
“Μένουµε αισιόδοξοι”

Μέσα σε αυτή την πρωτόγνωρη κατάσταση που βιώνουµε όλοι και που δεν γνωρίζουµε πότε θα 

τελειώσει και τι θα αφήσει πίσω, ποιά είναι άραγε τα δικά µας εφόδια για να την αντιµετωπίσουµε;

Ακολουθούµε βέβαια τα µέτρα προστασίας που πρότειναν οι γιατροί για την υγεία µας, αλλά για 

την ψυχική µας υγεία, ποιά είναι τα µέτρα προστασίας; Το πολύτιµο και ίσως µοναδικό µας όπλο 

είναι η αισιοδοξία. Η αισιοδοξία δεν είναι κάτι ουτοπικό, είναι µία επιλογή την οποία έχουµε τη 

δυνατότητα να τη χρησιµοποιούµε σε καθηµερινή βάση, αλλά και στις µεγάλες και αναπάντεχες 

ανατροπές της τύχης. Η αισιοδοξία τρέφεται από τη θετική σκέψη. Θετική σκέψη δεν σηµαίνει 

επιπολαιότητα και αδιαφορία αλλά την ικανότητα να σκεπτόµαστε ρεαλιστικά, δηµιουργικά, 

αισιόδοξα και µε ευέλικτη σκέψη ώστε να βρίσκουµε διέξοδο στις δυσκολίες που αντιµετωπίζουµε. 

Τα αισιόδοξα άτοµα χρησιµοποιούν το χιούµορ, αποδέχονται την πραγµατικότητα και επεµβαίνουν 

µε ενεργητικό τρόπο στο περιβάλλον τους. 

Παρακάτω είναι µερικοί τρόποι που µπορεί να µας βοηθήσουν να µείνουµε αισιόδοξοι:

ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΕΛΠΙΔΑΣ

Η ελπίδα είναι η πίστη ότι τα πράγµατα θα πάνε καλύτερα. ∆εν είναι µια ευχή, είναι κάτι που 

πιστεύουµε βαθιά, και λόγω του πόσο ισχυρή είναι η δύναµη του µυαλού µας, µπορούµε να την 

χρησιµοποιήσουµε υπέρ µας. Αυτό δεν είναι απλά µια γνώµη, αλλά είναι µια ολόκληρη θεωρία που

ο ψυχολόγος Charles Snyder έχει αναπτύξει µέσω της έρευνάς του: ότι το να έχεις πίστη σε 

δύσκολους καιρούς ή µέσα σε µια δύσκολη κατάσταση, µπορεί να σε βοηθήσει να την 

αντιµετωπίσεις και να βγεις νικητής. Μάλιστα, τα άτοµα που έχουν ελπίδα µέσα τους, έχει φανεί 

ότι είναι γενικότερα πιο ισορροπηµένα. Η ελπίδα µπορεί να µας οδηγήσει µπροστά, ανεξάρτητα 

από τα όσα έχουµε βιώσει.

ΝΙΩΣΕ ΑΣΧΗΜΑ ΧΩΡΙΣ ΕΝΟΧΕΣ

∆εν µπορούµε να κλείσουµε τα µάτια µας και να προσποιούµαστε ότι είναι όλα εντάξει γιατί 

φυσικά δεν είναι. Είναι σηµαντικό να ξέρουµε τι συµβαίνει γύρω µας και να δίνουµε στον εαυτό 

µας το ελαφρυντικό του να νιώσει άσχηµα. Να νιώσει θυµό, να θρηνήσει αλλά όχι να παραµείνει 

κολληµµένος σε αυτή την κατάσταση για πολύ. 

ΚΑΝΕ ΚΑΤΙ ΠΟΥ ΣΟΥ ΔΙΝΕΙ ΝΟΗΜΑ-ΣΚΟΠΟ

Ένα µεγάλο δώρο που µπορείς να κάνεις στον εαυτό σου είναι η δυνατότητα να εµπνεύσεις ή να 

βοηθήσεις τους άλλους. Και τι σηµαντικότερο από το να βοηθήσεις ένα παιδί, το παιδί σου ή το 

µαθητή σου. Ως εκπαιδευτικός, η παρουσία σου στη ζωή του παιδιού αποκτά ακόµα µεγαλύτερη 

αξία καθώς αποτελεί τη σύνδεση µε τον έξω κόσµο, υπενθυµίζει στο παιδί τη φυσιολογική του ζωή 

και δίνει την αίσθηση της συνέχισης της κανονικότητας που τόσο πολύ έχουν ανάγκη. Με του 

όποιους περιορισµούς φυσικά έχει η τηλεκπαίδευση. Ως γονιός έχεις µια µοναδική ευκαιρία να 



είσαι παρών περισσότερο χρόνο στη ζωή των παιδιών και να αποτελέσεις ένα πρότυπο για το πώς 

βιώνουµε και αντιµετωπίζουµε µια δύσκολη και αναπάντεχη συνθήκη.

