
Η περίοδος της πρώιμης εφηβείας είναι γεμάτη προκλήσεις, αλλαγές και ανακαλύ-
ψεις. Τα παιδιά αυτής της ηλικίας καλούνται να διαχειριστούν τη δυναμική των κοι-
νωνικών σχέσεων και τα συναισθήματά τους, να αναπτύξουν στρατηγικές αντιμετώ-
πισης στρεσογόνων καταστάσεων και να καλλιεργήσουν δεξιότητες που θα τους επι-
τρέψουν να προσαρμοστούν στις απαιτήσεις του σύγχρονου κόσμου.

Η σειρά Παιδιά με αυτοπεποίθηση της Αμερικανικής Ψυχολογικής Εταιρείας δη-
μιουργήθηκε ακριβώς για αυτόν τον σκοπό: να προσφέρει σε παιδιά που διανύουν την 
πρώιμη εφηβεία συμβουλές αυτοβοήθειας προκειμένου να αναπτύξουν δεξιότητες ζωής. 
Επιμεληθήκαμε την ελληνική έκδοση αυτής της σημαντικής σειράς, ώστε το περιεχό-
μενο να είναι επιστημονικά ακριβές και προσιτό στο ελληνικό αναγνωστικό κοινό.

Η σειρά απαρτίζεται από τέσσερα βιβλία, τα οποία αποτελούν αντίστοιχα Μέ-
ρη του παρόντος βιβλίου. Συνολικά, πρόκειται για ένα πολύτιμο εργαλείο που επιδιώ-
κει να συμβάλει στην κατανόηση και τη διαχείριση θεμελιωδών πτυχών της ανθρώ-
πινης αλληλεπίδρασης, εστιάζοντας στη δυναμική της εξουσίας στις κοινωνικές σχέ-
σεις, τις εναλλαγές της διάθεσης, τη συναισθηματική διαχείριση και την προσαρμο-
γή. Ο σχεδιασμός του είναι αποτέλεσμα ενδελεχούς έρευνας και προτάσεων για πρα-
κτικές εφαρμογές, ώστε να προσφέρει όχι μόνο θεωρητική γνώση, αλλά και στρατη-
γικές οι οποίες μπορούν να ενισχύσουν τις δεξιότητες των παιδιών που διανύουν την 
πρώιμη εφηβεία στην καθημερινή τους ζωή.

Για την ελληνική έκδοση επιλέχθηκε ο τίτλος Δεξιότητες ζωής: Διεκδικητικότη-
τα, νοοτροπία ανάπτυξης, συναισθηματική ρύθμιση και αυτοπροσδιορισμός, καθώς κά-
θε Μέρος επικεντρώνεται σε ένα διαφορετικό αλλά εξίσου κρίσιμο ζήτημα της πρώι-
μης εφηβείας, καλλιεργώντας βασικές δεξιότητες:

Το Πρώτο Μέρος αναφέρεται στη διαχείριση της εξουσίας στις κοινωνικές 
σχέσεις. Οι φιλίες και οι κοινωνικές σχέσεις σε αυτή την ηλικία μπορεί να περιλαμ-
βάνουν ανισορροπίες δύναμης. Το Μέρος αυτό εξηγεί πώς τα παιδιά μπορούν να κα-
τανοήσουν τη δυναμική της εξουσίας, να διαχειριστούν τις συγκρούσεις στις κοινω-
νικές αλληλεπιδράσεις και να αναπτύξουν τη διεκδικητικότητα, δηλαδή την ικανό-
τητα να εκφράζουν τις ανάγκες και τα όριά τους με σαφήνεια και σεβασμό.

ΠΡΟΛΟΓΙΚΌ ΣΗΜΕΊΩΜΑ ΠΡΟΛΟΓΙΚΌ ΣΗΜΕΊΩΜΑ 
ΤΩΝ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΏΝ ΕΠΙΜΕΛΗΤΡΙΏΝ ΤΩΝ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΏΝ ΕΠΙΜΕΛΗΤΡΙΏΝ 

ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΉ ΈΚΔΟΣΗΓΙΑ ΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΉ ΈΚΔΟΣΗ
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Η διάθεση αποτελεί το θέμα του Δεύτερου Μέρους. Οι εναλλαγές της διάθεσης 
είναι συχνές σε αυτή την ηλικία. Το Μέρος αυτό διδάσκει την ενσυνειδητότητα, δη-
λαδή την παρατήρηση, τον προσδιορισμό και την αποδοχή των συναισθημάτων. Πα-
ράλληλα, μέσα από επιστημονικά τεκμηριωμένες στρατηγικές, βοηθάει τα παιδιά να 
καλλιεργήσουν νοοτροπία ανάπτυξης, καθοδηγώντας τα να βελτιώσουν τις ικανό-
τητές τους με αφοσίωση και σκληρή δουλειά.

Το Τρίτο Μέρος αναφέρεται στο θέμα του στρες. Το σχολείο, οι κοινωνικές πιέ-
σεις και οι υψηλές προσδοκίες συχνά δημιουργούν στρες σε αυτή την ηλικία. Το Μέ-
ρος αυτό διδάσκει στα παιδιά να αναγνωρίζουν τα σημάδια του στρες και να κατα-
νοούν τις αντιδράσεις τους σε αυτό. Παράλληλα, προκειμένου να εξασκηθούν στη 
συναισθηματική ρύθμιση, προτείνει τεχνικές χαλάρωσης και στρατηγικές ενίσχυ-
σης της αίσθησης ελέγχου απέναντι στις προκλήσεις.

Η προσαρμογή στη σχολική ζωή είναι το θέμα του Τέταρτου Μέρους. Η μετά-
βαση από το δημοτικό στο γυμνάσιο μπορεί να είναι απαιτητική. Αυτό το Μέρος 
βοηθάει τα παιδιά να κατανοήσουν τα στιλ μάθησης και να αναπτύξουν δεξιότητες 
αυτοοργάνωσης, συγκέντρωσης και διαχείρισης χρόνου, μειώνοντας την αναβλητι-
κότητα και ενισχύοντας την προσαρμοστικότητα σε νέα μαθησιακά περιβάλλοντα 
και τον αυτοπροσδιορισμό, δηλαδή την αίσθηση ελέγχου και επιτυχίας.

