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ΔΟΜΗ ΠΑΡΟΤΙΑΗ 

 
Ο ΚΛΑΔΟ ΣΗ ΘΕΣΙΚΗ ΨΤΧΟΛΟΓΙΑ 

ΕΠΙΣΗΜΟΝΙΚΑ ΕΤΡΗΜΑΣΑ – ΜΤΘΟΙ ΚΑΙ ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΟΣΗΣΕ 

Η ΕΝΝΟΙΑ ΣΗ ΘΕΣΙΚΟΣΗΣΑ 

ΠΑΡΑΔΟΧΕ ΓΙΑ ΣΗΝ ΘΕΣΙΚΟΣΗΣΑ 

ΑΝΑΠΣΤΞΗ ΘΕΣΙΚΟΣΗΣΑ – ΠΡΑΚΣΙΚΕ ΤΜΒΟΤΛΕ 
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Η γζννθςθ τθσ Θετικισ Ψυχολογίασ 
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Η καλή,  

όχι καλή 

και όχι αρκετά καλή  

ψυχολογία 

Martin Seligman 
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Η υστολογία τθες.....και σήμερα 

Χθες 
 Ψπρνινγία = Επηζηήκε ηεο αζζέλεηαο 

 60 έηε πξηλ 14 θύξηεο ςπρηθέο λόζνη γηα ηηο 
νπνίεο δελ είρακε πξνζέγγηζε 

 

Σήμερα  
 Ταμηλνκήζεηο θαη αμηόπηζηε δηάγλσζε 

 Ψπρνκεηξία 

 Αλαθάιπςε αηηηώλ 

 Δεκηνπξγία ζπκβνπιεπηηθώλ - ζεξαπεπηηθώλ 
πξνζεγγίζεσλ 

 Αμηνιόγεζε απνηειεζκαηηθόηεηαο ησλ 
πξνζεγγίζεσλ 

 
Η ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ ΜΠΟΡΔΙ ΝΑ ΚΑΝΔΙ ΣΟΤ ΓΤΣΤΥΔΙ ΑΝΘΡΧΠΟΤ ΛΙΓΟΣΔΡΟ ΓΤΣΤΥΔΙ 
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Τα μειονεκτήματα της «επιστήμης της 

ασθένειας» 

1. Αληί γηα κειεηεηέο ηεο ζπκπεξηθνξάο γίλακε κειεηεηέο ηεο 

παζνινγίαο θαη ηεο αξξώζηηαο. 

2. Αδηαθνξήζακε γηα ηελ πιεηνςεθία πνπ δεη «θπζηνινγηθή 

δσή» θαη γηα ηελ δηαρείξηζε – αλάπηπμε ηαιέλησλ. 

3. Επηθεληξσζήθακε ζηελ εμάιεηςε ηεο αζζέλεηαο θαη όρη ζην 

πσο ζα θάλνπκε ηνπο αλζξώπνπο πην ραξνύκελνπο, 

επηπρηζκέλνπο θαη νινθιεξσκέλνπο. 
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 Θετικι Ψυχολογία 

• Δυνατότθτεσ του ατόμου 

• Νόθμα ηωισ 

• Ποιότθτα ηωισ 

• Ψυχολογικι ανκεκτικότθτα 

• Αιςιοδοξία 

• Θετικά ςυναιςκιματα 

• Ανάπτυξθ ταλζντων και κλίςεων 

• Ιςορροπία προςωπικισ και επαγγελματικισ ηωισ  
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The Broaden and Build Theory 
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Θεωρία των κετικϊν ςυναιςκθμάτων 
(Fredickson,1998,2000) 
 1) Διεφρυνςθ τθσ ςκζψθσ, των επιλογϊν και των 
δράςεων των ανκρϊπων (Περιςςότερεσ εναλλακτικζσ 
λφςεισ για επίλυςθ προβλθμάτων ι ςτθν επίτευξθ 
ςτόχων) 
2) Καταπολζμθςθ των ςυνεπειϊν των αρνθτικϊν 
ςυναιςκθμάτων (αντίδοτο) 

