
 

Παρουσίαση Υπό Πίεση 

Κατηγορία Ικανοτήτων: Δεξιότητες Διαχείρισης Άγχους 

Περιγραφή:  

Μια σύντομη άσκηση παρουσίασης, σχεδιασμένη για να βοηθήσει τους συμμετέχοντες 

να εξασκήσουν την αυτορρύθμιση συναισθημάτων, την απομόνωση σκέψεων και τη 

διαχείριση πίεσης σε συνθήκες υψηλού στρες.. 

Κατηγορίες δραστηριότητας:  

Ατομική, Δια ζώσης, Σύντομη, Εύκολη Προετοιμασία, Μοναδική Συνεδρία 

 

Κύριες Δεξιότητες που Εμπλέκονται:  

Ικανότητα Αντιμετώπισης Πίεσης, Ανθεκτικότητα 

 

Άλλες Δεξιότητες (Διαφορετική Κατηγορία): 

Εστίαση στην Επικοινωνία, Ευφράδεια, Αυτοπεποίθηση 

Απαιτούμενα Υλικά και Πρακτικά Ζητήματα: 

Μια λίστα με ποικίλα θέματα παρουσίασης, Χρονόμετρο  

 

Εκτιμώμενη Διάρκεια: 

15 λεπτά ανά συμμετέχοντα 

Περιγραφή της Δραστηριότητας: 

Βήμα 1: Εισαγάγετε τη δραστηριότητα, εξηγώντας ότι κάθε συμμετέχων θα δώσει μια 

σύντομη, αυτοσχέδια παρουσίαση σε ένα τυχαία ανατεθέν θέμα, υπό συνθήκες υψηλής 

πίεσης. 

Αναθέστε σε κάθε συμμετέχοντα ένα θέμα και δώστε του 5 λεπτά να προετοιμαστεί. 

Ενθαρρύνετέ τους να κάνουν μια γρήγορη καταγραφή των βασικών σημείων τους, 

καθώς δεν θα έχουν χρόνο για λεπτομερές σχέδιο. 

Βήμα 2: Κάθε συμμετέχων δίνει μια παρουσίαση διάρκειας 2–3 λεπτών. Κατά τη 

διάρκεια της παρουσίασης, εισαγάγετε τυχαίες διακοπές ή προκλήσεις για να 

προσομοιώσετε συνθήκες υψηλής πίεσης. Αυτές οι προκλήσεις ελέγχουν την ικανότητά 

τους να παραμένουν συγκεντρωμένοι, να ρυθμίζουν τα συναισθήματά τους και να 

διαχειρίζονται αντιδράσεις, συνεχίζοντας ομαλά την παρουσίαση. 



 

Βήμα 3: Μετά από κάθε παρουσίαση, προσκαλέστε την ομάδα να παρέχει 

υποστηρικτική ανατροφοδότηση, εστιάζοντας στο πώς ο συμμετέχων διαχειρίστηκε τις 

διακοπές και την πίεση. Ακολουθήστε με ερωτήσεις επεξεργασίας για να βοηθήσετε 

τους συμμετέχοντες να αναστοχαστούν την απόδοσή τους και να εντοπίσουν σημεία 

βελτίωσης. 

Ερωτήσεις αναστοχασμού: 

• Πώς νιώσατε να παρουσιάζετε με επιπρόσθετες διακοπές ή χρονικούς 

περιορισμούς; 

• Μείνατε συγκεντρωμένοι στο θέμα σας παρά τις προκλήσεις; 

• Πώς διαχειριστήκατε συναισθήματα άγχους ή απογοήτευσης κατά τη διάρκεια της 

παρουσίασης; 

• Χρησιμοποιήσατε κάποια στρατηγική για να παραμείνετε ήρεμοι υπό πίεση; 

• Τι θα κάνατε διαφορετικά την επόμενη φορά για να διαχειριστείτε παρόμοιες 

καταστάσεις;  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Προτεινόμενα Θέματα Παρουσίασης: 

