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Γρ. Ιωάννας Χ. Τζαγκαράκη 
 

Το ζηρες ηων εκπαιδεσηικών και η ανηιμεηώπιζή ηοσ 

 

 Γεληθά ην ζηξεο κπνξεί λα επέιζεη
1
, όηαλ ν εξγαδόκελνο δελ «ηαηξηάδεη» 

αξθεηά κε ηελ εξγαζία, ή όηαλ ε εξγαζία ηνπ ελέρεη ππεπζπλόηεηα γηα ηελ αζθάιεηα, 

ηελ επεκεξία ή ηε ζπκπεξηθνξά ησλ άιισλ. Τα αλζξσπηζηηθά επαγγέικαηα θαη ηδηαί-

ηεξα ην επάγγεικα ηνπ εθπαηδεπηηθνύ, ζπγθεληξώλνπλ πνιιά από απηά ηα ζηνηρεία. 

Αξθεηνί εθπαηδεπηηθνί ζεσξνύλ ηε δηδαζθαιία ηδηαίηεξα ζηξεζνγόλν. Οη θπξηόηεξνη 

ιόγνη δεκηνπξγίαο ζηξεο πνπ έρνπλ αλαθεξζεί από απηνύο είλαη ε έιιεηςε θηλήηξσλ 

από πιεπξάο ησλ καζεηώλ, ε έιιεηςε ρξόλνπ γηα ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ πνπ 

αλαθύπηνπλ θαζεκεξηλά, ε έιιεηςε πεηζαξρίαο ησλ καζεηώλ, ε δπζθνιία ζπλελλόε-

ζεο κεηαμύ ησλ δηδαζθόλησλ, αθόκε θαη ε ειιηπήο πιηθνηερληθή ππνδνκή.  

 Τν ζηξεο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ κπνξεί λα εθδειώλεηαη κε ζύγρπζε, επηζεηηθόηε- 

ηα, απνθεπθηηθή ζπκπεξηθνξά, απμεκέλε ηάζε γηα απνπζίεο, κείσζε ζηελ απόδνζε, 

ηόζν ηνπ ίδηνπ όζν θαη ησλ καζεηώλ. Πιεπξέο ηεο απόδνζεο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ όπσο 

δεκηνπξγηθόηεηα θαη εθαξκνγή δηδαθηηθώλ ηερληθώλ, πιήηηνληαη όηαλ απηόο βηώλεη 

έληνλν ζηξεο. Παξάγνληεο πνπ δεκηνπξγνύλ πςειό βαζκό ζηξεο είλαη: ε πεηζαξρία 

ησλ καζεηώλ, νη αξλεηηθέο ζηάζεηο ησλ καζεηώλ πξνο ην ζρνιείν, ν κε επαξθήο ρξό- 

λνο πξνεηνηκαζίαο, ε έιιεηςε ζαθνύο θαζνξηζκνύ ηνπ ξόινπ ηνπ θ.ά. Δπίζεο ε 

πξνζσπηθόηεηα ηνπ εθπαηδεπηηθνύ θαη ε ηδενινγία ηνπ έρνπλ πξνζδηνξηζηεί σο ζεκα- 

ληηθνί παξάγνληεο ζηε δεκηνπξγία, αιιά θαη ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο.  

 Τν ζηξεο ζπλνδεύεηαη από ελδερόκελεο παζνγόλεο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο 

(όπσο ηαρππαικία). Έξεπλεο ηνλίδνπλ ην δηακεζνιαβεηηθό ξόιν πνπ παίδεη ε αληίιε-

ςε όηη νη απαηηήζεηο από ην δηδάζθνληα ζπληζηνύλ κηα απεηιή ζηελ απηνεθηίκεζή 

ηνπ θαη αλαθέξνληαη ζηνπο κεραληζκνύο αληηκεηώπηζεο πνπ ελεξγνπνηνύληαη γηα λα 

κεηώζνπλ ηελ απεηιή απηή.  

