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Εισαγωγή

Αν κρατάς αυτό το βιβλίο στα χέρια σου, πιθανότατα έχεις ήδη καταλάβει κάτι

σημαντικό: το να είσαι έφηβος σήμερα δεν είναι εύκολη υπόθεση.

Οι περισσότεροι ενήλικες, όταν θυμούνται τη δική τους εφηβεία, μιλούν για μια

«ανέμελη εποχή». 

Η δική σου, όμως, μοιάζει διαφορετική. Είναι μια περίοδος γεμάτη πίεση, αβεβαιότητα,

απότομες αλλαγές και ερωτήματα που συχνά κανείς δεν σου εξηγεί πραγματικά. Και τα

τελευταία χρόνια αυτή η πίεση έχει γίνει ακόμα βαρύτερη.

Θυμάσαι μάλλον τα γεγονότα που συγκλόνισαν την Ελλάδα τα τελευταία χρόνια — όπως

την τραγική απώλεια δύο 17χρονων κοριτσιών. Μας θύμισαν, με τον πιο σκληρό τρόπο,

ότι πολλοί νέοι άνθρωποι νιώθουν μόνοι, εξαντλημένοι και αβοήθητοι. Και δυστυχώς

δεν είναι μεμονωμένα περιστατικά: οι αυτοτραυματισμοί, η βία, το έντονο άγχος και η

ψυχική εξουθένωση στους εφήβους αυξάνονται συνεχώς. 

Πίσω από όλα αυτά κρύβεται κάτι πιο απλό απ’ όσο φαίνεται: πολλοί νέοι νιώθουν ότι

κανείς δεν τους ακούει πραγματικά.

Ίσως κι εσύ να ένιωσες κάποιες φορές ότι οι σκέψεις σου θεωρούνται υπερβολικές, ότι

τα συναισθήματά σου υποτιμώνται, ή ότι πρέπει συνεχώς να αποδεικνύεις πόσο αξίζεις.

Ίσως να έχεις κουραστεί να ακούς τι «πρέπει» να είσαι, πώς «πρέπει» να φαίνεσαι, τι

«πρέπει» να πετύχεις.

Αυτό το βιβλίο γράφτηκε για να σου δώσει κάτι που συνήθως λείπει από το σχολείο, τα

social media και πολλές φορές ακόμα και από τους μεγάλους γύρω σου: κατανόηση και

πρακτικά εργαλεία.

Στις επόμενες σελίδες θα μάθεις πώς να καταλαβαίνεις καλύτερα τον εαυτό σου. Θα

δούμε τι συμβαίνει στον εγκέφαλο και στο σώμα σου κατά την εφηβεία, γιατί οι

ορμόνες επηρεάζουν τόσο έντονα τη διάθεση και τις αντιδράσεις σου και γιατί κάποιες

φορές αισθάνεσαι ότι το μυαλό σου «τρέχει» χωρίς διακόπτη.

Στη συνέχεια θα μιλήσουμε για την ταυτότητα, την αυτοπεποίθηση και τον χαρακτήρα

σου. Για τις ταμπέλες που σου βάζουν οι άλλοι. Για την ανάγκη να ανήκεις κάπου. Για τον

φόβο της απόρριψης. Για το πώς μπορείς να ξεχωρίσεις ποιος πραγματικά είσαι από

αυτό που περιμένουν οι άλλοι να γίνεις.
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Θα μιλήσουμε επίσης για κάτι που επηρεάζει καθημερινά τη ζωή σου: το ψηφιακό

περιβάλλον.

Η γενιά σου είναι η πρώτη που μεγάλωσε μέσα σε έναν κόσμο συνεχών ειδοποιήσεων,

αλγορίθμων, likes, stories και ατελείωτου scroll. Χωρίς να το έχεις επιλέξει, η προσοχή

σου έχει γίνει προϊόν. Τεράστιες εταιρείες ανταγωνίζονται καθημερινά για το πόσες

ώρες θα μείνεις μπροστά σε μια οθόνη, και οι αλγόριθμοί τους μαθαίνουν σιγά σιγά τι

σου αρέσει, τι σε θυμώνει, τι σε κρατά ξύπνιο το βράδυ, τι σε κάνει να γυρίζεις ξανά και

ξανά στην εφαρμογή.

Κανένας αλγόριθμος, όμως, δεν ξέρει πραγματικά ποιος είσαι.

Και αυτό είναι κάτι που πρέπει να ανακαλύψεις εσύ.

Ο στόχος αυτού του βιβλίου είναι να σου δώσει μεγαλύτερη επίγνωση. Γιατί όταν

καταλαβαίνεις τι συμβαίνει μέσα σου, σταματάς να φοβάσαι τόσο πολύ αυτό που

νιώθεις. Και όταν αρχίζεις να γνωρίζεις τον εαυτό σου, αποκτάς κάτι πολύ σημαντικό:

σταθερότητα μέσα στο χάος.

Η αλήθεια είναι πως κανείς δεν μπορεί να σε καταλάβει απόλυτα. Κάθε άνθρωπος

βλέπει τον κόσμο μέσα από το δικό του φίλτρο εμπειριών, φόβων και σκέψεων. Γι’ αυτό

και η αυτογνωσία δεν είναι πολυτέλεια· είναι απαραίτητη δεξιότητα ζωής.

Στο σχολείο θα μάθεις μαθηματικά, φυσική και ιστορία. Πολύ σπάνια όμως κάποιος θα

σου εξηγήσει πώς λειτουργεί το δικό σου μυαλό. Πώς να αντιμετωπίζεις την απόρριψη

χωρίς να καταρρέεις. Πώς να χτίζεις αυτοπεποίθηση χωρίς να εξαρτάσαι από την

αποδοχή των άλλων.

Αυτός είναι ο λόγος που γράφτηκε αυτό το βιβλίο.

Όχι για να σου πει ποιος πρέπει να γίνεις.

Αλλά για να σε βοηθήσει να καταλάβεις ότι έχεις το δικαίωμα να ορίζεις εσύ τη ζωή σου,

τις επιλογές σου και την πορεία σου.

Ο κόσμος γύρω σου αλλάζει με τεράστια ταχύτητα. Μέσα σε όλο αυτόν τον θόρυβο, η

δική σου φωνή αξίζει να μη χαθεί.

Και ίσως το σημαντικότερο πράγμα που μπορείς να κάνεις από εδώ και πέρα είναι να

αρχίσεις να την ακούς πραγματικά.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1
Το σώμα σου που αλλάζει
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Οι Τρεις Βασικοί Πυλώνες του Σώματός σου

Το σώμα σου λειτουργεί μέσα από διαφορετικά συστήματα που συνεργάζονται
συνεχώς μεταξύ τους. Τα σημαντικότερα για την ψυχική και σωματική σου κατάσταση
είναι ο εγκέφαλος, η καρδιά και το γαστρεντερικό σύστημα.

Ο Εγκέφαλος – Το Κέντρο Ελέγχου

Ο εγκέφαλός σου δουλεύει ασταμάτητα, ακόμα κι όταν δεν το καταλαβαίνεις. Ξεκίνησε
να αναπτύσσεται από τα πρώτα σου κύτταρα, μέσα στην κοιλιά της μητέρας σου, και δεν
σταματάει πραγματικά μέχρι και τα 30 σου. Μετά, συντηρείται — αλλά δεν παύει ποτέ
να εξελίσσεται νοητικά.

Στην παιδική ηλικία ο εγκέφαλος μεγαλώνει σε μέγεθος και καθημερινά
πραγματοποιούνται εκατομμύρια νέες συνδέσεις μεταξύ των νευρώνων, μετατρέποντας
τον εγκέφαλο σε ένα μεγάλο σφουγγάρι που απορροφά όλες τις πληροφορίες που
δέχεται από το περιβάλλον.

Μέρος 1ο: Η Μεγάλη Μεταμόρφωση

Αυτή τη στιγμή που διαβάζεις αυτές τις γραμμές, μέσα σου συμβαίνουν τεράστιες
αλλαγές. Δεν είσαι απλώς «ένα παιδί που μεγαλώνει». Το σώμα και ο εγκέφαλός σου

βρίσκονται σε μια περίοδο αναδιοργάνωσης που επηρεάζει σχεδόν τα πάντα: τη
διάθεσή σου, τη σκέψη σου, τις αντιδράσεις σου, τον ύπνο σου, ακόμη και τον τρόπο που

βλέπεις τον εαυτό σου.
Πολλές φορές μπορεί να νιώθεις ότι αλλάζεις πολύ γρήγορα και ότι δεν προλαβαίνεις να

καταλάβεις τι ακριβώς σου συμβαίνει. Και αυτό είναι φυσιολογικό.
Για να καταλάβεις καλύτερα όσα βιώνεις, πρέπει πρώτα να δούμε πώς λειτουργεί το

σώμα σου «πίσω από τις κουρτίνες». Γιατί η εφηβεία δεν είναι μόνο αλλαγές στην
εμφάνιση. Είναι κυρίως αλλαγές στο εσωτερικό σου σύστημα.
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Η Καρδιά – Το Κέντρο των Συναισθημάτων

Η καρδιά έρχεται δεύτερη: είναι η αντλία που στέλνει αίμα παντού στο σώμα, ώστε να
οξυγονώνεται και να λειτουργεί σωστά.

Δεν χτυπάει όμως πάντα το ίδιο. Ανάλογα με το σήμα που παίρνει από τον εγκέφαλο,
άλλοτε πάει πιο γρήγορα, άλλοτε πιο αργά — κι αυτό το νιώθεις κι εσύ ο ίδιος, γιατί κάθε
καρδιακός ρυθμός έρχεται μαζί με το δικό του συναίσθημα. 

Όταν αγχώνεσαι, φοβάσαι ή ενθουσιάζεσαι, ο εγκέφαλος στέλνει σήμα και η καρδιά
επιταχύνει. Αυτό αλλάζει κάτι σε όλο το σώμα σου, ακόμα και στον ίδιο τον εγκέφαλο, κι
έτσι αλλάζει και ο τρόπος που σκέφτεσαι και αντιδράς.

Να γιατί, όταν έχεις πολύ άγχος, δυσκολεύεσαι να συγκεντρωθείς ή να σκεφτείς
καθαρά: το σώμα σου έχει μπει σε κατάσταση συναγερμού, κι εκεί ο εγκέφαλος
λειτουργεί με βάση την επιβίωση, όχι τη λογική.

Στην εφηβεία, ενώ ο εγκέφαλος έχει φτάσει ήδη στο μέγεθος του ενήλικα εγκεφάλου,
συνεχίζει να αναπτύσσεται και να δημιουργεί νέες διαδικασίες, οι οποίες σε βοηθούν να
σκέφτεσαι πιο πολύπλοκα από όταν ήσουν παιδί, και άλλες διαδικασίες οι οποίες κάνουν
λίγο πιο πολύπλοκη την λειτουργία ολόκληρου του σώματός σου.

Υπάρχει όμως μια λεπτομέρεια που κάνει όλη τη διαφορά: δεν αναπτύσσεται όλος ο
εγκέφαλος με τον ίδιο ρυθμό. Το κομμάτι που σχετίζεται με τα ένστικτα και τα
συναισθήματα αναπτύσσεται πρώτο, ενώ αυτό που ελέγχει τη λογική, την
αυτοσυγκράτηση και τη σωστή εκτίμηση των συνεπειών χρειάζεται πολύ περισσότερο
χρόνο για να αναπτυχθει.

Αυτός είναι ο λόγος που πολλές φορές αντιδράς παρορμητικά, θυμώνεις έντονα ή
παίρνεις αποφάσεις χωρίς να τις έχεις καλά καλά σκεφτεί. Δεν είναι ελάττωμα. Είναι το
σημάδι ότι ο εγκέφαλός σου βρίσκεται ακόμα στη μέση του δρόμου.
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Το Γαστρεντερικό Σύστημα – Ο «Δεύτερος Εγκέφαλος»

Το γαστρεντερικό σου σύστημα μετατρέπει το φαγητό σε ενέργεια και αποβάλλει ό,τι
δεν χρειάζεσαι — αυτό ξέρεις ήδη. Αυτό που ίσως δεν ξέρεις είναι ότι το έντερο σου
λέγεται και «δεύτερος εγκέφαλος», γιατί έχει το δικό του, αυτόνομο νευρικό σύστημα —
κάπου 100 έως 500 εκατομμύρια νευρώνες — και μπορεί να λειτουργεί εντελώς
ανεξάρτητα από τον εγκέφαλο ή τον νωτιαίο μυελό.

Είναι επίσης ένα τεράστιο εργοστάσιο «ορμονών της ευτυχίας»: εκεί παράγεται περίπου
το 95% της σεροτονίνης του σώματός σου, μαζί με ντοπαμίνη και GABA που ηρεμούν και
ρυθμίζουν τη διάθεσή σου.

Το έντερο και ο εγκέφαλος μιλάνε συνέχεια μεταξύ τους, μέσω ενός δικτύου που
λέγεται Άξονας Εντέρου-Εγκεφάλου. Και το εντυπωσιακό είναι ότι το 90% αυτής της
«συνομιλίας» πάει από το έντερο προς τον εγκέφαλο, κι όχι το αντίστροφο.

Αυτό εξηγεί το γνώριμο σφίξιμο ή τις «πεταλούδες στο στομάχι» όταν αγχώνεσαι, αλλά
και το πώς το παρατεταμένο στρες μπορεί να πυροδοτήσει πραγματικά προβλήματα,
όπως το Σύνδρομο Ευερέθιστου Εντέρου.

Και μέσα σε όλο αυτό ζουν εκατομμύρια βακτήρια και μικροοργανισμοί, που καθορίζουν
σε μεγάλο βαθμό τη συνολική υγεία σου — θα το ξαναδούμε παρακάτω.
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Η Περίοδος των Αλλαγών

Κατά την εφηβεία, το σώμα σου αρχίζει να αλλάζει με γρήγορους ρυθμούς. Και πολλές
από αυτές τις αλλαγές μπορεί να σε κάνουν να αισθάνεσαι άβολα ή μπερδεμένα.

Απότομη Ανάπτυξη
Τα οστά μεγαλώνουν γρήγορα και αρκετές φορές οι μύες και οι τένοντες δυσκολεύονται
να ακολουθήσουν τον ίδιο ρυθμό. Αυτό μπορεί να προκαλεί μικρή αδεξιότητα, πόνους
ανάπτυξης ή αίσθηση κόπωσης.

Δέρμα και Ιδρώτας
Οι ορμονικές αλλαγές αυξάνουν τη λειτουργία των ιδρωτοποιών και σμηγματογόνων
αδένων. Έτσι εμφανίζονται πιο εύκολα λιπαρότητα, ακμή και έντονες οσμές σώματος.
Είναι κάτι που συμβαίνει σχεδόν σε όλους τους εφήβους, ακόμη κι αν πολλές φορές
νιώθεις ότι συμβαίνει μόνο σε εσένα.

Ύπνος
Το βιολογικό σου ρολόι αλλάζει. Η μελατονίνη, δηλαδή η ορμόνη που σχετίζεται με τον
ύπνο, αρχίζει να εκκρίνεται πιο αργά το βράδυ.
Αυτό σημαίνει ότι δυσκολεύεσαι να κοιμηθείς νωρίς και ακόμη περισσότερο να
ξυπνήσεις το πρωί. Το σώμα σου λειτουργεί διαφορετικά σε σχέση με μερικά χρόνια
πριν.

Το Χημικό σου Εργαστήριο

Πολλά από όσα νιώθεις κάθε μέρα δεν είναι «στο μυαλό σου» — είναι χημεία. 
Ορμόνες και νευροδιαβιβαστές δουλεύουν ασταμάτητα μέσα σου, και στην εφηβεία
βρίσκονται στο απόγειό τους, ακριβώς επειδή το σώμα σου προετοιμάζεται να περάσει
στην ενηλικίωση. 
Λειτουργούν σαν αγγελιοφόροι: πέρα από τις βασικές λειτουργίες του σώματος,
καθορίζουν και τη διάθεσή σου, την ενέργειά σου, τη συμπεριφορά σου, ακόμα και τις
αποφάσεις σου.
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Οι Ορμόνες που Επηρεάζουν τη Διάθεσή σου

Ντοπαμίνη – Η Ανταμοιβή
Η ντοπαμίνη συνδέεται με την ευχαρίστηση και την παρακίνηση. Ο εγκέφαλος των
εφήβων αναζητά έντονες εμπειρίες που αυξάνουν τη ντοπαμίνη, όπως τα video games,
τα social media, οι νέες εμπειρίες ή το ρίσκο.
Γι’ αυτό πολλές φορές νιώθεις ότι θέλεις συνεχώς κάτι πιο έντονο ή πιο συναρπαστικό.
Επίσης, η ντοπαμίνη εκκρίνεται όταν πετυχαίνουμε ένα στόχο και μας δίνει κίνητρο να
συνεχίζουμε μια ανοδική πορεία σε κάτι που θα επιλέξουμε.

