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Σκοπόσ του προγράμματοσ είναι
Να βοθκιςει τουσ μακθτζσ να αποκτιςουν αποφαςιςτικότθτα 

και αυτοπεποίκθςθ ϊςτε:

• Να μποροφν να επικοινωνοφν με αμεςότθτα και 
ειλικρίνεια με τουσ άλλουσ

• Να εκφράηουν τα ςυναιςκιματα τουσ με κατάλλθλο 
τρόπο

• Να κάνουν επιλογζσ, να παίρνουν αποφάςεισ 
ςεβόμενοι τα δικαιϊματα τόςο των ίδιων όςο και 
των άλλων

• Να αντιμετωπίηουν τθν επιμονι και τισ ςυγκροφςεισ 



Σο άτομο με αυτοπεποίκθςθ και αποφαςιςτικότθτα 
ζχει

πλιρθ επίγνωςθ των αναγκϊν και επικυμιϊν του και 
προαςπίηεται το δικαίωμά του να διεκδικεί ότι 

επικυμεί. 
Αντιμετωπίηει τισ ανάγκεσ του με τον ίδιο ςεβαςμό και 

αξιοπρζπεια που αντιμετωπίηει τουσ άλλουσ.
Θ αποφαςιςτικι ςυμπεριφορά είναι ο τρόποσ να 

αναπτφξουμε αίςκθμα αυτοςεβαςμοφ και προςωπικισ 
αξίασ.

Εμπνζει το ςεβαςμό και τθν ανταπόκριςθ των άλλων.



Εναλλακτικοί Τρόποι 
Συμπεριφοράσ

Για να αποςαφθνιςτεί θ ζννοια τθσ 
αποφαςιςτικότθτασ,  είναι χριςιμο να 
περιγράψουμε τουσ εναλλακτικοφσ 
τρόπουσ ςυμπεριφοράσ που είναι:

• Ρακθτικι ι υποχωρθτικι ςυμπεριφορά

• Επικετικι ςυμπεριφορά

• Χειριςτικι ςυμπεριφορά



Ρακθτικι ςυμπεριφορά

Τα άτομο υποχωρεί ςτισ προτιμιςεισ των 
άλλων, υποβιβάηοντασ τα δικά του 
δικαιϊματα και τισ ανάγκεσ.

Δεν εκφράηει τα ςυναιςκιματά του οφτε τισ 
επικυμίεσ του με αποτζλεςμα οι άλλοι αν μθν 
ανταποκρίνονται ςε αυτζσ.

Στθν περίπτωςθ που κα εκφράςει τισ επικυμίεσ 
του, ςυχνά νιϊκει ενοχζσ κακϊσ αιςκάνεται 
ότι τισ επιβάλλει ςτουσ άλλουσ.



Πταν δίνουμε τθν εντφπωςθ ότι δεν είμαςτε 
ςίγουροι για το δικαίωμά μασ να εκφράςουμε 
τισ ανάγκεσ και τισ επικυμίεσ μασ, τότε οι 
άλλοι πικανόν

δεν κα τισ λάβουν υπόψθ

 ι κα τισ υποτιμιςουν





Τα πακθτικά άτομα: 

Αφινουν του άλλουσ να ενεργοφν εισ βάροσ 
τουσ κι ζτςι ςυχνά ¨ποδοπατοφνται¨.

Θζλουν να είναι ςυμπακθτικά κι επιτρζπουν 
ςτουσ άλλουσ να κάνουν αυτό που κζλουν, 
ακόμα κι αν αυτό τα πλθγϊνει.

Δεν φανερϊνουν τα πραγματικά τουσ 
ςυναιςκιματα.



Θ «γλϊςςα του ςϊματοσ» του 
πακθτικοφ ατόμου

• Αποφεφγει να κοιτάηει τουσ άλλουσ ςτα μάτια

• Μιλάει χαμθλόφωνα, κομπιάηει 

• Συχνά καμπουριάηει ι γζρνει ελαφρά

• Είναι αρκετά νευρικό κι ανιςυχο.



Το άτομο με τα χαρακτθριςτικά  πακθτικότθτασ δίνει 
τθν εντφπωςθ πωσ μπορεί εφκολα να πζςει κφμα ι 

να μθ λθφκεί ςοβαρά υπόψθ. 

