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ΠΩΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΞΑΠΛΩΝΟΥΜΕ 
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ΤΡΟΠΟΙ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΣΤΑΣΗΣ 

ΣΩΜΑΤΟΣ 

•́Ενα μπαλόνι δεμένο σε ένα κορδόνι σας τραβάει προς τα επάνω 

•Πέλματα στο έδαφος 

•Σωστή στάση γραφείου 

•Γυμναστική 

•Αυτοπεποίθηση  

 



Κινήσεις 



ǧ.     ǸǩǴǬǧ 
 Ƕŭ ȑǾȎȇŭ ůȀȋŭȇ  ŲȐŰȇȈǽ ůȎȃŭȉůȀŭ űȍȐ ŭȋȆȎȘɵȍȐ.  



Ǩ. ǳǧǮǧǯǩǵ  
. 

 

•ŰŲȇȃȊǾȋůȏ Űů ȃȎȍȆȇǽ: ůȀȋŭȇ ǾȋŮůȇȌȅ ȆȐȊȍȗ, ůȑȆȎȖűȅűŭȏ Ȉŭȇ 

ůȈȋůȐȎȇŰȊȍȗ. 

•ȈȉůȇŰűǾȏ Űů ȑŭȉŭȎǿ ȃȎȍȆȇǽ: ȐɵȍŮȅȉȘȋȍȐȋ Ȗűȇ Ȉǽɵȍȇȍȏ ŭɵȉǽ 

Ůůȋ ŭȇŰȆǽȋůűŭȇ ǽȋůűŭ 

•ŭȋȍȇȑűǾȏ: ŮůȀȑȋȍȐȋ ȍȇȈůȇȖűȅűŭ Ȉŭȇ ǽȋůŰȅ ŭɵǾȋŭȋűȇ Űűȍ 

ŰȐȋȍȊȇȉȅűǿ. -ɵȍȐ Ȉȍȇűȍȗȋ ɵȎȍȏ űŭ ɵǽȋȓ: ůȀȋŭȇ ȉȖȃȍȏ 

ɵŭȋȅȃȐȎȇŰȊȍȗ, ȈŭȆȘȏ ůȀȋŭȇ ǾȋŮůȇȌȅ ŭɵȖȉȐűȅȏ ůȊɵȇŰűȍŰȗȋȅȏ. 



ǸǩǬǴǧǹǬǧ 

 

•Ȋů ǽȈŭȊɵűȍ ȂȎŭȑȀȍȋŭ: ŮůȀȑȋůȇ ůɵȇȆůűȇȈȖ űȗɵȍ 

•ǽűȍȋȅ Ȉŭȇ ɵŭȃůȎǿ ŮȅȉȘȋůȇ Ȗűȇ űȍ ǽűȍȊȍ ůȀȋŭȇ ǽȂȍȐȉȍ 

•Ȋů űȍ ŭȎȇŰűůȎȖ ȑǾȎȇ ůȀȋŭȇ Ȋȇŭ ɵȎȍŰɵǽȆůȇŭ ȋŭ ɵůȀŰȍȐȊů ɵȓȏ ůȀȊŭŰűů ŭȌȇȖɵȇŰűȍȇ 
Ȉŭȇ űȀȊȇȍȇ 

•Ȋů űȅȋ ɵŭȉǽȊȅ ȋŭ Ȉȍȇűǽ ɵȎȍȏ űŭ Ȉǽűȓ ,Ǿȋŭ ǽűȍȊȍ ɵŭȀȎȋůȇ űȅȋ ȈȐȎȇŭȎȑȀŭ Űűȅ 
ŰȑǾŰȅ 

•Ȋů űȅȋ ɵŭȉǽȊȅ ȋŭ Ȉȍȇűǽ ɵȎȍȏ űŭ ɵǽȋȓ ,ɵŭȎŭȑȓȎȍȗȊů űȍȋ Ǿȉůȃȑȍ Űűȍȋ ǽȉȉȍ 

•Ȋů űȇȏ ɵŭȉǽȊůȏ Űů ɵŭȎǽȉȉȅȉȅ ȈǽȆůűȅ ȆǾŰȅ: ůȀȋŭȇ ȑŭȇȎůűȇŰȊȖȏ Ůȗȍ ȈȐȎȇŭȎȑȇȈȘȋ 
ŭűȖȊȓȋ 

 



ΑΛΛΕΣ ΧΕΙΡΟΝΟΜΙΕΣ  

•Το κράτημα της τσάντας, το φτιάξιμο της 

γραβάτας ή του ρολογιού και το κράτημα ενός 

ποτηριού και με τα δυο χέρια είναι κινήσεις που 

χρησιμοποιούνται για να μας κάνουν να νιώσουμε 

πιο ασφαλείς όταν βρισκόμαστε σε συνθήκες 

πίεσης ή αμηχανίας.  

 



ΑΛΛΕΣ ΧΕΙΡΟΝΟΜΙΕΣ  

•Το χτύπημα των δαχτύλων πάνω στο 
τραπέζι δείχνει ανυπομονησία και 
νευρικότητα. 

 
•Το δάγκωμα των ακροδάχτυλων 

φανερώνει ότι το άτομο βρίσκεται σε 
κατάσταση πίεσης και νιώθει την 
ανάγκη για ασφάλεια, καθησύχαση, 
εγγυήσεις και διαβεβαιώσεις. 

 



Στάση σώματος στον επαγγελματικό τομέα 

•Να κοιτάτε τον άλλον στα μάτια  

•Το κεφάλι σας πρέπει να είναι στην ευθεία 

•Απομακρύνετε τα χέρια σας από το σώμα σας  

•Τα πόδια ακίνητα 

•Σίγουρη Χειραψία 

•Ακούτε το διπλάσιο απ’ όσο μιλάτε 

 



ΣΧΕΣΕΙΣ 

• ǧǰçǴǬǭǩǵ ǭǬǰǫǵǩǬǵ 
ǩǴǺǶǲǶǴǲǳǬǧǵ 

•Ŭűȇǽȑȋůȇ űȅ ȃȎŭȂǽűŭ  

•ŰűȎǾŲůȇ űȍ ŰȘȊŭ űȍȐ ɵȎȍȏ űȍ ȊǾȎȍȏ 
űȅȏ  

•ŮůȀȑȋůȇ Ȋů űȍ ɵŭɵȍȗűŰȇ űȍȐ ɵȎȍȏ 
ŭȐűǿȋ  

•ŮȇŭŰűǾȉȉȍȋűŭȇ ȍȇ ȈȖȎůȏ űȓȋ ȊŭűȇȘȋ 
űȍȐ .  

• ūǫǮǷǭǩǵ ǸǩǬǴǲǰǲǯǬǩǵ ǭǧǬ 
ǵǫǯǧǶǧ ǩǴǺǶǲǶǴǲǳǬǧǵ  

•ŭȃȃȀȄůȇ űŭ Ȋŭȉȉȇǽ űȅȏ  

•Ųűȇǽȑȋůȇ űŭ Ȏȍȗȑŭ űȅȏ  

• űȍ ŰȘȊŭ űȅȏ ŮůȀȑȋůȇ ɵȎȍȏ űȍȋ 
ǽȋŮȎŭ 

•ŮȇŭŰűǾȉȉȍȋűŭȇ ȍȇ ȈȖȎůȏ űȓȋ ȊŭűȇȘȋ   

•űȇȋǽȄůȇ űŭ Ȋŭȉȉȇǽ űȅȏ  

•ǭȍȇűǽȄůȇ ɵȉǽȃȇŭ 


