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ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΧΩΡΙΣ
ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ ΓΙΑ ΤΟ ΦΥΛΟ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

#1
ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΣ ΜΗ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗΣ ΓΛΩΣΣΑΣ

Μοιραστείτε περιπτώσεις στο χώρο εργασίας όπου τυγχάνει να μην
χρησιμοποιείται γλώσσα χωρίς αποκλεισμούς ή/και ουδέτερη γλώσσα. 

Η Έμμα καθόταν στο γραφείο της, προβληματισμένη από τα συγχαρητήρια
μηνύματα που πλημμύριζαν τα εισερχόμενά της. Προφανώς, η προαγωγή της
ανακοινώθηκε στο ενημερωτικό δελτίο της εταιρείας, αλλά το άρθρο
επικεντρώθηκε περισσότερο στη φυσική της εμφάνιση παρά στα επαγγελματικά
της επιτεύγματα, πυροδοτώντας μια συζήτηση για τον ακούσιο σεξισμό που
ενσωματώνεται στις αφηγήσεις του χώρου εργασίας.

Βήμα 1: Καταγράψτε ένα παράδειγμα όπου θα μπορούσατε να προσδιορίσετε
την εφαρμογή της μη συμπεριληπτικής γλώσσας στο χώρο εργασίας σας. 

Βήμα 2: Καταγράψτε πώς θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί η χρήση της
περιεκτικής γλώσσας σε τέτοιες περιπτώσεις και πώς αυτό θα
μπορούσε να ωφελήσει την κατάσταση και τα άτομα που εμπλέκονται. 

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Υλικό 

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Πρόσθετοι πόροι

Οδηγίες 

Βασικό

Β2. Εργαλεία, Πρακτικά Παραδείγματα & Ικανότητες για
Ουδέτερη & Συμπεριληπτική Επικοινωνία.

15-20 λεπτά

1 άτομο

Υπολογιστής, Διαδίκτυο 

Προσδιορίστε τη χρήση μη συμπεριληπτικής ή/και
ουδέτερης γλώσσας στο χώρο εργασίας.

Αυτοστοχασμός 

Δια Ζώσης 
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Μη διαθέσιμο



ΕΞΟΥΔΕΤΕΡΩΝΟΝΤΑΣ
ΛEΞΕΙΣ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚO ΕΠIΠΕΔΟ

#2
ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΕΞΟΥΔΕΤΕΡΩΝΟΝΤΑΣ ΜΕΡΟΛΗΠΤΙΚΕΣ ΛΕΞΕΙΣ: 

ΜΕΤΑΣΧΗΜΑΤΙΖΟΝΤΑΣ ΤΗ ΓΛΩΣΣΑ ΓΙΑ ΝΑ ΓΙΝΕΙ ΠΙΟ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΉ

Σε αυτή την άσκηση, δίνονται στους/στις συμμετέχοντες/ουσες οι παρακάτω πίνακες και
καλούνται να δώσουν εναλλακτικές για τις φράσεις στα δεξιά, με λέξεις και φράσεις που
περιλαμβάνουν περισσότερες. Εμπλουτίζετε τον παρακάτω πίνακα και, στη συνέχεια,
προχωράτε στη συμπλήρωση του προτύπου ασκήσεων. 
Επιπλέον, σκεφτείτε τρόπους για να ξαναγράψετε τις φράσεις που παρέχονται στον
παρακάτω πίνακα γράφοντας πιο περιεκτικές και ουδέτερες εναλλακτικές. 

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Υλικό 

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Πρόσθετοι πόροι

Οδηγίες 

Βασικό & Προχωρημένο

Β2. Εργαλεία, Πρακτικά Παραδείγματα & Ικανότητες για
Ουδέτερη & Συμπεριληπτική Επικοινωνία.

20-30 λεπτά

1 άτομο

Ορισμένες διαδικτυακές εφαρμογές μπορούν να
χρησιμοποιηθούν για την προσθήκη αυτής της άσκησης
στην πλατφόρμα: Kahoot! (https://kahoot.com/),
Edpuzzle/EdApp (https://edpuzzle.com/), Quizlet
(https://quizlet.com/|) 

Για να κατανοήσετε πόσο σημαντικοί είναι οι καθημερινοί
όροι χωρίς αποκλεισμούς και βρίσκοντας τα πιο περιεκτικά
παραδείγματα, να αρχίσετε να τους χρησιμοποιείτε.

Κουίζ & παιχνίδι ρόλων για ομαδική δραστηριότητα.
Ατομο 

Διαδικτυακή, μπορεί κανείς να το κάνει στη δική του ώρα 
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Μη διαθέσιμο



Συμπεριληπτική γλώσσα

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Μη Συμπεριληπτική Γλώσσα

«Γεια παιδιά, ας ξεκινήσουμε!»

«Είναι συγκινημένη με το έργο.»

«Οι πυροσβέστες μου έσωσαν τη
ζωή»

«Ο πωλητής πρέπει να κλείσει τη
συμφωνία.»

«Ο πρόεδρός μας θα απευθυνθεί
στην ομάδα.»

«Αεροσυνοδός, μπορώ να έχω λίγο
νερό;»

Γεια σε όλους, ας ξεκινήσουμε!

Έχει επενδύσει σε αυτό το έργο.

Η πυροσβεστική ομάδα μου έσωσε τη
ζωή.

Το άτομο πωλήσεων πρέπει να κλείσει τη
συμφωνία.

Το ηγετικό μας πρόσωπο θα απευθυνθεί
στην ομάδα.

Υπάλληλε καμπίνας, μπορώ να έχω λίγο
νερό;

«Ο ντελιβεράς άφησε το πακέτο».

«Ο ταχυδρόμος παρέδωσε την
αλληλογραφία.»

“Ο σερβιτόρος σέρβιρε το τραπέζι
μας.”

«Ο θυρωρός καθάρισε το γραφείο.»

«Ο αστυνομικός συνέλαβε τον
ύποπτο.»

Ο διανομέας άφησε το δέμα.

Ο/Η μεταφορέας αλληλογραφίας
παρέδωσε την αλληλογραφία.

Το άτομο εξυπηρέτησης σέρβιρε το
τραπέζι μας.

Ο/Η υπεύθυνος καθαριότητες καθάρισε
το γραφείο.

Το άτομο της αστυνομίας συνέλαβε τον
ύποπτο.

«Η σερβιτόρα πήρε την
παραγγελία μας.»

«Είναι νοσοκόμα.»

«Είναι σπουδαίος επιχειρηματίας.»

«Είναι τεχνίτης.»

«Eίναι ταχυδρόμος.»

Το άτομο εξυπηρέτησης πήρε την
παραγγελία μας.

Είναι επαγγελματίας υγείας.

Είναι σπουδαίο άτομο στον
επιχειρηματικό κόσμο.

Είναι εξειδικευμένο άτομο επισκευής.

Είναι ταχυδρομικός υπάλληλος.
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ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΧΩΡΙΣ
ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ ΓΙΑ ΤΟ
ΦΥΛΟ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

#3
ΤΊΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: "ΣΠΑΖΩΝΤΑΣ ΤΑ ΣΤΕΡΕΟΤΥΠΑ: A STAND-UP COMEDY

CHALLENGE"

Μέρος 2: Προσκαλέστε έναν/μια κωμικό ή έναν/μια ηθοποιό ως κύριο/α παρουσιαστή/τρια
αυτών των ευρημάτων. Ζητήστε από τον/την stand-up κωμικό να περάσει από τις
αποχρώσεις της προκατειλημμένης γλώσσας, χρησιμοποιώντας χιούμορ και σάτιρα για να
ρίξει φως σε αποκλειστικές και περιεκτικές γλωσσικές πρακτικές που είχαν εντοπιστεί
προηγουμένως.

Τα παραδείγματα μπορεί να είναι πραγματικά ή ευφάνταστα (κατά προτίμηση αληθινά). Στη
συνέχεια, ζητήστε από όλους/ες τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να τις κατηγοριοποιήσουν
σε δύο λίστες:

σεξιστική/προκατάληψη για το φύλο,
γλώσσα ουδέτερη ως προς το φύλο και γλώσσα ευαίσθητη στο φύλο

Μέρος 1: Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε ομάδες και ζητήστε τους να
εντοπίσουν και να εξετάσουν οπτικά και λεκτικά στοιχεία στις καθημερινές εταιρικές τους
επικοινωνίες, που σχετίζονται με τις διακρίσεις λόγω φύλου σε τρεις πυλώνες:

Αυτή η άσκηση υλοποιείται σε δύο μέρη που μπορούν να εφαρμοστούν σε διαφορετικές
ημέρες ή ώρες κατά τη διάρκεια της ημέρας.