Όλα τα Μέρη είναι εμπλουτισμένα με ρεαλιστικά παραδείγματα, δραστηριότη-
τες αναστοχασμού και πρακτικές στρατηγικές. Μολονότι το βιβλίο απευθύνεται κυ-
ρίως σε παιδιά που διανύουν την πρώιμη εφηβεία, αποτελεί έναν εξίσου χρήσιμο οδη-
γό για γονείς, εκπαιδευτικούς, επαγγελματίες της ψυχολογίας και της εκπαίδευσης, 
καθώς και φοιτητές και φοιτήτριες που μελετούν σχετικά αντικείμενα. Οι επιστημο-
νικά τεκμηριωμένες γνώσεις και τα πρακτικά εργαλεία που παρουσιάζονται μπορούν 
να αξιοποιηθούν τόσο σε ατομικό επίπεδο όσο και σε εκπαιδευτικά πλαίσια, ενισχύο-
ντας όχι μόνο την επίδοση των παιδιών, αλλά και την προσωπική τους ανάπτυξη.

Θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε:
Τους Κώστα και Γιώργο Δαρδανό που αντιλήφθηκαν την αναγκαιότητα παρου-

σίασης του έργου της Αμερικανικής Ψυχολογικής Εταιρείας στην ελληνική γλώσσα.
Το έργο έγινε πραγματικότητα χάρη στη συλλογική προσπάθεια μιας ομάδας αν-

θρώπων στις εκδόσεις Gutenberg. Τους ευχαριστούμε για τη μεθοδικότητα και τον 
επαγγελματισμό τους.

Τις Έμιλυ Κρητικού και Αλεξάνδρα Κρητικού, μεταφράστριες του βιβλίου, για 
την άριστη συνεργασία και την ποιότητα της δουλειάς τους.

Ελένη Βασιλάκη
Καθηγήτρια Γνωστικής Ψυχολογίας 

στην Εκπαίδευση, Παιδαγωγικό 
Τμήμα Δημοτικής Εκπαίδευσης, 

Σχολή Επιστημών Αγωγής, 
Πανεπιστήμιο Κρήτης

Αικατερίνη Βάσιου
Επίκουρη καθηγήτρια Μεθοδολογικών 
Προσεγγίσεων στην Εκπαιδευτική Ψυχολογία, 
Παιδαγωγικό Τμήμα Δημοτικής Εκπαίδευσης, 
Σχολή Επιστημών Αγωγής, 
Πανεπιστήμιο Κρήτης
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ΣΤΗΝ ΠΡΏΙΜΗ ΕΦΗΒΕΊΑΣΤΗΝ ΠΡΏΙΜΗ ΕΦΗΒΕΊΑ





Για την Emily: θα έλεγα μέλος της οικογένειάς 
μου και όχι απλώς μια φίλη. Η φιλία και η αλ-
ληλεγγύη σου είναι πολύτιμα δώρα που απο-
λαμβάνω καθημερινά. Σ’ ευχαριστώ που με δί-
δαξες την αξία και το νόημα της αληθινής φι-
λίας, που με αγαπάς πάντα για αυτό που είμαι. 
Σε αγαπώ περισσότερο απ’ όσο μπορώ να πε-
ριγράψω με λόγια – BZ

Στη μαμά και στον μεγάλο μου αδελφό
για την αγάπη και την υποστήριξή τους – DH





Πιθανότατα δεν έχετε ακούσει τον όρο εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις μέχρι 
τώρα, αλλά είμαι σίγουρη ότι έχετε βιώσει πολλές εμπειρίες στη ζωή σας που 
σχετίζονται με αυτόν. Ανεξάρτητα με το αν είναι ισότιμα ή ανισότιμα μοιρασμέ-
νη, η εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις αφορά τόσο τις φιλικές σας σχέσεις όσο 
και τις σχέσεις με συνομηλίκους που δεν είναι φίλοι σας. Όταν η εξουσία στις με-
ταξύ σας σχέσεις είναι ισότιμα μοιρασμένη και υπάρχει ισορροπία, αισθάνεστε 
υπέροχα καθώς μπορείτε:

• Να εξελιχθείτε στο πλαίσιο των φιλικών και των υπόλοιπων σχέσεών σας.
• Να γνωρίσετε καλύτερα τον εαυτό σας.
• Να γίνετε η καλύτερη εκδοχή του εαυτού σας.
• Να αποκτήσετε μια ισχυρή αίσθηση αυτοπεποίθησης.

Όταν δεν επικρατεί ισορροπία και ένα άτομο ασκεί ή προσπαθεί να ασκήσει 
εξουσία πάνω σας, δημιουργείται μια ΜΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ, ΑΝΙΣΗ ΔΥΝΑΜΙΚΗΜΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ, ΑΝΙΣΗ ΔΥΝΑΜΙΚΗ, με 
αποτέλεσμα να νιώθετε στρες, λύπη, ντροπή ή να αισθάνεστε ευάλωτοι και ανί-
σχυροι.

Δεν ακούγεται και πολύ ωραίο, έτσι δεν είναι;Δεν ακούγεται και πολύ ωραίο, έτσι δεν είναι;
Στόχος αυτού του Μέρους είναι να σας προσφέρει βοήθεια. Θα σας καθοδηγήσω 
ώστε να κατανοήσετε τι είναι η εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις και πώς αναδύε-
ται, ενώ παράλληλα θα σας δείξω πώς να αντεπεξέρχεστε όταν προκύπτουν συ-
γκρούσεις εξουσίας ή όταν διαταράσσεται η ισορροπία.

Καθώς μαθαίνετε την καλύτερη προσέγγιση για να διαχειρίζεστε ζητήματα 
εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις, θα αναπτύξετε αρκετές βασικές δεξιότητες που 
θα σας βοηθήσουν να ελίσσεστε στο πλαίσιο αυτής της δυναμικής, αλλά και θα 

ΑΓΑΠΗΤΟΙ ΑΝΑΓΝΩΣΤΕΣ ΑΓΑΠΗΤΟΙ ΑΝΑΓΝΩΣΤΕΣ 
ΚΑΙ ΑΓΑΠΗΤΕΣ ΑΝΑΓΝΩΣΤΡΙΕΣ ΚΑΙ ΑΓΑΠΗΤΕΣ ΑΝΑΓΝΩΣΤΡΙΕΣ 

(ΜΗΝ ΤΟ ΠΡΟΣΠΕΡΑΣΕΤΕ!)(ΜΗΝ ΤΟ ΠΡΟΣΠΕΡΑΣΕΤΕ!)
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σας ωφελήσουν μακροπρόθεσμα καθώς θα πλησιάζετε προς το τέλος της εφηβείας 
και την ενηλικίωση. Οι συγκεκριμένες δεξιότητες αφορούν τα εξής:

• Να μάθετε πώς να φέρεστε με ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΑΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΑ.
• Να δείχνετε ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ.
• �Να επικεντρώνεστε στο πώς ΘΑ ΑΛΛΑΞΕΤΕ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΠΟΥ ΒΙΩΝΕΤΕ ΚΑΘΕ ΘΑ ΑΛΛΑΞΕΤΕ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΠΟΥ ΒΙΩΝΕΤΕ ΚΑΘΕ 

ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΚΑΤΑΣΤΑΣΗ.
• �Να αντιδράτε σύμφωνα με το ΠΡΟΣΩΠΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΑΞΙΩΝ ΣΑΣΠΡΟΣΩΠΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΑΞΙΩΝ ΣΑΣ και όχι με 

βάση τα συναισθήματά σας.

