
Περιγραφή της αυτοπαρακίνησης και του ενθουσιασμού

Η αυτοπαρακίνηση και ο ενθουσιασμός είναι ζωτικής σημασίας χαρακτηριστικά 
για την επιτυχία. Η αυτο-παρακίνηση περιλαμβάνει εσωτερική ορμή και 
αποφασιστικότητα, ενώ ο ενθουσιασμός είναι η ενέργεια και το πάθος για αυτό 
που κάνει κανείς. Σε αυτή την ενότητα, θα διερευνήσουμε στρατηγικές για την 
αποτελεσματική καλλιέργεια και αξιοποίηση αυτών των ιδιοτήτων στο πλαίσιο 
της επιχειρηματικότητας. Ελάτε μαζί μας για να ξεκλειδώσετε τις δυνατότητές 
σας και να επιτύχετε αξιοσημείωτη επιτυχία.
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ΑΡΜΟΔΙΟΤΗΤΕΣ

Αυτο-παρακίνηση: Η ικανότητα να παρακινεί κανείς τον εαυτό του και να 
αναλαμβάνει πρωτοβουλίες χωρίς εξωτερική πίεση.

Προσανατολισμός σε στόχους: Έχοντας ένα σαφές όραμα και θέτοντας 
συγκεκριμένους στόχους για να παραμένετε συγκεντρωμένοι και 
καθοδηγούμενοι.

Ανθεκτικότητα: Επανεκκίνηση από αναποδιές και διατήρηση θετικής στάσης 
απέναντι στις προκλήσεις.

Επιμονή: Διατήρηση της προσπάθειας και δέσμευση για την επίτευξη των 
στόχων παρά τα εμπόδια.

Θετική νοοτροπία: Καλλιεργώντας μια αισιόδοξη προοπτική και βλέποντας 
ευκαιρίες σε κάθε κατάσταση.

Προσαρμοστικότητα: Ευελιξία: Να είσαι ευέλικτος και ανοιχτός στις 
αλλαγές, πρόθυμος να προσαρμόζεις τα σχέδια και τις στρατηγικές ανάλογα 
με τις ανάγκες.

Διαχείριση χρόνου: Αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου και ιεράρχηση 
καθηκόντων για τη μεγιστοποίηση της παραγωγικότητας.

Πάθος: Επίδειξη ενθουσιασμού, γνήσιου ενδιαφέροντος και αφοσίωσης στην 
εργασία.

Δημιουργικότητα: Σκέψη εκτός πλαισίου, παραγωγή καινοτόμων ιδεών και 
εξεύρεση μοναδικών λύσεων.

Αυτοπεποίθηση: Πίστη στις ικανότητές μας και πίστη στις προσωπικές μας 
δυνάμεις.
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ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΊ ΣΤΌΧΟΙ

✓ Να κατανοήσουν τη σημασία της αυτοπαρακίνησης και του 
ενθουσιασμού για την επιχειρηματική επιτυχία.

✓ Προσδιορισμός των προσωπικών πλεονεκτημάτων και των τομέων 
βελτίωσης που σχετίζονται με την αυτοπαρακίνηση και τον 
ενθουσιασμό.

✓ Ανάπτυξη στρατηγικών για την ενίσχυση της αυτοπαρακίνησης και 
την καλλιέργεια θετικής και ενθουσιώδους νοοτροπίας.

✓ Εφαρμόστε τεχνικές για τον αποτελεσματικό καθορισμό και την επίτευξη στόχων.

✓ Δημιουργήστε ανθεκτικότητα και επιμείνετε μπροστά στις προκλήσεις και τις 
αναποδιές.

✓ Καλλιεργήστε μια θετική και αισιόδοξη στάση απέναντι στην εργασία και τη 
ζωή.

✓ Βελτίωση της προσαρμοστικότητας και υιοθέτηση της αλλαγής 
για την πλοήγηση σε δυναμικά επιχειρηματικά περιβάλλοντα.

