
 

 

 

Ενότητα 3  •  Φύλλο εργασίας 3 
💡   Αυτό το φύλλο εργασίας αφορά την ανακάλυψη του ποιος ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ είσαι πέρα από το πώς 
δείχνεις! 
 

ΜΕΡΟΣ Α — Μετά από μια σύγκριση, τι θέλεις να αλλάξεις; 

😕  Μετά από μια σύγκριση με κάποιον, τι σου έρχεται συνήθως να κάνεις; 
Τσέκαρε ό,τι ισχύει: 
 
□  Να αλλάξω το χτένισμα ή το στυλ ντυσίματος 
□  Να αλλάξω τον σωματότυπό μου μέσω δίαιτας ή άσκησης 
□  Να αγοράσω νέα προϊόντα (μακιγιάζ, περιποίηση δέρματος, ρούχα κλπ.) 
□  Να επεξεργαστώ ή να φιλτράρω τις φωτογραφίες μου πριν τις δημοσιεύσω 
□  Να περνάω περισσότερο χρόνο στα social media αναζητώντας έμπνευση 
□  Τίποτα — δέχομαι τον εαυτό μου όπως είμαι 
□  Να εστιάσω σε πράγματα στα οποία ήδη είμαι καλός/ή 
□  Άλλο: _____________________________________ 
 

🧐  Υπάρχει μεγάλη διαφορά μεταξύ αυτού που ΘΕΛΕΙΣ να αλλάξεις και αυτού που 
πραγματικά σου ΑΡΕΣΕΙ στον εαυτό σου; 
 

😕  Τι θέλω να ΑΛΛΑΞΩ 😊  Τι πραγματικά μου ΑΡΕΣΕΙ στον εαυτό 
μου 

  
  
  
  

  
  
  
  

 

ΜΕΡΟΣ Β — Πώς θα περιέγραφες τον εαυτό σου; 

💬  Αν κάποιος που δεν σε έχει συναντήσει ποτέ σου ζητούσε να περιγράψεις τον 
εαυτό σου, τι θα έλεγες; 



 

 

Γράψε την απάντησή σου παρακάτω — προσπάθησε να πας πέρα από τη σωματική εμφάνιση! 
  
  
  
  
  
 

🧠  Τώρα κοίταξε τι έγραψες. Πόσο αφορούσε την ΕΜΦΑΝΙΣΗ σου σε σχέση με τον 
ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ και την ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑ σου; 
 
Σχετικά με την εμφάνιση:   ____% 
Σχετικά με τον χαρακτήρα / την προσωπικότητα:   ____% 
 

✏  Σε εκπλήσσει αυτή η ισορροπία; Θα ήθελες να περιγράψεις τον εαυτό σου 
διαφορετικά; 
  
  
  
 

ΜΕΡΟΣ Γ — Η αληθινή μου ταυτότητα — πέρα από την εμφάνιση 

💪  Συμπλήρωσε το προσωπικό σου προφίλ — σκέψου ιδιότητες, δυνατά σημεία 
και πάθη: 
Να είσαι όσο πιο συγκεκριμένος/ή μπορείς! 
 
🎯  Κάτι στο οποίο είμαι πραγματικά καλός/ή: 
_____________________________________________ 
 
❤  Μια ιδιότητα που αγαπώ στην προσωπικότητά μου: 
_____________________________________________ 
 
🏆  Κάτι για το οποίο είμαι περήφανος/η που έκανα: 
_____________________________________________ 
 
🔥  Ένα πάθος ή χόμπι που με κάνει να νιώθω ζωντανός/ή: 
_____________________________________________ 
 
⭐  Μια αξία που είναι πραγματικά σημαντική για μένα: 
_____________________________________________ 
 



 

 

🤗  Ο τρόπος που κάνω τους άλλους να νιώθουν όταν είμαι κοντά τους: 
_____________________________________________ 
 

ΜΕΡΟΣ Δ — Τι με κάνει αυτό που είμαι; 

🏅  Αν έπρεπε να κατατάξεις τα ΤΡΙΑ πιο σημαντικά πράγματα που σε κάνουν αυτό 
που είσαι, ποια θα ήταν; 
(Σκέψου: τις αξίες σου, την προσωπικότητα, τις σχέσεις, τις δεξιότητες, τα πάθη, τις εμπειρίες...) 
 

🥇  1ο 🥈  2ο 🥉  3ο 

  
  
  

  
  
  

  
  
  

 

🤔  Πού κατέληξε η σωματική εμφάνιση στην κατάταξή σου; Σου φαίνεται σωστό; 
  
  
  
 

🌟  Βασικό μήνυμα 

Είσαι πολύ περισσότερα από το πώς δείχνεις! Τα δυνατά σου σημεία, οι αξίες, η καλοσύνη, τα 
πάθη και η προσωπικότητά σου είναι αυτά που σε κάνουν πραγματικά μοναδικό/ή. Μην αφήνεις τις 
συγκρίσεις να κρύψουν τις καλύτερες πλευρές σου. 
 💡

  Γράψε 3 πράγματα που αγαπάς στον εαυτό σου και που ΔΕΝ έχουν ΚΑΜΙΑ σχέση με την εμφάνισή 
σου. Διάβασέ τα κάθε φορά που οι συγκρίσεις σε κάνουν να νιώθεις άσχημα! 

💚

 


