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Εισαγωγή
Το Πρόγραμμα Κατάρτισης EmpowerHer είναι μια ολοκληρωμένη πρωτοβουλία ανάπτυξης ικανοτήτων
που έχει σχεδιαστεί ειδικά για γυναίκες μετανάστριες που επιδιώκουν να ενισχύσουν τις
επαγγελματικές και διαπροσωπικές τους ικανότητες σε ποικίλα και πολυπολιτισμικά εργασιακά
περιβάλλοντα. Δομημένο γύρω από πέντε βασικές ενότητες - Επικοινωνία, Πολιτισμική Ευαισθησία,
Συνεργασία & Ομαδική Εργασία, Επίλυση Προβλημάτων και Ψηφιακές Δεξιότητες - το πρόγραμμα
υποστηρίζει τους συμμετέχοντες στην ανάπτυξη πρακτικών δεξιοτήτων απαραίτητων για την
επαγγελματική επιτυχία και την προσωπική ανάπτυξη.
Το μάθημα είναι χωρισμένο σε διαδραστικές ενότητες, με ευέλικτη διάρκεια που μπορεί να
προσαρμοστεί ανάλογα με το πλαίσιο διδασκαλίας (π.χ., εντατικά εργαστήρια ή εκτεταμένες συνεδρίες
για αρκετές εβδομάδες).
Οι μαθησιακοί στόχοι περιλαμβάνουν την ενίσχυση των επικοινωνιακών ικανοτήτων (λεκτικών, μη
λεκτικών και διαπολιτισμικών), την ενίσχυση της ένταξης και του αμοιβαίου σεβασμού, την
οικοδόμηση αποτελεσματικής ομαδικής συνεργασίας και την ανάπτυξη προσαρμοστικών στρατηγικών
επίλυσης προβλημάτων. Οι ψηφιακές δεξιότητες έχουν επίσης συμπεριληφθεί λόγω της σημασίας τους
στην ψηφιακή μας εποχή. Έχει επίσης προστεθεί μια επιπλέον ενότητα που σχετίζεται με την
αναζήτηση εργασίας, προκειμένου να ενισχυθούν οι ικανότητες των μεταναστριών στις διαδικασίες
αυτο-προώθησης και πρόσληψης.
Η μεθοδολογική προσέγγιση συνδυάζει τη θεωρητική συμβολή με την εμπειρική μάθηση μέσω
ομαδικών συζητήσεων, παιχνιδιών ρόλων, αυτοαξιολογήσεων και προσομοιώσεων σεναρίων
πραγματικής ζωής. Αυτός ο συνδυασμός γνώσης και πρακτικής διασφαλίζει ότι οι ενότητες είναι
διασυνδεδεμένες και ενισχύονται μεταξύ τους, επιτρέποντας σε εκπαιδευτές και συμμετέχοντες να
ακολουθήσουν ένα συνεκτικό μαθησιακό ταξίδι προσαρμοσμένο στις προκλήσεις του πραγματικού
κόσμου.



ΕΝΟΤΗΤΑ 1
Επικοινωνία



Η αποτελεσματική επικοινωνία είναι απαραίτητη τόσο σε προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό
επίπεδο, διαμορφώνοντας τον τρόπο με τον οποίο συνδεόμαστε με τους άλλους και μεταφέρουμε τις
ιδέες μας. Είναι μια δυναμική διαδικασία που ξεπερνά τα λόγια και περιλαμβάνει ένα ευρύ φάσμα
λεκτικών και μη λεκτικών ενδείξεων. Η κατανόηση της επικοινωνίας απαιτεί μια βαθύτερη εξέταση όχι
μόνο των λέξεων που μιλάμε, αλλά και της γλώσσας του σώματος, του τόνου της φωνής, των
εκφράσεων του προσώπου και των πολιτισμικών επιρροών που συμβάλλουν στο μήνυμα.

Αυτή η ενότητα διερευνά τα διάφορα στοιχεία της επικοινωνίας, με έμφαση τόσο στη λεκτική όσο και
στη μη λεκτική επικοινωνία. Η μη λεκτική επικοινωνία, όπως η γλώσσα του σώματος, οι εκφράσεις του
προσώπου και ο τόνος, παίζουν καθοριστικό ρόλο στο πώς μας καταλαβαίνουν και πώς ερμηνεύουμε
τους άλλους. Θα εμβαθύνουμε επίσης στη σημασία της επαγγελματικής εθιμοτυπίας,
συμπεριλαμβανομένου του πώς το κατάλληλο ντύσιμο, η χρήση των σωστών χειρονομιών και η
διατήρηση της οπτικής επαφής μπορούν να κάνουν τη διαφορά στην έκφραση σεβασμού και
επαγγελματισμού.

Επιπλέον, θα εξετάσουμε τις πολιτισμικές ιδιαιτερότητες της επικοινωνίας, επισημαίνοντας πώς οι
χειρονομίες, οι εκφράσεις, ακόμη και η γλώσσα του σώματος, ποικίλλουν μεταξύ των πολιτισμών. Με
έμφαση τόσο στην κατανόηση όσο και στην τελειοποίηση των δεξιοτήτων της ενεργητικής ακρόασης,
της επίγνωσης της γλώσσας του σώματος και των επαγγελματικών στρατηγικών επικοινωνίας, αυτή η
ενότητα στοχεύει στην ενίσχυση της ικανότητας αποτελεσματικής επικοινωνίας σε ποικίλα και
επαγγελματικά περιβάλλοντα. 

Μέσα από πρακτικές δραστηριότητες, παραδείγματα από την πραγματική ζωή και διαδραστικές
συζητήσεις, οι συμμετέχοντες θα αποκτήσουν τα εργαλεία που χρειάζονται για να αντιμετωπίσουν τις
επικοινωνιακές προκλήσεις, να γεφυρώσουν τα πολιτισμικά χάσματα και να εκφραστούν με
αυτοπεποίθηση και σαφήνεια.
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Η επικοινωνία είναι η ανταλλαγή πληροφοριών μεταξύ ενός αποστολέα και ενός δέκτη μέσω ενός
κοινού συστήματος συμβόλων, σημείων ή συμπεριφορών. Η διαδικασία επικοινωνίας
περιλαμβάνει:

Οι πολιτισμικές και συναισθηματικές επιρροές μπορούν να επηρεάσουν αυτή τη διαδικασία,
οδηγώντας είτε σε αποτελεσματική επικοινωνία είτε σε παρεξηγήσεις.

Κατανόηση της επικοινωνίας: Λεκτική vs. Μη λεκτική
Η λεκτική επικοινωνία χρησιμοποιεί προφορικές ή γραπτές λέξεις, ενώ η μη λεκτική επικοινωνία
περιλαμβάνει εκφράσεις του προσώπου, χειρονομίες, στάση σώματος, οπτική επαφή και τόνο
φωνής. Και τα δύο είναι απαραίτητα για την αποτελεσματική επικοινωνία, αλλά οι πολιτισμικές
διαφορές μπορούν να επηρεάσουν την ερμηνεία τους. Για παράδειγμα, η διατήρηση της οπτικής
επαφής θεωρείται σεβασμός σε ορισμένους πολιτισμούς, αλλά μπορεί να θεωρηθεί
αντιπαραθετική σε άλλους.

Ενεργητική Ακρόαση και Ανταπόκριση
Η ενεργητική ακρόαση είναι μια δεξιότητα που περιλαμβάνει την πλήρη συγκέντρωση, την
κατανόηση και την ανταπόκριση σε έναν ομιλητή. Περιλαμβάνει τεχνικές όπως η παράφραση, η
υποβολή διευκρινιστικών ερωτήσεων και η παροχή ανατροφοδότησης. Η ενεργητική ακρόαση
ενισχύει την αμοιβαία κατανόηση, χτίζει εμπιστοσύνη και μειώνει τις παρεξηγήσεις.

Για να αναπτύξετε ισχυρές και αποτελεσματικές επικοινωνιακές δεξιότητες, είναι απαραίτητο να
ξεκινήσετε με μια σαφή κατανόηση του τρόπου λειτουργίας της επικοινωνίας, των μορφών που
μπορεί να λάβει και των προκλήσεων που μπορεί να συνεπάγεται. Αυτή η ενότητα εισάγει τις βασικές
αρχές της επικοινωνίας, επισημαίνει τις διαφορές μεταξύ λεκτικής και μη λεκτικής επικοινωνίας και
διερευνά τη σημασία της ενεργητικής ακρόασης, της αναγνώρισης των εμποδίων επικοινωνίας και της
πλοήγησης σε διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις. Αυτά τα θεμελιώδη θέματα θέτουν τις βάσεις για την
οικοδόμηση αποτελεσματικών διαπροσωπικών και επαγγελματικών πρακτικών επικοινωνίας.
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ΜΕΡΟΣ Α: Βασικές Αρχές
Επικοινωνίας

Κωδικοποίηση (διατύπωση
μηνύματος) 
Μετάδοση (παράδοση του
μηνύματος)

Υποδοχή (λήψη του μηνύματος)
Αποκωδικοποίηση (ερμηνεία
του μηνύματος)
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Εμπόδια στην Αποτελεσματική Επικοινωνία και η Υπέρβασή τους
Συνήθη εμπόδια στην επικοινωνία περιλαμβάνουν τις γλωσσικές διαφορές, τις πολιτισμικές παρεξηγήσεις,
τα συναισθηματικά εμπόδια και την έλλειψη αυτοπεποίθησης. Για να ξεπεραστούν αυτά τα εμπόδια, τα
άτομα μπορούν να χρησιμοποιήσουν στρατηγικές όπως η απλοποίηση της γλώσσας, η χρήση οπτικών
βοηθημάτων, η εξάσκηση της υπομονής και η ανάπτυξη πολιτισμικής επίγνωσης.

Βασικά στοιχεία διαπολιτισμικής επικοινωνίας
Η διαπολιτισμική επικοινωνία περιλαμβάνει την αλληλεπίδραση με άτομα από διαφορετικά υπόβαθρα,
έχοντας παράλληλα επίγνωση των πολιτισμικών διαφορών. Απαιτεί προσαρμοστικότητα, ανοιχτό μυαλό και
ευαισθησία στους πολιτισμικούς κανόνες. Τα στυλ επικοινωνίας, οι χειρονομίες και οι εκφράσεις μπορεί να
έχουν διαφορετικές σημασίες μεταξύ των πολιτισμών. Οι παρεξηγήσεις συχνά προκύπτουν από υποθέσεις ή
ασυνείδητες προκαταλήψεις, γεγονός που καθιστά απαραίτητη την προσέγγιση των διαπολιτισμικών
αλληλεπιδράσεων με περιέργεια και σεβασμό. Ο σεβασμός, η αποφυγή στερεοτύπων και η χρήση σαφούς,
απλής γλώσσας μπορούν να διευκολύνουν την καλύτερη επικοινωνία. Επιπλέον, η ενεργή παρατήρηση και η
προθυμία για μάθηση από τις πολιτισμικές προοπτικές των άλλων μπορούν να βελτιώσουν σημαντικά τις
διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις.



Απαιτούμενα υλικά:
       Κάρτες ή εικόνες συναισθημάτων       Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων (flipchart)  

για συζήτηση

Οδηγίες:
Ο/Η συντονιστής/τρια ετοιμάζει ένα σετ καρτών με συναισθήματα (π.χ.,
χαρά, λύπη, θυμό, έκπληξη).
Οι συμμετέχουσες διαλέγουν με τη σειρά μια κάρτα και εκφράζουν το
συναίσθημα μέσω εκφράσεων του προσώπου, χειρονομιών ή στάσης του
σώματος (χωρίς να μιλούν).
Άλλες μαντεύουν το συναίσθημα και συζητούν πώς μπορεί να γίνεται
αντιληπτό διαφορετικά σε διάφορους πολιτισμούς.
Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με τη σημασία των μη λεκτικών
σημάτων στις καθημερινές αλληλεπιδράσεις.

Δραστηριότητα 1: Πρόκληση
Μη Λεκτικής Επικοινωνίας
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίζουν και να ερμηνεύουν τα μη
λεκτικά επικοινωνιακά σήματα και να κατανοούν τις πολιτισμικές διαφορές.



Απαιτούμενα υλικά:
Χρονόμετρο

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε ζεύγη. Το ένα άτομο παίζει τον «ομιλητή»
και το άλλο τον «ακροατή».

Ο ομιλητής μιλάει για 2 λεπτά για μια προσωπική εμπειρία, ενώ ο
ακροατής χρησιμοποιεί τεχνικές ενεργητικής ακρόασης (οπτική επαφή,
νεύμα, σύνοψη βασικών σημείων, παράφραση).
Μετά τη συζήτηση, ο ακροατής επαναλαμβάνει τα βασικά σημεία για να
ελέγξει την ακρίβειά τους.
Οι συνεργάτες αλλάζουν ρόλους και επαναλαμβάνουν τη
δραστηριότητα.
Ομαδική συζήτηση σχετικά με το πώς η ενεργητική ακρόαση επηρεάζει
την επικοινωνία.

Λίστα προτεινόμενων 
θεμάτων για συζήτηση

Δραστηριότητα 2: Παιχνίδι
ρόλων ενεργητικής ακρόασης
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Σκοπός: 
Να αναπτύξουν δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης μέσω της εξάσκησης σε
αποτελεσματικές τεχνικές ακρόασης.



Ένα χόμπι ή ένα έργο που σας
ενδιαφέρει: 
Εξηγήστε ένα χόμπι που σας αρέσει και
γιατί είναι σημαντικό για εσάς.

Ένα άτομο που σας ενέπνευσε: 
Μίλησε για κάποιον που είχε
σημαντική επιρροή στη ζωή σου και
τι έμαθες από αυτόν.

Μια πολιτιστική παράδοση που
ακολουθείτε: 
Μοιραστείτε μια παράδοση από τον
πολιτισμό ή το υπόβαθρό σας που έχει
ιδιαίτερη σημασία.

Μια δύσκολη συζήτηση που είχατε: 
Περιγράψτε μια φορά που χρειάστηκε να
δώσετε ή να λάβετε αυστηρά σχόλια.

Μια φορά που μάθατε κάτι
απροσδόκητο: 
Μιλήστε για μια κατάσταση όπου
αποκομίσατε ένα σημαντικό μάθημα με
έναν απροσδόκητο τρόπο.

Μια πρόκληση που ξεπεράσατε: 
Μοιραστείτε μια προσωπική ή
επαγγελματική πρόκληση και πώς την
αντιμετωπίσατε.

Ιδανικό εργασιακό περιβάλλον για εσάς: 
Περιγράψτε τον τύπο της κουλτούρας και
του περιβάλλοντος εργασίας όπου
αισθάνεστε πιο παραγωγικοί και
ευτυχισμένοι.

Μια αξέχαστη ταξιδιωτική
εμπειρία: 
Περιγράψτε ένα ταξίδι που κάνατε και
σας επηρέασε σημαντικά.

Λίστα προτεινόμενων θεμάτων για συζήτηση



Απαιτούμενα υλικά:
Λίστα χειρονομιών ή εκφράσεων

Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων
(flipchart) για ομαδική συζήτηση

Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρουσιάζει μια λίστα με κοινές χειρονομίες ή εκφράσεις (π.χ.,
αντίχειρας προς τα πάνω, νεύμα, χειραψίες, το σήμα «Ok», σταυρωμένα χέρια,
δείχνοντας με το δάχτυλο, το σήμα «V») και ρωτά τους συμμετέχοντες τι
σημαίνουν αυτές στις κουλτούρες τους.

Ο συντονιστής ρωτά τισ συμμετέχουσες αν μπορούν να μοιραστούν μια
τυπική ή συχνά χρησιμοποιούμενη χειρονομία στην οικογένειά τους, την
κοινότητά τους ή τον πολιτισμό τους. Οι άλλες συμμετέχουσες μπορούν να
μοιραστούν τι σημαίνει αυτή η χειρονομία στον πολιτισμό τους.
Η ομάδα συζητά πώς οι ίδιες χειρονομίες μπορεί να έχουν διαφορετικές
σημασίες σε διαφορετικούς πολιτισμούς.
Οι συμμετέχουσες μοιράζονται προσωπικές εμπειρίες πολιτισμικών
παρεξηγήσεων και συζητούν πώς αυτές επιλύθηκαν.
Η συνεδρία ολοκληρώνεται με βασικά συμπεράσματα σχετικά με την
προσαρμοστικότητα και τον σεβασμό στις διαπολιτισμικές
αλληλεπιδράσεις.

Δραστηριότητα 3: Άσκηση
Πολιτισμικής Ερμηνείας

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν τις πολιτισμικές διαφορές
στα στυλ επικοινωνίας και να αποφύγουν τα στερεότυπα.
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Οι επαγγελματικές γλωσσικές δεξιότητες είναι απαραίτητες για τη σαφή και αποτελεσματική επικοινωνία
σε εργασιακό περιβάλλον. Αυτές οι δεξιότητες περιλαμβάνουν τη χρήση κατάλληλου λεξιλογίου, τόνου
και εθιμοτυπίας σε διαφορετικά επαγγελματικά πλαίσια. Η άριστη γνώση της επαγγελματικής γλώσσας
ενισχύει την αξιοπιστία, βελτιώνει τη συνεργασία και βοηθά στην επίλυση συγκρούσεων.

Σε επαγγελματικό περιβάλλον, ο τρόπος που επικοινωνούμε είναι εξίσου σημαντικός με το τι
επικοινωνούμε. Αυτή η ενότητα εστιάζει στις βασικές γλωσσικές δεξιότητες που απαιτούνται για την
αποτελεσματική πλοήγηση σε εργασιακά περιβάλλοντα. Καλύπτει τη χρήση κατάλληλου επιχειρηματικού
λεξιλογίου, τεχνικές επαγγελματικής γραφής, δεξιότητες παρουσίασης, επικοινωνία σε συνεντεύξεις και
προσαρμογή της γλώσσας σε διαφορετικά επαγγελματικά πλαίσια. Η κατάκτηση αυτών των δεξιοτήτων
ενισχύει την αξιοπιστία, ενθαρρύνει τη συνεργασία και υποστηρίζει την επαγγελματική εξέλιξη.

ΜΕΡΟΣ Β: Επαγγελματικές
Γλωσσικές Δεξιότητες

Επικοινωνίας

13

ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΤΥΧΕΣ ΤΩΝ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΩΝ ΓΛΩΣΣΙΚΩΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΥΝ:

Χρήση επίσημης και ευγενικής γλώσσας στην επικοινωνία στον χώρο εργασίας.

Αποφυγή αργκό, ορολογίας ή υπερβολικά περίπλοκων λέξεων που
μπορεί να προκαλέσουν παρεξηγήσεις.

Προσαρμογή της γλώσσας και του τόνου ανάλογα με το κοινό (π.χ.
συνάδελφοι, διευθυντές, πελάτες).

Η κατανόηση και η σωστή χρήση του επιχειρηματικού λεξιλογίου είναι ζωτικής σημασίας για την
αποτελεσματική επικοινωνία στον χώρο εργασίας. Αυτό περιλαμβάνει ορολογία που αφορά
συγκεκριμένα επαγγέλματα, κοινές επιχειρηματικές φράσεις και ευγενικές εκφράσεις που
χρησιμοποιούνται στις επαγγελματικές συναναστροφές.

1. Λεξιλόγιο για επιχειρήσεις και κοινές φράσεις

Παραδείγματα βασικών επιχειρηματικών φράσεων:

Επαγγελματικές συστάσεις: «Χαίρομαι που σας γνωρίζω.»
Διευκρινιστικές πληροφορίες: «Θα μπορούσατε να το διευκρινίσετε αυτό;»
Αίτημα βοήθειας: «Θα μπορούσατε να με βοηθήσετε με αυτό;»
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Η γραπτή επικοινωνία είναι μια θεμελιώδης δεξιότητα σε επαγγελματικό περιβάλλον. Τα
ηλεκτρονικά μηνύματα, τα σημειώματα και τα μηνύματα πρέπει να είναι σαφή, συνοπτικά
και επαγγελματικά.

Βασικά στοιχεία αποτελεσματικής γραφής επιχειρηματικών κειμένων:

Η διεξαγωγή παρουσιάσεων είναι μια βασική επαγγελματική δεξιότητα που απαιτεί
σαφήνεια, αυτοπεποίθηση και δέσμευση. Οι αποτελεσματικές παρουσιάσεις
περιλαμβάνουν:

Η προετοιμασία και η εξάσκηση είναι το κλειδί για την παροχή πειστικών και
επαγγελματικών παρουσιάσεων.

Θέμα: Αναφέρετε με σαφήνεια τον σκοπό (π.χ.,
«Επαναπρογραμματισμός Συνάντησης: Νέα Ώρα & Ημερομηνία»).
Χαιρετισμός & Κλείσιμο: Χρησιμοποιήστε επαγγελματικούς
χαιρετισμούς όπως «Αγαπητέ/ή [Όνομα]» και ολοκληρώστε με «Με
εκτίμηση».
Συνοπτικότητα: Διατηρήστε τα μηνύματα σύντομα και περιεκτικά,
διατηρώντας παράλληλα τον επαγγελματισμό.
Ευγένεια & Τόνος: Χρησιμοποιήστε ευγενική γλώσσα για να
διατηρήσετε μια θετική εντύπωση.

Λογική δομή περιεχομένου (Εισαγωγή, Κύρια σημεία,
Συμπέρασμα).
Χρήση οπτικών βοηθημάτων όπως διαφάνειες ή
γραφήματα για την υποστήριξη βασικών σημείων ή
εργαλείων για την ένταξη του κοινού στις παρουσιάσεις όπως
το Kahoot.
Εμπλέκοντας το κοινό μέσω οπτικής επαφής, χειρονομιών
και διαδραστικών στοιχείων.
Αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου για να διατηρείται
η παρουσίαση συνοπτική και αποτελεσματική.
Εξασκηθείτε στην παρουσίαση μόνοι σας (π.χ. μπροστά σε
έναν καθρέφτη) για να αποκτήσετε αυτοπεποίθηση στις
χειρονομίες, τον συγχρονισμό κ.λπ. Η δημιουργία ενός βίντεο
του εαυτού σας μπορεί επίσης να σας βοηθήσει να δείτε
πράγματα προς βελτίωση. 

2. Σύνταξη email και επαγγελματικών μηνυμάτων

3. Αποτελεσματικές Δεξιότητες Παρουσίασης

Διπλωματική Διαχείριση Διαφωνιών: «Καταλαβαίνω τι εννοείτε, αλλά θα ήθελα να
σας προσφέρω μια εναλλακτική οπτική στο θέμα».

Η χρήση του σωστού επιχειρηματικού λεξιλογίου ενισχύει τον επαγγελματισμό και
διασφαλίζει την ομαλή επικοινωνία μεταξύ ομάδων και τμημάτων.



Η αυτοπεποίθηση στις συνεντεύξεις ενισχύει την αξιοπιστία και αυξάνει τις
πιθανότητες να κάνετε θετική εντύπωση.

Εξάσκηση σε συνήθεις ερωτήσεις συνέντευξης και διατύπωση σαφών, δομημένων απαντήσεων,
για παράδειγμα, ηχογράφηση του εαυτού σας κατά την εξάσκηση σε πιθανές ερωτήσεις
συνέντευξης.
Διατήρηση θετικής γλώσσας του σώματος, όπως το να κάθεστε σε όρθια θέση, να έχετε οπτική
επαφή και να μιλάτε με σταθερό τόνο.
Χειρισμός ακατάλληλων ερωτήσεων επαγγελματικά, ανακατευθύνοντας τη συζήτηση προς τα
εμπρός.

Παράδειγμα: Αν σας κάνουν μια ακατάλληλη ερώτηση σχετικά με την προσωπική σας ζωή,
απαντήστε: «Προτιμώ να επικεντρωθούμε στα επαγγελματικά προσόντα και στο πώς αυτά
συνάδουν με τον ρόλο».

Η αυτοπεποίθηση στις συνεντεύξεις καταδεικνύει ικανότητα και επαγγελματισμό. Οι
αποτελεσματικές στρατηγικές για την επικοινωνία στις συνεντεύξεις περιλαμβάνουν:

Η επαγγελματική επικοινωνία ποικίλλει ανάλογα με το εργασιακό περιβάλλον. Η
προσαρμογή των στυλ επικοινωνίας σε συγκεκριμένα επαγγελματικά περιβάλλοντα
είναι απαραίτητη για την επιτυχία.

Παραδείγματα επαγγελματικών περιβαλλόντων:

Η κατανόηση των επικοινωνιακών προσδοκιών σε διαφορετικά περιβάλλοντα
ενισχύει τον επαγγελματισμό και την αποτελεσματικότητα στον χώρο εργασίας.

Ρυθμίσεις γραφείου: Επίσημη και δομημένη επικοινωνία μέσω email,
συσκέψεων και αναφορών.
Εξυπηρέτηση πελατών: Σαφής, ευγενική και επικεντρωμένη στην επίλυση
προβλημάτων των πελατών.
Διαπραγματεύσεις: Πειστική επικοινωνία με ισορροπία μεταξύ
αυτοπεποίθησης και διπλωματίας.

4. Μιλώντας με αυτοπεποίθηση στις συνεντεύξεις και
Διαχείριση ακατάλληλων ερωτήσεων

5. Επικοινωνία σε διαφορετικά επαγγελματικά πλαίσια
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Απαιτούμενα υλικά:
Γραφικά υλικά ή ψηφιακές συσκευές

Δείγματα σεναρίων ηλεκτρονικού
ταχυδρομείου

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες λαμβάνουν διαφορετικά σενάρια μέσω email (π.χ. αίτημα
πληροφοριών, απάντηση σε καταγγελία).
Συντάσσουν ένα επαγγελματικό email με βάση το σενάριο.
Τα ζευγάρια ανταλλάσσουν ηλεκτρονικά μηνύματα και παρέχουν
εποικοδομητική ανατροφοδότηση.
Ο συντονιστής συζητά τις βέλτιστες πρακτικές και τα συνηθισμένα λάθη.
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Σκοπός: 
Βελτιώστε την ικανότητα των συμμετεχόντων να γράφουν σαφή και
επαγγελματικά email με κατάλληλο τόνο και μορφοποίηση.

Δραστηριότητα 1: 
Επαγγελματική Άσκηση

Συγγραφής Ηλεκτρονικού
Ταχυδρομείου



Αίτηση άδειας: 
Χρειάζεται να πάρετε μια εβδομάδα άδεια για
προσωπικούς λόγους. Γράψτε ένα email στον
προϊστάμενό σας ζητώντας άδεια και διασφαλίζοντας
την ομαλή ροή εργασίας κατά τη διάρκεια της
απουσίας σας.

Ζητώντας συγγνώμη για ένα λάθος: 
Στείλατε κατά λάθος λανθασμένες πληροφορίες σε έναν
πελάτη. Γράψτε ένα επαγγελματικό email με απολογία,
διορθώνοντας το λάθος και καθησυχάζοντάς τον.

Παρουσίαση σε μια νέα ομάδα: 
Πρόσφατα ενταχθήκατε σε μια εταιρεία και
θέλετε να συστηθείτε στους νέους σας
συναδέλφους. Γράψτε ένα φιλικό και
επαγγελματικό email αυτοσυγκέντρωσης.

Αντιμετώπιση μιας παρεξήγησης: 
Ένα μέλος της ομάδας παρερμήνευσε μια ανάθεση
εργασίας, με αποτέλεσμα να προκληθεί σύγχυση.
Γράψτε ένα email διευκρινίζοντας τις προσδοκίες και
διασφαλίζοντας την ευθυγράμμιση στο μέλλον.

Απόρριψη αιτήματος ευγενικά: 
Ένας συνάδελφος σας ζητά να αναλάβετε επιπλέον
εργασία, αλλά το πρόγραμμά σας είναι ήδη γεμάτο.
Γράψτε ένα επαγγελματικό email απορρίπτοντας το
αίτημά του, διατηρώντας παράλληλα θετικό τόνο.

Παροχή σχολίων σχετικά με μια πρόταση: 
Ο συνάδελφός σας ζήτησε τη γνώμη σας σχετικά με
μια πρόταση έργου. Γράψτε ένα email προσφέροντας
εποικοδομητικά σχόλια διατηρώντας παράλληλα έναν
υποστηρικτικό τόνο.

Αίτημα πληροφοριών: 
Χρειάζεστε λεπτομέρειες σχετικά με μια επερχόμενη
εκδήλωση της εταιρείας, συμπεριλαμβανομένου του
προγράμματος και του ενδυματολογικού κώδικα. Στείλτε
ένα email στον συντονιστή της εκδήλωσης ζητώντας
αυτές τις πληροφορίες.

Απάντηση σε καταγγελία: 
Ένας πελάτης έστειλε email στην εταιρεία σας σχετικά
με μια καθυστερημένη παραγγελία. Γράψτε μια
επαγγελματική απάντηση ζητώντας συγγνώμη για την
καθυστέρηση και παρέχοντας μια λύση.

Παρακολούθηση μιας συνάντησης: 
Παρακολουθήσατε μια συνάντηση με έναν πιθανό
πελάτη και θέλετε να συνοψίσετε τα βασικά σημεία
που συζητήθηκαν και τα επόμενα βήματα. Γράψτε
ένα επακόλουθο email.

Αίτηση παράτασης προθεσμίας: 
Εργάζεστε σε ένα έργο αλλά χρειάζεστε περισσότερο
χρόνο για να το ολοκληρώσετε. Γράψτε ένα email στον
προϊστάμενό σας εξηγώντας την κατάσταση και
ζητώντας παράταση.

Λίστα προτεινόμενων θεμάτων για συζήτηση



Χρησιμοποιήστε μια σαφή γραμμή θέματος – Παράδειγμα: Αίτημα για Συνάντηση – Πέμπτη, 27
Ιουνίου
Ξεκινήστε με έναν επαγγελματικό χαιρετισμό – π.χ., Αγαπητή κυρία Άχμεντ ή Καλησπέρα Γιάννη,
Δηλώστε με σαφήνεια τον σκοπό στην πρώτη παράγραφο – Εξηγήστε σύντομα γιατί γράφετε.
Να είστε ευγενικοί και να σέβεστε τους άλλους – Χρησιμοποιήστε φράσεις όπως «Ελπίζω αυτό το
μήνυμα να σας βρίσκει καλά» ή «Σας ευχαριστώ για τον χρόνο σας».
Χρησιμοποιήστε σύντομες παραγράφους και κουκκίδες, εάν χρειάζεται – Κάνει το email πιο
εύκολο στην ανάγνωση και την κατανόηση.
Επαγγελματικό κλείσιμο – Π.χ., Με εκτίμηση, Με εκτίμηση, Με εκτίμηση
Διόρθωση πριν από την αποστολή – Ελέγξτε τη γραμματική, την ορθογραφία και τον τόνο.
Διατηρήστε το συνοπτικό και σχετικό – Μείνετε πιστοί στο κύριο μήνυμα. Αποφύγετε τις περιττές
πληροφορίες.
Συμπεριλάβετε υπερσυνδέσμους όπου είναι απαραίτητο για να ανατρέξετε σε πρόσθετους
πόρους - Π.χ., «Μπορείτε να βρείτε το χρονοδιάγραμμα του έργου εδώ».
Μορφοποίηση για Ψηφιακή Αναγνωσιμότητα: Χρησιμοποιήστε τυπικές γραμματοσειρές (Arial,
Calibri, Times New Roman) / Μέγεθος γραμματοσειράς: 11–12 pt / Αποφύγετε τα τείχη κειμένου·
αφήστε λευκό κενό μεταξύ των ενοτήτων

Λίστα ελέγχου βέλτιστων πρακτικών και συνηθισμένων λαθών:

✅ ΒΕΛΤΙΣΤΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ:
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Χωρίς χαιρετισμό ή πολύ ανεπίσημος χαιρετισμός (π.χ. «Γεια!» ή καθόλου όνομα) – Μπορεί
να εκληφθεί ως ασέβεια ή αμέλεια.
Υπερβολικές προσωπικές λεπτομέρειες ή συναισθηματική γλώσσα – Π.χ., «Είμαι πολύ
αναστατωμένος και μπερδεμένος και δεν ξέρω τι να κάνω!!!»
Μακρύ, αδόμητο κείμενο χωρίς διαλείμματα – Δυσανάγνωστο και ασαφές.
Λείπει η γραμμή θέματος ή το θέμα είναι ασαφές – Π.χ., «Γεια» ή «Σημαντικό» χωρίς
συμφραζόμενα.
Χρήση αργκό ή συντομογραφιών – π.χ. «Ευχαριστώ», «u», «lol», «παρακαλώ», οι οποίες είναι
ακατάλληλες σε επίσημα email.
Υπερβολικά απαιτητικός ή αγενής τόνος – π.χ., «Πρέπει να απαντήσετε το συντομότερο
δυνατό.» (Αντίθετα: «Θα εκτιμούσα μια απάντηση έως…»)
Δεν υπάρχει σαφές αίτημα ή επόμενο βήμα – Ο αναγνώστης δεν γνωρίζει τι αναμένεται.
Χωρίς κλείσιμο ή όνομα – Η παράλειψη υπογραφής κάνει το email να φαίνεται ελλιπές.

⚠️ ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΑ ΛΑΘΗ:



Απαιτούμενα υλικά:
Δείγματα επιχειρηματικών φράσεων

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε ζεύγη ή μικρές ομάδες.

Κάθε ομάδα λαμβάνει ένα σενάριο για τον χώρο εργασίας (π.χ., αυτοπαρουσίαση σε μια
συνάντηση, διαπραγμάτευση προθεσμίας).
Αναπαριστούν τη συζήτηση με τη μορφή ρόλων χρησιμοποιώντας κατάλληλο
επιχειρηματικό λεξιλόγιο.
Ο συντονιστής παρέχει ανατροφοδότηση σχετικά με τη σαφήνεια και την καταλληλότητα της
γλώσσας που χρησιμοποιείται.
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Σκοπός: 
Βελτιώση χρήσης επιχειρηματικού λεξιλογίου και κοινών φράσεων.

Δραστηριότητα 2: Παιχνίδι ρόλων
με επαγγελματικό λεξιλόγιο



Παροχή και Λήψη Εποικοδομητικής
Ανατροφοδότησης: 
Ένας διευθυντής παρέχει ανατροφοδότηση
απόδοσης σε έναν υπάλληλο και ο υπάλληλος
απαντά επαγγελματικά, θέτοντας διευκρινιστικές
ερωτήσεις και συζητώντας τομείς βελτίωσης.

Δικτύωση σε μια Επιχειρηματική Εκδήλωση: 
Δύο επαγγελματίες συναντιούνται σε ένα συνέδριο
του κλάδου και ξεκινούν μια συζήτηση
χρησιμοποιώντας κατάλληλη ψιλή κουβέντα,
συζητώντας την εργασία τους και ανταλλάσσοντας
στοιχεία επικοινωνίας.

Διαχείριση Συγκρούσεων στον Χώρο Εργασίας: 
Δύο συνάδελφοι έχουν μια διαφωνία σχετικά με τις
αρμοδιότητες ενός έργου και πρέπει να την
επιλύσουν διπλωματικά, διατηρώντας παράλληλα
τον επαγγελματισμό.

Επαναπρογραμματισμός Συνάντησης με ένα
Πολυάσχολο Στέλεχος: 
Ένα μέλος της ομάδας πρέπει ευγενικά να ζητήσει την
επαναπρογραμματισμό μιας συνάντησης με έναν
ανώτερο ηγέτη, παρέχοντας μια επαγγελματική
εξήγηση και προσφέροντας εναλλακτικές ώρες.

Παρουσίαση μιας ιδέας σε έναν επόπτη: 
Ένας υπάλληλος παρουσιάζει μια νέα ιδέα στον
προϊστάμενό του, εξηγώντας τα οφέλη της και
αντιμετωπίζοντας πιθανές ανησυχίες
χρησιμοποιώντας πειστική επιχειρηματική γλώσσα.

Εξήγηση μιας Διαδικασίας σε έναν Νέο Υπάλληλο:
Ένα ανώτερο μέλος της ομάδας καθοδηγεί έναν νέο
υπάλληλο σε μια διαδικασία στον χώρο εργασίας,
διασφαλίζοντας τη σαφήνεια και χρησιμοποιώντας
εκπαιδευτική γλώσσα κατάλληλη για την επιχείρηση.

