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Επαγγελματικός Προσανατολισμός μαθητών 

Στην επιλογή εκπαιδευτικής και επαγγελματικής κατεύθυνσης είναι 

απαραίτητη η αυτογνωσία και η γνώση του κόσμου της εργασίας. Ο 

επαγγελματικός προσανατολισμός μπορεί να βοηθήσει το άτομο και προς τις δύο 

κατευθύνσεις. Πιο συγκεκριμένα, για να αποκτήσει το άτομο μεγαλύτερη 

αυτογνωσία πρέπει να εξεταστούν: 

 Τα ενδιαφέροντα. Η αξιολόγηση των ενδιαφερόντων συμβάλλει κυρίως στην 

ανάπτυξη της αυτογνωσίας του ατόμου, στον προσδιορισμό επαγγελματικών 

εναλλακτικών λύσεων, στη διαφοροποίηση των επαγγελματικών 

δραστηριοτήτων από τις δραστηριότητες του ελεύθερου χρόνου, στον 

προσδιορισμό αιτίων που προκαλούν έλλειψη ικανοποίησης σε εκπαιδευτικά ή 

επαγγελματικά θέματα, καθώς και στην αναζήτηση επαγγελματικών 

πληροφοριών (Σιδηροπούλου-Δημακάκου, 2010). 

 Οι ικανότητες. Η ικανότητα αναφέρεται στην επιδεξιότητα του ατόμου να κάνει 

κάτι με αποτελεσματικό τρόπο, ώστε να ανταποκριθεί στις απαιτήσεις 

συγκεκριμένων επαγγελματικών ρόλων. Η αξιολόγηση των ικανοτήτων μπορεί να 

βοηθήσει στη σαφή διάκριση του επιπέδου της ικανότητας του ατόμου και στην 

πρόβλεψη του βαθμού στον οποίο θα επιτύχει στην εκπαιδευτική ή 

επαγγελματική προσπάθειά του. 

 Οι εργασιακές αξίες. Αντιπροσωπεύουν τον βαθμό στον οποίο το άτομο θεωρεί 

την εργασία του αξιόλογη. Η αξιολόγηση των εργασιακών αξιών προσφέρει στο 

άτομο σημαντική γνώση για τη διαδικασία λήψης επαγγελματικών αποφάσεων, 

καθώς ανοίγει δρόμους για περαιτέρω διερεύνηση του εαυτού (Σιδηροπούλου-

Δημακάκου, 2010). 

 Μεταβιβάσιμες δεξιότητες. Η αξιολόγηση των δεξιοτήτων που έχει αποκτήσει το 

άτομο από άλλους τομείς της ζωής του (π.χ. χόμπι και ενδιαφέροντα, εθελοντική 

εργασία) μπορεί να βοηθήσει στην ενδυνάμωση της αυτοπεποίθησης και στην 

μεταφορά τέτοιων δεξιοτήτων σε ένα κατάλληλο περιβάλλον εργασίας (Nathan 

& Hill, 2006). 
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Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του renjith krishnan στο FreeDigitalPhotos.net 

 

Για να αποκτήσει καλύτερη εικόνα της αγοράς εργασίας το άτομο χρειάζεται: 

 Πληροφόρηση σχετικά με τις προοπτικές των επαγγελμάτων. Κάποια 

επαγγέλματα είναι υπερκορεσμένα, ενώ σε άλλα είναι πιο εύκολο να βρεθεί 

εργασία.  

 Πληροφόρηση σχετικά με τα καθήκοντα που περιλαμβάνει το κάθε επάγγελμα 

που μπορεί να ενδιαφέρει το άτομο.  

 Πληροφόρηση σχετικά με τις Σχολές και τα Τμήματα που οδηγούν στα 

επαγγέλματα που ενδιαφέρουν το άτομο. Γίνεται λεπτομερής αναφορά στις 

σχολές και τα τμήματα που δίνουν το δικαίωμα άσκησης του συγκεκριμένου 

επαγγέλματος.  

Η σύγχρονη αντίληψη για τον ρόλο του επαγγελματικού προσανατολισμού 

εστιάζει στην αυτογνωσία και την πληροφόρηση ως προκλήσεις για περαιτέρω 

μάθηση, αφετηρία για μεγαλύτερη διερεύνηση του εαυτού, κίνητρο για τη 

εξερεύνηση του κόσμου της εργασίας, και αφορμή για την ανάπτυξη δεξιοτήτων 

λήψης απόφασης.  
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Επαγγελματικός Προσανατολισμός μαθητών με καλλιτεχνικά ενδιαφέροντα 

Τα περισσότερα άτομα που ασκούν καλλιτεχνικά επαγγέλματα θεωρούν ότι 

είχαν από πολύ νωρίς στη ζωή τους καλλιτεχνικό ταλέντο ή καλλιτεχνικά 

ενδιαφέροντα και εξακολουθούν να αυτοπροσδιορίζονται ως «καλλιτέχνες» παρά 

τις όποιες αλλαγές συμβαίνουν στον τόπο κατοικίας, στον τρόπο εργασίας, στα 

επαγγελματικά ζητήματα, στα οικονομικά θέματα και στην προσωπική ζωή. Σε 

σχετική ποιοτική έρευνα οι συμμετέχοντες ανέφεραν χαρακτηριστικά ότι δεν  

γίνεται κάποιος καλλιτέχνης αλλά απλά είναι και δεν ένιωσαν ότι ήταν ζήτημα 

επιλογής (Wuthnow, 2001). Από πολύ μικρή ηλικία είχαν δείξει ότι τους ενδιαφέρει 

η τέχνη και γνώριζαν ότι θα ασχοληθούν με καλλιτεχνικά επαγγέλματα.  

Το άτομο φαίνεται να διαμορφώνει από νωρίς μια εικόνα του εαυτού του ως 

καλλιτέχνη, η οποία έχει διάρκεια και συνέχεια καθώς μεγαλώνει και αναπτύσσεται. 

Όμως, η εικόνα  του ατόμου για τον εαυτό του ως καλλιτέχνη δεν είναι σταθερή 

αλλά μεταβάλλεται ανάλογα με τις εμπειρίες του. Έτσι, ένα άτομο αρχικά μπορεί να 

νιώθει ενδιαφέρον για τη μουσική και, όντας παιδί, μαθαίνει να παίζει μουσική 

στον υπολογιστή, μεγαλώνοντας κάνει μαθήματα κιθάρας, στη συνέχεια μπαίνει 

στη χορωδία του σχολείου, δημιουργεί μουσικό συγκρότημα στο Λύκειο, παίζει σε 

διάφορα μαγαζιά ζωντανή μουσική, ολοκληρώνει σπουδές σε ωδείο και παράλληλα 

αρχίζει να γράφει μουσική, πηγαίνει στο εξωτερικό για μαθήματα σύνθεσης 

μουσικής κ.α. Όλη αυτή η προσπάθεια έχει ως αποτέλεσμα να βελτιωθούν οι 

σχετικές δεξιότητες του ατόμου και, παράλληλα, να αλλάξει και η εικόνα που είχε 

για τον εαυτό του ως καλλιτέχνη (να αλλάξει, όπως θα έλεγε ο  Super, η 

επαγγελματική του αυτοαντίληψη2).  Επομένως, δεν αρκεί απλώς το «ταλέντο» και 

το ενδιαφέρον αλλά χρειάζεται σκληρή δουλειά, αυτογνωσία, διερεύνηση των 

εναλλακτικών επιλογών και προσωπική προσπάθεια. Είναι γεγονός, ότι οι 

υπηρεσίες επαγγελματικού προσανατολισμού μπορούν να βοηθήσουν σε όλη αυτή 

την πορεία3. 

                                                 
2
 Βλ. σελ. 15. 

3
 Οι υπηρεσίες επαγγελματικού προσανατολισμού στη σχολική και εφηβική ηλικία έχουν ως στόχο τα άτομα να 

έρθουν σε επαφή με επαγγέλματα και να μπορέσουν να αναπτύξουν τα ενδιαφέροντα τους μέσα από μια 
ευρεία γκάμα επαγγελμάτων (ανάμεσα στα οποία πρέπει να είναι και τα καλλιτεχνικά επαγγέλματα), και 
παράλληλα να αναπτύξουν δεξιότητες που θα είναι χρήσιμες για την ενήλικη επαγγελματική ζωή 
(επικοινωνιακές δεξιότητες, υπευθυνότητα, δημιουργικότητα, δεξιότητες λήψης απόφασης κ.α.). Καθώς το 
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Επαγγελματική Ανάπτυξη 

Ως επαγγελματική ανάπτυξη ορίζεται η δια βίου διαδικασία που 

περιλαμβάνει ψυχολογικούς, κοινωνικούς, εκπαιδευτικούς, οικονομικούς, 

σωματικούς, πολιτισμικούς και τυχαίους παράγοντες, οι οποίοι συνδυάζονται με 

αποτέλεσμα να διαμορφώνουν τη σταδιοδρομία του ατόμου. Η επαγγελματική 

ανάπτυξη περιλαμβάνει όλες εκείνες τις πλευρές της ζωής ενός ατόμου που 

σχετίζονται με τις προσωπικές επιλογές, την είσοδο, και την πρόοδο στις 

εκπαιδευτικές, επαγγελματικές και ερασιτεχνικές ενασχολήσεις (Σιδηροπούλου-

Δημακάκου, 2006).  

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του AKARAKINGDOMS στο FreeDigitalPhotos.net 

 

 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 1: ΤΑ ΠΑΙΔΙΚΑ ΟΝΕΙΡΑ 

Γράψε τρία από τα επαγγέλματα που είχες σκεφθεί να κάνεις όταν ήσουν παιδί. 

Προσοχή: Δε χρειάζεται τα επαγγέλματα αυτά να αποτελούν ρεαλιστικές 

επαγγελματικές επιλογές. 

1. ........................................ 

2. ......................................... 

3. .......................................... 

                                                                                                                                            
άτομο μεγαλώνει και τελειώνει το Γυμνάσιο, οι υπηρεσίες του επαγγελματικού προσανατολισμού 
επικεντρώνονται περισσότερο σε θέματα αυτογνωσίας, πληροφόρησης και λήψης απόφασης. 
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Προσπάθησε τώρα να απαντήσεις στις ακόλουθες ερωτήσεις: 

- Πώς έμαθες για τα συγκεκριμένα επαγγέλματα; Τα ασκούσαν κάποιοι 

γνωστοί σου; Τα είχες δει στην τηλεόραση; 

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................... 

