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1. Τι είναι η αυτοεκτίµηση



Τι είναι η αυτοεκτίµηση; (1/4)
u κάποια άτοµα, που φαίνεται πως διαθέτουν τα πάντα -
οµορφιά, κοινωνική καταξίωση, περιουσία, υψηλή 
µόρφωση, αυτοπεποίθηση και διάφορα άλλα 
χαρίσµατα- να αισθάνονται αποτυχηµένα και ανεπαρκή; 

u Η απάντηση είναι, µε κάθε σιγουριά, πως έχουν χαµηλή 
αυτοεκτίµηση, δηλαδή, έχουν την αίσθηση πως ΔΕΝ 
αξίζουν.

u Η αυτοεκτίµηση είναι, λοιπόν, πως αισθανόµαστε για 
τον εαυτό µας και την αξία του.



Τι είναι η αυτοεκτίµηση; (2/4)

u Το άτοµο που έχει χαµηλή αυτοεκτίµηση, όσα 
πράγµατα και αν έχει καταφέρει στη ζωή του, πάντα 
θα διακατέχεται από το φόβο µήπως αποτύχει, δεν 
θα εκτιµά αυτά που έχει καταφέρει στη ζωή και θα 
έχει την ανάγκη να επιτύχει ακόµα περισσότερα, για 
να αισθανθεί, έστω και για λίγο, πως αξίζει. 

u Δεν αντέχει την κριτική αλλά ούτε και τα κολακευτικά 
σχόλια για τον εαυτό του.



u “Ένα άτοµο χωρίς αυτοεκτίµηση ή εσωτερική 
αίσθηση ασφάλειας είναι ένα άτοµο χωρίς πυρήνα. 
Είναι σαν ένα αυγό. Το κέλυφός του είναι σκληρό 
και δεν επιτρέπει τίποτα να µπει ή να βγει. Θεωρεί 
πως το κέλυφος αυτό τον προστατεύει, όταν όµως 
πέσει, το κέλυφος σπάει και όλο το περιεχόµενο 
αποκαλύπτεται.

Τι είναι η αυτοεκτίµηση; (3/4)



u Αντίθετα, ένα άτοµο µε αυτοεκτίµηση και µε 
αίσθηµα εσωτερικής ασφάλειας διαθέτει έναν 
σταθερό πυρήνα, όπως ακριβώς ένα ροδάκινο. Η 
φλούδα του είναι µαλακή και ελκυστική, και, όταν 
τύχει να πέσει, µπορεί µεν να µένουν πάνω της 
κάποια σηµάδια, ο πυρήνας του, όµως, παραµένει 
ανέπαφος και σταθερός…”.

Τι είναι η αυτοεκτίµηση; (4/4)



2. Ποια είναι η διαφορά µεταξύ της 
αυτοεκτίµησης και αυτοπεποίθησης; 



u Η αυτοπεποίθηση αφορά την βεβαιότητα που έχουµε 
πως µπορούµε να καταφέρουµε διάφορα πράγµατα 
και να ανταποκρινόµαστε στις απαιτήσεις διαφόρων 
καταστάσεων.

Ποια είναι η διαφορά µεταξύ της 
αυτοεκτίµησης και αυτοπεποίθησης; (1/4)



u Η αυτοπεποίθηση δεν είναι σταθερή στη διάρκεια 
της ζωής µας. 

u Υπάρχουν φάσεις της ζωής µας στη διάρκεια των 
οποίων µπορεί να νιώθουµε δυνατοί και επαρκείς, 
και άλλες -ιδιαίτερα εάν µας έχει συµβεί κάτι 
δυσάρεστο- όπου νιώθουµε το αντίθετο. 

Ποια είναι η διαφορά µεταξύ της 
αυτοεκτίµησης και αυτοπεποίθησης; (2/4)



u ΝΑ ΔΩΣΩ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ

Ποια είναι η διαφορά µεταξύ της 
αυτοεκτίµησης και αυτοπεποίθησης; (3/4)



u Οι περισσότεροι δεν γνωρίζουν τη διαφορά 
ανάµεσα σε αυτούς τους δύο όρους

Ποια είναι η διαφορά µεταξύ της 
αυτοεκτίµησης και αυτοπεποίθησης; (4/4)



Οι διάφοροι συνδυασµοί (1/4)

u 1. Αυτούς που διαθέτουν υψηλή αυτοεκτίµηση, 
αλλά και υψηλή αυτοπεποίθηση.