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας

Παρουσιάζοντας τον εαυτό σας σε μια συνάντηση: 
Ένας νέος υπάλληλος συμμετέχει σε μια ομαδική
σύσκεψη και πρέπει να συστηθούν επαγγελματικά,
συμπεριλαμβανομένου του ρόλου τους, του
υποβάθρου τους και των προσδοκιών τους.

Διαπραγμάτευση προθεσμίας: 
Ένα μέλος της ομάδας χρειάζεται παράταση στην
προθεσμία ενός έργου και πρέπει να διαπραγματευτεί
με τον προϊστάμενό του, προσφέροντας παράλληλα
έγκυρους λόγους και πιθανές λύσεις.

Διαχείριση μιας δύσκολης κλήσης πελάτη: 
Ένας πελάτης είναι δυσαρεστημένος με μια
υπηρεσία/προϊόν και ένας υπάλληλος πρέπει να
χρησιμοποιεί επαγγελματική γλώσσα για να
χειρίζεται παράπονα, να προσφέρει λύσεις και να
διατηρεί μια θετική σχέση.

Αίτηση για αύξηση μισθού ή προαγωγή: 
Ένας υπάλληλος προγραμματίζει μια συνάντηση με
τον προϊστάμενό του για να συζητήσει μια αύξηση
μισθού ή μια επαγγελματική εξέλιξη,
παρουσιάζοντας τα επιτεύγματά του και τις
επιχειρήματα του.
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Σκοπός: 
Αναπτύξτε αυτοπεποίθηση στις συνεντεύξεις και εξασκηθείτε στην αντιμετώπιση
δύσκολων ερωτήσεων.

Δραστηριότητα 3: 
Εξάσκηση  Συνέντευξης με

Αυτοπεποίθηση

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες σχηματίζονται σε ζεύγη και αναλαμβάνουν εκ περιτροπής τον
ρόλο του συνεντευξιαστή και του ερωτηθέντος.
Ο συνεντευξιαστής κάνει τόσο τυπικές όσο και απαιτητικές ερωτήσεις.
Ο συνεντευξιαζόμενος εξασκείται στις απαντήσεις με αυτοπεποίθηση και στο
χειρισμό ακατάλληλων ερωτήσεων.
Η ομάδα συζητά αποτελεσματικές τεχνικές και παρέχεται ανατροφοδότηση.

Απαιτούμενα υλικά:
Λίστα με συνήθεις και απαιτητικές ερωτήσεις συνέντευξης

Συνήθεις ερωτήσεις συνέντευξης: Δύσκολες ερωτήσεις συνέντευξης:

Πες μου για τον εαυτό σου. Πείτε μου για μια περίπτωση που είχατε μια
σύγκρουση με έναν συνάδελφο. Πώς την επιλύσατε;

Γιατί θέλετε να εργαστείτε για αυτήν
την εταιρεία;

Πώς διαχειρίζεστε την κριτική ή τα σχόλια;

Ποια είναι τα δυνατά και τα αδύνατα
σημεία σας;

Γιατί υπάρχει κενό στο ιστορικό
απασχόλησής σας;

Μπορείτε να περιγράψετε μια φορά που
αντιμετωπίσατε μια πρόκληση στη δουλειά και
πώς τη χειριστήκατε;

Περιγράψτε μια περίπτωση όπου
αποτύχατε και τι μάθατε από αυτήν.

Πού βλέπεις τον εαυτό σου σε πέντε χρόνια;
Τι θα κάνατε αν διαφωνούσατε με την
απόφαση του διευθυντή σας;
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Η μη λεκτική επικοινωνία αναφέρεται στους τρόπους με τους οποίους οι άνθρωποι μεταφέρουν
μηνύματα χωρίς να χρησιμοποιούν λέξεις. Περιλαμβάνει χειρονομίες, εκφράσεις του προσώπου,
στάση σώματος, οπτική επαφή, τόνο φωνής, ακόμη και φυσικό χώρο. Δεδομένου ότι μεγάλο μέρος της
ανθρώπινης επικοινωνίας είναι μη λεκτική, η κατανόηση αυτών των ενδείξεων είναι ζωτικής
σημασίας για την ακριβή ερμηνεία των μηνυμάτων. Οι πολιτισμικές διαφορές μπορούν να
επηρεάσουν σημαντικά την έννοια των μη λεκτικών σημάτων, καθιστώντας την επίγνωση και την
προσαρμοστικότητα απαραίτητες για την αποτελεσματική επικοινωνία.

Αυτές οι πολιτισμικές διαφορές μπορούν να σχετίζονται στενά με τη διάκριση μεταξύ πολιτισμών
υψηλού και χαμηλού πλαισίου που εισήγαγε ο ανθρωπολόγος Edward T. Hall.1

Η επικοινωνία δεν περιορίζεται μόνο στις λέξεις. Τα μη λεκτικά σήματα συχνά μεταφέρουν εξίσου
νόημα, αν όχι περισσότερο. Αυτή η ενότητα εξετάζει τις διάφορες μορφές μη λεκτικής
επικοινωνίας, συμπεριλαμβανομένης της γλώσσας του σώματος, της οπτικής επαφής, του τόνου
της φωνής και της εμφάνισης. Διερευνά επίσης πώς οι πολιτισμικοί κανόνες διαμορφώνουν την
ερμηνεία αυτών των σημάτων, με αναφορά σε πολιτισμούς υψηλού και χαμηλού πλαισίου. Η
κατανόηση της μη λεκτικής επικοινωνίας είναι απαραίτητη για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης, την
αποφυγή παρεξηγήσεων και την επαγγελματική παρουσίαση του εαυτού σε διαφορετικά πλαίσια.

 1 Hall, E.T. (1976). Πέρα από τον Πολιτισμό. Γκάρντεν Σίτι, Νέα Υόρκη: Anchor Press

ΜΕΡΟΣ Γ: Μη λεκτική
επικοινωνία

Σε πολιτισμούς υψηλού πλαισίου, με έντονα συμφραζόμενα, η επικοινωνία
βασίζεται σε μεγάλο βαθμό σε έμμεσα μηνύματα, μη λεκτικά ερεθίσματα και στο
περιβάλλον πλαίσιο. Οι σχέσεις και οι κοινές εμπειρίες παίζουν σημαντικό ρόλο στη
μετάδοση νοήματος. Πολλά γίνονται κατανοητά χωρίς να δηλώνονται ρητά.

Πολιτισμοί υψηλού πλαισίου (High-Context Cultures)

Χαρακτηριστικά:
Έμμεση και λεπτή επικοινωνία
Έμφαση σε μη λεκτικά στοιχεία όπως ο τόνος, οι εκφράσεις του
προσώπου και η γλώσσα του σώματος
Ισχυρή εξάρτηση από κοινές εμπειρίες και σχέσεις

Παραδείγματα χωρών με κουλτούρα υψηλού πλαισίου: 
🇯🇵Ιαπωνία, 🇨🇳 Κίνα, 🇱🇧 Αραβικές χώρες, 🇲🇽 Λατινική Αμερική



Οι κουλτούρες χαμηλού πλαισίου δίνουν προτεραιότητα στην άμεση, σαφή
επικοινωνία. Τα μηνύματα μεταφέρονται κυρίως μέσω λέξεων και η κατανόηση δεν
εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από τα συμφραζόμενα ή τις σχέσεις.

2. Πολιτισμοί χαμηλού πλαισίου
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Χαρακτηριστικά:
Άμεση και σαφής επικοινωνία
Έμφαση στην λεκτική έκφραση
Λιγότερη εξάρτηση από μη λεκτικά σήματα

Παραδείγματα χωρών με κουλτούρα χαμηλού πλαισίου: 
🇩🇪 Γερμανία, 🇺🇸 Ηνωμένες Πολιτείες, 🇩🇰 Σκανδιναβικές χώρες

Η γλώσσα του σώματος παίζει κρίσιμο ρόλο σε επαγγελματικά περιβάλλοντα, επηρεάζοντας τις
πρώτες εντυπώσεις και τις αλληλεπιδράσεις στον χώρο εργασίας. Περιλαμβάνει τη στάση του
σώματος, τις κινήσεις των χεριών και τις σωματικές χειρονομίες που εκφράζουν
αυτοπεποίθηση, προσοχή ή νευρικότητα. Η διατήρηση καλής στάσης του σώματος, η σταθερή
χειραψία και η επίδειξη ανοιχτής γλώσσας του σώματος μπορούν να δημιουργήσουν μια θετική
εντύπωση. Η επαγγελματική εθιμοτυπία (etiquette) επεκτείνεται επίσης στον σεβασμό του
προσωπικού χώρου, στους κατάλληλους χαιρετισμούς και στην κατανόηση των μη λεκτικών
κανόνων που αφορούν συγκεκριμένα τον χώρο εργασίας.

Η οπτική επαφή και οι εκφράσεις του προσώπου είναι ισχυρά εργαλεία στην
επικοινωνία, αλλά η ερμηνεία τους ποικίλλει μεταξύ των πολιτισμών. Στις δυτικές
κουλτούρες, η άμεση οπτική επαφή συχνά σηματοδοτεί αυτοπεποίθηση και
ειλικρίνεια, ενώ σε ορισμένες ασιατικές και μεσανατολικές κουλτούρες, η
παρατεταμένη οπτική επαφή μπορεί να θεωρηθεί ως ασέβεια ή αντιπαράθεση.
Ομοίως, οι εκφράσεις του προσώπου όπως το χαμόγελο, το νεύμα ή το συνοφρύωμα
μπορεί να έχουν διαφορετικές κοινωνικές σημασίες ανάλογα με το πολιτισμικό
πλαίσιο. Επιπλέον, οι κανόνες σχετικά με την προσωπική απόσταση και τη σωματική
επαφή διαφέρουν επίσης σημαντικά: σε ορισμένες κουλτούρες, μια χειραψία, μια
αγκαλιά ή ένα ελαφρύ άγγιγμα στο χέρι θεωρείται φιλικό και κατάλληλο, ενώ σε
άλλες, τέτοιες χειρονομίες μπορεί να θεωρηθούν παρεμβατικές ή ακατάλληλες,
ειδικά μεταξύ των φύλων. Η κατανόηση αυτών των διακυμάνσεων βοηθά στην
πρόληψη παρεξηγήσεων και προάγει καλύτερες διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις.

1. Γλώσσα του σώματος και επαγγελματική εθιμοτυπία

2. Επαφή με τα μάτια και εκφράσεις προσώπου σε όλους τους πολιτισμούς
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Ο τρόπος που λέγεται κάτι μπορεί να είναι εξίσου σημαντικός με τις ίδιες τις
λέξεις. Ο τόνος, το ύψος και η ένταση επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο
γίνεται αντιληπτό ένα μήνυμα. Μια ήρεμη και σταθερή φωνή εκφράζει
αυτοπεποίθηση, ενώ ένας δυνατός ή υψίσυχνος τόνος μπορεί να υποδηλώνει
επείγουσα ανάγκη ή απογοήτευση. Η διαμόρφωση της φωνής - η προσαρμογή
της έντασης και του τόνου ώστε να ταιριάζουν στα συμφραζόμενα - βοηθά
στη διασφάλιση της σαφήνειας και της συμμετοχής, είτε σε μια επίσημη
παρουσίαση, είτε σε μια διαπραγμάτευση είτε σε μια χαλαρή συζήτηση.

Η επαγγελματική ενδυμασία παίζει βασικό ρόλο στη μη λεκτική επικοινωνία, διαμορφώνοντας
τις αντιλήψεις περί αξιοπιστίας και ικανότητας. Οι ενδυματολογικοί κώδικες ποικίλλουν
ανάλογα με τον κλάδο, την εταιρική κουλτούρα και τη γεωγραφική θέση. Σε εταιρικά
περιβάλλοντα, η επίσημη ενδυμασία είναι συχνά αναμενόμενη, ενώ οι δημιουργικές
βιομηχανίες μπορεί να υιοθετήσουν πιο χαλαρούς ενδυματολογικούς κώδικες. Για παράδειγμα,
ενώ σε ορισμένους κλάδους τα ορατά piercings και τα τατουάζ εξακολουθούν να είναι
απαγορευμένα, δεν είναι ασυνήθιστα σε άλλους χώρους εργασίας. Η κατανόηση των κανόνων
του χώρου εργασίας και η κατάλληλη ένδυση δείχνουν σεβασμό για την κουλτούρα του
οργανισμού και ενισχύουν την επαγγελματική παρουσία.

3. Τόνος και διαμόρφωση φωνής

4. Ντύσιμο για τον χώρο εργασίας 
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίζουν και να ερμηνεύουν
τα σημάδια της γλώσσας του σώματος σε επαγγελματικά περιβάλλοντα
και να κατανοούν τις πολιτισμικές τους διακυμάνσεις.

Δραστηριότητα 1:
Αποκωδικοποίηση της γλώσσας

του σώματος στον χώρο εργασίας

Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρέχει μια λίστα με συνηθισμένες χειρονομίες της γλώσσας του σώματος (π.χ.
σταύρωμα των χεριών, σκύψιμο προς τα εμπρός, διατήρηση ανοιχτής στάσης σώματος).
Οι συμμετέχουσες επιδεικνύουν με τη σειρά τους κάθε χειρονομία, ενώ οι υπόλοιποι
προσπαθούν να μαντέψουν τη σημασία της σε ένα εργασιακό περιβάλλον (π.χ., δείχνει
αυτοπεποίθηση, αμυντική στάση, ανοιχτότητα;).
Μετά από κάθε επίδειξη, συζητήστε πώς αυτά τα σημάδια της γλώσσας του σώματος μπορεί να
γίνονται αντιληπτά διαφορετικά σε διαφορετικούς πολιτισμούς ή περιβάλλοντα. Για παράδειγμα,
σε ορισμένους πολιτισμούς, τα σταυρωμένα χέρια μπορεί να υποδηλώνουν αμυντική στάση, ενώ
σε άλλους, θα μπορούσε απλώς να είναι ένα σημάδι άνεσης.
Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με το πώς να χρησιμοποιείτε αποτελεσματικά τη γλώσσα
του σώματος σε επαγγελματικά περιβάλλοντα για να μεταδώσετε αυτοπεποίθηση, προσοχή και
σεβασμό.

Απαιτούμενα υλικά:
Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων
για ομαδική συζήτηση

Λίστα χειρονομιών της γλώσσας του σώματος:
Σταύρωμα των χεριών, σκύψιμο προς τα εμπρός,
διατήρηση ανοιχτής στάσης σώματος, αποφυγή
οπτικής επαφής, νεύμα, χτύπημα με τα δάχτυλα
ή νευρικότητα, χαμόγελο, χειρονομίες
αντιγραφής, έλεγχος της ώρας ή του τηλεφώνου.



Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες σχηματίζονται σε ζεύγη και συμμετέχουν σε μια συζήτηση διατηρώντας
διαφορετικά επίπεδα οπτικής επαφής (π.χ. άμεση, ελάχιστη ή αποφεύγοντας την οπτική
επαφή).
Κάθε συνεργάτης αναλογίζεται πώς ένιωσε η αλληλεπίδραση σε διαφορετικά σενάρια.
Η ομάδα συζητά τις πολιτισμικές διαφορές στην οπτική επαφή και τον ρόλο που παίζει σε
επαγγελματικό και κοινωνικό περιβάλλον.

Απαιτούμενα υλικά:
Προτροπές (prompts) συζήτησης Χρονόμετρο

Σκοπός: 
Να κατανοήσουν την επίδραση της οπτικής επαφής στην επικοινωνία και πώς οι
πολιτισμικοί κανόνες επηρεάζουν τη χρήση της.

Δραστηριότητα 2: 
Πείραμα οπτικής επαφής
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Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες λαμβάνουν ένα σύνολο σύντομων προτάσεων (π.χ., «Πρέπει να
σου μιλήσω», «Αυτό ήταν ενδιαφέρον», «Δεν ξέρω»).
Κάθε άτομο εκφωνεί τις προτάσεις χρησιμοποιώντας διαφορετικούς τόνους (π.χ.,
ενθουσιασμένος, νευρικός, ενοχλημένος, επιτακτικός).
Η ομάδα αναλύει πώς ο τόνος επηρεάζει το αντιληπτό νόημα του μηνύματος.
Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με τη χρήση κατάλληλης διαμόρφωσης
τόνου σε επαγγελματικά περιβάλλοντα.

Απαιτούμενα υλικά:
Λευκός πίνακας για συζήτηση

Εκτυπωμένες κάρτες προτάσεων

Σκοπός: 
Να εξασκηθούν στην αποτελεσματική διαμόρφωση φωνής και να κατανοήσουν
πώς ο τόνος επηρεάζει την παράδοση του μηνύματος.

Δραστηριότητα 3: Άσκηση
Τόνου και Διαμόρφωσης Φωνής
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«Πρέπει να σου μιλήσω.»

«Πρέπει να διορθώσουμε
αυτό το πρόβλημα.»

"Δεν ξέρω."

«Ας το συζητήσουμε
αυτό αργότερα.»

"Γιατί το έκανες
αυτό;"

«Αυτό ήταν ενδιαφέρον.»

«Δεν είμαι σίγουρος γι'
αυτό.»

«Μπορείτε να με
βοηθήσετε με αυτό;»

«Έκανες εξαιρετική δουλειά.»

«Αυτή η συνάντηση
είναι σημαντική».

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας



ΕΝΟΤΗΤΑ 2
Πολιτισμική
Ευαισθησία



Σε έναν ολοένα και πιο παγκοσμιοποιημένο κόσμο, η πολιτισμική ευαισθησία αποτελεί απαραίτητη
δεξιότητα για την ενίσχυση των συμπεριληπτικών και σεβαστών αλληλεπιδράσεων τόσο σε
κοινωνικό όσο και σε επαγγελματικό περιβάλλον. Αυτή η ενότητα επικεντρώνεται στην κατανόηση
και την εκτίμηση των πολιτισμικών διαφορών, εξοπλίζοντας τους συμμετέχοντες με την επίγνωση
και τις δεξιότητες που απαιτούνται για την αποτελεσματική πλοήγηση σε ποικίλα περιβάλλοντα.

Η πολιτισμική ευαισθησία υπερβαίνει την αναγνώριση των διαφορών—περιλαμβάνει την ανάπτυξη
μιας ανοιχτής νοοτροπίας, ενσυναίσθησης και της ικανότητας προσαρμογής της επικοινωνίας και
της συμπεριφοράς ανάλογα με τα πολιτισμικά πλαίσια. Εξερευνώντας βασικές έννοιες όπως η
πολιτισμική επίγνωση, η διαπολιτισμικότητα και το πολιτισμικό σοκ, αυτή η ενότητα θα βοηθήσει
τους συμμετέχοντες να εμβαθύνουν την κατανόησή τους για τη πολιτισμική δυναμική και τον
αντίκτυπό της στις καθημερινές αλληλεπιδράσεις.

Επιπλέον, η ενότητα θα δώσει έμφαση στον ρόλο της πολιτισμικής ευαισθησίας σε επαγγελματικά
περιβάλλοντα. Μέσω του Μοντέλου Διαπολιτισμικής Ευαισθησίας Bennett, της κοινωνικής και
συναισθηματικής νοημοσύνης, καθώς και στρατηγικών για την υπέρβαση των προκαταλήψεων, οι
συμμετέχοντες θα μάθουν πώς να συμμετέχουν σε ουσιαστική διαπολιτισμική συνεργασία.

Μέσα από ένα μείγμα θεωρητικών γνώσεων και διαδραστικών δραστηριοτήτων, αυτή η ενότητα
στοχεύει να εξοπλίσει τους εκπαιδευόμενους με πρακτικά εργαλεία για την καλλιέργεια πολιτισμικά
ευαίσθητων συμπεριφορών σε ποικίλους χώρους εργασίας και κοινότητες.
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Ο πολιτισμός αναφέρεται στις κοινές αξίες, πεποιθήσεις, συμπεριφορές και παραδόσεις μιας συγκεκριμένης
ομάδας ανθρώπων. Διαμορφώνει τον τρόπο με τον οποίο τα άτομα αλληλεπιδρούν, λαμβάνουν αποφάσεις
και ερμηνεύουν τον κόσμο γύρω τους. Ο πολιτισμός δεν είναι έμφυτος, αλλά μαθαίνεται και μεταδίδεται από
γενιά σε γενιά μέσω της κοινωνικοποίησης. Ενώ ο πολιτισμός συχνά συνδέεται με την εθνικότητα ή την
εθνικότητα, περιλαμβάνει επίσης ένα ευρύ φάσμα υποκουλτούρων - όπως εκείνες που βασίζονται στη
μουσική, το επάγγελμα, την ταυτότητα φύλου, τον σεξουαλικό προσανατολισμό, τη θρησκεία, την ηλικία ή τα
κοινωνικά ενδιαφέροντα (π.χ., νεανική κουλτούρα, queer κοινότητες, καλλιτεχνικοί κύκλοι). Αυτές οι
υποκουλτούρες υπάρχουν μέσα σε μεγαλύτερες κοινωνίες και μπορούν να επηρεάσουν τα στυλ
επικοινωνίας, τη δυναμική της οικογένειας, τους κοινωνικούς κανόνες και την επαγγελματική εθιμοτυπία. Η
κατανόηση τόσο των κυρίαρχων πολιτισμών όσο και των υποκουλτούρων είναι απαραίτητη για την
αποτελεσματική και σεβαστή αλληλεπίδραση σε ποικίλα κοινωνικά και επαγγελματικά περιβάλλοντα.

Στον σημερινό διασυνδεδεμένο κόσμο, η κατανόηση του τι είναι ο πολιτισμός —και του πώς επηρεάζει
την ανθρώπινη συμπεριφορά— είναι θεμελιώδης. Αυτή η ενότητα εξετάζει τα βασικά στοιχεία που
ορίζουν τον πολιτισμό, συμπεριλαμβανομένων των αξιών, των πεποιθήσεων, των παραδόσεων και των
τρόπων επικοινωνίας. Εισάγει επίσης βασικές πολιτισμικές διαστάσεις που βοηθούν στην εξήγηση των
διαφορών μεταξύ των κοινωνιών. Η απόκτηση γνώσης σχετικά με τα πολιτισμικά θεμέλια προάγει τη
μεγαλύτερη επίγνωση, την ενσυναίσθηση και την προσαρμοστικότητα σε ποικίλα περιβάλλοντα.

ΜΕΡΟΣ Α: 
Βασικές Αρχές Πολιτισμού 

Ο πολιτισμός μπορεί να αναλυθεί σε διάφορες διαστάσεις, όπως:

Ατομικισμός έναντι Συλλογικισμού: Οι ατομικιστικές κουλτούρες δίνουν έμφαση στην προσωπική
αυτονομία και την επίτευξη, ενώ οι συλλογικές κουλτούρες επικεντρώνονται στην ομαδική αρμονία και
συνεργασία.
Απόσταση Ισχύος: Οι πολιτισμοί με υψηλή απόσταση ισχύος αποδέχονται την άνιση κατανομή ισχύος,
ενώ εκείνοι με χαμηλή απόσταση ισχύος επιδιώκουν την ισότητα.
Αποφυγή Αβεβαιότητας: Ορισμένοι πολιτισμοί προτιμούν τη δομή και τους κανόνες για τη μείωση της
αβεβαιότητας, ενώ άλλοι είναι πιο ανοιχτοί στην ασάφεια και την αλλαγή.
Ανταγωνιστικός έναντι Συνεργατικού Προσανατολισμού: Αυτή η διάσταση διερευνά τον βαθμό
στον οποίο ένας πολιτισμός δίνει έμφαση στον ανταγωνισμό, την επίτευξη και την αυτοπεποίθηση
έναντι της συνεργασίας, της φροντίδας και της οικοδόμησης συναίνεσης. Ενώ αυτά τα χαρακτηριστικά
μερικές φορές συνδέονται στερεοτυπικά με την αρρενωπότητα ή τη θηλυκότητα, γίνονται καλύτερα
κατανοητά ως διαφορετικές πολιτισμικές αξίες παρά ως συμπεριφορές που αφορούν συγκεκριμένα το
φύλο.

ΔΙΑΣΤΆΣΕΙΣ ΤΟΥ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΎ2: 

 2 Hofstede, G. (1980). Συνέπειες του Πολιτισμού: Διεθνείς Διαφορές στις Αξίες που Σχετίζονται με την Εργασία. Μπέβερλι Χιλς, Καλιφόρνια: Εκδόσεις Sage. 
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Η διαπολιτισμικότητα αναφέρεται στην αλληλεπίδραση μεταξύ ανθρώπων από διαφορετικά πολιτισμικά
υπόβαθρα και στις διαδικασίες που εμπλέκονται στην ενίσχυση της αμοιβαίας κατανόησης και του
σεβασμού. Δίνει έμφαση στην ανταλλαγή ιδεών, προοπτικών και αξιών για τη γεφύρωση των
πολιτισμικών χασμάτων. Οι διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις είναι σημαντικές στις παγκοσμιοποιημένες
κοινωνίες, όπου τα άτομα συχνά αλληλεπιδρούν με άτομα από διαφορετικά πολιτισμικά περιβάλλοντα.
Ο στόχος της διαπολιτισμικότητας είναι η δημιουργία χώρων όπου τα άτομα μπορούν να αλληλεπιδρούν
αρμονικά, σεβόμενα τις διαφορές τους και εργαζόμενα για την επίτευξη κοινών στόχων.

Σύμφωνα με τον ανθρωπολόγο Kalervo Oberg [3], το πολιτισμικό σοκ είναι το αίσθημα
αποπροσανατολισμού και άγχους που βιώνουν τα άτομα όταν εκτίθενται σε έναν πολιτισμό
διαφορετικό από τον δικό τους. Αυτό μπορεί να συμβεί κατά τη διάρκεια ταξιδιών, μετανάστευσης
ή όταν ζουν σε μια ξένη χώρα. Τα στάδια του πολιτισμικού σοκ συχνά περιλαμβάνουν:

 3 Oberg, K. (1960). Πολιτισμικό σοκ: Προσαρμογή σε νέα πολιτισμικά περιβάλλοντα. Practical Anthropology, 7, 177–182.

1. Στάδιο του Μέλιτος: Σε αυτή την αρχική φάση, τα άτομα αισθάνονται
ενθουσιασμένα και γοητευμένα από τη νέα κουλτούρα. Όλα φαίνονται
ενδιαφέροντα και εξωτικά.

2. Στάδιο Απογοήτευσης: Με την πάροδο του χρόνου, η καινοτομία
εξασθενεί και τα άτομα μπορεί να αρχίσουν να αισθάνονται απογοητευμένα
ή συγκλονισμένα από τις διαφορές μεταξύ του δικού τους πολιτισμού και του
νέου. Εμπόδια επικοινωνίας, άγνωστα έθιμα και διαφορετικές προσδοκίες
μπορούν να συμβάλουν σε αυτό το στάδιο.

3. Στάδιο Προσαρμογής: Σε αυτό το σημείο, τα άτομα αρχίζουν να
προσαρμόζονται στη νέα κουλτούρα. Αρχίζουν να κατανοούν τους κανόνες,
να αναπτύσσουν στρατηγικές αντιμετώπισης και να ενσωματώνουν ορισμένα
στοιχεία της νέας κουλτούρας στην καθημερινότητά τους.

4. Στάδιο Επάρκειας: Σε αυτό το τελικό στάδιο, τα άτομα αισθάνονται άνετα
και ικανά στη νέα κουλτούρα. Μπορούν να πλοηγηθούν στο περιβάλλον τους
με ευκολία, νιώθοντας σίγουροι για την ικανότητά τους να αλληλεπιδρούν
και να λειτουργούν αποτελεσματικά.

1. Ορισμός της Διαπολιτισμικότητας

2. Πολιτισμικό Σοκ και τα Στάδιά του



Οδηγίες:
Ο συντονιστής εισάγει τις τέσσερις πολιτισμικές διαστάσεις (ατομικισμός
έναντι συλλογικότητας, απόσταση ισχύος, αποφυγή αβεβαιότητας,
ανταγωνισμός έναντι συνεργασίας).
Οι συμμετέχουσες εργάζονται σε ομάδες για να χαρτογραφήσουν
παραδείγματα των δικών τους πολιτισμών σε καθεμία από αυτές τις
διαστάσεις.
Οι ομάδες συζητούν πώς αυτές οι διαστάσεις επηρεάζουν την
επικοινωνία και τη συμπεριφορά σε διάφορα πολιτισμικά πλαίσια.
Ολοκληρώστε με μια αναστοχαστική σκέψη σχετικά με το πώς η
πολιτισμική επίγνωση μπορεί να βελτιώσει την διαπολιτισμική
επικοινωνία.

Ατομικισμός εναντίον Συλλογικισμού
Γερμανία → Τείνει προς τον ατομικισμό.
Ανεξαρτησία και προσωπική ευθύνη
εκτιμώνται· οι επαγγελματικοί ρόλοι είναι
συχνά σαφώς καθορισμένοι.

Αποφυγή Αβεβαιότητας
Πορτογαλία → Υψηλή. Οι άνθρωποι μπορεί να
προτιμούν τη σταθερότητα και τις ρουτίνες, και
η ασάφεια μπορεί να προκαλέσει
δυσφορία.

Απόσταση ισχύος
Γαλλία → Υψηλή απόσταση ισχύος. Οι ιεραρχίες
είναι πιο επίσημες και το κύρος συχνά παίζει 
ισχυρό ρόλο στην επικοινωνία και τη λήψη
αποφάσεων.

Ανταγωνιστικότητα έναντι Συνεργασίας
Κύπρος → Συνεταιρισμός. Ζεστασιά,
ενσυναίσθηση και φροντίδα για την οικογένεια/
κοινότητα συχνά
έχουν προτεραιότητα έναντι του ανταγωνισμού.

Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός πίνακας για τη χαρτογράφηση
των πολιτισμικών διαστάσεων
Μαρκαδόροι ή στυλό
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Παραδείγματα για έμπνευση:

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τις πολιτισμικές διαστάσεις και
πώς αυτές επηρεάζουν τις συμπεριφορές και τα στυλ επικοινωνίας.

Δραστηριότητα 1: Χαρτογράφηση
της Πολιτιστικής Διάστασης



Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε ομάδες των 3 ή 4 ατόμων.
Κάθε ομάδα θα συνεργαστεί πάνω σε ένα σενάριο επικοινωνίας που θα περιλαμβάνει
άτομα από διαφορετικό πολιτισμικό υπόβαθρο. Θα συζητήσουν πώς οι πολιτισμικοί
κανόνες, οι αξίες και τα στυλ επικοινωνίας μπορούν να επηρεάσουν την αλληλεπίδραση.
Κάθε ομάδα ορίζει τα δύο άτομα που εμπλέκονται στην αλληλεπίδραση (π.χ., έναν
διευθυντή από τη Χώρα Α και έναν υπάλληλο από τη Χώρα Β) και χαρτογραφεί πιθανές
ενέργειες και αντιδράσεις και από τις δύο πολιτισμικές οπτικές γωνίες.
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να λάβουν υπόψη τις διαφορές στην τυπικότητα, τις
χειρονομίες, την οπτική επαφή, τον τόνο της φωνής, την ιεραρχία, τους ρόλους των φύλων
και τη λήψη αποφάσεων.
Στη συνέχεια, η ομάδα προετοιμάζει μια σύντομη εκδοχή της αλληλεπίδρασης, είτε:

Αφού παρουσιάσουν ή διαβάσουν το σενάριό τους, κάθε ομάδα αναλογίζεται την
αλληλεπίδραση, συζητώντας:

Απαιτούμενα υλικά:
Χρονοδιακόπτης για κάθε συνεδρία παιχνιδιού ρόλων

Λίστα σεναρίων παιχνιδιού ρόλων
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Σκοπός: 
Να εξασκήσουν την διαπολιτισμική επικοινωνία και να διερευνήσουν
διαφορετικές πολιτισμικές προοπτικές.

Δραστηριότητα 2: 
Διαπολιτισμικό Παιχνίδι Ρόλων

Ως ένα σύντομο σενάριο που πρέπει να διαβαστεί φωναχτά,
Ή ως παιχνίδι ρόλων χαμηλής πίεσης, αν αισθάνονται άνετα.
Δίνεται έμφαση στο να καταδειχθεί πώς οι πολιτισμικές διαφορές
επηρεάζουν την επικοινωνία—όχι στην υποκριτική ικανότητα.

Ποιες πολιτισμικές παρεξηγήσεις ή προκλήσεις προέκυψαν;
Ποιες στρατηγικές θα μπορούσαν να βελτιώσουν την αμοιβαία κατανόηση;
Πώς θα μπορούσε ο καθένας να προσαρμόσει την επικοινωνία του ώστε να
είναι πιο αποτελεσματική;



Σενάρια Επιχειρήσεων & Χώρου Εργασίας

Κοινωνικά & Καθημερινά Σενάρια Ζωής

Επιχειρηματική Διαπραγμάτευση – Δύο 
Επαγγελματίες από διαφορετικούς πολιτισμούς
διαπραγματεύονται μια συμφωνία. Ο ένας προτιμά την
άμεση, δυναμική διαπραγμάτευση, ενώ ο άλλος εκτιμά
την οικοδόμηση σχέσεων πριν από τη συζήτηση των
όρων.

Πρώτη Συνάντηση & Χαιρετισμοί – Δύο άτομα
από διαφορετικές κουλτούρες συναντιούνται
για πρώτη φορά. Ο ένας περιμένει χειραψία, ο
άλλος προτιμά υπόκλιση ή καθόλου σωματική
επαφή.

Κανόνες Εθιμοτυπίας Φαγητού – Δύο άτομα
μοιράζονται ένα γεύμα. Μια κουλτούρα θεωρεί
την κατανάλωση φαγητού ως ένδειξη σεβασμού,
ενώ μια άλλη θεωρεί αποδεκτό να αφήνεται
φαγητό στο πιάτο.

Συνάντηση Ομάδας – Μια πολυπολιτισμική
ομάδα συζητά ένα έργο. Ορισμένα μέλη
προτιμούν να μιλούν ανοιχτά, ενώ άλλοι
διστάζουν να εκφράσουν τις απόψεις τους
εκτός αν τους ζητηθούν.

Κοινωνικοποίηση στο γραφείο – Ένας νέος
υπάλληλος προσκαλείται σε μια άτυπη
συγκέντρωση μετά τη δουλειά, αλλά προέρχεται
από μια κουλτούρα όπου η εργασία και η
προσωπική ζωή διατηρούνται χωριστά.

Συνέντευξη για Εργασία – Ένας υποψήφιος με
διαφορετικό πολιτισμικό υπόβαθρο υποβάλλει
αίτηση για μια θέση εργασίας. Ο
συνεντευξιαστής αναμένει αυτοπροβολή, ενώ η
κουλτούρα του υποψηφίου εκτιμά την
ταπεινότητα.

Φιλοξενία ενός επισκέπτη – Ένας
οικοδεσπότης προσκαλεί κάποιον από άλλο
πολιτισμό στο σπίτι του. Ανακύπτουν διαφορές
στα έθιμα φιλοξενίας, στην εθιμοτυπία των
τροφίμων και στις προσδοκίες σχετικά με την
προσφορά δώρων.

Κανόνες Δημόσιας Μεταφοράς – 
Ένα άτομο από έναν πολιτισμό όπου η
συζήτηση με αγνώστους είναι φυσιολογική
κάθεται δίπλα σε κάποιον από έναν πολιτισμό
όπου η σιωπή προτιμάται σε δημόσιους
χώρους.

Παροχή και Λήψη Ανατροφοδότησης – Ένας
διευθυντής παρέχει εποικοδομητική κριτική σε
έναν εργαζόμενο. Σε μια κουλτούρα, αναμένεται
άμεση ανατροφοδότηση, ενώ σε μια άλλη, έμμεση
και διπλωματική ανατροφοδότηση είναι ο
κανόνας.

Λίστα σεναρίων παιχνιδιού ρόλων



Οικογενειακά & Προσωπικά Σενάρια

Οικογενειακή Συγκέντρωση – Ένα άτομο από
μια κολεκτιβιστική κουλτούρα (όπου η ευρύτερη
οικογένεια εμπλέκεται βαθιά) αλληλεπιδρά με
κάποιον από μια ατομικιστική κουλτούρα (όπου
ο προσωπικός χώρος έχει προτεραιότητα).

