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ΓΗΑΣΔΗΟΖΠΖΠ ΑΓΣΝ΢Π

 Ση ζεκαίλεη ν όξνο Γηαρεηξηζεο Αγρνπο?

 Πνηνη είλαη ηειηθά νη ζπλάδειθνη κνπ, νη 
πξνηζηάκελνη κνπ, νη ηθηζηάκελνη κνπ,θαη 
νη πειάηεο κνπ,ε νηθνγέλνηα κνπ, νη θίινη 
κνπ?



Ρι ονομάζοσμε ΑΓΣΝΠ

 Αγρνο είλαη έλα δηάρπην,δπζάξεζην,ζπρλά 
αζαθέο ζπλαίζζεκα ην νπνίν εθδειώλεηαη κε 
θόβν,έληαζε θαη αλεζπρία θαη πνπ ηηο 
πεξηζζόηεξεο θνξέο ζπλνδεύεηαη από 
ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα θαη ςπρηθά 
ζπκπηώκαηα



Πωμαηικά ζσμηώμαηα ηοσ 
ΑΓΣΝ΢Π

 Φόβνο θαη ηαρπθαξδία

 Πνλνθέθάινο θαη ζησκαρηθέο δηαηαξαρέο

 Ξεξνζηνκία θαη δαιάδα

 Κόκπνο ζην ιαηκό θαη πόλνο ζην ζηήζνο

 Γηάξξνηα θαη ζπρλννπξία

 Σξέκνπια θαη δύζπλνηα

 Τπεξεπαηζζεζία ζε ζόξπβν θαη κπξσδηέο

 Μεησκέλε ζεμνπαιηθή δηάζεζεο

 Αππλίεο θαη δηαηαξαρέο ηνπ ύπλνπ



Τστικά ζσμπηώμαηα ηοσ 
ΑΓΣΝ΢Π
 Αλεζπρία θαη Δθλεπξηζκόο

 Γπζθνξία θαη Σαξαρή

 Τπεξέληαζε θαη αλαζηάησζε

 ΢ηελνρσξία θαη λεπξηθόηεηα

 Αγσλία θαη αίζζεκα όηη θάηη θαθό ζα ζπκβεί

 Δμάληιπζε θαη θνύξαζε

 ΢πλερείο αξλεηηθέο ζθέςεηο



Πσμπεριθορά λόγω 
ΑΓΣΝ΢Π

 Δξγαζηνκαλία

 Καθή δηαρείξεζε ηνπ ρξόλνπ

 Κνηλσληθή απνκόλσζε

 Πξνβιήκαηα ζρέζεσλ

 Αθεξεκάδα

 Δμάξηεζε ζε ηζηγάξν,θαθέ,πνηό θιπ

 Δθξήμεηο ζπκνύ

 Έιιπςε ρξόλνπ γηα αλάπαπζε



Αποηελέζμαηα ηοσ ΑΓΣΝ΢Π

 Τπεξεθηηκώ ηνπο θηλδύλνπο

 Τπνηήκηζε ησλ ηθαλνηήησλ κνπ

 Γπζθνιίεο ζπγθέληξσζεο

 Γπζθνιίεο κάζεζεο

 Μείσζε ηεο απνδνηηθόηεηαο κνπ



Γνωζηές διαηαρατές ηοσ 
ΑΓΣΝ΢Π

 Γηαηαξαρέο παληθνύ (highway,ππόγεην 
club θιπ)

 Αγνξαθνβία (πιήζνο,αεξνπιάλν,νπξά 
ζε ηξάπεδα,ππεξαγνξά θιπ)

 Κνηλσληθή θνβία (νκηιία,παξνπζίαζεηο,)



Γημιοσργικό ΑΓΣΝΠ

 Σν δεκηνπξγηθό άγρνο είλαη έλα αλαπόζπαζην κέξνο 
ηεο θαζεκεξηλόηεηαο καο θαη αλ θπκαίλεηαη ζε ζσζηά 
επίπεδα, καο βνεζά λα αληηκεησπίζνπκε απαηηεηηθέο 
θαη δύζθνιεο θαηαζηάζεηο ηεο δσήο καο κε επηηπρία.

