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Εισαγωγή 

Το πρόγραμμα Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) 

ανταποκρίνεται στις αυξανόμενες συναισθηματικές και ψυχολογικές απαιτήσεις που επιβάλλονται 

στους εργαζόμενους με νέους σε όλη την Ευρώπη. Συχνά, οι επαγγελματίες που εργάζονται με 

ευάλωτους πληθυσμούς σε περιβάλλοντα υψηλής πίεσης αντιμετωπίζουν εξουθένωση, 

συναισθηματική κόπωση και έλλειψη μακροπρόθεσμης θεσμικής υποστήριξης. 

Σε αυτό το πλαίσιο, το Work Package 3 (WP3) στοχεύει στο σχεδιασμό και την υλοποίηση ενός 

πρακτικού, τεκμηριωμένου προγράμματος κατάρτισης που εξοπλίζει τους εργαζόμενους με νέους με 

τα εργαλεία για να φροντίζουν τον εαυτό τους ενώ φροντίζουν τους άλλους. Το πρόγραμμα 

αναπτύχθηκε σε συνεργασία από επτά εταίρους και βασίζεται στα πλούσια ποιοτικά δεδομένα που 

συλλέχθηκαν μέσω ομάδων εστίασης, στρογγυλών τραπεζών και δραστηριοτήτων αφήγησης που 

πραγματοποιήθηκαν στο πλαίσιο του WP2 - State of the art on mental wellbeing (Τελευταίες εξελίξεις 

στην ψυχική ευεξία). 

Το παρόν εγχειρίδιο συγκεντρώνει τις τελικές ενότητες μάθησης (LU) που αναπτύχθηκαν από τους 

εταίρους του έργου και προορίζεται για χρήση τόσο σε διαπροσωπικό όσο και σε ψηφιακό 

περιβάλλον, με την υποστήριξη της πλατφόρμας ηλεκτρονικής μάθησης του έργου. Η εκπαίδευση 

προωθεί μια ολιστική, ενημερωμένη για τα τραύματα προσέγγιση της ευημερίας των εργαζομένων 

με νέους, εστιάζοντας στην ανθεκτικότητα, την αυτογνωσία, την υποστήριξη από ομοτίμους και τη 

συστημική αλλαγή. 

Στόχοι του προγράμματος κατάρτισης 
Η εκπαίδευση έχει σχεδιαστεί για να ανταποκρίνεται άμεσα στις συναισθηματικές, ψυχολογικές και 

επαγγελματικές προκλήσεις που αντιμετωπίζουν οι εργαζόμενοι με νέους. Στόχος της είναι να 

προσφέρει πρακτικές, προσβάσιμες και προσαρμόσιμες μαθησιακές εμπειρίες που προάγουν την 

ευεξία, προλαμβάνουν την επαγγελματική εξουθένωση και ενισχύουν την ανθεκτικότητα. 

Βασικοί στόχοι: 

1. Ευαισθητοποίηση σχετικά με την συναισθηματική ευημερία, την επαγγελματική 

εξουθένωση και το άγχος στην εργασία με νέους. 

2. Να εξοπλίσει τους εργαζόμενους με νέους με εργαλεία και στρατηγικές για ανθεκτικότητα 

και ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. 

3. Ανάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας και συναισθηματικής νοημοσύνης που προάγουν 

ασφαλέστερα και πιο υποστηρικτικά εργασιακά περιβάλλοντα. 

4. Προώθηση συνηθειών αυτοφροντίδας και πρακτικών αναστοχασμού για μακροπρόθεσμη 

βιωσιμότητα. 

5. Υποστήριξη της δημιουργίας και ενίσχυσης συστημάτων αλληλοϋποστήριξης. 

6. Ενθάρρυνση της αναγνώρισης συστημικών και οργανωτικών παραγόντων που επηρεάζουν 

την ευεξία. 

7. Εξασφάλιση της συμπεριληπτικής, αρθρωτής και προσβάσιμης μάθησης τόσο με φυσική 

παρουσία όσο και με ψηφιακά μέσα. 
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Οδηγίες χρήσης 
Κάθε Μονάδα Μάθησης (LU) περιλαμβάνει: 

• Μαθησιακούς στόχους συγκεκριμένους για το θέμα. 

• Ένα σύντομο θεωρητικό πλαίσιο για τη θεμελίωση του περιεχομένου. 

• Διαδραστικές ασκήσεις και εργαλεία, όπως μελέτες περιπτώσεων, αυτοαξιολογήσεις και 

ομαδικές συζητήσεις. 

• Προτροπές για προβληματισμό για βαθύτερη εμπλοκή. 

• Προαιρετικές δραστηριότητες αξιολόγησης και πρόσθετους πόρους. 

Πώς να χρησιμοποιήσετε αυτήν την εκπαίδευση: 

• Τα μαθήματα μπορούν να παραδοθούν μεμονωμένα ή ως πλήρες πρόγραμμα σπουδών. 

• Οι εκπαιδευτές μπορούν να προσαρμόσουν τη διάρκεια, το βάθος του περιεχομένου και τη 

μορφή ανάλογα με τις ανάγκες της ομάδας. 

• Το περιεχόμενο υποστηρίζει τη μεικτή μάθηση και μπορεί να προσαρμοστεί τόσο για 

διαδικτυακές όσο και για δια ζώσης συνεδρίες. 

• Οι διοργανωτές πρέπει να υιοθετήσουν μια προσέγγιση χωρίς αποκλεισμούς, με επίκεντρο 

τους συμμετέχοντες, εξασφαλίζοντας συναισθηματική ασφάλεια καθ' όλη τη διάρκεια. 

Αυτό το εκπαιδευτικό πακέτο δεν είναι ένα άκαμπτο σενάριο, αλλά ένα ευέλικτο εργαλείο, 

σχεδιασμένο να προσαρμόζεται και να επεκτείνεται ώστε να ανταποκρίνεται στις διαφορετικές 

πραγματικότητες των εργαζομένων με νέους και των οργανώσεων που τους υποστηρίζουν. 
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Ενότητα μάθησης 1: Κατανόηση της επαγγελματικής εξουθένωσης 

και ανάπτυξη συναισθηματικής ανθεκτικότητας: Ορισμός, αιτίες, 

συμπτώματα και στρατηγικές για την ανθεκτικότητα 

 

Εκπαιδευτική ενότητα 1: Κατανόηση της επαγγελματικής εξουθένωσης και ανάπτυξη 

συναισθηματικής ανθεκτικότητας: Ορισμός, αιτίες, συμπτώματα και στρατηγικές ανθεκτικότητας 

1. Τίτλος της ενότητας 

Κατανόηση της επαγγελματικής εξουθένωσης και ανάπτυξη συναισθηματικής ανθεκτικότητας 

2. Μαθησιακοί στόχοι 

 

Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

Γνώσεις   

o Να περιγράψουν την έννοια της επαγγελματικής εξουθένωσης και τις βασικές της 

διαστάσεις (συναισθηματική εξάντληση, αποπροσωποποίηση, μειωμένη προσωπική 

ικανοποίηση). 

o Διαχωρίζουν το άγχος από την επαγγελματική εξουθένωση χρησιμοποιώντας θεωρητικά 

πλαίσια. 

o Εξηγήσουν τους παράγοντες που συντηρούν την επαγγελματική εξουθένωση (π.χ. 

υπερβολική δέσμευση, τελειομανία, έλλειψη υποστήριξης) και να δώσουν 

παραδείγματα.  

o Διευκρινίζουν τον ρόλο της οργανωτικής κουλτούρας στη διατήρηση ή την ανακούφιση 
του επαγγελματικού εξουθενωμού, βοηθώντας τους συμμετέχοντες να συνδέσουν αυτές 
τις έννοιες με το εργασιακό τους περιβάλλον. 

o Εξηγήσουν τι είναι η συναισθηματική ανθεκτικότητα και τα βασικά της στοιχεία 
(προσαρμοστικότητα, αυτορρύθμιση, αισιοδοξία), παρέχοντας πρακτικά παραδείγματα 
σχετικά με την εργασία με νέους. 

o Περιγράψουν τη σχέση μεταξύ ανθεκτικότητας και μακροπρόθεσμης ευημερίας, 

βοηθώντας στην εννοιολόγηση του αντίκτυπου στην πρακτική της εργασίας με νέους. 

o Περιγράψουν στρατηγικές ανθεκτικότητας βασισμένες σε αποδεικτικά στοιχεία (π.χ. 
ενσυνειδητότητα, υποστήριξη από ομοτίμους, διαχείριση του άγχους) και την πρακτική 
εφαρμογή τους στο πλαίσιο της εργασίας με νέους.  

o Διευκρινίζουν πώς οι οργανωτικές πολιτικές μπορούν να υποστηρίξουν την 

ανθεκτικότητα στην εργασία με νέους και δείξτε πώς να αναγνωρίζετε και να χειρίζεστε 

συστημικούς παράγοντες. 

