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Ψυχική Ενδυνάμωση

Η ψυχική ενδυνάμωση είναι μια διαδικασία βελτίωσης του εαυτού 
μας και είναι εφικτή από τη στιγμή που συνειδητοποιήσουμε ότι οι 
πράξεις, τα συναισθήματα και οι σκέψεις μας υπόκεινται στο δικό 
μας έλεγχο.

 Είναι πιο εύκολο να διαπλάσουμε ψυχικά δυνατά- ανθεκτικά 
παιδιά παρά να διορθώνουμε “διαλυμένους ενήλικες” (καλύτερα το 
προλαμβάνειν παρά το θεραπεύειν).



Ψυχική 
Ενδυνάμωση 

● Ο Rapport (1987) καθόρισε την ψυχολογική 
ενδυνάμωση ως τη σύνδεση μεταξύ της αίσθησης της 
προσωπικής ικανότητας, της επιθυμίας και της 
προθυμίας για ανάληψη δράσης και ανέφερε ότι η 
ψυχική ενδυνάμωση δεν είναι μόνο μια ατομική 
ψυχολογική δομή, αλλά περιλαμβάνει επίσης 
οργανωτικές, πολιτικές, κοινωνιολογικές, οικονομικές 
και πνευματικές πτυχές.

● Ο Staples (1990) όρισε την ενδυνάμωση ως τη 
συνεχιζόμενη ικανότητα ατόμων ή ομάδων ανθρώπων 
να ενεργούν για λογαριασμό τους για να επιτύχουν 
μεγαλύτερο μέτρο ελέγχου της ζωής τους. 

● Ο McLean (1995) ορίσε την ενδυνάμωση ως τη δράση 
εκείνων που είναι αδύναμοι και ενεργούν για να 
ενδυναμωθούν.



Η Ανθεκτικότητα

Η «ανθεκτικότητα» αρχικά περιέγραφε την ανθεκτική ποιότητα μιας ουσίας στις θετικές επιστήμες, δηλαδή την 
ικανότητα των υλικών ή των κτιρίων να αντισταθούν στον καιρό και να διατηρήσουν την ακεραιότητά τους.

Ο όρος «ανθεκτικότητα» εισήχθη αργότερα στον τομέα των κοινωνικών επιστημών. Στη δεκαετία του ’70, τα 
έργα μελετητών της Ψυχολογίας, όπως η Werner, ο Garmezy ή ο Rutter, δημιούργησαν ουσιαστικά την έννοια 
της ψυχικής ανθεκτικότητας, που αναφέρεται στους μηχανισμούς θετικής προσαρμογής που εμφανίζει το άτομο 
σε καταστάσεις πρόκλησης και σε συνθήκες αντίξοων εμπειριών. 



Ψυχική Ανθεκτικότητα 

Ο όρος «ψυχική ανθεκτικότητα» υποδηλώνει μια εξελισσόμενη διαδικασία κατά την οποία το 
άτομο εμφανίζει θετική προσαρμογή ή την ικανότητα να διατηρήσει ή να ανακτήσει την ψυχική 
του υγεία μέσα σε πλαίσιο προκλήσεων ή αντίξοων συνθηκών, χρησιμοποιώντας τις ικανότητές 
του και τα διαθέσιμα μέσα. Τα ανθεκτικά άτομα έχουν την ικανότητα να αντέχουν, να ξεπερνούν 
ή να ανακάμπτουν από μια σοβαρή απειλή ή μια αγχωτική κατάσταση. 

Η Αμερικανική Ψυχολογική Εταιρεία (APA) έχει ορίσει την ψυχική ανθεκτικότητα ως την 
ικανότητα του ατόμου να προσαρμόζεται σε αντιξοότητες, τραυματικές εμπειρίες, ακόμα και σε 
σημαντικές πηγές άγχους (APA, 2011).



Κεντρικά σημεία και παράμετροι της ψυχικής ανθεκτικότητας

Παρόλο που έχουν προταθεί πολλοί ορισμοί ψυχικής ανθεκτικότητας, όλοι περιέχουν δύο κοινά 
στοιχεία: α) την έκθεση σε κίνδυνο και β) τους αντίστοιχους παράγοντες που συμβάλλουν στην 
προώθηση των θετικών αποτελεσμάτων και στη μείωση των αρνητικών.

