
Σε ένα κλίμα αιφνίδιων, εξωτερικά επιβεβλημένων και τυχαίων 

αλλαγών που θα ονομάζαμε χάος μπορούμε να κάνουμε πολλά 

περισσότερα από το να αντιδρούμε με θυμό, να προσδοκούμε 

σωτήρες, να παλεύουμε και 

να αγωνούμε. Μπορούμε να 

πάρουμε μία ενεργητική,  

προδραστική στάση και να 

γίνουμε επιδέξιοι στο να 

αναλαμβάνουμε κινδύνους 

και να αξιοποιούμε τις 

ευκαιρίες που αφθονούν στην 

θάλασσα του «χάους». 

Σήμερα, περισσότερο από ποτέ άλλοτε, έχουμε καθήκον να μην 

χάσουμε χρόνο ανησυχώντας, αρνούμενοι την πραγματικότητα, 

ούτε να σπαταλήσουμε ενέργεια, μαχόμενοι φαντάσματα, αλλά 

να πάρουμε αποφάσεις με καθαρό μυαλό, με σωφροσύνη και  να 

ενεργήσουμε με πλήρη επίγνωση.

Το Mindfulness είναι ένας τρόπος να στρέφουμε την προσοχή μας 

στο “εδώ και τώρα”, και να διακρίνουμε με σαφήνεια τι συμβαίνει 

γύρω μας. Είναι ένα σύνολο δεξιοτήτων σχετικών με την προσοχή, 

οι οποίες μπορούν να αναπτυχθούν με την άσκηση. Ο πυρήνας 

του αποτελείται από δεξιότητες, όπως:

• Concentration   Συγκέντρωση

• Clarity  Διαύγεια

• Equanimity  Νηφαλιότητα

Στόχος του προγράμματος είναι η εκγύμναση του εγκεφάλου  
ώστε βαθμιαία να αυξηθούν τα επίπεδα συγκέντρωσης, 
διαύγειας και νηφαλιότητας σε όλη την διάρκεια της μέρας και να 
αναπτυχθεί η ετοιμότητα του εγκέφαλου στη χρήση τους, όταν 
απαιτείται. 

Το πρόγραμμα στηρίζεται 
στην αρχική έρευνα που 
έγινε από τον Jon Kabat-
Zinn, μέσω της μεθόδου 
Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) στην 
κλινική που διήυθυνε, στο Ιατρικό Κέντρο του Πανεπιστήμιου 
της Μασαχουσέτης.Κατά τη διάρκεια των τελευταίων τριάντα 
ετών, η μέθοδος MBSR έχει χρησιμοποιηθεί σε εκατοντάδες 
προγράμματα σε όλο τον κόσμο. 

Τα τρία ισχυρότερα οφέλη που οι άνθρωποι αναπτύσσουν μέσω 
του προγράμματος είναι:

•  Απάλειψη αντίδρασης στις εσωτερικές εμπειρίες
•  Έλλειψη κριτικής των εξωτερικών εμπειριών 
•  Ανάληψη δράσης με επίγνωση  

Το πρόγραμμα εξερευνά τα αίτια του Stress και εξηγεί πώς 
μπορούμε να ξεφύγουμε από τους παράγοντες που το 
προκαλούν.
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Στο αεροπλάνο της ζωής 
είστε επιβάτης ή πιλότος;

“Κάνετε κάθε πράξη σαν να   

πρόκειται να ήταν η τελευταία 
πράξη της ζωής σας ” 
Marcus Aurelius 

“Μη πιστεύετε καθετί που 

σκέφτεστε . Οι σκέψεις δεν 

είναι τίποτα άλλο παρά 

σκέψεις “ 

Allan Lokos
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ΤΑ ΟΦΕΛΗ

Θα μάθετε πως  η τέχνη του Mindfulness μπορεί να σας βοηθήσει να:

• Αποκτήσετε περισσότερη επίγνωση του τι σκέφτεστε και τι κάνετε,  τι 
συμβαίνει στο μυαλό και στο σώμα σας. 

• Αναγνωρίζετε και να επιβραδύνετε ή να σταματάτε τις αυτόματες 
προγραμματισμένες αντιδράσεις που έχετε με βάση τις συνήθειες. Να 
αποφύγετε την τάση να αντιδράτε με βάση τον αυτόματο πιλότο και να 
ανατροφοδοτείτε τα προβλήματα φτιάχνοντας φανταστικές ιστορίες.

