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Overview Σύνοψη
This training programme focuses on understanding
and managing stress and anxiety in professional
settings. Participants explore the biological and
psychological aspects of stress while distinguishing
between constructive stress and harmful anxiety. 

Through a practical, interactive approach, the
programme introduces techniques such as
mindfulness, breathing exercises, and
cognitive awareness to enhance emotional regulation and
concentration. 

This training addresses the need for practical tools
that help individuals understand and manage
stress effectively. By building awareness of how
stress affects the mind and body, and by
introducing techniques such as mindfulness and
emotional regulation, the programme supports
resilience and adaptability. It ultimately
contributes to a healthier workplace, improved
engagement, and the ability to sustain
performance under pressure.

Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα εστιάζει στην κατανόηση
και την αποτελεσματική διαχείριση του άγχους και
της πίεσης στο επαγγελματικό περιβάλλον. Οι
συμμετέχοντες εξερευνούν τις βιολογικές και
ψυχολογικές διαστάσεις του στρες, κατανοώντας τη
διαφορά μεταξύ του δημιουργικού στρες που
ενισχύει την απόδοση και του επιβλαβούς άγχους
που επηρεάζει αρνητικά την ευεξία και την
αποτελεσματικότητα.

Μέσα από μια βιωματική και διαδραστική
προσέγγιση, το πρόγραμμα παρουσιάζει πρακτικές
τεχνικές, όπως η ενσυνειδητότητα (mindfulness), οι
ασκήσεις αναπνοής και η γνωστική επίγνωση, με
στόχο την ενίσχυση της συναισθηματικής
αυτορρύθμισης, της συγκέντρωσης και της ψυχικής
ανθεκτικότητας.

Το πρόγραμμα ανταποκρίνεται στην ανάγκη για
πρακτικά εργαλεία που βοηθούν τα άτομα να
κατανοούν και να διαχειρίζονται αποτελεσματικά
το στρες. Ενισχύοντας την επίγνωση του τρόπου
με τον οποίο το στρες επηρεάζει το σώμα και το
μυαλό, και εισάγοντας τεχνικές όπως η
ενσυνειδητότητα και η συναισθηματική
αυτορρύθμιση, συμβάλλει στην ανάπτυξη της
ανθεκτικότητας και της προσαρμοστικότητας.
Παράλληλα, υποστηρίζει τη δημιουργία ενός πιο
υγιούς εργασιακού περιβάλλοντος, ενισχύει τη
δέσμευση των εργαζομένων και συμβάλλει στη
διατήρηση υψηλής απόδοσης ακόμη και υπό
συνθήκες αυξημένης πίεσης.



Learning Objectives Εκπαιδευτικοί Στόχοι
The objective of this training is to equip
participants with practical tools to manage
stress and anxiety effectively. Specifically,
the programme aims to:

describe the main causes and sources of
stress in the workplace
recognise the physical and
psychological symptoms of stress
develop stress management techniques
in daily work situations
apply mindfulness and breathing
techniques in moments of pressure
select appropriate emotional regulation
strategies
recognise the importance of stress
management for professional
performance
collaborate effectively under pressure
communicate clearly and calmly in
demanding situations

TRAINER: POLIS XINARIS
The programme is designed for professionals at all levels working in demanding
environments. It is particularly suitable for individuals experiencing high levels of
stress, making decisions under pressure, or working in teams, aiming to improve
wellbeing and overall performance.

WHO 
SHOULD 
ATTEND?

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ: ΠΟΛΥΣ ΞΥΝΑΡΗΣ 
Το πρόγραμμα απευθύνεται σε επαγγελματίες όλων των επιπέδων που εργάζονται σε απαιτητικά εργασιακά
περιβάλλοντα. Είναι ιδιαίτερα κατάλληλο για άτομα που αντιμετωπίζουν υψηλά επίπεδα στρες, καλούνται
να λαμβάνουν αποφάσεις υπό πίεση ή εργάζονται σε ομάδες και επιθυμούν να ενισχύσουν την ευεξία, την
ψυχική τους ανθεκτικότητα και τη συνολική επαγγελματική τους απόδοση.

