
 

Το περιεχόμενο αυτής της παρουσίασης αντιπροσωπεύει τις απόψεις του/της συγγραφέα και είναι αποκλειστικά δική του/της ευθύνη. Η Ευρωπαϊκή Επιτροπή 

δεν φέρει καμία ευθύνη για τη χρήση των πληροφοριών που περιέχει 
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Ενότητα 1.1: Ikigai 

“Αναζητώντας τον σκοπό και τη θέση μας στον 
κόσμο’’ 
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1. Θεωρία 
Η έννοια του ikigai, αν και δεν έχει άμεση μετάφραση, θεωρείται ότι συνδυάζει δύο 

ιαπωνικούς όρους: "ikiru", που σημαίνει "ζω", και "kai", που σημαίνει "αξίζει τον 

κόπο". Αυτά τα συστατικά αποτελούν το θεμέλιο της ιδέας του "λόγου ύπαρξης" ή 

της επιδίωξης μιας σκόπιμης ύπαρξης (Oliver, 2017). Η εκδοχή του ikigai που 

αναπτύχθηκε από τον Marc Winn το 2014, με την οποία ασχολούμαστε, έχει 

αντιμετωπίσει κριτική από ιαπωνικούς κύκλους για την αντιληπτή στενότητά της, 

παρά τη χρησιμότητά της ως εργαλείο για την οριοθέτηση του σκοπού του ατόμου. 

Σε αντίθεση με τη δυτική αντίληψη ότι το ikigai αφορά αποκλειστικά την κεντρική 

εστίαση, η ιαπωνική προοπτική τονίζει τον περιεκτικό χαρακτήρα του, 

ενσωματώνοντας όλες τις πτυχές της ζωής, ιδιαίτερα τις προσπάθειες και τα 

πάθη που εκτιμά κανείς (Kemp, 2020). Έτσι, αν δεν βρείτε κάτι που να ταιριάζει στη 

μέση του σχήματος μην ανησυχείτε, εξακολουθείτε να έχετε εξερευνήσει το 

σκοπό, τις αξίες και τα δυνατά σας σημεία.  

Αυτή η ενότητα επικεντρώνεται στη συνεργατική μάθηση για την προσωπική 

ολοκλήρωση. Χρησιμοποιεί το μοντέλο Ikigai για την αυτοπραγμάτωση, 

καθοδηγώντας τα άτομα να ανακαλύψουν το σκοπό τους (ikigai) συνδυάζοντας τις 

δυνάμεις, τα ταλέντα και τα ενδιαφέροντα τους. Το μάθημα δίνει έμφαση τόσο στην 

ατομική εξερεύνηση όσο και στις συνεργατικές ασκήσεις, προωθώντας την 

ενεργητική ακρόαση και τις αναλυτικές δεξιότητες. 

 

2. Οδηγίες 
 

Ανατρέξτε στις διαφάνειες που παρέχονται για αυτή την ενότητα. Οι συμμετέχοντες 

θα ξεκινήσουν συμπληρώνοντας ατομικά ένα χαρτί Α4 χωρισμένο σε τέσσερα τμήματα 
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ίσου μεγέθους. Σε καθένα από αυτά τα τμήματα, θα απαντήσουν στις ακόλουθες 

ερωτήσεις: 

 

1. Σε τι είστε καλοί; Προσδιορίστε τις προσωπικές σας δυνάμεις και ικανότητες, 

ενθαρρύνοντας τη δημιουργικότητα και τον προσδιορισμό διαφόρων δεξιοτήτων, 

συμπεριλαμβανομένων των ήπιων δεξιοτήτων, όπως η ευγένεια και η υπομονή. 

2. Τι αγαπάς; Απαριθμήστε όσο το δυνατόν περισσότερες δραστηριότητες και 

ενδιαφέροντα, όπως χόμπι, ταινίες, μουσική, αθλήματα κ.λπ. 

3. Τι χρειάζεται η κοινότητά σας/ο κόσμος σας; Εξετάστε τις ανάγκες της κοινότητάς 

σας (θέσεις εργασίας, αλλαγές, εγκαταστάσεις κ.λπ.). 