Ουσιαστικά η έννοια της ψυχικής ανθεκτικότητας σχετίζεται με δυο παραμέτρους: 

1. Το κατά πόσο το άτομο τα καταφέρνει καλά στη ζωή του σε σχέση με ένα σύνολο αναμενόμενων 
συμπεριφορών και αναπτυξιακών επιτευγμάτων.

2. Η ύπαρξη παραγόντων που θέτουν σε κίνδυνο την ομαλή αναπτυξιακή πορεία των ατόμων. 



Χρησιμότητα ψυχικής ανθεκτικότητας

Η ψυχική ανθεκτικότητα βοηθά τους ανθρώπους να:

• Έχουν αυτοπεποίθηση.

• Αντιμετωπίζουν το στρες και τις αντιξοότητες της ζωής.

• Είναι λιγότεροι επιρρεπείς σε στρες και κατάθλιψη.

• Ξεπερνούν τυχόν δυσκολίες της παιδικής ηλικίας.

• Δημιουργούν θετικές, εποικοδομητικές σχέσεις με άλλους ανθρώπους.

• Να μπορούν να αξιοποιούν ευκαιρίες, ή να θέλουν να δοκιμάζουν νέες εμπειρίες.

Τα αποτελέσματα των ερευνών δείχνουν ότι η εκπαίδευση μπορεί να βελτιώσει την ψυχική 
ανθεκτικότητα ή τουλάχιστον κάποιες πτυχές της σε σημαντικό βαθμό.



Χαρακτηριστικά ψυχικής ανθεκτικότητας

Δεν υπάρχει ένα χαρακτηριστικό προσωπικότητας που σχετίζεται με την ψυχική 
ανθεκτικότητα γιατί φαίνεται ότι η ψυχική ανθεκτικότητα είναι κάτι ευρύτερο από ένα 
χαρακτηριστικό προσωπικότητας. 

Η ψυχική ανθεκτικότητα μάλλον είναι συγκεκριμένη ανά πλαίσιο και χρονική στιγμή, 
δηλαδή μεταβάλλεται στη διάρκεια του χρόνου και σχετίζεται με διαφορετικούς 
αναπτυξιακούς τομείς, δηλαδή δεν είναι γενική έννοια.

Το ίδιο στοιχείο (π.χ. η ύπαρξη πολλών πόρων) μπορεί να λειτουργήσει ως παράγοντας 
κινδύνου ή ως προστατευτικός παράγοντας, ανάλογα με τον υπό εξέταση τομέα, την ηλικία, 
το φύλο του ατόμου και το κοινωνικο-πολιτιστικό του περιβάλλον.



Θετική προσαρμογή και ψυχική ανθεκτικότητα

Η ψυχική ανθεκτικότητα σχετίζεται και με την έννοια της θετικής προσαρμογής στο κοινωνικό 
περιβάλλον. Η έννοια της θετικής προσαρμογής σχετίζεται με :

● θετική κοινωνική συμπεριφορά
● καλή σχολική επίδοση
● αποδοχή και φιλία με συνομηλίκους
● μειωμένες εκδηλώσεις προβλημάτων εσωτερίκευσης/ εξωτερίκευσης 
● συμμετοχή σε δραστηριότητες κατάλληλες για το αναπτυξιακό επίπεδο του παιδιού

Όπως επισημάνθηκε για να θεωρηθεί ότι ένα παιδί έχει ψυχική ανθεκτικότητα εκτός από τη 
θετική προσαρμογή στο κοινωνικό περιβάλλον πρέπει να έχει αντιμετωπίσει επιτυχώς μια 
(τουλάχιστον) κατάσταση που να θεωρείται απειλή για την ψυχική του κατάσταση.



Αλληλεπίδραση παραγόντων ψυχικής ανθεκτικότητας

●  Η ψυχική ανθεκτικότητα σχετίζεται με την αλληλεπίδραση προστατευτικών 
παραγόντων και παραγόντων κινδύνου (που εντοπίζονται σε διάφορα επίπεδα: 
στο άτομο, στο σπίτι, στο σχολείο, στην κοινότητα και στις σχέσεις με τους 
συνομηλίκους), καθώς και με την επίδραση του ευρύτερου περιβάλλοντος στο 
άτομο, ενώ είναι μια δυναμική διαδικασία που μεταβάλλεται ανάλογα με τις 
συνθήκες του περιβάλλοντος.  



