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Ας συστηθούμε… 

Νίκος Πολίδης 

Business & Life NLP Coach, Soft-Skills Trainer 

www.polidis.gr 

info@polidis.gr 

www.linkedin.com/in/nikospolidis 

www.facebook.com/Polidisgr 







•  Να κάνω γυμναστική 

•  Να ξεκινήσω δίαιτα 

•  Να μάθω μια ξένη γλώσσα 

•  Να καθαρίσω την αποθήκη 

•  Να κάνω βόλτα με τον σκύλο μου 

•  Να μην εκνευρίζομαι με την  
γυναίκα μου 

•  Να βγάλω περισσότερα χρήματα 

•  Να αγοράσω ένα σπίτι 

•  Να περνάω περισσότερη ώρα με τα 
παιδιά μου 

•  Να γίνω καλός πατέρας/μητέρα 

•  Να αλλάξω δουλειά 

•  Να πάω εκδρομή 

•  Να βάψω το σπίτι 

•  Να κάνω μια σχέση 

•  Να αυξήσω την αυτοπεποίθησή μου 

•  Να πάρω προαγωγή 



ΑΓΧΟΣ 

ΦΟΒΟ 

ΑΠΟΓΟΗΤΕΥΣΗ 

ΘΥΜΟ 
ΠΑΡΑΙΤΗΣΗ 

ΜΕΛΑΓΧΟΛΙΑ 

ΑΠΟΡΡΙΨΗ 
ΛΥΠΗ 

ΕΝΟΧΕΣ 



•  Δεν είναι σωστά οριοθετημένος 

•  Δεν έχουμε θέσει βήματα επίτευξης του στόχου 

•  Δεν μας εμπνέει – κινητοποιεί 

•  Δεν είμαστε αρκετά ευέλικτοι 

•  Δεν είναι η προτεραιότητά μας 

•  Το αποτέλεσμα εξαρτάται από άλλους 

•  Δεν γνωρίζουμε τις αποδείξεις επίτευξης του στόχου 

•  Είναι πέρα από τις παρούσες δυνατότητές μας 



•  Έχουμε σαφήνεια σχετικά με το τελικό όραμα 

•  Συγκεντρώνουμε-Εστιάζουμε την προσοχή μας 

•  Εξελισσόμαστε 

•  Γινόμαστε υπεύθυνοι (απέναντι σε εμάς / άλλους) 

•  Δίνουμε τον καλύτερο εαυτό μας 

•  Για να ζούμε μια ζωή που πάντα ονειρευόμασταν 





S 
• SPECIFIC / ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΣ 

• SIMPLE / ΑΠΛΟΣ 

M 
• MEASURABLE / ΜΕΤΡΗΣΙΜΟΣ 

• MEANINGFUL / ΑΞΙΟΛΟΓΟΣ 

A 
• ACHIEVABLE / ΕΦΙΚΤΟΣ 

• ACTION ORIENTED / ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΕΙ 

R 
• RELEVANT / ΣΧΕΤΙΚΟΣ 

• REALISTIC / ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΣ 

T 
• TIME ORIENTED / ΧΡΟΝΙΚΑ ΟΡΙΟΘΕΤΗΜΕΝΟΣ 

• TOWARDS / ΘΕΤΙΚΟΣ 



S 
• SPECIFIC (ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΣ) 

• SIMPLE (ΑΠΛΟΣ) 

 ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ ΤΑ ΒΗΜΑΤΑ ΠΟΥ 
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΚΟΛΟΥΘΗΣΩ ΓΙΑ ΝΑ 
ΠΕΤΥΧΩ ΤΟΝ ΣΤΟΧΟ ΜΟΥ; 

 ΜΠΟΡΕΙ Ο ΣΤΟΧΟΣ ΝΑ 
ΕΚΦΡΑΣΤΕΙ ΣΕ ΜΙΚΡΟΤΕΡΑ 
ΒΗΜΑΤΑ; 

Ο ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ: 
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΣ & ΑΠΛΟΣ 



• MEASURABLE (ΜΕΤΡΗΣΙΜΟΣ) 

• MEANINGFUL (ΑΞΙΟΛΟΓΟΣ) 

