* ek

* K

Me Tn xpnuarodo6Tnon

(O
NG Eupwtraikng ‘Evwong Project n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676 ‘ \(

ASD-INtoJOB

EpyaAstobnkn
QTTAOXOAN GLpOtI‘]ta(;
YLOL ATOMIAL FIE AUTLOMO

Me Tn xpnuarodo6tnon
Tng Eupwmraikng ‘Evwong

O

SD-INtoJOB

> 4R\

Me tn xpnuatoddtnon tng Eupwraikig Evwong Ot ammdPeLg Kal oL YWWHEG TTOU SLATUTTWVOVTAL EKPPAlOUV

QTTOKAELOTIKA TLG ATTOYELG TWV CUVTAKTWY KAl SEV QVTLITPOCWITTEVOLV KAT' aVAYKN TG amroeLg TnG EupwIraikrg
‘Evwong 1 tou Eupwraikol ExteAeotikol Opyaviopol Exkrraideuong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwraikn

Evwon kat o EACEA 8gv prropolv va BewpnBolv umreUBuvoL yLa TLG EKPPaoUEVEG ATTOPELG
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SoUAsLd

Zuxva Agyetatl otL n avalntnon epyaciag elvat amd povn tng pla gpyacia. Av
BEAELC UL SOUAELD, TTPETTEL VA TTPOYPAUMATIOEL €K TWV TPOTEPWY, va
KOTAPTLOELG JLla  OTPATNYLKN, VA OUYKEVIPWOEL TANPOYOpLleg Kal va
TMPAYUATOTTOLACELG LA OPYAVWHEVN, ETTAYYEAUATIKA avalritnon epyactiag.

A@OU TTPOETOLUAOTELG Kal a&LOTTOLCELG OTO ETTAKPO TNV EUTTELPLA OOV, N
avalntnon epyaciag Ba lvat LkavoTroLnTLkn

TLTIPEMEL VO KAVETE Yo VoL Bpeite SOUAsLa

nes'?\w ML SOUAELCE TLTIPETTEL VAL KAVETE Yo VoL BPEiTe pLa

1.ZKepTELTE TL OEANETE KaL BEotE Evav cawn KaL amAd oTtoxo

ATroaciote TL BEAETE. YTTAPYXOUV TTOAAA ATOMA OTO PACHA TOU AUTLOPOU TToU SgV
E€pouv TL BEAOLV aTTd pLa S0UAELA. ANAWOELG OTTWG «OEAW VA KAVW OTLENTTOTE Kal
OTTOUSATTOTE» £lVal CUYKEXUMEVEG KAL £XOUV EAAXLOTEG TLOAVOTNTEG EMLTUYXLAG.

2. ZxedLaote tn SLadikacia avaliRtnong

e JUYKPLVETE TLG LKAVOTNTEG, TLG SEELOTNTEG, TA EVSLAPEPOVTA KAL TLG SEELOTNTEG 0AG UE
TOUG TOMELG SpaoTtnplotntag otoug omoloug Ba BéAate va epyacteite. Eav
SLaTTLOTWOETE OTL oL SELOTNTEG 0AG KAl Ta evELAPEPOVTA oag &V TalpLladouV Pe
Kavévav TouEa §paotnpLotnTag, TOTE EETAOCTE TO EVEEXOUEVO VA TTAPAKOAOUBNOETE
padnuata Katdptiong f eTayyeAUATLIKAG ETTaveKTTai&§gLUONGS.

o YKeQTELTE TTOLEG TTPOUTTOOEDELG TPETTEL VA TTANPOL 0 HEANOVTLKOG XWPOG Epyaciag, Wote
Va UTTOPECETE VA TTPOCAPHOOTELTE Ypriyopa Kal KAAA. PATpApETE TIG BETELG Epyaantag
avaloya JE TLG avAyKEG 0ag, yLa TapAaSeLyua: S€V TPETTEL VA ATTALTOUV £VTOovn
owpatikn epyaocta, Sev mpemeL va mEPLAAUBAvouv apeon aAAnAeTiSpaon UE TO KOO
Kal Sgv TpETEL va Bplokovtal o€ EaLpETLKA TOAUCUXVACTO XWPO YEUATO €vTova
epebloparta.

o AQLEPWOTE APKETO XPOVO, EVEPYELA KAl TTOPOUG oTNn Stadikacia avalrtnong epyaciag.

3. Evnuepwote to BLoypa@iLko cag

Evnuepwote TG S€ELOTNTEG, TIG YVWOELG KAL TLG VEEG APUOSLOTNTEG TTOU EXETE OTNV
TpExouca B¢on epyaociag cag 1 avadlatuTTwote TLG TOALEG. Me autdv tov TpodTo, Ol
€EPYoS0OTEG PTOPOUV va SouV TNV nUEPOUNVIa tng TEAEUtaAlag evnuepwong Kal va
avayvwploouv OTL elote evepyog uToPriPLoc.

4. AnpLoupynote HLa Alota avaditnong
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5. Eyypapeite o€ eEELELKEVPEVEG TAATPOPHEG EVPEDNG Epyaciag

OL €EELELKEVUEVEG TTAATPOPUEG TTIPOCPEPOUV PBACELG SE50UEVWY TOOO yLa EpyoSOTEG 000 Kal
yla atopa mou avalntouv epyacta. MNa mapadetypa: Linkedin: www.linkedin.com, Eures:
https://eures.europa.eu/jobseekers_en, Eurojobs: https://eurojobs.com/ kat €BVIKEG Kat
TOTILKEG UTTNPECLEG aTTao)XOANONG.

ATTO QUTEG TLG TTAATYOPUEG, HTTOPELTE VA PABETE TLG YEVIKEG TACELG TTPOCANUNG: TL €xeL {riTNoN
auUTA TN OTLyUn OTNV ayopd pyactag n moLeG lval oL Lo cuvnNOLoUEVEG EAAXLOTEG
QTTALTAOELG, YLa TTapadelyua, adsla odynong, YneLakeg de&Ldotnrec.

Qot000, yLa Va ATTOKTHOETE TTPOCGBacn O€ AUTEG TLG TTAATPOPUEG, TTPETTEL Va eyypagelte. MNa
Va EYYPAPELTE, TTPETTEL VA SNULOUPYNOETE €vav Aoyaplacpo (yLa va yivete YéAog) kal va
OUMTTANPWOETE £VA NAEKTPOVLKO BLOYpa@LKO onuelwpa. OpLOPEVOL LOTOTOTTOL 0AG GTEAVOUV
EVNUEPWTLKA SeATia ) ELSOTTOLACELG YLa VEEG BETELG epyaniag HECW NAEKTPOVLKOU
Tayudpopeiou. Qotd00, Elval OKOTTLUO Va EAEYXETE TAKTLKA TLG TEAEUTALEG ayyeALeg epyaaniag
atevBelag oTov LOTOTOTTO.

6. ZupgpetExeta o€ Job Fairs

Elvat onuavtiko va pnv mapaBAeTete tig ekBEoeLg epyaciag. Mmopeite va e€etdoete
Tpoypappata eUpeonG epyaciag yLa atopa pe avarnpleg, yuvaikeg, amo@oitoug
K.ATT.

7. ZUVEPYUOTELTE HE 600 TO SuVATOV TEPLoCOTEPEG MKO

MoAAEG MKO Trou €EUTTNPETOUV ATOPA PUE AVATTNPLEG TTPOCPEPOUV UTTNPECLEG EVNUEPWONG,
OUUBOUAEUTLKNAG, SLapecoAdBnong yLa tnv eVpeon epyaciag, KABWE KAl ETTAYYEALATLKNA
oupBouleutikn kat avamtuén otadlodpopiag. OL unpeoieg mou mpooepouv oL MKO eivatl
TOAU XPAOLUEG yLa TNV EUpECN TMLOBAVWVY EpY0SOTWY, TN cuvta&n BLoypagLKwV
ONMELWHATWY KAl CUVOSEUTLKWY ETTLOTOAWVY, TNV ETTAYYEAPATLKA KaBodrynon kat tnv
TpoETOLUAcia yla ouvevteuén. AKOUN KAl av n opyavwon Sev propel mpog To Tapov va oag
BpeL ) va oag TpooWepeL W L a BEon epyaciag elval onuavtiko va eyypageite otn

Bdaon Sedopgvwy TNG KAl va apapeivete og emagn padl tng.

8. ZteiAte T0 BLOYPAWPLKO 0OG OE OCO TO SUVATOV MEPLOCOTEPEG
gTaLpeieg

MoAAEG eTalpeleg £xouv UL oeALSa KapLEPAG OTOV LOTOTOTTO TOUG. AKOUA KAl av oL
SLabealueg BeoeLg epyaantiag Sev epavidovtal, elval Kalo va syypageite otn Baon
S€So0uEVWVY TOUC..
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9. ANMOOCLEUGCTE TN CUYKEKPLHUEV ayyEALa EVELaPEPOVTOG
CE 000 TO SuVaTOV TMEPLOCOTEPA PEPN OTO SLSLKTUO

AnuooleloTe TNV ayyeAila epyaciag oag o€ eL8LKOUG LOTOTOTTIOUG KAl pOpoul culntnong
yLa dtopa e avamnpleg. ZUPPETEXOVTAG 0€ oUlNTHOELG OTa €EELSLKEVPEVA POpOoU, Ba
MABete yLa TG epTELpleg AAWY aToU WV Tou avalntolv epyacia.

EmrimA€oy, oL eTalpeieg mou emBupouv va mpooAdBouv dtopa pE avamnpleg cuvnbwg
amTeuBUvoVvTal OE TOTTLKA Ypagela eupEoEw epyaaiag 1} TomKoUG opyaviopoug yLa
atopa Pe avatnpleg.

10. EmekteiveTE TO 8iKTUO cag {ntnote BondeLa amo ta
atopa yopw cag

Exete mBavwg akoUOoEL TNV ek@paon «Agv €xeL onuacia tu §EPeL, aAAA TTOLOV EEPELG».
Mepilmmou to 70-80% twv Béoswv epyaciag dev Stagnuifovtal ovte elval SLabeoLpeg oTo
Kowo. Eav n olkoyevela, oL @iAoL Kal oL yvwotol oag yvwpidouv tig S5LOTNTEG KAl TLG
EMLEO0ELG 0aCg, TOTE PTOPOUV va oag TPOTEIVOUV OE €vav QPLALKO £pyodOTn ylLa va odag
TPOOoWPEPEL PLa Beon epyaciag mpoocapPOCPEVN OTLG AVAYKEG 0aG.

Na Bupdote 6TL oL dvBpwToL €lval o o TMOAUTLUOG TTOPOG YLd TNV TPoEToLPacia tng
otadlodpoptiag, TIG TANPoYopleg yLa ta eayyeApata Kat, TEALKA, TNV EVPEDN Epyaciag..

11. Fivete €BeAovtng

O eBeNovtiopdg elval pLa emAoyn yLa va epyacTelte o€ Un KUBEPVNTLKEG OPYAVWOELG 1
gtalpeleg mou pmopel va oag mpooAdfouv apyotepa. O eBeAovtiopog pmopEl va
BonbriosL otav &ev €xete emayyeAPatikn epmelpla. Me autdév tov TPoOTO, O
eBeAovTiopog oag Bonbd va egolkelwOeite pe To Epyactako mepLBAANOV, VA QTTOKTOETE
EUTTELPLA KAL VA QTTOKTIOETE TPOOBETEG SEELOTNTEG.

12. EmMSLw&te 600 TO SUVATOV MEPLOCOTEPEG CUVEVTEVEELG

Mnv ammoBappulvecte av amoppPLPOElTe O LA CUVEVTEUEN. ATTO pla ammoppun pTopeite va
pAaBete TOAANG Tpdypata: WG va PBEATIWOETE TO PLoypa@lkd oag, Tola Aden va unv
ETAVAAABETE KAL TWE VA AUENOETE TLG MBaVOTNTEG emLTu)iag TNV emdpevn wopd.
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13. Eyypaweite o€ €va MPOypaAHHA MLOTOMOLNONG, EMAVEKTALSEUGNG KaL
e&eldikeuong

Eav SLatriotwoete OTL N €TTayyEAUATIKA 0aG KATApTLon Sgv £xeL {ATnon otnv ayopd
epyaoctag, tote Ba ATav MPOTLUOTEPO VA EYYPAPELTE O€ Eva TPOYypAU LA TLOTOTTOLNONG,
gmravamiotomoinong r e&eldikeuongc.

14. Mafete mwg va avadntdate epyacia

To Awadiktuo Tpoo@épel Swpedv TOPOUG yla TOo TWG va PBpelte epyacia, TWE va
OUVTAEETE €va ETLTUXNHUEVO BLoypa@lko onuelwpa, WG va TmApOUCLACETE TOV €QUTO 0AG
OE LA OUVEVTEUEN K.ATT.

H yvwon tng oxetikng vouobeoiag elval oAU onuavtikr. Maropel va oag BonbroeL otnv
elpeon epyaciag, KABwg PTTOPELTE VA TTAPOUCLACETE OTOUG EPYOSOTEG TA TAEOVEKTUATA
TTOU TTPOCYEPEL O VOLIOG OTOUG £py0SOTEG 0TAV TPocAauBdvouv atopa Pe avatnpia.

H H emtuyia otnv eUpeoT Epyaoiag

| Buoypatpiks onpsiwpa (CV)

To Bloypa@iko onueiwpa (C.V.) elvat €va eyypago amapaitnto yLa tnv
aTTac)OANGCN, TO OTTol0 TEPLEXEL TTANPOYOPLEG YLa £0AC. AUTO TO BLoypaglkod
onuelwua Ba evnuUEPWOEL TOV £PY0SOTN YLA £0AG, OTTOTE CUVTAETE TO KAAA yLa va
av€noete tI¢ MOavoTNTEG oag va Bpeite SouAeLd.