- Ποια η αντίδραση των γονέων σου ή των μεγαλυτέρων στο περιβάλλον σου 

όταν μίλαγες για αυτά; 

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................... 

- Τι συνέβη και άλλαξαν (αν άλλαξαν) οι προτιμήσεις σου αυτές; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

............................................................................................................................ 

- Πότε άρχισες να προσανατολίζεσαι στα καλλιτεχνικά επαγγέλματα; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

- Τι σε ώθησε να κάνεις τη συγκεκριμένη επιλογή; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

............................................................................................................................. 
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Σύμφωνα με την εξελικτική θεωρία του Donald Super (1953, 1971, 1976, 

1990) ο σχεδιασμός της σταδιοδρομίας διαρκεί μια ολόκληρη ζωή, ενώ οι αλλαγές 

στο κοινωνικό περιβάλλον καθιστούν αναγκαία την αυτοδιαχείριση του ατόμου σε 

επαγγελματικά ζητήματα. Κάτα τον Super ο κάθε άνθρωπος έχει ικανότητες και 

χαρακτηριστικά για να πετύχει σε ένα επάγγελμα ή σε μία δέσμη επαγγελμάτων και 

η διαδικασία της επαγγελματικής ανάπτυξης είναι, στην ουσία, διαδικασία 

σύνθεσης και πραγμάτωσης της αυτοαντίληψης4 του ατόμου. Με άλλα λόγια το 

άτομο επιλέγει επαγγέλματα που του επιτρέπουν να «παίζει» ένα ρόλο συνεπή 

προς τον τρόπο με τον οποίο βλέπει τον εαυτό του.  

Καθώς το άτομο διέρχεται την παιδική ηλικία, σημαντικό ρόλο θα 

διαδραματίσουν:  

- η ύπαρξη προτύπων, επειδή φέρνουν το άτομο σε επαφή με δραστηριότητες 

και επαγγέλματα, και  

- η αντίδραση των γονέων και των «σημαντικών άλλων» στις προτιμήσεις που 

εκφράζει το άτομο.  

Καθώς το άτομο μεγαλώνει θα αρχίσει σταδιακά να προσανατολίζεται σε πιο 

ρεαλιστικές επιλογές, ενώ τα ενδιαφέροντα του θα αρχίσουν να 

αποκρυσταλλώνονται και να μην αλλάζουν τόσο εύκολα.  Αυτή η διαδικασία μπορεί 

να συνοψισθεί σε μια σειρά περιόδων ζωής που αντιστοιχούν σε μια ορισμένη 

ηλικιακή περίοδο και σε ορισμένα εξελικτικά καθήκοντα. Ο Super (1990) τόνισε ότι 

δεν προχωρούν όλοι οι άνθρωποι από τα στάδια αυτά με τον ίδιο τρόπο ή στις 

καθορισμένες ηλικίες. 

 

 

 

 

 

                                                 
4
 Το πώς αντιλαμβάνεται κάποιος τον εαυτό του και  ερμηνεύει τις αντικειμενικές πληροφορίες που 

έχει για τον εαυτό του. 
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Τα αναπτυξιακά στάδια 
Κάθε αναπτυξιακό στάδιο χαρακτηρίζεται από συγκεκριμένες δραστηριότητες και σχετίζεται, ως ένα 
βαθμό, με την ηλικία. Σε κάθε στάδιο αντιστοιχούν κάποιοι αναπτυξιακοί στόχοι που πρέπει να 
επιτύχει το άτομο. Αυτοί οι στόχοι είναι,  στην ουσία, προσδοκίες (Savickas, 2002) που υποβάλλει η 
κοινωνία και βιώνονται από το άτομο ως ενδιαφέρον προς τη σταδιοδρομία. Η αποτυχία 
πραγμάτωσης ενός αναπτυξιακού στόχου ενδέχεται να προκαλέσει προβλήματα σε κάποιο επόμενο 
στάδιο (λ.χ. αποτυχία στο στάδιο της διερεύνησης κατά την περίοδο της εφηβείας μπορεί να 
οδηγήσει σε μη ρεαλιστικές επαγγελματικές επιλογές στα πρώτα χρόνια της ενήλικης ζωής).  
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Διαμόρφωση επαγγελματικής αυτοαντίληψης.  
Στόχοι:  
 ενδιαφέρον για το μέλλον ως εργαζόμενος 
 αύξηση προσωπικού ελέγχου που ασκεί στη ζωή 
 πεποίθηση ότι είναι καλό να επιτύχει στο χώρο του σχολείου και της εργασίας 
 διαμόρφωση αντιλήψεων για τον τρόπο που γίνονται οι εκπαιδευτικές και 

επαγγελματικές επιλογές 
 ανάπτυξη ανταγωνιστικών εργασιακών συνηθειών και δεξιοτήτων 
 αυτοπεποίθηση για να κάνει επαγγελματικές επιλογές. 
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 Η κοινωνία περιμένει από το άτομο σε αυτή την ηλικία να κάνει μια επαγγελματική 
επιλογή.  

 Αναζήτηση πληροφοριών για τον εαυτό του και τα επαγγέλματα ώστε να κάνει την 
καλύτερη επιλογή.  

 Έκφραση μη ρεαλιστικών επαγγελματικών προτιμήσεων, που είναι παροδικές, και 
σταδιακή εστίαση σε πιο ρεαλιστικές επιλογές και (μέσα από βαθύτερη διερεύνηση 
του εαυτού και του εξωτερικού περιβάλλοντος) επιλογή μιας επαγγελματικής 
κατεύθυνσης. Οι σχολικές και εξωσχολικές δραστηριότητες, τα παιχνίδια με 
συνομηλίκους, η εργασιακή εμπειρία βοηθούν σημαντικά στην καλύτερη κατανόηση 
του εαυτού και του κόσμου.  

 Είσοδος στον χώρο της εργασίας και δοκιμή διάφορων εργασιακών θέσεων στο 
επιλεγμένο επάγγελμα. 
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Το στάδιο αυτό περιλαμβάνει τους ακόλουθους στόχους: σταθερότητα, εδραίωση και 
πρόοδο.  
 Η σταθερότητα απαιτεί, το άτομο, αφού καταλάβει μια εργασιακή θέση, να τη 

διασφαλίσει αφομοιώνοντας την κουλτούρα του εργασιακού περιβάλλοντος και 
εκτελώντας ικανοποιητικά τα εργασιακά του καθήκοντα.  

 Η μεσαία φάση του σταδίου αυτού περιλαμβάνει την εδραίωση στην εργασία, καθώς 
το άτομο αποκτά περισσότερη εμπειρία και εξειδίκευση.  

 Ο τρίτος στόχος αναφέρεται στην πρόοδο σε νέα επίπεδα υπευθυνότητας. Αυτόν το 
στόχο δεν τον επιτυγχάνουν όλοι οι εργαζόμενοι. 
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 Το άτομο ασχολείται με τη διατήρηση όσων έχει επιτύχει. Θέλει να διατηρήσει τις 
ευχάριστες πλευρές της εργασίας του και προσπαθεί να συνεχίσει να εκτελεί τα 
καθήκοντα του το ίδιο καλά, να ανανεώσει και να εκσυγχρονίσει τις γνώσεις του και 
να ανακαλύψει νέες προκλήσεις.  

 Συνήθως σε αυτό το στάδιο αναδύεται η κρίση μέσης ηλικίας «Αυτό θέλω να κάνω 
για τα επόμενα 25 χρόνια της ζωής μου;» 
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 Το άτομο βιώνει μια μείωση της ενεργητικότητας και του ενδιαφέροντός του για το 
επάγγελμα. Μειώνει το ρυθμό του και δίνει κάποια από τα καθήκοντα του σε 
νεότερους συναδέλφους.  

 Προετοιμάζεται για τη συνταξιοδότηση και την αποχώρηση από την εργασία.  
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Συνοψίζοντας τα παραπάνω θα λέγαμε ότι η επαγγελματική ανάπτυξη 

αποτελεί μια διαδικασία που μπορεί να διευκολύνει την εξέλιξη των δυνατοτήτων 

ενός ατόμου, την υλοποίηση των ονείρων του και την αυτό-πραγμάτωσή του. Στο 

πλαίσιο μελέτης της επαγγελματικής ανάπτυξης εξετάζονται χαρακτηριστικά της 

επαγγελματικής προσωπικότητας του ατόμου, όπως τα επαγγελματικά 

ενδιαφέροντα, οι εργασιακές αξίες, οι ικανότητες, ο τρόπος λήψης απόφασης, 

καθώς και ποικίλες εργασιακές και προσωπικές δεξιότητες. Ακολουθεί μια σύντομη 

παρουσίαση των βασικών αυτών στοιχείων  της επαγγελματικής προσωπικότητας. 

 

 

Επαγγελματικά ενδιαφέροντα 

Τα ενδιαφέροντα ορίζονται ως καταστάσεις, δραστηριότητες και πράγματα 

που μας αρέσουν και μας προσφέρουν ευχαρίστηση (Hyde & Trickey, 1996). 

Εκδηλώνονται συνήθως μέσα από τις δραστηριότητες που ακολουθούμε, τα 

αντικείμενα στα οποία αποδίδουμε αξία, σε ό,τι βρίσκουμε διασκεδαστικό, 

ελκυστικό ή προκλητικό. Με αυτόν τον τρόπο, τα ενδιαφέροντα έχουν μια 

σημαντική επίδραση στα εκπαιδευτικά σχέδια και τις επαγγελματικές επιλογές. 

Μετά την ηλικία των 15 ετών περίπου και κατά τη διάρκεια της εφηβείας, τα 

ενδιαφέροντα σταθεροποιούνται αρκετά, ώστε να θεωρείται ότι μπορούν να 

διαδραματίσουν καθοριστικό ρόλο στον επαγγελματικό σχεδιασμό (Low & Rounds, 

2007). Ωστόσο, τα ενδιαφέροντα δεν θα πρέπει να αντιμετωπίζονται ως 

αμετάβλητοι παράγοντες, καθώς διάφορες νέες εμπειρίες μπορεί να τα 

μεταβάλουν με την πάροδο του χρόνου.  

