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ΕΛΠΙΔΑ: ΘΕΤΙΚΕΣ 
ΣΚΕΨΕΙΣ ΚΑΙ ΟΝΕΙΡΑ



Ελπίδα, θετικές σκέψεις και όνειρα για μια 
βιώσιμη κοινωνία.

Η ελπίδα είναι μια αρετή που αντανακλά την 
θεμελιώδη εμπιστοσύνη μας στο μέλλον. Στο 
πλαίσιο της βιωσιμότητας, η ελπίδα είναι 
απαραίτητη. Μας καθοδηγεί στις θετικές 
σκέψεις και τα όνειρα για έναν καλύτερο, 
πιο κατοικήσιμο κόσμο. Αυτή η εσωτερική 
πεποίθηση μας παρακινεί να εργαστούμε 
προς μια βιώσιμη κοινωνία, στην οποία 
κάθε βήμα προόδου, που τροφοδοτείται 
από την ελπίδα, συμβάλλει στην υλοποίηση 
των κοινών μας ονείρων για τις μελλοντικές 
γενιές.



Δραστηριότητα 1 – Μικρά βήματα με μεγάλο αντίκτυπο

Για να νιώσεις δυνατός, χρειάζεσαι θετική στάση. Ότι εσύ σημαίνεις και 
αυτό που κάνεις σημαίνει.

Τι να κάνεις όταν είσαι συντριμμένος από αρνητικά ή απελπιστικά 
συναισθήματα; Μερικές φορές είσαι τόσο παγιδευμένος που δεν ξέρεις 
από πού να ξεκινήσεις.

Ξεκίνα με κάτι μικρό, μια μικρή αλλαγή· που τελικά οδηγεί σε μεγάλο 
αντίκτυπο.

Αυτά τα μικρά βήματα πάντα οδηγούν κάπου, όπου μπορείς να δεις την 
αλλαγή, κάτι που μεγαλώνει δίνει ελπίδα. Ποιο θα μπορούσε να είναι το 
πρώτο βήμα;

Δραστηριότητα 2 – Αίσθηση ότι είσαι εκεί, παρών στο 
εδώ και τώρα.

Τι μπορείς να κάνεις όταν νιώθεις δυστυχής και συντριμμένος από 
αρνητικές σκέψεις; συναισθήματα;

Πρώτα απ’ όλα, νιώσε ότι είσαι εκεί! Συνειδητοποίηση του σώματος. Χθες 
είναι στο μυαλό σου (φαντασία), αύριο είναι στο μυαλό σου (φαντασία). 
Τώρα είσαι εδώ, ακριβώς εδώ, ακριβώς τώρα.



Δραστηριότητα 3 – Δύναμη της σκέψης

Μπορώ να κάνω ό

τι θέλω Μπορώ να το κάνω 

Είμαι εγώ και αυτό είναι εντά

ξει Είμαι καλά όπως είμαι 

Δέχομαι τον εαυτό μου με όλα τα πλεονεκτήματα και τα 

μειονεκτήματα μου 

Μπορώ να μάθω αυτό το μάθημα 

Μπορώ να νιώσω και να δώσω ή να λάβω αγάπη 

Σημαίνω κάτι για τους άλλους 

Όλα περνούν Θα γίνει καλύτερα 

Είμαι πολύτιμος Έχω ανθρώπους που με αγαπούν 

Είμαι αγαπημένος 

Δεν μπορώ ποτέ να κάνω λάθη 

Μπορώ μόνο να μάθω 

Δίνω στον εαυτό μου την άδεια να είμαι ανθρώπινος 

και να μάθω 

Σημαίνω κάτι για τους άλλους



Δραστηριότητα 4 – Θετική δράση

Θετικές σκέψεις

Ποιες θετικές σκέψεις σε κάνουν ευτυχή;

Ποια σκέψη βοηθά όταν έχεις αρνητικές σκέψεις;

Ποια συμβουλή έχεις λάβει από κάποιον για θετική σκέψη;



Οι θετικές εμπειρίες συχνά οδηγούν 
σε θετικές σκέψεις, οι οποίες με τη σειρά τους 
οδηγούν σε περισσότερες θετικές εμπειρίες, 
οι οποίες με τη σειρά τους οδηγούν σε 
περισσότερες θετικές σκέψεις. Αυτό ισχύει 
και για τις αρνητικές εμπειρίες και σκέψεις· 
είναι σαν ένας κύκλος. Οι θετικές σκέψεις 
μπορούν επίσης να σε βοηθήσουν να έχεις 
θετικές εμπειρίες, και αντίστροφα.

Σκέψεις: Χρήσιμες και 
Άχρηστες

Αίσθημα / Διάθεση

 Θέση σώματος

Συνέπεια

Συμπεριφορά

Γεγονός

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;

Σκέψη - Συναίσθημα - Δράση - Εμπειρία



ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ 
ΠΟΙΟΣ ΕΙΜΑΙ;



Μια βιώσιμη κοινωνία κτίζεται σε μια 
ισχυρή αίσθηση ταυτότητας και ασφάλειας. 
Η ταυτότητα δίνει στους ανθρώπους μια 
αίσθηση σύνδεσης με την κοινότητα και 
το φυσικό περιβάλλον. Αυτή η σύνδεση 
μας παρακινεί να φροντίσουμε το 
περιβάλλον μας και να προσπαθήσουμε 
για βιωσιμότητα. Όταν οι άνθρωποι 
νιώθουν συνδεδεμένοι, είναι πιο πιθανό 
να συμβάλουν ενεργά σε βιώσιμες 
πρωτοβουλίες που προστατεύουν και 
ενισχύουν τόσο το δικό τους μέλλον όσο και 
εκείνο των άλλων.



