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3+1 AINAEZ ZTPATHI'IKEZ I'TA NA AINOKTHZEIZ
TH 2APHNEIA INMOY XPEIAZEZAI T'TA NA
METYXEIZ TO 2TOXO 20Y

Av PTIOpoLOEC Va €XEIC OTIONTIOTE NBEAEC 0T {Wr) 00V, OTNV KAPIEPA, TNV EPYAaTia, TNV
OIKOYEVEIQ, TN OXECT), TNV LYEI ] T0 OIKOVOUIKA, TI Ba tav autd; Kpdta aut Tn oKEYn.

Twpa, av VTIAPXEI KATIOIOC TOPENCG 0Tn (W) 00U TTIOL OEV Eival OTIWE TOV PAVTAl{OCGOLV,
MTTOPEIC va TOV OANGEEIC!

‘Otav gical SINTEDEIMEVN VO AVTIHETWTTICEIG IUTO TIOU OEV AEITOLPYEI, EXEIG RON
&ekivioel va Badilelg TO HOVOTIATI TTPOC TN ViKN.

ZeKiva TUTTWVOVTAC AUTOV TOV CUVTOHO 0dNYO, TIAPE GTUAO KOl OTIAVTA OTIC 00K OEIC.
MeAeteg deixvouv 0TI YPAQPOVTOG HE TO XEPI Eival I0XUPOTEPO ATIO TO VA YPAPEIC OTO
TIANKTPOAQYIO0.

AUTEC Ol DOKILOOUEVEG OTPATNYIKEC Ba ae BonBrjoouv va Eekabapioelg i ival auTo TIov
BEAEIC Va TIETUXEIC KO VO OPXIOEIC va BAETIEIC OTIOTEAECUOTAL.

Mia TIEAGTIOCA poL dnuUIoLPYNaCE TN JIKA TNE ETUXEIPNON QIAOEEVIAC ota 58, pio GAAN
€QLYE aTIO £vav XEIPIOTIKO oLILYO EVW HIO TPITN BPAKE TNV OUTOTIETTIOIONOT Va dIEKDIKNOEL

MIO ONUAVTIKE TIPOaYWYH.

Eival n ogipd oou va guvdeDEiC e auTtod TIOL AEEL N KOPSIA GOUL Kal va KAVEIC BAuATA TIPOG
TO EKEL.
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2 TPATHI'IKH #1: ANATNQPIZE MOY EI2AI

Otav YTTaiveI 0TO ALTOKIVNTO yIa va Ttag KATIou Kal Badelg 1o GPS, €Kto¢ aTto oV
TIPOOPICHO BALEIC KOl TNV a@eTnpia. To anueio ekkivnong.

AuT gival n Bdon. Xwpig autiv, OAa Ta LTIOAOITIO Eival GTOV AEPQ.

Xpelddetal AoITtov TIPIV aTI0 OAA VO avayvwpicelg To 1oL Bpiokeaal. Moo gival 1o
TIPOOWTIIKO N ETIAYYEAUOTIKO 001E€000 OTIO TO OTI0I0 BEAEIC VO ByeEIC.

MApe AoITtOV va EEKIVIIOOULE.

lov BpicKoual TPAYLATIKA;
Fpage pe amtoAutn EINIKpivelD:

O. Ti JE OLUOKOAEVEL QLTI TN OTIYN;

(" )

- J

B. Tipov KoaTilel av peivw ag autr) v Katdotaon;

( )
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2TPATHIIKH #2: ATIOPAXIZE TI ©EAEIX

Agv gival TO00 aTTAG 0G0 AKOUYETAL.

O1 TIEPIOTOTEPEC YUVAIKEC TIOU GLVEPYALOUaL OV €XOUV EEKABOPA OTO HLOAO TOLG TI Eival
OUTO TIOL BEAOLVY. =€pOoLV OUWC TI AEN BEAoUV GAN0. OTIOTE OTIC TIPWTEG 10Nl CUVEDPIEC
HOg, EEKIVAPE avATIOdN YIa v TO BPOULE.

MOAIC aTto@aacioelg Ti ival auTd TTov BEAEIC Kol deCUEVETTI OE OLTO, OAX TA LTTOAOITIA
oKkoAovBoLv. MNati ZagRvela = Advaun.

