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LUPQWvia
[‘evvaiou Xwpou
(©a xpelaoteite éva xapti Tou pé€tpou 1 xaptoévi & I-2 papkaddpoug)

H xprjon tou SiaAdyou wg péco katavonong peta&u atdpwv Pe Siapopetikd
urtéPBabpo, epneipieg {wiiG Kal OTTUKEG, €ival To KAeISI yia v oikoddunon
apoifaiag epmotoouvng Mepikég ané tig Apdoeig tou “Aoto mdvw pou!” Ba
£vBappUVOUV TOUG CUUPETEXOVTEG Va armoKaAUouv SIKEG Toug TEMOIBNoEIG,
avuliyeig kai andéyeig. Eivar Baoikr mpoindBeon autd va pmopei va yivel
oe €va mhaiolo omou &g Ba umdpxel o POPog TG MPokatdAnyngG g
oUlyKpouong Kal TnG apvintkrG KPITIKAG.

Mpiv apxioel n Opdda i to MAjpwpd cag va mpaypatorolei g Apdoeig,
gival onuavukd va Snuioupyricete €vav acgah] xwpo, omou Aol ol
ouppetéxovteg Ba vivwoouv Gt purmopoulv va pidfjoouv pe Bdppog, va Byouv
and tn “Cwvn acgpaleiag” Toug, va akoUoouv TIPAyNdTIKA TIG ICTOPIEG TwV
AMwv Kal pe T oglpd toug va Sei§ouv eumotoouvn otoug dAoug Tou Ba
TOUG aKOUCOUV.

Qg OpddallApwpa opicte kdamoieg EekdBapeg odnyieg yia va mpowbrjoete
Tov oefacpo kai Ty eINKpivela armd GAoUG Kal TIPOG GAOUG Kal CUHPWVEICTE
yia to nwg n Opdda/lTAjpwpa Ba akoloubrioel tig odnyieg autée. Mpayrte
TIG OTO XaApPTi i} TO XapTévI Kkal uttoypdyte GAol amd Kdtw e To dvopd oG

Qg Apxnyeio, AdPete umdYiv ta mapakdtw:

l. An\wote &ekdBapa Su mpdkertal yia €vav Xxwpo ac@aAr yia SAoug
6ooug emMBupPoUY VO CUPPETEXOUV.

2. Toviote tn onpaocia tng exepubeiag: ‘O,u yivetar otnv Opdda/
MAfpwpa, péver otnv Opada/lMAfpwpa

3. Na éxete eniyvwon yia éca cupfaivouv otnv Kolvétntd cag Kai Tov
KOO0 Tou Pmopei va emnpeddouv ta péAn tng Opadag oag,

4. Awote MPoooxH| otV CuvtovIoTIKH TIPocgyyion (tn dikr oag f Twv
aMwv) yia va BefaiwBeite 6T GAEG Ol PWVEG EXOUV XWPO VA AKOUGTOUV.
5. Na eiote €toipol va kdvete pikpgg mpooappoyeg. Av n Opdda/lAipwpa
éxel euPabiver oe pia évtovn ouditnon, pmopei va ala§el o apxikog
oxedIaoPoG, €101 WOTE Va €XEl TIEPIOCOTEPO XPOVO VA EMECEPYACTEI AUTH
™ oudiTnon.

6. Amoguyete va Kdvete yevikeuoelg otav pINGTe yia Siapopetikd {nrrjpata.
1. Xxedidote g Ba unootnpi§ete ta péAn tng Opddag/MAnpwpatdg
oag yla va piAfjoouv avoixtd 1) va avadntijoouv umootrpi§n av Sev
aicBdvovtal acgaleig kai emkoivwviiote to otnv Oudda oag.
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. Autencneifnen |

ApaAcTNPIOTNTEC

To kouTi
TOU EAQUTOU [OU

(Avoiypa 1} Kupiwg pépog — yia ouddeg mou B€houv va Swoouv
| €lgpac) otnv EVOooKOTNoN)
| *MpopnBelote tnv opdda pe MOAG TiepIodikd, taivieg, KopSeAeg,

HapKadSPOoUG, PTTOYIEG, KATT.

