
Η ΜΟΥΣΙΚΉ ΣΥΝΔΈΕΙ ΤΟΥΣ ΑΝΘΡΏΠΟΥΣ / 
ΑΠΟΦΑΣΊΣΤΕ ΜΑΖΊ ΤΗ ΛΊΣΤΑ 

ΑΝΑΠΑΡΑΓΩΓΉΣ ΜΟΥΣΙΚΉΣ ΓΙΑ ΣΉΜΕΡΑ, 
ΣΥΝΕΙΣΦΈΡΟΝΤΑΣ ΤΡΊΑ ΤΡΑΓΟΎΔΙΑ Ο 

ΚΑΘΈΝΑΣ, ΑΠΌ ΟΠΟΙΟΔΉΠΟΤΕ 
ΘΈΜΑ/ΓΛΏΣΣΑ/ΚΑΤΑΓΩΓΉ/ΕΠΟΧΉ 

ΜΟΥΣΙΚΉΣ ΠΡΟΤΙΜΆ.

ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΤΕ ΜΙΑ ΠΑΡΆΔΟΣΗ / ΚΆΘΕ 
ΠΑΊΚΤΗΣ ΜΟΙΡΆΖΕΤΑΙ ΜΙΑ ΠΑΡΆΔΟΣΗ ΑΠΌ 

ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΧΉ ΚΑΤΑΓΩΓΉΣ ΤΟΥ Ή ΜΙΑ 
ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΉ ΠΑΡΆΔΟΣΗ ΠΟΥ ΜΕΓΆΛΩΣΕ 

ΜΑΖΊ.

ΕΠΑΙΝΈΣΤΕ ΤΟΝ/ΤΗΝ ΣΥΝΕΡΓΆΤΗ/ΣΥΝΕΡΓΆΤΕΣ 
ΣΑΣ ΓΙΑ ΜΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉ ΠΡΆΞΗ ΠΟΥ 

ΈΚΑΝΕ ΚΑΙ ΣΑΣ ΆΡΕΣΕ ΚΑΙ ΔΕΝ ΤΟΥ/ΤΗΣ ΕΊΠΑΤΕ 
ΠΡΙΝ (Π.Χ. ΣΥΓΧΑΡΗΤΉΡΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΡΟΥΣΊΑΣΉ 

ΣΟΥ ΤΗΝ ΠΡΟΗΓΟΎΜΕΝΗ ΕΒΔΟΜΆΔΑ / ΜΟΥ 
ΆΡΕΣΕ Η ΙΔΈΑ ΣΟΥ ΓΙ' ΑΥΤΌ / ΉΣΟΥΝ ΤΌΣΟ 

ΓΡΉΓΟΡΟΣ ΣΤΗΝ ΑΠΆΝΤΗΣΗ ΤΟΥ EMAIL / ΜΟΥ 
ΆΡΕΣΕ ΠΏΣ ΧΕΙΡΊΣΤΗΚΕΣ ΑΥΤΌ ΚΛΠ.)

" ΜΥΣΤΙΚΟΣ "ΚΩΔΙΚΟΣ" ΒΟΗΘΕΙΑΣ / 
ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΤΕ ΜΙΑ ΝΕΑ ΜΥΣΤΙΚΗ ΛΕΞΗ Η 

ΦΡΑΣΗ ΜΕ ΤΟΝ/ΤΟΥΣ 
ΣΥΝΕΡΓΑΤΗ/ΣΥΝΕΡΓΑΤΕΣ ΣΑΣ ΠΟΥ ΘΑ 

ΣΗΜΑΙΝΕΙ "ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΙ ΒΟΗΘΕΙΑ, 
ΠΑΡΑΚΑΛΩ" ΚΑΙ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ ΤΟ ΓΙΑ ΤΟ 

ΥΠΟΛΟΙΠΟ ΤΗΣ ΕΒΔΟΜΑΔΑΣ ΜΕΤΑΞΥ ΣΑΣ 
(Π.Χ. ΑΝΤΙ ΓΙΑ "ΝΙΚΟ, ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΙ ΒΟΗΘΕΙΑ", 

ΠΕΙΤΕ "ΝΙΚΟ, ΚΑΛΕΣ ΔΙΑΚΟΠΕΣ", "ΩΡΑΙΟ 
ΑΡΩΜΑ", "ΦΕΡΕ ΤΗΝ ΕΝΕΡΓΕΙΑ" Κ.ΛΠ.)