Τα ενδιαφέροντα δεν πρέπει να συγχέονται με τις αξίες, αν και συνδέονται 

στενά. Οι αξίες αντανακλούν αυτό που ο άνθρωπος θεωρεί σημανικό στη ζωή του, 

ενώ τα ενδιαφέροντα αναφέρονται στο τι του αρέσει και τι όχι. Υπάρχουν πράγματα 

που μπορεί να είναι ενδιαφέροντα για κάποιον αλλά να μην τα θεωρεί σημαντικά, 

και το αντίθετο. 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 2: ΤΥΠΟΙ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑΣ 

Η θεωρία του John Holland (1966, 1973, 1997) βασίστηκε στην υπόθεση ότι τα 

επαγγελματικά ενδιαφέροντα είναι μια όψη αυτού που συνήθως ονομάζουμε 

προσωπικότητα και ότι η περιγραφή των επαγγελματικών ενδιαφερόντων ενός 

ατόμου περιγράφει, επίσης, και την προσωπικότητά του.  

- Διάβασε προσεκτικά τις παρακάτω περιγραφές για τους έξι τύπους 

προσωπικότητας. Επίλεξε τους τρεις τύπους με τους οποίους θεωρείς ότι έχεις 

περισσότερα κοινά στοιχεία και ιεράρχησε τους. 

Επιλογή 1: ......................... 

Επιλογή 2: .......................... 

Επιλογή 3: ......................... 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του Stuart Miles στο FreeDigitalPhotos.net 

 

 

 

Τύποι προσωπικότητας 

Τύπος 1: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο έλκονται 

από εξωτερικές, μηχανικές και σωματικές δραστηριότητες, 

χόμπι και επαγγέλματα. Τους αρέσει περισσότερο να 

δουλεύουν με πράγματα, αντικείμενα, και ζώα παρά με 

ιδέες, δεδομένα και ανθρώπους. Συνήθως έχουν μηχανικές 

και αθλητικές ικανότητες και έχουν καλό συντονισμό. Τους 

αρέσει να κατασκευάζουν, διαμορφώνουν και να 

ανακατασκευάζουν τα πράγματα γύρω τους και να 

επιδιορθώνουν και να φτιάχνουν πράγματα. Τους αρέσει να 

χρησιμοποιούν εξοπλισμό και μηχανήματα και να βλέπουν 

Τύπος 2: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο έχουν 

μια φυσική περιέργεια και ερευνητική διάθεση. Νιώθουν 

την ανάγκη να κατανοήσουν, εξηγήσουν και προβλέψουν 

τα πράγματα που συμβαίνουν γύρω τους. Είναι 

σχολαστικοί και χρησιμοποιούν επιστημονικές μεθόδους 

στις προσπάθειες τους να κατανοήσουν τα πράγματα, ενώ 

τείνουν να έχουν κριτική διάθεση όταν μη επιστημονικές, 

απλουστευτικές, ή υπερφυσικές εξηγήσεις προτείνονται 

από άλλα άτομα. Έχουν την τάση να επικεντρώνονται πολύ 

σε αυτό που κάνουν και μπορεί να φαίνεται ότι δεν τους 
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τα απτά αποτελέσματα των προσπαθειών τους.  Παρόλο που 

είναι επίμονοι και καλοί στη συναρμολόγηση, σπάνια είναι 

δημιουργικοί και πρωτότυποι, προτιμώντας τη χρήση 

μεθόδων που τους είναι οικείες και γνωστές. 

Έχουν την τάση να σκέπτονται με απόλυτο τρόπο και να μη 

δέχονται εύκολα το να τους αμφισβητούν. Έχουν ένα ευθύ 

και όχι πολύπλοκο τρόπο να βλέπουν τη ζωή και προτιμούν 

να μην ασχολούνται με αφηρημένα, θεωρητικά και 

φιλοσοφικά προβλήματα. Είναι πρακτικοί και έχουν 

«παραδοσιακές» αξίες και στάσεις. 

Δεν έχουν ιδιαίτερες επικοινωνιακές και λεκτικές δεξιότητες 

και δε νιώθουν τόσο άνετα σε κοινωνικές καταστάσεις όπου 

όλη η προσοχή στρέφεται επάνω τους. Δυσκολεύονται να 

εκφράσουν τα συναισθήματα τους και συχνά θεωρούνται 

ντροπαλοί. 

απασχολεί ο,τιδήποτε άλλο συμβαίνει γύρω τους. Είναι 

ανεξάρτητοι και τους αρέσει να εργάζονται μόνοι τους. 

Προτιμούν να μην τους εποπτεύουν άλλοι αλλά ούτε και να 

έχουν οι ίδιοι την εποπτεία άλλων ατόμων. 

Βρίσκουν τα αφηρημένα και δύσκολα προβλήματα ως 

πρόκληση. Είναι πρωτότυποι και δημιουργικοί και συχνά 

δυσκολεύονται να αποδεχτούν τις «παραδοσιακές» αξίες 

και στάσεις. Αποφεύγουν τις αυστηρά δομημένες 

καταστάσεις που διέπονται από κανόνες που έχουν τεθεί 

από εξωτερικούς παράγοντες, αλλά έχουν από μόνοι τους 

αυστηρή αυτοπειθαρχία, ακρίβεια, και είναι συστηματικοί 

σε αυτά που σκέπτονται και σε αυτά που κάνουν. Έχουν 

εμπιστοσύνη στις νοητικές τους ικανότητες, αλλά συχνά 

νιώθουν αμήχανα σε κοινωνικές εκδηλώσεις. Δεν έχουν 

ηγετικές δεξιότητες και δεξιότητες να πείθουν τους άλλους, 

ενώ έχουν την τάση να είναι τυπικοί στις διαπροσωπικές 

τους σχέσεις. Δυσκολεύονται να εκφράσουν τα 

συναισθήματα τους και συχνά δε θεωρούνται ιδιαίτερα 

φιλικοί. 

Τύπος 3: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο είναι 

πολύ δημιουργικά, πρωτότυπα και ανεξάρτητα. Τους αρέσει 

να είναι διαφορετικοί και να ξεχωρίζουν από το πλήθος. 

Τους αρέσει να εκφράζονται με το να δημιουργούν νέα και 

διαφορετικά πράγματα  με λέξεις, μουσική, ζωγραφική κ.α., 

καθώς και με φυσική έκφραση, όπως είναι ο χορός και η 

ηθοποιία. Επιδιώκουν την προσοχή και τον έπαινο για τις 

δημιουργίες τους, αλλά είναι πολύ ευαίσθητοι στην κριτική. 

Έχουν την τάση να είναι αντισυμβατικοί στον τρόπο 

ένδυσης, ομιλίας και δράσης. Προτιμούν να δουλεύουν 

χωρίς εποπτεία. 

Σε γενικές γραμμές είναι παρορμητικοί και ιδεαλιστές. 

Δίνουν μεγάλη σημασία στην ομορφιά και στο αισθητικά 

καλό αποτέλεσμα και έχουν την τάση να εκφράζουν έντονα 

τα συναισθήματα τους.  Προτιμούν αφηρημένους στόχους 

και αδόμητες καταστάσεις, ενώ δυσκολεύονται να 

λειτουργήσουν αποτελεσματικά σε συστηματικές 

Τύπος 4: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο είναι 

φιλικά και κοινωνικά. Τους αρέσει η συνεργασία και η 

συναναστροφή με άλλους ανθρώπους. Δείχνουν 

κατανόηση και ενσυναίσθηση για τα συναισθήματα και τα 

προβλήματα των  άλλων. Τους αρέσει να βοηθούν τους 

άλλους παρέχοντας υπηρεσίες, όπως η διδασκαλία, η 

διαμεσολάβηση και η συμβουλευτική. Έχουν κοινωνικές 

δεξιότητες, μπορούν και εκφράζονται καλά, ενώ μπορούν 

να είναι πειστικοί στις διαπροσωπικές σχέσεις. Τους αρέσει 

να τραβούν την προσοχή και απολαμβάνουν το να είναι στο 

κέντρο μιας παρέας. 

Είναι ιδεαλιστές, ευαίσθητοι και νοιάζονται για τους 

άλλους. Τους αρέσει να ασχολούνται με φιλοσοφικά 

ζητήματα όπως είναι ο σκοπός της ζωής, η θρησκεία και η 

ηθική. Δεν τους αρέσει να δουλεύουν με μηχανήματα, 

εργαλεία, και δεδομένα, ενώ δεν έλκονται από καταστάσεις 

που έχουν αυστηρή οργάνωση, ρουτίνα και 
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καταστάσεις με αυστηρή οργάνωση. Επιδιώκουν την 

αποδοχή και επιδοκιμασία των άλλων, αλλά συχνά βρίσκουν 

τις απαιτήσεις των ατόμων με τα οποία έχουν στενές 

διαπροσωπικές σχέσεις τόσο στρεσογόνες που τα 

αποφεύγουν. Αναπληρώνουν τα συναισθήματα αποξένωσης 

με το να συνδέονται με τους άλλους με έμμεσο τρόπο μέσω 

της τέχνης. 

επαναλαμβανόμενες δραστηριότητες. Βλέπουν τους 

εαυτούς τους ως άτομα που έχουν κοινωνικές και 

εκπαιδευτικές δεξιότητες, αλλά υστερούν σε μηχανικές και 

επιστημονικές ικανότητες. Τα πηγαίνουν καλά με τους 

άλλους και το βρίσκουν φυσικό να εκφράζουν τα 

συναισθήματα τους. Θεωρούνται υποστηρικτικοί, ευγενικοί 

και ως άνθρωποι που νοιάζονται για τους άλλους. 

Τύπος 5: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο έχουν 

αυτοπεποίθηση, είναι κοινωνικά και αισιόδοξα. Τους αρέσει 

να οργανώνουν, διευθύνουν και ελέγχουν τις 

δραστηριότητες μιας ομάδας. Είναι φιλόδοξα και τους 

αρέσει να βρίσκονται σε θέσεις εξουσίας. Δίνουν μεγάλη 

σημασία στην κοινωνική θέση, στη δύναμη, τα χρήματα και 

την περιουσία. Θέλουν να νιώθουν ότι έχουν τον έλεγχο των 

καταστάσεων και μπορούν να κινούν οι ίδιοι τα νήματα 

προκαλώντας καταστάσεις. Είναι ενεργητικοί και 

ενθουσιώδεις στο να ξεκινούν και να εποπτεύουν τις 

δραστηριότητες με τις οποίες καταπιάνονται. Τους αρέσει 

να επηρεάζουν τις γνώμες και πράξεις των άλλων και να 

έχουν ηγετικές θέσεις. 

