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Ο εκπαιδευτικός οδηγός How to Stay gOLD είναι ένα ψηφιακό
εργαλείο κατάρτισης για την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής και ένα εκπαιδευτικό εργαλείο βασισμένο σε
ενότητες με οριζόντιες κοινωνικές δεξιότητες που εφαρμόζονται σε
περιβάλλοντα τηλεργασίας και εστιάζουν στη διατήρηση της
ισορροπίας μεταξύ προσωπικής και επαγγελματικής ζωής.

Η τρέχουσα κατάσταση του COVID-19 ανέδειξε την άμεση ανάγκη
διατήρησης της ισορροπίας μεταξύ υγείας και οικονομίας. Ως εκ
τούτου, το έργο TeleGrow στοχεύει στην παροχή ενός χρήσιμου
εκπαιδευτικού εργαλείου που θα βοηθήσει τους εργαζόμενους άνω των
50 ετών να αναπτύξουν τις ψηφιακές τους δεξιότητες και να
προσαρμοστούν αποτελεσματικά στη νέα πραγματικότητα της
τηλεργασίας, αυξάνοντας την ικανοποίηση των εργαζομένων και, κατά
συνέπεια, την αποδοτικότητα τους μέσω της καλύτερης ισορροπίας
μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής.

Από την ανάλυση των αναγκών των εργαζομένων και των εκπαιδευτών
άνω των 50 ετών, εντοπίσαμε μια έντονη ανησυχία σχετικά με την
ικανότητά τους να προσαρμοστούν στην ψηφιακή εργασία, η οποία
συχνά συνδέεται με τη δυσκολία διασύνδεσης με τις νέες τεχνολογίες
και την προσαρμογή σε ένα νέο μοντέλο εργασίας. Το έργο, επομένως,
ανέλυσε τις ανάγκες, ανταποκρίνεται σε αυτές τις ανάγκες, με στόχο την
παροχή χρήσιμων εργαλείων για τους εργαζόμενους.

Ανταποκρινόμενοι στην ανάγκη των εργαζομένων να
ξεπεράσουν τις δυσκολίες που σχετίζονται με την ψηφιακή
εργασία, γεννήθηκε ο οδηγός How to Stay gOLD. 

Ο πρακτικός οδηγός How to stay Gold για ενδυνάμωση είναι
ένας χρήσιμος οδηγός με συμβουλές, μεθόδους και
παραδείγματα/καλές πρακτικές για το πώς οι εκπαιδευόμενοι
στην ΕΕΚ και κυρίως οι εργοδότες ηλικίας 50+ θα διατηρήσουν
την ισορροπία μεταξύ των εξαιρετικά απαιτητικών και
αγχωτικών συνθηκών εργασίας και της προσωπικής τους ζωής
και των ευθυνών που τις συνοδεύουν. Ο οδηγός εκπαιδεύει και
ενισχύει ορισμένες κοινωνικές δεξιότητες ζωτικής σημασίας για
τους εργαζόμενους που καλούνται να αντιμετωπίσουν ένα
πραγματικά ανταγωνιστικό "έδαφος" απασχολησιμότητας, ενώ
παρέχει επίσης πολύ πρακτικές και εφαρμόσιμες συμβουλές για
την ενίσχυση του εσωτερικού, προσωπικού τους κόσμου. 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΤΟΥ ΟΔΗΓΟΥ
ΓΙΑΤΙ Ο ΟΔΗΓΟΣ!

ΣΚΟΠΟΣ ΤΟΥ ΟΔΗΓΟΥ
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Το έργο TeleGrow "Ενίσχυση των ψηφιακών δεξιοτήτων τηλεργασίας για τους εργαζόμενους μέσης
ηλικίας" ανήκει στον τομέα της επαγγελματικής εκπαίδευσης και κατάρτισης του προγράμματος
Erasmus + - Πρόσκληση 2020 Γύρος 1 KA2 - Συνεργασία για καινοτομία και ανταλλαγή ορθών
πρακτικών. Πρόκειται για ένα καινοτόμο έργο που αφορά τη χρήση της τηλεργασίας στον πληθυσμό
50+, λαμβάνοντας υπόψη τα πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματα στη ζωή τους.

Το έργο ξεκίνησε στις 2021-03-01 και η διάρκειά του είναι 24 μήνες.

Το έργο TeleGrow στοχεύει στην παροχή ενός χρήσιμου εκπαιδευτικού εργαλείου που θα βοηθήσει
τους εργαζόμενους άνω των 50 ετών να αναπτύξουν τις ψηφιακές τους δεξιότητες και να
προσαρμοστούν αποτελεσματικά στη νέα πραγματικότητα της τηλεργασίας. Το έργο θα
επικεντρωθεί στην παροχή σχετικών δεξιοτήτων ΕΕΚ σε δύο ομάδες:
- Οι εκπαιδευτές ΕΕΚ θα ευαισθητοποιηθούν σχετικά με τις δυνατότητες ψηφιακής κατάρτισης που
θα είναι αναπόφευκτες για τα μοντέλα κατάρτισης του αύριο. Οι Εκπαιδευτές ΕΕΚ του έργου
TeleGrow θα είναι σε θέση να εφαρμόσουν νέα μαθήματα κατάρτισης με ψηφιακό επίκεντρο και
πρακτικές εργασίας που θα απαντούν καλύτερα στις σημερινές οικονομικές και κοινωνικές και
εκπαιδευτικές προκλήσεις. 
- Οι εκπαιδευόμενοι της ΕΕΚ στην ηλικιακή ομάδα 50+, θα ενθαρρυνθούν σε συνθήκες τηλεργασίας 
 και θα εξοπλιστούν με τις απαραίτητες σκληρές και ήπιες δεξιότητες ώστε να εμπλακούν όσο το
δυνατόν βαθύτερα σε αυτόν τον ψηφιακό μετασχηματισμό. Επιπλέον, θα μάθουν νέες ικανότητες
χάρη σε μια ψηφιακή και βασισμένη στην εργασία εμπειρία.

ΚΟΙΝΟΠΡΑΞΙΑ

ΤΟ ΕΡΓΟ TELEGROW

ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΤΟΥ ΕΡΓΟΥ



Κάθε κεφάλαιο χωρίζεται σε 7 ενότητες που θα σας καθοδηγήσουν στην εκμάθηση και τη βελτίωση των
κοινωνικών δεξιοτήτων που εξετάζονται στον οδηγό. 
Αυτοαξιολόγηση (πριν από την έναρξη): απαντήστε σε μερικές ερωτήσεις που σας κάνουν να
συνειδητοποιήσετε το επίπεδο της κατάκτησης των μαλακών δεξιοτήτων (softskills). Αυτή η προκαταρκτική
αξιολόγηση θα σας βοηθήσει να καταλάβετε πώς να προσεγγίσετε τη διαδικασία μάθησης.
Αναφορικά με τη δεξιότητα: σε αυτή την ενότητα θα υπάρχει μια θεωρητική επεξήγηση της δεξιότητας, της
έννοιας, των αρχών και της χρησιμότητας.
Προτάσεις και συμβουλές για ανάπτυξη: σε αυτή την ενότητα υπάρχουν συμβουλές και κόλπα για την
εφαρμογή των κοινωνικών δεξιοτήτων στην καθημερινή ζωή και για να διευκολυνθεί η διαδικασία απόκτησης
και εξοικείωσης με αυτές.
Άσκηση: η ενότητα περιλαμβάνει ασκήσεις για την εφαρμογή των όσων έχουν διδαχθεί στη θεωρία, ώστε να
διευκολυνθεί η μετάβαση από γνώση στην ικανότητα.
Επίπεδο προόδου: κάθε δεξιότητα μπορεί να απαιτεί περισσότερη ή λιγότερη προσπάθεια για την εφαρμογή
της και ακόμη και τότε διαφορετικά επίπεδα κατάκτησης μπορεί να επιτευχθούν. Όσο μεγαλύτερη είναι η
προσπάθεια, τόσο καλύτερα είναι τα αποτελέσματα και η πρόοδος μπορεί να παρακολουθείται μέσω του
πλαισίου εξέλιξης.
Αυτοαξιολόγηση (μετά την ανάγνωση): Αφού διαβάσετε και εξασκηθείτε στις ασκήσεις και τις προτάσεις,
πρέπει να αξιολογήσετε τη δική σας πορεία μάθησης. Αυτή η φάση είναι χρήσιμη για να κατανοήσετε τις
δυσκολίες και τα εμπόδια και να εστιάσετε σε αυτά που απαιτούν περισσότερη προσπάθεια.
Μάθετε περισσότερα: για να εμβαθύνετε τις δεξιότητες, να βελτιώσετε τις γνώσεις, θα αναφερθούν
επιπρόσθετοι πόροι.

Ο οδηγός χωρίζεται σε 5 κεφάλαια, καθένα από τα οποία σχετίζεται με μια ήπια δεξιότητα. Κάθε κεφάλαιο είναι δομημένο
ακολουθώντας τη λογική ενός μαθησιακού μονοπατιού, έτσι ώστε ο οδηγός να στοχεύει στην ενίσχυση της απόκτησης των
κυριότερων ακόλουθων κοινωνικών δεξιοτήτων:

Ψηφιακή επίλυση προβλημάτων: πώς να αντιμετωπίζετε θέματα που απαιτούν ισχυρές δεξιότητες επίλυσης ψηφιακών
προβλημάτων με στόχο να να προωθήσει ένα ευρύ φάσμα δεξιοτήτων, όπως δεξιότητες επικοινωνίας και συνεργασίας, λήψη
αποφάσεων, επίλυση προβλημάτων, κριτική σκέψη και αυτοκατευθυνόμενη μάθηση. Ο κύριος στόχος αυτού του κεφαλαίου
είναι η αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας των ΤΠΕ 50+ ικανοτήτων
Ευελιξία και Προσαρμοστικότητα: να είστε σε θέση να κάνετε αλλαγές γρήγορα και να προσαρμόζεστε σε νέες προτάσεις
εργασίας ή νέες ιδέες. Για το παράδειγμα, η ευέλικτη εργασία αναφέρεται στις διευθετήσεις που γίνονται μεταξύ εργοδότη και
εργαζομένου για να επιτρέπουν ευέλικτες ώρες εργασίας. Ωστόσο, το να προσφέρετε ευέλικτη εργασία σημαίνει επίσης ότι
μπορείτε να φιλοξενήσετε άτομα με διαφορετικές ανάγκες πρόσβασης, και οι οποίοι μπορεί να προτιμούν την εξ αποστάσεως
εργασία ή να έχουν υποχρεώσεις φροντίδας παιδιών.
Διαχείριση του εαυτού και του άγχους: πώς να εστιάσετε στην προσωπική σας ευθύνη στον τομέα της οργάνωσης, τον
καθορισμό στόχων, τη διαχείριση του χρόνου, την αυτοπαρακίνηση κ.λπ. Αφορούν την ικανότητα διαχείρισης της ροής
εργασίας ή/και του εργασιακού περιβάλλοντος με ακριβή, οργανωμένο και δυναμικό τρόπο, δίνοντας προτάσεις για την
καλύτερη διαχείριση της επαγγελματικής ζωής.
Έλεγχος συναισθημάτων, σωματική και ψυχική ευεξία: πώς να γίνετε κυρίαρχοι των συναισθημάτων σας και πώς να
επιβαρύνετε τη συναισθηματική σας υγεία και τις διαπροσωπικές σας σχέσεις όταν αρχίζουν να ξεφεύγουν από τον έλεγχο.
Πώς να παραμείνετε σωματικά και ψυχικά υγιείς και να καταπολεμήσετε συναισθήματα όπως η μοναξιά, η ευερεθιστότητα, η
ανησυχία και η ενοχή, καθώς και τα συμπτώματα σωματικής υγείας (αρθρώσεις και μυϊκοί πόνοι που προέρχονται από την
αδράνεια ή την ακινησία) 
Ενδυνάμωση εαυτού και Ικανότητα Εκμάθησης: πως να αναγνωρίζετε τις επιλογές σας, αναλαμβάνοντας την ευθύνη και
ζώντας θετικά. Σε γενικό επίπεδο, μπορούμε να πούμε ότι πρόκειται για μια διαδικασία που οδηγεί στην αύξηση των
δυνατοτήτων και των πόρων ενός ατόμου, ώστε να νιώθει κανείς την αίσθηση του ελέγχου των αποφάσεων και των
καταστάσεων. Έτσι μπορείτε να κατανοήσετε πώς η πανδημία ενισχύει τις ικανότητές σας προς αυτήν την κατεύθυνση. 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ
ΠΩΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ

ΠΩΣ ΝΑ ΤΟ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ 
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ΨΗΦΙΑΚΗ ΕΠΙΛΥΣΗ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ

Η ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ ΤΗΣ HONDA 

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ



Η αγορά των ΗΠΑ κυριαρχούνταν από άλλες εταιρείες/ μάρκες (η
Harley Davidson είναι μόνο ένα παράδειγμα),
Οι Αμερικανοί δεν ήταν εξοικειωμένοι με τις ιαπωνικές μάρκες
εκείνη την εποχή, έτσι οι πιθανοί πελάτες ήταν αρκετά καχύποπτοι.
Η αγορά ήταν νέα για την ιαπωνική μάρκα.
Τα πρώτα προϊόντα στην αμερικανική αγορά που εισήχθησαν από
τη Honda (μοτοσικλέτες) θεωρήθηκαν πολύ μικρά και πολύ
αδύναμα.
Δεν υπήρχε σαφής στρατηγική στην αρχή.

Ο Kihachiro Kawashima (πρόεδρος του υποκαταστήματος της
εταιρείας στις ΗΠΑ) και ο βοηθός του στάλθηκαν στις ΗΠΑ για να
αναλύσουν/παρακολουθήσουν την αγορά.
Τα πρώτα προϊόντα στην αγορά των ΗΠΑ που εισήγαγε η Honda
(μοτοσικλέτες) κέρδισαν την προσοχή των τοπικών κοινωνιών
Δημιουργία μιας νέας αξίας για τον πελάτη - οι μοτοσικλέτες
άρχισαν να προσελκύουν νέους ανθρώπους που δεν ήταν λάτρεις
της "κουλτούρας των μαύρων δερμάτινων μπουφάν" και που δεν
ήθελαν να θεωρηθούν "παρείσακτοι" (δεδομένου ότι αυτή ήταν η
κοινή ιδέα/σύνδεση τότε)
Η προφανής αδυναμία των νέων ιαπωνικών προϊόντων έγινε ένα
τεράστιο πλεονέκτημα και κέρδισε πελάτες
Οι διευθυντές ήταν ταπεινοί και επανεξέτασαν τη στρατηγική τους.

Υπήρχαν πολλά προβλήματα στην πορεία:

Η λύση:

Αναρωτηθήκατε ποτέ πώς συμβαίνει να εισέρχονται σε
νέες αγορές μεγάλες μάρκες όπως η Honda Motors; 
Πώς εντάχθηκε η Honda στην αγορά των ΗΠΑ;

Η ΠΕΡIΠΤΩΣΗ ΤΗΣ HONDA: 
ΜAΘΕΤΕ ΝΑ ΛYΝΕΤΕ ΠΡΟΒΛHΜΑΤΑ!

Συμπέρασμα: Μπορείτε να αντιμετωπίσετε πολλά προβλήματα στην πορεία της καριέρας σας. Το
σημαντικό είναι να βρείτε τη λύση σε αυτά. Το παράδειγμα της Honda αποδεικνύει ότι ακόμη και ένα

τεράστιο πρόβλημα μπορεί να επαναπροσδιοριστεί και να γίνει το μεγαλύτερο πλεονέκτημα.



Π Ρ Ι Ν  Ξ Ε Κ Ι Ν Η Σ Ε Τ Ε

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Τις έχετε εκπαιδεύσει ποτέ στο παρελθόν; Έχετε
σημειώσει κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



"Η ψηφιακή επίλυση προβληµάτων περιλαµβάνει την
ευέλικτη χρήση δεξιοτήτων, στρατηγικών και

νοοτροπιών" που απαιτούνται για την πλοήγηση στο
διαδίκτυο σε καθηµερινά πλαίσια,

συµπεριλαµβανοµένης της βιβλιοθήκης, και τη χρήση
νέων πηγών, εργαλείων και διεπαφών µε

αποτελεσµατικούς και ευέλικτους τρόπους για την
επίτευξη προσωπικών και επαγγελµατικών στόχων".

Οι συγγραφείς προσθέτουν μια σημαντική πληροφορία
σχετικά με τον όρο - ο ορισμός δίνεται στο πλαίσιο της Δια
Βίου Μάθησης. Αυτό σημαίνει ότι η Ψηφιακή Επίλυση
Προβλημάτων δεν είναι μια δεξιότητα που μπορείτε απλώς
να αποκτήσετε - είναι μάλλον μια διαδικασία απόκτησης
συγκεκριμένου επιπέδου γνώσεων κατά τη διάρκεια της
ζωής σας. Μπορείτε να αναπτύσσετε αυτή τη δεξιότητα
συνεχώς.
Προτείνουμε να ρίξετε μια πιο προσεκτική ματιά στον
ορισμό παραπάνω. Θα μπορούσε κανείς να παραφράσει
τον όρο ως τη χρήση ψηφιακών εργαλείων και του
διαδικτύου για την εύρεση μιας συγκεκριμένης
πληροφορίας που χρειαζόμαστε. Θα χρειαζόμασταν ένα
ορισμένο επίπεδο ψηφιακής γνώσης για να να το κάνουμε
αυτό. Ωστόσο, ας ξεκινήσουμε εστιάζοντας σε μια
διαφορετική πτυχή της, κυρίως στη λέξη νοοτροπία. Το
πρώτο βήμα που πρέπει να κάνουμε είναι η νοοτροπία
επίλυσης προβλημάτων. Αλλά τι είναι αυτό; Γιατί είναι
σημαντική; 

Γ ια  να  κατανοήσουμ ε  τη  δεξ ιό τητα  πρέπ ε ι  πρώτα  να  προσδ ιορ ίσουμ ε
τον  ί δ ιο  τον  όρο .  Τ ι  ε ί να ι  λο ιπόν  η  ψηφιακή  επ ί λυση  προβλημάτων ;
Στο  έργο  του  P o r t l a n d  S t a t e  U n i v e r s i t y  ( που  δημ ι ουργήθηκε  από
πολλούς  συγγραφε ί ς )  μ πορούμ ε  να  βρούμ ε  έναν  προτε ι νόμ ενο  ορ ισμό :

ΨΗΦΙΑΚΗ  ΕΠΙΛΥΣΗ  ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ

ΨΗΦΙΑΚΗ  ΕΠΙΛΥΣΗ  ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ  –  ΟΡΙΣΜΟΣ  

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ
ΤΗ  ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ



Η  ί δ ια  η  λέ ξη  " πρόβλημα "  έχε ι  αρνητ ι κ έ ς  συνάφε ι ε ς .
Έτσ ι ,  ο  εγκέφαλός  μας  μ πορε ί  να  αρχ ίσε ι  να  " εστ ιάζ ε ι
π ερ ισσότερο  στο  πρόβλημα  κα ι  να  καταπ ι έ ζ ε ι  το  μυαλό
να  βρε ι  μ ι α  λύση "  ( i E D  T e a m ,  2 0 2 0 ) .  Μια  συμβουλή  γ ια
εσάς  θα  ήταν  να  συνε ιδητοπο ιήσετ ε  ότ ι  τα  προβλήματα
ε ί να ι  μ έρος  της  καθημ ερ ι νότητάς  μας  κα ι  έ τσ ι  θα  τα
συναντήσετ ε  κα ι  στο  εργασ ιακό  π ερ ιβάλλον  -  μ πορε ί
να  ε ί να ι  ένας  δύσκολος  π ελάτης ,  η  γνώμη  ενός
δυσαρεστημ ένου  π ελάτη  στη  σελ ίδα  της  ε τα ιρε ίας  στο
F a c e b o o k  ή  τα  δεδομ ένα  που  λε ίπουν  γ ια  την  ε τήσ ια
έκθεσή  σας .  Όπο ιο  κ ι  αν  ε ί να ι  το  πρόβλημα ,  δεν
πρέπ ε ι  να  ε ίσ τ ε  αναστατωμ ένο ι  γ ια  κάτ ι  που  δεν
μ πορε ί  να  αλλάξε ι  αλλά  να  σκέφτεστε  π ι θανές  λύσε ι ς
μ ι α ς  δεδομ ένης  δύσκολης  -  κατάστασης .  Η  προσαρμογή
μ ι α ς  προσέγγ ισης  εστ ιασμ ένης  στη  λύση  ε ί να ι  το
βασ ικό  στο ιχ ε ίο .  

Μόλ ι ς  εν τοπ ί σ ε τ ε  ένα  πρόβλημα  κα ι  επ ι κ εν τρωθε ί τ ε
στην  επ ί λυση  του  ζητήματος ,  ε ί να ι  κα ιρός  να
δημ ι ουργήσετ ε  ι δ έ ε ς  γ ια  το  τ ι  μ πορε ί  να  γ ί ν ε ι  γ ια
την  επ ί λυση  του .  Σας  προτε ί νουμ ε  να  συλλέξ ε τ ε  όσο
το  δυνατόν  π ερ ισσότερες  ι δ έ ε ς .  Μπορε ί τ ε  να
σκεφτε ί τ ε  τα  π ι θανά  σενάρ ια  μ εμονωμ ένα ,  αλλά  θα
σας  προτε ί ναμ ε  να  εμ πλέ ξ ε τ ε  κα ι  τους  συναδέλφους
σας ,  ακόμη  κα ι  ολόκληρη  την  ομάδα .  Θα  σας
συν ιστούσαμ ε  να  χρησ ιμοπο ιήσετ ε  δύο  τ εχν ι κ έ ς :
τον  κατα ι γ ισμό  ι δ εών  κα ι  τη  χαρτογράφηση  του  νου
( μ πορε ί τ ε  να  βρε ί τ ε  π ερ ισσότερες  πληροφορ ί ε ς
σχε τ ι κά  μ ε  τ ι ς  τ εχν ι κ έ ς  στ ι ς  επόμ ενε ς  ενότητε ς  στο
" πρόσθετο  υλ ι κό " ) .  Το  να  καταλήξε τ ε  σε  πολλές
π ι θανές  λύσε ι ς  ενός  προβλήματος  θα  σας  βοηθήσε ι
να  οραματ ιστ ε ί τ ε  τη  λύση ,  να  συζητήσετ ε  τα  υπ έρ
κα ι  τα  κατά  κα ι  τ ελ ι κά  να  λάβετ ε  μ ι α  π ι ο
τ εκμηρ ιωμ ένη  -καλύτερη -  απόφαση .  

Το να έχετε μια νοοτροπία επίλυσης προβλημάτων σημαίνει ότι μπορείτε να επιλύετε
προβλήματα: είστε σε θέση να εντοπίζετε το πρόβλημα προκειμένου να βρείτε μια λύση. Είναι
αδιαμφισβήτητο να δηλώσουμε ότι οι εργαζόμενοι που είναι Επιλυτές Προβλημάτων (Problem
Solvers) είναι ιδιαίτερα πολύτιμοι για τις εταιρείες. Μην ανησυχείτε - αυτό δεν σημαίνει ότι αυτή
η στάση είναι πάντα κατά κάποιον τρόπο φυσική ή ότι είτε γεννιέστε με αυτήν είτε όχι. Πρόκειται
για μια δεξιότητα που πρέπει να εξασκείτε κατά τη διάρκεια της ζωής σας. 

Παρακάτω μπορείτε να βρείτε ορισμένους τρόπους και συμβουλές που συγκεντρώσαμε
προκειμένου να σας βοηθήσουμε να αναπτύξετε μια νοοτροπία επίλυσης προβλημάτων.

2 .Προσπαθήστε  να  βρείτε  πολλές  λύσεις  

1 .Προσπαθήστε  να  δεχτε ίτε  ένα  πρόβλημα  και
να  επ ικεντρωθείτε  στη  λύση

Νοοτροπία Επίλυσης Προβλημάτων



3 .Μην  φοβάστε  να  κάνετε  ερωτήσεις
Αναλύστε  τη  βασ ική  α ι τ ία  ενός  συγκεκρ ιμ ένου
ζητήματος  -  κάντε  την  έρευνά  σας  κα ι  κάντε
ερωτήσε ι ς .  Υπάρχε ι  μ ι α  κρ ίσ ιμη  κα ι  σ ί γουρα
υποχρεωτ ι κή  ερώτηση  μ ε  την  οπο ία  θα  πρέπ ε ι
να  ξ εκ ι νήσετ ε :  "Γ ιατ ί ; " .  Συν ιστούμ ε  μάλ ιστα  να
κάνετ ε  αυτή  την  ερώτηση  π ερ ισσότερες  από
μ ί α  φορές ,  προκε ιμ ένου  να  βρε ί τ ε  τον  πυρήνα
ενός  επαναλαμβανόμ ενου  προβλήματος .

4 .Βρείτε  μ ια  νέα  προοπτ ική  
Μερ ι κ έ ς  φορ έ ς ,  ό τ α ν  υπάρ χ ε ι  έ ν α  πρόβ λ ημα ,
ε ί ν α ι  κ α λ ή  ι δ έ α  ν α  τ ο  δούμ ε  από  μ ι α
ο ρ ι σμ έ ν η  απόσ τ α ση ,  προ κ ε ιμ έ ν ο υ  ν α  βρούμ ε
μ ι α  ν έ α  προοπ τ ι κ ή .  Με  αυ τ ό ν  τ ο ν  τ ρ όπο  έ ν α
πρόβ λ ημα  μ πορ ε ί  ν α  μ ε τ α τ ρ απ ε ί  σ ε  ε υ κ α ι ρ ί α
γ ι α  α ν άπ τ υ ξ η .  Τ ο  μό ν ο  που  χ ρ ε ι ά ζ ε σ τ ε  ε ί ν α ι
έ ν α  ν έ ο  π λ α ί σ ι ο .  

 
Η  συμβουλή  μας :  θυμηθε ί τ ε  να  μ ι λήσετε  με
τους  συναδέλφους  σας  -  μ πορε ί  να  δουν
ορ ισμένε ς  π τυχέ ς  ( προοπ τ ικέ ς )  που  εσε ί ς  δεν
έχετε  εντοπ ί σε ι .

 
5 .Εφαρμόστε  τη  λύση  σας
Αφού  συγκεντρώσετε  ι δ έ ε ς  γ ια  μ ι α  π ι θανή  λύση
σε  ένα  πρόβλημα ,  ε ί να ι  κα ιρός  να  επ ι λ έ ξ ε τ ε
την  καλύτερη  κα ι  να  την  εφαρμόσετ ε .
Θυμηθε ί τ ε  να  θέσετ ε  στόχους  που  θα  ε ί να ι
μ ε τρήσ ιμο ι  κα ι  εφ ικ το ί .  Θυμηθε ί τ ε  να  κάνετ ε
συνεχώς  ερωτήσε ι ς  που  θα  σας  βοηθήσουν  να
παρακολουθε ί τ ε  το  στάδ ιο  της  υλοπο ίησης .  Γ ια
παράδε ι γμα :  "αν  το  πρόβλημα  ήταν  η
υπ έρβαση  των  προϋπολογ ισμών  γ ια  γεν ι κά
έ ξοδα ,  μ ε τρήστε  κα ι  παρακολουθήστε  αν  η  νέα
λύση  κατάφερε  να  τα  μ ε ιώσε ι "  ( i E D ) .  Αν  όχ ι  -
οφε ίλ ε τ ε  να  επανεξ ε τάσετ ε  τη  λύση  σας  κα ι
ενδεχομ ένως  να  την  τροποπο ιήσετ ε  ή  να
επ ι νοήσετ ε  μ ι α  νέα  λύση .