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσων

Υλικό 

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Πρόσθετοι πόροι

Οδηγίες 

Βασικό

Β2. Εργαλεία, Πρακτικά Παραδείγματα & Ικανότητες για
Ουδέτερη & Περιεκτική Επικοινωνία.

Μέρος 1: 20 λεπτά 
Μέρος 2: 60 λεπτά προετοιμασία και 15 λεπτά παρουσίαση.

Μέρος 1: ομάδα 5-6 ατόμων 
Μέρος 2: Ένας παρουσιαστής και όλοι οι συμμετέχοντες

Μια αίθουσα συνεδριάσεων, οπτικοακουστικός εξοπλισμός, ειδικός
για την εκτέλεση αυτής της άσκησης.

Οι εργαζόμενοι/ες μαθαίνουν να ανιχνεύουν επικοινωνίες
χωρίς αποκλεισμούς εντός του χώρου εργασίας.

Συζήτηση και καταιγισμός ιδεών, παράσταση stand-up
comedy

Δια Ζώσης

https://eige.europa.eu/publications-
resources/publications/toolkit-gender-
sensitive-communication?
language_content_entity=en

σι. Οδηγός για την αποφυγή της
σεξιστικής γλώσσας σε
έγγραφα του δημόσιου 
τομέα (ελληνικά)
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Do’s & Dont’s

https://isotita.gr/wp-content/uploads/2018/01/%CE%9F%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CF%8C%CF%82-%CE%BC%CE%B7-%CF%83%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://isotita.gr/wp-content/uploads/2018/01/%CE%9F%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CF%8C%CF%82-%CE%BC%CE%B7-%CF%83%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://isotita.gr/wp-content/uploads/2018/01/%CE%9F%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CF%8C%CF%82-%CE%BC%CE%B7-%CF%83%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://isotita.gr/wp-content/uploads/2018/01/%CE%9F%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CF%8C%CF%82-%CE%BC%CE%B7-%CF%83%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf
https://isotita.gr/wp-content/uploads/2018/01/%CE%9F%CE%B4%CE%B7%CE%B3%CF%8C%CF%82-%CE%BC%CE%B7-%CF%83%CE%B5%CE%BE%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%CF%82-%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1%CF%82.pdf


ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕΤΑΞΥ
ΤΩΝ ΓΕΝΕΩΝ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

#4
ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΧΤΙΖΟΝΤΑΣ ΓΕΦΥΡΕΣ ΜΕΤΑΞΥ ΤΩΝ ΓΕΝΕΩΝ

Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε μικρές ομάδες, διασφαλίζοντας ένα μείγμα
διαφορετικών ηλικιακών ομάδων σε κάθε ομάδα.

1.

Εισαγάγετε τον στόχο της άσκησης: να γεφυρωθεί το αντιληπτό χάσμα των γενεών, να
διερευνήσει και να εκτιμήσει τις διαφορετικές γνώσεις και εμπειρίες που κάθε γενιά
φέρνει στο χώρο εργασίας

2.

Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αναλογιστούν μεμονωμένα τη δική τους
προοπτική των γενεών και να γράψουν:

3.

Ένα στερεότυπο που συνήθως συνδέεται με τη γενιά τους.4.
Ένα θετικό χαρακτηριστικό ή δύναμη που πιστεύουν ότι φέρνει η γενιά τους στο χώρο εργασίας.
Δώστε οδηγίες στους/τις συμμετέχοντες/ουσες  να κρατήσουν τις σημειώσεις με τα παραπάνω
στερεότυπα για την ανοιχτή συζήτηση μετά τη συνεδρία καταιγισμού ιδεών.

5.

Δώστε σε κάθε ομάδα ένα σύνολο καρτών σεναρίων που απεικονίζουν κοινές προκλήσεις ή
καταστάσεις στο χώρο εργασίας (δείτε παραδείγματα καρτών σεναρίων ή δημιουργήστε άλλες
που απεικονίζουν καλύτερα τη δυναμική του χώρου εργασίας σας)

6.

Δώστε οδηγίες στις ομάδες να κάνουν καταιγισμό ιδεών και να συζητήσουν πώς τα μέλη από
διαφορετικές γενιές θα προσέγγιζαν κάθε σενάριο με βάση τις μοναδικές προοπτικές και την
τεχνογνωσία τους.

7.

Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να προσδιορίσουν συγκεκριμένες δεξιότητες,
γνώσεις ή ιδέες που κάθε γενιά μπορεί να συμβάλει στην αντιμετώπιση των προκλήσεων που
παρουσιάζονται στα σενάρια. 

8.

Μετά τη συνεδρία καταιγισμού ιδεών, συγκεντρωθείτε ξανά ως ολόκληρη ομάδα και
προσκαλέστε εκπροσώπους από κάθε ομάδα να μοιραστούν βασικά στοιχεία και γνώσεις από τις
συζητήσεις τους.

9.

Διευκολύνετε μια ομαδική συζήτηση όπου οι συμμετέχοντες/ουσες  μοιράζονται τις σκέψεις και
τις γνώσεις τους με βάση τις ακόλουθες προτροπές: 

10.

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός συμμετεχόντων/
ουσων

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Οδηγίες 

Βασικό

Β3. Κατανόηση & Αντιμετώπιση Προκαταλήψεων

30 λεπτά

3-5 άτομα

Αντιμετωπίστε τις προκαταλήψεις μεταξύ των γενεών
επιδεικνύοντας την εκτίμηση των διαφορετικών τύπων
γνώσης.

Καταιγισμός ιδεών, συζήτηση

Δια Ζώσης ή Διαδικτυακή
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Πώς προσέγγισε η ομάδα σας το σενάριο; Ποιες ήταν οι βασικές ιδέες ή απόψεις που
μοιράστηκαν τα μέλη από διαφορετικές γενιές;
 Ποιες συγκεκριμένες δεξιότητες, γνώσεις ή εμπειρίες έφερε στο τραπέζι κάθε γενιά για
την αντιμετώπιση του σεναρίου;
Προέκυψαν γενιές προκαταλήψεις ή στερεότυπα κατά τη διάρκεια της συζήτησης; Πώς
αντιμετώπισε ή ξεπέρασε η ομάδα σας αυτές τις προκαταλήψεις;
Ποια στερεότυπα ταυτίσατε με τη γενιά σας και πώς επηρεάζουν τις αλληλεπιδράσεις
στο χώρο εργασίας;
Ποια θετικά χαρακτηριστικά ή πλεονεκτήματα πιστεύετε ότι η γενιά σας συμβάλλει
στον εργασιακό χώρο;
Επιβεβαιώθηκαν ή αμφισβητήθηκαν τα στερεότυπα και τα θετικά χαρακτηριστικά για
γενιές, που είχαν καταγραφεί στο παρελθόν από κάθε συμμετέχοντα;

Ολοκληρώστε την άσκηση επισημαίνοντας την αξία της συνεργασίας μεταξύ των γενεών
και ενθαρρύνοντας τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να εφαρμόσουν τις γνώσεις που
αποκτήθηκαν από την άσκηση στις καθημερινές τους αλληλεπιδράσεις με συναδέλφους
από διαφορετικές ηλικιακές ομάδες.

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Παρέχετε τυχόν πόρους που απαιτούνται για την υλοποίηση της άσκησης (π.χ. εξοπλισμό,
σταθερό υλικό, σύνδεση wifi κ.λπ.) Παραδείγματα καρτών σεναρίου για τις συνεδρίες
καταιγισμού ιδεών: 
Σενάριο 1: Μια ομάδα αγωνίζεται να προσαρμοστεί σε ένα νέο σύστημα λογισμικού που
εφαρμόζεται από τη διοίκηση. Στόχος: Συνεργασία για τον εντοπισμό προκλήσεων και την
εύρεση καινοτόμων λύσεων για τη βελτίωση της ικανότητας της ομάδας με το νέο
λογισμικό.
Σενάριο 2: Μια εταιρεία επιδιώκει να ανανεώσει τη στρατηγική μάρκετινγκ της για να
προσελκύσει μια νεότερη δημογραφική ομάδα. Στόχος: Συγκεντρώστε τεχνογνωσία από
διαφορετικές γενιές για να αναπτύξετε μια ολοκληρωμένη στρατηγική μάρκετινγκ που να
έχει απήχηση στο κοινό-στόχο.
Σενάριο 3: Δύο μέλη της ομάδας έχουν μια διαφωνία σχετικά με την καλύτερη προσέγγιση
σε ένα έργο. Στόχος: Έναρξη επίλυσης συγκρούσεων και διευκόλυνση ενός
εποικοδομητικού διαλόγου για την εξεύρεση λύσης που να σέβεται και τις δύο προοπτικές.

