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	1. Αυτοεκτίμηση (Self Esteem)
	

	1.1 Προσδιορίστε γιατί η αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθηση είναι σημαντική. 

(Identify why self esteem and confidence is important)

	Η αυτοεκτίμηση και η αυτοπεποίθηση είναι σημαντικές, διότι οι άνθρωποι με υψηλή αυτοεκτίμηση είναι συνήθως χαρούμενοι, προσαρμοσμένοι σωστά, επιτυχημένοι και υγιείς.

(Self esteem and confidence are important because people who have high self esteem are likely to be happy, well adjusted, successful and healthy)
Είναι σημαντικό για την προσωπική ευτυχία και αποτελεσματικότητα να αισθάνεσαι επιβεβαίωση, εκτίμηση και αξία.   

(It is important to personal happiness and personal effectiveness to feel affirmed, valued and of worth.)
Η αυτοεκτίμηση είναι το μέτρο της προσωπικής αξίας, προσωπικής πίστης και αυτοπεποίθησης. 

(Self esteem is a measure of self worth, self belief, self confidence.)
Σου επιτρέπει να δοκιμάζεις νέα πράγματα, να διακινδυνεύεις, να γνωρίζεις νέους ανθρώπους, να επικοινωνείς πιο αποτελεσματικά.
(It enables you to try new things, takes risks, meet new people, communicate more effectively)
Στερημένοι από αυτήν την επιβεβαίωση, οι άνθρωποι έχουν έλλειψη αυτοεκτίμησης και αισθάνονται αποξενωμένοι από εσένα και από άλλους.

(Deprived of this affirmation people lack self esteem and feel alienated from yourself and from others.)
Αυτή η έλλειψη εμπιστοσύνης μπορεί να οδηγήσει σε  «σίγουρες» κινήσεις, αρνητικά συναισθήματα και αντικοινωνική συμπεριφορά. 
(This mistrust can lead to in securities, negative feelings and anti-social behaviour.)
Δίχως την αυτοεκτίμηση είναι δυσκολότερο να εισάγεις τον εαυτό σου σε νέες καταστάσεις, να αποκτήσεις νέους φίλους, να δοκιμάσεις νέες ευκαιρίες εργασίας.
(Without self esteem it is more difficult to enter into new situations, meet new friends, try new job opportunities)
Δίχως την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση δεν μπορείς να νιώσεις όμορφα για τον εαυτό σου.
(Without self esteem and confidence you will not feel good about yourself.)

	1.2 Αναγνώρισε προσωπικές ικανότητες και ιδιότητες οι οποίες αναπτόσουν την αυτοεκτίμηση και την αυτοπεποίθηση.
(Recognise personal skills and qualities that develop self esteem and confidence)

	Προσδιορίζοντας τις θετικές πτυχές της προσωπικότητάς σου, και άλλα χαρακτηριστικά, επικοινωνία, ικανότητα να αντιμετωπίζεις την απόρριψη / ταπείνωση, δίχως να το εσωτερικοποιείς αρνητικά και να επιδρά στην επιτυχή εκπλήρωση καθηκόντων σου. 
(Identifying the positive aspects of own and other’s characteristics, communication, being able to cope with rejection/put downs, without negatively internalising and successfully completing tasks)
Να είσαι σε θέση να αποδέχεσαι τον έπαινο.

(Being able to accept praise)
Να είσαι σε θέση να αναγνωρίζεις μικρά επιτεύγματα.
(Be able to recognise small achievements)
Να είσαι σε θέση να αναγνωρίζεις τις ικανότητές σου.
(Recognising your own abilities)
Να είσαι σε θέση να αναγνωρίζεις ότι ίσως να μην ευθύνεσαι για πράγματα που συνέβησαν στο παρελθόν. 
(Recognising things that have happened in the past may not be your fault)
Να είσαι σε θέση να ξεπερνάς εμπειρίες του παρελθόντος.
(Be able to move on from past experiences)