 

  Δεξιότητες 

o Συμβάλουν στην καταγραφή των παραγόντων που οδηγούν στην επαγγελματική 

εξουθένωση και στον προσδιορισμό των σταδίων της επαγγελματικής εξουθένωσης. 
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o Διευκολύνουν τον τρόπο ανάλυσης των κύριων αιτίων και παραγόντων κινδύνου της 
επαγγελματικής εξουθένωσης στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 

o Επιδείξουν πώς να εντοπίζουν τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια και συμπτώματα 

της επαγγελματικής εξουθένωσης στον εαυτό σας και στους άλλους. 

o Διευκολύνουν του τρόπου καθιέρωσης σαφών ορίων και αποδοχής της αυθεντικότητας.  

o Καθοδηγούν τους μαθητές στην αξιολόγηση των δικών τους στρατηγικών αντιμετώπισης 
και στον προσδιορισμό των προσωπικών τους δυνατοτήτων ανθεκτικότητας. 

o Υποστηρίξουν τους μαθητές στην εξερεύνηση τρόπων ενίσχυσης της ανθεκτικότητας στο 
πλαίσιο της πρακτικής τους στην εργασία με νέους. 

o Να δείξουν πώς να εφαρμόζουν επιλεγμένες τεχνικές ανθεκτικότητας, όπως η γείωση, η 
αναδιαμόρφωση και η διαχείριση του χρόνου. 

o Δείξουν πώς να ενσωματώνουν στρατηγικές ανάπτυξης ανθεκτικότητας σε 
προγράμματα εργασίας με νέους. 

 

  Ευθύνες 

o Να επιδείξουν συνειδητοποίηση της δικής τους ευημερίας και των επαγγελματικών 

ορίων. 

o Σκεφτούν τη σημασία του ανοιχτού διαλόγου για την ψυχική υγεία στην πρακτική της 

εργασίας με νέους. 

o Δεσμευτούν για να θέσουν ρεαλιστικά επαγγελματικά όρια. 

o Προώθησουν πρακτικών αλληλοϋποστήριξης μεταξύ των συναδέλφων στο πλαίσιο της 

εργασίας με νέους. 

o Να ενσωματώνουν προληπτικές προσεγγίσεις για την αυτοφροντίδα. 

o Να ενθαρρύνουν/καλλιεργούν συμπεριφορές που ενισχύουν την ανθεκτικότητα μεταξύ 

των συναδέλφων και των νέων. 

o Αναλάβουν την ευθύνη για τη συνεπή εφαρμογή πρακτικών ανθεκτικότητας. 

o Προωθήσουν μια κουλτούρα ευεξίας και αμοιβαίας υποστήριξης στις οργανώσεις 

νεολαίας. 

3. Εισαγωγή 

Η εργασία με νέους συχνά συνεπάγεται συναισθηματική δέσμευση, υψηλή ευθύνη και έκθεση 
σε δύσκολες καταστάσεις. Αν και αυτά τα στοιχεία κάνουν τη δουλειά σημαντική, μπορούν 
επίσης να δημιουργήσουν συνθήκες άγχους και εξάντλησης, αν δεν αντιμετωπιστούν σωστά. Η 
αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης και η καλλιέργεια της ανθεκτικότητας είναι 
επομένως απαραίτητες για τη διατήρηση τόσο της προσωπικής ευεξίας όσο και της 
επαγγελματικής αποτελεσματικότητας. 

Αυτή η ενότητα παρέχει μια δομημένη επισκόπηση των διαδικασιών που συμβάλλουν στην 
επαγγελματική εξουθένωση και προσφέρει πρακτικές προσεγγίσεις για την ενίσχυση της 
συναισθηματικής ανθεκτικότητας. Εστιάζει στην παροχή στους εργαζόμενους με νέους των 
γνώσεων, των δεξιοτήτων και των στρατηγικών που απαιτούνται για την αναγνώριση της 
επαγγελματικής εξουθένωσης και την ανάπτυξη συναισθηματικής ανθεκτικότητας. Δίνει έμφαση 
στην ευαισθητοποίηση, τον αναστοχασμό και την ανάπτυξη στρατηγικών αυτοφροντίδας και 
αλληλοϋποστήριξης στο πλαίσιο της εργασίας με νέους.  
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Μέσα από μια ισορροπία μεταξύ θεωρητικής κατανόησης και εφαρμοσμένης μάθησης, οι 
συμμετέχοντες καθοδηγούνται να αναγνωρίζουν τα πρώιμα σημάδια της επαγγελματικής 
εξουθένωσης, να εφαρμόζουν πρακτικές ανθεκτικότητας βασισμένες σε αποδεικτικά στοιχεία και 
να συμβάλλουν στη δημιουργία υποστηρικτικών οργανωτικών πολιτισμών που προάγουν την 
ευεξία και τη βιώσιμη δέσμευση. 

 

4. Θεωρητικό υπόβαθρο 

1. Αναγνώριση της επαγγελματικής εξουθένωσης 

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια κατάσταση μακροχρόνιας εξάντλησης που αναπτύσσεται 
όταν κάποιος αντιμετωπίζει συνεχή άγχος και πίεση στην επαγγελματική του ζωή. Περιλαμβάνει 
τρεις κύριες διαστάσεις: 

● Συναισθηματική εξάντληση: αίσθημα εξάντλησης και έλλειψης ενέργειας. 

● Αποπροσωποποίηση: απομάκρυνση από τους άλλους ή αδιαφορία. 

● Μειωμένη προσωπική ικανοποίηση: αίσθημα αναποτελεσματικότητας ή αποτυχίας. 

Το άγχος είναι μια προσωρινή αντίδραση στην πίεση, ενώ η επαγγελματική εξουθένωση είναι 
μακροπρόθεσμη και μπορεί να βλάψει την ψυχική και σωματική υγεία.   
Εργαλεία όπως το Maslach Burnout Inventory χρησιμοποιούνται συχνά για να κατανοήσουμε πώς 
εκδηλώνεται η επαγγελματική εξουθένωση — μέσω συναισθηματικής εξάντλησης, 
αποστασιοποίησης και αίσθησης μειωμένης επίτευξης — αλλά στην καθημερινή εργασία , 
μπορεί απλά να μοιάζει με ένα αίσθημα συνεχούς εξάντλησης ή την πεποίθηση ότι οι 
προσπάθειές σας δεν έχουν πλέον σημασία. 

Η επαγγελματική εξουθένωση δεν εμφανίζεται από τη μια μέρα στην άλλη. Αναπτύσσεται 
σταδιακά μέσω ενός συνδυασμού παραγόντων, όπως βαρύς φόρτος εργασίας και μη ρεαλιστικές 
απαιτήσεις, έλλειψη υποστήριξης από τους συναδέλφους ή τον οργανισμό, ασαφείς ρόλοι ή 
επαγγελματικά όρια και υπερβολική συναισθηματική εμπλοκή χωρίς επαρκή ανάρρωση. 

Υπάρχουν στάδια μέσω των οποίων ένα άτομο φτάνει στην επαγγελματική εξουθένωση, τα 
οποία συχνά περνούν απαρατήρητα μέχρι να γίνουν μέρος της καθημερινής λειτουργίας. 

● Μήνας του μέλιτος – υψηλή ενέργεια/αισιοδοξία 

● Έναρξη του στρες – το στρες αρχίζει να εμφανίζεται  

● Χρόνιο άγχος – το άγχος γίνεται μόνιμο  

● Επαγγελματική εξουθένωση – εξάντληση, απάθεια 

● Συνηθισμένη επαγγελματική εξουθένωση – η κατάσταση γίνεται χρόνια και φυσιολογική  

Σε αυτό το πλαίσιο, υπάρχει ανάγκη οι εργαζόμενοι με νέους (   
 ) να εκπαιδευτούν ώστε να μπορούν να αναγνωρίζουν τους παράγοντες που οδηγούν στην 
εξάντληση, τόσο στον εαυτό τους όσο και στους άλλους. Τα πρακτικά βήματα περιλαμβάνουν: 

● Παρατήρηση προειδοποιητικών σημείων και μοτίβων. 

● Ανάλυση των αιτίων και των παραγόντων κινδύνου σε συγκεκριμένες καταστάσεις. 

● Την καλλιέργεια της ανοιχτότητας και τη συζήτηση των παρατηρήσεων και των 
στρατηγικών εντός της ομάδας. 
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2. Σπάζοντας τον κύκλο 

Η επαγγελματική εξουθένωση συχνά συνεχίζεται ή επιδεινώνεται λόγω προτύπων που είναι 
δύσκολο να σπάσουν. Συνηθισμένοι παράγοντες που τη συντηρούν περιλαμβάνουν: 

● Υπερβολική δέσμευση: ανάληψη υπερβολικού αριθμού εργασιών και ευθυνών. 

● Τελειομανία: θέτοντας μη ρεαλιστικά υψηλά πρότυπα για τον εαυτό σας ή τους άλλους. 

● Έλλειψη υποστήριξης: ανεπαρκής καθοδήγηση, ανατροφοδότηση ή ενθάρρυνση. 

Ενδεικτικά παραδείγματα, όπως η υπερφόρτωση με εργασίες, η επιμονή στην τελειότητα ή η 
έλλειψη καθοδήγησης από τους συναδέλφους, μπορούν να βοηθήσουν τους συμμετέχοντες να 
αναγνωρίσουν αυτά τα μοτίβα στην καθημερινή τους εργασία και να κατανοήσουν τις έννοιες.  

Η κουλτούρα ενός οργανισμού μπορεί είτε να συντηρεί την επαγγελματική εξουθένωση είτε να 
συμβάλλει στην ανακούφισή της. Μια κουλτούρα που επιβραβεύει την υπερβολική εργασία, 
αποθαρρύνει το αίτημα για βοήθεια ή αγνοεί την ευημερία συμβάλλει στην επαγγελματική 
εξουθένωση. Αντίθετα, οι υποστηρικτικές κουλτούρες που ενθαρρύνουν την ομαδική εργασία, 
την ανοιχτή επικοινωνία και την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής 
συμβάλλουν στη μείωση της επαγγελματικής εξουθένωσης. Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να 
αναλογιστούν πώς το εργασιακό τους περιβάλλον συμβάλλει ή βοηθά στη μείωση του άγχους 
και της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια στον εαυτό τους και στους άλλους μπορεί να 
υποδηλώνουν: 

● Κόπωση και μειωμένη κινητοποίηση - Αίσθημα συνεχούς κόπωσης ή έλλειψης κινήτρου 
για την έναρξη ή την ολοκλήρωση εργασιών, ακόμη και εκείνων που κάποτε θεωρούνταν 
σημαντικές ή ευχάριστες. 

