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O1 aOKNOE€IG TTOU TTEPIEXOVTAl OTO TTAPOV QUAAGDIO gival TTPOCAPUOCHEVEG ATTO TO
BiBAio Luck is no accident Twv Krumboltz, J. D., & Levin, A. S. (2004, CA: Impact
Publishers).



1. EKpeTaAAeUoOU OTO ETTAKPO TA TUXAiO YEYOVOTA

AZKHZH 1: EkpeTaAAgloou Ta TUXaia yeyovoTa

1.

Kdve éva katdAoyo pe Tpia eTTayyEAMOTA yIO TA OTToia £TPEPEG PIANODOEIa

KATToIa OTIYUA oTAV TTAIBIKY 00U nAIKia

N

. 'Exeig moté gpyacTei Tpaypatik@ o€ KATTOIO ATTO AUTA TA ETTAYYEANATQ;

Nai Oxi
Av «vaiy, 1600 TTapduoIa ATAV N TTPAYUATIKOTNTA TNG OOUAEIAG PE AUTO TTOU
€IXEC QAVTOOTEI OTNV TTAIBIKI) OOU NAIKIA YIA TO €TTAYYEAUA QUTO;

Mapouoia KATtrwg dIagpopETIKN IMOAU dIOQOPETIKN

Molo aTTPOCPEVO YEYOVOG OUVETEAEDE TTEPIOCOOTEPO OTO VA TTAPEIG TV TWPIVA

oou (A TNV 1Mo TTPACPATN) ATTOPACH YIa TO £TTAYYEAUG oOU;

T evépyeleg €ixeg Kavel TIpIV ammd autd TO Yyeyovog TTOU OoU £dwoav TN

ouvaTtoTnTa va TO PILCEIG;

MeTd ammé autd TO YEYOVOG TI €VEPYEIEG €KAVEG TIOU OOU E€dwoav Tn
duvaTOTNTA VA EKPETAAAEUTEIG TIG E€UKQIPIEG TTOU OOU TTPOCQEPE TO idIO TO

yeyovog;




7. MNoéoo IkavoTroinuévn/og gical atrd TNV TWPIVA ETTAYYEAUATIKA oou {wN;

MoAU IKavoTToIinuévn/og Métpia IkavoTtToinuévn/og AucapeoTnuévn/og

8. Mw¢ Ba Tpooapudoels ICwWG KATTOIEG aTTO TIG EVEPYEIEG TIOU €KAVEG

(epwTAOEIG 5 aI B6) WOTE va APXIOEIG VA TTPOXWPAG TTPOG MIA TTIO IKAVOTTOINTIKN

qwn;




2. Mavra va diarnpeig avoixTég TIG ETTIAOYEG OOU

KaBwg d1aBAceIg TIGC akOAOUBEG epwTAOEIG OKEWOU OTI N auTr n doknon gepelvnong

TOU €aUTOU 00U i0WG o€ BonBACEl va dIATNPEIG TTIO AVOIXTEG TIG ETTIAOYEG OOU.

AZKHZH 2: Aiatipnoe avoixTég TIG ETTIAOYEG OOU

1. Ze éxouv TECEl TTOTE va OVOUAOEIG Evav ETTAYYEAUATIKO OTOXO;
Nai Oxi

2. Av «vai»y T €idoug oTOXO aioBavooouv OTI OOUV UTTOXPEWHEVN/OC va

EMMAEEEIG;

3. NMuwg avtédpaoeg o€ auTr TNV TTiEon;
_____ 0. Ovopaoa éva eTTAyyEAUA TTOU IKAVOTTOINOE TOUG AAAOUG
_____ B. Ovopaoa éva erayyeAua TTOU IKAVOTTOINCE EUEVA
Y. ApvnBnka va ovopaow OTTOI0dNTTOTE ETTAYYEAUA