u ΕΞΗΓΑ 



u 2. Αυτούς που διαθέτουν χαµηλή αυτοεκτίµηση, 
αλλά υψηλή αυτοπεποίθηση.

u ΕΞΗΓΑ 

Οι διάφοροι συνδυασµοί (2/4)



u 3. Αυτούς που διαθέτουν υψηλή αυτοεκτίµηση, 
αλλά χαµηλή αυτοπεποίθηση. 

u ΕΞΗΓΑ

Οι διάφοροι συνδυασµοί (3/4)



u 4. Τέλος, υπάρχουν και αυτοί που διαθέτουν και 
χαµηλή αυτοεκτίµηση αλλά και χαµηλή 
αυτοπεποίθηση. 

u ΕΞΗΓΑ

Οι διάφοροι συνδυασµοί (4/4)



3. Πώς ξέρω αν έχω χαµηλή 
αυτοεκτίµηση;







u ΕΞΗΓΑ ΤΗΝ ΨΗΛΗ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ

Ψηλή & Χαµηλή αυτοεκτίµηση (1/2)



u ΕΞΗΓΑ ΤΗΝ ΧΑΜΗΛΗ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ

Ψηλή & Χαµηλή αυτοεκτίµηση (2/2)



4. Πώς σκέφτεται, πως νιώθει και τι 
κάνει κάποιος/α µε χαµηλή 
αυτοεκτίµηση;



u Αρνητικές σκέψεις για τον εαυτό τους

u Αυτοκριτική

u Φταίνε τον εαυτό τους

u Αυτό-αµφιβάλονται

u Δεν βλέπουν τα θετικά τους

u Επικεντρώνονται στα αρνητικά και αδυναµίες

Σκέψεις

« Είµαι ηλίθιος »
« Δεν αξίζω »

« Είµαι αποτυχία»
Κλπ

« Είναι δικό µου το λάθος»

Αρνητικό φίλτρο

Κήπος µε τουλίπες



u Pleaser

u Αµυντικός στην κριτική

u Ντροπαλός

u Παθητικός

u Παθητική επιθετικότητα

u Δεν δοκιµάζει καινούργια 
πράγµατα

Συµπεριφορές

u Έκπτωση των επιτυχιών

u Δεν είναι παραγωγικός ή 
είναι υπερπαραγωγικός

u Αποφεύγει καταστάσεις και 
άλλους

u Κακοποιεί τον εαυτό του

u Παραµελά τον εαυτό του



Συναισθήµατα

u Λύπη

u Άγχος

u Ενοχές

u Ντροπή

u Θυµός



Σωµατικά συµπτώµατα

u Χαµηλή ενέργεια

u Κούραση

u Ένταση



5. Επιπτώσεις της χαµηλής 
αυτοεκτίµησης



Εργασία

u Χαµηλή παραγωγικότητα

u Αποφυγή προκλήσεων (projects)

u Τελειοµανία

u Φόβος αποτυχίας

u Δυσκολία επιβράβευσης για επιτυχίες (πιστεύουν 
ότι οι επιτυχίες δεν οφείλονται σε αυτούς αλλά 
από εξωτερικούς παράγοντες)



Προσωπικές σχέσεις

u Υπερευαισθητοι στην κριτική
u Pleasers
u Αποφεύγουν την επαφή ή στενές σχέσεις
u Συµπεριφέρονται ότι έχουν αυτοπεποίθηση και 
έχουν αυτοέλεγχο

u Βάζουν τους άλλους πρώτους
u Πιστεύουν ότι αν δεν συµπεριφέρονται έτσι οι 
άλλοι θα τους απορρίψουν (self fullfilling
prophecy)



Χόµπι

u Μπορεί να αποφεύγουν όποιαδηποτε δραστηριότητα 
που υπάρχει πιθανότητα να τους κρίνουν οι άλλοι πχ 
αθλήµατα

u Μπορεί να πιστεύουν ότι δεν τους αξίζει επιβράβευση 
ή να χαλαρώνουν και να απολαµβάνουν τους εαυτούς 
τους



Αυτοφροντίδα

u Δεν φροντίζουν τον εαυτό τους

u Δεν αγοράζουν καινούργια ρούχα

u Δεν πάνε στον οδοντίατρο αν χρειαστεί

u Άλλο;



