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ÆÈÂÈ˘Ï ˙È·ÂÈÁ ‰È‚¯‡ ¯ÂˆÈÏÂ ÔÓÈˆÚ‰Ï

 ‰„˜ÂÓ ‰·˘ ÍÈÈÁ· ˙È˙ÂÚÓ˘Ó ˙ÂÓ„ ÌÚ ¯·Ú· ÍÏ ‰˙ÈÈ‰˘ ‰ÁÈ˘· ¯ÎÊÈ‰Ï ÈÒ
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ÆÂÊ ‰ÁÈ˘ ˙Â·˜Ú· ÍÏ˘ È˘È‡‰ ¯Â·È„‰ ˙‡ ¯ÊÁ˘Ï ÈÒ
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 ÌÈÓÚÙ Æ˙Â·È˘Á Ì‰Ï ÌÈÒÁÈÈÓ ‡Ï ¨Ì‰Ó ÌÈÓÏÚ˙Ó Â‡˘ ˙ÂÁÂÎ Â· ˙Â‡¯Ï ÁÈÏˆÓ ¯Á‡‰ ˙Â·¯ ÌÈÓÚÙ
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 POSITIVE©  ˙È˘Ù  ˙Â‡È¯·  Ï˘  ˙È·ÈËÈÊÂÙ‰  ‰È‚ÂÏÂÎÈÒÙ·  ‰¯Â˜Ó  È·ÂÈÁ‰  ÏÚ  ˙ÂÏÎ˙Ò‰  Ï˘  ‰˘È‚‰
 ˙È˘Ù  ˙Â‡È¯·  Ï˘  ˙È˙¯ÂÒÓ‰  ‰ÒÈÙ˙‰  ˙ÓÂÚÏ  ˘Â„ÈÁ  ‰ÂÂ‰Ó  ÂÊ  ‰ÒÈÙ˙  Æ®MENTAL HEALTH
 ˙ÒÒÂ·Ó ˙»È·ËÈÓ ÌÂ„È˜ Ï˘ ‰˘È‚‰ Æ‰· ÏÂÙÈËÏ ÌÈÎ¯„ ˙‡ÈˆÓÂ ‰ÈÚ·‰ ÔÂÁ·‡·Â ¯Â˙È‡· ‰„˜Ó˙‰˘
 ‰˘˜È·Â ÈÏÂÁ Ï˘ ˙ÂÓ‚È„¯Ù ÍÂ˙Ó Ì„‡‰ ˘Ù ÏÚ ˙Â·Â˙ ˙¯ÈˆÈ „‚ ‰‡ˆÈ˘ ¨˙ÈËÒÈÓÂ‰‰ ‰ÒÈÙ˙‰ ÏÚ
 Â·  ÌÈÓÂÏ‚‰  ÌÈÈ˘Â‡‰ ÌÈ·‡˘Ó‰ ÁÂ˙ÈÙÂ  Ì„‡‰ ˙ÂÈ˘Â‡  Ï˘ ‰·Á¯‰Â  ˘ÂÓÈÓ  Ï˘ ‰Ï‡˘· „˜Ó˙‰Ï