Γνωρίζω ότι οι Οδηγοί, ή τα βιβλία αυτοβοήθειας όπως το συγκεκριμένο, πιθα-
νόν δεν αποτελούν κάτι που ανυπομονείτε να διαβάσετε στον ελεύθερό σας χρό-
νο, αλλά σας υπόσχομαι ότι τελικά δεν θα το μετανιώσετε, αφού θα έχετε διδα-
χθεί την πιο αποτελεσματική προσέγγιση για να χειρίζεστε την εξουσία στις κοι-
νωνικές σας σχέσεις. Για να είναι όσο το δυνατόν πιο ελκυστικό το βιβλίο αυτό, 
φρόντισα να συμπεριλάβω αρκετές εικόνες, γραφιστικά και άλλα ενδιαφέροντα 
χαρακτηριστικά. Ας ξεκινήσουμε, λοιπόν, ώστε να καταφέρετε σταδιακά να αντι-
μετωπίζετε με επιδεξιότητα κάθε ζήτημα εξουσίας στις κοινωνικές σας σχέσεις. 
Καλή τύχη!

—Bonnie Z.—Bonnie Z.



Τόσο στην επαγγελματική όσο και στην προσωπική μου ζωή, προβληματίζομαι 
εδώ και χρόνια σχετικά με την εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις. Είμαι μητέρα 
δύο αγοριών και θυμάμαι τη μέρα που ο μεγαλύτερος γιος μου, ο Άιζακ –ο οποίος 
πήγαινε τότε στην Α΄ Δημοτικού– γύρισε από το σχολείο και μου μίλησε για ένα 
αγόρι, τον Ντιν, τον οποίο ειλικρινά θαύμαζε· εκείνος, όμως, τον απέκλεισε σκό-
πιμα από το παιχνίδι με τον φίλο τους τον Τζορτζ. Μπροστά στον Άιζακ, ο Ντιν 
στράφηκε στον Τζορτζ και είπε: «Δεν θα αφήνουμε τον Άιζακ να παίζει μαζί μας, 
γιατί είναι κακός». Γνωρίζοντας ότι ο Άιζακ δεν ήταν καθόλου κακό παιδί, κάνα-
με ένα μάθημα περί εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις. Χρησιμοποιήσαμε επανει-
λημμένα το παιχνίδι ρόλων για να του δείξω πώς να χειριστεί την κατάσταση έχο-
ντας στον νου του την εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις, πώς να ανακτήσει τον 
έλεγχο και να υπερασπιστεί με αυτοπεποίθηση τον εαυτό του. Έκανε όλα όσα εί-
χαμε προετοιμάσει. Στη διάρκεια του διαλείμματος, όταν ο Ντιν επανέλαβε την 
ίδια φράση, ο Άιζακ στάθηκε ανάμεσα στον Ντιν και στον Τζορτζ, με το πρόσω-
πό του στραμμένο αποκλειστικά στον Τζορτζ, και είπε: «Τζορτζ, ο Ντιν είναι ο 
κακός της υπόθεσης. Αν συνεχίσει έτσι, εμείς δεν θα παίζουμε μαζί του». Ο Ντιν 
άλλαξε αμέσως στάση και απάντησε: «Μισό λεπτό, μπορούμε να παίζουμε όλοι 
μαζί!».

Και έτσι έλαβε τέλος η απόπειρα του Ντιν να επιβάλει την εξουσία του. Η 
κατάσταση εξελίχθηκε με ευνοϊκό τρόπο – ο Άιζακ εξέφρασε τα συναισθήματά 
του και μου εξομολογήθηκε τα πάντα, έτυχε να είμαι παιδοψυχολόγος, ενώ ο σύ-
ζυγός μου αντιλήφθηκε την αξία της στρατηγικής που πρότεινα και συμμετείχε 
στο παιχνίδι ρόλων. Για πολλά παιδιά, αυτού του είδους η δυναμική μπορεί να 
συνεχιστεί για αρκετό διάστημα μέχρι να καταφέρουν να αντιμετωπίσουν την κα-
τάσταση, κάτι που μπορεί να προκαλέσει πλήγμα στην αυτοεκτίμησή τους, άγ-
χος και μερικές φορές να οδηγήσει σε εκδραμάτιση. Η πολυπλοκότητα της δυνα-

ΣΗΜΕΙΩΜΑ ΣΗΜΕΙΩΜΑ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΝΗΛΙΚΟΥΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΝΗΛΙΚΟΥΣ 

ΣΤΗ ΖΩΗ ΣΑΣΣΤΗ ΖΩΗ ΣΑΣ
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μικής της εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις αυξάνεται όσο τα παιδιά μας μεγα-
λώνουν . Αν σκεφτώ όλες τις ηλικίες των παιδιών με τα οποία ασχολούμαι, διαπι-
στώνω ότι το συγκεκριμένο ζήτημα προκύπτει πιο συχνά όσο τα παιδιά βρίσκο-
νται στην πρώιμη εφηβεία .

Η δυναμική της εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις εκδηλώνεται τόσο στις φι-
λικές σχέσεις όσο και στις σχέσεις με συνομήλικα άτομα που δεν συγκαταλέγο-
νται στον κύκλο των φίλων . Αφορά περιπτώσεις κατά τις οποίες κάποιο άτομο 
προσπαθεί να επιβάλλει την εξουσία του και μειώνει, αγνοεί, υποτιμά, αποκλείει 
ή προσβάλλει το παιδί σας . Μπορεί να είναι πολύ επώδυνο για το παιδί (και για 
εσάς) να έρθει αντιμέτωπο με μια τέτοια κατάσταση, καθώς αν δεν αντιμετωπι-
στούν άμεσα τέτοιου είδους μοτίβα συμπεριφοράς, είναι δυνατόν να επιμείνουν . 
Εναπόκειται στο παιδί σας να υπερασπιστεί τον εαυτό του και να αμφισβητήσει 
αυτή τη δυναμική . Δεν μπορείτε να το κάνετε εσείς για λογαριασμό του, ακόμα 
κι αν το θέλετε (αυτό σημαίνει ότι δεν μπορείτε να τηλεφωνήσετε στους γονείς 
των άλλων παιδιών για να προσπαθήσετε να λύσετε το πρόβλημα) .