Angela Ivey, How To Communicate Effective In A
Multigenerational Organization, Forbes, 11 Οκτωβρίου 2022
(σύνδεσμος) Hannah Downs, & Bridging the Gap: How the
Generations Communicate, & Concordia Journal of
Communication Research: Vol. 6
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ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΕ
ΠΟΛΥΠΟΛΙΤΙΣΜΙΚΟ ΧΩΡΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

#5
ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΙΣΗΣ ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ

1. Ξεκινήστε εξηγώντας τον στόχο της άσκησης: να εμβαθύνετε την κατανόηση και την
εκτίμηση των διαφορετικών πολιτισμών στο χώρο εργασίας μέσω ενός διασκεδαστικού
παιχνιδιού αντιστοίχισης.

2. Προετοιμάστε ένα σετ καρτών, καθεμία από τις οποίες θα περιλαμβάνει μια πολιτιστική
πρακτική, παράδοση ή διακοπές στη μία πλευρά και το αντίστοιχο πολιτιστικό υπόβαθρο
στην άλλη πλευρά. Βεβαιωθείτε ότι εκπροσωπείται το φάσμα των πολιτισμών στο εργατικό
δυναμικό σας.

3. Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  σε μικρές ομάδες των 3-5 ατόμων,

διασφαλίζοντας τη διαφορετικότητα μέσα σε κάθε ομάδα.

4. Μοιράστε τις κάρτες ομοιόμορφα μεταξύ των ομάδων, διασφαλίζοντας ότι κάθε ομάδα
λαμβάνει ένα μείγμα πολιτιστικών πρακτικών, παραδόσεων και εορτών.

5. Καθοδηγήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  να εργαστούν μαζί για να ταιριάξουν κάθε
πολιτιστική πρακτική, παράδοση ή διακοπές με το αντίστοιχο πολιτιστικό υπόβαθρό της.

Ενθαρρύνετέ τα να συζητήσουν και να μοιραστούν τις γνώσεις και τις γνώσεις τους για
κάθε πολιτιστικό στοιχείο.

6. Ορίστε ένα χρονικό όριο 15-20 λεπτών για να ολοκληρώσουν οι ομάδες τη
δραστηριότητα αντιστοίχισης.

7. Μετά το χρονικό όριο, συγκεντρωθείτε ξανά ως μεγαλύτερη ομάδα και προσκαλέστε κάθε
ομάδα να μοιραστεί τους αγώνες της. Ενθαρρύνετέ τα να εξηγήσουν το σκεπτικό τους πίσω
από κάθε αγώνα.

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός συμμετεχόντων/
ουσών

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Οδηγίες 

Βασικό (ή Προχωρημένο)

Β3. Κατανόηση & Αντιμετώπιση Προκαταλήψεων

30 λεπτά

5-20 άτομα

Ενισχύστε την πολιτιστική συνείδηση ​​και κατανόηση
μεταξύ των εργαζομένων, ταιριάζοντας τις πολιτιστικές
πρακτικές, τις παραδόσεις και τις διακοπές με το
αντίστοιχο πολιτιστικό τους υπόβαθρο.

Ταίριασμα

Δια Ζώσης / Υβριδικό
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Κάρτες που εμφανίζουν εικόνες διαφορετικών:

Διακοπές όπως τα Χριστούγεννα, το Ραμαζάνι, το
Χανουκά, το Εντερλέζι κ.λπ. 
Παραδόσεις όπως λαϊκοί χοροί και ρούχα, εθνικά
πανηγύρια και γιορτές.
Κουζίνα όπως δημοφιλή πιάτα, τεχνικές και υλικά.

9

8. Διευκολύνετε μια συζήτηση σχετικά με την ποικιλομορφία των πολιτιστικών πρακτικών
και παραδόσεων που αντιπροσωπεύονται στο παιχνίδι. Επισημάνετε τις ομοιότητες μεταξύ
των πολιτισμών και συζητήστε τη σημασία της πολιτισμικής κατανόησης και του σεβασμού
στο χώρο εργασίας.

9. Ολοκληρώστε την άσκηση συνοψίζοντας τις βασικές γνώσεις και ενθαρρύνοντας τους/

τις συμμετέχοντες/ουσες  να συνεχίσουν να εξερευνούν και να γιορτάζουν την πολιτιστική
ποικιλομορφία στις αλληλεπιδράσεις τους με τους/τις συναδέλφους.

Μη διαθέσιμο



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ (ΜΗ)
ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗΣ
ΓΛΩΣΣΑΣ#6

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ (ΜΗ) ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗΣ ΓΛΩΣΣΑΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Βασικό

Β3. Κατανόηση & Αντιμετώπιση Προκαταλήψεων

20 λεπτά

4-6 άτομα

Να διερευνήσει τις επιπτώσεις της γλώσσας στο χώρο
εργασίας.

Παιχνίδι ρόλων

Δια Ζώσης / Διαδικτυακά / Υβριδικό

1. Χωριστείτε σε δύο ομάδες.
Ρύθμιση: Ας υποθέσουμε ότι βρίσκεστε σε ένα διάλειμμα, στο χώρο εργασίας σας. Και οι
δύο ομάδες ξεκινούν μια περιστασιακή συζήτηση όλες μαζί ακολουθώντας τις παρακάτω
οδηγίες.
Ομάδα 1: Οδηγίες ομάδας γλωσσών χωρίς αποκλεισμούς: 

 Ξεκινήστε χαλαρά να συζητάτε χρησιμοποιώντας γενικούς όρους και αντωνυμίες.
 Παραβλέψτε την διαφορετικότητα και υποθέστε μια ομοιογενή ομάδα.
Ομάδα 2: Οδηγίες ομάδας γλωσσών χωρίς αποκλεισμούς: 
Ξεκινήστε επιπόλαια να συζητάτε χρησιμοποιώντας όρους ουδέτερους ως προς το
φύλο, αναγνωρίστε διαφορετικά
προοπτικές και εξετάστε την προσβασιμότητα.

Προσπαθήστε να προωθήσετε ένα περιβάλλον που εκτιμά και σέβεται τις ατομικές
διαφορές και προτιμήσεις.
2. Ομάδα 1: Μοιραστείτε πώς νιώσατε όταν επικοινωνούσατε χωρίς να λάβετε υπόψη τη
διαφορετικότητα και την ισότητα. Πώς επηρέασε η επικοινωνία χωρίς αποκλεισμούς τη
συνεργασία και τη δυναμική της ομάδας;
3. Ομάδα 2: Μοιραστείτε πώς νιώσατε όταν επικοινωνούσατε και λάβατε υπόψη τη
διαφορετικότητα και την ισότητα. Πώς η επικοινωνία χωρίς αποκλεισμούς επηρέασε
θετικά τη συνεργασία και τη δυναμική της ομάδας;
4. Ομάδα 1 & Ομάδα 2: Ποιες είναι οι πιθανές επιπτώσεις στη δυναμική της ομάδας και
στη λήψη αποφάσεων όταν χρησιμοποιούμε ή δεν χρησιμοποιούμε γλώσσα χωρίς
αποκλεισμούς;

Οδηγίες 

10

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Δεν χρειάζεται υλικό.

womensleadershiptoday.com
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΜΕΤΑΤΟΠΙΣΗ
ΠΡΟΟΠΤΙΚΗΣ#7

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΜΕΤΑΤΟΠΙΣΗ ΠΡΟΟΠΤΙΚΗΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Βασικό

Β3. Κατανόηση & Αντιμετώπιση Προκαταλήψεων

40 λεπτά

15-24 άτομα

Να τονίσει τις προκαταλήψεις στην αντίληψη και την
κρίση.

Ομαδικό παιχνίδι και προβληματισμός

Δια Ζώσης ή διαδικτυακά

Οδηγίες 

1. Χωριστείτε σε τουλάχιστον 3 ομάδες των 5-8 ατόμων.
2. Παρουσιάστε το σενάριο: «Σε μια συνάντηση, ένας 23χρονος οικότροφος κάνει μια
πρόταση που αγνοείται. Ένα μεγαλύτερο άτομο κάνει την ίδια πρόταση και είναι
ευπρόσδεκτη».
3. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να συζητήσουν και να καταγράψουν τις άμεσες σκέψεις,
τα συναισθήματα και τις υποθέσεις τους σχετικά με το γιατί μπορεί να συνέβη αυτό.
Ενθαρρύνετέ τα να αναλογιστούν τις αρχικές τους αντιδράσεις.

Σημεία συζήτησης:
Συζητήστε τις υποθέσεις που έγιναν από τους συμμετέχοντες σχετικά με το γιατί η πρόταση
αγνοήθηκε από τον ασκούμενο αλλά έγινε αποδεκτή από το μεγαλύτερο άτομο. Ενθαρρύνετε
την ειλικρίνεια και την εξερεύνηση των προκαταλήψεων.
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Χαρτί, σημειωματάρια, γραφικά, μαρκαδόροι.
Για διαδικτυακή εφαρμογή: wifi, φορητοί υπολογιστές,
εφαρμογές σημειώσεων.

