
Τεχνικές Mindfulness

Οι τεχνικές mindfulness είναι πρακτικές που αποσκοπούν 

στην καλλιέργεια της συνειδητότητας, της αυτοσυγκέντρωσης 

και της σύνδεσης με το παρόν. Ενισχύουν τη συναισθηματική 

νοημοσύνη, μειώνουν το άγχος και βοηθούν στη διαχείριση 

των συγκρούσεων. Σε αυτή την παρουσίαση, θα 

εξερευνήσουμε μερικές από τις πιο δημοφιλείς και 

αποτελεσματικές τεχνικές mindfulness.
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Εστιασμένη Αναπνοή

Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες εστιάζουν

στην αναπνοή τους, 
παρατηρώντας την εισπνοή

και την εκπνοή χωρίς να την

ελέγχουν.

Σκοπός

Καλλιεργεί την ηρεμία, 
μειώνει την ένταση και

βοηθά στη συγκέντρωση.

Εφαρμογή

Οι μαθητές κάθονται άνετα, 
κλείνουν τα μάτια και

εστιάζουν στις αισθήσεις που

συνδέονται με την αναπνοή, 
όπως η κίνηση του αέρα στα

ρουθούνια ή το ανέβασμα

της κοιλιάς.



Σάρωση Σώματος

1 Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες παρατηρούν συνειδητά κάθε 

μέρος του σώματός τους, από την κορυφή του 

κεφαλιού έως τα δάχτυλα των ποδιών.

2 Σκοπός

Προάγει τη χαλάρωση και εντοπίζει περιοχές 

έντασης στο σώμα.

3 Εφαρμογή

Σε ήσυχο περιβάλλον, οι μαθητές καθοδηγούνται 

από τη φωνή του εκπαιδευτή ή μια ηχογράφηση 

για να "σαρώσουν" το σώμα τους και να 

εστιάσουν σε κάθε μέρος του.



Παρατήρηση Σκέψεων

Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες 

παρατηρούν τις σκέψεις 

τους όπως αυτές έρχονται 

και φεύγουν, χωρίς να τις 

κρίνουν.

Σκοπός

Ενισχύει την επίγνωση και 

βοηθά στη διαχείριση του 

άγχους ή των αρνητικών 

σκέψεων.

Εφαρμογή

Οι μαθητές φαντάζονται 

τις σκέψεις τους σαν 

σύννεφα που κινούνται 

στον ουρανό ή φύλλα που 

παρασύρονται από ένα 

ρεύμα νερού.



Συνειδητό Περπάτημα

Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες 
περπατούν αργά, 
εστιάζοντας στις αισθήσεις 
του σώματός τους καθώς 
κινούνται.

Σκοπός

Βελτιώνει τη συγκέντρωση 
και μειώνει τη σωματική 
και ψυχική ένταση.

Εφαρμογή

Σε έναν ήσυχο χώρο, οι 
μαθητές περπατούν αργά, 
προσέχοντας την αίσθηση 
των ποδιών στο έδαφος και 
τον ρυθμό της κίνησής τους.



Συνειδητή Ακρόαση

Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες ακούν 
προσεκτικά έναν ήχο (π.χ., 
καμπάνα, ήχοι φύσης) ή έναν 
συνομιλητή χωρίς να 
διακόπτουν ή να κρίνουν.

Σκοπός

Ενισχύει την επικοινωνία και 
τη συναισθηματική 
νοημοσύνη.

Εφαρμογή

Οι μαθητές εκπαιδεύονται να 
ακούν χωρίς να ετοιμάζουν 
απάντηση, επικεντρώνοντας 
την προσοχή τους στον 
συνομιλητή.



Ευγνωμοσύνη

1

Σκέψη

Αναγνώριση θετικών πραγμάτων

2
Καταγραφή

Ημερολόγιο ευγνωμοσύνης

3
Μοίρασμα

Έκφραση ευγνωμοσύνης σε άλλους

Η πρακτική της ευγνωμοσύνης ενισχύει τη θετική σκέψη και την ευημερία. Οι συμμετέχοντες 

σκέφτονται ή γράφουν τρία πράγματα για τα οποία είναι ευγνώμονες. Μπορούν επίσης να κάνουν 

έναν κύκλο όπου κάθε άτομο μοιράζεται κάτι θετικό.



Συνειδητό Χρωμάτισμα

Περιγραφή

Οι συμμετέχοντες 
χρησιμοποιούν βιβλία 
χρωματισμού ή χαρτί 
για να ζωγραφίσουν, 
εστιάζοντας στη 
διαδικασία και τις 
αισθήσεις.

Σκοπός

Ενισχύει τη 
δημιουργικότητα και 
μειώνει το άγχος.

Εφαρμογή

Παρέχονται υλικά ζωγραφικής και οι μαθητές 
ενθαρρύνονται να συγκεντρωθούν στις γραμμές, τα 

χρώματα και τις κινήσεις τους.



