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TLelval n

neopyla;

Epyaociakn neltBapxia - oxetiletal pe tn odaipa tng
TIOLOTNTAG TNG EKTEAOUEVNC Epyaciag. Mepthapfavel OAa
TO KAOAKOVTA TWV €PYALOUEVWY, N TAPNON TWV OTIOLWV
elval amapaitntn yla tnv e€aodpalion tng
QTOTEAEOUATIKN G Ttopeiag TG opadikAg dtadkaoioag
epyaociag, kKabBwc Kal €va 6UVOAO KAVOVWY CUUTEPLPOPAC
TIOU 0 £pyal{OUEVOG UTIOXPEOUTAL VAL TNPEL.

Ta kaBnkovta mou cuvBEtouy to nedio edpapuoyng tou
O0pov gpyaoctlakn melBapyia mpokUMTouV cuvBwWC oo To
TLEPLEXOUEVO TNG cUPaonC epyaciac, TG CUAAOYLKNAG
oUUBOONC Epyaoilog ] TwV KAVOVIOUWYV Epyaciac.

Ta onUAVTIKOTEPO ATtO AUTA £lval: N epdavion Ko
TLOPOLLLOVI) OE CUYKEKPLULEVO TOTIO KOlL XPOVO O KATAOTAON
TIVEU LOTLKAG KOl CWHATLKAG LKAVOTNTOC YLOL TNV EKTEAEDN
NG EPYOOLOG, N EKTEAECN TWV 0ONYLWV TWV TIPOTOTOUEVWV
ouudwva pe Tn cUUPOON EPYAOLAC, TIC VOULKEC SLOTAELELC
KOl TLG aPXEG TN KOWWVLKAC ouvUuTtapéng, n dpovtida yia
TNV eunuepia KoL Ta cUPPEPOVTA TOU XWPOU EPYAOLOC
(L6lwg yla TNV eUmLoTeEVOUEVN TIEPLOVGia), N TAPNON TWV
KOVOVWV KOl KAVOVIOUWV UYLEWVAG Kol 0P AAELAC TNG
gpyaociog kal tupacdaAeLag.



Autoklvntormnoilnon

H kwntApla dUvapun
TIOU £XEL KAOE
avBpwrocg yLa va
KUVNYNOEL TOUG
OTOXOUC TOU, Val
KaToBAAeL

TPOOoTIAOELEG yLa TNV
outoavantuén Kat va
ETUTUXEL TIPOOWTTLKN)
oAokAnpwon Kat
ETIOYYEALLOTIKA
emtuyia.




TLytlleL TNV auTomapakivnon;

* E2QTEPIKO KINHTPO

TIPOEPYETOLL ATLO TNV ELALKPLVN
emBupia va emitevyOel evag
OTOXOC KOl Ol AVTOMOLBEC TTOU
ouvOEOVTAL LLE QUTOV.

* EZQTEPIKO KINHTPO

nnyadel ano tnv enbupuia ylo
TNV QITOKTNON MO
eEWTEPLKNC avTapolPng (m.x.
xpnuoto, Suvaun, KUPoc n
avayvwplon)
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Mepika
BAuata yia
KOAN
EpyaOoLa EC
QTOOTAOE
WG




1. OploTe MPOTEPALOTNTEC KL TNPNOTE TO

TPOYPAUUA 0AG

Oplote OAEG TIC TIPOTEPOLOTNTEC KOLL
OPYOVWOTE TLC LE TOV TILo cadn Ko
QTIOTEAECATLKO TPOTIO.

Edv pla epyacia amnattet va
oAokAnpwBoULV nmpwta SUo AAAEC, TOTE

QUTEC oL SU0o gpyaoiec Ba Bplokovtal
otnVv kopudr) TN AloTac EpyacLwy.

Otav opilete npotepaloOTNTEC O TTPETEL
eniong va divete WdLaitepn mpoooxn oTLg
EPYOOLEG TTOU aTtaltoUV oAU XpOvo yLa
va oAokAnpwBoULVv.

