
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      1 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 
Ενδυναμώνοντας τη Μάθηση στον Εθελοντισμό 

Το Train2Act - είναι ένα καινοτόμο έργο KA210 που χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση και 
είναι αφιερωμένο στην ενίσχυση των ικανοτήτων των εκπαιδευτικών και του λοιπού εκπαιδευτικού 
προσωπικού. Προωθώντας ευκαιρίες μάθησης για άτομα όλων των ηλικιών και υποστηρίζοντας 
εναλλακτικές μορφές κοινοτικής συμμετοχής, το Train2Act στοχεύει στην ενίσχυση της κοινοτικής 
ανάπτυξης και στην προώθηση της δημιουργίας ολοκληρωμένων μαθημάτων κατάρτισης. Το έργο δίνει 
προτεραιότητα στη βελτίωση των δεξιοτήτων των εκπαιδευτικών, στη δημιουργία και προώθηση 
ευκαιριών μάθησης σε όλες τις δημογραφικές ομάδες και στην ενθάρρυνση της συμμετοχής της 
κοινότητας σε διάφορες μορφές. Επιπλέον, το Train2Act επικεντρώνεται στην εκπαίδευση των 
κοινοτήτων σχετικά με τα οφέλη του εθελοντισμού, στη δημιουργία ενός ευρωπαϊκού δικτύου ενώσεων 
για την προώθηση εναλλακτικών επιλογών δέσμευσης, στην ενδυνάμωση των ατόμων με τα 
απαραίτητα εργαλεία για τη συμμετοχή σε εθελοντικές δράσεις και στην ενίσχυση των βασικών 
ικανοτήτων μέσω των εμπειριών εθελοντισμού. Οι ομάδες-στόχοι του έργου αυτού περιλαμβάνουν τις 
μικρές ΜΚΟ, τις νεοσύστατες οργανώσεις, τους εκπαιδευτικούς, τις ΜΜΕ, τους εκπαιδευτές και τους 
ηγέτες της νεολαίας, τα σχολεία, τα κέντρα νεολαίας, τους δήμους, τα εκπαιδευτικά ιδρύματα, τα τοπικά 
και εθνικά μέσα ενημέρωσης, τις τοπικές αρχές, τους υπεύθυνους χάραξης πολιτικής και τα μέλη της 
κοινότητας κάτω των 18 ετών. 

Το έργο είναι μια συλλογική προσπάθεια πολλών αξιόλογων οργανισμών από όλη την Ευρώπη και 
πέραν αυτής. Σε αυτούς περιλαμβάνονται η Norwegian Association for Adult Learning (Νορβηγία), η 
Fthia in Action (Ελλάδα), η Antalya Toplumsal Gelişim Derneği (Τουρκία), η SkillsLab21 (Γαλλία) και η 
ORTET (Βόρεια Μακεδονία). Μαζί, οι παραπάνω οργανισμοί προσφέρουν πλούσια εμπειρία και 
τεχνογνωσία στο έργο Train2Act, εξασφαλίζοντας μια διαφορετική και ολοκληρωμένη προσέγγιση στην 
κοινοτική ανάπτυξη και εκπαίδευση. 

Ο οδηγός Train2Act χρησιμεύει ως μια ολοκληρωμένη πηγή για την κατανόηση και την προώθηση του 
εθελοντισμού. Αρχικά περιλαμβάνει μια "Εισαγωγή στον εθελοντισμό", η οποία παρέχει μια 
επισκόπηση του όρου εθελοντισμού και της σημασίας του για την ανάπτυξη της κοινότητας. Στη 
συνέχεια, ο οδηγός εμβαθύνει στα "Οφέλη του εθελοντισμού", τονίζοντας τις θετικές επιπτώσεις στους 
πολίτες και τις κοινότητες. Τα "Δικαιώματα και ευθύνες, αξιολόγηση και αντίκτυπος" καλύπτουν τις 
βασικές νομικές και ηθικές εκτιμήσεις για τους εθελοντές, καθώς και τις μεθόδους για την αξιολόγηση 
της αποτελεσματικότητας και του αντίκτυπου των εθελοντικών δραστηριοτήτων. Η ενότητα "Ευκαιρίες 
εθελοντισμού και διαχείριση" προσφέρει πρακτικές συμβουλές για την εξεύρεση και τη διαχείριση 
ευκαιριών εθελοντισμού, εξασφαλίζοντας μια ικανοποιητική και αποτελεσματική εμπειρία εθελοντισμού. 
Ο οδηγός περιλαμβάνει επίσης οδηγίες για εργαστήρια σε ορισμένα κεφάλαια, ώστε να διευκολυνθεί η 
πρακτική μάθηση και η πρακτική εφαρμογή των εννοιών που συζητούνται. Τέλος, οι ενότητες 
"Αναστοχασμός και αυτοφροντίδα" τονίζουν τη σημασία του προσωπικού αναστοχασμού και της 
αυτοφροντίδας για τους εθελοντές, βοηθώντας τους να διατηρήσουν την ευημερία τους και να 
διατηρήσουν τη δέσμευσή τους στον εθελοντισμό. Μέσω αυτού του οδηγού, οι εταίροι του Train2Act 
στοχεύουν να παρέχουν πολύτιμες γνώσεις και εργαλεία για την ενίσχυση της συμμετοχής των 
εθελοντών και της δέσμευσης στην κοινότητα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΟΝ ΕΘΕΛΟΝΤΙΣΜΟ 

Ο ορισμός του ακτιβισμού 

Ο εθελοντισμός ως χώρος εκπαίδευσης για την επαγγελματική ζωή. 

Ο ακτιβισμός είναι η πρακτική της ανάληψης έντονης δράσης, που συχνά περιλαμβάνει 
εκστρατείες, για την επίτευξη των κοινωνικών, πολιτικών, οικονομικών ή περιβαλλοντικών 
αλλαγών. Οι ακτιβιστές εργάζονται για να επηρεάσουν την κοινή γνώμη, τις πολιτικές ή τις 
πρακτικές σε ευθυγράμμιση με τους στόχους τους. 

Ο ακτιβισμός μπορεί να λάβει διάφορες μορφές, όπως τις ειρηνικές διαμαρτυρίες, την 
υπεράσπιση, την άσκηση πίεσης και την κοινοτική οργάνωση. Συχνά προκύπτει από μια 
ισχυρή δέσμευση σε έναν συγκεκριμένο σκοπό ή πεποίθηση, με στόχο την ευαισθητοποίηση 
και την κινητοποίηση άλλων για τη δημιουργία ουσιαστικού και θετικού αντίκτυπου. 

Ο ορισμός των κοινοτικών υπηρεσιών 

Οι κοινοτικές υπηρεσίες αναφέρονται σε εθελοντική εργασία 
που αποσκοπεί στην παροχή βοήθειας σε άλλους και στην 
ωφέλεια της κοινότητας. Συχνά περιλαμβάνει τα άτομα ή τις 
ομάδες που συνεισφέρουν το χρόνο και τις δεξιότητές τους 
σε διάφορα έργα ή οργανισμούς χωρίς να λαμβάνουν 
χρηματική αποζημίωση. Οι κοινοτικές υπηρεσίες μπορούν να 
λάβουν πολλές μορφές, όπως η παροχή βοήθειας σε τοπικές 
εκδηλώσεις, η συμμετοχή σε περιβαλλοντικούς καθαρισμούς 
ή η εθελοντική εργασία σε οργανισμούς κοινωνικής 

υπηρεσίας. Είναι ένας τρόπος για τους ανθρώπους να προσφέρουν στις κοινότητές τους και 
να έχουν έναν θετικό αντίκτυπο. 

Ο ορισμός της φιλανθρωπικής δράσης 

Η φιλανθρωπική δράση περιλαμβάνει δραστηριότητες ή πρωτοβουλίες που αναλαμβάνονται 
για τη συγκέντρωση των κεφαλαίων, την παροχή βοήθειας ή την υποστήριξη σκοπών που 
αποσκοπούν στην παροχή βοήθειας σε όσους έχουν ανάγκη. Συχνά περιλαμβάνει τις δωρεές, 
τις εκδηλώσεις συγκέντρωσης χρημάτων και την άμεση συμμετοχή σε έργα που 
αντιμετωπίζουν κοινωνικά ζητήματα ή παρέχουν βοήθεια σε ευάλωτους πληθυσμούς.  
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Η φιλανθρωπική δράση συνήθως καθοδηγείται από την επιθυμία να υπάρξει ένας θετικός 
αντίκτυπος στην κοινωνία και να βελτιωθεί η ευημερία των άλλων. Μπορεί να πραγματοποιείται 
από τα άτομα, τις οργανώσεις ή τις ομάδες. 

Ο ορισμός της εθελοντικής εργασίας 

Ο εθελοντισμός είναι μια φιλοσοφική θέση που τονίζει το ρόλο της βούλησης ή της εκούσιας 
επιλογής στην ανθρώπινη δράση, υποστηρίζοντας ότι τα άτομα έχουν την ικανότητα να 
έρχονται συχνά σε αντίθεση με τον ντετερμινισμό, τονίζοντας τη σημασία της προσωπικής 
δράσης και της αυτονομίας. 

Εθελοντισμός στη Νορβηγία: 

 

Η Νορβηγία είναι παγκόσμιος ηγέτης στην εθελοντική εργασία. Ο μισός πληθυσμός της 
Νορβηγίας συμμετέχει σε εθελοντική εργασία, 100.000 οργανώσεις και ενώσεις, 9,2 
εκατομμύρια μέλη και το 63% του πληθυσμού συμμετέχει ενεργά στον εθελοντισμό. Η 
εθελοντική προσπάθεια αντιστοιχεί σχεδόν στο 5% του Εθνικού Εισοδήματος. 

Γιατί ο εθελοντισμός θα μπορούσε να είναι η τροφή της κοινότητας 

ΟΙ ΜΕΛΕΤΕΣ δείχνουν ότι η εθελοντική εργασία αποτελεί σήμερα για πολλούς ανθρώπους μια 
ευκαιρία να αποκτήσουν προσόντα και εμπειρίες που μπορούν να τους βοηθήσουν στην 
αμειβόμενη εργασία. Ομοίως, αρκετοί ερευνητές πιστεύουν ότι η εθελοντική εργασία είναι ένας 
τρόπος για τους ανθρώπους να επενδύσουν στο δικό τους ανθρώπινο κεφάλαιο μέσω του 
εθελοντισμού. Επίσης, δίνει στους ανθρώπους την ευκαιρία να αποδείξουν την εργασιακή τους 
ηθική, ότι είναι αξιόπιστοι και ότι ταιριάζουν σε έναν εργασιακό χώρο ή έναν οργανισμό. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
ΟΦΕΛΗ ΤΟΥ ΕΘΕΛΟΝΤΙΣΜΟΥ 

Ποιες αξίες προσθέτει ο εθελοντισμός στους δήμους και τις τοπικές 
αρχές; 

Ο εθελοντισμός ως χώρος εκπαίδευσης για την επαγγελματική ζωή. Οι ποσοτικές/στατιστικές 
έρευνες όπως Hirst 2001 - Rochester (2009) - "Volunteer Centers" στην Αγγλία, Newton, 
Oakley &amp; Pollard (2011), Nichols &amp; Ralston (2011), Paine, McKay &amp; Moro 
(2013), Kamerāde &amp; Paine (2014) και Smith (2010) δείχνουν και συμφωνούν ότι η 
εθελοντική εργασία αποτελεί σήμερα για πολλούς ανθρώπους μια ευκαιρία να αποκτήσουν 
προσόντα και εμπειρίες που μπορούν να βοηθήσουν στην αμειβόμενη εργασία. 
 
Ομοίως, αρκετοί ερευνητές πιστεύουν ότι η εθελοντική εργασία είναι ένας τρόπος για τους 
ανθρώπους να επενδύσουν στο δικό τους ανθρώπινο κεφάλαιο. Επίσης, δίνει στους 
ανθρώπους την ευκαιρία να αποδείξουν την εργασιακή τους ηθική, ότι είναι αξιόπιστοι και ότι 
ταιριάζουν σε έναν εργασιακό χώρο ή έναν οργανισμό. Οι εθελοντές τόνισαν ότι μπορούσαν 
να ευχαριστήσουν την υποστηρικτική και ανθρωπιστική κουλτούρα των εθελοντικών 
οργανώσεων για την ανάπτυξη που είχαν περάσει" 
 
Τα αποτελέσματα αυτών και παρόμοιων μελετών που βασίζονται σε έρευνες δείχνουν σαφή 
και κοινά αποτελέσματα: 

●  Αυξημένη αυτοπεποίθηση 
●  Καλύτερη ικανότητα επικοινωνίας με τους άλλους ανθρώπους 
●  Λιγότερες προκαταλήψεις 
●  Μεγαλύτερη πειθαρχία 
●  Περισσότερη οργάνωση στη ζωή τους 
●  Υψηλότερο επίπεδο πρακτικών προσόντων, για παράδειγμα στην πληροφορική 
●  Έξοδος από μια κατάσταση που χαρακτηρίζεται από την κοινωνική απομόνωση 
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Από εθελόντρια σε μεταφορέα, σημερινή διάσημη Νορβηγίδα 
ηθοποιός 

Ως μια ξεκάθαρη εικόνα για το πώς ο εθελοντισμός είναι σε θέση να 
οδηγήσει τους ανθρώπους σε μια καριέρα. Είναι το παράδειγμα της Ιμάν 
Μεσκίνι όπου αφηγείται με τα δικά της λόγια την εμπειρία της με τον 
εθελοντισμό.  
 
"Ως εθελόντρια σε ένα αντιρατσιστικό κέντρο, έμαθα, µεταξύ των άλλων, 
να αποκτώ µεγαλύτερη αυτοπεποίθηση για τον εαυτό µου και 
ασχολήθηκα µε πολλά σηµαντικά θέµατα.  
 

Για παράδειγμα, έγραψα μια ανάρτηση στο ιστολόγιο σχετικά με το να είσαι μουσουλμάνα στη 
Νορβηγία. Ήταν μια ανάρτηση της νορβηγικής τηλεόρασης (NRK) που έμαθα τότε όταν 
έψαχναν για το ποιος θα μπορούσε να παίξει τη Σάνα στη σειρά SKAM ("Η ντροπή"). Και με 
αυτόν τον τρόπο κατέληξα να γίνω ηθοποιός. Έτσι, λοιπόν, αυτό είναι ένα παράδειγμα για το 
πώς ο εθελοντισμός μπορεί να συμβάλει και να σου δώσει μια καριέρα. 

Ο εθελοντισμός Δημιουργεί 

Όχι μόνο αξίες για το άτομο, αλλά και για την κοινωνία γενικότερα, όπως οι κοινωνικοί χώροι 
των συναντήσεων, την εμπιστοσύνη, την ταυτότητα και το ανήκειν, την ατομική εκπαίδευση... 
 
Οι αρένες έχουν μια περιεκτική επίδραση στην οικοδόμηση της ευημερίας, την ενεργοποίηση 
και την οικοδόμηση εμπιστοσύνης στην τοπική κοινότητα. 
 
Ένα καλό εργαλείο για τους δήμους ώστε να επιτύχουν τους στόχους τους σε τομείς όπως την 
ένταξη, τη δημόσια υγεία, την εξειδίκευση, τη μάθηση και ως καταλύτης για τον αποκλεισμό και 
την παιδική φτώχεια. 
 
Αυξάνοντας τις πιθανότητες να εμπλακεί κανείς σε διάφορα μέρη, έχει θετική επίδραση στην 
ποιότητα ζωής. Όπως η ευημερία και η συμμετοχή στην επαγγελματική ζωή αργότερα στη ζωή. 

Οι προκλήσεις για τη δημιουργία μιας διατομεακής και βιώσιμης 
συνεργασίας μεταξύ του εθελοντισμού και των αρχών 

Η ΕΘΕΛΟΝΤΙΚΗ ΕΛΛΕΙΨΗ 
● ΤΗΣ ΓΝΩΣΗΣ για τις δομές της δημοτικής οργάνωσης. 
● ΤΟΥ ΔΙΑΛΟΓΟΥ με τις τοπικές αρχές. 
● ΤΗΣ ΚΑΤΑΝΟΗΣΗΣ των θεσμοθετημένων καθηκόντων και κανονισμών του δήμου. 
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Μπορεί να ΑΝΤΙΛΗΦΘΕΙ 
 
ΟΙ ΑΡΧΕΣ ΕΧΟΥΝ ΕΛΑΧΙΣΤΗ 

● ΓΝΩΣΗ για το τοπικό περιβάλλον εθελοντισμού. 
● ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ με τις τοπικές εθελοντικές οργανώσεις. 
● ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗ και υποστήριξη της προστιθέμενης αξίας του εθελοντισμού. 
● ΣΥΓΧΥΣΗ της έννοιας μεταξύ του εθελοντισμού και των χώρων ενασχόλησης. 
● ΑΠΟΔΟΧΗ της μη τυπικής μάθησης και των προσόντων στον τομέα του εθελοντισμού. 

 
 

Πώς να πετύχετε; 

Αποκτήστε γνώσεις σχετικά με τις εθελοντικές οργανώσεις. Τι κάνουν; Τι είναι οι στόχοι, οι 
πόροι και οι προκλήσεις που διαθέτουν; Συνεργάζονται περισσότερα με τους δήμους, τις 
επιχειρήσεις ή άλλες οργανώσεις; Προσκαλέστε όλο το εύρος του εθελοντισμού σε διάλογο. 
Σκεφτείτε τον εθελοντισμό σε όλους τους δημοτικούς σχεδιασμούς. Η εθελοντική πολιτική θα 
πρέπει να επανεξεταστεί από ένα νέο δημοτικό συμβούλιο. 
 
Οι εθελοντές είναι ελεύθεροι και πρόθυμοι να κάνουν ό,τι θέλουν. Πρέπει να τους επιτραπεί να 
είναι, αλλιώς ο εθελοντισμός εκλείπει. Ο χρόνος που δαπανάται για τη γραφειοκρατία είναι ο 
χρόνος που μπορεί να δαπανηθεί για περισσότερο εθελοντισμό. Εφαρμόστε τα μέτρα που 
απλοποιούν τη σύνταξη των αιτήσεων, την υποβολή των εκθέσεων και την επαφή με το δήμο. 
Δείξτε εμπιστοσύνη στις οργανώσεις και βοηθήστε τους να πετύχουν εύκολα τους στόχους 
τους. Τότε ο δήμος επιτυγχάνει ταυτόχρονα αρκετούς από τους στόχους. 
 
Δημιουργήστε μόνιμους χώρους συνάντησης για τις οργανώσεις. Συμβουλευτείτε τους 
εθελοντές. Να παρέχετε στους υπαλλήλους του δήμου εκπαίδευση σχετικά με την 
ποικιλομορφία των εθελοντών. ώστε να μπορούν να προσκαλούν περισσότερες ανθρώπους 
να συμμετάσχουν. Να θυμάστε ότι οι εθελοντές συχνά εργάζονται, οπότε οι συναντήσεις 
πρέπει να γίνονται μετά τις εργάσιμες ώρες. Ο εθελοντισμός είναι ένας "κοινωνικός φύλακας" 
και δημιουργεί μεταξύ άλλων : ανάπτυξη της κοινότητας, τεχνογνωσία, μέρη κοινωνικής 
συνάντησης, ένταξη, εκπαίδευση στη δημοκρατία και προαγωγή της υγείας. Είναι μια πηγή 
διαμόρφωσης. Τα ελεύθερα κεφάλαια αποτελούν προϋπόθεση για να αναπτυχθεί ο 
εθελοντισμός με τους όρους του. Διευκολύνει την καλύτερη πρόσληψη των εθελοντών στις 
οργανώσεις. Μην "κλέβετε" τους εθελοντές από τις οργανώσεις για την υλοποίηση των 
δημοτικών μέτρων. Τα προβλέψιμα πλαίσια δημιουργούν μια βιώσιμη λειτουργία και εξέλιξη 
του εθελοντισμού. Ένα παράδειγμα είναι η διευκόλυνση των χώρων που μπορούν να 
χρησιμοποιούν οι εθελοντές. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
ΕΎΡΕΣΗ ΕΘΕΛΟΝΤΙΚΏΝ ΕΥΚΑΙΡΙΏΝ 

Εισαγωγή 

Η ανακάλυψη των ουσιαστικών εθελοντικών ευκαιριών είναι ένα κρίσιμο βήμα για τη θετική 
επίδραση στην κοινότητά και την προσωπική ανάπτυξη σας. Αυτός ο οδηγός παρέχει 
στρατηγικές και συμβουλές που θα σας βοηθήσουν να περιηγηθείτε στη διαδικασία εύρεσης 
της κατάλληλης εθελοντικής ευκαιρίας. 

Στρατηγικές για την εξεύρεση εθελοντικών ευκαιριών 

1. Αυτοαξιολόγηση: 
Η έναρξη ενός ουσιαστικού εθελοντικού ταξιδιού ξεκινά με την αυτοεξέταση. Αφιερώστε χρόνο 
για να προβληματιστείτε σχετικά με τον μοναδικό συνδυασμό δεξιοτήτων, τα προσωπικά σας 
ενδιαφέροντα και τους σκοπούς που πυροδοτούν το πάθος σας. Σκεφτείτε τον αντίκτυπο που 
φιλοδοξείτε να επιφέρετε στην κοινότητά σας ή σε ευρύτερη κλίμακα. 
 
2. Διαδικτυακές πλατφόρμες: 
Περιηγηθείτε στο ψηφιακό τοπίο του εθελοντισμού εξερευνώντας ειδικούς ιστότοπους και 
πλατφόρμες που έχουν σχεδιαστεί για να συνδέουν ενθουσιώδεις εθελοντές με οργανισμούς 
που έχουν ανάγκη. Αξιοποιήστε αυτούς τους διαδικτυακούς πόρους για να ανακαλύψετε μια 
πληθώρα ευκαιριών προσαρμοσμένων στα ενδιαφέροντα και τις δεξιότητές σας. 
 
3. Τοπικά κοινοτικά κέντρα: 
Ακολουθήστε μια προσέγγιση από τα κάτω, επισκεπτόμενοι κοινοτικά κέντρα και τοπικούς μη 
κερδοσκοπικούς οργανισμούς. Επικοινωνήστε απευθείας με αυτές τις οργανώσεις, ρωτώντας 
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για τα τρέχοντα έργα τους και τις συγκεκριμένες ανάγκες για εθελοντική υποστήριξη. Η τοπική 
εμπλοκή συχνά μπορεί να οδηγήσει σε συνεισφορές με αντίκτυπο. 
 
4. Μέσα Κοινωνικής Δικτύωσης και Δικτύωση: 
Αξιοποιήστε τη δύναμη των μέσων κοινωνικής δικτύωσης για να ενταχθείτε σε ομάδες και 
κοινότητες που επικεντρώνονται στον εθελοντισμό. Δικτυωθείτε με άτομα που ασχολούνται 
ήδη ενεργά με τον εθελοντισμό - αυτό μπορεί να ανοίξει πόρτες σε νέες ευκαιρίες και να 
προσφέρει πολύτιμες γνώσεις για το τοπίο της κοινωνικής προσφοράς. 
 
 
 
 
 
5. Εθελοντισμός με βάση τις δεξιότητες: 
Συνδυάστε την επαγγελματική σας εμπειρία και τις προσωπικές σας δεξιότητες με τις ευκαιρίες 
εθελοντισμού. Αναζητήστε ρόλους που όχι μόνο συντονίζονται με τα πάθη σας αλλά σας 
επιτρέπουν επίσης να έχετε μια απτή επίδραση χρησιμοποιώντας τις μοναδικές σας 
ικανότητες. Αυτή η προσέγγιση δεν ωφελεί μόνο τον οργανισμό, αλλά ενισχύει και τη δική σας 
ικανοποίηση. 
 
