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O kaBopIopodg £EUTTVWV OTOXWVY WG QPOITNTEG €ival évag ammd TOug TPOTTOUG ETTITAXUVONG TTPOG TNV
emTUXia. ZaG PBonBbd va pabete Tooa TTOAAG yia TOV €QUTO TOUG, TOV KOGHO Kal Tn {wr) yevikéTtepa. H
Cwn pag gival YEPATN PE OKEWEIG KOl OXEDIA YIa TNV ETTITEUEN KATTOIWV OTOXWY {WAG TTOU PTTOPOUV VO
Mag BonBrioouv va PJETPAOOUNE TNV TIPOCWTTIKA YOG avatrTuén kai emmtuyia. MNa 1o Adyo autd, o oTOX0G
pag pétrel va gival EEYTINOI oTéyol.

Ti gival o1 otoxol SMART;

H &iadikacia SMART Atav apyikd pia évvola dIoXEiPIoNG TTOU TTapouaidoTnke wg €vag EZYTINOX
TPOTTOG yIa TN OUVTAEN OTOXWV Kal oTOXwV diaxeipiong. H Aégn SMART onuaiver:

S — Eidika

M — MeTpAoiuo
A — E@IkTO

R — PeaAhioTiké
T — Emikaipo

Eidikoi — 0 0TOX0G 0OG TIPETTEl va Tryaivel kateuBegiav oTo B€ua. Oa TIPETTEN va gival TTIo
AETTTOPEPEG YIa va aag BonBroel va To GUVEIDNTOTTOINOETE.

Merprjoiua — €dv o O0T10X0G 00G Oev gival UETPNMEVOG, WTTOPEI va pnv KataAapaivere ToTe
ONMEIWVETE TTPOOBO, TTOTE EXETE KOANAOEI O€ £va onueio i TTOTE €XETE TTETUXEI TOV OTOXO OAG.
Eivar g@IkTé — aveEdpTnTa atmd T0 TTOOO CUYKEKPIPEVOGS ) HETPHOIPOG €ival 0 OTOXO0G 0ag, Qv
Bev ExEl MIO POPHPOUAQ YIa TNV ETTITEUER TOU, YTTOPET va Unv eTTITeUXBei TTOTE. O1 TTEPIOTACEIG 0OG
TIPETTEl VA CUPPOPPWIVOVTAI YIO VO ETTITUXETE AUTO TTOU OKOTTEUETE VA ETTITUXETE.

PgaAioTik6¢ — autd poIddel KATTWG PE TNV ETTITEUEN TOU OTOXOU 00G. ‘Evag peaAioTIKOG OTOXOG
AapBaver uTTOWnN TNV TTPAYHATIKOTNTA Twv TTEPIOTACEwWY 0ag. O1 oTOX0l oag TTPETTEl va gival
OXETIKOI PE TIG TPEXOUOEG TALEIG, TIG BETeIg epyaaiag, TNV KateuBuvon K.ATT. H cuvageia Tou
OTOXOU TOV KOBIOTA PEAAICTIKO.

Eioar éykaipn — TIpETTEl VO OPIOETE €va XPOVOBIAYPAUUA VIO VO TTETUXETE TOV OTOXO 0aG. MMoTE
eATTICeTE va TO TTETUXETE; OAEG 01 EVEPYEIEG KAl OI OPACTNPIOTNTEG OAG TTPETTEI VO ouvePyAdovTal
padi oag yia va BeBaiwBeite 6T OAIG TACETE € QUTO TO CNUEio TTou £xeTe Béael, Ba eioTe o€
0éon va TTETUXETE TOV OTOXO GOG.



O,TI OKOTTEVETE VO TTETUXETE OTN Wi, TTPETTEl VO TTPOOTIOBACETE va BECETE AVTIOTOIXOUG OTOXOUG TTPOG
auTd. AuTo oag divel £va €id0g KIVATPOU Kal KATI yia va gioTe aio16do&ol. ' autod eival TTavia oKOTTIO va
Béoete atdxoug SMART. Oa ptropoucav va gival JokpoTrpoBeapol A BpaxutrpdBecuol oTtoxol. To va
Kavete Toug aTdXoug SMART Ba cag BonBroel TTOAU va EPYOCTEITE yIa TNV ETTITEUER TOUG.

