AΣΚΗΣΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ – ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ

Προσπαθήστε να καταγράψετε σε ένα λευκό χαρτί μια λίστα πραγμάτων που μπορείτε να κάνετε καλά μέχρι τώρα στη ζωή σας (στο σπίτι, στο σχολείο, στον ελεύθερο χρόνο σας κ.λπ.). 
Συμβουλευτείτε τις δεξιότητες και ικανότητες του πίνακα αν θέλετε και μπορείτε να υπογραμμίζετε όσες θεωρείτε ότι διαθέτετε, αλλά μην περιορίζεστε σ’ αυτές και γράψτε ό,τι επιπλέον νομίζετε ότι σας αφορά. 

Σημείωση: 

Έχετε υπόψη σας ότι μπορείτε να αποκτήσετε πολλές από τις παρακάτω δεξιότητες – ικανότητες με κατάλληλη εξάσκηση, αλλά ίσως και κάποιες να τις έχετε χωρίς να το ξέρετε γιατί δεν είχατε την ευκαιρία να το ανακαλύψετε. Ορισμένες από αυτές μπορεί να είναι απαραίτητες για ορισμένες επαγγελματικές κατευθύνσεις. Επίσης να έχετε υπόψη σας ότι το «θέλω» διαφέρει από το «μπορώ», συχνά όμως με επιμονή και υπομονή  το «θέλω» θα γίνει σίγουρα και «μπορώ». 
Επίσης, όπως και τις άλλες ασκήσεις που κάναμε στο ΣΕΠ, πρέπει και αυτή να την αναθεωρείτε κάθε λίγους μήνες, να προσθέτετε νέα δεδομένα ανάλογα με την πρόοδό σας και την σωματική, ψυχική και πνευματική σας ανάπτυξη. Καλή επιτυχία.
Καλλιτεχνικές ικανότητες

Ποίηση (συγγραφή ποιημάτων, στίχων)

Λογοτεχνία (συγγραφή λογοτεχνικών κειμένων, εκθέσεων)

Μουσική (παίξιμο μουσικών οργάνων)

Υποκριτική (Θέατρο – Κινηματογράφος)

Άλλες καλλιτεχνικές ικανότητες (γλυπτική κ.λπ.)

Xορός

Ζωγραφική, σχεδίαση

Φωτογραφία

Αισθητική (π.χ. διακόσμηση χώρων)
Σωματικές ικανότητες

μυϊκή ικανότητα 

επιδεξιότητα στα χέρια, συντονισμός κινήσεων

σωματική αντοχή και δύναμη
Αθλητισμός (αθλήματα, στίβος, κολύμβηση κ.ά. Αναφέρετε όσα σας αφορούν.)

Ανάληψη ριψοκίνδυνων ενεργειών

Αισθητηριακές ικανότητες 

Φυσιολογική λειτουργία των αισθήσεων (Όραση Ακοή  Όσφρηση Γεύση Αφή)
Νοητικές πνευματικές ικανότητες (περισσότερες θα βρείτε ανάμεσα στις «δεξιότητες ζωής» παρακάτω

μνήμη

φαντασία (συλλαμβάνω καινούργιες και πρωτότυπες ιδέες)
παρατηρητικότητα (παρατηρώ τις λεπτομέρειες σε πρόσωπα και πράγματα)
Αντίληψη του χώρου

χιούμορ 
βρίσκω τη θετική πλευρά των πραγμάτων

Πνευματικά παιχνίδια (σκάκι, σταυρόλεξο κ.ά.)
Μαθήματα (σε ποια έχεις τις καλύτερες επιδόσεις)
μαθηματική ικανό​τητα αριθμητικούς υπολογισμούς (πράξεις – ποσοστά)

Ξένες γλώσσες , σωστή χρήση ελληνικής γλώσσας

Ανακάλυψη, επινόηση νέων πραγμάτων, ιδεών, εφευρετικότητα

Πειθώ (προώθηση προϊόντων και υπηρεσιών για πώληση, επίτευξη αποδοχής ιδεών μου από άλλους)