Δραστηριότητα 1 – Φύση - Ανατροφή

Ανατροφή Φύση

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Δραστηριότητα 2 – Ο ρόλος

Δραστηριότητα 3 – Τραγούδι της ζωής

Ποια είναι η αγαπημένη σου μουσική ή τραγούδι;

Ποιους ρόλους ταυτοποιούμε;



Δραστηριότητα 4 – Οικολογική ταυτότητα



Δραστηριότητα 5 – Το Δέντρο της Ζωής*

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



ΑΣΦΑΛΕΙΑ



Για να μεγαλώσεις και να αναπτυχθείς 
ελεύθερα, είναι σημαντικό να νιώθεις 
ασφαλής. Η αίσθηση και η θέσπιση ορίων 
σε βοηθά να νιώσεις ασφάλεια. Η ασφάλεια, 
τόσο σωματική όσο και κοινωνική, είναι 
απαραίτητη για να εμπιστευθείς έναν 
σταθερό και δίκαιο κόσμο.



Δραστηριότητα 1 – Ποιος είσαι;

Να είσαι παιδί, σύντροφος του, μέρος της 
οικογένειας, να είσαι μητέρα ή πατέρας, φίλος 
του, γείτονας, συνάδελφος, γνώριμος, συμμαθητής, 
συμπολίτης, συμπατριώτης, άνθρωπος...



Δραστηριότητα 2 - Άσκηση θέσπισης ορίων



ΘΕΩΡΙΑ

Σωματικά όρια
Τα σωματικά όρια ονομάζονται επίσης όρια του σώματος. Αυτά τα 

όρια που θέτεις για να δείξεις στους άλλους πόσο μακριά μπορούν να 
πάνε Αγγίξτε. Θέτοντας όρια, δείχνεις ποιος μπορεί και επιτρέπεται να 
σε αγγίξει και σε ποια έκταση τους επιτρέπεται ή όχι. Αυτό είναι ένα 

πολύ σημαντικό όριο γιατί δεν θα έπρεπε να σε αγγίζει ο καθένας.

Νοητικά όρια
Τα νοητικά όρια σου δίνουν την ευκαιρία να σχηματίσεις τη δική σου 
γνώμη και επιπλέον σου δίνουν την ευκαιρία να εκφράσεις τις σκέψεις 
σου Κανείς δεν μπορεί να ελέγξει τις σκέψεις σου και δεν χρειάζεται να 

συμφωνείς πάντα με τις σκέψεις των άλλων.

Συναισθηματικά όρια
Ο καθένας έχει τα δικά του συναισθήματα. Οι άνθρωποι γύρω μας 

μπορούν να χρησιμοποιούν χειραγωγία. Τα δικά σου συναισθηματικά 
όρια σε αποχωρίζουν από αυτή τη βλαβερή επιρροή από έξω. Και 

προκαλούν ότι τα δικά σου συναισθήματα μπορούν να παίξουν ρόλο.

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



ΣΥΝΔΕΣΕΙΣ ΚΑΙ 
ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ



Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Είμαι… Επειδή 
υπάρχουμε!”

Το Ubuntu είναι μια υπαρξιακή σοφία 
(νότιας) αφρικανικής προέλευσης, από την 
οποία ο σύγχρονος κόσμος μας μπορεί 
να μάθει πολλά. Είναι η βαθιά ριζωμένη 
ανθρώπινη κατανόηση ότι είμαστε όλοι 
αδιαχώριστα συνδεδεμένοι. Το πνεύμα του 
Ubuntu, “Είμαι επειδή υπάρχουμε,”



Δραστηριότητα 1 – Η σημασία της σύνδεσης

Όποιος έχει ποτέ πετάξει ξέρει ότι πριν την απογείωση, σας 
δίνονται πάντα οδηγίες που εξηγούν ότι εάν η πίεση του αέρα 
πέσει, θα πρέπει πρώτα να φορέσετε τη δική σας μάσκα οξυγόνου 
και μόνο τότε μπορείτε να βοηθήσετε το παιδί σας ή έναν άλλο 
άτομο. Άλλωστε, τι χρησιμότητα έχετε για άλλους ανθρώπους αν 
λιποθυμήσετε; Έτσι, φροντίστε πρώτα τον εαυτό σας, συνδεθείτε με 
αυτό που χρειάζεστε εσείς και το σώμα σας, και μόνο τότε μπορείτε 
να βοηθήσετε τους άλλους. Ζητήστε βοήθεια από άλλους αν τη 
χρειάζεστε. Αλλά βοηθήστε άλλους μόνο όταν είστε αρκετά δυνατοί 
μόνοι σας.