AkoAoubouv 29 Trapadeiypata kopu@aiwv otoxwv SMART 1ToU UTTOPEITE VO OPIOETE YIA Va BEATILOETE
TN {wr] 00g WG YoITNTAG. Evidooovtal og d1a@opeTIKOUG TOUEIG TNG CWNAG, OAAA YEVIKA EUTTITITOUV OTNV
Karnyopia Twv akadnuaikwyv oToxwv. Kdrroieg ammd auTég eival kabnuepivég kai efdopadiaieg auvrBeleg
EVW KATTOIEG UTTOPET VO TTAPOUV TTEPIOTOTEPO XPOVO YIa VA TIG ETTITUXOUV.

1. AQiEpWwOTE pIO WPA KABe eBOOUAdA yIa TNV ETTAYYEAMATIKA 00G £EEAIEN

To va a@iepwaoeTe Aiyo XpOVo yia va EOTIAOETE OTNV KOPIEPA OAG €ival PIO QVEKTIUNTN aTTo@acT. Mtropei
va KATaAACETE va QUEAOETE TNV KOTAVOUR TOU XPOvVou KOBwWG Trpoxwpd To €10G. Befaiwdeite ot
olatnpeite KABe CUYKeEKPIYEVN KATAVOUR XPOVOU yiaTi Ba cag weeAACEl JakpoTTpéBeoua. MTopeite va
gekivioeTe epeuvwovTag moavég oTadlodpopieg TTou eubuypauuifovTal hJe Tov KUpIo KAGdo cag. Autd
MTTOPEl Vo 0ag 0dNyATEl VO CUVAVTACETE TOV KABNYNTA 0ag i} KATTOIOUG KOPUPAIOUG NYETEG OE OPIOUEVEG
€TAIPEIEG YUPW OOG YIO VO KAVETE TTEPIOCCOTEPEG £PEUVEG OXETIKA PE TNV KaplEpa oag. Mopeite ettiong
va KAgioeTe pavteBoU pe KEVTPO KaplEpag. OAa autd oToXeUouv OTO VO €PYOCTOUV VIO WIA ETTITUXNMEVN
KapiEpa oTo pEANOV. XpelddeaTe TTEPIOCTOTEPN OUVETTEID WG GOITNTAG AOYW TWV TTEPICTIACUWY TTOU
pTTOpEl va oag TepIBAAAOUV.

2. MdBete kAT véo TNV BSouada

H Cwn oag dev Ba trepIoTpéPeTal YOVO yUpw aTTd Tn oX0oAr Kal Tnv Kapiépa oag. ‘Exete dAAoug Toueig
NG {WNG 0ag TToU XpelddovTal ETTiIoNG TTPOCOXN. AQIEPWOTE HIa WPA A TTEPICOOTEPO TNV RJdouGda yia
va PaBeTe KATI véo. Agv UTTApXEl TEAOG OTn PABNnon kai 6,71 pabaiveTe TWPO PTTOPEN va Yivel Xproiuo
apyoTepa. Mpoabéote Aiyo Ae€IAdyio oTov katdAoyo. MdBete pia &évn yAwooa. AkoluaTe €va podcast.
AvaTTTUETE TO XOUTTI 0OG. YTTAPXOUV QUETPNTA TTPAYMATA TTOU UTTOPEITE VA KAVETE EKTOG ATTO TIG OXOAIKEG
0aG EPYAOiEG.

3. 'Exete évav TTpoUTTOAOYIOHO VIO TO XPAMATA OOG

Oa mpéTTel va PdabeTe WG va dlaxelpifeoTe Ta OIKOVOMIKA 0ag Twpa. Aev XpeldleTal va EEKIVATETE va
€PYACEDTE VIO VA UTTOPECETE VA EQAPUOTETE EAEYXO OTOV TPOTTO PE TOV OTTOI0 {OBEUETE TO EI0OBNUA OAG.
AvaTrTuETe KATTOIEG BECIOTNTEG OXETIKA PE TOV TTPOUTTOAOYIOHS TWPA TTOU €i0Te aKOua @oITnTAS. Mepikoi
atéxol SMART mrpoUTtroAoyiopou TrepIAapBavouv Tov KaBopiopd VoG opiou GTO TI UTTOPEITE VO E0DEWETE
Ta ZapBatokUpiaka A TG00 OUXVA ETTIOKETITECTE OPICPEVOUG IOTOTOTTOUG TIOU KATAVOAWVOUV Ta
XPAHaTA 0aG.

