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Σκοπός Ενότητας

Ο στόχος αυτής της ενότητας είναι να ενδυναμώσει τις μητέρες με τις γνώσεις και τις

δεξιότητες που απαιτούνται για να αναγνωρίσουν τη σημασία της εκπαίδευσης στη

ζωή τους, να εντοπίσουν και να ξεπεράσουν τα προσωπικά εμπόδια στην επιδίωξη

περαιτέρω εκπαίδευσης, να πλοηγηθούν στις διαθέσιμες εκπαιδευτικές ευκαιρίες και να

θέσουν και να επιτύχουν ρεαλιστικούς εκπαιδευτικούς στόχους. Με την αντιμετώπιση

αυτών των βασικών τομέων, οι συμμετέχοντες θα είναι καλύτερα εξοπλισμένοι για να

λάβουν προληπτικά μέτρα προς τις εκπαιδευτικές τους φιλοδοξίες και την προσωπική

τους ανάπτυξη.
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Μαθησιακά Αποτελέσματα
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1. Γνώση:
Κατανόηση της εκπαιδευτικής σημασίας:

Αναγνωρίστε τον κρίσιμο ρόλο που διαδραματίζει η

εκπαίδευση στην προσωπική και επαγγελματική

ανάπτυξη, συμπεριλαμβανομένων των

μακροπρόθεσμων οφελών της για την εξέλιξη της

σταδιοδρομίας και την προσωπική ολοκλήρωση.

Συνειδητοποίηση των εμποδίων: Προσδιορίστε

κοινά προσωπικά εμπόδια στην εκπαίδευση, όπως

χρονικούς περιορισμούς, οικονομικά ζητήματα και

αυτοαμφισβήτηση, καθώς και κοινωνικά εμπόδια

που μπορεί να επηρεάσουν το εκπαιδευτικό τους

ταξίδι.

Γνώση εκπαιδευτικών ευκαιριών: Εξερευνήστε

διάφορες εκπαιδευτικές οδούς,

συμπεριλαμβανομένων παραδοσιακών και μη

παραδοσιακών επιλογών, διαθέσιμων πόρων για

ενήλικες εκπαιδευόμενους και συστημάτων

υποστήριξης που μπορούν να βοηθήσουν στις

εκπαιδευτικές τους επιδιώξεις.

Πλαίσιο Στοχοθεσίας: Κατανοούν τις αρχές

καθορισμού στόχων SMART (Specific, Measurable,

Achievable, Relevant, Time-bound) και πώς

μπορούν να εφαρμοστούν σε εκπαιδευτικούς

στόχους.

2. Δεξιότητες:
Αυτοαξιολόγηση και αναστοχασμός:

Αναπτύξτε την ικανότητα διεξαγωγής

προσωπικών αξιολογήσεων για τον

εντοπισμό δυνατών σημείων, αδυναμιών και

εμποδίων σε σχέση με τις εκπαιδευτικές

φιλοδοξίες.

Πλοήγηση πόρων: Αποκτήστε δεξιότητες

για την αποτελεσματική έρευνα και

αξιολόγηση εκπαιδευτικών ευκαιριών,

συμπεριλαμβανομένου του τρόπου

πρόσβασης σε υποτροφίες, επιχορηγήσεις,

διαδικτυακά μαθήματα και κοινοτικούς

πόρους.

Καθορισμός στόχων και σχεδιασμός:

Δημιουργήστε ένα λεπτομερές σχέδιο

δράσης για την επίτευξη εκπαιδευτικών

στόχων, συμπεριλαμβανομένων

χρονοδιαγραμμάτων, ορόσημων και

στρατηγικών για την παρακολούθηση της

προόδου.

Επίλυση προβλημάτων: Ενίσχυση

δεξιοτήτων επίλυσης προβλημάτων για την

αντιμετώπιση εμποδίων και προκλήσεων

που μπορεί να προκύψουν κατά την

επιδίωξη εκπαιδευτικών στόχων.

3. Στάσεις:
Νοοτροπία ανάπτυξης: Καλλιεργήστε μια

θετική στάση απέναντι στη μάθηση και την

προσωπική ανάπτυξη, αγκαλιάζοντας τις

προκλήσεις ως ευκαιρίες για ανάπτυξη και

βελτίωση.

Ανθεκτικότητα: Αναπτύξτε ανθεκτικότητα

και επιμονή απέναντι σε αποτυχίες ή

εμπόδια, κατανοώντας ότι η υπέρβαση των

προκλήσεων αποτελεί βασικό μέρος του

εκπαιδευτικού ταξιδιού.

Ενδυνάμωση: Καλλιεργήστε μια αίσθηση

ενδυνάμωσης, αναγνωρίζοντας ότι η

εκπαίδευση είναι εφικτή και ότι οι

συμμετέχοντες έχουν την ελευθερία να

διαμορφώσουν το μέλλον τους.

