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Γ¸º¯ ÃÀυ! 

�²½αº ¸ �²»υ Π¸Äα¼²·Àυ »αº ¸Ã´¯·À½αº ÉÄ Coach ΠÃÀÃÉπº»±Ä �¾¯πÄυ¿¸Ä, ¨´¸²αÄ »αº
�υ¸¿²αÄ, �»παº·¸ÐÄÃºα »αº Μ°¾ÄÀÃαÄ.

Μ¸Ä¯ απÏ 27 ÇÃÏ¾ºα »αÃº°ÃαÄ ÃÄÀ¾ º·ºÉÄº»Ï ÄÀ½°α, ¯¼¼α¿α Ä¸ ·É± ½Àυ ÃÄα 45 »αº Äα
Ä¸¼¸υÄα²α 3+ ÇÃÏ¾ºα ³À¸¹¯É ´υ¾α²»¸Ä Ãα¾ »º ¸Ã°¾α ¾α ¿¸½π¼À»¯ÃÀυ¾, ¾α πºÃÄ°ÈÀυ¾ ÃÄÀ¾
¸αυÄÏ ÄÀυÄ »αº ¾α π¯ÃÀυ¾ π²ÃÉ Ä¸ ·Ð¾α½¸ »αº Ä¸ φÉ¾± ÄÀυÄ.

�¸¾ ±½Àυ¾ π¯¾Äα °ÄÃº. Καº ¸´Ñ ÇÃ¸º¯ÃÄ¸»¸ ¾α Ãπ¯ÃÉ, ¾α Çα¹Ñ, ¾α α½φºÃ³¸Ä±ÃÉ »¯¹¸
³±½α… πÃº¾ »αÄαφ°ÃÉ ¾α ¿α¾αÃÄα¹Ñ ½¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸, ´¸²ÉÃ¸ »αº αυ¹¸¾Äº»ÏÄ¸Äα.
�υÄÏ¾ ÄÀ¾ ·ÃÏ½À ÄÀ¾ π¸Ãπ¯Ä¸Ãα. Καº Ã±½¸Ãα ÄÀ¾ »ÃαÄ¯É α¾ÀºÇÄÏ »αº ´ºα ¸Ã°¾α.

§À AWAKEN ·¸¾ ¸²¾αº °¾α α»Ï½α digital workbook. �²¾αº ÇÑÃÀÄ ´ºα αφÐπ¾ºÃ¸ »αº
Ãυ¾¸º·¸ÄÀπÀ²¸Ã¸. Γºα ¾α ¾ºÑÃ¸ºÄ, ¾α ¸»φÃαÃÄ¸²Ä »αº ¾α ¿¸¹¯È¸ºÄ Ä¸ φÉ¾± ÃÀυ.
Καº ¸²½αº ¸·Ñ ´ºα ¾α ÃÀυ »ÃαÄ¯É ÄÀ Ç°Ãº ÏÃÀ ÄÀ »¯¾¸ºÄ.

ΠÁ¿σωÀ»¼ό
Κα½ωσόÁ»σ¾α

Vicky Petalidou
LIFE, HEALTH & WELLNESS COACH

TRAINER, MENTOR
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ΩÄ ´υ¾α²»¸Ä, ½¸´α¼Ñ¾Àυ½¸ ½¸ πÀ¼¼°Ä ¸Äº»°Ä¸Ä »αº
ÃÏ¼ÀυÄ: »ÏÃ¸, ÃÐ¾ÄÃÀφÀÄ, ½¸Ä°Ãα, α·¸Ãφ±,
¸πα´´¸¼½αÄ²αÄ, φÃÀ¾Ä²ÃÄÃºα, ½α¹±ÄÃºα, φ²¼¸. Κ¯¹¸
ÃÏ¼ÀÄ °χ¸º ÄºÄ ·º»°Ä ÄÀυ απαºÄ±Ã¸ºÄ »αº πÃÀÃ·À»²¸Ä.

£Ä¸¾ πÀÃ¸²α Ï½ωÄ χα¾Ï½αÃÄ¸ ½°Ãα Ã¸ αυÄ¯ Äα <πÃ°π¸º=
»αº ¿¸χ¾¯½¸ πÀºα ¸²½αÃÄ¸ ÃÄ¸¾ ÀυÃ²α ½αÄ. ΜπÀÃ¸² ¾α
υºÀ¹¸Ä±ÃÀυ½¸ ÄÃÏπÀυÄ Ãυ½π¸ÃºφÀÃ¯Ä, α¿²¸Ä ± ÃÄÏχÀυÄ
πÀυ ·¸¾ ¸²¾αº πÃα´½αÄº»¯ ·º»À² ½αÄ, α¼¼¯ α¾±»Àυ¾ Ã¸
¯¼¼ÀυÄ.

£º´¯-Ãº´¯, χ¯¾Àυ½¸ Ä¸¾ ¸παφ± ½¸ ÄÀ «πο»α εί¾α»
πραγ¾ατ»¼¯;» »αº Ãυχ¾¯ ÄÀ α¾Äº»α¹ºÃÄÀÐ½¸ ½¸ ÄÀ «τ»
περ»¾°¿ου¿ ο» ¯½½ο» από ¾°¿α;».

¤À AWAKEN ¸²¾αº °¾αÄ »α¹Ã°φÄ¸Ä. Μ°Ãα απÏ αÃ»±Ã¸ºÄ
»αº ¸ÃωÄ±Ã¸ºÄ αυÄÀπαÃαÄ±Ã¸Ã¸Ä ¹α Ã¸ ³À¸¹±Ã¸º ¾α
α¾α´¾ωÃ²Ã¸ºÄ:

ΠÀÐ »ÃÐ³¸Ãαº π²Ãω απÏ ÃÏ¼ÀυÄ.
ΠÀº¸Ä φω¾°Ä ½°Ãα ÃÀυ Ã¸ ¸¾·υ¾α½Ñ¾Àυ¾ »αº πÀº¸Ä
Ã¸ »ÃαÄÀÐ¾ π²Ãω.
ΠÀº¸Ä ¸²¾αº Àº ·υ¾¯½¸ºÄ ÃÀυ πÀυ χÃ¸º¯·À¾Äαº ¿α¾¯
χÑÃÀ.
ΠÑÄ ½πÀÃ¸²Ä ¾α ÃÄα¹¸²Ä απ°¾α¾Äº ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ
½¸ π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ã¸ α´¯π¸ »αº α¼±¹¸ºα.

AWAKEN

Εισαγωγή
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Η Δ¥ Α�Η ¤Η£ Α¥¤ΟΓ Ω£ΙΑ£

Η αυÄÀ´¾ÉÃ²α, ¸ αυÄÀ-¸π²´¾ÉÃ¸ ± ÄÀ
«Γ¾Ñ¹º Ã' αυÄÏ¾» ±Äα¾ απÏ Ä¸¾ ¸πÀÇ±
ÄÀυ ΣÉ»Ã¯Ä¸ ½ºα ³αÃº»± ¸πº·²É¿¸ Ï¼É¾
ÄÉ¾ α¾¹ÃÑπÉ¾.
ΌÄα¾ ½º¼¯½¸ ´ºα αυÄÀ´¾ÉÃ²α
α¾αφ¸ÃÏ½αÃÄ¸ ÃÄ¸¾ º»α¾ÏÄ¸Äα ÄÀυ
αÄÏ½Àυ ¾α ´¾ÉÃ²·¸º »α¼¯ Ï¼¸Ä ÄºÄ πÄυÇ°Ä
ÄÀυ ¸αυÄÀÐ ÄÀυ. 
ΣυÇ¾¯ Àº ¯¾¹ÃÉπÀº ¾ºÑ¹Àυ½¸ ÏÄº ·¸
´¾ÉÃ²·Àυ½¸ »α¼¯ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ, Äα
·υ¾αÄ¯ »αº Äα α·Ð¾αÄα Ã¸½¸²α ½αÄ »αº
¾ºÑ¹Àυ½¸ ÏÄº ½αÄ Ãυ½³α²¾Àυ¾ ¯ÃÇ¸½α
πÃ¯´½αÄα Äα ÀπÀ²α ·¸¾ ½πÀÃÀÐ½¸ ¾α
¸¼°´¿Àυ½¸, ÏπÉÄ π.Ç. ¾α ÃÇ¸Äº·Ï½αÃÄ¸ ½¸
<¼¯¹ÀÄ= ¯ÄÀ½α, ¾α ·ºα¼ÐÀυ½¸ φº¼²¸Ä ½¸Ä¯
απÏ °¾α¾ »α³´¯ ± ¾α ½¸ ½πÀÃÀÐ½¸ ¾α
³ÃÀÐ½¸ ÄÀ »αÄ¯¼¼¸¼À ¸π¯´´¸¼½α. ΣÄ¸¾
πÃα´½αÄº»ÏÄ¸Äα αυÄÏ πÀυ Ãυ½³α²¾¸º ¸²¾αº
ÏÄº Ä¸¼º»¯ ·¸ ´¾ÉÃ²·Àυ½¸ ÄÀ¾ ²·ºÀ ½αÄ ÄÀ¾
¸αυÄÏ.

