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Ήπιες Δεξιότητες

Τα «soft skills» / ήπιες δεξιότητες αναφέρονται στο συνδυασμό:

διαπροσωπικών ικανοτήτων επικοινωνίας

προσωπικών πεποιθήσεων

συνολικής προσέγγισης για τη ζωή και την εργασία &

βασικών χαρακτηριστικών προσωπικότητας

(iepas.gr/)





Σημαντικότητα
Παγκόσμιος μέσος όρος παραμονής σε μια θέση εργασίας: 4,5 χρόνια. 
Αλλαγή κατά τη διάρκεια της σταδιοδρομίας: μ.ο. 5 έως 7 εργασιακών 

περιβαλλόντων.       
(emea.gr)



Το μοντέλο 
«τελειώνω το σχολείο, πάω στο πανεπιστήμιο, 

πιάνω δουλειά και δεν ξαναπατώ σε τάξη»

Μοντέλο συνεχούς αναβάθμισης γνώσεων και δεξιοτήτων

Μεγαλύτερη κινητικότητα στην αγορά εργασίας

Ενίσχυση της επαγγελματικής κατάρτισης

Σύγχρονο πλαίσιο 



Τα προσόντα του σύγχρονου επαγγελματία
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Τυπικά προσόντα δείχνουν:
Θα είμαι πολύ καλός/ή σε ό,τι 
μου ανατίθεται !

Ήπιες δεξιότητες δείχνουν: 
Θα ταιριάξω / προσαρμοστώ στο 
επαγγελματικό μου περιβάλλον !
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Οι ήπιες δεξιότητες

στη wish-list των 

εργοδοτών



Επίλυση 
συγκρούσεων
“Peace is not the absence of conflict, but the ability to 

cope with it”
Mahatma Gandhi



Διαδικασία επίλυσης μίας σύγκρουσης
Τα δύο μέρη αναγνωρίζουν ότι διαφωνούν.

Αμοιβαία συμφωνία για ανάγκη εύρεσης μίας λύσης.

Προσπάθεια κατανόησης της οπτικής και των ανησυχιών μεταξύ των μερών.

Αναγνώριση της ανάγκης για αλλαγή σε στάσεις και συμπεριφορές στην εργασία ώστε να 

μειωθούν τα αρνητικά συναισθήματα.

Aναγνώριση περιστατικών που πυροδοτούν τη σύγκρουση.

Διαμεσολάβηση ενός τρίτου μέρους (π.χ. Τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού)

Προθυμία για συμβιβασμό.

Επίβλεψη της πορείας της τήρησης της όποιας συμφωνίας επιτευχθεί.

https://www.thebalancecareers.com/conflict-resolutions-skills-2063739
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Ενεργητική ακρόαση 
Ακούω τον άλλον για να τον κατανοήσω και όχι απλά για να απαντήσω.
Απαντώ με λέξεις-φράσεις του συνομιλητή μου.
Θέτω ερωτήσεις.

Συναισθηματική νοημοσύνη
Κατανοώ τα συναισθήματα όλων των μερών.

διευκολύνεται η επικοινωνία & η εύρεση μίας αμοιβαίας αποδεκτής 
λύσης

Δεξιότητες διαχείρισης μίας σύγκρουσης 
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Yπομονή
Αφιερώνω χρόνο να εκφραστούν όλα τα μέρη ώστε να μην νιώθουν ότι αποκλείονται από τη 
διαδικασία λήψης μίας απόφασης.

Συχνά, η διαδικασία επίλυσης μίας σύγκρουσης δεν είναι σύντομη καθώς κανείς δεν 
παραδέχεται εύκολα ότι κάνει λάθος… 

Επικέντρωση στο παρόν
Δεν επικεντρώνομαι σε παρελθοντικές συγκρούσεις αλλά εστιάζω στην παρούσα.

Δεξιότητες διαχείρισης μίας σύγκρουσης 
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Θετική ματιά 
Αναμένω ότι θετικά αποτελέσματα θα προκύψουν από την επίλυση της σύγκρουσης.