ΟΙ ΠΑΊΚΤΕΣ ΚΑΛΟΎΝΤΑΙ ΝΑ ΜΟΙΡΑΣΤΟΎΝ 
ΚΑΙ ΝΑ ΕΚΦΡΆΣΟΥΝ ΤΟ ΠΩΣ ΑΙΣΘΆΝΟΝΤΑΙ 

ΑΥΤΉ ΤΗ ΣΤΙΓΜΉ.

ΠΑΊΞΤΕ 2 ΓΎΡΟΥΣ ΤΟΥ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΎ "ΔΎΟ 
ΑΛΉΘΕΙΕΣ - ΜΊΑ ΨΕΥΔΑΊΣΘΗΣΗ" / ΈΝΑΣ 

ΠΑΊΚΤΗΣ ΛΈΕΙ ΤΡΕΙΣ ΔΗΛΏΣΕΙΣ ΠΟΥ 
ΣΧΕΤΊΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΕΡΓΑΣΊΑ, ΑΠΌ ΤΙΣ 
ΟΠΟΊΕΣ ΜΌΝΟ ΜΊΑ ΕΊΝΑΙ ΨΕΥΔΉΣ. ΟΙ 

ΑΚΡΟΑΤΈΣ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΜΑΝΤΈΨΟΥΝ ΠΟΙΑ 
ΕΊΝΑΙ Η ΨΕΥΔΑΊΣΘΗΣΗ.

ΣΉΜΕΡΑ, ΠΕΡΆΣΤΕ ΤΟ ΔΙΆΛΕΙΜΜΑ ΚΑΦΈ 
ΣΤΟΝ ΧΏΡΟ ΕΡΓΑΣΊΑΣ ΜΑΖΊ ΜΕ ΤΟΥΣ 

ΣΥΝΕΡΓΆΤΕΣ ΣΑΣ.

ΑΚΟΥΩ - ΒΛΕΠΩ - ΣΕΒΟΜΑΙ" / ΈΝΑΣ ΠΑΙΚΤΗΣ
ΑΦΗΓΕΙΤΑΙ ΣΤΟΥΣ ΑΛΛΟΥΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΙΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΦΟΡΑ

ΠΟΥ ΑΙΣΘΑΝΘΗΚΕ ΟΤΙ ΔΕΝ ΑΚΟΥΣΤΗΚΕ, ΔΕΝ ΕΓΙΝΕ 
ΟΡΑΤΟΣ Ή ΔΕΝ ΤΟΝ ΣΕΒΑΣΤΗΚΑΝ. ΧΩΡΙΣ ΔΙΑΚΟΠΕΣ Ή 
ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ, ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΕΝΕΡΓΗΣ ΑΚΡΟΑΣΗΣ ΧΩΡΙΣ ΝΑ

ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΤΑΙ ΝΑ ΔΙΟΡΘΩΣΕΤΑΙ Ή ΝΑ ΚΡΙΝΕΤΑΙ. 
ΌΤΑΝ Η ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΕΛΕΙΩΣΕΙ, ΌΛΟΙ ΣΧΟΛΙΑΖΟΥΝ ΤΟ ΤΙ

ΣΥΝΕΒΗ. ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΥΠΟΛΟΙΠΟΥΣ
ΠΑΙΚΤΕΣ ΤΗΣ ΟΜΑΔΑΣ.

"ΤΥΦΛΉ ΣΧΕΔΊΑΣΗ" / ΌΛΟΙ ΟΙ ΠΑΊΚΤΕΣ 
ΚΛΕΊΝΟΥΝ ΤΑ ΜΆΤΙΑ ΤΟΥΣ ΚΑΙ 

ΣΧΕΔΙΆΖΟΥΝ ΓΙΑ ΈΝΑ ΛΕΠΤΌ ΑΥΤΌ ΠΟΥ 
ΑΠΟΦΑΣΊΖΕΙ Ο ΚΆΤΟΧΟΣ ΤΗΣ ΚΆΡΤΑΣ. ΣΤΗ 
ΣΥΝΈΧΕΙΑ ΣΥΖΗΤΉΣΤΕ ΓΙΑ ΤΑ ΠΑΡΑΓΌΜΕΝΑ 

"ΈΡΓΑ ΤΈΧΝΗΣ". ΑΝΑΡΤΉΣΤΕ ΤΑ ΣΤΟΝ 
ΤΟΊΧΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΠΌΛΟΙΠΗ ΗΜΈΡΑ.





