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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 
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ: 

ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑ ΚΑΙ ΑΥΤΟΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ 

Στόχος εργαστηρίου  

 

Αυτό το εργαστήριο στοχεύει στην εξοικείωση των εκπαιδευομένων με τις έννοιες της 
"αυτογνωσίας" και της "αυτοαποτελεσματικότητας". Ξεκινά με μια εισαγωγή στις έννοιες αυτές, 
εξηγεί την αλληλεπίδραση μεταξύ τους και τη σύνδεσή τους με την ηγεσία και την 
επιχειρηματικότητα και παρέχει συμβουλές για το πώς να βελτιώσουν την αυτογνωσία και την 
αυτοαποτελεσματικότητα ώστε να είναι σε θέση να προβληματιστούν σχετικά με τις δικές τους 
ανάγκες, επιθυμίες, ενδιαφέροντα και φιλοδοξίες. Για την καλύτερη κατανόηση των εννοιών, οι 
εκπαιδευόμενοι αξιολογούν την αυτογνωσία τους συμπληρώνοντας ένα τεστ αυτογνωσίας και 
χρησιμοποιούν τη Γενική Κλίμακα Αυτοαποτελεσματικότητας για να αξιολογήσουν την 
αυτοαποτελεσματικότητά τους. Στη συνέχεια, έχουν την ευκαιρία να θέσουν σε εφαρμογή την 
αυτογνωσία και την αυτοαποτελεσματικότητα μέσω της εξοικείωσης με τις έννοιες της 
"ενσυνειδητότητας" και του "οραματισμού" και μέσω της εφαρμογής μιας σειράς ατομικών και 
ομαδικών δραστηριοτήτων που τους επιτρέπουν να χρησιμοποιούν και να εξασκούν την 
αυτογνωσία και την αυτοαποτελεσματικότητα. Τέλος, τους ζητείται να διαμορφώσουν το 
προσωπικό τους μανιφέστο με βάση την αυτογνωσία και την αυτοαποτελεσματικότητά τους, 
διαμορφώνοντας έτσι μια σαφή κατεύθυνση, προτεραιότητες και στόχους, και συνειδητοποιούν 
ότι η εκδήλωση της αυτογνωσίας είναι ένα από τα βασικά χαρακτηριστικά του να ηγείσαι των 
άλλων και μάλιστα να θεωρηθείς ως πρότυπο. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα  

 

Μετά το τέλος του εργαστηρίου, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 
 
Όσον αφορά τις γνώσεις: 
Ορίσουν την αυτογνωσία και την αυτοαποτελεσματικότητα και να εξηγήσουν την αλληλεπίδραση 
μεταξύ των δύο. 
Περιγράψουν το ρόλο της αυτογνωσίας στην ηγεσία και στην έμπνευση των άλλων, καθώς και το 
ρόλο της αυτοαποτελεσματικότητας στην ανάπτυξη επιχειρηματικής νοοτροπίας. 
 
Όσον αφορά τις δεξιότητες: 
Προσδιορίσουν και να αξιολογήσουν τις αξίες, τα δυνατά σημεία και τις αδυναμίες του ατόμου 
μέσω διαφόρων δραστηριοτήτων και εργαλείων αυτοαξιολόγησης. 



 

 

5  

Πρόγραμμα Μαθήματος ΕNTRECOMP 2.1    

 Εργασία 2.2 

 

 

 

 

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 
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Να αναλύουν τις ανάγκες, τις επιθυμίες, τα ενδιαφέροντα και τις φιλοδοξίες τους  για να 
αποκτήσουν μεγαλύτερη αυτογνωσία και αυτοαποτελεσματικότητα. 
 
Όσον αφορά τις ικανότητες: 
Να σκέφτονται και να ενεργούν προς μια σαφή κατεύθυνση, προτεραιότητες και στόχους 
χρησιμοποιώντας ένα προσωπικό μανιφέστο (δήλωση) που δημιουργείται για τη ζωή τους  με 
βάση την αυτογνωσία και την αυτοαποτελεσματικότητά τους. 

 

Μεθοδολογία εκπαίδευσης  

☒ Σύγχρονη διαδικτυακή μάθηση 

☒ Αυτοκατευθυνόμενη μάθηση 

 

Προαπαιτούμενα  

☒ Κανένα προαπαιτούμενο 

☐  Ειδικές δεξιότητες 

☐ Συμμετοχή σε άλλα εργαστήρια 

 

Εάν το εργαστήριο απαιτεί ειδικές δεξιότητες ή συμμετοχή σε άλλα εργαστήρια, εξηγήστε: 

 

ΣΥΓΧΡΟΝΗ ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΗ ΜΑΘΗΣΗ  

Διάρκεια εργαστηρίου  

 
6 ώρες. 

