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1. Εισαγωγή  

Παρά το ότι η Ευρώπη ανακάμπτει σταδιακά από τα υψηλά ποσοστά ανεργίας των 

τελευταίων ετών, το ξέσπασμα της πανδημίας COVID-19 τον Μάρτιο του 2020 και τα 

περιοριστικά μέτρα που επιβλήθηκαν για την ανάσχεση της εξάπλωσης του ιού προκάλεσαν 

απότομη αύξηση των ποσοστών ανεργίας στην Ευρώπη και παγκοσμίως. Παράλληλα, οι 

ασταθείς κοινωνικές και πολιτικές συνθήκες, η περίπλοκη και δυναμική φύση των 

σύγχρονων επιχειρηματικών περιβαλλόντων, ο μεγάλος ανταγωνισμός και οι συνεχείς 

τεχνολογικές εξελίξεις καθιστούν επιτακτική την ανάγκη για προσωπική ανάπτυξη και 

εξέλιξη των ενηλίκων για να μπορούν να βρουν ή να διατηρήσουν μια θέση εργασίας. 

Παρόλο που οι άνθρωποι χρειάζονται μια θέση εργασίας, όχι μόνο για να καλύψουν τις 

καθημερινές βασικές ανάγκες τους, αλλά και για να ικανοποιήσουν τις ψυχολογικές τους 

ανάγκες, ωστόσο πολλοί δεν διαθέτουν τα απαιτούμενα προσόντα που ζητούν οι εργοδότες. 

Οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση έχουν περιορισμένες προοπτικές στην αγορά εργασίας και 

είναι πιο πιθανό να εργαστούν σε χαμηλά αμειβόμενους κλάδους, λαμβάνοντας 

χαμηλότερους μισθούς από τον μέσο όρο, σε σύγκριση με τους εργαζόμενους με υψηλή 

ειδίκευση (Christopoulou & Monastiriotis, 2019).  

Το έργο OVERCOME έχει στόχο να ενισχύσει τις δεξιότητες των ενηλίκων με χαμηλή 

ειδίκευση και να υποστηρίξει της ένταξή τους στην αγορά εργασίας και την κοινωνία. Ο 

κύριος στόχος του είναι να ενισχύσει τις δεξιότητες απασχολησιμότητας των ενηλίκων με 

χαμηλή ειδίκευση – πρόκειται για τις δεξιότητες, τα χαρακτηριστικά και τις προσωπικές 

ιδιότητες που απαιτούνται για την εξεύρεση μιας θέσης εργασίας, τη διατήρησή της και την 

καλή απόδοση κατά την απασχόληση, καθώς και για τις ψυχολογικές ικανότητες. Ειδικότερα, 

πρόκειται για επτά διακριτές δεξιότητες απασχολησιμότητας, δηλαδή τη δημιουργικότητα, 

την κριτική σκέψη, τη στοχοθέτηση, την επίλυση προβλημάτων, την εσωτερική παρακίνηση, 

την επικοινωνία και την ομαδική εργασία, καθώς και έξι ψυχολογικά χαρακτηριστικά, που 

είναι η ελπίδα, η ανθεκτικότητα, τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα, η 

αυτοαποτελεσματικότητα, η αντίληψη για τον προορισμό και το νόημα στη ζωή – όλα αυτά 

ενισχύονται στο πλαίσιο του έργου μέσα από τις βασικές αρχές της Θετικής Ψυχολογίας.  
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Οι κύριοι στόχοι του έργου OVERCOME είναι να αναπτύξει τις δεξιότητες των συμβούλων 

σταδιοδρομίας και των εκπαιδευτών ενηλίκων για να μπορούν να υποστηρίζουν τους 

ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση πιο αποτελεσματικά, να βελτιώσει το ψυχολογικό κεφάλαιο 

των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση και να αναπτύξει πόρους με ποιοτικό υλικό, 

προγράμματα σπουδών, εκπαιδευτικά προγράμματα και Ανοικτούς Εκπαιδευτικούς Πόρους 

για να ενισχύσει τις δεξιότητες τόσο των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση όσο και των 

εκπαιδευτών/ συμβούλων τους. Προς την επίτευξη αυτών των στόχων, το έργο OVERCOME 

έχει αναπτύξει ένα πολυεπίπεδο εκπαιδευτικό πρόγραμμα για την ανάπτυξη των 

προαναφερθεισών δεξιοτήτων απασχολησιμότητας και ψυχολογικών χαρακτηριστικών, 

προκειμένου να βοηθήσει τους δικαιούχους να γίνουν πιο ανταγωνιστικοί στην αγορά 

εργασίας. 

2. Στόχοι Εκπαιδευτικού Προγράμματος  

Ένας από τους κύριους στόχους του έργου OVERCOME είναι ο σχεδιασμός και η ανάπτυξη 

εκπαιδευτικού προγράμματος, το οποίο απευθύνεται τόσο σε άνεργους ενήλικες με χαμηλή 

ειδίκευση, που χρειάζονται υποστήριξη για την αναζήτηση εργασίας, όσο και σε 

εργαζομένους με χαμηλή ειδίκευση που χρειάζονται ενδυνάμωση για τη διατήρηση της 

θέσης εργασίας τους. Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του OVERCOME έχει σχεδιαστεί για να 

βοηθήσει τους ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση να βελτιώσουν τις δεξιότητες 

απασχολησιμότητάς τους, να ενισχύσουν τις ψυχολογικές τους ικανότητες, να βελτιώσουν 

τις συνθήκες ζωής τους και να διασφαλίσουν την ευημερία τους, ούτως ώστε να μπορούν να 

ξεπερνούν τα όποια εμπόδια συναντούν κατά την εξεύρεση ή διατήρηση μιας θέσης 

εργασίας. Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του OVERCOME περιλαμβάνει περιλήψεις βασικών 

εννοιών (ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση/ άνεργοι, δεξιότητες απασχολησιμότητας, ελπίδα 

και αισιοδοξία, ανθεκτικότητα, δυνατά στοιχεία χαρακτήρα, νόημα και σκοπός), πρακτικές 

στρατηγικές και συμβουλές, αυτό-αξιολόγηση, οδηγούς και υποστήριξη για την 

απασχολησιμότητα και υλικό αναφορικά με το ψυχολογικό κεφάλαιο των ενηλίκων με 

χαμηλή ειδίκευση. 
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Οι εκπαιδευτικές και πολιτισμικές διαφορές των χωρών εταίρων λήφθηκαν υπόψη και, ως 

εκ τούτου, το περιεχόμενο του εκπαιδευτικού προγράμματος μπορεί να εφαρμοστεί σε όλες 

τις χώρες και είναι κατάλληλο για κάθε επίπεδο εκπαίδευσης και εμπειρογνωμοσύνης των 

δικαιούχων. Μέσα από τη λήψη εκτεταμένων σχολίων και ανατροφοδότησης στο 

πρωτότυπο, οι εταίροι πέτυχαν να διασφαλίσουν την πολιτισμική συνάφεια του 

εκπαιδευτικού υλικού που αναπτύχθηκε. Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του OVERCOME είναι 

ένα φιλικό προς το χρήστη πακέτο με πόρους. 

Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του OVERCOME περιλαμβάνει μια ενότητα για τις δεξιότητες 

απασχολησιμότητας και τέσσερις ενότητες από τις βασικές αρχές της Θετικής Ψυχολογίας  

(ελπίδα και αισιοδοξία, ανθεκτικότητα, δυνατά στοιχεία χαρακτήρα, νόημα και σκοπός). Το 

υλικό περιλαμβάνει ομαδικές ασκήσεις και ατομικές δραστηριότητες. Παρέχει μια ποικιλία 

στρατηγικών και πόρων, που είναι χρήσιμοι για διαφορετικά άτομα με διαφορετικές 

ανάγκες. Το εκπαιδευτικό πρόγραμμα του OVERCOME μπορεί να χρησιμοποιηθεί από 

επαγγελματίες επαγγελματικού προσανατολισμού που εργάζονται με ενήλικες με χαμηλή 

ειδίκευση και μακροχρόνια ανέργους, αλλά και από τους τελικούς χρήστες, δηλαδή από τα 

ίδια τα άτομα με χαμηλή ειδίκευση, ως πρακτική για να καθοδηγηθούν και να βοηθήσουν 

τον εαυτό τους. 

3. Ορισμός Βασικών Εννοιών 
 

α) Ενήλικες/ Άνεργοι με χαμηλή ειδίκευση   

Οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση μπορούν να θεωρηθούν οι ενήλικες με χαμηλό μορφωτικό 

επίπεδο οι οποίοι συχνά δεν έχουν ολοκληρώσει τη μέση εκπαίδευση ή κάτι αντίστοιχο 

(OECD, 2019). Αυτοί οι ενήλικες έχουν, τις περισσότερες φορές, περιορισμένες δεξιότητες 

και ανεπαρκείς γνώσεις κι έτσι δυσκολεύονται να ενσωματωθούν επιτυχώς στην οικονομική 

και κοινωνικο-πολιτιστική ζωή (Zelezny-Green, Vosloo and Conole, 2018). Ωστόσο, είναι σε 

θέση να διεκπεραιώνουν βασικές εργασίες ανάγνωσης, γραφής και αριθμητικής. 

Υπολογίζεται ότι τουλάχιστον το 20% των ενηλίκων στις χώρες μέλη του ΟΟΣΑ έχουν χαμηλά 

επίπεδα ειδίκευσης. 
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Οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση ή όσοι βρίσκονται εκτός αγοράς εργασίας είναι συχνά από 

τους πιο ευάλωτους ανθρώπους στην κοινωνία μας, καθώς συχνά αδυνατούν να εντοπίσουν 

τις διαθέσιμες ευκαιρίες για τους ίδιους. Οι κυρίαρχες παγκόσμιες τάσεις, όπως οι 

δημογραφικές αλλαγές, η παγκοσμιοποίηση και η τεχνολογική πρόοδος αναδεικνύουν 

ακόμη περισσότερο τις ανισότητες εις βάρος των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση και των 

ανέργων σε όλη την Ευρώπη. Οι ευκαιρίες και οι προοπτικές απασχόλησης για άτομα με 

χαμηλή ειδίκευση συχνά μειώνονται σημαντικά ως αποτέλεσμα των αυξανόμενων πιέσεων 

στην αγορά εργασίας και των αναγκών για προσωπικό με υψηλά επίπεδα ειδίκευσης. 

Οι ενήλικες με χαμηλό μορφωτικό επίπεδο συχνά θυματοποιούνται και παγιδεύονται, 

καθώς καταλήγουν να απασχολούνται σε χαμηλά αμειβόμενες θέσεις εργασίας, με 

μειωμένες ευκαιρίες κατάρτισης και ανάπτυξης και ελάχιστα διαθέσιμες ευκαιρίες για 

ανάπτυξη και ανέλιξη εντός μιας εταιρείας. Αυτές οι «παγίδες» για άτομα με χαμηλή 

ειδίκευση είναι, τις περισσότερες φορές, θέσεις εργασίας που μπορούν να επηρεαστούν σε 

μεγάλο βαθμό από τυχόν επιδείνωση των οικονομικών συνθηκών, οι οποίες μπορεί να έχουν 

ως αποτέλεσμα μακροχρόνιες περιόδους ανεργίας για τους ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση. 

Είναι σημαντικό να αναγνωρίσουμε ότι, παρόλο που οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση μπορεί 

να μην έχουν στο βιογραφικό τους μεγάλα επιτεύγματα στην εκπαίδευσή τους, ωστόσο, 

έχουν αποκτήσει μια σειρά από πολύτιμες δεξιότητες κατά τη διάρκεια της ζωής τους. Μέσω 

του προσδιορισμού των βασικών δεξιοτήτων και χαρακτηριστικών τους, λοιπόν, μπορούν να 

αυξήσουν τις πιθανότητές τους για επιτυχή ενσωμάτωση στην αγορά εργασίας και να 

ξεφύγουν έτσι από την «παγίδα» για άτομα με χαμηλή ειδίκευση. 

β. Δεξιότητες Απασχολησιμότητας  

Η υφιστάμενη παγκόσμια αγορά εργασίας μετά την πανδημία του 2021 χαρακτηρίζεται από 

αλλαγές, ανάγκη για ευελιξία και αυξημένο ανταγωνισμό για την απόκτηση θέσεων 

εργασίας. Στον εργασιακό χώρο του 21ου αιώνα, οι ειδικές επαγγελματικές δεξιότητες που 

αποκτούν οι απόφοιτοι δεν επαρκούν πλέον για να καλύψουν τις ανάγκες της αγοράς 

εργασίας (Damoah, 2021). Τα πρόσφατα γεγονότα και οι ανατροπές από την πανδημία του 
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COVID-19 προκάλεσαν τεράστιες αλλαγές και επέφεραν επιπτώσεις τόσο στην αγορά 

εργασίας όσο και στον τομέα της τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Οι επιπτώσεις αυτές έστρεψαν 

το ενδιαφέρον πολλών ερευνητών, πολιτικών και εργοδοτών στον επαναπροσδιορισμό των 

χαρακτηριστικών, των γνώσεων και των δεξιοτήτων των κατάλληλων υποψηφίων ή/και 

ιδανικών υπαλλήλων. Στις μέρες μας, αναμένεται από τους εργαζόμενους να κατέχουν ένα 

επιπλέον σύνολο δεξιοτήτων ή χαρακτηριστικών, τα οποία συχνά αναφέρονται ως 

«δεξιότητες απασχολησιμότητας» (Suarta et al., 2017). 

Ο όρος «απασχολησιμότητα» χρησιμοποιείται συχνά ισοδύναμα με την έννοια της 

«ετοιμότητας για εργασία». Σύμφωνα με το ACT (2013), ένα άτομο «έτοιμο για εργασία» 

κατέχει τις θεμελιώδεις δεξιότητες, που είναι το ελάχιστο απαιτούμενο, ως προηγούμενο 

προσόν, για μια ειδική επαγγελματική εργασία, όπως προδιαγράφεται από την περιγραφή 

μιας θέσης εργασίας ή ένα ευρύτερο επαγγελματικό προφίλ. Ο Yorke (2010) ορίζει την 

ετοιμότητα για εργασία ως ένα σύνολο ελάχιστων προϋποθέσεων, που είναι δυνητικά 

επαρκείς για την απόκτηση μιας αρχικής θέσης εργασίας. 