✓ Διαχειριστείτε αποτελεσματικά το χρόνο και ιεραρχήστε τις εργασίες σας για να 
μεγιστοποιήσετε την παραγωγικότητα.

✓ Προώθηση της δημιουργικότητας και της καινοτόμου σκέψης για τη 
δημιουργία νέων ιδεών και λύσεων.

✓ Να οικοδομήσει κανείς αυτοπεποίθηση και να πιστέψει στις 
ικανότητές του για να ξεπεράσει τα εμπόδια και να επιτύχει 
την επιτυχία.
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Αυτή η ενότητα περιέχει διάφορες ασκήσεις που θα σας 
βοηθήσουν να ενισχύσετε τις δεξιότητες αυτο-παρακίνησης 
και ενθουσιασμού σας.

A1. Αυτοαξιολόγηση και καθορισμός στόχων
A2. Καθημερινές επιβεβαιώσεις και θετικός οραματισμός
A3. Υπέρβαση των εμποδίων και οικοδόμηση ανθεκτικότητας
A4. Τεχνικές διαχείρισης χρόνου και παραγωγικότητας
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Αυτοαξιολόγηση και καθορισμός στόχων

Προσδιορισμός των προσωπικών πλεονεκτημάτων και των τομέων βελτίωσης 
που σχετίζονται με την αυτοπαρακίνηση και τον ενθουσιασμό.

Οδηγίες:

✓ Κάντε το ακόλουθο κουίζ αυτοαξιολόγησης για να αξιολογήσετε το τρέχον 
επίπεδο αυτο-παρακίνησης και ενθουσιασμού σας. Για κάθε ερώτηση, 
επιλέξτε την απάντηση που
αντιπροσωπεύει καλύτερα τη συμπεριφορά ή τη νοοτροπία σας.

✓ Αποδώστε τους αντίστοιχους βαθμούς σε κάθε επιλογή απάντησης 
με βάση την προβλεπόμενη κλίμακα.

✓ Αφού ολοκληρώσετε το κουίζ, υπολογίστε τους συνολικούς 
πόντους σας και ανατρέξτε στην παρακάτω κλίμακα για να 
προσδιορίσετε το επίπεδο αυτο-παρακίνησης και ενθουσιασμού 
σας.

✓ Διαβάστε τις επεξηγήσεις για κάθε επίπεδο για να κατανοήσετε 
καλύτερα τα δυνατά σας σημεία και τους τομείς για βελτίωση.

Κουίζ αυτοαξιολόγησης:

Ερώτηση 1: Πόσο συχνά θέτετε συγκεκριμένους στόχους για τον εαυτό σας;

(A) Σπάνια ή ποτέ (1 βαθμός)

(B) Περιστασιακά (2 βαθμοί)

(C) Συχνά (3 βαθμοί)

(D) Σταθερά - (4 βαθμοί)

Ερώτηση 2: Πώς ανταποκρίνεστε στις προκλήσεις ή στις αναποδιές;

(A) Τα παρατάτε εύκολα (1 πόντος)

(B) Αποθαρρυνθείτε αλλά συνεχίστε την προσπάθεια (2 πόντοι)

(C) Αγκαλιάστε τις προκλήσεις ως ευκαιρίες ανάπτυξης (4 βαθμοί)

(D) Παραμείνετε αισιόδοξοι και βρείτε εναλλακτικές λύσεις (3 βαθμοί)

Ερώτηση 3: Πώς θα περιγράφατε τη συνολική σας στάση απέναντι στην εργασία 
ή τα έργα;

(A) Έλλειψη ενθουσιασμού (1 βαθμός)

Δραστηριότητα 1
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(B) Ιδιαίτερα ενθουσιώδης και παθιασμένος (4 βαθμοί)

(C) Θετικός και με κίνητρα (3 βαθμοί)

(D) Μέτριος ενθουσιασμός (2 βαθμοί)

Ερώτηση 4: Πόσο συχνά αναζητάτε νέες ευκαιρίες μάθησης ή συμμετέχετε 
στην προσωπική σας ανάπτυξη;