6. Παρακολουθήστε Εθελοντικές Εκθέσεις και Εκδηλώσεις: 
Βυθιστείτε στην τοπική σκηνή του εθελοντισμού συμμετέχοντας σε εθελοντικές εκθέσεις και 
εκδηλώσεις. Αυτές οι συγκεντρώσεις παρέχουν μια δυναμική πλατφόρμα για να συνδεθείτε με 
διάφορους οργανισμούς, να ενημερωθείτε για τις αποστολές τους και να ανακαλύψετε 
εθελοντικούς ρόλους που σας ικανοποιούν. 

Συμβουλές για μια επιτυχημένη αναζήτηση εθελοντικής εργασίας: 

Παρακάτω θα βρείτε μερικές συμβουλές για μια επιτυχημένη αναζήτηση εθελοντικής 
εργασίας: 
 
1. Καθορίστε τους στόχους σας: 
Πριν ξεκινήσετε το εθελοντικό ταξίδι σας, καθορίστε με σαφήνεια τους στόχους σας. 
Διατυπώστε τι ελπίζετε να πετύχετε μέσα από τις εθελοντικές σας προσπάθειες - είτε πρόκειται 
για προσωπική ανάπτυξη, είτε για ανάπτυξη δεξιοτήτων, είτε για συγκεκριμένο αντίκτυπο στην 
κοινότητά σας. 
 
2. Ερευνήστε τους οργανισμούς: 
Ψάξτε προσεκτικά τους οργανισμούς πριν αφιερώσετε το χρόνο και την ενέργειά σας. 
Βεβαιωθείτε ότι οι αξίες τους ευθυγραμμίζονται με τις δικές σας και ότι οι σκοποί που 
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υποστηρίζουν συμφωνούν με τους σκοπούς σας. Αυτή η ευθυγράμμιση είναι κρίσιμη για μια 
ικανοποιητική και βιώσιμη εμπειρία του εθελοντισμού. 
 
3. Καθορίστε το χρόνο σας: 
Εκτιμήστε ρεαλιστικά το χρόνο που μπορείτε να αφιερώσετε για την εθελοντική εργασία. Οι 
εθελοντικές ευκαιρίες υπάρχουν σε διάφορα σχήματα και μεγέθη και η επιλογή των ρόλων που 
ταιριάζουν άψογα στο πρόγραμμά σας αυξάνει την πιθανότητα μιας θετικής και βιώσιμης 
εμπειρίας. 
 
 
 
 
 
 
4. Επικοινωνία: 
Επικοινωνήστε άμεσα με τις οργανώσεις για να μάθετε για τις διαθέσιμες ευκαιρίες και τις 
απαιτήσεις τους. Κάντε ερωτήσεις σχετικά με τα εθελοντικά τους προγράμματα, τις προσδοκίες 
και τον αντίκτυπο της εθελοντικής συνεισφοράς. Αυτή η προληπτική προσέγγιση σας βοηθά 
να λαμβάνετε τεκμηριωμένες αποφάσεις σχετικά με το πού να επενδύσετε το χρόνο σας. 
 
5. Ξεκινήστε με μικρή κλίμακα: 
Ξεκινήστε το ταξίδι σας στον εθελοντισμό ξεκινώντας με μικρότερες δεσμεύσεις. Αυτό σας 
επιτρέπει να κατανοήσετε τη δυναμική του εθελοντισμού σε έναν συγκεκριμένο οργανισμό. 
Καθώς νιώθετε πιο άνετα, μπορείτε σταδιακά να αναλάβετε περισσότερες ευθύνες. 
 
6. Ανατροφοδότηση και αξιολόγηση: 
Η συμβολή εποικοδομητικής ανατροφοδότησης αποτελεί πολύτιμο μέρος του κύκλου του 
εθελοντισμού. Μετά τον εθελοντισμό, αφιερώστε χρόνο για να παρέχετε ανατροφοδότηση 
στους οργανισμούς. Ταυτόχρονα, αξιολογήστε τη δική σας εμπειρία για να λάβετε 
τεκμηριωμένες αποφάσεις σχετικά με τις μελλοντικές ευκαιρίες. 

Μερικές πρόσθετες πρακτικές συμβουλές 

1. Δημιουργήστε ένα ποικιλόμορφο βιογραφικό εθελοντισμού 
Διαφοροποιήστε τις εθελοντικές σας εμπειρίες για να αποκτήσετε μια ευρύτερη προοπτική. 
Εξερευνήστε διάφορους τύπους εθελοντικής εργασίας που ταιριάζουν με τα ενδιαφέροντά σας. 
Καθώς αποκτάτε εμπειρία, σκεφτείτε να δημιουργήσετε ένα βιογραφικό πορτφόλιο που να 
παρουσιάζει τις δεξιότητες και τις συνεισφορές σας. 
 
2. Δικτύωση για ευκαιρίες 
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Διευρύνετε τους εθελοντικούς σας ορίζοντες με την ενεργή δικτύωση με άλλους εθελοντές και 
επαγγελματίες στην κοινότητά σας. Παρακολουθήστε εκδηλώσεις, εργαστήρια και 
συγκεντρώσεις για να δημιουργήσετε επαφές. Η δικτύωση μπορεί συχνά να αποκαλύψει νέες 
και συναρπαστικές εθελοντικές ευκαιρίες. 
 
3. Μείνετε ανοιχτόμυαλοι 
Να διατηρήσετε ένα ανοιχτό μυαλό όταν εξερευνάτε διαφορετικούς εθελοντικούς ρόλους. 
Αγκαλιάστε τις ευκαιρίες που βρίσκονται έξω από τη ζώνη άνεσής σας, καθώς συχνά οδηγούν 
σε προσωπική ανάπτυξη και βαθύτερη κατανόηση των αναγκών της κοινότητας. Η 
προσαρμοστικότητα ενισχύει τη συνολική εθελοντική εμπειρία σας. 
 
 

 

Εμπειρίες των εθελοντών στην εύρεση ευκαιριών 

Μαρτυρία 1 
"Ως κάποιος που είναι παθιασμένος για το περιβάλλον, βρήκα μια ικανοποιητική εθελοντική 
ευκαιρία σε μια τοπική ομάδα προστασίας. Οι συμβουλές αυτοαξιολόγησης του παρόντος 
οδηγού ήταν πολύτιμες". 
 
Μαρτυρία  2 
"Η δικτύωση στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης με οδήγησε σε έναν εθελοντικό ρόλο που ταίριαζε 
απόλυτα με τις δεξιότητές μου στον γραφιστικό σχεδιασμό. Οι συμβουλές του οδηγού σχετικά 
με τον εθελοντισμό με βάση τις δεξιότητες ήταν εύστοχες." 
 
Μαρτυρία 3 
"Η συμμετοχή μου σε μια εθελοντική έκθεση με έφερε σε επαφή με ένα ευρύ φάσμα ευκαιριών. 
Ξεκινώντας από μικρή κλίμακα, μου επέτρεψε να βρω τη θέση μου και να αυξήσω σταδιακά τη 
συμμετοχή μου." 
 
Μαρτυρία  4 
"Η παροχή ανατροφοδότησης στον οργανισμό βοήθησε στη βελτίωση του εθελοντικού 
προγράμματος. Ο οδηγός αυτός υπογραμμίζει τη σημασία της αξιολόγησης τόσο για τους 
εθελοντές όσο και για τους οργανισμούς". 

Συμπεράσματα 

Η εύρεση της κατάλληλης εθελοντικής ευκαιρίας απαιτεί προσεκτική σκέψη και διερεύνηση. 
Αυτός ο οδηγός σας εφοδιάζει με στρατηγικές, συμβουλές και μαρτυρίες από την πραγματική 
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ζωή για να βελτιώσετε την αναζήτηση της εθελοντικής εργασίας σας. Να θυμάστε ότι η 
δέσμευσή σας έχει τη δυνατότητα να έχει μόνιμο και θετικό αντίκτυπο στην κοινότητά σας. 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Στόχος του εργαστηρίου 

Να καθοδηγήσει τους συμμετέχοντες στην εξερεύνηση και την πλοήγηση σε εθελοντικές 
ευκαιρίες, στην κατανόηση της διαδικασίας υποβολής αιτήσεων και στην προώθηση μιας 
στοχαστικής προσέγγισης για την ενίσχυση του εθελοντικού τους ταξιδιού. 

 

 

Διάρκεια 

Περίπου 1,5 - 2 ώρες 

Υλικά 
● Παρουσίαση ή/και βίντεο της παρουσίασης  
● Αναδιπλούμενος πίνακας και μαρκαδόροι 
● Χειρόγραφα ή φύλλα εργασίας 
● Προβολέας και οθόνη (για την παρουσίαση) 

 
Περίγραμμα του εργαστηρίου 
 
1. Εισαγωγή (15 λεπτά) 

● Καλωσορίστε τους συμμετέχοντες και παρουσιάστε τους στόχους του εργαστηρίου. 
● Τονίστε τη σημασία της εξεύρεσης ουσιαστικών εθελοντικών ευκαιριών. 
● Δώστε τον τόνο για μια ελκυστική και ενημερωτική συνεδρία. 

 
2. Το περιβάλλον του εθελοντισμού (20 λεπτά) 

● Παρέχετε μια επισκόπηση του εθελοντικού περιβάλλοντος: 
● Συζητήστε τη σημασία του εθελοντισμού και τον αντίκτυπό του στα άτομα και τις 

κοινότητες. 
● Παρουσιάστε τα βασικά θέματα: "Γιατί να γίνεις εθελοντής;" και "Οφέλη του 

εθελοντισμού". 
 
3. Εύρεση διαδικτυακών ευκαιριών (30 λεπτά) 
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● Βυθιστείτε στη διαδικτυακή σφαίρα των εθελοντικών ευκαιριών. 
● Εξερευνήστε τις κορυφαίες πλατφόρμες (μπορούν να χρησιμοποιηθούν τα 

παραδείγματα που δίνονται στο βίντεο) στην Ευρώπη και καθοδηγήστε τους 
συμμετέχοντες στη δημιουργία ελκυστικών προφίλ. 

● Παρουσιάστε τη διαδικασία αναζήτησης των ευκαιριών και του καθορισμού των 
προτιμήσεων. 

 
4. Συμμετοχή σε τοπικό επίπεδο (20 λεπτά) 

● Μετατοπίστε την εστίαση στις τοπικές ευκαιρίες. 
● Παρουσιάστε τα οφέλη του εθελοντισμού στην κοινότητα του ατόμου. 
● Συζητήστε στρατηγικές για την ανακάλυψη τοπικών ευκαιριών και τη δημιουργία 

συνδέσεων. 
 

 
5. Η διαδικασία υποβολής αιτήσεων (20 λεπτά) 

● Αναλύστε τη διαδικασία υποβολής αιτήσεων. 
● Παρέχετε βήμα προς βήμα καθοδήγηση για τη δημιουργία πειστικών αιτήσεων. 
● Υπογραμμίστε τη σημασία του καθορισμού σαφών προσδοκιών. 

 
6. Ομάδες διαχωρισμού - Ανταλλαγή εμπειριών (15 λεπτά) 

● Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις εμπειρίες τους σχετικά με την 

εξεύρεση και την υποβολή αιτήσεων για ευκαιρίες εθελοντισμού. 
● Διευκολύνετε τις συζητήσεις σχετικά με τις προκλήσεις και τις επιτυχίες. 

 
7. Αναστοχασμός και τα επόμενα βήματα (20 λεπτά) 

● Συζητήστε τη σημασία του αναστοχασμού στη διαδικασία αναζήτησης εθελοντών. 
● Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες στον αναστοχασμό σχετικά με τα διδάγματα και τις 

ιδέες τους. 
● Παρέχετε συμβουλές για τα επόμενα βήματα στο ταξίδι τους ως εθελοντές. 

 
8. Ερωτήσεις και Απαντήσεις (15 λεπτά) 

● Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις και απαντήσεις. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να ζητήσουν διευκρινίσεις και να μοιραστούν τις 

σκέψεις τους. 
 
9. Συμπεράσματα και Αξιολόγηση (15 λεπτά) 

● Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα του εργαστηρίου. 
● Διανείμετε έντυπα αξιολόγησης για ανατροφοδότηση.  
● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για τη συμμετοχή και τη συμβολή τους. 
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10. Πρόσθετοι πόροι (5 λεπτά) 
● Μοιραστείτε πρόσθετους πόρους για συνεχή υποστήριξη. 
● Παρέχετε συνδέσμους προς σχετικούς ιστότοπους, οργανισμούς ή εργαλεία για την 

εύρεση ευκαιριών εθελοντισμού. 
 

Συμπεράσματα 
Αυτό το εργαστήριο έχει ως στόχο να δώσει στους συμμετέχοντες τις γνώσεις και τις δεξιότητες 
για την αποτελεσματική αναζήτηση και υποβολή αιτήσεων για τις εθελοντικές ευκαιρίες. 
Συνδυάζοντας διαδικτυακές και τοπικές στρατηγικές, οι συμμετέχοντες θα αποκτήσουν 
γνώσεις σχετικά με το ποικίλο τοπίο του εθελοντισμού, εξασφαλίζοντας μια ουσιαστική και 
αποτελεσματική εμπειρία. 
 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

Εισαγωγή 

Η αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών είναι απαραίτητη για τους οργανισμούς 
προκειμένου να μεγιστοποιήσουν τον αντίκτυπό τους και να δημιουργήσουν ένα θετικό και 
βιώσιμο περιβάλλον για την παροχή υπηρεσιών στην κοινότητα. Αυτός ο οδηγός προσφέρει 
ιδέες, στρατηγικές και πρακτικές συμβουλές για τη διαχείριση των εθελοντών, ώστε να 
εξασφαλιστεί μια ικανοποιητική εμπειρία τόσο για τους εθελοντές όσο και για τους 
οργανισμούς. 

Κατανόηση της διαχείρισης των εθελοντών 
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Η διαχείριση των εθελοντών υπερβαίνει την πρόσληψη- περιλαμβάνει τη δημιουργία μιας 
υποστηρικτικής δομής που καλλιεργεί τις συνεισφορές των εθελοντών. Ακολουθούν τα βασικά 
στοιχεία της αποτελεσματικής διαχείρισης των εθελοντών: 

1. Πρόσληψη και ένταξη: 

Στο πεδίο της διαχείρισης των εθελοντών, μια καλά εκτελεσμένη διαδικασία πρόσληψης και 
ένταξης θέτει τα θεμέλια για μια επιτυχημένη και αρμονική συνεργασία. Για να προσελκύσουν 
μια ποικιλόμορφη βάση εθελοντών, οι οργανισμοί θα πρέπει να εφαρμόζουν στοχευμένες 
στρατηγικές πρόσληψης που αναδεικνύουν την ποικιλία των δεξιοτήτων και του υπόβαθρου 
που αναζητούν. Μόλις ενταχθούν, οι εθελοντές επωφελούνται από μια ολοκληρωμένη εμπειρία 
ένταξης, η οποία τους εισάγει στην αποστολή, τις αξίες και τις λειτουργικές διαδικασίες του 
οργανισμού. Αυτή η αρχική εμβάθυνση προάγει την αίσθηση της σύνδεσης και του σκοπού. 

 

2. Κατάρτιση και ανάπτυξη των δεξιοτήτων: 

Η καλλιέργεια των δεξιοτήτων των εθελοντών αποτελεί βασική πτυχή της αποτελεσματικής 
διαχείρισης των εθελοντών. Οι οργανισμοί θα πρέπει να σχεδιάζουν και να εφαρμόζουν 
προγράμματα κατάρτισης που όχι μόνο ενισχύουν τις υπάρχουσες δεξιότητες των εθελοντών 
αλλά και εμπνέουν εμπιστοσύνη στον ρόλο τους. Η δέσμευση για συνεχή ανάπτυξη δεξιοτήτων 
είναι επίσης κρίσιμη, καθώς διασφαλίζει ότι οι εθελοντές παραμένουν δεσμευμένοι και 
παρακινημένοι καθ' όλη τη διάρκεια της υπηρεσίας τους, συμβάλλοντας τόσο στην προσωπική 
όσο και στην οργανωτική ανάπτυξη.  

3. Σαφής επικοινωνία: 

Η καθιέρωση των ανοικτών γραμμών επικοινωνίας αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της 
επιτυχημένης διαχείρισης των εθελοντών. Η διαφανής ροή των πληροφοριών μεταξύ των 
εθελοντών και του οργανισμού συμβάλλει στη διαχείριση των προσδοκιών, των ευθυνών και 
τυχόν αλλαγών στις πολιτικές ή τις διαδικασίες. Η σαφής επικοινωνία καλλιεργεί ένα 
υποστηρικτικό περιβάλλον, δίνοντας στους εθελοντές τη δυνατότητα να επιτελούν 
αποτελεσματικά τους ρόλους τους, νιώθοντας παράλληλα ότι εκτιμώνται και ενημερώνονται. 

4. Αναγνώριση και εκτίμηση: 

Η αναγνώριση και η εκτίμηση των εθελοντών είναι υψίστης σημασίας για τη διατήρηση μιας 
θετικής και ικανοποιητικής εμπειρίας του εθελοντισμού. Οι οργανισμοί θα πρέπει να 
εφαρμόζουν τόσο επίσημες όσο και ανεπίσημες μεθόδους εκτίμησης για την αναγνώριση των 
εθελοντών για την ανεκτίμητη συνεισφορά τους. Η προβολή του αντίκτυπου των προσπαθειών 
των εθελοντών όχι μόνο ενισχύει την αίσθηση του σκοπού τους, αλλά συμβάλλει επίσης σε μια 
κουλτούρα επιτευγμάτων και αμοιβαίας εκτίμησης.  

Στρατηγικές για μια αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών 

Παρακάτω θα βρείτε ορισμένες στρατηγικές για την αποτελεσματική διαχείριση των 
εθελοντών: 
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1. Αντιστοίχιση ρόλων: 

Η επιτυχής διαχείριση των εθελοντών περιλαμβάνει μια στρατηγική προσέγγιση για την 
αντιστοίχιση των ρόλων. Οι οργανισμοί θα πρέπει να ευθυγραμμίζουν τους εθελοντές με 
ρόλους που αξιοποιούν τις δεξιότητές τους, ανταποκρίνονται στα ενδιαφέροντά τους και 
εξυπηρετούν τη διαθεσιμότητά τους. Οι τακτικές αξιολογήσεις των προτιμήσεων των 
εθελοντών επιτρέπουν προληπτικές προσαρμογές, εξασφαλίζοντας τη συνεχή ικανοποίηση 
και δέσμευση. 

 

 

 

2. Στοχοθεσία:  

Η στοχοθεσία των εθελοντών με την ευρύτερη αποστολή του οργανισμού αποτελεί ένα ισχυρό 
κίνητρο. Οι διαχειριστές εθελοντών θα πρέπει να εργάζονται προς την κατεύθυνση της 
προώθησης μιας κοινής αίσθησης του σκοπού, όπου οι ατομικές φιλοδοξίες συμβάλλουν 
στους γενικότερους στόχους του οργανισμού. Αυτή η ευθυγράμμιση ενισχύει τα κίνητρα, τη 
δέσμευση και τον συνολικό αντίκτυπο των εθελοντικών προσπαθειών.  

3. Μηχανισμοί ανατροφοδότησης: 

Η καθιέρωση τακτικών μηχανισμών ανατροφοδότησης είναι απαραίτητη για τη συνεχή 
βελτίωση και την ικανοποίηση των εθελοντών. Με τη συλλογή πληροφοριών απευθείας από 
τους εθελοντές, οι οργανισμοί μπορούν να προβαίνουν σε ενημερωμένες προσαρμογές, να 
αντιμετωπίζουν άμεσα τις ανησυχίες και να γιορτάζουν τις επιτυχίες των αφοσιωμένων 
εθελοντών τους.  

4. Επίλυση συγκρούσεων: 

Σε κάθε συνεργατική προσπάθεια μπορεί να προκύψουν συγκρούσεις. Οι διαχειριστές 
εθελοντών θα πρέπει να αναπτύσσουν προληπτικά ένα πλαίσιο για την άμεση και δίκαιη 
επίλυση των συγκρούσεων. Επιπλέον, η παροχή κατάρτισης στους επικεφαλής των εθελοντών 
σχετικά με αποτελεσματικές στρατηγικές επίλυσης συγκρούσεων συμβάλλει σε ένα αρμονικό 
περιβάλλον εθελοντών. 

5. Επαγγελματική ανάπτυξη: 

Η αναγνώριση των εθελοντών ως ατόμων με επιθυμία για προσωπική και επαγγελματική 
ανάπτυξη αποτελεί αναπόσπαστο στοιχείο της αποτελεσματικής διαχείρισης των εθελοντών. 
Η προσφορά ευκαιριών στους εθελοντές για συμμετοχή σε εργαστήρια, συνέδρια ή περαιτέρω 
εκπαίδευση υποστηρίζει την επαγγελματική τους ανάπτυξη στο πλαίσιο του εθελοντικού τους 
ρόλου. Αυτή η επένδυση δεν ωφελεί μόνο τους εθελοντές αλλά εμπλουτίζει και τον οργανισμό 
με μια εξειδικευμένη και κινητοποιημένη ομάδα. 
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Συμβουλές για επιτυχημένη διαχείριση εθελοντών 

Παρακάτω θα βρείτε κάποιες πρόσθετες συμβουλές για την επιτυχή διαχείριση των 
εθελοντών: 

Εξατομικευμένη προσέγγιση: 

Η αναγνώριση της ατομικότητας των εθελοντών, συμπεριλαμβανομένων των μοναδικών τους 
δυνάμεων και κινήτρων, αποτελεί βασικό στοιχείο μιας επιτυχημένης στρατηγικής διαχείρισης 
των εθελοντών. Η προσαρμογή των προσεγγίσεων διαχείρισης για την ικανοποίηση των 
διαφορετικών αναγκών ενισχύει τη συνολική εμπειρία των εθελοντών. 

 

 

Ενδυνάμωση: 

Η ενδυνάμωση των εθελοντών περιλαμβάνει τη συμμετοχή τους στις διαδικασίες λήψης 
αποφάσεων και την παροχή αυτονομίας στο πλαίσιο των ρόλων τους. Αυτή η αίσθηση 
ιδιοκτησίας όχι μόνο ενισχύει το ηθικό αλλά και ενθαρρύνει τους εθελοντές να αναλάβουν 
πρωτοβουλίες, καλλιεργώντας μια συνεργατική και ενδυναμωμένη κοινότητα εθελοντών.  

Τακτικός έλεγχος: 

Η διενέργεια τακτικών ελέγχων υπερβαίνει τη ρουτίνα και παρέχει έναν ειδικό χώρο για την 
αξιολόγηση της ευημερίας των εθελοντών. Αυτές οι συνεδρίες προσφέρουν την ευκαιρία να 
αντιμετωπιστούν οι ανησυχίες, να δοθούν ενημερώσεις, να μοιραστούν επιτυχίες και να 
ενισχυθεί η αξία που προσφέρει κάθε εθελοντής στον οργανισμό.  