 ΠΩΣ ΘΑ ΓΝΩΡΙΖΩ ΟΤΙ ΕΧΩ 
ΠΕΤΥΧΕΙ ΤΟΝ ΣΤΟΧΟ ΜΟΥ; 

 ΤΙ ΣΗΜΑΣΙΑ ΕΧΕΙ Ο ΣΤΟΧΟΣ ΓΙΑ 
ΜΕΝΑ; 

Ο ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ: 
ΜΕΤΡΗΣΙΜΟΣ & ΑΞΙΟΛΟΓΟΣ 

M 



• ACHIEVABLE (ΕΦΙΚΤΟΣ) 

• ACTION ORIENTED (ΝΑ ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΕΙ) 

 ΕΙΝΑΙ ΕΦΙΚΤΟΣ ΜΕ ΤΙΣ ΠΑΡΟΥΣΕΣ 
ΔΥΝΑΤΟΤΗΤΕΣ ΜΟΥ; 

 ΔΙΝΕΙ ΚΙΝΗΤΡΟ ΓΙΑ ΝΑ ΛΑΒΩ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ; 

Ο ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ: 
ΕΠΙΤΕΥΞΙΜΟΣ & ΝΑ ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΕΙ 

A 



• RELEVANT (ΣΧΕΤΙΚΟΣ) 

• REALISTIC (ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΣ) 

 ΤΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΑΦΟΡΑ ΜΟΝΟ 
ΕΜΕΝΑ; 

 ΕΙΝΑΙ ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΣ ΣΤΙΣ 
ΠΑΡΟΥΣΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ; 

Ο ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ: 
ΣΧΕΤΙΚΟΣ & ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΣ 

R 



• TIME ORIENTED (ΧΡΟΝΙΚΑ ΟΡΙΟΘΕΤΗΜΕΝΟΣ) 

• TOWARDS (ΘΕΤΙΚΟΣ) 

 ΕΧΕΙ ΧΡΟΝΙΚΟ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟ; 
 ΕΙΝΑΙ ΟΡΙΟΘΕΤΗΜΕΝΟΣ ΘΕΤΙΚΑ; 

Ο ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ:  
ΧΡΟΝΙΚΑ ΟΡΙΟΘΕΤΙΜΕΝΟΣ & ΘΕΤΙΚΟΣ 

T 



SPECIFIC 
SIMPLE 

SIGNIFICANT 

MEASURABLE 
MEANINGFUL 

MOTIVATIONAL 

AGREED UPON 
ATTAINABLE 
ACHIEVABLE 
ACCEPTABLE 

ACTION-ORIENTED 

REALISTIC 
RELEVANT 

REASONABLE 
REWARDING 

RESULTS-ORIENTED 

TIME ORIENTED 
TANGIBLE 

TRACKABLE 



P 

• Positive 

U 

• Under Control 
Understood 

R 

• Right Amount 

E 

• Excitement 



C 
• Challenging 

L 
• Legal 

E 
• Ethical 

A 
• Appropriate 

R 
• Recorded 

S O S !!! 



Θέσπιση μη ρεαλιστικού στόχου (Step by Step) 

Εστίαση μόνο σε έναν τομέα της ζωής (Wheel of Life) 

Λάθος εκτίμηση του χρόνου υλοποίησης (Overestimate VS Underestimate) 

Μη αξιοποίηση της αποτυχίας (There is no failure, there is only Feedback) 

Θέσπιση στόχου που αφορά άλλον/ους (About me) 

Έλλειψη ελέγχου της προόδου (Keep track) 

Θέσπιση “αρνητικών” στόχων (Forward VS Avoid to) 

Θέσπιση πολλαπλών στόχων (Quality VS Quantity) 



experiment 



Ο στόχος δεν είναι γραμμένος σε χαρτί 

Ο στόχος δεν οδηγεί σε ένα μεγαλύτερο όραμα 

Δεν έχουμε στρατηγική 

Δεν έχουμε πλάνο δράσης 

Δεν πιστεύουμε στις δυνατότητές μας 
ή έχουμε χαμηλές προσδοκίες 











Νίκος Πολίδης 

Business & Life NLP Coach, Soft-Skills Trainer 

Thank you 

www.polidis.gr 

info@polidis.gr 

www.linkedin.com/in/nikospolidis 

www.facebook.com/Polidisgr 


