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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

 

Το έργο Transversal Project for Migrants (No. 2018-1-FR01-KA202-048007) χρηματοδοτείται από την 

Ευρωπαϊκή Επιτροπή στο πλαίσιο του προγράμματος Erasmus+, στρατηγικές εταιρικές σχέσεις για 

την επαγγελματική εκπαίδευση και κατάρτιση. Έχει διάρκεια δύο ετών, από τον Σεπτέμβριο του 2018 

έως τον Αύγουστο του 2020. 

Η ομάδα του έργου περιλαμβάνει 7 οργανισμούς από 7 χώρες:  

➢ ITG Conseil, Γαλλία 

➢ IASIS, Ελλάδα 

➢ Centre for Social Innovation, Κύπρος 

➢ Mindshift Talent Advisory, Πορτογαλία 

➢ Business Foundation for Education, Βουλγαρία 

➢ Solidaridad Sin Fronteras, Ισπανία 

➢ Bahcesehir Universitesi Foundation, Τουρκία 

 
 

Η Εργαλειοθήκη για Μετανάστες είναι το τρίτο παραδοτέο υλικό (IO3) του Έργου και περιλαμβάνει 

ένα σύνολο συμβουλών, συστάσεων, πρακτικών οδηγών και ειδικών ενημερωτικών δελτίων. Αυτό 

το παραδοτέο υλικό στοχεύει στο να βοηθήσει άμεσα τους μετανάστες να σκεφτούν, να 

ενεργήσουν, να διεκδικήσουν τα δικαιώματά τους και, αν χρειαστεί, να αναλάβουν διορθωτικές 

ενέργειες ανταποκρινόμενες στις καταστάσεις που υφίστανται ή δεν είναι εμφανείς 

(προσδιορισμός των εμποδίων και εξεύρεση συγκεκριμένων και αξιόπιστων λύσεων) και να 

προσδιορίσουν και να αναπτύξουν τις εγκάρσιες δεξιότητές τους, αξιοποιώντας τις εμπειρίες τους, 

καθώς και σχετικά με περιπτώσεις και συγκεκριμένα παραδείγματα επιτυχίας. 
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 ΕΠΕΞΗΓΗΣΗ ΟΡΩΝ 

 

EQF 

Το ευρωπαϊκό πλαίσιο προσόντων (European Qualification Framework - EQF) είναι ένα 
εργαλείο μετάφρασης που βοηθά στην κατανόηση και τη σύγκριση των τίτλων σπουδών 
που απονέμονται σε διαφορετικές χώρες και σε διαφορετικά συστήματα εκπαίδευσης 
και κατάρτισης, το οποίο αποτελείται από οκτώ επίπεδα. 

  

EQF επίπεδο 5 
Το EQF επίπεδο 5 έχει σχεδιαστεί για να βελτιώσει τις ικανότητες των ατόμων που ήδη 
εργάζονται και να τους παρέχει προηγμένες τεχνικές, εγκάρσιες και / ή διαχειριστικές 
δεξιότητες. 

  
Συμβουλές Προτάσεις για την πρακτική εφαρμογή του μαθησιακού υλικού. 

  

Γνώσεις 
(επίπεδο 5) 

Πρόκειται για εξειδικευμένες, πραγματικές και θεωρητικές γνώσεις σε ένα πεδίο 
εργασίας ή μελέτης και συμβουλές για τη συνειδητοποίηση των ορίων αυτής της 
γνώσης. 

  

Μαθησιακά 
αποτελέσματα 

Τα μαθησιακά αποτελέσματα είναι δηλώσεις που περιγράφουν σημαντικά και 
ουσιαστικά ορόσημα μάθηση που πρέπει να επιτευχθούν, και μπορούν να αποδειχθούν 
αξιόπιστα στο τέλος της εκπαίδευσης. Στο ευρωπαϊκό πλαίσιο προσόντων, ως 
μαθησιακά αποτελέσματα περιγράφονται οι γνώσεις, οι δεξιότητες, η ευθύνη και η 
αυτονομία.  