Προσαρμοστικότητα: 

Η ικανότητα προσαρμογής είναι μια κρίσιμη πτυχή της επιτυχημένης διαχείρισης των 
εθελοντών. Οι οργανισμοί θα πρέπει να είναι ευέλικτοι και να ανταποκρίνονται στις αλλαγές 
στη διαθεσιμότητα και τις προτιμήσεις των εθελοντών. Προσαρμόζοντας τις στρατηγικές 
διαχείρισης με βάση τις εξελισσόμενες ανάγκες, τόσο οι εθελοντές όσο και ο οργανισμός 
μπορούν να ευδοκιμήσουν σε ένα δυναμικό και υποστηρικτικό περιβάλλον. 

Οι προοπτικές των εθελοντών σχετικά με την αποτελεσματική 
διαχείριση 

Μαρτυρία 1 

"Ως εθελόντρια, το αίσθημα ότι με άκουγε και με καταλάβαινε η διοίκηση του οργανισμού 
ενίσχυσε σημαντικά τη δέσμευσή μου. Η σαφής επικοινωνία και η αίσθηση των κοινών στόχων 
έκαναν την εμπειρία μου πιο ικανοποιητική". 

Μαρτυρία 2 
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"Το γεγονός ότι μου αντιστοιχίστηκε ένας ρόλος που ταίριαζε με τις δεξιότητες και τα 
ενδιαφέροντά μου έκανε μεγάλη διαφορά. Η δέσμευση του οργανισμού για την επαγγελματική 
μου ανάπτυξη στο πλαίσιο του εθελοντισμού με κράτησε δεσμευμένη και με παρακίνησε." 

Μαρτυρία 3 

"Η προσέγγιση της οργάνωσης για την επίλυση συγκρούσεων έδειξε γνήσιο ενδιαφέρον για 
την ευημερία των εθελοντών. Το γεγονός ότι γνώριζα ότι υπήρχε μια δίκαιη διαδικασία με έκανε 
να αισθάνομαι ότι υποστηρίζομαι και ότι με εκτιμούν". 

 

 

 

Συμπεράσματα 

Η αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών αποτελεί τον ακρογωνιαίο λίθο ενός ακμάζοντος 
και αποτελεσματικού προγράμματος εθελοντισμού. Με την εφαρμογή μελετημένων 
στρατηγικών, την υιοθέτηση της ανοιχτής επικοινωνίας και την αναγνώριση της μοναδικής 
συμβολής των εθελοντών, οι οργανισμοί μπορούν να δημιουργήσουν ένα περιβάλλον όπου οι 
εθελοντές ανθίζουν και συμβάλλουν ουσιαστικά στην κοινότητα. 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Στόχος του εργαστηρίου 

Να εξοπλίσει τους συμμετέχοντες με τις απαραίτητες γνώσεις και δεξιότητες για την 
αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών, συμπεριλαμβανομένης της κατάρτισης, της 
εποπτείας και της αναγνώρισης, προωθώντας μια θετική και αποτελεσματική εμπειρία 
εθελοντισμού. 

Διάρκεια 

Περίπου 1,5 - 2 ώρες 

Υλικά 
● Παρουσίαση ή/και βίντεο της παρουσίασης  
● Αναδιπλούμενος πίνακας και μαρκαδόροι 
● Χειρόγραφα ή φύλλα εργασίας 
● Προβολέας και οθόνη (για την παρουσίαση) 

 

Περίγραμμα εργαστηρίου 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      19 

 
1. Εισαγωγή (15 λεπτά) 

● Καλωσορίστε τους συμμετέχοντες και παρουσιάστε τους στόχους του εργαστηρίου. 
● Τονίστε τον κρίσιμο ρόλο της αποτελεσματικής διαχείρισης των εθελοντών. 
● Δώστε τον τόνο για μια διαδραστική και ενημερωτική συνεδρία. 

 
2. Η σημασία της διαχείρισης των εθελοντών (20 λεπτά) 

● Παρουσιάστε μια επισκόπηση των λόγων για τους οποίους η διαχείριση των εθελοντών 
έχει ζωτική σημασία. 

● Εξερευνήστε τη συμβιωτική σχέση μεταξύ των εθελοντών και των οργανισμών. 
● Επισημάνετε τον αντίκτυπο της αποτελεσματικής διαχείρισης των εθελοντών στην 

οργανωτική επιτυχία. 
 
 
3.Εκπαίδευση για τον αντίκτυπο (25 λεπτά) 

● Συζητήστε τη σημασία της κατάρτισης στη διαχείριση των εθελοντών. 
● Προσδιορίστε τα βασικά στοιχεία των προγραμμάτων κατάρτισης εθελοντών. 
● Παρουσιάστε πλατφόρμες κατάρτισης και πόρους για την ανάπτυξη δεξιοτήτων. 

 
4. Καθοδήγηση και υποστήριξη (25 λεπτά) 

● Δώστε έμφαση στο ρόλο της εποπτείας στη διαχείριση των εθελοντών. 
● Παρέχετε συμβουλές και τεχνικές για την αποτελεσματική εποπτεία. 
● Μοιραστείτε παραδείγματα επιτυχημένων στρατηγικών εποπτείας. 

 
5. Αναγνώριση και παρακίνηση (20 λεπτά) 

● Επισημάνετε τη σημασία της αναγνώρισης των εθελοντών για τη συνεισφορά τους. 
● Συζητήστε τις διάφορες στρατηγικές αναγνώρισης, συμπεριλαμβανομένων των 

βραβείων, των εκδηλώσεων εκτίμησης και της δημόσιας αναγνώρισης. 
● Διερευνήστε τον αντίκτυπο της αναγνώρισης στο ηθικό και τη δέσμευση των εθελοντών. 

 
6. Ομάδες διαχωρισμού - Ανταλλαγή εμπειριών (15 λεπτά) 

● Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις βέλτιστες πρακτικές τους στη 

διαχείριση των εθελοντών. 
● Διευκολύνετε τις συζητήσεις σχετικά με τις προκλήσεις και τις λύσεις. 

 
7. Σχέδιο διαχείρισης εθελοντών (20 λεπτά) 

● Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες στη δημιουργία ενός σχεδίου διαχείρισης εθελοντών. 
● Τονίστε τη σημασία της προσαρμογής με βάση τις ανάγκες του οργανισμού. 
● Παρέχετε ένα πρότυπο ή ένα πλαίσιο για τη δημιουργία ενός ολοκληρωμένου σχεδίου. 
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8. Συνεδρία ερωτήσεων και απαντήσεων (15 λεπτά) 
● Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις και απαντήσεις. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις εμπειρίες τους και να ζητήσουν 

συμβουλές. 
 
9. Συμπεράσματα και αξιολόγηση (15 λεπτά) 

● Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα του εργαστηρίου. 
● Διανείμετε έντυπα αξιολόγησης για ανατροφοδότηση.  
● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για τη συμμετοχή και τη συμβολή τους. 

 
 
 
10. Πρόσθετοι πόροι (5 λεπτά) 

● Μοιραστείτε τους πρόσθετους πόρους για τη συνεχή υποστήριξη. 
● Παρέχετε συνδέσμους προς σχετικούς ιστότοπους, οργανισμούς ή εργαλεία για την 

αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών. 
 

Συμπεράσματα 
Αυτό το εργαστήριο έχει ως στόχο να δώσει στους συμμετέχοντες τις γνώσεις και τα εργαλεία 
για την αποτελεσματική διαχείριση των εθελοντών. Δίνοντας έμφαση στην εκπαίδευση, την 
εποπτεία και την αναγνώριση, οι οργανισμοί μπορούν να δημιουργήσουν μια θετική και 
αποτελεσματική εμπειρία εθελοντών που ωφελεί τόσο τους εθελοντές όσο και τον οργανισμό. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 
ΔΙΚΑΙΩΜΑΤΑ ΚΑΙ ΕΥΘΥΝΕΣ ΤΩΝ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

Δικαιώματα των εθελοντών 

Ποια είναι τα δικαιώματα των εθελοντών; 
Τα δικαιώματα των εθελοντών αποτελούν το θεμέλιο μιας σχέσης αμοιβαίου σεβασμού και 
ενδυνάμωσης μεταξύ των ατόμων που προσφέρουν απλόχερα το χρόνο και τις δεξιότητές τους 
και των οργανισμών που επωφελούνται από τις ανεκτίμητες προσπάθειές τους. Τα δικαιώματα 
αυτά χρησιμεύουν ως δικαιώματα και προστασία που παρέχονται σε όσους, οδηγούμενοι από 
το πάθος για θετική αλλαγή, επιλέγουν να αφιερώσουν το χρόνο τους χωρίς οικονομική 
αποζημίωση. 
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Δικαιώματα και προστασία: 
Οι εθελοντές δικαιούνται μια δίκαιη μεταχείριση, ξεκάθαρη επικοινωνία και ένα υποστηρικτικό 
περιβάλλον που καλλιεργεί την επιθυμία τους να έχουν ουσιαστικό αντίκτυπο. 
 
Ενδυνάμωση μέσω του σεβασμού: 
Ο σεβασμός προς τους εθελοντές υπερβαίνει την απλή αναγνώριση. Περιλαμβάνει τη 
δημιουργία ενός περιβάλλοντος όπου οι φωνές τους ακούγονται, οι ιδέες τους εκτιμώνται και 
οι δεξιότητές τους αξιοποιούνται αποτελεσματικά. 
 
Αυτή η ενδυνάμωση μέσω του σεβασμού όχι μόνο βελτιώνει την εμπειρία των εθελοντών αλλά 
και ενισχύει τα θετικά αποτελέσματα της υπηρεσίας τους. 
 
Σεβασμός και αξιοπρέπεια: 
Οι εθελοντές είναι η αιμοδοσία της θετικής αλλαγής και ως τέτοιοι έχουν το εγγενές δικαίωμα 
να αντιμετωπίζονται με ακλόνητο σεβασμό και αξιοπρέπεια. Μέσα στο οργανωτικό πλαίσιο, 
κάθε αλληλεπίδραση, απόφαση και επικοινωνία θα πρέπει να αντανακλά τη βαθιά αναγνώριση 
της αξίας που προσφέρουν οι εθελοντές Με την προάσπιση αυτού του δικαιώματος, οι 
οργανώσεις καλλιεργούν μια ατμόσφαιρα όπου κάθε εθελοντής αισθάνεται όχι μόνο 
ευπρόσδεκτος αλλά και ότι βαθύτατα εκτιμάται. 
 
Δίκαιη μεταχείριση: 
Η δικαιοσύνη αποτελεί τον ακρογωνιαίο λίθο ενός δίκαιου και ισότιμου περιβάλλοντος 
εθελοντισμού. Οι εθελοντές πρέπει να αντιμετωπίζονται χωρίς προκαταλήψεις, προκατάληψη 
ή διακρίσεις με βάση παράγοντες όπως η φυλή, το φύλο ή το υπόβαθρο. 
 
 
 
 
Αυτό το δικαίωμα διασφαλίζει ότι οι συνεισφορές των εθελοντών αναγνωρίζονται αποκλειστικά 
για την αξία τους, ενισχύοντας μια κοινότητα χωρίς αποκλεισμούς, όπου οι διαφορετικές 
προοπτικές και τα ταλέντα όχι μόνο αγκαλιάζονται αλλά και εξυμνούνται. 
 
Σαφείς προσδοκίες: 
Η σαφήνεια είναι το κλειδί για μια αρμονική και αποτελεσματική εμπειρία εθελοντισμού. Οι 
εθελοντές έχουν δικαίωμα να έχουν σαφείς προσδοκίες σχετικά με τους ρόλους, τα καθήκοντα 
και τις χρονικές τους υποχρεώσεις. Αυτή η διαφάνεια διασφαλίζει ότι οι εθελοντές μπορούν να 
ευθυγραμμίσουν τις δεξιότητες και το πάθος τους με τις ανάγκες του οργανισμού, ανοίγοντας 
το δρόμο για μια πιο ουσιαστική και αποτελεσματική συνεργασία. Θέτει επίσης τα θεμέλια για 
μια ανοιχτή επικοινωνία, εμπιστοσύνη και αμοιβαία κατανόηση. 

Ευθύνες εθελοντών 
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Οι ευθύνες των εθελοντών περιλαμβάνουν τα καθήκοντα και τις υποχρεώσεις που τα άτομα 
αναλαμβάνουν πρόθυμα για να συμβάλλουν αποτελεσματικά σε έναν κοινό σκοπό. 
 
Στο μωσαϊκό του εθελοντισμού, ορισμένες ευθύνες χρησιμεύουν ως τα νήματα που υφαίνουν 
τις ατομικές προσπάθειες σε ένα συλλογικό αριστούργημα. Ας εξερευνήσουμε τρεις βασικές 
εθελοντικές ευθύνες που όχι μόνο καθορίζουν την εμπειρία του εθελοντή αλλά και συμβάλλουν 
στην επιτυχία της κοινής μας αποστολής. 
 
Δέσμευση στον σκοπό: 
Οι εθελοντές φέρουν την ευθύνη της ευθυγράμμισης των προσπαθειών τους με τη συνολική 
αποστολή και τους στόχους του οργανισμού. Αυτή η δέσμευση υπερβαίνει τα καθήκοντα που 
έχουν αναλάβει- αντανακλά μια κοινή αφοσίωση στις αξίες και το όραμα που μας ενώνουν στην 
επιδίωξη της θετικής αλλαγής. Αναλαμβάνοντας αυτή την ευθύνη, οι εθελοντές γίνονται 
αναπόσπαστοι συντελεστές του συλλογικού ταξιδιού. 
 
Αξιοπιστία: 
Η αξιοπιστία αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο του αποτελεσματικού εθελοντισμού. Οι εθελοντές 
δεσμεύουν όχι μόνο τον χρόνο τους αλλά και την αξιοπιστία τους για την εκπλήρωση των 
συμφωνηθέντων καθηκόντων και ευθυνών. Αυτή η υπευθυνότητα διασφαλίζει ότι οι 
οργανώσεις μπορούν να βασίζονται στους εθελοντές για να έχουν συνεπή και ουσιαστικό 
αντίκτυπο, συμβάλλοντας στη συνολική επιτυχία των έργων και των πρωτοβουλιών. 
 
 
 
 
 
 
Τήρηση των πολιτικών: 
Οι εθελοντές φέρουν την ευθύνη της τήρησης των πολιτικών και των κατευθυντήριων γραμμών 
που έχει θέσει ο οργανισμός. Αυτό περιλαμβάνει το σεβασμό της εμπιστευτικότητας, την 
τήρηση των πρωτοκόλλων ασφαλείας και την κατανόηση των ηθικών προβληματισμών που 
διέπουν την εθελοντική εμπειρία. 
 
Τηρώντας αυτές τις ευθύνες, οι εθελοντές συμβάλλουν στη δημιουργία ενός ασφαλούς, 
σεβαστού και καλά οργανωμένου περιβάλλοντος για όλους τους εμπλεκόμενους. 
 
Με την υιοθέτηση αυτών των βασικών εθελοντικών ευθυνών, τα άτομα γίνονται οι αρχιτέκτονες 
της θετικής αλλαγής. 
 
Κάθε δέσμευση, κάθε πράξη αξιοπιστίας και κάθε τήρηση των πολιτικών ενισχύει τα θεμέλια 
πάνω στα οποία στηρίζεται ο συλλογικός μας αντίκτυπος. 
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Υγεία και ασφάλεια των εθελοντών και των δραστηριοτήτων του 
εθελοντισμού 

Στο μωσαϊκό του εθελοντισμού, η ευημερία κάθε νήματος -κάθε μεμονωμένου συνεργάτη- είναι 
υψίστης σημασίας. 
 
Καθώς ξεκινάμε το ταξίδι μας για να κάνουμε τη διαφορά, είναι κρίσιμο να κατανοήσουμε την 
ακλόνητη δέσμευση του οργανισμού για την υγεία και την ασφάλεια των ανεκτίμητων 
εθελοντών μας. 
 
Δέσμευση στην υγεία και την ασφάλεια: 
Η οργάνωσή μας θέτει ως ύψιστη προτεραιότητα την υγεία και την ασφάλεια κάθε ατόμου που 
συμμετέχει στην κοινή μας αποστολή. Αυτή η δέσμευση δεν είναι απλώς μια πολιτική- είναι η 
αντανάκλαση των αξιών μας και η αναγνώριση ότι η ευημερία των εθελοντών αποτελεί το 
θεμέλιο της επιτυχημένης συνεργασίας. 
 
Πρωτόκολλα και διαδικασίες ασφαλείας: 
Για να διασφαλιστεί ένα ασφαλές περιβάλλον εθελοντισμού, οι οργανισμοί έχουν θεσπίσει 
ολοκληρωμένα πρωτόκολλα και διαδικασίες ασφαλείας. Αυτές οι κατευθυντήριες γραμμές 
έχουν σχεδιαστεί για να αντιμετωπίζουν μια σειρά καταστάσεων και σεναρίων, από τις 
συνήθεις έως τις απροσδόκητες καταστάσεις. Οι εθελοντές διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο 
στην τήρηση αυτών των προτύπων συμβάλλοντας σε ένα περιβάλλον όπου όλοι μπορούν να 
λειτουργούν με αυτοπεποίθηση και ασφάλεια. 
 
 
Προγράμματα κατάρτισης και πόροι: 
Οι οργανώσεις παρέχουν προγράμματα κατάρτισης και πόρους για να εφοδιάσουν τους 
εθελοντές με τις γνώσεις και τις δεξιότητες που απαιτούνται για μια ασφαλή εθελοντική 
εμπειρία. Τα προγράμματα αυτά καλύπτουν ένα φάσμα θεμάτων, συμπεριλαμβανομένων των 
διαδικασιών έκτακτης ανάγκης, της διαχείρισης κινδύνων και των ειδικών μέτρων ασφαλείας 
που σχετίζονται με διάφορους ρόλους. Ο στόχος είναι να ενδυναμώσουν τους εθελοντές με τις 
πληροφορίες που χρειάζονται για να περιηγηθούν στα καθήκοντά τους με αυτοπεποίθηση και 
ασφάλεια. 

Εμπιστευτικότητα 

Η εμπιστευτικότητα αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο του ηθικού εθελοντισμού. Δεν διασφαλίζει μόνο 
τα συμφέροντα του οργανισμού, αλλά αντανακλά επίσης τη δέσμευση για σεβασμό της 
ιδιωτικής ζωής των ατόμων και των κοινοτήτων που εξυπηρετούμε. Στους εθελοντές 
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εμπιστεύονται ευαίσθητες πληροφορίες και η ευθύνη να χειρίζονται τις πληροφορίες αυτές με 
απόλυτη διακριτικότητα είναι κεντρική για την επιτυχία των συνεργατικών προσπαθειών. 
 
Σε ορισμένους εθελοντικούς ρόλους, η εμπιστευτικότητα καθίσταται όχι απλώς ευθύνη αλλά 
κρίσιμο στοιχείο για τη διατήρηση της εμπιστοσύνης των ατόμων που εξυπηρετούμε.  
 
Παρακάτω ακολουθούν ορισμένα παραδείγματα καταστάσεων όπου η εμπιστευτικότητα είναι 
ιδιαίτερα σημαντική: 
 

● Ενημέρωση πελατών και ασθενών: Οι εθελοντές που εργάζονται σε υπηρεσίες 
υγείας ή κοινωνικές υπηρεσίες ενδέχεται να έχουν πρόσβαση σε προσωπικές και 
ιατρικές πληροφορίες. Ο σεβασμός της ιδιωτικής ζωής των πελατών και των ασθενών 
είναι απαραίτητος για τη διατήρηση της εμπιστοσύνης σε αυτές τις σχέσεις. 
 

● Ευαίσθητες συζητήσεις: Οι εθελοντές που παρέχουν συμβουλευτική, καθοδήγηση ή 
υποστήριξη ενδέχεται να έρθουν αντιμέτωποι με ευαίσθητες πληροφορίες που 
μοιράζονται εμπιστευτικά. Η τήρηση της εμπιστευτικότητας σε αυτές τις καταστάσεις έχει 
ζωτική σημασία για τη δημιουργία μιας ασφαλής και εμπιστευτικής ατμόσφαιρας. 
 

● Οργανωτικές στρατηγικές και σχέδια: Οι εθελοντές που συμμετέχουν σε διαδικασίες 
στρατηγικού σχεδιασμού ή λήψης αποφάσεων ενδέχεται να αποκτήσουν εικόνα για τις 
μελλοντικές κατευθύνσεις ή ευαίσθητες οργανωτικές πληροφορίες. Η διασφάλιση της 
εμπιστευτικότητας αυτών των πληροφοριών είναι ζωτικής σημασίας για την επιτυχία του 
οργανισμού. 

 
 

Κάλυψη Ευθύνης του Οργανισμού: 

Οι οργανισμοί διατηρούν μια ολοκληρωμένη κάλυψη της ευθύνης για να παρέχουν μια 
προστατευτική ασπίδα για τους εθελοντές κατά τη διάρκεια της υπηρεσίας τους. Η κάλυψη 
αυτή έχει σχεδιαστεί για την αντιμετώπιση απρόβλεπτων καταστάσεων, προσφέροντας ψυχική 
ηρεμία στους αφοσιωμένους εθελοντές μας που συνεισφέρουν το χρόνο και τις δεξιότητές 
τους. 
 
Ασφαλιστήρια συμβόλαια για τους εθελοντές: 
Οι πολιτικές αυτές έχουν διαμορφωθεί με την κατανόηση ότι οι εθελοντές είναι αναπόσπαστο 
μέρος της αποστολής του οργανισμού και η ασφάλειά τους είναι υψίστης σημασίας. Σε 
περίπτωση περιστατικών ή ατυχημάτων κατά τη διάρκεια της υπηρεσίας σας, η ασφάλειά μας 
είναι εδώ για να παρέχει υποστήριξη και κάλυψη. 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      26 

Βήματα σε περίπτωση ατυχημάτων ή συμβάντων: 

Ενώ οι οργανισμοί προσπαθούν να δημιουργήσουν ένα ασφαλές περιβάλλον, αναγνωρίζουν 
ότι μπορεί να προκύψουν απρόβλεπτες περιστάσεις. Σε περίπτωση ατυχήματος ή 
περιστατικού κατά τη διάρκεια της υπηρεσίας σας, παρακάτω αναφέρονται τα βήματα που 
πρέπει να ακολουθήσετε: 
 

● Άμεση αναφορά: Αναφέρετε αμέσως κάθε ατύχημα ή περιστατικό στον καθορισμένο 
προϊστάμενο ή υπεύθυνο. Η έγκαιρη αναφορά είναι απαραίτητη για την έναρξη της 
απαραίτητης υποστήριξης και βοήθειας. 

● Αναζήτηση ιατρικής φροντίδας: Σε περίπτωση τραυματισμών, δώστε προτεραιότητα 
στην αναζήτηση ιατρικής φροντίδας. Η ευημερία σας είναι προτεραιότητά μας και η 
άμεση ιατρική περίθαλψη εξασφαλίζει ταχεία ανάρρωση. 

● Τεκμηρίωση: Κρατήστε λεπτομερείς καταγραφές του περιστατικού, 
συμπεριλαμβανομένων όλων των σχετικών πληροφοριών, φωτογραφιών ή 
καταθέσεων μαρτύρων. Αυτή η τεκμηρίωση είναι ανεκτίμητη για τη διεκπεραίωση 
ασφαλιστικών απαιτήσεων και τη διασφάλιση ενδελεχούς. 

