
Óå Ýíá êëßìá áéöíßäéùí, åîùôåñéêÜ åðéâåâëçìÝíùí êáé ôõ÷áßùí 
áëëáãþí ðïõ èá ïíïìÜæáìå ÷Üïò ìðïñïýìå íá êÜíïõìå ðïëëÜ 
ðåñéóóüôåñá áðü ôï íá 
áíôéäñïýìå, íá ðñïóäïêïýìå, íá 
ðåñéìÝíïõìå, êáé íá ðáëåýïõìå. 
Ìðïñïýìå íá ðÜñïõìå ìßá 
åíåñãçôéêÞ,  ðñïäñáóôéêÞ óôÜóç 
êáé íá ãßíïõìå åðéäÝîéá êáé 
åðéôõ÷çìÝíá óôåëÝ÷ç ðïõ 
áíáëáìâÜíïõí êéíäýíïõò êáé 
áîéïðïéïýí ôéò åõêáéñßåò ðïõ 
áöèïíïýí óôçí èÜëáóóá ôïõ 
«÷Üïõò». ÓÞìåñá, ðåñéóóüôåñï áðü ðïôÝ Üëëïôå, Ý÷ïõìå 
êáèÞêïí íá ìç ÷Üóïõìå ÷ñüíï, áñíïýìåíïé ôçí 
ðñáãìáôéêüôçôá, ïýôå íá óðáôáëÞóïõìå åíÝñãåéá, ìá÷üìåíïé 
öáíôÜóìáôá, áëëÜ íá ðÜñïõìå áðïöÜóåéò ìå óùöñïóýíç êáé  
íá åíåñãÞóïõìå ìå ðëÞñç åðßãíùóç.

Ôï Mindfulness åßíáé Ýíáò ôñüðïò íá óôñÝöïõìå ôçí ðñïóï÷Þ 
ìáò óôï “åäþ êáé ôþñá”, êáé íá äéáêñßíïõìå ìå óáöÞíåéá ôé 
óõìâáßíåé ãýñù ìáò. Åßíáé Ýíá óýíïëï äåîéïôÞôùí ó÷åôéêþí ìå 
ôçí ðñïóï÷Þ, ïé ïðïßåò ìðïñïýí íá áíáðôõ÷èïýí ìå ôçí 
Üóêçóç. Ï ðõñÞíáò ôïõ áðïôåëåßôáé áðü äåîéüôçôåò, üðùò:

! Concentration   ÓõãêÝíôñùóç

! Clarity Äéáýãåéá

! Equanimity Íçöáëéüôçôá

Ôï ðñ

 
Óôï åñãáóôÞñéï èá åéóÜãïõìå áóêÞóåéò êáôáíüçóçò êáé 
Üóêçóçò åñãáëåßùí êáé ôå÷íéêþí ðïõ áðáéôïýíôáé, ãéá íá 
äéáêñßíåôå ôá äéáöïñåôéêÜ óôïé÷åßá ðïõ óõíéóôïýí ìßá óôéãìÞ 
êáé ìå áõôÜ íá ôçí áíáóõíèÝôåôå. ÊÜèå óôÝëå÷ïò óôéò ðùëÞóåéò, 
óôï marketing, o manager êáé o çãÝôçò, ìáèáßíåé íá åßíáé 
mindful óôçí þñá ôçò åñãáóßáò ôïõ, éäéáßôåñá, óå óõíèÞêåò 
ðéåóôéêÝò, áíôßîïåò Þ å÷èñéêÝò.

üãñáììá  Mindful Leader áðïôåëåß Ýíá óýóôçìá 
áíÜðôõîçò çãåôéêÞò óêÝøçò ðïõ óáò ðáñÝ÷åé Ýíá óáöÞ äñüìï 
ðñïò ôçí åðéôõ÷ßá. ×ñçóéìïðïéþíôáò íïçôéêÜ åñãáëåßá, ðñþôá 
óôáìáôÜôå  ôçí õðåñäñáóôçñéüôçôá ôïõ íïõ, ðïõ óå êáôÜóôáóç 
êñßóçò ïäçãåß óå Üã÷ïò êáé áíçóõ÷ßá, ìåôÜ öÝñíåôå ôï íïõ óáò 
êáé ôï óþìá óáò óôçí ðáñïýóá 
óôéãìÞ, Ýôóé þóôå íá ðÜñåôå 
áðïôåëåóìáôéêÝò áðïöÜóåéò 
êáé íá áíáëÜâåôå óáöÞ äñÜóç.

