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4 AOKNOELCG YIA VA €XELC MEYAAUTEPN cadNVELA VIA
TNV ETIOUEVN CNUAVTLKA artodaocr cou

Av uTtopoUoeg va £€xelg otdNTote NBeAec otn wn OoU, OTNV KAPLEPQA, TNV
gpyaocia, TNV OIKOYEVELQ, TN OXEON, TNV UYEQ I TA OLKOVOUIKA, TL 6a ATav auTo;
Kpdta autn tn okeyn.

Twpa, av UTtdpxel KATIolog Topeac otn wn oou Ttou dev sival OTIwe Tov
davtaldoouy, UTIopEic va tov aAAAEeLg!

‘'Otav gical SLaTteOEIMEVN VA AVTILETWTIIOELG AUTO TIOU deV AELTOUPYEI, EXELG
Aon £ekivioel va Badidelg TO LOVOTIATL IPOG TN ViKN.

=eKkiva TUTTWVOVTAC AUTOV TOV CUVTOMO 0dNyo, TIAPE CTUAO KAl ATIAVTA OTIC
AoKNOoELG. MeAgTeg deixvouv OTL YPAPOVTAC LE TO XEPL Eival LOXUPOTEPO ATIO
TO va YPADEIC OTO TIANKTPOAOY!LO.

AUTEC ol DOKLIUAOUEVEG aokNoelg Ba os BonBrnoouv va Eskabapioslc Tl ival
AUTO TIOU BEAELC VA TIETUXELG KAL VA ApXIioELg va BAETIEIC ATIOTEAECUATA.

Mia rteAdTtiood ou dnuoUpynos tn OkA TNC sTixeipnon dhoéeviag ota 58,
L AAAN €puye attd evav XEPLOTIKO cUlduyo evw ULla Tpitn BPNKE TNV

AuToTIETIOIBNON va JLEKDLKNCEL ULOL ONUAVTLKA TIPOAYWYA.

Elval n osipd cou va cuvdeBeic ue autod TIoU AEEL N KAPDLA COU Kal VA KAVELC
BAuATA TIPOC TA EKEL.
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AZKHZH 1: ANAINQPIZE NMOY EIZAl

‘OTav Jraivelg oto autokivnTo via va 1tag KAartou kal Badlelg to GPS, ektoc arnod
ToV TIPoopPLoud BAlelc Kal TNV adeTnpia. To onueio ekkivnong.

Autn elval n Bdon. Xwpig autrny, 6Aa ta uttdAoLTta €ival oTov agpa.

Xpewdletatl AoLrtov Tply arod OAa va avayvwplioeslc to tou Bpilokeoal. [Mowd
elval To TMPooWTIKO 1 ETTAYYEAATIKO adle€odo armd To ottoio BEAELC va ByELG.

MNAue Aomtdv va EEKIVACOULLE.
Mou Bpiokoupal MPAYUATIKA;

MpAge ne amoAuTn slAKpivela:

a. Tt ue SUOKOAEUEL AUTH TN OTIYUR;

(- )

- J

B. Tt mou KooTIZelL av eIV OE AUTH TNV Katdotaon;

(" )

- J
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AZKHZH 2: ATODAZIZE Tl ©OEAEIZ

Aev gival Tooo amnAd 600 AKOUYETAL.

OL TteEPLoCOTEPECG Yuvaikeg Ttou cuvepydlopal OV €Xouv EeKABAPA OTO MUAAO
TOUC TL eival auTtod TIou BEA0UV. Z€pouV OUWCS Tt AEN B£€Aouv AANo. OTtdTE OTIC
pwTteg Tonl cuvedpiec pag, EekvApe avdmoda yia va To BPOUUE.

MOALC artodacioslg Tl eival autod TIou BEAELC Kal OeceEUECAL O AUTO, OAA TA
uttdAotrta akoAouBouyv. MNati ZadpnRvela = Avvaun.