Είναι περιπετειώδεις και παρορμητικοί. Είναι διεκδικητικοί 

και έχουν τη δεξιότητα να πείθουν τους άλλους κάνοντάς 

τους να συμφωνήσουν μαζί τους. Απολαμβάνουν τις 

κοινωνικές εκδηλώσεις και τη συναναστροφή με  άτομα που 

έχουν κοινωνικό γόητρο και δύναμη. Τους αρέσει να 

ταξιδεύουν και να εξερευνούν, ενώ συχνά έχουν 

συναρπαστικά και ακριβά χόμπι. Βλέπουν τους εαυτούς τους 

ως άτομα δημοφιλή, με ηγετικές και λεκτικές ικανότητες. 

Συνήθως αντιπαθούν δραστηριότητες που απαιτούν 

επιστημονικές ικανότητες και θεωρητική σκέψη. 

Αποφεύγουν δραστηριότητες που θέλουν προσοχή στις 

λεπτομέρειες και έχουν συγκεκριμένη ρουτίνα.  

Τύπος 6: Τα άτομα που ανήκουν σε αυτόν τον τύπο είναι 

καλά οργανωμένα, επίμονα και πρακτικά στον τρόπο με τον 

οποίο προσεγγίζουν τη ζωή. Τους αρέσουν γραμματειακές 

και υπολογιστικές δραστηριότητες που γίνονται σύμφωνα 

με προκαθορισμένες διαδικασίες. Είναι άτομα στα οποία 

μπορεί να βασιστεί κανείς, ενώ κάνουν με επάρκεια και 

ευσυνειδησία το έργο που έχουν αναλάβει. Απολαμβάνουν 

την ασφάλεια του να ανήκουν σε μια ομάδα και οργανισμό, 

και παράλληλα είναι «καλά» μέλη της ομάδας. Γνωρίζουν 

τη θέση τους στον οργανισμό, αλλά συνήθως δεν 

επιδιώκουν να ανέλθουν σε ηγετικές θέσεις με υψηλή 

εξουσία. Νιώθουν πιο άνετα να δουλεύουν σε καταστάσεις 

και έργα στα οποία γνωρίζουν τι ακριβώς αναμένεται από 

αυτούς. 

Έχουν την τάση να είναι συντηρητικοί και παραδοσιακοί 

στις αξίες και τις στάσεις τους. Συνήθως συμμορφώνται 

στους κανόνες και ακολουθούν τις κατευθύνσεις που 

δίνονται από τα ατόμα που έχουν θέσεις εξουσίας, με τα 

οποία και ταυτίζονται. Θέλουν να δουλεύουν σε ευχάριστο 

περιβάλλον και δίνουν μεγάλη σημασία στις υλικές 

ανέσεις. Έχουν αυτοέλεγχο και πειθαρχία στην έκφραση 

των συναισθημάτων τους. Αποφεύγουν στενές 

διαπροσωπικές σχέσεις και διατηρούν πιο «χαλαρές» 

σχέσεις. Νιώθουν πιο άνετα σε οικείες καταστάσεις και με 

άτομα που τα ξέρουν καλά. Θέλουν τα πράγματα να 

πηγαίνουν όπως τα είχαν σχεδιάσει και προτιμούν να μην 

αλλάζει η «ρουτίνα» τους. 
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- Δείξε τον παραπάνω κατάλογο σε τρία άλλα άτομα που σε ξέρουν καλά. 

Ζήτησέ τους να διαλέξουν τους τρεις τύπους που κατά τη γνώμη τους σε 

περιγράφουν καλύτερα. Πρόσεξε αυτό να γίνει χωρίς τα τρία άτομα να 

μιλήσουν μεταξύ τους.  

Πρώτο άτομο Δεύτερο άτομο Τρίτο άτομο 

1. 1. 1. 

2. 2. 2. 

3. 3. 3. 

 

- Οι επιλογές τους συμπίπτουν με τις δικές σου; Υπάρχει κάτι που σε 

ξάφνιασε σε αυτά που σου είπαν; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

          

                 Σύμφωνα με την Τυπολογική Θεωρία του Holland στον δυτικό πολιτισμό 

κάθε άνθρωπος μοιάζει σε κάποιο βαθμό με τους ακόλουθους βασικούς έξι τύπους 

προσωπικότητας: (1) Ρεαλιστικός τύπος, (2) Ερευνητικός τύπος, (3) Καλλιτεχνικός 

τύπος, (4) Κοινωνικός τύπος, (5) Επιχειρηματικός τύπος και (6) Συμβατικός τύπος. Το 

κάθε άτομο έχει ομοιότητες με κάθε έναν από τους έξι τύπους, αλλά με κάποιους 

από αυτούς μοιάζει περισσότερο, ενώ με κάποιους άλλους λιγότερο.  

             Οι άνθρωποι με παρόμοια χαρακτηριστικά προσωπικότητας έχουν την 

τάση να επικοινωνούν περισσότερο μεταξύ τους και να κάνουν παρέες. Για 

παράδειγμα, όσοι ανήκουν στον καλλιτεχνικό τύπο, προτιμούν να επιλέγουν τις 

φιλίες τους και να συνεργάζονται με άλλα άτομα του ίδιου τύπου. Τα άτομα του 

ίδιου τύπου προσωπικότητας που εργάζονται μαζί σε μια δουλειά, δημιουργούν 

ένα περιβάλλον εργασίας που να ταιριάζει τον τύπο τους. Για παράδειγμα, όταν 

κάποια άτομα που ανήκουν στον Καλλιτεχνικό τύπο δουλεύουν μαζί, θα 

δημιουργήσουν ένα εργασιακό περιβάλλον που ανταμείβει τη δημιουργική σκέψη 
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και συμπεριφορά, θα φτιάξουν δηλαδή ένα καλλιτεχνικό περιβάλλον. Τα άτομα 

που επιλέγουν να εργαστούν σε ένα περιβάλλον παρόμοιο με τον τύπο της 

προσωπικότητάς τους, έχουν περισσότερες πιθανότητες να πετύχουν. Για 

παράδειγμα, άτομα του καλλιτεχνικού τύπου έχουν περισσότερες πιθανότητες να 

είναι επιτυχημένα και ικανοποιημένα, εάν επιλέξουν μια δουλειά που γίνεται σε 

ένα περιβάλλον που "κυριαρχείται" από άτομα καλλιτεχνικού τύπου, όπου οι 

δημιουργικές ικανότητες και έκφραση είναι πολύτιμα χαρακτηριστικά.  

 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του Boians Cho Joo Young στο FreeDigitalPhotos.net 

 

 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 3: ΠΟΙΟΣ ΕΙΜΑΙ; 

Η απόκτηση αυτογνωσίας αποτελεί ένα σημαντικό στάδιο για τον σχεδιασμό της 

σταδιοδρομίας του ατόμου. Προτού προχωρήσει κανείς στον σχεδιασμό της 

εκπαιδευτικής και επαγγελματικής του πορείας χρειάζεται να μπορεί να απαντήσει 

στη βασική ερώτηση «ποιος είμαι;». Η παρούσα δραστηριότητα έχει σχεδιαστεί με 

στόχο να βοηθήσει στην απόκτηση μιας καλύτερη εικόνας για το ποιοι είμαστε.  
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- Προσπάθησε να απαντήσεις στις ερωτήσεις του ακόλουθου 

σχεδιαγράμματος.  Καλό θα είναι να επιστρέψεις στην άσκηση αυτή και 

όταν τελειώσεις όλο το τετράδιο εργασίας. Ίσως οι απαντήσεις που 

δώσεις τότε να είναι διαφορετικές από τις τωρινές και να σε εκπλήξουν.  

 

 

 

 

 

 

 
Πώς περνάω τον 
ελεύθερο χρόνο 

μου; 

 
Ποια είναι τα 

σημαντικά 
πρόσωπα για μένα; 

Ποια είναι τα 
κυριότερα 

χαρακτηριστικά της 
προσωπικότητας 

μου; 

 
 

Ποιες είναι οι 
ικανότητες μου; 

 
Ποια είναι τα 

ενδιαφέροντα μου; 

 
Ποιες είναι οι πιο 
σημαντικές αξίες 

για μένα; 

 
Ποιος είμαι; 
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- Στη συνέχεια προσπάθησε να απαντήσεις στις ερωτήσεις του επόμενου 

σχεδιαγράμματος. Το σχεδιάγραμμα αυτό διερευνά λίγο περισσότερο το πώς 

βλέπεις τις δεξιότητες, τις αξίες και τα ενδιαφέροντα σου. 

 

 

 

 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του Jeroen van Oostrom στο FreeDigitalPhotos.net 

 

 
!!Εγώ!! 