Κοινοτικός προσανατολισμός:

Ενσταλάξτε μια αίσθηση κοινότητας και

υποστήριξης μεταξύ των συνομηλίκων,

ενθαρρύνοντας τους συμμετέχοντες να

αναζητήσουν βοήθεια και να συνεργαστούν

με άλλους στις εκπαιδευτικές τους

επιδιώξεις.



Παρακινητική ιστορία περίπτωσης

Malika από Ολλανδία
Η Malika, μια ανύπαντρη μητέρα που ζει στο Ρότερνταμ της Ολλανδίας,
ονειρευόταν να συνεχίσει την τριτοβάθμια εκπαίδευση για να προσφέρει μια
καλύτερη ζωή για την ίδια και τα παιδιά της. Με καταγωγή από το Μαρόκο,
μετακόμισε στην Ολλανδία στις αρχές της δεκαετίας του '20. Χωρίς τυπικά
προσόντα, η Malika εργάστηκε σε χαμηλά αμειβόμενες θέσεις εργασίας, ενώ
μεγάλωνε τα παιδιά της μόνη της μετά την αποχώρηση του συζύγου της.
Παρά τις περιστάσεις της, ήξερε ότι η εκπαίδευση ήταν το κλειδί για να σπάσει ο
κύκλος της φτώχειας. Τα κύρια εμπόδια που αντιμετώπισε η Malika ήταν η
διαχείριση του χρόνου, οι οικονομικοί περιορισμοί και τα γλωσσικά εμπόδια.
Ωστόσο, η ανθεκτικότητά της και η υποστήριξή της από τις τοπικές κοινοτικές
οργανώσεις τη βοήθησαν να ξεπεράσει αυτά τα εμπόδια.



Παρακινητική ιστορία περίπτωσης

Βήματα που έκανε η Malika για να ξεπεράσει τα εμπόδια:

✔Μαθήματα γλώσσας: Η Malika εγγράφηκε για πρώτη φορά σε μαθήματα
ολλανδικής γλώσσας, που προσφέρονται δωρεάν από τον τοπικό δήμο,
γεγονός που τη βοήθησε να ενσωματωθεί καλύτερα στην ολλανδική κοινωνία
και αύξησε την αυτοπεποίθησή της.
Ευέλικτα εκπαιδευτικά προγράμματα: Η Malika βρήκε ένα ανοιχτό πανεπιστήμιο
που προσέφερε μαθήματα μερικής απασχόλησης και διαδικτυακά μαθήματα,
επιτρέποντάς της να σπουδάσει γύρω από την εργασία της και τις γονικές της

ευθύνες.
Οικονομική βοήθεια: Υπέβαλε αίτηση για κρατικές επιχορηγήσεις και οικονομική
ενίσχυση διαθέσιμη για ανύπαντρες μητέρες και ενήλικες εκπαιδευόμενους,
γεγονός που μείωσε το οικονομικό της βάρος και της επέτρεψε να επικεντρωθεί
στις σπουδές της.
Δίκτυα υποστήριξης: Η Malika εντάχθηκε σε μια ομάδα ανύπαντρων μητέρων
στην κοινότητά της, οι οποίες επίσης προσπάθησαν να συνεχίσουν την
εκπαίδευση. Συναντιόντουσαν τακτικά για να συζητήσουν τις προκλήσεις τους
και να μοιραστούν πόρους, οι οποίοι της παρείχαν κίνητρα και συναισθηματική
υποστήριξη.



Παρακινητική ιστορία περίπτωσης

⮚Έκβαση:

Μετά από χρόνια σκληρής δουλειάς, η Malika πήρε το πτυχίο της στην Κοινωνική
Εργασία. Αυτό όχι μόνο βελτίωσε τις προοπτικές απασχόλησής της, αλλά της
έδωσε και την αυτοπεποίθηση να γίνει πρότυπο για τα παιδιά της. Τώρα εργάζεται
ως σύμβουλος βοηθώντας άλλες μετανάστριες να ενταχθούν στην ολλανδική
κοινωνία, εστιάζοντας ιδιαίτερα στην εκπαίδευση και την ενδυνάμωση των
ανύπαντρων μητέρων.

⮚Διδάγματα:

Η επιμονή και η υποστήριξη των κοινοτικών προγραμμάτων ήταν το κλειδί για την
επιτυχία της Malika. Οι ευέλικτες ευκαιρίες μάθησης και η οικονομική βοήθεια είναι
ζωτικής σημασίας για τις μόνες μητέρες που επιθυμούν να επιστρέψουν στην
εκπαίδευση.

