
Γαργαλιάνος Δημήτριος, Καθηγητής

Υφαντίδου Γεωργία, Αναπληρώτρια Καθηγήτρια



Γενικά 

“Μαύρες τρύπες” που απορροφούν ενέργεια και χρόνο 
από τη ζωή μας:  

▪ Καθημερινότητα.

▪ Έτσι το κάναμε πάντα.

▪ Jumping into conclusions.   



Σημαντικά documents για τον αθλητισμό και την φυσική αγωγή 

που πρέπει να διαβάσετε κατά την διάρκεια των σπουδών σας

▪ Λευκή Βίβλος για τον Αθλητισμό (Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2007).  

▪ Διεθνής Χάρτης για την Φυσική Αγωγή, την Φυσική Δραστηριότητα 
και τον Αθλητισμό (UNESCO, 2015). 

▪ Ευρωπαϊκός Χάρτης για τον Αθλητισμό (Συμβούλιο της Ευρώπης, 
2021).

▪ Ελληνικός νόμος για τον αθλητισμό.



Γενικά 

▪ Σε πανεπιστημιακό επίπεδο βασικά καλλιεργούμε νοοτροπία, 
την οποία πλαισιώνουμε με την εκμάθηση δεξιοτήτων. 

▪ Στο πανεπιστήμιο συμβαίνουν πολλά και ενδιαφέροντα 
πράγματα. Εκπαιδεύσου να μπορείς να τα «δεις».

▪ Σε κάθε πρόβλημα υπάρχει (τουλάχιστον) μία ευκαιρία. 

▪ Μη σκέφτεσαι συνέχεια τι θα κάνεις μετά τις σπουδές, διότι θα 
χάσεις …. τις σπουδές. Απόλαυσε τη νεότητά σου και το 
«ταξίδι». 



Γενικά 

▪ Δες τα χρόνια στο πανεπιστήμιο ως μία ιδανική περίοδο να 
δημιουργήσεις την προσωπική σου στρατηγική για το μέλλον.

▪ Διαμόρφωσε τις αξίες που νοιώθεις υπερήφανος να υπηρετείς 
στη ζωή σου.

▪ Απάντησε στο ερώτημα: «Τι με κάνει επιστήμονα»;



Γενικά - Καμπύλη της ομαλής κατανομής

Ενάρετος κύκλος

Φαύλος κύκλος



Γενικά 

▪ Επένδυσε με σωφροσύνη το χρόνο σου. 

▪ Επέλεξε μαθήματα που σου ταιριάζουν.

▪ Συνεργάσου με καθηγητές και φοιτητές που αισθάνεσαι ότι σε 
κάνουν καλύτερο.

▪ Κάνε παρέα με ανθρώπους που μπορείς να συνεννοηθείς.

▪ Ανεξαρτητοποιήσου από την οικογένειά σου και απέκτησε 
δύναμη ως άτομο.



Γενικά 

▪ Η έννοια «ισορροπία» είναι πολύ σπουδαία. 

▪ Το μυαλό μας ασυναίσθητα προσπαθεί συνεχώς να ισορροπεί 
μεταξύ ακραίων καταστάσεων: καλό – κακό

                                                 επιτυχία – αποτυχία

                                                 κέρδος – ζημία

                                                 άσπρο – μαύρο 

                                                 δίκαιο – άδικο

                                                 ομαδικό - ατομικό κ.λπ., 

    Εσύ προσπάθησε να το κάνεις έλλογα. 

▪ Τις περισσότερες φορές (αν όχι όλες), η αλήθεια βρίσκεται 
κάπου στη μέση.



Γενικά 

▪ Μάθε τέχνη και άσε την και άμα πεινάσεις πιάστην. 

▪ Ό,τι μάθεις σε αυτή τη ζωή είναι καλό. Ακόμα και αν σήμερα 
θεωρείς μία πληροφορία / γνώση ασήμαντη μπορεί κάποια 
στιγμή να σου φανεί πολύ χρήσιμη (π.χ., πρώτες βοήθειες).  



Γενικά 

▪ We are in the “people business”.

▪ Το κυρίαρχο συστατικό κάθε κατάστασης στην κοινωνική μας 
ζωή είναι οι ανθρώπινες σχέσεις. 

▪ Ο άνθρωπος που αγνοείς σήμερα (ή, ακόμα χειρότερα, 
φέρεσαι άσχημα) μπορεί να είναι αυτός που κάποια στιγμή 
στο μέλλον θα είναι σε θέση να σου προσφέρει την καλύτερη 
δουλειά που θα μπορούσες να βρεις ποτέ στη ζωή σου, ή το 
μπουκάλι αίμα που θα χρειάζεται το παιδί σου. 

▪ Χωρίς να είσαι submissive, μην «τα χαλάς» ποτέ, με κανέναν. 
Να είσαι ευγενικός προς όλους, αλλά και κριτικός όταν 
χρειάζεται. 



Ειδικά

▪ Εξάσκησε την ικανότητά σου να μιλάς μπροστά σε (λίγο, ή 
πολύ) κόσμο. Θα σου φανεί ιδιαίτερα χρήσιμο σε συνεδριάσεις 
(meetings), σε συνέδρια, αλλά και σε κάθε περίπτωση που 
υπάρχουν άνθρωποι που πρέπει / θέλουν να σε ακούσουν.   