Σεροτονίνη – Η Ισορροπία
Η σεροτονίνη σχετίζεται με την ηρεμία, την αυτοπεποίθηση και τη συναισθηματική
σταθερότητα. Όταν βρίσκεται σε χαμηλά επίπεδα, μπορεί να νιώθεις πιο ευερέθιστος,
κουρασμένος ή απομονωμένος.

Ωκυτοκίνη – Η Σύνδεση
Η ωκυτοκίνη συνδέεται με τη φιλία, την εμπιστοσύνη και το αίσθημα του «ανήκειν».
Αυτός είναι ένας λόγος που οι φιλίες αποκτούν τόσο μεγάλη σημασία στην εφηβεία.
Η ανάγκη σου να αισθάνεσαι αποδεκτός από μια ομάδα δεν είναι αδυναμία. Είναι
ανθρώπινη και βιολογική ανάγκη.

Οι Ορμόνες της Ανάπτυξης

Τεστοστερόνη
Η τεστοστερόνη υπάρχει και στα δύο φύλα, αλλά στα αγόρια αυξάνεται περισσότερο
κατά την εφηβεία. Συνδέεται με τη μυϊκή ανάπτυξη, τη βαθύτερη φωνή, τη σωματική
δύναμη αλλά και την αυξημένη ανάγκη για δράση και ανταγωνισμό.

Οιστρογόνα και Προγεστερόνη
Οι ορμόνες αυτές παίζουν βασικό ρόλο στο γυναικείο σώμα και σχετίζονται με την
ανάπτυξη, τον κύκλο της περιόδου και τη συναισθηματική ευαισθησία. Επηρεάζουν
επίσης έντονα τη διάθεση και την ενέργεια.

Αδρεναλίνη – Η Ετοιμότητα
Η αδρεναλίνη ενεργοποιείται όταν νιώθεις πίεση, ενθουσιασμό ή κίνδυνο. Αυξάνει τους
παλμούς της καρδιάς και σε προετοιμάζει για άμεση δράση.
Στην εφηβεία ενεργοποιείται πολύ εύκολα, γι’ αυτό πολλές καταστάσεις μοιάζουν πιο
έντονες απ’ όσο φαίνονται στους ενήλικες.
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Γιατί τα Συναισθήματά σου Είναι Τόσο Έντονα;

Στην εφηβεία, ο εγκέφαλος, οι ορμόνες και το νευρικό σύστημα προσπαθούν να βρουν
ισορροπία ενώ όλα αλλάζουν ταυτόχρονα.

Το σώμα και ο εγκέφαλός σου βρίσκονται σε μια απαιτητική περίοδο προσαρμογής.
Οι αλλαγές που βιώνεις έχουν λόγο ύπαρξης, ακόμη κι αν πολλές φορές σε κουράζουν ή
σε μπερδεύουν. Η εφηβεία είναι μια περίοδος προετοιμασίας, όπου το σώμα και ο
εγκέφαλός σου προσπαθούν να προσαρμοστούν στη νέα φάση της ζωής σου.
Γι’ αυτό μπορεί κάποιες μέρες να νιώθεις υπερβολικό θυμό, έντονη χαρά, απογοήτευση ή
άγχος χωρίς να καταλαβαίνεις ακριβώς το γιατί.

Τα συναισθήματα δεν είναι εμπόδια. Είναι μηνύματα — απόρροια όλων όσων
συμβαίνουν μέσα σου, και κάθε ένα σου δείχνει κάτι, αν σταματήσεις να το φοβάσαι και
αρχίσεις να το ακούς. Όσο περισσότερο καταλαβαίνεις τις αντιδράσεις σου, τόσο
περισσότερο έλεγχο αποκτάς — όχι μόνο πάνω στο σώμα σου, αλλά πάνω στη ζωή σου
γενικότερα.

Κορτιζόλη – Το Στρες
Η κορτιζόλη είναι η βασική ορμόνη του στρες. Όταν το σώμα σου μένει για μεγάλο
διάστημα σε πίεση — εξετάσεις, συγκρούσεις, συνεχές άγχος — η κορτιζόλη μπορεί να
σε εξαντλήσει σωματικά και ψυχικά (αύξηση βάρους, αϋπνία, εναλλαγές διάθεσης,
προβλήματα συγκέντρωσης).

13



Ύπνος και Ξεκούραση

Πολλοί έφηβοι αντιμετωπίζουν τον ύπνο σαν κάτι δευτερεύον. Στην πραγματικότητα,
όμως, ο ύπνος είναι μία από τις σημαντικότερες ανάγκες του οργανισμού σου.
Τι συμβαίνει όταν κοιμάσαι;

Κατά τη διάρκεια του ύπνου, ο εγκέφαλος οργανώνει τις πληροφορίες που πήρες μέσα
στη μέρα. Όσα διάβασες, έμαθες ή εξάσκησες αποθηκεύονται πιο σωστά στη μνήμη
σου.

Παράλληλα, το νευρικό σου σύστημα ξεκουράζεται και ο εγκέφαλος απομακρύνει
ουσίες που δεν χρειάζεται, οι οποίες συσσωρεύτηκαν όσο ήσουν ξύπνιος.
Όταν κοιμάσαι λιγότερο από όσο χρειάζεσαι, αρχίζουν να επηρεάζονται:

η συγκέντρωσή σου,
η μνήμη σου,
η διάθεσή σου,
η απόδοσή σου στο σχολείο ή στον αθλητισμό,
ακόμη και ο τρόπος που διαχειρίζεσαι τα συναισθήματά σου.

Οι περισσότεροι έφηβοι χρειάζονται περίπου 8–10 ώρες ύπνου καθημερινά.

Μέρος 2ο: Φρόντισε το Σώμα και το Μυαλό σου

Αφού είδαμε τι συμβαίνει μέσα στο σώμα και στον εγκέφαλό σου κατά την εφηβεία,
ήρθε η στιγμή να δούμε κάτι ακόμη πιο σημαντικό: τι μπορείς να κάνεις εσύ στην

καθημερινότητά σου για να νιώθεις καλύτερα — σωματικά, πνευματικά και ψυχολογικά.
Η αλήθεια είναι απλή. Το σώμα σου επηρεάζεται άμεσα από τις συνήθειές σου. 

Ο ύπνος, η διατροφή και η κίνηση δεν είναι λεπτομέρειες. Είναι οι βασικοί παράγοντες
που καθορίζουν την ενέργεια, τη συγκέντρωση, τη διάθεσή σου και ακόμη και τον τρόπο

που διαχειρίζεσαι το άγχος.
Δεν χρειάζεται να κάνεις ακραίες αλλαγές ούτε να γίνεις «τέλειος». 

Μικρές σταθερές κινήσεις αρκούν για να αλλάξουν σημαντικά τον τρόπο που λειτουργεί
ο οργανισμός σου.
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Ο Ύπνος Βοηθά και το Σώμα σου
Στον βαθύ ύπνο, το σώμα σου παράγει περισσότερη αυξητική ορμόνη, που βοηθά την
ανάπτυξη, φτιάχνει ξανά τους μύες σου και ανανεώνει τους ιστούς σου.
Με απλά λόγια: όσο κοιμάσαι, ο οργανισμός σου δουλεύει στο παρασκήνιο και σε
«επισκευάζει».

Σωματική και Πνευματική Ξεκούραση
Έχεις ανάγκη από σωματική και πνευματική ξεκούραση.
Σωματική ξεκούραση δεν είναι μόνο ο ύπνος. Είναι να δώσεις χρόνο στο σώμα σου να
χαλαρώσει πραγματικά. Ένα ζεστό μπάνιο, λίγη χαλάρωση ή ακόμη και το να ξαπλώσεις
χωρίς ένταση βοηθούν το νευρικό σου σύστημα να ηρεμήσει.

Πνευματική Ξεκούραση
Εδώ οι περισσότεροι κάνουν λάθος. Το συνεχόμενο scroll στο κινητό δεν ξεκουράζει τον
εγκέφαλο. Αντίθετα, τον κρατάει συνεχώς ενεργοποιημένο.
Πνευματική ξεκούραση σημαίνει να μειώσεις για λίγο τον θόρυβο των πληροφοριών.
Να ακούσεις μουσική, να περπατήσεις, να κοιτάξεις έξω από το παράθυρο ή απλώς να
μείνεις λίγα λεπτά χωρίς οθόνη και ειδοποιήσεις.

Διατροφή – Το Υλικό που Χτίζει τον Οργανισμό σου

Η διατροφή σου επηρεάζει πολλά περισσότερα από το βάρος σου. Επηρεάζει τη
διάθεση, την ενέργεια, την απόδοσή σου και τη λειτουργία του εγκεφάλου σου.

Στο γαστρεντερικό σου σύστημα ζουν δισεκατομμύρια μικροοργανισμοί που αποτελούν
το μικροβίωμα. Όταν το μικροβίωμα βρίσκεται σε καλή κατάσταση, λειτουργούν
καλύτερα τόσο το ανοσοποιητικό όσο και το νευρικό σου σύστημα. Έτσι, είσαι
περισσότερο υγιής σωματικά και συναισθηματικά!
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Για να αναπτυχθεί σωστά το σώμα σου χρειάζεται συγκεκριμένα θρεπτικά συστατικά.

Πρωτεΐνες
Οι πρωτεΐνες είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη των μυών, των οργάνων και των
ιστών.
Θα τις βρεις σε τροφές όπως:

αυγά,
κρέας,
ψάρι,
γιαούρτι

Καλά Λιπαρά
Ο εγκέφαλος χρειάζεται καλά λιπαρά για να λειτουργεί σωστά, ιδιαίτερα στην
περίοδο της ανάπτυξης.
Καλές πηγές είναι:

το ελαιόλαδο,
οι ξηροί καρποί,
το βούτυρο,
τα λιπαρά ψάρια.

Βιταμίνες και Ιχνοστοιχεία
Ορισμένα στοιχεία είναι ιδιαίτερα σημαντικά στην εφηβεία:

Ασβέστιο: βοηθά τα οστά να δυναμώσουν (τυρί, γιαούρτι, σπανάκι, σαρδέλα).
Σίδηρος: βοηθά στη μεταφορά οξυγόνου και μειώνει την κόπωση (κόκκινο κρέας,
όσπρια).
Μαγνήσιο: συμβάλλει στη χαλάρωση και στη σωστή λειτουργία των μυών
(κολοκυθόσποροι, ξηροί καρποί, μαύρη σοκολάτα).
Βιταμίνη D: επηρεάζει τη διάθεση και το ανοσοποιητικό σύστημα (ψάρια, αυγά).

Επίσης, ο οργανισμός μας παράγει βιταμίνη D όταν εκτίθεται στον ήλιο, 10 λεπτά την
ημέρα στον ήλιο είναι αρκετά για να καλύψει τις καθημερινές ανάγκες μας για
βιταμίνη D.

Φυτικές Ίνες
Οι φυτικές ίνες βοηθούν το έντερο να λειτουργεί σωστά και υποστηρίζουν το
μικροβίωμα.
Θα τις βρεις κυρίως σε:

φρούτα,
λαχανικά,
κολοκυθόσπορο,
λιναρόσπορο
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Κάτι Σημαντικό

Το νερό.
Το νερό είναι το πιο σημαντικό στοιχείο της διατροφής μας και λειτουργεί ως ο
ιδανικός φορέας που μεταφέρει πολύτιμα ιχνοστοιχεία όπως ασβέστιο, μαγνήσιο,
νάτριο και κάλιο, σε κάθε κύτταρο, ενισχύοντας την απορρόφησή τους και τη σωστή
ενυδάτωση του σώματος.

Πρέπει να πίνουμε 1,5 με 2 λίτρα την ημέρα και κυρίως το πρωί μόλις ξυπνήσουμε,
μισή ώρα πριν το φαγητό για καλύτερη λειτουργία του πεπτικού συστήματος, το
βράδυ πριν κοιμηθούμε, αλλά και όταν αθλούμαστε ή όταν έχει αρκετή ζέστη για να
προλάβουμε την αφυδάτωση.

Η σωστή διατροφή δεν σημαίνει εξαντλητικές δίαιτες ή υπερβολές.
Σημαίνει να δίνεις στον οργανισμό σου τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ώστε
να έχεις ενέργεια, καλύτερη συγκέντρωση και πιο σταθερή διάθεση.

Γυμναστική και Κίνηση

Η άσκηση στην εφηβεία δεν επηρεάζει μόνο την εμφάνιση. Βοηθά άμεσα τον εγκέφαλο,
τη διάθεση και τη γενικότερη υγεία σου.

Ασκήσεις Ενδυνάμωσης
Οι ασκήσεις με βάρη, λάστιχα ή το βάρος του σώματος βοηθούν:

στη μυϊκή ανάπτυξη,
στην ενδυνάμωση των οστών,
στη βελτίωση της ισορροπίας,
στην προστασία των αρθρώσεων.

Ταυτόχρονα, η άσκηση βοηθά τον εγκέφαλο να λειτουργεί καλύτερα, βελτιώνοντας τη
μνήμη και τη συγκέντρωση.
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Ομαδικά Αθλήματα
Αθλήματα όπως το ποδόσφαιρο, το μπάσκετ ή το βόλεϊ βελτιώνουν τη φυσική
κατάσταση και την αντοχή σου.

Παράλληλα, όμως, προσφέρουν και κάτι εξίσου σημαντικό: σύνδεση με άλλους
ανθρώπους.
Μέσα από την ομάδα μαθαίνεις:

να συνεργάζεσαι,
να διαχειρίζεσαι την ήττα,
να προσπαθείς για έναν κοινό στόχο,
να κοινωνικοποιείσαι πιο εύκολα.

Η κίνηση και η συμμετοχή σε δραστηριότητες βοηθούν σημαντικά και στη μείωση του
στρες.

Η Πιο Σημαντική Συμβουλή
Μην προσπαθείς να βρεις το «τέλειο» άθλημα ή την «τέλεια» ρουτίνα.
Βρες μια μορφή κίνησης που σου ταιριάζει και μπορείς να διατηρήσεις σταθερά. Αυτό
είναι που έχει πραγματική αξία μακροπρόθεσμα.

     Μικρό Challenge
Δοκίμασε για μία εβδομάδα:

να κοιμάσαι περίπου την ίδια ώρα κάθε βράδυ,
να μειώσεις λίγο τον χρόνο στις οθόνες πριν τον ύπνο,
και να προσθέσεις λίγη περισσότερη πρωτεΐνη στα γεύματά σου.

Παρατήρησε πώς θα νιώθεις μετά από επτά ημέρες. Πολλές φορές μικρές αλλαγές στην
καθημερινότητα επηρεάζουν περισσότερο απ’ όσο φαντάζεσαι την ενέργεια, τη
διάθεση και τη συγκέντρωσή σου.
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Μέρος 3ο: Ο Καθρέφτης και η Εικόνα που Έχεις

για τον Εαυτό σου

Φτάσαμε σε ένα από τα πιο προσωπικά και δύσκολα κομμάτια της εφηβείας: τη σχέση
που έχεις με την εμφάνισή σου και τον τρόπο που βλέπεις τον εαυτό σου.

Μπορεί να μιλήσαμε για ορμόνες, εγκέφαλο, ύπνο και διατροφή, αλλά πολλές φορές
αυτό που επηρεάζει περισσότερο έναν έφηβο είναι κάτι πολύ απλό: το πώς αισθάνεται

όταν κοιτάζεται στον καθρέφτη.

Η Σύγκριση στην Εποχή των Social Media

Ζούμε σε μια εποχή όπου η εικόνα βρίσκεται παντού. Ανοίγεις το κινητό σου και μέσα σε
λίγα λεπτά έχεις δει δεκάδες πρόσωπα και σώματα που φαίνονται «τέλεια» — άψογο
δέρμα, ιδανικές αναλογίες, τέλεια ρούχα, μια ζωή που μοιάζει συνέχεια ενδιαφέρουσα
και πετυχημένη.