‘OTtav AomoV TIC PWTAW Ol TIEPLOCOTEPEC AEVE “OEAW va KATAdDEPW va
dpovTidw ToV EAUTO OU” N “OEAW VA £XW TIEPLLOCOTEPO BAPPOCG Kal
auTtoTieTolOnon” N “KaAd 6a Atayv va uropouca va dIAaXEPLoTw KaAUTtepa
oTttL Kal douAsld.”

Aev EEPpW AV TO AKOUG... OAEC AUTECG ol ONAWOELC £lval EUXEC, OVElpA. Mg eUXEQ
KAl OVELPA XWPIC CUYKEKPLUEVN DECEUON dEV BA €XELC CUYKEKPLIULEVO
ATIOTEAECUAL.

TL O€Aw va TIETUXW;

MpAWe ue amtdAUTN EAKPIVELA KAl KAVTO O0O TILO CUYKEKPLUEVO UTIOPE(G.
T.X. AVTL va ypAyelc “OgAw va Exw rmeploocotepo BAppoc” ypdye “©OcAw va
UTTOPW va armavtdw Katl va Asw Tnv artoyri uou Ue autornenolbnon tooco
TTOOCWTTIKA OCO KAl ErmAyyeANQTIKA”.

A avTi va ypAwelg “OAw va ustwow to otrec” ypale “Na opyavwvw thn
UEPA KAl TIC OOUAEIEC UOU KAl va BAlw mpoTeELAIOTNTES”.

2KeWou Aolrtov mwg 6a Ntav n 1davikn KABNUEPLVOTNTA COU KAl ATIAVTA:

a. Tt OéAw va TETUXW;
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B. Nati To BEAW auto; (ZKEPYoU WG 6a EVIWOEC av auTo gixe RN aAAAgeL;)

Ymigpoxa! Avayvwploeg TtoU Bpilokeoal Kal TINPEG Mla Eekd®apn artddaon
VIO AUTO TToU BEAELG va TIETUXELG. MNAuE KAl oTto TeAsuTtaio BAua.

AZKHZzH 3: AIQ=E TIZ AIKAIOAOrIEZ

TO HEYAAUTEPO EUTIODIO AVAECA OE CEVA KAl TO OTOXO0 oou OeV €ival N nALKia
OO0U, Ol CUVONKEG N 0 XPOVOC aAAA oL dikaloAoyiec ocou.

>ouU Buuilel KATL AUTO;

“Agv UTTOPW va TO KAvW. Eluat moAU ueyAAn/ moAuU uwkpr. Asv Exw ta
xpiuata. Asv Exw xpovo. Agv slual akoua etoiun. Agv ivat n kKATAAANAN
oTiyun. Asv urropw va ¢ntricw LBorbewa.”

'OAEC AUTEC Ol dKALOAOVIECG €XouV gva Kowvo. To Aev. Kal 99% twv
TIEQLTITWOEWYV AUTO TO Agyv, onuaivel dev BEAW.

Moleg dikaloAoyieg Aeg otov €autd oou; H emtduevn doknon Ba os BonBnoel
va aAAA€elc To adRynua Ttou rtaivel euttodio otny €EEALER ocou.

Modwe tig 10 cuxvoTePES DIKALOAOYIEG TTOU AEG Kal eV KUVNYAG AUTO TIoU OEC.

TT.X. AV Exw xpovo. Acv yvwpilw auto To Bgua. Acv eluatl kaAn ota ayyAka.
Aev Exw autokivnTo.
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2KUYE pEoca oou Kal ypdwe ottoladnmote dikaloAoyia Aeg, 6co avontn KL av
daiveTal.

Twpa TtAyawve Ttiicw otn Alota kal ttec toco WEMA sival n K&Be ua. Ma pa
daypage tnyv, ypaye dimAa WEMA kal Ttnv TpayuaTik aAnBesia.

TLX. AEV-EXXpove: YEMA Mropw va Bow xpovo av dw Atyotepo Netflix.
Aev-HFropw—va ARG HRPOe TG oTRv-Kaepe: YEMA ©a Exw ETOUO TO

keluevo kat Ba to diaBalw. Kabe ¢popd Ba siuatl kat kKAAUTEPN.

