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ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΕΠΙΛΥΣΗΣ
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ

Το εργαστήριο επικεντρώνεται στην ανάλυση ενός προσωπικού προβλήματος από
το παρελθόν και στην εκμάθηση μεθοδολογιών για την αντιμετώπιση παρόμοιων
προβλημάτων, αν παρουσιαστούν ξανά στο μέλλον, δομημένο σε 3 φάσεις:

Φάση 1: Ανάκλαση του Προβλήματος και Ανάλυση Αιτίων Ρίζας
Ο καθοδηγούμενος αναστοχάζεται ατομικά για μια προσωπική πρόκληση που
έχει αντιμετωπίσει ή αντιμετωπίζει αυτή τη στιγμή.

Εισαγωγή στις μεθοδολογίες ανάλυσης αιτίων ρίζας, όπως το διάγραμμα
Fishbone (Ishikawa) ή η μέθοδος των 5 Γιατί.
Συζήτηση για τη σύνθεση των ευρημάτων και την εξερεύνηση των συνδέσεων
μεταξύ των αιτίων ρίζας και της προσωπικής πρόκλησης.

Φάση 2: Μεθοδολογίες για Ανάπτυξη Λύσεων
Επισκόπηση μεθοδολογιών επίλυσης προβλημάτων: Χαρτογράφηση Ιδεών
(Mind Mapping).

Πρακτικές ασκήσεις όπου ο καθοδηγούμενος εφαρμόζει αυτές τις
μεθοδολογίες για να αναπτύξει πιθανές λύσεις για τις προσωπικές του
προκλήσεις.

Καθοδήγηση στη θέσπιση ρεαλιστικών στόχων, την αναγνώριση εμποδίων και
την ανάπτυξη εφαρμόσιμων βημάτων για την υπέρβασή τους

Φάση 3: Σχεδιασμός Δράσης και Δεσμεύσεις
·Σχεδίαση ενός σχεδίου δράσης για ανατροφοδότηση και βελτίωση.

·Ανασκόπηση των βασικών μαθημάτων από το εργαστήριο και αναγνώριση
ευκαιριών προσωπικής ανάπτυξης.

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΕΠΙΛΥΣΗΣ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ



Σε ένα λευκό φύλλο, σχεδιάστε μια ευθεία οριζόντια γραμμή:

Η αρχή της γραμμής θα είναι η στιγμή της γέννησης κάθε ατόμου, όπου θα
πρέπει να γράψετε το έτος.

Η δεξιά άκρη της γραμμής θα είναι η παρούσα στιγμή, όπου θα πρέπει να
γράψετε την τρέχουσα ημερομηνία.

Τώρα που έχετε τη χρονογραμμή σας, είναι ώρα να προσδιορίσετε τις πιο
σημαντικές προκλήσεις της καθημερινότητάς σας, που μπορεί να σχετίζονται με
την ασθένειά σας ή όχι. Σκεφτείτε την κατανομή των προκλήσεων στη ζωή σας:

Πότε συνέβησαν οι περισσότερες από αυτές; Σε τι σχετίζονται κυρίως;

(οικογενειακά γεγονότα, ασθένεια, φίλοι, κ.λπ.)
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Η μέθοδος των 5 Γιατί είναι μια απλή, αλλά ισχυρή επαναληπτική τεχνική που
χρησιμοποιείται για να εξετάσουμε τη ρίζα ενός προβλήματος, επαναλαμβάνοντας
την ερώτηση "Γιατί;" πέντε φορές ή μέχρι να αποκαλυφθεί η θεμελιώδης αιτία.

Αυτή η προσέγγιση βοηθά να ξεπεράσουμε τα συμπτώματα και να ανακαλύψουμε
βαθύτερα ζητήματα που συντελούν σε ένα πρόβλημα, διευκολύνοντας έτσι πιο
αποτελεσματικές λύσεις.

Οφέλη της μεθόδου των 5 Γιατί:
Απλότητα: Εύκολο να κατανοηθεί και να εφαρμοστεί.
Αποτελεσματικότητα: Βοηθά στην αναγνώριση της ρίζας του προβλήματος.

Συνεργασία: Ενθαρρύνει τη συμμετοχή όλων.

Παράδειγμα: Αντιμετώπιση άγχους
Γιατί δυσκολεύομαι να αντιμετωπίσω το άγχος; Επειδή συχνά νιώθω
καταβεβλημένος από τις καθημερινές υποχρεώσεις και ευθύνες.

·Γιατί νιώθω καταβεβλημένος από τις καθημερινές υποχρεώσεις και ευθύνες;

Επειδή τείνω να αναβάλω τα πράγματα και να τα αφήνω για την τελευταία
στιγμή.