Και χωρίς να το προσέξεις, ο εγκέφαλός σου αρχίζει να συγκρίνει.
Συγκρίνεις τη δική σου καθημερινότητα, με όλη της την απλότητα, με εικόνες που συχνά
έχουν περάσει από φίλτρα, επεξεργασία, ειδικό φωτισμό — και δεκάδες δοκιμές πριν
καν δημοσιευτούν.

Και κάπου εκεί αρχίζει να δημιουργείται η αίσθηση ότι:
«Δεν είμαι αρκετά όμορφος/η»,
«Το σώμα μου δεν είναι σωστό»,
«Υστερώ σε σχέση με τους άλλους».

Αυτό μπορεί να επηρεάσει σοβαρά την αυτοεκτίμηση και την ψυχολογία σου.
Θέλω όμως να θυμάσαι κάτι σημαντικό: αυτό που νιώθεις είναι φυσιολογικό.
Στην εφηβεία προσπαθείς να καταλάβεις ποιος είσαι, πού ανήκεις και πώς θέλεις να σε
βλέπουν οι άλλοι. Επειδή η ταυτότητά σου ακόμη διαμορφώνεται, είναι εύκολο να
επηρεάζεσαι από εξωτερικά πρότυπα και γνώμες.

Το θέμα, όμως, είναι ότι πολλά από αυτά τα πρότυπα δεν είναι αληθινά.
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Το Σώμα σου Δεν Είναι Εχθρός σου

Πολλοί έφηβοι μεγαλώνουν βλέποντας το σώμα τους κυρίως μέσα από την κριτική.
Εστιάζουν μόνο σε αυτά που δεν τους αρέσουν:

στην ακμή,
στα κιλά,
στο ύψος,
στις αναλογίες,
στα χαρακτηριστικά του προσώπου τους.

Όμως το σώμα σου δεν υπάρχει μόνο για να φαίνεται όμορφο σε μια φωτογραφία.
Το σώμα σου είναι αυτό που σου επιτρέπει να ζεις, να κινείσαι, να αθληθείς, να
αγκαλιάσεις ανθρώπους, να γελάσεις, να χορέψεις, να εξερευνήσεις τον κόσμο
γύρω σου.

Γι’ αυτό είναι σημαντικό να αρχίσεις να το βλέπεις με περισσότερο σεβασμό και λιγότερη
εχθρικότητα.
Η φροντίδα του σώματος — ο ύπνος, η σωστή διατροφή, η άσκηση — δεν είναι τιμωρία
ούτε προσπάθεια να γίνεις «τέλειος». Είναι ένας τρόπος να στηρίζεις τον εαυτό σου και
την υγεία σου.

Η Μοναδικότητα του DNA σου

Υπάρχουν κάποια χαρακτηριστικά που μπορείς να βελτιώσεις και κάποια που αποτελούν
μέρος της γενετικής σου.
Το ύψος σου, η δομή του σώματός σου, τα χαρακτηριστικά του προσώπου σου ή ο
τρόπος που το σώμα σου αποθηκεύει λίπος επηρεάζονται σε μεγάλο βαθμό από το DNA
σου.

Αυτό δεν είναι κάτι κακό.

Συχνά οι άνθρωποι χάνουν τεράστια ποσότητα ενέργειας προσπαθώντας να μοιάσουν
σε κάποιον άλλο αντί να εξελίξουν τη δική τους μοναδική εικόνα.
Η αλήθεια είναι ότι κανείς δεν χρειάζεται να μοιάζει με όλους τους υπόλοιπους για να
αξίζει ή για να είναι ελκυστικός.

Η διαφορετικότητα είναι φυσιολογική. Και πολλές φορές είναι αυτό που κάνει έναν
άνθρωπο πραγματικά ξεχωριστό.
Η αποδοχή δεν σημαίνει ότι σταματάς να εξελίσσεσαι. Σημαίνει ότι σταματάς να
πολεμάς συνεχώς τον εαυτό σου.
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Είσαι Ακόμα σε Φάση Ανάπτυξης

Ένα από τα μεγαλύτερα λάθη που κάνουν πολλοί έφηβοι είναι ότι πιστεύουν πως η
εικόνα που έχουν σήμερα θα παραμείνει ίδια για πάντα.

Όμως η εφηβεία είναι μια περίοδος τεράστιων αλλαγών.

Το σώμα σου συνεχίζει να αναπτύσσεται.
Οι αναλογίες σου αλλάζουν.
Τα χαρακτηριστικά του προσώπου ωριμάζουν.
Η φυσική σου κατάσταση εξελίσσεται.

Αυτό σημαίνει ότι δεν χρειάζεται να βγάζεις οριστικά συμπεράσματα για τον εαυτό σου
από τώρα.
Δώσε χρόνο στον οργανισμό σου να ολοκληρώσει την ανάπτυξή του.

Μην Γίνεσαι ο Πιο Σκληρός Κριτής του Εαυτού σου

Πολλές φορές οι άνθρωποι μιλούν στον εαυτό τους με τρόπο που δεν θα μιλούσαν ποτέ
σε κάποιον φίλο τους.

Όταν πιάνεις τον εαυτό σου να κάνει συνεχώς αρνητικές σκέψεις μπροστά στον
καθρέφτη, προσπάθησε να σταματήσεις για λίγο και να δεις την κατάσταση πιο
αντικειμενικά.

Το σώμα σου αυτή τη στιγμή προσπαθεί να αναπτυχθεί, να προσαρμοστεί και να
ισορροπήσει μέσα σε μια πολύ απαιτητική περίοδο της ζωής σου.

Δεν χρειάζεται να το μισείς επειδή δεν είναι «τέλειο».
Χρειάζεται να μάθεις να συνεργάζεσαι μαζί του και να το φροντίζεις.

Η πραγματική αυτοπεποίθηση δεν ξεκινά όταν κάποιος αποκτήσει «τέλεια εμφάνιση».
Ξεκινά όταν σταματήσει να βασίζει ολόκληρη την αξία του μόνο στην εμφάνισή του.
Και αυτό είναι κάτι που αξίζει να θυμάσαι κάθε φορά που κοιτάζεσαι στον καθρέφτη.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2
Το Μυαλό, η Νοημοσύνη σου και οι Σκέψεις σου
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Μέρος 1ο: Πώς Λειτουργεί ο Εγκέφαλός σου

Ο εγκέφαλος είναι το πιο πολύπλοκο όργανο του σώματός σου — αυτός καθορίζει πώς
σκέφτεσαι, θυμάσαι, νιώθεις, παίρνεις αποφάσεις και αντιδράς σε ό,τι συμβαίνει γύρω

σου.
Πολλές φορές στην εφηβεία μπορεί να νιώθεις ότι το μυαλό σου τρέχει «υπερβολικά

γρήγορα», ή ότι τα συναισθήματά σου παίρνουν τον έλεγχο πριν προλάβεις να σκεφτείς
λογικά. Δεν πάει κάτι λάθος. Απλώς ο εγκέφαλός σου βρίσκεται ακόμη στη μέση του

δρόμου του.
Για να καταλάβεις καλύτερα τον εαυτό σου, ας δούμε πρώτα πώς λειτουργεί αυτό το

σύστημα.

Τα Βασικά Επίπεδα του Εγκεφάλου

Ο εγκέφαλος δεν λειτουργεί σαν ένα ενιαίο κομμάτι. Αποτελείται από διαφορετικές
περιοχές που συνεργάζονται μεταξύ τους και έχουν διαφορετικούς ρόλους.

Το Εγκεφαλικό Στέλεχος – Οι Βασικές Λειτουργίες
Το εγκεφαλικό στέλεχος βρίσκεται στη βάση του εγκεφάλου και ελέγχει λειτουργίες
που γίνονται αυτόματα χωρίς να χρειάζεται να τις σκέφτεσαι.
Ρυθμίζει:
την αναπνοή,
τον καρδιακό ρυθμό,
την πίεση του αίματος,
την πέψη,
και γενικά τις βασικές λειτουργίες επιβίωσης.

Δεν χρειάζεται να δώσεις εντολή στην καρδιά σου να χτυπήσει ή στους πνεύμονές σου
να λειτουργήσουν. Ο οργανισμός σου το κάνει μόνος του μέσω αυτού του συστήματος.
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Το Μεταιχμιακό Σύστημα – Το Συναισθηματικό Κέντρο
Το μεταιχμιακό σύστημα σχετίζεται κυρίως με τα συναισθήματα, τις μνήμες και τις
αντιδράσεις σου.
Δύο πολύ σημαντικά μέρη του είναι η αμυγδαλή και ο ιππόκαμπος.

Η Αμυγδαλή
Η αμυγδαλή λειτουργεί σαν σύστημα ανίχνευσης κινδύνου. Όταν νιώθεις φόβο, απειλή,
άγχος ή έντονη πίεση, ενεργοποιείται πολύ γρήγορα και προκαλεί αντιδράσεις όπως:
αυξημένους παλμούς,
ένταση,
αδρεναλίνη,
παρορμητικές αντιδράσεις.
Να γιατί κάποιες φορές αντιδράς πριν προλάβεις να σκεφτείς ψύχραιμα.

Ο Ιππόκαμπος
Ο ιππόκαμπος σχετίζεται με τη μνήμη. Βοηθά τον εγκέφαλο να αποθηκεύει εμπειρίες και
πληροφορίες ώστε να μπορείς να τις θυμάσαι αργότερα.
Επηρεάζει επίσης τον τρόπο που συνδέεις συναισθήματα με εμπειρίες. Για παράδειγμα,
μια συναισθηματικά έντονη εμπειρία μπορεί να αποτυπωθεί πιο δυνατά στη μνήμη σου.

Ο Εγκεφαλικός Φλοιός – Η Λογική και οι Αποφάσεις
Το εξωτερικό μέρος του εγκεφάλου λέγεται εγκεφαλικός φλοιός. Το πιο σημαντικό
σημείο για την καθημερινότητά σου είναι ο προμετωπιαίος φλοιός, δηλαδή η περιοχή
πίσω από το μέτωπο.

Αυτό το μέρος είναι υπεύθυνο για:
τη λογική σκέψη,
τη λήψη αποφάσεων,
τον έλεγχο των παρορμήσεων,
την οργάνωση,
τη συγκέντρωση,
και την επίλυση προβλημάτων.

Το σημαντικό είναι ότι αυτή η περιοχή συνεχίζει να αναπτύσσεται μέχρι και μετά τα 20
χρόνια.
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Γιατί τα Συναισθήματα Παίρνουν Συχνά τον Έλεγχο

Καθώς μεγαλώνεις, αυτές οι περιοχές του εγκεφάλου δεν αναπτύσσονται όλες με τον
ίδιο ρυθμό. Πρώτο ωριμάζει το εγκεφαλικό στέλεχος, ακόμη από την περίοδο της
κύησης. Μετά έρχεται το μεταιχμιακό σύστημα, που στην εφηβεία επιταχύνεται λόγω
των ορμονών. Τελευταίος «κλείνει» ο εγκεφαλικός φλοιός — και συνεχίζει να
αναπτύσσεται μέχρι και τα 25.

Αυτό σημαίνει ότι στην εφηβεία το συναισθηματικό σου σύστημα είναι πιο γρήγορο από
το λογικό, και σχεδόν πάντα προλαβαίνει πρώτο. 
Όταν συμβαίνει κάτι γύρω σου, οι πληροφορίες περνούν πρώτα από το
συναισθηματικό κέντρο και μετά κατευθύνονται αλλού για επεξεργασία — τα
συναισθήματα ενεργοποιούνται αστραπιαία, ενώ η λογική σκέψη χρειάζεται λίγο
περισσότερο χρόνο για να προλάβει.

Γι’ αυτό μπορεί να θυμώνεις έντονα, να αγχώνεσαι εύκολα, να αντιδράς παρορμητικά ή
να λες πράγματα που μετανιώνεις αργότερα. Δεν σημαίνει ότι δεν έχεις αυτοέλεγχο ή ότι
είσαι υπερβολικός/ή. 
Σημαίνει ότι ο εγκέφαλός σου βρίσκεται ακόμα σε διαδικασία ωρίμανσης — και με τον
καιρό, η σύνδεση ανάμεσα στη λογική και στο συναίσθημα γίνεται πιο σταθερή.
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Το Ασυνείδητο

Δεν λειτουργεί όλο το μυαλό σου συνειδητά.

Ένα μεγάλο μέρος των σκέψεων, των φόβων, των επιθυμιών και των αντιδράσεών σου
λειτουργεί σε ασυνείδητο επίπεδο. Αυτό σημαίνει ότι επηρεάζει τη συμπεριφορά σου
χωρίς πάντα να το καταλαβαίνεις εκείνη τη στιγμή.

Σύμφωνα με την ψυχανάλυση, το ασυνείδητο περιλαμβάνει εμπειρίες, σκέψεις και
συναισθήματα που το μυαλό «έκρυψε» επειδή ήταν δύσκολα, επώδυνα ή αγχωτικά.

Αυτές οι εμπειρίες μπορεί να συνεχίσουν να επηρεάζουν:
τις επιλογές σου,
τις σχέσεις σου,
τους φόβους σου,
ή τον τρόπο που αντιδράς σε συγκεκριμένες καταστάσεις.

Τα Όνειρα
Τα όνειρα είναι ένας τρόπος με τον οποίο ο εγκέφαλος επεξεργάζεται εμπειρίες,
συναισθήματα και εσωτερικές συγκρούσεις.

Κατά τη διάρκεια του ύπνου, το μυαλό συνεχίζει να λειτουργεί και να οργανώνει
πληροφορίες. Γι’ αυτό αρκετές φορές τα όνειρα συνδέονται με άγχη, επιθυμίες ή
καταστάσεις που σε απασχολούν έντονα.

Δεν σημαίνει ότι κάθε όνειρο κρύβει κάποιο «μυστικό μήνυμα». Δείχνει όμως ότι ο
εγκέφαλος συνεχίζει να επεξεργάζεται όσα ζεις ακόμη και όταν κοιμάσαι.
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Φαντασία και η Δύναμη της Νοητικής Προετοιμασίας

Η φαντασία είναι ένα πολύ δυνατό εργαλείο του εγκεφάλου μας. 
Από την φαντασία μας ξεκινάει κάθε προσπάθεια για δημιουργικότητα, που είναι
ζωτικής σημασίας για τον άνθρωπο.

Ο εγκέφαλος, όμως, με τη βοήθεια της φαντασίας, έχει την ικανότητα να δημιουργεί
νοητικές εικόνες και να προετοιμάζεται για μελλοντικές καταστάσεις.

Για παράδειγμα:
όταν φαντάζεσαι μια παρουσίαση στο σχολείο,
έναν αγώνα,
μια δύσκολη συζήτηση,
ή έναν στόχο που θέλεις να πετύχεις,

ο εγκέφαλος ενεργοποιεί παρόμοια νευρωνικά μονοπάτια με αυτά που θα
χρησιμοποιούσε στην πραγματική εμπειρία.

Γι’ αυτό η σωστή νοητική προετοιμασία μπορεί να σε βοηθήσει:
να αποκτήσεις μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση,
να μειώσεις το άγχος,
και να οργανώσεις καλύτερα τις κινήσεις σου.

Η φαντασία, όταν χρησιμοποιείται σωστά, μπορεί να γίνει ένας πολύ χρήσιμος
σύμμαχος για την εξέλιξή σου.

Συμπέρασμα
Ο εγκέφαλός σου δεν είναι «χαλασμένος» όταν έχεις έντονα συναισθήματα,
μπερδεμένες σκέψεις ή εσωτερικές συγκρούσεις.
Βρίσκεται σε μια περίοδο έντονης ανάπτυξης και αλλαγής.
Όσο περισσότερο καταλαβαίνεις πώς λειτουργεί το μυαλό σου, τόσο πιο εύκολο γίνεται
να διαχειρίζεσαι τις αντιδράσεις, τις αποφάσεις και τα συναισθήματά σου αντί να
νιώθεις ότι σε ελέγχουν εκείνα.

27



Μέρος 2ο: Η Νοημοσύνη και η Ανάπτυξη του Μυαλού σου

Στην εφηβεία δεν αλλάζει μόνο το σώμα σου. Αλλάζει και ο τρόπος που σκέφτεσαι,
αντιλαμβάνεσαι τον κόσμο και καταλαβαίνεις τον εαυτό σου.