(A) Συχνά (3 βαθμοί)

(B) Περιστασιακά (2 βαθμοί)

(C) Σπάνια ή ποτέ (1 βαθμός)

(D) Συνεχώς (4 πόντοι)

Ερώτηση 5: Πόσο καλά διαχειρίζεστε το χρόνο σας και ιεραρχείτε τις εργασίες σας;

(A) Άριστες δεξιότητες διαχείρισης του χρόνου (4 βαθμοί)

(B) Αρκετά καλά (2 βαθμοί)

(C) Αποτελεσματικά (3 βαθμοί)

(D) Κακώς (1 πόντος)

Βαθμολόγηση και επίπεδα:

✓ 5-8 βαθμοί: Επεξήγηση: Χαμηλό επίπεδο αυτο-κίνησης και 
ενθουσιασμού: Μπορεί να δυσκολεύεστε να διατηρήσετε σταθερά 
κίνητρα και

ενθουσιασμό στις επιχειρηματικές σας προσπάθειες. Είναι σημαντικό 
να επικεντρωθείτε στην ανάπτυξη στρατηγικών για την ενίσχυση της 
αυτοπαρακίνησής σας και την καλλιέργεια μιας πιο ενθουσιώδους 
νοοτροπίας.

✓ 9-12 πόντοι: Μέτριο επίπεδο αυτο-κίνησης και ενθουσιασμού
Επεξήγηση: Επιδεικνύετε κάποιο επίπεδο αυτο-κίνησης και

ενθουσιασμό, αλλά μπορεί να ωφεληθούν από την περαιτέρω 
ανάπτυξη αυτών των δεξιοτήτων.

Ε
φαρμόζοντας συγκεκριμένες τεχνικές και στρατηγικές, μπορείτε να 
ενισχύσετε τα κίνητρα και τον ενθουσιασμό σας για να επιτύχετε 
μεγαλύτερη επιτυχία.

✓ 13-16 πόντοι: Επεξήγηση: Υψηλό επίπεδο αυτο-κίνησης και 
ενθουσιασμού: Συγχαρητήρια! Διαθέτετε υψηλό επίπεδο αυτο-
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παρακίνησης και
ενθουσιασμό, τα οποία αποτελούν πολύτιμα εφόδια στο επιχειρηματικό σας 
ταξίδι.

Συνεχίστε να καλλιεργείτε αυτές τις ιδιότητες και βρείτε τρόπους 
να διατηρείτε και να διοχετεύετε αποτελεσματικά τον ενθουσιασμό 
σας.
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Δραστηριότητα 2

Καθημερινές επιβεβαιώσεις και θετικός οραματισμός

Ανάπτυξη στρατηγικών για την ενίσχυση της αυτοπαρακίνησης και την καλλιέργεια 
θετικής και ενθουσιώδους νοοτροπίας.

Οδηγίες:

✓ Δημιουργήστε έναν κατάλογο θετικών επιβεβαιώσεων που σχετίζονται 
με την αυτοπαρακίνηση και τον ενθουσιασμό. Αυτές οι διαβεβαιώσεις θα 
πρέπει να αντανακλούν ενδυναμωτικές και παρακινητικές
δηλώσεις που έχουν απήχηση σε εσάς προσωπικά.

✓ Εξασκηθείτε στην απαγγελία αυτών των επιβεβαιώσεων καθημερινά, 
ιδανικά το πρωί ή πριν από την ανάληψη επιχειρηματικών δραστηριοτήτων.

✓ Καθώς απαγγέλλετε κάθε διαβεβαίωση, αφιερώστε λίγα λεπτά για να 
οραματιστείτε τον εαυτό σας να έχει κίνητρα και ενθουσιασμό σε 
διάφορες καταστάσεις. Φανταστείτε τον εαυτό σας
να αντιμετωπίζετε τις προκλήσεις με αυτοπεποίθηση, να αγκαλιάζετε τις νέες 
ευκαιρίες με ενθουσιασμό και να πετυχαίνετε τους στόχους σας με 
αποφασιστικότητα.