4. lNeplropioTe TOV XpOVO TTOU TTEPVATE OTNV 006V GAG

Oure kav! av gioTe €Biouévol oTnv 006vn, auTtd PTTopEi va @aiveTal Aiyo TPOUaKTIKG. Ta HECO KOIVWVIKAG
OIKTUWaONG, o1 d1adIKTuaKoi 0ag @ihol, oI BIadIKTUAKEG dlapnuioelg Kal GAAa TTpdypaTa TTOU UTTOPED va
0aG OKOUYOVTOl CUVAPTIOOTIKG €ival PEPIKA TTPAYUATA TTOU TIPETTEl VO OKEQPTEITE VO TTEPIOPICETE.
ATTioTEUTA, PTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINCGETE TN AcIToupyia xpdvou 0B6vng yia va PETPATETE TTOOO XPOVO
TEPVATE 0TV 000VN KOl O€ TToIa €QAPUOYN TO KAVETE TTEPIOOOTEPO. ETTITTALoV, Ba €xeTe TTEPICOOTEPO
XWPEO OTA TTPOYPANMATA OOG YIO VO QVTIMETWTTIOETE GAAQ {nNTAUOTO TTOU gToxeUouv. Mrropei va oag
eKTTANEEl av OeiTe TTOOO XpOvo £0deUETE OTO TNAEPWVO OAG.

5. AiaBdorTe yia euxapioTnon

H avayvwon BiBAiwv Tou dev oxeTiCovtal pe TN OxXOAR oag gival atrioTeuta avTatrodoTikr. Eival évag
TPOTIOG yIa va €AAXIOTOTIOINCETE TO AYXOG, VO PBEATIWOETE TN MVAPN OOAG KOl VO EVTEIVETE TNV
evouvaioBnon. Eival koAé va diaBdlete OAa Ta paBripoTa Kol Vo PEAETATE pE PEYAAO puBpo, oAAG
MTTopEiTe va Kavete éva OidAeiupa diaBadovtag pubioTopruata, Bioypagieg, BiBAia 10Topiag Kal GAAa
BiBAia TTOU Cag TTPooPEPOUV  avalwoyovnTiKEG OTIYUEG. MTTopEiTe aKOPN va QVTIKOTOOTHOETE TIG
O1adIKTUOKEG 0aG dpaaTnPIOdTNTEG e TNV avayvwaon opiouévwy BiRAiwyv. Tela oou! Agv xpeidletal va
d1aBageIg TTOAU. Mévo éva BIBAio To prjva gival onUAvTIKO.

6. Bpeite TTPOKTIKA AoOKNoN

H epyacia wg aokouuevog gival évag TpOTTOG yia va OOKIMACETE dIAPOPES ETTAYYEAUATIKEG DIAOPOMEG,
Kabrkovta Kal B€o€ig Kal emmiong va dnuioupynoete 10 Bloypagikd oag. Mtopei va unv B€éAete va
gekivioeTe o110 TO PNdév 6Tav avadntdre Tn B€on e106dou oag, €101 dev gival; AuTtdg ival o AGyog yia Tov
OTTOI0 PTTOPEITE VO OEIOTTOINCETE TO KAAUTEPO ATTO TOV XPOVO 0AG WG GOITNTAG. YTTAPXOUV aUEIBOPEVES
Kal Un oueIiBopeveg BECEIG TTPOKTIKNG AOKNONG KABWG Kal BECEIG PpEPIKAG atracXoAnong. Mnv gexvdre 6T



Ta XpApoTa eV gival TO TTav, N ATTOKTNON EPTTEIPIAG OTO ETTITTESO OAG €ival TO KOAUTEPO TTOU PTTOPEITE va
KAVETE yia Tov eauTo 0ag. O KaAOKaIPIVEG 0ag BIOKOTTEG Ba gival pia KaAr ageTnpia.

7. BEATIWOTE TIG AKOUOTIKEG 0OG DEEIOTNTEG

Eite pIAwvTag pe €vav oupoitnTh 0ag, €iTe Ye éva TuXaio ATouo, €iTe YE Eévav @iho, €xel avakaAu@Bei Ot
0l TTEPITOOTEPOI AvOBPWTTOI PIAOUV TTEPIGOOTEPO TTAPA aKOUV Kal autd dev agiel va 1o piunBei kaveig. Oa
TIPETTEl VA €i0Te o€ B€on va JiveTe evepyr TTPOCOXN OTO GAAO ATopo OTav KAVETE pia culTnon A HIa
ouvavtnon. AuTtog gival évag TPOTTOG VI VO KOTOVONOETE Ta TIPAYMATA €UKOAQ Kal va JABETE KAAUTEPQ.
Mrropeite va {nTroeTe avaTpo@odOTnon atrd EKEIVOUG TTOU gival TTI0 KOVTA OOG YIa VA PETPFOETE TTOOTN
BeATiwon KAVETE PE TIG OKOUOTIKEG OAG OEEIOTNTEG.