 Σπλνπηηθά ην ζηξεο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ εμαξηάηαη από ηνπο αθόινπζνπο παξά- 

γνληεο: 

α) ηε ζύγθξνπζε ξόισλ ή ηελ αζάθεηα ηνπ ξόινπ 

β) ηελ εθηίκεζε ηνπ εθπαηδεπηηθνύ όηη δελ είλαη ηθαλόο λα αληηκεησπίζεη ηηο απαηηή- 

ζεηο ηνπ επαγγέικαηνο 

γ) ηε κεησκέλε ηθαλόηεηά ηνπ λα αληηκεησπίζεη ηηο απαηηήζεηο ηνπ επαγγέικαηνο,        

εμαηηίαο κε ηθαλνπνηεηηθώλ ζπλζεθώλ εξγαζίαο 

δ) ηηο άγλσζηεο ή λέεο επαγγεικαηηθέο απαηηήζεηο 

ε) πεγέο έμσ από ην ξόιν ηνπ σο εθπαηδεπηηθνύ.  

 Τα επξήκαηα ησλ ειιεληθώλ εξεπλώλ ζρεηηθά κε ην επαγγεικαηηθό άγρνο ησλ 

εθπαηδεπηηθώλ
2
 εκθαλίδνπλ δηαθνξνπνηήζεηο αλάινγα κε ην θύιν, ηελ ειηθία, ηα 

ρξόληα ππεξεζίαο, ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ηελ εηδηθόηεηα, ε ζέζε ζηελ ηεξαξ- 

ρία, ηελ πεξηνρή ηνπ ζρνιείνπ, θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο.  

 Σπγθεθξηκέλα νη γπλαίθεο εθπαηδεπηηθνί ζεσξνύλ πην αγρώδεο ην επάγγεικά 

ηνπο από ό,ηη νη άλδξεο, νη εθπαηδεπηηθνί ειηθίαο 31-35 εηώλ πιήηηνληαη πξσηίζησο 

από ην επαγγεικαηηθό άγρνο θαη έπνληαη νη εθπαηδεπηηθνί 25-30 εηώλ, ελώ κεγάιε έ- 
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μαξζε ηνπ άγρνπο αλαθέξεηαη ζηνπο αξράξηνπο εθπαηδεπηηθνύο. Δπίζεο πςειόηεξα 

επίπεδα άγρνπο θαηαγξάθνληαη ζε εθπαηδεπηηθνύο παληξεκέλνπο κε ζπλαδέιθνπο, 

παξά ζε απηνύο πνπ ν/ε ζύδπγό ηνπο αζθεί άιιν επάγγεικα.  

 Όζνη δηδάζθνπλ Μνπζηθή, Φπζηθή Αγσγή θαη Καιιηηερληθά δε ζεσξνύλ ην ε- 

πάγγεικά ηνπο ηόζν αγρώδεο, ελώ ιηγόηεξν άγρνο αλαθέξνπλ νη Γηεπζπληέο θαη νη Υ- 

πνδηεπζπληέο. Όζνη εξγάδνληαη ζε αγξνηηθέο πεξηνρέο αλαθέξνπλ πεξηζζόηεξν άγρνο 

ζε ζύγθξηζε κε όζνπο εξγάδνληαη ζε αζηηθέο θαη εκηαζηηθέο πεξηνρέο, αθνύ νη εθπαη- 

δεπηηθνί ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο δέρνληαη απμεκέλν θνηλσληθό έιεγρν, εμαηηίαο ησλ 

εληνλόηεξσλ δηαπξνζσπηθώλ ζρέζεσλ.  