MpéTeL va yvwpllete OTL evag epyodOTNnG SV PUTTOPEL VA APLEPWOEL TTEPLOCOTEPO
aTro €va AeTTO yLa va E€TAoEL eva BLoypa@lkod onuelwpa Kat, wg K TOUTOU, AUTO
TPETTEL VA TTANPOL 0pLOUEVEG TTPOUTTOBEDELG.

‘Eva BLoypa@ilkod onuelwpa €xel cuVABWG PLa TUTTOTTOLNEVN Wop®@n. H TLo
ouvnBLopévn popen elvat n yopyn Europass. MTropeite va 10 CUPTTANPWOETE
oTNV TAATPOPUA N VA TO KATERACETE WG TTPOTUTTO
https://europass.europa.eu/en

OL TAnpowopleg Tou TeEPLAapBAvovTal o€ va BLoypa@Lko onUelwa TPETEL va
glval CUPPWVEG PE TLG TTALTAOELG KAL TLG LKAVOTNTEG TNG Beong epyactiag, va
glval OXETLKEG KaL va mapouctadovTtal PE TN PEYLoTn ouvtopuia, akpifela kat
oa@nveLa.



@ To Bloypa@lkd ypagetat Tavia o€ YPneLakr)
OPYr] OTOV UTTOAOYLOTH)..

@ Ta TpoowITka otolyela (6voua, Steubuvon,
TNAEPWVO) YpAYOVTAL OTNV ETTAVW APLOTEPN
Nwg ypayw éva ywvia tng oeAidag.

R \/ H pwtoypayia oag (eav {ntnbeil) Ba tomobeTnOel
B ypay nH Ha; O otnv emavw &e€La ywvia.

@/ Ma va elvat eEvavayvwoTo, TO KELUEVO TTPETTEL
N AI va elvat 600 To Suvatov Lo CAPE.
(J, H aloBntikn epgavion elvat moAu onuavtikn. To

BLoypa@Lko mpETTEL Va £lval EUTTApoUciacTo,
KaBapo, cWoTd PoPPOTTOLNUEVO 0T OEALSa Kal
XwpLlg ypappatikda Adon.

7 To Bloypa@ikd onuelwpa TPETEL va TepLAaLBAVEL
O TOUG TTPOCWITLKOUG O0TOXOUG KABWG Kat TLG TTLBaveg
LKAVOTNTEG TTOU arattolvtal yla tn B€on mou

OTOXEVETE, OTTOTE av UTTORAAAETE altnon yLa
TEPLOCOTEPEG QTTO pia BEoELG, TOTE XpeLaleote

Eexwplotd Bloypagikd onueiwpa yia kabe B<on.
Eav €xete epyaoitakn epTelpla, Ba mpoodlopioete

@ TNV €€EALEN TNG oTtadlodpoptag oag, Tig SeELOTNTEG
TOU SLABETETE, TLG LELOTNTEC TTOU ATTOKTIOATE Kal
TNV avtiotpoPn XPOVOAOYLKH CELPA TwV BEcEWY
EPYaoiag TTou EXETE KATELXE..

@ Eav elote TpOOYPATOG ATTOPOLTOG 1) SEV EXETE
EPYAOLAKN ELTTELPLA, O TOVIOETE TLG TTPOCWITIKEG 0AG
LELOTNTEG TTOU UTTOPOULV Va avtiotaduioouv Tnv
EMeLPN epTreLplag, KaBwg Kal Ta akadnuaika
BpaBela, TLG UTTOTPOWYLEG, TTPOCWPLVEG BETELG
gpyaotag, AAAoug pOAoUG, TTEPLOSOUG EBEAOVTLKNAG
gpyaotiag KATT.

Elvat xpriotpo va avagepBouv Kat AANEG

@ TTPOCWITLKEG SEELOTNTEG TTOU glval arapaltnTeg
yla tn B€on;: eveg YAWooeg, Pn@Lakeg SEELOTNTE,
QAVOAAUTLKEG LKAVOTNTEG KATT..

@ MPOALPETIKA, UTTOPELTE VA QVAPEPETE XOUTTL,
SpaotnpLotnteg avaPuyng Kat AAAEG
Se€lotnteg

@ EQv TTPETTEL VA EKTUTTWOETE TO BLOYPAPLKO 0ag
onpelwpa, ocuviotdtal va XpnoLUOTTOLOETE eva
AEUKO UANO A4 UPNANG TToLOTNTAG,




8 To Bloypa@ikd onuelwpa dev eplAapBavel
TTANPOPOPLEG OYETLIKA LIE TLG ULOBOAOYLKEG
TPOOSOKLEG.

8 To Bloypa@ikd onuelwpua dev meplAapBavel
TANPOYOPLEG BPNOKEVUTLKOU | TTOALTLKOU
Xapaktripa.

Mnv Eexvdrte TLIg PnLakeg Se&Lotnteg. MpemeL va
8 ypayete 6Aa 60a yvwpilete otov
YnN@LaKO TOPE: YWWOELG UALKOU, AOYLOULKOU,
YAWOOWV Tpoypapatiopoy, Bacswy Sedouevwyv
KA.

Nwg ypayw gva
BLoypa@ilko cnueiwpa;

To Bloypa@ikd onuelwpua dgv mepAapBdavel

8 OUOTAOELG, AV UTTAPXOUV, AAAA [UOVO TNV
avagopd OTL PTTopPOoULV Va TTapacxe60UV KATOTTLY
aLtruatoc.
EAEyETe TLG OUOTAOELG 0AG TTPLV XPNOLUOTTOLHOETE
Ta ovopatad toug. Ot kaAUtepol AvBpwTroL yla
OUOTAOELG PTTOPEL va elval o TpEXWV pyodOTNng
0ag ) €vag Kabnyntng aTd To TAVETTLOTHULO 1) TO

oXOAegio. \ A/\/
A
‘ »
!
4 \

A@OU OAOKANPWOETE TO BLoypaylko oag
onuelwpa, ¢ntrote ammd KATTOoLoV AAAO va To
SLapdoet, kabwg elval Mo EUKOAO yLa AUTOV

va eVToTioeL TuXOV AdBn. Mnv TTpooTTabrioste
va oAokAnpwoete to C.V. e pia popa. EAey&te
TO §aVA UETA aTTO PEPLKEG NUEPEG.
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I EmLotoA mpoB£oewV / SUVOSEUTLKN EMLGTOAN

‘Eva BLoypa@lkd onuelwpa ocuvodeveTal cuUXVA AT PLO CUVOSEUTLKY ETTLOTOAN
ETTLOTOAN TTpoBETEWV. MPOKELTAL YLA TNV ETTLOTOAN TTOU AVAKOLVWVEL TNV UTTapgn Tou
BLoypa@lkoU oNUELWPATOG KAL TTAPOUCLALEL TLG YEVLKEG TTANPOWOPLEG OXETLKA [UE TO
ATOMO TTOU AVTATTOKPLVETAL AUECA OTLG ATTALTrOELG TNG Beong epyactiag. MNa kabe
BLoypa@ikd onuelwpa mou eTOUUELTE VA OTEIAETE, TTPETTEL VA EXETE ETOLUN W L A
OUVOSEUTLKN ETTLOTOAN. AeS0UEVOUL OTL OL Epy0d0TEC cuvnBwg StaBdadouv OAEG TLG
OUVOSEUTLKEG ETTLOTOAEG, AAAA OXL OAd Ta BLOypa@LKA CNUELWHATA, OL TTANPOWOpPLEG oTNV
ETTLOTOAN TIPETTEL VA SLATUTTWVOVTAL UE APECO KAL TTPOCWITLKO VYOG, OGO TO SUVATOV TTLOo
EAKUOTLKO, WOTE V A TPOKAAOUV LOXUPT) EVTUTTWON KAl VA SLEYELPOUV TO EVELAPEPOV
TOUG VA JABOUV TTEPLOCOTEPEG AETITOUEPELEG YLA EGAG OTO BLOYPAPLKO OnUElwa..

KdaBe emoToAr) TPOOECEWV / CUVOSEUTLKI] ETMOTOAN TPEMEL
va amravta o€ 4 Epwtnuata

-

~N

1 NMwg padate yLa tn 6€on / tnv epyaocic;

o EEnyniote tov AOyo yLa Tov OTTolo OTEAVETE TNV ETTLOTOAN, Trpocdlopilovtag
Tn B€0n 1) ToV TOPEA TTOU 0ag EVSLAPEPEL KaL TTOU JABate yla tnv Kevn B€on
gepyactiag ) tov pyodotn.

Napadeiypata:

«Ekppalw tnv embupia pou va kataAdBw autr) tn B€aon, emeLdr) avtiotolyel otnv

ekmralguon Jou OE...»

«EvélLapépopal yla autr tn B€on emmeLdN N eKTTALSEVOH WOV OTO... AVTATTOKPILVETAL OTLG
QITALTAOELG 0ag YLa...»

. J
~N

2. Nati oag evéLaepeL autn n 0€on;

o EEnynote ylatl oag evéLaepet tdlaitepa autdg o epyodOTng Kat n
OUYKEKPLUEVN BEDN.

Napadseiypata:

«Ekppalw tnVv embupia pou va KataAdBw autr tn B€on, emmeldr) avtiotolyel
OTNV EKTTALSEVOT) POU OE..»

«EvélLapépopal yla autr tn B€on emeLdn n ekTaidevor)] pPou oTo...
avTaTToKplVETAL OTLG ATTALTAOELG 0aG YLd...»
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KaBe emotoAr} TTpoBEcEWV / GUVOSEUTIKI) EMOTOAN TIPETTEL
VOL CEITOVTA OE 4 EPLITHIOTOL

-

-

3. TL HTTOPELTE VA TIPOCIPEPETE;

Napadeiypata:

«Ta mrpoodvta PJoU OTOV TOEQ... KAL N EUTTELPLA JOU OTO... JTTOPOUV VA LKAVOTTOLI|GOULV TLG
QITALTAOELG...»

«H ETTaYYEAUATLKA EUTTELPLA OE AUTOV TOV TOMEQ, ... ETWV KAL TA ATTOTEAECUATA TTOU £XW
ETTLTUXEL OE AUTOV TOV TOMEQ, AVTLOTOLYOUV CE...» (Ba mmLonuavBouV oL ETTayyEAUATLKES
LKAVOTNTEG KAL OL TTPOCWITLKEG LELOTNTEG TTOU TALPLAJOUV PE TLG QTTALTAOELG TNG BEoNC).

J

-

\
4, Elote dLaB£oLpog yLa cuvevteugn;

o AVOWEPETE TO CUVNUIEVO BLOYPAPLKO CNUELWPA OTNV CUVOSEUTLKN)
ETTLOTOAN KAl OAOKANPWOTE Tpoteivovtag pia mbavr) mpookAnon yLa
ouvevTeLEN. To TEALKO KAELOLUO SEV TTPETTEL VA £lval aca@EC, AANA TTPETTEL VA
{Ntd pLa akpLPn amravtnon aTmo tov epyodotn.

Napadeiypata:

«@a Xapw va oag cuvavtiow OTToTe 0ag BOAEVEL yLa VA 0aG SWOW TTEPLOCOTEPES
AETTTOUEPELEG OXETLKA E...»

«EmTouvaTTTw To Bloypa@lkd pJou onuelwpa Kat EATT{w va JUTTopEeCOUE va
ouvavtnBOoUUE yLa CUVEVTEUEN.»

10



RALMEN Me Tn XpnupaTtodoTnon ‘ )
L TG EupwTraikig Evwong Project n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676 »

ASD-INto]OB

I Mwe cUVTACOW ML EMOTOAN TIPOBECEWV / CUVOSEUTIK
EmMOTOAr;

) NAI

7 H €TTLOTOAN TTPETTEL TTAVTA VA ATTEUOUVETAL OE CUYKEKPLUEVO TTPOCWITO (TOV SLeuBuvtn, Tov
O UTTELBULVO AVBPWTTLVOU SUVAUILKOU, TOV ELSLKO TTPOCANYPEWY, TO TPOCWITO ETTLKOLVWVLAG TTOU
avaepetal otnv ayyeiia epyactag KAT.).

Q

H €TTLOTOAN TTPETTEL VA ELVAL CUVOTTTLKN, VA SLATUTTWVETAL UE QTTAEG TTPOTACELG KAl va NV
utrepPatvel tn pla oeAida.

‘OcoL Sev £xouv eTTayyEALATLKN ELTTELPLa Ba TOVIOOUV TLG TTPOCWITLKEG TOUG LELOTNTEG TTOU
pTTOopOoLV va avtiotabuicouv tnv ENeLYPN] TNG.

Q K

To ATOPO TTOU UTTORAAAEL TNV ETTLOTOAN TIPETTEL VA TNV UTTOYPAPEL

Q

H €TTLOTOAN] TEAELWVEL PIE LA AVaPOPA OTO CUVNUUEVO BLOYPaPLKO.

Q

XpnotpoTror)ote éva AeUKO @UANO A4 LPNARG TToldTNTag, AV elvat amapaitntn n
eKTUTTWON,.

€ oxi

8 H €TTLOTOAN S€V AVaEPEL TTPOCWITTLKA TTPORANUATA.

Aev TpETEL va emravalap favovtatl OAEG oL TANpoYopLeG TOU PLoypa@Lkol OnUELWHATOG OTNV
OUVOSEUTLKN ETTLOTOAN, OUTE Va UTTAPXEL avTiwaon petagl Toug.