Xpeialeote €va Kouti TIamoutolwy yia kGBe cuppetéxovta. Autd

TO KOUTI avVUKATOTIPICel Tov €autd pag Zntrjote amd tov kabéva

va KOM{o€l oTo KouTi Tou €IKOVEG, AEEEIG, amokdppata mepiodikoy,
F"'.",‘J oudrnote avumpoowrelel To TWG tov BAémouv oi dMol oto
o e€wTePIKS TOU KOUTIOU. Xt CUVEXEID, {NTOTE TOUG VA CUVEXIOOUV
OTO E0WTEPIKO TOU KOUTIOU, avandpioTwvTag To WG BAEmouv ol
idlo1 Tov gautd toug. MAAIG odokAnpwoouy To Kouti, culntrote:
Katd méoo diagépel To péoa Pe To £Ew, Kal yiaTi.




Emtuxia/Armotuxia

(Kupig Mépog — yia opddeg mou B€Aouv va Swoouv
€ugaon otn Ogukn okéPn)

H opdda xwpiletal o Suddeg. O mpwtog poipddetal
HIO «apVITIKI» EUTEIPIa OTOV CUVOMIANTH TOU, Kal O
Seltepog Eavaléel v iSia ioTopia, pe pia exkdoxn
mou eotiddel pévo otig OETIKEG TTTUXEG auUTG TG
gumEeIpiag,

H yAwocoa
TOU CWHATOC

(Kupiwg Mépog — yia ouddeg mou B€houv va Swoouv Eugpacn otn Betikn okéPn)
An\wBeite otov xwpo. Znujote toug va mdpouv pia B€on mou va Seixvel ENAenn
automnenmoiBnong. MNeite Toug va mapatnPricouy Tov eautd TouG: T oTdaon TOU KopHoU Toug,
1a X€pIa Toug, To BAEPpa toug. Mmopei va kortdve KATw, va €Xouv OTAUPWOEl Td XEPIA TOUG,
va €XOUV KUPTWOEI TOUG WHOUG TouG. ZNnTroTe Toug va mepipepBoly 0To XWPO, KPATWvTag
TNV OTdon ToU OWHATOG, KAl Va XAIPETIOOUV O €vag Tov dAAov.

Yu{ntiote: WG oag €kave va VIWOeTe autr| n otdon Tou CWNPATOG;

MNwg vikBete dtav kdmolog oag xalpetdel pe autdv Tov TPoTIo;

27N ouvéxela, {ntriote Toug va Sokipdoouyv pia otdaon mou deixvel automenoidnon.
Mmopei va kortdve YnAd, va katefdcouv Toug WHPOUG, I} Va armAWOOUV Ta XEPIAd TOUG

fl va ta Bdlouv otn péon toug. Zntrote Toug kal TdAi va TepipepBouv kal va xalpetnOouv.

Yu{ntote mdAi: TG oag €kave va VIWOETe autr| n oTdon Tou CWHPATOG;

Mg vikbete dtav KATOIOG 0aG XAIPETAEl PE AUTOV TOV TPOTTO;

Ouypiote toug 6Tl eipacte GMol onpavtikoi kal €xoupe dikaiwpa va PIAfooupe, va otaboupe
Kal va TTOUNE TN YVWUN Pag — Kal n otdon automnenoifnong pag fonbdel va vivooupe duvatoi.
EvBappuvete toug va Sokipdoouv autég tig atdoeig étav viwBouv dyxog ri afepaidtnta, yia
va BonBrioouv tnv autonenoibnor) Toug.




