
Σε ένα κλίµα αιφνίδιων, εξωτερικά επιβεβληµένων και τυχαίων 
αλλαγών που θα ονοµάζαµε χάος µπορούµε να κάνουµε πολλά 
περισσότερα από το να 
αντιδρούµε, να προσδοκούµε, 
να περιµένουµε, και να 
παλεύουµε. Μπορούµε να 
πάρουµε µία ενεργητική,  
προδραστική στάση και να 
γίνουµε επιδέξια και 
επιτυχηµένα στελέχη που 
αναλαµβάνουν κινδύνους και 
αξιοποιούν τις ευκαιρίες που αφθονούν στην θάλασσα του 
«χάους». Σήµερα, περισσότερο από ποτέ άλλοτε, έχουµε 
καθήκον να µη χάσουµε χρόνο, αρνούµενοι την 
πραγµατικότητα, ούτε να σπαταλήσουµε ενέργεια, µαχόµενοι 
φαντάσµατα, αλλά να πάρουµε αποφάσεις 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 ∆ιαύγεια

! Equanimity Νηφαλιότητα

Τα προγράµµατα  Mindfulness αποτελούν  συστήµατα  
ανάπτυξης  της ικανότητας για µείωση των αυτόµατων 
αντιδράσεων του ατόµου, 
ενισχύουν την ικανότητα να 
διακρίνουµε και να 
παρατηρούµε αισθήσεις, 
σκέψεις και συναισθήµατα, 
ακόµη και αν είναι 
δυσάρεστα, να ενεργούµε µε 
επίγνωση και πρόθεση και να εστιάζουµε στην εµπειρία, όχι 
στις ετικέτες και στις κρίσεις που αποδίδουµε στην εµπειρία. 
Στόχος τους είναι η βελτίωση της γνωστικής απόδοσης και 
ευελιξίας, η µείωση του άγχους και η αύξηση της ψυχικής 
αντοχής µε παράλληλη ενδυνάµωση της ευεξίας.  

Η εκπαίδευση είναι κατά βάση βιωµατική και περιλαµβάνει 
πρακτική εξάσκηση και τεχνικές, σύντοµες οµαδικές συζητήσεις, 
ανατροφοδότηση και πρόγραµµα ατοµικής πρακτικής µε 
αναλυτικές σηµειώσεις ενδιάµεσα των συναντήσεων. 

Κάθε στέλεχος στις πωλήσεις, στο marketing, o manager και o 
ηγέτης, µαθαίνει να είναι mindful την ώρα της εργασίας του, 
ιδιαίτερα, σε συνθήκες πιεστικές, αντίξοες ή εχθρικές.
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The Journey to Mindfulness

     ?
Στο αεροπλάνο της ζωής 

σας ποιός κρατά το τιµόνι;

“Μη πιστεύετε κάθετι που 

σκέφτεστε . Οι σκέψεις δεν 

είναι τίποτα άλλο παρά 

σκέψεις “

Allan Lokos



Όλα τα προγράµµατα είναι δοµηµένα σε σειρές δίωρων 
θεµατικών ενοτήτων που υλοποιούνται σε εβδοµαδιαίες 
συναντήσεις. 

Η εκπαιδευτική µεθοδολογία βασίζεται στην καλλιέργεια 
της ενσυνειδητότητας (mindfulness). Τα προγράµµατα 
της ενσυνειδητότητας (mindfulness) απαιτούν 
αυστηρότητα και αυτοπειθαρχία περισσότερο από 
οποιοδήποτε άλλο εκπαιδευτικό σεµινάριο. Θα 
απαιτηθεί να αφιερώσουν 2-4 ώρες την 
εβδοµάδα εκτός της αίθουσας ακολουθώντας το ατοµικό 
πρόγραµµα ασκήσεων µεταξύ των συναντήσεων. 

Επειδή η καλλιέργεια της ενσυνειδητότητας 
(mindfulness) υποστηρίζεται καλύτερα από την τακτική 
πρακτική οι συµµετέχοντες ενθαρρύνονται να 
ασχολούνται καθηµερινά µε ασκήσεις στο σπίτι και 

 Οι συµµετέχοντες παίρνουν 
ηχογραφηµένες ηχητικές πρακτικές διαλογισµού για την 
καθοδήγηση αυτών των καθηµερινών ασκήσεων στο 
σπίτι.

Στην έναρξη και στο τέλος των προγραµµάτων 
αξιολογούνται  διαστάσεις του mindfulness  και του well 
being και εκτιµάται η πρόοδος των συµµετεχόντων. 