‘Eva ap@eYOUEVO {NTNUA OXETLKA LE TNV ETTLOTOAN Kal To Bloypa@ikd onueiwpa eivat n
QTTAVTNON OTO EPWTNUA AV TTPETTEL I OXL Va avagepBel 0TL elpaote dtopa oto YAcua Tou
AUTLOPOU. AEV UTTAPXEL ULa KABOALKA €yKUPN aTTAVTNON 0€ auto To EpwTnUa. MePLKEG
(POPEG AUTO TO YEYOVOG QTTOTEAEL TTAEOVEKTNMA ( LoWG 0 EpyoSOTNG BEAEL va TTpOCAABEL € v
a ATOMO PE AUTLOMO 1) EXEL OLKOVOULKA OPEAN), EVW AANEG POPEG PTTOPEL Va aTroTEAEL
AGYO yLa TnV aueon amoppudn tng aittnong. ‘OAa e€aptwvtat amd tn B6€on yLa tnv omola
uTTOoBAMOUPE altnon, Tov EpyoSATN KAl TO YEVIKO TAALOLO, KABWGE KAl TLG TOTTLKEG/EBVLKEG
SNUOOCLEG KAL LELWTLKEG TTOALTLKEG KaL TTAPOXEG.

MOTE PNV AVaPEPETE OTL ELOTE ATOMO UE AUTLOPO OTNV apxr EVOG BLoypag@lkou

‘ ONMELWPATOC, KABWE AUTO UTTOVOEL OTL O AUTLOHOG 0aG Elval TTLO CNUAVTLKOG aTTo TLG
YVWOELG KaL TLG S€ELOTNTEG 0ag. EAv BeAeTe va avapepeTe OTL ELOTE ATOUO PE QUTLOMPO 1) OTL
EXETE KATTOLa avaTrnpia oto Bloypaglkd oag onuelwua, avaypaPte To otnv evotnta
«ALapopar. (Znueiwon: Agv TPETEL va ival n teAeutaia ypappn tou Boypapikot 17
ONMELWPATOC. ZUVIOTATAL Va Elval TeplTTou N mpoteAeutala).
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IHouvs’:VtsuEr]

Edv n ouVOSEUTLKN ETTLOTOAN KaL TO BLOYPAPLKO 0aG APECAV OTOV TTAPAAARTITN KAl oag BprKe
evéLapépovta, Ba 0ag KAOAEDEL OE CUVEVTEUEN.

MLa cUVEVTEUEN PTTOPEL va SLAPKETEL QT Alya AETITA £WG APKETEG WPEG KAL OE AUTAV CUMUETEXOUV O
UTTOPNPLOG YyLa TNV KEVI BEON Kal £vag 1] TTEPLOCOTEPOL EKTTPOCWITTOL TNG ETALPELAG. MpoKELTAL ATTAWG YLa
pLa o0UZATNON OXETLKA PE TLG ETTAYYEAUATLKEG 0aG SEELOTNTEG € AUTA TA AToua, Ta oTrola BEAoUV va oag
YVWPLOOULV KAl VA TELOTOUV OTL EL0TE 0 KAAUTEPOC LTTOYRPLOG yLa TN BEon.

Emreldn n ouvévteugn lval To ammo@aclotikd aTdsLo, lval onpaviikd va TpoETOLUAOTELTE.

I H 1o amoteAeopatikn HEBOSOG TpoeTOLHAGiag Elval va HAOETE va aMAVTATE OE
HEPLKEG BACLKEG EPWTINCGELG:

TL oag Kavel KatdAAnAo utroPr@Lo yla autr tn B€on;

MoLeg LELOTNTEG, SEELOTNTEG ) TTPOCOVTA UTTOPELTE VA TTPOCPEPETE;
TL yvwpllete yLa tnv etalpela otnv omrola BEAeTe va epyacteite;
MTopeite va pou Telte pEPLKA TPAYATA YLd TOV £QUTO O,

Moleg elvat oL Tpoodokieg oag yLa autr) tn B€on;

NwwBete dveta va epydleote pe kaBoplopeveg mpobeouieg kat va
avtipetwidete mieon;

I Katd tn StapkeLa tng cUVEVTELENG, ELvaL GnUavTLKo va:
XALPETNOETE UE TOV KATAANAO TPOTTO

Kpatdate oTrTikn eTa@n

XpnoLuoTToLelTe KATAANAEG EKQYPATELG TTPOCWITTOU
AKOUTE TTPOCEKTLKA

Kdvete epwtnoelg kat va ¢ntdte . .
SLleukpLVioeLg otav xpeldletal EmLmAEOV, TPEMEL VA

AdBete
vmoyn ta €§A¢g

12



& A "

AT Me Tn XpnuarodoTnon ."
L TG EupwTraikig Evwong Project n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676 »
ASD-INto]OB

@ TTWEETE TPOOEKTIKA TNV evuuacia oag, cuvrBwg SLAKPLTLKN Kal KATAAANAN yLa
NV meplotacn, kabapr) Katl mepLToLnUEVN. Ta pouxa Sgv TpemeL va TpaBolv tnv
TMPOCOXN TAVW TOUG, AAAA OTO ATOMO TTOU TA POpPAEL.

® APLEPWOTE APKETO XPOVO YL VA YTACETE Alya AETTTA TTPLV QTTO TNV
TPOYPAPMUATIOMEVN WPA TNG oLVEVTELENG. H akpiBela elval amrapaitntn Kat
ekTLUATal Lélaitepa.

® MpLv aTr6 TN CUVEVTEUEN, PATE ALyO KAl JE UETPO. MNV KATAVAAWVETE TTOANA LYPA 1)
KOWE KAl PNV TalpveTe NPEULOTIKA ) TOVWTLKA QAPUAKA.

@ lNepLuévete va oag TPOOKAAECOUV TTPLV KaBloETE.

MnNV CUUTTEPLYPEPEDTE I MIAATE aKATAAMNAQ. Elval onuavikd va diatnpelte
® OaWrVeLa oTnV ETTLKOLVWVLA KAl 0Tn por) TwV 8EwV oag, LéLattepa 6tav To Atopo
0TO 0TT0l0 ATTEVBUVEDTE EKTTEUTTEL LA aloBnon td&ng kat melbapyiag.

MEePLUEVETE TLG EPWTNOELG. AKOUA KAl AV TLOTEVETE OTL yvwpLlete tL Ba oag
@ pwTNoEL 0 CUVEVTELELAOTAG, ATTOPUYETE Va Tov SLakoPete. Av Blaoteite, pmopel va
KATAANEETE VA QTTAVTNOETE O€ LA EVTEAWG SLAPOPETLKI) EPWITNON.

AWOTE TPOoOXN O€ O,TL 0A¢ PWTAVE, ATTAVTNOTE UE aKPLBELA, CUVOTTTLKA Kal Aueca
@® «ay, dtav sivatl KatdAAnho, TPooTTadrjote va SWOETE OXETIKA Tapadelyuata yla va
QTTELKOVIOETE TNV ETTAYYEAUATLKN 0Qg gpTeLpla.

@® Mnv avayepbeite o€ TOALTIKA | BpNOKEUTIKA {NTApATA KATA TN SLAPKELA TNG
OUVEVTEUENG.

@ Mnv xpnotuoTroleite apyko ) e§atpeTikd SUGKOAOUG 6POUG.

MeTta amo KABe ouvevteugn, elval oNUAVILKO va avaAUOETE TOV TPOTTO [E TOV OTTOL0
OUMTTEPLPEPONKATE KAL QTTAVTNOATE OTLG SUCKOAEG EPWTNOELG. H avAAuaon oag ETTLTPETTEL
va e€eAlyBelte WG ETTLKOLVWVLAKOG KAl va pabete aTmod KABe sprelpla, akdpa Kat av dev
mpooAnyOeite. EToL, oL mBavotnTeG 0ag otnv emOPEVN ouveVTeUEN Ba augnbouv.

13
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Bl nuxvaSimpricete pua 8éon epyaoia;

To va Bpelg SouAeLd elval eva mpdypa. To va SLatnprjoeLg tn SOUAELA oou elval
aAAo.
MNa va Statnpnioelg pua 0€on epyaciag, elvar amapaitnto:

@ Nantag BoriBeta. Na KAVELG EpWTOELG,.

Na aTravtdg os epwtoelc. Na avtammokpivesal oTnV KPLTLKN.
Na aAANAETTLEpAG [IE TOUG AAAOUG OTO XWPO Epyactac,

Na ekvag oulntroeLg Kal SLAAOYO [UE TOV KATAAANAO TPOTTO.

Na utrepaoTrifecal Tov Eauto Gou.

Na SLakplvelg kaL va epunVEVCELG KOWVWVLKA Unvupata

@ Na aMnAemdpdg pe Toug cLVASENPOUG COU KATA TN SLAPKELA TWVY
SLOAELPATWY, TOU UECNUEPLAVOU YEUIATOG, OPKETEG (POPEG KATA TN SLAPKELA
TNG NUEPAG KAl PETA T SOUAELA.

KAaSoL otoug ommoioug amacyoAoUvTal JE EMLTUXLA ATOMA HE AUTLOHO:
€L6n B€cewv epyaciag, epyaciakd kabnkovta

ATTO «BewpnTLkn» amoyn, Ta Tpaydata elval oAU KaAd kaboplopeva. Ot
guKaLlpleg uTTdpxoLV. ATTOEVEL JOVO va BpeBolv ta peoa yLa tnv
TpoETOLpacia yLa tnv amacyoAnon. AkoAouBouv oL BeoeLg epyaciag mou elvat
SLaBECLUEG yLa EVAALKEG JE AUTLOMO, cUUPWVA PE TNV Temple Grandin (1999).
MLa va £X0UV OL AUTLOTLKOL AVBPWITOL ETTLTUXNWEVEG SOUAELEG, TTPETTEL VA
a&LoTrololv ta duvatd toug onuela. Ta dtoua oTo YAcHA TOU AUTLoUOoU, Elte
elvat uPnAng elte xapnAnG AELTOUPYLKOTNTAG, £XOUV KK BpaxutrpoBeoun
VAN epyaciag. QoT000, CUXVA £X0UV KAAUTEPN HAKPOTTPOBECUN PUVAMN ATro
TA VEUPOTUTTLKA ATOMA. ZUXVA avTLPeTWTTL{oUV 0oPBapec SUCKOALEG 08 SOUAELEG
TTOU QTTALTOUV TOAAN BpaxuTrpoBeoun pvnun epyaciag.

ETTUITAE0V, TA TTEPLOCOTEPA AUTLOTIKA dtopa &V UTOPOUV va KAVOUV
TMEPLOCOTEPA QTTO €V TPAYUATA TAUTOXPOVA.
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1. KaA£G BEoELG Epyaoiag yLo OTTLKOUG OTOXOOTEG

OL S0UAELEG TTOU QTTaLTOUV OTTTLKA OKEPN amrattouV Alyotepn emegepyaoia
TANPOPOPLWV OTN BPaxuTTpoBecun PvNUN.

AUTEG oL BEoELG epyaciag XPnNOLUOTTOLOUV OTTTLK OKEWYN KAl HaKpoTTpOBeaun
pVAMN.

Mpoypappatiopog

UTTOAOYLOTWV
EupU mredio e TOAEG SLaBEateg
BeoeLg epyaoiag, eL6LkA oToug
TopElg TNG autopatomoinong, Tou
oXE8LA0OU AOYLOULKOU, TWV
ETTLKOLVWVLWV KAL TWV SLKTUOKWV
OUCTNUATWV.

ZXESLaoHOG

TeXVIKA OXESLA KaL OXESLACUOG
uE tn BonBsla utTroAoyLoth.
Autn n epyacta pTropel va

TTPOCPEPEL TTOMEG EUKaLpieg. O
oXedLaoOC elval ULa eEaLPETLKN
TTUAN €L0OS0U YLa TTOAAEG
EVOLAWPEPOUTEG TEXVLKEG
EPYQOLEG.

Awaprpon

H SLagpriuion kal n oeAtdoTroinon
TEPLOSLKWVY PTTOPOUV VA YiVouv
WG EAEVBEPN ETTAYYEALATLKN
SpaotnpLotnta.

dwroypapia

dwrtoypapia kat Bivteo,
BLvteookoTNON WG EAEUBEPOG

ZXESLAOHOG EEOMALOHOU

2 TTOMEG Blopnxavieg, ouyvd

€va AToO EEKLVA WG OXESLAOTNG
KQL OTN OUVEXELA TTPOXWPA OTO
oxedLaouo

gpyootactakol E0TTALOLIOU.

Ekmawdeutrig {wwv 1
TEXVLKN UTTOoTNPLEN
KTnVwatpou

EkTTalS€UTAG LTTAKONG OKUAWV,
OoUBOUAOG CULITTEPLPOPLKWV
TPOBANUATWV..

MnXavikoG aUTOKLV TWV

Mropel va opauatiotel Twg
AELTOUPYEL OAOKANPO TO
autokivnto.

ETLOKEUN UTTOAOYLOTWV
Maropetl va evtoTrioet

TTPOPBANUATA OE UTTOAOYLOTEG
kat Siktua.

ETMLOKEVEG HLKPOGUKEL WV

MTTOpEL VO QTTOTEAEDEL LA KOAN)
TOTTLKN ETTLXELPNON.

emmayyeAatiac.
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Xelpotexvieg

ZUAOYAUTTTLKI), KOTAOKEUN
KOOUNUATWY, KEPAULKI KATT.

TexvIKOG epyaotnpiov

TpoTToTToLEL Kat
KOTaoKeUALEL EEELSIKEVUEVO
EPYAOTNPLAKO EEOTTALOLIO.

ZXESLACHOG LOTOGEALS WV
H eUpeon e€eLdikeupgevng ayopag
UTTOPEL Va 08Ny o€L o€
ETTAYYEALATIKNA
Spaotnplotnta.