Ο εγκέφαλός σου αρχίζει πλέον να επεξεργάζεται πιο σύνθετες ιδέες, να αναλύει
καταστάσεις σε μεγαλύτερο βάθος και να δημιουργεί προσωπικές απόψεις για τη ζωή,

τις σχέσεις και την κοινωνία.
Αυτό που ονομάζουμε «νοημοσύνη» δεν είναι κάτι σταθερό. 

Δεν είναι ένας αριθμός που καθορίζει την αξία σου ούτε κάτι με το οποίο γεννιέσαι και
μένει ίδιο για πάντα. Η νοημοσύνη αναπτύσσεται συνεχώς μέσα από εμπειρίες, γνώσεις,

εξάσκηση και τρόπο σκέψης.

Η Αλλαγή στον Τρόπο που Σκέφτεσαι

Όταν ήσουν μικρότερος/η, η σκέψη σου βασιζόταν κυρίως σε πράγματα που μπορούσες
να δεις άμεσα ή να αγγίξεις.

Στην εφηβεία όμως ο εγκέφαλός σου αποκτά νέες δυνατότητες.

Αφηρημένη Σκέψη
Μπορείς πλέον να σκέφτεσαι έννοιες που δεν είναι «χειροπιαστές», όπως:

η δικαιοσύνη,
η ελευθερία,
η ηθική,
οι ανθρώπινες σχέσεις,
ή το νόημα των επιλογών σου.

Γι’ αυτό αρχίζεις να προβληματίζεσαι περισσότερο για τον κόσμο, την κοινωνία και τη
θέση σου μέσα σε αυτήν.

Υποθετική Σκέψη
Ο εγκέφαλός σου μπορεί πλέον να δημιουργεί σενάρια και να σκέφτεται πιθανές
συνέπειες πριν συμβεί κάτι.
Αυτό σε βοηθά:

να σχεδιάζεις,
να προβλέπεις καταστάσεις,
να οργανώνεις στόχους,
και να αναπτύσσεις στρατηγική σκέψη.
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Τι Είναι Τελικά η Νοημοσύνη;

Πολλοί άνθρωποι πιστεύουν ότι η νοημοσύνη σημαίνει μόνο καλούς βαθμούς ή επιτυχία
στα μαθηματικά και στη θεωρία.

Στην πραγματικότητα όμως η νοημοσύνη είναι πολύ πιο σύνθετη.
Είναι η ικανότητα:

να μαθαίνεις,
να κατανοείς,
να συνδέεις πληροφορίες,
να προσαρμόζεσαι,
και να λύνεις προβλήματα.

Η νοημοσύνη δεν λειτουργεί μόνη της. Χτίζεται σταδιακά μέσα από τρία βασικά
στοιχεία:

Περιέργεια
Η περιέργεια είναι η ανάγκη να μάθεις το «γιατί».
Όταν ένας άνθρωπος σταματήσει να ενδιαφέρεται και να εξερευνά, το μυαλό του μένει
στάσιμο.

Πληροφορία
Οι πληροφορίες είναι οι πρώτες ύλες του εγκεφάλου.
Τι διαβάζεις, τι ακούς, τι παρατηρείς και με ποιους ανθρώπους συζητάς επηρεάζουν
άμεσα τον τρόπο που σκέφτεσαι.

Γνώση
Η γνώση δημιουργείται όταν ο εγκέφαλος συνδέει τις πληροφορίες μεταξύ τους και τις
εφαρμόζει στην πράξη.
Δεν έχει σημασία μόνο να απομνημονεύεις. Σημασία έχει να καταλαβαίνεις.

Μεταγνώση
Με απλά λόγια, αρχίζεις να παρατηρείς τον ίδιο σου τον τρόπο σκέψης.
Μπορείς να αναρωτηθείς:

«Γιατί αντέδρασα έτσι;»
«Μήπως σκέφτομαι υπερβολικά αρνητικά;»
«Υπάρχει καλύτερος τρόπος να δω αυτή την κατάσταση;»

Αυτή η ικανότητα είναι πολύ σημαντική γιατί σε βοηθά να εξελίσσεσαι ψυχολογικά και
πνευματικά.
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Οι Διαφορετικοί Τύποι Νοημοσύνης

Ένα από τα μεγαλύτερα λάθη που γίνονται συχνά είναι ότι οι άνθρωποι χωρίζονται σε
«έξυπνους» και «μη έξυπνους».

Η πραγματικότητα είναι διαφορετική.
Κάθε άνθρωπος έχει διαφορετικά δυνατά σημεία και διαφορετικό τρόπο μάθησης.

Υπάρχουν άνθρωποι που ξεχωρίζουν:
στη γλώσσα και στην επικοινωνία,
στη λογική και στους αριθμούς,
στη μουσική,
στην κίνηση και στον αθλητισμό,
στην κατανόηση των άλλων ανθρώπων,
στην αυτογνωσία,
στη δημιουργικότητα,
ή στην παρατήρηση της φύσης και του περιβάλλοντος.

Αυτό σημαίνει ότι ένας άνθρωπος μπορεί να μην αποδίδει καλά σε ένα σχολικό μάθημα
αλλά να διαθέτει πολύ υψηλές ικανότητες σε άλλους τομείς της ζωής.
Οι βαθμοί δεν μπορούν να μετρήσουν ολόκληρη τη νοημοσύνη ενός ανθρώπου.
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Πώς Αναπτύσσεται Πραγματικά το Μυαλό σου

Το σχολείο μπορεί να σου δώσει σημαντικές βάσεις, αλλά δεν είναι ο μόνος τρόπος
ανάπτυξης της νοημοσύνης σου.

Η πραγματική εξέλιξη συμβαίνει όταν συμμετέχεις ενεργά στη μάθηση.

Η Προσωπική Μελέτη
Όταν ασχολείσαι με πράγματα που πραγματικά σε ενδιαφέρουν, ο εγκέφαλός σου
μαθαίνει πολύ πιο αποτελεσματικά.
Η περιέργεια ενεργοποιεί τη συγκέντρωση και τη μνήμη πολύ περισσότερο από την
πίεση ή τον φόβο.

Οι Συζητήσεις
Οι συζητήσεις με ανθρώπους που έχουν διαφορετικές απόψεις σε βοηθούν να
σκέφτεσαι πιο ανοιχτά και πιο κριτικά.
Μαθαίνεις:

να επιχειρηματολογείς,
να ακούς,
να αναθεωρείς,
και να οργανώνεις καλύτερα τη σκέψη σου.

Η Εμπειρία
Πολλές δεξιότητες δεν μαθαίνονται μόνο θεωρητικά.
Μαθαίνονται μέσα από:

δραστηριότητες,
χόμπι,
ομαδικές εμπειρίες,
projects,
αθλητισμό,
ταξίδια,
και γενικά μέσα από την επαφή με την πραγματική ζωή.

Η εμπειρία βοηθά τον εγκέφαλο να συνδέει τη γνώση με πράξεις και αποτελέσματα.
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Συμπέρασμα
Η νοημοσύνη σου δεν είναι κάτι σταθερό ούτε περιορίζεται σε έναν βαθμό ή σε ένα
τεστ.
Το μυαλό σου μπορεί να εξελιχθεί σε τεράστιο βαθμό, αρκεί να συνεχίσεις να το
τροφοδοτείς με:

περιέργεια,
εμπειρίες,
δημιουργικότητα,
γνώση,
και ουσιαστική σκέψη.

Μην περιορίζεις τον εαυτό σου μόνο σε αυτό που ζητά ένα εκπαιδευτικό σύστημα.
Ανακάλυψε τι πραγματικά σε ενδιαφέρει, σε κινητοποιεί και σε κάνει να θέλεις να μάθεις
περισσότερο. Εκεί συνήθως κρύβονται οι σημαντικότερες δυνατότητές σου.

Οι Τέχνες και η Ανάπτυξη του Εγκεφάλου

Η μουσική, η ζωγραφική, ο χορός, το θέατρο και γενικά οι τέχνες δεν είναι
δευτερεύουσες δραστηριότητες.

Ενεργοποιούν διαφορετικές περιοχές του εγκεφάλου και βοηθούν στην ανάπτυξη:
της δημιουργικότητας,
της συγκέντρωσης,
της παρατηρητικότητας,
της συναισθηματικής έκφρασης,
και της αντίληψης.

Όταν ένας άνθρωπος ασχολείται με τέχνες, ο εγκέφαλός του μαθαίνει να συνδυάζει
σκέψη, συναίσθημα και κίνηση πιο αποτελεσματικά.

Αυτό μπορεί να επηρεάσει θετικά ακόμη και άλλους τομείς, όπως η μάθηση, η
επικοινωνία και η επίλυση προβλημάτων.
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Μέρος 3ο: Πεποιθήσεις και Συνήθειες

Αφού είδαμε πώς λειτουργεί ο εγκέφαλός σου και πώς αναπτύσσεται η νοημοσύνη σου,
τώρα πρέπει να δούμε κάτι ακόμα πιο σημαντικό: τι είναι αυτό που επηρεάζει τις

επιλογές, τις αντιδράσεις και τη συμπεριφορά σου στην καθημερινότητα.
Γιατί φοβάσαι κάποιες καταστάσεις;

Γιατί επαναλαμβάνεις ορισμένες συμπεριφορές χωρίς να το καταλαβαίνεις;
Γιατί κάποιες σκέψεις μοιάζουν να εμφανίζονται αυτόματα μέσα στο μυαλό σου;

Η απάντηση βρίσκεται στις συνήθειες του εγκεφάλου, στα νοητικά «προγράμματα» και
στις πεποιθήσεις που έχεις χτίσει για τον εαυτό σου και τον κόσμο.

Ο Εγκέφαλος Λειτουργεί με Συνήθειες

Ο εγκέφαλος χρειάζεται τεράστια ποσότητα ενέργειας για να λειτουργεί καθημερινά. Για
αυτό προσπαθεί να αυτοματοποιεί όσο περισσότερες διαδικασίες μπορεί.
Με απλά λόγια, δημιουργεί «συντομεύσεις».

Κάθε φορά που:
σκέφτεσαι κάτι με τον ίδιο τρόπο,
αντιδράς επαναλαμβανόμενα,
ή κάνεις συχνά την ίδια πράξη,

ο εγκέφαλος ενισχύει συγκεκριμένες νευρωνικές συνδέσεις. Όσο περισσότερο
επαναλαμβάνεται μια σκέψη ή μια συμπεριφορά, τόσο πιο αυτόματη γίνεται.

Έτσι δημιουργούνται οι συνήθειες και τα νοητικά μοτίβα.

Πώς Επηρεάζει Αυτό την Εφηβεία
Στην εφηβεία πολλά από αυτά τα μοτίβα δημιουργούνται χωρίς να το καταλαβαίνεις
πλήρως.

Το περιβάλλον σου επηρεάζει συνεχώς τον τρόπο που σκέφτεσαι:
η οικογένεια,
οι φίλοι,
το σχολείο,
τα social media,
οι εμπειρίες,
και οι γνώμες των άλλων.
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Οι Πεποιθήσεις σου Δημιουργούν την Πραγματικότητά σου

Οι πεποιθήσεις είναι οι ιδέες που έχεις αποδεχτεί ως αληθινές για:
τον εαυτό σου,
τις δυνατότητές σου,
τους άλλους ανθρώπους,
και τη ζωή γενικότερα.

Κάποιες από αυτές δημιουργούνται συνειδητά. Πολλές όμως σχηματίζονται μέσα από
εμπειρίες, σχόλια και επαναλαμβανόμενα μηνύματα που δέχεσαι από μικρή ηλικία.

Οι Περιοριστικές Πεποιθήσεις
Μερικές πεποιθήσεις λειτουργούν σαν εμπόδιο.
Παραδείγματα:

«Δεν είμαι αρκετά έξυπνος.»
«Δεν τα καταφέρνω στις σχέσεις.»
«Δεν μπορώ να μιλήσω μπροστά σε άλλους.»
«Είμαι αποτυχημένος.»

Όταν ο εγκέφαλος πιστέψει κάτι τέτοιο, αρχίζει να συμπεριφέρεται σαν να είναι
πραγματικότητα.
Έτσι:

αγχώνεσαι περισσότερο,
αποφεύγεις προσπάθειες,
φοβάσαι την αποτυχία,
και τελικά επιβεβαιώνεις αυτό που ήδη πιστεύεις.

Οι Ενισχυτικές Πεποιθήσεις
Υπάρχουν όμως και πεποιθήσεις που σε βοηθούν να εξελιχθείς.
Για παράδειγμα:

«Μπορώ να βελτιωθώ με εξάσκηση.»
«Δεν χρειάζεται να είμαι τέλειος για να αξίζω.»
«Ακόμα κι αν δυσκολεύομαι, μπορώ να μάθω.»

Αυτές οι σκέψεις δεν σημαίνουν ότι αγνοείς τις δυσκολίες. Σημαίνουν ότι επιτρέπεις
στον εαυτό σου να εξελιχθεί αντί να μένει παγιδευμένος σε φόβους και ταμπέλες.

Για παράδειγμα, αν έχεις συνηθίσει να δέχεσαι έντονη κριτική, μπορεί να αρχίσεις να
αντιδράς αμυντικά πριν καν ακούσεις τι πραγματικά σου λέει κάποιος.
Ο εγκέφαλος προσπαθεί να σε προστατεύσει χρησιμοποιώντας παλιές εμπειρίες ως
οδηγό.

Το πρόβλημα είναι ότι μερικές φορές αυτά τα «προγράμματα» σε βοηθούν, ενώ άλλες
φορές σε περιορίζουν.
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Τα «Λάθη» του Μυαλού σου

Ο εγκέφαλος είναι πολύ ισχυρός, αλλά δεν είναι πάντα αντικειμενικός.
Κάνει συχνά συγκεκριμένα νοητικά λάθη που επηρεάζουν τον τρόπο που βλέπεις τον
κόσμο.

Η Προκατάληψη της Επιβεβαίωσης
Ο εγκέφαλος έχει την τάση να ψάχνει πληροφορίες που επιβεβαιώνουν αυτά που ήδη
πιστεύει.
Αν πιστεύεις ότι «κανείς δεν με συμπαθεί», πιθανότατα θα επικεντρώνεσαι μόνο στις
αρνητικές συμπεριφορές των άλλων και θα αγνοείς τις θετικές.

Η Υπερβολική Εστίαση στα Αρνητικά
Ο ανθρώπινος εγκέφαλος δίνει μεγαλύτερη σημασία στα αρνητικά γεγονότα παρά στα
θετικά.
Ένα αρνητικό σχόλιο μπορεί να μείνει στο μυαλό σου περισσότερο από δέκα καλά
σχόλια.
Αυτό είναι ένας παλιός μηχανισμός επιβίωσης, αλλά σήμερα πολλές φορές αυξάνει το
άγχος και την ανασφάλεια.

Οι Ταμπέλες
Όταν επαναλαμβάνεις συνεχώς μια ταμπέλα για τον εαυτό σου, αρχίζεις να τη θεωρείς
μόνιμη αλήθεια.
Για παράδειγμα:

«Είμαι ντροπαλός.»
«Είμαι τεμπέλης.»
«Δεν έχω πειθαρχία.»

Το πρόβλημα είναι ότι όταν αποδεχτείς πλήρως μια αρνητική ταμπέλα, σταματάς να
προσπαθείς να αλλάξεις.
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Ο Εγκέφαλος Μπορεί να Αλλάξει

Το πιο σημαντικό που πρέπει να γνωρίζεις είναι ότι ο εγκέφαλός σου δεν είναι σταθερός.
Έχει την ικανότητα να αλλάζει και να δημιουργεί νέες συνδέσεις σε όλη τη διάρκεια της
ζωής σου. Αυτό ονομάζεται νευροπλαστικότητα.

Με απλά λόγια:
μπορείς να αλλάξεις τον τρόπο που σκέφτεσαι και αντιδράς.
Αυτό όμως χρειάζεται:

συνειδητή προσπάθεια,
επανάληψη,
υπομονή,
και εξάσκηση.

Πώς Αλλάζουν οι Πεποιθήσεις σου
1. Αναγνώριση
Το πρώτο βήμα είναι να παρατηρήσεις τις σκέψεις σου.
Να καταλάβεις:

τι λες συχνά στον εαυτό σου,
ποιες καταστάσεις σε μπλοκάρουν,
και ποια μοτίβα επαναλαμβάνονται.