Mnyn: https://inewi.pl/Blog/planowanie-
zadan-jak-wlasciwie-zorganizowac-dzien-
pracy- / 2.06.2022



https://inewi.pl/Blog/planowanie-zadan-jak-wlasciwie-zorganizowac-dzien-pracy-%20/%202.06.2022

2. XpNOLULOTIOLNOTE EPYAAELQ VLA VO ETILKOLWVWVELTE UE

TNV opad o 0oC OLAOLKTUOLKOL

Mnyn:
https://www.xprimer.pl/automatyczne-planowanie-czasu-pracy-czesc-1-planowanie-
oparte-o-wzorce/ 03.02.2022



https://www.gowork.pl/blog/5-zasad-dobrego-planowania-pracy/

Do's kal Don'ts

To XELPOTEPO MOV UNMOPEITE VO KAVETE:

VO OPXLOETE VOl TIEPLNYELOTE OTA KOWVWVLKA
HEoa oto smartphone cag

Tote 10 APUMVICUEVO WU UTIOTACOETALL
oToV eYKEPAAO OE pLa KOTAoTAoN
autopatng KUALoNG o€ avalAtnon EVECEWV
VTOTtapivng.

To KOoAUTEPO TOU MMOpEite va
KOVETE:

LETA KAVIE €va  VIouG (katad
npotipnon Kpuo, N Eva pelypa kpuou
KoLl Zsotous), HETA KaBlote Kol
adlepwote  Alya  Aemtda otov
TIPOYPOUUHUATIOHNO T%(;, NUEPQG oag Ka
UETA KAVTE TNV TILO OUOKOAN €pyacia.

ZEKWVWVTAG TNV NUEPQ UE TNV TUO
OuokoAn epyacia Ba adnoete
adBovo xpovo otav £pBeL n wpa yla
TIG MECOLEG KOL EUKOAEG EPYOAOIEC.
Auto bev Ba ocag adnost va
QVNOUXEITE OTL ML TIWO OUGCKOA
gpyootia pumopei va punv oAokAnpwoOel
gyKaipwc.



3. [NpoeToaoTE evayv €LOLKO XWPO EPYAOLAC

MnyA:

https://firma.biznesfinder.pl/prowadzenie-firmy/kariera-managera/jak-zorganizowac-swoje-miejsce-pracy-23546 / 03.06.2022

To kAeldi Tn¢ emtuyiog oTNV ATTOUAKPUCUEVN €pyacia eival
N Umapén evog EexwpLoToU XWPOU Epyaciac.

Eav ival Suvatov, o xwpog epyaciog Ba mpemet va sivat
EEXWPLOTO LEPOC TOU OTILTLOU Kall
Sev Ba pEMEL vaL armooTd TV MPocox Twv AAAwV avBpwriwv. OAeC ol epyaoieg

Ba mpEMeL va ekTeEAE(TAL O €va LEPOC Kal OXL o€ dtadopa onpeLa TOU oTuTLoU.


https://firma.biznesfinder.pl/prowadzenie-firmy/kariera-managera/jak-zorganizowac-swoje-miejsce-pracy-23546%20/

Opydvwaon ToU Xwpou
epyaoiag - emnpealet
BOETIKA TOV MAPAYWYLKO
XpOvVOo

ian =

Alayxeipilon. To ypadeio TOKTOTOLAOTE POVO Ta To dAAa éyypada mpEmel
€VOC kKalou SleuBuvth gyypada mou eivat Va TOTIOOETOUVTAL OTOUG
elvat mavra adelo. anapaitnta ya tnv KataAAnAoug pakeAoug

eKTENEDN LLOG
OUYKEKPLUEVNG eEpyaciag.

Kat va Slatnpouvtal oto
TIAQIL - £TOL WOTE VA NV
umoivouv otn péon.



* To (610 LoYVEL KL yLaL
TNV mapayyeAia otnv
emupaveLla epyooiag tou
UTTOAOYLOTH,

* HOVO TO apxeia Tou
elval amapaitnta npemnet
va elval opatd yLa tnv

gpyaoia.

e AuTO Ba auvénoeL tn
OUYKEVTPWON
* KON epyaoia Ba yivel

ypnyopotepa Kl e
pHeyaAltepn akpifela.




