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Άσκηση 1: Ανθρώπινο Bingo 
Θέμα: Εισαγωγή  
Μέγεθος: Όλη η ομάδα 

Χρόνος: 5 λεπτά 
 

Δραστηριότητα: 

Εάν γνωρίζετε μερικά πράγματα για τους συμμετέχοντες, δημιουργήστε μια λίστα με ενδιαφέροντα 
στοιχεία για αυτούς όπως "παίζει κιθάρα" ή "λύνει πάντα το πρωινό σταυρόλεξο". Αν δεν γνωρίζετε 
πολύ καλά τους συμμετέχοντες, χρησιμοποιήστε γενικότερες περιγραφές που πιθανόν να ισχύουν 
για πολλούς ανθρώπους, όπως "είναι φανατικός με τον καφέ", "έχει κάνει διακοπές στην Ευρώπη". 

Τώρα δημιουργήστε κάρτες bingo, όπου σε κάθε τετράγωνο αριθμού υπάρχει μία από αυτές τις 
περιγραφές. Αυτές οι κάρτες δίνονται στους συμμετέχοντες, οι οποίοι στη συνέχεια πρέπει να 
μιλάνε μεταξύ τους για να βρουν κάποιον που να ταιριάζει με την περιγραφή σε ένα από τα 
τετράγωνα. Όταν βρουν κάποιον που «είναι φανατικός για τον καφέ», το άτομο αυτό υπογράφει 
στο αντίστοιχο τετράγωνο του bingo (με το όνομα ή την υπογραφή του). Ο πρώτος που μαζεύει δέκα 
υπογραφές κερδίζει.  

 
Παράδειγμα κάρτας bingo: 
 

Είναι ο/η 
μεγαλύτερος/η στην 
οικογένεια 

Έχει πολιτικές 
φιλοδοξίες 

Μετακόμισε λιγότερο 
από 2 μήνες 
προηγουμένως  

Έχει κατοικίδιο 

Ξυπνά νωρίς το πρωί Μαγειρεύει καλά Θέλει να φτιάξει 
επιχείρηση 

Του/της αρέσει ο 
χορός 

Αγαπά τη μουσική Μιλά 3 ή περισσότερες 
γλώσσες 

Είναι εσωστρεφής Του/της αρέσει να 
διαβάζει 

Είναι θρήσκος/α Αγαπά το ποδόσφαιρο Φοβάται τις αράχνες Έχει παιδί 

 

Άσκηση 2: Προσδοκίες 
Θέμα: Διαχείριση προσδοκιών   
Μέγεθος: Όλη η ομάδα 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Πρόκειται για ένα απλό και διασκεδαστικό icebreaker για ενήλικες που τους ενθαρρύνει να 
είναι δημιουργικοί. Κάθε συμμετέχοντας λαμβάνει απλές ερωτήσεις:  

 Πώς σε λένε; 

 Τι ελπίζεις να κερδίσεις από αυτό το μάθημα;  

 Τι θα ήταν το πιο τρελό πράγμα που θα μπορούσε να συμβεί αν ικανοποιηθούν οι προσδοκίες σου 
από αυτό το μάθημα; Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να σκεφτούν ένα τρελό και ενδιαφέρον 
αποτέλεσμα μετά την ολοκλήρωση! 

 Για παράδειγμα, ένας μαθητής που παρακολουθεί μια τάξη υπολογιστών μπορεί να πει «Το όνομά 
μου είναι Ted, περιμένω να μάθω πώς να προγραμματίζω υπολογιστές και να καταλαβαίνω το 
λογισμικό. Εάν μπορώ να μάθω αυτές τις δεξιότητες, θα τις χρησιμοποιήσω για να γίνω ο επόμενος 
Steve Jobs, να παντρευτώ την Charlize Theron και να αγοράσω το νησί της Χαβάης». 
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Άσκηση 3: Χιονομπάλα 
Θέμα: Προσδοκίες: Πότε αυτό το πρόγραμμα θα θεωρηθεί επιτυχημένο;  
Μέγεθος: Όλη η ομάδα 
Χρόνος: 30-40 λεπτά, ή περισσότερα, ανάλογα με τη συζήτηση 
 
Δραστηριότητα: 

1. Παρουσιάστε στους συμμετέχοντες μια ιδέα, ερώτηση ή ζήτημα. Κάθε συμμετέχοντας 
σκέφτεται πρώτα την ιδέα / ερώτηση / ζήτημα για ένα λεπτό, με στόχο να δημιουργήσει 
τουλάχιστον τρεις αντιδράσεις, σχόλια, απαντήσεις κ.λπ. 

2. Δύο συμμετέχοντες σχηματίζουν ζευγάρι και με τις σημειώσεις τους προσπαθούν να βρουν τρία 
πράγματα στα οποία συμφωνούν. 

3. Τα ζευγάρια των συμμετεχόντων γίνονται ομάδα με ένα άλλο ζευγάρι και προσπαθούν να βρουν 
τρία πράγματα στα οποία συμφωνούν. Κάντε όσες επαναλήψεις θέλετε. 

4. Τελικά, όλοι οι συμμετέχοντες γίνονται μια ομάδα και σας λένε ποια έχουν αποφασίσει ότι είναι 
τα τρία πιο σημαντικά θέματα, ερωτήσεις, ιδέες σχετικές με το θέμα που συζητήθηκε. 

5. Εκπαιδευτή (μιλήστε για αυτές τις προσδοκίες γιατί θα τις χρησιμοποιήσετε κατά την τελευταία 
συνεδρία, άσκηση...). 

 

Συνεδρία 1: Δημοκρατία  
 

Άσκηση 4: Αντιδράσεις σε πραγματικό χρόνο 
Θέμα: Δημοκρατία 
Μέγεθος: Όλη η ομάδα 
Χρόνος: Εξαρτάται από τη διάρκεια του βίντεο 
 
Δραστηριότητα: 

1. Ενώ παρακολουθούν ένα βίντεο σχετικά με τη δημοκρατία, οι συμμετέχοντες καλούνται να 
μοιράζονται τις αντιδράσεις τους σε πραγματικό χρόνο. 

2. Μπορείτε είτε να ζητήσετε από τους συμμετέχοντες να σχολιάζουν άμεσα και να κάνουν παύση 
του βίντεο είτε μπορείτε να χρησιμοποιήσετε συνεργατική μέθοδο, για να έχετε το ίδιο 
αποτέλεσμα χωρίς κανένα περισπασμό. 
 

Δείκτες: 
Αυτό βοηθά τους συμμετέχοντες να εντοπίζουν τις τάσεις και να εξετάζουν νέες οπτικές γωνίες. 