Προτρέψτε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να αναλογιστούν τις δικές τους εμπειρίες
όπου μπορεί να έχουν γίνει μάρτυρες ή να έχουν εμπλακεί σε παρόμοιες καταστάσεις.
Πώς τους έκανε να νιώθουν; Ενήργησαν διαφορετικά με βάση την ηλικία ή την
κατάσταση του ατόμου που μιλάει;
Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να αλλάξουν ρόλους διανοητικά - φανταστείτε τον
εαυτό τους τόσο ως ασκούμενο όσο και ως ηλικιωμένο άτομο. Πώς μπορεί να διαφέρουν
οι εμπειρίες και οι προοπτικές τους; Ενθαρρύνετε την ενσυναίσθηση για να κατανοήσετε
τον αντίκτυπο των προκαταλήψεων από διαφορετικές οπτικές γωνίες.
Συζητήστε τις διάφορες προκαταλήψεις που παίζουν σε αυτό το σενάριο, όπως η ηλικία,
η προκατάληψη της εξουσίας ή η τάση να απορρίπτονται ιδέες με βάση την αντιληπτή
αξιοπιστία του ατόμου που μιλάει.
Στρατηγικές καταιγισμού ιδεών για τον μετριασμό των προκαταλήψεων σε καταστάσεις
λήψης αποφάσεων. Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να προτείνουν τρόπους
για τη δημιουργία περιεκτικών και δίκαιων περιβαλλόντων όπου οι ιδέες αξιολογούνται
με βάση την αξία και όχι το άτομο που τις παρουσιάζει.

Μη διαθέσιμο
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΒΑΣΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΓΛΩΣΣΑ ΕΥΑΙΣΘΗΤΗ ΣΤΟ ΦΥΛΟ -
ΓΛΩΣΣΑ ΚΑΙ ΦΑΝΤΑΣΙΑ#8

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ:
ΓΛΩΣΣΑ ΕΥΑΙΣΘΗΤΗ ΣΤΟ ΦΥΛΟ - ΓΛΩΣΣΑ ΚΑΙ
ΦΑΝΤΑΣΙΑ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Βασικό

Β3. Κατανόηση & Αντιμετώπιση Προκαταλήψεων

10-15 λεπτά

Αυτή η άσκηση στοχεύει να βοηθήσει τους/τις
συμμετέχοντες/ουσες  να αναγνωρίσουν τη συσχέτιση
μεταξύ των ονομάτων των επαγγελμάτων (αρσενικό,
θηλυκό ή ουδέτερο) και το φύλο του φανταστικού ατόμου.

1. Εάν θέλετε, κλείστε τα μάτια σας.

2. Ένα άτομο θα πρέπει να διαβάζει σιγά-σιγά τα ακόλουθα επαγγέλματα: πωλητές,

πωλητριες, πωλήτριες, αεροσυνοδός, μοδίστρα, πρόεδροι, ψαράδες, οικονόμοι. *
3. Σκεφτείτε είτε σε μικρότερες ομάδες είτε ως μία μεγάλη ομάδα. Ρωτήστε τον εαυτό σας:

 Σας θύμισε η εικόνα κάποιον που γνωρίζετε, έναν κινηματογραφικό χαρακτήρα ή ένα
δημόσιο πρόσωπο;

Φανταζόσασταν ένα φύλο πιο συχνά; Εξαρτήθηκε από τη θηλυκή ή την αρσενική μορφή
της λέξης;

*Ενημερώστε αυτήν τη λίστα με βάση τη γλώσσα σας και τις ιδιαιτερότητές της.

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Υλικό 

Τύπος

Σύνθεση

Οδηγίες 

Έως 10 άτομα. Εάν υπάρχουν περισσότεροι από 10
συμμετέχοντες, χωριστείτε σε μικρότερες ομάδες για
προβληματισμό πριν μοιραστείτε πληροφορίες με
ολόκληρη την ομάδα.

Ομαδική δραστηριότητα και προβληματισμός.

Δια Ζώσης/Διαδικτυακά/Υβριδικό

Πρόσθετοι πόροι
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ
ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΑΚΟΗΣ#1

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΝΟΗΜΑΤΙΚΗ ΓΛΩΣΣΑ ΓΙΑ ΑΡΧΑΡΙΟΥΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο (ή Βασικό)

A1 – Κατανόηση διαφορετικών ομάδων και
διατομεακότητας.

30 λεπτά

Μάθετε βασικές λέξεις και εκφράσεις στη νοηματική
γλώσσα για να διευκολύνετε την επικοινωνία σας με άτομα
με προβλήματα ακοής.

1. Ανοίξτε τον προτεινόμενο ιστότοπο μόνος/η ή με έναν/μία συνεργάτη/ιδα.
2. Επιλέξτε τη νοηματική γλώσσα που προτιμάτε από το αναπτυσσόμενο μενού, εάν είναι
διαθέσιμο, που βρίσκεται στην επάνω δεξιά γωνία του ιστότοπου. (*σημειώστε ότι η
νοηματική γλώσσα διαφέρει ανάλογα με τη χώρα)
3. Μάθετε τις προτεινόμενες λέξεις και εκφράσεις που παρέχονται στο Υλικό για να μάθετε
βασικές φράσεις που χρησιμοποιούνται στο χώρο εργασίας. 
4. Χρησιμοποιήστε τη μηχανή αναζήτησης στον ιστότοπο για να βρείτε συγκεκριμένες
εκφράσεις ή εξερευνήστε την ενότητα "Κατηγορίες" για να μάθετε προτεινόμενες λέξεις και
εκφράσεις.
5. Εάν κάνετε εξάσκηση με έναν σύντροφο, υπογράφετε εκ περιτροπής τις εκφράσεις ο ένας
στον άλλο ή συμμετάσχετε σε σενάρια ρόλων. Εάν εξασκηθείτε μόνοι σας, επαναλάβετε τα
σημάδια μπροστά από έναν καθρέφτη για να ελέγξετε τα σχήματα και τις κινήσεις των
χεριών.

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Τύπος

Σύνθεση

Οδηγίες 

1-10 άτομα

Αυτομάθηση / παιχνίδι ρόλων

Διαδικτυακή ή Υβριδική

Προτεινόμενες λέξεις και εκφράσεις: 

  Καλωσόρισατε! 
  Γειά σου! 
  Χάρηκα που σε γνώρισα. 
  Αντίο!
  Χρόνια Πολλά! 
  Τι κάνετε; 

   Καλή τύχη!
   Σας ευχαριστώ! 
   Όχι, ευχαριστώ! 
   Μπορώ να σε βοηθήσω; 
   Χρειάζομαι τη βοήθειά σας.
   Λυπάμαι. 
   Εβδομάδα

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη
Πέμπτη Παρασκευή
Σαββατοκύριακο
Πρόγραμμα εργασίας
Προθεσμία Ομάδα 
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1. Οι συμμετέχοντες/ουσες θα χωριστούν σε ζευγάρια.
2. Ένα άτομο σε κάθε ζευγάρι θα αναλάβει το ρόλο της γυναίκας που ρωτά για την κοπέλα
της, ενώ το άλλο θα αναλάβει το ρόλο του ατόμου που τη διορθώνει προτείνοντας αντ
'αυτού το "boyfriend".
3. Το άτομο που παίζει τη γυναίκα: Ξεκινήστε ρωτώντας τον σύντροφό σας «Είδες την
κοπέλα μου;» Το άτομο που παίζει τον ανταποκριτή: Απαντήστε λέγοντας: «Εννοούσες
φίλο;» Για να ενισχύσετε περαιτέρω την άσκηση, εάν είναι δυνατόν, προσκαλέστε ομιλητές
από την LGBTIQ+ κοινότητα, οι οποίοι θα μοιραστούν την προσωπική τους εμπειρία και
ιδέες. 

Σημεία συζήτησης 
Συζητήστε πώς ένιωθε κάθε ρόλος όταν έγινε η διόρθωση. Εξερευνήστε συναισθήματα,
υποθέσεις και οποιαδήποτε ενόχληση βιώσατε.

Παιχνίδι ρόλων & Ομαδικός προβληματισμός

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΜΙΛΩΝΤΑΣ ΓΙΑ ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΟ ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο

Α1. Κατανόηση διαφορετικών ομάδων και
διατομεακότητας

30 λεπτά

Να καλλιεργήσουν ενσυναίσθηση και κατανόηση σχετικά με
τον σεξουαλικό προσανατολισμό, ανταλλάσσοντας οπτικές
γωνίες σε ένα δεδομένο σενάριο. Αυτή η άσκηση στοχεύει
να ενισχύσει την ενσυναίσθηση, να εμβαθύνει την
κατανόηση και να προωθήσει την επικοινωνία με σεβασμό
σχετικά με διαφορετικούς σεξουαλικούς
προσανατολισμούς. Είναι σημαντικό να προσεγγίζουμε
αυτές τις συζητήσεις με ευαισθησία, ενσυναίσθηση και
προθυμία να μάθουμε από τις απόψεις των άλλων.