Νοοτροπία Επίλυσης Προβλημάτων



.

Ψηφιακή επίλυση προβλημάτων - μπορεί η τεχνολογία 
να λύσει προβλήματα; 

 
Είδαμε ορισμένα παραδείγματα που αποσκοπούν στην απόδειξη της σημασίας
των δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων στην εργασία. Η γνώση ορισμένων
τρόπων και τεχνικών για το πώς να λύσουμε ένα πρόβλημα είναι το πρώτο βήμα
για την πραγματική δράση. Τα υπόλοιπα είναι η πρακτική σας και πολύ συχνά τα
σενάρια της πραγματικής ζωής μάς αναγκάζουν να δοκιμάσουμε νέες λύσεις
προκειμένου να επιτύχουμε κάτι (κάτι νέο, καλύτερο, καινοτόμο) - νέες λύσεις
που αλλάζουν την καθημερινή μας ζωή. 

Ωστόσο, σε αυτή την ενότητα θέλουμε να σας δείξουμε 
πώς να χρησιμοποιείτε την τεχνολογία για την επίλυση προβλημάτων.

Υπάρχει ένα ενδιαφέρον άρθρο από την Jess Amy Dixon που δημοσιεύτηκε τον
Ιούλιο του 2019 με τίτλο "4 τρόποι για να λύσετε οποιοδήποτε πρόβλημα
χρησιμοποιώντας ψηφιακές δεξιότητες". Θα μπορούσε κανείς να διαφωνήσει με
τον ίδιο τον τίτλο - τι εννοεί η συγγραφέας με το να λύνει "οποιοδήποτε"
πρόβλημα; Μήπως εννοεί ότι το διαδίκτυο θα βρει μια λύση για μένα; Υπάρχει
ένα ψηφιακό εργαλείο που θα εξαφανίσει όλα μου τα προβλήματα;  Λοιπόν, η
απάντηση σε αυτές τις ερωτήσεις είναι πιθανότατα: "Όχι". Το Διαδίκτυο δεν θα
αλλάξει τον κόσμο για εμάς, δεν θα μας δώσει ένα έτοιμη λύση. ΑΛΛΑ μπορεί
σίγουρα να βοηθήσει να την βρούμε! Ας δούμε πώς μπορούμε να επωφεληθούμε
από την τεχνολογία ώστε να μας προσφέρει κάποιες λύσεις.



Ψηφιακή επίλυση προβλημάτων - μπορεί η
τεχνολογία να λύσει τα προβλήματά μου; 

 

Η Dixon επισημαίνει στο άρθρο της ότι "σχεδόν κάθε πληροφορία που θα
μπορούσατε ποτέ να χρειαστείτε είναι διαθέσιμη στο διαδίκτυο, αν ξέρετε πού να
ψάξετε". Το Διαδίκτυο είναι μια τεράστια βάση δεδομένων - μπορείτε να βρείτε
εκεί όλα τα είδη των πληροφοριών που χρειάζεστε. Η βάση δεδομένων φαίνεται
ατελείωτη - μεγαλώνει συνεχώς και δεν έχει όρια. Κάθε φορά που έχετε ένα
πρόβλημα στη δουλειά σας - ας πούμε ότι χρειάζεστε κάποια δεδομένα ή
πληροφορίες - είστε ευπρόσδεκτοι να αναζητήσετε δεδομένα στο διαδίκτυο. Το
μόνο που χρειάζεστε είναι μια μηχανή αναζήτησης. Υπάρχουν αρκετές από αυτές,
αλλά οι δύο δημοφιλείς που συνιστούμε είναι η Google και η DuckDuckGo. Το
μόνο που χρειάζεστε για να να κάνετε είναι να εκκινήσετε τη μηχανή αναζήτησης
στη συσκευή σας (φορητό υπολογιστή, PC, smartphone) και να αρχίσετε να
πληκτρολογείτε. Μπορείτε να πληκτρολογήσετε μεμονωμένες λέξεις ή ολόκληρες
προτάσεις και μπορείτε να τροποποιήσετε το ερώτημά σας όσες φορές θέλετε
μέχρι να βρείτε τις σωστές πληροφορίες: "Μη σας ανησυχεί το να
πληκτρολογήσετε πλήρεις προτάσεις ή να χρησιμοποιήσετε τέλεια γραμματική -
οι μηχανές αναζήτησης είναι έξυπνες και θα βγάλουν τις πιο σημαντικές λέξεις
από τον όρο αναζήτησής σας".

Ζ ο ύμ ε  σ ε  μ ι α  π ε ρ ί ε ρ γ η  επο χ ή  -  "Α ν  έ χ ε τ ε  πρόσβαση  σ τ ο  δ ι α δ ί κ τ υ ο  ή
έ ν α  s m a r t p h o n e ,  έ χ ε τ ε  τ ο ν  κ ό σμο  σ τ α  χ έ ρ ι α  σα ς " .  ( D i x o n ,  2 0 1 9 ) .  Πο ι ο
ε ί ν α ι  τ ο  ν ό ημα  αυ τ ή ς  τ η ς  α λ λ η γ ο ρ ί α ς ;

Η  δύναμη  τ ου  Δ ι α δ ι κ τύου 



 
Θέλ ε τ ε  να  μ ι λ ή σ ε τ ε  σ ε  αν θ ρώπ ου ς  γ ι α  τ α  π ρ οβλήμα τά  σα ς ;  Μήπως  ανα ζ η τ ά τ ε

συ χ νά  τ η  συμβουλή  ε ν ό ς  ε ι δ ι κ ο ύ ;  Καν έ να  π ρ όβλημα  -  ε ί ν α ι  ό λα  o n l i n e !
Μπ ο ρ ε ί τ ε  να  βρ ε ί τ ε  ε ι δ ι κ ο ύ ς  σ τ ο  Δ ι α δ ί κ τ υ ο ,  να  επ ι κ ο ι νωνήσ ε τ ε  μα ζ ί  τ ο υ ς

γ ι α  να  κ λ ε ί σ ε τ ε  έ ν α  ρα ν τ ε β ού  ή  ακόμη  κα ι  να  τ ο υ ς  καλ έσ ε τ ε
χ ρησ ιμ οπ ο ιών τ α ς  μ ί α  δ ι α δ ι κ τ υακή  π λα τφόρμα  επ ι κ ο ι νων ί α ς  όπως  τ ο  S k y p e  

ή  τ ο  Z o o m .  Η  επ ι λ ο γ ή  ε ί ν α ι  δ ι κ ή  σα ς .  Σ τ ο  Δ ι α δ ί κ τ υ ο  μ π ο ρ ε ί τ ε  επ ί σ η ς  να
βρ ε ί τ ε  κα τ α λ ό γ ου ς  ε ι δ ι κών  μ ε  απ όψε ι ς  απ ό  τ ο υ ς  π ε λ ά τ ε ς  τ ο υ ς .  Αυ τ ό  θα  σα ς

β οηθήσ ε ι  να  επ ι κ ο ι νωνήσ ε τ ε  μ ε  τ ο  κα τ ά λ ληλο  ά τ ομ ο  γ ι α  να  λάβ ε τ ε
επα γ γ ε λμα τ ι κ ή  συμβουλή .  Επ ιπ λ έ ο ν ,  ε κ ε ί  μ π ο ρ ε ί τ ε  συχ νά  να  βρ ε ί τ ε  ακόμη

κα ι  τ ο  ε ύ ρ ο ς  των  τ ιμών .  Αυ τ ό  καθ ι σ τ ά  τ ο  Δ ι α δ ί κ τ υ ο  έ ν α  π ο λύ  χ ρήσ ιμ ο
ε ρ γ α λ ε ί ο .

 

 

Πλαίσιο συνομιλίας (Chat box)
 

Μια άλλη ιδέα για το πώς το Διαδίκτυο μπορεί να μας βοηθήσει με 
καθημερινά προβλήματα είναι η ηλεκτρονική εξυπηρέτηση πελατών και 
οι συνομιλίες. Αξίζει να σημειωθεί ότι όλο και περισσότερες εταιρείες 
διαθέτουν το παράθυρο συνομιλίας στις ιστοσελίδες τους. Με αυτόν 
τον τρόπο κάνοντας κλικ σε αυτό μπορείτε να πληκτρολογήσετε και να 
κάνετε ερωτήσεις.  Ο εκπρόσωπος μιας εταιρείας θα πληκτρολογήσει την 
απάντηση. Με αυτόν τον τρόπο "μπορείτε να μιλήσετε με έναν πραγματικό 
άνθρωπο, σε πραγματικό χρόνο, ο οποίος θα σας μιλήσει για το όποιο 
πρόβλημα έχετε". 

Τα διαδικτυακά σεμινάρια είναι ένα άλλο ισχυρό εργαλείο στις μέρες μας. Έχει χαλάσει
η συσκευή σας; Ή μήπως πρέπει να αλλάξετε λάστιχο επειδή δεν είδατε τα σπασμένα
γυαλιά στο δρόμο; Λοιπόν, όποιο πρόβλημα κι αν έχετε, σίγουρα υπάρχει ένα tutorial
που μπορείτε να δείτε. Μπορεί να είναι ένας ιστότοπος ή ένα ιστολόγιο όπου κάποιος
περιγράφει το πρόβλημα και εξηγεί πώς να το λύσετε. Με αυτόν τον τρόπο το
Διαδίκτυο μπορεί πράγματι μερικές φορές να σας προσφέρει μια έτοιμη λύση. Το μόνο
που χρειάζεται να κάνετε είναι να βρείτε τις σωστές πληροφορίες.
Συμβουλή - τα διαδικτυακά tutorials δεν χρειάζεται να προετοιμάζονται από ειδικούς
σε έναν συγκεκριμένο τομέα. Μπορεί να είναι οποιοσδήποτε, ίσως ο γείτονάς σας. Αυτό
που έχει σημασία εδώ είναι το γεγονός ότι σας βοηθά να λύσετε ένα πρόβλημα.

 
 

Βρείτε Ειδικούς στο Διαδίκτυο  

Εκπαιδευτικά σεμινάρια (Tutorials)

Ψηφιακή επίλυση προβλημάτων - μπορεί η
τεχνολογία να λύσει τα προβλήματά μου; 



ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  
ΕΡΕΥΝΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :
ΣΥΓΚΡΙΝΕΤΕ
ΑΠΟΨΕΙΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :
ΕΞΑΣΚΗΣΗ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :
ΝΑ  ΕΙΣΤΕ
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΙ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  6η :
ΚΑΝΤΕ  ΤΟ
ΚΑΛΥΤΕΡΟ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :
ΠΡΟΣΟΧΗ  ΣΤΙΣ
ΨΕΥΔΕΙΣ  ΕΙΔΗΣΕΙΣ

Μη φοβάστε την
έρευνα - ερευνήστε
δεδομένα και βρείτε
πολλές πληροφορίες
που θα σας
βοηθήσουν να βρείτε
πολλές πιθανές
λύσεις ενός
προβλήματος.

'"Να θυμάστε ότι δεν
είναι όλες οι συμβουλές
ίσες - διαβάστε πριν
επιχειρήσετε να κάνετε
κάτι με βάση αυτά που
διαβάσατε στο
διαδίκτυο. Πάρτε
διάφορες γνώμες και
ελέγξτε περισσότερες
από μία πηγή πριν
βουτήξετε!'' 
(Dixon,2019)

Εξασκηθείτε στις δεξιότητες
επίλυσης προβλημάτων - να
θυμάστε ότι οι εταιρείες
εκτιμούν τους υπαλλήλους
που προσπαθούν να
λύσουν ένα πρόβλημα
μόνοι τους. Μπορείτε να
χρησιμοποιήσετε το
Διαδίκτυο για να κάνετε
ερωτήσεις και να βρίσκετε
απαντήσεις.

Ελέγξτε τις διαδικτυακές
σας πηγές -
προσπαθήστε να
χρησιμοποιείτε
γνωστούς ιστότοπους.
(ιδίως ακαδημαϊκές
ιστοσελίδες). 
Προσοχή στις ψευδείς
ειδήσεις - μπορείτε να
να τις βρείτε και στο
διαδίκτυο!

Όταν αναζητάτε δεδομένα 
στο διαδίκτυο, προσπαθήστε 
να είστε συγκεκριμένοι. Αντί να
πληκτρολογείτε μια λέξη, είναι
προτιμότερο να χρησιμοποιείτε
συγκεκριμένα στοιχεία του
ερωτήματός σας, π.χ. αντί για "ιδέες"
προσπαθήστε να βάλετε ένα πιο
συγκεκριμένο ερώτημα: "τεχνικές για
τη δημιουργία ιδεών".

"Αν μπορείτε να το λύσετε
μόνοι σας online, τα
πράγματα θα κινηθούν και
πάλι πολύ πιο γρήγορα. Αν
δεν μπορείτε, θα
εντυπωσιάσετε το αφεντικό
σας όταν δει ότι έχετε λάβει
ενεργά μέτρα για να
προσπαθήσετε να επιλύσετε
το πρόβλημα μόνοι σας!

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ
ΤΗΝ ΨΗΦΙΑΚΗ ΕΠΙΛΥΣΗ

ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ



ΝΑ  Ε Ν ΤΟΠ Ι Σ Ε Τ Ε  ΤΟ  ΠΡΟΒ ΛΗΜΑ
ΝΑ  ΕΦ Α ΡΜΟΣ Ε Τ Ε  Τ Ε Χ Ν Ι Κ Ε Σ  Σ Υ Λ ΛΟ Γ Ι ΣΜΟ Υ  Ε Π Ι Λ Υ Σ Η Σ
Π ΡΟΒ ΛΗΜΑ ΤΩΝ

ΝΑ  Σ Κ ΕΦ Τ Ε Ι Τ Ε  Π Ι Θ ΑΝ Ε Σ  Λ Υ Σ Ε Ι Σ  Γ Ι Α  ΤΟ  ΠΡΟΒ ΛΗΜΑ
Β Ρ Ε Ι Τ Ε  ΟΣΟ  ΤΟ  Δ Υ Ν Α ΤΟΝ  Π Ε Ρ Ι Σ Σ Ο Τ Ε Ρ Ε Σ  Λ Υ Σ Ε Ι Σ
Χ Ρ Η Σ ΙΜΟΠΟ Ι Η Σ Τ Ε  ΨΗΦ Ι Α Κ Α  Ε Ρ Γ Α Λ Ε Ι Α  Κ Α Ι  ΤΟ  Δ Ι ΑΔ Ι Κ Τ Υ Ο
Π ΡΟΚ Ε ΙΜ ΕΝΟ Υ  ΝΑ  Β Ρ Ε Ι Τ Ε  ΠΛΗ ΡΟΦΟΡ Ι Ε Σ  ΠΟ Υ  ΘΑ  Σ Α Σ  ΒΟΗΘΗ ΣΟ ΥΝ
ΝΑ  Κ ΑΝ Ε Τ Ε  Τ ΗΝ  Τ Ε Λ Ι Κ Η  Σ Α Σ  ΑΠΟΦΑ ΣΗ  Κ Α Ι  ΝΑ  Ε Π Ι Λ Ε Ξ Ε Τ Ε  Τ ΗΝ
Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Η  Λ Υ Σ Η  Σ ΤΟ  ΠΡΟΒ ΛΗΜΑ

ΦΑΝ Τ Α Σ Τ Ε Ι Τ Ε  ΟΤ Ι  Ε Ρ Γ Α Ζ Ε Σ Τ Ε  Σ Ε  Μ Ι Α  Ε Τ Α Ι Ρ Ε Ι Α  ΠΟ Υ  Σ Χ ΕΔ Ι Α Ζ Ε Ι  ΝΑ
ΠΟ Υ ΛΗ Σ Ε Ι  Ε Ν Α  ΠΡΟ Ϊ ΟΝ  Σ ΤΟ  Ε ΞΩ Τ Ε Ρ Ι Κ Ο  ( Σ Τ ΗΝ  Ι Σ Π ΑΝ Ι Α ) .
ΠΡΟΚ Ε ΙΜ ΕΝΟ Υ  ΝΑ  ΤΟ  Ε Π Ι Τ Υ Χ Ε Ι  Α Υ ΤΟ ,  Η  Ε Τ Α Ι Ρ Ε Ι Α  Σ Α Σ  ΘΑ
Σ ΥΝ Ε Ρ Γ Α Σ Τ Ε Ι  Σ Υ Ν ΤΟΜΑ  ΜΕ  Μ Ι Α  Σ Υ Ν Ε Ρ Γ Α ΖΟΜΕΝΗ  Ε Τ Α Ι Ρ Ε Ι Α  ΑΠΟ  Τ ΗΝ
Ι Σ Π ΑΝ Ι Α .  Ε ΝΩ  Ο  ΠΡΟ Ι Σ Τ ΑΜ ΕΝΟ Σ  Σ Α Σ  Μ Ι Λ Α Ε Ι  Ι Σ Π ΑΝ Ι Κ Α  Δ Ε Ν  ΘΑ  Ε Χ Ε Ι
Κ ΑΝ ΕΝ Α  ΠΡΟΒ ΛΗΜΑ  ΜΕ  Τ ΗΝ  Ε Π Ι ΚΟ Ι ΝΩΝ Ι Α  ΜΕ  ΤΟΝ  Ν ΕΟ  Σ Υ Ν Ε Ρ Γ Α Τ Η .
ΠΑ ΡΟ Λ Α  Α Υ Τ Α  Ε Σ Ε Ι Σ  Δ Ε Ν  Μ Ι Λ Α Τ Ε  Ι Σ Π ΑΝ Ι Κ Α  Κ Α Ι  ΦΟΒΑ Σ Τ Ε  Α Υ Τ Η  Τ Η
Ν Ε Α  Κ Α Τ Α Σ Τ Α Σ Η  ( Κ Α Τ Α  Δ Ι Α Σ Τ ΗΜΑ Τ Α  ΘΑ  Σ Α Σ  Ζ Η Τ Ε Ι Τ Α Ι  ΝΑ  ΠΗ Γ Α Ι Ν Ε Τ Ε
Σ Τ ΗΝ  Ι Σ Π ΑΝ Ι Α  Γ Ι Α  ΝΑ  Ε Π Ι Σ Κ ΕΦ T Ε Σ Τ Ε  ΤΟ Υ Σ  Σ Υ Ν Α Ι Τ Ε ΡΟ Υ Σ  Κ Α Ι  ΘΑ
Σ ΥΜΜΕ Τ Ε Χ Ε Τ Ε  Σ Ε  Δ Ι ΑΔ Ι Κ Τ Υ Α Κ Ε Σ  Σ Υ Ν ΑΝ ΤΗ Σ Ε Ι Σ  Τ Η Σ  ΟΜΑΔ Α Σ  Σ Α Σ  Κ Α Ι
Τ Η Σ  ΟΜΑΔ Α Σ  ΑΠΟ  Τ ΗΝ  Ι Σ Π ΑΝ Ι Α ) .

Η  ΑΝΑΘ Ε ΣΗ  Σ Α Σ :

    (ΜΠΟΡ Ε Ι Τ Ε  ΝΑ  Σ Κ ΕΦ Τ Ε Ι Τ Ε  ΤΟ  ΠΡΟΒ ΛΗΜΑ  Ω Σ  Ε Υ Κ Α Ι Ρ Ι Α ;
    ΜΠΟΡ Ε Ι Τ Ε  ΝΑ  Σ Κ ΕΦ Τ Ε Ι Τ Ε  Ν Ε Ε Σ  ΠΡΟΟΠ Τ Ι Κ Ε Σ ; )

Ε Ν Ι Σ Χ Υ Σ Ε  Τ Ι Σ  Δ Ε Ξ Ι Ο Η Τ Η Τ Ε Σ  Σ Ο Υ

ΑΣΚΗΣΗ



Ξέρω τι είναι η επίλυση προβλημάτων

Καταλαβαίνω γιατί είναι σημαντικό να λύνουμε προβλήματα

Καταλαβαίνω τι είναι η νοοτροπία επίλυσης προβλημάτων
και γιατί είναι πολύτιμη

Μπορώ να εξηγήσω πώς το Διαδίκτυο μπορεί να βοηθήσει
στην επίλυση των προβλημάτων μου

Μπορώ να αναφέρω διαδικτυακές πηγές πληροφοριών 

Μπορώ να συζητήσω συμβουλές που με βοηθούν να
αναπτύξω νοοτροπία επίλυσης προβλημάτων

Μπορώ να δώσω παραδείγματα διαδικτυακών εργαλείων
που με βοηθούν να λύσω προβλήματα

Είμαι σε θέση να δοκιμάσω διάφορα διαδικτυακά εργαλεία
για να βρω πληροφορίες και να λύσω τα προβλήματά μου 

Αντιλαμβάνομαι τη σημασία της νοοτροπίας επίλυσης
προβλημάτων και μπορώ να αναλάβω δράση για να
αναπτύξω δεξιότητες

Μπορώ να προσδιορίσω τη διαδικασία της ψηφιακής
επίλυσης προβλημάτων από την άποψη μιας εμπειρίας
εκμάθησης της ζωής

ΕΛΕΓΧΟΣ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ
ΕΠΑΡΚΕΙΑΣ ΠΟΥ ΕΠΙΤΕΥΧΘΗΚΕ 
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Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Εφαρμόσατε τις συμβουλές και τις προτεινόμενες
ασκήσεις; Κάνατε κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η



Ποιες βελτιώσεις έχετε παρατηρήσει στην
επαγγελματική και την ιδιωτική σας ζωή;

Ποιο είναι το πράγμα που θεωρείτε πιο δύσκολο να
κάνετε;

Ποιες συνήθειες και ενέργειες έχετε αλλάξει στην
επαγγελματική σας ζωή;



HTTPS://BUSINESS.TUTSPLUS.COM/ARTICLES/TOP- 
BRAINSTORMING-TECHNIQUES--CMS-27181 

UNDERSTAND WHAT IS MIND MAPPING AND ITS USES 
HTTPS://WWW.MINDMAPS.COM/WHAT-IS-MIND-MAPPING

(PODCAST) THINKING SKILLS AND PROBLEM SOLVING 
OPEN UNIVERSITY MALAYSIA 
HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/PODCAST- 
THINKING-SKILLS-AND-PROBLEM-SOLVING/ID1009086296 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?
V=MV5AO4C_E_E&T=9S

ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΤΟΥ DERBY
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y 

TEDX TALKS
A DIGITAL APPROACH TO INNOVATION AND PROBLEM
SOLVING | ROSHEN MAGHHAN | TEDXUOSM - YOUTUBE 

EXCELLENCE GATEWAY

"THE INNOVATOR’S DILEMMA"

DR. JASON SELK AND TOM BARTOW

LISA JO RUDY

CLAYTON M. CHRISTENSEN

"SPRINT, HOW TO SOLVE BIG PROBLEMS AND TEST 
NEW IDEAS IN JUST FIVE DAYS"

 
MARIA KONNIKOVA
"MASTERMIND: HOW TO THINK LIKE SHERLOCK 
HOLMES"
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Μάθετε περισσότερα

ΤΙΤΛΟΣ

ΤΙΤΛΟΣ

ΤΙΤΛΟΣ



ΕΥΕΛΙΞIΑ ΚΑΙ
ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

2



ΕΥΕΛΙΞIΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

ΤΗΛΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕΣΩ ΚΙΝΗΤΟΥ
ΣΕ ΕΤΑΙΡΕΙΑ

ΚΛΩΣΤΟΫΦΑΝΤΟΥΡΓΙΑΣ
 

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ



Η T. είναι μια εταιρεία παραγωγής κλωστοϋφαντουργικών προϊόντων
που βρίσκεται στη Γερμανία και προσφέρει στους εργαζομένους της
την ευκαιρία για τηλεργασία μέσω κινητού εδώ και αρκετά χρόνια. Η
εταιρική συμφωνία για την εργασία αυτή ισχύει από τα τέλη του
2017 και επικαιροποιήθηκε στα μέσα του 2020, κατά τη διάρκεια της
πανδημίας. Η εν λόγω συμφωνία αποτέλεσε πρωτοβουλία του
νεοσύστατου οργάνου εκπροσώπησης των εργαζομένων, το οποίο
επιθυμούσε ένα πλαίσιο για την κινητή εργασία στην εταιρεία που
θα τους επέτρεπε να εργάζονται ευέλικτα από το σπίτι. 

Η κινητή εργασία μπορεί να χρησιμοποιηθεί όλη την ημέρα ή για
μέρος της ημέρας και πρέπει να συζητηθεί με τον προϊστάμενο ή
την ομάδα. Διαχειριστικά ζητήματα έχουν προτεραιότητα, επομένως
οι εργαζόμενοι δεν είχαν το δικαίωμα για μια σταθερή ημέρα στο
γραφείο στο σπίτι. Στην πράξη, οι εργαζόμενοι εργάζονται συχνά
τακτικά από το σπίτι τους τις Δευτέρες ή τις Παρασκευές. Ωστόσο,
εάν επιχειρησιακά ζητήματα απαιτούν την παρουσία τους σε μια
από αυτές τις ημέρες, η εταιρεία αναμένει να βρίσκονται εκεί.

Η διαθεσιμότητα των εργαζομένων που εργάζονται στο σπίτι μπορεί
να είναι πολύ σημαντική, δεδομένου ότι η τηλεργασία έχει
προκαλέσει ανισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής με αποτέλεσμα επιπλέον ώρες εργασίας, ψυχική και σωματική
εξάντληση.

Η διαφάνεια επιτυγχάνεται με τους εργαζόμενους που τεκμηριώνουν
τη διαθεσιμότητά τους -ή, εάν είναι απαραίτητο, την απουσία τους-
σε ένα ηλεκτρονικό ημερολόγιο προσβάσιμο σε όλα τα μέλη της
ομάδας. Η εταιρική συμφωνία ορίζει ότι οι κινητοί εργαζόμενοι
πρέπει να είναι διαθέσιμοι μόνο κατά τις συμφωνημένες ώρες και
ότι δεν υπάρχει περαιτέρω υποχρέωση διαθεσιμότητας. 