Ψυχοπιεστικά γεγονότα- παράγοντες κινδύνου

● Πολλά είναι τα νεαρά άτομα που εκτίθενται καθημερινά σε αγχωτικές ή/και τραυματικές 
καταστάσεις, σε κρίσεις, σε αντίξοες συνθήκες εξαιτίας διαφόρων παραγόντων, όπως είναι 
για παράδειγμα οι φυσικές καταστροφές, η παραμέληση, η βία, ο αποχωρισμός ή ο θάνατος 
αγαπημένων προσώπων.

● Στους παράγοντες κινδύνου ανήκει και το επιβαρυντικό σχολικό περιβάλλον, καθώς 
φαίνεται να συνδέεται με χαμηλή σχολική επίδοση, σχολική διαρροή, συμπεριφορικά 
προβλήματα και χρήση ουσιών.



Ψυχική ανθεκτικότητα σε παιδιά και εφήβους

Φαίνεται ότι η συνύπαρξη αρκετών παραγόντων κινδύνου δημιουργεί διάφορα 
προβλήματα. Συχνά συνυπάρχουν κάποιοι από τους προαναφερθέντες παράγοντες κινδύνου 
ενώ φαίνεται ότι η επίδρασή τους στα παιδιά είναι μάλλον πολλαπλασιαστική παρά 
αθροιστική.

Λαμβάνοντας υπόψη ότι τα παιδιά και οι έφηβοι στο σύνολό τους έχουν αυξημένες 
πιθανότητες να αντιμετωπίσουν δυσκολίες και να βρεθούν σε κίνδυνο στη σημερινή 
κοινωνία, είναι ιδιαίτερα σημαντικό να εξεταστεί πώς η ψυχική ανθεκτικότητα, μπορεί να 
«εντυπωθεί» στα άτομα αυτά.



Τρόποι στήριξης- ενδυνάμωσης του παιδιού

Τα άτομο βοηθιέται από: τις δυνατότητές του, τις πηγές στήριξης και τους προστατευτικούς παράγοντες.

  

Οι δυνατότητες αναφέρονται σε μετρήσιμους παράγοντες που είναι προβλεπτικοί για την ύπαρξη 
μελλοντικών θετικών αποτελεσμάτων ως προς κάποιο κριτήριο ανάπτυξης. Π.χ. η ύπαρξη ενός καλού 

νοητικού δυναμικού προβλέπει την ύπαρξη καλής γνωστικής ανάπτυξης στο μέλλον.

Οι πηγές στήριξης αναφέρονται στα εφόδια που έχει το άτομο και τα χρησιμοποιεί σε διαδικασίες για την 
κοινωνική του προσαρμογή. Π.χ. η ύπαρξη εκπαιδευτικών ευκαιριών. 

Οι προστατευτικοί παράγοντες είναι τα ίδια τα χαρακτηριστικά του ατόμου ή του πλαισίου που μετριάζουν 
τις επιδράσεις των παραγόντων κινδύνου. Π.χ. το χιούμορ, η κοινωνικότητα, η αίσθηση εσωτερικού ελέγχου, 

η ύπαρξη και η επαρκής διαθεσιμότητα ενηλίκων στη ζωή των παιδιών. 

Υπάρχουν τρία επίπεδα προστατευτικών παραγόντων : οι ατομικοί, οι οικογενειακοί και οι περιβαλλοντικοί. 



Ατομικοί προστατευτικοί παράγοντες

          Ατομικοί :
● καλές γνωστικές λειτουργίες (δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων, σχεδιασμού και 

δράσης), γνωστική ευελιξία, θετική αυτοαντίληψη (εσωτερικό κέντρο ελέγχου), 
αυτοέλεγχος- αυτορρύθμιση (έλεγχος συναισθημάτων και σκέψης), ελκυστικότητα 
αναφορικά με τους άλλους ανθρώπους.