 
 

 

 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Επισκόπηση 

Αυτό το εργαστήριο έχει ως στόχο να παράσχει στους εθελοντές ολοκληρωμένες γνώσεις 
σχετικά με τα δικαιώματα και τις υποχρεώσεις τους, διασφαλίζοντας ότι κατανοούν την 
υποστήριξη και την προστασία που έχουν στη διάθεσή τους, καθώς και τις αναμενόμενες 
δεσμεύσεις. Επίσης, καλύπτει τη σημασία της εμπιστευτικότητας, της υγείας και των μέτρων 
ασφαλείας, καθώς και τις ενέργειες που πρέπει να γίνουν σε περίπτωση προβλημάτων. 

Στόχοι 

Στο τέλος αυτού του εργαστηρίου, οι συμμετέχοντες θα: 

1. Κατανοήσουν τα θεμελιώδη δικαιώματα και την προστασία των εθελοντών. 
2. Αναγνωρίζουν τη σημασία του σεβασμού, της αξιοπρέπειας και της δίκαιης μεταχείρισης 

στην εθελοντική εργασία. 
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3. Μάθουν για τις ευθύνες και τις δεσμεύσεις τους ως εθελοντές. 
4. Αποκτήσουν γνώσεις σχετικά με τα πρωτόκολλα υγείας και ασφάλειας. 
5. Κατανοήσουν τη σημασία της εμπιστευτικότητας και τον τρόπο χειρισμού ευαίσθητων 

πληροφοριών. 
6. Γνωρίζουν τα βήματα που πρέπει να ακολουθήσουν σε περίπτωση ατυχημάτων ή 

περιστατικών κατά τη διάρκεια της εθελοντικής εργασίας. 

Πρόγραμμα 

1. Εισαγωγή (10 λεπτά) 
2. Δικαιώματα των εθελοντών (30 λεπτά) 

○ Δικαιώματα και προστασία 
○ Ενδυνάμωση μέσω του σεβασμού 
○ Σεβασμός και αξιοπρέπεια 
○ Δίκαιη μεταχείριση 
○ Σαφείς προσδοκίες 

3. Υποχρεώσεις των εθελοντών (30 λεπτά) 
○ Δέσμευση στον σκοπό 
○ Αξιοπιστία 
○ Τήρηση των πολιτικών 

4. Υγεία και ασφάλεια των εθελοντών και των εθελοντικών δραστηριοτήτων (30 λεπτά) 
○ Δέσμευση για την υγεία και την ασφάλεια 
○ Πρωτόκολλα και διαδικασίες ασφάλειας 
○ Προγράμματα κατάρτισης και πόροι 

 

5. Εμπιστευτικότητα (30 λεπτά) 
○ Η σημασία της εμπιστευτικότητας 
○ Παραδείγματα κρίσιμης εμπιστευτικότητας 

■ Πληροφορίες πελατών και ασθενών 
■ Ευαίσθητες συζητήσεις 
■ Οργανωτικές στρατηγικές και σχέδια 

○ Κάλυψη ευθύνης του οργανισμού 
○ Βήματα σε περίπτωση ατυχημάτων ή συμβάντων 

6. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (20 λεπτά) 
7. Συμπεράσματα και αξιολόγηση (10 λεπτά) 

Αναλυτικό σχέδιο του εργαστηρίου 

1. Εισαγωγή (10 λεπτά) 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      28 

● Καλωσορίστε τους συμμετέχοντες 
● Επισκόπηση των στόχων και της ημερήσιας διάταξης του εργαστηρίου 
● Παγοδιαλυτική δραστηριότητα για την εμπλοκή των συμμετεχόντων 

2. Δικαιώματα των εθελοντών (30 λεπτά) 

● Δικαιώματα και προστασία: Εξηγήστε τα βασικά δικαιώματα και τις προστασίες που 
παρέχονται στους εθελοντές. 

● Ενδυνάμωση μέσω του σεβασμού: Συζητήστε πώς εκτιμώνται οι φωνές και οι ιδέες 
των εθελοντών. 

● Σεβασμός και αξιοπρέπεια: Επισημάνετε τη σημασία της μεταχείρισης των εθελοντών 
με σεβασμό και αξιοπρέπεια. 

● Δίκαιη μεταχείριση: Εξηγήστε τις αρχές της δικαιοσύνης και της μη διάκρισης. 
● Σαφείς προσδοκίες: Περιγράψτε τη σημασία του καθορισμού σαφών προσδοκιών για 

τους εθελοντές. 

3. Ευθύνες των εθελοντών (30 λεπτά) 

● Δέσμευση στον σκοπό: Εξηγήστε τη σημασία της ευθυγράμμισης με την αποστολή του 
οργανισμού. 

● Αξιοπιστία: Συζητήστε τη σημασία της αξιοπιστίας και της συνέπειας. 
● Τήρηση των πολιτικών: Επισημάνετε τη σημασία της τήρησης των πολιτικών και των 

κατευθυντήριων γραμμών του οργανισμού. 

 

 

4. Υγεία και ασφάλεια των εθελοντών και των δραστηριοτήτων του εθελοντισμού (30 
λεπτά) 

● Δέσμευση για την υγεία και την ασφάλεια: Συζητήστε τη δέσμευση του οργανισμού 
για την ασφάλεια των εθελοντών. 

● Πρωτόκολλα και διαδικασίες ασφαλείας: Εξηγήστε τα καθιερωμένα πρωτόκολλα 
ασφαλείας. 

● Προγράμματα κατάρτισης και πόροι: Περιγράψτε τα προγράμματα κατάρτισης που 
είναι διαθέσιμα στους εθελοντές. 

5. Εμπιστευτικότητα (30 λεπτά) 

● Η σημασία της εμπιστευτικότητας: Εξηγήστε γιατί η εμπιστευτικότητα έχει ζωτική 
σημασία. 
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● Παραδείγματα κρίσιμης εμπιστευτικότητας: Δώστε παραδείγματα (πληροφορίες 
των πελατών και των ασθενών, ευαίσθητες συνομιλίες, οργανωτικές στρατηγικές). 

● Κάλυψη της ευθύνης του οργανισμού: Συζητήστε την κάλυψη ευθύνης και τις 
ασφαλιστικές πολιτικές. 

● Βήματα σε περίπτωση ατυχημάτων ή συμβάντων: Περιγράψτε τα βήματα που 
πρέπει να ακολουθήσουν οι εθελοντές σε περίπτωση συμβάντος. 

6. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (20 λεπτά) 

● Ανοίξτε το πεδίο για ερωτήσεις 
● Διευκόλυνση της συζήτησης για την αντιμετώπιση τυχόν ανησυχιών ή διευκρινίσεων 

που απαιτούνται 

7. Συμπεράσματα και αξιολόγηση (10 λεπτά) 

● Συνοψίστε τα βασικά σημεία που συζητήθηκαν 
● Παροχή εντύπων αξιολογήσεων για ανατροφοδότηση 
● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για το χρόνο και τη συμβολή τους 

Υλικά 

● Προβολέας και οθόνη 
● Διαγράμματα και μαρκαδόροι 
● Εκτυπωμένα φυλλάδια του εγγράφου "Δικαιώματα και ευθύνες των εθελοντών". 
● Έντυπα αξιολόγησης 
● Ετικέτες ονομάτων και μαρκαδόροι για τους συμμετέχοντες. 

 

Μέθοδοι Αξιολόγησης 

● Προ- και μετα-εργαστηριακές έρευνες για την αξιολόγηση των γνώσεων που 
αποκτήθηκαν. 

● Έντυπα ανατροφοδότησης συμμετεχόντων. 
● Ομαδικές συζητήσεις για την εκτίμηση της κατανόησης και της εμπλοκής. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 
ΜΕΤΡΗΣΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ & ΕΠΙΠΤΩΣΕΩΝ 

Γιατί πρέπει να μετράμε τον αντίκτυπο; 

Διασφαλίζει την αποτελεσματική χρήση των πόρων: 

Αναρωτηθήκατε ποτέ πού πραγματικά πηγαίνει ο χρόνος, η ενέργεια και οι πόροι σας όταν 
εργάζεστε εθελοντικά; Η μέτρηση του αντίκτυπου διασφαλίζει ότι κάθε ίχνος προσπάθειας 
κατευθύνεται σε πρωτοβουλίες που κάνουν πραγματική διαφορά. Πρόκειται για την 
αποτελεσματικότητα και την αξιοποίηση στο έπακρο των πολύτιμων πόρων που επενδύουμε. 

 

 

 

Επιδεικνύει την αξία του εθελοντισμού στην κοινότητα: 

Ο εθελοντισμός δεν είναι απλώς μια προσωπική προσπάθεια- είναι μια συλλογική δύναμη για 
τη θετική αλλαγή. Μετρώντας τον αντίκτυπο, δημιουργούμε μια απτή αφήγηση της αξίας που 
ο εθελοντισμός προσφέρει στις κοινότητές μας. Δεν πρόκειται απλώς να κάνουμε καλό- 
πρόκειται για την προβολή του καλού που κάνουμε και του πολλαπλασιαστικού 
αποτελέσματος που έχει στην ευρύτερη κοινότητα. 
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Βοηθά τους εθελοντές να κατανοήσουν την ουσιαστική συμβολή τους: 

Αλλά η μέτρηση του αντίκτυπου προσφέρει μια ευρύτερη προοπτική. Βοηθά κάθε εθελοντή να 
αναγνωρίσει τη σημασία της συμβολής του στη μεγαλύτερη εικόνα. Πρόκειται για την 
κατανόηση ότι ακόμη και οι μικρότερες ενέργειες μπορούν να οδηγήσουν σε ουσιαστική και 
διαρκή αλλαγή. Όταν οι εθελοντές soo τον αντίκτυπό τους, γίνεται ένα ισχυρό κίνητρο, 
οδηγώντας σε μια αίσθηση του σκοπού και της εκπλήρωσης. 

Τύποι επιπτώσεων 

Στην ουσία, η μέτρηση των επιπτώσεων δεν έχει να κάνει μόνο με αριθμούς- έχει να κάνει με 
τη διαφάνεια, την ανάπτυξη της κοινότητας και την προσωπική ενδυνάμωση. Πρόκειται για τη 
μετατροπή των συλλογικών μας προσπαθειών σε μια δύναμη που μεταμορφώνει τις ζωές και 
τις κοινότητες προς το καλύτερο. 

Άμεσος αντίκτυπος: 

Μερικές φορές, ο αντίκτυπος των εθελοντικών προσπαθειών είναι άμεσος και απτός. Αυτό 
είναι που ονομάζουμε άμεσο αντίκτυπο. Είναι ο αριθμός των γευμάτων που σερβίρονται, τα 
σπίτια που χτίζονται, τα χαμόγελα που μοιράζονται. Ο άμεσος αντίκτυπος αφορά μετρήσιμες, 
συγκεκριμένες αλλαγές που προκύπτουν ως αποτέλεσμα των εθελοντικών δράσεων. 

Έμμεσος αντίκτυπος: 

Πέρα από τον άμεσο, υπάρχει το βασίλειο του έμμεσου αντίκτυπου. Πρόκειται για πιο 
μακροπρόθεσμες, ευρύτερες αλλαγές που μπορεί να μην είναι άμεσα μετρήσιμες. Πρόκειται 
για τη βελτίωση της ευημερίας της κοινότητας, την ανάπτυξη δεξιοτήτων και τις θετικές αλλαγές 
στις συμπεριφορές. Ο έμμεσος αντίκτυπος συχνά θέτει τις βάσεις για βιώσιμες, διαρκείς 
αλλαγές. 

 

 

 

Πώς να μετρήσετε τις επιπτώσεις; 

Ποσοτικές μέθοδοι: 

● Ώρες Εθελοντισμού: Παρέχει ένα ποσοτικό μέτρο του χρόνου και της προσπάθειας 
που επενδύεται σε διάφορες πρωτοβουλίες. 
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● Μετρήσεις εκροών: Μετρήσεις που αφορούν τον χρόνο και την εργασία:  Πέρα από τις 
ώρες, μπορούμε να μετρήσουμε τον αντίκτυπο με την ποσοτικοποίηση συγκεκριμένων 
δραστηριοτήτων ή εργασιών που ολοκληρώθηκαν. Είτε πρόκειται για τον αριθμό των 
βιβλίων που συλλέχθηκαν, είτε για τα χιλιόμετρα που διανύθηκαν για έναν σκοπό, είτε 
για τα δέντρα που φυτεύτηκαν, οι μετρήσεις εκροών μας δίνουν μια αριθμητική 
κατανόηση της συνεισφοράς μας. 

Ποιοτικές μέθοδοι: 

● Ιστορίες και μαρτυρίες: Οι αριθμοί λένε ένα μέρος της ιστορίας, αλλά το πραγματικό 
βάθος βρίσκεται συχνά στις προσωπικές αφηγήσεις. Η συλλογή ιστοριών και μαρτυριών 
από εθελοντές και όσους επηρεάζονται παρέχει μια ποιοτική εικόνα της πραγματικής, 
ανθρώπινης πλευράς του αντίκτυπου. 

● Έρευνες και συνεντεύξεις: Για να κατανοήσουμε πραγματικά τις ποιοτικές πτυχές του 
αντίκτυπου, στρεφόμαστε σε έρευνες και συνεντεύξεις. Αυτά τα εργαλεία μας 
επιτρέπουν να συλλέγουμε αντιλήψεις ανατροφοδότησης και διαφοροποιημένες 
εμπειρίες, βοηθώντας μας να σχηματίσουμε μια πιο ολοκληρωμένη εικόνα των θετικών 
αλλαγών που επήλθαν. 

Έρευνες εθελοντών: 

● Ερωτηματολόγια Εθελοντών: Κατανοώντας την εμπειρία του εθελοντή: Ένας από 
τους πρωταρχικούς τρόπους μέτρησης του αντίκτυπου είναι να ρωτάμε άμεσα αυτούς 
που βρίσκονται στην πρώτη γραμμή. Οι έρευνες για τους εθελοντές είναι ένα ισχυρό 
εργαλείο για την αξιολόγηση της εμπειρίας τους, των επιπέδων ικανοποίησης και του 
αντιλαμβανόμενου αντίκτυπου της συνεισφοράς τους. 

● Ένας συνδυασμός ποσοτικών και ποιοτικών ερωτήσεων: Αυτές οι έρευνες θα 
πρέπει να περιλαμβάνουν ένα μείγμα ποσοτικών ερωτήσεων (κλίμακες αξιολόγησης, 
απαντήσεις ναι/όχι) για τη συλλογή μετρήσιμων δεδομένων και ποιοτικών ερωτήσεων 
για την καταγραφή των αποχρώσεων της εμπειρίας των εθελοντών. 

 

 

 

Τακτικοί Έλεγχοι 

● Δημιουργία ενός Κύκλου Ανατροφοδότησης: "Η καθιέρωση ενός συστήματος 
τακτικών ελέγχων είναι απαραίτητη. Δεν πρόκειται μόνο για μία φορά 
ανατροφοδότησης· πρόκειται για τη δημιουργία ενός συνεχιζόμενου διαλόγου. Οι 
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τακτικοί έλεγχοι επιτρέπουν στους εθελοντές να εκφράζουν τις εξελισσόμενες απόψεις 
τους, να αντιμετωπίζουν ανησυχίες και να παρέχουν προτάσεις για βελτίωση. 

● Προώθηση της Ανοικτής Επικοινωνίας: Δώστε έμφαση στη σημασία της ανοικτής 
επικοινωνίας κατά τη διάρκεια αυτών των ελέγχων. Μια κουλτούρα ανοιχτότητας 
διασφαλίζει ότι οι εθελοντές αισθάνονται ότι ακούγονται και εκτιμώνται, συμβάλλοντας 
σε μια θετική και με σημαντικό αντίκτυπο εθελοντική εμπειρία. 

Πώς να συλλέγετε τα σχόλια από την κοινότητα; Πώς να μετρήσετε 
τον αντίκτυπο; 

Κοινοτικές έρευνες: 

● Συμμετοχή στην ευρύτερη προοπτική: Είναι μια συλλογική προσπάθεια που 
επηρεάζει την κοινότητα στο σύνολό της. Οι κοινοτικές έρευνες παρέχουν στους 
κατοίκους μια πλατφόρμα για να μοιραστούν τις απόψεις τους σχετικά με τον αντίκτυπο 
των εθελοντικών πρωτοβουλιών. 

● Μέτρηση των αντιλαμβανόμενων αλλαγών: Αυτές οι έρευνες θα πρέπει να 
περιλαμβάνουν ερωτήσεις που εμβαθύνουν στις αντιλαμβανόμενες αλλαγές στην 
κοινότητα, είτε πρόκειται για βελτιωμένες ανέσεις, είτε για ενισχυμένη ευημερία, είτε για 
ισχυρότερη αίσθηση συνοχής. 

Ομάδες Εστίασης: 

● Συζητήσεις σε βάθος: Πέρα από τις έρευνες, οι ομάδες εστίασης προσφέρουν την 
ευκαιρία για συζητήσεις σε βάθος με τα μέλη της κοινότητας. Αυτές οι συνεδρίες 
μπορούν να αποκαλύψουν διαφοροποιημένες γνώσεις, ιστορίες και προοπτικές που 
μπορεί να μην προκύψουν μέσα από τυποποιημένες ερωτήσεις έρευνας. 

● Ενθάρρυνση των διαφορετικών φωνών: Κατά τη διεξαγωγή ομάδων εστίασης, είναι 
σημαντικό να ενθαρρύνετε τις διαφορετικές φωνές για να διασφαλίσετε μια 
ολοκληρωμένη κατανόηση της εμπειρίας της κοινότητας Αυτή η συμμετοχικότητα 
παρέχει μια πιο ακριβή αντανάκλαση των ποικίλων επιπτώσεων. 

 

 

 

● Ανάλυση τόσο των ποσοτικών όσο και των ποιοτικών δεδομένων: Η μέτρηση των 
επιπτώσεων είναι μια πολύπλευρη διαδικασία. Περιλαμβάνει όχι μόνο την καταμέτρηση 
αριθμών αλλά και την εμβάθυνση στις ιστορίες και τις εμπειρίες που μοιράζονται. 
Αναλύοντας τόσο ποσοτικά δεδομένα (όπως ώρες εθελοντών και μετρήσεις 
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αποτελεσμάτων) όσο και ποιοτικά δεδομένα (ιστορίες, μαρτυρίες και ανατροφοδότηση), 
αποκτούμε μια ολοκληρωμένη κατανόηση του αντίκτυπου. 

● Παρουσίαση των ευρημάτων με σαφήνεια: Το επόμενο κρίσιμο βήμα είναι η 
παρουσίαση αυτών των ευρημάτων με σαφή και προσιτό τρόπο. Χρησιμοποιήστε 
οπτικά στοιχεία, γραφήματα και διαγράμματα για να τονίσετε τα βασικά σημεία 
δεδομένων. Αυτό όχι μόνο καθιστά τις πληροφορίες πιο εύπεπτες αλλά και εμπλέκει το 
κοινό σας με ουσιαστικό τρόπο. 

Προβολή των ιστοριών επιτυχίας: 

Οι ιστορίες επιτυχίας είναι ο παλμός της μέτρησης του αντίκτυπου. Παρουσιάστε περιπτώσεις 
όπου οι εθελοντικές προσπάθειες οδήγησαν σε σημαντικές θετικές αλλαγές. 

Αυτές οι ιστορίες όχι μόνο γιορτάζουν τα επιτεύγματα αλλά χρησιμεύουν επίσης ως ισχυρά 
κίνητρα τόσο για τους εθελοντές όσο και για την κοινότητα. 

Παρουσίαση των αριθμητικών βελτιώσεων: 

Οι μετρήσιμες βελτιώσεις παρέχουν μια απτή αναπαράσταση του αντίκτυπου. Είτε πρόκειται 
για αύξηση του αριθμού των ατόμων που εξυπηρετούνται, είτε για μείωση ενός συγκεκριμένου 
προβλήματος, είτε για οποιοδήποτε άλλο μετρήσιμο μέγεθος, αυτές οι αριθμητικές βελτιώσεις 
προσφέρουν μια συγκεκριμένη αντανάκλαση των θετικών αλλαγών που επιτεύχθηκαν. 

Αναγνώριση των προκλήσεων και των τομέων βελτίωσης: 

Πρόκειται επίσης για τη μάθηση και την ανάπτυξη. Αναγνωρίστε τις προκλήσεις που 
αντιμετωπίσατε κατά τη διάρκεια των εθελοντικών πρωτοβουλιών και τους τομείς για βελτίωση. 
Αυτή η διαφάνεια ενισχύει μια κουλτούρα συνεχούς βελτίωσης, διασφαλίζοντας ότι οι 
μελλοντικές προσπάθειες θα έχουν ακόμη μεγαλύτερο αντίκτυπο. 

 

 

 

 

Πώς να διαχειριστείτε τη συνεχή φύση της μέτρησης του αντίκτυπου: 

Η μέτρηση του αντίκτυπου δεν είναι ένα εφάπαξ γεγονός- είναι ένας συνεχής κύκλος: 
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Αναγνωρίστε ότι οι προσπάθειές μας για τη μέτρηση του αντίκτυπου θα πρέπει να 
ενσωματωθούν στον ίδιο τον ιστό των εθελοντικών μας προγραμμάτων. Δεν πρόκειται μόνο 
για μια μεμονωμένη αξιολόγηση αλλά για συνεχή δέσμευση για την κατανόηση και την 
ενίσχυση της θετικής μας επιρροής. 

Χρήση της ανατροφοδότησης για τη λήψη τεκμηριωμένων αποφάσεων: 

Είναι ένας πολύτιμος πόρος. Αξιοποιήστε αυτή την ανατροφοδότηση για να λαμβάνετε 
τεκμηριωμένες αποφάσεις σχετικά με την κατεύθυνση των εθελοντικών πρωτοβουλιών. Είτε 
πρόκειται για τη βελτίωση των διαδικασιών, την επέκταση των προγραμμάτων ή την 
αντιμετώπιση των προκλήσεων, ο βρόχος ανατροφοδότησης μας καθοδηγεί προς την 
κατεύθυνση αποφάσεων με αντίκτυπο. 

Συνεχής βελτίωση για μεγαλύτερο αντίκτυπο: 

Να τονιστεί ο ρόλος της μέτρησης του αντίκτυπου στην προώθηση της συνεχούς βελτίωσης. 
Οι γνώσεις που θα αποκτηθούν από την αξιολόγηση θα πρέπει να τροφοδοτήσουν τη 
δέσμευσή μας για μεγαλύτερο και ουσιαστικότερο αντίκτυπο. Καθώς μαθαίνουμε και 
προσαρμοζόμαστε, τα εθελοντικά μας προγράμματα γίνονται πιο αποτελεσματικά και 
ανταποκρίνονται στις εξελισσόμενες ανάγκες της κοινότητας. 

Ενδυνάμωση των εθελοντών μέσω της συνειδητοποίησης του αντίκτυπου: 

Μοιραστείτε με τους εθελοντές πώς η κατανόηση του αντίκτυπου της εργασίας τους τους 
ενδυναμώνει. Η γνώση ότι οι προσπάθειές τους οδηγούν σε θετική αλλαγή τροφοδοτεί την 
αίσθηση του σκοπού και παρακινεί για συνεχή δέσμευση. Ο κύκλος της μέτρησης του 
αντίκτυπου γίνεται έτσι ένα ισχυρό εργαλείο για την καλλιέργεια μιας αφοσιωμένης και 
ενθουσιώδουςεθελοντικής κοινότητας. 

