








Πότε να ζητήσω βοήθεια ειδικού;

Σύμφωνα με ερωτηματολόγιο της Judy Provost, συμβούλου ψυχικής υγείας στο Πανεπιστήμιο 
της Φλόριντα, αν απαντήσετε θετικά σε τουλάχιστον δύο από τα παρακάτω, η αναβλητικότητα 
μάλλον σας επηρεάζει με αρνητικό τρόπο.

1. Μερικές φορές νιώθω άρρωστος/-η από το στρες επειδή αφήνω μια δουλειά στη μέση.

2. Συχνά νιώθω μελαγχολία λόγω χαμηλής αυτοπεποίθησης για την αναβλητική μου συμπεριφορά.

3. Μερικές φορές παραλύω και δυσκολεύομαι να πάρω αποφάσεις.

4. Νιώθω ότι έχω χάσει τον σεβασμό των άλλων λόγω της αναβλητικής μου συμπεριφοράς.

5. Η ποιότητα της ακαδημαϊκής μου απόδοσης είναι χαμηλότερη απ’ ό,τι μπορώ πραγματικά να καταφέρω.

6. Είχα σοβαρά προβλήματα σε σχέσεις μου λόγω αναβλητικότητας.

7. Η αναβλητικότητά μου είναι εμπόδιο στην επίτευξη σημαντικών στόχων μου.













Στρατηγικές επιλογές διάσωσης/εξυγίανσης

Αντικατάσταση διευθύνοντος συµβούλου
ή/και αλλαγές στην ανώτατη διοίκηση

Σµίκρυνση (downsizing)

Επανεστίαση (downscoping – refocusing)

Επανεξέταση προϊοντικού χαρτοφυλακίου

Επαναξιολόγηση πελατών 

Επαναδιαπραγµάτευση χρέους

Εξωτερική ανάθεση δραστηριοτήτων 
(outsourcing)

Επανεξέταση ανταγωνιστικής 
στρατηγικής

Συρρίκνω
ση

Σταθεροποίηση
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Άλλες αξιόλογες δράσεις του ΟΠΑ

 Ενσωμάτωση της Εταιρικής Κοινωνικής Ευθύνης στα μαθήματα κορμού και επιλογής των προγραμμάτων σπουδών του πανεπιστη-
μίου τόσο σε προπτυχιακό όσο και σε μεταπτυχιακό επίπεδο.

 Βελτίωση του «οικολογικού αποτυπώματος» του πανεπιστημίου με εστιασμένες δράσεις μείωσης της κατανάλωσης ενέργειας 
(αντικατάσταση λαμπτήρων πυράκτωσης, εγκατάσταση συστήματος φυσικού αερίου κ.ά.), ενεργειακής θωράκισης των κτηρίων και 
διοργάνωσης εκτεταμένου προγράμματος ανακύκλωσης με στόχο τη μείωση των παραγόμενων απορριμμάτων (χαρτιού, τόνερ εκτυ-
πωτών και μπαταριών).

 Ανάπτυξη πράσινης και κοινωνικής επιχειρηματικότητας.

 Δημιουργία της Μονάδας Κοινωνικής Επιχειρηματικότητας (Unit of Social Entrepreneurship) του ΟΠΑ, του πρώτου ερευνητικού 
και ακαδημαϊκού εργαστηρίου στην Ελλάδα σε θέματα προώθησης κοινωνικής επιχειρηματικότητας σε εθνικό και διεθνές επίπεδο.

 Έμπρακτη στήριξη μη κερδοσκοπικών και εθελοντικών οργανώσεων και διοργάνωση εκδηλώσεων με στόχο την προώθηση του 
έργου τους, αλλά και την ενημέρωση φοιτητών, εργαζομένων και προσωπικού του πανεπιστημίου για σημαντικά θέματα, όπως καρκί-
νος του μαστού, παροχή πρώτων βοηθειών κ.ά.

