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Οη ζηόπμη ημο 
ζεμηκανίμο

1. Να ακαγκςνίζεηε ηεκ ζεμαζία ηεξ ζεηηθήξ 

ζημπμζέηεζεξ

2. Να απμβάιιεηε ηηξ εκένγεηεξ πμο θιέβμοκ πνόκμ 

θαη κα ζέηεηε πνμηεναηόηεηεξ

3. Να δηαπεηνίδεζηε ημ ενγαζηαθό άγπμξ θαη κα 

„επηβηώκεηε‟ ζε πενηόδμοξ έκημκεξ πίεζεξ θαη 

θόνημο ενγαζίαξ
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Οη ζηόπμη ημο 
ζεμηκανίμο

4. Να μπμνείηε κα πνεζημμπμηήζεηε 

επηθμηκςκηαθέξ δεληόηεηεξ γηα ηεκ 

αληηκεηώπηζε «δύζθνισλ» αλζξώπσλ θαη 

θαηαζηάζεσλ κε απόιπηε επηηπρία

5. Λα παξαθηλείηε ηνλ εαπηό ζαο
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Γηζαγςγηθή Άζθεζε
1)Ηαηαγνάρεηε ηηξ πνμζςπηθέξ ζαξ δοκαηόηεηεξ, ηα 

‘δοκαηά’ ζεμεία ημο εαοημύ ζαξ

2)Ηαηαγνάρεηε ηηξ αδοκαμίεξ ζαξ, ηα ‘αδύκαηα’ ζεμεία ημο 

εαοημύ ζαξ.

3)Πμηεξ είκαη μη δοζθμιίεξ ή πνμθιήζεηξ πμο 

ακηημεηςπίδεηε ζηεκ θαζεμενηκόηεηα ζαξ;

4)Πμημη ηύπμη ακζνώπςκ ζαξ δοζθμιεύμοκ πενηζζόηενμ; 

Πμίμξ είκαη μ ιόγμξ θαηά ηεκ άπμρε ζαξ ;
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ΠΡΟ-

-ΕΛΕΤΗ
( Παπελθόν )

ΠΡΟ-

-ΟΠΣΙΚΗ
( Παπόν )

ΠΡΟ-

-ΟΡΙΜΟ
( Μέλλον )
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Απνζηνιή

Αληηθεηκεληθνί ζθνπνί

Πηξαηεγηθή

Ραθηηθή

Θνπιηνύξα

Αιιαγή

Ζγεζία

Γηνίθεζε

Δπηβίσζε & Δπηηπρία

( Καηανόηζη )

( Διάδοζη )

( Χηίζιμο )

( Καηαγπαθή ζηόσος )

( Επαναπποζδιοπιζμόρ )

( Επιδίωξη )

( ηος πποζωπικού ζαρ )

( ηηρ διαδικαζίαρ )
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Δελ κπνξείο

λα πεηύρεηο

έλα ζηόρν

πνπ δελ κπνξείο

λα δεηο !
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Σα κεγάια κπαιά

έρνπλ ζηόρνπο.

Σα κηθξά κπαιά

έρνπλ επηζπκίεο ...
Irving Washington

Σα κηθξά κπαιά θαηαβάιινληαη απ’ηηο αλαπνδηέο.

Σα κεγάια κπαιά ζηέθνληαη πάλσ απ’απηέο
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SMART Targets
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Specific

Measurable

Achievable

Relevant / Realistic

Time - Bound

What is the task to be done?

What are the details?

Is this a key area of the role?

What will be different 
if the task is 
completed?

What evidence could be 
used to show if and how 

well the task has been done

Does this contribute to 
achieving corporate 
priorities and your 

departmental outcomes?

Is the task possible, is it fair, 
taking into account you and 

your current situation?

Do you need personal 
development in order to 

achieve the task?

What will successful 
completion look like?

Why is this target important?

How key is this task to the 
role being appraised?

Is this target moving forward? Is it 
improving something?

When should the task be done by?

Or how often should it be done? Have you built a progress 
report mechanism?
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Κε μεθάζαξεο ιέμεηο

Πεξηζζόηεξν πρλά

Βειηίσζε Καηάιιειν

Δπηηπρεκέλν 100%

Καιή Δπηθνηλσλία Δγθαίξσο

Παξαγσγηθά Οινθιεξσκέλν
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Κε μεθάζαξεο ιέμεηο
10 θνξέο; Μία θνξά; Γξάςηε 
πνζόηεηα είηε σο % ή αξηζκό

Μηα θνξά ην ρξόλν είλαη αξθεηά;; 
Γίλε ζπγθεθξηκέλνο

Αλ δελ δνζεί ζπγθεθξηκέλα ηη 
ελλννύκε είλαη ππνθεηκεληθό θαη 

ζηελ θξίζε ηνπ θαζελόο

Σν θαηάιιειν είλαη ππνθεηκεληθό 
εθηόο εάλ ην μεθαζαξίζεηο  

Σν ίδην κε πην πάλσ. Καζνξηζκόο 
ηνπ ηη ζεκαίλεη ‘επηηπρία’

Δίλαη απηό εθηθηό; Υξεζηκνπνία ην 
100% πνιύ πξνζεθηηθά γηαηί ηηο 

πιείζηεο θνξέο είλαη απίζαλν

Καιύηεξα λα γξάςνπκε μεθάζαξα 
ηη ελέξγεηα απαηηείηαη. 

Παξνπζίαζε, ελεκέξσζε, 
ζπλάληεζε.

Καη πάιη πξέπεη λα είλαη 
ζπγθεθξηκέλν. 

Γηα λα απνθύγνπκε ηηο 
πξνζηξηβέο, θαιύηεξα λα 

θαζνξίζνπκε θαη ηα όξηα ηεο 
παξαγσγηθόηεηαο

Σν νινθιεξσκέλν δελ ζεκαίλεη θαη΄ 
αλάγθε θαη ζύκθσλα κε ηηο 

πξνδηαγξαθέο.
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Πηόρνη SMART
Να [Ρήκα -

Δλέξγεηα] κε
[Κόζηνο]

[Απνηέιεζκα] Μέρξη ή 
πρλόηεηα

+ +

π.ρ.

•Βειηηώζσ

•Αλαιύζσ

•Οινθιεξώζσ

•Απαληήζσ

•Καζνξίζσ

•Δξεπλήζσ

•Γηεθπεξαηώζσ

•Παξαδώζσ

•Αλαλεώζσ

•Πξνγξακκαηίζσ

•πκκεηέρσ

•Παξνπζηάζσ

Γώζε ιεπηνκέξεηεο 
ζπγθεθξηκέλα, ηη 

πξέπεη λα γίλεη θαη 
πσο

Π.ρ.