6. Ψυχική υγεία και χαµηλή 
αυτοεκτίµηση



Ψυχική υγεία και χαµηλή αυτοεκτίµηση (1/2)

u Μελέτες δείχνουν διάφορες διαταραχές που 
σχετίζονται µε χαµηλή αυτοεκτίµηση. 

u Η κατάθλιψη

u Τα άτοµα µε άγχος



Ψυχική υγεία και χαµηλή αυτοεκτίµηση (2/2)

u Άτοµα µε διατροφικές διαταραχές όπως η βουλιµία και 
η ανορεξία 

u Τέλος, άτοµα που έχουν εθισµούς



7. Πώς δηµιουργείται η χαµηλή 
αυτοεκτίµηση;



u αποτέλεσµα αρνητικών εµπειριών στη ζωή, ειδικά 
όταν είµαστε νέοι και πιο ευάλωτοι.

u Αυτές οι εµπειρίες µπορεί να περιλαµβάνουν 
κριτική, όπως από γονέα ή το σχολείο.

u Ως ενήλικες, οι κακοποιητικές σχέσεις και τα πολύ 
αγχωτικά γεγονότα ζωής µπορούν επίσης να 
προκαλέσουν χαµηλή αυτοεκτίµηση. 

Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(1/6)



u Μπορεί να είναι αποτέλεσµα προβληµάτων του 
σήµερα πχ Κατάθλιψη

uΕίµαι άχρηστος

uΟι άλλοι δεν µε αγαπούν

uΔεν βλέπω µέλλον για µένα

Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(2/6)



Αρνητικές πρώιµες εµπειρίες
u Συστηµατική τιµωρία,κακοποίηση ,παραµέληση
u Δεν ικανοποιεί τα ψηλά standards των γονιών πχ στα 

µαθήµατα
u Δεν ικανοποιεί τα ψηλά standards φίλων πχ έχουν iPhone 
ή ντύνονται µε ακριβές µάρκες

u Οι γονείς ή φροντιστές βγάζουν το στρες και τα 
απωθηµένα τους πάνω σου (σάκκος µποξ, σακκούλι
εµετού) (αλκοολικός γονιός, ναρκωτικά, ξύλο)

Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(3/6)



Αρνητικές πρώιµες εµπειρίες

u Απουσία τρυφερότητας, έλλειψη ενδιαφέροντος, έλλειψη 
επιβράβευσης κλπ πχ « Είµαι περήφανη για σένα »

u Η θέση της οικογένειας στην κοινωνία πχ φτωχή (ο γιος 
του γιατρού, µένουν Κολωνάκι, το αυτοκίνητο τους είναι 
παλιό κλπ)

Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(4/6)



Αρνητικές πρώιµες εµπειρίες

u Ο παράξενος στο σχολείο πχ θηλυπρεπής, περισσότερα 
κιλά, δεν παίζει ποδόσφαιρο κλπ

Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(5/6)



Πώς δηµιουργείται η χαµηλή αυτοεκτίµηση;
(6/6)

Αρνητικές µεταγενέστερες εµπειρίες

u Bullying/Mobbing στην εργασία (παράδειγµα)

u Κακοποιητικές σχέσεις (συντρόφοι) (παράδειγµα)

u Στρες πχ αποτυχίες (παράδειγµα)

u Τραυµατικές εµπειρίες πχ βιασµός



Οι εµπειρίες δηµιουργούν πεποιθήσεις

u Είµαι ηλίθιος

u Είµαι ανίκανος

u Είµαι κακός

u Δεν είµαι αγαπητός

u Δεν είµαι σηµαντικός

u Είµαι κατώτερος

u Είµαι απαράδεκτος

u Είµαι παχουλός και άσχηµος



Το αποτέλεσµα;

u Όταν κάποιος έχει χαµηλή αυτοεκτίµηση είναι 
προκατεληµµένος και προσέχει µόνο ότι 
υποστηρίζει τις αρνητικές πεποιθήσεις και ιδέες 
που έχει για τον εαυτό του

u Πχ όταν κάποιος κάνει ένα λάθος στην δουλειά. 
Αν πιστεύει ότι είναι ανίκανος και άχρηστος θα πει

« Πάλι τα ίδια. Πως θα µπορούσα να κάνω τέτοιο 
λάθος; Είµαι άχρηστος »



