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�������� 1 3 �À³ÃÄ¿Ç³Ã¿ÏÃ ¼³» 
�À·Á³¿À¿°·Ã· �ÃËÄ·Á»¼¯Ã �ÐÀ³¿·Ã
&  �����������£ � �£¤�§�£��£

�¿·Á¿¿·À²³: _________________

�.  «£ �¤�  � �������� ��¥

£· µ·À¹º°Â µÁ³¿¿°Â, ÀÏÂ À¹Ï¸Ì ÏÄ¹ À±µ· · ·´¶¿¿¯¶³ ¿¿Å (1310);

£·Á²µÁ³Ë° Ä·À ¿· 2-3 ÀÁ¿Ä¯Ã·¹Â:



�» 3 ÃÄ»µ¾°Ã À¿Å ¾¿Å °¶ËÃ³¿ Ç³Á¯ ± 
»¼³¿¿À¿²·Ã·:
1. _______________________________________

2. _______________________________________

3. _______________________________________

�» 3 ´³Ã»¼°Ã ÀÁ¿¼½±Ã·»Ã ± ¶ÅÃ¼¿½²·Ã 
À¿Å ³¿Ä»¾·ÄÏÀ»Ã³:
1. _______________________________________

2. _______________________________________

3. _______________________________________



�. �£§��� �¥ ���£ 3 ¤» ¾µ ¼¯¿µ» 
´Å¿³Ä±;

£Ä»³¾± ÂÁÅ °¿»ËÃ³ ÂµÃ±Æ³¿· ³»³ ÄÁ¿ µ³ÅÄÏ ¾ÁÅ:
_______________________________________

£Ä»³¾± ÂÁÅ ¼¯ÂÁ»ÁÃ ³¿³³¿ÏÃ»Ãµ Ä·¿ ³À²³ ¾ÁÅ:
_______________________________________

�»³ ´ÅÃ¼Á½²³ ÂÁÅ ÀµÂ°Ã³Ã³ µ¿Ï ´µ¿ ÄÁ ÂµÃ²¾µ¿³:
_______________________________________



�. � ��£ £� �£�£� 3 ¤¹ ¿ÂÅ ·²À³¹ Ã·¿³ÀÄ¹ºÏ;

¢Â¹·Ã ÃÄ¹µ¿°Ã °À¹ËÃ³ 
ÃÄÂ ÃÄÂ¹Ç·²Â ¿ÂÅ ³ÅÄ± 
Ä·À ·´¶Â¿¯¶³;
__________________________________
_____

¢Â¹·Ã ³Á²·Ã À¹Ï¸Ë ÏÄ¹ 
·ºÆÄ¯ÃÄ·º³À ¿°Ã³ ³ÃÏ 
³ÅÄ°Ã Ä¹Ã ÃÄ¹µ¿°Ã;
__________________________________
_____

¤¹ ¿ÂÅ °¶·¹Á³À Â¹ 
·ÀÄ¯Ã·¹Ã ± Â¹ 
·ºÀ·ÅÄ¹Ã¿Â² ¿ÂÅ µ¹³ ÄÂ 
Ä¹ ·²À³¹ Ã·¿³ÀÄ¹ºÏ µ¹³ 
¿°À³;
__________________________________
_____

�. ¢£¡��£� 3 �ÃÏ Ä· �ÀÏÃ· ÃÄ· �Ä¯Ã·
�¿ ·²É³ °¿³ "¾¯¿ÆÃ³" µ»³ Æ¹¿ ·ÂÏ¾·¿¹ ·´¶Á¾¯¶³, º³ ±Æ³¿: "_______________________________________" (Â.É. �Ç¾¯¾³» 
ÂÁ»³ ·²¾³». �Â»ÆÃ°ÂË. �¼ÈÃ¯¸Ë Æ¹¿ ³À²³ ¾ÁÇ.)