 

Η σημασία της εκμάθησης 
μιας δεύτερης γλώσσας 

 

Πώς να διαχειρίζεστε το άγχος 
στην καθημερινή ζωή 

Τα οφέλη του να περνάει κανείς 
χρόνο στη φύση 

Γιατί όλοι πρέπει να μαθαίνουν 
βασικές μαγειρικές δεξιότητες 

Πώς τα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης επηρεάζουν την 

αυτοεκτίμηση 

Η σημασία του προϋπολογισμού 
και της αποταμίευσης χρημάτων 

Τα υπέρ και τα κατά της εξ 
αποστάσεως εργασίας ή 

εκπαίδευσης 

Συμβουλές για τη δημιουργία 
ισχυρών φιλιών 

Ο αντίκτυπος της μουσικής στη 
διάθεση και τα συναισθήματα 

Τα οφέλη ενός τακτικού 
προγράμματος ύπνου 

Γιατί η άσκηση είναι απαραίτητη 
για την ψυχική υγεία 

Οι επιπτώσεις της κλιματικής 
αλλαγής στην καθημερινή ζωή 

Γιατί η δημιουργικότητα είναι 
σημαντική στην επίλυση 

προβλημάτων 

Τι κάνει έναν ηγέτη καλό; 



 

Τα οφέλη του εθελοντισμού στην 
κοινότητά σας 

Πώς η τεχνολογία αλλάζει την 
εκπαίδευση 

 

Διακοπές και Προκλήσεις Κατά τη Διάρκεια της Παρουσίασης: 

 

Συνοψίστε την παρουσίασή σας σε 
τρία βασικά σημεία. 

Σας απομένουν 30 δευτερόλεπτα 
για να ολοκληρώσετε την 
παρουσίασή σας. 

Ολοκληρώστε τα βασικά σας 
σημεία μέσα στα επόμενα 10 
δευτερόλεπτα. 

Αλλάξτε θέμα. Τώρα πείτε μας για 
την αντίθετη πλευρά του 
επιχειρήματός σας. 

Εστιάστε στα οφέλη ή τις 
προκλήσεις του θέματός σας. 

Αν έπρεπε να το εξηγήσετε σε ένα 
νεότερο κοινό, πώς θα το κάνατε; 

Σταματήστε για 5 δευτερόλεπτα, 
μετά συνεχίστε με ένα νέο 
παράδειγμα. 

Ξεκινήστε από το τελευταίο σημείο 
που αφήσατε. 

Σηκωθείτε και συνεχίστε να 
παρουσιάζετε. 

Μετακινηθείτε σε άλλο σημείο του 
δωματίου, ενώ διατηρείτε τη ροή 
της παρουσίασής σας. 

Μιλήστε πιο δυνατά, σαν να 
απευθύνεστε σε μεγαλύτερο κοινό. 

Αν είχατε μόνο μία πρόταση για να 
μας πείσετε, ποια θα ήταν αυτή; 

Μπορείτε να εξηγήσετε γιατί αυτό 
είναι σημαντικό; 

Χρησιμοποιήστε χειρονομίες για να 
τονίσετε τα επιχειρήματά σας. 



 

Φανταστείτε ότι ένας φίλος σας 
αμφισβητεί. Πώς θα αντιδρούσατε; 

Τι θα λέγατε σε κάποιον που 
διαφωνεί μαζί σας; 

Μπορείτε να δώσετε ένα 
παράδειγμα ενός αντεπιχειρήματος; 

Ρωτήστε το κοινό μια ερώτηση για 
να το εμπλέξετε στο θέμα. 

Παρακαλώ ξεκαθαρίστε το βασικό 
σας σημείο με απλούστερους 
όρους. 

Μπορείτε να συνοψίσετε ξανά το 
σημείο σας για περισσότερη 
σαφήνεια; 

 