Æ‰¯ÈˆÈÂ ˙ÈÓˆÚ ‰ÂÂÎ‰ ¨‰ÁÈÓˆ Ï˘ ÔÂÂÈÎ·

 ÂÊ  ‰˘È‚  Æ®White & Epson, 1990©  ˙È·ÈË¯‰  ‰˘È‚‰  ‰È‰  ÂÊ  ÌÏÂÚ  ˙ÒÈÙ˙ ÏÚ  ˙Ú˘˘ ˙ÙÒÂ  ‰˘È‚
 Ô˙Â ‡Â‰˘ ˙ÂÚÓ˘Ó‰ ÍÂ˙Ó ˙Â‡ÈˆÓ‰ ˙‡ ‰·Ó Ì„‡‰˘ ‰ÁÈÓÂ ¨¢¯ÂÙÈÒ¢ Ï˘ ‰¯ÂÙËÓ‰ ÏÚ ˙ÒÒÂ·Ó
 Ì„‡‰˘ ‡È‰ ‰Á‰‰ Æ‰·È·Ò‰ ÌÚ ÂÏ˘ ÌÈÒÁÈ‰Â ÂÈÈÁ ·ÂˆÈÚ ÏÚ ‰ÚÈÙ˘Ó ÂÊ ˙ÂÚÓ˘ÓÂ ¨ÂÈÈÁ· ÌÈÚÂ¯È‡Ï
 Ï·‚ÂÓ ¯ÙÒÓÓ ¨‰ÂÂË ‡Â‰ ÔÎ ÏÚÂ ¨ÂÏ‡ ÌÈÚÂ¯È‡Ï ¯˘Ù ‡ÂˆÓÏ Í¯Âˆ‰ ÂÏ ˘È˘Â ¨ÂÈÈÁ· ÌÈÚÂ¯È‡ ÛÂÒ ÔÈ‡ ‰ÂÂÁ
 Í¯„· ¨ÂÓˆÚ Ì„‡‰ Ï˘ ¯ÂÙÈÒ· Ì‚ ÍÎ ¨ÌÈ¯Á‡ ÌÈ¯·„ Â· ‰‡Â¯ ‡¯Â˜ ÏÎ ¨¯ÂÙÈÒ·˘ ÂÓÎ Æ¯ÂÙÈÒ ¨ÌÈÚÂ¯È‡ Ï˘

Æ˙ÂÓÂ„‰ ˙Â„·ÂÚ‰ Û‡ ÏÚ ÌÚÙÏ ÌÚÙÓ ‰Â˘ ˙ÂÈ‰Ï ‰ÏÂÎÈ˘ ˙ÂÚÓ˘Ó ÂÏ Ô˙Â ‡Â‰ Â˙Â‡ ¢‡¯Â˜¢ ‡Â‰ ‰·

 ˙Â„Â˜‰ ˙‡ „ÈÓÏ˙‰ Ï˘ ¯ÂÙÈÒ‰ ÍÂ˙· ÛÂ˘ÁÏ ‰¯ÂÓ‰ ˙‡ ÔÈÓÊÓ ÂÊ ‰˘È‚ ÈÙ≠ÏÚ „ÈÓÏ˙Ï ‰¯ÂÓ ÔÈ· ÁÈ˘
 ˙ÂÏ‡˘ ˙ÏÈ‡˘Â ¯ÂÙÈÒÏ ‰¯ÂÓ‰ Ï˘ ‰·˘˜‰‰ ÆÂÏ˘ ¯ÂÙÈÒ‰ ˙‡ ˙Â˘Ï ÌÈÏÂÎÈ˘ ˙ÂÁÂÎ‰ ˙‡ ¨˙ÂÈ·ÂÈÁ‰
 ÌÈ˘ÏÂ ¨¯˙ÂÈ· ˙ÂË˜‰ ÂÏÈÙ‡ ¨¯Â‡ ˙Â„Â˜ ‡ÂˆÓÏ „ÈÓÏ˙ÏÂ ‰¯ÂÓÏ ˙Â¯˘Ù‡Ó ‰ÚÈ„È≠È‡ Ï˘ ‰„ÓÚÓ
 Ô˙Â‡ ÌÈÎÙÂ‰ ÍÎ·Â Ô‰È˙Â„Â‡ Ú„ÈÓ „ÈÓÏ˙‰ ÌÚ ÌÈÏÂ„ ¨Ô˙Â‡ ÌÈÓÈˆÚÓ ÍÎ È„È ÏÚ Æ‰ÁÈ˘‰ „˜ÂÓ· Ô˙Â‡
 Â˜ÂÊÈÁ· ‰¯ÂÓÏ ÚÈÈÒÏ È„Î Â· ˘È „ÈÓÏ˙‰ Ï  ̆¯Â‡‰ ˙Â„Â˜ ˙Â„Â‡ Ú„ÈÓ‰ Æ„ÈÓÏ˙‰ Ï  ̆¢¯ÂÙÈÒ‰¢Ó ˜ÏÁÏ