 Σν δεκηνπξγηθό άγρνο είλαη κηα ρξήζηκε θαη εληειώο 
θπζηνινγηθή αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ καο.Όηαλ ν 
εγθέθαινο καο εθηηκίζε κηα θαηάζηαζε σο 
επηθίλδπλε, καο πξνεηνηκάδεη γηα ηελ απνηειεζκαηηθή 
αληηκεηώπηζε ηεο. Σν ζώκα εθθξίλεη 
αδξελαιίλε,λνξαδειίλε θαη θνξηηδόιε θαη δεκηνπξγεί 
ηελ δηέγεξζε ηνπ.



Αρνηηικό ΑΓΣΝΠ

 Όηαλ όκσο έλα άηνκν έρεη άγρνο γηα κεγάιν 
ρξνληθό δηάζηεκα γηα ιόγνπο όπσο, 
ππεξβνιηθή δνπιεία, νηθνλνκηθά 
πξνβιήκαηα,ρσξηζκνί θιπ, θαη ΓΔΝ μέξεη πώο 
λα ηα αληηκεησπίζεη, ηόηε έρεη αξλεηηθό άγρνο 
κε θαθέο επηπηώζεηο ζε νιόθιεξν ην 
ζσκαηηθό θαη πλεπκαηηθό ηνπ ζύζηεκα



Ξως ανηιμεηωπίζεηαι ηο 
ΑΓΣΝΠ

 ``Θέισ λα ζηακαηήζσ λα λνκίδσ όηη 
θηλδπλέπεη ε ζσκαηηθή κνπ πγεία θαη όηη 
βξίζθνκαη ζε θίλδπλν``…

 ΞΥΠ ??????



Ξως ανηιμεηωπίζεηαι ηο 
ΑΓΣΝΠ

 Καλόλαο 1νο

Ρο άγτος είναι δσζάρεζηο ΑΙΙΑ ζπανίος  

επικίνδσνο ! ! !



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

1. Μαζαίλσ λα ειέγρσ ηηο θαηαζηάζεηο πνπ κνπ 
πξνθαινύλ ην άγρνο

Όηαλ κε θπξηεύεη ην ΑΓΥΟ΢ ηόηε:

1. Ακέζσο αξρίδσ λα αζρνινύκαη κε θάηη άιιν

2. Ακέζσο αξρίδσ λα λα ζθέθηνκαη θάηη επράξηζην

3. Αληηθαηαζηώ ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο κε ζεηηθέο

4. Αλαγλσξίζηε ζηνλ εαπηό ζαο ην δηθαίσκα λα ιέεη όρη

5. Μνηξαζηείηε κε άιινπο ηα πξνβιήκαηα ζαο

6. Βάιηε ξεαιηζηηθνύο θαη πξαγκαηνπνηήζηκνπο 
ζηόρνπο



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

1. Μάζεηε ηξόπνπο πνπ επηιύνληαη ηα πξνβιήκαηα

2. Μάζεηε λα πεξηκέλεηε δύζθινιεο κέξεο (its part of the game)

3. Διέμηε ηελ αλαπλνή ζαο

4. Όινη καο έρνπκε κηα θπζηθή ηθαλόηεηα γηα λα απαιιαγνύκε 
από ηηο αξλεηηθέο επηπηώζεηο ζηε δσή καο

5. ΢σζηή Γηαρείξηζεο ηνπ ρξόλνπ ζαο

6. Βάιηε πξνηεξαηόηεηεο ζηελ δσή ζαο

7. Μάζεηε θαιά ηνπο παξάγσληεο πνπ ζαο δεκηνπξγνύλ ην άγρνο 
(είλαη ε ζπλάδειθνο?, είλαη ν πξνηζηάκελνο? Δίλαη νη εηδήζεηο? 
Δίλαη ε νηθνγέλνηα κνπ?)