0. AN (kaBépioE T0)

4. MNMwg Ba avmidpdoeig TNV €MOUEVN QOPA OTIC TECEIS | TTAPAKAACEIS TwV
GAAWV va ava@EPEIG AETITOPEPWG TA HEAAOVTIKA ETTAYYEAUATIKA OOU OX£DIQ;
0. 0Oa 1w om d¢ev gipal £ToINN/0G va ATTAVTHoW
__ B. Oa mepiypdyw TIG EVEPYEIEG TTOU KAVW YIO va 00nNyndw o€ pia KaAA €TTIAOYA
Y. ©a ovopdow atrAwg ToV TTPWTO TOPEA TTOU PHOU EPXETAI OTO HUOAS
0. Oaovopdow To eTdyyeAua TToU BEAOUV o1 idl01 va akoUoouv
€. OaToug TTw 611 BEV KAVW PEANOVTIKG OXEDIO

oT. AAo (kaBopIoE T0)




. Av €xeIC agiepwael XpOvIa yIa va EKTTAIOEUTEIC 0€ £va eTTAYYEAUQ TTOU BEV OOU
apECEl A, UTTOPEiC va TOAUAoEIS va eCeTdoelg AAAeg duvatdTnTeg — MIa

aAAayn eTTayyEANOTOG;

T1 BAMOTA Ba ETTPETTE VA KAVEIG VIO VA EEKIVATEIG VA VEO ETTAYYEAUQ;

Ti o¢ oTapatd/eptTodicel;




3. Z0TTva TTPIV TO OVEIPO OOV Yivel TTPAYHATIKOTNTA

AZKHZH 3: H «douA&id Twv oveipwyv oou»
O1 akdAouBeg epwTAOEIC gival OXEDIAOUEVEG VIO va 0 BonBAcouV va eCeTAOEIC TIG

TTAAQIOTEPEG KOl TIG TWPIVEG «DOUAEIEG TWV OVEIPWY OOU» KOl VA EKTIUNOEIG TOV

TPOTTO TTPOCEYYIONG ATTEVAVTI OE ETTIAOYEG TTOU PTTOPEI va gival DIaBETINES Yia aéva.

1. TMoia ATav Pia «dOUAEIG TWV OVEIPWY COU» TTOU TTOTE OEV TTPAYUATOTTOINBNKE;

2. Tioe €meioe OTI TO Ovelpd ooU OV ETTPOKEITO VA TTPAYUATOTTOINDEI;

3. T evépyeieg €kaveg OTaV TO OVEIPO OOU OTTETUXE va UAOTTOINBEI e Tov TPOTTO

TToU €ATTICEG;

4. Toia gival N «dOUAEIG TWV OVEIPWY GOU» TTOU EXEIG TWPO OTO JUAAS OOU;

5. Mrmopeig va €xeIg TTePIooOTEPA OTN (WK cou atmo £va ovelpo. lMoieg AAAeG

OOUAEIEG EXEIG OKEPTEI;




Av emmediwkeg ooBapd pia «DOUAEIG Twv oveipwy oouy, TTolo Ba Atav TO

TTPWTO Brpa TTou Ba éKaveg OAUEPQ;

Me 010 TPOTTO dIaPEPOUV TWPA Ol CUVOAKEG aTTd AUTEG TTOU O€ 0drynoav

OTNV QTTOTUXiO TOU OVEIPOU COU;

Aedopévov  TwV ONUEPIVWV oUuvBNKWY, TToleG Ba ATav ol €mmAoyég TTou Ba

NBeAEG va KAVEIG;

9. AicBdveocal Twpa TTPOCKOAANUEVN/OG OE PIa KOKR ETTIAOYI TTOU €KAVEG OTO
TTapeABOV;
Nai Oxi
10. Av «vaim», TI PTTOPEIC va KAVEIG Twpa yia va TAYeigc va  eioal
TTPOOKOAANEVN/OG;
11. Ti ouPBOUAEG €xeEIC TTAPEI ATTO TOUG avBPWTTOUS Tou TTEPIBAAAOVTOG Gou;

12.