 Τέινο νη έξεπλεο δείρλνπλ όηη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο είλαη 

αλακθηζβήηεηα έλαο ζεκαληηθόο παξάγνληαο δηαθνξνπνίεζεο ηνπ επαγγεικαηηθνύ 

ζηξεο. Χπρηθά πγηή θαη εμσζηξεθή άηνκα, κε πςειό βαζκό απηνεθηίκεζεο, πνπ 

αηζζάλνληαη όηη αζθνύλ έιεγρν ζηα γεγνλόηα ηεο δσήο ηνπο, είλαη ιηγόηεξν επάισηα 

ζην ζηξεο θαηά ηελ άζθεζε ηνπ εθπαηδεπηηθνύ επαγγέικαηνο.  

 Οη ζηξαηεγηθέο ζηηο νπνίεο θαηαθεύγνπλ νη εθπαηδεπηηθνί
3
 γηα ηελ αληη-

κεηώπηζε ηνπ ζηξεο πνπ βηώλνπλ είλαη: ε ζπδήηεζε κε ην ζύδπγν, ηνπο θίινπο ή ηνπο 

ζπλαδέιθνπο, ε ηειεόξαζε, ην δηάβαζκα θαη ε γπκλαζηηθή. Άιιεο ιηγόηεξν 

δεκηνπξγηθέο ζηξαηεγηθέο είλαη ηα παξάπνλα ζε ζπλαδέιθνπο θαη ζπγγελείο, ην 

θάπληζκα θαη ε ζπλαηζζεκαηηθή απόζπξζε. Η δηαδηθαζία αληηκεηώπηζεο ηνπ ζηξεο 

μεθηλάεη κε ηελ απνδνρή ηεο θαηάζηαζεο θαη ηελ επηζπκία γηα αιιαγή. Οη 

ζηξαηεγηθέο δηαθνξνπνηνύληαη θαη θάζε εθπαηδεπηηθόο θαηαθεύγεη ζε δηαθνξεηηθέο 

ζηξαηεγηθέο γηα λα δηαηεξήζεη ηε ζσκαηηθή θαη ηελ ςπρηθή ηνπ ηζνξξνπία.  

 Οη ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξνύλ λα εθαξκνζηνύλ είλαη νη εμήο: -αλαγλώξηζε ηνπ 

πεξηβάιινληνο  πνπ επηζπκνύλ ηα παηδηά κέζα ζηελ ηάμε, -δεκηνπξγία αλάινγσλ 

ζπλζεθώλ γηα εμαζθάιηζε απηνύ ηνπ πεξηβάιινληνο, -απόδνζε ζπνπδαηόηεηαο ζε 

θάζε καζεηή μερσξηζηά, -αλάπηπμε ηεο αίζζεζεο ηνπ «αλήθεηλ», -απόδνζε δηθαηνζύ- 

λεο, -αλάζεζε ππεπζπλνηήησλ ζε όινπο, -ζπλέπεηα, -θηιηθόηεηα, -ελζάξξπλζε, -

θαηαλόεζε όζνλ αθνξά ηηο δπζθνιίεο ησλ παηδηώλ, -ρηνύκνξ.  

 Οη ζηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο αγρνγόλσλ θαηαζηάζεσλ ζα πξέπεη λα απνηε-

ινύλ κέξνο ηεο εθπαίδεπζεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ γηα ηελ πην απνηειεζκαηηθή άζθεζε 

ηνπ ξόινπ ηνπο. Δίλαη γεγνλόο όηη όιν θαη πεξηζζόηεξν καζεηέο κε καζεζηαθέο 

δπζθνιίεο θαη δπζθνιίεο ζπκπεξηθνξάο εληάζζνληαη ζηηο θαλνληθέο ηάμεηο θαη νη 

ζπλεπαθόινπζεο απαηηήζεηο από ηνπο εθπαηδεπηηθνύο είλαη πιένλ απμεκέλεο. 