▪ Οργάνωσε ένα δίκτυο γνωριμιών. 

▪ Φτιάξε ένα excel και σημείωνε το όνομα / επίθετο / τηλέφωνο / 
email / τόπο – κατάσταση κάθε ατόμου που γνωρίζεις.



Ειδικά

▪ Φτιάξε το βιογραφικό σου (σε μορφή europass) και προσπάθησε 
να το εμπλουτίσεις όσο μπορείς περισσότερο, με δράσεις που 
μπορείς να αποδείξεις ότι έκανες (για τον λόγο αυτόν φρόντισε 
να παίρνεις μία βεβαίωση από κάθε δράση που συμμετέχεις). 

▪ Κάθε γραμμή που θα προσθέτεις εκεί θα αντικατοπτρίζει 
γνώσεις / εμπειρίες που απέκτησες και γνωριμίες που έκανες, οι 
οποίες θα αυξάνουν τις πιθανότητες όταν τελειώσεις τις 
σπουδές σου να βρεις μία δουλειά που θα αξίζει, θα σου 
αποδίδει τόσα όσα σου χρειάζονται για να ζεις άνετα τη ζωή σου 
και, πάνω από όλα, θα σου αρέσει. 

▪ Όπως πολύ καλά είπα ο Κονφούκιος: «…βρες μια δουλειά που να 
σου αρέσει και δεν θα χρειαστεί να δουλέψεις ούτε μία μέρα 
στη ζωή σου».  



Ειδικά

▪ Παρακολούθησε / οργάνωσε ομίλους, σεμινάρια κ.λπ., είτε δια 
ζώσης, είτε διαδικτυακά. 

▪ Υπάρχουν αρκετές πλατφόρμες που προσφέρουν ενδιαφέροντα 
σεμινάρια είτε δωρεάν, είτε με κάποιο μικρό αντίτιμο για να σου 
δώσουν και ένα certificate (το οποίο μπορείς να εντάξεις στο 
βιογραφικό σου). 

▪ Κάνε εγγραφή σε πλατφόρμες σημαντικών φορέων για να 
ενημερώνεσαι για τις εξελίξεις (π.χ., World Olympic Library, 
Athlete 365, κλπ.).

▪ Αξιοποίησε το πρόγραμμα Erasmus.



Ειδικά

▪ Μάθε πολύ καλά: 

o Τη μεθοδολογία έρευνας.

o Το SPSS.

o Το Publications Manual της APA.

o Αγγλικά (και μία ακόμα ξένη γλώσσα).

▪ Ενημερώσου νωρίς για μεταπτυχιακές / διδακτορικές σπουδές.



Ειδικά

Μάθε να χειρίζεσαι όσο περισσότερα «εργαλεία» μπορείς, όσο 
πιο καλά μπορείς:

▪ Word, Excel, Power Point, Access (ECDL)

▪ Prezi

▪ Movie Maker

▪ Photoshop

▪ Frontpage

▪ Google Analytics

▪ Project Management 

▪ Διοίκηση Ολικής Ποιότητας

▪ κ.λπ.



Ειδικά

▪ Μπες στον κόσμο των δημοσιεύσεων. Όταν κάνεις εργασία σε 
κάποιο μάθημα προσπάθησε να την κάνεις με τρόπο που να την 
καθιστά δημοσιεύσιμη / ανακοινώσιμη σε κάποιο συνέδριο. 

▪ Δώσε ιδιαίτερη προσοχή στην διπλωματική που θα κάνεις και 
αργότερα στο thesis για το master. Αν το βάλεις σκοπό, μπορείς 
να βγάλεις από αυτά περισσότερες από μία δημοσιεύσεις / 
ανακοινώσεις. 

▪ Πηγές για κάθε θέμα με το οποίο ασχολείσαι στις εργασίες σου 
μπορείς να βρεις σε ηλεκτρονικές βιβλιοθήκες και στο Google 
Scholar.

▪ Εγκατάστησε VPN στον υπολογιστή σου.



Ειδικά

Κατάταξη πηγών 

▪ Διεθνή επιστημονικά περιοδικά υψηλού / μέτριου / χαμηλού 
impact factor

▪ Διεθνή επιστημονικά περιοδικά χωρίς impact factor

▪ Ελληνικά επιστημονικά περιοδικά

▪ Ξένα βιβλία

▪ Ελληνικά βιβλία

▪ Πρακτικά διεθνών συνεδρίων

▪ Πρακτικά Ελληνικών συνεδρίων

▪ Διάφορα (π.χ., ιστοσελίδες, εφημερίδες, κ.λπ.).  





Ειδικά

▪ Προσπάθησε να συμμετέχεις σε ερευνητικά προγράμματα, 
ώστε να αποκτήσεις εμπειρία σε ερευνητικές διαδικασίες. 

▪ Εφάρμοζε το «δούναι και λαβείν» (και όχι το «πάρε – δώσε»).

▪  Κατανόησε την έννοια «συνέπειες».





Πλάγια σκέψη



How wolves change rivers
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Καλή επιτυχία

σε ότι κάνετε στη ζωή σας!
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