2. TAAEC 2ZUpBoUAwYV

(Kupiwg Mépog — yia opddeg ou BAouv va Swoouy Eugaa) otn Oetikn okéPn)
dud&te kal polpaaoteite pe v opdda pia otrijAn epioSikoU STTou Ol KavayVWOTEG)
{ntouv oupPourés. Zntriote amd tov kaBéva va ypdyel pia andvenon, kai va
Toug cUpBoUAEYOUY Yia TO TIWG VA TOVWOOUV ThV autoremnoibnon toug. MoAig
olokAnpwaoouv Bhol, culntriote oty opada. Mrmwg autég ol GUPBOUAEG pmopouv
va gpappoatouv kail amd Toug idioug, yia t Sikrj Toug autorenoidnon;
Mapddeiypa (ota ayyAikd): https://kidshealth.org/classroom/9tol2/personal/grow-
ing/self_esteem_handoutl.pdf

(Kupiwg Mépog — yia ouddeg mou B€louv va Swoouv otnv €IKGVA TOU COUATOG)
Awote otov kaBéva amd 3 xaptdkia post-it, kal o kaBévag ypdgel oto kabéva:

I. Mdua: Kau yia to omoio gical mepfi@avog 1 ekTIPdg oTo MHE €ival To orua
oou (&ev xpeidletal va meig yiati!)

2. K(]p6|(]: Kdu mou cou apéoel otov xapaktrjpa oou, 1 €va XapaktnpPIioTikd
oou TiX. eical acteiog-a fj void{eaal yia Toug dAAoug

3. Média: Kau mou HTTOPEIG va KAVEIG JE TO CWPA TOU Kal Eical TTEPrPAvog yia
autd 1 To euxapiotiécal — ouidnmote, mx. ‘Ot mepmatdg oto oxoleio, payeipevels,
maieig kamoio aBAnua

>xedidote éva meplypappa avlpwmou oe €va xapti Tou PETpou (Umopei va eival
Kdmolog amé tnv opddal). Zuykevtpwvete OAa ta pdua, TG Kapdiég kal ta média
padi. ‘Evag évag &ekivdel kai Sialéyel éva xaptdki, kar to diafadel Suvatd. Xt
ouvéxela mpoomabei va «paviéyel» molog To €xel ypdyel. Eav pavtéyel cwotd,
EavamaiCel. EGv amavtrioel AdBog, téte TV oIpd Maipvel autdg mou ypade to
xaptdki. Kabe @popd, koAdpe To XapTdKl OTO aviioTOIXO CNEIo OTO TIEPiypappa
TOU OWNPATOG OTO MAtwHa (udtia-kapdia-modia).

MoAig ohokAnpwOei To maixvidl, culntiote: Eival onpavtiké va piAdpe yia autd
TTou pag apgoouv otov eautd pag; lNati; Eivar onuavtké va piAdpe yia mapandve
and v gugdvion tou dAou; MNiotelete éu o1 avnouxieg yia To MWG Hold{oupe
e&wtepikd pag meplopidouy amod To va EKTIPNCOUPE TOV EQUTO PAG KAl VA VIWGOUNE
autornenoibnon;




H eikova-pubocg

(Kupiwg Mépog — yia opadeg mou B€houv va Sdwoouv otnv eikéva Tou
OWHATOG).

>e 2 peydha xapud, ypdyte otnv kopuer «H 1Savikr yuvaika» kai «O
1I8avikég dvopagy. Me v opdda dnpioupyriote Aiota pe to T Oewpei
N Kovwvia pag «téleloy otnv gu@dvion HIag yuvaikag kai evog avpa.
Y KEPTEITE aTO TA ONIEIA TOU OWHATOG, Ta paAid, To mpdowrio. EvBappuvete
6Moug va mpoaBécouv kdu otnv Aiota. Npoomabricte va yivete dco mo
AeTTtopEPEIG YiveTal, av KAmolog Tiel TIX PNASG, pwtHoTE «TTOco PnASGy,
€adv mel «téleia Sévua» pwtriote T evvooupe TéNeIa (Aeukd, ioia, KATL).
Oa nipénel va @udete apketd peydleg Aioteg! Aiafdote tnv Aiota kai
pwtrote: gival Suvatdv kdamolog va ta €xel Oha autd;

E&nynote: aut n eikdva eival évag pubog! Alaypdyte amd ta xaptid tov
ttho kal ypdyte «MuBog». Zulnuiote: yiati mpoomaBoupe va @tdocoupe
autd to mpdturio; Autd to mpdturo rtav mdvtote To iSio; Eival mpocwmko
i koIvwVIKS Tto {fjtnua; Amé mou mpowBeital autr| N eikéva tou «TéAeiou/
15avikouy.