• Λζξεισ που περιγράφουν ζναν τζτοιον 
άνκρωπο είναι:

• ΕΥΚΟΛΟΣ          ΑΒΟΥΛΟΣ            ΡΑΘΘΤΙΚΟΣ

• ΔΕΙΛΟΣ                                          ΝΤ΢ΟΡΑΛΟΣ

• ΦΟΒΙΣΜΕΝΟΣ

• ΑΡΟΛΟΓΘΤΙΚΟΣ

• ΘΤΤΟΡΑΘΘΣ
(Δε χαρακτθρίηεται από υψθλι αυτοεκτίμθςθ)



Επικετικι ςυμπεριφορά 
Το άτομο που χαρακτθρίηεται από επικετικι 

ςυμπεριφορά επικοινωνεί με τουσ άλλουσ με 
τρόπο προκλθτικό, απαιτθτικό και ςυχνά 
εχκρικό.

Δε δείχνει καμία ευαιςκθςία απζναντι ςτα 
δικαιϊματα και τα ςυναιςκιματα των άλλων 
και επιχειρεί να αποκτιςει αυτό που κζλει  
ςυχνά μζςα από τον εξαναγκαςμό ι τον 
εκφοβιςμό. 



Θ επικετικότθτα μπορεί να προκαλζςει 
εχκρότθτα και ςφγκρουςθ. 

• Οδθγεί τουσ άλλουσ ςε αμυντικι ι 
αποφευκτικι ςυμπεριφορά

• προκαλεί εκδικθτικι διάκεςθ και

• εμποδίηει τθ ςυνεργαςία        



Τα επικετικά άτομα:

Συνικωσ είναι εχκρικά και δε νοιάηονται για 
τουσ άλλουσ.

¨Ροδοπατοφν¨ όςουσ δεν τολμοφν να 
υπεραςπιςτοφν τον εαυτό τουσ.

Θζλουν να γίνεται πάντα το δικό τουσ ακόμα 
κι αν αυτό είναι ςε βάροσ των άλλων.

Ρροςπακοφν να βγαίνουν πάντα νικθτζσ 
ακόμα κι αν χρειαςτεί να πλθγϊςουν τουσ 
άλλουσ.



Θ «γλϊςςα του ςϊματοσ» του 
επικετικοφ ατόμου

• Κοιτάει τουσ άλλουσ ςτα μάτια επίμονα

• Μιλάει μεγαλόφωνα, ςυχνά ςαρκαςτικά ι 
άγρια

• Μιλάει γριγορα

• Είναι επιβλθτικό και ζτοιμο για καβγά





Λζξεισ που κα μποροφςαν να 
περιγράψουν ζναν επικετικό άνκρωπο 

είναι:

• ΑΥΤΑ΢ΧΙΚΟΣ

• ΡΙΕΣΤΙΚΟΣ

• ΑΡΕ΢ΙΣΚΕΡΤΟΣ

• ΜΟΧΘΘ΢ΟΣ

• ΕΡΙΘΕΤΙΚΟΣ

• ΑΓΕΝΘΣ

(το άτομο αυτό δε χαρακτθρίηεται από υψθλι αυτοεκτίμθςθ)



Χειριςτικι ςυμπεριφορά
Οι χειριςτικοί άνκρωποι επιχειροφν να 

αποκτιςουν αυτό που επικυμοφν 
προκαλϊντασ άλλοτε τθ λφπθςθ και  τισ 
ενοχζσ των άλλων, μπαίνοντασ ςτο ρόλο του 
κφματοσ ϊςτε να αποςπάςουν τθν προςοχι 
τουσ ι άλλοτε προςπακϊντασ να γοθτεφςουν 
τουσ άλλουσ με τθ ςτρατθγικι τθσ 
αυτοπεποίκθςθσ. Πταν δεν επιτυγχάνουν το 
ςκοπό τουσ, γίνονται ανοιχτά επικετικοί ι 
προςποιοφνται τουσ αδιάφορουσ.



Αποφαςιςτικι ΢υμπεριφορά

Σε αντίκεςθ με τουσ παραπάνω τρόπουσ 
ςυμπεριφοράσ

το άτομο που χαρακτθρίηεται από 
αποφαςιςτικότθτα, ηθτάει αυτό που κζλει, ι 
αρνείται ότι δε κζλει με απλό και άμεςο 
τρόπο, χωρίσ να ακυρϊνει, να επιτίκεται ι να 
χειρίηεται τουσ άλλουσ. Εκφράηεται με 
ειλικρίνεια, ςεβόμενοσ τουσ άλλουσ και 
υπολογίηοντασ και τισ δικζσ τουσ ανάγκεσ. 





Τα Αποφαςιςτικά άτομα:

Είναι καλόψυχα χωρίσ να είναι υποχωρθτικά.

Υποςτθρίηουν τον εαυτό τουσ και τα 
δικαιϊματά τουσ, και αναγνωρίηουν τα 
δικαιϊματα και ςυναιςκιματα των άλλων.