£Á»ÁÄ ·²¿³» °¿³Ä ÆÃÏÂÁÄ ¿³ ¾· ÈÃÁ¿Æ²ÅË ¼³½ÐÆ·Ã³ ÅÆ¹¿ ¼³º¹¾·Ã»¿ÏÆ¹Æ³;

�· Æ» º³ ±º·½³ ¿³ Â·»Ã³¾³Æ»ÅÆÑ;

�. £¥�¡«�
�»³ ½°À¹ ÂÁÇ ÅÇ¿ÁÊ²¸·» ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³: _______________________________

�»³ ÂÃÏº·Å¹ µ»³ Æ¹¿ ·ÂÏ¾·¿¹: ______________________________________________



�������� 2: �À³µÀÏÃ»Ã· & �¿Ç»Ã´°Ä·Ã· 
 ·Ã»¿Ã»ÃÄ»¼ÏÀ £¼¯Ë·ÌÀ
&  �����������£ ���£¤�§�£��£

�¼·Á¿¼·½²³: _____________

�. � �£�� �£� ��������£

1. £ÑÂ ±Ä³½ · ·´¶¿¼¯¶³ ¼¿Å Ã· ÃÇ°Ã· ¼· Ä·½ 
ÀÁ¿·µ¿Ð¼·½·;

¥ £¿»Ð º³»ÐÄ·Á· ¥ �³»ÐÄ·Á· ¥ £³ÁÏ¼¿¹³ ¥ 
¨·¹ÁÏÄ·Á· ¥ £¿»Ð Ç·¹ÁÏÄ·Á·

2. £¿¹¿¹ ÃÄÏÇ¿¹ ³ÀÏ Ä·½ ÀÁ¿·µ¿Ð¼·½· ·´¶¿¼¯¶³ 
·À¹Ä·ÐÇ¸·º³½;

7 _______________________

7 _______________________

7 _______________________

�.  �¡�¤�¡�£� �£©¤�¡���¥ �������¥

3. £¿¹³ ·À³½³»³¼´³½Ï¼·½· ³Á½·Ä¹º± Ãº°È· 
À³Á³Ä±Á·Ã³;

4. £ÏÄ· ·¼Æ³½²ÃÄ·º· À¹¿ °½Ä¿½³; £· À¿¹³ º³Ä¯ÃÄ³Ã· ± 
·Á°¸¹Ã¼³;

5. £ÑÂ ³½Ä°¶Á³Ã³ ÏÄ³½ Ä·½ À²ÃÄ·È³; (ÃÅ½³¹Ã¸·¼³Ä¹º¯ 
± ÃÅ¼À·Á¹Æ¿Á¹º¯)

�. ��¦�£��¤�£� ��� ���¥���©£�

6. £¿¹³ Ä·Ç½¹º± ÇÁ·Ã¹¼¿À¿²·Ã³ µ¹³ ½³ ³¼Æ¹Ã´·Ä±ÃÉ Ä·½ ³Á½·Ä¹º± Ãº°È·;

¥ ABC �¿½Ä°»¿ ¥ �ÁÉÄ±Ã·¹Â ³½³À»³¹Ã²ÉÃ·Â ¥ �°¸¿¶¿Â "�¹º³ÃÄ·Á²¿Å" ¥ �»»·: _____________

7. £ÑÂ ¯»»³¾· · Ãº°È· ¼¿Å ± · ³²Ã¸·Ã± ¼¿Å ¼·Ä¯ Ä·½ ·Æ³Á¼¿µ± Ä·Â;

�. ���£ £��¨��£ & ��¤��� ��©££�

8. £¿¹³ ½°³, ÅÀ¿ÃÄ·Á¹ºÄ¹º± Ãº°È· ¶·¼¹¿ÐÁµ·Ã³; (ÇÁ·Ã¹¼¿À¿²·Ã· ÀÁÏÄÅÀ³ ÏÀÉÂ "�½Ñ& ·À²Ã·Â&", "�²½³¹ ³½¸ÁÑÀ¹½¿ 
½³&")