Σκοπός αυτού του Μέρους είναι να βοηθήσει εσάς και το παιδί σας να διε-
ρευνήσετε το ζήτημα της εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις με αυτοπεποίθηση και 
χάρη . Στόχος μου είναι να παρουσιάσω μια σαφή εξήγηση της εξουσίας στις κοι-
νωνικές σχέσεις και συγκεκριμένες στρατηγικές όσον αφορά το τι πρέπει να κά-
νετε όταν κατανέμεται ανισότιμα . Οι δεξιότητες που απαιτούνται θα συμβάλουν 
σημαντικά στη διαμόρφωση της ταυτότητας του παιδιού σας στην πρώιμη εφη-
βεία και την εφηβεία: δεξιότητες όπως η διεκδικητικότητα, η αυτοπεποίθηση, η 
εσωτερική έδρα ελέγχου και η προληπτική δράση, οι οποίες θα δώσουν επιπλέον 
τη δυνατότητα στο παιδί σας να εξελιχθεί σε ένα επιτυχημένο, ανθεκτικό ενήλι-
κο άτομο .

Η υποστήριξη και η εμψύχωση του παιδιού σας στην προεφηβεία ή την εφη-
βεία είναι ανεκτίμητη . Συχνά, φέρνουμε στον νου μας τους γονείς μας να μας λέ-
νε πόσο αξίζουμε, πόσο σημαντικοί και πολύτιμοι άνθρωποι είμαστε . Αν τα σχό-
λιά τους είναι επικριτικά ή σκληρά, τότε αυτό πρέπει να διορθωθεί . Ένα από τα 
καλύτερα πράγματα που μπορούν να κάνουν οι γονείς είναι να μεταδίδουν θετι-
κά μηνύματα στα παιδιά τους για να υποστηρίξουν την αξία τους, ειδικά κατά τη 
διάρκεια των συναρπαστικών αλλά και εύθραυστων σχολικών χρόνων .

Το να ενθαρρύνετε το παιδί σας, να πιστεύετε ότι μπορεί να τα καταφέρει και 
να του παρέχετε πρακτική υποστήριξη χρησιμοποιώντας τα μηνύματα και τις στρα-
τηγικές που περιγράφονται σε αυτό το βιβλίο είναι η συνταγή της επιτυχίας .

Με εκτίμησηΜε εκτίμηση
Bonnie Zucker, PsyDBonnie Zucker, PsyD



Η Μάγια ήταν ένα ευγενικό και χαρούμενο κορίτσι το οποίο, κατά το μεγαλύτε-
ρο διάστημα των σχολικών χρόνων στο Δημοτικό, είχε δύο κολλητές φίλες, την 
Άσλεϊ και την Ταΐσα . Τα τρία κορίτσια περνούσαν συνέχεια χρόνο μαζί, έκαναν 
ποδήλατο και πατίνια στη γειτονιά και τα περισσότερα βράδια αντάλλασσαν γρα-
πτά μηνύματα . Στις τελευταίες τάξεις του Δημοτικού, τα πράγματα άρχισαν να 
αλλάζουν . Έγιναν φίλες με άλλα δύο κορίτσια, τη Σάσα και τη Λίλα, με τις οποίες 
έτρωγαν μεσημεριανό κάθε μέρα . Τα πέντε κορίτσια στην αρχή τα πήγαιναν κα-
λά και θα έλεγε κανείς ότι η Μάγια έκανε ένα βήμα προς την ωριμότητα, καθώς 
ανήκε πλέον σε μια μεγαλύτερη παρέα .

Ύστερα όμως από λίγους μήνες ένα από τα νέα κορίτσια της παρέας, η Σά-
σα, άρχισε να υιοθετεί μια περίεργη στάση απέναντι στη Μάγια . Κάποιες φορές 
σχολίαζε αρνητικά την εμφάνισή της· για παράδειγμα, ρώτησε τη Μάγια από πού 
αγόρασε τα παπούτσια της χωρίς να χαμογελάσει ή να πει κάτι θετικό, και μια 
άλλη φορά ανέφερε ότι η Μάγια ασχολούνταν υπερβολικά με τα ρούχα που θα 
φορούσε στο σχολείο .

Κεφάλαιο 1Κεφάλαιο 1

Ο ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΗΣ ΕΞΟΥΣΙΆΣΟ ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΗΣ ΕΞΟΥΣΙΆΣ
ΣΤΙΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣΣΤΙΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ

ΜάγιαΜάγια ΣάσαΣάσαΣάσα
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Δεν έκανε παρόμοια σχόλια στην Άσλεϊ ή την Ταΐσα . Η όλη ιστορία ξεκίνησε με 
διακριτικές, μικρές προσωπικές σπόντες, και μια μέρα μετά το σχολείο η Σάσα 
κάλεσε την Άσλεϊ και την Ταΐσα στο σπίτι της . Έφτιαξαν όλες μαζί ένα βίντεο 
στο TikTok και έβγαλαν μια φωτογραφία την οποία η Σάσα ανέβασε στο Instagram . 
H Μάγια αισθάνθηκε κάπως άβολα μόλις είδε τις αναρτήσεις και διαπίστωσε ξαφ-
νικά ότι οι δύο καλύτερες φίλες της δεν ήταν πλέον μόνο δικές της .

Ο Τζέι ήταν από κάθε άποψη ένα εξαιρετικό παιδί . Του άρεσε το σχολείο και εί-
χε αρκετούς στενούς φίλους, αλλά φαινόταν κάπως ντροπαλός . Εκτός σχολείου, 
έπαιζε σε μια ποδοσφαιρική ομάδα που συναντιόταν για τρεις προπονήσεις και 
έναν αγώνα την εβδομάδα . Δύο άλλα αγόρια στην ομάδα, ο Όλι και ο Λόγκαν, 
ήταν μάλλον ανταγωνιστικοί τύποι και συνήθως μείωναν τον Τζέι .

Αν αστοχούσε σε κάποιο σουτ, του ψιθύριζαν «Αποτυχημένε!» ή «Είσαι άσχε-
τος!» ή κλοτσούσαν επίτηδες την μπάλα πάνω του . Ο Τζέι τούς έβλεπε να τον 
κοιτάζουν και να γελούν· είτε κέρδιζε είτε έχανε η ομάδα, πάντα είχαν κάτι να 
πουν για να υποβαθμίσουν την απόδοσή του .

Ο Τζέι άρχισε να χάνει τον ενθουσιασμό του για το ποδόσφαιρο, ενώ ταυτό-
χρονα παρατήρησε ότι δεν έπαιζε πολύ καλά και δεν έριχνε πολλά δύσκολα σουτ . 
Σκέφτηκε να πει κάτι, αλλά δεν ήθελε ούτε να τους ζητήσει να σταματήσουν ού-
τε να μιλήσει στον προπονητή, γιατί θεώρησε ότι κάτι τέτοιο θα έκανε τα πράγ-
ματα χειρότερα .

