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Το έργο Free Public Spaces (FPS) 
Το έργο Free Public Spaces (FPS) χρηματοδοτείται από τη Βασική Δράση 2 του 
προγράμματος Erasmus+ της Ευρωπαϊκής Επιτροπής και έχει διάρκεια 24 μηνών 
(Δεκέμβριος 2022 - Νοέμβριος 2024). Το έργο επικεντρώνεται στην ενδυνάμωση 
των γυναικών κατά της σεξιστικής παρενόχλησης στους δημόσιους χώρους.  

Κύριος στόχος του έργου είναι η προώθηση της κοινωνικής ένταξης και η 
βελτίωση της προσέγγισης των γυναικών σε κάθε πιθανή πηγή διακρίσεων στην 
προσωπική και επαγγελματική τους ζωή, δίνοντας ιδιαίτερη προσοχή στους 
δημόσιους χώρους. Το έργο νοεί τους δημόσιους χώρους ως σκηνικό κοινωνικής 
αλληλεπίδρασης, όπου συνυπάρχουν υλικές και απτές λειτουργίες, καθώς είναι η 
φυσική υποδομή για δραστηριότητες που αποσκοπούν στην ικανοποίηση 
συλλογικών αστικών αναγκών, που υπερβαίνουν τα όρια των ατομικών 
συμφερόντων και μετατρέπονται σε κοινό και συλλογικό χώρο. 

Ευθυγραμμισμένο με τον Οδηγό του προγράμματος, το έργο θα συμβάλει στην 
αντιμετώπιση των εμποδίων που αντιμετωπίζει η ομάδα αυτή στην πρόσβαση σε 
ευκαιρίες, καθώς και στη δημιουργία περιβαλλόντων χωρίς αποκλεισμούς, που 
προωθούν την ισότητα και την ισονομία και ανταποκρίνονται στις ανάγκες της 
ευρύτερης κοινότητας. Το FPS επικεντρώνεται στην επίτευξη της μάθησης και 
στην ανάπτυξη στάσεων και δεξιοτήτων συμπερίληψης και σεβασμού της 
διαφορετικότητας. Το έργο τάσσεται ενάντια στα έμφυλα στερεότυπα, 
υποστηρίζοντας τα άτομα στην απόκτηση και ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων, για 
την εξάλειψη των διακρίσεων, της ανισότητας ή του αποκλεισμού που υφίστανται 
οι γυναίκες στην ΕΕ λόγω της ύπαρξης έμφυλων ρόλων και στερεοτύπων. 

Η κοινοπραξία του έργου αποτελείται από έξι οργανισμούς από έξι χώρες, τους 
Versli mama (συντονιστής από τη Λιθουανία), Puhu Arastirma ve Danismanlik Ltd. 
(Τουρκία), European Network for Holistic Integration (Σουηδία), Κέντρο Κοινωνικής 
Καινοτομίας – CSI (Κύπρος), VAEV Research and Development Agency GmbH 
(Αυστρία) και Indepcie SCA (Ισπανία).  

Εισαγωγή στην Εργαλειοθήκη Κατάρτισης 

Αυτή η εργαλειοθήκη, που αναπτύχθηκε στο πλαίσιο του ΠΕ4, βασίζεται στο 
θεμελιώδες έργο των ΠΕ1, ΠΕ2 και ΠΕ3. Στόχος της είναι η παροχή βασικών 
εργαλείων για την ενίσχυση της λήψης αποφάσεων και των κοινωνικών 
δεξιοτήτων στους κοινωνικούς λειτουργούς, τις γυναίκες και τα στελέχη,να 
ενδυναμώσει τις γυναίκες και να προωθήσει την ευελιξία της συμπεριφοράς σε 
επαγγελματικά και προσωπικά πλαίσια. 

Η εργαλειοθήκη έχει σχεδιαστεί για την επίτευξη των ακόλουθων στόχων: 

1.​  Εξοπλισμός των κοινωνικών λειτουργών με πρακτικά εργαλεία για τη 
βελτίωση της λήψης αποφάσεων και των κοινωνικών δεξιοτήτων στην 
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εργασία με γυναίκες. 

2.​ Ενδυνάμωση των γυναικών μέσω της κατάρτισης στη λήψη αποφάσεων 
και σε συναφείς κοινωνικές δεξιότητες. 

3.​  Διευκόλυνση της μεταφοράς των βασικών εννοιών από την πρόταση 
έργου στην πρακτική χρήση. 

4.​  Ευαισθητοποίηση των εφήβων σχετικά με τη σημασία της λήψης 
αποφάσεων και της ενδυνάμωσης. 

5.​ Μείωση της απογοήτευσης που συνδέεται με κακά αποτελέσματα λήψης 
αποφάσεων. 

6.​ Ενθάρρυνση της προσαρμοστικότητας της μάθησης και της ανάπτυξης 
νέων στρατηγικών. 

7.​ Έμφαση στον αντίκτυπο της λήψης αποφάσεων τόσο στα προσωπικά όσο 
και στα επαγγελματικά αποτελέσματα. 

8.​ Αύξηση των ψηφιακών ικανοτήτων και προώθηση της στρατηγικής 
χρήσης των ΤΠΕ στην εκπαίδευση και την κατάρτιση. 

Βασικοί τομείς που καλύπτονται στην Εργαλειοθήκη 

Η εργαλειοθήκη παρέχει μία σειρά πρακτικών εργαλείων στους ακόλουθους 
τομείς εστίασης: 

1. Διαχείριση συναισθημάτων 

●​    Συναισθηματική νοημοσύνη για διευθυντές   
●​    Οικοδόμηση συναισθηματικής ανθεκτικότητας με γυναίκες   
●​    Συναισθηματική διαχείριση στην ηγεσία   
●​    Στρατηγικές συναισθηματικής διαχείρισης για σεβασμό στο χώρο 

εργασίας   

2. Λεκτική και μη λεκτική επικοινωνία   

●​  Λεκτική επικοινωνία 
●​ Μη λεκτική επικοινωνία 
●​ Μορφές μη λεκτικής επικοινωνίας 
●​ Πρακτικές δραστηριότητες: Εντοπισμός και πρόληψη της σεξουαλικής 

παρενόχλησης στο χώρο εργασίας 

3. Ενσυναίσθηση 

●​    Λήψη προοπτικής για διευθυντές   
●​    Συναισθηματική επίγνωση και ρύθμιση στην ηγεσία   
●​    Μη βίαιη επικοινωνία στον εργασιακό χώρο   
●​    Διαδικασίες επικύρωσης για γυναίκες   

4. Ηθική της εργασίας 
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●​  Εισαγωγή στη σεξουαλική παρενόχληση 
●​ Οικοδόμηση ενός εργασιακού περιβάλλοντος με σεβασμό 
●​ Παρέμβαση παρόντων 
●​ Διαδικασίες αναφοράς και πόροι  

5. Επίλυση συγκρούσεων 

●​    Κατανόηση της δυναμικής των συγκρούσεων   
●​    Δεξιότητες και στυλ επίλυσης συγκρούσεων   
●​    Διαχείριση συγκρούσεων σε ομάδες και οργανισμούς   
●​    Καλλιέργεια θετικής κουλτούρας επίλυσης συγκρούσεων   

 

6. Ενεργητική ακρόαση   

●​    Θέτοντας αποτελεσματικές ερωτήσεις   
●​    Ξεπερνώντας την προκατειλημμένη ακρόαση   
●​    Εξάσκηση στην ενσυναισθητική ακρόαση   
●​    Στρατηγικές για ενεργητική ακρόαση   
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FPS 

 

Εργαλειοθήκη 
Κοινωνικών Δεξιοτήτων 
για την Ενδυνάμωση των 

Γυναικών 

 
 

ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚH ΔΙΑΧΕIΡΙΣΗ 
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1. Αυτοαξιολόγηση Συναισθηματικής 
Διαχείρισης και Καθορισμού Ορίων 
 

1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Αυτό το εργαλείο επικεντρώνεται στην αυτοαξιολόγηση για να βοηθήσει τις 
γυναίκες να προσδιορίσουν τις τρέχουσες δεξιότητες συναισθηματικής 
διαχείρισης και τις ικανότητες καθορισμού ορίων. Η συναισθηματική διαχείριση 
είναι ζωτικής σημασίας για τον χειρισμό του άγχους και τη διατήρηση της 
ευημερίας, ιδίως όσον αφορά την παρενόχληση σε δημόσιους χώρους. 
Κατανοώντας τα δυνατά τους σημεία και τους τομείς που χρήζουν βελτίωσης, οι 
γυναίκες μπορούν να αναπτύξουν στοχευμένες στρατηγικές για να ενισχύσουν τη 
συναισθηματική τους ανθεκτικότητα και αυτοπεποίθηση. 
 

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο: 

●​ Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να προσδιορίσουν τις δεξιότητες 
συναισθηματικής διαχείρισης και καθορισμού ορίων. 

●​ Να παράσχει ένα πλαίσιο για αυτοαναστοχασμό και προσωπική 
ανάπτυξη. 

●​ Να ενδυναμώσει τις γυναίκες ώστε να αναγνωρίζουν τα δυνατά τους 
σημεία και τους τομείς που χρήζουν βελτίωσης. 
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1.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτήν την κατάρτιση αναμένεται να αναπτύξουν 
τα ακόλουθα: 

1.​ Αυτογνωσία: Απόκτηση βαθύτερης κατανόησης των ικανοτήτων 
συναισθηματικής διαχείρισης και οριοθέτησης. 

2.​ Προσωπική διορατικότητα: Προσδιορισμός των προσωπικών 
πλεονεκτημάτων και τους τομέων που χρήζουν βελτίωσης. 

3.​ Καθορισμός στόχων: Ανάπτυξη σαφών στόχων για την ενίσχυση των 
δεξιοτήτων συναισθηματικής διαχείρισης. 

4.​ Ενδυνάμωση: Αίσθημα μεγαλύτερης αυτοδυναμίας, κατανόηση των 
προσωπικών δυνατοτήτων και σχεδιασμός προσωπικής ανάπτυξης. 

 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης και διαδικτυακά 
●​ Ένας εκπαιδευτής με ή χωρίς συνεκπαιδευτή 
●​ Μεμονωμένοι συμμετέχοντες ή μικρές ομάδες (έως 10) 
●​ Σημειωματάρια, στυλό 
●​ Πρότυπο αυτοαξιολόγησης συναισθηματικής διαχείρισης και καθορισμού 

ορίων (διαθέσιμο στο Παράρτημα) 
 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Εισαγωγή Καλωσορίστε τις συμμετέχουσες και 
εξηγήστε το σκοπό του εργαλείου 
αυτοαξιολόγησης. 

10 λεπτά 

2 Κατανόηση της 
συναισθηματικής 
διαχείρισης 

Συζητήστε τη σημασία της 
συναισθηματικής διαχείρισης και του 
καθορισμού ορίων για την αντιμετώπιση 
της παρενόχλησης. 

15 λεπτά 
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3 Οδηγίες 
αυτοαξιολόγησης 

Παρέχετε λεπτομερείς οδηγίες για τον 
τρόπο συμπλήρωσης του προτύπου 
αυτοαξιολόγησης. 

10 λεπτά 

4 Συμπλήρωση της 
αυτοαξιολόγησης 

Οι συμμετέχουσες συμπληρώνουν την 
αυτοαξιολόγηση ατομικά. 

20 λεπτά 

5 Αναστοχασμός 
και ομαδική 
συζήτηση 

Συντονίστε μία συζήτηση όπου οι 
συμμετέχουσες θα μοιραστούν τις 
γνώσεις τους από τις αυτοαξιολογήσεις 
τους. 

20 λεπτά 

6 Θέτοντας 
προσωπικούς 
στόχους 

Καθοδηγήστε τις συμμετέχουσες στον 
καθορισμό προσωπικών στόχων με 
βάση τα αποτελέσματα της 
αυτοαξιολόγησής τους. 

15 λεπτά 

7 Σχεδιασμός 
δράσης 

Βοηθήστε τις συμμετέχουσες στη 
δημιουργία ενός σχεδίου δράσης για τη 
βελτίωση των δεξιοτήτων 
συναισθηματικής διαχείρισης και 
οριοθέτησης. 

20 λεπτά 

8 Συμπέρασμα και 
ανατροφοδότηση 

Ολοκληρώστε με μία συνεδρία 
προβληματισμού και συλλέξτε 
ανατροφοδότηση σχετικά με το εργαλείο 
και τη δραστηριότητα. 

10 λεπτά 

1.6. Πόροι και Παράρτημα 

Αυτοαξιολόγηση συναισθηματικής διαχείρισης και οριοθέτησης: 
https://www.canva.com/design/DAGTJEasRR8/_tAg3vYGKPUIz3jusir3MQ/edit  
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2. Προσδιορισμός των 
συναισθηματικών ερεθισμάτων 
 

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Αυτό το εργαλείο έχει σχεδιαστεί για να ενισχύσει την αυτογνωσία και τη 
συναισθηματική ανθεκτικότητα, που είναι απαραίτητα για τις γυναίκες που 
αντιμετωπίζουν σεξιστική παρενόχληση σε δημόσιους χώρους. Με την ανάπτυξη 
της αυτογνωσίας, οι γυναίκες μπορούν να κατανοήσουν καλύτερα τις 
συναισθηματικές τους αντιδράσεις και να αναπτύξουν ανθεκτικότητα, 
επιτρέποντάς τους να αντιμετωπίσουν αποτελεσματικότερα την παρενόχληση και 
τις διακρίσεις. Αυτή η ενδυνάμωση βοηθάει τις γυναίκες να διατηρήσουν την 
αξιοπρέπεια και την αυτοπεποίθησή τους σε δύσκολες καταστάσεις. 
 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 

●​ Αύξηση της αυτογνωσίας σχετικά με τα συναισθηματικά ερεθίσματα και τις 
αντιδράσεις. 

●​ Δημιουργία συναισθηματικής ανθεκτικότητας για την αντιμετώπιση 
παρενόχλησης και διακρίσεων. 

●​ Προώθηση του αισθήματος ενδυνάμωσης και αυτοπεποίθησης. 
 
 

2.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την εκπαίδευση αναμένεται να αναπτύξουν 
τα ακόλουθα: 

1.​ Ενισχυμένη αυτογνωσία: Οι συμμετέχουσες θα αποκτήσουν βαθύτερη 
κατανόηση των συναισθηματικών τους αντιδράσεων στην παρενόχληση 
και τις διακρίσεις, επιτρέποντάς τους να αναγνωρίζουν αυτά τα 
συναισθήματα σε πραγματικό χρόνο. 
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2.​ Δεξιότητες συναισθηματικής ρύθμισης: Οι συμμετέχουσες θα μάθουν 

και θα εξασκηθούν σε τεχνικές για να διαχειρίζονται και να ρυθμίζουν 
αποτελεσματικά τα συναισθήματά τους, μειώνοντας τον αντίκτυπο των 
αρνητικών εμπειριών. 

3.​ Οικοδόμηση ανθεκτικότητας: Οι συμμετέχουσες θα αναπτύξουν 
στρατηγικές για την οικοδόμηση συναισθηματικής ανθεκτικότητας, 
βοηθώντας τες να ανακάμπτουν πιο γρήγορα από αγχογόνες και 
επιβλαβείς συναντήσεις. 

4.​ Ενδυνάμωση και αυτοπεποίθηση: Μέσω της αυξημένης αυτογνωσίας 
και συναισθηματικής διαχείρισης, οι συμμετέχουσες θα αισθάνονται πιο 
δυνατές και σίγουρες για την ικανότητά τους να αντιμετωπίζουν την 
παρενόχληση και τις διακρίσεις. 

5.​ Υποστήριξη και αλληλεγγύη: Οι συμμετέχουσες θα βιώσουν το αίσθημα 
αλληλεγγύης και υποστήριξης μέσω ομαδικών συζητήσεων και κοινών 
εμπειριών, ενισχύοντας ένα υποστηρικτικό κοινοτικό περιβάλλον. 

 

2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης και διαδικτυακά 
●​ Ένας εκπαιδευτής με ή χωρίς συνεκπαιδευτή 
●​ Ομάδες των 10-15 ατόμων 
●​ Ημερολόγια ή σημειωματάρια, στυλό 
●​ Φύλλο εργασίας για τον εντοπισμό συναισθηματικών ερεθισμάτων 

(διαθέσιμο στο Παράρτημα) 
 

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

N. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Εισαγωγή 

Καλωσορίστε τις συμμετέχουσες και 
εξηγήστε τη σημασία της αυτογνωσίας 
και της συναισθηματικής 
ανθεκτικότητας. 

10 λεπτά 

2 
Άσκηση 
αυτοαναστοχασμο

Καθοδηγήστε τις συμμετέχουσες μέσω 
μίας άσκησης αναστοχασμού για να 

15 λεπτά 
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ύ σκεφτούν τις προηγούμενες εμπειρίες 
παρενόχλησης και τις 
συναισθηματικές τους αντιδράσεις. 
Δώστε τους προτροπές για να τις 
βοηθήσετε να διατυπώσουν τις 
σκέψεις τους. 

3 Ομαδική συζήτηση 

Συντονίστε μία ομαδική συζήτηση 
όπου οι συμμετέχουσες μπορούν να 
μοιραστούν τους προβληματισμούς 
τους και να συζητήσουν τις κοινές 
συναισθηματικές αντιδράσεις στην 
παρενόχληση. Ενθαρρύνετε ένα 
ανοικτό και υποστηρικτικό 
περιβάλλον. 

20 λεπτά 

4 
Αναγνώριση 
συναισθηματικών 
ερεθισμάτων 

Βοηθήστε τις συμμετέχουσες να 
εντοπίσουν συγκεκριμένα 
συναισθηματικά ερεθίσματα που 
σχετίζονται με την παρενόχληση. 
Χρησιμοποιήστε ένα φύλλο εργασίας 
(διαθέσιμο στο Παράρτημα) για να 
χαρτογραφήσετε αυτά τα ερεθίσματα 
και τις επιπτώσεις τους στα 
συναισθήματα. 

15 λεπτά 

5 
Τεχνικές 
οικοδόμησης 
ανθεκτικότητας 

Εισάγετε τεχνικές όπως η 
ενσυνειδητότητα, η βαθιά αναπνοή και 
η θετική αυτοομιλία. Επιδείξτε κάθε 
τεχνική και δώστε στις συμμετέχουσες 
ευκαιρίες για εξάσκηση. 

20 λεπτά 

6 
Αναστοχασμός και 
ανατροφοδότηση 

Ολοκληρώστε με μία συνεδρία 
προβληματισμού, όπου οι 
συμμετέχουσες μπορούν να 
μοιραστούν τις εμπειρίες τους από τη 
δραστηριότητα. Συλλέξτε 
ανατροφοδότηση σχετικά με το 
εργαλείο και συζητήστε πώς μπορούν 
να εφαρμόσουν όσα έμαθαν στην 
πραγματική ζωή. 

10 λεπτά 
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2.6. Πόροι και Παράρτημα 

Φύλλο εργασίας για τον εντοπισμό συναισθηματικών ερεθισμάτων: 
https://www.canva.com/design/DAGTJtwjyss/anJ0cYQwO4jHflQGgQx_uw/edit  
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3. Παιχνίδι ρόλων για 
συναισθηματική ανθεκτικότητα 
 

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Αυτό το εργαλείο αξιοποιεί ασκήσεις ρόλων για να βοηθήσει τις συμμετέχουσες 
να αναπτύξουν συναισθηματική ανθεκτικότητα όταν έρχονται αντιμέτωπες με 
παρενοχλήσεις σε δημόσιους χώρους. Παίζοντας διάφορα σενάρια, οι γυναίκες 
μπορούν να εξασκηθούν και να ενισχύσουν την ικανότητά τους να διατηρούν τη 
συναισθηματική τους σταθερότητα, να μειώνουν το άγχος και να παραμένουν 
ψύχραιμες κατά τη διάρκεια προκλητικών αλληλεπιδράσεων. Η μέθοδος αυτή 
ενθαρρύνει τη βιωματική μάθηση, βοηθώντας τις συμμετέχουσες να αποκτήσουν 
αυτοπεποίθηση και συναισθηματική δύναμη. 
 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα εξής: 

●​ Δημιουργία ενός ασφαλούς περιβάλλοντος για να εξασκηθούν οι 
συμμετέχουσες στη διαχείριση των συναισθημάτων τους κατά τη διάρκεια 
αγχωτικών καταστάσεων. 

●​ Βελτίωση της ικανότητας των συμμετεχουσών να παραμένουν ήρεμες και 
ψύχραιμες όταν αντιμετωπίζουν παρενόχληση. 

●​ Ανάπτυξη στρατηγικών μείωσης του συναισθηματικού άγχους στις 
δημόσιες αλληλεπιδράσεις. 

 

3.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την εκπαίδευση αναμένεται να αναπτύξουν 
τα ακόλουθα: 

●​ Συναισθηματική σταθερότητα: Επίδειξη της ικανότητας διατήρησης της 
ηρεμίας και της ψυχραιμίας κατά τη διάρκεια αγχωτικών 
αλληλεπιδράσεων. 
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●​ Τεχνικές μείωσης του άγχους: Αξιοποίηση αποτελεσματικών 

στρατηγικών για τη διαχείριση και τη μείωση του συναισθηματικού άγχους. 

●​ Αυτογνωσία: Αύξηση της αυτογνωσίας σχετικά με τα συναισθηματικά 
ερεθίσματα και τις αντιδράσεις. 

●​ Επίλυση προβλημάτων: Ανάπτυξη προληπτικών στρατηγικών για 
συναισθηματική διαχείριση σε πραγματικές καταστάσεις. 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης με αρκετό χώρο για δραστηριότητες παιχνιδιού ρόλων 
●​ Ένας εκπαιδευτής και ένας συνεκπαιδευτής 
●​ Μικρές ομάδες (έως 10 άτομα) 
●​ Σημειωματάρια, στυλό 
●​ Κάρτες σεναρίων για παιχνίδι ρόλων (διαθέσιμες στο Παράρτημα) 

 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 

Αριθ. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Εισαγωγή Καλωσορίστε τις συμμετέχουσες και εξηγήστε 
το σκοπό και τη μορφή της δραστηριότητας 
παιχνιδιού ρόλων. 

10 λεπτά 

2 Ενημέρωση 
σεναρίου 

Παρουσιάστε τα σενάρια παιχνιδιού ρόλων και 
αναθέστε ρόλους στις συμμετέχουσες. 

15 λεπτά 

3 Συνεδρίες 
παιχνιδιού 
ρόλων 

Διεξάγετε συνεδρίες με παιχνίδια ρόλων, 
εναλλάσσοντας τους ρόλους για να δώσετε στις 
συμμετέχουσες πολλαπλές προοπτικές. 

45 λεπτά 

4 Ομαδική 
συζήτηση και 
προβληματισμό
ς 

Συντονίστε μία συζήτηση όπου οι 
συμμετέχουσες μοιράζονται τις εμπειρίες και τις 
γνώσεις τους από το παιχνίδι ρόλων. 

20 λεπτά 

5 Αναστοχασμός 
και μάθηση 

Καθοδηγήστε τις συμμετέχουσες να 
αναστοχαστούν σχετικά με τη μάθησή τους και 
πώς μπορούν να την εφαρμόσουν σε 
πραγματικές καταστάσεις. Μπορείτε να 
καθοδηγήσετε τη συζήτηση με τις ακόλουθες 
ερωτήσεις: 

15 λεπτά 
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o​ Πώς αισθανθήκατε κατά τη διάρκεια της 

άσκησης ρόλων; 
o​ Ποιες στρατηγικές χρησιμοποιήσατε για 

να διαχειριστείτε τα συναισθήματά σας; 
o​ Πώς η συμπεριφορά των άλλων 

επηρέασε τη συναισθηματική σας 
αντίδραση; 

o​ Τι μάθατε για τα δικά σας 
συναισθηματικά ερεθίσματα; 

o​ Πώς μπορείτε να εφαρμόσετε αυτές τις 
στρατηγικές σε πραγματικές 
καταστάσεις; 

o​ Τι θα κάνατε διαφορετικά την επόμενη 
φορά που θα αντιμετωπίζατε μία 
παρόμοια κατάσταση; 

6 Συμπέρασμα Ολοκληρώστε με μία περίληψη των βασικών 
συμπερασμάτων. 

10 λεπτά 

 

3.6. Πόροι και Παράρτημα 

ΣΕΝΑΡΙΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ ΡΟΛΩΝ ΓΙΑ 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΑΝΘΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ 
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ΠΑΡΕΝΟΧΛΗΣΗ ΣΤΑ ΜΕΣΑ ΜΑΖΙΚΗΣ ΜΕΤΑΦΟΡΑΣ 
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Σκηνικό: 

Βρίσκεστε σε ένα γεμάτο λεωφορείο. Ένα άτομο κάθεται δίπλα σας και 
αρχίζει να εισβάλλει στον προσωπικό σας χώρο, κάνοντάς σας να 
νιώθετε άβολα. 

 

Ρόλοι: 

●​ Συμμετέχουσα Α’: Άτομο που βιώνει παρενόχληση 
●​ Συμμετέχουσα Β’: Πρόσωπο που εισβάλλει στον προσωπικό 

χώρο 
●​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήτρια 

 

Στόχος: 

Η συμμετέχουσα Α’ πρέπει να διαχειριστεί τα συναισθήματά της για να 
παραμείνει ήρεμη και ψύχραιμη ενώ αντιμετωπίζει την κατάσταση. 

 

Λεπτομέρειες για τις συμμετέχουσες: 

o​ Συμμετέχουσα Α’: Επικεντρωθείτε στα εσωτερικά σας 
συναισθήματα. Μπορεί να νιώθετε άγχος, θυμό ή φόβο. Το 
καθήκον σας είναι να διαχειριστείτε αυτά τα συναισθήματα, να 
διατηρήσετε την ψυχραιμία σας και να απευθυνθείτε στο άτομο 
δίπλα σας. Μπορεί να χρησιμοποιήσετε φράσεις όπως: «Με 
συγχωρείτε, θα μπορούσατε να μετακινηθείτε λίγο; Χρειάζομαι 
περισσότερο χώρο». 
 

o​ Συμμετέχουσα Β’: Ο ρόλος σας είναι να εισβάλλετε διακριτικά 
στον προσωπικό χώρο της Συμμετέχουσας Α’. Σκύψτε πιο κοντά, 
απλώστε τα πράγματά σας ή κάντε σχόλια. Παρατηρήστε τις 
αντιδράσεις της Συμμετέχουσας Α’. 
 

o​ Συμμετέχουσα Γ’: Σημειώστε τις αλληλεπιδράσεις, δίνοντας 
προσοχή στη γλώσσα του σώματος και στις λεκτικές απαντήσεις 
και των δύο συμμετεχουσών. Θα δώσετε ανατροφοδότηση κατά 
τη διάρκεια της συνεδρίας αναστοχασμού. 
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ΠΑΡΕΝΟΧΛΗΣΗ ΣΤΟ ΔΡΟΜΟ 

Σκηνικό: 

Περπατάτε σε έναν πολυσύχναστο δρόμο όταν ένας άγνωστος αρχίζει 
να κάνει ανάρμοστα σχόλια για την εμφάνισή σας. 

 

Ρόλοι: 

●​ Συμμετέχουσα Α’: Άτομο που βιώνει παρενόχληση 
●​ Συμμετέχουσα Β’: Άγνωστος που κάνει σχόλια 
●​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήτρια 

 

Στόχος: 

Η συμμετέχουσα Α’ πρέπει να διαχειριστεί τη συναισθηματική της 
αντίδραση και να παραμείνει ψύχραιμη ενώ της απευθύνονται σχόλια. 

 

Λεπτομέρειες για τις συμμετέχουσες: 

o​ Συμμετέχουσα Α’: Πιθανόν να νιώσετε εκτεθειμένη, θυμωμένη ή 
εκφοβισμένη. Το καθήκον σας είναι να διαχειριστείτε αυτά τα 
συναισθήματα και να αντιδράσετε με τρόπο που να διατηρεί την 
αξιοπρέπειά σας. Θα μπορούσατε να πείτε: «Αυτό δεν είναι 
σωστό. Σας παρακαλώ, σταματήστε», ή απλά να αγνοήσετε τα 
σχόλια και να απομακρυνθείτε, αν αισθάνεστε πιο ασφαλής έτσι. 
 

o​ Συμμετέχουσα Β’: Να κάνει ανεπιθύμητα σχόλια για την 
εμφάνιση της Συμμετέχουσας Α’. Παρατηρήστε τις 
συναισθηματικές και σωματικές αντιδράσεις τους. 
 

o​ Συμμετέχουσα Γ’: Επικεντρωθείτε στη δυναμική μεταξύ των 
συμμετεχουσών Α’ και Β’. Σημειώστε την αποτελεσματικότητα 
των απαντήσεων της συμμετέχουσας Α’ και δώστε 
εποικοδομητική ανατροφοδότηση αργότερα. 
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ΠΑΡΕΝΟΧΛΗΣΗ ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
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ΣΚΗΝΙΚΟ: 

Βρίσκεστε στη δουλειά και ένας συνάδελφός σας κάνει ένα ακατάλληλο 
αστείο που σας κάνει να αισθάνεστε άβολα. 

 

Ρόλοι: 

●​ Συμμετέχουσα Α’: Άτομο που βιώνει παρενόχληση 
●​ Συμμετέχουσα Β’: Συνάδελφος που κάνει το αστείο 
●​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήτρια 

 

Στόχος: 

Η συμμετέχουσα Α’ πρέπει να διαχειριστεί τα συναισθήματά της και να 
ανταποκριθεί με τρόπο που να διατηρεί την ψυχραιμία και τον 
επαγγελματισμό της. 

 

Λεπτομέρειες για τις συμμετέχουσες: 

o​ Συμμετέχουσα Α’: Τα συναισθήματα σοκ, δυσφορίας ή θυμού 
είναι φυσιολογικά. Το καθήκον σας είναι να διαχειριστείτε αυτά τα 
συναισθήματα και να αντιδράσετε επαγγελματικά. Θα 
μπορούσατε να πείτε: «Αυτό το αστείο με κάνει να αισθάνομαι 
άβολα. Σας παρακαλώ, μην κάνετε τέτοια σχόλια», ή να 
κλιμακώσετε το θέμα σε έναν προϊστάμενο, αν είναι απαραίτητο. 
 

o​ Συμμετέχουσα Β’: Κάντε ένα ακατάλληλο αστείο ή σχόλιο. 
Σημειώστε την αντίδραση και την ανταπόκριση της 
Συμμετέχουσας Α’. 
 

o​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήστε την αλληλεπίδραση, 
εστιάζοντας στον αντίκτυπο του αστείου και στην 
αποτελεσματικότητα της αντίδρασης της Συμμετέχουσας Α’. 
Παρέχετε ανατροφοδότηση κατά τη διάρκεια της συνεδρίας 
αναστοχασμού. 
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ΠΑΡΕΜΒΑΣΗ ΠΑΡΕΥΡΙΣΚΟΜΕΝΟΥ 
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Σκηνικό: 

Είστε μάρτυρας παρενόχλησης κάποιου άλλου σε δημόσιο χώρο. 
Αισθάνεστε την ανάγκη να παρέμβετε και να βοηθήσετε. 

 

Ρόλοι: 

●​ Συμμετέχουσα Α’: Παρευρισκόμενη 
●​ Συμμετέχουσα Β’: Άτομο που υφίσταται παρενόχληση 
●​ Συμμετέχουσα Γ’: Πρόσωπο που παρενοχλεί 
●​ Συμμετέχουσα Δ’: Παρατηρήτρια 

Στόχος: 

Η συμμετέχουσα Α’ πρέπει να διαχειριστεί τα συναισθήματά της και να 
αποφασίσει πώς να παρέμβει και να υποστηρίξει το άτομο που 
υφίσταται παρενόχληση, διατηρώντας παράλληλα την ψυχραιμία της. 

 

Λεπτομέρειες για τις συμμετέχουσες: 

o​ Συμμετέχουσα Α’: Μπορεί να αισθάνεστε άγχος ή αβεβαιότητα 
σχετικά με την παρέμβαση. Το καθήκον σας είναι να 
διαχειριστείτε αυτά τα συναισθήματα και να αποφασίσετε πώς θα 
υποστηρίξετε καλύτερα το άτομο που δέχεται την παρενόχληση. 
Θα μπορούσατε να πείτε στο άτομο που παρενοχλεί: «Έι, αυτό 
δεν είναι σωστό» ή στο θύμα: «Χρειάζεσαι βοήθεια;». 
 

o​ Συμμετέχουσα Β’: Παίξτε το ρόλο του ατόμου που 
παρενοχλείται. Αντιδράστε φυσικά στην κατάσταση και στην 
παρέμβαση. 
 

o​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρενοχλεί τη Συμμετέχουσα Β’ με σχόλια ή 
συμπεριφορά. Παρατηρήστε την αντίδραση και την παρέμβαση 
του παρευρισκόμενου ατόμου. 
 

o​ Συμμετέχουσα Δ’: Παρατηρήστε ολόκληρη την αλληλεπίδραση, 
εστιάζοντας στην παρέμβαση της παρευρισκόμενης και την 
αποτελεσματικότητά της. Παρέχετε ανατροφοδότηση κατά τη 
διάρκεια της συνεδρίας αναστοχασμού. 
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ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΗ ΠΑΡΕΝΟΧΛΗΣΗ 
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Σκηνικό: 

Λαμβάνετε ανάρμοστα μηνύματα σε πλατφόρμα κοινωνικής δικτύωσης 
από άγνωστο άτομο. 