Ôï ìïíôÝëï ðïõ óáò 
ðñïôåßíïõìå ðáñÝ÷åé óôïí 
åãêÝöáëï íïçôéêÜ åñãáëåßá ãéá 
íá áðåíåñãïðïéåßôå 
äõóÜñåóôåò áéóèÞóåéò, óêÝøåéò, óõíáéóèÞìáôá êáé 
óõìðåñéöïñÝò, ó’ åóÜò êáé óôïõò Üëëïõò. ¼ðùò üôáí 
áöïðëßæåôå ìéá âüìâá, ôï óýóôçìá ìåôáôñÝðåé ôá áñíçôéêÜ 
ðåäßá óå ïõäÝôåñá. Êáé ôá ïõäÝôåñá ãßíïíôáé ãåííÞôñéåò åíüò 
íÝïõ èåôéêïý ðåäßïõ.

The 

Mindful 

Leader

By

Dimitris Vintzileos

“ÊÜíåôå êÜèå ðñÜîç óáí íá   

ðñüêåéôáé íá Þôáí ç ôåëåõôáßá 
ðñÜîç ôçò æùÞò óáò ” 
Marcus Aurelius 

“Ìç ðéóôåýåôå êÜèåôé ðïõ 

óêÝöôåóôå . Ïé óêÝøåéò äåí 

åßíáé ôßðïôá Üëëï ðáñÜ 

óêÝøåéò “ 

Allan Lokos

Óôáèìüò 1ïò:

Íçöáëéüôçôá

Óôáèìüò 2ïò:

Áõôïðåðïßèçóç

Óôáèìüò 3ïò:

ÅðéññïÞ

www.facebook/TheJourneytoMindfulness

www.ppplearn.com

The Journey to Mindfulness 

     ?
Óôï áåñïðëÜíï ôçò æùÞò 

åßóôå åðéâÜôçò Þ ðéëüôïò;



Mindfulness Training 
for Calm Leaders

1) ÅéóáãùãÞ
! O óýã÷ñïíïò ôñüðïò æùÞò  

! ÓêÝøç êáé ÓõìðåñéöïñÜ

! ÊáôáóôÜóåéò ôïõ íïõ

! Relaxation   

2) Ãíùñéìßá ìå ôï Mindfulness
! ÐñïÝëåõóç

! ÅðéóôÞìç  

! ÅöáñìïãÝò

! ¸ííïéåò & ïñéóìïß

3) Äåîéüôçôåò Mindfuness
! Èåùñçôéêü ìïíôÝëï

! Ïé 3 âáóéêÝò äåîéüôçôåò  

! ÅðáöÞ ìå ôïí åîùôåñéêü 
êáé åóùôåñéêü êüóìï óôï 
ðáñüí

! ÐñïãñÜììáôá åöáñìïãÞò

4) ÐñáêôéêÝò Mindfulness
! Mindful Äéáëïãéóìüò

! Body Scan

! Note & Label

! Åßäç äéáëïãéóìþí óå 
óõíÜöåéá ìå ôçí 
êáèçìåñéíüôçôá

Óôáèìüò 1ïò: 
ÍÇÖÁËÉÏÔÇÔÁ 

Mindfulness Training 
for Confident Leaders

2) Exploration Training 
for Confident Leaders

! ÓêÝøåéò & 
Ðñáãìáôéêüôçôá

! Åñãáëåßá Åîåñåýíçóçò 
ÐåðïéèÞóåùí

! ÂÞìáôá Äéáäéêáóßáò 
Åîåñåýíçóçò

! Åìåßò Êáé ïé Üëëïé

! ¸íá ÌïíôÝëï 
åíáñìüíéóçò ìå ôïí 
åáõôü ìáò êáé ôïõò 
Üëëïõò

Óôáèìüò 2ïò:  

ÁÕÔÏÐÅÐÏÉÈÇÓÇ

Ãéá åêåßíïõò ðïõ èÝëïõí íá 
îåðåñÜóïõí ôï Üã÷ïò Þ ôï èõìü 
êáôÜ ôç äéÜñêåéá äýóêïëùí 
êáôáóôÜóåùí.