"ΤΥΧΑΊΑ ΠΡΆΞΗ ΚΑΛΟΣΎΝΗΣ" / ΚΆΘΕ 
ΠΑΊΚΤΗΣ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΚΆΝΕΙ ΜΙΑ ΤΥΧΑΊΑ 
ΠΡΆΞΗ ΚΑΛΟΣΎΝΗΣ ΣΕ ΚΆΠΟΙΟΝ ΓΎΡΩ 

ΤΟΥ. Η ΑΠΌΦΑΣΗ ΕΊΝΑΙ ΔΙΚΉ ΣΑΣ.

"ΕΚΤΥΠΏΣΤΕ ΈΝΑ ΕΤΉΣΙΟ ΗΜΕΡΟΛΌΓΙΟ ΚΑΙ 
ΣΗΜΕΙΏΣΤΕ ΜΕ ΚΟΥΚΊΔΕΣ ΤΑ ΓΕΝΈΘΛΙΑ 

ΤΟΥ ΚΆΘΕ ΠΑΊΚΤΗ. ΣΤΗ ΣΥΝΈΧΕΙΑ, 
ΣΥΝΔΈΣΤΕ ΤΙΣ ΚΟΥΚΚΊΔΕΣ ΚΑΙ 

ΕΡΜΗΝΕΎΣΤΕ, ΜΕ ΤΗ ΒΟΉΘΕΙΑ ΤΗΣ 
ΦΑΝΤΑΣΊΑΣ ΣΑΣ, ΤΗΝ ΚΡΥΦΉ ΚΟΙΝΉ 

ΕΙΚΌΝΑ ΠΟΥ ΣΥΝΔΈΕΙ ΤΗΝ ΟΜΆΔΑ ΣΑΣ."

"ΒΡΕΙΤΕ ΚΟΙΝΑ ΠΡΟΣΩΠΙΚΑ 
ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΣΕ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ 

ΧΡΟΝΟ. ΚΑΘΕ ΠΑΙΚΤΗΣ ΚΑΝΕΙ ΜΙΑ 
ΔΗΛΩΣΗ ΞΕΚΙΝΩΝΤΑΣ ΜΕ ΤΟ "ΕΙΜΑΙ 
___" ΚΑΙ Ο ΑΛΛΟΣ ΑΠΑΝΤΑ "ΚΙ ΕΓΩ 
ΕΙΜΑΙ" Η "ΔΕΝ ΕΙΜΑΙ". ΣΥΝΕΧΙΣΤΕ 

ΜΕΧΡΙ ΝΑ ΒΡΕΘΕΙ ΕΝΑ ΚΟΙΝΟ 
ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΟ ΓΙΑ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥΣ 

ΠΑΙΚΤΕΣ.

''ENA ATOMO ΠΟΥ ΚΡΑΤΑ ΤΗΝ 
ΚΑΡΤΑ ΕΠΙΛΕΓΕΙ ΕΝΑ ΘΕΜΑ 
ΣΥΖΗΤΗΣΗΣ ΚΑΙ ΞΕΚΙΝΑ ΜΙΑ 
ΕΠΟΙΚΟΔΟΜΗΤΙΚΗ ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
ΜΕ ΤΟΥΣ ΣΥΝΕΡΓΑΤΕΣ ΤΟΥ. 
ΠΑΡΤΕ ΤΙΣ ΔΥΟ ΠΛΕΥΡΕΣ ΤΗΣ 
ΣΥΖΗΤΗΣΗΣ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΤΕ 
ΤΙΣ ΓΙΑ 5 ΛΕΠΤΑ .''

"ΌΛΟΙ ΟΙ ΠΑΊΚΤΕΣ ΠΕΡΙΓΡΆΦΟΝΤΑΙ 
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΏΝΤΑΣ ΜΌΝΟ ΤΡΕΙΣ ΛΈΞΕΙΣ."

"ΒΓΆΛΤΕ ΜΙΑ SELFIE ΜΕ ΤΟΥΣ ΣΥΝΕΡΓΆΤΕΣ 
ΣΑΣ ΚΑΙ ΑΝΕΒΆΣΤΕ ΤΗ ΣΕ ΜΙΑ 

ΠΡΟΤΙΜΗΜΈΝΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΉ ΠΛΑΤΦΌΡΜΑ 
ΜΕ ΤΟ HASHTAG 

#MY_COLLEAGUES_ARE_THE_BEST."

"ΤΡΈΞΤΕ ΠΡΟΣ ΈΝΑΝ ΤΥΧΑΊΟ ΣΥΝΆΔΕΛΦΟ 
ΚΑΙ ΚΆΝΤΕ HIGH-FIVE ΜΑΖΊ ΤΟΥ/ΤΗΣ."