Γιορτάζοντας τις γιορτές – Δύο φίλοι 
συζητούν τις αντίστοιχες εορταστικές τους
παραδόσεις και αναζητούν πληροφορίες
σχετικά με το εάν ορισμένοι χαιρετισμοί,
έθιμα ή φαγητά είναι κατάλληλα.

Διαχείριση Διαφωνιών – Προκύπτει μια
διαφωνία μεταξύ δύο ανθρώπων. Ο ένας
προτιμά την άμεση αντιπαράθεση, ενώ ο άλλος
αποφεύγει τη σύγκρουση και εκτιμά τη
διατήρηση της αρμονίας.

Έθιμα Δώρων – Ένα άτομο δίνει ένα 
δώρο σε κάποιον από άλλο πολιτισμό αλλά δεν
γνωρίζει τα έθιμα (π.χ., τον χρωματικό
συμβολισμό, τον τρόπο ανοίγματος του δώρου
ή αν πρέπει να απορριφθεί αρχικά).

Έκφραση ευγνωμοσύνης – Σε ορισμένους
πολιτισμούς, η συχνή έκφραση «ευχαριστώ»
είναι αναμενόμενη, ενώ σε άλλες περιπτώσεις,
η ευγνωμοσύνη εκφράζεται διαφορετικά (π.χ.,
μέσω πράξεων και όχι με λόγια).

Διαχείριση Χρόνου – Το ένα άτομο αναμένει
ακρίβεια, ενώ το άλλο προέρχεται από μια
συγκεκριμένη κουλτούρα όπου τα
χρονοδιαγράμματα είναι πιο ευέλικτα. Πρέπει να
συντονίσουν μια ώρα συνάντησης.



Οδηγίες:
Ο συντονιστής ζητά από τις συμμετέχουσες  να αναλογιστούν τυχόν προηγούμενες
εμπειρίες από ταξίδια, εργασία ή ζωή σε διαφορετικό πολιτισμό.
Οι συμμετέχουσες καταγράφουν τις εμπειρίες τους και προσδιορίζουν το στάδιο του
πολιτισμικού σοκ που αντιμετώπισαν (μήνας του μέλιτος, απογοήτευση, προσαρμογή ή
τελειοποίηση).
Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις εμπειρίες τους και συζητούν πώς
αντιμετώπισαν το πολιτισμικό σοκ.
Η ομάδα ολοκληρώνεται με στρατηγικές για τη διαχείριση του πολιτισμικού σοκ και την
προώθηση θετικών διαπολιτισμικών εμπειριών.

Απαιτούμενα υλικά:
Στυλό και χαρτί για στοχασμούς Φυλλάδιο για ομαδική συζήτηση
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναλογιστούν τις δικές τους εμπειρίες με
το πολιτισμικό σοκ και να κατανοήσουν τα στάδιά του.

Δραστηριότητα 3: Άσκηση
αναστοχασμού πολιτισμικού σοκ
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Η πολιτισμική ευαισθησία στον χώρο εργασίας αναφέρεται στην επίγνωση, την κατανόηση και
τον σεβασμό των πολιτισμικών διαφορών μεταξύ συναδέλφων, πελατών και πελατών.
Περιλαμβάνει την αναγνώριση ότι τα άτομα μπορεί να έχουν διαφορετικές αξίες, πεποιθήσεις,
έθιμα και στυλ επικοινωνίας με βάση το πολιτισμικό τους υπόβαθρο. Η πολιτισμική ευαισθησία
είναι ζωτικής σημασίας για την καλλιέργεια ενός περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς και
σεβασμού, την ελαχιστοποίηση των παρεξηγήσεων και την προώθηση της ομαδικής εργασίας.
Ένας πολιτισμικά ευαίσθητος χώρος εργασίας ενισχύει την ικανοποίηση των εργαζομένων,
ενθαρρύνει τις διαφορετικές προοπτικές και ενδυναμώνει τις σχέσεις εντός των ομάδων.

Η εργασία και η αλληλεπίδραση μεταξύ πολιτισμών απαιτεί κάτι περισσότερο από απλή
επίγνωση—απαιτεί αμοιβαία κατανόηση και ουσιαστική συμμετοχή. Αυτή η ενότητα διερευνά την
έννοια της διαπολιτισμικότητας, εστιάζοντας στον τρόπο με τον οποίο άτομα από διαφορετικά
πολιτισμικά υπόβαθρα επικοινωνούν, συνεργάζονται και χτίζουν σχέσεις σεβασμού. Δίνοντας
έμφαση στον διάλογο και την κοινή μάθηση, υπογραμμίζει πώς η διαπολιτισμικότητα
υποστηρίζει την ένταξη και τη συνεργασία σε πολυπολιτισμικά περιβάλλοντα.

ΜΕΡΟΣ Β: Ορισμός και
Σημασία της Πολιτισμικής

Ευαισθησίας σε
Επαγγελματικά Περιβάλλοντα

Το Αναπτυξιακό Μοντέλο Διαπολιτισμικής
Ευαισθησίας (DMIS) του Bennett [4] εξηγεί πώς η
κατανόηση και η επίγνωση των πολιτισμικών
διαφορών από τα άτομα εξελίσσονται με την
πάροδο του χρόνου. Το μοντέλο περιγράφει έξι
στάδια διαπολιτισμικής ευαισθησίας, που
κυμαίνονται από εθνοκεντρικά στάδια έως
εθνοσχετικά στάδια.

1. Το Μοντέλο Διαπολιτισμικής
Ευαισθησίας του Bennett

 4 Bennett, M. J. (1993). Προς τον εθνοσχετικισμό: Ένα αναπτυξιακό μοντέλο διαπολιτισμικής ευαισθησίας. Στο R. M. Paige (Επιμ.), Εκπαίδευση για τη Διαπολιτισμική Εμπειρία (σελ. 21–71).

Yarmouth, ME: Intercultural Press.
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5. Προσαρμογή – Τα άτομα αναπτύσσουν
την ικανότητα να αλλάζουν τη
συμπεριφορά και την επικοινωνία τους,
ώστε να αλληλεπιδρούν πιο
αποτελεσματικά με άτομα από
διαφορετικούς πολιτισμούς.
6. Ενσωμάτωση – Τα άτομα μπορούν να
αλληλεπιδράσουν σε βάθος με άτομα από
πολλαπλούς πολιτισμούς και να
ενσωματώσουν με φυσικό τρόπο τις
πολιτισμικές διαφορές στις
αλληλεπιδράσεις τους.

1. Άρνηση – Τα άτομα δεν γνωρίζουν τις
πολιτισμικές διαφορές και μπορεί να μην
τις αναγνωρίζουν καθόλου.
2. Άμυνα – Τα άτομα αναγνωρίζουν τις
πολιτισμικές διαφορές αλλά τις θεωρούν
αρνητικές ή απειλητικές. Μπορεί να
επιδεικνύουν συμπεριφορές όπως
στερεότυπα ή προκαταλήψεις.
3. Ελαχιστοποίηση – Τα άτομα πιστεύουν
ότι παρόλο που υπάρχουν πολιτισμικές
διαφορές, θα πρέπει να υποβαθμίζονται.
Μπορεί να υποθέτουν ότι όλοι είναι
ουσιαστικά ίδιοι.
4. Αποδοχή – Τα άτομα αρχίζουν να
αναγνωρίζουν και να εκτιμούν βαθύτερες
πολιτισμικές διαφορές, όπως τα στυλ
επικοινωνίας και τις αξίες.

Στα εθνοκεντρικά στάδια (1 έως 3) - Άρνηση, Άμυνα και Ελαχιστοποίηση - τα άτομα βλέπουν τον
δικό τους πολιτισμό ως τον προκαθορισμένο ή ανώτερο, συχνά αποτυγχάνοντας να
αναγνωρίσουν ή να εκτιμήσουν πλήρως άλλες πολιτισμικές προοπτικές. Αντίθετα, τα
εθνοσχετιστικά στάδια (4 έως 6) - Αποδοχή, Προσαρμογή και Ενσωμάτωση - αντικατοπτρίζουν
μια αυξανόμενη ικανότητα εκτίμησης, προσαρμογής, ακόμη και εσωτερικοποίησης των
πολιτισμικών διαφορών. Αυτή η μετατόπιση σηματοδοτεί μια εξέλιξη από την πολιτισμική
αναισθησία στην διαπολιτισμική ικανότητα, όπου τα άτομα όχι μόνο αναγνωρίζουν την
ποικιλομορφία, αλλά ασχολούνται ενεργά με αυτήν με σεβασμό και αποτελεσματικό τρόπο.

Αυτό το μοντέλο βοηθά στην ανάδειξη της διαδικασίας μέσω της οποίας τα άτομα μπορούν να
αναπτύξουν πολιτισμική ευαισθησία, μετακινούμενα από μια στενή, πολιτισμικά αποκλειστική
οπτική γωνία σε μια οπτική που αγκαλιάζει και κατανοεί την πολιτισμική ποικιλομορφία με έναν
πιο συμπεριληπτικό τρόπο.

Η κοινωνική και συναισθηματική νοημοσύνη είναι απαραίτητα συστατικά της πολιτισμικής
ευαισθησίας. Η συναισθηματική νοημοσύνη αναφέρεται στην ικανότητα αναγνώρισης, κατανόησης και
διαχείρισης των συναισθημάτων κάποιου, ενώ η κοινωνική νοημοσύνη περιλαμβάνει την κατανόηση
και τη διαχείριση των σχέσεων με τους άλλους. Και οι δύο είναι ζωτικής σημασίας για την πλοήγηση σε
διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις στον χώρο εργασίας. Η συναισθηματική νοημοσύνη βοηθά τα άτομα
να διαχειρίζονται τις αντιδράσεις τους σε ποικίλες καταστάσεις, ενώ η κοινωνική νοημοσύνη τους
επιτρέπει να χτίζουν σχέσεις εμπιστοσύνης και εμπιστοσύνης πέρα ​​από τα πολιτισμικά όρια. Μαζί,
βοηθούν τους εργαζομένους να διαχειρίζονται συγκρούσεις, να ενσυναισθάνονται τους άλλους και να
συνεργάζονται αποτελεσματικά σε ένα πολυπολιτισμικό περιβάλλον.

2. Κοινωνική και Συναισθηματική Νοημοσύνη
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Τα προσωπικά στερεότυπα, οι προκαταλήψεις και οι προκαταλήψεις μπορούν να εμποδίσουν
σημαντικά την πολιτισμική ευαισθησία στον χώρο εργασίας. Η δημιουργία στερεοτύπων
περιλαμβάνει τη διατύπωση γενικευμένων υποθέσεων για τα άτομα με βάση το πολιτισμικό,
εθνοτικό ή κοινωνικό τους υπόβαθρο. Οι προκαταλήψεις είναι προκαταλήψεις που είναι
συνήθως αρνητικές και οι προκαταλήψεις είναι ασυνείδητες κρίσεις που μπορούν να
επηρεάσουν τη λήψη αποφάσεων. Η αναγνώριση αυτών των τάσεων είναι το πρώτο βήμα για
την υπερνίκησή τους. Η αυτογνωσία, το ανοιχτό μυαλό και η δέσμευση για μάθηση σχετικά με
άλλους πολιτισμούς μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να μετριάσουν τον αντίκτυπο των
προκαταλήψεών τους και να δημιουργήσουν ένα πιο δίκαιο εργασιακό περιβάλλον.

Η διαπολιτισμική συνεργασία περιλαμβάνει την αποτελεσματική συνεργασία με άτομα από
διαφορετικά πολιτισμικά υπόβαθρα. Απαιτεί αμοιβαίο σεβασμό, ανοιχτή επικοινωνία και
κατανόηση των πολιτισμικών κανόνων και προσδοκιών ο ένας του άλλου. Η επιτυχημένη
διαπολιτισμική συνεργασία ενισχύει τη δημιουργικότητα, την επίλυση προβλημάτων και την
καινοτομία, καθώς οι διαφορετικές οπτικές γωνίες ενσωματώνονται στη διαδικασία λήψης
αποφάσεων. Για την ενίσχυση ενός συνεργατικού περιβάλλοντος, οι εργαζόμενοι πρέπει να
είναι ευέλικτοι, πρόθυμοι να προσαρμοστούν σε διαφορετικά στυλ επικοινωνίας και να είναι
ευαίσθητοι στις πολιτισμικές αποχρώσεις. Οι ηγέτες μπορούν να διαδραματίσουν βασικό ρόλο
προωθώντας την συμπερίληψη, θέτοντας σαφείς προσδοκίες για σεβαστή συμπεριφορά και
παρέχοντας εκπαίδευση στην πολιτισμική επάρκεια.

3. Αναγνώριση προσωπικών στερεοτύπων, προκαταλήψεων και μεροληψιών

4. Διαπολιτισμική Συνεργασία σε Επαγγελματικά Περιβάλλοντα
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Οδηγίες:
Άσκηση Οπτικής Αντιστοίχισης

Αποκάλυψη & Στοχασμός

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν τις ασυνείδητες προκαταλήψεις με
έναν παιχνιδιώδη, στοχαστικό τρόπο και να αυξήσει την αυτογνωσία γύρω από την
πολιτισμική ευαισθησία.

Δραστηριότητα 1: 
Πολιτισμική Ευαισθησία

Μνήμη

Εμφανίστε μια σειρά από διαφορετικές φωτογραφίες
ατόμων σε έναν πίνακα ή οθόνη (π.χ., έναν λευκό, μυώδη
άνδρα με τατουάζ, μια νεαρή γυναίκα με μαντίλα, μια
μεσήλικη γυναίκα με επαγγελματική στολή, έναν νεαρό
Ιάπωνα με καθημερινά ρούχα).
Δώστε στους συμμετέχοντες σύντομα γραπτά προφίλ/
περιγραφές (π.χ., «Εργάζεται σε θέατρο», «Διευθύνει τη
δική της εταιρεία πληροφορικής», «Λατρεύει την
προπόνηση με βάρη και πηγαίνει τακτικά στο
γυμναστήριο», «Φροντίζει δύο μικρά παιδιά στο σπίτι»).
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αντιστοιχίσουν
κάθε περιγραφή με μια φωτογραφία με βάση τις πρώτες
τους εντυπώσεις.

Μοιραστείτε τα πραγματικά ζευγάρια με την ομάδα και
προσκαλέστε τους να πάρουν μια σύντομη στιγμή ήσυχης
περισυλλογής.
Προτρέψτε τους συμμετέχοντες να λάβουν υπόψη:

Γιατί αντιστοιχίσατε τις περιγραφές με τον τρόπο που το
κάνατε;
Ποιες υποθέσεις κάνατε;
Πώς άλλαξε η εικόνα που είχες για το άτομο αυτό όταν
έμαθες την πραγματική του ιστορία;



Ομαδική Συζήτηση

Απαιτούμενα υλικά:
Εκτυπωμένες ή ψηφιακές εικόνες διαφορετικών ατόμων
Λευκός πίνακας ή οθόνη για την προβολή φωτογραφιών
Στυλό/μολύβια (προαιρετικά, εάν είναι σε χαρτί)
Αντίστοιχες κάρτες περιγραφής ή εκτυπώσεις
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Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με το πώς οι γρήγορες
κρίσεις και οι ασυνείδητες προκαταλήψεις μπορούν να
επηρεάσουν τις αντιλήψεις μας για τους άλλους σε προσωπικό
και επαγγελματικό περιβάλλον.
Ενθαρρύνετε την ανταλλαγή απόψεων σχετικά με το πώς η
μεγαλύτερη επίγνωση των υποθέσεων μπορεί να επηρεάσει
θετικά την ένταξη και την επικοινωνία στον χώρο εργασίας.



Λευκός, μυώδης άντρας με τατουάζ
Ιστορία/Περιγραφή: «Εργάζεται σε ένα θέατρο ως ενδυματολόγος και τα Σαββατοκύριακα εργάζεται
εθελοντικά σε ένα τοπικό κέντρο παιδικών τεχνών.»

Γιατί αμφισβητεί υποθέσεις: Οι άνθρωποι μπορεί να υποθέτουν ότι εργάζεται σε ένα σωματικά απαιτητικό ή
παραδοσιακά «σκληρό» επάγγελμα, όπως οι κατασκευές ή η ασφάλεια. Η αντίθεση μεταξύ της εμφάνισής του
και του δημιουργικού, στοργικού επαγγέλματός του υπογραμμίζει πώς τα επιφανειακά χαρακτηριστικά δεν
καθορίζουν ένα άτομο.

Νεαρή γυναίκα που φοράει μαντίλα (χιτζάμπ)
Ιστορία/Περιγραφή: «Είναι ιδιοκτήτρια και διευθύνει μια επιτυχημένη εταιρεία πληροφορικής και
διευθύνει εργαστήρια προγραμματισμού και κυβερνοασφάλειας για εφήβους».

Γιατί αμφισβητεί υποθέσεις: Οι συμμετέχοντες μπορεί ασυνείδητα να υποθέτουν ότι δεν κατέχει ηγετικό
ή τεχνολογικό ρόλο. Αυτό το παράδειγμα ανατρέπει τα στερεότυπα σχετικά με το φύλο, τη θρησκεία και
τις επαγγελματικές ικανότητες.

Μεσήλικη γυναίκα με κομψή επαγγελματική στολή
Ιστορία/Περιγραφή: «Είναι παθιασμένη με τη γυμναστική και έχει αγωνιστεί σε ερασιτεχνικούς αγώνες άρσης
βαρών. Προπονείται πέντε ημέρες την εβδομάδα.»

Γιατί αμφισβητεί υποθέσεις: Η επίσημη επαγγελματική της εμφάνιση μπορεί να οδηγήσει τους ανθρώπους
να υποθέσουν ότι επικεντρώνεται αποκλειστικά στην καριέρα της ή είναι λιγότερο σωματικά δραστήρια. Η
δύναμη και η πειθαρχία της σε έναν απροσδόκητο τομέα αμφισβητούν υποθέσεις σχετικά με την ηλικία, το
φύλο και τα χόμπι.

Νεαρός Ιάπωνας με casual ρούχα
Ιστορία/Περιγραφή: «Είναι ένας μπαμπάς δύο μικρών παιδιών που μένει στο σπίτι και γράφει σε ιστολόγιο
για τη γονική μέριμνα και τη συναισθηματική νοημοσύνη.»

Γιατί αμφισβητεί υποθέσεις: Κάποιοι μπορεί να περιμένουν από αυτόν να εργαστεί σε μια θέση εργασίας στον τομέα
της τεχνολογίας ή να αναλάβει παραδοσιακούς ρόλους των φύλων. Η ιστορία του αναδεικνύει έναν στοργικό, μη
παραδοσιακό οικογενειακό ρόλο που αψηφά τα πολιτισμικά και έμφυλα στερεότυπα.

Αντίστοιχες κάρτες περιγραφής ή εκτυπώσεις
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Οδηγίες:
Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες και αναθέστε σε κάθε ομάδα ένα σενάριο χώρου
εργασίας όπου οι πολιτισμικές διαφορές θα μπορούσαν να οδηγήσουν σε παρεξηγήσεις.
Παραδείγματα θα μπορούσαν να περιλαμβάνουν μια κακή επικοινωνία μεταξύ μελών της ομάδας
από διαφορετικούς πολιτισμούς ή μια πολιτισμική σύγκρουση κατά τη διάρκεια μιας συνάντησης.
Οι ομάδες αναπαριστούν το σενάριο σε ρόλους, με ένα μέλος να ενεργεί ως μεσολαβητής,
διασφαλίζοντας την πολιτισμική ευαισθησία και προωθώντας την κατανόηση.
Μετά το παιχνίδι ρόλων, ζητήστε από κάθε ομάδα να μοιραστεί τις εμπειρίες και τις λύσεις της με
τους υπόλοιπους συμμετέχοντες.

Σκοπός: 
Να εξασκηθούν στην πλοήγηση σε διαπολιτισμικές αλληλεπιδράσεις και στην επίλυση
πιθανών συγκρούσεων.

Δραστηριότητα 2: 
Παιχνίδι ρόλων με θέμα την

πολιτισμική ευαισθησία

Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός πίνακας για
ομαδική συζήτηση

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας με
πολιτισμικές προκλήσεις



Άμεση έναντι Έμμεσης Επικοινωνίας
Σενάριο: Ένα μέλος της ομάδας από μια κουλτούρα που εκτιμά την άμεση επικοινωνία (π.χ., οι ΗΠΑ,
Γερμανία) δίνει απότομη ανατροφοδότηση στην παρουσίαση ενός συναδέλφου. Ο παραλήπτης, που
προέρχεται από έναν πολιτισμό που προτιμά την έμμεση επικοινωνία (π.χ. Ιαπωνία, Ινδία), αισθάνεται
αμηχανία και αποθάρρυνση.

Πρόκληση: Πώς μπορεί η ομάδα να εξισορροπήσει τη σαφή ανατροφοδότηση με την πολιτισμική ευαισθησία;

Ιεραρχία στον χώρο εργασίας και λήψη αποφάσεων
Σενάριο: Ένας κατώτερος υπάλληλος από μια ιεραρχική κουλτούρα (π.χ. Κίνα, Μεξικό) διστάζει να μιλήσει σε
μια συνάντηση όπου ενθαρρύνεται η ανοιχτή συζήτηση. Εν τω μεταξύ, συνάδελφοι από κουλτούρες με
επίπεδη ιεραρχία (π.χ. Δανία, Αυστραλία) αναμένουν από όλους να συνεισφέρουν ισότιμα.

Πρόκληση: Πώς μπορεί η ομάδα να δημιουργήσει έναν χώρο όπου ακούγονται όλες οι φωνές, σεβόμενη
παράλληλα τους πολιτισμικούς κανόνες;

Αντίληψη Χρόνου και Ακρίβεια
Σενάριο: Ένας διευθυντής από μια κουλτούρα που εκτιμά την αυστηρή ακρίβεια (π.χ. Γερμανία, Ελβετία)
απογοητεύεται όταν ένα μέλος της ομάδας του από μια κουλτούρα με πιο ευέλικτο ωράριο (π.χ. Βραζιλία,
Νιγηρία) φτάνει με λίγα λεπτά καθυστέρηση στις συσκέψεις.

Πρόκληση: Πώς μπορούν να βρουν μια μέση λύση που να σέβεται τις διαφορετικές απόψεις για το θέμα της
διαχείρισης χρόνου;

Προσωπικός Χώρος και Φυσική Επαφή
Σενάριο: Ένας νέος υπάλληλος από μια κουλτούρα που προτιμά τη σωματική επαφή (π.χ. Λατινική Αμερική,
(μεσογειακές χώρες) χαιρετά τους συναδέλφους με μια αγκαλιά, κάνοντας ορισμένα μέλη της ομάδας από πιο
συγκρατημένους πολιτισμούς (π.χ. Βόρεια Ευρώπη, Ανατολική Ασία) να νιώθουν άβολα.

Πρόκληση: Πώς μπορεί η ομάδα να αντιμετωπίσει τα διαφορετικά επίπεδα άνεσης με τη σωματική επαφή
κατά τη διάρκεια διατήρηση ενός φιλικού εργασιακού περιβάλλοντος;

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας με
πολιτισμικές προκλήσεις



Προσδοκίες για ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
Σενάριο: Ένας διευθυντής από μια κουλτούρα όπου η υπερωριακή εργασία αποτελεί ένδειξη αφοσίωσης
(π.χ. Ιαπωνία, Νότια Κορέα) αναμένει από την ομάδα του να μένει μέχρι αργά. Ωστόσο, οι εργαζόμενοι από
μια κουλτούρα που ισορροπεί την επαγγελματική και την προσωπική ζωή (work-life balance) (π.χ. Σουηδία,
Γαλλία) προτιμούν να φεύγουν στην ώρα τους.

Πρόκληση: Πώς μπορούν να διαχειριστούν οι προσδοκίες με σεβασμό στις διαφορετικές πολιτισμικές
αντιλήψεις απέναντι ώρες εργασίας;

Ηθική Συμπεριφορά Ηλεκτρονικού Ταχυδρομείου και Τόνος Επικοινωνίας
Σενάριο: Ένα μέλος της ομάδας από μια επίσημη κουλτούρα επικοινωνίας (π.χ., Ηνωμένο Βασίλειο, Ινδία)
γράφει email με δομημένους χαιρετισμούς και τίτλους. Ένας άλλος συνάδελφος από μια άτυπη κουλτούρα
επικοινωνίας (π.χ., ΗΠΑ, Ολλανδία) στέλνει σύντομα, ανεπίσημα μηνύματα. Το πρώτο άτομο θεωρεί ότι τα
email είναι πολύ απότομα, ενώ το δεύτερο θεωρεί τα επίσημα email περιττά.

Πρόκληση: Πώς μπορεί η ομάδα να ευθυγραμμίσει τα στυλ επικοινωνίας για να αποφύγει τις παρεξηγήσεις;

Διαχείριση Διαφωνιών σε Συναντήσεις
Σενάριο: Σε μια συνεδρία καταιγισμού ιδεών, εργαζόμενοι από πολιτισμούς που ενθαρρύνουν τον ανοιχτό
διάλογο (π.χ. Ισραήλ, Ρωσία) αμφισβητούν άμεσα τις ιδέες. Εν τω μεταξύ, συνάδελφοι από πολιτισμούς που
δίνουν προτεραιότητα αρμονία (π.χ., Ταϊλάνδη, Νότια Κορέα) αισθάνονται άβολα με την αντιπαράθεση.

Πρόκληση: Πώς μπορεί η ομάδα να προωθήσει παραγωγικές συζητήσεις σεβόμενη παράλληλα τις
διαφορετικές προσεγγίσεις στη διαφωνία;

Διαφορετικές προσεγγίσεις στις προθεσμίες
Σενάριο: Ένας διαχειριστής έργου από μια κουλτούρα αυστηρά προσανατολισμένη στις προθεσμίες (π.χ. ΗΠΑ,
Γερμανία) είναι απογοητεύονται όταν ένας συνάδελφος από μια κουλτούρα που βασίζεται στις σχέσεις (π.χ.
Σαουδική Αραβία, Ινδονησία) δίνει προτεραιότητα στην οικοδόμηση καλής σχέσης έναντι της τήρησης της
προθεσμίας.

Πρόκληση: Πώς μπορούν να εξισορροπήσουν την αποτελεσματικότητα των εργασιών με την οικοδόμηση
σχέσεων;



Πολιτισμικές Διαφορές στην Προσφορά Δώρων
Σενάριο: Ένα μέλος της ομάδας από μια κουλτούρα όπου η προσφορά δώρων αποτελεί ένδειξη σεβασμού
(π.χ. Κίνα, Ιαπωνία) κάνει ένα μικρό δώρο σε έναν προϊστάμενο. Ο προϊστάμενος, που προέρχεται από μια
κουλτούρα που αποθαρρύνει τα δώρα στον χώρο εργασίας (π.χ. ΗΠΑ, Σουηδία), ανησυχεί ότι είναι
ακατάλληλο.

Πρόκληση: Πώς θα πρέπει ο οργανισμός να αντιμετωπίσει τους πολιτισμικούς κανόνες σχετικά με την
προσφορά δώρων στον χώρο εργασίας;

Γλωσσικά Εμπόδια και Χιούμορ
Σενάριο: Ένα μέλος της ομάδας κάνει ένα αστείο στη μητρική του γλώσσα, το οποίο δεν μεταφράζεται καλά,
αάθελα προσβάλλει τον συναδέλφο του.

Πρόκληση: Πώς μπορούν οι εργαζόμενοι να διασφαλίσουν ότι το χιούμορ είναι συμπεριληπτικό και δεν
παρεξηγείται σε άλλες κουλτούρες;



Οδηγίες:
Οργανώστε ένα μικρό εργαστήριο όπου οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε διαφορετικές
ομάδες. Κάθε ομάδα έχει την ευθύνη να εργαστεί σε ένα συνεργατικό έργο (π.χ., σχεδιασμός
μιας καμπάνιας μάρκετινγκ, επίλυση ενός προβλήματος στον χώρο εργασίας).
Καθ’ όλη τη διάρκεια του έργου, οι συμμετέχουσες πρέπει να χρησιμοποιούν στρατηγικές
επικοινωνίας που αντικατοπτρίζουν την πολιτισμική ευαισθησία, όπως η υποβολή
διευκρινιστικών ερωτήσεων, η χρήση γλώσσας χωρίς αποκλεισμούς και η εξέταση
διαφορετικών πολιτισμικών προοπτικών.
Στο τέλος του εργαστηρίου, οι ομάδες παρουσιάζουν τις λύσεις τους και συζητούν πώς οι
πολιτισμικές διαφορές επηρέασαν την ομαδική τους εργασία.

Απαιτούμενα υλικά:
Υλικά για το έργο (π.χ. χαρτί, μαρκαδόροι,
υπολογιστές)

Οδηγίες για πολιτισμικά ευαίσθητη
επικοινωνία
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Σκοπός: 
Να ενισχύσει τις διαπολιτισμικές ομαδικές εργασίες και τις επικοινωνιακές
δεξιότητες.

Δραστηριότητα 3: 
Εργαστήριο Διαπολιτισμικής

Συνεργασίας
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Η πολιτισμική ενσωμάτωση στον χώρο εργασίας περιλαμβάνει την κατανόηση και την προσαρμογή στις τοπικές
εργασιακές κουλτούρες, την αποδοχή της ποικιλομορφίας και της ένταξης, καθώς και τον σεβασμό των
επαγγελματικών ορίων. Η επιτυχής ενσωμάτωση σε μια κουλτούρα χώρου εργασίας βοηθά τους εργαζομένους να
συνεργάζονται αποτελεσματικά, να αποφεύγουν τις παρεξηγήσεις και να δημιουργούν ένα θετικό εργασιακό
περιβάλλον.

Σε πολυπολιτισμικούς χώρους εργασίας, η αποτελεσματική συνεργασία δεν εξαρτάται μόνο από τεχνικές
δεξιότητες — απαιτεί πολιτισμική επίγνωση και προσαρμοστικότητα. Αυτή η ενότητα εστιάζει στην
πολιτισμική ενσωμάτωση και τους κανόνες του χώρου εργασίας, τονίζοντας πώς οι επαγγελματίες
μπορούν να πλοηγούνται σε διαφορετικά περιβάλλοντα με σεβασμό και κατανόηση. Διερευνά τη
σημασία της αναγνώρισης των τοπικών εργασιακών πολιτισμών, της προώθησης της ποικιλομορφίας και
της ένταξης, καθώς και της διατήρησης κατάλληλων επαγγελματικών ορίων. Αναπτύσσοντας αυτές τις
ικανότητες, τα άτομα συμβάλλουν σε ένα πιο συμπεριληπτικό, σεβαστό και παραγωγικό εργασιακό
περιβάλλον.

ΜΕΡΟΣ Γ: Πολιτισμική
Ενσωμάτωση & Κανόνες

Εργασίας

Οι κουλτούρες στον χώρο εργασίας ποικίλλουν σημαντικά μεταξύ χωρών και βιομηχανιών.
Περιλαμβάνουν τα στυλ επικοινωνίας, την ιεραρχία, την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής, την ακρίβεια και τις προσεγγίσεις λήψης αποφάσεων. Για παράδειγμα:

Η προσαρμογή σε αυτούς τους κανόνες βοηθά τους εργαζομένους να οικοδομήσουν
σχέσεις εμπιστοσύνης και να εργαστούν αρμονικά μέσα στις ομάδες τους.

1. Κατανόηση των Τοπικών Εργασιακών Κουλτούρων

Σε ορισμένους πολιτισμούς, η άμεση επικοινωνία εκτιμάται ιδιαίτερα, ενώ άλλοι
προτιμούν την έμμεση ή την επικοινωνία υψηλού πλαισίου.
Η ιεραρχία στον χώρο εργασίας μπορεί να επηρεάσει τη λήψη αποφάσεων —
ορισμένοι πολιτισμοί δίνουν προτεραιότητα στην εξουσία από πάνω προς τα κάτω,
ενώ άλλοι ενθαρρύνουν τη συνεργατική συμβολή.
Οι προσδοκίες για ακρίβεια διαφέρουν. Η καθυστέρηση μπορεί να θεωρηθεί ασέβεια
σε έναν πολιτισμό, αλλά αποδεκτή σε έναν άλλο.



Οι πρωτοβουλίες για την ποικιλομορφία και την ένταξη δημιουργούν ένα περιβάλλον όπου οι
εργαζόμενοι όλων των υποβάθρων αισθάνονται ότι εκτιμώνται και σέβονται. Βασικά στοιχεία ενός
χώρου εργασίας χωρίς αποκλεισμούς περιλαμβάνουν:

Η αποδοχή της ποικιλομορφίας οδηγεί σε αυξημένη καινοτομία, βελτιωμένη συνεργασία
και μια πιο δυναμική εργασιακή κουλτούρα.

2. Ποικιλομορφία και Ένταξη στον Χώρο Εργασίας
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Αναγνώριση και εορτασμός των διαφορών στο πολιτισμικό υπόβαθρο,
τις προοπτικές και τις εμπειρίες.
Ενθάρρυνση του ανοιχτού διαλόγου και δημιουργία πολιτικών που
αποτρέπουν τις διακρίσεις και την ασυνείδητη προκατάληψη.
Προώθηση της ισότητας διασφαλίζοντας ότι όλοι οι εργαζόμενοι έχουν
πρόσβαση σε ευκαιρίες και πόρους.

Κάθε χώρος εργασίας έχει επαγγελματικά όρια που διέπουν τις αλληλεπιδράσεις και τη συμπεριφορά.
Αυτά τα όρια περιλαμβάνουν:

3. Αναγνώριση και Σεβασμός Ορίων

Προσωπικός Χώρος & Φυσικά Όρια: Ορισμένοι πολιτισμοί
αισθάνονται άνετα με τη σωματική επαφή (π.χ. χειραψίες,
αγκαλιές), ενώ άλλοι προτιμούν μεγαλύτερη απόσταση.
Όρια Επικοινωνίας: Το χιούμορ, ο σαρκασμός και η άμεση
κριτική μπορεί να ερμηνεύονται διαφορετικά μεταξύ των
πολιτισμών.
Όρια Ισορροπίας μεταξύ Εργασίας και Προσωπικής Ζωής: Σε
ορισμένους χώρους εργασίας, η επικοινωνία μετά το ωράριο
είναι φυσιολογική, ενώ άλλοι δίνουν προτεραιότητα στον
αυστηρό διαχωρισμό μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής. Ο
σεβασμός αυτών των ορίων ενισχύει τον αμοιβαίο σεβασμό,
αποτρέπει τις συγκρούσεις και διασφαλίζει ένα άνετο
εργασιακό περιβάλλον για όλους.



51

Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρέχει σενάρια χώρου εργασίας (π.χ., συναντήσεις ομάδας, διαχείριση
διαφωνιών, εθιμοτυπία στον χώρο εργασίας) από διαφορετικές πολιτισμικές οπτικές γωνίες.
Οι συμμετέχουσες  συζητούν πώς θα αντιδρούσαν με βάση το πολιτισμικό τους υπόβαθρο.
Η ομάδα συγκρίνει τις απαντήσεις και εντοπίζει βασικές πολιτισμικές διαφορές.
Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με τη σημασία της πολιτισμικής επίγνωσης σε
επαγγελματικά περιβάλλοντα.

Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων (flipchart) ή λευκός
πίνακας για τα βασικά μαθήματα.

Κάρτες σεναρίων χώρου εργασίας

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν και να προσαρμοστούν σε
διαφορετικές κουλτούρες στον χώρο εργασίας.

Δραστηριότητα 1: 
Πρόκληση Ευαισθητοποίησης για

την Κουλτούρα του Χώρου
Εργασίας



Σενάριο 1: Η Δυναμική των Συναντήσεων της Ομάδας

Η ομάδα σας πραγματοποιεί μια συνάντηση για να συζητήσει ένα νέο έργο. Σε ορισμένους
πολιτισμούς, οι άνθρωποι αναμένεται να μιλήσουν και να μοιραστούν ανοιχτά τις απόψεις τους, ενώ
σε άλλους πολιτισμούς, τα άτομα μπορεί να περιμένουν την άδεια από ένα ανώτερο άτομο πριν
μιλήσουν. Πώς θα αντιδρούσατε αν ένας συνάδελφος από έναν πολιτισμό που εκτιμά την ιεραρχία και
τον σεβασμό στην εξουσία παρέμενε σιωπηλός κατά τη διάρκεια μιας ομαδικής συζήτησης;

Πολιτισμική Πρόκληση: Ιεραρχικά έναντι ισότιμων στυλ επικοινωνίας.