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Τύπος

Σύνθεση

Οδηγίες 

15-24 άτομα

Δια Ζώσης/Διαδικτυακά/Υβριδικό

ΜΙΛΩΝΤΑΣ ΓΙΑ ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΟ
ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟ#2
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Αλλάξτε ρόλους. Αφήστε το άτομο που έπαιξε αρχικά την απάντηση να αναλάβει το ρόλο
της γυναίκας και το αντίστροφο. Ενθαρρύνετέ τα να εξετάσουν τις σκέψεις, τα
συναισθήματα και τις προθέσεις των νέων ρόλων τους.
Συζητήστε πώς η επιλογή των λέξεων («φίλη» έναντι «φίλος») επηρεάζει τις αντιλήψεις
και τα συναισθήματα. Εξερευνήστε τη σημασία της γλώσσας με σεβασμό και τον
αντίκτυπό της στη δημιουργία ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος.
Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  να αναλογιστούν πώς αισθάνεται όταν
ακυρώνεται ακούσια η ταυτότητα ή οι σχέσεις κάποιου. Συζητήστε στρατηγικές για την
προώθηση ενός περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς και αποδοχής διαφορετικών
σεξουαλικών προσανατολισμών.
Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να μοιραστούν προσωπικές εμπειρίες ή ιδέες
που αποκτήθηκαν από την άσκηση. Δώστε έμφαση στην αξία της ενσυναίσθησης και της
κατανόησης κατά την πλοήγηση στις συζητήσεις σχετικά με τον σεξουαλικό
προσανατολισμό.
Τονίστε τη σημασία της ανοιχτόμυαλης διάθεσης, της επικοινωνίας με σεβασμό και της
προθυμίας για μάθηση όταν συζητάτε ευαίσθητα θέματα όπως ο σεξουαλικός
προσανατολισμός. Συζητήστε τρόπους για τη δημιουργία περιεκτικής γλώσσας και χώρων
για όλους.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι Μη διαθέσιμο

Χαρτί, σημειωματάρια, γραφικά, μαρκαδόροι.
Για διαδικτυακή εφαρμογή: wifi, φορητοί υπολογιστές,
εφαρμογές σημειώσεων.
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΜΙΛΩΝΤΑΣ ΓΙΑ ΑΝΑΠΗΡΙΑ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο

Α1. Κατανόηση διαφορετικών ομάδων και
διατομεακότητας

30 λεπτά

Να αναπτύξουν ενσυναίσθηση και κατανόηση. Να
διερευνήσει πώς οι ενέργειες που προορίζονται να
βοηθήσουν μπορεί μερικές φορές να εμποδίσουν και να
ενθαρρύνουν τη λήψη προοπτικών σε καταστάσεις που
αφορούν συναδέλφους με αναπηρίες. Αυτή η άσκηση
στοχεύει να ενισχύσει την ενσυναίσθηση, την κατανόηση
και τις αλληλεπιδράσεις με σεβασμό στους χώρους
εργασίας που περιλαμβάνουν συναδέλφους με αναπηρίες,
τονίζοντας τη σημασία της επικοινωνίας και την αποφυγή
υποθέσεων.

ΜΙΛΩΝΤΑΣ ΓΙΑ
ΑΝΑΠΗΡΙΑ#3

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

15-24 άτομα

Τύπος Παιχνίδι Ρόλων 

17

Σύνθεση Δια Ζώσης ή Διαδικτυακά



Σημεία συζήτησης
Πώς σας φάνηκε να λαμβάνετε συνεχώς βοήθεια χωρίς να τη ζητάτε;
Τι υποθέσεις μπορεί να κάνει ο «Άλεξ» για τον «Κρις» και τις δυνατότητές του;
Πώς μπορεί αυτό να επηρεάσει τη σχέση εργασίας μεταξύ των δύο συναδέλφων;

1. Εξηγήστε το σενάριο: «Δύο συνάδελφοι, ο Άλεξ και ο Κρις, δουλεύουν μαζί σε ένα
γραφείο. Ο Κρις έχει προβλήματα όρασης αλλά διαχειρίζεται τις εργασίες ανεξάρτητα. Ο
Άλεξ, χωρίς να του ζητηθεί, επεμβαίνει συχνά για να βοηθήσει τον Κρις στα καθήκοντά του,
υποθέτοντας ότι χρειάζεται βοήθεια λόγω της αναπηρίας».
2. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια, ορίζοντας σε κάθε ζευγάρι ως Alex και Chris.
3. Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  «Alex» να αναλάβουν το ρόλο κάποιου που
προσφέρει συνεχώς βοήθεια στον συνάδελφό τους χωρίς να του ζητηθεί.
4. Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  «Chris» να αναλάβουν το ρόλο κάποιου με
προβλήματα όρασης που προτιμά να χειρίζεται τις εργασίες ανεξάρτητα.
5. Επιτρέψτε τους να εφαρμόσουν ένα σενάριο όπου ο «Άλεξ» συνεχίζει να βοηθά τον
«Κρις» χωρίς να του ζητηθεί.
Πρόταση για περαιτέρω ενίσχυση αυτής της άσκησης, εάν είναι δυνατόν, προσκαλέστε
τους ομιλητές με αναπηρία να μοιραστούν την προσωπική τους εμπειρία και ιδέες. 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Οδηγίες 

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι Μη διαθέσιμο

Χαρτί, σημειωματάρια, γραφικά, μαρκαδόροι.
Για διαδικτυακή εφαρμογή: wifi, φορητοί υπολογιστές,
εφαρμογές σημειώσεων.
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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΧΤΙΖΟΝΤΑΣ ΓΕΦΥΡΕΣ: ΑΓΚΑΛΙΑΖΟΝΤΑΣ ΤΗΝ
ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΤΗΝ ΕΤΑΙΡΙΚΗ ΣΦΑΙΡΑ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο

Α1. Κατανόηση διαφορετικών ομάδων και
διατομεακότητας

60 λεπτά

Ενεργοποιήστε τους/τις υπαλλήλους στην έννοια της
γλώσσας επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς σε όλες τις
γενιές.

ΠΑΡΑΓΩΓΙΚΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ
ΜΕΤΑΞΥ ΓΕΝΕΩΝ#4

Τύπος Ομαδική δραστηριότητα

19

Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να χωριστούν σε ομάδες και να αναθέσει σε
κάθε ομάδα να σχεδιάσει ένα σύντομο βίντεο καμπάνιας για μια πλατφόρμα κοινωνικής
δικτύωσης, το οποίο περιλαμβάνει έναν επηρεαστή που μιλάει για την επικοινωνία χωρίς
αποκλεισμούς για έναν από τους παρακάτω πυλώνες:

Φύλο
Ηλικία 
Εθνότητα
Φυλή/χρώμα Αναπηρία
Σεξουαλικός προσανατολισμός

Σύνθεση

Οδηγίες 

Δραστηριότητα Δια Ζώσης ή Διαδικτυακή

Ζητήστε από τις ομάδες να ορίσουν την πλατφόρμα/ το κανάλι κοινωνικής δικτύωσης, τον
παράγοντα επιρροής, τον τόνο της φωνής, τον τύπο της γλώσσας, την αφήγηση/ιστορία, τη
διάρκεια, τα οπτικά στοιχεία και τις ιδιαιτερότητες της γλώσσας και το σκηνικό και ένα
πιθανό κλίμα. Στη συνέχεια, ζητήστε από κάθε ομάδα να παρουσιάσει τα στοιχεία βίντεο
της καμπάνιας.

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Σύνδεση στο Διαδίκτυο, περιοδικά, φορητός υπολογιστής,
σταθερό υλικό, στοιχεία για κολάζ.