Do’s kall
don’ts

To XelpOTEPO MOV
MITOPELTE VO KAVETE:

va KaBeote oto ypadeio
TO TPWL KOlL VOL LEVETE O€
KaLLTtoupLacpevn B€on
MEXPL TO TEAOG TNG NUEPQL,
EVW OPYyOTEPQ
LETAKOUL(ETE OTOV KAVATIE
Kol 0To KpeBaTtL. Autn
elval por amAn otpatnywkn
yla va yivete puto kat va
LELWOETE TLG YVWOTLKEC
O0C LKAVOTNTEC.

To kKaAUTEPO MOV Hmnopeite
VOl KALVETE:

AoknOeite amo 5 €wc 30
AETTA TO TTPWL. 2TN
OUVEYXELQ, KAVTE
StaAeippoata kaBe pia wpa
ylo val KAveTe kabiloparta,
aApota, KAUPELS, LEPLKOUC
XOULPETLOMOUC 0ToV AALO,
(OYKAEPLKA K.ATL.

To amoyevpa, TNyaivete ya
€vav PLeyalo mepimato n pa
rio duvartn mpomnovnon
kapSlo/duvapnc, avaloya
Le To eninedo npoodou. To
CWHOA KoL TO HUOAO elval
TIOAU oteva ocuvOedepéva, N
ouveldntn aoknon
oUUPBAAAEL oTnV evioxuon
TWV YVWOTIKWV AELTOUPYLWV.



4. NMapakoAouBNoTE TNV MAPAYWYLKOTNTA

00LC

Mo va
BeAtwwoeTe TIC
de€LotnNTéC oag

elvat oL lo
TIAPOYWYLKEG

TIPOCWTILKO

TPOYPAUUA
gpyaoiog.

TO Mpwi

va KataAaBete
TIOLEG WPEG TNC
NHEPOG

pmopel va eivat
Kplolun

Mepikol
avBpwrol gival
TIo

EVW AAAoL
epyalovral,

KOl TLG WPEG TNG
eBSopadoag

otav pubuilete

EVEPYNTLKOL KOl
OUYKEVIPWHUEVOL

KAAUTEPQ TO

QIOYEU L.

Mnyn: https://www.ican.pl/b/jak-tworzyc-
roznorodne-miejsca-pracy/P50pGDUCS /
03.06.2022



https://www.ican.pl/b/jak-tworzyc-roznorodne-miejsca-pracy/P5OpGDUCS%20/

5. Na éepete mote va ammoouvdebelte

H Eadvikn epdavion
€vOg ypadeiou oto
omitt

Mropel va sivat
SeNEQOTIKO VO TIEPVATE
TLOAEG WPEG

Bpadu otav viwBoupe
Bapepapa n

ETIOYYEAUATLKA G
e€ouBévwong, elval
ONUOVTIKO VOl
dlatnproete TtV

Umopel va Slatapatet
TNV Loopporia PeTaty

XPNOLUOTIOLWVTAG EVOV
UTTOAOYLOTK) OTO TEAOG

NG epyaociag

OKON KOL QyXWUEVOL
YLl OPLOEVOUG
EMAYYEALATIKOUG
OTOXOUG.

ETAYYEAUATLKAG KO
TPOCWTTILKNG {WAG.

nuépag. Eivat ebkolo
va erLoTpEETE OTNV
€pyaocia cag apyd To

Avetaptnta amno tnv
npoBeon va
arnodpUyoUUE TV
ETIOYYEALLATLKN

andoTacn Kot Vo
dlatnpelte tnv
Loopporia oag.




6. Aauaote Otav undpxet TAnBGP
. OKEPEWV KOl EPYACLWV

10 KU aAO KaTd TN SLapKeLa TNG
éTOLV KdVETE NUEPAC Kol apXileTe va

aloBaveote OTL TO

BLaOTIKEC UGG oag apyilel
: Vol XAVEL TOV EAEYXO TNC
OKE Ll” ELG KOTAoTOOoNC,

Slaloyloteite n
XPNOLUOTIOLOTE L
TEXVLKI QVOTTVONC.