ΠΟΙΟΙ 
ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ
ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ;

Στόχος του εκπαιδευτικού προγράμματος είναι να
εφοδιάσει τους συμμετέχοντες με πρακτικά
εργαλεία και τεχνικές για την αποτελεσματική
διαχείριση του στρες και του άγχους στον
εργασιακό χώρο. Ειδικότερα, με την ολοκλήρωση
του προγράμματος οι συμμετέχοντες θα είναι σε
θέση να:

Περιγράφουν τις κύριες αιτίες και πηγές του
στρες στο εργασιακό περιβάλλον.
Αναγνωρίζουν τα σωματικά και ψυχολογικά
συμπτώματα του στρες.
Εφαρμόζουν αποτελεσματικές τεχνικές
διαχείρισης του στρες στις καθημερινές
εργασιακές συνθήκες.
Χρησιμοποιούν τεχνικές ενσυνειδητότητας
(mindfulness) και ασκήσεις αναπνοής σε στιγμές
πίεσης.
Επιλέγουν κατάλληλες στρατηγικές
συναισθηματικής αυτορρύθμισης ανάλογα με
την περίσταση.
Αναγνωρίζουν τη σημασία της αποτελεσματικής
διαχείρισης του στρες για τη διατήρηση υψηλής
επαγγελματικής απόδοσης.
Συνεργάζονται αποτελεσματικά και διατηρούν
την ψυχραιμία τους υπό συνθήκες πίεσης.
Επικοινωνούν με σαφήνεια, ηρεμία και
αποτελεσματικότητα σε απαιτητικές ή δύσκολες
καταστάσεις.



Program Πρόγραμμα

09:00 - 09:30

Introduction of trainer and
participants

Objectives and structure of
the programme
Setting expectations and
collaboration rules
Short introductory
energizing exercise

09:30 - 10:30

Understanding Stress & Anxiety
in Modern Life

Definition and distinction
between stress (ally) and anxiety
(enemy)

Biological and psychological
mechanisms

Daily and work-related stress
factors

10:30 - 10:45 Break

10:45 - 11:30 

The Mind Under Pressure &
Pattern Recognition

How the mind functions in
stressful situations

Automatic thoughts and
reactions

Mechanisms that intensify
stress

Individual exercise:
identifying
personal thinking patterns
and stress triggers

11:30 - 12:30

Mindfulness & Meditation in
Practice

Introduction to mindfulness
principles

Awareness and presence
techniques

Focus and concentration
exercises

Guided meditation practice

12:30 -
13:00

Stress Management
Techniques & Nervous System
Regulation 

Immediate stress relief
techniques
Emotional regulation strategies

13:00 -
14:00

Lunch

14:00 -
14:30

Stress Management
Techniques & Nervous System
Regulation (Continued) 

Energy and attention
management

Breathing techniques for instant
calming of the nervous

system

14:30 -
15:15

Communication &
Collaboration under Pressure

How stress affects
communication and behaviour

Reaction vs conscious
response

15:15 -
15:30

Break

15:30 - 16:30

Workplace Application &
Personal Action Plan Development

Transferring learning into real
work scenarios

Creation of a personal stress
management plan 

Strategies for sustaining results

16:30 - 17:00

Integration, Reflection & Closing
Summary of key takeaways
Discussion and feedback
Final guided meditation

exercise

09:00 -
09:30

Παρουσίαση του εκπαιδευτή και των
συμμετεχόντων.

Παρουσίαση των στόχων και της δομής
του προγράμματος.
Καθορισμός προσδοκιών και κανόνων
συνεργασίας.
Σύντομη εισαγωγική άσκηση
ενεργοποίησης (energizer).

09:30 - 10:30

Κατανόηση του Στρες και του Άγχους στη
Σύγχρονη Ζωή

Ορισμός και διάκριση μεταξύ του στρες
(ως σύμμαχος) και του άγχους (ως
ανασταλτικός παράγοντας).
Βιολογικοί και ψυχολογικοί μηχανισμοί
του στρες και του άγχους.
Παράγοντες που προκαλούν στρες στην
καθημερινή και επαγγελματική ζωή.