Ο αντίκτυπος της τηλεργασίας και της ψηφιακής εργασίας στους
εργαζομένους και την κοινωνία -Μελέτη περίπτωσης για τη Γερμανία
(Παράρτημα IV) (europa.eu) (σελ. 11-13)

Μια καλή πρακτική ευέλικτης τηλεργασίας

ΚΙΝΗΤΗ ΕΡΓΑΣΙΑ



Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Τις έχετε εκπαιδεύσει ποτέ στο παρελθόν; Έχετε
σημειώσει κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Ε Ν Α Ρ Ξ Η



Η  εργασ ία  ε ί να ι  πολύ  δ ιαφορετ ι κή  από  ό , τ ι  ήταν  πρ ιν  από  ε ί κοσ ι ,  δέκα  ή  ακόμη  κα ι
π έν τ ε  χρόν ια .  Με  αφορμή  τ ι ς  τ εράστ ι ε ς  κα ι  ραγδα ί ε ς  τ εχνολογ ι κ έ ς  ε ξ ελ ί ξ ε ι ς ,  τ ι ς
πολ ι τ ισ τ ι κ έ ς  κα ι  ο ικονομ ι κ έ ς  τάσε ι ς  κα ι  την  πανδημ ί α  του  C o v i d  1 9 ,  όλες  ο ι
επ ι χ ε ιρήσε ι ς  κα ι  συνεπώς  ο ι  εργαζόμ ενο ι  κα ι  το  προσωπ ι κό  τους  πρέπ ε ι  να
κ ι νούντα ι  π ι ο  έ ξυπνα  κα ι  π ι ο  γρήγορα  γ ια  να  π ε τυχα ίνουν  π ερ ισσότερα  σε  λ ι γότ ερο
χρόνο .  Ποι ε ς  ε ί να ι  όμως  ο ι  δεξ ιό τητ ε ς  που  απα ι τούντα ι  γ ια  την  υποστήρ ι ξη  τ έ το ιων
αλλαγών ;

Η  απάντηση  σε  αυτό  το  ερώτημα  ε ί να ι  η  προσαρμοστ ι κότητα  κα ι  η  ευελ ι ξ ία !   

Να  επ ε νδύε τ ε  χρόνο  γ ια  την  ανάπ τυ ξη  κα ι  την  παραγωγή  πο ιο τ ι κών
αποτ ελ εσμάτων / παραδοτ έων
Να  αυτο -οργανώνε τ ε  τ ι ς  ομάδε ς  σας  κα ι  να  ι ε ραρχε ί τ ε  τ ι ς  προτ ερα ιό τητ έ ς  σας
Να  απολαμβάνε τ ε  τη  δύναμη  από  την  απλότητα
Να  στοχεύε τ ε  σε  έ ναν  β ιώσ ιμο  ρυθμό  προόδου
Να  βελ τ ιώνε τ ε  σταδ ιακά  το  παραδοτ έο  σας
Να  πα ίρνε τ ε  μαθήματα  τόσο  από  την  αποτυχ ία  όσο  κα ι  από  την  επ ι τυχ ία

 
Η  προσαρμοστ ι κό τητα  δεν  ε ί να ι  απλώς  μ ι α  ν έα  εργασ ιακή  δ ιαδ ι κασ ία  ή  έ νας  ν έος
χώρος  εργασ ία ς ,  αλλά  μ ι α  θεμ ε λ ιώδης  αλλαγή  σε  ολόκληρη  την  εργασ ιακή  εμ π ε ι ρ ία
κα ι  ο ι  εργαζόμ ε νο ι  θα  πρέπ ε ι  να  προσπαθήσουν  να  αποκτήσουν  αυτή  τη  δε ξ ι ό τητα
προκε ιμ έ νου  να  δ ια τηρήσουν  ή  να  δ ι ε κδ ι κήσουν  μ ι α  επαγγ ελματ ι κή  σταδ ιοδρομ ί α
σ ε  αυτή  την  ι δ ι α ί τ ερα  ανταγων ισ τ ι κή  αγορά  εργασ ία ς .  

Θυμηθε ί τ ε  να :

ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

ΤΙ  Ε ΙΝΑΙ  Η  ΕΥΕΛΙΞ ΙΑ  ΚΑΙ  Η  ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

ΕΥΕΛΙΞ ΙΑ  ΚΑΙ  ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑ

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ  ΤΗ
ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ



ΝΟΗΤΙΚΉ  ΕΥΕΛΙΞΊΑ

Αν  κάπο ιος  παραλληλ ί ζ ε ι  το  ανθρώπ ι νο  μυαλό  μ ε  έναν  μυ ,  σημα ίν ε ι  ότ ι  τόσο  η
εξάσκηση  όσο  κα ι  η  συνε ιδητοπο ίηση  θα  βοηθήσουν  στην  ανάπ τυξη  μ ι α ς  ευέλ ι κ της
νοοτροπ ί α ς .  Έτσ ι ,  το  άτομο  αναπ τύσσε ι  χαρακτηρ ιστ ι κά  όπως  η  δημ ι ουργ ι κότητα ,  η
ανθεκτ ι κότητα ,  μαζ ί  μ ε  μ ι α  α ίσθηση  αυτοεκπλήρωσης .  Επομ ένως ,  στην  π ερ ίπ τωση
της  τηλεργασ ίας ,  δ ιατηρε ί τα ι  η  ι σορροπ ί α  μ ε ταξύ  επαγγελματ ι κής  κα ι  προσωπ ι κής
ζωής .  Η  έννο ια  της  νοητ ι κής  (ή  γνωστ ι κής )  ευελ ι ξ ία ς  αναφέρετα ι  στην  προθυμ ί α  κα ι
την  προσαρμοστ ι κότητα  ενός  ατόμου  όσον  αφορά  τ ι ς  προσπάθε ι ε ς  αλλαγής
προτύπων ,  δ ιαδ ι κασ ιών  σκέψης  ή  εργασ ιακών  συνηθε ιών ,  προκε ιμ ένου  να
ανταποκρ ίν ε τα ι  μ ε  λ ι γότ ερο  π ε ιθαρχημ ένους  τρόπους  σε  ορ ισμ έν ε ς  καταστάσε ι ς .

Ω ς  σκεπ τόμ ενο  μ ε  ευελ ι ξ ία ,  το  άτομο  μ πορε ί  να  αναλαμβάνε ι  ρόλους  κα ι  να
αναλαμβάνε ι  κα ι  να  αξ ιολογε ί  καθήκοντα  κα ι  ευθύνες  μ ε  λ ι γότερο  άγχος  κα ι  να
χε ιρ ί ζ ε τα ι  τα  καθήκοντα  γεν ι κά  χωρ ί ς  άγχος !  Άλλωστε ,  η  σκέψη  μ ε  ευελ ι ξ ία  προάγε ι
το  άνο ι γμα  κα ι  τη  θετ ι κότητα  κα ι  βοηθά  το  άτομο  να  αποστασ ιοπο ιηθε ί  από  τη
στενοκεφαλ ιά .  

ΕΥΕΛΙΞ ΙΑ

Η  ευελ ι ξ ία  στον  εργασ ιακό  χώρο  αναφέρετα ι  στην
ενότητα  των  παραγόντων  του ,  δηλαδή  των  ατόμων ,  της
τοποθεσ ίας  κα ι  της  τ εχνολογ ίας ,  μ ε  έμφαση  στην
προθυμ ί α  κα ι  την  προσαρμοστ ι κότητα  στ ι ς  αλλαγές ,
ι δ ίως  όσον  αφορά  τον  τρόπο  κα ι  το  χρόνο  που
χρε ιάζ ε τα ι  να  ολοκληρωθε ί  κάθε  εργασ ία .  

Η  θεώρηση  ενός  χώρου  εργασ ίας  ως  ευέλ ι κ του  σημα ίνε ι
ότ ι  ο ι  ανάγκες  τόσο  του  εργοδότη  όσο  κα ι  των
εργαζομ ένων  αντ ιμ ε τωπ ί ζοντα ι  σωστά .  Ένας  ευέλ ι κ τος
χώρος  εργασ ίας  λε ι τουργε ί  επ ί σης  ως  εργαλε ίο
δ ιατήρησης  κα ι  δέσμ ευσης  των  εργαζομ ένων .  Στο
πλα ίσ ιο  αυτό ,  αυξάνετα ι  η  παραγωγ ικότητα ,
επ ι τρ έποντας  έ τσ ι  σε  κάθε  οργαν ισμό  να  επ ι τύχε ι  τους
στόχους  του  ( t h e  b a l a n c e  c a r e e r s ,  2 0 2 0 ) .  

Να  θέτ ε τ ε  ελαστ ι κούς  στόχους  κα ι  να  προκαλε ί τ ε  τον
εαυτό  σας
Να  δ ιατηρε ί τ ε  την  α ισ ιοδοξ ία  σας  ζωντανή
Να  καλλ ι εργε ί τ ε  την  αυτογνωσ ία
Να  αμφισβητε ί τ ε  τ ι ς  σκέψε ι ς  κα ι  τα  λόγ ια  σας
Να  αλλάζε τ ε  τον  τρόπο  που  σκέφτεστε  κα ι  να  ε ίσ τ ε
αυθόρμητο ι
Να  κρατάτε  επαφή  μ ε  το  δ ίκ τυο  υποστήρ ι ξής  σας

Θυμηθε ί τ ε  να :

Όταν  ένας  εργαζόμενος  θεωρε ί τα ι  ευέλ ικτος ,  αυτό  σημαίνε ι  ότ ι  ε ίνα ι  π ιο
παραγωγ ικός  κα ι  σε  π ιο  υγ ιή  κατάσταση  ως  άτομο .  Στην  πραγματ ικότητα ,  καθώς  οι
στρεσογόνες  καταστάσε ι ς  ε ίνα ι  συνηθισμένες  γ ια  τους  εργαζόμενους  κάθε  ηλ ικ ίας  γ ια
δ ιάφορους  λόγους ,  όπως  γ ια  παράδε ιγμα  μ ια  μακρά  μετακ ίνηση ,  το  στρεσογόνο
στο ιχε ίο  πρέπε ι  να  περ ιορ ιστε ί  προκε ιμένου  να  βελτ ιωθε ί  η  παραγωγ ικότητα .  Ένας
εργοδότης  αναμένετα ι  να  εκτ ιμήσε ι  ιδ ια ί τ ερα  την  ευέλ ικτη  εργασ ιακή  προσέγγ ιση
ενός  εργαζομένου ,  επομένως  ένα  ευέλ ικτο  εργασ ιακό  περ ιβάλλον  αποτελε ί
προϋπόθεση  γ ια  την  προσέλκυση  εργαζομένων .



ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΕΝΟΣ ΕΥΕΛΙΚΤΟΥ ΚΑΙ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΥ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΥ

Τα ακόλουθα οφέλη συνδέονται στενά με την ευελιξία τόσο από τους εργαζόμενους όσο και από
τους εργοδότες. Μην ξεχνάτε ότι ένας ευέλικτος εργαζόμενος είναι πιο ευτυχισμένος και πιο
παραγωγικός

Αυξημένος αυτοπροσδιορισμός

Κάθε εργαζόμενος που είναι περισσότερο αυτοκαθοριζόμενος έχει υψηλότερη εργασιακή
παραγωγικότητα, καθώς αυτορυθμίζεται όσον αφορά την υλοποίηση της εργασίας.

Αυξάνει την ικανοποίηση από την εργασία

Μια μελέτη σχετικά με τις μελλοντικές προοπτικές της απασχόλησης που διεξήχθη από τη Cisco
UK δείχνει ότι τα άτομα που έχουν τα χαρακτηριστικά της ευελιξίας και της προσαρμοστικότητα
είναι πιο αποτελεσματικοί, ικανοί και με υψηλά κίνητρα τηλεργαζόμενοι.

Εκμεταλλεύεται πλήρως τις προσωπικές ώρες αιχμής

Είναι γνωστό ότι ορισμένοι άνθρωποι δεν αισθάνονται τόσο δραστήριοι το πρωί! Η ενέργεια και τα
κίνητρά τους μπορεί να κορυφώνονται σε διαφορετικές χρονικές στιγμές κατά τη διάρκεια της
ημέρας ανάλογα με το άτομο. Ως εκ τούτου, ο ευέλικτος ρυθμός εργασίας ενός εργαζομένου μπορεί
να οδηγήσει σε αύξηση της παραγωγικότητας, της ζωτικότητας και της ευεξίας.

Μείωση του άγχους και αποφυγή της επαγγελματικής
εξουθένωσης

Η προσαρμοστικότητα και η ευελιξία είναι σημαντικά
χαρακτηριστικά για την ευημερία ενός εργαζομένου,
καθώς βοηθούν στην αντιμετώπιση δύσκολων
καταστάσεων της ζωής, όπως το άγχος, το στρες και η
κατάθλιψη, που η εργασία θα μπορούσε ενδεχομένως να
επιδεινώσει.

Αξιοποίηση της τεχνολογίας για την αυτοπεποίθηση

Οι εργαζόμενοι που εργάζονται σε ένα ευέλικτο
περιβάλλον μπορούν επίσης να επωφεληθούν από την
παρουσία τεχνολογικών εργαλείων. Η χρήση τους
βελτιώνει τη συνεργασία, την επικοινωνία και τις
δεξιότητες διαχείρισης, διασφαλίζοντας ότι συμβαδίζουν
με τους στόχους των οργανισμών τους, με αποτέλεσμα να
γίνονται παραγωγικοί και με αυτοπεποίθηση για την
εργασία τους.

Αυξάνει τη δημιουργικότητα και τις πηγές έμπνευσης 

Υποστηρίζεται ότι η ευελιξία ενισχύει τη δημιουργικότητα των
ανθρώπων στην εργασία. Μια ευέλικτη στάση οδηγεί στην
ανάκαμψη από το καθημερινό πολυάσχολο πρόγραμμα
εργασίας. Ταυτόχρονα, προκύπτουν ευκαιρίες για την απόκτηση
νέων δεξιοτήτων, την ενίσχυση της δημιουργικότητας και τη νέα
νοοτροπία των ανθρώπων σε καθημερινή βάση.



ΕΥΕΛΙΞ ΙΑ  ΣΤΟ  ΧΩΡΟ  ΕΡΓΑΣΙΑΣ

Επ ι λ έ ξ τ ε  την  προσέγγ ιση  που  σας  ε ξυπηρετ ε ί  καλύτερα  
Ξεκ ι νήστε  μ ι α  συζήτηση  γ ια  την  ευέλ ι κ τη  εργασ ία  
Ξεκαθαρ ίστ ε  τους  στόχους  της  επ ι χ ε ίρησής  σας  ή  της
θέσης  του  προσωπ ι κού  σας
Ενθαρρύνετ ε  κα ι  υποστηρ ί ξ τ ε  τη  μ ε ταγενέστ ερη  σκέψη  
Συμβ ιβασμός  των  δ ιαλε ιμ μάτων
Επανεξ ε τάστε  τη  δ ιαρρύθμ ι ση  του  γραφε ίου / του  γραφε ίου
στο  σπ ί τ ι
Κατανοήστε  την  ομάδα  σας
Ενθαρρύνετ ε  τα  προσωπ ι κά  ενδ ιαφέροντα  που  εκ τ ιμούν
την  ι σορροπ ί α  μ ε ταξύ  επαγγελματ ι κής  κα ι  προσωπ ι κής
ζωής  

Τρόποι  αύξησης  της  ευελιξ ίας  στο  χώρο  εργασίας

Η ευημερία στο χώρο εργασίας έχει πολλές διαστάσεις,
συμπεριλαμβανομένης της ψυχικής και σωματικής κατάστασης.
Περιλαμβάνει τόσο ψυχολογικές επιπτώσεις, όπως το άγχος και η
επαγγελματική εξουθένωση, όσο και φυσιολογικές επιπτώσεις,
όπως η ασθένεια και η εξάντληση. Η εμπειρία του εργαζομένου
από την εργασία και την ικανοποίηση από τη ζωή του, καθώς και

η αίσθηση της ευτυχίας του είναι επίσης υποκατάστατα της
ευημερίας και επηρεάζουν σε μεγάλο βαθμό την

παραγωγικότητα της εργασίας. 
 

Μια πρόσφατη μελέτη που διεξήχθη από το Cass Business
School αποκάλυψε ότι η έλλειψη ανάκαμψης μπορεί να οδηγήσει

σε μειωμένη παραγωγικότητα στον εργασιακό χώρο. Η
υπερβολική ή εντατική εργασία υπό στρεσογόνες συνθήκες, όπως

η πανδημία του covid-19, μειώνει την ικανότητα των
εργαζομένων να αποδίδουν σε επαρκή επίπεδα και να παρέχουν

ποιοτική εργασία. 

Από την άλλη πλευρά, η δυνατότητα δημιουργίας ευέλικτων
ρυθμίσεων εργασίας, όπως αλλαγές στο ωράριο και τηλεργασία,
προσφέρει κάποιο βαθμό ελέγχου του πλαισίου στο οποίο
εργάζονται, βελτιώνοντας την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής, παρέχοντας εργασιακή ικανοποίηση,
δέσμευση στο όραμα του οργανισμού, παραγωγικότητα και
αύξηση των απουσιών. Έχοντας μεγαλύτερο έλεγχο και ευελιξία
στην εργασιακή τους ζωή, η παραγωγικότητα, η συγκέντρωση και
τα κίνητρα των εργαζομένων θα συνδυαστούν με αυξημένη
ευημερία, υψηλή ποιοτική εργασιακή απόδοση και
αυτοπροστασία κατά την περίοδο της πανδημίας. 



Όταν οι προσδοκίες
αλλάζουν ξαφνικά, αυτό
μπορεί να είναι ανησυχητικό
και μπορεί να διαπιστώσετε
ότι αρχίζετε να αισθάνεστε
άγχος. Αντιμετωπίστε τις
επιπτώσεις του άγχους
(όπως απώλεια
συγκέντρωσης και μειωμένη
λήψη αποφάσεων) με τη
λήψη μέτρων για την
αποκατάσταση της ηρεμίας .

Αν δεν προσπαθήσετε
να μάθετε νέες
δεξιότητες, είναι
πιθανό να
διαπιστώσετε ότι όταν
συμβεί ένα
απροσδόκητο γεγονός,
δεν θα είστε σε θέση να
το αντιμετωπίσετε.

Έχοντας βασικά χαρακτηριστικά
που δεν αλλάζουν, μπορεί να σας
κρατήσει προσγειωμένους σε
περιόδους αλλαγών.
Χρησιμοποιώντας τις βασικές σας
αξίες και την κουλτούρα του
οργανισμού σας ως σημεία
άγκυρας θα σας βοηθήσει να
αποφασίσετε σε τι μπορείτε και σε
τι δεν μπορείτε να συμφωνήσετε
όταν λαμβάνετε ένα απροσδόκητο
αίτημα.

Μπορεί να είναι
δύσκολο να
παραμείνετε θετικοί
όταν ξέρετε ότι ένα
μεγάλο, επείγον έργο
είναι στον ορίζοντα.
Αλλά, βλέποντας τη
θετική πλευρά και
εστιάζοντας στα θετικά
θα σας βοηθήσει να
παραμείνετε
ανθεκτικοί και
συγκεντρωμένοι. 

Η πρόβλεψη της επόμενης
νέας εξέλιξης, η μέτρηση
των κινδύνων και η
προετοιμασία γι' αυτούς
αποτελούν βασικές
δεξιότητες. 

Θέστε ως προτεραιότητα την
ακρόαση και την κατανόηση
των απόψεων των άλλων
ανθρώπων που εμπλέκονται.
Αν ο προϊστάμενός σας, για
παράδειγμα, σας ζητήσει να
βοηθήσετε σε ένα επείγον
έργο, σκεφτείτε πώς θα
ωφελήσει την ομάδα ή την
καριέρα σας, αντί να
σκέφτεστε απλώς: "Ωχ όχι,
όχι κι άλλη δουλειά!".

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
ΓΙΑ ΑΝΑΠΤΥΞΗ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :
ΜΕΙΝΕΤΕ  ΗΡΕΜΟΙ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  ΑΝΑΠΤΥΞΤΕ
ΤΙΣ  ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :
ΕΠΙΚΕΝΤΡΩΘΕΙΤΕ  ΣΤΙΣ
ΒΑΣΙΚΕΣ  ΣΑΣ  ΑΞΙΕΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :  ΝΑ  ΕΙΣΤΕ
ΑΙΣΙΟΔΟΞΟΙ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΤΕ
ΤΟ  ΜΕΛΛΟΝ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :
ΝΑ  ΕΙΣΤΕ
ΑΝΟΙΧΤΟΜΥΑΛΟΙ



Η ενσωμάτωση προγραμμάτων για το μυαλό και το σώμα, όπως η γιόγκα, σε μια εργάσιμη ημέρα,
μπορεί να βοηθήσει τους εργαζόμενους να ανακουφιστούν από το άγχος και το στρες και να
ανανεωθούν και να συγκεντρωθούν.  
Τα αποτελέσματα μιας μελέτης στο Βρετανικό Πανεπιστήμιο έδειξαν ότι ακόμη και με ένα σύντομο
πρόγραμμα γιόγκα οι εργαζόμενοι ανέφεραν αξιοσημείωτες βελτιώσεις στα συναισθήματα καθαρού
μυαλού, ενέργειας και αυτοπεποίθησης. Ανέφεραν επίσης αυξημένο σκοπό και ικανοποίηση από τη
ζωή τους και αισθήματα μεγαλύτερης αυτοπεποίθησης κατά τη διάρκεια αγχωτικών καταστάσεων.

1: Γιόγκα στο γραφείο - Καθιστή ημισέληνος
Ξεκινήστε σηκώνοντας τα χέρια σας προς τα πάνω, ενώστε τις παλάμες και τεντώστε τα δάχτυλά σας
διάπλατα. Γείρετε απαλά προς τη μία πλευρά για 2-3 βαθιές αναπνοές. Επαναλάβετε από την άλλη
πλευρά.

2: Γιόγκα γραφείου - Διατάσεις καρπού και δακτύλων
Ξεκινήστε τεντώνοντας τα χέρια σας προς τα πάνω και τραβώντας 5-10  κύκλους
 προς τα μέσα και προς τα έξω με τους καρπούς. Ακολουθήστε το αυτό 
ανοίγοντας γρήγορα τα δάχτυλα και κλείνοντας τις γροθιές, 
απελευθερώνοντας την υπερβολική ένταση. Τέλος, τοποθετήστε τα χέρια 
σας μπροστά σας, με τις παλάμες σας στραμμένες προς τα πάνω. 
Αλλάξτε τις παλάμες ώστε να βλέπουν προς τα κάτω για μια 
αντιδιαστολή των αντιβραχιόνων. Κρατήστε κάθε διάταση για 5-10 αναπνοές.

3: Γραφείο Γιόγκα - Χέρια Αετού
Καθίστε όρθιοι και τοποθετήστε τα χέρια σας σε γωνία 90 μοιρών μπροστά σας. Σταυρώστε το ένα
χέρι πάνω από το άλλο, ενώνοντάς τα και τοποθετώντας τις παλάμες σας μαζί. Σηκώστε τους
αγκώνες σας και τεντώστε τα δάχτυλά σας προς τα πάνω. Μείνετε σε αυτή τη στάση για 3-5 αναπνοές
πριν αλλάξετε πλευρά. 

4. Καθιστή συστροφή
Ενώ κάθεστε, τοποθετήστε τα χέρια σας στα μπράτσα της πλάτης της καρέκλας σας, στρίβοντας
απαλά το στήθος και την κοιλιά σας προς τη μία πλευρά. Κρατήστε τη στάση για 4-5 αναπνοές,
προτού επαναλάβετε από την άλλη πλευρά.

5. Στάση αποκατάστασης
Με το καθημερινό άγχος που προσφέρει η ζωή, είναι σημαντικό να αποκαθιστάτε το μυαλό σας και
να προσγειώνεστε. Τοποθετήστε τα πόδια σας επίπεδα στο πάτωμα και σταυρώστε τα χέρια σας
πάνω στο γραφείο σας. Ακουμπήστε το κεφάλι σας με το μέτωπο πάνω στα χέρια σας και
αναπνεύστε βαθιά για έως και 5 λεπτά.

Β Ε Λ Τ Ι Ω Σ Τ Ε  Τ Η Ν  Ε Υ Ε Λ Ι Ξ Ι Α  Σ Τ Ο  Χ Ω Ρ Ο  Ε Ρ Γ Α Σ Ι Α Σ  Σ Α Σ
Μ Ε Σ Ω  Τ Η Σ  Β Ε Λ Τ Ι Ω Σ Η Σ  Τ Η Σ  Ε Υ Ε Λ Ι Ξ Ι Α Σ  Τ Ο Υ  Σ Ω Μ Α Τ Ο Σ  Σ Α Σ  

ΑΣΚΗΣΗ 1



 
Α Υ Ξ Η Σ Τ Ε  Τ Η Ν  Π Ν Ε Υ Μ Α Τ Ι Κ Η  Σ Α Σ  Ε Υ Ε Λ Ι Ξ Ι Α  

Π Ρ Ο Κ Λ Η Σ Η  2 1  Η Μ Ε Ρ Ω Ν  

Δ εσμ ευτ ε ί τ ε  σε  έναν  προσωπ ι κό  ή  επαγγελματ ι κό
στόχο  γ ια  2 1  συνεχόμ εν ε ς  ημ έρε ς .  Μετά  από  τρε ι ς

εβδομάδες ,  η  επ ι δ ίωξη  αυτού  του  στόχου  θα
πρέπ ε ι  να  έχ ε ι  γ ί ν ε ι  συνήθε ια .  Μόλ ι ς

καθ ι ερώσετ ε  αυτή  τη  συνήθε ια ,  συνεχ ίστ ε  να  την
κάνε τ ε  γ ια  άλλες  εν ενήντα  ημ έρε ς .  

Σ ε  μ ι α  μ ε λ έ τη  που  δ ι ε ξήχθη  από  τον  K o u t s t a a l ,  ο ι
ηλ ι κ ιωμ έ νο ι  ε νήλ ι κ ε ς  που  συμ μ ε τ ε ί χαν  σε  μ ι α

πο ι κ ι λ ί α  κα ι νο τόμων  κα ι  δ ι ε γ ερ τ ι κών
δραστηρ ιο τή των  κα τά  τη  δ ιάρκ ε ι α  μ ι α ς  τρ ίμηνης

π ερ ι όδου  επ έδ ε ι ξαν  σημαν τ ι κή  αύξηση  τη ς
δημ ι ουργ ι κό τη τα ς ,  των  ι κ ανο τή των  επ ί λ υσης

προβλημάτων  κα ι  άλλων  δε ι κ τών  "ρευστή ς
νοημοσύνης "  σε  σύγκρ ιση  μ ε  την  ομάδα  ε λ έ γ χου .

μάθετ ε  να  πα ί ζ ε τ ε  ένα  όργανο  
μάθετ ε  να  χορεύετ ε
μάθετ ε  μ ι α  νέα  γλώσσα  
μαγε ιρ έψτε  κάτ ι  κα ινούργ ιο
δοκ ιμάστε  ένα  δ ιαφορετ ι κό  άθλημα  

Η  κα ινοτομ ί α  ενθαρρύνε ι  τη  νοητ ι κή  ευελ ι ξ ία  κα ι  μ ε
την  πάροδο  του  χρόνου  υποστηρ ί ζ ε ι  την  ανάπ τυξη
του  ε γκ εφάλου  ώστε  να  δ ιατηρηθούν  αυτέ ς  ο ι
αλλαγέ ς  μ ε  την  πάροδο  του  χρόνου .  Παραμ ένοντας
δραστήρ ιο ι  κα ι  αυθόρμητο ι ,  θα  αυξήσετ ε  τόσο  τα
κ ί νητρα  όσο  κα ι  την  παραγωγ ι κότητά  σας  στον
εργασ ιακό  χώρο .  

Μερ ικ έ ς  ι δ έ ε ς  γ ια  να  παρακ ινήσετ ε  τον  εαυτό  σας :

Π Ρ Ο Α Γ Ε Τ Ε  Τ Η  Ν Ο Η Τ Ι Κ Η  Ε Υ Ε Λ Ι Ξ Ι Α  Κ Α Ι  Τ Η Ν  Α Ν Ο Ι Χ Τ Η
Σ Κ Ε Ψ Η

ΑΣΚΗΣΗ 2



Κατανοώ τα χαρακτηριστικά της προσαρμοστικότητας και της
ευελιξίας.