Ποιες δεξιότητες έχω; Ποιες αξίες έχω; Ποια είναι τα 
ενδιαφέροντά μου; 

Ποιες απολαμβάνω να 
χρησιμοποιώ; 

Πώς μπορώ να αναπτύξω 
αυτές στις οποίες υστερώ; 

Τι με ικανοποιεί 
περισσότερο όσον αφορά 

στην εργασία μου; 

Τι είναι το πιο σημαντικό 
για μένα (τόσο προσωπικά 
όσο και επαγγελματικά); 

Τι με συναρπάζει και με 
κινητοποιεί περισσότερο; 

Με ποια πράγματα μου αρέσει 
να ασχολούμαι τόσο στη 
δουλειά όσο και έξω από 

αυτήν; 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 4:  ΑΝΑΓΝΩΡΙΖΟΝΤΑΣ ΤΙΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΕΣ ΜΟΥ ΑΞΙΕΣ 

 

 

 

 

Πόσο σημαντικές είναι για σένα οι παρακάτω εργασιακές 

αξίες;  Σημείωσε ποια απάντηση σε εκφράζει περισσότερο: 

 

 

Δ
εν

 μ
ε 

α
π

α
σ

χο
λε

ί 
ιδ

ια
ίτ

ερ
α

 

Εί
να

ι 
λί

γο
 σ

η
μ

α
ντ

ικ
ό

 

Εί
να

ι 
π

ο
λύ

 σ
η

μ
α

ντ
ικ

ό
 

 Το να χρησιμοποιώ τις ικανότητες και τις δεξιότητές μου    

 Το να μπορώ να κάνω διαφορετικά πράγματα    

 Το να μπορώ να δοκιμάζω τις δικές μου μεθόδους    

 Το να αμείβομαι υψηλά σε σχέση με τη δουλειά που 

κάνω 

   

 Το να έχω την ευκαιρία «να είμαι κάποιος»    

 Το να έχω τη δυνατότητα να παίρνω πρωτοβουλίες    

 Το να έχω ευχάριστες εργασιακές συνθήκες    

 Το να έχω την αίσθηση ότι «πέτυχα κάτι»    

 Το να μπορώ να δουλεύω μόνος/η    

 Το να με επαινούν για την καλή δουλειά που κάνω    

 Το να έχω ένα αφεντικό που να έχει καλή συνεργασία με 

τους υπαλλήλους του 

   

 Το να μπορώ να προσφέρω βοήθεια σε ανθρώπους    

 Το να έχω δυνατότητες για προαγωγή    
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 Το να μη χρειάζεται να κάνω πράγματα με τα οποία δεν 

συμφωνώ 

   

 Το να έχω καλούς συνεργάτες    

 Το να έχω τη δυνατότητα να λέω σε άλλους τι να κάνουν    

 Το να έχω σταθερή εργασία    

 Το να νιώθω σημαντικός στην εργασία μου    

 Το να μη δουλεύω υπερβολικά πολλές  ώρες    

 Το να έχω ξεκάθαρα εργασιακά καθήκοντα και να μη 

χρειάζεται να παίρνω πρωτοβουλίες 

   

 Το να λαμβάνω εκπαίδευση και επιμόρφωση κατά την 

εργασία μου 

   

 Το να έχω υψηλό κύρος    

 Το να ασχολούμαι με πράγματα που με ενδιαφέρουν    

 Άλλο: ............................................    

 

- Σημείωσε τις πέντε αξίες με τη μεγαλύτερη σημασία για σένα: 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

................................................................................................................ 

 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 5: Η ΔΟΥΛΕΙΑ ΤΩΝ ΟΝΕΙΡΩΝ ΜΟΥ  

Περίγραψε σε μια σύντομη παράγραφο πώς θα ήταν μια καθημερινή σου μέρα αν 

είχες τη «δουλειά των ονείρων» σου. Μην ξεχάσεις να αναφερθείς: (α) στους 

συνεργάτες σου, (β) στο περιβάλλον εργασίας, (γ) στο ωράριο εργασίας, (δ) στους 

προϊσταμένους σου, (ε) στην αμοιβή σου, (στ) στο αντικείμενο εργασίας και σε ό,τι 

άλλο θεωρείς εσύ βασικό. 
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.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

- Ποιες εργασιακές αξίες φανερώνονται μέσα από την αφήγησή σου;  

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

- Συμπίπτουν με αυτές που διαφάνηκαν στην προηγούμενη άσκηση; 

.........................................................................................................................................

....................................................................................................................................... 

- Πόση σημασία απέδωσες στην προσωπική σου ζωή εκτός εργασίας; 

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

- Υπάρχει κάτι που σε ξάφνιασε; 

.........................................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

 

 

Ευτυχία είναι να ζεις τη ζωή σου  

όπως έχεις επιλέξει ο ίδιος 
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Ικανότητες 

Ο όρος ικανότητα αναφέρεται στην επιδεκτικότητα του ατόμου  να 

αποκτήσει μέσω  εκπαίδευσης κάποια γνώση ή δεξιότητα, π.χ. να μιλά μια γλώσσα, 

να συνθέτει μουσική κλπ. Το σύνολο των ικανοτήτων ενός ατόμου αποτελείται από 

τις διανοητικές  και τις σωματικές ικανότητες (Robbins, 1998). Τα επαγγέλματα 

διαφέρουν ως προς τις απαιτήσεις που έχουν από τους εργαζόμενους να 

χρησιμοποιούν τις διανοητικές τους ικανότητες. Γενικά, θεωρείται ότι όσο 

περισσότερες απαιτήσεις επεξεργασίας της πληροφορίας έχει ένα επάγγελμα τόσο 

περισσότερο η γενική ευφυΐα και οι προφορικές ικανότητες είναι απαραίτητες για 

την εκτέλεση της εργασίας αυτής (Lubinski & Dawis, 1992).  Οι ειδικές σωματικές 

ικανότητες είναι σημαντικές για την επιτυχή εκτέλεση λιγότερο εξειδικευμένων και 

περισσότερο τυποποιημένων εργασιών, στις οποίες απαιτείται σωματική δύναμη, 

χειρωνακτική δεξιότητα, σωματική ευελιξία, συντονισμός σώματος, ισορροπία κλπ. 

Γενικά, η απόδοση των εργαζομένων είναι μεγαλύτερη όταν υπάρχει «ταίριασμα» 

ικανοτήτων και απαιτήσεων εργασίας.  

Οι συνάφειες μεταξύ ικανοτήτων και ενδιαφερόντων είναι μέτριες. Τα 

ενδιαφέροντα φαίνεται να έχουν μεγαλύτερη επίδραση στις επαγγελματικές 

επιλογές, ενώ οι ειδικές ικανότητες καθορίζουν κυρίως τον βαθμό επιτυχίας. 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του cooldesign στο FreeDigitalPhotos.net 
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Είμαι ανοιχτός 
ΜΕ εσένα  

και ΣΕ εσένα 
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Δίνω ανατροφοδότηση 

Όταν κάποιος σου αποκαλύπτει το πώς αντιδρά στη συμπεριφορά σου, σου δίνει 

ανατροφοδότηση. Στόχος είναι να σου δώσει εποικοδομητικές πληροφορίες, 

ώστε να καταλάβεις το πώς η συμπεριφορά σου γίνεται αντιληπτή από τους 

άλλους και πώς τους επηρεάζει. Η σωστή ανατροφοδότηση θα σε βοηθήσει να 

δεις συμπεριφορές σου που δεν είναι όσο αποτελεσματικές θα ήθελες και με τον 

τρόπο αυτό θα σε βοηθήσει να τις τροποποιήσεις ώστε να είναι πιο παραγωγικές. 

Όταν εσύ αποκαλύπτεις σε κάποιον το πώς αντιδράς στις πράξεις του, τότε του 

δίνεις ανατροφοδότηση. Είναι σημαντικό η ανατροφοδότηση να μη δίνεται με 

επιθετικό τρόπο που θα κάνει τον άλλο  να είναι αμυντικός (γιατί τότε ούτε θα 

ακούσει ουσιαστικά ούτε θα κατανοήσει την ανατροφοδότηση σου). Ακολουθούν 

κάποιες συμβουλές για εποικοδομητική ανατροφοδότηση (Johnson, 1981) : 

1. Επικεντρώσου στη συμπεριφορά του άλλου και όχι στην προσωπικότητα του. 

Να αναφέρεσαι σε αυτά που κάνει ο άλλος και όχι στα χαρακτηριστικά 

προσωπικότητας που φαντάζεσαι ότι έχει (λ.χ. «Στη συνεδρίαση ύψωσες τον τόνο 

της φωνής σου» και όχι «Είσαι πολύ οξύθυμος»). 

2. Επικεντρώσου στην  περιγραφή του τι συνέβη και όχι σε κρίσεις. 

Να αναφέρεσαι σε αυτά που έχουν συμβεί και όχι σε κρίσεις για το τι είναι σωστό 

ή λάθος, καλό ή κακό κ.α. (λ.χ. «Στην παρουσίασή σου μιλούσες  πολύ σιγά και 

χωρίς διακυμάνσεις στον τόνο της φωνής σου» και όχι «Δεν είσαι καλός ομιλητής 

και το κοινό αποκοιμήθηκε»). 

3. Επικεντρώσου στο «εδώ και τώρα». 

Όσο πιο άμεση είναι η ανατροφοδότηση τόσο πιο βοηθητική είναι (λ.χ. «Σε 

χαιρέτησα και δε μου μίλησες. Έγινε κάτι; » και όχι «Πριν δυο βδομάδες σε 

χαιρέτησα και δε μου μίλησες. Έγινε κάτι;»). 

4. Επικεντρώσου στο συγκεκριμένο γεγονός και μη γενικεύεις. 

Να αναφέρεσαι σε αυτό που έχει συμβεί και όχι σε γενικεύσεις της 

συμπεριφοράς του άλλου  (λ.χ. «Δεν έκανες τις δουλειές που είχαμε πει» και όχι 
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«Ποτέ δεν κάνεις τις δουλειές που αναλαμβάνεις»). 

5. Προσπάθησε να μοιραστείς το πώς βλέπεις εσύ τα πράγματα και τα 

συναισθήματά σου και όχι να δώσεις συμβουλές. 

Με το να μοιράζεσαι τη δική σου οπτική, δίνεις τη δυνατότητα στον άλλο να 

αποφασίσει πώς θα αξιοποιήσει (και αν θα αξιοποιήσει) αυτή την 

ανατροφοδότηση, αφού λάβει υπόψη τους δικούς του στόχους και τις δικές του 

σκέψεις. Όταν δίνεις συμβουλές, στην ουσία λές στον άλλο τι να κάνει με τις 

πληροφορίες που τους δίνεις και αποφασίζεις εσύ για αυτόν ποιες συμπεριφορές 

πρέπει να αλλάξει (λ.χ. «Στη συνεδρίαση αυτή δεν είπες τη γνώμη σου και νομίζω 

οι άλλοι θα ενδιαφέρονταν για αυτά που έχεις να πεις» και όχι «Την επόμενη 

φορά ζήτα το λόγο και μίλα. Μην είσαι ντροπαλός»). 

6.  Μη δίνεις παραπάνω ανατροφοδότηση από όση μπορεί ο άλλος να κατανοήσει 

τη δεδομένη στιγμή. 

Αν υπερφορτώσεις τον άλλον με πληροφορίες, μειώνεις τις πιθανότητες να τις 

αξιοποιήσει. Έτσι ικανοποιείς περισσότερο τη δική σου επιθυμία να μιλήσεις στον 

άλλο για τα πράγματα που σε ενοχλούν παρά τον βοηθάς να γνωρίσει καλύτερα 

τον εαυτό του και να βελτιωθεί.  