  
Ευθύνη και 
αυτονομία 

(επίπεδο 5) 

Μέσα εξάσκησης της διαχείρισης και εποπτείας στο πλαίσιο δραστηριοτήτων εργασίας 
ή μελέτης όπου υπάρχει απρόβλεπτη μεταβολή της εξέτασης και ανάπτυξη των 
επιδόσεων του εαυτού και άλλων. 

  
Δεξιότητες  

(επίπεδο 5) 
Πρόκειται για μια ολοκληρωμένη γκάμα γνωστικών και πρακτικών δεξιοτήτων που 
απαιτούνται για την ανάπτυξη δημιουργικών λύσεων σε αφηρημένα προβλήματα. 
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 Κεφάλαιο 4.2 ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ ΣΤΟΝ ΧΩΡΟ 
ΕΡΓΑΣΙΑΣ
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Transversal Skills for Migrants 

Τίτλος κεφαλαίου:  Ανθεκτικότητα 
Τίτλος Υποκεφαλαίου: Διαχείριση του στρες στο χώρο εργασίας 

ΓΝΩΣΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΙΣ 

Στο τέλος της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι θα μπορούν να 

K1. Μάθουν τις δικές τους 
στρατηγικές για την 
αντιμετώπιση των 
καταστάσεων στρες 

S1. Εφαρμόσουν διαφορετικούς τύπους 
στρατηγικών για την αντιμετώπιση των 
καταστάσεων στρες, συμπεριλαμβανομένων 
των καταστάσεων στον χώρο εργασίας 

R1. Αναπτύξουν 
προσωπικές στρατηγικές 
για την αντιμετώπιση του 
άγχους στο χώρο εργασίας 

      

EOF LEVEL                     
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Ονομασία της 
δραστηριότητας: Συνταγή άγχους  

Είδος 
δραστηριότητας: Άσκηση αυτοπροβληματισμού 

Αναφορά:   

Διάρκεια: 30 λεπτά 

Αριθμός 
συμμετεχόντων: Δεν υπάρχει όριο 

Αναλυτική περιγραφή της δραστηριότητας: 
 
Βήμα 1. Δώστε στους συμμετέχοντες το φυλλάδιο "Στρατηγικές αντιμετώπισης" (βλ. Παράρτημα) 
και ζητήστε από καθέναν από αυτούς να απαντήσει ξεχωριστά σε κάθε ερώτηση. Δώστε τους την 
κατεύθυνση ότι μπορούν να χρησιμοποιήσουν τις πληροφορίες σχετικά με τους διαφορετικούς 
τύπους στρατηγικών αντιμετώπισης. 

Βήμα 2. Ζητήστε τους να μοιραστούν στην ομάδα ποιες ανθυγιεινές στρατηγικές αντιμετώπισης 
έχουν ανακαλύψει ότι χρησιμοποιούν και ποιες είναι οι συνέπειες από αυτό; 
 
Βήμα 3. Συνεχίστε τη συζήτηση συζητώντας εάν έχουν βρει ευκαιρίες για να αλλάξουν τις 
καταστάσεις άγχους και τι θα μπορούσε να τους βοηθήσει να το κάνουν αυτό; Ποιες είναι οι 
υγιείς στρατηγικές που χρησιμοποιούν ή μπορούν να χρησιμοποιήσουν για να μπορέσουν να 
αντιμετωπίσουν καλύτερα τις καταστάσεις αυτές και ποιοι πόροι χρειάζονται για να το κάνουν; 
Μπορούν να μοιραστούν τα εμπόδια που εμποδίζουν τη χρήση υγιών στρατηγικών για την 
αντιμετώπιση καταστάσεων άγχους; 
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Συστάσεις (για τους εκπαιδευτές 
των εκπαιδευομένων): 

Στόχος αυτής της άσκησης είναι να βοηθήσει τους 
συμμετέχοντες να συγκεντρώσουν πληροφορίες σχετικά με 
τις προσωπικές τους στρατηγικές για την αντιμετώπιση των 
καταστάσεων άγχους. Με τη βοήθεια της ομάδας θα είναι 
σε θέση να βελτιώσουν τις γνώσεις τους σχετικά με τους 
τρόπους με τους οποίους οι άνθρωποι ασχολούνται με 
διαφορετικές καταστάσεις άγχους και να 
συνειδητοποιήσουν ότι και άλλοι άνθρωποι "αγωνίζονται" 
με κάποιες ανθυγιεινές στρατηγικές αντιμετώπισης.  
Αν ο διαμεσολαβητής αποφασίσει ότι είναι κατάλληλος, θα 
μπορούσε να προσθέσει μερικές επιπλέον ερωτήσεις για την 
ομαδική συζήτηση. 