 

Άσκηση 5: Σκέψου-Συνταίριαξε-Μοιράσου  
Θέμα: Κοινωνία των πολιτών 
Μέγεθος: ατομικά και σε ζευγάρια 
Χρόνος: 30-40 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Οι συμμετέχοντες εξετάζουν ο καθένας μόνος του διαφορετικά είδη οργανώσεων που ανήκουν 
στην κοινωνία των πολιτών. Εξυπηρετούν το δημόσιο συμφέρον, αλλά δεν αποτελούν μέρος της 
κυβέρνησης. (3 λεπτά) 

2. Στη συνέχεια, καλέστε κάθε συμμετέχοντα για γίνει ζευγάρι με ακόμα έναν για να συζητήσουν 
τις ιδέες ή τις απαντήσεις τους. (5 λεπτά) 

3. Έπειτα, καλέστε όλους τους συμμετέχοντες να γίνουν μια μεγάλη ομάδα για συζήτηση. (10 
λεπτά) 
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Άσκηση 6: Υπέρ και Κατά  

Θέμα: Δημοκρατία 

Μέγεθος: Ομάδες των 2-6 

Χρόνος: 30 λεπτά 

 

Δραστηριότητα: 

1. Επιλέξτε ένα θέμα που ταιριάζει στην ιδέα να δημιουργήσετε λίστες υπέρ και κατά / 
πλεονεκτημάτων και μειονεκτημάτων για ορισμένα θέματα (βλ. Δείκτες για προτάσεις). Σπάστε 
τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. (5 λεπτά) 

2. Ζητήστε από τις ομάδες να σκεφτούν τουλάχιστον τρία σημεία για κάθε στήλη – 3 
υπέρ/πλεονεκτήματα και 3 κατά/μειονεκτήματα. Επιπλέον, ενημερώστε τους συμμετέχοντες 
εάν πρέπει η λίστα τους να είναι σε μορφή σημείων (bullet points) ή αν πρέπει να κάνουν 
πλήρεις προτάσεις. (10 λεπτά) 

3. Μόλις οι συμμετέχοντες ολοκληρώσουν τη δραστηριότητα, επιστρέφουν στη μεγάλη ομάδα για 
να μοιραστούν και να συζητήσουν τα σημεία τους σε κάθε στήλη. (15 λεπτά) 
 

 
Προτάσεις: 
Μια δημοκρατία δεν μπορεί να εδραιωθεί χωρίς ένα ισχυρό κίνημα της κοινωνίας των πολιτών. 
Πρέπει όλες οι χώρες να υποχρεωθούν να εφαρμόσουν ένα δημοκρατικό πολιτικό σύστημα; 

 
Άσκηση 7: Μελέτη περίπτωσης  
Θέμα: Μελέτη περίπτωσης για διάφορες χώρες με δημοκρατία στην Ευρώπη: π.χ. Ουγγαρία και 
Ουκρανία  
Μέγεθος: Μικρές ομάδες (2-4) 
Χρόνος: Εργασία στο σπίτι (1 ώρα), όλες οι ομάδες παρουσιάζουν για 5 λεπτά στην τάξη, και έπειτα 
συζήτηση και σύγκριση  
Υλικά: Παράρτημα 4 και 5 
 
Δραστηριότητα: 

1. Δώστε στους συμμετέχοντες μια πραγματική υπόθεση για να μελετήσουν (π.χ. άρθρο ειδήσεων, 
επεξήγηση μιας απόφασης ή διαδικασίας, βίντεο κ.λπ.). Εναλλακτικά, οι συμμετέχοντες πρέπει 
να βρουν μόνοι τους υποθέσεις για να τις εξετάσουν. 

2. Ατομικά ή σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες αναλύουν την υπόθεση χρησιμοποιώντας 
οδηγίες και πλαίσιο που παρέχεται από εσάς (τον εκπαιδευτή). 

3. Χρησιμοποιήστε τις οδηγίες του παραρτήματος 4 (εστιάστε στους τέσσερις πυλώνες). (Το 
παράρτημα 5 έχει περισσότερες πληροφορίες – ειδικά η σελίδα 26 μπορεί να είναι χρήσιμη για 
τους συμμετέχοντες κατά τη διάρκεια της έρευνάς τους). 

4. Οι συμμετέχοντες πρέπει να παρουσιάσουν την ανάλυσή τους στην τάξη ή να ζητήσουν από τις 
ομάδες να δώσουν γραπτές απαντήσεις. Αν παρουσιάσουν στην τάξη, προσπαθήστε να 
διευκολύνετε τη συζήτηση έτσι ώστε οι συμμετέχοντες να συνδέουν την υπόθεση με το υλικό 
στην τάξη. 

5. Μετά την ολοκλήρωση της ανάλυσης των συμμετεχόντων, βεβαιωθείτε ότι η ομάδα έχει 
συζητήσει συγκεκριμένα πώς η μελέτη περίπτωσης παρουσιάζει την εφαρμογή θεωρητικών ή 
ιστορικών εννοιών από υλικό μαθημάτων. 
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Άσκηση 8: Έκπληξη  
Θέμα: Δημοκρατία 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 5 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να γράψουν μια παράγραφο που να αρχίζει με (ένα από τα 
παρακάτω): 
“Εξεπλάγην όταν…” 
“Έμαθα ότι…”  
“Αναρωτιέμαι σχετικά με…”  

2. Να συζητήσουν με τον διπλανό τους τι έγραψαν. 

Δείκτες: 
Αυτό επιτρέπει στους συμμετέχοντες να σκεφτούν τι αποκόμισαν από την παρουσίαση του 
εκπαιδευτή. 

 

Δραστηριότητα Έναρξης -  Συνεδρία 2: 

Άσκηση 9: Δύο αλήθειες και ένα ψέμα 

Αυτό το icebreaker είναι συνήθως αρκετά δημοφιλές στους ενήλικες και μπορεί να έχει ως 
αποτέλεσμα κάποιες αστείες απαντήσεις. Κάθε συμμετέχοντας στην ομάδα λέει τρία πράγματα για 
τον εαυτό του - δύο αλήθειες και ένα ψέμα. Οι άλλοι συμμετέχοντες πρέπει να μαντέψουν ποιο 
είναι το ψέμα και να δώσουν ένα λόγο για τον οποίο πιστεύουν ότι είναι ψέμα. Μπορεί να λάβετε 
κάποιες πολύ αστείες, δημιουργικές και ενδιαφέρουσες απαντήσεις από την ομάδα!  

 

Συνεδρία 2: Ανθρώπινα δικαιώματα και Συγκρούσεις 
Άσκηση 10: Αφετηρία 
Θέμα: Ανθρώπινα Δικαιώματα 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 3 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Πριν να μοιραστείτε κάποιο περιεχόμενο σχετικά με αυτό το θέμα, ξεκινάτε με την ερώτηση: "Τι 
πιστεύετε για τα οικουμενικά ανθρώπινα δικαιώματα;" 
 

Δείκτες: 
Η εμφάνιση αρκετών απόψεων "στο τραπέζι" πριν παρουσιαστεί η θεωρία, θα βοηθήσετε τους 
συμμετέχοντες να δουν το υλικό μέσα σε κάποιο πλαίσιο και να διερευνήσουν τις πεποιθήσεις τους. 
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Άσκηση 11: Συζήτηση ερωτήσεων (Quescussion) 
Θέμα: Ανθρώπινα Δικαιώματα 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10-15 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

Το Quescussion είναι μια συζήτηση μόνο με ερωτήσεις. 

1. Ο εκπαιδευτής ξεκινά το Quescussion θέτοντας μια ερώτηση σχετικά με το θέμα της συζήτησης, 
την οποία και γράφει στον πίνακα. 
Οι αρχικές ερωτήσεις θα μπορούσαν να είναι: 

 Είναι όλοι οι άνθρωποι που έχουν πλήρη προστασία των ανθρωπίνων δικαιωμάτων τους; 

 Πρέπει όλες οι χώρες σε όλο τον κόσμο να υποχρεωθούν να υπογράψουν τη διακήρυξη για 
τα ανθρώπινα δικαιώματα; 

 Τα ανθρώπινα δικαιώματα αφήνουν πολύ λίγα περιθώρια για ατομικές προτιμήσεις και 
πολιτισμικά αποδεκτές παραδόσεις; 

2. Οι συμμετέχοντες μπορούν να απαντήσουν ή να προσθέσουν κάτι στη συζήτηση μόνο με 
ερωτήσεις. Κάθε ερώτηση είναι γραμμένη στον πίνακα. Αυτό το μοντέλο συζήτησης είναι πολύ 
ανεπίσημο και οι συμμετέχοντες θα πρέπει με σειρά να φωνάζουν τις ερωτήσεις ακριβώς όπως 
τις σκέφτονται. 