"ΖΗΤΉΣΤΕ ΑΠΌ ΤΟΝ ΣΥΝΕΡΓΆΤΗ ΣΑΣ ΝΑ 
ΜΙΜΗΘΕΊ ΚΆΠΟΙΟΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΊΖΕΤΕ ΚΑΙ 

ΠΡΟΣΠΑΘΉΣΤΕ ΝΑ ΤΟΝ/ΤΗΝ ΜΑΝΤΈΨΕΤΕ 
ΜΈΣΑ ΣΕ 20 ΔΕΥΤΕΡΌΛΕΠΤΑ."

"ΚΆΝΤΕ ΤΟΝ ΣΥΝΕΡΓΆΤΗ ΣΑΣ ΝΑ ΓΕΛΆΣΕΙ 
ΜΌΝΟ ΜΙΛΏΝΤΑΣ (ΧΩΡΊΣ ΧΕΙΡΟΝΟΜΊΕΣ -

ΓΚΡΙΜΆΤΣΕΣ ΣΤΟ ΠΡΌΣΩΠΟ)."





"ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΤΕ ΜΕ ΤΟΝ ΣΥΝΕΡΓΆΤΗ ΣΑΣ 
ΜΙΑ ΣΎΝΤΟΜΗ ΠΡΟΣΩΠΙΚΉ ΙΣΤΟΡΊΑ ΑΠΌ 

ΤΗΝ ΠΑΙΔΙΚΉ ΣΑΣ ΗΛΙΚΊΑ."

"ΑΦΙΕΡΏΣΤΕ 5 ΛΕΠΤΆ ΜΕ ΤΟΝ ΝΕΌΤΕΡΟ 
ΣΥΝΕΡΓΆΤΗ ΣΤΗΝ ΕΠΙΧΕΊΡΗΣΗ." ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 

ΑΞΙΌΛΟΓΟΣ ΚΑΙ ΑΞΊΖΩ ΑΓΆΠΗ ΚΑΙ 
ΣΕΒΑΣΜΌ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΝΙΏΘΩ ΤΟΝ 
ΦΌΒΟ ΜΟΥ, ΑΛΛΆ ΔΡΩ ΠΑΡΌΛΑ ΑΥΤΆ ΓΙΑ 

ΝΑ ΑΝΑΠΤΥΧΘΏ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "Ο ΝΟΥΣ ΚΑΙ 
ΤΟ ΣΏΜΑ ΜΟΥ ΕΊΝΑΙ ΥΓΙΉ ΚΑΙ ΔΥΝΑΤΆ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 
ΑΠΟΦΑΣΙΣΜΈΝΟΣ ΝΑ ΕΠΙΤΎΧΩ ΣΤΟ 
ΑΝΤΙΚΕΊΜΕΝΟ ΠΟΥ ΑΣΧΟΛΟΎΜΑΙ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΠΙΛΈΓΩ ΤΗΝ 
ΕΥΤΥΧΊΑ ΚΑΙ ΤΗ ΧΑΡΆ ΣΤΗ ΖΩΉ ΜΟΥ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΠΙΣΤΕΎΩ ΣΤΟΝ 
ΕΑΥΤΌ ΜΟΥ ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΙΚΑΝΌΤΗΤΈΣ ΜΟΥ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 
ΉΡΕΜΟΣ ΚΑΙ ΧΑΛΑΡΌΣ ΣΤΗΝ 

ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ ΤΩΝ ΔΥΣΚΟΛΙΏΝ".





ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΠΡΟΣΕΛΚΎΩ 
ΘΕΤΙΚΉ ΕΝΈΡΓΕΙΑ ΚΑΙ ΑΝΘΡΏΠΟΥΣ ΣΤΗ 

ΖΩΉ ΜΟΥ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΔΕΝ ΤΑ 
ΠΑΡΑΤΆΩ ΚΑΙ ΕΠΙΔΙΏΚΩ ΤΟΥΣ ΣΤΌΧΟΥΣ 

ΜΟΥ ΜΕ ΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΌΤΗΤΑ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΗΛΩΣΗ "H 
ΑΦΘΟΝΙΑ ΣΕ ΟΛΟΥΣ ΤΟΥΣ ΤΟΜΕΙΣ 
ΤΗΣ ΖΩΗΣ ΜΟΥ ΜΕ ΠΡΟΣΕΛΚΥΕΙ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΗΛΩΣΗ 
"ΑΝΑΚΑΛΥΠΤΩ ΚΑΙ ΑΝΑΠΤΥΣΣΩ 