ÆÂÓ„˜ÏÂ ÂÈ˙ÂÏÂÎÈ· ‰ÂÓ‡‰ ˙‡ Â· ÚÂËÏ ¨„ÈÓÏ˙‰ Ï˘

 ·ˆÓ‰ ÏÚ ˙ÂÏÎ˙Ò‰ ˙„„ÂÚÓ‰ ‰ÒÈÙ˙‰ ˙‡ ˙Ù˜˘Ó ¢Í˘ÂÁ‰ ÔÓ ‰·¯‰ ‰ÁÂ„ ¯Â‡‰ ÔÓ ËÚÓ¢ ‰¯ÈÓ‡‰
 Æ˙ÂÂ¯˙Ù ˙‡ÈˆÓ· ÚÈÈÒÏ ‰ÈÂ˘Ú˘ ¨˙È·ÂÈÁ ‰ÈÈ‡¯ ˙ÈÂÂÊÓ
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 ‰˘È‚· ˙ÈÒÈÒ·‰ ‰Á‰‰ Æ˙ÂÈÚ· ÁÂ˙ÈÓ ‰„ÈÓÏ Ï˘ ‰˘È‚‰Ó ‰Â˘ ÂÊ  ‰˘È‚ Æ˙È¯·‰ ˙Âˆ¯‡· ÌÈ¯Á‡Â
 ˙Â˙È ‰È˙Â‡ˆÂ˙Â ¯˙ÂÈ ¯‰Ó ˙ÏÚÂÙ ¨¯˙ÂÈ ‰‚È˘Ó „È˙ÚÏ ˙ÂÙÈ‡˘·Â „·ÂÚ˘ ‰Ó· ˙Â„˜Ó˙‰˘ ‡È‰ ÂÊ

Æ˙ÂÈÚ· ÔÂ¯˙Ù Ï˘ ¯ÎÂÓ‰ ÍÈÏ‰˙Ï ‰‡ÂÂ˘‰· ¯ÂÓÈ˘Ï

 Â„Â˜Ù  ̇¨Â˙Ú„Ï ¨Ì‰·Â ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘ÓÎ ÌÈÒÙÂ  ̇Â‡  ̆ÌÈ·ˆÓ Ï  ̆‰¯È˜Á Í¯„ „ÂÓÏÏ ÌÈ¯ÁÂ· Â‡ ÂÊ ‰˘È‚ ÈÙ≠ÏÚ
 ˜ÂÊÈÁ·Â ÔÂ‚¯‡‰ Ï˘Â Ë¯Ù‰ Ï˘ ˙ÂÏÂÎÈ‰Â ÌÈÒÎ‰ ˙¯È˜Á· ˙Â„˜Ó˙‰· ‡È‰ ÂÊ ‰˘È‚ Ï˘ ‰˙ÂÈ„ÂÁÈÈ ÆÈ·ËÈÓ ‰È‰
 ˙ÂÈÂÈÁ‰Â ÁÂÎ‰ ÈÓ¯Â‚ ˙‡ ÛÂ˘ÁÏ ˙ÂÂÎÓ ¨˙È·ÂÈÁ ‰·ÈË˜ÙÒ¯ÙÓ ˙‡ˆÂÈ ÂÊ ‰˘È‚· ‰„ÈÓÏ‰ ÆÌ‰· ÌÈÈÂÈÁ‰ ˙ÂÁÂÎ‰
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:ÂÊ ‰ÒÈÙ˙