8. Κάζε 1 ώξα θάλσ 5 ιεπηά δηάιεηκκα



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

1. Γξάςηε 2 βξαρππξόζεζκνπο ζηόρνπο ηελ εβδνκάδα θαη 2 
καξνπξόζεζκνπο

2. Κιείζε ηηο δηαθνπέο ηνπ Καινθαηξηνύ 12 κελέο πξνεγνπκέλνο

3. ΢ηακαηείζηε λα επηδπόθεηε λα ηθαλνπνηήζεηε ηνπο πάληεο γύξσ 
ζαο (ν ηνμηθόο ζα παξακείλεη ηνμηθόο)

4. ΢ηακαηείζηε λα πηζηεύεηε όηη όια είλαη ζνβαξά θαη επείγνλ

5. Να είζαη ηειηνκαλήο ηειηθά βιάπηεη ηελ πγεία ζνπ

6. Η δνπιεία βγαίλεη θαη ζε κέηξηνπο ξπζκνύο

7. Ρπζκίζηε ηελ έληαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ζνπ (γθόι ζην 
γήπεδν, θεδεία, πξόβιεκα)

8. Αεξνβηθή άζθεζε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα κε ηαρύηεηα 8.5 γηα 
30 ιεπηά ηελ θάζε θνξά 



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

1. Πεξπάηεκα ζε γξήγνξνπο ξπζκνύο-θνιύκπη-πνδειαζία

2. Σξώκε θαιά ηζνξξνπεκέλα ζξεπηηθά γεύκαηα

3. Γηηεξήζηε ην ηδαληθό ζαο βάξνο

4. Απνθέπγσ ηελ ληθνηήλε, ηελ ππεξβνιηθή θαθείλε θαη 
νπνηαδήπνηε άιια δηεγεξηηθά όπσο ηα ελεξγηαθά πνηά θιπ

5. Απνδξάζηε ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα από ηελ 
ξνπηίλα (ε Λάξλαθα είλαη κόιηο 20 ιεπηά από ηελ Λεπθσζία)

6. Γηαηεξείζηε ζηαζεξό ην πξόγξακκα ηνπ ύπλνπ ζαο

7. Αλαπηύμηε ακνηβαίνπ σθέινπο πξαγκαηηθέο ζρέζεηο (όρη 
ζρέζεηο θνπηζνκπνιηνύ θαη θαθέ)

8. Παξαγγείιεηε έηνηκν θαγεηό ζην ηέινο κηαο δύζθνιεο εκέξαο 
(ΓΔΝ ρξηάδεηαη λα καγηξέςεηο. Ιζσο λα ζηηρόηδεη ην ίδην)



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

1. Γηαγξάςηε θάηη πνπ ζα ήηαλ θαιό λα γίλεη αιιά ΌΥΙ 
απαξαίηεην

2. Η ηειεηόηεηα είλαη αλέθπθηε

3. Γελ ππάξρεη νύηε βαζηινπνύιια αιιά νύηε βαζηιόπνπιιν

4. Ξεθηλήζηε έλα Hoppy

5. Μεηά ηε δνπιεηά θιέηζηε ην ηειέθσλν θαη κπείηε γηα ιίγν ζηε 
θσιηά ζαο

6. Γώζε έζησ θαη 10 ιεπηά ηελ εκέξα κόλν γηα ηνλ εαπηό ζνπ

7. Δπηζθεπηείηε ην ςπρνιόγν ζαο δελ είλαη θαθό (ζηελ Ακεξηθή 
έλαο ζηνπο 3 ελήιηθεο έρεη ςπρνιόγν)

8. Βειηηώζηε ηελ απηνπεπνίζεζε ζαο (πξαγκαηηθά ν άιινο ΓΔΝ 
είλαη θαιύηεξνο από ζέλα)



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

ΣΔΥΝΙΚΔ΢ ΑΝΑΠΝΟΗ΢
Η Βαζηά αλαπλνή βνεζά λα αλαθνπθίζεη από ην άγρνο.