 

Ρόλοι: 

●​ Συμμετέχουσα Α’: Άτομο που βιώνει διαδικτυακή παρενόχληση 
●​ Συμμετέχουσα Β’: Πρόσωπο που στέλνει ανάρμοστα μηνύματα 
●​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήτρια 

Στόχος: 

Η Συμμετέχουσα Α’ πρέπει να διαχειριστεί τα συναισθήματά της και να 
ανταποκριθεί κατάλληλα στον ψηφιακό χώρο, διατηρώντας τη 
συναισθηματική της ανθεκτικότητα. 

 

Λεπτομέρειες για τις συμμετέχουσες: 

o​ Συμμετέχουσα Α’: Τα συναισθήματα θυμού, φόβου ή 
απογοήτευσης είναι συνηθισμένα. Το καθήκον σας είναι να 
διαχειριστείτε αυτά τα συναισθήματα και να αντιδράσετε 
κατάλληλα. Μπορεί να μπλοκάρετε τον παρενοχλητή, να 
αναφέρετε το μήνυμα ή να απαντήσετε με ένα αποφασιστικό 
μήνυμα για να σταματήσει η παρενόχληση. 
 

o​ Συμμετέχουσα Β’: Στέλνει ακατάλληλα ή ενοχλητικά μηνύματα. 
Σημειώστε την αντίδραση της Συμμετέχουσας Α’. 
 

o​ Συμμετέχουσα Γ’: Παρατηρήστε την ψηφιακή αλληλεπίδραση. 
Σημειώστε την αποτελεσματικότητα της αντίδρασης της 
Συμμετέχουσας Α’ και δώστε ανατροφοδότηση κατά τη διάρκεια 
της συνεδρίας αναστοχασμού. 
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4. Εργαστήρι Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης: Διαδραστικοί Σταθμοί 
4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Αυτό το εργαστήριο επικεντρώνεται στα πέντε στοιχεία της Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης (ΣΝ) – αυτογνωσία, αυτορρύθμιση, κίνητρα, ενσυναίσθηση και 
κοινωνικές δεξιότητες. Χρησιμοποιεί διαδραστικούς σταθμούς για να επιτρέψει 
στις συμμετέχουσες να εξερευνήσουν και να αναπτύξουν κάθε πτυχή της ΣΝ 
μέσω ελκυστικών δραστηριοτήτων. Το εργαλείο αυτό βοηθάει τις γυναίκες να 
κατανοήσουν και να ενισχύσουν τη συναισθηματική τους νοημοσύνη, δίνοντάς 
τους έτσι τη δυνατότητα να χειρίζονται αποτελεσματικά διάφορες κοινωνικές και 
επαγγελματικές καταστάσεις. 
 

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα εξής: 

●​ Βελτίωση της κατανόησης των πέντε στοιχείων της Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης. 

●​ Παροχή πρακτικών εμπειριών για την ανάπτυξη κάθε στοιχείου ΣΝ. 

●​ Προώθηση της προσωπικής ανάπτυξης και αυτοβελτίωσης μέσω της 
διαδραστικής μάθησης. 

4.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την εκπαίδευση αναμένεται να αναπτύξουν 
τα ακόλουθα: 

●​ Συναισθηματική σταθερότητα: Επίδειξη της ικανότητας διατήρησης της 
ηρεμίας και της ψυχραιμίας κατά τη διάρκεια αγχωτικών 
αλληλεπιδράσεων. 

●​ Τεχνικές μείωσης του άγχους: Αξιοποίηση αποτελεσματικών 
στρατηγικών για τη διαχείριση και τη μείωση του συναισθηματικού άγχους. 

●​ Αυτογνωσία: Αύξηση της αυτογνωσίας σχετικά με τα συναισθηματικά 
ερεθίσματα και τις αντιδράσεις. 

●​ Ενσυναίσθηση: Ανάπτυξη βαθύτερης κατανόησης των συναισθημάτων 
και των προοπτικών των άλλων. 
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●​ Κοινωνικές δεξιότητες: Βελτίωση της επικοινωνίας και των 

διαπροσωπικών δεξιοτήτων για αποτελεσματική αλληλεπίδραση. 
 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης με αρκετό χώρο για διαδραστικές δραστηριότητες 
●​ Ένας εκπαιδευτής και ένας συνεκπαιδευτής 
●​ Μικρές ομάδες (έως 10 άτομα) 

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Εισαγωγή Καλωσορίστε τις συμμετέχουσες, 
εξηγήστε τον σκοπό και τη δομή του 
εργαστηρίου και παρουσιάστε τα πέντε 
στοιχεία της Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης. 

10 λεπτά 

2 Στήσιμο 
σταθμών 

Δημιουργήστε πέντε σταθμούς, καθένας 
από τους οποίους θα εστιάζει σε ένα 
στοιχείο της Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης. Παρέχετε σαφείς οδηγίες 
και τα απαραίτητα υλικά σε κάθε σταθμό. 
 

Περιγραφές σταθμών 
συναισθηματικής νοημοσύνης: 
 

�​ ΣΤΑΘΜΟΣ 1: ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ - 

ΚΥΚΛΟΣ ΑΝΤΑΛΛΑΓΗΣ 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ 

Οι συμμετέχουσες κάθονται σε έναν 
κύκλο και μοιράζονται εκ περιτροπής 
μία πρόσφατη συναισθηματική 
εμπειρία, συζητώντας για τις αφορμές 
και τις αντιδράσεις τους. Οι υπόλοιπες 
ακούν ενεργά χωρίς να διακόπτουν, 
καλλιεργώντας έναν ασφαλή χώρο 

10 λεπτά 
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έκφρασης. 
 

�​ ΣΤΑΘΜΟΣ 2: ΑΥΤΟΡΡΥΘΜΙΣΗ - 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ 
ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ 

Οι συμμετέχουσες συζητούν τεχνικές 
διαχείρισης του άγχους που 
χρησιμοποιούν ή που έχουν ακούσει, 
μοιράζονται εμπειρίες και συμβουλές. 
Εξασκούνται σε μία ομαδική άσκηση 
βαθιάς αναπνοής υπό την 
καθοδήγηση του εκπαιδευτή. 
 

�​ ΣΤΑΘΜΟΣ 3: ΚΙΝΗΤΡΑ - 

ΙΣΤΟΡΙΕΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΩΝ 
ΕΠΙΤΕΥΓΜΑΤΩΝ 

Οι συμμετέχουσες μοιράζονται 
ιστορίες προσωπικών επιτευγμάτων 
και συζητούν τι τις παρακίνησε να 
επιτύχουν τους στόχους τους. Η 
ομάδα εντοπίζει κοινά θέματα και 
στρατηγικές παρακίνησης. 

 

�​ ΣΤΑΘΜΟΣ 4: ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ - 

ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΖΕΥΓΑΡΙΑ ΓΙΑ 
ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ 

Οι συμμετέχουσες σχηματίζουν 
ζευγάρια και μοιράζονται εκ 
περιτροπής μία πρόκληση που 
αντιμετωπίζουν, ενώ οι υπόλοιπες 
εξασκούνται στην ενσυναισθητική 
ακρόαση. Συζητούν πώς ένιωσαν 
όταν μοιράστηκαν και άκουσαν με 
ενσυναίσθηση. 

 

�​ ΣΤΑΘΜΟΣ 5: ΑΣΚΗΣΕΙΣ 

ΟΙΚΟΔΟΜΗΣΗΣ 
ΕΜΠΙΣΤΟΣΥΝΗΣ 

Οι συμμετέχουσες συμμετέχουν σε 
δραστηριότητες οικοδόμησης 
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εμπιστοσύνης, όπως πτώσεις 
εμπιστοσύνης ή καθοδηγούμενες 
βόλτες με κλειστά μάτια, για να 
αναπτύξουν αμοιβαία εμπιστοσύνη 
και αξιοπιστία. Σκέφτονται πώς η 
εμπιστοσύνη επηρεάζει τις σχέσεις 
τους και πώς μπορούν να 
οικοδομήσουν εμπιστοσύνη στις 
καθημερινές τους αλληλεπιδράσεις. 

3 Εναλλαγή 
σταθμών 

Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές 
ομάδες και περάστε τες εκ περιτροπής 
από τους σταθμούς. Αφήστε επαρκή 
χρόνο σε κάθε σταθμό για να 
ασχοληθούν οι συμμετέχουσες με τις 
δραστηριότητες. 

60 λεπτά 

4 Ομαδικός 
προβληματισμό
ς 

Αφού ολοκληρώσετε την εναλλαγή των 
σταθμών, συγκεντρώστε τις 
συμμετέχουσες σε μία ομαδική συζήτηση 
για να μοιραστείτε εμπειρίες και ιδέες από 
κάθε σταθμό. 

20 λεπτά 

5 Άσκηση 
αναστοχασμού 

Παρέχετε καθοδηγούμενες ερωτήσεις 
αναστοχασμού για να τις συμπληρώσουν 
οι συμμετέχουσες ατομικά ή να τις 
συζητήσουν σε ζευγάρια. 
 
Παραδείγματα ερωτήσεων 
αναστοχασμού: 
 

o​ Ποια δραστηριότητα του σταθμού 
σας προκάλεσε περισσότερο; 
Γιατί; 

o​ Ποιες νέες γνώσεις αποκομίσατε 
σχετικά με τη συναισθηματική σας 
νοημοσύνη; 

o​ Πώς μπορείτε να εφαρμόσετε τις 
δεξιότητες που μάθατε από κάθε 
σταθμό στην καθημερινή σας ζωή; 

o​ Ποια βήματα μπορείτε να κάνετε 
για να αναπτύξετε περαιτέρω τη 
συναισθηματική σας νοημοσύνη; 

20 λεπτά 
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o​ Πώς πιστεύετε ότι η βελτίωση της 
συναισθηματικής σας νοημοσύνης 
θα σας ωφελήσει προσωπικά και 
επαγγελματικά; 

6 Σύνοψη και 
κλείσιμο 

Συνοψίστε τα βασικά διδάγματα από το 
εργαστήρι, παρέχετε πρόσθετους 
πόρους για περαιτέρω ανάπτυξη και 
ενθαρρύνετε τις συμμετέχουσες να 
συνεχίσουν να εξασκούν τις δεξιότητες 
της ΣΝ. 

10 λεπτά 
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FPS 

 

Εργαλειοθήκη 
Κοινωνικών Δεξιοτήτων 

για Ενδυνάμωση των 
Γυναικών 

 
ΛΕΚΤΙΚΗ ΚΑΙ ΜΗ ΛΕΚΤΙΚΗ 

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 
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1. Άσκηση ενεργητικής ακρόασης 

1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  

Η άσκηση ενεργητικής ακρόασης είναι ένα ισχυρό εργαλείο για την ενίσχυση 
τόσο των λεκτικών όσο και των μη λεκτικών επικοινωνιακών δεξιοτήτων, οι 
οποίες είναι απαραίτητες για την ενδυνάμωση των γυναικών. Λεκτικά, βοηθάει τις 
συμμετέχουσες να εξασκηθούν στην περίληψη και την αποσαφήνιση όσων λέει ο 
ομιλητής, εξασφαλίζοντας την ακριβή κατανόηση και την αποτελεσματική 
ανατροφοδότηση. Μη λεκτικά, ενθαρρύνει την οπτική επαφή, τις εκφραστικές 
χειρονομίες του προσώπου και τις προσεκτικές στάσεις, κάνοντας τον ομιλητή να 
αισθάνεται ότι εκτιμάται και ακούγεται. Η άσκηση αυτή ενισχύει την 
αυτοπεποίθηση, δημιουργεί υποστηρικτικά περιβάλλοντα, ενδυναμώνει τις 
σχέσεις, προάγει τις ηγετικές ιδιότητες και ενθαρρύνει τη διεκδικητικότητα. 
Κατακτώντας την ενεργητική ακρόαση, οι γυναίκες μπορούν να εκφράζονται πιο 
ελεύθερα, να δημιουργούν ουσιαστικές συνδέσεις και να υπερασπίζονται 
αποτελεσματικά τις ανάγκες τους. 

 

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα εξής: 

●​ Βελτίωση τόσο των λεκτικών, όσο και των μη λεκτικών επικοινωνιακών 
δεξιοτήτων. 

●​ Δημιουργία εμπιστοσύνης και υποστηρικτικών περιβαλλόντων. 
●​ Προώθηση της αυτοπεποίθησης και ενίσχυση των προσωπικών και 

επαγγελματικών σχέσεων. 
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1.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται να αναπτύξουν τα 
ακόλουθα: 

●​ Επίδειξη βελτιωμένης προφορικής επικοινωνίας μέσω σαφέστερης 
ανατροφοδότησης και καλύτερης κατανόησης των άλλων. 

●​ Παρουσίαση αυξημένης επίγνωσης και ελέγχου των μη λεκτικών 
ενδείξεων, όπως η γλώσσα του σώματος και οι εκφράσεις του προσώπου. 

●​ Αίσθημα μεγαλύτερης αυτοπεποίθησης στο να εκφράζονται και να 
υπερασπίζονται τις ανάγκες τους. 

●​ Οικοδόμηση ισχυρότερων, πιο υποστηρικτικων σχέσεων, τόσο σε 
προσωπικό, όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο. 

●​ Ανάπτυξη ενισχυμένων ηγετικών ικανοτήτων μέσω βελτιωμένων 
δεξιοτήτων ενσυναίσθησης και ενεργητικής ακρόασης. 

 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί είτε διαδικτυακά είτε διά ζώσης. 
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής. 
●​ Κατάλληλο για μικρές έως μεσαίες ομάδες, συνήθως 8-20 ατόμων. 
●​ Στυλό για να κρατούν οι συμμετέχουσες σημειώσεις και να γράφουν 

σχόλια στο έντυπο. (Διατίθενται στο παράρτημα) 
●​ Γραφήματα σχετικά με τις αποτελεσματικές δεξιότητες ενεργητικής 

ακρόασης (Διαθέσιμα στο παράρτημα) 
●​ Ένα χρονόμετρο για τη διαχείριση των χρόνων ομιλίας και ακρόασης. 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 
Εξηγήστε την έννοια της ενεργητικής 
ακρόασης, τη σημασία της και τους 
στόχους της άσκησης. 

10 λεπτά 

2. Επίδειξη 
Δείξτε παραδείγματα αποτελεσματικής 
και αναποτελεσματικής ενεργητικής 
ακρόασης, συμπεριλαμβανομένων 

10 λεπτά 
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λεκτικών και μη λεκτικών ενδείξεων. 

3. 
Χωρισμός 
συμμετεχουσών 
σε ζευγάρια 

Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε ζευγάρια 
για τις συνεδρίες εξάσκησης. 

5 λεπτά 

4. 
Άσκηση 
ακρόασης 

Κάθε Συμμετέχουσα μιλάει για ένα 
επιλεγμένο θέμα για 2 λεπτά, ενώ η 
άλλη ακούει ενεργά. 

20 λεπτά 

5. Ανατροφοδότηση 

Η ακροάτρια συνοψίζει τα όσα 
ειπώθηκαν και κάνει διευκρινιστικές 
ερωτήσεις. Αλλαγή ρόλων και 
επανάληψη. 

20 λεπτά 

6. 
Ομαδική 
συζήτηση 

Συζητήστε τις εμπειρίες ενεργητικής 
ακρόασης, τις προκλήσεις που 
αντιμετωπίσατε και τις γνώσεις που 
αποκτήσατε. 

15 λεπτά 

7. 
Απολογισμός και 
ανακεφαλαίωση 

Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα, 
απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις και 
δώστε συμβουλές για συνεχή εξάσκηση. 

10 λεπτά 

1.6. Πόροι και παράρτημα 

 

Πόρος: Business phrases.net 

https://www.canva.com/design/DAGTJmUJqJ4/H_pamNnmzh2qUzFjQsqJ2w/edit  
 

2. Άσκηση επίγνωσης της γλώσσας 
του σώματος 

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Η άσκηση επίγνωσης της γλώσσας του σώματος συνδέεται βαθιά τόσο με τη 
λεκτική όσο και με τη μη λεκτική επικοινωνία. Στοχεύει στη βελτίωση του τρόπου 
που οι συμμετέχουσες χρησιμοποιούν και ερμηνεύουν τη γλώσσα του σώματος, η 
οποία παίζει καθοριστικό ρόλο στο πώς εκλαμβάνονται τα προφορικά τους 
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μηνύματα. Εστιάζοντας σε στοιχεία όπως η στάση του σώματος, η οπτική επαφή 
και οι εκφράσεις του προσώπου, η άσκηση βοηθάει τις συμμετέχουσες να 
διασφαλίσουν ότι οι μη λεκτικές ενδείξεις τους ταιριάζουν με τα λεκτικά τους 
μηνύματα, καθιστώντας την επικοινωνία τους πιο αποτελεσματική και σαφή. 
Επιπλέον, μαθαίνοντας να διαβάζουν τη γλώσσα του σώματος των άλλων, οι 
συμμετέχουσες μπορούν να βελτιώσουν τις συνολικές επικοινωνιακές τους 
δεξιότητες και αλληλεπιδράσεις. 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 

●​ Ενίσχυση της επίγνωσης και του ελέγχου των μη λεκτικών σημάτων, όπως 
η στάση του σώματος και οι εκφράσεις του προσώπου. 

●​ Βοήθεια στις συμμετέχουσες για να ευθυγραμμίσουν τη γλώσσα του 
σώματός τους με τον προφορικό τους λόγο, ώστε να επιτύχουν σαφέστερη 
και πιο αποτελεσματική επικοινωνία. 

●​ Βελτίωση της ικανότητας να διαβάζουν και να ανταποκρίνονται στα μη 
λεκτικά συνθήματα των άλλων, βελτιώνοντας τη συνολική ποιότητα της 
αλληλεπίδρασης. 

 

2.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται να αναπτύξουν τα 
εξής: 

●​ Απόκτηση μεγαλύτερης επίγνωσης του πώς η γλώσσα του σώματός τους 
επηρεάζει την επικοινωνία τους και να κάνετε προσαρμογές ανάλογα με 
τις ανάγκες. 

●​ Ευθυγράμμιση των μη λεκτικών ενδείξεών τους, όπως η στάση του 
σώματος και οι εκφράσεις του προσώπου, με τα λεκτικά τους μηνύματα για 
σαφέστερη και αποτελεσματικότερη επικοινωνία. 

●​ Καλύτερη κατανόηση και ερμηνεία της γλώσσας του σώματος των άλλων, 
που οδηγεί σε βελτιωμένες αλληλεπιδράσεις και σχέσεις. 

●​ Αίσθημα μεγαλύτερης αυτοπεποίθησης στην παρουσίαση του εαυτού τους 
και στη διεκδίκηση των αναγκών τους μέσω της αποτελεσματικής 
γλώσσας του σώματος. 
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2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί είτε διαδικτυακά, είτε διά ζώσης. 
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής. Ένας συνεκπαιδευτής μπορεί να είναι 

προαιρετικός. 
●​ Κατάλληλο για μικρές έως μεσαίες ομάδες, συνήθως 8-20 ατόμων. 
●​ Εικόνες που δείχνουν διάφορα σήματα της γλώσσας του σώματος. (Βλέπε 

παράρτημα) 
●​ Σημειωματάρια και στυλό 

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 
Εξηγήστε τη σημασία της γλώσσας του 
σώματος και τον αντίκτυπό της στην 
επικοινωνία. 

10 λεπτά 

2. 
Παραδείγματα 
της γλώσσας 
του σώματος 

Δείξτε εικόνες με διάφορα σήματα της 
γλώσσας του σώματος και συζητήστε τις 
έννοιες τους. 

10 λεπτά 

3. 
Ατομική 
πρακτική 

Οι συμμετέχουσες εξασκούνται σε 
διάφορα σήματα της γλώσσας του 
σώματος μπροστά σε έναν καθρέφτη και 
αυτοαξιολογούνται 

20 λεπτά 

4. 
Δραστηριότητα 
παιχνιδιού 
ρόλων 

Οι συμμετέχουσες παίζουν διάφορα 
σενάρια για να εξασκηθούν και να 
παρατηρήσουν τη γλώσσα του σώματος 
σε δράση. 

25 λεπτά 

5. 
Ομαδική 
συζήτηση 

Συζητήστε τις παρατηρήσεις από τα 
παιχνίδια ρόλων και τις συνεδρίες 
πρακτικής εξάσκησης, ανταλλάσσοντας 
γνώσεις και ανατροφοδότηση. 

15 λεπτά 

6. 
Απολογισμός 
και 
ανακεφαλαίωση 

Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα, 
απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις και δώστε 
συμβουλές για συνεχή εξάσκηση. 

10 λεπτά 
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2.6. Πόροι και παράρτημα 

 

https://www.canva.com/design/DAGTJ8YqhyM/3gbQejRFALOcB2rfQEWf2g/edit 

Πόρος: https://www.fuzia.com/blog/details/body-language  

3. Άσκηση αντιμετώπισης 
σεξουαλικής παρενόχλησης 

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Η άσκηση αντιμετώπισης της σεξουαλικής παρενόχλησης: Χρησιμοποιεί 
μελέτες περιπτώσεων για να διδάξει στις γυναίκες αποτελεσματικές λεκτικές και 
μη λεκτικές τεχνικές για την αντιμετώπιση της παρενόχλησης. Αναλύοντας 
πραγματικά σενάρια, οι συμμετέχουσες μαθαίνουν να διεκδικούν τα όρια και να 
χρησιμοποιούν με αυτοπεποίθηση τη γλώσσα του σώματος. Η προσέγγιση αυτή 
ενδυναμώνει τις γυναίκες, ενισχύοντας την ικανότητά τους να διαχειρίζονται 
δύσκολες καταστάσεις, ενισχύοντας την αυτοπεποίθησή τους και προωθώντας 
ένα ασφαλέστερο περιβάλλον με περισσότερο σεβασμό. 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο: 

●​ Να διδάξει στις γυναίκες πρακτικούς τρόπους χειρισμού της σεξουαλικής 
παρενόχλησης μέσω της ανάλυσης πραγματικών περιπτώσεων και της 
εξάσκησης στις λεκτικές και μη λεκτικές αντιδράσεις. 

●​ Να αναπτύξει την αυτοπεποίθηση στον καθορισμό ορίων και στην 
αντιμετώπιση της παρενόχλησης με σαφή επικοινωνία και αποτελεσματική 
γλώσσα του σώματος. 

●​ Να οικοδομήσει έναν υποστηρικτικό χώρο, όπου οι γυναίκες μπορούν να 
βελτιώσουν τις δεξιότητές τους και να νιώσουν ότι μπορούν να 
διαχειρίζονται καταστάσεις παρενόχλησης με ασφάλεια και 
αυτοπεποίθηση. 
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3.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται να αναπτύξουν τα 
ακόλουθα: 

●​ Χρήση τεχνικών λεκτικής και μη λεκτικής επικοινωνίας με αυτοπεποίθηση 
για την αντιμετώπιση και διαχείριση περιπτώσεων σεξουαλικής 
παρενόχλησης. 

●​ Καθορισμός και αποτελεσματική διατήρηση ορίων μέσω της διεκδικητικής 
γλώσσας και της κατάλληλης γλώσσας του σώματος. 

●​ Εφαρμογή γνώσεων από τις μελέτες περιπτώσεων σε πραγματικές 
καταστάσεις, ενισχύοντας την ικανότητά τους να ανταποκρίνονται στην 
παρενόχληση με μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση. 

●​ Ανάπτυξη μίας προληπτικής προσέγγισης για τον χειρισμό της 
παρενόχλησης και αναζήτηση υποστήριξης όταν χρειάζεται. 

 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί είτε διαδικτυακά, είτε διά ζώσης.  
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής. 
●​ Κατάλληλο για μικρές και μεσαίες ομάδες, περίπου 10 ατόμων. 
●​ Μελέτες περιπτώσεων σεξουαλικής παρενόχλησης (Ελέγξτε το 

Παράρτημα) 
●​ Σημειωματάρια και στυλό για τις συμμετέχουσες 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 

Παρουσιάστε τη σημασία της 
αντιμετώπισης της σεξουαλικής 
παρενόχλησης και περιγράψτε τους 
στόχους της άσκησης. 

10 λεπτά 

2. 
Παρουσίαση της 
θεωρίας 

Παρουσίαση βασικών τεχνικών λεκτικής 
και μη λεκτικής επικοινωνίας για τον 
χειρισμό της παρενόχλησης. 

15 λεπτά 
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3. 
Ανασκόπηση 
μελέτης 
περίπτωσης 

Αναλύστε τις παρεχόμενες μελέτες 
περιπτώσεων, εστιάζοντας στις λεκτικές 
και μη λεκτικές αντιδράσεις στην 
παρενόχληση. 

40 λεπτά 

4. 
Ομαδική 
συζήτηση 

 

 

 

Συζητήστε ιδέες από μελέτες
περιπτώσεων και κάντε καταιγισμό ιδεών
για στρατηγικές αντιμετώπισης της
παρενόχλησης. 

 

15 λεπτά 

5. 
Απολογισμός και 
ανακεφαλαίωση 

Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα, 
απαντήστε σε ερωτήσεις και δώστε 
συμβουλές για την εφαρμογή τεχνικών 
σε πραγματικές καταστάσεις. 

10 λεπτά 

3.6. Πόροι και παράρτημα 

https://www.canva.com/design/DAGTKZ1d5L8/Al7tWQ985I5i_PaaX1CCIA/edit   

 

4. Διαδραστικό εργαστήρι 
4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Ως εργαλείο, τα διαδραστικά εργαστήρια βοηθούν τις γυναίκες να αναπτύξουν 
πρακτικές δεξιότητες για την αντιμετώπιση της σεξουαλικής παρενόχλησης σε 
δημόσιους χώρους, χρησιμοποιώντας τόσο λεκτικές όσο και μη λεκτικές τεχνικές 
επικοινωνίας. Μέσα από ελκυστικές δραστηριότητες και συζητήσεις, οι 
συμμετέχουσες θα μάθουν πώς να αντιδρούν με αυτοπεποίθηση και 
αποτελεσματικότητα στην παρενόχληση. 

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο: 
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●​ Να διδάξει στις γυναίκες πρακτικές στρατηγικές λεκτικής και μη λεκτικής 

επικοινωνίας για τη διαχείριση και την πρόληψη της παρενόχλησης σε 
δημόσιους χώρους. 

●​ Να συντονίσει διαδραστικές δραστηριότητες και ομαδικές συζητήσεις για 
την εξάσκηση και την τελειοποίηση αυτών των τεχνικών επικοινωνίας. 

●​ Να οικοδομήσει αυτοπεποίθηση και ενδυνάμωση συζητώντας 
πραγματικές εμπειρίες και αναπτύσσοντας προληπτικές προσεγγίσεις για 
την παρενόχληση. 
 

4.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Αποτελέσματα ​
Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτό το εργαστήριο αναμένεται να: 

●​ Χρησιμοποιήσουν αποτελεσματικά λεκτικές και μη λεκτικές τεχνικές για τον 
χειρισμό και την πρόληψη της παρενόχλησης σε δημόσιους χώρους. 

●​ Δείξουν αυξημένη αυτοπεποίθηση στη διαχείριση καταστάσεων 
παρενόχλησης μέσω επικοινωνιακών δεξιοτήτων. 

●​ Εφαρμόσουν τις γνώσεις που αποκτήθηκαν από τις δραστηριότητες και τις 
συζητήσεις σε σενάρια πραγματικής ζωής, ενισχύοντας την ικανότητά τους 
να ανταποκρίνονται στην παρενόχληση. 

●​ Αναπτύξουν μία προληπτική και ενδυναμωμένη νοοτροπία για την 
πρόληψη και την αντιμετώπιση της παρενόχλησης, συμβάλλοντας σε ένα 
ασφαλέστερο περιβάλλον. 

 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Το εργαστήρι μπορεί να διεξαχθεί διαδικτυακά ή διά ζώσης  
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής.  
●​ Κατάλληλο για μικρές έως μεσαίες ομάδες. 
●​ Σημειωματάρια και στυλό για τις συμμετέχουσες. 
●​ Προτροπές σεναρίων επικοινωνίας (Διατίθενται στο Παράρτημα) 

 

 

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
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Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 

Παρουσιάστε τους στόχους του 
εργαστηρίου και τη σημασία της 
αποτελεσματικής επικοινωνίας στη 
διαχείριση της παρενόχλησης. 

10 λεπτά 

2. 
Παρουσίαση 
της θεωρίας 

Παρουσίαση στρατηγικών λεκτικής και μη 
λεκτικής επικοινωνίας για τη διαχείριση 
της παρενόχλησης σε δημόσιους 
χώρους. 

15 λεπτά 

3. 
Δραστηριότητα 
σεναρίου 
επικοινωνίας 

Οι συμμετέχουσες εργάζονται σε μικρές 
ομάδες για να συζητήσουν και να 
παρουσιάσουν λύσεις για διάφορα 
σενάρια παρενόχλησης 
χρησιμοποιώντας τεχνικές επικοινωνίας. 

30 λεπτά 

4. 
Ομαδική 
συζήτηση 

Συζητήστε τις ιδέες και τις στρατηγικές 
που προέκυψαν από τη δραστηριότητα 
του σεναρίου και ανταλλάξτε εμπειρίες 
και ανατροφοδότηση. 

20 λεπτά 

5. 
Απολογισμός 
και 
ανακεφαλαίωση 

Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα. 30 λεπτά 

4.6. Πόροι και παράρτημα 

https://www.canva.com/design/DAGTLHj3qAQ/cFxycJ711ksZaT8IPobfFQ/edit  

 

FPS 
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Εργαλειοθήκη 
Κοινωνικών Δεξιοτήτων 

για Ενδυνάμωση των 
Γυναικών 

 
ΕΝΣΥΝΑΙΣΘΗΣΗ 
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1. Ασκήσεις επικοινωνίας - 
Καμηλοπάρδαλη και τσακάλι 
1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  

Το παιχνίδι «Καμηλοπάρδαλη και Τσακάλι» είναι ένα ισχυρό εργαλείο για τη 
διδασκαλία και την εξάσκηση της Μη Βίαιης Επικοινωνίας (ΜΒΕ) που 
αναπτύχθηκε από τον Marshall B. Rosenberg. Βοηθάει τις συμμετέχουσες να 
διακρίνουν τους δύο τύπους επικοινωνίας: την ενσυναισθητική, συμπονετική 
επικοινωνία (που συμβολίζει η καμηλοπάρδαλη) και την επικριτική, κριτική 
επικοινωνία (που συμβολίζει το τσακάλι). Είναι, επίσης, μία τεχνική για την 
αύξηση της ενσυναίσθησης και τη βελτίωση της σύνδεσης αντί των συγκρούσεων 
με τους άλλους. Η άσκηση αυτή είναι ιδιαίτερα χρήσιμη σε εργασιακούς χώρους, 
σε δραστηριότητες ομαδικής ανάπτυξης ή σε οποιοδήποτε περιβάλλον όπου η 
βελτίωση της επικοινωνίας και της κατανόησης αποτελεί προτεραιότητα.  

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο: 
●​ Να ενισχύσει την ενσυναίσθηση, 
●​ Να βελτιώσει την επίλυση συγκρούσεων,  
●​ Να συμβάλει στη συνειδητοποίηση των τρόπων επικοινωνίας.  

1.3. Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται να: 

●​ Μπορούν να δείξουν πώς η ενσυναισθητική επικοινωνία μπορεί να 
μειώσει τις συγκρούσεις και να οδηγήσει σε πιο εποικοδομητικά 
αποτελέσματα. 

●​ Γνωρίσουν καλύτερα τις επικοινωνιακές τους συνήθειες και το πώς 
μπορούν να στραφούν σε πιο ενσυναισθητικές αλληλεπιδράσεις, 
εξασκώντας την επικοινωνία τόσο με το τσακάλι, όσο και με την 
καμηλοπάρδαλη. 