!Ùò áðïôÝëåóìá ôçò 
åêðáßäåõóçò, ïé óõììåôÝ÷ïíôåò 
èá áíôéäñïýí ëéãüôåñï ìå âÜóç 
ôçí åóùôåñéêÞ äõóöïñßá ôïõò, 
èá åßíáé ëéãüôåñï åíï÷ëçìÝíïé 
áðü ôç óõìðåñéöïñÜ ôïõ Üëëïõ, 
êáé èá åíåñãïýí ðéï Þñåìá êáé 
áðïöáóéóôéêÜ.

Ãéá åêåßíïõò ðïõ èÝëïõí íá 
îåðåñÜóïõí ôçí áðáéóéüäïîç 
óêÝøç, êáèõóôÝñçóç óôç ëÞøç 
áðïöÜóåùí, Þ ôçí Ýëëåéøç 
áõôïðåðïßèçóçò. 

!Ùò áðïôÝëåóìá ôçò 
åêðáßäåõóçò, ïé óõììåôÝ÷ïíôåò 
èá åßíáé ðéï óßãïõñïé ãéá ôïí 
åáõôü ôïõò, èá ëáìâÜíïõí 
êáëýôåñåò áðïöÜóåéò ðéï 
ãñÞãïñá, êáé èá ðáñáêéíïýí 
ôïõò Üëëïõò ìå ôñüðï ðïõ èá 
Ý÷åé ìáêñï÷ñüíéá åðßäñáóç.

Mindfulness Training 
for Powerful Leaders  

3) Influence Training 
for Powerful Leaders

! ÅðéññïÞ

! Ôá ÂÞìáôá ôçò 
äéáäéêáóßáò åðéññïÞò

! ¸íá ÌïíôÝëï 
åíáñìüíéóçò

! Åñãáëåßá ¢óêçóçò 
åðéññïÞò

4) Merging the mindsets: 
The mindful Leader

Ãéá åêåßíïõò ðïõ èÝëïõí íá 
îåðåñÜóïõí Ýíá ýöïò 
åðéêïéíùíßáò áíáðïôåëåóìáôéêü, 
ðáèçôéêü, öëýáñï, Þ áõôáñ÷éêü. 

!Ùò áðïôÝëåóìá ôçò 
åêðáßäåõóçò, ïé óõììåôÝ÷ïíôåò 
èá åðéêïéíùíïýí ìå 
ìåãáëýôåñç óáöÞíåéá, 
åéëéêñßíåéá, êáé åðéññïÞ ìå 
áðïôÝëåóìá ôçí åîïéêïíüìçóç 
÷ñüíïõ, ôç ìåßùóç ôïõ Üã÷ïõò 
êáé ôçí åðßôåõîç ôùí óôü÷ùí.

Óôáèìüò 3ïò:  