Δπηπιένλ ν κεγάινο αξηζκόο ησλ αιινδαπώλ θαη παιηλλνζηνύλησλ καζεηώλ πνπ θνη- 

ηνύλ ζήκεξα ζηα ειιεληθά ζρνιεία, απμάλεη ην ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ, εθόζνλ θα- 

ινύληαη λα ζπληειέζνπλ ζηελ απνηειεζκαηηθή έληαμε ησλ ελ ιόγσ καζεηώλ ζην 

ειιεληθό εθπαηδεπηηθό ζύζηεκα. Οη ζύγρξνλνη εθπαηδεπηηθνί έξρνληαη αληηκέησπνη 

κε πεξηζζόηεξεο ζηξεζνγόλεο θαηαζηάζεηο. 

 Γειαδή ε αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο
4
 αθνξά ζε ελέξγεηεο πνπ κπνξνύλ λα αλα- 

ιεθζνύλ από ην ίδην ην άηνκν ζε ζπλδπαζκό θαη κε ζρεδηαζκέλεο επεκβάζεηο θαη αι- 

ιαγέο ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ θαη εηδηθά ζε ηξεηο επηκέξνπο ηνκείο: 
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1) προζωπική ανηιμεηώπιζη, κε αλάιεςε ζσζηώλ ζηξαηεγηθώλ εξγαζίαο, ζεηηθή α- 

πνδνρή ησλ δπζθνιηώλ, έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, έιεγρν ησλ θαηαζηάζεσλ θαη 

πξόιεςε ησλ πξνβιεκάησλ ζην κέηξν ηνπ εθηθηνύ, αλελδνίαζηε έθθιεζε γηα βνή- 

ζεηα, γλσζηνπνίεζε ησλ πξνζσπηθώλ νξίσλ ζηνπο άιινπο, εμσεπαγγεικαηηθέο δξα- 

ζηεξηόηεηεο, όπσο αζιεηηζκόο, ηέρλε θ.ά.  

2) διαπροζωπική – κοινωνική ανηιμεηώπιζη, πνπ γίλεηαη κε ζπδήηεζε κε ζπλαδέι- 

θνπο θαη θίινπο, επηθνηλσλία θαη επαθή κε ην ζύληξνθν θαη ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

ζπκκεηνρή ζε ζπιιόγνπο θαη νκάδεο κε ζηεξηθηηθό θαη θνηλσληθό ραξαθηήξα θαη  

3) οργανωηική ανηιμεηώπιζη κε ζπλεξγαζία κε ζπλαδέιθνπο, δπλαηόηεηα ζπκκεην- 

ρήο ζηε ιήςε απνθάζεσλ θαη αμηνπνίεζή ηεο, ςπρνινγηθή ππνζηήξημε ηνπ εθπαηδεπ- 

ηηθνύ θαη εθπαίδεπζή ηνπ ζηελ αληίζηαζε απέλαληη ζην ζηξεο από εηδηθνύο, ππνζηή- 

ξημή ηνπ από ηνπο δηνηθεηηθνύο ππεύζπλνπο κε ζηόρν ηελ ειάηησζε θαη ησλ ζηξεζν- 

γόλσλ αηηηώλ.  

 Δπίζεο δύν εηδώλ κέηξα απνβιέπνπλ ζηελ αύμεζε ή δηαηήξεζε ηεο επαγγελ- 

μαηικής ικανοποίηζης κε θεληξηθό θξηηήξην ηελ ακεζόηεηα ηεο ζρέζεο κε ηνλ ίδην 

ηνλ εθπαηδεπηηθό: α) έμμεζης μέηρα παρέμβαζης πνπ αθνξνύλ ζηηο εμσηεξηθέο 

αγρνγόλεο αηηίεο ηνπ πεξηβάιινληνο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ, όπσο ε βειηίσζε ηεο 