·Γιατί αναβάλλω και αφήνω τα πράγματα για την τελευταία στιγμή; Επειδή μου
είναι δύσκολο να ιεραρχήσω τις εργασίες και να διαχειριστώ το χρόνο μου.

·Γιατί μου είναι δύσκολο να ιεραρχήσω τις εργασίες και να διαχειριστώ το
χρόνο μου αποτελεσματικά; Επειδή δεν έχω ένα σαφές σύστημα ή σχέδιο για
την οργάνωση των καθηκόντων μου.

·Γιατί δεν έχω ένα σαφές σύστημα ή σχέδιο για την οργάνωση των καθηκόντων
μου και του προγράμματός μου; Επειδή δεν έχω αφιερώσει χρόνο για να μάθω
δεξιότητες διαχείρισης χρόνου.
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Ένα διάγραμμα ψαροκόκαλου, γνωστό και ως διάγραμμα Ishikawa ή διάγραμμα
αιτίου-αποτελέσματος, είναι ένα οπτικό εργαλείο που χρησιμοποιείται για να
εντοπίσει και να αναλύσει συστηματικά τις ρίζες ενός συγκεκριμένου
προβλήματος ή αποτελέσματος. Το διάγραμμα, που πήρε το όνομά του από την
ομοιότητά του με το σκελετό ενός ψαριού, βοηθά τις ομάδες να συλλέξουν ιδέες
και να κατηγοριοποιήσουν τα πιθανά αίτια των προβλημάτων, διευκολύνοντας την
επίλυση προβλημάτων και τη βελτίωση ποιότητας.

Βασικά Στοιχεία:

Κεφάλι: Αντιπροσωπεύει το πρόβλημα ή το αποτέλεσμα που αναλύεται.
Τοποθετείται στην δεξιά πλευρά του διαγράμματος.

Σπονδυλική Στήλη: Η κεντρική γραμμή που τρέχει από το κεφάλι προς τα
αριστερά, σχηματίζοντας τη βασική δομή του διαγράμματος.

Οστά: Κλαδιά που εκτείνονται από τη σπονδυλική στήλη, αντιπροσωπεύοντας
τις κύριες κατηγορίες πιθανών αιτίων. Συνήθεις κατηγορίες περιλαμβάνουν:

Άνθρωποι, Διαδικασίες, Εξοπλισμός, Υλικά, Περιβάλλον, Διοίκηση.

Υπο-οστά: Μικρότερα κλαδιά που προέρχονται από τα κύρια οστά,

εξειδικεύοντας τις συγκεκριμένες αιτίες σε κάθε κατηγορία.

Βασικά Στοιχεία:

Αναγνωρίστε το Πρόβλημα
Καθορίστε τις Κύριες Κατηγορίες
Συλλέξτε Ιδέες για τα Αίτια
Αναλύστε το Διάγραμμa
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ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ ΤΟΥ ΆΓΧΟΥΣ

Προσωπικοί Παράγοντες

Περιβαλλοντικοί Παράγοντες

Κοινωνικοί Παράγοντες: 

Φυσική Υγεία 

Σχολικοί Παράγοντες

Μηχανισμοί Αντιμετώπισης

Προσωπικοί Παράγοντες: 
Έλλειψη δεξιοτήτων
διαχείρισης χρόνου.
Τελειομανία. Αρνητικός
αυτοδιάλογος. 
Υψηλές προσδοκίες.

Περιβαλλοντικοί Παράγοντες
Χαοτική οικιακή
ατμόσφαιρα. 
Υπερβολικό φόρτο
εργασίας. 
Θόρυβος και διασπάσεις.
Έλλειψη προσωπικού
χώρου. 

Κοινωνικοί Παράγοντες: 
Έλλειψη υποστηρικτικού
δικτύου. 
Κοινωνικό άγχος. 
Συγκρούσεις με φίλους/
οικογένεια. 
Απομόνωση.

Φυσική Υγεία: 
Κακή ποιότητα ύπνου. 
Ανθυγιεινή διατροφή. 
Έλλειψη άσκησης. 
Χρόνιες ασθένειες. 

Σχολικοί Παράγοντες:
Προθεσμίες και πίεση.
Έλλειψη ελέγχου στις
εργασίες. 
Ανασφάλεια στη δουλειά. 
Ακαδημαϊκό άγχος. 