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Μέρος 1: ομάδα 5-6 μεταξύ διαφορετικών γενεών

Μη διαθέσιμο



ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΤΗΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ
ΧΩΡΙΣ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

#5
ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΣΥΝΟΛΟΥ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ

ΧΩΡΙΣ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ

Το πρώτο μέρος περιλαμβάνει την παρουσίαση του βασικού συνόλου δεξιοτήτων για
επικοινωνία χωρίς αποκλεισμούς (προέρχεται επίσης από το θεωρητικό μέρος):

Η ενεργητική ακρόαση και η ικανότητα να ακούτε τις απόψεις των άλλων χωρίς κρίση ή
διακοπή είναι ζωτικής σημασίας για την προώθηση της συμπεριληπτικότητας.
Σαφής και διαφανής επικοινωνία αποφεύγοντας τη φιλοδοξία, με χρήση απλής
γλώσσας και προσαρμογή εάν είναι συγκεκριμένες ανάγκες με βάση το κοινό.
Ενσυναίσθηση και κατανόηση προς τους/τις συναδέλφους και τις εμπειρίες, τις
προοπτικές και τις προκλήσεις.
Η χρήση μιας γλώσσας χωρίς αποκλεισμούς που είναι σεβαστή, περιεκτική και
απαλλαγμένη από στερεότυπα ή προκαταλήψεις είναι απαραίτητη για τη δημιουργία
ενός φιλόξενου και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλοντος.
Η επίγνωση των στοιχείων της μη λεκτικής επικοινωνίας όπως η γλώσσα του σώματος,
οι εκφράσεις του προσώπου και ο τόνος της φωνής μπορεί να βοηθήσει στην αποφυγή
κακής επικοινωνίας και να διασφαλίσει ότι τα μηνύματα λαμβάνονται όπως
προβλέπεται.
Ίσος χρόνος και χώρος για όλες τις φωνές.

Στη συνέχεια, ζητήστε από τους συμμετέχοντες να χωριστούν σε ομάδες και κάθε ομάδα
δημιουργεί ένα σενάριο ρόλων που παρουσιάζει ένα παράδειγμα αρνητικής εφαρμογής
ενός από τα παραπάνω θέματα.
Τέλος, όλες οι ομάδες παρουσιάζουν το σενάριο του παιχνιδιού ρόλων με τα παραδείγματα.

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Αριθμός συμμετεχόντων/
ουσών

Υλικό 

Σκοπός

Τύπος

Σύνθεση

Πρόσθετοι πόροι

Οδηγίες 

Προχωρημένο

90 λεπτά

Μέρος 1: ομάδα 5-6 ατόμων

Σύνδεση Wifi για on-line συμμετοχή, Σταθερός εξοπλισμός
για γκρουπ, προβολέας και οθόνη για θεωρητικό μέρος.

Οι εργαζόμενοι/ες μαθαίνουν να καλλιεργούν μια
ατμόσφαιρα σεβασμού, ισότητας και κατανόησης μεταξύ
όλων των εργαζομένων στις καθημερινές εταιρικές
δραστηριότητες, ανεξάρτητα από το υπόβαθρο, την
ταυτότητα ή την προοπτική τους.

Παρουσιάσεις, ομαδική δραστηριότητα μέσω παιχνιδιού
ρόλων και δημιουργίας οδηγών

Άσκηση δια Ζώσης/ Σε απευθείας σύνδεση ομαδική
δραστηριότητα

20
Μη διαθέσιμο

A2 – Διαμόρφωση κουλτούρας χωρίς αποκλεισμούς
επικοινωνίας



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΕΠΟΙΚΟΔΟΜΗΤΙΚΗ ΑΝΑΤΡΟΦΟΔΟΤΗΣΗ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο (ή Βασικό)

A2 – Διαμόρφωση κουλτούρας χωρίς αποκλεισμούς
επικοινωνίας

30 λεπτά

Ενίσχυση δεξιοτήτων παροχής και λήψης ανατροφοδότησης
χρησιμοποιώντας ουδέτερη και μη συναισθηματική γλώσσα.

Τύπος Μελέτη περίπτωσης, συζήτηση, Ομαδική δραστηριότητα

ΕΠΟΙΚΟΔΟΜΗΤΙΚΗ
ΑΝΑΤΡΟΦΟΔΟΤΗΣΗ#6

21

1. Συγκεντρώστε μια ομάδα ατόμων που εκπροσωπούν εξίσου Διευθυντές/τριες
Επιβλέποντες από τη μία πλευρά και αξιωματικούς ή κατώτερους υπαλλήλους από την
άλλη. (π.χ. 5 διευθυντές/τριες και 5 κατώτεροι αξιωματικοί), ένα άτομο (π.χ. ΥΕ) σε ρόλο
διευκολυντή. 

2. Δημιουργήστε δύο ομάδες: Διευθυντές/τριες /Επιβλέποντες και Κατώτερους
υπαλλήλους. Η ομάδα 1 αποτελείται από ηλικιωμένους (διευθυντές/τριες /επόπτες) και η
ομάδα 2 αποτελείται από κατώτερους (αξιωματικούς ή κατώτερους υπαλλήλους).

3. Μόνο ο συντονιστής έχει πρόσβαση στα υλικά και δίνει οδηγίες στην ομάδα βήμα προς
βήμα.

4. Ο/Η συντονιστής/στρια διαβάζει την Περίπτωση 1 και στη συνέχεια διανέμει το
κείμενο ενός email σε κάθε συμμετέχοντα.

5. Αφήστε πέντε λεπτά για ανάγνωση και συζητήσεις εντός της ομάδας.

6. Κάθε συμμετέχων/ουσα παρουσιάζει τη γνώμη του για το κείμενο και μοιράζεται ποια
συναισθήματα προκλήθηκαν σε αυτόν (π.χ. θυμός, κίνητρο, ενθάρρυνση, θλίψη, πικρία,

αδιαφορία κ.λπ.).

7. Ο/Η συντονιστής/στρια καταγράφει τις παρατηρήσεις και τις απόψεις που μοιράζονται
σε έναν πίνακα ή σε πίνακα.

Σύνθεση

Οδηγίες 

Διαδικτυακή ή Υβριδική

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών 5–15 άτομα



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Υλικό 

Περίπτωση 1

Θέμα: Ανασκόπηση Έκθεσης Έργου

Αγαπητέ/ή [Μέλος της Ομάδας], 

Ήθελα να παράσχω κάποια σχόλια σχετικά με την έκθεση του έργου που υποβάλατε χθες.
Συνολικά, διαπίστωσα ότι λείπει σε πολλούς βασικούς τομείς και δεν ανταποκρίνεται στα
πρότυπα που περιμένουμε από την ομάδα μας.

Πρώτον, παρατήρησα πολλά γραμματικά λάθη σε όλο το έγγραφο, τα οποία μείωσαν τον
επαγγελματισμό του. Είναι σημαντικό να δίνετε μεγαλύτερη προσοχή στη λεπτομέρεια και να
διασφαλίζετε ότι οι γραπτές επικοινωνίες είναι χωρίς σφάλματα. 

Δεύτερον, το τμήμα ανάλυσης της έκθεσης ήταν ανεπαρκές και δεν παρείχε ουσιαστικές
πληροφορίες για τα δεδομένα. Πρέπει να εμβαθύνουμε στα ευρήματα και να προσφέρουμε
πιο διορατικές ερμηνείες για να προσθέσουμε αξία στα ενδιαφερόμενα μέρη μας. 
Επιπλέον, βρήκα ότι η μορφοποίηση ήταν ασυνεπής και ακατάστατη, καθιστώντας δύσκολη
την παρακολούθηση της ροής των πληροφοριών. Είναι σημαντικό να διατηρείτε ένα
σταθερό στυλ μορφοποίησης και να διασφαλίζετε ότι το έγγραφο είναι οπτικά ελκυστικό και
ευανάγνωστο. 

Συνολικά, αναμένω να δω σημαντικές βελτιώσεις στην ποιότητα της δουλειάς σας
προχωρώντας. Λάβετε υπόψη σας αυτά τα σημεία και κάντε τις απαραίτητες αναθεωρήσεις
στην έκθεση μέχρι αύριο.

Με εκτίμηση, 
[Όνομα Διευθυντή/ριας]

22

8. Ο/Η συντονιστής/στρια διαβάζει την Περίπτωση 2 και στη συνέχεια διανέμει το
κείμενο ενός email σε κάθε συμμετέχοντα/ουσα.
9. Αφήστε πέντε λεπτά για ανάγνωση και συζητήσεις εντός της ομάδας.
10. Κάθε συμμετέχων/ουσα παρουσιάζει τη γνώμη του για το κείμενο και μοιράζεται τα
συναισθήματα που προκάλεσαν (π.χ. θυμό, κίνητρο, ενθάρρυνση, λύπη, πικρία,
αδιαφορία κ.λπ.)



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ
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Περίπτωση 2 

Θέμα: Σχόλια και προτάσεις για την αναφορά του έργου 

Αγαπητέ/ή [Μέλος της Ομάδας],

Ελπίζω αυτό το email να σας βρίσκει καλά. Ήθελα να αφιερώσω λίγο χρόνο για να δώσω
κάποια σχόλια και προτάσεις σχετικά με την έκθεση του έργου που υποβάλατε χθες.
Συνολικά, εκτιμώ την προσπάθεια που καταβάλατε σε αυτό το έργο και τις πολύτιμες
πληροφορίες που παρείχατε.