πιηθνηερληθήο ππνδνκήο, ν εθζπγρξνληζκόο ησλ πξνγξακκάησλ ζπνπδώλ θαη ησλ 

δηδαθηηθώλ εγρεηξηδίσλ ή ε αλαβάζκηζε ηνπ θύξνπο ηεο εθπαίδεπζεο θαη β) μέηρα 

άμεζης παρέμβαζης πνπ αθνξνύλ άκεζα ηνλ εθπαηδεπηηθό, όπσο αύμεζε ησλ 

απνδνρώλ ηνπ, επηκόξθσζή ηνπ ζε πξαθηηθέο δεμηόηεηεο δηδαζθαιίαο, επηθνηλσλίαο, 

δηαπξνζσπηθώλ ζρέζεσλ, ζηε ζπκβνπιεπηηθή ζρέζε θαη ζηελ αληηκεηώπηζε 

πξνβιεκάησλ κε καζεηέο, γνλείο, ζπλαδέιθνπο θιπ. Σηα άκεζα κέηξα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη αθόκα θαη απηά πνπ ην ίδην ην άηνκν κπνξεί λα ιάβεη γηα ηε 

βειηίσζε ηεο απηναληίιεςήο ηνπ, ή θαη κέηξα πνπ κπνξεί λα ιεθζνύλ από ην 

ζρνιηθό νξγαληζκό θαη ηε δηνίθεζε (π.ρ. επηθνηλσλία εληόο ηνπ νξγαληζκνύ, 

ελζάξξπλζε ηεο αλνηθηήο ζπδήηεζεο, παξνρή δπλαηνηήησλ γηα ζπκκεηνρή ζηε ιήςε 

απνθάζεσλ, γλώζε ζηξαηεγηθώλ γηα ηε δηαρείξηζε ησλ ζπγθξνύζεσλ). Πξνηείλεηαη ν 

κέληνξαο ησλ λέσλ ζπλαδέιθσλ, ε νκάδα ππνζηήξημεο ζπλαδέιθσλ ή ζρήκαηα 

εθπαίδεπζεο πάλσ ζηε κάζεζε ηερληθώλ θαη θνηλσληθώλ δεμηνηήησλ δίπια ζε έλαλ 

έκπεηξν εθπαηδεπηηθό.  

 Τειηθά νη εθπαηδεπηηθνί ζα πξέπεη λα αληηκεησπίζνπλ ηνπο εμήο θόβνπο ηνπο : 

1) ηο θόβο απόδοζης, πνπ ζπλδέεηαη κε ηηο πςειέο απαηηήζεηο ησλ γνληώλ ή ησλ 

πξντζηακέλσλ, 2) ηο θόβο αναγνώριζης, πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ απαίηεζε ησλ γνληώλ 

γηα ηελ παξνπζία ηνπο θαη ηελ επηβνιή ηνπο ζηε ζρνιηθή ηάμε, 3) ηο θόβο προζθο-

ράς, ζσζηήο βνήζεηαο, όηαλ ν εθπαηδεπηηθόο αζρνιείηαη κε πξνζσπηθά πξνβιήκαηα 

ησλ καζεηώλ, θάλνληαο ππέξβαζε ηνπ παξαδνζηαθνύ ηνπ ξόινπ, 4) ηο θόβο επάρ- 

κειας, όηαλ νη εθπαηδεπηηθνί επηθνηλσλνύλ κε γνλείο καζεηώλ πνπ έρνπλ πςειό επί- 

πεδν εθπαίδεπζεο ή είλαη νη ίδηνη εθπαηδεπηηθνί.   

 Όηαλ ππάξρεη θαιή ζπλεξγαζία ζρνιείνπ – νηθνγέλεηαο, ηόηε κεηώλεηαη ην 

ζηξεο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ θαη απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ παξνρή πην πνηνηηθώλ π- 

πεξεζηώλ εθπαίδεπζεο.  