Mnyaivete yla evav
YPYOPO MEPLTTATO OV
UtopeELte.



Do’s kall
Don’t’s

To XelpOTEPO MOV
MTTOPELTE VAL KAVETE:

Avoitte 20 KapTtéNEC OTO

T(POYPOLLUOL TIEPLAYNONG
KOl TtPOOTIOAOTE VAL TLG

KAVETE OAEC TAUTOXPOVAL.

To KaAUTEPO IOV
MUITOPELTE VA KAVETE:

va ypaeTe TIC Epyaoiec
TIOU TIPETIEL VOl EKTEAECETE
OTO CNUELWHOTAPLO 0OG N
O€ OTIOLOOATIOTE XOPTL KOl
val ETUAEEETE TIC TTLO
onMAVTIKEC. MNpoxwpnote
OTNV EKTEAEDN TNG TILO
SUOKOANC/TILO CNUOVTLKNC
EPYOOLOC KOIL OTN OUVEXELN
KAVTE TLC TILO EVKOAEC KoLl
ALYOTEPO ONHOVTLKEG.
2UOTNOTOTIOLOTE TLG
TPEXOVOEC SPAOTNPLOTNTEC
O0LC YLOL VOL EXETE
LOOppPOTTLAL.



7. Qate ya va

taloete Tov
EVKEDOAAO oaC

O eykéPaAog oag eival LePLKEC HOPEC
€va ayptlo {wo,

*  AnO tn pia MAsupa BEAeL va
anoppodrosl MoOAAEG Bepuideg,

*  Kuplwg uSATAVOPOKES yLO VA VIWOEL
Lkavormoinon.

* TIOU QTIOPPEEL ATIO TO KEVTPO
guxaplotnong.

*  AnO tnV GAAn MAEUPA, TIPOKELUEVOU VA
Aettoupynoel BEATioTa Kat

* Ol YVWOTLKEG AELTOUPYLEG Va AELTOUPYOUV

* 0g UYPnAO emimedo, xpelaleTal EVIEAWC
S1adopETIKA CUOTATIKA

* amo toug {aAloTikoU¢ udatavOpaKeG.




Do’s kall
Don’t’s

To XelpOTEPO MOV
MTTOPELTE VAL KAVETE:

N vat ATE PEPLKA
oavtoult PwuLov pe
Nutella.

‘Eva tétolo &ekivnpua Oa
UELWOEL OLPECWCE TAL
KLvNTPAL KOl TLC YVWOTLKEC
LKOVOTNTEG.

To KaAUTEPO IOV
MUITOPELTE VA KAVETE:

To KAAUTEPO TIOU EXETE Val
KAVETE €lval va
avoBAAAETE TO MPWLVO YL
TO LECNUEPL KOL VAL
OUVTOUEVUOETE TNV wWpa
Tou dayntou, n omoia Ba
pnetadpoaotel o KAAUTEPO
Kivntpo yla tn SoUAELd.

Av aloBaveote
TLEWVOOEVOL, UTTOPEiTE va
TiLeite vepo pe tlivtlep N
va TiLeite éva mpdoivo
smoothie pe omavaki,
HUAAO, 0€ALVO, OTIOPOUG
chia kay, yia mopadeyua,
Batopoupa.



8. KowunBelte
QPKETA yLOL VOl
EYETE
TEPLOOOTEPN
EVEPYELA KOLL
KOAUTEPN

OUYKEVTPWON

o Katad tn dapkela
Tou UTtVoU, TO CWHA
KAVEL aVOLELATLKO
KaBaplopo. Ta
KOTTO PO amoBaAAouv
TOL UTLOAE M OTA LETA
armo pa oAOKANPN
NUEpA epyaciog
SnuLloupywvTag
gvépyela. O
eykéPpaAog daxwpllel
TS MAnpodopliec yia
Va TLG KAVEL TILO
TIPOCLTEC OTO MEAAOV.
Otav KolpAoTe KaAd,
Eunvate ppEokol Kall
£TolpoL va. SpACETE TO
npwi.