9. ¤¹ ¯»»³¾· ÃÄ· ¶¹¯¸·Ã± ¼¿Å ± ÃÄ¹Â ÀÁ¯¾·¹Â ¼¿Å ÏÄ³½ Ãº°ÆÄ·º³ ¼· ³ÅÄÏ Ä¿½ ÄÁÏÀ¿;

10. �½ ·²Ç³ ¼¹³ "º¯ÁÄ³ ·½²ÃÇÅÃ·Â" µ¹³ ¶ÐÃº¿»·Â ÃÄ¹µ¼°Â, Ä¹ ¸³ °µÁ³Æ·;

�. ��£©��¤©£� & ���¤�¡�£�

11. £¿¹³ ¼¹ºÁ± ½²º· À³Á³Ä±Á·Ã³ ³ÅÄ± Ä·½ ·´¶¿¼¯¶³;

12. £¿¹¿ ·¼ÀÏ¶¹¿ ± ¼À»¿º¯Á¹Ã¼³ À³Á¿ÅÃ¹¯ÃÄ·º· ¾³½¯; ¤¹ °º³½³ ¶¹³Æ¿Á·Ä¹º¯ (± ÏÇ¹);

13. £¿¹¿ ´±¼³ ¸°»É ½³ ·À³½³»¯´É Ä·½ ·ÀÏ¼·½· ·´¶¿¼¯¶³;

£¤. ����£���

14. �°¾·-º»·¹¶² ³ÅÄ±Â Ä·Â ·´¶¿¼¯¶³Â: _______________________________________

15. §Á¯Ã·-ÀÁÏ¸·Ã· µ¹³ Ä·½ ·ÀÏ¼·½·: _______________________________________



���¡���� 3 3 �ÅÄÁÂ·ÂÁ¯¸·Ã· ÃÄ·¿ ¢Ã¯À·
&  ���¡������¡£ ���£¤¡§�£�¡£

�¾·ÃÁ¾¹¿²³: _____________

�. ¢£«��� ���£�¡¢¡��£�

1. £Á»³ ÂÃË»¿± ÂÃ³¼Æ»¼± ¾· ´Á±º¹Å· ¿³ ÅÇ¿¶·ºÑ ¾· Æ¹ ¶Ð¿³¾± ¾ÁÇ ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³;

2. £Á»³ ÈÃ¯Å¹ ± ·»¼Ï¿³ ¼Ã¯Æ¹Å³ ¾³¸² ¾ÁÇ ¾°Å³ ÅÆ¹¿ ¹¾°Ã³;

3. §» Â³Ã³Æ±Ã¹Å³ ¿³ ³½½¯¸·» ÏÆ³¿ À·¼»¿ÁÐÅ³ ¾· ÂÃÏº·Å¹ ¼³» ÅÇ¿·²¶¹Å¹;

�. �£«¤�£��¡£ ����¡�¡£ 3 �¢¡ £��¢¡¤�� £� £¤�£� �

4. £Á»³ "ÈË¿± Å³¾ÂÁÆ°Ã" ·¾È³¿²ÅÆ¹¼· Â»Á °¿ÆÁ¿³ ¾°Å³ ÅÆ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³; §» °½·µ·;

5. £ÑÄ ³Â¯¿Æ¹Å· ¹ "�°¿ÆÁÃ³Ä" ÈË¿± ¾ÁÇ; §» Æ¹Ä ·²Â·;

6. £Á»Á Å¹¾·²Á Æ¹Ä ¾·ºÏ¶ÁÇ R.I.S.E. ¾· ´Á±º¹Å· Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ ¼³» µ»³Æ²;

¥ Recognize ¥ Investigate ¥ Shift ¥ Empower

1

�¡��«���� �¥¤¡¢�¢¡���£�
7. £Á»³ ¼Á»¿Ë¿»¼± ¼³Æ¯ÅÆ³Å¹ ± ÅÇ¿¯¿Æ¹Å¹ 
¶»³É·»Ã²ÅÆ¹¼³ ¾· Â·Ã»ÅÅÏÆ·Ã¹ ¶Ð¿³¾¹ ³ÂÏ Ï,Æ» 
Â³½³»ÏÆ·Ã³;