ÅÐÉÑÑÏÇ

ÄÏÌÇ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ

    ÇìÝñá 1ç         ÇìÝñá 2ç

ÓÊÏÐÏÓ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÏÓ

The Journey to Mindfulness 

$ To ðñüãñáììá Mindful 
Leader äéáñêåß 2 ìÝñåò
$ Ç ðñþôç ìÝñá åßíáé 

êïéíÞ ìå ôï ðñüãñáììá 
Basic Mindfulness
$ Max áñéèìüò 
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Ðñüâëçìá : ¸÷åôå õðåñâïëéêÝò 
áíôéäñÜóåéò, åßóôå åðéêñéôéêïß êáé 
óõíå÷þò áíáóôáôùìÝíïé
Ðùò áíôéäñÜôå óå åíï÷ëçôéêÝò êáôáóôÜóåéò 
êáé óå áíèñþðïõò ðïõ óáò åêíåõñßæïõí;Ïé 
ðåñéóóüôåñïé ôåßíïõí íá èõìþíïõí Þ íá 
áíáóôáôþíïíôáé.
Ôï íá äéáôçñåßôå ôçí íçöáëéüôçôÜ óáò, 
íïçôéêÜ, óõíáéóèçìáôéêÜ êáé ìå ôçí 
óõìðåñéöïñÜ óáò, åßíáé äýóêïëï óÞìåñá 
ðïõ áëëÜæïõí üëá ðïëý ãñÞãïñá. ÅÜí ðïôÝ 
áéóèáíèÞêáôå Ýíôáóç, êá÷ýðïðôïé Þ 
èõìþóáôå ìå ôï áöåíôéêü óáò, Þ öùíÜîáôå 
óå Ýíá õöéóôÜìåíï óáò, åßíáé öõóéêü.
ÁëëÜ áõôüò åßíáé ï ôñüðïò ðïõ èá èÝëáôå 
íá åñãÜæåóôå êáèçìåñéíÜ;

Ôï ðñüãñáììá èá óáò âïçèÞóåé íá: 
! ÊáôáëÜâåôå ãéáôß ï åãêÝöáëüò óáò 

áíôéäñÜ óå óõãêåêñéìÝíåò åñãáóéáêÝò 
êáôáóôÜóåéò êáé áíèñþðïõò ìå èõìü Þ 
áíçóõ÷ßá.
! Áóêåßôå íçöáëéüôçôá, íá ìÝíåôå 

ïõäÝôåñïò áíôß íá ÷Üíåôå ôçí 
øõ÷ñáéìßá óáò éäéáßôåñá óå êáéñïýò 
õðåñâïëéêþí áëëáãþí Þ Üã÷ïõò.
! ÅðáíáêôÜôå íïçôéêÞ ðñïóï÷Þ  êáé 

óõãêÝíôñùóç óôçí åñãáóßá
! Áíáðôýóóåôå ôçí óõíÞèåéá íá 

ôåëåéþíåôå ôá ðñÜãìáôá
! ÖÝñåôå éóïññïðßá óôçí æùÞ óáò
! ÌÜèåôå êáé íá áóêåßôå áðëÝò ôå÷íéêÝò 

ðïõ ðáßñíïõí ëéãüôåñï áðü 30 sec ãéá 
íá çñåìåßôå ôï íïõ óáò êáé ôï óþìá 
êáôÜ ôçí åñãáóßá óáò. 
! Áíáðôýîåôå ìéá ðéï ÷áëáñÞ 

ðñïóùðéêüôçôá óôçí åñãáóßá

¸íáò Þñåìïò çãÝôçò ÷ñçóéìïðïéåß ôç 
äýíáìç ôçò ãíþóçò êáé óõíáßóèçóçò 
(mindfulness) ãéá íá ìåßíåé óõãêñïôçìÝíïò 
óå äýóêïëåò êáôáóôÜóåéò.
Ç äåîéüôçôá ôïõ Mindfulness åßíáé ç 
óôéãìÞ óå óôéãìÞ, ïõäÝôåñç 
óõíåéäçôüôçôá. ÁõôÞ ç óõíåéäçôüôçôá 
áöÞíåé ôï óþìá íá ÷áëáñþóåé áíôß íá 
åßíáé ôåôáìÝíï. ÂïçèÜ ôï ìõáëü íá åßíáé 
ðåñßåñãï, áíïéêôü êáé äåêôéêü êáé ü÷é 
åðéêñéôéêü, êëåéóôü êáé èõìùìÝíï. Ç 
óõíåéäçôüôçôá åðéôñÝðåé óôï ìõáëü íá 
åðéêåíôñùèåß óôçí ðáñïýóá ÷ñïíéêÞ 
óôéãìÞ, Ýôóé þóôå íá ìçí áðïóðÜôáé ç 
ðñïóï÷Þ áðü ôï ðáñåëèüí Þ ôï ìÝëëïí. 