	1.3 Ανάπτυξη ικανοτήτων και ιδιοτήτων για την αύξηση της αυτοεκτίμησης.
(Develop skills and qualities to build self esteem)

	Στρατηγικές τις οποίες μπορούν να χρησιμοποιήσουν για να το επιτύχουν για λογαριασμό σας:

(Strategies they might use to achieve this for you:)
Αναγνωρίζοντας τις ικανότητες και δυνατότητες, εορτάζοντας τις προσωπικές σας επιτυχίες, με τον να θέτουν στόχους και να δεσμεύονται σε θετική συμ[περιφορά ή στην ολοκλήρωση του στόχου.
(Recognising your skills and abilities, celebrating your successes, set targets and commit to positive behaviour goals or task completion.)
Με άλλα λόγια:
Ενθάρρυνση
Επιδοκιμασία
Υποστήριξη

Ανταμοιβή 
Επιτυχής ολοκλήρωση στόχου

(In others:

Encouragement 

Praising
Support
Reward

Successful task completion)


	2. Διαχείριση επιθετικότητας

(Managing Aggression)
	

	2.1 Αναγνώριση των καταστάσεων και συνθηκών που προκαλούν επιθετικότητα. 

(Recognize situations and conditions that trigger aggression)

	(Ο θυμός είναι μια αντίδραση για τις ανικανοποίητες βασικές ανάγκες : διασκέδασης, αίσθηση του ανήκειν, δύναμης και ελευθερίας.) 

(Anger is a reaction to unmet basic needs: fun, belonging, power and freedom.)

Οι καταστάσεις και συνθήκες που προξενούν επιθετικότητα συμπεριλαμβάνουν το αίσθημα της απογοήτευσης και το αίσθημα παγίδευσης.
(The situations and conditions that trigger aggression include feelings of frustration, and feeling trapped)
Με το να μην είναι κάποιος σίγουρος για το πώς θα αντιδράσει στη συμπεριφορά των άλλων, μερικές φορές οδηγεί στην επιθετικότητα.

(Being unsure of how to react to other’s behaviour sometimes leads to aggression)
Με το να μην μπορεί κάποιος να επικοινωνήσει, είτε να αισθάνεται ότι δεν ακούν αυτά που λέει, μπορεί να οδηγήσει στην επιθετικότητα.

(Not being able to communicate, or feeling you’re not being listened to can lead to aggression)
Ο φόβος ο οποίος προξενείται από την είσοδο σε νέες καταστάσεις μπορεί ορισμένες φορές να προκαλέσει θυμό. 

(Fear caused by being in new situations can sometimes trigger aggression) 



	2.2 Αναγνωρίζοντας αντιδράσεις στην επιθετικότητα.
(Recognize reactions to aggression)

	Αντιδράσεις στην επιθετικότητα συμπεριλαμβάνουν αυξημένο ποσοστό σφυγμών, σφιγμένους μύες, σφιγμένες γροθιές, διογκωμένα μάτια και το πρόσωπο να γίνεται κόκκινο.  

(Reactions to aggression include increased pulse rate, tensed muscles, clenched fists, bulging eyes and your face going red. )
Οι βρισιές και η λεκτικές προσβολές θεωρείται επίσης σαν αντίδραση στην επιθετικότητα. 

(Swearing and verbal abuse is also a reaction to aggression) 

Οι φυσικές αντιδράσεις δημιουργούν επίσης μια αυξανόμενη ενέργεια η οποία χρειάζεται μια διέξοδο.
(Physical reactions also create an increased energy which needs an outlet)
Η βία αποτελεί μερικές φορές μια αντίδραση σε επιθετικά συναισθήματα.
(Violence is sometimes a reaction to aggressive feelings)

	2.3 Να υπάρχει η ικανότητα αναγνώρισης στρατηγικών διαχείρισης της επιθετικότητας.