Δεν επιχειροφν να επιβάλλουν τισ απόψεισ 
τουσ ςε όςουσ κεωροφν πιο αδφναμουσ από 
τουσ ίδιουσ.



Θ «γλϊςςα του ςϊματοσ» του 
αποφαςιςτικοφ ανκρϊπου

• Κοιτάει το ςυνομιλθτι του ςτα μάτια 

• Στζκεται με ςιγουριά και ευκφτθτα

• Μιλάει με ςαφινεια και ςτακερότθτα (οφτε 
πολφ δυνατά οφτε πολφ ςιγά)





Λζξεισ που περιγράφουν τον 
αποφαςιςτικό άνκρωπο είναι:

• ΣΙΓΟΥ΢ΟΣ ΕΥΑΙΣΘΘΤΟΣ

• ΕΙΛΙΚ΢ΙΝΘΣ ΔΙΚΑΙΟΣ

• ΣΤΟ΢ΓΙΚΟΣ

• ΣΤΑΘΕ΢ΟΣ

• ΦΙΛΙΚΟΣ

(Ο αποφαςιςτικόσ δε νιϊκει τθν ανάγκθ να επιδεικνφεται. Είναι 
ικανοποιθμζνοσ με το να είναι ο εαυτόσ του)



Αυτοπεποίκθςθ

https://blogs.sch.gr/mtsaousid/files/2022/03/trigono-xora-kiklon.jpg?x94214


Θ αυτοεκτίμθςθ είναι πολλά 
πράγματα. 

Είναι αυτά που ακοφμε από τουσ 
άλλουσ, είναι αυτά που 

πιςτεφουμε εμείσ για μασ και είναι 
και τα αποτελζςματα των πράξεϊν 

μασ.



Σι είναι όμωσ Aυτοεκτίμθςθ;
Αυτοεκτίμθςθ είναι θ αντίλθψθ 

που ζχουμε για τθν αξία του ίδιου 
του εαυτοφ. Σθμαίνει πόςο 

αναγνωρίηουμε και εκτιμοφμε τον 
εαυτό μασ.  Eίναι θ γνϊςθ και 

αίςκθςθ που ζχουμε για όλα όςα 
κεωροφμε ότι είμαςτε.



Η αυτοεκτίμθςθ είναι πολφ 
ςθμαντικό ςτοιχείο για μια 

επιτυχθμζνθ και χαροφμενθ ηωι.

Ζνα άτομο μπορεί να ζχει εξυπνάδα 
και ταλζντο αλλά λόγω χαμθλισ 

αυτοεκτίμθςθσ να μθν πετυχαίνει τουσ 
ςτόχουσ του ςτθν επαγγελματικι ι 

προςωπικι του ηωι.



Αυτοπεποίκθςθ -καλι 
αυτοεκτίμθςθ ςθμαίνει ότι 

ζχεισ μια υγιι εικόνα για τον εαυτό 
ςου, μια ιρεμθ αίςκθςθ ότι 

αξίηεισ, ότι είςαι ικανόσ, 
μοναδικόσ, ότι ςε αγαπάνε και 

νιϊκεισ γενικά ικανοποιθμζνοσ με 
τον εαυτό ςου.



Τα άτομα με υψθλι αυτοεκτίμθςθ

• υποςτθρίηουν τισ επιλογζσ τουσ

• δεν φοβοφνται τθν αποτυχία

• διδάςκονται από τα λάκθ τουσ

• παίρνουν πρωτοβουλίεσ ςτο να 
δοκιμάςουν καινοφργια πράγματα ι να 
αλλάξουν τα παλιά τουσ δεδομζνα.



Αν κα κζλαμε να δουλζψουμε 
καλφτερα τθν αυτοεκτίμθςθ μασ…

καλό κα ιταν να εςτιάςουμε λίγο 
περιςςότερο ςτα κετικά μασ ςτοιχεία,

να τα βγάλουμε ςτθν επιφάνεια, 
κακϊσ τα λάκθ και οι αποτυχίεσ είναι 
φυςικό κομμάτι τθσ ηωισ.