3. Υπάρχουν τρεις κανόνες:  
(1) Επιτρέπονται ερωτήσεις μόνο,  
(2) Αν κάποιος κάνει μια δήλωση, όλοι φωνάζουν "δήλωση!", και  
(3) πρέπει να μιλήσουν δύο άλλα άτομα πριν κάποιος να δικαιούται να συμμετάσχει ξανά. 

4. Μετά το Quescussion, η τάξη μπορεί να επικεντρωθεί σε μεγαλύτερο βάθος σε ένα ή δύο από τα 
βασικά ερωτήματα που τέθηκαν. 

5. Εναλλακτικά, εάν οι ερωτήσεις καταγράφονται στον πίνακα, η τάξη μπορεί να ψηφίσει το 
ερώτημα που θα ήθελε να διερευνήσει περαιτέρω χρησιμοποιώντας τη μέθοδο του dotmocracy 
(ψηφοφορία με αυτοκόλλητα σε σχήμα κύκλου).  
 

 

Άσκηση 12: Στρογγυλή τράπεζα 
Θέμα: Ανθρώπινα Δικαιώματα 
Μέγεθος: Ολόκληρη τάξη ή μεγάλες/μικρές ομάδες 
Χρόνος: 20 λεπτά (ανάλογα με τον αριθμό των συμμετεχόντων και τον αριθμό των ερωτήσεων που 
εξετάζονται) 
 
Δραστηριότητα: 

1. Όλοι στην τάξη βάζουν τα θρανία τους σε κύκλο έτσι ώστε  να μπορεί να δει ο ένας τον άλλον. 

2. Ο διευκολυντής των συζητήσεων θέτει μια ερώτηση. Κάθε άτομο, με τη σειρά, κάνει ένα σχόλιο. 
Αν ένας συμμετέχοντας δεν επιθυμεί να σχολιάσει, μπορεί να πει "επόμενος". 

3. Επαναλάβετε με διάφορες ερωτήσεις. 

 

Δείκτες: 
Αυτή η δραστηριότητα εξασφαλίζει ότι όλοι οι συμμετέχοντες έχουν την ευκαιρία να μιλήσουν αν το 
επιθυμούν. Ωστόσο, το ερώτημα που τίθεται δεν μπορεί να είναι ένα απλό ερώτημα που απαντάται 
με ναι / όχι και πρέπει να έχει πολλά σημεία ή ζητήματα που μπορούν να τεθούν. 
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Δείγματα ερωτήσεων: 

 Ποιος νομίζετε ότι είναι ο σκοπός των ανθρωπίνων δικαιωμάτων; 

 Εάν όλες οι χώρες του κόσμου σέβονταν τα ανθρώπινα δικαιώματα, θα εξακολουθούσαν να 
υπάρχουν συγκρούσεις; 

 Είναι όντως λογικό να προσπαθήσουμε να δώσουμε τα ίδια δικαιώματα σε όλους τους 
ανθρώπους στον κόσμο; Γιατί ναι / γιατί όχι; 

 Τι σημαίνουν τα ανθρώπινα δικαιώματα στη χώρα καταγωγής σας σε σύγκριση με τη χώρα 
διαμονής σας; 

 Πρέπει όλες οι χώρες του κόσμου να υποχρεωθούν να υπογράψουν τη διακήρυξη για τα 
ανθρώπινα δικαιώματα; 

 Τα ανθρώπινα δικαιώματα αφήνουν πολύ λίγο χώρο για ατομικές προτιμήσεις και πολιτισμικά 
αποδεκτές παραδόσεις. 

 Πρέπει το δικαίωμα στην ελευθερία του λόγου να είναι απόλυτο; Τι γίνεται με τους ανθρώπους 
που λένε πράγματα που αποσκοπούν στη μείωση των ανθρωπίνων δικαιωμάτων των άλλων; - 
πχ ρατσιστική προπαγάνδα, φασιστική προπαγάνδα, προσπάθεια να καταφέρουν ένα άτομο να 
σκοτώσει κάποιο άλλο… 
 

Άσκηση 13: Κουίζ 
Θέμα: Θέση και συμφέρον  
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη ή μεγάλες/μικρές ομάδες 
Χρόνος: 5 λεπτά  
Δραστηριότητα: 

1. Δώστε στους συμμετέχοντες το κουίζ 
2. Δώστε τους 3 λεπτά για να απαντήσουν μόνοι τους  
3. Συζητήστε τις απαντήσεις τους με ολόκληρη την ομάδα 

Δραστηριότητα Κουίζ: 
Αυτή η δραστηριότητα θα σας βοηθήσει να μάθετε τη διαφορά ανάμεσα σε μια θέση (μια στάση 
που παίρνει κάποιος) και ένα συμφέρον (μια βαθύτερη επιθυμία). 
Διαβάστε τις παρακάτω δηλώσεις και αποφασίστε αν πιστεύετε είναι θέσεις ή συμφέροντα.  
Στην κενή γραμμή δίπλα σε κάθε δήλωση, γράψτε ένα "Θ" για τη ‘θέση’ ή ένα "Σ" για το ‘συμφέρον’ 
και στη συνέχεια ελέγξτε τις απαντήσεις για να δείτε πώς τα πήγατε. 
 

1. ___ Θέλω να κλείνεις την πόρτα όταν μπαίνεις. 

2. ___ Είμαι αλλεργικός στο τσίμπημα της μέλισσας και θέλω να αποφύγω μια αλλεργική 
αντίδραση.  

3. ___ Το να εξαρτώμαι από του άλλους με κάνει να αισθάνομαι άβολα. 

4. ___ Αναμένω τη συμβολή σας στην έκθεση μέχρι τις 5 μ.μ.  

5. ___ Δεν θα σας δώσω το αυτοκίνητο αν δεν αναλάβετε την ευθύνη για το πλύσιμο του.  

6. ___ Πιστεύω στο σωστό και το λάθος, και αυτή η κατάσταση είναι απλά λάθος.  

7. ___ Κλαδέψτε τα δέντρα σας ή θα καλέσω τον Δήμο.  
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8. ___ Δεν αισθάνομαι ασφαλής όταν τα δέντρα αγγίζουν τα ηλεκτρικά καλώδια.  

9. ___ Μου αρέσει να κρατώ ένα συγκεκριμένο ποσό στην τράπεζα, ακόμη και αν έχω ήδη πληρώσει 
όλους τους λογαριασμούς μου. 

10. ___ Έχω αποφασίσει να προσλάβω έναν μπογιατζή αυτό το μήνα για να μπογιατίσει το 
εξωτερικό του σπιτιού μας. 

11. ___ Μετακινήστε το αυτοκίνητό σας μακριά από το μπροστινό μέρος του σπιτιού μου.  

12. ___ Δεν μπορώ ποτέ να βρω χώρο στάθμευσης κοντά στο σπίτι και είναι δύσκολο για τη γιαγιά 
να περπατήσει πολύ μακριά.  

