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ΚΡΑΤΑΜΕ ΤΙΣ ΥΠΟΣΧΕΣΕΙΣ ΜΑΣ

ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Η αξία που δίνουμε στον εαυτό μας μοιάζει με την αξία που δίνουμε στους άλλους. Ως αποτέλεσμα της
αποτυχίας μας να κρατήσουμε τις υποσχέσεις μας, κάτι μέσα μας σπάει, και ακόμη περισσότερο, η πίστη
και η εμπιστοσύνη στον εαυτό μας βλάπτονται σοβαρά. Εάν σταθείτε πίσω από την υπόσχεσή σας και
αναλάβετε δράση για να την εκπληρώσετε, θα οδηγήσει σε ικανοποίηση. Αντίθετα, το να μην κρατάτε
την υπόσχεση που δώσατε στον εαυτό σας, συνειδητά ή ασυνείδητα θα έχει ως αποτέλεσμα την
απογοήτευση, τη δυσαρέσκεια και την απώλεια της αυτοπεποίθησης.

"Επιπλέον, το πείραμα αποκαλύπτει ότι δεν υπάρχουν διαφορές μεταξύ των φύλων στα υποκείμενα
κίνητρα για την τήρηση μιας υπόσχεσης. Τόσο για τους άνδρες όσο και για τις γυναίκες, η δική τους
υπόσχεση στον άλλο όσο και οι προσδοκίες του δέκτη έχουν σημασία." (Kleinknecht, 2019)

ΣΤΟΧΟΙ
Σκεφτείτε για αυτόν που
έχετε απέναντί σας

Να γνωρίζετε ότι οι προσδοκίες
οδηγούν σε απογοήτευση στους

άλλους. Όταν κάποιος είναι
απογοητευμένος και σε αγανακτεί.

Κρατάμε τις υποσχέσεις μας

Κρατάμε τις υποσχέσεις
μας στους άλλους

Οι υποσχέσεις που δίνουμε στον
εαυτό μας είναι εξίσου σημαντικές

για την επικοινωνία μας με το
περιβάλλον μας

Η τήρηση μιας υπόσχεσης θέτει τα θεμέλια
για εμπιστοσύνη και σεβασμό. Όταν η

συμπεριφορά μας είναι συνεπής, επιτρέπει
στους άλλους να μας εμπιστευτούν.

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Μεγάλη διαβεβαίωση αξίας που
δίνουμε σε κάποιον άλλο

Ικανοποίηση και αυτοπεποίθηση

Αίσθημα αξίας
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
                                       ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ: Οργανώστε και διοχετεύστε τον ευατό σας με κίνητρο

Υπάρχει μεγάλη αλληλεξάρτηση: το να διατηρείτε στον εαυτό σας κίνητρο θα αυξήσει επίσης την πιθανότητα να
τηρήσετε μια υπόσχεση και η τήρηση μιας υπόσχεσης θα σας παρακινήσει για τις μελλοντικές προσπάθειες. Για να
τηρήσετε ένα συγκεκριμένο σχέδιο και συμφωνία με κάποιον άλλο, είναι απαραίτητο να οργανωθείτε, επομένως
αυτή είναι μια άλλη μεταβλητή που επηρεάζει τη σχέση κινήτρων και τήρησης μιας υπόσχεσης.



Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που

διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν

αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού

Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή

Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες

απόψεις.

Το έργο αυτό χρηματοδοτήθηκε με την υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής. Η

παρούσα δημοσίευση αντανακλά τις απόψεις μόνο του συγγραφέα και η Επιτροπή δεν

μπορεί να θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που

περιέχονται σε αυτήν.
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