(Οινθιήξσζε) ηεο 
κειέηεο γηα ηελ 

Αζθάιεηα & Τγεία ζε 
95% ησλ γξαθείσλ 

ηνπ θηεξίνπ Β 
ζύκθσλα κε ηηο 

πξνδηαγξαθέο ηνπ 
HCC

Π.ρ.

10 Μαξηίνπ 2010

Μέζα ζηηο επόκελεο 
3 εξγάζηκεο κέξεο

Κάζε 3 κήλεο

ην ηέινο θάζε 
ζπλάληεζεο

Μείσζε θόζηνπο 
θαηά 2%
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Απνθαζίζηε ηη είλαη απηό πνπ 

πξαγκαηηθά ζέιεηε

Γειώζηε ην θαζαξά
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Φαληαζηείηε πσο ε επίηεπμε ησλ 

ζηόρσλ ζαο κνηάδεη, αθνύγεηαη, 

αηζζάλεηαη 
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Οσηήζηε ηνλ εαπηό ζαο:

Γηαηί απηόο ν ζηόρνο είλαη 

ζεκαληηθόο γηα κέλα?

Ρη ζα ζαο πξνζθέξεη απηή ε 

επίηεπμε?
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Ξσο απηόο ν ζηόρνο 
ζρεηίδεηαη κε ηελ πξνζσπηθή 
κνπ απνζηνιή θαη αμίεο κνπ?

Γάκ δεκ είκαη λεθάζανμ ηη είκαη 
ζεμακηηθό γηα εζάξ ηόηε...
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Γξάςηε ην! Έρεη απνδεηρζεί όηη 
όηαλ γξάθεηε ηνλ ζηόρν ζαο 
θάπνπ, ππάξρεη αθνζίσζε θαη 
νδεγείζζε πην θνληά ζε απηόλ.  
Δπίζεο βνεζάεη ηε θπζηθή καο 
επηζπκία λα ζέινπκε λα 
ζπκπεξηθεξόκαζηε κε ζηαζεξό 
ηξόπν 
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Θιεηδηά γηα Δπηηπρή 
Ρνπνζέηεζε Πηόρσλ

Πνάληε άμεζα!!!
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Κάθε ππωί στην Αυπική ένα λιοντάπι ξςπνάει 

ξέπονταρ ότι ππέπει να πιάσει την πιο απγή 

γαζέλλα για να υάει και να μην πεθάνει
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Κάθε ππωί στην Αυπική μία γαζέλλα ξςπνάει 

ξέπονταρ ότι ππέπει να τπέξει πιο γπήγοπα από 

το πιο γπήγοπο λιοντάπι για να μην την υάει και 

έτσι να επιζήσει.
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Δεν έσει σημασία αν είσαι λιοντάπι ή γαζέλλα ,

όταν ξημεπώσει

θα ππέπει να τπέσειρ !!
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Ξξαθηηθέο Ππκβνπιέο 

Γηαρείξηζεο Σξόλνπ
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Ραθηηθή αμηνιόγεζε 
πξνγξάκκαηνο & ζηόρσλ

Θέζηε θαηά κέξνο κεξηθό ρξόλν 
θάζε εκέξα γηα λα δείηε ηη έρεηε 
πξνγξακκαηίζεη θαηά ηε δηάξθεηα 
ησλ επόκελσλ κεξηθώλ εκεξώλ.  Ν 
θαιύηεξνο ρξόλνο γηα λα γίλεη 
απηό είλαη πξηλ μεθηλήζεηε ηελ 

εξγαζία.
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Απηό εμππεξεηεί δηάθνξνπο 
ζθνπνύο:
Παο ππελζπκίδεη ηα πξνζερή 
ξαληεβνύ θαη ηα γεγνλόηα.  

Βνεζά ηε κλήκε ζαο όηαλ ρξεηάδεηαη 
λα πξνεηνηκαζηείηε γηα θάηη.  

Παο παξέρεη κηα επηζθόπεζε ησλ 
πξνγξακκάησλ ζαο θαη επηηξέπεη λα 
δηαηεξήζεηε έλα ζπλαίζζεκα όηη έρεηε 
ηνλ έιεγρν.
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Ν πξνζηαηεπκέλνο ρξόλνο

Γεκηνπξγείζηε πξνζηαηεπκέλν 
ρξόλν όπνπ κπνξείηε λα 
ζπγθεληξσζείηε ζηα ζεκαληηθά 
projects ρσξίο δηαηαξαρέο. 

Ξξνγξακκαηίζηε ην ζην 
εκεξνιόγην ζαο θαη 
κεηαρεηξηζηείηε ηνλ ρξόλν απηό 
όπσο έλα ζεκαληηθό ξαληεβνύ.
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Πηγνπξεπηείηε όηη ε 
γξακκαηέαο ζαο μέξεη όηη δελ 
πξέπεη λα ελνριεζείηε. 

Απνζπλδέζηε ην ηειέθσλν 
ζαο ή θάλεηε εθηξνπή όισλ 
ησλ θιίζεσλ ζηε γξακκαηέα 
ζαο. 
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Απνθύγεηε ηελ 
αλαβιεηηθόηεηα
ζν πεξηζζόηεξν αλαβάιεηε 

ζηνηρεηώδεηο εξγαζίεο, ηόζν 

πεξηζζόηεξν αξρίδεηε λα 

ζθέθηεζηε ην γεγνλόο όηη θάπνηε 

ζα πξέπεη λα ην θάλεηε.  Απηό 

πξνθαιεί πίεζε θαη αλεζπρία.
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Απνθύγεηε ηελ 
αλαβιεηηθόηεηα
Ζ εκπεηξία καο ιεεη ζπλήζσο όηη 
απηέο νη ζηνηρεηώδεηο εξγαζίεο δελ 
είλαη ζπλήζσο ηόζν θαθέο όζν 
θνβόκαζηε.  Ρν θιεηδί ζηελ 
αληηκεηώπηζε ηεο 
αλαβιεηηθόηεηαο είλαη λα 
«δηαρσξηζηεί» ε ζηνηρεηώδεο 
εξγαζία ζε κηθξά βήκαηα θαη λα 
αξρίζεηε ακέζσο.
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Δθπξόζσπνο όπνπ είλαη 
δπλαηόλ
Αλ θαη πνιιέο δηαθνξεηηθέο εξγαζίεο 
κπνξεί λα βξεζνύλ κπξνζηά ζαο, 
κπνξεί πάληα λα είζηε ην πην 
θαηάιιειν πξόζσπν γηα λα ηα θέξεηε 
εηο πέξαο.  Κπνξεί λα κελ ρξεηαζηνύλ 
ην επίπεδν ηεο πείξαο ή ηεο γλώζεο 
ζαο. Κπνξνύλ λα ππάξμνπλ άιινη 
άλζξσπνη ζηελ εηαηξία πνπ έρνπλ 
πεξηζζόηεξε πείξα ζε έλα 
ζπγθεθξηκέλν ηνκέα από όηη εζείο.
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Δθπξόζσπνο όπνπ είλαη 
δπλαηόλ