●​ Να κατανοήσουν και να εκφράσουν τις δικές τους ανάγκες και 
συναισθήματα, καθώς και αυτά των άλλων. 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να γίνει είτε διαδικτυακά, είτε διά ζώσης.  
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής. 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
55 



​  
●​ Κατάλληλο για μικρές και μεσαίες ομάδες (8-20 άτομα). 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 
Εξηγήστε στις συμμετέχουσες τις έννοιες 
της επικοινωνίας των καμηλοπαρδάλων 
και των τσακαλιών (βλέπε παράρτημα).  

10 λεπτά 

2. Επίδειξη 

Συζητήστε τη σημασία της 
ενσυναίσθησης και το πώς τα 
διαφορετικά στυλ επικοινωνίας μπορούν 
να επηρεάσουν τις σχέσεις και την 
επίλυση συγκρούσεων. 

10 λεπτά 

3. 
Δημιουργία 
σεναρίου 

Δημιουργήστε σενάρια όπου θα 
μπορούσε να προκύψει σύγκρουση ή 
παρεξήγηση. Τα σενάρια αυτά μπορούν 
να βασίζονται σε πραγματικές ή 
υποθετικές καταστάσεις. 

10 λεπτά 

3. 
Κατανομή 
ρόλων 

1 αφηγήτρια, 1 τσακάλι (ή περισσότερα) 
και καμηλοπαρδάλεις. 

5 λεπτά 

4. 
Άσκηση 
ακρόασης 

Η αφηγήτρια θα διηγηθεί μία κοινότοπη 
κρίσιμη κατάσταση. 
 

10 - 20 
λεπτά 

5. 
Δίνοντας μία 
απάντηση 

Ανταποκριθείτε στην κατάσταση 
χρησιμοποιώντας τη «φυσική» σας 
γλώσσα (γλώσσα καμηλοπάρδαλης και 
τσακαλιού, ανάλογα με το ρόλο σας) 

10 - 20 
λεπτά 

6. 
Αποκαλύψτε το 
τσακάλι 

Οι ακροάτριες συνοψίζοντας σκέφτονται 
ποιος μπορεί να είναι το τσακάλι και 
κάνουν διευκρινιστικές ερωτήσεις. 
Ψηφίστε ανάλογα με το ποιος νομίζετε ότι 
είναι το τσακάλι.  
Αν ψηφιστήκατε, έχετε την ευκαιρία να 
υπερασπιστείτε τον εαυτό σας. 

20 λεπτά 
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7. 
Συζήτηση και 
προβληματισμό
ς 

Συζητήστε τη διάκριση μεταξύ των 2 
τύπων επικοινωνίας, τις προκλήσεις που 
αντιμετωπίζονται και τις γνώσεις που 
αποκομίστηκαν. Συζητήστε πώς η 
γλώσσα που χρησιμοποιείται μπορεί να 
κλιμακώσει ή να αποκλιμακώσει μία 
σύγκρουση. 

15 λεπτά 

8. Συνοψίζοντας  
Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα, 
απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις και δώστε 
συμβουλές για περαιτέρω εξάσκηση. 

10 λεπτά 

 

1.6. Πόροι και παράρτημα 
Το βιβλίο του Marshall B. Rosenberg: 
https://ccpgc.usmf.md/sites/default/files/inline-files/Nonviolent%20Communication_
%20A%20Language%20of%20Life_%20Life-Changing%20Tools%20for%20Healthy%20R
elationships%20%28%20PDFDrive%20%29.pdf 
 
https://www.canva.com/design/DAGTLONBqr4/E3es0MVPu68h7k1udaTPnA/edit  

2. Χαρτογράφηση ενσυναίσθησης  

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Η χαρτογράφηση ενσυναίσθησης φαίνεται με την πρώτη ματιά σαν μία απλή 
δραστηριότητα εργαστηρίου, αλλά είναι ένα ισχυρό εργαλείο, που ενισχύει την 
ενσυναίσθηση και βοηθάει να αποκτήσουν βαθύτερη εικόνα για τους πελάτες ή 
τους συναδέλφους τους, κατανοώντας τις εμπειρίες, τα συναισθήματα και τις 
ανάγκες τους. Εστιάζοντας σε στοιχεία όπως τα συναισθήματα, οι ανάγκες και οι 
διαφορετικές οπτικές γωνίες, η άσκηση βοηθάει τις συμμετέχουσες να εξετάσουν 
τα πράγματα από την οπτική γωνία του άλλου μαζί με τους στόχους και τις 
προκλήσεις του. Επιπλέον, με την κατανόηση του πραγματικού προβλήματος και 
του ατόμου που το αντιμετωπίζει, οι συμμετέχουσες μπορούν να καλλιεργήσουν 
την ενσυναίσθηση εντός των ομάδων και να βελτιώσουν τις συνολικές 
επικοινωνιακές τους δεξιότητες. 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα εξής: 
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●​ Αύξηση της συναισθηματικής νοημοσύνης, 
●​ Οικοδόμηση ισχυρότερων σχέσεων, 
●​ Διευκόλυνση της καλύτερης επικοινωνίας, 
●​ Ενίσχυση των δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων, 
●​ Προώθηση της ενσυναίσθησης και της συμπόνιας. 

2.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται να: 

●​ Μπορούν να αναγνωρίζουν και να προβληματίζονται σχετικά με τα 
συναισθήματα, τόσο τα δικά τους, όσο και των άλλων, οδηγώντας στην 
ενίσχυση της συναισθηματικής νοημοσύνης. 

●​ Αντιλαμβάνονται και να κατανοούν τις προοπτικές των άλλων 
οικοδομώντας, έτσι, ισχυρότερες και θετικότερες σχέσεις. 

●​ Βελτιώσουν την ικανότητα λήψης αποφάσεων μέσω της ανάλυσης του τι 
σκέφτονται, αισθάνονται, λένε και κάνουν οι άλλοι. 
 

2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί είτε διαδικτυακά, είτε διά ζώσης. 
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής.  
●​ Ιδανικά, ταιριάζει σε μικρές ομάδες (4-8 άτομα), αλλά μπορεί να 

προσαρμοστεί και σε μεγαλύτερες ομάδες, χωρίζοντας σε μικρότερες 
υποομάδες. 

●​ Ένα πρότυπο χάρτη ενσυναίσθησης χωρισμένο σε τέσσερα τεταρτημόρια: 
Λόγια, Σκέψεις, Ενέργειες και Συναισθήματα (βλ. Παράρτημα). 

●​ Μεγάλο χαρτί ή πίνακας. 
●​ Χρωματιστές αυτοκόλλητες σημειώσεις και μαρκαδόροι.  

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 

Εξηγήστε ότι ο στόχος είναι η καλύτερη 
κατανόηση των σκέψεων, των 
συναισθημάτων και των ενεργειών ενός 
συγκεκριμένου ατόμου ή χρήστη (π.χ., 
ενός πελάτη, υπαλλήλου ή 
οποιουδήποτε άλλου ενδιαφερόμενου). 

10 λεπτά 
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2. 
Διαδικασία 
χαρτογράφησης 

Χωρίστε το χάρτη ενσυναίσθησης σε 4 
τμήματα: Σκέψεις, Συναισθήματα, 
Ενέργειες και Λόγια. 

20 λεπτά 

3. 
Καθορισμός 
εστίασης και 
στόχων 

Επιλέξτε ένα συγκεκριμένο άτομο ή 
χρήστη στον οποίο θα επικεντρωθούν 
όλοι. Αυτός μπορεί να είναι ένας 
πραγματικός χρήστης, ένας υποθετικός 
ή ακόμη και ένας συνάδελφος, αν η 
άσκηση αφορά την ενσυναίσθηση της 
εσωτερικής ομάδας. 

20 λεπτά 

4. 
Καταιγισμός 
ιδεών 

Εξετάζοντας την εμπειρία του χρήστη 
και φανταστείτε πώς είναι να είναι κανείς 
στη θέση του. Συμπληρώστε τα τμήματα 
του χάρτη για να αποτυπώσετε τι 
βλέπει, τι λέει, τι κάνει και τι ακούει. 

30 λεπτά 

5. 
Συμπλήρωση 
του χάρτη 

Γράψτε κάθε διαπίστωση σε ξεχωριστό 
αυτοκόλλητο σημείωμα και τοποθετήστε 
το στο κατάλληλο τεταρτημόριο. 

10 λεπτά 

6. 
Συνοψίστε και 
μοιραστείτε 

Συνοψίστε τις βασικές γνώσεις που 
αποκομίσατε από την άσκηση, 
απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις και 
δώστε συμβουλές για συνεχή εξάσκηση. 

10 λεπτά 

 

2.6. Πόροι και παράρτημα 

Πόρος: https://www.figma.com/resource-library/empathy-map/ 

https://www.canva.com/design/DAGTP_IXqgk/GqRr7Z7-ZvW3tjamfUyheg/edit?utm_c
ontent=DAGTP_IXqgk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source
=sharebutton    

3. Η τεχνική γείωσης 5-4-3-2-1 

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
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Η τεχνική γείωσης 5-4-3-2-1 είναι μία απλή και αποτελεσματική άσκηση 
ενσυνειδητότητας που χρησιμοποιείται συχνά για τη μείωση και τη διαχείριση του 
άγχους και  την εστίαση στην παρούσα στιγμή. Αυτή η άσκηση απευθύνεται και 
βοηθάει ειδικά τις γυναίκες που εκτέθηκαν σε σεξουαλική παρενόχληση σε 
δημόσιους χώρους. Βοηθάει στην ηρεμία του νου με την ενεργοποίηση των 
αισθήσεων και την επανασύνδεση με το. Η προσέγγιση αυτή ενδυναμώνει τις 
γυναίκες ενισχύοντας την ικανότητά τους να διαχειρίζονται έντονα συναισθήματα, 
καλλιεργώντας την αίσθηση ηρεμίας, ελέγχου και ασφάλειας και εστιάζοντας στην 
ευημερία τους. 
 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 

●​ Να μειώσει το άγχος μετατοπίζοντας την εστίαση μακριά από τις 
συντριπτικές σκέψεις. 

●​ Να προωθήσει την ενσυνειδητότητα με την εμπλοκή των αισθήσεων. 
●​ Να μετατοπίσει την επίγνωση στην παρούσα στιγμή, βοηθώντας να 

ηρεμήσουν οι αγωνιώδεις σκέψεις. 

 

3.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτή την άσκηση αναμένεται: 

●​ Να αναπτύξουν δεξιότητες για τη διαχείριση έντονων συναισθημάτων, 
όπως το άγχος, ο φόβος ή ο θυμός, γειώνοντας τον εαυτό τους, 
οδηγώντας τον στην αυτο-ηρεμία κατά τη διάρκεια αγχογόνων 
καταστάσεων. 

●​ Να επικοινωνήσουν αποτελεσματικά τις ανάγκες τους και να θέτουν όρια 
βελτιώνοντας, έτσι, την αυτογνωσία τους.  

●​ Να κατανοήσουν και να ελέγχουν καλύτερα τα ερεθίσματα και τις 
αντιδράσεις τους στο άγχος. 

●​ Να μάθουν να εστιάζουν στην παρούσα στιγμή, ενεργοποιώντας τις 
αισθήσεις τους χωρίς να σκέφτονται το παρελθόν ή να κατακλύζονται από 
τις σκέψεις ή τα συναισθήματά τους. 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί διά ζώσης.  
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●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής. 
●​ Κατάλληλο για μικρές ομάδες (5 - 10 συμμετέχουσες). 
●​ Φύλλο εργασίας με σημειώσεις (βλέπε Παράρτημα) 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 

Εξηγήστε τους στόχους της άσκησης και 
πώς βοηθάει τις γυναίκες να εστιάσουν 
στην παρούσα στιγμή χρησιμοποιώντας 
τις αισθήσεις τους. 

10 λεπτά 

2. 
Δημιουργία 
διάθεσης 

Ξεκινήστε παίρνοντας μία αργή, βαθιά 
εισπνοή και εκπνοή για να αρχίσετε να 
ηρεμείτε το σώμα σας. 

5 λεπτά 

3. 
Επεξήγηση της 
άσκησης  

Παρουσιάστε κάθε μία από τις πέντε 
αισθήσεις για να εστιάσετε στην 
παρούσα στιγμή: 5 πράγματα που 
μπορείτε να δείτε, 4 πράγματα που 
μπορείτε να αγγίξετε, 3 πράγματα που 
μπορείτε να ακούσετε, 2 πράγματα που 
μπορείτε να μυρίσετε, 1 πράγμα που 
μπορείτε να γευτείτε.  
Διαδώστε τα φύλλα εργασίας για να 
προσφέρετε θεωρητική υποστήριξη. 

25 λεπτά 

4. 
Εκτέλεση 
άσκησης 

Εντοπίστε 5 πράγματα που μπορείτε να 
δείτε: (επικεντρωθείτε σε αντικείμενα, 
χρώματα ή σχήματα, που βρίσκονται 
είτε κοντά, είτε μακριά). 
Εντοπίστε 4 πράγματα που μπορείτε να 
αγγίξετε: Δώστε προσοχή σε τέσσερα 
πράγματα που μπορείτε να αισθανθείτε 
με την αφή.  
Εντοπίστε 3 πράγματα που μπορείτε να 
ακούσετε: Ακούστε το περιβάλλον σας 
και αναφέρετε τρία πράγματα που 
μπορείτε να ακούσετε (π.χ., ήπιους 
ήχους, όπως η κίνηση, τα πουλιά ή το 

40 
λεπτά 
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βουητό ενός υπολογιστή). 
Εντοπίστε 2 πράγματα που μπορείτε να 
μυρίσετε: Παρατηρήστε δύο πράγματα 
που μπορείτε να μυρίσετε 
(οποιεσδήποτε μυρωδιές που 
εντοπίζετε αμέσως ή οικείες μυρωδιές 
που θυμάστε). 
Εντοπίστε 1 πράγμα που μπορείτε να 
γευτείτε: (μπορεί να είναι η γεύση στο 
στόμα σας, μία γουλιά από ένα ποτό ή 
ακόμα και η ανάμνηση μίας γεύσης). 

5. 

Απολογισμός και 
εξαγωγή 
συμπερασμάτω
ν 

Συνοψίστε τις βασικές γνώσεις που 
αποκομίσατε από την άσκηση, 
απαντήστε σε τυχόν ερωτήσεις και 
δώστε συμβουλές για συνεχή εξάσκηση. 

10 λεπτά 

3.6. Πόροι και παράρτημα 
Πόροι: https://www.starsdorset.org/grounding-techniques 
https://www.canva.com/design/DAGTPzIrywU/rPqt-NYsxr9crorbeqgdLQ/edit   
 

4. Άσκηση παιχνιδιού ρόλων 

4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
Οι ασκήσεις παιχνιδιού ρόλων που σχετίζονται με την καταγγελία 
κακοποίησης είναι αποτελεσματικές για να βοηθήσουν τα άτομα να εξασκηθούν 
στον τρόπο χειρισμού ευαίσθητων καταστάσεων, να αντιδράσουν κατάλληλα και 
να αναπτύξουν την αυτοπεποίθηση για να αναλάβουν δράση. Επίσης, οι 
ασκήσεις αυτές βοηθούν στην ανάπτυξη ενσυναίσθησης και προσφέρουν 
βαθύτερη κατανόηση των συναισθημάτων και των προκλήσεων που 
αντιμετωπίζουν τα θύματα και όσοι καταγγέλλουν ένα περιστατικό κακοποίησης.  

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο: 
●​ Να διδάξει στις γυναίκες πρακτικές στρατηγικές σε ένα ασφαλές 

περιβάλλον, προετοιμάζοντάς τες για παρόμοιες καταστάσεις στην 
πραγματική ζωή. 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
62 

https://www.starsdorset.org/grounding-techniques
https://www.canva.com/design/DAGTPzIrywU/rPqt-NYsxr9crorbeqgdLQ/edit


​  
●​ Να προωθήσει την ενσυναίσθηση με την αναπαράσταση διαφορετικών 

προοπτικών και να βοηθήσει στην κατανόηση του πώς μπορεί να 
αισθάνονται οι άλλοι σε μία σύγκρουση ή σε ένα δύσκολο σενάριο. 

●​ Να οικοδομήσει αυτοπεποίθηση για τον πιο αποτελεσματικό χειρισμό 
δύσκολων καταστάσεων, εξασκώντας την επικοινωνία και την επίλυση 
προβλημάτων. 

 

4.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου ​
Οι γυναίκες που ολοκληρώνουν αυτό το εργαστήριο αναμένεται: 

●​ Να μάθουν πώς να εκφράζουν με σαφήνεια τις ανησυχίες τους, είτε ως 
θύματα είτε ως παρευρισκόμενες, και να επικοινωνούν με πρόσωπα 
εξουσίας (π.χ., ανθρώπινο δυναμικό, διευθυντές) με επαγγελματισμό και 
σεβασμό. 

●​ Να αναπτύξουν ενσυναίσθηση, επικοινωνιακές δεξιότητες και 
αυτοπεποίθηση στο χειρισμό ευαίσθητων καταστάσεων, διασφαλίζοντας, 
παράλληλα, την τήρηση των κατάλληλων βημάτων για την 
αποτελεσματική και ασφαλή καταγγελία περιστατικών κακοποίησης.  

●​ Να ενισχύσουν την αυτοπεποίθησή τους στο χειρισμό διαφόρων 
καταστάσεων και να αναφέρουν περιστατικά κακοποίησης πιο άμεσα και 
δυναμικά, γνωρίζοντας ότι έχουν τα εργαλεία και τις γνώσεις για να το 
κάνουν αποτελεσματικά. 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Η άσκηση μπορεί να διεξαχθεί διά ζώσης.  
●​ Απαιτείται ένας εκπαιδευτής.  
●​ Κατάλληλη για μικρές έως μεσαίες ομάδες. 
●​ Παραδείγματα σεναρίων παιχνιδιού ρόλων (βλέπε Παράρτημα) 

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 

 

Αριθ. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Εισαγωγή 
Παρουσιάστε τους στόχους της 
άσκησης και τη σημασία της 
αποτελεσματικής επικοινωνίας κατά το 

10 λεπτά 
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χειρισμό μίας αναφοράς κακοποίησης. 

2. 
Δημιουργήστε ένα 
σενάριο 

Αναπτύξτε ένα ρεαλιστικό σενάριο με 
βάση κοινές προκλήσεις ή 
καταστάσεις. Να είστε συγκεκριμένες 
σε ό,τι αφορά τους ρόλους (π.χ., 
διευθυντής, εργαζόμενος, πελάτης) και 
την κατάσταση (π.χ., μία δύσκολη 
συζήτηση, μία σύγκρουση ή ένα 
ζήτημα στο χώρο εργασίας). 

15 λεπτά 

3. Ανάθεση ρόλων 

Αναθέστε ρόλους στις συμμετέχουσες. 
Βεβαιωθείτε ότι κατανοούν το ρόλο 
τους, τα κίνητρά τους και κάθε 
πληροφορία που επηρεάζει τη 
συμπεριφορά τους στο σενάριο. 

10 λεπτά 

4. 
Δώστε χρόνο για 
προετοιμασία 

Δώστε στις συμμετέχουσες λίγα λεπτά 
για να προετοιμαστούν για τους 
ρόλους τους. Αυτό τις βοηθάει να 
σκεφτούν πώς θα αντιδράσουν και θα 
εμπλακούν στο σενάριο. 

10 λεπτά 

5. 
Διεξαγωγή του 
παιχνιδιού ρόλων 

Βάλτε τις συμμετέχουσες να παίξουν 
το σενάριο. Ο/Η διαμεσολαβητής/-τρια 
παρατηρεί, προσφέροντας 
καθοδήγηση, εάν είναι απαραίτητο, και 
διασφαλίζει ότι το σενάριο παραμένει 
στη σωστή πορεία. 

30 λεπτά 

6. 
Απολογισμός και 
προβληματισμός 

Ενεργοποιήστε τις συμμετέχουσες σε 
μία συζήτηση. Ρωτήστε τες πώς 
αισθάνθηκαν στους ρόλους τους, 
ποιες στρατηγικές λειτούργησαν ή δεν 
λειτούργησαν και τι έμαθαν από την 
εμπειρία. Παρέχετε ανατροφοδότηση 
και συμβουλές για συνεχή εξάσκηση. 

30 λεπτά 

4.6. Πόροι και παράρτημα 
https://www.canva.com/design/DAGTQfRlVyo/1w6RfFjPa8YjeNpqG73ECQ/edit  
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Κοινωνικών Δεξιοτήτων 

για Ενδυνάμωση των 
Γυναικών 
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1.  Δείπνο διαλόγου: Συνταγή για 
ηθικές συζητήσεις 

1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με την περιοχή;  
 
Τα δείπνα διαλόγου προσφέρουν μία μοναδική και ελκυστική πλατφόρμα για την 
προώθηση ηθικών συζητήσεων στους χώρους εργασίας. Συνδυάζοντας την 
οικειότητα ενός κοινού γεύματος με τη δύναμη του ανοικτού διαλόγου, οι 
συναντήσεις αυτές δημιουργούν ένα χώρο όπου τα άτομα μπορούν να 
εξερευνήσουν τις αξίες, τα πιστεύω και τις προοπτικές τους σχετικά με την 
εργασιακή ηθική. Καθώς οι συμμετέχουσες συγκεντρώνονται για να μαγειρέψουν 
και να μοιραστούν ένα γεύμα, ενισχύουν την αίσθηση της κοινότητας και του 
ανήκειν, ενώ, παράλληλα, συμμετέχουν σε στοχαστικές συζητήσεις για σημαντικά 
ζητήματα που σχετίζονται με την επαγγελματική συμπεριφορά, τις αξίες και τις 
κοινωνικές προσδοκίες. Η περιεκτική ατμόσφαιρα ενθαρρύνει τον ανοικτό 
διάλογο και την ανταλλαγή διαφορετικών απόψεων, εμπνέοντας τις 
συμμετέχουσες να αναπτύξουν βαθύτερη κατανόηση της εργασιακής ηθικής και 
του δικού τους ρόλου στη διαμόρφωση ενός πιο ηθικού εργασιακού χώρου. 
 

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Στόχος των Δείπνων Διαλόγου είναι να προωθήσουν τις συζητήσεις ηθικής 
στους χώρους εργασίας. Δημιουργώντας ένα φιλόξενο και χωρίς αποκλεισμούς 
περιβάλλον, οι συγκεντρώσεις αυτές ενθαρρύνουν τον ανοικτό διάλογο και την 
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ανταλλαγή διαφορετικών απόψεων σχετικά με την εργασιακή ηθική. Η 
δραστηριότητα στοχεύει στα ακόλουθα: 

●​ Προώθηση ηθικών συζητήσεων: 
○​ Ενθάρρυνση ανοικτών και ειλικρινών συζητήσεων σχετικά με την 

εργασιακή ηθική 
○​ Προώθηση της ανταλλαγής διαφορετικών προοπτικών 
○​ Δημιουργία ενός ασφαλούς χώρου για τις συμμετέχουσες, ώστε να 

μοιραστούν τις αξίες και τις πεποιθήσεις τους 
●​ Δημιουργία θετικής κουλτούρας στο χώρο εργασίας: 

○​ Ενίσχυση των σχέσεων μεταξύ συναδέλφων 
○​ Προώθηση της αίσθησης της κοινότητας και του ανήκειν 
○​ Βελτίωση του ηθικού και της ικανοποίησης στο χώρο εργασίας 

●​ Ενίσχυση της λήψης ηθικών αποφάσεων: 
○​ Ανάπτυξη της ηθικής συνείδησης και ευαισθησίας των 

συμμετεχουσών 
○​ Βελτίωση της ικανότητας των συμμετεχουσών να εντοπίζουν και να 

αντιμετωπίζουν ηθικές προκλήσεις 
○​ Προώθηση της ηθικής συμπεριφοράς στο χώρο εργασίας 

1.3. Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
 

Τα δείπνα διαλόγου έχουν ως στόχο να εφοδιάσουν τις συμμετέχουσες με τις 
γνώσεις, τις δεξιότητες και τις στάσεις που είναι απαραίτητες για να συμβάλουν 
σε μια πιο ηθική και θετική κουλτούρα στο χώρο εργασίας. 

Οι γυναίκες που ολοκληρώνονυν αυτή την εκπαίδευση αναμένεται να 
αποκτήσουν: 

●​ Γνώση: 
○​ Αυξημένη κατανόηση της εργασιακής ηθικής και της σημασίας της 
○​ Εξοικείωση με τις αρχές και τις κατευθυντήριες γραμμές 

δεοντολογίας 
○​ Γνώση των κοινών ηθικών προκλήσεων στον εργασιακό χώρο 

●​ Δεξιότητες: 
○​ Βελτιωμένες επικοινωνιακές και διαπροσωπικές δεξιότητες 
○​ Ενισχυμένη ικανότητα συμμετοχής σε διάλογο με σεβασμό και 

παραγωγικότητα 
○​ Ανάπτυξη δεξιοτήτων κριτικής σκέψης και επίλυσης προβλημάτων 

που σχετίζονται με ηθικά ζητήματα 
○​ Βελτιωμένη ικανότητα εντοπισμού και αντιμετώπισης ηθικών 

διλημμάτων 
●​ Στάσεις: 
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○​ Αυξημένη ηθική ευαισθητοποίηση και ευαισθησία 
○​ Μεγαλύτερη εκτίμηση της ποικιλομορφίας των προοπτικών 
○​ Ισχυρότερη δέσμευση για ηθική συμπεριφορά στον εργασιακό 

χώρο 
○​ Αυξημένη αίσθηση ευθύνης για την προώθηση ηθικών πρακτικών 

 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  

●​ Υλικά: 
○​ Τρόφιμα και ποτά  
○​ Εξοπλισμός μαγειρέματος (αν οι συμμετέχοντες μαγειρεύουν μαζί) 
○​ Εξοπλισμός τραπεζιών 
○​ Ασφαλής χώρος 
○​ Οδηγός διαμεσολαβητή 
○​ Κατευθυντήριες γραμμές (θέματα συζήτησης, παιχνίδια γνωριμίας, 

τεχνικές συντονισμού) 
○​ Υλικό για σημειώσεις 
○​ Παρουσίαση (μία παρουσίαση PowerPoint ή άλλα οπτικά 

βοηθήματα μπορεί να είναι χρήσιμα για την εισαγωγή των θεμάτων 
ή το συντονισμό των συζητήσεων. 

●​ Επιχειρησιακές ανάγκες: 
○​ Σχεδιασμός και οργάνωση (χρόνος και προσπάθεια για τον 

σχεδιασμό του μενού, τον συντονισμό της υλικοτεχνικής υποδομής 
και τη διασφάλιση της διαθεσιμότητας όλων των απαραίτητων 
υλικών) 

○​ Συντονισμός 
○​ Συμμετοχή (4 - 8 άτομα) 
○​ Ασφάλεια και ευημερία 
○​ Αξιολόγηση (συλλογή ανατροφοδότησης από τους συμμετέχοντες 

για την αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας του δείπνου διαλόγου 
και τον εντοπισμό τομέων για βελτίωση) 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
Αυτή η δραστηριότητα είναι εμπνευσμένη και προσαρμοσμένη από το 
Ευρωπαϊκό έργο FOOD FOR CHANGE1. 
 

1 Το έργο Food For Change είναι ένα συγχρηματοδοτούμενο από την ΕΕ έργο KA2-2022 Erasmus+. 
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1 Σχεδιασμός και 
προετοιμασία 

Καθορισμός των στόχων του 
δείπνου διαλόγου. Προετοιμάστε 
τυχόν απαραίτητο υλικό, όπως 
οδηγούς για το διαμεσολαβητή και 
θέματα συζήτησης. 

2 εβδομάδες 

Επιλέξτε κατάλληλο χώρο και 
ημερομηνία  

Δημιουργήστε μία λίστα 
καλεσμένων και στείλτε 
προσκλήσεις  

Αναπτύξτε ένα μενού και μία λίστα 
αγορών  

Προετοιμάστε κάθε απαραίτητο 
υλικό, όπως οδηγούς για τους 
διαμεσολαβητές και θέματα 
συζήτησης. 
 

2 Αποστολή 
υπενθύμισης με  

μήνυμα 
ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου 

Αποστολή μηνυμάτων ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου υπενθύμισης στις 
συμμετέχουσες με όλες τις 
υλικοτεχνικές και τεχνικές 
πληροφορίες σχετικά με το 
επερχόμενο δείπνο διαλόγου. 

2-3 ημέρες 
πριν 

3 
Καλωσόρισμα και 
συστάσεις 

Καλωσορίστε τις  συμμετέχουσες 

20 λεπτά. 

Παρουσιάστε το σκοπό του δείπνου 
διαλόγου 

Συμφωνία συνεδρίας & 
συγκατάθεση 

Συντονίστε τις δραστηριότητες 
παιχνιδιών γνωριμίας για να 
βοηθήσετε τις  συμμετέχουσες να 
γνωριστούν μεταξύ τους 

Προσδοκίες 

4 Μαγείρεμα ή Εάν οι  συμμετέχουσες μαγειρεύουν 30-60 λεπτά. 



​  

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
70 

προετοιμασία 
τροφίμων 

μαζί, χωρίστε τες σε ομάδες και 
αναθέστε τους καθήκοντα. 
Εναλλακτικά, σερβίρετε έτοιμο 
φαγητό. 

5 
 

Δείπνο και 
συζήτηση 

Ενθαρρύνετε τις  συμμετέχουσες να 
απολαύσουν το γεύμα και να 
συμμετάσχουν σε έναν ανοικτό και 
με σεβασμό διάλογο. Συντονίστε τις 
συζητήσεις σχετικά με το θέμα της 
εργασιακής ηθικής, 
χρησιμοποιώντας προετοιμασμένες 
ερωτήσεις (παρακάτω) 

60-90 λεπτά 
(συνολικά με 
ερωτήσεις) 

Πώς ευθυγραμμίζονται οι 
προσωπικές σας αξίες με τις ηθικές 
αρχές του οργανισμού σας; 

15 λεπτά. 

Έχετε αντιμετωπίσει ποτέ ένα ηθικό 
δίλημμα στο χώρο εργασίας; Πώς το 
χειριστήκατε; 

15 λεπτά. 

Ποιο ρόλο παίζουν οι ηγέτες στη 
διαμόρφωση της ηθικής 
κουλτούρας μιας εταιρείας; 

15 λεπτά. 

Πώς μπορεί να χρησιμοποιηθεί η 
τεχνολογία για την προώθηση της 
ηθικής συμπεριφοράς στον 
εργασιακό χώρο; 

15 λεπτά. 

Πώς συμβάλλουν οι ανισορροπίες 
ισχύος στη σεξουαλική 
παρενόχληση; 

15 λεπτά. 

Πώς μπορούμε να δημιουργήσουμε 
μία εργασιακή κουλτούρα όπου όλοι 
θα αισθάνονται ασφαλείς και 
σεβαστοί; 

15 λεπτά. 

6 
Απολογισμός και 
ανατροφοδότηση 

Συντονίστε μία σύντομη συζήτηση 
για να συνοψίσετε τα βασικά σημεία 
και τις ιδέες από το δείπνο 
διαλόγου. 

10 λεπτά.  



​  

1.6. Πόροι και παράρτημα 

Μεθοδολογία Dialogue Dinner: 

1)​ Έργο της ΕΕ FOOD FOR CHANGE: Το έργο αυτό δημιούργησε τη 

μεθοδολογία Dialogue Dinner. 
○​ Δικτυακός τόπος: https://foodforchange.eu/ 

○​ Οδηγός Εκπαιδευτή (Αγγλικά): https://foodforchange.eu/ 

○​ Συνταγές για συζήτηση Ebook (Αγγλικά): 

https://foodforchange.eu/wp-content/uploads/2024/08/Recipes-of-con

versation-Ebook-EN.pdf 

Πρόσθετοι πόροι: 

2)​ Η εργαλειοθήκη δεοντολογίας: Μία συλλογή εργαλείων και πόρων για 

άτομα και οργανισμούς για την προώθηση της ηθικής συμπεριφοράς. 

(https://www.amazon.com/Ethics-Toolkit-Compendium-Ethical-Concepts/dp/14

05132310) 
3)​ Εταιρεία Διαχείρισης Ανθρωπίνων Πόρων (SHRM): Παρέχει πόρους και 

καθοδήγηση σε θέματα ηθικής στους ανθρώπινους πόρους. 

(https://www.shrm.org/) 
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Συγκεντρώστε ανατροφοδότηση 
από τις  συμμετέχουσες για να 
αξιολογήσετε την 
αποτελεσματικότητα της 
δραστηριότητας και να εντοπίσετε 
τομείς για βελτίωση. 

5 λεπτά. 