Δραστηριότητα 2 – Κοινωνικός κύκλος

Η αίσθηση της σύνδεσης με άλλους είναι ένα σημαντικό μέρος της ζωής. Μας βοηθά 
να νιώθουμε ότι ανήκουμε, και μπορεί να μας κάνει να νιώθουμε αγαπημένοι και 
υποστηριζόμενοι. Όταν μοιραζόμαστε συναισθήματα όπως η χαρά, η ευτυχία και η λύπη, 
νιώθουμε πιο δυνατοί και συχνά βρίσκουμε τη δύναμη να συνεχίσουμε. Ένα “κοινωνικό 
δίκτυο” αποτελείται από ανθρώπους που είναι σημαντικοί για σας. Αυτοί είναι οι άνθρωποι 
με τους οποίους νιώθετε συνδεδεμένοι ή οι οποίοι επηρεάζουν τη ζωή σας. Μπορεί να είναι 
πολύ δύσκολο αν πρέπει να αφήσετε αυτούς τους ανθρώπους πίσω επειδή έπρεπε να φύγετε 
από το σπίτι ή τη χώρα σας. Μερικές φορές ενδέχεται να μην είναι ασφαλές να παραμείνετε 
σε επαφή με την οικογένεια και τους φίλους. Η ανοικοδόμηση ενός νέου κοινωνικού δικτύου 
μπορεί να είναι δύσκολη αν δεν γνωρίζετε τη γλώσσα ή τον πολιτισμό. Παρόλο που φαίνεται 
τρομακτικό, είναι πολύ αξιόλογο αν μπορέσετε να δημιουργήσετε ένα υποστηρικτικό 
κοινωνικό δίκτυο.



Δραστηριότητα 4 – Αυθεντική σχέση 
μέσω ακρόασης και μοιράσματος 
επιθυμιών

Η σημασία και η θεραπευτική επίδραση της 
επίγνωσης να ακούς.

Ποιες επιθυμίες ανακάλυψες; Τι σου λείπει και τι 
λέει αυτό για αυτό που θεωρείς σημαντικό;

Δραστηριότητα 3 - Χορός και/ή 
τραγούδι μαζί

Να δείχνεις τον εαυτό σου / να τολμάς να είσαι 
ευάλωτος, να εκφράζεις τα συναισθήματά σου Να 
δείχνεις τον εαυτό σου στους άλλους, ενισχύει ένα 
δεσμό. Το τραγούδι/χορός είναι να αποκαλύπτεις 
τον εαυτό σου και να εκφράζεις τα συναισθήματά 
σου. Είναι επίσης ευάλωτο· γι’ αυτό το τραγούδι 
ή ο χορός μαζί είναι μια εξαιρετικά δεσμευτική 
δραστηριότητα.



Δραστηριότητα 5 – Πώς συνδέεσαι με άλλους ανθρώπους;

Και το περιβάλλον σου;

Πώς νιώθεις συνδεδεμένος με τον κόσμο γύρω σου; Με ζώα, φυτά, δέντρα, τη θάλασσα, τον 
ουρανό; Τι πιστεύεις ότι είναι η θέση των ανθρώπων στον κόσμο; Τους βλέπεις ως τους 
κυρίους των ζώων και της φύσης; Ή είναι μέρος αυτής; Πώς το βλέπεις;

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ



Σε αυτή την εκπαίδευση, μπορείς να 
δημιουργήσεις την “πυξίδα των αξιών σου”. 
Θα μάθεις επίσης να χρησιμοποιείς τα 
δυνατά σου σημεία σε δύσκολες εποχές και 
να κατανοείς καλύτερα τις αντιδράσεις σου 
στο άγχος και το τραύμα.



Δραστηριότητα 1 - Άγχος

Σήμερα θα μιλήσουμε για το άγχος.

¿Τι σου έρχεται στο μυαλό όταν ακούς τη λέξη “άγχος”;

Τι είναι το άγχος; Το άγχος προκύπτει όταν αναγκάζεσαι σωματικά ή ψυχικά 
να κάνεις περισσότερα από αυτά που μπορεί να αντέξει το σώμα σου. Το 
άγχος προκύπτει επίσης όταν υπάρχει κίνδυνος.

Γιατί υπάρχει άγχος; Το άγχος παρέχει επιπλέον ενέργεια και κίνητρο όταν 
πρέπει να κάνουμε κάτι· είναι εκεί για να μας βοηθήσει. Το άγχος γίνεται 
πρόβλημα όταν διαρκεί πολύ καιρό, δεν παίρνουμε αρκετή ανάπαυση, ή 
όταν τα πιο μικρά πράγματα μας προκαλούν άγχος. Σε περιόδους κινδύνου, 
το άγχος μας βοηθά να αντιδράσουμε πιο γρήγορα (τρέξιμο, μάχη), που μας 
βοηθά να επιβιώσουμε.

Δραστηριότητα 2 - Συμπτώματα άγχους

Μπορείς να δώσεις κάποια παραδείγματα συμπτωμάτων άγχους;



Δραστηριότητα 3 - Αιτίες άγχους

Οι σκέψεις σου επηρεάζουν την αντίληψή σου για το άγχος.