Επιπλέον, οι «δεξιότητες απασχολησιμότητας» χρησιμοποιούνται συχνά για να 

περιγράψουν την έννοια ενός ατόμου που κατέχει ένα σύνολο δεξιοτήτων, τόσο γενικών όσο 

και διεπιστημονικών (π.χ. ομαδική εργασία, επικοινωνία, διαχείριση χρόνου) και ειδικών για 

ένα επιστημονικό κλάδο (π.χ. οι δεξιότητες και γνώσεις για την άσκηση πρακτικής στη 

ψυχολογία, στη νομική ή στη διαχείριση επιχειρήσεων), καθώς και σε ένα σύνολο 

προσωπικών χαρακτηριστικών (π.χ. αυτορρύθμιση, ανθεκτικότητα, αυτοπεποίθηση, 

πειθαρχία) ή/και γνωρισμάτων της προσωπικότητας που ταιριάζουν σε μεγάλο βαθμό με τα 

καθήκοντα ή το συγκεκριμένο εργασιακό περιβάλλον (π.χ. η κοινωνικότητα, η καλύτερη 

απόδοση κατά την ανεξάρτητη εργασία, η καλή ανταπόκριση υπό πίεση), που σχετίζονται με 

την απασχόληση και είναι επιθυμητά από τη βιομηχανία (Rowe & Zegwaard, 2017). Σε 

πολλές περιπτώσεις, κάποιες δεξιότητες επικαλύπτονται μεταξύ τους. Η «ηγεσία» για 

παράδειγμα ενσωματώνει χαρακτηριστικά από πολλές άλλες δεξιότητες, όπως τη λήψη 

αποφάσεων, την αποτελεσματική επικοινωνία, την οργάνωση και την καθοδήγηση. 
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Οι δεξιότητες απασχολησιμότητας θεωρούνται συχνά ως ο συνδετικός κρίκος που λείπει 

ανάμεσα στην τυπική εκπαίδευση και κατάρτιση και στον κόσμο της εργασίας (Suarta, 2017). 

Ως εκ τούτου, πολλοί απόφοιτοι και εργαζόμενοι γενικά αναζητούν από άλλους παρόχους 

μη τυπικής εκπαίδευσης και επαγγελματικής κατάρτισης καθοδήγηση και σχετικά 

εργαστήρια ή πληροφορίες για να αποκτήσουν τις κατάλληλες δεξιότητες 

απασχολησιμότητας αυξάνοντας, έτσι, τις πιθανότητες να βρουν ή/και να διατηρήσουν μια 

θέση εργασίας στον κλάδο που επιθυμούν. 

Καθώς το 2020 ήταν το έτος κατά το οποίο άλλαξε το πρόσωπο των επιχειρήσεων σχεδόν εξ 

ολοκλήρου, ως αποτέλεσμα των μέτρων κοινωνικής αποστασιοποίησης για τον περιορισμό 

της εξάπλωσης της πανδημίας, ο κόσμος της εργασίας εξελίχθηκε και αναβαθμίστηκε ακόμη 

περισσότερο τεχνολογικά. Το Forbes (2020) δημοσίευσε έναν κατάλογο με 10 συγκεκριμένες 

δεξιότητες απασχολησιμότητας, που παρουσιάζουν αυξητική τάση και είναι επιθυμητές από 

τη βιομηχανία για το έτος 2021: 

● Νοοτροπία ανάπτυξης 

● Συνεχής μάθηση 

● Κριτική σκέψη 

● Δεξιότητες επιβίωσης 

● Ανθεκτικότητα 

● Ευελιξία 

● Αφοσίωση 

● Νοοτροπία εκπαίδευσης και καθοδήγησης 

● Άνεση με τις ασάφειες 

● Ανάπτυξη και πρόοδος στο εικονικό περιβάλλον 

 

γ. Ελπίδα και Αισιοδοξία  

Η έκφραση και το βίωμα θετικών συναισθημάτων, όπως η ελπίδα, η θετική διάθεση, η 

δεκτικότητα, ο αλτρουισμός, η αυτοπεποίθηση και το αίσθημα σύνδεσης με την κοινωνία, 

συνδέονται άμεσα με την ψυχική και σωματική υγεία του ατόμου (Alexander, 2020; 
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Fredrickson, 2001; Tappolet & Rossi, 2015; Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005; Tugade & 

Fredrickson, 2004). 

Φυσικά, η επίτευξη ενός επιπέδου απόλυτης τελειότητας σε σημείο που το άτομο να μην 

βιώνει άβολα συναισθήματα ούτε να αντιμετωπίζει προκλήσεις, δεν είναι εφικτή – κάτι 

τέτοιο θα ήταν ουτοπία. Ωστόσο, με την καλλιέργεια της «ελπίδας» και μιας αισιόδοξης 

νοοτροπίας και στάσης απέναντι στη ζωή και τις αντιξοότητες, το άτομο θα είναι πλήρως 

εξοπλισμένο για να αντιμετωπίσει τις διάφορες προκλήσεις και να ανταπεξέλθει στις όποιες 

δυσκολίες. 

Η «ελπίδα» [αισιοδοξία, ευρύτητα πνεύματος και προσανατολισμός προς το μέλλον] στη 

Θετική Ψυχολογία ορίζεται ως ο εσωτερικός ψυχικός μηχανισμός που μας βοηθά να 

περιμένουμε το καλύτερο από το μέλλον, ενώ παράλληλα εργαζόμαστε για να το πετύχουμε. 

Επομένως, η ελπίδα και η αισιοδοξία περιγράφουν μια γενική αντίληψη ότι οι στόχοι 

μπορούν να επιτευχθούν με σκληρή δουλειά και προσπάθεια. Καλλιεργώντας την ελπίδα, τα 

άτομα ενισχύουν, επίσης, την εσωτερική τους ικανότητα να υπομένουν κάθε πιθανό αγώνα 

ή να επενδύουν χρόνο και προσπάθεια ακολουθώντας τους επιθυμητούς τους στόχους 

(Wiles et al., 2008).  

Η ανάπτυξη και ενίσχυση των ικανοτήτων των εργαζομένων που σχετίζονται με τη 

θετικότητα και τα θετικά συναισθήματα μπορεί να είναι επωφελής με πολλούς τρόπους σε 

προσωπικό και επαγγελματικό επίπεδο. Τα άνεργα άτομα βιώνουν: υψηλότερα επίπεδα 

κατάθλιψης, άγχους και στρες, περισσότερα αρνητικά συναισθήματα, χαμηλότερα επίπεδα 

παρουσίας νοήματος στη ζωή (Pezirkianidis et al, 2016). Επιπλέον, βάσει σχετικής έρευνας, 

διαπιστώθηκε ότι η ανεργία και/ή η επαγγελματική-οικονομική αβεβαιότητα σχετίζεται με 

χαμηλή ποιότητας ζωής, χαμηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης, ανθεκτικότητας και ικανοποίησης 

από τη ζωή (Deiktakis et al., 2014; Pezirkianidis & Coccosi, 2013). Ως εκ τούτου, η εξεύρεση 

λύσεων και πρακτικών εφαρμογών για τον τρόπο αντιστάθμισης των αρνητικών επιπτώσεων 

της ανεργίας, η υποστήριξη και η κατάλληλη προετοιμασία των επαγγελματιών για τις 

προκλήσεις μιας πολύ ανταγωνιστικής και εξειδικευμένης αγοράς εργασίας είναι επιτακτική. 
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Επιπρόσθετα, η ανάπτυξη και η ενίσχυση της θετικότητας αυξάνει την απόδοση στην 

εργασία, καθώς η έννοια της θετικότητας συνδέεται στενά με διάφορα αποτελέσματα στον 

χώρο εργασίας. Ειδικότερα, τα άτομα που βιώνουν θετικά συναισθήματα κατά την εργασία 

τους φαίνεται να παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα προθυμίας για συμμετοχή σε διάφορες 

επιμέρους εργασίες και καλύτερη απόδοση και, επίσης, είναι λιγότερο πιθανό να πάθουν 

υπερκόπωση ή να προβαίνουν σε αντιπαραγωγικές συμπεριφορές (Lyubomirsky et al., 2005). 

Επιπλέον, βάσει σχετικής έρευνας, διαφάνηκε ότι οι εργαζόμενοι που βιώνουν συχνότερα 

θετικά συναισθήματα είναι καλύτεροι σε εργασίες που αφορούν τη λήψη αποφάσεων, πιο 

δημιουργικοί, πιο παραγωγικοί, δημιουργούν ισχυρές σχέσεις και έχουν πιο 

αποτελεσματικές διαπροσωπικές δεξιότητες (Cabrera, 2012). 

 

δ. Δυνατά Στοιχεία Χαρακτήρα 

Ένας από τους κύριους σκοπούς της Θετικής Ψυχολογίας είναι να ενθαρρύνει και να 

βοηθήσει τους ανθρώπους να προσδιορίσουν και να αναπτύξουν τα δυνατά στοιχεία του 

χαρακτήρα τους. Για να επιτευχθεί αυτό, οι μελέτες των Peterson και Seligman (2004) είχαν 

μεγάλη σημασία. Πιο συγκεκριμένα, οι μελέτες αυτές οδήγησαν στην κατηγοριοποίηση των 

Αξιών Εν Δράσει (Values In Action – VIA) και τον προσδιορισμό 24 δυνατών στοιχείων 

χαρακτήρα. Αυτά τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα χωρίζονται σε έξι ευρύτερες οντότητες, τις 

αρετές. Οι αρετές αντιπροσωπεύουν τα ηθικά πυρηνικά χαρακτηριστικά των ατόμων, τα 

οποία είναι καθολικά και έχουν βιολογική-εξελικτική βάση. Αυτές οι αρετές επικράτησαν των 

άλλων ως προδιαθέσεις που είναι απαραίτητες για την επιβίωση και την ευημερία των 

ανθρώπων. Οι αρετές που περιλαμβάνονται στην κατηγοριοποίηση VIA είναι η σοφία, το 

θάρρος, η ανθρωπιά, η δικαιοσύνη, η αυτοσυγκράτηση και η υπέρβαση. Τα δυνατά στοιχεία  

χαρακτήρα είναι τα συστατικά στοιχεία των αρετών ή, διαφορετικά, οι τρόποι με τους 

οποίους εκφράζεται ο καλός χαρακτήρας (Macdonald et al., 2008). 

Τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα έχουν σημαντική επίδραση στον τρόπο με τον οποίο οι 

άνθρωποι σκέφτονται, αισθάνονται και συμπεριφέρονται, καθώς έτσι καθίσταται δυνατή η 
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συμμετοχή τους σε θετικές εμπειρίες. Τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα αποτελούν το κλειδί 

για να γίνουμε η καλύτερη εκδοχή του εαυτού μας και μας καθοδηγούν για να κάνουμε το 

σωστό. Διαφέρουν από άλλα δυνατά στοιχεία, π.χ. δεξιότητες, ικανότητες, ενδιαφέροντα και 

ταλέντα, και η εφαρμογή τους είναι συμφέρουσα τόσο για τα άτομα όσο και για την κοινωνία 

(Peterson & Park, 2006). Η καλλιέργεια, η ανάπτυξη και η εφαρμογή των δυνατών στοιχείων 

χαρακτήρα στην καθημερινή ζωή οδηγεί σε εμπειρίες με θετικά συναισθήματα (Güsewell & 

Ruch, 2012), που με τη σειρά τους βοηθούν τα άτομα να βιώνουν ακόμα πιο θετικά 

συναισθήματα, να εξαλείφουν τις δυσάρεστες συνέπειες των αρνητικών συναισθημάτων, να 

διευρύνουν το ρεπερτόριο σκέψης και συμπεριφοράς τους και να δημιουργούν 

ψυχολογικούς, γνωστικούς και κοινωνικούς πόρους (Fredrickson, 1998, 2004). Αυτοί οι πόροι 

συνδέονται με αυξημένα επίπεδα ψυχολογικής ανθεκτικότητας, τα οποία αυξάνονται όταν 

τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα εφαρμόζονται στην πράξη (Martinez-Marti & Ruch, 2017). 

Τέλος, τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα συνδέονται στενά με την ευτυχία και την ευημερία 

(Niemiec, 2013). Διαπιστώθηκε ότι τα δυνατά στοιχεία χαρακτήρα που σχετίζονται με 

υψηλότερα επίπεδα ευημερίας είναι η ελπίδα, ο ενθουσιασμός, η περιέργεια, η αγάπη και 

η ευγνωμοσύνη (Hausler et al., 2017; Park et al., 2004). 

 

ε. Ανθεκτικότητα 

Η ανθεκτικότητα ορίζεται ως «η διαδικασία καλής προσαρμογής μπροστά σε αντιξοότητες, 

τραύματα, τραγωδίες, απειλές ή σημαντικές πηγές άγχους – όπως οικογενειακά 

προβλήματα, προβλήματα στις σχέσεις, σοβαρά προβλήματα υγείας ή εργασιακούς και 

οικονομικούς στρεσογόνους παράγοντες» (APA). Όλες αυτές οι δύσκολες καταστάσεις 

αποτελούν φυσικά μέρος της ζωής του κάθε ανθρώπου, σε μεγαλύτερο ή μικρότερο βαθμό 

και περισσότερο ή λιγότερο συχνά. Ωστόσο, ο τρόπος αντιμετώπισης τέτοιων καταστάσεων 

από τον κάθε άνθρωπο μπορεί να είναι πολύ διαφορετικός, ανάλογα με την ανθεκτικότητα, 

την προσαρμοστικότητα και τις στρατηγικές αντιμετώπισής του. Αυτό δεν σημαίνει ότι οι 

ανθεκτικοί άνθρωποι δεν βιώνουν συναισθηματική δυσφορία όταν βρεθούν σε δύσκολες 

συνθήκες. Αντίθετα, σημαίνει ότι μπορούν να βρίσκουν τους πόρους και τις στρατηγικές για 
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να αντιμετωπίσουν θετικά και να ξεπεράσουν τέτοιες αγχωτικές καταστάσεις, ενώ 

ενδυναμώνονται σε προσωπικό επίπεδο. Έτσι, η ανθεκτικότητα δεν είναι ουσιαστικά μια 

ασυνήθιστη έμφυτη ικανότητα, αλλά μια ουσιώδης δεξιότητα που μπορεί να αναπτύσσεται 

και να ενισχύεται καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής του ανθρώπου. Κάποιοι προστατευτικοί 

παράγοντες που βοηθούν στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας μέσα από τη βελτίωση των 

δεξιοτήτων αντιμετώπισης και της προσαρμοστικότητας είναι: (i) η κοινωνική υποστήριξη 

από προσωπικά και επαγγελματικά δίκτυα, (ii) ο ρεαλιστικός σχεδιασμός εστιάζοντας σε 

προσωπικά δυνατά στοιχεία και εφικτούς στόχους, (iii) η αυτοεκτίμηση και η 

αυτοπεποίθηση, (iv) οι δεξιότητες αντιμετώπισης και επίλυσης προβλημάτων, (v) οι 

επικοινωνιακές δεξιότητες που βοηθούν τους ανθρώπους να αναζητούν υποστήριξη, να 

διαθέτουν πόρους και να αναλαμβάνουν δράση και (vi) η συναισθηματική ρύθμιση για τη 

διαχείριση αρνητικών συναισθημάτων ως αποτέλεσμα αγχωτικών καταστάσεων. 