7 

Αποστολή 
μηνύματος 
ηλεκτρονικού 
ταχυδορμείου για 
αξιολόγηση 

Στείλτε μηνύματα ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου στις  συμμετέχουσες 
ευχαριστώντας τες για τη συμμετοχή 
τους και συνοψίζοντας τα βασικά 
σημεία της συζήτησης. 
Συμπεριλάβετε τυχόν πρόσθετους 
πόρους ή επόμενα βήματα και 
προσθέστε ερωτηματολόγιο 
αξιολόγησης της δραστηριότητας. 

1-2 ημέρες 
μετά την 
εκδήλωση  

https://foodforchange.eu/
https://foodforchange.eu/
https://foodforchange.eu/wp-content/uploads/2024/08/Recipes-of-conversation-Ebook-EN.pdf
https://foodforchange.eu/wp-content/uploads/2024/08/Recipes-of-conversation-Ebook-EN.pdf
https://www.amazon.com/Ethics-Toolkit-Compendium-Ethical-Concepts/dp/1405132310
https://www.shrm.org/
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2. Παρέμβαση του μάρτυρα: LARP (Live 
Action Role-Playing) στη σεξουαλική 
παρενόχληση στο χώρο εργασίας. 

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα; 

Το LARP (Live Action Role-Playing / Ζωντανό Παιχνίδι Ρόλων) είναι μία μορφή 
παιχνιδιού ρόλων, όπου οι συμμετέχουσες υποδύονται φυσικά τους χαρακτήρες 
τους σε ένα πραγματικό περιβάλλον. Συνδυάζει στοιχεία αυτοσχεδιαστικής 
υποκριτικής, καθηλωτικού παιχνιδιού και cosplay (παιχνίδι με κοστούμια). Είναι 
ένα ισχυρό εργαλείο για την αντιμετώπιση της σεξουαλικής παρενόχλησης στον 
χώρο εργασίας, το οποίο παρέχει ένα ασφαλές και καθηλωτικό περιβάλλον, όπου 
οι συμμετέχουσες μπορούν να διερευνήσουν ηθικά ζητήματα, να αναπτύξουν 
ενσυναίσθηση και να εξασκηθούν στην παρέμβαση μαρτύρων. 

Βασικά οφέλη από τη χρήση του LARP για την εκπαίδευση σε θέματα 
σεξουαλικής παρενόχλησης στο χώρο εργασίας: 

●​ Προσομοιώνει σενάρια του πραγματικού κόσμου: επιτρέποντας στις 
συμμετέχουσες να βιώσουν από πρώτο χέρι τις προκλήσεις και τις 
συνέπειες της σεξουαλικής παρενόχλησης. 

●​ Προωθεί την ενσυναίσθηση και την κατανόηση: αναλαμβάνοντας 
διαφορετικούς ρόλους, οι συμμετέχουσες μπορούν να αναπτύξουν 
ενσυναίσθηση για τα θύματα σεξουαλικής παρενόχλησης και να 
κατανοήσουν καλύτερα τις εμπειρίες τους. 

●​ Ενθαρρύνει τη λήψη ηθικών αποφάσεων: όπως όταν γίνονται 
μάρτυρες ή βιώνουν σεξουαλική παρενόχληση. 

●​ Διδάσκει την παρέμβαση του μάρτυρα: Τα LARP μπορούν να 
εφοδιάσουν τις συμμετέχουσες με τις δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση να 
παρεμβαίνουν με ασφάλεια και αποτελεσματικότητα όταν γίνονται 
μάρτυρες σεξουαλικής παρενόχλησης. 

●​ Δημιουργεί ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον: Τα LARP 
μπορούν να παρέχουν έναν ασφαλή χώρο για τις συμμετέχουσες να 
εξερευνήσουν ευαίσθητα θέματα και να μάθουν από τα λάθη τους χωρίς το 
φόβο της κρίσης ή των συνεπειών 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  
 
Συμμετέχοντας σε αυτό το LARP, οι συμμετέχουσες μπορούν να μάθουν πώς να 

αναγνωρίζουν τα σημάδια της σεξουαλικής παρενόχλησης, να παρεμβαίνουν με 
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ασφάλεια και αποτελεσματικότητα και να δημιουργούν ένα χώρο εργασίας με 

περισσότερη συμμετοχή και σεβασμό. Η δραστηριότητα LARP σχετικά με τη 

σεξουαλική παρενόχληση στο χώρο εργασίας έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 

●​ Να εξοπλίσει τις συμμετέχουσες με τις δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση 

να παρεμβαίνουν αποτελεσματικά ως μάρτυρες 

●​ Να προωθήσει μία κουλτούρα ηθικής συμπεριφοράς και σεβασμού στο 

χώρο εργασίας 

●​ Να αυξήσει την ευαισθητοποίηση σχετικά με τη συχνότητα και τον 

αντίκτυπο της σεξουαλικής παρενόχλησης στο χώρο εργασίας 

●​ Να παράσχει ένα ασφαλές και υποστηρικτικό περιβάλλον για τους 

συμμετέχοντες ώστε να διερευνήσουν ηθικά ζητήματα και να αναπτύξουν 

τις δεξιότητές τους στη λήψη αποφάσεων 

●​ Να προωθήσει την ενσυναίσθηση και την κατανόηση για τα άτομα που 

έχουν βιώσει σεξουαλική παρενόχληση 

●​ Να προωθήσει μία κουλτούρα υπευθυνότητας και δικαιοσύνης στον 

εργασιακό χώρο 

2.3. Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Μέσω αυτής της δραστηριότητας LARP, οι συμμετέχουσες μπορούν να 
αποκτήσουν πολύτιμες γνώσεις, δεξιότητες και στάσεις που θα τους επιτρέψουν 
να συμβάλουν σε έναν ασφαλέστερο και πιο δίκαιο χώρο εργασίας. 

●​ Γνώση: 
○​ Βαθύτερη κατανόηση της σεξουαλικής παρενόχλησης 
○​ Αναγνώριση των σημείων σεξουαλικής παρενόχλησης 

●​ Δεξιότητες: 
○​ Αποτελεσματική παρέμβαση των μαρτύρων 
○​ Ηθική λήψη αποφάσεων 

●​ Στάσεις: 
○​ Ενσυναίσθηση και κατανόηση 
○​ Δέσμευση για ηθική συμπεριφορά 
○​ Θετική κουλτούρα στο χώρο εργασίας 

2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

Υλικά: 

●​ Κείμενα σεναρίων 
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●​ Περιγραφές χαρακτήρων (περιγραφές των ρόλων που θα παίξουν οι 

συμμετέχουσες, συμπεριλαμβανομένων των προσωπικοτήτων, των 
κινήτρων και των πιθανών ενεργειών τους) 

●​ Σκηνικά και κοστούμια (τυχόν απαραίτητα σκηνικά ή κοστούμια για την 
ενίσχυση του ρεαλισμού των σεναρίων (π.χ., είδη γραφείου, στολές). 

●​ Οδηγός διαμεσολαβητή 
●​ Έντυπα αξιολόγησης 

Επιχειρησιακές ανάγκες: 

●​ Χώρος 
●​ Χρόνος 
●​ Συντονιστής. 
●​ Συμμετοχή (10-15 συμμετέχουσες) 
●​ Εμπιστευτικότητα (μέτρα για τη διασφάλιση της εμπιστευτικότητας των 

συμμετεχόντων και των εμπειριών τους) 
●​ Υποστήριξη μετά τη δραστηριότητα (πόροι και υποστήριξη για τις 

συμμετέχουσες που μπορεί να χρειαστούν βοήθεια ή συμβουλευτική μετά 
τη δραστηριότητα) 

 

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 

Αριθ. Δραστηριότητα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 
Σχεδιασμός και 
προετοιμασία 

Καθορίστε τους σκοπούς και τους 
στόχους του LARP 

2 
εβδομάδες 

Αναπτύξτε σενάρια, περιγραφές 
χαρακτήρων και οδηγούς για τους 
διαμεσολαβητές 

Συγκεντρώστε τα απαραίτητα υλικά 
και σκηνικά 

Δημιουργήστε μία λίστα καλεσμένων 
και στείλτε προσκλήσεις  

2 

Αποστολή 
υπενθύμισης με 

μήνυμα 
ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου 

Αποστολή μηνυμάτων υπενθύμισης 
στις συμμετέχουσες με όλες τις 
υλικοτεχνικές και τεχνικές 
πληροφορίες σχετικά με την 
επικείμενη δραστηριότητα 

2-3 ημέρες 
πριν 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
74 



​  

3 
Ενημέρωση πριν 
από τη 
δραστηριότητα 

Παρέχετε στις συμμετέχουσες 
πληροφορίες σχετικά με το σκοπό 
του LARP, τους βασικούς κανόνες 

15-20 
λεπτά. Προσδοκίες συμμετοχής 

Απαντήσεις σε ερωτήσεις ή 
προβληματισμούς 

4 
 

Παρουσίαση 
σεναρίου 

Παρουσιάστε το σενάριο στις 
συμμετέχουσες, περιγράφοντας τους 
ρόλους και τους στόχους 
(παράρτημα). 

10 λεπτά. 

5 Ανάθεση ρόλων 

Αναθέστε ρόλους στις 
συμμετέχουσες με βάση τις 
προτιμήσεις τους και τις ανάγκες του 
σεναρίου. 

5 λεπτά. 

6 Παιχνίδι ρόλων 

Οι συμμετέχουσες υποδύονται τους 
ρόλους που τους έχουν ανατεθεί, 
απεικονίζοντας τους χαρακτήρες και 
τις αντιδράσεις τους στην κατάσταση. 

30 λεπτά. 

7. Διάλειμμα για 
καφέ 

Συντονίστε μία συζήτηση για να 
διερευνήσετε τις αντιδράσεις των 
συμμετεχουσων, την 
αποτελεσματικότητα της 
παρέμβασης των μαρτύρων και τις 
πιθανές εναλλακτικές δράσεις. 

30 λεπτά. 

8. Επανάληψη του 
παιχνιδιού ρόλων 

Επαναλάβετε τη διαδικασία μετά τη 
συζήτηση, επιτρέποντας στις 
συμμετέχουσες να εξασκηθούν σε 
διαφορετικούς ρόλους (αν το 
επιθυμούν). 

60 λεπτά. 

9 Αξιολόγηση και 
ανατροφοδότηση 

Συγκεντρώστε ανατροφοδότηση από 
τις συμμετέχουσες σχετικά με τη 
δραστηριότητα LARP, 

30 λεπτά 
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συμπεριλαμβανομένων των 
μαθησιακών τους εμπειριών και των 
προτάσεων βελτίωσης (κάθε 
συμμετέχουσα να μιλήσει για τις 
εμπειρίες της). 

10 

Αποστολή 
μηνύματος 
ηλεκτρονικού 
ταχυδορμείου για 
αξιολόγηση 

Μετά τη δραστηριότητα, στείλτε 
μηνύματα ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου στις συμμετέχουσες 
ευχαριστώντας τες για τη συμμετοχή 
τους και συνοψίζοντας τα βασικά 
σημεία της ανατροφοδότησης. 
Συμπεριλάβετε τυχόν πρόσθετους 
πόρους (π.χ., εικόνες) και προσθέστε 
ερωτηματολόγιο αξιολόγησης της 
δραστηριότητας. 

1-2 ημέρες 
μετά την 
εκδήλωση  

 
 

2.6. Πόροι και παράρτημα 
 
 

Παιχνίδι LARP: Σεξουαλική παρενόχληση στο χώρο εργασίας 

Στόχος Προσομοίωση σεναρίων στο χώρο εργασίας που 
περιλαμβάνουν σεξουαλική παρενόχληση και 
παροχή στις συμμετέχουσες των δεξιοτήτων και της 
αυτοπεποίθησης να παρεμβαίνουν αποτελεσματικά 
ως μάρτυρες. 

Ρύθμιση Ένα σύγχρονο περιβάλλον γραφείων 

Χαρακτήρες Παρενοχλητής: ένας προϊστάμενος που κάνει 
ανάρμοστα σχόλια και προσεγγίσεις προς μία 
υφιστάμενη γυναίκα 
Θύμα: γυναίκα εργαζόμενη που υφίσταται 
σεξουαλική παρενόχληση 
Συνάδελφος: μία συνάδελφος που γίνεται 
μάρτυρας της παρενόχλησης αλλά δεν είναι σίγουρη 
πώς να αντιδράσει 
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Προϊσταμένη: μία προϊσταμένη που γνωρίζει την 
παρενόχληση, αλλά διστάζει να παρέμβει 
Εκπρόσωπος του ανθρώπινου δυναμικού: 
εκπρόσωπος του ανθρώπινου δυναμικού που είναι 
υπεύθυνος για τη διερεύνηση και την αντιμετώπιση 
καταγγελιών για παρενόχληση 
Συντονιστής: το άτομο που ηγείται του LARP, 
παρέχοντας καθοδήγηση και ανατροφοδότηση. 

Ρόλοι μαρτύρων Συνάδελφος: συνάδελφος που γίνεται μάρτυρας 
της παρενόχλησης αλλά δεν ξέρει πώς να 
αντιδράσει 
Προϊσταμένη: διευθύντρια ή προϊσταμένη που 
γνωρίζει την παρενόχληση, αλλά μπορεί να διστάζει 
να παρέμβει 
Εκπρόσωπος ανθρώπινου δυναμικού: μέλος του 
τμήματος ανθρώπινου δυναμικού που είναι 
υπεύθυνο για τη διερεύνηση και την αντιμετώπιση 
καταγγελιών για παρενόχληση 
Μάρτυρας: πρόσωπο που βλέπει ή ακούει την 
παρενόχληση και μπορεί να παράσχει αποδεικτικά 
στοιχεία 

Σενάρια 
Ο παρενοχλητής κάνει συχνά προσβλητικά αστεία 
και σχόλια για την εμφάνιση του θύματος. Κάνει, 
επίσης, ανεπιθύμητες σωματικές προσεγγίσεις, 
όπως το άγγιγμα του χεριού ή του ώμου της χωρίς 
τη συγκατάθεσή της. Το θύμα αισθάνεται άβολα και 
εκφοβισμένο, αλλά φοβάται να καταγγείλει την 
παρενόχληση λόγω του φόβου των αντιποίνων. 

Μία μέρα, ο παρενοχλητής στρίμωξε το θύμα σε μία 
αίθουσα συσκέψεων και έκανε ένα υπαινικτικό 
σχόλιο. Η συνάδελφος έγινε μάρτυρας της 
αλληλεπίδρασης και αναστατώθηκε εμφανώς. Η 
προϊσταμένη άκουσε, επίσης, τη συζήτηση, αλλά 
δεν παρενέβη. 

Το θύμα αποφασίζει τελικά να καταγγείλει την 
παρενόχληση στον εκπρόσωπο ανθρώπινου 
δυναμικού. Ωστόσο, διστάζει να το πράξει λόγω του 
φόβου της να χάσει τη δουλειά της ή να 
αντιμετωπίσει αντίποινα. Ο εκπρόσωπος 
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ανθρώπινου δυναμικού διεξάγει έρευνα, αλλά δεν 
είναι σίγουρος για το πώς να προχωρήσει. 

Ερωτήσεις για συζήτηση 
●​ Πώς επηρεάζουν οι δυναμικές εξουσίας των 

χαρακτήρων την κατάσταση; 
●​ Ποιες είναι οι πιθανές συνέπειες για το θύμα, 

τον παρενοχλητή και τον οργανισμό; 
●​ Τι θα μπορούσε να είχε κάνει ο συνάδελφος 

για να παρέμβει με ασφάλεια και 
αποτελεσματικότητα; 

●​ Ποιες είναι οι ευθύνες της προϊσταμένης για 
την πρόληψη και την αντιμετώπιση της 
σεξουαλικής παρενόχλησης; 

●​ Πώς μπορεί ο εκπρόσωπος ανθρώπινου 
δυναμικού να διασφαλίσει μία δίκαιη και 
εμπεριστατωμένη έρευνα; 

Πρόσθετες εκτιμήσεις Συναίνεση: διασφάλιση ότι όλες οι συμμετέχουσες 
είναι άνετες με το περιεχόμενο και πρόθυμες να 
συμμετάσχουν 
Ασφάλεια: δημιουργία ενός ασφαλούς και 
υποστηρικτικού περιβάλλοντος όπου οι 
συμμετέχουσες θα αισθάνονται άνετα να εκφράζουν 
τις σκέψεις και τα συναισθήματά τους 
Επαγγελματισμός: ενθαρρύνετε τις συμμετέχουσες 
να διατηρούν επαγγελματική συμπεριφορά καθόλη 
τη διάρκεια του παιχνιδιού. 
Ανατροφοδότηση: παροχή εποικοδομητικής 
ανατροφοδότησης στις συμμετέχουσες σχετικά με 
την απόδοσή τους και υποβολή προτάσεων για 
βελτίωση 
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3. Κατανόηση της ηθικής σας 
ΠΥΞΙΔΑΣ: Άσκηση Αποσαφήνισης 
Αξιών 

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
Η Άσκηση Αποσαφήνισης Αξιών σχετίζεται άμεσα με την εργασιακή ηθική, 
διότι βοηθάει τα άτομα να εντοπίσουν, να διερευνήσουν και να θέσουν 
προτεραιότητες στις προσωπικές τους αξίες. Περιλαμβάνει τον προβληματισμό 
σχετικά με τις πεποιθήσεις, τις αρχές και το τι είναι σημαντικό στη ζωή. Με την 
κατανόηση των αξιών τους, τα άτομα μπορούν να αποκτήσουν γνώσεις σχετικά 
με τις διαδικασίες λήψης αποφάσεων στον εργασιακό χώρο, καθοδηγώντας τις 
ηθικές επιλογές και συμπεριφορές, τα κίνητρα και τη συνολική ευημερία τους.  Με 
την κατανόηση των αξιών τους, τα άτομα μπορούν να ευθυγραμμίσουν καλύτερα 
τις ενέργειές τους με τις πεποιθήσεις τους και να συμβάλουν σε ένα πιο ηθικό 
εργασιακό περιβάλλον. 
 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  
 

Συμμετέχοντας σε αυτή την άσκηση, τα άτομα μπορούν να αποκτήσουν 

πολύτιμες γνώσεις για τον εαυτό τους και τη σχέση τους με την εργασία τους, 

οδηγώντας τελικά σε πιο ουσιαστική και ικανοποιητική σταδιοδρομία. 

 
Ο στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να βοηθήσει τις συμμετέχουσες: 
 

●​ Να αυξήσουν την αυτογνωσία τους (εντοπισμός και αποσαφήνιση των 
προσωπικών τους αξιών) 

●​ Να κατανοήσουν πώς αυτές οι αξίες επηρεάζουν τη λήψη αποφάσεων 
στον εργασιακό χώρο. 

●​ Να αναπτύξουν μία ισχυρότερη ηθική πυξίδα για να καθοδηγούν τις 
ενέργειές τους 

●​ Να συμβάλει στην προσωπική ανάπτυξη 
●​ Να βελτιώσει τη λήψη αποφάσεων 
●​ Να βελτιώσει το επίπεδο ικανοποίησης από την εργασία 
●​ Να προώθησει την ηθικής συμπεριφοράς 
●​ Να ενισχύσει την προσωπική ταυτότητα 
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3.3. Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
 
Η Άσκηση Αποσαφήνισης Αξιών μπορεί να οδηγήσει σε σημαντική προσωπική 

και επαγγελματική ανάπτυξη. Με τον προσδιορισμό και την ιεράρχηση των 

προσωπικών αξιών, οι συμμετέχουσες μπορούν να αποκτήσουν βαθύτερη 

κατανόηση του εαυτού τους, πολύτιμες γνώσεις, δεξιότητες και στάσεις και 
κίνητρα για μία ικανοποιητική εργασιακή ζωή. 

●​ Γνώση: 
○​ Αυξημένη κατανόηση των προσωπικών αξιών και πεποιθήσεων 
○​ Επίγνωση του τρόπου με τον οποίο οι αξίες μπορούν να 

επηρεάσουν τη λήψη αποφάσεων 
●​ Δεξιότητες: 

○​ Βελτιωμένη αυτοκριτική και ενδοσκόπηση 
○​ Ενισχυμένη ικανότητα εντοπισμού και ιεράρχησης αξιών 
○​ Ανεπτυγμένη ικανότητα εφαρμογής των αξιών σε καταστάσεις στο 

χώρο εργασίας 
●​ Στάσεις: 

○​ Μεγαλύτερη αυτογνωσία και κατανόηση 
○​ Αυξημένη δέσμευση για ηθική συμπεριφορά 
○​ Ισχυρότερη αίσθηση σκοπού και νοήματος στην εργασία 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διαδικτυακά / διά ζώσης 
●​ Οδηγός συντονιστή (ένα δομημένο περίγραμμα για τον συντονιστή, 

συμπεριλαμβανομένων οδηγιών, ερωτήσεων συζήτησης και προτροπών 
προβληματισμού) 

●​ Κατάλογος αξιών (ένας κατάλογος πιθανών αξιών για τις συμμετέχουσες, 
όπως η ειλικρίνεια, η ακεραιότητα, η δικαιοσύνη, ο σεβασμός, η συμπόνια, 
η αφοσίωση και η υπευθυνότητα) 

●​ Υλικό για σημειώσεις 
●​ Χώρος 

 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ. Δραστηριότητα Λεπτομέρειες Διάρκεια 
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1 
Σχεδιασμός και 
προετοιμασία 

Καθορίστε τους σκοπούς και τους στόχους 
της δραστηριότητας 

2 εβδομάδες 

Αναπτύξτε οδηγό για τους συντονιστές 

Συγκεντρώστε τα απαραίτητα υλικά και 
σκηνικά 

Δημιουργήστε μία λίστα καλεσμένων και 
στείλτε προσκλήσεις  

2 

Αποστολή 
υπενθύμισης με 
μήνυμα 
ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου 

Αποστολή μηνυμάτων υπενθύμισης στις 
συμμετέχουσες με όλες τις υλικοτεχνικές και 
τεχνικές πληροφορίες σχετικά με την 
επικείμενη δραστηριότητα 

2-3 ημέρες πριν 

3 Εισαγωγή 

Εξηγήστε τον σκοπό της άσκησης και τη 
σημασία των αξιών στον εργασιακό χώρο 

  
15 λεπτά. 
 

Προσδοκίες των συμμετεχουσών 

4 
Δημιουργία 
αξιών 

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να κάνουν 
καταιγισμό ιδεών και να καταγράψουν τις 
προσωπικές τους αξίες (στον πίνακα) 

 
10 λεπτά. 

5 
Ιεράρχηση 
αξιών 

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να 
κατατάξουν τις αξίες τους κατά σειρά 
σπουδαιότητας  

 
15 λεπτά. 

6 
Προβληματισμό
ς 
και συζήτηση 

Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές 
ομάδες (3-4 άτομα) 

 
10 λεπτά. 

Συντονίστε μία συζήτηση σχετικά με το πώς 
οι αξίες των συμμετεχουσών 
ευθυγραμμίζονται με τις αποφάσεις και τις 
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συμπεριφορές τους στον εργασιακό χώρο 
(ερωτήσεις παρακάτω). 

Πώς αυτές οι αξίες επηρεάζουν τη λήψη 
αποφάσεων στον εργασιακό σας χώρο; 

Υπάρχουν συγκρούσεις μεταξύ των 
προσωπικών σας αξιών και των 
επαγγελματικών σας υποχρεώσεων; 

10 λεπτά. 

Πώς ευθυγραμμίζονται οι αξίες σας με τις 
αξίες του οργανισμού σας; 

10 λεπτά. 

7 
Η συζήτηση της 
ολομέλειας 

Επιστρέψτε μαζί ως ολόκληρη ομάδα. 
30 λεπτά. 

Ζητήστε από κάθε συμμετέχουσα να 
απαντήσει:  

Υπάρχουν τομείς στους οποίους μπορείτε 
να ενισχύσετε τον ηθικό σας χαρακτήρα; 

8 
Σχεδιασμός 
δράσης 

Ενθαρρύνετε τις συμμετέχουσες να 
σκεφτούν πώς μπορούν να ενσωματώσουν 
τις αξίες τους στην επαγγελματική τους ζωή 
(εργασία για το σπίτι) 

 
 
 
10 λεπτά. 
 

9 
Αξιολόγηση και 
ανατροφοδότησ
η 

Συγκεντρώστε ανατροφοδότηση από τις 
συμμετέχουσες σχετικά με τη 
δραστηριότητα, συμπεριλαμβανομένων των 
μαθησιακών τους εμπειριών και προτάσεων 
για βελτίωση. 

20 λεπτά. 

10 
Αποστολή 
μηνύματος 

Μετά τη δραστηριότητα, στείλτε μηνύματα 
ηλεκτρονικού ταχυδρομείου στις 

1-2 ημέρες μετά 
τη 
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ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου 
για αξιολόγηση 

συμμετέχουσες ευχαριστώντας τες για τη 
συμμετοχή τους και συνοψίζοντας τα βασικά 
σημεία της ανατροφοδότησης. 
Συμπεριλάβετε τυχόν πρόσθετους πόρους 
(π.χ., εικόνες) και προσθέστε 
ερωτηματολόγιο αξιολόγησης της 
δραστηριότητας. 

δραστηριότητα  

3.6. Πόροι και παράρτημα 

 

 

Κατανόηση της ηθικής σας ΠΥΞΙΔΑΣ: Άσκηση Αποσαφήνισης Αξιών 

Ο κατάλογος των πιθανών αξιών: 

 

●​ Κοινότητα 
●​ Οικογένεια 
●​ Φιλίες 
●​ Υγεία 
●​ Εκπαίδευση 
●​ Γνώση 
●​ Ανάπτυξη 
●​ Επιτεύγματα 
●​ Επιτυχία 
●​ Σκοπός 
●​ Σημασία 
●​ Συνεισφορά 
●​ Επιπτώσεις 
●​ Παρακαταθήκη 
●​ Πνευματικότητα 
●​ Πίστη 
●​ Ελπίδα 
●​ Αισιοδοξία 
●​ Ανθεκτικότητα 
●​ Συγχώρεση 
●​ Ευγνωμοσύνη 
●​ Γενναιοδωρία 
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●​ Συμπόνια 
●​ Ενσυναίσθηση 
●​ Ευγένεια 
●​ Αλτρουισμός 
●​ Υποστήριξη 
●​ Ακεραιότητα 
●​ Ειλικρίνεια 
●​ Εμπιστευτικότητα 
●​ Αξιοπιστία 
●​ Ευθύνη 
●​ Υπευθυνότητα 
●​ Πειθαρχία 
●​ Επιμονή 
●​ Αποφασιστικότητα  
●​ Θάρρος 
●​ Γενναιότητα 
●​ Ανθεκτικότητα 
●​ Αισιοδοξία 
●​ Ελπίδα 
●​ Πίστη 
●​ Πνευματικότητα 
●​ Δημιουργικότητα 
●​ Καινοτομία 
●​ Φαντασία 
●​ Περιέργεια 
●​ Περιπέτεια 
●​ Ανάληψη κινδύνου 
●​ Αυθορμητισμός 
●​ Παιχνιδιάρικη διάθεση 
●​ Χαρά 
●​ Ευτυχία 
●​ Εκπλήρωση 
●​ Ευημερία 
●​ Ισορροπία 
●​ Αρμονία 
●​ Ειρήνη 
●​ Γαλήνη 
●​ Αγάπη 
●​ Φιλία 
●​ Κοινότητα 
●​ Σύνδεση 
●​ Ανήκειν 
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1.​ Δίκτυο αποσαφήνισης αξιών: https://politicalnetworkforvalues.org/en/ 
2.​ MindTools: https://www.mindtools.com/ 
3.​ Ethics Online: https://onlineethics.org/ 
4.​ Το Κέντρο Πόρων Δεοντολογίας: https://www.ethics.org/ 

 

 

4. ΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΓΡΑΜΜΗΣ: 
Καλλιέργεια μίας κουλτούρας 
αριστείας / Η δύναμη της ισχυρής 
εργασιακής ηθικής 

4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
Το ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΓΡΑΜΜΗΣ είναι μία διαδραστική δραστηριότητα που έχει 
σχεδιαστεί για να ενισχύσει τη συζήτηση, να ενθαρρύνει την κριτική σκέψη και να 
αποκαλύψει κοινές προοπτικές μέσα σε μία ομάδα. Είναι ένα χρήσιμο εργαλείο 
για την προώθηση μίας κουλτούρας ισχυρής εργασιακής ηθικής στα πλαίσια ενός 
οργανισμού. Παρουσιάζοντας στις συμμετέχουσες δηλώσεις που σχετίζονται με 
συγκεκριμένες δεξιότητες εργασιακής δεοντολογίας, το παιχνίδι ενθαρρύνει την 
κριτική σκέψη, τον ανοικτό διάλογο και την κοινή κατανόηση της σημασίας αυτών 
των δεξιοτήτων. Παρέχει, επίσης, μία πλατφόρμα για να εκφράσουν τα άτομα τις 
δικές τους απόψεις και να μάθουν από τις ιδέες των άλλων. Μέσω αυτής της 
διαδραστικής διαδικασίας, οι συμμετέχουσες μπορούν να εκτιμήσουν βαθύτερα 
το ρόλο της ισχυρής εργασιακής ηθικής στην προσωπική και επαγγελματική 
επιτυχία, προωθώντας έναν πιο αφοσιωμένο και παραγωγικό εργασιακό χώρο. 
 

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  
 
Το ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΓΡΑΜΜΗΣ στοχεύει στην επίτευξη διαφόρων στόχων, όπως οι 
ακόλουθοι: 
 

●​ Προώθηση μίας κουλτούρας αριστείας 
●​ Προώθηση του ανοικτού διαλόγου 
●​ Αύξηση της δέσμευσης των εργαζομένων 
●​ Ενθάρρυνση της κριτικής σκέψης 
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●​ Εντοπισμός κενών γνώσεων 
●​ Ενίσχυση της συνοχής της ομάδας 
●​ Βελτίωση της λήψης αποφάσεων 
●​ Προώθηση θετικής κουλτούρας στο χώρο εργασίας 
●​ Ενίσχυση της σημασίας της ισχυρής εργασιακής ηθικής 

4.3. Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Συμμετέχοντας σε αυτό το ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΓΡΑΜΜΗΣ, τα άτομα μπορούν να 
αποκτήσουν πολύτιμες γνώσεις, να αναπτύξουν σημαντικές δεξιότητες και να 
συμβάλουν σε ένα πιο παραγωγικό και ικανοποιητικό εργασιακό περιβάλλον. 
Προσφέρει μία σειρά από πολύτιμα μαθησιακά αποτελέσματα: 

●​ Γνώση: 
○​ Αύξηση της ευαισθητοποίησης σχετικά με τα διάφορα στοιχεία της 

ισχυρής εργασιακής ηθικής 
○​ Ενισχυμένη κατανόηση της διασύνδεσης μεταξύ των ατομικών 

δεξιοτήτων και της συνολικής οργανωτικής επιτυχίας 
○​ Βελτιωμένη γνώση του τρόπου με τον οποίο μπορεί να 

καλλιεργηθεί μία κουλτούρα αριστείας μέσω ισχυρής εργασιακής 
ηθικής 

●​ Δεξιότητες: 
○​ Ανάπτυξη δεξιοτήτων κριτικής σκέψης 
○​ Ενισχυμένες επικοινωνιακές δεξιότητες  
○​ Βελτιωμένη ικανότητα συνεργασίας και αποτελεσματικής εργασίας 

σε ομάδες 
○​ Ενισχυμένες δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων  

●​ Στάσεις: 
○​ Αυξημένη εκτίμηση της αξίας της ποικιλομορφίας και των 

διαφορετικών προοπτικών 
○​ Ενισχυμένη αίσθηση ενσυναίσθησης και κατανόησης για τις 

απόψεις των άλλων 
○​ Ενισχυμένη δέσμευση για ηθική συμπεριφορά και επαγγελματικά 

πρότυπα 
○​ Ανάπτυξη μίας πιο θετικής και συνεργατικής κουλτούρας στο χώρο 

εργασίας 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 
1) Υλικά: 

●​ Ένας μεγάλος, ανοικτός χώρος 
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●​ Δημιουργήστε τη γραμμή (χρησιμοποιήστε κολλητική ταινία ή κιμωλία για 

να δημιουργήσετε μία μακριά, ευθεία γραμμή στο πάτωμα). 
●​ Flipchart ή πίνακας 
●​ Μαρκαδόροι ή στυλό 

2) Επιχειρησιακές ανάγκες: 

●​ Σαφείς οδηγίες 
●​ Συντονιστής 
●​ Κατάλογος δηλώσεων/ερωτήσεων 
●​ Διαχείριση χρόνου 

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ. Δραστηριότητα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 
Σχεδιασμός και 
προετοιμασία 

Καθορίστε τους σκοπούς και τους 
στόχους του ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ ΤΗΣ 
ΓΡΑΜΜΗΣ 

2 εβδομάδες 

Φτιάξτε τον κατάλογο των 
δηλώσεων 

Συγκεντρώστε τα απαραίτητα 
υλικά και σκηνικά 

Δημιουργήστε μία λίστα 
καλεσμένων και στείλτε 
προσκλήσεις  

2 

Αποστολή 
υπενθύμισης με 
μήνυμα 
ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου 

Αποστολή μηνύματος 
ηλεκτρονικού ταχυδρομείου στις 
συμμετέχουσες, ως υπενθύμιση, 
με όλες τις υλικοτεχνικές και 
τεχνικές πληροφορίες σχετικά με 
την επικείμενη δραστηριότητα 

2-3 ημέρες 
πριν 

3 
Δημιουργία της 
γραμμής 

Δημιουργήστε μία μακριά, ευθεία 
γραμμή στο πάτωμα 

10 λεπτά. 
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4 Εισαγωγή 

Ενημέρωση των συμμετεχουσών 
σχετικά με το σκοπό του 
παιχνιδιού της γραμμής και τα 
οφέλη του. 