8. MiAa yia va o€ akouoouv

Mepikoi avBpwTrol vipémmovTal aTTd T0 TTARBO0G 1] £X0UV PIa GUVOUIAIQ TTPOCWTTIO PE TTPOCWTTO YE KATTOIOV
TTou &gV TOug €xouv ouvnbBioel. Autd PTTopEl va akoUyeTal wpaio aAAd Oyl To KaAUTEpO. EAv avrkeTe o€
QUTAV TNV KaTnyopia, Ba TTpETTel va KAaTaBAAETE GUVEIBNTEG TTIPOOTTABEIES VIO VA BEATIWOETE TIG OUIANTIKEG
oag 0e€10TNTEG. BonBd oTtnv alfnon tng opatodTnTag 00g. MTTopeiTe va deite pOvo €Gv N ewvr) oag givai
apKeTa duvarth yia va TpaBrgel Tnv Tpocoxr. AuTd, o€ Kapia TTePITTTwaon, dgv anuaivel 0TI TTPETTEI ATTAWG
va PIAGTE, aAAG va pdBeTe TTWG va daveilete TN Qwvr 0ag o€ culnTAoelg TTou agifel va KAaveTe. @EoTe
évav EZYTINO otdyo yia va KAVETE TN QWVA GAG VA OKOUCTEI Kal TNV TTPOCWTTIKOTNTA Gag TTO OpaTH.
MoTé dev PTTOPEIG Va TTEIG TT0I0G AKOUEI | TTAPOKOAOUBEI.

9. BeATiwoTe TIg 8£§16TNTEG dNUOOIAG OMIAiGG oag

lowg avapwTIEDTE TI OXECON EXETE WE TN dnNUOaIa opiAia wg @oITNTAG. MoAAG gutrAékovtal! H 1a¢n oag Ba
MTTOpoUcE va oag €TMAECEl yia va KAVETE pia TTapoudiaon, Ba ptmopoloaTte va yiveTe autdg TTou Ba
TTAPOUCIACEl TO £€PYO TTOU TTPAYUATOTTOINONKE aTTd TNV OPAda oag K.ATT. Oa Aéyate Oxi edv TUXAIVE VO
€MAEYEITE; =eKIVAOTE, AOITTOV, va KAVETE TNV €PEUVA OOAG YIO QUTO KAl OQIEPWOTE XPOVO YIA VA KAVETE
TTPOREG KABE KOWWATI Tou. AUTO YivETal yId VO TTPOETOIUACTEITE €K TWV TIPOTEPWYV, WOTE va PNV
aI00AvVECTE VEUPIOOHUEVOI 1) va XAOETE TN QWVA 0ag oTn B¢éa evég mavel. To va Béoete évav EZYTINO
aTOX0 TTPOG auTo Ba oag BonBroel va yiveTe KOAUTEPOI TIPOCWTTIKA KOl ETTAYYEAUATIKA.

10. BeAtiwoTe TIg 8£810TNTEG O OTH BlAXEiPION TOU XpOVOU

Otav mpoédkeTal yia Tov kaBopioud otdéxwyv SMART, o xpdvog eival évag atrd Toug BacikoUug TTapdyovTeg.
Mpétrel va €AAXIOTOTTOINCETE TOV TPOTTO UE TOV OTT0I0 £0OeUETE TOV XPOVO OOG OE TTEPIOTTOOUOUG KOl
AIYOTEPO ONUAVTIKA TTPAYHOTA. AV PUTTOPEITE VO QUEAOETE TNV TTAPAYWYIKOTNTA €AV Oev €ioTe 0€ BEON va
€AOXIOTOTTIOINOETE TOUG TrEPIOTTacUoUGg. Kdtoiol mepioTracuoi dgv agi¢ouv Tov KOTO, &épete. TMa
Tapddelypa, To va KaBeoal OAn pé€pa UTTPOaTA 0TO GUATNHA OOU Kal va oulnTdg PE TOUG GIAOUG OOU OTO
AlodikTuo dev gival évag uyig TPOTTOG yIa va WEYIGTOTIOICOEIS TIG OTTOUdEG gou. H dnuioupyia piag
AioTag uttoxpewaewy eival évag atd Toug kaAutepoug SMART oTdx0UG yia Toug @oITnTéG. MTTopeite va
XPNOIMOTTOINCETE évav IXVNAATN xpdvou yia va BAAETE TOV €0UTO 0ag o€ KOAO OPOUO Kal va PIAOEEVATEI
GAAoug Topeig TG CwnG aag TTou £xouv uTTofIBacTei oTo TTiow KABIoHA.

