV KOTAAREEl va
€KTIMOUV OTI N KATAVONCT) TOUG UTTOPET va gival TTOAU BIOQOPETIKI
armd ekeivn Twv GAwv. O1 5e€I0TNTEG TTOU aTTaITOUVTal Yia TNV
ETTIKOIVWVIQ £X0UV VA KAVOUV E TO TTWG T ATOMA auTd
€TTNPEACOUV Kal BonBouv GAAoUG avBpwWTTOUG va KaAUWouV TIg
OIKEG TOUG OVAYKEG.

H KaAr yvwon Twv KOIVWVIKWY AAANAETTIOPACEWY OTOUG HaBNnTEG
Ba Toug EMTPEWEI VA ETTIKOIVWVOUV KATAAANAQ JE TOug yUpw TOUg
Kal TaUTOXpOova Toug diveTal Kai n duvaTdTnTa va JoIpacTouV TIG
EUTTEIPIEG, TIG YVWOEIG Kal TV id1a OTIYUA va EUTIVEUCTOUV Kal Va
evBappUvovTal va CUVEXITOUV TO £€PYO TOUG YIa uadnan.
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Opigpéveg atmo auTtég TrepIAaPBAvoUV deCIOTNTEG, OTTWG N
SIAKPITIKA XPronN Twv KOTAAANAWY OTITIKWV ETTAPAG: OTIWG Ol
EKPPACEIG TOU TIPOOWTIOU, O TOVOG Kal 0 BYKOG Tou Adyou, n
OTAON TOU CWHATOG, N XPran Tou XIoUpop, Tou XapoyeAou,
Tou yéAIou Kai To va avadntouv BorBeia, OTav XPEINoTEi.

Autd puBpidouv TIG OX£OE€IG PE TOUG BAAOUG CUPPOBNTEG TOUG,
A&TTwG va utrepaacTri(ovTal Tov EaUTO TOug, va pabaivouv va
poipddovTal, va TTEPIPEVOUV TN GEIPG TOUG, Va avayvwpifouv
Ta AGBN TOUG Kal oUTw KOBEENG.

FATIAYTH H MPOZEITIZH;

Eival Baoiopévn oto didAoyo Kal TNV ETTIKOIVWVIa JE Ta TTaIdId

Aev xpeialeTal 1I81aiTEPN TTPOETOINATIO — TIAIPVOUE éva B€ua TTouU pag
aTTaoX0AEi N TTou BéAoupe va ougnTACOUE Kal XTiICOUPE TTAVW €
auTo Pe BIAPOPEG BPaaTNPIOTNTEG (BIGAOYOG, JWYPAPIEG, UE
£PWTNHOTOASYIA, PE EPEUVA)

H d16@opeg aulnTroeIg/dpaaTnpIOTNTEG HTTOPOUV VA Yivouv Kal yIa
6A0UG TOUG HOBNTEG — PE TOV TPOTTO QUTO OEV OTIYHOTICETAI KOVEVAG
AISeTaI N €UKAIPIO OTOUG POBNTEG TTOU TTAPOUCIAZOUY “TIPOBANUOTIKEG
OUUTTEPIPOPES” va ougnTrcoUV Ta SIdpopd TTPORARUATA Jadi e TOUG
ouppadnTég Toug — ol idiol ol pabnTég va evBappuvovTal va Byadouv
TropiopaTa Kol GUPTTEPACHATA KAl Va TIApadElypaTi(ovTal

Mapadeiypara:
dUAa ApacTnpIoTATWY

ZX£d10 Ma@nparog 1
>16)0G6 paBApaTog: AAAAYEG TTOU UTTOPW VO KAVW OTOV EAUTO POV

SudiTnon Kal GUPTTARPWGN GUAOU £pyaciag JE TIG TIOPAKATW EPWTNONG

A. =épw dIa@Opoug TPOTTOUG TToU PE BonBouv va pdbw va kavw didgopa
TTPAyaTa:
AkoUw TOUg yOVEISC Lou Kai Tn SACKAAQ ou TTou e aupBouAsuouv
AiaBadw BiBAia
BAémmw emmipop@wrika mpoypduuara otnv tnAeépaon
MipoUuai Toug oupuaBnTéES LIOU TTOU CUUTTEPIQEPOVTAl OWOTA (K.A.TT.)

B. Mrmopw va pIAow yia aAAayEG TTOU UTTOPW VA KAVW YW
Na BeAniwow tnv gueavion puou
Na BeATioow TNV OUUTTEPIPOPA TTPOS TN OACKAAQ Kai TOUS OUUNaBNTES OV
Na BeAniwow tnv emidoon pou ora uabruara (K.A.1T.)
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DUAo AgloAdynong:

AAAQYEG TTOU UTTOPW VA KAVW OTOV EQUTO LOU

=¢pw BIaPOpoUg TPOTTOUG TToU e BonBouv va uabw va kGvw dIagopa
. Mmopw va kdvw kaTroleg aAAayEG EUKOAa Kal ypriyopa TpAyuaTa

A6 10 A+ B 110100 UTTOPOUV VA Yivouv €0KOAQ Kal L€ TTOI0 TPOTTO

A. Zépw 61 yIa va aAEEw KkdToia TTpdypaTa XpeiddeTal akAnpr MTTop va PIARoW yia GAAGYEC TTOU PTTOPW) VO KAV EYG)
SouAeia kal Xpdvog

A6 T0 A+ B moia xpeialovTal akAnpr) SouAeia kal XpOVo Kal PE TTOI0
TPOTIO UTTOPW VO BEATIWOW

=€pw OT yIa va aMAEEw kammoia TipdypaTta Xpeidletal okAnpr douAcia kal
Xpovog

Xx£€810 MaBnuarog 2

>16X0G Mabrjuatog: AAAGIOUE THV CUUTTEPIPOPA UaAg

Karavoénon Tou épou cuvriBeia

Karavénon owoTwv kar AdBog Tpdgewv Tou yivovTal amé eudg (kaTavénon yiaTi ol o TIavw CUVABEIEG BewpPoUVTAl KAAEG/KAKEG)
M'vwpidw 611 0 TPOTIOG GUNTTEPIPOPAG Hou gival SIKA Pou ETTIAOYA

O1 KakéC ouviiBeleg Bev e agrivouv va yivw KaAdg padntrig, va
>uftnon oTnv T4¢N: TTapaKOAOUBr oW PECa OTNV TAEN, EVOXAW TOUG GUPHABNTEG PoU TTOU
Ti EVWOOULE LE TOV 6PO CUVHBEIN? TIPOCEXOUV OTO UABNa ...

MéoTe HOU KATTOIEC a6 TIC GUVABEIES 0aC? Karavénon 611 0 TpOTTOg CUUTTEPIPOPAS Jag eival SIKH Jag eTTIAoyA

KaAéc (va Tinyaivw oxoAeio, va BAETw TnAedpacn, va diaBadw BiRAia, va Mmopt) va cAAGEW TN OUKTIEPIPOPA HOU QUTH QTAVE! va T BEAW
BonBw Toug @iAoug pou ... ) TIPAYHATIKA
Avag@opd GTO TIwG UTTOPEi KATTOIOG va KOAUTEPEUTEI TNV GUUTTEPIPOPA

KakéC (va TOaKwvoual PE TOUG CUPHABNTEG Hou, VA UNV akoUw Tr S0OKAAX Tou

Hou, va SIOKOTITW TO PABNUA, va eVOXAW TOUG GUPMABNTEG pou oTav diaBadouyv,

L)