Όηαλ αλαζηελάδεηο θαη όηαλ ραζκνπξηέζαη είλαη ζεκάδηα όηη ΓΔΝ 
έρεηε πάξεη αξθεηό νμπγόλν ζην ζώκα ζαο! Γηαηί ην ζώκα 
αλαζηελάδεη θαη ραζκνπξηέηαη γηα λα πάξεη επηπξόζζεην νμπγόλν 
πνπ εζείο δελ ηνπ παξέρεηε.

Κάζε πξσί θαη θάζε βξάδπ, μαπιώζηε ζε έλα ραιί ή ζην θξεββάηη 
ζαο.Πάξηε αξγή βαζηά αλαπλνή κε ξπζκηθό ηξόπν.όηαλ ληώζεηε 
ηελ θνηιηά ζαο θνπζθνκέλε ηόηε ζεκαίλεη όηη νη πλεύκνλεο ζαο 
έρνπλ γεκίζεη.ζηε ζπλέρεηα αξγά θαη ζηαζεξά εθπλέεηε πιήξσο. 
Δπαλάιπςε γηα 6-10 θνξέο πξσί / λύθηα



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο 
ΑΓΣΝΠ

ΣΔΥΝΙΚΔ΢ ΑΝΑΠΝΟΗ΢
Άιιε ηερληθή αλαπλνήο νλνκάδεηαη ``επέθηαζε θνηιηαθήο 
αλαπλνήο`` όπνπ όηαλ ε θνηιηά καο επεθηείλεηαη ζηνλ αέξα, 
δνθηκάδνπκε επηπξόζζεηα 3 ζύληνκεο εηζπλνέο.είλαη ζαλ λα 
πξνζζέηεηο κεξηθέο ζηαγόλεο λεξνύ ζε έλα πνηήξη πνπ είλαη 100% 
γεκάην κε λεξό

Απηά όια είλαη ζπκαληηθά γηαηί όηαλ αλαπλένπκε κπαίλεη αέξαο 
ζηνπο πλεύκνλεο.Πνιινί άλζξσπνη ρξεζηκνπνηνύλ ΜΟΝΟ ην πάλσ 
κέξνο ησλ πλεπκόλσλ θαη έηζη ε αλαπλνή ηνπο είλαη ξερή θαη δελ 
πιεζηάδνπλ ζρεδόλ θαζόινπ ζην πιήξεο όθεινο πνπ ζα 
κπνξνύζαλ λα απνθνκίζνπλ (ζηελ αλαπλνή ηεο γηόγθα 
ρξεζηκνπνηνύκε πιεξέζηεξα ηνπο πλέπκνλεο εηζπλέσληαο σο ηε 
βάζε.



Γιαηί οι ζσνεργάηες μοσ 
δεν πρέπει να μας 
αγτώνοσν?
 Άηνκα ζαλ θαη καο

 Άηνκα κε ηδηαηηεξόηεηεο

 Άηνκα κε νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο

 Άηνκα πνπ δεηνύλ ζεκαζία 

 Φίινη καο

 ``Φίινη`` καο



Ξως ανηιμεηωπίζεηε ηο ΑΓΣΝΠ 

Ζ Πτέζη με ηον άλλο μοσ εασηό

 24 ώξεο ην 24ώξν δίπια κνπ

 Αλ ηνλ αθήζεηο κόλν ηνπ ζα ζε 
``θαηαζηξέςεη``

 ``΢θέθηεηαη`` αξλεηηθά θαη ζε αγρώλεη

 ΢ρεδόλ πνηέ δελ κε ζηεξίδεη θαη κε αγρώλεη

 ΢ρεδόλ πνηέ δελ ρακνγειά θαη κε αγρώλεη



Α΢ΡΝΗ ΞΝ΢ ΚΑΠ 
``ΑΓΣΥΛΝ΢Λ``

 Καζεγεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ

 Φνηηεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ

 Γνλέηο ησλ Φνηηεηώλ

 ΢πλεξγάηεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ

 Οη ζπλάδειθνη καο

 Οη πξνηζηάκελνη καο

 Η Οηθνγέλνηα καο



ΡΗ ΘΔΙΝ΢Λ ΡΔΙΗΘΑ ΝΗ 
Π΢ΛΑΓΔΙΦΝΗ ΚΑΠ

 ΢ΗΜΑ΢ΙΑ….