ΣΚΕΨΟΥ ΟΣΑ ΠΕΡΑΣΕΣ ΣΤΟ ΠΑΡΕΛΘΟΝ

Εκατοµµύρια άνθρωποι είναι πλέον άνεργοι λόγω της πανδηµίας. ∆εκάδες χιλιάδες έχουν χάσει 

τους αγαπηµένους τους και άπειροι ζουν µες στο στρες, την ανασφάλεια, την µοναξιά. Η πανδηµία,

ήρθε να προστεθεί στα ήδη υπάρχοντα προβλήµατά µας. Όµως, ανεξάρτητα µε το τι περνάς, 

αναρωτήσου: Πόσα έχεις ξεπεράσει στο παρελθόν; Πόσα έχεις ζήσει και από πόσα βγήκες πιο 

δυνατός; Ποιά είναι τα δικά σου εργαλεία να αντιµετωπίζεις τις δυσκολίες; 

ΟΡΙΣΕ ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΔΟΚΙΕΣ

Η πραγµατικότητα είναι ότι η πανδηµία δυσκολεύει και θα δυσκολέψει τη φετινή σχολική χρονιά. 

Γι αυτό και πρέπει να επαναφέρουµε τις προσδοκίες µας βάσει αυτής της πραγµατικότητας, µε 

σκοπό να κάνουµε τα πράγµατα λίγο πιο εύκολα Πολλοί από τους στόχους που µπορεί να είχαµε 

για φέτος αναβάλλονται και στη θέση τους πρέπει να µπουν άλλοι στόχοι και προτεραιότητες, λίγες

και ουσιαστικές. Για παράδειγµα  η προστασία της υγείας µας και η προσπάθεια να έχουµε µια 

βασική ισορροπία µέσα στο σπίτι ανάµεσα στα µέλη της οικογένειάς µας.

ΟΡΑΜΑΤΙΣΟΥ ΤΟ ΜΕΛΛΟΝ ΠΟΥ ΘΕΛΕΙΣ ΝΑ ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΕΙΣ

Σκέψου τον εαυτό σου όταν τελειώσει πλέον η πανδηµία. Σκέψου τι µπορείς να κάνεις σήµερα, για 

να γίνεις αύριο καλύτερος. Οι συνθήκες που ζούµε είναι προσωρινές αλλά τα όσα µαθαίνουµε, όχι. 

Η τέχνη της αισιοδοξίας είναι το να µπορώ να προσαρµόζοµαι στις ανατροπές της ζωής και να 

βγάζω ίσως και κάποιο ηθικό, θετικό δίδαγµα µέσα από αυτές που θα το έχω µαζί µου στο µέλλον. 

ΔΕΣ ΤΙ ΔΟΥΛΕΥΕΙ ΣΕ ΣΕΝΑ

Τί είναι αυτό που εσένα µπορεί να σε κρατήσει σε µια θετική διάθεση; Η ευγνωµοσύνη για 

παράδειγµα βοηθάει πολλές φορές τους ανθρώπους να σκέφτονται µε ελπίδα. Αν δυσκολεύεσαι να 

τη νιώσεις, σκέψου όλα όσα πάνε καλά στη ζωή σου. Σκέψου τους γιατρούς και τους νοσηλευτές 

που παλεύουν για εµάς αλλά και τους αγαπηµένους σου. Η αγάπη επίσης για την ύπαρξή µας 

ακόµα και µε ακυρωµένα όνειρα. Όταν αγαπάς και αισιοδοξείς, φοβάσαι λιγότερο. Είσαι έτοιµος να

αντιµετωπίσεις µε θάρρος και αυτοσεβασµό οποιαδήποτε πρόκληση.
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