Ο ¸αυÄÏÄ ·¸¾ ¸²¾αº »¯Äº Ãυ½πα´°Ä »αº
½À¾À»Ï½αÄÀ, α¼¼¯ απÀÄ¸¼¸²Äαº απÏ
·ºαφÀÃ¸Äº»°Ä πÄυÇ°Ä. Γºα ¾α ½πÀÃ¸² ÄÀ
¯ÄÀ½À ¾α ¸²¾αº ¸πºÄυÇ¸½°¾À ÃÄ¸ ·É± ÄÀυ,
¾α πα²Ã¾¸º ÃÉÃÄ°Ä Ãυ¾αºÃ¹¸½αÄº»°Ä,
¸πα´´¸¼½αÄº»°Ä, πÃÀÃÉπº»°Ä »αº
»Àº¾É¾º»°Ä απÀφ¯Ã¸ºÄ, ¹α πÃ°π¸º ¾α
´¾ÉÃ²·¸º »α¼¯ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÄÀυ.
Η α¿²α Ä¸Ä αυÄÀ´¾ÉÃ²αÄ ±Äα¾ »αº ¸²¾αº
Ã¸½α¾Äº»± ÄÏÃÀ ´ºα ÄÀ ¯ÄÀ½À ÏÃÀ »αº ´ºα
Ä¸¾ ¸υÃÐÄ¸Ã¸ »Àº¾É¾²α. ΌπÉÄ ¸ ²·ºα ¸
¼°¿¸ ·¸¼Ñ¾¸º, αυÄÀ´¾ÉÃ²α ¸²¾αº ¸ ´¾ÑÃ¸
πÀυ °Ç¸º »¯πÀºÀÄ ´ºα ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÄÀυ ÃÄÀ
ÃÐ¾À¼Ï ÄÀυ: ¸¿ÉÄ¸Ãº»¯ ÇαÃα»Ä¸ÃºÃÄº»¯,
π¾¸υ½αÄº»± υπÏÃÄαÃ¸, ÈυÇº»±
»αÄ¯ÃÄαÃ¸, ·υ¾¯½¸ºÄ, α·υ¾α½²¸Ä,
¸πºÄυÇ²¸Ä »αº απÀÄυÇ²¸Ä.
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ΠÏÃ¸Ä ·¸¾ ¸²¾αº Àº φÀÃ°Ä πÀυ ¿¸χ¾¯½¸ Äº °χÀυ½¸ »αÄαφ°Ã¸º, πÏÃ¸Ä ·υÃ»À¼²¸Ä °χÀυ½¸
¿¸π¸Ã¯Ã¸º »αº ·¸¼Ñ¾Àυ½¸ αφÀÃºÃÄº»¯ ÏÄº ·¸¾ °χÀυ½¸ π¸ÄÐχ¸º Ä²πÀÄα ÃÄ¸ ·ω± ½αÄ. Ό½ωÄ
»¯¹¸ ½º»ÃÏ ± ½¸´¯¼À »α¹¸½¸Ãº¾Ï ¸π²Ä¸υ´½α, »¯¹¸ υπ°Ã³αÃ¸ ½ºαÄ ·υÃ»À¼²¸Ä ÃÄ¸¾
πÃÀÃωπº»±, Ä¸¾ Àº»À´¸¾¸ºα»± ± Ä¸¾ ¸πα´´¸¼½αÄº»± ½αÄ ·ω±, ¸²¾αº ½ºα ¾²»¸ πÀυ
χÃ¸º¯·¸Äαº ¾α ´ºÀÃÄ¯·Àυ½¸ »αº ¾α απÀ¹¸»¸ÐÀυ½¸. 

�²¾αº ¸πºÄυχ²α ¾α »αÄαφ°Ã¾¸ºÄ ¾α ºÃÀÃÃÀπ¸²Ä Ä¸¾ πÃÀÃωπº»± »αº Ä¸¾ ¸πα´´¸¼½αÄº»±
·ω± ÏÄα¾ ¸Ã´¯·¸Ãαº »αº °χ¸ºÄ ¾α φÃÀ¾Ä²Ã¸ºÄ Ãπ²Äº »αº ·υÀ παº·º¯. �²¾αº ¸πºÄυχ²α ¾α ¸²Ãαº
½À¾À´À¾°αÄ »αº ¾α Äα ³´¯·¸ºÄ π°Ãα. �²¾αº ¸πºÄυχ²α ¾α ·ºαχ¸ºÃ²·¸Ãαº ÄÀ χÃÏ¾À ÃÀυ »αº ¾α
»αÄαφ°Ã¾¸ºÄ ¾α »¯¾¸ºÄ »¯Äº ´ºα ¾α φÃÀ¾Ä²Ã¸ºÄ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ. �²¾αº ¸πºÄυχ²α ¾α
¿α¾α»¯¹¸Ãαº ÃÄα ¹Ãα¾²α ´ºα ¾α απÀ»Ä±Ã¸ºÄ ÄºÄ ´¾ÑÃ¸ºÄ ± ÄºÄ ·¸¿ºÏÄ¸Ä¸Ä πÀυ ÃÀυ
χÃ¸º¯·À¾Äαº ´ºα ¾α ¸¿¸¼ºχ¹¸²Ä. �²¾αº ¸πºÄυχ²α ¾α α¾α´¾ωÃ²·¸ºÄ ÏÄα¾ χÃ¸º¯·¸Ãαº ³À±¹¸ºα
»αº ¾α Ä¸ ·¸Ä¯Ä.

Η α¾α´¾ÑÃºÃ¸ Äω¾ ¸πºÄυχºÑ¾ ¸¾ÏÄ αÄÏ½Àυ, ·¸¼α·± Ï¼α ÏÃα °χ¸º »αÄαφ°Ã¸º »αÄ¯ ÄÀ
παÃ¸¼¹Ï¾ Ãυ½π¼¸ÃÑ¾Àυ¾ ÄÀ πα·¼ Ä¸Ä αυÄÀ´¾ωÃ²αÄ »αº ¸¾ºÃχÐÀυ¾ Ä¸¾ αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã±
ÄÀυ. Η ¸¾ºÃχυ½°¾¸ αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã¸ ¼¸ºÄÀυÃ´¸² Ãα¾ »αÐÃº½À ÑÃÄ¸ ÄÀ ¯ÄÀ½À ¾α ÄÀ¼½±Ã¸º ¾°α
³±½αÄα »αº ½°Ãα απÏ αυÄ± Ä¸ ·ºα·º»αÃ²α ¾α ¸¾ºÃχÐÃ¸º »αº Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ÄÀυ.

Η αυÄÀ´¾ωÃ²α ¼ÀºπÏ¾ ·²¾¸º:
Σαφ°Àε¹α: Ξ°Ã¸ºÄ πÀÐ ¹°¼¸ºÄ ¾α παÄ »αº Äº ¸²¾αº α¼¸¹º¾¯ Ã¸½α¾Äº»Ï ´ºα Ã°¾α.
ΑυÄοπεπο±¸·Ã·: �¸¾ χÃ¸º¯·¸Äαº ¾α απÀ¼À´¸²Ãαº ´ºα ÄºÄ ¸πº¼À´°Ä ÃÀυ.
ΑÀ¸εºÄ¹ºόÄ·Äα: ΌÄα¾ ¿°Ã¸ºÄ πÀºα ¸²Ãαº, ½πÀÃ¸²Ä ¾α ÃÄα¹¸²Ä ÏÃ¹ºα »αº Ã¸ ·ÐÃ»À¼¸Ä
ÃÄº´½°Ä.
Σχ¯Ãε¹ς ¿ε Àό·¿α: �¸½ºÀυÃ´¸²Ä ·¸Ã½ÀÐÄ ³αÃºÃ½°¾ÀυÄ Ã¸ α¼±¹¸ºα.

ΤÁ ¿α À°Ã¸»Ä ÄÁυÄ ¯½½ÁυÄ ¸²¿α» ¸υφυΐα.
ΤÁ ¿α À°Ã¸»Ä ÄÁ¿ ¸αυÄÏ ÃÁυ ¸²¿α» ÃÁφ²α.

ΤÁ ¿α ¼υÃ»αÃχ¸²Ä ÃÄÁυÄ ¯½½ÁυÄ ¸²¿α» »ÃχÐÄ.
ΤÁ ¿α ¼υÃ»αÃχ¸²Ä ÃÄÁ¿ ¸αυÄÏ ÃÁυ ¸²¿α» ¸ πÃαγ¾αÄ»¼± ·Ð¿α¾¸.