Συμπεριφορά

Αίσθημα Σκέψη

Κατάσταση



Δραστηριότητα 4

Ποιες ασκήσεις σε βοηθούν καλύτερα κατά του άγχους;

Δραστηριότητα 5

Άσκηση αναπνοής: 4 μετρήματα μέσα, κράτησε για 2 
μετρήματα, 6 μετρήματα έξω σε ένα Ffff, κράτησε για 2 
μετρήματα. X 8

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



ΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕ 
ΤΑΛΕΝΤΟ



Ο καθένας έχει μοναδικές ιδιότητες που 
μπορεί να χρησιμοποιήσει στην προσωπική 
ή επαγγελματική του ανάπτυξη. Σε αυτή την 
εκπαίδευση θα μάθεις να τις χαρτογραφείς 
για να τις αναγνωρίσεις.



Δραστηριότητα 1 Αξίες
Αυτή η εκπαίδευση θα σε δώσει εικόνα των μοναδικών προσωπικών σου 
ιδιοτήτων. 

Δες Παράρτημα 1.



Δραστηριότητα 2 – Θέλω/Μπορώ/Είμαι/Ξέρω/Έχω*

Ξέρω Μπορώ

Είμαι

Έχω Θέλω

* Fuente: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Παράρτημα 1

Λίστα αξιών
Αυτή είναι μια λίστα παραδειγμάτων αξιών της ζωής. Η λίστα δεν είναι 
εξαντλητική, με κανέναν τρόπο πλήρης ή επίσημη. Ενδέχεται να υπάρχουν 
λέξεις που είναι ακαθάριστες, ειδικές για την κουλτούρα, ή αφηρημένες. 
Ζήτησε διευκρίνιση αν χρειάζεται.

Ανοχή: Να είμαι ανοιχτός και να δέχομαι ποιος είμαι, ποιοι είναι οι άλλοι, τι φέρνει η ζωή, κλπ.

Περιπέτεια: Να είμαι περιπετειώδης· να αναζητώ, να δημιουργώ ή να εξερευνώ ενεργά νέες ή 
συναρπαστικές εμπειρίες.

Υπεράσπιση: Να υπερασπίζομαι τα δικαιώματά μου με σεβασμό και να ζητώ αυτό που θέλω.

Αυθεντικότητα: Να είμαι ειλικρινής, να μην προσποιούμαι· να είμαι ο εαυτός μου.

Ομορφιά: Να εκτιμώ, να δημιουργώ, να θρέφω ή να καλλιεργώ την ομορφιά σε εμένα, σε άλλους, 
στο περιβάλλον, κλπ.

Φροντίδα: Να φροντίζω τον εαυτό μου, τους άλλους, το περιβάλλον, κλπ.

Πρόκληση: Να συνεχίζω να προκαλώ τον εαυτό μου για να μεγαλώσω, να μάθω και να αναπτυχθώ.

Συμπόνια: Να κάνω κάτι ωραίο για ανθρώπους που περνούν δύσκολα
Φύση: πράσινο και ζώα

Υγεία

Σύνδεση

Συνεισφορές: Να συνεισφέρω, να προσφέρω βοήθεια, να παρέχω ασίστανση ή να κάνω θετική 
διαφορά σε εμένα ή σε άλλους.

Συμμόρφωση: Να σέβομαι και να συμμορφώνομαι με κανόνες και υποχρεώσεις.

Συνεργασία: Να είμαι βοηθητικός και πρόθυμος να συνεργαστώ.

Θάρρος: Να είμαι γενναίος ή θαρραλέος· να επιμείνω παρά το φόβο, τον κίνδυνο ή τη δυσκολία.

Τροφοδοσία ενέργειας

Δημιουργικότητα

Περιέργεια: Να ενδιαφέρομαι· να ερευνώ και να ανακαλύπτω.

Ενθάρρυνση: Να ενθαρρύνω και να επιβραβεύω συμπεριφορά που εκτιμώ σε 
εμένα ή σε άλλους.

Ισότητα: Να αντιμετωπίζω τους άλλους όπως αντιμετωπίζω τον εαυτό μου, 
και αντίστροφα.

Ενθουσιασμός: Να αναζητώ, να οργανώνω και να συμμετέχω σε δραστηριότητες που είναι 
διεγερτικές ή συναρπαστικές.

Κατάσταση: Να διατηρώ ή να βελτιώνω την φυσική μου κατάσταση· να δίνω προσοχή στην 
σωματική και ψυχική μου υγεία και στην ευεξία μου.

Ευελιξία: Να είμαι σε θέση να προσαρμοστώ εύκολα σε μεταβαλλόμενες περιστάσεις.



Ελευθερία: Να ζω τη ζωή μου ελεύθερα· να επιλέγω πώς ζω και συμπεριφέρομαι, ή να βοηθώ 
άλλους να κάνουν το ίδιο.

Φιλικότητα

Ευχαρίστηση

Γενναιοδωρία

Ευγνωμοσύνη

Χιούμορ

Σεμνότητα

Ποντάρισμα: Να είμαι επιμελής, εργατικός, αφοσιωμένος.

Ανεξαρτησία: Να είμαι ανεξάρτητος και να αποφασίζω μόνος μου πώς προσεγγίζω τα πράγματα.

Οικειότητα: Να ανοίγομαι, να εκφράζομαι και να εκθέτομαι – συναισθηματικά ή σωματικά – σε 
σχέσεις με ανθρώπους κοντά μου.