Άσκηση Εστίασης σε Εναίσθηση

1
Αυτο-αγάπη

Εστίαση σε θετικά συναισθήματα για τον εαυτό

2
Αγαπημένα πρόσωπα

Επέκταση σε κοντινούς ανθρώπους

3
Ουδέτερα άτομα

Συμπερίληψη αγνώστων

4
Δύσκολα άτομα

Επέκταση σε ανθρώπους που μας δυσκολεύουν

Η άσκηση εστίασης σε εναίσθηση ενισχύει τη συναισθηματική σύνδεση και μειώνει τη σύγκρουση. 
Οι μαθητές επαναλαμβάνουν φράσεις όπως "Είθε να είμαι καλά" ή "Είθε να είσαι ευτυχισμένος" για 
τον εαυτό τους και άλλους.



Πρακτικές Μικρής Διάρκειας

1

Λεπτό

Σύντομες ασκήσεις 
mindfulness, όπως 1 λεπτό 
εστίασης στην αναπνοή ή 

στις αισθήσεις του σώματος.

5

Αναπνοές

Πάρτε 5 βαθιές, αργές 
αναπνοές για γρήγορη 

χαλάρωση.

3

Αισθήσεις
Εντοπίστε 3 πράγματα που 

μπορείτε να δείτε, να 
ακούσετε και να 

αισθανθείτε.

Αυτές οι πρακτικές είναι χρήσιμες για στιγμές άγχους ή 
συγκρούσεων. Οποιαδήποτε στιγμή, ζητείται από τους 
μαθητές να σταματήσουν και να παρατηρήσουν το παρόν.



Οφέλη του Mindfulness

Μείωση Άγχους

Οι τεχνικές mindfulness 

βοηθούν στη μείωση των 

επιπέδων άγχους και στρες, 

προάγοντας την ηρεμία και τη 

γαλήνη.

Βελτίωση Συγκέντρωσης

Η τακτική εξάσκηση ενισχύει 

την ικανότητα συγκέντρωσης 

και εστίασης στο παρόν.

Συναισθηματική Νοημοσύνη

Το mindfulness βοηθά στην 

αναγνώριση και διαχείριση 

των συναισθημάτων, 

βελτιώνοντας τις 

διαπροσωπικές σχέσεις.



Ενσωμάτωση Mindfulness στην Καθημερινότητα

1 Πρωινή Ρουτίνα

Ξεκινήστε την ημέρα με 5 λεπτά διαλογισμού ή συνειδητής
αναπνοής.

2 Διαλείμματα Εργασίας

Κάντε μικρά διαλείμματα mindfulness κατά τη διάρκεια 
της ημέρας.

3 Καθημερινές Δραστηριότητες

Εφαρμόστε mindfulness σε απλές καθημερινές 
ενέργειες, όπως το περπάτημα ή το φαγητό.

4 Βραδινός Αναστοχασμός

Ολοκληρώστε την ημέρα με μια σύντομη άσκηση 
ευγνωμοσύνης ή σάρωσης σώματος.



Προκλήσεις και Λύσεις

Έλλειψη Χρόνου

Λύση: Ξεκινήστε με 

μικρές, σύντομες 

πρακτικές και σταδιακά 

αυξήστε τη διάρκεια.

Δυσκολία 
Συγκέντρωσης

Λύση: Χρησιμοποιήστε 

καθοδηγούμενους 

διαλογισμούς ή 

εφαρμογές mindfulness 

για υποστήριξη.

Αίσθημα Αμηχανίας

Λύση: Ξεκινήστε με ατομικές πρακτικές και σταδιακά 

εξοικειωθείτε με ομαδικές ασκήσεις.



Εργαλεία και Πόροι

Υπάρχουν πολλά εργαλεία και πόροι διαθέσιμα για να υποστηρίξουν την πρακτική του 

mindfulness. Εφαρμογές όπως το Headspace, το Calm και το Insight Timer προσφέρουν 

καθοδηγούμενους διαλογισμούς. Βιβλία και ηχογραφήσεις μπορούν επίσης να βοηθήσουν στην 

εμβάθυνση της πρακτικής. Ένα μαξιλάρι διαλογισμού μπορεί να βελτιώσει την άνεση κατά τη 

διάρκεια παρατεταμένων συνεδριών.



Συμπέρασμα και Επόμενα Βήματα

1 Επιλέξτε μια Τεχνική

Ξεκινήστε με μία τεχνική που σας ελκύει 
περισσότερο και εξασκηθείτε σε αυτήν για 
μερικές εβδομάδες.

2 Δημιουργήστε Ρουτίνα

Ορίστε ένα συγκεκριμένο χρόνο και χώρο 
για την καθημερινή σας πρακτική 
mindfulness.

3 Παρακολουθήστε την Πρόοδο

Κρατήστε ένα ημερολόγιο για να 
καταγράφετε τις εμπειρίες και τα οφέλη 
που παρατηρείτε.

4 Συνεχής Μάθηση

Εξερευνήστε νέες τεχνικές και πόρους για 
να εμβαθύνετε την πρακτική σας.
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