Κάρτες σεναρίων χώρου εργασίας

Σενάριο 2: Παροχή ανατροφοδότησης σε έναν συνομήλικο

Πρέπει να παρέχετε σχόλια σε έναν συνάδελφο που έκανε λάθος σε ένα έργο. Στην κουλτούρα σας,
είναι σύνηθες να παρέχετε σχόλια άμεσα και εποικοδομητικά μπροστά στην ομάδα. Ωστόσο, γνωρίζετε
ότι σε ορισμένους πολιτισμούς, η δημόσια άσκηση κριτικής μπορεί να θεωρηθεί ντροπή. Πώς θα
χειριζόσασταν αυτήν την κατάσταση για να σεβαστείτε και τους δύο πολιτισμούς;

Πολιτισμική Πρόκληση: Άμεση έναντι έμμεσης ανατροφοδότησης, δημόσια έναντι ιδιωτικής κριτικής.

Σενάριο 3: Διαχείριση των προσδοκιών για ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής

Η εταιρεία σας έχει πολιτική να στέλνει email όλες τις ώρες και είναι σύνηθες οι εργαζόμενοι να απαντούν
αργά το βράδυ ή τα Σαββατοκύριακα. Ωστόσο, σε ορισμένους πολιτισμούς, η εργασία αναμένεται να
λήγει σε μια συγκεκριμένη ώρα και ο προσωπικός χρόνος γίνεται σεβαστός. Παρατηρείτε ότι ένα νέο
μέλος της ομάδας από έναν πολιτισμό που εκτιμά την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής δεν αισθάνεται άνετα με τα καθυστερημένα email. Πώς θα το αντιμετωπίζατε αυτό;

Πολιτισμική Πρόκληση: Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, προσδοκίες για εργασία
μετά το ωράριο.



Σενάριο 4: Στυλ Λήψης Αποφάσεων

Σε μια ομαδική συνάντηση, λαμβάνεται μια απόφαση σχετικά με μια νέα προσέγγιση σε ένα έργο.
Τα μέλη μιας ομάδας εκφράζουν τις απόψεις τους άμεσα, ενώ άλλα είναι πιο επιφυλακτικά και
απρόθυμα να μοιραστούν τις σκέψεις τους ανοιχτά. Πώς θα χειριζόσασταν αυτήν την κατάσταση
αν προέρχεστε από έναν πολιτισμό όπου αναμένεται να ληφθεί υπόψη η συμβολή όλων, αλλά
άλλοι είναι συνηθισμένοι σε μια προσέγγιση λήψης αποφάσεων από πάνω προς τα κάτω;

Πολιτισμική Πρόκληση: Συναίνεση έναντι λήψης αποφάσεων από πάνω προς τα κάτω.

Σενάριο 5: Εθιμοτυπία Χαιρετισμού

Χαιρετάτε για πρώτη φορά έναν συνάδελφο από διαφορετική κουλτούρα. Στη δική σας κουλτούρα, η
χειραψία είναι η τυπική μορφή χαιρετισμού, αλλά γνωρίζετε ότι σε ορισμένους πολιτισμούς μπορεί
να είναι ακατάλληλο να κάνετε χειραψία στο αντίθετο φύλο ή ακόμα και να αγγίξετε καθόλου. Πώς
θα προσεγγίζατε τον χαιρετισμό ενός συναδέλφου σε αυτό το σενάριο;

Πολιτισμική Πρόκληση: Φυσική επαφή, προσωπικός χώρος και έμφυλα πρότυπα.

Σενάριο 6: Αντιμετώπιση της σιωπής στις συναντήσεις

Κατά τη διάρκεια μιας συνάντησης, παρατηρείτε ότι ένας συνάδελφος από μια κουλτούρα υψηλού
πλαισίου δεν απαντά σε μια άμεση ερώτηση. Στη δική σας κουλτούρα, μπορεί να το εκλάβετε αυτό
ως ένδειξη δισταγμού ή έλλειψης δέσμευσης. Στη δική τους κουλτούρα, ωστόσο, η σιωπή
χρησιμοποιείται συχνά για να σκεφτεί κανείς πριν απαντήσει. Πώς θα ερμηνεύατε και θα
χειριζόσασταν αυτήν την κατάσταση;

Πολιτισμική Πρόκληση: Σιωπή και στυλ επικοινωνίας.

Σενάριο 7: Προσεγγίσεις Επίλυσης Συγκρούσεων

Έχει προκύψει διαφωνία μεταξύ δύο συναδέλφων σχετικά με την κατανομή των ευθυνών του
έργου. Ο ένας συνάδελφος προτιμά να αντιμετωπίσει το ζήτημα άμεσα, ενώ ο άλλος προτιμά να
αποφύγει την αντιπαράθεση μέχρι να μπορέσει να συζητηθεί κατ' ιδίαν. Πώς θα διευκολύνατε την
επίλυση του προβλήματος όταν έχετε να κάνετε με συναδέλφους από διαφορετικά πολιτισμικά
υπόβαθρα, όπου ο ένας πολιτισμός εκτιμά την άμεση αντιπαράθεση και ο άλλος την αρμονία και
την έμμεση επικοινωνία;

Πολιτισμική Πρόκληση: Αποφυγή συγκρούσεων έναντι άμεσης αντιπαράθεσης.



Σενάριο 8: Προσέγγιση Αρχής

Έχετε έναν νέο διευθυντή που προέρχεται από διαφορετικό πολιτισμικό υπόβαθρο. Στην κουλτούρα
σας, είναι σύνηθες οι εργαζόμενοι να αμφισβητούν ή να αμφισβητούν αποφάσεις που λαμβάνονται
από άτομα εξουσίας, ενώ στην κουλτούρα του διευθυντή σας, οι εργαζόμενοι αναμένεται να
σέβονται την εξουσία και σπάνια να αμφισβητούν αποφάσεις. Πώς θα προσαρμόζατε το στυλ
επικοινωνίας σας για να συνεργάζεστε αποτελεσματικά με αυτόν τον διευθυντή;

Πολιτισμική Πρόκληση: Σεβασμός στην εξουσία έναντι αμφισβήτησης της εξουσίας.

Σενάριο 9: Εργασία με Χρόνο και Προθεσμίες

Εργάζεστε σε ένα έργο με συναδέλφους από μια κουλτούρα που εκτιμά την αυστηρή τήρηση των
προθεσμιών. Στη δική σας κουλτούρα, οι προθεσμίες θεωρούνται ευέλικτες και είναι σύνηθες να
παρατείνονται εάν χρειαστεί. Πώς χειρίζεστε μια κατάσταση όπου ένας συνάδελφος σας πιέζει να
τηρήσετε μια προθεσμία που θεωρείτε μη ρεαλιστική με βάση την εργασιακή σας κουλτούρα;

Πολιτισμική Πρόκληση: Ακρίβεια και προθεσμίες – ευέλικτη έναντι άκαμπτης.

Σενάριο 10: Ομαδική εργασία έναντι ατομικής εργασίας

Η ομάδα σας χωρίζεται σε μικρές ομάδες για ένα έργο και ένα μέλος της ομάδας δεν φαίνεται να
συνεισφέρει όπως αναμένεται. Στην κουλτούρα σας, δίνεται έμφαση στην ατομική ευθύνη και
λογοδοσία, αλλά σε ορισμένες κουλτούρες, η ομαδική εργασία έχει προτεραιότητα έναντι της
ατομικής απόδοσης. Πώς θα αντιμετωπίζατε αυτήν την κατάσταση για να διασφαλίσετε τη
συνεργασία της ομάδας και να σεβαστείτε τις πολιτισμικές διαφορές;

Πολιτισμική Πρόκληση: Ομαδικά έναντι ατομικών στυλ εργασίας.



Οδηγίες:
Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε μικρές ομάδες και τους ανατίθενται διαφορετικά σενάρια
στον χώρο εργασίας (π.χ., διαχείριση πολιτισμικών παρεξηγήσεων, προώθηση της
συμπερίληψης σε μια συνάντηση).
Κάθε ομάδα αναπαράγει το σενάριο με ρόλους και συζητά τις βέλτιστες πρακτικές για την
προώθηση ενός περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς.
Ο συντονιστής ηγείται μιας ομαδικής συζήτησης σχετικά με τα διδάγματα που αντλήθηκαν
και τον τρόπο εφαρμογής συμπεριληπτικών συμπεριφορών σε πραγματικές καταστάσεις.

Απαιτούμενα υλικά:
Σημειωματάρια για παρατηρήσεις Υποδείξεις σεναρίου
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Σκοπός: 
Να προωθήσουμε την ποικιλομορφία και την ένταξη μέσω πρακτικών παραδειγμάτων.

Δραστηριότητα 2: Παιχνίδι 
ρόλων σε χώρο εργασίας χωρίς

αποκλεισμούς



Αντιμετώπιση μιας πολιτισμικής
παρεξήγησης

Ένα μέλος της ομάδας κάνει ένα σχόλιο που
παρερμηνεύεται από έναν συνάδελφο από
διαφορετικό πολιτισμικό υπόβαθρο, με
αποτέλεσμα την ένταση. Πώς μπορεί να
επιλυθεί η κατάσταση με σεβασμό;

Θρησκευτικά και Πολιτιστικά Καταλύματα

Ένας υπάλληλος ζητά άδεια για μια
θρησκευτική αργία που δεν αναγνωρίζεται
από την εταιρεία. Μερικοί συνάδελφοι
θεωρούν ότι αυτό είναι άδικο. Πώς θα πρέπει
η διοίκηση να αντιμετωπίσει την κατάσταση;

Ένταξη των Φύλων στον Χώρο Εργασίας

Μια γυναίκα υπάλληλος διακόπτεται συχνά
στις συσκέψεις και οι ιδέες της
παραβλέπονται. Αργότερα, ένας άνδρας
συνάδελφος παρουσιάζει την ίδια ιδέα και
λαμβάνει εύσημα. Πώς μπορεί η ομάδα να
αντιμετωπίσει αυτή τη συμπεριφορά;

Υποστήριξη ενός συναδέλφου με αναπηρία

Ένας νέος υπάλληλος με αναπηρία
δυσκολεύεται με την προσβασιμότητα στον
χώρο εργασίας. Μερικοί συνάδελφοι δεν είναι
σίγουροι πώς να βοηθήσουν ή ποιες
διευκολύνσεις είναι κατάλληλες. Πώς μπορεί η
ομάδα να προωθήσει την ένταξη;

Συναντήσεις Ομάδας με Συμμετοχή

Σε μια ομαδική συνάντηση, ορισμένοι
εργαζόμενοι κυριαρχούν στη συζήτηση, ενώ
άλλοι, ιδιαίτερα εκείνοι από
υποεκπροσωπούμενα υπόβαθρα, παραμένουν
σιωπηλοί. Πώς μπορεί ο επικεφαλής της
ομάδας να δημιουργήσει μια πιο
συμπεριληπτική συζήτηση;

Ασυνείδητη προκατάληψη στις
προσλήψεις

Ένας υπεύθυνος προσλήψεων τείνει να ευνοεί
υποψηφίους με παρόμοιο υπόβαθρο με το
δικό του. Ένας συνάδελφος το παρατηρεί αυτό
και θέλει να το αντιμετωπίσει. Πώς θα πρέπει
να προσεγγίσει τη συζήτηση;

Γλώσσα και προκατάληψη προφοράς

Ένα μέλος της ομάδας με έντονη προφορά
συχνά καλείται να επαναλάβει τα λόγια του, και
οι συνάδελφοί του μερικές φορές αστειεύονται
για την προφορά του. Πώς μπορεί η ομάδα να
δημιουργήσει ένα πιο σεβαστό περιβάλλον;

Συμπερίληψη ΛΟΑΤΚΙ+

Ένας συνάδελφος κάνει ένα αυθόρμητο σχόλιο
σχετικά με την ταυτότητα φύλου ή τον
σεξουαλικό προσανατολισμό ενός άλλου
εργαζομένου, κάνοντάς τον να νιώσει άβολα.
Πώς θα πρέπει να αντιδράσουν οι συνάδελφοι
ή οι διευθυντές;

Εκπαιδευτικά Σενάρια



Ηλικιακή Ποικιλομορφία και Στερεότυπα

Ένας νεότερος υπάλληλος υποθέτει ότι ένας
μεγαλύτερος σε ηλικία συνάδελφος δεν είναι
τεχνολογικά καταρτισμένος και τον αποκλείει
από ένα έργο που περιλαμβάνει νέο
λογισμικό. Πώς μπορεί η ομάδα να
διασφαλίσει ότι όλοι εκτιμώνται και
συμπεριλαμβάνονται;

Διαπολιτισμική Ομαδική Συνεργασία

Μια παγκόσμια ομάδα δυσκολεύεται με
διαφορετικά στυλ εργασίας και κανόνες
επικοινωνίας. Για παράδειγμα, ορισμένα μέλη
προτιμούν την άμεση ανατροφοδότηση, ενώ
άλλα τη βρίσκουν πολύ αυστηρή. Πώς μπορεί
η ομάδα να διαχειριστεί αυτές τις διαφορές
για να συνεργαστεί αποτελεσματικά;
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Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρουσιάζει παραδείγματα ορίων στον χώρο εργασίας (π.χ. προσωπικός χώρος,
εθιμοτυπία ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής).
Οι συμμετέχουσες  κατηγοριοποιούν κάθε παράδειγμα ως «Ευέλικτο», «Αυστηρό» ή «Εξαρτώμενο
από τον Πολιτισμό».
Η ομάδα συζητά στρατηγικές για την αντιμετώπιση καταστάσεων όπου τα όρια διαφέρουν.
Ολοκληρώστε με βασικά σημεία σχετικά με τη διατήρηση του επαγγελματισμού και του σεβασμού
σε ένα ποικιλόμορφο εργασιακό περιβάλλον.

Απαιτούμενα υλικά:
Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων για
ομαδική συζήτηση

Λίστα παραδειγμάτων ορίων χώρου εργασίας

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν και να σεβαστούν τα όρια του
χώρου εργασίας.

Δραστηριότητα 3: 
Άσκηση Επίγνωσης Ορίων



Προσωπικός Χώρος & Φυσική Επαφή –
Μερικοί συνάδελφοι νιώθουν άνετα με χειραψίες
ή ελαφριά αγγίγματα στον ώμο, ενώ άλλοι
προτιμούν να διατηρούν προσωπική απόσταση.

Εθιμοτυπία Συνάντησης – Σε ορισμένους
πολιτισμούς, η διακοπή ενός ομιλητή για να
κάνει μια ερώτηση είναι αποδεκτή, ενώ σε
άλλους, η αναμονή για τη σειρά του είναι ο
κανόνας.

Κοινοποίηση προσωπικών πληροφοριών –
Μερικοί εργαζόμενοι συζητούν ανοιχτά
προσωπικά ζητήματα (οικογένεια, υγεία,
προσωπικές δυσκολίες) στην εργασία, ενώ άλλοι
προτιμούν να διατηρούν τις συζητήσεις
αυστηρά επαγγελματικές.

Άμεση έναντι Έμμεσης Ανατροφοδότησης –
Σε ορισμένους πολιτισμούς, η άμεση κριτική
θεωρείται εποικοδομητική, ενώ σε άλλους, η
ανατροφοδότηση δίνεται διακριτικά για να
αποφευχθεί η αντιπαράθεση.

Κώδικας Ενδυμασίας & Επαγγελματική
Εμφάνιση – Ορισμένοι χώροι εργασίας έχουν
αυστηρούς ενδυματολογικούς κώδικες, ενώ
άλλοι επιτρέπουν την καθημερινή ή
αυτοεκφραστική ενδυμασία.

Ώρες Εργασίας & Διαθεσιμότητα – Ορισμένοι
χώροι εργασίας αναμένουν από τους
εργαζόμενους να απαντούν σε μηνύματα εκτός
ωραρίου, ενώ άλλοι δίνουν έμφαση στην
αυστηρή ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής.

Χρόνος απόκρισης μέσω email και
μηνυμάτων – Ορισμένοι χώροι εργασίας
αναμένουν άμεσες απαντήσεις, ενώ
άλλα επιτρέπουν μεγαλύτερη ευελιξία στον
χρόνο απόκρισης.

Γιορτές και Κοινωνικές Εκδηλώσεις στον
Χώρο Εργασίας – Η συμμετοχή σε ομαδικά
γεύματα, happy hours ή εορτασμούς γραφείου
ενδέχεται να αναμένεται σε ορισμένους χώρους
εργασίας, αλλά σε άλλους είναι εντελώς
προαιρετική.

Όρια γραφείου και χώρου εργασίας – Μερικοί
εργαζόμενοι αισθάνονται άνετα με τους
συναδέλφους τους, και δανείζονται είδη γραφείου ή
χρησιμοποιούν τον χώρο του γραφείου τους, ενώ
άλλοι προτιμούν τον χώρο εργασίας τους από
παραμένουν ανέγγιχτα.

Θρησκευτικές και Πολιτιστικές
Προσαρμογές – Ορισμένοι εργαζόμενοι
ενδέχεται να χρειάζονται χρόνο ή χώρο για
προσευχή, διατροφικές προσαρμογές ή
θρησκευτικές τελετές, οι οποίες ενδέχεται να
διαφέρουν ως προς τον τρόπο με τον οποίο
υποστηρίζονται σε διαφορετικούς χώρους
εργασίας.

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας



ΕΝΟΤΗΤΑ 3
Συνεργασία & Ομαδική

Εργασία
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Η αποτελεσματική ομαδική εργασία αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της επιτυχίας σε κάθε
οργανισμό ή έργο και η κατανόηση της δυναμικής της συνεργασίας είναι ζωτικής
σημασίας για την επίτευξη βέλτιστων αποτελεσμάτων. Σε αυτήν την ενότητα, εξερευνούμε
τα βασικά στοιχεία της συνεργασίας και της ομαδικής εργασίας, εστιάζοντας στο πώς τα
άτομα μπορούν να συνεργαστούν αποτελεσματικά για την επίτευξη κοινών στόχων. 

Θα εμβαθύνουμε στις ψυχολογικές και συμπεριφορικές πτυχές που διαμορφώνουν τις
αλληλεπιδράσεις των ομάδων, από την κατανόηση των ρόλων μέσα σε μια ομάδα έως την
πλοήγηση στα στάδια ανάπτυξης της ομάδας. Επιπλέον, θα αναφερθούμε στη σημασία
των πολιτισμικών προοπτικών στην ομαδική εργασία και θα παρέχουμε στρατηγικές για
την υπέρβαση των πολιτισμικών εμποδίων, ώστε να διασφαλιστεί η συμπερίληψη και η
αποτελεσματική επικοινωνία. Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα
είναι εξοπλισμένοι με τις γνώσεις και τα πρακτικά εργαλεία που απαιτούνται για την
οικοδόμηση εμπιστοσύνης, την ενίσχυση της συνεργασίας και τη συμβολή σε ομάδες
υψηλής απόδοσης.
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Η αποτελεσματική ομαδική εργασία είναι απαραίτητη σε κάθε επαγγελματικό περιβάλλον, ειδικά σε
ποικίλα και πολυπολιτισμικά περιβάλλοντα. Αυτή η ενότητα διερευνά τα βασικά στοιχεία που
διαμορφώνουν τη δυναμική της ομάδας, συμπεριλαμβανομένων των ατομικών ρόλων, των σταδίων
ανάπτυξης της ομάδας και του αντίκτυπου των πολιτισμικών διαφορών. Κατανοώντας τον τρόπο με τον
οποίο σχηματίζονται, λειτουργούν και εξελίσσονται οι ομάδες - και πώς οι πολιτισμικοί παράγοντες
επηρεάζουν τη συνεργασία - οι επαγγελματίες μπορούν να δημιουργήσουν ισχυρότερες, πιο συνεκτικές
ομάδες που ενισχύουν την εμπιστοσύνη, την επικοινωνία και την κοινή επιτυχία.

Η δυναμική της ομάδας αναφέρεται στις ψυχολογικές και συμπεριφορικές δυνάμεις που επηρεάζουν
τις αλληλεπιδράσεις και την απόδοση της ομάδας. Οι αποτελεσματικές ομάδες αξιοποιούν τη θετική
δυναμική για να ενισχύσουν τη συνεργασία, την παραγωγικότητα και τη λήψη αποφάσεων. Η κακή
δυναμική, όπως οι συγκρούσεις ή η έλλειψη εμπιστοσύνης, μπορεί να εμποδίσει την πρόοδο.

ΜΕΡΟΣ Α: Κατανόηση της
Δυναμικής της Ομάδας

Σε μια ομάδα, τα μέλη αναλαμβάνουν διαφορετικούς ρόλους για να συμβάλουν στη
συνολική επιτυχία. Συνήθεις ρόλοι ομάδας περιλαμβάνουν:

Οι ομάδες περνούν από διακριτά στάδια, όπως περιγράφεται από το μοντέλο του Bruce Tuckman:

Κάθε ρόλος είναι απαραίτητος και οι ομάδες λειτουργούν καλύτερα όταν τα μέλη
κατανοούν και εξισορροπούν αυτούς τους ρόλους.

1. Ρόλοι μέσα σε μια ομάδα

2. Τα Στάδια Ανάπτυξης Ομάδας

Ηγέτης – Παρέχει κατεύθυνση, κίνητρα και λήψη αποφάσεων.
Συντονιστής – Διασφαλίζει ότι οι προσπάθειες της ομάδας είναι
ευθυγραμμισμένες και οργανωμένες.
Υλοποιητής – Εστιάζει σε πρακτικές εργασίες και εκτέλεση.
Καινοτόμος – Δημιουργεί νέες ιδέες και δημιουργικές λύσεις.
Αξιολογητής – Αναλύει πληροφορίες και αξιολογεί αποφάσεις.
Υποστηρικτής – Προωθεί τη συνεργασία και επιλύει συγκρούσεις.

• Σχηματισμός – Τα μέλη της ομάδας γνωρίζονται και θέτουν αρχικούς στόχους.
• Καταιγιστικές συγκρούσεις – Οι συγκρούσεις προκύπτουν καθώς οι προσωπικότητες και τα
στυλ εργασίας συγκρούονται.
• Κανονική διαμόρφωση – Η ομάδα αναπτύσσει εμπιστοσύνη και εδραιώνει αποτελεσματική
συνεργασία.



• Απόδοση – Η ομάδα λειτουργεί αποτελεσματικά με ελάχιστες τριβές.
• Διακοπή – Η ομάδα διαλύεται μετά την επίτευξη των στόχων της.
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Η κατανόηση αυτών των σταδίων βοηθά τις ομάδες να διαχειριστούν τις προκλήσεις και να
βελτιστοποιήσουν την απόδοση.

Οι πολιτισμικές διαφορές μπορούν να διαμορφώσουν τα στυλ επικοινωνίας, τη λήψη αποφάσεων και
τις εργασιακές προτιμήσεις. Οι προκλήσεις στις πολυπολιτισμικές ομάδες μπορεί να περιλαμβάνουν:

Για να ξεπεράσουν αυτά τα εμπόδια, οι ομάδες μπορούν:

3. Πολιτισμικές Προοπτικές στην Ομαδική Εργασία και
Υπερνίκηση Πολιτισμικών Εμπόδιων

Γλωσσικά εμπόδια – Παρερμηνείες λόγω διαφορετικών
μητρικών γλωσσών.
Στυλ επικοινωνίας – Άμεσες έναντι έμμεσων
προσεγγίσεων επικοινωνίας.
Εργασιακή ηθική και ιεραρχία – Ποικίλες απόψεις για
την εξουσία, την ακρίβεια και τη συνεργασία.

Ενισχύσουν την πολιτιστική
συνείδηση ​​και την συμπερίληψη.
Καθιερώσουν σαφείς κανόνες
επικοινωνίας.

Ενθαρρύνουν τις ανοιχτές
συζητήσεις για να γεφυρώσετε τις
διαφορές.
Προσαρμόσουν τις στρατηγικές
ομαδικής εργασίας ώστε να
σέβονται τις διαφορετικές οπτικές
γωνίες.



Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρουσιάζει τους βασικούς ρόλους της ομάδας και τις λειτουργίες της.
Οι συμμετέχουσες συμμετέχουν σε ένα σύντομο κουίζ για να προσδιορίσουν τον προτιμώμενο
ομαδικό ρόλο τους.
Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες συζητούν τα αποτελέσματά τους και πώς οι ρόλοι τους
συμπληρώνουν τους άλλους.
Ολοκληρώστε με μια συζήτηση σχετικά με την εξισορρόπηση των ρόλων της ομάδας για την
επιτυχία.

Απαιτούμενα υλικά:
Περιγραφές ρόλων ομάδας (διαθέσιμες στο
θεωρητικό μέρος)

Έντυπη ή ψηφιακή έκδοση κουίζ (από την
Kahoot για παράδειγμα)
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν τους διαφορετικούς ρόλους
της ομάδας και να αναγνωρίσουν τα δυνατά τους σημεία.

Πώς να χρησιμοποιήσετε τα αποτελέσματα του κουίζ
Κάθε επιλογή απάντησης (α, β, γ, δ) αντιστοιχεί σε διαφορετικούς
ρόλους ομάδας:

α) Δημιουργικός/Καινοτόμος 
β) Οργανωτής/Υλοποιητής
γ) Υποστηρικτής/Παίκτης Ομάδας
δ) Αναλυτής/Κριτικός Στοχαστής

Αφού απαντήσουν, οι συμμετέχοντες μπορούν να συζητήσουν τα
αποτελέσματά τους σε μικρές ομάδες για να δουν πώς οι ρόλοι
τους συμπληρώνουν τους άλλους.

Δραστηριότητα 1:
Εξερεύνηση Ρόλων Ομάδας



1. Όταν εργάζεστε σε μια ομάδα, ποιον ρόλο αναλαμβάνετε φυσικά;

α) Μου αρέσει να δημιουργώ νέες ιδέες και λύσεις.
β) Διασφαλίζω ότι οι εργασίες ολοκληρώνονται αποτελεσματικά.
γ) Υποστηρίζω και ενθαρρύνω τα μέλη της ομάδας.
δ) Αναλύω και αξιολογώ κριτικά τις αποφάσεις.

2. Πώς διαχειρίζεστε τις συγκρούσεις μέσα σε μια ομάδα;

α) Βρίσκω δημιουργικές λύσεις για να λύσω το πρόβλημα.
β) Παραμένω συγκεντρωμένος/η στην εργασία και προσπαθώ να προχωρήσω.
γ) Μεσολαβώ μεταξύ των μελών της ομάδας για τη διατήρηση της αρμονίας.
δ) Εξετάζω όλες τις πλευρές πριν καταλήξω σε μια δίκαιη κρίση.

3. Τι σας παρακινεί περισσότερο σε ένα ομαδικό έργο;

α) Εξερεύνηση νέων δυνατοτήτων και στρατηγικών.
β) Να ολοκληρώνονται τα πράγματα αποτελεσματικά και έγκαιρα.
γ) Συνεργασία και διασφάλιση ότι όλοι αισθάνονται ότι συμπεριλαμβάνονται.
δ) Λήψη τεκμηριωμένων, λογικών αποφάσεων.

4. Όταν αντιμετωπίζετε ένα πρόβλημα, ποιο είναι το πρώτο σας βήμα;

α) Σκεφτείτε καταιγισμό ιδεών για πολλαπλές δημιουργικές λύσεις.
β) Χωρίστε το σε εφαρμόσιμα βήματα.
γ) Συζητήστε με την ομάδα για να βρείτε μια ισορροπημένη λύση.
δ) Αναλύστε τα γεγονότα και ζυγίστε τα υπέρ και τα κατά.

5. Τι εκτιμάτε περισσότερο σε μια ομάδα;

α) Καινοτομία και φρέσκες ιδέες.
β) Δομή και οργάνωση.
γ) Επικοινωνία και συνεργασία.
δ) Λογική σκέψη και στρατηγική.

Έντυπη ή ψηφιακή έκδοση κουίζ (από την Kahoot για παράδειγμα):



6. Εάν πλησιάζει η προθεσμία ενός έργου, πώς αντιδράτε;

α) Σκέφτομαι δημιουργικές λύσεις της τελευταίας στιγμής για να βελτιώσω το έργο.
β) Δημιουργώ ένα βήμα προς βήμα σχέδιο για να διασφαλίσω ότι θα τελειώσουμε εγκαίρως.
γ) Ελέγχω όλους για να βεβαιωθώ ότι αισθάνονται άνετα και ότι τους υποστηρίζω.
δ) Εξετάζω κριτικά την εργασία για να διασφαλίσω την ποιότητά της πριν από την υποβολή της.

7. Ποιο είναι το μεγαλύτερο δυνατό σας σημείο σε ένα ομαδικό περιβάλλον;

α) Παραγωγή δημιουργικών ιδεών.
β) Να διατηρείτε τα πάντα σε καλό δρόμο και οργανωμένα.
γ) Βοηθώντας τα μέλη της ομάδας να συνεργάζονται ομαλά.
δ) Λήψη ορθολογικών, καλά μελετημένων αποφάσεων.

8. Αν ένα μέλος της ομάδας δυσκολεύεται με την εργασία του, τι κάνετε;

α) Προσφέρετε εναλλακτικές λύσεις για να τους βοηθήσετε να σκεφτούν διαφορετικά.
β) Αναδιοργανώστε τις εργασίες σας για να διατηρήσετε την ομαλή ροή των εργασιών.
γ) Παρέχετε συναισθηματική υποστήριξη και ενθάρρυνση.
δ) Βοηθήστε στην ανάλυση του προβλήματος για να βρείτε την καλύτερη λύση.

9. Πώς προσεγγίζετε τη λήψη αποφάσεων σε μια ομάδα;

α) Ενθαρρύνω την ανταλλαγή ιδεών και τη δημιουργική σκέψη.
β) Εστιάζω στην αποτελεσματικότητα και την πρακτικότητα.
γ) Διασφαλίζω ότι οι απόψεις όλων λαμβάνονται υπόψη.
δ) Βασίζομαι σε δεδομένα, λογική και ανάλυση.

10. Τι σας αρέσει περισσότερο στην ομαδική εργασία;

α) Να σκέφτονται νέες και καινοτόμες ιδέες.
β) Εργασία για την επίτευξη σαφών στόχων και την επίτευξη αποτελεσμάτων.
γ) Χτίζοντας ισχυρές σχέσεις με τους συμπαίκτες.
δ) Επίλυση προβλημάτων και λήψη τεκμηριωμένων αποφάσεων.



Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε μικρές ομάδες και τους δίνεται μια ομαδική
πρόκληση (π.χ., κατασκευή μιας κατασκευής με περιορισμένα υλικά).

Αφού ολοκληρώσουν την πρόκληση, οι ομάδες αναλογίζονται πώς προχώρησαν
σε κάθε στάδιο και τι βοήθησε ή εμπόδισε τη συνεργασία.

Απαιτούμενα υλικά:
Οικοδομικά υλικά ανάλογα με τις προκλήσεις που
επιλέγονται από την παρακάτω λίστα

Κάρτες με τις ακόλουθες προκλήσεις
Φύλλα παρατήρησης
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να βιώσουν και να αναλογιστούν τα στάδια ανάπτυξης
της ομάδας.

Προαιρετικό για τον συντονιστή: Καθώς εργάζονται, ο συντονιστής παρατηρεί συμπεριφορές και σημειώνει
πότε οι ομάδες βιώνουν τη διαμόρφωση, την καταιγίδα, τον καθορισμό κανόνων και την απόδοση.

Δραστηριότητα 2: 
Προσομοίωση Ανάπτυξης

Ομάδας



Ο ψηλότερος πύργος
Πρόκληση: Κατασκευάστε τον ψηλότερο
ανεξάρτητο πύργο χρησιμοποιώντας μόνο 10
φύλλα χαρτιού, 5 συνδετήρες και 1 μέτρο ταινίας
σε 10 λεπτά.

Το Σιωπηλό Παζλ
Πρόκληση: Λύστε ένα παζλ χωρίς να μιλήσετε—
τα μέλη της ομάδας πρέπει να επικοινωνούν μη
λεκτικά.

Ο Λαβύρινθος με Δεμένα Μάτια
Πρόκληση: Ένα μέλος της ομάδας έχει δεμένα τα
μάτια και πρέπει να διασχίσει μια απλή
διαδρομή μετ' εμποδίων μόνο με προφορικές
οδηγίες από τους συμπαίκτες του.

Το Πλωτό Κύπελλο
Πρόκληση: Χρησιμοποιώντας μόνο λαστιχάκια
και σπάγκο, σηκώστε ένα χάρτινο ποτήρι και
τοποθετήστε το σε έναν στόχο χωρίς να τον
αγγίξετε απευθείας.

Ο Κατασκευαστής Σχήματος
Πρόκληση: Ένα μέλος της ομάδας περιγράφει
ένα γεωμετρικό σχήμα (χωρίς να το κατονομάσει)
και η υπόλοιπη ομάδα πρέπει να το
αναδημιουργήσει χρησιμοποιώντας σχοινί ή
ξύλα—αλλά μόνο αυτός που το περιγράφει
μπορεί να δει το αρχικό σχήμα.

Η Γέφυρα των Κύβων Καλαμποκιού
Πρόκληση: Κατασκευάστε μια γέφυρα
χρησιμοποιώντας μόνο ξύλινα μπαστούνια,
κύβους καλαμποκιού και σπάγκο που μπορεί να
κρατήσει ένα μικρό αντικείμενο (π.χ., ένα
αυτοκινητάκι).

Ο Ανθρώπινος Κόμπος
Πρόκληση: Σταθείτε σε κύκλο, ζητήστε από κάθε
άτομο να πιάσει τα χέρια δύο διαφορετικών
ατόμων απέναντί ​​του και στη συνέχεια λύστε τον
«κόμπο» χωρίς να τον αφήσετε.

Το σενάριο του Χαμένου σε ένα Νησί
Πρόκληση: Η ομάδα σας έχει αποκλειστεί σε ένα
νησί με 10 αντικείμενα επιβίωσης—κατατάξτε τα
κατά σειρά σπουδαιότητας και εξηγήστε τις
επιλογές σας.

Η σταγόνα του αυγού
Πρόκληση: Κατασκευάστε μια προστατευτική
δομή για ένα αυγό χρησιμοποιώντας καλαμάκια,
ταινία και χαρτί, ώστε να αντέξει σε πτώση από
ύψος 2 μέτρων.

Η Πρόκληση Αναπαραγωγής LEGO
Πρόκληση: Ένα άτομο βλέπει μια
προκατασκευασμένη κατασκευή LEGO και πρέπει
να περιγράψει πώς να την κατασκευάσει, ενώ η
υπόλοιπη ομάδα την ανακατασκευάζει χωρίς να
βλέπει την πρωτότυπη.

Λίστα καρτών με προκλήσεις



Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρουσιάζει σενάρια πολιτισμικών παρεξηγήσεων στις ομάδες.
Οι συμμετέχουσες συζητούν πιθανές αιτίες και τρόπους αντιμετώπισης αυτών των
προκλήσεων.
Σε ζεύγη, οι συμμετέχουσες μοιράζονται προσωπικές εμπειρίες εργασίας σε ποικίλες ομάδες
και στρατηγικές που βοήθησαν στην υπερνίκηση πολιτισμικών φραγμών.
Η συνεδρία ολοκληρώνεται με βασικά συμπεράσματα σχετικά με την ενίσχυση της ομαδικής
εργασίας χωρίς αποκλεισμούς.

Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός
πίνακας για ομαδική συζήτηση
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Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν και να διαχειριστούν τις
πολιτισμικές διαφορές στην ομαδική εργασία.