✓ Δώστε προσοχή σε τυχόν παρατηρήσεις ή εμπειρίες που προκύπτουν κατά 
τη διάρκεια αυτής της πρακτικής. Σκεφτείτε πώς σας κάνουν αυτές οι 
επιβεβαιώσεις και οι οπτικοποιήσεις να
νιώθετε και πώς επηρεάζουν τη νοοτροπία και τις ενέργειές σας κατά τη διάρκεια 
της ημέρας.

✓ Κρατήστε ένα ημερολόγιο για να καταγράφετε τις σκέψεις σας, τα 
συναισθήματά σας και τυχόν αλλαγές στην αυτοπαρακίνηση και τον 
ενθουσιασμό σας ως αποτέλεσμα της εξάσκησης των καθημερινών 
επιβεβαιώσεων και των
θετική οπτικοποίηση.

✓ 17-20 πόντοι: Εξαιρετικό επίπεδο αυτο-κίνησης και ενθουσιασμού
Επεξήγηση: Το εξαιρετικό επίπεδο της αυτο-παρακίνησης και του ενθουσιασμού 
σας

σας κάνει να ξεχωρίζετε ως άτομο με υψηλά κίνητρα και πάθος.  
Χρησιμοποιήστε την ορμή και τον ενθουσιασμό σας για να 
τροφοδοτήσετε τις επιχειρηματικές σας επιδιώξεις και να εμπνεύσετε 
άλλους.

Να θυμάστε ότι αυτή η αυτοαξιολόγηση είναι απλώς ένα σημείο εκκίνησης 
για αυτοαναστοχασμό. Χρησιμοποιήστε τα αποτελέσματά σας ως οδηγό για να 
εντοπίσετε συγκεκριμένους τομείς προς βελτίωση και να θέσετε ουσιαστικούς 
στόχους για να ενισχύσετε την αυτοπαρακίνηση και τον ενθουσιασμό σας.
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Παράδειγμα σεναρίου:

Έχετε μια σημαντική συνάντηση με πιθανούς επενδυτές για τη νεοσύστατη 
επιχείρησή σας. Θέλετε να μεταδώσετε αυτοπεποίθηση, πάθος και κίνητρα κατά 
τη διάρκεια της συνάντησης για να αφήσετε ένα
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μόνιμη εντύπωση. Αποφασίζετε να χρησιμοποιείτε καθημερινά επιβεβαιώσεις 
και τεχνικές θετικού οραματισμού για να προετοιμαστείτε νοητικά και 
συναισθηματικά.

Θετικές επιβεβαιώσεις:

❖ "Έχω αυτοπεποίθηση στην παρουσίαση των ιδεών και του οράματός μου στους 
επενδυτές".

❖ "Είμαι παθιασμένη με την εκκίνηση της επιχείρησής μου και μεταδίδω τον 
ενθουσιασμό μου στους άλλους."

❖ "Έχω κίνητρο να πετύχω και να κάνω προληπτικά βήματα προς την 
επίτευξη των στόχων μου".

❖ "Είμαι πειστικός επικοινωνιολόγος και εκφράζω αποτελεσματικά την 
αξία τ η ς  επιχείρησής μου."

❖ "Είμαι ανθεκτικός και αντιμετωπίζω κάθε πρόκληση που μπορεί να 
προκύψει με χάρη και αποφασιστικότητα".

Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής:

Ερώτηση 1: Ποια δήλωση περιγράφει καλύτερα τον σκοπό των καθημερινών 
επιβεβαιώσεων και του θετικού οραματισμού για την ενίσχυση της 
αυτοπαρακίνησης και την καλλιέργεια μιας θετικής και ενθουσιώδους 
νοοτροπίας;

A) Παρέχουν μια προσωρινή ώθηση αυτοπεποίθησης και ενθουσιασμού.

B) Αντικαθιστούν την ανάγκη για καθορισμό στόχων και ανάληψη δράσης.

