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Η ζωή συχνά εμφανίζει στο διάβα της αναποδιές, ωστόσο, 

με λίγη βοήθεια, μπορείς να μάθεις πώς να βασίζεσαι στην εσωτερική 

σου δύναμη και να ξεπερνάς τις αντιξοότητες. Αν κάθε φορά δίνεις 

αγώνα ώστε να αντιμετωπίσεις τις μεγάλες αλλαγές, ή εύχεσαι 

να διέθετες την αντοχή προκειμένου να διαχειρίζεσαι τις όποιες 

πιέσεις με ευκολία, μην ψάχνεις αλλού. 

Γεμάτο συμβουλές, ρητά που γαληνεύουν την ψυχή και 

δραστηριότητες, το ΠΩΣ ΝΑ ΕΙΣΑΙ ΔΥΝΑΤΟΣ θα σου δείξει τον δρόμο 

για να γίνεις πιο ευέλικτος, πιο αποφασιστικός και πιο δυνατός. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η ζωή έχει τα πάνω της και τα κάτω της,  

και το να ξέρουμε πώς να προσαρμοζόμαστε  

στις αντιξοότητες είναι βασικό για την υγεία  

και την ευτυχία μας. Η ψυχική αντοχή είναι  

η ικανότητα να ξεπερνάμε τις δυσκολίες  

που αντιμετωπίζουμε. Τα καλά νέα είναι πως  

οι ψυχολόγοι έχουν ανακαλύψει μεθόδους και 

στρατηγικές που μας βοηθούν να επιβιώνουμε στις 

κρίσεις και να αφήνουμε πίσω μας  

τις κακοτυχίες. Δε χρειάζεται να είσαι γκουρού 

στην αυτοβοήθεια για να είσαι ανθεκτικός – αυτό 

είναι κάτι που το έχουμε όλοι μέσα μας. Κάνοντας 

μικρές αλλαγές στη ζωή σου και αποκτώντας  

θετική σκέψη, μπορείς να αντιμετωπίσεις όποιες 

καταιγίδες έρθουν στο διάβα σου. Το βιβλίο αυτό 

είναι γεμάτο με απλές συμβουλές, ρήσεις που θα 

σε εμπνεύσουν και ενθαρρυντικά λόγια για να σε 

βοηθήσουν να χτίσεις την εσωτερική σου δύναμη 

και να ξεπεράσεις τις δύσκολες στιγμές με ελπίδα  

και αποφασιστικότητα.  
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ΨΥΧΙΚΗ 
ΑΝΤΟΧΗ 
ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ
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ΠΕΡΙΜΕΝΕ ΚΑΛΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ

Αν επικεντρώνεσαι πάντα στα αρνητικά 
και περιμένεις τα πράγματα να πάνε 
άσχημα, αυτό ακριβώς θα αντανακλά  
και η ζωή σου. Ο πιο γρήγορος τρόπος  
να ανακάμψεις από κάτι που έχει πάει 
στραβά είναι να πεις στον εαυτό σου  
ότι τα πράγματα θα γίνουν καλύτερα.  
Μια αισιόδοξη προσέγγιση θα βελτιώσει 
τη διάθεσή σου. Θα σε κινητοποιήσει να 
αναλάβεις δράση και να δείξεις επιμονή, 
γεγονός που θα αυξήσει δραστικά τις 
ευκαιρίες σου για επιτυχία. Όπως είχε  
πει και ο Ουίνστον Τσόρτσιλ, «Είμαι 
αισιόδοξος. Δε φαίνεται να έχει καμία 
χρησιμότητα να είμαι οτιδήποτε άλλο». 
Εφεξής επικεντρώσου στα πράγματα  
που πηγαίνουν καλά. Προσπάθησε  
να φανταστείς τι θα μπορούσε να είναι 
πιθανό παρά να ανησυχείς για όσα 
φοβάσαι. Αν φαντασιώνεσαι το φως  
στην άκρη του τούνελ, αυτό μπορεί  
να σε γεμίσει με τη δύναμη  
να διασχίσεις ένα δύσκολο  
μονοπάτι. 



© Anna Barnes, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2019

Ο,ΤΙ ΚΑΛΟ ΧΤΙΖΟΥΜΕ 
ΚΑΤΑΛΗΓΕΙ  

ΝΑ ΧΤΙΖΕΙ ΕΜΑΣ.
Τζιμ Ρον
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ΝΑ ΑΙΣΘΑΝΕΣΑΙ ΑΝΕΤΑ  
ΝΙΩΘΟΝΤΑΣ ΑΒΟΛΑ

Η ζωή δεν είναι εύκολη και θα έχεις να 
αντιμετωπίσεις πολλές δυσκολίες καθ’ οδόν, για 
παράδειγμα, όταν αλλάξεις σπίτι ή όταν βιώσεις 
την απώλεια μιας φιλίας. Κάποιοι αποδέχονται 
πως η αλλαγή είναι μέρος της ζωής και δε 
δυσκολεύονται να την αντιμετωπίσουν. 
Καταλαβαίνουν ότι, για να βελτιωθούν τα 
πράγματα, ίσως χρειαστεί να ζήσουν κάποιες 
στιγμές δυσφορίας και αβεβαιότητας – είτε 
μιλάμε για συνεντεύξεις στη δουλειά ή για 
συναντήσεις με έναν οικονομικό σύμβουλο ώστε 
να αντιμετωπιστούν οικονομικά προβλήματα. 
Για κάποιους άλλους, η αλλαγή είναι μια 
πραγματική πρόκληση. Μπορείς να 
καλλιεργήσεις την ψυχική σου αντοχή 
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βγαίνοντας από τη ζώνη άνεσης που έχεις 
δημιουργήσει γύρω σου πιο συχνά, ώστε να 
συνηθίσεις στην αλλαγή. Ξεκίνα απλά, 
δοκιμάζοντας καινούργια πράγματα – τρώγοντας 
ένα φαγητό που δεν έχεις φάει ξανά ή 
πηγαίνοντας βόλτα σε ένα μέρος όπου δεν έχεις 
πάει ποτέ και ούτω καθεξής. Αν αισθάνεσαι πιο 
περιπετειώδης, μπορείς να δοκιμάσεις νέες 
εμπειρίες που σε στοίχειωναν στο παρελθόν: να 
προσφέρεις εθελοντική εργασία στον δήμο όπου 
ανήκεις, να μάθεις να παίζεις ένα μουσικό 
όργανο ή να εξασκηθείς στη ζωγραφική. Κάθε 
φορά που βγαίνεις από τη ζώνη άνεσης, 
διευρύνεις και τα όρια της υπομονής σου 
απέναντι στην αβεβαιότητα. Μπορεί να είναι 
δύσκολο στην αρχή, αλλά η ανταμοιβή στο τέλος 
θα αξίζει τον κόπο. Με την αβεβαιότητα έρχονται 
νέες εμπειρίες και ευκαιρίες. 
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