Η προσέγγιση είναι σχεδιασµένη ώστε να µπορεί να 
ακολουθηθεί από όλους και παράλληλα να εφαρµόζεται 
άµεσα  στο χώρο εργασίας αναλόγως των συνθηκών.

Η καλλιέργεια των ιδιοτήτων της ενσυνειδητότητας 
(mindfulness) περιλαµβάνει την τακτική πρακτική των 
τυπικών και άτυπων διαλογισµών. Οι άτυποι διαλογισµοί 
γίνονται κατά την διάρκεια καθηµερινών πράξεων, για 
παράδειγµα το mindful eating ή το mindful πλύσιµο 
χεριών. 

Οι τυπικοί διαλογισµοί περιλαµβάνουν:

! Body Scan -  οι συµµετέχοντες ασκούν µια 
συνειδητοποίηση της κατάστασης του σώµατος 
ακριβώς όπως είναι από στιγµή σε στιγµή µέσω της 
αργής καθοδήγησης µέσω του σώµατος, µε προσοχή 
κατευθυνόµενη προς τις αισθήσεις του σώµατος που 
βίωσαν καθώς και τις σκέψεις και τα συναισθήµατα 
που προέκυψαν κατά τη διάρκεια της άσκησης.

! Η ενσυνείδητη (mindful) κίνηση 
γνωστή και ως mindful hatha yoga, στην οποία οι 
συµµετέχοντες καθοδηγούνται στην εκτέλεση µιας 
σειράς ήπιων κινήσεων, στάσεων και ασκήσεων 
έκτασης (stretching), και να παρακολουθούν τα 
συναισθήµατα, τις σκέψεις και τις αισθήσεις που 
προκύπτουν χωρίς κριτική.

! Καθιστός διαλογισµός (Sitting Meditation)  οι 
συµµετέχοντες κάθονται ήσυχα παρατηρώντας τη ροή 
των σκέψεων, των συναισθηµάτων και των 
αισθήσεων.

! Περιπατητικός ∆ιαλογισµός (Walking Meditation) -
περιλαµβάνει τη διαλογιστική συνειδητοποίηση µε 
την ίδια µη κριτική προσοχή στις σκέψεις, τα 
συναισθήµατα και τις αισθήσεις στην εµπειρία του 
περπατήµατος.

οι συµµετέχοντες 

να 
φέρουν την ίδια εγρήγορση και σε άλλες δραστηριότητες  
στη δουλειά και στο σπίτι.
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Εστιάζοντας στην αποδοχή µιας κατάστασης χωρίς κρίση 
και στη βίωσή της µε πλήρη επίγνωση, η προσοχή 
κατευθύνεται προς την παρούσα στιγµή αντί για το 
παρελθόν ή το µέλλον. Αυτό αυξάνει την ασφάλεια, την 
ποιότητα και βεβαίως την απόδοση των εργαζοµένων.
Η ροή είναι µια δυναµική κατάσταση του νου που 
συµβαίνει συνήθως όταν ένα άτοµο αντιλαµβάνεται µια 
ισορροπία µεταξύ των προκλήσεων µιας κατάστασης και 
των ικανοτήτων του για να τα καταφέρει. Χαρακτηρίζεται 
από πλήρη απορρόφηση στο έργο και υψηλή απόδοση. 
Όσοι βρίσκονται σε ροή είναι τόσο βυθισµένοι στην 
εργασία τους και χαρούµενοι µε αυτό που κάνουν, που 
ξεχνούν το χρόνο και την κούραση.
Οι ερευνητές έχουν βρει ότι αθλητές µε υψηλότερα 
επίπεδα ενσυνειδητότητας είναι πιο πιθανό να βιώσουν  
την κατάσταση ροής, συµπεριλαµβανοµένης της 
ισορροπίας/πρόκλησης, σαφείς στόχους, συγκέντρωση, 
συγχώνευση της δράσης και της εγρήγορσης, και απώλεια 
της συνείδησης του εγώ. Η έρευνα δείχνει ότι η 
ενσυνειδητότητα (mindfulness) µπορεί να είναι ένας 
καταλύτης για τη δηµιουργία ροής.
Η σχέση µεταξύ διαλογισµού, ροής, και κορυφαίας 
απόδοσης είναι ένας σχετικά νέος τοµέας στην ψυχολογία. 
Παρ 'όλα αυτά, οι ερευνητές είναι αρκετά σίγουροι ότι:
!  Η ροή είναι αποτέλεσµα της θετικής εικόνας του εγώ µας 

και της αυτοπεποίθησης
!  Η ροή σχετίζεται µε τη βέλτιστη απόδοση
!  Το εργασιακό άγχος αναστέλλει την εµπειρία της
!  Ο mindful διαλογισµός µπορεί να βοηθήσει στον έλεγχο 

του εργασιακού άγχους
Η ενσυνειδητότητα (mindfulness) είναι το κλειδί για τη 
µείωση του άγχους και το ξεκλείδωµα της ροής έτσι ώστε οι 
εργαζόµενοι να µπορούν να αποδώσουν άριστα.