11. SuTrvAOTE VWPIg

Kd&Be ny£Tng Traykdopiog KAGoONG ToU CHpEPa €XEl WG KaBAKov va EuTrvAoel vwpig. Qg @oItnTAG, To va
Eutrvare vwpig BonBdel Tn YvrApn oag va avavewdei. MTmopeite va futrvoeTe péxpl Tig 5:00 TT.4. Kail va
(PPOVTIOETE PEPIKA TTPAYUATA TTPIV TIPOETOIPACTEITE yIa TN OXOAR. To va diaBadeTe vwpig To TTpwi, OTav 0
EYKEPAAOG 0ag gival dpoaepdg, Bonba emmiong aTn cuykpdTtnon. Mtopeite va 1o dokiudoete Kai Ogv Ba
METAVIWOETE TTOTE TTOU TO KAVATE.

12. EvioX00TE T OUVAIOBNMATIKA COG VONHMOoUVH

To va yivete ouvaioBnuaTikd €EutTvol gival n ogipd TNG NUEPAG. ZTIG GTTOUDEG ) TNV KAPIEPA GAG, TTPETTEI
va pdBete TTWG va gioTe utrelBuvog yia Ta ouvaioBnuatd cog. Otav gioTe umelBuvol yia Ta
ouvaioBiuatd cag, Ba oag KAvel AlyoTepo avTI®PAOTIKOUG o€ ¢nTAuaTa, Ba €xete evouvaioBnon ota
oeIvd Twv dAwyv, Ba katavonoeTe eUKOAa Toug AAAoug, Ba dlaxelpioTeiTe KGBe BUOKOAN KaTdoTaon Kal
TTOAG TTpdyuaTa TTou Ba TeBouv UTTO TOoV €AeyxXO oag. MTropeite va BeEATILWOETE TIG OEEIOTNTEG OAG OF
QAuTOV TOV TOPEQ KAl VA ViVETE KOAUTEPOG NYETNG.

13. AoxoAnBcite pe €é0eAovTIKA epyaaia

O €BehovTioudS cival évag TPOTTOG TTOU PTTOPEITE VA XPNOIMOTIOINCETE yia va Bondroete GAAoug Kal va
OUMBAAETE OTO VO XAPIOETE XOPOYEAQ OTA TTPOCWTTA TwWV GAAwv. MTtropeite va Béoete €vav aTOXO
SMART va mpoo@épeTte €0eAOVTIONO dUO WpPEeG TNV €ROOUAdA YIa KOIVOTIKEG UTTNPECIEG OTNV TTEPIOXN
oag i oTo diadikTuo. Eival wpaia 6tav divelg TTiow oTnv Kovwvia Pe Tov EAdYIoTo duvaTo TPOTTO. 206
Aeitrouv 16€€g yia eBehovTiond; MTTopeite va BI0AgETE 0€ PEPIKA TTaISIA TO AyATTNPEVO OaG BEPa Kal va Ta



BonbAoete OTIG epyacieg Toug. Mrropeite emiong va Pondrioete €BeAovTIKA Oe SpacTnPIOTNTEG
OevTpo@UTEUONG i KABAPIOUOU KOIVWVIKWY TTEPIOXWY OTNV TTOAN 00G.

14. AikTtuo pg dAAoug

H dikTuwon eival {wTIKAG onuaciag yia Tnv akadnuaik oag avamTuén kal TNV Kapiépa oag. Av gioTe
VTPOTTOAGG, TTPETTEI va ByeiTe €Ew aTTO TO OTTITI GAG KAl VO CUVAVTACETE ATOPA TToU polpddovTal Tnv idia
vooTpoTria pe €0dg 1 ammAd va ouvdeBeite e GAAouG. MTTopEiTE va TTAPAKOAOUBNACETE CUYKEVTPWOEIG
@oITNTWYV, QOITNTIKA €BO0UAda Kal GAAeG ekdnAwoelg diIKTUwonG. @éate évav EZYTINO otdyxo yia va
OUVQVTAOETE KAl VA POIPOOTEITE KATTOIEG OTIYMES e TOUAGYIOTOV éva ATopo o€ KABE ekdNAwaOT.