Ξέρω ότι είναι σημαντικό να κατέχεις αυτές τις δύο δεξιότητες, αλλά
εξακολουθώ να δυσκολεύομαι να τις εφαρμόσω στην καθημερινή μου
ζωή.

Γνωρίζω ότι υπάρχει έντονη επιθυμία για προσαρμοστικότητα και
ευελιξία, αλλά πρέπει να βελτιώσω τις δεξιότητές μου σε αυτό.

Δεν είμαι σε θέση να προσδιορίσω μαθησιακούς στόχους για να
βελτιώσω τις δεξιότητές μου με ευκολία και δεν ξέρω ακόμη πώς να
τις εξασκήσω και να τις ενισχύσω.

 
Μπορώ να εφαρμόσω τις βασικές αρχές της προσαρμοστικότητας και
της ευελιξίας. Είμαι σε θέση να εφαρμόζω ορισμένα βασικά στοιχεία
αυτών των δύο δεξιοτήτων στην καθημερινή μου ζωή.

Είμαι σε θέση να ενεργώ με προσαρμοστικότητα και ανταπόκριση 
όταν αντιμετωπίζω μια ξαφνική αλλαγή ή μια απροσδόκητη
κατάσταση.

Είμαι σε θέση να εντοπίσω ορισμένες περιπτώσεις ή τομείς που θα
μπορούσα να εκπαιδεύσω και να εφαρμόσω καλύτερα τις δεξιότητές
μου, αλλά εξακολουθώ να μην αισθάνομαι άνετα με ταχέως
μεταβαλλόμενα περιβάλλοντα.

Είμαι σε θέση να αναλύω τον εαυτό μου και να εφαρμόζω τις αρχές
της ευελιξίας και της προσαρμοστικότητας στην προσωπική και
επαγγελματική μου ζωή.

Είμαι σε θέση να εντοπίζω πού και πότε πρέπει να εφαρμόζω αυτές
τις δεξιότητες για να προσαρμόζομαι σε κάθε μεταβαλλόμενη
κατάσταση ή περιβάλλον.

Είμαι σε θέση να προσδιορίζω μαθησιακούς στόχους και πόρους για
να βελτιώσω τις δεξιότητές μου και να δημιουργώ ομαλές μεταβάσεις
από τη μία περίσταση στην άλλη, χωρίς να αισθάνομαι
αποπροσανατολισμένος ή χωρίς κίνητρο.

Αισθάνομαι άνετα με την εφαρμογή των αρχών της
προσαρμοστικότητας και της ευελιξίας σε διαφορετικές προκλήσεις.

Είμαι σε θέση να αυξήσω την παραγωγικότητα, τη ζωτικότητα και
την ευημερία μου μέσω της εφαρμογής αυτών των δεξιοτήτων. 
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Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Εφαρμόσατε τις συμβουλές και τις προτεινόμενες
ασκήσεις; Κάνατε κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η



Ποιες βελτιώσεις έχετε παρατηρήσει στην
επαγγελματική και την ιδιωτική σας ζωή;

Ποιο είναι το πράγμα που θεωρείτε πιο δύσκολο να
κάνετε;

Ποιες συνήθειες και ενέργειες έχετε αλλάξει στην
επαγγελματική σας ζωή;



 PODCASTS ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΥΕΛΙΚΤΗ ΕΡΓΑΣΙΑ

FLEXIBLE WORK IN TIMES OF CRISIS

IMPORTANCE OF ADAPTABILITY AND
FLEXABILITY IN THE WORKPLACE |
BEYOND TECH

ΔΙΑΦΟΡΟΙ ΔΗΜΙΟΥΡΓΟΙ

HTTPS://PLAYER.FM/PODCASTS/FLEXIBLE-WORK

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/MENTALLY-
FLEXIBLE/ID1539933988

HTTPS://ECORNER.STANFORD.EDU/PODCASTS/AGILE-IS-A-
STATE-OF-BEING/

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/BECOMING-A-
TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256

ITPRO.TV

https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI 

ELMO CLOUD HR & PAYROLL
Η ΖΩΗ ΕΙΝΑΙ ΓΕΜΑΤΗ ΑΒΕΒΑΙΟΤΗΤΑ. ΣΤΙΣ ΑΡΧΕΣ
ΤΟΥ 2020, ΠΟΙΟΣ ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΕ ΝΑ ΠΡΟΒΛΕΨΕΙ
ΤΟ ΞΕΣΠΑΣΜΑ ΜΙΑΣ ΘΑΝΑΤΗΦΟΡΟΥ
ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ; ΚΑΙ ΌΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ Η
ΜΟΝΑΔΙΚΗ ΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΟΤΕΡΟΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΑΣ
ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΙΟΘΕΤΗΣΗ ΕΥΕΛΙΚΤΩΝ ΕΡΓΑΣΙΑ.
ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΣΥΓΓΡΑΦΕΑ ΕΙΝΑΙ ΝΑ ΠΡΟΩΘΗΣΕΙ
ΤΗΝ ΕΥΕΛΙΞΙΑ ΩΣ "BUSINESS AS USUAL" ΚΑΙ
ΌΧΙ ΑΠΛΩΣ ΚΑΤΙ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΕΣΕΙ ΣΕ
ΠΕΡΙΟΔΟΥΣ ΚΡΙΣΗΣ.
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Μάθετε περισσότερα



ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΟΥ
ΕΑΥΤΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥ

ΑΓΧΟΥΣ

3



ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ

ΟΙ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΙ ΕΧΟΥΝ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΕΛΕΓΧΟ
 

ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ



Για να διατηρήσει τους εργαζομένους αφοσιωμένους κατά τη
διάρκεια της εργασίας, το Delta Hotel αποφάσισε να τους
δώσει επίσης περισσότερο έλεγχο των καθημερινών τους
εργασιών ρουτίνας, το πρόγραμμα Power to Please ξεκίνησε
για να δώσει στους υπαλλήλους μεγαλύτερη ευθύνη και
υπευθυνότητα. Δίνοντας στους υπαλλήλους την εξουσία να
λαμβάνουν αποφάσεις, θεωρήθηκε ότι έτσι θα απαλλαγούν από
το άγχος τους να ζητούν άδεια. Για παράδειγμα, το προσωπικό
μπορεί να δώσει σε έναν επισκέπτη περισσότερες πετσέτες ή
περισσότερο καφέ όταν του ζητηθεί. Οι οικονόμοι έχουν
συμβολή στα προϊόντα καθαρισμού, στις διαδικασίες
καθαρισμού και στα πακέτα παροχών. Εάν ένας πελάτης
παραπονεθεί, τα μέλη του προσωπικού έχουν την εξουσία να
ζητήσουν από την υπηρεσία δωματίου να στείλει ένα δίσκο
τυριού με μια συγγνώμη.
Τα αποτελέσματα αυτού του πειράματος είναι ότι οι
εργαζόμενοι έχουν αποκτήσει μεγαλύτερο έλεγχο της εργασίας
τους. Παραμένουν πιο αφοσιωμένοι επειδή γνωρίζουν ότι η
εργασία τους έχει άμεσο αντίκτυπο στην επιχείρηση. Με
αυτούς τους όρους τόσο η εταιρεία όσο και οι εργαζόμενοι
έχουν κάτι να κερδίσουν. Το να αφήνουμε τους ανθρώπους να
αισθάνονται υπεύθυνοι και ικανοί να χειρίζονται μόνοι τους
την κατάσταση έχει άμεσο αντίκτυπο στην αυτοεκτίμησή τους
και στην παραγωγικότητά τους.

Η εμπιστοσύνη στους εργαζομένους επιδρά
θετικά στα εργασιακά αποτελέσματα

ΔΙΝΟΝΤΑΣ ΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ
ΣΤΟΥΣ ΕΡΓΑΖΟΜΕΝΟΥΣ ΣΤΟ

ΞΕΝΟΔΟΧΕΙΟ DELTA



Π Ρ Ι Ν  Ξ Ε Κ Ι Ν Η Σ Ε Τ Ε

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Τις έχετε εκπαιδεύσει ποτέ στο παρελθόν; Έχετε
σημειώσει κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



Η  αυτοδ ιαχε ίρ ιση  ε ί να ι  η  ι κανότητά  μας  να  δ ιαχε ιρ ι ζόμαστε
συνε ιδητά  κα ι  παραγωγ ικά  τ ι ς  συμ π ερ ιφορές ,  τ ι ς  σκέψε ι ς  κα ι  τα
συνα ισθήματά  μας ,  να  ε ίμαστε  σε  θέση  να  παραμ ένουμ ε
συγκεντρωμ ένο ι  κα ι  να  γνωρ ί ζουμ ε  πώς  να  αντ ιμ ε τωπ ί ζουμ ε  τη
ροή  εργασ ιών .  

Συν ίστατα ι  στο  να  γνωρ ί ζουμ ε  τ ι  να  κάνουμ ε  κα ι  πώς  να
ενεργούμ ε  σε  δ ιάφορες  καταστάσε ι ς  της  ζωής .  Κάπο ιος  μ ε  ι σχυρές
δε ξ ιό τητε ς  αυτοδ ιαχε ίρ ισης  γνωρ ί ζ ε ι  πώς  να  αποφεύγε ι  τους
π ερ ισπασμούς  ενώ  εργάζε τα ι  από  το  σπ ί τ ι ,  έ τσ ι  ώστε  να  μ πορε ί
να  δ ιατηρήσε ι  την  αυτοσυγκέντρωση  κα ι  να  παραμ ε ί ν ε ι
παραγωγ ικός .  

Η  αυτοδ ιαχε ίρ ιση  σημα ίν ε ι  ότ ι  κατανοε ί τ ε  τ ι ς  ευθύνες  σε
δ ιάφορες  π τυχές  της  ζωής  σας  κα ι  κάνετ ε  ό , τ ι  χρε ιάζ ε τα ι  γ ια  να
εκπληρώσετε  την  ευθύνη  αυτή .

Μια  αποτελεσματ ι κή  αυτοδ ιαχε ίρ ιση  θα  σας  βοηθήσε ι  να
αποφύγετ ε  το  άγχος .  Έτσ ι ,  η  δ ιαχε ίρ ιση  του  άγχους  αποτελε ί
σημαντ ι κό  μ έρος  της  αυτοδ ιαχε ίρ ισης .

Η  εργασ ία  από  το  σπ ί τ ι ,  παρόλο  που  έχε ι  ορ ισμ ένε ς  ανέσε ι ς  ( ε ξο ι κονομ ε ί τ ε
χρόνο  από  τ ι ς  μ ε τακ ι νήσε ι ς ,  δεν  υπάρχε ι  d r e s s  c o d e ,  μ πορε ί τ ε  να
αποφασ ίσε τ ε  πού  θα  εργαστε ί τ ε  κ .λπ . ) ,  μ πορε ί  επ ί σης  να  παρουσ ιάζε ι
ορ ισμ ένε ς  προκλήσε ι ς ,  ο ι  οπο ί ε ς  δημ ι ουργούν  άγχος .

Ακολουθούν  ορ ισμ ένε ς  από  τ ι ς  συνήθε ι ς  πηγές  άγχους  που  αντ ιμ ε τωπ ί ζουν
πολλο ί  εργαζόμ ενο ι  στο  σπ ί τ ι :

Έλλε ιψη  τάξης :
Η  έλλ ε ιψη  τάξης  μ πορε ί  να  αποτελ έσε ι  πηγή  άγχους  όταν  εργάζ εστ ε  από  το
σπ ί τ ι .  Μπορε ί  να  δυσκολεύεστ ε  να  ξ ε κ ι νήσε τ ε  ε γκα ίρως  τη  δουλε ιά  σας  κα ι  να
ολοκληρώσετ ε  τη  μ έρα  εργασ ίας  σας .  Αυτό  μ πορε ί  να  δ ιαταράξε ι  την
ισορροπ ί α  μ ε ταξύ  εργασ ίας  κα ι  προσωπ ι κή ς  ζωής .

Δ ΙΑΧΕ IΡΙΣΗ  ΤΟΥ  ΕΑΥΤΟY
ΚΑΙ  ΤΟΥ  AΓΧΟΥΣ

ΣΥΝΤΟΜΗ  ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ

ΑΓΧΟΣ  ΠΟΥ  ΠΡΟΚΑΛΕΙΤΑΙ  ΑΠΟ  ΤΗΝ  ΤΗΛΕΡΓΑΣΙΑ

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ
ΤΗ  ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ



Πηγή: https://www.wrike.com/es/blog/tabla-scrum-o-kanban-cual-es-
el-mejor-plan-de-proyecto/

Δυσκολ ί ε ς  στη  δ ιαχε ίρ ιση  της  ροής  εργασ ίας  σας
1 .  Οραματ ιστ ε ί τ ε  τη  ροή  εργασ ίας :  Όταν  εργάζεστε  από  το  σπ ί τ ι  κα ι  δεν
μ πορε ί τ ε  να  βρ ίσκεστε  κοντά  στους  συναδέλφους  σας  γ ια  να  ρωτήσετ ε  πώς
προχωρούν  ο ι  εργασ ί ε ς  της  ομάδας ,  θα  σας  βοηθήσε ι  να  έχε τ ε  ένα  εργαλε ίο
όπου  όλη  η  ομάδα  θα  βλέπ ε ι  τ ι ς  εργασ ί ε ς  που  εκκρεμούν ,  αυτές  που
βρ ίσκοντα ι  σε  ε ξ έλ ι ξη  κα ι  αυτές  που  έχουν  ολοκληρωθε ί .  Ε ί να ι  επ ί σης  ένα
καλό  σύστημα  γ ια  να  αποφύγετ ε  να  δ ιακόπ τ ε τ ε  ο  ένας  τον  άλλον  ρωτώντας  την
κατάσταση  των  εργασ ιών ,  αφού  μ πορε ί τ ε  να  τη  βλέπ ε τ ε  κα ι  εσε ί ς  ο ι  ί δ ιο ι  σε
έναν  π ί νακα  ή  στο  e x c e l .  Μπορε ί τ ε  να  χρησ ιμοπο ιήσετ ε  αυτόν  τον  π ί νακα ,
ακολουθώντας  τη  μ έθοδο  K a n b a n :

Απόσπαση  προσοχής :
Όταν  εργάζεστε  από  το  σπ ί τ ι ,  μ πορε ί  να  έχε τ ε  π ερ ισπασμούς  κα ι  δ ιακοπ έ ς
κατά  τη  δ ιάρκε ια  της  ημ έρας  σας :  Πρέπ ε ι  να  ε ίσ τ ε  πολύ  επ ιμ ελ ε ί ς  μ ε  τον
εαυτό  σας ,  ώστε  να  επ ι κ εν τρωθε ί τ ε  στην  εργασ ία  που  εκ τ ελε ί τ ε  κα ι  να  μην  τη
δ ιακόπ τ ε τ ε  μ ε  κλήσε ι ς  ή  εργασ ί ε ς  που  δεν  πρέπ ε ι  να  κάνετ ε  εκ ε ί νη  τη  στ ι γμή .

Δυσκολ ία  στον  καθορ ισμό  ορ ίων
Αν  έχε τ ε  εργαστε ί  ποτέ  από  το  σπ ί τ ι ,  θα  έχε τ ε  β ιώσε ι  ότ ι  ε ί να ι  δύσκολο  να
θέσετ ε  όρ ια  στην  ο ικογένε ια  κα ι  τους  φίλους  σας  κα ι  να  τους  κάνετ ε  να  δουν
ότ ι  εργάζεστε . . .  Τα  μ έλη  της  ο ικογένε ιας ,  ο ι  φίλο ι  κα ι  ο ι  γε ί τονε ς  μ πορε ί  να
σας  ζητήσουν  βοήθε ια  ή  να  ασχοληθε ί τ ε  μαζ ί  τους  κατά  τη  δ ιάρκε ια  των  ωρών
εργασ ίας  σας .  Ίσως  μάλ ιστα  να  β ιώσετε  κάπο ια  απογοήτευση  από  την  πλευρά
τους  αν  σημ ε ιώσετ ε  ότ ι  δεν  ε ίσ τ ε  δ ιαθέσ ιμο ι .

Κο ινων ική  απομόνωση
Η  μη  καθημ ερ ι νή  επαφή  μ ε  τους  συναδέλφους  σας  μ πορε ί  να  επηρεάσε ι  τα
κ ί νητρά  σας .  Η  κο ινων ική  αλληλεπ ί δραση  κατά  τη  δ ιάρκε ια  της  εργάσ ιμης
ημ έρας  μ πορε ί  πράγματ ι  να  ε ί να ι  ευεργε τ ι κή  κα ι  να  βοηθήσε ι  την
παραγωγ ικότητά  σας .



Φτ ιάξ τ ε  ένα  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ,  όπου  θα  καθορ ί ζ ε τ ε  πο ι ε ς  ώρες  θα  εργάζεστε ,
πότε  θα  ξ εκουράζεστε  κα ι  πότε  θα  τ ελ ε ιώνετ ε  την  εργάσ ιμη  ημ έρα  σας .
Ζήστε  το  ί δ ιο  πρόγραμ μα  κάθε  μ έρα  -  έχοντας  μ ι α  ξ εκάθαρη  ρουτ ί να  θα
σας  βοηθήσε ι  να  μ ε ιώσετ ε  το  άγχος .  

Δημ ι ουργήστε  το  ΧΩΡΟ  ΕΡΓΑΣΙΑΣ  σας ,  μην  βάζετ ε  τον  εαυτό  σας  να
εργάζε τα ι  στο  ί δ ιο  μ έρος  όπου  συνήθως  ξ εκουράζεστε .  Βρε ί τ ε  έναν  χώρο
που  θα  χρησ ιμοπο ι ε ί τ ε  μόνο  γ ια  να  εργάζεστε ,  αφού ,  σε  τουλάχ ιστον
νοητ ι κά ,  θα  σας  βοηθήσε ι  να  δ ιαχωρ ίσετ ε  τη  ζωή  σας  από  τη  δουλε ιά  σας .
Μπορε ί  επ ί σης  να  σας  βοηθήσε ι  να  αφήσετε  τη  δουλε ιά  σας  "στο  γραφε ίο "
μόλ ι ς  τ ελ ε ιώσετ ε  μ ε  την  ημ έρα .  
Φροντ ίστ ε  τον  εαυτό  σας :  κο ιμηθε ί τ ε  τ ι ς  απαρα ί τητ ε ς  ώρες  ( μην  αφήνετ ε
τ ι ς  εργασ ιακέ ς  εργασ ί ε ς  γ ια  τη  νύχτα ! ) ,  ασκηθε ί τ ε ,  συνοδεύστε  τον
ελεύθερο  χρόνο  σας  μ ε  καλό  δ ιάβασμα ,  ακούστε  μουσ ική  που  σας
δ ιασκεδάζε ι ,  να  π ερνάτε  χρόνο  μ ε  τους  φίλους  σας . . .
Παρόλο  που  όλα  αυτά  ε ί να ι  σημαντ ι κά ,  ό , τ ι  κ ι  αν  ε ί να ι  αυτό  
που  σας  τόπος  εργασ ίας  όταν  εργάζεστε  από  το  σπ ί τ ι  σας  
πρέπ ε ι  να  δώσετε  προτερα ιότητα  στην  αυτοφροντ ίδα .  
Αυτό  θα  σας  βοηθήσε ι  να  συνδεθε ί τ ε  μ ε  τον  εαυτό  σας  
κα ι  να  κατανοήσετ ε  καλύτερα  τ ι  χρε ιάζ εστε  από  την  
άποψη  της  ι σορροπ ί α ς  μ ε ταξύ  επαγγελματ ι κής  κα ι  
προσωπ ι κής  ζωής .

Μία  από  τ ι ς  μ εγαλύτερες  α ι τ ί ε ς  άγχους  στην  εργασ ία  ε ί να ι  η  έλλε ιψη
παραγωγ ικότητας ,  γ ι '  αυτό ,  ορ ίστ ε  πρώτα  τα  καθήκοντά  σας  το  πρωί .  Ένα
από  τα  πράγματα  που  μ πορε ί  να  να  προκαλέσε ι  έλλε ιψη  παραγωγ ικότητας
ε ί να ι  να  μην  προγραμ ματ ί ζ ε τ ε  τ ι  έχε τ ε  να  κάνετ ε  καθ '  όλη  τη  δ ιάρκε ια  της
ημ έρας  (όχ ι  μόνο  σε  δουλε ιά ,  αλλά  κα ι  στο  σπ ί τ ι ) ,  κα ι  πότε  θα  πάτε  να  το
κάνετ ε .  Θα  δε ί τ ε  πώς  θα  απαλλάξε τ ε  τον  εαυτό  σας  από  άγχος  όταν  στο
τέλος  της  ημ έρας  βλέπ ε τ ε  τα  τη  "λ ίστα  μ ε  τ ι ς  εργασ ί ε ς "  σας  ολοκληρωμ ένη .

2 . "Σ ταμά τα  να  ξ ε κ ι ν ά ς ,  ξ ε κ ί ν α  να  τ ε λ ε ιών ε ι ς " ,  δηλαδή  αυ τό  δ ί ν ε ι  πάν τα
προ τ ερα ι ό τη τα  σ ε  μ ι α  ε ρ γασ ί α  που  βρ ί σ κ ε τα ι  σ ε  ε ξ έ λ ι ξ η  πρ ι ν  ξ ε κ ι ν ήσ ε ι
μ ι α  ν έα .   Αυ τό  θα  σα ς  επ ι τ ρ έψε ι  να  ολοκ ληρώσε τ ε  ε ρ γασ ί ε ς  που
ξ ε κ ι ν ήσα τ ε  πρ ι ν  από  πολύ  κα ι ρό  κα ι  να  μη  συσσωρεύ ε τ ε  ε κ κρ εμ ε ί ς
ε ρ γασ ί ε ς .

3 .  Μάθε τ ε  να  δ ι α κρ ί ν ε τ ε  τ ι  ε ί ν α ι  επ ε ί γ ο ν  κα ι  τ ι  ε ί ν α ι  σημαν τ ι κ ό .  Το
επ ε ί γ ο ν  μ πορ ε ί  να  μ ε τ ρηθ ε ί  μ ε  έ ναν  τ ύπο  που  θα  μ πορούσ ε  να  ε κφρασ τ ε ί
ω ς  ε ξ ή ς :
Επ ε ί γ ο ν  =  χρόνο ς  που  κα ταναλών ε τα ι  από  τ η ν  ε ρ γασ ί α / χρόνο ς  που
απομ έ ν ε ι  μ έ χρ ι  τ η ν  ημ ε ρομην ί α  λή ξη ς .  Λαμβάνον τα ς  υπόψη  αυ τόν  τ ο ν
τύπο ,  μ πορ ε ί τ ε  να  καθορ ί σ ε τ ε  τ ι ς  προ τ ερα ι ό τη τ ε ς  σ την  ε ρ γασ ί α  σα ς ,
γ νωρ ί ζ ο ν τα ς  τ ι  ε ί ν α ι  επ ε ί γ ο ν  κα ι  τ ι  όχ ι .  Ερμην εύον τα ς  τ α  απο τ ε λ έσμα τα
αυ τού  τ ου  τ ύπου ,  ε ά ν  ο  αρ ι θμό ς  που  προκύπ τ ε ι  ε ί ν α ι  μηδ έ ν ,  αυ τό
σημα ί ν ε ι  ό τ ι  η  ε ρ γασ ί α  δ ε ν  ε ί ν α ι  επ ε ί γ ουσα .  Εάν ,  από  τ η ν  άλλη  π λ ευρά ,
ε ί ν α ι  ί σ ο ς  ή  μ ε γα λύ τ ερο ς  τ ου  1 ,  αυ τό  θα  σημα ί ν ε ι  ό τ ι  η  ε ρ γασ ί α  αυ τή
χρ ε ι ά ζ ε τ α ι  τ η ν  π λήρη  προσοχή  σα ς ,  επ ε ι δή  ε ί ν α ι  επ ε ί γ ουσα ,  δ ι αφορ ε τ ι κ ά
δ ε ν  θα  τ ηρηθούν  ο ι  προθ εσμ ί ε ς .
Κα ι  πάνω  απ '  όλα ,  πρ ιν  ξ εκ ι νήσετ ε  την  εργάσ ιμη  ημ έρα  σας ,  καθορ ίστ ε  τη
σε ιρά  των  εργασ ιών  που  πρέπ ε ι  να  ολοκληρώσετ ε ,  καθώς  κα ι  φτ ιάξ τ ε  έναν
κατάλογο  μ ε  τα  πράγματα  που  πρέπ ε ι  να  κάνε τ ε  στο  σπ ί τ ι  όταν  τ ελ ε ιώσετ ε
την  εργάσ ιμη  ημ έρα  σας .

ΠΩΣ  ΝΑ  Δ ΙΑΧΕ ΙΡ ΙΣΤΕ ΙΤΕ  ΤΟ  ΑΓΧΟΣ  ΑΠΟ  ΤΗΝ  ΤΗΛΕΡΓΑΣΙΑ ;



Αυτό μπορεί να σημαίνει να
περπατάτε στο σπίτι σας, να
βγαίνετε έξω για έναν
γρήγορο περίπατο ή να
κάνετε μερικές διατάσεις
κατά τη διάρκεια των
διαλειμμάτων σας.

Το να ξυπνάτε την ίδια ώρα
κάθε μέρα μπορεί να σας
δώσει αρκετό χρόνο για να
προετοιμαστείτε για την
ημέρα εργασίας σας. Η ώρα
που θα επιλέξετε να
ξυπνήσετε μπορεί να
εξαρτάται από το πόσο χρόνο
χρειάζεστε για να
προετοιμαστείτε το πρωί.

Αυτό μπορεί να
περιλαμβάνει έναν
περίπατο πριν αρχίσετε
να εργάζεστε, να
αφιερώνετε λίγα λεπτά
για να τεντωθείτε ή/και να
απολαμβάνετε ένα καφέ ή
τσάι στην αρχή της
ημέρας σας.

Αυτό μπορεί να
περιλαμβάνει το να
απομακρύνετε το υλικό
της δουλειάς σας, να
κάνετε έναν βραδινό
περίπατο ή/και να
ανάψετε ένα κερί.

Αν θέλετε μια μικρή έξτρα
ώθηση όταν όσον αφορά
την καταγραφή του
χρόνου και την
οργάνωση, σκεφτείτε τη
χρήση εφαρμογών
διαχείρισης χρόνου
όπως: Toggl Track,
Trello...