2. Αμφισβήτηση
Ρώτα τον εαυτό σου:

«Αυτό που πιστεύω είναι γεγονός ή απλώς μια συνήθεια σκέψης;»
«Υπάρχουν αποδείξεις ότι δεν ισχύει πάντα;»
«Μήπως βλέπω την κατάσταση υπερβολικά αρνητικά;»

3. Αντικατάσταση
Σταδιακά μπορείς να δημιουργήσεις νέους τρόπους σκέψης.
Για παράδειγμα:
αντί για το «δεν μπορώ», δοκίμασε το: «Δεν μπορώ ακόμα, αλλά μπορώ να μάθω.»
Αυτή η μικρή αλλαγή επηρεάζει σημαντικά τον τρόπο που λειτουργεί ο εγκέφαλός σου
με τον χρόνο.

Συμπέρασμα
Οι σκέψεις, οι συνήθειες και οι πεποιθήσεις σου επηρεάζουν καθημερινά τον τρόπο που
ζεις, αλλά μπορούν και να αλλάξουν.
Αν αφήσεις το μυαλό σου να λειτουργεί συνεχώς στον «αυτόματο πιλότο», θα
επαναλαμβάνει παλιά μοτίβα, ακόμη κι αν σε δυσκολεύουν.
Αν όμως μάθεις να παρατηρείς τον εαυτό σου και να επεμβαίνεις συνειδητά στις σκέψεις
και στις συνήθειές σου, μπορείς σταδιακά να χτίσεις έναν χαρακτήρα που θα σε στηρίζει
αντί να σε περιορίζει.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3
Η Αρχιτεκτονική του Εαυτού – Προσωπικότητα

και Αυτοεκτίμηση
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Mέρος 1ο: Η Αυτοεικόνα και η Παγίδα των Ταμπελών

Αφού είδαμε το σώμα σου και τον εγκέφαλό σου, ήρθε η ώρα να δούμε κάτι πιο
προσωπικό: πώς φτιάχνεις μέσα σου την εικόνα του «ποιος είμαι».

Αυτό λέγεται αυτοεικόνα — ο τρόπος που το μυαλό σου συνθέτει μια συνολική εικόνα
για το ποιος είσαι: τις ικανότητές σου, την εμφάνισή σου, την προσωπική σου αξία.

Δεν γεννιέσαι με έτοιμη αυτοεικόνα. 
Χτίζεται σταδιακά, μέσα από δύο πηγές:

Από μέσα σου (νοητικά πρότυπα): Όσο περισσότερο επαναλαμβάνεις μια σκέψη ή μια
ερμηνεία για τον εαυτό σου, τόσο πιο σταθερό μονοπάτι χτίζεις στον εγκέφαλό σου,

όπως είδαμε και παραπάνω. 
Μια κριτική σκέψη που επαναλαμβάνεται αρκετές φορές παύει να μοιάζει με σκέψη —

αρχίζει να μοιάζει με «δεδομένο».

Από έξω (αυτό που σου λένε οι άλλοι): Σχόλια, συμπεριφορές και αντιδράσεις από
γονείς, καθηγητές, φίλους καταγράφονται μέσα σου και γίνονται κομμάτι της εικόνας

που έχεις για τον εαυτό σου.

Η δύναμη των ταμπελών

Οι ταμπέλες είναι από τους πιο ισχυρούς 
τρόπους με τους οποίους διαμορφώνεται 
η αυτοεικόνα σου.
«είσαι έξυπνος/η»
«είσαι τεμπέλης/α»
«είσαι ντροπαλός/η»
«είσαι όμορφος/η»

Όσο πιο συχνά τις ακούς, τόσο πιο πολύ σταματούν να μοιάζουν με απόψεις και
αρχίζουν να μοιάζουν με αλήθειες. 
Και εκεί ξεκινά το πρόβλημα: όταν μια ταμπέλα εσωτερικεύεται, αρχίζεις ασυνείδητα να
συμπεριφέρεσαι με τρόπο που τη «δικαιολογεί». 
Η συμπεριφορά επιβεβαιώνει την ταμπέλα, κι η ταμπέλα ενισχύει τη συμπεριφορά —
ένας φαύλος κύκλος.

Το σημαντικό είναι να θυμάσαι: μια περιγραφή που άκουσες από κάποιον άλλον δεν
έγινε αλήθεια επειδή την άκουσες πολλές φορές. Έγινε αλήθεια μόνο επειδή την
αποδέχτηκες.
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Μέρος 2ο: Η Προσωπικότητα – Το Ψυχολογικό σου

Αποτύπωμα

Η προσωπικότητά σου είναι το σύνολο των σταθερών μοτίβων με τα οποία
σκέφτεσαι, νιώθεις και συμπεριφέρεσαι. Δεν είναι κάτι απόλυτα σταθερό, αλλά ούτε
κάτι που αλλάζει πολύ εύκολα. Βρίσκεται κάπου ανάμεσα στη βιολογία σου και στις

εμπειρίες σου.

Πώς διαμορφώνεται

Η γενετική βάση: Ένα κομμάτι της προσωπικότητάς σου κουβαλάει το δικό σου
νευροβιολογικό «υπόβαθρο» — αυτό που λέμε ιδιοσυγκρασία, το βασικό σου «νευρικό
προφίλ».

Οι εμπειρίες σου: Ό,τι ζεις καθημερινά, και ειδικά ό,τι σε επηρεάζει έντονα, βοηθά να
σταθεροποιηθούν τα χαρακτηριστικά σου.
Οι ρόλοι που σου δίνουν οι άλλοι: Όταν το περιβάλλον σου σε αντιμετωπίζει
επανειλημμένα ως «τον υπεύθυνο» ή «τον ήσυχο», αυτό ενισχύει το αντίστοιχο μοτίβο
συμπεριφοράς.

Το πλαίσιο γύρω σου: Η κοινωνία και η κουλτούρα στην οποία μεγαλώνεις καθορίζουν
ποια χαρακτηριστικά ενθαρρύνονται και ποια όχι, και σε επηρεάζουν κι αυτά, χωρίς
πάντα να το προσέχεις.
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Το μοντέλο των πέντε παραγόντων

Η σύγχρονη ψυχολογία περιγράφει την προσωπικότητα μέσα από πέντε βασικές
διαστάσεις:

Δεκτικότητα: τάση προς νέες εμπειρίες και οτιδήποτε καινούργιο
Ευσυνειδησία: οργάνωση, συνέπεια, στόχοι
Εξωστρέφεια: κοινωνική ενέργεια και αλληλεπίδραση
Συνεργατικότητα: εμπιστοσύνη, συνεργασία, ευγένεια
Συναισθηματική ευαλωτότητα (νευρωτισμός): ευαισθησία στο στρες και στα
αρνητικά ερεθίσματα

Δεν πρόκειται για κουτάκια όπου χωράει ο καθένας — είναι φάσμα. Εσύ βρίσκεσαι
κάπου διαφορετικά σε κάθε μία από αυτές τις διαστάσεις, κι έτσι προκύπτει το δικό σου,
μοναδικό προφίλ.

Μπορεί να αλλάξει η προσωπικότητά σου;

Η προσωπικότητα δεν είναι μαρμαρωμένη. Έχει μια σχετική σταθερότητα, αλλά
εξελίσσεται με τον χρόνο και την εμπειρία.

Καθώς μεγαλώνεις, είναι φυσικό να γίνεσαι σταδιακά πιο υπεύθυνος/η, να ρυθμίζεις
καλύτερα τα συναισθήματά σου και να συνεργάζεσαι πιο εύκολα — σε αυτό συμβάλλει
τόσο η φυσική ανάπτυξη του εγκεφάλου σου όσο και οι ορμόνες, όπως είδαμε και
παραπάνω.
Ταυτόχρονα, μπορείς κι εσύ να επιταχύνεις αυτή την αλλαγή, συνειδητά: μέσα από νέες
εμπειρίες, εξάσκηση και επανάληψη, ο εγκέφαλός σου φτιάχνει νέα μονοπάτια —
και έτσι μπορείς να ενισχύσεις χαρακτηριστικά που μέχρι πρότινος έμοιαζαν
«δεδομένα».

Η προσωπικότητά σου δεν είναι κλουβί.
Είναι η βάση πάνω στην οποία χτίζεις.
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Μέρος 3ο: Χαρακτήρας και Αξίες – Τα Θεμέλια της

Συμπεριφοράς

Η προσωπικότητα περιγράφει πώς αντιδράς και επεξεργάζεσαι όσα σου
συμβαίνουν. Ο χαρακτήρας είναι κάτι διαφορετικό: είναι το σύνολο των σταθερών
αρχών που καθορίζουν τις επιλογές σου — κι αυτό φαίνεται περισσότερο ακριβώς
στις στιγμές πίεσης, όταν πρέπει να αποφασίσεις μόνος σου, χωρίς κανέναν να σου

λέει τι να κάνεις.

Πώς χτίζεται ο χαρακτήρας σου

Ο χαρακτήρας δεν είναι κάτι που έχεις εκ γενετής. 
Χτίζεται σταδιακά, μέσα από συμπεριφορές που επαναλαμβάνεις τόσες φορές που
γίνονται συνήθειες και αυτόματες αντιδράσεις.

Βασίζεται σε δύο πράγματα:
Οι αξίες σου: Οι εσωτερικές αρχές που θεωρείς σημαντικές — ειλικρίνεια, δικαιοσύνη,
υπευθυνότητα. Είναι το κριτήριο με το οποίο κρίνεις τι είναι σωστό και τι λάθος.

Η ηθική σου: Οι κοινωνικοί κανόνες που ρυθμίζουν τη συμβίωσή σου με τους άλλους. Ο
χαρακτήρας σου φαίνεται στο πώς εσωτερικεύεις αυτούς τους κανόνες — αν τους
κάνεις πραγματικά δικούς σου ή απλώς τους ακολουθείς επιφανειακά.

Με τον καιρό, η ηθική και οι αξίες σου παγιώνονται και σχηματίζουν σχετικά σταθερά
πρότυπα συμπεριφοράς. Ο χαρακτήρας αλλάζει συνήθως μόνο όταν περάσεις από κάτι
έντονο, κάτι που σε αναγκάζει να ξανασκεφτείς τις βασικές σου αρχές.

    Μικρό Challenge
Τώρα είναι ευκαιρία να κάτσεις και να σκεφτείς τις αξίες που έχεις και αυτές που θα
ήθελες να έχεις. 
Ξεκαθάρισέ τες και βάλτες σε σειρά σημαντικότητας. 
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Γιατί έχει σημασία να διαλέγεις εσύ τις αξίες σου

Συνήθως οι αξίες δεν επιλέγονται συνειδητά — απορροφώνται από το περιβάλλον:
οικογένεια, φίλοι, κοινωνικά πρότυπα, ό,τι βλέπεις online.

Η συνειδητή ανάπτυξη χαρακτήρα ξεκινά τη στιγμή που οι αξίες παύουν να είναι
«δανεικές» και γίνονται δικές σου επιλογές. 

Μια αξία αποκτά πραγματική δύναμη μόνο όταν φαίνεται στη συμπεριφορά σου, όχι
όταν μένει απλώς μια ιδέα.

Για παράδειγμα, το να επιλέξεις την αυτονομία ως αξία δεν σημαίνει απλώς να θέλεις να
είσαι ανεξάρτητος. Σημαίνει να αναλαμβάνεις σταδιακά την ευθύνη των αποφάσεών
σου, χωρίς να περιμένεις συνέχεια την έγκριση των άλλων.

Είσαι ακόμα υπό διαμόρφωση — και αυτό είναι καλό

Η εφηβεία είναι μια περίοδος έντονης αναζήτησης: ποιος είμαι, πού ανήκω, ποια είναι η
θέση μου στον κόσμο.

Αυτή η διαδικασία δεν τελειώνει γρήγορα. 
Συνεχίζεται μέχρι και μετά τα 30 σου, ίσως και για όλη τη ζωή σου. 
Οι αξίες, οι πεποιθήσεις και τα χαρακτηριστικά σου παραμένουν υπό διαμόρφωση για
πολύ περισσότερο καιρό απ’ όσο νομίζεις.

Αυτό δεν είναι αδυναμία. 
Είναι δυνατότητα. 
Σου δίνει τον χρόνο να διαμορφώσεις εσύ, συνειδητά, τον χαρακτήρα σου — αντί να τον
αφήσεις να καθοριστεί αποκλειστικά από όσα σου συμβαίνουν. 

Οι επιλογές που κάνεις τώρα είναι τα θεμέλια για την πορεία σου.
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Μέρος 4ο: Αυτοεκτίμηση και Αυτοπεποίθηση – 

Το Αποτέλεσμα της Ταυτότητας

Η αυτοεικόνα, η προσωπικότητα και ο χαρακτήρας σου συνθέτουν μαζί την
ταυτότητά σου. Κι από αυτή την ταυτότητα προκύπτουν δύο πράγματα που

μετράνε πολύ: η αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθησή σου.

Η ταυτότητά σου δεν είναι κάτι έτοιμο

Δεν είναι σταθερή ούτε προκαθορισμένη. 
Διαμορφώνεται από το πώς βλέπεις τον εαυτό σου, από τις βιολογικές σου τάσεις και
από τις αξίες που επιλέγεις.

Η ταυτότητά σου γίνεται πραγματικά δική σου τη στιγμή που σταματάς να
αποδέχεσαι παθητικά ό,τι σου λένε οι άλλοι για το ποιος είσαι, και αρχίζεις να
επιλέγεις εσύ, με επίγνωση, τις αξίες και τις συμπεριφορές σου.

 Όταν αυτό που πιστεύεις και αυτό που κάνεις ταιριάζουν, νιώθεις μια εσωτερική
σταθερότητα — κι αυτή είναι η βάση της ψυχικής σου ισορροπίας.

Τι είναι πραγματικά η αυτοεκτίμηση

Η αυτοεκτίμηση είναι το πόσο αξίζεις, στα δικά σου μάτια, ως άνθρωπος — όχι ως
μαθητής, ως αθλητής ή ως οτιδήποτε άλλο.

Έρχεται από μέσα: Υγιής αυτοεκτίμηση σημαίνει ότι αποδέχεσαι τον εαυτό σου
χωρίς όρους.
Συνδέεται με την ταυτότητά σου: Όσο πιο ξεκάθαρο είναι μέσα σου το ποιος είσαι,
τόσο λιγότερο η αυτοεκτίμησή σου εξαρτάται από το τι λένε οι άλλοι ή από μια
τυχαία επιτυχία ή αποτυχία.

Όταν η αξία σου στηρίζεται σε εσωτερικές αρχές και όχι σε εξωτερική επιβεβαίωση,
μένει πιο σταθερή — ακόμα κι όταν κάτι δεν πάει καλά.
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Επίγνωση σημαίνει σταθερότητα

Όσο περισσότερο καταλαβαίνεις τον εαυτό σου και διαμορφώνεις συνειδητά τον
χαρακτήρα σου, τόσο πιο σταθερός/η γίνεσαι ψυχολογικά.

Όσο πιο συνειδητή είναι η ταυτότητά σου, τόσο πιο σταθερή γίνεται η αυτοεκτίμησή
σου — εξαρτάσαι λιγότερο από την έγκριση των άλλων.
Όσο πιο συνειδητός είναι ο χαρακτήρας σου, τόσο πιο δυνατή γίνεται η
αυτοπεποίθησή σου — γιατί όταν αξίες και πράξεις ταιριάζουν, νιώθεις πιο ικανός/ή.

Στην εφηβεία η αυτοεκτίμηση αλλάζει εύκολα, ακριβώς επειδή η ταυτότητά σου
βρίσκεται ακόμα υπό διαμόρφωση. 

Το να ξέρεις όμως ότι έχεις χρόνο και περιθώριο να εξελιχθείς μειώνει την πίεση — και
σου επιτρέπει να κάνεις πιο συνειδητές επιλογές.

Η αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθησή σου δεν έρχονται μόνες τους, ούτε σου τις δίνουν
οι άλλοι. Είναι αποτέλεσμα μιας συνεχούς διαδικασίας — της διαδικασίας με την οποία
χτίζεις, μέρα με τη μέρα, την ταυτότητά σου: με επίγνωση, με επιλογές, με συνέπεια.

Αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση: η διαφορά

Οι δύο έννοιες συνδέονται, αλλά δεν είναι το ίδιο πράγμα.