Αληί αθξηβώο λα απνδερζείηε ηελ 

εξγαζία απηή, ζθεθηείηε γηα κηα 

ζηηγκή εάλ είζηε ην πην θαηάιιειν 

πξόζσπν γηα λα ηελ αλαιάβεηε!
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Δθπξόζσπνο όπνπ είλαη 
δπλαηόλ
Ζ αληηπξνζώπεπζε – εμνπζηνδόηεζε 
δελ πξέπεη λα ελλνεζεί ζαλ 
παξαίηεζε!!! ηαλ εμνπζηνδνηείηε κηα 
εξγαζία δηαηεξείηε αθόκα ηελ επζύλε 
γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο θαη πξέπεη λα 
ζρεδηάζεηε κεξηθέο επαθέο ειέγρνπ 
πξνόδνπ γηα λα εμαζθαιίζεηε όηη ην 
πξόζσπν πνπ ην έρεηε εμνπζηνδνηήζεη 
είλαη επαξθέο γηα απηό πνπ απαηηείηαη 
θαη θάλεη πξόνδν.
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Θξαηήζηε ρξόλν γηα ηελ 
δηθή ζαο αλάπηπμε

Απηό κπνξεί λα θαλεί ιίγν ηξειό 
αξρηθά, δεδνκέλνπ όηη ζαο παίξλεη 
πεξηζζόηεξν ρξόλν.  Ξαξόια απηά 
εάλ παξακειήζεηε ηελ αλάπηπμε 
ζαο, ηε θπζηθή θαη ηε δηαλνεηηθή, 
ε απόδνζε ζαο ζα επεξεαζηεί 
δξακαηηθά.
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Σξεζηκνπνηήζηε ην θαιάζη 
αρξήζησλ!

Ξεηάμηε καθξηά ηα πξάγκαηα γηα 
ηα νπνία μέξεηε όηη δε ζα θάλεηε 
ηίπνηα.  Δπίζεο πηέζηε ηνλ εαπηό 
ζαο λα πεηάμεη καθξηά νηηδήπνηε 
γηα ην νπνίν δε γλσξίδεηε ηη πξέπεη 
αθξηβώο λα θάλεηε.
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Αλαπηύμηε ηελ ηθαλόηεηα 
λα ιεηε ΝΣΗ!

Πθεθηείηε ηηο ζπλέπεηεο πξηλ 

απνδερηείηε εξγαζίεο θαη 

θαζήθνληα άιισλ.  Έρεηε 

πξαγκαηηθά ρξόλν ζην πξόγξακκα 

ζαο γηα λα ην αλαιάβεηε?  
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Πηξεο
Κάλαηδκελη
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Πηξεο
Ζ ιέμε «ζηξεο» απνηειεί ηνλ αγγιηθό όξν 

(stress) δει. ειιεληθά «ςπρνθνηλσληθή πίεζε»

Αθνξά αθξηβώο ζην αίζζεκα πνπ έρνπκε όηαλ 
δερόκαζηε πηέζεηο:

•Δμσηεξηθό πεξηβάιινλ

•Δαπηό καο

Ρν ζηξεο δελ είλαη απαξαίηεηα θάηη 
αξλεηηθό. Πε κηθξή έληαζε κάιηζηα, κπνξεί 

λα είλαη θαη ε θηλεηήξηνο καο δύλακε
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Ξξόθεηηαη ινηπόλ, γηα κηα θπζηνινγηθή 
αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ ζε εμσηεξηθέο 
ή εζσηεξηθέο απαηηήζεηο ή αθόκε θαη ζε 
θηλδύλνπο, νπόηε θαη ζηόρνο ηνπ ζηξεο 
είλαη λα καο βνεζήζεη λα αληηδξάζνπκε.

Γελ ρεηξίδνληαη όια ηα άηνκα όιεο ηηο 
θαηαζηάζεηο  κε ηνλ ίδην ηξόπν. Έηζη ζε 
πνιινύο αλζξώπνπο, ε αληίδξαζε ζην 

ζηξεο μεπέξλα ηα θπζηνινγηθά επίπεδα θαη 
αξρίδεη λα πξνθαιεί έληνλε δπζθνξία θαη 

δπζθνιίεο ζηελ θαζεκεξηλή δσή
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Δίδε ηνπ Πηξεο
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ΡΑ ΔΗΓΖ ΡΝ ΠΡΟΔΠ

1. Νμύ Πηξεο
Πξνθαιείηαη από κηα θαηάζηαζε έληνλε πνπ κόιηο 
πξνεγήζεθε ή πνπ άκεζα επίθεηηαη. Θέηεη ην άηνκν 
ζε εηνηκόηεηα θαη κπνξεί λα πξνθαιεί κέρξη θαη 
επράξηζηε έληαζε, επαλαιακβαλόκελνπ όκσο 
εμαληιεί ην άηνκν
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ΡΑ ΔΗΓΖ ΡΝ ΠΡΟΔΠ

2. Δπεηζνδηαθό Νμύ Πηξεο
Σα άηνκα απηά είλαη ζαλ λα βξίζθνληαη 
δηαξθώο «ζηελ πξίδα». Πξνθαιεί έληνλα 
ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα θαη πξνβιήκαηα ζηελ 
ζπκπεξηθνξά
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ΡΑ ΔΗΓΖ ΡΝ ΠΡΟΔΠ