ΤΗΝ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΗ ΜΟΥ 
ΔΥΝΑΜΙKOTHTA".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 
ΕΙΛΙΚΡΙΝΉΣ ΚΑΙ ΑΥΘΕΝΤΙΚΌΣ ΣΕ ΌΛΕΣ ΤΙΣ 

ΣΧΈΣΕΙΣ ΜΟΥ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΣΥΓΧΩΡΏ ΤΟΝ 
ΕΑΥΤΌ ΜΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥΣ ΆΛΛΟΥΣ, ΓΙΑ ΝΑ 

ΑΠΑΛΛΑΓΏ ΑΠΌ ΤΟ ΠΑΡΕΛΘΌΝ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΌΛΑ 
ΣΥΜΒΑΊΝΟΥΝ ΓΙΑ ΚΆΠΟΙΟ ΛΌΓΟ, ΚΑΙ 

ΑΥΤΌΣ Ο ΛΌΓΟΣ ΟΔΗΓΕΊ ΣΤΗΝ ΑΝΆΠΤΥΞΉ 
ΜΟΥ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ 
"ΠΡΟΣΑΡΜΌΖΟΜΑΙ ΚΑΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΩ 
ΚΆΘΕ ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΩ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 
ΕΥΓΝΏΜΩΝ ΓΙΑ ΌΛΕΣ ΤΙΣ ΕΥΛΟΓΊΕΣ ΣΤΗ 

ΖΩΉ ΜΟΥ".





ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "Η 
ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΌΤΗΤΆ ΜΟΥ ΔΕΝ ΈΧΕΙ ΌΡΙΑ 

ΚΑΙ ΑΝΑΠΤΎΣΣΕΤΑΙ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΆ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΑΠΟΔΈΧΟΜΑΙ 
ΚΑΙ ΕΚΦΡΆΖΩ ΤΑ ΣΥΝΑΙΣΘΉΜΑΤΆ ΜΟΥ ΜΕ 

ΥΓΙΉ ΤΡΌΠΟ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΟΡΊΖΩ 
ΘΕΤΙΚΈΣ ΠΡΟΘΈΣΕΙΣ ΓΙΑ ΚΆΘΕ ΜΈΡΑ ΚΑΙ 
ΕΠΙΔΙΏΚΩ ΝΑ ΤΙΣ ΠΡΑΓΜΑΤΟΠΟΙΉΣΩ".

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΤΕ ΤΗ ΔΉΛΩΣΗ "ΕΊΜΑΙ 
ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΜΈΝΟΣ, ΟΡΓΑΝΩΜΈΝΟΣ ΚΑΙ 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΌΣ ΣΤΙΣ ΔΡΆΣΕΙΣ ΜΟΥ".

ΕΥΧΑΡΊΣΤΗΣΕ ΤΟΥΛΆΧΙΣΤΟΝ ΠΈΝΤΕ 
ΑΝΘΡΏΠΟΥΣ ΚΑΤΆ ΤΗ ΔΙΆΡΚΕΙΑ ΤΗΣ 

ΗΜΈΡΑΣ ΓΙΑ ΤΗ ΒΟΉΘΕΙΑ Ή ΤΗ ΣΤΉΡΙΞΉ 
ΤΟΥΣ.

ΠΕΣ ΣΕ ΚΑΠΟΙΟΝ ΕΝΑ ΕΙΛΙΚΡΙΝΕΣ 
ΘΕΤΙΚΟ ΣΧΟΛΙΟ.

ΠΛΗΣΊΑΣΕ ΈΝΑΝ ΆΓΝΩΣΤΟ ΚΑΙ ΞΕΚΊΝΑ 
ΜΑΖΊ ΤΟΥ ΜΙΑ ΣΥΖΉΤΗΣΗ.

ΔΙΆΒΑΣΕ ΈΝΑ ΆΡΘΡΟ Ή ΈΝΑ ΚΕΦΆΛΑΙΟ 
ΒΙΒΛΊΟΥ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΣΩΠΙΚΉ ΣΟΥ 

ΑΝΆΠΤΥΞΗ.

ΧΑΜΟΓΕΛΑΣΕ ΣΕ ΚΑΘΕ ΑΝΘΡΩΠΟ 
ΠΟΥ ΘΑ ΣΥΝΑΝΤΗΣΕΙΣ ΣΗΜΕΡΑ.