15 λεπτά. 

Προσδοκίες συμμετοχής 

Απαντήσεις σε ερωτήσεις ή 
προβληματισμούς 

5 Δήλωση 
παρουσίασης (1) 

Παρουσιάστε τη δήλωση: 

Είναι δυνατόν να διατηρήσετε μία 
υγιή ισορροπία μεταξύ 
επαγγελματικής και προσωπικής 
ζωής και ταυτόχρονα να 
επιδιώκετε την αριστεία; 

3 λεπτά. 

6 Μετακίνηση σε 
θέσεις 

Οι συμμετέχουσες μετακινούνται 
προς τα δεξιά, αριστερά ή 
παραμένουν στη μέση ανάλογα με 
το αν συμφωνούν ή όχι. 
 
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να 
μετακινηθούν στη δεξιά πλευρά 
της γραμμής εάν συμφωνούν 
απόλυτα με τη δήλωση. 
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να 
μετακινηθούν στην αριστερή 
πλευρά της γραμμής εάν 
διαφωνούν απόλυτα με τη 
δήλωση. 
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να 
παραμείνουν στη μέση της 
γραμμής αν είναι αναποφάσιστες 
ή δεν έχουν γνώμη. 
 

3 λεπτά. 

7 
Συζήτηση και 
ανταλλαγή 
απόψεων 

Συντονισμός ανοικτών 
συζητήσεων σχετικά με τις θέσεις 10 λεπτά. 
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και το σκεπτικό των 
συμμετεχουσών 

8 
Επανάληψη της 
δήλωσης 
παρουσίασης (2)  

Παρουσιάστε τη δήλωση: 

Τα ηθικά διλήμματα έχουν πάντα 
ξεκάθαρες λύσεις; 

3 λεπτά 

9 Μετακίνηση σε 
θέσεις 

Οι συμμετέχουσες μετακινούνται 
προς τα δεξιά, αριστερά ή 
παραμένουν στη μέση ανάλογα με 
το αν συμφωνούν ή όχι. 

3 λεπτά 

10 
Συζήτηση και 
ανταλλαγή 
απόψεων 

Συντονισμός ανοικτών 
συζητήσεων σχετικά με τις θέσεις 
και το σκεπτικό των 
συμμετεχουσών 

10 λεπτά. 

11 
Επανάληψη της 
δήλωσης 
παρουσίασης (3)  

Παρουσιάστε τη δήλωση: 

Είναι πάντα καλύτερο να δίνετε 
θετική ανατροφοδότηση από ό,τι 
αρνητική; 

3 λεπτά 

12 Μετακίνηση σε 
θέσεις 

Οι συμμετέχουσες μετακινούνται 
προς τα δεξιά, αριστερά ή 
παραμένουν στη μέση ανάλογα με 
το αν συμφωνούν ή όχι. 

3 λεπτά 

13 
Συζήτηση και 
ανταλλαγή 
απόψεων 

Συντονισμός ανοικτών 
συζητήσεων σχετικά με τις θέσεις 
και το σκεπτικό των 
συμμετεχουσών 

10 λεπτά. 

14 
Επανάληψη της 
δήλωσης 
παρουσίασης (4)  

Παρουσιάστε τη δήλωση: 

Είναι η σύγκρουση μέσα σε μία 
ομάδα πάντα κάτι αρνητικό; 

3 λεπτά 

15 Μετακίνηση σε 
θέσεις 

Οι συμμετέχουσες μετακινούνται 
προς τα δεξιά, αριστερά ή 
παραμένουν στη μέση ανάλογα με 

3 λεπτά 
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το αν συμφωνούν ή όχι. 

16 
Συζήτηση και 
ανταλλαγή 
απόψεων 

Συντονισμός ανοικτών 
συζητήσεων σχετικά με τις θέσεις 
και το σκεπτικό των 
συμμετεχουσών 

10 λεπτά. 

17 Αξιολόγηση και 
ανατροφοδότηση 

Συνοψίστε τα βασικά 
συμπεράσματα και ενθαρρύνετε 
τον περαιτέρω προβληματισμό. 
Συγκεντρώστε ανατροφοδότηση 
από τις συμμετέχουσες σχετικά με 
τη δραστηριότητα, 
συμπεριλαμβανομένων των 
μαθησιακών τους εμπειριών και 
των προτάσεων βελτίωσης (κάθε 
συμμετέχουσα να μιλήσει για τις 
εμπειρίες της ). 

30 λεπτά 

18 

Αποστολή 
μηνύματος 
ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου για 
αξιολόγηση 

Μετά τη δραστηριότητα, στείλτε 
μηνύματα ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου στις συμμετέχουσες 
ευχαριστώντας τες για τη 
συμμετοχή τους και συνοψίζοντας 
τα βασικά σημεία της 
ανατροφοδότησης. 
Συμπεριλάβετε τυχόν πρόσθετους 
πόρους (π.χ., εικόνες) και 
προσθέστε ερωτηματολόγιο 
αξιολόγησης της δραστηριότητας. 

1-2 ημέρες 
μετά τη 
δραστηριότητ
α 

4.6 Πόροι και παράρτημα 
 

LINE GAME: Καλλιέργεια μίας κουλτούρας αριστείας / η δύναμη της ισχυρής 
εργασιακής ηθικής 

Στόχος Χρησιμοποιώντας το ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΤΗΣ ΓΡΑΜΜΗΣ, 
μπορείτε να τροφοδοτήσετε συζητήσεις που 
προκαλούν σκέψη για συγκεκριμένες δεξιότητες 
που σχετίζονται με ισχυρή εργασιακή ηθική και να 
αποκτήσετε πολύτιμες γνώσεις σχετικά με τις 
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απόψεις των συμμετεχοσών για αυτά τα σημαντικά 
θέματα. 

Κανόνες παιχνιδιού Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να μετακινηθούν στη 
δεξιά πλευρά της γραμμής εάν συμφωνούν 
απόλυτα με τη δήλωση. 
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να μετακινηθούν στην 
αριστερή πλευρά της γραμμής εάν διαφωνούν 
απόλυτα με τη δήλωση. 
Οι συμμετέχουσες θα πρέπει να παραμείνουν στη 
μέση της γραμμής αν δεν έχουν αποφασίσει ή δεν 
έχουν γνώμη. 

Συζητήστε και μοιραστείτε Μετά από κάθε δήλωση, ενθαρρύνετε τις 
συμμετέχουσες να συζητήσουν τις θέσεις τους και 
να μοιραστούν το σκεπτικό τους. 
Συντονίστε τον ανοικτό και με σεβασμό διάλογο. 

Παράδειγμα δηλώσεων ●​ Η σκληρή δουλειά είναι ο πιο σημαντικός 
παράγοντας για την επίτευξη της επιτυχίας. 

●​ Δεν πειράζει να κάνετε διαλείμματα κατά τη 
διάρκεια της εργάσιμης ημέρας. 

●​ Η συνεχής μάθηση είναι απαραίτητη για την 
εξέλιξη της σταδιοδρομίας. 

●​ Η ομαδική εργασία είναι πιο σημαντική από 
τα ατομικά επιτεύγματα. 

●​ Η ηθική συμπεριφορά είναι πάντα η σωστή 
επιλογή, ακόμη και όταν είναι δύσκολη. 
 

Δηλώσεις σχετικά με το συγκεκριμένο θέμα ή την 
εργασιακή ηθική: 

1)​ Προσωπικά χαρακτηριστικά: 
●​ Ισορροπία εργασίας-ζωής: Μπορεί ένα άτομο 

να επιτύχει πραγματικά την τέλεια ισορροπία 
μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής 
ζωής; 

●​ Αυτοπειθαρχία: Είναι η αυτοπειθαρχία ένα 
φυσικό χαρακτηριστικό ή μπορεί να 
αναπτυχθεί μέσω της εξάσκησης; 

●​ Ηθικά διλήμματα: Έχουν πάντα ξεκάθαρες 
λύσεις; 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
91 



​  

 

2)​ Διαπροσωπικές δεξιότητες: 
●​ Ομαδική σύγκρουση: Είναι η σύγκρουση 

μέσα σε μία ομάδα πάντα κάτι αρνητικό; 
●​ Ανατροφοδότηση: Είναι πάντα καλύτερο να 

δίνετε θετική ανατροφοδότηση από την 
αρνητική; 

●​ Ενσυναίσθηση: Μπορεί η ενσυναίσθηση να 
μαθευτεί ή είναι φυσικό χαρακτηριστικό; 

 

3)​ Επαγγελματικές δεξιότητες: 
●​ Διαχείριση χρόνου: Είναι δυνατόν να είστε 

απόλυτα οργανωμένες και να διαχειρίζεστε 
αποτελεσματικά τον χρόνο; 

●​ Συνεχής μάθηση: Είναι απαραίτητο να 
μαθαίνει κανείς συνεχώς νέα πράγματα για 
να παραμένει επιτυχημένος στη σημερινή 
αγορά εργασίας; 

●​ Προσαρμοστικότητα: Μπορεί ένα άτομο που 
αντιστέκεται στις αλλαγές να παραμείνει 
επιτυχημένο σε έναν ταχέως εξελισσόμενο 
εργασιακό χώρο; 

 

4)​ Οργανωτικές αξίες: 
●​ Εστίαση στον πελάτη: Θα πρέπει η 

ικανοποίηση του πελάτη να είναι πάντα η 
πρώτη προτεραιότητα για μία επιχείρηση; 

●​ Καινοτομία: Μπορεί μία εταιρεία να είναι 
επιτυχημένη χωρίς να υιοθετήσει την 
καινοτομία; 

●​ Ηθική συμπεριφορά: Είναι τα ηθικά 
πρότυπα πάντα τα ίδια σε διαφορετικούς 
πολιτισμούς; 
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 FPS 

 

Εργαλειοθήκη 
Κοινωνικών Δεξιοτήτων 

για Ενδυνάμωση των 
Γυναικών 

 
ΕΠΙΛΥΣΗ ΣΥΓΚΡΟΥΣΕΩΝ 
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1. Εργαστήρι δεξιοτήτων επίλυσης 
συγκρούσεων  

1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Το εργαστήρι δεξιοτήτων επίλυσης συγκρούσεων είναι κομβικής σημασίας 
για την ενδυνάμωση των γυναικών, καθώς τις εφοδιάζει με πρακτικές δεξιότητες, 
όπως η ενεργητική ακρόαση, η επιβλητική επικοινωνία και η ενσυναίσθηση, οι 
οποίες είναι απαραίτητες για την αντιμετώπιση και επίλυση συγκρούσεων στο 
χώρο εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της σεξουαλικής παρενόχλησης. 
Μαθαίνοντας να εκφράζουν τις ανησυχίες τους με σαφήνεια και δυναμισμό, 
δημιουργώντας υποστηρικτικά δίκτυα και προωθώντας την επικοινωνία με 
σεβασμό, οι γυναίκες μπορούν να δημιουργήσουν ένα ασφαλέστερο και χωρίς 
αποκλεισμούς εργασιακό περιβάλλον. Το εργαστήρι αυτό ενισχύει, επίσης, την 
αυτοπεποίθησή τους και τις προετοιμάζει να αναλάβουν ηγετικούς ρόλους, 
υπερασπιζόμενες τον εαυτό τους και τους άλλους, συμβάλλοντας, παράλληλα, 
στην καλλιέργεια μίας κουλτούρας σεβασμού και μηδενικής ανοχής στην 
παρενόχληση. 

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 
●​ Ανάπτυξη αποτελεσματικών τεχνικών επικοινωνίας: Βελτίωση της 

ικανότητας των συμμετεχουσών να χρησιμοποιούν την ενεργητική 
ακρόαση, την επιβλητική επικοινωνία και την ενσυναίσθηση για την 
αντιμετώπιση και την επίλυση συγκρούσεων στο χώρο εργασίας, 
συμπεριλαμβανομένης και της σεξουαλικής παρενόχλησης. 

●​ Ενίσχυση της αυτοπεποίθησης στη διαχείριση συγκρούσεων: 
Ενδυνάμωση των γυναικών με τις απαραίτητες δεξιότητες και 
αυτοπεποίθηση που χρειάζονται για να αντιμετωπίσουν και να 
διαχειριστούν δυναμικά την παρενόχληση και άλλες δύσκολες καταστάσεις 
στο χώρο εργασίας. 

●​ Προώθηση ενός εργασιακού περιβάλλοντος με σεβασμό και χωρίς 
αποκλεισμούς: Προώθηση μίας κουλτούρας σεβασμού και υποστήριξης 
με την ενθάρρυνση των αλληλεπιδράσεων με ενσυναίσθηση και των 
αποτελεσματικών στρατηγικών επίλυσης συγκρούσεων μεταξύ των 
συναδέλφων. 

1.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
●​ Ενισχυμένες δεξιότητες επικοινωνίας: Οι συμμετέχουσες θα 

αναπτύξουν την ικανότητα να εκφράζουν τις ανησυχίες τους με σαφήνεια 
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και αυτοπεποίθηση, διευκολύνοντας την αποτελεσματική επίλυση 
συγκρούσεων και θεμάτων παρενόχλησης. 

●​ Αυξημένη αυτοπεποίθηση: Οι συμμετέχουσες θα αποκτήσουν 
αυτοπεποίθηση στη διαχείριση και αντιμετώπιση συγκρούσεων στο χώρο 
εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της παρενόχλησης, με αποτέλεσμα να 
αποκτήσουν ισχυρότερη φωνή και μεγαλύτερη επιρροή στο 
επαγγελματικό τους περιβάλλον. 

●​ Προώθηση μίας υποστηρικτικής κουλτούρας: Αυτή η δραστηριότητα 
θα βοηθήσει στη δημιουργία ενός εργασιακού περιβάλλοντος με 
περισσότερο σεβασμό και χωρίς αποκλεισμούς, προωθώντας τις 
αλληλεπιδράσεις με ενσυναίσθηση και τις υποστηρικτικές σχέσεις μεταξύ 
των συναδέλφων. 

●​ Βελτιωμένες δυνατότητες επίλυσης συγκρούσεων: Οι συμμετέχουσες 
θα βελτιώσουν τις ικανότητές τους στη διαχείριση και την εποικοδομητική 
επίλυση συγκρούσεων, οδηγώντας σε ταχύτερο και αποτελεσματικότερο 
χειρισμό θεμάτων όπως η παρενόχληση. 

●​ Ενδυνάμωση μέσω της ηγεσίας: Οι συμμετέχουσες θα είναι καλύτερα 
εξοπλισμένες για να αναλάβουν ηγετικούς ρόλους και να υπερασπιστούν 
ένα χώρο εργασίας με σεβασμό, οδηγώντας σε θετικές αλλαγές και 
ενισχύοντας μία κουλτούρα μηδενικής ανοχής στην παρενόχληση. 

 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης 
●​ Ένας εκπαιδευτής  
●​ Από 4 έως 20 συμμετέχουσες 
●​ Σημειωματάριο, στυλό (αν χρειάζεται) 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. 

Εισαγωγή στις 
δεξιότητες 
επίλυσης 
συγκρούσεων 

Θα ξεκινήσουμε με μια σύντομη 
εισαγωγή στις βασικές δεξιότητες 
επίλυσης συγκρούσεων: ενεργητική 
ακρόαση, επιβλητική επικοινωνία και 
ενσυναίσθηση. Θα τονίσουμε ότι όλοι 
έχουν ρόλο στη δημιουργία ενός 
ασφαλούς εργασιακού περιβάλλοντος, 

15 λεπτά 
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αλλά είναι, πρωτίστως, ευθύνη των 
δραστών να αλλάξουν τις ακατάλληλες 
συμπεριφορές. Δώστε προσοχή στις 
επεξηγήσεις και τα παραδείγματα που 
παρέχονται, καθώς σύντομα θα 
εξασκηθείτε σε αυτές τις δεξιότητες. 

2.  

Ασκήσεις σε 
ζευγάρια - 
Ενεργητική 
ακρόαση 

●​ Συνεργαστείτε: Βρείτε μία 
συνεργάτιδα για αυτή την άσκηση. 

●​ Ανάθεση ρόλων: Η μία θα μοιραστεί 
ένα θέμα ή μία ανησυχία στον χώρο 
εργασίας, ενώ η άλλη θα εξασκηθεί 
στην ενεργητική ακρόαση. 

●​ Τεχνικές ενεργητικής ακρόασης: Η 
ακροάτρια πρέπει να χρησιμοποιεί 
τεχνικές όπως η παράφραση, οι 
διευκρινιστικές ερωτήσεις και η 
ανατροφοδότηση που δείχνει 
κατανόηση. 

20 λεπτά 

3. 

Ασκήσεις σε 
ζευγάρια - 
Επιβλητική 
επικοινωνία 

●​ Ανάθεση σεναρίου: Σε κάθε ζευγάρι 
θα δοθεί ένα σενάριο όπου το ένα 
άτομο πρέπει να επικοινωνήσει με 
αυτοπεποίθηση τις ανάγκες ή τις 
ανησυχίες του. 

●​ Εξασκηθείτε στις δηλώσεις «Εγώ»: 
Χρησιμοποιήστε τις δηλώσεις «εγώ» 
για να εκφράσετε τα συναισθήματα 
και τις ανάγκες σας χωρίς να 
κατηγορείτε ή να επικρίνετε το άλλο 
άτομο. Για παράδειγμα, «Αισθάνομαι 
[συναίσθημα] όταν [συγκεκριμένη 
συμπεριφορά] επειδή [λόγος]. 
Χρειάζομαι [συγκεκριμένο αίτημα]». 

20 λεπτά 

4. 

Ασκήσεις σε 
ζευγάρια - 
Οικοδόμηση 
ενσυναίσθηση
ς 

●​ Μοιραστείτε προσωπικές 
εμπειρίες: Η μία συνεργάτιδα 
αφηγείται μία φορά που αισθάνθηκε 
παρεξηγημένη στη δουλειά, ενώ η 
άλλη εξασκείται στο να 
ανταποκρίνεται με ενσυναίσθηση. 

●​ Ενσυναισθητικές απαντήσεις: Η 
ακροάτρια πρέπει να επικυρώνει τα 

20 λεπτά 
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συναισθήματα της ομιλήτριας και να 
δείχνει κατανόηση. Για παράδειγμα: 
«Καταλαβαίνω ότι αισθάνθηκες 
[συναίσθημα]. Πρέπει να ήταν 
[πρόκληση/ απογοήτευση/ κ.λπ.]». 

5. 
Ομαδική 
συζήτηση και 
ενημέρωση 

●​ Μοιραστείτε εμπειρίες: Αφού 
ολοκληρώσετε τις ασκήσεις σε 
ζευγάρια, συγκεντρωθείτε ως 
μεγαλύτερη ομάδα για να συζητήσετε 
τις εμπειρίες σας. 

●​ Συζητήστε τις προκλήσεις: Τι ήταν 
εύκολο ή δύσκολο στη χρήση αυτών 
των δεξιοτήτων επίλυσης 
συγκρούσεων; Πώς αισθανθήκατε 
όταν ήσασταν αποδέκτριες αυτών των 
τεχνικών; 

●​ Εφαρμογή στο χώρο εργασίας: 
Συζητήστε πώς αυτές οι δεξιότητες 
μπορούν να εφαρμοστούν σε 
πραγματικές καταστάσεις στον 
εργασιακό χώρο, ιδίως για την 
αντιμετώπιση και την πρόληψη της 
παρενόχλησης. 

15 λεπτά 

6. 
Αναστοχασμός 
και σύνοψη 

●​ Αναστοχασμός της μάθησης: 
Αφιερώστε λίγα λεπτά για να 
σκεφτείτε τι μάθατε από αυτό το 
εργαστήρι. 

●​ Βασικά συμπεράσματα: Συνοψίστε 
τις βασικές δεξιότητες και γνώσεις 
που αποκτήθηκαν από τις ασκήσεις. 

●​ Δεσμευτείτε στην πρακτική: 
Σκεφτείτε πώς θα συνεχίσετε να 
εξασκείστε και να εφαρμόζετε αυτές 
τις δεξιότητες επίλυσης συγκρούσεων 
στις καθημερινές σας 
αλληλεπιδράσεις στην εργασία. 

10 λεπτά 

1.6. Πόροι και παράρτημα 

Ενδεικτικά σενάρια για ασκήσεις ενεργητικής ακρόασης σε ζευγάρια:  
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Σενάριο 1: Ανάρμοστα σχόλια από συνάδελφο 

Περιγραφή: Μοιράζεστε μία εμπειρία όπου ένας συνάδελφος, ο Άλεξ, κάνει 
συχνά ανάρμοστα σχόλια για την εμφάνισή σας κατά τη διάρκεια ομαδικών 
συναντήσεων. Αυτά τα σχόλια σάς κάνουν να αισθάνεστε άβολα, ενώ αποσπάται 
η προσοχή σας στη δουλειά. 

Ρόλοι 

Ομιλήτρια: Μοιραστείτε τα συναισθήματά σας και περιγράψτε συγκεκριμένες 
περιπτώσεις όπου τα σχόλια του Άλεξ σας έκαναν να νιώσετε άβολα. 

Ακροάτρια: Εξασκηθείτε στην ενεργητική ακρόαση, παραφράζοντας όσα λέει η 
ομιλήτρια, κάνοντας διευκρινιστικές ερωτήσεις και παρέχοντας ανατροφοδότηση 
για να δείξετε κατανόηση. 

 

Παράδειγμα διαλόγου 

Ομιλήτρια: «Ο Άλεξ έκανε ένα σχόλιο για το πώς έδειχνα με το φόρεμά μου. Με 
έκανε να νιώσω πραγματικά άβολα και δεν μπορούσα να συγκεντρωθώ στη 
συζήτηση». 

Ακροάτρια: «Φαίνεται πως το σχόλιο του Άλεξ για το φόρεμά σου σε έκανε να 
αισθανθείς άβολα και να αποσπάται η προσοχή σου κατά τη διάρκεια της 
συνάντησης. Μπορείς να μου πεις περισσότερα για το πώς επηρέασε την 
ικανότητά σου να συμμετέχεις;» 

 

Σενάριο 2: Ανεπιθύμητη σωματική επαφή 

Περιγραφή: Μοιράζεστε μία εμπειρία κατά την οποία ένας συνάδελφος, ο Τζέιμι, 
σας αγγίζει συχνά με ακατάλληλο τρόπο, όπως βάζοντας το χέρι του στον ώμο ή 
στην πλάτη σας. Παρά τις προσπάθειές σας να αποφύγετε αυτή τη συμπεριφορά, 
αυτή συνεχίζεται, κάνοντάς σας να νιώθετε άγχος στη δουλειά. 

Ρόλοι 

Ομιλήτρια: Περιγράψτε πώς σας κάνει να αισθάνεστε η ανεπιθύμητη σωματική 
επαφή του Τζέιμι και πώς επηρεάζει το εργασιακό σας περιβάλλον. 

Ακροάτρια: Χρησιμοποιήστε δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης για να δείξετε 
ενσυναίσθηση και κατανόηση, παραφράζοντας τα λόγια της ομιλήτριας και 
κάνοντας διευκρινιστικές ερωτήσεις. 
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Παράδειγμα διαλόγου 

Ομιλήτρια: «Ο Τζέιμι βάζει συχνά ένα χέρι στον ώμο ή στην πλάτη μου όταν μου 
μιλάει. Αυτό με κάνει να νιώθω πολύ ανήσυχη και έχω προσπαθήσει να το 
αποφύγω, αλλά συνεχίζει να συμβαίνει». 

Ακροάτρια: «Ο Τζέιμι σε κάνει να αισθάνεσαι άγχος και δυσφορία. Πώς 
επηρεάζει αυτό την καθημερινή σου εργασία και τις αλληλεπιδράσεις σου με τον 
Τζέιμι;» 
 
Ενδεικτικά σενάρια για ασκήσεις στην επιβλητική επικοινωνία σε ζευγάρια: 
 
Σενάριο 1: Αντιμετώπιση ακατάλληλων αστείων 
Περιγραφή: Αντιμετωπίζετε μία κατάσταση όπου ένας συνάδελφος, ο Σαμ, κάνει 
συχνά ακατάλληλα αστεία σχετικά με τους ρόλους των φύλων κατά τη διάρκεια 
ομαδικών συναντήσεων. Αυτά τα αστεία κάνουν εσάς και τους άλλους να 
αισθάνεστε άβολα και υπονομεύουν την κουλτούρα σεβασμού στον χώρο 
εργασίας. 
 
Ρόλοι 
Ομιλήτρια: Εξασκηθείτε στο να επικοινωνείτε με αυτοπεποίθηση τη δυσφορία 
σας για τα αστεία του Σαμ και ζητήστε να σταματήσει η συμπεριφορά του. 
Ακροάτρια: Παίξτε τον ρόλο του Σαμ, απαντώντας στις ανησυχίες της ομιλήτριας. 
 
Παράδειγμα διαλόγου 
Ομιλήτρια: «Σαμ, αισθάνομαι άβολα όταν κάνεις αστεία για τους ρόλους των 
φύλων κατά τη διάρκεια των ομαδικών μας συναντήσεων. Δημιουργεί ένα εχθρικό 
περιβάλλον και με δυσκολεύει να συγκεντρωθώ. Θέλω να σταματήσεις να κάνεις 
τέτοιου είδους αστεία». 
 
Ακροάτρια: «Δεν κατάλαβα ότι τα αστεία μου σε έκαναν να νιώθεις άβολα. 
Λυπάμαι και θα σταματήσω να κάνω αυτά τα σχόλια». 
 
Σενάριο 2: Αντιμετώπιση ανεπιθύμητης σωματικής επαφής 
Περιγραφή: Πρέπει να αντιμετωπίσετε μία κατάσταση όπου ένας συνάδελφος, ο 
Τζέιμι, σάς έχει αγγίξει με ανάρμοστο τρόπο, όπως τοποθετώντας ένα χέρι στον 
ώμο ή στην πλάτη σας, παρά τις προσπάθειές σας να αποφύγετε αυτή τη 
συμπεριφορά. 
 
Ρόλοι 
Ομιλήτρια: Χρησιμοποιήστε επιβλητική επικοινωνία για να εκφράσετε τη 
δυσφορία σας για τις ενέργειες του Τζέιμι και να ζητήσετε να σταματήσει η 
συμπεριφορά του. 
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Ακροάτρια: Παίξτε τον ρόλο του Τζέιμι, απαντώντας στις ανησυχίες της 
ομιλήτριας. 
 
Παράδειγμα διαλόγου 
Ομιλήτρια: «Τζέιμι, αισθάνομαι άβολα όταν βάζεις το χέρι σου στον ώμο ή στην 
πλάτη μου. Με κάνει να αισθάνομαι ανήσυχη και αφηρημένη. Θέλω να σεβαστείς 
τον προσωπικό μου χώρο και να σταματήσεις να με αγγίζεις.» 
 
Ακροάτρια: «Λυπάμαι που σε έκανα να νιώσεις έτσι. Θα φροντίζω να σέβομαι τον 
προσωπικό σου χώρο από εδώ και στο εξής.» 
 
Ενδεικτικά σενάρια για ασκήσεις οικοδόμησης ενσυναίσθησης σε 
ζευγάρια: 
Σενάριο 1: Βιώνοντας τον αποκλεισμό 
Περιγραφή: Μοιράζεστε μία εμπειρία κατά την οποία νιώθατε αποκλεισμένη από 
ομαδικές δραστηριότητες και συζητήσεις από τους συναδέλφους σας, γεγονός 
που σας έκανε να νιώθετε απομονωμένη και υποτιμημένη. 
 
Ρόλοι: 
Ομιλήτρια: Περιγράψτε συγκεκριμένες περιπτώσεις στις οποίες νιώσατε 
αποκλεισμένη και πώς σας έκανε να νιώσετε. 
 
Ακροάτρια: Εξασκηθείτε στο να απαντάτε με ενσυναίσθηση επικυρώνοντας τα 
συναισθήματα της ομιλήτριας και δείχνοντας κατανόηση. 
 
Παράδειγμα διαλόγου 
Ομιλήτρια: «Συχνά αισθάνομαι ότι μένω εκτός των ομαδικών γευμάτων και 
συζητήσεων. Είναι σαν να είμαι αόρατη και αυτό με κάνει να αισθάνομαι 
απομονωμένη και ασήμαντη». 
 
Ακροάτρια: «Λυπάμαι πραγματικά που αισθάνεσαι έτσι. Ακούγεται απίστευτα 
μοναχικό και απογοητευτικό να σε αποκλείουν έτσι. Αξίζεις να αισθάνεσαι ότι σε 
συμπεριλαμβάνουν και ότι σε εκτιμούν". 
 
Σενάριο 2: Αντιμετώπιση της παρενόχλησης 
Περιγραφή: Μοιράζεστε μία εμπειρία κατά την οποία παρενοχληθήκατε από 
έναν συνάδελφο, γεγονός που σας άφησε να αισθάνεστε φοβισμένη και ανήσυχη 
να πάτε στη δουλειά. 
 
Ρόλοι 
Ομιλήτρια: Περιγράψτε το περιστατικό παρενόχλησης και πώς επηρέασε τη 
συναισθηματική σας ευεξία και την εργασιακή σας απόδοση. 
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Ακροάτρια: Χρησιμοποιήστε ενσυναισθητικές απαντήσεις για να αναγνωρίσετε τα 
συναισθήματα της ομιλήτριας και να της παρέχετε συναισθηματική υποστήριξη. 
 
Παράδειγμα διαλόγου 
Ομιλήτρια: «Ένας συνάδελφός μου έκανε ανάρμοστα σχόλια και χειρονομίες 
προς το μέρος μου. Με κάνει να νιώθω καθημερινά φοβισμένη και ανήσυχη και 
δυσκολεύομαι να συγκεντρωθώ στη δουλειά μου.» 
 
Ακροάτρια: «Λυπάμαι πολύ που έπρεπε να το αντιμετωπίσεις αυτό. Είναι 
κατανοητό ότι αισθάνεσαι φοβισμένη και ανήσυχη. Κανείς δεν θα έπρεπε να 
αντιμετωπίζει τέτοιου είδους συμπεριφορά στη δουλειά του.» 

2. Παιχνίδι ρόλων    

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
Το παιχνίδι ρόλων αποτελεί βασικό εργαλείο στην εκπαίδευση για την επίλυση 
συγκρούσεων, επιτρέποντας στις συμμετέχουσες να προσομοιώσουν 
πραγματικά σενάρια σεξουαλικής παρενόχλησης για να εξασκηθούν στον 
αποτελεσματικό χειρισμό τέτοιων καταστάσεων. Για την ενδυνάμωση των 
γυναικών, η άσκηση ενισχύει την αυτοπεποίθηση και τη δυναμικότητα 
παρέχοντας ένα ασφαλές περιβάλλον για την εξάσκηση των δεξιοτήτων 
επικοινωνίας και επίλυσης προβλημάτων. Προωθεί, επίσης, την ενσυναίσθηση 
και την υποστήριξη μέσω της ανταλλαγής εμπειριών, εξοπλίζοντας τις γυναίκες να 
αντιμετωπίζουν και να αποτρέπουν την παρενόχληση στον εργασιακό χώρο 
δυναμικά και αποτελεσματικά. 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα εξής: 

●​ Ενίσχυση της ενσυναίσθησης και της κατανόησης: Προώθηση της 
ενσυναίσθησης και της κατανόησης των συναισθηματικών επιπτώσεων 
της σεξουαλικής παρενόχλησης. 

●​ Ανάπτυξη δεξιοτήτων επίλυσης συγκρούσεων: Εξοπλισμός των 
συμμετεχουσών με πρακτικές τεχνικές επίλυσης συγκρούσεων. 

●​ Προώθηση της ευαισθητοποίησης και της ενημέρωσης: Αύξηση της 
ευαισθητοποίησης σχετικά με τη δυναμική της παρενόχλησης και τη 
σημασία ενός χώρου εργασίας με σεβασμό. 
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●​ Ενδυνάμωση των συμμετεχουσών: Ανάπτυξη αυτοπεποίθησης και 

αυτοπεποίθησης στο χειρισμό σεναρίων παρενόχλησης, ιδίως για τις 
γυναίκες. 

