
MINDFULNESS ΣΤΟΝ ΧΩΡΟ 
ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

8, 18, 29 ΜΑΙΟΥ & 8 ΙΟΥΝΙΟΥ
(09:30 – 13:30)

Επιχορηγημένο σεμινάριο



Το συνεχώς µεταβαλλόµενο πολιτικόοικονοµικό περιβάλλον και η παρατεταµε ́νη
κοινωνική και υγειονοµική αβεβαιότητα που προε ́κυψε από την πανδηµι ́α Covid-
19, ε ́χει καταστήσει αρκετου ́ς οργανισµου ́ς σε µια κατάσταση όπου καλου ́νται
συνεχώς να διασφαλι ́σουν τη βιωσιµότητά τους και να ενισχυ ́σουν την 
αποδοτικότητα του προσωπικου ́ τους. 

Όσο η αγορά παραµε ́νει σε αυτή την οικονοµικά άστατη και πολυ ́πλοκη
περι ́οδο, οι περισσότεροι οργανισµοι ́ πασχι ́ζουν να διατηρήσουν την 
ανταγωνιστικότητά τους. Ως εκ του ́του, η αριστει ́α (υπεροχή) στην 
αποδοτικότητα του προσωπικου ́ αποτελει ́ όχι µόνο την κυ ́ρια προτεραιότητα
αλλά την κυ ́ρια πρόκληση που καλου ́νται να αντιµετωπι ́σουν οι επιχειρήσεις. 

Η ενσυνειδητότητα και επι ́γνωση αποτελει ́ µια από τις πλε ́ον σηµαντικε ́ς
δεξιότητες αποδοτικότητας, στον χώρο εργασι ́ας του 21ου αιώνα, καθώς ε ́χει
αποδειχθει ́ ότι βοηθά σηµαντικά -ανάµεσα σε άλλα- στην αποτελεσµατική
διαχει ́ριση του στρες, στη βελτι ́ωση της επανατακτικότητας και της 
προσαρµοστικότητας, στην αυ ́ξηση της ενεργου ́ συµµετοχής στο αντικει ́µενο
εργασι ́ας, στην αποτελεσµατική ηγετική επικοινωνι ́α καθώς και στην απόκτηση
µεγαλυ ́τερης διαυ ́γειας κατά τη διαδικασι ́α λήψης αποφάσεων. Οι τρόποι µε τους 
οποι ́ους η ενσυνειδητότητα και η επι ́γνωση µπορου ́ν να ενσωµατωθου ́ν στην 
εργασι ́α των στελεχών που ηγου ́νται οργανισµου ́ς θα ει ́ναι το αντικει ́µενο της 
εκπαι ́δευσης που θα παρε ́χει το προτεινόµενο σεµινάριο. 

Περιγραφή



Περισσότερες πληροφορίες
Το σεµινάριο θα διεξαχθεί 
από την Μαριάντζελα Ζανάκη
στην Ελληνική γλώσσα.

Η συνολική διάρκεια 
κατάρτισης του προγράµµατος 
είναι 12 ώρες.

Το πρόγραµµα θα 
διεξαχθεί διαδικτυακά.

Αρχικό κόστος ανά συµµετοχή: 
€ 280 συν ΦΠΑ
Επιχορήγηση ΑνΑΔ: € 144
Τελικό κόστος ανά 
συµµετοχή: €136 συν ΦΠΑ = € 
53,20

Το προ ́γραµµα
απευθύνεται σε 
στελέχη ο ́λων των 
επιπέδων, τα οποι ́α
ανήκουν σε 
οµάδες/τµήµατα ενο ́ς
οργανισµού και 
καλούνται να 
εργαστούν µε 
πιεστικούς ρυθµούς. 



Σε επίπεδο γνώσεων
• Γνωρι ́ζουν τις έννοιες τις ενσυνειδητότητας και 
της επίγνωσης

•Ανανωρίζουν τους τρόπους που η εργασιακή
πι ́εση επιδρά στην απόδοση ́ τους αλλά και να 
γνωρίζουν τρόπους κατάλληλης διαχείρισης
αυτής

•Συνδέουν την ενσυνδειδητότητα µε την τα 
καθήκοντα τους

•Προσδιορι ́ζουν και να ερµηνεύουν τον τρόπο
λειτουργι ́ας του µηχανισµου ́ του στρες

•Παρατηρούν και να συσχετι ́ζουν την σχέση
µεταξυ ́ νου-σω ́µατος

•Αναγνωρίζουν την σηµασι ́α της επίγνωσης των 
σκέψεων τους

•Διατυπω ́νουν τα στοιχεία συµπεριφοράς της 
επιτυχου ́ς υλοποι ́ησης των καθηκόντων τους 

Στόχοι Σεµιναρίου:
Οι συµµετέχοντες µε το πέρας του σεµιναρίου θα είναι σε θέση να:

Σε επίπεδο δεξιοτήτων

•Εξασκου ́ν ικανότητα της προσοχής και της 
αυξηµένης συγκέντρωσης κατά την άσκηση των 
αρµοδιοτήτων τους 

•Επιδεικνύουν και να εξασκούν αποτελεσµατικα ́ την 
ικανότητα της επίγνωσης

•Αναπαριστούν και επαληθευ ́ουν τον ρόλο της 
αναπνοής στη διαχείριση του στρες

•Διαχειρι ́ζονται δυ ́σκολες καταστάσεις µε 
ενσυνειδητότητα, επίγνωση και κατανο ́ηση

Σε επίπεδο στάσεων

•Υιοθετούν την ενσυνειδητότητα και την επίγνωση
στην καθηµερινότητα

•Υποστηρι ́ζουν µε δεκτικότητα την καινοτόµα σκέψη
και αντίστοιχη δρα ́ση

•Υιοθετούν την καλοσύνη, την ενσυναι ́σθηση και την 
συµπόνια



ΕνότητεςΕνότητες

• Γνωριµία συµµετεχόντων και εισαγωγή σε βασικές 
έννοιες του mindfulness (ενσυνειδητότητα και 
επίγνωση) 

•Αναπτύσσοντας τις βα ́σεις της ενσυνει ́δητης
λειτουργίας

•Χτίζοντας ενσυνει ́δητα τη σχε ́ση µεταξυ ́ νου και 
σω ́µατος

•Ενσυνει ́δητη διαχει ́ριση εργασιακου ́ φόρτου, 
επικοινωνι ́ας και συγκρου ́σεων

•Ενσυνειδητότητα στον χω ́ρο εργασίας
•Κλει ́σιµο Σεµιναρίου