Μηχανικές ικανότητες (συσχέτιση και με άλλες ομάδες δεξιοτήτων)

κατανόησης λειτουργίας μηχανών και τεχνικών λειτουργιών
Χειρονακτικές εργασίες (ό,τι φτιάχνεις με τα χέρια σου, χρήση χειρονακτικών εργαλείων, ηλεκτρικά, υδραυλικά, χειρισμός μηχανών και εργαλείων, 

Επισκευές ηλεκτρικών συσκευών, μηχανών και εργαλείων, κ.ά.
Συναρμολόγηση και συντήρηση μηχανολογικού εξοπλισμού (κλιματιστικά, αυτοκινήτων, μηχανών, ασανσέρ, γεννήτριες)

Συναρμολόγηση και συντήρηση Η/Υ

Καλλιέργεια φυτών

Καλλιέργεια αγροτικών προϊόντων, δενδροκομία

Εκτροφή ζώων

Αρχειοθέτηση, ταξινόμηση (π.χ. συλλογές  Γραμματόσημα, περιοδικά…)

Οι παρακάτω αναφέρονται και σαν  «δεξιότητες ζωής» ;

Δεξιότητες επικοινωνίας
Αναφέρονται στο να μπορείς

· να εκφράζεσαι και να μεταφέρεις ιδέες, απόψεις, συναισθήματα με το γραπτό ή με τον προφορικό λόγο, άμεσα και σωστά (γραφή και σύνταξη κειμένων με ευκολία)
· να κατανοείς γραπτά κείμενα
· να κατανοείς τους άλλους, να ερμηνεύεις αποτελεσματικά τα μηνύματά τους (λεκτικά, γραπτά ή μέσω της γλώσσας του σώμα​τος), να καταλαβαίνεις τα συναισθήματα τους 

· να έχεις «ενσυναίσθηση»
· να επικοινωνείς με τους άλλους (μετάδοση πληροφοριών)
· να κατανοείς, να αποδέχεσαι, να συνεργάζεσαι με άτομα από άλλες χώρες, με διαφορετική γλώσσα και με άλλα ήθη και έθιμα (διαπολιτισμική επικοινωνία).
Δεξιότητες προσαρμογής
 Να μπορείς να προσαρμόζεσαι σε νέες συνθήκες, ιδέες, καταστάσεις, σε μεταβατικές φάσεις κτλ. χωρίς να χάνεις τις δικές σου θέσεις, απόψεις και στάσεις. (π.χ. αλλαγή τόπου διαμονής, σχολείου, οικογενειακής κατάστασης).

Δεξιότητες ευελιξίας 
Να μπορείς, όταν οι συνθήκες διαφοροποιούνται, να εντοπίζεις εναλλακτικές λύσεις, να δοκιμάζεις και άλλους τρόπους δράσης.
Επίλυση προβλημάτων
 Να μπορείς να βρίσκεις λύσεις σε δύσκολες καταστάσεις που δεν έχεις ξανασυναντήσει και εναλλακτικές λύσεις για να αντιμετωπίσεις ένα πρόβλημα που σε απασχολεί

Δεξιότητες ενεργού αναζήτησης και κριτικής ανάγνωσης των πληροφοριών
Στην κοινωνία της πληροφορίας, να ξέρεις ή να μπορείς να βρίσκεις τις πηγές από όπου θα αντλήσεις τις πληροφορίες σου, το πώς θα τις αξιοποιήσεις ανάλογα με τις ανάγκες σου, καθώς και το να μπορείς να προσεγγίζεις τις πληροφορίες κριτικά και να κάνεις σωστές επιλογές διαχωρίζοντας τις άχρηστες και παραπλανητικές από τις χρήσιμες (π.χ. στο διαδίκτυο)
Ικανότητα στην έρευνα, ανακάλυψη και ανάλυση φαινομένων.
Δεξιότητες χρήσης ηλεκτρονικών υπολογιστών
 Να μπορείς να χρησιμοποιείς τον Η/Υ αποτελεσματικά, δεξιό​τητα χρήσιμη για την άσκηση των περισσότερων σύγχρονων επαγγελματικών δραστηριοτήτων, για την πρόσβαση σε πληροφορίες, για την επικοινωνία μέσω διαδικτύου.

