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AyaTtrnTEG POLTATPLEG, AyarrnTol YoLTNnTEg,

H mpwtn nuépa o€ pLa véa epyaocia lvat n
apxn MLaG VEAG ETTAYYEAUATIKNG EPTTELPLAG.
Madll pe tov evBouolaocpd, OpwG, ouxva
€pyovtal EpWTAMAtTa Kat ayxog:

Oa KataYépw va mpooapuooTw;

Tt mepLuEvouY amo euéva;

Mw¢ Ba ouvepyaotw pe ™ véa pou oudda;

Mote eivat n katdnAn otyun va {Ntiow
feedback;

OL mpwtol pAveg elvat pwa  meplodog
pabnong, Tpooapuoyng KAl  OoTASLAKAG
EVTaENG 0TO VEO EPYacLako TepLBAAlov. Agv

xpeLdletal va yvwpidelg ta mavta amd tnv
TPWTN NUEEPA. AUTO TTOU €xEL onupacia elvat
va Tapatnpelg, va pwtdag, va pabatvelg kat
va Selyvelg 6Labeon yLa cuvepyaotia.

210 teUX0G AUTOU TOU prva €€eTAlOUPE TTWG
pTTopelg va aflomolroel To TPWTIO OO0U
90ruepO, va amo@uyelg cuvnBLopéva Addn
Kat  va  8nuloupynoelg  pa  BETIKN
ETTAYYEALATLKN TTApoucia amo tnv apxh.

Me ektiynon,
H Opdda tng Aopng ZUPPBOUAEUTLKAG
Ztadlodpoptag & EmixelpnuatikotTnTag

Me m Wb‘mnpnw“gq 5 EE!TA MNpdypappa ;
g Evpwiraikig Evwang [omr e e Komnvwvikn Zuvoyxr
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H MPQTH ENTYNQZH XTIZETAI
ZTAAIAKA
Mwa véa SoUAeld @epvel pall TNG TIOAAEG «TIPWTEG
POPEGH: TNV TIPWTN yvwpLUia pe tnv opdda, To TPWTo
meeting, TNV TIpWTN avdbeon Katl {owg to Tpwto AdBoc.
‘OA\a autd amoteAolV PEpog NG Stadikactag évta&ng oe
€Va VEO ETIAYYEAUATIKO TIEPLBAANOV.

To onupavtiko &ev elvat va amodei&elg amo tnv apxn
Tooa PTopelg va KAveLg, aAAd va B€oelg owoteg BAoeLg
yla 6oa 6a akoAoubrjoouv. Na kataAdBeLg TL avapevetal
amo €0£VQ, VA OPYAVWOELG TLG TIPOTEPALOTNTEG COOU KAt
otadlakd va avaAdBeLg peyalltepn ubuvn.

Nwg, 6pwg, PTOPELG va agLoToLCELG CWOTA autoug
TOUG TIPWTOUG PHNVEG;

<
-
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ANO THN NPQTH MEPA 2TO NPQTO
90HMEPO

To mpwto 90nuepo pmopel va ylvel o
OUCLAOTIKO QV TO QVIIPETWTTIOEL WG Mla
SLadpopn pE SLAPOPETLKOUG OTOXOUG Of KABE
otdadLo.

1-30 nuépeg: Napatnipnoe & pabe

Nrvwploe TNV O0opada, €EOLKELWOOU HE TG
appodLOTNTEG OOU Kal Katavonoe Tov TPOTo
AgLToupylag Tou opyaviopou. KAve epwtroeLg Kat
KPATNOE ONUELWOEL — TWpPa €lvat n otyun va
padeLc.

31-60 NUEPEG: ZUPHETAC)KE & CUVEPYACGOU
‘Exovtag TAEoV KOAUTEPN €LKOVA TOU POAOU COU,
APXLOE VA OUPPETEXELG TTLO €veEPYA. AVTAAage
L&€eq, {ntnoe feedback kat avalrtnoe TPOTTOUG Va
OUMBAAELG 0TOUG 0TOXOUG TNG OuAdag.

61-90 nuépeg: Avalape & egeAifou

Ztadlakd PTopelg va avoAdPelg TEPLOCOTEPEG
TTPWTOPBOUALEG KaL EUBUVEG. AGLOAOYNOE O0A EXELG
pabeL, oulntnoe TNV TPOOSO GCOU PE TOV
Tpolotauevd oou Kal Bgoe TOUG ETTOPEVOUG
ETTAYYEAPATLKOUG OOU OTOXOUG.

