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Εργαλεία
Αυτοεκτίμησης 

Χρησιμοποιώντας εργαλεία αυτοεκτίμησης, τα άτομα μπορούν να αποκτήσουν
πληροφορίες για τα δυνατά τους σημεία και τις περιοχές για προσωπική και
επαγγελματική ανάπτυξη. Προάγει την αυτογνωσία, ενισχύει την θετική αλλαγή και
ενθαρρύνει την καλλιέργεια των επιθυμητών χαρακτηριστικών για την ενίσχυση
των σχέσεων και της συνολικής ευημερίας.

Το μοντέλο GROW είναι ένα απλό και αποτελεσματικό πλαίσιο που
χρησιμοποιείται κυρίως στην καθοδήγηση και την συμβουλευτική για να
διευκολύνει τον καθορισμό στόχων, την επίλυση προβλημάτων και την
προσωπική ανάπτυξη. Το GROW σημαίνει Στόχος, Πραγματικότητα, Επιλογές
και Θέληση/Πορεία προς τα εμπρός.

Η ανάλυση SWOT βοηθά στην αξιολόγηση των εσωτερικών δυνατών σημείων
και αδυναμιών, καθώς και των εξωτερικών ευκαιριών και απειλών που
σχετίζονται με την προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη.

Το γράφημα RADAR (γνωστό και ως γράφημα αράχνης ή γράφημα ιστού) για
την παρακολούθηση της προόδου μπορεί να είναι ένα αποτελεσματικό οπτικό
εργαλείο, ειδικά σε πλαίσια καθοδήγησης ή καθοδήγησης όπου χρειάζεται να
παρακολουθηθούν πολλές διαστάσεις ανάπτυξης ή επίτευξης.

Η συνδυασμένη χρήση του μοντέλου GROW, της ανάλυσης SWOT και του
γραφήματος RADAR σε μια μεθοδολογία επικεντρωμένη στα προσωπικά
χαρακτηριστικά και το ρόλο στην κοινωνία μπορεί να προσφέρει ένα πλήρες
πλαίσιο για αυτοανάλυση, καθορισμό στόχων και στρατηγικό προγραμματισμό.

Ακολουθούν οι τρόποι ενσωμάτωσης αυτών των στοιχείων:
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Μοντέλο GROW: 

Goal Reality

Options Will

GROW

Στόχοι: Το πρώτο βήμα περιλαμβάνει τον καθορισμό και την σαφή διατύπωση
συγκεκριμένων, μετρήσιμων, εφικτών, σχετικών και χρονικά ορισμένων στόχων
(SMART). 

Πραγματικότητα: Αυτό το βήμα περιλαμβάνει την εξερεύνηση της τρέχουσας
κατάστασης ή πραγματικότητας που σχετίζεται με τον στόχο. Περιλαμβάνει την
αξιολόγηση της αφετηρίας, την αναγνώριση των προκλήσεων και την
κατανόηση των παραγόντων που επηρεάζουν την κατάσταση. 

Επιλογές: Σ' αυτό το βήμα, εστιάζουμε στην παραγωγή εναλλακτικών
στρατηγικών, ενεργειών ή προσεγγίσεων για την επίτευξη του στόχου.

Ενθαρρύνει τη σκέψη και την εξέταση διάφορων δυνατοτήτων. 

Θέληση: Το τελευταίο βήμα περιλαμβάνει τον προσδιορισμό των
συγκεκριμένων ενεργειών, βημάτων ή δεσμεύσεων που απαιτούνται για να
προχωρήσουμε προς τον στόχο. Περιλαμβάνει τον καθορισμό ορόσημων, τη
θέσπιση χρονοδιαγραμμάτων και την περιγραφή ενός σχεδίου δράσης.
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(ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ) 

Στόχος: Βελτίωση των δεξιοτήτων επικοινωνίας για να μπορώ να αλληλεπιδρώ και
να συνδέομαι με φίλους και γνωστούς στο κοινωνικό μου κύκλο τους επόμενους 6

μήνες. Στόχος SMART: Να ξεκινήσω και να διατηρήσω ουσιαστικές συζητήσεις με
διαφορετικά άτομα στον κοινωνικό μου κύκλο τουλάχιστον δύο φορές την
εβδομάδα, δείχνοντας βελτιωμένες δεξιότητες επικοινωνίας και χτίζοντας
ισχυρότερες σχέσεις μέχρι το τέλος της προθεσμίας.

Πραγματικότητα:

Απολαμβάνω να περνάω χρόνο με φίλους και γνωστούς, αλλά μερικές φορές
δυσκολεύομαι να ξεκινήσω ή να διατηρήσω συζητήσεις. 

Αναγνωρίζω τη σημασία της αποτελεσματικής επικοινωνίας στην οικοδόμηση
σχέσεων και στη δημιουργία συνδέσεων. 