Δραστηριότητα 3: 
Πολιτισμική Ευαισθησία στις

Ομάδες

Κάρτες με τις ακόλουθες προκλήσεις



Γλωσσικά Εμπόδια και Αυτοπεποίθηση

Σενάριο: Μια μετανάστρια από μια μη αγγλόφωνη χώρα εντάσσεται σε μια ομάδα σε μια αγγλόφωνη χώρα.
Δυσκολεύεται να εκφραστεί με σαφήνεια, γεγονός που την κάνει να νιώθει λιγότερο σίγουρη και διστακτική να
συνεισφέρει στις συναντήσεις.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορούν οι ομάδες να υποστηρίξουν τα μέλη που έχουν γλωσσικά εμπόδια;
Ποιες στρατηγικές μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να κάνουν τις μετανάστριες να νιώθουν μεγαλύτερη
αυτοπεποίθηση ώστε να μιλήσουν ανοιχτά;
Πώς μπορούν οι ομάδες να εξισορροπήσουν την ανάγκη για σαφή επικοινωνία, επιδεικνύοντας παράλληλα
υπομονή και υποστήριξη;

Εξισορρόπηση Οικογενειακών Ευθύνων και Προσδοκιών από την Εργασία

Σενάριο: Μια μετανάστρια από έναν πολιτισμό με ισχυρές οικογενειακές υποχρεώσεις νιώθει διχασμένη ανάμεσα στις
επαγγελματικές ευθύνες και φροντίδα της οικογένειάς της, ιδίως των παιδιών ή των ηλικιωμένων συγγενών της. Τα μέλη
της ομάδας της από πολιτισμούς με λιγότερη έμφαση στα οικογενειακά καθήκοντα δεν κατανοούν την κατάστασή της,
με αποτέλεσμα να νιώθει ένταση όταν χρειάζεται ευελιξία.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορούν οι ομάδες να αναγνωρίσουν και να υποστηρίξουν τους εργαζομένους που εξισορροπούν την
επαγγελματική και την οικογενειακή ζωή;
Πώς μπορούν οι μετανάστριες να επικοινωνούν τις ανάγκες τους στην ομάδα τους χωρίς να αισθάνονται ότι
κρίνονται;
Ποιες στρατηγικές μπορεί να χρησιμοποιήσει η ομάδα για να καλύψει ποικίλες οικογενειακές ευθύνες;

Διαφορετικά Στυλ Επικοινωνίας

Σενάριο: Μια μετανάστρια από μια κολεκτιβιστική κουλτούρα έχει συνηθίσει να επικοινωνεί έμμεσα,
ειδικά σε καταστάσεις όπου χρειάζεται να δείξει σεβασμό ή να αποφύγει την αντιπαράθεση. Ωστόσο, οι
συνάδελφοί της από ατομικιστικές κουλτούρες εκτιμούν την άμεση επικοινωνία, η οποία μερικές φορές οδηγεί
σε παρεξηγήσεις.

Σημεία συζήτησης:
Πώς δημιουργούν προκλήσεις οι έμμεσες έναντι των άμεσων επικοινωνιακών στυλ σε πολυπολιτισμικές
ομάδες;
Τι μπορούν να κάνουν οι μετανάστριες για να προσαρμόσουν το στυλ επικοινωνίας τους, παραμένοντας
παράλληλα πιστές στις πολιτισμικές τους αξίες;
Πώς μπορούν τα μέλη της ομάδας να δημιουργήσουν ένα περιβάλλον όπου γίνεται σεβαστή τόσο η άμεση
όσο και η έμμεση επικοινωνία;

Λίστα σεναρίων μελέτης περίπτωσης



Ρόλοι των φύλων και εξουσία

Σενάριο: Στην πατρίδα της, μια μετανάστρια έχει κοινωνικοποιηθεί σε μια κοινωνία όπου οι γυναίκες
αναμένεται να αναλαμβάνουν πιο παθητικό ρόλο στη λήψη αποφάσεων. Στον νέο της χώρο εργασίας,
παρατηρεί ότι οι γυναίκες αναμένεται να αναλαμβάνουν πιο δυναμικό ρόλο, ειδικά στις συναντήσεις. Νιώθει
άβολα να επιβάλλεται μπροστά σε άνδρες συναδέλφους, γεγονός που την κάνει να παραβλέπεται.

Σημεία συζήτησης:
Πώς ποικίλλουν οι προσδοκίες για τα φύλα μεταξύ των πολιτισμών και πώς επηρεάζουν τη συμμετοχή των
γυναικών στον χώρο εργασίας;
Τι μπορούν να κάνουν οι οργανισμοί για να βοηθήσουν τις μετανάστριες να πλοηγηθούν στις πολιτισμικές
προσδοκίες γύρω από τους έμφυλους ρόλους;
Πώς μπορούν οι μετανάστριες να εξισορροπήσουν τις προσωπικές τους πολιτισμικές αξίες με τις
προσδοκίες στον χώρο εργασίας γύρω από την αυτοπεποίθηση;

Πολιτισμικές αντιλήψεις για την εργασιακή ηθική

Σενάριο: Μια μετανάστρια από έναν πολιτισμό που εκτιμά την κοινότητα και τη συνεργατική εργασία δυσκολεύεται να
προσαρμοστεί σε ένα ομαδικό περιβάλλον στο οποίο τα ατομικά επιτεύγματα έχουν προτεραιότητα έναντι της ομαδικής
επιτυχίας. Νιώθει ότι η συνεργατική της προσέγγιση δεν αναγνωρίζεται και οι προσπάθειές της υποτιμώνται.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορεί να γίνει καλύτερα κατανοητή η εργασιακή ηθική των μεταναστριών σε έναν πολιτισμό που δίνει έμφαση
στην ατομική επιτυχία;
Πώς μπορούν οι ομάδες να εκτιμήσουν και να ενσωματώσουν την ποικιλόμορφη εργασιακή ηθική στην κουλτούρα
της ομάδας τους;
Τι μπορούν να κάνουν οι μετανάστριες για να εκφράσουν την αξία της συνεργασίας χωρίς να αισθάνονται ότι
παραμελούνται;

Κατανόηση των άρρητων κοινωνικών κανόνων

Σενάριο: Μια μετανάστρια δεν είναι βέβαιη για τους άρρητους κοινωνικούς κανόνες στον χώρο εργασίας της, όπως π.χ.
άτυπες αλληλεπιδράσεις με συναδέλφους ή τους «άγραφους» κανόνες συμπεριφοράς στον χώρο εργασίας. Νιώθει εκτός
τόπου όταν την προσκαλούν σε κοινωνικές συγκεντρώσεις, αλλά δεν είναι σίγουρη αν η απουσία της θα επηρεάσει τις σχέσεις
της με την ομάδα.

Σημεία συζήτησης:
Πώς η άτυπη δυναμική του χώρου εργασίας δημιουργεί προκλήσεις για τις μετανάστριες;
Πώς μπορούν οι ομάδες να βοηθήσουν τις μετανάστριες να κατανοήσουν και να νιώσουν ότι συμπεριλαμβάνονται στις
κοινωνικές αλληλεπιδράσεις;
Ποιες στρατηγικές μπορούν να χρησιμοποιήσουν οι μετανάστριες για να πλοηγηθούν σε άρρητους κανόνες στον χώρο
εργασίας;



Διαχείριση Στερεοτύπων και Προκαταλήψεων

Σενάριο: Μια μετανάστρια από μια χώρα με μουσουλμανική πλειοψηφία αντιμετωπίζει προκαταλήψεις και
στερεότυπα που σχετίζονται με τις θρησκευτικές της πεποιθήσεις. Μερικοί συνάδελφοι κάνουν υποθέσεις για τη
συμπεριφορά της με βάση το υπόβαθρό της και η ίδια αισθάνεται άβολα να αντιμετωπίσει άμεσα αυτά τα
στερεότυπα.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορούν οι ομάδες να αντιμετωπίσουν και να μειώσουν τις προκαταλήψεις ή τα στερεότυπα απέναντι
στις μετανάστριες;
Πού τελειώνουν τα στερεότυπα και πού ξεκινά η αποποινικοποίηση και τι πρέπει να κάνουμε σε περίπτωση
λάμερ;
Τι μπορεί να κάνει μια μετανάστρια για να αμφισβητήσει τις προκαταλήψεις διατηρώντας παράλληλα ένα
επαγγελματικό περιβάλλον;
Πώς μπορούν οι ηγέτες ομάδων να προωθήσουν την συμπερίληψη και να αμφισβητήσουν τις υποθέσεις
σχετικά με συναδέλφους από διαφορετικά υπόβαθρα;

Πρόσβαση σε ευκαιρίες επαγγελματικής ανάπτυξης

Σενάριο: Μια μετανάστρια παρατηρεί ότι οι άνδρες και οι γηγενείς συνάδελφοί της λαμβάνουν περισσότερα
ευκαιρίες επαγγελματικής ανάπτυξης, όπως καθοδήγηση ή προγράμματα επαγγελματικής εξέλιξης. Πιστεύει ότι η
συμβολή της δεν εκτιμάται, αλλά δεν ξέρει πώς να αντιμετωπίσει αυτή την ανισορροπία.

Σημεία συζήτησης:
Πώς μπορούν οι οργανισμοί να διασφαλίσουν ισότιμη πρόσβαση σε ευκαιρίες επαγγελματικής εξέλιξης για τις
μετανάστριες;
Τι μπορούν να κάνουν οι μετανάστριες για να υπερασπιστούν τον εαυτό τους χωρίς να φαίνονται
αντιπαραθετικές;
Πώς μπορούν οι μέντορες και οι ηγέτες να υποστηρίξουν τις μετανάστριες στην αναζήτηση ευκαιριών
επαγγελματικής ανάπτυξης;

Διαφορετικές προσεγγίσεις στην ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής

Σενάριο: Μια μετανάστρια από έναν πολιτισμό όπου οι πολλές ώρες εργασίας είναι ο κανόνας αγωνίζεται να προσαρμοστεί σε
έναν χώρο εργασίας που εκτιμά την ισχυρή ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. Συχνά την βλέπουν να
μένει μέχρι αργά στη δουλειά, αλλά διαπιστώνει ότι οι άλλοι περιμένουν να φύγει ταυτόχρονα με την υπόλοιπη ομάδα. Νιώθει
διχασμένη ανάμεσα στην ικανοποίηση των πολιτισμικών προσδοκιών και στην προσαρμογή της στο νέο εργασιακό της
περιβάλλον.

Σημεία συζήτησης:
Πώς επηρεάζουν οι διαφορετικές απόψεις σχετικά με την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής τις
μετανάστριες σε μια νέα εργασιακή κουλτούρα;
Πώς μπορούν οι επικεφαλής ομάδων να υποστηρίξουν τις μετανάστριες στη διατήρηση της ισορροπίας μεταξύ των
πολιτισμικών κανόνων και της κουλτούρας του χώρου εργασίας;
Ποιες στρατηγικές μπορούν να χρησιμοποιήσουν οι μετανάστριες για να επικοινωνήσουν την ανάγκη τους για ευελιξία
στην εργασία;



Πλοήγηση στην Απόσταση Ισχύος και την Εξουσία

Σενάριο: Μια μετανάστρια από μια κουλτούρα υψηλής απόστασης ισχύος αισθάνεται άβολα
αμφισβητεί ή διαφωνεί με τον διευθυντή της, ο οποίος ενθαρρύνει τον ανοιχτό διάλογο και την
αμφισβήτηση αποφάσεων. Πιστεύει ότι η αμφισβήτηση της εξουσίας είναι ασέβεια, γεγονός που την
οδηγεί στο να μην εκφράζει τις απόψεις της.

Σημεία συζήτησης:
Πώς οι ποικίλες πολιτισμικές στάσεις απέναντι στην ιεραρχία και την εξουσία δημιουργούν ένταση
σε ποικιλόμορφες ομάδες;
Τι μπορούν να κάνουν οι επικεφαλής των ομάδων για να βοηθήσουν τις μετανάστριες να νιώσουν
άνετα να μοιράζονται τις απόψεις τους χωρίς να νιώθουν ασέβεια;
Πώς μπορούν οι μετανάστριες να προσαρμοστούν σε μια κουλτούρα που ενθαρρύνει την
αμφισβήτηση της εξουσίας, διατηρώντας παράλληλα τον σεβασμό;



Οδηγίες:
Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες των 5-6 ατόμων. Αναθέστε σε ένα άτομο από κάθε
ομάδα τον ρόλο του αρχηγού της ομάδας (εναλλάξτε τους αρχηγούς σε μελλοντικούς γύρους,
εάν το επιθυμείτε).
Παρουσιάστε στην ομάδα μια σύνθετη εργασία (π.χ., κατασκευή ενός ανεξάρτητου πύργου από
περιορισμένα υλικά, δημιουργία ενός εικονικού σχεδίου μάρκετινγκ ή επίλυση ενός λογικού
παζλ).
Ο αρχηγός της ομάδας είναι υπεύθυνος για την οργάνωση της ομάδας, την ανάθεση ρόλων, τον
καθορισμό στρατηγικής και τη διαχείριση του χρόνου. Τα υπόλοιπα μέλη της ομάδας εκτελούν
την εργασία με βάση τις οδηγίες του αρχηγού.
Μετά από 20 λεπτά, κάθε ομάδα παρουσιάζει το τελικό της αποτέλεσμα και μοιράζεται πώς ο
αρχηγός καθοδήγησε τη διαδικασία.
Διευκολύνετε μια ενημέρωση σχετικά με τα στυλ ηγεσίας, τι λειτούργησε καλά και ποιες
προκλήσεις προέκυψαν.

Απαιτούμενα υλικά:
Υλικά εργασίας (ανάλογα με την επιλεγμένη πρόκληση):

Για μια κατασκευαστική εργασία: χαρτί, ταινία, σπάγκος,
πλαστικά ποτήρια, κ.λπ.
Για μια δημιουργική εργασία: χαρτί για flipchart, μαρκαδόροι,
υποδείξεις σεναρίου

Χρονόμτετρο
Προαιρετικές κάρτες ηγεσιακού ρόλου ή λίστα ελέγχου από τη
Δραστηριότητα 2 (Προσομοίωση Ανάπτυξης Ομάδας)
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Σκοπός: 
Να ενισχύσουμε τις ηγετικές δεξιότητες μέσω της εξάσκησης στη λήψη αποφάσεων,
την ανάθεση ρόλων και τον συντονισμό της ομάδας σε μια εργασία που απαιτεί
περιορισμένο χρόνο.

Δραστηριότητα 4: Ηγεσία
στην Πράξη – Η Πρόκληση

της Ανάθεσης Αρμοδιοτήτων
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Σε κάθε ομάδα ή οργανωτικό περιβάλλον, η εμπιστοσύνη και η συνεργασία είναι κρίσιμες για την
επίτευξη κοινών στόχων και τη διατήρηση ισχυρών εργασιακών σχέσεων. Αυτή η ενότητα εστιάζει σε
στρατηγικές για την οικοδόμηση εμπιστοσύνης, την ενίσχυση της συνεργασίας και την πλοήγηση στη
λήψη αποφάσεων σε ομάδες. Εισάγει πρακτικές δραστηριότητες για την ενίσχυση των δεσμών της
ομάδας, μεθόδους δημιουργικής ανταλλαγής ιδεών για την ενθάρρυνση της καινοτομίας και εργαλεία
οικοδόμησης συναίνεσης για αποτελεσματική επίλυση προβλημάτων και διαχείριση κρίσεων. Η
καλλιέργεια αυτών των δεξιοτήτων υποστηρίζει πιο ανθεκτικές, επικοινωνιακές και υψηλής απόδοσης
ομάδες.

Η οικοδόμηση εμπιστοσύνης και συνεργασίας είναι απαραίτητη για την αποτελεσματική
ομαδική εργασία και επικοινωνία. Η εμπιστοσύνη ενθαρρύνει τον ανοιχτό διάλογο, μειώνει τις
συγκρούσεις και ενισχύει τη συνεργασία. Η συνεργασία επιτρέπει στα άτομα να εργάζονται για
την επίτευξη κοινών στόχων, αξιοποιώντας παράλληλα διαφορετικές προοπτικές και δεξιότητες.

ΜΕΡΟΣ Β: Χτίσιμο
εμπιστοσύνης και συνεργασίας

Η εμπιστοσύνη είναι το θεμέλιο ισχυρών σχέσεων σε οποιαδήποτε ομάδα ή οργανισμό.
Μπορεί να καλλιεργηθεί μέσω:

1. Δραστηριότητες οικοδόμησης εμπιστοσύνης

Η καταιγίδα ιδεών ενθαρρύνει τη δημιουργικότητα και την καινοτομία επιτρέποντας στις ομάδες
να παράγουν και να βελτιώνουν ιδέες σε συνεργασία. Αποτελεσματικές τεχνικές περιλαμβάνουν:

2. Τεχνικές καταιγισμού ιδεών

Παγοθραυστών - icebreaking activities (π.χ., συστάσεις ομάδων,
προσωπική αφήγηση ιστοριών) για να δημιουργηθεί μια αίσθηση
οικειότητας και σύνδεσης.
Ασκήσεις ανάπτυξης ομαδικού πνεύματος (π.χ. πτώσεις
εμπιστοσύνης, προκλήσεις σε escape room ή ομαδικές εργασίες
επίλυσης προβλημάτων) για την ενίσχυση των σχέσεων.
Ανοιχτές και ειλικρινείς πρακτικές επικοινωνίας (π.χ. τακτικές
συνεδρίες ανατροφοδότησης, ασκήσεις ενεργητικής ακρόασης) για την
ενίσχυση της διαφάνειας και της αξιοπιστίας.

Χαρτογράφηση μυαλού: Χρήση διαγραμμάτων για την οπτική
οργάνωση ιδεών και την εξερεύνηση συνδέσεων.
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Καταιγισμός ιδεών (Brainstorming): Κάθε μέλος της ομάδας συνεισφέρει με τη
σειρά του μια ιδέα για να διασφαλιστεί η ισότιμη συμμετοχή.
Τεχνική SCAMPER: Ενθαρρύνει τη δημιουργική σκέψη προτρέποντας σε
τροποποιήσεις υπαρχουσών ιδεών (Υποκατάσταση, Συνδυασμός, Προσαρμογή,
Τροποποίηση, Χρήση για άλλη χρήση, Εξάλειψη, Αντιστροφή).
Σιωπηλός Καταιγισμός Ιδεών (Brainwriting): Οι συμμετέχοντες καταγράφουν
τις ιδέες τους ατομικά πριν τις μοιραστούν, για να αποφύγουν την ομαδική σκέψη.

Οι αποτελεσματικές ομάδες βασίζονται σε τεχνικές οικοδόμησης συναίνεσης για τη λήψη
αποφάσεων και τη διαχείριση κρίσεων από κοινού. Οι μέθοδοι περιλαμβάνουν:

3. Μέθοδοι Οικοδόμησης Συναίνεσης και Διαχείρισης Κρίσεων

Μέθοδος Delphi: Ανώνυμη συλλογή απόψεων
εμπειρογνωμόνων και σύνθεση σχολίων για την επίτευξη
τεκμηριωμένης απόφασης.
Πολλαπλή Ψηφοφορία: Επιτρέπει στα μέλη της ομάδας να
ψηφίζουν για πιθανές λύσεις, ώστε να ιεραρχούν τις
καλύτερες επιλογές.
Διαπραγμάτευση και Διαμεσολάβηση: Διευκόλυνση
συζητήσεων για την αντιμετώπιση συγκρούσεων, την εύρεση
κοινού εδάφους και τη διατήρηση της αρμονίας στην ομάδα.
Σχέδια Επικοινωνίας σε Κρίσεις: Καθιέρωση πρωτοκόλλων
για σαφείς και γρήγορες αντιδράσεις σε καταστάσεις
έκτακτης ανάγκης, με σκοπό την ελαχιστοποίηση της
αναστάτωσης και της σύγχυσης.
Καταιγισμός ιδεών: Δημιουργία ευρέος φάσματος
δημιουργικών ιδεών μέσω ανοιχτής, χωρίς κρίσεις
συζήτησης για τη συνεργασία στην εξερεύνηση πιθανών
λύσεων.

https://monday.com/blog/project-management/delphi-technique/
https://monday.com/blog/project-management/delphi-technique/
https://monday.com/blog/project-management/delphi-technique/
https://monday.com/blog/project-management/delphi-technique/
https://asq.org/quality-resources/multivoting?srsltid=AfmBOopg5STH5bRV6NPnJaiCiEb9sG5_ix5heUQ-RA83YbE7TSsw3HK2
https://asq.org/quality-resources/multivoting?srsltid=AfmBOopg5STH5bRV6NPnJaiCiEb9sG5_ix5heUQ-RA83YbE7TSsw3HK2
https://asq.org/quality-resources/multivoting?srsltid=AfmBOopg5STH5bRV6NPnJaiCiEb9sG5_ix5heUQ-RA83YbE7TSsw3HK2
https://asq.org/quality-resources/multivoting?srsltid=AfmBOopg5STH5bRV6NPnJaiCiEb9sG5_ix5heUQ-RA83YbE7TSsw3HK2
https://www.youtube.com/watch?v=26fULiSlMlk
https://www.youtube.com/watch?v=26fULiSlMlk
https://www.youtube.com/watch?v=26fULiSlMlk
https://www.youtube.com/watch?v=26fULiSlMlk
https://www.un.org/counterterrorism/sites/www.un.org.counterterrorism/files/final_crisis_communication_toolkit_20042023.pdf
https://www.un.org/counterterrorism/sites/www.un.org.counterterrorism/files/final_crisis_communication_toolkit_20042023.pdf
https://www.un.org/counterterrorism/sites/www.un.org.counterterrorism/files/final_crisis_communication_toolkit_20042023.pdf
https://www.un.org/counterterrorism/sites/www.un.org.counterterrorism/files/final_crisis_communication_toolkit_20042023.pdf
https://www.un.org/counterterrorism/sites/www.un.org.counterterrorism/files/final_crisis_communication_toolkit_20042023.pdf
https://miro.com/brainstorming/what-is-brainstorming/
https://miro.com/brainstorming/what-is-brainstorming/
https://miro.com/brainstorming/what-is-brainstorming/
https://miro.com/brainstorming/what-is-brainstorming/
https://miro.com/brainstorming/what-is-brainstorming/


Οδηγίες:
Χωρίστε τιςσυμμετέχουσες σε ζεύγη. Η μια έχει δεμένα τα μάτια ενώ η άλλη χρησιμεύει ως
οδηγός.
Η οδηγός οδηγεί τον σύντροφό του μέσα από μια καθορισμένη διαδρομή, χρησιμοποιώντας
μόνο προφορικές οδηγίες.
Μετά την ολοκλήρωση της άσκησης, αλλάζουν ρόλους.
Συζητήστε πώς χτίστηκε η εμπιστοσύνη και τις προκλήσεις που αντιμετωπίστηκαν κατά τη
διάρκεια της δραστηριότητας.

Απαιτούμενα υλικά:
Ανοιχτός χώρος με εμπόδια ή
καθορισμένη διαδρομή

Μάσκες
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Σκοπός: 
Να οικοδομηθεί εμπιστοσύνη μεταξύ των μελών της ομάδας μέσω καθοδηγούμενης,
λεκτικής επικοινωνίας.

Δραστηριότητα 1: Περίπατος Εμπιστοσύνης



Οδηγίες:
Αναθέστε ένα πρόβλημα ή μια πρόκληση σε μικρές ομάδες (π.χ., "Πώς μπορούμε να
βελτιώσουμε τη συνεργασία της ομάδας;").
Ζητήστε από τις ομάδες να χρησιμοποιήσουν μια συγκεκριμένη μέθοδο καταιγισμού
ιδεών (π.χ., Χαρτογράφηση Νου ή SCAMPER).
Οι ομάδες παρουσιάζουν τις ιδέες τους στην ομάδα.
Συζητήστε την αποτελεσματικότητα διαφορετικών τεχνικών καταιγισμού ιδεών.

Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός πίνακας
Κάρτες με προκλήσεις

Μαρκαδόροι και αυτοκόλλητα σημειώματα
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Σκοπός: 
Να εξασκηθούν σε τεχνικές καταιγισμού ιδεών και να ενθαρρύνουν τη δημιουργική
επίλυση προβλημάτων.

Δραστηριότητα 2: 
Πρόκληση καταιγισμού ιδεών



Πώς μπορούμε να βελτιώσουμε
τη συνεργασία της ομάδας σε
απομακρυσμένες ή υβριδικές
συνθήκες εργασίας;

Πώς μπορούμε να
κάνουμε τις συναντήσεις
πιο παραγωγικές και
ενδιαφέρουσες;

Πώς μπορούμε να
βελτιώσουμε το κίνητρο των
εργαζομένων και την
ικανοποίηση από την
εργασία τους;

Πώς μπορούμε να κάνουμε
την επικοινωνία στο γραφείο
πιο αποτελεσματική και
σαφέστερη;

Πώς μπορούμε να
καλλιεργήσουμε μια
κουλτούρα συνεχούς
μάθησης και ανάπτυξης
δεξιοτήτων;

Ποιες στρατηγικές μπορούν να
βοηθήσουν στη μείωση του
άγχους και της επαγγελματικής
εξουθένωσης στον χώρο
εργασίας;

Με ποιους καινοτόμους
τρόπους μπορούμε να
χρησιμοποιήσουμε την
τεχνολογία για να
βελτιστοποιήσουμε τις
καθημερινές εργασίες;

Ποιοι είναι οι δημιουργικοί
τρόποι για να βελτιωθεί η
ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής για τους
εργαζομένους;

Ποιες στρατηγικές μπορούν να
βοηθήσουν στην πρόληψη της
αναβλητικότητας και στην
αύξηση της παραγωγικότητας;

Πώς μπορούμε να
χρησιμοποιήσουμε την τεχνητή
νοημοσύνη για να βελτιώσουμε
την ολοκλήρωση των εργασιών
μας;

Λίστα καρτών με προκλήσεις



Οδηγίες:
Παρουσιάστε ένα σενάριο κρίσης (π.χ., μια ξαφνική
αλλαγή προθεσμίας έργου, μια σύγκρουση ομάδας ή
ένα παράπονο πελάτη).
Χωρίστε τοις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες και
ζητήστε τους να αναπτύξουν ένα σχέδιο αντιμετώπισης
κρίσεων.
Κάθε ομάδα παρουσιάζει την προσέγγισή της και
συζητά το σκεπτικό πίσω από τις αποφάσεις της.
Ολοκληρώστε με βασικά συμπεράσματα σχετικά με τις
στρατηγικές διαχείρισης κρίσεων.

Απαιτούμενα υλικά:
Χρονοδιακόπτης για ομαδικές συζητήσεις Προετοιμασμένα σενάρια κρίσης
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Σκοπός: 
Να αναπτύξουν δεξιότητες διαχείρισης κρίσεων και λήψης αποφάσεων
μέσω ενός προσομοιωμένου σεναρίου κρίσης.

Δραστηριότητα 3: 
Προσομοίωση Επίλυσης

Κρίσεων



Διαπολιτισμική κακή επικοινωνία που οδηγεί σε ομαδική σύγκρουση

Σενάριο: Μια μετανάστρια στην ομάδα σας εκφράζει τη διαφωνία της με έναν ανώτερο συνάδελφο με
τρόπο που θεωρείται υπερβολικά άμεσος στην κουλτούρα τους, αλλά είναι φυσιολογικός στη δική της.
Αυτό προκαλεί ένταση και η ίδια αισθάνεται αποκλεισμένη από μελλοντικές συζητήσεις. Πώς θα
αντιμετωπίσει η ομάδα σας την παρεξήγηση και θα διασφαλίσει την συμπερίληψη;

Γλωσσικό Εμπόδιο που Προκαλεί Σφάλματα στην Παράδοση Εργασίας

Σενάριο: Μια μετανάστρια που μιλάει τα αγγλικά ως δεύτερη γλώσσα παρερμηνεύει ένα σημαντικό email,
με αποτέλεσμα να περάσει μια προθεσμία. Μερικοί συνάδελφοι την κατηγορούν, ενώ άλλοι προτείνουν
περισσότερη γλωσσική υποστήριξη. Πώς θα πρέπει να αντιδράσει η ομάδα για να διασφαλίσει καλύτερη
επικοινωνία και να αποτρέψει μελλοντικά προβλήματα;

Πολιτισμικές Διαφορές στην Εθιμοτυπία στον Χώρο Εργασίας

Σενάριο: Μια μετανάστρια αποφεύγει την άμεση οπτική επαφή με τους άνδρες συναδέλφους της, καθώς
θεωρείται ασέβεια στην κουλτούρα της. Ορισμένα μέλη της ομάδας το ερμηνεύουν λανθασμένα ως
έλλειψη αυτοπεποίθησης ή δέσμευσης. Πώς θα πρέπει η ηγεσία να αντιμετωπίσει αυτήν την κατάσταση,
προωθώντας παράλληλα την πολιτισμική ευαισθητοποίηση;

Δεν γίνονται σεβαστά τα θρησκευτικά καταλύματα

Σενάριο: Μια μουσουλμάνα μετανάστρια ζητά διαλείμματα προσευχής κατά τη διάρκεια του ωραρίου
εργασίας, αλλά ο διευθυντής της πιστεύει ότι αυτό διαταράσσει την παραγωγικότητα. Αισθάνεται άβολα
και δεν νιώθει υποστήριξη. Πώς θα πρέπει η εταιρεία να χειριστεί αυτό το αίτημα, εξισορροπώντας
παράλληλα την ισότητα για όλους τους εργαζομένους;

Ασυνείδητη προκατάληψη στις προαγωγές και στις ευκαιρίες ηγεσίας

Σενάριο: Μια γυναίκα μετανάστρια με υψηλές δεξιότητες εργάζεται στην εταιρεία εδώ και
χρόνια, αλλά συνεχώς παραβλέπεται για προαγωγές, παρά τις θετικές κριτικές απόδοσης.
Υποψιάζεται προκατάληψη, αλλά φοβάται να μιλήσει. Πώς μπορεί η εταιρεία να διασφαλίσει
δίκαιες ευκαιρίες επαγγελματικής εξέλιξης για τους εργαζομένους με διαφορετικό υπόβαθρο;

Λίστα σεναρίων μελέτης περίπτωσης



Παρενόχληση στον χώρο εργασίας λόγω πολιτισμικού υπόβαθρου

Σενάριο: Μια μετανάστρια αναφέρει ότι βιώνει μικροεπιθετικές συμπεριφορές και ανεπαίσθητες
διακρίσεις από συναδέλφους, όπως αστεία για την προφορά ή την ενδυμασία της. Νιώθει απομονωμένη
αλλά ανησυχεί για αντίποινα σε περίπτωση που παραπονεθεί. Πώς θα πρέπει το ανθρώπινο δυναμικό
και η ηγεσία να χειριστούν αυτήν την κατάσταση;

Ξαφνική Αλλαγή Προθεσμίας Έργου

Σενάριο: Η ομάδα σας εργάζεται σε ένα έργο με προθεσμία δύο εβδομάδων από τώρα. Ξαφνικά, ο
πελάτης ζητά το τελικό παραδοτέο σε τρεις ημέρες λόγω επείγουσας επιχειρηματικής ανάγκης.
Πώς θα χειριστείτε την κατάσταση;

Σημαντική σύγκρουση ομάδας

Σενάριο: Δύο βασικά μέλη της ομάδας έχουν μια διαφωνία που έχει κλιμακωθεί σε ανοιχτή εχθρότητα. Η
σύγκρουση επηρεάζει το ηθικό της ομάδας και καθυστερεί την πρόοδο του έργου. Πώς θα μεσολαβήσετε
και θα επιλύσετε την κατάσταση;

Παράπονα πελατών στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης

Σενάριο: Ένας δυσαρεστημένος πελάτης δημοσιεύει μια αρνητική κριτική για την εταιρεία σας στα μέσα
κοινωνικής δικτύωσης και αυτή αρχίζει να κερδίζει έδαφος. Ο πελάτης κατηγορεί την εταιρεία σας για κακή
εξυπηρέτηση και απειλεί με νομικές ενέργειες. Πώς θα αντιδράσει η ομάδα σας;

Φυσικές Καταστροφές που Επηρεάζουν τις Επιχειρηματικές Λειτουργίες

Σενάριο: Ένας τυφώνας, ένας σεισμός ή μια πλημμύρα διαταράσσουν τις λειτουργίες, επηρεάζοντας τους
εργαζομένους και καθυστερώντας τα χρονοδιαγράμματα του έργου. Πώς θα διασφαλίσει η ομάδα σας τη
συνέχεια της επιχείρησης, υποστηρίζοντας παράλληλα τους επηρεαζόμενους εργαζομένους;



Οδηγίες:
Χωρίστε τοις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες των 4-6 μελών.
Εξηγήστε την πρόκληση: Κάθε ομάδα πρέπει να κατασκευάσει μια ανεξάρτητη γέφυρα ανάμεσα
σε δύο επιφάνειες (π.χ. τραπέζια ή καρέκλες σε απόσταση 30 cm μεταξύ τους) χρησιμοποιώντας
μόνο τα παρεχόμενα υλικά. Η γέφυρα πρέπει να στηρίζει ένα μικρό αντικείμενο για τουλάχιστον
10 δευτερόλεπτα.
Υπολογίστε 10 λεπτά για σχεδιασμό (χωρίς να αγγίζετε υλικά) και στη συνέχεια 20 λεπτά για
κατασκευή.
Κάθε ομάδα δοκιμάζει την γέφυρά της και αναλογίζεται πώς συνεργάστηκε, επικοινώνησε και
πήρε αποφάσεις.
Διευκολύνετε μια ομαδική συζήτηση σχετικά με την οικοδόμηση εμπιστοσύνης, την
αποτελεσματική συνεργασία και τον τρόπο με τον οποίο αυτές οι εμπειρίες εφαρμόζονται στον
χώρο εργασίας.

Απαιτούμενα υλικά:
Καλαμάκια ή ξυλάκια παγωτού (10–15 ανά ομάδα)
1 μέτρο ταινίας κάλυψης (ανά ομάδα)
2 φύλλα χαρτιού (ανά ομάδα)
Ψαλίδι (1 ανά ομάδα)
Μικρό αντικείμενο δοκιμής (π.χ. νόμισμα, παιχνίδι ή γόμα)
Χάρακας ή μεζούρα
Προαιρετικά: κορδόνι ή επιπλέον υλικά για μεγαλύτερη δυσκολία
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Σκοπός: 
Να οικοδομήσουμε εμπιστοσύνη, να ενισχύσουμε την επικοινωνία και να
ενδυναμώσουμε τη συνεργασία μέσω μιας πρακτικής ομαδικής εργασίας επίλυσης
προβλημάτων.

Δραστηριότητα 4: «Η Πρόκληση
της Γέφυρας» – Χτίζοντας

Εμπιστοσύνη Μέσω Συνεργασίας



Σχεδιασμός (προσδιορισμός εργασιών και καθορισμός προθεσμιών),
Προγραμματισμός (κατανομή χρόνου για κάθε εργασία),
Ανάθεση καθηκόντων (ανάθεση καθηκόντων με βάση δεξιότητες και
προτεραιότητες),
Παρακολούθηση (παρακολούθηση της προόδου και προσαρμογή των σχεδίων
όπως απαιτείται).

Επείγον Όχι επείγον

Σημαντικό
ΚΑΝΩ ΠΡΩΤΑ

(Κρίσιμες εργασίες) 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΖΩ
(Αφήνω για
αργότερα)

Όχι
σημαντικό

ΑΝΕΞΟΥΣΙΟΔΟΤΗΣΗ
(Ανάθεση σε άλλους)

ΠΑΡΑΛΕΙΨΗ
(Αποφυγή ή

μείωση)
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Η αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου και ο συντονισμός των εργασιών είναι απαραίτητα για τη
μεγιστοποίηση της παραγωγικότητας και τη διασφάλιση της ομαλής ομαδικής εργασίας. Αυτή η
ενότητα εστιάζει στις δεξιότητες και τις στρατηγικές που απαιτούνται για τον αποτελεσματικό
σχεδιασμό, την ιεράρχηση προτεραιοτήτων και την εκτέλεση εργασιών, τόσο ατομικά όσο και σε
συνεργασία. Καλύπτει μεθόδους για τον καθορισμό προτεραιοτήτων, την αποφυγή διπλών
προσπαθειών και την αξιοποίηση εργαλείων που υποστηρίζουν την παρακολούθηση εργασιών και
τον συντονισμό της ομάδας. Η τελειοποίηση αυτών των πρακτικών οδηγεί σε καλύτερη οργάνωση,
σαφέστερη επικοινωνία και πιο επιτυχημένα αποτελέσματα έργων.