Πώς να καλέσετε σε δράση; 

Ενθαρρύνοντας την ενεργό συμμετοχή: 

Τώρα που διερευνήσαμε τον βαθύ αντίκτυπο του εθελοντισμού και τη σημασία της μέτρησης, 
ήρθε η ώρα για δράση. Ενθαρρύνω τον καθένα από εσάς να συμμετέχει ενεργά σε εθελοντικές 
πρωτοβουλίες, συνεισφέροντας το χρόνο, τις δεξιότητες και το πάθος του για να κάνει μια 
θετική αλλαγή. 

 

Παροχή πληροφοριών σχετικά με τον τρόπο συμμετοχής: 
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Για όσους εμπνέονται να κάνουν το επόμενο βήμα, παρέχετε σαφείς πληροφορίες σχετικά με 
το πώς μπορούν τα άτομα να συμμετάσχουν. Μοιραστείτε λεπτομέρειες σχετικά με τοπικές 
ευκαιρίες εθελοντισμού, κοινοτικές οργανώσεις ή διαδικτυακές πλατφόρμες όπου μπορούν να 
βρουν έργα που ταιριάζουν με τα ενδιαφέροντα και τις δεξιότητές τους 

Ανάδειξη της ποικιλομορφίας των ρόλων των εθελοντών: 

Υπενθυμίστε στο ακροατήριό σας ότι ο εθελοντισμός έχει διάφορες μορφές. Είτε πρόκειται για 
πρακτικές δραστηριότητες, είτε για συνεισφορές εξ αποστάσεως, είτε για εξειδικευμένη 
εθελοντική εργασία, υπάρχει ένας ρόλος για όλους. Τονίστε ότι κάθε συνεισφορά, όσο μικρή κι 
αν είναι, αθροίζεται για να δημιουργήσει σημαντικό αντίκτυπο. 

Η δύναμη της συλλογικής δράσης: 

Ολοκληρώστε τονίζοντας τη δύναμη της συλλογικής δράσης. Ενώνοντας τις δυνάμεις μας και 
συνεργαζόμενοι, ενισχύουμε τον αντίκτυπό μας. Ενθαρρύνετε το ακροατήριό σας να μοιραστεί 
το μήνυμα, να εμπλέξει φίλους και συγγενείς και να συμβάλει συλλογικά στην οικοδόμηση μιας 
ισχυρότερης, πιο συμπονετικής κοινότητας. 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Επισκόπηση 

Αυτό το εργαστήριο έχει ως στόχο να δώσει στους εθελοντές και τους συντονιστές εθελοντών 
μια εμπεριστατωμένη κατανόηση της σημασίας της μέτρησης του αντίκτυπου, των τύπων του 
αντίκτυπου, των μεθόδων μέτρησης του αντίκτυπου και των στρατηγικών για τη συλλογή 
ανατροφοδότησης από την κοινότητα. Ο οδηγός δίνει επίσης έμφαση στη συνεχή φύση της 
μέτρησης του αντίκτυπου και στον τρόπο που μπορεί να εμπνεύσει την ενεργό συμμετοχή. 

Στόχοι 

Στο τέλος αυτού του εργαστηρίου, οι συμμετέχοντες θα: 

1. Κατανοήσουν γιατί η μέτρηση του αντίκτυπου είναι απαραίτητη. 
2. Μάθουν για τους διαφορετικούς τύπους επιπτώσεων (άμεσες και έμμεσες). 
3. Αποκτήσουν γνώσεις σχετικά με ποσοτικές και ποιοτικές μεθόδους μέτρησης του 

αντίκτυπου. 
4. Κατανοήσουν τη σημασία των τακτικών ελέγχων και των ερευνών για τους εθελοντές. 
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5. Μάθουν αποτελεσματικούς τρόπους για τη συλλογή ανατροφοδότησης από την 
κοινότητα. 

6. Αναγνωρίσουν τη σημασία της σαφούς παρουσίασης των ευρημάτων και της ανάδειξης 
ιστοριών επιτυχίας. 

7. Κατανοήσουν πώς να διαχειρίζονται τη συνεχή φύση της μέτρησης του αντίκτυπου. 
8. Να παρακινηθούν να αναλάβουν δράση και να συμμετάσχουν ενεργά σε εθελοντικές 

πρωτοβουλίες. 

Πρόγραμμα 

1. Εισαγωγή (10 λεπτά) 
2. Γιατί πρέπει να μετράμε τον αντίκτυπο; (20 λεπτά) 

○ Εξασφαλίζει την αποτελεσματική χρήση των πόρων 
○ Καταδεικνύει την αξία του εθελοντισμού στην κοινότητα 
○ Βοηθά τους εθελοντές να κατανοήσουν την ουσιαστική συμβολή τους 

3. Τύποι επιπτώσεων (20 λεπτά) 
○ Άμεσος αντίκτυπος 
○ Έμμεσος αντίκτυπος 

4. Πώς μετράται ο αντίκτυπος; (40 λεπτά) 
○ Ποσοτικές μέθοδοι 

■ Ώρες εθελοντών 
■ Μετρικές εκροών 

○ Ποιοτικές μέθοδοι 
■ Ιστορίες και μαρτυρίες 
■ Έρευνες και συνεντεύξεις 

○ Έρευνες εθελοντών 
■ Κατανόηση της εμπειρίας του εθελοντή 
■ Μείγμα ποσοτικών και ποιοτικών ερωτήσεων 

○ Τακτικοί έλεγχοι 
■ Δημιουργία ενός κύκλου ανατροφοδότησης 
■ Προώθηση της ανοικτής επικοινωνίας 

5. Πώς να συλλέγετε ανατροφοδότηση από την κοινότητα (30 λεπτά) 
○ Έρευνες στην κοινότητα 

■ Εμπλοκή της ευρύτερης προοπτικής 
■ Μέτρηση των αντιλαμβανόμενων αλλαγών 

○ Ομάδες εστίασης 
■ Λεπτομερείς συζητήσεις 
■ Ενθάρρυνση διαφορετικών φωνών 
■ Ανάλυση ποσοτικών και ποιοτικών δεδομένων 
■ Παρουσίαση των ευρημάτων με σαφήνεια 
■ Ανάδειξη ιστοριών επιτυχίας 
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■ Παρουσίαση αριθμητικών βελτιώσεων 
■ Αναγνώριση των προκλήσεων και των τομέων βελτίωσης 

6. Πώς να διαχειριστείτε τη συνεχή φύση της μέτρησης του αντίκτυπου (20 λεπτά) 
○ Χρήση της ανατροφοδότησης για τη λήψη τεκμηριωμένων αποφάσεων 
○ Συνεχής βελτίωση για μεγαλύτερο αντίκτυπο 
○ Ενδυνάμωση των εθελοντών μέσω της ευαισθητοποίησης για τον αντίκτυπο 

7. Πώς να καλέσετε σε δράση (20 λεπτά) 
○ Ενθαρρύνοντας την ενεργή συμμετοχή 
○ Παροχή πληροφοριών σχετικά με τον τρόπο συμμετοχής 
○ Ανάδειξη της ποικιλομορφίας των ρόλων των εθελοντών 
○ Η δύναμη της συλλογικής δράσης 

8. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (20 λεπτά) 
9. Συμπεράσματα και αξιολόγηση (10 λεπτά) 

Αναλυτικό σχέδιο του εργαστηρίου 

1. Εισαγωγή (10 λεπτά) 

● Καλωσορίστε τους συμμετέχοντες 
● Παροχή επισκόπησης των στόχων και της ημερήσιας διάταξης του εργαστηρίου 
● Δραστηριότητα γνωριμίας για την εμπλοκή των συμμετεχόντων 

2. Γιατί πρέπει να μετράμε τον αντίκτυπο; (20 λεπτά) 

● Εξασφαλίζει την αποτελεσματική χρήση των πόρων: Συζητήστε πώς η μέτρηση του 
αντίκτυπου διασφαλίζει ότι οι πόροι κατευθύνονται σε πρωτοβουλίες που κάνουν 
πραγματική διαφορά. 

● Καταδεικνύει την αξία του εθελοντισμού για την κοινότητα: Εξηγήστε πώς η 
μέτρηση του αντίκτυπου δημιουργεί μια αφήγηση της αξίας που προσφέρεται στις 
κοινότητες. 

● Βοηθά τους εθελοντές να κατανοήσουν τη σημαντική συμβολή τους: Επισημαίνει 
πώς η μέτρηση του αντίκτυπου παρέχει στους εθελοντές μια ευρύτερη προοπτική για 
τη συμβολή τους. 

3. Τύποι επιπτώσεων (20 λεπτά) 

● Άμεσος αντίκτυπος: Δώστε παραδείγματα άμεσων και απτών επιπτώσεων. 
● Έμμεσος αντίκτυπος: Συζητήστε πιο μακροπρόθεσμες, ευρύτερες αλλαγές που δεν 

είναι άμεσα μετρήσιμες. 
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4. Πώς να μετρήσετε τον αντίκτυπο; (40 λεπτά) 

● Ποσοτικές μέθοδοι: 
○ Ώρες εθελοντισμού: Εξηγήστε πώς η παρακολούθηση των ωρών παρέχει ένα 

ποσοτικό μέτρο της προσπάθειας. 
○ Μετρήσεις εκροών: Συζητήστε πώς η ποσοτικοποίηση συγκεκριμένων 

δραστηριοτήτων παρέχει μια αριθμητική κατανόηση των συνεισφορών. 
● Ποιοτικές μέθοδοι: 

○ Ιστορίες και μαρτυρίες: Τονίστε τη σημασία των προσωπικών αφηγήσεων για 
την κατανόηση του αντίκτυπου. 

○ Έρευνες και συνεντεύξεις: Εξηγήστε πώς αυτά τα εργαλεία βοηθούν στη 
συλλογή ανατροφοδότησης και διαφοροποιημένων εμπειριών. 

● Έρευνες εθελοντών: 
○ Κατανόηση της εμπειρίας του εθελοντή: Συζητήστε τη σημασία του να ρωτάτε 

άμεσα τους εθελοντές για τις εμπεΈρευνες εθελοντών:ιρίες τους. 
○ Μείγμα ποσοτικών και ποιοτικών ερωτήσεων: Επισημάνετε την ανάγκη και 

για τους δύο τύπους ερωτήσεων στις έρευνες. 
● Τακτικοί έλεγχοι: 

○ Δημιουργία ενός βρόχου ανατροφοδότησης: Εξηγήστε τη σημασία των 
τακτικών ελέγχων για συνεχή διάλογο. 

○ Προώθηση της ανοικτής επικοινωνίας: Υπογραμμίστε την ανάγκη για μια 
κουλτούρα ανοικτής επικοινωνίας στην ανατροφοδότηση. 

5. Πώς να συλλέγετε ανατροφοδότηση από την κοινότητα (30 λεπτά) 

● Κοινοτικές έρευνες: 
○ Ενεργοποίηση της ευρύτερης προοπτικής: Συζητήστε πώς οι κοινοτικές 

έρευνες παρέχουν πληροφορίες από τους κατοίκους. 
○ Μέτρηση των αντιλαμβανόμενων αλλαγών: Επισημάνετε τη σημασία των 

ερωτήσεων σχετικά με τις αντιλαμβανόμενες αλλαγές στην κοινότητα. 
● Ομάδες εστίασης: 

○ Συζητήσεις σε βάθος: Εξηγήστε πώς οι ομάδες εστίασης προσφέρουν 
βαθύτερες γνώσεις. 

○ Ενθάρρυνση των διαφορετικών φωνών: Συζητήστε τη σημασία της 
συμπερίληψης διαφορετικών προοπτικών. 

○ Ανάλυση των ποσοτικών και ποιοτικών δεδομένων: Εξηγήστε πώς ο 
συνδυασμός και των δύο τύπων δεδομένων παρέχει μια ολοκληρωμένη 
κατανόηση. 

○ Παρουσίαση των ευρημάτων με σαφήνεια: Συζητήστε τη σημασία της σαφούς 
παρουσίασης των ευρημάτων. 
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○ Ανάδειξη των ιστοριών επιτυχίας: Τονίστε την παρακινητική δύναμη των 
ιστοριών επιτυχίας. 

○ Παρουσίαση των αριθμητικών βελτιώσεων: Υπογραμμίστε τη σημασία των 
μετρήσιμων βελτιώσεων. 

○ Αναγνώριση των προκλήσεων και των τομέων βελτίωσης: Συζητήστε την 
ανάγκη για διαφάνεια στην αντιμετώπιση των προκλήσεων. 

6. Πώς να διαχειριστείτε τη συνεχή φύση της μέτρησης του αντίκτυπου (20 λεπτά) 

● Χρήση της ανατροφοδότησης για τη λήψη τεκμηριωμένων αποφάσεων: Εξηγήστε 
πώς η ανατροφοδότηση καθοδηγεί τις αποφάσεις. 

● Συνεχής βελτίωση για μεγαλύτερο αντίκτυπο: Συζητήστε το ρόλο της μέτρησης του 
αντίκτυπου στην προώθηση της βελτίωσης. 

● Ενδυνάμωση των εθελοντών μέσω της συνειδητοποίησης του αντίκτυπου: 
Επισημάνετε πώς η κατανόηση του αντίκτυπου ενδυναμώνει τους εθελοντές. 

7. Πώς να καλέσετε σε δράση (20 λεπτά) 

● Ενθαρρύνοντας την ενεργή συμμετοχή: Παρακινήστε τους συμμετέχοντες να 
συμμετάσχουν ενεργά σε εθελοντικές πρωτοβουλίες. 

● Παροχή πληροφοριών σχετικά με τον τρόπο συμμετοχής: Μοιραστείτε 
λεπτομέρειες σχετικά με τον τρόπο συμμετοχής σε εθελοντικές δραστηριότητες. 

● Ανάδειξη της ποικιλομορφίας των εθελοντικών ρόλων: Συζητήστε τις διάφορες 
μορφές εθελοντισμού. 

● Η δύναμη της συλλογικής δράσης: Δώστε έμφαση στη δύναμη των συλλογικών 
προσπαθειών για τη δημιουργία αλλαγών. 

8. Ερωτήσεις και απαντήσεις και συζήτηση (20 λεπτά) 

● Ανοίξτε το πεδίο για τις ερωτήσεις 
● Διευκόλυνση της συζήτησης για την αντιμετώπιση τυχόν ανησυχιών ή διευκρινίσεων 

που απαιτούνται 

9. Συμπεράσματα και αξιολόγηση (10 λεπτά) 

● Συνοψίστε τα βασικά σημεία που συζητήθηκαν 
● Παροχή των εντύπων αξιολόγησης για ανατροφοδότηση 
● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για το χρόνο και τη συμβολή τους 
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Υλικά 

● Προβολέας και οθόνη 
● Διαγράμματα και μαρκαδόροι 
● Εκτυπωμένα φυλλάδια του οδηγού αξιολόγησης και επιπτώσεων 
● Έντυπα αξιολόγησης 
● Ετικέτες ονομάτων και μαρκαδόροι για τους συμμετέχοντες 

Μέθοδοι αξιολόγησης 

● Προ- και μετα-εργαστηριακές έρευνες για την αξιολόγηση των γνώσεων που 
αποκτήθηκαν 

● Έντυπα ανατροφοδότησης συμμετεχόντων 
● Ομαδικές συζητήσεις για την εκτίμηση της κατανόησης και της εμπλοκής 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 
ΕΘΕΛΟΝΤΙΣΜΌΣ ΚΑΙ ΠΟΛΙΤΙΚΉ ΣΥΜΜΕΤΟΧΉ 

Εισαγωγή 

Ο εθελοντισμός διαδραματίζει ζωτικό ρόλο στην ενίσχυση της συμμετοχής των πολιτών και 
στην προώθηση της κοινοτικής ανάπτυξης. Είναι μια ανιδιοτελής πράξη που έχει τη δύναμη να 
δημιουργήσει θετικό αντίκτυπο στην κοινωνία, όχι μόνο με την αντιμετώπιση διαφόρων 
θεμάτων αλλά και με την ενίσχυση των δεσμών μέσα σε μια κοινότητα. 
 
Ο εθελοντισμός είναι ένα ισχυρό εργαλείο για την προώθηση της κοινωνικής αλλαγής και τη 
θετική επίδραση στην κοινωνία. Είναι ένα μέσο μέσω του οποίου τα άτομα και οι ομάδες 
μπορούν να αντιμετωπίσουν ενεργά κοινωνικά ζητήματα, να προωθήσουν την ισότητα και να 
συμβάλουν στη θετική μεταμόρφωση. 
 
Σε αυτό το κεφάλαιο, θα διερευνήσουμε αρχικά πώς ο εθελοντισμός συμβάλλει στην εμπλοκή 
των πολιτών και στην ανάπτυξη της κοινότητας, αναδεικνύοντας τη σημασία του στην 
οικοδόμηση ισχυρότερων και πιο ζωντανών κοινωνιών.  
 
Δεύτερον, θα δούμε πώς ο εθελοντισμός μπορεί να αποτελέσει ένα ισχυρό εργαλείο για την 
τόνωση της κοινωνικής αλλαγής. Στο τέλος του εγγράφου θα αναπτυχθούν επίσης ο πρακτικός 
αντίκτυπος του εθελοντισμού στην εμπλοκή των πολιτών και την κοινοτική ανάπτυξη και 
ορισμένα πρακτικά παραδείγματα Ο εθελοντισμός είναι ένας ισχυρός καταλύτης για την 
εμπλοκή των πολιτών και την κοινοτική ανάπτυξη. Ο ρόλος του εθελοντισμού στην προώθηση 
της εμπλοκής των πολιτών και της κοινοτικής ανάπτυξης εκδηλώνεται ως εξής: 
 
1. Οικοδόμηση του κοινωνικού κεφαλαίου: 
Το κοινωνικό κεφάλαιο είναι ένα κρίσιμο συστατικό της κοινοτικής ανάπτυξης. Αναφέρεται στα 
δίκτυα, τις σχέσεις και τις κοινές αξίες που συνδέουν τα άτομα και τις κοινότητες μεταξύ τους. 
Ο εθελοντισμός συμβάλλει σημαντικά στο σχηματισμό και την ενίσχυση του κοινωνικού 
κεφαλαίου. 
 
Όταν τα άτομα εργάζονται εθελοντικά, συχνά εργάζονται μαζί με άλλους που μοιράζονται τα 
ίδια ενδιαφέροντα και τις ίδιες αξίες. Αυτές οι κοινές εμπειρίες δημιουργούν μια αίσθηση 
συντροφικότητας και συνανήκειν, ενισχύοντας την εμπιστοσύνη και την αίσθηση ενότητας. 
Καθώς το κοινωνικό κεφάλαιο αυξάνεται, γίνεται ευκολότερη η κινητοποίηση πόρων και η 
συγκέντρωση υποστήριξης για κοινοτικά έργα και πρωτοβουλίες. 
 
 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      43 

 
Επιπλέον, το κοινωνικό κεφάλαιο μπορεί να θεωρηθεί τόσο ως συνδετικό όσο και ως 
γεφυρωτικό. Το συνδετικό κοινωνικό κεφάλαιο αναφέρεται στις συνδέσεις που δημιουργούνται 
στο πλαίσιο υφιστάμενων ομάδων ή κοινοτήτων, όπως ο εθελοντισμός στο σύλλογο γονέων 
και δασκάλων ενός τοπικού σχολείου. Το γεφυρωτικό κοινωνικό κεφάλαιο, από την άλλη 
πλευρά, περιλαμβάνει τη σύνδεση με άτομα από διαφορετικό υπόβαθρο ή κοινότητες. Ο 
εθελοντισμός συχνά δημιουργεί ευκαιρίες για την άνθηση και των δύο τύπων κοινωνικού 
κεφαλαίου, με αποτέλεσμα πιο περιεκτικές, σφιχτοδεμένες και ανθεκτικές κοινότητες. 
 
2. Γεφύρωση Χασμάτων: 
Σε έναν κόσμο που χαρακτηρίζεται από ποικιλομορφία και ενίοτε διαχωρισμούς, ο 
εθελοντισμός δρα ως ένας ισχυρός παράγοντας συμφιλίωσης και κατανόησης. Όταν άτομα 
από διάφορα υπόβαθρα ενώνονται για να εργαστούν πάνω σε έναν κοινό σκοπό, δεν 
αντιμετωπίζουν μόνο κρίσιμα ζητήματα αλλά και καταρρίπτουν στερεότυπα και οικοδομούν 
αμοιβαίο σεβασμό. Αυτή η διαδικασία προάγει μια πιο συμπεριληπτική και συνεκτική 
κοινότητα. 
 
Ο εθελοντισμός μπορεί να συμβάλλει στη γεφύρωση των χασμάτων σε διαστάσεις όπως η 
φυλή, η εθνικότητα, η κοινωνικοοικονομική κατάσταση και η ηλικία.  
 
Για παράδειγμα, ένα κοινοτικό έργο κήπου μπορεί να φέρει κοντά ανθρώπους διαφόρων 
ηλικιακών ομάδων και πολιτιστικών υπόβαθρων, προωθώντας διαγενεακές και διαπολιτισμικές 
συνδέσεις που συμβάλλουν σε μια πιο αρμονική και ενσωματωμένη κοινωνία. 
 
3. Ενίσχυση των τοπικών θεσμών: 
Οι τοπικοί θεσμοί, συμπεριλαμβανομένων των μη κερδοσκοπικών οργανώσεων, των σχολείων 
και των κοινοτικών κέντρων, είναι απαραίτητοι για την ανάπτυξη της κοινότητας. Οι εθελοντές 
παρέχουν κρίσιμη υποστήριξη σε αυτά τα ιδρύματα, λειτουργώντας συχνά ως ραχοκοκαλιά 
που τα βοηθά να προσφέρουν καλύτερες υπηρεσίες και υποστήριξη στην κοινότητα. 
 
Οι εθελοντές δανείζουν το χρόνο, τις δεξιότητες και το πάθος τους σε αυτούς τους 
οργανισμούς, βοηθώντας τους να λειτουργούν πιο αποδοτικά και αποτελεσματικά. Αυτό, με τη 
σειρά του, οδηγεί σε βελτιωμένες τοπικές υποδομές, όπως καλύτερες εκπαιδευτικές 
υπηρεσίες, πιο ολοκληρωμένα προγράμματα υγειονομικής περίθαλψης και πιο ζωντανές 
πολιτιστικές εκδηλώσεις. Οι ισχυροί τοπικοί θεσμοί είναι θεμελιώδεις για μια ακμάζουσα 
κοινότητα και οι εθελοντές διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στη διασφάλιση της βιωσιμότητας 
και της επιτυχίας τους. 
 
 
4. Πολιτική εκπαίδευση: 
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Ο εθελοντισμός χρησιμεύει ως μια πρακτική μορφή αγωγής του πολίτη. Μέσω του 
εθελοντισμού, τα άτομα αποκτούν βαθύτερη κατανόηση των προκλήσεων και των αναγκών 
της κοινότητάς τους. Βλέπουν από πρώτο χέρι τον αντίκτυπο κοινωνικών ζητημάτων όπως οι 
άστεγοι, η επισιτιστική ανασφάλεια ή οι εκπαιδευτικές ανισότητες. 
 
Αυτή η άμεση εμπειρία οδηγεί συχνά σε αυξημένη εμπλοκή των πολιτών. Οι εθελοντές είναι 
πιο πιθανό να ψηφίσουν, να συμμετάσχουν σε κοινοτικές συναντήσεις και να υποστηρίξουν 
θετικές αλλαγές, επειδή έχουν δει την ανάγκη για αυτές. Ο εθελοντισμός διαδραματίζει έτσι 
διπλό ρόλο στην εκπαίδευση: εκπαιδεύει τους εθελοντές για τα κοινοτικά ζητήματα και τους 
παρακινεί να συμμετέχουν ενεργά στην πολιτική ζωή. 
 