● Συναισθηματική απόσυρση ή ευερεθιστότητα - Αποφυγή αλληλεπιδράσεων, εύκολη 
απογοήτευση ή αίσθημα συναισθηματικής «μούδιασμα» κατά την υποστήριξη άλλων. 

● Μειωμένη αποτελεσματικότητα ή αισθήματα ανεπάρκειας - Αμφιβολίες για τις 
ικανότητες του ατόμου, αίσθημα ότι τίποτα από όσα κάνει δεν είναι «αρκετά καλό» ή 
παρατήρηση μείωσης της συνολικής απόδοσης. 

 
Είναι σημαντικό να διατηρείτε σαφή επαγγελματικά όρια και να επιδεικνύετε αυθεντικότητα, 
θέτοντας όρια στο φόρτο εργασίας και τις ευθύνες, να είστε ειλικρινείς σχετικά με τις ικανότητες 
και τις προκλήσεις σας και να υποστηρίζετε τους άλλους στην έκφραση των αναγκών και των 
περιορισμών τους. 

3. Κατανόηση της συναισθηματικής ανθεκτικότητας 
 

Η συναισθηματική ανθεκτικότητα είναι η ικανότητα να αντιμετωπίζεις προκλήσεις, να 
ανακάμπτεις από αποτυχίες και να διατηρείς την ευημερία σου υπό πίεση. Τα βασικά της 
στοιχεία περιλαμβάνουν: 

● Προσαρμοστικότητα: να είσαι ευέλικτος και ικανός να προσαρμόζεσαι στις 
μεταβαλλόμενες συνθήκες. 

● Αυτορρύθμιση: αποτελεσματική διαχείριση των συναισθημάτων και διατήρηση της 
ψυχραιμίας σε καταστάσεις άγχους. 
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● Αισιοδοξία: διατήρηση θετικής στάσης και εστίαση στις λύσεις και όχι στα προβλήματα. 

Για παράδειγμα  

● Ένας εργαζόμενος με νέους προσαρμόζει τα σχέδια όταν μια δραστηριότητα δεν 
εξελίσσεται όπως αναμενόταν, βρίσκοντας εναλλακτικές λύσεις (προσαρμοστικότητα). 

● Ένα μέλος του προσωπικού κάνει μια παύση για να ηρεμήσει πριν ανταποκριθεί σε μια 
τεταμένη κατάσταση με έναν συμμετέχοντα (αυτορρύθμιση). 

● Ενθάρρυνση των συνομηλίκων να επικεντρωθούν σε εφικτούς στόχους μετά από μια 
αποτυχία, τονίζοντας τη θετική πρόοδο (αισιοδοξία). 

Αυτά τα παραδείγματα δείχνουν ότι η συναισθηματική ανθεκτικότητα δεν σημαίνει να 
αγνοούμε τις δυσκολίες, αλλά να ανταποκρινόμαστε σε αυτές με ευελιξία και αυτογνωσία. 

Η ανάπτυξη συναισθηματικής ανθεκτικότητας υποστηρίζει τη διαρκή ευημερία, μειώνοντας τον 
κίνδυνο εξάντλησης και άγχους με την πάροδο του χρόνου. Στην εργασία με νέους, το ανθεκτικό 
προσωπικό είναι σε καλύτερη θέση να υποστηρίξει τους συμμετέχοντες, να προτείνει 
στρατηγικές αντιμετώπισης και να διατηρήσει ένα θετικό, παραγωγικό εργασιακό περιβάλλον. Η 
κατανόηση αυτής της σύνδεσης βοηθά τους συμμετέχοντες να αντιληφθούν πώς η 
ανθεκτικότητα επηρεάζει τόσο την προσωπική όσο και την επαγγελματική αποτελεσματικότητα.  

Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να αναστοχαστούν τον τρόπο με τον οποίο αντιμετωπίζουν τις 
προκλήσεις και το άγχος στην εργασία τους. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει: 

● Την αναγνώριση καταστάσεων στις οποίες κατάφεραν να παραμείνουν ψύχραιμοι υπό 
πίεση. 

● Την καταγραφή στρατηγικών που τους βοήθησαν να ανακάμψουν από αποτυχίες. 

● Την αναγνώριση προσωπικών χαρακτηριστικών που υποστηρίζουν την ανθεκτικότητα, 
όπως η προσαρμοστικότητα ή ο αισιοδοξία. 

 
Οι εκπαιδευτές ενθαρρύνονται επίσης να διερευνήσουν πρακτικούς τρόπους για να ενισχύσουν 
την ανθεκτικότητά τους και να τους παρουσιάσουν ως πρότυπα στους συμμετέχοντες: 

● Σχεδιασμός στρατηγικών για τη διαχείριση του φόρτου εργασίας και την αποφυγή 
υπερβολικών δεσμεύσεων. 

● Εξάσκηση τεχνικών αυτορρύθμισης, όπως η παύση πριν από την αντίδραση σε τεταμένες 
καταστάσεις. 

● Ενθάρρυνση της αισιοδοξίας και των προσεγγίσεων που εστιάζουν στη λύση μέσα στην 
ομάδα. 

● Υποστήριξη των συναδέλφων μέσω της ανταλλαγής στρατηγικών αντιμετώπισης και της 
παροχής εποικοδομητικής ανατροφοδότησης. 

4. Ανάπτυξη δεξιοτήτων ανθεκτικότητας 

Για να μεταφραστούν αυτές οι ιδέες στην πράξη, θα ήταν ωφέλιμο να εφαρμοστεί μια σειρά 
στρατηγικών για την ενίσχυση της συναισθηματικής ανθεκτικότητάς τους και την 
αποτελεσματική αντιμετώπιση των προκλήσεων στο χώρο εργασίας. Αυτές περιλαμβάνουν: 

● Πρακτικές ενσυνειδητότητας: τεχνικές όπως ασκήσεις αναπνοής, σύντομη διαλογισμός ή 
εστιασμένη προσοχή για τη μείωση του στρες, τη βελτίωση της αυτογνωσίας και την 
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προώθηση της αυτορρύθμισης (για περαιτέρω ανάγνωση, βλ. 
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/).  

● Υποστήριξη από ομοτίμους: ανταλλαγή εμπειριών, ενθάρρυνση και δημιουργία μιας 
υποστηρικτικής ομαδικής κουλτούρας (για περισσότερες πληροφορίες, βλ. 
https://peersupport.training/article/what-is-peer-support/). 

● Τεχνικές διαχείρισης του άγχους: προγραμματισμός του φόρτου εργασίας, ιεράρχηση 
των εργασιών και χρήση προσεγγίσεων επίλυσης προβλημάτων για την αντιμετώπιση 
δύσκολων καταστάσεων (για περισσότερες πληροφορίες, βλ. 
https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-management και 
https://www.apa.org/topics/stress). 

Αυτές οι στρατηγικές μπορούν να εφαρμοστούν άμεσα στην εργασία με νέους, για παράδειγμα: 

● Κάνοντας μια συνειδητή παύση πριν αντιδράσετε σε μια δύσκολη κατάσταση με τους 
συμμετέχοντες. 

● Οργάνωση συνεδριών ανταλλαγής απόψεων μεταξύ των μελών της ομάδας για να 
συζητήσουν τις επιτυχίες και τις προκλήσεις. 

● Εφαρμογή δομημένων προσεγγίσεων για τη διαχείριση του φόρτου εργασίας κατά τις 
περιόδους αιχμής. 

Η οργανωτική κουλτούρα και οι πολιτικές μπορούν είτε να ενισχύσουν είτε να υπονομεύσουν την 
ανθεκτικότητα. Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να: 

● Αναγνωρίζουν πώς οι πολιτικές (π.χ. ευέλικτος προγραμματισμός, εποπτεία, κατανομή 
φόρτου εργασίας) επηρεάζουν την ευημερία. 

● Κατανοήσουν συστημικούς παράγοντες όπως ιεραρχικές πιέσεις, πρακτικές επικοινωνίας 
ή κανόνες της ομάδας. 

● Μάθουν στρατηγικές για να αντιμετωπίσουν αυτούς τους παράγοντες, διατηρώντας 
παράλληλα την προσωπική τους ανθεκτικότητα και υποστηρίζοντας τους συναδέλφους 
τους. 

Οι συμμετέχοντες καθοδηγούνται να εφαρμόζουν ενεργά στρατηγικές ενίσχυσης της 
ανθεκτικότητας με τρόπους που σχετίζονται με την εργασία με νέους: 

● Ασκήσεις γείωσης: τεχνικές για να εστιάσουν την προσοχή τους στην παρούσα στιγμή 
και να μειώσουν το άγχος. 

● Αναδιαμόρφωση: αλλαγή προοπτικής για να βλέπετε τις προκλήσεις ως ευκαιρίες για 
ανάπτυξη ή μάθηση. 

● Διαχείριση χρόνου: οργάνωση εργασιών, καθορισμός προτεραιοτήτων και τήρηση 
ρεαλιστικών χρονοδιαγραμμάτων για τη μείωση της υπερφόρτωσης. 