15. AugnoTe TNV TaXUTNTA TTANKTPOAGYNONG

H adgnon tng Taxutntag mAnkTpoAdynong ota 60 WPM o€ Tpeig prveg eival pia kaAn 10€a. Aéyetal OTI
MTTOpEITE VO €EOIKOVOUNOETE 21 NUEPEG TO XPOVO TTANKTPOAOYWVTAG TTIO ypriyopa. MTopeite va Béoete
évav 0TOX0 va evioxuoeTe TNV TaxUTNTA Kai TNV aKPiBeId oag atnv TTANKTPOAGYNON G€ JOAIG TPEIG PAVEG
MET& aTTd TOUG OTTOIOUG UTTOPEITE va JABETE PIa GAAN S€EIOTNTA.

16. BeATiwoTe TN diaTpo@n cag

Aev TTpoKOAEl EKTTANEN TO va BAETTEIG QOITNTEG VO TPWVE TTEPICOOTEPO TTPOXEIPO PaynTod. Av Kal auTtodg
pTTopeEil va gival évag TPOTTOG €€0IKOVOUNONG XPOVOU HE TO VO PNV MayeElpeUETE, UTTOPEl va €XEl
MOKPOTTPOBECUN apvNnTIKN €TTidpacn ot €04Gg. MTTopeiTe va TTEPIOPICETE TNV KATAVAAWGN TTPOXEIPOU
@aynToU aQIEPWVOVTOG TOV €QUTO OAG OTO HAYEIPEUA TOU YeUUATOG 0ag. MTmopei va pnv 1o KAVETE
TTAVTA, OAAG OPIOTE PEPIKEG PEPEG VIO VA POYEIPEWETE, VO ETOINACETE TO YAUKO 0OG A va TTEPTTATIOETE
MEXPI TO KAPEVEIO TNG OXOANG 0OG yIa va ayopdoeTe KATI. Ev BpiokeoTe o€ auTtd, EAAXIOTOTIOINOTE TOV
PUBUO PE TOV OTTOI0 KATOVOAWVETE OVAWUKTIKA, {axapouxa TTOTA Kal OVOK.

17. BEATIWOTE TN QUOIKK OOG KATAOTAON

To va €xeIg utrépoxo axnua cival utrépoxo. Eival évag amod Toug kaAutepoug SMART 1poTTOUG YIa va
auénoetre TV autotremoidnony cag. Mmopeite va  CUUUETAOXETE O  €vav  Papabwvio  Tou
Zapparokuplakou 1] oe GAAEG dpacTnPIOTNTEG TTOU BIOPYAVWVEI N OXOAR oag. MTopeite €TTiong va TTaTe
OTO YUHUVAOTAPIO KOl VO KAVETE OUYKEKPIUEVEG AOKNOEIG UE OTOXO va dIaTnproeTe TN @Opua oag. lNa va
pNv exvape, n TakTikr doknon Bonbd otn BeATiwon TNG PVARNG.

18. KoiunOeite kaAd

Qg @oItnTg, xpeiddecal KaAd Utrvo. O UTrvog dev gival pOvVo O apIBUOG TwV WPWV TToU TIPETTEl va
aQIEPWOETE, aAAd kal To TTOoo XaAapoi ailoBavOnkare YeTd. MTTOpEiTe va PEIWOETE TNV TNAEOPACH Tag
KOl va KOIUAOTE OXETIKA vwpig. PuBpioTe éva EutrvnTApl yia auTtd, OTTWG pubuileTe £va EuTTvnTApI Yia va
gutrvare vwpig.

19. Mape kaAoug Baduoug

Edv n {wn oag gival yepdtn dpactnpidTnTEG Kal TTEPIOTTACKOUG, UTTAPXE! £vag TopEag TNG {wrG Gag TTou
Ba 1O uTTOPEPEl KAl aUTOG gival of OTToUdEG 0aG. Elpwvikd, ol oTToudég oag TTPETTEl va gival n o
oNMAvTIKA TITUXA TNG QOITNTIKAG 00¢ {wng. Mnv aoTeiedeaTe padi Tou. Q¢ ek TOUTOU, UTTOPEITE va BETETE
évav EZYTINO o1oxo PEAETNG yia PEPIKEG WPES KABE pépa. OTav PeAETATE OKOTIUA, Ol Babuoi cag Ba
0ag gival EUYVWPOVEG.

