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Introduction
The main objective of the ePassport project is to strengthen the capacities of organizations working 
in the field of Vocational Education and Training (VET) and to improve their techniques and methods 
of preparation and follow-up of their beneficiaries participating in a hybrid and virtual mobility 
project.  

In order to meet these objectives, the ePassport consortium has developed this tool to help future
VET participants to build their project during the preparation and the follow-up at distance (hybrid or 
virtual). 

Indeed, you are about to concretize your European or international mobility project. Our role as a
sending organization (SO) is to support you in the preparation of your departure, to accompany you
throughout the mobility project and until the end of your mission, and to carry out a mid-term and 
final evaluation of your project.

This is why ADICE, Forum Educativo, KANE & KERIC have prepared this tool which will be your 
"Mobility Passport" for all the stages of your project.

The ePassport sheets aim at developing & improving: 

Your knowledge about your country of intervention and its context 
Your mobility project (personal and professional)
Your understanding of Europe and its functioning 
Your preparation for professional interviews (CV, cover letter, etc.)
Your understanding of the functioning of the host organization 
Your self-assessment and skills monitoring skills (before, during and after the hybrid or virtual 
mobility). 
And so on. 
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Εισαγωγή
Ο κύριος στόχος του έργου ePassport είναι να ενισχύσει τις ικανότητες των οργανισμών που 
δραστηριοποιούνται στον τομέα της επαγγελματικής εκπαίδευσης και κατάρτισης (VET) και να 
βελτιώσει τις τεχνικές και τις μεθόδους προετοιμασίας και παρακολούθησης των ωφελουμένων 
τους που συμμετέχουν σε μία υβριδική και από απόσταση δραστηριότητα κινητικότητας. 

Για την επίτευξη αυτών των στόχων, η κοινοπραξία ePassport ανέπτυξε αυτό το εργαλείο για να 
βοηθήσει τους μελλοντικούς συμμετέχοντες VET να δημιουργήσουν το έργο τους κατά τη 
διάρκεια της προετοιμασίας και της παρακολούθησης εξ αποστάσεως (υβριδικά ή εικονικά).

Πράγματι, πρόκειται να συγκεκριμενοποιήσεις το σχέδιο ευρωπαϊκής ή διεθνούς κινητικότητάς 
σου. Ο ρόλος μας ως οργανισμός αποστολής (SO) είναι να σας υποστηρίξουμε κατά την 
προετοιμασία της αναχώρησής σας, να σας συνοδεύσουμε καθ' όλη τη διάρκεια του σχεδίου 
κινητικότητας και μέχρι το τέλος της αποστολής σας και να πραγματοποιήσουμε μια ενδιάμεση 
και τελική αξιολόγηση του σχεδίου σας.

Για το λόγο αυτό οι ADICE, Forum Educativo, KANE & KERIC έχουν ετοιμάσει αυτό το εργαλείο 
που θα αποτελέσει το "διαβατήριο κινητικότητας" σας για όλα τα στάδια του έργου.

Τα φύλλα ePassport στοχεύουν στην ανάπτυξη και βελτίωση:

 Των γνώσεων σας σχετικά με τη χώρα παρέμβασής και το πλαίσιο της
 Του σχεδίου κινητικότητάς σας (προσωπικό και επαγγελματικό)
 Της κατανόησης σας για την Ευρώπη και τη λειτουργία της
 Της προετοιμασίας σας για επαγγελματικές συνεντεύξεις (βιογραφικό σημείωμα, 
συνοδευτική επιστολή κ.λπ.)
 Της κατανόησης της λειτουργίας του οργανισμού υποδοχής
 Των δεξιοτήτων αυτοαξιολόγησης και παρακολούθησης των δεξιοτήτων σας (πριν, κατά 
τη διάρκεια και μετά την υβριδική ή εικονική κινητικότητα).
 Και ούτω καθεξής.

Disclaimer: Με τη συγχρηματοδότηση 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.
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ΓΡΑΜΜΑ ΣΤΟΝ 
ΕΑΥΤΟ ΜΟΥ01 
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Letter to myself 
How this experience is connected with my future career? (My first motivation to do an international 
mobility, which specific mission and which countries. What would I like to achieve personally and
professionally, my strengths to reach these objectives, my fears and challenges, what should I leave 
home and what should I take with me - material and not only) 

Hybrid or virtual mobility? Explain also how you will organize your tasks in remote. What is 
important for you and the organisation which will work with you? 
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LETTER 
TO MYSELF 01 
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Γράμμα στον εαυτό μου
Πώς συνδέεται αυτή η εμπειρία με τη μελλοντική μου σταδιοδρομία; (Το πρώτο μου κίνητρο για 
να κάνω μια διεθνή πρακτική άσκηση, γιατί επέλεξα τη συγκεκριμένη αποστολή και τη 
συγκεκριμένη χώρα. Τι θα ήθελα να πετύχω προσωπικά και επαγγελματικά, τα δυνατά μου 
σημεία για την επίτευξη αυτών των στόχων, οι φόβοι και οι προκλήσεις μου, τι πρέπει να αφήσω 
στο σπίτι και τι πρέπει να πάρω μαζί μου - υλικά και όχι μόνο).

Υβριδική ή εικονική κινητικότητα;  Εξηγήστε επίσης πώς θα οργανώσετε τις εργασίες σας 
κατά τη διάρκεια μιας εικονικής κινητικότητας. Τι είναι σημαντικό για εσάς και τον οργανισμό που 
θα συνεργαστεί μαζί σας;
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02 ΒΙΟΓΡΑΦΙΚΟ EUROPASS
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Europass CV 
The objectives of this sheet are to : 

Give you detailed instructions for using the Europass curriculum vitae
Help and accompany you in defining your project
Allow you to list your skills and experience
Help you enhance your career path

INSTRUCTIONS AND PRACTICAL DETAILS 
Use the online interface or download the Word format of the Europass CV 
Write the CV in English and complete it with as many details as possible
Send it by e-mail to your project manager, along with the cover letter and the language test. 

HOW TO WRITE YOUR EUROPASS CURRICULUM VITAE? 
Go on the website http://europass.cedefop.europa.eu : 

(a) use the interface proposed in the language of your choice on the Europass website
(http://europass.cedefop.europa.eu). Then you can save your CV in the directory of your 
choice
(b) or download the template (in Word or Open Document format) in the language of your
choice from the same site and save it on your computer's hard drive; you can then complete 
the various sections of the right-hand column by entering your personal data and deleting
unnecessary fields. 

To help you,  

Consult the examples of CVs on the site: http://europass.cedefop.europa.eu &; 
Watch the video tutorial on: https://www.youtube.com/watch?v=qC1Re9OmhTA

Important: 

do not modify the text in the left column;
respect the layout of the template, as well as the font used.

FINALIZATION 
Finished Europass:

☐ Yes 
☐ No 

TIPS for a cover letter (included with your CV): 

Present yourself (briefly, the objective is not to put your CV in your letter)
Explain why the organization/company is interesting for you. 
Write one paragraph about how your competences will be useful for the 
organisation 

CV Europass 
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02 EUROPASS CV 

6 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

Βιογραφικό Europass
Οι στόχοι αυτής της ενότητας

 Να σας δώσει λεπτομερείς οδηγίες για τη χρήση του βιογραφικού σημειώματος Europass
 Να σας βοηθήσει και να σας συνοδεύσει στον καθορισμό της δραστηριότητάς σας
 Να σας βοηθήσει να καταγράψετε τις δεξιότητες και την εμπειρία σας
 Να σας βοηθήσει να βελτιώσετε την επαγγελματική σας πορεία

ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΛΕΠΤΟΜΕΡΕΙΕΣ 
 Χρησιμοποιήστε τη διαδικτυακή πλατφόρμα ή κατεβάστε τη μορφή Word του βιογραφικού 
σημειώματος Europass
 Γράψτε το βιογραφικό σημείωμα στα αγγλικά και συμπληρώστε το με όσο το δυνατόν 
περισσότερες λεπτομέρειες.
 Στείλτε το με ηλεκτρονικό ταχυδρομείο στον υπεύθυνο του σχεδίου σας, μαζί με τη συνοδευτική 
επιστολή και τη γλωσσική δοκιμασία.
 

ΠΩΣ ΝΑ ΓΡΑΨΕΤΕ ΤΟ ΒΙΟΓΡΑΦΙΚΟ EUROPASS 
Επισκεφτείτε την ιστοσελίδα: http://europass.cedefop.europa.eu : 

(α) χρησιμοποιήσετε την πλατφόρμα που προτείνεται στη γλώσσα της επιλογής σας στον ιστότοπο 
Europass (http://europass.cedefop.europa.eu). Στη συνέχεια, μπορείτε να αποθηκεύσετε το 
βιογραφικό σας σημείωμα στον κατάλογο της επιλογής σας.
 (β) ή κατεβάστε το υπόδειγμα (σε μορφή Word ή Open Document) στη γλώσσα της επιλογής σας 
από τον ίδιο ιστότοπο και να το αποθηκεύσετε στον σκληρό δίσκο του υπολογιστή σας- μπορείτε 
στη συνέχεια να συμπληρώσετε τα διάφορα τμήματα της δεξιάς στήλης εισάγοντας τα προσωπικά 
σας δεδομένα και διαγράφοντας τα περιττά πεδία.

Για να βοηθηθείτε: 

 Συμβουλευτείτε τα παραδείγματα βιογραφικών σημειωμάτων που υπάρχουν στον ιστότοπο: 
http://europass.cedefop.europa.eu 
 Δείτε το εκπαιδευτικό βίντεο: https://www.youtube.com/watch?v=qC1Re9OmhTA 

ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ: 
 μην τροποποιείτε το κείμενο στην αριστερή στήλη,
 να σέβεστε τη διάταξη του προτύπου, καθώς και τη γραμματοσειρά που χρησιμοποιείται.

ΟΛΟΚΛΗΡΩΣΗ 
Ολοκληρώσατε το Europass: 

☐Ναι
☐Όχι

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ για συνοδευτική επιστολή

Παρουσιάστε τον εαυτό σας (συνοπτικά, ο στόχος δεν είναι να βάλετε 
το βιογραφικό σας στη συνοδευτική επιστολή.
Εξηγήστε γιατί ο οργανισμός/η εταιρία σας ενδιαφέρει. 
Γράψτε μία παράγραφο για το πώς οι δεξιότητές σας θα είναι χρήσιμες 
για τον οργανισμό/την εταιρία. 



ΤΕΣΤ 
ΑΓΓΛΙΚΩΝ03 
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English Test

The objectives of this sheet:

The purpose of this test is to evaluate your level of English. It focuses on your general
knowledge of the English language, including grammar and vocabulary, and also assesses 
your oral and written comprehension of English.

INSTRUCTIONS AND PRACTICAL DETAILS 
The test is divided into three parts: 

Part 1: MCQ (40 questions). 
Part 2: Listening comprehension. 
Part 3: Written comprehension. 

MULTIPLE CHOICE QUESTIONS 
Choose the correct answer. Only one answer is correct. 

He ___ pasta. 

☐ not likes  
☐ don't like 
☐ doesn't like 
☐ isn't liking  

How often ___ to the theatre?  

☐ are you go  
☐ do you go  
☐ not to sleep  
☐ sleeping

I wish I___ the saxophone.  

☐ could play 
☐ will play 
☐ can play
☐ would play

What ___ when he arrived? 

☐ did you 
☐ were you doing 
☐ you did 
☐ you were doing 



ENGLISH 
TEST 03
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Τεστ Αγγλικών

Στόχος αυτής της ενότητας

 Ο σκοπός αυτού του τεστ είναι να αξιολογήσει το επίπεδο των αγγλικών σας. Επικεντρώνεται 
στη γενική γνώση της αγγλικής γλώσσας, συμπεριλαμβανομένης της γραμματικής και του 
λεξιλογίου, και αξιολογεί επίσης την προφορική και γραπτή κατανόηση της αγγλικής γλώσσας.

ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΛΕΠΤΟΜΕΡΕΙΕΣ

Το τεστ χωρίζεται σε τρία μέρη

 Μέρος 1: (40 ερωτήσεις)
 Μέρος 2: Ακουστική κατανόηση
 Μέρος 3: Κατανόηση γραπτού κειμένου

 ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΠΟΛΛΑΠΛΗΣ ΕΠΙΛΟΓΗΣ 
Διάλεξε τη σωστή απάντηση. Μόνο μία απάντηση είναι σωστή. 

He ___ pasta. 

☐ not likes
☐ don't like
☐ doesn't like
☐ isn't liking

How often ___ to the theatre? 

☐ are you go
☐ do you go
☐ not to sleep
☐ sleeping

I wish I___ the saxophone. 

☐ could play
☐will play
☐ can play
☐would play

What ___ when he arrived? 

☐ did you
☐were you doing
☐ you did
☐ you were doing
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You've been resting all evening. You ___be tired. 

☐mustn't
☐may not
☐ can't
☐ have to

 ___ many books have you got? 

☐What
☐How
☐Which
☐Where

I'm quite sure we will ___their team easily. 

☐win
☐ beat
☐ score
☐ support

I like your parlour very much. It's the ___ parlour I have ever seen. 

☐more tidiest
☐ tidier
☐ tidiest
☐most tidier

Do you think we can buy this TV set? - Yes, we have___ money. 

☐ too many
☐ enough
☐ not enough
☐ too much

I ___ to be a mechanic when I grow up. 

☐ planning
☐would like
☐ like
☐ going to

We should all stop___ the environment. 

☐ breaking
☐wasting
☐ closing
☐ destroying

Please can you ___ the application form for this project? 