Resource: https://epale.ec.europa.eu/en

https://epale.ec.europa.eu/en


Κατάλογος θεμάτων - Ξεπερνώντας τα εμπόδια για να συνεχίσετε την εκπαίδευσή σας

Η αναγνώριση της σημασίας της εκπαίδευσης είναι ζωτικής σημασίας για την

προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη. Η εκπαίδευση όχι μόνο διευρύνει τη

γνώση, αλλά και προάγει την κριτική σκέψη, τις δεξιότητες επίλυσης

προβλημάτων και την προσαρμοστικότητα. Δίνει τη δυνατότητα στα άτομα να

επιδιώκουν καλύτερες ευκαιρίες απασχόλησης, να ενισχύουν την οικονομική

τους σταθερότητα και να συμβάλλουν ουσιαστικά στην κοινωνία. Επιπλέον, η

εκπαίδευση καλλιεργεί την αυτοπεποίθηση και ανοίγει πόρτες στη διά βίου

μάθηση, βοηθώντας τους ανθρώπους να προσαρμοστούν στα μεταβαλλόμενα

περιβάλλοντα και τις τεχνολογικές εξελίξεις. Για τις μητέρες, η συνεχής

εκπαίδευση προσφέρει την ευκαιρία να βελτιώσουν τόσο την προσωπική

ευημερία όσο και τις μελλοντικές προοπτικές των οικογενειών τους.
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Αναγνωρίζοντας τη σημασία της 
εκπαίδευσης

Ο εντοπισμός των προσωπικών εμποδίων είναι ζωτικής σημασίας για τις

μητέρες που στοχεύουν στην επίτευξη των στόχων τους, είτε στην εκπαίδευση,

την καριέρα ή την προσωπική ανάπτυξη. Τα κοινά εμπόδια μπορεί να

περιλαμβάνουν χρονικούς περιορισμούς λόγω ευθυνών φροντίδας παιδιών,

έλλειψη οικονομικών πόρων και αισθήματα ενοχής ή ανεπάρκειας κατά την

ιεράρχηση των προσωπικών αναγκών. Συναισθηματικοί παράγοντες, όπως η

αμφιβολία για τον εαυτό τους ή ο φόβος της αποτυχίας, μπορούν επίσης να

εμποδίσουν την πρόοδο. Για να ξεπεραστούν αυτά τα εμπόδια, οι μητέρες

μπορούν να επωφεληθούν από τον αυτο-προβληματισμό και τον καθορισμό

ρεαλιστικών, εφικτών στόχων. Η αναζήτηση υποστήριξης από την οικογένεια,

τους φίλους ή τα επαγγελματικά δίκτυα μπορεί να προσφέρει ενθάρρυνση και

υπευθυνότητα. Αναγνωρίζοντας και αντιμετωπίζοντας αυτά τα εμπόδια, οι

μητέρες μπορούν να ενδυναμώσουν τον εαυτό τους για να επιδιώξουν τις

φιλοδοξίες τους με αυτοπεποίθηση και ανθεκτικότητα.

Εντοπισμός προσωπικών εμποδίων

Η πλοήγηση στις εκπαιδευτικές ευκαιρίες μπορεί να είναι ένα ικανοποιητικό

αλλά δύσκολο ταξίδι για τις μητέρες. Η εξισορρόπηση των οικογενειακών

ευθυνών με την προσωπική ανάπτυξη απαιτεί προσεκτικό σχεδιασμό και

υποστήριξη. Πολλά ιδρύματα προσφέρουν ευέλικτες επιλογές μάθησης, όπως

διαδικτυακά μαθήματα και προγράμματα μερικής απασχόλησης, επιτρέποντας

στις μητέρες να επιδιώκουν τους εκπαιδευτικούς τους στόχους χωρίς να

θυσιάζουν χρόνο με τα παιδιά τους. Επιπλέον, τα κοινοτικά κολέγια και οι

τοπικές οργανώσεις συχνά παρέχουν πόρους, υποτροφίες και υπηρεσίες

παιδικής μέριμνας για να βοηθήσουν τις μητέρες στις εκπαιδευτικές τους

επιδιώξεις. Η δικτύωση με άλλες μητέρες και η συμμετοχή σε ομάδες

υποστήριξης μπορεί επίσης να ενισχύσει τα κίνητρα και να προσφέρει

πολύτιμες γνώσεις. Η αποδοχή αυτών των ευκαιριών μπορεί να οδηγήσει σε

προσωπική ολοκλήρωση και βελτιωμένες προοπτικές σταδιοδρομίας.

