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MmopoUpe va yivoupe n KaAUTepn €kOOXN TOU £auToU Hac,
epooov ouvdeBolpe pe Ta Kivntpa pac. Evor pmopoupe va
evioxUooule TIC emIdO0EIC HAC KAl va KaAAlepynooupe éva KAipa
gpmioToouvnGe Kai dao@dAesiac. Méoa oec éva UTOOTNPIKTIKO
KAiga, épxetar kai n avantuénl ‘Epeuvec éxouv amodeiel,
Tw¢ Kard Tth didpkela Wia¢ mavdnuiag, To XxpelalopaoTe

TEPIOTOTEPO ATIO TIOTE.

Ti xpeialerar va kavouv ol nyérec Hacg: Tlwg pmopoUv va

ouppdaAlouv aTnv evduvapwaon Twy avlpwtwy Toug;

Me Tnv KAAUYNn TWV TPIWV YUXOAOYIKWY avaykwyv, ol NYETEC
othpifouv Toug epyaldpevoug va HEVOUV a@ooiwHévol Kdl vd
aig®dvovTal 0TI To £pyo Toug ekTIpdTal (oUvdeon). AioBdvovTal
0TI wapakivoUvTal améd Thv avdmtuén Tng opdadac (appodidTnTa)
kabw¢g viwBouv evduvapwpévol Kal YeEHATOl auTtomemoiOnon

via T1¢ 8e€10TnTéC Toug (auTovopia).




2.0voeon

KaAAigpywvrac Tnv aioBnon tou “avikeiv”’, o1 gpyaldpevol aioBavovrai 0TI Toug volaleoTe.
AQIEPWOTE XPOVO YIA vd AKOUOETE TIC ATOWEIC TOUC Kal JeifTe ToOUuC OTI AUTEC akoUyovTdl Kal eKTIHWvTAl. MepPIKEC

amA€C MPAKTIKEC HmopEi va PondOnoouv:

AvayvwpioTe Kdl E€mIKUpWOTE Td ouvaioOnuara Twv epyalopévwy
oa¢ kabwg kai Ti¢ avtidpdoei¢ Toug. ("Zépw OTI pmopei va eival
OUOKOAO va UEivelC OUYKEVTPWHEVOC AUuTR Th OTIyun, ©a Ppolue Tov

Tpomo pali yia va ouppei")

Mnv apnvete TOoUG avBpwTou¢ va xaBolUv ato MANBo¢: MelwaTe To
pHéyeBoC¢ TnNC opddac Kal avayvwpioTe TnV Epydoia Kal Ta

emITeEUyHaTa KAOe HEAOUC OTO HETPO TOU duvartou.

Otav mpokUyouv mpoPAnpara, gpovtiote va AdPete TARpn axoAia
amdé Toug eUTAeKOUEVOUC. AuTO o0a¢ pPponBd va evromioeTe Td
pHeyaAUTepa {nTAUATA Kal eumddia, evw evioXUETE TR oUvdeon Kai

evOappUVETE TNV EmIKOIVWVid.

TovioTe OTI n ouvelowopd KAOe aTopou eival Hovadikn Kai

ardapaitntn. Mnv agpnvete Tnv KaAn douAeid va ayvonOei.

Emkoivwviote pe {ekdOapo TpoTo, OTI evOIAWEPEDTE Yyiad ThV
gungepia Twy avlpwrwwyv 0ag Kal Oxl HOvVo yid Thv

TAPAYWYIKOTNTA TOUG.



ApuodioTnra

H epmioTooUvn dnpioupyei epmioToouvn! Ava@érovrac otouc avBpwmoug oac emiTEUEIHOUC OTOXOUC, PEATIWVETAI N awddoon

Touc. AoKIHAoTE AUTEC TIC TPOOEYYIOEIC YIA VA EVEPYOTOIROETE TO EOWTEPIKO KivnTpo Twv avOpwrwv ThG opddac oac:

e  ZUHMETOXN Ot ATOWAOEIC, OTIOU N OUHPOAR Toug ptropei va amodeixBOei moAUTIuNn. TMa mapddeiypa, n uttoPoAR TPoTACEWY yid Th

peATioToToINON Hiag 61adikaaciag UTopei va cupPdAEl oTn HeyioToTroinon TG aicbnong evouvdpwong, Tpoodou Kai eubuvng.

