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Σα ζπζηαηηθά κηαο επηηπρεκέλεο 

ζπλέληεπμεο  

 



Δηζαγσγηθά  

 Δπραξηζηίεο  

 ΢πζηάζεηο 

 ΢ηόρνη   
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Ζ επηηπρήο πξνβνιή ηνπ εαπηνύ καο   

     Ζ δύλακε ηεο επηθνηλσλίαο 

 



Ο ξόινο ηεο Δπηθνηλσλίαο  

Δεξιόηηηα  

Μέζο 
πποώθηζηρ   
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Ζ επηθνηλσλία καο βνεζά 

 Να παξνπζηάζνπκε ηνλ εαπηό καο 

 Να ηεθκεξηώζνπκε ζέζεηο / απόςεηο  

 Να πξνβάινπκε ηα δπλαηά καο ζεκεία 

 Να κεηαδώζνπκε ζπλαηζζήκαηα 

 Να αθνύζνπκε θαη λα θαηαλνήζνπκε  

 Να θάλνπκε ζεηηθή εληύπσζε 

 



΢ηνηρεία επηθνηλσλίαο 

 Λεθηηθή  

 Γξαπηή 

 Γιώζζα ζώκαηνο  

 Φσλή  

 Αθξόαζε  

 Δηθόλα   



Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Λεθηηθή 

 Δπγέλεηα 

 Δπί ηεο νπζίαο  

 Καηάιιειν ιεμηιόγην 

Δλεξγεηηθά ξήκαηα / θσλή 

Θεηηθή έθθξαζε / δηαηύπσζε  

 Σεθκεξίσζε  

 

 

 



Με Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Οξηζκόο  

 ΢εκαζία  

 ΢ηεξίδεη ην ιεθηηθό 

 Σνλίδεη δπλαηά ζεκεία  

 Μεηαδίδεη ζπλαηζζήκαηα 

 Γηαηεξεί ην ελδηαθέξνλ 
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Με Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Γιώζζα ηνπ ΢ώκαηνο 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

«Το ζώμα λέει όζα οι 
λέξειρ πιθανόν να 

αδςναηούν» 
Μάρθα Γράγχαμ 



Με Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Γιώζζα ηνπ ΢ώκαηνο 

  Δθθξάζεηο πξνζώπνπ 

 Οπηηθή επαθή 

 Κίλεζε ρεξηώλ  

 ΢ηάζε ζώκαηνο 

 



Με Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Φσλή 

 Σόλνο  

 Έληαζε  

 Ρπζκόο νκηιίαο 

 Παύζε 

 



Με Λεθηηθή Δπηθνηλσλία   

 Ζ Με Λεθηηθή επηθνηλσλία είλαη πην 

εηιηθξηλήο από ηε Λεθηηθή 

 

 Να είζηε απζεληηθνί 

 «Πνπιήζηε» θάηη πνπ είζαζηε ή κπνξεί λα 

γίλεηε  



Δπηθνηλσλία – Καηαλόεζε   

 Αθξόαζε – Πόζν θαιά θαηαλνήζακε  

 Αθνύηε γηα λα θαηαλνήζεηε 

 Εεηάηε δηεπθξηλήζεηο  

 Απαληάηε κε ηελ νινθιήξσζε 

 Γείμηε εκπξάθησο όηη αθνύηε   

 

 



Ζ Δπηθνηλσλία είλαη ακθίδξνκε ζρέζε 

 Κάληε ηηο ζσζηέο εξσηήζεηο 

 

 Γηαβάδεηε ηε γιώζζα ηνπ ζώκαηνο ησλ 

αμηνινγεηώλ 

 



Δπηθνηλσλία εηθόλαο  

 Θεηηθή θαη επαγγεικαηηθή εηθόλα 

 Σξόπνη ζπκπεξηθνξάο  

 Δλδπκαζία  

 Πξνζσπηθή πγηεηλή  
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Αλάπηπμε επηθνηλσληαθήο ηθαλόηεηαο  

 Γλώζε – Μάζεζε  

 Πξαθηηθή  

 Καζνδήγεζε  

 

 Γελ αξθεί λα θαηέρεηο ηηο δεμηόηεηεο ρσξίο 

λα είζαη ζε ζέζε λα ηηο επηθνηλσλήζεηο 

 

 



Απαηηνύκελεο δεμηόηεηεο θαη ηξόπνο 

αμηνιόγεζεο    

      



Δπηρεηξεκαηηθή  Αληίιεςε 

 Παγθόζκηα νηθνλνκία 

 Σνκέαο 

δξαζηεξηνπνίεζεο 

 Σνπηθή αγνξά 

 

 