● χρήση κατάλληλων στρατηγικών αντιμετώπισης (ενεργητική αντιμετώπιση- 
εστίαση στο πρόβλημα, αντιμετώπιση καταστολής- αποφυγή του προβλήματος)

● ύπαρξη νοήματος και πίστης στη ζωή (προσωπικές αντιλήψεις για το δίκαιο,το 
άδικο, κτλ)

● θετικά συναισθήματα, αισιοδοξία, χιούμορ (η βίωση θετικών συναισθημάτων 
διευρύνει το ρεπερτόριο της σκέψης και δημιουργεί ψυχικά αποθέματα)

● αυτονομία
● αυτοεκτίμηση
● προσανατολισμός προς το μέλλον 



Οικογενειακοί και περιβαλλοντικοί προστατευτικοί παράγοντες

Οικογενειακοί: 

● καλές σχέσεις μεταξύ των μελών της οικογένειας
● θετικό κλίμα
● οργανωμένο περιβάλλον
● ενασχόληση γονέων με τη μάθηση του παιδιού
● εμπλοκή των γονέων σε όλες τις πτυχές της ζωής του παιδιού

Περιβαλλοντικοί : 

● σχέση με επαρκείς και υποστηρικτικούς γονείς 
● καλές κοινωνικές σχέσεις με συνομηλίκους
● ύπαρξή κοινωνικών υποστηρικτικών δικτύων (π.χ. συγγενείς, γειτονιά, σχολείο)
● το αίσθημα του ανήκειν στην ευρύτερη κοινότητα    



Αντίληψη- εκτίμηση της πρόκλησης

Η απάντηση σε κάθε στρεσογόνο γεγονός/ κατάσταση κρίσης θα 
επηρεαστεί σημαντικά από την εκτίμηση της κατάστασης που θα 
κάνει το άτομο, καθώς και από τη δυνατότητά του να ενσωματώσει 
τελικά την εμπειρία με τρόπο θετικό. Γνωστικοί προσανατολισμοί 
όπως οι γενικές θετικές στάσεις και η θετική αντίληψη για τις 
δυσκολίες προωθούν την ατομική και την ομαδική ανθεκτικότητα.



Οικογένεια

Η πρώτη ομάδα που εντάσσεται το άτομο είναι η οικογένεια. Η οικογένεια αποτελεί ένα σύστημα σχέσεων 
ανάμεσα στα μέλη της, αλλά και μέρος μεγαλύτερων συστημάτων. Στο πλαίσιο της οικογένειας εξυπηρετούνται 
οι λειτουργίες της ανθρώπινης ύπαρξης και αναπτύσσονται πολλοί ρόλοι: οικονομικοί, επιβίωσης, ξεκούρασης, 
κοινωνικοποίησης, ασφαλείας, συναισθηματικής κάλυψης, καθοδήγησης, εκπαίδευσης, επαγγελματικού 
προσανατολισμού.

● Κάθε αλλαγή σε κάποιο μέλος της οικογένειας έχει επίδραση σε ολόκληρη την οικογένεια.
● Συνειδητά ή ασυνείδητα το άτομο φέρει την ταυτότητα της οικογένειάς του, τις αρχές, τις πεποιθήσεις και 

τις απόψεις της και ενσωματώνει την κουλτούρα της, η οποία το ακολουθεί σε σημαντικό βαθμό στην 
ενήλικη ζωή του 



Οικογένεια και ψυχική ανθεκτικότητα

Η οικογένεια μπορεί να προωθήσει την ψυχική ανθεκτικότητα με το να έχει θετική άποψη για τις αντιξοότητες 
και να δίνει θετικό νόημα σε κάποιες αγχογόνες εμπειρίες (π.χ. αυτή η εμπειρία μας βοήθησε να αναπτυχθούμε), 
να έχει ευελιξία προκειμένου να επιτυγχάνει τη θετική κοινωνική προσαρμογή.

Οι οικογένειες που έχουν καλή πορεία κατά τη διάρκεια δύσκολων καταστάσεων τείνουν να 
“κανονικοποιήσουν” τις δύσκολες στιγμές μιας κρίσης που βιώνουν, κατανοώντας ότι οι δύσκολες στιγμές είναι 
πιθανό να συμβούν στη ζωή και ότι η δύναμη για την αντιμετώπιση των δυσκολιών υπάρχει μέσα μας. 