‘O1av AOITIOV TIC PWTAW Ol TIEPICCOTEPEC AEVE “OEAW VA KOTAPEPW VO PPOVTI(W TOV €AUTO
MOU” ] “OEAW va £Xw TIEPICCOTEPO BAPPOC Kal auToTtemoitnan” n “Kaia 6a Rtav va
MTTIOpOLCA VO SIOXEIPIOTW KAADTEPO OTTITI KOl OOLAEIA.”

Aev EEPw av TO 0KOUC... OAeC aUTEC 01 ONAWGCEIC €ival EVXEC, OVEIPA. Mg ELXEC Kal OVEIPO
XWPIC OLYKEKPIUEVN dECELTN BEV Ba EXEIC CUYKEKPIHPEVO OTIOTEAECHA.

TI OéAw va TIETOXW;

FpAYEe Pe aTtOALTN EIANIKPIVEIA KAl KAVTO OGO TIIO OUYKEKPIUEVO UTIOPEIC.

T.X. AVTi va ypAYEIg “OEAW VO €XW TIEPICCOTEPO BAPPOC” YPAPE “OEAW VA UTIOPW Va
ETIIKOIVWVW TNV ATIOYr) JOU PE OUTOTIETI0IONGN TOC0 TIPOCWTIIKA 6CO0 Kal
ETIAYYEAMOTIKA”.

N avTi va ypayelg “OéAw va PEIWow To OTPeC” ypaye “Na EEKIVIIOW VO 0pyavwvw TN
MEPA Kal TIC OOVAEIEC oL Kal va Badw TtpotepaIdTnTeg”.

ZKEWPOUL AOITIOV TIWC Ba ATav N 1I8AVIKH KABNUEPIVOTNTA 0OL KAl ATIAVTA:

a. Tt BEAw va TIETUXW;
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B. MNati 1o BEAwW autod; (ZkEPYOL TIWE Ba EViBeC av auto cixe RON aOAANGEEL)

YTmiEpoxa! Avayvwploeg oV Bpiokeoal Kal TNpeg Yo Eekabapn amo@aaon yla avto
TIoL BEAEIC va TIETUXEIC. MNApE Kal aTo TeAevTaio BAua.

2 TPATHIIKH #3: AIQ=E TI2 AIKAIOAOT'IEX

To PHEYOAUTEPO EPTTOIO OVAPECT OE GEVA KOl TO 0TOX0 00U deV €ival N NAIKio oo, Ol
OLVONKEC 1 0 XPOVOC OAAAG Ol SIKAIOAOYiEC GOU.

>ov Bupilel kAT OVTO;

“Agv UTTOPW VA T0 Kavw. Eiual oAU peyaAn/ toAD UIKpr). AgV EXw Ta XpHUAta. Agv EXw
XPOVO. Agv giuail akOua Etoiun. Agv givail n KATAAANAN atiyurn). Agv urmopw va {Ntrow
Borjbeia.”

‘OAeC AUTEC 01 BIKAIOAOYIEC £XOLV €va KOIVO. To Agv. Kal 99% Twv TIEPITITWOEWVY ALTO TO
Agv, onuaivel 0ev BEAW.

Moleg dikaloAoyieg AeC aTov €aUTO oov; H etéuevn doknon Ba o€ Bondroel va oANAEEIC TO
O@ryNUa TIOU PTTAIVEL EUTTOBIO0 OTNV EEENIEN OOU.

Mpdwe TiI¢ 10 cuxvOTEPEC SIKAIOAOYIEC TTOU AEC KOl OEV KLVNYAC OLTO TTOL BeC. TT.X. Agv
EXW XPOVo. Agv yvwpilw auto 1o Beua. Agv giual KaAn ota ayyAika. A&V €Xw aQUTOKIVNTO.
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10.

>ZKOYE PEGA 0oL Kal ypae oTtoladTIoTe SIKOIOAOYIO AEC, OO0 avONTn KI av QOiVeETal.

Twpa THyaIve Tiow otn Aiota Kal Tteg Toco WEMA gival n k&Be pia. Mia pia didypaé
NV, ypaye dimAa WEMA Kal Tnv TIpayHoTIKr) oARBEla.