3. Σξόλην Πηξεο
Σα άηνκα απηά βξίζθνληαη κόληκα ζε κηα 
θαηάζηαζε ζηξεο, ηελ νπνία κέζα από ηνλ 
ρξόλν ζπλεζίδεη σο αλαπόζπαζην κέξνο ηεο 
δσήο ηνπο. Η δσή ηνπο θαίλεηαη «κίδεξε» 
θαη ζηάζηκε. Σν άηνκν θζείξεηαη ζσκαηηθά 
θαη ςπρηθά θαη λνηώζεη δπζηπρηζκέλνο θαη 
αληθαλνπνίεηνο
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Ρα Ππκπηώκαηα 

ηνπ εληόλνπ Πηξεο
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Ρα ζπκπηώκαηα ηνπ εληόλνπ 
ζηξεο

Ρα ζπκπηώκαηα ηνπ εληόλνπ ζηξεο
εθδειώλνληαη ζε ηέζζεξα επίπεδα

1. Ππλαίζζεκα

2. Πθέςε

3. Ππκπεξηθνξά

4. Πώκα
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Ρη πξνθαιεί 

ην Πηξεο



Ιεσλίδαο Α. Αιεμάλδξνπ Λίθνο Κ. Πηπιηαλνύ48

ΡΗ ΞΟΝΘΑΙΔΗ ΡΝ ΠΡΟΔΠ;

Ξεγέο ζηξεο κπνξεί λα εληνπίζεη θαλείο 
κέζα:

• Πηνλ ίδην ηνλ εαπηό ηνπ

• Πηελ νηθνγέλεηα ηνπ

• Πηνλ ρώξν ζπνπδώλ ηνπ

• Πηνλ ρώξν εξγαζίαο ηνπ

• Πηνλ θνηλσληθό θαη θπζηθό πεξηβάιινλ
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Θάπνηα από ηα γεγνλόηα ή ηηο θαηαζηάζεηο 

πνπ αληηκεησπίδνπκε κπνξνύλ λα 

ζεσξεζνύλ ζηξεζνγόλεο γηα όινπο ζρεδόλ 

ηνπο αλζξώπνπο. Θάπνηα αιιά όκσο 

γίλνληαη ζηξεζνγόλα κόλν όηαλ ην άηνκν 

ζεσξεί όηη δελ κπνξεί λα ηα αληηκεησπίζεη.
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ΡΗ ΞΟΝΘΑΙΔΗ ΡΝ ΠΡΟΔΠ;

Παξάγνληεο πνπ δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθό 
ξνιό ζην εάλ ζα αμηνινγήζνπκε έλα 
γεγνλόο ή κηα θαηάζηαζε σο ζηξεζνγόλν, 
θαζώο θαη ην πόζν ζηξεο καο δεκηνπξγεί 
είλαη:

6 ΒΑΠΗΘΝΗ ΞΑΟΑΓΝΛΡΔΠ
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ΡΗ ΞΟΝΘΑΙΔΗ ΡΝ ΠΡΟΔΠ;

1. Νη πξνζδνθίεο

2. Νη επηζπκίεο

3. Νη ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο

4. Ν αξλεηηθόο ηξόπνο κε ηνλ νπνίν 

αληηκεησπίδνπκε ηα πξάγκαηα

5. Νξηζκέλεο αξλεηηθέο ζπλήζεηεο

6. Πηνηρεηά ηεο πξνζσπηθόηεηαο θαη ηεο 

ηδηνζπγθξαζίαο



Ιεσλίδαο Α. Αιεμάλδξνπ Λίθνο Κ. Πηπιηαλνύ52

Πςξ ακηημεηςπίδμομε

ημ ηνεξ
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ΞΩΠ ΑΛΡΗΚΔΡΩΞΗΕΝΚΔ ΡΝ 
ΠΡΟΔΠ;

Γηα λα αληηκεησπίζνπκε 
ηηο δπζθνιίεο πνπ 

ζπλαληάκε ζηε δσή καο 
θαηαθεύγνπκε ζε 

δηάθνξεο κεζόδνπο ή 
ζηξαηεγηθέο
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ΞΩΠ ΑΛΡΗΚΔΡΩΞΗΕΝΚΔ ΡΝ 
ΠΡΟΔΠ;

Θάπνηεο από απηέο ηηο 
ζηξαηεγηθέο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύκε καο 
σθεινύλ γηα ιίγν κόλν 

θαηξό
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ΞΩΠ ΑΛΡΗΚΔΡΩΞΗΕΝΚΔ ΡΝ 
ΠΡΟΔΠ;

Ππλήζσο απηέο αθνξνύλ
ηνλ ίδην καο ηνλ εαπηό

• Ξξνζπαζνύκε λα αιιάμνπκε ηα
ζπλαηζζήκαηα καο

• Ή πξνζπαζνύκε λα μεράζνπκε όηη
καο απαζρνιεί
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Έηζη όκσο ην πξόβιεκα 

παξακέλεη θαη εμαθνινπζεί 

λα δεκηνπξγεί δπζάξεζηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη άιιεο 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο
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Ρέηνηεο ζηξαηεγηθέο είλαη:

•Ζ ιήςε θαξκάθσλ

•Ζ θαηάρξεζε αιθνόι ή θαπλνύ

•Ζ ππεξβνιηθή ιήςε ηξνθήο

•Ζ απνθπγή ησλ γεγνλόησλ ή ησλ 

θαηαζηάζεσλ πνπ καο πξνθαινύλ άγρνο
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ΞΩΠ ΑΛΡΗΚΔΡΩΞΗΕΝΚΔ ΡΝ 
ΠΡΟΔΠ;

πάξρνπλ όκσο θαη νη 

ζηξαηεγηθέο πνπ βνεζνύλ θαη 

σθεινύλ ηόζν άκεζα όζν θαη 

καθξνπξόζεζκα
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Νη ζηξαηεγηθέο απηέο 

ζηξέθνληαη πξνο ην ίδην ην 

πξόβιεκα κε ζηόρν ηελ 

αληηκεηώπηζε ηνπ θαη ηελ 

απαιιαγή καο από απηό θαη ηηο 

ζπλέπεηεο 
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Πηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο ηνπ 
ζηξεο

1. Σαιαξώζηε από ηελ έληαζε

2. Αληηκεησπίζηε θαηεπζείαλ

ην αγρνγόλν εξέζηζκα

3. Διέγμεηε ηηο δπζάξεζηεο 

ζθέςεηο
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

Σαιαξώλνπκε από ηελ έληαζε κε δπν 

ηξόπνπο: ζσζηή αλαπλνή θαη ηε 
ραιάξσζε ησλ κπώλ ηνπ ζώκαηνο

a) Γηαθξαγκαηηθή αλαπλνή

Ζ ζσζηή αλαπλνή καο βνεζά ζεκαληηθά 
λα ραιαξώλνπκε. Δίλαη κηα αλάγθε θαη 
πξέπεη ζπρλά λα αζθνύκαζηε ζε απηήλ
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

Μεθηλήζηε λα αζθείζηε μαπισκέλνη όηαλ
καζαίλεηε ηελ άζθεζε. Πηελ θαξεθιά ή 
όξζηνη αξγόηεξα

1. Ρνπνζεηήζηε ην έλα ρέξη ζην ζηήζνο 
θαη ην άιιν ζην ζηνκάρη

2. Δηζπλεύζεηε από ηελ κύηε ζαο θαη 
αθήζηε ην ζηνκάρη ζαο λα 
θνπζθώζεη. Σξεζηκνπνηήζηε πιήξσο 
ηνπο πλεύκνλεο
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

3. Δθπλεύζηε από ηελ κύηε.