Μέσω των γνώσεων που αποκτούν και των δεξιοτήτων που καλλιεργούν, οι συμμετέχοντες 
αναμένεται να αναλάβουν ενεργά την ευθύνη για την ευημερία και την επαγγελματική τους 
πρακτική. Αυτό περιλαμβάνει την επίγνωση των προσωπικών ορίων, τη διατήρηση σαφών 
επαγγελματικών ορίων και τη συμμετοχή σε ανοιχτό διάλογο σχετικά με την ψυχική υγεία στο 
πλαίσιο της εργασίας με νέους. Υποστηρίζονται επίσης με τη δέσμευση σε πρακτικές 
αλληλοϋποστήριξης, την προώθηση συμπεριφορών που ενισχύουν την ανθεκτικότητα μεταξύ 
των συναδέλφων και των νέων και την ενσωμάτωση προληπτικών προσεγγίσεων αυτοφροντίδας 
στην καθημερινή τους εργασία. Με τη συνεπή εφαρμογή στρατηγικών ανθεκτικότητας και την 
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προώθηση θετικών συμπεριφορών, οι συμμετέχοντες όχι μόνο ενισχύουν τη δική τους ευημερία, 
αλλά και συμβάλλουν στη δημιουργία οργανώσεων νεολαίας όπου η φροντίδα, η εμπιστοσύνη 
και η αμοιβαία υποστήριξη αποτελούν μέρος της καθημερινής κουλτούρας. 

5. Συγκειμενοποίηση 

Η επαγγελματική εξουθένωση και η συναισθηματική ανθεκτικότητα είναι στενά συνδεδεμένες. Η 

επαγγελματική εξουθένωση συμβαίνει όταν το άγχος συσσωρεύεται και οι στρατηγικές 

αντιμετώπισης δεν είναι αρκετές, ενώ η ανθεκτικότητα βοηθά τους ανθρώπους να 

αντιμετωπίζουν τις προκλήσεις, να ανακάμπτουν από τις αποτυχίες και να παραμένουν 

αποτελεσματικοί στην εργασία τους. 

Σύμφωνα με την έρευνα που έχει διεξαχθεί, οι εργαζόμενοι με νέους σε όλες τις χώρες-εταίρους 

αναφέρουν συχνά υψηλά επίπεδα άγχους, αισθήματα απομόνωσης και ανεπαρκή υποστήριξη 

από τους συναδέλφους τους. Πολλοί περιέγραψαν ότι εργάζονται σε περιβάλλοντα με ασαφή 

όρια μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, γεγονός που αυξάνει τον κίνδυνο 

επαγγελματικής εξουθένωσης. Ταυτόχρονα, η έλλειψη δομημένων συστημάτων υποστήριξης στις 

οργανώσεις καθιστά πιο δύσκολο για τους εργαζόμενους με νέους να διατηρήσουν την ευημερία 

τους. 

Η κατανόηση αυτών των διαδικασιών επιτρέπει στους εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας να 

αναγνωρίζουν τα πρώιμα σημάδια του άγχους, να εφαρμόζουν προσωπικές και οργανωτικές 

στρατηγικές για τη μείωση του κινδύνου και να προωθούν υποστηρικτικά περιβάλλοντα για τον 

εαυτό τους και τους συναδέλφους τους. Με την ενσωμάτωση γνώσεων, πρακτικών δεξιοτήτων 

και αναστοχαστικής πρακτικής, οι συμμετέχοντες καθοδηγούνται ώστε να μεταφράσουν τις 

θεωρητικές έννοιες σε καθημερινές δράσεις που ενισχύουν την ευημερία και τη βιώσιμη 

απόδοση στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 

 

6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές; 

o Αναγνωρίστε τα πρώιμα σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης 

o Παρατηρήστε την επίμονη κόπωση, την ευερεθιστότητα ή τη μειωμένη κινητοποίηση 
στον εαυτό σας και στους συναδέλφους σας. 

o Παρατηρήστε παρόμοια σημάδια στους νέους με τους οποίους εργάζεστε. 

o Θέστε σαφή επαγγελματικά όρια 

o Καθορίστε τις ώρες εργασίας και τηρήστε τις. 

o Διαχωρίστε τις προσωπικές και τις επαγγελματικές σας ευθύνες, όπου είναι δυνατόν. 

o Αναπτύξτε και ενσωματώστε στρατηγικές ανθεκτικότητας στην καθημερινή σας ζωή  

o Ασκηθείτε στην ενσυνειδητότητα ή σε σύντομες ασκήσεις γείωσης κατά τη διάρκεια της 
ημέρας. 

o Θεωρήστε τις προκλήσεις ως ευκαιρίες για μάθηση. 

o Εφαρμόστε απλές στρατηγικές διαχείρισης χρόνου για να ισορροπήσετε τις εργασίες και 
να αποφύγετε την υπερβολική πίεση. 

o Υποστήριξη από συναδέλφους  
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o Δημιουργήστε ευκαιρίες για ομαδική αναστοχασμό και συζήτηση. 

o Μοιραστείτε στρατηγικές αντιμετώπισης και εμπειρίες με τους συναδέλφους σας. 

o Προωθήστε την κουλτούρα της ευεξίας και τη νοοτροπία της αυτοφροντίδας 

o Δείξτε υγιείς συμπεριφορές αυτοφροντίδας στους συναδέλφους και τους νέους. 

o Ενθαρρύνετε τον ανοιχτό διάλογο σχετικά με την ψυχική υγεία. 

o Υποστηρίξτε οργανωτικές πολιτικές που ενισχύουν την ανθεκτικότητα, π.χ. τακτικές 
συναντήσεις, εκπαίδευση ή πόροι ευεξίας. 

Συμβουλές για την εφαρμογή: 

o Ξεκινήστε με μικρά, ρεαλιστικά βήματα. Αποφύγετε να προσπαθήσετε να αλλάξετε τα 
πάντα με τη μία. 

o Ενσωματώστε τις πρακτικές ανθεκτικότητας στις καθημερινές σας συνήθειες, αντί να τις 
αντιμετωπίζετε ως ξεχωριστές εργασίες. 

o Χρησιμοποιήστε παραδείγματα από την πραγματική ζωή της εργασίας με νέους για να 
επεξηγήσετε τις στρατηγικές κατά τη διάρκεια της εκπαίδευσης ή των συζητήσεων 
μεταξύ ομοτίμων. 

o Διατηρήστε μια ανοιχτή στάση και καλλιεργήστε την αποδοχή.  

 

7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  

Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής  

1. Ποιο από τα παρακάτω ΔΕΝ αποτελεί βασική διάσταση της επαγγελματικής 

εξουθένωσης;  

 

a) Συναισθηματική εξάντληση  

b) Αποπροσωποποίηση 

c) Μειωμένη προσωπική ικανοποίηση 

d) Ενίσχυση της κινητοποίησης → δ ✅  

2. Η ανθεκτικότητα βοηθά τους εργαζόμενους με νέους να: 

a) Αγνοούν τις προκλήσεις  

b) Αντιμετωπίζουν το άγχος και να ανακάμπτουν από τις αποτυχίες → b ✅  

c) Αποφεύγουν τις ευθύνες της εργασίας 

d) Εργάζονται περισσότερες ώρες 

3. Ένας κοινός παράγοντας που συντηρεί την επαγγελματική εξουθένωση είναι:  

a) Υπερβολική δέσμευση → a ✅  

b) Σαφή επαγγελματικά όρια  

c) Υποστήριξη από συναδέλφους  
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d) Ευαισθητοποίηση  

4. Η συναισθηματική ανθεκτικότητα περιλαμβάνει όλα ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ:  

a) Προσαρμοστικότητα  

b) Αυτορρύθμιση  

c) Αισιοδοξία  

d) Αδιαφορία → d ✅  

5. Τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να 
περιλαμβάνουν:  

a) Κόπωση και μειωμένη κινητοποίηση → a ✅  

b) Βελτιωμένη διαχείριση του χρόνου  

c) Αυξημένη κοινωνική συμμετοχή  

d) Αυξημένος αισιοδοξισμός  

Σωστό ή λάθος;  

1. Η επαγγελματική εξουθένωση εμφανίζεται ξαφνικά και είναι εύκολο να την αναγνωρίσει 
κανείς από τα πρώτα σημάδια. 
Απάντηση: Ψευδές 

2. Η συναισθηματική ανθεκτικότητα περιλαμβάνει την προσαρμοστικότητα, την αυτορρύθμιση 
και τον αισιοδοξία. 
Απάντηση: Σωστό 

3. Ο καθορισμός επαγγελματικών ορίων δεν είναι σημαντικός για την πρόληψη της 
επαγγελματικής εξουθένωσης στην εργασία με νέους. 
Απάντηση: Λάθος 

4. Η οργανωτική κουλτούρα μπορεί είτε να συμβάλει είτε να μειώσει την επαγγελματική 
εξουθένωση των εργαζομένων με νέους. 
Απάντηση: Σωστό 

5. Η ενσυνειδητότητα, η αλληλοϋποστήριξη και οι τεχνικές διαχείρισης του άγχους είναι 
πρακτικές στρατηγικές για την ενίσχυση της συναισθηματικής ανθεκτικότητας. 
Απάντηση: Σωστό 

Βασισμένο σε σενάριο 

                       Σκέψη / Αυτοαξιολόγηση 

1. «Σκεφτείτε μια πρόσφατη κατάσταση στην εργασία σας όπου αισθανθήκατε άγχος ή 
υπερβολική πίεση. Ποιες δύο στρατηγικές συναισθηματικής ανθεκτικότητας 
(προσαρμοστικότητα, αυτορρύθμιση, αισιοδοξία) θα μπορούσατε να εφαρμόσετε και πώς;».  

                        Πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια 

2. «Ένας συμμετέχων αναφέρει ότι αισθάνεται εξαντλημένος και χωρίς κίνητρα στο τέλος κάθε 
συνεδρίας. Προσδιορίστε δύο πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια επαγγελματικής 
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εξουθένωσης που θα παρατηρούσατε σε εργαζόμενους με νέους και εξηγήστε πώς θα 
αντιδρούσατε». 