Ôï ðñüâëçìá: ìåñéêÞ áíôßëçøç ôçò 
êáôÜóôáóçò, äåýôåñåò óêÝøåéò êáé áíáâïëÝò 
Ðþò áðáíôÜôå óå äýóêïëåò êáôáóôÜóåéò 
çãåóßáò; Ïé ðåñéóóüôåñïé çãÝôåò ðïõ äåí 
Ý÷ïõí áõôïðåðïßèçóç åßôå èá áíáâÜëïõí ôçí 
áíôéìåôþðéóç áõôþí ôùí êáôáóôÜóåùí, Þ èá 
áíôéäñÜóïõí õðåñâïëéêÜ êáé èá ìåôáíéþóïõí 
áñãüôåñá ìå ôïí ôñüðï ðïõ ôï ÷åéñßóôçêáí.
Ìßá áðü ôéò êýñéåò áéôßåò ôçò ÷áìçëÞò 
áõôïðåðïßèçóçò åíüò çãÝôç óå êáôáóôÜóåéò 
êñßóçò åßíáé ç áñíçôéêÞ óêÝøç. Äéáâñþíåé ôçí 
áõôïðåðïßèçóç ôïõ çãÝôç.Åßíáé äýóêïëï íá 
äåßîåôå áõôïðåðïßèçóç åîùôåñéêÜ üôáí åßóôå 
óå óýãêñïõóç ìå ôïí åáõôüí óáò óôï 
åóùôåñéêÜ. Ïé óêÝøåéò êáé ïé ðåðïéèÞóåéò óáò 
èá ðñÝðåé íá åðéâåâáéþíïõí ôéò ðñÜîåéò óáò.

Ôï ðñüãñáììá èá óáò âïçèÞóåé íá:
! ÁöÞóåôå öïâéóìÝíåò óêÝøåéò áõôï-

áìöéóâÞôçóçò, ó÷åôéêÜ ìå ôçí éêáíüôçôá 
çãåóßáò óáò

! ÐáñáôçñÞóåôå êáé íá åîåôÜóåôå ôéò 
áñíçôéêÝò ðñïâëÝøåéò óáò ãéá ôïõò 
Üëëïõò

! Åðéëýóåôå óõãêñïýóåéò ìå óõíáäÝëöïõò 
ðïõ óáò åíï÷ëïýí

! ÁíáêôÞóåôå ôçí åìðéóôïóýíç óáò ãéá ôç 
ëÞøç áðïöÜóåùí êáé íá áíáëÜâåôå 
êéíäýíïõò

! Íá Ý÷åôå áõôïðåðïßèçóç óôéò 
óõíáíôÞóåéò ìå ôïõò áíùôÝñïõò óáò

! Áðïëáýóôå ôçí Üóêçóç çãåóßáò, åäþ êáé 
ôþñá, áíåîÜñôçôá ôïõ ôé óõìâáßíåé

 
Ç áõôïðåðïßèçóç Ýñ÷åôáé üôáí áöÞíåôå íá 
öåýãïõí óêÝøåéò ðïõ ðñïêáëïýí öüâï êáé 
óêÝøåéò áõôï-áìöéóâÞôçóçò. Ïé óêÝøåéò 
áõôÝò ìðïñåß íá Ý÷ïõí åðéêßíäõíåò 
åðéðôþóåéò óôç óõìðåñéöïñÜ óáò.
Ïé äåîéüôçôåò ôçò ðáñáôÞñçóçò êáé ôçò 
åîåñåýíçóçò, óáò åðéôñÝðïõí íá 
äéåñåõíÞóåôå êáé íá åîïõäåôåñþóåôå ôéò 
áñíçôéêÝò óêÝøåéò óáò êáé ôá óõíáéóèÞìáôÜ 
óáò ãéá ôïõò Üëëïõò êáé ôïí åáõôü óáò, êáèþò 
êáé íá åíéó÷ýóåôå ôç óõìðåñéöïñÜ óáò. Áíôß 
íá ðéóôåýåôå ôéò óôñåóïãüíåò óêÝøåéò óáò, íá 
åßóôå ðåñßåñãïé ãéá áõôÝò, üðùò èá Þôáí Ýíáò 
íôåôÝêôéâ. ÅñåõíÞóôå åÜí ïé óêÝøåéò  åßíáé 
áëçèéíÝò êáé ôéò óõíÝðåéåò ðïõ Ý÷ïõí óôçí 
óôÜóç êáé óôçí óõìðåñéöïñÜ óáò.