5. Αντιμετώπιση των κρίσιμων ζητημάτων 
Οι εθελοντές αποτελούν συχνά την ψυχή των οργανώσεων που ασχολούνται με κρίσιμα 
ζητήματα της κοινωνίας. Είτε πρόκειται για την ανακούφιση από καταστροφές, την 
καταπολέμηση της φτώχειας, την εκπαίδευση, την υγειονομική περίθαλψη ή την προστασία 
του περιβάλλοντος, οι εθελοντές παρέχουν τους ανθρώπινους πόρους που απαιτούνται για να 
κάνουν μια απτή διαφορά. 
 
Μετά από φυσικές καταστροφές, για παράδειγμα, οι εθελοντές διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο 
στις επιχειρήσεις διάσωσης, στη διανομή ανθρωπιστικής βοήθειας και στις προσπάθειες 
ανοικοδόμησης. Η αφοσίωση και η σκληρή δουλειά τους βοηθούν τις κοινότητες να 
ανακάμψουν και να ανοικοδομηθούν ταχύτερα. 
 
Επιπλέον, οι εθελοντές συχνά καλύπτουν κενά που οι κυβερνητικές υπηρεσίες και οι μη 
κερδοσκοπικοί οργανισμοί μπορεί να μην είναι σε θέση να καλύψουν. Η ευκινησία, η ευελιξία 
και οι διασυνδέσεις τους στη βάση τους επιτρέπουν να προσεγγίζουν τις υποβαθμισμένες 
κοινότητες και να ανταποκρίνονται γρήγορα στις αναδυόμενες ανάγκες. 
 
6. Προσωπική ανάπτυξη και ενδυνάμωση: 
Προσφέρει επίσης προσωπικά οφέλη στους ίδιους τους εθελοντές. Πολλά άτομα αναφέρουν 
ότι βιώνουν την προσωπική τους ανάπτυξη και ενδυνάμωση μέσα από τις εμπειρίες τους στον 
εθελοντισμό. 
 
Ο εθελοντισμός παρέχει ευκαιρίες στα άτομα να μάθουν νέες δεξιότητες, να αποκτήσουν 
πρακτική εμπειρία και να διευρύνουν τους ορίζοντές τους. Μπορεί να ενισχύσει την 
αυτοεκτίμηση, την αυτοπεποίθηση και την αίσθηση του σκοπού. Αυτές οι προσωπικές εξελίξεις 
μπορούν να εμπνεύσουν τα άτομα να αναλάβουν ηγετικούς ρόλους στις κοινότητές τους, 
προωθώντας περαιτέρω την εμπλοκή των πολιτών. 
 
 
7. Επιπτώσεις διάχυσης: 
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Οι θετικές επιπτώσεις του εθελοντισμού δεν περιορίζονται στους οργανισμούς και τις 
κοινότητες που εξυπηρετούνται. Έχουν δευτερογενή αποτελέσματα που επεκτείνονται σε 
ολόκληρη την κοινωνία. Όταν οι άνθρωποι γίνονται μάρτυρες του θετικού αντίκτυπου των 
εθελοντών, είναι πιο πιθανό να εμπνευστούν και οι ίδιοι να προσφέρουν εθελοντική εργασία, 
δημιουργώντας ένα κυματοειδές αποτέλεσμα της εμπλοκής των πολιτών και της ανάπτυξης 
της κοινότητας. 
 
Ο εθελοντισμός είναι μεταδοτικός. Όταν τα άτομα παρατηρούν τους συνομηλίκους τους ή τα 
μέλη της κοινότητας να ασχολούνται ενεργά με τον εθελοντισμό, είναι πιο πιθανό να 
συμμετάσχουν. Αυτό το πολλαπλασιαστικό αποτέλεσμα έχει ως αποτέλεσμα μια πιο 
δεσμευμένη και ενεργή πολιτεία, η οποία είναι απαραίτητη για τη διατήρηση των ζωντανών και 
ανθεκτικών κοινοτήτων.  
 
Συμπερασματικά, ο εθελοντισμός είναι ένας ισχυρός καταλύτης για την εμπλοκή των πολιτών 
και την ανάπτυξη της κοινότητας. Χτίζει κοινωνικό κεφάλαιο, γεφυρώνει τις διαφορές και 
προάγει την ενσωμάτωση. Ενισχύει τους τοπικούς θεσμούς, εκπαιδεύει τους πολίτες, 
αντιμετωπίζει κρίσιμα ζητήματα, ενδυναμώνει τα άτομα και έχει θετικές δευτερογενείς 
επιπτώσεις σε ολόκληρη την κοινωνία. 
 
Η ενθάρρυνση και η υποστήριξη του εθελοντισμού είναι μια επένδυση στην ευημερία και τη 
ζωτικότητα των κοινοτήτων μας και του έθνους μας, υπενθυμίζοντάς μας ότι, συνεργαζόμενοι, 
μπορούμε να οικοδομήσουμε ένα μέλλον χωρίς αποκλεισμούς, με ενσυναίσθηση και ευημερία. 
Ο εθελοντισμός δεν είναι απλώς μια πράξη προσφοράς- είναι ακρογωνιαίος λίθος της 
οικοδόμησης ενός καλύτερου κόσμου. 
 

Εθελοντισμός, ένα ισχυρό εργαλείο για την προώθηση της κοινωνικής 
αλλαγής 
Πώς ο εθελοντισμός μπορεί να αξιοποιηθεί ως εργαλείο για κοινωνική αλλαγή;  
Δέκα σημεία για να δείξουν αυτό: 
 
1. Ευαισθητοποίηση 
Οι εθελοντές συχνά εργάζονται στην πρώτη γραμμή των κοινωνικών ζητημάτων, γεγονός που 
τους επιτρέπει να αποκτήσουν γνώση και εμπειρία από πρώτο χέρι. Μοιραζόμενοι τις εμπειρίες 
και τις γνώσεις τους μέσω των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, των ιστολογίων ή των δημόσιων 
ομιλιών, οι εθελοντές μπορούν να ευαισθητοποιήσουν τους πολίτες για συγκεκριμένα 
ζητήματα. Αυτό συμβάλλει στο να έρθουν στο προσκήνιο της δημόσιας συνείδησης τα 
προβλήματα που είχαν προηγουμένως παραβλεφθεί ή συζητηθεί ελάχιστα. 
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2. Συνηγορία και αλλαγή της πολιτικής 
Οι εθελοντές μπορούν να γίνουν ισχυροί υποστηρικτές της αλλαγής. Μπορούν να οργανώσουν 
εκστρατείες, να ασκήσουν πιέσεις στους υπεύθυνους χάραξης πολιτικής και να εργαστούν για 
να επηρεάσουν τη νομοθεσία που αφορά κοινωνικά ζητήματα. Για παράδειγμα, οι εθελοντές 
σε περιβαλλοντικές οργανώσεις μπορούν να συνηγορήσουν υπέρ αυστηρότερων 
περιβαλλοντικών κανονισμών ή οι εθελοντές σε οργανώσεις ανθρωπίνων δικαιωμάτων 
μπορούν να πιέσουν για αλλαγές στις πολιτικές για την προστασία των περιθωριοποιημένων 
κοινοτήτων. 
 
3. Κινητοποίηση από τα κάτω 
Οι εθελοντές εργάζονται συχνά σε επίπεδο βάσης, εμπλεκόμενοι άμεσα με τις πληγείσες 
κοινότητες. Κινητοποιώντας τις τοπικές κοινότητες για την αντιμετώπιση των δικών τους 
ζητημάτων, οι εθελοντές μπορούν να ενδυναμώσουν άτομα και ομάδες ώστε να γίνουν ενεργοί 
συμμετέχοντες στην κοινωνική αλλαγή. Αυτή η προσέγγιση "από κάτω προς τα πάνω" μπορεί 
να είναι ιδιαίτερα αποτελεσματική για την αντιμετώπιση των ειδικών για μία κοινότητα 
προκλήσεων. 
 
4. Πλήρωση των κενών υπηρεσιών 
Σε πολλές περιπτώσεις, οι εθελοντές καλύπτουν κενά υπηρεσιών που οι κυβερνητικές 
υπηρεσίες ή οι οργανισμοί δεν μπορούν να αντιμετωπίσουν επαρκώς λόγω περιορισμών 
πόρων. Παρεμβαίνοντας για την παροχή υπηρεσιών, οι εθελοντές μπορούν να μετριάσουν τον 
άμεσο αντίκτυπο των κοινωνικών προβλημάτων.  
 
Για παράδειγμα, οι εθελοντές στις τράπεζες τροφίμων βοηθούν στη σίτιση των πεινασμένων, 
ανακουφίζοντας έτσι την επισιτιστική ανασφάλεια στις κοινότητές τους. 
 
5. Καινοτομία και δημιουργικότητα 
Οι εθελοντές φέρνουν συχνά νέες προοπτικές και καινοτόμες λύσεις σε παγιωμένα 
προβλήματα. Το μοναδικό υπόβαθρο και οι εμπειρίες τους μπορούν να οδηγήσουν σε 
δημιουργική επίλυση προβλημάτων και στην ανάπτυξη νέων προσεγγίσεων για την 
αντιμετώπιση των κοινωνικών ζητημάτων. Για παράδειγμα, οι εθελοντές στους τομείς της 
τεχνολογίας ή του σχεδιασμού μπορούν να δημιουργήσουν εφαρμογές ή πλατφόρμες για τη 
διευκόλυνση της πρόσβασης σε βασικές υπηρεσίες. 
 
6. Ανάπτυξη των δεξιοτήτων και των ικανοτήτων 
Ο εθελοντισμός επιτρέπει στα άτομα να αποκτήσουν νέες δεξιότητες και ικανότητες. Αυτές οι 
νέες δεξιότητες, είτε στην υγειονομική περίθαλψη, την εκπαίδευση ή τη συμβουλευτική, 
μπορούν να ενισχύσουν την ικανότητα του ατόμου να συμβάλει στην κοινωνική αλλαγή.  
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Με την ανάπτυξη των ικανοτήτων των εθελοντών, είναι δυνατόν να αυξηθεί η 
αποτελεσματικότητα και η βιωσιμότητα των πρωτοβουλιών που αποσκοπούν στην 
αντιμετώπιση των κοινωνικών ζητημάτων. 
 
7. Πολλαπλασιαστικό αποτέλεσμα 
Όταν τα άτομα εργάζονται εθελοντικά και γίνονται μάρτυρες του θετικού αντίκτυπου που 
μπορούν να επιφέρουν, συχνά γίνονται πρεσβευτές της κοινωνικής αλλαγής. Ο ενθουσιασμός 
και η δέσμευσή τους εμπνέουν και τους άλλους να συμμετάσχουν, δημιουργώντας ένα 
πολλαπλασιαστικό αποτέλεσμα. Ένας μόνο εθελοντής μπορεί να καταλύσει μια αλυσιδωτή 
αντίδραση κοινωνικής συμμετοχής. 
 
8. Συνεργατικές συμπράξεις 
Ο εθελοντισμός συχνά περιλαμβάνει τη συνεργασία με διάφορους ενδιαφερόμενους φορείς, 
συμπεριλαμβανομένων κυβερνητικών υπηρεσιών, μη κερδοσκοπικών οργανώσεων και 
κοινοτικών ομάδων. Αυτές οι συνεργατικές συμπράξεις μπορούν να συμβάλουν καθοριστικά 
στην προώθηση της κοινωνικής αλλαγής. Οι εθελοντές μπορούν να βοηθήσουν στη 
σφυρηλάτηση και ενίσχυση αυτών των συνδέσεων, διασφαλίζοντας ότι οι προσπάθειες για την 
αντιμετώπιση κοινωνικών ζητημάτων είναι συντονισμένες και ολοκληρωμένες. 
 
9. Οικοδόμηση κοινωνικού κεφαλαίου 
Όπως συζητήθηκε στην προηγούμενη ενότητα, ο εθελοντισμός οικοδομεί κοινωνικό κεφάλαιο 
με την ενίσχυση των συνδέσεων και της εμπιστοσύνης μεταξύ των ατόμων. Αυτοί οι κοινωνικοί 
δεσμοί μπορούν να αξιοποιηθούν για την κινητοποίηση των πόρων και της υποστήριξης για 
ευρύτερες πρωτοβουλίες κοινωνικής αλλαγής. 
 
10. Βιώσιμη αλλαγή 
Οι εθελοντές που δεσμεύονται σε μακροπρόθεσμα έργα συμβάλλουν στη βιώσιμη κοινωνική 
αλλαγή. Αυτή η συνέπεια και η αφοσίωση με την πάροδο του χρόνου μπορούν να 
δημιουργήσουν διαρκείς μετασχηματισμούς σε κοινότητες και θεσμούς. 
 
Συνολικά, ο εθελοντισμός είναι ένα ευέλικτο και ισχυρό εργαλείο για την κοινωνική αλλαγή. 
Λειτουργεί σε διάφορα επίπεδα, από την ευαισθητοποίηση μέχρι την επιρροή της πολιτικής και 
τη δημιουργία κινημάτων βάσης. Όταν τα άτομα και οι ομάδες αξιοποιούν τις δυνατότητες του 
εθελοντισμού, μπορούν να γίνουν καταλύτες θετικών αλλαγών και να συμβάλουν στη βελτίωση 
της κοινωνίας. 
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Ο Πρακτικός Αντίκτυπος Του Εθελοντισμού Στην Πολιτική Δέσμευση 
Και Κοινοτική Ανάπτυξη 
 

Τώρα, θα διερευνήσουμε τις απτές και πρακτικές πτυχές του τρόπου με τον οποίο ο 
εθελοντισμός συμβάλλει στη βελτίωση των κοινοτήτων και δίνει τη δυνατότητα στα άτομα να 
συμμετέχουν πιο ενεργά στην πολιτική ζωή των κοινωνιών τους. 
 
1. Αντιμετώπιση των τοπικών αναγκών 
Μια από τις πιο πρακτικές πτυχές του εθελοντισμού είναι η ικανότητά του να αντιμετωπίζει 
αποτελεσματικά τις τοπικές ανάγκες. Είτε πρόκειται για διανομή τροφίμων, διδασκαλία, 
περιβαλλοντικό καθαρισμό ή αντιμετώπιση καταστροφών, οι εθελοντές βρίσκονται συχνά στην 
πρώτη γραμμή της παροχής κρίσιμων υπηρεσιών στις κοινότητες. Σηκώνουν τα μανίκια τους 
και κάνουν πραγματική διαφορά στη ζωή των συμπολιτών τους. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Οι τράπεζες τροφίμων βασίζονται σε μεγάλο βαθμό σε εθελοντές για τη 
διαλογή, τη συσκευασία και τη διανομή τροφίμων σε όσους έχουν ανάγκη. Αυτοί οι εθελοντές 
επηρεάζουν άμεσα την επισιτιστική ασφάλεια στις κοινότητές τους. 
 
2. Ανάπτυξη των κοινοτικών ικανοτήτων 
Ο εθελοντισμός ενισχύει την ικανότητα των κοινοτήτων. Οι εθελοντές προσφέρουν τις 
δεξιότητες, τις γνώσεις και τους πόρους τους, ενισχύοντας την ικανότητα της κοινότητας να 
αντιμετωπίσει τις προκλήσεις της. Μεταφέρουν τεχνογνωσία, ενδυναμώνοντας τα τοπικά 
άτομα και τους οργανισμούς να συνεχίσουν το έργο ακόμη και μετά τη μετακίνηση των 
εθελοντών. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Μια ομάδα συνταξιούχων εκπαιδευτικών διδάσκει εθελοντικά μαθητές 
σε υποβαθμισμένες κοινότητες. Με την πάροδο του χρόνου, αυτό ενδυναμώνει τους τοπικούς 
εκπαιδευτικούς με νέες τεχνικές διδασκαλίας και πόρους, βελτιώνοντας τη συνολική 
εκπαιδευτική ικανότητα της κοινότητας. 
 
3. Πλήρωση των κενών υπηρεσιών 
Οι εθελοντές συχνά καλύπτουν τα κενά που αφήνουν οι κυβερνητικές υπηρεσίες ή οι μη 
κερδοσκοπικοί οργανισμοί, οι οποίοι μπορεί να είναι περιορισμένοι λόγω έλλειψης πόρων. 
Αυτή η πρακτική δράση διασφαλίζει ότι οι υπηρεσίες φτάνουν σε αυτούς που τις χρειάζονται, 
μετριάζοντας τις άμεσες επιπτώσεις των κοινωνικών προβλημάτων. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Οι εθελοντές βοηθούν στην παροχή υπηρεσιών υγειονομικής 
περίθαλψης, προσφέροντας ιατρικές εξετάσεις και διαβουλεύσεις σε υποβαθμισμένες περιοχές 
όπου δεν υπάρχουν εγκαταστάσεις υγειονομικής περίθαλψης. 
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4. Ανάπτυξη των δεξιοτήτων 
Ο εθελοντισμός είναι ένα πρακτικό μέσο ανάπτυξης δεξιοτήτων. Οι εθελοντές αποκτούν 
πρακτική εμπειρία, μαθαίνουν νέες δεξιότητες και διευρύνουν τους ορίζοντές τους. Αυτό δεν 
ωφελεί μόνο τα άτομα, αλλά συμβάλλει επίσης σε ένα πιο εξειδικευμένο και προσαρμόσιμο 
εργατικό δυναμικό. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Οι εθελοντές που συμμετέχουν στην οικοδόμηση σπιτιών με το Habitat 
for Humanity μαθαίνουν κατασκευαστικές δεξιότητες που μπορούν να μεταφραστούν σε 
μελλοντικές ευκαιρίες απασχόλησης. 
 
5. Κοινοτική αναζωογόνηση 
Οι εθελοντές συχνά συμμετέχουν σε προσπάθειες αναζωογόνησης της κοινότητας. Αυτό 
μπορεί να περιλαμβάνει τον καθαρισμό δημόσιων χώρων, το βάψιμο σχολείων ή τη φύτευση 
δέντρων. Αυτές οι προσπάθειες δεν βελτιώνουν μόνο το φυσικό περιβάλλον αλλά και 
ενισχύουν το ηθικό της κοινότητας. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Μια εκδήλωση καθαρισμού της κοινότητας όχι μόνο απομακρύνει τα 
σκουπίδια, αλλά και ενισχύει το αίσθημα υπερηφάνειας και ιδιοκτησίας μεταξύ των κατοίκων. 
 
6. Συμμετοχικότητα και ισότητα 
Ο εθελοντισμός μπορεί να αποτελέσει ένα πρακτικό εργαλείο για την προώθηση της 
συμμετοχικότητας και της ισότητας. Όταν άτομα με διαφορετικό υπόβαθρο συγκεντρώνονται 
για να προσφέρουν εθελοντική εργασία, στέλνει ένα ισχυρό μήνυμα για την ενότητα και τις 
κοινές αξίες. Αυτή η πρακτική επίδειξη μπορεί να σπάσει τα εμπόδια και να μειώσει τα 
στερεότυπα. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Εθελοντές από διαφορετικά πολιτισμικά υπόβαθρα εργάζονται μαζί σε 
κοινοτικά έργα, διαλύοντας παρανοήσεις και προωθώντας μια κοινότητα χωρίς αποκλεισμούς. 
 
7. Υποστήριξη και αλλαγή πολιτικής 
Οι εθελοντές μπορούν να έχουν πρακτικό αντίκτυπο στις πολιτικές και τη νομοθεσία. Μπορούν 
να κινητοποιήσουν κοινότητες, να ασκήσουν πιέσεις για αλλαγές και να επιφέρουν 
συγκεκριμένες αλλαγές σε κοινωνικές νόρμες και κανόνες. 
 
Πρακτικό παράδειγμα: Οι εθελοντές σε μια ομάδα υπεράσπισης της κλιματικής αλλαγής 
οργανώνουν κινήματα βάσης που επηρεάζουν τις τοπικές πολιτικές για τις ανανεώσιμες πηγές 
ενέργειας και την αειφορία. 
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Συνολικά, ο εθελοντισμός δεν είναι απλώς μια αλτρουιστική πράξη- είναι μια πρακτική δύναμη 
για την ανάπτυξη της κοινότητας και την εμπλοκή των πολιτών. Αντιμετωπίζει άμεσες ανάγκες, 
δημιουργεί ικανότητες, καλύπτει κενά υπηρεσιών, αναπτύσσει δεξιότητες, αναζωογονεί 
κοινότητες, προωθεί τη συμμετοχικότητα και επηρεάζει πολιτικές. Αυτές οι πρακτικές πτυχές 
του εθελοντισμού καταδεικνύουν ότι αποτελεί βασικό εργαλείο για τη διαμόρφωση των 
κοινοτήτων και την ενδυνάμωση των ατόμων να συμμετέχουν ενεργά στην πολιτική ζωή της 
κοινωνίας τους. Είναι η ενσάρκωση του πανάρχαιου γνωμικού: οι πράξεις μιλούν πιο δυνατά 
από τα λόγια. 
 

Εθελοντισμός στη Γαλλία 
 
Τι είναι η εθελοντική εργασία; 
Ο εθελοντισμός είναι η δράση αλληλεγγύης και δέσμευσης για την εξυπηρέτηση άλλων σε 
αποστολές γενικού ενδιαφέροντος.  Η δράση αυτή μπορεί να λάβει μέρος με τη μορφή του 
εθελοντισμού, δηλαδή να προσφέρει τις υπηρεσίες του δωρεάν. Και από την άλλη πλευρά, ο 
εθελοντισμός ως καθεστώς που επιτρέπει ιδιαίτερα στους νέους να αμείβονται, να 
αναπτύσσουν τεχνικές και ανθρώπινες δεξιότητες και να αποκτούν επαγγελματική εμπειρία. 
 
Οι δύο μορφές είναι αρκετά παρόμοιες στο ότι πρόκειται για την αφιέρωση χρόνου στην 
υπηρεσία των άλλων ή ενός σκοπού. 
 
Η δεύτερη μορφή έχει τα ακόλουθα χαρακτηριστικά: 

● Βασίζεται σε σύμβαση εργασίας. 
● Αποτελείται από μια αποστολή της οποίας η διάρκεια είναι επακριβώς καθορισμένη. 
● Πρόκειται για μια αμειβόμενη δραστηριότητα. 

 
Οι διαφορετικοί τύποι εθελοντισμού 
Ανάλογα με την ηλικία του νέου, τα ενδιαφέροντά του και την επιθυμία του -ή όχι- να μεταβεί 
στο εξωτερικό, υπάρχουν διάφοροι τύποι δέσμευσης: 
 

● Πολιτικές υπηρεσίες: Οι νέοι ηλικίας 16 έως 25 ετών μπορούν να αναλάβουν 
αποστολές πολιτικής υπηρεσίας από 6 έως 12 μήνες, στη Γαλλία ή στο εξωτερικό, με 
αμοιβή 580 € μηνιαίως. Και υπάρχει κάτι για όλους! Εκπαίδευση, περιβάλλον, υγεία, 
αλληλεγγύη, ανθρωπιστικές αποστολές, αθλητισμός κ.λπ.  
 