Mabe — Zuvepydoou — Avamtoiou —
ZEXWPLOE.

Na oocou¢ Bélouv va pabouv
TTEPLOCOTEPA yLa TO TTPWTo 90npEPO
O€ JLa VEa epyacia, TNV opaAn evtagn
OTNV OopAada Kal TLG TTPAKTLKEC TTOU
umTopoUv va oupBdAouv ot  €va
SLUVAULKO ETTAYYEAUATLKO Eekivnua:

8]

. Fast Company — “6 simple but
crucial things you must do in your
first 3 months on the job” (2022).

« Indeed Career Guide — “How To
Succeed in Your New Job: First
Week, 30 and 90 Days”

. Indeed Career Guide — “Tips for Your

First Day of Work”
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XTIZONTAZ TH ©OEZH ZOY ZTHN OMAAA

To TpWTO SLAoTNUA O Pl véa epyacia Sev agopd povo To T
KAVELG, OA\A Kal To TTwG ouvepydaldeoat. Kabwg eEolkelwveoal pe
ToV poAo oou, apxllelg TTapdAAnAa va SnuLoupyelc oOxeoeLg, va
KATAVOELG TOV TPOTTO EMKOWVWVLAG TNG OPASAC KAl VA aVAKAAUTITELG
TTWG PTTOPELG VA GUPPBANELG OUCLAOTLKA.

Xtioe oX€0£LG, OXL ATTAWG YVWPLULEG

Mnv meplopidecal OTLG TUTTLKEG OUOTACELG TWV TTPWTWVY NUEPWV.
MdaBe Tolog KAvel TL, We TToloug avBpwtoug Ba ocuvepydleoat
TTEPLOCOTEPO KAL TTWG CUVEEETAL N SLKI) 00U SOUAELA WE TN SLKM TOUG,.

Mua ocUvtoun oulntnon, €vag Ka@eG 1 aKopn Kat pua €pwtnon yla
TOoV TPOTO Agttoupyiag tng opddag PTropolV va armroTEAECOUV TNV
apxn HLag KAANG ETTAYYEAUATLKAG OXEONG.

Ma6e va {ntag feedback

Mnv TEPLPEVELG TNV €mlonun a&loAoynon yla va Pdabelg mwe ta
mnyaivelg. To €ykaipo feedback ocou 6ilvel tnv eukapia va
KATAAGPELG TL KAVELG KOAA KaL TL XpeLAdeTaL va TTPOCAPHOTELG.

Avtl yla to yevikd «Mwg ta maw;», SoKIPaoE TILO CUYKEKPLUEVEG
EPWTNOELG:

« «YTapyxeL KATL TTOU Ba pTTopoUoa va KAVW SLAPOPETLKAY;»
« «AVTATTOKPLVONAL OE AUTO TTOU TIEPLPEVATE OE AUTO TO OTASLO;»
. «Ze Trolo onuelo Bewpeite otTL Xpetaletal va eotLdow
TTEPLOCOTEPO;»
To feedback &ev elvat amAwg a&loAdynon. Elvat évag tpomog va
eEeNlooeoal 600 aKOPN SLAPOPYPWVELG TOV TPOTTO TTou £pyaleaal.

4 MNATIAEZ TOY NPQTOY 90HMEPOY

01| Na Aeg «vaw» o€ OAa

H 81aBeon va Bonbrioetg elvat BeTikr, aAAd n utrEPPOALKN avaAnyn
UTTOXPEWCEWV UTTOPEL ypriyopa va o8nynoeL oe Trleon Kat Adon.
MdaBe va EexwplleLg TL elval Tpaypatika TpotepaltdTnTa.

02 | Na pofdcat va pwTtHOELG

To va mpoototeloal 6Tl KatdhaPeg KATL pmmopel va dnuloupynoet
HEYOAUTEPO TPORANMA apydtepa. Mia owotr €pwtnon T owoth
otTlyun Seiyvel utreuBuvotnta.

03 | Na rpoteivelg aAAay£g ToAL ypriyopa

Mwa Sladikaota ptropel apxlkd va oou @aivetat Teplepyn 1
avaTToTEAECHATLKN. MpLv TTpooTabrioeLg va tnv aA\dageLg, udbe yuatl
AELTOUPYEL PE AUTOV TOV TPOTTO.