20. AloTnpAOTE TO SIAUEPIOUA GOG TOKTOTTOINMEVO
To va éxete éva TTpooeypévo dlauépiopa gival évag TpoTTog evBdppuvong TnG TTEPIBAANOVTIKAG UYIEIVAG.
ApiepwoTe pia wpa KaBe Bdoudda yia va kabapioeTe To OTTiTI oag o€ FA60G.

21. Na yivelg evepyOg eTTayyeApATIOG

Aev uttdpyel TEAOG 0€ auTd TToU PTTOPEIG va ovelpeuTeig. Edv BEAETE va yiveTe évag aTTd TOUG KOpUPaioug
nyéteg otov KAGdO oag, eival anuavTikd va EKIVIOETE TWPA VO CTTPWXVETE TOV £0UTO COG PTTPOCTA.
Mrropeite va evraxBeite 0TO QOITNTIKO CWHPA TOU ETTAYYEAUATOS COG KAl VA TTOPOKOAOUBNOETE TIG
OuvVavTAoEIG Kal TIG OpacTnpIdTNTéEG Toug. Me autdv Tov TPOTIO UTTOPEITE va QVATITUXDEITE Kal va
€COIKEIWOEITE E TIG TAOEIG GTOV KAGDO KOl TTWG PTTOPEITE VA TAIPIAEETE.

22. ZUMHETEXETE OE DIAYWVIOHO

Mrropeite va OUPPETAOXETE O€ €vav JIAYWVIGUO JIGQOPETIKWYV KATNYOPIWV — KaAAIoTEia, akadnuaikoi,
aBAnTIKOI KaI oUTW KABEENG — edv €xeTe TIG BEEIOTNTEG Kal TO TTAB0G. H cuppeToxr o€ évav diaywviouo
0dag BonBbd va BeATILOETE TIG BECIOTNTEG OOG KAl VO £PYACTEITE TTPOG TNV TeAeldTNTA. OPoAoyoupévwg,



Oev TTPETTEl VO KEPDBICETE TTAVTA, AAAG PTTOPED Kl va unv XAveTe TToTE. Oa pdBeTe €TTiong TO0Q TTOAAG yia
TOoV €auTd 0OG Kal PEPIKA GAAa pabruata Cwng. Aokipaoce To! ETTegepyaoTeite TIG OMIANTIKEG OOG
OeCIOTNTEG Kal AAAEG BEEIOTNTEG TTOU TTEPIBAAAOUY TO TTABOG 0OG.

23. ATTOKTAOTE TNV TTPWTN 0a¢ EU@dvion oTa media

H ep@dvion ota péoa evnuépwaong eival €vag TPOTTOG VA EUTTAOUTICETE TO BIOYPAPIKO 0OG PE TTPAYUATA
TTOU €xouv onuacia. Zag Bonbd va aTmoKTACETE PEYAAUTEPN YVWON OTOUG TOUEIG evOIaPéPOVTOS GaG.
Mrropeite va KAvete TTOANG €dW: va TTAPETE OUVEVTEUEN yIo TN QOITNTIKA €@nuUeEPiIdA, va TTAPETE
ouvévteuén atod éva blog A ToTTkd oTOBPS €10 0EWY, va YpAYeTe €va ApBPO yia TO TTEPIODIKO, VA YiVETE
KOAEOUEVOG O€ IO EKTTOUTIT) OUZrTNONG KAl TTOAG GAAQ.

24. KavTte pia Trapoucioon o€ opdda

To va gpydleoTe pOvo yia évav oTOXO PTTOPEl va gival o SUOKOAO yia €0GG OTTO TO va £pyAleoTe WG
opdda. Epdoov pia pépa Ba KataAngeTe va epydaleoTe yia Evav OpyavioPO, YTTOPEITE VO apXIioETE TWPA
va £EQ0KEITE TTWG va epyAdeaTe WG opdda. Mot dev ptropeic va trelg Tou Ba oe BydAel autd To poAo.

25. KdvTe aiTnon yia utrotpo@ia

H Aqyn uiag utrotpogiag Ba cag Bonbroel va KOAUWETE OIKOVOUIKA OPICHEVEG ATTO TIG ATTAITACEIS TNG
OXOAMAG 00G. ZuvexioTe va UTTOBAAAETE aiTnon yia UTTOTPO®IEG, QKOWN Kal agou TTAnpwodeite. Oa
pTTOPOUCATE VA TTIACETE I VEQ UTTOTPOQIA VIO VA XEIPIOTEITE TO QOITNTIKO oag OAVEIO.