 ΢ΗΜΑ΢ΙΑ….

 ΢ΗΜΑ΢ΙΑ….

 Customers desire attention…

 ``70% ηεο Ιθαλνπνίεζεο από ηε 
δνπιεία πνπ παξάγσ έρεη λα θάλεη κε 
κέλα θαη ΟΥΙ κε ηελ δνπιεηά κνπ``



ΠΡΧΣΖ ΔΝΣΤΠΧ΢Ζ ΓΗΑ ΣΖ 

ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΛΧΝ ΢ΥΔ΢ΔΧΝ 

΢ΣΟ ΓΡΑΦΔΗΟ

Γελ κε γλσξίδεη, πξώηε θνξά κε έρεη δεη αιιά ΓΔΝ 

κε ζπκπαζεί…

ΓΙΑΤΙ?



H ``ΠΡΧΣΖ`` ΔΝΣΤΠΧ΢Ζ

Η Εμφάνιση βοηθά στην μείωση του Άγχους?: 

• Νηύλνκαη ιίγν δηαθνξεηηθά (όρη ζηα ζθνύξα ξνύρα όιε ηελ εβδνκάδα)…

• Απαγνξεύεηαη ε ππεξβνιή….

• Απαγνξεύεηαη ην ``Σνπβάηηζκα``…

• Απαγνξεύεηαη  λα κπξίδσ εγώ θαη ην γξαθείν κνπ…

Εμφανίζομαι όπως ακριβώς με θέλει το ``παζάρι`` και ο άλλος που 

εαυτός…



H ``ΠΡΧΣΖ`` ΔΝΣΤΠΧ΢Ζ 

ΓΗΑ ΣΖ ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΛΧΝ 

΢ΥΔ΢ΔΧΝ ΢ΣΟ ΓΡΑΦΔΗΟ

Λεκτικά μυνήματα: 

• Μάζε λα κηιάο ηε ζεηηθή γιώζζα ηνπ πειάηε 

• Απαγνξεύνληαη νη αξλεηηθέο ιέμεηο 

• Χξεζηκνπνηώ ζεηηθό ιεμηιόγην ΔΣΤΩ θαη αλ ε απάληεζε είλαη 

αξλεηηθή



H ``ΠΡΧΣΖ`` ΔΝΣΤΠΧ΢Ζ

Μάθε τη θετική Γλώσσα του σώματος

• Θεηηθέο ρεηξνλνκίεο κόλν

• Σσζηό ζεηηθό Body Language 



H ``ΠΡΧΣΖ`` ΔΝΣΤΠΧ΢Ζ

Τνλ αγαπώ… ηνλ ζέβνκαη…. Κάλσ ηελ δνπιεηά κνπ…

ΔΕΝ Γηεθδηθώ ην Γίθαην κνπ….



SMILE 

 A Smile  cause nothing but few 

wrinkles at the age of 70…





ΔΗΓΖ ΢ΤΝΑΓΔΛΦΧΝ

• Θεηηθνί Σπλάδειθνη (αληηιακβάλνληαη, 

ζέβνληαη, ππνζηεξίδνπλ, βνεζνύλ)

• Τνμηθνί Σπλάδειθνη (θαηεγνξνύλ, δειεύνπλ, 

δελ αλαγλσξίδνπλ, θαρύπνπηνη, δύζηξνπνη)