7.  Να εστιάζεις σε πράγματα που μπορούν να αλλάξουν. 

Δεν έχει νόημα να δίνεις ανατροφοδότηση για πράγματα που ο άλλος δε μπορεί 

να αλλάξει. Μάλλον απλά τον κάνεις να νιώθει άσχημα. 

8.  Να θυμάσαι ότι δε μπορείς να εξαναγκάσεις τον άλλο να δεχτεί την 

ανατροφοδότηση σου. 

Το άτομο που δέχεται την ανατροφοδότηση σου είναι υπεύθυνο να αποφασίσει 

αν θα αλλάξει ή όχι την παρούσα συμπεριφορά του. Με το να αυξάνεις την 

αυτογνωσία του, του δίνεις τη δυνατότητα να κάνει πιο «ενημερωμένες» επιλογές 

σε σχέση με τη μελλοντική του συμπεριφορά. Η επιλογή, όμως, είναι δική του.  
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 7. Αποτελεσματική επικοινωνία 

Προσπάθησε να απαντήσεις στις παρακάτω ερωτήσεις: 

- Τι είδους προβλήματα καθιστούν δύσκολη την επικοινωνία ανάμεσα σε δύο 

άτομα; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

Κάνε το ακόλουθο πείραμα: Άνοιξε μια κουβέντα με τρεις γνωστους σου για το πώς 

αναπτύσσεται η φιλία ανάμεσα στα άτομα και συζητήστε για 5 λεπτά. Πριν τη 

συζήτηση να έχεις συννενοηθεί με τους δύο από τους τρεις ώστε να αγνοούν 

πλήρως τα όσα λέει το τρίτο άτομο (στην ουσία σαν να μην τον ακούν).  Μετά τη 

συζήτηση, ρώτησε τον γνωστό σου πώς ένιωθε που οι άλλοι δεν έδειχναν καμία 

ανταπόκριση σε όσα έλεγε. Γράψε την απάντηση του: 

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

Κάνε τώρα το εξής πείραμα: Άνοιξε πάλι μια κουβέντα με τρεις γνωστους σου για το 

πώς αναπτύσσεται η φιλία ανάμεσα στα άτομα και συζητήστε για 5 λεπτά. Όσο 

συζητάτε, εσύ όταν παίρνεις τον λόγο θα πρέπει να λες πράγματα σχετικά με το 

θέμα αλλά τελείως άσχετα με όσα λένε οι υπόλοιποι (σα να μην τους έχεις ακούσει 

καν). Πώς ένιωθες μετά τη συζήτηση που αγνοούσες όσα έλεγαν οι υπόλοιποι; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

- Σου έχει τύχει να μιλάς με κάποιον και να αισθάνεσαι ότι «δεν 

επικοινωνείτε»; Περίγραψε την εμπειρία σου. 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 
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Συνηθισμένα προβλήματα στην επικοινωνία 

 Δεν εκφράζω με ακρίβεια τις σκέψεις μου – Δεν οργανώνω τις σκέψεις μου 

πριν μιλήσω 

 Δεν ακούω όλα όσα μου έχουν πει 

 Προσπαθώ να τα πω όλα με τη μία – Προσπαθώ να συμπεριλάβω πάρα 

πολλά (και κάποιες φορές άσχετα μεταξύ τους) πράγματα στο μήνυμα που 

θέλω να δώσω 

 Είμαι πολύ σύντομος/η και δεν δίνω όλες τις απαραίτητες πληροφορίες ώστε 

ο άλλος να κατανοήσει αυτό που θέλω να πω 

 Αγνοώ το πόσα ήδη ξέρει ο συνομιλητής μου για το θέμα για το οποίο μιλάμε 

 Δεν δίνω όλη μου την προσοχή στον συνομιλητή μου, αλλά ταυτόχρονα 

ασχολούμαι και με άλλα πράγματα 

 Σκέπτομαι το τι θα απαντήσω προτού ακούσω όλα όσα λέει ο συνομιλητής 

μου 

 Στέκομαι περισσότερο στις λεπτομέρειες και όχι στην ουσία του μηνύματος 

 Σκέπτομαι αν ο συνομιλητής μου κάνει λάθος ή όχι πριν κατανοήσω πλήρως 

το μήνυμα 

 Στόχος μου είναι να τον πείσω για την ορθότητα της άποψης μου και όχι η 

ανταλλαγή απόψεων 

 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του njajστο FreeDigitalPhotos.net 
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Δεξιοτήτες σχεδιασμού και διαχείρισης σταδιοδρομίας 

 

Επαγγελματική προσαρμοστικότητα 

Η επαγγελματική προσαρμοστικότητα (career adaptability) είναι μια 

πολυδιάστατη έννοια που σχετίζεται με τη μεταβλητή ικανότητα των ατόμων να 

διαπραγματεύονται με επιτυχία τις μεταβάσεις (Savickas, 2013). Περιγράφει την 

ετοιμότητα του ατόμου να ανταποκριθεί στη συνειδητή και διαρκή διερεύνηση του 

εαυτού και του περιβάλλοντος προκειμένου να αντιμετωπίσει, να ακολουθήσει ή να 

αποδεχτεί την αλλαγή των εργασιακών ρόλων στη σταδιοδρομία του και να 

χειριστεί με επιτυχία όλες τις απρόβλεπτες προσαρμογές και μεταβάσεις, που 

ενδεχομένως θα απαιτηθούν από τις αλλαγές στις εργασιακές συνθήκες και την 

αγορά εργασίας ευρύτερα (Savickas, 2008). Οι δεξιότητες επαγγελματικής 

προσαρμοστικότητας περιλαμβάνουν:   

 το ενδιαφέρον για τη σταδιοδρομία: σχετίζεται με θέματα 

προσανατολισμού στο μέλλον και μάλιστα, με ένα αίσθημα αισιοδοξίας για 

το μέλλον αυτό, 

 τον έλεγχο: αναφέρεται στην ανάγκη του ατόμου να ασκεί κάποια επίδραση 

στο περιβάλλον και στη διαμόρφωση των επαγγελματικών ζητημάτων που 

το αφορούν, 

 την περιέργεια: δίνει έμφαση τόσο  στην αναζήτηση πληροφοριών σχετικών 

με τη σταδιοδρομία και τα μελλοντικά επαγγελματικά σχέδια, όσο και στη 

διερεύνηση του εαυτού και του περιβάλλοντος, 

 την αυτοπεποίθηση: σχετίζεται με την εμπιστοσύνη του ατόμου στον εαυτό  

του και στο ότι μπορεί να καταφέρει ό,τι χρειάζεται για την επίτευξη της 

πορείας του επαγγελματικού του στόχου, 

 τον βαθμό δέσμευσης: ενθαρρύνει τον πειραματισμό για νέες 

δραστηριότητες και σχέδια δράσης, αντί να επικεντρώνεται το ενδιαφέρον 

του ατόμου σε μια συγκεκριμένη επαγγελματική επιλογή παραβλέποντας 

έτσι άλλες δυνατότητες που έχει (Bimrose, Brown, Barnes, & Hughes, 2011). 
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Έχω «επαγγελματική προσαρμοστικότητα» σημαίνει: 

 Είμαι ανοιχτός/ή σε νέες ιδέες και δεν διστάζω να τις διερευνήσω. 

 Αναζητώ δραστηριότητες που θεωρούνται χρήσιμες για την επίτευξη 

προσωπικών και επαγγελματικών στόχων. 

 Πειραματίζομαι με νέες δραστηριότητες και ανακαλύπτω ενδιαφέρουσες  

επαγγελματικές ευκαιρίες. 

 Προσπαθώ να έχω εμπιστοσύνη στον εαυτό μου και στις ικανότητές μου. 

 Αναλαμβάνω την ευθύνη των αποφάσεών μου. 

 Καταλαβαίνω ότι είναι σημαντικό να έχω ένα υποστηρικτικό δίκτυο 

ανθρώπων και προσπαθώ συνεχώς να το διευρύνω. 

 

 

Αυτοαποτελεσματικότητα στον σχεδιασμό της σταδιοδρομίας 

Η αυτοαποτελεσματικότητα ή οι προσδοκίες αυτοαποτελεσματικότητας (self-

efficacy/self-efficacy beliefs) αναφέρονται στις εκτιμήσεις του ατόμου για την 

ικανότητά του να οργανώσει και να εκτελέσει το απαιτούμενο σχέδιο δράσεων που 

θα αποδειχτεί αποτελεσματικό σε μια συγκεκριμένη κατάσταση (Bandura, 1997). Οι 

άνθρωποι που έχουν μεγάλη εμπιστοσύνη στις ικανότητές τους αντιμετωπίζουν τις 

δύσκολες καταστάσεις ως προκλήσεις που πρέπει να ξεπεραστούν και όχι ως 

απειλές που πρέπει να αποφευχθούν. Για τον λόγο αυτό, τα άτομα που διαθέτουν 

ισχυρές πεποιθήσεις αυτοαποτελεσματικότητας επιδεικνύουν υψηλό βαθμό 

αφοσίωσης στις προσπάθειες που καταβάλλουν για να πραγματοποιήσουν τους 

στόχους τους και, συνήθως, προσεγγίζουν απειλητικές και δύσκολες καταστάσεις με 

διάθεση να ασκήσουν έλεγχο επάνω τους. Αντιθέτως, εκείνοι που αμφιβάλλουν για 

τις ικανότητές τους, δειλιάζουν και φοβούνται ενόψει επικίνδυνων καταστάσεων, οι 

οποίες εκλαμβάνονται ως προσωπικές απειλές και αξεπέραστα εμπόδια (Bimrose, 

2006). Η αυτοαποτελεσματικότητα στον σχεδιασμό της σταδιοδρομίας αναφέρεται 

στην  προσωπική επάρκεια του ατόμου να αντεπεξέλθει σε ποικίλα θέματα που 
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συνδέονται με τη σταδιοδρομία του (Σιδηροπούλου-Δημακάκου, Μυλωνάς & 

Αργυροπούλου, 2012).  

