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Αντίδωρο στην κ. Κασσωτάκη
Tο θέμα της εργασίας αυτής το επέλεξα ειδικά για την Κατερίνα

Κασσωτάκη ως αντίδωρο της συνεργασίας μας στο Χαροκόπειο

Πανεπιστήμιο, καθώς οι δεξιότητες της ευημερίας τη

χαρακτήριζαν στον αγώνα της ζωής της για όλους μας.

Μια αστραπή η ζωή ………και όμως προλαβαίνουμε!

Ν. Καζαντζάκης



Σκοπός  εισήγησης 
• Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι η διερεύνηση της

χρήσης τεχνικών ενσυνειδητότητας (Siegel, Germer, &

Olendzki, 2008) για την επίτευξη βασικών δεξιοτήτων

ευημερίας που θεωρούνται απαραίτητες για την

αποτελεσματική άσκηση του ρόλου του Συμβούλου στη

σύγχρονη ταχύτατα μεταβαλλόμενη εποχή.

• Βιβλιογραφική επισκόπηση στη θεωρητική προσέγγιση

των τεσσάρων δεξιοτήτων για ευημερία, όπως αυτές

επιβεβαιώνονται από τη Νευροεπιστήμη (Richard J.

Davidson-2016)



The Four Keys to Well-Being”, By Richard J. Davidson

(2016) 

• 1. Ψυχική Ανθεκτικότητα,

• 2. Θετική Στάση,

• 3. Προσοχή,

• 4. Γενναιοδωρία. .



"Η ευημερία είναι δεξιότητα"



Ψυχική ανθεκτικότητα

• Στην ορολογία της ψυχολογίας είναι ο χρόνος 

που χρειάζεται και η ταχύτητα με την οποία 

ανακάμπτουμε από τις αντιξοότητες (Doll,  

Zucker,  & Brehm, 2009). Μερικοί άνθρωποι 

ανακάμπτουν αργά και άλλοι πιο γρήγορα. 



Θετική Στάση

Kατά την ορολογία της θετικής ψυχολογίας (Itzvan, & 

Lomas, 2016)   είναι η αναφορά στην ικανότητά να 

μπορούμε με πρόθεση να εστιάζουμε και να βλέπουμε τα 

θετικά στους άλλους, να απολαμβάνουμε συνειδητά τις 

θετικές μας εμπειρίες και την ικανότητα να βλέπουμε σε 

έναν άλλο άνθρωπο ότι έχει έμφυτη καλοσύνη



Προσοχή. 

• Η τρίτη δεξιότητα για την καλλιέργεια της 

ευημερίας είναι η προσοχή. Όπως αναφέρει ο 

Davidson, “Ένας περιπλανώμενος νους είναι 

ένας δυσαρεστημένος νους”.

• Η κατ’ εξοχήν δεξιότητα που αναπτύσσεται με 

τεχνικές ενσυνειδητότητας (mindfulness)



Γενναιοδωρία.
• Είναι η τέταρτη δεξιότητα για την οποία πληθώρα επιστημονικών

δεδομένων πλέον καταδεικνύουν ότι όταν τα άτομα δρουν με

γενναιοδωρία και αλτρουιστικά, ενεργοποιούνται νευροδίκτυα του

εγκεφάλου που είναι καθοριστικά για το αίσθημα ευημερίας

(Killingsworth, 2013).



Αποτελέσματα 

• Τα αποτελέσματα της βιβλιογραφικής επισκόπησης 

δείχνουν ότι οι τέσσερες δεξιότητες της ευημερίας δεν 

βοηθούν μόνο τους επαγγελματίες Συμβούλους για 

βελτίωση της δικής τους ευημερίας, αλλά με την 

εφαρμογή κατάλληλων τεχνικών της ενσυνειδητότητας

τους καθιστούν βασικούς πυλώνες για την ευημερία και 

των συμβουλευομένων τους    

• (Shapiro, Carlson, Astin,  and Freedman,  2006, Steger, 

Ekman, 2016,  Reppa, 2017,  Ρέππα, 2019)



Εφαρμογή των δεξιοτήτων ευημερίας με τεχνικές 
ενσυνειδητότητας στη Συμβουλευτική

• Την εφαρμογή των δεξιοτήτων ευημερίας με τη χρήση
τεχνικών ενσυνειδητότητας δοκιμάζουμε σε ένα
πρόγραμμα Συμβουλευτικής και Επαγγελματικού
Προσανατολισμού στο Πανεπιστήμιο Αιγαίου και
ευελπιστούμε με το τέλος του προγράμματος να έχουμε
και τα αποτελέσματα , ώστε να τα ανακοινώσουμε σε
επόμενο συνέδριο.
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