Do’s kall
Don’t’s

To XelpOTEPO MOV
MTTOPELTE VAL KAVETE:

va meplnynOeite og Eva
smartphone n va
NMAPakoAOUONCETE TO
YouTube mplv mate yLa
UTIVO KOl VoL aKTLVoBoAelte
TOV EQLUTO OOC LE UTTAE
dWC IOV EKTIEUTIETAL ATIO
TIG 000vec. Auto Ba
LELWOEL TNV TTOLOTNTA TOU
UTIVOU o0 Kal Ba
OUVTOUEUOEL TNV KPloun
¢daon tou BabL UTvou.

To KaAUTEPO IOV
MUITOPELTE VA KAVETE:

90 AemTa mpLv amno Tov
UTtvo, adnoTe 1o
smartphone og dAAo
dwpatio kat dtafaote Eva
BLBAio. Mmopetl va gival
KON Kall Eva GOVTOOTLKO
BLBAlo yla va eival o
€UKOAO va ouykevipwOeite
o€ auto. To BLBAio Ba cag
BonBnoeL va npepunoete
Kall va BEATLWOETE TNV
moLoTNTA Tou UTIVOU, EVW
n éAAewpn prAe pwtog Oa
EXEL WG ATIOTEAEO AL
BaButepo UTIVO KOl
KaAUTEPN avayEvvnon.



AuTo-Ttapokivnon
- TLWC va. TNV
KQVETE;

TE€ooepa ool ela mapaKivnonc:

Kivntpo emitevéncg, SnAadni n mpoowrikn
TIAPOPUNON YLa eTtitevén, BeAtiwon Kall
LKOLVOTTIOLN O OPLOMEVWYV TIPOTUTIWY,

A€oELON VLA TNV ETITEVEN TWV TIPOCWTILKWV

OTOXWV TOU ATOUOU,

MpwtoPouAia, N "eTolUOTNTA VA EVEPYNROEL
KOVELC AVTATIOKPLVOUEVOC OTLC AVOLOUOUEVEC
gukapiec”,

Aloodotia, dSnA. n taon va BAEMELS oTO
HEAAOV KOl N €TI0V OTNV TEMoiBnon otL
TTOPELC VAl ETTUXELC TOUC OTOXOUG OOU




H Yuyxoloyla TnC avtomapakivnonc

H automapakivnon armno tov Scott Geller
(uxOAOYOC) ETILONUOLVEL TPELG EPWTATCELC

OTLC OTTOLEG UTTOPEITE VA ATIAVTAOETE yLa va
npoodloploete av €oeic (N kamolo¢ otn {wNn
oac) eival mapakivnUEVOC yLa va avaAdBet
dpaon

* MTmopelte va TO KAVETE;
* Elvat duvatov va To KAVETE;
* Atllel va TO KAVETE;

Av amavinoate vol o€ omnolodnmote amo
OUTEC TIC EPWTNOELG, Elval TIIOAVO va EXETE
Klvntpo.

Mnyn: https://edukuj.pl/motywacja.html / 01.06.22



https://edukuj.pl/motywacja.html%20/




udowodnijsobie.pl

lepapylo EZOY2ZIA  ACHIEVEMENTS ErmiBeBotworn

Aopn OETIKO APNHTIKOX Anotuyia
KINHTPO KINHTPO

Anore)\éopata

T N A Fruyla
AVE&C{p‘[n ola ! ::OYZ|A :

Autovoyior | APNHTIKO2 YWATIOPOKWNONG g
~ KNHTPO KINHTPO

0 AEZMO2 AE2MO2
pada
Kowotna OETIKO2 APNHTIKOZ Fvavtiomc

Auraszta

KINHTPO KINHTPO

TLaou bivel kivrpo?