4. Από τι μπορείς να ζήσεις; Εξερευνήστε τις τρέχουσες ευκαιρίες απασχόλησης τόσο 

σε τοπικό επίπεδο όσο και πέραν αυτού. 

 

Μόλις οι συμμετέχοντες συμπληρώσουν αυτές τις ενότητες, ο/η συντονιστής/τρια θα 

ηγηθεί μιας συζήτησης σχετικά με τις ασκήσεις και θα παρουσιάσει το επόμενο βήμα: 

ανάλυση των αποτελεσμάτων και συμπλήρωση του διαγράμματος Ikigai με την τοποθέτηση 

διαφορετικών θεμάτων σε επικαλυπτόμενους χώρους. Αυτό μπορεί να επιδειχθεί 

χρησιμοποιώντας παραδείγματα των συμμετεχόντων σε ένα flipchart ή έναν πίνακα. Στη 

συνέχεια, ο/η συντονιστής/τρια θα παρουσιάσει και θα επιδείξει την επόμενη φάση της 

άσκησης, χωρίζοντας την ομάδα σε ζεύγη για τη διεξαγωγή συνεντεύξεων και την 

περαιτέρω ανάλυση των αρχικών ευρημάτων από κοινού.  

 
Το πρότυπο Ikigai – Συνέντευξη 
Πριν από την έναρξη της κατάρτισης, οι εκπαιδευτές θα παρουσιάσουν το μοντέλο Ikigai 

με τη διεξαγωγή μιας συνέντευξης με ένα μέλος της τάξης ή έναν βοηθό εκπαιδευτικού, 

χρησιμοποιώντας ένα flipchart ή έναν πίνακα. Θα εξηγήσουν την έννοια των 

αλληλοεπικαλυπτόμενων κύκλων σχετικά με το επάγγελμα, την κλίση, το πάθος και την 

αποστολή, τονίζοντας ιδιαίτερα γιατί το να επιδιώκει κανείς απλώς αυτό που αγαπά και 
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στο οποίο διαπρέπει μπορεί να μην είναι αρκετό. Ο στόχος είναι να διαπιστωθεί αν οι 

συμμετέχοντες μπορούν να διακρίνουν το ikigai του άλλου. 
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Ελληνική Μετάφραση του εργαλείου:  
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Στη συνέχεια, ο/η συντονιστής/τρια μοιράζει το πρότυπο στους συμμετέχοντες για να το 

συμπληρώσουν (15 λεπτά), παρέχοντας υποστήριξη και απαντώντας σε ερωτήσεις κατά 

τη διάρκεια της συνεδρίας. Βλέπε εικόνα:  

Οι συμμετέχοντες παίρνουν συνέντευξη ο ένας από τον άλλον χρησιμοποιώντας το 

πρότυπο Ikigai, κατηγοριοποιώντας διάφορες δραστηριότητες σε διακριτά πεδία και 

εξετάζοντας τις συμπτώσεις, καθοδηγούμενοι από ερωτήσεις που αφορούν τα πεδία που 

συμπίπτουν (βλ. Εικόνα 1).  

● Τι αγαπάς & Σε τι είσαι καλός & Από τι μπορείς να ζήσεις (Ικανοποίηση αλλά και 

ένα αίσθημα ματαιότητας, καθώς ο κόσμος δεν χρειάζεται κάτι τέτοιο, όπως 

φαίνεται).  

● Σε τι είσαι καλός & Από τι μπορείς να ζήσεις & Τι χρειάζεται η κοινότητά/ο κόσμος 

σας (Αισθάνεστε άνετα, αλλά νιώθετε ένα κενό, καθώς αυτό δεν είναι κάτι που σας 

παθιάζει). 

● Τι αγαπάς & Τι χρειάζεται η κοινότητά /ο κόσμος σας & Σε τι είσαι καλός 

(Απόλαυση και πληρότητα, αλλά όχι πλούτος, καθώς δεν μπορείς να πληρωθείς για 

αυτό). 

● Από τι μπορείς να ζήσεις & Τι χρειάζεται η κοινότητά /ο κόσμος σας & Τι αγαπάς  

(Ενθουσιασμός, εφησυχασμός, αλλά και αίσθημα αβεβαιότητας, καθώς μπορεί να 

μην είστε ο κατάλληλος άνθρωπος για αυτό) 
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