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Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν
αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής
Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή
Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.



Κλάδοι στους οποίους οι άνθρωποι με αυτισμό έχουν επιτυχία : είδη
θέσεων εργασίας, εργασιακά καθήκοντα

Η συνέντευξη

Σκεφτείτε λίγο... Πώς μπορώ να βρω δουλειά;

Ανακαλύψτε τις δυνατότητές σας
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Αποφασίστε τι θέλετε. Υπάρχουν πολλά άτομα στο φάσμα του αυτισμού που δεν
ξέρουν τι θέλουν από μια δουλειά. Δηλώσεις όπως «Θέλω να κάνω οτιδήποτε και
οπουδήποτε» είναι συγκεχυμένες και έχουν ελάχιστες πιθανότητες επιτυχίας.

Θέλω μια δουλειά: τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε μια
δουλειά

Συχνά λέγεται ότι η αναζήτηση εργασίας είναι από μόνη της μια εργασία. Αν
θέλεις μια δουλειά, πρέπει να προγραμματίσεις εκ των προτέρων, να
καταρτίσεις μια στρατηγική, να συγκεντρώσεις πληροφορίες και να
πραγματοποιήσεις μια οργανωμένη, επαγγελματική αναζήτηση εργασίας.
Αφού προετοιμαστείς και αξιοποιήσεις στο έπακρο την εμπειρία σου, η
αναζήτηση εργασίας θα είναι ικανοποιητική

Τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε δουλειά

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.
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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.

1.Σκεφτείτε τι θέλετε και θέστε έναν σαφή και απλό στόχο 

2. Σχεδιάστε τη διαδικασία αναζήτησης

3. Ενημερώστε το βιογραφικό σας

4. Δημιουργήστε μια λίστα αναζήτησης

1



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.

5. Εγγραφείτε σε εξειδικευμένες πλατφόρμες εύρεσης εργασίας

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

4

Project n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

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.

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..

6. Συμμετέχετα σε Job Fairs

7. Συνεργαστείτε με όσο το δυνατόν περισσότερες ΜΚΟ

8. Στείλτε το βιογραφικό σας σε όσο το δυνατόν περισσότερες
εταιρείες



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.

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..
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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.

9. Δημοσιεύστε τη συγκεκριμένη αγγελία ενδιαφέροντος
σε όσο το δυνατόν περισσότερα μέρη στο διδίκτυο

10. Επεκτείνετε το δίκτυό σας: ζητήστε βοήθεια από τα
άτομα γύρω σας

11. Γίνετε εθελοντής

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.

12. Επιδιώξτε όσο το δυνατόν περισσότερες συνεντεύξεις



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.

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.
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13. Εγγραφείτε σε ένα πρόγραμμα πιστοποίησης, επανεκπαίδευσης και
εξειδίκευσης

14. Μάθετε πώς να αναζητάτε εργασία

Η επιτυχία στην εύρεση εργασίας

Βιογραφικό σημείωμα  (CV)

2

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.



ΝΑΙ

Το βιογραφικό γράφεται πάντα σε ψηφιακή
μορφή στον υπολογιστή..

Πώς γράφω ένα
βιογραφικό σημείωμα;

Τα προσωπικά στοιχεία (όνομα, διεύθυνση,
τηλέφωνο) γράφονται στην επάνω αριστερή
γωνία της σελίδας.
Η φωτογραφία σας (εάν ζητηθεί) θα τοποθετηθεί
στην επάνω δεξιά γωνία.

Για να είναι ευανάγνωστο, το κείμενο πρέπει
να είναι όσο το δυνατόν πιο σαφές.

Η αισθητική εμφάνιση είναι πολύ σημαντική. Το
βιογραφικό πρέπει να είναι ευπαρουσίαστο,
καθαρό, σωστά μορφοποιημένο στη σελίδα και
χωρίς γραμματικά λάθη.

Το βιογραφικό σημείωμα πρέπει να περιλαμβάνει
τους προσωπικούς στόχους καθώς και τις πιθανές
ικανότητες που απαιτούνται για τη θέση που
στοχεύετε, οπότε αν υποβάλλετε αίτηση για
περισσότερες από μία θέσεις, τότε χρειάζεστε
ξεχωριστό βιογραφικό σημείωμα για κάθε θέση.
Εάν έχετε εργασιακή εμπειρία, θα προσδιορίσετε
την εξέλιξη της σταδιοδρομίας σας, τις δεξιότητες
που διαθέτετε, τις ιδιότητες που αποκτήσατε  και
την αντίστροφη χρονολογική σειρά των θέσεων
εργασίας που έχετε κατείχε..