Mnyn: https://udowodnijsobie.pl/2020/02/13/co-cie-motywuje-poznaj-swoje-style-motywacji
02.03.2022



https://udowodnijsobie.pl/2020/02/13/co-cie-motywuje-poznaj-swoje-style-motywacji/

EINAI H EXQTEPIKH ®AOTA
MOY MAZ OAHTE! IE APAZH EVXAPIETHIH
MAZ AINE|
2 IKANOMOIHZH

2 . /
~ H APASH
| TIEINAI AYTO? )} KANOYME LONEI ENOOYZIAIMOZ
EXQTEPIKOZ EMOANIZETAI OTAN ) (
KINHTPO | MEPIEPTEA

N ¥ AIZOHIH TOY
MAZ AINE] [ - YTIEPHOANEIA

AOTKH AOYAEIA
r{ MIPATH k
MOAYTIMH AOYAEIA

_ EKIAHPOIH

" EXQTEPIKOX
 KINHTPO

(POOYMIA_  nepAITEPQ APATH

Mnyn: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/ 02.06.2022



https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/




EZQTEPIKO KINHTPO

EXQTEPIKOZ EXOTEPIKOZ
KINHTPO KINHTPO

AYTONOMOZ

|
EAETXOMENO
| | | | |
AIZOHMA KATANOHZH ZKOMOZ EINAI
EXQTEPIKOZ THE ENOXHX/ YHMAZIAZ THMANTIKO OOEIA
EAETXO2 NTPOMHZ 010} A TIPOZQNIKOYX AOTOYX

Mnyn: http://www.scientificagile.com/2017/09/motywacja-w-codziennej-pracy-zespolu/
03.06.2022

I
I



http://www.scientificagile.com/2017/09/motywacja-w-codziennej-pracy-zespolu/

YUUdwva e Tn Bewpla Tou
auTompoodLloplopou, o Babuocg otov
OTIOLO Ol EEWTEPLKEC QTTOULTIOELC
Lmopouv va uloBetnBolv wc OLKEC pag,
koBoplleTal amo TNV Lkavomoilnon TpLwv
QAVOLYKWV:

* IkavotnTa (0TO MOPATIAVW TAPASELYHA - TIPETEL VA (AOTE 0 BEon
va YPADOUE AUTEG TG SOKLHUEC, VOL TO KAVOULE EVKOAQ KOl LE KOAQ
QITOTEAECHATA, VO KATOWVOOUUE TN onpacia Toug, va yvwpil{ouue
ylati eTAEXONKAV KAl TIOLEG ELval OL CUVETIELEG TNE N XPONG TOUG).

* JYx€on - o BaBuoc otov omoilo amodeXOUACTE TLC ATIALTOELG
e€aptatal anod To moLog TIG ELoAYEL. AV TAUTL{OUOOTE HE TNV Opada
HE TNV omola ouvepyalopoaote, Ba uloBeTooupe eVKOAA T
TIPOTUTIA TNG WG SIKA OG- OV EXOULE KOAN OXEON LLE TOV
TPOLOTANEVO, Ba ATTOSEXTOUE TIG ATIALTHOELG TOU YPNYOPOTEPQ
(akOpN KoL av SeV £XOULE TIELOTEL YU' QUTEG OTNV apxn).

* Autovoplia - lval amapaitnTo va amoSeXTOUUE KATIOLEC ATIOLT OELG
w¢ SKEG pag. Av ev €xou e erloyn, HOG avayKalouv VoL KAVOUULE
KATL, TOTE S€V UTTAPXEL TIEPLITTWON VO amoSexToUEe Eéva SeSoUEVO
TIPOTUTIO WG S1KO pac. OL Epeuveg Selxvouv OTL LOVO HE TNV
auTtovopia tTng emtAoyng oL avBpwrot apxilouv va €xouv
OUTOVOHOUC TUTIOUG KLVATPWV.