8. £ÑÄ ÅÆ¯º¹¼³ (½·¼Æ»¼¯, ÅË¾³Æ»¼¯, ·¿·Ãµ·»³¼¯) ¾· 
Â·Ã»ÅÅÏÆ·Ã¹ ³ÇÆÁÂ·ÂÁ²º¹Å¹;

9. £Á»³ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ± ÈÃ¯Å¹ ³ÂÏ ÆÁ¿ "�Ñ¶»¼³ 
�Á»¿Ë¿»¼±Ä �Ð¿³¾¹Ä" ¾· ÅÆ±Ã»À·;

2

¢��£� & £¥���£����¤��� £¥���£�
10. £Á»³ ±Æ³¿ ¹ Â»Á ³Â³»Æ¹Æ»¼± ± ÅÆÃ·ÅÁµÏ¿ÁÄ 
ÅÆ»µ¾± ¾ÁÇ ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³;

11. £Á»Á ÅÆ¯¶»Á ÆÁÇ ÂÃËÆÁ¼Ï½½ÁÇ CALM 
ÉÃ¹Å»¾ÁÂÁ²¹Å³; §» Â³Ã³Æ±Ã¹Å³;

¥ Center ¥ Affirm ¥ Lean in ¥ Move

12. §» °¾³º³ µ»³ Æ¹ ¶»³É·²Ã»Å¹ ÆÁÇ ÅÆÃ·Ä ¾°Å³ ³ÂÏ 
³ÇÆ± Æ¹¿ ·¾Â·»Ã²³;

�. �£����� ���¥���«£� & ����£��¡

13. £Á»³ 3 ÅÆ»µ¾°Ä ¿»ÑºË ÏÆ» ³À²¸ÁÇ¿ ¿³ ºÇ¾¯¾³» ³ÂÏ ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³;

7 __________ 

7 __________ 

7 __________

14. £Á»³ »¼³¿ÏÆ¹Æ³, ÅÇ¾Â·Ã»ÈÁÃ¯ ± ³À²³ ¾ÁÇ ·¼ÈÃ¯ÅÆ¹¼· Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ;

15. £Á»³ ÈÃ¯Å¹ º³ ±º·½³ ¿³ µÃ¯ÊË ÅÆÁ "Confidence Journal" Æ¹Ä ·´¶Á¾¯¶³Ä ¾ÁÇ;

_______________________________________

£¤. ¢£¡�¤¡���£�� ��� ¤�� �¢¡���� ���¡����

16. £ÃÏº·Å¹: �ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³ º°½Ë ¿³ ¼³½½»·Ãµ±ÅË: ________________________________