Επικοινωνία
Δημιουργία και διατήρηση μίας ανοιχτής επικοινωνίας μεταξύ των μερών ώστε να δημιουργηθεί 
μία υγιής μακροπρόθεσμη θετική σχέση μεταξύ τους.

Δεξιότητες διαχείρισης μίας σύγκρουσης 
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Ένας καλός “trouble resolver”…

Διαχειρίζεται το άγχος του και προσπαθεί να διατηρήσει την ψυχραιμία του.
Ερμηνεύει τη λεκτική και μη λεκτική επικοινωνία.

Ελέγχει τα συναισθήματα και τις συμπεριφορές του.
Επικοινωνεί ανάγκες χωρίς να απειλεί ή εκφοβίζει.

Σέβεται το εκφραζόμενο συναίσθημα και δίνει προσοχή στις λέξεις 
των υπό σύγκρουση μερών.

Αποφεύγει ανάρμοστα σχόλια και πράξεις.

Χρησιμοποιεί χιούμορ.
Μειώνει την ένταση και το θυμό, ευκαιρία για ανάπτυξη 

εγγύτητας.
https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/conflict-resolution-skills.htm



Oραματισμός 
μέλλοντος
“Never let the future disturb you. You will meet it, if you 

have to, with the same weapons of reason which 
today arm you against the present”

Marcus Aurelius Antoninus 



Οραματισμός μέλλοντος

Υποκειμενική άποψη για ιδέες, συναισθήματα, κίνητρα και σκέψεις για το μέλλον.

Σύνδεση εκπαιδευτικών δραστηριοτήτων με κατάκτηση μελλοντικών επαγγελματικών στόχων

ανάλυση πληροφοριών & ευελιξία αναζητήσεων

Αργυροπούλου & Τερζάκη, 2019



Οραματισμός μέλλοντος

Eνδεικτικές δηλώσεις:

«Στο μέλλον με περιμένουν αρκετές ευκαιρίες»

«Με ενθουσιάζει το να σκέφτομαι το μέλλον μου»

«Μπορώ να κάνω στο μέλλον ό,τι θέλω»

«Αναμένω να θέσω νέους στόχους στο μέλλον »

«Το μεγαλύτερο μέρος της ζωής μου βρίσκεται μπροστά μου»



Οραματισμός μέλλοντος

Ενεργητικότητα προς απροσδόκητα γεγονότα

Άσκηση: «Αυτή είναι η (μελλοντική) σου ζωή» (C. Metzo, n.d.)

Σύντομη αφήγηση μελλοντικής ιστορίας

Μελλοντικός εαυτός σε 4 … 5 έως 10 … 20 χρόνια … όταν συνταξιοδοτηθώ;

Απροσδόκητο γεγονός!

(απώλεια εργασίας, εύρεση εργασίας 100km μακριά, επιλογή μεταπτυχιακού στο εξωτερικό, 

κληρονομιά ακίνητης περιουσίας/χρηματικού ποσού)

Πώς μας επηρεάζει; Πώς νιώθουμε γι’ αυτό;



Διαχείριση χρόνου
“Lack of direction, not lack of time, is the problem. We 

all have twenty-four-hour day”
Zig Ziglar



Συμβουλές για μία καλύτερη διαχείριση του 
χρόνου
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Θέτω στόχους

Θέτω λογικές προσδοκίες (κανείς δεν είναι τέλειος !!!)

Ιεραρχώ θέτοντας προτεραιότητες

Κάνω προγραμματισμό – προβλέπω τυχόν έκτακτες καταστάσεις



Συμβουλές για μία καλύτερη διαχείριση του 
χρόνου
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ΕΠΕΙΓΟΝ ΜΗ ΕΠΕΙΓΟΝ

ΠΟΛΥ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ Α Β2

ΛΙΓΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ Β1 Γ



Συμβουλές για μία καλύτερη διαχείριση του 
χρόνου
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Χρησιμοποιήστε τη μέθοδο A-B-C για να δώσετε προτεραιότητα.

Η μέθοδος A-B-C για την ιεράρχηση εργασιών λειτουργεί ως εξής:
1) Γράψτε όλες τις εργασίες που έχετε να κάνετε.