(AMO)

Mwg avTidpdg oTIC CUUPBOUAEG QUTEG;
Teivw va TG déxopal Xwpig va TIG KPivw
Teivw va avTidpw APUVTIKA

Tig AapBdvw uttéywn pou, 6Tav Kavw Ta dIKA Hou oxEDIa




13. Ti BAPaTa Ba PTTOPOUCEG va KAVEIC yia va aAAGEEIC TNV TwPIvI) Gou OOUAEIA

Kal va TNV KAVEIS TTIO IKAVOTToINTIKN yIa O€va;

14. Ti1 o€ gummodiCel va TTPOCTTABNOEIG VA TTPAYUATOTIOINCEIS AAAA OVEIPQ;




4. NMpoorddnoe akoun Ki av dev yvwpifelig TO aTToTEAECUA

AZKHZH 4: Bpgg kaivoUpyia TrpayHaTa va KAVEIG

1. YTdpxouv KATTOIEG dPACTNPIOTNTEG TTOU Ba oou dpeoav, AOXETA HE TIG

IKAOVOTNTEG OOU;

_ Nepmarnua ___ Mayeipiki
_ZKI __ Tateidia
___=uloupyikn ___ I'kérg
__ EBelovTiopog ___ Xopog

AN

2. Tixpeidleoal yia va gioal IKAVOTTOINUEVN/OC € HIa OpacTNPIOTNTA;
BeAtiwon IkavoTATWwy Nikn évavTti GAAou

To €idog TG dpaoTnEIdTNTAG (OVOUOGE TNV )

3. KAegioe 1a pdmia cou kal @avrdoou eAeUBepa yia €va AeTITO. ZKEWOU MIO
OpacTNPIOTNTA TTOU ayaTTds aAnBivd. Moia Ba ATav;
____ Naigiuo pouaoikou opyévou
___ T'vwon piag &€vng yA\wooag
___ XrTiowdo Tou omTIoU 00U

AMo (ovéuace T0)

4. Kavévag degv yevviEtal emTuxnuévos. H emruxia paBaivetar otadiokd —Eva
BrApa TN @opd. Av NBEAEG TTPAYUATIKA VA EEKIVAOEIG PIa SpaaTnPIOTNTA, TTOI0

Ba Tav 1o TTPWTO Briua TToU Ba EKAVEG;

5. ©a foouv TpoéBupun/og va TTpooTradnoeig apxifoviag ue autd To TTPWTO BrQ;
Nai, dev £xw TITTOTA VA XAOW Kal iCWG TO dIAOKEdATW

Oy, iowg dev TTETUXW
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6. [6Te Ba Apxieg TO TTPWTO PAMG;
____ Znpepa
__ Aupio
_ (Mpoodiépice GAAN CUYKEKPIPEVN NUEPOUNVIA)

7. Otav avogépelg o€ KAtolov AAAO Tnv TTpoBecr) cou va avoAdpelig pia
dpacTNPIOTNTA CUVABWG augaveTtal n MOavoTNTA va TNV avaldpelg. Mg Tolov

Ba poipaléoouv TNV TTPOBECT) 0OU VA KAVEIG TO TTPWTO BrRua;
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5. Mpoxwpnoe JITPOOoTA Kal Kave AGOn

AZKHZH 5: Ti eptreaipia £xe1g ge Ta AGOn;

1. 'Exeig kdvel TToTé AGON;
~ Nar Oy
2. T'vwpiceig katTolov TTOU eV £xel KAvEl TTOTE AGON;
~ Nar _ Ox
3. Av 6Aol kdvoupe AGBN kal cuvexiCouue va emMRILVOUNE, Ba eMTPEWEIC OTOV
@O6Bo oou yia Ta AGBn va Trepiopioel Tn {wr oou;
Nai Oxi

4. Toia &pactnpidétnTa Ba @ofdoouv va avaldpelg Twpa dI6TI PTTopei va

atroTlyxaveg A va ékaveg AdBog;

5. Ag utroBéooupe 0TI BAdeig Ta duvATA OOU YIa va ETTITUXEIS TN dpaCTNEIOTNTA
TToU TTEPIEYpaYES oTnv epwTnon 4. T[Moio Ba iTav 10 XEIPOTEPO OEVAPIO YIa

oéva;