Το να τρώτε μεσημεριανό γεύμα
την ίδια ώρα κάθε μέρα μπορεί
να σας δώσει ένα απαραίτητο
διάλειμμα και να σας δώσει
χρόνο να ανεφοδιαστείτε πριν
γυρίσετε στη δουλειά.
Φροντίστε να αποσυνδέεστε
πλήρως κατά τη διάρκεια του
μεσημεριανού σας γεύματος,
ώστε να μπορείτε να
απολαύσετε το διάλειμμά σας.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :  ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΤΕ
ΕΝΑ  ΤΕΛΕΤΟΥΡΓΙΚΟ  ΠΟΥ
ΣΗΜΑΤΟΔΟΤΕΙ  ΤΗΝ  ΕΝΑΡΞΗ
ΤΗΣ  ΗΜΕΡΑΣ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :
ΑΦΙΕΡΩΣΤΕ  ΧΡΟΝΟ
ΓΙΑ  ΝΑ  ΚΙΝΕΙΣΤΕ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  ΒΑΛΤΕ
ΕΝΑ  ΠΡΩ ΙΝΟ
ΞΥΠΝΗΤΗΡΙ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :  ΟΡΙΣΤΕ
ΤΟ  ΤΕΛΟΣ  ΤΗΣ  ΗΜΕΡΑΣ
ΕΡΓΑΣΙΑΣ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  6η :
ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ  ΤΗΝ
ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :  ΟΡΙΣΤΕ
ΜΙΑ  ΣΤΑΘΕΡΗ  ΩΡΑ
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟΥ
ΓΕΥΜΑΤΟΣ

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ
ΤΗ ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΡΟΥΤΙΝΑΣ

από  www.verywellmind.com



ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣ ΙΑ
-  Θα  πρέπ ε ι  να  βρε ί τ ε  ένα  ήσυχο  μ έρος ,  χωρ ί ς  παρεμβολές .  
-  Θα  χρε ιαστε ί τ ε  ένα  μολύβ ι  κα ι  χαρτ ί .

ΒΗΜΑΤΑ
ΒΗΜΑ  1 :
Γράψτε  τ ι ς  καταστάσε ι ς  που  σας  προκαλούν  το  μ εγαλύτερο  άγχος  ή  αγων ία ,
βαθμολογώντας  τ ε ς  από  το  1  έως  το  1 0 0 .
Γ ια  παράδε ι γμα :
-  "Ότι  ένας  γνωστός  από  την  ε τα ιρ ία  δεν  μ ε  χα ιρε τάε ι " :  2 0
-  "Ότι  κάπο ιος  δεν  μου  απαντάε ι  όταν  κάνω  μ ι α  ερώτηση " :  3 0 .  
-  "Ότι  κάνε ι  παράπονα  ένας  π ελάτης " :  5 0 .
-  "Ότι  ε ίμα ι  τόσο  καταβεβλημ ένος  που  δεν  μ πορώ  να  κάνω  όλη  τη  δουλε ιά " :  7 0 .  
-  "Ότι  σε  μ ι α  συνάντηση  δεν  ξ έρω  τ ι  να  πω  ή  να  υπ ερασπ ι σ τώ  τη  θέση  μου " :
1 0 0 .

 
ΒΗΜΑ  2 :
Φανταστε ί τ ε  τ ι ς  καταστάσε ι ς  που  δημ ι ουργούν  άγχος  από  το  λ ι γότ ερο  προς  το
π ερ ισσότερο  μ ε  μ εγάλη  λεπ τομ έρε ια .  Προσπαθήστε  να  χαλαρώσετε  ενώ
βλέπ ε τ ε  αυτές  τ ι ς  ε ι κόνε ς ,  χαλαρώνοντας  τους  μύες  που  ε ί να ι  σφιγμ ένο ι ,  ενώ
παράλληλα  φαντάζεστε  την  κατάσταση .

ΒΗΜΑ  3
Προετο ιμάστε  σκέψε ι ς  που  θα  σας  βοηθήσουν  να  ε ξουδετ ερώσετε  τ ι ς  π ι θανές
αρνητ ι κ έ ς  ι δ έ ε ς  που  μ πορε ί  να  εμφαν ιστούν :
-  Προετο ιμάστε  την  κατάσταση  πρ ιν  συμβε ί :  "Σ ι γά -σ ιγά  θα  κυρ ιαρχήσω  στην
κατάσταση " -  "Μπορώ  να  ελ έγχω  τ ι ς  σκέψε ι ς  μου  βήμα  προς  βήμα " -  " Δ εν  θα
παρασυρθώ  από  την  κατάσταση " .
-  Αντ ιμ ε τωπ ί σ τ ε  την  κατάσταση  που  προκαλε ί  άγχος :  "Θα  δ ιατηρήσω  τον
έλεγχο " ,  "Ήξερα  ήδη  ότ ι  αυτό  επρόκε ι το  να  συμβε ί ,  μ πορώ  να  το  χε ιρ ιστώ " .
-  Δ ι αχε ιρ ιστ ε ί τ ε  τα  συνα ισθήματα  της  αγων ίας  προτού  εμφαν ιστούν :  "Ε ίνα ι
φυσ ιολογ ι κό  να  ε ίμα ι  κάπως  αναστατωμ ένος ,  μ πορώ  να  το  ελ έγ ξω " -  "Θα  πάρω
μ ι α  βαθ ιά  ανάσα  κα ι  απ ελ ευθερωθώ  από  την  έν ταση " ,  "Θα  χαλαρώσω  σ ιγά
σ ι γά " .
-  Επ ι βραβεύστε  κα ι  ενθαρρυνθε ί τ ε  από  την  εργασ ία :  "Την  επόμ ενη  φορά  θα  τα
καταφέρω  καλύτερα " , "  Τα  καταφέρνω .  Μπράβο  μου ! "

Α Υ Τ Η  Η  Τ Ε Χ Ν Ι Κ Η  Ε Ι Ν Α Ι  Π Ο Λ Υ  Χ Ρ Η Σ Ι Μ Η  Γ Ι Α  Τ Η Ν  Α Ν Τ Ι Μ Ε Τ Ω Π Ι Σ Η
Κ Α Τ Α Σ Τ Α Σ Ε Ω Ν  Π Ο Υ  Μ Α Σ  Π Ρ Ο Κ Α Λ Ο Υ Ν  Π Ο Λ Υ  Α Γ Χ Ο Σ  Η  Α Γ Ω Ν Ι Α .  Β Α Σ Ι Ζ Ε Τ Α Ι
Σ Τ Ο Ν  Ο Ρ Α Μ Α Τ Ι Σ Μ Ο  Α Υ Τ Ω Ν  Τ Ω Ν  Κ Α Τ Α Σ Τ Α Σ Ε Ω Ν  Κ Α Ι  Σ Τ Η Ν  Ε Π Ι Κ Λ Η Σ Η  Τ Ω Ν
Α Ρ Ν Η Τ Ι Κ Ω Ν  Σ Κ Ε Ψ Ε Ω Ν  Π Ο Υ  Τ Ι Σ  Δ Η Μ Ι Ο Υ Ρ Γ Ο Υ Ν  Μ Ε Σ Α  Μ Α Σ ,  Ε Ν Ι Σ Χ Υ Ο Ν Τ Α Σ
Τ Η Ν  Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η  Τ Ο Υ Σ .

Τ Ε Χ Ν Ι Κ Η  Ε Μ Β Ο Λ Ι Α Σ Μ Ο Υ  Κ Α Τ Α  Τ Ο Υ  Σ Τ Ρ Ε Σ
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )

ΑΣΚΗΣΗ 1



Αφού  γράψετε  αυτές  τ ι ς  σκέψε ι ς ,  θα  πρέπ ε ι  να  φανταστε ί τ ε  ξανά  την  κατάσταση
που  σας  ανησυχε ί  κα ι  να  χρησ ιμοπο ιήσετ ε  τ ι ς  γραπ τ έ ς  σκέψε ι ς  μ ε  κάθε
αρνητ ι κή  σκέψη  που  εμφαν ί ζ ε τα ι :

Γ ια  παράδε ι γμα :  
Αντ ιμ έ τωπο ι  μ ε  την  κατάσταση :  "Ότι  σε  μ ι α  συνάντηση  δεν  ξ έρω  πώς  να
υπ ερασπ ι σ τώ  τη  θέση  μου  ή  τη  δουλε ιά  μου " .
Ενώ  ο ι  κοντ ι νο ί  σας  άνθρωπο ι  δεν  καταλαβα ίνουν  τη  θέση  που  θέλε τ ε  να
υπ ερασπ ι σ τ ε ί τ ε ,  μ πορε ί τ ε  να  σκεφτε ί τ ε :  "Έχουν  δ ίκ ιο ,  γ ιατ ί  ποτέ  δεν  θα  κάνω
τ ίποτα  σωστά ,  δεν  θα  το  π ε τύχω ! " .
Αυτή  η  σκέψη  θα  πρέπ ε ι  να  αντ ι κατασταθε ί  από :  " Δ εν  θα  μ πορούσατε  να  το
κάνετ ε  αυτό :  "Ήξερα  ήδη  ότ ι  αυτό  επρόκε ι το  να  συμβε ί ,  δεν  πρόκε ι τα ι  να
παρασυρθώ  από  την  κατάσταση  κα ι  να  εκνευρ ιστώ ,  θα  υπ ερασπ ι σ τώ  τ ι ς  ι δ έ ε ς
μου ,  ε ί να ι  φυσ ιολογ ι κό  να  νευρ ιάζω ,  μ πορώ  να  το  ελ έγ ξω ,  τα  καταφέρνω .
Μπράβο  μου ! " .

ΒΗΜΑ  4
Πραγματοπο ιήστε  αυτή  την  άσκηση  σε  μ ι α  πραγματ ι κή  κατάσταση .

ΠΡΌΣΘΕΤΑ  ΣΧΌΛ ΙΑ
Ω ς  συμ πλήρωμα  αυτής  της  τ εχν ι κής ,  ε ί να ι  δυνατόν  να  εν ισχύσουμ ε  την
αντ ι κατάσταση  της  αρνητ ι κής  σκέψης  κα ι  των  συνα ισθημάτων  που  μας
προκαλε ί ,  χρησ ιμοπο ιώντας  μ ι α  "άγκυρα " .  Εν  ολ ί γο ι ς ,  πρόκε ι τα ι  γ ια  τη  σύνδεση
της  θετ ι κής  σκέψης  (κα ι  των  ευεργε τ ι κών  συνα ισθημάτων  που  αυτή  δημ ι ουργε ί )
μ ε  μ ι α  απλή  πράξη  (κάνοντας  μ ι α  γροθ ιά ,  αγγ ί ζοντας  το  ρολό ι  κ .λπ . ,
οπο ιαδήποτε  χε ιρονομ ί α  που  ο ι  άλλο ι  δεν  εκ τ ιμούν )  κατά  την  άσκηση  της
τ εχν ι κής  (Βήμα  3 ) .  Με  αυτόν  τον  τρόπο ,  όταν  η  εν  λόγω  αρνητ ι κή  σκέψη
εμφαν ιστ ε ί  σε  μ ι α  πραγματ ι κή  κατάσταση ,  θα  επαναλάβουμ ε  αυτή  τη
χε ιρονομ ί α  ( "αγκύρωση " )  γ ια  να  προκαλέσουμ ε  την  εμφάν ιση  της  θετ ι κής
αντ ίδρασης .  Η  επανάληψη  κα ι  η  ε ξάσκηση  αυτής  της  "αγκύρωσης "  θα  μας  κάνε ι
να  συνδέσουμ ε  την  παρουσ ία  ενός  ευχάρ ιστου  ερεθ ίσματος  μ ε  την  εμφάν ιση
της  συμ π ερ ιφοράς  που  θέλουμ ε .

ΑΣΚΗΣΗ 1

Τ Ε Χ Ν Ι Κ Η  Ε Μ Β Ο Λ Ι Α Σ Μ Ο Υ  Κ Α Τ Α  Τ Ο Υ  Σ Τ Ρ Ε Σ
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )



Πηγή : www.therapistAid.com 

Περιγράψτε τα μέτρα που μπορείτε να λάβετε για να προστατεύσετε τις βασικές σας
ανάγκες σε περιόδους υψηλού στρες .

Με  βάση  τ ι ς  βαθμολογ ί ε ς  σας ,  υπάρχουν  τομ ε ί ς  στους  οπο ίους  θα  θέλατε  να
δώσετε  π ερ ισσότερη  προσοχή ;

ΒΑΣ ΙΚΕΣ  ΑΝΑΓΚΕΣ
Κατά  τη  δ ιάρκε ια  π ερ ιόδων  υψηλού  στρες ,  πολλο ί  άνθρωπο ι  κόβουν  δρόμο  όταν
πρόκε ι τα ι  γ ια  τ ι ς  βασ ικ έ ς  τους  ανάγκες .  Τα  παραδε ί γματα  π ερ ι λαμβάνουν  τον
ύπνο ,  την  υγ ι ε ι νή  δ ιατροφή ,  την  άσκηση  κα ι  άλλες  μορφές  αυτοφροντ ίδας .  Όταν
ο ι  βασ ικ έ ς  ανάγκες  παραμ ελούντα ι ,  η  υγε ία  κα ι  η  ψυχ ική  ευημ ερ ία
επ ι δ ε ι νώνετα ι ,  γεγονός  που  συμβάλλε ι  σε  πρόσθετο  άγχος .

Βάλτε  σε  κύκλο  οπο ι εσδήποτε  βασ ικ έ ς  ανάγκες  που  τ ε ί ν ε τ ε  να  παραμ ελ ε ί τ ε  κατά
τη  δ ιάρκε ια  π ερ ιόδων  υψηλής  στρες .

Ι ΣΟΡΡΟΠΙΑ  ΖΩΗΣ

Το  άγχος  μ πορε ί  να  ε ί να ι  ι δ ια ί τ ερα  καταστροφικό  αν  η  ζωή  σας  επ ι κ εν τρώνετα ι
έν τονα  σε  έναν  τομ έα .  Γ ια  παράδε ι γμα ,  ένα  άτομο  που  επ ι κ εν τρώνετα ι  μόνο  σε
μ ι α  σχέση  θα  δυσκολευτε ί  αν  η  σχέση  του  γ ί ν ε ι  δύσκολη .

Βαθμολογήστε  κάθε  έναν  από  τους  παρακάτω  τομ ε ί ς  της  ζωής  από  το  1  έως  το  5 .
Το  " 1 "  σημα ίν ε ι  ότ ι  αφι ερώνετ ε  λ ί γη  προσοχή  σε  αυτό  το  κομ μάτ ι  της  ζωής  σας ,
ενώ  το  " 5 "  σημα ίν ε ι  ότ ι  αφι ερώνετ ε  μ εγάλη  προσοχή  σε  αυτόν  τον  τομ έα .

Δ Ι Α Χ Ε Ι Ρ Ι Σ Η  Τ Ο Υ  Σ Τ Ρ Ε Σ

ΑΣΚΗΣΗ 2



Είμαι σε θέση να διακρίνω, στο πλαίσιο των καθηκόντων
μου, τι είναι επείγον και τι είναι σημαντικό.

Είμαι σε θέση να καθορίζω μια σωστή σειρά
προτεραιοτήτων στα καθήκοντά μου.

Έχω ένα διαδικτυακό εργαλείο εργασίας με την ομάδα μου,
το οποίο μου επιτρέπει να γνωρίζω την κατάσταση των
εργασιών είναι.

Γνωρίζω διάφορους πόρους που θα με βοηθήσουν να
συνεχίσω να βελτιώνω αυτή τη δεξιότητα.

Καταλαβαίνω τι είναι η διαχείριση του εαυτού και του στρες.

Γνωρίζω ποιες είναι οι πιο συνηθισμένες πηγές άγχους στην
τηλεργασία.

Γνωρίζω κάποιες ασκήσεις που μπορούν να με βοηθήσουν να
χαλαρώσω σε περίοδο άγχους.

Έχω έναν καθορισμένο χώρο εργασίας.

Εντοπίζω τι μου προκαλεί άγχος όταν εργάζομαι από το σπίτι
και ξέρω πώς να το διαχειρίζομαι.

Έχω ένα σαφές πρόγραμμα εργασίας και μπορώ να δεσμεύω
αυτόν τον χρόνο και να μην τον διακόπτω με άλλες εργασίες
που σχετίζονται με την οικογένεια και τους φίλους μου.

Ξέρω πώς να αποφεύγω τους περισπασμούς όταν εργάζομαι
από το σπίτι

Προσπαθώ να αλληλεπιδρώ με τους συναδέλφους μου, ακόμη
και διαδικτυακά, για να αποφύγω την κοινωνική απομόνωση.
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ΕΛΕΓΧΟΣ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ
ΕΠΑΡΚΕΙΑΣ ΠΟΥ ΕΠΙΤΕΥΧΘΗΚΕ
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Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Εφαρμόσατε τις συμβουλές και τις προτεινόμενες
ασκήσεις; Κάνατε κάποια πρόοδο;

Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η
ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



Ποιες βελτιώσεις έχετε παρατηρήσει στην
επαγγελματική και την ιδιωτική σας ζωή;

Ποιο είναι το πράγμα που θεωρείτε πιο δύσκολο να
κάνετε;

Ποιες συνήθειες και ενέργειες έχετε αλλάξει στην
επαγγελματική σας ζωή;
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https://open.spotify.com/show/14I56nntuquNSgcI1s9yNi

RAGING WORKAHOLICS
https://open.spotify.com/album/2aRbr1Rbx2sNwtTMTbKpx0

DEEP WORK:  RULES FOR FOCUSED SUCCESS
IN A DISTRACTED WORLD
CAL NEWPORT

ΟΙ 7 ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΤΩΝ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΩΝ
ΑΝΘΡΩΠΩΝ: ΙΣΧΥΡΑ ΜΑΘΗΜΑΤΑ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΑΛΛΑΓΗΣ 
ASTEPHEN R. COVEY

IMPORTANCE OF SELF-MANAGEMENT SKILLS: GET AHEAD
IN YOUR JOB
UNI SQUARE CONCEPTS
https://www.youtube.com/watch?v=OSm81SS4pIQ 

GREAT LEADERSHIP STARTS WITH SELF-LEADERSHIP
LARS SUDMANN 
https://www.youtube.com/watch?v=vlpKyLklDDY

SELF MANAGEMENT TECHNIQUES - EMOTIONAL
INTELLIGENCE
WHOLEWORKER
https://www.youtube.com/watch?v=0Nrk3GaW1pU

ΣΤΟ DEEP WORK, Ο ΣΥΓΓΡΑΦΕΑΣ ΚΑΙ ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ CAL NEWPORT
ΑΝΤΙΣΤΡΕΦΕΙ ΤΗΝ ΑΦΗΓΗΣΗ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟΝ ΑΝΤΙΚΤΥΠΟ ΣΕ ΜΙΑ
ΔΙΚΤΥΩΜΕΝΗ ΕΠΟΧΗ. ΑΝΤΙ ΝΑ ΥΠΟΣΤΗΡΙΖΕΙ ΟΤΙ Η ΑΠΟΣΠΑΣΗ ΤΗΣ
ΠΡΟΣΟΧΗΣ ΕΙΝΑΙ ΚΑΚΗ, ΑΝΤΙΘΕΤΑ ΕΞΥΜΝΕΙ ΤΗ ΔΥΝΑΜΗ ΤΟΥ
ΑΝΤΙΘΕΤΟΥ ΤΗΣ. ΧΩΡΙΖΟΝΤΑΣ ΑΥΤΟ ΤΟ ΒΙΒΛΙΟ ΣΕ ΔΥΟ ΜΕΡΗ
ΣΕ ΔΥΟ ΜΕΡΗ, ΑΡΧΙΚΑ ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΕΙ ΤΗΝ ΥΠΟΘΕΣΗ ΟΤΙ ΣΧΕΔΟΝ ΣΕ
ΚΑΘΕ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ, Η ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΜΙΑΣ ΒΑΘΙΑΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΗΣ ΗΘΙΚΗΣ
ΘΑ ΑΠΟΦΕΡΕΙ ΤΕΡΑΣΤΙΑ ΟΦΕΛΗ. ΣΤΗ ΣΥΝΕΧΕΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΕΙ ΕΝΑ
ΑΥΣΤΗΡΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ, ΠΟΥ ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΕΤΑΙ ΩΣ ΜΙΑ
ΣΕΙΡΑ ΑΠΟ ΤΕΣΣΕΡΙΣ "ΚΑΝΟΝΕΣ", ΓΙΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΤΕ ΤΟ ΜΥΑΛΟ ΚΑΙ ΤΙΣ
ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΣΑΣ ΩΣΤΕ ΝΑ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΕΤΕ ΑΥΤΗ ΤΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΑ.

ΟΙ 7 ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΤΩΝ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΩΝ ΑΝΘΡΩΠΩΝ ΤΟΥ
STEPHEN R. COVEY ΕΙΝΑΙ ΕΝΑ ΒΙΒΛΙΟ ΑΥΤΟΒΕΛΤΙΩΣΗΣ. ΕΙΝΑΙ
ΓΡΑΜΜΕΝΟ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗΝ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗ ΤΟΥ COVEY ΟΤΙ Ο ΤΡΟΠΟΣ ΠΟΥ
ΒΛΕΠΟΥΜΕ ΤΟΝ ΚΟΣΜΟ ΒΑΣΙΖΕΤΑΙ ΕΞ ΟΛΟΚΛΗΡΟΥ ΣΤΙΣ ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ
ΜΑΣ. ΓΙΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΟΥΜΕ ΜΙΑ ΔΕΔΟΜΕΝΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ, ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ
ΑΛΛΑΞΟΥΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΑΣ, ΚΑΙ ΓΙΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΟΥΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΑΣ,
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΜΑΣΤΕ ΣΕ ΘΕΣΗ ΝΑ ΑΛΛΑΞΟΥΜΕ ΤΙΣ ΑΝΤΙΛΗΨΕΙΣ ΜΑΣ.

PRODUCTIVITY BOOSTERS & STRESS
REDUCERS

SELF MANAGEMENT IN THE ART OF A SEL

STRESS MANAGEMENT PROGRAM IN SPOTIFY

https://open.spotify.com/episode/69ix2yKiZVXLvWT2kd
XKSL

Μάθετε περισσότερα

https://open.spotify.com/show/14I56nntuquNSgcI1s9yNi
https://open.spotify.com/album/2aRbr1Rbx2sNwtTMTbKpx0
https://www.youtube.com/watch?v=OSm81SS4pIQ
https://www.youtube.com/watch?v=OSm81SS4pIQ
https://www.youtube.com/watch?v=vlpKyLklDDY
https://www.youtube.com/watch?v=0Nrk3GaW1pU
https://open.spotify.com/episode/69ix2yKiZVXLvWT2kdXKSL


ΕΛΕΓΧΟΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ,
ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΚΑΙ 
ΨΥΧΙΚΗ ΕΥΕΞΙΑ
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ΕΠΙΔΕΙΞΗ ΕΛΕΓΧΟΥ ΤΩΝ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ
ΣΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΗΣ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗΣ ΖΩΗΣ

 

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ



ΕΠΙΔΕΙΞΗ ΕΛΕΓΧΟΥ ΤΩΝ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ ΣΤΗΝ
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΗΣ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗΣ ΖΩΗΣ

Κρατάει ημερολόγιο και καταγράφει τρία πράγματα για τα οποία είναι
ευγνώμων κάθε μέρα 
Βρίσκει χρόνο κάθε Σάββατο πρωί για να περπατήσει με τον σκύλο της και τους
φίλους της  
Πηγαίνει τακτικά στο γυμναστήριο (η δουλειά της της δίνει αυτό το
πλεονέκτημα) και βλέπει ένα φυσιοθεραπευτή μία φορά το μήνα. 

Η Μάρθα είναι μια πολύ απασχολημένη νοσοκόμα. Εργάζεται πάνω από 55 ώρες
την εβδομάδα και πρέπει επίσης να φροντίζει την ηλικιωμένη μητέρα της όταν δεν
εργάζεται. Έχει πολύ περιορισμένο χρόνο για τον εαυτό της. Για να αντιμετωπίσει
το άγχος και τα έντονα συναισθήματα που αντιμετωπίζει στην εργασία της, έχει
αναπτύξει πρακτικές που χρησιμοποιεί για να διαχειρίζεται τα συναισθήματά της
στη δουλειά και στο σπίτι: 

Η Μάρθα γράφει στο ημερολόγιό της για να ξεκαθαρίζει τις σκέψεις της και να
καταπολεμά το άγχος. Οι βόλτες και οι κοινωνικές συναναστροφές της δίνουν ένα
διάλειμμα από το άγχος της καθημερινότητάς της και οι τακτικές επισκέψεις στο
γυμναστήριο τη βοηθούν να παραμείνει σε φόρμα και υγιής. Η Μάρθα γνωρίζει ότι αν
δεν φροντίσει την ψυχική της υγεία, δεν θα μπορέσει να βοηθήσει τους ασθενείς της και
τη μητέρα της με τον τρόπο που χρειάζονται.

Ο Adam είναι υπεύθυνος εξυπηρέτησης πελατών. Είναι πολύ απασχολημένος και έχει
να διαχειριστεί μια ομάδα πέντε ατόμων ενώ έχει δύο παιδιά, τα οποία του αποσπούν
πολύ χρόνο. Οι εργάσιμες ημέρες του είναι πολύ έντονες και στο τέλος κάθε ημέρας
επιστρέφει στο σπίτι εξαντλημένος. Κατά τη διάρκεια της ημέρας, ο Adam χρησιμοποιεί
συγκεκριμένες τεχνικές για να τον βοηθήσουν να διαχειριστεί τη συναισθηματική και
σωματική του ευεξία: 

Εξασκείται στην ομιλία στον εαυτό του για να υπενθυμίζει στον εαυτό του ότι μπορεί να
επιλέξει πώς θα χειριστεί καταστάσεις
Συναντά ανθρώπους που μοιράζονται τις θρησκευτικές του πεποιθήσεις κάθε
Σαββατοκύριακο 
Βρίσκεται πάντα στο σπίτι του στις 6 το απόγευμα για να περνάει ποιοτικό χρόνο με την
οικογένειά του

Αν είναι χρήσιμο να κατανοήσουμε τι είναι ο συναισθηματικός έλεγχος και ποιες είναι οι ανάγκες σωματικής και ψυχικής ευεξίας μέσα από λάθη που
πρέπει να αποφεύγουμε, είναι επίσης ωφέλιμο να δούμε πώς είναι η καλή συναισθηματική υγεία στην καθημερινή ζωή. Ακολουθούν λοιπόν δύο μελέτες
περιπτώσεων ανθρώπων που χρησιμοποιούν τον συναισθηματικό έλεγχο για να αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις της ζωής:

Η οικογένεια του Άνταμ του δίνει έναν σκοπό στη ζωή. Η ικανότητά του να διαχειρίζεται τα συναισθήματά του τον βοηθά να
διατηρεί μια καλή ισορροπία μεταξύ της οικογενειακής και της επαγγελματικής του ευημερίας. Ο Άνταμ έχει παρατηρήσει ότι
όταν αισθάνεται σταθερός, η ομάδα και η οικογένειά του φαίνεται να τα καταφέρνουν επίσης καλύτερα.



Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Τις έχετε εκπαιδεύσει ποτέ στο παρελθόν; Έχετε
σημειώσει κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
Π Ρ Ι Ν  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η



Παλα ι ό τ ε ρα  ή τα ν  λάθο ς  να  ε κφρά ζ ε ι ς  τ α  συνα ι σ θήμα τά  σου  σ τη ν  ε ρ γ ασ ί α
σου . .  Θεωρούν τ α ν  ό τ ι  επηρ έα ζ ε  τ η ν  παρα γωγ ι κ ό τ η τ α  τ ο υ  ε ρ γ α ζ ομ έ ν ου ,
οπό τ ε  δ ε ν  υπήρχ ε  ε ν συ να ί σ θηση  σ τη ν  ε ρ γ ασ ί α  κ α ι  δ ε ν  λαμβανό τ α ν  υπόψη  η
ευημ ε ρ ί α  των  ε ρ γ α ζ ομ έ νων .