ZUVTNPNOoN EPYOCTAGLAKOU
€E0MALOHOU

ETriokeuadel kat SLopBwvelL Tov
€EOTTALOO TOU Epyoataciou.
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Computer animation

OL omrtikol otoxaoteg Ba rftav moAU
KOAOL 0€ aUTOV TOV TOPEQ, AAAG
UTTAPXEL IEYOAUTEPOG
QVTAYWVLOPOG OE AUTOV TOV TopEA
aro O,TL OTOV TTPOYPAUATLONO
UTTOAOYLOTWV.

Zuvtpnon Ktpiwv

ETTLOKEVEC OE oUYKpoTHUatTa

SLapEPLOATWY,
Eevodoxela N KTipLa ypageiwv.

OLKOSOMLKEG EPYAOLEG -
ZuAoupyog i 0§UYOVOKOAANTHG
AUTEC OL Epyacieg aTrattouV

KAAr XPron TwV OTTTLKWVY
S€ELOTNTWY, OA\A OpLOpEVa
atopa &ev Ba lvat og Bon va
TLG EKTEAEOOUV KAAQ AOYW
TPOBANMATWY KLVNTIKOTNTAG.
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2. KaAgg B€oELg Epyaoiag yLa Hi oTrTkoug
OTOXOOTEG

MpokeLtal yLa BeoeLg epyaciag mou gV ammalttouv Ppaxumpobeoun pvnun
gpyaoctiag kat a§loToloUV TNV PJakpoTpoBeoun pviun.

AoyloTikn)

[vete TOAU KaAol o€ vav
€EELOLKEVIEVO TOUEQ, OTTWG OL
(POPOL ELOOSNATOG,

BLALoBnkovopia
BLBALOBNKOVOLIOG avawopdc.
BonBdrte toug avBpwroug va
Bpouv Anpowopleg otn
BLBALOBNKN 1) oTto Aladiktuo.

Mpoypappatiopog
UTTOAOYLOTWV

OLALYOTEPO OTITIKEG EPYAOLEG
MTTOPOUV Va Yivouv wg EAeVBEPN
ETTAYYEAUATLKI EVACYOANCN

HAEKTPOAOYLKI), NAEKTPOVLK)
KOL XNMLKE JNXQVLKD.

TEXVLKOG Epyactnpiou

AeLtoupyla epyactnplakol
e€omALopoV.

Epyaoia oe Stapopetikolq

TOMELG, OTTWG EpELVA, YPAWPELOD
aTToyPaPNC, BLOPNXAVLKOG EAEYXOG
KATT.

ApxeLoB£Tnon

Z€peL Tou Bploketal kAbe apxelo.

ALopBwVEL XeLpoypapwv. Moot

avBpwTroL epyadovtat wg EAeUBEpOL

ETTAYYEAUATLEG YLA UEYAAOUG EKSOTLKOUG

olkouc.

0&nyog ta&i

M'vwpieL ou Bploketal KABE
Spopoc.

‘EAgyx0G amofepdatwv

MapakoAouBel ta ammobeuata
TWV EUTTOPEVHATWY

Anpoocloypdypog

MoAU akpLBry otolxela, pTropel va

ylveL wg eAelBepo eTTAyYyEAUQL

KoUpdLopa mavwy Kat
GAAWV HOUGLKWVY OpYyAavwv

Mqropel va yivel wg EAeUBEPN
ETTAYYEALATLKN Spactnplotnta.

Tapiag tpamedag

MoAL akpLPG peTpnon Xpnuatwy,
TTOAU ALYOTEPEC QTTALTHOELG ATTO TN

BpaxumpoBeoun pviun epyaciag
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3. OE0ELG EPYAOLAG YLA ATOMIOL LIE AUTLOMO HIE
TMEPLOPLOMEVEG AEKTLKEG SEELOTNTEG

O€0€ELG Epyaciag Tou amaltouV xaunAo emimedo Bpayxumpobeoung pvnungG.

EmravatomoBstnon BLAiwv o€ BLBALOONKN

MTropoUvV va aTrouvnIOVEUGOUV OAOKANPO TO cUCTNUA aplBunong Kat TG
BECELG TWV pa@LWV.

Epyacia cuvapuoAdynong o€
EPYOCTACLO

AvamApworn papLwv

€ TTOA\OUC TUTTOUC
Eldikd av to mepLBaAov elvat ouxo. KOTAOTNUATWV.

PWTOTUMLKO KATACTHHA

dwrotuTieg OL epyacieg EKTUTTWONG TTPETTEL VA avatiBevtal o€ KATTOLOV AAAO.

Kalrnkovta emotdtn Movada avakUKAwong

KaBaplopdg SaTmeéSwy, TOUAAETWY, Atahoyn.
TTapabupwy, ypaeiwv.

ATroBnkeg Ppovtida putwv

dopTtwon optnywv, otoiBayua MotLopa PUTWV OE PEYAAO KTLPLO
KLBwTlwv. ypaweiwv.

EoctLatopLo ypriyopou payntou

KaBaplopog kat payelpepa Ue ULKPEG QTALTAOELG 0T BpaxuTrpoBeoun pvAun.
Ercaywyn dg6opgvwv

Edv to dtopo €xeL TTPOBARUATA E TLG AETITEG KLVNTLIKEG SEELOTNTEG, AUTH N
S0UAELA Sev Ba Tav KatdAAnAn.

4 4

Epyaoleg Knmou
KoUpepa ykalov Kal Epyacte KNTTOUPLKNG.
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ZKEWPTELTE ALYO... MMWG PTopW... Va Bpw ML
SOUAsLA

2 KEPTELTE TIG AKOAOUBEG EPWTNOELG I UTTOBETLKA OgvapLa
(EpTTVEVOPEVA aTTO Roberts & Roberts, 2010):

o TLonuatvel «va eloat TpooLToc,
o TLTTOPELG VA KAVELG YLA VA XOAAPWOELG TTPLV QTTO TN CUVEVTEUEN;
e [lola pouxa elvat KATAAANAQ yLa pULa GUVEVTEUEN;

o lati elvat onuavtiko va elote kaBapol katl va pupilete kabapg;

« [olog Ba pmropouce va oag BonbnoeL va amo@aciosTe av ULa SOUAELA Elval KATAANAN
yla €04(G;

o TLITPETTEL VA BUPAOTE VA KAVETE € TA JATLA 0Ag OTNV apxr] TG CUVEVTEUENG;
o TLelval KaAG va KAVETE TTPLV YUYETE aTTo TNV albouoa tng CUVEVTELENG;
o [ati Sev TPETTEL VA KOUVLEDTE 1) va EUVECTE KaTA TN SLAPKELA PLAG GUVEVTEUENG;

e Oa avagepete tn Slayvwor] oag; Mota Ba pTropovcav va elvat Ta TTAEOVEKTAUATA KAl TA
UELOVEKTIUOTA ULAG TETOLAG EVEPYELAG;

‘Evag ouvaseA@og oag meLpalel AOYwW TWV OTEPEOTUTTWY TTOU 0AG APOPOUV. Agv eloTE
olyoupoL av To KAVEL e PLALKO, aoTelo TPOTTO ) av TTPOKELTAL YLA EKQYOPBLOUO. TL
TPETTEL VA KAVETE;

YIrapxouv PEPLKA Tpayata otn SoUAELa ou Sev katalaBatvete. MNwg Ba
pwtouaoate av UTTApXEL SlaBgoLun ekmaideuon;?

AUOKOAEVEDTE VA KATAVONOETE TG 08nyleg TTou oag Slvovtat otn SouAeLd. Tu
KAVETE;

Elval onuavtiko yla e0dG va £XETE €va UEPOG OTO ypawelo OTTou propeite va elote
LUOVOC. MWG TO YETAPEPETE AUTO OTOUG CUVASEAPOUG KAl TOUG AVWTIEPOUG OAg;

Mpotipdte va epyaleote 0€ OLWTTH O€ VA QTTOOVWHEVO UEPOG TAPA OE EVAV
aVOLYTO XWPO OTTOU OL AVOPWITOL PUTTOPOUV VA AKOUVE 0 £VAG TOV AAAOV va PILAGEL
Kal va oag mANoLadouv cuveXwE. MwG TO JETAPEPETE AUTO OTOV EPY0SOTN 0Ag;

Agv propelte va XxpnOLUOTTOLOETE TO PWTOTUTTLKO pNXAvNua.
E€aoknBeite oto va {ntate BorBeLa. 23

® 6 6 ¢ o o
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I AVaKOAUYPTE TLG SUVATOTNTEG OaG

I. Tvwpidw OtL pmopw va eAEyxw tn {wn pou: BEToVTaG MPOGWMLKOUG GTOXOUG

OL TEPLOCOTEPOL AVOPWITOL XPNOLHPOTTOLOUV UOVO EVa PLKPO PEPOG TOU SUVAULKOU TOUG,.
MLa va avakaAUete To SuvapLko oag, cuviotdtal va BEoete otdyxoug Tou palvovtal meEpa
aTrd TIG SuUVATOTNTEG 0ag I TOU 0ag KAVOUV va avol&ete veéoug Touelg SuvautkoU. Tig
TEPLOCOTEPEG POPEG, N TTPOCWITTLKI PaAG AvAAUCN — oL GTACELG, Ta cuvalcBruata Kat ot
OUMTTEPLYOPEG Pag — €lval EVag ONUAVTILKOG TTapAyovtag yLa TNV €mteuén r un twy
OoTOXWV pag. Eav pag BonBouv va

ETMLTUXOUE TOUG 0TOXOUG KAl TO SUVAMLKO pag, tote elvat mBbavol Bonbol. Ooa kavou g,
Aépe N atcBavopaote ou Pag ePTToSiouV va EMMITUXOUME TOUG OTOXOUG Jag Kal va
avayvwpLlooupe To SUVAPLKO Pag elval yVwoTd w¢ «S0A0®OVOL TOU SUVAULKOU».
AvakaAute toug mBavoug «BonBoug» Kal «S0A0POVOUG» WOTE va yvwpllete eav
AELTOUPYOUV UTTEP 1) KATA 0aG. MOALG avayVwpPLOETE TA CUYKEKPLUEVA TTOU XPNOLUOTOLELTE,
Kataypdyte ta oto mAdiclo «OL ayarnuévol pou Bonboil/Soho@ovols. ST oUVEXELQ,
TPOCTABIOTE VA XPNOLUOTTOLNOETE OKOTTLUA TOUG «BonBoug», oL oTToloL uTopouv va
odnynoouv otnv emLtuxia, TNV LkavoTroinon Kat pla mAnpeotepn {wn. Agv slote
KOAANMEVOL UE TOUG «SOAOPOVOUC» 0aG. MTTopeite va TOUC SLAKOYPETE CUVELSNTOTTOLWVTAG
TNV Tapoucia Toug Kal avtlkadblotwvtag TouG PE VEOUG «BonBougy..

Ot mBavoi Bonbol elvat ta mTpayuaATa ToU AEUE OTOV EQUTO PaAg N OL TPOTTOL E TOUG OTToloug
aLoBavopaoTe, OKEPTOUAOTE KAl CUUTTEPLPEPOACTE TTOU PaAG ETTLTPETTOVV Va aloBavouaote

LKAVOTTOLNEVOL I ETTLTUXNMEVOL, TTPAYHATOTTOLWVTAG TO SUVAULKO UAG KAl ETTLTUYYXAVOVTAG TOUG
oTtox0oUG pag. To «MTropw» lval pLa xprotun dnAwaon. To «@a to SokLpdow» elvat emiong pLa emmioyn. Tt
ylvetat pe dA\oug «mBavoug BonBoug»; MNoLoug XPNOLUOTTOLELTE;
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I AVaKOAUYPTE TLG SUVATOTNTEG OaG

l. F'vwpidw otL pmopw va eA€yxw tn {wr pou: BEToVTAG TPOCWITLKOUG GTOXO0UG

Ot mBavol Bonbol elvat ta TpAyUATA TOU AEUE OTOV EAUTO PAG ) OL TPOTTOL PE TOUG oTToloug alobavouaote,
OKEPTOPAOTE KAL CUMTTEPLPEPOACTE TTOU PAG ETTLTPETTOUV VA ALOBAVOUIACTE LKAVOTTOLNEVOL I ETTLTUXNUEVOL,

TTPAYMATOTTOLWVTAG TO SUVAULKO JAG KAL ETTLTUYXAVOVTAG TOUG 0TOX0UG Mag. To «MTropw» glval pla xproLun
SNAwon. To «Ba to SokLpaow» elvat emmiong pLa emmAoyn. Tu ylvetal he aAAoug «TmBavoug fonBoug»; Moloug
XPNOLUOTTOLELTE;
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Il. AvayvwpLon Twv duvatwv cnueiwv

TL elvat Suvato onueio; Mmopel va elval pla otdon, ya Sg&Lotnta, pLa
LKavOoTNTA, PLa TTPOCWITLKI LELOTNTA K.ATT.