ΡΝ ΞΟΝΦΗΙ ΡΝ΢ ΠΖΚΔΟΗΛΝ΢ 
Π΢ΛΑΓΔΙΦΝ΢ ΞΝ΢ ΓΔΛ ΞΟΔΞΔΗ 
ΛΑ ΠΔ ΑΓΣΥΛΔΗ

 Αλαζθαιήο

 Κνπηζνκπόιεο

 Θπκσκέλνο

 Αγρώδεο

 Με νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα

 Αλαπνθάζηζηνο

 Με πξνζσπηθά πξνβιήκαηα



ΣΔΗΟΗΠΚΝΠ ΡΝΜΗΘΥΛ 
Π΢ΛΑΓΔΙΦΥΛ

 H Σερληθή ηνπ ``ΑΝΣΔΥΩ & 
ΑΝΔΥΟΜΑΙ`` απνθέξεη πάληα θαξπνύο 
ζσζηήο ζπλεξγαζίαο…

 Με εξεκία θαη απηνθπξηαξρία ζηηο 
αληηδξάζεηο καο

 Με ρακειό ηόλν θαη πξνζνρή ζηα ιόγηα 
καο



ΘΔΣΗΚΖ ΢ΚΔΦΖ

• Διέγρσ ην ππνζπλείδεην κνπ

• Σσζηή αληηκεηώπηζε ηεο δσήο

• Βάδσ ζεηηθνύο βξαρππξόζεζκνπο αιιά θαη 

καθξνπξόζεζκνπο ζηόρνπο 



΢ΤΝΑΓΔΛΦΗΚΖ ΢ΥΔ΢Ζ 

ΚΔΡΓΗΕΧ-ΚΔΡΓΗΕΔΗ΢

• Η ζπλαδειθηθή ζρέζε θεξδίδσ-θεξδίδεηο απνηειεί ην 

Κιεηδί ηεο επηηπρίαο θαη έλα θάξκαθν θαηά ηνπ άγρνπο

• Όηαλ κε ηνπο ζπλάδειθνπο ππάξμεη ζύγθξνπζε, ην 

παηγλίδη ΠΑΝΤΑ ράλεηαη…



ΓΗΑΡΗ ΚΔ ΑΓΣΥΛΔΗ ΡΝ 
ΔΟΓΑΠΗΑΘΝ ΚΝ΢ ΞΔΟΗΒΑΙΙΝΛ

 Πξέπεη λα θεξδίζσ πεξηζζόηεξα 
ρξήκαηα

 Πξέπεη λα αιιάμσ ηκήκα

 Πξέπεη λα πάξσ πξναγσγή

 Πξέπεη λα μεθνξησζώ επζύλεο

 Πξέπεη λα αιιάμσ πξνηζηάκελν

 Πξέπεη λα αιιάμσ γξαθείν



ΔΟΓΑΠΗΑΘΝΠ ΣΥΟΝΠ ΡΖΔ 
STRESS RELEAF AREA

 Αλάγθε ηαύηηζεο εξγαζηαθνύ κε θνηλσληθό 
ρώξν

 Αλαδήηεζε ζεηηθώλ ζπλαδειθηθώλ θίισλ

 Αλάδήηεζε ΢εβαζκνύ

 Αλάδήηεζε θαιήο επηθνηλσλίαο

 Αλάδήηεζε βνεζεηηθώλ ζπλαδέιθσλ



ΘΑΛΝΛΔΠ ΓΗΑ ΚΔΗΥΠΖ ΡΝ΢ ΑΓΣΝ΢Π 
ΚΔΠΥ ΡΖΠ ΒΔΙΡΗΥΠΖΠ ΡΥΛ 
ΓΗΑΞΟΝΠΥΞΗΘΥΛ ΠΣΔΠΔΥΛ ΠΡΝ 
ΓΟΑΦΔΗΝ

 Η Δπηθνηλσλία κνπ ζην γξαθεην πξέπεη λα 
είλαη ``give&take``

 Αθνύσ ηνλ ζπλάδειθν κε ζεηηθή πξνζέγγηζε

 Όηαλ έρσ πξόβιεκα ην ιέσ θαη ην κηιώ

 Γελ ζπκώλσ γηαηί κπνξεί λα θηαίσ εγώ

 ΢ηνλ θαπγά θαλείο δελ θεξδίδεη

 Μελ δειεύεηο 

 Μελ θνπηζνκπνιέπεηο



ΘΑΛΝΛΔΠ ΓΗΑ ΚΔΗΥΠΖ ΡΝ΢ ΑΓΣΝ΢Π 
ΚΔΠΥ ΡΖΠ ΒΔΙΡΗΥΠΖΠ ΡΥΛ 
ΓΗΑΞΟΝΠΥΞΗΘΥΛ ΠΣΔΠΔΥΛ ΠΡΝ 
ΓΟΑΦΔΗΝ

 Σν θνπηζνκπνιηό ηειηθά ζα καο 
ηεκσξήζεη θαη ζα καο αγρώζεη

 Απηόο πνπ θνπηζνκπνιεύεη ρξεζηκνπνηεί 
ΜΟΝΟ έλα κέξνο ηεο αιήζεηαο

 Σν θνπηζνκπνιηό βγαίλεη εθηόο ειέγρνπ

