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Προσδιορίστε την ιδανική στάση με την οποία θέλετε 
να αντιμετωπίζετε τις προκλήσεις της καθημερινότη-
τας και της επαγγελματικής σας πορείας.

1.  ΠΑΡΟΎΣΑ ΣΤΆΣΗ 
Όταν συναντάτε μια δυσκολία, ποια είναι η πρώτη σας αντίδραση; 
Ποιες σκέψεις και συναισθήματα γεννιούνται αυθόρμητα;

2. ΗΜΕΡΉΣΙΑ ΠΡΟΣΈΓΓΙΣΗ 
Ποια είναι η γενική σας στάση μέσα στην ημέρα; Με ποιον τρόπο 
αυτή η στάση επηρεάζει τις αποφάσεις και τις σχέσεις σας;

3. ΟΙ ΔΎΟ ΚΑΘΡΈΦΤΕΣ
Θυμηθείτε δύο πρόσφατες στιγμές, μία θετική και μία δύσκολη. Πού στρέ-
ψατε την προσοχή σας και τι μάθατε για τον εαυτό σας μέσα απ’ αυτές;

4. ΑΝΤΊΔΡΑΣΗ ΣΕ ΑΠΟΤΥΧΊΑ
Περιγράψτε ένα λάθος ή μια αποτυχία. Πώς αντιδράσατε 
τότε και πώς θα θέλατε να αντιδράτε στο μέλλον;

5. ΠΑΡΑΤΉΡΗΣΗ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΎ 
Αν παρακολουθούσατε τον εαυτό σας για μια εβδομάδα «απ’ έξω», 
ποια εικόνα θα αντικρίζατε; Ποια στάση απέναντι στη ζωή και στους 
ανθρώπους θα ξεχώριζε;

6. ΟΡΑΜΑΤΙΣΜΌΣ ΙΔΑΝΙΚΉΣ ΣΤΆΣΗΣ
Πώς θα θέλατε να σκέφτεστε και να λειτουργείτε απέναντι στις προκλή-
σεις; Ποιες αξίες ή εσωτερικές πεποιθήσεις θα θέλατε να καθοδηγούν  
τις αντιδράσεις σας;

7. ΠΡΟΣΩΠΙΚΌ ΜΑΝΙΦΈΣΤΟ
Γράψτε 3–5 προτάσεις που περιγράφουν καθαρά την ιδανική στάση 
ζωής που θέλετε να ενσαρκώσετε, σαν να τη δηλώνετε δημόσια.

8. ΕΜΠΌΔΙΑ
Ποια είναι τα κυριότερα εμπόδια που σας 
εμποδίζουν να υιοθετήσετε την ιδανική σας στάση;

9. ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΈΣ ΠΡΑΚΤΙΚΈΣ ΈΚΦΡΑΣΗΣ 
Τι μπορείτε να κάνετε διαφορετικά για να τα ξεπεράσετε; 
Ποιες 3–5 μικρές, σταθερές ενέργειες μπορείτε να εφαρμόζετε 
καθημερινά για να εκφράζετε τη νέα σας στάση στην πράξη;

10. «ΣΉΜΑ» ΣΥΝΈΠΕΙΑΣ
Ποιο θα είναι το «σήμα» που θα σας υπενθυμίζει τη νέα 
στάση (π.χ. μια φράση, ένα αντικείμενο, ένα τελετουργικό); 
Πώς θα παρακολουθείτε την πρόοδό σας με συνέπεια;
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