� ½°À¹ ÂÁÇ ÅÇ¿ÁÊ²¸·» ³ÇÆ± Æ¹¿ ·´¶Á¾¯¶³ µ»³ ¾°¿³ ·²¿³»: _______________________________



�������� 4: �»¿º»¯ÁËÃ· º³¹ �Á³¼³
&  �����������£ � �£¤�§�£��£

�¾·ÃÁ¾¹¿²³: _____________

�. � ��¡���  �¡���£

1. £ÑÄ ³À»Á½ÁµÑ Æ¹ ÅÇ¿Á½»¼± ¾ÁÇ ·À°½»À¹ ³ÇÆÏ¿ ÆÁ¿ ¾±¿³; (1310): _____

 ¿¹³ 3 ÃÄ¿¹Ç·°³ Ä¿Å ·³ÅÄ¿Ð ¼¿Å 
·½¹ÃÇÐ¸·º³½ À·Á¹ÃÃÏÄ·Á¿;
7 _______________________

7 _______________________

7 _______________________

 ¿¹·Ã ÀÁ¿º»¯Ã·¹Ã ³½Ä¹¼·ÄÑÀ¹Ã³ ¼· 
·³·Ä¹º¯ ÃÄ¯Ã·;
7 _______________________

7 _______________________

7 _______________________

�.  �� ¤�¥¤�¤�¤� ��� ���¤���  �¡�¥£��

4. £ÑÄ ¾· ´½°ÂÁÇ¿ Á» ¯½½Á» Å±¾·Ã³ Å· ÅÉ°Å¹ ¾· Æ¹¿ ³ÃÉ± ÆÁÇ ÂÃÁµÃ¯¾¾³ÆÁÄ;

5. £Á»³ ·²¿³» ¹ ÂÃÁÅËÂ»¼± ¾ÁÇ "ÂÃÏÆ³Å¹ ³À²³Ä" 3 ³ÇÆÏ ÂÁÇ ¾· À·ÉËÃ²¸·»;

6. £ÑÄ ·¿²ÅÉÇÅ³ Æ¹ È±¾¹ ¼³» Æ¹¿ Â³ÃÁÇÅ²³ ¾ÁÇ ÅÆÁ¿ ·Â³µµ·½¾³Æ»¼Ï ± ¼Á»¿Ë¿»¼Ï ÉÑÃÁ;

�. ��� ¡����¤�¥£� & � ���� « ��

7. £Á»³ ¶»³ÂÃ³µ¾¯Æ·ÇÅ¹ ± ¶ÐÅ¼Á½¹ ÅÇ¸±Æ¹Å¹ ÆÏ½¾¹Å³; ¤» °¾³º³;

8. £Á»³ ·Â»¼Á»¿Ë¿»³¼± Æ·É¿»¼± ± ÅÆÃ³Æ¹µ»¼± ¾· ÅÆ±Ã»À· Â·Ã»ÅÅÏÆ·ÃÁ;

¥ �¿·Ãµ¹Æ»¼± ³¼ÃÏ³Å¹ ¥ £³È±Ä ¶»³ÆÐÂËÅ¹ Å¼ÁÂÁÐ ¥ �µ¼ÐÃËÅ¹ (Anchoring) ¥ �³ºÁ¶±µ¹Å¹ ³¿Æ² ÅÐµ¼ÃÁÇÅ¹Ä ¥ 
£³Ã¯¶·»µ¾³ ÂÃÁÅËÂ»¼±Ä È±¾¹Ä



�. �¡��� & ���¡� ¡���£�� ���£��

9. §» º°½Ë ¿³ ¶¹¾»ÁÇÃµ±ÅË ÆÁÇÄ ·ÂÏ¾·¿ÁÇÄ 3 ¾±¿·Ä ÅÆ¹ ¸Ë± ± Æ¹¿ ¼³Ã»°Ã³ ¾ÁÇ;

10. £Á»Á» ·²¿³» Á» 3 ÂÇ½Ñ¿·Ä Æ¹Ä ¹µ·Æ»¼±Ä ¾ÁÇ ÅÆÃ³Æ¹µ»¼±Ä;

7 _______________________

7 _______________________

7 _______________________

11. £Á»Á¿ ¯¿ºÃËÂÁ º°½Ë ¿³ ¼³ºÁ¶¹µ±ÅË ± ¿³ ·¾Â¿·ÐÅË ¾· Æ¹ ¶»¼± ¾ÁÇ ·À°½»À¹;

�. ����£��� �� �§����

12. §» ³È±¿Ë Â²ÅË ¾ÁÇ ³ÂÏ Æ¹¿ Â³½»¯ ·¼¶ÁÉ± ÆÁÇ ·³ÇÆÁÐ ¾ÁÇ;

13. §» ¼ÁÇ´³½Ñ ¾³¸² ¾ÁÇ ËÄ ¿°³ Æ³ÇÆÏÆ¹Æ³;