 ˙ˆÂ·˜  Ï˘  „ÁÂÈÓ·  ˙Â‰Â·‚  ˙ÂÏÂÎÈ  ÏÚ  ÌÈ¯ÂÓÏ  Ú„ÈÓ  Â¯ÒÓ  Â·˘  ÈÂÒÈ  Í¯Ú  ≠  ÔÂÈÏÓ‚ÈÙ  Ë˜Ù‡ Æ‡
 Ï˘ È·ÂÈÁ ÈÂÓÈ„· ˜ÈÊÁ‰Ï ÌÈ¯ÂÓÏ ÂÓ¯‚ ÂÊ Í¯„· Æ˙¯Á‡ ‰ˆÂ·˜ Ï˘ ¨˙ÂÎÂÓ ˙ÂÏÂÎÈ ˙ÓÂÚÏ ÌÈ„ÈÓÏ˙
 Ï‡ÈˆËÂÙ‰ ÈÏÚ·¢ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰  ̆ÂÚ„È ‡Ï ÌÈ¯ÂÓ‰ ÆÌÈ¯Á‡ ÏÚ ÈÏÈÏ  ̆ÈÂÓÈ„· ˜ÈÊÁ‰ÏÂ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó ˜ÏÁ
 ¨‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡‰ ‰˙˘Ó ÒÈÒ· ÏÚ ‡Ï ¨ÌÈ¯ÚÙ ÂÏ‚˙‰ Á˙Ù˙‰ ÈÂÒÈ‰˘ ÏÎÎ ª˙È‡¯˜‡ Â¯Á· ¢‰Â·‚‰
 ÂÈ‰ È·ÂÈÁ ÈÂÓÈ„ Ì‰ÈÏÚ ‰È‰˘ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ È‚˘È‰ ¨ÔÓÊ Í¯Â‡Ï ÆÌÈÎÁÓ‰ Ï˘ ˙ÂÈÙÈˆ‰ ÒÈÒ· ÏÚ ˜¯ ‡Ï‡

ÆÌÈ„ÈÓÏ˙‰ ¯‡˘ Ï˘ ÂÏ‡Ó È˙ÂÚÓ˘Ó ÔÙÂ‡· ¯˙ÂÈ ÌÈ‰Â·‚
 ÌÈÈÂÓÈ„  ÌÈ¯ˆÂ  ¨Ï„ÂÓ‰  Ï˘  ÔÂ˘‡¯‰  ·Ï˘·  :˙È·ÂÈÁ  ÔÂÈÏÓ‚ÈÙ  ˙˜ÈÓÈ„·  ÌÈ·Ï˘  ‰˘ÂÏ˘  Ì˘È
 ¨ÌÈÈ·ÈË˜ÈÈ·Â‡ ÌÈ„„Ó ¨˙ÂÚÂÓ˘ ¨ÔÈËÈÂÓ ¨ÌÈÙÈËÂ‡¯ËÒ ¨‰Ó‚Â„Ï ≠ ÌÈÎ¯„ ÔÂÂ‚Ó· ¯Á‡‰ ÏÚ ÌÈÈ·ÂÈÁ
 ÌÈÈ·ÂÈÁ ÌÈÈÂÓÈ„ ¨˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡ ˙Â˘Á¯˙Ó ¯˘‡Î ¨ÔÓÊ Í¯Â‡Ï ÆÈ·È‡ ÈÂ·È ÍÈÏ‰˙Â ÌÈÓ„Â˜ ÌÈÚÂˆÈ·
˙ÂÈÂ¯˘Ù‡‰ ˙‡ Ì„‡‰ Ï˘ ‰ÒÈÙ˙‰ È„È≠ÏÚ ÌÈ·Á¯˙Ó ‡Ï‡ ¨ÌÈÈÂ·ÈÓ ˜¯ ‡Ï ÌÈ·Î¯ÂÓÂ ÌÈ·ˆÚ˙Ó
 ˙ÂÈÂ¯˘Ù‡‰ ¨ÌÈÈÂ·È‰ ¨È˘‰ ·Ï˘· Æ˙ÂÈ·ÈËÓ¯Â ˙ÂÎ¯Ú‰  Â‡ ¢˙ÂÈ‰Ï ÍÈ¯ˆ ‰Ó¢ Ï˘ Â˙ÒÈÙ˙Â ÂÏ˘
 È˘ ˙ÂÚˆÓ‡· ˙ÂÚÈÙ˘Ó ¯˘‡ ˙ÂÈ˘È‡≠ÔÈ· ˙ÂÈÙÈˆ Ï˘ ‰ÂÓ˙ ¯ÂˆÈÏ È„Î „ÁÈ ÌÈ·Ï˙˘Ó ˙ÂÎ¯Ú‰‰Â