• Ανταποκρίνεστε πιο αποτελεσματικά σε πολύπλοκες ή δύσκολες 
καταστάσεις που όλο και περισσότερο αναδύονται σε έναν κόσμο που 
αλλάζει απρόβλεπτα  και συνεχώς.

• Αντιλαμβάνεστε καταστάσεις με μεγαλύτερη σαφήνεια και να αντιδράτε με μεγαλύτερη νηφαλιότητα 
και σοφία. Δημιουργώντας μία παύση μεταξύ της εμπειρίας και της αντίδρασης σας σε αυτήν, μπορείτε 
να κάνετε  επιλογές με σωφροσύνη.

• Βλέποντας τις καταστάσεις από διαφορετικές οπτικές γωνίες,  γίνεστε πιο δημιουργικοί.

• Επιτυγχάνετε συναισθηματική ισορροπία, ευελιξία και αντοχή στην εργασία και στην προσωπική ζωή.

ΤΟ ΚΟΙΝΟ

• Το εργαστήρι απευθύνεται σε όλους, ανεξαρτήτως ηλικίας, 
κοινωνικής θέσης, φύλου, επαγγέλματος, όσους θέλουν να 
διαχειριστούν το άγχος τους και να αποκτήσουν την ικανότητα 
πνευματικής εγρήγορσης που σχετίζεται με την νηφαλιότητα 
και την σωφροσύνη.

• Κάθε στέλεχος στις 
πωλήσεις, στο 
marketing, o manager 
και o ηγέτης, μαθαίνει 
να είναι mindful στην 
ώρα της εργασίας του, 
ιδιαίτερα, σε συνθήκες 
πιεστικές, αντίξοες ή 
εχθρικές.

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

• Στο εργαστήριο  εισάγουμε βιωματικές δράσεις κατανόησης 
και άσκησης εργαλείων και τεχνικών, που απαιτούνται για να 
διακρίνετε τα διαφορετικά στοιχεία που συνιστούν μία στιγμή 
και με αυτά να την ανασυνθέτετε απομακρύνοντας του 
στρεσογόνους παράγοντες.

• Η μεθοδολογία βασίζεται στην εσωτερική κινητοποίηση και τη 
συνεχή δημιουργία ενέργειας μέσω δραστηριοτήτων 
βιωματικής μάθησης, σε συνδυασμό με την ανάπτυξη και 
συζήτηση του θεωρητικού μέρους, για την πληρέστερη 
κατανόηση της εκάστοτε δράσης. 

• Το πρόγραμμα είναι διήμερο και ο μέγιστος αριθμός 
συμμετεχόντων είναι 12

Η ΔΟΜΗ ΤΟΥ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟΥ
Το εργαστήριο περιλαμβάνει τις  
ενότητες :

1) Εισαγωγή

• O σύγχρονος τρόπος ζωής  

• Σκέψη και Συμπεριφορά

• Καταστάσεις του νου

• Relaxation vs Mindfulness 

• Τεχνικές Χαλάρωσης

2) Δεξιότητες Mindfuness

• Θεωρητικό μοντέλο

• Οι 3 βασικές δεξιότητες  

• Επαφή με τον εξωτερικό και
   εσωτερικό κόσμο στο παρόν

• Προγράμματα εφαρμογής

4) Πρακτικές Mindfulness

• Mindful Διαλογισμός

• Body Scan

• Note & Label

• Είδη διαλογισμών σε συνάφεια 
με την καθημερινότητα

5) Εξερεύνηση της σκέψης

• Σκέψη και πραγματικότητα

• Εξερεύνηση πεποιθήσεων

• Αλλαγή από τα μέσα

• Αυτοέλεγχος και εναρμόνιση

www.ppplearn.com                                                                                                                                    E-mail: info@ppplearn.com                         

www.facebook/TheJourneytoMindfulness                                                                                    Ανάπτυξη Ανθρώπινου Δυναμικού
                                                                                                      Κιλκίς 14, Τ.Θ. 820, Διώνη 19009 , Τηλ: 210-8034617, Fax: 210-8032460 

Mindfulness Based Stress Control

Μαθήματα νηφαλιότητας για την διαχείριση του χάους και των κρίσεων

Το πρόγραμμα σχεδιάστηκε για να  

σας βοηθήσει να εναρμονιστείτε με 

τον ευατόν σας και τον κόσμο  και όχι 

σαν ένας ιατρικός οδηγός ή εγχειρίδιο 

για θεραπεία.

Τα εργαλεία και οι πρακτικές του 

προγράμματος σχεδιάστηκαν για

να σας βοηθήσουν να έχετε μια 

καλύτερη ζωή.