Σήμ ε ρα ,  η  έ κφραση  των  συνα ι σ θημά των  έ χ ε ι  γ ί ν ε ι  μ ι α  π ι ο  δ ι α δ ε δομ έ ν η
αρ χή  μ ε  συχ νό τ ε ρου ς  δ ι α λ ό γ ου ς  ανάμ ε σα  σ τ ι ς  ομάδ ε ς  ε ρ γ ασ ί α ς .  Ο ι
ε ρ γ α ζ όμ ε ν ο ι  γ νωρ ί ζ ο ν τ α ι  κ α λύ τ ε ρα  μ ε τ α ξ ύ  τ ο υ ς ,  μ ι λ ο ύ ν  σ τη  μηχα νή  τ ο υ
καφ έ ,  ο ι  σχ έ σ ε ι ς  τ ο υ ς  ε ί ν α ι  π ι ο  ανθρώπ ι ν ε ς .  Ο  κ αθ έ ν α ς  μ πορ ε ί  να  ε κφράσ ε ι
τ ι ς  σ κ έψ ε ι ς  τ ο υ .

Μελ έ τ ε ς  έ χ ου ν  δ ε ί ξ ε ι  ό τ ι  ο ι  ε ρ γ α ζ όμ ε ν ο ι  που  α γ νοού ν  τ α  συνα ι σ θήμα τά
τ ου ς  ε ί ν α ι  π ι ο  π ι θ α ν ό  να  εμφαν ί σ ου ν  συνα ι σ θημα τ ι κ ή  κ όπωση ,  η  οπο ί α
μ πορ ε ί  να  οδη γήσ ε ι  σ ε  επα γ γ ε λμα τ ι κ ή  ε ξ ο υθ έ νωση .
Μπορ ε ί  να  ε ί ν α ι  ωφέλ ιμο  να  ε κφρά ζ ε ι  κ α ν ε ί ς  τ α  συνα ι σ θήμα τά  τ ο υ
προ κ ε ιμ έ ν ου  να  έ χ ε ι  κ α λύ τ ε ρη  σχ έ ση  μ ε  τ η ν  ομάδα  τ ο υ ,  ώστ ε  ο  κ αθ έ ν α ς  να
κα τ α λαβα ί ν ε ι  πώς  λ ε ι τ ο υρ γ ε ί  ο  άλ λο ς ,  να  δημ ι ο υ ρ γ ε ί  συνο χή  σ τη ν  ομάδα ,
να  ανα λύ ε ι  τ α  προβλήμα τα  γ ι α  να  βρ ί σ κ ε ι  λ ύσ ε ι ς  κ α ι  να  γ ί ν ε τ α ι  π ι ο
παρα γωγ ι κ ό ς  μ ε  κ α λύ τ ε ρη  ε υ ε ξ ί α  σ τη ν  ε ρ γ ασ ί α .

Ε ί ν α ι  απαρα ί τ η τ ο  να  αφ ι ε ρών ε ι  κ α ν ε ί ς  χ ρό νο  γ ι α  να  αν τ α λ λάσσ ε ι  απόψε ι ς
μ ε  συναδ έ λφου ς  ή  δ ι ε υ θυ ν τ έ ς  γ ι α  να  συ ζη τ ά  γ ι α  τ ο  τ ι  δ ε ν  πά ε ι  κ α λά  κ α ι  να
αφ ι ε ρών ε ι  χ ρό νο  γ ι α  να  κ α τ α νοήσ ε ι  τ ο ν  ε αυ τ ό  τ ο υ ,  ώστ ε  να  ε ν τ οπ ί σ ε ι  τ ι
λ ε ι τ ο υρ γ ε ί  ή  ό χ ι  κ α ι  να  κ αθορ ί σ ε ι  τ α  σημ ε ί α  που  πρ έπ ε ι  να  β ε λ τ ιώσ ε ι  σ τ ι ς
σ υ νθή κ ε ς  ε ρ γ ασ ί α ς  τ ο υ .

Αρ κ ε τ ά  αρνη τ ι κ ά  συνα ι σ θήμα τα  ν ιώθουμ ε  σ τη ν  ε ρ γ ασ ί α  ( ε κ ν ε υρ ι σμό ,
ν ε υρ ι κ ό τ η τ α ,  θυμό ,  απο γοή τ ε υση . . . ) .  Ε ί ν α ι  απαρα ί τ η τ ο  να  τ α  ε κφράσουμ ε
κ α τ α νοών τα ς  τ η  δυσφορ ί α  που  μα ς  π ε ρ ι β ά λ λ ε ι  σ τη ν  ε ρ γ ασ ί α .  Ε ί ν α ι  επ ί σ η ς
σημαν τ ι κ ό  να  ε κφρά ζ ουμ ε  τ α  θ ε τ ι κ ά  συνα ι σ θήμα τα .  Αυ τό  δημ ι ο υ ρ γ ε ί
δ υ ναμ ι σμό  σ τη ν  ομάδα  κ α ι  κ αθησυχά ζ ε ι  κ α ι  παρα κ ι ν ε ί  τ ο υ ς  ε ρ γ α ζ όμ ε ν ου ς .

Έ ν α ς  ε ρ γ α ζ όμ ε ν ο ς  π ο υ  α ι σ θ ά ν ε τ α ι  ά ν ε τ α  σ τ η  δ ο υ λ ε ι ά  τ ο υ ,  μ ε  ε λ ε γ χ όμ ε ν α
σ υ ν α ι σ θ ήμ α τ α ,  ε ί ν α ι  έ ν α ς  ε ρ γ α ζ όμ ε ν ο ς  π ο υ  γ ί ν ε τ α ι  π ι ο  π α ρ α γω γ ι κ ό ς
χωρ ί ς  ν α  τ ο  κ α τ α λ α β α ί ν ε ι .  Δ ι α χ έ ε ι  τ η ν  ε υ ημ ε ρ ί α  γ ύ ρω  τ ο υ  κ α ι  π ρ ο β ά λ λ ε ι
μ α κ ρ οπ ρ ό θ ε σμ α  τ ο ν  ε α υ τ ό  τ ο υ                  σ ε  έ ν α ν  ο ρ γ α ν ι σμ ό .

Η  δ ι α χ ε ί ρ ι σ η  των  συνα ι σ θημά των  ε ί ν α ι  μ ι α  δ ι α δ ι κ ασ ί α  μ ε  τ η ν  οπο ί α  έ ν α
ά τ ομο  τ ρ οποπο ι ε ί  τ η  συνα ι σ θημα τ ι κ ή  εμ π ε ι ρ ί α  κ α ι  έ κφραση ,  κ αθώς  κ α ι  τ ι ς
κ α τ ασ τ άσ ε ι ς  που  προ κα λού ν  αυ τά  τ α  συνα ι σ θήμα τα ,  προ κ ε ιμ έ ν ου  να
β ε λ τ ιώσ ε ι  τ η ν  ε υημ ε ρ ί α  τ ου  ή  να  αν τ απο κρ ι θ ε ί  κ α λύ τ ε ρα  σ τ ι ς  απα ι τ ήσ ε ι ς
τ ου  π ε ρ ι βά λ λο ν τ ό ς  τ ου .

ΕΛΕΓΧΟΣ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ ,  ΣΩΜΑΤΙΚΗ  
ΚΑΙ  ΨΥΧΙΚΗ  ΕΥΕΞ ΙΑ

 

Δ ΙΑΧΕ ΙΡ ΙΣΗ  ΤΩΝ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ  ΣΤΟΝ  ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ  ΧΩΡΟ  (ΓΕΝΙΚΑ )

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ
ΤΗ  ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ



Όπως  κα ι  στην  π ερ ίπ τωση  των  μη  τηλεργασ ιακών  καταστάσεων ,  ε ί να ι  σημαντ ι κό  να
εντοπ ί ζοντα ι  τα  συνα ισθήματα  προκε ιμ ένου  να  δ ιατηρε ί τα ι  μ ι α  ελάχ ιστη  ρευστότητα
στ ι ς  ανταλλαγές .  Ε ίνα ι  σημαντ ι κό  να  επ ι τραπ ε ί  η  έκφραση  αυτών  των
συνα ισθημάτων ,  ώστε  να  μη  δ ιαφύγε ι  η  αγων ία  ενός  απομονωμ ένου  τηλεργαζόμ ενου
υπαλλήλου .

Η  φυσ ική  εγγύτητα  εγκαθ ιδρύε ι  ασυνε ίδητους  κ ι νητ ι κούς  συντον ισμούς  που  έχουν  ως
αποτέλεσμα  την  α ίσθηση  συν - παρουσ ίας  κα ι  εμ π ι σ τοσύνης .  Από  απόσταση ,  αυτό  δεν
ισχύε ι  πλέον .  Μπορούμ ε  να  έρθουμ ε  π ι ο  κοντά  δε ίχνοντας  π ερ ισσότερη  λεκτ ι κή
ενσυνα ίσθηση ,  μ ε  φράσε ι ς  όπως  "Καταλαβα ίνω  καλά . . . "  ή  "Συμφωνώ  μαζ ί  σας " .

Δώστε  στους  άλλους  την  ευκα ιρ ία  να  μ ι λήσουν  κα ι  δώστε  στον  εαυτό  σας  την
ευκα ιρ ία  να  μ ι λήσε ι .  Μια  αποτελεσματ ι κή  τ εχν ι κή  ε ί να ι  να  αφήσετε  τα  δ ικά  σας
συνα ισθήματα  να  φανούν :  ένα  βλέμ μα ,  ένα  χαμόγελο  μ πορε ί  να  ε ί να ι  αρκετά .  Τα
συνα ισθήματα  ε ί να ι  μ ε ταδοτ ι κά .  Θυμηθε ί τ ε  μ ι α  συγκεκρ ιμ ένη  ανάμνηση  γ ια  να
επανενεργοπο ιήσετ ε  την  έκφραση  που  συνδέε τα ι  μ ε  αυτήν  την  επ ι θυμητή  στ ι γμή .  Η
έκφραση  του  προσώπου  αντανακλά  το  συνα ίσθημα  που  συνδέε τα ι  μ ε  αυτήν .

Στ ι ς  δ ιαδ ικ τυακές  συναντήσε ι ς ,  η  ομ ι λ ία  ε ί να ι  το  κύρ ιο  εργαλε ίο .  Ε ίνα ι  απαρα ί τητο
να  δ ιαμορφώνετε  τον  τόνο  σας ,  να  μ ε ταβα ίνε τ ε  στ ι ς  χαμηλές  νότε ς  ( ζ εστασ ιά )  ή  στ ι ς
υψηλές  νότε ς  (ανυπομονησ ία ,  επ ε ί γον ) ,  να  μ ε ταβάλλετ ε  τον  ρυθμό  ομ ι λ ία ς  (η
βραδύτητα  ηρεμ ε ί ,  η  ταχύτητα  οδηγε ί )  κα ι  ο ι  παύσε ι ς  δημ ι ουργούν  ένα  αποτέλεσμα
έκπληξης  που  προετο ιμάζε ι  τον  εγκέφαλο  να  λάβε ι  κα ι  να  αφομο ιώσε ι  τ ι ς
πληροφορ ί ε ς .

Ε ίνα ι  επ ί σης  σημαντ ι κό  να  αναγνωρ ί ζ ε τ ε  τη  νομ ιμότητα  των  συνα ισθημάτων  σας .
Αφήστε  χώρο  στους  συνομ ι λητ έ ς  σας  κα ι  ακούστε  τα  συνα ισθήματά  τους  γ ια  να
αποφύγετ ε  αντ ιδράσε ι ς  απογοήτευσης  ή  επ ι θ ε τ ι κότητας .

Εικόνα : Θετική συμβολή της τηλεργασίας στην υγεία
https://journals.openedition.org/rfst/831 

Δ ΙΑΧΕ ΙΡ ΙΣΗ  ΤΩΝ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ
ΚΑΤΑ  ΤΗΝ  ΤΗΛΕΡΓΑΣΙΑ

 



Αυξημ ένη  παραγωγ ικότητα
Λ ι γότερο  άγχος
Βελτ ιωμ ένη  υγε ία  κα ι  ευεξ ία  
Αυξημ ένη  αφοσ ίωση  στην  ε τα ιρε ία

Εν ίσχυση  της  ανταγων ιστ ι κότητας
Προσέλκυση  κορυφα ίων  ταλέντων  από  άλλους  τομ ε ί ς
Δ ι α τήρηση  των  εργαζομ ένων  γ ια  μ εγαλύτερο  χρον ι κό  δ ιάστημα

Η  έλλε ιψη  δ ιαχωρ ισμού  ι δ ιωτ ι κής  κα ι  επαγγελματ ι κής  ζωής  μ πορε ί  να  αποτελέσε ι
πραγματ ι κή  πηγή  άγχους  κα ι  ε ξάντλησης ,  εάν  ο  εγκέφαλος  δεν  έχε ι  χρόνο  να
"αναπνεύσε ι "  κα ι  πολύ  π ερ ισσότερο  να  ανακάμψε ι  μ ε ταξύ  του  χρόνου  εργασ ίας  κα ι
των  ο ικ ιακών  κα ι  ο ικογενε ιακών  καθηκόντων .  Η  έλλε ιψη  δ ιαχωρ ισμού  μ ε ταξύ
ιδ ιωτ ι κών  κα ι  επαγγελματ ι κών  ζητημάτων  μ πορε ί  να  επ ι βαρύνε ι  ορ ισμ ένους
ανθρώπους  που  επ ι θυμούν  να  κρατούν  τ ι ς  δραστηρ ιότητέ ς  τους  χωρ ιστά .  

Εάν  υπάρχουν  πα ιδ ιά ,  η  κατάσταση  μ πορε ί  να  ε ί να ι  πολύ  π ι ο  δύσκολα  δ ιαχε ιρ ίσ ιμη .
Τέλος ,  η  εκ τ έλεση  επαγγελματ ι κών  κα ι  προσωπ ι κών  καθηκόντων  στον  ί δ ιο  χώρο
μ πορε ί  να  κάνε ι  ορ ισμ ένους  ανθρώπους  να  χάσουν  τον  προσανατολ ισμό  τους  κα ι  να
δημ ι ουργήσουν  άγχος  που  μ ε τατρέπ ε τα ι  σε  ένταση  κα ι  σύγκρουση .

Όταν  ο ι  εργαζόμ ενο ι  θέτουν  σαφή  όρ ια  μ ε ταξύ  της  επαγγελματ ι κής  κα ι  της  ι δ ιωτ ι κής
τους  ζωής ,  ε ί να ι  λ ι γότερο  π ι θανό  να  β ιώσουν  συγκρούσε ι ς  κα ι  από  τ ι ς  δύο  πλευρές .  

 
Αν  δ ιαχωρ ίσετ ε  το  επαγγελματ ι κό  από  το  προσωπ ι κό  κα ι  αντ ιμ ε τωπ ί σ ε τ ε  τα
προβλήματα  στο  σπ ί τ ι ,  μ πορε ί τ ε  να  "αποσυνδεθε ί τ ε "  όταν  αρχ ίσε τ ε  να  εργάζεστε .  Αν
συμβα ίνε ι  το  αντ ίθε το ,  μ πορε ί τ ε  να  "αποσυνδεθε ί τ ε "  όταν  τ ελε ιώσε ι  η  εργάσ ιμη
ημ έρα .  Αυτό  βοηθά  στη  μ ε ίωση  του  άγχους  κα ι  του  στρες .  

Γ ια  κάπο ιον  που  δεν  δ ιαχωρ ί ζ ε ι ,  ο ι  θετ ι κ έ ς  εμ π ε ιρ ί ε ς  από  την  εργασ ία  μ πορούν  να
επηρεάσουν  τ ι ς  ο ικογενε ιακέ ς  εμ π ε ιρ ί ε ς  κα ι  το  αντ ίστροφο .  Τα  αρνητ ι κά
συνα ισθήματα  στο  σπ ί τ ι  μ πορούν  επ ί σης  να  επηρεάσουν  την  εργασ ιακή  εμ π ε ιρ ία  κα ι
να  μ ε ιώσουν  την  παραγωγ ικότητα .  

Ένα  σημαντ ι κό  όφελος  από  την  καθ ι έρωση  ενός  υγ ιούς  δ ιαχωρ ισμού  μ ε ταξύ  εργασ ίας
κα ι  προσωπ ι κής  ζωής  ε ί να ι  η  μ ε ίωση  της  επαγγελματ ι κής  ε ξουθένωσης

Οφέλη  γ ια  τους  εργαζόμ ενους :  

Οφέλη  γ ια  τους  εργοδότες :  

Δ ΙΑΧΕ ΙΡ ΙΣΗ  ΤΩΝ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ
ΣΤΟ  ΣΠΙΤ Ι  ΜΕ  ΤΗΝ  ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ



Σ ε  κ ά θ ε  κ ο ι νω ν ι κ ή  σ χ έ ση ,  όπως  αυ τ ή  που  μο ι ρ ά ζ ο ν τ α ι  ο ι  ε ρ γ α ζ όμ ε ν ο ι  που
ε ρ γ ά ζ ο ν τ α ι  μα ζ ί ,  μ πορ ε ί  ν α  υπάρ χ ου ν  α ν τ ι κ ρ ο υόμ ε ν ο ι  σ τ ό χ ο ι  κ α ι  σ τ υ λ
ε ρ γ ασ ί α ς  που  οδη γ ού ν  σ ε  συ γ κ ρ ούσ ε ι ς .  Αυ τ έ ς  ο ι  συ γ κ ρ ούσ ε ι ς  απο τ ε λ ο ύ ν
α ν απόσπασ τ ο  μ έ ρ ο ς  τ η ς  επ ι χ ε ι ρ ημα τ ι κ ή ς  ζωή ς .  
Τ ο  ν α  ε ί σ τ ε  σ ε  θ έ ση  ν α  α ν τ ιμ ε τωπ ί ζ ε τ ε  τ ι ς  συ γ κ ρ ούσ ε ι ς ,  τ ι ς
δ ι απρα γμα τ ε ύ σ ε ι ς  κ α ι  τ ο ν  τ ρ όπο  α λ λ η λ επ ί δ ρ αση ς  μ ε  δύσ κ ο λ ου ς
α ν θ ρώπου ς  μ πορ ε ί  ν α  σα ς  δώσ ε ι  κ α λ ύ τ ε ρ ε ς  ε υ κ α ι ρ ί ε ς  γ ι α  δημ ι ο υ ρ γ ι κ ό τ η τ α
κ α ι  παρα γωγ ι κ ό τ η τ α .

Λό γ ο ι  που  μ πορ ε ί  ν α  οδη γ ήσου ν  σ ε  συ γ κ ρ ούσ ε ι ς :  
Απουσ ί α
Παρ ε ξ η γ ήσ ε ι ς  ή  έ λ λ ε ι ψη  π λ η ροφορ ιώ ν
Α λ λ α γ έ ς  σ τ ο  χώρο  ε ρ γ α σ ί α ς
Ε ν έ ρ γ ε ι ε ς  που  λ αμβά ν ο ν τ α ι  από  έ ν α ν  προ ϊ σ τ άμ ε ν ο .
Α ξ ι ο λ ό γ ηση  τ η ς  απόδοση ς  σ τ η ν  ε ρ γ α σ ί α
Προσωπ ι κ έ ς  κ α τ α σ τ άσ ε ι ς  που  επηρ ε ά ζ ο υ ν  τ η ν  απόδοση  σ τ η ν  ε ρ γ α σ ί α

Ο ι  συ ν έπ ε ι ε ς  που  μ πορ ε ί  ν α  προ κ ύψου ν  από  τ ι ς  συ γ κ ρ ούσ ε ι ς  αυ τ έ ς :  
Παρ ε ν ό χ λ ηση
Απο χωρήσ ε ι ς ,  α ναρρω τ ι κ έ ς  άδ ε ι ε ς
Απο τ υ χ ί α  έ ρ γ ο υ :  
Απομά κ ρυ νση  από  τ ο  κ ί ν η τ ρ ο  σ τ η ν  ε τ α ι ρ ε ί α
Με ίωση  τ η ς  πο ι ό τ η τ α ς  τ η ς  ε ρ γ α σ ί α ς :  

 
Επομ ένως ,  ε ί να ι  απαρα ί τητη  η  δ ιαχε ίρ ιση  των  συγκρούσεων  στην  εργασ ία
μ έσω  επ ί σημων  κα ι  ανεπ ί σημων  δ ιαπραγματεύσεων ,  ε ί τ ε  από  τους
υπ ευθύνους  ε ί τ ε  απ ευθε ίας  μ ε ταξύ  των  εργαζομ ένων .  Εάν  η  συζήτηση  κα ι  η
έκφραση  των  συνα ισθημάτων  παραμ ένουν  ο ι  προτ ιμώμ ενο ι  τρόπο ι  αποφυγής
των  συγκρούσεων ,  υπάρχουν  δ ιάφορες  προτάσε ι ς :  

1 .Μιλήστε  μ ε  το  άλλο  άτομο  ( προγραμ ματ ίστ ε  τακτ ι κ έ ς  ώρες  συζήτησης )
2 .Ακούστε  προσεκτ ι κά
3 .Αποφύγετ ε  να  δ ιακόπ τ ε τ ε  το  άλλο  άτομο .
4 .Προσδ ιορ ίστε  τους  τομ ε ί ς  συμφωνίας  κα ι  δ ιαφων ίας .
5 . Δώστε  προτερα ιότητα  στους  τομ ε ί ς  της  σύγκρουσης .
6 .Αναπ τύξ τ ε  ένα  σχέδ ιο  γ ια  την  επ ε ξ εργασ ία  κάθε  σύγκρουσης .
7 .Βασ ιστε ί τ ε  στ ι ς  επ ι τυχ ί ε ς  σας .

Συγχαρε ί τ ε  ο  ένας  τον  άλλον  όταν  σημ ε ιώνε τ ε  πρόοδο ,  ακόμη  κα ι  αν
πρόκε ι τα ι  γ ια  ένα  μ ι κρό  μόνο  βήμα .  Η  δουλε ιά  σας  θα  αποδώσε ι  καρπούς
όταν  ο ι  προγραμ ματ ισμ έν ε ς  συζητήσε ι ς  δώσουν  τη  θέση  τους  σε  μόν ιμη ,
φιλ ι κή  κα ι  επωφελή  επ ι κο ι νων ία .

Δ ΙΑΧΕ ΙΡ ΙΣΗ  ΤΩΝ  ΣΥΓΚΡΟΥΣΕΩΝ  ΣΤΗΝ  ΕΡΓΑΣΙΑ



ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :  ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΗΣΤΕ
ΜΕ  ΣΑΦΗΝΕΙΑ  ΤΑ
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  ΦΡΟΝΤΙΣΤΕ
ΚΑΛΑ  ΤΟΝ  ΕΓΚΕΦΑΛΟ  ΚΑΙ
ΤΟ  ΣΩΜΑ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :  ΟΡΓΑΝΩΣΤΕ  ΤΗΝ
ΕΡΓΑΣΙΑ  ΣΑΣ  ΜΕ  ΤΟΝ
ΚΑΤΑΛΛΗΛΟ  ΤΡΟΠΟ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :  ΚΑΘΙΕΡΩΣΤΕ
ΣΑΦΩΣ  ΚΑΘΟΡΙΣΜΕΝΟΥΣ  ΔΕΙΚΤΕΣ
ΣΤΟ  ΧΡΟΝΟ  ΚΑΙ  ΣΤΟ  ΧΩΡΟ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :  Δ ΙΑΧΩΡΙΣΤΕ  ΤΟ
ΧΡΟΝΟ  ΠΟΥ  ΠΕΡΝΑΤΕ  ΜΟΝΟΙ  ΣΑΣ
ΑΠΟ  ΤΟ  ΧΡΟΝΟ  ΠΟΥ  ΠΕΡΝΑΤΕ  ΜΕ
ΑΛΛΟΥΣ  ΑΝΘΡΩΠΟΥΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  6η :  Δ ΙΑΤΗΡΕΙΣΤΕ
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗ  ΚΑΙ  ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ  ΖΩΗ

Προβλέψτε, κατά τη διάρκεια
μιας ήρεμης στιγμής,
προετοιμάζοντας εκ των
προτέρων τις εργασίες που
μπορούν να εκτελεστούν με
διαφορετικά επίπεδα
συγκέντρωσης, κόπωσης,
άγχους.

Η εκμάθηση της έκφρασης των
προσδοκιών και των
συναισθημάτων του ατόμου
είναι ακόμη πιο σημαντική σε
καθεστώς τηλεργασίας, διότι το
να ονομάζουμε τα πράγματα,
είτε πρόκειται για συναισθήματα
είτε για συγκινήσεις, σημαίνει
ότι τα καθιστούμε υπαρκτά από
την σκοπιά του εγκεφάλου. Αυτό
βοηθά στη ρύθμιση των
συναισθημάτων.

Η φυσική κατάσταση είναι
θεμελιώδης. Ακόμη και σε
εσωτερικούς χώρους και σε ένα
καλά αεριζόμενο δωμάτιο, οι
ασκήσεις διατάσεων και αναπνοής
για καλή οξυγόνωση θέτουν τον
εγκέφαλό μας σε καλή θέση για να
αντιμετωπίζει αποτελεσματικά το
στρες και να ρυθμίζει καλύτερα τα
συναισθήματά μας.

Να έχετε μικρές
τελετουργίες στο χώρο
εργασίας του σπιτιού
και να ορίζετε ώρες για
να κάνετε
συγκεκριμένες
εργασίες.

Ανάμεσα στον χρόνο της
οθόνης, τους αγαπημένους
μας και τις ειδοποιήσεις,
είμαστε υπό συνεχή πίεση.
Οι προσωπικές
δραστηριότητες,
επαγγελματικές ή μη,
μόνες ή σε ομάδες, είναι
απαραίτητες στιγμές.

Οι άνθρωποι είναι κοινωνικά
όντα που έχουν ανάγκη να
σχετίζονται με τους άλλους.
Μεταξύ άλλων, 
αυτό τους επιτρέπει να
διατηρούν την αίσθηση του
ανήκειν και να επικοινωνούν τα
συναισθήματά 
τους, όπως είδαμε παραπάνω. Η
δημιουργία ευκαιριών για
αυτοσχέδιες ανταλλαγές είναι
σημαντική για τη διαχείριση του
άγχους και αντικαθιστά τις
κλασικές κοινωνικές ανταλλαγές
στον εργασιακό χώρο.

ΕΛΕΓΧΟΣ  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ ,
ΣΩΜΑΤΙΚΗ  ΚΑΙ  ΨΥΧΙΚΗ  ΕΥΕΞ ΙΑ
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4  Β Η Μ Α Τ Α  Γ Ι Α  Ν Α  Α Ι Σ Θ Α Ν Θ Ε Ι Τ Ε

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΤΕ τι συνέβη μέσα σας, τι νιώσατε
στην καρδιά σας, στο σώμα σας και στο κεφάλι
σας. Απλά γράψτε τις σωματικές αισθήσεις και τις
σκέψεις που είχατε κατά τη διάρκεια αυτής της
κατάστασης. 