04 | Na epLp€veLg va o€ KaBodnyouv cuveXwG

stnv apxn elval guololoylkd va xpelalecal Bonbela. Itadlakdg,
OHWC, TTPooTTABbnoe va avalapBdavelg TpwtoBoulia Kat va avalntag
AUOELG TTpLV {nTAoELG kaBodriynon.

Mz tn ouyypnparossTnon = EINA
g Evpwiraikic Evwong m?

4+ OL erepXOPEVEG EKSNAWOELG LG

H Aopr] ZUPBOUAEUTLKAG
Ztadlodpopiag &
ETixelpnuatikétnTag Tou
Mpageiou AlaclUvdeong ouvexilet
Suvapkd TG §paceLg tng, U
otdx0 TNV gvioxuon tng
ETTAYYEAMATIKAG AVATTTUENG Kal TNV
utrootnptén otn Anvn
EKTTALSEVTLKWV Kal
ETTAYYEAUATIKWY ATTOPACEWV.
To emopevo Staotnua Ba
TTPAyHAToTToLNBoUV EVNHEPWTLKA
CEPLVApPLA KaL EpYyacThpLa
OXETLKA PE TNV avamtugn
degotnTwy, TNV
ETTLXELPNMPATLKOTNTA KL TLG
oUYyXPOVEG TACGELG TNG Ayopag
gpyaciag, Tpoowepovtag
XPOLUEG YVWOELG KAL TIPAKTLKA
gpyalela yLa tnv mayyeAPaTLKA
€EEALEN Kal TNV KaAUTepN
TTposTolacia yla tnv ayopd
epyaotag.

Mepioodtepa: Academy of Management Journal
—  “Support,  Undermining, and  Newcomer
Socialization: Fitting in During the First 90 Days”
(2013): Mwa akadnuaikn ueAétn mou eéstdlet v
mpooapuoyry Twv VEéwv epyalopévwy  Katd Ti§
mpwtes 90 nuépes otnv  epyacia. H éEpeuva
mapakoAoubnae 264 VEOELTEPYOLEVOUS
epyalopévous o 14 XPOVIKEG LETPHOELS  Kal
avéselée tn anuaaoia tng Eykatpns umoatpLéng amo
OUVaSEAPOUG Kal TTPOITTAUEVOUS YIa TN UETETTELTA
epyaotakr) eumelpla kat mpooapuoyn).

¢ https://www.researchgate.net/publication/26478
2308 Support Undermining_and Newcomer Soc
ialization_Fitting_in_During_the First 90 Days

NMpdypappa
AvBpunmivo Auvapikd ko
Kowwwvikr Zuvoxn



https://career.uop.gr/
https://www.researchgate.net/publication/264782308_Support_Undermining_and_Newcomer_Socialization_Fitting_in_During_the_First_90_Days
https://www.researchgate.net/publication/264782308_Support_Undermining_and_Newcomer_Socialization_Fitting_in_During_the_First_90_Days
https://www.researchgate.net/publication/264782308_Support_Undermining_and_Newcomer_Socialization_Fitting_in_During_the_First_90_Days

ENHMEPQTIKO TEYXOZ KAPIEPAZ & EMIXEIPHMATIKOTHTAZ
IOYAIOZ 2026 HTTPS://CAREER.UOP.GR/

Zuxveg Epwtnoelg (FAQ)

Mwg PITOPW VA CUPPETEXW;
ANAWOE €UKOAQ OCUPPETOXN MHEOW TWV
online cUVSEGUWV TTOU
Ba AdBeLg oto email cou!
Z€ TTOLOUG ATTEVOUVOVTAL OL UTTNPEGLEG;
e OAOUC TOUG (POLTNTEG KAl aTmooltoug
Tou Mavemotnuiou.
YTapxeEL KOGTOG;
‘O\eg oL uTTnpeaotieg TapExovtal Swpeav!
NMwg va KAeiow atouLKr cuvedpia;
MT1Topeite va KAELOETE TO TTPOCWTTLKO OAG
pavteRou Pe vav
amd Toug €€NG TPOTTOUG:

. ®oppa YwoBoAnG — ZUPTTANPWOTE TNV

online edw.
. Email — ZtelAte 10 aitnud ocag oto
careercounselor@uop.gr N oTo

career@uop.gr.

. TnNA€pwvo — KaAéote oto 27520 96126
(wpeg ypaweiou).