Δπαλαιάβεηε, θξαηώληαο έλα ξπζκό. 

4. Πηόρνο είλαη λα παίξλεηε 8-12 

(εηζπλνέο & εθπλνέο) αλαπλνέο ην 

ιεπηό
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

β) Σαιάξσζε ησλ κπώλ

Ζ παξαθάησ ηερληθή είλαη πνιύ απιή θαη 
απνηειεζκαηηθή. Σξεηάδνληαη κόλν 5-10 
ιεπηά γηα λα νινθιεξσζεί. Γνθηκάζηε 
ηελ επόκελε θνξά πνπ ζα λνηώζεηε όηη 
βξίζθεζηε θάησ από πίεζε
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

1. Καζηζηέ ζε κηα αλαπαπηηθή θαξεθιά, ζε έλα θαλαπέ ή 
ζην δάπεδν θαη «ηελησζείηε» ιίγν.

2. Αθήζηε ηνπο ώκνπο θαη ηα ρέξηα ζαο λα ραιαξώζνπλ 
ζε κηα άλεηε ζέζε. Κνπλώληαο ειαθξά , ζηξίβνληαο θαη 
ηεληώλνληαο ειαθξά ηνπο κύεο ζηακαηά ε έληαζε

3. Αθήζηε ηελ έληαζε λα θύγεη από ηα πνδηά, ην ζηήζνο, 
ην ιαηκό κε ηνλ ίδην ηξόπν όπσο πην πάλσ

4. Νηώζηε όηη ε θαξέθια ή ν θαλαπέο ζηεξίδνπλ όιν ην 
βάξνο ηνπ ζώκαηνο ζνπ. Νηώζηε όηη ηα ρέξηα ζαο θαη 
ηα πόδηα ζαο είλαη βαξηά θαη όηη βπζίδνληαη ζην 
θάζηζκα.

5. Πξνζπαζήζηε λα είζηε ήξεκνη. Υαιαξώζηε ην ζαγόλη 
ζαο θαη ην πξόζσπν ζαο.
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Καζαίλνληαο λα ραιαξώλνπκε 
από ηελ έληαζε

6. Αλ θάηη ελνριεηηθό ζπκβεί ή ζαο πεξάζεη από ην 
κπαιό, απιά αγλόεζε ην.

7. Κιείζηε ηα κάηηα ζαο θαη θαληαζηείηε κηα ζθελή ζε 
έλα ήξεκν κέξνο όπνπ απνιακβάλεηε ηε ιηαθάδα, ηε 
ζάιαζζα ή όηη άιιν ζαο ηθαλνπνηεί. Φαληαζηείηε όηη 
είζηε πξαγκαηηθά ζην κέξνο απηό.

8. Γηα ιίγα ιεπηά θξαηείζηε απηή ηε ραιαξή ζέζε
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Έλαο πνιύ θάινο ηξόπνο γηα λα κεηώζεη 

έλα άηνκν ην άγρνο ηνπ, είλαη λα 

εμεηάζεη θαηά πνζό ε θαηάζηαζε ή ην 

γεγνλόο πνπ ην απαζρνινύλ, είλαη όλησο 

ηόζν αξλεηηθό όζν λνκίδεη, ή αλ γηα 

απηό, επζύλνληαη νξηζκέλεο ζθέςεηο ηνπ.

Ζ ζρεηηθή πξνζπάζεηα απνηειείηαη 
από 3 ζηαδία
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Καζαίλνληαο λα ειέγρνπκε ηηο 
δπζάξεζηεο ζθέςεηο

1.Αθξηβήο εληνπηζκόο ηεο πεγήο ηνπ 
άγρνπο

2.Έιεγρνο θαη επαλαμηνιόγεζε ησλ 
ζθέςεσλ ζαο

3.Δθαξκνγή ζπγθεθξηκέλσλ 
ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ επίιπζε ηνπ 
πξνβιήκαηνο
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Καζαίλνληαο λα ειέγρνπκε ηηο 
δπζάξεζηεο ζθέςεηο

1. Αθξηβήο εληνπηζκόο ηεο 
πεγήο ηνπ άγρνπο

Δληνπίζηε ηη αθξηβώο είλαη εθείλν πνπ 

ζαο ελνριεί. Σν άγρνο κπξνζηά ζε θάηη 
ζπγθεθξηκέλν είλαη ιηγόηεξν, ζε 
ζύγθξηζε κε θάηη αθεξεκέλν. Δπίζεο 
κπνξνύκε λα βξνύκε πην εύθνια 
ζπγθεθξηκέλνπο ηξόπνπο αληηκεηώπηζεο 
ελόο νξηζκέλνπ πξνβιήκαηνο
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Καζαίλνληαο λα ειέγρνπκε ηηο 
δπζάξεζηεο ζθέςεηο

2. Έιεγρνο θαη επαλαμηνιόγεζε 
ησλ ζθέςεσλ ζαο
Αθνύ εληνπίζεηε ηη αθξηβώο ζαο πξνθαιεί 
άγρνο, θαιό είλαη λα εμεηάζεηε ηηο ζθέςεηο 
ζαο γηα ηελ πεγή ηνπ άγρνπο, γηα ηε ζρέζε 
ηε δηθή ζαο κε ηελ πεγή ηνπ άγρνπο. Η 
επαλαμηνιόγεζε ηεο θαηάζηαζεο κπνξεί λα 
ζαο νδεγήζεη ζηελ αθξηβέζηεξε εθηίκεζε 
ησλ δεδνκέλσλ θαη λα ζαο βνεζήζεη  λα 
εληνπίζεηε ζθέςεηο πνπ «παξακνξθώλνπλ» 
ηελ πξαγκαηηθόηεηα.
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Καζαίλνληαο λα ειέγρνπκε ηηο 
δπζάξεζηεο ζθέςεηο