☐write in
☐ offer in
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☐ earn in
☐ fill in

I like ___ French food.

☐ a  
☐ an 
☐ the 
☐ - 

It's important to___ with people. 

☐ go wrong  
☐ take notice  
☐ have an argument  
☐ get along  

I suggest___ to the cinema on Sunday. 

☐ to go  
☐ going on
☐ going  
☐ that we went  

Have you___ ridden a motorbike?  

☐ never 
☐ yet  
☐ just 
☐ ever 

Have you___ somebody famous? 

☐ ever meet  
☐ never met
☐ ever met  
☐ never meet 

A restaurant is a place ___ you eat food. 

☐ that  
☐ who  
☐ which 
☐ where

It ___be Adele over there. She's got much shorter hair. 

☐ may 
☐ must  
☐ might
☐ can't  

I ___at the hairdresser's every month. 
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You've been resting all evening. You ___be tired.
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☐ earn in
☐ fill in

I like ___ French food. 

☐ a
☐ an
☐ the
☐ -

It's important to___ with people. 

☐ go wrong
☐ take notice
☐ have an argument
☐ get along

I suggest___ to the cinema on Sunday. 

☐ to go
☐ going on
☐ going
☐ that we went

Have you___ ridden a motorbike? 

☐ never
☐ yet
☐ just
☐ ever

Have you___ somebody famous? 

☐ ever meet
☐ never met
☐ ever met
☐ never meet

A restaurant is a place ___ you eat food. 

☐ that
☐who
☐which
☐where

It ___be Adele over there. She's got much shorter hair. 

☐may
☐must
☐might
☐ can't

I ___at the hairdresser's every month. 
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☐ cut my hair
☐my hair to be cut
☐ have my hair cut
☐ have cut my hair

My cousin's very___- she always tells me what to do. 

☐ ambitious
☐ easy-going
☐ bossy
☐ shy

I've known Beth ___ ten years. 

☐ for
☐ ago
☐ since
☐ ever

When I came home, the children___ to sleep. 

☐ have already gone
☐ already went
☐ used to go
☐ had already gone

Why couldn't you talk when I called you yesterday? What___? 

☐were you doing
☐ did you do
☐ have you been doing
☐ did you use to do

I hate reading ___.They are too long. 

☐ short stories
☐ comics
☐ novels
☐ blogs

He asked me ___ quiet. 

☐ be
☐ to be
☐was
☐ being

Ann can't answer the phone. She ___ a shower. 

☐ has
☐ have
☐ is going to have

12 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

☐is having  

This is the woman ___ daughter won the tennis competition in May. 

☐ which 
☐ that  
☐ whose  
☐ what  

He said he ___anything like that before.

☐ hasn't seen
☐ didn't see  
☐ wasn't seeing  
☐ hadn't seen

Susan is 1.17 metres tall and Ann is 1.80 metres tall. Ann is ___ taller than Susan. 

☐ by far 
☐ little 
☐ much 
☐ more

We had a serious argument but later we made___.  

☐ up  
☐ about  
☐ in 
☐ off 

The movie is going to start in a minute. Why don't you switch the TV___ ?  

☐ up  
☐ off 
☐ on 
☐ down 

I last went to the restaurant two months___. 

☐ for 
☐ since 
☐ just  
☐ ago  

I look awful. I need to___.  

☐ cut it 
☐ have cut my hair  
☐ have my hair cut  
☐ have to cut  

I ___glasses for 5 years. 
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☐is having

This is the woman ___ daughter won the tennis competition in May. 

☐which
☐ that
☐whose
☐what

He said he ___anything like that before. 

☐ hasn't seen
☐ didn't see
☐wasn't seeing
☐ hadn't seen

Susan is 1.17 metres tall and Ann is 1.80 metres tall. Ann is ___ taller than Susan. 

☐ by far
☐ little
☐much
☐more

We had a serious argument but later we made___. 

☐ up
☐ about
☐ in
☐ off

The movie is going to start in a minute. Why don't you switch the TV___ ? 

☐ up
☐ off
☐ on
☐ down

I last went to the restaurant two months___. 

☐ for
☐ since
☐ just
☐ ago

I look awful. I need to___. 

☐ cut it
☐ have cut my hair
☐ have my hair cut
☐ have to cut

I ___glasses for 5 years. 
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☐was wearing
☐ have been wearing
☐ am wearing
☐wear

Who ___ by? 

☐Mona Lisa painted
☐was Mona Lisa painted
☐ painted Mona Lisa
☐ did paint Mona Lisa

I ___very shy when I was in kindergarten. 

☐ used to be
☐was being
☐would be
☐ had been

'Do you want to stay?' he asked. - He asked me___. 

☐ do I go
☐ if I want to go
☐ if I wanted to stay
☐ do I want to go

She's not at home. She___ earlier. 

☐must leave
☐must has left
☐must have left
☐must had left

If I had known about the incident, I ___ you. 

☐would help
☐would have help
☐would have helped
☐would have been helped

ΑΚΟΥΣΤΙΚΗ ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ 

Αντιγράψτε τον ακόλουθο σύνδεσμο στο πρόγραμμα περιήγησής σας: https://
www.youtube.com/watch?v=xpmflnvpo0A
Ακούστε τα 3 σενάρια και απαντήστε στις ερωτήσεις.  

1. ΣΕΝΑΡΙΟ 1:

What is the person looking for?
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Where is the train station? 

Why is the person lost?

2. Scenario 2: 

Where does Carla work? 

Why does she enjoy her work? 

What does Pierre do in the design department? 

Which countries are Pierre and Carla from? 

How many months will Pierre be working within the association? 
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☐ was wearing  
☐ have been wearing  
☐ am wearing  
☐ wear 

Who ___ by? 

☐ Mona Lisa painted  
☐ was Mona Lisa painted 
☐ painted Mona Lisa 
☐ did paint Mona Lisa  

I ___very shy when I was in kindergarten. 

☐ used to be  
☐ was being  
☐ would be
☐ had been 

'Do you want to stay?' he asked. - He asked me___.  

☐ do I go  
☐ if I want to go  
☐ if I wanted to stay
☐ do I want to go  

She's not at home. She___ earlier. 

☐ must leave  
☐ must has left 
☐ must have left
☐ must had left 

If I had known about the incident, I ___ you. 

☐ would help  
☐ would have help 
☐ would have helped  
☐ would have been helped 

LISTENING COMPREHENSION  
Copy the following link on your web browser: https://www.youtube.com/watch?v=xpmflnvpo0A
Listen to the 3 scenarios and answer the questions.  

1. Scenario 1: 

What is the person looking for? 
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Where is the train station? 

Why is the person lost? 

2. ΣΕΝΑΡΙΟ 2:

Where does Carla work?

Why does she enjoy her work? 

What does Pierre do in the design department? 

Which countries are Pierre and Carla from? 

How many months will Pierre be working within the association? 
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3. ΣΕΝΑΡΙΟ 3:

Where is the director’s office?

How often does the general meeting take place? 

How long does it last? 

When do the activities start? 

How long is the lunch break? 

ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ ΓΡΑΠΤΟΥ ΚΕΙΜΕΝΟΥ 
Διαβάστε τη μαρτυρία ενός συμμετέχοντα που εργάστηκε εθελοντικά στο πλαίσιο του 
προγράμματος EU Aid Volunteers στην ιστοσελίδα της ADICE: http://adice.asso.fr/en/news/
testimonials/jac-eu-aid-volunteer-in-nepal/

Απαντήστε στις παρακάτω ερωτήσεις

Where did Jac volunteer and when did he start? 
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What are the particularities of this country, geographically speaking? 

What happened in 2015? One correct answer. 

☐ Terrorist attack 
☐ Earthquake 
☐ Military assault
☐ Snow storm  

What are the other climate disasters that the country often faces? Several correct answers. 

☐ Flooding 
☐ Heatwaves  
☐ Hurricanes 
☐ Droughts  
☐ Landslides 
☐ Storm  

Who did Jac work with during his volunteering experience?

Name two missions that Jack had to carry out. 
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3. Scenario 3: 

Where is the director’s office?

How often does the general meeting take place? 

How long does it last? 

When do the activities start?

How long is the lunch break?

WRITTEN COMPREHENSION 
Read the testimony of a participant who volunteered as part of the EU Aid Volunteers programme 
on the ADICE website: http://adice.asso.fr/en/news/testimonials/jac-eu-aid-volunteer-in-nepal/

Answer the following questions:

Where did Jac volunteer and when did he start?
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What are the particularities of this country, geographically speaking? 

What happened in 2015? One correct answer. 

☐ Terrorist attack
☐ Earthquake
☐Military assault
☐ Snow storm

What are the other climate disasters that the country often faces? Several correct answers. 

☐ Flooding
☐Heatwaves
☐Hurricanes
☐Droughts
☐ Landslides
☐ Storm

Who did Jac work with during his volunteering experience? 

Name two missions that Jack had to carry out. 



ΕΚΜΑΘΗΣΗ 
ΓΛΩΣΣΩΝ04 
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Tips to facilitate language learning 

Objectives of this sheet: 

Here are some tips on different methods and tools to facilitate your language learning or 
reinforcement. 

ONLINE METHODS AND NEWSPAPERS
At first, the assimilation of a language can be done individually, in a playful way by reading 
newspapers in the desired language, or by buying books with audios:

ASSIMIL method: a learning book with an average of 100 lessons 
www.bbc.com/ - www.vocable.fr 
www.theguardian.com/uk
www.thetimes.co.uk/tto/news/ 
www.economist.com/
www.telegraph.co.uk/ 

WEBSITES AND ONLINE COURSES
Websites and online courses can also be a good way to develop language skills, but they are often not 
free. Among these you can find :

www.anglaisfacile.com
www.learnissimo.com/fr/fr (paying)
www.vocable.fr 
www.englishlearnerportal.com (paying)

ANY OTHER TIPS 
Watch TV and series in English, and listen to podcasts: 

6 Minute English (BBC) 
BBC Sound 
English as a Second Language (ESL) 
Subtitled videos: www.ted.com/talks

Select the language of the mobile phone/pc in the desired language

Online translators:

Linguee 
Deepl

Download cell phone applications: 



LANGUAGE  
LEARNING 04
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Συμβουλές για τη διευκόλυνση της εκμάθησης 
γλωσσών

Στόχοι αυτής της ενότητας: 

Εδώ θα βρείτε μερικές συμβουλές για διαφορετικές μεθόδους και εργαλεία που  θα διευκολύνουν 
ή θα ενισχύσουν την εκμάθηση μιας ξένης γλώσσας.  

ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ ΚΑΙ ΕΦΗΜΕΡΙΔΕΣ
Αρχικά, η αφομοίωση μιας γλώσσας μπορεί να γίνει ατομικά, με παιγνιώδη τρόπο, διαβάζοντας 
εφημερίδες στην επιθυμητή γλώσσα ή αγοράζοντας βιβλία με ηχητικό περιεχόμενο:

 Μέθοδος ASSIMIL: ένα βιβλίο εκμάθησης με κατά μέσο όρο 100 μαθήματα 
www.bbc.com/ - www.vocable.fr 
 www.theguardian.com/uk 
www.thetimes.co.uk/tto/news/ 
www.economist.com/ 
www.telegraph.co.uk/ 

ΙΣΤΟΤΟΠΟΙ ΚΑΙ ΔΙΑΔΙΚΤΥΑΚΑ ΜΑΘΗΜΑΤΑ
Οι ιστότοποι και τα διαδικτυακά μαθήματα μπορούν επίσης να αποτελέσουν έναν καλό τρόπο για 
την ανάπτυξη γλωσσικών δεξιοτήτων, αλλά συχνά δεν είναι δωρεάν. Μεταξύ αυτών μπορείτε να 
βρείτε:

www.anglaisfacile.com 
www.learnissimo.com/fr/fr (επί πληρωμή) 
www.vocable.fr 
www.englishlearnerportal.com (επί πληρωμή) 

ΑΛΛΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
Παρακολουθήστε τηλεόραση και σειρές στα αγγλικά και ακούστε podcasts:

 6 λεπτά αγγλικά (BBC)
  BBC sound 
 Αγγλικά ως δεύτερη γλώσσα (ESL)
 Βίντεο με υπότιτλους: www.ted.com/talks

Επιλέξτε τη γλώσσα του κινητού τηλεφώνου/υπολογιστή στην επιθυμητή γλώσσα.