8. Ο δηλητηριώδης παπαγάλος



Ο δηλητηριώδης παπαγάλος
(Παθολογικός κριτής) (1/3)
u Λέει πράγµατα χωρίς κατανόηση

u ο συγκεκριµένος παπαγάλος είναι ένας  
δηλητηριώδης παπαγάλος. 

u ειδική εκπαίδευση για να σε σαµποτάρει.

u Σχολιάζει συνεχώς, σας επικρίνει



Ο δηλητηριώδης παπαγάλος (2/3)

ΠΡΕΠΕΙ

u Βάζει επιπρόσθετο στρες

u Πρέπει να βάλω πλυντήριο σήµερα είναι ΟΚ

u Πρέπει να είµαι 20 κιλά λιγότερο αντί Θα προτιµούσα 
να….



Ο δηλητηριώδης παπαγάλος (3/3)

u Πόσο καιρό θα αντιµετωπίσετε αυτήν την κακοποίηση

u Συχνά µπορούµε να ανεχθούµε τις σκέψεις αυτού του 
εσωτερικού εκφοβισµού για πολύ καιρό.

u Αντίδοτο: »Δεν χρειάζεται να το ακούσω". 

u Βάλτε την προσοχή σας αλλού.

u Να είστε επίµονοι στην πρακτική σας! 

u Τελικά, θα κουραστεί γιατί δεν θα ανταποκρίνεστε.



9. Η Αυτοκριτική δεν σου κάνει καλό 



Η αυτοκριτική σε παραλύει (1/4)

u Φαντάστου κάποιον που ξέρεις µε αυτοπεποίθηση που τον 
κρίνεις συνέχεια πχ έκανες λάθος,αυτό δεν είναι έτσι, 
ανόητε κλπ. Αυτό θα συνεχιστεί για εβδοµάδες µήνες
u Πώς θα νιώθει

uΤί επίπτωση θα έχει στην αυτοπεποίθηση του

uΤην ικανότητα του να παίρνει αποφάσεις, να διαχειρίζεται 
τα προβλήµατα του

u Είναι αυτό που κάνεις σε σένα!



Η αυτοκριτική είναι άδικη (2/4)

u Αν κάνεις µικρά λάθη κρίνεις τον εαυτό σου

u Όµως κάνεις και πολλά σωστά

u Όταν καταδικάζεις τον εαυτό σου και τον απορρίπτεις 
(αυτοµαστίγωµα) είσαι άδικος



Η αυτοκριτική σε µπλοκάρει από το να 
µάθεις πράγµατα (3/4)

u Η αυτοκριτική σε αποθαρρύνει,καταλήγεις να έχεις 
χαµηλό ηθικό και να νιώθεις άσχηµα µε τον εαυτό σου

u Δεν σε αφήνει να σκεφτείς καθαρά, να βελτιωθείς και να 
µάθεις

u Αν κάνεις λάθος και δεν µαστιγώσεις τον εαυτό σου 
(φυσικά θα αναλάβεις τις ευθύνες) θα µάθεις. Τα λάθη 
µας βοηθούν να µάθουµε και να προχωρήσουµε



Η αυτοκριτική δεν σε αφήνει να δεις την 
πραγµατικότητα (4/4)

u Όταν τα πράγµατα πάνε λάθος κάποιος τα ρίχνει όλα στον 
εαυτό του.

u Όµως µπορεί το άτοµο να µην είχε όλες τις πληροφορίες, 
να ήταν κουρασµένος

u Ακόµη να υπήρχαν λόγοι ότι αντίδρασες σωστά στην 
συγκεκριµένη περίπτωση

u Επίσης το άτοµο µπορεί να αγνοεί τους εξωτερικούς 
παράγοντες πχ δεν είχε καθαρές οδηγίες από τον 
προϊστάµενο για να ετοιµάσει το report



10. Τι διατηρεί την χαµηλή 
αυτοεκτίµηση;



Τι διατηρεί την χαµηλή αυτοεκτίµηση;

u Η χαµηλή αυτοεκτίµηση µπορεί να παραµείνει 
χαµηλή, λόγω των δικών µας αρνητικών σκέψεων 
αλλά και το τι κάνουµε ή δεν κάνουµε