3. Δθαξκνγή ζπγθεθξηκέλσλ 
ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ επίιπζε 
ηνπ πξνβιήκαηνο
Έρνληαο απνκνλώζεη ην ζπγθεθξηκέλν 
πξόβιεκα, ζα πξέπεη λα ην αληηκεησπίζεηε 
«θαηά κέησπν» θαη λα ην επηιύζεηε ώζηε 
λα κελ θαηαζηεί κόληκε ή 
επαλαιακβαλόκελε πεγή άγρνπο.
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ 
ΘΑΡΑΞΝΙΔΚΖΠΖΠ ΡΝ ΑΓΣΝΠ

1. Ξξνγξακκαηίζηε ην ρξόλν ζαο

Δίλαη ζεκαληηθό λα πξνγξακκαηίδεηε ηηο 

ππνρξεώζεηο ζαο θαη ηηο ελέξγεηεο ζαο ηόζν 

καθξνπξόζεζκα όζν θαη βξαρππξόζεζκα
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

2. Ζ θπζηθή άζθεζε, ε ελαζρόιεζε 
κε κηα επράξηζηε δξαζηεξηόηεηα

• Η γπκλαζηηθή, ην πεξπάηεκα, ν ρνξόο, ην 

θνιύκπη, ηα ρόκπη αλαθνπθίδνπλ από ηελ 

έληαζε θαη πξνιακβάλνπλ ηηο αξλεηηθέο 

ζπλέπεηεο όπσο είλαη ηα πξνβιήκαηα πγείαο

• Ωθέιεηα κπνξεί λα έρνπκε κε ην λα είκαζηε πην 

«δξαζηήξηνη» ζηελ θαζεκεξηλή δσή καο: γηα 

παξάδεηγκα, πεξπαηήζηε θαη κελ νδεγείηε
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

3. Διεύζεξνο Σξόλνο

• Μεξηκλήζηε ώζηε λα ππάξρεη ειεύζεξνο ρξόλνο 

ζην θαζεκεξηλό πξόγξακκα ζαο. Πξαγκαηηθά 

ειεύζεξνο ρξόλνο είλαη εθείλνο, ζηνλ νπνίν δελ 

έρεηε λα θάλεηε ηίπνηα. Καζηζηέ θάπνπ άλεηα 

θαη αθνπζηέ κνπζηθή ή νλεηξνπνιήζηε
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

4. Λα θνηκάζηε θαιά

• Πξνζπαζήζηε λα θνηκάζηε όζε ώξα ρξεηάδεηαη. 

Η εθαξκνγή ησλ κεζόδσλ ραιάξσζεο πνπ 

παξνπζηάδνληαη παξαπάλσ, όπσο θαη ε ειαθξά 

γπκλαζηηθή ή έλαο πεξίπαηνο ακέζσο πξηλ ηελ 

ώξα ηνπ ύπλνπ κπνξεί λα βνεζήζνπλ.
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

5. Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο

• Η δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο παίδνπλ ζεκαληηθό 

ξνιό γηα ηελ πγεία καο θαη ηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζηξεο. Σν θαγεηό καο πξέπεη λα είλαη 

ηζνξξνπεκέλν: νύηε ιίγν, νύηε πνιύ αιιά όζν 

ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο καο. Ιζνξξνπεκέλν ζε 

βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, θαη 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

6. Αιιαγή ζθεληθνύ

• Μηα αιιαγή ζθεληθνύ κπνξεί λα απνδεηρζεί 

επσθειήο. Πξνζπαζήζηε λα θάλεηε έλα ηαμίδη 

ην αββαηνθύξηαθν ή κηα εκεξήζηα εθδξνκή. 

Φύγεηε γηα ιίγν από ην γξαθείν, ην ρώξν 

εξγαζίαο ζαο, ηελ θνπδίλα, ην ζπίηη ζαο. 

Ξεράζηε γηα ιίγν ηα πξνβιήκαηα θαη ηηο 

ππνρξεώζεηο ζαο
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

7. Κηιήζηε ζε άηνκα πνπ 
εκπηζηεύεζηε θαη ληώζεηε άλεηα

• Βγείηε γηα θαθέ θαη κηιήζηε γηα ζέκαηα πνπ ζαο 

απαζρνινύλ. Η αλαθνύθηζε πνπ ζα λνηώζεηε 

είλαη κεγάιε. Θα θύγεη έλα βάξνο από πάλσ 

ζαο. Αθόκα κέζα από κηα ζπδήηεζε κπνξεί λα 

αθνύζεηε θαη πηζαλέο ιύζεηο ηηο νπνίεο εζείο λα 

κελ ζθεθηήθαηε
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

8. Αλαηξέμηε ζε παξόκνηεο εκπεηξίεο 

• ίγνπξα έρεηε αληηκεησπίζεη πξνβιήκαηα, 

δπζθνιίεο θαη ζηξεο ζην παξειζόλ. Αλαηξέμηε 

ζηα «αξρεία» ζαο θαη ζπκεζείηε ηη ζαο 

βνήζεζε λα  μεπεξάζεηε ηηο δπζθνιίεο εθείλεο
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ΓΔΛΗΘΔΠ ΠΚΒΝΙΔΠ

9. Κελ «ιεζκνλείηε» ηα πξνβιήκαηα

• Σν αιθνόι, ηα θάξκαθα, θαη ν θαπλόο δελ 

απνηεινύλ θαιή ιύζε γηα λα αληηκεησπίζνπκε ην 

ζηξεο. Μελ ζηεξίδεζηε ζε απηά γηα λα 

θαηαπνιεκήζεηε ην άγρνο
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«Γύζθνινη» Άλζξσπνη 

ή 

«Γύζθνιεο» Ππκπεξηθνξέο ;
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Οη 4 δηαζηάζεηξ μηαξ ομπενηθμνάξ

3. «Δπηινγή» 
Ππκπεξηθνξάο

4. Απνηέιεζκα

1. Γεκηνπξγία
Σκέψης 2. Ππλαίζζεκα
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Ν Οόινο ησλ ζπλαηζζεκάησλ 
ζην ρώξν εξγαζίαο
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Ν ξόινο ησλ ζπλαηζζεκάησλ ζην ρώξν 
εξγαζίαο...