TLX. Aev-Exe-Xpéve: YEMA Mropw va Bpw xpovo av dw Alyotepo Netflix.
Aey-HROpO-YaHARGO-HApOaTa-atv-Kapepe- WEMA Oa xw ETOIUO TO KEiuEVOo Kai 6a 10

diafalw. Kabe popd Oa siual kai KAAUTEQN.

Mrtpao!
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2 TPATHI'IKH #4: KANE INPAZEI~

'HOn avayvwploeg TToL Bpiokeaal, TIPEC YO EEKABOPN ATTOQACH Kol £DIWEEC TIC
OIKQIOAOYIEC TIOL COU PTIAOKAPOLV TO dPOMO. TwpPa BEAW vVa KPATHOEIG TO €ENC:

“Fa 6Aa vTtdpXEl TPOTTOG.”

MT1topei va pnv 1ov BAETIEI, PTTIOPED va PNV €ival EDKOAOC, OAAG UTTAPXEL.

Eite B€AeIC va avatttyEelg Tn SOLAEIR GOV, VO SIOXEIPIOTEIC TO OTPEC TN KABNUEPIVOTNTAC,
VO OTIOKTNOEIC OUTOTIETIOIONGN, VO BEATICEIC TN OXECTN GOUL N va aAAAEEIC GUVNBEIEC YIa
Va (PPOVTICEIC TNV LYEIO oo, EXEIC HEGA 00U TN SLVATOTNTO VA BPEIC TOV TPOTIO VA TO
KAVEIC.

ApPKEei va 1o BEAEIC TIPAYHOTIKA.

Mape AoItdv Kal TNV TEAEUTAIO AOKNOT.

a. Fpaye 1o éva TIPAyUa TIoU BEAEIC Va TIETUXEIC OTIWC TO KATEYPOWEC OTN OTPATNYIKI 2.
B. Emeita, otn d€&1& oTrAN EEKiva va KataypA@elg OAOLE TOLG TPOTIOUC TIOL UTTOPEIC VA
OKEPTEIQ Y10 VO EXEIC AUTO TO OTIOTEAECHA. ZNUEIWOE KABE PIKPO Bripa TTOL PTTOPEIC va

KAVEIC anjuepa, autr) Tnv Bdoudda, auto To uAva K.o.K. Mpdye TovAdxiotov 10.

y. KdBe otiyury Ttou 1o puoAd oou Ba apxioel va oou A€l yioTi dev PTTOPEIC va Ta
KOTO@QEPEIC, YPAWTO OTNV apIoTEPr) GTAAN Kal diaypaé to, oBrvovtag TiC SIKAIOAOYIEC.
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AUTO TTOU TIPOYHOTIKA BEAG: .....oooiiiiiiiiiieei i e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaneaaeaees

11.X. Na xdow 10 KIAQ Kai va giuai 1T10 vyin¢ UExpl tov AekéuBon

AGyol TIoV 3V 00 TO TIETOXW TPOTIO! VIO VO TIETUXW OUTO TIOL OEAW
T1.X. AeYy-HAOPE-Ya-OVHTTaO6-oT m.x. 1. Na payeipebw avti va mapayyéAvew, 2. Na
yAoKE TPWwW oaAdTa o€ KaBe yeoua, 3. Na rtivew uovo éva

11010 TNV gRdouada

10.
11.
12.
13.
14.

15.
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Katdgepeg va ypAWelg TouAaxiotov 10 TpOTIoug yio va €PBEIC TTI0 KOVTA O€ QUTO TTIOU
BENEIC;

Yrepoxa!

Twpa TIape autr TN AioTa Kail EEKiva va KAVEIC 000 EYPAYEC.

ZeKiva KavovTog auTtod TIOU 00U Eival EVKOAOTEPO.

Ox1 6Aa padi.

ZeKiva pe éva, KAvto poutiva yia pia eBAopdada Kal v Ttouevn LOOUAdO TIPOCBETEIC
KOATI OKOUO.

'H 1epdpxnoe mn Aiota oou Kal BAAE nUEPOUNVIEC TTOL Ba NBEAEC KABE BrAua va EXEl
OAOKANPWOEL.