Απαντήσεις στο Κουιζ 
1. Θέση— Ειδικό αίτημα ή απαίτηση για ανάληψη δράσης. 
2. Συμφέρον— Μια βαθιά επιθυμία. Για παράδειγμα, θα μπορούσε να είναι ο λόγος για τον οποίο 
κάποιος θα ήθελε να κλείσει η πόρτα στο παράδειγμα 1.  
3. Συμφέρον — Ένας φόβος απώλειας του ελέγχου μιας κατάστασης.  
4. Θέση — Ειδική απαίτηση να συνεισφέρουμε έγκαιρα στην έκθεση. 
5. Θέση — Ένα τελεσίγραφο και συγκεκριμένο αίτημα για το πλύσιμο του αυτοκινήτου.  
6. Θέση — Τοποθέτηση στις πεποιθήσεις κάποιου.  
7. Θέση — Μια απαίτηση για δράση ή κάτι άλλο.  
8. Συμφέρον — Αυτός θα μπορούσε να είναι ο λόγος για τον οποίο κάποιος μπορεί να απαιτήσει να 
κόψουν τα δέντρα του γείτονα τους. 
9. Συμφέρον — Μια γενική δήλωση για το επίπεδο οικονομικής άνεσης κάποιου. 
10. Θέση — Μια πορεία δράσης.  
11. Θέση — Ένα συγκεκριμένο αίτημα ή απαίτηση από κάποιον να μετακινήσει το αυτοκίνητό του. 
12. Συμφέρον — Αυτός θα μπορούσε να είναι ο λόγος πίσω από το αίτημα κάποιου σε κάποιο άλλο 
άτομο να μετακινήσει το αυτοκίνητό του. 

 
Άσκηση 14: Conflict Close-up activity 
Θέμα: Μορφές συγκρούσεων 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Ο εκπαιδευτής στέκεται στο κέντρο της αίθουσας και ανακοινώνει τα ακόλουθα: 
Είμαι η σύγκρουση. Σκεφτείτε πως ανταποκρίνεστε και πως αντιδράτε συνήθως όταν έρχεστε 
αντιμέτωποι με μια προσωπική σύγκρουση.  
Τοποθετήστε τον εαυτό σας, σε σχέση με μένα, κάπου μέσα στην αίθουσα με τρόπο ώστε να 
δείχνετε την αρχική σας αντίδραση στη σύγκρουση. Δώστε σημασία στη γλώσσα του σώματος σας 
και στην απόσταση που κρατάτε από τη σύγκρουση.   
2. Ερωτήσεις συζήτησης 

 Γιατί στέκεστε εκεί; 

 Αν το που στέκεστε υποδηλώνει την αρχική αντίδραση σας, πού θα μπορούσατε να 
στέκεστε μετά από λίγο, εάν πρώτα σκεφτόσασταν για λίγο για τη σύγκρουση; 

 Τι θα μπορούσε να σας αναγκάσει να μετακινηθείτε; 

 Πώς μπορούν οι αντιδράσεις μας να επηρεάσουν την πορεία της σύγκρουσης; 
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Άσκηση 15: Sketchnoting 
Θέμα: Ανακεφαλαίωση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 5 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Αντί να κάνετε τις παραδοσιακές σημειώσεις, δοκιμάστε να κάνετε τους συμμετέχοντες να 

σχεδιάσουν μια εικόνα που αντιπροσωπεύει αυτό που έχουν μάθει κατά τη διάρκεια του 
προγράμματος. 

2. Πείτε στους συμμετέχοντες ότι δεν σας αφορά τόσο η ποιότητα της τέχνης τους όσο το γεγονός 
ότι η ζωγραφική τους ωθεί να απεικονίσουν νοερά την κατανόησή τους και να δουν τη μάθησή 
τους από μια διαφορετική οπτική γωνία. 

3. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συνεχίσουν να χρησιμοποιούν αυτή την προσέγγιση για να 
θυμούνται αυτά που έχουν μάθει, αν η προσέγγιση τους ταιριάζει. 

 
 

Κατ’ οίκον εργασία: 
Άσκηση 16: Δοκιμάστε το δικό σας στυλ σύγκρουσης 
Θέμα: Σύγκρουση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
Υλικά: Παράρτημα 1 
 
Δραστηριότητα:   

1. Δώστε στους συμμετέχοντες το κουίζ - μόνο την πρώτη σελίδα και τον τύπο του υπολογισμού. 
2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να κάνουν το κουίζ, να υπολογίσουν το στυλ σύγκρουσης τους 

και να το φέρουν την επόμενη φορά μαζί τους. 
3. Την επόμενη φορά συζητήστε τις απαντήσεις τους στην ομάδα. 
 

Δραστηριότητα Έναρξης -  Συνεδρία 3: 

Άσκηση 17: Solarium 
Θέμα: Ice-breaker 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη (αν έχετε περισσότερους από 10 συμμετέχοντες, χωρίστε την ομάδα) 
Χρόνος: 7 λεπτά 
Υλικά: Παράρτημα 2 και 3 
 
Δραστηριότητα: 

1. Τοποθετήστε όλες τις εικόνες σε ένα τραπέζι. 
2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αφιερώσουν περίπου ένα λεπτό για να δουν τις 

φωτογραφίες και να επιλέξουν δύο που αντιπροσωπεύουν την προηγούμενη εβδομάδα. 
(Παίρνουν τις φωτογραφίες από το τραπέζι, έτσι ώστε μόνο μία φωτογραφία να μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί από κάθε άτομο). 

3. Όταν θα έχουν επιλέξει όλοι τις φωτογραφίες, να ξεκινήσει να εξηγεί ο ένας στον άλλο γιατί 
επέλεξε την εικόνα που επέλεξε. (Κάθε άτομο έχει ένα λεπτό για να εξηγήσει τη φωτογραφία 
του). 
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Συνεδρία 3: Ταυτότητα/Ηγεσία 
Άσκηση 18: Complete turn taking 
Θέμα: Πολιτισμός 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη, ή μικρές ομάδες (το πολύ 8 άτομα ανά ομάδα) 
Χρόνος: ανάλογα με τον αριθμό των ερωτήσεων που θέλετε να απαντηθούν (οκτώ ερωτήσεις 
μπορούν να απαντηθούν μέσα σε 50 λεπτά). 

Δραστηριότητα: 

1. Θα ζητηθεί από κάθε συμμετέχοντα να κάνει μερικές ερωτήσεις στην τάξη. Μπορεί να έχουν να 
κάνουν με μια διευκρίνιση, με ζητήματα που δεν έχουν ακόμη επιλυθεί, είτε ιδέες / θέσεις που 
δεν έχουν ακόμη ληφθεί υπόψη. 

2. Ολόκληρη η τάξη να μπει σε κύκλο. Εναλλακτικά, οι συμμετέχοντες μπορούν να είναι σε ομάδες 
μικρού και μεσαίου μεγέθους. 

3. Ένας συμμετέχοντας διαβάζει μια ερώτηση δυνατά. Στη συνέχεια, ο συμμετέχοντας στα 
αριστερά του έχει ένα λεπτό για να μιλήσει και να παρουσιάσει τις σκέψεις τους. Όταν 
τελειώσει, λέει, "Εντάξει, ολοκλήρωσα". 

4. Παίρνει το λόγο το επόμενο άτομο στα αριστερά, που έχει ένα λεπτό για να μιλήσει, και στη 
συνέχεια λέει, "Εντάξει, ολοκλήρωσα".  

5. Αφού θα έχουν μιλήσει τρία άτομα, ο εκπαιδευτής ξεκινά συζήτηση με όλη την ομάδα, η οποία 
διαρκεί δύο λεπτά. 

6. Ο επόμενος συμμετέχοντας κάνει μια ερώτηση, και ο κύκλος 
συνεχίζεται όπως προηγουμένως. 
 