Μερικά βήματα για να γίνετε πιο ανθεκτικοί περιλαμβάνουν: 

1. Αποδεχτείτε τις 
αλλαγές 

Αναγνωρίστε ότι η 
αλλαγή είναι θετική και 
βρείτε τρόπους να την 
αντιμετωπίσετε. 

2. Μαθαίνετε 
συνεχώς 

Να αναπτύσσετε συνεχώς 
νέες δεξιότητες και 
γνώσεις και να τις 
εφαρμόζετε όταν 
βρίσκεστε αντιμέτωποι με 
αλλαγές. 

3. Αναλάβετε την 
ευθύνη 

Αναλάβετε την 
ευθύνη για τη 
σταδιοδρομία και 
την ανάπτυξη του 
εαυτού σας. 

4. Βρείτε τον σκοπό 
της ζωής σας 

Και, μέσα από αυτή την 
ευρύτερη προοπτική, να 
αναλύετε και να 
αποδέχεστε τις όποιες 
αποτυχίες ή αναποδιές. 

5. 
Επαναπροσδιορίστε 
τις δεξιότητές σας 

Αναθεωρήστε τον τρόπο 
που βλέπετε τις 
ικανότητες, τα ταλέντα 
και τα ενδιαφέροντά 
σας. 

6. Αναστοχαστείτε 
και ενσωματώστε 

Για να προαγάγετε τη 
μάθηση, νέες προοπτικές 
και την αυτογνωσία. 

7. Καλλιεργήστε 
σχέσεις 

Για να διευρύνετε τα 
προσωπικά και 
επαγγελματικά σας 
δίκτυα. 

8. Δημιουργήστε 
ισορροπία 

Εκτιμήστε την αξία όλων 
των ρόλων της ζωής σας, 
και όχι μόνο τον 
επαγγελματικό, όταν 
αναπτύσσετε την 
αντίληψη για τον εαυτό 
σας και την προσωπική 
σας αφήγηση. 
 

Προσαρμόστηκε από: Κέντρο Δημιουργικής Ηγεσίας (Center for Creative Leadership) 

Στ. Νόημα και Σκοπός 
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Ο κάθε άνθρωπος ορίζει με τον δικό του μοναδικό τρόπο ποιος είναι ο σκοπός του στη ζωή. 

Το συναίσθημα ότι η ζωή μας έχει νόημα μπορεί να πηγάζει από μια σειρά παραγόντων: από 

τις σχέσεις, τα επιτεύγματα, τη θρησκευτική πίστη, από μικρές καθημερινές εμπειρίες, την 

εργασία (εθελοντική ή επί πληρωμή) και πολλά άλλα. Το σημαντικό δεν είναι τι σου δίνει 

σκοπό, σημαντικό είναι να τον βρεις κάπου. Σύμφωνα με τη Θετική Ψυχολογία, οι άνθρωποι 

αναζητούν νόημα, σκοπό και την αίσθηση ότι ζουν μια ζωή που αξίζει. Παρόλο που δεν 

μπορεί να αποδειχθεί από πού πηγάζει ο σκοπός της ζωής, ή αν υπάρχει καν, γνωρίζουμε ότι 

οι άνθρωποι ευημερούν όταν έχουν κάποιο σκοπό, ενώ υποφέρουν όταν δεν έχουν. 

Σύμφωνα με έρευνες, το αίσθημα ότι η ζωή μας έχει νόημα σχετίζεται με μια σειρά 

ευεργετικών επιδράσεων στην υγεία. Μια πρόσφατη μελέτη με μεγαλύτερους σε ηλικία 

ενήλικες που δημοσιεύθηκε στο περιοδικό Proceedings of the National Academy of Science 

έδειξε πως όταν έχουμε την αίσθηση ότι ζούμε μια ζωή με αξία, αυτό επηρεάζει με θετικό 

τρόπο όλες σχεδόν τις πτυχές της ζωής μας. «Δεν σχετίζεται μόνο με την υγεία αλλά και με 

τις κοινωνικές λειτουργίες, τις ψυχολογικές και συναισθηματικές εμπειρίες, την οικονομική 

σταθερότητα, την ευημερία και την πραγματοποίηση διαφόρων δραστηριοτήτων» (Steptoe).  

Ο ψυχολόγος Viktor Frankl έθεσε τα θεμέλια για την έρευνα του νοήματος. Ανέπτυξε τρία 

βασικά συστατικά στοιχεία: 

1. Το κάθε άτομο έχει έναν υγιή «πυρήνα». 

2. Το κάθε άτομο έχει τις εσωτερικές πηγές που χρειάζεται για να «χρησιμοποιήσει» τον 

υγιή του πυρήνα. 

3. Η ζωή προσφέρει στο κάθε άτομο σκοπό και νόημα, αλλά δεν χρωστά σε κανέναν 

ευτυχία ή ικανοποίηση (Good Therapy, 2015). 

Υποστήριξε ότι το νόημα στη ζωή μπορεί να ανακαλυφθεί με τρεις τρόπους: 

1. Με τη δημιουργία ενός έργου ή την ολοκλήρωση μιας δραστηριότητας. 

2. Βιώνοντας κάτι πλήρως ή αγαπώντας κάποιον. 

3. Μέσω της στάσης που υιοθετεί κάποιος απέναντι στα αναπόφευκτα πράγματα που 

προκαλούν πόνο (Good Therapy, 2015). 
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Η αίσθηση του σκοπού στη ζωή οικοδομείται μέσω των αλληλεπιδράσεών μας εντός και 

εκτός εργασίας. Για πολλούς, η εργασία είναι μια γνήσια πηγή σκοπού και νοήματος. Η 

εργασία έχει τεράστιες δυνατότητες να εμπλουτίσει τη ζωή μας, προσφέροντάς της νόημα. 

Μπορεί να ικανοποιήσει πολλές προϋποθέσεις για την ευημερία μας, όπως είναι το 

κοινωνικό στάτους, οι κοινωνικές σχέσεις, η καθημερινή μας ρουτίνα και οι στόχοι. Ως 

αποτέλεσμα, η απώλεια της εργασίας ή η αδυναμία εξεύρεσης θέσης εργασίας μπορεί να 

προκαλέσει άγχος και να επηρεάσει αρνητικά την ψυχική υγεία. Σύμφωνα με μια 

δημοσκόπηση του οργανισμού Gallup, το 18% των ενηλίκων έλαβαν θεραπεία για κατάθλιψη 

μετά από περίοδο ανεργίας 27 εβδομάδων ή περισσότερο. Με άλλα λόγια, η επαγγελματική 

μας κατάσταση επηρεάζει άμεσα την ψυχική μας υγεία. Μια άλλη σημαντική πτυχή της 

εργασίας είναι η οικονομική σταθερότητα που παρέχει στο άτομο. Αντιπαραβάλλοντας τα 

δεδομένα σχετικά με τη συναισθηματική και οικονομική κατάσταση των ατόμων, γίνεται 

σαφές ότι το ένα έχει άμεσο αντίκτυπο στο άλλο.  

Είναι φανερό ότι παρόλο που το νόημα και ο σκοπός είναι μοναδικά για το κάθε άτομο και 

δύσκολο να οριστούν, την ίδια στιγμή είναι ξεκάθαρα και κατανοητά στον καθένα. Όλοι τα 

επιθυμούμε και τα χρειαζόμαστε προκειμένου να πετύχουμε και να ζήσουμε μια υγιή και 

ευτυχισμένη ζωή. Η εργασία σχετίζεται σε πολύ μεγάλο βαθμό και με τις δύο αυτές έννοιες, 

επηρεάζοντας σημαντικές πτυχές της ζωής μας· όταν μάλιστα πρόκειται για ενήλικες, ο 

αντίκτυπός της μπορεί να είναι ακόμη μεγαλύτερος. 

4. Πρακτικές συμβουλές 

α.  Καλές πρακτικές από ερευνητικά αποτελέσματα 

Στο Ηνωμένο Βασίλειο, με βάση τα ερωτηματολόγια και τις ομάδες εστίασης, η πτυχή η 

οποία οι περισσότεροι συμμετέχοντες θεώρησαν ότι χρειάζεται βελτίωση ήταν τα 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας, ακολουθούμενα από τις μη τεχνικές (προσωπικές) 

δεξιότητες και τις δεξιότητες απασχολησιμότητας. Μόνο το 10% των συμμετεχόντων έχουν 

συμμετάσχει σε ένα σεμινάριο κατάρτισης ή έχουν δουλέψει με κάποιον σύμβουλο στο 

παρελθόν. Οι συμμετέχοντες πιστεύουν ότι η εξεύρεση νοήματος μέσω της εργασίας, της 

http://www.gallup.com/poll/171044/depression-rates-higher-among-long-term-unemployed.aspx
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επικοινωνίας, της ομαδικής δουλειάς και του εσωτερικού κινήτρου είναι οι πιο σημαντικοί 

παράγοντες που χρειάζονται ενίσχυση, προκειμένου να είναι σε θέση να κάνουν αιτήσεις σε 

θέσεις εργασίας πιο εύκολα και να καταστούν πιο ανταγωνιστικοί στην αγορά εργασίας, η 

οποία απαιτεί αυτές τις δεξιότητες.  

Από την ανάλυση των δεδομένων, είναι εμφανές ότι οι συμμετέχοντες δεν έχουν αναπτύξει 

τις προσωπικές δεξιότητες που απαιτούνται για εξεύρεση απασχόλησης ή δεν έχουν ζητήσει 

τη βοήθεια κάποιου ειδικού όταν αιτούνται ή αναζητούν εργασία. Αυτό ενδεχομένως να έχει 

ως αποτέλεσμα την απόρριψη των αιτήσεών τους σε θέσεις εργασίας, μειώνοντας την 

αυτοπεποίθησή τους και δημιουργώντας, κατ’ επέκταση, αρνητικά συναισθήματα που 

επιδρούν αρνητικά στην ψυχική τους υγεία. 

Το έργο Overcome πρέπει να δημιουργήσει μια καλή πρακτική για αντιμετώπιση αυτών των 

προβλημάτων. Ως καλή πρακτική, θα μπορούσαμε να αναπτύξουμε ένα σεμινάριο με 

επίκεντρο τις μη τεχνικές δεξιότητες που απαιτούνται για ενίσχυση της απασχολησιμότητας, 

καθώς και συμβουλές από επαγγελματίες (συμβούλους), οι οποίες θα τους βοηθήσουν σε 

αυτή τη διαδικασία. 

Το σεμινάριο θα μπορούσε να περιλαμβάνει δραστηριότητες για ενίσχυση της 

αυτοπεποίθησης, της ανθεκτικότητας στο εργασιακό περιβάλλον, της επικοινωνίας και του 

ομαδικού πνεύματος. Οι μη τεχνικές αυτές δεξιότητες, οι οποίες αναφέρονται στα 

ερωτηματολόγια, είναι σημαντικές, ειδικά για τους ενήλικες χαμηλής με χαμηλή ειδίκευση, 

οι οποίοι μπορεί να έχουν αντιμετωπίσει απόρριψη κατά την αναζήτηση εργασίας, να μην 

μπορούν να επικοινωνήσουν αποτελεσματικά τις ανάγκες τους ή να βιώνουν τον αποκλεισμό 

από (κοινωνικές) ομάδες. Αναπτύσσοντας αυτό το σύνολο δεξιοτήτων, οι συμμετέχοντες θα 

αποκτήσουν περισσότερη αυτοπεποίθηση στις ικανότητές τους, θα είναι σε θέση να 

επικοινωνούν καλύτερα με τον περίγυρό τους, θα βελτιώσουν τις δεξιότητες ομαδικότητάς 

τους ως μέλη μιας ομάδας και θα ανακαλύψουν καινούργιο νόημα δουλεύοντας πάνω σε 

κάτι που τους αρέσει.  
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Στο τέλος του σεμιναρίου, κάθε χώρα μπορεί να παρέχει στους συμμετέχοντες μια απλή 

θέση για εθελοντική εργασία, προκειμένου να εφαρμόσουν πρακτικά τις δεξιότητες που 

έχουν αποκτήσει. Αυτό θα ενισχύσει την αυτοπεποίθησή τους, θα τους βοηθήσει να δουν τι 

έχουν μάθει από το σεμινάριο, ενώ παράλληλα θα μπορέσουν να μάθουν από πιθανά λάθη 

σε ένα ασφαλές και ελεγχόμενο περιβάλλον, έτσι ώστε όταν αντιμετωπίσουν μια παρόμοια 

κατάσταση στο μέλλον σε μια δουλειά, να διαθέτουν την εμπειρία και τις δεξιότητες που 

απαιτούνται για να την αντιμετωπίσουν. Με άλλα λόγια, αυτό θα μπορούσε να λειτουργήσει 

ως προηγούμενη εργασιακή εμπειρία, όταν αιτούνται σε μια θέση εργασίας. 