Γιατί περιγράφω αυτές τις άβολες καταστάσεις; Η Μάγια και ο Τζέι, εξάλ-
λου, είναι εξαιρετικά παιδιά . Κανένας από τους δύο δεν έκανε κάτι κακό και κα-

Σας έχει συμβείΣας έχει συμβεί
κάτι ανάλογο;κάτι ανάλογο;;; ;;

ΤζέιΤζέι ΌλιΌλι ΛόγκανΛόγκαν
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νένας από τους δύο δεν φταίει για την κατάσταση με την οποία βρέθηκε αντιμέ-
τωπος. Δεν ασχολούνταν με τα άλλα παιδιά και απλώς απολάμβαναν τη ζωή τους 
μέχρι που κάποιο άτομο (ή στην περίπτωση του Τζέι, δύο αγόρια) αποφάσισε να 
τους αποκλείσει και να τους μειώσει. Ξαφνικά, βρέθηκαν μπλεγμένοι σε μια δυ-
ναμική εξουσίας.

Υπό μία έννοια, η εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις αφορά την προσπάθεια ενός 
ατόμου να επιβληθεί· να είναι το αφεντικό ή να προσπαθεί να είναι αρχηγός σε 
μια ομάδα παιδιών της ηλικίας του. Η Σάσα, ο Όλι και ο Λόγκαν προσπαθούσαν 
να ασκήσουν εξουσία στη Μάγια και στον Τζέι. Παρόλο που η Σάσα μείωνε τη 
Μάγια και την απέκλειε, και ο Όλι και ο Λόγκαν αναμφίβολα κακομεταχειρίζο-
νταν τον Τζέι, δεν ήταν απαραιτήτως κακά παιδιά. Πιθανότατα προσπαθούσαν 
να καταλάβουν τον εαυτό τους και είχαν πολλά να μάθουν ακόμα. Ο πειραματι-
σμός με την εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις μπορεί να θεωρηθεί φυσιολογικό 
κομμάτι της ανάπτυξης, αν και αυτός ο τρόπος σκέψης δεν σας βοηθάει καθόλου 
να αντιμετωπίσετε τέτοιες καταστάσεις!

Η εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις περιγράφει μια δυναμική ανάμεσα σε 
εσάς και σε ένα άλλο άτομο (παρόμοιας ηλικίας). Όταν δεν επικρατεί ισορρο-
πία –όταν το άλλο άτομο προσπαθεί να ασκήσει εξουσία πάνω σας ή να σας 
στερήσει την εξουσία– η μετατόπιση της εξουσίας μπορεί να είναι ήπια ή σο-
βαρή ή κάπου στο μέσο του φάσματος. Όταν είναι ΗΠΙΑΗΠΙΑ, κάποιος μπορεί να σας 
αποκλείει, να σας αγνοεί, να σας απορρίπτει ή να σας διακόπτει. Βασικά, δεν 
σας αποδίδει ιδιαίτερη αξία ή δεν σέβεται το γεγονός ότι ανήκετε στην παρέα. 
Στο ΜΕΣΟΜΕΣΟ του φάσματος, κάποιο άτομο σας υποτιμά, σας προσβάλλει ή σας επι-
κρίνει.

Όταν η μετατόπιση της εξουσίας είναι ΣΟΒΑΡΗ Ή ΑΚΡΑΙΑΣΟΒΑΡΗ Ή ΑΚΡΑΙΑ, ένα άτομο μπορεί 
να σας εκφοβίζει, να σας τρομοκρατεί κανονικά (λεκτικά ή ακόμη και σωματι-
κά) ή να παίρνει πράγματα που σας ανήκουν. Σε όλες αυτές τις περιπτώσεις, το 
άτομο αυτό προσπαθεί να σας μειώσει ή να αλλάξει τη δυναμική της εξουσίας 
στη σχέση υπέρ του αποκτώντας μεγαλύτερο έλεγχο. Όταν κάποιο άτομο προ-
σπαθεί να επιβάλει την εξουσία του πάνω σας, συμπεριφέρεται κυριαρχικά και 
δίνει στον εαυτό του την άδεια να φέρεται με αυτόν τον τρόπο. Επειδή όμως επι-
τρέπει στον εαυτό του να φέρεται έτσι, δεν σημαίνει ότι εσείς είστε υποχρεωμέ-
νοι, ή πρέπει, να αποδεχτείτε αυτή τη συμπεριφορά.

;; ;;Θέλετε να μάθετε τι σημαίνει Θέλετε να μάθετε τι σημαίνει 
εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις;εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις;



ΔΥΝΆΜΙΚΗΔΥΝΆΜΙΚΗ

ΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆ

— Άμοιβαίος σεβασμός— Άμοιβαίος σεβασμός
— Άμοιβαία γενναιοδωρία— Άμοιβαία γενναιοδωρία
— Πιο εύκολο να είστε ο εαυτός σας— Πιο εύκολο να είστε ο εαυτός σας
— Πιο εύκολο να χαλαρώνετε και να διασκεδάζετε— Πιο εύκολο να χαλαρώνετε και να διασκεδάζετε
— Ενισχύει τη δημιουργικότητα— Ενισχύει τη δημιουργικότητα



ΤΗΣ ΕΞΟΥΣΙΆΣΤΗΣ ΕΞΟΥΣΙΆΣ

ΆΝΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆ

ΆΝΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆ

ΆΝΙΣΟΤΙΜΆ

ΆΝΙΣΟΤΙΜΆ

ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆ

ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ ΕΞΟΥΣΙΆ

—Άπουσία αμοιβαίου σεβασμού—Άπουσία αμοιβαίου σεβασμού
—Άπουσία αμοιβαίας γενναιοδωρίας—Άπουσία αμοιβαίας γενναιοδωρίας
—Πιο δύσκολο να είστε ο εαυτός σας—Πιο δύσκολο να είστε ο εαυτός σας
—Εμποδίζει τη χαλαρή διασκέδαση—Εμποδίζει τη χαλαρή διασκέδαση
—Περιορίζει τη δημιουργική ενέργεια—Περιορίζει τη δημιουργική ενέργεια
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ΕΚΦΟΒΙΣΤΗΣ ΕΙΝΑΙ ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ ΕΚΦΟΒΙΣΤΗΣ ΕΙΝΑΙ ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ 
ΠΟΥ ΕΠΙΔΙΩΚΕΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΑ ΝΑ ΒΛΑΨΕΙ ΠΟΥ ΕΠΙΔΙΩΚΕΙ ΣΥΣΤΗΜΑΤΙΚΑ ΝΑ ΒΛΑΨΕΙ 

Ή ΝΑ ΕΚΦΟΒΙΣΕΙ ΑΛΛΑ ΑΤΟΜΑ, ΚΥΡΙΩΣ Ή ΝΑ ΕΚΦΟΒΙΣΕΙ ΑΛΛΑ ΑΤΟΜΑ, ΚΥΡΙΩΣ 
ΠΑΙΔΙΑ ΤΑ ΟΠΟΙΑ ΘΕΩΡΕΙ ΕΥΑΛΩΤΑ.ΠΑΙΔΙΑ ΤΑ ΟΠΟΙΑ ΘΕΩΡΕΙ ΕΥΑΛΩΤΑ.