Πλοήγηση σε εκπαιδευτικές ευκαιρίες

Ο καθορισμός και η επίτευξη εκπαιδευτικών στόχων είναι μια ζωτικής σημασίας

διαδικασία για τις μητέρες που αναζητούν προσωπική και επαγγελματική

ανάπτυξη. Αρχικά, είναι σημαντικό να ορίσετε σαφείς, μετρήσιμους στόχους

που ευθυγραμμίζονται με τα προσωπικά ενδιαφέροντα και τις οικογενειακές

ευθύνες. Η διάσπαση μεγαλύτερων στόχων σε μικρότερα, διαχειρίσιμα βήματα

μπορεί να κάνει το ταξίδι λιγότερο συντριπτικό. Η δημιουργία ενός

χρονοδιαγράμματος που εξισορροπεί το χρόνο μελέτης με τις οικογενειακές

δραστηριότητες βοηθά στη διατήρηση της εστίασης και της υπευθυνότητας. Η

χρήση πόρων όπως διαδικτυακά μαθήματα, τοπικά εργαστήρια και ομάδες

μελέτης μπορεί να ενισχύσει τη μάθηση παρέχοντας παράλληλα πολύτιμη

υποστήριξη. Επιπλέον, ο εορτασμός μικρών επιτυχιών στην πορεία ενισχύει τα

κίνητρα και την αυτοπεποίθηση. Δίνοντας προτεραιότητα στην εκπαίδευση, οι

μητέρες όχι μόνο επενδύουν στο μέλλον τους, αλλά και αποτελούν ισχυρό

παράδειγμα για τα παιδιά τους σχετικά με τη σημασία της δια βίου μάθησης.

Καθορισμός και επίτευξη εκπαιδευτικών 
στόχων



Δραστηριότητα 1

«Πορεία προς την προσωπική ανάπτυξη: Αυτοαξιολόγηση και στοχοθεσία»

⮚ Ο στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να ενθαρρύνει τον αυτο-προβληματισμό, επιτρέποντάς

σας να κατανοήσετε καλύτερα τα εμπόδια που μπορεί να εμποδίζουν την εκπαιδευτική σας πρόοδο

και να διερευνήσετε πώς η εκπαίδευση μπορεί να συμβάλει στην προσωπική και επαγγελματική σας

ανάπτυξη. Μέχρι το τέλος της δραστηριότητας, θα έχετε μια σαφέστερη ιδέα για τα βήματα που

μπορείτε να κάνετε για να ξεπεράσετε τα εμπόδια και να θέσετε εφικτούς εκπαιδευτικούς στόχους.

⮚ Οδηγίες δραστηριότητας:

1. Αναλογιστείτε τη σημασία της εκπαίδευσης για την ανάπτυξή σας:

▪ Γράψτε μια σύντομη παράγραφο απαντώντας στις ακόλουθες ερωτήσεις:

✔ Πώς πιστεύετε ότι η συνέχιση της εκπαίδευσής σας θα ωφελήσει την προσωπική και επαγγελματική

σας ζωή;

✔ Ποιες δεξιότητες ή γνώσεις θα θέλατε να αποκτήσετε μέσω της εκπαίδευσης;
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Δραστηριότητα 1

2. Προσδιορίστε τα προσωπικά σας εμπόδια:

✔ Δημιουργήστε μια λίστα με τυχόν προκλήσεις που αντιμετωπίζετε αυτήν τη στιγμή που μπορεί να σας

εμποδίσουν να συνεχίσετε την εκπαίδευση. Αυτά θα μπορούσαν να περιλαμβάνουν χρόνο, οικονομικά,

οικογενειακές δεσμεύσεις, αυτοπεποίθηση ή άλλες προσωπικές περιστάσεις.

✔ Για κάθε εμπόδιο, περιγράψτε εν συντομία πώς επηρεάζει την ικανότητά σας να συνεχίσετε την εκπαίδευσή

σας.

3. Εξερευνήστε εκπαιδευτικές ευκαιρίες:

✔ Αναφέρετε τρεις πιθανές εκπαιδευτικές ευκαιρίες (μαθήματα, πιστοποιήσεις, πτυχία, εργαστήρια) που σας

ενδιαφέρουν και είναι ρεαλιστικά εφικτές λαμβάνοντας υπόψη τις τρέχουσες συνθήκες σας.

✔ Για κάθε ευκαιρία, σημειώστε πώς ταιριάζει στον τρόπο ζωής σας και πώς υποστηρίζει τους

μακροπρόθεσμους στόχους σας.

4. Θέστε ρεαλιστικούς εκπαιδευτικούς στόχους:

✔ Με βάση τις παραπάνω σκέψεις, γράψτε δύο βραχυπρόθεσμους εκπαιδευτικούς στόχους (εντός των

επόμενων 6 μηνών έως 1 έτους) και δύο μακροπρόθεσμους στόχους (για τα επόμενα 2 έως 5 χρόνια).

✔ Για κάθε στόχο, περιγράψτε ένα συγκεκριμένο σχέδιο δράσης που περιγράφει τι πρέπει να κάνετε για να τον

επιτύχετε, συμπεριλαμβανομένων τυχόν πόρων ή συστημάτων υποστήριξης που θα χρειαστείτε.