Πρώτον, παρατήρησα μερικούς τομείς στους οποίους η έκθεση θα μπορούσε να ενισχυθεί
ώστε να ευθυγραμμιστεί καλύτερα με τα πρότυπα και τους στόχους της ομάδας μας.
Συγκεκριμένα, παρατήρησα κάποια μικρά γραμματικά λάθη διάσπαρτα σε όλο το έγγραφο.
Αν και αυτά δεν μειώνουν σημαντικά το περιεχόμενο, η μεγαλύτερη προσοχή στη
λεπτομέρεια στη διόρθωση θα ενισχύσει τον επαγγελματισμό των παραδοτέων μας.

Όσον αφορά την ενότητα ανάλυσης, πιστεύω ότι υπάρχει μια ευκαιρία να εμβαθύνουμε στα
δεδομένα και να προσφέρουμε πιο εύρωστες ερμηνείες. Η παροχή πρόσθετου πλαισίου και
πληροφοριών θα εμπλουτίσει την αξία της έκθεσης για τους ενδιαφερόμενους φορείς μας
και θα συμβάλει στη λήψη τεκμηριωμένων αποφάσεων. Όσον αφορά τη μορφοποίηση,
καταλαβαίνω ότι η συνέπεια μπορεί να είναι πρόκληση, ειδικά με πολύπλοκα έγγραφα. Σας
ενθαρρύνω να διαβάσετε τον οδηγό στυλ και τα πρότυπά μας για να εξασφαλίσετε μια
συνεκτική και οπτικά ελκυστική διάταξη που διευκολύνει την αναγνωσιμότητα. Θέλω να
τονίσω ότι αυτές οι προτάσεις έχουν σκοπό να υποστηρίξουν την ανάπτυξη και την εξέλιξή
σας ως μέλος της ομάδας μας. Είμαι βέβαιος/η ότι με την αφοσίωσή σας και την προσοχή
σας στη λεπτομέρεια, θα συνεχίσετε να παράγετε έργο υψηλής ποιότητας που συμβάλλει
στην επιτυχία μας.

Μη διστάσετε να επικοινωνήσετε εάν έχετε οποιεσδήποτε ερωτήσεις ή θέλετε περαιτέρω
διευκρινίσεις σχετικά με οποιοδήποτε από τα σημεία που τέθηκαν. Σας ευχαριστούμε για τη
συνεχή δέσμευσή σας για αριστεία.

Με εκτίμηση, 
[Όνομα Διευθυντή/ριας]

Πρόσθετοι πόροι Indeed, Indeed Editorial Team, “How to give constructive
feedback at work (Με παραδείγματα)”, 28 Αυγούστου 2023.
Διαθέσιμο στον σύνδεσμο. Pumble, Vladimir Samolovac,
How to Give Constructive Feedback in the Workplace: Best
Examples and Tips, 22 Φεβρουαρίου 2024. Διαθέσιμο στον
σύνδεσμο.
Πώς να δίνετε εποικοδομητική ανατροφοδότηση στην
εργασία (Με παραδείγματα) Πώς να δίνετε
εποικοδομητική ανατροφοδότηση στο χώρο εργασίας:
Καλύτερα παραδείγματα και συμβουλές

https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/


ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΓΛΩΣΣΑ ΧΩΡΙΣ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ ΣΤΙΣ ΘΕΣΕΙΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Προχωρημένο

Α2. Καλλιέργεια κουλτούρας χωρίς αποκλεισμούς
επικοινωνίας

20-25 λεπτά

Ο στόχος αυτής της άσκησης είναι να σκεφτούμε ποιους
στοχεύουμε συνήθως στις διαφημίσεις εργασίας μας. Η εκ
νέου σύνταξη μιας αγγελίας εργασίας έχοντας κατά νου μια
συγκεκριμένη ομάδα ατόμων μπορεί να βοηθήσει τη
διαφήμισή μας να γίνει πιο περιεκτική.

ΓΛΩΣΣΑ ΧΩΡΊΣ
ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ ΣΤΙΣ ΘΕΣΕΙΣ
ΕΡΓΑΣΙΑΣ#7
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Τύπος Ομαδική δραστηριότητα και προβληματισμός

Σύνθεση Δια Ζώσης/Διαδικτυακά/Υβριδικό

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Έως 5, εάν υπάρχουν περισσότερα από 5 άτομα, είναι
καλύτερο να χωριστείτε σε μικρότερες ομάδες.

Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  σε μικρότερες ομάδες (αν χρειάζεται). Διανείμετε
την ίδια βασική διαφήμιση ανοίγματος θέσεων εργασίας σε όλους τους/τις συμμετέχοντες/
ουσες , η οποία σχετίζεται ιδανικά με τις δραστηριότητες του οργανισμού τους.
Αναθέστε σε κάθε ομάδα μια κοινωνική ομάδα (για παράδειγμα, γυναίκες μεγαλύτερης
ηλικίας που φροντίζουν τους γονείς τους, άτομα από την κοινότητα LGBTIQ+ ή άτομα με
ορατές ή αόρατες αναπηρίες). 
* Κάθε ομάδα πρέπει να ελέγξει τη αγγελία εργασίας και να βεβαιωθεί ότι ανταποκρίνεται
στις ανάγκες της κοινωνικής ομάδας στην οποία έχει ανατεθεί. Λάβετε υπόψη τις
ακόλουθες πτυχές κατά την αναθεώρηση της αγγελίας ανοίγματος θέσης εργασίας:

    Αξιολογήστε τις λέξεις που χρησιμοποιούνται και τις επιπτώσεις τους στο φύλο.
    Αξιολογήστε τα οφέλη που προσφέρει η εταιρεία.
    Προσδιορίστε εάν η φύση της εργασίας είναι σαφής και εντοπίστε τυχόν
πληροφορίες που λείπουν.
    Συζητήστε ποιες πληροφορίες πρέπει να παρέχονται σχετικά με την εργασιακή
κουλτούρα του οργανισμού.
    Αποφασίστε πού θα αναρτηθεί η αγγελία εργασίας.
    Επιλέξτε μια κατάλληλη απεικόνιση που θα συνοδεύει την ανάρτηση εργασίας.
    Καθορίστε πώς μπορούν τα άτομα να ρωτήσουν για την προσφορά εργασίας.

Οδηγίες 



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ
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Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Μη διαθέσιμο

Μη διαθέσιμο

  Καθορίστε πώς μπορούν τα άτομα να ρωτήσουν για την προσφορά εργασίας.
  Σκεφτείτε εάν θα πρέπει να αναφέρεται η δέσμευση της εταιρείας για τη διασφάλιση
ίσων ευκαιριών. 
  Σκεφτείτε τι θα θέλατε να ενσωματώσετε από αυτήν την άσκηση στην επικοινωνία της
εταιρείας σας σχετικά με τις κενές θέσεις.

*Ενημερώστε αυτήν τη λίστα με βάση μια συγκεκριμένη κατάσταση.



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΕ ΜΙΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΜΙΚΡΟΑΝΙΣΟΤΗΤΑΣ

Επίπεδο ενότητας Προχωρημένο

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΕ ΜΙΑ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ
ΜΙΚΡΟΑΝΙΣΟΤΗΤΑΣ#8
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Θεματική Ενότητα

Διάρκεια

Σκοπός

Α2. Καλλιέργεια κουλτούρας χωρίς αποκλεισμούς
επικοινωνίας

30 λεπτά

Να ενισχύσει τις δεξιότητες επικοινωνίας και να
αντιμετωπίσει τις μικροανισότητες σε ένα επαγγελματικό
περιβάλλον

Τύπος Ομαδικό παιχνίδι και προβληματισμός

Σύνθεση  Δια Ζώσης ή διαδικτυακά

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών 15-24 άτομα

1. Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  σε 3 ομάδες των 5-8 ατόμων.
2. Παρουσιάστε το σενάριο: «Κατά τη διάρκεια μιας συνάντησης, η Άνα θεωρεί ότι είναι
δύσκολο να παρέμβει ή να συνεισφέρει. Όταν τελικά μιλάει, οι υπόλοιποι/ες  στη
συνάντηση αρχίζουν να χρησιμοποιούν τους φορητούς υπολογιστές και τα τηλέφωνά τους,
φαινομενικά αδιαφορώντας για τη συμβολή της».
3. Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  να αναλογιστούν στιγμές που ένιωθαν
περιθωριοποιημένοι ή ανήκουστοι σε επαγγελματικό περιβάλλον.
4. Ενθαρρύνετε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  να κάνουν καταιγισμό ιδεών για να
δημιουργήσουν ένα πιο περιεκτικό περιβάλλον συνάντησης.

Οδηγίες 

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Χαρτί, σημειωματάρια, γραφικά, μαρκαδόροι.
Για διαδικτυακή εφαρμογή: wifi, φορητοί υπολογιστές,
εφαρμογές σημειώσεων.