3) Χτίςιμο ψυχικισ ανκεκτικότθτασ και προαγωγι τθσ 
ψυχικισ υγείασ 

4) Κλιμακωτι ενίςχυςθ εςωτερικϊν πόρων (ςωματικϊν, 
ψυχικϊν και κοινωνικϊν πόρων) 
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Σι είναι η θετικότητα 

• Χαρά 

• Ευγνωμοσύνη 

• Γαλήνη / ηρεμία 

• Ενδιαφέρον 

• Ελπίδα 

• Τπερηφάνια 

• Διασκέδαση 

• Έμπνευση 

• Δέος 

• αγάπη  
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Σι είναι η θετικότητα 

• θετικότητα είναι συνώνυμο της Ευτυχίας 

• Τπάρχει μόνο στο παρόν 

• Είναι στιγμές 

• Αποτελείται από θετικά συναισθήματα, 
νόημα και σκοπό 

• Ευδαιμονία  

• Η χαρά της διαδικασίας 
αυτοπραγμάτωσης 

• Εμπεριέχει θετική διάθεση 

•  .....και αισιόδοξη στάση  
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5 βαζικέρ παπαδοσέρ για ηην θεηικόηηηα 

1) Η ζεηηθόηεηα θάλεη θαιό – έρεη ζεηηθά αποηελέζμαηα 

2) Η ζεηηθόηεηα απνηειεί ζπζηαηηθό ζηνηρείν επιηστίας 

3) Η ζεηηθόηεηα μαθαίνεηαι 

4) Η ζεηηθόηεηα είλαη μεηαδοηική 

5) Η ζεηηθόηεηα αιιάδεη ηελ πραγμαηικόηηηα 

 

 



Organiser:                                                  Gold Sponsor:                                        Silver Sponsor: 
                                           

                                                                                                                                      Media Sponsor: 
 

                                                                                                                   Supporters:    
 
                                                                          

 Αςφαλιςτζσ και ςυμβόλαια 

 Πωλθτζσ και πωλιςεισ 

 Γιατροί και διαγνϊςεισ 

 Μακθτζσ και μάκθςθ 

 Ο κανόνασ των 21 θμερϊν 

 Ο κανόνασ των τριϊν μζτρων και του ενόσ μζτρου 

 Ζρευνα με φαντάρουσ και λόφο 

 Ζρευνα με λζξεισ κετικζσ και αρνθτικζσ  

 Σο πείραμα με τισ καλόγριεσ 

 Απουςίεσ από τθν εργαςία 

 Σο πείραμα με τθν ζνεςθ του ιοφ 

 Συχερόσ / Άτυχοσ – το πείραμα με τισ εφθμερίδεσ 

 

 

Για παράδειγμα  

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=happiness&source=images&cd=&cad=rja&docid=3Ig4bbWqbKA87M&tbnid=sRgqh_oePBVclM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.imasocialentrepreneur.com/social-entrepreneurs-key-happiness/&ei=LbufUfKTO62g0wXZ2IGoBA&psig=AFQjCNH4GqybCPRsChmHQkxqJsiypLcfWQ&ust=1369508801217621
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Ο ρόλος της Θετικότητας 

• ΩΜΑΣΙΚΗ ΚΑΙ ΨΤΧΙΚΗ ΤΓΕΙΑ 

– Μακροβιότητα 

– Λιγότερες χρόνιες παθήσεις 

– Λιγότερες ψυχολογικές και 

ψυχιατρικές διαταραχές 
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Ο ρόλος της Θετικότητας 
ΑΝΘΕΚΣΙΚΟΣΗΣΑ 