9



Δραστηριότητα 1

5. Αυτο-αντανάκλαση:

✔ Αφού ολοκληρώσετε την αυτοαξιολόγηση, αφιερώστε λίγο χρόνο για να

αναλογιστείτε τις γνώσεις που αποκτήθηκαν.

Ποια μικρά βήματα μπορείτε να κάνετε τώρα για να αρχίσετε να ξεπερνάτε τα εμπόδια

σας και να εργάζεστε προς τους στόχους σας;

Αυτή η δραστηριότητα ενθαρρύνει τον βαθύ προβληματισμό και θα σας βοηθήσει να αποκτήσετε 

σαφήνεια σχετικά με τον τρόπο πλοήγησης στο εκπαιδευτικό σας ταξίδι ενώ ξεπερνάτε προσωπικές 

προκλήσεις.

Η δραστηριότητα θα πρέπει να διαρκέσει περίπου 1 ώρα.
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Δραστηριότητα 2

«Ξεπερνώντας τα εμπόδια: Εντοπίζοντας τις προκλήσεις 

στην εκπαίδευση»
⮚ Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να βοηθήσει τους μαθητές να

συνειδητοποιήσουν περισσότερο τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν κατά

την επιδίωξη της εκπαίδευσης και να τους δώσει τη δυνατότητα να

δημιουργήσουν εφαρμόσιμες λύσεις για να ξεπεράσουν αυτά τα εμπόδια.

⮚ Οδηγίες δραστηριότητας:

Αυτή η δραστηριότητα διάρκειας 1 ώρας βοηθά τους μαθητές να εντοπίσουν

και να προβληματιστούν σχετικά με τα προσωπικά εμπόδια που μπορεί να

τους εμποδίσουν να συνεχίσουν την εκπαίδευσή τους. Συνδυάζει καταιγισμό

ιδεών, αφήγηση, μελέτες περιπτώσεων και προβληματισμό για να παρέχει μια

ολοκληρωμένη κατανόηση αυτών των εμποδίων και πώς να τα ξεπεράσουμε.

Οι μαθητές μπορούν να ολοκληρώσουν τη δραστηριότητα με καθοδήγηση

βήμα προς βήμα ή μέσω μιας διαδικτυακής διαδραστικής έκδοσης, η οποία

μπορεί να περιλαμβάνει βίντεο, άρθρα ή μελέτες περιπτώσεων.



Δραστηριότητα 2

Βήμα 1: Καταιγισμός ιδεών για προσωπικά εμπόδια (10 λεπτά)

Δραστηριότητα: Ξεκινήστε παρακολουθώντας το παρακάτω σύντομο βίντεο σχετικά με τα κοινά εμπόδια στην

εκπαίδευση:

Βίντεο: Σπάζοντας τα εμπόδια στην εκπαίδευση https://www.youtube.com/watch?v=KpJwOzp0RSA

Εργασία καταιγισμού ιδεών: Αφού παρακολουθήσετε το βίντεο, αφιερώστε 5 λεπτά για να σκεφτείτε τα

προσωπικά εμπόδια που σας κρατούν πίσω από τη συνεχή εκπαίδευση. Σκεφτείτε εμπόδια όπως:

• Έλλειψη χρόνου

Οικονομικές δυσκολίες

Οικογενειακές ευθύνες

Περιορισμένη αυτοπεποίθηση ή αυτο-αμφιβολία

Έλλειψη συστήματος υποστήριξης

⮚Γράψτε τουλάχιστον 3 προσωπικά εμπόδια και για το καθένα, περιγράψτε εν συντομία γιατί το βλέπετε ως

πρόκληση στο εκπαιδευτικό σας ταξίδι.
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Activity 2

Βήμα 2: Αφήγηση – Το προσωπικό μου εμπόδιο (10 λεπτά)

Δραστηριότητα: Παρακολουθήστε αυτή την προσωπική ιστορία μιας γυναίκας που ξεπερνά τα εμπόδια στην

εκπαίδευση

Βίντεο: Πώς εξισορροπώ την καριέρα μου και το να είμαι μαμά

https://www.youtube.com/watch?v=kkMbNceHHxA

Εργασία αφήγησης:

Αφιερώστε 5 λεπτά για να σκεφτείτε τη δική σας ζωή. Γράψτε μια σύντομη προσωπική ιστορία (μερικές

προτάσεις) για ένα βασικό εμπόδιο που έχετε αντιμετωπίσει ή αντιμετωπίζετε αυτήν τη στιγμή. Λάβετε υπόψη τις

ακόλουθες προτροπές:

• Ποιο είναι το εμπόδιο και πώς επηρεάζει τους στόχους εκπαίδευσης ή σταδιοδρομίας σας;