Ôï ðñüâëçìá: ç ÷ñÞóç êáíåíüò  Þ åíüò 
ìüíï óôõë éó÷ýïò
Ç éó÷ýò ôïõ çãÝôç ðçãÜæåé áðü ôçí 
éêáíüôçôÜ ôïõ íá åðçñåÜæåé ôç 
óõìðåñéöïñÜ ôùí Üëëùí, ðñïêåéìÝíïõ 
íá ðåôý÷åé ïñãáíùôéêïýò óôü÷ïõò .
Ãéá íá åßóôå éó÷õñïß êáé 
áðïôåëåóìáôéêïß, Ý÷åôå åðßãíùóç ôçò 
óõìðåñéöïñÜò óáò êáé ôçí áíôßäñáóç 
ôùí Üëëùí óå áõôÞ.
¸íáò éó÷õñüò çãÝôçò áíáðôýóóåé 
äåîéüôçôåò óôçí áõôï-äéá÷åßñéóç, ôçí 
åðéêïéíùíßá, ôç äéá÷åßñéóç ôùí 
åðéäüóåùí, ôï ÷åéñéóìü äéáöùíéþí êáé 
ôçí åðßôåõîç áðïôåëåóìÜôùí.

Ôï ðñüãñáììá èá óáò âïçèÞóåé íá:
! ÊñáôÞóåôå ôïõò áíèñþðïõò 

õðåýèõíïõò ãéá ôéò äåóìåýóåéò ôïõò
! ÄéáôçñÞóåôå áðïôåëåóìáôéêÝò 

óõììá÷ßåò ìå ôïõò áíèñþðïõò, 
áêüìá êáé ìå áõôïýò ðïõ äå åßíáé 
ôçò áñåóêåßáò óáò.
!ÁöÞíåôå ôïõò áíèñþðïõò íá 

îåèõìÜíïõí Þ íá äéáìáñôõñçèïýí 
÷ùñßò íá ôïõò áöÞíåôå íá ÷Üíïõí 
áðü ôá ìÜôéá ôïõò ôéò ëýóåéò
! ÅðéóçìÜíåôå ôçí áíôßóôáóç åíüò 

áôüìïõ óå ìéá ðñïóäïêßá åñãáóßáò 
êáé íá ôï âïçèÞóåôå íá ôçí ðåôý÷åé
! Äéáöùíåßôå ÷ùñßò íá åìöáíßæåôå 

áìõíôéêÝò áíôéäñÜóåéò
!Ðáñáêéíåßôå ôçí ïìÜäá óáò ãéá ôçí 

åðßôåõîç âñá÷õðñüèåóìùí 
áðïôåëåóìÜôùí ìå ôç 
ìáêñïðñüèåóìç âéùóéìüôçôá .

¸íáò éó÷õñüò çãÝôçò ÷ñçóéìïðïéåß ôçí 
åðéññïÞ ãéá íá ìåôáäþóåé çñåìßá, 
áõôïðåðïßèçóç óôïõò Üëëïõò. 
ÄåäïìÝíïõ üôé èá ðñÝðåé íá 
ðñïóåããßóïõìå ôïí êáèÝíá ìå  ôï äéêü 
ôïõ éäéáßôåñï ôñüðï, ôï Process ôçò 
åðéññïÞò êáé  ôá ÍïçôéêÜ åñãáëåßá 
ðïõ ôï óõíïäåýïõí üðùò: ôï Laser 
Message, o Þ÷ïò ôçò óéùðÞò, ç âáëâßäá 
áóöÜëåéáò, ç åìðëïêÞ, ôï Åðßðåäï Ó&Ó, 
ç ôå÷íéêÞ ÓÓÓ!, âïçèïýí íá 
ðñïóáñìïóôïýí ïé óôñáôçãéêÝò 
åðéññïÞò  êáé íá åßíáé éäéáßôåñá 
áðïôåëåóìáôéêÝò.
   