Η διαχείριση χρόνου και ο συντονισμός εργασιών περιλαμβάνουν τον σχεδιασμό, την οργάνωση και
την αποτελεσματική εκτέλεση εργασιών για τη μεγιστοποίηση της παραγωγικότητας. Αυτή η
διαδικασία περιλαμβάνει:

Η αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου διασφαλίζει ότι οι εργασίες ολοκληρώνονται
αποτελεσματικά, ενώ ο συντονισμός βοηθά τις ομάδες να συνεργάζονται για την επίτευξη
κοινών στόχων.

ΜΕΡΟΣ Γ: Διαχείριση Χρόνου
και Συντονισμός Εργασιών

Η ιεράρχηση προτεραιοτήτων είναι απαραίτητη για τη διαχείριση των φόρτων εργασίας
και τη διασφάλιση ότι οι πιο κρίσιμες εργασίες ολοκληρώνονται πρώτες. Περιλαμβάνει:

1. Ιεράρχηση εργασιών ως ομάδα και ως άτομο

Επείγον vs. Σημαντικό – Χρήση πλαισίων όπως ο Πίνακας
Αϊζενχάουερ για την κατηγοριοποίηση εργασιών.
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Ευθυγράμμιση στόχων – Διασφάλιση ότι οι εργασίες συμβάλλουν στην επίτευξη
των συνολικών στόχων.
Συνεργασία – Ομαδικές συζητήσεις για τον συλλογικό καθορισμό προτεραιοτήτων.
Ευελιξία – Προσαρμογή στις μεταβαλλόμενες απαιτήσεις, παραμένοντας
παράλληλα συγκεντρωμένοι στις προτεραιότητες.

Με την αποτελεσματική ιεράρχηση προτεραιοτήτων, τα άτομα και οι ομάδες μπορούν να
αποφύγουν την υπερφόρτωση και να διατηρήσουν την παραγωγικότητα.

Η επιπλέον προσπάθειας συμβαίνει όταν πολλά άτομα εργάζονται στην ίδια εργασία άσκοπα, με
αποτέλεσμα την σπατάλη χρόνου και πόρων. Για να αποτραπεί αυτό, οι ομάδες θα πρέπει:

Η χρήση των κατάλληλων εργαλείων μπορεί να βελτιώσει σημαντικά τη διαχείριση του χρόνου και τον
συντονισμό.

Δημοφιλή εργαλεία περιλαμβάνουν:
Λογισμικό Διαχείρισης Έργων (Trello, Asana, Monday.com, AdminProject) – Βοηθά τις ομάδες να
οργανώνουν και να παρακολουθούν εργασίες.
Εφαρμογές παρακολούθησης χρόνου (Toggl, Clockify) – Μετρούν την παραγωγικότητα και τον
χρόνο που αφιερώνεται σε εργασίες.
Εργαλεία Ημερολογίου και Προγραμματισμού (Google Calendar, Outlook, Doodle) –
Διαχειρίζεται ραντεβού και προθεσμίες.
Πλατφόρμες συνεργασίας (Slack, Microsoft Teams, Basecamp) – Βελτιώνει την επικοινωνία και
την ομαδική εργασία.

Αξιοποιώντας αυτά τα εργαλεία, οι ομάδες μπορούν να βελτιστοποιήσουν τις ροές εργασίας, να
βελτιώσουν την υπευθυνότητα και να διατηρήσουν την αποτελεσματικότητα.

Η αποτροπή της πλεονάζουσας απασχόλησης ενισχύει την αποτελεσματικότητα
και διασφαλίζει ότι τα μέλη της ομάδας εστιάζουν σε μοναδικές συνεισφορές.

Ορίστε Ρόλους και Ευθύνες – Αναθέστε με σαφήνεια
εργασίες για να αποφύγετε επικαλύψεις.
Χρησιμοποιήστε κοινόχρηστες λίστες εργασιών –
Διατηρήστε ένα κεντρικό σύστημα για την παρακολούθηση
της εργασίας.
Τακτική επικοινωνία – Κάντε σύντομες συναντήσεις
επικοινωνίας για να ενημερώνεστε για την πρόοδο των
εργασιών.
Διαδικασίες Εγγραφής – Διατηρήστε σαφείς οδηγίες για
την απλοποίηση των ροών εργασίας.

2. Αποφυγή διπλασιασμού της προσπάθειας

3. Εργαλεία για Αποτελεσματική Διαχείριση Χρόνου και Εργασιών



Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρέχει μια λίστα με διάφορες εργασίες (εργασιακές, προσωπικές, επείγουσες,
μη επείγουσες).
Οι συμμετέχουσες κατηγοριοποιούν κάθε εργασία στον Πίνακα Αϊζενχάουερ (επείγον-
σημαντικό, επείγον-όχι σημαντικό, μη επείγον-σημαντικό, μη επείγον-όχι σημαντικό).
Συζητήστε πώς η ιεράρχηση προτεραιοτήτων επηρεάζει τη ροή εργασίας και τη λήψη
αποφάσεων.

Απαιτούμενα υλικά:
Πρότυπο Πίνακα Αϊζενχάουερ (έντυπο ή ψηφιακό)
Εκτυπωμένες λίστες εργασιών εμπνευσμένες από αυτές τις
λίστες
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Σκοπός: 
Να εξασκηθείτε στην αποτελεσματική ιεράρχηση των εργασιών χρησιμοποιώντας τον
Πίνακα Αϊζενχάουερ.

Δραστηριότητα 1: Άσκηση
Προτεραιότητας Εργασιών



Λίστα 1: Εργασίες που σχετίζονται με την εργασία:
Υποβολή επείγουσας έκθεσης έργου που πρέπει να υποβληθεί σήμερα.
Απαντήστε σε ένα σημαντικό email πελάτη σχετικά με μια σύμβαση.
Παρακολουθήστε μια συνάντηση της ομάδας την τελευταία στιγμή σχετικά με ένα κρίσιμο ζήτημα.
Προγραμματίστε μια κατ' ιδίαν συνάντηση με τον προϊστάμενό σας για επαγγελματική εξέλιξη.
Προετοιμάστε μια παρουσίαση για μια συνάντηση την επόμενη εβδομάδα.
Οργανώστε και καθαρίστε τον χώρο εργασίας σας.
Απαντήστε σε συνηθισμένα email που δεν απαιτούν άμεση προσοχή.
Διαβάστε ένα άρθρο σχετικό με τον επαγγελματικό τομέα.
Βοηθήστε έναν συνάδελφο με μια μικρή εργασία που δεν αποτελεί μέρος του ρόλου σας.
Ενημερώστε το προφίλ σας στο LinkedIn.

Λίστα 2: Προσωπικές Εργασίες:
Πληρώστε έναν λογαριασμό που οφείλεται σήμερα.
Κλείστε ραντεβού με γιατρό για τον επόμενο μήνα.
Πάρε τηλέφωνο έναν φίλο να τα πούμε.
Κάντε ψώνια για το παντοπωλείο για την εβδομάδα.
Σχεδιάστε μια απόδραση το Σαββατοκύριακο για χαλάρωση.
Δείτε μια νέα σειρά του Netflix.
Διαλογιστείτε για 10 λεπτά.
Περιηγηθείτε στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης για διασκέδαση.
Πάρτε τα παιδιά από το σχολείο, αν υπάρχουν.
Επανασυμπληρώστε τα έγγραφα μετανάστευσης.

Λίστα 3: Μικτές Εργασίες (Εργασιακές & Προσωπικές):
Επισκευάστε έναν σπασμένο σωλήνα που έχει διαρροή στο σπίτι.
Αγοράστε ένα δώρο γενεθλίων για ένα μέλος της οικογένειας που έχει γενέθλια την επόμενη
εβδομάδα.
Πάρτε μια σημαντική συνταγή από το φαρμακείο.
Παρακολουθήστε ένα διαδικτυακό μάθημα για να βελτιώσετε τις δεξιότητές σας.
Καταγράψτε τους μακροπρόθεσμους επαγγελματικούς στόχους.
Προετοιμαστείτε για μια σημαντική συνέντευξη για δουλειά που θα πραγματοποιηθεί σε δύο
εβδομάδες.
Κλείστε μια πτήση για ένα επερχόμενο επαγγελματικό ταξίδι.
Ελέγξτε μια σύμβαση που πρέπει να υπογραφεί σε τρεις ημέρες.
Αντιμετωπίστε ένα απροσδόκητο πρόβλημα πληροφορικής που σας εμποδίζει να εργαστείτε.
Απαντήστε σε ένα μήνυμα κειμένου σχετικά με τα σχέδια του Σαββατοκύριακου.

Λίστα εργασιών



Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες χωρίζονται σε 2 ή 3 ομάδες.
Σε όλες τις ομάδες ανατίθεται η ίδια εργασία: «Οργανώστε ένα καλοκαιρινό πάρτι
για την ομάδα (τα μέλη του μαθήματος) + τα μέλη της οικογένειας με φαγητό, ποτά,
μια παράσταση και πιθανώς φροντίδα παιδιών».
Κάθε ομάδα αναπτύσσει το σχέδιό της με μια σύντομη περιγραφή, κατανομή
εργασιών, συναντήσεων κ.λπ. Αυτά τα σχέδια στη συνέχεια παρουσιάζονται και
συζητούνται.
Συζητήστε πώς η καλύτερη επικοινωνία και η διαχείριση εργασιών μπορούν να
αποτρέψουν τον πλεονασμό.

Απαιτούμενα υλικά:
Μια κοινή εργασία για όλες τις ομάδες Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων για συζήτηση
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Σκοπός: 
Να καταδειχθεί η σημασία της σαφούς ανάθεσης εργασιών.

Δραστηριότητα 2: 
Πρόκληση Αποφυγής

Διπλασιασμού



Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρέχει μια επισκόπηση επιλεγμένων εργαλείων (Trello, Google
Calendar, Slack).
Οι συμμετέχουσες δημιουργούν ένα δείγμα πίνακα έργου, προγραμματίζουν εργασίες
και εξασκούνται στη χρήση των λειτουργιών συνεργασίας.
Οι ομάδες συζητούν πώς αυτά τα εργαλεία μπορούν να ενσωματωθούν στην
καθημερινή τους ροή εργασίας.

Απαιτούμενα υλικά:
Φορητοί υπολογιστές ή smartphones Πρόσβαση σε δοκιμαστικούς λογαριασμούς

για εργαλεία
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Σκοπός: 
Να εισαγάγει τους συμμετέχοντες σε αποτελεσματικά ψηφιακά εργαλεία για τη
διαχείριση εργασιών και χρόνου.

Δραστηριότητα 3: 
Επίδειξη Εργαλείων Παραγωγικότητας



ΕΝΟΤΗΤΑ 4
Επίλυση

Προβλημάτων



Αναγνώριση προβλήματος

Ορισμός του προβλήματος και της λύσης

Προσδιορισμός τύπων προβλημάτων και
τρόπων επίλυσης

Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων σε ένα
πολυπολιτισμικό περιβάλλον

Σε αυτήν την ενότητα, θα διερευνήσουμε τις βασικές δεξιότητες και στρατηγικές που
απαιτούνται για την αποτελεσματική επίλυση προβλημάτων. Στον πυρήνα της, η επίλυση
προβλημάτων είναι μια γνωστική διαδικασία που περιλαμβάνει τον εντοπισμό, την ανάλυση
και την αντιμετώπιση προκλήσεων για την εξεύρεση αποτελεσματικών λύσεων. Είτε πρόκειται
για την υπερνίκηση εμποδίων για την επίτευξη ενός στόχου είτε για την αντιμετώπιση
απροσδόκητων ζητημάτων, η ικανότητα επίλυσης προβλημάτων είναι κρίσιμη τόσο σε
προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό περιβάλλον. Σε όλη αυτήν την ενότητα, θα εξετάσουμε
διάφορες προσεγγίσεις, από την αναλυτική και δημιουργική σκέψη έως την κατανόηση
διαφορετικών τύπων προβλημάτων και στυλ επίλυσης. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν επίσης
πώς να διαχειρίζονται προβλήματα σε ένα πολυπολιτισμικό περιβάλλον και να εφαρμόζουν
τεχνικές όπως η μέθοδος SMART και ο στρατηγικός σχεδιασμός για την επίλυση σύνθετων
ζητημάτων. Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα έχουν μια ολοκληρωμένη
κατανόηση της επίλυσης προβλημάτων ως βασικής ικανότητας, εξοπλίζοντάς σας με τα
εργαλεία και τις τεχνικές για την αντιμετώπιση προκλήσεων με αυτοπεποίθηση και
αποτελεσματικότητα.
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Η επίλυση προβλημάτων είναι μια κρίσιμη δεξιότητα τόσο σε προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό
επίπεδο, ειδικά όταν εργάζεστε σε ποικίλα και δυναμικά περιβάλλοντα. Αυτή η ενότητα διερευνά τη
διαδικασία εντοπισμού και αντιμετώπισης προβλημάτων μέσω πρακτικών στρατηγικών και
προσαρμοστικής σκέψης. Εξετάζει τον τρόπο με τον οποίο ορίζονται, κατηγοριοποιούνται και
προσεγγίζονται τα προβλήματα και εισάγει διάφορα στυλ επίλυσης προβλημάτων που διαμορφώνονται
από την προσωπικότητα και το πλαίσιο. Τονίζει επίσης τη σημασία της πολιτισμικής επίγνωσης και της
επικοινωνίας για την αποτελεσματική επίλυση προκλήσεων σε πολυπολιτισμικά περιβάλλοντα. Η
ενίσχυση αυτών των δεξιοτήτων δίνει τη δυνατότητα σε άτομα και ομάδες να ξεπερνούν τα εμπόδια, να
ενθαρρύνουν την καινοτομία και να λαμβάνουν τεκμηριωμένες, χωρίς αποκλεισμούς αποφάσεις.

Ένας από τους πιο συνηθισμένους ορισμούς ενός προβλήματος είναι ότι πρόκειται για ένα ζήτημα
ή δυσκολία που απαιτεί λύση ή προκαλεί ανησυχία.
Συχνά ταυτιζόμενο με μια πρόκληση ή μια δύσκολη κατάσταση, ένα πρόβλημα γίνεται γενικά
αντιληπτό αρνητικά. Ωστόσο, θα μπορούσε εύκολα να αντικατασταθεί από πιο θετικούς όρους
όπως μια φιλοδοξία, ένας στόχος ή μια ευκαιρία, καθώς ένα πρόβλημα δεν είναι αυτοσκοπός,
αντιθέτως, ένα πρόβλημα φέρνει στο προσκήνιο ένα ζήτημα που πρέπει να εξεταστεί σε μια
δεδομένη στιγμή.
Αυτή η σκέψη είναι που θα προωθήσει στη συνέχεια την κατανόηση της τρέχουσας κατάστασης
έναντι της επιθυμητής κατάστασης.
Τα προβλήματα κάθε είδους έχουν δύο κοινά χαρακτηριστικά: στόχους που πρέπει να επιτευχθούν
και εμπόδια που πρέπει να αποφευχθούν. Με άλλα λόγια, η επίλυση προβλημάτων αφορά την
υπερνίκηση εμποδίων ή φραγμών που εμποδίζουν την επίτευξη των στόχων.

Αναγνώριση προβλήματος

Ανάλυση

Δημιουργία Ιδεών

Εύρεση λύσης

Εκτέλεση

Εκτίμηση

ΜΕΡΟΣ Α: Ορισμός του
προβλήματος και της λύσης
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Μια λύση είναι ένα μέσο επίλυσης ενός προβλήματος ή αντιμετώπισης μιας
δύσκολης κατάστασης. Υπάρχουν δύο βασικές προσεγγίσεις για τον ορισμό λύσεων:

Σταματήστε το: Θεραπεύει το πρόβλημα. Αυτό μπορεί να γίνει με τη μορφή της
πρόληψης της εμφάνισής του ή της επανεμφάνισής του, της πλήρους εξάλειψής
του ή της μείωσής του σε σημείο που να μην ορίζεται πλέον ως πρόβλημα.
Σκουπίστε το: Εστιάζει στις επιπτώσεις του προβλήματος. Κάποιος μπορεί να
αντιμετωπίσει τη ζημιά, να την ανεχθεί ή να την ανακατευθύνει.

Σύμφωνα με τον Dave Snowden (1999), υπάρχουν 4 είδη προβλημάτων που μπορούμε να
αντιμετωπίσουμε και τα οποία μπορούν να μας καθοδηγήσουν στη λύση που πρέπει να
αναζητήσουμε:

Στυλ προβλημάτων

Στυλ λύσεων

Υπάρχουν διαφορετικά στυλ επίλυσης προβλημάτων ανάλογα με την προσωπικότητα και την εμπειρία
σας. Ο Treffinger, D. J (2007) ορίζει τα στυλ επίλυσης προβλημάτων ως τις ατομικές διαφορές στον
τρόπο σχεδιασμού και εκτέλεσης δραστηριοτήτων, για την απόκτηση σαφήνειας, τη δημιουργία ιδεών
και την προετοιμασία για δράση. 

1. Προσδιορισμός τύπων προβλημάτων και μορφών λύσης

Το προφανές πρόβλημα: η σχέση μεταξύ αιτίας και
αποτελέσματος δεν είναι μόνο σαφής, αλλά και προφανής. Έχει
ήδη λυθεί και υπάρχει πράγματι μια βέλτιστη πρακτική που
λειτουργεί πάντα.
Το περίπλοκο πρόβλημα: Αυτός ο τομέας αποτελείται από τα
«γνωστά άγνωστα». Η σχέση μεταξύ αιτίας και αποτελέσματος
απαιτεί ανάλυση ή εξειδίκευση· υπάρχει μια σειρά από σωστές
απαντήσεις.
Το σύνθετο πρόβλημα: Αυτός ο τομέας αντιπροσωπεύει τα
«άγνωστα αγνώστα». Η αιτία και το αποτέλεσμα μπορούν να
συναχθούν μόνο εκ των υστέρων και δεν υπάρχουν σωστές
απαντήσεις.
Το χαοτικό πρόβλημα: Σε αυτόν τον τομέα, η σχέση αιτίας και
αποτελέσματος είναι ασαφής. Τα γεγονότα σε αυτόν τον τομέα
είναι «πολύ συγκεχυμένα για να περιμένουμε μια απάντηση
βασισμένη στη γνώση». Πρόκειται ουσιαστικά για μια κρίση.
Συνιστώνται γρήγορες αντιδράσεις για να περικλεισθεί το
πρόβλημα, να καθοριστούν τα όριά του.
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Αλλαγή προσανατολισμού: Αυτό το στυλ λύσης αντιπροσωπεύει
τον τρόπο αντιμετώπισης μιας νέας πρόκλησης. Σε αυτήν τη
διάσταση, έχουμε δύο κύρια στυλ: τον Εξερευνητή, ο οποίος
εξερευνά νέο έδαφος και αναζητά νέες δημιουργικές λύσεις, και τον
Προγραμματιστή, ο οποίος εξετάζει προβλήματα και λύσεις εντός
της τρέχουσας εμπειρίας, ακολουθώντας μια πιο ρεαλιστική πορεία.
Τρόπος διαχείρισης: Το δεύτερο στυλ επίλυσης προβλημάτων
είναι ο τρόπος χειρισμού των πληροφοριών, ο οποίος είναι σε
μεγάλο βαθμό μια συμπεριφορική διάσταση. Ο εξωτερικός τύπος
μοιράζεται πληροφορίες σχετικά με το πρόβλημα, συζητά
πιθανότητες και βασίζεται στις ιδέες των άλλων. Ο εσωτερικός
τύπος θα σκεφτεί πιο εσωστρεφώς το πρόβλημα, προσπαθώντας να
βρει μια λύση με τους δικούς του εσωτερικούς πόρους.
Τρόπος λήψης αποφάσεων: Το τρίτο στυλ λύσης αφορά τις
προτιμήσεις λήψης αποφάσεων. Ο «Τύπος Ατόμου» θα εξετάσει
πρώτα τον αντίκτυπο των επιλογών και των αποφάσεων στις
αντιδράσεις, τα συναισθήματα και την υποστήριξη των
εμπλεκομένων, με στόχο τη διατήρηση θετικών σχέσεων. Ο «Τύπος
Εργασίας» τείνει να είναι πιο λογικός και αντικειμενικός,
λαμβάνοντας αποφάσεις βάσει αιτιολογημένων συμπερασμάτων.

Η επίλυση προβλημάτων σε ένα ποικιλόμορφο περιβάλλον απαιτεί προσαρμοστικότητα,
πολιτισμική επίγνωση και ενσυναίσθηση. Οι βασικές δεξιότητες περιλαμβάνουν:

Ενεργητική ακρόαση για την κατανόηση διαφορετικών οπτικών γωνιών,
Ανοιχτό μυαλό για τον σεβασμό των διαφόρων απόψεων,
Στρατηγικές επίλυσης συγκρούσεων για τη διαχείριση διαφωνιών,
και Αποτελεσματική επικοινωνία για τη διασφάλιση σαφήνειας και κατανόησης. Οι
πολιτισμικές διαφορές μπορούν να επηρεάσουν τον τρόπο με τον οποίο γίνονται
αντιληπτά και αντιμετωπίζονται τα προβλήματα, καθιστώντας την ευελιξία και την
ευαισθησία απαραίτητες για αποτελεσματικές λύσεις.

2. Δεξιότητες Επίλυσης Προβλημάτων σε ένα Πολυπολιτισμικό Περιβάλλον

Η φυσική τους προδιάθεση ενός ατόμου για τη διαχείριση αλλαγών και την επίλυση προβλημάτων
επηρεάζεται εν μέρει από την ψυχική τους κατάσταση, την προθυμία τους να εμπλακούν και να
ανταποκριθούν σε μια κατάσταση, καθώς και από στάσεις που σχετίζονται με την προσωπικότητά
τους.



Απαιτούμενα υλικά:
Σημειωματάρια ή φύλλα εργασίας
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός πίνακας για
ομαδική παρουσίαση

Οδηγίες:
Ο συντονιστής ζητά από τις συμμετέχουσες να γράψουν μια περιγραφή του προβλήματος σε
έως και 40 λέξεις. Το πρόβλημα μπορεί να δοθεί από τον συντονιστή ή από ένα πρόβλημα που
θα επιλέξουν οι συμμετέχοντες.
Στη συνέχεια, το συμπυκνώνουν σε 20 λέξεις διατηρώντας παράλληλα το ουσιαστικό νόημα.
Μετά το συντομεύουν περαιτέρω σε 10 λέξεις, εστιάζοντας σε βασικά στοιχεία.
Τελικά, το συμπυκνώνουν σε μόλις 5 λέξεις, εντοπίζοντας την αιτία.
Ακολουθεί ομαδική συζήτηση, όπου διερευνάται πώς αυτές οι 5 λέξεις αναδεικνύουν το βασικό
ζήτημα και τις πιθανές λύσεις.
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Σκοπός: 
Να βοηθηθούν οι συμμετέχοντες να βελτιώσουν τους ορισμούς των
προβλημάτων εντοπίζοντας το βασικό ζήτημα μέσω προοδευτικής απλοποίησης.

Δραστηριότητα 1: Άσκηση
Εντοπισμού Προβλήματος: 

40 -20 -10 - 5



Απαιτούμενα υλικά:
Σημειωματάρια ή φύλλα εργασίας
Πίνακας παρουσιάσεων ή λευκός πίνακας για ομαδική παρουσίαση
Παραδείγματα προβλημάτων

Οδηγίες:
Ο συντονιστής ζητά από τους συμμετέχοντες να δημιουργήσουν μια λίστα με 10 ιδέες
για την επίλυση ενός δεδομένου προβλήματος.
Επιλέγουν μία ιδέα από τη λίστα και κάνουν καταιγισμό ιδεών για 10 παραλλαγές της.
Από τη νέα λίστα, επιλέγουν μια βελτιωμένη ιδέα και δημιουργούν 10 επιπλέον
παραλλαγές.
Ακολουθεί ομαδική συζήτηση, στην οποία αναλύεται η εξέλιξη των ιδεών και
εντοπίζονται οι πιο υποσχόμενες λύσεις.
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Σκοπός: 
Να ενθαρρύνουμε την δημιουργική επίλυση προβλημάτων εξερευνώντας πολλαπλές
πιθανές λύσεις και βελτιώνοντας ιδέες μέσω επαναληπτικής παραλλαγής.

Δραστηριότητα 2: Άσκηση
Παραγωγής Λύσεων



Πώς μπορούμε να κάνουμε τις
ομαδικές συναντήσεις πιο
συμπεριληπτικές για άτομα από
διαφορετικά πολιτισμικά
υπόβαθρα;

Πώς μπορούμε να ενθαρρύνουμε
περισσότερες γυναίκες με
μεταναστευτικό υπόβαθρο να
αναλάβουν ηγετικούς ρόλους;

Πώς μπορούμε να προωθήσουμε τη
συνεργασία σε ομάδες με
πολιτισμικά διαφορετικό
χαρακτήρα, με διαφορετικές
εργασιακές συνήθειες και
προσδοκίες;

Πώς μπορούμε να προσαρμόσουμε
τις διαδικασίες ένταξης ώστε να
ταιριάζουν καλύτερα σε άτομα που
δεν είναι εξοικειωμένα με την
τοπική εργασιακή κουλτούρα;

Πώς μπορούμε να παρακινήσουμε
τους συμμετέχοντες να δίνουν
εποικοδομητική ανατροφοδότηση
στους συνομηλίκους τους σε
πολυπολιτισμικά εργαστήρια;

Τι μπορούμε να κάνουμε για να
υποστηρίξουμε τους μαθητές
ξένων γλωσσών σε περιβάλλοντα
μικτής γλωσσικής εκπαίδευσης;

Πώς μπορούμε να
ευαισθητοποιήσουμε τον
οργανισμό μας σχετικά με την
ασυνείδητη προκατάληψη χωρίς
να δημιουργήσουμε αμυντική
στάση;

Πώς μπορεί ένα κέντρο
κατάρτισης να βελτιώσει τη
συμμετοχή των μαθητών με
οικογενειακές ευθύνες;

Πώς μπορούμε να κάνουμε τα
ψηφιακά εργαλεία μάθησης πιο
προσβάσιμα σε μαθητές με
διαφορετικό τεχνολογικό
υπόβαθρο;

Παραδείγματα προβλημάτων: 
(μερικά σχετίζονται περισσότερο με την εργασία, άλλα περισσότερο με την κοινότητα ή με την κοινωνία):



Απαιτούμενα υλικά:
Πίνακας παρουσιάσεων ή ψηφιακός
πίνακας για ομαδικές παρουσιάσεις

Οδηγίες:
Στις συμμετέχουσες δίνεται ένα σενάριο χώρου εργασίας που περιλαμβάνει
πολιτισμικές διαφορές στη λήψη αποφάσεων.
Εργάζονται σε μικτές πολιτισμικές ομάδες για να συζητήσουν πιθανές λύσεις.
Κάθε ομάδα παρουσιάζει τις λύσεις της, τονίζοντας πολιτισμικές παραμέτρους.
Μια συζήτηση που διευκολύνεται διερευνά πώς οι διαφορετικές πολιτισμικές
προοπτικές επηρεάζουν την επίλυση προβλημάτων.
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Σκοπός: 
Να αναπτύξουν δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων σε ένα πολιτισμικά
ποικιλόμορφο περιβάλλον.

Δραστηριότητα 3: 
Πολυπολιτισμική Προσομοίωση

Επίλυσης Προβλημάτων

Σενάρια χώρου εργασίας με πολυπολιτισμικά
στοιχεία



Σενάριο 1: Η Σούμπα μόλις προσλήφθηκε σε ένα εστιατόριο. Την πρώτη της μέρα, φτάνει
φορώντας σάρι. Ο εργοδότης της τής ζητά να φορέσει τη στολή της κουζίνας, αλλά η Μίρα
αρνείται. Δεν καταλαβαίνει αυτή την υποχρέωση και σας ρωτάει γι' αυτήν. Τι θα της λέγατε;

Σενάριο 2: Ο Νάθαν προσέλαβε δύο Αργεντινούς και, για να μην τους
αποπροσανατολίσει, αποφάσισε να μην τους χωρίσει. Αλλά οι δύο Αργεντινοί μιλούσαν
μεταξύ τους μόνο στα ισπανικά. Ο Νάθαν κατέληξε να τους χωρίσει. Οι δύο Αργεντινοί
θεωρούν αυτή την απόφαση αδικαιολόγητη και τη συζητούν μαζί σας. Τι θα τους λέγατε;

Σενάριο 3: Όταν η Μαρία εργαζόταν στο Μεξικό, το κατάστημα ήταν κλειστό από τις 2 μ.μ.
έως τις 4 μ.μ. παρόλο που είχε υπογράψει τη σύμβασή της, δεν ήθελε να εργαστεί κατά τη
διάρκεια αυτών των ωρών. Ο εργοδότης της τον προειδοποίησε εκ των προτέρων. Δεν
κατανοεί αυτήν την απόφαση και σας μιλάει γι' αυτήν. Τι θα της λέγατε;

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας

Σενάριο 4: Η Σοφία μόλις έφτασε στη Γαλλία, έχοντας αφήσει όλη την οικογένειά της
στην Τυνησία, και περνάει πολύ χρόνο τηλεφωνώντας τους. Γι' αυτό, ο εργοδότης της
αποφάσισε να αφαιρέσει τα τηλέφωνα κατά τις εργάσιμες ώρες. Δεν θεωρεί
δικαιολογημένη αυτή την απόφαση και σας το συζητά. Τι θα της λέγατε;

Σενάριο 5: Έχει περάσει μια εβδομάδα από τότε που η Αισάτου ανέλαβε τη θέση της ως
διοικητική βοηθός και κάθε μέρα φτάνει με 30 λεπτά καθυστέρηση. Καθώς αυτό έχει
αντίκτυπο στην εταιρεία, ο εργοδότης της προσφέρει μια θέση εργασίας με λιγότερες
ευθύνες. Θεωρεί αυτή την πρόταση ακατάλληλη και σας την ενημερώνει. Τι θα της λέγατε;

Σενάριο 6: Η Έλενα, η οποία έφτασε πρόσφατα στη Γαλλία, εργάζεται ως ρεσεψιονίστ.
Μόλις τα πάει καλά με έναν πελάτη, ζητάει τον αριθμό τηλεφώνου του. Ο εργοδότης
της τής ζητά να κρατάει μια συγκεκριμένη απόσταση από τους πελάτες. Δεν
καταλαβαίνει αυτό το αίτημα και σας το έχει πει. Τι θα της λέγατε;



Η διαχείριση του στρες και η υποστήριξη της συναισθηματικής ευεξίας αποτελούν βασικά συστατικά
μιας υγιούς και παραγωγικής επαγγελματικής ζωής. Αυτή η ενότητα εστιάζει στην κατανόηση της φύσης
του στρες, του αντίκτυπού του στα άτομα και στις πρακτικές τεχνικές για την αντιμετώπιση των
καθημερινών πιέσεων. Υπογραμμίζει επίσης τη σημασία της ενίσχυσης της συναισθηματικής ευεξίας
στον χώρο εργασίας μέσω της ανοιχτής επικοινωνίας, των ισορροπημένων φόρτων εργασίας και των
υποστηρικτικών πρακτικών. Αναπτύσσοντας αυτές τις δεξιότητες και στρατηγικές, τα άτομα και οι
οργανισμοί μπορούν να μειώσουν την επαγγελματική εξουθένωση, να βελτιώσουν την ψυχική υγεία και
να δημιουργήσουν πιο ανθεκτικά και θετικά εργασιακά περιβάλλοντα.

ΜΕΡΟΣ Β: Διαχείριση
άγχους
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Το στρες είναι η φυσική αντίδραση του σώματος σε προκλήσεις ή απαιτήσεις, είτε σωματικές,
συναισθηματικές είτε ψυχολογικές. Μπορεί να προκληθεί από την πίεση στην εργασία, προσωπικά
ζητήματα ή περιβαλλοντικούς παράγοντες. Ενώ το μέτριο στρες μπορεί να ενισχύσει τα κίνητρα
και την απόδοση, το χρόνιο στρες επηρεάζει αρνητικά τόσο την ψυχική όσο και τη σωματική υγεία.

Οι επιπτώσεις του στρες περιλαμβάνουν:

Η αποτελεσματική διαχείριση του στρες περιλαμβάνει την αναγνώριση των παραγόντων
άγχους και την εφαρμογή στρατηγικών αντιμετώπισης.

1. Ορισμός του στρες και οι επιπτώσεις του

2. Στρατηγικές Αντιμετώπισης και Τεχνικές Διαχείρισης του Άγχους

Φυσικές επιπτώσεις: πονοκέφαλοι, κόπωση, διαταραχές ύπνου,
εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα.
Συναισθηματικές επιπτώσεις: άγχος, ευερεθιστότητα, κατάθλιψη, εναλλαγές
διάθεσης.
Γνωστικές επιπτώσεις: δυσκολία συγκέντρωσης, προβλήματα μνήμης,
αρνητική σκέψη.
Επιπτώσεις στη συμπεριφορά: στέρηση, υπερκατανάλωση τροφής ή
υποφαγία, αυξημένη χρήση ουσιών. Η κατανόηση του στρες και των
επιπτώσεών του είναι το πρώτο βήμα για την αποτελεσματική διαχείρισή
του.
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Οι βασικές τεχνικές περιλαμβάνουν:

Τεχνικές ενσυνειδητότητας και χαλάρωσης: Η εξάσκηση διαλογισμού, βαθιάς αναπνοής ή
γιόγκα βοηθά στη μείωση των επιπέδων στρες.
Διαχείριση χρόνου: Η ιεράρχηση των εργασιών, ο καθορισμός ρεαλιστικών στόχων και τα
διαλείμματα μπορούν να αποτρέψουν την επαγγελματική εξουθένωση.
Φυσική δραστηριότητα: Η τακτική άσκηση απελευθερώνει ενδορφίνες, οι οποίες
βελτιώνουν τη διάθεση και μειώνουν το άγχος.
Κοινωνική υποστήριξη: Η συζήτηση με φίλους, οικογένεια ή ομάδες υποστήριξης μπορεί να
προσφέρει συναισθηματική ανακούφιση.
Επιλογές υγιεινού τρόπου ζωής: Η διατήρηση μιας ισορροπημένης διατροφής, ο επαρκής
ύπνος και η αποφυγή της υπερβολικής καφεΐνης ή αλκοόλ μπορούν να βοηθήσουν στην
αποτελεσματική διαχείριση του στρες.

Η εφαρμογή αυτών των στρατηγικών βοηθά στη διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας και μειώνει
τις αρνητικές επιπτώσεις του στρες.

Η συναισθηματική ευεξία στον χώρο εργασίας είναι απαραίτητη για την παραγωγικότητα και την
ικανοποίηση από την εργασία. Οι οργανισμοί και τα άτομα μπορούν να δημιουργήσουν ένα θετικό
εργασιακό περιβάλλον με τους εξής τρόπους:

Δίνοντας προτεραιότητα στη συναισθηματική ευεξία, οι οργανισμοί μπορούν να ενισχύσουν την
εμπλοκή των εργαζομένων, να μειώσουν την εναλλαγή προσωπικού και να δημιουργήσουν ένα πιο
υγιές περιβάλλον εργασίας.

3. Συναισθηματική Ευεξία στον Χώρο Εργασίας

Ενθάρρυνση της ανοιχτής επικοινωνίας: Παροχή στους
εργαζομένους μιας πλατφόρμας για να εκφράσουν τις ανησυχίες
τους και να αναζητήσουν υποστήριξη.
Προώθηση της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής: Ενθάρρυνση διαλειμμάτων, ευέλικτων ωραρίων
και ελεύθερου χρόνου για την πρόληψη της επαγγελματικής
εξουθένωσης.
Αναγνώριση επιτευγμάτων: Η αναγνώριση και η εκτίμηση των
προσπαθειών των εργαζομένων ενισχύει το ηθικό.
Παροχή πόρων ψυχικής υγείας: Πρόσβαση σε συμβουλευτική,
προγράμματα ευεξίας και εργαστήρια διαχείρισης άγχους.
Δημιουργία υποστηρικτικής κουλτούρας: Ενθάρρυνση της
ομαδικής εργασίας, του σεβασμού και μιας θετικής εργασιακής
ατμόσφαιρας.