 

2.3​ Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
●​ Αυξημένη ενσυναίσθηση: Απόκτηση βαθύτερης κατανόησης του 

συναισθηματικού και ψυχολογικού αντίκτυπου της σεξουαλικής 
παρενόχλησης, οδηγώντας σε μεγαλύτερη ενσυναίσθηση προς τα θύματα. 

●​ Βελτιωμένες δεξιότητες επίλυσης συγκρούσεων: Βελτίωση της 
ικανότητάς τους να εφαρμόζουν τεχνικές επίλυσης συγκρούσεων, όπως η 
ενεργητική ακρόαση και η επιβλητική επικοινωνία, σε πραγματικές 
καταστάσεις παρενόχλησης. 

●​ Αυξημένη ευαισθητοποίηση: Απόκτηση μεγαλύτερης επίγνωσης της 
δυναμικής της σεξουαλικής παρενόχλησης και της σημασίας της 
διατήρησης ενός εργασιακού περιβάλλοντος με σεβασμό και χωρίς 
αποκλεισμούς. 

●​ Ενισχυμένη εμπιστοσύνη: Ενίσχυση της εμπιστοσύνης στην 
αποτελεσματική αντιμετώπιση και επίλυση θεμάτων παρενόχλησης μέσω 
σεναρίων που έχουν ασκηθεί στην πράξη. 

●​ Ισχυρότερα δίκτυα υποστήριξης: Για την ανάπτυξη καλύτερης 
κατανόησης του τρόπου υποστήριξης των συναδέλφων και τη δημιουργία 
συνεργατικής προσέγγισης για την πρόληψη και την αντιμετώπιση της 
παρενόχλησης στο χώρο εργασίας. 

2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης 
●​ Ένας εκπαιδευτής  
●​ Μικρές ομάδες (έως 20 άτομα) 
●​ Σημειωματάρια/διαγράμματα, στυλό (εάν χρειάζεται) 
●​ Παρουσίαση Powerpoint ή/και φυλλάδιο με σενάριο παιχνιδιού ρόλων 

(Παράρτημα) 

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. Σχηματίστε Χωριστείτε σε μικρές ομάδες. Κάθε 10 λεπτά 
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μικρές ομάδες υποομάδα θα πρέπει να αποτελείται 
από 3-4 άτομα. 

2.  
Ανάθεση 
σεναρίου 

Σε κάθε υποομάδα θα δοθεί ένα 
διαφορετικό σενάριο σχετικά με τη 
σεξουαλική παρενόχληση στον 
εργασιακό χώρο. Τα σενάρια αυτά θα 
αντικατοπτρίζουν διάφορες καταστάσεις 
που μπορεί να αντιμετωπίσετε. 

15 λεπτά 

3. Ανάθεση ρόλων 

Εντός της υποοομάδας σας, αναθέστε 
ρόλους για το σενάριο. Θα χρειαστείτε: 
●​ Ένα άτομο να παίξει το ρόλο του 

στόχου. 
●​ Ένα άτομο να παίξει το ρόλο του 

δράστη. 
●​ Τα υπόλοιπα μέλη θα ενεργούν ως 

παρευρισκόμενοι ή διαμεσολαβητές. 

10 λεπτά 

4. 
Παιχνίδι ρόλων 
για το σενάριο 

●​ Αφιερώστε λίγα λεπτά για να παίξετε 
το σενάριο. Προσπαθήστε να 
βυθιστείτε στο ρόλο σας και να 
αντιδράσετε όπως νομίζετε ότι θα 
μπορούσε να αντιδράσει κάποιος σε 
αυτή την κατάσταση. 

●​ Χρησιμοποιήστε τις τεχνικές 
επίλυσης συγκρούσεων που έχουμε 
συζητήσει, όπως η ενεργητική 
ακρόαση, η επιβλητική επικοινωνία 
και η ενσυναίσθηση. 

30 λεπτά 

5. 
Ομαδική 
συζήτηση 

Μετά το παιχνίδι ρόλων, αφιερώστε λίγο 
χρόνο για να συζητήσετε το σενάριο 
στην υποομάδα σας. Σκεφτείτε τις 
ακόλουθες ερωτήσεις: 

�​ Πώς αισθάνθηκε ο καθένας κατά τη 

διάρκεια του παιχνιδιού ρόλων; 
�​ Ποιες ήταν οι προκλήσεις για την 

αντιμετώπιση της κατάστασης; 
�​ Ποιες στρατηγικές επίλυσης 

συγκρούσεων χρησιμοποιήθηκαν ή 

20 λεπτά 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
103 



​  

θα μπορούσαν να είχαν 
χρησιμοποιηθεί; 

�​ Πώς θα μπορούσε το σενάριο να 

είχε αντιμετωπιστεί διαφορετικά για 
ένα καλύτερο αποτέλεσμα; 

6. 

Μοιραστείτε 
ιδέες, 
προβληματιστεί
τε και 
συνοψίστε 

●​ Κάθε υποομάδα θα έχει την ευκαιρία 
να μοιραστεί τις ιδέες και τις 
εμπειρίες της με την ευρύτερη 
ομάδα. Συζητήστε τι μάθατε και 
τυχόν νέες προοπτικές που 
αποκομίσατε από την άσκηση. 

●​ Σκεφτείτε πώς η άσκηση αυτή 
επηρέασε την κατανόησή σας για τη 
σεξουαλική παρενόχληση και την 
επίλυση συγκρούσεων. 

●​ Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα 
και σκεφτείτε πώς μπορείτε να 
εφαρμόσετε αυτές τις δεξιότητες στο 
χώρο εργασίας σας. 

10 λεπτά 

 

2.6. Πόροι και παράρτημα 

Σενάριο 1: Ανεπιθύμητες προσεγγίσεις 

Περιγραφή: Η Σάρα, μία νεαρή συνεργάτης μάρκετινγκ, έχει επανειλημμένα 
απορρίψει τις ρομαντικές προτάσεις του Μαρκ, ενός ανώτερου διευθυντή του 
τμήματος. Ο Μαρκ συνεχίζει να της στέλνει προσωπικά μηνύματα ηλεκτρονικού 
ταχυδρομείου με ρομαντικό περιεχόμενο και κάνει ανάρμοστα σχόλια σε ομαδικές 
συναντήσεις, δημιουργώντας ένα εχθρικό εργασιακό περιβάλλον για τη Σάρα. 

Ρόλοι: 

Σάρα (Στόχος) 

Μαρκ (δράστης) 

Έμμα (Εκπρόσωπος ανθρώπινου δυναμικού) 

Λεπτομέρειες: Σάρα έχει καταγράψει τις ανεπιθύμητες προσεγγίσεις και τα 
ανάρμοστα σχόλια. Η Έμμα, εκπρόσωπος ανθρώπινου δυναμικού, έχει αναλάβει 
να αντιμετωπίσει την καταγγελία της Σάρα. Το παιχνίδι ρόλων θα περιλαμβάνει τη 
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Σάρα να εκδηλώνει τη δυσφορία της και να αναφέρει επίσημα την παρενόχληση, 
τον Μαρκ να απαντάει αμυντικά και την Έμμα να καθοδηγεί τη διαδικασία 
επίλυσης, συμπεριλαμβανομένου του καθορισμού μίας συνάντησης για 
περαιτέρω παρακολούθηση και της εφαρμογής διορθωτικών ενεργειών. 

 

Σενάριο 2: Ανάρμοστα σχόλια σε συναντήσεις 

Περιγραφή: Κατά τη διάρκεια των εβδομαδιαίων ομαδικών συναντήσεων, ο 
Τζον, ένας επικεφαλής τμήματος, κάνει συχνά ακατάλληλα αστεία σχετικά με τις 
ικανότητες και τους ρόλους των γυναικών στην εταιρεία. Η Τζέιν, επικεφαλής της 
ομάδας, αισθάνεται υπονομευμένη και αποκλεισμένη από αυτά τα σχόλια, αλλά 
διστάζει να αντιμετωπίσει άμεσα τον Τζον λόγω της παλαιότητάς του. 

Ρόλοι: 

Τζέιν (Ανήσυχος εργαζόμενος) 

Τζον (δράστης) 

Τομ (Συντονιστής ομάδας) 

Λεπτομέρειες: Τζέιν σκοπεύει να αντιμετωπίσει την κατάσταση σε μία κατ’ ιδίαν 
συνάντηση με τον Τζον. Ο Τομ, ένας ουδέτερος διαμεσολαβητής της ομάδας, θα 
μεσολαβήσει στη συζήτηση. Το παιχνίδι ρόλων θα επικεντρωθεί στην έκφραση 
των ανησυχιών της Τζέιν για τα ανάρμοστα σχόλια, στην αντίδραση του Τζον 
στην αντιπαράθεση και στον Τομ που θα διευκολύνει έναν εποικοδομητικό 
διάλογο για την καθιέρωση κανόνων επικοινωνίας με σεβασμό στις ομαδικές 
συναντήσεις. 

 

Σενάριο 3: Παρέμβαση του μάρτυρα 

Περιγραφή: Σε μία εκδήλωση δικτύωσης της εταιρείας, η Μαρία, μία ανώτερη 
αναλύτρια, γίνεται μάρτυρας σε ένα περιστατικό, όπου ο Άλεξ, ένας συνάδελφός 
της, κάνει άσεμνα σχόλια και ανάρμοστες προσεγγίσεις προς τη Λίζα, μία νέα 
ασκούμενη. Η Μαρία αμφιταλαντεύεται για το αν πρέπει να παρέμβει αμέσως ή 
να αναφέρει τη συμπεριφορά αυτή στο τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού. 

Ρόλοι: 

Μαρία (μάρτυρας) 

Άλεξ (δράστης) 

Λίζα (ασκούμενη) 
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Λεπτομέρειες: Η Μαρία δεν είναι σίγουρη πώς να προσεγγίσει την κατάσταση 
αυτή τη στιγμή, αλλά έχει γίνει μάρτυρας της συμπεριφοράς. Η Λίζα αισθάνεται 
αμηχανία, αλλά δεν έχει προσεγγίσει ακόμη κανέναν γι’ αυτό. Στο παιχνίδι ρόλων, 
η Μαρία θα πρέπει να αποφασίσει μεταξύ της παρέμβασης για την επί τόπου 
αντιμετώπιση της συμπεριφοράς του Άλεξ και της αναφοράς της στο τμήμα 
Ανθρώπινου Δυναμικού. Το σενάριο θα επικεντρωθεί στη διαδικασία λήψης 
αποφάσεων της Μαρίας, στον τρόπο με τον οποίο προσεγγίζει τη Λίζα για να της 
προσφέρει υποστήριξη και στα βήματα που γίνονται για την κατάλληλη αναφορά 
του περιστατικού. 

 

3. Εργαστήρι σεναρίων 
παρενόχλησης και σεβασμού  

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
Το παιχνίδι "Respectful Workplace Game - Checklist Challenge" ενισχύει την 
επίλυση συγκρούσεων και την πρόληψη της παρενόχλησης, εμπλέκοντας τις 
συμμετέχουσες σε πρακτικές, διαδραστικές εργασίες που σχετίζονται με το 
σεβασμό στο χώρο εργασίας. Αυτό το εργαλείο ενδυναμώνει τις γυναίκες 
βελτιώνοντας την ικανότητά τους να εντοπίζουν, να αντιμετωπίζουν και να 
αποτρέπουν την ανάρμοστη συμπεριφορά μέσω πρακτικών ασκήσεων. Ενισχύει 
την αυτοπεποίθηση και τις δεξιότητες για την υπεράσπιση ενός περιβάλλοντος με 
σεβασμό, καλλιεργώντας μία κουλτούρα συμμετοχικότητας και υποστήριξης που 
επιτρέπει στις γυναίκες να αναλάβουν ενεργό ρόλο στην προώθηση θετικών 
αλλαγών στο χώρο εργασίας. 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 
●​ Ενίσχυση της κατανόησης: Να εμβαθύνουν οι συμμετέχουσες στην 

κατανόηση των βασικών εννοιών που σχετίζονται με τον σεβασμό και την 
πρόληψη της παρενόχλησης μέσω διαδραστικών λιστών ελέγχου και 
εργασιών. 

●​ Ανάπτυξη πρακτικών δεξιοτήτων: Να αναπτύξουν πρακτικές δεξιότητες 
για τον εντοπισμό και την αντιμετώπιση της παρενόχλησης και την 
προώθηση του σεβασμού στον εργασιακό χώρο με την ενεργό συμμετοχή 
στην επίλυση προβλημάτων και το παιχνίδι ρόλων. 

●​ Προώθηση της ομαδικής συνεργασίας: Να ενθαρρύνει την ομαδική 
εργασία και τη συλλογική επίλυση προβλημάτων, βοηθώντας τις 
συμμετέχουσες να αναπτύξουν και να μοιραστούν στρατηγικές για τη 
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δημιουργία ενός υποστηρικτικού και χωρίς αποκλεισμούς εργασιακού 
περιβάλλοντος. 

3.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
●​ Βελτιωμένη ευαισθητοποίηση: Να αποκτήσουν μία σαφέστερη 

κατανόηση των συμπεριφορών σεβασμού και της πρόληψης της 
παρενόχλησης μέσω διαδραστικών ασκήσεων και λεπτομερών 
καταλόγων ελέγχου. 

●​ Ενισχυμένες πρακτικές δεξιότητες: Να αναπτύξουν εφαρμόσιμες 
δεξιότητες για την αντιμετώπιση και την πρόληψη της παρενόχλησης, 
συμπεριλαμβανομένης της δημιουργίας αποτελεσματικών διαδικασιών 
αναφοράς και της προώθησης αλληλεπιδράσεων με σεβασμό. 

●​ Αυξημένη αυτοπεποίθηση: Να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση ως προς 
την ικανότητά τους να χειρίζονται πραγματικές καταστάσεις που 
σχετίζονται με την παρενόχληση και τον σεβασμό, ενδυναμώνοντάς τες να 
υπερασπίζονται μία θετική κουλτούρα στο χώρο εργασίας. 

●​ Ενισχυμένη δυναμική της ομάδας: Οι ομάδες ενισχύουν τις ικανότητές 
τους στη συνεργασία, καθώς εργάζονται από κοινού για την επίλυση 
προβλημάτων, την ανταλλαγή γνώσεων και την ανάπτυξη στρατηγικών, 
καλλιεργώντας ένα υποστηρικτικό περιβάλλον που ωφελεί όλους τους 
εργαζόμενους. 

 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης 
●​ Ένας εκπαιδευτής 
●​ Μέχρι 20 συμμετέχουσες 
●​ Σημειωματάρια/διαγράμματα, στυλό, ψηφιακά ή εκτυπωμένα αντίγραφα 

των λιστών ελέγχου 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. 
Σχηματισμός 
ομάδων 

Σχηματισμός ομάδας: Χωριστείτε σε 
μικρές ομάδες των 3-5 ατόμων. Κάθε 
ομάδα θα διαγωνιστεί για να 
ολοκληρώσει μία σειρά από εργασίες 

5 λεπτά 
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που βασίζονται σε μία λίστα ελέγχου και 
σχετίζονται με το σεβασμό στο χώρο 
εργασίας και την πρόληψη της 
παρενόχλησης. 

2.  
Διανομή λιστών 
ελέγχου 

●​ Χειροκίνητα δελτία λίστας 
ελέγχου: Κάθε ομάδα λαμβάνει μία 
σειρά από λίστες ελέγχου που 
καλύπτουν διάφορες πτυχές, όπως 
τον εντοπισμό της συμπεριφοράς με 
σεβασμό, την αναγνώριση της 
παρενόχλησης και την εφαρμογή 
προληπτικών μέτρων. 

●​ Επισκόπηση: Επισκόπηση των 
λιστών ελέγχου και κατανόηση των 
καθηκόντων και των κριτηρίων που 
πρέπει να εξεταστούν. 

15 λεπτά 

3. 
Ολοκλήρωση 
εργασιών 

●​ Εκτέλεση εργασιών: Οι ομάδες θα 
ολοκληρώσουν κάθε λίστα ελέγχου 
με την αντιμετώπιση συγκεκριμένων 
εργασιών. Παραδείγματα εργασιών 
περιλαμβάνουν τον εντοπισμό 
συμπεριφορών που συνιστούν 
παρενόχληση, την ανάπτυξη 
σχεδίων δράσης για σεβασμό ή τον 
σχεδιασμό διαδικασιών αναφοράς. 

●​ Διαδραστικά στοιχεία: Συμμετοχή 
σε συζητήσεις, παιχνίδια ρόλων ή 
προκλήσεις γρήγορης λήψης 
αποφάσεων σχετικά με κάθε 
στοιχείο του καταλόγου ελέγχου για 
να κερδίσετε πόντους. 

20 λεπτά 

4. 
Υποβολή και 
αναθεώρηση 

●​ Υποβολή: Μόλις ολοκληρωθεί η 
λίστα ελέγχου, υποβάλετέ τη στον 
συντονιστή για επανεξέταση. Κάθε 
λίστα ελέγχου αξιολογείται με βάση 
την ακρίβεια, την πληρότητα και τη 
δημιουργικότητα. 

●​ Ανατροφοδότηση: Λάβετε 
ανατροφοδότηση σχετικά με τις 
λίστες σας και συζητήστε πώς οι 

20 λεπτά 
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απαντήσεις σας ευθυγραμμίζονται 
με τις βέλτιστες πρακτικές για τη 
διατήρηση ενός χώρου εργασίας με 
σεβασμό. 

5. 
Βαθμολόγηση 
και 
αναστοχασμός 

●​ Βαθμολόγηση: Οι ομάδες 
κερδίζουν πόντους για κάθε 
σωστά συμπληρωμένη λίστα 
ελέγχου και για κάθε 
αποτελεσματική λύση που 
παρουσιάζεται. Η ομάδα με την 
υψηλότερη βαθμολογία κερδίζει. 

●​ Αναστοχασμός: Αναστοχασμός 
σχετικά με τη δραστηριότητα, 
συζητώντας τα βασικά 
συμπεράσματα και πώς το 
παιχνίδι ενίσχυσε την κατανόηση 
της συμπεριφοράς με σεβασμό 
και την πρόληψη της 
παρενόχλησης. 

15 λεπτά 

3.6. Πόροι και παράρτημα 

Λίστα ελέγχου 1: Εντοπισμός συμπεριφοράς με σεβασμό 

1.​ Επικοινωνία με σεβασμό: Αναφέρετε τρία παραδείγματα επικοινωνίας 
με σεβασμό στον εργασιακό χώρο. 

2.​ Πρακτικές συμμετοχικότητας: Περιγράψτε δύο πρακτικές που 
προωθούν τη συμμετοχικότητα στις ομαδικές συναντήσεις. 

3.​ Υποστηρικτική συμπεριφορά: Προσδιορίστε μία συμπεριφορά που 
δείχνει υποστήριξη σε συνάδελφο που αντιμετωπίζει μία προσωπική 
πρόκληση. 

Λίστα ελέγχου 2: Αναγνώριση της παρενόχλησης 

1.​ Παρενόχληση Ορισμός: Ορισμός δύο τύπων παρενόχλησης που μπορεί 
να εμφανιστούν στον εργασιακό χώρο. 

2.​ Προσδιορισμός συμπεριφοράς: Δώστε παραδείγματα συμπεριφορών 
που θα μπορούσαν να θεωρηθούν παρενόχληση (αναφέρετε τουλάχιστον 
τρεις). 
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3.​ Κόκκινες σημαίες: Αναφέρετε τρία σημάδια που μπορεί να υποδηλώνουν 

ότι κάποιος βιώνει παρενόχληση. 

Λίστα ελέγχου 3: Εφαρμογή προληπτικών μέτρων 

1.​ Διαδικασίες αναφοράς: Περιγράψτε μία διαδικασία βήμα προς βήμα για 
την αναφορά της παρενόχλησης στο χώρο εργασίας σας. 

2.​ Προληπτικές ενέργειες: Προτείνετε δύο ενέργειες που μπορεί να λάβει η 
διοίκηση του οργανισμού για την πρόληψη της παρενόχλησης σε ομαδικά 
περιβάλλοντα. 

3.​ Πόροι υποστήριξης: Προσδιορίστε τους διαθέσιμους πόρους για τους 
εργαζόμενους που βιώνουν ή γίνονται μάρτυρες παρενόχλησης. 

 
Βαθμολόγηση: Βαθμολόγηση με βάση τις σωστές και ολοκληρωμένες 
απαντήσεις, τη δημιουργικότητα και την αποτελεσματικότητα των παιχνιδιών 
ρόλων και των λύσεων. Για παράδειγμα: 

●​ 10 βαθμοί για κάθε σωστά εντοπισμένη συμπεριφορά ή διαδικασία. 
●​ 5 βαθμοί για κάθε ρεαλιστικό και εφαρμόσιμο παράδειγμα ή λύση. 

Παράδειγμα βαθμολόγησης και αναστοχασμού: 

●​ Λίστα ελέγχου 1: Κάθε σωστό παράδειγμα επικοινωνίας με σεβασμό 
κερδίζει 10 πόντους. Μπόνους για καινοτόμες ιδέες. 

●​ Λίστα ελέγχου 2: Ακριβείς ορισμοί και παραδείγματα παρενόχλησης 
κερδίζουν πόντους. Πρόσθετοι πόντοι για προσεκτικά σενάρια παιχνιδιού 
ρόλων. 

●​ Λίστα ελέγχου 3: Οι αποτελεσματικές διαδικασίες αναφοράς και οι 
προληπτικές ενέργειες λαμβάνουν πόντους. Πρόσθετοι βαθμοί για 
προτάσεις χρήσιμων πόρων υποστήριξης. 

 

4. Δημιουργία Χάρτας για έναν χώρο 
εργασίας με σεβασμό 

4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Το εργαλείο «Δημιουργία Χάρτας για έναν χώρο εργασίας με σεβασμό» είναι 
ζωτικής σημασίας για την επίλυση συγκρούσεων και την πρόληψη της 
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σεξουαλικής παρενόχλησης με τον καθορισμό σαφών κατευθυντήριων γραμμών 
για τη συμπεριφορά με σεβασμό και τη συμμετοχικότητα στο χώρο εργασίας. 
Ενισχύει τις γυναίκες παρέχοντας ένα επίσημο πλαίσιο που προάγει ένα 
ασφαλέστερο περιβάλλον, όπου μπορούν με αυτοπεποίθηση να αντιμετωπίσουν 
και να αναφέρουν ανάρμοστη συμπεριφορά. Θέτοντας σαφή πρότυπα και 
προωθώντας τη συλλογική υπευθυνότητα, ο χάρτης υποστηρίζει τις γυναίκες να 
υπερασπίζονται τον εαυτό τους και τους άλλους, διασφαλίζοντας ότι η φωνή τους 
ακούγεται και γίνεται σεβαστή σε μία κουλτούρα που αποτρέπει ενεργά την 
παρενόχληση και ενθαρρύνει την ίση μεταχείριση. 

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 
●​ Καθιέρωση σαφών κατευθυντήριων γραμμών συμπεριφοράς: 

Ανάπτυξη και συμφωνία συγκεκριμένων προτύπων και δεσμεύσεων για τη 
συμπεριφορά με σεβασμό στο χώρο εργασίας, εξασφαλίζοντας κοινή 
κατανόηση του τι συνιστά αποδεκτή συμπεριφορά. 

●​ Προώθηση της συμμετοχικότητας και του σεβασμού: Δημιουργία ενός 
επίσημου εγγράφου που ενισχύει την κουλτούρα του σεβασμού και της 
συμμετοχικότητας, δίνοντας τη δυνατότητα σε όλους τους εργαζόμενους 
και, ιδίως στις γυναίκες, να εργάζονται σε ένα ασφαλές και υποστηρικτικό 
περιβάλλον. 

●​ Προώθηση της συλλογικής ευθύνης: Ενθάρρυνση όλων των 
εργαζομένων να αναλάβουν την ευθύνη για την τήρηση των 
κατευθυντήριων γραμμών του χάρτη, ενισχύοντας έτσι τη συνολική 
κουλτούρα του χώρου εργασίας και αποτρέποντας την παρενόχληση 
μέσω της συλλογικής δέσμευσης. 

4.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 
●​ Σαφή πρότυπα συμπεριφοράς: Μία τεκμηριωμένη ΧάρτΑ σεβασμού στο 

χώρο εργασίας, που περιγράφει σαφείς προσδοκίες για συμπεριφορά με 
σεβασμό και χωρίς αποκλεισμούς, μειώνοντας την ασάφεια και 
καθοδηγώντας τη συμπεριφορά των εργαζομένων. 

●​ Αυξημένη ευαισθητοποίηση των εργαζομένων: Ενισχυμένη 
ευαισθητοποίηση όλων των εργαζομένων σχετικά με τις αποδεκτές 
συμπεριφορές και τη συλλογική δέσμευση για την προώθηση ενός 
εργασιακού περιβάλλοντος με σεβασμό, προάγοντας έναν ασφαλέστερο 
χώρο εργασίας. 

●​ Ενισχυμένη υπευθυνότητα: Βελτίωση της υπευθυνότητας, καθώς οι 
εργαζόμενοι υπογράφουν και δεσμεύονται να τηρήσουν τον χάρτη, 
οδηγώντας σε μία ισχυρότερη κουλτούρα αμοιβαίου σεβασμού και 
προληπτικής πρόληψης της παρενόχλησης και των διακρίσεων. 
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●​ Ενισχυμένη υποστήριξη και ενδυνάμωση: Μεγαλύτερη ενδυνάμωση 

για τις γυναίκες και όλους τους εργαζόμενους, καθώς η χάρτα παρέχει ένα 
επίσημο πλαίσιο για την αντιμετώπιση και την αναφορά ανάρμοστης 
συμπεριφοράς, διασφαλίζοντας ότι οι ανησυχίες όλων λαμβάνονται 
σοβαρά υπόψη και λαμβάνονται μέτρα. 

 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Διά ζώσης 
●​ Ένας εκπαιδευτής  
●​ Μέχρι 20 άτομα 
●​ Σημειωματάρια, στυλό 

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ
. 

Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1. 
Εισαγωγή στη 
Χάρτα 

Επισκόπηση: Θα δημιουργήσουμε μία 
Χάρτα σεβασμού στο χώρο εργασίας 
για να καθορίσουμε σαφείς 
κατευθυντήριες γραμμές και δεσμεύσεις 
για τη διατήρηση ενός θετικού και χωρίς 
αποκλεισμούς εργασιακού 
περιβάλλοντος. Η χάρτα αυτή θα 
χρησιμεύσει ως σημείο αναφοράς για 
συμπεριφορές και πρακτικές που 
υποστηρίζουν το σεβασμό και 
αποτρέπουν την παρενόχληση. 

5 λεπτά 

2.  

Διαμόρφωση 
κατευθυντήριων 
γραμμών της 
Χάρτας 

●​ Χωριστείτε σε μικρές ομάδες: 
Χωριστείτε σε μικρές ομάδες των 3-5 
ατόμων. 

●​ Καταιγισμός ιδεών Βασικές 
κατευθυντήριες γραμμές: 
Συζητήστε και κάντε καταιγισμό 
ιδεών για τις βασικές αρχές και 
κατευθυντήριες γραμμές που 
πιστεύετε ότι πρέπει να 
περιλαμβάνονται στη χάρτα. 

20 λεπτά 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
112 



​  

Εξετάστε πτυχές όπως η 
επικοινωνία με σεβασμό, η 
συμμετοχικότητα, η μηδενική ανοχή 
στην παρενόχληση και η υποστήριξη 
των θιγόμενων ατόμων. 

●​ Προτάσεις εγγράφων: Κάθε ομάδα 
θα πρέπει να καταγράψει τις 
προτεινόμενες κατευθυντήριες 
γραμμές της σε ένα flip chart ή ένα 
ψηφιακό έγγραφο. 

3. 
Σύνθεση και 
σύνταξη της 
Χάρτας 

●​ Μοιράστε και συνθέστε τις 
κατευθυντήριες γραμμές: 
Συγκεντρωθείτε ξανά ως μεγαλύτερη 
ομάδα και μοιραστείτε τις 
κατευθυντήριες γραμμές που 
πρότεινε κάθε μικρή ομάδα. 
Συνδυάστε και βελτιώστε αυτές τις 
κατευθυντήριες γραμμές για να 
δημιουργήσετε ένα ολοκληρωμένο 
σχέδιο της Χάρτας για το Σεβασμό 
στο Χώρο Εργασίας. 

●​ Σχέδιο χάρτας: Αναπτύξτε ένα 
σχέδιο της χάρτας που περιλαμβάνει 
συγκεκριμένες δεσμεύσεις και 
συμπεριφορές που αναμένονται από 
όλους τους υπαλλήλους. 
Βεβαιωθείτε ότι η χάρτα 
αντικατοπτρίζει τη δέσμευση για 
σεβασμό, συμμετοχικότητα και 
πολιτική μηδενικής ανοχής στην 
παρενόχληση. 

20 λεπτά 

4. 
Επανεξέταση 
και 
οριστικοποίηση 

●​ Ομαδική κριτική: Επανεξετάστε το 
σχέδιο του καταστατικού της χάρτας 
ως ομάδα, προβαίνοντας σε τυχόν 
αναγκαίες αναθεωρήσεις για να 
διασφαλίσετε τη σαφήνεια και την 
πληρότητα. 

●​ Οριστικοποίηση της χάρτας: Αφού 
συμφωνηθεί, οριστικοποιήστε τη 
χάρτα και προετοιμάστε τη διανομή 
της. 

15 λεπτά 

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
113 



​  

5. 
Δέσμευση και 
εφαρμογή 

●​ Συζητήστε την εφαρμογή: 
Συζητήστε πώς η χάρτα θα 
επικοινωνηθεί και θα εφαρμοστεί 
στον οργανισμό που εργάζεστε. 
Εξετάστε στρατηγικές για την 
προώθηση της ευαισθητοποίησης 
και τη διασφάλιση της τήρησης των 
κατευθυντήριων γραμμών. 

●​ Υπογράψτε τη Χάρτα: Ως σύμβολο 
δέσμευσης, κάθε συμμετέχουσα θα 
μπορούσε να υπογράψει τη Χάρτα, 
επιβεβαιώνοντας τη συμφωνία της 
να τηρήσει τις κατευθυντήριες 
γραμμές και να συμβάλει σε ένα 
χώρο εργασίας με σεβασμό. 

10 λεπτά 

6. 

Αναστοχασμός 
και 
ανατροφοδότη
ση 

●​ Σκεφτείτε τη διαδικασία: 
Αφιερώστε λίγα λεπτά για να 
σκεφτείτε την άσκηση και να 
συζητήσετε τυχόν ιδέες ή σχόλια με 
την ομάδα. 

●​ Μοιραστείτε τις σκέψεις σας: 
Μοιραστείτε τις σκέψεις σας σχετικά 
με τη σημασία της Χάρτας σεβασμού 
στο χώρο εργασίας και πώς μπορεί 
να επηρεάσει το εργασιακό σας 
περιβάλλον. 

10 λεπτά 

4.6. Πόροι και παράρτημα 
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FPS 

 

Εργαλειοθήκη 
Κοινωνικών Δεξιοτήτων 

για Ενδυνάμωση των 
Γυναικών 

 
ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΗ ΑΚΡΟΑΣΗ 
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1.  Grand Tour / Ακούστε για να 
καταλάβετε 

1.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Η δραστηριότητα αποσκοπεί στην ενίσχυση της αποτελεσματικής επικοινωνίας 
και κατανόησης μεταξύ των ατόμων που εργάζονται με μετανάστριες και 
ενσωματώνει εθνογραφικές προσεγγίσεις και προσεγγίσεις καθοδήγησης για την 
προώθηση της ενεργητικής ακρόασης και των προσεκτικών ερωτήσεων. 
Προωθώντας την ενσυναίσθηση, την πολιτισμική ευαισθητοποίηση και τη 
βελτίωση των επικοινωνιακών δεξιοτήτων, η δραστηριότητα ενδυναμώνει τις 
συμμετέχουσες να ασχοληθούν βαθύτερα με τις μετανάστριες. Η προσέγγιση 
αυτή αποσκοπεί στη δημιουργία ενός περιβάλλοντος όπου οι γυναίκες 
αισθάνονται ότι ακούγονται, γίνονται κατανοητές και σεβαστές, ενώ, καταληκτικά, 
προωθεί την ενδυνάμωσή τους μέσω σαφέστερων και ουσιαστικότερων 
επικοινωνιακών ανταλλαγών σε διαφορετικά πολιτισμικά υπόβαθρα. 
 