– Ισχυρότερο ανοσοποιητικό 

– Μικρότερος χρόνος ανάρρωσης 

– Λιγότερα συμπτώματα 

– Λιγότερα τραύματα 

– Μεγαλύτερη αντοχή στις κακουχίες 
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Ο ρόλος της Θετικότητας 

• ΕΠΙΛΤΗ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΩΝ, ΓΝΩΣΙΚΕ 

ΔΙΕΡΓΑΙΕ 

– Καινοτομία 

– Δημιουργικότητα 

– Λιγότερα λάθη 

– Μεγαλύτερο εύρος λύσεων, 

πιθανοτήτων 

– Μεγαλύτερη ταχύτητα σκέψης 
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Ο ρόλος της Θετικότητας 

• ΕΡΓΑΙΑΚΗ ΑΠΟΔΟΗ, ΕΠΙΣΕΤΞΗ, ΕΠΙΣΤΧΙΑ 

– Μεγαλύτερη ποσοτική απόδοση (πωλήσεις, 

αριθμός ολοκληρωμένων έργων κτλ) 

– Μεγαλύτερη ποιοτική απόδοση (λάθη, 

παραλήψεις) 

– Καλύτερη αξιολόγηση 

– Σαχύτερη προάγωγη 

– Περισσότερες απολαβές 
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Ναι αλλά πως;   

• Εστίαση στο αρνητικό και θετικό 

• υμπληρωματικότητα 

• Διαφορετικές και 

συμπληρωματικές λειτουργίες 

• Η κυριαρχία του αρνητικού 
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 Η πραγματικότητα 

κατασκευάζεται 

 

 Η πραγματικότητα 

φοράει το νόημα που 

της δίνουμε 

 

 Η πραγματικότητα είναι 

παιδί μας και μας 

μοιάζει 

 

 

 

Θετικότητα και 

πραγματικότητα  
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Η θετικότητα στηρίζεται 

 κατά 10% στην 
πραγματικότητα και 

κατά 90% στον τρόπο 

που 

αντιλαμβανόμαστε και 

νοηματοδοτούμε την 

πραγματικότητα  

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=perception+reality&source=images&cd=&cad=rja&docid=SZSlK25h-9R4CM&tbnid=WbSDqf7TBWogpM:&ved=0CAUQjRw&url=http://phasetwolearning.wordpress.com/2012/07/30/semantics-in-learning/&ei=j8CfUd2zAcyp0AXNl4HYCg&psig=AFQjCNG4bgP9HdCqqUHnh9NM1m_GALCvyQ&ust=1369510304117012
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Επιπλζον οι εργαηόμενοι που βιϊνουν 
κετικότθτα… 

  είναι πιο πικανό να επθρεάςουν κετικά και προσ τθν επικυμθτι 
κατεφκυνςθ τουσ ςυναδζλφουσ τουσ  

 Είναι πιο αρεςτοί και ελκυςτικοί ςτισ κοινωνικζσ ςυναναςτροφζσ (Abraham, 
1999) 

 Ζχουν πιο ουςιαςτικι ςυνεργαςία με ςυναδζλφουσ, προϊςταμζνουσ και 
εξωτερικοφσ πελάτεσ του οργανιςμοφ (Staw, Sytton, Pelled, 1994) 

 Ζχουν καλφτερα ομαδικά αποτελζςματα (Csikszentmihalyi, 1996, Sawer, 
2003) 

 Εμφανίηουν χαμθλότερα επίπεδα ςτρεσ και επαγγελματικισ εξουκζνωςθσ 
(Fredrickson, 2000) 

 Είναι πιο ανκεκτικοί ςτισ δυςκολίεσ 
 Διακζτουν περιςςότερεσ εναλλακτικζσ λφςεισ ςτθν επίλυςθ προβλθμάτων ι 

ςτθν επίτευξθ ςτόχων 
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Θετικότθτα και Τψθλι απόδοςθ ςτθν 
εργαςία 