- �¯Á ΤÃ¸, �»¿°·ÁÄ φ»½ÏÃÁφÁÄ (6ÁÄ α»Ñ¿αÄ π.Χ.)
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¤Ι  £¥���Ι �Ι  Ο¤�  ��  Γ ΩΡΙ�Ο¥�� ¤Ο  ��¥¤Ο ��£;

Α¾È»´Á½²³
ΑμÈ»´¯½½ÁÇμ· µ»³ Æ»Ä ¶Ç¿³ÆÏÆ¹Æ°Ä μ³Ä, ¶·¿
µ¿ωÃ²¸ÁÇμ· Æ»Ä ³¶Ç¿³μ²·Ä μ³Ä ¼³» ³µ¿ÁÁÐμ·
Æ»Ä ³À²·Ä μ³Ä.

ΑÀ¿ÀÁ¿Ãα½αÄ¿»¹Ã¼ÏÂ
�¿Ðμµ μµ ÃÄÏχ¿ÅÂ π¿Å ´µ½ µί½α¹ ´¹º¿ί μαÂ.

ΑÂÁÅÐ¿¶·Å¹
Ν»ÑºÁÇμ· ·µ¼½ω´»Åμ°¿·Ä ± ³πÁÅÇ¿¶·¶·μ°¿·Ä
³πÏ ÆÁ¿ ·³ÇÆÏ μ³Ä.

04
�¾¿Å¸°½ωÃ·
Πα¸αί½¿Åμµ burnout ³¹αÄί ÃÅ½µχÑÂ
πÁ¿ÃαÁμ¿¶ÏμαÃÄµ ÃÄ¹Â α½¯³ºµÂ Äω½ ¯»»ω½.
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Έ»αÄÃ¸Ä πÀÄ° ½¸ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ ¾α Ã»¸φÄ¸²Ä ÄºÄ α¿²¸Ä ÃÀυ, Äº ¸²¾αº Ã¸½α¾Äº»Ï ´ºα Ã°¾α;
Να α¾α»α¼ÐÈ¸ºÄ πÀºÀÄ ¸²¾αº À πÃα´½αÄº»ÏÄ ¼Ï´ÀÄ π²ÃÉ απÏ ÏÄº »¯¾¸ºÄ;
Η ½¸´α¼ÐÄ¸Ã¸ π¸´± ¯´ÇÀυÄ ÄÉ¾ α¾¹ÃÑπÉ¾ ¸²¾αº ÏÄα¾ ·¸¾ »¯¾Àυ¾ αυÄ¯ πÀυ ¹°¼Àυ¾ ÃÄ¸
·É± ÄÀυÄ »αº ¾ºÑ¹Àυ¾ ÏÄº À ÇÃÏ¾ÀÄ π¸Ã¾¯¸º ÇÉÃ²Ä ¸»¸²¾Àº ¾α πÃÀ¼α³α²¾Àυ¾ ¾α ·±ÃÀυ¾
αυÄ¯ πÀυ ¹°¼Àυ¾.

¤» είÀα» ό¿ωÄ Â» αÁίεÄ;
Ε²¾αº ÏÄº ¹¸ÉÃÀÐ½¸ πºÀ Ã¸½α¾Äº»Ï ´ºα Ä¸ ·É± ½αÄ. Ε²¾αº ÄÀ ¹¸½°¼ºÀ ÄÀυ ÇαÃα»Ä±Ãα ½αÄ.
Ε²¾αº ¸ ³¯Ã¸ Ä¸Ä φº¼ÀÃÀφ²αÄ ½αÄ ´ºα Ä¸ ·É±. 

Π²ÃÉ απÏ »¯¹¸ ½αÄ πÃ¯¿¸, απÀ·ÀÇ± ± ¯Ã¾¸Ã¸, »ÃÐ³À¾Äαº Àº πÃÀÃÉπº»°Ä ½αÄ α¿²¸Ä.

9 ÃÄºÄ 10 φÀÃ°Ä, ÏÄα¾ »¯Äº ½αÄ ·υÃ»À¼¸Ð¸º ¾α ÄÀ απÀ·¸ÇÄÀÐ½¸ ± ¾α ÄÀ
πÃα´½αÄÀπÀº±ÃÀυ½¸ ¸²¾αº ´ºαÄ² °ÃÇ¸Äαº Ã¸ ÃÐ´»ÃÀυÃ¸ ½¸ »¯πÀºα α¿²α ½αÄ. ΌÄα¾
¾ºÑ¹Àυ½¸ απÀ´À±Ä¸υÃ¸ ´ºα »¯Äº πÀυ ·¸¾ ·ÀÐ½¸ ¸¾Ñ ¹α ÄÀ ¹°¼α½¸, ¸²¾αº ´ºαÄ² ·¸¾
π¼¸Ã¸²Äαº »¯πÀºα α¿²α ½αÄ.

ΕίÀα» Ãη¿αÀÄ»¼ό Àα ÁέÃω πÂ»εÄ είÀα» Â» αÁίεÄ ¿Âυ; 
Ναº!

Γ»αÄί; 
ΓºαÄ² Àº α¿²¸Ä ½¸ »α¹ÀÃ²·Àυ¾ ÉÄ ¯ÄÀ½À. Ε²¾αº Äα πºÃÄ¸ÐÉ ½Àυ, Àº ³α¹º°Ä ½Àυ π¸πÀº¹±Ã¸ºÄ.
Ε²¾αº ¸ α¼±¹¸ºα ½Àυ.
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Ο¼ αÁί¸Ä ¿Âυ παÃα¿°ÀÂυÀ π¯ÀÄα ί·¼¸Ä; 
ΌÇº, Àº α¿²¸Ä α¼¼¯·Àυ¾ ÏÃÀ α¼¼¯·É »αº α¾απÄÐÃÃÀ½αº »º ¸´Ñ ÉÄ ¯ÄÀ½À. 
Ά¼¼¸Ä ¸²¾αº Àº α¿²¸Ä ½Àυ ÃÄα 20, ¯¼¼¸Ä ÃÄα 30, ¯¼¼¸Ä ÃÄα 40 ».À.». 
Πα²·Àυ¾ ÃÏ¼À Àº ¸½π¸ºÃ²¸Ä ½αÄ, Àº απÀ´À¸Ä¸ÐÃ¸ºÄ, Àº απÀÄυÇ²¸Ä »αº Àº ¸πºÄυÇ²¸Ä ½αÄ.

¤À ¾α ¿°ÃÉ ÄºÄ α¿²¸Ä ½Àυ Ã¸ ³À¸¹¯¸º ¾α πα²Ã¾É ¸υ»À¼ÏÄ¸Ãα απÀφ¯Ã¸ºÄ.

ΌπÉÄ ¸²π¸ À ΗÃ¯»¼¸ºÄÀÄ, <Δε¿ υπάÃχε» Ä°ποÄα ¾ό¿»¾ο ÃÄ¸ ·ω¯ ε¼ÄόÄ από Ä¸¿ α½½αγ¯.= 

£Äα 25 È¸¼¯ ÃÄ¸ ¼²ÃÄα ÃÀυ ½πÀÃ¸² ¾α ¸²¾αº ¸ »αÃº°Ãα »αº Äα ÇÃ±½αÄα, ¸²Ãαº À» ½¸ 10 ÑÃ¸Ä
·Àυ¼¸º¯Ä.
£Äα 35 °Ç¸ºÄ Àº»À´°¾¸ºα πÀυ α¾°³¸»¸ È¸¼ÏÄ¸Ãα º¸ÃαÃÇº»¯ ÃÄ¸ ¼²ÃÄα. Θ°¼¸ºÄ ÇÃÏ¾À ´ºα Äα
παº·º¯ ÃÀυ.
Ά¼¼α¿¸Ä Ãα¾ ¯¾¹ÃÉπÀÄ; Ά¼¼α¿α¾ Àº πÃÀÄ¸ÃαºÏÄ¸Ä°Ä ÃÀυ, Àº α¿²¸Ä ÃÀυ.
�¼°πÀυ½¸ ·¸υ´¯Ãºα 30 ÇÃÏ¾ºα ½α·² »αº ÇÉÃ²·Àυ¾. ΓºαÄ²;
ΓºαÄ² ´ºα ÄÀ¾ »α¹°¾α ¯¼¼α¿¸ ÄÀ α¿ºα»Ï ÄÀυ ÃÐÃÄ¸½α.

Η α¾α´¾ÑÃºÃ¸ ÄÉ¾ α¿ºÑ¾, ÄÉ¾ ·υ¾¯½¸É¾ »αº ÄÉ¾ α·υ¾α½ºÑ¾ ½αÄ ¸¾ºÃÇÐ¸º ÄÀ α²Ã¹¸½α Ä¸Ä
αυÄÀ¸π²´¾ÉÃ¸Ä πÀυ ¸²¾αº απαÃα²Ä¸ÄÀ ´ºα ¾α παÄ¯½¸ ´¸Ã¯.

Κα¼ πώÄ »α βÃ¸¼Ä πÂ¼¸Ä ¸ίÀα¼ Â¼ αÁί¸Ä ÃÂυ; 
Κ¯¾¸ ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ. Κ¯¾¸ ½ºα ¼²ÃÄα ½¸ αυÄ¯ πÀυ ¸²¾αº Ã¸½α¾Äº»¯ ´ºα Ã°¾α.