 Æ˙ÂÈÙÈˆ≠ÌÏÂ‰ ÏÂÙÈËÂ ˙ÂÈÙÈˆ≠˙ÓÏÂ‰ ‰ÈˆÈ‚Â˜ ≠ ÌÈÎÂÂ˙Ó
 È„È≠ÏÚ ˙Â·ˆÂÚÓ ≠ ‰„ÈÓÏÂ ÔÂ¯ÎÈÊ ¨‰ÒÈÙ˙ ≠ ÂÏ˘ ˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜‰ ˙ÂÏÂÎÈ‰ ÏÎ˘ ‡È‰ Á˙ÙÓ‰ ˙„Â˜
≠˘ ÔÂÂÈÎÓÂ  ˙Â‡¯Ï  ÂÏ  ÌÈ¯˘Ù‡Ó ÌÈÈÂÓÈ„‰˘ ‰Ó  ÌÈ‡Â¯  Â‡  ÆÂÈ˙ÂÈÙÈˆ  Í¯„  ÌÈÎÏ˘ÂÓ‰  ÌÈÈÂÓÈ„‰
 È˘ÈÏ˘‰ ·Ï˘· ÆÌÈÈÂÓÈ„‰  Ï˘ ÁÂÎ‰Â  ˙ÂÈÁ‰ ¨‰ÓˆÚ‰Ó ˙ÂÚÙ˘ÂÓ ÂÈ˙ÂÏÂÚÙ  ¨¢seeing is believing¢
 Ì‰ÈÏÚ  ˘È˘  ÌÈ˘‡  ÆÌ‰ÈÏÚ  ÌÈ¯Á‡Ï  ˘È˘  ÌÈÈ·ÂÈÁ‰  ÌÈÈÂÓÈ„Ï  ·È‚‰Ï  ÌÈÏÈÁ˙Ó  ÌÈ˘‡  ¨‰Ê  Ï„ÂÓ·
 ˙‡Ê ¨˙ÂÎÂÓ ˙ÂÈÙÈˆ Ï˘ ÌÈÈÂÓÈ„ Ì‰ÈÏÚ ÌÈÎÏ˘ÂÓ ¯˘‡ ÂÏ‡ ¯˘‡Ó ¯˙ÂÈ ·ÂË ÚÂˆÈ· ÂÈ‚ÙÈ È·ÂÈÁ ÈÂÓÈ„
 ˙ÂÙ˙˙˘‰ ¨·Ï ˙ÓÂ˘˙ ¨˙Â˘ÈÁ ¨¯·‚ÂÓ ıÓ‡Ó ÌÏˆ‡ ÌÈ¯¯ÂÚÓ ¨ÌÈÈ˘‚¯Â ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜ ÌÈÓ¯Â‚˘ ÌÂ˘Ó

ÆÍÂ¯‡ ÁÂÂËÏ ·Â¯Ï Ô‰ ÂÏ‡ ˙ÂÚÙ˘‰˘ ÌÈ‡¯Ó ÌÈ¯˜ÁÓ ÆÈ·ÂÈÁ‰ ÈÂÓÈ„Ï ÌÏÂ‰ ÔÙÂ‡· ÏÂÚÙÏ ‰Èˆ·ÈËÂÓÂ

 Æ˙¯˜Á‰ ‰ÙÂ¯˙‰ „ˆÏ ˙¯Â˜È· ˙ˆÂ·˜Ï ¯˜ÁÓ· ˙˙È‰ ‰Ó„ ˙ÙÂ¯˙ ‰È‰ Â·ÒÏÙ ≠ Â·ÒÏÙ‰ Ë˜Ù‡ Æ·
 ≥∞•≠· ¯˜ÁÓ‰ ˙ÙÂ¯˙ Ï˘ Ë˜Ù‡Ï ‰ÓÂ„‰ Â·ÒÏÙ‰ Ï˘ È·ÂÈÁ Ë˜Ù‡ ‡Â‰ ‰Ê ¯˘˜‰· ÔÈÈÚÓ ‡ˆÓÓ