Online μεταφραστές:

Linguee 
Deepl 

Κατεβάστε εφαρμογές στο κινητό σας:



19 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

Duolingo 
Clozemaster  
Wallstreet English 
Quizlet 
Mosalingua (με χρέωση) 
Babbel (επί πληρωμή) 
Εφαρμογή English Grammar in Use (επί πληρωμή) 

Μάθετε τη φωνητική της επιθυμητής γλώσσας:
Σεμινάρια στο Youtube  (π.χ. https://canal.uned.es/video/5a72fd91b1111f741c8b4573) 

Το πιο σημαντικό είναι να μπορείτε να εκφράζεστε και να κατανοείτε τους άλλους ανθρώπους σε 
μια συζήτηση. Για να το πετύχετε αυτό, πρέπει να εξασκείτε στη γλώσσα χωρίς να φοβάστε να 
κάνετε λάθη. Το κυριότερο είναι να γίνεστε κατανοητοί και οι συνομιλητές σας θα σας 
διορθώνουν στην πορεία. Μια πολύ χρήσιμη μέθοδος είναι να συμμετέχετε σε συναντήσεις με 
νέους ξένους. Αυτή είναι μια εξαιρετική ευκαιρία να εξασκηθείτε άμεσα στη γλώσσα και να 
ξεπεράσετε τα εμπόδια της συστολής να μιλήσετε σε μια ξένη γλώσσα μπροστά σε άλλους:

Γαλλία: www.esnlille.fr/ 
Γαλλία: www.meetup.com/FRANGLISH-French-English-language-exchange-event-in-Lille/ 
Γαλλία: www.lille.franglish.eu/en/home  
Ελλάδα: https://esnthessaloniki.gr/  
Ελλάδα: https://www.couchsurfing.com/  
Ελλάδα: https://www.mylanguageexchange.com/  
Ισπανία: https://www.citylifemadrid.com/meet-speak-language-exchange-madrid/  
Σλοβακία: https://www.facebook.com/groups/BratislavaLEM - Bratislava Language 
Exchange Meetings

PROJECT 05
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Duolingo
Clozemaster 
Wallstreet English
Quizlet
Mosalingua (for a fee)
Babbel (paid) 
English Grammar in Use app (paid)

Learn phonetics of the desired language: 
Youtube tutorials (e.g. https://canal.uned.es/video/5a72fd91b1111f741c8b4573) 

The most important thing is to be able to express yourself and understand other people in a 
conversation. To do this, you must practice the language without being afraid of making mistakes.
The main thing is to make yourself understood and your interlocutors will correct you as you go along. 
A very useful method is to participate in meetings with young foreigners. This is an excellent 
opportunity to practice the language directly and to overcome the barriers of shyness of speaking in
a foreign language in front of others: 

France: www.esnlille.fr/ 
France: www.meetup.com/FRANGLISH-French-English-language-exchange-event-in-Lille/ 
France: www.lille.franglish.eu/en/home
Greece: https://esnthessaloniki.gr/ 
Greece: https://www.couchsurfing.com/ 
Greece: https://www.mylanguageexchange.com/
Spain: https://www.citylifemadrid.com/meet-speak-language-exchange-madrid/
Slovakia: https://www.facebook.com/groups/BratislavaLEM - Bratislava Language Exchange
Meetings

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ05 
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ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
Οι στόχοι αυτής της ενότητας είναι:

 Να σας βοηθήσει να κατανοήσετε τη δραστηριότητά σας πριν από την αναχώρηση ή την 
έναρξη της αποστολής σας και καθ' όλη τη διάρκεια της υλοποίησής της.
 Να σας επιτρέψει να καθορίσετε τους στόχους, τους πόρους και τις δεξιότητες που 
πρέπει να εφαρμοστούν και να εντοπίσετε εκ των προτέρων τυχόν εμπόδια/δυσκολίες.... 
 Να επιτρέψει σε εσάς και στον υπεύθυνο της δραστηριότητάς σας, να ελέγξετε τις 
προϋποθέσεις (αποτελεσματικότητα των εργασιών που έχουν γίνει, επίπεδο ορισμού του 
σχεδίου κινητικότητας κ.λπ.).

ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΑ ΖΗΤΗΜΑΤΑ
 Συμπληρώστε τον παρακάτω πίνακα με ακριβείς πληροφορίες και θέστε ρεαλιστικούς 
στόχους.
 Ξεκινήστε πριν από την έναρξη της εμπειρίας σας και συνεχίστε καθ' όλη τη διάρκεια της 
δραστηριότητάς σας.

Τα πλεονεκτήματα & 
τα δυνατά μου σημεία

Οι φόβοι και οι προκλήσεις μου Αιτιολογήστε κάθε απάντηση
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MY EXPECTATIONS
Please justify your answer for each suggestion proposed. You can also add some expectations that
you have about your project.

1. What I expect from this project? How? When? Is it reasonable/achievable?

What When (At what point in 
the mission would you
like to implement it?) 

How (Which tools, which 
methods…?) 

Is it reasonable/ 
achievable

To support the hosting 
organisation to improve its 

tools and/or methods
of working in a specific 

field/with beneficiaries/ 
the staff’s technical 

competences 
To contribute to a piece of 

change in the local 
community in a specific 

sector and bring positive 
impact in the field 

I expect that everybody in 
the field take into account 

my experience 
I expect that after 

participating in this 
project I will find a job 

in my field 
I expect to develop/gain 

competences that will 
contribute to my 

professional, but also my 
personal development.

I have no expectation, just 
wait and see 

TIPS 

It is good to set some professional and personal objectives, but you should also be open for
change and flexibility in the field. 
Set SMART objectives, considering also the resources and the capacity of the organisation 
and the length of your project.
Flexibility and adaptability are key skills in an European or international project.

Γιατί νομίζω ότι είναι πλεονέκτημα 
ή δυνατό σημείο;
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Project 
The objectives of this form are to: 

Help you to understand your project before the departure or the beginning of your mission
and all along with its implementation 
Enable you to determine objectives, the resources and skills to be applied, and identify in
advance any impediments/difficulties.... 
It will enable you and your project leader to check the prerequisites (effectiveness of the work 
done, level of definition of the mobility project, etc.)

INSTRUCTIONS AND PRACTICAL MATTERS 
Please complete the table below with accurately information and set realistic objectives 
Start before the beginning of your experience and continue all along with your project

My advantages & strengths Why do I think it is an advantage or a
strength? 

My fears and challenges Please justify each answer
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ΟΙ ΠΡΟΣΔΟΚΙΕΣ ΜΟΥ 
Αιτιολογήστε την απάντησή σας για κάθε προτεινόμενη πρόταση. Μπορείτε επίσης να 
προσθέσετε κάποιες προσδοκίες που έχετε σχετικά με τη δραστηριότητά σας.

1.Τι περιμένω από τη δραστηριότητα; Πώς; Πότε; Είναι λογικό/επιτεύξιμο;

Τι 

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 
 Είναι καλό να θέτετε κάποιους επαγγελματικούς και προσωπικούς στόχους, αλλά θα 
πρέπει επίσης να είστε ανοιχτοί σε αλλαγές και ευέλικτοι.
 Ορίστε SMART στόχους, λαμβάνοντας επίσης υπόψη τους πόρους και την ικανότητα του 
οργανισμού και τη διάρκεια της δραστηριότητάς σας.
 Η ευελιξία και η προσαρμοστικότητα  aείναι βασικές δεξιότητες σε ένα ευρωπαϊκό ή σε 
ένα διεθνές σχέδιο.

Πότε; (Σε ποιο σημείο της 
δραστηριότητας  θα θέλατε 

να το εφαρμόσετε;)

Πώς; Ποια εργαλεία; 
Ποιες μέθοδοι; Είναι λογικό/επιτεύξιμο;

Να υποστηρίξω τον 
οργανισμό υποδοχής να 
βελτιώσει τα εργαλεία / τις 
μεθόδους εργασίας του σε 
συγκεκριμένο τομέα/με 
δικαιούχους/τις τεχνικές 
ικανότητες του προσωπικού

Να συμβάλλω στην επίτευξη 
αλλαγής στην τοπική 
κοινότητα σε έναν 
συγκεκριμένο τομέα και να 
επιφέρω θετικό αντίκτυπο.

Περιμένω από όλους στον 
τομέα να λάβουν υπόψη 
τους την εμπειρία μου.

Περιμένω ότι μετά από τη 
συμμετοχή μου σε αυτή τη 
δραστηριότητα θα βρω 
δουλειά πάνω στον τομέα 
μου.
Αναμένω να αναπτύξω/
αποκτήσω ικανότητες που 
θα συμβάλουν στην 
επαγγελματική, αλλά και 
στην προσωπική μου 
ανάπτυξη.

Δεν έχω καμία προσδοκία, 
απλά περιμένω να δω.
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2. Τι περιμένω από τον οργανισμό φιλοξενίας μου:

Προσωπικά 

Επαγγελματικά 

ΠΩΣ ΒΛΕΠΩ ΤΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΜΟΥ

Η πλήρης ενσωμάτωση στη χώρα και στον οργανισμό υποδοχής στο πεδίο ή κατά τη διάρκεια 
μιας υβριδικής και εικονικής κινητικότητας, η επίτευξη της πλήρους προσοχής των 
δικαιούχων και των ενδιαφερομένων μερών απαιτεί χρόνο...

Παρόλο που οι συμμετέχοντες είναι πολύ ικανοί και έχουν κίνητρα κατά την άφιξη ή κατά την 
έναρξη της δραστηριότητας, δεν είναι εύκολο να εργαστούν αποτελεσματικά και να έχουν 
αποτελέσματα κατά τη διάρκεια των πρώτων εβδομάδων μετά την άφιξη ή την έναρξη.

Η συμβουλή μας είναι να ξεκινήσετε το έργο σας βήμα προς βήμα: παρατηρήστε, 
συμμετέχετε, προτείνετε, αναλάβετε την ευθύνη. 

Είναι σημαντικό να καταλάβετε: 

 Πώς δουλεύουν όλοι,
 Τους πόρους και το δυναμικό του οργανισμού,
 Τις ανάγκες και τι μπορείτε να προσφέρετε από την άποψη εργαλείων, μεθόδων, 
προστιθέμενης αξίας στα υπάρχοντα.

Από την άλλη πλευρά, ο μέντοράς σας και οι συνάδελφοί σας πρέπει να μάθουν να συνεργάζονται 
μαζί σας και να κατανοήσουν πώς να αξιοποιούν την εμπειρία και τις ικανότητές σας.

Θα πρέπει επίσης να κερδίσετε την εμπιστοσύνη τους, καθώς και των δικαιούχων.
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COMPETENCES 

1. What kind of competences you would like to develop?

What How 

Technical competences in a 
specific field (environment, 
health, pedagogy…other)

Management competences 
(project implementation,

fund raising, evaluation and 
monitoring, partnership 

relations…) 

Relational competences 
(diplomacy, intercultural 

issues management, team 
working…) 

Personal competences 
(autonomy, Adaptability, 

flexibility…)

Other 
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2. What I expect from my hosting Organisation: 

Personally 

Professionally 

HOW I SEE MY PROJECT 

Being fully integrated in the hosting country and the hosting organization on the field or during
a hybrid and virtual mobility, managing to get the full attention of the beneficiaries and of the
stakeholders takes time… 

Although the participants are very skilled and motivated on arrival or at the beginning of the project 
it is not easy to work effectively and get results during the first weeks after the arrival or the beginning. 

Our advice is to start your project step by step: observe, participate, propose, take responsibility. 

It is important to understand:

How everybody works, 
The resources and potential of the organization, 
The needs and what you can bring in terms of tools, methods, added value to the existing
ones. 

On the other side, your mentor and your colleagues also need to learn to work with you and 
understand how to take advantage of your experience and competences. 

You will also need to gain their and beneficiaries’ trust. 
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ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

1. Τι είδους δεξιότητες θα θέλατε να αναπτύξετε;

Τι Πώς 

Άλλο 

Τεχνικές ικανότητες σε 
έναν συγκεκριμένο τομέα 
(περιβάλλον, υγεία, 
παιδαγωγική κ.α.)

Διαχειριστικές ικανότητες 
(υλοποίηση έργων, 
διαχείριση κεφαλαίων, 
αξιολόγηση και 
παρακολούθηση, εταιρικές 
σχέσεις..)

Σχεσιακές ικανότητες 
(διπλωματία, διαχείριση 
διαπολιτισμικών θεμάτων, 
ομαδική εργασία..) 
competences 

Προσωπικές ικανότητες 
(αυτονομία, 
προσαρμοστικότητα, 
ευελιξία..)
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2. Τι είδους ικανότητες θα μπορούσατε να φέρετε στον οργανισμό υποδοχής;

Τεχνικές ικανότητες
☐Παιδαγωγική
☐Περιβάλλον
☐ Υγεία
☐ Άλλο

Διαχειριστικές ικανότητες
☐ Υλοποίηση σχεδίων
☐ Εύρεση πόρων
☐ Αξιολόγηση και παρακολούθηση
☐ Επίλυση προβλημάτων
☐ Άλλο

Σχεσιακές ικανότητες
☐ Διπλωματία
☐ Διαχείριση διαπολιτισμικών ζητημάτων
☐ Εργασία σε ομάδα
☐ Διαχείριση ανθρωπίνου δυναμικού
☐ Άλλο

Δικτύωση 
Μπορώ να φέρω νέους εταίρους που:

☐ μπορούν να υποστηρίξουν τον οργανισμό με πόρους
(δωρεές, ρούχα, φαγητό...)
☐ -//- εργαλεία
☐-//- μεθοδολογία
☐ μπορούν να συμπεριληφθούν στην υποβολή προτάσεων
☐ άλλο

Προσωπικές ικανότητες
☐ αυτονομία
☐ προσαρμοστικότητα
☐ ευελιξία
☐ θετική σκέψη
☐ κίνητρα και δέσμευση
☐ άλλο
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Other :  

HOW WILL THE PROJECT BENEFIT ME? (List 3 items for each section) 

1. In terms of career 

2. Personally
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2. What kind of competences you could transfer to the local organization? 