Οδηγίες:
Κάθε συμμετέχουσες καταγράφει τους τρεις σημαντικότερους παράγοντες άγχους στην
εργασία ή στην καθημερινή ζωή.
Στη συνέχεια, αναλογίζονται πώς κάθε παράγοντας άγχους τους επηρεάζει σωματικά,
συναισθηματικά και συμπεριφορικά.
Οι συμμετέχουσες μοιράζονται στρατηγικές που χρησιμοποιούν αυτήν τη στιγμή για να
αντιμετωπίσουν το άγχος.
Η ομάδα συζητά πρόσθετες τεχνικές διαχείρισης του στρες που θα μπορούσαν να είναι
χρήσιμες.

Απαιτούμενα υλικά:
Χαρτί και στυλό Λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων για συζήτηση

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εντοπίσουν τους προσωπικούς τους
παράγοντες άγχους και να αναγνωρίσουν τις σωματικές και συναισθηματικές τους
αντιδράσεις στο άγχος.

Δραστηριότητα 1: Άσκηση
επίγνωσης του στρες
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Οδηγίες:
Ο συντονιστής καθοδηγεί τις συμμετέχουσες σε μια σύντομη άσκηση βαθιάς αναπνοής.
Οι συμμετέχουσες κλείνουν τα μάτια τους και επικεντρώνονται σε αργές, βαθιές αναπνοές,
απελευθερώνοντας παράλληλα την ένταση από το σώμα τους.
Η άσκηση συνεχίζεται με μια σύντομη οπτικοποίηση, όπου οι συμμετέχουσες φαντάζονται
ένα γαλήνιο και χαλαρωτικό περιβάλλον.
Μετά την άσκηση, οι συμμετέχουσες συζητούν πώς αισθάνονται και πώς μπορούν να
ενσωματώσουν αυτές τις τεχνικές στην καθημερινή τους ρουτίνα.

Απαιτούμενα υλικά:
Ήσυχο δωμάτιο Απαλή μουσική υπόκρουση (προαιρετικά)

Σκοπός: 
Να εισαγάγει τους συμμετέχοντες σε τεχνικές χαλάρωσης που μπορούν να βοηθήσουν
στη διαχείριση του στρες.

Δραστηριότητα 2:
Καθοδηγούμενη χαλάρωση

και άσκηση αναπνοής
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Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες ολοκληρώνουν μια σύντομη αυτοαξιολόγηση σχετικά με την ισορροπία
μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, αξιολογώντας διάφορες πτυχές όπως το φόρτο
εργασίας, τον προσωπικό χρόνο και τη χαλάρωση.
Προσδιορίζουν μια συγκεκριμένη αλλαγή που μπορούν να κάνουν για να βελτιώσουν την
ισορροπία (π.χ., καθορισμός ορίων, προγραμματισμός διαλειμμάτων).
Οι συμμετέχοντες συζητούν τα ευρήματά τους σε μικρές ομάδες και ανταλλάσσουν πρακτικές
στρατηγικές.
Η συνεδρία ολοκληρώνεται με τη δέσμευση για την εφαρμογή μιας θετικής αλλαγής.

Απαιτούμενα υλικά:
Φύλλο εργασίας αυτοαξιολόγησης Στυλό και χαρτί

Σκοπός: 
Να ενθαρρυνθούν οι συμμετέχοντες να αξιολογήσουν την τρέχουσα ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και να εντοπίσουν τομείς που χρήζουν
βελτίωσης.

Δραστηριότητα 3: Στοχασμός στην
ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και

προσωπικής ζωής
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Specific - Συγκεκριμένος: Σαφής προσδιορισμός του προβλήματος και του επιθυμητού
αποτελέσματος,
Measurable - Μετρήσιμο: Καθορισμός κριτηρίων για την παρακολούθηση της προόδου,
Attainable - Εφικτός: Διασφάλιση ότι η λύση είναι ρεαλιστική δεδομένων των διαθέσιμων πόρων,
Relevant - Σχετικός: Ευθυγράμμιση με ευρύτερους στόχους,
Timebound - Χρονικά καθορισμένος: Καθορισμός προθεσμιών για την επίλυση.

ΜΕΡΟΣ Γ: Δημιουργία Πρωτοβουλιών:
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Η αποτελεσματική επίλυση προβλημάτων απαιτεί κάτι περισσότερο από απλή διαίσθηση — απαιτεί
σαφείς στόχους και ένα καλά δομημένο σχέδιο. Αυτή η ενότητα εισάγει δύο βασικές προσεγγίσεις για την
επίλυση προβλημάτων με επίκεντρο τον στόχο: τη μέθοδο SMART και τον στρατηγικό σχεδιασμό.
Θέτοντας συγκεκριμένους, μετρήσιμους και χρονικά περιορισμένους στόχους και ακολουθώντας μια
συστηματική διαδικασία για την εφαρμογή και την αξιολόγηση, τα άτομα και οι ομάδες μπορούν να
αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις με μεγαλύτερη σαφήνεια και σκοπό. Αυτές οι μέθοδοι ενισχύουν τη λήψη
αποφάσεων, βελτιώνουν τα αποτελέσματα και υποστηρίζουν τη μακροπρόθεσμη επιτυχία τόσο σε
προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο.

Η μέθοδος SMART [5] παρέχει ένα δομημένο πλαίσιο για την επίλυση προβλημάτων
θέτοντας σαφείς και εφικτούς στόχους. Το SMART σημαίνει:

Η εφαρμογή της μεθόδου SMART διασφαλίζει μια στρατηγική και στοχοκεντρική
προσέγγιση στην επίλυση προβλημάτων, αυξάνοντας την πιθανότητα επιτυχίας.

ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΣ

Τι αποτέλεσμα
θέλετε να
επιτύχετε;

ΜΕΤΡΗΣΙΜΟΣ

Πώς θα ξέρετε
ότι έχετε

φτάσει στον
στόχο;

1. Μέθοδος SMART για την επίλυση προβλημάτων

S Μ

5 Doran, G. T. (1981). Υπάρχει ένας τρόπος S.M.A.R.T. για να διατυπωθούν οι στόχοι και οι σκοποί της διοίκησης. Management Review, 70(11), 35–36.

A
ΕΦΙΚΤΟΣ

Είναι ο στόχος
ρεαλιστικός
και εφικτός;

R
ΣΧΕΤΙΚΟΣ

Εξυπηρετεί
αυτός ο στόχος

κάποιον
ανώτερο σκοπό

ή σχέδιο;

Τ
ΧΡΟΝΙΚΑ

ΚΑΘΟΡΙΣΜΕΝΟΣ

Πότε θέλεις να
φτάσεις στον

στόχο;
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Ο στρατηγικός σχεδιασμός περιλαμβάνει μια σταδιακή προσέγγιση για την επίλυση προβλημάτων,
διασφαλίζοντας την αποτελεσματικότητα και τη βιωσιμότητα. Η διαδικασία περιλαμβάνει:

Αυτή η προσέγγιση βοηθά τους οργανισμούς και τα άτομα να αντιμετωπίζουν
συστηματικά τις προκλήσεις, οδηγώντας σε βιώσιμες και αποτελεσματικές λύσεις.

2. Στρατηγικός Σχεδιασμός για την Επίτευξη της Λύσης

Αξιολόγηση της κατάστασης: Ανάλυση του προβλήματος,
των περιορισμών και των διαθέσιμων πόρων,
Καθορισμός σαφών στόχων: Ορισμός της έννοιας της
επιτυχίας,
Ανάπτυξη στρατηγικής: Σκιαγράφηση συγκεκριμένων
δράσεων και ιεράρχηση εργασιών,
Υλοποίηση του σχεδίου: Εκτέλεση των βημάτων με
παράλληλη διαχείριση κινδύνων,
Αξιολόγηση αποτελεσμάτων: Μέτρηση της
αποτελεσματικότητας και πραγματοποίηση των απαραίτητων
προσαρμογών.



Οδηγίες:
Ο συντονιστής παρέχει στις συμμετέχουσες ένα μείγμα δυνατών και αδύναμων στόχων
(τυπωμένο σε κάρτες). Μπορείτε να επιλέξετε μερικά από τα παραδείγματα που αναφέρονται
παρακάτω, ώστε η άσκηση να είναι πιο σύντομη.
Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχουσες τους ταξινομούν σε δύο κατηγορίες: SMART Στόχους και
Not SMART Στόχους.
Οι ομάδες ξαναγράφουν τους αδύναμους στόχους ώστε να ευθυγραμμίζονται με τα κριτήρια
SMART.
Ο συντονιστής διεξάγει μια συζήτηση σχετικά με το γιατί οι στόχοι SMART είναι πιο
αποτελεσματικοί.

Απαιτούμενα υλικά:
Μαρκαδόροι και πίνακας παρουσιάσεων Τυπωμένες κάρτες στόχων

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να διαφοροποιήσουν μεταξύ ισχυρών
και αδύναμων στόχων χρησιμοποιώντας το πλαίσιο SMART.

Δραστηριότητα 1: Παιχνίδι
SMART Αντιστοίχισης Στόχων
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Κάρτες SMART Goal (Ισχυροί Στόχοι)

Στόχος: Άσκηση για 30 λεπτά, 5 φορές την εβδομάδα
για τους επόμενους δύο μήνες.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο (άσκηση),
Μετρήσιμο (30 λεπτά, 5 φορές την εβδομάδα),
Εφικτό, Σχετικό (στόχος υγείας), Χρονικά
καθορισμένο (επόμενοι δύο μήνες).

Στόχος: Εξοικονομήστε 500 δολάρια τους επόμενους
τρεις μήνες βάζοντας στην άκρη 50 δολάρια την
εβδομάδα.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο
(εξοικονομήστε 500$), Μετρήσιμο (50$ την
εβδομάδα), Εφικτό, Σχετικό (οικονομικός στόχος),
Χρονικά καθορισμένο (τρεις μήνες).

Στόχος: Πίνετε 8 ποτήρια νερό κάθε μέρα 
για τις επόμενες 30 ημέρες.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο (πίνετε
νερό), Μετρήσιμο (8 ποτήρια ημερησίως),
Εφικτό, Σχετικό (στόχος υγείας), Χρονικά
καθορισμένο  (30 ημέρες).

Στόχος: Να διαβάζετε ένα βιβλίο το μήνα για
τους επόμενους έξι μήνες.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο (διαβάστε
ένα βιβλίο), Μετρήσιμο (ένα ανά μήνα),
Εφικτό, Σχετικό (μάθηση και προσωπική
ανάπτυξη), Χρονικά καθορισμένο (έξι μήνες).

Στόχος: Μάθετε 20 νέες λέξεις σε μια ξένη
γλώσσα κάθε εβδομάδα για τους επόμενους
τρεις μήνες.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο (μάθηση
νέων λέξεων), Μετρήσιμο (20 ανά εβδομάδα),
Εφικτό, Σχετικό (στόχος εκμάθησης
γλώσσας), Χρονικά περιορισμένο (τρεις
μήνες).

Στόχος: Ξύπνημα στις 6:30 π.μ. κάθε εργάσιμη
ημέρα 
για τους επόμενους δύο μήνες για να
καθιερώσετε μια πρωινή ρουτίνα.

Γιατί είναι SMART: Συγκεκριμένο (πρωινό
ξύπνημα), Μετρήσιμο (6:30 π.μ.), Εφικτό, Σχετικό
(βελτίωση ρουτίνας), Χρονικά καθορισμένο (δύο
μήνες).

Λίστα στόχων



Στόχος: Μάθηση μιας νέας γλώσσας.
Γιατί είναι αδύναμο: Δεν υπάρχουν
λεπτομέρειες σχετικά με το πώς ή πότε θα
μετρηθεί η πρόοδος.

Στόχος: Να ξυπνώ νωρίς.
Γιατί είναι αδύναμο: Δεν υπάρχει καθορισμένος
χρόνος ή χρονοδιάγραμμα για την
παρακολούθηση της προόδου.

Στόχος: Να πίνω περισσότερο νερό.
Γιατί είναι αδύναμο: Δεν υπάρχει
συγκεκριμένη ποσότητα ή συχνότητα.

Στόχος: Να περνάω περισσότερο χρόνο με την
οικογένεια.

Γιατί είναι αδύναμο: Δεν υπάρχει συγκεκριμένο
σχέδιο για το πόσο συχνά ή με ποιον τρόπο.

Κάρτες στόχων που δεν είναι SMART (Αδύναμοι στόχοι)

Στόχος: Περισσότερη άσκηση.
Γιατί είναι αδύναμο: Αόριστο—πόσο
συχνά και για πόσο καιρό;

Στόχος: Εξοικονόμηση χρημάτων.
Γιατί είναι αδύναμο: Δεν υπάρχει
ποσό-στόχος ή χρονικό πλαίσιο.



Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες κάνουν καταιγισμό ιδεών για μια νέα πρωτοβουλία που σχετίζεται με τον χώρο
εργασίας ή την κοινότητά τους.
Δημιουργούν μια σύντομη παρουσίαση / pitch (2-3 λεπτών) που περιγράφει:
Το πρόβλημα ή η ευκαιρία,
Η προτεινόμενη λύση (πρωτοβουλία),
Αναμενόμενα οφέλη και αποτελέσματα.
Κάθε συμμετέχουσα ή ομάδα παρουσιάζει την πρωτοβουλία του στην ομάδα.
Μια επιτροπή (ή η ομάδα) παρέχει εποικοδομητική ανατροφοδότηση σχετικά με τη σκοπιμότητα και
τον αντίκτυπο.

Απαιτούμενα υλικά:
Πρότυπο δομής τόνου Χρονόμετρο για παρουσιάσεις

Σκοπός: 
Να αναπτύξουν και να παρουσιάσουν μια καλά δομημένη πρωτοβουλία
χρησιμοποιώντας στρατηγική σκέψη.

Δραστηριότητα 2: Πρόκληση
Σύντομης Παρουσίασης Pitch

110

Τι είναι pitch / σύντομη παρουσίαση;
Pitch είναι μια σύντομη, πειστική παρουσίαση όπου παρουσιάζετε μια ιδέα, ένα προϊόν, μια υπηρεσία ή
τον εαυτό σας—συνήθως με στόχο να κερδίσετε το ενδιαφέρον, την υποστήριξη ή την έγκριση. Οι
παρουσιάσεις είναι συνηθισμένες σε επιχειρήσεις, σε συνεντεύξεις εργασίας ή σε δημιουργικούς τομείς
όπως οι νεοσύστατες επιχειρήσεις ή τα μέσα ενημέρωσης.

Πώς να προετοιμάσετε μια παρουσίαση:
Γνωρίστε το κοινό σας: Προσαρμόστε το μήνυμά σας σε ό,τι έχει μεγαλύτερη σημασία για αυτό.
Να είστε σαφείς και συνοπτικοί: Εστιάστε στο βασικό μήνυμα—τι προσφέρετε και γιατί είναι
σημαντικό.
Δομήστε το καλά: Ξεκινήστε με ένα άγκιστρο, εξηγήστε το πρόβλημα ή την ανάγκη, παρουσιάστε τη
λύση ή την αξία σας και τελειώστε με μια παρότρυνση για δράση.
Εξάσκηση: Η αυτοπεποίθηση, η σαφήνεια και ο χρόνος έχουν σημασία.

Τι πρέπει να λάβετε υπόψη:
Χρονικό όριο (2-3 λεπτά)
Γλώσσα και ύφος: Επαγγελματικό, ενδιαφέρον και προσαρμοσμένο στο συγκεκριμένο πλαίσιο
Οπτικά βοηθήματα, εάν υπάρχουν (διαφάνειες, πρωτότυπα κ.λπ.)
Προβλέψτε ερωτήσεις ή αντιρρήσεις

Τι χρειάζεται για να δημιουργήσετε μια παρουσίαση



ΕΝΟΤΗΤΑ 5
Ψηφιακές
δεξιότητες
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Στο σύγχρονο επαγγελματικό τοπίο, οι ψηφιακές δεξιότητες είναι απαραίτητες για την επιτυχία. Καθώς τα
εργασιακά περιβάλλοντα υιοθετούν ολοένα και περισσότερο τα απομακρυσμένα και υβριδικά μοντέλα, η
επάρκεια στα εργαλεία ψηφιακής επικοινωνίας και συνεργασίας έχει γίνει ζωτικής σημασίας. Αυτή η
ενότητα θα σας καθοδηγήσει στις βασικές αρχές της εικονικής επικοινωνίας, της διαδικτυακής
συνεργασίας και της επαγγελματικής παρουσίας στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, παρέχοντάς σας τις
γνώσεις και τις δεξιότητες που απαιτούνται για τη βελτιστοποίηση των ψηφιακών σας αλληλεπιδράσεων.
Θα εξερευνήσουμε βασικές πλατφόρμες όπως το Zoom, το Microsoft Teams, το Slack και το LinkedIn,
εμβαθύνοντας στις λειτουργίες τους και τις βέλτιστες πρακτικές για την αποτελεσματική τους χρήση.
Επιπλέον, οι συμμετέχοντες θα μάθουν τη σημασία της διατήρησης μιας επαγγελματικής ψηφιακής
παρουσίας, της δημιουργίας σαφών και συνοπτικών μηνυμάτων και της χρήσης βοηθών γραφής με
τεχνητή νοημοσύνη για την ενίσχυση της επικοινωνίας των συμμετεχόντων. Μέχρι το τέλος αυτής της
ενότητας, θα είναι άρτια εξοπλισμένοι για να πλοηγούνται στον ψηφιακό χώρο εργασίας με
αυτοπεποίθηση, εξασφαλίζοντας απρόσκοπτη επικοινωνία και συνεργασία σε οποιοδήποτε
επαγγελματικό περιβάλλον.

Εργαλεία ψηφιακής επικοινωνίας:

Βασικά στοιχεία εικονικής επικοινωνίας
(π.χ. Zoom, Microsoft Teams, Slack, Notion)

Επαγγελματική παρουσία στα μέσα κοινωνικής
δικτύωσης (π.χ., βελτιστοποίηση LinkedIn)

Εργαλεία για τη σύνταξη σαφών και
συνοπτικών κειμένων/συνομιλιών

Εργαλεία διαδικτυακής συνεργασίας
(π.χ., Google Workspace, Trello)



Zoom: Επιτρέπει τηλεδιάσκεψη, κοινή χρήση οθόνης, αίθουσες διαλειμμάτων, εικονικά
φόντα, φιλοξενία διαδικτυακών σεμιναρίων, συνομιλία και ηχογράφηση συσκέψεων για
απρόσκοπτες διαδικτυακές συσκέψεις.
Microsoft Teams: Προσφέρει βιντεοκλήσεις, άμεσα μηνύματα, κοινή χρήση αρχείων,
κανάλια ομάδας, αναθέσεις εργασιών, προγραμματισμό συσκέψεων και πλήρη ενσωμάτωση
με το Office 365.
Slack: Παρέχει άμεση ανταλλαγή μηνυμάτων, συνομιλίες με νήματα, ενσωμάτωση
εφαρμογών τρίτων, κοινή χρήση αρχείων, συζητήσεις φωνής/βίντεο και αυτοματοποίηση
ροής εργασίας για τη βελτιστοποίηση της επικοινωνίας της ομάδας.
Έννοια: Συνδυάζει τη λήψη σημειώσεων, τη διαχείριση εργασιών, την συνεργατική
επεξεργασία εγγράφων, την οργάνωση βάσεων δεδομένων και την παρακολούθηση έργων
για έναν ολοκληρωμένο χώρο εργασίας.
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Στο σημερινό επαγγελματικό περιβάλλον, η αποτελεσματική ψηφιακή επικοινωνία είναι απαραίτητη για
τη συνεργασία, την παραγωγικότητα και τη δικτύωση. Είτε μέσω βιντεοδιάσκεψης, άμεσων μηνυμάτων
είτε πλατφορμών συνεργασίας, η εξοικείωση με αυτά τα εργαλεία ενισχύει την αποτελεσματικότητα και
διασφαλίζει την απρόσκοπτη αλληλεπίδραση σε απομακρυσμένα και υβριδικά περιβάλλοντα εργασίας.
Αυτή η ενότητα παρέχει μια επισκόπηση των βασικών εργαλείων ψηφιακής επικοινωνίας και
συνεργασίας, των λειτουργιών τους και των βέλτιστων πρακτικών για τη βελτιστοποίηση της χρήσης τους.

ΜΕΡΟΣ Α: Εργαλεία
ψηφιακής επικοινωνίας

1. Βασικά στοιχεία της εικονικής επικοινωνίας

Βελτιστοποίηση LinkedIn: Ενισχύει την επαγγελματική προβολή μέσω
βελτιστοποίησης προφίλ, δικτύωσης, λειτουργιών αναζήτησης εργασίας, κοινής
χρήσης περιεχομένου, εταιρικών σελίδων και πρόσβασης στο LinkedIn Learning για
ανάπτυξη δεξιοτήτων.

2. Επαγγελματική παρουσία στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης



Εργαλείο Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

Zoom Υψηλής ποιότητας
τηλεδιάσκεψη μέσω βίντεο
και ήχου
Αίθουσες διαλείμματος για
ομαδικές συζητήσεις
Λειτουργίες κοινής χρήσης
οθόνης και εγγραφής

Η δωρεάν έκδοση έχει χρονικά
όρια
Μπορεί να απαιτεί πολύ
μεγάλο εύρος ζώνης
Ανησυχίες για την ασφάλεια
(Zoombombing)

Microsoft
Teams

Απρόσκοπτη ενσωμάτωση με
το Office 365
Ισχυρή κοινή χρήση αρχείων
και συνεργασία
Μόνιμες σημειώσεις
συνομιλίας και συσκέψεων

Μπορεί να είναι περίπλοκο για
αρχάριους
Χαμηλότερη απόδοση με
μεγάλες ομάδες
Οι ειδοποιήσεις μπορεί να
είναι υπερβολικές
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Καλύπτει τις βέλτιστες πρακτικές για την επαγγελματική ψηφιακή επικοινωνία,
συμπεριλαμβανομένης της δομής των μηνυμάτων για λόγους σαφήνειας, της
διατήρησης κατάλληλου τόνου, της αποφυγής παρεξηγήσεων και της αξιοποίησης
βοηθών γραφής με τεχνητή νοημοσύνη, όπως το Grammarly και το ChatGPT.

Google Workspace (Έγγραφα, Υπολογιστικά φύλλα, Διαφάνειες, Drive, Meet):
Διευκολύνει τη συνεργασία σε έγγραφα σε πραγματικό χρόνο, την αποθήκευση
στο cloud, τις βιντεοσυσκέψεις, τα κοινόχρηστα ημερολόγια και την ενσωμάτωση
email.
Trello: Χρησιμοποιεί οπτική διαχείριση έργων με πίνακες Kanban, αναθέσεις
εργασιών, ημερομηνίες λήξης, παρακολούθηση προόδου και αυτοματοποίηση
(Butler) για τη βελτίωση των ροών εργασίας της ομάδας.

3. Σύνταξη σαφών και συνοπτικών κειμένων/συνομιλιών

4. Εργαλεία διαδικτυακής συνεργασίας

5. Πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα των ψηφιακών εργαλείων επικοινωνίας

Εργαλεία Εικονικής Επικοινωνίας (Zoom, Microsoft Teams, Slack, Notion)



Εργαλείο Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

Slack Οργανωμένη επικοινωνία
μέσω καναλιών
Ενσωμάτωση με εφαρμογές
τρίτων
Γρήγορη λειτουργία
ανταλλαγής μηνυμάτων και
αναζήτησης σε πραγματικό
χρόνο

Το δωρεάν πρόγραμμα
περιορίζει το ιστορικό
μηνυμάτων
Μπορεί να αποσπάσει την
προσοχή (πάρα πολλές
ειδοποιήσεις)
Λιγότερο δομημένο για
επίσημη τεκμηρίωση

Notion Ευέλικτο για λήψη
σημειώσεων και διαχείριση
έργων
Εξαιρετικά προσαρμόσιμο
Λειτουργικότητα βάσης
δεδομένων για
προχωρημένους χρήστες

Μπορεί να είναι υπερβολικό
για τους νέους χρήστες
Δεν υπάρχει ενσωματωμένη
επικοινωνία βίντεο/ήχου
Η λειτουργικότητα εκτός
σύνδεσης είναι περιορισμένη

Εργαλείο Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

LinkedIn
Ιδανικό για δικτύωση και
αναζήτηση εργασίας
Επαγγελματική δημιουργία
επωνυμίας και κοινή χρήση
περιεχομένου
Εκπαιδευτικοί πόροι (LinkedIn
Learning)

Το δωρεάν πρόγραμμα
περιορίζει το ιστορικό
μηνυμάτων
Μπορεί να αποσπάσει την
προσοχή (πάρα πολλές
ειδοποιήσεις)
Λιγότερο δομημένο για
επίσημη τεκμηρίωση
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Επαγγελματικά μέσα κοινωνικής δικτύωσης (LinkedIn)



Εργαλείο Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

ChatGPT
Βοηθά στη σύνταξη και
επεξεργασία περιεχομένου
Μπορεί να συνοψίσει ή να
διευκρινίσει σύνθετο κείμενο
Εξοικονομεί χρόνο για τα
συνηθισμένα μηνύματα

Μπορεί να μην ερμηνεύει
πάντα με ακρίβεια το πλαίσιο
Απαιτείται χειροκίνητη
αναθεώρηση για κρίσιμη
επικοινωνία
Μπορεί να μην έχει
ανθρώπινο τόνο και
απόχρωση

Grammarly Βελτιώνει τη γραμματική, τη
σαφήνεια και τον τόνο
Λειτουργεί σε πολλαπλές
πλατφόρμες
Βοηθά τους μη φυσικούς
ομιλητές να βελτιώσουν τη
γραφή τους

Η δωρεάν έκδοση έχει
περιορισμένες προτάσεις
Υπερδιορθώνει ανεπίσημα
στυλ γραφής
Απαιτεί σύνδεση στο
διαδίκτυο

Εργαλείο Πλεονεκτήματα Μειονεκτήματα

Google
Workspace Συνεργασία σε πραγματικό

χρόνο σε έγγραφα
Βασισμένο στο cloud,
προσβάσιμο από
οπουδήποτε
Απρόσκοπτη ενσωμάτωση με
το Gmail και το Ημερολόγιο

Ανησυχίες για την προστασία
της ιδιωτικής ζωής με την
αποθήκευση στο cloud
Περιορισμένη
λειτουργικότητα εκτός
σύνδεσης
Μπορεί να γεμίσει με πάρα
πολλά κοινόχρηστα αρχεία

Trello Απλή, οπτική διαχείριση
έργων
Προσαρμόσιμες ροές
εργασίας και
αυτοματοποίηση
Δωρεάν πρόγραμμα
διαθέσιμο με βασικές
λειτουργίες

Μπορεί να γίνει χαοτικό με
μεγάλα έργα
Περιορισμένα εργαλεία
αναφοράς/ανάλυσης
Δεν είναι ιδανικό για
παρακολούθηση σύνθετων
έργων

Κάθε εργαλείο εξυπηρετεί έναν μοναδικό σκοπό και η αποτελεσματικότητά του εξαρτάται
από τις συγκεκριμένες ανάγκες της ομάδας ή του ατόμου.
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Καλές Πρακτικές Γραπτού λόγου και μηνυμάτων



Οδηγίες:
1. Ατομική Αυτοαξιολόγηση (10–15 λεπτά)

Παρέχετε σε κάθε συμμετέχουσα μια φόρμα αυτοαξιολόγησης ψηφιακών
δεξιοτήτων.
Συμπεριλάβετε κατηγορίες όπως:

Βασική χρήση υπολογιστή
Πλοήγηση στο Διαδίκτυο
Εργαλεία ηλεκτρονικού ταχυδρομείου και επικοινωνίας (π.χ. Teams,
Zoom)
Αποθήκευση στο cloud και συνεργασία (π.χ., Google Drive, SharePoint)
Λογισμικό γραφείου (π.χ. Word, Excel, PowerPoint)
Ψηφιακή ασφάλεια και ιδιωτικότητα
Χρήση εργαλείων ή πλατφορμών ειδικών για τον κλάδο

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να αξιολογήσουν την αυτοπεποίθησή τους
για κάθε δεξιότητα σε μια κλίμακα (π.χ., 1 = Δεν είμαι σίγουρος, 5 = Πολύ
σίγουρος).

2. Ζεύγος & Κοινή χρήση (10 λεπτά)
Σε ζεύγη, οι συμμετέχουσες συζητούν σύντομα έναν τομέα στον 

     οποίο αισθάνονται δυνατοί και έναν στον οποίο θα ήθελαν να βελτιωθούν.
Αυτό δημιουργεί επίγνωση από τους συνομηλίκους και 

    αποστιγματίζει τις μαθησιακές ανάγκες.

Δραστηριότητα 1: Χαρτογράφηση
των ψηφιακών μας δεξιοτήτων –

Αξιολόγηση ατομικών και
ομαδικών αναγκών

Σκοπός: 
Να βοηθηθούν οι συμμετέχοντες να εντοπίσουν τα δυνατά και κενά των
ψηφιακών δεξιοτήτων τους, να αξιολογήσουν τις συλλογικές ικανότητες της
ομάδας και να αναγνωρίσουν τομείς ανάπτυξης τόσο σε ατομικό όσο και σε
ομαδικό επίπεδο.
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Απαιτούμενα υλικά:
Έντυπες ή ψηφιακές φόρμες αυτοαξιολόγησης
Στυλό ή ψηφιακές συσκευές
Χρονόμετρο

Μεγάλη αφίσα, λευκός πίνακας ή διαδικτυακός
συνεργατικός πίνακας
Αυτοκόλλητα ή μαρκαδόροι για χαρτογράφηση
ομάδων
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3. Χαρτογράφηση ομάδας (15 λεπτά)
Δημιουργήστε έναν μεγάλο οπτικό «χάρτη δεξιοτήτων» (π.χ. σε έναν λευκό πίνακα,
αφίσα ή εικονικό πίνακα όπως ο Miro).
Ζητήστε τους να επισημάνουν τα δυνατά σημεία και τα σημεία που χρειάζονται
ανάπτυξη για την ομάδα στο σύνολό της, με βάση τις συζητήσεις σε ζεύγη.
Συζήτηση:

Πού έχουμε συλλογικά δυνατά σημεία;
Πού είναι τα κενά;
Υπάρχουν εσωτερικοί ειδικοί που μπορούν να βοηθήσουν άλλους;

4. Στοχασμός & Επόμενα Βήματα (10 λεπτά)
Διευκολύνετε μια σύντομη συζήτηση:

Ποιες ατομικές δεξιότητες θα θέλατε να αναπτύξετε πρώτα;
Τι χρειάζεται να βελτιώσει η ομάδα για να συνεργαστεί πιο αποτελεσματικά;
Ποια υποστήριξη ή πόροι θα βοηθούσαν;

Προαιρετικά, συλλέξτε τις αυτοαξιολογήσεις για να αναλύσετε ανώνυμα τις
συνολικές ανάγκες εκπαίδευσης.



Οδηγίες:
Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες και αναθέστε σε κάθε ομάδα μια πλατφόρμα
εικονικής συνάντησης (Zoom, Microsoft Teams ή Slack Huddles).
Κάθε ομάδα προετοιμάζει και διεξάγει μια εικονική συνάντηση 10 λεπτών,
διασφαλίζοντας ότι:

Ορίστε μια σαφή ατζέντα.
Χρησιμοποιήστε λειτουργίες κοινής χρήσης οθόνης ή συνεργασίας.
Ανάθεση ρόλων (συντονιστής, υπεύθυνος λήψης σημειώσεων, παρουσιαστής).

Μετά τις συναντήσεις, οι συμμετέχουσες παρέχουν ανατροφοδότηση σχετικά με τη
σαφήνεια της επικοινωνίας, την εμπλοκή και την τεχνική αποτελεσματικότητα.
Συζητήστε τις βέλτιστες πρακτικές για επαγγελματικές εικονικές συναντήσεις.

Απαιτούμενα υλικά:
Υπολογιστές με πρόσβαση στο διαδίκτυο.
Πρόσβαση στο Zoom, το Microsoft Teams ή το Slack.
Δείγματα προτύπων ημερήσιας διάταξης συναντήσεων.

Σκοπός: 
Για να βοηθηθούν οι συμμετέχουσες να εξασκήσουν και να βελτιώσουν τις
δεξιότητες εικονικής επικοινωνίας τους χρησιμοποιώντας το Zoom ή το
Microsoft Teams.

Δραστηριότητα 2: Αποτελεσματική
Προσομοίωση Εικονικής Συνάντησης
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Απαιτούμενα υλικά:
Πρόσβαση στο διαδίκτυο και λογαριασμοί LinkedIn.
Λίστα ελέγχου βελτιστοποίησης LinkedIn.

Δραστηριότητα 3:
Βελτιστοποίηση προφίλ LinkedIn

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες εξετάζουν το τρέχον προφίλ τους στο LinkedIn (ή
δημιουργούν ένα αν δεν έχουν).
Ακολουθούν μια λίστα ελέγχου για να βελτιώσουν το προφίλ τους, όπως:

Ενημέρωση του τίτλου και της περίληψής τους.
Προσθήκη σχετικών δεξιοτήτων και εμπειριών.
Προσαρμογή της διεύθυνσης URL του LinkedIn.
Αλληλεπίδραση με περιεχόμενο σχετικό με τον κλάδο.

Σε ζεύγη, οι συμμετέχουσες εξετάζουν ο ένας τα προφίλ του άλλου και παρέχουν
εποικοδομητική ανατροφοδότηση.
Ακολουθεί ομαδική συζήτηση σχετικά με το πώς να αξιοποιήσουν το LinkedIn
για δικτύωση και επαγγελματική ανάπτυξη.

Σκοπός: 
Να διδάξει στις συμμετέχουσες πώς να δημιουργήσουν και να
βελτιστοποιήσουν ένα επαγγελματικό προφίλ στο LinkedIn για δικτύωση και
ευκαιρίες εργασίας.
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Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες λαμβάνουν μια σύντομη εισαγωγή σχετικά με το πώς η Τεχνητή
Νοημοσύνη ανταποκρίνεται σε διαφορετικούς τύπους προτροπών (π.χ., ασαφείς έναντι
συγκεκριμένων, δομημένες έναντι ανοιχτών).
Κάθε συμμετέχουσα επιλέγει μία πραγματική εργασία (π.χ., σύνταξη ενός email, σύνοψη
ενός κειμένου, παραγωγή ιδεών ή αναδιατύπωση ενός βιογραφικού στο LinkedIn).
Βήμα 1 – Αρχική προτροπή: Οι συμμετέχουσες γράφουν μια πρώτη προτροπή για να
ολοκληρώσουν την επιλεγμένη εργασία τους χρησιμοποιώντας το ChatGPT (ή άλλο εργαλείο
τεχνητής νοημοσύνης).
Βήμα 2 – Αναθεώρηση Αποτελεσμάτων: Αναθεωρούν την απάντηση της Τεχνητής
Νοημοσύνης με βάση:

Σαφήνεια και συνάφεια
Τόνος και καταλληλότητα
Πληρότητα και δημιουργικότητα

Βήμα 3 – Γύρος Βελτιστοποίησης 1: Οι συμμετέχουσες ξαναγράφουν την προτροπή ώστε
να είναι πιο συγκεκριμένη ή δομημένη, με βάση το τι έλειπε ή ήταν εκτός στόχου στο πρώτο
αποτέλεσμα.
(προαιρετικό) Βήμα 4 – Βελτιστοποίηση Γύρος 2: Δοκιμάζουν μια τρίτη έκδοση,
προσπαθώντας να βελτιώσουν ακόμη περισσότερο τον τόνο, το πλαίσιο ή τη σαφήνεια.
Αξιολόγηση από Ομότιμους: Σε ζεύγη ή μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες συγκρίνουν τα
αποτελέσματα πριν/μετά και δίνουν σχόλια σχετικά με το ποιες προτροπές λειτούργησαν
καλύτερα — και γιατί.
Ομαδική Συζήτηση: Σκεφτείτε μαζί:

Πότε οι έξοδοι τεχνητής νοημοσύνης είναι χρήσιμες
Όταν απαιτείται προσοχή (π.χ., ευαίσθητη ή κρίσιμη επικοινωνία, αξιοπιστία...)