2) Αναθέστε σε κάθε εργασία ένα A, B ή C:

Α – πρέπει να ολοκληρωθεί σήμερα
Β – θα ήταν ωραίο να τελειώσω σήμερα
C – μπορεί να γίνει αύριο εάν είναι απαραίτητο 



SMART στόχος:

Συγκεκριμένος («τι πρέπει να κάνω;»)

Μετρήσιμος («θα ξέρω ότι θα τον έχω πετύχει όταν....»)

Ελκυστικός («θέλω να τον κάνω, με ποια ανάγκη μου

συνδέεται;»)

Ρεαλιστικός («πιστεύω ότι μπορώ να τον κάνω»)

Χρονικά οριοθετημένος – κίνητρο για αξιολόγηση

της διαδικασίας («μέχρι πότε;»)

Αξιολογήσιμος («υπάρχει εξέλιξη;») & 

Αναθεωρήσιμος («εφόσον δεν επιτεύχθηκε ο στόχος μου, 

τι κάνω;»)

(Μουράτογλου, 2020)

Προϋποθέτει:

Α) Ανάπτυξη διαδικασιών εξερεύνησης της 
σταδιοδρομίας

Β) Ενδοσκόπηση

Γ) Αξιοποίηση υποστηρικτικού δικτύου



Αυτογνωσία
“The more you know yourself, the more clarity there is. 

Self-knowledge has no end - you don't come to an 
achievement; you don't come to a conclusion. It is 

an endless river”
Jiddu Krishnamurti



Αυτογνωσία – SWOT Aνάλυση
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STRENGTHS
• Ποια είναι τα προτερήματά μου;
• Ποιες είναι οι δεξιότητες/ τα 

δυνατά μου σημεία;
• Πώς μπορώ να κάνω τη διαφορά;

WEAKNESSES

OPPORTUNITIES THREATS

S W

O T

• Ποια είναι τα μειονεκτήματά μου;
• Τι χρειάζεται να αλλάξω για να 

πετύχω αυτό που θέλω;
• Πώς θα γίνω καλύτερος/η;

• Υπάρχουν ευκαιρίες που 
παρουσιάζονται;

• Ποιες από αυτές μπορώ να 
αξιοποιήσω;

• Αν εκμεταλλευτώ κάποια ευκαιρία, 
τι μπορεί να βελτιωθεί;

• Εντοπίζω εμπόδια στην επίτευξη 
των στόχων μου;

• Μπορώ να τα αναγνωρίσω;
• Τι μπορώ να κάνω για να τα 

αντιμετωπίσω;



Επικοινωνιακές 
δεξιότητες
“The single biggest problem in communication is the 

illusion that it has taken place”
George Bernard Shaw



✓ Αλλαγή μίας συμπεριφοράς

✓ Ανάληψη δράσης

✓ Εξασφάλιση κατανόησης

✓ Πειθώ

✓ Λήψη και παροχή πληροφόρησης

Στόχοι 

Γραπτού - Προφορικού λόγου & Γλώσσα 
σώματος



Στοιχεία

Λεκτικά μηνύματα – οι λέξεις που επιλέγουμε

Παρά-Λεκτικά μηνύματα – πώς λέμε τις λέξεις

Μη λεκτικά μηνύματα – η γλώσσα του σώματος

Αυτά τα τρία στοιχεία συντελούν στη μετάδοση ξεκάθαρων και περιεκτικών μηνυμάτων.



Τα αποτελεσματικά λ ε κ τ ι κ ά μηνύματα είναι σύντομα 
και περιεκτικά, δεν περιέχουν ασυναρτησίες και
δεν δοκιμάζουν την αντοχή του συνομιλητή

Τα π α ρ ά - λ ε κ τ ι κ ά μηνύματα 
αφορούν

τον τόνο / ύφος / ρυθμό της ομιλίας 
μας: 

«Δεν ΕΙΠΑ ότι είσαι αφελής !»
«Δεν είπα ότι ΕΙΣΑΙ αφελής !»