C) Βοηθούν στην επανασύνδεση των αρνητικών μοτίβων σκέψης και στην 
ενίσχυση των θετικών πεποιθήσεων. (σωστά)

D) Εγγυώνται άμεση επιτυχία και εξαλείφουν όλες τις προκλήσεις.

Επεξήγηση:

Η σωστή απάντηση είναι Γ) Βοηθούν στην επανασύνδεση αρνητικών μοτίβων 
σκέψης και ενισχύουν τις θετικές πεποιθήσεις. Οι καθημερινές επιβεβαιώσεις και 
ο θετικός οραματισμός λειτουργούν αναδιαμορφώνοντας τη νοοτροπία σας και 
ενισχύοντας τις θετικές πεποιθήσεις για τον εαυτό σας και τις ικανότητές σας. 
Με τη συνεπή εξάσκηση αυτών των τεχνικών, μπορείτε να 
επαναπρογραμματίσετε τα αρνητικά μοτίβα σκέψης και να καλλιεργήσετε μια 
πιο θετική και ενθουσιώδη νοοτροπία, η οποία με τη σειρά της ενισχύει την 
αυτοπαρακίνηση και σας οδηγεί προς την επιτυχία.

Ερώτηση 2: Ποιο από τα ακόλουθα είναι ένα πιθανό όφελος από την άσκηση 
καθημερινών επιβεβαιώσεων και θετικού οραματισμού;
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A) Αυξημένη αυτογνωσία και αναστοχασμός.

B) Εξάλειψη όλων των εμποδίων και των προκλήσεων.

C) Άμεση επίτευξη των στόχων χωρίς προσπάθεια.
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Δραστηριότητα 3

D) Βελτιωμένη αυτο-παρακίνηση και θετική νοοτροπία. 

(σωστό) Επεξήγηση: Η βελτίωση της αυτοπεποίθησης και 

της ψυχικής αυτοπεποίθησης:

Η σωστή απάντηση είναι Δ) Βελτιωμένη αυτοπαρακίνηση και θετική νοοτροπία. 
Η εξάσκηση καθημερινών επιβεβαιώσεων και ο θετικός οραματισμός μπορούν να 
σας βοηθήσουν να ενισχύσετε την αυτοπαρακίνησή σας ενισχύοντας τις θετικές 
πεποιθήσεις και δημιουργώντας μια θετική νοοτροπία. Επιβεβαιώνοντας τακτικά 
θετικές δηλώσεις και οραματιζόμενοι την επιτυχία, μπορείτε να καλλιεργήσετε μια 
θετική προοπτική και να ενισχύσετε το συνολικό σας κίνητρο για την επίτευξη των 
στόχων σας.

Ερώτηση 3: Πώς μπορούν οι καθημερινές επιβεβαιώσεις και ο θετικός 
οραματισμός να υποστηρίξουν το επιχειρηματικό σας ταξίδι;

A) Εγγυώνται άμεση επιχειρηματική επιτυχία.

B) Αντικαθιστούν την ανάγκη για στρατηγικό σχεδιασμό και εκτέλεση.

C) Ενισχύουν την αυτοπεποίθηση και βοηθούν στην αντιμετώπιση των προκλήσεων. 
(σωστά)

D) Εξαλείφουν την ανάγκη για συνεχή μάθηση και ανάπτυξη.

Επεξήγηση:

Η σωστή απάντηση είναι Γ) Ενισχύουν την αυτοπεποίθηση και βοηθούν να 
ξεπεραστούν οι προκλήσεις. Οι καθημερινές επιβεβαιώσεις και ο θετικός 
οραματισμός μπορούν να υποστηρίξουν το επιχειρηματικό σας ταξίδι, 
ενισχύοντας την αυτοπεποίθησή σας και βοηθώντας σας να ξεπεράσετε τις 
προκλήσεις. Ενισχύοντας τακτικά τις θετικές πεποιθήσεις και οραματιζόμενοι 
την επιτυχία, μπορείτε να οικοδομήσετε εμπιστοσύνη στις ικανότητές σας και 
να αναπτύξετε μια ανθεκτική νοοτροπία, η οποία είναι απαραίτητη για να 
περιηγηθείτε στα σκαμπανεβάσματα της επιχειρηματικότητας και να 
ξεπεράσετε τα εμπόδια στην πορεία.