14. �¿ °µÃ³È³ ¾»³ ÈÃ¯Å¹ ÂÁÇ ÅÇ¿ÁÊ²¸·» Æ¹¿ ¹µ·Æ»¼± ¾ÁÇ ¾·Æ¯´³Å¹, ÂÁ»³ º³ ±Æ³¿;

_______________________________________



�������£ £¥������£ ���£¤�§�£��£
�  TEMPLATE ��� ¤���£ ����

�. £¤�¤�£¤���  ¡����¥

/30
�¿¯ÁµÃ �Æ³Á¿¿³°Ã

�¼°ÁµÂ À¿Å µÆ¯Á¼¿Ã³ 
Ä¿Å»¯Ç¹ÃÄ¿½ ¼²³ ÀÁ³ºÄ¹º± 

³ÀÏ Ä¿ ÀÁÏ³Á³¼¼³

/10
£ÐÀ´µÃ· ¿µ Ä¿À 

�³ÅÄÏ
�³¸¼ÏÂ ÃÐ½´µÃ·Â ¼µ Ä¿½ 

µ³ÅÄÏ ¼¿Å

/10
 ³Á¿ÅÃ±³ & 
£ÅÀµ±´·Ã·

�À²Àµ´¿ À³Á¿ÅÃ²³Â & 
ÃÅ½µ²´·Ã·Â ÃÄ¹Â ´Á¯Ãµ¹Â 

¼¿Å

/10
 Á¿ÃËÀ»¼° �ÐÀ³¿·

�²Ã¸·Ã· ÀÁ¿ÃËÀ¹º±Â 
´Ð½³¼·Â º³¹ º³ÄµÐ¸Å½Ã·Â



�. ������� ������¤� & ��¤���¡§«£�

1.  Á»³ ±Ä³¿ ¹ Â»Á 
Ã¹¾³¿Ä»¼± ¾ÁÅ 
·ÃÉÄ·Ã»¼± ³¿³¼¯½ÅÈ¹ 
³ÅÄÏ¿ ÄÁ¿ ¾±¿³;
__________________________________
_____

2.  Á»Á ¾ÁÄ²´Á 
Â³Ã³Ä±Ã¹Ã³ ¼³» 
¯ÃÇ»Ã³ ¿³ 
¾·Ä³¾ÁÃÆÏ¿É;
__________________________________
_____

3.  Á»³ ÃÄ»µ¾± ¾· °¼³¿· 
¿³ ¿»ÏÃÉ »ÃÇÅÃ±, 
À·¼¯º³Ã¹ ± Â·Ã±Æ³¿¹;
__________________________________
_____

4.  Á»·Ã ·ÃÉÄ·Ã»¼°Ã ± ·ÀÉÄ·Ã»¼°Ã ³½½³µ°Ã Â³Ã³Ä±Ã¹Ã³ ÃÄÁ¿ ÄÃÏÂÁ ÂÁÅ:

ÃÄ°¼Á¾³»;
_______________________

·Â»¼Á»¿É¿Ï;
_______________________

¶»·¼¶»¼Ï;
_______________________

·Â¹Ã·¯¸É;
_______________________



�. �¡��� & � ��� � ����§�
5.  ¿¹¿ µ²½³¹ Ä¿ ÏÁ³¼¯ ¼¿Å ³¹³ Ä¿½ µÀÏ¼µ½¿ ¼±½³ Ãµ:

�   Á¿ÃËÀ¹º± ³½¯ÀÄÅ¾·:
_______________________

�  �À³³³µ»¼³Ä¹º± º³ÄµÐ¸Å½Ã·/
ÃÄÏÇ¿ÅÃ:
_______________________

�  �·¼ÏÃ¹³ À³Á¿ÅÃ²³/µÀ¹ÁÁ¿±:
_______________________

�  �ÅÄ¿ÆÁ¿½Ä²´³ º³¹ ¹Ã¿ÁÁ¿À²³:
_______________________

6.  ¿¹³ ½°³ ÃÄ¯Ã·, ÆÁ¯Ã· ± ½¿·Ä¹ºÏ À»³²Ã¹¿ ¸°»Ë ½³ Å¹¿¸µÄ±ÃË;