10:30 - 10:45 Διάλειμμα

10:45 - 11:30 

Ο Νους Υπό Πίεση & Αναγνώριση Προτύπων
Πώς λειτουργεί ο νους σε συνθήκες πίεσης
και στρες.
Αυτόματες σκέψεις και αντιδράσεις.
Μηχανισμοί που ενισχύουν και
επιβαρύνουν το στρες.
Ατομική άσκηση: Αναγνώριση
προσωπικών μοτίβων σκέψης και
παραγόντων που προκαλούν στρες.

11:30 - 12:30

Ενσυνειδητότητα (Mindfulness) &
Διαλογισμός στην Πράξη

Εισαγωγή στις βασικές αρχές της
ενσυνειδητότητας (mindfulness).
Τεχνικές ανάπτυξης επίγνωσης και
παρουσίας στο «εδώ και τώρα».
Ασκήσεις ενίσχυσης της συγκέντρωσης
και της εστίασης.
Καθοδηγούμενη πρακτική διαλογισμού.

12:30 - 13:00

Τεχνικές Διαχείρισης Στρες & Ρύθμιση του
Νευρικού Συστήματος

Άμεσες τεχνικές ανακούφισης και
διαχείρισης του στρες.
Στρατηγικές συναισθηματικής
αυτορρύθμισης.
Τεχνικές ενίσχυσης της ηρεμίας και της
ψυχικής ανθεκτικότητας..

13:00 - 14:00 Γεύμα

14:00 - 14:30

Τεχνικές Διαχείρισης Στρες & Ρύθμιση του
Νευρικού Συστήματος (Συνέχεια)

Διαχείριση ενέργειας και ενίσχυση της
ικανότητας συγκέντρωσης.
Τεχνικές αναπνοής για άμεση ηρεμία και
ρύθμιση του νευρικού συστήματος.

14:30 - 15:15

Επικοινωνία & Συνεργασία Υπό Πίεση
Πώς το στρες επηρεάζει την
επικοινωνία, τη συμπεριφορά και τις
αλληλεπιδράσεις με τους άλλους.
Διαφορά μεταξύ αυτόματης αντίδρασης
(reaction) και συνειδητής ανταπόκρισης
(conscious response).

15:15 - 15:30 Διάλειμμα

15:30 - 16:30

Εφαρμογή στον Εργασιακό Χώρο &
Δημιουργία Προσωπικού Πλάνου Δράσης

Μεταφορά της γνώσης και των εργαλείων
σε πραγματικά εργασιακά σενάρια.
Δημιουργία προσωπικού πλάνου
διαχείρισης στρες και ενίσχυσης ευεξίας.
Στρατηγικές για τη διατήρηση και τη
μακροχρόνια εφαρμογή των
αποτελεσμάτων.

16:30 - 17:00

Ενσωμάτωση, Αναστοχασμός & Κλείσιμο
Ανασκόπηση των βασικών
συμπερασμάτων του προγράμματος.
Συζήτηση και ανατροφοδότηση από
τους συμμετέχοντες.



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
739678

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 739678

REGISTRATION FORMS 

Click here to Register no later than 01 September
2026

Training number for registration on ERMIS willl be
announced shortly.

TERMS & CONDITIONS

ΑΙΤΗΣΗ ΕΓΓΡΑΦΗΣ 

Πατήστε εδώ για Εγγραφή όχι αργότερα από
την 1  Σεπτεμβρίου 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/from-anxiety-to-mindfulness-how-our-everyday-life-builds-anxiety-and-stress-and-how-to-manage-it
https://www.hermesairports.com/manage-uncertainty-program--05-dec-2023
https://www.hermesairports.com/tc-for-hermes-academy
https://www.hermesairports.com/from-anxiety-to-mindfulness-how-our-everyday-life-builds-anxiety-and-stress-and-how-to-manage-it
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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