6. Twg Ba xeIPIOGTOUV TO XEIPOTEPO CEVAPIO AV TTPAYUATIKA CUVERQIVE;

7. Tolo Ba ATav 10 KaAUTEPO oevdpio; MNoio To atToTéEAETa TTou Ba eTTIOUPOUCEG;
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8. [lMoieg Ba ATav oI CUVETTEIEG yIa Géva av dev TTPOOTTaBoUoES KABAAOU;

9. T mpdkemal va KAVEIG TNV TTPAYUATIKOTNTA;
Oa BdAw Ta duvard pou

Oa kavw kT dAo (Tr;)

Agv Ba kK&dvw Ta TiITTOTO
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6. Kdve 6,11 p1ropeig yia va dnuioupynoe€ig Tn SiIKr oou TUXNn

Mepikoi Tpotrol yia va dnuioupynoeiS EUKAIPIES

(MTTOPEIC VO OKEQPTEIG KAl va CUPTTANPWOEIG Kal AAAOUG)

+ EToipdoou yia dpdon
paye TIG dpaoTNEIGTNTEG TTOU BEAEISC va avaAdBelg o éva XapTi Kal KAve €va
KatdAoyo pe Ta BAPOTA TTou Ba akoAouBroeig
Kdave pikpd Bripata yia va viweeig aceaing
2xediaoe TNV TTapakoAouBnon HIOG XPACIUNG Yia TIG dpaCTNPIOTNTEG OCOU
OuvavTnong, ouvedpiou KATT.
Meg oTOV £QUTO OOU «Ba KAVW KATI SIOPOPETIKO CHHEPO» KAl HETA KAV’ TO
ZKEWOU TTWG o1 evEPYEIEG oou Ba Bonbroouv kal Toug GAAoUG, OXI HOVO £0€va
Evrémoe Tpéxovia TTpoBAfuaTa oTn OOUAEIG oou Kal KaToTTV BPeg 1I0€EC TTWG Ba
Ta AUCEIG.
(AMAO;)--

+ Zemépaoe Ta UTTOdIa yia dpdon
AgG TN XIOUPOPIOTIKA TTAEUPA TOU —HEPIKEG POPEG- YEAOIOU KOOUOU HagG.
Mnv atroyonTeteaal ammod Tnv améppiyn — OAKW Kal EavatrpooTtdénoe
Md&Be OT1 av ol evEPYEIEC GOU ATTOTUXOUV, TO ATTOTEAETUQ OEV €ival XEIPOTEPO ATTO
TO VO YNV €KAVEG TITTOTA
MdBe va xeipieoal To Ayxog oou, XaAdpwaoe TO CWHA Kal TO TIVEUUA OOU
MNoépTace TIG MIKPEG OOU ETTITUXIES
Mnv Bpiokeig dIKaloAoyieg yia TNV avaBoAr TWV EVEPYEILY OOU
E¢aoknoou oTig mMBUUNTEG EVEPYEIEG HECW TTAIEIMATOG POAWY PE QIAOUG TTOU O€
oTnpi¢ouv.
(AAAO;)--

+ AvAAnyn dpdong I: ZulATa pe OAwV Twv £13WV TOUg avBpwWITOUG
AIKTUWOOU, KOIVWVIKOTTOIF|OOU, KAVE OXEOEIG
Bpeg kdtroia/ov TTou gival TTaBiaopévog pe Tn OOUAEIG TOU Kal pwTNoE TNV/TOV yI’
auThv
MiAnoe o€ KATTOI0 QiAO OOU YIa TIG ETTAYYEAPATIKEG OOU AVNOUXIEG

MiAnoe o€ d1Gipopoug avBpwTTOUG yia Ta ETTAYYEAUATIKE OOU eVOIOQEPOVTA
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(ANO;)-- S

+ AvAAnyn dpdong ll: Zuvéxioe va pabaiveig
Wage Toueic TTou o€ evdiagEépouv
Ayopaoce/daveioou BiAia
MapakoAoUBa oepIvApIA, OPINIEG KATT.

