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Όνομα Ημερομηνία

Εισαγωγή
Ανακάλυψε τη μεταμορφωτική δύναμη των vision boards και
μάθε πώς μπορούν να σε βοηθήσουν να μετατρέψεις τα όνειρά
σου σε πραγματικότητα. Αυτό το φύλλο εργασίας θα σε
καθοδηγήσει μέσα από βασικές δραστηριότητες, για να
εμβαθύνεις στην κατανόηση και να εφαρμόσεις
αποτελεσματικά τις έννοιες που έμαθες στο μάθημα.

Δραστηριότητα 1: Προσωπικός Στοχασμός Ονείρων
Αφιέρωσε λίγα λεπτά για να σκεφτείς τα όνειρα και τις
φιλοδοξίες σου. Γράψε τουλάχιστον τρεις στόχους που θέλεις
να πετύχεις σε διαφορετικούς τομείς της ζωής σου (π.χ.
καριέρα, σχέσεις, προσωπική ανάπτυξη). Σκέψου τι σε
ενθουσιάζει πραγματικά και τι σου δίνει κίνητρο.

Δραστηριότητα 2: Δημιουργία Συμβολικής Απεικόνισης
Συγκέντρωσε υλικά όπως περιοδικά, εφημερίδες ή
εκτυπώσεις. Αφιέρωσε χρόνο κόβοντας εικόνες, λέξεις ή
σύμβολα που αντιπροσωπεύουν τους στόχους σου.
Δημιούργησε μια συλλογή από αυτά τα στοιχεία ως αρχικό
σημείο για τον πίνακα οραμάτων σου.
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Δραστηριότητα 3: Σχεδιασμός Διάταξης Πίνακα Οραμάτων
Χρησιμοποιώντας ένα κενό χαρτί ή ψηφιακό καμβά, σχεδίασε
μια πρόχειρη διάταξη για τον πίνακα οραμάτων σου.
Αποφάσισε πού θα τοποθετηθεί κάθε εικόνα ή λέξη,
διασφαλίζοντας ότι ευθυγραμμίζονται με τον "χάρτη" των
στόχων σου. Εστίασε στην πρόθεση πίσω από τη διάταξή σου
για να ενισχύσεις τη σαφήνεια και τη συγκέντρωση.

Δραστηριότητα 4: Οπτικοποίηση και Συναισθηματική Σύνδεση
Κλείσε τα μάτια σου και οραματίσου τον εαυτό σου να
πετυχαίνει τους στόχους που απεικονίζονται στον πίνακα
οραμάτων σου. Νιώσε τα συναισθήματα που συνδέονται με
αυτές τις επιτυχίες, όπως χαρά, ικανοποίηση και γαλήνη.
Γράψε μια σύντομη παράγραφο περιγράφοντας αυτά τα
συναισθήματα.

Δραστηριότητα 5: Εφαρμογή Καθημερινών Πρακτικών
Καθόρισε τρία μικρά, εφαρμόσιμα βήματα που μπορείς να
κάνεις καθημερινά για να πλησιάσεις τους στόχους σου.
Σκέψου συνήθειες ή ρουτίνες που μπορούν να ενισχύσουν τη
δέσμευσή σου στο όραμά σου, όπως μια πρωινή συνεδρία
mindfulness ή μια βραδινή ανασκόπηση.
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Δραστηριότητα 6: Μοίρασμα και Ανατροφοδότηση
Μοιράσου τον πίνακα οραμάτων σου με μια φίλη ή ομάδα και
ζήτησε ανατροφοδότηση. Συζήτησε τους στόχους σου και τα
συναισθήματα που συνδέονται με αυτούς. Κατάγραψε τυχόν
προτάσεις ή ιδέες που προκύπτουν και σκέψου πώς μπορούν
να βελτιώσουν τον πίνακα ή την προσέγγισή σου.

Δραστηριότητα 7:Δέσμευση για Συνεχή Ανασκόπηση
Οριστικοποίησε μια υπενθύμιση για να αναθεωρείς τον πίνακα
οραμάτων σου τακτικά. Δεσμεύσου να τον ενημερώνεις ή να
τον προσαρμόζεις καθώς εξελίσσονται οι στόχοι σου.
Αναλογίσου την πρόοδό σου και προσαρμόσου για να
διασφαλίσεις την ευθυγράμμιση με τις φιλοδοξίες σου.
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