Μπορείσ να χτίςεισ τθ αυτοεκτίμθςθ 
όταν…

ςταματιςεισ να κριτικάρεισ αρνθτικά τον 
εαυτό ςου για κάκε λάκοσ ι παράλειψθ

ςταματιςεισ να ςκζφτεςαι ςυνεχϊσ το 
χειρότερο

επιβραβεφεισ τον εαυτό ςου για κάκε καλι 
προςπάκεια που ζκανεσ

επιτρζψεισ ςτον εαυτό ςου να μθν ντρζπεται 
να ηθτιςει βοικεια από τουσ άλλουσ όταν 
χρειάηεται



αντιμετωπίςεισ με επιείκεια και αγάπθ όλα τα 
αρνθτικά ςου χαρακτθριςτικά

φροντίηεισ ςυςτθματικά το ςϊμα ςου

ςυνειδθτοποιιςεισ ότι ςε κάκε περίπτωςθ 
που κεωρείσ ότι ιςουν «λάκοσ», 
«αποτυχθμζνοσ/θ ι ανεπαρκισ, ςυγχωριςεισ 
τον εαυτό ςου και ςυνειδθτοποιιςεισ ότι 
ζκανεσ ό,τι καλφτερο μποροφςεσ ςφμφωνα με 
τισ δυνατότθτεσ και τθν ςυνειδθτότθτα που 
είχεσ τότε.
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Αποφαςίηοντασ προςεχτικά και 
Τπεφκυνα…

 Αποφαςιςτικότθτα δε ςθμαίνει απλά <παίρνω 
αυτό που κζλω>

 Χρθςιμοποιοφμε τθ δφναμθ τθσ 
αποφαςιςτικότθτασ με τζτοιο τρόπο ϊςτε να 
βοθκοφμε και τουσ άλλουσ να προαςπίηονται 
τον εαυτό τουσ.





Επίλυςθ Σφγκρουςθσ

Πλοι μασ ζχουμε λίγο- πολφ βρεκεί ςτο ςτόχαςτρο τθσ 
κριτικισ των άλλων.

Μερικζσ φορζσ θ κριτικι είναι ζγκυρθ, εφςτοχθ και 
αςκείται προσ όφελοσ μασ.

Άλλεσ φορζσ θ κριτικι των άλλων μπορεί να τθν 
νιϊςαμε άδικθ ι να αςκικθκε με επικετικό και 
προςβλθτικό τρόπο. Τζτοιεσ κριτικζσ όπωσ και 
ςαφισ περιπτϊςεισ Υποτίμθςθσ μποροφν να 
εξελιχτοφν  ςε ςυγκροφςεισ.



Στισ διαφωνίεσ υπάρχει ζνασ ςωςτόσ 
και ζνασ λάκοσ τρόποσ εξζλιξθσ

Ο ΛΑΘΟ΢ ΣΡΟΠΟ΢

Εξοντωτικι ςφγκρουςθ

Τα άτομα που εμπλζκονται ςε αυτιν αςκοφν 
αρνθτικι κριτικι και εκτοξεφουν κατθγορίεσ ο 
ζνασ ςτον άλλον, υψϊνουν τον τόνο τθσ 
φωνισ τουσ και φωνάηουν. 

Οτιδιποτε τουσ ζχει ενοχλιςει ςτο παρελκόν 
βγαίνει ςτθν επιφάνεια.



Ο ΣΩΣΤΟΣ Τ΢ΟΡΟΣ

Εποικοδομθτικι ςφγκρουςθ

Εδϊ οι διαφορζσ και διαφωνίεσ, ο κυμόσ και τα 
πλθγωμζνα ςυναιςκιματα αντιμετωπίηονται 
ανοιχτά και δίκαια. Σκοπόσ είναι να λζμε αυτό 
που νιϊκουμε, χωρίσ να προςβάλλουμε το 
χαρακτιρα του άλλου. 

Ρροςπακοφμε να βροφμε λφςθ ςτο πρόβλθμα 
που μασ ενοχλεί, χωρίσ να ανακατεφουμε 
άλλα ηθτιματα που ανικουν ςτο παρελκόν.



Συμβουλζσ για τθν ομαλι επίλυςθ 
ςφγκρουςθσ

Θ ΚΑΤΑΛΛΘΛΘ ΣΤΙΓΜΘ 

Καλό είναι να ξεκακαρίηει τα πράγματα όςο πιο 
ςφντομα γίνεται. 

Ραρϋ όλα αυτά υπάρχουν φορζσ που είναι 
καλφτερα να περιμζνεισ, ιδιαίτερα αν το άλλο 
άτομο είναι κυμωμζνο, ςυγχυςμζνο ι 
κρατάει αμυντικι ςτάςθ και δεν ζχει πρόκεςθ 
να ακοφςει.