Εάν είστε πρόσφατος απόφοιτος ή δεν έχετε
εργασιακή εμπειρία, θα τονίσετε τις προσωπικές σας
ιδιότητες που μπορούν να αντισταθμίσουν την
έλλειψη εμπειρίας, καθώς και τα ακαδημαϊκά
βραβεία, τις υποτροφίες, προσωρινές θέσεις
εργασίας, άλλους ρόλους, περιόδους εθελοντικής
εργασίας κ.λπ.

Είναι χρήσιμο να αναφερθούν και άλλες
προσωπικές δεξιότητες που είναι απαραίτητες
για τη θέση: ξένες γλώσσες, ψηφιακές δεξιότητες,
αναλυτικές ικανότητες κ.λπ..

Προαιρετικά, μπορείτε να αναφέρετε χόμπι,
δραστηριότητες αναψυχής και άλλες
δεξιότητες.

Εάν πρέπει να εκτυπώσετε το βιογραφικό σας
σημείωμα, συνιστάται να χρησιμοποιήσετε ένα
λευκό φύλλο Α4 υψηλής ποιότητας.
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OΧΙ

Το βιογραφικό σημείωμα δεν περιλαμβάνει
πληροφορίες σχετικά με τις μισθολογικές
προσδοκίες.

Πώς γράφω ένα
βιογραφικό σημείωμα;

Το βιογραφικό σημείωμα δεν περιλαμβάνει
πληροφορίες θρησκευτικού ή πολιτικού
χαρακτήρα..

Μην ξεχνάτε τις ψηφιακές δεξιότητες. Πρέπει να
γράψετε όλα όσα γνωρίζετε στον
ψηφιακό τομέα: γνώσεις υλικού, λογισμικού,
γλωσσών προγραμματισμού, βάσεων δεδομένων
κ.λπ.

Το βιογραφικό σημείωμα δεν περιλαμβάνει
συστάσεις, αν υπάρχουν, αλλά μόνο την
αναφορά ότι μπορούν να παρασχεθούν κατόπιν
αιτήματος.
Ελέγξτε τις συστάσεις σας πριν χρησιμοποιήσετε
τα ονόματά τους. Οι καλύτεροι άνθρωποι για
συστάσεις μπορεί να είναι ο τρέχων εργοδότης
σας ή ένας καθηγητής από το πανεπιστήμιο ή το
σχολείο.

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.
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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..

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...»

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.

1 Πώς μάθατε για τη θέση / την εργασία;

Κάθε επιστολή προθέσεων / συνοδευτική επιστολή πρέπει
να απαντά σε 4 ερωτήματα

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...»

Εξηγήστε γιατί σας ενδιαφέρει ιδιαίτερα αυτός ο εργοδότης και η
συγκεκριμένη θέση.

2. Γιατί σας ενδιαφέρει αυτή η θέση;
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, για οπίο ,ή τον τομέα που σας ενδιαφέρει και πού
μάθατε για την κενή θέση εργασίας ή τον εργοδότη.

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).

3. Τι μπορείτε να προσφέρετε;

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.»

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.

4. Είστε διαθέσιμος για συνέντευξη;
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Κάθε επιστολή προθέσεων / συνοδευτική επιστολή πρέπει
να απαντά σε 4 ερωτήματα



ΝΑΙ

11

Πώς συντάσσω μια επιστολή προθέσεων / συνοδευτική
επιστολή;
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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.

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.

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.

OΧΙ

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).



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:

12
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Η συνέντευξη

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.

13
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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.
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Πώς να διατηρήσετε μια θέση εργασίας ;

Για να διατηρήσεις μια θέση εργασίας, είναι απαραίτητο:

2

Το να βρεις δουλειά είναι ένα πράγμα. Το να διατηρήσεις τη δουλειά σου είναι
άλλο.

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

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

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.

Φωτογραφία

Φωτογραφία και βίντεο,
βιντεοσκόπηση ως ελεύθερος
επαγγελματίας.

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.

16
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Τεχνικός εργαστηρίου

Τροποποιεί και
κατασκευάζει εξειδικευμένο
εργαστηριακό εξοπλισμό.

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

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.

Συντήρηση εργοστασιακού
εξοπλισμού
Επισκευάζει και διορθώνει τον
εξοπλισμό του εργοστασίου.

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.