Ξεπερνώντας εμπόδια και χτίζοντας ανθεκτικότητα
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Δημιουργήστε ανθεκτικότητα και επιμείνετε μπροστά στις προκλήσεις και τις 
αναποδιές.

Οδηγίες:

✓ Αναλογιστείτε τις προκλήσεις ή τις αναποδιές που αντιμετωπίσατε στο 
παρελθόν στο επιχειρηματικό σας ταξίδι.

✓ Προσδιορίστε τις στρατηγικές και τους μηχανισμούς αντιμετώπισης που 
σας βοήθησαν να ξεπεράσετε αυτές τις προκλήσεις.
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✓ Καταγράψτε τις εμπειρίες και τα διδάγματα που αποκομίσατε σε ένα 
ημερολόγιο ή μέσω μιας άσκησης αναστοχαστικής γραφής.

✓ Χρησιμοποιήστε το παρακάτω κείμενο και σύρετε τις λέξεις που 
αντιπροσωπεύουν αποτελεσματικές στρατηγικές για την αντιμετώπιση των 
εμποδίων και την οικοδόμηση ανθεκτικότητας.

✓ Αξιολογήστε την απόδοσή σας με βάση τις σωστές απαντήσεις και 
επανεξετάστε την ανατροφοδότηση που παρέχεται.

Κείμενο: "Μπροστά στις προκλήσεις, είναι σημαντικό να διατηρήσουμε μια
.....................................................................................................................................(6)

και να αγκαλιάσει ένα ...................(2). Τα ανθεκτικά άτομα επιδεικνύουν (8),
....................(4), και την ικανότητα να ..........(7). Χρησιμοποιούν το 
............(1), αναζητούν υποστήριξη από άλλους και ασκούν αυτοφροντίδα. 
Το ξεπέρασμα των εμποδίων απαιτεί αποφασιστικότητα, ανθεκτικότητα και 
προθυμία να βγείτε έξω από τη ζώνη άνεσής σας. Διατηρώντας (5), 
παραμένοντας ευέλικτοι και αξιοποιώντας τα δυνατά σας σημεία, μπορείτε
μπορεί να μετατρέψει τις οπισθοδρομήσεις σε ( 3 ) ".

Σωστές απαντήσεις:

✓ 1. Δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων
✓ 2. Προοπτική προσανατολισμένη στην ανάπτυξη
✓ 3. Ευκαιρίες ανάπτυξης
✓ 4. Προσαρμοστικότητα
✓ 5. Εστίαση
✓ 6. Θετική νοοτροπία
✓ 7. Μάθηση από τις αποτυχίες
✓ 8. Επιμονή
Αξιολόγηση:

Σωστά σημειωμένες λέξεις: [Αριθμός σωστών απαντήσεων]

Ανατροφοδότηση: Κάθε σημειωμένη λέξη αντιπροσωπεύει μια αποτελεσματική 
στρατηγική για την υπέρβαση των εμποδίων και την οικοδόμηση ανθεκτικότητας. 
Αυτές οι στρατηγικές περιλαμβάνουν τη διατήρηση θετικής νοοτροπίας, την 
υιοθέτηση μιας προοπτικής προσανατολισμένης στην ανάπτυξη, την επίδειξη 
επιμονής και προσαρμοστικότητας, τη μάθηση από τις αποτυχίες, τη χρήση 
δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων, την αναζήτηση υποστήριξης, την άσκηση 
αυτοφροντίδας, την επίδειξη αποφασιστικότητας, την έξοδο από τη ζώνη άνεσής 
σας, τη διατήρηση της εστίασης, την ευελιξία και τη χρήση των δυνατών σας 
σημείων. Ενσωματώνοντας αυτές τις στρατηγικές στην προσέγγισή σας, μπορείτε 
να αντιμετωπίσετε τις προκλήσεις πιο αποτελεσματικά και να οικοδομήσετε 
ανθεκτικότητα στο επιχειρηματικό σας ταξίδι.