ΜπÀÃ¸² ´ºα Ã°¾α ¾α ¸²¾αº Ã¸½α¾Äº»± ¸ υ´¸²α, ¸ Àº»À´°¾¸ºα, ¸ ¸º¼º»Ã²¾¸ºα, À Ã¸³αÃ½ÏÄ, ¸
·º»αºÀÃÐ¾¸, ¸ πÃÀÃÉπº»± α¾¯πÄυ¿¸, ¸ α¾¸¿αÃÄ¸Ã²α, Äα ÇÃ±½αÄα, ÄÀ ÇºÀÐ½ÀÃ, ¸ ¸¼¸υ¹¸Ã²α
».α. 

�¾ ·υÃ»À¼¸Ð¸Ãαº ¾α ³Ã¸ºÄ ÄºÄ ·º»°Ä ÃÀυ α¿²¸Ä, Ã»°ÈÀυ ÃÄº´½°Ä ¸υÄυÇ²αÄ ± ¸πºÄυÇ²αÄ »αº
·º°»Ãº¾¸ ÄºÃ¸½α¾Äº»Ï ¸»π¼¸ÃÉ¾ÏÄα¾ ´ºα Ã°¾α ¸»¸²¾¸ Ä¸ ÃÄº´½±.
 
£»°ÈÀυ Äº Ã¸ »¯¾¸º ¾α ¹υ½Ñ¾¸ºÄ, Ã¸ Äº ·¸¾ »¯¾¸ºÄ ¸»πÄÑÃ¸ºÄ.

Ψ¯¿¸ ´ºα ¸πα¾α¼α½³α¾Ï½¸¾α ½ÀÄ²³α. �¾ ´ºα παÃ¯·¸º´½α α¼¼¯·¸ºÄ Ãυ¾¸ÇÑÄ ·Àυ¼¸º°Ä, Äº
±Äα¾ αυÄÏ πÀυ ·¸¾ ¸»π¼¸ÃÉ¾ÏÄα¾ ´ºα Ã°¾α »αº °παºÃ¾¸Ä αυÄ± Ä¸¾ απÏφαÃ¸;
�¾, ´ºα παÃ¯·¸º´½α, À Ã¸³αÃ½ÏÄ ¸²¾αº ´ºα Ã°¾α ½ºα Ãυ¾¹±»¸ α¾α½φºÃ³±Ä¸Ä¸ »αº ÃÄºÄ
·Àυ¼¸º°Ä πÀυ °Ç¸ºÄ ³Ã¸¹¸² ÃÀυ Ãυ½π¸Ãºφ°ÃÀ¾Äα¾ απα¿ºÉÄº»¯, ÇÉÃ²Ä Ã¸³αÃ½Ï ´º’αυÄÏ »αº
°φ¸υ´¸Ä, ÄÏÄ¸ À Ã¸³αÃ½ÏÄ ¸²¾αº ½ºα α¿²α ÃÀυ.
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Α½ · ¿¹º¿´°½¸¹α ¸²½α¹ Ã·¼α½Ä¹º± ´¹α Ã°½α α»»¯ ·¿υ»¸Ð¸¹Ä 60 ÑÃ¸Ä Ä·½ ¸³·¿¼¯·α ÄÏÄ¸ ¸α
½¹Ñ¸¸¹Ä απ¿´¿±¸¸υÃ· ºα¹ ¸υ¼Ï. Δ¸½ ¸α ½¹Ñ¸¸¹Ä ¸υÄυÇ²α ´¹αÄ² ·¸½ ¸α ¸ºπ»·ÃÑ½¸Äα¹ · α¾²α
Ä·Ä ¿¹º¿´°½¸¹αÄ ´¹α Ã°½α.

Η α½α´½ÑÃ¹Ã· ÄÉ½ πÃ¿ÃÉπ¹ºÑ½ ¼αÄ α¾¹Ñ½ ¸²½α¹ °½αÄ ·υ½α¼¹ºÏÄ ÄÃÏπ¿Ä ´¹α Ä·½
ºαÄα½Ï·Ã· Ä¿υ ¸αυÄ¿Ð ºα¹ Ä·½ ¸½²ÃÇυÃ· Ä·Ä αυÄ¿π¸π¿²¸·Ã·Ä. Ο ·ÃÏ¼¿Ä πÃ¿Ä Ä·½
αυÄ¿³¸»Ä²ÉÃ· ºα¹ Ä·½ πÃ¿ÃÉπ¹º± α½¯πÄυ¾· π¸Ã½¯¸¹ ¼°Ãα απÏ αυÄ°Ä. Δ¸½ υπ¯ÃÇ¸¹
αυÄ¿³¸»Ä²ÉÃ· ÇÉÃ²Ä Ä·½ α½α´½ÑÃ¹Ã· Ä¿υ π¿¹¿Ä/α ¸²¼α¹.

Ο¹ αÃº±Ã¸¹Ä π¿υ αº¿»¿υ¸¿Ð½ ¸α Ã¸ ³¿·¸±Ã¿υ½ ½α α½αºα»ÐÈ¸¹Ä ºα¹ ½α ¹¸ÃαÃÇ±Ã¸¹Ä Ä¹Ä
Ã·¼α½Ä¹ºÏÄ¸Ã¸Ä α¾²¸Ä ´¹α Ã°½α.



Α£�Η£Ε�£ Α¥¤ΟΓΝΩ£�Α£ &Α£�Η£Ε�£ Α¥¤ΟΓΝΩ£�Α£ &
JOURNALINGJOURNALING

ΒÃ¸Ä »²´¿ ±Ãυχ¿ χÃÏ½¿, π¯Ã¸ χαÃÄ² ºα¹ ¼¿»Ð³¹ ºα¹
απ¯½Ä·Ã¸ ¼¸ ¸¹»¹ºÃ²½¸¹α. 
�¸½ υπ¯Ãχ¿υ½ ÃωÃÄ°Ä ± »¯¸¿Ä απα½Ä±Ã¸¹Ä. 
Υπ¯Ãχ¸¹ ¼Ï½¿ · ·¹º± Ã¿υ α»±¸¸¹α. 
�º¸² ¾¸º¹½¯ · α»»α´±.
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ΧÃ·Ã¹¼¿π¿ί·Ã¸ Ä¿½ πί½αºα ´¹α ½α ¸π¹»°¾¸¹Ä Ä¹Ä α¾ί¸Ä π¿υ ¸ί½α¹ Ã·¼α½Ä¹º°Ä
´¹α Ã°½α. �½ º¯π¿¹α α¾ία ·¸½ π¸Ã¹»α¼³¯½¸Äα¹, πÃόÃ¸¸Ã° Ä·½.
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ΓÃ¯È¸ Ï»ουÄ ÄουÄ ÃÏ»ουÄ Ãου (π.Ç. ¼·Ä°Ãα, φί»·, ¸παγγ¸»¼αÄίαÄ, ºÏÃ·, ÃÐ½ÄÃοφοÄ,
αºÃο¯ÄÃ¹α, αÃÇ·γÏÄ ο¼¯·αÄ, ¸¸¸»Ï½ÄÃ¹α).
 
Γ¹α º¯¸¸ ÃÏ»ο απ¯½Äα:

ΠώÄ ¾ºώ¹ω όÄα¾ Äο¾ <υπ¸Ã¸Äώ=;
Ε²¾αº ·º»± ½ου ¸πº¼ογ± ± »οº¾ω¾º»± υποχÃ°ωÃ¸;
Τº ¹α ¯¼¼α·¸ α¾ ¸»φÃα·ό½ου¾ πºο αυ¹¸¾Äº»¯ Ã¸ αυÄό¾ Äο¾ Ãό¼ο;

AWAKEN

2. �Ι ¡�Λ�Ι  �Υ  ΑΙ��ΙΣ

01

¤όλ¿¼ £ώς ν¼ώ»ω; Τ¼ »α άλλα¸·;Τ°ν¿ς ·À¼λ¿γ¯;

02

03

04

05

06

07

08
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Η ÈυÇÀ¼À´²α ÄÉ¾ ÃÏ¼É¾ ·¸²Ç¾¸º ÏÄº Àº ¯¾¹ÃÉπÀº α¼¼¯·Àυ¾ Ãυ½π¸ÃºφÀÃ¯ α¾¯¼À´α ½¸ ÄÀ
π¸Ãº³¯¼¼À¾ (1). Ό½ÉÄ, ÏÄα¾ Àº ÃÏ¼Àº ¿¸π¸Ã¾ÀÐ¾ Äα ÏÃºα Ä¸Ä αυ¹¸¾Äº»ÏÄ¸ÄαÄ, ¸½φα¾²·¸Äαº
αυÄÏ πÀυ À¾À½¯·¸Äαº role strain – π²¸Ã¸ »αº ÈυÇº»± φ¹ÀÃ¯ ¸π¸º·± πÃÀÃπα¹ÀÐ½¸ ¾α
»α¼ÐÈÀυ½¸ πÀ¼¼°Ä πÃÀÃ·À»²¸Ä.