Έχω «αυτοαποτελεσματικότητα στον σχεδιασμό της σταδιοδρομίας» σημαίνει: 

 Προσπαθώ να αναπτύσσω μια δυναμική αίσθηση του εαυτού μου, να 

κατανοήσω ποιος είμαι και πού βρίσκομαι τώρα. 

 Διερευνώ τι έχω αποκομίσει από στιγμές προσωπικής υπερηφάνειας και από 

εμπειρίες επιτευγμάτων. 

 Δεν σταματώ να μαθαίνω από τις εμπειρίες μου.  

 Αναπτύσσω δεξιότητες και καλλιεργώ τις απαραίτητες γνώσεις που θα με 

βοηθήσουν να επιτύχω με τον καλύτερο τρόπο τη μετάβασή μου από την 

εκπαίδευση  στην απασχόληση. 

 Προσπαθώ να διαμορφώσω το νόημα της επαγγελματικής μου 

σταδιοδρομίας γνωρίζοντας ότι εγώ είμαι αυτός/ή που παίζει κεντρικό ρόλο.  

 

 Θετικός προσανατολισμός στο μέλλον 

Σε σχέση με τη διαμόρφωση της σταδιοδρομίας η αίσθηση της ύπαρξης 

νοήματος στη ζωή φαίνεται να ενισχύει την ανάπτυξη της αυτογνωσίας, την επιτυχή 

προσαρμογή σε νέες καταστάσεις και τη θετική προδιάθεση της προσωπικότητας 

στην αλλαγή (Hirschi, 2011). Οι άνθρωποι που αναπτύσσουν μια γενική αίσθηση 

υποκειμενικής ευημερίας βλέπουν τη σταδιοδρομία τους ως περισσότερο 

σημαντική, δίνουν μεγαλύτερη αξία στη δουλειά τους και επιδιώκουν μεγαλύτερη 

συνοχή στην ομάδα στην οποία εργάζονται (Arnold et al., 2007). Με άλλα λόγια, η 

αίσθηση υποκειμενικής ευημερίας επιτρέπει στο άτομο να ζήσει μια «καλή ζωή», 

διευκολύνει την προσωπική του ανάπτυξη και την αίσθηση του σκοπού 

ενισχύοντας, ταυτόχρονα,  τον σχεδιασμό της σταδιοδρομίας με περισσότερο 

αποτελεσματικό τρόπο.  

Μέσω του θετικού προσανατολισμού στο μέλλον αξιολογούμε δυνατότητες 

και αδυναμίες, εντοπίζουμε τις διαφορές που δημιουργούνται ανάμεσα στις 

παρελθούσες καταστάσεις και τις επιθυμητές επαγγελματικές επιδιώξεις και 

διευρύνουμε την αντίληψή μας για το τι είναι δυνατό και πιθανό (Plimmer, 2012). 
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Επιπλέον, με το να σκέφτεται και να αναλογίζεται το άτομο σχετικά με το πώς θα 

ήθελε να είναι στο μέλλον, δημιουργεί σενάρια ζωής, διαμορφώνει ένα ρεπερτόριο 

διαφορετικών επαγγελματικών ρόλων, αναπτύσσει στάσεις και στρατηγικές για την 

επίτευξη αυτών των ρόλων (Plimmer & Schmidt, 2007), ενώ δίνει θετικό νόημα στην 

αλλαγή στην πάροδο του χρόνου. 

Έχω «θετικό προσανατολισμό στο μέλλον» σημαίνει: 

 Προσπαθώ να διακρίνω τι θέλω και πού θα ήθελα να είμαι. 

 Διερευνώ επιθυμίες και ανάγκες που σχετίζονται με τη σταδιοδρομία μου. 

 Αναζητώ τη θετική/αισιόδοξη πλευρά των πραγμάτων στην επαγγελματική 

μου πορεία. 

 Προβληματίζομαι για τις μεταβαλλόμενες εργασιακές συνθήκες και 

σκέφτομαι πώς θα μπορέσω ο ίδιος/η ίδια να ανταποκριθώ. 

 Εργάζομαι πάνω στο ζήτημα: «Τι άλλο θα μπορούσα να κάνω για να 

βελτιώσω την επαγγελματική μου πορεία ή για να φτάσω σε μια επιθυμητή 

σταδιοδρομία;». 

 

Επαγγελματική ανθεκτικότητα 

Με τον όρο «ανθεκτικότητα» εννοούμε την ικανότητα μας να 

αντιμετωπίζουμε τις αντιξοότητες. Η έννοια αυτή καταδεικνύει την κινητήριο 

δύναμη του ατόμου, η οποία εκδηλώνεται με τη μορφή προσωπικών 

χαρακτηριστικών, όπως αποφασιστικότητα, ευελιξία, ικανότητα προσαρμογής 

(Bimrose & Hearne, 2012) και δείχνει τον τρόπο που το άτομο διαχειρίζεται την 

αντιξοότητα, την αλλαγή ή την ευκαιρία (Flach, 1997). Η επαγγελματική 

ανθεκτικότητα ορίζεται ως «η ικανότητα προσαρμογής στις αλλαγές, ακόμη και 

όταν οι συνθήκες είναι αποθαρρυντικές ή αποδιοργανωτικές6» (London, 1997, 

                                                 
6
 Η επαγγελματική ανθεκτικότητα είναι πολύ κοντινή ως έννοια με την επαγγελματική προσαρμοστικότητα. Και 

οι δύο έννοιες φαίνεται ότι είναι αλληλένδετες, καθώς βοηθούν το άτομο να πλοηγηθεί καλύτερα στη ρευστή 
αγορά εργασίας και να κάνει «σταθερά» βήματα σε ασταθή περιβάλλοντα (Bimrose, Barnes & Hughes, 2008). 
Ωστόσο, η επαγγελματική ανθεκτικότητα φαίνεται ότι συνδέεται με την ικανότητα του ατόμου να συντονίζει τη 
συμπεριφορά του με τα συναισθήματα και τις γνωστικές του λειτουργίες, ώστε να προσαρμοσθεί στην αλλαγή, 
να επιβιώσει από την αλλαγή τη στιγμή που συμβαίνει (Kohn, O’ Brien, Wood, Rickering, & Decicco, 2003), ενώ, 
η επαγγελματική προσαρμοστικότητα φαίνεται να ορίζει την ικανότητα του ατόμου να εκμεταλλεύεται τις 
προσωπικές ικανότητες και τις δυνατότητες που του παρέχει το περιβάλλον προκειμένου να διαχειριστεί ή να 
«διαπραγματευτεί» την αλλαγή στην πάροδο του χρόνου. 
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σελ. 34). Το να είσαι ανθεκτικός σημαίνει ότι παρά τις δυσκολίες, τον πόνο, το 

πένθος ή τον θυμό συνεχίζεις να λειτουργείς σωματικά και ψυχικά, και να 

αναπτύσσεις τη δυνατότητα να διερευνάς τις ατομικές σου δυνάμεις και να ελέγχεις 

τη ζωή σου (Μόττη-Στεφανίδη, 2004). 

         Η ανθεκτικότητα δεν είναι κάτι που είτε γεννιέσαι με αυτό είτε όχι. Αντιθέτως, 

αναπτύσσεται καθώς οι άνθρωποι μεγαλώνουν και αποκτούν καλύτερο τρόπο 

σκέψης, δεξιότητες αυτοδιαχείρισης και περισσότερη γνώση. Η ανθεκτικότητα, 

επίσης, αναπτύσσεται με τη βοήθεια των υποστηρικτικών σχέσεων με τους γονείς, 

τους ομηλίκους και τους άλλους συνανθρώπους μας, καθώς και με τη θετική άποψη 

του ατόμου για τον εαυτό του, τις καλές δεξιότητες επικοινωνίας και επίλυσης 

προβλημάτων, τη διαχείριση του άγχους με υγιείς τρόπους, την προσφορά 

βοήθειας προς τους άλλους, καθώς και την αναζήτηση νοήματος στη ζωή, παρά τις 

δυσκολίες ή τα τραυματικά γεγονότα (Σιδηροπούλου-Δημακάκου, 2012). 

 

Έχω «επαγγελματική ανθεκτικότητα» σημαίνει: 

 Αντιλαμβάνομαι ότι είμαι αναπόσπαστο κομμάτι του κοινωνικού περιβάλλοντος 

στο οποίο ζω και ότι βρίσκομαι σε άμεση αλληλεπίδραση με αυτό. 

 Προσπαθώ να κατανοήσω τη διαδικασία της μετάβασης και αναπτύσσω δεξιότητες 

αναζήτησης εργασίας ή δεξιότητες για να ανταποκριθώ στις απαιτήσεις της 

δουλειάς. 

 Προσέχω τον βαθμό στον οποίο τα αρνητικά συναισθήματα με εμποδίζουν να 

σκεφτώ λογικά την παρούσα κατάστασή μου και τα μελλοντικά μου σχέδια. 

 Επεξεργάζομαι τα συναισθήματα πόνου ή απώλειας που βιώνω για να διαχειριστώ 

την αλλαγή. 

 Εμπιστεύομαι τις δυνάμεις μου και ασκώ επίδραση στο περιβάλλον μου, χωρίς να 

τα αφήνω όλα στην τύχη.  