 Τακτική διοργάνωση εθελοντικής αιμοδοσίας σε συνεργασία με το Νοσοκομείο Παίδων «Παναγιώτη και Αγλαΐας Κυριακού» (του-
λάχιστον δύο φορές ανά ακαδημαϊκό έτος), στην οποία συμμετέχει όλη η ακαδημαϊκή και φοιτητική κοινότητα του ΟΠΑ.

 Δημιουργία του Θερινού Σχολείου Νεανικής Επιχειρηματικότητας για μαθητές γυμνασίου και λυκείου, με στόχο την καλλιέργεια 
επιχειρηματικής σκέψης και την προσφορά βασικών γνώσεων μάνατζμεντ.

 Διοργάνωση σειράς δωρεάν σεμιναρίων επιχειρηματικής ανάπτυξης, σε συνεργασία με τη Γενική Συνομοσπονδία Εργατών Ελλάδας 
και το Εμπορικό και Βιομηχανικό Επιμελητήριο Αθηνών, σε επιχειρήσεις και εργαζομένους που αντιμετωπίζουν σημαντικές δυσκολίες 
εξαιτίας της οικονομικής κρίσης.

 Αξιοσημείωτες πρωτοβουλίες φοιτητών του ΟΠΑ σε θέματα ΕΚΕ, όπως η διαδικτυακή παρέμβαση για τον εθισμό στα τυχερά 
παιχνίδια, η δημιουργία του Energy & Sustainability Club, καθώς και βραβευμένες επιχειρηματικές ιδέες φοιτητών σε περιβαλλοντικά 
θέματα.



Έδρα Ζαν Μονέ Επιστημονικός Υπεύθυνος

Chair on European Community Law (1992)
Καθηγητής  
Αστέριος Πλιάκος

European Economic Integration  
and Public Policy (1997)

Ομότιμος Καθηγητής  
Γεώργιος Δημόπουλος

European Centre of Excellence of the  
Athens University of Economics and  
Business (1998)

Καθηγητής  
Θεόδωρος Γεωργακόπουλος

Chair on the Politics of European  
Integration (1998)

Καθηγητής  
Παναγιώτης Τσακαλογιάννης

EU Institutions and Economic Policy 
(1999).

Ομότιμος Καθηγητής 
Νικόλαος Μπαλτάς

Études Universitaires de  
l’Intégration Européenne (2000)

Αν. Καθηγητής  
Γεώργιος Καρύδης

Chair in European Macroeconomics (2011)
Καθηγητής 
Σαράντης Καλυβίτης

Chair in EU Monetary and Fiscal Policy 
(2012)

Αν. Καθηγήτρια  
Μαργαρίτα Κατσίμη

Chair of EU as a Diplomatic  
and Security Actor (2015)

Καθηγητής  
Δημήτριος Μπουραντώνης





Συμπεράσματα Εβδομάδας Εκπαίδευσης και Ενημέρωσης

 Η ανάπτυξη ενός πλαισίου δεξιοτήτων διαχείρισης σταδιοδρομίας θεω-
ρείται απαραίτητη για κάθε χώρα, ιδιαίτερα κατά την περίοδο οικονομικής 
κρίσης.

 Η διεθνής ακαδημαϊκή κοινότητα και τα κέντρα συμβουλευτικής σταδιο-
δρομίας έχουν ήδη αναπτύξει υπηρεσίες ώστε να συνταιριάξουν δεξιότητες 
με θέσεις εργασίας ή την εκπαίδευση με την απασχόληση.

 Νέες μέθοδοι, που λειτουργούν σε παγκόσμιο περιβάλλον, έχουν αναπτυ-
χθεί για να υποστηρίξουν μαθητές, φοιτητές και συμβούλους σταδιοδρομίας.

  Η ανάπτυξη επαγγελματιών συμβούλων σταδιοδρομίας είναι αναγκαία 
σε κάθε χώρα για όλες τις βαθμίδες εκπαίδευσης.





∆ΙΚΤΥΟ ΑΙΣΘΗΤΗΡΩΝ

ΚΕΝΤΡΙΚΟΣ 
ΕΛΕΓΚΤΗΣ