ΈÃ¸υ¾¸Ä ·¸²Ç¾Àυ¾ ÏÄº Àº ´υ¾α²»¸Ä ³ºÑ¾Àυ¾ ÃυÇ¾ÏÄ¸Ãα role strain, »α¹ÑÄ »α¼ÀÐ¾Äαº ¾α
ºÃÀÃÃÀπ±ÃÀυ¾ ÄαυÄÏÇÃÀ¾α »αÃº°Ãα, Àº»À´°¾¸ºα »αº »Àº¾É¾º»°Ä πÃÀÃ·À»²¸Ä. ΑυÄÏ À·¸´¸²
Ã¸ burnout »αº ½¸²ÉÃ¸ αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã¸Ä.

�  Τι Ã¸¿αίÀει για Ã°Àα: Α¾ Àº ÃÏ¼Àº ´²¾À¾Äαº «½¯Ã»¸Ä», ¸ ¸¾°Ã´¸º¯ ÃÀυ ÃÄÃα´´²·¸º. ΌÄα¾
Ï½ÉÄ ÄÀυÄ ¸πº¼°´¸ºÄ Ãυ¾¸º·¸Ä¯, ´²¾À¾Äαº ÇÑÃÀº ·¸½ºÀυÃ´²αÄ »αº ÇαÃ¯Ä.

AWAKEN

(1) Erving Goffman, The Presentation of Self in Everyday Life

Τι χÃει¯·εÄαι Àα Á°ÃειÄ
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3. �Υ Α���Σ �Α� Α�Υ Α���Σ

�Υ Α��ΙΣ
ΓÃάψ¸ Æα ·ÇναÆά ÅοÇ Åημ¸°α

Α�Υ Α�Ι�Σ
ΓÃάψ¸ Æ»Ä α·Çναμ°¸Ä/ πÃο¼½¯Å¸»Ä

Σκέψου:
ΠώÄ α¾¹¿π¿¹ώ Ä¹Ä ·υ½¯¼¸¹Ä ¼¿υ;
Τ¹ ¼¿υ ·¸²Ç½¸¹ αυÄ± · π»¸υÃ¯;

AWAKEN

ΓÃ¯È¸ 5 από Ä¹Ä βαÃ¹º°Ä Ã¿υ ·υ½¯¼¸¹Ä ºα¹ 5 π¸Ã¹¿Ç°Ä π¿υ ½¹ώ¸¸¹Ä α·υ½α¼²α.

Σκέψου:
Π¿¹¸Ä α·υ½α¼²¸Ä ¼π¿Ãώ ½α
¼¸ÄαÄÃ°ÈÉ Ã¸ ¸υºα¹Ã²¸Ä ¼¯¸·Ã·Ä;
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£Ð½φÉ¾α ½¸ Ä¸ ¹¸ÉÃ²α ÄÉ¾ Signature Strengths ÄÀυ Martin Seligman (¹¸Äº»± ÈυÇÀ¼À´²α),
ÏÄα¾ Àº ¯¾¹ÃÉπÀº ÇÃ¸Ãº½ÀπÀºÀÐ¾ »α¹¸½¸Ãº¾¯ Äα ·υ¾αÄ¯ ÄÀυÄ ÃÄÀºÇ¸²α, ¸ ¸υ¸½¸Ã²α ÄÀυÄ
αυ¿¯¾¸Äαº Ã¸½α¾Äº»¯. Μ¯¼ºÃÄα, ½ºα °Ã¸υ¾α Ã¸ 5.000 Ãυ½½¸Ä°ÇÀ¾Ä¸Ä °·¸º¿¸ ÏÄº ¸ ÇÃ±Ã¸
πÃÀÃÉπº»Ñ¾ ·υ¾¯½¸É¾ À·¸´¸² Ã¸ αÐ¿¸Ã¸ 9 φÀÃ°Ä ÃÄα ¸π²π¸·α ¸υÄυÇ²αÄ »αº ½¸²ÉÃ¸ »αÄ¯
6 φÀÃ°Ä ÄÉ¾ Ãυ½πÄÉ½¯ÄÉ¾ »αÄ¯¹¼ºÈ¸Ä.

�  Οι «α·υÀα¿ί¸Ä» ·¸À ¸ίÀαι ¸¿πό·ια. Ε²¾αº ·¸²»Ä¸Ä πÃÀÄ π¸ÃºÀÇ°Ä πÀυ ÇÃ¸º¯·À¾Äαº
φÃÀ¾Ä²·α ± α¾¯πÄυ¿¸. Η Ãυ¾¸º·¸ÄÀπÀ²¸Ã¸ ¸²¾αº ÄÀ πÃÑÄÀ ³±½α.¤À ¸πÏ½¸¾À ¸²¾αº ¸
απÏφαÃ¸ ¾α ´υÃ²Ã¸ºÄ ÄºÄ α·υ¾α½²¸Ä ÃÀυ υπ°Ã ÃÀυ ³¯·À¾Ä¯Ä ÄÀ ÉÄ ÃÄÏÇÀ »αº
ÇαÃÄÀ´ÃαφÏ¾ÄαÄ Äα ³±½αÄα ·Ã¯Ã¸Ä ÃÀυ.

AWAKEN

Τι χÃ¸ι¯ζ¸ται Àα Á°Ã¸ιÄ

15



Απά½Ä·Ã¸ ´ÃαπÄά:
£¸ πο¹α Ã·¼¸°α αποφ¸Ð´ω ½α ¸ºφÃαÃÄÑ, ½α ·¹¸º·¹º¯Ãω, ½α Äο»¼¯Ãω;

AWAKEN

¤¹ φο³ά¼α¹ ÏÄ¹ ¸α Ãυ¼³¸° α½ φα½Ñ ÏπωÄ πÃα´¼αÄ¹ºά ¸°¼α¹;

4.  �Υ �¡Υ��Μ��;

16



Ο φÏ³ÀÄ Ä¸Ä °»¹¸Ã¸Ä »αº Ä¸Ä »ÃºÄº»±Ä ¸²¾αº °¾α απÏ Äα πºÀ »Àº¾¯ ¸½πÏ·ºα ´ºα Ä¸¾
αυÄÀ°»φÃαÃ¸. £Ð½φÉ¾α ½¸ Ä¸¾ °Ã¸υ¾α Edelman Trust Barometer (2021), ÄÀ 64% ÄÉ¾
´υ¾αº»Ñ¾ παÃα·°Ç¸Äαº ÏÄº απÀφ¸Ð´¸º ¾α ¸»φÃ¯Ã¸º Ä¸¾ ¯πÀÈ± Ä¸Ä ÃÄÀ¾ ÇÑÃÀ ¸Ã´αÃ²αÄ
φÀ³ÀÐ½¸¾¸ αÃ¾¸Äº»°Ä Ãυ¾°π¸º¸Ä.

¤À ½υα¼Ï ·¸½ºÀυÃ´¸² «¾À¸Ä°Ä Äαº¾²¸Ä». ΌÄα¾ α¾απαÃ¯´Àυ½¸ ½ºα ¸º»Ï¾α ÏπÀυ
απÀÄυ´Ç¯¾Àυ½¸, ÄÀ ÃÑ½α ³ºÑ¾¸º ÃÄÃ¸Ä. ΌÄα¾ φα¾Äα·Ï½αÃÄ¸ ½ºα ¸º»Ï¾α ¸πºÄυÇ²αÄ, ÄÀ
¾¸υÃº»Ï ½αÄ ÃÐÃÄ¸½α ¸»παº·¸Ð¸Äαº ¾α α¾Äº·Ã¯ ½¸ Ãº´ÀυÃº¯.

�  Τι Ã¸¿αίÀει για Ã°Àα: Η Ãυ¾¸º·¸Ä± ·¸½ºÀυÃ´²α «Äαº¾ºÑ¾ ¸¾·υ¾¯½ÉÃ¸Ä» ¸²¾αº °¾αÄ
ÄÃÏπÀÄ ¾α α¼¼¯¿¸ºÄ Ä¸ ³ºÀ¼À´²α ÃÀυ πÃº¾ α»Ï½α α¼¼¯¿¸ºÄ Ä¸¾ πÃα´½αÄº»ÏÄ¸Äα.
WHAT YOU PRACTICE YOU BECOME.