«Δεν είπα ότι είσαι ΑΦΕΛΗΣ !»

Τα μ η  λ ε κ τ ι κ ά  μηνύματα είναι 
και ένας από τους πρωταρχικούς 

τρόπους να επικοινωνήσουμε 
συναισθήματα.



Μία καλή επικοινωνία… 
Είναι μία δυναμική διαδικασία & ποτέ μονόπλευρη !

✓ Απαιτεί συγκέντρωση και ενέργεια

✓ Περιλαμβάνει τη διάθεση για σύνδεση με τον ομιλητή

✓ Αφορά στην προθυμία να μπει το ένα μέρος στη θέση / οπτική του άλλου

✓ Αποβάλλει την επικριτική ματιά

✓ Δίνεται έμφαση στα λόγια και τα εκφραζόμενα συναισθήματα

✓ Είναι απαλλαγμένη από το στρες

✓ Αξιοποιεί την ανατροφοδότηση



Eνδεικτικές βιωματικές δραστηριότητες
Διακοπές 3 λεπτών

Σε αυτή τη δραστηριότητα, ο ομιλητής μιλά για τις ονειρεμένες διακοπές του για τρία λεπτά. Ο ομιλητής

πρέπει να περιγράψει τι θέλει από διακοπές αλλά χωρίς να αναφέρει προορισμό. Ενώ ο ομιλητής μιλάει, ο

ακροατής δίνει προσοχή και χρησιμοποιεί μόνο μη λεκτικές ενδείξεις για να δείξει ενδιαφέρον για αυτό που

λέει ο ομιλητής. Μετά από 3 λεπτά, ο ακροατής πρέπει να συνοψίσει τα βασικά σημεία των ονειρεμένων

διακοπών του ομιλητή και στη συνέχεια να μαντέψει το όνομα του προορισμού. Στη συνέχεια, ο ομιλητής

εξετάζει πόσο κοντά ήταν ο ακροατής σε αυτό που είπε και χρειαζόταν. Επίσης, ο ομιλητής εξετάζει τις μη

λεκτικές ενδείξεις του ακροατή.



Eνδεικτικές βιωματικές δραστηριότητες
Παίξτε το παιχνίδι «spot the change»

Αυτή είναι μια δραστηριότητα δύο ατόμων. Ζητήστε από τον φίλο σας να σας διαβάσει μια σύντομη ιστορία.

Στη συνέχεια, θα πρέπει να το διαβάσει ξανά, αφού κάνει κάποιες αλλαγές. Κάθε φορά που ακούτε μια

αλλαγή, χτυπήστε παλαμάκια ή σηκώστε το χέρι σας για να υποδείξετε ότι υπάρχει πιθανότητα.

Παίξτε ένα παιχνίδι ζωγραφικής

Αυτή είναι μια άσκηση δύο ατόμων. Πείτε στον φίλο σας να πάρει ένα φύλλο που περιέχει διάφορα

σχήματα όπως τρίγωνα, κύκλους, τετράγωνα κ.λ.π. διαφόρων χρωμάτων. Θα χρειαστείτε ένα μολύβι, ένα

φύλλο χαρτί και μαρκαδόρους. Στη συνέχεια, εσείς και ο φίλος σας θα πρέπει να καθίσετε πλάτη με πλάτη.

Ζητήστε από τον φίλο σας να περιγράψει τα σχήματα στο φύλλο. Στη συνέχεια, σχεδιάστε τα σχήματα με

βάση τις απαντήσεις του φίλου σας. Τέλος, και τα δύο φύλλα θα πρέπει να συγκριθούν για να δούμε αν

αντιγράψατε με ακρίβεια το σχέδιο.