 

Ασηοέλεγτος, ασηοεκηίμηζη και ασηογνωζία 

 

 Δίπακε όηη ε θαιύηεξε αληηκεηώπηζε ηνπ ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ είλαη ε 

«πξόιεςε». Παξόηη  όινη καο όκσο αλαγλσξίδνπκε ηελ αμία ηεο ζε ζέκαηα ςπρνιν-

γηθήο πγείαο, όπσο είλαη θαη ην ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ, μερλάκε όηη  βαζίδεηαη ζε 
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έλλνηεο απιέο, όπσο αγάπε, απνδνρή, ελζάξξπλζε, επηβξάβεπζε θαη πάλσ από όια 

πςειή απηνπεπνίζεζε θαη απηνεθηίκεζε
5
.  

 Ασηοεκηίμηζη ζεκαίλεη λα ληώζνπκε θαιά κε ηνλ εαπηό καο, λα ζεσξνύκε 

όηη αμίδνπκε, λα απνδερόκαζηε ηνλ εαπηό καο όπσο είλαη. Η ρακειή απηνεθηίκεζε 

βξίζθεηαη ζπρλά ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο ησλ πξνβιεκάησλ, πνπ αληηκεησπίδνπκε 

ζηηο ζρέζεηο, ζηε ζπκπεξηθνξά, ζηα ζπλαηζζήκαηα. Δλώ ε πςειή απηνεθηίκεζε 

απμάλεη ηηο πηζαλόηεηεο λα δεκηνπξγνύκε πγηείο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, λα είκαζηε 

ηθαλνπνηεκέλνη θαη απνηειεζκαηηθνί ζηηο θαζεκεξηλέο καο δξαζηεξηόηεηεο.   

 Φαξαθηεξηζηηθά ησλ αλζξώπσλ κε ρακειή απηνεθηίκεζε είλαη: 

Αλαθέξνληαη ζπρλά ζηνλ εαπηό ηνπο κε αξλεηηθνύο ραξαθηεξηζκνύο ή κεηώλνπλ θαη 

ππνβηβάδνπλ ηα ζεηηθά ηνπο ζηνηρεία. 

Δζηηάδνπλ ζηελ αξλεηηθή δηάζεζε ησλ άιισλ, αθόκε θαη αλ απηή δελ ζρεηίδεηαη κε 

ηε δηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά. 

Γελ δέρνληαη ηελ θξηηηθή αθόκα θαη όηαλ είλαη επνηθνδνκεηηθή, επεηδή δεκηνπξγεί 

δπζβάζηαρην άγρνο. 

Αζθνύλ όκσο ζθιεξή θξηηηθή ζηνπο άιινπο. 

Η απόδνζε ζην ρώξν ηεο εξγαζίαο δελ αληαπνθξίλεηαη ζηηο δπλαηόηεηέο ηνπο. 

Έρνπλ δπζθνιία ζηε δεκηνπξγία θηιηθώλ ή εξσηηθώλ ζρέζεσλ. 

Δπεξεάδνληαη πνιύ από ηα αξλεηηθά ζρόιηα ησλ άιισλ. 

Σηελνρσξηνύληαη επίζεο ππεξβνιηθά από ηηο απνηπρίεο ηνπο. 

Καηά ζπλέπεηα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπείο ζην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε. 

Τη θεξδίδνπκε όηαλ έρνπκε πςειή απηνεθηίκεζε; 

Δίκαζηε θαη ληώζνπκε απηόλνκνη, όρη εμαξηεκέλνη από ηνπο άιινπο ή έξκαηα ησλ πε- 

ξηζηάζεσλ.  

Έρνπκε πην ζπρλά επηηπρίεο ζε όινπο ηνπο ηνκείο. 

Παίξλνπκε πξσηνβνπιίεο θαη δελ θνβόκαζηε λα δνθηκάζνπκε λέεο δξαζηεξηόηεηεο ή 

λα θάλνπκε αιιαγέο. 

Έρνπκε εκπηζηνζύλε ζηνλ εαπηό καο θαη δελ καο απνζαξξύλνπλ εύθνια νη δπζθνιίεο 

Αλαιακβάλνπκε κόλν ηηο επζύλεο πνπ καο αλαινγνύλ, δελ είκαζηε «ζύκαηα». 