 

8. Αναστοχασμός  

o Πώς μπορείτε να συμβάλλετε στη δημιουργία ενός εργασιακού περιβάλλοντος που 

προάγει την ανθεκτικότητα για εσάς και τους συναδέλφους σας; 

o Πώς η δική σας συμπεριφορά ή νοοτροπία συμβάλλει στο άγχος ή την επαγγελματική 

εξουθένωση και ποιες συγκεκριμένες αλλαγές μπορείτε να κάνετε για να βελτιώσετε την 

ευημερία σας; 

 

9. Αναφορές & Βιβλιογραφία  
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Εργαλείο αρ. 1* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Εντοπίστε την επαγγελματική εξουθένωση» – 
Ρόλος – Κατανόηση των παραγόντων και των κινδύνων 

 

Στόχος: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν τους πρώιμους δείκτες 
επαγγελματικής εξουθένωσης, να προσδιορίσουν τους βασικούς παράγοντες και να αναλύσουν 
τους παράγοντες κινδύνου σε ρεαλιστικά σενάρια εργασίας με νέους μέσω παιχνιδιού ρόλων και 
καθοδηγούμενης αναστοχαστικής σκέψης. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μέχρι το τέλος αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

● Περιγράψουν τους κύριους παράγοντες και τα στάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

● Προσδιορίσουν τους τυπικούς παράγοντες κινδύνου για την επαγγελματική εξουθένωση 
στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 
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● Αναλύουν καταστάσεις στις οποίες αναπτύσσεται η επαγγελματική εξουθένωση και να 
προτείνουν κατάλληλες παρεμβάσεις. 

Διάρκεια:  35 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

● Κάρτες σεναρίων (4 προ-γραπτές καταστάσεις) 

●  Φύλλα περιγραφής ρόλων  

● Λευκός πίνακας για την περίληψη της ανασκόπησης  

 

Μεθοδολογία:  

Αυτό το εργαλείο χρησιμοποιεί εμπειρικές και συμμετοχικές μεθόδους μάθησης. Οι 
συμμετέχοντες εμπλέκονται σε ρεαλιστικά παιχνίδια ρόλων που απεικονίζουν προκλήσεις 
σχετικές με την επαγγελματική εξουθένωση στην εργασία με νέους. Η άσκηση ενθαρρύνει την 
ενσυναίσθηση, την κριτική σκέψη και τη συνεργατική επίλυση προβλημάτων. 

Η μεθοδολογία αναπτύσσεται σε τρία στάδια: 

1. Εξερεύνηση σεναρίων – Οι ομάδες λαμβάνουν και μελετούν σενάρια περιπτώσεων που 
σχετίζονται με την επαγγελματική εξουθένωση. 

2. Προσομοίωση ρόλων – Οι συμμετέχοντες αναλαμβάνουν ρόλους για να διερευνήσουν 
τις υποκείμενες δυναμικές της επαγγελματικής εξουθένωσης (εργαζόμενος με νέους, 
συνάδελφος, προϊστάμενος, παρατηρητές). 

3. Ανασκόπηση και αναστοχασμός – Οι ομάδες αναλύουν τους παράγοντες, τα στάδια και 
τους συστημικούς παράγοντες κινδύνου. 

Διαδικασία:  

Εισαγωγή  

 
• Ο συντονιστής επαναλαμβάνει εν συντομία τις έννοιες των παραγόντων και των σταδίων της 
επαγγελματικής εξουθένωσης. 
• Εξηγεί ότι οι συμμετέχοντες θα διερευνήσουν αυτές τις έννοιες μέσω σύντομων παιχνιδιών 
ρόλων. 
• Δίνει έμφαση σε μια ασφαλή, σεβαστή και χωρίς κριτική ατμόσφαιρα. 

Ανάθεση σεναρίου 

  
• Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε μικρές ομάδες (4-5 άτομα). 
• Κάθε ομάδα λαμβάνει μια κάρτα σεναρίου που αντιπροσωπεύει μια πραγματική κατάσταση 
εξουθένωσης στην εργασία με νέους (βλ. σενάρια παρακάτω). 
• Ανατίθενται ρόλοι: Εργαζόμενος με νέους, συνάδελφος, επόπτης, παρατηρητής/παρατηρητές. 

Σενάρια: 
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1. Ένας εργαζόμενος με νέους αισθάνεται υπερφορτωμένος από τη διαχείριση πολλαπλών 
έργων και αρχίζει να χάνει προθεσμίες. 

2. Ένα μέλος της ομάδας γίνεται όλο και πιο απόμακρο και κυνικό μετά από επανειλημμένη 
έκθεση σε κρίσιμες καταστάσεις. 

3. Ένας ενθουσιώδης νεοφερμένος αναλαμβάνει υπερβολικές υποχρεώσεις, 
αναλαμβάνοντας επιπλέον ευθύνες για να «αποδείξει» την αξία του. 

4. Ένας επόπτης πιέζει την ομάδα για αποτελέσματα χωρίς να αναγνωρίζει τα προβλήματα 
φόρτου εργασίας. 

3. Παιχνίδι ρόλων 

● Οι ομάδες αναπαριστούν κάθε ένα από τα σενάρια. 

● Οι παρατηρητές κρατούν σημειώσεις για τα ορατά συμπτώματα εξουθένωσης, τα μοτίβα 
επικοινωνίας και τους πιθανούς παράγοντες (π.χ. υπερβολική δέσμευση, φόρτος 
εργασίας, ασαφή όρια, έλλειψη υποστήριξης). 

4. Ομαδική ανασκόπηση 

   
Ο συντονιστής καθοδηγεί με ερωτήσεις: 

● Ποια πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια παρατηρήσατε; 

● Ποιοι παράγοντες που οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση ή παράγοντες κινδύνου 
ήταν εμφανείς; 

● Τι θα μπορούσε να είχε γίνει διαφορετικά (σε ατομικό ή οργανωτικό επίπεδο); 

● Ποιο στάδιο επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να αντιπροσωπεύει αυτή η κατάσταση 
(μήνας του μέλιτος, έναρξη, χρόνιο άγχος, επαγγελματική εξουθένωση, συνηθισμένη 
επαγγελματική εξουθένωση);  

5. Συζήτηση στην ολομέλεια  

● Οι ομάδες μοιράζονται βασικές ιδέες. 

● Ο συντονιστής συνθέτει τα κοινά μοτίβα στον πίνακα, συνδέοντάς τα με τη θεωρία. 

●  Ολοκληρώστε δημιουργώντας από κοινού μια σύντομη λίστα προληπτικών μέτρων ή 
«κόκκινων σημαδιών που πρέπει να προσέχετε» στην εργασία με νέους.  

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

Διατηρήστε τις ομάδες μικρές για να μεγιστοποιήσετε τη συμμετοχή. 

Υπενθυμίστε σε όλους ότι ο στόχος είναι η μάθηση, όχι η απόδοση. 

Εάν οι συμμετέχοντες είναι διστακτικοί, επιτρέψτε τους να διαβάσουν το ρόλο αντί να τον 
υποδυθούν.  

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

● Ποια σημάδια επαγγελματικής εξουθένωσης ήταν πιο εύκολο ή πιο δύσκολο να 
αναγνωρίσετε; 
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Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

● Ποια μοτίβα παρατηρήσατε στην ομάδα σας; 

● Πώς μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτή τη γνώση για να βοηθήσετε τους συναδέλφους 
σας να αποτρέψουν την επαγγελματική εξουθένωση; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Λίστα ελέγχου αυτοαναστοχασμού: 

● Εντόπισα τουλάχιστον δύο παράγοντες που οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση 

και τα αντίστοιχα στάδια. 

● Πρότεινα μία προληπτική ή υποστηρικτική δράση για κάθε σενάριο. 

Φόρμα ανατροφοδότησης από συναδέλφους  

● Οι συνάδελφοί μου εντόπισαν με ακρίβεια τα σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης 
στο σενάριο;  

● Μπόρεσαν να εντοπίσουν τα στάδια και τους παράγοντες κινδύνου της επαγγελματικής 
εξουθένωσης; 

● Συνέδεσαν οι συμμετέχοντες τις παρατηρούμενες συμπεριφορές με τα στάδια της 
επαγγελματικής εξουθένωσης; 
 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές  

Για ανάγνωση: https://mentalhealth-uk.org/burnout/ 

                https://positivepsychology.com/burnout-prevention/  

Για να δείτε: https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ 

 

 

Εργαλείο αρ. 2* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Ευαισθητοποίηση σχετικά με την επαγγελματική 
εξουθένωση και χαρτογράφηση ορίων 

 

Στόχος: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εντοπίζουν τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια 
και συμπτώματα της επαγγελματικής εξουθένωσης στον εαυτό τους και στους άλλους και να 
χαρτογραφήσουν στρατηγικές για τον καθορισμό σαφών, αυθεντικών επαγγελματικών ορίων. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μέχρι το τέλος αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

https://mentalhealth-uk.org/burnout/
https://positivepsychology.com/burnout-prevention/
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● Αναγνωρίζουν τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια και συμπτώματα της 

επαγγελματικής εξουθένωσης (συναισθηματικά, σωματικά, συμπεριφορικά) στον εαυτό 

τους και στους συναδέλφους τους. 

● Αναλύουν καταστάσεις όπου τα όρια ήταν ανεπαρκή ή θα μπορούσαν να είχαν 

αποτρέψει την κλιμάκωση του στρες. 

