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 Εισαγωγή
     Η ψυχική ανθεκτικότητα αφορά την ικανότητα για θετική προσαρμογή παρά την
 ύπαρξη αντιξοοτήτων και απειλητικών συνθηκών (Masten, 2014). Η ψυχική ανθεκτικό-
τητα δεν είναι μόνιμο γνώρισμα του ατόμου, α�ά υφίσταται σε ένα συνεχές που μπορεί 
να α�άζει με την πάροδο του χρόνου (Southwick, Bonanno, Masten, Panter-Brick &
 Yehuda, 2014). Μπορεί, δηλαδή, να μην είναι εμφανής σε μία δεδομένη περίοδο, α�ά 
να αναπτυχθεί λόγω της παρουσίας προστατευτικών παραγόντων.
     Στη μελέτη της ψυχικής ανθεκτικότητας σημαντικό ρόλο παίζουν οι παράγοντες
 εκείνοι που βοηθούν το άτομο να προσαρμοστεί θετικά και να ξεπεράσει τις δύσκολες 
συνθήκες. Στην κατεύθυνση αυτή μελετώνται οι δυνατότητες, η κοινωνική υποστήριξη 
και οι προστατευτικοί παράγοντες (Esquivel, Doll, & Oades-Sese, 2011. Morrison, 
Brown, D’Incau, O’Farrell, & Furlong, 2006).

Σε ποιους απευθύνεται:
Απευθύνεται σε παιδιά προσχολικής, σχολικής και εφηβικής ηλικίας.
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Στόχοι:
Να κα�ιεργήσουν την ψυχική ανθεκτικότητά τους
Να αναπτύξουν τα δυνατά χαρακτηριστικά τους
Να ενισχύσουν τα δυνατά χαρακτηριστικά της οικογένειά τους
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Βαλίτσα προσωπικών δυνάμεων

Οδηγίες: Γράψε στην παρακάτω βαλίτσα τα χαρακτηριστικά, τα άτομα και τις δραστηριό-
τητες που σε βοηθούν την περιόδο που μένεις σπίτι και δημιούργησε τη δική σου βαλίτσα 
Προσωπικών Δυνάμεων.

Γράψε τα ΔΥΝΑΤΑ  στοιχεία
       του εαυτού σου που σε
   βοηθούν την περίοδο αυτή.

Γράψε τις πηγές στήριξής σου 
την περίοδο αυτή
(φίλοι, οικογένεια, συμμαθητές).

Γράψε τις δραστηριότητες που
 σε βοηθούν την περίοδο αυτή.
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Οδηγίες: Γράψε στον παρακάτω θησαυρό τα χαρακτηριστικά, τις δραστηριότητες και τις 
σκέψεις που μοιράζεσαι με την οικογένειά σου και σε βοηθούν στις δύσκολες περιόδους
 να παραμείνεις υγιής και ασφαλής μέσα σε αυτήν.   

     Γράψε τα
   ΔΥΝΑΤΑ 
 στοιχεία της 
 οικογένειάς 
  σου που σε 
βοηθούν στις 
    δύσκολες 
  περιόδους.

        Γράψε τις
 δραστηριότητες
    που κάνεις με 
   την οικογένειά 
      σου και σε 
   βοηθούν στις
       δύσκολες 
     περιόδους. 

      Γράψε τις 
    σκέψεις που 
  μοιράζεσαι με
 την οικογένειά 
     σου και σε 
   βοηθούν στις
       δύσκολες 
      περιόδους.  

Θησαυρός οικογενειακών δυνάμεων
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