(Be able to identify strategies to manage aggression)

	Οι ακόλουθες πρακτικές βοηθούν στην προσωπική διαχείριση της επιθετικότητας 

(To manage your own aggression you might practice the following techniques;) 
· Χαλάρωση των ώμων 
· (Relaxing your shoulders) 

· Λήψη βαθιών αναπνοών για την ελάττωση του ποσοστού σφυγμών.

· (Taking deep breaths to slow down your pulse rate)
· Το να μετρήσεις έως το 10  θα προσφέρει περισσότερο χρόνο στο να σκεφτείς, από το ότι αντιδρώντας άμεσα.   

· (Counting to 10 to give you time to think instead of reacting)
· Υποχώρησε και κάνε κάτι άλλο το οποίο σε ευχαριστεί.

· (Walking away and doing something else you enjoy)
· Βρες ένα τρόπο να διοχετεύσεις αλλού την ενέργεια αυτή η οποία δεν θα βλάψει κάποιον άλλο – χτύπα ένα μαξιλάρι και όχι κάποιο κάποιον. 
· (Find a way to burn off that energy that won’t hurt anybody else – punch a pillow not another person)
· Εξασκήσου με το να λες όχι όταν εννοείς όχι, αλλά όταν βρίσκεσαι υπό πίεση απαντάς με ναι.

· (Practice saying no when you mean no but are under pressure to say yes.)
Για να διαχειρισθείς την επιθετικότητα ενός άλλου ατόμου θα μπορούσες να εξασκήσεις τις ακόλουθες τεχνικές.  
(To manage the aggression of another person you might practice the following techniques:)
· Αρχικό σημείο – Τί θέλει ο καθένας από εσάς.

· (Starting point – what do each of you want)
· Είναι πολύ σημαντικό να επεμβαίνει κανείς στο σωστό χρόνο. 

· (Critical to intervene at the correct time)
· Οι διαμεσολαβητές θα πρέπει να κρατούν τις απόψεις τους για τον εαυτό τους.

· (Mediators have to keep their own opinions to themselves)
· Να μην υποστηρίζετε την πλευρά κανενός

· (Don’t take sides)


	2.4 Σημειώσεις

(Background notes)
	Αυτό σημαίνει ότι με το να εκφράζουμε τη γνώμη μας και τα συναισθήματά μας τόσο βίαια, προκαλούμε στο άτομο απέναντί μας συναισθήματα απειλής, τιμωρίας ή ταπείνωσης.
(This means expressing our opinions and feelings so forcibly that the other person is threatened, punished or put down.) 
Η πρόθεση είναι να επιβάλουμε την θέλησή μας, όποιες και να είναι οι συνέπειες. Για να πετύχουμε αυτό μπορούμε να γίνουμε βίαιοι λεκτικά, σαρκαστικοί, παραπλανητικοί ή ύπουλοι. 

(The intention is to get our own way, no matter what the consequences. To achieve this we can be verbally violent, sarcastic, manipulative or devious.) 
Εάν νικήσουμε και πάρουμε αυτό που θέλουμε, οι άλλοι άνθρωποι θα μπορούν να μείνουν με συναισθήματα πικρίας, προσβολής και ακόμη με την επιθυμία για εκδίκηση εξαιτίας της ήττας τους. Οι ηττημένοι συχνά θυμούνται τα συναισθήματά τους και τα συσσωρεύουν έως κάποιο περιστατικό όπου εκδικούνται τους επιτιθέμενούς τους.      