Nvwpilloupe TG aduvauieg KaL Ta epmodLa pag KaAUTepa amod ta Suvatd pag
onuela Kat TG LkavotnTteg Jag. O mpwTog 0TOX0G TWV AOKNCEWV avayvwpLong
TwV duvatwyv onueilwv elval va oag Bonbrioouv va atmodeytelte Kat va
eTRERALWOETE TA TAAEVTA KAL TLG LKAVOTNTEG 0AG. ETTLITAEOV, QUTEG OL AOKNOELG
oToXEVOULV otn BeAtiwon tNG autoTeETOLONOAG 0ag TNV TaApoX KAANG
avatpoPodotTnong oToug AAAOUG. AvakaAuyte AoLtrov ta duvatd oag onueila kat

Sel&te otoug AA\OUC TTOLa Elval autd
Z€ AUTN TNV AoOKNON TPETTEL VA EXETE KATA VOU T €ENG:

e To va &lvete kat va AauBdvete povo Betikd oxoAla pmropel va elvat emikivéuvo,
Kabwg pmropel va dnuloupynoete pLa Peudn evtumwon f va waiveote ahalovikol.
Maropet emmiong va oag elvat S8UGKOAO va yvwpllete Kal va eKPPALETE TL 0aG APETEL
OTOV £aUTO oagc.

e MoAAol aTo epag exoupe akoVoeL amd §A0KAAOUG, YOVELG, pIAouG, PeEAN TNG
OLKOYEVELAG, EPYOSOTEC KATT. TL SEV TAEL KAAA PE EUAG. EToL, yLa moAAoUg
avOpwIToUuG, TO «aPVNTLKO» EXEL YIVEL O KUPLOG TPOTTOG [UE TOV OTTOL0 OKEPTOVTAL KAl
atoBavovtat yla tov eautd toug. Exouv yivel eldikol oto va yvwpifouv «tL gV mdeL
KAAQ». Agv To aAAalouv. To amrodexovtal. Autog lvatl o Adyog yLa tov oTrolo oL
avBpwroL Tmou elval cuvnBLoPEVOL OE ApVNTLKA OXOALA UTTOPEL VA YEAAOOUV LE TO
KOMTTALUEVTO 0ag, va to amoppidpouv r va SUCKOAEUTOUV va EKPACOUV TNV
EUYVWHOOUVN TOUG..

Na elote kKalol pe Tov €aUTO 0ag! ZTLG ETTOUEVEG YPAUMEG, Kataypadte ta Suvatd oag
onueta:

1. H dmoyr} povu yLa ta Suvatd Hou cnueia
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2. H amoyn Twv AAAwvV yLa ta duvatd pou onUeia

3. Nwg 6a pmopovca va aiLomoLjow KAAUTEPA Ta duvatd
HMou onpueia; H amoyn pou:

T el8av oL aAAou:

TL €l80UG ATOMO MLOTEVELG OTL Ba YiveLg 0TO HEAAOV av a§LOTOLIOELG TA
Suvatd ocou onueila Ta EmMOpEVaA XPOVLA;
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I1l. Moieg elvat oL a&ieg pou;

ZEPELG TL N TTOLOV EKTLPAG TTEPLOCOTEPO AV PTTOPELG VA TOUG OVOUATELG. AUTO TTOU
Bewpelg mLo oNUAvVTLKO yLa oeva sival pla agla. Ou agleg pmopel va elval YEVLKEG N
TOAU AeTrtopepel. OtdAToTE pTTopel va elvatl onuavilko yla €046 €va ATtouo, N
EKTTALEEVON, ULO OXEDN, N OLKOYEVELA 0AG, YLa EPTTELPLa, Ta UALKA ayaBd, pla tsldétnta
OTTWG N €LALKplveLa ) N aAANAgyyUn, TA XPAMATA, N TTPOCWITLKI AVATITUEN, N KOWVWVLKN
8pdon, n euxaptotnon, n epyacia, oL iAoy, n emituxia, n miotn,

N ac@aAeLa r akopa kat to tirrota. H amoocagnvion twv a§wwv ocag 6a oag BondroeL
va €EEPEVVNOETE TLG SUVATOTNTEC KAL VA TTPOCSLOPLOETE TLG TTPOOWITLKEG 0aG agleg.
Elval onuavtiko va yvwpllete tig agleg oag, EmELSN) AUTEG SLAOUOPPWVOUV TOV TPOTO
UE Tov oTTolo Ceite kal epyaleote. OL aglec oag praivouv os Spacn 0Tav MPETEL va
KAVETE LA €TTAOYN N va amro@acioste tL va Kavete. OL agleg oag elval auteg mou oag
kaBod&nyouv, cag BonBouv va AauBAvete amoPACELS, va AUVETE TTPOoBARUATA KAl va
Slvete vonua otn {wn oag.

Av yvwpilete TI¢ a&lec oag, pmopeite va {rjoste pLa kaAutepn Cwr). Ta ammoteAéopata
glvatl KaAUtepa OTav oL ETTLAOYEG TTOU KAVETE €lval cUPPWVEG PE TG agleg oac. Elval
wpato va elote uevBuvol yLa tn wr oag. YapxeL APeon oxeon JETagy Twv
TMETOLONCEWV 0ag KAl TWV KWVATPWV oag. Autd Tou €XeL onuacta yla €0dg eival autd
Tmou Ba oag wlnoeL va epyaocteite yLa va 1o emtuxete. H akoAouBn doknon €XeL WG
OTOX0 va oag BonBrioeL va mpoacdLoploete TG Tpexouoeg agleg oag. Eav dev yvwpilete
TG a&leg oag, tote oL Spaotnplotnteg Ba oag fonbrjcouv va TG Tpoodloploete.

1. Fpadte TG 5 Kopuyaieg agieg oag Kat Ta§LVOUNGOTE TLG CUHPWVA ME TO
OLOG N} TL ELVAL L0 GNHAVTLKO yLa €046, MapakaAw SnAwote tLg agieg oag
000 TO SUVATOV TLO CUYKEKPLHUEVA.

Fia peva exeL a&ia...nnnnn..

Mo PEVA EXEL O&IA....uuvvrrrnnnnn..

Mo péva €xel a&ia.......uunnnnn.....

Ma péva €xel o&ia........uunnn....

Mo pEva EXEL O&ia.....uuunnnnnnn...
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2. TpAYTe TPELG 1] TEOOEPLG LKAVOTTOLAOELG, ETTLTEVYMATA ) ETTLTUXLEG TTOU €LY aTE
TLG TeEAeuTaleg 2 eBSopadeg

3. MNota elval ta 3 Tpdypata mou Ba BEAATE Va EXETE ETTLTUXEL;

4. Moleg 2-3 eUTTELPLEG  KATAOTACELG OUVNBWG 0ag KAVOULV Va VIwBeTe BupwpEvoL N
KATABALTTTLKOL;
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5. Av propoUcate va mpaypatoTToLOETE 3 EUXEG, TTOLEG Ba ATAV AUTEG;
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AcKnon XapToypapnong KapLEpag
Theresa Floyd, Ph.D.

AvamAnpwtpla Kabnyntpia Atoiknong, MavermiotiuLo tng Movtava,
2 X0AnN Emixelpiocwv

ZXESLACHOG KAPLEPAG

O oXeSLaCHOG oTadLodpopiag sival va AETTTOUEPEG OXESLO TTOU
kaBopidel

« [loU Bplokeote aQuTr) TN OTLyUN OTNV KapLEPA 0ag

 [lou Ba Belate va Bplokeote (BpaxuTpoBeoua kat
UaKPOTTPOBECUQ)

e Ta Briuata TTou TTPETTEL VA KAVETE YLA VA (PTACETE EKEL

o OWPEAN yLA TLG ETALPELEG

Alatpnon Twv KAAUTEPWVY UTTAAANAWV
MpoodLloplouog avaykwy ekmaidevong/avamtuéng
Evioxuon tkavotnTwy, EUTTELPLWVY, TTOLKLAOUOP®Lag
MPOCEAKUCN TAPAYWYLKWY ATOUWVY

e OWPEAN yLA TOUG EPYALOMEVOUG

AloBnon okoTrou
BonBela otov kabopLopd otoxwv
IkavoTroinon amo tnv epyacia
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	Θέλω μια δουλειά: τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε μια δουλειά
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	Τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε δουλειά
	Σκεφτείτε τι θέλετε και θέστε έναν σαφή και απλό στόχο
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	2. Σχεδιάστε τη διαδικασία αναζήτησης
	Συγκρίνετε τις ικανότητες, τις δεξιότητες, τα ενδιαφέροντα και τις δεξιότητές σας με τους τομείς δραστηριότητας στους οποίους θα θέλατε να εργαστείτε. Εάν διαπιστώσετε ότι οι δεξιότητές σας και τα ενδιαφέροντά σας δεν ταιριάζουν με κανέναν τομέα δραστηριότητας, τότε εξετάστε το ενδεχόμενο να παρακολουθήσετε μαθήματα κατάρτισης ή επαγγελματικής επανεκπαίδευσηςs.
	Σκεφτείτε ποιες προϋποθέσεις πρέπει να πληροί ο μελλοντικός χώρος εργασίας, ώστε να μπορέσετε να προσαρμοστείτε γρήγορα και καλά. Φιλτράρετε τις θέσεις εργασίας ανάλογα με τις ανάγκες σας, για παράδειγμα: δεν πρέπει να απαιτούν έντονη σωματική εργασία, δεν πρέπει να περιλαμβάνουν άμεση αλληλεπίδραση με το κοινό και δεν πρέπει να βρίσκονται σε εξαιρετικά πολυσύχναστο χώρο γεμάτο έντονα ερεθίσματα.
	Αφιερώστε αρκετό χρόνο, ενέργεια και πόρους στη διαδικασία αναζήτησης εργασίας.

	3. Ενημερώστε το βιογραφικό σας
	Ενημερώστε τις δεξιότητες, τις γνώσεις και τις νέες αρμοδιότητες που έχετε στην τρέχουσα θέση εργασίας σας ή αναδιατυπώστε τις παλιές. Με αυτόν τον τρόπο, οι εργοδότες μπορούν να δουν την ημερομηνία της τελευταίας ενημέρωσης και να αναγνωρίσουν ότι είστε ενεργός υποψήφιος.

	4. Δημιουργήστε μια λίστα αναζήτησης
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	Οι εξειδικευμένες πλατφόρμες προσφέρουν βάσεις δεδομένων τόσο για εργοδότες όσο και για άτομα που αναζητούν εργασία. Για παράδειγμα: Linkedin: www.linkedin.com, Eures: https://eures.europa.eu/jobseekers_en, Eurojobs: https://eurojobs.com/ και εθνικές και τοπικές υπηρεσίες απασχόλησης. Από αυτές τις πλατφόρμες, μπορείτε να μάθετε τις γενικές τάσεις πρόσληψης: τι έχει ζήτηση αυτή τη στιγμή στην αγορά εργασίας ή ποιες είναι οι πιο συνηθισμένες ελάχιστες απαιτήσεις, για παράδειγμα, άδεια οδήγησης, ψηφιακές δεξιότητες. Ωστόσο, για να αποκτήσετε πρόσβαση σε αυτές τις πλατφόρμες, πρέπει να εγγραφείτε. Για να εγγραφείτε, πρέπει να δημιουργήσετε έναν λογαριασμό (για να γίνετε μέλος) και να συμπληρώσετε ένα ηλεκτρονικό βιογραφικό σημείωμα. Ορισμένοι ιστότοποι σας στέλνουν ενημερωτικά δελτία ή ειδοποιήσεις για νέες θέσεις εργασίας μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου. Ωστόσο, είναι σκόπιμο να ελέγχετε τακτικά τις τελευταίες αγγελίες εργασίας απευθείας στον ιστότοπο.

	6. Συμμετέχετα σε Job Fairs
	Είναι σημαντικό να μην παραβλέπετε τις εκθέσεις εργασίας. Μπορείτε να εξετάσετε προγράμματα εύρεσης εργασίας για άτομα με αναπηρίες, γυναίκες, αποφοίτους κ.λπ.

	7. Συνεργαστείτε με όσο το δυνατόν περισσότερες ΜΚΟ
	Πολλές MKO που εξυπηρετούν άτομα με αναπηρίες προσφέρουν υπηρεσίες ενημέρωσης, συμβουλευτικής, διαμεσολάβησης για την εύρεση εργασίας, καθώς και επαγγελματική συμβουλευτική και ανάπτυξη σταδιοδρομίας. Οι υπηρεσίες που προσφέρουν οι ΜΚΟ είναι πολύ χρήσιμες για την εύρεση πιθανών εργοδοτών, τη σύνταξη βιογραφικών σημειωμάτων και συνοδευτικών επιστολών, την επαγγελματική καθοδήγηση και την προετοιμασία για συνέντευξη. Ακόμη και αν η οργάνωση δεν μπορεί προς το παρόν να σας βρει ή να σας προσφέρει μ ι α θέση εργασίας είναι σημαντικό να εγγραφείτε στη βάση δεδομένων της και να παραμείνετε σε επαφή μαζί της.

	8. Στείλτε το βιογραφικό σας σε όσο το δυνατόν περισσότερες εταιρείες
	Πολλές εταιρείες έχουν μια σελίδα καριέρας στον ιστότοπό τους. Ακόμα και αν οι διαθέσιμες θέσεις εργασίας δεν εμφανίζονται, είναι καλό να εγγραφείτε στη βάση δεδομένων τους..

	9. Δημοσιεύστε τη συγκεκριμένη αγγελία ενδιαφέροντος σε όσο το δυνατόν περισσότερα μέρη στο διδίκτυο
	Δημοσιεύστε την αγγελία εργασίας σας σε ειδικούς ιστότοπους και φόρουμ συζήτησης για άτομα με αναπηρίες. Συμμετέχοντας σε συζητήσεις στα εξειδικευμένα φόρουμ, θα μάθετε για τις εμπειρίες άλλων ατόμων που αναζητούν εργασία. Επιπλέον, οι εταιρείες που επιθυμούν να προσλάβουν άτομα με αναπηρίες συνήθως απευθύνονται σε τοπικά γραφεία ευρέσεως εργασίας ή τοπικούς οργανισμούς για άτομα με αναπηρίες.