Στην Ελλάδα, η έρευνα σε εθνικό επίπεδο έδειξε ότι οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση 

συγχέουν τις δεξιότητες απασχολησιμότητας με τα θετικά ψυχολογικά χαρακτηριστικά, αν 

και αναφέρθηκαν και στα δύο σύνολα δεξιοτήτων ως απαραίτητα για την εξεύρεση και 

διατήρηση μιας θέσης εργασίας. Η έρευνα αποκάλυψε επίσης ότι οι ενήλικες με χαμηλή 

ειδίκευση μπορούν να αναγνωρίσουν ορισμένα βασικά χαρακτηριστικά τα οποία 

εντάσσονται στην κατηγορία των θετικών χαρακτηριστικών προσωπικότητας που 

συμβάλλουν στην εξεύρεση και διατήρηση εργασίας, όπως το κουράγιο και η επιμονή. Η 

ομάδα εστίασης θεώρησε ότι τα θετικά χαρακτηριστικά είναι όντως σημαντικά κατά την 

αναζήτηση εργασίας. Ωστόσο, η πλειοψηφία των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση δεν 

μπορούσε να τα διακρίνει από τις δεξιότητες απασχολησιμότητας, ενώ ήταν φανερό ότι δεν 

ήταν εξοικειωμένη με έννοιες της Θετικής Ψυχολογίας, παρόλο που μπορούσε να αναφερθεί 

σε συγκεκριμένους όρους. Οι ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης έδειξαν να ενδιαφέρονται για το 

πώς μπορούν να ενημερωθούν για τη βελτίωση των ψυχολογικών τους χαρακτηριστικών. 

Αντιθέτως, οι επαγγελματίες (επαγγελματικοί σύμβουλοι/μέντορες) έδειξαν να είναι πιο 

εξοικειωμένοι με έννοιες της Θετικής Ψυχολογίας και συγκεκριμένους όρους. Μερικοί 

επαγγελματίες ανέφεραν επίσης ότι χρησιμοποιούν συγκεκριμένα εργαλεία για να 

βοηθήσουν τους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης να εντοπίσουν τα δυνατά τους σημεία, έτσι 

ώστε να βοηθήσουν τους τελευταίους να τα αξιοποιήσουν στις προσπάθειές τους για 

αναζήτηση εργασίας. 
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Ένα τέτοιο εργαλείο είναι το Ερωτηματολόγιο Δυνατών Στοιχείων Χαρακτήρα (VIA inventory 

of Strengths) (VIA-IS, Peterson & Seligman, 2004) για την αξιολόγηση του χαρακτήρα 

ενηλίκων (ηλικίας 18 και άνω). Η κατηγοριοποίηση του ινστιτούτου VIA εστιάζει σε 24 βασικά 

δυνατά στοιχεία, τα οποία συμβάλλουν στην υγιή λειτουργία και την κοινωνική 

λειτουργικότητα του ατόμου και τα οποία κατηγοριοποιούνται περαιτέρω σε 6 πιο 

αφηρημένες αρετές, που εκτιμώνται ευρέως σε διαπολιτισμικό επίπεδο. Με βάση τα 

αποτελέσματα του ερωτηματολογίου, οι συμμετέχοντες μπορούν να εντοπίσουν τα 5 πιο 

δυνατά τους χαρακτηριστικά, τα οποία μπορούν να αξιοποιήσουν πρακτικά στην καθημερινή 

τους ζωή.  

Το ερωτηματολόγιο είναι διαθέσιμο διαδικτυακά σε πολλές γλώσσες και εκδοχές (π.χ. για 

νέους) και μπορεί να απαντηθεί δωρεάν εδώ: https://www.viacharacter.org/   

Στην Πορτογαλία, οι συμμετέχοντες στην έρευνα ανέφεραν τη δουλειά που κάνουν τα 

τμήματα GIPs, ως παράδειγμα καλής πρακτικής για την υποστήριξη των ενηλίκων χαμηλής 

ειδίκευσης και των μακροχρόνια ανέργων στην Πορτογαλία.  Τα GIPs είναι Τμήματα 

Επαγγελματικής Ένταξης και Απασχόλησης, διάσπαρτα γεωγραφικά σε όλη την Πορτογαλία, 

τα οποία τυγχάνουν διαχείρισης κυρίως από τους Δήμους και τα οποία συνεργάζονται στενά 

με τη Δημόσια Υπηρεσία Απασχόλησης και Επαγγελματικής Κατάρτισης (IEFP). Τα GIPs είναι 

σε συνεχή επαφή με τους ανέργους και τους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης, για να τους 

βοηθήσουν να βρουν και να δημιουργήσουν καλύτερες προσωπικές, κοινωνικές και 

οικονομικές συνθήκες για τους εαυτούς τους και τις οικογένειές τους. Αναπτύσσουν μια 

ολοκληρωμένη σειρά δραστηριοτήτων, οι οποίες περιλαμβάνουν: 1) οργάνωση προσωπικών 

συνεντεύξεων με τους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης και τους μακροχρόνια άνεργους, ώστε 

οι ομάδες αυτές να αποκτήσουν καλύτερη επίγνωση της τρέχουσας κατάστασής τους και των 

μελλοντικών αναγκών και επιθυμιών τους 2) διαχείριση τοπικών δικτύων κοινοτικών 

ιδρυμάτων, εταιρειών και παρόχων ΕΕΚ, για εξεύρεση σχετικών θέσεων εργασίας και 

ευκαιριών κατάρτισης και κοινωνικής και οικονομικής υποστήριξης 3) συντονισμό 

συνεδριών πληροφόρησης για παρουσίαση στους ενήλικες κενών θέσεων εργασίας και 

ευκαιριών κατάρτισης, καθώς και για υποστήριξή τους ώστε να ανταποκριθούν και να 

https://www.viacharacter.org/
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συμμετέχουν σε σχετικές διαδικασίες επιλογής και πρόσληψης 4) παροχή επιπρόσθετης 

ψυχοκοινωνικής υποστήριξης στους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης, μέσα από συγκεκριμένες 

πρωτοβουλίες  που ενισχύουν την ανάπτυξη προσωπικών, γονικών και βασικών οικονομικών 

δεξιοτήτων, καθώς και δεξιοτήτων οικογενειακής διαχείρισης, μεταξύ άλλων, ώστε να 

προωθήσουν την κοινωνική τους ένταξη και την προσωπική και οικογενειακή τους ευημερία. 

Σε μερικές συνεντεύξεις που πραγματοποιήθηκαν στα GIPs, έγινε αναφορά από τους 

συμβούλους στην εφαρμογή του μοντέλου WISE, ως εργαλείου προστιθέμενης αξίας για 

τους εμπλεκόμενους ενήλικες. Οι παρεμβάσεις του WISE βασίζονται σε προσεγγίσεις της 

ψυχολογίας, με στόχο να επιλύσουν κοινωνικά προβλήματα και να βοηθήσουν τους 

ανθρώπους να εξελιχθούν, μαθαίνοντάς τους πώς να γνωρίσουν καλύτερα τον εαυτό τους, 

τους άλλους και τις καταστάσεις τις οποίες βιώνουν. Αυτή η βαθύτερη ενδοσκόπηση στη 

διαδικασία κατασκευής νοήματος μπορεί να επιφέρει πιο αποτελεσματικές και σημαντικές 

αλλαγές στις τρέχουσες συνθήκες των ατόμων, από ό,τι οι απλές πληροφοριακές και 

διδακτικές συνεδρίες. Ενισχύει, συχνά, μια αίσθηση προσωπικής ενδυνάμωσης και προωθεί 

την ατομική πρωτοβουλία, η οποία είναι πολύ σημαντική για την επίτευξη μακροχρόνιων 

θετικών αλλαγών και επιτευγμάτων. 

β. Καλές πρακτικές σε εθνικό επίπεδο 

Στο Ηνωμένο Βασίλειο, η έρευνα και οι ομάδες εστίασης που πραγματοποιήθηκαν έδειξαν 

ότι οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση αντιμετωπίζουν πολλά εμπόδια στη σύγχρονη αγορά 

εργασίας, η οποία απαιτεί τόσο προσωπικές όσο και τεχνικές δεξιότητες. Επιπρόσθετα, η 

πανδημία του COVID-19 έχει εντείνει την ανάγκη για ψηφιακές δεξιότητες και γραμματισμό. 

Αυτά, σε συνδυασμό με τον αυξημένο ανταγωνισμό για θέσεις εργασίας, έχουν κάνει τους 

ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση να νιώθουν απαισιόδοξοι και μη επαρκώς προετοιμασμένοι 

για το μέλλον. Τα στοιχεία για το μέλλον καταδεικνύουν την ανάγκη γενικών ψηφιακών 

δεξιοτήτων και την αυξημένη σημασία των δεξιοτήτων του 21ου αιώνα, και ιδιαίτερα των 

διαπροσωπικών δεξιοτήτων και των «γνωστικών ικανοτήτων και μαθησιακών στρατηγικών». 

Μια καλή πρακτική για την υποστήριξη των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση στην εξεύρεση 

ή/και τη διατήρηση μιας θέσης εργασίας είναι η ανάπτυξη των απαραίτητων δεξιοτήτων. Τα 
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στοιχεία δείχνουν ότι, για όσους ήδη βρίσκονται σε απασχόληση, οι ψηφιακές δεξιότητες 

μπορούν να βελτιώσουν την ικανότητα και την αποδοτικότητά τους στην εργασία και να 

μειώσουν τον κίνδυνο απώλειας της εργασίας λόγω αυτοματισμού των διαδικασιών. Για 

όσους είναι άνεργοι, οι ψηφιακές δεξιότητες μπορούν να τους βοηθήσουν να βρουν δουλειά 

ή να βελτιώσουν τις προοπτικές απασχόλησής τους. Για παράδειγμα, η ικανότητα 

αναζήτησης και αίτησης σε θέσεις εργασίας διαδικτυακά επιτρέπει στα άτομα που 

αναζητούν εργασία να έρθουν σε επαφή με ένα ευρύτερο φάσμα κενών θέσεων εργασίας. 

Οι ψηφιακές δεξιότητες μπορούν επίσης να βοηθήσουν τα άτομα να υιοθετήσουν πιο 

ευέλικτες συνθήκες εργασίας μέσω εξ αποστάσεως εργασίας και εκπαίδευσης. Περίπου το 

ένα πέμπτο του πληθυσμού στο Ηνωμένο Βασίλειο δεν διαθέτει βασικές ψηφιακές 

δεξιότητες για τη ζωή, όπως αυτές ορίζονται από την κυβέρνηση του Ηνωμένου Βασιλείου.  

Οι προσεγγίσεις στη βελτίωση των ψηφιακών δεξιοτήτων στο Ηνωμένο Βασίλειο 

περιλαμβάνουν εκπαίδευση των νέων σε σχολεία και προγράμματα που λαμβάνουν χώρα 

εκτός του εκπαιδευτικού συστήματος, τα οποία αποσκοπούν στην αναβάθμιση των 

δεξιοτήτων και την επανεκπαίδευση των ενηλίκων. Υπάρχουν επίσης πρωτοβουλίες που 

αποσκοπούν στη βελτίωση της πρόσβασης σε ψηφιακές συσκευές και τη σύνδεση στο 

διαδίκτυο, τα οποία αποτελούν βασικά εμπόδια στην απόκτηση ψηφιακών δεξιοτήτων και 

την ένταξη. 

Τον Αύγουστο του 2020, η Κυβέρνηση ξεκίνησε το πρόγραμμα Essential Digital Skills 

Qualifications. Πρόκειται για πλήρως χρηματοδοτούμενους τίτλους προσόντων για ενήλικες 

που δεν έχουν εμπειρία με τις ψηφιακές συσκευές και το διαδίκτυο, με στόχο να τους 

βοηθήσουν να αποκτήσουν βασικές ψηφιακές δεξιότητες. Ως μέρος του προγράμματος 

«Lifetime Skills Guarantee», από τον Απρίλιο του 2021 η Κυβέρνηση προσφέρει σε ενήλικες 

που δεν διαθέτουν προσόντα επιπέδου Α Level, ή αντίστοιχα, να αποκτήσουν πλήρως 

χρηματοδοτούμενα προσόντα «Επιπέδου 3» (που αντιστοιχεί στα προσόντα επιπέδου Α 

Level), επιλέγοντας από μια σειρά μαθημάτων (μερικά εκ των οποίων σχετίζονται με τις 

ψηφιακές δεξιότητες). Οι συσκευές και η σύνδεση στο διαδίκτυο είναι σημαντικά για την 

απόκτηση και τη βελτίωση των ψηφιακών δεξιοτήτων. Έχουν δημιουργηθεί πολλά 
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προγράμματα τεχνολογικού δανεισμού από τοπικές ομάδες και φιλανθρωπικά ιδρύματα σε 

όλο το ΗΒ τα τελευταία χρόνια, τα οποία έχουν συχνά ως στόχο τα άτομα που είναι ευάλωτα 

στον ψηφιακό αποκλεισμό. Για παράδειγμα, μερικές τοπικές βιβλιοθήκες εφαρμόζουν 

προγράμματα δανεισμού τάμπλετ, τα οποία πολλές φορές υποστηρίζονται από εκπαίδευση 

για απόκτηση ψηφιακών δεξιοτήτων. Κατά τη διάρκεια της πανδημίας, ορισμένοι 

οργανισμοί έχουν υλοποιήσει επιπρόσθετα προγράμματα για τη διανομή ψηφιακών 

συσκευών. Το πρόγραμμα Everyone Connected (προηγουμένως DevicesDotNow), το οποίο 

υλοποιείται από μια σύμπραξη εταιρειών και φιλανθρωπικών ιδρυμάτων, έχει παραδώσει 

περισσότερες από 13.000 συσκευές σε άτομα που βρίσκονται σε κίνδυνο ψηφιακού 

αποκλεισμού. Τέλος, η Κυβέρνηση έχει δεσμευτεί να βελτιώσει την πρόσβαση στο διαδίκτυο 

σε όλο το Ηνωμένο Βασίλειο και, σε αυτό το πνεύμα, το Υπουργείο Παιδείας έχει εφαρμόσει 

ένα πρόγραμμα για τη διανομή συσκευών σε μαθητές ευάλωτων ομάδων και σε εκείνους 

που δεν έχουν πρόσβαση σε εξ αποστάσεως εκπαίδευση (βλ. COVID-19 και το ψηφιακό 

χάσμα). 