 
Παράδειγμα ερωτήσεων: 

 Τι διαμορφώνει την ταυτότητά σας; 

 Σε ποιο βαθμό είναι ριζωμένος μέσα σας ο πολιτισμός; 

 Πώς οι πολιτισμοί αντιστέκονται στις αλλαγές; 

 

Άσκηση 19: Γυάλα ψαριών 
Θέμα: Ρόλοι των φύλων 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 20 λεπτά  
 
Δραστηριότητα: 

Για αυτή τη δραστηριότητα, θα χρειαστείτε μια μικρή ομάδα εθελοντών για να είναι ‘μέσα’ στη 
‘γυάλα’ και να συμμετέχει στη δραστηριότητα. Η υπόλοιπη τάξη θα είναι "έξω" από τη "γυάλα" και 
θα παρατηρεί τη δραστηριότητα όσο εκτυλίσσεται.  

1. Η άσκηση της γυάλας χρησιμοποιείται για να επιφέρει δυναμική εμπλοκή της ομάδας. Η πιο 
συνηθισμένη διαμόρφωση είναι: ένας "εσωτερικός δακτύλιος" (Ομάδα Α) που είναι η ομάδα 
συζήτησης, που περιβάλλεται από έναν "εξωτερικό δακτύλιο" (Ομάδα Β) που είναι η ομάδα 
παρατήρησης. Ακριβώς όπως οι άνθρωποι παρατηρούν τα ψάρια που είναι σε μια γυάλα, έτσι 
και ο "εξωτερικός δακτύλιος" παρατηρεί τον "εσωτερικό δακτύλιο". 

2. Η ομάδα Α παίρνει μια άσκηση – πχ να κάνει μια συζήτηση ή να εκτελέσει μια οδηγία– ενώ η 
Ομάδα Β παρατηρεί. Μετά από 10 έως 30 λεπτά, η ομάδα αλλάζει ρόλους (η ομάδα Α 
παρατηρεί ενώ η ομάδα Β εκτελεί την άσκηση). Μπορούν να εκτελέσουν την ίδια άσκηση, είτε 
μια τροποποιημένη έκδοση της ή μια νέα άσκηση. 
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3. Η ομάδα που παρατηρεί, είτε θα παρακολουθήσει τη διαδικασία, είτε το περιεχόμενο είτε και 
τα δύο, ανάλογα με το επιθυμητό αποτέλεσμα. Μετά τη δραστηριότητα, να βάλετε τις ομάδες 
να ανταλλάζουν σχόλια για την εμπειρία τους, είτε ομάδα με ομάδα, είτε ατομικά, είτε σε ζεύγη. 
Εάν νιώσετε ότι οι εκπαιδευόμενοι δεν είναι έτοιμοι για σχόλια μπροστά από όλη την τάξη, 
ζητήστε τους να κάνουν σχόλια μεταξύ τους σε ζευγάρια ή γραπτώς. 
 

Άσκηση 20: Προκαταλήψεις 
Θέμα: Προκαταλήψεις και διακρίσεις 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

Ρωτήστε τους συμμετέχοντες να σας πουν εάν θεωρούν ότι είναι προκατειλημμένοι. Αφήστε τους 
να σκεφτούν για μισό λεπτό και στη συνέχεια καλέστε τρεις συμμετέχοντες να μοιραστούν τις 
απόψεις τους. (3 λεπτά) 

1. Γράψτε σε ένα χαρτί μια προκατάληψη που έχετε σχετικά με το άτομο που κάθεται αριστερά από 
εσάς / μοιραστείτε την με την ομάδα / δώστε στο άλλο άτομο την ευκαιρία να αντιδράσει. (8 λεπτά) 

Σημείωση για τον εκπαιδευτή: 

- Συζητήστε για το γεγονός ότι όλοι οι άνθρωποι έχουν προκαταλήψεις ο ένας για τον άλλον 

2. Χωρίστε την ομάδα σε μικρές ομάδες των τεσσάρων ατόμων και ζητήστε από τους συμμετέχοντες 
να συζητήσουν τις ακόλουθες δηλώσεις / ερωτήσεις / εμπειρίες: (2 λεπτά ανά δήλωση / ερώτηση / 
εμπειρία) 

- Οι περισσότερες προκαταλήψεις είναι βάσιμες. 

- Πώς κατασκευάζονται / δημιουργούνται οι προκαταλήψεις; (Πώς μπορούμε να συμβάλλουμε σε 
αυτό;) 

- Καλέστε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν εμπειρίες διακρίσεων (τόσο από τη χώρα καταγωγής 
τους όσο και από τη χώρα διαμονής τους) στη μικρή ομάδα. 

- Σκεφτείτε τη διαφορά μεταξύ προκαταλήψεων και διακρίσεων (ποια είναι η ισχυρότερη / είναι 
ίδια ή διαφορετική η βάση των διακρίσεων; / τις αντιμετωπίζετε με τον ίδιο τρόπο όπως και στη 
χώρα καταγωγής σας); 
 
 
Άσκηση 21: Παρουσίαση 
Θέμα: Προκαταλήψεις και διακρίσεις 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα 

1. Η μικρή ομάδα θα συζητήσει και θα συμφωνήσει σε βασικά συμπεράσματα σχετικά με το θέμα 
που συζητήθηκε ή θα μοιραστεί το βασικότερο συμπέρασμα μέσα από το σημερινό θέμα. 

2. Ένας συμμετέχοντας από κάθε ομάδα θα κληθεί να μοιραστεί με την ομάδα τα βασικά 
συμπεράσματά του σχετικά με το θέμα που συζητήθηκε και τις σχετικές ερωτήσεις. Κάποιος 
άλλος συμμετέχοντας μπορεί επίσης να μοιραστεί σημαντικά σημεία από το σημερινό θέμα. (10 
λεπτά) 

3. Ένας συμμετέχοντας θα κληθεί να καταγράψει τα συμπεράσματα / σκέψεις στον πίνακα. 
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Δραστηριότητα Έναρξης -  Συνεδρία 4: 

Άσκηση 22: Μπάλα ερωτήσεων 
Θέμα: Icebreaker 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα 
1. Αγοράστε μια μεγάλη μπάλα και γράψτε επάνω της μερικές ερωτήσεις που θα κάνει μεταξύ της 

η ομάδα ώστε να δημιουργηθεί ωραίο κλίμα. Γράψτε ερωτήσεις όπως "Ποιο είναι το αγαπημένο 
σας μέρος για διακοπές;", και  "Πως είναι ένα τέλειο πρωινό Κυριακής;"… 

2. Πετάξτε την μπάλα σε έναν τυχαίο συμμετέχοντα και ζητήστε του να απαντήσει στην ερώτηση 
που δείχνει ο δείκτης του δεξιού τους χεριού έτσι όπως κρατάει τη μπάλα. Μπορείτε να πάρετε 
απαντήσεις από ολόκληρη την ομάδα και να τους βοηθήσετε να μάθουν περισσότερα ο ένας για 
τον άλλο. 

 

Συνεδρία 4: Ενίσχυση αυτοπεποίθησης   
Άσκηση 23: Εντοπισμός αξιών 
Θέμα: Προσδιορισμός βασικών αξιών στη ζωή 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 20 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

Γράψτε τις ακόλουθες ερωτήσεις και υποερωτήσεις σε ένα flipchart (ή σε διαφάνεια του 
PowerPoint) και μοιάστε τη λίστα των αξιών. 