ΆΚΟΥ Ρ΢ΟΣΕΚΤΙΚΑ

Αρκετζσ φορζσ παρεξθγοφμε τα λόγια των 
άλλων, για αυτό πρζπει να ακοφμε 
προςεχτικά και να είμαςτε ανοιχτοί ςτθν 
κριτικι. Ρροςπακοφμε να διατθριςουμε τθν 
ψυχραιμία μασ, τον τόνο τθσ φωνισ μασ, 
χωρίσ να κρατάμε αμυντικι ςτάςθ.

Πταν λζμε κάτι, δίνουμε ςτον άλλον τθν 
ευκαιρία να απαντάει.



ΡΕ΢ΙΕΓ΢ΑΨΕ ΤΘ ΣΥΜΡΕ΢ΙΦΟ΢Α και 
πωσ αυτι ςε επθρεάηει

–ΜΘ ΧΑ΢ΑΚΤΘ΢ΙΗΕΙΣ ΤΟ ΑΤΟΜΟ



ΕΛΕΓΞΕ ΤΟ ΚΙΝΘΤ΢Ο ΣΟΥ

• Ζχω πρόκεςθ να φανϊ χριςιμόσ;

• Θζλω πραγματικά να βελτιϊςω τθ ςχζςθ μου 
ι κα ςυνεχίςω να ςυγκροφομαι;

• Θα πρζπει να υπάρχει εμπιςτοςφνθ κι 
ενδιαφζρον μεταξφ των εμπλεκομζνων ςτθ 
διαφορά.

• Συχνά ωφελεί να πεισ κάτι που εκτιμάσ ι ςου 
αρζςει ςτον άλλον κακϊσ προςπακείσ να 
λφςεισ το ςυγκεκριμζνο ηιτθμα.



• Εξιγθςε για ποιο λόγο είναι ςθμαντικό για 
ςζνα να βρεκεί λφςθ.

• Ρροςπάκθςε να καταλάβεισ πόςο επιρεάηουν
τον άλλον αυτά που λεσ.



ΗΘΤΑ ΞΕΚΑΘΑ΢Α ΑΥΤΠ ΡΟΥ ΘΕΛΕΙΣ

Εξζφραςε με ςαφινεια αυτό που κα ικελεσ να 
κάνει ι να μθν κάνει το άτομο με το οποίο 
ζχεισ τθν διαφορά.

Φυςικά, αυτό που ηθτάσ κα πρζπει να είναι 
εφικτό.



ΕΛΕΓΞΕ ΣΤΟ ΤΕΛΟΣ ΤΘΣ ΣΥΗΘΤΘΣΘΣ:

Αν ζχετε φτάςει ςε ςυμφωνία με το άλλο 
πρόςωπο.

Αν ζνα από τα δφο μζρθ δεν είναι 
ικανοποιθμζνο, ςυμφωνιςτε να το 
ςυηθτιςετε και πάλι.



Οι μακθτζσ του τμιματοσ Α1 που 
ςυμμετείχαν ςτο πρόγραμμα:

• ΒΑΔΟΥ΢ΙΔΟΥ ΔΕΣΡΟΙΝΑ
• ΒΕΝΙΗΕΛΟΣ ΙΩΑΝΝΘΣ
• ΒΕΝΙΗΕΛΟΥ ΔΕΣΡΟΙΝΑ
• ΓΕ΢ΜΑΝ ΑΓΓΕΛΟΣ
• ΔΑΜΙΑΝΙΔΟΥ ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ
• ΔΑΝΙΘΛΙΔΟΥ-ΡΑΡΑΘΑΝΑΣΟΡΟΥΛΟΥ ΜΑ΢ΙΑ-ΕΛΕΝΘ
• ΕΞΟΥΗΙΔΘΣ ΕΥΘΥΜΙΟΣ
• Ε΢ΘΜΙΔΟΥ ΣΟΦΙΑ
• ΗΥ΢ΤΙΔΘΣ ΙΩΑΝΝΘΣ
• ΙΩΑΝΝΙΔΟΥ ΕΛΡΙΔΑ
• ΚΕΣΙΔΘΣ ΡΑΥΛΟΣ
• ΚΕΦΑΛΙΔΘΣ ΜΩΥΣΘΣ
• ΚΟΚΚΙΝΙΔΟΥ ΕΛΕΝΘ
• ΚΟΚΚΙΝΟΡΟΥΛΟΥ ΡΑΝΑΓΙΩΤΑ
• ΚΟΡΑ΢ΑΝΘ ΕΛΕΥΘΕ΢ΙΑ
• ΚΟΥΤΣΟΥ ΕΛΕΥΘΕ΢ΙΑ-ΜΑ΢ΙΑ
• ΚΩΣΤΑΣ ΓΕΩ΢ΓΙΟΣ
• ΜΟΥΤΣΑ Ε΢ΜΙ΢