AWAKEN

Τι χÃει¯·εÄαι Àα Á°ÃειÄ
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ΓÃ¯È¸ 2-3 φÃ¯Ã¸ºÄ ± ÄºÄ ·º»αºο¼ο´²¸Ä Ãου που Ãου ¼°¸º ÃυÇ¾¯ ¸ »ÃºÄº»± Ãου φÉ¾±
π.Ç. "ΠοÄ° ·¸¾ ¹α Ç¯ÃÉ »º¼¯ ´ºαÄ² ¸²½αº ³αÃυ»ό»»α¼¸"
Α¾α´¾ώÃºÃ¸ Ã¸ ποºο¾ ½οº¯·¸º αυÄ± ¸ φÉ¾± (½α½¯, ·αÃ»¯¼α, »οº¾É¾²α…)

AWAKEN

5. Ο �£Ω¤�Ρ��Ο£ ΜΟ¥ ��Α�ΟΓΟ£

Π¯Ã¸ ½²α από ÄºÄ παÃαπ¯¾É π¸ποº¹±Ã¸ºÄ »αº »¯¾¸ ¸πα¾απ¼αºÃ²ÉÃ¸: 
π.χ. <Δ¸½ ¸α Äα ºαÄαφ°Ã¸¹Ä= → <Μπ¿ÃÑ ½α ·¿º¹¼¯Ãω ºα¹ ½α ¼¯¸ω=
π.χ. "Δ¸½ ¼π¿ÃÑ ½α γί½ω ·αÃº¯»α, ·¸½ °χω ¼¸Äα·¿Ä¹ºÏÄ·Äα" → "ΑγαπÑ Äα πα¹·¹¯ ºα¹ °χω
ÏÃ¸¾· ½α Ä¿υÄ ¼¯¸ω ºα¹½¿ÐÃ¹α πÃ¯γ¼αÄα"
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ΈÃ¸υ¾¸Ä ÃÄ¸¾ γ¾ÉÃºα»± Ãυ½π¸ÃºφÀÃº»± ÈυÇÀ¼Àγ²α ·¸²Ç¾Àυ¾ όÄº ¸ αυÄÀ-À½º¼²α ¸π¸Ã¸¯·¸º
¯½¸Ãα Äα ¸π²π¸·α ÃÄÃ¸Ä »αº από·ÀÃ¸Ä. Μºα ½¸¼°Ä¸ ÄÀυ Journal of Personality and Social
Psychology (2014) απ°·¸º¿¸ όÄº ¸ ÇÃ±Ã¸ self-distancing language π.Ç. «ΜποÃείÄ να το
¼άνε»Ä, ΜαÃία» α¾Ä² γºα πÃώÄÀ πÃόÃÉπÀ ·¸¼α·± «ΜποÃώ να το ¼άνω», ½¸ºώ¾¸º ÄÀ ¯γÇÀÄ
»αº αυ¿¯¾¸º Ä¸¾ α¾¹¸»Äº»όÄ¸Äα.

�  Τι Ã¸¿αίÀει για Ã°Àα: ΌÄα¾ α¼¼¯·¸º À ¸ÃÉÄ¸Ãº»όÄ ·º¯¼ÀγÀÄ, α¼¼¯·¸º ÄÀ Ãυ¾α²Ã¹¸½α
»αº Ä¸¼º»¯ α¼¼¯·¸º »αº ¸ πÃ¯¿¸. 

AWAKEN

Τι χÃει¯·εÄαι Àα Á°ÃειÄ
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ΓÃ¯È¸:
Π¿¹α απÏφαÃ· ¸α °πα¹Ã½α Ã±¼¸Ãα;
Π¿¹¿ ³±¼α ¸α Ä¿»¼¿ÐÃα ÇÉÃ²Ä ·¸ÐÄ¸Ã· Ãº°È·;

ΑυÄ± · ¯Ãº·Ã· ºα»»¹¸Ã´¸² Ä¿ <Possible Self= – Ä·½ ¸º·¿Ç± Ä¿υ ¸αυÄ¿Ð π¿υ »¸¹Ä¿υÃ´¸² ÉÄ
¸ÃÉÄ¸Ã¹º± πυ¾²·α.

AWAKEN

6. Α   Ι£¤Ε¥Α 100% £¤�  ΕΑ¥¤� ��¥
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ΓÃ¯È¸ 3 ÇαÃα»Ä¸ÃºÃÄº»¯ πÀυ Ã¸ »¯¾Àυ¾ ½À¾α·º»±.

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

ΓºαÄ² Äα °Ç¸ºÄ ¿¸Ç¯Ã¸º ± υπÀÄº½±Ã¸º;

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

ΠÑÄ ½πÀÃ¸²Ä ¾α ÄÀυÄ ·ÑÃ¸ºÄ ¿α¾¯ ÇÑÃÀ ÃÄ¸¾ »α¹¸½¸Ãº¾ÏÄ¸Ä¯ ÃÀυ;

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

➡ Α¾ ·υÃ»À¼¸Ð¸Ãαº, ¹υ½±ÃÀυ »¯Äº γºα ÄÀ ÀπÀ²À Ã¸ ¹αυ½¯·Àυ¾ Àº ¯¼¼Àº. ΠÑÄ ½πÀÃ¸²Ä ¾α

·¸ºÄ αυÄ¯ Äα ÃÄÀºÇ¸²α ½¸ φÃ°Ã»α ½¯Äºα;

AWAKEN

7. ¤Α 3 ΧΑ¤Α�¤Η¤�£¤��Α £¢¥ �Ε �Α ¢¥  ¡ΕΧΩ¤�£¤Η
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£Ð¼φω½α ¼¸ Ä¿ Johari Window Model, Ä¿ πÑÄ ¼αÄ ³»°π¿υ½ ¿¹ ¯»»¿¹ π¸Ã¹°χ¸¹ ÃÄ¿¹χ¸²α
π¿υ ·¸½ ³»°π¿υ¼¸ ¿¹ ²·¹¿¹ ÃÄ¿½ ¸αυÄÏ ¼αÄ (blind spot). 
ΈÃ¸υ½¸Ä ·¸²χ½¿υ½ ÏÄ¹ · α½α´½ÑÃ¹Ã· ºα¹ α¾¹¿π¿²·Ã· αυÄÑ½ Äω½ χαÃαºÄ·Ã¹ÃÄ¹ºÑ½ αυ¾¯½¸¹
Ä·½ αυÄ¿¸ºÄ²¼·Ã· ºα¹ Ä¹Ä Ãχ°Ã¸¹Ä ¸¼π¹ÃÄ¿ÃÐ½·Ä.

�  Τι Ã¸¿αίÀει για Ã°Àα: ΑυÄÏ π¿υ ¸¸ωÃ¸²Ä «·¸·¿¼°½¿» ± «¼¹ºÃÏ» ¼π¿Ã¸² ½α ¸²½α¹
αºÃ¹³ÑÄ αυÄÏ Ä¿ ÃÄ¿¹χ¸²¿ π¿υ ¸¼π½°¸¹ Ä¿υÄ ¯»»¿υÄ. ¤¿ ½α Ä¿ ¾α½αφ°Ã¸¹Ä ÃÄ¿ φωÄ ¸²½α¹
πÃ¯¾· αυÄ¿Ã¸³αÃ¼¿Ð.

AWAKEN

Τι χÃει¯·εÄαι Àα Á°ÃειÄ
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Γρ¯ψε °¿α ¾»¼ρÏ γρ¯¾¾α ÃÄο¿ εαυÄÏ Ãου, Ãα¿ ¿α είÃα» η ¼α½ÐÄερη φί½η Ãου.
Ξε¼ί¿α ¾ε: «Αγαπ·¼έ½· ¼ου …, ¸έ»ω ½α Ãου ¸υ¼ίÃω όÄ¹…»

AWAKEN

8. ΓΡΑ��Α £¤Ο  ΕΑ¥¤Ο
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Η ¸¿¯Ã»¸Ã¸ ÃÄ¸¾ αυÄÀ-Ãυ½πÏ¾ºα ÃÇ¸Ä²·¸Äαº ½¸ Çα½¸¼ÏÄ¸Ãα ¸π²π¸·α ¯γÇÀυÄ, υÈ¸¼ÏÄ¸Ã¸
α¾¹¸»Äº»ÏÄ¸Äα »αº »α¼ÐÄ¸Ã¸ ÈυÇº»± υγ¸²α. 
ΤÀ ¾α ½º¼¯½¸ ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ Ãα¾ Ã¸ αγαπ¸½°¾À φ²¼À ¸¾¸ÃγÀπÀº¸² π¸ÃºÀÇ°Ä ÄÀυ
¸γ»¸φ¯¼Àυ πÀυ ÃÇ¸Ä²·À¾Äαº ½¸ αÃφ¯¼¸ºα »αº απÀ·ÀÇ±.

�  Τι Ã¸¿αίÀει για Ã°Àα: Η αυÄÀαγ¯π¸ ·¸¾ ¸²¾αº πÀ¼υÄ°¼¸ºα. Ε²¾αº ÄÀ °·αφÀÄ π¯¾É ÃÄÀ
ÀπÀ²À α¾¹²·¸º ¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸.

AWAKEN

Τι χÃει¯·εÄαι Àα Á°ÃειÄ
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ΦÄ¯¾À¾ÄαÄ ÃÄÀ Ä°¼ÀÄ αυÄÀÐ ÄÀυ Äα¿º·ºÀÐ, ¹υ½±ÃÀυ: 
·¸¾ "°´º¾¸Ä" »¯Äº »αº¾ÀÐÃ´ºÀ. 
Απ¼ÑÄ αφα²Ã¸Ã¸Ä Äα π°π¼α πÀυ Ã¸ »ÃαÄÀÐÃα¾ ½º»Ã±. 