. Ata {wong — EAdte otn lpappateia
Tou Mpayelou Alaoclvéeong yLa dueon
Kpatnon.

Hpfovpa Links [ Iteugela Ewikovwaviog

https fiinkirse fcarser uop

H opdda tng Aopng ZupBoUAEUTLKIG ZTtadLlodpopiag & ETLXELpnuaTLKOTNTAG

ETrLotnuovikog YreuBuvog: k. Xpilotog KoutoauteéAag, AvamAnpwtr)g Kabnyntig, Turua Kowwviknig Kat
ExmratSeuTikng MOoALTLKNG

Z0uPBouAOG ZTadLodpopiag, EKraidsuong & AmracxoAnong: AyyeAlkr) Owud, NMtuxlovxog Kowwvikng &
Exmratdeutikng MoALtikng, MSc Ekmaideuaon, AvBpwtrivo Auvautkod & MoAltikeg AracyoAnong, MEZYM —
AZIMAITE

ZUpBoulog Ztadlodpopiag, Ekmraidsuong & Awa Biou Mabnong: lwavva Mettou. MSc ZupBouAguTLKA,
EmayyeApatikég NMpooavatoAlopdc & Ata Biou Mdbnon, M.Ed ElSikn Aywyn & Ekmraiésuon, MEZYM —
AXTMAITE

Alokntikn Ytrootipgn: Ta&ldpxng Koupouvng

YmevBuvog Texvikng YmootnplEng, MAnpowopikng & WneLakwv Ymnpeostwv: ABavdolog MaAdtng
Ztatiotikn AvaAuon & Epguvntikn Ymootipén: Iwavvng Ntouvag

= EXNA Mpéypappa
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	ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΤΕΥΧΟΣ ΚΑΡΙΕΡΑΣ & ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑΣ
	ΙΟΥΛΙΟΣ  2026
	Αγαπητές φοιτήτριες, αγαπητοί φοιτητές,
	Η πρώτη ημέρα σε μια νέα εργασία είναι η αρχή μιας νέας επαγγελματικής εμπειρίας. Μαζί με τον ενθουσιασμό, όμως, συχνά έρχονται ερωτήματα και άγχος:
	Θα καταφέρω να προσαρμοστώ;
	Τι περιμένουν από εμένα;
	Πώς θα συνεργαστώ με τη νέα μου ομάδα;
	Πότε είναι η κατάλληλη στιγμή να ζητήσω feedback;
	Οι πρώτοι μήνες είναι μια περίοδος μάθησης, προσαρμογής και σταδιακής ένταξης στο νέο εργασιακό περιβάλλον. Δεν χρειάζεται να γνωρίζεις τα πάντα από την πρώτη ημέρα. Αυτό που έχει σημασία είναι να παρατηρείς, να ρωτάς, να μαθαίνεις και να δείχνεις διάθεση για συνεργασία.
	Στο τεύχος αυτού του μήνα εξετάζουμε πώς μπορείς να αξιοποιήσεις το πρώτο σου 90ήμερο, να αποφύγεις συνηθισμένα λάθη και να δημιουργήσεις μια θετική επαγγελματική παρουσία από την αρχή.
	Με εκτίμηση,
	Η Ομάδα της Δομής Συμβουλευτικής Σταδιοδρομίας & Επιχειρηματικότητας

	Η ΠΡΩΤΗ ΕΝΤΥΠΩΣΗ ΧΤΙΖΕΤΑΙ ΣΤΑΔΙΑΚΑ
	Μια νέα δουλειά φέρνει μαζί της πολλές «πρώτες φορές»: την πρώτη γνωριμία με την ομάδα, το πρώτο meeting, την πρώτη ανάθεση και ίσως το πρώτο λάθος. Όλα αυτά αποτελούν μέρος της διαδικασίας ένταξης σε ένα νέο επαγγελματικό περιβάλλον.
	Το σημαντικό δεν είναι να αποδείξεις από την αρχή πόσα μπορείς να κάνεις, αλλά να θέσεις σωστές βάσεις για όσα θα ακολουθήσουν. Να καταλάβεις τι αναμένεται από εσένα, να οργανώσεις τις προτεραιότητές σου και σταδιακά να αναλάβεις μεγαλύτερη ευθύνη.
	Πώς, όμως, μπορείς να αξιοποιήσεις σωστά αυτούς τους πρώτους μήνες;
	1–30 ημέρες: Παρατήρησε & μάθε
	31–60 ημέρες: Συμμετάσχε & συνεργάσου
	61–90 ημέρες: Ανάλαβε & εξελίξου