_______________________________________

7.  ¿¹³ ÀµÀ¿²¸·Ã· ± ÃÅ½±¸µ¹³ ´µ½ ¼µ µ¾ÅÀ·ÁµÄµ² À¹³ º³¹ µ²¼³¹ °Ä¿¹¼· ½³ ³Æ±ÃË;

_______________________________________

8. §¹ ¸°»Ë ½³ ÃÅ½µÇ²ÃË ½³ º³»»¹µÁ³Ñ º³¹ ½³ µ½¹ÃÇÐË;

_______________________________________



�  BONUS 3  ¡�£« ��� BRAND & 
���¤��� ¤�¥¤�¤�¤�

9. £ÏÂ À·Á¹µÁ¯ÆË Ä¿½ ÄÁÏÀ¿ À¿Å ¸°»Ë ½³ ¼· ´»°À¿Å½ ¿¹ ¯»»¿¹; (Ã· 1 
ÀÁÏÄ³Ã·)

_______________________________________

10. £¿¹³ ·²½³¹ 1 ¼¹ºÁ± ¶Á¯Ã· À¿Å ¼À¿ÁÏ ½³ º¯½Ë Ä·½ ·ÀÏ¼·½· ·´¶¿¼¯¶³ 
µ¹³ ½³ ·Å¸ÅµÁ³¼¼¹ÃÄÏ ¼· ³ÅÄ± Ä·½ ·¹ºÏ½³;

_______________________________________



!  ������£ §¡�£�£

 ÏÄ·:
£Ç¾Â½±ÃËÅ° ÆÁ ÅÆÁ Æ°½ÁÄ ÆÁÇ ¾±¿³, ¾³¸² ¾· °¿³ ±ÅÇÉÁ 
¼½·²Å»¾Á/³¿³Å¼ÏÂ¹Å¹.

�»³Ä¯:
�»³ ¿³ ÅÇ¿¶°·Å³» ¾· Æ¹ ¾·µ¯½¹ ·»¼Ï¿³ ¼³» ¿³ Â³Ã³Æ¹Ã·²Ä 
ÆÁ¿ ÃÇº¾Ï Æ¹Ä ·ÅËÆ·Ã»¼±Ä ÅÁÇ ¾·Æ³¾ÏÃÈËÅ¹Ä.

 Á¿ÃËÀ¿À¿¯·Ã·:
£ÃÏÅº·Å· Æ»Ä ¶»¼°Ä ÅÁÇ ·ÃËÆ±Å·»Ä ± ¾¹¿Ð¾³Æ³, ¼¯º· 
ÈÁÃ¯ ÂÁÇ ¿»Ñº·»Ä ¼¯Æ» ¿³ ³½½¯¸·».

�¿¯Á³Ã¿³:
�¯¿ ·²Å³» Å· coaching/º·Ã³Â·ÇÆ»¼± ¶»³¶»¼³Å²³ ± Á¾¯¶³, 
¾ÂÁÃ·²Ä ¿³ È°Ã·»Ä 132 Å¹¾·²³ ÂÃÁÄ ·Â·À·Ãµ³Å²³.

"� ¶Ð¿³¾¹ ÆÁÇ ÁÃ¯¾³ÆÁÄ ¶·¿ ·²¿³» ³Â½ÑÄ ÅÆÁ ¿³ Á¿·»Ã·Ð·Å³» ÆÁ ¾°½½Á¿, ³½½¯ ÅÆÁ ¿³ Æ»¾¯Ä ´±¾³-´±¾³ ÆÁ ÂÁ»³ 
µ²¿·Å³» ¼³ºÑÄ ÆÁ Â½¹Å»¯¸·»Ä."

© 2025 £¹¿·½ÏÂ¹ �³Ã³µ»¯¿¿¹ | exelissomai.gr