Wage oto d1adikTuO I BEpaTa TToU O€ eVOIAPEPOUV

+ AvdAdAnyn dpdong lll: Aokipaoe véeg dpaocTnpIOTNTES
AMN\aée dladpoun yia To OTTiTI
ZeKiva éva vEo XOUTTU ] OTTOP
lNve €éBeAOVTNG O€ €vav OpYyavIoUS TTOU O€ eVOIAPEPEI
Anpioupynoe pia 10TooeAida oTo dIAdiKTUO Yia avBpwTToug HE TTapOUOoIa ME
€0€va evolapépovTa

=Zekiva va pabaivelg éva Houaikd 6pyavo

+ AvAaAnyn dpdong IV: ApaoTtnpiotroifoou o€ éva oxédio
live pENOG o€ pIa AEOXN, OPYAVIOHO 1] opada evolaPepOVTWYV
BorlBnoe otnv opy@davwaon piag ekdnAwong
AvalATnoe pio HETARATIKA Epyaoia
Anuiolpynoe TNV €TTAYYEAUATIKI) OOU KAPTO
=Zekiva va TreipapaTiCecal Ye PIKPG BANOTA OTOV TOUEQ TTOU O€ EVOIQQEPEI
P1iage Eva dnuioupyikd Bivieo i QUAAGDIO yia va dIa@nUIcEIS TOV EQUTO GOU
=Zekiva pia xaunAoU piokou e€TTixeipnon, TT.X. TTEQITTATNTAS OKUAWY, KABApPIOTAG
OTTITILV

Mpdoepe extaideuan, Poipdoou Tn yvwaon oou

+ AvdaAnyn dpdong V: Anpiolpynoe TNV emayyeAMATIKA oou TUXN

Kave éva Bripa tn @opd

2uveidnrotroinoe 61 To PEAAOV apxidel HOAIG TWpa

QoeAjoou aTTd OTIVUIQIES EUKAIPIEG

>€ KAOe €pyo KAve O,TI KAAUTEPO PTTOPEIG. Oa wPeAnBeic apydTEPa

Mnv S10TaCEIG va pwTACEIS yia O,TI BEAEIG

Ortav atmroyonTteleoal Buurioou auToug TTou €XEIG BonBroelg

Mnv emTPETTEIS OTNV QUTO-AP@PICRATNON VA O€ EUTTOdI0El va TTPOCTTABACEIG

Na eTTIPEVEIC OTAV QVTIUETWTTICEIG TNV ATTOPPIYN
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- Xpnoigotroinoe SIAPOPES EUKAIPIES YIA VO dNUIOUPYAOCEIG EUKAIPIES

OAol o1 AvBpwTTOI TTEPIUEVOUV VO TOUG EUPAVIOTEI HIa EUKaIpia. To va TTEPIPEVEIC DEV

éxel kavéva atrotéAeopa. EcU Trpétrel va SnUIOUPYACEIG THV EUKAlpia.
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AZKHZH 6: Twpa gival n oTiyun va avaAdpeig dpdon

1. Apxika KAve pia guxn yia Tn oTadiodpouia gou. ZUPTTANPWOE TO KEVO OTNV
TTPOTOON ek@palovTtag 1\ euxn oou: «EUxopuai o/n

Va JoU TNAEQWVOUCE KOl VO OU EAEYE

2. Av dgv KAvelg ammoOAUTWG TITTOTE TTola €ival N TTBavéTNTA va eKTTANPWOEI N
EUXN OoU;
0% 25% 50% 75% _ 100%

3. Emopévwg, ag avaAdfeig dpdon yia va auéfoelig Tnv mlavotnTa (Xwpig
eyyunoeig!). Mpdwe AN 1O Svoua TOou avOpwTiou TToU B€AEIC va oou

TNAEQWVNAOEL:

4. Twpa Bpeg 10 TNAEPWVO auToU Tou TTPOCWTIOU (va gical dnuioupyikn/og,
XPNOIYOTIOINOE TIG TNAEQWVIKEG UTINPEDieG, TO OIAdIKTUO, TO OVOPOA TOU
OpYyavIoPOoU TTou €pyAdeTal, KATTOIOV TTOU VA TOV YVWpIel KATT.) Kal ypdwe Tov

apIOUO edwW:

5. Twpa K&GAea€é TNV/TOV 0TO TNAEQWVO

6. Edav oou atravtAcel 10 idI0 TO TTPOCWTTO TTOU {NTAG, UTTOPEIG VA EKPPACEIG HE
Tov OIKG Oou TPOTTO Tnv akOAoubn 16éa: «leid oag  Kupia/kupie

, €ipal n/o

(6vopa, popéag oTov oTToi0 aviKeTe 1 AAAa oToIxEia TTou BEAETE va dWoETE
yla Tov €autd 00G). @a embupoloa va CUPBAAW OTO £€pyo 0AG OTOV QOpPEQ

Agv  eKTTpOOWTIW TTaAPd  TOV

€QUTO POU Kal TIG IKAVOTNTEG Pou. Oa PUTToOPOUCaE va ouvavTnBouue iowg TIg

ETTOMEVEG NUEPEGS;»
7. Av d¢ev BpeIg TO ATOUO TTOU O€ evBIAPEPE], APNOE PAVUPA Kal pwTNoE TTOTE Ba

MTTOPOUCEG va EavakaAéoels. Mape U TNV TTPWTOROUAIA, PNV TTEPIPEVEIS VO

OouU TNAEPWVNOEI QUTH/OG.
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7. Avalntnoe Béon o€ éva eTTAYYEAPA — KATOTTIV HAOE TIG OE§I6TNTEG

TTOU aTTaIToUVTal

AZKHZH 7: Aia Biou padnon

1. Moio gival autd TO €va TTPAyUa TTou Ba NBeAES TTEPICCOTEPO VA PABEIG;
___ Nwg va ouvtnpeig To apdgl cou

__ Nwg va taiceig 1évig (1 GAAo aBANua )

__ Nwg va ypdoeig Eva pubiotoépnua A roinua
_ TMwg va avatraAaiwVvelg ETTITTAA
_ Nuwcg va Eekivhoeig Tn dIK oou €TTIXEipnon

_ Nuwg va mmaiceig mavo (4 Ao pouacikd 6pyavo )

_ Nuwcg va yiveig KaAR/6¢ opIAATPIA/OMIANTAG
AAAO:

2. Tiog otapard ammo 10 va pabeig autd TTou Ba BeAeg va Pabeig;
__'EMAeiyn xpoévou
_Aev &Epw 110106 PTTOPET VO UE BIBAEE!
____ Oa pou KOoTIE TTOAG XpARHaTa

AMN\o:

3. TiBa éAeyeg av o€ TTPOKAAOUCA VA AVTIMETWTTIOEIS TA EUTTODIO QUTE;

‘OAoi diaBéToupe 24 wpes. Moleg wpeg Ba PTTOPOUCES va €XEIG DIOBETIJEG;

Ti Ba xpelaldoouy yia va Bpeig évav OACKAAO;

Méoo Ba cou oToiXICE;

YTTapXel 9ONVOTEPOS TPOTIOG;

Oa pTTopouceg va dIBAEEIG OTOV EAUTO OOU;
Oa ptropouceg va diapdoeig Eva BIBAIO TTAVW OTO AVTIKEINEVO;

Mwg Ba dpxies va pabaiveig;

18



4. ZKEWOU TIG TTIO EUXAPIOTEG EUTTEIPIEG PABNONG TTou €ixeg. TiI ATav auTtd TTOU TIG

éKave EUXAPIOTEG;

O ddokaAog ATav dUVANIKOG Kal EvOIAPEPWY
Me TTpooefe TTPOCWTTIKA
_ Nidaxenka wg péNog piag opddag
__Nidéaxenka pévn/og pou
"Huouv o¢ Béon va 1o epapudow auéows otn Cwn pJou
AMN\o:

5. MMolo pépog TG paBnoiakng dpaoTnEidTnNTag BPIoKEIS €0U TTPOCWTTIKA TTIO
Bon6nTIKOG;
____ Na akouw kdtroiov va 10 TTepIYPAQEl
Na TTapakoAouBbw KATToIoV va TO KAVEI
_ Na 7o kédvw poévog pou Pe TNV KaBodrynaon KATroiou
__Na 1o kdvw atoAUTwg Novog Pou
AMNo:

6. Ze T €idoug ouvlnKeg Ba euxapIOTIOOOUV TTEPICOOTEPO TN PABNON;
____ XZTO OTTiTI
____Z1n BiBAIoBAKN
____ 2g 0oUuvdeon pe 1o dIadikTuo
___Zg Mo aiBouoa didackaAiag
Q¢ empartng oe kpouadliépa
____ Zeg atopikn didaokaAia
_ Kard m didpkeia gvédg tagidiou
____AiaBacovtag éva eyxeipidio

AAAo:

7. Timpédkemal va KAVEIS yia va BEATIWOEIG TN udBnon covu;

_____TimoTta

___ Tpokemar va pwTRow KATTOIOV VIO VA PE CUPPBOUAEWEl OXETIKA PE TO TTWG
MTTOPW Va EeKIVIOW KaAUTEPQ

___ Npokerral va avaAdBw katroia dpdaon

____AMN\o:
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8. [ote TpokeTal va KAVEIG TO TIPWTO BAMG;
_ Apéowg Twpa

____Méoa otnv emméuevn wpa

____Karroia oTiyun onuepa

____Aupio
____AMN\o:
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8. AréAauoe Tn {wn — KaAnR {wA gival n iIcoppotrnuévn {wn

AZKHZH 8: Twpa gival n wpa va amroAavoeig Tn {wn ocou

1. MATTWG viILBeIG KOANUEVN/OG Twpa HE MIa AABog €TTIAOYA TTOU €KAVEG OTO
TTapeABOV; Nai Oyxi

2. Av «vai» TI UTTOPEIG va KAVEIG TWPA YIa va EEKOAANTEIG;

3. Mwg dlo@épouv TwPa Ol OUVONKEG aTTO €KEIVEG TTOU €TTIKpaTOUCAV OTAV

&EKivNOEg;

4. Aedopévy TV ONUEPIVWOV OUVBNKWYV, TI €TTIAOYEG Ba ABEAES va KAVEIG;

5. Ti oupBoUAEG €xelg dexTei atd To TTEPIBAAAOV Gou;

6. Mwg avTId®pAg o€ AUTEG TIG CUMPBOUALG;
Teivw va TIG DEXTW XWPIG KPITIKN
Teivw va avTidpdow dnUIoUPYWVTAG APUVEG

Tig AapBdavw utréywn pou Kabwg KAvw Ta BIKE pou oxEdIa

7. Ti BApaTa Ba €kaveg yia va aAAGEEIS TNV TWPIVI GoU KaTdoTaon G€ Wia n oTToia

Ba utTopouce va gival IO IKAVOTToINTIKA yIa oéva;
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9. Mnv utrovopueUoeig Tov £auTd oou (self-sabotage) pévovrag

KOAAnpévn/og o€ metrolOnoeig rou dev o€ Bonbouv

AZKHZH 9: MATTWG o1 aTroYEeI§ OOU 0€ CUAUTTOTAPOUYV;

1. Thoteteig 61 AOyw Tng ekmaideuong oou Oikalolodl va  €XEIS  Mid
KAAOTTANPwWHEVN BOUAEI;

val oxI

2. MoTeveig 6t dev PTTOPEIG va aAAAEEIS TO ETTAYYEAUG TOU DIOTI £XEIC ETTEVOUCDEI
Non T1éca TTOAAG OTNV EKTTAIOEUON KAl TNV EUTTEIPIQ OOU;

val oxI

3. MioTevelg 611 OTTOIBdNTTIOTE ATTOTUXIA Ba TaV MIa OAIKI) KATAGTPO®] IO GEVQ;

val OxI

4. MNoleg GANeG aTTOWEIG €XEIC OI OTTOIEG PTTOPEl va O¢ €UTTOdifoUV va ETTITUXEIG
auTé TToU BEAEIG;

5. Mwg Ba aAaleg autég TIG aTTOWelg (epwTnon 4. ) yIa va Pnv o€ gutrodifouv

TTAéOV;
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