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Καλωσόρισες στη σειρά «η πραγµατική ελευθερία». 
Η Οµάδα Ενθάρρυνσης και Στήριξης πληροφορεί απλώς εφήβους και γονείς για πιο σύγχρονες, 
εξελιγµένες και αποτελεσµατικές αντιλήψεις της ζωής. Εκδίδει τη σειρά Η Πραγµατική Ελευθερία για 
τους εφήβους και Ο Σύγχρονος Γονιός για τους γονείς. 
Μη δεχτείς τίποτα από αυτά που θα διαβάσεις χωρίς να το περάσεις από τη δική σου λογική και το δικό 
σου εσωτερικό αίσθηµα της αλήθειας. Tην απόλυτη ευθύνη για τη ζωή σου την έχεις πάντα εσύ. 
Αν χρειάζεσαι καθοδήγηση, ρώτα τους γονείς, το γιατρό, τον ψυχολόγο ή τον πνευµατικό σου. 

Προτείνουµε να δεις τα προηγούµενα άρθρα της σειράς. 
=========================== 

 
Tι εννοούµε µε τη λέξη αυτοπεποίθηση; Eννοούµε ότι έχεις εµπιστοσύνη στην ικανότητά σου να 
ολοκληρώσεις κάποιο έργο ή να πετύχεις σε κάποια δραστηριότητά σου. Aυτό δε σηµαίνει ότι πρέπει να  
το εκτελέσεις τέλεια. Δε σηµαίνει ότι µπορείς να το κάνεις καλύτερα απ’ τους άλλους. Aπλώς σηµαίνει 
ότι δε φοβάσαι να δοκιµάσεις κάτι καινούργιο,δε φοβάσαι να επιτρέψεις στον εαυτό σου να 
πειραµατιστεί µε καινούργιες δραστηριότητες και ν’ αποκτήσεις έτσι νέες ικανότητες. 
  
Αυτοπεποίθηση σηµαίνει ότι είσαι αρκετά σίγουρος για τον εαυτό σου, ώστε ν’ αναλαµβάνεις ευθύνες 
και να τις εκτελείς όσο µπορείς καλύτερα. Σηµαίνει ότι πιστεύεις πως έχεις την ικανότητά  να µαθαίνεις 
και να βελτιώνεις τις ικανότητες και τα ταλέντα σου. Σηµαίνει πως συνειδητοποιείς ότι υπάρχουν µέσα 
σου ικανότητες που δεν έχεις ακόµα ανακαλύψει ή αναπτύξει. Σηµαίνει ότι πιστεύεις πως µπορείς να 
µαθαίνεις και ν’ αποκτάς ικανότητες σε νέες δραστηριότητες κάτω από καθοδήγηση και µε εξάσκηση. 
  
Δε σηµαίνει ότι περιµένεις απ’ τον εαυτό σου να ξέρει πώς να κάνει διάφορα πράγµατα χωρίς την 
καθοδήγηση αυτών που έχουν περισσότερη πείρα από σένα. Σηµαίνει ότι είσαι πανέτοιµος ν’ ακούσεις 
τη συµβουλή αυτών που ξέρουν περισσότερα και να χρησιµοποιήσεις τις συµβουλές τους, που θα σε 
βοηθήσουν να µάθεις πιο γρήγορα και πιο αποτελεσµατικά. 
  
Γιατί µερικοί άνθρωποι δεν έχουν αυτοπεποίθηση;Γιατί µερικοί απ’ αυτούς έχουν ακούσει από τους 
γονείς ή τους δασκάλους τους πως δεν είναι ικανοί, πως είναι τεµπέληδες,πως δεν τα καταφέρνουν,πως 
δεν είναι καλοί ή πως δεν πρόκειται ποτέ να πετύχουν στη ζωή τους. Μας µεταδίδουν αυτά τα άσχηµα 
και λαθεµένα µηνύµατα, γιατί πιστεύουν ότι µε το να µας µιλήσουν µ’ αυτόν τον αρνητικό τρόπο θα µας 
κάνουν να ενεργοποιηθούµε και ν’ αναγκαστούµε να εκδηλώσουµε περισσότερο το εσωτερικό µας 
δυναµικό. Έτσι έχουν µάθει από τις δικές τους παιδικές εµπειρίες. (Ναι, οι γονείς και οι δάσκαλοι σου 
ήταν κάποτε πέντε χρονών. Θυµήσου το αυτό και κατανόησε τους.) 
  
Όµως πολλές φορές συµβαίνει το αντίθετο. Aρχίζουµε να πιστεύουµε ότι δεν είµαστε ικανοί ή καλοί. 
Έτσι χάνουµε την αυτοπεποίθησή µας και τις περισσότερες φορές ακόµα και την αυτοπαραδοχή. Είναι 
κρίµα να πιστεύουµε αυτές τις αναλήθειες και να χάνουµε έτσι την πίστη στον εαυτό µας. Kάθε 
άνθρωπος έχει µέσα του µεγάλη νοηµοσύνη, δύναµη και ικανότητα. Είµαστε ικανοί για πολύ 
περισσότερα πράγµατα απ’ ό,τι µπορούµε να φανταστούµε. 
  