Technical competences
☐ Pedagogy
☐ Environment 
☐ Health
☐ Other 

Management competences
☐ Project implementation 
☐ Fundraising
☐ Evaluation and monitoring 
☐ Problem solving 
☐ Other 

Relational competences
☐ Diplomacy
☐ Intercultural issues management 
☐ Team working 
☐ Human resources management 
☐ Other 

Network
I can bring new partners that: 

☐ can support the organisation with funds (donations, clothes, 
food…) 
☐-//- tools
☐-//- methodology
☐ can include in call for proposals
☐ Other 

Personal competences
☐ autonomy
☐ adaptability 
☐ flexibility 
☐ positive thinking 
☐ motivation and commitment 
☐ Other 
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Άλλο : 

ΠΩΣ ΘΑ ΜΕ ΩΦΕΛΗΣΕΙ Η ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ (Αναφέρετε 3 στοιχεία 
σε κάθε ενότητα) 

1. Όσον αφορά την επαγγελματική μου σταδιοδρομία

2. Προσωπικά



27 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

3. Κοινωνικά / σε επίπεδο σχέσεων

4. Πώς μπορώ να αξιοποιήσω αυτή την εμπειρία όταν επιστρέψω;

Αφιερώστε λίγα λεπτά και συμπληρώστε αυτά τα φύλλα 
αυτοαξιολόγησης.
Πόσες φορές χρησιμοποιήσατε αυτές τις ικανότητες σας 
στην προηγούμενη εργασιακή/ εθελοντική σας εμπειρία;

ΑΣΚΗΣΗ 

COUNTRY 06
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3. Socially / relationships 

4. How can I make use of this experience when I return? 

Take few minutes and complete these self-assessment sheets. 
How many times did you use these competences in your 
previous work/volunteering experience? 

EXERCISE 

ΧΩΡΑ06 
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Χώρα
Στόχοι αυτής της ενότητας

 Στόχος της είναι να σας βοηθήσει να εξοικειωθείτε με το τοπικό πλαίσιο, εκτός από την 
παροχή γενικών πληροφοριών για τη χώρα.

 Σας ζητά να διεξάγετε έρευνα που θα σας βοηθήσει να κατανοήσετε την ιδιαίτερη 
πραγματικότητα της χώρας (καθημερινή ζωή των κατοίκων, κοινωνιολογία, διοικητική 
οργάνωση κ.λπ.). Οδηγίες και Πρακτικά Θέματα

Επιλέξτε τις πιο χρήσιμες και συναφείς πληροφορίες που αφορούν τη συμμετοχή σας στο 
σχέδιο κινητικότητας (αυτό δεν σημαίνει απλή αντιγραφή/επικόλληση πληροφοριών που 
βρίσκονται στο Διαδίκτυο), αλλά να εξετάσετε διάφορες πηγές και να επιλέξετε τις πιο 
συναφείς για το σκοπό σας και τις δικές σας γνώσεις.

Πώς να συμπληρώσετε αυτό το φύλλο;
Βρείτε πληροφορίες σχετικά με τη χώρα στην οποία βρίσκεται ο οργανισμός υποδοχής σας. 
Μπορείτε να βρείτε αυτές τις πληροφορίες σε ειδικούς ιστότοπους ή παρακολουθώντας βίντεο 
σχετικά με τις επιχειρήσεις και την ιστορία της χώρας.
Ακολουθούν μερικά παραδείγματα:

ΕΙΚΟΝΙΚΗ ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ;

 Ακόμη και αν πρόκειται να πραγματοποιήσετε μια εντελώς εικονική 
κινητικότητα, θα είναι σημαντικό να γνωρίζετε τη χώρα στην οποία 
βρίσκεται ο οργανισμός υποδοχής. 

Πράγματι, η καλύτερη κατανόηση της κουλτούρας, των εργασιακών 
συνηθειών και των κατοίκων της χώρας, θα είναι ένα πραγματικό 
πλεονέκτημα για όλες τις δραστηριότητες που θα θέλατε να 
οργανώσετε κατά τη διάρκεια της εικονικής κινητικότητάς σας.

30 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

GENERAL INFORMATION ABOUT THE COUNTRY: 
Complete your information answering to the following questions: 

What are the country’s main resources, strengths?
What are the country’s main problems/challenges? 
Main risks in the country and how you could mitigate them  

WHAT ARE THE MOST COMMON PRECONCEIVED NOTIONS ABOUT THE 
COUNTRY? 

How to avoid the “saviour” thinking and mitigate stereotypes? 
Do you have any preconceived ideas about your local country? Where did you get them from? 
List three positive aspects about your hosting country, that makes it “different”.

THE MAIN SPECIFIC FEATURES OF THE REGION AND THE LOCAL 
COMMUNITY WHERE MY MISSION WILL BE CONDUCTED:

• Γαλλική ιστορία σε 5 λεπτά: https://www.youtube.com/watch?v=EQiUUicibVs
• Γαλλική ιστορία σε 20 λεπτά: https://www.youtube.com/watch?v=W2I4rc7qCOI
• Ισπανική ιστορία σε 15 λεπτά: https://www.youtube.com/watch?v=90H1JvKT5tI
• Οι περιφέρειες της Ισπανίας: https://www.youtube.com/watch?v=Md5-ANncZpM
• Σλοβακική γλώσσα: https://www.youtube.com/channel/UCk7r04LZpiuX0EhLjVE8mRg
• Σλοβακική ιστορία: https://www.youtube.com/watch?v=F8H5leO91R0
• Τι να επισκεφθείτε στη Σλοβακία: https://www.youtube.com/watch?v=vajIoVdWsLc
• Παρουσιάζοντας την Ελλάδα: https://www.youtube.com/watch?v=VqtAhvsdc-c
• Αρχαία Ελλάδα σε 18 λεπτά: https://www.youtube.com/watch?v=gFRxmi4uCGo

https://www.youtube.com/watch?v=EQiUUicibVs
https://www.youtube.com/watch?v=W2I4rc7qCOI
https://www.youtube.com/watch?v=90H1JvKT5tI
https://www.youtube.com/watch?v=Md5-ANncZpM
https://www.youtube.com/watch?v=vajIoVdWsLc
https://www.youtube.com/watch?v=VqtAhvsdc-c
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Country 
The objectives of this form 

It is intended to help you become familiar with the local context in addition to providing 
general information about the country. 
It asks you to conduct research that will help you understand the country’s particular reality 
(daily life of the inhabitants, sociology, administrative organisation, etc.). Instructions and 
Practical Matters 
Select the most useful and relevant information for participating the mobility project (this 
doesn’t mean just copying/pasting information found on the Internet) but going through 
different sources and select the most relevant for your project and your own knowledge.

How to fill in this sheet? 
Find information about the country in which your host organization is located. You can find this
information on dedicated websites or by watching videos about the country's business and history. 

Here are some examples: 

• French history in 5 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=EQiUUicibVs
• French history in 20 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=W2I4rc7qCOI 
• Spanish history in 15 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=90H1JvKT5tI
• The regions of Spain: https://www.youtube.com/watch?v=Md5-ANncZpM 
• Slovak language: https://www.youtube.com/channel/UCk7r04LZpiuX0EhLjVE8mRg 
• Slovak history: https://www.youtube.com/watch?v=F8H5leO91R0
• What to visit in Slovakia: https://www.youtube.com/watch?v=vajIoVdWsLc
• Introducing Greece: https://www.youtube.com/watch?v=VqtAhvsdc-c 
• Ancient Greece in 18 minutes: https://www.youtube.com/watch?v=gFRxmi4uCGo

VIRTUAL MOBILITY ? 

Even if you are going to do a completely virtual mobility, it will be 
important to know the country in which the host organization is.
Indeed, to better understand the culture, the working habits, the
inhabitants will be a real gain and an asset for all the activities you will be 
able to set up during your virtual mobility. 
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ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΧΩΡΑ:
Συμπληρώστε τις πληροφορίες σας απαντώντας στις ακόλουθες ερωτήσεις:

 Ποιοι είναι οι κυριότεροι πόροι, τα δυνατά σημεία της χώρας;
 Ποια είναι τα κυριότερα προβλήματα/προκλήσεις της χώρας;
 Κύριοι κίνδυνοι στη χώρα και πώς θα μπορούσατε να τους μετριάσετε; 

ΠΟΙΕΣ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΠΙΟ ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣ ΠΡΟΚΑΤΑΛΗΨΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΧΩΡΑ;

 Πώς να αποφύγετε τη σκέψη του "σωτήρα" και να μετριάσετε τα στερεότυπα;
 Έχετε προκαταλήψεις για τη χώρα αυτή; Από πού τις πήρατε;
 Αναφέρετε τρία θετικά στοιχεία της χώρας υποδοχής σας, που την κάνουν 
"διαφορετική".

ΤΑ ΚΥΡΙΑ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΧΗΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΤΟΠΙΚΗΣ 
ΚΟΙΝΟΤΗΤΑΣ ΟΠΟΥ ΘΑ ΠΡΑΓΜΑΤΟΠΟΙΗΘΕΙ Η ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΜΟΥ:
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ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΖΩΗΣ ΚΑΙ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Ακολουθούν οι κύριες ερωτήσεις που πρέπει να θέσετε στον οργανισμό που σας φιλοξενεί για να
αποφύγετε μελλοντικές συγκρούσεις ή απογοητεύσεις. Τι να ελέγξετε με τον οργανισμό 
υποδοχής σας (HO) κατά τη διάρκεια μιας βιντεοσκοπημένης συνάντησης:

1. Πρακτικές λεπτομέρειες
Ρυθμίσεις άφιξης: Προτιμώμενες ημερομηνίες άφιξης/κάποιες ημερομηνίες που πρέπει να 
αποφευχθούν; 

Η μεταφορά από τη χώρα προέλευσης στη χώρα υποδοχής / η μεταφορά από το αεροδρόμιο στο 
κατάλυμα. Παρακαλείστε να αναφέρετε το όνομα και το τηλέφωνο επικοινωνίας του ατόμου που 
θα σας περιμένει στο αεροδρόμιο/στο σιδηροδρομικό σταθμό/στο σταθμό λεωφορείων. 
Ενδεχομένως, ζητήστε και μια φωτογραφία (αριθμός κινητού τηλεφώνου - WhatsApp;)

VISA: διαδικασίες για την έκδοση άδειας εισόδου (VISA) - απαιτούμενα/προσκομιζόμενα 
έγγραφα. Υπάρχουν βήματα που πρέπει να ακολουθηθούν ή εγγραφές που πρέπει να γίνουν 
κατά την άφιξη στη χώρα; Εάν ναι, ποια είναι τα απαραίτητα έγγραφα.

Εμβολιασμός: Απαιτείται(-ούνται) εμβολιασμός(-οί) για την είσοδο στη χώρα; 

Όσον αφορά το τηλεφωνικό πακέτο, ξέρετε τι είναι καλύτερο να κάνετε; Θα παρέχεται κινητό 
τηλέφωνο/κάρτα SIM; Μπορώ να αγοράσω μία από το αεροδρόμιο;
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2. Accommodation 

Type of the accommodation provided (house, flat, hostel…), single, shared with other international
volunteers/ local volunteers/ interns/ other staff members/host family. What are the rules of the 
accommodation (if you are going to live in the host country)? Equipment & facilities (internet, towels, 
bedsheets, fridge, washing machine…) location/address, transport means & stops to go from home 
to the airport/train station/office/field 

3. Office 

Which are the working conditions (working hours, days off, holidays/imposed holidays, computer, 
internet, etc.)? 

4. Other locations where I need to carry out activities (in the field) 

5. Transport 

Monthly pass, foot walk, taxi, bicycle…. 

6. Day to day

Seasons & weather … what to bring with me, law and regulations (drinking alcohol in public spaces…), 
living costs and cheap places to buy food… 
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WORKING AND LIVING CONDITIONS
Here are the main questions to ask to your hosting organisation to avoid future conflict or 
disappointment. Check with your hosting organisation (HO) during a video meeting. 

1. Logistics 

Arrival arrangements: Arrival dates preferred/any dates to be avoided? 

Transport from the origin country to the hosting country; transport from the airport to the 
accommodation. Please specify the name and contact of the person who will wait for you in the 
airport/train/bus station. Eventually, ask for a picture as well (mobile phone no – WhatsApp?) 

VISA: procedures for obtaining a VISA – required/provided documents. Are there any steps to follow, 
or registrations to make upon arrival in the country? If yes, what are required documents. 

Vaccination: any vaccination(s) is/are required to enter the country? 

Concerning the telephone package, do you know what is the best to do? : Will a mobile phone/SIM 
card be provided? Can I buy one at the airport?
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2. Διαμονή

Τύπος του καταλύματος που παρέχεται (σπίτι, διαμέρισμα, ξενώνας...), μονόκλινο, κοινόχρηστο 
με άλλους διεθνείς εθελοντές/ ντόπιους εθελοντές/ ασκούμενους/ άλλα μέλη του προσωπικού/ 
οικογένεια υποδοχής. Ποιοι είναι οι κανόνες διαμονής (εάν πρόκειται να ζήσετε στη χώρα 
υποδοχής); Εξοπλισμός και εγκαταστάσεις (διαδίκτυο, πετσέτες, σεντόνια, ψυγείο, πλυντήριο 
ρούχων...), τοποθεσία/διεύθυνση, μέσα μεταφοράς και στάσεις για να πάτε από το σπίτι στο 
αεροδρόμιο/σταθμό τρένου/γραφείο/πεδίο.

3. Γραφείο

Ποιες είναι οι συνθήκες εργασίας (ώρες εργασίας, ρεπό, αργίες/επιβαλλόμενες διακοπές, 
υπολογιστής, διαδίκτυο κ.λπ.); 

4. Άλλες τοποθεσίες όπου πρέπει να εκτελέσω δραστηριότητες (στο πεδίο)

5. Μετακίνηση

Μηνιαίο πάσο, μετακινήσεις με τα πόδια, ταξί, ποδήλατο....