Mnv a@rvelg Tirota otnv toXn Tou.
Twpa EXEIC 4 OTPATNYIKEG TIOL PTIOPEIC VA TIC EQAPUOTEIC O OTIONTIOTE BEAEIC VO TIETUXEIC

otn {wN. Agg IOV Bpiokeaal, TIAPE PIA ATIOPACT, EEQOPTWAOOUL TIC IKAIOAOYIEC Kal KAVE
BrAuata.

Ma 6Aa vTtapxEl TPOTIOC!

oty

© 2023 Vicky Petalidou - Better Life Lab
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	ΠΩΣ ΝΑ ΠΕΤΥΧΕΙΣ ΑΥΤΟ ΠΟΥ ΘΕΛΕΙΣ
	3+1 απλές στρατηγικές για να αποκτήσεις τη σαφήνεια που χρειάζεσαι για να πετύχεις το στόχο σου
	Vicky Petalidou

	3+1 ΑΠΛΕΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΚΤΗΣΕΙΣ ΤΗ ΣΑΦΗΝΕΙΑ ΠΟΥ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΓΙΑ ΝΑ ΠΕΤΥΧΕΙΣ ΤΟ ΣΤΟΧΟ ΣΟΥ
	Αν μπορούσες να έχεις οτιδήποτε ήθελες στη ζωή σου, στην καριέρα, την εργασία, την οικογένεια, τη σχέση, την υγεία ή τα οικονομικά, τι θα ήταν αυτό; Κράτα αυτή τη σκέψη.
	Τώρα, αν υπάρχει κάποιος τομέας στη ζωή σου που δεν είναι όπως τον φανταζόσουν, μπορείς να τον αλλάξεις!
	Όταν είσαι διατεθειμένη να αντιμετωπίσεις αυτό που δεν λειτουργεί, έχεις ήδη ξεκινήσει να βαδίζεις το μονοπάτι προς τη νίκη.
	Ξεκίνα τυπώνοντας αυτόν τον σύντομο οδηγό, πάρε στυλό και απάντα στις ασκήσεις. Μελέτες δείχνουν ότι γράφοντας με το χέρι είναι ισχυρότερο από το να γράφεις στο πληκτρολόγιο.
	Αυτές οι δοκιμασμένες στρατηγικές θα σε βοηθήσουν να ξεκαθαρίσεις τι είναι αυτό που θέλεις να πετύχεις και να αρχίσεις να βλέπεις αποτελέσματα.
	Μια πελάτισσά μου δημιούργησε τη δική της επιχείρηση φιλοξενίας στα 58, μια άλλη έφυγε από έναν χειριστικό σύζυγο ενώ μια τρίτη βρήκε την αυτοπεποίθηση να διεκδικήσει μια σημαντική προαγωγή.
	Είναι η σειρά σου να συνδεθείς με αυτό που λέει η καρδιά σου και να κάνεις βήματα προς τα εκεί.


	ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ #1: ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΠΟΥ ΕΙΣΑΙ
	Όταν μπαίνεις στο αυτοκίνητο για να πας κάπου και βάζεις το GPS, εκτός από τον προορισμό βάζεις και την αφετηρία. Το σημείο εκκίνησης.
	Αυτή είναι η βάση. Χωρίς αυτήν, όλα τα υπόλοιπα είναι στον αέρα.
	Χρειάζεται λοιπόν πριν από όλα να αναγνωρίσεις το πού βρίσκεσαι. Ποιό είναι το προσωπικό ή επαγγελματικό αδιέξοδο από το οποίο θέλεις να βγεις.
	Πάμε λοιπόν να ξεκινήσουμε.
	Πού βρίσκομαι πραγματικά; Γράψε με απόλυτη ειλικρίνεια:
	α. Τι με δυσκολεύει αυτή τη στιγμή;
	β.  Τι μου κοστίζει αν μείνω σε αυτή την κατάσταση;

	ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ #2: ΑΠΟΦΑΣΙΣΕ ΤΙ ΘΕΛΕΙΣ
	Δεν είναι τόσο απλό όσο ακούγεται. Οι περισσότερες γυναίκες που συνεργάζομαι δεν έχουν ξεκάθαρα στο μυαλό τους τι είναι αυτό που θέλουν. Ξέρουν όμως τι ΔΕΝ θέλουν άλλο. Οπότε στις πρώτες 1on1 συνεδρίες μας, ξεκινάμε ανάποδα για να το βρούμε.
	Μόλις αποφασίσεις τι είναι αυτό που θέλεις και δεσμεύεσαι σε αυτό, όλα τα υπόλοιπα ακολουθούν. Γιατί Σαφήνεια = Δύναμη.
	Όταν λοιπόν τις ρωτάω οι περισσότερες λένε “Θέλω να καταφέρω να φροντίζω τον εαυτό μου” ή “Θέλω να έχω περισσότερο θάρρος και αυτοπεποίθηση” ή “Καλά θα ήταν να μπορούσα να διαχειριστώ καλύτερα σπίτι και δουλειά.”
	Δεν ξέρω αν το ακούς... Όλες αυτές οι δηλώσεις είναι ευχές, όνειρα. Με ευχές και όνειρα χωρίς συγκεκριμένη δέσμευση δεν θα έχεις συγκεκριμένο αποτέλεσμα.
	Τι θέλω να πετύχω; Γράψε με απόλυτη ειλικρίνεια και κάντο όσο πιο συγκεκριμένο μπορείς. π.χ. Αντί να γράψεις “Θέλω να έχω περισσότερο θάρρος” γράψε “Θέλω να μπορώ να επικοινωνώ την άποψή μου με αυτοπεποίθηση τόσο προσωπικά όσο και επαγγελματικά”.
	ή αντί να γράψεις “Θέλω να μειώσω το στρες” γράψε “Να ξεκινήσω να οργανώνω τη μέρα και τις δουλειές μου και να βάζω προτεραιότητες”. Σκέψου λοιπόν πώς θα ήταν η ιδανική καθημερινότητά σου και απάντα:
	α. Τι θέλω να πετύχω;
	β. Γιατί το θέλω αυτό; (Σκέψου πώς θα ένιωθες αν αυτό είχε ήδη αλλάξει;)
	Υπέροχα! Αναγνώρισες πού βρίσκεσαι και πήρες μια ξεκάθαρη απόφαση για αυτό που θέλεις να πετύχεις. Πάμε και στο τελευταίο βήμα.

	ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ #3: ΔΙΩΞΕ ΤΙΣ ΔΙΚΑΙΟΛΟΓΙΕΣ
	Το μεγαλύτερο εμπόδιο ανάμεσα σε σένα και το στόχο σου δεν είναι η ηλικία σου, οι συνθήκες ή ο χρόνος αλλά οι δικαιολογίες σου.
	Σου θυμίζει κάτι αυτό; “Δεν μπορώ να το κάνω. Είμαι πολύ μεγάλη/ πολύ μικρή. Δεν έχω τα χρήματα. Δεν έχω χρόνο. Δεν είμαι ακόμα έτοιμη. Δεν είναι η κατάλληλη στιγμή. Δεν μπορώ να ζητήσω βοήθεια.”
	Όλες αυτές οι δικαιολογίες έχουν ένα κοινό. Το Δεν. Και 99% των περιπτώσεων αυτό το Δεν, σημαίνει δεν θέλω.
	Ποιές δικαιολογίες λες στον εαυτό σου; Η επόμενη άσκηση θα σε βοηθήσει να αλλάξεις το αφήγημα που μπαίνει εμπόδιο στην εξέλιξή σου.
	Γράψε τις 10 συχνότερες δικαιολογίες που λες και δεν κυνηγάς αυτό που θες. π.χ. Δεν έχω χρόνο. Δεν γνωρίζω αυτό το θέμα. Δεν είμαι καλή στα αγγλικά. Δεν έχω αυτοκίνητο.
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	10.
	Σκύψε μέσα σου και γράψε οποιαδήποτε δικαιολογία λες, όσο ανόητη κι αν φαίνεται.
	Τώρα πήγαινε πίσω στη λίστα και πες πόσο ΨΕΜΑ είναι η κάθε μια. Μια μια διάγραψέ την, γράψε δίπλα ΨΕΜΑ και την πραγματική αλήθεια. π.χ. Δεν έχω χρόνο. ΨΕΜΑ Μπορώ να βρω χρόνο αν δω λιγότερο Netflix. Δεν μπορώ να μιλήσω μπροστά στην κάμερα. ΨΕΜΑ Θα έχω έτοιμο το κείμενο και θα το διαβάζω. Κάθε φορά θα είμαι και καλύτερη.
	Μπράβο!

	ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗ #4: ΚΑΝΕ ΠΡΑΞΕΙΣ
	Ήδη αναγνώρισες πού βρίσκεσαι, πήρες μια ξεκάθαρη απόφαση και έδιωξες τις δικαιολογίες που σου μπλοκάρουν το δρόμο. Τώρα θέλω να κρατήσεις το εξής:
	“Για όλα υπάρχει τρόπος.”
	Μπορεί να μην τον βλέπεις, μπορεί να μην είναι εύκολος, αλλά υπάρχει.
	Είτε θέλεις να αναπτύξεις τη δουλειά σου, να διαχειριστείς το στρες της καθημερινότητας, να αποκτήσεις αυτοπεποίθηση, να βελτιώσεις τη σχέση σου ή να αλλάξεις συνήθειες για να φροντίσεις την υγεία σου, έχεις μέσα σου τη δυνατότητα να βρεις τον τρόπο να το κάνεις.

	Αρκεί να το θέλεις πραγματικά.
	Πάμε λοιπόν και στην τελευταία άσκηση.
	α. Γράψε το ένα πράγμα που θέλεις να πετύχεις όπως το κατέγραψες στη στρατηγική 2.
	β. Επειτα, στη δεξιά στήλη ξεκίνα να καταγράφεις όλους τους τρόπους που μπορείς να σκεφτείς για να έχεις αυτό το αποτέλεσμα. Σημείωσε κάθε μικρό βήμα που μπορείς να κάνεις σήμερα, αυτή την εβδομάδα, αυτό το μήνα κ.ο.κ. Γράψε τουλάχιστον 10.
	γ. Κάθε στιγμή που το μυαλό σου θα αρχίσει να σου λέει γιατί δεν μπορείς να τα καταφέρεις, γράψτο στην αριστερή στήλη και διάγραψέ το, σβήνοντας τις δικαιολογίες.

	Αυτό που πραγματικά θέλω: ............................................................................................. ..............................................................................................................................................
	π.χ. Να χάσω 10 κιλά και να είμαι πιο υγιής μέχρι τον Δεκέμβρη
	Λόγοι που δεν θα το πετύχω π.χ. Δεν μπορώ να αντισταθώ στα γλυκά
	Τρόποι για να πετύχω αυτό που θέλω π.χ. 1. Να μαγειρεύω αντί να παραγγέλνω, 2. Να τρώω σαλάτα σε κάθε γεύμα, 3. Να πίνω μόνο ένα ποτό την εβδομάδα
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	13.
	14.
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	Κατάφερες να γράψεις τουλάχιστον 10 τρόπους για να έρθεις πιο κοντά σε αυτό που θέλεις; Υπέροχα! Τώρα πάρε αυτή τη λίστα και ξεκίνα να κάνεις όσα έγραψες.  Ξεκίνα κάνοντας αυτό που σου είναι ευκολότερο.  Όχι όλα μαζί.  Ξεκίνα με ένα, κάντο ρουτίνα για μια εβδομάδα και την επόμενη εβδομάδα προσθέτεις κάτι ακόμα.
	Ή ιεράρχησε τη λίστα σου και βάλε ημερομηνίες που θα ήθελες κάθε βήμα να έχει ολοκληρωθεί.
	Μην αφήνεις τίποτα στην τύχη του.
	Τώρα έχεις 4 στρατηγικές που μπορείς να τις εφαρμόσεις σε οτιδήποτε θέλεις να πετύχεις στη ζωή. Δες πού βρίσκεσαι, πάρε μια απόφαση, ξεφορτώσου τις δικαιολογίες και κάνε βήματα.
	Για όλα υπάρχει τρόπος!

	Vicky