Αυτοεκτίμηση: το πόσο αξίζεις, ανεξάρτητα από το αν πέτυχες ή απέτυχες.

Αυτοπεποίθηση: το πόσο πιστεύεις στις ικανότητές σου σε μια συγκεκριμένη
κατάσταση — μια εξέταση, έναν αγώνα, μια παρουσίαση. 
Είναι δεξιότητα και αλλάζει με την εμπειρία.

Η μια στηρίζει την άλλη. Η αυτοπεποίθηση μπορεί να ανεβοκατεβαίνει συνέχεια, αλλά η
αυτοεκτίμηση λειτουργεί σαν σταθερό έδαφος από κάτω. Όταν αυτό το έδαφος είναι
γερό, μια αποτυχία δεν σε γκρεμίζει ολόκληρο.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4
Ψυχή και Πνεύμα – Ο Πυρήνας της Ύπαρξης
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Μέρος 1ο: Η Ψυχή ως Κινητήριος Δύναμη και Σκοπός

Μέχρι τώρα αναλύσαμε το «υλικό» μέρος (σώμα), το «λειτουργικό» (εγκέφαλος)
και το «κοινωνικό» (προσωπικότητα/χαρακτήρας). Όμως, υπάρχει ένα επίπεδο

που βρίσκεται πίσω από όλα αυτά και δίνει το νόημα και την κίνηση σε
ολόκληρο το σύστημα. Αυτό το επίπεδο είναι η ψυχή.

Η ψυχή δεν είναι κάτι που μπορείς να μετρήσεις με έναν κλασικό επιστημονικό
τρόπο. Παραμένει όμως μια από τις πιο κεντρικές έννοιες στην ανθρώπινη
σκέψη, στη φιλοσοφία, στη μελέτη της συνείδησης — γιατί κάτι μέσα σου

αναγνωρίζει ότι υπάρχει.

Πώς την αντιλήφθηκαν οι άνθρωποι μέσα στον χρόνο

Η ιδέα της ψυχής δεν είναι ίδια σε κάθε εποχή:

Στην αρχαία φιλοσοφία: 
Για τον Σωκράτη και τον Πλάτωνα, η ψυχή είναι ο πυρήνας της λογικής σου και της
ταυτότητάς σου. 
Ο Αριστοτέλης τη βλέπει σαν την «ενέργεια» που δίνει ζωή και λειτουργία στο σώμα —
χωρίς αυτήν, λέει, το σώμα είναι απλώς ύλη.

Στη θεολογική παράδοση: 
Πολλές θρησκείες τη βλέπουν ως το στοιχείο που σε συνδέει με κάτι πέρα από τον
χρόνο, κάτι που δεν φθείρεται.

Στη σύγχρονη επιστήμη: 
Εδώ η συζήτηση γίνεται μέσα από τη μελέτη της συνείδησης. Η νευροβιολογία ξέρει
πολύ καλά πώς λειτουργεί ο εγκέφαλος σε επίπεδο κυττάρων, αλλά κανείς δεν έχει
απαντήσει ακόμα σε ένα βασικό ερώτημα: πώς προκύπτει η αίσθηση του «εγώ»; 
Η σχέση ανάμεσα στη βιολογία και στην εμπειρία της συνείδησης παραμένει ένα από τα
μεγαλύτερα ανοιχτά ερωτήματα της επιστήμης.
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Τι σε κάνει να ξεχωρίζεις

Η ψυχή, ως ιδέα, συνδέεται με μερικά χαρακτηριστικά που σε κάνουν διαφορετικό/η
από κάθε άλλο ζωντανό πλάσμα:

Την τάση σου για ολοκλήρωση: Την εσωτερική σου ώθηση να μεγαλώσεις, να
εξελιχθείς, να φτάσεις πιο κοντά σε αυτό που θα μπορούσες να είσαι.

Τη θέλησή σου: Την ικανότητά σου να αποφασίζεις συνειδητά — όχι μόνο να αντιδράς
αυτόματα σε ό,τι σου συμβαίνει, αλλά να επιλέγεις.

Το όραμά σου: Τη δυνατότητά σου να φαντάζεσαι το μέλλον, να βάζεις στόχους, να
δημιουργείς κάτι που δεν υπάρχει ακόμα.

Τον σκοπό σου: Την αίσθηση ότι η ζωή σου έχει νόημα και κατεύθυνση — όχι επειδή
κάνεις κάτι συγκεκριμένο, αλλά επειδή υπάρχει κάτι που σε κινεί προς τα εμπρός.

Πώς συνδέεται με το ποιος είσαι

Η προσωπικότητα και ο χαρακτήρας σου 
είναι τα εργαλεία με τα οποία εκφράζεσαι στον κόσμο. 

Η ψυχή είναι το επίπεδο που δίνει σε όλα αυτά συνοχή και κατεύθυνση.
Χωρίς αυτή τη διάσταση, η συμπεριφορά σου θα ήταν απλώς μια σειρά αντιδράσεων
χωρίς πυξίδα. 
Μαζί της, οι επιλογές σου αποκτούν νόημα.

Δεν είναι τυχαίο που στην εφηβεία νιώθεις συχνά μια βαθύτερη αναζήτηση ή μια
εσωτερική αστάθεια — «ποιος είμαι πραγματικά», «τι θέλω», «πού πάω». 

Αυτό είναι το φυσικό κομμάτι της διαδικασίας με την οποία χτίζεις σιγά σιγά τη δική σου,
πιο συνειδητή κατεύθυνση.

Δεν χρειάζεται να το ψάξεις αυτό μέσα από αφηρημένες θεωρίες. Χρειάζεται απλώς να
αρχίσεις να ακούς τον εαυτό σου πέρα από το τι περιμένουν οι άλλοι από εσένα.
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Μέρος 2ο: Η Εσωτερική Πυξίδα και η Διαχείριση της

Αποτυχίας

Είπαμε ότι η ψυχή είναι η δύναμη που σου δίνει κατεύθυνση. Αλλά τι γίνεται
όταν η πραγματικότητα δεν συμφωνεί με το σχέδιό σου; Όταν κάτι δεν πάει

όπως το ήθελες;
Αυτό συνήθως το λέμε «αποτυχία».

Τι είναι πραγματικά η αποτυχία

Αντικειμενικά, η αποτυχία δεν είναι μια ετυμηγορία για το ποιος είσαι. 

Είναι πληροφορία.

Στην επιστήμη, όταν ένα πείραμα δεν επιβεβαιώνει την υπόθεση, κανείς δεν το λέει
«αποτυχημένο» με αρνητική σημασία. 
Είναι δεδομένο που δείχνει τι δεν ισχύει — και έτσι σε βοηθά να πας στη σωστή
κατεύθυνση.

Με τον ίδιο τρόπο αξίζει να βλέπεις και τις δικές σου εμπειρίες:
Η αποτυχία είναι ανατροφοδότηση (feedback).
Σου δείχνει τι χρειάζεται να αλλάξεις στη στρατηγική σου.
Σου δείχνει ποιες δεξιότητες χρειάζονται δουλειά.
Φέρνει στην επιφάνεια πεποιθήσεις που σε κρατούν πίσω.

Στην εφηβεία είναι ιδιαίτερα σημαντικό να ξεχωρίζεις το αποτέλεσμα από την ταυτότητά
σου. Ένα αποτέλεσμα που δεν πέτυχε δεν περιγράφει εσένα — σου λέει απλώς ότι
χρειάζεται να αλλάξεις τακτική.

Η υγιής αυτοεκτίμηση, όπως είδαμε, λειτουργεί σαν ασπίδα εδώ: 
«Απέτυχα σε αυτή την προσπάθεια, αλλά αυτό δεν με καθορίζει.»

Όσο ο πυρήνας σου μένει σταθερός, η αποτυχία παραμένει ένα γεγονός — όχι μια
ταυτότητα.
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Η φυσική τάση σου να βελτιώνεσαι

Η ανθρώπινη φύση κουβαλάει μέσα της μια εγγενή τάση για εξέλιξη. 
Η πρόοδος όμως δεν είναι ευθεία γραμμή — είναι κύκλοι που επαναλαμβάνονται.

Κάθε αποτυχία, μέσα σε αυτό το πλαίσιο, είναι κομμάτι της μάθησης, γιατί:
αποδεικνύει ότι δοκίμασες, ότι έκανες κάτι,
σου δίνει σαφή εικόνα για το τι δεν δουλεύει,
μειώνει την αβεβαιότητα για το επόμενο βήμα.

Η εξέλιξή σου έρχεται μέσα από επαναλαμβανόμενους κύκλους: 
προσπάθεια, απόκλιση, διόρθωση, προσαρμογή. 

Κι αυτό στηρίζεται στο ίδιο πράγμα που είδαμε και στον εγκέφαλο: 
τη νευροπλαστικότητα, την ικανότητά του να ξαναδιοργανώνεται μέσα από εμπειρία και
επανάληψη. 

Κανείς δεν έκανε κάτι τέλεια την πρώτη φορά. Μέσα από την αποτυχία μαθαίνουμε, και
γινόμαστε καλύτεροι.

Αυτογνωσία και αποδοχή

Για να διαχειριστείς καλά μια αποτυχία, χρειάζεσαι καθαρή εικόνα των δυνατοτήτων
σου — αλλά και των ορίων σου.

Όταν έχεις μια ρεαλιστική εικόνα του εαυτού σου, η αποτυχία σταματά να μοιάζει με
απειλή και γίνεται εργαλείο πληροφορίας. 
Σε αυτό το σημείο:

κάθε αποτυχία αφορά μια συγκεκριμένη δεξιότητα, όχι όλη σου την αξία,
λειτουργεί σαν πυξίδα για το τι να δουλέψεις,
γίνεται φυσικό κομμάτι της πορείας σου, όχι εξαίρεση.

Η αποτυχία δεν σε αποδυναμώνει· σε διαμορφώνει. 
Η πραγματική της αξία δεν είναι στο αποτέλεσμα, αλλά στο τι σου μαθαίνει.
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Μέρος 3ο: Ψυχική Ανθεκτικότητα – Η Διαχείριση των

Δυσκολιών

Αφού μιλήσαμε για την αποτυχία, ας μιλήσουμε για κάτι που τη συνοδεύει: την
ψυχική ανθεκτικότητα (resilience). Είναι η ικανότητά σου να προσαρμόζεσαι και

να «σηκώνεσαι» ξανά — σωματικά και συναισθηματικά — μετά από κάτι
δύσκολο ή στρεσογόνο.

Πώς χτίζεται η ανθεκτικότητά σου

Δεν είναι κάτι που είτε το έχεις είτε δεν το έχεις. 
Χτίζεται σταδιακά, μέσα από τον συνδυασμό πολλών πραγμάτων:

Από τη «ψυχή» σου: Η τάση σου για ολοκλήρωση και ο εσωτερικός σου
προσανατολισμός προς έναν σκοπό σε κρατούν όρθιο/η, σου δίνουν την ώθηση να
επιμείνεις.

Από τον χαρακτήρα σου: Οι αξίες σου σου δίνουν ένα σταθερό πλαίσιο για να
αποφασίζεις, ακόμα κι όταν όλα γύρω σου είναι ασταθή.

Από τον εγκέφαλό σου: Κάθε φορά που διαχειρίζεσαι επιτυχώς μια δυσκολία,
ενισχύεις τα νευρωνικά κυκλώματα που σχετίζονται με την προσαρμογή και την
ψυχραιμία — έτσι η επόμενη δυσκολία γίνεται λίγο πιο εύκολα διαχειρίσιμη.
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Ανθεκτικός δεν σημαίνει αναίσθητος

Υπάρχει μια παρανόηση ότι το να είσαι ανθεκτικός/ή σημαίνει να μη νιώθεις τίποτα.
Συμβαίνει το αντίθετο.

Η ανθεκτικότητα δεν σβήνει την ευαισθησία σου. Τη ρυθμίζει.

Συνεχίζεις να νιώθεις θλίψη, απογοήτευση, πίεση — όπως όλοι. Η διαφορά είναι στο
πώς τα διαχειρίζεσαι:

αναγνωρίζεις το συναίσθημα αντί να το αγνοείς,
καταλαβαίνεις πώς σε επηρεάζει,
δεν αφήνεις να γίνεις το ίδιο το συναίσθημα.

Αυτή η επίγνωση —να παρατηρείς το συναίσθημά σου αντί να πνιγείς μέσα του— είναι
που το μετατρέπει από κάτι που σε ρίχνει σε κάτι που μπορείς να επεξεργαστείς.

Οι δυσκολίες σε βοηθούν να εξελιχθείς

Οι δυσκολίες λειτουργούν σαν γυμναστήριο για την ψυχική σου ανθεκτικότητα — και
γενικότερα για την εξέλιξή σου:

Σου δείχνουν πλευρές του εαυτού σου που δεν φαίνονται όταν όλα πάνε καλά.
Σε κάνουν πιο ικανό/ή να αναλύεις και να προσαρμόζεσαι.
Μετατρέπουν τη θεωρία σε πραγματική δεξιότητα.

Η ανθεκτικότητα δεν χτίζεται μέσα στην άνεση. Χτίζεται μέσα από επαναλαμβανόμενη
έκθεση σε προκλήσεις, και το πώς επιλέγεις να τις αντιμετωπίσεις.

Κάθε δυσκολία είναι ευκαιρία να συνδέσεις καλύτερα τις αξίες σου, τη σκέψη σου και τις
πράξεις σου. 
Η ψυχική ανθεκτικότητα δεν είναι απλώς αντοχή — είναι η ικανότητα να
μετατρέπεις τη δυσκολία σε εξέλιξη.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5
Κοινωνικό Περιβάλλον
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Μέρος 1ο: Η Σχέση με τους Ενήλικες και την

Οικογένεια

Η οικογένεια αποτελεί το πρώτο και βασικότερο κοινωνικό σύνολο στο οποίο
εντάσσεται ένας άνθρωπος. Το επόμενο και λίγο πιο ευρύτερο περιβάλλον
συμπληρώνεται από άλλους ενήλικες, όπως εκπαιδευτικούς, προπονητές ή

συγγενείς, οι οποίοι παίρνουν ρόλους καθοδήγησης και προστασίας.

Η Βιολογική Ανάγκη για Αυτονομία

Στην εφηβεία, ο εγκέφαλός σου υφίσταται ακόμα μια σημαντική λειτουργική αλλαγή.

Αναπτύσσεται η ανάγκη για αυτονομία, η οποία δεν είναι μια απλή επιθυμία ή μια
μορφή αντίδρασης, αλλά μια νευροβιολογική διαταγή. 

Τα αισθήματα που βιώνεις αυτή την περίοδο επικεντρώνονται σε τρεις άξονες:
Αυτονομία στη σκέψη: Η ανάγκη να διαμορφώνεις τις δικές σου απόψεις, ακόμα και
αν αυτές έρχονται σε σύγκρουση με τις απόψεις των ενηλίκων.
Λήψη πρωτοβουλιών: Η επιθυμία να διαχειρίζεσαι τον χρόνο σου, τις υποχρεώσεις
σου και τις επιλογές σου χωρίς συνεχή επίβλεψη.
Ατομικότητα και Ιδιωτικότητα: Η προσπάθεια να ορίσεις τον εαυτό σου ως μια
ξεχωριστή οντότητα πέρα από την ιδιότητα του "παιδιού των γονιών σου", και
παράλληλα η ανάγκη να έχεις τον δικό σου χώρο.
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Η Συμπεριφορά των Ενηλίκων και τα Αίτιά της

Είναι συχνό φαινόμενο οι ενήλικες να δυσκολεύονται να προσαρμοστούν στη δική σου
ανάπτυξη. Συχνά, σου συμπεριφέρονται σαν να είσαι ακόμα παιδί, λαμβάνοντας
αποφάσεις για σένα χωρίς να σε συμβουλεύονται ή να ζητούν τη γνώμη σου. 

Αυτή η συμπεριφορά οφείλεται συνήθως σε δύο λόγους:
Προσωπικά βιώματα: Πολλοί ενήλικες μεγάλωσαν σε περιβάλλοντα όπου η υπακοή
ήταν η μόνη αποδεκτή συμπεριφορά και επαναλαμβάνουν αυτό το πρότυπο
ασυνείδητα.
Συναισθηματική άμυνα: Για πολλούς γονείς, η συνειδητοποίηση ότι το παιδί τους
μεγαλώνει και αποκτά τη δική του ανεξάρτητη ζωή προκαλεί άγχος ή φόβο
απώλειας ελέγχου.