Πώς σε κάνει να νιώθεις αυτό το εμπόδιο;

Τι θα σήμαινε η υπέρβαση αυτού του εμποδίου για εσάς και την οικογένειά σας;
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Activity 2

Βήμα 3: Μελέτη περίπτωσης - Μαθαίνοντας από άλλους (10 λεπτά)

Δραστηριότητα: Διαβάστε την παρακάτω μελέτη περίπτωσης για ένα άτομο που ξεπέρασε σημαντικά εμπόδια

στην εκπαίδευση

Μελέτη περίπτωσης: https://link.springer.com/article/10.1007/s10834-017-9535-6

Εργασία:

Αφού διαβάσετε τη μελέτη περίπτωσης, αφιερώστε 5 λεπτά για να σκεφτείτε πώς συγκρίνονται οι προκλήσεις σας

με το άτομο στη μελέτη περίπτωσης. Γράψτε μια σύντομη παράγραφο απαντώντας:

• Ποιες ομοιότητες βλέπετε μεταξύ της εμπειρίας σας και της μελέτης περίπτωσης;

Ποιες στρατηγικές χρησιμοποίησαν για να ξεπεράσουν τα εμπόδια τους και ποιες από αυτές θα μπορούσαν

να λειτουργήσουν για εσάς;

14



Activity 2

Βήμα 4: Άσκηση Αναστοχασμού – Εντοπισμός Λύσεων (15 λεπτά)

Εργασία προβληματισμού: Τώρα που έχετε εξερευνήσει τα δικά σας εμπόδια και έχετε δει παραδείγματα άλλων

που ξεπερνούν τις προκλήσεις, ήρθε η ώρα να σκεφτείτε λύσεις. Αναλογιστείτε τα εμπόδια που έχετε σκεφτεί από

το Βήμα 1 και αφιερώστε τα επόμενα 10 λεπτά για να βρείτε λύσεις ή στρατηγικές για κάθε εμπόδιο. Εξετάστε

ερωτήσεις όπως:

• Πώς μπορείτε να αφιερώσετε περισσότερο χρόνο για την εκπαίδευσή σας;

Υπάρχουν οικονομικοί πόροι, υποτροφίες ή επιχορηγήσεις που θα μπορούσατε να εξερευνήσετε;

Μπορείτε να ζητήσετε υποστήριξη από την οικογένεια ή τους φίλους σας;

⮚Για κάθε εμπόδιο, γράψτε 1-2 πρακτικά βήματα που μπορείτε να ακολουθήσετε για να αρχίσετε να το

αντιμετωπίζετε.
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Activity 2

Βήμα 5: Δημιουργία σχεδίου δράσης (15 λεπτά)

Δραστηριότητα: Με βάση τις σκέψεις σας, δημιουργήστε ένα μικρό σχέδιο δράσης για να σας βοηθήσει να

ξεπεράσετε τα εμπόδια σας. Χρησιμοποιήστε την ακόλουθη δομή για να γράψετε το σχέδιό σας.

Εμπόδιο #1: (π.χ. έλλειψη χρόνου)

Λύση: Διαθέστε 2 ώρες τα σαββατοκύριακα για μελέτη και ζητήστε από ένα μέλος της οικογένειας να βοηθήσει με

τη φροντίδα των παιδιών.

Απαιτούμενοι πόροι: Πρόγραμμα σπουδών, οικογενειακή υποστήριξη.

Εμπόδιο #2: (π.χ. οικονομικές προκλήσεις)

Λύση: Ερευνήστε τοπικές ή διαδικτυακές υποτροφίες για μητέρες που επιστρέφουν στην εκπαίδευση.

Απαιτούμενοι πόροι: Χρόνος για έρευνα, αιτήσεις οικονομικής βοήθειας.

Εργασία: Γράψτε δύο έως τρία εμπόδια, μαζί με τις λύσεις και τους πόρους που απαιτούνται για να ξεπεραστεί το

καθένα. Αυτό το σχέδιο δράσης θα χρησιμεύσει ως οδικός χάρτης για τη λήψη συγκεκριμένων μέτρων προς την

υπέρβαση των εμποδίων στο εκπαιδευτικό σας ταξίδι. 16



Δραστηριότητα 2

Αναστοχασμός ολοκλήρωσης (5 λεπτά)

Στο τέλος της δραστηριότητας, αφιερώστε λίγα λεπτά για να σκεφτείτε τι έχετε μάθει και πώς μπορείτε να

αρχίσετε να εφαρμόζετε αυτές τις λύσεις στη ζωή σας. Σκεφτείτε:

• Ποιο είναι το πρώτο μικρό βήμα που μπορείτε να κάνετε προς τους εκπαιδευτικούς σας στόχους;

Πώς μπορείτε να παραμείνετε παρακινημένοι και αφοσιωμένοι να ξεπεράσετε αυτά τα εμπόδια;

17



Κορυφαίες συμβουλές

18

Συμβουλή 3:Δημιουργήστε ένα δίκτυο υποστήριξης
Απευθυνθείτε στην οικογένεια, τους φίλους ή τις 
κοινοτικές ομάδες για συναισθηματική και πρακτική 
υποστήριξη, είτε πρόκειται για βοήθεια με τη φροντίδα 
των παιδιών είτε απλώς για κάποιον που θα σας 
ενθαρρύνει. Συμμετοχή σε διαδικτυακά φόρουμ ή 
τοπικές ομάδες για μαθητές σε παρόμοιες καταστάσεις.