1.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα αποσκοπεί στην ενίσχυση της αποτελεσματικής επικοινωνίας 
και κατανόησης μεταξύ των κοινωνικών λειτουργών που εργάζονται με 
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μετανάστριες. Προωθεί την εμπλοκή, την ενσυναίσθηση και την ολοκληρωμένη 
κατανόηση των προοπτικών του πελάτη μέσω της ενεργητικής ακρόασης και των 
προσεκτικών ερωτήσεων. Συνδυάζοντας εθνογραφικές προσεγγίσεις και 
κατάρτιση, η δραστηριότητα στοχεύει στη διευκόλυνση ουσιαστικών και 
παραγωγικών επικοινωνιακών ανταλλαγών. Η δραστηριότητα στοχεύει στα εξής:  

●​ Τοποθέτηση του ακροατή σε ρόλο εθνογράφου σε μία σχετικά 
αντικειμενική κατάσταση ακρόασης 

●​ Προετοιμασία του ακροατή σε ρόλο καθοδηγητή για την κατανόηση της 
παρουσίας των ταυτοτήτων που αναδύονται κατά τη διάρκεια της 
δραστηριότητας ακρόασης 

●​ Παρουσίαση πλαισίου 
●​ Παροχή κατευθυντήριας γραμμής για την ακρόαση των άλλων 

 

1.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Τα άτομα που ολοκληρώνουν αυτή την εκπαίδευση αναμένεται να αναπτύξουν τα 
ακόλουθα: 

●​ Επίγνωση των εμποδίων και των προκαταλήψεων στη δραστηριότητα 
ακρόασης 

●​ Δυνατότητα εντοπισμού των προβλημάτων που σχετίζονται με τις 
τρέχουσες μεθοδολογίες 

●​ Ενσωμάτωση του πλαισίου στη διαδικασία αξιολόγησης 
●​ Καλλιέργεια μίας πιο δυναμικής προσέγγισης με την προσαρμογή της 

προτεινόμενης μεθόδου στα άτομα και το ίδρυμα. 
 
Τα μαθησιακά αποτελέσματα της δραστηριότητας που περιγράφεται στη 
θεωρητική ενότητα πιθανόν να περιλαμβάνουν: 

1.​ Ενισχυμένες δεξιότητες ακρόασης: Οι συμμετέχουσες θα αναπτύξουν 
δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης 

2.​ Βελτιωμένες τεχνικές ερωτήσεων: Οι συμμετέχουσες θα μάθουν πώς να 
θέτουν σχετικές και διεισδυτικές ερωτήσεις για να συλλέγουν 
ολοκληρωμένες πληροφορίες, να αποκαλύπτουν κρυφές αποχρώσεις και 
να κατανοούν με ακρίβεια την άποψη του ομιλητή. 

3.​ Αυξημένη πολιτιστική ευαισθητοποίηση: Μέσα από την εθνογραφική 
προσέγγιση, οι συμμετέχουσες θα αποκτήσουν γνώσεις για διαφορετικά 
πολιτισμικά υπόβαθρα, προωθώντας τη βαθύτερη κατανόηση των 
διαφορετικών προτύπων και συμπεριφορών επικοινωνίας. 

4.​ Ενισχυμένες ικανότητες καθοδήγησης: Οι συμμετέχουσες θα ενισχύσουν 
τις καθοδηγητικές τους δεξιότητες καθοδηγώντας τις συζητήσεις μέσω 
προσεκτικών ερωτήσεων, ενεργητικής ακρόασης και παροχής 
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εποικοδομητικής ανατροφοδότησης για τη διευκόλυνση της σαφούς 
επικοινωνίας και της αμοιβαίας κατανόησης. 

5.​ Ενισχυμένη επικοινωνιακή επάρκεια: Η δραστηριότητα στοχεύει συνολικά 
στη βελτίωση της επικοινωνιακής ικανότητας των συμμετεχουσών με την 
προώθηση της δέσμευσης, της ενσυναίσθησης και της βαθιάς κατανόησης 
της οπτικής γωνίας του ομιλητή, οδηγώντας σε πιο ουσιαστικές και 
παραγωγικές επικοινωνιακές ανταλλαγές. 

 

1.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  

 

●​ Τόσο διά ζώσης, όσο και διαδικτυακά 
●​ Ένας καθοδηγητής με ή χωρίς συνοδούς καθοδηγητή 
●​ Ομάδες τριών/τεσσάρων ατόμων (μία συνεντεύκτρια, μία ερωτώμενη, 

μία/δύο άτομα παρατηρήτριες) 
●​ Σημειωματάρια και στυλό 
●​ Παρουσίαση (Powerpoint ή Flipchart) 

 

1.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
Αυτή η δραστηριότητα είναι εμπνευσμένη και προσαρμοσμένη από την 
Εθνογραφική συνέντευξη του Spradley.2 
 

Αριθ
. 

Δραστηριότητα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Καλωσόρισμα  

Συμφωνία συνεδρίας & 
συγκατάθεση 

10 λεπτά. Παρουσίαση των συμμετεχουσών 

Προσδοκίες 

2 
Δραστηριότητα 
προθέρμανσης 

Οι λέξεις μπορεί να είναι γεμάτες με 
διαφορετικές έννοιες για 
διαφορετικά άτομα.  
Λαμβάνοντας υπόψη την πρακτική 
του «Ακούμε, συμφωνούμε;» 

10 λεπτά. 

2 Spradley, J. P. (2016). Η εθνογραφική συνέντευξη. Waveland Press.  
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Διαδικασία www.menti.com: 
Ποια είναι τα πρώτα τρία πράγματα 
που σας έρχονται στο μυαλό όταν 
σκέφτεστε να ακούσετε; 
Ένας εξωγήινος ανακαλύπτει τον 
κόσμο των ανθρώπων μέσω της 
γλώσσας (Ταινίες: PK, Arrival, κ.λπ.) 
 
Arrival - First Communication: 
https://www.youtube.com/watch?v=8
Fc-7SuebTQ 
Amazing! Conversation Between 
Robots 

https://www.youtube.com/watch?v=Q
h2yT-AL1V8 

3 
 

Θεωρητικό μέρος 1: 
Διαδικασία 
προσέγγισης στην 
εθνογραφική έρευνα 
(βλ., Παράρτημα 1) 

Ανησυχία: (Αβεβαιότητα) Γιατί 
θέλετε να με ακούσετε; Το κίνητρο 
του ακροατή 

8 λεπτά. 

Διερεύνηση: Το κάνω αυτό 
«σωστά;» Δίνω τις «σωστές» 
απαντήσεις; 

8 λεπτά. 

Συνεργασία: Αφήστε με να σας 
βοηθήσω να με καταλάβετε 
πραγματικά 

8 λεπτά. 

Συμμετοχή: Ας το κάνουμε μαζί 8 λεπτά. 

4 

Θεωρητικό μέρος 2: 
Δημιουργία 
ερωτήσεων (βλ., 
Παράρτημα 1) 

1.​ Ερωτήσεις Grand Tour 
2.​ Ερωτήσεις για το Mini-Tour 
3.​ Παραδείγματα ερωτήσεων 
4.​ Ερωτήσεις εμπειρίας 
5.​ Ερωτήσεις για τη μητρική 

γλώσσα 

15 λεπτά. 

5 Διάλειμμα για καφέ 15 λεπτά. 

6 Ομαδικές συνεδρίες 

●​ Καταιγισμός ιδεών και 
απόφαση για ένα ζήτημα ή 
θέμα. 

●​ Περιορίστε το θέμα σε ένα 

20 λεπτά.  
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συγκεκριμένο ζήτημα ή 
πτυχή. 

●​ Δημιουργήστε μία υπόθεση 
σχετική με το επιλεγμένο 
θέμα. 

●​ Αναθέστε ρόλους: μία 
ερωτώμενη και οι υπόλοιπες 
μέλη της ομάδας 
ερωτήσεων. 

●​ Η ερωτώμενη δημιουργεί μία 
περσόνα σχετική με την 
υπόθεση. 

●​ Η ομάδα ερωτήσεων 
δημιουργεί ερωτήσεις 
ανοικτού τύπου σχετικά με 
την περσόνα και την 
υπόθεση. 

●​ Επιλέξτε ένα άτομο από την 
ομάδα ερωτήσεων για να 
ρωτάει. 

●​ Διεξαγωγή της συνέντευξης. 
●​ Οι παρατηρήτριες κρατούν 

σημειώσεις σχετικά με τη 
δυναμική της συνέντευξης. 

7 Ανοικτή συζήτηση 

●​ Ανακεφαλαιώστε και 
συζητήστε τις παρατηρήσεις 
και τις ιδέες σας. 

●​ Συζητήστε τι λειτούργησε 
καλά και σε ποιους τομείς 
υπάρχει περιθώριο 
βελτίωσης. 

●​ Η παρουσία της 
συνεντεύκτριας 

●​ Η παρουσία της ερωτώμενης 
●​ Η παρουσία της 

παρατηρήτριας 

15 λεπτά.  

8 
Αξιολόγηση της 
δραστηριότητας 

Ανατροφοδότηση από τις 
συμμετέχουσες 

10 λεπτά.  
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1.6. Πόροι και παράρτημα 

Παράρτημα 1 

Θέμα: Ακρόαση και ενσυναίσθηση 

Υποθέμα: Ακρόαση 

Όνομα δραστηριότητας: Grand Tour 

Θεωρητικό μέρος 1: Διαδικασία προσέγγισης στην εθνογραφική έρευνα 

Οι στόχοι αυτής της δραστηριότητας είναι πολύπλευροι και επικεντρώνονται στα αρχικά βήματα 
της διεξαγωγής μίας εθνογραφικής συνέντευξης. Καταρχάς, οι συμμετέχουσες στοχεύουν στη 
διεξαγωγή της πρώτης τους εθνογραφικής συνέντευξης, αποκτώντας πρακτική εμπειρία σε 
αυτή τη βασική ερευνητική μέθοδο. Δεύτερον, οι συμμετέχουσες θα εμβαθύνουν στην 
κατανόηση της διαφοροποιημένης διαδικασίας ανάπτυξης σχέσης με τις ερωτώμενες, η οποία 
περιλαμβάνει τη δημιουργία μίας αρμονικής σχέσης που ενθαρρύνει τις ερωτώμενες να 
μοιραστούν πληροφορίες για τον πολιτισμό τους. Τέλος, οι συμμετέχουσες θα μάθουν την τέχνη 
της συλλογής πολύτιμων δειγμάτων του λόγου ενός ερωτώμενου με περιγραφικές ερωτήσεις, 
προωθώντας, όχι μόνο την απόκτηση πληροφοριών, αλλά και τη συνεχή ανάπτυξη της σχέσης. 
Αυτοί οι στόχοι υπογραμμίζουν την αλληλένδετη φύση της ανάπτυξης της σχέσης και της 
άντλησης πληροφοριών, υπογραμμίζοντας τους συμπληρωματικούς ρόλους τους σε 
επιτυχημένες εθνογραφικές ερευνητικές προσπάθειες. 

Η σχέση στην εθνογραφική έρευνα σηματοδοτεί έναν αρμονικό δεσμό μεταξύ εθνογράφου και 
πληροφοριοδότη, αλλά οι ιδιότητές της είναι πολιτισμικά διαφοροποιημένες, χωρίς καθολικά 
πρότυπα σε όλες τις κοινωνίες. Οι επιτυχείς συνεντεύξεις εξαρτώνται από την υιοθέτηση των 
τοπικών κανόνων αλληλεπίδρασης, ενώ η μόνη σταθερή πτυχή είναι η ρευστή φύση της 
σχέσης, η οποία εξελίσσεται με την πάροδο του χρόνου. Ένα μοντέλο για τη διαδικασία αυτή 
χρησιμεύει ως οδηγός, βοηθώντας στην αναγνώριση των δυνατών σημείων ή των αδυναμιών 
της συνεννόησης, που είναι ζωτικής σημασίας για την αντιμετώπιση ζητημάτων σχέσεων. Το 
ευρύτερο πλαίσιο της έρευνας πεδίου περιλαμβάνει τη συμμετοχική παρατήρηση, όπου οι 
καθημερινές δραστηριότητες των πληροφορητών προσφέρουν διορατικότητα, οδηγώντας σε 
ένα ταξίδι ανάπτυξης της σχέσης αναφοράς που χαρακτηρίζεται από ανησυχία, διερεύνηση, 
συνεργασία και τελικά ενεργό συμμετοχή. 

Κατά το στάδιο της καταγραφής, είναι ζωτικής σημασίας να κρατάτε τους ερωτώμενους σε 
συζήτηση. Όταν οι πληροφορητές μιλούν, δίνεται η ευκαιρία στον εθνογράφο να ακούσει 
ενεργά, να επιδείξει γνήσιο ενδιαφέρον και να απαντήσει χωρίς να κρίνει. Αυτού του είδους οι 
απαντήσεις είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικές στην ανακούφιση της ανησυχίας του 
πληροφοριοδότη και στη δημιουργία μίας πιο άνετης ατμόσφαιρας για την ανταλλαγή 
πληροφοριών. 

Κατά τη φάση της διερεύνησης των εθνογραφικών συνεντεύξεων, οι πληροφορητές συχνά 
παλεύουν με ερωτήματα όπως «Τι περιμένει ο συνεντευκτής να πω;» και «Μπορώ να 
εμπιστευτώ τον συνεντευκτή να μεταφέρει με ακρίβεια την οπτική μου;». Η φάση αυτή 
περιλαμβάνει την ακρόαση, την παρατήρηση και τη δοκιμή της δυναμικής της αλληλεπίδρασης. 
Χρειάζεται χρόνος για την πλήρη κατανόηση της φύσης των εθνογραφικών συνεντεύξεων. 
Στρατηγικές όπως η παροχή επανειλημμένων εξηγήσεων, η επαναδιατύπωση όσων λένε οι 
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πληροφορητές για να δείξουν ενδιαφέρον για τη γλώσσα και τον πολιτισμό τους και η εστίαση 
στη χρήση και όχι στη σημασία της γλώσσας μπορούν να προωθήσουν τη σχέση και τη 
βαθύτερη κατανόηση κατά τη διάρκεια αυτής της φάσης. 

Κατά το στάδιο της συνεργασίας στις εθνογραφικών συνεντεύξεων, η αμοιβαία εμπιστοσύνη 
παίζει καθοριστικό ρόλο στην προώθηση μίας αρμονικής σχέσης μεταξύ του εθνογράφου και 
του πληροφοριοδότη. Πρωταρχικός στόχος είναι να αποκαλυφθεί η κουλτούρα του 
πληροφορητή μέσα από τη δική του γλώσσα και οπτική γωνία. Το στάδιο αυτό περιλαμβάνει 
συνεργατικές προσπάθειες, όπου και τα δύο μέρη εργάζονται από κοινού προς την κατεύθυνση 
της βαθύτερης κατανόησης των πολιτισμικών αποχρώσεων και πρακτικών. Η οικοδόμηση 
αμοιβαίας εμπιστοσύνης επιτρέπει πιο ανοιχτές και ειλικρινείς συζητήσεις, που οδηγούν σε 
πλουσιότερες γνώσεις σχετικά με το πολιτισμικό υπόβαθρο και τις εμπειρίες του 
πληροφοριοδότη. 

Κατά το στάδιο της συμμετοχής στις εθνογραφικές συνεντεύξεις, ο πληροφορητής αναλαμβάνει 
το ρόλο να διδάξει στον εθνογράφο τον πολιτισμό του. Αυτό συνεπάγεται την ενεργό συμμετοχή 
από την πλευρά του πληροφορητή στην ανταλλαγή γνώσεων, εμπειριών και προοπτικών που 
σχετίζονται με το πολιτισμικό του πλαίσιο. Συμμετέχοντας με αυτόν τον τρόπο, ο πληροφορητής 
συμβάλλει σημαντικά στην κατανόηση και ερμηνεία των πολιτισμικών πρακτικών, πεποιθήσεων 
και συμπεριφορών από τον εθνογράφο. Αυτό το στάδιο τονίζει τη συνεργατική φύση της 
εθνογραφικής έρευνας, όπου και τα δύο μέρη συμμετέχουν ενεργά στη διαδικασία ανταλλαγής 
γνώσεων για την επίτευξη μιας ολοκληρωμένης κατανόησης του πολιτισμού που μελετάται. 

Θεωρητικό μέρος 2:  

Στην ενότητα αυτή, συζητείται ο παραδοσιακός διαχωρισμός μεταξύ ερωτήσεων και 
απαντήσεων στις συνεντεύξεις, υπογραμμίζοντας τη μοναδική προσέγγιση της εθνογραφικής 
συνέντευξης. Σε αντίθεση με τις συμβατικές μεθόδους όπου οι ερωτήσεις και οι απαντήσεις 
είναι διακριτές, η εθνογραφική συνέντευξη τις αντιμετωπίζει ως αλληλένδετα συστατικά της 
ανθρώπινης σκέψης. Το κείμενο περιγράφει επίσης τρεις βασικές μεθόδους για την ανακάλυψη 
ερωτήσεων στις πολιτισμικές μελέτες: 

1. Ερωτήσεις καταγραφής: Πρόκειται για την καταγραφή των ερωτήσεων που προκύπτουν με 
φυσικό τρόπο κατά τη διάρκεια της μελέτης ενός πολιτισμού. 

2. Θέτοντας «τις ερωτήσεις»: Αυτή η μέθοδος περιλαμβάνει την προτροπή των πληροφορητών 
με ερωτήσεις ανοικτού τύπου όπως «Ποια είναι μία ενδιαφέρουσα ερώτηση σχετικά με το 
____;» ή «Ποια είναι μία ερώτηση στην οποία η απάντηση είναι ____;» για να εκμαιεύσει την 
οπτική τους και να δημιουργήσει περισσότερες ερωτήσεις. 

3. Ρωτώντας τους πληροφορητές για τα πολιτισμικά σκηνικά: Αυτή η προσέγγιση περιλαμβάνει 
την άμεση ερώτηση προς τους πληροφορητές να περιγράψουν συγκεκριμένα πολιτισμικά 
σκηνικά ή σενάρια, όπως για παράδειγμα να ρωτήσουν για την εμπειρία του να βρίσκεται κανείς 
στη φυλακή ή να περιγράψουν μία τυπική βραδιά σε ένα τοπικό μπαρ. Επιπλέον, μπορεί να 
περιλαμβάνει παιχνίδι ρόλων με πολλούς πληροφορητές για την προσομοίωση τυπικών 
αλληλεπιδράσεων μέσα σε αυτά τα πολιτισμικά σκηνικά. 

Με την ενσωμάτωση των ερωτήσεων και των απαντήσεων ως αλληλένδετων στοιχείων και τη 
χρήση αυτών των μεθόδων διερεύνησης, η εθνογραφική συνέντευξη αποσκοπεί στην 
απόκτηση βαθύτερης κατανόησης των πολιτισμικών συστημάτων νοήματος και των 
προοπτικών. 
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Κατά τη διάρκεια της εθνογραφικής συνέντευξης, μπορούν να χρησιμοποιηθούν διάφοροι τύποι 
ερωτήσεων για τη συλλογή ολοκληρωμένων πληροφοριών σχετικά με ένα πολιτισμικό πλαίσιο. 
Σε αυτές περιλαμβάνονται οι ερωτήσεις Grand Tour, οι οποίες παρέχουν μία ευρεία επισκόπηση 
του περιβάλλοντος ή της κατάστασης που μελετάται. Οι ερωτήσεις μίνι περιήγησης είναι πιο 
εστιασμένες και εμβαθύνουν σε συγκεκριμένες πτυχές ή γεγονότα εντός του πολιτισμικού 
πλαισίου. Οι ερωτήσεις παραδείγματος προτρέπουν τους πληροφορητές να δώσουν 
συγκεκριμένα παραδείγματα ή περιπτώσεις που σχετίζονται με τις εμπειρίες τους. Οι ερωτήσεις 
εμπειρίας αποσκοπούν στην καταγραφή των προσωπικών ενοράσεων και προοπτικών των 
πληροφορητών σχετικά με ορισμένα πολιτισμικά φαινόμενα. Επιπλέον, οι ερωτήσεις μητρικής 
γλώσσας διευκολύνουν την επικοινωνία στη μητρική γλώσσα του πληροφορητή, 
εξασφαλίζοντας σαφήνεια και πολιτισμικές αποχρώσεις στις πληροφορίες που 
ανταλλάσσονται. Κάθε τύπος ερώτησης εξυπηρετεί ένα μοναδικό σκοπό στην αποκάλυψη 
στρωμάτων κατανόησης και νοήματος μέσα σε ένα πολιτισμικό πλαίσιο. 

Διαφορετικοί τύποι ερωτήσεων μπορούν να τεθούν κατά τη διάρκεια μίας «Μεγάλης 
περιήγησης» (Grand Tour), η οποία είναι μία προσέγγιση που χρησιμοποιείται στην εθνογραφική 
συνέντευξη για την απόκτηση ολοκληρωμένης κατανόησης ενός συγκεκριμένου τόπου, 
γεγονότος, ανθρώπων, δραστηριοτήτων ή αντικειμένων σε ένα πολιτισμικό πλαίσιο. 

Τυπικές ερωτήσεις Grand Tour: Αυτές είναι γενικές ερωτήσεις που δίνουν μία γενική εικόνα για 
το τι συμβαίνει συνήθως σε ένα συγκεκριμένο περιβάλλον. Για παράδειγμα, «Θα μπορούσατε 
να περιγράψετε μία τυπική βραδιά στο Brady’s Bar;». 

Συγκεκριμένες ερωτήσεις Grand Tour: Αυτές οι ερωτήσεις εμβαθύνουν σε συγκεκριμένα 
γεγονότα ή εμπειρίες στον επιλεγμένο τόπο. Για παράδειγμα, «Πες μου, τι έκανες χθες, από τη 
στιγμή που πήγες στη δουλειά μέχρι να φύγεις;». 

Ερωτήσεις για την περιήγηση Grand Tour: Αυτές οι ερωτήσεις καθοδηγούν τον πληροφορητή να 
εκτελέσει μία δραστηριότητα ή εργασία που σχετίζεται με το πολιτιστικό περιβάλλον που 
μελετάται. Για παράδειγμα, «Την επόμενη φορά που θα φτιάξεις ένα σετ, μπορώ να έρθω μαζί 
σου και να μου εξηγήσεις τι κάνεις;». 

Ερωτήσεις Grand Tour που σχετίζονται με εκτέλεση εργασιών: Αυτές οι ερωτήσεις σχετίζονται 
άμεσα με καθήκοντα ή ενέργειες στο πολιτισμικό πλαίσιο. Για παράδειγμα, «Θα μπορούσες να 
σχεδιάσεις έναν χάρτη του εσωτερικού της φυλακής του Σιάτλ και να μου εξηγήσεις πώς είναι;». 

Κάθε τύπος ερώτησης Grand Tour εξυπηρετεί έναν συγκεκριμένο σκοπό για την άντληση 
πληροφοριών σχετικά με το πολιτισμικό περιβάλλον, τα γεγονότα, τους ανθρώπους, τις 
δραστηριότητες ή τα αντικείμενα που μελετώνται, συμβάλλοντας στην ολιστική κατανόηση του 
πολιτισμικού πλαισίου που διερευνάται. 

Οι ερωτήσεις μίνι περιήγησης είναι ένας τύπος έρευνας που χρησιμοποιείται στην εθνογραφική 
συνέντευξη για την απόκτηση λεπτομερών πληροφοριών σχετικά με συγκεκριμένες πτυχές 
ενός πολιτισμικού πλαισίου. Οι ερωτήσεις μίνι περιήγησης περιλαμβάνουν διαφορετικές 
προσεγγίσεις για την κατανόηση συγκεκριμένων στοιχείων σε ένα πολιτισμικό περιβάλλον. Οι 
τυπικές ερωτήσεις μίνι περιήγησης παρέχουν μία γενική επισκόπηση των δραστηριοτήτων ή 
των γεγονότων στο επελεγμένο πλαίσιο. Οι ειδικές ερωτήσεις μίνι περιήγησης εμβαθύνουν σε 
ακριβείς λεπτομέρειες ή περιπτώσεις εντός του καθορισμένου χρονικού πλαισίου ή τόπου. Οι 
καθοδηγούμενες ερωτήσεις μίνι περιήγησης οδηγούν τον πληροφορητή σε μία σειρά 
δραστηριοτήτων ή εργασιών που σχετίζονται με το υπό μελέτη πολιτισμικό περιβάλλον. Οι 
ερωτήσεις μίνι περιήγησης που σχετίζονται με εκτέλεση εργασιών ρωτούν άμεσα για 
συγκεκριμένες ενέργειες ή διαδικασίες εντός του πολιτισμικού περιβάλλοντος. Για παράδειγμα, 
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ένας εθνογράφος μπορεί να ρωτήσει: «Θα μπορούσες να περιγράψεις τι κάνεις όταν κάνεις 
διάλειμμα στο Brady’s Bar;» ή «Θα μπορούσες να μου σχεδιάσεις έναν χάρτη trusty tank στη 
φυλακή του Σιάτλ;». Αυτές οι ερωτήσεις αποσκοπούν στην αποκάλυψη αποχρώσεων και στην 
αποκάλυψη της πολυπλοκότητας των συμπεριφορών ή των δομών στο πολιτισμικό περιβάλλον 
που διερευνάται. 

Οι ερωτήσεις παραδείγματος προτρέπουν τους πληροφορητές να δώσουν συγκεκριμένα 
παραδείγματα ή περιπτώσεις που σχετίζονται με τις εμπειρίες τους σε ένα πολιτισμικό πλαίσιο. 
Για παράδειγμα, ένας εθνογράφος μπορεί να ρωτήσει: «Με συνέλαβαν ενώ ήμουν σε 
συγκεντρωση. Μπορείς να μου δώσεις ένα παράδειγμα συγκέντρωσης;». Αυτή η ερώτηση 
ενθαρρύνει τον πληροφοριοδότη να μοιραστεί ένα συγκεκριμένο παράδειγμα που απεικονίζει 
την έννοια της συγκέντρωσης. 

Ομοίως, οι ερωτήσεις εμπειρίας επικεντρώνονται στην απόσπαση προσωπικών εμπειριών και 
γνώσεων από τους πληροφορητές. Για παράδειγμα, η ερώτηση «Πιθανόν να είχες κάποιες 
ενδιαφέρουσες εμπειρίες στη φυλακή- μπορείς να θυμηθείς κάποια από αυτές;» καλεί τον 
πληροφορητή να μοιραστεί προσωπικά ανέκδοτα ή ιστορίες που σχετίζονται με το χρόνο που 
πέρασε στη φυλακή. Ένα άλλο παράδειγμα θα μπορούσε να είναι: «Θα μπορούσες να μου πεις 
για κάποιες εμπειρίες που είχες δουλεύοντας ως χειριστής τηλεφωνικού καταλόγου;». Αυτές οι 
ερωτήσεις εμβαθύνουν στις βιωμένες εμπειρίες του πληροφορητή, παρέχοντας πολύτιμες 
πληροφορίες σχετικά με τις προοπτικές, τις προκλήσεις και τις παρατηρήσεις του μέσα στο 
πολιτισμικό πλαίσιο που μελετάται. 

Οι ερωτήσεις στη μητρική γλώσσα είναι ένας τύπος έρευνας που χρησιμοποιείται στις 
εθνογραφικές συνεντεύξεις για την κατανόηση της χρήσης και των εκφράσεων της γλώσσας σε 
ένα πολιτισμικό πλαίσιο. Οι ερωτήσεις μητρικής γλώσσας περιλαμβάνουν διάφορες 
προσεγγίσεις για τη διερεύνηση της χρήσης και των εκφράσεων της γλώσσας σε ένα 
πολιτισμικό περιβάλλον. 

Οι ερωτήσεις άμεσης γλώσσας επικεντρώνονται στον τρόπο με τον οποίο οι πληροφορητές 
αναφέρονται σε συγκεκριμένες έννοιες ή καταστάσεις στη μητρική τους γλώσσα. Για 
παράδειγμα, ένας εθνογράφος μπορεί να ρωτήσει: «Πώς θα αναφερόσουν στα λάθη;» για να 
κατανοήσει την ορολογία που χρησιμοποιεί ο πληροφορητής, όπως «τυπογραφικά λάθη». 

Οι ερωτήσεις υποθετικής αλληλεπίδρασης θέτουν υποθετικά σενάρια για να αποσπάσουν 
απαντήσεις σχετικά με πιθανές αλληλεπιδράσεις ή συζητήσεις στο πολιτισμικό πλαίσιο. Για 
παράδειγμα, η ερώτηση «Αν καθόμουν στο πίσω μέρος της τάξης σου, τι είδους πράγματα θα 
άκουγα να λένε τα παιδιά μεταξύ τους;» βοηθάει τον εθνογράφο να αποκτήσει πληροφορίες για 
τις τυπικές συζητήσεις στην τάξη. 

Οι ερωτήσεις τυπικών προτάσεων αποσκοπούν στην αποκάλυψη κοινών φράσεων ή 
προτάσεων που χρησιμοποιούνται σε συγκεκριμένα πλαίσια. Για παράδειγμα, η ερώτηση 
«Ποιες είναι μερικές προτάσεις που θα άκουγα να περιλαμβάνουν τη φράση “making the 
bucket”»; επιδιώκει να κατανοήσει πώς χρησιμοποιείται μία συγκεκριμένη έκφραση στην 
καθημερινή γλώσσα μέσα στο πολιτισμικό περιβάλλον. 

Οι εθνογραφικές ερωτήσεις μπορούν να διατυπωθούν τόσο με προσωπικούς όσο και με 
πολιτισμικούς όρους για τη συγκέντρωση μιας ολοκληρωμένης κατανόησης. Για παράδειγμα, οι 
ερωτήσεις με προσωπικό προσανατολισμό μπορεί να περιλαμβάνουν: «Μπορείς να 
περιγράψεις μία τυπική βραδιά που θα περνούσες στο Brady’s Bar;», ενώ οι ερωτήσεις με 
πολιτισμικό προσανατολισμό μπορεί να ρωτούν: «Πώς θα αναφερόσουν στη φυλακή;». Κάθε 
είδος ερώτησης παίζει καθοριστικό ρόλο στην αποκάλυψη των γλωσσικών αποχρώσεων και 
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των πολιτισμικών εκφράσεων εντός της υπό μελέτη κοινότητας. 

 

2. Δημιουργία μίας εικόνας 
ενσυναίσθησης 3 

2.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Το εργαλείο «Δημιουργία μίας εικόνας ενσυναίσθησης» προωθεί την ενεργητική 
ακρόαση, προτρέποντας τις συμμετέχουσες να ασχοληθούν βαθιά με οπτικά 
ερεθίσματα και να φανταστούν τις εμπειρίες και τα συναισθήματα των άλλων. 
Μέσω αυτής της άσκησης, τα άτομα εξασκούνται στην ενεργητική ακρόαση, όχι 
μόνο στα λεκτικά ερεθίσματα, αλλά και στο οπτικό πλαίσιο που παρέχουν οι 
εικόνες. Αυτή η μέθοδος τις ενθαρρύνει να εξετάζουν πολλαπλές προοπτικές, να 
συμπάσχουν με διαφορετικές καταστάσεις και να κατανοούν τα υποκείμενα 
συναισθήματα πέρα από αυτά που εμφανίζονται ρητά. 
 
Στο πλαίσιο της ενδυνάμωσης των γυναικών, το εργαλείο αυτό μπορεί να 
αποτελέσει ένα ισχυρό μέσο για την προώθηση της κατανόησης και της 
συνηγορίας. Με την οπτικοποίηση και την ενσυναίσθηση των προκλήσεων, των 
αποφάσεων και των προσδοκιών των γυναικών που απεικονίζονται στις εικόνες, 
οι συμμετέχουσες μπορούν να εκτιμήσουν βαθύτερα την πολυπλοκότητα της 
ζωής των γυναικών. Η άσκηση αυτή προάγει την ενσυναίσθηση απέναντι στις 
εμπειρίες των γυναικών, ενθαρρύνει την ενεργό ακρόαση των ιστοριών τους και 
μπορεί να εμπνεύσει δράση για την υποστήριξη πρωτοβουλιών για την ισότητα 
των φύλων και την ενδυνάμωση. Χρησιμεύει ως καταλύτης για ουσιαστικές 
συζητήσεις, ευαισθητοποίηση και προώθηση ενός υποστηρικτικού 
περιβάλλοντος όπου οι φωνές και οι εμπειρίες των γυναικών ακούγονται και 
εκτιμώνται. 

2.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 
 

●​ Ενθάρρυνση της δημιουργικής σκέψης και της φαντασίας, οραματιζόμενες 
λεπτομερή σενάρια και ιστορίες για το πρόσωπο της εικόνας. 