 

Τεχνικές εκπαίδευσης  
 

☒ Διάλεξη (υποχρεωτική) 

☒ Ατομική άσκηση 

N/A 
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Απαραίτητος εξοπλισμός και υλικά  

 

Εξοπλισμός: 

✓ Φορητός υπολογιστής/επιτραπέζιος υπολογιστής 

 

Υλικά: 

✓ Παρουσίαση PowerPoint 

✓ Φύλλα εργασίας δραστηριοτήτων 

✓ Φύλλα χαρτιού 

✓ Στυλό 

 

Ανάλυση του  προγράμματος μαθήματος  

 

Αρ. Θέμα/Περιεχόμενο Φόρτος 
εργασίας σε 

λεπτά 

1 Εισαγωγή στην Αυτογνωσία και την Αυτοαποτελεσματικότητα 25 λεπτά 

Δομή Τεχνική Εκπαίδευσης/Κωδικός 
Μεθοδολογικού Εργαλείου 

• Αυτογνωσία - 
Αυτοαποτελεσματικότητα 

• Τι νομίζετε ότι είναι η "αυ-
τογνωσία"; 

Διάλεξη: PPT2.1_1 
 
Ερωτήσεις και απαντήσεις: Ερωτήσεις 
ανοικτού τύπου 
 

☒ Ομαδική άσκηση 

☐ Παιχνίδι ρόλων 

☐ Βιωματικό εργαστήριο 

☒ Ομαδική συζήτηση 

☐ Καταιγισμός ιδεών 

☐ Μελέτη περίπτωσης 

☒ Ερωτήσεις και απαντήσεις (ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής και ερωτήσεις ανοικτού τύπου) 

☐ Άλλο (αναφέρετε) ____________________________________ 
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• Πώς πιστεύετε ότι η "αυτο-
γνωσία" σχετίζεται με την 
"αυτοαποτελεσματικότητα"; 

• Τι μπορώ και τι δεν μπορώ 
να κάνω 

2 Η Αλληλεπίδραση μεταξύ Αυτογνωσίας και Αυτοαποτελεσματικότητας 140 λεπτά 

 Δομή 
Τεχνική Εκπαίδευσης/Κωδικός 
Μεθοδολογικού Εργαλείου 

 • Αυτογνωσία: Το σημείο 
εκκίνησης 

- Τι είναι η αυτογνωσία; 
- Αυτογνωσία και 

συναισθηματική 
νοημοσύνη 

- Εσωτερική και εξωτερική 
αυτογνωσία 

- Αυτογνωσία και ηγεσία 
- Γιατί είναι δύσκολο να έ-

χεις αυτογνωσία; 
- 5 τρόποι για να καλλιεργή-

σετε την αυτογνωσία 

• Αυτοαποτελεσματικότητα: 
Αυτογνωσία και ένα βήμα 
προς τα εμπρός 

- Τι είναι η 
αυτοαποτελεσματικότητα; 

- Το μοντέλο αυτοαποτελε-
σματικότητας του Albert 
Bandura 

- Αυτοαποτελεσματικότητα 
και επιχειρηματικότητα 

- Εργαλεία για τη μέτρηση 
της αυτοαποτελεσματικό-
τητας 

- Κλίμακα γενικής 
αποτελεσματικότητας 
(GES) 

- Συμβουλές για τη βελτί-
ωση της αυτοαποτελεσμα-
τικότητας 

Διάλεξη: Η αλληλεπίδραση μεταξύ 
αυτογνωσίας και 
αυτοαποτελεσματικότητας/PPT2.1_1 
 
Ατομική άσκηση: /MT2.1_2 
 
Προβολή και ανάλυση βίντεο:  
MT2.1_3 
 
Ατομική άσκηση: /MT2.1_4 
 
Ομαδική συζήτηση: 2.1_5 
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• Η αλληλεπίδραση μεταξύ 
αυτογνωσίας και αυτοαπο-
τελεσματικότητας 

3 Αυτογνωσία και Αυτοαποτελεσματικότητα στην Πράξη 95 λεπτά 

 Δομή 
Τεχνική Εκπαίδευσης/Κωδικός 
Μεθοδολογικού Εργαλείου 

 • Τεχνικές για την ενίσχυση 
της αυτογνωσίας και της 
αυτοαποτελεσματικότητας 

- Τι είναι η ‘’Ενσυνειδητό-
τητα’’; 

- Εξασκηθείτε στην 
ενσυνειδητότητα! 

- Τι είναι ο οραματισμός; 
- Εξασκηθείτε στον 

Οραματισμό! 

• Εξάσκηση στην αυτογνωσία 
και την αυτοαποτελεσματι-
κότητα 

- Δραστηριότητες για 
εξάσκηση 

Διάλεξη: Αυτογνωσία και 
αυτοαποτελεσματικότητα στην 
πράξη/PPT2.1_1 
 
Ατομική άσκηση: Το Διάγραμμα 
Ελευθερίας, Αλλαγή της Αυτο-ομιλίας, 
Καταγράψτε την ABC σας, Ρωτήστε τα 
"τρία γιατί"/MT2.1_6 

 

Ομαδική άσκηση: /MT2.1_7 

4 Επιδεικνύοντας Αυτογνωσία και Αυτοαποτελεσματικότητα 80 λεπτά 

 Δομή 
Τεχνική Εκπαίδευσης/Κωδικός 
Μεθοδολογικού Εργαλείου 

 • Αυτογνωσία και 
προσωπικό μανιφέστο 

• Η αυτογνωσία ως ένα 
από τα βασικά χαρακτη-
ριστικά της μοντελοποί-
ησης ρόλων 

Διάλεξη: Αυτογνωσία και 
Αυτοαποτελεσματικότητα/PPT2.1_1 
 
Ατομική άσκηση: MT2.1_8 

Προβολή και ανάλυση βίντεο: The Of-
fice US/MT2.1_9 

5 Επανάληψη 20 λεπτά 

 Δομή 
Τεχνική Εκπαίδευσης/Κωδικός 
Μεθοδολογικού Εργαλείου 

 

 • Κύρια Σημεία για 
Επανάληψη 

Διάλεξη: 2.1_1 
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