Κύπρος. SUCCESS (Erasmus + Στρατηγική εταιρική σχέση KA2) – 

(https://www.eusuccess.eu/) Το συγκεκριμένο πρόγραμμα της ΕΕ αποσκοπεί να αξιοποιήσει 

και να καλλιεργήσει θεωρίες και εφαρμογές της Θετικής Ψυχολογίας, προκειμένου να 

διδάξει και/ή να ενισχύσει χρήσιμες δεξιότητες απασχολησιμότητας σε μαθητές 

δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Αρχικά, θα καταρτιστούν οι σχολικοί σύμβουλοι στις 

δεξιότητες απασχολησιμότητας και, στη συνέχεια, θα μεταδώσουν αυτά που έχουν μάθει σε 

μαθητές κατώτερης και ανώτερης δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Οι εταίροι του έργου είναι: 

Institute of Development Ltd, GrantXpert Consultants Ltd, Hellenic Association of Positive 

Psychology (HAPPSY, Vilnius University (Λιθουανία), CESIE (Ιταλία) και ICEP Europe 

(Ιρλανδία). 

Βασικός στόχος του έργου SUCCESS είναι η δημιουργία ενός καινοτόμου Πακέτου 

Κατάρτισης για Σχολικούς Συμβούλους (που περιλαμβάνει ένα εγχειρίδιο, συνοδευόμενο 

από πρακτικές δραστηριότητες, εργαλεία και πρακτικές ασκήσεις), βασισμένου σε αρχές της 

Θετικής Ψυχολογίας, με κύριο στόχο την υποστήριξη των μαθητών αφού αποφοιτήσουν από 

https://www.eusuccess.eu/
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το λύκειο. Το έργο SUCCESS αποσκοπεί επίσης στην ενίσχυση των ικανοτήτων των Σχολικών 

Συμβούλων, αναπτύσσοντας ένα καινοτόμο Πρόγραμμα Κατάρτισης για μαθητές και/ή 

μαθητές που εγκαταλείπουν πρόωρα το σχολείο. 

Το Πακέτο Κατάρτισης περιλαμβάνει πρακτικά εργαλεία, δραστηριότητες και ασκήσεις για 

ανάπτυξη βασικών δεξιοτήτων απασχολησιμότητας και θετικών χαρακτηριστικών που 

απορρέουν από αρχές της Θετικής Ψυχολογίας, οι οποίες έχουν ήδη εφαρμοστεί με επιτυχία 

σε εκπαιδευτικά πλαίσια. Όλοι οι εταίροι έχουν εργαστεί από κοινού για τη δημιουργία 

αυτού του πακέτου κατάρτισης, το οποίο λειτουργεί ως μια τράπεζα συλλογικής γνώσης και 

το οποίο είναι διαθέσιμο σε όλους τους Σχολικούς Συμβούλους -ή άλλους επαγγελματίες 

παρόμοιας εξειδίκευσης- διαδικτυακά, ως εγχειρίδιο με δυνατότητα ανάγνωσης ή 

εκτύπωσης, καθώς και σε μια Διαδικτυακή Πλατφόρμα. 

 

Cyprus. LearGen (Erasmus + Στρατηγική εταιρική σχέση KA2) – 

(https://learngen.eu/about/): Στόχος του έργου LearnGen είναι να καταπολεμήσει τους 

διαχωρισμούς, τις διακρίσεις και τον κοινωνικό αποκλεισμό των περιθωριοποιημένων 

εργαζομένων. Η Ευρωπαϊκή Επιτροπή ανέπτυξε το 2017 μια στρατηγική ένταξης και 

πολυμορφίας, προωθώντας την ένταξη του προσωπικού μεγαλύτερης ηλικίας και την 

εξίσωση των εργασιακών ευκαιριών τους με αυτές του νεαρότερου σε ηλικία προσωπικού. 

Το έργο LearnGen θα βοηθήσει στην ανάπτυξη δεξιοτήτων και στις δύο αυτές ομάδες, ώστε 

να μάθουν και να διδάξουν η μία την άλλη και να καταστούν λιγότερο ευάλωτες σε 

επαγγελματικές προκλήσεις, έχοντας ως αποτέλεσμα την εφαρμογή καινοτόμου πρακτικής 

σε επίπεδο οργανισμού. Συγκεκριμένα, οι μεγαλύτεροι σε ηλικία εργαζόμενοι θα 

καθοδηγήσουν τους νεότερους στην απόκτηση δεξιοτήτων όπως είναι η στρατηγική και 

κριτική σκέψη και η επίλυση προβλημάτων, ενώ οι νεαρότεροι θα εκπαιδεύσουν τους 

μεγαλύτερους, μέσω της αντίστροφης καθοδήγησης, στον  ψηφιακό γραμματισμό και τον 

γραμματισμό στα μέσα επικοινωνίας.  

https://learngen.eu/about/


 
 

                                            23 

 
 

The content of this publication represents the views of the author only. The European Commission does not 

accept any responsibility for use that may be made of the information it contains. 

 

Οι εταίροι του έργου είναι: BRCCI (Βουλγαρία), FILP (Ιρλανδία), MindShift (Πορτογαλία), 

CARDET (Κύπρος), Motion Digital (Τσεχία), Institute of Development CY (Κύπρος), SVEB 

(Ελβετία).  

Στην Ελλάδα, μία από τις βασικές ανάγκες των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση, όπως 

προέκυψαν από την έρευνα σε εθνικό επίπεδο, ήταν η έλλειψη πρόσβασης σε πληροφορίες 

σχετικά με την κατάρτιση και εκπαίδευση, αλλά και σε αγγελίες για θέσεις εργασίας. Παρόλα 

αυτά, ο Οργανισμός Απασχολήσεως Εργατικού Δυναμικού (ΟΑΕΔ) στην Ελλάδα έχει ήδη 

αναπτύξει τη διαδικτυακή εφαρμογή myOAEDlive, την οποία οι χρήστες μπορούν να 

κατεβάσουν δωρεάν και η οποία τους δίνει τη δυνατότητα να ενημερωθούν για νέα 

προγράμματα κατάρτισης για ανέργους και ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση, και γενικότερα 

για άτομα που αναζητούν εργασία. Μέσω αυτής της εφαρμογής οι χρήστες μπορούν να 

κλείσουν ραντεβού  με έναν επαγγελματικό σύμβουλο και να πλοηγηθούν στην πλατφόρμα 

για ενημερωτικές πληροφορίες. 

Επιπλέον, υπάρχουν ορισμένα έργα χρηματοδοτούμενα από το πρόγραμμα Erasmus+ της ΕΕ, 

τα οποία αποσκοπούν στην ένταξη των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση και των ανέργων στην 

αγορά εργασίας. Ένα από αυτά είναι το έργο EAGLES, το οποίο έχει ως στόχο την 

αντιμετώπιση του προβλήματος της ανεργίας, αναπτύσσοντας σημαντικές δεξιότητες 

απασχολησιμότητας στα νεαρά άτομα που αναζητούν εργασία, σε συνδυασμό με θετικά 

συναισθήματα, ψυχική ανθεκτικότητα, αισιοδοξία και αυτοεκτίμηση.  

Το έργο Building Alternative Skills Innovative sChemes-BASIC (www.easibasic.gr) και το έργο 

ACT45 (act45.eu) είναι δύο έργα της ΕΕ που αποσκοπούν στην αναβάθμιση των διαδικασιών 

αξιολόγησης, παρέχοντας ευέλικτα και προσαρμόσιμα προγράμματα κατάρτισης, αλλά και 

ενισχύοντας την πιστοποίηση νέων δεξιοτήτων. Το πρώτο ενδυναμώνει τους ενήλικες στην 

απόκτηση βασικών δεξιοτήτων (ανάγνωσης, αριθμητικής και ψηφιακών δεξιοτήτων), ενώ το 

δεύτερο αποσκοπεί στην εισήγηση εναλλακτικών τρόπων για αναβάθμιση των δεξιοτήτων 

των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση οι οποίοι είναι άνω των 45 ετών. 

http://www.easibasic.gr/
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Όλα τα παραπάνω συγκλίνουν στο γεγονός ότι οι ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση πρέπει να 

οικοδομήσουν ένα πιο ισχυρό δίκτυο, το οποίο θα μπορεί να τους υποστηρίξει με πρακτικό 

τρόπο και θα επιτρέπει τη ροή των πληροφοριών, ώστε να έχουν όλοι πρόσβαση σε αυτές. 

Μια καλή πρακτική θα ήταν να ενισχύσουν τις ψηφιακές τους δεξιότητες, ώστε να 

αποκτήσουν περισσότερες ευκαιρίες για πρόσβαση σε διαδικτυακές πλατφόρμες, μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης, καθώς και κυβερνητικές υπηρεσίες. 

Στην Πορτογαλία, o Εθνικός Οργανισμός Προσόντων και Επαγγελματικής Εκπαίδευσης και 

Κατάρτισης δομεί και ρυθμίζει το πρόγραμμα κατάρτισης και πιστοποίησης για νέους και 

ενήλικες, κάτω από το επίπεδο EQF 6. 

Στην Ιρλανδία, από το 2011, η Πρωτοβουλία Springboard+ παρέχει ευκαιρίες αναβάθμισης 

και επανεκπαίδευσης για να υποστηρίξει τους Ιρλανδούς ενήλικες στην επιτυχή ένταξη και 

εύρεση βιώσιμης απασχόλησης στην ανταγωνιστική ιρλανδική αγορά εργασίας. Το 

Springboard+ προσφέρει ένα ευρύ φάσμα δωρεάν ή επιδοτούμενων μαθημάτων 

τριτοβάθμιας εκπαίδευσης σε ενήλικες που είναι άνεργοι, ελεύθεροι επαγγελματίες, καθώς 

και σε νέους πτυχιούχους ή ενήλικες σε ευάλωτες θέσεις εργασίας. 

Η πρωτοβουλία Springboard + έχει εντοπίσει τις βασικές ελλείψεις γνώσεων και δεξιοτήτων 

που υπάρχουν στην ιρλανδική αγορά εργασίας και από το 2021, παρέχει 321 μαθήματα με 

11.259 θέσεις διαθέσιμες στους μαθητές στα Ιρλανδικά Ανώτατα Εκπαιδευτικά Ινστιτούτα. 

Περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την Πρωτοβουλία Springboard+ στην Ιρλανδία 

μπορείτε να βρείτε στην ιστοσελίδα τους: https://springboardcourses.ie/ 

5. Αυτοαξιολόγηση 

α. Λίστα ελέγχου / ερωτηματολόγιο 

Γενική οδηγία 

Χρησιμοποιήστε την παρακάτω λίστα ελέγχου για να αναλογιστείτε τα συναισθήματα, τις 

σκέψεις, τις συμπεριφορές και τις ικανότητές σας. Διαβάστε κάθε πρόταση και σημειώστε 

με (x) εάν η απάντησή σας σε αυτήν θα ήταν "ναι, τις περισσότερες φορές". Απαντήστε όσο 
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το δυνατόν πιο ειλικρινά και με βάση την προσωπική σας εμπειρία. Τα αποτελέσματα 

προορίζονται μόνο για να σας βοηθήσουν να συνειδητοποιήσετε και να σκεφτείτε τα 

συναισθήματα, τις σκέψεις, τις συμπεριφορές και τις ικανότητές σας. 

Δηλώσεις για δεξιότητες απασχολησιμότητας: 

Έχω επίγνωση των δεξιοτήτων μου για απασχολησιμότητα, τις εφαρμόζω στην καθημερινή 

επαγγελματική μου ζωή και προσπαθώ να τις αναπτύξω περαιτέρω. 

Γνωρίζω τις δεξιότητές μου για απασχολησιμότητα αλλά δεν τις εφαρμόζω στην καθημερινή 

επαγγελματική μου ζωή και δεν προσπαθώ να τις αναπτύξω περαιτέρω. 

Δεν γνωρίζω τις δεξιότητές μου για απασχολησιμότητα. 

Δηλώσεις για τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα: 

Έχω επίγνωση των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα μου, τα εφαρμόζω στην καθημερινή 

προσωπική και επαγγελματική μου ζωή και προσπαθώ να τα αναπτύξω περαιτέρω. 

Έχω επίγνωση των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα μου αλλά δεν τα εφαρμόζω στην 

καθημερινή προσωπική και επαγγελματική μου ζωή και δεν προσπαθώ να τα αναπτύξω 

περαιτέρω. 

Δεν γνωρίζω τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα μου. 

Δηλώσεις για την ψυχική ανθεκτικότητα 

Εμπιστεύομαι τη δική μου ικανότητα να λύσω δύσκολες καταστάσεις στη ζωή μου. 

Ζητώ την υποστήριξη των άλλων όποτε αισθάνομαι ότι την χρειάζομαι, ή μπορεί να είναι 

χρήσιμη για μένα. 

Πιστεύω ότι ο τρόπος με τον οποίο βλέπω μια πρόκληση ή αντιξοότητα επηρεάζει την 

επίλυσή της και τα σχετικά αποτελέσματα. 

Δηλώσεις για το νόημα και τον σκοπό της ζωής 

Έχω μια αίσθηση νοήματος και/ή σκοπού στη ζωή μου. 
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Η αίσθηση του νοήματος/του σκοπού μου δίνει κίνητρο να συνεχίσω να βελτιώνομαι.  

Χωρίς αίσθηση νοήματος/σκοπού, αισθάνομαι σαν να τα έχω χαμένα. 

Δηλώσεις για την Ελπίδα και την Αισιοδοξία 

Έχω μια αίσθηση ελπίδας ή/και αισιοδοξίας στη ζωή μου. 

Η αίσθηση της ελπίδας/αισιοδοξίας μου δίνει κίνητρο να συνεχίσω να βελτιώνομαι.  

Χωρίς αίσθηση ελπίδας/αισιοδοξίας, αισθάνομαι απελπισμένος. 

Τελική οδηγία 

Αυτή η λίστα ελέγχου σας καλεί να σκεφτείτε τα συναισθήματα, τις σκέψεις, τις 

συμπεριφορές και τις ικανότητές σας. Όλα αυτά μπορούν να αλλάξουν με την πάροδο του 

χρόνου. Ωστόσο μπορείτε να προσπαθήσετε να αναπτύξετε αυτά που σχετίζονται 

περισσότερο με εσάς. Όταν ολοκληρώσετε τη λίστα ελέγχου, ξαναδείτε τις απαντήσεις σας, 

δίνοντας ιδιαίτερη προσοχή στις δηλώσεις που δεν ελέγξατε. Διαβάστε τα ξανά και σκεφτείτε 

τι θα μπορούσατε να κάνετε ή να αλλάξετε. 