Δικαιοσύνη: Να είμαι υπέρ της δικαιοσύνης και της ορθότητας.

Αγάπη

Τάξη: Να είμαι τακτικός και αποδοτικός.

Δύναμη

Αμοιβαιότητα: Να δημιουργώ σχέσεις με άλλους στις οποίες το δίνω και το παίρνω είναι καλά 
ισορροπημένα.

Σεβασμός: Να αντιμετωπίζω τον εαυτό μου και τους άλλους με σεβασμό· να είμαι ευγενικός, 
προσεκτικός και να δείχνω θετική εκτίμηση.

Ευθύνη: Να είμαι υπεύθυνος και να αναλαμβάνω ευθύνη για τις ενέργειές μου.

Ασφάλεια: Να προστατεύω ή να κρατώ τον εαυτό μου ή τους άλλους από κίνδυνο.

Αυτοσυνειδησία: Να είμαι συνειδητός των δικών μου σκέψεων, συναισθημάτων και ενεργειών.

Αυτοέλεγχος

Σεξουαλικότητα: Να ανακαλύπτω ή να εκφράζω τη σεξουαλικότητά μου.

Πνευματικότητα: Να συνδέομαι με πράγματα μεγαλύτερα από τον εαυτό μου.

Αυτοφροντίδα: Να φροντίζω την υγεία και την ευεξία μου, και να διασφαλίζω ότι οι ανάγκες μου 
ικανοποιούνται.

Αυτοανάπτυξη: Να συνεχίζω να μεγαλώνω, να προοδεύω, ή να αναζητώ βελτίωση στη γνώση, τις 
δεξιότητες, τον χαρακτήρα ή την εμπειρία ζωής.

Δεξιότητα: Να ασκώ συνεχώς και να βελτιώνω τις δεξιότητές μου και να δίνω όλη 
μου την προσπάθεια όταν τις χρησιμοποιώ.

Υποστήριξη: Να προσφέρω υποστήριξη, να είμαι βοηθητικός, να δίνω ενθάρρυνση 
και να είμαι εκεί για τον εαυτό μου ή για άλλους.



Να εμπιστεύομαι: Να είμαι αξιόπιστος· να είμαι πιστός, πιστευτός, ειλικρινής και αξιόλογος.

Ευελιξία

Επιμέλεια

Ικανότητα

Διαμεσολαβητής

Χαρούμενος

Ισορροπημένος

Περιπετειώδης

Αφοσιωμένος

Στοχευμένος

Επίμονος (ποτέ μην παραιτηθείς)

Χαλαρός

Ενδιαφερόμενος

Καλός ακροατής

Αποφασιστικός

Ιδεαλιστικός

Αναλυτικός

Πειθαρχημένος

Ανεκτικός

Εμπνευστικός

Υπερασπίζεται τον εαυτό του

Θαρραλέος

Παίρνει πρωτοβουλία

Αξιόπιστος

Γράψε τη δική σου αναφερόμενη αξία εδώ:



Παράρτημα 2 Ταλέντα και ικανότητες

ΦΙΛΙΚΟΣ

ΦΡΟΝΤΙΣΤΙΚΟΣ ΧΑΡΟΥΜΕΝΟΣ ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΤΟΣ

ΟΡΓΑΝΩΤΗΣΗΡΕΜΟΣ

ΦΙΛΟΔΟΞΟΣΣΕΜΝΟΣ

ΕΥΦΥΗΣ

ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΣ

ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟΣ

ΑΞΙΟΠΙΣΤΟΣ

ΒΟΗΘΗΤΙΚΟΣ

ΕΝΘΟΥΣΙΩΔΗΣ

ΣΕΒΑΣΜΙΟΣ

ΥΠΟΜΟΝΕΤΙΚΟΣΕΙΛΙΚΡΙΝΗΣ

ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΟΣ

ΓΕΝΝΑΙΟΔΩΡΟΣ

ΑΝΕΞΑΡΤΗΤΟΣ

ΕΥΕΛΙΚΤΟΣ

ΛΕΠΤΟΣ

ΑΥΘΟΡΜΗΤΟΣ

ΕΠΙΜΕΛΗΣ

ΧΑΡΟΥΜΕΝΟΣ

ΑΦΟΣΙΩΜΕΝΟΣ

ΧΑΛΑΡΟΣ

ΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΟΣ

ΑΞΙΟΠΙΣΤΟΣ

ΠΕΙΘΑΡΧΗΜΕΝΟΣ

ΥΠΕΡΑΣΠΙΖΕΤΑΙ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΤΟΥ

ΚΑΛΟΣ ΑΚΡΟΑΤΗΣΕΝΔΙΑΦΕΡΟΜΕΝΟΣ

ΣΤΟΧΕΥΜΕΝΟΣ

ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΟΣ

ΙΚΑΝΟΣ

ΑΜΕΣΟΣ

ΠΕΙΣΤΙΚΟΣ

ΑΝΟΙΧΤΟΜΥΑΛΟΣ

ΔΥΝΑΤΟΣ/ΙΣΧΥΡΟΣ

ΠΡΑΚΤΙΚΟΣ

ΑΠΟΦΑΣΙΣΤΙΚΟΣ

ΑΣΤΕΙΟΣ

ΣΟΒΑΡΟΣ

ΕΠΙΜΟΝΟΣ (ΠΟΤΕ ΜΗΝ ΠΑΡΑΙΤΗΘΕΙΣ) 