Συμβουλή 4: Ορίστε ρεαλιστικούς, εφικτούς 
στόχους
Αναλύστε τους μακροπρόθεσμους εκπαιδευτικούς 
στόχους σας σε μικρότερα, διαχειρίσιμα βήματα. 
Γιορτάστε κάθε μικρή νίκη, είτε πρόκειται για την 
ολοκλήρωση ενός μαθήματος είτε για την εγγραφή σε 
μια τάξη, για να παραμείνετε παρακινημένοι και να 
παρακολουθείτε την πρόοδο.

Συμβουλή 2: Ζητήστε οικονομική 
υποστήριξη

Αναζητήστε υποτροφίες, επιχορηγήσεις ή 
ευέλικτα προγράμματα πληρωμών που 

προσφέρονται από εκπαιδευτικά ιδρύματα. 
Πολλά προγράμματα υποστηρίζουν ειδικά 

τις μητέρες και τους εργαζόμενους 
ενήλικες που επιστρέφουν στην 

εκπαίδευση.

Συμβουλή 1: Δώστε προτεραιότητα στη 
διαχείριση χρόνου

Αφιερώστε χρόνο για τις σπουδές σας 
δημιουργώντας ένα πρόγραμμα που 

εξισορροπεί την οικογένεια, την εργασία και 
την εκπαίδευση. Χρησιμοποιήστε μικρά 

χρονικά διαστήματα, όπως νωρίς το πρωί ή τα 
σαββατοκύριακα, για να παραμείνετε συνεπείς 

χωρίς να κατακλύζετε τον εαυτό σας.



Πρόσθετοι πόροι

Khan Academy

Προσφέρει δωρεάν μαθήματα σε διάφορα

θέματα όπως μαθηματικά, επιστήμη,

οικονομία και τέχνες. Ιδανικό για αυτο-

ρυθμισμένη μάθηση για μητέρες που

θέλουν να συνεχίσουν την εκπαίδευσή τους

χωρίς οικονομικούς περιορισμούς.

https://www.khanacademy.org/
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Coursera
Προσφέρει ένα ευρύ φάσμα μαθημάτων
από κορυφαία πανεπιστήμια και

οργανισμούς. Οι μητέρες μπορούν να
εγγραφούν σε μαθήματα ή πλήρη
προγράμματα, συμπεριλαμβανομένων
πτυχίων και πιστοποιητικών, τα οποία
μπορούν να γίνουν σε ευέλικτα ωράρια.

https://www.coursera.org/

edX

Παρέχει δωρεάν και επί πληρωμή μαθήματα

από πανεπιστήμια όπως το Harvard και

το MIT. Είναι χρήσιμο για μητέρες που

θέλουν να προωθήσουν την

εκπαίδευσή τους με μαθήματα υψηλής

ποιότητας, συχνά με το δικό τους

ρυθμό. https://www.edx.org/

Udemy

Προσφέρει χιλιάδες διαδικτυακά

μαθήματα σε ένα ευρύ φάσμα

θεμάτων, συχνά σε μειωμένες τιμές.

Είναι ιδανικό για μητέρες που

επιδιώκουν να αναβαθμίσουν τις

δεξιότητές τους ή να μάθουν νέα

θέματα με ευέλικτο και προσιτό

τρόπο. https://www.udemy.com/

The Mom Hour

Αυτό το podcast είναι ένας εξαιρετικός πόρος για

μητέρες που προσπαθούν να διαχειριστούν
τόσο γονικούς όσο και προσωπικούς
στόχους όπως η εκπαίδευση. Περιλαμβάνει
συζητήσεις σχετικά με την οικογενειακή ζωή
και πρακτικές συμβουλές για την

εξισορρόπηση των πάντων.
https://themomhour.com/

Smart Passive Income 
Podcast

Με οικοδεσπότη τον Pat Flynn, αυτό το

podcast είναι χρήσιμο για μητέρες που
ενδιαφέρονται να μάθουν πώς να

ξεκινήσουν μια δευτερεύουσα επιχείρηση ή
να δημιουργήσουν παθητικές ροές

εισοδήματος για να υποστηρίξουν τις
εκπαιδευτικές ή οικογενειακές τους ανάγκες.
https://www.smartpassiveincome.com/spi/