Performance 
Σκοπός

1 ∆ηµιουργία ενσυνειδητότητας (mindfulness)

2 Η κατάσταση ροής και η απόδοση. 

3 .

4

5 Ενσυνειδητότητα των σκέψεων.
Περιεχόµενο και διεργασίες δηµιουργίας της σκέψης, 
Αναίρεση της κριτικής και της αυτοκριτικής, Μέθοδοι 
βίωσης της σκέψης.

6 Χάραξη ενός προσωπικού δρόµου.
Ενσωµάτωση των πρακτικών για απόδοση στην εργασία , 
∆ηµιουργία ενός προσωπικού σχεδίου δράσης.

.
Η λειτουργία του εγκεφάλου και η ενσυνείδηση, Τι είναι η  
ενσυνειδητότητα, Το σώµα ως έδρα της εµπειρίας.  

Η λειτουργία της ροής, Οι 9 παράγοντες για την 
δηµιουργία της ροής, Η ενσυνείδηση καταλύτης στην 
δηµιουργία ροής.
Ο µυς της προσοχής και η εκγύµνασή του
Ο ρόλος της προσοχής στην απόδοση, παραγωγικότητα, 
ασφάλεια, ποιότητα. Τα 4 είδη προσοχής και η εκγύµνασή 
τους.   
Ενσυνειδητότητα των συναισθηµάτων
Ο ρόλος του συναισθήµατος στην απόδοση των 
εργαζοµένων, η προέλευσή αρνητικών συναισθηµάτων 
και η διαχείρισή τους. 

 

Θεµατολογία συναντήσεων

Οι κύριες τεχνικές

www.ppplearn.com



Αυτό το βιωµατικό πρόγραµµα οκτώ εβδοµάδων σας 
βοηθά να εµβαθύνετε την πρακτική σας στην 
ενσυνειδητότητα (mindfulness) στη διαπροσωπική 
επικοινωνία σε όλες τις πτυχές της ζωής σας: προσωπική, 
κοινωνική και επαγγελµατική. 
Το πρόγραµµα βασίζεται στα εργαλεία και στις ιδέες της 
πρακτικής της ενσυνειδητότητας (mindfulness), στο 
διεθνές σύστηµα µη βίαιης επικοινωνίας και στην 
επιστήµη της ρύθµισης του νευρικού συστήµατος. 

Το πρόγραµµα θα σας βοηθήσει να: 
! Μειώστε το άγχος που σχετίζεται µε τις 

διαπροσωπικές διαφορές και τις συγκρούσεις
! Βρείτε δηµιουργικά και αποτελεσµατικά εργαλεία για 

να διαχειριστείτε τα θέµατα συµπεριφοράς των 
άλλων, συνεργατών, συναδέλφων, πελατών.

! Μάθετε τρόπους για την οικοδόµηση ισχυρότερων 
σχέσεων µε τους άλλους

! Αναπτύξετε δεξιότητες δηµιουργίας µεγαλύτερης 
εµπιστοσύνης, συνεργασίας και οµαδικότητας

! Ακούτε τις ενδόµυχες ανησυχίες και τις πραγµατικές 
ανάγκες των άλλων, ανεξάρτητα από το πώς σας 
απευθύνονται

 

Σε ένα παγκόσµιο επιχειρηµατικό περιβάλλον, η ικανότητα 
των εργαζοµένων να αποδέχονται, να επιβιώνουν και να 
ευδοκιµούν όταν αντιµετωπίζουν δύσκολες καταστάσεις 
και τους παράγοντες άγχους που τις συνοδεύουν, είναι µια 
καθοριστική ικανότητα. Η ικανότητα αυτή είναι η ψυχική 
ανθεκτικότητα (Resilience). 
Οι έρευνες δείχνουν ότι η ενσυνειδητότητα (mindfulness) 
συµβάλλει στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας των 
εργαζοµένων µέσω της συναισθηµατικής αυτορύθµισης. Η 
ενσυνειδητότητα (mindfulness)  επιτρέπει σε έναν 
υπάλληλο να υιοθετήσει µια "αποστασιοποιηµένη" 
προοπτική ανταποκρινόµενος σε δυνητικά αγχωτικές 
καταστάσεις αποσυνδέοντας την  αρνητική εµπειρία από 
τις επιζήµιες συνέπειες. Οι παράγοντες άγχους εκτιµώνται 
ως λιγότερο απειλητικοί και έτσι βιώνει λιγότερο άγχος. 