● Ευρωπαϊκή εθελοντική υπηρεσία: Μεταξύ 17 και 30 ετών, αν ο/η νέος/α θέλει να 
φύγει δωρεάν σε άλλη ευρωπαϊκή χώρα για να εκτελέσει αποστολές αλληλεγγύης, ενώ 
παράλληλα θα στεγάζεται, θα τρέφεται και θα αποζημιώνεται, το Ευρωπαϊκό Σώμα 
Αλληλεγγύης είναι η σωστή διεύθυνση.  
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● Εργοτάξια μικρής διάρκειας: Εάν ο/η νέος/α είναι άνω των 16 ετών και επιθυμεί μια 
βραχυπρόθεσμη δέσμευση, την περίοδο των διακοπών, στη Γαλλία ή στο εξωτερικό, το 
δίκτυο Cotravaux επιτρέπει να βρεθούν δράσεις στις οποίες μπορεί να εμπλακεί. 
 

● Γίνετε εθελοντής πυροσβέστης: Αν ο/η νέος/α θέλει να αισθάνεται χρήσιμος/η σε 
επείγουσες και ζωτικές καταστάσεις, μπορεί να γίνει Νέος Πυροσβέστης από την ηλικία 
των 11 έως 18 ετών! Ως εθελοντής, θα εκπαιδευτεί στις πρώτες βοήθειες και θα 
παρεμβαίνει μαζί με τους πυροσβέστες. 

 
Πώς να βρείτε μια αποστολή; 
Το κράτος μέσω του δικτυακού τόπου που είναι αφιερωμένος στην υπηρεσία του πολίτη 
παρέχει μια βάση δεδομένων που περιέχει αποστολές σε διάφορους τομείς: 
https://www.service-civique.gouv.fr/ 
 
Μερικά στοιχεία από τη Γαλλία: 

● 22 εκατομμύρια πολίτες από τα 67 εκατομμύρια των Γάλλων είναι σήμερα μέλη ενός 
συλλόγου. 

● Μεταξύ αυτών, 12 εκατομμύρια εθελοντές θέτουν τακτικά την ενέργειά τους στην 
υπηρεσία των άλλων. 

● Τα στοιχεία δείχνουν ότι ο αριθμός των εθελοντών που αφιερώνουν τουλάχιστον δύο 
ώρες την εβδομάδα στην πολιτική τους δέσμευση πέφτει στα 3 εκατομμύρια. 

 

Μαρτυρίες 
 

1. Ο Μιχάλης, εθελοντής στην Αλληλεγγύη 
Ο Μιχάλης μπόρεσε να συγκεκριμενοποιήσει την επιθυμία του για δέσμευση κατά τη διάρκεια 
της αποστολής του στην πολιτική υπηρεσία στον τομέα της αλληλεγγύης. Το φθινόπωρο, 
συνέχισε τις σπουδές του στον τομέα της υγείας για να συμβιβάσει την επιθυμία του να κάνει 
μια χρήσιμη και επαγγελματική ζωή. 
 
Πρόκειται για μια οκτάμηνη αποστολή από τον Ιανουάριο έως τον Σεπτέμβριο του 2018. 
Συγκεκριμένα, η αποστολή αποτελείται από δύο βασικά καθήκοντα. Παρείχα κοινωνική 
υποστήριξη σε χρήστες που την είχαν ανάγκη. Πρόκειται για άτομα που ήταν απομονωμένα, 
σε δυσκολία ή ευάλωτα- για παράδειγμα άτομα με αναπηρία ή άτομα που ζούσαν σε μεγάλη 
ανασφάλεια. Βοήθησα επίσης τους ανθρώπους αυτούς στις διοικητικές τους διαδικασίες και 
ειδικότερα σε ό,τι σχετίζεται με την αποϋλοποίηση των υπηρεσιών, καθώς οι χρήστες που 
αντιμετωπίζουν δυσκολίες συχνά δεν είναι συνηθισμένοι να διεκπεραιώνουν τις διαδικασίες 
ηλεκτρονικά και ευρύτερα ψηφιακά. Πρόκειται για μια ομαδική εργασία, για την οποία πρέπει 
να ξέρουμε να προσαρμοζόμαστε και να είμαστε ρεαλιστές.  
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Αυτό που προτίμησα ήταν να μοιραστώ τις δεξιότητές μου στον τομέα στον οποίο θέλω να 
εργαστώ. Η Υπηρεσία Πολιτών μου επέτρεψε να ενισχύσω το έργο μου, τις δεξιότητές μου και 
το δίκτυό μου. Η ανθρώπινη πλευρά με σημάδεψε επίσης. Γνώρισα ανθρώπους. Βοήθησα 
ανθρώπους. Αλλά έμαθα επίσης και για τους ανθρώπους. Μπόρεσα να αποδομήσω τις 
προκαταλήψεις μου με αυτόν τον τρόπο. Επιπλέον, η αποστολή αυτή ήταν προσωπικά 
ωφέλιμη, καθώς έμαθα να ξεπερνώ τον φόβο μου για την οδήγηση. Τέλος, το περιβάλλον στο 
οποίο βρέθηκα τόνωσε και ενίσχυσε τον προσανατολισμό μου. Έκανα τον γραπτό μου 
διαγωνισμό στο CHU και άρχισα να εκπαιδεύομαι τον Σεπτέμβριο. 
 

2. Η Λουσί, εθελόντρια στην Υγεία 
Η Λουσί είναι εθελόντρια στην Υπηρεσία Πολιτών στο Νοσοκομείο Forcilles, την ίδρυση του 
Ιδρύματος Cognacq-Jay. 
 
Κάνω εμψύχωση με τους ασθενείς και βοηθάω στην οργάνωση εκδηλώσεων. Ο τίτλος της 
αποστολής μου ήταν: προώθηση της κοινοτικής ζωής εντός του νοσοκομείου.  
Εργάζομαι με ενήλικες, καθόλου με παιδιά. Ειδικεύεται στον καρκίνο και στο τέλος της ζωής. 
Έχω εκπαιδευτεί, ειδικά στην παρηγορητική φροντίδα, η οποία είναι πραγματικά αρκετά 
διαφορετική. Έλαβα εκπαίδευση στην υγιεινή, η οποία είναι πολύ σημαντική για να πάω εκεί. 
Κατά τη διάρκεια της συνέντευξης, μου είπαν επειδή είναι ειδική. 
 
Έχω έναν καθηγητή με τον οποίο τα πάω πολύ καλά. Συναντιόμαστε κάθε μέρα σε γενικές 
γραμμές και κάνουμε τακτικές επισημάνσεις σχετικά με το μελλοντικό μου έργο. Με βοηθάει να 
κάνω ημέρες παρατήρησης στο τμήμα ιατρικής απεικόνισης και ακτινοθεραπείας. Με 
ενημέρωσε επίσης για την εκπαίδευση που μπορεί να μου διαθέσει το νοσοκομείο. Ναι, έκανα 
και την εκπαίδευση πρώτων βοηθειών επιπέδου 1 μαζί με περίπου είκοσι άλλους εθελοντές. 
Για τη θεωρητική κατάρτιση, είχα επιλέξει το θέμα της μετανάστευσης. 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Στόχος του εργαστηρίου: 

Εκπαίδευση των συμμετεχόντων σχετικά με τον καίριο ρόλο του εθελοντισμού στην προώθηση 
της εμπλοκής των πολιτών, την προώθηση της κοινοτικής ανάπτυξης και την επίτευξη των 
θετικών κοινωνικών αλλαγών. 

Διάρκεια: 

Περίπου 2 ώρες 
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Υλικά 

● Διαφάνειες παρουσίασης ή βίντεο (παρέχεται) 
● Διάγραμμα και μαρκαδόροι 
● Χειρόγραφα ή φύλλα εργασίας 
● Προβολέας και οθόνη (για την παρουσίαση) 

 

Περίγραμμα του εργαστηρίου: 
 
1. Εισαγωγή (15 λεπτά) 

● Καλωσόρισμα και εισαγωγή στο εργαστήριο. 
● Εξηγήστε εν συντομία τους στόχους του εργαστηρίου. 

 
2. Κατανόηση της πολιτικής δέσμευσης και της κοινοτικής ανάπτυξης (20 λεπτά) 

● Ορισμός της εμπλοκής των πολιτών και της κοινοτικής ανάπτυξης. 
● Συζητήστε τη σημασία της ενεργού πολιτειότητας και της συμμετοχής στην κοινότητα. 
● Μοιραστείτε παραδείγματα έργων εμπλοκής των πολιτών και κοινοτικής ανάπτυξης. 

 
3. Η δύναμη του εθελοντισμού (20 λεπτά) 

● Εξηγήστε τι είναι ο εθελοντισμός και την ιστορική του σημασία. 
● Συζητήστε τον αντίκτυπο του εθελοντισμού στα άτομα και τις κοινότητες. 
● Μοιραστείτε στατιστικά στοιχεία και ιστορίες που αναδεικνύουν τα θετικά αποτελέσματα 

του εθελοντισμού. 
 
4. Προώθηση της πολιτικής δέσμευσης (20 λεπτά) 
Εξερευνήστε πώς ο εθελοντισμός προωθεί την εμπλοκή των πολιτών: 

● Χτίζοντας κοινωνικούς δεσμούς. 
● Γεφύρωση των διαχωρισμών. 
● Προώθηση της κινητοποίησης της βάσης. 
● Αύξηση της ευαισθητοποίησης. 
● Συνηγορία και αλλαγή πολιτικής. 

 
5. Ανάπτυξη της κοινότητας μέσω του εθελοντισμού (15 λεπτά) 
Εξηγήστε πώς ο εθελοντισμός συμβάλλει στην ανάπτυξη της κοινότητας: 

● Ενίσχυση των τοπικών θεσμών. 
● Αντιμετώπιση των κρίσιμων ζητημάτων. 
● Ανάπτυξη των δεξιοτήτων και των ικανοτήτων. 
● Συνεργατικές συμπράξεις. 
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● Αξιολόγηση και κύκλοι ανατροφοδότησης. 
 
6. Ο εθελοντισμός ως εργαλείο κοινωνικής αλλαγής (20 λεπτά) 
Συζητήστε πώς ο εθελοντισμός μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως εργαλείο για την κοινωνική 
αλλαγή: 

● Συνηγορία και αλλαγή πολιτικής. 
● Κινητοποίηση της βάσης. 
● Αφήγηση και ανταλλαγή ιστοριών. 
● Αξιολόγηση και ανατροφοδότηση. 
● Ανάπτυξη δεξιοτήτων και κατάρτιση. 

 
7. Συμβουλές για την αποτελεσματική εθελοντική εργασία (15 λεπτά) 

● Παροχή πρακτικών συμβουλών για άτομα που ενδιαφέρονται για εθελοντισμό. 
● Συζητήστε τη σημασία του καθορισμού ορίων, της αυτοφροντίδας και της διαχείρισης 

του χρόνου. 
 
8. Ομαδική συζήτηση και ανταλλαγή απόψεων (20 λεπτά) 

● Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ομάδες για συζητήσεις. 
● Ζητήστε από κάθε ομάδα να μοιραστεί τις σκέψεις της σχετικά με τον αντίκτυπο του 

εθελοντισμού και τον τρόπο με τον οποίο μπορούν να συνεισφέρουν στις κοινότητές 
τους. 

 
9. Ερωτήσεις και απαντήσεις (15 λεπτά) 

● Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις και απαντήσεις. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να ζητήσουν διευκρινίσεις ή να μοιραστούν τις 

απόψεις τους. 
 

10. Συμπεράσματα και επόμενα βήματα (10 λεπτά) 
● Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα του εργαστηρίου. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να εξετάσουν το ενδεχόμενο ανάληψης δράσης μέσω 

του εθελοντισμού. 
 
11. Αξιολόγηση και ανατροφοδότηση (10 λεπτά) 

● Μοιράστε τα έντυπα αξιολόγησης για να συγκεντρώσετε ανατροφοδότηση από τους 
συμμετέχοντες. 

● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για τη συμμετοχή τους. 
 

12. Πρόσθετοι πόροι (5 λεπτά) 
● Μοιραστείτε τους πρόσθετους πόρους, συμπεριλαμβανομένων βιβλίων, ιστότοπων και 

οργανισμών που σχετίζονται με τον εθελοντισμό, την εμπλοκή των πολιτών και την 
ανάπτυξη της κοινότητας. 
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Συμπεράσματα: 
Το εργαστήριο χρησιμεύει ως ενημερωτική συνεδρία για να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να 
κατανοήσουν τον κρίσιμο ρόλο του εθελοντισμού στην προώθηση της συμμετοχής των 
πολιτών και της κοινοτικής ανάπτυξης, καθώς και ως εργαλείο για την κοινωνική αλλαγή. Με 
την ενθάρρυνση της ενεργής συμμετοχής και την παροχή πρακτικών συμβουλών για 
αποτελεσματικό εθελοντισμό, οι συμμετέχοντες εμπνέονται να έχουν θετικό αντίκτυπο στις 
κοινότητές τους. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8 
ΑΝΑΣΤΟΧΑΣΜΟΣ ΚΑΙ ΑΥΤΟΦΡΟΝΤΙΔΑ 

Εισαγωγή 

Η ενθάρρυνση των εθελοντών να προβληματιστούν σχετικά με τις εμπειρίες τους, τόσο τις 
προκλήσεις όσο και τα οφέλη του εθελοντισμού, είναι απαραίτητη για την προσωπική τους 
ανάπτυξη και ευημερία. Είναι επίσης σημαντικό να τους βοηθήσει να αποτρέψουν την 
εξουθένωση και να διατηρήσουν τη συμβολή τους μακροπρόθεσμα. 

Στρατηγικές για την προώθηση του αναστοχασμού των εθελοντών 

Παρακάτω θα βρείτε ορισμένες στρατηγικές για την προώθηση του εθελοντικού 
προβληματισμού και την παροχή συμβουλών σχετικά με την προσωπική φροντίδα: 
 
1. Τακτικοί Έλεγχοι 
Προγραμματίστε τακτικές συνεδριάσεις ατομικών ή ομαδικών ελέγχων με τους εθελοντές. 
Αυτές οι συνεδριάσεις πρέπει να αποτελούν ασφαλές χώρο για τους εθελοντές να συζητούν 
τις εμπειρίες τους, τόσο θετικές όσο και αρνητικές. Οι ανοικτές συνομιλίες μπορούν να 
βοηθήσουν τους εθελοντές να επεξεργαστούν τα συναισθήματά τους και να ανακεφαλαιώσουν 
το ταξίδι τους. 
 
2. 2. Ενθαρρύνετε την τήρηση ημερολογίου 
Προτείνετε στους εθελοντές να τηρούν ημερολόγιο για να καταγράφουν τις εμπειρίες, τις 
σκέψεις και τα συναισθήματά τους. Η τήρηση ημερολογίου παρέχει μια διέξοδο για 
αυτοέκφραση και μπορεί να βοηθήσει τους εθελοντές να αναγνωρίσουν την προσωπική τους 
ανάπτυξη και τους τομείς στους οποίους αντιμετωπίζουν προκλήσεις. 
 
Ο σκοπός της τήρησης ημερολογίου είναι να παρέχει έναν ιδιωτικό και ασφαλή χώρο για την 
αυτοέκφραση. Οι άνθρωποι χρησιμοποιούν τα ημερολόγια για διάφορους λόγους, όπως: 
 

● Αυτοαναστοχασμός: Η τήρηση ημερολογίου επιτρέπει στα άτομα να προβληματιστούν 
σχετικά με τις σκέψεις, τις πράξεις και τις εμπειρίες τους, αποκτώντας ιδέες για τα 
συναισθήματα και τις συμπεριφορές τους. 

● Συναισθηματική απελευθέρωση: Το να γράφει κανείς για τα συναισθήματά του μπορεί 
να είναι μια καθαρτική διαδικασία, βοηθώντας στην απελευθέρωση των 
συσσωρευμένων συναισθημάτων και στη μείωση του στρες. 
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● Καθορισμός στόχων: Τα ημερολόγια μπορούν να χρησιμοποιηθούν για τον καθορισμό 
και την παρακολούθηση προσωπικών και επαγγελματικών στόχων. Η καταγραφή των 
στόχων τους καθιστά πιο απτούς και μπορεί να ενισχύσει τη δέσμευση. 

● Επίλυση προβλημάτων: Κάποιοι χρησιμοποιούν το ημερολόγιο ως εργαλείο για να 
επεξεργαστούν τις προκλήσεις και να βρουν λύσεις. Η συγγραφή ενός προβλήματος 
μπορεί να προσφέρει σαφήνεια και προοπτική. 

● Πρακτική ευγνωμοσύνης: Πολλοί άνθρωποι χρησιμοποιούν τα ημερολόγια για να 
καλλιεργήσουν την ευγνωμοσύνη, σημειώνοντας τακτικά τα πράγματα για τα οποία είναι 
ευγνώμονες, προάγοντας μια θετική νοοτροπία. 

● Δημιουργικότητα: Η τήρηση ημερολογίου μπορεί να αποτελέσει μια δημιουργική 
διέξοδο. Ορισμένα άτομα το χρησιμοποιούν για να εξερευνήσουν ιδέες, να 
μουτζουρώσουν ή να σημειώσουν δημιουργικές σκέψεις. 

● Διατήρηση αναμνήσεων: Τα ημερολόγια χρησιμεύουν ως καταγραφή της προσωπικής 
ιστορίας. Οι άνθρωποι μπορεί να καταγράφουν σημαντικά γεγονότα, ορόσημα ή 
καθημερινά περιστατικά για να δημιουργήσουν μια γραπτή κληρονομιά. 

 
3. Ομάδες υποστήριξης ομοτίμων 
Δημιουργήστε ομάδες υποστήριξης όπου οι εθελοντές μπορούν να συναντηθούν και να 
μοιραστούν τις εμπειρίες τους με άλλους που κατανοούν τις μοναδικές προκλήσεις και τις 
ανταμοιβές του εθελοντισμού. Η υποστήριξη από ομότιμους μπορεί να είναι ανεκτίμητη για τον 
προβληματισμό και την αυτοφροντίδα. 
 
4. Αφήγηση και ανταλλαγή ιστοριών 
Παρέχετε στους εθελοντές μια πλατφόρμα για να μοιραστούν τις ιστορίες και τις εμπειρίες τους 
με την ευρύτερη κοινότητα ή τον οργανισμό. Αυτό μπορεί να γίνει με τη μορφή ιστολογίων, 
αναρτήσεων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ή παρουσιάσεων. Η κοινοποίηση των ιστοριών 
τους επιτρέπει στους εθελοντές να προβληματιστούν σχετικά με το ταξίδι τους και να 
εμπνεύσουν άλλους. Η αφήγηση είναι η τέχνη της χρήσης λέξεων, εικόνων, ήχων ή άλλων 
μέσων για τη μεταφορά μιας αφήγησης ή μιας ιστορίας. Είναι μια βασική και αρχαία μορφή 
επικοινωνίας που έχει χρησιμοποιηθεί σε όλους τους πολιτισμούς και σε όλη την ιστορία για 
να μοιράζονται εμπειρίες, να μεταδίδουν γνώσεις και να δημιουργούν συνδέσεις μεταξύ 
ατόμων και κοινοτήτων. Η αφήγηση ιστοριών μπορεί να λάβει διάφορες μορφές, 
συμπεριλαμβανομένων των προφορικών παραδόσεων, των γραπτών αφηγήσεων, της 
οπτικής αφήγησης στην τέχνη και τον κινηματογράφο και των ψηφιακών μέσων. 
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5. Έρευνες αξιολόγησης και ανατροφοδότησης 
Διεξάγετε τακτικές έρευνες ή αξιολογήσεις για τη συλλογή ανατροφοδότησης από τους 
εθελοντές. Ρωτήστε για τις εμπειρίες τους, τις προκλήσεις που αντιμετωπίζουν και τις 
ανταμοιβές που έχουν αποκομίσει. Χρησιμοποιήστε αυτή την ανατροφοδότηση για να 
βελτιώσετε τα προγράμματα εθελοντισμού και να αντιμετωπίσετε τα προβλήματα. Η βελτίωση 
των προγραμμάτων εθελοντισμού περιλαμβάνει τη δημιουργία ενός περιβάλλοντος που 
προσελκύει, δεσμεύει και διατηρεί τους εθελοντές, ενώ παράλληλα διασφαλίζει την επίτευξη 
των στόχων του οργανισμού. 

Συμβουλές για αυτοφροντίδα για την αποφυγή της επαγγελματικής 
εξουθένωσης 

Παρακάτω θα βρείτε μερικές συμβουλές για την αυτοφροντίδα ώστε να αποφύγετε την 
επαγγελματική εξουθένωση: 
 
1. Θέστε όρια 
Ενθαρρύνετε τους εθελοντές να θέτουν ξεκάθαρα όρια για το χρόνο και την ενέργειά τους. Ο 
καθορισμός των ορίων για τον αριθμό των εθελοντικών ωρών και του χρόνου που αφιερώνεται 
στην αυτοφροντίδα είναι απαραίτητος για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 
 
2. Αυτοαναστοχασμός 
Οι εθελοντές θα πρέπει να αυτο-αναστοχάζονται τακτικά για να αξιολογούν την ευημερία τους. 
Αισθάνονται υπερβολικά καταπονημένοι; Βιώνουν σωματική ή συναισθηματική κόπωση; Η 
αυτογνωσία είναι το κλειδί για τον έγκαιρο εντοπισμό σημείων επαγγελματικής εξουθένωσης. 
 
3. Διαχείριση χρόνου 
Βοηθήστε τους εθελοντές να διαχειριστούν αποτελεσματικά το χρόνο τους. Η ιεράρχηση των 
καθηκόντων και ο καθορισμός ρεαλιστικών στόχων μπορούν να μειώσουν το άγχος και να 
αποτρέψουν την υπερβολική δέσμευση. 
 
4. Κάντε διαλείμματα 
Ενθαρρύνετε τους εθελοντές να κάνουν τακτικά διαλείμματα. Η απομάκρυνση από την 
εθελοντική τους εργασία, έστω και για μικρό χρονικό διάστημα, μπορεί να βοηθήσει στην 
επαναφόρτιση της ενέργειάς τους και στη μείωση της επαγγελματικής εξουθένωσης. 
 
5. Ρουτίνα αυτοφροντίδας 
Προωθήστε ρουτίνες αυτοφροντίδας που περιλαμβάνουν δραστηριότητες όπως η άσκηση, ο 
διαλογισμός, το να περνάτε χρόνο με αγαπημένα πρόσωπα και να ασχολείστε με χόμπι. Αυτές 
οι δραστηριότητες είναι απαραίτητες για την ψυχική και σωματική ευεξία. 
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6. Αναζητήστε υποστήριξη 
Υπενθυμίστε στους εθελοντές ότι η αναζήτηση υποστήριξης δεν αποτελεί ένδειξη αδυναμίας. 
Ενθαρρύνετέ τους να απευθύνονται σε συναδέλφους, φίλους ή επαγγελματίες συμβούλους, 
εάν παλεύουν με την επαγγελματική εξουθένωση ή τις συναισθηματικές προκλήσεις. 
 
7. Γιορτάστε τα επιτεύγματα 
Αναγνωρίστε και γιορτάστε τα επιτεύγματα και τις συνεισφορές των εθελοντών. Η θετική 
ενίσχυση μπορεί να τονώσει το ηθικό και να μειώσει την επαγγελματική εξουθένωση. 
 
8. Εναλλαγή καθηκόντων 
Ενθαρρύνετε τους εθελοντές να αλλάζουν τα καθήκοντά τους για να αποφύγετε τη μονοτονία 
και την επαγγελματική εξουθένωση. Οι νέες εμπειρίες και προκλήσεις μπορούν να 
διατηρήσουν υψηλά τα κίνητρά τους. 
 