1. Σκεφτείτε πότε ήσασταν πιο χαρούμενοι 
Βρείτε παραδείγματα και από την προσωπική και από την επαγγελματική σας ζωή. Κάποιες 
ερωτήσεις που θα μπορούσαν να βοηθήσουν είναι: 
- Τι κάνατε; 
- Ήσασταν με άλλους; Με ποιους;  
- Ποιοι άλλοι παράγοντες συνέβαλαν στην ευτυχία σας; 
 
2. Σκεφτείτε πότε νιώθατε πολύ περήφανοι 
Βρείτε παραδείγματα και από την προσωπική και από την επαγγελματική σας ζωή. Κάποιες 
ερωτήσεις που θα μπορούσαν να βοηθήσουν είναι: 

- Γιατί ήσασταν περήφανοι; 
- Μοιραστήκατε την υπερηφάνεια σας με άλλους; Ποιους; 
- Ποιοι άλλοι παράγοντες συνέβαλαν στα αισθήματα υπερηφάνειας σας; 

3. Σκεφτείτε πότε νιώθατε πιο πλήρεις και ικανοποιημένοι 
Βρείτε παραδείγματα και από την προσωπική και από την επαγγελματική σας ζωή. Κάποιες 
ερωτήσεις που θα μπορούσαν να βοηθήσουν είναι: 
- Ποιες ανάγκες ή επιθυμίες ικανοποιήθηκαν; 
- Γιατί και πως η εμπειρία σας έδωσε νόημα; 
- Ποιοι άλλοι παράγοντες συνέβαλαν στα αισθήματα πληρότητας και ικανοποίησης σας; 
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4. Προσδιορίστε τις κορυφαίες αξίες σας με βάση τις παραπάνω εμπειρίες σας – σχετικές με τις 
στιγμές που νιώσατε ευτυχία, υπερηφάνεια και πληρότητα / ικανοποίηση. 

Χρησιμοποιήστε την παρακάτω λίστα κοινών προσωπικών αξιών για να ξεκινήσετε - και βρείτε 
περίπου 10 κορυφαίες αξίες. (Καθώς σκέφτεστε, μπορεί να διαπιστώσετε ότι μερικές από αυτές 
συνδυάζονται. Για παράδειγμα, αν εκτιμάτε τη φιλανθρωπία, την κοινότητα και τη γενναιοδωρία, 
μπορείτε να πείτε ότι η βοήθεια άλλων είναι μία από τις κορυφαίες σας αξίες.) 

5. Βάλτε σε προτεραιότητα τις κορυφαίες σας αξίες. 
Αυτό θα είναι δύσκολο διότι για κάθε απόφαση θα πρέπει να επιλέξετε ανάμεσα σε λύσεις που 
μπορεί να ικανοποιούν διαφορετικές αξίες. 
- Μειώστε τη λίστα από 10 αξίες σε 5  
- Μια ερώτηση που θα μπορούσε να βοηθήσει είναι: «Αν μπορούσα να ικανοποιήσω μόνο ένα από 
αυτά, που θα επέλεγα;» Μπορεί να βοηθήσει το να κάνετε νοερή απεικόνιση μιας κατάστασης στην 
οποία θα πρέπει να κάνετε αυτή την επιλογή. Για παράδειγμα, εάν συγκρίνετε τις αξίες της 
υπηρεσίας και της σταθερότητας, φανταστείτε ότι πρέπει να αποφασίσετε αν θα πωλήσετε το σπίτι 
σας και θα μετακομίσετε σε άλλη χώρα για να κάνετε πολύτιμες εργασίες βοήθειας από το 
εξωτερικό ή να κρατήσετε το σπίτι σας και να εργαστείτε εθελοντικά για να κάνετε φιλανθρωπική 
εργασία πιο κοντά στο σπίτι. 
 
- Τοποθετήστε τις αξίες στη σωστή σειρά (οι σημαντικότερες πάνω ψηλά). 

 
 
 



«Όλα όσα θέλω»: Ασκήσεις  

 

13 
 

6. Επαναβεβαιώστε τις αξίες σας 
Ελέγξτε τις βασικές σας αξίες και βεβαιωθείτε ότι συνάδουν με τη ζωή σας και το όραμα σας για τον 
εαυτό σας. 

 Σας κάνουν να νιώθετε καλά για τον εαυτό σας αυτές οι αξίες; 

 Είστε περήφανος/η για τις πρώτες τρεις αξίες σας; 

 Θα νιώθατε άνετα και περήφανα να πείτε τις αξίες σας σε άτομα που εκτιμάτε και θαυμάζετε; 

 Αυτές οι αξίες αντιπροσωπεύουν πράγματα που θα υποστηρίζατε, ακόμα και αν η επιλογή σας 
δεν ήταν δημοφιλής; 

Τελευταίο σχόλιο: Η λήψη επιλογών με βάση τις αξίες μας δεν θα είναι πάντα εύκολη. Ωστόσο, 
κάνοντας μια επιλογή που γνωρίζετε ότι είναι σωστή, μακροπρόθεσμα είναι πολύ λιγότερο 
δύσκολο. 
 
 

Άσκηση 24: Αυτοπεποίθηση 
Θέμα: Αυτοπεποίθηση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη  
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 

1. Σκεφτείτε το παρελθόν και ανακαλέστε δύο στιγμές κατά τις οποίες τονώθηκε η 
αυτοπεποίθηση σας. (3 λεπτά) 

2. Σκεφτείτε το παρελθόν και ανακαλέστε δύο στιγμές κατά τις οποίες τονώσατε την 
αυτοπεποίθηση κάποιου άλλου - αυτό μπορεί να συνέβηκε είτε με πρόθεση είτε χωρίς 
πρόθεση. (3 λεπτά) 

3. Αναλογιζόμενοι τις παραπάνω αναμνήσεις, θα θέλατε να ‘ρυθμίσετε’ ξανά τις προθέσεις 
σας όσον αφορά την προσέγγισή σας ως προς το ‘κτίσιμο’ του εαυτού σας αλλά και το 
‘κτίσιμο’ άλλων; Αν ναι, μπορείτε να συγκεκριμενοποιήσετε; (4 λεπτά) 

 
 
Άσκηση 25: Παιχνίδι ρόλου 
Θέμα: Ανακαλώντας χρήσιμες / μη βοηθητικές στάσεις και συμπεριφορές 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη, χωρισμένη σε ομάδες των τριών 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Ζητήστε από όλους τους συμμετέχοντες να σκεφτούν ένα σενάριο στο οποίο η στάση τους 

άλλαξε το αποτέλεσμα της κατάστασης. Έτσι, αυτό θα μπορούσε να έχει είτε θετικές είτε 
αρνητικές επιπτώσεις στο τελικό αποτέλεσμα. (2 λεπτά) 

2. Επιτρέψτε στους συμμετέχοντες να μοιραστούν στις ομάδες τους αναφορικά με το παραπάνω. 
(5 λεπτά) 

3. Προσκαλέστε δύο συμμετέχοντες να μοιραστούν σε όλη την τάξη το σενάριο τους. (3 λεπτά) 
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Άσκηση 26: Ομαδοποίηση 
Θέμα: Αυτοπεποίθηση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη ή μια ομάδα εθελοντών  
Χρόνος: 10-20 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Ζητήστε από ολόκληρη την ομάδα να σταθεί σε σειρά κατά μήκος ενός τοίχου της τάξης και στη 

συνέχεια να παρουσιάσει ένα ζήτημα. 
2. Παραδείγματα: 

 Στη χώρα που μένω μπορώ να διατηρήσω τις προσωπικές μου αξίες και συμπεριφορές με 
τον ίδιο τρόπο όπως και στη χώρα καταγωγής μου. 

 Κανείς δεν μπορεί να μου πει ποια στάση θα έπρεπε να έχω. 

 Είναι εντελώς αδύνατο να τονώσω την αυτοπεποίθηση μου αυτή τη στιγμή σε αυτή τη νέα 
χώρα. 

 Οι άνθρωποι δεν μου παρέχουν τις δυνατότητες μέσω των οποίων θα μπορούσα να τονώσω 
την αυτοπεποίθηση μου. 