ΠΑΙΡΝΕΙ ΠΡΩΤΟΒΟΥΛΙΑΘΑΡΡΑΛΕΟΣ

ΕΜΠΝΕΥΣΤΙΚΟΣΑΝΕΚΤΙΚΟΣ

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣΙΔΕΑΛΙΣΤΙΚΟΣ

ΠΕΡΙΠΕΤΕΙΩΔΗΣ

ΔΙΑΜΕΣΟΛΑΒΗΤΗΣ

ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ

ΕΥΕΛΙΚΤΟΣ

ΓΕΝΝΑΙΟΣ

ΗΡΕΜΟΣ

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΣ

ΤΑΚΤΙΚΟΣ/ΚΑΘΑΡΟΣ/ΑΠΟΔΟΤΙΚΟΣ

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ



Παράρτημα 3 Ταλέντα και ικανότητες

Φιλόδοξος/Πρόθυμος να μάθει 
Ειλικρινής 

Πολυγλωσσικός 
Φροντιστικός 

Κομψός 
Δημιουργικός
Αφοσιωμένος 

Ευέλικτος 
Γρήγορος 
Φιλικός 

Γενναιόδωρος 
Καλός στη διαχείριση του χρόνου 
Καλός στην επίλυση προβλημάτων 

Μπορεί να ακούει καλά 
Βοηθητικός Ειλικρινής

Χιουμοριστικός 
Καλόσυνάτος/αγαπητικός 

Με κίνητρο
Αισιόδοξος 

Ανοιχτόμυαλος 
Σωστός

Υπομονετικός 
Σταθερός 

Υπεύθυνος 
Πειθαρχημένος

Προσανατολισμένος στην ομάδα 
Ανεκτικός 

Αξιόπιστος 
Ευέλικτος

Αποδοτικός

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΙ 
ΣΤΟΧΟΙ



Σε αυτή την εκπαίδευση, θα δουλέψεις 
στους προσωπικούς σου στόχους, επειδή 
η σύνδεση με μια βιώσιμη και πράσινη 
κοινωνία ξεκινά με την ανακάλυψη 
των δικών σου δυνατών σημείων. Ίσως 
ήδη ξέρεις πού βρίσκονται τα ταλέντα 
σου, ή ίσως χρειάζεται ακόμα να το 
σκεφτείς. Έχεις μοναδικές ιδιότητες 
που μπορείς να χρησιμοποιήσεις τόσο 
για την προσωπική όσο και για την 
επαγγελματική σου ανάπτυξη. Κατά τη 
διάρκεια της εκπαίδευσης, θα μάθεις πώς 
να αναγνωρίζεις και να ταυτοποιείς αυτές 
τις ιδιότητες ώστε να μπορέσεις να τις 
χρησιμοποιήσεις αποτελεσματικά για την 
ανάπτυξή σου.



Δραστηριότητα 1 - Θέσπιση στόχων

Το 
όνειρό 

μου 

Στόχοι

Σημεία 
δράσης

Όταν σκέπτεσαι τους “στόχους”, σκέψου τα ακόλουθα 
σημεία:

1.	 Σκέψου έναν θετικό στόχο
2.	 Επίλεξε έναν στόχο που μπορείς να πετύχεις
3.	 Σκέψου τη δράση που πρέπει να κάνεις για να πετύχεις τον 
στόχο σου
4.	 Θέσε συγκεκριμένους στόχους ώστε να ξέρεις πότε τους έχεις 
πετύχει



Παράδειγμα Θέσπισης Στόχων

Να είμαι υγιής

Ζήτησε 
βοήθεια από 
έναν γιατρό

Μαγείρεμα 
για τον 

εαυτό σου

Περπάτημα για 
μισή ώρα κάθε 

μέρα

Σημεία 
δράσης

ΆσκησηΣτόχοι Υγιεινή 
διατροφή

Διακοπή 
καπνίσματος



Δραστηριότητα 2 – Το προσωπικό σου pitch

ΘΕΩΡΙΑ

Ένα pitch είναι μια σύντομη (1 λεπτό) παρουσίαση για ένα 

προϊόν, ιδέα, ή για τον εαυτό σου. Λες μια σύντομη ιστορία για 

τον εαυτό σου, τις ιδιότητές σου και τι σε κάνει ευτυχή. Αυτό 

είναι διαφορετικό για όλους, αλλά αν έχεις ένα καλό pitch τόσο 

πιο πιθανό είναι ότι οι άνθρωποι θα σε θυμούνται. Μπορείς 

να χρησιμοποιήσεις (μέρη) του pitch σου κατά τη διάρκεια 

συνομιλιών στο δίκτυό σου, σε μια συνέντευξη εργασίας ή στην 

επιστολή αίτησής σου. Το να στέκεσαι στη σκηνή και να λες την 

ιστορία σου θα ενισχύσει την αυτοπεποίθησή σου!