H επιτυχία των μελών της οικογένειας στις δύσκολες στιγμές έγκειται στο να προσπαθούν να ανταπεξέλθουν σε 
αυτές χωρίς να κατηγορούν το ένα το άλλο και χωρίς να εκθέτουν το ένα το άλλο. Κατά συνέπεια η δημιουργία 
θετικών σχέσεων μεταξύ γονέων και παιδιών προωθούν την ψυχική ανθεκτικότητα.



Τρόποι προώθησης της ψυχικής ανθεκτικότητας
● Δημιουργία καλών σχέσεων με μέλη της οικογένεια, φίλους και άλλους
● Αποφυγή αντιμετώπισης κρίσης ως ανυπέρβλητο πρόβλημα 
● Η αποδοχή του γεγονότος ότι η αλλαγή είναι μέρος της ζωής
● Λήψη αποφασιστικής δράσης απέναντι στις αντίξοες συνθήκες
● Αναζήτηση ευκαιριών για αυτο-ανακάλυψη
● Η καλλιέργεια θετικής άποψης για τον εαυτό
● Η εστίαση στην ευρύτερη εικόνα
● Η διατήρηση μιας αισιόδοξης ματιάς
● Η φροντίδα του εαυτού και η αυτοσυμπόνοια



Καλλιέργεια θετικών σχέσεων με τα παιδιά

● Γνήσιο ενδιαφέρον για αυτά που αρέσουν στο παιδί

● Ενεργητική ακρόαση

● Εστίαση στις πράξεις και όχι στο ίδιο το παιδί

● Έκφραση εκτίμησης για τις δεξιότητες και τις θετικές συμπεριφορές του παιδιού

● Αναγνώριση των συγκρούσεων ως προσπάθεια έκφρασης του παιδιού/ του εφήβου

● Επαρκής διαφοροποίηση των ρόλων στην οικογένεια (π.χ. μητέρα, πατέρας, παππούς) 

● Αποδοχή των φίλων του

● Μοίρασμα θετικών στιγμών 



Το άγχος, η ανησυχία και εν γένει τα αρνητικά συναισθήματα μπορούν να μειωθούν μέσα από την 
ανοιχτή και ειλικρινή επικοινωνία. Αντιθέτως, όταν καλλιεργείται ένα κλίμα μυστικοπάθειας και αποφυγής, το 
άγχος και ο φόβος ενισχύονται. Τα παιδιά βιώνουν αλλαγές στην καθημερινότητά τους που θα ήθελαν να τις 
μοιραστούν με τους σημαντικούς άλλους ενήλικες. Επομένως, μιλήστε τους με ειλικρίνεια και με κατανοητό 
τρόπο (ανάλογο με την ηλικία, τη γνωστική και συναισθηματική κατάσταση των παιδιών).

Ρωτήστε τα παιδιά τι γνωρίζουν για την κατάσταση και πώς νιώθουν για όλα όσα διαδραματίζονται.

Αποδεχθείτε τα συναισθήματά τους/ τις σκέψεις τους και αποφύγετε την κριτική 
την καλλιέργεια ενοχών.

Τρόποι επικοινωνίας με παιδιά και εφήβους



Τρόποι επικοινωνίας με παιδιά και εφήβους 

Δώστε την ευκαιρία στα παιδιά να εκφραστούν για την κατάσταση μέσα από το παιχνίδι, τη 
ζωγραφική και το θέατρο.

Μιλήστε μαζί τους ανοιχτά. Αν σας ρωτήσουν κάτι που δεν ξέρετε την απάντηση, 
παραδεχθείτε την άγνοιά σας και πείτε τους ότι θα φροντίσετε να μάθετε και ότι θα τους 
ενημερώσετε.

Μην ξεχνάτε ότι ο σκοπός είναι η συναισθηματική αποφόρτιση των παιδιών. Επομένως 
αποφύγετε την ένταση και τις συναισθηματικές εξάρσεις μπροστά στα παιδιά. Αποφύγετε τις 
κατηγορίες και το στιγματισμό συγκεκριμένων ομάδων ανθρώπων.