	ΧΤΙΖΟΝΤΑΣ ΤΗ ΘΕΣΗ ΣΟΥ ΣΤΗΝ ΟΜΑΔΑ
	Χτίσε σχέσεις, όχι απλώς γνωριμίες
	Μάθε να ζητάς feedback

	4 ΠΑΓΙΔΕΣ ΤΟΥ ΠΡΩΤΟΥ 90ΗΜΕΡΟΥ
	01 | Να λες «ναι» σε όλα
	02 | Να φοβάσαι να ρωτήσεις
	03 | Να προτείνεις αλλαγές πολύ γρήγορα
	04 | Να περιμένεις να σε καθοδηγούν συνεχώς
	📘Περισσότερα: Academy of Management Journal – “Support, Undermining, and Newcomer Socialization: Fitting in During the First 90 Days” (2013): Μια ακαδημαϊκή μελέτη που εξετάζει την προσαρμογή των νέων εργαζομένων κατά τις πρώτες 90 ημέρες στην εργασία. Η έρευνα παρακολούθησε 264 νεοεισερχόμενους εργαζομένους σε 14 χρονικές μετρήσεις και ανέδειξε τη σημασία της έγκαιρης υποστήριξης από συναδέλφους και προϊσταμένους για τη μετέπειτα εργασιακή εμπειρία και προσαρμογή.
	ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΤΕΥΧΟΣ ΚΑΡΙΕΡΑΣ & ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑΣ
	ΙΟΥΛΙΟΣ  2026


	Συχνές Ερωτήσεις (FAQ)
	Πώς μπορώ να συμμετέχω;
	Δήλωσε εύκολα συμμετοχή μέσω των online συνδέσμων που
	θα λάβεις στο email σου!

	Σε ποιους απευθύνονται οι υπηρεσίες;
	Σε όλους τους φοιτητές και αποφοίτους του Πανεπιστημίου.

	Υπάρχει κόστος;
	Όλες οι υπηρεσίες παρέχονται δωρεάν!

	Πώς να κλείσω ατομική συνεδρία;
	Μπορείτε να κλείσετε το προσωπικό σας ραντεβού με έναν
	από τους εξής τρόπους:
	Φόρμα Υποβολής – Συμπληρώστε την online εδώ.
	Email – Στείλτε το αίτημά σας στο careercounselor@uop.gr ή στο career@uop.gr.
	Τηλέφωνο – Καλέστε στο 27520 96126 (ώρες γραφείου).
	Δια ζώσης – Ελάτε στη Γραμματεία του Γραφείου Διασύνδεσης για άμεση κράτηση.

	Η ομάδα της Δομής Συμβουλευτικής Σταδιοδρομίας & Επιχειρηματικότητας
	Επιστημονικός Υπεύθυνος: κ. Χρίστος Κουτσαμπέλας, Αναπληρωτής Καθηγητής, Τμήμα Κοινωνικής και Εκπαιδευτικής Πολιτικής
	Σύμβουλος Σταδιοδρομίας, Εκπαίδευσης & Απασχόλησης: Αγγελική Θωμά, Πτυχιούχος Κοινωνικής & Εκπαιδευτικής Πολιτικής, MSc Εκπαίδευση, Ανθρώπινο Δυναμικό & Πολιτικές Απασχόλησης, ΠΕΣΥΠ – ΑΣΠΑΙΤΕ
	Σύμβουλος Σταδιοδρομίας, Εκπαίδευσης & Δια Βίου Μάθησης: Ιωάννα Μέττου. MSc Συμβουλευτική, Επαγγελματικός Προσανατολισμός & Δια Βίου Μάθηση, M.Ed Ειδική Αγωγή & Εκπαίδευση, ΠΕΣΥΠ –
	ΑΣΠΑΙΤΕ
	Διοικητική Υποστήριξη: Ταξιάρχης Κουρούνης
	Υπεύθυνος Τεχνικής Υποστήριξης, Πληροφορικής & Ψηφιακών Υπηρεσιών: Αθανάσιος Γαλάτης
	Στατιστική Ανάλυση & Ερευνητική Υποστήριξη: Ιωάννης Ντούνας