Παράρτημα 
Βλέπε φύλλο 2 
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Transversal Skills for Migrants 

Τίτλος κεφαλαίου:  Ανθεκτικότητα 
Τίτλος Υποκεφαλαίου: Διαχείριση του στρες στο χώρο εργασίας 

ΓΝΩΣΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΙΣ 

Στο τέλος της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι θα μπορούν να 

K1. Αποκτήσουν γνώσεις 
σχετικά με τις πηγές του 
στρες 

S1. Αναγνωρίζουν τη σημασία της ρύθμισης 
του άγχους 

R1. Αναπτύξουν 
προσωπικές στρατηγικές 
για την αντιμετώπιση του 
άγχους στο χώρο εργασίας 
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Ονομασία της 
δραστηριότητας: Ζογκλερικά με μπαλόνια 

Είδος 
δραστηριότητας: 

Μια άσκηση προετοιμασίας για το θέμα της διαχείρισης στρες. Δείχνει πόσο 
εύκολα μπορεί να μας κυριεύση και πώς μπορεί να μεγαλώσει το στρες. 

Αναφορά:   

Διάρκεια: 30 λεπτά 

Αριθμός 
συμμετεχόντων: Ομάδες όλων των μεγεθών, ιδιαίτερα μεγάλες ομάδες 

Αναλυτική περιγραφή της δραστηριότητας: Αυτή η άσκηση αποτελείται από δύο μέρη, καθένα 
από τα οποία περιλαμβάνει διάφορα βήματα.  
 
Μέρος 1. 
Βήμα 1. Ο διευκολυντής μπορεί να ξεκινήσει μιλώντας για τις πηγές του στρες ή μπορεί απλά να 
ξεκινήσει σε αυτή την άσκηση για να ζεστάνει τους ανθρώπους και να τους εμπλέξει στην αρχή 
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του εργαστηρίου.  
Βήμα 2. Ο διευκολυντής χωρίζει τους συμμετέχοντες σε ομάδες 3-5 ατόμων (μπορεί να είναι 
τυχαίες, δεν έχει σημασία) και δίνει μπαλόνια και στυλό, έτσι ώστε κάθε ομάδα να έχει ένα 
μπαλόνι και ένα κατάλληλο στυλό. 

Βήμα 3. Ο διευκολυντής δίνει στις ομάδες μόλις λίγα λεπτά, τους ζητά να γράψουν τις πηγές του 
άγχους τους στα μπαλόνια. Προαιρετικά, για να βεβαιωθείτε ότι όλοι θα ακουστούν αυτός/αυτή 
θα μπορούσε να προτείνει να μπαλόνι το περνά γύρω από την ομάδα και κάθε άτομο να γράψει 
ένα στοιχείο εκεί πριν περάσει στο επόμενο άτομο. 

Βήμα 4. Όταν τελειώσει ο χρόνος, ο εκπαιδευτής ζητά από ένα άτομο από κάθε ομάδα να 
διαβάσει τι βρίσκεται στο μπαλόνι της ομάδας τους. Συμβουλή: είναι καλό αν ο εκπαιδευτής, στη 
συνέχεια τα γράψει σε έναν μαυροπίνακα, διάγραμμα ή διαφάνεια, καθώς τα άτομα τα 
διαβάζουν. Αυτό κάνει το κοινό να αισθάνεται ότι η γνώμη του είναι έγκυρη και βοηθά να 
εντοπιστούν μοτίβα και κοινά θέματα. 

Βήμα 5. Μόλις όλες οι ομάδες έχουν διαβάσει τα μπαλόνια τους, συζητούν κοινά θέματα. Τι 
παρατήρησε το κοινό σχετικά με τη συνολική λίστα των στοιχείων άγχους; Με τι εκπλήσσεστε  που 
βρίσκετε στη λίστα; Τι λείπει από τη λίστα; 
 
Μέρος 2.  
Βήμα 6. Ο διευκολυντής ζητά από 3 εθελοντές να έρθουν μπροστά με το μπαλόνι άγχους της 
ομάδας τους. 