●  Προτείνουν αυθεντικές στρατηγικές για τον καθορισμό και τη διατήρηση 

επαγγελματικών ορίων στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 

Διάρκεια: 30 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

● Σημειώσεις Post-it 

● Χαρτί και στυλό 

● Εκτυπωμένο φύλλο εργασίας «Σημάδια εξάντλησης και όρια» 

● Λευκός πίνακας 

Μεθοδολογία:  

Αυτό το εργαλείο συνδυάζει την ατομική αναστοχασμό και την ομαδική χαρτογράφηση. Είναι 
εμπειρικό, επιτρέποντας στους συμμετέχοντες να συνδέσουν τις θεωρητικές έννοιες της 
επαγγελματικής εξουθένωσης με τις προσωπικές τους εμπειρίες και τις εμπειρίες που έχουν 
παρατηρήσει. 

● Ατομική αναστοχαστική σκέψη – Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν το φύλλο εργασίας 
«Burnout Signs & Boundaries» (Σημάδια και όρια επαγγελματικής εξουθένωσης), 
σημειώνοντας τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια που έχουν βιώσει ή παρατηρήσει 
και προτείνοντας προσωπικές στρατηγικές ορίων για την αντιμετώπισή τους. 

● Ομαδική χαρτογράφηση – Μικρές ομάδες δημιουργούν έναν οπτικό χάρτη που συνδέει 
τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια με τις στρατηγικές ορίων. Οι συμμετέχοντες 
συζητούν μοτίβα, επαναλαμβανόμενους παράγοντες που προκαλούν την εξουθένωση 
και πρακτικές εφαρμογές στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 

● Συλλογική αναστοχαστική διαδικασία – Οι ομάδες παρουσιάζουν τους χάρτες τους, ο 
συντονιστής επισημαίνει τα βασικά συμπεράσματα και η ομάδα αναστοχάζεται σχετικά 
με την εφαρμογή αυθεντικών ορίων για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Διαδικασία (βήμα προς βήμα): 

Εισαγωγή  

● Ο συντονιστής παρουσιάζει τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια της επαγγελματικής 
εξουθένωσης (συναισθηματικά, συμπεριφορικά, σωματικά) και εξηγεί τη σημασία των 
ορίων και της αυθεντικότητας. 

 Ατομική αναστοχαστική συζήτηση 

● Οι συμμετέχοντες καταγράφουν στο φύλλο εργασίας προσωπικούς ή παρατηρηθέντες 
πρώιμους δείκτες επαγγελματικής εξουθένωσης. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
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● Δίπλα σε κάθε δείκτη, προτείνουν μια στρατηγική ορίων που θα μπορούσε να βοηθήσει 
στην πρόληψη της επιδείνωσης. 

 Συζήτηση σε ζευγάρια  

● Οι συμμετέχοντες μοιράζονται τις σκέψεις τους με έναν συνεργάτη. 

● Συγκρίνουν τα πιο συνηθισμένα σημάδια και ποιες στρατηγικές οριοθέτησης φαίνονται 
πιο αποτελεσματικές. 

 Ομαδική χαρτογράφηση  

● Μικρές ομάδες δημιουργούν έναν οπτικό χάρτη που συνδέει τα σημάδια εξουθένωσης 
(post-it) με τις στρατηγικές ορίων (post-it διαφορετικών χρωμάτων). 

●  Συζητήστε επαναλαμβανόμενα μοτίβα, ρεαλιστικές εφαρμογές και επιλογές 
υποστήριξης από ομοτίμους. 

 Ολική ανταλλαγή και προβληματισμός  

● Οι ομάδες παρουσιάζουν βασικές πληροφορίες από τους χάρτες τους. 

● Ο συντονιστής συνοψίζει τα μοτίβα, ενισχύει τη σύνδεση μεταξύ της έγκαιρης 
ανίχνευσης και της θέσπισης ορίων και επισημαίνει στρατηγικές για την αυθεντικότητα 
στην καθημερινή εργασία. 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

● Ενθαρρύνετε την ειλικρινή αλλά ασφαλή ανταλλαγή απόψεων. Δώστε έμφαση στην 
εμπιστευτικότητα. 

● Δώστε παραδείγματα αν οι συμμετέχοντες δυσκολεύονται να εντοπίσουν τους 
παράγοντες. 

● Παρατηρήστε τη δυναμική της ομάδας και υποστηρίξτε τους πιο ήσυχους 
συμμετέχοντες να συνεισφέρουν, προτρέποντάς τους να κάνουν ερωτήσεις που 
προκαλούν προβληματισμό.  

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

● Ποια πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια παρατηρείτε περισσότερο στον εαυτό σας ή 
στους συναδέλφους σας; 

●  Ποια όρια θεωρείτε πιο φυσικά ή αποτελεσματικά; 

●  Πώς μπορεί η αυθεντικότητα να βελτιώσει τον καθορισμό ορίων στην εργασία με νέους; 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Λίστα ελέγχου αυτοαναστοχασμού: 

● Προσδιορίστε τουλάχιστον τρία πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια επαγγελματικής 
εξουθένωσης. 

●  Περιγράψτε μία στρατηγική ορίων για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Φόρμα ανατροφοδότησης από ομοτίμους: 

● Οι συμμετέχοντες εντόπισαν με ακρίβεια τα σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης; 

● Πρότειναν πρακτικές, αυθεντικές στρατηγικές οριοθέτησης; 
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Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Για ανάγνωση: https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/  

     https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-        posts/professional/workplace-
burnout  

Για να δείτε: https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04  

 

 

Εργαλείο αρ. 3* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Ανθεκτικότητα: Γνωρίστε τα δυνατά σας σημεία 
μέσω του παιχνιδιού ρόλων 

 

Στόχος: Να δώσει τη δυνατότητα στους συμμετέχοντες να αξιολογήσουν τις προσωπικές τους 
στρατηγικές αντιμετώπισης, να προσδιορίσουν τα δυνατά τους σημεία όσον αφορά την 
ανθεκτικότητα και να εξασκηθούν στην ενίσχυση της ανθεκτικότητας μέσω ρεαλιστικών 
σεναρίων εργασίας με νέους.  

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μέχρι το τέλος αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

● Αναγνωρίζουν και αξιολογούν τις δικές τους στρατηγικές αντιμετώπισης σε δύσκολες 
καταστάσεις στην εργασία με νέους. 

● Προσδιορίζουν τα προσωπικά τους δυνατά σημεία ανθεκτικότητας και τον τρόπο με τον 
οποίο συμβάλλουν στην ευημερία. 

● Εφαρμόζουν στρατηγικές ανθεκτικότητας σε προσομοιωμένα σενάρια εργασίας με 
νέους για να ενισχύσουν την προσωπική τους ανθεκτικότητα και την ανθεκτικότητα των 
συνομηλίκων τους. 

● Εξερευνήσουν και δοκιμάσουν νέες στρατηγικές για την ενίσχυση της ανθεκτικότητας 
στην πράξη. 

Διάρκεια: 45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

● Χαρτί και στυλό 

● Φύλλο εργασίας για την αυτοαξιολόγηση της ανθεκτικότητας 

● Σημειώσεις 

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04
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● Κάρτες σεναρίων 

Μεθοδολογία:  

Αυτό το εργαλείο συνδυάζει το παιχνίδι ρόλων, την αυτοανασκόπηση και την ανατροφοδότηση 
από τους συναδέλφους, προκειμένου να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εξερευνήσουν 
στρατηγικές αντιμετώπισης, να εντοπίσουν τα προσωπικά τους δυνατά σημεία και να 
δοκιμάσουν νέες προσεγγίσεις σε ένα ασφαλές, δομημένο περιβάλλον. 

Το φύλλο εργασίας «Αυτοχαρτογράφηση ανθεκτικότητας» υποστηρίζει τη διαδικασία 
αναστοχασμού, επιτρέποντας στους συμμετέχοντες να καταγράφουν τις στρατηγικές 
αντιμετώπισης, τα χαρακτηριστικά ανθεκτικότητας και τους τομείς ανάπτυξης καθ' όλη τη 
διάρκεια της δραστηριότητας. Χρησιμεύει ως προσωπικό ημερολόγιο και εργαλείο 
αναστοχασμού που βοηθά τους συμμετέχοντες να οπτικοποιήσουν την πρόοδό τους και τις 
γνώσεις τους.  

Η μεθοδολογία αναπτύσσεται σε τρία στάδια: 

1. Εισαγωγή σε σενάρια – Ο συντονιστής παρουσιάζει ρεαλιστικά σενάρια εργασίας με 
νέους που ενέχουν πιθανούς παράγοντες άγχους. 

2. Πρακτική ρόλων – Οι συμμετέχοντες αναπαριστούν τα σενάρια σε μικρές ομάδες, 
εφαρμόζοντας τις δικές τους στρατηγικές αντιμετώπισης και δοκιμάζοντας νέες τεχνικές 
ανθεκτικότητας. 

3. Αντανάκλαση και ανασκόπηση – Χρησιμοποιώντας το φύλλο εργασίας ως δομημένο 
οδηγό, οι συμμετέχοντες αναλύουν ποιες στρατηγικές ήταν πιο αποτελεσματικές, 
διερευνούν εναλλακτικές λύσεις και συνδέουν τις εμπειρίες με βασικά στοιχεία 
ανθεκτικότητας. 

 

Διαδικασία (βήμα προς βήμα): 

  Εισαγωγή  

● Ο συντονιστής εξηγεί τον σκοπό του παιχνιδιού ρόλων και τη σύνδεσή του με την 
αξιολόγηση και την ενίσχυση της ανθεκτικότητας. 

● Επισκόπηση των στοιχείων της συναισθηματικής ανθεκτικότητας (προσαρμοστικότητα, 
αυτορρύθμιση, αισιοδοξία). 