	10. Επεκτείνετε το δίκτυό σας: ζητήστε βοήθεια από τα άτομα γύρω σας
	Έχετε πιθανώς ακούσει την έκφραση «Δεν έχει σημασία τι ξέρεις, αλλά ποιον ξέρεις». Περίπου το 70-80% των θέσεων εργασίας δεν διαφημίζονται ούτε είναι διαθέσιμες στο κοινό. Εάν η οικογένεια, οι φίλοι και οι γνωστοί σας γνωρίζουν τις δεξιότητες και τις επιδόσεις σας, τότε μπορούν να σας προτείνουν σε έναν φιλικό εργοδότη για να σας προσφέρει μια θέση εργασίας προσαρμοσμένη στις ανάγκες σας. Να θυμάστε ότι οι άνθρωποι είναι ο πιο πολύτιμος πόρος για την προετοιμασία της σταδιοδρομίας, τις πληροφορίες για τα επαγγέλματα και, τελικά, την εύρεση εργασίας..

	11. Γίνετε εθελοντής
	Ο εθελοντισμός είναι μια επιλογή για να εργαστείτε σε μη κυβερνητικές οργανώσεις ή εταιρείες που μπορεί να σας προσλάβουν αργότερα. Ο εθελοντισμός μπορεί να βοηθήσει όταν δεν έχετε επαγγελματική εμπειρία. Με αυτόν τον τρόπο, ο εθελοντισμός σας βοηθά να εξοικειωθείτε με το εργασιακό περιβάλλον, να αποκτήσετε εμπειρία και να αποκτήσετε πρόσθετες δεξιότητες.

	12. Επιδιώξτε όσο το δυνατόν περισσότερες συνεντεύξεις
	Μην αποθαρρύνεστε αν απορριφθείτε σε μια συνέντευξη. Από μια απόρριψη μπορείτε να μάθετε πολλά πράγματα: πώς να βελτιώσετε το βιογραφικό σας, ποια λάθη να μην επαναλάβετε και πώς να αυξήσετε τις πιθανότητες επιτυχίας την επόμενη φορά.
	13. Εγγραφείτε σε ένα πρόγραμμα πιστοποίησης, επανεκπαίδευσης και εξειδίκευσης
	Εάν διαπιστώσετε ότι η επαγγελματική σας κατάρτιση δεν έχει ζήτηση στην αγορά εργασίας, τότε θα ήταν προτιμότερο να εγγραφείτε σε ένα πρόγραμμα πιστοποίησης, επαναπιστοποίησης ή εξειδίκευσης.

	14. Μάθετε πώς να αναζητάτε εργασία
	Το Διαδίκτυο προσφέρει δωρεάν πόρους για το πώς να βρείτε εργασία, πώς να συντάξετε ένα επιτυχημένο βιογραφικό σημείωμα, πώς να παρουσιάσετε τον εαυτό σας σε μια συνέντευξη κ.λπ. Η γνώση της σχετικής νομοθεσίας είναι πολύ σημαντική. Μπορεί να σας βοηθήσει στην εύρεση εργασίας, καθώς μπορείτε να παρουσιάσετε στους εργοδότες τα πλεονεκτήματα που προσφέρει ο νόμος στους εργοδότες όταν προσλαμβάνουν άτομα με αναπηρία.


	Η επιτυχία στην εύρεση εργασίας
	Βιογραφικό σημείωμα  (CV)
	Το βιογραφικό σημείωμα (C.V.) είναι ένα έγγραφο απαραίτητο για την απασχόληση, το οποίο περιέχει πληροφορίες για εσάς. Αυτό το βιογραφικό σημείωμα θα ενημερώσει τον εργοδότη για εσάς, οπότε συντάξτε το καλά για να αυξήσετε τις πιθανότητές σας να βρείτε δουλειά. Πρέπει να γνωρίζετε ότι ένας εργοδότης δεν μπορεί να αφιερώσει περισσότερο από ένα λεπτό για να εξετάσει ένα βιογραφικό σημείωμα και, ως εκ τούτου, αυτό πρέπει να πληροί ορισμένες προϋποθέσεις. Ένα βιογραφικό σημείωμα έχει συνήθως μια τυποποιημένη μορφή. Η πιο συνηθισμένη μορφή είναι η μορφή Europass. Μπορείτε να το συμπληρώσετε στην πλατφόρμα ή να το κατεβάσετε ως πρότυπο https://europass.europa.eu/en Οι πληροφορίες που περιλαμβάνονται σε ένα βιογραφικό σημείωμα πρέπει να είναι σύμφωνες με τις απαιτήσεις και τις ικανότητες της θέσης εργασίας, να είναι σχετικές και να παρουσιάζονται με τη μέγιστη συντομία, ακρίβεια και σαφήνεια.
	Πώς γράφω ένα βιογραφικό σημείωμα;

	ΝΑΙ
	Πώς γράφω ένα βιογραφικό σημείωμα;

	OΧΙ
	Αφού ολοκληρώσετε το βιογραφικό σας σημείωμα, ζητήστε από κάποιον άλλο να το διαβάσει, καθώς είναι πιο εύκολο για αυτόν να εντοπίσει τυχόν λάθη. Μην προσπαθήσετε να ολοκληρώσετε το C.V. με μία φορά. Ελέγξτε το ξανά μετά από μερικές ημέρες.

	Επιστολή προθέσεων / Συνοδευτική επιστολή
	Ένα βιογραφικό σημείωμα συνοδεύεται συχνά από μια συνοδευτική επιστολή ή επιστολή προθέσεων. Πρόκειται για την επιστολή που ανακοινώνει την ύπαρξη του βιογραφικού σημειώματος και παρουσιάζει τις γενικές πληροφορίες σχετικά με το άτομο που ανταποκρίνεται άμεσα στις απαιτήσεις της θέσης εργασίας. Για κάθε βιογραφικό σημείωμα που επιθυμείτε να στείλετε, πρέπει να έχετε έτοιμη μ ι α συνοδευτική επιστολή. Δεδομένου ότι οι εργοδότες συνήθως διαβάζουν όλες τις συνοδευτικές επιστολές, αλλά όχι όλα τα βιογραφικά σημειώματα, οι πληροφορίες στην επιστολή πρέπει να διατυπώνονται με άμεσο και προσωπικό ύφος, όσο το δυνατόν πιο ελκυστικό, ώστε ν α προκαλούν ισχυρή εντύπωση και να διεγείρουν το ενδιαφέρον τους να μάθουν περισσότερες λεπτομέρειες για εσάς στο βιογραφικό σημείωμα..

	Κάθε επιστολή προθέσεων / συνοδευτική επιστολή πρέπει να απαντά σε 4 ερωτήματα
	1 Πώς μάθατε για τη θέση / την εργασία;
	Εξηγήστε τον λόγο για τον οποίο στέλνετε την επιστολή, προσδιορίζοντας τη θέση ή τον τομέα που σας ενδιαφέρει και πού μάθατε για την κενή θέση εργασίας ή τον εργοδότη.
	Παραδείγματα: «Εκφράζω την επιθυμία μου να καταλάβω αυτή τη θέση, επειδή αντιστοιχεί στην εκπαίδευσή μου σε...» «Ενδιαφέρομαι για αυτή τη θέση επειδή η εκπαίδευσή μου στο... ανταποκρίνεται στις απαιτήσεις σας για...»

	2. Γιατί σας ενδιαφέρει αυτή η θέση;
	Εξηγήστε γιατί σας ενδιαφέρει ιδιαίτερα αυτός ο εργοδότης και η συγκεκριμένη θέση.
	Παραδείγματα:  «Εκφράζω την επιθυμία μου να καταλάβω αυτή τη θέση, επειδή αντιστοιχεί στην εκπαίδευσή μου σε...» «Ενδιαφέρομαι για αυτή τη θέση επειδή η εκπαίδευσή μου στο... ανταποκρίνεται στις απαιτήσεις σας για...»


	Κάθε επιστολή προθέσεων / συνοδευτική επιστολή πρέπει να απαντά σε 4 ερωτήματα
	, για οπίο ,ή τον τομέα που σας ενδιαφέρει και πού μάθατε για την κενή θέση εργασίας ή τον εργοδότη.
	3. Τι μπορείτε να προσφέρετε;
	Παραδείγματα:  «Τα προσόντα μου στον τομέα... και η εμπειρία μου στο... μπορούν να ικανοποιήσουν τις απαιτήσεις...» «Η επαγγελματική εμπειρία σε αυτόν τον τομέα, ... ετών και τα αποτελέσματα που έχω επιτύχει σε αυτόν τον τομέα, αντιστοιχούν σε...» (θα επισημανθούν οι επαγγελματικές ικανότητες και οι προσωπικές ιδιότητες που ταιριάζουν με τις απαιτήσεις της θέσης).

	4. Είστε διαθέσιμος για συνέντευξη;
	Αναφέρετε το συνημμένο βιογραφικό σημείωμα στην συνοδευτική επιστολή και ολοκληρώστε προτείνοντας μια πιθανή πρόσκληση για συνέντευξη. Το τελικό κλείσιμο δεν πρέπει να είναι ασαφές, αλλά πρέπει να ζητά μια ακριβή απάντηση από τον εργοδότη.
	Παραδείγματα:   «Θα χαρώ να σας συναντήσω όποτε σας βολεύει για να σας δώσω περισσότερες λεπτομέρειες σχετικά με...» «Επισυνάπτω το βιογραφικό μου σημείωμα και ελπίζω να μπορέσουμε να συναντηθούμε για συνέντευξη.»


	Πώς συντάσσω μια επιστολή προθέσεων / συνοδευτική επιστολή;

	ΝΑΙ
	Η επιστολή πρέπει πάντα να απευθύνεται σε συγκεκριμένο πρόσωπο (τον διευθυντή, τον υπεύθυνο ανθρώπινου δυναμικού, τον ειδικό προσλήψεων, το πρόσωπο επικοινωνίας που αναφέρεται στην αγγελία εργασίας κ.λπ.).
	Η επιστολή πρέπει να είναι συνοπτική, να διατυπώνεται με απλές προτάσεις και να μην υπερβαίνει τη μία σελίδα..
	Όσοι δεν έχουν επαγγελματική εμπειρία θα τονίσουν τις προσωπικές τους ιδιότητες που μπορούν να αντισταθμίσουν την έλλειψή της.
	Το άτομο που υποβάλλει την επιστολή πρέπει να την υπογράψει
	Η επιστολή τελειώνει με μια αναφορά στο συνημμένο βιογραφικό.
	Χρησιμοποιήστε ένα λευκό φύλλο Α4 υψηλής ποιότητας, εάν είναι απαραίτητη η εκτύπωση.

	OΧΙ
	Η επιστολή δεν αναφέρει προσωπικά προβλήματα.
	Δεν πρέπει να επαναλαμβάνονται όλες οι πληροφορίες του βιογραφικού σημειώματος στην συνοδευτική επιστολή, ούτε να υπάρχει αντίφαση μεταξύ τους.
	Ένα αμφιλεγόμενο ζήτημα σχετικά με την επιστολή και το βιογραφικό σημείωμα είναι η απάντηση στο ερώτημα αν πρέπει ή όχι να αναφερθεί ότι είμαστε άτομα στο φάσμα του αυτισμού. Δεν υπάρχει μια καθολικά έγκυρη απάντηση σε αυτό το ερώτημα. Μερικές φορές αυτό το γεγονός αποτελεί πλεονέκτημα ( ίσως ο εργοδότης θέλει να προσλάβει έ ν α άτομο με αυτισμό ή έχει οικονομικά οφέλη), ενώ άλλες φορές μπορεί να αποτελεί λόγο για την άμεση απόρριψη της αίτησης. Όλα εξαρτώνται από τη θέση για την οποία υποβάλλουμε αίτηση, τον εργοδότη και το γενικό πλαίσιο, καθώς και τις τοπικές/εθνικές δημόσιες και ιδιωτικές πολιτικές και παροχές.
	Ποτέ μην αναφέρετε ότι είστε άτομο με αυτισμό στην αρχή ενός βιογραφικού σημειώματος, καθώς αυτό υπονοεί ότι ο αυτισμός σας είναι πιο σημαντικός από τις γνώσεις και τις δεξιότητές σας. Εάν θέλετε να αναφέρετε ότι είστε άτομο με αυτισμό ή ότι έχετε κάποια αναπηρία στο βιογραφικό σας σημείωμα, αναγράψτε το στην ενότητα «Διάφορα». (Σημείωση: Δεν πρέπει να είναι η τελευταία γραμμή του βιογραφικού σημειώματος. Συνιστάται να είναι περίπου η προτελευταία).

