
ΤΙ
 Ε

ΙΝ
Α

Ι

ΥΠΕΡΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ
Αυτοπεποίθηση σημαίνει να έχουμε μια ρεαλιστική, εσωτερική
αίσθηση των δυνατοτήτων μας. Το να εμπιστευόμαστε τον εαυτό
μας και τις ικανότητές μας είναι ζωτικής σημασίας για να
διαχειριζόμαστε τις συναισθηματικές προκλήσεις και να
επιτυγχάνουμε στόχους στη ζωή μας. Μια υγιής ποσότητα
αυτοπεποίθησης είναι κρίσιμη για την ψυχική υγεία και επιτυχία
και βελτιώνει τη λήψη αποφάσεων και την ανθεκτικότητά μας. Το
κλειδί για την αυτοπεποίθηση είναι η αυτεπίγνωση, το να
επιτρέπουμε στον εαυτό μας να βιώνει και να αναστοχάζεται ακόμη
και τα πλέον δυσάρεστα συναισθήματα.

Τα παιδιά με αυτοπεποίθηση παίρνουν τεκμηριωμένες και θετικές
αποφάσεις.

Η αυτοπεποίθηση βοηθάει τους νέους να αντιστέκονται στην πίεση των
συνομιλήκων και να λένε «ΌΧΙ» στην εμπλοκή τους σε επικίνδυνες

συμπεριφορές, συμπεριλαμβανομένης και της χρήσης ουσιών.
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Η αυτοπεποίθηση είναι ζωτικής σημασίας για την ευημερία, τα κίνητρα,
τον καθορισμό στόχων και την απόδοση. Μας επιτρέπει να

αντιμετωπίζουμε την πίεση και να διαχειριζόμαστε τις προσωπικές και
επαγγελματικές προκλήσεις.

Η αυτοπεποίθηση μάς οδηγεί μπροστά και μάς προσφέρει ελπίδα,
εμπιστοσύνη και υγιείς σχέσεις. Οι νέοι με υγιείς φιλικές σχέσεις συχνά

έχουν περισσότερη αυτοπεποίθηση και είναι λιγότερο πιθανό να
υποφέρουν από ζητήματα ψυχικής υγείας.

Η αυτοπεποίθηση βελτιστοποιεί τη λήψη αποφάσεων και επηρεάζει
πολλές σημαντικές πτυχές της ζωής, συμπεριλαμβανομένης της μάθησης

και της επιλογής ενός θετικού συντρόφου στη ζωή.

Το γνωρίζατε;
Το να ολοκληρώνουμε τις δραστηριότητες που ξεκινάμε αυξάνει την αυτοπεποίθηση, επομένως ο καλύτερος τρόπος για
να οικοδομήσουμε εμπιστοσύνη στον εαυτό μας είναι να αναλαμβάνουμε δράση, να αντιμετωπίζουμε τις προκλήσεις
και να δημιουργούμε καταστάσεις στις οποίες μπορούμε να είμαστε επιτυχείς ακόμη και όταν δεν είμαστε σίγουροι.

Η αυτοπεποίθηση αποτελεί μια από τις υπερδεξιότητες που προωθούν την Κοινωνική και Συναισθηματική Μάθηση (SEL).

Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΤΩΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

Μια πρωτοβουλία του UNODC για την υποστήριξη χαρούμενων, υγιών και
φροντιστικών οικογενειών.
www.unodc.org/listenfi rst

ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ



Η ΕΠΙΣΤΗΜΗ ΤΩΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

Το υ λ ι κ ό ΑΚ Ο ΥΣΤΕ Π ΡΩΤΑ τ ου  U N O DC υ π οστ ηρί ζε ι  τ ην  αν άπ τ υ ξη τ ω ν  π αι δι ώ ν
π ροκ ε ι μ έ ν ου  ν α γ ί ν ου ν  ε υ τ υ χ ι σμ έ ν α κ αι  ε π ι τ υ χ ημ έ ν α άτ ομ α στ ι ς κ οι ν ότ ητ έ ς
τ ου ς. Τα π αι δι ά π ου  αν απ τ ύ σσου ν  κ οι ν ω ν ι κ έ ς κ αι  συ ν αι σθημ ατ ι κ έ ς
δε ξι ότ ητ ε ς μ άθησης κ αι  ζω ής μ π ορού ν  ν α δι αχ ε ι ρί ζον τ αι  τ ι ς κ αλ έ ς μ έ ρε ς κ αι
τ ι ς π ροκ λ ήσε ι ς τ ης ζω ής. Απ οτ ε λ ε ί  ε π ί σης μ έ ρος μ ι ας απ οτ ε λ ε σμ ατ ι κ ής κ αι
τ ε κ μ ηρι ω μ έ ν ης π ροσέ γγι σης π ρόλ ηψ ης τ ης χ ρήσης ου σι ώ ν .

  

 

Να μπορείς να ρυθμίζεις τα συναισθήματα σου.
Σκέφτεσαι  πριν ενεργήσεις;

Θέτεις και  επιτυγχάνεις στόχους και  σχέδια;
Αναγνωρίζεις το θυμό;

Να αναγνωρίζεις 
τα συναισθήματα και  
τη συμπεριφορά σου.
Γνωρίζεις τα συναισθήματά
σου; Πως αυτά επηρεάζουν 
τη συμπεριφορά σου;

Η ικανότητα να παίρνεις αποφάσεις για
τη ζωή σου και  για τους άλλους.
Οι  αποφάσεις σου έχουν θετικό
αντίκτυπο στους άλλους;
Αξιοποιείς δεξιότητες κριτικής σκέψης
για να θέσεις προτεραιότητες;

Η ικανότητα να προχωράς σε
αλλαγές στη ζωή σου αν
βρίσκεσαι  σε μια αγχογόνα
κατάσταση.
Προλαμβάνεις το άγχος
ασκώντας την αυτοφροντίδα
και  τη χαλάρωση;
Διαχειρίζεσαι  την αντίδρασή
σου σε αγχογόνες καταστάσεις
όταν αυτές ανακύπτουν;

Η ικανότητα οικοδόμησης θετικών σχέσεων,
ιδίως με διαφορετικές ομάδες.

Χρησιμοποιείς δεξιότητες επικοινωνίας, όπως 
η ενεργητική ακρόαση και  η επίλυση συγκρούσεων;

Εφαρμόζεις την ενσυναίσθηση;

Με τη γενναιόδωρη υποστήριξη της Γαλλίας

Αναπτύξτε τις
                                                  
σας και ευδοκιμήστε!
ΥΠΕΡΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

ΣΧΕΣΙΑΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

ΑΥΤΟΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ

ΑΥΤΟΕΠΙΓΝΩΣΗ

ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΑΓΧΟΥΣ

ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΛΗΨΗ ΑΠΟΦΑΣΕΩΝ