Βήμα 7. Ένας εθελοντής αρχίζει χτυπώντας το και προσπαθώντας να κρατήσει το μπαλόνι του στον 
αέρα. Ο εκπαιδευτής δίνει στον εθελοντή ένα άλλο μπαλόνι και του ζητάει να κρατήσει 2 
μπαλόνια στον αέρα. Τέλος, του δίνει ένα 3ο μπαλόνι για να κρατήσει στον αέρα. Μόλις 
σταματήσουν, ο διευκολυντής ρωτά το άτομο τα ακόλουθα ερωτήματα: «Τι πρόσεξες στην 
άσκηση;», «Πώς ένιωσες;». Ο εκπαιδευτής ρωτάει την ομάδα: "Τι παρατηρήσατε ως 
παρατηρητές;" 

Βήμα 8. Ο εκπαιδευτής ζητάει από τον άλλο εθελοντή να πάει με ένα μπαλόνι, μετά δύο και μετά 
τρία. Αυτή τη φορά, ο διαμεσολαβητής ζητά συγκεκριμένα από τους άλλους εθελοντές να τον 
βοηθήσουν να κρατήσουν τα μπαλόνια στον αέρα. Και μετά ρωτάει, "Πώς ήταν να έχεις βοήθεια;", 
"Πώς ένιωσες που βοήθησες;" και τέλος ρωτά την ομάδα "Τι παρατηρήσατε ως παρατηρητές;" 

Βήμα 9. Ο εκπαιδευτής ανατροφοδοτεί με την ομάδα σχετικά με το τι έμαθαν από αυτή την 
άσκηση για το στρες, κάνοντας πολλά πράγματα ταυτόχρονα, παίρνοντας και ζητώντας βοήθεια. 
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Συστάσεις (για τους εκπαιδευτές 
των εκπαιδευομένων): 

Αν ο διευκολυντής θέλει να εξοικονομήσει χρόνο, μπορεί να 
κόψει το μέρος του γραψίματος στα μπαλόνια και να πάει 
κατευθείαν στο μέρος 2 – άσκηση με ζογκλερικά με 
μπαλόνια για να επιδείξει το μέγεθος του στρες. 
Αν ο διευκολυντής θέλει να επικεντρωθεί στην ιεράρχηση ως 
ένας τρόπος για να αντιμετωπίσει το στρες όταν κάνει 
ζογκλερικά με τα μπαλόνια, αυτός/αυτή θα μπορούσε να 
δώσει στους εθελοντές 3 μπαλόνια στο καθένα 
αντιπροσωπεύοντας ένα διαφορετικό στοιχείο 
προτεραιότητας στη λίστα εργασιών τους - και να τους 
ζητήσει να κάνουν ζογκλερικά όπως πριν, στη συνέχεια, 
ρωτά, τι έμαθαν για την ιεράρχηση. 
 
Εξοπλισμός που απαιτείται: μπαλόνια, στυλό για να γράψετε 
σε μπαλόνια (π.χ. Όχι κάτι μυτερό ή που θα κολλήσει για να 
μην σκάσει το μπαλόνι!). 
 
Βήμα 9. Ο εκπαιδευτής ανατροφοδοτεί με την ομάδα 
σχετικά με το τι έμαθαν από αυτή την άσκηση για το στρες, 
κάνοντας πολλά πράγματα ταυτόχρονα, παίρνοντας και 
ζητώντας βοήθεια. 