MroaBo!
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AZKHZzH 4: KANE NPAZ=EIx

HOn avayvwploeg tou Bplokeoal, TINPEeC ula EekABapn amodaon Kal EQLWEEC
TIC OIKALOAOYIEC TTIOU OOU UTTAOKAPOUV TO dpOuOo. Twpd BEAW VA KPATAOELG TO
g€Na:

“INa oAa UTtapXeL TPOTOG.”

MTtopei va pnv tov BAETIELG, UTIOPEL va uNV gival EUKOAOG, AAAA UTIAPXEL.

Eite 6€Ac1gc va avamntuéelg tn SoUAELd oou, va DIAXELPLOTEIC TO OTPEC TNC
KABNUEPLVOTNTAC, VA ATIOKTACELC AUTOTIETIOIONON, VA BEATIWOELC TN OXEON
oou N va aAAd€elg ouvnOeleg yla va ppoVvTIoELIC TNV UYEla oou, €XELC LECA
oou TN duvaTtoTNTA va BPELG TOV TPOTIO VA TO KAVELC.

ApPKEel va To OEAELC IPAYUATIKA.

MApe Aolrtov Kal oTnNV TeAeuTaia doknon.

a. Npdwe to éva mpdyud TIou BEAELC va TIETUXELG OTIWG TO KATEYPAWEG OoTNV
Aoknon 2.

B. ETtelta, otn de€ld otAAN ekiva va kataypddelg SAoUC Touc TPOTIOUC TTIOU
MTTOPEIC VO OKEDTEIQ VIa va €XELC AUTO TO ATIOTEAECUA. ZNEiwoe KABE WKPO
BAMA TIOU MTTOPEIC VA KAVELG OAMUEPQA, AUuTh TNV €BdouAda, AUTO TO MAVA K.O.K.
Mpdye touAdxtiotov 10.

y. K&dBe otiyun mou to nuaAd cou Ba apxiosl va cou Agel ylati dev UTIOPEIC va

TA KATADEPELG, YPAYTO OoTNV AploTEPN oTAAN Kal dldypale to, oBrAVovTag TIC
OlKALOAOVIEC.
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t.x. Na xaow 10 kIAQ kAt va iuat 1o uytric UEXPL ToV AeKEUBPN

Adyol Ttou dev 6a TO METUXW
TT.X. AEYVHroptoVver et et Tade
T yAUKE
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rt.x. 1. Na uaysipeiw avti va mapayyeAvw, 2.
Na tpww caldta o€ kdbBe yeuua, 3. Na rtivw
Uovo gva rmoto tnv eBdoudda

1.

12.

13.

14.

15.



Katddepecg va ypAPelg Touhdxtotov 10 TpdTIoug yla va €POELC TILO KOVTA o€
AUTO TTIOU BEAELC;

Yrigpoxa!

Twpa tdpe autn Tn Alota kal Eekiva va KAvelg ooca eypapeg.

=eKiva KAvVoVTAag auToO TIOU 00U £ival EUKOAOTEPO.

‘Oxt oAa padi.

=ekiva e €va, KAvTo pouTtiva yia ula eBdoudda kal tnv enouevn eBdoudda
TIPOOOETEIC KATL AKOUAL.

'H iepdpxnos tTn Alota ocou Kal BAAE nUeEpOMNVieg TTou Ba NBeAec KABe BrAua va
EXEL ONOKANPWOEL.

Mnv adnvelg Tinota oTnv TUXN TOU.
TPA EXELC 4 OTPATNYLIKEC TIOU MTTOPEIC VA TIC EPAPMOOCELC VIA VA ATIOKTAC
MEYAAUTEPN cadnvela Kat va armodpacidelg To EMOUEVO BNUA UE TIEPLOCOTEPN

auToTieTtoiOnon.

Aec ToU Bplokeoal, TIApe ua arnoddaon, EePopTWOoOU TIC DIKALOAOYIEC KAl KAVE
BRuata.