6. Από μέρα σε μέρα

Εποχές και καιρός ... τι να φέρω μαζί μου, νόμοι και κανονισμοί (κατανάλωση αλκοόλ σε 
δημόσιους χώρους...), κόστος ζωής και φτηνά μέρη για να αγοράσω φαγητό...
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7. Ασφάλεια στη χώρα

Πώς είναι η επικινδυνότητα στη χώρα; (Δρόμοι; Επικίνδυνες ζώνες; Κτλ) 

8. Δραστηριότητα, Ρόλος και Αρμοδιότητες
Οργάνωση υποδοχής (τοποθεσία, στόχος, οργανόγραμμα όταν είναι δυνατόν, έργα, τρόπος λήψης 
αποφάσεων).

Ο ρόλος και οι αρμοδιότητές σας: ποια θα είναι η αποστολή και οι πρώτες δραστηριότητές σας;

Δικαιούχοι με τους οποίους θα συνεργαστείτε - σε ποιους θα έχει άμεσο ή έμμεσο αντίκτυπο η 
δραστηριότητά σας;

Πόροι: ποιοι πόροι είναι διαθέσιμοι για το έργο στο οποίο θα εμπλακείτε - οι προγραμματισμένες 
δραστηριότητές σας.
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Network: is the organisation part of any network? How could you engage with different stakeholders? 

VIRTUAL/ HYBRID MOBILITY ? 

Don't forget about confidentiality. All data related to the 
organizations and individuals you receive by email (or other 
channel) must be kept in a secure environment during and 
after your mobility experience!
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7. Security in the country 

How is the security in the country? (Streets? Dangerous zones? Etc.)

8. Project, role and responsibilities

Hosting organisation (location, aim, organigram, when possible, projects, how decisions are made) 

Your role and responsibilities in the project: which will be your mission and first activities 

Beneficiaries you will be working with - who will your project impact directly or indirectly? 

Resources: what resources are in place, available for the project you will be involved in; your planned
activities. 
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Δίκτυο: συμμετέχει ο οργανισμός σε κάποιο δίκτυο; Πώς θα μπορούσατε να συνεργαστείτε με 
διάφορα ενδιαφερόμενα μέρη; 

ΕΙΚΟΝΙΚΗ/ ΥΒΡΙΔΙΚΗ ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ

Μην ξεχνάτε την εμπιστευτικότητα. Όλα τα δεδομένα που 
λαμβάνετε μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου (ή άλλου 
καναλιού) και σχετίζονται με τους οργανισμούς και τα 
άτομα του προγράμματος, πρέπει να διατηρούνται σε 
ασφαλές περιβάλλον κατά τη διάρκεια και μετά την 
εμπειρία κινητικότητας!



07 ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ
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Competences 

COMMUNICATION IN THE MOTHER TONGUE N
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1. Sense of client/public relationship 
2. Public speaking 
3. Negotiation with clients/public 
4. Be able to manage a discussion 
5. Adapt the language according to the context (formal, colloquial, informal) 

COMMUNICATION IN FOREIGN LANGUAGES
1. Speaking a foreign language 

2. Understanding a foreign language
3. Writing in a foreign language
4. Ability to use technical language accordingly to the field of work 
5. Knowledge of vocabulary, grammar and language
6. Ability to understand and interpret concepts, feelings, facts or opinions in oral form 
7. Ability to understand and interpret concepts, feelings, facts or opinions in written form 
8. Ability to express concepts, feelings, facts or opinions in oral form 
9. Ability to express concepts, feelings, facts or opinions in written form 

MATHEMATICAL COMPETENCE AND BASIC COMPETENCES IN SCIENCE AND 
TECHNOLOGY

1. Convert a currency and calculate your daily expenses 
2. Manage your daily expenses and budget

3. Analyze the risks related to your decisions 

4. Plan a budget for a specific action/project 

DIGITAL COMPETENCES
1. Use a specific software
2. Perform an IT watch
3. Master your digital identity 
4. Knowing how to use social networks 
5. Knowing how to program
6. Knowing how to create a website
7. Create multimedia content (videos, photos, editing, sound) 

LEARNING TO LEARN 
1. Desire to enrich the knowledge

2. Learning independently 

3. Share and transmit knowledge

4. Identify own limits and mistakes 

5. Be able to perform tasks that are outside of school learning
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Δεξιότητες 

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΤΗ ΜΗΤΡΙΚΗ ΓΛΩΣΣΑ Π
Ο
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1. Αίσθηση της σχέσης με τους πελάτες/το κοινό
2. Δημόσια ομιλία
3. Διαπραγμάτευση με πελάτες/κοινό
4. Ικανότητα διαχείρισης μιας συζήτησης
5. Προσαρμογή της γλώσσας ανάλογα με το πλαίσιο (επίσημη, καθομιλουμένη, ανεπίσημη)

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΣΕ ΞΕΝΕΣ ΓΛΩΣΣΕΣ
1. Ομιλία μιας ξένης γλώσσας

2. Κατανόηση μιας ξένης γλώσσας
3. Συγγραφή σε  ξένη γλώσσα
4. Ικανότητα χρήσης τεχνικής γλώσσας ανάλογα με τον τομέα εργασίας
5. Γνώση λεξιλογίου, γραμματικής και γλώσσας
6. Ικανότητα κατανόησης και ερμηνείας εννοιών, συναισθημάτων, γεγονότων ή απόψεων σε προφορική μορφή

7. Ικανότητα κατανόησης και ερμηνείας εννοιών, συναισθημάτων, γεγονότων ή απόψεων σε γραπτή μορφή

8. Ικανότητα προφορικής έκφρασης εννοιών, συναισθημάτων, γεγονότων ή απόψεων
9. Ικανότητα έκφρασης εννοιών, συναισθημάτων, γεγονότων ή απόψεων σε γραπτή μορφή

ΜΑΘΗΜΑΤΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΒΑΣΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ ΣΤΗΝ ΕΠΙΣΤΗΜΗ 
ΚΑΙ ΤΗΝ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ

1. Ικανότητα μεταρτοπής συναλλάγματος και υπολογισμού καθημερινών εξόδων
2. Ικανότητα διαχείρισης καθημερινών εξόδων και προϋπολογισμού

3. Ικανότητα ανάλυσης των κινδύνων που σχετίζονται με τις αποφάσεις σας

4. Ικανότητα σχεδιασμού προϋπολογισμού για μια συγκεκριμένη δράση

ΨΗΦΙΑΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ 
1. Χρήση συγκεκριμένου λογισμικού
2. Υλοποίηση τεχνολογικής παρακολούθησης
3. Κατάκτηση της ψηφιακής σας ταυτότητας
4. Γνώση χρήσης μέσων κοινωνικής δικτύωσης
5. Γνώσεις προγραμματισμού
6. Γνώσεις δημιουργίας ιστοσελίδων
7. Ικανότητα δημιουργίας περιεχομένου πολυμέσων (βίντεο, φωτογραφίες, επεξεργασία, ήχος)

ΜΕΤΑΓΝΩΣΤΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ 
1. Επιθυμία εμπλουτισμού των γνώσεων

2. Ικανότητα να μαθαίνετε ανεξάρτητα

3. Διαμοιρασμός και μετάδωση γνώσεων

4. Εντοπισμός των δικών σας λαθών και ορίων
5. Να είστε σε θέση να εκτελείτε καθήκοντα πέρα από αυτά που μάθατε στο σχολείο
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ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΚΑΙ ΠΟΛΙΤΙΚΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ Π
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1. Ικανότητα να ακούτε και να συγκεντρώνετε ιδέες για να πάρετε μια κοινή απόφαση
2. Ικανότητα εργασίας σε διεθνές/διαπολιτισμικό πλαίσιο
3. Κατανόηση και σεβασμός κανόνων
4. Διαχείριση δραστηριοτήτων σε συνεργασία με διάφορα ενδιαφερόμενα μέρη
5. Ικανότητα εμπλοκής άλλων ανθρώπων και δημιουργίας ενθουσιασμού για κοινούς στόχους
6. Ανάπτυξη περιβάλλοντος αμοιβαίας εμπιστοσύνης
7. Συμμετοχή όλων των μελών της ομάδας στη διαδικασία λήψης αποφάσεων
8. Συνέπεια
9. Ανοιχτό μυαλό 

10. Ανεκτικότητα

11. Δημιουργία και διαχείριση κοινωνικών σχέσεων σε διάφορα πλαίσια

12. Περιέργια
13. Ευελιξία 
14. Οργανωτικότητα

ΠΟΛΙΤΙΣΤΙΚΗ ΣΥΝΕΙΔΗΣΗ ΚΑΙ ΕΚΦΡΑΣΗ 
1. Σεβασμός και επίγνωση πολιτισμικών διαφορών και αποτελεσματική συνεργασία με άτομα από 

διάφορα κοινωνικά και πολιτισμικά υπόβαθρα.
2. Ανεκτικότητα και ανοιχτό μυαλό απέναντι σε διαφορετικές ιδέες και αξίες.
3. Χρήση κοινωνικών και πολιτισμικών διαφορών για τη δημιουργία νέων ιδεών και την αύξηση

της καινοτομίας και της ποιότητας της εργασίας σας.

ΑΙΣΘΗΜΑ ΠΡΩΤΟΒΟΥΛΙΑΣ ΚΑΙ ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑΣ 

1. Οργανωτικότητα

2. Ικανότητα θέσης προτεραιοτήτων

3. Επίγνωση του πώς να προσαρμόζεστε σε διαφορετικές καταστάσεις
4. Ικανότητα να εργάζεστε ανεξάρτητα
5. Αίσθημα ευθύνης
6. Ικανότητα συμμόρφωσης με τις εντολές ενός προϊσταμένου προσώπου.
7. Ικανότητα μετατροπής των ιδεών σε πράξη
8. Ικανότητα σχεδιασμού και υλοποίησης μια δραστηριότητας
9. Ικανότητα υποβολής ενός σχεδίου προς υλοποίηση
10. Παρακολούθηση της υλοποίησης ενός σχεδίου
11. Έλεγχος και παρακολούθησης της δράσης των εταίρων
12. Αξιολόγηση ενός σχεδίου
13. Ικανότητα τήρησης χρονοδιαγράμματος και προθεσμιών
14. Ικανότητα χειρισμού και ανάθεσης καθηκόντων και ευθυνών
15. Αντιμετώπιση και διαχείριση αλλαγών

European Union, 
Citizenship & 
Eco-responsability 08
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SOCIAL AND CIVIC COMPETENCES N
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1. Listen, gather, ideas and make a common decision 
2. Ability to work in an international/intercultural context 
3. Know and respect rules 
4. Manage activities by collaborating with different stakeholders 
5. Involve other people and create enthusiasm for common goals 
6. Develop an environment of mutual trust 
7. Involve all the members of the group in the decision process
8. To be punctual
9. To be open-minded 

10. To be tolerant 

11. Create and manage social relationships in various contexts

12. To be curious 
13. To be flexible 
14. To be organized

CULTURAL AWARENESS AND EXPRESSION
1. Respect and be aware of cultural differences and work effectively with people

from a range of social and cultural backgrounds 
2. Be tolerant and respond open-mindedly to different ideas and values
3. Make use of social and cultural differences to create new ideas and 

increase both innovation and quality of work 

SENSE OF INITIATIVE AND ENTREPRENEURSHIP 

1. To be organized

2. To be able to prioritize tasks 

3. Knowing how to adapt

4. To have the ability to work independently 
5. To have a sense of responsibility
6. Comply with the orders of a superior 
7. Turning ideas into action 
8. Develop a project 
9. Submit a project 
10. Monitor the implementation of a project
11. Check and monitor partners’ actions 
12. Evaluate a project
13. To respect a schedule and deadlines for tasks
14. To handle and delegate a number of tasks and responsibilities 
15. Coping with and being able to manage changes

Ευρωπαϊκή Ένωση, 
Ιθαγένεια & 
Οικολογική Υπευθυνότητα08 
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Ευρωπαϊκή Ένωση, Ιθαγένεια & Οικολογική Υπευθυνότητα
ΣΤΟΧΟΙ ΚΑΙ ΟΔΗΓΙΕΣ

Οι στόχοι αυτής της ενότητας είναι:

 Να σας βοηθήσει να κατανοήσετε το ρόλο της Ευρωπαϊκής Ένωσης και τις αρχές της.
 Να κατανοήσετε το καθεστώς του "ευρωπαίου πολίτη" μέσω της έρευνάς και των δικών σας 
γνώσεων. 
 Επιλέξτε τις πιο χρήσιμες και σχετικές πληροφορίες σχετικά με το τι εφαρμόζει η χώρα υποδοχής 
όσον αφορά τη βιώσιμη ανάπτυξη. Δεν πρόκειται για αντιγραφή και επικόλληση πληροφοριών 
που βρίσκονται στο Διαδίκτυο, αλλά για εξέταση διαφορετικών πηγών και επιλογή των πιο 
σχετικών.

Όροι και προϋποθέσεις:

 Χρησιμοποιήστε τις γνώσεις σας και τις πρακτικές σας για να απαντήσετε στις ερωτήσεις
Μπορείτε να βρείτε κάποιες από τις απαντήσεις στην ιστοσελίδα της Ευρωπαϊκής Ένωσης: 
https://european-union.europa.eu/index_el

ΜΕΡΟΣ 1: ΟΡΙΣΜΕΝΕΣ ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΥΡΩΠΑΪΚΗ ΕΝΩΣΗ 
 Τι είναι η Ευρωπαϊκή Ένωση; 

 Πώς λειτουργεί η Ευρωπαϊκή Ένωση; 

 Βρείτε 3 βασικά στοιχεία για τη δημιουργία της ΕΕ.
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Answer the following questions: 

Questions Answers

What are the founding countries of the EU?