Αυτή η αναντιστοιχία ανάμεσα στη δική σου ανάγκη για ανεξαρτησία και στην επιμονή
των ενηλίκων στην κηδεμονία δημιουργεί συχνά εντάσεις.

Η Στρατηγική της Επικοινωνίας

Αντί να αντιδράς με απόσυρση ή επιθετικότητα 
–που είναι αυτόματες αντιδράσεις του μεταιχμιακού συστήματος– 
είναι πιο αποτελεσματικό να χρησιμοποιείς τη συνειδητή επικοινωνία. 

Είναι σημαντικό να εκφράζεις τις ανάγκες σου με σαφήνεια.

Όταν επικοινωνείς στους ενήλικες ότι χρειάζεσαι περισσότερο χώρο για πρωτοβουλίες,
τους βοηθάς να καταλάβουν ότι η επιθυμία σου δεν είναι μια μορφή επίθεσης προς
αυτούς, αλλά ένα φυσιολογικό στάδιο της εξέλιξής σου. 

Η σωστή έκφραση των αναγκών σου δημιουργεί τις βάσεις για μια νέα μορφή σχέσης
που βασίζεται στον αμοιβαίο σεβασμό και όχι στην επιβολή.
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Αυτονομία και Υπευθυνότητα

Η αυτονομία είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την υπευθυνότητα. 
Το να παίρνεις πρωτοβουλίες σημαίνει ότι αποδέχεσαι και τις συνέπειες των πράξεών
σου. 

Αυτή η διαδικασία είναι απαραίτητη για τη μάθηση, καθώς η εμπειρία που αποκτάς
μέσα από τα λάθη σου είναι ο πιο αποτελεσματικός τρόπος ανάπτυξης της κρίσης
σου.

Ωστόσο, η πλήρης αποκοπή από τη συμβουλευτική των ενηλίκων δεν είναι στρατηγικά
ορθή. Γονείς και δάσκαλοι που έχουν ως στόχο την ευημερία σου διαθέτουν την
εμπειρία που εσύ ακόμα χτίζεις. 

Η ιδανική ισορροπία επιτυγχάνεται όταν έχεις την ελευθερία να αποφασίζεις, έχοντας
όμως τη δυνατότητα να καταφύγεις στη συμβουλή ενός ενήλικα ως ένα "δίχτυ
ασφαλείας" που θα σε βοηθήσει να αποφύγεις λάθη με μη αναστρέψιμες συνέπειες.
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Μέρος 2ο: Σχέσεις με Συνομήλικους και Κοινωνικές

Δυναμικές

Στην εφηβεία, το κέντρο βάρους της κοινωνικής σου ζωής μετατοπίζεται από
την οικογένεια προς τους συνομηλίκους φίλους και γνωστούς. 

Αυτή η αλλαγή είναι βιολογικά αναμενόμενη, καθώς το νευρικό σου σύστημα
προετοιμάζεται για την ένταξη στην ευρύτερη κοινωνία. 

Οι σχέσεις που διαμορφώνεις αυτή την περίοδο λειτουργούν ως το κύριο πεδίο
δοκιμής των κοινωνικών σου δεξιοτήτων και της ταυτότητάς σου.

Κατηγορίες Σχέσεων

Οι σχέσεις με τους συνομήλικους δεν είναι ομοιόμορφες. Μπορούμε να τις κατατάξουμε
σε τρία βασικά επίπεδα ανάλογα με τον βαθμό εγγύτητας:

Γνωριμίες / Κοινωνικός Κύκλος: Άτομα με τα οποία αλληλεπιδράς καθημερινά (π.χ.
συμμαθητές), αλλά η σύνδεση παραμένει επιφανειακή και βασίζεται κυρίως στην
κοινή παρουσία στον ίδιο χώρο.
Φιλικές Σχέσεις: Σχέσεις που βασίζονται σε κοινά ενδιαφέροντα, αμοιβαία
υποστήριξη και εμπιστοσύνη. Εδώ η επικοινωνία είναι πιο ουσιαστική.
Ερωτικές Σχέσεις: Σχέσεις που εμπεριέχουν έντονο συναισθηματικό και βιολογικό
ενθουσιασμό, και αποτελούν το πρώτο στάδιο εξερεύνησης της συντροφικότητας.
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Η Ψυχολογία της Αποδοχής και οι Κίνδυνοι

Η κινητήριος δύναμη πίσω από τις εφηβικές σχέσεις είναι η ανάγκη για αποδοχή. 

Όπως είδαμε στο κεφάλαιο για τον εγκέφαλο, η περιοχή που επεξεργάζεται τις
κοινωνικές ανταμοιβές είναι ιδιαίτερα ενεργή αυτή την περίοδο. 
Η αποδοχή από την ομάδα προκαλεί την έκκριση ντοπαμίνης και ωκυτοκίνης, κάνοντάς
σε να νιώθεις ασφάλεια.

Ωστόσο, αυτή η ανάγκη μπορεί να δημιουργήσει δυναμικές που υπονομεύουν τον
χαρακτήρα σου:

Κοινωνική Συμμόρφωση: Η τάση να υιοθετείς απόψεις ή συμπεριφορές της ομάδας
για να μην περιθωριοποιηθείς. Αυτό συχνά οδηγεί σε σύγκρουση με τις προσωπικές
σου αξίες.
Αρνητική Επιρροή: Όταν η επιθυμία σου να ανήκεις κάπου σε ωθεί σε πράξεις που ο
«λογικός» εγκέφαλός σου (προμετωπιαίος φλοιός) αναγνωρίζει ως λανθασμένες,
όπως η συμμετοχή σε περιστατικά εκφοβισμού (bullying) ή η χρήση ουσιών.
Απώλεια Αυτονομίας: Η υπερβολική εξάρτηση από την έγκριση των άλλων μπορεί
να οδηγήσει σε μια «εύθραυστη» αυτοεκτίμηση, η οποία αυξομειώνεται ανάλογα με
την εξωτερική επιβεβαίωση.
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Στρατηγική Επιλογή Σχέσεων

Είναι σημαντικό να αντιληφθείς ότι οι σχέσεις στις οποίες αξίζει να επενδύεις είναι
εκείνες όπου η αποδοχή είναι δεδομένη. 

Μια υγιής σχέση δεν απαιτεί από εσένα να θυσιάσεις τις αξίες σου ή να υποδυθείς
κάποιον άλλον για να γίνεις αρεστός.

Η ποιότητα των ανθρώπων που σε περιβάλλουν επηρεάζει άμεσα την ψυχική σου υγεία
και την πρόοδό σου. 
Όταν επενδύεις σε σχέσεις που βασίζονται στον αμοιβαίο σεβασμό και την
ειλικρίνεια, ενισχύεις την αυτοεκτίμησή σου και δημιουργείς ένα περιβάλλον που
στηρίζει τη συνεχή σου βελτίωση. 

Η ικανότητα να ξεχωρίζεις τις ωφέλιμες από τις τοξικές δυναμικές των σχέσεων είναι
μια από τις πιο σημαντικές δεξιότητες που μπορείς να αναπτύξεις τώρα.

Η Θετική Πλευρά: Συναισθηματική Επένδυση και Ανάπτυξη

Παρά τους κινδύνους, οι σχέσεις με τους συνομήλικους προσφέρουν μοναδικές
ευκαιρίες για ψυχική ανάταση και ωρίμανση.

Φιλία και Εμπιστοσύνη: Η αυθεντική φιλία βασίζεται στην κατανόηση. Είναι ο
χώρος όπου μπορείς να εκφράσεις τις σκέψεις σου χωρίς τον φόβο της κριτικής που
ίσως νιώθεις από τους ενήλικες. Η εμπιστοσύνη που χτίζεται σε αυτές τις σχέσεις
είναι το θεμέλιο της κοινωνικής σου σταθερότητας.
Ερωτικός Ενθουσιασμός: Τα πρώτα ερωτικά συναισθήματα είναι έντονα και
συμβάλλουν στην ανάπτυξη της ενσυναίσθησης. Μαθαίνεις να νοιάζεσαι για τις
ανάγκες ενός άλλου ανθρώπου και να διαχειρίζεσαι νέα, σύνθετα συναισθήματα.
Κοινωνική Μάθηση: Μέσα από τη διάδραση μαθαίνεις να διαπραγματεύεσαι, να
επιλύεις συγκρούσεις και να κατανοείς διαφορετικές οπτικές γωνίες.
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Μέρος 3ο: Επικοινωνία και Συναλλαγές

Η επικοινωνία είναι η διαδικασία ανταλλαγής πληροφοριών, ιδεών και
συναισθημάτων ανάμεσα σε δύο ή περισσότερα άτομα. Δεν περιορίζεται μόνο

στη μεταφορά δεδομένων, αλλά αποτελεί το θεμέλιο κάθε κοινωνικής
«συναλλαγής». Κάθε φορά που αλληλεπιδράς με το περιβάλλον σου,

πραγματοποιείται μια συναλλαγή η οποία καθορίζει την ποιότητα της σχέσης
σου με τον δέκτη.

Τα Επίπεδα της Επικοινωνίας

Η επικοινωνία πραγματοποιείται ταυτόχρονα σε δύο βασικά επίπεδα. Ο εγκέφαλός σου
επεξεργάζεται και τα δύο για να καταλήξει σε ένα συμπέρασμα για το μήνυμα που
λαμβάνει.

Λεκτική Επικοινωνία (Ομιλία): Περιλαμβάνει τις λέξεις που επιλέγεις, τη σύνταξη

και το περιεχόμενο των προτάσεών σου. Είναι το πιο συνειδητό κομμάτι της

επικοινωνίας.

Μη Λεκτική Επικοινωνία: Είναι ο τρόπος με τον οποίο το σώμα και το πρόσωπό σου

«μιλούν» χωρίς λέξεις. Επιστημονικές μελέτες δείχνουν ότι η μη λεκτική επικοινωνία

(γλώσσα σώματος, τόνος φωνής, εκφράσεις) μεταφέρει συχνά περισσότερες

πληροφορίες για την πραγματική σου κατάσταση από ό,τι οι ίδιες οι λέξεις.
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Η Σημασία της Προσαρμογής

Είναι κρίσιμο να αντιληφθείς ότι ο τρόπος επικοινωνίας πρέπει να προσαρμόζεται
ανάλογα με τον δέκτη και το πλαίσιο. 
Δεν χρησιμοποιείς την ίδια γλώσσα σώματος ή το ίδιο λεξιλόγιο όταν μιλάς σε έναν
φίλο σου, σε έναν καθηγητή ή στους γονείς σου. 

Η ικανότητα να επιλέγεις τα κατάλληλα εργαλεία επικοινωνίας αυξάνει τις
πιθανότητες να πετύχεις τον σκοπό της συναλλαγής σου.

Ενδεικτικές κινήσεις και η σημασία τους:

Οπτική επαφή: Η σταθερή (αλλά όχι επιθετική) οπτική επαφή δείχνει

αυτοπεποίθηση, ειλικρίνεια και ενδιαφέρον για τον συνομιλητή. Η αποφυγή της

μπορεί να ερμηνευθεί ως ανασφάλεια ή έλλειψη ειλικρίνειας.

Στάση του σώματος: Τα σταυρωμένα χέρια στο στήθος συχνά υποδηλώνουν άμυνα,

κλείσιμο ή διαφωνία. Αντίθετα, ένας ανοιχτός θώρακας και η ελαφριά κλίση προς

τον συνομιλητή δείχνουν δεκτικότητα.

Εκφράσεις προσώπου: Μικρές κινήσεις, όπως το ανασήκωμα των φρυδιών

(έκπληξη ή ενδιαφέρον) ή το σφίξιμο των χειλιών (σκεπτικισμός ή ένταση),

επηρεάζουν άμεσα το πώς σε αντιλαμβάνεται ο άλλος.

Η Παγίδα της Αμυγδαλής στην Επικοινωνία

Όπως αναφέραμε στο κεφάλαιο για τον εγκέφαλο, η αμυγδαλή είναι υπεύθυνη για τις
αυτόματες συναισθηματικές αντιδράσεις. 

Στην επικοινωνία, αυτό οδηγεί συχνά σε παρορμητικές απαντήσεις. 
Όταν ακούς κάτι που σε ενοχλεί ή σε προσβάλλει, η αμυγδαλή σου πυροδοτεί μια άμεση
αντίδραση (θυμό, άμυνα, ειρωνεία).

Για να επικοινωνείς αποτελεσματικά, πρέπει να εκπαιδεύσεις τον εαυτό σου να δίνει
στον εγκέφαλο μερικά δευτερόλεπτα παύσης. 

Αυτό επιτρέπει στο ερέθισμα να περάσει από την αμυγδαλή στον προμετωπιαίο φλοιό
(το κέντρο της λογικής). 

Η παύση αυτή σου δίνει τη δυνατότητα να επεξεργαστείς το μήνυμα και να
ανταποκριθείς ψύχραιμα και στρατηγικά, αντί να αντιδράσεις αυτόματα και συχνά
με τρόπο που θα μετανιώσεις.
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Ειλικρίνεια και Πληρότητα Μηνύματος

Η αποτελεσματική επικοινωνία βασίζεται στην ειλικρίνεια. 

Το να κρύβεις τις σκέψεις ή τα συναισθήματά σου δημιουργεί εμπόδια στη συναλλαγή
και οδηγεί σε παρεξηγήσεις.

Είναι σημαντικό να επικοινωνείς με σαφήνεια:
1.Τι σκέφτεσαι: Τις ιδέες και τις απόψεις σου.
2.Τι νιώθεις: Την πραγματική σου συναισθηματική κατάσταση.

Όταν εκφράζεσαι πλήρως στον κατάλληλο άνθρωπο —είτε είναι ο γονέας σου, ένας
έμπιστος φίλος ή ένας δάσκαλος— βοηθάς τον δέκτη να σε κατανοήσει πραγματικά. 

Η σωστή επικοινωνία μειώνει τις εσωτερικές συγκρούσεις και χτίζει σχέσεις που
βασίζονται στην αλήθεια και την αμοιβαία εμπιστοσύνη. 

Η ικανότητα να λες αυτό που εννοείς, με τον σωστό τρόπο και στον σωστό άνθρωπο,
είναι μία από τις πιο ισχυρές κοινωνικές δεξιότητες που μπορείς να κατακτήσεις.
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Μέρος 4ο: Η Απόρριψη και η Διαχείρισή της

Η απόρριψη είναι μια κοινωνική εμπειρία κατά την οποία ένα άτομο αποκλείεται
ή παραμερίζεται από μια σχέση ή μια κοινωνική ομάδα. 

Από νευροβιολογική άποψη, ο εγκέφαλος επεξεργάζεται την κοινωνική
απόρριψη στις ίδιες περιοχές που επεξεργάζεται τον φυσικό πόνο. 

Αυτό εξηγεί γιατί το συναίσθημα που προκαλεί είναι τόσο έντονο και
δυσάρεστο.

Τα Είδη της Απόρριψης στην Εφηβεία

Στην ηλικία που βρίσκεσαι, η απόρριψη μπορεί να προέλθει από διαφορετικές πηγές,
καθεμία από τις οποίες έχει διαφορετικό αντίκτυπο:

Απόρριψη από τους Γονείς: Συνήθως δεν πρόκειται για ολική απόρριψη της
προσωπικότητάς σου, αλλά για μια έντονη αντίθεση στα θέλω ή τις επιλογές σου.
Όταν οι γονείς πηγαίνουν κόντρα στις επιθυμίες σου, μπορεί να το βιώσεις ως
ακύρωση της δικής σου κρίσης και ανάγκης για αυτονομία.

Απόρριψη από τους Φίλους: Συμβαίνει όταν μια παρέα διαλύεται ή όταν νιώθεις ότι
δεν είσαι πλέον ευπρόσδεκτος σε έναν κύκλο. Λόγω της ανάγκης σου να ανήκεις
κάπου, αυτού του είδους η απόρριψη μπορεί να προκαλέσει έντονο αίσθημα
απομόνωσης.

Ερωτική Απόρριψη: Είναι ίσως η πιο έντονη μορφή απόρριψης. Μπορεί να συμβεί
όταν ένα ερωτικό ενδιαφέρον δεν έχει ανταπόκριση ή όταν μια σχέση σταματά να
λειτουργεί μετά από ένα διάστημα. Εδώ, το συναίσθημα συνδέεται άμεσα με την
αυτοεικόνα σου.