ÆÌÈ¯˜Ó‰Ó ∂∞• „Ú

 ‰˜ÁÈ˘˘ Ë¯ÂÙÒ ˙ˆÂ·˜ ÏÚ ‰˘Ú˘ ¯˜ÁÓ· ≠ ÌÈÈ·ÂÈÁ ÌÈÚÂˆÈ·· ‰ÈÈÙˆÓ ‰‡ˆÂ˙Î ÌÈ‚˘È‰‰ ¯ÂÙÈ˘ Æ‚
 ˙ÈˆÁÓ‰ ˙ÓÂÚÏ Ì‰Ï  ̆˙Â‡È‚˘· ˙ÂÏÎ˙Ò‰ Í¯„ Ì‰ÈÚÂˆÈ· ÏÚ „ÂÓÏÏ ‰ˆÂ·˜‰Ó ÈˆÁÏ Â¯˘Ù‡ ‚ÈÏÂ‡·
 ‰ˆÂ·˜‰˘ Â„ÓÈÏ ¯˜ÁÓ‰ ˙Â‡ˆÂ˙ ÆÌ‰Ï˘ ÌÈ·ÂË‰ ÌÈÚ‚¯· ˙ÂÏÎ˙Ò‰Ó ÌÈÚÂˆÈ· ÏÚ ‰„ÓÏ˘ ˙¯Á‡‰
 ‰ˆÂ·˜Ï ‰‡ÂÂ˘‰· Í˘Ó‰· ‰ÈÚÂˆÈ· ˙‡ ¯˙ÂÈ ¯Ù˘Ï ‰ÁÈÏˆ‰ ÌÈÁÏˆÂÓ‰ ÌÈÚ‚¯· ˙ÂÏÎ˙Ò‰Ó ‰„ÓÏ˘

Æ‰È˙Â‡È‚˘· ‰˙Ùˆ˘

 ˙Â¯ˆÂ ‰ÂÂ˜˙‰Â ®self efficacy© ˙ÈÓˆÚ ˙ÂÏÏÂÁ ¨®competence© ˙ÏÂÎÈ‰ ˙˘ÂÁ˙˘ ·Ï ÌÈ˘Ï È‡„Î
ÆÂÈÂÂÁÂ ÂÈ˘Ú ¯·Î˘ ˙ÂÁÏˆ‰· Ô‚ÂÚÓ È„È˙Ú‰ ÈÂÈ˘‰˘ ÌÂ˘Ó

:ÂÊ ‰˘È‚· ˙Â‚ÂÚÓ‰ ˙ÂÈ˘È‡ ˙ÂÁÈ˘ Ï˘ ˙ÂÁÈ˙ÙÏÂ ˙ÂÏ‡˘Ï ˙Â‡Ó‚Â„ ÔÏ‰Ï

 ø‰Ê ÚÂˆ˜Ó· ˙Â·ÂË‰ ˙Â‡ˆÂ˙‰ ˙‚˘‰· ÍÏ ÚÈÈÒ Í· ‰Ó ¨È˘Â˜‰ ˙Â¯ÓÏ •
 ø‰ÁÏˆ‰Ï Â‡È·‰˘ ¨ÂÊ ‰¯Âˆ· ÏÂÚÙÏ Â‡ ËÈÏÁ‰Ï Í˙Â‡ Â‡È·‰˘ ÍÏ ˘È ˙ÂÁÂÎ ‰ÊÈ‡ •

ø‰ÁÏˆ‰· ÍÏ ÚÈÈÒ˘ ÂÏ‡‰ ˙ÂÈÂÓ„‰ Â˘Ú ‰Ó øÍ˙ÁÏˆ‰ ÏÚ ÂÚÈÙ˘‰˘ ˙ÂÈÂÓ„ Ô˘È Ì‡‰ •