Óôáèìüò 1ïò: 
ÍÇÖÁËÉÏÔÇÔÁ 

Óôáèìüò 2ïò:  

ÁÕÔÏÐÅÐÏÉÈÇÓÇ

Óôáèìüò 3ïò:  

ÅÐÉÑÑÏÇ

ÏöÝëç

The Journey to Mindfulness 

Ðþò èá ôï ðåôý÷åôå

Ôï ðñüâëçìá

www.facebook/TheJourneytoMindfulness www.ppplearn.com



ÔÁ ÏÖÅËÇ
Èá ìÜèåôå ðùò  ç ôÝ÷íç ôïõ Mindfulness ìðïñåß íá óáò âïçèÞóåé íá:

! ÁðïêôÞóåôå áõôü-Ýëåã÷ï êáé Ýëåã÷ï ôçò åñãáóßáò óáò êáé ôçò ïìÜäáò 
óáò ìå Ýíáí íçöÜëéï êáé óôéâáñü ôñüðï, íá áõîÞóåôå ôçí 
áõôïðåðïßèçóç óáò óçìáíôéêÜ, íá ìåéþóåôå ôï åñãáóéáêü Üã÷ïò, êáé 
ôÝëïò åðçñåÜóåôå ìáêñïðñüèåóìá ôçí êïõëôïýñá ôïõ ïñãáíéóìïý óáò.

! ÁðïêôÞóåôå ðåñéóóüôåñç åðßãíùóç ôïõ ôé óêåöôüóáóôå êáé ôé êÜíåôå,  ôé 
óõìâáßíåé óôï ìõáëü êáé ôï óþìá óáò. 

! Áíáãíùñßæåôå êáé íá åðéâñáäýíåôå Þ íá óôáìáôÜôå ôéò áõôüìáôåò 
ðñïãñáììáôéóìÝíåò áíôéäñÜóåéò ðïõ Ý÷åôå ìå âÜóç ôéò óõíÞèåéåò. Íá 
áðïöýãåôå ôçí ôÜóç íá áíôéäñÜôå ìå âÜóç ôïí áõôüìáôï ðéëüôï êáé íá 
áíáôñïöïäïôåßôå ôá ðñïâëÞìáôá öôéÜ÷íïíôáò öáíôáóôéêÝò éóôïñßåò.

! Áíôáðïêñéíüóáóôå ðéï áðïôåëåóìáôéêÜ óå ðïëýðëïêåò Þ äýóêïëåò êáôáóôÜóåéò ðïõ üëï êáé 
ðåñéóóüôåñï áíáäýïíôáé óå Ýíáí êüóìï ðïõ áëëÜæåé áðñüâëåðôá óõíå÷þò.

! ÁíôéëáìâÜíåóôå êáôáóôÜóåéò ìå ìåãáëýôåñç óáöÞíåéá êáé íá áíôéäñÜôå ìå ìåãáëýôåñç íçöáëéüôçôá êáé 
óïößá. Äçìéïõñãþíôáò Ýíá ÷Üóìá ìåôáîý ôçò åìðåéñßáò êáé ôçò áíôßäñáóçò óáò óå áõôÞí, ìðïñåßôå íá 
êÜíåôå  åðéëïãÝò ìå óùöñïóýíç.

! ÂëÝðïíôáò ôéò êáôáóôÜóåéò áðü äéáöïñåôéêÝò ïðôéêÝò ãùíßåò,  ãßíåóôå ðéï äçìéïõñãéêïß.

! Åðéôõã÷Üíåôå óõíáéóèçìáôéêÞ éóïññïðßá, åõåëéîßá êáé áíôï÷Þ óôçí åñãáóßá êáé óôçí ðñïóùðéêÞ æùÞ.

ÔÏ ÊÏÉÍÏ
! Ôï åñãáóôÞñé Mindfulness áðåõèýíåôáé óå üëïõò, áíåîáñôÞôùò çëéêßáò, êïéíùíéêÞò èÝóçò, öýëïõ, 

åðáããÝëìáôïò üóïõò èÝëïõí íá áðïêôÞóïõí ôçí éêáíüôçôá ðíåõìáôéêÞò åãñÞãïñóçò ðïõ ó÷åôßæåôáé ìå 
ôçí íçöáëéüôçôá êáé ôçí óùöñïóýíç

! Åéäéêüôåñá, ôï ðñüãñáììá Mindful Leader áðåõèýíåôáé óå êÜèå 
óôÝëå÷ïò åðé÷åéñÞóåùí,  manager, åëåýèåñï åðáããåëìáôßá êáé 
åðé÷åéñçìáôßá ðïõ óå  áëëáãþí êáé êñßóçò,  áíáãêÜæïíôáé íá 
ðáßñíïõí áðïöÜóåéò, íá åíåñãïýí êáé íá 

 êÜôù áðü ìéá óõíå÷Þ ðßåóç ãéá áðïôåëÝóìáôá ðïõ äåí 
÷áëáñþíåé ðïôÝ.