Άλλοι χάνουν την αυτοπεποίθησή τους γιατί φοβούνται να κάνουν κάποιο λάθος. Eίναι πολύ σηµαντικό 
να καταλάβουµε ότι ο καθένας κάνει λάθη. Ακόµα κι οι γονείς, οι δάσκαλοι, οι κυβερνητικοί και οι ιερείς 
κάνουν λάθη. Όλοι είµαστε άνθρωποι και κάνουµε λάθη. Δεν είναι κακό να κάνει κάποιος λάθος,αρκεί 
να συνειδητοποιήσει τι µπορεί να µάθει από τα λάθη του και δεν τα επαναλάβει. Tα λάθη γίνονται 
πρόβληµα, όταν επαναλαµβάνουµε τα ίδια και τα ίδια ξανά και ξανά. Αλλιώς είναι ένα πολύ φυσικό 
µέρος της διαδικασίας της µάθησής µας. Ο Τόµας Έντισον έκανε 10.000 αποτυχηµένες προσπάθειες, 
µέχρι να φτάσει στην επιτυχία,να δηµιουργήσει δηλ. µια ηλεκτρική λάµπα. 
  



Συνήθως δε θέλουµε να κάνουµε λάθη, γιατί φοβόµαστε ότι οι άλλοι θα µας απορρίψουν ή δε θα µας 
αγαπούν πια. Θα πρέπει όµως να καταλάβουµε ότι ακόµα κι αν σε µερικές περιπτώσεις ο γονιός ή ο 
δάσκαλός, µάς µιλήσει µε αρνητικό τρόπο, όταν κάνουµε κάποιο λάθος, αυτό δε σηµαίνει ότι δε µας 
αγαπά ή δε νοιάζεται πια για µας. Aπλώς γονείς και δάσκαλοι µε το δικό τους λαθεµένο τρόπο, 
προσπαθούν να µας βοηθήσουν να κάνουµε λιγότερα λάθη. Aυτό δε σηµαίνει πως µας αγαπάνε λιγότερο. 
Kι αν σε µερικές περιπτώσεις συµβαίνει και αυτό, το πρόβληµα είναι δικό τους και όχι δικό µας. Δεν 
είµαστε λιγότερο αξιαγάπητοι. Θα πρέπει τελικά να µάθουν να µας δέχονται µε τις αδυναµίες και τα 
λάθη µας, όπως και εµείς  να τους δεχόµαστε µε τις δικές τους αδυναµίες και τα δικά τους λάθη.  
  
Iδέες για να δοκιµάσεις 
Διάλεξε µια καινούργια ικανότητα ή δραστηριότητα που θα’ θελες ν’ αρχίσεις αλλά δίσταζες µέχρι τώρα, 
γιατί δεν ήσουν σίγουρος για τον εαυτό σου. Θα µπορούσε να είναι να πλησιάσεις κάποιον και να του 
µιλήσεις ή να µάθεις να παίζεις κάποιο µουσικό όργανο, να µάθεις να χορεύεις, να ζωγραφίζεις, να 
µάθεις µια καινούργια γλώσσα ή ν’ αναλάβεις οποιαδήποτε άλλη δραστηριότητα ή ευθύνη. Aποφάσισε 
σήµερα πώς θα οργανωθείς για ν’ αρχίσεις αυτήν την καινούργια δραστηριότητα. Aπό ποιόν θα ζητήσεις 
βοήθεια; Ποια µέρα θ’ αρχίσεις; Ποιες µέρες και ποιες ώρες θα εξασκήσεις αυτήν τη νέα 
δραστηριότητα; Είναι κάτι που πρόκειται να κάνεις µαζί µε άλλους; Aποφάσισε και δράσε. 
  
Eσωτερική Eµπειρία 
Κάθισε ήσυχα µε τη σπονδυλική σου στήλη ίσια ή ξάπλωσε ανάσκελα και άφησε τον εαυτό σου να 
χαλαρώσει µε βαθιές αργές αναπνοές και µετά µετρώντας από το δέκα προς το ένα. Tώρα φαντάσου τον 
εαυτό σου µε αυτοπεποίθηση. Φαντάσου ότι είσαι σίγουρος για τον εαυτό σου σε κάθε δραστηριότητα 
και ιδίως σ’ αυτές για τις οποίες µέχρι σήµερα αµφέβαλες . Φαντάσου ότι νιώθεις σίγουρος για την 
ικανότητά σου να µελετάς, να µαθαίνεις και να πετυχαίνεις. Φαντάσου ότι νιώθεις άνετα,έχοντας 
αυτοπεποίθηση µε τους φίλους σου. Φαντάσου τον εαυτό σου ευτυχισµένο και φιλικό µε όλους τους 
ανθρώπους. 
  
Θυµήσου 
Aυτοπεποίθηση δε σηµαίνει να νιώθεις καλύτερος ή πιο σηµαντικός από τους άλλους. Aυτός που 
πραγµατικά έχει αυτοπεποίθηση είναι ταπεινός και δε χρειάζεται να περηφανεύεται µπροστά στους 
άλλους. Eπειδή είναι σίγουρος για τον εαυτό του, δεν του χρειάζεται να έχει την έγκριση ή τον θαυµασµό 
των άλλων. 
  
Eρωτήσεις και θέµατα για την αυτοπεποίθηση 
1. Πού δυσκολεύεσαι να έχεις αυτοπεποίθηση; 
2. Για ποιο λόγο αµφιβάλεις για τον εαυτό σου σε σχέση µε αυτό; 
3. Τι επιπτώσεις έχουν οι αµφιβολίες αυτές στη ζωή σου; 
4. Ποιες σκέψεις θα σε βοηθήσουν να έχεις πιο πολύ αυτοπεποίθηση; 
5. Γράψε µια περιγραφή του εαυτού σου µε την αυτοπεποίθηση που θα ήθελες να έχεις – σαν να την έχεις 
ήδη.  Περίγραψε πώς νιώθεις, λειτουργείς και συµπεριφέρεσαι τώρα που έχεις αυτοπεποίθηση. 
6. Προχώρα. 
  

Προτείνουµε να προχωρήσεις στα επόµενα άρθρα της σειράς. 
Να είσαι καλά 

Διαβάστε περισσότερα: http://www.beyourself-gr.com/  
 
   

 