(Mmopei va yivel oto Kupiwg Mépog 1y yia kAeioipo).
KaBiote oe évav kikho. O kaBévag maipvel €va
xapti, to SIMAwvel oe akopvteodv (mepimou 5
€KATOOTA MAX0OG). Xuvexiote pExpl OAo to xapti
va eivai SimAwpévo cav Pevtdhia. O kaBévag
ypdpel To dvopd tou ané€w, kai Sivel T Bevtdhia
tou otov SmAavé tou. ‘Omolog maipvel tnv
BevtdAhia, ypdgel oe pia muxr kdtu Betikd yia
tov 18ioktrTn NG Pevtdhiag! (Mmopei va eivai
KAt armAd OTwg €va Betikd oxOAio yia to vuoiud
Tou 1) kdu Tmou Baupdlouv otnv MPoowMKSTNTd
tou). MOAig o1 Pevtdhieg emotpéPouv oTov
1S1okTTn Toug, mdpte €va Aemtd va Siafdoel o
kaBévag ta kopmhipévta tou!



(Mrmopei va yivel cav dvolyua, yia tTnv TPoetTolpacia tng opddag, 1| yia kAeioipo,
yia xaAdpwon)

H opada pmopei va Sialé€el va eival kaBiotr) i} 6pBia, va Sialoyiotei otnv nouxia
| M€ KATTOIa POUCIKT)

Xevapio: O1 véol o amootoAr

[Xahapwvovtag to owpa]

la apxnj, 6a xahapwooupe 1o cwpa pag. Z@i&te kar xahapwote kKAOe Y€pog tou
owpatog, ekivwvtag amd ta 8dxtula twv Modiwv oag Kal TeAEldvovTag Y To
otépa oag. [Ndapte 1o xpdvo oag kal VIWOTE MPaypatika kabe HEPog Tou oWHATOG,
1a 8dxTuAd oag, ta x€pia, TOUG WHOUG Kal TO oayovl odg. ZPIETe KAl XAAdPWOTE.
‘Exete tov €Aeyxo.

[Ba6id avarvon]]

Ag e&aokrjooupe tn PBabid avamvor| pag. Eiomvelote oto tpia: €va, Suo Tpia.
Kpateiote tnv avamvor] kar eknvevote péxpl to tpid. ‘Eva 8o tpia. Yuvexiote
va avanvéete. Kabwg avanvéete, avanvéete OAn tn Beuikr evépyeia ylpw oag.
Avanvéete aydmn, Suvapn, eutuxia, giprivn kai emtuxia. Me kdBe avanvor), autd
1a ouvaicOrpata sicépxovtal kal e§amiwvovtal oto owpa oag. Kabwg avanvéete,
QavtaoTteite TUXOV apvntikd cuvaicBrpata - OAYn, poog, Bupdg, ouyxuon - va

Byaivouv amé tn putn cag. ‘Oleg o1 apvntikég okEYPeIG pelyouv amd To cwpa oag
kar e€agpaviCovtal. ESw eiote aocgaleig.

[2uykévtpwon tou Nou]

‘OMeg o1 Aunntepég okéelg oag xdbnkav. E&w eiote, auth tn otiypr, va eiote
o gautdg oag. O umépoxog, dnuioupyikdg, @IAIKSG, onuavtikog EAYTOZ YAX!
2TEKEOTE OTN @QUOIN, TTEPITPIYUPICPEVOI Ao T OPOPPOTEPA QuUTd, Sévipa Kal
{wa mou éxete &gl moté. O rhiog apxilel va Suel. Kabwg taidelete og autd to
Spoppo pépog, kortd&te yipw oag. BAémete tnv maAéta tng puong Mmopeite va
Seite 6Aa Ta Xpwpata Tou oupdviou To&ou yUpw oag, ota gutd, oto £€5agog, ota
moulid, otov oupavé;

Agriote to KOKKIVO va oag utevBupioel méco moAU cag ayarouv ol @iol oag, n
OIKOYEVEIG GaG Kal N koIvotntd oag. Téool moAoi dvBpwriol voidlovtal yia oag Kal
oag urrootnpifouv.