Δημιουργία προσωπικού κεφαλαίου

Άνθιση ικανοτήτων

Ανταπόκριση σε προκλήσεις 

(Di Fabio, & VanEsbroeck, 2016)

Καλλιέργεια ήπιων δεξιοτήτων διαχείρισης της σταδιοδρομίας



https://www.career.uoa.gr/ypiresies/

https://www.career.uoa.gr/enimerotiko_yliko/

https://www.larissanet.gr/2022/12/17/imeres-karieras-

sto-ekpa-me-symmetochi-larisaion-epicheirimation/

https://www.career.uoa.gr/enimerotiko_yliko/
https://www.career.uoa.gr/enimerotiko_yliko/
https://www.larissanet.gr/2022/12/17/imeres-karieras-sto-ekpa-me-symmetochi-larisaion-epicheirimation/
https://www.larissanet.gr/2022/12/17/imeres-karieras-sto-ekpa-me-symmetochi-larisaion-epicheirimation/


"Hope Theory", Μοντέλο Επαγγελματικής Ανάπτυξης Εστιασμένο στην Ελπίδα
https://www.youtube.com/watch?v=CM5BJIdDBm0&t=235s

Hope Theory“ Θεωρία της Ελπίδας εστιασμένη σε επαγγελματικά περιβάλλοντα
https://www.youtube.com/watch?v=igjQ3ybw2UY

Η Ελπίδα ως ψυχολογικό όχημα Ζωής
https://www.youtube.com/watch?v=P8l7fkRevA0&t=9s

Η Δύναμη της Ελπίδας στις Αποφάσεις μας
https://www.youtube.com/watch?v=L8Vr-cOTzJY&t=3181s

Πώς με ποιον τρόπο μπορεί να επανακάμψουμε όταν συμβεί ένα στρεσογόνο γεγονός/τραύμα
https://www.youtube.com/watch?v=jdy2NCktZ-g&t=105s

Μιλάμε για την αποτυχία...Αλλιώς !
https://www.youtube.com/watch?v=yX6US6wEmCU&t=416s

Ε.Χ.Ε. Αγάπη! Η σύνδεση της έννοιας της αγάπης με τις έννοιες Ένστικτο, Χάος και Ελπίδα!
https://www.youtube.com/watch?v=9VLP524P7YE

Διαδίκτυο & Εφηβεία! Άραγε, Συρρίκνωση ή Επέκταση του κόσμου των παιδιών;
https://www.youtube.com/watch?v=V31KLhCxhKM&t=2245s

35

https://www.youtube.com/watch?v=CM5BJIdDBm0&t=235s
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https://www.youtube.com/watch?v=L8Vr-cOTzJY&t=3181s
https://www.youtube.com/watch?v=jdy2NCktZ-g&t=105s
https://www.youtube.com/watch?v=yX6US6wEmCU&t=416s
https://www.youtube.com/watch?v=9VLP524P7YE
https://www.youtube.com/watch?v=V31KLhCxhKM&t=2245s


Ευχαριστούμε 
για την 
προσοχή σας!!!

Σύμβουλος Επαγγελματικού Προσανατολισμού 
Γραφείο Διασύνδεσης ΕΚΠΑ:

Αριστείδης Λορέντζος

O Aριστείδης Λορέντζος είναι Ψυχολόγος με μεταπτυχιακές
σπουδές στη Συμβουλευτική και στον Επαγγελματικό
Προσανατολισμό. Το παρόν διάστημα εργάζεται στο Γραφείο
Διασύνδεσης του ΕΚΠΑ, ενώ στο παρελθόν έχει διατελέσει
ακαδημαϊκός υπότροφος στην Ιατρική Σχολή Αθηνών.

Η επαγγελματική του διαδρομή στρέφεται γύρω από την
ψυχοσυναισθηματική ενδυνάμωση και τη συμβουλευτική
σταδιοδρομίας εφήβων, γονέων και νεαρών ενηλίκων.

Επίσης, διαθέτει ερευνητικό έργο με δημοσιεύσεις σε
επιστημονικά περιοδικά, συγγραφή κεφαλαίων σε βιβλία και
εισηγήσεις σε συνέδρια.

Συχνά, δημοσιεύονται συνεντεύξεις του στο κανάλι: “The School
of Body Language in Public Speaking” στην πλατφόρμα Youtube
(ενδεικτικοί τίτλοι: «Η Δύναμη της Ελπίδας στις Αποφάσεις
Μας», «Μιλάμε για την Αποτυχία… Αλλιώς!» κ.ά..).
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