ΟΖ ΜΤΘΟΖ...

• δεκ έπμοκ ζέζε ζηηξ επηπεηνήζεηξ 
• απμηειμύκ δείγμα αδοκαμίαξ 
• εμπμδίδμοκ ηε ζςζηή θνίζε μαξ
• μαξ απμζπμύκ ηεκ πνμζμπή από ζεμακηηθόηενα 

γεγμκόηα 
• οπμηημμύκ ηεκ ηζπύ ηςκ δηεοζοκηηθώκ ζηειεπώκ
• μαξ θάκμοκ εοάιςημοξ
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Ο ξόινο ησλ ζπλαηζζεκάησλ ζην ρώξν 
εξγαζίαο...

ΗΑΖ Ε ΠΡΑΓΜΑΣΖΗΟΣΕΣΑ...

• απμηειμύκ έκδεηλε ηζπύμξ 
• είκαη ακαγθαία
• πανέπμοκ πνήζημε θαη απαναίηεηε πιενμθόνεζε
• μαξ βμεζμύκ κα ζογθεκηνςζμύμε
• ζοκηειμύκ άμεζα ζηεκ άζθεζε επηννμήξ
• μαξ θάκμοκ αιεζηκμύξ θαη πναγμαηηθμύξ 
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Γηα επηπρία & επηηπρία ζηε δσή :

• Gardner : Απηνγλσζηηθή & Δηαπαζεηηθή λνεκνζύλε

• Robert Sternberg & Peter Salovey :

1. Γλώζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ καο

2. Υεηξηζκόο ησλ ζπλαηζζεκάησλ καο

3. Παξαθίλεζε          ( Αυτο παρακίνηση ) 

4. Αλαγλώξηζε ζπλαηζζεκάησλ ζηνπο άιινπο

5. Υεηξηζκόο δηαπξνζσπηθώλ – θνηλσληθώλ

ζρέζεσλ καο.         ( Social competence )
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Γηα εοηοπία & επηηοπία ζηε δςή :

Σν 1995, ν ςπρνιόγνο Jack Bock ( Univerity of Berkeley ) :

EQ vs IQ
• Γοηοπηζμέκμη
• Εζηθμί
• Ημηκςκηθμί
• Αοζόνμεημη
• Γθθνάδμοκ & ελςηενηθεύμοκ
ηα ζοκαηζζήμαηα ηςκ

Από έκα μεγάιμ δείγμα,
δήιςζακ επηηοπεμέκμη 
& εοηοπηζμέκμη,
από αοημύξ
με ορειό  IQ,ημ 4%
με ορειό ΓQ, ημ 90%
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.

Ε ζοκαηζζεμαηηθή κμεμμζύκε,

δεκ είκαη έκα ζείμ δώνμ πμο είηε ημ
ιάβαμε από ηε γέκκεζε μαξ είηε όπη.

Μπμνεί κα ακαπηοπζεί,
κα δηδαπζεί,
θαη κα ελειίζζεηαη αδηάθμπα ..



Ιεσλίδαο Α. Αιεμάλδξνπ Λίθνο Κ. Πηπιηαλνύ90

ΩΡΖΜΟΣΕΣΑ !!!

.

…. ζηεκ πμνεία ηεξ δςήξ ,

ε αλύπνπην ρξόλν,

ε δσή πξνζθέξεη

ηε κία επθαηξία κεηά ηελ άιιε

γηα λα βειηηώζνπκε ηελ

ζπλαηζζεκαηηθή καο ηθαλόηεηα
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Η ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζύλε,
Είλαη ην πιέγκα εθείλν ησλ αλζξώπηλσλ ηδηνηήησλ πάλσ ζην 

νπνίν κπνξεί λα πθαλζεί ε νινθιεξσκέλε αλζξώπηλε 

πξνζσπηθόηεηα. 

Είλαη καδί :

.
• Τπνκνλή & Επηκνλή

• Δπλαηόηεηα πξνζαξκνγήο 

• Έιεγρνο παξνξκήζεσλ

• Αηζηνδνμία & Ειπίδα
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Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα

1. ογθεκηνςζείηε ζημ πνόβιεμα
2. Αθήζηε ημκ ζοκμμηιεηή ζαξ κα μηιήζεη
3. Αθμοζηέ Γκενγεηηθά
4. Ακηηιεθζείηε ηεκ ζοκαηζζεμαηηθή 

θαηάζηαζε ημο ζοκμμηιεηή ζαξ
5. Γπακαδηαηοπώζηε ημ πνόβιεμα θαη 

πνμζπαζήζηε κα επηηύπεηε ζομθςκία
6. Ξεθηκήζηε δναζηηθή ακηημεηώπηζε θαη 

επίιοζε ημο πνμβιήμαημξ
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1. ογθεκηνςζείηε ζημ πνόβιεμα 

• Πάνηε βαζηέξ ακαπκμέξ 

• Υαμμγειαζηέ

• Ηαζηζηέ ή ζηαζείηε όπςξ ζαξ βμιεύεη

• Πάνηε έκα ζεμεηςμαηάνημ

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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2. Αθήζηε ημκ ζοκμμηιεηή ζαξ κα μηιήζεη

• Έκαξ δοζανεζηεμέκμξ ή «δύζθμιμξ» άκζνςπμξ 
(αγακάθηεζε θαη αδηθία) έπεη μηα ηζημνία κα μαξ 
δηεγεζεί 

• Αθήζηε ημκ κα μηιήζεη μέπνη κα ηειείςζε μεκ ημκ 
δηαθόρεηε θαζόιμο (θαιύηενα κα παίνκεηε 
ζεμεηώζεηξ) 

• Ακ δεκ ηειεηώζεη ηεκ ηζημνία δεκ ζα ενεμήζεη
• Αθμύζηε εκενγεηηθά με ζηόπμ κα βνείηε κύλεηξ θαη 

ζεμεία ηα μπμία μπμνεί κα πνεζημμπμηήζεηε γηα κα 
θηάζεηε ζε ζομθςκία

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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3. Αθμοζηέ Γκενγεηηθά

• Ακηηζηαζείηε ζημκ πεηναζμό κα θάκεηε ενςηήζεηξ

• Υνεζημμπμηήζηε εθθνάζεηξ θαη θηκήζεηξ ημο 
ζώμαημξ γηα επηβεβαίςζε όηη άθμοηε θαη 
ακηηιαμβάκεζηε ηεκ θαηάζηαζε