 Ζρευνα ςε 19,000 υπαλλιλουσ ζδειξε ότι όταν o θγζτθσ ζδινε ζμφαςθ ςτα 
δυνατά ςθμεία=>   36% ςτθν απόδοςθ και όταν ζμφαςθ ςτισ αδυναμίεσ=>    
27% ςτθν απόδοςθ (Corporate Leadership Council, 2001) 

 Ελπίδα ςυνδζεται με απόδοςθ, εργαςιακι ικανοποίθςθ, και δζςμευςθ 
(Youssef, 2004) 

 Αιςιόδοξοι πωλθτζσ αςφαλειϊν=> αυξθμζνεσ πωλιςεισ (Seligman & 
Schulman, 1986) 

 H αλυςίδα ξενοδοχείων «Marriott Hotel» παρατιρθςε αφξθςθ 6% ςε ςχζςθ 
με τθν ομάδα ελζγχου όταν τουσ δόκθκε “strengths- based feedback” 

 Μετα-ανάλυςθ 114 ερευνϊν επιβεβαίωςε ιςχυρι ςυςχζτιςθ μεταξφ αυτό-
αποτελεςματικότθτασ (θ πίςτθ ότι ζχουμε τισ δυνατότθτεσ να πετφχουμε) 
και επαγγελματικισ απόδοςθσ (Stajkovic & Luthans, 1998) 
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Θεηικόηηηα και Ηγεζία 

  

• Διευκυντζσ με υψθλό δείκτθ κετικϊν ςυναιςκθμάτων=> θ ομάδα τουσ 
διλωνε ευτυχιςμζνθ και υγιισ, υψθλό δείκτθ παραγωγικότθτασ και 
κερδοφορίασ (Foster, Hebl, West, & Dawson, 2004) 

• Οι ομάδεσ διευκυντϊν με κετικζσ θγετικζσ ςυμπεριφορζσ (π.χ. επικζντρωςθ 
ςτισ δυνατότθτεσ, ςυχνι αναγνϊριςθ, διατιρθςθ κετικότθτασ) => 
υψθλότερθ απόδοςθ (Greenberg and Arkawa, 2007) 

• Τομείσ υπθρεςιϊν με χαροφμενουσ θγζτεσ => υψθλότερεσ αξιολογιςεισ από 
πελάτεσ (George, 1995) 

• Υψθλι ςυςχζτιςθ μεταξφ θγετϊν με υψθλι ελπίδα (Hope) και κερδοφορίασ, 
ικανοποίθςθσ και παραμονισ ςτθν εργαςία (Peterson & Luthans, 2003) 

• Αιςιόδοξοι θγζτεσ λαμβάνουν υψθλότερεσ αξιολογιςεισ απόδοςθσ (Pitzker, 
2002) 
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Θεηικόηηηα = \On Mode – 

Δεκηνπξγηθόηεηα / Εζηίαζε ζηελ 

ιεπηνκέξεηα / Ελαιιαθηηθή 

πξνζέγγηζε / Εύξεζε ιύζεωλ / 

 

Απνηηικόηηηα = Εζηίαζε ζε 

ζπγθεθξηκέλεο κόλν πιεπξέο / 

απώιεηα ιεπηνκεξεηώλ / 

κνλνδηάζηαηε δξάζε θαη 

απνηειέζκαηα . 
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Η μεγαλύηεπη αλήθεια για ηην 

θεηικόηηηα: 
 

 

 

 

Η θεηικόηηηα είναι επιλογή 
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Σπόποι πποζέγγιζηρ ηηρ Θεηικόηηηαρ 

1) Αλαθαιύπηω ηελ 

ζεηηθόηεηα 

 

2) Πξνζθαιώ ηελ ζεηηθόηεηα 

 

3) Πξνθαιώ ηελ ζεηηθόηεηα 

 

4) Η ζεηηθόηεηα ρξεηάδεηαη 

ρξόλν θαη ηξόπν – δελ 

κπνξεί λα έξζεη βηαζηηθά  
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Θεηικόηηηα / Βήμαηα 

 

1) Πξέπεη λα γίλεηο εζύ ε 

αιιαγή πνπ επηζπκείο 

γύξω ζνπ. 