Παράδειγμα: Αισθάνθηκα άχρηστος,
αποτελεσματικός, συντετριμμένος, βέβαιος,
ελεύθερος, εγκλωβισμένος...

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΤΕ την ανάγκη ή τις ανάγκες που
σχετίζονται με αυτό το συναίσθημα ή τα
συναισθήματα . Όπως η προειδοποιητική
λυχνία στο ταμπλό ενός αυτοκινήτου , το
συναίσθημα υποδεικνύει ότι υπάρχει μια
ανάγκη . 

Παράδειγμα :  Οι  ανάγκες  μου  ήταν  να  με
ακούνε ,  να  με  σέβονται ,  να  με
εμπιστεύονται ,  να  διασκεδάζω ,  να
ξεκουράζομαι ,  να  εκφράζομαι . . .

ΕΠΙΛΕΞΕΤΕ να ικανοποιήσετε αυτή/αυτές τις
ανάγκες ακούγοντας τι είναι σημαντικό για
εσάς και έχοντας επίγνωση ότι είναι
δυνατόν να δράσετε . 

Παράδειγμα : Επιλέγω να μιλήσω σε
κάποιον που εμπιστεύομαι , να γεμίσω τις
μπαταρίες μου , να ακούσω τους άλλους , να
σκεφτώ , να ζητήσω βοήθεια . . .

ΚΑΛΩΣΟΡΙΣΤΕ το συναίσθημά σας
ονομάζοντάς το . Μπορεί να υπάρχουν
πολλά . Ποια συναισθήματα νιώσατε ; Πώς τα
αντιμετωπίσατε ; 

Παράδειγμα : Τα συναισθήματά μου ήταν
χαρά , λύπη , θυμός , αηδία , ενόχληση , φόβος ,
απόγνωση , ζήλια , απορία , απορία ,
νευρικότητα ,
ενθουσιασμός . . . 

Τ Ο  Ν Α  Α Κ Ο Υ Τ Ε  Τ Α  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Α  Σ Α Σ  Ε Ι Ν Α Ι  Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο  Γ Ι Α  Ν Α
Α Ν Ο Ι Ξ Ε Τ Ε  Δ Ι Α Λ Ο Γ Ο  Μ Ε  Τ Ο Υ Σ  Α Λ Λ Ο Υ Σ .  Ο Ι  Α Π Α Ν Τ Η Σ Ε Ι Σ  Σ Α Σ  Θ Α  Ε Ι Ν Α Ι
Δ Ι Α Φ Ο Ρ Ε Τ Ι Κ Ε Σ  Α Ν Α Λ Ο Γ Α  Μ Ε  Τ Η Ν  Ω Ρ Α ,  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α ,  Τ Η Ν  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α ,
Τ Ο Ν  Μ Η Ν Α .  Η  Δ Ι Α Χ Ε Ι Ρ Ι Σ Η  Τ Ω Ν  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Ω Ν  Σ Α Σ  Ε Χ Ε Ι  Ν Α  Κ Α Ν Ε Ι  Μ Ε
Τ Η Ν  Ε Π Ι Γ Ν Ω Σ Η  Τ Ο Υ Σ .  Σ Τ Η  Δ Ο Υ Λ Ε Ι Α ,  Ο Ι  Ρ Υ Θ Μ Ο Ι  Σ Υ Χ Ν Α  Ε Π Ι Τ Α Χ Υ Ν Ο Ν Τ Α Ι
Κ Α Ι  Τ Ο  Ι Δ Ι Ο  Σ Υ Μ Β Α Ι Ν Ε Ι  Κ Α Ι  Μ Ε  Τ Α  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Α  Μ Α Σ ,  Α Λ Λ Α
Χ Ρ Ε Ι Α Ζ Ε Τ Α Ι  Χ Ρ Ο Ν Ο Σ  Γ Ι Α  Ν Α  Τ Α  Ν Ι Ω Σ Ο Υ Μ Ε .

Τ Α  " 4  Β Η Μ Α Τ Α  Γ Ι Α  Ν Α  Α Ι Σ Θ Α Ν Θ Ε Ι Τ Ε "  Π Ο Υ  Α Κ Ο Λ Ο Υ Θ Ο Υ Ν  Α Π Ο Τ Ε Λ Ο Υ Ν
Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ε Σ  Α Ν Α Φ Ο Ρ Ε Σ  Α Ν Α  Π Α Σ Α  Σ Τ Ι Γ Μ Η .  

 
Θ Υ Μ Η Θ Ε Ι Τ Ε  Μ Ι Α  Κ Α Τ Α Σ Τ Α Σ Η  Π Ο Υ  Σ Α Σ  Ε Κ Α Ν Ε  Ν Α  Β Ι Ω Σ Ε Τ Ε  Ε Ν Α  Η

Π Ε Ρ Ι Σ Σ Ο Τ Ε Ρ Α  Σ Υ Γ Κ Ε Κ Ρ Ι Μ Ε Ν Α  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Α  Σ Τ Η  Δ Ο Υ Λ Ε Ι Α  Η  Σ Ε  Μ Ι Α
Π Ρ Ο Σ Ω Π Ι Κ Η  Κ Α Τ Α Σ Τ Α Σ Η . S I T U A T I O N .

Για να συνεχίσετε τη συναισθηματική σας εμπειρία, απαντήστε σε αυτές τις ερωτήσεις:
Αυτό που έχω επιλέξει συμβάλλει στην ευημερία μου;
Με πληγώνει αυτό που επέλεξα; Πληγώνει τους άλλους;

ΑΣΚΗΣΗ



Είμαι σε θέση να εκφράσω τα συναισθήματά μου. Αφιερώνω
χρόνο για να μιλήσω με τους συναδέλφους μου για το πώς
αισθάνομαι και το τι χρειάζομαι. 

Μπορώ να μιλήσω σε κάποιον που ακούει και κατανοεί την
κατάσταση. Είναι σημαντικό να κατανοώ τη γνησιότητα των
συναισθημάτων μου και να αποκτήσω μια εξωτερική οπτική στις
αγχωτικές καθημερινές καταστάσεις.

Μπορώ να βρω χρόνο για τον εαυτό μου, να κάνω προσωπικές
δραστηριότητες, μόνος μου ή σε μια ομάδα, και να κρατάω
χωριστά την επαγγελματική και την ιδιωτική μου ζωή.

Είμαι σε θέση να αναγνωρίζω τα συναισθήματά μου, να τα
ονομάζω και να εντοπίζω τις ανάγκες που συνεπάγονται. 

Έχω επίγνωση των ενδείξεων που μου δίνει το σώμα και το μυαλό
μου σε διαφορετικές καταστάσεις.

Είμαι σε θέση να οργανώνω την εργασία μου, προετοιμάζοντας εκ
των προτέρων εργασίες που μπορούν να γίνουν με διαφορετικά
επίπεδα συγκέντρωσης, κούρασης και άγχους.

Είμαι προσεκτικός στο πώς αισθάνονται οι άλλοι, είτε το
εκφράζουν είτε όχι. Προσπαθώ να τους ενθαρρύνω να
επικοινωνούν τα δικά τους συναισθήματα για να αποφεύγονται οι
συγκρούσεις. 

Φροντίζω να διατηρώ το σώμα και το πνεύμα μου. Κάνω διατάσεις
και αναπνευστικές ασκήσεις για να οξυγονώνω τον εγκέφαλό μου,
να διαχειρίζομαι το στρες και να ρυθμίζω καλύτερα τα
συναισθήματά μου.

ΕΛΕΓΧΟΣ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ
ΕΠΑΡΚΕΙΑΣ ΠΟΥ ΕΠΙΤΕΥΧΘΗΚΕ
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Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Εφαρμόσατε τις συμβουλές και τις προτεινόμενες
ασκήσεις; Κάνατε κάποια πρόοδο;

Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



Ποιες βελτιώσεις έχετε παρατηρήσει στην
επαγγελματική και την ιδιωτική σας ζωή;

Ποιο είναι αυτό που σας δυσκολεύει περισσότερο; 

Ποιες συνήθειες και ενέργειες έχετε αλλάξει στην
επαγγελματική σας ζωή ; 



HTTPS://WELLNESSFORCE.COM/PODCAST-2/

HTTPS://REBECCAHINTZE.LIBSYN.COM/WEBSITE

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/UNDERSTANDI 
NG-EMOTIONS/ID1498988090

"Η ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ ΤΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΜΕ ΤΟΝ ΟΠΟΙΟ
ΛΕΙΤΟΥΡΓΟΥΝ ΤΑ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΚΑΙ ΤΑ
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΠΡΩΤΟ ΒΗΜΑ. ΣΤΗ ΣΥΝΕΧΕΙΑ
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΜΑΘΟΥΜΕ ΠΩΣ ΝΑ
ΕΠΑΝΑΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΖΟΥΜΕ ΑΥΤΑ ΤΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ
ΚΑΙ ΝΑ ΤΑ ΑΝΤΙΣΤΡΕΦΟΥΜΕ.
ΜΙΑ ΠΙΟ ΕΥΤΥΧΙΣΜΕΝΗ ΖΩΗ ΕΙΝΑΙ ΕΦΙΚΤΗ ΑΝ
ΑΚΟΛΟΥΘΗΣΕΤΕ ΤΑ ΒΗΜΑΤΑ".

HOW TO MASTER & CONTROL YOUR EMOTIONS

HOW TO MASTER YOUR EMOTIONS | EMOTIONAL
INTELLIGENCE

HOW TO MASTER YOUR EMOTIONS - EMOTIONAL
INTELLIGENCE

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=HYZMK46--MC

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=QGQQ7PJQQHK

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=4D9RCUU-WQO

THIBAUT MEURISSE (AUTHOR), KERRY J DONOVAN (EDITOR) 

WELNESS FORCE PODCAST 

UNDERSTANDING EMOTIONS

EMOTIONS MENTOR PODCAST

MASTER YOUR EMOTIONS

BRAINY DOSE 

ACTUALIZED.ORG

FREEDOM IN THOUGHT
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Μάθετε περισσότερα



ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΕΑΥΤΟΥ
ΚΑΙ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ
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Η  ΜΑΘΗ Σ Ι Α Κ Η  Π ΡΟ Κ Λ Η Σ Η  Τ Η Σ  Ν Τ Ι Α Ν Α

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΕΑΥΤΟΥ ΚΑΙ
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ



Η Νταϊάνα, όπως πολλοί από εμάς, έχει προχωρήσει
δραστικά στην τηλεργασία χωρίς να έχει τις κατάλληλες
δεξιότητες. Χρειαζόταν να επικοινωνεί και να συνεργάζεται
χρησιμοποιώντας εργαλεία ΤΠΕ. Στην αρχή δεν αισθανόταν
σίγουρη για το νέο της εργασιακό περιβάλλον και ένιωθε
απογοητευμένη και καταβεβλημένη.

Η Νταϊάνα άρχισε να σκέφτεται πώς να αντιμετωπίσει αυτή
τη νέα κατάσταση. Στην αρχή σκέφτηκε να θεωρήσει ότι δεν
ήταν πρόβλημα αλλά πρόκληση και ευκαιρία να μάθει και να
αναπτύξει νέες δεξιότητες. Αρχικά, κατέγραψε τα δυνατά και
αδύνατα σημεία της, σκέφτηκε τις πηγές που θα μπορούσε
να χρησιμοποιήσει για να αντιμετωπίσει αυτή την
πρόκληση, μίλησε με συναδέλφους και φίλους για να μάθει
από τις εμπειρίες τους, διάβασε άρθρα, παρακολούθησε
βίντεο και εκπαιδευτικά προγράμματα και συνειδητοποίησε
ότι είχε επιλογές για να βελτιωθεί. 

Το επόμενο βήμα ήταν να σκεφτεί τους στόχους της και πώς
θα τους επιτύχει. Αποφάσισε να βελτιώσει τις δεξιότητές της
στην ψηφιακή επικοινωνία και προσπάθησε να γράψει τα
βήματα που θα μπορούσε να ακολουθήσει. Έθεσε ένα σχέδιο
και άρχισε να το ακολουθεί. 

Αποφάσισε να αφιερώνει 15 λεπτά την ημέρα για να μαθαίνει:
να διαβάζει ένα άρθρο, να παρακολουθεί ένα σεμινάριο, να
μιλάει με κάποιον συνάδελφο που μπορεί να της δείξει καλές
πρακτικές, ... Παρακολουθεί το σχέδιό της κάθε εβδομάδα και
αλλάζει ό,τι δεν λειτουργεί. Σιγά-σιγά άρχισε να χρησιμοποιεί
τις νέες δεξιότητές της και ένιωσε πιο δυναμική και
ενστερνίστηκε την ικανότητά της να μαθαίνει.

Η ΜΑΘΗΣΙΑΚΗ ΠΡΟΚΛΗΣΗ ΤΗΣ ΝΤΙΑΝΑ
Η σημασία της βελτίωσης του εαυτού μας
μέσω της μάθησης



Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολο είναι να την εφαρμόσετε;

Ποιο είναι το επίπεδό σας σε αυτή την ικανότητα;

Πόσο σημαντική πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Π Ρ Ι Ν  Ξ Ε Κ Ι Ν Η Σ Ε Τ Ε
ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ



Η  αυτοενδυνάμωση  ε ί να ι  ένα  ε ίδος  αυτοανάπ τυξης  κα ι  ανάπ τυξης  των
προσωπ ι κών  δυνατοτήτων .  Σημα ίν ε ι  να  έχε ι  κανε ί ς  επ ί γ νωση  των
δυνατοτήτων  του  κα ι  να  τ ι ς  εμ π ι σ τ εύε τα ι  κάνοντας  συνε ιδητέ ς  επ ι λογέ ς ,
αναλαμβάνοντας  την  ευθύνη  κα ι  ζώντας  θετ ι κά .  

Σε  γεν ι κό  επ ίπ εδο ,  μ πορούμ ε  να  πούμ ε  ότ ι  ε ί να ι  μ ι α  δ ιαδ ι κασ ία  που  οδηγε ί
στην  αύξηση  τ ι ς  δυνατότητε ς  κα ι  τους  πόρους  του  ατόμου  κα ι  στην
αξ ιοπο ίησή  τους  στο  έπακρο ,  στο  να  βλέπ ε ι  κανε ί ς  την  πραγματ ι κότητα  μ ε
π ι ο  θετ ι κό  τρόπο ,  καθώς  κα ι  στο  να  ν ιώθε ι  κανε ί ς  την  α ίσθηση  του  ελ έγχου
των  αποφάσεων  κα ι  των  καταστάσεων .

Περ ιλαμβάνε ι  την  πραγματοπο ίηση  θετ ι κών  επ ι λογών ,  την  ανάληψη  δράσης
γ ια  την  πρόοδο  κα ι  την  αυτοπ επο ίθηση  γ ια  την  ι κανότητά  του  να  λαμβάνε ι
κα ι  να  εκ τ ελε ί  αποφάσε ι ς .  Οι  άνθρωπο ι  μ ε  αυτοδυναμ ί α  κατανοούν  τα
δυνατά  κα ι  αδύνατα  σημ ε ία  τους  κα ι  έχουν  κ ί νητρο  να  να  μάθουν  κα ι  να
επ ι τύχουν .

Χαρακτηρ ιστ ι κά  γνωρ ίσματα  των  αυτοδύναμων  ατόμων :
Αυτογνωσία: 
Η αυτοενδυνάμωση είναι μια διαδικασία ανακάλυψης και συνειδητοποίησης των
δυνατοτήτων σας. Η αυτογνωσία σημαίνει ότι γνωρίζετε τις δυνάμεις σας και τις τις
αδυναμίες σας. Είναι σημαντικό να έχετε μια θετική αλλά ρεαλιστική άποψη για τον εαυτό
σας.
Αυτοεκτίμηση: 
Είναι ένας θετικός ή αρνητικός προσανατολισμός προς τον εαυτό μας. Επηρεάζει επίσης τα
κίνητρα, καθώς οι άνθρωποι με θετική άποψη για τον εαυτό τους κατανοούν την τις
δυνατότητές τους και μπορεί να αισθάνονται ενδυναμωμένοι να αναλάβουν νέες
προκλήσεις.
Αυτοαποτελεσματικότητα: 
Αναφέρεται στην πεποίθηση ενός ατόμου για την ικανότητά του να εκτελεί συμπεριφορές
που είναι απαραίτητες για την επίτευξη συγκεκριμένων επιδόσεων. Η
αυτοαποτελεσματικότητα είναι έντονα επηρεάζει τόσο τη δύναμη ενός ατόμου να
αντιμετωπίζει με επάρκεια τις προκλήσεις όσο και την τις επιλογές που είναι πιθανότερο
να κάνει ένα άτομο. 
Ανθεκτικότητα: 
Είναι η ικανότητα προσαρμογής και επαναφοράς όταν τα πράγματα δεν πάνε όπως τα
είχαμε σχεδιάσει. Οι άνθρωποι με αυτοπεποίθηση είναι ανθεκτικοί- αναγνωρίζουν την
κατάσταση, μαθαίνουν από τα λάθη τους και στη συνέχεια προχωρούν μπροστά.

ΕΝΙΣΧΥΣΤΕ  ΤΗΝ  ΑΥΤΟΔΥΝΑΜΙΑ  ΣΑΣ

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ  ΤΟΥ  ΕΑΥΤΟΥ

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ
ΤΗ  ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ



Η ικανότητα εκμάθησης είναι η ικανότητα να μαθαίνει κανείς νέες δεξιότητες καθ' όλη
τη διάρκεια της ζωής του και να παραμένει μακροπρόθεσμα απασχολήσιμος.

Είναι μία από τις ικανότητες που εξαρτάται πιο άμεσα από εμάς. Είναι σε χέρια μας να
συνεχίσουμε να σπουδάζουμε, εκπαιδεύοντάς μας να συνεχίζουμε πάντα να να
μαθαίνουμε και έτσι να προσαρμοζόμαστε στην τρέχουσα εποχή- ή, αντίθετα, να
παραμένουμε στάσιμοι. 

Στη σημερινή αγορά εργασίας, οι επαγγελματίες με τη μεγαλύτερη αξία είναι εκείνοι
που δείχνουν ενδιαφέρον να συνεχίσουν να μαθαίνουν και, ως εκ τούτου, να
συνεχίσουν να προοδεύουν.

Η  M a n p o w e r G r o u p ,  μ ι α  ε τα ιρε ία  συμβούλων  ανθρώπ ι νου  δυναμ ι κού ,  κα ι  η
H o g a n ,  μ ι α  ε τα ιρε ία  που  ε ιδ ι κ εύε τα ι  στην  αξ ιολόγηση  της  προσωπ ι κότητας
κα ι  την  ανάπ τυξη  ηγετ ι κών  ι κανοτήτων ,  ανέπ τυξαν  ένα  εργαλε ίο
αυτοαξ ιολόγησης  μ ε  την  ονομασ ία :  L e a r n a b i l i t y  Q u o t i e n t ™ ,  δ ιαθέσ ιμο  σε
δ ιάφορες  γλώσσες  (αγγλ ι κά ,  ι σπαν ι κά ,  γαλλ ι κά ,  . . . ) .

Πηγή: Learnability: The Most Important Skill of the Future (edvantic.com)

ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ  ΜΕ
ΤΗ  ΔΕΞ ΙΟΤΗΤΑ

https://www.learnabilityquotient.com/en

ΠΟΣΟ  ΙΚΑΝΟΣ  Ε ΙΣΑΙ  ΝΑ  ΜΑΘΕΙΣ ;

ΒΑΣΙΚΗ  ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ  Γ ΙΑ  ΤΗΝ  ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗ  ΤΟΥ  2 1ΟΥ  ΑΙΩΝΑ

ΟΙ  ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ  ΤΩΝ  Δ ΙΑΡΚΩΣ  ΜΑΘΗΤΕΥΟΜΕΝΩΝ

ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ  ΜΑΘΗΣΗΣ

Το Πηλίκο Μαθησιμότητάς σας (ή LQ) αντικατοπτρίζει
την την επιθυμία και την ικανότητά σας να αναπτύσσεστε
και να προσαρμόζεστε σε νέες συνθήκες και προκλήσεις
σε όλη τη διάρκεια της εργασιακής σας ζωής. Κάντε το
τεστ και ανακαλύψτε το μαθησιακό σας στυλ και λάβετε
συμβουλές για να βελτιωθείτε.



Θετική Ψυχολογία | Martin Seligman
Οι άνθρωποι τείνουν να είναι πιο ευτυχισμένοι και πιο
ικανοποιημένοι από τη ζωή τους όταν χρησιμοποιούν τις
"δυνάμεις" τους σε τακτική βάση . Το κίνημα της "Θετικής
Ψυχολογίας", που ξεκίνησε από τον καθηγητή Martin
Seligman, Ph.D., δίνει έμφαση σε πράγματα όπως οι
ικανότητες , οι δυνατότητες και οι αξίες . Έτσι , αν θέλετε να
αναπτύξετε την ενδυνάμωσή σας , μπορείτε να ξεκινήσετε
εντοπίζοντας και αναλογιζόμενοι τα βασικά σας δυνατά
σημεία ως άτομο . 
Σας συνιστούμε να αναπτύξετε την προσωπική σας Ανάλυση
SWOT για να εντοπίσετε τα Δυνατά και Αδύναμα σημεία σας
και να αναλύσετε τις Ευκαιρίες και τις Απειλές που
απορρέουν από αυτά . Μπορείτε επίσης να κάνετε ένα τεστ
όπως το Brief Strenghs Test στο Authentic Happiness από
το Πανεπιστήμιο της Πενσυλβάνια :
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Προσδιορίστε τους στόχους σας | Κύκλος Deming
Ένας τρόπος για να ενδυναμώσετε τον εαυτό σας είναι να
αναπτύξετε ένα συγκεκριμένο σύνολο στόχων που θέλετε να
επιτύχετε. Οι στόχοι σας θα πρέπει επίσης να είναι SMART:
συγκεκριμένοι (Specific), μετρήσιμοι (Measurable), επιτεύξιμοι
(Achievable), σχετικοί (Relevant) και χρονικά περιορισμένοι (Time-
bound). Αυτό σας ενδυναμώνει με έναν τρόπο που αναγνωρίζετε ότι
το μέλλον σας είναι στα χέρια σας και ότι πρέπει να κάνετε κάτι γι'
αυτό.
Χρησιμοποιήστε τον κύκλο Plan-Do-Check-Act (PDCA), που
αναφέρεται ως κύκλος Deming, για να παρακολουθείτε το σχέδιο
δράσης σας και να λαμβάνετε τεκμηριωμένες αποφάσεις. Πρόκειται
για έναν συνεχή κύκλο σχεδιασμού των στόχων σας (Plan),
εκτέλεσης των ενεργειών (Do), ανάλυσης των αποτελεσμάτων και
εντοπισμού όσων μπορούν να διδαχθούν (Check) και ανάληψης
δράσης με βάση αυτά που διδαχθήκατε (Act). Η προσέγγιση αυτή
είναι χρήσιμη για τη διαχείριση της αλλαγής και τη δοκιμή των
βελτιώσεών σας. Η αίσθηση της προσωπικής σας ενδυνάμωσης
αυξάνεται όταν παρακολουθείτε την πρόοδό σας και
αναπροσαρμόζετε προληπτικά τους στόχους και το σχέδιο δράσης
σας, εάν είναι απαραίτητο.

Νοοτροπία ανάπτυξης | Carol Dweck
Το 2006, η Carol Dweck, Αμερικανίδα ψυχολόγος , έκανε
γνωστή την έννοια της "νοοτροπίας" στο βιβλίο της
Mindset: Η νέα ψυχολογία της επιτυχίας . Η Dweck καθόρισε
αυτό που σήμερα γνωρίζουμε ως "νοοτροπία ανάπτυξης"
και "σταθερή νοοτροπία". Η νοοτροπία ανάπτυξης μπορεί
να οριστεί ως η πεποίθηση ότι οι δεξιότητες και η
νοημοσύνη μπορούν να βελτιωθούν με προσπάθεια και
επιμονή . Οι άνθρωποι με νοοτροπία ανάπτυξης
αγκαλιάζουν τις προκλήσεις , παραμένουν ανθεκτικοί
μπροστά στις δυσκολίες , είναι πρόθυμοι να μάθουν και
είναι ανοιχτοί στην εποικοδομητική κριτική . Οι
αυτοδύναμοι άνθρωποι υιοθετούν νοοτροπία ανάπτυξης και
μαθαίνουν για όλη τους τη ζωή . Για να αυξήσετε την
ενδυνάμωσή σας πρέπει να είστε ανοιχτοί στη συνεχή
μάθηση και να αναπτύσσετε τις ικανότητές σας για να
αναπτυχθείτε προσωπικά και επαγγελματικά .

Η καλλιέργεια
μιας νοοτροπίας
ανάπτυξης σας
δίνει τη δύναμη
να πιστεύετε ότι

μπορείτε να
βελτιώσετε τις
δεξιότητές σας

Η επίτευξη της
ενδυνάμωσης
απαιτεί να

γνωρίζετε τα
δυνατά και τα
αδύνατα σημεία

σας.

Ο καθορισμός των
στόχων σας και η

παρακολούθηση των
αποτελεσμάτων

αυξάνει την αίσθηση
της ενδυνάμωσής

σας
 

3  ΚΛΕ ΙΔ ΙΑ  Γ ΙΑ  
ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ  ΕΑΥΤΟΥ  ΚΑΙ
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ  ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ

Δεξιότητες

Στόχοι

Αυτογνωσία



Όταν πρέπει να
αντιμετωπίσετε μια νέα
πρόκληση, είναι
σημαντικό να γνωρίζετε
τις δυνάμεις και τις
αδυναμίες σας. Με
αυτόν τον τρόπο
μπορείτε να βασιστείτε
στα δυνατά σας σημεία
και να σχεδιάσετε πώς
θα αντιμετωπίσετε τους
περιορισμούς σας.

Επανεξετάστε τους
SMART στόχους σας
και σκεφτείτε τις
δεξιότητες ή τις
γνώσεις που
χρειάζεστε. Για να
επιτύχετε τους
στόχους σας μπορεί να
χρειαστεί να μάθετε
νέες δεξιότητες ή να
αναθεωρήσετε αυτές
που έχετε.

Check regularly your 
action plan and reflect 
about your
improvements. Ask for 
feedback to your 
stakeholders (as co- 
workers, family or friends) 
to obtain more 
information to make 
decisions and plan the 
next steps.

Καταγράψτε το έργο
που πρέπει να
αναπτύξετε για να
επιτύχετε τους στόχους
σας. Κάντε ένα
χρονοδιάγραμμα και
να θυμάστε ότι είναι
ενεργό και μπορεί να
να ενημερώνεται ή να
τροποποιείται με νέες
δραστηριότητες.

Σκεφτείτε τους στόχους
που θέλετε να επιτύχετε.
Η ύπαρξη στόχων σας
επιτρέπει να γνωρίζετε
την κατεύθυνση που
πρέπει να
ακολουθήσετε. Να
θυμάστε να καθορίζετε
SMART στόχους
(Συγκεκριμένοι,
μετρήσιμοι, εφικτοί,
ρεαλιστικοί, έγκαιροι).

Μερικές φορές δεν θα
έχετε καλά ή γρήγορα
αποτελέσματα. Μάθετε
από την εμπειρία και να
είστε επίμονοι για να
επιτύχετε τους στόχους
σας. Στηριχθείτε στη
νοοτροπία ανάπτυξης.
Αυτή η οπτική
υποστηρίζει ότι η μάθηση
και η ανθεκτικότητα είναι
απαραίτητες για την
επίτευξη μεγάλων
επιτευγμάτων.