 Αναζητώ την ενεργό στήριξη της οικογένειάς μου, των φίλων μου και γενικότερα 

των σημαντικών άλλων για να διαχειριστώ τις δυσκολίες ή τα τραυματικά γεγονότα. 
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Δημιουργικότητα στην εργασία 

Η «δημιουργικότητα» ορίζεται ως η ικανότητα του ατόμου να παράγει νέες ή 

πρωτότυπες ιδέες, να μετασχηματίζει και να κατασκευάζει αντικείμενα, τα οποία 

αναγνωρίζονται από τους ειδικούς ότι έχουν ξεχωριστή επιστημονική, αισθητική, 

κοινωνική ή τεχνολογική αξία και να μπορεί να ανακαλύπτει νέους και καινοτόμους 

τρόπους σκέψης και τρόπους με τους οποίους γίνονται τα πράγματα (Meador, 

1992). Βασικά συστατικά στοιχεία της δημιουργικότητας αποτελούν η δημιουργική 

σκέψη ή η γενική δημιουργικότητα και το ειδικό δημιουργικό ταλέντο. Η 

δημιουργική σκέψη είναι η διαδικασία της επίλυσης προβλημάτων με τρόπο 

ασυνήθιστο και με λύσεις υψηλής ποιότητας. Τα άτομα που χαρακτηρίζονται από 

δημιουργική σκέψη παράγουν ιδέες που είναι έξυπνες, κομψές, εντυπωσιακές, 

γεμάτες φαντασία. Το ειδικό δημιουργικό ταλέντο αναφέρεται σε μια σαφή και 

διακεκριμένη δημιουργική ικανότητα σε κάποιο τομέα (Σιδηροπούλου-Δημακάκου, 

2004β). 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του KROMKRATHOG στο FreeDigitalPhotos.net 

 

Τα δημιουργικά άτομα τείνουν να παρουσιάζουν ξεχωριστά προσωπικά 

χαρακτηριστικά, όπως: ικανότητα ανάληψης κινδύνου, επιμονή και αφοσίωση στην 

εργασία, περιέργεια, διάθεση για άνοιγμα σε νέες εμπειρίες, ευρύτητα 

ενδιαφερόντων, διαίσθηση και φαντασία, χιούμορ, έλξη προς την πολυπλοκότητα 

και την καινοτομία, αισθητικές τάσεις (Egan, 2005). Το συναισθηματικό θεμέλιο του 

δημιουργικού ατόμου στην εργασία είναι να αισθάνεται ευχαρίστηση με την 

πρωτοτυπία. Η δημιουργικότητα στην εργασία έχει να κάνει με την εφαρμογή νέων 

ιδεών για την επίτευξη αποτελεσμάτων. Οι δημιουργικοί άνθρωποι διακρίνονται 
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από μια ευρύτερη προοπτική και μπορούν να απλοποιήσουν προβλήματα που 

φαίνονται εξαιρετικά σύνθετα. Είναι πρόθυμοι να απολαύσουν μια ευρύτερη 

κλίμακα παρορμήσεων και δράσης, γεγονός που δημιουργεί τις νέες δυνατότητες 

στη σταδιοδρομία τους (Marks & Huzzard, 2012). Συχνά, αναπτύσσουν και 

εμπιστεύονται τη διαίσθησή τους. Οι ανάγκες τους για επιτεύγματα και υψηλή 

γνώση είναι μεγάλες, ενώ διακρίνονται από μια ισχυρή επιθυμία να επηρεάσουν 

την κοινωνία. Έχουν μια ευρύτερη άποψη του κόσμου αναπτύσσοντας μεγαλύτερη 

αίσθηση κοινωνικής ευθύνης και αποδίδουν έμφαση όχι σε αυτό που είναι αλλά σε 

αυτό που θα γίνουν (Σιδηροπούλου-Δημακάκου, 2004β). 

Έχω «δημιουργικότητα στην εργασία» σημαίνει: 

 Καθετί καινούργιο αποτελεί πρόκληση για εμένα και δεν το αφήνω να 

περάσει απαρατήρητο. 

 Ανταποκρίνομαι στις ευκαιρίες που μου παρουσιάζονται. 

 Προσπαθώ να κάνω νέα πράγματα και να βρίσκω νέες προκλήσεις.  

 Σκέφτομαι θετικά και δεν αφήνω καθημερινές απογοητεύσεις να με 

επηρεάζουν. 

 Προσπαθώ να παίρνω ανατροφοδότηση γι’ αυτό που έκανα. 

 Πειραματίζομαι με νέες δραστηριότητες και σκέφτομαι πώς μπορώ να τις 

αξιοποιήσω καλύτερα για εμένα. 

 

 
Η εικόνα είναι ευγενική προσφορά του jscreationzs στο FreeDigitalPhotos.net 

 

 



Επαγγελματική συμβουλευτική & διαχείριση σταδιοδρομίας: Τετράδιο εργασίας 

 

 53 

 

 

Καθορισμός "έξυπνων" στόχων 
 

Στο απλούστερο επίπεδο, η διαδικασία καθορισμού στόχων μάς επιτρέπει να 
επιλέγουμε πού θέλουμε να πάμε στη ζωή μας. Γνωρίζοντας ακριβώς τι επιθυμούμε να 
επιτύχουμε, ξέρουμε σε τι πρέπει να επικεντρωθούμε και τι πρέπει να βελτιώσουμε, καθώς 
και τι αποτελεί απλώς περισπασμό. Καθορίζοντας επακριβείς, ξεκάθαρα προσδιορισμένους 
στόχους, μπορούμε να μετρούμε την επιτυχία τους και να αντιλαμβανόμαστε την πρόοδο 
μας. Ο αποτελεσματικός στόχος πρέπει να πληροί κάποιες προϋποθέσεις: να είναι SMART 
(«έξυπνος»), όρος που αποτελεί αρκτικόλεξο των αγγλικών λέξεων (Specific, Measurable, 
Attractive, Realistic, Time-bound) που προσδιορίζουν τα κύρια χαρακτηριστικά του. 

 

Συγκεκριμένος 
Ο στόχος δεν πρέπει να αφήνει καμιά αμφιβολία όσον αφορά στο τι 
πρέπει να κάνουμε. Οι γενικοί στόχοι είναι ασαφείς. Χρειάζεται να 
προσδιοριστούν συγκεκριμένα πράγματα που επιθυμεί να πετύχει το 
άτομο. 

Μετρήσιμος Ο στόχος είναι μετρήσιμος όταν προσδιορίζει ένα συγκεκριμένο 
αποτέλεσμα και τον τρόπο μέτρησής του. 

Ελκυστικός 

Ασφαλώς ο σύντροφός μας, τα παιδιά μας, οι γονείς μας, οι φίλοι μας 
ή ο προϊστάμενός μας ενδιαφέρονται για την επιτυχία μας. Ωστόσο, ο 
στόχος μας πρέπει πάνω απ' όλα να έχει σημασία για εμάς τους 
ίδιους. Γι' αυτό και θα πρέπει να καθορίζεται από εμάς και όχι από 
κάποιον άλλο. Γνωρίζουμε καλύτερα τα πλεονεκτήματα και τα 
μειονεκτήματά μας και μπορούμε να αξιοποιήσουμε αυτή τη γνώση 
για να μεγιστοποιήσουμε τις πιθανότητες επιτυχίας. Επίσης, ένας 
στόχος είναι ελκυστικός όταν ανταποκρίνεται στις δικές μας αξίες. 
Είναι ανώφελο να θέτουμε ένα στόχο στον οποίο δεν πιστεύουμε. 
 

Ρεαλιστικός 

Ο στόχος πρέπει να αντιπροσωπεύει έναν αντικειμενικό σκοπό τον 
οποίο και θέλουμε και μπορούμε να επιδιώξουμε. Είναι ανώφελο να 
στοχεύουμε σε πράγματα που γνωρίζουμε ότι είναι αντικειμενικά 
ανέφικτο να πραγματοποιήσουμε. Από την άλλη, ένας στόχος μπορεί 
να είναι συγχρόνως και ρεαλιστικός και μεγαλεπήβολος. Μόνον εμείς 
οι ίδιοι μπορούμε να κρίνουμε πόσο υψηλός πρέπει να είναι ο στόχος 
μας. Παράλληλα, πρέπει να βεβαιωνόμαστε ότι κάθε στόχος 
αντιπροσωπεύει σημαντική πρόοδο. Συχνά, ένας «υψηλός» στόχος 
επιτυγχάνεται πιο εύκολα από έναν «χαμηλό», κι αυτό επειδή οι 
«χαμηλοί» στόχοι παρέχουν μικρή παρακίνηση. 
 

Χρονικά 

προσδιορισμένος 

Πολύ συχνά αμελούμε να ορίσουμε ένα χρονικό πλαίσιο για την 
επίτευξη των στόχων μας. Ο «έξυπνος» στόχος είναι χρονικά 
προσδιορισμένος ώστε να ξέρουμε τι πρέπει να έχει επιτευχθεί σε 
ένα συγκεκριμένο διάστημα. 
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- Σκέψου τη φράση του Κοέλο και προσπάθησε να απαντήσεις στα 

ερωτήματα: 

 Συμφωνείς ή διαφωνείς με τη φράση; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

 Τι σημαίνει για σένα το ρήμα «συνωμοτεί»; Έχει θετική ή αρνητική σημασία; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

 Σε τι/ποιους αναφέρεται ο Κοέλο όταν λέει «σύμπαν»; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 

 «Όταν θέλεις κάτι πολύ…..» Πώς αλλιώς μπορεί να διατυπωθεί αυτό; Πώς θα 

συμπλήρωνες εσύ τη φράση αυτή; 

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

......................................................................................................................................... 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 13:  ΤΑ ΕΜΠΟΔΙΑ ΕΙΝΑΙ ΓΙΑ ΝΑ ΤΑ ΞΕΠΕΡΝΑΜΕ 

 

Διάβασε προσεκτικά τον παρακάτω κατάλογο διάσημων «αποτυχημένων». 

 

Όταν τον «έκοψαν» από την 

ομάδα μπάσκετ του σχολείου του 

πήγε σπίτι του, κλείστηκε στο 

δωμάτιο του και έκλαιγε 

 

Walt Disney 

Απολύθηκε από την εφημερίδα 

που δούλευε γιατί είχε «έλλειψη 

φαντασίας» και του έλειπαν οι 

πρωτότυπες ιδέες 

 

Steve Jobs 

Στα 30 του απολύθηκε από την 

εταιρεία που δημιούργησε και 

ένιωσε τον κόσμο να χάνεται 

κάτω από τα πόδια του 
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Απορρίφθηκαν από 

δισκογραφική εταιρεία γιατί 

«δεν είχαν καλό ήχο και δε θα 

είχαν μέλλον στη μουσική 

βιομηχανία» 

 

Σύμφωνα με τους δασκάλους 

του, μάλλον δε θα τα πήγαινε 

καλά αν ασχολιόταν με 

επιστήμες. 

 

Εθνική Ελλάδος - 2004 

Αποτέλεσε έκπληξη η πρόκριση 

στο Euro και όλοι θεωρούσαν ότι 

δε θα πέρναγε στο δεύτερο γύρο. 

 

- Διαλέξτε τρεις από τους παραπάνω. Πώς θα χαρακτηρίζατε τον καθένα τους με 

τρία επίθετα; 

Α)............................................................................................................... 

Β)............................................................................................................... 

Γ)................................................................................................................ 