 

Να αιιάμεηο εζύ ζαλ 

άλζξωπνο - Θεηηθόηεηα 
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Θεηικόηηηα/ Βήμαηα 

 

2) Η ζεηηθόηεηα είλαη 

απνηέιεζκα 

δηαβίωζεο κε θώδηθα 

αμηώλ. 

 

Θα πξέπεη λα έρεηο 

ηζρπξό θώδηθα αμηώλ 

θαη λα δεηο κε βάζε 

απηόλ 
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Τα Via-Strengths του Seligman 
Αρετζσ και χαρακτθριςτικά   

• οφία και γνϊςθ : δθμιουργικότθτα, περιζργεια, αγάπθ για μάκθςθ, 
προοπτικι, καινοτομία, ευελιξία.   

• Θάρροσ : γενναιότθτα, επιμονι, ακεραιότθτα, ηωντάνια. 

• Αγάπθ και ανκρωπιςμόσ : τρυφερότθτα, ςυμπόνια, κατανόθςθ, 
ευγζνεια, κοινωνικι νοθμοςφνθ.  

• Δικαιοςφνθ : Πολιτικι ορκότθτα, θγεςία, θκικι, αξιοπρζπεια, 
εντιμότθτα.   

• Διαχείριςθ εαυτοφ : Συγχϊρεςθ, ζλεοσ, ταπεινοφροςφνθ, 
μετριοπάκεια, αυτοζλεγχοσ.   

• Πνευματικότθτα : αιςκθτικι πλθρότθτα, εκτίμθςθ του ωραίου, 
υπεροχι, ευγνωμοςφνθ, ελπίδα, αιςιοδοξία, χιοφμορ.   

 

http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx 
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Θεηικόηηηα/ Βήμαηα 

 

3) Η ζεηηθόηεηα είλαη 

απνηέιεζκα 

εμάζθεζεο. 

 

Θα πξέπεη λα 

εκπλέεηο ζεηηθόηεηα 

θάζε κέξα 
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Γπάζειρ ανάπηςξηρ 

Θεηικόηηηαρ   
 

1) Τξία θαιά πξάγκαηα πνπ 

κνπ ζπλέβεζαλ ζήκεξα 

 

2) Γξάκκα επγλωκνζύλεο 

 

3) Τξεηο θαιέο ηπραίεο 

πξάμεηο 

 

4) Επηθέληξωζε ζηα ζεηηθά 

ζηνηρεία ηωλ άιιωλ θαη 

έθθξαζε ηεο. 

Ο κανόνας ηων 21 ημερών 
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Θεηικόηηηα/ Βήμαηα 

 

4) Η ζεηηθόηεηα ζέιεη 

παξέα 

 

Δεκηνπξγήζηε ηελ 

νκάδα ζαο, αλαπηύμηε 

εκπηζηνζύλε θαη 

νπζηαζηηθνύο 

δεζκνύο. 

 

Οη νκάδεο θέξλνπλ 

ηελ αιιαγή. 
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Θεηικόηηηα / Βήμαηα 

 

5) Η ζεηηθόηεηα  

ζηεξίδεηαη ζηελ 

αιζιοδοξία. 

 

Βάζε ηεο αηζηνδνμίαο 

είλαη όηη ε 

πξαγκαηηθόηεηα είλαη 

θαηά 10% 

αληηθεηκεληθή θαη θαηά 

90% θαηαζθεπάδεηαη 

από εκάο. 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=perception+reality&source=images&cd=&cad=rja&docid=SZSlK25h-9R4CM&tbnid=WbSDqf7TBWogpM:&ved=0CAUQjRw&url=http://phasetwolearning.wordpress.com/2012/07/30/semantics-in-learning/&ei=j8CfUd2zAcyp0AXNl4HYCg&psig=AFQjCNG4bgP9HdCqqUHnh9NM1m_GALCvyQ&ust=1369510304117012
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Θεηικόηηηα Βήμαηα 

 

6) Η ζεηηθόηεηα ζέιεη 

ηξόπν θαη όρη θόπν. 