What are the different symbols of the EU? 

How many member countries does the EU 
have? 

What is the day of Europe?

Who is the current President of the European
Parliament? 

Which countries are candidates to join the EU?

What is the currency of the EU? What does it mean to you? 

https://european-union.europa.eu/index_el
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European Union, Citizenship and Eco-responsibility 
OBJECTIVES AND INSTRUCTIONS

The objectives of this sheet are to:

Help you understand the role of the European Union and its principles. 
Understand the status of "European citizen" through your research and your own knowledge.
Select the most useful and relevant information on what is being implemented by the host 
country in terms of sustainable development. It is not a matter of copying and pasting
information found on the Internet but of reviewing different sources and selecting the most 
relevant ones. 

Terms and Conditions are to:

Use your knowledge, your practices to answer to this question 
Some answers can be find on the European Union website: http://europa.eu/index_fr.htm 

PART 1: SOME GENERAL INFORMATION ABOUT THE EUROPEAN UNION 
What is the European Union? 

How does the European Union work? 

Find 3 key facts about the creation of the EU. 
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 Απαντήστε στις ακόλουθες ερωτήσεις:

Ερωτήσεις Απαντήσεις 

Ποιες είναι οι ιδρυτικές χώρες της ΕΕ;

Ποια είναι τα διάφορα σύμβολα της ΕΕ;

Πόσες χώρες μέλη έχει η ΕΕ;

Ποια είναι η ημέρα της Ευρώπης;

Ποιος/α είναι ο/η σημερινός/ή πρόεδρος του 
Ευρωπαϊκού Κοινοβουλίου;

 Ποιες χώρες είναι υποψήφιες για ένταξη στην ΕΕ;

 Ποιο είναι το νόμισμα της ΕΕ; Τι σημαίνει για εσάς;
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ΜΕΡΟΣ 2: ΙΘΑΓΕΝΕΙΑ ΣΤΗΝ ΕΥΡΩΠΗ 
 Τι σημαίνει να είσαι Ευρωπαίος πολίτης; Ποιος μπορεί να θεωρηθεί ευρωπαίος πολίτης; 

 Ποια είναι τα πολιτικά δικαιώματα ενός ευρωπαίου πολίτη;

☐ Δικαίωμα του να ταξιδεύουν
☐ Δικαίωμα του να πετούν
☐ Δικαίωμα διαμονής
☐ Δικαίωμα στην εργασία
☐ Δικαίωμα στις σπουδές
☐ Δικαίωμα να κάνουν ό,τι θέλουν
☐ Δικαίωμα εκλογής σε δημοτικές και βουλευτικές εκλογές
☐ Δικαίωμα σε νομικές εγγυήσεις
☐ Δικαίωμα να μην τηρούν τους νόμους που δεν εφαρμόζονται στην Ελλάδα
☐ Δικαίωμα ψήφου

ΜΕΡΟΣ 3: ΑΕΙΦΟΡΟΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΑΙ ΟΙΚΟΛΟΓΙΚΗ ΥΠΕΥΘΥΝΟΤΗΤΑ
Βιώσιμη ανάπτυξη είναι "η ανάπτυξη που ικανοποιεί τις ανάγκες του παρόντος χωρίς να θέτει σε 
κίνδυνο την ικανότητα των μελλοντικών γενεών να ικανοποιήσουν τις δικές τους ανάγκες", 
απόσπασμα από την κ. Gro Harlem Brundtland, πρωθυπουργό της Νορβηγίας (1987).

Η βιώσιμη ανάπτυξη και η οικολογική υπευθυνότητα είναι θέματα που πρέπει να λαμβάνονται 
υπόψη κατά τη διάρκεια μιας διεθνούς κινητικότητας, προκειμένου να υπάρχει μια υπεύθυνη 
συμπεριφορά που δεν βλάπτει τον πλανήτη και τους άλλους. 

1.Μικρό κουίζ για την Ευρώπη και τη βιώσιμη ανάπτυξη:

 Ποια ευρωπαϊκή χώρα παράγει 100% πράσινη ηλεκτρική ενέργεια από ανανεώσιμες πηγές ενέργειας; 

☐ Ισλανδία
☐Πολωνία
☐ Ισπανία
☐ Ελλάδα

 Στο πλαίσιο του ευρωπαϊκού σχεδίου ανάκαμψης, ποιο ποσοστό των δαπανών 
αφιερώνεται στους περιβαλλοντικούς στόχους της ΕΕ;

☐ 4 %
☐ 37 %
☐ 90 %
☐ 100 %

42 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

Which EU Member State has made its public transport completely free of charge by 2020? 

☐ France 
☐ Belgium 
☐ Croatia 
☐ Luxembourg 

Every 5 years, the EU sets targets for recycling. Two countries, European leaders in waste 
sorting, have already reached the 2025 target. These are: 

☐ Romania and Malta
☐ Poland and the Netherlands
☐ Bulgaria and Sweden
☐ Germany and Austria 

2. Eco-responsibility: 

In everyday life:  

What eco-actions do you adopt in your daily life?  

During your mobility:

How does your host country organize waste management? Is there a waste separation 
system?

What are the eco-responsible acts put in place by the local population? 
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PART 2: CITIZENSHIP IN EUROPE
What does it mean to be a European citizen? Who can be considered a European citizen?  

What are the civil rights of a European citizen? 

☐ The right to travel  
☐ The right to fly
☐ The right to stay 
☐ The right to work
☐ The right to study 
☐ The right to do what you want 
☐ The right to be elected in municipal and parliamentary elections 
☐ The right to legal guarantees
☐ The right not to respect the laws that are not applied in France
☐ The right to vote

PART 3: SUSTAINABLE DEVELOPMENT AND ECO-RESPONSIBILITY 
Sustainable development is "development that meets the needs of the present without 
compromising the ability of future generations to meet their own needs", quote from Mrs. Gro Harlem
Brundtland, Norwegian Prime Minister (1987). 

Sustainable development and eco-responsibility are subjects to be taken into account during an
international mobility in order to have a responsible behavior that does not harm the planet and 
others. 

1. Small quiz on Europe and sustainable development: 

Which European country produces 100% green electricity from renewable energy? 

☐ Iceland 
☐ Poland 
☐ Spain
☐ Greece 

Under the European Recovery Plan, what % of spending is dedicated to EU environmental 
objectives? 

☐ 4 % 
☐ 37 % 
☐ 90 % 
☐ 100 % 
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 Ποιο κράτος μέλος της ΕΕ έχει καταστήσει τις δημόσιες συγκοινωνίες του εντελώς δωρεάν έως το 
2020;
☐ Γαλλία
☐ Βέλγιο
☐ Κροατία
☐ Λουξεμβούργο

 Κάθε 5 χρόνια, η ΕΕ θέτει στόχους για την ανακύκλωση. Δύο χώρες, ευρωπαϊκές 
ηγέτιδες στη διαλογή αποβλήτων, έχουν ήδη επιτύχει τον στόχο του 2025. Πρόκειται για 
τις εξής χώρες: 

☐ Ρουμανία και Μάλτα
☐Πολωνία και Ολλανδία
☐ Βουλγαρία και Σουηδία
☐ Γερμανία και Αυστρία

2. Οικολογική υπευθυνότητα:

Στην καθημερινή ζωή

 Ποιες οικολογικές δράσεις υιοθετείτε στην καθημερινή σας ζωή;  

Κατά τη διάρκεια της κινητικότητάς σας: 

 Πώς οργανώνει η χώρα υποδοχής σας τη διαχείριση των αποβλήτων; Υπάρχει 
σύστημα διαχωρισμού των αποβλήτων;

 Ποιες είναι οι πράξεις οικολογικής ευθύνης που εφαρμόζει ο τοπικός πληθυσμός;
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 Τι μπορείτε να κάνετε για να διαχειριστείτε το (ρυπογόνο) γραμματοκιβώτιό σας με 
οικολογικό τρόπο;

Πράσινη μετακίνηση:

 Ποιοι είναι οι διάφοροι τύποι "πράσινης μετακίνησης", οι οποίοι αποκαλούνται επίσης "ήπιες" 
μεταφορές;

☐ Αεροπλάνο
☐ Αυτοκίνητο
☐ Τρένο
☐Ποδήλατο
☐Περπάτημα
☐ Τραμ
☐Μετρό
☐ Κοινή χρήση αυτοκινήτου
☐ Λεωφορείο
☐Πατίνι
☐Ηλεκτρικό πατίνι
☐ Άλλο

 Ποιοι είναι οι διάφοροι τύποι "πράσινης μετακίνησης" στη χώρα/πόλη υποδοχής σας;

 Βρείτε 3 θετικές και 3 αρνητικές πτυχές της "πράσινης μετακίνησης": 
HEALTH & SECURITY 
QUIZ 09
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What can you do to manage your (polluting) mailbox in an eco-responsible way? 

Green mobility:

What are the different types of "green mobility" also called "soft" transport? 

☐ Airplane, 
☐ Car, 
☐ Train, 
☐ Bicycle, 
☐ Walking, 
☐ Tramway, 
☐ Subway, 
☐ Car sharing/Carpooling, 
☐ Bus, 
☐ Scooter, 
☐ Electric scooter, 
☐ Other 

What are the different types of "green mobility" in your host country/city? 

Find 3 positive and 3 negative aspects of "green mobility":

 

ΚΟΥΙΖ
ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ09 
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Κουίζ υγείας και ασφάλειας

ΣΤΟΧΟΙ ΚΑΙ ΟΔΗΓΙΕΣ
Οι στόχοι αυτής της ενότητας είναι:

 Να κατανοήσετε τους κανονισμούς ασφαλείας που πρέπει να τηρούνται στη χώρα 
υποδοχής σας.
 Να κατανοήστε τους κινδύνους και τα προληπτικά μέτρα που σχετίζονται με την υγεία 
και την ασφάλειά σας κατά τη διάρκεια του σχεδίου κινητικότητας.
 Να βεβαιωθείτε ότι έχετε κατανοήσει όλες τις πληροφορίες που περιέχονται στο χάρτη 
αξιών και στον οδηγό ασφαλείας.

Όροι και προϋποθέσεις: 

 Διαβάστε προσεκτικά τον οδηγό ασφαλείας και κρατήστε σημειώσεις για τις πιο 
σημαντικές πληροφορίες.
 Να γνωρίζετε τους όρους και τις προϋποθέσεις του ασφαλιστήριου συμβολαίου σας.

ΜΕΡΟΣ 1 - ΕΠΙΣΗΜΕΣ ΚΑΙ ΔΙΟΙΚΗΤΙΚΕΣ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΕΣ

 Σε ποιον ιστότοπο πρέπει να εγγραφώ για να ενημερώσω την πρεσβεία της χώρας μου 
για τις ημερομηνίες της αποστολής μου στο εξωτερικό;

 Ποιον πρέπει να ενημερώσω για την παρουσία μου όταν φτάσω εκεί; Πού πρέπει να κάνω check in;

☐ Τοπικές αρχές 
☐Μητρώο πολιτών της χώρας μου εγκατεστημένων εκτός αυτής
☐Προξενείο/πρεσβεία της χώρας μου

 Μπορώ να υποβάλω αίτηση σε διαφορετική πρεσβεία από αυτή της χώρας μου;

☐Ναι, σε οποιασδήποτε
☐Όχι, μόνο σε αυτή της χώρας μου
☐Ναι, αλλά μόνο στις πρεσβείες κρατών-μελών της Ευρωπαϊκής Ένωσης

 Σε περίπτωση προβλημάτων ασφαλείας, τι πρέπει να κάνω;

☐Να πάρω το πρώτο αεροπλάνο και να γυρίσω στη χώρα μου.
☐Να επικοινωνήσω με την πρεσβεία και να ακολουθήσω τις επίσημες οδηγίες.
☐Να επικοινωνήσω και να ενημερώσω τους οργανισμούς υποδοχής και αποστολής.
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PART 2 - PERSONAL BEHAVIOUR 

On which website can you search for news and important information about your host 
country? 

☐ Media (local and international newspapers, TV channels, etc.) 
☐ The "Advice to Travelers" section on the website of the Ministry of Foreign Affairs
☐ Local tourist office website, travel guides (Le Routard, Lonely Planet, etc.) 

How to prepare your mission well? 

☐ Contact a former participant 
☐ Discuss with the tutor or mentor of the host organization
☐ Ask questions to your project manager

What can you do to keep yourself safe on a daily basis? 

☐ Stay in touch (email and phone)
☐ Wait to be contacted
☐ Respond to follow-up questionnaires 

Failure to follow safety measures for myself and others can lead to...

☐ A reduction in my compensation 
☐ A prohibition on going back on assignment after my assignment has ended
☐ The immediate and permanent termination of the mission

How can I promote my integration in the host country? (Virtual mobility? Answer to this
question: How can I promote my integration in the hosting organization and adapt myself to 
the local country in remote?) 

PART 3 - POLITICAL AND SECURITY RISKS
Name the different ethnic groups present in the country? And is there any risk of of ethnic
conflicts?
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Health and Security Quizz
OBJECTIVES AND INSTRUCTIONS

The objectives of this sheet are to:  

Understand the safety regulations to be followed in your host country. 
Understand the risks and preventive measures related to your health and safety during your 
mobility project.
Check that you have understood all the information contained in the organisation values 
charter and the safety guide/module. 

Terms and Conditions are to: 

Read the safety guide carefully and feel free to take notes on the most important information
important information. 
Be aware of the terms and conditions of your insurance policy. 

PART 1 - OFFICIAL AND ADMINISTRATIVE PROCEDURES 

On which website should I register to inform my country’s embassy of my mission dates 
abroad?