Παράρτημα   
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Transversal Skills for Migrants 

Τίτλος κεφαλαίου:  Ανθεκτικότητα 
Τίτλος Υποκεφαλαίου: Διαχείριση του στρες στο χώρο εργασίας 

ΓΝΩΣΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΙΣ 

Στο τέλος της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι θα μπορούν να 

K1. Γνωρίσουν τις τεχνικές 
πρόληψης του στρες 

S1. Εφαρμόσουν αρχές και τεχνικές πρόληψης 
του στρες στο χώρο εργασίας 

R1. Εφαρμοσουν 
προσωπικές στρατηγικές 
για την αποφυγή άγχους 
στο χώρο εργασίας 
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Ονομασία της 
δραστηριότητας: Πρόληψη του άγχους  

Είδος 
δραστηριότητας: 

Άσκηση αυτοπροβληματισμού για την αναγνώριση του ρόλου που 
διαδραματίζει η ιεράρχηση στην πρόληψη ακραίων καταστάσεων στον χώρο 
εργασίας 

Αναφορά: https://www.joinforge.com/tree-of-time-management/ 

Διάρκεια: 30 λεπτά 

Αριθμός 
συμμετεχόντων: Ομάδες όλων των μεγεθών 

Αναλυτική περιγραφή της δραστηριότητας: 
 
Βήμα 1. Ο διευκολυντής παρουσιάζει την έννοια της διαχείρισης στρες στους συμμετέχοντες. 
Μέσω της μεθόδου της καταιγισμού ιδεών δημιουργεί όλες τις ιδέες και τις στρατηγικές που 
έχουν μοιραστεί οι συμμετέχοντες σχετικά με την πρόληψη του άγχους και τη διαχείριση του 

https://www.joinforge.com/tree-of-time-management/
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στρες. Εάν η ιδέα της ιεράρχησης ως δυνατότητα πρόληψης του άγχους στον χώρο εργασίας 
παρουσιάζεται κατά τη διάρκεια της καταιγισμού ιδεών, τότε ο Διαμεσολαβητής το αναπτύσσει 
περαιτέρω με τα ακόλουθα βήματα. Αλλά αν αυτή η ιδέα λείπει, ο Διαμεσολαβητής το εισάγει ως 
θέμα της επόμενης άσκησης. 
 
Βήμα 2. Ο διευκολυντής δίνει στους συμμετέχοντες το δέντρο για την ιεράρχηση προτεραιοτήτων 
(βλέπε το παράρτημα) για να τους βοηθήσει να δώσουν προτεραιότητα. Τους ζητάει να 
χρησιμοποιήσουν έναν κατάλογο καθηκόντων που σχετίζονται με το περιβάλλον εργασίας τους 
(για παράδειγμα, αυτά θα μπορούσαν να συμπεριλαμβάνουν "ράφια αποθήκευσης", "απάντηση 
σε ερώτηση πελάτη", "χαιρετισμό πελάτη" κ.λπ.). Ο εκπαιδευτής ζητά από τους συμμετέχοντες να 
δώσουν προτεραιότητα σε κάθε εργασία με βάση: 
• Φωτιά: υψηλά επείγον / υψηλή σημασία 
• Γη: υψηλά επείγον / χαμηλή σημασία 
• Νερό: υψηλή σημασία / χαμηλά επείγον 
• Άνεμος: χαμηλά επείγον / χαμηλή σημασία 
 
Βήμα 3. Ο διευκολυντής ζητά από τους ανθρώπους να μοιραστούν σχετικά με το δέντρο της 
ιεράρχησης. Σύγκρινε το πώς ο κάθε άνθρωπος απαντούσε στις εργασίες. Αυτό καταδεικνύει τις 
διαφορετικές προτεραιότητες που έχουν και οι άνθρωποι στην εργασία. Για παράδειγμα, ένα 
άτομο μπορεί να πιστεύει ότι η απάντηση στην ερώτηση ενός πελάτη είναι πιο σημαντική από την 
αποθήκευση των ραφιών, ενώ ένας άλλος μπορεί να πιστεύει ότι ο καθαρισμός των ραφιών είναι 
πιο σημαντικός από τον χαιρετισμό ενός πελάτη. 
 
Βήμα 4. Ο διευκολυντής ζητά από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν σε ποιο τμήμα έχουν τον 
μεγαλύτερο αριθμό καθηκόντων. Διεξάγεται συζήτηση σχετικά με τα καθήκοντα με υψηλή 
προτεραιότητα και κατά πόσον, εάν τα περισσότερα από τα καθήκοντα είναι επείγοντα, και δεν 
αυξάνει το στρες στον χώρο εργασίας. Ως εκ τούτου, επιδιώκεται η μείωση του αριθμού των εν 
λόγω καθηκόντων. 