 Μπορώ να τονώσω την αυτοπεποίθηση μου όταν μένω εντός της ζώνης άνεσής μου. 

 Μετά από μια σύγκρουση (ανεξάρτητα από το αποτέλεσμα) θα πάρω συνειδητή απόφαση 
να «προχωρήσω», να συγχωρήσω και να ανασυγκροτηθώ.  

3. Με κολλητική ταινία φτιάξτε ένα κύκλο στο κέντρο της αίθουσας. Οι συμμετέχοντες που 
συμφωνούν απόλυτα με τη δήλωση πρέπει να στέκονται κοντά στον κύκλο και όσοι διαφωνούν 
εντελώς πρέπει να απομακρυνθούν όσο πιο πολύ μπορούν. Οι συμμετέχοντες θα πρέπει να 
αλλάζουν θέσεις και να συζητούν τη γνώμη τους για το θέμα, βρίσκοντας τελικά και παίρνοντας 
την κατάλληλη θέση. 

4. Όταν οι συμμετέχοντες θα είναι στη θέση τους, αφιερώστε μερικά λεπτά για να συζητήσετε το 
γιατί έχουν επιλέξει τις θέσεις που επέλεξαν. 

5. Επαναλάβετε για αρκετές δηλώσεις. 
 

 
Δείκτες: 
Αυτή η δραστηριότητα είναι ένα εξαιρετικό εργαλείο για την επισήμανση των "αποχρώσεων του 
γκρι" στα διάφορα ζητήματα. Η ομαδοποίηση επιτρέπει τις αλληλεπιδράσεις και δίνει την ευκαιρία 
να συζητήσετε ένας προς ένα  και να πάρετε μια ιδέα για το ευρύ φάσμα απόψεων που μπορεί να 
υπάρχει σχετικά με ένα συγκεκριμένο ζήτημα. 

 
 

Άσκηση 27: Ιδιοσυγκρασία 
Θέμα: Αυτοπεποίθηση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη  
Χρόνος: 10 λεπτά 
Υλικά: https://psychologia.co/four-temperaments-test/ 
 
Δραστηριότητα: 
1. Κάντε τις παρακάτω ερωτήσεις πριν ξεκινήσετε με το "Ποια άλλα είδη ιδιοσυγκρασίας 

υπάρχουν;" 
2. Αφήστε τους συμμετέχοντες να κάνουν το κουίζ από τα smartphones τους. 
3. Εξηγήστε τους διαφορετικούς τύπους ιδιοσυγκρασίας. 
4. Ρωτήστε αν αισθάνονται ότι το κουίζ έβγαλε σωστά αποτελέσματα ή όχι. 

https://psychologia.co/four-temperaments-test/
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5. Ρωτήστε «Πώς ο κάθε παράγοντας που επηρεάζει την ιδιοσυγκρασία επιδρά με εσάς και τις 
ηγετικές σας ικανότητες;» και «Ποιους από τους παράγοντες αυτούς θέλετε να αλλάξετε και 
γιατί;» 
 

 

Κατ’ οίκον εργασία: 
Άσκηση 28: Τοποθέτηση  
Θέμα: Τοποθέτηση 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 20 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Πείτε λίγα λόγια περί τίνος πρόκειται όταν μιλάμε για Τοποθέτηση. Προετοιμάστε το δικό σας 

χάρτη θέσης και εξηγήστε τον στην τάξη. Απαντήστε την ακόλουθη ερώτηση: Πώς τοποθετείτε 
τον εαυτό σας στο σημερινό σας περιβάλλον; 

2. Ίσως να είναι χρήσιμο να λάβετε υπόψη σας τα ακόλουθα ερωτήματα κατά τη χαρτογράφηση 
της θέσης σας: 
- Ποια κληρονομιά (προσωπική, κοινοτική, κοινωνική, εθνική, διεθνική ή/και παγκόσμια) 
επηρεάζει και έχει αντίκτυπο στη θέση μου έτσι όπως είναι σήμερα; 
- Με ποιους τρόπους, συνειδητά ή όχι, επαναλαμβάνω, αντιστέκομαι, αναστατώνω και/ή 
αλλάζω τη θέση μου; 
- Πώς άλλαξε η θέση μου ή όχι, με την πάροδο του χρόνου (πώς ήταν στη χώρα καταγωγής μου) 
και γιατί; Με ποιους τρόπους έχει παραμείνει στατική και γιατί; Με ποιους τρόπους ήταν 
δυναμική, ρευστή, αναδυόμενη και γιατί; 

3. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σχεδιάσουν τη δική τους θέση σε σχέση με τις τρέχουσες 
συνθήκες σας. Μπορούν είτε να το κάνουν σε φορητό υπολογιστή ή στο χαρτί. Ζητήστε τους να 
το πάρουν μαζί τους στην επόμενη τάξη. 

 

Δραστηριότητα Έναρξης -  Συνεδρία 5: 

Άσκηση 29: Μυστική ταυτότητα  
Θέμα: Icebreaker 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη, χωρισμένη σε ομάδες των τριών 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Ζητήστε από όλους τους συμμετέχοντες να σκεφτούν ένα διάσημο άτομο (πραγματικό 

πρόσωπο, τηλεπερσόνα, κινούμενα σχέδια) 
2. Να γράψουν το όνομα αυτού του ατόμου σε χαρτί post-it 
3. Να το βάλουν στο μέτωπο του ατόμου δίπλα τους 
4. Ξεκινήστε να τριγυρνάτε μέσα στο δωμάτιο και να ρωτάτε ερωτήσεις στους συναδέλφους σας 

που απαντώνται με «Ναι / Όχι» για να ανακαλύψετε ποιοι είστε  
5. Το άτομο που βρίσκει την μυστική ταυτότητα του πρώτο, κερδίζει 
6. Μπορείτε να το επαναλάβετε 2-3 φορές 
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Συνεδρία 5: 

Τι ακολουθεί; 
Άσκηση 30: Κολλάζ  
Θέμα: Μέλλον 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 25 λεπτά  
Υλικά: A3 χαρτί, στυλό, μαρκαδόροι, ψαλίδια, γόμα 

Δραστηριότητα: 
1. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να σχεδιάσουν το μέλλον / όραμα τους. Δεν χρειάζεται σε 

αυτό το στάδιο να γνωρίζουν γιατί έχουν αυτές τις φιλοδοξίες ή πώς θα τις προσεγγίσουν. 
Αφήστε τους να σκεφτούν (4 λεπτά). 

2. Ρωτήστε τους ποιο θα ήταν το επόμενο βήμα τους για να αποκτήσουν γνώσεις και 
δεξιότητες. Σε ποια θεματική, πρακτικό ή ακαδημαϊκό βήμα, χρονική δέσμευση (ώρες / 
ημέρες), διαθέσιμοι πόροι; 

3. Ποιες οργανώσεις / ιδρύματα προσφέρουν περαιτέρω ευκαιρίες μάθησης στους 
συμμετέχοντες; 
(ποιος, που, πότε, ομάδα στόχου, κόστος, έναρξη νέων μαθημάτων, πώς γίνονται υποβολές 
αιτήσεων, στοιχεία επικοινωνίας με άτομα που εργάζονται σε αυτά τα μέρη). 

4. Αφήστε τους να εντοπίσουν τρεις μελλοντικούς στόχους (τόσο προσωπικούς όσο και 
επαγγελματικούς) (2 λεπτά). 
Σε ποιο τομέα επιθυμούν να αναπτύξουν δεξιότητες / γνώσεις, πρακτικές ή ακαδημαϊκές, 
ποια είναι η διαθεσιμότητά τους (ώρες / ημέρες), τί πόροι είναι διαθέσιμοι κ.λπ. 