Θετική Ψυχολογία Πρακτική Εφαρμογή 

Ο τροχός των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα 

Κάθε άτομο έχει τα δικά του χαρακτηριστικά και δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα. Ωστόσο, 

είναι γνωστό ότι πολλοί άνθρωποι δεν γνωρίζουν τις δυνάμεις που διαθέτουν. Κάθε άτομο 

μπορεί επίσης να ενισχύσει τις δικές του δυνάμεις καθώς και να αναπτύξει νέες (Biswas-

Diener, Kashdan, & Minhas, 2011). 

ΜΕΘΟΔΟΣ: 

Υλικό: Αντίγραφο του Εντύπου «Τροχός των Δυνατών Στοιχείων του Χαρακτήρα» (παρέχεται 

παρακάτω) 

Διάρκεια: 30 - 45 λεπτά 



 
 

                                            27 

 
 

The content of this publication represents the views of the author only. The European Commission does not 

accept any responsibility for use that may be made of the information it contains. 

 

ΒΗΜΑ 1: Επιλέξτε τα 5 δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα σας, τα οποία, κατά τη γνώμη σας, 

είναι πολύ σημαντικά για την πρόοδό σας σε διάφορες πτυχές της ζωής. 

ΒΗΜΑ 2: Χρησιμοποιώντας τον «Τροχό των Δυνατών Στοιχείων του Χαρακτήρα» υποδείξτε 

τον βαθμό στον οποίο χρησιμοποιείτε αυτήν τη στιγμή τα δυνατά σημεία του χαρακτήρα σας 

στην καθημερινή σας ζωή, στη δουλειά, τα χόμπι, το σπίτι και την οικογένεια ή με φίλους. 

ΒΗΜΑ 3: Αφού εντοπιστούν, τα δυνατά σημεία του χαρακτήρα προσπαθήστε να 

διερευνήσετε εάν υπάρχει περιθώριο προκειμένου αυτά να χρησιμοποιούνται συχνότερα. 

ΒΗΜΑ 4: Ο «Τροχός των Δυνατών Στοιχείων του Χαρακτήρα» μπορεί να χρησιμοποιηθεί 

προκειμένου να κάνετε μια γραφική αναπαράσταση του βαθμού στον οποίο 

χρησιμοποιούνται τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα (τρέχουσα χρήση) και των 

δυνατοτήτων ή χώρου που υπάρχει προκειμένου να χρησιμοποιήσετε περισσότερο τα 

δυνατά σημεία του χαρακτήρα σας (εύρος εφαρμογής). 

Το κέντρο του κύκλου αντιπροσωπεύει τη βαθμολογία «0» ενώ ο εξωτερικός δακτύλιος του 

κύκλου τη βαθμολογία «10». 

ΒΗΜΑ 5: Τοποθετήστε δύο σημάδια σε κάθε τμήμα του κύκλου που υποδεικνύουν:  

(1) σε ποιο βαθμό χρησιμοποιείτε ένα δυνατό στοιχείο του χαρακτήρα σας αυτή τη στιγμή 

στην καθημερινή σας ζωή και 

(2) πόσες δυνατότητες ή χώρος υπάρχει προκειμένου να χρησιμοποιείτε  περισσότερο αυτό 

το δυνατό στοιχείο του χαρακτήρα 

ΒΗΜΑ 6: Σχεδιάστε ένα τρίγωνο που συνδέει τα δύο σημάδια. 

Όσο μεγαλύτερο είναι το χάσμα μεταξύ της τρέχουσας χρήσης ενός δυνατού στοιχείου του 

χαρακτήρα και του εύρους χρήσης του, τόσο μεγαλύτερο πρέπει να είναι το τρίγωνο και τόσο 

περισσότερες δυνατότητες υπάρχουν για μεγαλύτερη χρήση αυτού του δυνατού στοιχείου 

του χαρακτήρα. 
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ΤΕΛΙΚΟ ΒΗΜΑ είναι να εξερευνήσετε τρόπους βελτιστοποίησης της χρήσης των δυνατών 

στοιχείων του χαρακτήρα! 

Αντανάκλαση 

Τι παρατηρείτε όταν ρίχνετε μια ματιά στο γράφημα; Κάποια σημαντική ανισορροπία ίσως; 

Με ποιο τρόπο τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα θα μπορούσαν να είναι χρήσιμα σε 

οποιοδήποτε σημαντικό πλαίσιο της ζωής σας; (οικογένεια, σύντροφος, εργασία κλπ) 

Ποια δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα θα μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν περισσότερο; 

Ποια δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα αφήνουν ελάχιστα ή καθόλου περιθώρια επέκτασης; 

Τι θα μπορούσατε να κάνετε για να αρχίσετε να χρησιμοποιείτε περισσότερο τα δυνατά 

στοιχεία του χαρακτήρα σας; 

Τι μπορείτε να κάνετε για να βελτιώσετε τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα σας και πώς; 
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6. Οδηγοί & Υποστήριξη Απασχολησιμότητας  

α. Παραδείγματα Οδηγών Απασχολησιμότητας  

 

Ένας Οδηγός Απασχολησιμότητας οφείλει να περιλαμβάνει όλες τις απαραίτητες 

πληροφορίες για τους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης (LSA) που επιθυμούν να βρουν μια νέα 

θέση εργασίας ή να διατηρήσουν μια υπάρχουσα. Θα περιλαμβάνει όλα τα βασικά βήματα 

που πρέπει να ακολουθήσουν προκειμένου να υποβάλουν επιτυχώς αίτηση για μια θέση 

εργασίας καθώς και τα επόμενα βήματα που αφορούν στη συνέντευξή τους. 

Το πρώτο βήμα θα πρέπει να είναι η δημιουργία του βιογραφικού τους (CV). Ο οδηγός 

πρέπει να περιλαμβάνει ορισμένα βήματα και συμβουλές για τη δομή του βιογραφικού. 

Παράδειγμα 

Το βιογραφικό δημιουργεί την πρώτη εντύπωση για τον εργαζόμενο στον εργοδότη και 

πρέπει να περιλαμβάνει τις βασικές δεξιότητες των ενηλίκων χαμηλής ειδίκευσης, την 

εμπειρία τους, την εκπαίδευση και τα προσόντα τους. Προαιρετικά: καλό θα ήταν να υπάρχει 

μια παράγραφος που θα τραβά την προσοχή ή μια συνοδευτική επιστολή, χόμπι και 

ενδιαφέροντα. Η διάταξη του βιογραφικού θα πρέπει να είναι σαφής και ακριβής, θα πρέπει 

να συμπληρώνονται οι πληροφορίες με χρονολογική σειρά, να περιλαμβάνονται προσωπικά 

στοιχεία επικοινωνίας, να υπάρχουν διαθέσιμες συστάσεις και η έκταση του βιογραφικού να 

είναι μικρή (όχι περισσότερες από δύο σελίδες).  

Επιπλέον, ο οδηγός πρέπει να παρέχει ορισμένους ιστότοπους με προσφορές θέσεων 

εργασίας ή πληροφορίες και οδηγίες σχετικά με τον τρόπο αναζήτησης εργασίας. Θα πρέπει 

να περιλαμβάνει ορισμένα βήματα και οδηγίες, καθώς οι περισσότεροι από τους ενήλικες 

χαμηλής ειδίκευσης πιθανότατα να μην έχουν εμπειρία στη διαδικτυακή αναζήτηση 

εργασίας και τις απαιτούμενες ψηφιακές δεξιότητες για να ανεβάσουν το βιογραφικό τους 

σε μια πλατφόρμα. Θα μπορούσε να υπάρχει  μια παρουσίαση σε βίντεο σχετικά με τον 

τρόπο αναζήτησης (λέξεις -κλειδιά) και τα βασικά σημεία που πρέπει να εξετάζουν οι 

ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης πριν υποβάλουν αίτηση για εργασία. 
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Μετά την αίτηση εργασίας, το επόμενο βήμα είναι η επικοινωνία με την εταιρεία που 

ενδιαφέρεται για το βιογραφικό του ατόμου. Συνήθως, σε πρώτη φάση, υπάρχει τηλεφωνική 

αξιολόγηση του υποψήφιου από τον υπεύθυνο επιλογής προσωπικού. Προκειμένου να 

διασφαλιστεί ότι οι ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης δεν αγχώνονται αναφορικά με αυτό, ο 

οδηγός θα πρέπει να εξηγεί γιατί συμβαίνει αυτό και τι πρέπει να περιμένουν. Αυτό 

συμβαίνει λοιπόν για να ελεγχθούν οι δεξιότητες του υποψήφιου, όπως η επικοινωνία, το 

ενδιαφέρον και οι στάσεις του. Το ενδιαφερόμενο άτομο πρέπει να είναι ευγενικό και έτοιμο 

να απαντήσει σε οποιεσδήποτε ερωτήσεις σχετικά με το βιογραφικό του - για παράδειγμα 

εάν υπάρχει κενό μεταξύ των θέσεων εργασίας ή γιατί αποχώρησε από την προηγούμενη 

εργασία του ή εάν χρειάζονται διευκρινίσεις σχετικά με το βιογραφικό κλπ.). Με αυτόν τον 

τρόπο το άτομο θα είναι προετοιμασμένο για αυτό που μπορεί να συμβεί. 

Το επόμενο βήμα είναι η συνέντευξη. Συμβουλές για το πώς πρέπει να ντύνεται κανείς, τι να 

έχει μαζί του, ποιες ερωτήσεις να περιμένει και πώς να απαντήσει σε αυτές και ποιες 

ερωτήσεις να θέσει, μεταξύ άλλων. Ο οδηγός μπορεί επίσης να περιλαμβάνει ορισμένες 

ερωτήσεις προκειμένου ο αιτών να είναι προετοιμασμένος και να μην αιφνιδιάζεται. Πρέπει 

να σημειωθεί ότι από την έναρξη της πανδημίας, πολλές συνεντεύξεις διεξάγονται μέσω 

διαδικτύου. Ο οδηγός θα πρέπει επίσης να το περιλαμβάνει ως επιλογή και να βοηθήσει τα 

άτομα που θέλουν να εργαστούν, να προετοιμαστούν για αυτήν την περίπτωση. Μπορεί να 

τους ζητηθεί να συνδεθούν σε μια συγκεκριμένη πλατφόρμα, οπότε ο οδηγός θα πρέπει να 

περιλαμβάνει τις συνηθισμένες πλατφόρμες και τον τρόπο διεξαγωγής μιας συνάντησης 

μέσω αυτών (π.χ. Zoom, Skype, Google Meet, Microsoft κ.λπ.). 

Στη συνέχεια, ο οδηγός μπορεί  να περιλαμβάνει κάποιες ενέργειες προκειμένου να 

βοηθηθούν οι ενήλικες να φτιάξουν το βιογραφικό τους και να αυξήσουν την 

αυτοπεποίθησή τους, καθώς και μερικές συμβουλές για την εύρεση της κατάλληλης 

εμπειρίας για αυτούς, παρακολουθώντας σεμινάρια/προγράμματα. Επιπλέον, θα πρέπει να 

περιλαμβάνει κάποιες οδηγίες σχετικά με τον τρόπο δικτύωσης, καθώς είναι πολύ σημαντικό 

και μπορεί να δημιουργήσει πολλές ευκαιρίες ειδικά κατά τη διάρκεια της αναζήτησης 

εργασίας. Τα κοινωνικά δίκτυα μπορούν να παρέχουν συμβουλές αναφορικά με την 
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επαγγελματική ανάπτυξη, να συμβάλουν στην εύρεση νέων θέσεων εργασίας ή να χτίσουν 

σχέσεις με άτομα που ενδέχεται να γίνουν μελλοντικοί εργοδότες. 

Συμπερασματικά, ο οδηγός θα πρέπει να καλύπτει μερικές από τις δεξιότητες που μπορούν 

να βελτιώσουν την απασχολησιμότητα και να βοηθά στην ανάπτυξη δεξιοτήτων των ατόμων, 

όπως η επικοινωνία, η αριθμητική, η επίλυση προβλημάτων, η εργασία υπό πίεση, η ομαδική 

εργασία, η προσαρμοστικότητα και οι οργανωτικές δεξιότητες. 

Πώς μπορεί να γίνει η προετοιμασία για συνέντευξη 

Από την έναρξη της πανδημίας του COVID-19, υπήρξε μια μετατόπιση από τις πρόσωπο με 

πρόσωπο συνεντεύξεις σε διαδικτυακές και τηλεφωνικές συνεντεύξεις. Οι εργοδότες είναι 

σε θέση να έχουν πρόσβαση σε υποψήφιους εργαζόμενους από όλο τον κόσμο διεξάγοντας  

συνεντεύξεις με πολλούς και διαφορετικούς τρόπους. 

Κατά την προετοιμασία ενός ενήλικα χαμηλής ειδίκευσης για μια συνέντευξη, είναι 

σημαντικό να λαμβάνονται υπόψη οι ακόλουθες βασικές αρχές: 

1) Προετοιμασία: Η προετοιμασία για μια συνέντευξη είναι ζωτικής σημασίας για να 

βοηθήσει έναν ενήλικα χαμηλής ειδίκευσης (LSA) να βρει εργασία. Το να μην είναι 

προετοιμασμένος για μια συνέντευξη μπορεί να αποτελεί σημάδι ότι δεν έχει 

ενθουσιασμό για την εν λόγω θέση. Η μέθοδος STAR – Κατάσταση (Situation), Έργο 

(Task), Δράση (Action), Αποτέλεσμα (Result) - είναι ένα εξαιρετικό εργαλείο που 

επιτρέπει στον ενήλικα χαμηλής ειδίκευσης να είναι επιτυχής στις συνεντεύξεις του. 

2) Συνέπεια: Είτε πρόσωπο με πρόσωπο είτε διαδικτυακά, είναι σημαντικό για τον 

συνεντευξιαζόμενο να διασφαλίσει ότι είναι συνεπής στην ώρα διεξαγωγής της 

συνέντευξής του. Μέσα από μια σειρά στρατηγικών διαχείρισης χρόνου, 

συμπεριλαμβανομένου του προγραμματισμού, το άτομο μπορεί να υποστηριχθεί στη 

βελτίωση των δεξιοτήτων διαχείρισης χρόνου για να επιτύχει στον εργασιακό χώρο. 