Συστάσεις (για τους εκπαιδευτές 
των εκπαιδευομένων): 

Αυτή η άσκηση βοηθά να συνειδητοποιήσουμε, όπου οι 
συμμετέχοντες εστιάζουν αυτή τη στιγμή την προσοχή τους 
σε σχέση με το πού θα πρέπει να έχουν καλύτερη 
προτεραιότητα.  

Ο διευκολυντής μπορεί να μιλήσει περισσότερο για την ιδέα 
του Στίβεν Κόβι σχετικά με την ιεράρχηση των καθηκόντων 
και πώς αυτό μπορεί να βοηθήσει στη μείωση του άγχους. 
Πρόσθετες ερωτήσεις μπορούν να προστεθούν για συζήτηση 
ομάδας. 

Παράρτημα 

• Φωτιά: υψηλά επείγον / υψηλή σημασία 
• Γη: υψηλά επείγον / χαμηλή σημασία 
• Νερό: υψηλή σημασία / χαμηλά επείγον 
• Άνεμος: χαμηλά επείγον / χαμηλή σημασία 
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Transversal Skills for Migrants 

Τίτλος κεφαλαίου:  Ανθεκτικότητα 
Τίτλος Υποκεφαλαίου: Διαχείριση του στρες στο χώρο εργασίας 

ΓΝΩΣΗ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΙΣ 

Στο τέλος της ενότητας, οι εκπαιδευόμενοι θα μπορούν να 

K1. Αναγνωρίζουν τους 
λόγους που οδήγησαν στο 
στρες στο χώρο εργασίας.
  

S1. Αναγνωρίζουν τη σημασία της ρύθμισης 
του άγχους στο χώρο εργασίας 

R1. Αναπτύξουν και να 
εφαρμόσουν προσωπικές 
στρατηγικές για να 
ανταποκριθούν στο στρες 
στον χώρο εργασίας 

K2. Έχουν γνώσεις σχετικά 
με τις τεχνικές ρύθμισης του 
άγχους στο χώρο εργασίας 

S2. Εφαρμόσουν ορισμένες μεθόδους και 
τεχνικές για τη ρύθμιση του άγχους στο χώρο 
εργασίας 

  

      

      

EOF LEVEL                     

5                     

  

Ονομασία της 
δραστηριότητας: Resilienceman LTD 

Είδος 
δραστηριότητας: Παιχνίδι ρόλων 

Αναφορά:   

Διάρκεια:  2 ώρες 

Αριθμός 
συμμετεχόντων: 6 – 10 συμμετέχοντες 

Αναλυτική περιγραφή της δραστηριότητας: 
Βήμα 1. Ο εκπαιδευτής παρουσιάζει τους συμμετέχοντες με το παιχνίδι ρόλων λέγοντάς τους λίγα 
πράγματα για την εταιρεία των οποίων οι εργαζόμενοι πρόκειται να εκπροσωπούν κατά τη 
διάρκεια του παιχνιδιού ρόλων. 
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"Resilienceman Ltd είναι μια οικογενειακή επιχείρηση που λειτουργεί στη βιομηχανία ένδυσης. Η 
εταιρεία κατασκευάζει ανδρικά ρούχα από ρούχα αναψυχής μέχρι επίσημες στολές. Επί του 
παρόντος, η εταιρεία έχει 37 εργαζομένους. Εννέα από αυτά είναι ανώτεροι υπάλληλοι 
(Διευθύνων Σύμβουλος, ανώτερος αντιπρόεδρος, διευθυντής μάρκετινγκ, διαχειριστής ποιότητας, 
διευθυντής παραγωγής και τέσσερις σχεδιαστές) και άλλοι εργαζόμενοι δραστηριοποιούνται στη 
παραγωγή. Η οικονομική διοίκηση της εταιρείας, η συντήρηση και οι επισκευές ακινήτων έχουν 
ανατεθεί εξωτερικά. Η εταιρεία ιδρύθηκε το 1960. Ο ιδρυτής της είναι έτοιμος να αποσυρθεί, και 
ως εκ τούτου η εταιρεία αντιμετωπίζει μια αλλαγή γενιάς. Ο γιος του ιδιοκτήτη είναι έτοιμος να 
συνεχίσει ως Διευθύνων Σύμβουλος και ιδιοκτήτης της εταιρείας. 
 