Οι πεποιθήσεις δηµιουργούν κανόνες

Πεποίθηση Κανόνας Αποτέλεσµα

Είµαι ηλίθιος Καλύτερα να µην 
δοκιµάσω αντί να αποτύχω

Είµαι ηλίθιος

Δεν είµαι αγαπητός Δεν θα ζητήσω τι θέλω 
γιατί θα απογοητευτώ

Δεν είµαι αγαπητός

Δεν είµαι σηµαντικός Αν κάποιος δεν 
ενδιαφέρεται για µένα 
σηµαίνει ότι δεν αξίζω

Δεν είµαι σηµαντικός

Είµαι κατώτερος Τίποτα δεν αξίζει από ότι 
κάνω αν δεν τον 
αναγνωρίσουν οι άλλοι

Είµαι κατώτερος

Είµαι παχουλός και 
άσχηµος

Η αξία µου εξαρτάται από 
το πόσα κιλά είµαι

Είµαι παχουλός και 
άσχηµος

Είµαι απαράδεκτος Πρέπει πάντα να χειρίζοµαι 
αυστηρά τον εαυτό µου

Είµαι απαράδεκτος



Αρνητικές προβλέψεις (1/3)

u Αν ζητήσω από αυτήν την κοπέλλα να βγούµε για 
ραντεβού θα µε απορρίψει

u Αν ζητήσω αύξηση ίσως µε απολύσουν

u Αν πω στον φίλο µου ότι δεν έχω όρεξη να πάω 
για καφέ δεν θα µου ξαναµιλήσει

u Κλπ



Αρνητικές προβλέψεις (2/3)

u Υπερεκτιµάς ότι κάτι κακό θα συµβεί πχ θα 
απογοητευτείς, θα σε απορρίψουν κλπ

u Αν γίνει το κακό θα είναι το τέλος του κόσµου πχ 
ότι κάποιος σε χώρισε

u Υποτιµάς τον εαυτό σου ότι δεν µπορείς να 
αντεπεξέλθεις



Αρνητικές προβλέψεις (3/3)

ΔΩΣΕ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΠΧ ΚΑΠΟΙΟΣ ΔΕΝ ΖΗΤΑ ΑΠΌ 
ΚΑΠΟΙΟΝ ΝΑ ΒΓΕΙ ΡΑΝΤΕΒΟΥ ΓΙΑΤΙ ΘΑ ΤΟΝ ΑΠΟΡΡΙΨΕΙ
u Υπάρχουν αποδείξεις ότι αυτό που σκέφτοµαι είναι 
έτσι;

u Ποιες είναι οι εναλλακτικοί τρόποι να σκεφτώ ;
u Τί είναι το χειρότερο που µπορεί να συµβεί ;
u Αν το χειρότερο συµβεί τι θα κάνω ;
u Το καλύτερο που µπορεί να συµβεί ;
u Τι θα έλεγα σε ένα καλό φίλο ;
u Τι είναι το πιο πιθανό να γίνει ρεαλιστικά ;



11. Γνωσιακή Συµπεριφορική
Θεραπεία για αυτοεκτίµηση



Γνωσιακή Συµπεριφορική Θεραπεία

u πρακτικές ασκήσεις

u παιχνίδι ρόλων

u ΚΛΠ



12. Πως να ξεπεράσεις την χαµηλή 
αυτοεκτίµηση;



25 Πρακτικές Συµβουλές



Επέτρεψε στον εαυτό σου να κάνει λάθη

u Σε κάθε περίπτωση που θεωρείς ότι ήσουν 
«λάθος», «αποτυχηµένος/η ή ανεπαρκής», να 
συγχωρήσεις τον εαυτό σου και να 
συνειδητοποιήσεις ότι έκανες ό,τι καλύτερο 
µπορούσες σύµφωνα µε τις δυνατότητες που είχες 
τότε. Άλλωστε, ότι είµαστε σαν άνθρωποι 
οφείλεται και στις επιτυχίες, αλλά και στις 
αποτυχίες µας.

u

1



u Πες στον εαυτό σου «Μπράβο» για κάθε καλή 
προσπάθεια που κάνει κι όταν χρειάζεται, µη 
ντραπείς να ζητήσεις βοήθεια από τους άλλους.

u Επιβράβευσε τον εαυτό σου για τα επιτεύγµατα 
και τις επιτυχίες σου - όσο µικρές και αν είναι

2



Βάλε µικρούς, πραγµατοποιήσιµους στόχους, ώστε 
να φτάσεις στο σκοπό σου. 

u Πολλές φορές δεν πετυχαίνουµε κάτι, όχι γιατί 
δεν είµαστε αρκετά ικανοί, αλλά γιατί δεν 
οργανώνουµε σωστά τις ενέργειές µας ή γιατί 
έχουµε υπερβολικές απαιτήσεις.