Μη διαθέσιμο



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΕΝΟΣ ΣΧΕΔΙΟΥ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ ΧΩΡΙΣ
ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Σκοπός

Προχωρημένο

Α3. Προώθηση της επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς –
ξεκινώντας από την ηγεσία

Για να αξιοποιήσετε τις καλές πρακτικές μιας εταιρείας, να
αντιμετωπίσετε τις αδυναμίες (κακές πρακτικές) και να
επιδιώξετε νέες πρακτικές που ευθυγραμμίζονται με
ουδέτερη και χωρίς αποκλεισμούς γλώσσα.

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΕΝΟΣ ΣΧΕΔΙΟΥ
ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ ΧΩΡΙΣ ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟΥΣ#9
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Διάρκεια 20 λεπτά

Τύπος Ανάπτυξη πολιτικής/διαδικασίας

Σύνθεση /

Αριθμός συμμετεχόντων/
ουσών 1 άτομο

1. Ελέγξτε τις τρέχουσες γλωσσικές πολιτικές του οργανισμού σας και αξιολογήστε την
ευθυγράμμισή τους με τις αρχές της γλώσσας χωρίς αποκλεισμούς.
2. Καταγράψτε εσωτερικές πολιτικές/πρωτοβουλίες που προωθούν τη γλώσσα χωρίς
αποκλεισμούς.
3. Προσδιορίστε τυχόν πρακτικές που μπορεί να είναι αποκλειστικές. 
4. Σκεφτείτε καινοτόμες στρατηγικές για γλώσσα χωρίς αποκλεισμούς, λαμβάνοντας υπόψη
διαφορετικές προοπτικές και πιθανές επιπτώσεις, και ανταλλάξτε ιδέες με τους/τις  
συνομηλίκους/ες σας, συμμετέχοντας σε ανοιχτό διάλογο για να βελτιώσετε τις προτάσεις. 
5. Αναπτύξτε ένα Σχέδιο Γλωσσών χωρίς αποκλεισμούς που θα περιγράφει την εφαρμογή
νέων γλωσσικών πρακτικών, την ανάθεση ρόλων, τον καθορισμό προθεσμιών και τη
λογοδοσία. 
6. Παρουσιάστε το Σχέδιο Περιεκτικής Επικοινωνίας που αναπτύξατε στην ομάδα
διαχείρισης.

Οδηγίες 

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Σταθερό υλικό, υπολογιστής, internet,

Πώς μπορείτε να δημιουργήσετε μια γλωσσική πολιτική
χωρίς αποκλεισμούς για όλες τις κοινότητες;

Πώς να κάνετε τη γλώσσα του οργανισμού σας πιο περιεκτική

https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-create-inclusive-language-policy-all-communities-tsytc
https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-create-inclusive-language-policy-all-communities-tsytc
https://hbr.org/2022/03/how-to-make-your-organizations-language-more-inclusive


Ο στόχος αυτής της άσκησης είναι να προτρέψει τους/τις
συμμετέχοντες/ουσες να να εξετάσουν τη
νευροδιαφορετικότητα στον εργασιακό χώρο και τις
διάφορες προτιμήσεις για την παρουσίαση πληροφοριών.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΝΕΥΡΟΠΟΙΚΙΛΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΠΡΟΣΒΑΣΙΜΟΤΗΤΑ ΣΤΙΣ
ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Σκοπός

Προχωρημένο

Α3. Προώθηση της επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς –
ξεκινώντας από την ηγεσία

ΝΕΥΡΟΠΟΙΚΙΛΟΤΗΤΑ ΚΑΙ
ΠΡΟΣΒΑΣΙΜΟΤΗΤΑ ΣΤΙΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ#10

28

Διάρκεια 15-20 λεπτά.

Τύπος Ομαδική δραστηριότητα και προβληματισμός

Σύνθεση Δια Ζώσης/Διαδικτυακά/Υβριδικό

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών

Έως 5, εάν υπάρχουν περισσότερα από 5 άτομα, είναι
καλύτερο να χωριστείτε σε μικρότερες ομάδες.

1. Χωρίστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες  σε μικρότερες ομάδες (αν χρειάζεται).
2. Διαβάστε την ακόλουθη κατάσταση:

Η Άλμα, η διευθύντρια της εταιρείας, προετοιμάζει πάντα παρουσιάσεις για τις
εβδομαδιαίες συναντήσεις για να κρατήσει την ομάδα της αφοσιωμένη. Χρησιμοποιεί
πολύχρωμες διαφάνειες με διάφορες γραμματοσειρές και εικόνες για να τις κάνει
ενδιαφέρουσες. Σημαντικές πληροφορίες υπογραμμίζονται, οι προθεσμίες είναι με
πλάγιους χαρακτήρες και οι βασικοί όροι επισημαίνονται. Ωστόσο, ο Γιάννης, ένα νέο
μέλος της ομάδας της Άλμα, δυσκολεύεται να επικεντρωθεί κατά τη διάρκεια αυτών των
συναντήσεων. Συχνά κάνει πολλές ερωτήσεις μετά για να καταλάβει τις πληροφορίες που
συζητήθηκαν. Μετά την τρίτη συνάντηση, ο Τζον πλησίασε την Άλμα και πρότεινε τη
χρήση διαφορετικών διαφανειών. Αποκάλυψε ότι είναι νευροδιοικητικός και ανέφερε ότι
δύσκολα θα μπορούσε να επικεντρωθεί σε τέτοιες διαφάνειες. Η Άλμα δεν κατάλαβε
πλήρως τι εννοούσε ο Γιάννης, αλλά εκτίμησε τα σχόλιά του. Τον ευχαρίστησε και
αποφάσισε να ζητήσει συμβουλές από έναν/μία συνάδελφο/ισσα.

Οδηγίες 



ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι Πώς να σχεδιάσετε οπτικούς πόρους μάθησης για μαθητές
με νευροδιαφορές Σχεδιασμός χωρίς αποκλεισμούς:
Δημιουργία Web & Graphic Design για Neurodivergent Audience
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Μη διαθέσιμο

3. Συζητήστε τις ακόλουθες προτάσεις:
Αν η Άλμα ήταν συνάδελφισσά σου, τι συμβουλή θα της έδινες;
Τι πρέπει να γίνει στον οργανισμό ώστε να εκφράζονται νωρίτερα παρατηρήσεις, όπως
του Γιάννη για την αποτελεσματικότητα της επικοινωνίας;
Πώς θα μπορούσε η Άλμα να αλλάξει τις διαφάνειές της;

https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students
https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students
https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students


ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟ ΕΠΙΠΕΔΟ

Σκοπός Η εταιρική ομάδα ανώτατης διοίκησης ενισχύει τις
δεξιότητες επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς, δίνοντας το
παράδειγμα, εμπνέοντας θετικές αλλαγές και προωθεί μια
κουλτούρα στο χώρο εργασίας όπου όλοι οι εργαζόμενοι/ες
αισθάνονται ότι εκτιμώνται, σέβονται και έχουν τη δύναμη
να συνεισφέρουν το καλύτερο δυνατό.

Διάρκεια 2 ώρες

Τύπος Παρουσιάσεις από quest ομιλητή, ομαδική συζήτηση και
ατομική δραστηριότητα.

Σύνθεση Υβριδική

Αριθμός
συμμετεχόντων/ουσών Η ομάδα της ανώτατης διευθυντικής ομάδας

Προσκαλέστε έναν/μια εκπρόσωπο από διάφορες ομάδες, για να παρουσιάσει τα κύρια
στοιχεία και πράξεις για ουδέτερη και χωρίς αποκλεισμούς επικοινωνία στο εργασιακό
περιβάλλον. Συμμετέχετε σε διαδραστικές συζητήσεις μεταξύ της ομάδας, ενισχύοντας την
κατανόηση και την εφαρμογή των αρχών επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς στο εταιρικό
πλαίσιο. Στη συνέχεια, ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να εργαστούν
μεμονωμένα για να εντοπίσουν ποια στοιχεία επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς μπορούν να
αντιμετωπιστούν διαφορετικά στη λειτουργία τους και να διαμορφώσουν ένα σχέδιο
σχεδίου δράσης με: Οι 5 ενέργειες του αύριο.

Οδηγίες 

Υλικό 

Πρόσθετοι πόροι

Παρουσιάσεις, προβολέας, σταθερός

Μη διαθέσιμο

ΤΙΤΛΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ: ΘΕΛΕΙΣ ΝΑ ΓΙΝΕΙΣ ΠΡΟΤΥΠΟ;

Επίπεδο ενότητας

Θεματική Ενότητα

Προχωρημένο

Α3. Προώθηση της επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς
– ξεκινώντας από την ηγεσία

ΕΜΠΝΕΥΣΤΕ ΤΗΝ ΗΓΕΣΙΑ ΣΤΗΝ ΥΙΟΘΕΤΗΣΗ
ΤΗΣ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΗΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ.#11

30