Koitdlovtag to moptokdAl, viwote mepri@avol yia 6Aa ta emtelypatd oag. Kavete
tepdotia Pripata kdbe pépa. Akdua kai dtav ofdote, Sokipddete véa mpdypata.
Eiote emrtuxnpévol!
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Kabw¢ Kortdte to Kitpivo, a@rjote Tov €autd oag va oke@tei mdéoo pwtilel Tnv
NUEPA KAmolou POvo pe To va giote o gautdg oag! Meite otov eautd oag “Eipal
€yw Kal autd eival mdvta apketd!”

Yndpxouv kai téoa moAAd pdaiva, énwg urrdpxouv téca MOANd véa mpdypata va
péBete kdBe pépa. Kabwg kortdte OAeg TG ATIOXPWOEIG TOU TIPACIVOU, OKEQPTEITE
OAn i cogia Tou €xel 18n mepdoeil oe £adg. [Neite otov eautd oag “Eipal copdg”.
Koita&te mdvw otov dpopgo yardlio oupavd. YmevBupiote otov €autd oag ot
o oupavdg eival to éplo - PTopeite va kAvete OAa ta umépoxa mpdyuata étav
TMOTEUETE OTOV €aUTO Oag. YrmooxeBeite otov eautd oag ot Ba ¢ptdoete mavia
ota dvelpd oag.

‘Enerta, kaBwg xalevete 1o Aouhaki, agriote to puald oag va dei dAoug toug
avBpwrToug kal Toug TAToUG Yid Toug omoioug void{eate. Eiote 1600 oupmovetikoi.
Noideote mpaypatikd yia Toug avBpwroug Kal yia tov mAavitn, {eite. Z€pete Ot
n oupmévia oag eivail n Suvapr oag!

Koita&te paxpid otov opifovta, umdpxel €va Spopgo PioAeti povomdt mou
kaBodnyei To Spdpo oag MPog Tov eMSPEVO TIPoOoPICPS. AprioTe to PloAeTi va oag
Bupioel tnv amioteutn @avtacia cag. Me tn gpavtacia, téoa MoAAd eival Suvatd.

Meite otov eautd oag: “BAénw umépoxa mpdypata oto péAlov pou. Eipar évag
véog oe amootoAn”.

Oupnbeite 6u autd To SPOPPO PEPOG Eival TTAVTA OTO HUAAS Oag, HTTOPEITE va To
emoke@Oeite 6mote To xpeldleots, iote Mdvia eunpdcdektol 8W.

[EmoTtpogn oto twpda]

‘HpBe n wpa va agricoupe tn @uUon Kkai va emotpéPoupe oto twpd. Pépte v
Tmpocooxr] oadg Miow oto owpa odg. Kouvijote ta ddxtula twv mModiwv Kal Twv
xepIwv oag. TpiPte ta x€pia oag peta&l Toug Kal OTPIPOYUPIOCTE apyd To KEPAAI
oag. Eiomvelote apyd... €va, duo, tpia... kal ekmveloTte... €va, duo, Tpia...

Avoi&te ta pdua oag.

Ta miyate mepipnpual

Mapdptnpa:

Opiopoi

Autoektipnon: H autoektipnon agopd otnv eikdva Tou €XOUHE Yid TOV €aUTo
pag kar otnv a&ia mou tou amodidoupe. Mia kaAr) autoektipnon eival n aicbnon
mw¢ «a&iw yia autd mou eipal, Kal ayamépal and Toug Kovtivoug pou avBpwroug,
mapd g dmoieg eAAeiPeig fj ta émoia Adbn pouy.

AutonenoiBnon: H autonemoiBnon agopd otov tpdmo mou evepyoUpe Kal OTO
méco ciyoupol fj OxI ViwBoupe yia auto mou Tdpe va kavoupe. Evioxietar étav
KATAPEPVOUNE aUTO TIOU ETTIXEIPOUE.

‘Epmveuon;: |https://www.youtube.com/watch?v=543i0SCYw/4&ab_channel=SheKnows |



https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74&ab_channel=SheKnows
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