3



Υπάρχει ταµπού στο να σκεφτόµαστε θετικά (είσαι 
ψώνιο)
u « Είµαι όµορφος »

u « Είµαι έξυπνος »

u « Μαγειρεύω τέλεια»

u « Είµαι αξιολάτρευτος »

u « Έχω τέλειο χιούµορ»

I LOVE MY SELF, I LOVE MY SELF, I LOVE MY SELF, I
LOVE MY SELF, I LOVE MY SELF, I LOVE MY SELF

4



u Δε µιλάµε για άνευ όρων θαυµασµό του εαυτού µας (αυτό 
είναι ψευδο-αυτοεκτίµηση).

u Η αληθινή αυτοεκτίµηση απαιτεί ειλικρινή αντίληψη των 
δυνατοτήτων αλλά και αποδοχή των αδυναµιών µας.

uΤα δυνατά µου σηµεία είναι….
uΤα πράγµατα που µπορώ να βελτιώσω….
uΤα πράγµατα που µε κάνουν µοναδικό….
uΟι άλλοι µου έκαναν κοµπλιµέντα για….
uΤα προβλήµατα που αντιµετώπισα και τα κατάφερα ….
uΈχω βοηθήσει άλλους να ….

5



u Κάνε στον εαυτό σου µικρά «δώρα», έναν καφέ, 
µια βόλτα, ένα ρούχο και ότι άλλο µπορεί να σε 
ευχαριστήσει. Είναι ένας τρόπος για να του πεις:

«Μπράβο», «Είσαι σηµαντικός» «Σε προσέχω»

6



u Βρες καινούργια ενδιαφέροντα, γνώρισε 
ανθρώπους, κάνε νέες φιλίες.

7



Αγάπησε και φρόντισε το σώµα σου.

u Η γυµναστική ωφελεί σε πολλά, ένα από αυτά 
είναι ότι µας κάνει να νιώθουµε πιο όµορφα -λόγω 
των ορµονών που απελευθερώνονται από τον 
εγκέφαλο όταν γυµναζόµαστε

8

https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/egkefalos/egkefaliki-leitourgia.html


Να µπορείς να αποδεχτείς τα συναισθήµατα που σε 
φοβίζουν
u επειδή τα θεωρείς αρνητικά και ανεπίτρεπτα (θλίψη, 

µοναξιά, φόβος). 

u Όλα τα συναισθήµατα είναι πολύτιµα και κάτι έχουν να 
σου προσφέρουν, µη φοβηθείς να τα εκφράσεις όταν 
το έχεις ανάγκη.

9



Ξεχώρισε τους σηµαντικούς ανθρώπους στη ζωή σου
και χώρισέ τους σε εκείνους που τονώνουν την 
αυτοεκτίµησή σου και σε εκείνους που τη µειώνουν. 

10



u Κάποιες απαιτήσεις και επιθυµίες, είτε δικές σου 
είτε των άλλων, µπορεί να σε ταλαιπωρούν, αν 
επί χρόνια δεν µπορείς να τις πραγµατοποιήσεις. 

u Μήπως πρέπει να τις εγκαταλείψεις και να κάνεις 
αυτό που πραγµατικά µπορείς και θέλεις;

11



Φτιάξε έναν κατάλογο µε όλα τα θετικά σου 
σηµεία, τις δυνατότητές σου και τις αρετές σου.
u Αν δυσκολεύεσαι, ξαναπροσπάθησε! Αν δεις εσύ 
πρώτος τι καλό έχεις µέσα σου, τότε θα το δουν κι 
οι άλλοι. 

u Κι αν κάποιοι δεν το δουν, δεν πειράζει, σηµασία 
έχει που το ξέρεις εσύ και προχωράς µε αυτό.

12



u Όταν µια κατάσταση δε σε ικανοποιεί πια ή σε 
γεµίζει αµφιβολίες για τον εαυτό σου, µη 
φοβηθείς να την αλλάξεις.