Το Pitch μου

•	 Ποιος είσαι;

•	 Η εμπειρία σου

•	 2 ή 3 ιδιότητες

•	 Ο στόχος/επιθυμία/αναζήτησή σου

Τι θα πάρω από αυτή την 
εκπαίδευση; Τι έμαθα; Τι θεωρώ 
σημαντικό να θυμάμαι;



1. Ελπίδα: Θετικές σκέψεις και όνειρα

Λίστες λέξεων

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Pasitikėjimas Sicuro di se stesso Confianza Εμπιστοσύνη

Protas Mente Mente Νους

Liūdesys Triste Triste Λυπημένος

Mintys Pensieri Pensamientos Σκέψεις

Vertingumas Prezioso Valioso Πολύτιμος

Meilė Amato Amado Αγαπημένος

Sutikimas / leidimas Consenso/
Permesso

Consentimiento/Per-
miso

Συναίνεση/Άδεια

Išlikimas (išlikti) Rimanere Permanecer Έμεινε (Να 
παραμείνει)

Suvokimas Percezione Percepción Αντίληψη

Saugoti Proteggere Proteger Να φυλάσσω

Nuotaika Umore Estado de ánimo Να φυλάσσω

Remti Supporto Apoyar Να υποστηρίξω

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



2. Ταυτότητα: Ποιος είμαι;

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



2. Ταυτότητα: Ποιος είμαι;

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Įgimta Innato Innato Έμφυτος
Įgyta Imparato Aprendido Μαθημένος

Charakteristika Caratteristica Característico Χαρακτηριστικό
Prigimtis Natura Naturaleza Φύση

Auklėjimas Allevamento Crianza Ανατροφή
Biologija Biologia Biología Βιολογία
Genetika Genetica Genética Γενετική

DNR DNA ADN DNA
Sudėtinė Composto Compuesto Σύνθετος

Bendruomeninė Comunale Comunal Κοινοτικός
Vidinė Interno Interior Εσωτερικός
Išorinė Esterno Externo Εξωτερικός

Asmenybė Personalità Personalidad Προσωπικότητα
Bendruomenė Comunità Comunidad Κοινότητα

Bruožai Immagine di sé Autoimagen Αυτοεικόνα
Asmeninis Įvaizdis Proprietà Propiedades Ιδιότητες

Daugialypė Molteplici Múltiple Πολλαπλός
Savybės Qualità Cualidades Ποιότητες

Atgaivinti Ravvivare Revivir Να αναζωογονώ
Charakteris Carattere Carácter Χαρακτήρας

Pasididžiavimas Orgoglioso Orgulloso Περήφανος
Poveikis Impatto Impacto Αντίκτυπο
Situacija Situazione Situación Κατάσταση

Sąmoningumas Cosciente Consciente Συνειδητός
Pojūčiai Sensi Sentidos Αισθήσεις
Realybė Realtà Realidad Πραγματικότητα

Apibūdinti Descrivere Describir Να περιγράφω
Liūdnas Triste Triste λυπημένο

Patirtis Esperienza Experiencia Εμπειρία



3. Ασφάλεια

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador Χειραγωγικός
Pasitikėjimas 

savimi
Fiducia in sé stes-

si
Confianza en sí 

mismo
Αυτοπεποίθηση

Nuovargis Fatica Fatiga Κόπωση
Liesti Toccare Tocar Να αγγίζω

Savigarba Dannoso Dañino Βλαβερός
Žalingas Autostima Autoestima Αυτοπεποίθηση

Knaisiotis Po 
Mano Daiktus

Rovistando tra le 
mie cose

Hurgar entre mis 
cosas

Ψάχνω στα 
πράγματα μου

Nepagrįstas Infondato Infundado Αβάσιμος
Kritikuoti Criticare Criticar Να επικρίνω
Išjuokti Fare la figura del 

ridicolo
Hacer el ridículo... Να κάνω θεό του 

κάποιου
Apsaugoti Proteggere Proteger Να προστατεύω
Vaidmuo Ruolo Rol Ρόλος

Gilus Profundo Profundo Βαθύς
Nuomonė Opinione Opinión Γνώμη
Namų ūkis Casa Hogar Νοικοκυριό



4. Συνδεσιμότητα, συνδέσεις και υποστήριξη

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



4. Συνδεσιμότητα, συνδέσεις και υποστήριξη

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Parama Supporto Apoyo Υποστήριξη

Kad esi susijęs Sentirsi connesso Sentirse conectado Νιώθω 
συνδεδεμένος

Priklausymas Appartenere Pertenecer Ανήκω σε

Džiaugsmas Allegria Alegría Χαρά
Galia Potere Poder Δύναμη

Įtaka Influenzare Influir Να επηρεάζω
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atrás Να αφήσω πίσω

Apleistas Abbandonato Abandonado Εγκατάλειψη
Kūrimas Costruire Construir Να δημιουργώ

Baimė Allarmante Aterrador Τρομακτικό

Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena Αξιόλογο

Tinklas Griglia Red Δίκτυο

Kasdienybė Diario Diario Καθημερινά

Mentorius Méntore Mentor Μέντορας
Priartėjimas Approccio Acercarse Να προσεγγίζω

Įspūdis Impressione Impresión Εντύπωση

Manipuliavimas Manipolare Manipular Να χειραγωγώ

Priežastis Causa Causa Αιτία

Pasitikėjimas Fiducia Confianza Εμπιστοσύνη

Nerimas Ansia Ansiedad Ανησυχία

Saugumas Sicuro Seguro Ασφαλής

Kalbėjimo Įgūdžiai Capacità di parlare Habilidades para 
hablar

Δεξιότητες ομιλίας

Santykiai Relazione Relación Σχέση

Sveikas / Nesveikas Sano/non sano Saludable/insalubre Υγιής/ανθυγιής



5. Ανθεκτικότητα

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Atsparumas Resilienza Resiliencia Ανθεκτικότητα