Απόρριψη από Πρότυπα/Κοινωνικό Περιβάλλον: Συμβαίνει όταν κάποιος που
θαυμάζεις (ένας δάσκαλος, ένας προπονητής ή ένα δημόσιο πρόσωπο) δεν
ανταποκρίνεται στις προσδοκίες σου ή σε απορρίπτει ως προσωπικότητα.
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Η Επίδραση στην Αυτοεκτίμηση και την Αυτοεικόνα

Η απόρριψη έχει την τάση να ενεργοποιεί αρνητικά «προγράμματα» σκέψης. 

Όταν σε απορρίπτει κάποιος, ο εγκέφαλός σου προσπαθεί να βρει την αιτία και συχνά
την αναζητά σε ελαττώματα του εαυτού σου.

Διαστρέβλωση Αυτοεικόνας: Μπορεί να αρχίσεις να πιστεύεις ότι «κάτι δεν πάει
καλά με μένα» ή να υιοθετήσεις ταμπέλες που σου φόρτωσε η κατάσταση (π.χ.
«είμαι ανεπιθύμητος/η»).
Πλήγμα στην Αυτοεκτίμηση: Αν η αυτοεκτίμησή σου βασίζεται στην εξωτερική
επιβεβαίωση, η απόρριψη μειώνει την αίσθηση της εσωτερικής σου αξίας

Η Υποκειμενικότητα της Απόρριψης

Είναι απαραίτητο να κατανοήσεις μια βασική αλήθεια: 
Η απόρριψη είναι το αποτέλεσμα των επιλογών και των φίλτρων του άλλου
ανθρώπου.

 Στο μεγαλύτερο ποσοστό των περιπτώσεων, όταν κάποιος σε απορρίπτει, το κάνει με
βάση τα δικά του πιστεύω, τις δικές του ανάγκες, τις δικές του ανασφάλειες ή τις δικές
του προτεραιότητες τη δεδομένη στιγμή. 

Η απόρριψη δεν αποτελεί αντικειμενική μέτρηση της δικής σου αξίας ως ανθρώπου.
Αν ένας άνθρωπος δεν εκτιμά τα χαρακτηριστικά σου, αυτό δεν σημαίνει ότι τα
χαρακτηριστικά αυτά δεν έχουν αξία, αλλά ότι δεν ταιριάζουν στο δικό του
υποκειμενικό «σύστημα».

Διαχείριση και Επικοινωνία

Η απόρριψη είναι μια κοινή ανθρώπινη εμπειρία που όλοι θα βιώσουμε πολλές φορές
στη ζωή μας. Δεν είναι ένα «Game Over», αλλά ένα σημείο επαναπροσδιορισμού.

Επικοινωνία: Όταν νιώθεις το βάρος της απόρριψης, είναι σημαντικό να το
επικοινωνείς. Συζητώντας το με κάποιον που εμπιστεύεσαι, μπορείς να δεις την
κατάσταση πιο ψύχραιμα και να αποφορτίσεις την αμυγδαλή σου.

Έναυσμα για Βελτίωση ή Αλλαγή: Η απόρριψη μπορεί να είναι μια ευκαιρία.
Μπορείς να δεις αν υπάρχει κάτι στη συμπεριφορά σου που χρειάζεται βελτίωση για
να σωθεί μια σχέση (αν αξίζει) ή να καταλάβεις ότι πρέπει να προχωρήσεις σε άλλες
σχέσεις που θα είναι πιο συμβατές με τις αξίες σου και θα σου προσφέρουν
περισσότερα.
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Απόρριψη από Ξένους

Τέλος, η απόρριψη από ανθρώπους που δεν σε γνωρίζουν προσωπικά (π.χ. σχόλια στο
διαδίκτυο ή από άτομα του ευρύτερου περιβάλλοντος) δεν πρέπει να λαμβάνεται
σοβαρά υπόψη. 

Αυτοί οι άνθρωποι δεν έχουν πρόσβαση στον πραγματικό σου χαρακτήρα και την
ταυτότητά σου. 
Σε τέτοιες περιπτώσεις, η απόρριψη είναι απλώς ένα σημάδι ότι πρέπει να αλλάξεις
κατεύθυνση και να εστιάσεις την ενέργειά σου εκεί όπου υπάρχει πραγματική σύνδεση
και κατανόηση.

Η απόρριψη πονάει, αλλά δεν σε ορίζει. 

Είναι μια πληροφορία που σου δείχνει πού δεν ανήκεις, ώστε να μπορέσεις να βρεις τον
χώρο και τους ανθρώπους όπου θα ανήκεις πραγματικά.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6
Το Ψηφιακό Περιβάλλον – Πέρα από το «Μάτριξ»
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Μέρος 1ο: Οι Συνέπειες της Υπερχρήσης και η

Ψυχολογία της Σύγκρισης

Η συνεχής ενασχόληση με τον ψηφιακό κόσμο, και ειδικά η υπερχρήση, έχει άμεσο
αντίκτυπο σε τρία επίπεδα:

Σωματικές Συνέπειες: Η υπερβολική παραμονή μπροστά σε οθόνες οδηγεί σε καθιστική
ζωή, προβλήματα στην όραση και μυοσκελετικούς πόνους (αυχένας, πλάτη). Επιπλέον,
το μπλε φως των οθονών αναστέλλει την έκκριση μελατονίνης, προκαλώντας
διαταραχές στον ύπνο, οι οποίες επηρεάζουν τη γνωστική σου απόδοση την επόμενη
ημέρα.

Κοινωνικές Συνέπειες: Παρά την ψευδαίσθηση της σύνδεσης, η υπερχρήση μπορεί να
οδηγήσει σε κοινωνική απομόνωση. Η ποιότητα της δια ζώσης επικοινωνίας μειώνεται,
καθώς ο εγκέφαλος συνηθίζει στη γρήγορη και αποσπασματική ψηφιακή επαφή.

Ψυχολογικές Συνέπειες: Εδώ κυριαρχούν δύο φαινόμενα:

1.FOMO (Fear Of Missing Out): Ο φόβος ότι «κάτι σημαντικό συμβαίνει και εγώ

λείπω». Αυτό δημιουργεί ένα μόνιμο υπόστρωμα άγχους.

2.Κοινωνική Σύγκριση: Τα κοινωνικά στερεότυπα και τα πρότυπα ομορφιάς που

προβάλλονται είναι συχνά μη ρεαλιστικά. Η συνεχής σύγκριση της δικής σου ζωής

με τα «στιγμιότυπα» των άλλων οδηγεί σε διαστρέβλωση της αυτοεικόνας και

πτώση της αυτοεκτίμησης.

Ζούμε σε μια εποχή όπου το ψηφιακό περιβάλλον δεν είναι απλώς ένα κομμάτι της ζωής
σου, αλλά ο χώρος όπου περνάς το μεγαλύτερο μέρος της καθημερινότητάς σου. 

Το διαδίκτυο και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης έχουν δημιουργήσει μια παράλληλη
πραγματικότητα, ένα «Μάτριξ», το οποίο προσφέρει τεράστιες δυνατότητες αλλά

κρύβει και συγκεκριμένες παγίδες. 
Είναι απαραίτητο να κατανοήσεις πώς λειτουργεί αυτό το σύστημα για να παραμείνεις

κυρίαρχος των επιλογών σου.
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Μέρος 2ο: Το «Μάτριξ» και η Οικονομία της Προσοχής

Πρέπει να γίνει σαφές ότι οι μεγάλες πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης δεν
είναι φιλανθρωπικά ιδρύματα, αλλά κερδοσκοπικοί κολοσσοί. Το σύστημα είναι

σχεδιασμένο ως ένα «Μάτριξ» που βασίζεται στη Διαδικτυακή Κυβερνητική –
δηλαδή τη χρήση αλγορίθμων για τον έλεγχο και την πρόβλεψη της

συμπεριφοράς σου.

Το Προϊόν είσαι Εσύ

Όταν μια υπηρεσία είναι δωρεάν, το προϊόν είναι η προσοχή σου και τα δεδομένα σου
(Big Data). 

Οι εταιρείες συλλέγουν κάθε σου κίνηση, like και αναζήτηση για να δημιουργήσουν
ένα ακριβές ψυχολογικό προφίλ.

Ο Μηχανισμός του Εθισμού 

Οι πλατφόρμες χρησιμοποιούν νευροβιολογικούς μηχανισμούς (όπως η έκκριση
ντοπαμίνης μέσω των ειδοποιήσεων και των likes) για να δημιουργήσουν εθισμό. 

Στόχος τους είναι να σε κρατήσουν μέσα στην εφαρμογή όσο το δυνατόν
περισσότερο, ώστε να καταναλώνεις διαφημίσεις.

Συμφέροντα Κολοσσών 

Η διακίνηση των δεδομένων σου και η στόχευση διαφημίσεων αποφέρουν
δισεκατομμύρια στις εταιρείες. 

Η «παγίδευσή» σου στο ψηφιακό περιβάλλον είναι ο μόνος τρόπος για να αυξήσουν
τα κέρδη τους.
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Μέρος 3ο: Το Διαδίκτυο ως Εργαλείο και οι Κίνδυνοι

Παρά τους κινδύνους, το διαδίκτυο παραμένει ένα από τα ισχυρότερα εργαλεία
που είχε ποτέ ο άνθρωπος στη διάθεσή του. Η διαφορά ανάμεσα στην

παγίδευση και την εξέλιξη βρίσκεται στον τρόπο χρήσης.

Οι Ευκαιρίες του Ψηφιακού Κόσμου

Αν χρησιμοποιείς την τεχνολογία συνειδητά, έχεις πρόσβαση σε:

Άπειρη Γνώση: Πλατφόρμες εκμάθησης, επιστημονικά άρθρα και βίντεο που

μπορούν να αναπτύξουν τις νοημοσύνες σου σε επίπεδα που το σχολείο δεν μπορεί.

Επικοινωνία: Δυνατότητα επαφής με ανθρώπους και κουλτούρες από όλο τον

κόσμο, διευρύνοντας τους ορίζοντές σου.

Εργαλεία Μελέτης: Εφαρμογές που βοηθούν στην οργάνωση του χρόνου, τη

διαχείριση εργασιών και τη δημιουργικότητα (τέχνες, προγραμματισμός κ.λπ.).

68



Οι Κίνδυνοι του «Βυθού»

Όπως κάθε εργαλείο, έτσι και το διαδίκτυο απαιτεί προσοχή. 

Πρέπει να είσαι σε εγρήγορση για:
Παραπληροφόρηση (Fake News): Η διαστρέβλωση της αλήθειας για λόγους

εντυπωσιασμού ή προπαγάνδας είναι συνεχής. Απαιτείται κριτική σκέψη για να

διακρίνεις την έγκυρη πληροφορία.

Απάτες και Ψαρέματα (Phishing): Γίνονται συστηματικές προσπάθειες υποκλοπής

στοιχείων ή χρημάτων μέσα από πλατφόρμες και παιχνίδια.

Διαστρέβλωση της Πραγματικότητας: Η συνεχής έκθεση σε φιλτραρισμένες

αλήθειες μπορεί να σε κάνει να χάσεις την επαφή με τον πραγματικό κόσμο και τις

αληθινές ανθρώπινες ανάγκες.

Το ψηφιακό περιβάλλον είναι ένας ωκεανός. 
Μπορείς να τον χρησιμοποιήσεις για να ταξιδέψεις σε νέους προορισμούς ή να αφήσεις
τον εαυτό σου να πνιγεί στον βυθό του. 

Η γνώση των μηχανισμών του «Μάτριξ» είναι η ασπίδα σου. 
Χρησιμοποίησε την τεχνολογία ως εργαλείο ανάπτυξης και μην γίνεσαι το εργαλείο
στα χέρια των αλγορίθμων.
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Επίλογος

Το Μέλλον Σου Ανήκει

Κλείνοντας αυτό το βιβλίο, αξίζει να σταθούμε σε κάτι πολύ συγκεκριμένο: το
περιβάλλον μέσα στο οποίο καλείσαι να εφαρμόσεις όλα όσα είδαμε — και

πρώτο απ’ όλα, το εκπαιδευτικό σύστημα.

Η Μάταιη Πίεση του Εκπαιδευτικού Συστήματος

Το σύγχρονο εκπαιδευτικό σύστημα είναι δομημένο με έναν συγκεκριμένο, άκαμπτο
τρόπο: είναι σχεδόν αποκλειστικά προσανατολισμένο στις εξετάσεις και την
απομνημόνευση. 

Αυτή η δομή δημιουργεί μια καθημερινότητα γεμάτη τεχνητό στρες, ανταγωνισμό και
άγχος για την επίδοση.

Πρέπει να κατανοήσεις ότι αυτή η πίεση είναι σε μεγάλο βαθμό μάταιη. 
Τα δεδομένα της σύγχρονης κοινωνίας και της αγοράς εργασίας αποδεικνύουν το εξής:
το μέλλον σου δεν καθορίζεται από τους βαθμούς σου, ούτε από τις κρίσεις του
συστήματος παιδείας. 

Οι βαθμοί είναι απλώς μια μέτρηση της ικανότητάς σου να ανταποκρίνεσαι σε ένα
συγκεκριμένο ακαδημαϊκό πλαίσιο τη δεδομένη στιγμή. 
Δεν αποτελούν δείκτη της συνολικής σου νοημοσύνης, της δημιουργικότητάς σου, του
χαρακτήρα σου ή της ικανότητάς σου να πετύχεις στη ζωή. 

Οι γνώσεις και οι δεξιότητες που αναπτύσσεις συνειδητά (όπως η μεταγνώση, η
στρατηγική και η ανθεκτικότητα) είναι αυτές που έχουν πραγματική,
μακροπρόθεσμη αξία, και όχι οι αριθμοί σε ένα ενδεικτικό.
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Η Αναγκαιότητα της Δράσης

Για να αποκτήσεις τη ζωή που οραματίζεσαι και να ζήσεις σε μια κοινωνία που σε
εκφράζει, πρέπει να περάσεις από τη θεωρία στην έμπρακτη διεκδίκηση. 

Τίποτα δεν θα σου χαριστεί και κανένα σύστημα δεν θα σχεδιάσει την ευτυχία σου για
σένα.

Απαιτείται να δράσεις συνειδητά και να παλέψεις για τους στόχους σου. 

Χρησιμοποίησε την εσωτερική σου πυξίδα, φτιάξε μια δική σου προσωπική στρατηγική,
διαχειρίσου τις αποτυχίες ως πληροφορίες βελτίωσης και μην επιτρέπεις στους
εξωτερικούς περισπασμούς του ψηφιακού περιβάλλοντος να σου στερούν την
προσοχή.

Η προσπάθεια που καταβάλλεις σήμερα είναι η επένδυση για την ελευθερία και την
αυτονομία σου αύριο. 

Το μέλλον είναι δικό σου, και η διαμόρφωσή του ξεκινά από τις αποφάσεις που
παίρνεις αυτή ακριβώς τη στιγμή.

Εσύ Είσαι το Μέλλον της Κοινωνίας

Η εφηβεία δεν είναι μια περίοδος αναμονής, μέχρι να «ξεκινήσει» κάποτε η πραγματική
σου ζωή. 

Είναι η ίδια η αφετηρία της. 

Το μέλλον δεν είναι κάτι έτοιμο που απλώς θα συναντήσεις κάποια μέρα — είναι μια
πραγματικότητα που φτιάχνεις, κομμάτι-κομμάτι, από τώρα.

Ο ρόλος σου: Εσύ και οι συνομήλικοί σου αποτελείτε το επόμενο παραγωγικό,

πνευματικό και κοινωνικό δυναμικό αυτού του τόπου. Οι αξίες που επιλέγεις σήμερα,

ο χαρακτήρας που χτίζεις, οι αποφάσεις που παίρνεις — όλα αυτά θα καθορίσουν

άμεσα πώς θα μοιάζει η κοινωνία στα επόμενα χρόνια.

Η ευθύνη που σου αναλογεί: Αυτό σου δίνει την πλήρη κυριότητα του μέλλοντός

σου. Δεν είσαι παθητικός δέκτης των αποφάσεων που πήραν προηγούμενες γενιές.

Έχεις τη δύναμη — και την ευθύνη — να ορίσεις εσύ την πορεία σου.
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