Τους τελευταίους μήνες κατέστη προφανές ότι πολλοί από τους εργαζομένους της εταιρείας 
υποφέρουν από άγχος που σχετίζεται με την εργασία. Ο Διευθύνων Σύμβουλος της εταιρείας έχει 
συζητήσει το πρόβλημα με έναν ειδικό εξωτερικό συνεργάτη, αλλά επιθυμεί να προσπαθήσει να 
λύσει τα προβλήματα που σχετίζονται με το στρες της εταιρείας σε αυτό το στάδιο χωρίς βοήθεια 
από έξω. Ως εκ τούτου, αποφάσισε να σχηματίσει ομάδα εργασίας από τους υπαλλήλους της 
εταιρείας. Στόχος της ομάδας εργασίας είναι να προσδιορίσει τα αίτια του εργασιακού άγχους, να 
αξιολογήσει τη σημασία τους και να καταρτίσει σχέδιο δράσης για τη διόρθωση της κατάστασης. 
Για την επίτευξη αυτών των στόχων, η ομάδα εργασίας έχει πρόσβαση στα εργαλεία που λαμβάνει 
από τον ειδικό εξωτερικό συνεργάτη. " 
 
Βήμα 2. Ο εκπαιδευτής εκτελεί τους ρόλους (βλέπε Εφαρμογή 2) και δίνει στους συμμετέχοντες 
την αποστολή της ομάδας εργασίας: να εντοπίσει τα αίτια του εργασιακού άγχους και να 
αξιολογήσει τη σημασία αυτών των αιτιών, καθώς και να αποφασίσει για τις δράσεις που πρέπει 
να αναληφθούν και να εκπονήσει σχέδιο δράσης για την αποκατάσταση της κατάστασης. Οι 
συμμετέχοντες λαμβάνουν όλα τα εργαλεία για τους σκοπούς του παιχνιδιού ρόλων: σενάριο, 
ρόλοι καθήκοντα, κίνδυνοι που σχετίζονται με το στρες, πρόβλεψη κινδύνων που σχετίζονται με το 
άγχος, οδηγίες καταιγισμού ιδεών και ιεράρχηση, σχέδιο δράσης και τις μεταφέρουν το ένα μετά 
το άλλο με τον τρόπο που έχουν περιγραφεί . 
 
Το παιχνίδι τελειώνει αφού ολοκληρωθούν όλες οι εργασίες. 
 
Βήμα 3. Μετά την ολοκλήρωση όλων των καθηκόντων, ο διευκολυντής ζητά από τους 
συμμετέχοντες να μοιραστούν τα αποτελέσματα της αμοιβαίας εργασίας τους. 
Η συζήτηση διερευνά τις ερωτήσεις που σχετίζονται με τις προσωπικές εμπειρίες των 
συμμετεχόντων, τη γνώση και την εμπειρία που απέκτησαν. Οι ερωτήσεις μπορεί να είναι: 
-Πώς συμμετείχατε στο παιχνίδι ρόλων; Καταφέρατε να δώσετε όλες τις προτάσεις και τα σχόλιά 
σας ή όχι; Ποιος ήταν ο λόγος; 
-Πώς νιώσατε στο ρόλο που παίξατε; Βρήκατε κάτι παρόμοιο μεταξύ του ρόλου σας και μιας 
πραγματικής κατάστασης στον χώρο εργασίας; 
-Τι μάθατε για τη διαχείριση του στρες;  
-Πώς μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτή την εμπειρία σε καταστάσεις πραγματικής ζωής; 
 
-  
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Συστάσεις (για τους εκπαιδευτές 
των εκπαιδευομένων): 

Ο διευκολυντής παρατηρεί την εκτέλεση του παιχνιδιού 
ρόλων και επισημαίνει ενδιαφέρουσες στιγμές και 
συμπεριφορές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην 
τελική συζήτηση. 
Επιπλέον ερωτήσεις μπορούν να χρησιμοποιηθούν κατά τη 
διάρκεια της συζήτησης. 

Παράρτημα Δείτε τα φύλλα εργασίας παρακάτω 
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