Δεκηνπξγήζηε άλεζε 

ρξόλνπ θαη πόξωλ γηα 

λα ηηο εμαζθαιίζεηε. 

 

Η ζεκαζία ηνπ 

savoring, flow & 

mindfulness. 
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Savoring 

• Single tasks / Μονι Διάςταςθ 

• Celebrate  / Εορταςμόσ 

• Slow down / Άπλα χρόνου 

• Underdose / Υπό-φόρτωςθ 

• Simplify / Απλοφςτευςθ 

• Share the moment / Μοιράςου τθν ςτιγμι 

• Be active / Ενεργοποίθςθ 
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Mindfulness 
• Focusing on the present moment / 

Επικζντρωςθ ςτο παρόν 

• Awareness of the here and now / 
Συνειδθτοποίθςθ τθσ ςτιγμισ 

• Meditation / Διαλογιςμόσ 

• Watching your current experience / 
Παρατιρθςθ 

• Acceptance of present experience / 
Αποδοχι 

• Urge surfing / ζλεγχοσ τθσ παρόρμθςθσ 



Organiser:                                                  Gold Sponsor:                                        Silver Sponsor: 
                                           

                                                                                                                                      Media Sponsor: 
 

                                                                                                                   Supporters:    
 
                                                                          

Flow 
• Loose awareness of time / Απϊλεια 

αίςκθςθσ του χρόνου 

• Your are not thinking about yourself / 
Αποκζντρωςθ 

• You are not interrupted by extraneous 
thoughts / Ζλλειψθ διακοπϊν 

• You have clear goals at each moment 
but aren’t focused on the goal line / 
Σαφείσ ςτόχοι 

• You are active / Ενεργοποίθςθ 

• You work effortlessly / Τρόπο και όχι 
κόπο 

• You would like to repeat the experience 
/ Επικυμία για επανάλθψθ 
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ύνοτη 

Σα 6 βήμαηα για ηην ανάπηςξη 

Θεηικόηηηαρ 
 
1)Γίλε ε αιιαγή πνπ επηζπκείο – Πξνζωπηθή Θεηηθόηεηα 

 

2)Η ζεηηθόηεηα βξίζθεηαη ζε επζπγξάκκηζε κε ηνλ θώδηθα αμηώλ 

ζνπ 

 

3)Η Θεηηθόηεηα είλαη απνηέιεζκα θαζεκεξηλήο εμάζθεζεο θαη 

εθαξκνγήο. 

 

4)Η Θεηηθόηεηα πξνϋπνζέηεη ηελ ύπαξμε νπζηαζηηθώλ ζρέζεωλ 

κε ηελ νκάδα ζνπ. 

 

5)Η Θεηηθόηεηα βαζίδεηαη ζηελ αηζηνδνμία. 

 

6)Η Θεηηθόηεηα πξνϋπνζέηεη ηηο αξρέο ηνπ mindfulness, 

savoring & flow. 
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Τν 7ο βήμα γηα ηελ αλάπηπμε ζεηηθόηεηαο……… 

 

 

Η τςσολογική ανθεκηικόηηηα. 
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Psychological Wealth in rough economic "waters".                                                                
The importance of positive emotions 

in the working environment at the individual and organizational level 
 
 

Dr Michael Galanakis,  
Human Resource Executive  

galanakismichael@hotmail.com 
www.positiveemotions.gr 

 

αρ εςσαπιζηώ για ηην ζςμμεηοσή ζαρ! 
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