 Άθνπε αιιά ζηώπα…

 Μελ ην ελζαξύλεηο…



ΘΑΛΝΛΔΠ ΓΗΑ ΚΔΗΥΠΖ ΡΝ΢ ΑΓΣΝ΢Π 
ΚΔΠΥ ΡΖΠ ΒΔΙΡΗΥΠΖΠ ΡΥΛ 
ΓΗΑΞΟΝΠΥΞΗΘΥΛ ΠΣΔΠΔΥΛ ΠΡΝ 
ΓΟΑΦΔΗΝ

 Αλάγθε γηα αλαγλώξηζε θαη επίιπζε ησλ 
δηαθνξώλ

 Η ππνκνλή είλαη βαζηθό ζηηρείν

 Μελ παίξλεηο ηα πάληα ηνηο κεηξεηνίο

 Απνθεύγσ ηελ θξηηηθή

 Όρη ζε ζπδεηήζεηο κε ζξεζθεπηηθά θαη  
πνιηηηθά ζεκάηα κε λένπο ζπλαδέιθνπο



ΘΑΛΝΛΔΠ ΓΗΑ ΚΔΗΥΠΖ ΡΝ΢ ΑΓΣΝ΢Π 
ΚΔΠΥ ΡΖΠ ΒΔΙΡΗΥΠΖΠ ΡΥΛ 
ΓΗΑΞΟΝΠΥΞΗΘΥΛ ΠΣΔΠΔΥΛ ΠΡΝ 
ΓΟΑΦΔΗΝ

 Οη ιεπηνκέξεηο πνιιέο θνξέο απνηεινύλ 
ηελ αηηία 

 Έρεη δπζθνιίεο ζηε πξνζσπηθή δσή, ηηο 
θνπβαιάεη ζην γξαθείν

 ΢πλαδειθηθή αληαγσληζηηθή ζρέζε

 Γελ κε πιεγώλεη ε απνηπρία κνπ, κε 
πιεγώλεη ε επηηπρία ηνπ ζπλαδέιθνπ…



ΘΑΛΝΛΔΠ ΓΗΑ ΚΔΗΥΠΖ ΡΝ΢ ΑΓΣΝ΢Π ΚΔΠΥ 
ΡΖΠ ΒΔΙΡΗΥΠΖΠ ΡΥΛ ΓΗΑΞΟΝΠΥΞΗΘΥΛ 
ΠΣΔΠΔΥΛ ΠΡΝ ΓΟΑΦΔΗΝ

 Δπηδεηώθνπκε ξόινπο Ξεθάζαξνπο

 Όρη ζηηο Μπζηηθέο ζπκκαρίεο

 Σνικώ λα μεθαζαξίδσ

 Σνικώ λα ιέσ ηα πξάγκαηα κε ην όλνκα ηνπο

 Γέρνκαη ηνλ άιινλ δηαθνξεηηθό

 Ο ζηόρνο δελ είλαη ε εμαθάληζε ησλ 
ζπγθξνύζεσλ αιιά ε ζσζηή αληηπεηώπηζε 
ηνπο



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 

ΑΓΣΝΠ

 Find out what creates stress for you

 Set up positive goals

 Have a sense of purpose in life

 Get enough sleep

 Find a balance in life

 Time management

 Get ready for tomorrow



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 
ΑΓΣΝΠ

 Yes Stress is part of my life…

 Stop unwanted thoughts

 Learn how to relax your mind and body

 Positive living positive eating

 Avoid negative pepole

 Set up a short term and a long term 
goal



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 
ΑΓΣΝΠ

 Eliminate your needs, wants and 
demands

 Create today your stress management 
plan

 Stop smoking

 Limit the alcohol you drink

 set up priorities



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 

ΑΓΣΝΠ

 Do the difficult job first

 Try to stop the worry thoughts