ÌÅÈÏÄÏËÏÃÉÁ 

! Ç ìåèïäïëïãßá âáóßæåôáé óôçí åóùôåñéêÞ êéíçôïðïßçóç êáé ôç óõíå÷Þ 
äçìéïõñãßá åíÝñãåéáò ìÝóù äñáóôçñéïôÞôùí âéùìáôéêÞò ìÜèçóçò, óå 
óõíäõáóìü ìå ôçí áíÜðôõîç êáé óõæÞôçóç ôïõ èåùñçôéêïý ìÝñïõò, ãéá 
ôçí ðëçñÝóôåñç êáôáíüçóç ôçò åêÜóôïôå äñÜóçò.

! Ôï ðñüãñáììá âáóßæåôáé óå âéâëéïãñáöéêÞ Ýñåõíá óôï ðåäßï ôçò Íeuroleadership êáé ó÷åäéÜóôçêå ãéá íá 
âïçèÜ çãÝôåò êáé äéïéêçôéêÝò ïìÜäåò íá áíôéìåôùðßæïõí Þñåìá êáé íá åðéëýïõí æçôÞìáôá áðüäïóçò

!

! ÕðÜñ÷ïõí Üöèïíåò Ýñåõíåò ó÷åôéêÜ ìå ôá ãåíéêÜ ïöÝëç ôçò äåîéüôçôáò Mindfulness. Ç áñ÷éêÞ Ýñåõíá 
Ýãéíå áðü ôïí Jon Kabat-Zinn, ìÝóù ôçò ìåèüäïõ Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) óôçí 
êëéíéêÞ ðïõ äéÞõèõíå, óôï Éáôñéêü ÊÝíôñï ôïõ ÐáíåðéóôÞìéïõ ôçò Ìáóá÷ïõóÝôçò.ÊáôÜ ôç äéÜñêåéá ôùí 
ôåëåõôáßùí ôñéÜíôá åôþí, MBSR Ý÷åé ÷ñçóéìïðïéçèåß óå åêáôïíôÜäåò ðñïãñÜììáôá óå üëï ôïí êüóìï. 

ðåñßïäï
êáèïäçãïýí ïìÜäåò êáé 

åðé÷åéñÞóåéò,

Áí êáé ôï Mindfulness ìå ôéò áóêÞóåéò äéáëïãéóìïý ðïõ ôï óõíïäåýåé äåí Þôáí ìÝñïò ôçò ðáñáäïóéáêÞò 
äõôéêÞò êïõëôïýñáò,  ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ïé ðéï áíáãíùñéóìÝíåò ðñáêôéêÝò Mindfulness, Ý÷ïõí 
áíáðôõ÷èåß êáé åñåõíçèåß. 

www.ppplearn.com                                                                      ÁíÜðôõîç Áíèñþðéíïõ Äõíáìéêïý
E-mail: info@ppplearn.com                                                   Êéëêßò 14, Ô.È. 820, Äéþíç 19009 , Ôçë: 210-8034617, Fax: 210-8032460

Ôï ðñüãñáììá Mindful Leader 

ó÷åäéÜóôçêå ãéá íá áðïôåëÝóåé 

óýóôçìá áíÜðôõîçò ôçò çãåóßáò, êáé 

ü÷é óáí Ýíáò éáôñéêüò ïäçãüò Þ 

åã÷åéñßäéï ãéá èåñáðåßá.

Ôá åñãáëåßá êáé ðñáêôéêÝò ôïõ 

ðñïãñÜììáôïò ó÷åäéÜóôçêáí ãéá íá 

óáò âïçèÞóïõí íá ãßíåôå 

ðåñéóóüôåñï áðïôåëåóìáôéêüò 

çãÝôçò.

www.facebook/thejourneytomindfulness

The Journey to Mindfulness 


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4