BAZH MAGHIHX
eny | LEM IYMOEPONTON ,
~— MAGETE MEPIZZOTEPA

EXQTEPIKOX : MAHPOOOPIEX
l f AISOHMA OTI OEAQ =
KINHTPO | (s ATOKTQ \__(—HF‘NQ_Z_H,

\

\—{ AEN TEAEIONEI NOTE ’ \_1 Zg\ﬂfg«_rmﬁﬂ MIA NEA

EINAIAYZKOAO  AMOGYNQETE TO
MPOZ THN -
Pl —{_ TO XANQ

IEPQ
HZTITMH TOY «NAP»! _==2*

\__KATAABAINQ
L( ENQ MAGAINE XAPA TON ENTEYTMATON

TEXNIKHZ MAGHZHZ
, AIZOHMA AMOTEAEZMATIKO o
THTAZ
NA TONQOE OETIKHZ ANAAPOMHZ
TO XPEIAZETAI } o

Mnyn: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywaciji/ 02.06.2022



https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/

AEN MTIOPQ NA \
TOKANQ
EPIOPIETIKES EXQ ENMISHE

e }—[AHO(-)YNETAI ATO (
il MITONOKEEE | | ATOZXPONOX

—

_—

KAI ZKEWH:
‘ AEN OA
KATAABAINOYN
ET2IET2] }

Mnyn: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywaciji/ 02.06.2022



https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/

 EZQTEPIKOI MAPATONTES

EXAITIAZ

| APPABEZIA 2TO

KAl epeBiopata
" 110POI OXI |
AIAGESINO ZE MAZ
XPHMATA

Mn.X.

KAAH EKTIMHZH

KATATHXPHEH | MWAAOMENH APAZTHPIOTHTA/)

MAPAAABH BPABEION H APASTHPIOTHTA EMElZ

AIAKPIZH

TINOPIA
_AYZAPEX TYNEMEIEX

ANAAHWH EINAI

HIFENTRONENO W EM<DANIZETAI OTAN

TIENAIAYTO?
. \

'ESOTEPKOE |
CKNHTPO ) ITEPETA

OTAN

KOYPAZTIKOX

~ EMANAAHNTOZ

MnyA: https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/ 02.06.2022

EINAI XPHZIMO

EXOTEPIKOX
KINHTPO


https://jaksieuczyc.pl/rodzaje-motywacji/

EINAITIIOANO NA EZAGANIZEI AN YMAPXEI
~ OXI EXQTEPIKO EPEOIZMA

TIOANOTHTA EQIZMOY |
ANATNQPIZH KAI AIOWEIZ TOY EXOTEPIKOZ
01 YIOAOIOI KINHTPO

" EMIKENTPQIH ZE ENA BPABEIO OXI MIA APAZH |

MEIONEKTHMATA

| KAMAAZGHMAAYTONOMAT

ANEMAPKHZ
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Alatnpnon KoaAwv
KLVNTPWV

* @¢tovtag uPnAoug aAAd peaALoTIKOUG OTOXOUG (TT.X.
SMART goals),

* AvaAnyn tou owotou emnuédou Kwvduvou,

* Juvexnc avalntnon avatpododotnong yla va pabete
Nw¢ vo BeAtwwOelte,

* A€OEUON OE TPOCWTTILKOUG /KoL OPYOVWTIKOUG
OTOXOUC Kal KatafoAn kabe mpoomaBeLag yLo TNV
emnitevén Toug,

* Evepyn aval)tnon euKaLpLwyY Kal a€lomoinor Toug
oTavV MPOKUTITOUV,

* |KOVOTNTA AVTILETWITLONG ATTOTUXLWV KOl CUVEXLONG TNG
embilwénc evog otoxou mapad ta epmodia (dnA.
ovBekTLkOTNTA).
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[pNYOPEC KAl EUKOAEC TEXVLKEC TTapaKivnonc

©¢ote coda eMIAeyUEVOUC KoL BaBLd mpoowTilkoU¢ oTOXoUC o Ba cag
OUVOPTIAOEL VAL ETULTUXETE,

MPOoYPOAUATIOTE AVTAUOLBEC YL TOV EAUTO 0OC OTAV ETUTUXETE TOUG OTOXOUC
oag,

* OpOUOTILOTELTE TOV EAUTO OO VA TIETUXOLLVEL TOUG OTOXOUG OO,

AnpULoupynoTe Evav Tivaka UE TO OPOO TWV OTOXWV 0OG, OVAPTHOTE TOV OF
gva HEpOoC Omou Ba tov PAEMETE cuyVaQ,