 Things that cannot be changed, let 
them go

 Don’t talk to yourself talk to others

 Learn how to say NO

 Always do ``to do list``



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 
ΑΓΣΝΠ

 Αvoid to discuss things that bothers you

 Take control of your environment

 Express your feelings

 Be willing to compromise

 Deal with the problems head on

 Look at the big picture

 Set reasonable standards



SMALL STRESS RELEAF TIPS

 Go for a walk

 Spend time in nature

 Call a good friend

 Go to the gym

 Take a very long bath

 Light scented candles

 Get a pet

 Take of your shoes and walk

 Get a massage once a month



SMALL STRESS RELEAF TIPS

 Listen to music

 Watch a comedy

 Avoid watch the news more than 1 time a day

 Walk in the rain

 Have a new hobby

 Dinner before 20:00

 Reduce caffeine and sugar

 Connect with positive thinking people

 Do something you enjoy every day



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 
ΑΓΣΝΠ

 Learn to forgive

 Share your feelings

 Don’t try to control the uncontrollable



ΞΥΠ ΓΗΑΣΔΗΟΗΕΝΚΑΗ ΡΝ 
ΑΓΣΝΠ

Ο άιινο καο εαπηόο όηαλ αθεζεί κόλνο 
ηνπ γίλεηαη ``SILENT KILLER``

93% οποιασδήποτε 

υποσυνείδητης     σκέψης είναι 

ΑΡΝΗΤΙΚΗ



ΓΗΑΣΡΟΦΖ Vs. ΑΓΥΟ΢

• Πσο πξέπεη λα ηξέθνκαη?

• Πνην ξόιν παίδεη ε δηαηξνθή ζηε ΦΤΩΧΗ 

εμππεξέηεζε?



ΓΗΑΣΗ Ο ΢ΤΝΑΓΔΛΦΟ΢ 

ΜΟΤ ΔΗΝΑΗ ΑΓΥΧΜΔΝΟ΢?

• Τνπ Αζθώ ππεξβνιηθή πίεζε

• Τνλ βιέπσ αθ`πςεινύ

• Δίκαη αδηάθξηηνο

• Σθέθηνκαη αξλεηηθά

• Γελ πξνζπαζώ λα ηνλ θαηαιάβσ 

• Τνλ δηαθόπησ-Γελ ην αθνύσ

• Χξεζηκνπνηώ αξλεηηθέο ιέμεηο

• Γελ κηιώ ηε γιώζζα ηνπ ζπλαδέιθνπ



ΠΟΣΔ ΒΟΖΘΧ ΣΟ 

΢ΤΝΑΓΔΛΦΟ ΜΟΤ ΝΑ ΜΖΝ 

ΑΓΥΧΘΔΗ?

• Όηαλ ρξεζηκνπνηώ ην ζσζηό Body Language

• Όηαλ δελ δηαθόπησ

• Όηαλ αλαθέξσ ην όλνκα ηνπ κε εηιηθξίληα

• Όηαλ ρακνγειώ

• Όηαλ ηνλ βιέπσ ζεηηθά όηαλ κνπ κηιά

• Όηαλ Κνπλώ ην θεθάιη ζεηηθά