Μ°Ãα απÏ ÄºÄ αÃ»±Ã¸ºÄ, ÄºÄ ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ »αº ÄºÄ ÃºÉπ°Ä, °·ÉÃ¸Ä ÇÑÃÀ ÃÄ¸ φÉ¾± ÃÀυ ¾α
α»ÀυÃÄ¸² »αº ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ ¾α φα¾¸². Η α¼±¹¸ºα ÃÀυ ±Äα¾ π¯¾Äα ¸·Ñ — ÄÀ ½Ï¾À πÀυ
°»α¾¸Ä ±Äα¾ ¾α Ä¸Ä α¾À²¿¸ºÄ Ä¸¾ πÏÃÄα.

ΑπÏ ¸·Ñ »αº π°Ãα, »¯¹¸ φÀÃ¯ πÀυ ´Ã¯φ¸ºÄ, »¯¹¸ φÀÃ¯ πÀυ παÃαÄ¸Ã¸²Ä, »¯¹¸ φÀÃ¯ πÀυ
¸πº¼°´¸ºÄ ¾α ÃÄα¹¸²Ä ½¸ ¹¯ÃÃÀÄ, Ãº·Ñ¾¸ºÄ ³α¹ÐÄ¸Ãα Ã¸ πÀºα πÃα´½αÄº»¯ ¸²Ãαº. ΑυÄÏ ¸²¾αº
ÄÀ ·ÑÃÀ ÃÀυ: ¾α ·¸ºÄ ½¸ αυ¹¸¾Äº»ÏÄ¸Äα, ¾α ¸πºÄÃ°π¸ºÄ ÃÄÀ¾ »ÏÃ½À ¾α Ã¸ ´¾ÉÃ²Ã¸º »αº ¾α
Ã¸ α´απ±Ã¸º ÏπÉÄ ¸²Ãαº. Καº α¾ πÀÄ° ¿¸Ç¯Ã¸ºÄ, Àº Ã¸¼²·¸Ä αυÄ°Ä ¹α ¸²¾αº ¸·Ñ ¾α ÃÀυ
¹υ½²·Àυ¾ ÏÄº ¸ ´υ¾α²»α πÀυ α¾α·¸Ä¯Ä… ±ÃÀυ¾ π¯¾Äα ¸ÃÐ.

Α¾ ¸²Ãαº °ÄÀº½¸ ´ºα ÄÀ ¸πÏ½¸¾À ³±½α, α¾ αυÄ°Ä Àº ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ ÃÀυ ¯¾Àº¿α¾ ·ÃÏ½ÀυÄ
Ã»°È¸Ä, φα¾Ä¯ÃÀυ Äº ½πÀÃ¸²Ä ¾α »αÄαφ°Ã¸ºÄ ÏÄα¾:

απÀ»Ä±Ã¸ºÄ ¿¸»¯¹αÃ¸ ¸º»Ï¾α ´ºα ÄÀ πÀºα ¸²Ãαº,
¸½πºÃÄ¸υÄ¸²Ä ÄºÄ ·υ¾¯½¸ºÄ ÃÀυ,
φÃÀ¾Ä²Ã¸ºÄ Ä¸¾ υ´¸²α ÃÀυ ·ºÑÇ¾À¾ÄαÄ απÏ π¯¾É ÃÀυ ÄºÄ α½φº³À¼²¸Ä πÀυ ÃÀυ ³¯·Àυ¾
Àº ¯¼¼Àº »αº Ã¸ φÀÃÄÑ¾Àυ¾ ÃÄÃ¸Ä
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Vicky Petalidou
Life & Wellness Coach

Trainer, Mentor

VPetalidou



Certificate

.................................
ΣÅγχαρηÄήρια ÃÄ......

Γ¹α Å·À αÀακ¯λÆË· Å·Ã ´¹κ±Ã ÄοÆ αλ±¸µ¹αÃ ¿°ÄÌ ÅοÆ 
AWAKEN - ΞύπÀα Å· ³ÆÀα²κα ¿°Äα ÄοÆ

........../........./202...
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Ζ¸ÃÄÏ ½π¯¾ºÀ ½¸ ¯¼αÄα ± αº¹°Ãºα °¼αºα.

10 ¼¸πÄ¯ πÃÉº¾Ï stretching.

Β¯¼¸ ½ÀυÃº»± »αº ÇÏÃ¸È¸ ÇÉÃ²Ä »α¾Ï¾¸Ä.

�¼¸²Ã¸ °¾α ½αÃ¯· ± »¯¾¸ self-massage.

ΦÄº¯¿¸ °¾α smoothie ½¸ φÃ°Ã»α φÃÀÐÄα.

�Àº½±ÃÀυ ¾ÉÃ²Ä¸Ãα απÏ ÄÀ Ãυ¾¸¹ºÃ½°¾À.

Β¯¼¸ ¯¾¸Äα ÃÀÐÇα »αº Çα¼¯ÃÉÃ¸.

�¯¾¸ °¾α ½α¾º»ºÀÐÃ/π¸¾Äº»ºÀÐÃ ÃÄÀ Ãπ²Äº.

¡º¸Ä 2 ¼²ÄÃα ¾¸ÃÏ Ã±½¸Ãα.

¡¸Ãπ¯Ä¸Ã¸ 20 ¼¸πÄ¯ ÃÄ¸ ´¸ºÄÀ¾º¯ ÃÀυ.

Σώμα (Body Care)

Δº¯³αÃ¸ »¯Äº απÏ ³º³¼²À πÀυ Ã¸ ¸½π¾°¸º.

�Ã¯Ä¸Ã¸ 5 ¼¸πÄ¯ journaling ´ºα ¸υ´¾É½ÀÃÐ¾¸.

�¯¾¸ °¾α ·º¯¼¸º½½α 1 ÑÃα απÏ Äα social media.

ΔÀ»²½αÃ¸ ½ºα ¾°α Ãυ¾Äα´±.

ΓÃ¯È¸ 10 πÃ¯´½αÄα πÀυ °Ç¸ºÄ »αÄαφ°Ã¸º.

�ÐÃ¸ °¾α πα·¼ ± sudoku ´ºα ¾α ¿¸»ÀυÃαÃÄ¸²Ä.

�¯¾¸ ÄÀ π¼¯¾À ´ºα Ä¸¾ ¸³·À½¯·α ½¸ ¸Ã¸½²α.

ΓÃ¯È¸ Äα Ï¾¸ºÃ¯ ÃÀυ ½¸Ä¯ ÄÀ ¿Ðπ¾¸½α.

�¯¾¸ °¾α¾ ½º»ÃÏ ·ºα¼À´ºÃ½Ï α¾απ¾À±Ä.

Ά»Àυ °¾α podcast πÀυ Ã¸ ¸½π¾°¸º.

Νους (Mind Care)

Β´¸Ä ÃÄ¸ φÐÃ¸ (π¯Ã»À, ¹¯¼αÃÃα, ³Àυ¾Ï).

�À²Äα¿¸ ÄÀ¾ ÀυÃα¾Ï »αº Äα ÃÐ¾¾¸φα.

ΓÃ¯È¸ °¾α ´Ã¯½½α ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ.

�¸»²¾α °¾α vision board ½¸ ¸º»Ï¾¸Ä ± ¼°¿¸ºÄ.

Ά»Àυ ½ÀυÃº»± πÀυ Ã¸ »¯¾¸º ¾α À¾¸ºÃ¸Ð¸Ãαº.

¤Ã¯³α φÉÄÀ´Ãαφ²¸Ä απÏ ÃÄº´½°Ä ÇαÃ¯Ä.

�¯È¸ °¾α αÃÉ½αÄº»Ï »¸Ã².

ΖÉ´Ã¯φºÃ¸ ± »¯¾¸ doodles Ã¸ °¾α ÇαÃÄ².

ΓÃ¯È¸ πÀº¸Ä ÇαÃÀÐ½¸¾¸Ä ÃÄº´½°Ä Ä¸Ä
¸³·À½¯·αÄ
Δ¸Ä ¿α¾¯ Ä¸¾ α´απ¸½°¾¸ ÃÀυ Äαº¾²α.

Ψυχ° (Soul Care)

£Ä¸²¼¸ ½±¾υ½α Ã¸ »¯πÀºÀ¾ πÀυ °Ç¸ºÄ »αºÃÏ ¾α
½º¼±Ã¸ºÄ.
�¯¾¸ ½ºα α´»α¼º¯ Ã¸ »¯πÀºÀ¾ πÀυ α´απ¯Ä.

¡¸Ä Ã¸ »¯πÀºÀ¾ «¸υÇαÃºÃÄÑ» ½¸ ¸º¼º»Ã²¾¸ºα.

 Ã´¯¾ÉÃ¸ °¾α¾ »αφ°/Ä¸¼¸φÑ¾¸½α ½¸ φ²¼¸.