9. Κατάρτιση και ανάπτυξη των δεξιοτήτων 
Προσφέρετε ευκαιρίες κατάρτισης και ανάπτυξης δεξιοτήτων για να κρατήσετε τους εθελοντές 
αφοσιωμένους και να τους δώσετε την αίσθηση της προσωπικής τους ανάπτυξης. 
 
10. Τακτικοί έλεγχοι 
Οργανώστε τακτικές συνεδρίες για έλεγχο, ώστε να εντοπίζετε έγκαιρα τα σημάδια 
εξουθένωσης. Αυτό επιτρέπει την έγκαιρη παρέμβαση και υποστήριξη. 

Ορισμένες πρόσθετες πρακτικές συμβουλές για την αποφυγή της 
επαγγελματικής εξουθένωσης και της αποθάρρυνσης 

1. Εξασφαλίστε μια καλή ποιότητα ύπνου 
● Είναι συχνά δύσκολο να αποκοιμηθείτε όταν σας απασχολούν καθημερινά 

επαγγελματικά θέματα. 
● Η υλοποίηση λύσεων για τον τερματισμό των διαταραχών του ύπνου σας θα σας 

επιτρέψει να ανακτήσετε έναν ξεκούραστο ύπνο που θα σας προστατεύσει από την 
ψυχολογική και σωματική εξάντληση. Το θέμα είναι να ακούτε το σώμα σας και να μην 
το πιέζετε, είτε για να αποκοιμηθείτε ενώ είστε ανήσυχοι είτε αντίθετα για να αναβάλλετε 
την ώρα του ύπνου επειδή έχετε επείγοντα περιστατικά ή επαγγελματικές επιταγές. 

● Να θυμάστε ότι ο ύπνος σας είναι ένα μεγάλο πλεονέκτημα για να είστε αποδοτικοί κατά 
τη διάρκεια της ημέρας και να διαρκεί με την πάροδο του χρόνου. Εάν ο ύπνος σας δεν 
είναι αποκαταστατικός, κινδυνεύετε να συσσωρεύσετε σημαντική κόπωση. Αυτή η 
συσσώρευση μπορεί να οδηγήσει σε μια μορφή κατάθλιψης ή κατάθλιψης. 

 
 
 
2. Επιλέξτε τακτική άθληση ή σωματική δραστηριότητα. 
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● Η τακτική σωματική άσκηση θα σας επιτρέψει πραγματικά να διαχειριστείτε και να 
ρυθμίσετε τυχόν εσωτερικές εντάσεις πριν αυτές πάρουν τη μορφή πιο εδραιωμένων 
ψυχολογικών ή συναισθηματικών προβλημάτων. 

● Όλες οι εντάσεις σας μπορούν προσωρινά να ανακουφιστούν από μια τακτική αθλητική 
δραστηριότητα: διατηρείτε ένα χαμηλότερο επίπεδο άγχους όταν καταφέρνετε να 
εξωτερικεύσετε ένα μεγάλο μέρος του μέσω της σωματικής δραστηριότητας, η οποία 
αποτελεί πραγματικό πλεονέκτημα ως καθημερινή ρυθμιστική πρακτική. 
 

3. Διατηρήστε μια ισορροπημένη διατροφή 
● Το τρίτο σημείο στο οποίο πρέπει να εστιάσετε για να αποφύγετε την εξουθένωση είναι 

οι καταναλωτικές σας συνήθειες. 
● Πέρα από τη σημασία του να ποντάρετε σε μια ποικίλη και διαφοροποιημένη διατροφή, 

είναι σημαντικό να προσέχετε να μην κατακλύζεστε από την κατανάλωση διεγερτικών ή 
τοξινών που μπορούν να βλάψουν σημαντικά τη γενική σας κατάσταση 
βραχυπρόθεσμα και μεσοπρόθεσμα. 

● Το αλκοόλ, ο καφές ή ο καπνός, για να αναφέρουμε μόνο μερικά από αυτά, μπορεί να 
αποτελέσουν μια ευκαιρία να "αντέξετε" μπροστά σε έναν κολασμένο ρυθμό ή, αντίθετα, 
να χαλαρώσετε και να μειώσετε τα επίπεδα του άγχους σας. 

● Ωστόσο, αν καταναλώνονται καθημερινά και με την πάροδο του χρόνου, βλάπτουν 
πραγματικά τη συνολική σας ευημερία και σας κάνουν πιο ευάλωτους σε διάφορες 
πηγές στρες, αφού συμβάλλουν στη φθορά του οργανισμού καθώς και στους 
επαγγελματικούς στρεσογόνους παράγοντες που έχετε να καταπολεμήσετε. 

 
4. Μείνετε υπό έλεγχο των συναισθημάτων σας. 

● Εάν είστε επιρρεπείς στο άγχος, η προληπτική εξάσκηση τεχνικών συναισθηματικής 
διαχείρισης, όπως η χαλάρωση ή ο διαλογισμός, θα σας επιτρέψει να αναπτύξετε και 
να διατηρήσετε τη συναισθηματική ισορροπία, να κατανοήσετε την κατάστασή σας και 
τις λύσεις που πρέπει να εφαρμόσετε με όσο το δυνατόν μεγαλύτερη οπισθοδρόμηση 
και διαύγεια. 

● Η εξεύρεση συγκεκριμένων λύσεων για να μην είστε καταβεβλημένοι θα σας βοηθήσει 
σημαντικά να πάρετε τις σωστές αποφάσεις για τον εαυτό σας και να διαχειριστείτε 
καλύτερα το άγχος στην εργασία σας. Αυτές οι δραστηριότητες σας επιτρέπουν να 
παραμείνετε συνεπής και ήρεμος στην επαγγελματική σας δραστηριότητα και έτσι να 
αποφύγετε την ψυχολογική εξάντληση που μπορεί μερικές φορές να προκύψει. 

● Πέρα από τη διατήρηση του σώματός σας σε βέλτιστο επίπεδο ενέργειας, αυτές οι 
διάφορες συμβουλές θα σας βοηθήσουν να διατηρήσετε καλή ψυχική υγεία, 
συμβάλλοντας στη ρύθμιση της εσωτερικής σας δραστηριότητας. 
 
 
 

5. Καλλιεργήστε την προσωπική ζωή σας. 
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● Μπορεί να είναι δύσκολο, στο πλαίσιο του επαγγελματικού άγχους και των σημαντικών 
υποχρεώσεων απόδοσης, να δώσει κανείς χώρο στην προσωπική ζωή του. Ωστόσο, 
είναι θεμελιώδους σημασίας να διατηρήσετε χρόνο και συνθήκες στις οποίες κάνετε 
δραστικές περικοπές με τις δραστηριότητές σας στην εργασία για να επενδύσετε άλλους 
πόρους σε άλλες δραστηριότητες, ακόμη και στο σπίτι, ώστε αυτό το άγχος να μην 
επηρεάσει τις σχέσεις σας με τα παιδιά σας και να μη μετατραπεί και σε γονική 
υπερκόπωση. 

● Η ικανότητα να επιτυγχάνεται ο διαχωρισμός μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής 
ζωής αποδεικνύεται σημαντικό πλεονέκτημα για την προστασία από την επαγγελματική 
εξουθένωση. Πράγματι, οι προσωπικοί και ψυχικοί σας πόροι θα καούν πολύ πιο 
γρήγορα αν παραμείνετε μόνιμα βυθισμένοι στο λουτρό των επαγγελματικών σας 
ανησυχιών, με μόνη στιγμή αποσύνδεσης τον χρόνο του ύπνου σας, ο οποίος 
δυστυχώς συχνά αποδεικνύεται πολύ σύντομος σε τέτοιες συνθήκες. 

● Αυτή η ανάγκη για αποσύνδεση σχετίζεται επίσης περισσότερο με το γεγονός ότι 
μπορείτε να εκπληρώσετε τον εαυτό σας και να νιώσετε ότι υπάρχετε ως άτομο σε μια 
άλλη δραστηριότητα από αυτή στην οποία αφιερώνετε τον εαυτό σας στην εργασία. Έχει 
να κάνει με το να μπορείς να εκφράζεις άλλες πτυχές του εαυτού σου σε άλλα μητρώα, 
τις οποίες δεν είναι υγιές να καταπιέζεις επ' αόριστον με το πρόσχημα ότι η εργασία σου 
σε απορροφά πολύ χρόνο και ενέργεια. 

● Οδηγείστε να αναπτύξετε σε αυτόν τον προσωπικό χώρο διαφορετικές ιδιότητες και να 
αντιλαμβάνεστε τον εαυτό σας σύμφωνα με άλλα κριτήρια, και επομένως μπορείτε να 
βασιστείτε ψυχικά και ναρκισσιστικά σε μια πιο ικανοποιητική αναπαράσταση του 
εαυτού σας. 

● Παρόλο που μπορείτε να βρείτε μεγάλη ικανοποίηση στην άσκηση ατομικών 
δραστηριοτήτων που μπορούν να σας επιτρέψουν να ζήσετε τα πάθη σας, 
καταφέρνοντας παράλληλα να επαναφορτιστείτε πραγματικά, είναι επίσης πολύ 
σημαντικό να καλλιεργήσετε κοινωνικούς δεσμούς που ξεφεύγουν από τη σφαίρα της 
εργασίας και που μπορούν να σας επιτρέψουν να νιώσετε ότι αναγνωρίζεστε, ότι σας 
καταλαβαίνουν και ότι σας εκτιμούν έξω από κάθε ιδιότητα που προσδιορίζεται ως 
τέτοια και που αναζητείται ως πλεονέκτημα στην καθημερινή σας δραστηριότητα. 

● Αφιερώνετε χρόνο για να καλλιεργήσετε την προσωπική σας ταυτότητα και να ορίσετε 
τον εαυτό σας με βάση τα δικά σας κριτήρια, μακριά από μια αξιολόγηση που σχετίζεται 
με την επαγγελματική αποτελεσματικότητα και απόδοση στη συγκεκριμένη 
δραστηριότητά σας. 
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Με λίγα λόγια, πρόκειται να σας δώσει τα μέσα για να χτίσετε τον εαυτό σας δίπλα στο μοναδικό 
επαγγελματικό πεδίο και να νιώσετε ότι υπάρχετε θετικά ανεξάρτητα από αυτό. Θα αποκτήσετε 
προσωπική σταθερότητα και μια βαθιά αίσθηση ικανοποίησης που θα σας βοηθήσει να 
προχωρήσετε μπροστά και να εφαρμόσετε τις απαραίτητες ενέργειες για να διατηρήσετε μια 
γαλήνη που επεκτείνεται και στην επαγγελματική σας δραστηριότητα. 

Μερικές μαρτυρίες από τους εθελοντές 

Μαρτυρία 1 
"Ως εθελόντρια, παθιάστηκα με ένα έργο που ήταν κοντά στην καρδιά μου. Με την πάροδο του 
χρόνου, οι ώρες εθελοντισμού μου αυξήθηκαν σημαντικά και άρχισα να νιώθω συνεχή 
κόπωση. Παραμέλησα τις δικές μου ανάγκες για χάρη του σκοπού, και αυτό τελικά οδήγησε σε 
συναισθηματική εξάντληση. Είναι κρίσιμο να βρίσκετε μια ισορροπία και να ξέρετε πώς να λέτε 
όχι, ακόμη και ως εθελοντής". 
 
Μαρτυρία 2 
"Όταν άρχισα να ασχολούμαι με τον εθελοντισμό, ένιωσα έμπνευση και κίνητρο. Ωστόσο, με 
την πάροδο του χρόνου, οι απαιτήσεις αυξήθηκαν και βρέθηκα να είμαι συγκλονισμένη. 
Δυσκολευόμουν να ορίσω σαφή όρια και να κάνω ένα βήμα πίσω. Αυτό είχε αντίκτυπο στην 
ψυχική μου υγεία και συνειδητοποίησα ότι η ιεράρχηση της δικής μου ευημερίας είναι 
απαραίτητη για να είμαι αποτελεσματική ως εθελόντρια." 
 
Μαρτυρία 3 
"Ως εθελοντής, βρέθηκα να εμπλέκομαι σε πολλά έργα ταυτόχρονα. Παρόλο που είμαι 
παθιασμένος για τον εθελοντισμό, ο υπερβολικός φόρτος εργασίας οδήγησε σταδιακά σε 
εξάντληση. Έμαθα τη σημασία της αυτοφροντίδας και της ανοιχτής επικοινωνίας με τους 
εθελοντές. Το να κάνω τακτικά διαλείμματα και να μοιράζομαι τις ανησυχίες μου είχε 
καθοριστική σημασία για την αποφυγή της εξάντλησης". 
 
Μαρτυρία 4 
"Η επαγγελματική εξουθένωση ως εθελοντής μπορεί να υποτιμηθεί. Παραμέλησα τις κόκκινες 
σημαίες, όπως η συνεχής κόπωση και η έλλειψη κινήτρων. Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι 
ακόμη και ως εθελοντής, είναι αποδεκτό να αφιερώνετε χρόνο στον εαυτό σας και να 
διασφαλίζετε ότι η δέσμευση παραμένει πηγή ικανοποίησης και όχι αιτία στεναχώριας". 
 
Καταλήγοντας, με την προώθηση του προβληματισμού και την παροχή συμβουλών 
αυτοφροντίδας, οι οργανισμοί μπορούν να διασφαλίσουν ότι οι εθελοντές τους παραμένουν 
αφοσιωμένοι, ικανοποιημένοι και ικανοί να συνεισφέρουν στις κοινότητές τους, χωρίς να 
θυσιάζουν τη δική τους ευημερία.  
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Οι εθελοντές που υποστηρίζονται με αυτόν τον τρόπο είναι πιο πιθανό να διατηρήσουν τις 
προσπάθειές τους και να συνεχίσουν να έχουν μακροπρόθεσμο θετικό αντίκτυπο. 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ 

Στόχος του εργαστηρίου 
Να καθοδηγήσει τους εθελοντές στον αναστοχασμό των εμπειριών τους, στην κατανόηση των 
προκλήσεων και των ανταμοιβών του εθελοντισμού και στην παροχή βασικών στρατηγικών 
αυτοφροντίδας για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 
 

Διάρκεια 
Περίπου 2 ώρες 
 

Υλικά 
● Διαφάνειες παρουσίασης και/ή το παραγόμενο βίντεο παρουσίασης  
● Διάγραμμα διαφανειών και μαρκαδόροι 
● Χειρόγραφα ή φύλλα εργασίας 
● Προβολέας και οθόνη (για την παρουσίαση) 

 

Περίγραμμα του εργαστηρίου 
 
1. Εισαγωγή (15 λεπτά) 

● Καλωσορίστε τους συμμετέχοντες και παρουσιάστε τους στόχους του εργαστηρίου. 
● Εξηγήστε τη σημασία της αυτοφροντίδας και του αναστοχασμού στην εθελοντική 

εργασία. 
 

2. Το ταξίδι του εθελοντισμού (15 λεπτά) 
Παρουσιάστε μια επισκόπηση του ταξιδιού του εθελοντισμού: 

● Η απόφαση για την εθελοντική εργασία. 
● Ο ρόλος του εθελοντή. 
● Προκλήσεις που αντιμετωπίζονται κατά τη διάρκεια του εθελοντισμού. 
● Ανταμοιβές και αντίκτυπος. 

 
3. Αναστοχασμός σχετικά με την εμπειρία του εθελοντισμού (20 λεπτά) 

● Συζητήστε τη σημασία του αναστοχασμού για την προσωπική ανάπτυξη και την 
αποτελεσματικότητα του εθελοντισμού. 

● Παρουσιάστε μεθόδους αναστοχασμού, όπως η τήρηση ημερολογίου, οι ομαδικές 
συζητήσεις και οι αυτοαξιολογήσεις. 

● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να αρχίσουν να αναστοχάζονται τις εμπειρίες τους. 
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4. Κατανόηση των προκλήσεων (20 λεπτά) 

● Προσδιορίστε τις κοινές προκλήσεις που αντιμετωπίζουν οι εθελοντές, όπως οι χρονικοί 
περιορισμοί, η συναισθηματική εξάντληση και οι απογοητεύσεις. 

● Συζητήστε τη σημασία της αναγνώρισης και της αντιμετώπισης αυτών των προκλήσεων. 
● Μοιραστείτε παραδείγματα εθελοντών που ξεπέρασαν τις προκλήσεις και πώς το 

έκαναν. 
 
5. Εορτασμός των ανταμοιβών (20 λεπτά) 

● Επισημάνετε τις πολυάριθμες ανταμοιβές του εθελοντισμού, συμπεριλαμβανομένης της 
προσωπικής ανάπτυξης, της ανάπτυξης δεξιοτήτων και της αίσθησης του να κάνεις τη 
διαφορά. 

● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν τις ανταμείβοντας εμπειρίες τους. 
 
6. Στρατηγικές αυτοφροντίδας (20 λεπτά) 

● Παρουσιάστε την αυτοφροντίδα ως απαραίτητο μέρος του εθελοντισμού. 
● Συζητήστε τις στρατηγικές αυτοφροντίδας, συμπεριλαμβανομένων του καθορισμού 

ορίων, της διαχείρισης του χρόνου, των τεχνικών μείωσης του στρες και των τακτικών 
διαλειμμάτων. 

● Δώστε πρακτικές συμβουλές στους συμμετέχοντες για να ενσωματώσουν την 
αυτοφροντίδα στη ρουτίνα του εθελοντισμού τους. 

 
7.Ομάδες διαχωρισμού (15 λεπτά) 

● Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες για να μοιραστούν τους 
προβληματισμούς, τις προκλήσεις και τις στρατηγικές αυτοφροντίδας τους. 

● Ενθαρρύνετε τις ανοιχτές συζητήσεις και την ανταλλαγή ιδεών μεταξύ των μελών της 
ομάδας. 
 

8. Σχέδιο αυτοφροντίδας (20 λεπτά) 
● Καθοδηγήστε τους συμμετέχοντες στη δημιουργία του σχεδίου αυτοφροντίδας τους. 

Αυτό θα πρέπει να περιλαμβάνει συγκεκριμένες δράσεις που μπορούν να αναλάβουν 
για να αποτρέψουν την επαγγελματική εξουθένωση και να καλλιεργήσουν την ευημερία 
τους. 

● Τονίστε τη σημασία της συνέπειας στις ρουτίνες αυτοφροντίδας. 
 
9. Συνεδρία ερωτήσεων και απαντήσεων (15 λεπτά) 

● Ανοίξτε το λόγο για ερωτήσεις και απαντήσεις. 
● Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να ζητήσουν συμβουλές ή να μοιραστούν τις απόψεις 

τους. 
 



TRAIN2ACT 

ΟΔΗΓΟΣ ΕΘΕΛΟΝΤΩΝ 

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.                                                                                                                      65 

 
10. Συμπεράσματα και επόμενα βήματα (10 λεπτά) 

● Συνοψίστε τα βασικά συμπεράσματα του εργαστηρίου. 
● Παροτρύνετε τους συμμετέχοντες να εφαρμόσουν τα σχέδια αυτοφροντίδας τους και να 

προβληματίζονται τακτικά σχετικά με τις εμπειρίες τους από τον εθελοντισμό. 
 
11. Αξιολόγηση και ανατροφοδότηση (10 λεπτά) 

● Μοιράστε έντυπα αξιολόγησης για να συγκεντρώσετε ανατροφοδότηση από τους 
συμμετέχοντες. 

● Ευχαριστήστε τους συμμετέχοντες για τη συμμετοχή και τη συμβολή τους. 
 
12. Πρόσθετοι πόροι (5 λεπτά) 

● Μοιραστείτε τους πρόσθετους πόρους, όπως βιβλία, ιστότοπους και οργανώσεις που 
επικεντρώνονται στην αυτοφροντίδα και την προσωπική ανάπτυξη των εθελοντών. 

 

Συμπεράσματα 
Αυτό το εργαστήριο εφοδιάζει τους εθελοντές με τις γνώσεις και τα εργαλεία για να 
προβληματιστούν σχετικά με τις εμπειρίες τους, να αναγνωρίσουν τις προκλήσεις και τις 
ανταμοιβές του εθελοντισμού και να δώσουν προτεραιότητα στην αυτοφροντίδα για να 
αποφύγουν την εξουθένωση. Καλλιεργώντας τη συναισθηματική ευημερία των εθελοντών, 
διασφαλίζουμε ότι μπορούν να συνεχίσουν να συνεισφέρουν θετικά στις κοινότητές τους και 
να διατηρήσουν τις εθελοντικές τους προσπάθειες μακροπρόθεσμα. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
 

Ο Οδηγός Εθελοντών του Train2Act έχει σχεδιαστεί ως μια ολοκληρωμένη πηγή για την 
καλύτερη κατανόηση και την προώθηση της πρακτικής του εθελοντισμού. Μέσα από τις 
συνεργατικές προσπάθειες των αξιόλογων εταίρων σε διάφορες χώρες της Ευρώπης και 
πέραν αυτής, ο οδηγός αυτός προσφέρει πολύτιμες γνώσεις και πρακτικά εργαλεία για την 
υποστήριξη των εθελοντών, των εκπαιδευτικών και των μελών της κοινότητας στις 
προσπάθειές τους να προωθήσουν την ανάπτυξη και τη δέσμευση της κοινότητας. 
 
Εξερευνώντας τα βασικά θέματα που καλύπτονται σε αυτόν τον οδηγό -από τα βασικά στοιχεία 
του εθελοντισμού έως τα οφέλη, τα δικαιώματα και τις ευθύνες, καθώς και τις ευκαιρίες 
εθελοντισμού και τη διαχείριση- οι αναγνώστες μπορούν να αποκτήσουν μια ολοκληρωμένη 
κατανόηση της πολύπλευρης φύσης του εθελοντισμού. Η συμπερίληψη κατευθυντήριων 
οδηγιών εργαστηρίων σε διάφορα κεφάλαια ενισχύει περαιτέρω την πρακτική εφαρμογή αυτών 
των εννοιών, παρέχοντας μια πρακτική προσέγγιση στη μάθηση. 
 
Η έμφαση στον αναστοχασμό και την αυτοφροντίδα υπογραμμίζει τη σημασία της προσωπικής 
ευημερίας για τη διατήρηση μιας μακροπρόθεσμης δέσμευσης στον εθελοντισμό. 
Αναγνωρίζοντας τη σημασία της αυτοφροντίδας, οι εθελοντές μπορούν να διασφαλίσουν την 
υγεία και την ευημερία τους, ενώ παράλληλα συμβάλλουν ουσιαστικά στις κοινότητές τους. 
 
Καθώς ξεκινάτε το ταξίδι σας στον εθελοντισμό, σας ενθαρρύνουμε να χρησιμοποιήσετε αυτόν 
τον οδηγό ως μια πολύτιμη πηγή. Είτε είστε εκπαιδευτικός, είτε ηγέτης της κοινότητας, είτε 
αφοσιωμένος εθελοντής, οι γνώσεις και τα εργαλεία που παρέχονται σε αυτό τον οδηγό 
μπορούν να σας βοηθήσουν να ασκήσετε θετικό αντίκτυπο στην κοινότητά σας. Μαζί, 
μπορούμε να οικοδομήσουμε πιο ισχυρές και πιο δεσμευμένες κοινότητες μέσω της δύναμης 
του εθελοντισμού. 

 
 

Σας ευχαριστούμε για τη δέσμευσή σας να κάνετε τη διαφορά. 
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