ΑΝΑΠΤΥΞΤΕ  ΤΙΣ
ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ  ΣΑΣ

ΓΝΩΡΙΣΤΕ  ΤΟΝ
ΕΑΥΤΟ  ΣΑΣ

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΤΕ  ΚΑΙ
ΓΙΟΡΤΑΣΤΕ  ΤΙΣ
ΒΕΛΤΙΩΣΕΙΣ  ΣΑΣ

ΝΑ  ΕΙΣΤΕ  ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΙ

ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΤΕ  ΕΝΑ
ΣΧΕΔ ΙΟ  ΔΡΑΣΗΣ

ΟΡΙΣΤΕ  ΤΟΥΣ
ΣΤΟΧΟΥΣ  ΣΑΣ

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ  ΕΑΥΤΟΥ
ΚΑΙ  ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
ΕΚΜΑΘΗΣΗΣ

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
ΓΙΑ ΑΝΑΠΤΥΞΗ



Π Α Ρ Α Κ Ο Λ Ο Υ Θ Η Σ Τ Ε  Τ Ο  Β Ι Ν Τ Ε Ο  " H O W  T O
A C H I E V E  P E R S O N A L  E M P O W E R M E N T "
( 2  Λ Ε Π Τ Α )  Γ Ι Α  Ν Α  Κ Α Τ Α Ν Ο Η Σ Ε Τ Ε  Τ Η
Δ Ι Α Δ Ι Κ Α Σ Ι Α  Π Ο Υ  Θ Α  Α Κ Ο Λ Ο Υ Θ Η Σ Ε Τ Ε  Σ Ε
Α Υ Τ Η  Τ Η Ν  Α Σ Κ Η Σ Η .

Ν Α  Π Α Ρ Α Κ Ο Λ Ο Υ Θ Ε Ι Τ Ε  Τ Η Ν  Π Ρ Ο Ο Δ Ο  Σ Α Σ
Π Ε Ρ Ι Ο Δ Ι Κ Α  ( Π . Χ .  Κ Α Θ Ε  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α )  Κ Α Ι  Ν Α
Α Ν Α Γ Ν Ω Ρ Ι Ζ Ε Τ Ε  Τ Ι Σ  Π Ρ Ο Ο Δ Ο  Σ Α Σ . Ν Α
Ε Π Α Ν Ε Ξ Ε Τ Α Ζ Ε Τ Ε  Κ Α Ι  Ν Α  Π Ρ Ο Σ Α Ρ Μ Ο Ζ Ε Τ Ε  Τ Ο
Σ Χ Ε Δ Ι Ο  Σ Α Σ  Ω Σ Τ Ε  Ν Α  Ε Π Ι Τ Υ Χ Ε Τ Ε  Τ Ο Υ Σ  Σ Τ Ο Χ Ο Υ Σ
Σ Α Σ .  Ε Ξ Α Σ Κ Η Θ Ε Ι Τ Ε  Σ Τ Ο Ν  Κ Υ Κ Λ Ο  P D C A .

Κ Α Θ Ο Ρ Ι Σ Τ Ε  Ε Ν Α  Σ Χ Ε Δ Ι Ο  Δ Ρ Α Σ Η Σ  Γ Ι Α  Τ Ι Σ
Ε Π Ο Μ Ε Ν Ε Σ  9 0  Η Μ Ε Ρ Ε Σ  Η Μ Ε Ρ Ε Σ  Γ Ι Α  Τ Η Ν
Ε Π Ι Τ Ε Υ Ξ Η  Τ Ω Ν  Σ Τ Ο Χ Ω Ν  Σ Α Σ  Κ Α Ι  Ν Α  Α Ν Α Π Τ Υ Ξ Ε Τ Ε
Η  Ν Α  Β Ε Λ Τ Ι Ω Σ Ε Τ Ε  Τ Ι Σ  Δ Ε Ξ Ι Ο Τ Η Τ Ε Σ  Σ Α Σ .
Ε Ν Τ Ο Π Ι Σ Τ Ε  Π Η Γ Ε Σ  Μ Α Θ Η Σ Η Σ ,  Ο Π Ω Σ
Ε Κ Π Α Ι Δ Ε Υ Τ Ι Κ Α  Ι Σ Τ Ο Λ Ο Γ Ι Α  Κ Α Ι  Α Ρ Θ Ρ Α ,
P O D C A S T S ,  Β Ι Ν Τ Ε Ο ,  Β Ι Β Λ Ι Α  Η  Μ Α Θ Η Μ Α Τ Α .
Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Λ Α Β Ε Τ Ε  Σ Τ Ο  Σ Χ Ε Δ Ι Ο  Σ Α Σ  Μ Ι Α
Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Η  Ε Ρ Γ Α Σ Ι Α  1 5 "  Ε Ω Σ  3 0 "  Γ Ι Α  Τ Η Ν
Ε Κ Μ Α Θ Η Σ Η  Τ Ω Ν  Δ Ε Ξ Ι Ο Τ Η Τ Ω Ν  Π Ο Υ  Π Ρ Ε Π Ε Ι  Ν Α
Α Ν Α Π Τ Υ Ξ Ε Τ Ε  Η  Ν Α  Β Ε Λ Τ Ι Ω Σ Ε Τ Ε .

Σ Κ Ε Φ Τ Ε Ι Τ Ε  Μ Ι Α  Π Ρ Ο Κ Λ Η Σ Η  Κ Α Ι  Β Α Λ Τ Ε  Τ Ο Υ Σ
Σ Τ Ο Χ Ο Υ Σ  Π Ο Υ  Θ Ε Λ Ε Τ Ε  Ν Α  Ε Π Ι Τ Υ Χ Ε Τ Ε .  Ν Α
Θ Υ Μ Α Σ Τ Ε  Ο Τ Ι  Ο Ι  Σ Τ Ο Χ Ο Ι  Π Ρ Ε Π Ε Ι  Ν Α  Ε Ι Ν Α Ι
S M A R T .  Μ Π Ο Ρ Ε Ι Τ Ε  Ν Α  Τ Ο  Ε Φ Α Ρ Μ Ο Σ Ε Τ Ε  Σ Ε
Ο Π Ο Ι Α Δ Η Π Ο Τ Ε  Π Ρ Ο Κ Λ Η Σ Η ,  Α Λ Λ Α  Δ Ε Δ Ο Μ Ε Ν Ο Υ
Ο Τ Ι  Β Ρ Ι Σ Κ Ο Μ Α Σ Τ Ε  Σ Ε  Κ Α Θ Ε Σ Τ Ω Σ
Τ Η Λ Ε Ρ Γ Α Σ Ι Α Σ ,  Γ Ι Α  Π Α Ρ Α Δ Ε Ι Γ Μ Α ,  Μ Π Ο Ρ Ε Ι Τ Ε
Ν Α  Σ Κ Ε Φ Τ Ε Ι Τ Ε  Π Ω Σ  Ν Α  Γ Ι Ν Ε Τ Ε  Π Ι Ο
Α Π Ο Δ Ο Τ Ι Κ Ο Ι  Μ Ε  Τ Η  Χ Ρ Η Σ Η  Τ Η Σ  Τ Ε Χ Ν Ο Λ Ο Γ Ι Α Σ
Κ Α Ι  Ν Α  Κ Α Θ Ο Ρ Ι Σ Ε Τ Ε  Σ Τ Ο Χ Ο Υ Σ  Σ Ε  Ε Ν Α Ν
Σ Υ Γ Κ Ε Κ Ρ Ι Μ Ε Ν Ο  Τ Ο Μ Ε Α  ( Π . Χ .  Σ Υ Ν Ε Ρ Γ Α Σ Ι Α  Κ Α Ι
Ε Π Ι Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Α ) .

Ν Α  Ε Ν Τ Ο Π Ι Σ Ε Τ Ε  Τ Α  Π Ρ Ο Σ Ω Π Ι Κ Α  Σ Α Σ  Δ Υ Ν Α Τ Α
Σ Η Μ Ε Ι Α  Γ Ι Α  Τ Η Ν  Ε Π Ι Τ Ε Υ Ξ Η  Τ Ω Ν  Σ Τ Ο Χ Ω Ν  Σ Α Σ
Κ Α Ι  Τ Ι Σ  Α Δ Υ Ν Α Μ Ι Ε Σ  Π Ο Υ  Π Ρ Ε Π Ε Ι  Ν Α  Α Π Ο Φ Υ Γ Ε Τ Ε .
Μ Π Ο Ρ Ε Ι Τ Ε  Ν Α  Δ Η Μ Ι Ο Υ Ρ Γ Η Σ Ε Τ Ε  Τ Η Ν  Π Ρ Ο Σ Ω Π Ι Κ Η
Σ Α Σ  Α Ν Α Λ Υ Σ Η  S W O T .  Λ Α Β Ε Τ Ε  Υ Π Ο Ψ Η  Σ Α Σ  Τ Η Ν
Ε Μ Π Ε Ι Ρ Ι Α ,  Τ Ι Σ  Γ Ν Ω Σ Ε Ι Σ ,  Τ Ι Σ  Δ Ε Ξ Ι Ο Τ Η Τ Ε Σ ,  Τ Ο Υ Σ
Π Ο Ρ Ο Υ Σ  Κ Α Ι  Τ Η Ν  Υ Π Ο Σ Τ Η Ρ Ι Ξ Η  Π Ο Υ  Ε Χ Ε Τ Ε  Σ Τ Η
Δ Ι Α Θ Ε Σ Η  Σ Α Σ .

Ε Ξ Α Σ Κ Η Σ Η  Τ Η Σ  Ε Ν Δ Υ Ν Α Μ Ω Σ Η Σ  Τ Ο Υ  Ε Α Υ Τ Ο Υ  Κ Α Ι  
Α Ν Α Π Τ Υ Ξ Η  Τ Η Σ  Μ Α Θ Η Σ Ι Α Κ Η Σ  Σ Α Σ  Ι Κ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ

ΑΣΚΗΣΗ



Κατανοώ τα χαρακτηριστικά της νοοτροπίας ανάπτυξης.

Ξέρω ότι είναι σημαντικό να θέτουμε στόχους, αλλά
εξακολουθώ να δυσκολεύομαι να θέτω στόχους SMART.

Γνωρίζω ότι είναι σημαντικό να έχω επίγνωση των
προσωπικών μου δυνατών και αδύνατων σημείων, αλλά
πρέπει να βελτιώσω την προσωπική μου ανάλυση SWOT.

Είμαι σε θέση να προσδιορίζω μαθησιακούς στόχους για τη
βελτίωση των δεξιοτήτων μου, αλλά δεν ξέρω ακόμη πώς να
σχεδιάζω την ανάπτυξή τους.

Μπορώ να εφαρμόσω τις βασικές αρχές της αναπτυξιακής
νοοτροπίας.

Είμαι σε θέση να θέτω SMART στόχους για την προσωπική μου
ανάπτυξη.

Είμαι σε θέση να αναλύω τα προσωπικά μου δυνατά και αδύνατα
σημεία μέσω της ανάλυσης SWOT.

Είμαι σε θέση να προσδιορίζω μαθησιακούς στόχους και πόρους
για τη βελτίωση των δεξιοτήτων μου, αλλά δεν είμαι ακόμη σε
θέση να δημιουργήσω ένα σχέδιο δράσης.

Ακόμα δεν είμαι σε θέση να παρακολουθώ την πρόοδό μου σε
τακτά χρονικά διαστήματα.

Είμαι σε θέση να αναλύσω τον εαυτό μου αν έχω αναπτυξιακή
νοοτροπία και είμαι σε θέση να χρησιμοποιήσω μια προσέγγιση με
αναπτυξιακή νοοτροπία.

Είμαι σε θέση να εντοπίσω μια πρόκληση και να θέσω SMART
στόχους για την προσωπική μου ανάπτυξη.

Είμαι σε θέση να αναλύσω τα προσωπικά μου δυνατά και αδύνατα
σημεία μέσω της ανάλυσης SWOT.

Είμαι σε θέση να προσδιορίζω μαθησιακούς στόχους και πόρους για
τη βελτίωση των δεξιοτήτων μου και να δημιουργώ ένα σχέδιο
δράσης.

Μπορώ να παρακολουθώ την πρόοδό μου και να προσαρμόζω το
σχέδιο δράσης μου για την επίτευξη των στόχων μου.

Αισθάνομαι ικανός να εφαρμόζω αυτά τα βήματα για διαφορετικές
προκλήσεις.
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Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Αξιολόγηση

Πόσο δύσκολη είναι η εφαρμογή τους;

Ποιο είναι το επίπεδο των ικανοτήτων σας;

Πόσο σημαντικές πιστεύετε ότι είναι για εσάς;

Εφαρμόσατε τις συμβουλές και τις προτεινόμενες
ασκήσεις; Κάνατε κάποια πρόοδο;

ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Α Ν Α Γ Ν Ω Σ Η



Ποιες βελτιώσεις έχετε παρατηρήσει στην
επαγγελματική και την ιδιωτική σας ζωή;

Ποιο είναι το πράγμα που θεωρείτε πιο δύσκολο να
κάνετε;

Ποιες συνήθειες και ενέργειες έχετε αλλάξει στην
επαγγελματική σας ζωή;
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Οδηγός How to stay gOLD:
ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ



Πρέπει να μάθουμε να φροντίζουμε τον
εαυτό μας και να εξισορροπούμε τη σχέση
μεταξύ εργασίας και ιδιωτικής ζωής θέτοντας
ρεαλιστικούς και συγκεκριμένους στόχους.
Δεν μπορούμε, μάλιστα, να περιμένουμε να
αλλάξουμε ριζικά και δραστικά τον τρόπο
ζωής μας μέσα σε λίγες ώρες, αλλά να
ενεργούμε συνειδητά, ώστε να γίνει
συνήθεια και όχι καταναγκασμός. Ο
καλύτερος τρόπος για να φροντίσουμε τον
εαυτό μας είναι να αλλάξουμε αλλά
σεβόμενοι τον δικό μας χρόνο
προσαρμογής.

Η καθιστική εργασία, είτε αυτή γίνεται στο γραφείο είτε στο σπίτι,
μπορεί να έχει διάφορες αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία του
εργαζομένου. Οι πιο προφανείς και συχνές έχουν να κάνουν με τη
φυσική κατάσταση, με την επιδείνωση της στάσης του σώματος και την
απώλεια του μυϊκού τόνου: το πολύωρο κάθισμα, ιδίως με λανθασμένο
τρόπο, οδηγεί σε οσφυαλγία, δύσκαμπτο αυχένα, πόνο στα κάτω άκρα.
Επιπλέον, είναι σύνηθες το περιβάλλον εργασίας να είναι κακώς
φωτισμένο ή αεριζόμενο, γεγονός που έχει αρνητικές επιπτώσεις στην
όραση ή οδηγεί σε συχνούς πονοκεφάλους. Παρόλο που συχνά
γνωρίζουμε τις επιπτώσεις που μπορεί να έχει η εργασία στην υγεία
μας, συνεχίζουμε να είμαστε αμελείς στην εφαρμογή στρατηγικών ή
στην υιοθέτηση πιο υγιεινών πρακτικών. Η πίεση της εργασίας μας
κάνει να παραιτούμαστε ακόμη και από τις πιο μικρές ενέργειες που θα
ήταν πολύ αποτελεσματικές.

Για να παραμείνουμε σε φόρμα, σίγουρα το πρώτο πράγμα που πρέπει
να αλλάξουμε είναι η προσέγγισή μας στην υιοθέτηση ενός πιο
υγιεινού τρόπου ζωής.

Πόσες φορές έχουμε υποσχεθεί στον εαυτό μας να τρώμε περισσότερα λαχανικά ή φρούτα,
να ακολουθήσουμε μια πιο ισορροπημένη διατροφή, να κάνουμε κάποια άσκηση 

Πόσες φορές έχουμε τηρήσει αυτές τις υποσχέσεις

Η απάντηση που πάντα δίνουμε στον εαυτό μας είναι "Ναι, θα το κάνω αύριο,
σήμερα είμαι πολύ απασχολημένος".

ΠΩΣ  ΝΑ  ΠΑΡΑΜΕΙΝΕΤΕ  ΥΓ ΙΕ ΙΣ

ΠΟΤΕΠΟΤΕΠΟΤΕ



Οργανώστε το χώρο εργασίας σας
με άνετο τρόπο, ώστε να
επηρεάζεστε λιγότερο σωματικά.
Τοποθετήστε το γραφείο σας 
κοντά σε παράθυρο ή
χρησιμοποιήστε λάμπες που
προσομοιάζουν το φυσικό φως,
απομακρύνετε τα περιττά
αντικείμενα από το γραφείο σας 
για να προάγετε την πνευματική
τάξη και αγοράστε μια άνετη
καρέκλα και ένα φυτό για να
φωτίσετε το περιβάλλον.

Για να παραμείνετε υγιείς είναι επίσης
απαραίτητο να "κινείστε", να κάνετε
σωματική δραστηριότητα, δηλαδή να
περπατάτε, να χορεύετε, να παίζετε 
κ.λπ. Επιστημονικά στοιχεία δείχνουν 
ότι άνδρες και γυναίκες κάθε ηλικίας
μπορούν να ωφεληθούν από έως και 
30 λεπτά μέτριας καθημερινής άσκησης.
Η σωματική δραστηριότητα στην
πραγματικότητα μειώνει το στρες 
και το άγχος, βελτιώνει τη διάθεση 
και την ποιότητα του ύπνου.

Συνιστάται να πίνετε τουλάχιστον
1,5 λίτρο νερό την ημέρα.
Αποφύγετε να πίνετε πολλά
διεγερτικά ή πλούσια σε ζάχαρη
ποτά. Γνωρίζουμε ότι ο καφές είναι
χρήσιμος σύμμαχος στην εργασία,
αλλά μην το παρακάνετε! Αν
ξεχνάτε να πίνετε, υπάρχουν
εφαρμογές ή μπουκάλια νερού που
μπορούν να σας βοηθήσουν να το
θυμάστε.

Να κάνετε ενεργά διαλείμματα,
έστω και μικρά (2-3 λεπτά),
τουλάχιστον κάθε 30 λεπτά, στα
οποία να εκτελείτε ασκήσεις
κινητικότητας, προθέρμανσης,
διατάσεων και ειδικές ασκήσεις
για την αποκατάσταση τυχόν
λανθασμένων στάσεων και
μυϊκών/σκελετικών
προβλημάτων.

Καταναλώστε τουλάχιστον 5 μερίδες
φρούτων και λαχανικών την ημέρα,
αλλάζοντας τα χρώματα των διαφόρων
προϊόντων. Να θυμάστε 
ότι οι χυμοί φρούτων, ακόμη 
και 100%, δεν αντικαθιστούν 
ποτέ τα φρέσκα φρούτα. 
Καταναλώστε δημητριακά 
(ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι κ.λπ.) 
σε καθημερινή βάση, προτιμώντας τα ολικής
αλέσεως. Να τρώτε ψάρια τουλάχιστον 2-3
φορές την εβδομάδα, φρέσκα ή κατεψυγμένα.

Υγιεινός τρόπος ζωής δεν σημαίνει
υπερβολή: η ισορροπημένη
διατροφή και η άσκηση δεν πρέπει
να γίνονται πηγή άγχους.
Προγραμματίστε τις συνεδρίες
γυμναστικής σας με τρόπο που να
συνάδει με το πρόγραμμά σας και
να επιτρέπετε περιστασιακές
διατροφικές παρασπονδίες.
Ζητήστε βοήθεια από ειδικούς, θα
σας βοηθήσουν στο δρόμο σας
προς την αλλαγή.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  ΚΙΝΗΣΟΥ ,
ΚΙΝΗΣΟΥ ,  ΚΙΝΗΣΟΥ   

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :  ΠΙΝΕ  ΣΥΧΝΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :  ΟΡΓΑΝΩΣΕ
ΤΟΝ  ΧΩΡΟ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :  Δ ΙΑΚΟΠΗ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :  ΥΓΙΕΙΝΑ  ΓΕΥΜΑΤΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  6η :  ΜΗΝ  ΥΠΕΡΒΑΛΕΙΣ

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 

ΜΕΙΝΕΤΕ  ΥΓ ΙΕ ΙΣ



Η πανδημία Covid-19 μας χτύπησε το 2020, διαταράσσοντας
δραματικά τόσο την επαγγελματική όσο και την προσωπική μας ζωή.
Βιώσαμε την απομόνωση, την κοινωνική απόσταση και
αναγκαστήκαμε να εγκαταλείψουμε την καθημερινότητά μας,
αναγκαστήκαμε να υιοθετήσουμε συνήθειες για να περιορίσουμε την
εξάπλωση και τη μόλυνση. Παρόλο που έχει περάσει λίγος καιρός,
εξακολουθούμε να συμμετέχουμε στον αγώνα κατά του ιού, έχοντας
να διαχειριστούμε νέα κύματα μετάδοσης και μεταλλάξεων του ίδιου
του ιού. Πολλοί κανόνες επιβλήθηκαν κατά την πρώτη περίοδο της
εξάπλωσης και όλες οι χώρες έχουν υιοθετήσει περιοριστικά μέτρα,
όπως το lockdown, αλλά τώρα είμαστε εμείς οι πολίτες που πρέπει
να υιοθετήσουμε τη σωστή συμπεριφορά για να προστατεύσουμε
τους εαυτούς μας και τους άλλους.

Η πανδημία προκάλεσε μια σειρά από επιπτώσεις, που δεν
σχετίζονται μόνο αυστηρά με τη μόλυνση από τον ιό, αλλά είχαν
επίσης σημαντικές επιπτώσεις στην ψυχική και ψυχολογική υγεία
πολλών ατόμων, τα οποία για πρώτη φορά αναγκάστηκαν να
επιβραδύνουν τους καθημερινούς τους ρυθμούς ή να εγκαταλείψουν
τις συνήθειές τους, ιδίως τις αυστηρά κοινωνικές.

Όλοι μας αντιδράσαμε διαφορετικά στις επιπτώσεις της πανδημίας: πολλοί βρήκαν την ευκαιρία να
ανακαλύψουν ξανά τον εαυτό τους, παλιά πάθη ή να καλλιεργήσουν εντελώς νέα χόμπι, άλλοι
αποφάσισαν να αλλάξουν δραστικά τη ζωή τους, υιοθετώντας τη φιλοσοφία Y.O.L.O. (ζεις μόνο μία
φορά), ενώ άλλοι δυσκολεύτηκαν να αντιμετωπίσουν την πίεση και το φόβο που προέκυψαν από
αυτές τις τεράστιες αλλαγές.

Πόσα έχουμε θεωρήσει δεδομένα

Παρά τις δυσκολίες, δείξαμε ότι είμαστε δυνατοί και μαθαίνουμε να ζούμε με την
πανδημία. Μάθαμε πώς να...

Πόσα πράγματα έχουμε αποφασίσει να
αλλάξουμε και να βελτιώσουμε

ΠΩΣ  ΝΑ  ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΤΕ  ΤΗΝ  ΠΑΝΔΗΜΙΑ

ΑΝΤΙΣΤΕΚΟΜΑΣΤΕ



Η πανδημία έχει αλλάξει πολλά
πράγματα, αλλά είναι σημαντικό
για εμάς να διατηρήσουμε μια
καθημερινή ρουτίνα. Μπορεί να
έχουμε αλλάξει δουλειές, συνήθειες,
αλλά πρέπει να διατηρήσουμε την
καθημερινή μας ρουτίνα για να
αποφύγουμε να αισθανθούμε
υπερβολικά συγκλονισμένοι από
την κατάσταση.

Να θυμάστε να φοράτε πάντα
μάσκα και να έχετε πάντα μαζί
σας τις καινούργιες. Η
χειρουργική μάσκα πρέπει να
αλλάζεται περίπου κάθε 4
ώρες. Με την εξάπλωση της
μετάλλαξης Omicron,
συνιστάται η χρήση μάσκας
Ffp2, ειδικά αν πρέπει να
παραμείνετε σε εσωτερικούς
χώρους για μεγάλο χρονικό
διάστημα.

Εάν εμφανίσετε οποιαδήποτε
συμπτώματα, ακόμη και ήπια, μην τα
υποτιμάτε και επικοινωνήστε αμέσως 
με το γιατρό σας, ο οποίος θα σας
συμβουλεύσει για το τι πρέπει να
κάνετε. Είναι δύσκολο να αποδεχτούμε
την πιθανότητα να έχουμε μολυνθεί,
αλλά πρέπει να προστατεύσουμε τον
εαυτό μας και τους άλλους. Εάν είστε
άρρωστοι, μην πάρετε κανένα φάρμακο
χωρίς συνταγή και αφήστε το γιατρό σας
να σας καθοδηγήσει στο δρόμο προς την
ανάρρωση.

Εάν έχετε μολυνθεί, μην
απογοητεύεστε. Το να περάσετε
πολλές ημέρες σε ένα απομονωμένο
σπίτι μπορεί να είναι κουραστικό,
αλλά αφιερώστε χρόνο για να
επεξεργαστείτε την κατάσταση και
προσπαθήστε να διατηρήσετε μια
αισιόδοξη στάση. Εκμεταλλευτείτε
την ευκαιρία για να αποτιμήσετε την
κατάσταση, να επεξεργαστείτε μια
πορεία δράσης και στρατηγικές για
να διατηρήσετε τη διάθεσή σας.

Αυτές οι αλλαγές μπορούν να
αποτελέσουν μια ευκαιρία να
ανακαλύψουμε ένα νέο κομμάτι
του εαυτού μας και να
αφοσιωθούμε σε ένα νέο όραμα
για τον κόσμο. Αφιερώστε χρόνο
στην εκμάθηση νέων θεμάτων,
νέων χόμπι, επενδύστε στον εαυτό
σας και στην ανάπτυξή σας. Ποτέ
δεν είναι πολύ αργά για να μάθετε.

Σίγουρα, η πτυχή που επηρεάζεται
περισσότερο από την πανδημία
είναι η κοινωνική. Το να είστε
προσεκτικοί δεν σημαίνει ότι πρέπει
να εγκαταλείψετε την
κοινωνικοποίηση, αλλά είναι
σημαντικό να δώσετε προσοχή.
Οργανώστε τις συναντήσεις σας σε
εξωτερικούς χώρους, σε μεγάλους
χώρους που σας επιτρέπουν να
κρατάτε αποστάσεις, αποφύγετε την
πολύ στενή επαφή και τα
πολυσύχναστα μέρη.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  1η :  ΜΑΣΚΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  5η :
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ  ΖΩΗ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  3η :  ΕΜΠΙΣΤΕΥΤΕΙΤΕ
ΤΟ  ΓΙΑΤΡΟ  ΣΑΣ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  6η :  ΑΝΑΚΑΛΥΨΤΕ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  2η :  ΥΠΕΥΘΥΝΗ
ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΤΗΤΑ

ΣΥΜΒΟΥΛΗ  4η :  ΑΦΙΕΡΩΣΤΕ
ΧΡΟΝΟ  ΓΙΑ  ΝΑ  ΣΚΕΦΤΕΙΤΕ

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ  ΤΗΣ  ΠΑΝΔΗΜΙΑΣ

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ & ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
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