Η ενσυνειδητότητα (mindfulness) αυξάνει την 
ανθεκτικότητα γιατί:
! Βοηθά την υιοθέτηση µιας µη κριτικής στάσης απέναντι 

στην κατάσταση, επιτρέποντάς την µη αυτόµατη 
ερµηνεία αλλά δίνοντας  το χρόνο για µια εκ νέου 
αντίληψη της παρούσας στιγµής.
! ∆ιευκολύνει την αποκατάσταση της ψυχικής, φυσικής 

και νοητικής κατάστασης του εργαζοµένου από το άγχος.
! Επιτρέπει στους υπαλλήλους να προσεγγίζουν θετικά 

τους συναδέλφους τους γιατί ενισχύει την µη 
αντιδραστική συµπεριφορά  και την αποδοχή των 
συναισθηµάτων και των σκέψεων των άλλων και  τους 
προστατεύει από τον αρνητισµό τους.
! Βοηθά τους υπαλλήλους να αυξήσουν τη 

συναισθηµατική νοηµοσύνη, η οποία είναι κύρια 
συνιστώσα στην ανάπτυξη ανθεκτικότητας. 
! Προσφέρει  τους απαραίτητους ψυχολογικούς πόρους 

για τη διαχείριση του άγχους, και την ενεργοποίηση 
ψυχικά ανθεκτικών συµπεριφορών.

Communication Resilience
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1 Εισαγωγή στην ενσυνειδητότητα, την ψυχική 
ανθεκτικότητα και την ψυχική ευηµερία (well being)

2 ∆εξιότητες mindfulness. Κατανόηση της αυτόµατης 
αντίδρασης έναντι της σοφής απάντησης. ∆ιαχείριση 
των άχρηστων σκέψεων. Άναγνώριση των αξιών σας.

3 Γνωστική αποδέσµευση. Εισαγωγή στην 
ενσυνειδητότητα των συναισθηµάτων. Ο νους που 
αντιδρά και αποφεύγει. Σύνδεση των αξιών µε τα 
συναισθήµατα. Αξιολογικός έλεγχος των πράξεων.

4 Το πρόβληµα της αποφυγής,  Στρατηγικές αποφυγής σε 
σχέση µε τις στρατηγικές προσαρµογής.

5 Φροντίδα του εαυτού. Η σχέση συµπόνιας και ψυχικής 
αντοχής. Η ενσυνειδητότητα υποστηρίζει την συµπόνια. 
Αξιολογικός έλεγχος των πράξεων.

6 Η  πρακτική της ευγνωµοσύνης και της αισιοδοξίας, 
καθορισµός µικρών νικών και εορτασµός τους. 
∆ηµιουργία ενός προσωπικού σχεδίου δράσης.

Οφέλη

Σκοπός

Οφέλη

Θεµατολογία συναντήσεων

1 Ενσυνείδητη (mindful) επικοινωνία και αυθεντική 
παρουσία.
Τα 3 θεµέλια της ενσυνείδητης επικοινωνίας, Τα κύρια 
στοιχεία της προσοχής, Ο ρόλος της παρουσίας 
(Presence).

2 Οι ανθρώπινες ανάγκες και η πρόθεση για κατανόηση.
Η λειτουργία της Πρόθεσης, Καλλιέργεια της 
αναζήτησης των ανθρώπινων αναγκών, Ακούω αυτό 
που πραγµατικά είναι σηµαντικό.

3 ∆ιαχείριση των συναισθηµάτων.
Ο ρόλος του συναισθήµατος, Ορισµός των 
συναισθηµάτων, η προέλευσή τους και ο σκοπός τους. 

4 Ενσυναίσθηση
Τι είναι η ενσυναίσθηση, Κλείσιµο του κύκλου της 
επικοινωνίας, Είδη ενσυναίσθησης.

5 Παρατήρηση και συµπέρασµα.
Ορισµός και διαδικασία της παρατήρησης, Η σκάλα της 
επαγωγής, Ερµηνεία, κρίση και αξιολόγηση, 
Αναπληροφόρηση, Έπαινος, και ευγνωµοσύνη.