Πώο αληηιακβάλνκαη ηη 

θάλεη ε επηρείξεζε θαη ζε 

πνην πεξηβάιινλ 

δξαζηεξηνπνηείηαη; 

 

 Γηαξθήο ελεκέξσζε 

 Γηεξεύλεζε ηνκέσλ 

 ΢ρεηηθέο ελέξγεηεο 

 

 



Απηό – παξαθίλεζε  

 ΢ύλδεζε κε απνηπρία 

 Αλζεθηηθόηεηα 

 Πξσηνβνπιία 

 

 

Πώο δεκηνπξγώ θίλεηξα 

ζηνλ εαπηό κνπ, γηα 

λα ζπλερίζσ λα 

απνδίδσ; 

 

 Γηαρείξηζε εκπνδίσλ 

 Αλαγλώξηζε 

πξνθιήζεσλ 

 ΢ρεηηθέο ζπζηάζεηο 

 

 



Πξνζήισζε ζην ζηόρν/απνηέιεζκα 

 ΢ηνρνζέηεζε 

 Θέιεζε 

 Πεηζαξρία 

 

 

Πώο παξακέλσ 

ζπγθεληξσκέλνο ζηνπο 

ζηόρνπο πνπ ζέησ; 

 

 Παξαδείγκαηα 

 Πιάλν εξγαζίαο 

 Πάζνο γηα επίηεπμε 

 

 



Οκαδηθόηεηα 

 Δπηθνηλσλία 

 Λήςε απνθάζεσλ 

 Δπίιπζε 

πξνβιεκάησλ 

 

 

 

Μπνξώ λα ζπλεξγάδνκαη 

κε άιινπο αλζξώπνπο γηα 

λα πεηύρνπκε θάηη καδί; 

 

 ΢εβαζκόο 

 Γηαδηθαζία 

απόθαζεο 

 Σξόπνο επίιπζεο 

 Δλζπλαίζζεζε 

 

 



Θεηηθή Ψπρνινγία    

     γηα ελδπλάκσζε   

 



Θεηηθή Ψπρνινγία 

 Γπλαηόηεηεο ηνπ αηόκνπ 

 Νόεκα δσήο 

 Πνηόηεηα δσήο 

 Ψπρνινγηθή αλζεθηηθόηεηα 

 Αηζηνδνμία 

 Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

 Αλάπηπμε ηαιέλησλ θαη θιίζεσλ 

 

ΘΕΣΙΚΗ ΢ΚΕΦΗ      ΘΕΣΙΚΑ ΢ΤΝΑΙ΢ΘΗΜΑΣΑ  

ΘΕΣΙΚΕ΢ ΢ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΕ΢  

 

 

 

 

 

 

 

 



Θεσξία ησλ ζεηηθώλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Fredrickson,1998,2000) 

1) Πεξηζζόηεξεο ελαιιαθηηθέο ιύζεηο γηα επίιπζε 
πξνβιεκάησλ ή ζηελ επίηεπμε ζηόρσλ 

2) Καηαπνιέκεζε πεξηνξηζηηθώλ ζπλεπεηώλ ησλ 
αξλεηηθώλ ζπλαηζζεκάησλ (αληίδνην) 

3) Χηίζηκν ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο 

4) Δλεξγνπνίεζε κεραληζκώλ πνπ νδεγνύλ θιηκαθσηά 

ζε ζπλερή ςπρηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή επεκεξία 

 



Θεηηθόηεηα θαη Δξγαζία 

 

Έρεη απνδεηρζεί όηη ηα ζεηηθά άηνκα είλαη πην πηζαλό: 

  

 λα πξνζιεθζνύλ θαη λα δηαηεξεζνύλ ζε κηα 
εξγαζία  

 λα απνδίδνπλ θαιύηεξα ζηελ εξγαζία ηνπο  

 λα θαηαιακβάλνπλ πςειόηεξεο ζέζεηο εξγαζίαο  

 λα αληινύλ κεγαιύηεξε ηθαλνπνίεζε από ηελ 
εξγαζία ηνπο  

 λα έρνπλ πην ηθαλνπνηεηηθέο δηαπξνζσπηθέο 
ζρέζεηο  

 λα εκθαλίδνπλ ζεηηθέο εξγαζηαθέο ζπκπεξηθνξέο 

 



Ζ ζεηηθόηεηα καζαίλεηαη 

 Ζ ζεηηθόηεηα κπνξεί λα εληζρπζεί κε ζπλερή 

εθπαίδεπζε θαη εμάζθεζε 



 

 

 

ΠΧ΢ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΠΙΣΕΤΥΘΕΙ Η ΘΕΣΙΚΟΣΗΣΑ ; 



1) Απηνγλσζία – Απηνεθηίκεζε (    Find 

your strengths) 

 Κάληε κηα ιίζηα ησλ 5 δπλαηώλ ζαο ζεκείσλ 

 Αλαζηνραζηείηε 3 επηηπρίεο πνπ είραηε ζηελ θαξηέξα ζαο 

 

 Δληνπίζηε ηα ζεκεία πνπ επηδέρνληαη βειηίσζεο 

 

Links 

 Values-in-Action (VIA) Signature Strengths Questionnaire 

at http://www.authentichappiness.org/ 

 Character strengths profile: http://viame.org/www/ 

 Gallup StrengthsFinder at http://www.strengthsfinder.com/ 
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2) Καιιηέξγεηα Θεηηθήο ΢θέςεο – 

Οξακαηίζνπ ηελ επηηπρία 

 

       Απνθπγή ππεξθόξησζεο ηνπ εγθεθάινπ κε 

θαηαζηξνθηθέο αξλεηηθέο ζθέςεηο 

 

 

    Σν κπζηηθό ηεο επηηπρίαο είλαη ν άλζξσπνο λα 

κπνξεί λα ειέγρεη ηελ πνηόηεηα ησλ ζθέςεσλ ηνπ 

 

 

 



3) Θεηηθά ΢πλαηζζήκαηα 

 

 Μεηαηξέπσ ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζε ζεηηθά 

 

 Αλαζηνράδνκαη όκνξθεο εκπεηξίεο ηεο δσήο 

 

 Γεκηνπξγώ όκνξθεο ζηηγκέο – 3 επράξηζηεο 

ζηηγκέο ηεο εκέξαο 

 



4) Έθθξαζε επγλσκνζύλεο (Gratitude)/ 

Δπηθέληξσζε ζηα ζεηηθά 

=> 3 Ευχαπιστώ  (Είμαι-Έχω-Μποπώ) 

 

 Δπηθεληξσζείηε ζηα ζεηηθά πνπ ζπκβαίλνπλ ζηε δσή 

ζαο.  

 Μπνξνύκε λα είκαζηε επγλώκνλεο αθόκα θαη γηα ηηο 

δπζθνιίεο, ηα εκπόδηα, ηηο απνηπρίεο. Γηαηί;  

 

=> Δπεηδή νη δπζθνιίεο θαη νη θξίζεηο απνηεινύλ επθαηξίεο 

γηα αιιαγή, αλάπηπμε θαη ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθόηεηαο 

καο. 

 

 

 



5) Θεηηθή ζπκπεξηθνξά – Θεηηθό 

ιεμηιόγην 

o Λεκτική και μη-λεκτική επικοινωνία 

    απνθπγή αξλεηηθώλ ιέμεσλ θαη εθθξάζεσλ (π.ρ. 

πξνεγνύκελεο αξλεηηθέο επαγγεικαηηθέο 

εκπεηξίεο) 

 

 ΢ημασία λέξεων: πνπ εκπλένπλ ζηγνπξηά, 

ελζνπζηαζκό θαη αηζηνδνμία 



΢πκπεξαζκαηηθά… 

    Ζ ΘΔΣΗΚΟΣΖΣΑ … 

 είλαη ν είλαη ν δξόκνο γηα ηελ πξνζσπηθή θαη 

επαγγεικαηηθή επηηπρία 

 

 ρηίδεηαη κε ηνλ ηξόπν πνπ εκείο λνεκαηνδνηνύκε 

ηελ πξαγκαηηθόηεηα (αηπρία ή επθαηξία; 

Καθνηπρία ή θαινηπρία;)  

 

 είλαη πξνζβάζηκε ζε απηνύο πνπ ηελ αλαδεηνύλ 

θαη ηελ δηεθδηθνύλ ελεξγά! 
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Links 

 Values-in-Action (VIA) Signature Strengths Questionnaire 

at http://www.authentichappiness.org/ 

 Character strengths profile: http://viame.org/www/ 

 Gallup StrengthsFinder at http://www.strengthsfinder.com/ 
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Αθόκε θαη ζε δύζθνιεο επνρέο 

ππάξρνπλ επθαηξίεο ζε απηνύο πνπ   

 Γείρλνπλ θαη ζπκπεξηθέξνληαη ζαλ 

“Δπαγγεικαηίεο”  

 Αλαπηύζζνπλ ηηο δεμηόηεηεο ηνπο  

 Γηαηεξνύλ ηε ζεηηθόηεηα ηνπο θαη 

 ΢πλερίδνπλ ηελ πξνζπάζεηα 

 

 



Δξσηήζεηο - ΢πδήηεζε 
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Δπραξηζηνύκε πνιύ ! 