Λογιστική
Γίνετε πολύ καλοί σε έναν
εξειδικευμένο τομέα, όπως οι
φόροι εισοδήματος.

17
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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.

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

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

Αρχειοθέτηση 
 Ξέρει πού βρίσκεται κάθε αρχείο.

Κούρδισμα πιάνων και
άλλων μουσικών οργάνων

Μπορεί να γίνει ως ελεύθερη
επαγγελματική δραστηριότητα.

Τεχνικός εργαστηρίου
Λειτουργία εργαστηριακού
εξοπλισμού.

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

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

2.  Καλές θέσεις εργασίας για μη οπτικούς
στοχαστές
Πρόκειται για θέσεις εργασίας που δεν απαιτούν βραχυπρόθεσμη μνήμη
εργασίας και αξιοποιούν την μακροπρόθεσμη μνήμη.



3. Θέσεις εργασίας για άτομα με αυτισμό με
περιορισμένες λεκτικές δεξιότητες
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Θέσεις εργασίας που απαιτούν χαμηλό επίπεδο βραχυπρόθεσμης μνήμης.
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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.

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

Καθήκοντα επιστάτη
Καθαρισμός δαπέδων, τουαλετών,
παραθύρων, γραφείων.

Αναπλήρωση ραφιών
Σε πολλούς τύπους
καταστημάτων.

Μονάδα ανακύκλωσης
Διαλογή.

Αποθήκες
Φόρτωση φορτηγών, στοίβαγμα
κιβωτίων.

Εργασίες κήπου
Κούρεμα γκαζόν και εργασίες κηπουρικής.

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

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

Φροντίδα φυτών
Πότισμα φυτών σε μεγάλο κτίριο
γραφείων.



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;

Σκεφτείτε λίγο... Πώς μπορώ... να βρω μια
δουλειά
Σκεφτείτε τις ακόλουθες ερωτήσεις ή υποθετικά σενάρια
(εμπνευσμένα από Roberts & Roberts, 2010):
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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.
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24

Project n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

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;
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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
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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

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
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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;



1 Για μένα έχει αξία....................

2 Για μένα έχει αξία....................

3 Για μένα έχει αξία....................

4 Για μένα έχει αξία....................

5 Για μένα έχει αξία....................
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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.

1.  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.
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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;
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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

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
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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

Σχεδιασμός καριέρας


	Εργαλειοθήκη απασχολησιμότητας για άτομα με αυτισμό
	Πίνακας περιεχομένων
	I Θέλω μια δουλειά: τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε μια δουλειά
	Η επιτυχία στην εύρεση εργασίας
	Βιογραφικό (C.V.)
	Επιστολή πρόθεσης / συνοδευτική επιστολή
	Η συνέντευξη

	Πώς να διατηρήσετε μια θέση εργασίας
	Κλάδοι στους οποίους οι άνθρωποι με αυτισμό έχουν επιτυχία : είδη θέσεων εργασίας, εργασιακά καθήκοντα
	Σκεφτείτε λίγο... Πώς μπορώ να βρω δουλειά;
	Ανακαλύψτε τις δυνατότητές σας

	Τελικές παρατηρήσεις και συμπεράσματα

	Θέλω μια δουλειά: τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε μια δουλειά
	Συχνά λέγεται ότι η αναζήτηση εργασίας είναι από μόνη της μια εργασία. Αν θέλεις μια δουλειά, πρέπει να προγραμματίσεις εκ των προτέρων, να καταρτίσεις μια στρατηγική, να συγκεντρώσεις πληροφορίες και να πραγματοποιήσεις μια οργανωμένη, επαγγελματική αναζήτηση εργασίας. Αφού προετοιμαστείς και αξιοποιήσεις στο έπακρο την εμπειρία σου, η αναζήτηση εργασίας θα είναι ικανοποιητική

	Τι πρέπει να κάνετε για να βρείτε δουλειά
	Σκεφτείτε τι θέλετε και θέστε έναν σαφή και απλό στόχο
	Αποφασίστε τι θέλετε. Υπάρχουν πολλά άτομα στο φάσμα του αυτισμού που δεν ξέρουν τι θέλουν από μια δουλειά. Δηλώσεις όπως «Θέλω να κάνω οτιδήποτε και οπουδήποτε» είναι συγκεχυμένες και έχουν ελάχιστες πιθανότητες επιτυχίας.

	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

	5. Εγγραφείτε σε εξειδικευμένες πλατφόρμες εύρεσης εργασίας
	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
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