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Τι περιλαμβάνει το ΨΥΧ 123

ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

• Να κατανοήσουν οι φοιτητές τις βιολογικές, 

ψυχολογικές, γνωστικές και κοινωνικές διαδικασίες 

που επηρεάζουν την ανθρώπινη συμπεριφορά.

• Το μάθημα στοχεύει να δώσει μια επισκόπηση των 

βασικών θεωριών και εννοιών που αφορούν τα 

ανθρώπινα κίνητρα.

• Το μάθημα εξετάζει πώς τα κίνητρα επηρεάζουν την 

ανθρώπινη συμπεριφορά σε  διάφορους τομείς της 

ζωής, όπως η ακαδημαϊκή επίδοση, η εργασία, η 

σωματική και ψυχική υγεία

ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

• Οι φοιτητές θα αποκτήσουν γνώση των κύριων θεωριών και 

βασικών εννοιών που αφορούν τα κίνητρα και τα 

συναισθήματα.

• Θα κατανοήσουν τις βιολογικές, γνωστικές και 

συναισθηματικές διαδικασίες που εμπλέκονται στα κίνητρα.

• Θα κατανοήσουν που εφαρμόζονται οι θεωρίες των κινήτρων 

σε καθημερινά περιβάλλοντα (π.χ. εκπαίδευση, συμπεριφορά 

υγείας).

• Θα είναι σε θέση να σκέφτονται κριτικά σχετικά με τα κίνητρα 

και τις εφαρμογές τους στην καθημερινή ζωή. 

• Θα αποκτήσουν σημαντικές δεξιότητες ζωής, όπως η 

αυτορρύθμιση, η διαπροσωπική επικοινωνία και ο ρόλος των 

εκτελεστικών λειτουργιών στον καθορισμό και επίτευξη 

στόχων



Η ανάγκη • Πολλοί φορείς αλλά και η ΕΕ έχουν εντοπίσει ένα κενό 

ανάμεσα στις δεξιότητες ζωής (ήπιες, εγκάρσιες, 

μεταφερόμενες) που απαιτεί η σημερινή αγορά εργασίας αλλά 

και οι σημερινές δημοκρατικές κοινωνίες, και στις δεξιότητες 

που έχουν οι νέοι, και οι απόφοιτοι τριτοβάθμιας εκπαίδευσης

• Τα πανεπιστήμια αποτελούν ιδανικό χώρο για την εκπαίδευση 

στις δεξιότητες ζωής

• Δεν προσφέρεται πάντα όμως το κατάλληλο πλαίσιο

• Τι θα ήταν το ιδανικό πλαίσιο ή μοντέλο εκπαίδευσης;

• Υποχρεωτικά μαθήματα;

• Επιλεγόμενα μαθήματα;

• Επιλεγόμενα εργαστήρια/σεμινάρια χωρίς πιστωτικές 

μονάδες;

• Μέρος υφιστάμενων μαθημάτων;



Socio-

emotional 

competencies

All transversal skills

All "soft" skills

• Computer skills

• Writing skills

• Public Speaking

• Financial literacy

• Foreign languages...etc.

• "emotional intelligence"

• "People" skills

• Collaboration/negotiation

• Problem Solving

• Self-regulation

• Stress-management

• Goals and values

• Assertiveness/communication

Ποιες είναι οι ήπιες δεξιότητες;



Η αξιοποίηση μιας ευκαιρίας
❖Συντρέχουν 2 ερευνητικά προγράμματα ERASMUS+ με στόχο 

την ανάπτυξη εκπαιδευτικού υλικού για την εκμάθηση 

εγκάρσιων δεξιοτήτων στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, και 

διερεύνηση των αναγκών και των τρόπων εφαρμογής

❖Ήδη υπάρχουσα γνώση, υλικό και τεκμηρίωση στη βάση 

βιβλιογραφικών ανασκοπήσεων, ομάδων εστίασης, και 

έρευνας με ερωτηματολόγια

❖Ήδη εφαρμόστηκε στο μάθημα ΨΥΧ 132 Ψυχολογία της 

Ευτυχίας και της Προσαρμογής

❖Η διδάσκουσα έχει σημαντική εμπειρία στην εφαρμογή 

προληπτικών προγραμμάτων απόκτησης δεξιοτήτων

❖Το μάθημα είναι επιλεγόμενο και αποτελείται από μικτό 

ακροατήριο που επιτρέπει την αξιολόγηση της εφαρμογής σε 

φοιτητές από διάφορα πεδία
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Πως οι εγκάρσιες δεξιότητες σχετίζονται με το μάθημα ΨΥΧ 123;
❖ Στόχος: Να μην αλλοιωθεί το ακαδημαϊκό μέρος του 

μαθήματος (η ύλη παραμένει ίδια)

❖ Προσθήκη βιωματικών ασκήσεων αντί άλλων 

δραστηριοτήτων αφομοίωσης και εφαρμογής γνώσης 

που αποτελεί ούτως ή άλλως μέρος της ύλης του 

μαθήματος

❖ Επικέντρωση σε 4 συγκεκριμένες βασικές δεξιότητες 

και αναφορά/επίδειξη επιπλέον δεξιοτήτων μέσω των 

άλλων ενοτήτων του μαθήματος

❖ Αρχική εφαρμογή «τεχνολογικής υποστήριξης». Με 

τη γραπτή συγκατάθεση των φοιτητών, αποστολή 

υπενθυμίσεων μέσω Blackboard βιωματικής 

εξάσκησης στο σπίτι

❖ Θέματα εχεμύθειας και διακριτικότητας: 

