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Evovvelontotnto (Mindfulness)

“Aev Umopeic va oToUOTHOEIS TO KOUOTO. A0 TO VO EPYOVTOL, OALG. UTOPELS VO, UAOEIS VO, GEPPOPELS
emavo tovg.” — Jon Kabat Zinn

Evovveiontotnra. T givar ;

“Mindfulness is the awareness that arises from paying attention, on purpose, in the present
moment, and nonjudgmentally” - Jon Kabat Zinn

[16ceg popég mepmatdte pe GKOMO VO PTAGETE GTO OMITL GOG Kol TPV TPOALPETE KOAA-KOAL v
{noete 1 dwdpoun, vo popioete, vo deite mpdowma, £xete MO eBdcel oy eEdmopta; T1doeg
QOpEG oV TpayuaTikoéTnTo Bupdote kATl amd avty ™ owdpoun; I1ote Bprxate Aiyo ypodvo yia
€04G yopig va kavete timota; Xwpic mapéa, xopig eoynto, xopic sms, email, andd yopic vo kdvete
timota. Avtd, AmOTEAOLV KOWA TOPOOEYLATO ATOVGIOG GLVEOINTOTNTOS 1| a-cuvewdntoétras. H
amovGio cUVENTOTNTAG UTOPEL Va. avapepBel UV Kot ¢ «aVTONATOS TIAOTOG). OTav 0 VOUg Hag
uraivel 6tov ovtOpato mAGTO, TavovUE v ElHaoTE 6TO TOPOV GLVEIONTO KOl 1) TPOGOYN LOG
AmOPPOPATUL OE PAVTUCIDGCELS, OVOUVNGCELS, OKEYELS, (OPovg kot €yvolec. H evovveldntotta
(mindfulness) elvail 1 KOTAGTAON KATA TNV OTOI EILOCTE EMKEVIPMUEVOL KO EYOVLLE ETTYVOCT Y1d.
TO TL YiVETOL GTO TOPIV, 6TO «EOD» Kot To «Ttdpa» (Brown & Ryan, 2003). Me mo anhd Adyia,
EvVoLVEIINTOTNTA Elval va avayvopilovpe Tt cuuPaivel Ty Tapovca otryun pe arodoyn. H amodoyn
BéPara dev onuaivel TaOnTIKOTNTA 0ALG EVEPYT TAPOVGIO GTA YEYOVOTO, KO GTO YOLPOKTNPLOTIKA TO
omoia gpeoavifouv kabe otypun mov svpPaivovv ywpig VIEKPLYES, YWPIG TPOKATUANWYELS KOt XOPIg
kprtikn (Cardaciotto et al., 2008).

Evovvelontotnta otnv KMvikn tpaén

H évta&n g evovveldntomrtog oty kKAvikn tpaén éywve to 1979 6tav o Jon Kabat-Zinn idpvce
Vv KAMvikn petoong tov dyyovg (Stress Reduction Clinic) 6to Worcester tov Hvopévev ITolteidv
g Aupepikng (Segal & Teasdale., 2018). Apyikd acyoAndnke pe dropo to omoio avtipuetdmay
APOVIO TOVO LETEMELTO OUWOG EGTPEVYE TO EVOLALPEPOV TOV GE ATOLLOL TO OO0 ETAGYAY OO VIEPTAOT),
TOVOKEPOAO, OyYDOES OlaTOpoyEG Kol OTopayES VIVOL HE TO OMOTEAEGUOTO Vo JElyvouV
onuavtiky Peitioon 1000 61N COUATIK] 000 KOl TN Yuywkn vyela tov acBevov (Segal &
Teasdale., 2018). Znuavtikd givar vo onueiwbei mog ) dexoetioo tov 1990 1 Avtipetonion Ayyovg
pe Evouvvednromra (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR) avontoydnke mepaitépo,
€101KA Y10 va. fonONoel 6TV OVTILETOTION KOl TPOANYN TV cOUTTOUATOV TG KatdOiwyng (Tang
et al., 2007).

O£ a6 TV avaaTEN TG EVOLVELONTOTNTOS

H avantoén mg evovvedntoémrog Exel amoderybel ot oyetiletor pe S10popEég 0TV EYKEPOAIKT
dpactnpoto. ITo cuykekpipéva, 1 EVGLVEIINTOTNTO CUGYETICTNKE LE LEWOUEVT] EVEPYOTOINOT)
™G apvydoins. H apvydain amotedel o opdda vevpmvav 1 onoia oyetileTon pe ta cuvoustnuata
Kot TG ovTopaoelg oe avutd (Way et al., 2010). EmmAéov, cOppmva pe mponyodUeveg EPEVVEC,
TPOKLNTEL UioL WOYVPY] CLGYETION TOV TPOUETOTIAIOV QAOD Kol TOL 0€E100 TUNUOTOG TNG
apuydoAng petald atopwv mov onueiwoav vyniAn Pabuoroyion 6TO  YOPAKTINPIOTIKO NG
gvouvelntotnrac, oAAG Oyt peta&d ekeivov mov  onueiocav  yopnAn Pobuoroyio oto
YOPOKTNPIOTIKO 1TNG EVOLVEWNTOTNTOG. AVTO VTOONAMVEL TG TO ATOHO. HE  ovénuévn
gvouveldntotra eivor oe Kaddtepn B€om va puBuilovv T cuvasOnuaTIKES TOVG OmOKPIGES LECW
NG ApLYOOANG G€ oxéon e To dTopa pe petopévn 1 eddyiotn evovvedntomta (Keng et al., 2011).
Axoun, cOLPOVO [LE TPONYOOUEVT] £PEVVO TTOV EYIVE GE TPOTTLYLOKOVS POITNTES, Ppednke Twg doot
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amd avtovg glyav avENUEVI] EVOLVEIONTOTNTO TOPOVGIACHY KOl OLENUEVN TKOVOTNTO GTO Vo
eLEYYoLV TN oLuYVOTNTO TOV apvNTIKOV avtopatwv okéyemv (Evans et al., 2008). T'evikotepa,
OPKETEC elvar o1 peAETEC OV €xovv Ppel TG M avamTuén TG EVOLVEIINTOTNTOS GLUPBAAAEL 6T
HEl®OT NG WLYOAOYIKNG dvcpopiag TV atopmv kot otn Peitioon g cuvosONUOTIKNG
AVTIOPACTIKOTNTOG, TNG CUUTEPLPOPES, TNG VIOKEWEVIKNG eunuepiog katl ¢ motdtntog (ong (Chi
et al, 2011). EZnuovikd eivor va tovioBel mwC ATOHO TOL GCULUUETEIYOV ©E TPOYPOLLLLOL
Avtpetomiong Ayyovg pe Evovveiontomro oyt pévo avafdduicov v mototnto g {mng Toug
aALG elyov Kot onuavtiky BeAtioon tov avocomomrtikol Tovg cuotipatog (Lengacher et al., 2012).

IKY

[ ®Og pmop® povos/n pov vo avarTHE® TNV EVELVELONTOTNTA HOV;

1. EeKwaue e TNV TOP0TPNoN

Mia koA apyf v TV emitevén Tng EVOLVEONTOTNTOG, 1| OTOI0 GUYKOTOAEYETOL OTLS TEYVIKES
dlayeipiong ayyovs, eival n TPOcEKTIKY Tapatpnon. Méoa and avtv pmopeite vo avtiAnedeite
KOAOTEPA TO AUECO TEPPAAAOV ©aG, Kol HESOH OO OUTH TN VEX OVTIANYN, VO €0TIACETE OTI
OKEYELS OO,

Emiléyete éva avTikeilevo ylo vo EGTIOGETE, OMOLOONTOTE, apKel va €ival Eva PLGIKO OVTIKEIEVO,
ommg éva uTo 1 €va ovvvepo. Kowtdlete emipova 10 avtikeipevo avtd yio o000 Aemtd oe amdAvn
owonn. [Ipoonabeite va Tapatnpr|CETE OTIONTOTE UTOPEITE GYETIKA LE ALTO — TO GYNLLO, TO PO,
TO PMG TOV TEPTEL GTA, SLAPOP. onpeia Tov. DavTAGTEITE TOV €0VTO Gag va TO ayyilet kot vo vimbet
TIG OLOPOPETIKES TOL VPEC.

H doxnon ovt ekmodevel 10 poodd vo pmopel vo €o0Tidlel AemTOpEPDS O €va TPAYUOL.
Epoapuolovtac v kabnuepvd, yio pepikég efdopdoss, pmopeite va fondncete tov €0vtd cag va

OVTILETOTICEL TO AYY0C, KON Kot Vo 0ALAEEL TOV TPOTO LE TOV 01010 BAETEL TOV KOGLLO.

2. AKOVULE TTPOGEKTIKA KOL LLE GLYKEVTPMOT Y10 VoL KOOOPIcoUUE TIC OKEWELS LOC

Mio amAny oknon eVeLVEIONTOTNTOG, Kol TPOTOC Y10 TV KOTATOAEUN O TOV GyXOVS TOV UTOPOVLLE
Vo TNV KAVOLpE KOUT Kot KATd TN JtdpKelo Piog YEUATNG KOl amotnTikng Hépag: Ppiokovpe éva
HOLGIKO KOUUATL TOV dev €yovpe akovoel moté, Kot 1o Palovpe va maiel. Eivar mpotipdtepo va
emAélovpe €va KOUUATL KAOGIKNG LOVGIKNG, OPYNOTPIKNG N NAEKTPOVIKNG Kot Oyt Vo KOUUATL PE
OTiYOVG TOV UTOPEL VAL LLOG OTOTPOCOVOTOAGEL.

AxolpE TN HOVOIKN o€ amOAVTN Npepia Kot 6TIALOVUE TNV TPOGOYN MAG LOVO GTO AKOVCUO TNG
KAOE vOTOG YWPLoTd, divovTag EULPACT] 6T SOPOPETIKA LOVGIKE oTpdpata kot VEES. [Tpoomabolpe
VO Un OKEQTOVUE €0V oG apécel N Oyl OPNVOUACTE, OTAMSG, GTOV HOLOIKO TAoVTO. Edv TO
VIOCOVUE, TOTE YOPEVOVLE N KIVOOUOGTE KATH BOVANGN.

Avt M KoOnuepwv | TMPOKTIKY EVOLVEINTOTNTOG €ivorl pio Omd TIG MO ELYOPIOTEG TEYVIKES
dlayeiptong Ayyovg Kot amd TIG O oyomnUEVES Hoc, kabmg pog Bondd vo e6TIGCOVIE GTIV OKOY)|
HOG KOl VoL 0KOVGOLVUE TOV KOGHO amd v apyn!
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