3 (n.d.). PositivePsychology.com - Helping You Help Others. 
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2020/09/Creating-an-Empathy-Picture.pdf  
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●​ Βοήθεια για να μπουν οι συμμετέχουσες στη θέση κάποιου άλλου, 

προωθώντας τη βαθύτερη κατανόηση των συναισθημάτων, των σκέψεων 
και των εμπειριών των άλλων ανθρώπων. 

●​ Ενίσχυση της ικανότητας να εξετάζουν καταστάσεις από πολλαπλές 
οπτικές γωνίες, αναγνωρίζοντας την πολυπλοκότητα των αποφάσεων και 
των παραγόντων που τις επηρεάζουν. 

●​ Προώθηση του αυτο-αναστοχασμού σχετικά με το πώς οι δικές τους 
εμπειρίες και προκαταλήψεις μπορούν να διαμορφώσουν την κατανόηση 
των άλλων. 

●​ Βελτίωση των δεξιοτήτων προφορικής και γραπτής επικοινωνίας, 
διατυπώνοντας φανταστικά σενάρια, σκέψεις και συναισθήματα. 

2.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

Τα μαθησιακά αποτελέσματα της δραστηριότητας «Δημιουργία μίας εικόνας 
ενσυναίσθησης» περιλαμβάνουν την ανάπτυξη πολλών βασικών δεξιοτήτων και 
κατανοήσης. Οι συμμετέχουσες μπορούν να αναμένουν να επιτύχουν τα 
ακόλουθα αποτελέσματα: 

 

1.​ Ανάπτυξη μίας ισχυρότερης ικανότητας να κατανοούν και να μοιράζονται 
τα συναισθήματα των άλλων, ενώ φαντάζονται τις προοπτικές και τις 
καταστάσεις τους. 

2.​ Απόκτηση της ικανότητας να βλέπουν τις καταστάσεις από πολλαπλές 
οπτικές γωνίες, λαμβάνοντας υπόψη διάφορους παράγοντες που 
επηρεάζουν τις αποφάσεις και τις ενέργειες. 

3.​ Αναγνώριση, κατανόηση και διαχείριση των δικών τους συναισθημάτων, 
καθώς και τα συναισθήματα των άλλων, βελτιώνοντας τις διαπροσωπικές 
αλληλεπιδράσεις. 

4.​ Ενίσχυση της δημιουργικότητας και της φαντασίας κατασκευάζοντας 
λεπτομερή και ρεαλιστικά σενάρια με βάση οπτικά ερεθίσματα. 

5.​ Βελτίωση των ικανοτήτων προφορικής και γραπτής επικοινωνίας με την 
άρθρωση φανταστικών σεναρίων και των συναισθημάτων που 
εμπλέκονται. 

6.​ Αύξηση της αυτογνωσίας με τον αναστοχασμό των σκέψεων, των 
συναισθημάτων και των προκαταλήψεων του ατόμου και κατανόηση του 
τρόπου με τον οποίο επηρεάζουν την αντίληψη των άλλων. 

7.​ Ανάπτυξη ικανοτήτων επίλυσης προβλημάτων, εξετάζοντας διάφορες 
λύσεις για τις φανταστικές αποφάσεις και προκλήσεις που αντιμετωπίζει το 
πρόσωπο της εικόνας. 

8.​ Με την επίτευξη αυτών των αποτελεσμάτων, οι συμμετέχουσες θα είναι 
καλύτερα εξοπλισμένες για να κατανοούν και να συμπάσχουν με τους 
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άλλους, προωθώντας πιο ουσιαστικές και συμπονετικές σχέσεις στην 
προσωπική και επαγγελματική τους ζωή. 

 

2.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Ένας άνετος, ήσυχος χώρος (π.χ., αίθουσα διδασκαλίας ή συνεδρίασης). 
●​ Περιοδικά/ εφημερίδες για εικόνες, ψαλίδι, κόλλα ή ταινία για να κόψετε και 

να κολλήσετε εικόνες. 
●​ Κενά φύλλα (μεγέθους Α3/αφίσας) και στυλό, μολύβια και μαρκαδόρους 

για να γράψετε και να ζωγραφίσετε γύρω από τις εικόνες. 
●​ Χρωματιστά μολύβια, κηρομπογιές και πρόσθετες προμήθειες τέχνης για 

περισσότερα δημιουργικά στοιχεία. 
 

2.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 

Αριθ. Δραστηριότητα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 
Προετοιμασία 
πριν τη 
δραστηριότητα 

Συγκέντρωση των υλικών 

 Προετοιμασία του χώρου 

Οργάνωση οδηγιών 

2 Καλωσόρισμα  

Συμφωνία συνεδρίας & συγκατάθεση 

10 λεπτά. Παρουσίαση των συμμετεχουσών 

Προσδοκίες 

3 
Εξηγήστε το 
σκοπό 
 

Ξεκινήστε εξηγώντας τον σκοπό και 
τους στόχους της δραστηριότητας. 
Τονίστε τη σημασία της ενσυναίσθησης 
και της φαντασίας για την κατανόηση 
των εμπειριών των άλλων. 

10 λεπτά. 

4 
 

Εκτέλεση της 
δραστηριότητας  

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να 
επιλέξουν και να κόψουν μία εικόνα 
από ένα περιοδικό ή μία εφημερίδα με 
ένα άτομο σε μια σκηνή (π.χ., σε μία 

8 λεπτά. 
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στάση λεωφορείου, βγαίνοντας από 
ένα κατάστημα, μπαίνοντας σε ένα 
αεροπλάνο). 

Καθοδηγήστε τις συμμετέχουσες να 
κολλήσουν την εικόνα που επέλεξαν σε 
ένα μεγαλύτερο φύλλο χαρτιού. 

8 λεπτά. 

 Καθοδηγήστε τις συμμετέχουσες να 
απαντήσουν στις ακόλουθες ερωτήσεις 
γύρω από την εικόνα: 

●​   Ποιο είναι αυτό το άτομο; 
Δώστε του ένα όνομα, μία 
οικογένεια (ή καμία), μία 
δουλειά, ακόμα και οικονομικά 
στοιχεία. 

●​ Ποια απόφαση πρέπει να πάρει 
ή τι πρέπει να κάνει; 

●​ Τι επηρεάζει την απόφασή του 
(είτε εντός, είτε εκτός της 
εικόνας); 

●​ Τι θα μπορούσε να πει; 
●​ Τι του λένε οι άλλοι να κάνει 

(φίλοι, συνάδελφοι, σύντροφος); 
●​  Τι φανταζόμαστε ότι θα κάνει; 

 

8 λεπτά. 

5 Συλλογή 
απαντήσεων 

Ενθαρρύνετε τις συμμετέχουσες να 
καταγράψουν τις απαντήσεις τους και 
να προσθέσουν τυχόν πρόσθετα 
σχέδια ή δημιουργικά στοιχεία γύρω 
από την εικόνα. 

 

6 Μοιραστείτε και 
προβληματιστείτε 

Επιτρέψτε στις συμμετέχουσες να 
μοιραστούν τις εικόνες ενσυναίσθησης 
και τις ιστορίες που δημιούργησαν. 
 

15 λεπτά. 

7. Ομαδική 
συζήτηση  

Συντονίστε μία ομαδική συζήτηση για 
να προβληματιστείτε σχετικά με την 
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άσκηση, τα φανταστικά σενάρια και τα 
συναισθήματα που εμπλέκονται.  

Συζητήστε τη σημασία της 
ενσυναίσθησης και πώς μπορεί να 
εφαρμοστεί σε πραγματικές 
καταστάσεις. 

8. Συνοψίστε τα 
βασικά σημεία 

Ανατροφοδότηση από τις 
συμμετέχουσες 

 

 
 

2.6. Πόροι και παράρτημα 
 

●​ (n.d.). PositivePsychology.com - Helping You Help Others. 
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2020/09/Creating-an-Empathy-Picture.
pdf  

 

3. Ενδυνάμωση του ListenHERship: 
Ακούγοντας: Ξεπερνώντας τις 
προκαταλήψεις στην ακρόαση  

3.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με τον τομέα;  
 
Η δραστηριότητα αυτή σχετίζεται άμεσα με την ενεργητική ακρόαση, καθώς 
επικεντρώνεται στην αναγνώριση και την υπέρβαση των εμποδίων που 
εμποδίζουν την αποτελεσματική δέσμευση. Εντοπίζοντας τις προσωπικές 
προκαταλήψεις και ασκώντας τον έλεγχο της αντίληψης, οι συμμετέχουσες 
μαθαίνουν να ακούν με ανοικτό μυαλό και να απαντούν με περίσκεψη. Αυτή η 
προσέγγιση ενισχύει την ικανότητά τους να κατανοούν τις προοπτικές των άλλων, 
να συμμετέχουν ηθικά σε συζητήσεις και να βελτιώνουν τη συνολική 
αποτελεσματικότητα της επικοινωνίας. Η ενεργητική ακρόαση, που προάγεται 
έτσι μέσω αυτής της δραστηριότητας, επιτρέπει στις συμμετέχουσες να 
δημιουργούν ουσιαστικές συνδέσεις και να μετριάζουν τις παρεξηγήσεις, 
αντιμετωπίζοντας τις προκατειλημμένες συμπεριφορές ακρόασης. Αυτό το 
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εργαλείο για την υπέρβαση της προκατειλημμένης ακρόασης μπορεί να 
ενδυναμώσει τις γυναίκες, εξοπλίζοντάς τες με δεξιότητες για να περιηγηθούν και 
να αμφισβητήσουν τις κοινωνικές προκαταλήψεις. Με την καλλιέργεια πρακτικών 
ακρόασης με ανοικτό μυαλό, οι γυναίκες μπορούν να διεκδικούν τη φωνή τους με 
μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση, να υπερασπίζονται τον εαυτό τους και τους άλλους 
και να συμβάλλουν πιο αποτελεσματικά σε ποικίλα περιβάλλοντα, προωθώντας 
την ισότητα των φύλων και την ένταξη. 
 

3.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα αυτή αποσκοπεί στην ενίσχυση των δεξιοτήτων ακρόασης των 
συμμετεχουσών μέσω της αντιμετώπισης και της υπέρβασης της 
προκατειλημμένης ακρόασης. Περιλαμβάνει τα ακόλουθα: 

●​ Βοηθάει τις συμμετέχουσες να αναγνωρίσουν τα στερεότυπα και τις 
προκαταλήψεις τους που επηρεάζουν την ακρόαση και την επικοινωνία 
τους. 

●​ Ενθαρρύνει τις συμμετέχουσες να διατηρούν ανοιχτό μυαλό και να ασκούν 
τον έλεγχο της αντίληψης για τον εντοπισμό και τον μετριασμό των 
προκαταλήψεων. 

●​ Η παροχή στρατηγικών για να ξεπεραστεί η προκατειλημμένη ακρόαση, 
οδηγεί σε πιο αποτελεσματική και ηθική εμπλοκή και κατανόηση στις 
συζητήσεις. 

●​ Δίνει τη δυνατότητα στις συμμετέχουσες να δημιουργήσουν ένα 
προσωπικό σχέδιο δράσης για να εφαρμόσουν αυτές τις στρατηγικές σε 
πραγματικές καταστάσεις και να γίνουν έτσι πιο ικανές ακροάτριες. 

 

3.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

 

1.​ Προσδιορισμός προκαταλήψεων: Αναγνωρίζουν και διατυπώνουν 
συγκεκριμένες προκαταλήψεις και προκαταλήψεις που επηρεάζουν την 
ακρόαση και την επικοινωνία τους. 

2.​ Κατανόηση του αντικτύπου: Κατανόηση του τρόπου με τον οποίο η 
προκατειλημμένη ακρόαση εμποδίζει την ενεργό και ηθική δέσμευση, 
περιορίζοντας την αποτελεσματική επικοινωνία. 

3.​ Εξάσκηση ελέγχου αντίληψης: Χρησιμοποίηση του ελέγχου της αντίληψης 
για τον εντοπισμό και την αμφισβήτηση των προκαταλήψεών τους κατά τη 
διάρκεια συνομιλιών. 

4.​ Ανάπτυξη στρατηγικών: Ανάπτυξη πρακτικών στρατηγικών για να 
ξεπεραστεί η προκατειλημμένη ακρόαση, συμπεριλαμβανομένης της 
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διατήρησης ανοικτού μυαλού και της χρήσης τεχνικών ενεργητικής 
ακρόασης. 

5.​ Δημιουργία σχεδίου δράσης: Διαμόρφωση ενός προσωπικού σχεδίου 
δράσης με συγκεκριμένους στόχους και βήματα για τη βελτίωση των 
ικανοτήτων τους στην ακρόαση, αντιμετωπίζοντας τις δικές τους 
προκαταλήψεις. 

6.​ Βελτίωση των δεξιοτήτων επικοινωνίας: Επίδειξη βελτιωμένων 
επικοινωνιακών δεξιοτήτων με την εφαρμογή των στρατηγικών που 
διδάχθηκαν σε πραγματικές καταστάσεις, οδηγώντας σε πιο ουσιαστικές 
και αποτελεσματικές αλληλεπιδράσεις. 

 

3.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 

●​ Εκτυπωμένα φύλλα εργασίας (ένα ανά συμμετέχουσα) και στυλό/μολύβια. 
●​ Flipchart ή πίνακας με μαρκαδόρους. 
●​ Χρονοδιακόπτης για τη διαχείριση της διάρκειας των 30 λεπτών. 
●​  Ένας συντονιστής που θα καθοδηγεί τη δραστηριότητα και θα διευκολύνει 

τις συζητήσεις. 
●​ Ένας κατάλληλος χώρος με ευέλικτη διάταξη καθισμάτων για ομαδικές 

συζητήσεις. 
 

3.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 Εισαγωγή 

Εξηγήστε εν συντομία την έννοια της 
προκατειλημμένης ακρόασης και τον αντίκτυπό της 
στην επικοινωνία. 

  
5 λεπτά 
 

Υπογραμμίστε τη σημασία της υπέρβασης των 
προκαταλήψεων για τη βελτίωση της κατανόησης και της 
δέσμευσης. 

2 
Εντοπισμός 
προκαταλήψεω
ν 

Μοιράστε τα φύλλα εργασίας. 
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 5 λεπτά 

 Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να σκεφτούν καταστάσεις 
στις οποίες η προκατειλημμένη ακρόαση επηρέασε την 
κατανόηση ή την επικοινωνία τους. 

Ζητήστε τους να συμπληρώσουν το πρώτο τμήμα του 
φύλλου εργασίας, εντοπίζοντας προσωπικές 
προκαταλήψεις και προκαταλήψεις που μπορεί να 
επηρέασαν την ακρόασή τους. 

3 
Ομαδική 
συζήτηση  

Χωρίστε τις συμμετέχουσες σε μικρές ομάδες (3-4 άτομα). 

 

 
 
 
10 λεπτά 
 

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να μοιραστούν τις 
προκαταλήψεις που εντόπισαν και να συζητήσουν τα 
κοινά θέματα στις ομάδες τους. 

Ζητήστε από κάθε ομάδα να κάνει καταιγισμό ιδεών για 
στρατηγικές ανοικτού μυαλού και να εξασκηθεί στον 
έλεγχο της αντίληψης για τον εντοπισμό προκαταλήψεων. 

4 
 Σχέδιο δράσης 
και 
αναστοχασμός  

Επιστρέψτε μαζί ως ολόκληρη ομάδα. 
 
 
 
10 λεπτά 

 Κάθε ομάδα παρουσιάζει τις στρατηγικές που συζήτησε. 

 

Ζητήστε από τις συμμετέχουσες να συμπληρώσουν το 
τελευταίο τμήμα του φύλλου εργασίας, δημιουργώντας 
ένα προσωπικό σχέδιο δράσης για τη βελτίωση των 
δεξιοτήτων ακρόασης, διατηρώντας ανοιχτό μυαλό και 
εξασκώντας τον έλεγχο της αντίληψης. 
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3.6. Πόροι και παράρτημα 

 

 
 

Ενότητα 1: Εντοπισμός προκαταλήψεων 

Περιγραφή της κατάστασης  

Εντοπισμένες 
προκαταλήψεις/στερεότυπα: 

 

Επίδραση στην επικοινωνία:  

Ενότητα 2: Στρατηγικές και λύσεις 

Συνήθεις προκαταλήψεις 
που συζητήθηκαν στην 
ομάδα: 

 

Στρατηγικές για την 
υπέρβαση αυτών των 
προκαταλήψεων: 

 

 

Τμήμα 3: Προσωπικό σχέδιο δράσης 

Προσωπικές προκαταλήψεις 
που επηρεάζουν την 
ακρόασή μου: 

 

Στόχοι για να γίνω πιο 
ανοιχτόμυαλος ακροατής: 

 

Βήματα για την επίτευξη 
αυτών των στόχων: 
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4. Συνεργατική επίλυση 
προκλήσεων4 

4.1. Πώς σχετίζεται το εργαλείο με την περιοχή;  
 
Η συνεργατική επίλυση προκλήσεων συνδέεται στενά με την ενεργητική 
ακρόαση, καθώς δίνει έμφαση στην κατανόηση των διαφορετικών προοπτικών 
και στην προώθηση ενός ουσιαστικού διαλόγου μεταξύ των συμμετεχουσών. Η 
ενεργητική ακρόαση περιλαμβάνει όχι μόνο την ακρόαση, αλλά και την 
κατανόηση και τη στοχαστική ανταπόκριση στις απόψεις των άλλων, η οποία 
είναι απαραίτητη για τον εντοπισμό προκλήσεων στο χώρο εργασίας, όπως η 
σεξουαλική παρενόχληση, οι μικροεπιθέσεις και οι ασυνείδητες προκαταλήψεις. 
Με την ενεργητική ακρόαση των ενδιαφερομένων, οι συμμετέχουσες μπορούν να 
συμπάσχουν με τις εμπειρίες τους, να αναγνωρίζουν τις ανησυχίες τους και να 
αναπτύσσουν συνεργατικά στρατηγικές που αντιμετωπίζουν αποτελεσματικά 
αυτά τα ζητήματα.  
 
Στο πλαίσιο της ενδυνάμωσης των γυναικών, το εργαλείο αυτό διαδραματίζει 
κρίσιμο ρόλο. Παρέχει μία πλατφόρμα όπου οι φωνές και οι εμπειρίες των 
γυναικών μπορούν να ακουστούν και να επικυρωθούν, προωθώντας ένα 
υποστηρικτικό περιβάλλον που προλαμβάνει και αντιμετωπίζει περιπτώσεις 
διακρίσεων και προκαταλήψεων. Μέσω της ενεργού συμμετοχής των 
ενδιαφερομένων, συμπεριλαμβανομένων των ίδιων των γυναικών, η συνεδρία τις 
ενδυναμώνει να υποστηρίξουν την αλλαγή, να επηρεάσουν τις οργανωτικές 
πολιτικές και να προωθήσουν κουλτούρες χωρίς αποκλεισμούς στο χώρο 
εργασίας που δίνουν προτεραιότητα στην ασφάλεια, την αξιοπρέπεια και την 
επαγγελματική τους ανάπτυξη.  
 

4.2. Στόχος της δραστηριότητας  

Η δραστηριότητα έχει ως στόχο τα ακόλουθα: 
 

●​ Σαφής καθορισμός και κατανόηση των σημαντικότερων προκλήσεων που 
επηρεάζουν τον εργασιακό χώρο, όπως η σεξουαλική παρενόχληση, οι 
μικροεπιθέσεις, οι ασυνείδητες προκαταλήψεις και μία πρόσθετη 
πρόκληση που προσδιορίστηκε από τους συμμετέχουσες. 

4 (n.d.). Action Listening. https://www.listeningworks.ca/ 
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●​ Προσδιορισμός και ανάλυση των βασικών ενδιαφερομένων μερών που 

έχουν σημαντική επιρροή ή ενδιαφέρον για την αντιμετώπιση των 
καθορισμένων προκλήσεων. 

●​ Δημιουργία εφαρμόσιμων στρατηγικών για την αντιμετώπιση κάθε 
πρόκλησης, αξιοποιώντας τις γνώσεις και τη συμμετοχή των 
ενδιαφερόμενων μερών. 
 

4.3 Μαθησιακά αποτελέσματα του εργαλείου 

 

1.​ Απόκτηση βαθύτερων γνώσεων σχετικά με προκλήσεις όπως η 
σεξουαλική παρενόχληση, οι μικροεπιθέσεις και οι ασυνείδητες 
προκαταλήψεις. 

2.​ Ανάπτυξη δεξιοτήτων για τον εντοπισμό των βασικών ενδιαφερομένων 
μερών, στην κατανόηση των προοπτικών τους και στην ενίσχυση της 
ενσυναίσθησης. 

3.​ Βελτίωση των ικανοτήτων δημιουργίας αποτελεσματικών, εφαρμόσιμων 
στρατηγικών μέσω ομαδικής εργασίας και συλλογικής επίλυσης 
προβλημάτων. 

4.​ Εκμάθηση τρόπων εμπλοκής και προώθησης της αλλαγής με διάφορα 
ενδιαφερόμενα μέρη, αξιοποιώντας την υποστήριξη και αντιμετωπίζοντας 
την αντίσταση. 

5.​ Μετατροπή των συζητήσεων σε συγκεκριμένα βήματα για την υλοποίηση, 
εξασφαλίζοντας παρακολούθηση και διαρκή πρόοδο. 

 

4.4. Υλικά/Λειτουργικές ανάγκες  
 
 
 

●​ Υλικά  
○​ Flip Chart ή λευκός πίνακας 
○​ Μαρκαδόροι, σημειωματάρια και στυλό, 
○​ Πρότυπα ανάλυσης ενδιαφερόμενων μερών, 
○​ Κάρτες πρόκλησης 

●​  Επιχειρησιακές ανάγκες: 
○​ Διαμεσολαβητής/Συντονιστής 
○​ Άνετος χώρος 

  

ΕΡΓΟ FPS |FREE PUBLIC SPACES 
135 



​  

4.5. Εφαρμογή του εργαλείου 
 
 

Αριθ. Βήματα Λεπτομέρειες Διάρκεια 

1 
Καλωσόρισμα και 
εισαγωγή 

 Ο συντονιστής καλωσορίζει τις συμμετέχουσες 
και παρουσιάζει τον σκοπό της 
δραστηριότητας. 

5 λεπτά 

2 
Καθορισμός των 
κανόνων 

 Καθορίστε βασικούς κανόνες για τη συνεδρία, 
όπως η ενεργητική ακρόαση, ο σεβασμός της 
γνώμης του άλλου και η τήρηση της 
εμπιστευτικότητας. 

5 λεπτά 

3 Παρουσίαση των 
προκλήσεων  

Ο συντονιστής παρουσιάζει τις 
προκαθορισμένες προκλήσεις:  

●​      Πρόκληση 1: Σεξουαλική 
παρενόχληση 

●​      Πρόκληση 2: Μικροεπιθέσεις 
●​      Πρόκληση 3: Ασυνείδητη 

προκατάληψη 

10 λεπτά 

4 
Δημιουργία των 
ομάδων 

Δημιουργήστε 3 ομάδες και αναθέστε μία 
πρόκληση σε κάθε ομάδα.  

5 λεπτά 

5 

Καταιγισμός 
ιδεών 
Ενδιαφερόμενα 
μέρη  

Ο συντονιστής ζητάει από τους συμμετέχουσες 
να καταρτίσουν έναν κατάλογο 
ενδιαφερόμενων μερών που σχετίζονται με τις 
προκλήσεις που εντοπίστηκαν. (Σημειώστε 
κάθε ενδιαφερόμενο μέρος σε ένα 
αυτοκόλλητο σημείωμα ή απευθείας σε ένα flip 
chart). 

 
10 λεπτά 

6 

Επιλογή και 
ανάλυση των 
βασικών 
ενδιαφερομένων 
μερών 

Ως ομάδα, επιλέξτε έως και 3 βασικούς 
ενδιαφερόμενους από τον κατάλογο που 
καταρτίστηκε με καταιγισμό ιδεών. 
(Χρησιμοποιήστε το υπόδειγμα ανάλυσης των 
ενδιαφερομένων μερών για να επισημάνετε 

 
 
 
10 λεπτά 
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την οπτική γωνία, την πιθανή υποστήριξη και 
την πιθανή αντίσταση κάθε ενδιαφερομένου). 

7 

Δημιουργήστε 
στρατηγικές για 
την επίλυση 
προκλήσεων 

Κάθε ομάδα συζητάει και αναπτύσσει μία 
στρατηγική για να αντιμετωπίσει την πρόκληση 
που της έχει ανατεθεί, λαμβάνοντας υπόψη: 

●​ Τις προοπτικές των ενδιαφερομένων 
μερών και δυνητική υποστήριξη 

●​ Την αναμενόμενη αντίσταση και 
τρόπους περιορισμού της 

●​ Συγκεκριμένες ενέργειες και βήματα 
που πρέπει να γίνουν 

●​ Τους απαιτούμενους πόρους και τα 
πιθανά εμπόδια 

(Οι ομάδες καταγράφουν τις στρατηγικές τους 
σε ένα flip chart ή σε μεγάλες αυτοκόλλητες 
σημειώσεις) 

 

 
 
 
 
 
20 λεπτά 

8 
Ομαδικές 
παρουσιάσεις 

Κάθε ομάδα παρουσιάζει τη στρατηγική της 
στην ευρύτερη ομάδα. 

Ο διαμεσολαβητής φροντίζει να σημειώνονται 
τα βασικά σημεία στο κεντρικό διάγραμμα ή 
στον πίνακα. Συντονίζει μία σύντομη συζήτηση 
για να βελτιώσει τις στρατηγικές και να 
διασφαλίσει ότι είναι πρακτικές και 
εφαρμόσιμες. 

15 λεπτά 

9 
Ομαδική 
συζήτηση 

Συντονίστε μία σύντομη συζήτηση για να 
βελτιώσετε τις στρατηγικές και να διασφαλίσετε 
ότι είναι πρακτικές και εφαρμόσιμες. 

10 λεπτά 

10 Συμπέρασμα 

Ο συντονιστής συνοψίζει τις κύριες 
στρατηγικές και τα σημεία δράσης που 
συζητήθηκαν (τονίστε τυχόν 
επαναλαμβανόμενα θέματα ή σημαντικές 
ανακαλύψεις). 

10 λεπτά 

 
Πρόσθετες σημειώσεις: 
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●​ Διασφαλίστε ότι το περιβάλλον ευνοεί την ανοικτή και ειλικρινή συζήτηση. 
●​ Χρησιμοποιήστε διαλείμματα, εάν χρειαστεί, για να κρατήσετε τις συμμετέχουσες 

αφοσιωμένες και συγκεντρωμένες. 
●​ Παρακολουθήστε τις συμμετεχουσες μετά τη συνεδρία για να διασφαλιστεί η 

συνεχής πρόοδος στην εφαρμογή των στρατηγικών. 

 

4.6 Πόροι και παράρτημα 

Παράρτημα 15 

 

Ενδιαφερόμενα 
μέρη 

Προοπτική Πιθανή υποστήριξη Πιθανή αντίσταση 

Τμήμα 
Ανθρώπινου 
Δυναμικού 

Προβληματισμός για τη 
συμμόρφωση και την 
ευημερία των 
εργαζομένων 

Μπορεί να παρέχει πόρους 
κατάρτισης και αλλαγές 
πολιτικής 

Μπορεί να 
αντισταθεί λόγω 
περιορισμών 
πόρων 

Εργαζόμενοι Επιθυμία για ένα 
ασφαλές και χωρίς 
αποκλεισμούς 
εργασιακό περιβάλλον 

Θα υποστηρίξει 
πρωτοβουλίες που 
βελτιώνουν την εργασιακή 
κουλτούρα 

 

 

Φόβος αντιποίνων 
ή διστακτικότητα 
για την αλλαγή 

Διαχείριση Εστίαση στην 
οργανωτική υπόσταση 
και στην 
παραγωγικότητα 

 

 

Μπορεί να υποστηρίξει και 
να χρηματοδοτήσει 
πρωτοβουλίες 

Μπορεί να 
αντισταθεί λόγω 
αντιληπτών 
επιπτώσεων στην 
απόδοση 

 

Παράρτημα 2 
 

 

5 Yip, J., & Sharma, S. (2023). Action Listening A Playbook for Change Leadership. CC BY-NC-SA 4.0. 2024,) 
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Κάρτα 1: Σεξουαλική παρενόχληση 

Περιγραφή: Η σεξουαλική παρενόχληση περιλαμβάνει ανεπιθύμητες σεξουαλικές 
προσεγγίσεις, αιτήματα για σεξουαλικές χάρες και άλλη λεκτική ή σωματική 
συμπεριφορά σεξουαλικής φύσης που δημιουργεί εχθρικό ή προσβλητικό εργασιακό 
περιβάλλον. 

Επιπτώσεις: 

●​ Ψυχολογική δυσφορία 
●​ Μειωμένη εργασιακή ικανοποίηση 
●​ Αρνητικός αντίκτυπος στην εξέλιξη της σταδιοδρομίας 

Στόχος: Δημιουργία ενός ασφαλούς και υποστηρικτικού περιβάλλοντος που 
προλαμβάνει και αντιμετωπίζει τις περιπτώσεις σεξουαλικής παρενόχλησης κατά των 
γυναικών στο χώρο εργασίας. 

Κάρτα 2: Μικροεπιθέσεις 

Περιγραφή: Οι μικροεπιθέσεις είναι ανεπαίσθητες, συχνά ακούσιες ενέργειες ή σχόλια 
που μεταφέρουν συμπεριφορές διακρίσεων απέναντι σε περιθωριοποιημένες ομάδες, 
συμπεριλαμβανομένων των γυναικών. 

Παραδείγματα: 

●​ Υποθέσεις σχετικά με τους ρόλους με βάση το φύλο 
●​ Σχόλια σχετικά με την εμφάνιση ή το πολιτιστικό υπόβαθρο 
●​ Στερεοτυπία με βάση τα πρότυπα φύλου 

Επιπτώσεις: 

●​ Υποβαθμισμένη αυτοεκτίμηση 
●​ Αποξένωση και δυσφορία 
●​ Σωρευτική ψυχολογική βλάβη 

Στόχος: Αναγνώριση και αντιμετώπιση των ανεπαίσθητων μορφών διακρίσεων για την 
προώθηση ενός εργασιακού περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς και με σεβασμό. 

Κάρτα 3: Ασυνείδητη προκατάληψη 

Περιγραφή: Η ασυνείδητη προκατάληψη αναφέρεται σε βαθιά ριζωμένα στερεότυπα ή 
στάσεις που επηρεάζουν την κατανόηση, τις ενέργειες και τις αποφάσεις μας με 
ασυνείδητο τρόπο, οδηγώντας ενδεχομένως σε αποτελέσματα που εισάγουν 
διακρίσεις. 
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Παραδείγματα: 

●​ Υποθέσεις με βάση το φύλο κατά την πρόσληψη ή τις προαγωγές 
●​ Ανισοκατανομή των αναθέσεων εργασίας 
●​ Αντιλήψεις για τις ικανότητες με βάση το φύλο 

Επιπτώσεις: 

●​ Ενίσχυση των στερεοτύπων φύλου 
●​ Μειωμένες ευκαιρίες για τις γυναίκες 
●​ Μειωμένη ομαδική απόδοση και καινοτομία 

Στόχος: Αντιμετώπιση ασυνείδητων προκαταλήψεων για να διασφαλιστεί η δίκαιη 
μεταχείριση και οι ευκαιρίες για τις γυναίκες κατά την πρόσληψη, την προαγωγή και την 
αξιολόγηση της απόδοσης. 

 
 

Συμπέρασμα 

 

Αυτή η ολοκληρωμένη εργαλειοθήκη υποστηρίζει την ανάπτυξη κρίσιμων 
κοινωνικών δεξιοτήτων που απαιτούνται για τη δημιουργία ηγεσίας χωρίς 
αποκλεισμούς, ηθικής και ισότητας των φύλων. Ενισχύει τους διευθυντές, τους 
κοινωνικούς λειτουργούς και τις γυναίκες με τις γνώσεις και τα εργαλεία για τη 
βελτίωση της λήψης αποφάσεων και της επικοινωνίας, την προώθηση της 
συναισθηματικής νοημοσύνης και την αποτελεσματική επίλυση των 
συγκρούσεων. Προωθώντας τη μεγαλύτερη κατανόηση και προσαρμοστικότητα, 
η εργαλειοθήκη συμβάλλει στη δημιουργία επαγγελματικών περιβαλλόντων 
χωρίς αποκλεισμούς και σεβασμό, ευθυγραμμισμένων με τους ευρύτερους 
στόχους της ισότητας και της ενδυνάμωσης. 
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Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Ωστόσο, οι απόψεις και οι απόψεις που 
εκφράζονται είναι μόνο του/των συγγραφέα/ών και δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτητα 
εκείνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή της Εθνικής Υπηρεσίας. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση 
ούτε ο Εθνικός Οργανισμός μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για αυτά. 
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