ΚΑΘΟΡΊΣΤΕ ΈΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΈΝΟ ΣΤΌΧΟ ΓΙΑ 
ΤΗΝ ΕΠΌΜΕΝΗ ΕΒΔΟΜΆΔΑ ΚΑΙ 

ΑΝΑΠΤΎΞΤΕ ΈΝΑ ΣΧΈΔΙΟ ΔΡΆΣΗΣ.

ΔΙEΘΕΣΕ 10 ΛΕΠΤΑ ΓΙΑ 
ΧΑΛΑΡΩΣΗ Η ΒΑΘΙΕΣ ΑΝΑΠΝΟΕΣ. ΓΡΆΨΕ ΈΝΑ ΓΡΆΜΜΑ ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΏΝ ΣΕ 

ΚΆΠΟΙΟΝ ΠΟΥ ΕΊΧΕ ΘΕΤΙΚΉ ΕΠΊΔΡΑΣΗ ΣΕ 
ΣΈΝΑ.

ΣΚΈΨΟΥ ΤΗΝ ΗΜΈΡΑ ΣΟΥ ΜΕ ΑΙΣΙΟΔΟΞΊΑ 
ΚΑΙ ΑΝΑΖΉΤΗΣΕ ΤΙΣ ΘΕΤΙΚΈΣ ΠΤΥΧΈΣ ΚΆΘΕ 

ΚΑΤΆΣΤΑΣΗΣ.

ΔΙΆΘΕΣΕ 30 ΛΕΠΤΆ ΓΙΑ ΑΣΚΉΣΕΙΣ ΦΥΣΙΚΉΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑΣ.

ΣΚΈΨΟΥ ΤΙΣ ΠΡΌΣΦΑΤΕΣ ΑΠΟΦΆΣΕΙΣ ΣΟΥ 
ΚΑΙ ΑΝΤΛΉΣΤΕ ΔΙΔΆΓΜΑΤΑ ΑΠΌ ΑΥΤΈΣ.

ΜΆΘΕ ΚΆΤΙ ΝΈΟ - ΞΕΚΊΝΑ ΝΑ ΜΑΘΑΊΝΕΙΣ 
ΜΙΑ ΝΈΑ ΓΛΏΣΣΑ ΑΠΌ ΤΗ ΒΆΣΗ Ή ΝΑ 

ΑΠΟΚΤΉΣΕΙΣ ΜΙΑ ΝΈΑ ΔΕΞΙΌΤΗΤΑ.

ΒΟΉΘΗΣΕ ΈΝΑ ΣΥΝΆΔΕΛΦΟ Ή 
ΣΥΝΆΔΕΛΦΟ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΊΑ Ή ΣΤΟ ΈΡΓΟ 

ΤΟΥΣ.

ΚΆΝΤΕ ΚΆΤΙ ΠΟΥ ΣΑΣ ΤΡΟΜΆΖΕΙ Ή ΣΑΣ 
ΠΡΟΚΑΛΕΊ ΆΓΧΟΣ, ΓΙΑ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΣΕΤΕ 

ΤΟΥΣ ΦΌΒΟΥΣ ΣΑΣ.





ΠΡΟΣΠΑΘΉΣΤΕ ΝΑ ΕΊΣΤΕ ΠΙΟ 
ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΜΈΝΟΙ ΚΑΙ ΝΑ 

ΑΚΟΎΤΕ ΤΙΣ ΑΝΆΓΚΕΣ ΤΩΝ ΆΛΛΩΝ ΚΑΤΆ ΤΗ 
ΔΙΆΡΚΕΙΑ ΟΛΌΚΛΗΡΗΣ ΤΗΣ ΗΜΈΡΑΣ.

ΔΙΕΘΕΣΕ 30 ΛΕΠΤΑ ΓΙΑ ΧΑΛΑΡΩΣΗ Η 
ΧΟΜΠΙ.

ΟΠΤΙΚΟΠΟΙΉΣΤΕ ΤΑ ΌΝΕΙΡΆ ΣΑΣ ΚΑΙ ΤΟΥΣ 
ΣΤΌΧΟΥΣ ΣΑΣ ΓΙΑ ΤΟ ΜΈΛΛΟΝ, ΚΑΙ ΣΤΗ 
ΣΥΝΈΧΕΙΑ ΣΚΕΦΤΕΊΤΕ ΤΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΈΝΑ 
ΒΉΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΚΆΝΕΤΕ ΓΙΑ ΝΑ 

ΤΑ ΠΕΤΎΧΕΤΕ.