	Η συνέντευξη
	Εάν η συνοδευτική επιστολή και το βιογραφικό σας άρεσαν στον παραλήπτη και σας βρήκε ενδιαφέροντα, θα σας καλέσει σε συνέντευξη. Μια συνέντευξη μπορεί να διαρκέσει από λίγα λεπτά έως αρκετές ώρες και σε αυτήν συμμετέχουν ο υποψήφιος για την κενή θέση και ένας ή περισσότεροι εκπρόσωποι της εταιρείας. Πρόκειται απλώς για μια συζήτηση σχετικά με τις επαγγελματικές σας δεξιότητες με αυτά τα άτομα, τα οποία θέλουν να σας γνωρίσουν και να πειστούν ότι είστε ο καλύτερος υποψήφιος για τη θέση. Επειδή η συνέντευξη είναι το αποφασιστικό στάδιο, είναι σημαντικό να προετοιμαστείτε.
	Η πιο αποτελεσματική μέθοδος προετοιμασίας είναι να μάθετε να απαντάτε σε μερικές βασικές ερωτήσεις:
	Τι σας κάνει κατάλληλο υποψήφιο για αυτή τη θέση;
	Ποιες ιδιότητες, δεξιότητες ή προσόντα μπορείτε να προσφέρετε;
	Τι γνωρίζετε για την εταιρεία στην οποία θέλετε να εργαστείτε;
	Μπορείτε να μου πείτε μερικά πράγματα για τον εαυτό σας;
	Ποιες είναι οι προσδοκίες σας για αυτή τη θέση;
	Νιώθετε άνετα να εργάζεστε με καθορισμένες προθεσμίες και να αντιμετωπίζετε πίεση;

	Κατά τη διάρκεια της συνέντευξης, είναι σημαντικό να:
	Χαιρετήσετε με τον κατάλληλο τρόπο
	Κρατάτε οπτική επαφή
	Χρησιμοποιείτε κατάλληλες εκφράσεις προσώπου
	Ακούτε προσεκτικά
	Κάνετε ερωτήσεις και να ζητάτε διευκρινίσεις όταν χρειάζεται

	Επιπλέον, πρέπει να λάβετε υπόψη τα εξής

	πιλέξτε προσεκτικά την ενδυμασία σας, συνήθως διακριτική και κατάλληλη για την περίσταση, καθαρή και περιποιημένη. Τα ρούχα δεν πρέπει να τραβούν την προσοχή πάνω τους, αλλά στο άτομο που τα φοράει.
	Αφιερώστε αρκετό χρόνο για να φτάσετε λίγα λεπτά πριν από την προγραμματισμένη ώρα της συνέντευξης. Η ακρίβεια είναι απαραίτητη και εκτιμάται ιδιαίτερα.
	Πριν από τη συνέντευξη, φάτε λίγο και με μέτρο. Μην καταναλώνετε πολλά υγρά ή καφέ και μην παίρνετε ηρεμιστικά ή τονωτικά φάρμακα.
	Περιμένετε να σας προσκαλέσουν πριν καθίσετε.
	Μην συμπεριφέρεστε ή μιλάτε ακατάλληλα. Είναι σημαντικό να διατηρείτε σαφήνεια στην επικοινωνία και στη ροή των ιδεών σας, ιδιαίτερα όταν το άτομο στο οποίο απευθύνεστε εκπέμπει μια αίσθηση τάξης και πειθαρχίας.
	Περιμένετε τις ερωτήσεις. Ακόμα και αν πιστεύετε ότι γνωρίζετε τι θα σας ρωτήσει ο συνεντευξιαστής, αποφύγετε να τον διακόψετε. Αν βιαστείτε, μπορεί να καταλήξετε να απαντήσετε σε μια εντελώς διαφορετική ερώτηση.
	Δώστε προσοχή σε ό,τι σας ρωτάνε, απαντήστε με ακρίβεια, συνοπτικά και άμεσα και, όταν είναι κατάλληλο, προσπαθήστε να δώσετε σχετικά παραδείγματα για να απεικονίσετε την επαγγελματική σας εμπειρία.
	Μην αναφερθείτε σε πολιτικά ή θρησκευτικά ζητήματα κατά τη διάρκεια της συνέντευξης.
	Μην χρησιμοποιείτε αργκό ή εξαιρετικά δύσκολους όρους.
	Μετά από κάθε συνέντευξη, είναι σημαντικό να αναλύσετε τον τρόπο με τον οποίο συμπεριφερθήκατε και απαντήσατε στις δύσκολες ερωτήσεις. Η ανάλυση σας επιτρέπει να εξελιχθείτε ως επικοινωνιακός και να μάθετε από κάθε εμπειρία, ακόμα και αν δεν προσληφθείτε. Έτσι, οι πιθανότητές σας στην επόμενη συνέντευξη θα αυξηθούν.
	Πώς να διατηρήσετε μια θέση εργασίας ;
	Το να βρεις δουλειά είναι ένα πράγμα. Το να διατηρήσεις τη δουλειά σου είναι άλλο.
	Για να διατηρήσεις μια θέση εργασίας, είναι απαραίτητο:
	Να ζητάς βοήθεια. Να κάνεις ερωτήσεις.
	Να απαντάς σε ερωτήσεις. Να ανταποκρίνεσαι στην κριτική.
	Να αλληλεπιδράς με τους άλλους στο χώρο εργασίας.
	Να ξεκινάς συζητήσεις και διάλογο με τον κατάλληλο τρόπο.
	Να υπερασπίζεσαι τον εαυτό σου.
	Να διακρίνεις και να ερμηνεύσεις κοινωνικά μηνύματα
	Να αλληλεπιδράς με τους συναδέλφους σου κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων, του μεσημεριανού γεύματος, αρκετές φορές κατά τη διάρκεια της ημέρας και μετά τη δουλειά.
	Κλάδοι στους οποίους απασχολούνται με επιτυχία άτομα με αυτισμό: είδη θέσεων εργασίας, εργασιακά καθήκοντα
	Από «θεωρητική» άποψη, τα πράγματα είναι πολύ καλά καθορισμένα. Οι ευκαιρίες υπάρχουν. Απομένει μόνο να βρεθούν τα μέσα για την προετοιμασία για την απασχόληση. Ακολουθούν οι θέσεις εργασίας που είναι διαθέσιμες για ενήλικες με αυτισμό, σύμφωνα με την Temple Grandin (1999). Για να έχουν οι αυτιστικοί άνθρωποι επιτυχημένες δουλειές, πρέπει να αξιοποιούν τα δυνατά τους σημεία. Τα άτομα στο φάσμα του αυτισμού, είτε είναι υψηλής είτε χαμηλής λειτουργικότητας, έχουν κακή βραχυπρόθεσμη μνήμη εργασίας. Ωστόσο, συχνά έχουν καλύτερη μακροπρόθεσμη μνήμη από τα νευροτυπικά άτομα. Συχνά αντιμετωπίζουν σοβαρές δυσκολίες σε δουλειές που απαιτούν πολλή βραχυπρόθεσμη μνήμη εργασίας. Επιπλέον, τα περισσότερα αυτιστικά άτομα δεν μπορούν να κάνουν περισσότερα από ένα πράγματα ταυτόχρονα.



	1.  Καλές θέσεις εργασίας για οπτικούς στοχαστές
	Οι δουλειές που απαιτούν οπτική σκέψη απαιτούν λιγότερη επεξεργασία πληροφοριών στη βραχυπρόθεσμη μνήμη. Αυτές οι θέσεις εργασίας χρησιμοποιούν οπτική σκέψη και μακροπρόθεσμη μνήμη.
	Προγραμματισμός υπολογιστών
	Ευρύ πεδίο με πολλές διαθέσιμες θέσεις εργασίας, ειδικά στους τομείς της αυτοματοποίησης, του σχεδιασμού λογισμικού, των επικοινωνιών και των δικτυακών συστημάτων.

	Σχεδιασμός
	Τεχνικά σχέδια και σχεδιασμός με τη βοήθεια υπολογιστή. Αυτή η εργασία μπορεί να προσφέρει πολλές ευκαιρίες. Ο σχεδιασμός είναι μια εξαιρετική πύλη εισόδου για πολλές ενδιαφέρουσες τεχνικές εργασίες.

	Διαφήμιση
	Η διαφήμιση και η σελιδοποίηση περιοδικών μπορούν να γίνουν ως ελεύθερη επαγγελματική δραστηριότητα.

	Φωτογραφία
	Φωτογραφία και βίντεο, βιντεοσκόπηση ως ελεύθερος επαγγελματίας.

	Σχεδιασμός εξοπλισμού
	Σε πολλές βιομηχανίες, συχνά ένα άτομο ξεκινά ως σχεδιαστής και στη συνέχεια προχωρά στο σχεδιασμό εργοστασιακού εξοπλισμού.

	Εκπαιδευτής ζώων ή τεχνική υποστήριξη κτηνιάτρου
	Εκπαιδευτής υπακοής σκύλων, σύμβουλος συμπεριφορικών προβλημάτων..

	Μηχανικός αυτοκινήτων
	Μπορεί να οραματιστεί πώς λειτουργεί ολόκληρο το αυτοκίνητο.

	Επισκευή υπολογιστών
	Μπορεί να εντοπίσει προβλήματα σε υπολογιστές και δίκτυα.

	Επισκευές μικροσυκευών
	Μπορεί να αποτελέσει μια καλή τοπική επιχείρηση.


	Χειροτεχνίες
	Ξυλογλυπτική, κατασκευή κοσμημάτων, κεραμική κ.λπ.

	Τεχνικός εργαστηρίου
	Τροποποιεί και κατασκευάζει εξειδικευμένο εργαστηριακό εξοπλισμό.

	Σχεδιασμός ιστοσελίδων
	Η εύρεση εξειδικευμένης αγοράς μπορεί να οδηγήσει σε επαγγελματική δραστηριότητα.

	Συντήρηση εργοστασιακού εξοπλισμού
	Επισκευάζει και διορθώνει τον εξοπλισμό του εργοστασίου.

	Computer animation
	Οι οπτικοί στοχαστές θα ήταν πολύ καλοί σε αυτόν τον τομέα, αλλά υπάρχει μεγαλύτερος ανταγωνισμός σε αυτόν τον τομέα από ό,τι στον προγραμματισμό υπολογιστών.

	Συντήρηση κτιρίων
	Επισκευές σε συγκροτήματα διαμερισμάτων, ξενοδοχεία ή κτίρια γραφείων.

	Οικοδομικές εργασίες - Ξυλουργός ή οξυγονοκολλητής
	Αυτές οι εργασίες απαιτούν καλή χρήση των οπτικών δεξιοτήτων, αλλά ορισμένα άτομα δεν θα είναι σε θέση να τις εκτελέσουν καλά λόγω προβλημάτων κινητικότητας.

	2.  Καλές θέσεις εργασίας για μη οπτικούς στοχαστές
	Πρόκειται για θέσεις εργασίας που δεν απαιτούν βραχυπρόθεσμη μνήμη εργασίας και αξιοποιούν την μακροπρόθεσμη μνήμη.
	Λογιστική
	Γίνετε πολύ καλοί σε έναν εξειδικευμένο τομέα, όπως οι φόροι εισοδήματος.

	Βιβλιοθηκονομία
	Βιβλιοθηκονόμος αναφοράς. Βοηθάτε τους ανθρώπους να βρουν πληροφορίες στη βιβλιοθήκη ή στο Διαδίκτυο.

	Προγραμματισμός υπολογιστών
	Οι λιγότερο οπτικές εργασίες μπορούν να γίνουν ως ελεύθερη επαγγελματική ενασχόληση

	Μηχανική
	Ηλεκτρολογική, ηλεκτρονική και χημική μηχανική.

	Τεχνικός εργαστηρίου
	Λειτουργία εργαστηριακού εξοπλισμού.

	Στατιστικά
	Εργασία σε  διαφορετικούς τομείς, όπως έρευνα, γραφείο απογραφής, βιομηχανικός έλεγχος κ.λπ.

	Αρχειοθέτηση
	Ξέρει πού βρίσκεται κάθε αρχείο.

	Συντάκτης
	Διορθώνει χειρογράφων. Πολλοί άνθρωποι εργάζονται ως ελεύθεροι επαγγελματίες για μεγάλους εκδοτικούς οίκους.

	Οδηγός ταξί
	Γνωρίζει πού βρίσκεται κάθε δρόμος.

	Έλεγχος αποθεμάτων
	Παρακολουθεί τα αποθέματα των εμπορευμάτων

	Δημοσιογράφος
	Πολύ ακριβή στοιχεία, μπορεί να γίνει ως ελεύθερο επάγγελμα.

	Κούρδισμα πιάνων και άλλων μουσικών οργάνων
	Μπορεί να γίνει ως ελεύθερη επαγγελματική δραστηριότητα.

	Ταμίας τράπεζας
	Πολύ ακριβής μέτρηση χρημάτων, πολύ λιγότερες απαιτήσεις από τη βραχυπρόθεσμη μνήμη εργασίας


	3. Θέσεις εργασίας για άτομα με αυτισμό με περιορισμένες λεκτικές δεξιότητες
	Θέσεις εργασίας που απαιτούν χαμηλό επίπεδο βραχυπρόθεσμης μνήμης.
	Επανατοποθέτηση βιβλίων σε βιβλιοθήκη
	Μπορούν να απομνημονεύσουν ολόκληρο το σύστημα αρίθμησης και τις θέσεις των ραφιών.

	Εργασία συναρμολόγησης σε εργοστάσιο
	Ειδικά αν το περιβάλλον είναι ήσυχο.

	Αναπλήρωση ραφιών
	Σε πολλούς τύπους καταστημάτων.

	Φωτοτυπικό κατάστημα
	Φωτοτυπίες. Οι εργασίες εκτύπωσης πρέπει να ανατίθενται σε κάποιον άλλο.

	Καθήκοντα επιστάτη
	Καθαρισμός δαπέδων, τουαλετών, παραθύρων, γραφείων.

	Μονάδα ανακύκλωσης
	Διαλογή.

	Αποθήκες
	Φόρτωση φορτηγών, στοίβαγμα κιβωτίων.

	Φροντίδα φυτών
	Πότισμα φυτών σε μεγάλο κτίριο γραφείων.

	Εστιατόριο γρήγορου φαγητού
	Καθαρισμός και μαγείρεμα με μικρές απαιτήσεις στη βραχυπρόθεσμη μνήμη.

	Εισαγωγή δεδομένων
	Εάν το άτομο έχει προβλήματα με τις λεπτές κινητικές δεξιότητες, αυτή η δουλειά δεν θα ήταν κατάλληλη.

	Εργασίες κήπου
	Κούρεμα γκαζόν και εργασίες κηπουρικής.