• Γκηόπηζε ημ θεκηνηθό ζέμα ημο πνμβιήμαημξ

• Πάνηε ζεμεηώζεηξ θαη εημημαζηείηε κα 
επακαιάβεηε ημ ηη αθμύζαηε

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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4. Ακηηιεθζείηε ηεκ ζοκαηζζεμαηηθή 
θαηάζηαζε ημο ζοκμμηιεηή

• Οη άκζνςπμη πνεηάδμκηαη κα κμηώζμοκ όηη κμηάδεζηε 
θαη ακηηιαμβάκεζηε πιήνςξ ημ πνόβιεμα ημοξ

• Γθθνάζηε ημο ηεκ πιήνε θαηακόεζε ημο πνμβιήμαημξ 
θαη ηεκ δηαβεβαίςζε όηη ζα θάκεηε όηη μπμνείηε γηα 
ηεκ επίιοζε ημο πνμβιήμαημξ

• Απμιμγεζείηε ακ βνίζθεηαη οπεύζοκμ ζε μπμηαδήπμηε 
βαζμό ημκ εαοηό ζαξ ή ζοκάδειθμ ζαξ γηα ημ 
πνόβιεμα πμο ακηημεηςπίδεη

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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5. Γπακαδηαηοπώζηε ημ πνόβιεμα θαη 
πνμζπαζήζηε κα επηηύπεηε ζομθςκία

• Γπακαδηαηοπώζηε ημ πνόβιεμα με ιέλεηξ ημο 
ζοκμμηιεηή ζαξ ή πανάθναζε

• Υνεζημμπμηήζηε θνάζε επαιήζεοζεξ 

π.π (Έηζη είκαη ηα πνάγμαηα ζομθςκείξ?) 

• Δεηήζηε δηεοθνηκήζεηξ ζε πενίπηςζε πμο δεκ 
ακηηιαμβάκεζηε ηη ιεεη μ ζοκμμηιεηήξ ζαξ 

π.π (έπς ζογποζζεί μπμνείξ κα ημ ελεγήζεηξ πάιη)

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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6. Ξεθηκήζηε δναζηηθή ακηημεηώπηζε θαη 
επίιοζε ημο πνμβιήμαημξ

• Ακ έπμομε αθμιμοζήζεη ηα βήμαηα 1 έςξ 5 
ζεμαίκεη όηη μ ζοκμμηιεηήξ μαξ έπεη ενέμεζε θαη 
είκαη έημημμξ κα μαξ αθμύζεη 

• Ηάκηε μηα πημ ιεπημμενή δηάγκςζε ημο 
πνμβιήμαημξ θαη ζπεδηάζηε/ ακαπηύληε ζπέδημ 
δνάζεξ με ζηόπμ ηεκ επηηοπή επίιοζε ημο 
πνμβιήμαημξ

Ηενδίδμκηαξ «δύζθμιμοξ» ακζνώπμοξ ή 
θαηαζηάζεηξ με 6 Βήμαηα
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

1. Βξείηε

ελδηαθέξνλ ζε 
απηό πνπ θάλεηε
/ζηνλ ζηόρν ζαο
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

2. Απνθηείζηε 
ελέξγεηα
Θαηαλαιώζηε 
θαθείλε, 
απνθύγεηε ηα 
γιπθά θαγεηά θαη 
λα θνηκάζηε θαιά
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

3. Ππδεηείζηε ηνλ 
ζηόρν ζαο κε 
ζπλαδέιθνπο, θίινπο 
ή αθόκα θαη κε 

ηελ νηθνγέλεηά ζαο. 

Ίζσο πάξεηε αξθεηά 
ελδηαθέξνπζεο ηδέεο 

από απηνύο.
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

4. «Γηεγείξεηε» ηηο επηζπκίεο ζαο

Έλαο θαιόο πσιεηήο κπνξεί κέζα 
ζε ιίγα ιεπηά λα ζαο «βάιεη» ζην 
ζπίηη ησλ νλείξσλ ζαο, θαη απηό,
από κόλν ηνπ ζα ζαο παξαθηλήζεη 
λα θάλεηε ηα πάληα γηα λα ην 
πεηύρεηε. Κπνξείηε λα γίλεηε νη 
ίδηνη νη πσιεηέο ηνπ εαπηνύ ζαο...
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

5. Αξρίζηε κε 
κηθξά βεκαηάθηα

Γηαρσξίζηε 

ηνλ ζηόρν ζαο
ζε κηθξόηεξνπο 
ζηόρνπο
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6 Ρερληθέο πνθίλεζεο 
ηνπ εαπηνύ ζαο

6.ηνζεηείζηε ην 
ρηνύκνξ

Ρν ρακόγειν θαη ε
ζεηηθή ελέξγεηα 
βνεζνύλ ζηελ 
απνβνιή ηνπ άγρνπο
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Παο έηπρε πνηέ λα είζαζηαλ
“δπζηπρηζκέλνη” ζε γηνξηέο 
ελώ όινη ραίξνληαη & δηαζθεδάδνπλ ;

Ρόηε είλαη πξνθαλέο 
όηη ην κπαιό ηνπ θαζελόο

& ΝΣΗ νη άιινη άλζξσπνη 
ή ην πεξηβάιινλ

είλαη ε πεγή 
ηεο δηάζεζεο ηνπ αλζξώπνπ.
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Take time to work ;  It is the price of success.

Take time to think ;  It is the source of power.

Take time to play ;  It is the secret of youth.

Take time to read ;  It is the fountain of wisdom.

Take time to be friendly  ;  It is the road to happiness.

Take time to laugh ;  It is the music of the soul.

Take time to love ;  It is the joy of life.

(Adapted from an old English prayer)
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Οηαλ θάζεζαη λα θάζεζαη

Οηαλ ζηέθεζαη λα ζηέθεζαη

Ο,ηη & αλ θάλεηο 

λα κελ ακθηηαιαληεύεζαη

Μόιηο θάλεηε κηα επηινγή, 

θάληε ην 

κε όιε ηε δύλακε ηεο ςπρήο ζαο
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Σν λα θνηηάδεηο 

είλαη θάηη

Σν λα δεηο απηό πνπ θνηηάδεηο 

είλαη θάηη άιιν

Σν λα θαηαλνήζεηο απηό πνπ είδεο

είλαη θάηη δηαθνξεηηθό

Αιιά ην λα ελεξγήζεηο ζσζηά

αλάινγα κε απηό πνπ θαηαλόεζεο

είλαη ην κόλν πνπ έρεη ζεκαζία !