Αληηκεησπίδνπκε απνηειεζκαηηθά ηελ ςπρνινγηθή πίεζε ηεο θαζεκεξηλόηεηαο. 

Γηαρεηξηδόκαζηε θαη μεπεξλάκε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα (π.ρ. άγρνο, ζιίςε, ζπκόο) 

Ξέξνπκε λα παίξλνπκε, αιιά θαη λα δίλνπκε, ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζηνπο ζπλαλζξώ- 

πνπο καο.  

Τη κπνξνύκε λα θάλνπκε γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηνεθηίκεζεο; 

Να εθπαηδεπηνύκε! Ξέξνπκε άξαγε θαιά ηνλ εαπηό καο; Καη ε ασηογνωζία αιιά θαη 

νη επηηπρεκέλεο αλζξώπηλεο ζρέζεηο (πξνζσπηθέο θαη εξγαζηαθέο) πεξλνύλ κέζα από 

κηα δηαδηθαζία κάζεζεο. Αλ αλαθαιύςνπκε ηηο δπλαηόηεηεο θαη ηηο δπλάκεηο καο, αλ 

απνθηήζνπκε θαιέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, εθηηκάκε ηνλ εαπηό καο πνιύ πεξηζζόηε-

ξν. Μπνξνύκε ινηπόλ λα απεπζπλζνύκε ζε θάπνηνλ εηδηθό, λα παξαθνινπζήζνπκε 

εθπαηδεπηηθά ή θαη βησκαηηθά ζεκηλάξηα ζηνλ ηνκέα ηεο ζπκβνπιεπηηθήο θαη ηεο ςπ- 

ρνινγίαο. Έηζη εληζρύνπκε ηηο γλώζεηο καο, καο δίλνληαη λέεο πξννπηηθέο, απνθηάκε 

λέεο ηθαλόηεηεο δηεξεύλεζεο ηνπ εαπηνύ καο θαη δεμηόηεηεο δηαπξνζσπηθήο επηθνη- 

λσλίαο. Αθόκα κπνξνύκε λα μεθηλήζνπκε κηα λέα δξαζηεξηόηεηα ζε θάηη πνπ καο 

ελδηαθέξεη. Η ελαζρόιεζε κε θάηη πνπ μέξνπκε όηη κπνξνύκε λα πεηύρνπκε, καο ην- 

λώλεη άξηζηα ην εζηθό.  

 Δίλαη θαιό λα ζπκόκαζηε όηη ζηε δσή δελ έξρνληαη πάληα ηα πξάγκαηα όπσο 

ηα πεξηκέλνπκε θαη ππάξρνπλ πνιινί ιόγνη γηα λα κελ θαηαθέξνπκε θάηη πνπ ζέινπ-

                                                           
5
 Φνλδξνύ, Τδ. Η αξία ηηρ αςηοεκηίμηζηρ. Σην: http://users.sch.gr/babaroutsoup/ 

sxeseis/sxeseis1.htm (πξνζπειάζηεθε ζηηο 3-5-2011). 

http://users.sch.gr/babaroutsoup/%20sxeseis/sxeseis1.htm
http://users.sch.gr/babaroutsoup/%20sxeseis/sxeseis1.htm
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κε, όζν θαη αλ πξνζπαζήζνπκε. Δκπόδηα ππάξρνπλ πνιιά θαη αλ δελ εθηηκάκε ηνλ 

εαπηό καο, βάδνπκε από κόλνη καο αθόκα έλα… Δμάιινπ ε πνιύ ρακειή ή ε πνιύ π- 

ςειή απηνπεπνίζεζε, ιέλε νη εηδηθνί, πνιιέο θνξέο δελ αληαπνθξίλεηαη ζε ξεαιηζηη-

θά θξηηήξηα θαη κπνξεί λα είλαη επηδήκηα γηα ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηό, ή θαη γηα ηνπο 

άιινπο.  
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