❖ Βιωματικές ασκήσεις pass/fail 

❖ Αρχική ενημέρωση για θέματα εχεμύθειας και 

αλληλοσεβασμού

❖ Ενημέρωση για το ρόλο της διδάσκουσας





Πρόγραμμα μαθήματος



ΜΑΘΗΜΑ ΘΕΜΑ ΆΣΚΗΣΗ ΣΤΗΝ ΤΑΞΗ ΚΑΤ ’ΟΙΚΟΝ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Μάθημα 10 Κίνητρα για Στόχους Εντοπισμός προσωπικών αξιών

SMART στόχοι

δραστηριότητα 1: Θέτουμε SMART 

στόχους

Μάθημα 12 Η φύση των συναισθημάτων και τα 

συναισθήματα ως κίνητρα

Στάσεις απέναντι στα συναισθήματα

Προσαρμοστική και μη διαχείριση 

συναισθημάτων

Διαφραγματικές αναπνοές

/

Μάθημα 13 Η φύση των συναισθημάτων και τα 

συναισθήματα ως κίνητρα

Το μοντέλο τριών συστατικών των 

συναισθημάτων

δραστηριότητα 2: Εντοπισμός των 3 

συστατικών των συναισθημάτων σε 3 

περιπτώσεις την προηγούμενη βδομάδα

Μάθημα 14 Γνωστικές λειτουργίες Μεροληπτική Σκέψη/Γνωστικές 

διαστρεβλώσεις

Διαφορετικές Προοπτικές

δραστηριότητα 3: Αλλαγή προοπτικής: 

Εντοπίζοντας τα δυνατά μας σημεία

Μάθημα 15 Διαπροσωπικές δεξιότητες Ενεργητική ακρόαση δραστηριότητα 4: Αυτό-παρακολούθηση 

των δεξιοτήτων ενεργητικής ακρόασης



Χρησιμότητα και αποδοχή νέου υλικού (N=48) 
(7-point Likert scale between 1-Disagree and 7-Agree)

Item M (SD)

Το μάθημα κάλυψε τις ανάγκες μου σε γενικές 

γραμμές

5.58 (1.43)

Το περιεχόμενο που διδάχτηκε ήταν σχετικό με 

μένα

5.92 (1.35)

Χρησιμοποιώ αυτά που έχω διδαχθεί στην 

καθημερινή μου ζωή

5.33 (1.60)

Το μάθημα με βοήθησε να αντιμετωπίσω πιο 

αποτελεσματικά καθημερινά ζητήματα

5.48 (1.54)

Σκοπεύω να συνεχίσω να χρησιμοποιώ τις 

τεχνικές που έμαθα μακροπρόθεσμα

5.92 (1.37)



Χρησιμότητα και αποδοχή νέου υλικού(N=48) 
(7-point Likert scale between 1-Disagree and 7-Agree)

«Ήταν ένα πολύ χρήσιμο μάθημα που μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση της σχέσης με τον εαυτό 

μας».

"Η εμπειρία του μαθήματος ήταν πολύ  θετική για μένα. Παρόλο που παρακολουθήσαμε το μάθημα 

σε δύσκολες συνθήκες λόγω covid, η διδάσκουσα κατάφερε να κρατήσει στο μάθημα υψηλό επίπεδο 

αλληλεπίδρασης με συζητήσεις και ανταλλαγή ιδεών».

"Το μάθημα είναι πολύ ενδιαφέρον! Μαθαίνω πολλά πράγματα που θα χρησιμοποιήσω στην 

καθημερινή μου ζωή. Η διδάσκουσα μας βοήθησε να κατανοήσουμε όλα τα μαθήματα με 

αποτελεσματικό τρόπο."

«Το μάθημα με ανέπτυξε προσωπικά και μου δίδαξε πρακτικές που τώρα μπορώ να χρησιμοποιήσω».



Ποσοτικές μετρήσεις πριν και μετά

Η μετρήσεις ήταν προαιρετικές και υπήρχαν 

αρκετά missing data

• Τεστ γνώσεων

• Personal Growth Initiative Scale – II

• Readiness for change, Planfulness, 

Intentional behavior, Using resources

• Self-Awareness Outcomes Questionnaire
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Συμπεράσματα και 
διδάγματα

• Πολλά διαφορετικά μοντέλα εκπαίδευσης στις εγκάρσιες 
δεξιότητες

• Μπορούν να αξιοποιηθούν υφιστάμενα μαθήματα χωρίς 
παρέκκλιση από την προγραμματισμένη ύλη 

• Υψηλή αποδοχή και ικανοποίηση από τους φοιτητές

• Ακόμα και πέραν από τους βασικούς στόχους, αυξάνει τη 
διάδραση και το ενδιαφέρον του μαθήματος αλλά και βελτιώνει τη 
σχέση διδάσκοντα φοιτητών

• Στόχος η αύξηση της αυτοπαρατήρησης, ενημερότητας για τον 
εαυτό και τη συμπεριφορά που φαίνεται να επιτυγχάνεται

• Χωρίς ιδιαίτερο επιπλέον κόστος εφόσον το υλικό έχει ήδη 
ετοιμαστεί

• Παρόμοιο υλικό πιθανόν να μπορεί να εφαρμοστεί και σε άλλα 
μαθήματα διαφορετικών κλάδων, ενώ άλλες μεταφερόμενες 
δεξιότητες σε μαθήματα άλλων Σχολών
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