ΜÀ²ÃαÃ¸ °¾α »À½π¼º½°¾ÄÀ ÇÉÃ²Ä ¼Ï´À.

ΔÑÃ¸ Ã¸ »¯πÀºÀ¾ ÇÃÏ¾À ¾α ÃÀυ π¸º πÑÄ ¸²¾αº
πÃα´½αÄº»¯.
ΓÃ¯È¸ ½ºα ¼²ÃÄα ½¸ ÄÀυÄ α¾¹ÃÑπÀυÄ πÀυ Ã¸
¸½π¾°Àυ¾.
£Ä¸²¼¸ °¾α voice note ½¸ ¹¸Äº»¯ ¼Ï´ºα Ã¸ φ²¼¸.

�¯¾¸ ½ºα πÃ¯¿¸ »α¼ÀÃÐ¾¸Ä Ã¸ ¯´¾ÉÃÄÀ.

ΜÀ²ÃαÃ¸ Çα½Ï´¸¼α ÃÄÀ¾ ·ÃÏ½À.

Σχ¯σεις (Connection Care)

SELF-CARE CHECKLIST
Η ³ÈÇοÉÄο½Çί´³ ´µ½ µί½³ι Ãο»ÈÇέ»µι³ – µί½³ι ³½ά³κ·. ΜικÄές κ³¸·¼µÄι½ές ÃÄά¾µις

¼ÃοÄού½ ½³ σµ ´ο·¸ήσοÈ½ ½³ ³½³Ã½µύσµις, ½³ ³½³κÇήσµις µ½έÄ³µι³ κ³ι ½³
ÈÃµ½¸È¼ίσµις σÇο½ µ³ÈÇό σοÈ όÇι ³¾ί¶µις ÉÄο½Çί´³.

BONUS



Η °¼¼¸ºÈ¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä Ã¸ »ÃαÄ¯¸º π²ÃÉ απÏ ÄÀ ¾α ÄÀ¼½±Ã¸ºÄ ´ºα αυÄ¯
πÀυ À¾¸ºÃ¸Ð¸Ãαº;
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ΠÏÃ¸Ä φÀÃ°Ä απ°φυ´¸Ä ¾α ÄÀ¼½±Ã¸ºÄ °¾α ³±½α απÏ ÄÀ φÏ³À Ä¸Ä απÀÄυÇ²αÄ ± Ä¸Ä »ÃºÄº»±Ä; Καº
πÏÃ¸Ä φÀÃ°Ä ·¸¾ ¸υÇ±¹¸»¸Ä ¾α ¸²Ç¸Ä π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ ¹¯ÃÃÀÄ ± ¾α ½¸¾ Ã¸ °¾Àºα·¸ ¸ ´¾Ñ½¸ ÄÉ¾
¯¼¼É¾;

¤À Confiidence Roadmap ¸²¾αº ¸ ¸¿°¼º¿¸ ÄÀυ ¸½¸ÃÀ¼À´²Àυ πÀυ °Ç¸ºÄ ÃÄα Ç°Ãºα ÃÀυ »αº ÃÀυ
πÃÀÃφ°Ã¸º ¸½³¯¹υ¾Ã¸, ÃÄÀÇ¸υ½°¾¸ ÃÄ±Ãº¿¸ απÏ ¸πα´´¸¼½αÄ²¸Ä coaches, Ä¸Ç¾º»°Ä »αº ³±½αÄα
πÀυ ¹α Ã¸ α¾¸³¯ÃÀυ¾ ÃÄÀ ¸πÏ½¸¾À ¸π²π¸·À.

Ε²¾αº °¾α αÄο¾»¼ό, ·ο¾η¾¯¿ο ¼α» ·ο¼»¾αÃ¾¯¿ο πÃόγÃα¾¾α ¸¾²ÃÇυÃ¸Ä Ä¸Ä αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä
½¸ 1:1 Ãυ¾¸·Ã²¸Ä ·º¯Ã»¸ºαÄ °¿º ¸³·À½¯·É¾.
Μ°Ãα απÏ ¸³·À½α·ºα²¸Ä αÄÀ½º»°Ä Ãυ¾¸·Ã²¸Ä, πÃα»Äº»°Ä πÀυ ¹α »¯¾Àυ½¸ ½α·² α¼¼¯ »αº ½Ï¾¸
ÃÀυ, Ãυ¾¸Çº·Ï½¸¾¸ υπÀÃÄ±Ãº¿¸ »αº ¸¾·υ¾¯½ÉÃ¸ ¹α »αÄα»Ä±Ã¸ºÄ ÄÀ ¹¯ÃÃÀÄ »αº Ä¸¾
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ¾α ÄÀ¼½¯Ä »αº ¾α ·º¸»·º»¸²Ä Äα Ï¾¸ºÃ¯ ÃÀυ.

Επ»Ã¼¯ψου Äο www.betterlifelab.gr ÃÄη¿ ¸¿όÄηÄα Courses - Seminars ° ÃÄ¸±½¸ email ÃÄο
vicky@betterlifelab.gr γ»α π¸Ã»ÃÃόÄ¸Ã¸Ä ½¸πÄο¾¯Ã¸»¸Ä.

Confidence Roadmap
ΠÃÏ´Ãα½½α ΠÃÀÃÉπÀπÀº¸½°¾¸Ä £υ½³Àυ¼¸υÄº»±Ä ´ºα Ε¾²ÃÇυÃ¸ Ä¸Ä ΑυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä
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ΑυÄÏ Äο journal ¸²¾αº ¸·Ñ ´ºα ¸Ã°¾α που ¹°¼¸ºÄ ¾α ·ου¼°È¸ºÄ Ä¸¾ αυÄοπ¸πο²¹¸Ã± Ãου ½Ï¾¸ Ãου,
½¸ απ¼¯ α¼¼¯ ουÃºαÃÄº»¯ ³±½αÄα. Δ¸¾ ÇÃ¸º¯·¸Äαº ¾α °Ç¸ºÄ παÃα»ο¼ου¹±Ã¸º »¯ποºο πÃÏ´Ãα½½α.
ΑÃ»¸² ¸ ·º¯¹¸Ã¸ ¾α αφº¸ÃÑÃ¸ºÄ ¼²´α ¼¸πÄ¯ »¯¹¸ ½°Ãα ÃÄο¾ ¸αυÄÏ Ãου.

Ο ΣºοπόÄ Äου ¸²½α¹ ½α Ã¸ ³ο·¸±Ã¸¹:
Να α¾α»α¼ÐÈ¸ºÄ »α¼ÐÄ¸Ãα ποºα ¸²Ãαº »αº Äº ¹°¼¸ºÄ,
Να ½¯¹¸ºÄ ¾α ÃÄ°»¸Ãαº πºο ÃÄα¹¸Ã¯ απ°¾α¾Äº ÃÄºÄ ·υÃ»ο¼²¸Ä,
Να »α¼¼º¸Ã´±Ã¸ºÄ ¸½πºÃÄοÃÐ¾¸ ÃÄºÄ αποφ¯Ã¸ºÄ Ãου,
Να ·¸½ºουÃ´±Ã¸ºÄ ½º»Ã°Ä »α¹¸½¸Ãº¾°Ä Ãυ¾±¹¸º¸Ä που ÇÄ²·ου¾ ¸ÃÉÄ¸Ãº»± ·Ð¾α½¸.

Α¾ Äο ¹°¼¸ºÄ, ¸ ¾°α ÇÃο¾º¯ ¹α Ã¸ ³Ã¸º πºο ·υ¾αÄ±, ½¸ π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ãο ¹¯ÃÃοÄ »αº π²ÃÄ¸ ÃÄο¾ ¸αυÄÏ
Ãου ´ºα ÏÃα ¹°¼¸ºÄ ¾α »αÄαφ°Ã¸ºÄ! 
ΑÃº¸² ½α αφ¹¸ÃώÃ¸¹Ä 5-10′ º¯¸¸ ³Ã¯·υ ´¹α 10 ¸³·ο¼¯·¸Ä.

ΑυÄÏ Äο Η½¸Ãο¼Ï´ºο ΑυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸Ä ¹α Ã¸ »α¹ο·¸´±Ã¸º ½°Ãα ½¸ Ä¸ ½°Ãα, ³±½α-³±½α, ´ºαÄ² ½Ï¾ο
°ÄÃº οº ÃÄÏÇοº ´²¾ο¾Äαº πÃα´½αÄº»ÏÄ¸Äα.

Επ¹Ãº°Ëου Äο www.betterlifelab.gr ÃÄ·½ ¸½όÄ·Äα Courses - Seminars ± ÃÄ¸²»¸ email ÃÄο
vicky@betterlifelab.gr ´¹α π¸Ã¹ÃÃόÄ¸Ã¸Ä »¸πÄο¼°Ã¸¹¸Ä.

Η¼¸Ãο»ό´¹ο ΑυÄοπ¸πο²¸·Ã·Ä 10 Ε³·ο¼¯·Ì½
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