6 Αίτηµα και συµφωνία.
Εξερεύνηση των αιτηµάτων, Σύνδεση και αιτήµατα για 
λύσεις, ∆ιαµόρφωση συµφωνιών, Πώς να λέτε και να 
εκλαµβάνετε το «ΟΧΙ». 

7 Η ροή του διαλόγου
Τι είναι ο ∆ιάλογος, Ικανότητες παρακολούθησης, Ο 
τόπος της προσοχής, Συνοπτικός λόγος.

8 ∆ύσκολες συζητήσεις
Ο εγκέφαλος και η διαχείριση του αυτοµατισµού, 
Προετοιµασία και Εργαλεία για δύσκολες συζητήσεις.



ΤΑ ΟΦΕΛΗ

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

! Αποκτήσετε αυτό-έλεγχο και έλεγχο της εργασίας σας και της οµάδας 
σας µε έναν νηφάλιο και στιβαρό τρόπο, να αυξήσετε την 
αυτοπεποίθηση σας σηµαντικά, να µειώσετε το εργασιακό άγχος, και 
τέλος να επηρεάσετε µακροπρόθεσµα την κουλτούρα της εταιρείας σας.

! Αποκτήσετε περισσότερη επίγνωση του τι σκέφτεστε και τι κάνετε,  τι 
συµβαίνει στο µυαλό και το 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 ούτε 
να ανατροφοδοτείτε τα προβλήµατα φτιάχνοντας φανταστικές ιστορίες.

! Ανταποκρινόσαστε 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. ∆ηµιουργώντας ένα χάσµα 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
! Τα προγράµµατα Mindfulness απευθύνονται σε όλους, ανεξαρτήτου ηλικίας, κοινωνικής θέσης, φύλου, 

επαγγέλµατος, όσους θέλουν να αποκτήσουν την ικανότητα πνευµατικής εγρήγορσης που σχετίζεται µε 
την νηφαλιότητα και την σωφροσύνη

! Ειδικότερα, τα προγράµµατα  Mindfulness απευθύνονται σε κάθε 
στέλεχος επιχειρήσεων, manager, ελεύθερο επαγγελµατία και 
επιχειρηµατία που σε  αλλαγών και κρίσης,  αναγκάζεται να 
παίρνει αποφάσεις, να ενεργεί και να 

 κάτω από µια συνεχή πίεση για αποτελέσµατα που δεν 
χαλαρώνει ποτέ.

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

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

! Το πρόγραµµα βασίζεται σε βιβλιογραφική έρευνα στο πεδίο της Νeurosience και σχεδιάστηκε για να 
βοηθά στελέχη και διοικητικές οµάδες να αντιµετωπίζουν ήρεµα και να επιλύουν ζητήµατα απόδοσης

!

! Υπάρχουν άφθονες έρευνες σχετικά µε τα γενικά οφέλη της δεξιότητας Mindfulness. Η αρχική έρευνα 
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, το MBSR έχει χρησιµοποιηθεί σε εκατοντάδες προγράµµατα σε όλο τον κόσµο. 

περίοδο
καθοδηγεί οµάδες και 

επιχειρήσεις,

Αν και το Mindfulness µε τις ασκήσεις διαλογισµού που το συνοδεύουν δεν ήταν µέρος της 
παραδοσιακής δυτικής κουλτούρας,  τα τελευταία χρόνια οι πιο αναγνωρισµένες πρακτικές Mindfulness, 
έχουν αναπτυχθεί και ερευνηθεί. 

www.ppplearn.com                                                                      Ανάπτυξη Ανθρώπινου ∆υναµικού
E-mail: info@ppplearn.com                                                   Κιλκίς 14, Τ.Θ. 820, ∆ιώνη 19009 , Τηλ: 210-8034617, Fax: 210-8032460

Τα  προγράµµατα Mindfulness  

σχεδιάστηκαν για να αποτελέσουν 

συστήµατα προσωπικής ανάπτυξης, 

και όχι σαν ένας ιατρικός οδηγός ή 

εγχειρίδιο για θεραπεία.

Τα εργαλεία και πρακτικές του 

προγράµµατος σχεδιάστηκαν για να 

σας βοηθήσουν να γίνετε 

περισσότερο αποτελεσµατικοί και να 

έχετε καλύτερη ποιότητα ζωής.

www.facebook/thejourneytomindfulness

The Journey to Mindfulness 


