
Find the Harmony:
Mastering Life & Time
Management for
Meaningful Performance

Hermes Academy

Available dates

Open to the world.

Larnaka Airport
Language: Greek

1 September 2026



Overview Σύνοψη
The "Find the Harmony: Mastering Life & Time
Management for Meaningful Performance"
programme is designed to develop participants'
skills in managing time, energy, and priorities, with
a strong emphasis on aligning professional goals
with personal values. It focuses on achieving
sustainable performance through the application of
psychological principles, concentration techniques,
and energy management practices.

Participants will learn how to effectively prioritise
tasks, enhance productivity, manage their
attention, and establish healthy boundaries. In
addition, the programme promotes work-life
synergy and supports the development of a
practical, strategic action plan for applying these
skills in everyday life.

Combining theory with practical exercises, the
programme provides participants with evidence-
based tools and techniques to improve efficiency,
maintain balance, and increase personal fulfilment
in their professional and personal lives.

Overall, the programme aims to strengthen
participants' ability to manage their time,
energy, and priorities effectively while fostering
sustainable performance through an integrated
approach that combines psychology, focus
techniques, and energy management.

Το πρόγραμμα “Find the Harmony: Mastery
Διαχείρισης Ζωής & Χρόνου για Απόδοση με
Νόημα” στοχεύει στην ανάπτυξη δεξιοτήτων
διαχείρισης χρόνου, ενέργειας και
προτεραιοτήτων, με έμφαση στην ευθυγράμμιση
επαγγελματικών στόχων και προσωπικών αξιών.
Εστιάζει στη βιώσιμη απόδοση μέσω πρακτικών
ψυχολογίας, τεχνικών συγκέντρωσης και
ενεργειακής διαχείρισης. 

Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν να ιεραρχούν
προτεραιότητες, να βελτιώνουν την
παραγωγικότητα, να διαχειρίζονται την προσοχή
τους και να θέτουν υγιή όρια. 

Παράλληλα, καλλιεργούν work-life synergy και
αναπτύσσουν στρατηγικό πλάνο καθημερινής
εφαρμογής. Το πρόγραμμα συνδυάζει θεωρία και
πρακτικές ασκήσεις, προσφέροντας εργαλεία για
αύξηση αποδοτικότητας, ισορροπίας και
προσωπικής ικανοποίησης στην καθημερινή
επαγγελματική ζωή.

Το πρόγραμμα στοχεύει στην ανάπτυξη
δεξιοτήτων αποτελεσματικής διαχείρισης
χρόνου, ενέργειας και προτεραιοτήτων, με
έμφαση στην ευθυγράμμιση επαγγελματικών
στόχων με προσωπικές αξίες. Παράλληλα,
αποσκοπεί στην ενίσχυση της βιώσιμης
απόδοσης, μέσα από πρακτικές που συνδυάζουν
ψυχολογία, τεχνικές συγκέντρωσης και
ενεργειακή διαχείριση.



Learning Objectives Εκπαιδευτικοί Στόχοι
Upon completion of the programme,
participants will be able to:

Prioritise tasks effectively based on their
values and objectives.
Manage their time strategically to
maximise efficiency and effectiveness.
Maintain high levels of energy, focus,
and concentration.
Establish healthy boundaries and
protect their personal time.
Apply practical techniques to enhance
attention management and productivity.
Align professional performance with
personal fulfilment and well-being.
Develop and sustain a balanced model
of work-life synergy.

TRAINER: POLIS XINARIS
The programme is designed for professionals at all levels who wish to improve
their management of time, energy, and priorities, with the aim of enhancing both
personal and professional effectiveness. It is suitable for executives, managers,
professionals, and teams working in demanding environments who seek to
improve organisation, focus, and balance in their daily lives. 

WHO 
SHOULD 
ATTEND?