(If we win and get what we want, other people can be left with feelings of bitterness, resentment and even a desire for revenge because they have lost. Losers often remember their feelings and hoard them until an occasion where they can payback their aggressors.)
Ή συμπεριφορά του επιτιθέμενου, ενώ μερικές φορές παρέχει άμεσο κέρδος, μπορεί να βάλει σε κίνδυνο οποιαδήποτε μελλοντική επαφή με το άτομο αυτό. Ακόμη και για τον νικητή μπορεί να υπάρχουν σε ορισμένες περιπτώσεις συναισθήματα ενοχής τα οποία προέρχονται από τα αθέμιτα μέσα τα οποία χρησιμοποιήθηκαν για να επιτύχουν την νίκη αυτή.  
(Aggressor’s behaviour, whilst sometimes providing immediate gain, can therefore jeopardise any future contact with that person. Even for the winner there can sometimes be feelings of guilt arising from the questionable means used to achieve the victory.)
Όλοι μας χρειαζόμαστε τη διασκέδαση, την ελευθερία, τον έλεγχο στη ζωή μας και το αίσθημα ότι ανήκουμε κάπου. Χάνοντας οτιδήποτε από αυτά μας δημιουργεί την αίσθηση του θυμού.
(We all need to have fun, freedom and control in our lives and a sense that we belong. Losing any of these can make us feel angry.)



	3. Προβλήματα και άγχος (Problems and Stress)
	

	3.1 Αναγνώρισε καταστάσεις και συνθήκες που προκαλούν προβλήματα και άγχος.

(Recognise situations and conditions that trigger problems and stress)

	Οι καταστάσεις και οι συνθήκες οι οποίες προκαλούν άγχος συμπεριλαμβάνουν:

Ανταγωνισμό, π.χ. αθλήματα, παιχνίδια ερωτήσεων, ομαδικά παιχνίδια.

 Πρόκληση, π.χ. συνεντεύξεις για δουλειά. 

(The positive situations and conditions that trigger stress include:

Competitions, e.g. sport, quiz, team games

Be given a challenge, e.g., job interviews)
Οι αρνητικές καταστάσεις και συνθήκες που προκαλούν άγχος συμπεριλαμβάνουν:

Έλλειψη χρημάτων

Έλλειψη στέγης

Φόβο αποτυχίας

Αντιπαράθεση 

Πίεση των ομηλίκων 

Τραμπουκισμός

Οικογενειακά προβλήματα

Πανικός 

(The negative situations and conditions that trigger stress include:

No money

No where to live

Fear of failure

Confrontation

Peer Pressure

Bullying

Family problems

Being Scared)


	3.2 Αναγνώριση των αντιδράσεων που σχετίζονται με προβλήματα και άγχος.
(Recognise reactions to problems and stress)

	Αντιδράσεις σε προβλήματα και άγχος συμπεριλαμβάνουν αυξημένο καρδιακό παλμό, σφιγμένους μύες, ιδρωμένες παλάμες, ενοχλήσεις στο στομάχι, ταχύτεροι ρυθμοί αναπνοής. 

(Reactions to problems and stress include increased heart rate, tensed muscles, sweaty palms, butterflies in stomach, faster breathing.)
Άλλες αντιδράσεις σε προβλήματα και άγχος συμπεριλαμβάνουν το αίσθημα του θυμού, απογοήτευσης και χάσιμο του ελέγχου. Το αίσθημα του άγχους υπονοεί ότι ίσως να μην κοιμάσαι καλά ή ότι ίσως να χρειάζεσαι περισσότερο ύπνο.
(Other reactions to problems and stress include feelings of anger, frustration and loss of control.

Being stressed may mean that you might not sleep well or you might sleep more.)
Μακροχρόνιες αντιδράσεις στο άγχος συμπεριλαμβάνουν διατροφικές διαταραχές, κακή χρήση ουσιών, αυτοκαταστροφική συμπεριφορά, απομόνωση και απόσυρση, έλλειψη φιλοδοξιών και κινήτρου.
Με το να είσαι αγχωμένος μπορεί να σου προκαλέσει εξάντληση και αρρώστια.   

(Long term reactions to stress include eating disorders, substance misuse, self harm, isolation and withdrawal, lack of ambition and motivation. 

Being stressed can make you feel run down, and become ill.) 



	3.3 Ικανότητα για αναγνώριση στρατηγικών διαχείρισης προβλημάτων και άγχους.

(Be able to identify strategies to manage problems and stress) 


	Εύρεση τρόπων ώστε να διοχετευθεί η ενέργεια από το άγχος σε θετικές και επιτυχημένες δραστηριότητες.