Ma OAa UTtdpxeL TpoToC!

hy

@ 2023 Vicky Petalidou - Better Life Lab
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To emopevo BRpa
EeEKLVA edW.

Av oAOKARpwOoeg autod to workbook, B¢Aw TpwTa va

OOU TIW £€va UEYAAO urpdBo.

AdlEpwoeg XpOVvo OToV €aUTO COoU.

‘Ekavec tavon pEoa oTNV KABNUeEPLWVOTNTA, EEKABAPLOEC
TIC OKEWYELC OOU KAl £KAVEG TO TIPWTO BAUA TIPOC TNV

AAAQyN.

Towg OUwWC va cuveldNTOTIOINOEG KAl KATL AKOUN.
'OTL n cadnvela dev EpXETAL TTAVTA EUKOAQ oTav

npoomnadcic va tTa AUcelg 6Aa poévn cou.

Kal autod sival amoAUTwe puUoLOAOYLIKO.

To Clarity Workbook
Atav poévo n apxn.

Av B€Aslc va ocuvexioslg auth Tt dladpoun Ue
KaBodnynon, UTIooTAPLEN Kal Eva EekABapo
TIAAvo dpdong, dnuoupynoca To TPOYPAUUA
Metamorphosis.

Eva €€aTtouIKEUPEVO TIPOYPAA coaching
TIoUu BonOA YUVAIKEG va ATIOKTACOUV
oadrvela, va TtdpouVv arntodAoELG UE
AUTOTIETIOONON KA VAL KAVOUV OUCLOOTIKEG
QAAQYEC OTNV TIPOCWTILKN KAl ETIAYYEAULATLKA
Touc Jwn.

@” €EKAOAPICELC TL TIPAYUATIKA OEAELG

@ AVayVWPIoELC TL 0 KPATA THioW

QATIOKTAOCELC AUTOTIETIOBNON OTIC attodpACELG coU

ONMIOUPYACELG £va PEAALOTIKO TIAAVO dpdong

TEPAOoELG aTtd TN oKEYN oTtnV TIPAEN

To mpoypapua sivat yta cgva av...

* VIBOELC OTL £XELC KOAAAOEL KAl dev EEPELG
Ttolo £ival To eTOUEVO BAMA

* duokoAeUeoal va TIAPELG ATIOPATELC
* BAZEIC CUVEXWC TOV AUTO OOU TEAsUTA(O

* B€Aclg va AAAAEELG KATL oTtn dwA A TNV
KApLlEpa cou

* £XEIC KoupaoTel va ipooTabsic nuovn cou

PUTU Y
;i) KAeioe To Swpedv call »

AC YVWPLOTOUME.

H mpwtTn Hag cuvavtnon sivat dwpeav.

>e authv Ba culnToouls TN dIK oou KatdoTtaon,
TL o€ ODUOKOAEUEL AUTA TN OTLYMA KAl av To
TIEOYPAUMA gival N KATAAANAN €TIAOYN VLA CEval.

Xwpi¢ kapia déocusuon.

Moévo ula ouolaoTiky culATNON YA TO TIWC UTTOPEIG
VA KAVELG TO €TIOUEVO BAUAL.

https://tidycal.com/vickybll/free-call
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	Ξεκαθάρισε το επόμενο βήμα σου
	Σε 20 λεπτά θα έχεις μεγαλύτερη σαφήνεια για την επόμενη σημαντική απόφασή σου
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	4 ασκήσεις για να έχεις μεγαλύτερη σαφήνεια για την επόμενη σημαντική απόφασή 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 ασκήσεις 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.


	ΑΣΚΗΣΗ 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;

	ΑΣΚΗΣΗ 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 απαντάω και να λέω την άποψή μου με αυτοπεποίθηση τόσο προσωπικά όσο και επαγγελματικά”.
	ή αντί να γράψεις “Θέλω να μειώσω το στρες” γράψε “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.


	ΑΣΚΗΣΗ 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.

	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	6.
	7.
	8.
	9.
	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!

	ΑΣΚΗΣΗ 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 στην άσκηση 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: ............................................................................................. ..............................................................................................................................................
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