Awote poooxn otnv "lepapxia Twv avaykwv" oog kal BeBatwBeite otL
LKOLVOTIOLELTE TIC AVAYKEC 0OC KOTWTEPNC TAENC (OUUTEPAQUPAVOUEVWV TWV
GUGCLOAOYLKWV OVOYKWV OTIWE N Tpodn Kol 0 UTIVOG, OL AVAYKEG aoPAAELAC, OL
OVAYKEC QUTOEKTIMNONG),

» Eetdote to evbexopevo xprionc tou NevupoyAwoaoikou Mpoypoppatiopou
(NLP).



TEXVLKEC VLol TNV TOPAKLVNON TOU EAUTOU 0OC

oTnVv €pyaocia

Bpeite pia SouAsLd mou
ooc evdladepel,

Zntnote
avatpododotnon ano
TO APEVTIKO I TOUG
ouvadéldoug oog yla
va LaBete mou
urnopeite va
BeAtwOsite,

Zntnote avénon. Ta
OLKOVOULKA KivnTpa
Bswpolvtal cuvnBwg
e€wyevn, al\a av siote
LKOLVOTIOLNILEVOL LE TN
B£on oag, o uobog Ba
amnoteAéoel kivntpo,

BeATlwoTe TIg
Se€LOTNTEC oOC TTOU
oxetilovral pe tnv

epyooia oag,

e ® Y
®
o..ﬂé

YrnevBupiote otov
€0UTO oG To "ylatl"
coc, 6nAadn yrarti
Kavete T 60UAELA TOU
KAVETE.

Kavte Slakomég yla va
gekoupaorteite, va
VEULOETE TIC UIMATAPIEG
0aG Kol va eTLoTpeets
QVOVEWMEVOL Kall
£TOLLOL VO EPYOLOTELTE

Fvete eBelovtég(autod
elvat 1dlaitepa xpnouo
av SuokoAeleaote va
Bpeite to "ylati" oag),



AutonelBapyla
KOLL QLUTEVEPYELQL

Av kaL n autonelBapyio kat n
outomnapakivnon eivat Svo
EEXWPLOTEC €VVOLEG, N
autonelBapyia elval amapaitntn
yla tn dlatrjpnon tg
automapakivnong. Aev apket
OIMAWG vaL EXETE KLVNTPO yLa va
TIETUXETE TOUG OTOXOUG O,
TPEMEL VA CUVOUAOETE TNV
QUTOTIOPAKLVNON LE TNV
oautornelBapyia.

Mo peAétn og SLadIKTUaKoUG
ekmaLdevoOpevouC Slamiotwoe OtL
€vw OAoL autol ol dvBpwrol Ba
unopoucayv va OewpnBolv otL
€Xouv autonapakivnon
(6e6opévou OtL O6AoL
napakoAouBouv éva pabnua
€0eNoVTIKNG LABNONG), eKelvoL pe
autonelBapyia eiyav Tig
TEPLOOOTEPEG TUBAVOTNTEG VA
grutuyouv.

Ta atopa pe uPnAn
autonelBapyia eppavicav
uPNAOTEPN KAVOTNTA OTO TEAOC
TOU poBnuatog, ektéAecav
TEPLOOOTEPEG EEWTEPLKEG
gpyoaoiec kal Atav o
OMOTEAECUATIKA OTNV ETUTEVEN
TWV OTOXWV TOUC.




BLBAoypadia

https://positivepsychol
ogy.com/self-
motivation/

https://kadry.infor.pl/I
eksykon kadrowca/10
6250,Dyscyplina-
pracy.html

https://www.motiflow
app.com/blog/cwiczen
ie/technika-
oddechowa-
pranayama/

https://www.ican.pl/b/
6-sposobow-na-
efektywnosc-i-dobre-
samopoczucie-przy-

pracy-
zdalnej/PeP8njXOk

http://www.scientifica
gile.com/2017/09/mot
ywacja-w-codziennej-
pracy-zespolu/
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