(Find ways to channel the energy from stress into positive and successful activities)
Στρατηγικές για διαχείριση προβλημάτων και άγχους συμπεριλαμβάνουν:

(Strategies to manage problems and stress include:)
· Χαλάρωση

· Άσκηση

· Υγιεινή διατροφή

· Διαχείριση του θυμού

· Διασκέδαση
· Ανάπτυξη υγιών σχέσεων και υποστήριξη δικτύων.

· Συζήτηση με κάποιον με τον οποίο αισθάνεσαι άνετα 

· Ζήτηση βοήθειας εάν είναι χρειάζεται. 

· (Relaxation

· Exercise

· Healthy Eating

· Managing Anger

· Doing something you enjoy

· Develop healthy relationships and support networks

· Talking to someone who you feel comfortable with

· Ask for help if you need it)
Μείωση της ποσότητας οινοπνεύματος, καπνίσματος και φαρμάκων που καταναλώνονται. Ίσως να προκαλούν εφορία προσωρινά, αλλά μακροπρόθεσμα ενδέχεται να σου προξενήσει περισσότερα προβλήματα. 
(Reduce the amount of alcohol, smoking and drugs you take. It might make you feel better at the time, but in the long term it may cause you more problems.)
Η διαχείριση προβλημάτων και άγχους σε μακροχρόνιες στρατηγικές περιλαμβάνει:

(In the long term strategies to manage problems and stress include:)
Άσκηση – Ανάπτυξη και συντήρηση ενός υγιούς σώματος, το οποίο άμεσα μειώνει το άγχος.

(Exercise – it develops and maintains a healthy body which directly reduces stress) 

Υγιεινή διατροφή – πολλά φρούτα, λαχανικά και νερό.

(Eat healthily – lots of fruit, vegetables and water.)


	3.4 Σωστή απόκριση στην πίεση των συνομήλικων 

(Responding appropriately to peer pressure) 


	Οι συνομήλικοι σου είναι άνθρωποι στην ίδια ηλικία περίπου, με τους οποίους πηγαίνεις στο σχολείο ή απλά κάνεις παρέα. 

(Your peers are people around your age, who might go to school or college with, or hang around (out?) with.)
Οι συνομήλικοι μπορεί να σε προσέχουν, να σε κρατούν μακριά από κινδύνους, ή και ακόμη να σε οδηγούν σε κινδύνους. Χρειάζεται θάρρος να κάνεις το σωστό εάν πιστεύεις ότι ίσως σε κάνει να φαίνεσαι ανόητος μπροστά στους φίλους σου.
(Your peers might look out for you, keep you out of trouble, or even lead you into trouble

It will take some courage to do the right thing if you think it might make you look daft in front of your friends.)
Μπορείς να επηρεάσεις θετικά χρησιμοποιώντας την πίεση των συνομήλικων, ώστε να κρατήσεις τους φίλους σου μακριά από προβλήματα. 

(You can have a positive influence using peer pressure to keep your friends out of trouble.)

	3.5 Υπόβαθρο

(Background)
	Το άγχος είναι μια απαίτηση η οποία προέρχεται από τις προσαρμοστικές ικανότητες του μυαλού και του σώματος. Εάν αυτές οι ικανότητες μπορούν να  διαχειριστούν την ζήτηση και να απολαύσουν τη σχετική διέγερση, τότε το άγχος είναι ευπρόσδεκτο και ευχάριστο.   

Stress is a demand made upon the adaptive capacities of the mind and body. If these capacities can handle the demand and enjoy the stimulation involved, then stress is welcome and helpful. 
Αυτή η διευκρίνιση είναι χρήσιμη με τρεις τρόπους:

(This definition is useful in three ways:)
· Το άγχος μπορεί να είναι καλό και κακό.

· Δεν υπάρχουν πολλά γεγονότα που καθορίζουν κατά πόσο είμαστε αγχωμένοι ή όχι, είναι οι δικές μας αντιδράσεις σε αυτά που το καθορίζουν.