Τα περισσότερα παιδιά, κάποια στιγμή, προσπαθούν να διαχειριστούν καταστά-
σεις ή φιλίες ασκώντας εξουσία στις κοινωνικές τους σχέσεις. Μπορεί να φέρο-
νται έτσι για να αισθανθούν καλύτερα ή επειδή νιώθουν ανασφάλεια. Στις περισ-
σότερες περιπτώσεις δεν ξέρουν καν ότι συμπεριφέρονται με αυτόν τον τρόπο.

Μερικές φορές όλο αυτό ξεκινάει από κάποιο άτομο και στη συνέχεια πα-
ρασύρεται ένα άλλο άτομο το οποίο τελικά μπλέκεται στο εξουσιαστικό παιχνί-
δι. Ανεξάρτητα από το γιατί συμβαίνουν, τα ζητήματα εξουσίας στις κοινωνικές 
σχέσεις μετατρέπονται σε πρόβλημα που πρέπει να αντιμετωπίσετε. Μολονότι η 
Μάγια και ο Τζέι δεν προκάλεσαν το πρόβλημα, έπρεπε να το αντιμετωπίσουν 
ΚΑΙ ΝΑ ΔΩΣΟΥΝ ΟΙ ΙΔΙΟΙ ΤΗ ΛΥΣΗΚΑΙ ΝΑ ΔΩΣΟΥΝ ΟΙ ΙΔΙΟΙ ΤΗ ΛΥΣΗ.

Η δυναμική της εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις εκδηλώνεται τόσο με φί-
λους και φίλες σας όσο και με άτομα με τα οποία δεν έχετε φιλική σχέση – ή 
ακόμα και με άτομα που δεν σας γνωρίζουν. Η προσέγγιση που πρέπει να ακο-
λουθήσετε για να αντιμετωπίσετε μια τέτοια κατάσταση είναι πολύ διαφορετι-
κή αν πρόκειται για έναν φίλο, μια φίλη ή για κάποιο άτομο το οποίο δεν ανή-
κει στον κύκλο των φίλων σας. Σε κάθε περίπτωση, χρειάζεστε όντως μια προ-
σέγγιση, και όσο πιο γρήγορα αντιδράσετε στην προσπάθεια των άλλων να ασκή-
σουν εξουσία πάνω σας, τόσο το καλύτερο. Αρχικά, πρέπει να κατανοήσετε πλή-
ρως πώς εκδηλώνεται η εξουσία στις κοινωνικές σχέσεις και τι πραγματικά ση-
μαίνει.

ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΕΠΙΛΥΣΕΤΕ ΤΙΣ ΣΥΓΚΡΟΥΣΕΙΣ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΕΠΙΛΥΣΕΤΕ ΤΙΣ ΣΥΓΚΡΟΥΣΕΙΣ 
ΕΞΟΥΣΙΑΣ ΣΤΙΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ.ΕΞΟΥΣΙΑΣ ΣΤΙΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ.

Μπορεί να έχετε πάρει εξαιρετικά μαθήματα από γονείς, δασκάλους και προπο-
νητές όσον αφορά τα συναισθήματα και το πώς να τα διαχειρίζεστε. Μπορεί επί-
σης να έχετε ακούσει για τρόπους αντιμετώπισης του στρες ή των απογοητεύσεων, 
να έχετε μάθει πώς να χαλαρώνετε και να εφαρμόζετε την πρακτική της ενσυνει-
δητότητας ή να έχετε δεχτεί συμβουλές για το πώς να οργανώνετε καλύτερα τη 
σχολική σας ζωή. ΑΛΛΑ… μπορεί να μη σας έχουν διδάξει τίποτα για την εξου-
σία στις κοινωνικές σχέσεις μέχρι σήμερα.
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ΓΙΑ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ ΓΙΑ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ 
ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΕΤΕ ΤΟ ΣΤΡΕΣ, ΝΑ ΑΠΟΚΤΗΣΕΤΕ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΖΕΤΕ ΤΟ ΣΤΡΕΣ, ΝΑ ΑΠΟΚΤΗΣΕΤΕ 

ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑ, ΝΑ ΧΑΛΑΡΩΝΕΤΕ, ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑ, ΝΑ ΧΑΛΑΡΩΝΕΤΕ, 
ΚΑΘΩΣ ΚΑΙ ΤΟ ΠΩΣ ΝΑ ΟΡΓΑΝΩΘΕΙΤΕ ΚΑΘΩΣ ΚΑΙ ΤΟ ΠΩΣ ΝΑ ΟΡΓΑΝΩΘΕΙΤΕ 
ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ, ΑΝΑΤΡΕΞΤΕ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ, ΑΝΑΤΡΕΞΤΕ 
ΣΤΑ ΥΠΟΛΟΙΠΑ ΜΕΡΗ ΤΟΥ ΒΙΒΛΙΟΥ!ΣΤΑ ΥΠΟΛΟΙΠΑ ΜΕΡΗ ΤΟΥ ΒΙΒΛΙΟΥ!