● Μοιράστε το φύλλο εργασίας «Αυτοαξιολόγηση ανθεκτικότητας» και εξηγήστε πώς θα 
χρησιμοποιηθεί για την καταγραφή προσωπικών στρατηγικών και αναστοχασμών. 

● Τονίστε ότι πρόκειται για ένα ασφαλές περιβάλλον για πειραματισμό και αυτογνωσία. 

(Για το φύλλο εργασίας «Αυτοαξιολόγηση ανθεκτικότητας» βλ. παρακάτω)  

Ανάθεση σεναρίου 

● Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες (3-4 άτομα). 

● Μοιράστε κάρτες σεναρίων με ρεαλιστικές προκλήσεις της εργασίας με νέους (π.χ. 
διαχείριση υψηλού φόρτου εργασίας, σύγκρουση με έναν συμμετέχοντα, πίεση από 
τους συνομηλίκους, απροσδόκητη αλλαγή στο πρόγραμμα). 

(Για τα σενάρια, δείτε παρακάτω) 
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 Παιχνίδι ρόλων  

● Οι συμμετέχοντες αναπαριστούν κάθε σενάριο, αναλαμβάνοντας διαφορετικούς 
ρόλους (εαυτός, συνάδελφος, νεαρός συμμετέχων). 

● Εστιάστε σε:  

o Στην αναγνώριση προσωπικών στρατηγικών αντιμετώπισης. 

o Εφαρμογή των πλεονεκτημάτων της ανθεκτικότητας (προσαρμοστικότητα, 
αυτοέλεγχος, αισιοδοξία). 

o Εξερεύνηση νέων στρατηγικών που προτείνονται από τους συνομηλίκους ή 
τον συντονιστή. 

 Ομαδική αναστοχασμός  

● Συζητήστε ποιες στρατηγικές αντιμετώπισης λειτούργησαν καλά. 

●  Προσδιορισμός των δυνατοτήτων που επιδείχθηκαν σε κάθε σενάριο. 

● Επισημάνετε τους τομείς που χρειάζονται βελτίωση ή εναλλακτικές στρατηγικές. 

 Συνολική ανασκόπηση  

● Ο συντονιστής συνοψίζει τις ιδέες όλων των ομάδων. 

● Συζητήστε πρακτικούς τρόπους για την εφαρμογή και την ενίσχυση της ανθεκτικότητας 
στην καθημερινή εργασία με τους νέους. 

● Οι συμμετέχοντες προσδιορίζουν και δεσμεύονται να αναλάβουν μία δράση για την 
ενίσχυση της προσωπικής ανθεκτικότητας ή της ανθεκτικότητας των συνομηλίκων 
τους.  

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

● Ενθαρρύνετε ένα ασφαλές και σεβασμό περιβάλλον. 

● Εναλλάξτε τους ρόλους, ώστε κάθε συμμετέχων να εξασκηθεί σε διαφορετικές 

προοπτικές. 

● Δώστε υποδείξεις εάν οι συμμετέχοντες δυσκολεύονται με τις στρατηγικές, π.χ. «Τι θα 

μπορούσε να σας βοηθήσει να παραμείνετε ψύχραιμοι;» ή «Ποια προσέγγιση θα 

αποτελούσε πρότυπο ανθεκτικότητας για τους συνομηλίκους σας;» 

● Δώστε έμφαση στην αναστοχασμό τόσο για τις επιτυχημένες όσο και για τις δύσκολες 

απαντήσεις. 

 

Ερωτήσεις αναστοχασμού 

● Σε ποια χαρακτηριστικά/δυνατά σημεία ανθεκτικότητας βασίζεστε περισσότερο; 

● Ποια πλεονεκτήματα ανθεκτικότητας προέκυψαν από τις απαντήσεις σας; 

● Πώς θα μπορούσατε να εφαρμόσετε τα δυνατά σας σημεία ανθεκτικότητας πιο 
αποτελεσματικά σε καταστάσεις εργασίας με νέους; 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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● Μπορείτε να σκεφτείτε άλλες στρατηγικές που δεν αναφέρονται παραπάνω; Ποιες νέες 
στρατηγικές θα θέλατε να δοκιμάσετε/ενσωματώσετε στις εργασίες σας με νέους; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Λίστα ελέγχου αυτοανασκόπησης: 

● Προσδιορίστε τουλάχιστον ένα πλεονέκτημα ανθεκτικότητας που επιδείξατε κατά τη 
διάρκεια του παιχνιδιού ρόλων. 

● Περιγράψτε μια στρατηγική αντιμετώπισης που θα μπορούσατε να βελτιώσετε ή να 
υιοθετήσετε σε μελλοντικά σενάρια εργασίας με νέους. 

 

Φόρμα ανατροφοδότησης από ομοτίμους: 

● Αναγνώρισαν οι συμμετέχοντες αποτελεσματικές στρατηγικές αντιμετώπισης σε 

εαυτούς και άλλους; 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Για ανάγνωση:    Kapur, R. (Φεβρουάριος 2023). Αναγνώριση των δυνατών και αδύνατων 
σημείων του ατόμου: Απαραίτητο για την προώθηση του εμπλουτισμού των χαρακτηριστικών 
της προσωπικότητας. Πανεπιστήμιο του Δελχί.  

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weak
nesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits  

                   https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/ 

Για να το δείτε: https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM  

                   https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc  

 

Φύλλο εργασίας αυτοαξιολόγησης ανθεκτικότητας – 4 σενάρια 

Δήλωση σκοπού 

Ο σκοπός αυτού του φύλλου εργασίας είναι να εντοπίσει και να αναγνωρίσει τις προσωπικές 
δεξιότητες ανθεκτικότητας του καθενός. Πιο συγκεκριμένα, κατά τη διάρκεια της 
προετοιμασίας, οι συμμετέχοντες σημειώνουν τις δεξιότητες ανθεκτικότητας που πιστεύουν ότι 
ήδη διαθέτουν (αυτοέλεγχος, αισιοδοξία, προσαρμοστικότητα). Κατά τη διάρκεια της 
διαδικασίας του παιχνιδιού ρόλων, καλούνται να σκεφτούν και να καταγράψουν τη στρατηγική 
αντιμετώπισης που χρησιμοποίησαν και να αναλύσουν ( ) πώς αυτές οι στρατηγικές τους 
βοηθούν να αντιμετωπίσουν διαφορετικές καταστάσεις πιο αποτελεσματικά. Αφού 
αναστοχαστούν ολόκληρη τη διαδικασία, μπορούν να εξετάσουν τα προσωπικά τους 
πλεονεκτήματα, ενώ ταυτόχρονα προσδιορίζουν τους τομείς που χρειάζονται βελτίωση και πώς 
θα μπορούσαν να ενσωματώσουν και να καλλιεργήσουν μια νέα στρατηγική. Αυτό θα 
μπορούσε ενδεχομένως να τους βοηθήσει να δημιουργήσουν ένα προσωπικό σχέδιο δράσης 
για το πώς να αναπτύξουν μια συγκεκριμένη στρατηγική.  

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/
https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM
https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc
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Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Αυτό το φύλλο εργασίας έχει ως στόχο να λειτουργήσει ως ένα εργαλείο «ημερολογίου» μέσω 
του οποίου οι συμμετέχοντες καταγράφουν και οργανώνουν τις σκέψεις τους, ενώ παράλληλα 
αποκτούν πολύτιμες γνώσεις μέσω της αυτοανασκόπησης και της ανατροφοδότησης από τους 
συμμαθητές τους. Προσφέρει μια οπτική αναπαράσταση της ανθεκτικότητας ως μια ψυχική 
ικανότητα που διευκολύνει την ίδια τη διαδικασία της ανασκόπησης και της εργασίας πάνω 
στον εαυτό μας.  

Απλά να θυμάστε ότι δεν υπάρχουν λάθος απαντήσεις — αυτός είναι ένας ασφαλής χώρος για 
να πειραματιστείτε και να αναστοχαστείτε και να χρησιμοποιήσετε ελεύθερα τις ιδέες από τις 
σκέψεις των συναδέλφων σας ως πρόσθετες ιδέες για να βελτιώσετε τις στρατηγικές 
ανθεκτικότητάς σας. 

Όνομα: _________________________ 
Ημερομηνία: _________________________ 

 

Σενάριο 1: Υπερβολικός φόρτος εργασίας 

Πλαίσιο: Είστε υπεύθυνος για την προετοιμασία δραστηριοτήτων για μια ομάδα νέων, ενώ 
ταυτόχρονα χειρίζεστε διοικητικές αναφορές. Οι προθεσμίες είναι στενές και αισθάνεστε άγχος. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: Αναγνωρίστε τα πρώιμα σημάδια άγχους, εφαρμόστε 
στρατηγικές αντιμετώπισης, θέστε ρεαλιστικά όρια. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς αντιλαμβάνεστε ότι τα επίπεδα άγχους σας αυξάνονται; 
● Ποιες στρατηγικές μπορείτε να εφαρμόσετε αμέσως για να διαχειριστείτε τον φόρτο 

εργασίας σας; 
● Πώς επικοινωνείτε τα όρια στους συναδέλφους ή τους προϊσταμένους σας; 

Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί:  
 
Χρησιμοποιημένη στρατηγική 
αντιμετώπισης: 
 

  

 
Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί: 
  
Νέα στρατηγική / 
Προβληματισμός: 

  

   

   

 