· Ο ορισμός μας εξηγεί ότι το άγχος είναι μια απαίτηση η οποία δημιουργείται με βάση τις ικανότητες του σώματός μας. Εάν οι ικανότητες μας είναι αποδοτικές, ανταποκρινόμαστε σωστά. Εάν όχι αποκαλυπτόμαστε.
· (Stress can be good and bad

· It isn’t so much events that determine whether we’re stressed or not, it is our reactions to them, and

· The definition tells us that stress is a demand made upon the body’s capacities.

If our capacities are good enough, we respond well. If they aren’t, we give way.)



	4. Κατάλληλοι Στόχοι
(Appropriate Goals)
	

	4.1 Να είναι κάποιος ικανός στο να θέτει κατάλληλους στόχους.
(Be able to set appropriate goals)
	Είναι σημαντικό στο να τεθούν  στόχοι έτσι ώστε να μην υπάρχουν αποκλίσεις και να είναι ξεκάθαρο τί ακριβώς θέλουμε να επιτύχουμε.  

(It is important to set goals so that you don't drift and are clear what you want to achieve)
Είναι σημαντικό οι στόχοι αυτοί να είναι ρεαλιστικοί διότι με το να καθορίζονται υπερβολικά φιλόδοξοι στόχοι, πολύ σύντομα εσύ αλλά και οι γύρω σου θα θεωρήσουν ότι δεν μπορείς να ανταποκριθείς και αποτυγχάνεις ή να νιώσεις ότι αποτυγχάνεις. 

(It is important that these goals are realistic because by setting overambitious goals too soon you will set yourself and others up to fail or feel that you are failing)
Εάν θέτεις μικρά επιτεύξιμα βήματα τα οποία οδηγούν προς τον μακροπρόθεσμο στόχο, θα μπορείς να νιώθεις επιτυχία σε κάθε βήμα. 

(If you set small achievable steps towards your long term goal you can feel success at every step)



	5. Εμπιστοσύνη
(Trust)
	

	5.1 Αναγνώρισε γιατί είναι σημαντικό να μπορείς να εμπιστεύεσαι κάποιον

(Recognise why it is important to be able to trust somebody)
	Η εμπιστοσύνη σου επιτρέπει να χτίζεις εποικοδομητικές σχέσεις με άλλους οι οποίες θα σου επιτρέψουν να μάθεις περισσότερα σχετικά με τον εαυτό σου και αυτούς. Η εμπιστοσύνη θα πρέπει είναι αμοιβαία – αυτό σημαίνει ότι θα πρέπει να είσαι και εσύ αξιόπιστος προς τους άλλους.
(Trust allows you to build positive relationships with others which will allow you to learn more about yourself and them. Trust should be shared - you need to be trustworthy, too.)
Οι σχέσεις εμπιστοσύνης επιτρέπουν το να διακινδυνεύεις και να δοκιμάζεις νέα πράγματα αλλά
(Trusting relationships allow you to take risks and try new things

But)

	5.2 Αναγνώρισε πότε είναι ασφαλές να εμπιστεύεσαι κάποιον και τί ακριβώς μπορείς να τους εμπιστευτείς.  

(Recognise when it’s safe to trust people and what it’s safe to trust them with)
	Δεν θα εμπιστεύεσαι οποιονδήποτε συναντήσεις με τα πάντα.

(You would not trust everyone you meet with everything)
Ίσως να χρειαστεί να εμπιστευτείς γιατρούς ή άλλους επαγγελματίες υγείας με θέματα υγείας τα οποία μπορούν να είναι πολύ προσωπικά.

(You might need to trust doctors or other medical professionals with your health issues which could be very personal)
Ίσως να χρειαστεί να εμπιστευθείς το προσωπικό της τράπεζας με τα χρήματά σου αλλά δεν θα εμπιστευόσουν οτιδήποτε προσωπικό σου σε αυτούς.               

(You might need to trust your bank staff with your money but would not share anything personal with them.)