Επεξεργασία και καταχώρηση (ευχερής χρήση πληκτρολογίου) στοιχείων με Η/Υ 

Δεξιότητες συνεργασίας, ομαδικότητας
 Αναφέρονται στη δυνατότητα να συνεργάζεσαι αρμονικά με άλλα άτομα, να συμμετέχεις σε ομάδες, να μπορείς να έχεις την προσωπική σου άποψη, αλλά να δέχεσαι και τη θέση των άλλων και όλοι μαζί να προσπαθείτε για την επίτευξη ενός κοινού σκοπού.
 Οργάνωση εκδηλώσεων, οργανωτικότητα, οργάνωση ανθρωπίνων ομάδων

Δεξιότητες διαχείρισης και οργάνωσης χρόνου
 αναφέρονται στο να διαχειρίζεσαι και να οργανώνεις σωστά το χρόνο σου, ώστε σε δεδομένα πλαίσια, να φέρνεις σε πέρας διάφορες εργασίες, ποικίλες δραστηριότη​τες κτλ. χωρίς να ξεπερνάς τα περιθώρια που έχεις στη διάθεσή σου.
Δεξιότητες αυτοπαρουσίασης
αναφέρονται στο να ξέρεις να παρουσιάζεις τον εαυτό σου υποστηρίζοντας τη γνώμη και τις ιδέες σου, να προβάλλεις τις δυνατότητες σου και την αξία σου, να δημιουργείς καλές εντυπώσεις για σένα, να μπορείς να διεκδικείς θέσεις εργασίας που πιστεύεις ότι σου ταιριάζουν (π.χ. μέσω ενός βιογραφι​κού, μιας συνέντευξης κτλ.)
Δεξιότητες ανάληψης πρωτοβουλιών
 Να είσαι σε θέση, όταν οι άλλοι αδρανούν έχοντας αφεθεί στη ρουτίνα τους, να παίρνεις πρωτοβουλίες και να προχωρείς, παρακινώντας και άλλους.

Δεξιότητες αποδοχής της καινοτομίας, νεωτερικότητας
αυτές σχετίζονται με το να καλοδέχεσαι τις νέες ιδέες και να μη διστάζεις να τις υιοθετείς στον τρόπο ζωής σου και στην εργασία σου αν σε εκφράζουν, να υιοθετείς επαναστατικές λύσεις, πέρα από τα καθιερωμένα πρότυπα.

να είσαι σε θέση να κρίνεις και αν χρειάζεται να αποδέχεσαι τις διαφορετικές απόψεις και στάσεις των άλλων, τροποποιώντας κάποιες δικές σου που είναι λάθος
Δεξιότητες λήψης απόφασης
να μπορείς να παίρνεις αποφάσεις έγκαιρα με ορθό και αποτελεσματικό τρόπο σύμφωνα με τις ανάγκες και τους στόχους σου.

Ανθρωπιστικές δεξιότητες (εξυπηρέτηση ανθρώπων)
Παροχή βοήθειας στους άλλους

Φροντίδα παιδιών, ηλικιωμένων, ασθενών

Παροχή συμβουλών

Εκπαίδευση ατόμων , διδασκαλία

Ενασχόληση με μικρά παιδιά, βρέφη, νήπια

Γενικά αποδοχή άλλων ανθρώπων όπως είναι (άνευ όρων)

PAGE  
1