ΑΣ ΞΕΚΙΝΗΣΟΥΜΕ ΜΕ ΤΑ ΒΑΣΙΚΑΑΣ ΞΕΚΙΝΗΣΟΥΜΕ ΜΕ ΤΑ ΒΑΣΙΚΑ. Η εξουσία σε μια σχέση είναι μοιρασμένη ισότι-
μα ή ανισότιμα. Όταν είναι ισότιμα μοιρασμένη, υπάρχει ΑΜΟΙΒΑΙΟΣ ΣΕΒΑΣΜΟΣΑΜΟΙΒΑΙΟΣ ΣΕΒΑΣΜΟΣ 
και ΑΜΟΙΒΑΙΑ ΓΕΝΝΑΙΟΔΩΡΙΑΑΜΟΙΒΑΙΑ ΓΕΝΝΑΙΟΔΩΡΙΑ, το οποίο σημαίνει ότι ο ένας σέβεται κατ’ αρχάς τον 
άλλον και κατά δεύτερον τα συναισθήματα, τις προτιμήσεις, τις απόψεις και τα χα-
ρακτηριστικά του άλλου. Σημαίνει επίσης ότι και οι δύο ενδιαφέρονται να προσφέ-
ρουν ο ένας στον άλλον, προσπαθούν να φέρονται δίκαια, επιλέγουν δραστηριό-
τητες εκ περιτροπής και ούτω καθεξής. Όταν η εξουσία είναι ισότιμα μοιρασμένη, 
τα βασικά σας δικαιώματα συνήθως προστατεύονται. Όταν είναι ανισότιμα μοιρα-
σμένη, υπάρχει έλλειψη αμοιβαίου σεβασμού και έλλειψη γενναιοδωρίας· για πα-
ράδειγμα, κάποιο άτομο μπορεί να σας υποτιμά λόγω των απόψεών σας, να μη λαμ-
βάνει υπόψη τις προτιμήσεις σας και να επιμένει να κάνει τα πράγματα με τον δι-
κό του τρόπο χωρίς να συνυπολογίζει ιδιαίτερα το πώς αισθάνεστε. Όταν η εξου-
σία είναι ανισότιμα μοιρασμένη, συχνά παραβιάζονται τα βασικά σας δικαιώματα.

ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΟΝ ΧΡΥΣΟ ΚΑΝΟΝΑ ΣΥΜΦΩΝΑ ΜΕ ΤΟΝ ΧΡΥΣΟ ΚΑΝΟΝΑ 
(ΝΑ ΦΕΡΕΣΤΕ ΣΤΟΥΣ ΑΛΛΟΥΣ ΟΠΩΣ ΘΑ ΘΕΛΑΤΕ (ΝΑ ΦΕΡΕΣΤΕ ΣΤΟΥΣ ΑΛΛΟΥΣ ΟΠΩΣ ΘΑ ΘΕΛΑΤΕ 
ΝΑ ΣΑΣ ΦΕΡΟΝΤΑΙ), ΟΛΑ ΕΧΟΥΝ ΝΑ ΚΑΝΟΥΝ ΝΑ ΣΑΣ ΦΕΡΟΝΤΑΙ), ΟΛΑ ΕΧΟΥΝ ΝΑ ΚΑΝΟΥΝ 

ΜΕ ΤΟΝ ΑΜΟΙΒΑΙΟ ΣΕΒΑΣΜΟ ΚΑΙ ΜΕ ΤΟΝ ΑΜΟΙΒΑΙΟ ΣΕΒΑΣΜΟ ΚΑΙ 
ΤΗΝ ΑΜΟΙΒΑΙΑ ΓΕΝΝΑΙΟΔΩΡΙΑ!ΤΗΝ ΑΜΟΙΒΑΙΑ ΓΕΝΝΑΙΟΔΩΡΙΑ!

Όσον αφορά τον σεβασμό και τη γενναιοδωρία, το ίδιο ισχύει και για τα άτομα 
που δεν είναι φίλοι ή φίλες σας. Όταν ένα παιδί στην τάξη σας που δεν γνωρίζε-
τε και με το οποίο δεν έχετε φιλική σχέση σάς φέρεται σωστά, δείχνει στοιχειώδη 
σεβασμό. Όταν κατευθύνεστε και οι δύο ταυτόχρονα προς το θρανίο για να πά-
ρετε ένα φυλλάδιο και δίνει πρώτα σε εσάς το φυλλάδιο, η συμπεριφορά του εκ-
φράζει σεβασμό και γενναιοδωρία.

Πολλά παιδιά είναι καλά, ευγενικά και σέβονται τους γύρω τους. Κάποια 
παιδιά είναι αδιάφορα και απλώς παίρνουν το φυλλάδιο και επιστρέφουν στη θέ-
ση τους – πρόκειται για μια ουδέτερη κίνηση και είναι απόλυτα αποδεκτή. Όταν 
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όμως κάποιο παιδί σάς παίρνει τη σειρά ή σας ρίχνει ένα άγριο βλέμμα χωρίς λό-
γο, τότε τοποθετεί τον εαυτό του σε ανώτερο επίπεδο –μιλώντας με όρους εξου-
σίας– με το να είναι επικριτικό και να σας υποτιμά. Αν δεν αντιδράσετε, όπως η 
Μάγια και ο Τζέι, θα παγιδευτείτε σε μια ΑΝΙΣΗ ΔΥΝΑΜΙΚΗ ΕΞΟΥΣΙΑΣΑΝΙΣΗ ΔΥΝΑΜΙΚΗ ΕΞΟΥΣΙΑΣ, μόνο και 
μόνο επειδή κάποιος ή κάποια σας υποτίμησε. Πρόκειται για ένα ζήτημα εξου-
σίας στις κοινωνικές σχέσεις.

Μόλις κάποιο άτομο αποπειραθεί να ασκήσει εξουσία πάνω σας, δημιουρ-
γεί αμέσως μια άνιση, μονόπλευρη δυναμική (τοποθετώντας τον εαυτό του στην 
κορυφή και εσάς στον πάτο). Τότε πρέπει να υπερασπιστείτε τον εαυτό σας και 
να διορθώσετε αυτή τη δυναμική – να φερθείτε με διεκδικητικότητα, να αμφι-
σβητήσετε την εξουσία του και να ανεβείτε στο ίδιο επίπεδο με το άτομο αυτό. 
Έτσι, η εξουσία μοιράζεται ισότιμα. Μερικές φορές μπορεί να καταβάλετε υπερ-
βολική προσπάθεια για να διορθώσετε τα πράγματα, με αποτέλεσμα να επιβάλ-
λεστε εσείς στους άλλους, αποκτώντας μεγαλύτερη εξουσία και δημιουργώντας 
μια κατάσταση ανισότητας που είναι προς όφελός σας. Το να μειώσετε τους άλ-
λους επειδή σας μείωσαν είναι ενδεχομένως μια αποτελεσματική κίνηση προσω-
ρινά ώστε να ανακτήσετε την εξουσία σας και να αποκατασταθεί τελικά η ισορ-
ροπία. Δεν συνηθίζω να δίνω αυτή τη συμβουλή σε παιδιά στην πρώιμη εφηβεία 
και την εφηβεία εκτός και αν το ζήτημα είναι να μάθουν πώς να παίζουν το παι-
χνίδι της εξουσίας στις κοινωνικές σχέσεις. Γενικά, το να φέρεστε με ευγένεια, 
να σέβεστε, να βοηθάτε και να έχετε καλούς τρόπους αποτελεί πιο σωστή συμπε-
ριφορά, και φαντάζομαι ότι αυτό προσπαθείτε να κάνετε. Ωστόσο, δίχως αμφι-
βολία έρχεται και η στιγμή που πρέπει φερθείτε διεκδικητικά!