Who do I need to inform of my presence when I get there? Where should I check in? 

☐ Local authorities
☐ Register of [citizens of my country] established outside of [my country]. 
☐ Consulate/Embassy of my country. 

Can I apply to a different embassy than the one in my country? 

☐ Yes, any one 
☐ No, only the one of your country 
☐ Yes, but only the embassies of a European Union member country 

In case of security problems, what should I do?

☐ Take the first plane to go back to my country 
☐ Contact the embassy and follow the official news 
☐ Communicate and inform the host and sending structure.
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ΜΕΡΟΣ 2 - ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ

 Σε ποιον ιστότοπο μπορείτε να αναζητήσετε ειδήσεις και σημαντικές πληροφορίες για τη 
χώρα υποδοχής σας;

☐ΜΜΕ (τοπικές και διεθνείς εφημερίδες, τηλεοπτικά κανάλια κ.λπ.)
☐  Στην ενότητα "Συμβουλές προς ταξιδιώτες" στον ιστότοπο του Υπουργείου Εξωτερικών
☐ Στην ιστοσελίδα τοπικού τουριστικού γραφείου, ταξιδιωτικοί οδηγοί (Le Routard, Lonely 

Planet κ.λπ.)
 Πώς να προετοιμάσετε καλά την αποστολή σας;

☐ Επικοινωνήστε με έναν πρώην συμμετέχοντα
☐ Συζητήστε με τον/την υπεύθυνο του σχεδίου ή τον/τη μέντορα του οργανισμού υποδοχής
☐ Κάνε ερωτήσεις στο συντονιστή/στη συντονίστριά σου

 Τι μπορείτε να κάνετε για να διατηρείτε τον εαυτό σας ασφαλή σε καθημερινή βάση;

☐Να μείνετε σε επαφή (μέσω email και τηλεφώνου)
☐Να περιμένετε να επικοινωνήσει κάποιος μαζί σας
☐Να απαντήσετε σε ερωτηματολόγια παρακολούθησης προόδου

 Η μη τήρηση των μέτρων ασφαλείας για τον εαυτό μου και τους άλλους μπορεί να οδηγήσει σε...

☐Μείωση του ποσού που λαμβάνετε
☐ Απαγόρευση συμμετοχής ξανά σε κάποια αποστολή μετά το τέλος της αποστολής σας
☐ Άμεσο και μονιμο τερματισμό της κινητικότητας

 Πώς μπορώ να προωθήσω την ένταξή μου στη χώρα υποδοχής; (Εικονική κινητικότητα; 
Η ερώτηση είναι: Πώς μπορώ να προωθήσω την ένταξή μου στον οργανισμό υποδοχής 
και να προσαρμοστώ στην τοπική χώρα εξ αποστάσεως;)

ΜΕΡΟΣ 3 - ΠΟΛΙΤΙΚΟΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΚΑΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ
 Αναφέρετε τις διάφορες εθνοτικές ομάδες που υπάρχουν στη χώρα. Υπάρχει κίνδυνος 
εθνοτικών συγκρούσεων;
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 Ποιες θρησκείες ασκούνται; Υπάρχει κίνδυνος θρησκευτικών συγκρούσεων;

 Πώς μπορώ να προσαρμόσω τη συμπεριφορά μου στο πλαίσιο της χώρας υποδοχής; 
(κουλτούρα, θρησκεία, πολιτικό καθεστώς, κοινωνία κ.λπ.)

 Υπάρχουν κίνδυνοι φυσικών καταστροφών; Αν ναι, ποιες είναι αυτές;

ΜΕΡΟΣ 4 - ΥΓΕΙΑ

 Ποια μέτρα που σχετίζονται με την υγεία πρέπει να λάβω;

☐ Διεξαγωγή ελέγχου υγείας από γιατρό πρωτοβάθμιας περίθαλψης

☐Να μάθω και να καταγράψω χρήσιμους αριθμούς (νοσοκομεία, αριθμούς έκτακτης ανάγκης...)

☐Να είμαι σίγουρος/η για την υγειονομική μου κάλυψη (πάροχος ασφάλειας)

 Ποιοι εμβολιασμοί απαιτούνται πριν από την αναχώρηση για τη χώρα υποδοχής μου;
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What should I have in my first aid kit? 

What should my emergency bag contain? (If you are advised to do so before your departure
and depending on depending on the program and country of your mobility). 

What water can I drink in my host country? (Depending on the country and region) 

☐ Tap water
☐ Tap water but treated with tablets or previously boiled
☐ Only bottled water

Hybrid/Virtual mobility?

How to have a balance between mobility and my personal life? 

What should I do if I’m ill during my virtual mobility? Who should I inform?
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What religions are practiced? And is there any risk of religious conflict?

How can I adapt my behavior to the context of the host country? (Culture, religion, political
regime, society, etc.)

Are there any risks of natural disasters? If so, which ones? 

PART 4 - HEALTH 

What health-related steps should I take? 

☐ Conduct a health check-up with my primary care physician. 
☐ Know and register local numbers (doctor, hospitals, emergency number...)
☐ Know your health coverage (EHIC, CIGNA or CHAPKA insurance) 

What vaccinations are required before leaving for my host country? 
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 Τι πρέπει να έχω στο κουτί πρώτων βοηθειών μου;

 Τι πρέπει να περιέχει ο σάκος έκτακτης ανάγκης; (Εάν σας συμβουλεύουν να το κάνετε πριν 
από την αναχώρησή σας και ανάλογα με το πρόγραμμα και τη χώρα της κινητικότητάς σας).

 Τι νερό μπορώ να πιω στη χώρα υποδοχής μου; (Ανάλογα με τη χώρα και την περιοχή)

☐Νερό βρύσης
☐Νερό της βρύσης αλλά επεξεργασμένο με δισκία ή προηγουμένως βρασμένο
☐Μόνο εμφιαλωμένο νερό

Υβριδική/εικονική κινητικότητα; 

 Πώς μπορώ να έχω ισορροπία μεταξύ της κινητικότητας και της προσωπικής μου ζωής; 

 Τι πρέπει να κάνω αν αρρωστήσω κατά τη διάρκεια της εικονικής κινητικότητας; Ποιον 
πρέπει να ενημερώσω;
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ΜΕΡΟΣ 5 - ΑΣΦΑΛΙΣΗ

 Ποιες ασφαλιστικές πληροφορίες πρέπει να γνωρίζω;

☐ Αριθμός συμβολαίου/συνδρομητή
☐ Αναγνωριστικό χρήστη και κωδικός πρόσβασης
☐ Διαδικασίες και βήματα που πρέπει να ακολουθηθούν σε περίπτωση

απαίτησης και ιατρικής κάλυψης
 Πότε πρέπει να επικοινωνήσω με την ασφάλειά μου;

☐ Για να μάθω σε ποιο νοσοκομείο/επαγγελματία μπορώ να απευθυνθώ
☐ Για να μάθω ποια είδη περίθαλψης καλύπτονται
☐ Για να μάθω το όριο αποζημίωσης για την παρεχόμενη περίθαλψη
☐ Για να μάθω ποια έγγραφα απαιτούνται για την υποβολή αίτησης επιστροφής χρημάτων
(ιατρική βεβαίωση, τιμολόγιο, δελτίο περίθαλψης, ιατρικό ερωτηματολόγιο ασφαλιστικής
εταιρείας κ.λπ.)

Ποιος πρέπει να επικοινωνήσει με την ασφαλιστική εταιρεία σε περίπτωση ασθένειας/ατυχήματος;

☐ Εγώ πρέπει πάντα να είμαι το άτομο που επικοινωνεί με την ασφαλιστική εταιρεία.
☐Ο κηδεμόνας μου,  μόνο αν δεν είμαι σε θέση να το κάνω εγώ.
☐Ο υπεύθυνος του έργου μου πρέπει να επικοινωνήσει με την ασφάλεια για μένα.

ΜΕΡΟΣ 6 – ΛΕΞΙΛΟΓΙΟ 

Ελληνικά Γλώσσα της χώρας υποδοχής
Τα απαραίτητα 

Γεια 
Τι κάνεις;
Αντίο
Τα λέμε σύντομα
Παρακαλώ 
Ευχαριστώ
Ναι/Όχι
Με συγχωρείτε
Δε μιλάω (γλώσσα της χώρας υποδοχής) 
Μιλάτε ελληνικά/αγγλικά;
Δευτέρα/Τρίτη/Τετάρτη/Πέμπτη
Παρασκευή/Σάββατο/Κυριακή
Χτες/Σήμερα/Αύριο
Ένα/Δύο/Τρία/Τέσσερα....Δέκα
Πρωί/Απόγευμα/Βράδυ

Παρουσιάζω τον εαυτό μου
Με λένε.... εσένα;
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Daily life 
Internet access 
Where is [location]? 
The bank 
The doctor 
The police
The pharmacy
The supermarket 
I am thirsty/hungry 
I am tired
Fever/headache/stomach ache
I have a pain in ... 

Δουλεύω σε [οργανισμός υποδοχής]. 

Είμαι πρακτικάριος/α - εθελοντής/ντρια από 
την Ελλάδα. Εσύ;
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PART 5 – INSURANCE 

What insurance information do I need to know? 

☐ Contract/Subscriber number 
☐ User ID and password 
☐ Procedures and steps to follow in the event of a claim and medical coverage 

When should I contact my insurance?

☐ To find out which hospital/professional I can go to 
☐ To find out what types of care are covered 
☐ To find out the reimbursement limit for the care provided 
☐ To find out what documents are required to submit a claim for reimbursement (medical
certificate, invoice, care sheet, insurance medical questionnaire, etc.)

Who should contact the insurance company in case of illness/accident? 

☐ I should always be the person who contacts the insurance
☐ My guardian can contact the insurance on my behalf, only if I am not in the ability to do so 
☐ My project manager must contact the insurance for me

PART 6 – VOCABULARY 

English Language of the host country 
The essentials 

Hello 
How are you ?  
Good Bye 
See you soon 
Please
Thank you 
Yes/No
Excuse-me
I don’t speak (language of the country) ? 
Do you speak (language of the country)? 
Monday/Tuesday/Wednesday/Thursday/ 
Friday/Saturday/Sunday
Yesterday / Today / Tomorrow 
One / two / three / four /…. Ten 
Morning/Afternoon/Evening 

Present yourself
My name is [first name] and you? 
I am a French intern/volunteer. 
I work for [host organization]. 
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Καθημερινή ζωή
Πρόσβαση στο ίντερνετ
Πού είναι...;
Η τράπεζα
Ο γιατρός
Η αστυνομία
Το φαρμακείο
Το σουπερμάρκετ 
Πεινάω/Διψάω 
Είμαι κουρασμένος/η
Πυρετός/πονοκέφαλος/πόνος στο στομάχι
Πονάω σε...



ΜΕΡΑ 
ΑΝΑΚΑΛΥΨΗΣ10
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Discovery day 
The objectives of this sheet are to:

Capitalize on what you have learned/observed during this day, which is an opportunity to 
discover the associative environment. Involvement during the discovery day is a necessary
step before obtaining the mobility passport. 
Discover the functioning of an associative structure and ideas to get involved as a citizen. 
Review the essential elements that show how, at the local level, structures are involved on a 
daily basis. 

INSTRUCTIONS AND PRACTICAL DETAILS 
The form/sheet should show how you found your local structure and what you learned and 
retained during the day. 
Submit this form/sheet to your project manager within 15 days after the completion of your 
discovery day and before the validation of the mobility passport. 

GENERAL INFORMATION ABOUT THE STRUCTURE AND THE DISCOVERY DAY
Name of the structure : Contact within the structure : 

Date and duration of the discovery day : Size of the structure : 
☐ Less than 5 employees/volunteers 
☐ Between 5 and 20 employees/volunteers 
☐ Between 20 and 50
employees/volunteers 
☐ Between 50 and 100 
employees/volunteers 
☐ More than 100 employees/volunteers 

Place of intervention of the structure : Additional information (tel, website…) : 



DISCOVERY 
DAY 10
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Μέρα Ανακάλυψης
Οι στόχοι αυτής της ενότητας είναι:

 Να αξιοποιήσετε όσα μάθατε/παρατηρήσατε κατά τη διάρκεια αυτής της ημέρας, η οποία 
είναι μια ευκαιρία να ανακαλύψετε το συνειρμικό περιβάλλον. Η συμμετοχή κατά τη 
διάρκεια της ημέρας ανακάλυψης είναι απαραίτητο βήμα πριν από την απόκτηση του 
διαβατηρίου κινητικότητας.
 Να ανακαλύψετε τη λειτουργία μιας συνεταιριστικής δομής και άλλες ιδέες για να 
συμμετέχετε ως πολίτες.
 Να επανεξετάσετε τα βασικά στοιχεία που δείχνουν πώς, σε τοπικό επίπεδο, οι δομές 
εμπλέκονται καθημερινά.

ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΛΕΠΤΟΜΕΡΕΙΕΣ
 Το έντυπο/φύλλο θα πρέπει να δείχνει πώς βρήκατε την τοπική σας δομή και τι μάθατε 
και κρατήσατε κατά τη διάρκεια της ημέρας.
 Υποβάλετε αυτό το έντυπο/φύλλο στον υπεύθυνο της κινητικότητάς σας εντός 15 
ημερών μετά την ολοκλήρωση της ημέρας ανακάλυψης και πριν από την επικύρωση του 
διαβατηρίου κινητικότητας.

ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗ ΔΟΜΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ ΑΝΑΚΑΛΥΨΗΣ
Όνομα της δομής: Άτομο επικοινωνίας στη δομή:

Ημερομηνία και διάρκεια της μέρας ανακάλυψης Μέγεθος της δομής:

Τόπος παρέμβασης της δομής : Πρόσθετες πληροφορίες (τηλ, ιστότοπος..):

☐ Λιγότεροι από 5 εργαζόμενοι/εθελοντές
☐Μεταξύ 5 και 20 εργαζόμενοι/εθελοντές
☐Μεταξύ 20 και 50 εργαζόμενοι/εθελοντές
☐Μεταξύ 50 και 100 εργαζόμενοι/
εθελοντές
☐Περισσότεροι από 100 εργαζόμενοι/
εθελοντές
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Η ΕΠΙΛΟΓΗ ΣΟΥ/ΤΑ ΚΙΝΗΤΡΑ ΣΟΥ... ΓΙΑΤΙ ΑΥΤΗ ΤΗ ΔΟΜΗ;
 Πείτε μας σε λίγες γραμμές γιατί επιλέξατε αυτή τη δομή (παραδείγματα: για τις αξίες 
της, για τη δραστηριότητά της, για τα θέματα παρέμβασής της, για το κοινό με το οποίο 
συνεργάζεται...).

 Ποια βήματα (έρευνα, επαφές κ.λπ.) ακολουθήσατε για να το εντοπίσετε;

ΤΙ ΜΑΘΑΤΕ ΚΑΙ ΤΙ ΚΡΑΤΗΣΑΤΕ ΑΠΟ ΑΥΤΗ ΤΗ ΔΟΜΗ ΚΑΙ ΑΥΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ;

Όσον αφορά τις αξίες, τους στόχους, το κοινό, τις προκλήσεις της δομής...

 Τι μπορώ να μάθω από την εμπειρία αυτής της ημέρας;
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What link(s) can I possibly make between the experience of this day and my future 
international mobility project?
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YOUR CHOICE, YOUR MOTIVATION... WHY THIS STRUCTURE?
Tell us in a few lines why you chose this structure (examples: for its values, for its activity, its 
themes of intervention, the public it works with...). 

What steps (research, contacts, etc.) did you take to identify it?

WHAT YOU HAVE LEARNED AND RETAINED FROM THIS STRUCTURE AND 
THIS DAY? 

Concerning the values, the objectives, the audiences, the challenges of the structure... 

What can I learn from the experience of this day? 
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 Ποια σύνδεση μπορώ να κάνω μεταξύ της εμπειρίας αυτής της ημέρας και του 
μελλοντικού μου σχεδίου διεθνούς κινητικότητας;



1
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ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΝΑΧΩΡΗΣΗ
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Before departure 
You are almost ready for the departure.
Check the TO DO list and the last reminders: 

ADMINISTRATIVE DUTIES
☐ Always keep your original travel tickets (boarding passes, train tickets). The proofs of your
international travel from your Home to your Hosting organisation have to be sent by post to the 
sending organisation. 
☐ Scan your ID card and your passport and send them to your mailbox. 

BANK  
☐ Check if your credit card works abroad. Check the potential extra fees to withdraw cash abroad.
☐ Check the exchange rate costs with your bank. 
☐ Call your bank adviser to inform him/her about your stay abroad and to avoid your credit card
being blocked. This call could be the opportunity to negotiate some options to reduce the extra 
fees. 

COMMUNICATION 
☐ Check if your European mobile operator works abroad and/or at home.

☐ Prepare and always keep with you a list (in your phone AND on paper) with the following 
information: 

o Emergency numbers of the Hosting country (Police, Firemen, Medical emergencies, 
etc.)

o Sending Organisation, Project manager (email, phone numbers)
o Hosting organisation, Mentor (email, phone numbers, address)
o Home country Embassy (email, phone number, address)
o Personal emergency contacts (email, phone numbers)
o Hospital (phone numbers, address)
o Insurance (email, phone numbers) 
o Etc. 

HEALTH 
☐ Validate your insurance registration by creating your personal space (just follow the 
instructions in the emails you will receive). 
☐ Download and print your membership card, if any. Save it too in your emails. 
☐ Check if all the vaccines have been done.  

See this website:
France: 

• https://www.pasteur.fr/en/medical-center/preparing-to-travel-abroad
Greece:  

• https://www.insuranceline.gr/useful-tips/covid-19-how-expats-to-get-vaccinated-in-
greece



BEFORE  
DEPARTURE 11 

56 

Erasmus+ KA2 ePassport – 2020-1-FR01-KA226-VET-095424 

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΑΝΑΧΩΡΗΣΗ 
Είστε σχεδόν έτοιμοι για την αναχώρηση.
Ελέγξτε τη λίστα με τα πράγματα που έχετε να κάνετε για μια τελευταία υπενθύμιση:

ΔΙΟΙΚΗΤΙΚΑ ΚΑΘΗΚΟΝΤΑ

☐ Διατηρείτε πάντοτε τα πρωτότυπα ταξιδιωτικά σας εισιτήρια (κάρτες επιβίβασης,
εισιτήρια τρένων). Τα αποδεικτικά στοιχεία του διεθνούς ταξιδιού σας από την πατρίδα σας
στον οργανισμό υποδοχής πρέπει να αποσταλούν ταχυδρομικώς στον οργανισμό αποστολής.
☐ Σαρώστε την ταυτότητά σας και το διαβατήριό σας και στείλτε τα στο γραμματοκιβώτιό
σας.

ΤΡΑΠΕΖΑ 
☐  Ελέγξτε αν η κάρτα σας λειτουργεί στο εξωτερικό. Ελέγξτε τις πιθανές πρόσθετες 
χρεώσεις για την ανάληψη μετρητών στο εξωτερικό.
☐Ελέγξτε το κόστος της συναλλαγματικής ισοτιμίας με την τράπεζά σας. 
☐Καλέστε τον τραπεζικό σας σύμβουλο για να τον ενημερώσετε για την παραμονή σας στο 
εξωτερικό και να αποφύγετε το μπλοκάρισμα της πιστωτικής σας κάρτας. Το τηλεφώνημα 
αυτό θα μπορούσε να αποτελέσει την ευκαιρία να διαπραγματευτείτε κάποιες επιλογές για τη 
μείωση των επιπλέον χρεώσεων.

ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ

☐ Ελέγξτε αν ο ευρωπαϊκός φορέας κινητής τηλεφωνίας σας λειτουργεί στο εξωτερικό 

☐Προετοιμάστε και έχετε πάντα μαζί σας μια λίστα (στο τηλέφωνό σας ΚΑΙ σε χαρτί) με τις 
ακόλουθες πληροφορίες: 

o Αριθμοί έκτακτης ανάγκης της χώρας υποδοχής (αστυνομία, πυροσβεστική, 
ιατρικά επείγοντα περιστατικά κ.λπ.)

o Οργανισμός αποστολής, υπεύθυνος έργου (email, τηλέφωνα)
o Φορέας υποδοχής, μέντορας (email, τηλέφωνα, διεύθυνση) 
o Πρεσβεία της χώρας καταγωγής (ηλεκτρονικό ταχυδρομείο, αριθμός τηλεφώνου, 

διεύθυνση)
o Προσωπικές επαφές έκτακτης ανάγκης (email, τηλέφωνα)
o Νοσοκομείο (τηλέφωνα, διεύθυνση)
o Ασφάλιση (email, αριθμοί τηλεφώνου)
o κ.λπ.
o

ΥΓΕΙΑ 

☐ Επικυρώστε την εγγραφή σας στην ασφάλιση δημιουργώντας τον προσωπικό σας χώρο 

(απλώς ακολουθήστε τις οδηγίες στα μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου που θα λάβετε).

☐ Κατεβάστε και εκτυπώστε την κάρτα μέλους σας, εάν υπάρχει. Αποθηκεύστε την επίσης στα 

email σας.

☐ Ελέγξτε αν έχετε κάνει όλα τα απαραίτητα εμβόλια.
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Σκεφτείτε να φέρετε μαζί σας κάποια βασικά φάρμακα και να πάρετε μαζί σας το ιστορικό 
των εμβολιασμών σας.

☐Σε περίπτωση ειδικών ιατρικών αναγκών, ενημερώστε τον γιατρό σας για την αναχώρησή
σας και ενημερωθείτε για τη διαθεσιμότητα των φαρμάκων που χρειάζεστε στη χώρα
υποδοχής σας.
☐Ενημερώστε την κοινωνική ασφάλιση και τη συμπληρωματική σας ασφάλιση για την
αναχώρησή σας.

ΑΣΦΑΛΕΙΑ 

☐ Βρείτε πληροφορίες σχετικά με την κατάσταση της χώρας υποδοχής. Ελέγξτε το
Υπουργείο Εξωτερικών της χώρας σας. Θα πρέπει να έχουν κάποιες συμβουλές για να
ακολουθήσετε.
☐ Μην ξεχάσετε να εγγραφείτε κατά την άφιξή σας στην πρεσβεία της χώρας σας.

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

☐ Ελέγξτε αν χρειάζεστε προσαρμογέα βύσματος πρίζας.
☐ Σκεφτείτε να φέρετε μαζί σας κατάλληλα ρούχα για να εργαστείτε στο χώρο. Εάν
χρειάζεται, μπορείτε επίσης να φέρετε κάποιο ειδικό υλικό για την υλοποίηση των
καθηκόντων σας. Ρωτήστε τον οργανισμό υποδοχής σας.
☐ Ελέγξτε αν κάποιος θα σας παραλάβει από το αεροδρόμιο ή ενημερωθείτε για τις
τοπικές μεταφορές κατά την άφιξή σας.
☐ Προετοιμαστείτε για το jetlag.

☐Να φέρετε ένα δώρο στην οικογένεια υποδοχής και τον οργανισμό υποδοχής (η 
σοκολάτα είναι το καλύτερο δώρο για όλους) 
☐Να ενημερώσετε τον οργανισμό αποστολής και την οικογένειά σας ότι φτάσατε.
☐Να στείλετε μια σάρωση της κάρτας επιβίβασης στον οργανισμό αποστολής σας. 
Φυλάξτε όλες τις κάρτες επιβίβασης και τα ταξιδιωτικά εισιτήρια σε πρωτότυπο - θα 
χρειαστεί να τα στείλετε στον Υπεύθυνο Συντονιστή σας στο τέλος του 
προγράμματος!
☐Να συγκεντρώσετε τις πληροφορίες σχετικά με τα αποτελέσματά σας στο πεδίο.
☐Να συμπληρώσετε και να στείλετε τον πίνακα στατιστικών στοιχείων στον 
οργανισμό αποστολής σας. Καθώς η ανάπτυξή σας χρηματοδοτείται από ευρωπαϊκά 
κονδύλια, είναι δική μας ευθύνη ως οργανισμός αποστολής να κάνουμε την 
οικονομική διαχείριση και να υποβάλλουμε αναφορά στη μονάδα συντονισμού.
☐ Καθ' όλη τη διάρκεια του έργου σας να παρακολουθείτε τις δραστηριότητές σας: 
φωτογραφίες, παρουσιολόγια από την εκπαίδευση που πραγματοποιήσατε, 
εκδηλώσεις... και να τα στέλνετε στον οργανισμό αποστολής σας...

ΜΗΝ ΞΕΧΑΣΕΤΕ επίσης

ADICE
42, rue Charles Quint 
59100 Roubaix France 

T (+33) 3 20 11 22 68 
adice@adice.asso.fr
www.adice.asso.fr 
adice.europe.direct.roubaix 

@Adice_Roubaix 
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• https://help.unhcr.org/greece/coronavirus/covid19vaccination/#:~:text=The%20pri
mary%20way%20to%20get,emvolio.gov.gr%2F 

Slovakia:
• https://travelhealth.ie/countries/slovakia/ 

Spain: 
• https://www.sanidad.gob.es/en/directoa/home.htm 

Think about bringing some basic medicines and taking your vaccination records with you. 

☐ In case of any specific medical needs, inform your doctor about your departure and find 
information about the availability of the medicines you need in your hosting country. 
☐ Inform your Social Insurance and your complementary insurance about your departure. 

SAFETY
☐ Find information about the Hosting country situation. Check your Home Country’s Ministry of 
Foreign Affairs. They should have some advices to follow. 
☐ Do not forget to register yourself at your arrival in your Home Country Embassy.

PRACTICAL INFORMATION 
☐ Check if you need a plug adaptor. 
☐ Think to bring with you some adapted clothes to work onsite. If needed, you can also bring 
some specific material to realise your tasks. Ask your hosting organisation. 
☐ Check if someone will pick you up at the airport or find out about local transports at your arrival.
☐ Get prepared for the jetlag.

☐ To bring a present to your host family and hosting 
organization (chocolate are the best present for all)  
☐ Inform your sending organization and your family that 
you have arrived.
☐ Send a scan of your boarding pass to your sending 
organization. Keep all the boarding passes and travel 
tickets in original – you will need to send them to your SO 
at the end of the project! 
☐ Gather the information regarding your results in the 
field.
☐ Complete and send the statistics table (here) to your 
sending organization. As your deployment is financed by 
European funds, it is our responsibility as sending 
organization to be accountant and report to the donor 
☐ During all the duration of your project keep a track of 
your activities: photos, attendance sheets from training 
that you have carried out, events… and send them to 
your sending organization… 

DO NOT FORGET also

ADICE 
42, rue Charles Quint 
59100 Roubaix France 

T (+33) 3 20 11 22 68 
adice@adice.asso.fr 
www.adice.asso.fr 
adice.europe.direct.roubaix 

@Adice_Roubaix 
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