3) Παρουσίαση: Η λεκτική και η μη λεκτική επικοινωνία είναι ζωτικής σημασίας για την 

καλή απόδοση και τη συνολική επιτυχία ενός ενήλικα χαμηλής ειδίκευσης σε μια 

συνέντευξη. Η απάντηση σε λάθος ερωτήσεις, η κακή οπτική επαφή, η έλλειψη 
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αυτοπεποίθησης και το άγχος είναι συχνά παραδείγματα προβλημάτων που 

συναντώνται στα άτομα. Οι ενήλικες με χαμηλή εξειδίκευση πρέπει να 

ενθαρρύνονται να εξασκούνται στο να χαμογελούν, να μη σταυρώνουν τα χέρια τους 

και να προσέχουν τη στάση σώματός τους κατά τη διεξαγωγή μιας συνέντευξης. 

Λόγω της εύκολης πρόσβασης των εργοδοτών σε υποψήφιους εργαζόμενους, είναι 

σημαντικό οι ενήλικες με χαμηλή εξειδίκευση να καθοδηγούνται και να υποστηρίζονται ώστε 

να αναγνωρίζουν τα δυνατά στοιχεία και τις ικανότητες τους, προκειμένου να μπορούν να 

πετυχαίνουν τα επιθυμητά αποτελέσματα στις συνεντεύξεις. 

β. Διαθέσιμη υποστήριξη για ανέργους / ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης / επαγγελματικό 

προσανατολισμό σε κάθε χώρα 

Στην Κύπρο, δεν υπάρχει ολοκληρωμένη στρατηγική, ειδικά σχεδιασμένη για την 

αντιμετώπιση των προκλήσεων και των αναγκών των ενηλίκων χαμηλής ειδίκευσης. Η Εθνική 

Στρατηγική για τη Διά Βίου Μάθηση (2014-2020), η οποία είναι ένα ευρύτερο φάσμα που 

καλύπτει τις ανάγκες και τις προτεραιότητες της Εθνικής Εκπαίδευσης Ενηλίκων, προσφέρει 

επιλογές που μπορούν να εφαρμοστούν και σε ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης. Όπως 

περιγράφεται στη Στρατηγική, οι τέσσερις άξονες προτεραιότητας είναι: 

● Προώθηση της πρόσβασης και της συμμετοχής σε προγράμματα Δια Βίου 

Μάθησης για όλους και αναγνώριση μαθησιακών αποτελεσμάτων 

● Βελτίωση της ποιότητας και της αποτελεσματικότητας της εκπαίδευσης και της 

κατάρτισης 

● Προώθηση της έρευνας και ανάπτυξης για την υποστήριξη της Δια Βίου Μάθησης 

● Προώθηση της απασχολησιμότητας (για ένταξη/επανένταξη στην αγορά 

εργασίας). 

Όσον αφορά στην ενίσχυση των βασικών δεξιοτήτων (γλωσσικές και τεχνολογικές 

δεξιότητες), Κρατικά Ινστιτούτα Περαιτέρω Εκπαίδευσης (SIFE) και Ανοιχτά Σχολεία (OS), 

όλα χρηματοδοτούμενα από το κράτος, προσφέρουν τεχνολογική εκπαίδευση και 

μαθήματα ελληνικής γλώσσας για επαναπατριζόμενους Κύπριους, αλλοδαπούς, 

αιτούντες άσυλο και αναλφάβητους. Επιπλέον, για τα επαγγελματικά προσόντα, τα 
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βραδινά Γυμνάσια-Λύκεια παρέχουν δευτεροβάθμια γενική εκπαίδευση σε ενήλικες και 

νεότερους (16+) που εγκαταλείπουν το σχολείο. Επί του παρόντος, αυτό είναι το 

μοναδικό εκπαιδευτικό μονοπάτι που παρέχει μια ευκαιρία για την ολοκλήρωση της 

δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης σε όσους εγκαταλείπουν το σχολείο (Cedefop, 2019).  

Το Υπουργείο Παιδείας, Πολιτισμού, Αθλητισμού και Νεολαίας της Κύπρου διαθέτει 

επίσης δύο προγράμματα τυπικής εκπαίδευσης: Κέντρα Εκπαίδευσης Ενηλίκων που 

παρέχουν μαθήματα χωρίς επίσημη πιστοποίηση σε διάφορους τομείς και Κρατικά 

Ινστιτούτα Περαιτέρω Εκπαίδευσης που προσφέρουν κυρίως μαθήματα τεχνολογίας, 

λογιστικής, γλωσσών, ως μαθήματα προετοιμασίας για επίσημες εξετάσεις (π.χ. IELTS ή 

IGCSE του Cambridge, ECDL ή ICT Europe for Computers κ.λπ.).  

Στην Ελλάδα, το 2010 ήταν η πρώτη φορά που εφαρμόστηκε τυπικά μια ολιστική 

στρατηγική για τη δια βίου μάθηση (LLL), προκειμένου να ενδυναμωθούν -μεταξύ άλλων- 

ενήλικες με χαμηλή εξειδίκευση, καθώς δημιουργήθηκε το Εθνικό Δίκτυο για τη Διά Βίου 

Μάθηση (NNLL) με στόχο να συγκεντρώσει όλα τα όργανα διοίκησης της Δια Βίου 

Μάθησης (π.χ. τη Γενική Γραμματεία Επαγγελματικής Εκπαίδευσης, Κατάρτισης και Δια 

Βίου Μάθησης, τον Εθνικό Οργανισμό Πιστοποίησης Προσόντων και Επαγγελματικού 

Προσανατολισμού-ΕΟΠΠΕΠ κ.λπ.) και παρόχους υπηρεσιών Δια Βίου Μάθησης (π.χ. 

φορείς που παρέχουν συμβουλευτικές υπηρεσίες και/ ή υπηρεσίες καθοδήγησης 

σταδιοδρομίας). Το Εθνικό Δίκτυο για τη Δια Βίου Μάθηση έχει αναπτύξει διάφορες 

πρακτικές προκειμένου να διερευνήσει τις ανάγκες των ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση, 

να προωθήσει την επαγγελματική κατάρτιση και να διευκολύνει την είσοδο ή τη 

διατήρησή τους στην αγορά εργασίας. Συγκεκριμένα, οι βασικές λειτουργίες του 

περιλαμβάνουν αρχική επαγγελματική κατάρτιση, συνεχή επαγγελματική κατάρτιση και 

γενική εκπαίδευση ενηλίκων, ενώ οι υποστηρικτικές του λειτουργίες περιλαμβάνουν 

παροχή υπηρεσιών δια βίου συμβουλευτικής και επαγγελματικού προσανατολισμού, 

αναγνώριση προσόντων και πιστοποίηση γνώσεων, δεξιοτήτων και ικανοτήτων 

(EURYDICE, 2021 ).  
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Στην Πορτογαλία, εφαρμόζεται ένα ισχυρό και μακροπρόθεσμο Εθνικό Πρόγραμμα με 

στόχο την εξάσκηση και την κατάρτιση ενηλίκων χαμηλής ειδίκευσης, παρέχοντάς τους 

ποικίλες τυπικές και μη τυπικές ευκαιρίες μάθησης (π.χ. εκπαιδευτικά και/ή 

επαγγελματικά προσόντα, ανάπτυξη συγκεκριμένων δεξιοτήτων, αναγνώριση, 

επικύρωση και πιστοποίηση δεξιοτήτων). Τα κέντρα Qualifica που δημιουργήθηκαν στο 

πλαίσιο αυτού του προγράμματος παίζουν καθοριστικό ρόλο στην αναγνώριση των 

δεξιοτήτων των ενήλικων με χαμηλή εξειδίκευση και στην καθοδήγησή τους σε συναφή 

μαθησιακά μονοπάτια που θα μπορούσαν όχι μόνο να βελτιώσουν τα προσόντα τους, 

αλλά και να τους δώσουν περισσότερες ευκαιρίες να αξιοποιήσουν τις δυνατότητές τους 

και να ενταχθούν στο εργατικό δυναμικό (ΟΟΣΑ, 2019). Εκτός από αυτό, η Δημόσια 

Υπηρεσία Απασχόλησης και Επαγγελματικής Κατάρτισης (IEFP) υποστηρίζει ενήλικες με 

χαμηλή ειδίκευση μέσω ενός δικτύου Κέντρων Απασχόλησης και Τμημάτων 

Επαγγελματικής Ένταξης (GIPs) που παρουσιάζουν σε αυτούς τους ενήλικες κενές θέσεις 

εργασίας και ευκαιρίες κατάρτισης και τους βοηθούν να ανταποκριθούν και να 

συμμετάσχουν σε σχετικές διαδικασίες επιλογής και πρόσληψης (π.χ. σύνταξη 

βιογραφικών, συμπλήρωση αιτήσεων εργασίας, προετοιμασία για συνεντεύξεις 

εργασίας). Τα Κέντρα Απασχόλησης και τα Τμήματα Επαγγελματικής Ένταξης (GIP) 

συνήθως παρέχουν στους ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης επιπλέον ψυχοκοινωνική 

υποστήριξη, μέσω συγκεκριμένων πρωτοβουλιών που προάγουν την ανάπτυξη 

συγκεκριμένων δεξιοτήτων, για παράδειγμα γονικών δεξιοτήτων, βασικών οικονομικών 

και οικογενειακών δεξιοτήτων, προκειμένου να ενισχύσουν την κοινωνική τους ένταξη 

και την προσωπική και οικογενειακή τους ευεξία. Παρόλο που διατίθενται ποικίλα 

προγράμματα για την υποστήριξη ενηλίκων χαμηλής ειδίκευσης και μακροχρόνια 

ανέργων, οι περισσότεροι βασίζονται σε πληροφορίες και εκπαιδευτικές στρατηγικές 

που οι επαγγελματίες θεωρούν ότι δεν αλλάζουν πραγματικά τη ζωή αυτών των ατόμων. 

Οι υπηρεσίες συμβουλευτικής σταδιοδρομίας θα πρέπει να γενικεύονται και να 

επανασχεδιάζονται με τέτοιο τρόπο ώστε να παρέχουν στους ενήλικες χαμηλής 

ειδίκευσης και στους μακροχρόνια ανέργους αποτελεσματικές ευκαιρίες προκειμένου να 

ανταποκρίνονται επιτυχώς στις υπάρχουσες συνθήκες με αίσθηση νοήματος και σκοπού. 
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Αυτό σημαίνει ότι απαιτείται επένδυση σε δραστηριότητες καθοδήγησης ώστε να 

ολοκληρώνονται επιτυχώς όλες οι ενημερωτικές και εκπαιδευτικές δράσεις που 

εφαρμόζονται σήμερα ως μέρος του επαγγελματικού προσανατολισμού και να 

παρέχονται σε ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης και μακροχρόνια άνεργους. 

Στην Ιρλανδία, υπάρχει ένα ευρύ φάσμα εργαλείων και υποστήριξης σταδιοδρομίας για 

ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση και άνεργους, συμπεριλαμβανομένης της Intreo, του INOU 

και των Υπηρεσιών Καθοδήγησης και Πληροφόρησης για την Εκπαίδευση Ενηλίκων. 

Η Intreo, η δημόσια υπηρεσία απασχόλησης της Ιρλανδίας, βοηθά τους ενήλικες να 

εξασφαλίσουν απασχόληση σε όλη την Ιρλανδία. Η Intreo παρέχει στους ενήλικες, 

συμπεριλαμβανομένων εκείνων που λαμβάνουν Διεθνή Προστασία, πληρωμές 

Κοινωνικής Πρόνοιας και σε όσους ενδιαφέρονται να γίνουν αυτοαπασχολούμενοι, ένα 

ευρύ φάσμα υπηρεσιών για να τους υποστηρίξει στην προετοιμασία εύρεσης εργασίας. 

Η Intreo παρέχει στους ενήλικες την απαραίτητη υποστήριξη και υπηρεσίες για την 

εξάσκηση και την επανεκπαίδευση, ώστε να μπορούν να συνδεθούν με εργοδότες που 

κάνουν προσλήψεις στις περιοχές τους. 

Ο Ιρλανδικός Εθνικός Οργανισμός Ανέργων (INOU) υποστηρίζει άνεργους ενήλικες 

προκειμένου να ζήσουν μια ζωή χωρίς φτώχεια και κοινωνικό αποκλεισμό. Το INOU 

παρέχει υπηρεσίες πληροφόρησης και υποστήριξης σε ανέργους σε όλη την Ιρλανδία 

(INOU, 2021) για να τους επιτρέψει να επανενταχθούν ενεργά στην αγορά εργασίας. 

Προσφέρει ένα ευρύ φάσμα ευκαιριών κατάρτισης και ανάπτυξης, 

συμπεριλαμβανομένου του Προγράμματος Δημιουργίας Μέλλοντος και του 

Προγράμματος Διαμόρφωσης Μέλλοντος, για τη στήριξη ενηλίκων που απαιτείται να 

αποκτήσουν  δεξιότητες ώστε να επιτύχουν στην αγορά εργασίας. 

Η Υπηρεσία Εκπαιδευτικού Προσανατολισμού Ενηλίκων (AEGS) προσφέρει δωρεάν 

πληροφορίες και καθοδήγηση σε ενήλικες που επιθυμούν να συνεχίσουν την 

εκπαίδευσή τους ή να έχουν πρόσβαση στην αγορά εργασίας. Στους ενήλικες παρέχονται 
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πληροφορίες σχετικά με τον τρόπο πρόσβασης σε ευκαιρίες κατάρτισης και ανάπτυξης 

στις περιοχές τους καθώς και πληροφορίες σχετικά με ευκαιρίες χρηματοδότησης. 

Στην Ιρλανδία, υπάρχει ένα ευρύ φάσμα εργαλείων και υποστήριξης σταδιοδρομίας για 

ενήλικες με χαμηλή ειδίκευση και άνεργους ενήλικες, συμπεριλαμβανομένων των Intreo, 

INOU, και τις Υπηρεσίες Καθοδήγησης και Πληροφόρησης για την Εκπαίδευση Ενηλίκων.  

Η Intreo, η δημόσια υπηρεσία απασχόλησης της Ιρλανδίας, υποστηρίζει τους ενήλικες σε 

ηλικία εργασίας να συνδεθούν με ασφαλή απασχόληση σε όλη τη χώρα. Η Intreo παρέχει 

στους ενήλικες, συμπεριλαμβανομένων εκείνων που λαμβάνουν Διεθνή Προστασία για 

πληρωμές κοινωνικής πρόνοιας και σε όσους ενδιαφέρονται να γίνουν 

αυτοαπασχολούμενοι, ένα ευρύ φάσμα υπηρεσιών για να τους υποστηρίξει να 

προετοιμαστούν και να βρουν εργασία. Η Intreo παρέχει στους ενήλικες υπηρεσίες για την 

εξάσκηση και την επανεκπαίδευση, ώστε να μπορούν να συνδεθούν με εργοδότες που 

προσλαμβάνουν στις περιοχές τους. 