	Σκεφτείτε λίγο... Πώς μπορώ... να βρω μια δουλειά
	Σκεφτείτε τις ακόλουθες ερωτήσεις ή υποθετικά σενάρια (εμπνευσμένα από Roberts & Roberts, 2010):
	Τι σημαίνει «να είσαι προσιτός»;
	Τι μπορείς να κάνεις για να χαλαρώσεις πριν από τη συνέντευξη;
	Ποια ρούχα είναι κατάλληλα για μια συνέντευξη;
	Γιατί είναι σημαντικό να είστε καθαροί και να μυρίζετε καθαρά;
	Ποιος θα μπορούσε να σας βοηθήσει να αποφασίσετε αν μια δουλειά είναι κατάλληλη για εσάς;
	Τι πρέπει να θυμάστε να κάνετε με τα μάτια σας στην αρχή της συνέντευξης;
	Τι είναι καλό να κάνετε πριν φύγετε από την αίθουσα της συνέντευξης;
	Γιατί δεν πρέπει να κουνιέστε ή να ξύνεστε κατά τη διάρκεια μιας συνέντευξης;
	Θα αναφέρετε τη διάγνωσή σας; Ποια θα μπορούσαν να είναι τα πλεονεκτήματα και τα
	μειονεκτήματα μιας τέτοιας ενέργειας;
	Ένας συνάδελφος σας πειράζει λόγω των στερεοτύπων που σας αφορούν. Δεν είστε σίγουροι αν το κάνει με φιλικό, αστείο τρόπο ή αν πρόκειται για εκφοβισμό. Τι πρέπει να κάνετε;
	Υπάρχουν μερικά πράγματα στη δουλειά που δεν καταλαβαίνετε. Πώς θα ρωτούσατε αν υπάρχει διαθέσιμη εκπαίδευση;?
	Δυσκολεύεστε να κατανοήσετε τις οδηγίες που σας δίνονται στη δουλειά. Τι κάνετε;
	Είναι σημαντικό για εσάς να έχετε ένα μέρος στο γραφείο όπου μπορείτε να είστε μόνος. Πώς το μεταφέρετε αυτό στους συναδέλφους και τους ανωτέρους σας;
	Προτιμάτε να εργάζεστε σε σιωπή σε ένα απομονωμένο μέρος παρά σε έναν ανοιχτό χώρο όπου οι άνθρωποι μπορούν να ακούνε ο ένας τον άλλον να μιλάει και να σας πλησιάζουν συνεχώς. Πώς το μεταφέρετε αυτό στον εργοδότη σας;
	Δεν μπορείτε να χρησιμοποιήσετε το φωτοτυπικό μηχάνημα. Εξασκηθείτε στο να ζητάτε βοήθεια.


	Ανακαλύψτε τις δυνατότητές σας
	I. Γνωρίζω ότι μπορώ να ελέγχω τη ζωή μου: θέτοντας προσωπικούς στόχους
	Οι περισσότεροι άνθρωποι χρησιμοποιούν μόνο ένα μικρό μέρος του δυναμικού τους. Για να ανακαλύψετε το δυναμικό σας, συνιστάται να θέσετε στόχους που φαίνονται πέρα από τις δυνατότητές σας ή που σας κάνουν να ανοίξετε νέους τομείς δυναμικού. Τις περισσότερες φορές, η προσωπική μας ανάλυση — οι στάσεις, τα συναισθήματα και οι συμπεριφορές μας — είναι ένας σημαντικός παράγοντας για την επίτευξη ή μη των στόχων μας. Εάν μας βοηθούν να επιτύχουμε τους στόχους και το δυναμικό μας, τότε είναι πιθανοί βοηθοί. Όσα κάνουμε, λέμε ή αισθανόμαστε που μας εμποδίζουν να επιτύχουμε τους στόχους μας και να αναγνωρίσουμε το δυναμικό μας είναι γνωστά ως «δολοφόνοι του δυναμικού». Ανακαλύψτε τους πιθανούς «βοηθούς» και «δολοφόνους» ώστε να γνωρίζετε εάν λειτουργούν υπέρ ή κατά σας. Μόλις αναγνωρίσετε τα συγκεκριμένα που χρησιμοποιείτε, καταγράψτε τα στο πλαίσιο «Οι αγαπημένοι μου βοηθοί/δολοφόνοι». Στη συνέχεια, προσπαθήστε να χρησιμοποιήσετε σκόπιμα τους «βοηθούς», οι οποίοι μπορούν να οδηγήσουν στην επιτυχία, την ικανοποίηση και μια πληρέστερη ζωή. Δεν είστε κολλημένοι με τους «δολοφόνους» σας. Μπορείτε να τους διακόψετε συνειδητοποιώντας την παρουσία τους και αντικαθιστώντας τους με νέους «βοηθούς»..
	Οι πιθανοί βοηθοί είναι τα πράγματα που λέμε στον εαυτό μας ή οι τρόποι με τους οποίους αισθανόμαστε, σκεφτόμαστε και συμπεριφερόμαστε που μας επιτρέπουν να αισθανόμαστε ικανοποιημένοι ή επιτυχημένοι, πραγματοποιώντας το δυναμικό μας και επιτυγχάνοντας τους στόχους μας. Το «Μπορώ» είναι μια χρήσιμη δήλωση. Το «Θα το δοκιμάσω» είναι επίσης μια επιλογή. Τι γίνεται με άλλους «πιθανούς βοηθούς»; Ποιους χρησιμοποιείτε;


	Ανακαλύψτε τις δυνατότητές σας
	I. Γνωρίζω ότι μπορώ να ελέγχω τη ζωή μου: θέτοντας προσωπικούς στόχους
	Οι πιθανοί βοηθοί είναι τα πράγματα που λέμε στον εαυτό μας ή οι τρόποι με τους οποίους αισθανόμαστε, σκεφτόμαστε και συμπεριφερόμαστε που μας επιτρέπουν να αισθανόμαστε ικανοποιημένοι ή επιτυχημένοι, πραγματοποιώντας το δυναμικό μας και επιτυγχάνοντας τους στόχους μας. Το «Μπορώ» είναι μια χρήσιμη δήλωση. Το «Θα το δοκιμάσω» είναι επίσης μια επιλογή. Τι γίνεται με άλλους «πιθανούς βοηθούς»; Ποιους χρησιμοποιείτε;


	II. Αναγνώριση των δυνατών σημείων
	Τι είναι δυνατό σημείο; Μπορεί να είναι μια στάση, μια δεξιότητα, μια ικανότητα, μια προσωπική ιδιότητα κ.λπ. Γνωρίζουμε τις αδυναμίες και τα εμπόδια μας καλύτερα από τα δυνατά μας σημεία και τις ικανότητές μας. Ο πρώτος στόχος των ασκήσεων αναγνώρισης των δυνατών σημείων είναι να σας βοηθήσουν να αποδεχτείτε και να επιβεβαιώσετε τα ταλέντα και τις ικανότητές σας. Επιπλέον, αυτές οι ασκήσεις στοχεύουν στη βελτίωση της αυτοπεποίθησής σας στην παροχή καλής ανατροφοδότησης στους άλλους. Ανακαλύψτε λοιπόν τα δυνατά σας σημεία και δείξτε στους άλλους ποια είναι αυτά
	Σε αυτή την άσκηση πρέπει να έχετε κατά νου τα εξής::
	Το να δίνετε και να λαμβάνετε μόνο θετικά σχόλια μπορεί να είναι επικίνδυνο, καθώς μπορεί να δημιουργήσετε μια ψευδή εντύπωση ή να φαίνεστε αλαζονικοί. Μπορεί επίσης να σας είναι δύσκολο να γνωρίζετε και να εκφράζετε τι σας αρέσει στον εαυτό σας.
	Πολλοί από εμάς έχουμε ακούσει από δασκάλους, γονείς, φίλους, μέλη της οικογένειας, εργοδότες κ.λπ. τι δεν πάει καλά με εμάς. Έτσι, για πολλούς ανθρώπους, το «αρνητικό» έχει γίνει ο κύριος τρόπος με τον οποίο σκέφτονται και αισθάνονται για τον εαυτό τους. Έχουν γίνει ειδικοί στο να γνωρίζουν «τι δεν πάει καλά». Δεν το αλλάζουν. Το αποδέχονται. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο οι άνθρωποι που είναι συνηθισμένοι σε αρνητικά σχόλια μπορεί να γελάσουν με το κομπλιμέντο σας, να το απορρίψουν ή να δυσκολευτούν να εκφράσουν την ευγνωμοσύνη τους..
	Να είστε καλοί με τον εαυτό σας! Στις επόμενες γραμμές, καταγράψτε τα δυνατά σας σημεία:

	1. Η άποψή μου για τα δυνατά μου σημεία
	2. Η άποψη των άλλων για τα δυνατά μου σημεία
	3. Πώς θα μπορούσα να αξιοποιήσω καλύτερα τα δυνατά μου σημεία; Η άποψή μου:
	Τι είδαν οι άλλοι:
	Τι είδους άτομο πιστεύεις ότι θα γίνεις στο μέλλον αν αξιοποιήσεις τα δυνατά σου σημεία τα επόμενα χρόνια;
	III. Ποιες είναι οι αξίες μου;
	Ξέρεις τι ή ποιον εκτιμάς περισσότερο αν μπορείς να τους ονομάσεις. Αυτό που θεωρείς πιο σημαντικό για σένα είναι μια αξία. Οι αξίες μπορεί να είναι γενικές ή πολύ λεπτομερείς. Οτιδήποτε μπορεί να είναι σημαντικό για εσάς: ένα άτομο, η εκπαίδευση, μια σχέση, η οικογένειά σας, μια εμπειρία, τα υλικά αγαθά, μια ιδιότητα όπως η ειλικρίνεια ή η αλληλεγγύη, τα χρήματα, η προσωπική ανάπτυξη, η κοινωνική δράση, η ευχαρίστηση, η εργασία, οι φίλοι, η επιτυχία, η πίστη, η ασφάλεια ή ακόμα και το τίποτα. Η αποσαφήνιση των αξιών σας θα σας βοηθήσει να εξερευνήσετε τις δυνατότητες και να προσδιορίσετε τις προσωπικές σας αξίες. Είναι σημαντικό να γνωρίζετε τις αξίες σας, επειδή αυτές διαμορφώνουν τον τρόπο με τον οποίο ζείτε και εργάζεστε. Οι αξίες σας μπαίνουν σε δράση όταν πρέπει να κάνετε μια επιλογή ή να αποφασίσετε τι να κάνετε. Οι αξίες σας είναι αυτές που σας καθοδηγούν, σας βοηθούν να λαμβάνετε αποφάσεις, να λύνετε προβλήματα και να δίνετε νόημα στη ζωή σας. Αν γνωρίζετε τις αξίες σας, μπορείτε να ζήσετε μια καλύτερη ζωή. Τα αποτελέσματα είναι καλύτερα όταν οι επιλογές που κάνετε είναι σύμφωνες με τις αξίες σας. Είναι ωραίο να είστε υπεύθυνοι για τη ζωή σας. Υπάρχει άμεση σχέση μεταξύ των πεποιθήσεών σας και των κινήτρων σας. Αυτό που έχει σημασία για εσάς είναι αυτό που θα σας ωθήσει να εργαστείτε για να το επιτύχετε. Η ακόλουθη άσκηση έχει ως στόχο να σας βοηθήσει να προσδιορίσετε τις τρέχουσες αξίες σας. Εάν δεν γνωρίζετε τις αξίες σας, τότε οι δραστηριότητες θα σας βοηθήσουν να τις προσδιορίσετε.
	Γράψτε τις 5 κορυφαίες αξίες σας και ταξινομήστε τις σύμφωνα με το ποιος ή τι είναι πιο σημαντικό για εσάς. Παρακαλώ δηλώστε τις αξίες σας όσο το δυνατόν πιο συγκεκριμένα.
	Για μένα έχει αξία....................
	Για μένα έχει αξία....................
	Για μένα έχει αξία....................
	Για μένα έχει αξία....................
	Για μένα έχει αξία....................

	2. Γράψτε τρεις ή τέσσερις ικανοποιήσεις, επιτεύγματα ή επιτυχίες που είχατε τις τελευταίες 2 εβδομάδες
	3. Ποια είναι τα 3 πράγματα που θα θέλατε να έχετε επιτύχει;
	4. Ποιες 2-3 εμπειρίες ή καταστάσεις συνήθως σας κάνουν να νιώθετε θυμωμένοι ή καταθλιπτικοί;
	5. Αν μπορούσατε να πραγματοποιήσετε 3 ευχές, ποιες θα ήταν αυτές;
	Άσκηση χαρτογράφησης καριέρας
	Theresa Floyd, Ph.D. Αναπληρώτρια Καθηγήτρια Διοίκησης, Πανεπιστήμιο της Μοντάνα, Σχολή Επιχειρήσεων

	Σχεδιασμός καριέρας
	Ο σχεδιασμός σταδιοδρομίας είναι ένα λεπτομερές σχέδιο που καθορίζει:
	Πού βρίσκεστε αυτή τη στιγμή στην καριέρα σας
	Πού θα θέλατε να βρίσκεστε (βραχυπρόθεσμα και μακροπρόθεσμα)
	Τα βήματα που πρέπει να κάνετε για να φτάσετε εκεί
	Οφέλη για τις εταιρείες
	Διατήρηση των καλύτερων υπαλλήλων Προσδιορισμός αναγκών εκπαίδευσης/ανάπτυξης Ενίσχυση ικανοτήτων, εμπειριών, ποικιλομορφίας Προσέλκυση παραγωγικών ατόμων

	Οφέλη για τους εργαζόμενους
	Αίσθηση σκοπού Βοήθεια στον καθορισμό στόχων Ικανοποίηση από την εργασία