13



Αποδέχτου κοµπλιµέντα 

u πες ευχαριστώ και χαµογέλασε

14



Να είσαι ευγενικός µε τον εαυτό σου
u Το να είσαι ευγενικός µε τον εαυτό σου σηµαίνει 
να είσαι ευγενικός σε περιόδους που νιώθεις ότι 
είσαι αυτοκριτικός.

u Σκέψου τι θα έλεγες σε έναν φίλο σε παρόµοια 
κατάσταση. 

u Δίνουµε συχνά πολύ καλύτερες συµβουλές σε 
άλλους από ό,τι σε εµάς.

15



Μάθε να είσαι διεκδικητικός

u Το να είµαστε διεκδικητικοί είναι να σεβόµαστε τις 
απόψεις και τις ανάγκες µας αλλά και των άλλων 

16



Αρχίσε να λες «ΟΧΙ »

u Τα άτοµα µε χαµηλή αυτοεκτίµηση συχνά αισθάνονται 
ότι πρέπει να πουν ναι σε άλλους ανθρώπους, ακόµη 
και όταν δεν το θέλουν πραγµατικά.

u Ο κίνδυνος είναι να νιώθουν δυσαρεστηµένοι, 
θυµωµένοι και καταθλιπτικοί.

u Ως επί το πλείστον, λέγοντας όχι δεν ενοχλεί τις 
σχέσεις. 

u Μπορεί να είναι χρειάζεται να συνεχίσεις να λες όχι, 
αλλά µε διαφορετικούς τρόπους, έως ότου οι άλλοι 
λάβουν το µήνυµα (υπάρχουν οι αδιάγνωστοι)

17



Φρόντισε τον εαυτό σου 

u Φρόντισε τον εαυτό σου µε τον τρόπο που θα 
φρόντιζες κάποιον που αγαπάς.

u Υγιεινή διατροφή

u Ποιοτικός ύπνος 

u Φυσική ασκήση

u Χρόνος « Δεν κάνω ΤΙΠΟΤΑ » (Βλέπω το ταβάνι)

u Προγραµµάτισε δραστηριότητες που απολαµβάνεις

18



Άλλαξε την εικόνα σου/στυλ 

u Μαλλιά (τιρκουάζ), ρούχα, µακιγιάζ κλπ

19



Αντιµετώπισε τον εαυτό σου µε τον τρόπο που 
αντιµετωπίζεις τους άλλους 

u Συχνά είµαστε πολύ συµπονετικοί µε τους άλλους, 
αλλά είµαστε πολύ πιο σκληροί και πιο επικριτικοί µε 
τον εαυτό µας. 

u Μίλησε στον εαυτό σου µε τον τρόπο που θα µιλούσες 
σε κάποιον

20



Ευχαρίστησε τους άλλους

u Δείξε ότι τους εκτιµάς σας και άλλοι θα σε 
εκτιµήσουν (κάποιοι όχι….)

21



u Υπάρχουν έρευνες που δείχνουν ότι το να 
περνάµε χρόνο στη φύση είναι αποτελεσµατικό 
στη βελτίωση της διάθεσης και της ψυχικής µας 
ευεξίας καθώς και στη βελτίωση της σωµατικής 
µας υγείας.

u ΜΕΙΩΣΗ: άγχους, αρτηριακής πίεσης, κατάθλιψης, 

u ΚΑΛΥΤΕΡΗ: διάθεση, αυτοεκτίµηση, ενέργεια, 
συγκέντρωση

22



Ηµερολόγιο αυτοεκτίµησης

u "Ένιωσα περήφανος όταν ..." "Σήµερα κατάφερα 
..." "Κάτι που έκανα για κάποιον ...» κλπ

23



u Τι είναι σηµαντικό για σένα; (όχι για τους 
άλλους)

u Μάθε τι θες από την ζωή σου

24



Μην τα παρατήσεις

u Η αυτοεκτίµηση είναι σαν τον κήπο που χρειάζεται 
συνεχή περιποίηση

u Η το γυµναστήριο. Έκανες µυς. Πρέπει να 
συνεχίσεις

u ΕΠΙΜΟΝΗ και ΣΥΝΕΠΕΙΑ

25



13. Τελικές σκέψεις



Τελικές σκέψεις
u Η σηµαντικότερη σχέση που έχουµε στη ζωή είναι 
αυτή µε τον εαυτό µας.

u ΕΞΗΓΑ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ