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ: ΠΟΛΥΣ ΞΥΝΑΡΗΣ 

Το πρόγραμμα απευθύνεται σε επαγγελματίες κάθε επιπέδου που επιθυμούν να
βελτιώσουν τη διαχείριση του χρόνου, της ενέργειας και των προτεραιοτήτων τους, με
στόχο την αύξηση της προσωπικής και επαγγελματικής αποτελεσματικότητας. Είναι
κατάλληλο για στελέχη, διευθυντές, επαγγελματίες και ομάδες που εργάζονται σε
απαιτητικά περιβάλλοντα και επιδιώκουν καλύτερη οργάνωση, συγκέντρωση και
ισορροπία στην καθημερινότητά τους. 

ΠΟΙΟΙ 
ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ
ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ;

Με την ολοκλήρωση του προγράμματος, οι
συμμετέχοντες θα μπορούν να:

•Ιεραρχούν αποτελεσματικά τις
προτεραιότητές τους βάσει αξιών και
στόχων
•Διαχειρίζονται τον χρόνο τους με
στρατηγική προσέγγιση
•Διατηρούν υψηλά επίπεδα ενέργειας και
συγκέντρωσης
•Θέτουν όρια και να προστατεύουν τον
προσωπικό τους χρόνο
•Εφαρμόζουν τεχνικές διαχείρισης
προσοχής και παραγωγικότητας
•Ευθυγραμμίζουν επαγγελματική απόδοση
με προσωπική ικανοποίηση
•Αναπτύσσουν ένα βιώσιμο μοντέλο work-
life synergy.



09:00 - 09:30

Εισαγωγή & Ευθυγράμμιση
Συμμετεχόντων
• Παρουσίαση στόχων και δομής
• Καθορισμός προσδοκιών
• Σύντομη άσκηση ενεργοποίησης και
εστίασης και δομής

09:30 - 10:30

Επαναπροσδιορισμός Χρόνου & Ζωής
• Γιατί η διαχείριση χρόνου από μόνη
της δεν αρκεί
• Σύνδεση χρόνου με αξίες και νόημα
• Συνήθειες που αποδυναμώνουν την

10:30 - 11:15

Προτεραιοποίηση με Βάση τις Αξίες
• Διαχωρισμός σημαντικού vs
επείγοντος
• Στρατηγική λήψης
αποφάσεων
• Ευθυγράμμιση καθημερινών ενεργειών
με στόχους
Άσκηση: Καθορισμός προσωπικών και
επαγγελματικών προτεραιοτήτων βάσει
αξιών

11:15 - 11:30 Διάλειμμα

11:30 - 12:30

Διαχείριση Ενέργειας & Συγκέντρωσης 
• Η ενέργεια ως βασικός παράγοντας
απόδοσης
• Κύκλοι ενέργειας μέσα στη μέρα
• Τεχνικές διατήρησης συγκέντρωσης
Άσκηση: Καθοδηγούμενη άσκηση
αναπνοής και εστίασης για ενίσχυση
ενέργειας

Program Πρόγραμμα

12:30 - 13:00

Παραγωγικότητα με Νόημα
 • Εστίαση σε δραστηριότητες υψηλής αξίας
• Αποφυγή διάσπασης προσοχής

13:00 - 14:00 Γεύμα

14:00 - 14:30

Παραγωγικότητα με Νόημα (Continued)
• Δημιουργία αποδοτικών συνηθειών
Άσκηση: Ανασχεδιασμός μιας τυπικής 
ημέρας με στόχο τη βελτιστοποίηση
παραγωγικότητας

14:30 - 15:15

Όρια, Ισορροπία & Work-Life Synergy
Η σημασία των ορίων
• Διαχείριση απαιτήσεων και προσδοκιών
• Μετατροπή ισορροπίας σε αρμονία
 Άσκηση: Ομαδική διερεύνηση και
σχεδιασμός προσωπικών ορίων

15:15 - 15:30 Διάλειμμα

15:30 - 16:30

Εφαρμογή στην Καθημερινότητα & 
Στρατηγικό Πλάνο
• Σύνδεση εργαλείων με πραγματικά  σενάρια
• Δημιουργία προσωπικού πλάνου
διαχείρισης χρόνου και ενέργειας
• Στρατηγικές διατήρησης αποτελεσμάτων

16:30 - 17:00

Ενοποίηση & Κλείσιμο
• Ανακεφαλαίωση βασικών σημείων
• Ανατροφοδότηση
• Σύντομη καθοδηγούμενη άσκηση
ενσωμάτωσης

09:00 -
09:30

Introduction & Participant
Alignment

Presentation of objectives
and programme structure
Setting expectations
Short activation and focus
exercise

09:30 -
10:30

Redefining Time & Life
Why time management alone
is not enough
Connecting time with values
and purpose
Habits that undermine
productivity

10:30 -
11:15

Value-Based Prioritisation
Distinguishing between what
is important and what is
urgent
Strategic decision-making
approach
Aligning daily actions with
goals

11:15 -
11:30 

Break

11:30 -
12:30

Energy & Focus Management
Energy as a key driver of
performance
Energy cycles throughout
the day
Techniques for maintaining
focus and concentration

Exercise: Guided breathing and
focus exercise to enhance
energy levels

12:30 - 13:00

Meaningful Productivity
Focusing on high-value
activities
Avoiding distractions and
improving attention
management

13:00 - 14:00 Lunch Break

14:00 - 14:30

Meaningful Productivity
(Continued)

Building effective and
sustainable habits

Exercise: Redesigning a typical
day to optimise productivity

14:30 - 15:15

Boundaries, Balance & Work-Life
Synergy

The importance of setting
boundaries
Managing demands and
expectations
Transforming balance into
harmony

15:15 - 15:30 Break

15:30 - 16:30

Applying Learning in Daily Life &
Strategic Planning

Connecting tools and
techniques with real-life
scenarios
Creating a personal time and
energy management plan
Strategies for sustaining results

16:30 - 17:00

Integration & Closing
Recap of key takeaways
Feedback and reflections
Short guided integration
exercise



Program Preparation

Polis Xinaris is a Mind-Body-
Spirit Performance Coach
dedicated to helping individuals
and organisations unlock their
potential through a holistic
approach to personal and
professional growth. 

His journey of transformation began in 2018, leading
him to explore the connection between mindset,
energy, purpose, and performance. With over 25 years
of experience in the retail and marketing sector, Polis
is the founder of a successful social media marketing
business, advising leading organisations in Cyprus and
internationally. Combining his business expertise with
his passion for human development, he supports
people in building resilience, overcoming burnout,
and achieving sustainable performance.

Polis holds a Diploma in Psychology for High
Performance Teams, is a Master Reiki Practitioner,
and a Certified Wim Hof Method Instructor. His work
integrates psychology, breathwork, mindfulness, and
performance science to help individuals strengthen
mental clarity, enhance energy levels, and create
meaningful, lasting change.

Through his unique Mind-Body-Spirit approach, Polis
empowers people to reconnect with themselves,
develop inner resilience, and create a more balanced
and purposeful way of living and working.

Ο Πόλυς Ξυναρής είναι Mind-Body-Spirit Performance
Coach, με αποστολή να βοηθά άτομα και οργανισμούς να
αξιοποιήσουν πλήρως τις δυνατότητές τους μέσα από μια
ολιστική προσέγγιση προσωπικής και επαγγελματικής
ανάπτυξης. Το ταξίδι της προσωπικής του μεταμόρφωσης
ξεκίνησε το 2018, οδηγώντας τον να εξερευνήσει τη
σύνδεση μεταξύ νοοτροπίας, ενέργειας, σκοπού και
απόδοσης.

Με περισσότερα από 25 χρόνια εμπειρίας στους τομείς
του λιανικού εμπορίου και του μάρκετινγκ, είναι ιδρυτής
μιας επιτυχημένης εταιρείας social media marketing,
παρέχοντας συμβουλευτικές υπηρεσίες σε κορυφαίους
οργανισμούς στην Κύπρο και το εξωτερικό.
Συνδυάζοντας την επιχειρηματική του εμπειρία με το
πάθος του για την ανθρώπινη ανάπτυξη, υποστηρίζει
άτομα και ομάδες στην ενίσχυση της ανθεκτικότητας, την
πρόληψη και αντιμετώπιση της επαγγελματικής
εξουθένωσης (burnout) και την επίτευξη βιώσιμης
υψηλής απόδοσης.

Ο Πόλυς είναι κάτοχος Διπλώματος στην Ψυχολογία
Ομάδων Υψηλής Απόδοσης (Psychology for High
Performance Teams), Master Reiki Practitioner και
Πιστοποιημένος Εκπαιδευτής της Μεθόδου Wim Hof. Το
έργο του συνδυάζει την ψυχολογία, τις τεχνικές
αναπνοής, τη συνειδητή επίγνωση (mindfulness) και την
επιστήμη της απόδοσης, βοηθώντας τους ανθρώπους να
ενισχύσουν τη διανοητική τους διαύγεια, να αυξήσουν τα
επίπεδα ενέργειάς τους και να επιτύχουν ουσιαστικές και
διαρκείς αλλαγές.

Μέσα από τη μοναδική του προσέγγιση Mind-Body-Spirit,
ο Πόλυς ενδυναμώνει τους ανθρώπους να
επανασυνδεθούν με τον εαυτό τους, να καλλιεργήσουν
εσωτερική ανθεκτικότητα και να δημιουργήσουν έναν πιο
ισορροπημένο, ουσιαστικό και βιώσιμο τρόπο ζωής και
εργασίας.

Πόλυς Ξυναρής – Mind-Body-Spirit
Performance Coach & Ιδιοκτήτης της PAX
Social Media Ltd.

Polis Xinaris, Mind Body Spirit
Performance Coach & owner at PAX
Social Media Ltd.

Program FeesFees: €275

HRDA subsidy*: €130

Net fees (after subsidy): €145

Companies who satisfy the HRDA's criteria are
eligible to the HRDA subsidy. To view the criteria,
you may click here. ​

Training number for registration on ERMIS is
739628

Δίδακτρα: €275

Επιχορήγηση ΑνΑΔ*: €130

Τελικά δίδακτρα (μετά την επιχορήγηση): €145 

Οι εταιρίες που πληρούν τα κριτήρια της ΑνΑΔ
μπορούν να λάβουν τη σχετική επιχορήγηση. Για
να δείτε τα κριτήρια, πατήστε εδώ.​

Αριθμός σεμιναρίου για εγγραφή στο σύστημα
Ερμής είναι 739628

REGISTRATION FORMS 

Click here to Register no later than 18 August
2026.

Training number for registration on ERMIS will be
announced shortly.

TERMS & CONDITIONS

ΑΙΤΗΣΗ ΕΓΓΡΑΦΗΣ 

Πατήστε εδώ για Εγγραφή (όχι αργότερα από
τις 18 Αυγούστου 2026 )

Αριθμός σεμιναρίου για εγγραφή στο σύστημα
Ερμής θα ανακοινωθεί σύντομα.

ΟΡΟΙ ΚΑΙ ΠΡΟΥΠΟΘΕΣΕΙΣ 

https://www.anad.org.cy/wps/portal/hrda/hrdaExternal/!ut/p/z1/04_Sj9CPykssy0xPLMnMz0vMAfIjo8ziPTw8HD0s_Q383F3DjAwCLVydTV2CLY39XUz0w_Wj9KOASgxwAEcD_YLsbEUAbztbrg!!/dz/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/
https://www.anad.org.cy/wps/portal/hrda/hrdaExternal/!ut/p/z1/04_Sj9CPykssy0xPLMnMz0vMAfIjo8ziPTw8HD0s_Q383F3DjAwCLVydTV2CLY39XUz0w_Wj9KOASgxwAEcD_YLsbEUAbztbrg!!/dz/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/
https://www.hermesairports.com/find-the-harmony-mastering-life-time-management-for-meaningful-performance
https://www.hermesairports.com/manage-uncertainty-program--05-dec-2023
https://www.hermesairports.com/tc-for-hermes-academy
https://www.hermesairports.com/find-the-harmony-mastering-life-time-management-for-meaningful-performance
https://el.hermesairports.com/tc-for-hermes-academy


Contact Us:
Persa Papademetriou
Senior Human Resources Generalist 
T.: 00357 24742194 | F.: 00357 24742094
p.papademetriou@hermesairports.com
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