15

Τεχνικές διαχείρισης χρόνου και παραγωγικότητας
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Ανάπτυξη δεξιοτήτων αποτελεσματικής διαχείρισης του χρόνου και παραγωγικότητας.

Οδηγίες:

✓ Διαβάστε προσεκτικά τις ακόλουθες δηλώσεις και προσδιορίστε αν είναι 
σωστές ή λανθασμένες.

✓ Σημειώστε τις απαντήσεις σας ως "Σωστό" ή "Λάθος" για κάθε δήλωση.
✓ Αξιολογήστε την απόδοσή σας με βάση τις σωστές απαντήσεις και 

επανεξετάστε τις παρεχόμενες εξηγήσεις.

Ερωτήσεις Σωστού ή Λάθους:

Σωστό ή Λάθος: Η διαχείριση του χρόνου αφορά τη διαχείριση του ίδιου του χρόνου.

o Αλήθεια
o Ψευδές

Σωστές απαντήσεις και εξηγήσεις:

✓ Λάθος: Η διαχείριση του χρόνου δεν έχει να κάνει με τη διαχείριση 
του ίδιου του χρόνου, αλλά μάλλον με τη διαχείριση των 
δραστηριοτήτων και των προτεραιοτήτων σας εντός του 
συγκεκριμένου
ώρα.

Σωστό ή Λάθος: Ο καθορισμός σαφών στόχων και προτεραιοτήτων μπορεί να συμβάλει 
στη βελτίωση της παραγωγικότητας.

o Αλήθεια
o Ψευδές
o
Σωστές απαντήσεις και εξηγήσεις:

✓ Σωστό: Ο καθορισμός σαφών στόχων και προτεραιοτήτων σας 
βοηθά να παραμείνετε συγκεντρωμένοι, να λαμβάνετε καλύτερες 
αποφάσεις και να κατανέμετε αποτελεσματικά το χρόνο σας, 
οδηγώντας σε
βελτιωμένη παραγωγικότητα.

Σωστό ή Λάθος: Το multitasking είναι ένας αποτελεσματικός τρόπος για να 
ολοκληρώνετε περισσότερες εργασίες σε λιγότερο χρόνο.

o Αλήθεια
o Ψευδές

Σωστές απαντήσεις και εξηγήσεις:
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✓ Λάθος: αλλά συχνά οδηγεί σε μειωμένη παραγωγικότητα και 
ποιότητα εργασίας. Είναι περισσότερο
αποτελεσματικό να εστιάζετε σε μία εργασία κάθε φορά.

Σωστό ή Λάθος: Η αναβλητικότητα μπορεί να αποτελέσει εμπόδιο στην αποτελεσματική 
διαχείριση του χρόνου.

o Αλήθεια
o Ψευδές

Σωστές απαντήσεις και εξηγήσεις:

✓ Σωστό: Η αναβλητικότητα μπορεί να εμποδίσει την αποτελεσματική 
διαχείριση του χρόνου προκαλώντας καθυστερήσεις και αυξημένο 
άγχος. Η αντιμετώπιση της αναβλητικότητας είναι
απαραίτητη για την καλύτερη παραγωγικότητα.

Σωστό ή Λάθος: Η πραγματοποίηση τακτικών διαλειμμάτων μπορεί να 
βοηθήσει στη διατήρηση της συγκέντρωσης και στην πρόληψη της 
επαγγελματικής εξουθένωσης.

o Αλήθεια
o Ψευδές

Σωστές απαντήσεις και εξηγήσεις:

✓
Σωστό: Τα τακτικά διαλείμματα βοηθούν στην ανανέωση του μυαλού σας, στην αύξηση 
της συγκέντρωσης και
πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. Μπορεί στην πραγματικότητα να 
ενισχύσει την παραγωγικότητα και τη συνολική ευημερία.