Ο Ιρλανδικός Εθνικός Οργανισμός Ανέργων (Irish National Organisation of the Unemployed, 

ΙΝOU) υποστηρίζει άνεργους ενήλικες να ζήσουν μια ζωή χωρίς φτώχεια και κοινωνικό 

αποκλεισμό. Το INOU παρέχει υπηρεσίες πληροφόρησης και υποστήριξης σε ανέργους σε 

όλη την Ιρλανδία (INOU, 2021) για να τους δώσει τη δυνατότητα να επανενταχθούν ενεργά 

στην αγορά εργασίας. Το INOU προσφέρει ένα ευρύ φάσμα διαπιστευμένων ευκαιριών 

κατάρτισης και ανάπτυξης, συμπεριλαμβανομένου του Προγράμματος «Χτίζοντας το 

μέλλον» (Building Futures Programme) και του Προγράμματος «Διαμορφώνοντας το μέλλον» 

(Shaping Futures Programme), για τη στήριξη ενηλίκων χαμηλών επαγγελματικών 

προσόντων να εκπαιδευτούν στις δεξιότητες που απαιτούνται για την επιτυχία στην αγορά 

εργασίας. 

Οι Υπηρεσίες Εκπαιδευτικού Προσανατολισμού Ενηλίκων (Adult Educational Guidance 

Services, AEGS) προσφέρουν δωρεάν και εμπιστευτικές πληροφορίες και καθοδήγηση σε 

ενήλικες που επιθυμούν να συνεχίσουν την εκπαίδευσή τους ή να έχουν πρόσβαση στην 

αγορά εργασίας. Οι ενήλικες ενημερώνονται σχετικά με τον τρόπο πρόσβασης σε ευκαιρίες 

κατάρτισης και ανάπτυξης στην περιοχή τους, αλλά και ευκαιρίες χρηματοδότησης που είναι 

διαθέσιμες σε αυτούς. 

7. Υλικό που αφορά το Ψυχολογικό Κεφάλαιο Ενηλίκων με χαμηλά 

επαγγελματικά προσόντα.  
 

Το ψυχολογικό κεφάλαιο (PsyCap) αποτελείται από ατομικά χαρακτηριστικά και ιδιότητες 

που προωθούν την έκφραση θετικών προσωπικών πόρων και ταλέντων που συμβάλλουν 

στην ικανότητα των ατόμων να αντιμετωπίζουν τις αντιξοότητες στην καθημερινή ζωή 

https://www.gov.ie/en/organisation-information/3c095-intreo-the-public-employment-services/
https://www.inou.ie/
https://www.inou.ie/training/building-futures/
https://www.inou.ie/training/shaping-futures/
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(Santisi et al., 2020). Το PsyCap αποτελείται από τέσσερις διαστάσεις: ελπίδα, αυτο-

αποτελεσματικότητα, ανθεκτικότητα και αισιοδοξία (Luthans et al., 2007) και αφορά την 

προληπτική δράση του ατόμου, την εμπιστοσύνη στις δυνατότητές του και στο δυναμικό του, 

και τη διατήρηση μιας θετικής στάσης για το μέλλον. 

Τα άτομα με υψηλότερες βαθμολογίες στο PsyCap αποδίδουν καλύτερα σε σύγκριση με 

εκείνα με χαμηλότερες βαθμολογίες λόγω της ικανότητάς τους να αντλούν περισσότερους 

προσωπικούς πόρους για να επιτύχουν τους στόχους τους (Luthans et al., 2007]. Το PsyCap 

μπορεί να καλλιεργηθεί μέσω παρεμβάσεων και εκπαίδευσης (Luthans et al., 2008), 

αποτελώντας έτσι μια χρήσιμη και πολύτιμη έννοια που μπορεί να συμβάλει στην ατομική 

ευημερία και την άνθιση των οργανισμών. 

Το Ερωτηματολόγιο του Ψυχολογικού Κεφαλαίου (Psychological Capital Questionnaire, PCQ) 

είναι το πιο συνηθισμένο εργαλείο μέτρησης του PsyCap (Dawkins et al., 2013). Οι ενήλικες 

με χαμηλά επαγγελματικά προσόντα θα μπορούσαν να επωφεληθούν συμπληρώνοντας οι 

ίδιοι την κλίμακα για να δουν εάν πρέπει να καλλιεργήσουν το ψυχολογικό τους κεφάλαιο 

και να αναπτύξουν τα τέσσερα ψυχολογικά χαρακτηριστικά ως προσωπικούς πόρους. 

 

Κλίμακα Ψυχολογικού Κεφαλαίου*  

 

Παρακάτω υπάρχουν 24 δηλώσεις. Χρησιμοποιώντας την ακόλουθη κλίμακα (από 1 = 

διαφωνώ απόλυτα, έως 6 = συμφωνώ απόλυτα), αναφέρετε το επίπεδο συμφωνίας ή 

διαφωνίας σας. Προσθέστε τη βαθμολογία σας στα 24 στοιχεία. Οι υψηλότερες βαθμολογίες 

υποδεικνύουν ένα ενισχυμένο Ψυχολογικό Κεφάλαιο. 

1 
Σε αυτή τη δουλειά, τα πράγματα δεν λειτουργούν ποτέ όπως τα 

θέλω. 
6 5 4 3 2 1 

2 
Αυτή την περίοδο εκπληρώνω τους στόχους που έχω θέσει για τον 

εαυτό μου. 
1 2 3 4 5 6 

3 
Αισθάνομαι σίγουρος/-ρη όταν παρουσιάζω πληροφορίες σε μια 

ομάδα συναδέλφων. 
1 2 3 4 5 6 

4 
Αισθάνομαι σίγουρος/-ρη ότι βοηθάω στον καθορισμό στόχων στον 

τομέα εργασίας μου. 
1 2 3 4 5 6 

5 
Μπορώ να τα βγάλω πέρα σε δύσκολες στιγμές στη δουλειά γιατί 

έχω αντιμετωπίσει δυσκολίες στο παρελθόν. 
1 2 3 4 5 6 

6 
Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να αντιμετωπίσεις κανείς οποιοδήποτε 

πρόβλημα. 
1 2 3 4 5 6 
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7 
Συνήθως αντιμετωπίζω με χαλαρότητα αγχωτικά πράγματα στη 

δουλειά. 
1 2 3 4 5 6 

8 
Όταν έχω μια αποτυχία στη δουλειά, έχω πρόβλημα να συνέλθω 

από αυτό και να προχωρήσω. 
6 5 4 3 2 1 

9 
Όταν τα πράγματα είναι αβέβαια για μένα στη δουλειά, συνήθως 

περιμένω το καλύτερο. 
1 2 3 4 5 6 

10 
Μπορώ να βασιστώ στον εαυτό μου για να μιλήσω στη δουλειά αν 

χρειαστεί. 
1 2 3 4 5 6 

11 Αν κάτι μπορεί να πάει στραβά για μένα, θα πάει. 6 5 4 3 2 1 

12 
Αν βρεθώ μπλεγμένος/-νη, θα μπορούσα να σκεφτώ τρόπους να 

ξεφύγω από αυτήν την κατάσταση. 
1 2 3 4 5 6 

13 
Νιώθω ότι μπορώ να χειριστώ πολλά πράγματα ταυτόχρονα σε 

αυτή τη δουλειά. 
1 2 3 4 5 6 

14 
Πάντα κοιτάζω τη φωτεινή πλευρά των πραγμάτων σχετικά με τη 

δουλειά μου. 
1 2 3 4 5 6 

15 
Αισθάνομαι σιγουριά όταν συμβάλλω στις συζητήσεις που αφορούν 

τη στρατηγική της εταιρείας/ του οργανισμού. 
1 2 3 4 5 6 

16 
Αισθάνομαι σιγουριά αναλύοντας ένα μακροπρόθεσμο πρόβλημα 

για να βρω μια λύση. 
1 2 3 4 5 6 

17 
Αυτή τη στιγμή, θεωρώ τον εαυτό μου αρκετά επιτυχημένο/-νη στη 

δουλειά. 
1 2 3 4 5 6 

18 Είμαι πάντα αισιόδοξος/-ξη για το μέλλον μου. 1 2 3 4 5 6 

19 
Προσεγγίζω αυτή τη δουλειά με αισιοδοξία, σαν να υπάρχει πάντα 

ένα ουράνιο τόξο μετά τη βροχή. 
1 2 3 4 5 6 

20 
Προς το παρόν, επιδιώκω με ενεργητικότητα τους εργασιακούς μου 

στόχους. 
1 2 3 4 5 6 

21 
Αισθάνομαι σιγουριά όταν συμβάλλω στις συζητήσεις σχετικά με τη 

στρατηγική της εταιρείας. 
1 2 3 4 5 6 

22 
Συνήθως διαχειρίζομαι τις δυσκολίες με τον ένα ή τον άλλο τρόπο 

στη δουλειά. 
1 2 3 4 5 6 

23 
Αισθάνομαι αυτοπεποίθηση όταν έρχομαι σε επαφή με άτομα εκτός 

της εταιρείας (π.χ. προμηθευτές, πελάτες) για να συζητήσουμε 

προβλήματα. 
1 2 3 4 5 6 
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24 
Μπορώ να σκεφτώ πολλούς τρόπους για να επιτύχω τους τωρινούς 

εργασιακούς μου στόχους. 
1 2 3 4 5 6 

 

* το παρόν αποτελεί ανεπίσημη μετάφραση στα ελληνικά του ερωτηματολογίου που 

υπάρχει διαθέσιμο στα αγγλικά μέσα στο άρθρο:Çetin, F., & Basim, H. N. (2012). 

Organizational psychological capital: A scale adaptation study. Amme Idaresi Dergisi, 45(1), 

159-179. 

Για την επίσημη μετάφραση χρειάζεται να επικοινωνήσετε με τους ερευνητές εδώ: 

https://www.mindgarden.com/136-psychological-capital-questionnaire#horizontalTab4  

 

8. Συμπεράσματα 

Εν κατακλείδι, τα επίπεδα ανεργίας τα τελευταία χρόνια είναι υψηλά και με την πανδημία 

του COVID-19, αυτά τα επίπεδα αυξήθηκαν. Είναι πλέον δύσκολο για τους ανθρώπους να 

βρουν ή να διατηρήσουν μια θέση εργασίας, ειδικά για τα άτομα με χαμηλότερες 

επαγγελματικές δεξιότητες. Το πρόγραμμα OVERCOME στοχεύει να βοηθήσει αυτούς τους 

ενήλικες ενισχύοντας τις ικανότητές τους και να υποστηρίξει την ένταξή τους στην αγορά 

εργασίας και την κοινωνία. Επιπλέον, θα ενισχύσει τις δεξιότητες των συμβούλων 

σταδιοδρομίας και των εκπαιδευτών ενηλίκων για την καλύτερη υποστήριξη ενηλίκων 

χαμηλής επαγγελαμτικής ειδίκευσης εκπαιδεύοντάς τους με εκπαιδευτικό υλικό που 

δημιουργήθηκε για αυτόν τον σκοπό. Η εργαλειοθήκη του OVERCOME έχει σχεδιαστεί για 

να βελτιώσει τις δεξιότητες απασχολησιμότητας και τις ψυχολογικές δεξιότητητες των 

ενηλίκων χαμηλής επαγγελματικής ειδίκευσης, καθώς και τρόπους αντιμετώπισης της 

διαδικασίας απόκτησης ή διατήρησης μιας θέσης εργασίας. Η εργαλειοθήκη του OVERCOME 

περιλαμβάνει περιλήψεις βασικών εννοιών (ενήλικες χαμηλής επαγγελματικής ειδίκευσης / 

άνεργοι, δεξιότητες απασχολησιμότητας, ελπίδα και αισιοδοξία, ανθεκτικότητα, δυνατά 

στοιχεία χαρακτήρα, νόημα και σκοπός), πρακτικές στρατηγικές και συμβουλές, 

αυτοαξιολόγηση, οδηγούς και υποστήριξη για την απασχολησιμότητα και υλικό σχετικό με 

το ψυχολογικό κεφάλαιο ενηλίκων με χαμηλή ειδίκευση. Η εργαλειοθήκη θα προσαρμοστεί 

με βάση τις ανάγκες και τις συνθήκες κάθε χώρας. 

https://www.mindgarden.com/136-psychological-capital-questionnaire#horizontalTab4
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Κάθε μία από τις συμμετέχουσες χώρες (Ηνωμένο Βασίλειο, Ελλάδα, Ιρλανδία, Κύπρος, 

Πορτογαλία και Ελβετία) έχει παρουσιάσει μια σειρά από πρακτικές συμβουλές (καλές 

πρακτικές που βασίζονται στην έρευνα και καλές πρακτικές που εφαρμόζονται σε εθνικό 

επίπεδο) και μπορούν να εφαρμοστούν για να βοηθήσουν τους ωφελούμενους. Επιπλέον, 

παρέχεται ένα ερωτηματολόγιο αυτοαξιολόγησης (Ψυχολογικό Κεφάλαιο) και μια πρακτική 

εφαρμογή βασισμένη στη Θετική Ψυχολογία για να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να 

αναγνωρίσουν τα δυνατά και τα αδύναμα σημεία τους και πώς μπορούν να τα βελτιώσουν. 

Τέλος, παρέχεται ένα παράδειγμα οδηγού για την απασχολησιμότητα, προκειμένου να 

καλυφθούν τα βασικά βήματα για την υποβολή αίτησης για μια θέση εργασίας, καθώς και η 

υποστήριξη που διατίθεται σε κάθε συμμετέχουσα χώρα για τους συμμετέχοντες.  

Το πρόγραμμα OVERCOME καλύπτει όλα τα θεμελιώδη βήματα και παρέχει πρόσβαση σε 

υλικό που μπορεί να βοηθήσει ενήλικες χαμηλής ειδίκευσης καθιστώντας τους πιο 

ανταγωνιστικούς και πιο ικανούς στην αγορά εργασίας. 
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