Υποστήριξη παιδιών σε καταστάσεις κρίσης

Φροντίστε τον εαυτό σας καθώς ο ενήλικας λειτουργεί ως θετικό πρότυπο! Μην ξεχνάτε ότι τα παιδιά μιμούνται, 
επομένως αν δοθεί θετικό παράδειγμα μέσα από τη συμπεριφορά σας, αυτό θα αυξήσει το αίσθημα ασφάλειας και 
εμπιστοσύνης.

Διαχειριστείτε αρχικά τα δικά σας αρνητικά συναισθήματα. Αν χρειαστεί, περιμένετε μέχρι να είστε έτοιμοι να 
αντιμετωπίσετε τυχόν απορίες ή δυσλειτουργικές συμπεριφορές των παιδιών. 

Θυμηθείτε ποιες στρατηγικές ήταν βοηθητικές στο παρελθόν για εσάς για να αντιμετωπίσετε μια κρίσιμη κατάσταση. 
Χρησιμοποιήστε αυτές τις στρατηγικές ξανά στη νέα κατάσταση.

Γενικώς συνίσταται η προσπάθεια να παραμείνουμε όσο το δυνατόν πιο ήρεμοι σε οποιαδήποτε κατάσταση. Σε 
περίπτωση διαπληκτισμού με τα παιδιά η δράση του γονέα με το στόχο την αποκλιμάκωση της έντασης δρα υποστηρικτικά ως 
προς την γενική ανάπτυξη του παιδιού.

Τα λόγια σας καλό είναι να συνδέονται με τις αντίστοιχες αντιδράσεις. Για παράδειγμα, αν λέτε σε ένα  
παιδί να ηρεμήσει ενώ δείχνετε υπερβολικά αγχωμένοι και ανήσυχοι ή φωνάζετε, τότε το μήνυμα σας είναι 
αμφιλεγόμενο και δε φτάνει αποτελεσματικά στον παραλήπτη.



Οι γονείς ως θετικό πρότυπο 
● Στο ζήτημα της ευτυχίας και στην αντιμετώπιση των δυσκολιών τα παιδιά έχουν ως υπόδειγμα τους γονείς τους, οπότε οι 

γονείς μπορεί να λειτουργήσουν ως θετικό πρότυπο. Κατά συνέπεια ο ρόλος των γονέων και γενικά των σημαντικών 
ενηλίκων που έχουν καθημερινή επαφή με τα παιδιά και τους εφήβους είναι κομβικής σημασίας, προκειμένου να μειωθεί 
το άγχος και η αναμενόμενη ανησυχία, που υπάρχουν σε μια κατάσταση κρίσης. 

● Πρέπει όμως να επισημανθεί ότι η έννοια του τέλειου γονέα, είναι μια φανταστική νοητική κατασκευή. Αυτό που  πρέπει 
να προσπαθήσουμε να κάνουμε είναι να ανταποκριθούμε στο γονεϊκό μας ρόλο όσο καλύτερα μπορούμε. Η τελειότητα 
είναι ανέφικτη και ουτοπική και μας κλέβει τη χαρά του τώρα. Κατά συνέπεια αυτό που πρέπει να κάνουμε είναι να 
αναγνωρίζουμε στον εαυτό μας ότι είμαστε καλοί γονείς. 



Διαχείριση καθημερινότητας κρίσεων

1. Διαμορφώστε την καθημερινή ρουτίνα με τα παιδιά σας με ένα πρόγραμμα που μοιάζει με αυτό πριν την κρίση. 
Αφιερώστε χρόνο σε παραγωγικές και δημιουργικές δραστηριότητες για εσάς και τα παιδιά σας σε καθημερινή βάση 
(παρακολούθηση εκπαιδευτικών βίντεο, επιτραπέζια παιχνίδια).

2. Αφιερώστε χρόνο στην ατομική σας φροντίδα και υγιεινή, όπως και των παιδιών σας, όπως ακριβώς θα πράττατε αν 
δεν είχε ξεσπάσει αυτή η κρίσιμη κατάσταση. 