ΔΗΜΙΟΥΡΓΉΣΤΕ ΈΝΑ ΣΧΈΔΙΟ ΓΙΑ ΤΟΝ 
ΕΠΌΜΕΝΟ ΜΉΝΑ, ΛΑΜΒΆΝΟΝΤΑΣ 

ΥΠΌΨΗ ΤΙΣ ΠΡΟΤΕΡΑΙΌΤΗΤΈΣ ΚΑΙ ΤΟΥΣ 
ΣΤΌΧΟΥΣ ΣΑΣ.

ΚΑΘΑΡΊΣΤΕ ΤΟΝ ΧΏΡΟ ΕΡΓΑΣΊΑΣ Ή ΤΟ ΣΠΊΤΙ 
ΣΑΣ ΓΙΑ ΝΑ ΔΗΜΙΟΥΡΓΉΣΕΤΕ ΈΝΑ 
ΠΕΡΙΒΆΛΛΟΝ ΠΟΥ ΕΥΝΟΕΊ ΤΗΝ 

ΠΑΡΑΓΩΓΙΚΌΤΗΤΑ.

ΨΆΞΤΕ ΓΙΑ ΈΜΠΝΕΥΣΗ ΣΕ ΒΙΟΓΡΑΦΊΕΣ, 
ΤΑΙΝΊΕΣ, PODCASTS Ή ΟΜΙΛΊΕΣ ΑΤΌΜΩΝ 

ΠΟΥ ΈΧΟΥΝ ΕΠΙΤΎΧΕΙ.

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΟ ΣΥΝΑΊΣΘΗΜΑ 
ΠΟΥ ΣΕ ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΝΙΏΣΕΙΣ ΕΥΤΥΧΙΣΜΈΝΟΣ 
ΚΑΤΆ ΤΗ ΔΙΆΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΠΡΟΗΓΟΎΜΕΝΗΣ 

ΕΒΔΟΜΆΔΑΣ.

ΠΕΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΜΙΑ 
ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΣΕ ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΝΙΏΣΕΙΣ 

ΘΥΜΌ. ΠΩΣ ΤΑ ΚΑΤΆΦΕΡΕΣ ΝΑ 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΣΕΙΣ ΑΥΤΌ ΤΟ ΣΥΝΑΊΣΘΗΜΑ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΚΆΤΙ ΠΟΥ ΣΕ 
ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΑΙΣΘΑΝΘΕΊΣ ΈΚΠΛΗΞΗ ΤΙΣ 

ΤΕΛΕΥΤΑΊΕΣ ΜΈΡΕΣ.





ΠΕΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΜΙΑ 
ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΣΕ ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΝΙΏΣΕΙΣ 

ΛΎΠΗ. ΠΩΣ ΤΑ ΚΑΤΆΦΕΡΕΣ ΝΑ 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΣΕΙΣ ΑΥΤΌ ΤΟ ΣΥΝΑΊΣΘΗΜΑ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΙΣ ΛΈΞΕΙΣ 
ΚΑΘΗΣΥΧΑΣΜΟΎ ΠΟΥ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΊΣ 
ΣΥΧΝΆ ΓΙΑ ΝΑ ΠΑΡΗΓΟΡΉΣΕΙΣ ΕΣΈΝΑ Ή 

ΆΛΛΟΥΣ ΌΤΑΝ ΝΙΏΘΟΥΝ ΆΣΧΗΜΑ.

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΗ ΣΤΙΓΜΉ ΠΟΥ 
ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΜΕΓΆΛΗ ΧΑΡΆ ΤΟΝ 

ΤΕΛΕΥΤΑΊΟ ΚΑΙΡΌ.

ΠΕΣ ΜΑΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ 
ΠΟΥ ΣΕ ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΝΙΏΣΕΙΣ ΦΌΒΟ. ΠΏΣ 

ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΕΣ ΑΥΤΌ ΤΟ ΣΥΝΑΊΣΘΗΜΑ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΗ ΣΤΙΓΜΉ ΠΟΥ 
ΈΝΙΩΣΕΣ ΑΓΆΠΗ Ή ΑΝΤΑΠΟΚΡΊΘΗΚΕΣ ΣΕ 

ΑΓΆΠΗ.

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΚΆΤΙ ΠΟΥ ΣΕ 
ΈΚΑΝΕ ΝΑ ΑΙΣΘΑΝΘΕΊΣ ΈΚΠΛΗΞΗ ΤΙΣ 

ΤΕΛΕΥΤΑΊΕΣ ΜΈΡΕΣ.