Απαιτούμενα υλικά:
Πρόσβαση στο Διαδίκτυο και ChatGPT (ή παρόμοιο εργαλείο τεχνητής
νοημοσύνης)
Φύλλο συμβουλών για την «Έξυπνη Παρότρυνση» (με παραδείγματα αδύναμων
έναντι ισχυρών θεμάτων)
Φύλλο εργασίας αναστοχασμού: Θέμα – Αποτέλεσμα– Ανατροφοδότηση –
Βελτιστοποιημένη Θέμα

Σκοπός: 
Να βοηθηθούν οι συμμετέχουσες να κατανοήσουν πώς να γράφουν
αποτελεσματικά μηνύματα για εργαλεία Τεχνητής Νοημοσύνης (όπως το ChatGPT),
να αξιολογούν τα αποτελέσματά τους και να βελτιώνουν την επικοινωνία μέσω
επαναληπτικών δοκιμών μηνυμάτων.

Δραστηριότητα 4: 
Άμεση Κατασκευή &

Βελτιστοποίηση για Εργαλεία
Τεχνητής Νοημοσύνης
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Στη σημερινή ψηφιακή εποχή, η επάρκεια στη χρήση της τεχνολογίας υπερβαίνει κατά πολύ τις
βασικές δεξιότητες πληροφορικής. Αυτή η ενότητα διερευνά βασικούς τομείς της ψηφιακής
ικανότητας, όπως η πληροφοριακή και δεοντολογική παιδεία, η δημιουργία ψηφιακού περιεχομένου, η
εθιμοτυπία στην διαδικτυακή επικοινωνία, η κυβερνοασφάλεια και η υπεύθυνη χρήση εργαλείων
Τεχνητής Νοημοσύνης. Η ανάπτυξη αυτών των δεξιοτήτων επιτρέπει στα άτομα να πλοηγούνται σε
ψηφιακά περιβάλλοντα με αυτοπεποίθηση και ηθική, να επικοινωνούν αποτελεσματικά, να
προστατεύουν την διαδικτυακή τους ταυτότητα και να λαμβάνουν τεκμηριωμένες αποφάσεις. Η
άριστη γνώση σε αυτούς τους τομείς όχι μόνο ενισχύει την επαγγελματική απόδοση, αλλά υποστηρίζει
και την ψηφιακή ευημερία σε έναν ολοένα και πιο συνδεδεμένο κόσμο.

Η πληροφοριακή και δεοντολογική παιδεία αναφέρεται στην ικανότητα εντοπισμού, αξιολόγησης
και χρήσης ψηφιακών πληροφοριών αποτελεσματικά και υπεύθυνα. Αυτό περιλαμβάνει:

Η ανάπτυξη ισχυρών δεξιοτήτων πληροφοριακής παιδείας βοηθά τα άτομα να λαμβάνουν τεκμηριωμένες
αποφάσεις και να αποφεύγουν τους κινδύνους που σχετίζονται με την ψηφιακή παραπληροφόρηση.

ΜΕΡΟΣ Β: Δεξιότητες ΤΠΕ
(ICT Skills)

1. Πληροφοριακή και Δεδομένη Παιδεία

Κατανόηση του τρόπου αναζήτησης αξιόπιστων πληροφοριών στο διαδίκτυο.
Αξιολόγηση της αξιοπιστίας και της ακρίβειας των πηγών.
Διαχείριση και οργάνωση ψηφιακών δεδομένων με ασφάλεια.
Αποφυγή παραπληροφόρησης μέσω διασταύρωσης πολλαπλών πηγών.

Χρήση εργαλείων λογισμικού για επεξεργασία κειμένου, γραφιστική,
επεξεργασία βίντεο και ανάπτυξη ιστοσελίδων.
Κατανόηση των νόμων περί πνευματικών δικαιωμάτων, των αδειών
χρήσης Creative Commons και της ηθικής κοινής χρήσης περιεχομένου.
Προσαρμογή περιεχομένου για διαφορετικές διαδικτυακές πλατφόρμες,
διατηρώντας παράλληλα την προσβασιμότητα και την συμπερίληψη.

Η δημιουργία ψηφιακού περιεχομένου περιλαμβάνει την παραγωγή και την κοινοποίηση διαφόρων
τύπων ψηφιακών μέσων, όπως κείμενο, εικόνες, ήχο και βίντεο. Βασικές πτυχές περιλαμβάνουν:

2. Δημιουργία Ψηφιακού Περιεχομένου



Χρήση σαφούς και επαγγελματικής γλώσσας σε email, συνομιλίες και μέσα κοινωνικής
δικτύωσης.
Σεβασμός της ιδιωτικότητας των άλλων και αποφυγή του διαδικτυακού εκφοβισμού ή της
παρενόχλησης.
Ακολουθώντας οδηγίες για εικονικές συναντήσεις, όπως η σίγαση των μικροφώνων όταν δεν
μιλάτε και η ακρίβεια στην ώρα σας.

Επιθέσεις ηλεκτρονικού "ψαρέματος" (phishing): Το ηλεκτρονικό "ψάρεμα" (phishing) είναι μια
κυβερνοεπίθεση όπου οι εισβολείς μιμούνται νόμιμες πηγές (όπως τράπεζες, πλατφόρμες κοινωνικής
δικτύωσης ή συναδέλφους) για να εξαπατήσουν άτομα ώστε να παρέχουν ευαίσθητες πληροφορίες,
όπως κωδικούς πρόσβασης, στοιχεία πιστωτικής κάρτας ή προσωπικά δεδομένα.

Κακόβουλο λογισμικό: Το κακόβουλο λογισμικό (συντομογραφία του
«κακόβουλο λογισμικό») είναι οποιοδήποτε λογισμικό που έχει
σχεδιαστεί για να βλάψει, να εκμεταλλευτεί ή να απενεργοποιήσει
υπολογιστές, δίκτυα ή συσκευές. Συνήθεις τύποι κακόβουλου
λογισμικού:

Ιοί: Προσκολλώνται σε νόμιμα αρχεία και εξαπλώνονται όταν
εκτελούνται.
Trojans: Μεταμφιεσμένα ως νόμιμο λογισμικό αλλά περιέχουν
επιβλαβείς λειτουργίες.
Ransomware: Κρυπτογραφεί αρχεία και απαιτεί πληρωμή για την
αποκρυπτογράφηση.
Λογισμικό κατασκοπείας: Συλλέγει κρυφά προσωπικά δεδομένα
χωρίς τη γνώση του χρήστη.
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Το καλοσχεδιασμένο ψηφιακό περιεχόμενο ενισχύει την επικοινωνία, την προβολή της
επωνυμίας και την ανταλλαγή γνώσεων τόσο σε προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό
περιβάλλον.

Η διαδικτυακή εθιμοτυπία (netiquette) αναφέρεται στην σεβαστή και κατάλληλη συμπεριφορά στην
ψηφιακή επικοινωνία. Οι αρχές της αποτελεσματικής διαδικτυακής επικοινωνίας περιλαμβάνουν:

Η σωστή διαδικτυακή εθιμοτυπία ενθαρρύνει τις παραγωγικές αλληλεπιδράσεις και
αποτρέπει τις παρεξηγήσεις στους ψηφιακούς χώρους.

3. Εθιμοτυπία Διαδικτυακής Επικοινωνίας & Αποτελεσματικής Διαδικτυακής
Επικοινωνίας

Η ασφάλεια στο διαδίκτυο περιλαμβάνει πρακτικές για την προστασία των προσωπικών
δεδομένων και των ψηφιακών ταυτοτήτων. Συνήθεις απειλές περιλαμβάνουν:

4. Ασφάλεια στο διαδίκτυο: Απειλές και προστατευτικά μέτρα
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Τα προστατευτικά μέτρα περιλαμβάνουν:
Χρήση ισχυρών κωδικών πρόσβασης και ενεργοποίηση ελέγχου ταυτότητας δύο παραγόντων.
Τακτική ενημέρωση λογισμικού και αποφυγή ύποπτων συνδέσμων ή λήψεων.
Να είστε προσεκτικοί όταν κοινοποιείτε προσωπικά στοιχεία στο διαδίκτυο.

Εφαρμόζοντας μέτρα κυβερνοασφάλειας, τα άτομα μπορούν να διαφυλάξουν την ψηφιακή τους
παρουσία.

Τα εργαλεία Τεχνητής Νοημοσύνης (AI) ενισχύουν την αποτελεσματικότητα σε διάφορες
ψηφιακές εργασίες, αλλά συνοδεύονται και από προκλήσεις.

Η κατανόηση των πλεονεκτημάτων και των περιορισμών της Τεχνητής Νοημοσύνης
επιτρέπει την υπεύθυνη και ενημερωμένη χρήση.

5. Εργαλεία Τεχνητής Νοημοσύνης: Πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα

Βασικά πλεονεκτήματα περιλαμβάνουν: Ωστόσο, οι προκλήσεις περιλαμβάνουν:

Αυτοματοποίηση επαναλαμβανόμενων
εργασιών, αύξηση της παραγωγικότητας.

Προκατάληψη στους αλγόριθμους τεχνητής
νοημοσύνης που οδηγεί σε άδικα
αποτελέσματα.

Βελτίωση της ανάλυσης δεδομένων
και της λήψης αποφάσεων.

Ανησυχίες για την προστασία της ιδιωτικής
ζωής λόγω της συλλογής και της επιτήρησης
δεδομένων.

Εξατομίκευση εμπειριών χρήστη στο
μάρκετινγκ και την εξυπηρέτηση πελατών.

Πιθανή μετατόπιση θέσεων εργασίας
σε ορισμένους κλάδους.

Κλοπή ταυτότητας: Η κλοπή ταυτότητας συμβαίνει όταν κάποιος κλέβει τα προσωπικά
στοιχεία ενός άλλου ατόμου για να διαπράξει απάτη ή άλλα εγκλήματα.



Απαιτούμενα υλικά:
Δείγματα άρθρων/ιστοσελίδων.
Φυλλάδια με λίστα ελέγχου αξιοπιστίας.

Δραστηριότητα 1: 
Εντοπισμός αξιόπιστων

πληροφοριών στο διαδίκτυο
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Οδηγίες:
Στις συμμετέχουσες δίνεται ένα μείγμα αξιόπιστων και μη αξιόπιστων άρθρων ή ιστοσελίδων.
Τα αναλύουν χρησιμοποιώντας μια λίστα ελέγχου παραγόντων αξιοπιστίας (π.χ., εξειδίκευση
συγγραφέα, ημερομηνία δημοσίευσης, αυθεντία τομέα).
Ομαδική συζήτηση σχετικά με τον εντοπισμό παραπληροφόρησης και τις βέλτιστες πρακτικές
για την επαλήθευση διαδικτυακού περιεχομένου.

Σκοπός: 
Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αξιολογήσουν διαδικτυακές πηγές και να εντοπίσουν
αξιόπιστες πληροφορίες.
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Απαιτούμενα υλικά:
Φορητοί υπολογιστές με λογισμικό δημιουργίας περιεχομένου.
Πρόσβαση στο διαδίκτυο για έρευνα.

Δραστηριότητα 2: Δημιουργία
Ψηφιακού Περιεχομένου

Οδηγίες:
Οι συμμετέχουσες  επιλέγουν ένα θέμα και μια ψηφιακή μορφή (π.χ. ανάρτηση ιστολογίου,
infographic, σύντομο βίντεο).
Χρησιμοποιούν ψηφιακά εργαλεία για να σχεδιάζουν και να δημιουργούν το περιεχόμενό τους.
Οι συμμετέχουσες παρουσιάζουν την εργασία τους και λαμβάνουν σχόλια σχετικά με τη
σαφήνεια, τη δημιουργικότητα και τις ηθικές παραμέτρους.

Σκοπός: 
Να εξασκηθούν στη δημιουργία ψηφιακού περιεχομένου χρησιμοποιώντας διάφορα
εργαλεία.



Απαιτούμενα υλικά:
Λίστα ελέγχου για βέλτιστες πρακτικές ασφάλειας στο διαδίκτυο. Διαδίκτυο. 
Δείγματα email ηλεκτρονικού "ψαρέματος" (phishing) και σενάρια
κυβερνοασφάλειας.

Δραστηριότητα 3: 
Πρόκληση Ευαισθητοποίησης

για την Κυβερνοασφάλεια
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Οδηγίες:
Στις συμμετέχουσες παρουσιάζονται σενάρια κυβερνοασφάλειας στην πραγματική ζωή
(π.χ., ηλεκτρονικά μηνύματα ηλεκτρονικού "ψαρέματος" (phishing), αδύναμοι κωδικοί
πρόσβασης).
Συζητούν τους πιθανούς κινδύνους και προτείνουν προληπτικά μέτρα.
Ο συντονιστής παρέχει βασικά συμπεράσματα σχετικά με τη διατήρηση της ασφάλειας στο
διαδίκτυο.

Σκοπός: 
Για την ενίσχυση της ευαισθητοποίησης σχετικά με τις διαδικτυακές απειλές και τα μέτρα
προστασίας.



1. Ψεύτικη ειδοποίηση τράπεζας (Προσωπική)
Θέμα: "Επείγον: Εντοπίστηκε ύποπτη συναλλαγή – Επαληθεύστε τον λογαριασμό σας!"
Μήνυμα: Υποβάλλει ισχυρισμό για μη εξουσιοδοτημένη δραστηριότητα στον τραπεζικό σας
λογαριασμό και σας ζητά να κάνετε κλικ σε έναν σύνδεσμο για να επαληθεύσετε τα στοιχεία.
Προειδοποιητικές Σημαίες: Γενικός χαιρετισμός ("Αγαπητέ πελάτη"), επείγων τόνος, ύποπτος
σύνδεσμος, ορθογραφικά λάθη.
Προληπτικό μέτρο: Μην κάνετε ποτέ κλικ σε συνδέσμους σε email—μεταβείτε απευθείας στον
επίσημο ιστότοπο της τράπεζας.

2. Απάτη Διευθύνοντος Συμβούλου / Παραβίαση Επιχειρηματικού Ηλεκτρονικού Ταχυδρομείου
(Επαγγελματική)

Θέμα: "Απαιτείται άμεση ενέργεια: Αίτημα μεταφοράς χρημάτων"
Μήνυμα: Φαίνεται να προέρχεται από τον Διευθύνοντα Σύμβουλο ή το τμήμα οικονομικών, με
αίτημα για επείγουσα τραπεζική μεταφορά.
Προειδοποιητικές σημαίες: Ελαφρώς τροποποιημένο email αποστολέα, επείγον, αίτημα για
εμπιστευτική ενέργεια.
Προληπτικό μέτρο: Επαληθεύστε οποιοδήποτε ασυνήθιστο οικονομικό αίτημα καλώντας
απευθείας το άτομο.

3. Πρόβλημα με την Πληρωμή με την Υπηρεσία Ροής (Προσωπικό)
Θέμα: "Η πληρωμή μέσω Netflix απέτυχε – Ενημερώστε τα στοιχεία χρέωσής σας τώρα!"
Μήνυμα: Υποστηρίζει ότι η συνδρομή σας θα ακυρωθεί εκτός εάν ενημερώσετε τα στοιχεία πληρωμής
σας.
Προειδοποιητικά σημάδια: Ανεπίσημος τομέας email, γενικός χαιρετισμός, επείγον, ψεύτικος
σύνδεσμος πληρωμής.
Προληπτικό μέτρο: Συνδεθείτε στον λογαριασμό σας μέσω της επίσημης ιστοσελίδας—όχι από
συνδέσμους ηλεκτρονικού ταχυδρομείου.

4. Παραβιασμένο επαγγελματικό email (επαγγελματικό)
Θέμα: "Ο κωδικός πρόσβασης λήγει σύντομα – Επαναφέρετε τώρα για να αποφύγετε το κλείδωμα"
Μήνυμα: Φαίνεται να προέρχεται από την υποστήριξη IT, ζητώντας επείγουσα επαναφορά
κωδικού πρόσβασης μέσω ενός παρεχόμενου συνδέσμου.
Προειδοποιητικά σημάδια: Σύνδεσμος που οδηγεί σε ψεύτικη σελίδα σύνδεσης, αίσθηση
επείγοντος.
Προληπτικό μέτρο: Να επαληθεύετε πάντα απευθείας με την υποστήριξη IT πριν από την
επαναφορά των κωδικών πρόσβασης.

Λίστα σεναρίων χώρου εργασίας

Σενάρια ηλεκτρονικού "ψαρέματος" (phishing) (προσωπικά και επαγγελματικά)



5. Παραβίαση Λογαριασμού Κοινωνικών Δικτύων (Προσωπικός)
Θέμα: "Έχετε επισημανθεί με ετικέτα σε μια ανάρτηση – Κάντε κλικ για προβολή"
Μήνυμα: Περιέχει έναν σύνδεσμο προς μια ψεύτικη σελίδα σύνδεσης για το Facebook, το Instagram ή το
Twitter.
Προειδοποιητικές σημαίες: Άγνωστος αποστολέας, ειδοποίηση ασυνήθιστης δραστηριότητας,
παραπλανητική διεύθυνση URL.
Προληπτικό μέτρο: Ελέγξτε την ταυτότητα του αποστολέα, συνδεθείτε μόνο μέσω της επίσημης
ιστοσελίδας.

6. Χρήση αδύναμου κωδικού πρόσβασης (τόσο σε προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο)
Σενάριο: Ένας υπάλληλος χρησιμοποιεί τον κωδικό "Password123" τόσο για τους επαγγελματικούς όσο και
για τους προσωπικούς λογαριασμούς email. Το email του παραβιάζεται, εκθέτοντας εταιρικά και προσωπικά
στοιχεία.
Προειδοποιητικά σημάδια: Απλοί κωδικοί πρόσβασης, ο ίδιος κωδικός πρόσβασης χρησιμοποιείται σε
όλες τις πλατφόρμες.
Προληπτικό μέτρο: Χρησιμοποιήστε μοναδικούς, ισχυρούς κωδικούς πρόσβασης για διαφορετικούς
λογαριασμούς. Ενεργοποιήστε τον έλεγχο ταυτότητας πολλαπλών παραγόντων (MFA).

7. Επίθεση σε δημόσιο Wi-Fi (Προσωπική)
Σενάριο: Ένα άτομο συνδέεται σε δωρεάν Wi-Fi σε ένα αεροδρόμιο και συνδέεται στον ηλεκτρονικό
τραπεζικό του λογαριασμό. Ένας χάκερ στο ίδιο δίκτυο κλέβει τα διαπιστευτήρια σύνδεσής του.
Προειδοποιητικά σημάδια: Μη ασφαλές δίκτυο, σύνδεση σε ευαίσθητους λογαριασμούς σε
δημόσιο Wi-Fi.
Προληπτικό μέτρο: Αποφύγετε τα δημόσια Wi-Fi για ευαίσθητες συναλλαγές ή χρησιμοποιήστε
VPN.

8. Επίθεση Ransomware σε εταιρικό φορητό υπολογιστή (επαγγελματίας)
Σενάριο: Ένας εργαζόμενος εξ αποστάσεως κατεβάζει ένα συνημμένο ηλεκτρονικού ταχυδρομείου με
τίτλο "Project Proposal.docx", το οποίο περιέχει ransomware που κλειδώνει όλα τα αρχεία της
εταιρείας.
Προειδοποιητικές σημαίες: Μη αναμενόμενο συνημμένο, άγνωστος αποστολέας, επείγον μήνυμα
ηλεκτρονικού ταχυδρομείου.
Προληπτικό μέτρο: Μην ανοίγετε ποτέ συνημμένα από άγνωστες πηγές. Βεβαιωθείτε ότι έχετε
εγκαταστήσει λογισμικό προστασίας από ιούς και αντίγραφα ασφαλείας.

Σενάρια ηλεκτρονικού "ψαρέματος" (phishing) (προσωπικά και επαγγελματικά)

9. Απάτη στην Τεχνική Υποστήριξη (Προσωπική)
Σενάριο: Ένα άτομο λαμβάνει μια κλήση από την "Υποστήριξη της Microsoft" που αναφέρει ότι ο
υπολογιστής του έχει μολυνθεί και πρέπει να εγκαταστήσει λογισμικό απομακρυσμένης
πρόσβασης.
Προειδοποιητικά σημάδια: Ο καλών επιμένει στην απομακρυσμένη πρόσβαση και απαιτεί
πληρωμή για να «διορθώσει» το πρόβλημα.
Προληπτικό μέτρο: Η Microsoft και η Apple δεν καλούν ποτέ ανεπιθύμητα. Κλείστε το τηλέφωνο
και επαληθεύστε μέσω της επίσημης ιστοσελίδας.



10. Ψεύτικο εσωτερικό email HR (επαγγελματικό)
Θέμα: «Ετήσια Ανασκόπηση Απόδοσης – Απαιτούμενη Ενέργεια»
Μήνυμα: Φαίνεται να προέρχεται από το τμήμα HR, ζητώντας από τους υπαλλήλους να κάνουν κλικ σε
έναν σύνδεσμο για να ελέγξουν την αξιολόγησή τους. Ο σύνδεσμος οδηγεί σε μια ψεύτικη σελίδα
σύνδεσης που κλέβει διαπιστευτήρια.
Προειδοποιητικές σημαίες: Επείγον, ελαφρώς διαφορετικό email αποστολέα, γενικό μήνυμα HR.
Προληπτικό μέτρο: Επιβεβαιώστε απευθείας με το τμήμα HR πριν κάνετε κλικ σε οποιονδήποτε
σύνδεσμο.



ΕΝΟΤΗΤΑ 6
Δεξιότητες σχετικές με

την αναζήτηση εργασίας
και τεχνικές αυτο-εικόνας



Σε αντίθεση με τις προηγούμενες ενότητες, οι οποίες παρείχαν θεωρητικό και πρακτικό
μέρος, αυτή η ενότητα προσφέρει πρακτικές συστάσεις ειδικά σχεδιασμένες για
γυναίκες μετανάστριες που εισέρχονται στην αγορά εργασίας. Αυτές οι συστάσεις
στοχεύουν στην αντιμετώπιση κοινών προκλήσεων, όπως τα γλωσσικά εμπόδια, οι
άγνωστες διαδικασίες αναζήτησης εργασίας και τα περιορισμένα επαγγελματικά δίκτυα.

Κάθε εκπαιδευτής ενηλίκων μπορεί να προσαρμόσει και να προσαρμόσει αυτήν την
ενότητα με βάση τις συγκεκριμένες ανάγκες της ομάδας-στόχου του. Οι στρατηγικές που
παρουσιάζονται εδώ μπορούν να προσαρμοστούν ανάλογα με τα επίπεδα δεξιοτήτων,
το πολιτισμικό υπόβαθρο και τις επαγγελματικές φιλοδοξίες των συμμετεχόντων. Είτε
πρόκειται για μια ατομική συνεδρία καθοδήγησης είτε για ένα ομαδικό εργαστήριο,
αυτές οι κατευθυντήριες γραμμές χρησιμεύουν ως μια ευέλικτη βάση για την
υποστήριξη των μεταναστριών στην οικοδόμηση της σταδιοδρομίας τους με
αυτοπεποίθηση.
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Το μάθημα «Δεξιότητες που σχετίζονται με την αναζήτηση εργασίας και τεχνικές αυτοβελτίωσης» έχει
σχεδιαστεί για να παρέχει στις μετανάστριες απαραίτητα εργαλεία και στρατηγικές για την πλοήγηση στην
αγορά εργασίας. Σε αντίθεση με προηγούμενες ενότητες που επικεντρώνονταν στη θεωρητική γνώση, αυτή η
ενότητα προσφέρει πρακτικές, πρακτικές συστάσεις για την αντιμετώπιση προκλήσεων που αφορούν
συγκεκριμένα τις μετανάστριες, όπως τα γλωσσικά εμπόδια, οι άγνωστες διαδικασίες αναζήτησης εργασίας και
τα περιορισμένα επαγγελματικά δίκτυα. Στόχος είναι να ενδυναμωθούν οι συμμετέχοντες ώστε να αναδείξουν
αποτελεσματικά τις δεξιότητές τους, να προετοιμαστούν για συνεντεύξεις εργασίας και να χτίσουν την
προσωπική τους επωνυμία. Μέσω σαφών, εφαρμόσιμων συμβουλών, αυτή η ενότητα καθοδηγεί τους
εκπαιδευτές ενηλίκων στην προσαρμογή του περιεχομένου ώστε να ανταποκρίνεται στις μοναδικές ανάγκες
της ομάδας-στόχου τους, είτε σε ατομικές συνεδρίες καθοδήγησης είτε σε ομαδικά εργαστήρια.
Χρησιμοποιώντας τις στρατηγικές που παρέχονται εδώ, οι μετανάστριες μπορούν να ενταχθούν με σιγουριά
στο εργατικό δυναμικό και να επιδιώξουν τις επαγγελματικές τους φιλοδοξίες.



Χρησιμοποιήστε απλή και σαφή γλώσσα: Οι μετανάστριες ενδέχεται να έχουν
διαφορετικά επίπεδα επάρκειας στην τοπική γλώσσα. Ενθαρρύνετε τις να
χρησιμοποιούν συνοπτικές, προσανατολισμένες στη δράση δηλώσεις στα
βιογραφικά τους.

Επισήμανση Μεταβιβάσιμων Δεξιοτήτων: Πολλοί συμμετέχοντες μπορεί να
έχουν άτυπη ή εθελοντική εμπειρία που αναδεικνύει πολύτιμες δεξιότητες (π.χ.
ομαδική εργασία, οργάνωση, προσαρμοστικότητα).

Παροχή οπτικών παραδειγμάτων βιογραφικών σημειωμάτων: Εργαλεία
όπως το Canva προσφέρουν απλά πρότυπα που είναι εύχρηστα για όσους δεν
είναι εξοικειωμένοι με την παραδοσιακή μορφοποίηση βιογραφικών
σημειωμάτων. • Ενθάρρυνση της χρήσης ψηφιακών χαρτοφυλακίων: Ακόμα και
για μη τεχνικούς τομείς, πλατφόρμες όπως το LinkedIn ή προσωπικά ιστολόγια
μπορούν να βοηθήσουν στην προβολή επιτευγμάτων και προσωπικών έργων.

Προσφορά βοήθειας στη μετάφραση: Εάν χρειαστεί, παρέχετε υποστήριξη στη
μετάφραση προηγούμενων τίτλων εργασίας και προσόντων, ώστε να
ευθυγραμμίζονται με τα πρότυπα της τοπικής αγοράς εργασίας.

1

2

3

4
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ΜΕΡΟΣ Α: Δημιουργία Βιογραφικού
Σημειώματος και Χαρτοφυλάκιου

(Porfolios)
Πρακτικές συστάσεις:

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ:
Οργανώστε ένα 
Εργαστήριο δημιουργίας βιογραφικού
σημειώματος όπου οι συμμετέχοντες
συνεργάζονται για να δημιουργήσουν 
και να βελτιώσουν τα βιογραφικά τους με
την υποστήριξη συνομηλίκων και
συμβούλων.



📝 Βασικές πληροφορίες

💼 Επαγγελματική Σύνοψη

🎓 Εκπαίδευση & Πιστοποιήσεις

🌐 Ψηφιακό Χαρτοφυλάκιο / Σύνδεσμοι (εάν περιλαμβάνονται)

🧩 Εμπειρία και Δεξιότητες

Είναι τα στοιχεία επικοινωνίας σαφή και πλήρη (όνομα, email, τηλέφωνο, τοποθεσία);
Υπάρχουν περιττά προσωπικά στοιχεία (π.χ. οικογενειακή κατάσταση, ηλικία) που θα
μπορούσαν να αφαιρεθούν;

Υπάρχει κάποια σύντομη περίληψη ή στόχος στην αρχή;
Εκφράζει με σαφήνεια δεξιότητες, στόχους ή αξίες που σχετίζονται με την επιθυμητή θέση
εργασίας;

Είναι τα πτυχία ή τα προγράμματα κατάρτισης σαφώς καταγεγραμμένα και μεταφρασμένα (εάν
χρειάζεται);
Αναφέρονται τοπικά ισοδύναμα ή αναγνωρίσεις (εάν υπάρχουν);

Λειτουργούν οι σύνδεσμοι προς το LinkedIn, προσωπικές ιστοσελίδες ή χαρτοφυλάκια;
Αντικατοπτρίζουν την επαγγελματική ταυτότητα του συμμετέχοντα (τόνος, οπτικά εφέ, γλώσσα);

Περιγράφονται οι εργασιακές εμπειρίες (επίσημες ή άτυπες) με ρήματα δράσης (π.χ.,
οργανωμένος, υποστηριζόμενος, διαχειριζόμενος);
Τονίζονται οι μεταβιβάσιμες δεξιότητες (π.χ. επικοινωνία, επίλυση προβλημάτων, ομαδική
εργασία);
Είναι οι ημερομηνίες και οι τίτλοι εργασίας σαφείς και συνεπείς;
Εξηγούνται θετικά τυχόν κενά στην εμπειρία; 

Λίστα ελέγχου σχολίων από ομότιμους αξιολογητές:



🖋 Γλώσσα και Μορφοποίηση 

🧠 Συνολική εντύπωση

Είναι η γλώσσα απλή, σαφής και χωρίς γραμματικά ή ορθογραφικά λάθη;
Είναι εύκολο να ακολουθηθεί η διάταξη (επικεφαλίδες, κουκκίδες, συνεπής γραμματοσειρά);
Χωράει το βιογραφικό σε 1-2 σελίδες;

Είναι το βιογραφικό σημείωμα προσαρμοσμένο σε μια συγκεκριμένη θέση εργασίας ή τομέα;
Το βιογραφικό σημείωμα δίνει την αίσθηση αυθεντικότητας και αυτοπεποίθησης;
Ποιο είναι ένα δυνατό σημείο αυτού του βιογραφικού σημειώματος/χαρτοφυλακίου;
Ποια είναι μια πρόταση για βελτίωση;



Διδάξτε τις Πολιτισμικές Προσδοκίες στις Συνεντεύξεις: Ορισμένες μετανάστριες
μπορεί να προέρχονται από περιβάλλοντα όπου η αυτοπροβολή δεν είναι συνηθισμένη.
Οι ασκήσεις ρόλων μπορούν να τις βοηθήσουν να εξασκηθούν στην αυτοπεποίθηση
μιλώντας για τις δεξιότητές τους.

Ενθαρρύνετε την αφήγηση ιστοριών χρησιμοποιώντας τη μέθοδο STAR: Αναλύστε
τις απαντήσεις για να είναι δομημένες και πιο εύκολο να τις παρακολουθήσετε.

S – Situation - Κατάσταση: Περιγράψτε το πλαίσιο ή το υπόβαθρο ενός
συγκεκριμένου παραδείγματος (π.χ., πού εργαζόσασταν, ποια ήταν η πρόκληση).
T – Task - Εργασία: Εξηγήστε την ευθύνη σας ή τον στόχο για τον οποίο
εργαζόσασταν.
Α – Action - Δράση: Περιγράψτε τα βήματα που κάνατε για να αντιμετωπίσετε την
εργασία ή την πρόκληση. Εστιάστε στις συνεισφορές σας.
R – Result - Αποτέλεσμα: Μοιραστείτε το αποτέλεσμα των ενεργειών σας, ιδανικά
με ένα θετικό αποτέλεσμα ή με αυτά που μάθατε

Παράδειγμα: Πείτε μου για μια φορά που εργαστήκατε σε μια ομάδα.

Κατάσταση: «Σε μια τοπική ΜΚΟ, οργανώσαμε μια κοινοτική συγκέντρωση
τροφίμων.»
Εργασία: «Ήμουν υπεύθυνος για τον συντονισμό των εθελοντών».
Ενέργεια: «Δημιούργησα ένα πρόγραμμα, ανέθεσα ρόλους και ενημέρωνα τους
πάντες μέσω WhatsApp».
Αποτέλεσμα: «Συλλέξαμε τρόφιμα για πάνω από 150 οικογένειες και αρκετοί
εθελοντές είπαν ότι ήταν μια από τις πιο οργανωμένες δράσεις στις οποίες είχαν
συμμετάσχει».

Παροχή κοινών φράσεων και λεξιλογίου συνέντευξης: Προσφέρετε μια λίστα με ερωτήσεις
συνέντευξης που χρησιμοποιούνται συχνά και βοηθήστε τους συμμετέχοντες να διατυπώσουν
απαντήσεις χρησιμοποιώντας απλή, επαγγελματική γλώσσα.
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ΜΕΡΟΣ Β: Προετοιμασία
για Συνέντευξη Εργασίας

Πρακτικές συστάσεις:



Εξασκηθείτε στη μη λεκτική επικοινωνία:
Διατηρήστε οπτική επαφή (εάν αυτό είναι πολιτισμικά κατάλληλο).
Χρησιμοποιήστε μια σταθερή αλλά ευγενική χειραψία.
Δουλέψτε πάνω στον τόνο και τη σαφήνεια στις λεκτικές απαντήσεις.

Αντιμετώπιση πιθανών προκαταλήψεων ή κενών στην εργασιακή
εμπειρία: Βοηθήστε τους συμμετέχοντες να οριοθετήσουν θετικά τα κενά
σταδιοδρομίας, δίνοντας έμφαση στις δεξιότητες που αποκτήθηκαν μέσω της
φροντίδας, του εθελοντισμού ή της άτυπης εργασίας.

Προσομοίωση πραγματικών συνεντεύξεων: Διεξαγωγή εικονικών
συνεντεύξεων χρησιμοποιώντας πραγματικές εργασίες
περιγραφές που θα τους βοηθήσουν να αισθάνονται προετοιμασμένοι για
πραγματικές καταστάσεις πρόσληψης.
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ΣΥΜΒΟΥΛΗ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ:
Καταγράψτε τις συνεντεύξεις
εξάσκησης, ώστε οι συμμετέχοντες να
μπορούν να επανεξετάσουν τη γλώσσα
του σώματός τους,
τόνος και σαφήνεια για 
αυτοβελτίωση.



Εξηγήστε τη σημασία της δικτύωσης: Πολλές μετανάστριες μπορεί να μην είναι
εξοικειωμένες με την κουλτούρα της δικτύωσης. Τονίστε ότι πολλές θέσεις εργασίας
βρίσκονται μέσω προσωπικών επαφών και όχι μέσω άμεσων αιτήσεων.

Καθοδηγήστε τους στη δημιουργία ενός προφίλ στο LinkedIn:
Χρησιμοποιήστε μια καθαρή, επαγγελματική φωτογραφία (οι εκπαιδευτικοί
μπορούν να κανονίσουν μια φωτογράφιση, εάν είναι δυνατόν).
Γράψτε μια απλή αλλά αποτελεσματική περίληψη, δίνοντας έμφαση στα δυνατά
σημεία.
Δείξτε τους μερικά παραδείγματα λογαριασμών LinkedIn και πώς να συνδεθούν
με recruiters και επαγγελματίες στον τομέα τους.

Ενθαρρύνετε τη συμμετοχή σε κοινοτικές και επαγγελματικές ομάδες:
Προτείνετε ομάδες δικτύωσης γυναικών, συναντήσεις ειδικών για τον κλάδο και
τοπικές εκθέσεις σταδιοδρομίας όπου μπορούν να συναντήσουν πιθανούς
εργοδότες.

Διδάξτε την ασφαλή και στρατηγική δικτύωση: Ορισμένοι συμμετέχοντες
μπορεί να διστάζουν να επικοινωνήσουν με αγνώστους. Δώστε δείγματα
μηνυμάτων δικτύωσης που μπορούν να χρησιμοποιήσουν όταν συνδέονται με
άτομα στο διαδίκτυο.

Προώθηση της αυτοπεποίθησης όταν μιλάνε για τον εαυτό τους: Πολλοί
μπορεί να υποβαθμίζουν την εμπειρία τους· ενθαρρύνουν την αυτο-υπεράσπιση
και τη θετική αυτο-εκπροσώπηση.
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ΜΕΡΟΣ Γ: Εργαλεία και
Στρατηγικές Δικτύωσης

Πρακτικές συστάσεις:

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ΓΙΑ ΤΟΝ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ:
Οργανώστε συνεδρίες δικτύωσης
ομοτίμων όπου οι συμμετέχοντες
εξασκούνται στην αυτοσυγκέντρωση
και στην ανταλλαγή επαγγελματικών
εμπειριών.



Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται
είναι, ωστόσο, μόνο του/των συγγραφέα/ων και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα εκείνες
της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Εκτελεστικού Οργανισμού Ευρωπαϊκής Εκπαίδευσης και
Πολιτισμού (EACEA). Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο EACEA φέρουν ευθύνη γι' αυτές.