Όταν κάποιο άτομο προσπαθεί σκόπιμα να σας μειώσει, πρέπει να είστε σε 
θέση να υπερασπιστείτε τα συναισθήματά σας. Είναι απαίσιο το ότι κάποια παι-
διά φέρονται τόσο άσχημα στους άλλους, με ασέβεια και αγένεια, ότι τους κο-
ροϊδεύουν και τους ντροπιάζουν και μάλιστα νιώθουν ότι έχουν το δικαίωμα να 
συμπεριφέρονται έτσι, ενώ το άτομο που δέχεται μια τέτοια μεταχείριση νιώθει 
άβολα να αντιμιλήσει και να τους βάλει στη θέση τους.

Συχνά, τα άτομα που δυσκολεύονται σε τέτοιες καταστάσεις είναι τα πιο κα-
λά παιδιά. ΤΟ ΝΑ ΥΠΕΡΑΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ ΚΑΙ ΝΑ ΑΝΤΑΠΑΝΤΗΣΕΤΕ ΜΕ ΤΟ ΝΑ ΥΠΕΡΑΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ ΚΑΙ ΝΑ ΑΝΤΑΠΑΝΤΗΣΕΤΕ ΜΕ 
ΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΟΤΗΤΑ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΑΣ ΚΑΝΕΙ ΝΑ ΝΙΩΣΕΤΕ ΑΒΟΛΑΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΟΤΗΤΑ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΑΣ ΚΑΝΕΙ ΝΑ ΝΙΩΣΕΤΕ ΑΒΟΛΑ. Χρειάζεται εξά-
σκηση. Αν όμως έχετε αποφασίσει να δείξετε γενναιότητα και να υπερασπιστεί-
τε τον εαυτό σας, θα στείλετε το πιο σημαντικό μήνυμα.

ΑΝ ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ ΤΑ ΒΑΛΕΙ ΜΑΖΙ ΣΑΣ ΚΑΙ ΣΑΣ ΜΕΙΩΣΕΙ, ΑΝ ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ ΤΑ ΒΑΛΕΙ ΜΑΖΙ ΣΑΣ ΚΑΙ ΣΑΣ ΜΕΙΩΣΕΙ, 
ΜΗΝ ΥΠΟΧΩΡΗΣΕΤΕ ΚΑΙ ΜΗΝ ΑΠΟΜΑΚΡΥΝΘΕΙΤΕ· ΜΗΝ ΥΠΟΧΩΡΗΣΕΤΕ ΚΑΙ ΜΗΝ ΑΠΟΜΑΚΡΥΝΘΕΙΤΕ· 

ΥΠΕΡΑΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΣΤΑΤΕΨΤΕ ΤΟΝ.ΥΠΕΡΑΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΣΤΑΤΕΨΤΕ ΤΟΝ.
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Θα αναφέρουμε περισσότερα στο επόμενο κεφάλαιο που επικεντρώνεται 
στη διεκδικητικότητα, αλλά τα παιδιά συχνά ανησυχούν μήπως θεωρηθεί ότι φέ-
ρονται άσχημα όταν υπερασπίζονται τον εαυτό τους (και θυμηθείτε πόσο ειρω-
νικό είναι το ότι το άτομο που προσπαθεί να ασκήσει εξουσία πάνω σας δεν έχει 
ποτέ τέτοιες ανησυχίες!) . Δεν θα απαντήσετε με επιθετικότητα· ο στόχος είναι να 
συμπεριφερθείτε με διεκδικητικότητα σε λογικό βαθμό .

ΜΗΝ ΆΝΗΣΥΧEIΤΕ ΜHΠΩΣ ΘΕΩΡΗΣΟΥΝΜΗΝ ΆΝΗΣΥΧEIΤΕ ΜHΠΩΣ ΘΕΩΡΗΣΟΥΝ
ΟΤΙ ΦΕΡΕΣΤΕ ΆΣΧΗΜΆ. ΔΕΝ ΙΣΧΥΕΙ ΚΆΤΙ ΤΕΤΟΙΟ!ΟΤΙ ΦΕΡΕΣΤΕ ΆΣΧΗΜΆ. ΔΕΝ ΙΣΧΥΕΙ ΚΆΤΙ ΤΕΤΟΙΟ!

ΥΠΕΡΆΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΆΥΤΟ ΣΆΣ.ΥΠΕΡΆΣΠΙΣΤΕΙΤΕ ΤΟΝ ΕΆΥΤΟ ΣΆΣ.
ΆΜΦΙΣΒΗΤΗΣΤΕ ΤΗΝ ΕΞΟΥΣΙΆ ΤΟΥΣ!ΆΜΦΙΣΒΗΤΗΣΤΕ ΤΗΝ ΕΞΟΥΣΙΆ ΤΟΥΣ!

ΆΥΤΟ ΣΗΜΆΙΝΕΙ ΝΆ ΦΕΡΕΣΤΕΆΥΤΟ ΣΗΜΆΙΝΕΙ ΝΆ ΦΕΡΕΣΤΕ
ΜΕ ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΆ!ΜΕ ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΆ!

ΥΠΕΡΆΣΠΙΣΤΕΙΤΕ
ΤΟΝ ΕΆΥΤΟ ΣΆΣ! ΔΕΙΞΤΕ

ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΆ!

ΥΠΕΡΆΣΠΙΣΤΕΙΤΕΥΠΕΡΆΣΠΙΣΤΕΙΤΕ
ΤΟΝ ΕΆΥΤΟ ΣΆΣ! ΔΕΙΞΤΕΤΟΝ ΕΆΥΤΟ ΣΆΣ! ΔΕΙΞΤΕ

ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΆ!ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΤΗΤΆ!



ΆΜΟΙΒΆΙΟΣ ΣΕΒΆΣΜΟΣ:ΆΜΟΙΒΆΙΟΣ ΣΕΒΆΣΜΟΣ:

ΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗΙΣΟΤΙΜΆ ΜΟΙΡΆΣΜΕΝΗ

Μ’ αρέσειΜ’ αρέσει
πολύ η σειράπολύ η σειρά

Wanda VisionWanda Vision..

Ναι, καταλαβαίνωΝαι, καταλαβαίνω
τι εννοείς. Πάααρα τι εννοείς. Πάααρα 

πολλά παράξενα πολλά παράξενα 
πράγματα.πράγματα.

Άλήθεια; Την είδαΆλήθεια; Την είδα
και μ’ έκανε νακαι μ’ έκανε να

νιώσω κάπωςνιώσω κάπως
περίεργα.περίεργα.

Εντελώς.Εντελώς.
Είναι όμωςΕίναι όμως
δημιουργικήδημιουργική

σειρά.σειρά.