Beyond the To-Do List

Εστιάζοντας στις στρατηγικές
παραγωγικότητας και την ισορροπία

μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής, αυτό το podcast βοηθά τις
μητέρες να βρουν πρακτικούς τρόπους

διαχείρισης της εκπαίδευσης, της
γονικής μέριμνας και της προσωπικής

τους ανάπτυξης.
https://www.beyondthetodolist.com/

Her Money

Φιλοξενείται από τον οικονομικό εμπειρογνώμονα
Jean Chatzky, αυτό το podcast καλύπτει την

προσωπική χρηματοδότηση, τη διαχείριση
χρημάτων και την οικονομική ενδυνάμωση
των γυναικών. Είναι ιδιαίτερα χρήσιμο για τις

μητέρες που διαχειρίζονται τους
οικογενειακούς προϋπολογισμούς, ενώ

επενδύουν στην εκπαίδευσή τους.
https://hermoney.com/



Είστε έτοιμοι να 
δοκιμάσετε τις 
γνώσεις σας;
Ήρθε η ώρα να δοκιμάσετε τις 

ικανότητές σας...

ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ ΤΩΡΑ

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeK_RmaF01SbLMU3WWUE_KHW1XPyF9ttP1ib__R2hom-YdA8g/viewform?usp=sharing


Ερωτήσεις αυτο-αναστοχασμού

Ε1: Ποια συγκεκριμένα εμπόδια αντιμετωπίζω σήμερα που εμποδίζουν
την ικανότητά μου να συνεχίσω την εκπαίδευσή μου και πώς αυτά
τα εμπόδια επηρεάζουν την καθημερινή μου ζωή και τους
μακροπρόθεσμους στόχους μου;
Ε2: Ποιους πόρους ή συστήματα υποστήριξης διαθέτω και ποια
πρόσθετη υποστήριξη χρειάζομαι για να ξεπεράσω με επιτυχία
αυτά τα εμπόδια;
Q3: Ποια μικρά, εφαρμόσιμα βήματα μπορώ να κάνω την
επόμενη εβδομάδα για να αρχίσω να αντιμετωπίζω τα εμπόδια
μου και να πλησιάσω στην επίτευξη των εκπαιδευτικών μου
στόχων;



Συμπέρασμα

⮚ Η συνεχής εκπαίδευση ως μητέρα δεν είναι μόνο ένα προσωπικό ταξίδι, αλλά και μια επένδυση στο μέλλον
σας και την ευημερία της οικογένειάς σας.
Αναγνωρίζοντας τη μετασχηματιστική δύναμη της εκπαίδευσης, πλοηγώντας στο ευρύ φάσμα
εκπαιδευτικών ευκαιριών, εντοπίζοντας και ξεπερνώντας προσωπικά εμπόδια και θέτοντας ρεαλιστικούς,
εφαρμόσιμους στόχους, τοποθετείτε τον εαυτό σας για ανάπτυξη και επιτυχία.
Η εκπαίδευση σας ενδυναμώνει με νέες γνώσεις, δεξιότητες και αυτοπεποίθηση και ανοίγει πόρτες για την
εξέλιξη της σταδιοδρομίας, την προσωπική ολοκλήρωση και καλύτερες ευκαιρίες για τα παιδιά σας.
Αυτή η ενότητα σας έχει εξοπλίσει με τα εργαλεία και τη νοοτροπία για να προχωρήσετε στην εκπαιδευτική
σας πορεία, ανεξάρτητα από τις προκλήσεις που μπορεί να αντιμετωπίσετε.
Καθώς συνεχίζετε αυτό το ταξίδι, να θυμάστε ότι κάθε βήμα – ανεξάρτητα από το πόσο μικρό – σας φέρνει
πιο κοντά στην επίτευξη των φιλοδοξιών σας.
Αγκαλιάστε αυτή τη διαδικασία με αποφασιστικότητα, γνωρίζοντας ότι η δέσμευση που κάνετε για την
εκπαίδευσή σας σήμερα θα έχει μακροχρόνιες θετικές επιπτώσεις για τον εαυτό σας, την οικογένειά σας και
την κοινότητά σας. Έχετε τη δύναμη να διαμορφώσετε το μέλλον σας και ξεκινά με την επιλογή να
συνεχίσετε να μαθαίνετε.
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Συγχαρητήρια για την 
ολοκλήρωση αυτής της 
ενότητας!



Mothers 

Looking
Ahead

Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται 
εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις 
απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και 
Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι 
για τις εκφραζόμενες απόψεις.

This  work is licensed under a Creative Commons Attribution – NonCommercial –
ShareAlike 3.0 License.
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