Θέλω να βελτιώσω τις δεξιότητες ακρόασης, να εκφράζω τις σκέψεις μου
καθαρά και να εμπλέκω τους άλλους σε ουσιαστικό διάλογο.

Επιλογές:
Εξασκήσου στην ενεργητική ακρόαση κατά τη διάρκεια των συζητήσεων για να
κατανοήσεις καλύτερα τις απόψεις και τα συναισθήματα των άλλων. 

Ξεκίνησε συζητήσεις για θέματα κοινού ενδιαφέροντος ή τρέχοντα γεγονότα
για να ξεκινήσεις ενδιαφέρουσες συζητήσεις. 

Χρησιμοποίησε ιστορίες ή προσωπικές αναμνήσεις για να κάνεις τις
συζητήσεις πιο συναρπαστικές και σχετικές

Θέληση: 

Βραχυπρόθεσμες ενέργειες: Εξασκήσου στις τεχνικές ενεργητικής ακρόασης,

όπως η περίληψη όσων λένε οι άλλοι και η υποβολή διευκρινιστικών
ερωτήσεων.

Μεσοπρόθεσμες ενέργειες: Πειραματίσου με διαφορετικά στυλ και τεχνικές
επικοινωνίας, όπως η χρήση χιούμορ, η υποβολή ανοιχτών ερωτήσεων ή η
αναφορά προσωπικών εμπειριών. 

Μακροπρόθεσμες ενέργειες: Ανάλαβε αναστοχασμό για τις εμπειρίες και τις
επιτυχίες της επικοινωνίας, καταγράφοντας τις βελτιώσεις στη δημιουργία
συνδέσεων και στην ενίσχυση των σχέσεων.

Ενίσχυση Δεξιοτήτων Επικοινωνίας στο Κοινωνικό μου Κύκλο
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Ανάλυση SWOT 

Δεξιότητες: Αυτά είναι τα χαρακτηριστικά, οι δεξιότητες και οι ικανότητες που
έχει το άτομο, τα οποία συμβάλλουν στην επιτυχία και στην
αποτελεσματικότητά του. 

Αδυναμίες: Αυτές είναι πτυχές του ατόμου που μπορεί να εμποδίσουν την
πρόοδο ή την επίτευξη στόχων. 

Ευκαιρίες: Αυτές είναι εξωτερικές περιστάσεις, τάσεις ή δυνατότητες που το
άτομο μπορεί να εκμεταλλευτεί προς όφελός του. 

Απειλές: Αυτές είναι εξωτερικοί παράγοντες που θα μπορούσαν να
εμποδίσουν την πρόοδο του ατόμου ή να θέσουν σε κίνδυνο τους στόχους του.



Ανακαλύπτοντας τον ρόλο μου στη κοινωνία 

(ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ) 

Δυνατά σημεία: 

Φυσική ικανότητα να κατανοώ και να συνδέομαι με τους άλλους. 

Άνεση σε κοινωνικές περιστάσεις και απόλαυση της αλληλεπίδρασης με φίλους
και γνωστούς. 

Προθυμία να μάθω και να βελτιώσω τις δεξιότητες επικοινωνίας. 

Αδυναμίες:
Δυσκολία στο να ξεκινήσω συζητήσεις ή να διατηρήσω την εμπλοκή σε
ομαδικές καταστάσεις. 

Έλλειψη αυτοπεποίθησης στην εκφραστικότητα των ιδεών ή στην σαφή
διατύπωση των σκέψεων. 

Περιορισμένη εμπειρία στην διαχείριση διαφορετικών στυλ επικοινωνίας ή
δύσκολων θεμάτων. 

Ευκαιρίες:
Πρόσβαση σε κοινωνικές συγκεντρώσεις, εκδηλώσεις και ομαδικές
δραστηριότητες όπου μπορούν να εξασκηθούν και να τελειοποιηθούν οι
δεξιότητες επικοινωνίας. 

Υποστηρικτικοί φίλοι και γνωστοί που ενδέχεται να παρέχουν εποικοδομητική
ανατροφοδότηση και ενθάρρυνση. 

Διαθεσιμότητα εργαστηρίων επικοινωνίας, μαθημάτων ή πόρων για ανάπτυξη
δεξιοτήτων. 

Απειλές: 
Πιθανές παρεξηγήσεις ή κακή επικοινωνία που θα μπορούσαν να βλάψουν τις
σχέσεις στον κοινωνικό κύκλο. 

Φόβος απόρριψης ή κριτικής όταν δοκιμάζω νέες τεχνικές ή προσεγγίσεις
επικοινωνίας. 

Ανταγωνισμός ή σύγκριση με πιο σίγουρους επικοινωνητές σε κοινωνικές
καταστάσεις.

Ενίσχυση Δεξιοτήτων Επικοινωνίας στο Κοινωνικό μου Κύκλο 