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΚΆΤΙ ΠΟΥ ΣΕ ΚΆΝΕΙ 
ΑΙΣΙΌΔΟΞΟ ΓΙΑ ΤΟ ΜΈΛΛΟΝ.

ΠΕΣ ΜΑΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ 
ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΝΤΡΟΠΉ. ΠΏΣ ΤΑ 

ΚΑΤΆΦΕΡΕΣ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ 
ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΟΡΓΉ. 

ΠΏΣ ΠΡΟΣΠΑΘΕΊΣ ΝΑ ΕΛΈΓΧΕΙΣ ΤΗΝ 
ΕΝΌΧΛΗΣΗ ΣΟΥ;





ΠΕΣ ΜΑΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ 
ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΙΚΑΝΟΠΟΊΗΣΗ. ΤΙ 

ΈΚΑΝΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΣ ΑΥΤΌ ΤΟ 
ΑΊΣΘΗΜΑ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ 
ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΦΌΒΟ. 
ΠΏΣ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΕΙΣ ΤΟΥΣ ΦΌΒΟΥΣ ΣΟΥ;

ΠΕΣ ΜΑΣ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ 
ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΧΑΡΆ. ΣΥΝΗΘΊΖΕΙΣ 

ΝΑ ΜΟΙΡΆΖΕΣΑΙ ΤΗΝ ΕΥΤΥΧΊΑ ΣΟΥ ΜΕ 
ΆΛΛΟΥΣ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΙΑ ΙΣΤΟΡΊΑ ΓΙΑ ΜΙΑ 
ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ΠΟΥ ΣΟΥ ΠΡΟΚΆΛΕΣΕ ΠΌΝΟ Ή 

ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΌ. ΠΏΣ ΠΡΟΣΠΑΘΕΊΣ ΝΑ 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΣΕΙΣ ΑΥΤΌ ΤΟ ΑΊΣΘΗΜΑ;

ΜΟΙΡΆΣΟΥ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΙΣ ΕΛΠΊΔΕΣ ΣΟΥ 
ΓΙΑ ΤΟ ΜΈΛΛΟΝ. ΠΟΙΟΙ ΣΤΌΧΟΙ ΘΈΛΕΙΣ ΝΑ 
ΕΠΙΤΎΧΕΙΣ ΓΙΑ ΝΑ ΝΙΏΣΕΙΣ ΙΚΑΝΟΠΟΊΗΣΗ;

ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΤΕ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΟΥΣ ΤΡΌΠΟΥΣ 
ΜΕ ΤΟΥΣ ΟΠΟΊΟΥΣ ΔΙΑΤΗΡΕΊΤΕ ΤΗΝ 

ΙΣΟΡΡΟΠΊΑ ΣΤΗΝ ΠΡΟΣΩΠΙΚΉ ΣΑΣ ΖΩΉ. 
ΠΟΙΈΣ ΤΕΧΝΙΚΈΣ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΊΤΕ ΓΙΑ ΝΑ 

ΑΙΣΘΑΝΘΕΊΤΕ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΈΝΟΙ;

ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΤΕ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΤΙΣ ΕΜΠΕΙΡΊΕΣ 
ΣΑΣ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΤΗΝ ΕΜΠΙΣΤΟΣΎΝΗ. 

ΠΟΙΕΣ ΕΊΝΑΙ ΟΙ ΤΡΌΠΟΙ ΣΑΣ ΓΙΑ ΝΑ ΧΤΊΣΕΤΕ 
ΕΜΠΙΣΤΟΣΎΝΗ ΣΤΙΣ ΣΧΈΣΕΙΣ ΣΑΣ ΜΕ ΤΟΥΣ 

ΆΛΛΟΥΣ;

ΜΟΙΡΑΣΤΕΊΤΕ ΜΕ ΆΛΛΟΥΣ ΑΝΘΡΏΠΟΥΣ Ή 
ΚΑΤΑΣΤΆΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΟΠΟΊΕΣ ΕΊΣΤΕ 

ΕΥΓΝΏΜΟΝΕΣ ΣΤΗ ΖΩΉ ΣΑΣ. ΠΟΙΑ ΕΊΝΑΙ Η 
ΠΡΟΣΈΓΓΙΣΉ ΣΑΣ ΩΣ ΠΡΟΣ ΤΗΝ 

ΕΥΓΝΩΜΟΣΎΝΗ ΚΑΙ ΤΗ ΘΕΤΙΚΉ ΣΚΈΨΗ;
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