26. MdafeTe va payelipeleTe £va yeUua atrd TV apxXni

Mrropei va €xeTe €éva OUYKEKPIPEVO TTIATO TTOU 0AG apéoel VO TPWTE aAAd dev €XeTe TIG OEEIOTNTEG va TO
Mayelpéwete. AuTth Ba uTTopoUae va gival Pia eEQIPETIKA €UKaIpia va PABETE TTWG va To KAveTE PHdvol 0aG.
EmriirAéov, Ba avakaAUyweTe OTI €xeTe €€olkovounoel TTOAU TOo payeipeya Tou @aynToU oTmd TO VO TO
ayopdoete. MTTopeiTe €1TiONG VO POAYEIPEWETE OE PIA OPAdA VI VO £E0IKOVOURTETE KOGTOG.

27. Acire avdamrTuén oTnNV avayvwoTIK 00g aKpifeia Kal EuXEpEia

Mrropeite va 10 KAveTe autd dlapdadoviag 70 AEEeig To Aemrtd pe akpifeia 95%. EEaoknBeite oTtnv
avayvwan yia TouhdaxioTov 20 AeTTd TNV nuépa. Aev €xel onuagcia 1o miTTedd 0ag aTn OXOAR, €4V £XETE
KATTo10 AGSUYKa e TO BIABagud oag, TTOTE OV Eival apyd yia va TEAEIOTTOINOETE TIG OEEIOTNTEG.

28. ZuvavTnBeite pe KaBévav amrd Toug KABNynTég oag

AuTO gival TTOAU onuavTiko yia évav goapd @oItnTr. ZTNV apxr TNG akadnuaikrg Xpovidg, PYTTOPEITE va
guvavTnBeiTe Pe Toug KaBNynTéG oag Kal va aulnTAoeTe padi Toug ae Aiya Aetrtd. Eival évag T1péTmog va
YVWPIOETE TOUG KABNyNTéG OOG Kal €TTIONG va KATAYPAWETE TNV TTAPOUCIA 0AG OTO PUOAG TOUG. ZTO
MEAAOV, Ba VIWBETE AVETA VO TUVAVTHAOETE OTTOIO0NTIOTE GTOopO. Edv €ioTe S€IAGG QOITNTAG, UTTOPEITE VO
XTIOETE TNV QUTOEKTIUNGOT OOG KOl PHE AQUTOV TOV TPOTTO.

29. Bpeite évav pévropa

O1 pévropeg ptropoulv va oag BonBrgouv va xapdgete Tnv Tropeia yia €04g. AuTr n doUAEId TTou BEAeIg
va €xeIg KATTola pépa. MTropeite AoITTOv, va EEKIVACETE TNV TTPOETOIUACIa yia auTd Twpa. ‘Evag pévropag
0o oag dwoel KAAEG CUMPBOUAEG Kal Ba cag Bondroel va vToTTioeTe Ta dUVATA Kal Ta adUvaTa onueia
oag. Autfl Ba ptropouce va gival pia KaAr dmown yia va €eAiXBeiC IO €TTAYYEAPATIKA OTTO TOUG
Oup@OITNTEG GOU. MTTOPEITE va a@IEPWICETE évav PAVA £EEPEUVIIVTAG ETTIAOYEG UEVTOPA VIO VO BPEITE TO
KOAUTEPO yIa €0dG. Zag BonBd €TTiong va OTTOKTACETE PEYOAUTEPN QUTOTTETTOIBNGN OTNV TTPOTEYYION
aAyVWOTWV.

ZUUTTEPOOHO

O1 EZYTINOI o16x01 00G¢ WG QOITNTEG UTTOPOoUV va agopouv oTidATToTe. QOTO00, Ba XPeIaoTEITE TTOAAR
TeIBapyia Kai eoTiaon ylo va TTETUXETE OTIONTIOTE BACETE OTO HUAASG 00G. BeBaiwBeite 0TI dev agrivete
évav oT0X0 va kataBpoxBiocer Tov xpdvo yia va emTUxeTe GAAoug. AuTtd pTropei va emBpaduvel TNV
eCENIEN Kal va Kavel Ta TTpdyuarta Baperd. Miropeite TTavTa va XpnOIUOTTOINCETE OTTOIOONTTOTE ATTO TA
TTAPATTAVW KOl VO SOUAEWETE POVOI 0AG.
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	Τι είναι οι στόχοι SMART;
	1. Αφιερώστε μια ώρα κάθε εβδομάδα για την επαγγελματική σας εξέλιξη
	2. Μάθετε κάτι νέο την εβδομάδα
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