« Avadeifn Twv IKAVOTATWY Yid Hia OUYKEKPINEVN epyaaia R de€10TnTa. ZnThoTte amd Ta PEAN TNG opddac oag va eEnynoouv oToug

ouvadéApouc Toug TTdvw oc TI epydlovTal K yiaTi emEAeEav Hia CUYKEKPINEVN OTPATNYIKA.

» KaBopioTe ouykekpipéva xpovikd d1aoTAHATA, WaTe va oul{NnNTATe TAKTIKA TNV TTPO0O0 O HEHOVWHEVOUC OTOXOUC Kal ONHIOUPYNOTE

OTPATNYIKEG YIA TNV ETTEVEA TOUG.



AuTtovoyia

AvaOéTouv
apHodIOTNTEC KAl EMITPETOUV OTIC OHADEC TOUC va AciToupynoouv uweUBuva, woTte va avadeiouv Tn dUvapn Toug Kdl va KAvouv
emihoyéc mou euBuypappifovrar pe TIC dIkEC Toug afiegc, oToxouc Kai evdiapépovra. lMa Tnv evioxuon TnG aiodnon¢ TNG
auTovoliag, mPOTEIVOUHE va:

« EvBapplveTe Thv auto-pUNon Kai Tn oupdpeToxA. MTopeiTe va pwTAoETE, "2€ TTo10 HEPOC auToU Tou £pyou UTTopEiTe va deiTe TOV £aUTO

0a¢ w¢ kaBodnyntég:"

*  Amo@uUyeTe To autapxiko Uwoc ("Autd BéAw va pou To £xeTe aTeihel péxpl avpio!"). EmimAéov, eAaXIOTOTIOINGTE TOUG KATAVAYKAOTIKOUG
gAEYXOUC, OTIWC U peAMIOTIKEC TTpoOeopieC Kal ouvexh TapakoAoUBnon Twv UTAAAAAwvV odg. AvVT 'autoU, PpeiTe TPOTOUC va Toug
TAPAKIVACETE HEOW £VOAPPUVONC Kal OETIKWY oxoAiwv, O0Twe, "=épw OTI cival pia auoTnph mpoBOeaopia, aAAd To va aloToIngoulE OTo

émtakpo TI¢ 8e€10TNTEC TNG opddacg, Ba cival ToAU XpAaoipo yid Tov TTeAdTh pac".

* Na ciote £ekdBOapo¢ Ka va eMKOIVWVEITE TN AOYIKA Ttiow amé TI¢ anmaiThoei¢ oac. O1 avlpwmol gival wio wpoOupol va katapaAouv 6An

TOUC ThV mpoondOeia otav KataAaPaivouv yiati Hia OUYKEKPIHEVN epyacia €ival onpavTikA.



«Av ol pda€eic oov gUTVEOUV TOUC AAAOUC
va ovelpelovTtal, va padaivouv, va wpaTToOUV
TEPICOOTEPA Kal va mpoodeUouv, TOTE cioal

nyETng»

TCov Kovival Avrauc

Katerina Moschou,

Senior Partner at Brain Up Business Consultants
Corporate & Life -NIp Coach, Marte Meo Practitioner,
AimAwparoUxoc ZuppouAeuTtikic YuxoAoyiac kai art
thearapy

I. Apostolopoulou 64, Chalandri, 152 31, Tel.: 213.08.87.910, Mobile: 695. 999.6813, Email: Katerina.moschou@brainup.gr,
www.brainup.gr, personal blog: www.kalotaxido.gr & facebook: KaAoragido