Psichinis Mentale Mental Ψυχική
Motyvacija Motivazione Motivación Κίνητρο
Simptomai Sintomi Síntomas Συμπτώματα

Pulsas Pulsioni Pulso Σφυγμός
Kraujospūdis Pressione 

sanguigna
Presión arterial Αρτηριακή πίεση

Lėtinis Cronico Crónico Χρόνιος
Hormonas Ormoni Hormona Ορμόνη

Dirglus Irritato Irritado Εκνευρισμένος
Koncentracija Concentrazione Concentración Συγκέντρωση

Mąstyti Pensare Pensar Να σκέφτομαι 
συνεχώς

Požiūris Atteggiamento Actitud Στάση
Situacija Situazione Situación Κατάσταση

Susidoroti / 
Susidorojimas

Affrontare Afrontar Αντιμετωπίζω/
αντιμετώπιση

Įvykis Situazione Evento Γεγονός
Nuovargis Fatica Cansancio Κουρασμένος

Kūnas Corpo Cuerpo Σώμα
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse Να χαλαρώνω

Priežastys Cause Causas Αιτίες

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



6. Εργασία με ταλέντο

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



6. Εργασία με ταλέντο

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά
Savybės Qualità Cualidades Ιδιότητες
Įgūdžiai Abilità Habilidades Δεξιότητες
Talentai Talenti Talentos Ταλέντα

Rūpestingas Affettuoso Cariñoso Φροντιστικός
Turintis humoro 

jausmą
Umoristico Humorístico Υπομονετικός

Kantrus Paziente Paciente Ειλικρινής
Sąžiningas Onesto Honesto Πιστός
Ištikimas Leale Leal Να ενθαρρύνω

Gebantis pras-
kaidrinti nuotaiką

Incoraggiare Animar Τελετουργίες

Vertinantis 
Ritualus

Rituali Rituales Σεμνός

Kuklus Modesto Modesto Αποφασιστικός
Ryžtingas Determinato Determinado Ανοιχτόμυαλος

Atviras Naujoms 
Idėjoms

Mente aperta Mente abierta Πειστικός

Įtikinamas Convincente Convincente Ισορροπημένος
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado Στοχευμένος

Kryptingas Obiettivo Objetivo Ενδιαφερόμενος
Besidomintis Interessato Interesado Ανεκτικός
Tolerantiškas Tollerante Tolerante Τολμώ

Drįstantis Imtis 
Veiksmų

Grassetto Atrevido Δυναμικός

Veiklus ir 
iniciatyvus

Imprenditore Emprendedor Διαμεσολαβητής

Gebantis 
tarpininkauti

Mediatore Mediador Γενναιόδωρος

Dosnus Generoso Generoso Λεπτός
Taktiškas Impercettibile Sutil Ευέλικτος

Universalus Versalite Versátil Αξιόπιστος
Patikimas Affidabile Confiable Αυτοπεποίθητος

Savimi pasitikintis Sicuro Seguro Φιλόδοξος
Ambicingas Ambizioso Ambicioso Θαρραλέος

Drąsus Coraggioso Valiente γενναίος
Dėmesingas Kitiems Considerato Considerado Προσεκτικός

Spontaniškas Spontaneo Espontáneo Αυθόρμητος
Darbštus Diligente Diligente Επιμελής

Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado Ενθουσιασμένος
Atsidavęs Impegnato Comprometido Αφοσιωμένος

Drausmingas Determinato Determinado Αποφασιστικός
Susivaldęs Disciplinato Disciplinado πειθαρχημένος

Kontroliuojamas Controllato Controlado Ελεγχόμενος



7. Προσωπικοί στόχοι

Λιθουανικά Ιταλικά Ισπανικά Ελληνικά

Tikslas Obiettivo Objetivo Στόχος

Svajonių Darb Lavoro dei sogni Trabajo soñado Όνειρο δουλειάς

Žingsnis Superato Paso Βήμα

Kryptis Direzione Dirección Κατεύθυνση

Realistiškas Realista Realista Ρεαλιστικός

Veiksmai Punti di azione Puntos de acción Σημεία δράσης

Noras Volere Desear Να επιθυμώ

Pasiekiamas / Ne-
pasiekiamas

Raggiungibile/Irra-
ggiungibile

Alcanzable/
inalcanzable

Εφικτός/
ανεφίκτος

Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Χάρτης δρόμου

Savanoriška veikla Lavoro volontario Trabajo voluntari Εθελοντική 
εργασία

Gauti Ottenere Conseguir Να παίρνω

Noras Desiderio Deseo Επιθυμία

Ολλανδικά Αραβικά Ουκρανικά Γαλλικά Αγγλικά



Σημειώσεις:



Σημειώσεις:
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