5. Αφήστε τους να επιλέξουν φωτογραφίες από περιοδικά για να απεικονίσουν τους στόχους 
τους (5 λεπτά). 

6. Οι συμμετέχοντες μπορούν τώρα να περπατήσουν στην τάξη και να ρωτήσουν τους άλλους 
συμμετέχοντες ποιοι είναι οι στόχοι τους. Οι ερωτήσεις που θα λάβουν από άλλους θα τους 
βοηθήσουν να εντοπίσουν τους λόγους που έχουν αυτούς τους στόχους (4 λεπτά). 

7. Ρωτήστε τους συμμετέχοντες που μίλησαν σε κάποιον εάν επιθυμούν να μοιραστούν τις 
ιδέες τους σχετικά με το πώς θα μπορούσαν να υλοποιηθούν οι στόχοι τους. (4 λεπτά) 

8. Δώστε στους συμμετέχοντες κάποιο χρόνο να σκεφτούν πώς θέλουν να προχωρήσουν στην 
επίτευξη των στόχων τους. «Υπάρχουν άνθρωποι στο δίκτυό σας που μπορούν να σας 
βοηθήσουν με αυτό;» (παραδείγματα, επανασύνδεση με άλλους, διαθέσιμοι πόροι που 
χρειάζεστε). Χρήσιμες ερωτήσεις μπορεί να είναι: «Ποια είναι τα πρώτα τρία βήματα που 
πρέπει να κάνετε για να επιτύχετε το επιθυμητό μέλλον;» και «Ποιες ερωτήσεις 
παραμένουν;». (5 λεπτά) 
 

Άσκηση 31: Παρουσιάζοντας το μέλλον 
Θέμα: Μέλλον 
Μέγεθος: Ολόκληρη η τάξη 
Χρόνος: 10 λεπτά 
 
Δραστηριότητα: 
1. Οι συμμετέχοντες θα παρουσιάσουν το κολλάζ τους στον εκπαιδευτή και τους άλλους 

συμμετέχοντες. 
2. Ο καθένας μπορεί και ενθαρρύνεται να υποβάλλει ερωτήσεις και να κάνει θετικά σχόλια. 
3. Εκπαιδευτές, ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες σας να εκμεταλλευτούν αυτές τις ευκαιρίες. 

Αυτές είναι στιγμές κατά τις οποίες οι συμμετέχοντες μπορούν να βγουν από τη ζώνη άνεσής 
τους σε ένα ασφαλές περιβάλλον και να έχουν μια θετική εμπειρία, η οποία θα ενισχύσει την 
αυτοπεποίθηση  τους. Μοιραστείτε το και αυτό με τους συμμετέχοντες. 
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Άσκηση 32: Solarium 
Θέμα: Μαθήματα ανασκόπησης 
Μέγεθος: Ολόκληρη η ομάδα (εάν έχετε περισσότερους από 10 συμμετέχοντες, χωρίστε την ομάδα) 
Χρόνος: 20 λεπτά  
Υλικά: Παραρτήματα 2 και 3 
 
Δραστηριότητα: 

1. Τοποθετήστε όλες τις εικόνες σε ένα τραπέζι. 
2. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να δουν τις εικόνες και να επιλέξουν δύο που 

αντιπροσωπεύουν το πώς αισθάνονται γι 'αυτό το μάθημα. Τι μάθατε, πώς άλλαξε η ζωή 
σας, τι χάσατε; (Παίρνουν τις φωτογραφίες από το τραπέζι, έτσι ώστε μόνο μία φωτογραφία 
να μπορεί να χρησιμοποιηθεί από κάθε άτομο). 

3. Όταν ο καθένας επιλέξει την εικόνα του, μπορεί να ξεκινήσει να εξηγεί ο ένας στον άλλο 
γιατί επέλεξε τη συγκεκριμένη. (Κάθε άτομο έχει ένα λεπτό για να εξηγήσει την εικόνα 
του/της). 
 

 
Άσκηση 33: Post-it  
Θέμα: Μαθήματα ανασκόπησης 
Μέγεθος: Ολόκληρη η ομάδα (εάν έχετε περισσότερους από 8 συμμετέχοντες, χωρίστε την ομάδα) 
Χρόνος: 10 λεπτά  
Υλικά: Μαρκαδόροι, post-its και χαρτί A3  
 
Δραστηριότητα: 
1. Πώς επηρέασε τον τρόπο που βλέπεις το μέλλον αυτό το πρόγραμμα; 
2. Όλοι οι συμμετέχοντες καλούνται να γράψουν τις ιδέες τους σε μια post-it (μία σημείωση ανά 

post-it). Βάλτε τις σε ένα μεγάλο χαρτί.  
3. Ζητήστε από έναν συμμετέχοντα να διαβάσει δυνατά όλες τις σημειώσεις και να ζητήσει από 

τους συμμετέχοντες να τις ομαδοποιήσουν συλλογικά (με βάση σχετικές / παρόμοιες ιδέες). 
4. Συνοψίστε ζητώντας να σας πουν ένα συμπέρασμα ανά ομάδα.  

 
 

Άσκηση 34: One minute paper 
Θέμα: Μέλλον 
Μέγεθος: Ολόκληρη η ομάδα (εάν έχετε περισσότερους από 8 συμμετέχοντες, χωρίστε την ομάδα) 
Χρόνος: 5 λεπτά  
 
Δραστηριότητα:  
1. Οι συμμετέχοντες γράφουν μια απάντηση 1-2 λεπτών σε μια ανοιχτή ερώτηση. "Ποιά είναι τα 

πρώτα τρία βήματα που πρέπει να κάνετε για να επιτύχετε το επιθυμητό μέλλον;"; "Ποιες 
ερωτήσεις παραμένουν;". 

2. Μοιραστείτε τις απαντήσεις τους με την ομάδα (παρουσίαση 1 λεπτού). 

  
 
 
 
 
 
 
 



«Όλα όσα θέλω»: Ασκήσεις  

 

18 
 

 
Άσκηση 35: Αξιολόγηση 
Θέμα: Αξιολόγηση προγράμματος 
Μέγεθος: Ολόκληρη η ομάδα 
Χρόνος: 5 λεπτά  
 
Δραστηριότητα:  

1. Ο εκπαιδευτής συνόψισε όλες τις προσδοκίες και τα πράγματα που θα καθιστούσαν αυτή 
την εκπαίδευση επιτυχημένη, όπως περιγράφεται από τους συμμετέχοντες στην άσκηση 3. 

2. Ο εκπαιδευτής επιλέγει τις 10 πιο κοινές και πιο ενδιαφέρουσες προσδοκίες.  
3. Ο εκπαιδευτής θα τις γράψει σε ένα πίνακα ή σε χαρτί A3, έτσι ώστε όλοι οι συμμετέχοντες 

να μπορούν να τις διαβάσουν. 
4. Ο εκπαιδευτής θα διαβάσει δυνατά τις προσδοκίες και θα ζητηθεί από όλους τους 

συμμετέχοντες να ψηφίσουν (είτε η προσδοκία έγινε πραγματικότητα είτε όχι). 
5. Ο εκπαιδευτής θα επιλέξει μεταξύ τριών και πέντε προσδοκιών για να συζητήσουν 

λεπτομερέστερα και οι συμμετέχοντες θα δώσουν περισσότερα σχόλια. 
6. Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες θα μπορούν να συζητήσουν τι έχασαν κατά τη διάρκεια του 

προγράμματος ή τι απέκτησαν. 
 
 

 
 