Μηχανισμοί Αντιμετώπισης: 
Αναβλητικότητα. 
Χρήση ουσιών. 
Συμπεριφορά αποφυγής. 
Αποτελεσματικές τεχνικές
διαχείρισης άγχους
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Η χαρτογράφηση ιδεών είναι ένα εργαλείο οπτικής σκέψης που χρησιμοποιείται
για την οργάνωση πληροφοριών, ιδεών ή εννοιών γύρω από έναν κεντρικό θέμα.

Επιτρέπει τη δημιουργία, τη δομή και την παρουσίαση ιδεών σε μια μη γραμμική
μορφή, διευκολύνοντας τη δημιουργικότητα, την επίλυση προβλημάτων και την
κατανόηση. Κύρια Στοιχεία της Χαρτογράφησης Ιδεών:

Κεντρική Ιδέα: Το κύριο θέμα ή η έννοια που τοποθετείται στο κέντρο του
χάρτη.

Κύριοι Κλάδοι: Βασικά θέματα που σχετίζονται με την κεντρική ιδέα, που
ακτινοβολούν προς τα έξω όπως οι ακτίνες σε έναν τροχό.

Υποκλάδοι: Λεπτομέρειες ή υποθέματα που συνδέονται με κάθε κύριο κλάδο.

Λέξεις-κλειδιά: Σύντομες φράσεις ή λέξεις που χρησιμοποιούνται για να
αντιπροσωπεύσουν ιδέες, διατηρώντας τον χάρτη συνοπτικό και εύκολο στην
ανασκόπηση.

Χρώματα και Εικόνες: Χρήση διαφορετικών χρωμάτων, εικονιδίων και εικόνων
για την κατηγοριοποίηση των πληροφοριών, την ενίσχυση της μνήμης και τη
μεγαλύτερη ελκυστικότητα του χάρτη.
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Φάση 2: 
Μεθοδολογίες και Ανάπτυξη Λύσεων

Χαρτογράφηση Ιδεών (Mind Mapping)

Παράδειγμα:
Αντιμετώπιση
του Άγχους

Αναγνώριση 
Ερεθισμάτων

Στρατηγικές
Αντιμετώπισης

Συναισθηματική
Υποστήριξη

Τεχνικές
Χαλάρωσης

Θετικές 
Δραστηριότητες

¿?



Η δημιουργία ενός σχεδίου δράσης για την αντιμετώπιση του άγχους
περιλαμβάνει την αναγνώριση συγκεκριμένων στρατηγικών και βημάτων για να
αντιμετωπιστούν τα αίτια του άγχους. Εδώ είναι ένα δομημένο σχέδιο δράσης με
βάση τις πληροφορίες από το διάγραμμα ψαροκόκαλου:

Αναγνώριση Ερεθισμάτων και Συμπτωμάτων: 

Εργασία: Κρατήστε ένα ημερολόγιο για να εντοπίσετε καταστάσεις, σκέψεις και
συναισθήματα που προκαλούν άγχος. 

Χρονοδιάγραμμα: Ξεκινήστε άμεσα και συνεχίστε καθημερινά.

Ανάπτυξη Στρατηγικών Αντιμετώπισης: 
Εργασία: Μάθετε και εξασκηθείτε σε τεχνικές χαλάρωσης, όπως βαθιά αναπνοή
και ενσυνειδητότητα. 

Χρονοδιάγραμμα: Εξασκηθείτε καθημερινά για 10-15 λεπτά.

Βελτίωση Διαχείρισης Χρόνου και Οργάνωσης: 
Εργασία: Χρησιμοποιήστε ένα ημερολόγιο ή ψηφιακό πρόγραμμα για να
προτεραιοποιείτε καθήκοντα και να διαχειρίζεστε τον χρόνο αποτελεσματικά. 

Χρονοδιάγραμμα: Ρυθμίστε και ξεκινήστε τη χρήση του μέσα στην επόμενη
εβδομάδα.

Δημιουργία Δικτύου Υποστήριξης:
Εργασία: Επικοινωνήστε τακτικά με υποστηρικτικούς φίλους ή μέλη της
οικογένειας για συναισθηματική υποστήριξη. 

Χρονοδιάγραμμα: Προγραμματίστε εβδομαδιαία ραντεβού ή συναντήσεις.

Ζητήστε Επαγγελματική Βοήθεια Όταν Χρειαστεί: 
Εργασία: Σκεφτείτε τη θεραπεία ή τη συμβουλευτική για να αναπτύξετε
εξατομικευμένες στρατηγικές και εργαλεία αντιμετώπισης. 

Χρονοδιάγραμμα: Ερευνήστε και προγραμματίστε μια αρχική συνάντηση μέσα
στον επόμενο μήνα.
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