3. Εξασφαλίστε χρόνο για ξεκούραση και προσπαθήστε να μην αλλάξετε τα ωράρια του ύπνου των παιδιών.
4. Φροντίστε μέσα στην ημέρα να υπάρχει χρόνος για χαλαρωτικές δραστηριότητες που ενισχύουν το αίσθημα ευεξίας 

δηλαδή βρείτε τον αγαπημένο σας τρόπο για να κάνετε ένα ψυχικό διάλειμμα.
5. Αποφύγετε βλαπτικές συνήθειες, όπως είναι η υπερφαγία, η κατανάλωση αλκοόλ, το κάπνισμα και κλείστε τις 

ειδοποιήσεις των ειδήσεων από το κινητό σας.

  Τρόποι:



Διαχείριση καθημερινότητας κρίσεων

● Σε κάθε περίπτωση, εστιάστε στα θετικά που συμβαίνουν καθημερινά γύρω σας, παρά την κρίση που βιώνετε και 
πρέπει να αντιμετωπίσετε. Εστιάστε στους τρόπους διαχείρισης και αντιμετώπισης της πραγματικότητας και 
αποφύγετε τη δημιουργία αρνητικών σεναρίων που σχετίζονται με το μέλλον. Αντιθέτως προσπαθήστε να 
υιοθετήσετε μια οπτική για την κατάσταση που σας βοηθάει να την αντιμετωπίσετε καλύτερα. Σκεφτείτε πως μια 
δύσκολη κατάσταση έχει αρχή, μέση και τέλος και είναι μια ευκαιρία για ψυχική ενδυνάμωση. 

● Μην περιμένετε να επιλυθεί η δυσκολία από μόνη της. Οι ψυχικά ανθεκτικοί άνθρωποι ενεργοποιούν μηχανισμούς 
άμυνας. Σκέφτονται τι μπορούν να κάνουν οι ίδιοι για αυτό που τους απασχολεί και αναζητούν τρόπους να 
ελευθερωθούν από αυτό, υπενθυμίζοντας στον εαυτό τους ότι το πρόβλημα μπορεί να μη λυθεί μέσα σε μία νύχτα 
και έχοντας κατα νου ότι τα μικρά σταθερά βήματα προωθούν τη σημαντική αλλαγή.

● Επιλέξτε εσείς με ποιους θα μοιραστείτε τις ανησυχίες σας. Ο καθένας μπορεί να αυξήσει τον αριθμό και την 
ποιότητα των σχέσεών του όπως ο ίδιος το επιθυμεί. Υπάρχουν άνθρωποι που θέλουν ελάχιστοι άνθρωποι να 
γνωρίζουν τα πάντα για αυτούς, ενώ άλλοι προτιμούν να τα μοιράζονται με περισσότερους.



Διαχείριση καθημερινότητας κρίσεων 

● Προσπαθήστε να είστε συμπονετικοί με τον εαυτό σας και να συνειδητοποιήσετε όλους τους τρόπους με 
τις οποίες οι αντιξοότητες σας έκαναν πιο δυνατούς.

● Αναγνωρίστε τις δυνάμεις σας και χρησιμοποιήστε τις. Οι άνθρωποι με ψυχική ανθεκτικότητα τείνουν να 
χρησιμοποιούν τις δυνάμεις που έχουν. Ο κάθε άνθρωπος έχει διαφορετικές δυνάμεις.

Ζητήστε βοήθεια. Ένας από τους σπουδαιότερους παράγοντες αντιμετώπισης δυσκολιών είναι το να έχει κανείς 
δίπλα του ανθρώπους που νοιάζονται. Οι άνθρωποι με ψυχική ανθεκτικότητα ζητούν υποστήριξη. Δεν είναι 
απαραίτητο να τη ζητήσουν από έναν θεραπευτή. Μπορεί να τη ζητήσουν από τον καλύτερό τους φίλο, ένα 
συγγενή ή τον σύντροφό τους. Οι ψυχικά ανθεκτικοί άνθρωποι στηρίζονται σε άλλους ανθρώπους και δεν 
προσπαθούν να πείσουν τον εαυτό τους ότι δεν τους χρειάζονται.

https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxologias/sxeseis/filia.html


     Ευχαριστούμε για την προσοχή σας!!!