Σενάριο 2: Σύγκρουση με έναν συμμετέχοντα 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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Πλαίσιο: Ένας νεαρός συμμετέχων αμφισβητεί τους κανόνες κατά τη διάρκεια μιας 
δραστηριότητας, προκαλώντας ένταση στην ομάδα. Νιώθετε συναισθηματικά εξαντλημένος και 
απογοητευμένος. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: Ανίχνευση συναισθηματικών προειδοποιητικών σημάτων, 
εφαρμογή στρατηγικών ανθεκτικότητας, προβληματισμός σχετικά με τα όρια. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς μπορείτε να ρυθμίσετε τα συναισθήματά σας εκείνη τη στιγμή; 
● Ποιος είναι ο πιο αυθεντικός τρόπος να ανταποκριθείτε διατηρώντας τον 

επαγγελματισμό σας; 
● Ποιες δυνάμεις ανθεκτικότητας χρησιμοποιείτε για να αντιμετωπίσετε αυτή την 

κατάσταση; 

Δεξιότητες ανθεκτικότητας που έχετε ήδη αποκτήσει:  
 

Στρατηγική 
αντιμετώπισης που 
χρησιμοποιήσατε: 
 
 

  

Δεξιότητα 
ανθεκτικότητας που 
αποκτήσατε: 
  
Νέα 
στρατηγική/αντανάκλασ
η:  

  

   

   

 

Σενάριο 3: Πίεση από τους συναδέλφους και σύγκρουση στην ομάδα 

Πλαίσιο: Η ομάδα σας περιμένει από εσάς να αναλάβετε επιπλέον καθήκοντα που 
υπερβαίνουν τις δυνατότητές σας. Νιώθετε ένταση μεταξύ της επιθυμίας να βοηθήσετε τους 
συναδέλφους σας και της ανάγκης να αποφύγετε την εξάντληση. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: Αναγνωρίστε τα σημάδια υπερβολικής δέσμευσης, εφαρμόστε 
αποφασιστικότητα, αισιοδοξία, αυτοέλεγχο, θέστε όρια. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς επικοινωνείτε με σεβασμό τα όρια στην ομάδα σας; 
● Ποια προσωπικά πλεονεκτήματα μπορείτε να αξιοποιήσετε για να διατηρήσετε την 

ισορροπία; 
● Πώς μπορείτε να υποστηρίξετε τους συναδέλφους σας, παραμένοντας εντός των ορίων 

των δυνατοτήτων σας; 
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Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί:  
 
Χρησιμοποιημένη στρατηγική 
αντιμετώπισης: 

  

 
Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί: 
  
Νέα στρατηγική/αντανάκλαση:  

 
 
 

 

   

   

 

Σενάριο 4: Απροσδόκητη αλλαγή στα σχέδια του προγράμματος 

Πλαίσιο: Μια δραστηριότητα για την οποία προετοιμάστηκες ακυρώνεται την τελευταία στιγμή 
και πρέπει να προσαρμοστείς γρήγορα σε ένα νέο σχέδιο με περιορισμένους πόρους. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: Ανίχνευση δεικτών άγχους, εφαρμογή προσαρμοστικότητας και 
αυτορρύθμισης, πρότυπο ανθεκτικότητας. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς διατηρείτε την ψυχραιμία σας όταν συμβαίνουν ξαφνικές αλλαγές; 
● Ποιες στρατηγικές αντιμετώπισης σας βοηθούν να προσαρμοστείτε γρήγορα; 
● Πώς προβάλλετε ανθεκτικότητα στους συμμετέχοντες ή τους συναδέλφους σας σε αυτή 

την κατάσταση; 

Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί:  
 
Χρησιμοποιημένη στρατηγική 
αντιμετώπισης: 

  

 
Δεξιότητα ανθεκτικότητας που 
έχει ήδη αποκτηθεί:  
 
Νέα στρατηγική/αντανάκλαση:  

  

 

 

Σενάρια  

Σενάριο 1: Υπερβολικός φόρτος εργασίας 

Πλαίσιο: Είστε υπεύθυνος για την προετοιμασία δραστηριοτήτων για μια ομάδα νέων, ενώ 
ταυτόχρονα χειρίζεστε διοικητικές αναφορές. Οι προθεσμίες είναι στενές και αισθάνεστε άγχος. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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Εστίαση στο παιχνίδι ρόλων: 

● Αναγνωρίστε τα πρώιμα σημάδια άγχους στον εαυτό σας (κόπωση, ευερεθιστότητα, 
μειωμένη κινητοποίηση). 

● Εφαρμόστε προσωπικές στρατηγικές αντιμετώπισης (διαχείριση χρόνου, αυτορρύθμιση, 
αίτημα για υποστήριξη). 

● Εξερευνήστε πώς να θέτετε ρεαλιστικά όρια και να επικοινωνείτε με ειλικρίνεια τα όρια 
του φόρτου εργασίας. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς παρατηρείτε ότι αυξάνεται το επίπεδο άγχους σας; 
● Ποιες στρατηγικές μπορείτε να εφαρμόσετε αμέσως για να διαχειριστείτε το φόρτο 

εργασίας σας; 
● Πώς επικοινωνείτε τα όρια στους συναδέλφους ή τους προϊσταμένους σας; 

Σενάριο 2: Σύγκρουση με έναν συμμετέχοντα 

Πλαίσιο: Ένας νεαρός συμμετέχων αμφισβητεί τους κανόνες κατά τη διάρκεια μιας 
δραστηριότητας, προκαλώντας ένταση στην ομάδα. Νιώθετε συναισθηματικά εξαντλημένος και 
απογοητευμένος. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: 

● Εντοπίστε τα συναισθηματικά προειδοποιητικά σημάδια (ευερεθιστότητα, 
απογοήτευση). 

● Εφαρμόστε στρατηγικές ανθεκτικότητας (προσαρμοστικότητα, αυτοέλεγχος, 
αισιοδοξία). 

● Σκεφτείτε τα όρια – πόση συναισθηματική ενέργεια να επενδύσετε και πώς να 
ανταποκριθείτε με αυθεντικότητα χωρίς να υπερβάλλετε. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς μπορείτε να ρυθμίσετε τα συναισθήματά σας στη δεδομένη στιγμή; 
● Ποιος είναι ο πιο αυθεντικός τρόπος να αντιδράσετε διατηρώντας τον επαγγελματισμό 

σας; 
● Ποιες δυνάμεις ανθεκτικότητας χρησιμοποιείτε για να αντιμετωπίσετε αυτή την 

κατάσταση; 

Σενάριο 3: Πίεση από τους συναδέλφους και σύγκρουση στην ομάδα 

Πλαίσιο: Η ομάδα σας περιμένει από εσάς να αναλάβετε επιπλέον καθήκοντα πέραν των 
δυνατοτήτων σας. Νιώθετε ένταση μεταξύ της επιθυμίας να βοηθήσετε τους συναδέλφους σας 
και της ανάγκης να αποφύγετε την εξάντληση. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: 

● Αναγνωρίστε τα πρώιμα σημάδια υπερβολικής δέσμευσης ή άγχους. 
● Εφαρμόστε στρατηγικές ανθεκτικότητας (αποφασιστικότητα, αισιοδοξία, αυτοέλεγχος). 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

● Εξασκηθείτε στο να θέτετε σαφή και αυθεντικά επαγγελματικά όρια στους 
συναδέλφους σας. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς επικοινωνείτε με σεβασμό τα όρια στην ομάδα σας; 
● Ποια προσωπικά πλεονεκτήματα μπορείτε να αξιοποιήσετε για να διατηρήσετε την 

ισορροπία; 
● Πώς μπορείτε να υποστηρίξετε τους συναδέλφους σας, παραμένοντας εντός των ορίων 

των δυνατοτήτων σας; 

Σενάριο 4: Απροσδόκητη αλλαγή στα σχέδια του προγράμματος 

Πλαίσιο: Μια δραστηριότητα για την οποία προετοιμαστήκατε ακυρώνεται την τελευταία 
στιγμή και πρέπει να προσαρμοστείτε γρήγορα σε ένα νέο σχέδιο με περιορισμένους πόρους. 

Εστίαση του παιχνιδιού ρόλων: 

● Εντοπίστε δείκτες άγχους (σύγχυση, ένταση, απογοήτευση). 
● Εφαρμόστε την προσαρμοστικότητα και την αυτορρύθμιση για να αντιμετωπίσετε την 

αλλαγή. 
● Εξερεύνηση στρατηγικών για τη διατήρηση της ανθεκτικότητας κατά την καθοδήγηση 

συναδέλφων ή συμμετεχόντων. 

Κατευθυντήριες ερωτήσεις: 

● Πώς διατηρείτε την ψυχραιμία σας όταν αντιμετωπίζετε ξαφνικές αλλαγές; 
● Ποιες στρατηγικές αντιμετώπισης σας βοηθούν να προσαρμοστείτε γρήγορα; 
● Πώς προβάλλετε ανθεκτικότητα στους συμμετέχοντες ή τους συναδέλφους σας σε αυτή 

την κατάσταση; 
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Ενότητα μάθησης 2: Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής 

ζωής και θέσπιση ορίων - Προσωπικά και επαγγελματικά όρια, διαχείριση 

χρόνου, αποσύνδεση 

 

Ενότητα μάθησης Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και θέσπιση ορίων  
Προσωπικά και επαγγελματικά όρια, διαχείριση χρόνου, αποσύνδεση 

1. Τίτλος της ενότητας 
Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και θέσπιση ορίων 
  
2. Μαθησιακοί στόχοι 
Μέχρι το τέλος αυτού του μαθήματος, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τη σημασία της διατήρησης υγιών προσωπικών και επαγγελματικών 
ορίων. 

• Εφαρμόζουν πρακτικές στρατηγικές για την αποτελεσματική διαχείριση του φόρτου 
εργασίας και του χρόνου. 

• Σκεφτούν τους προσωπικούς παράγοντες που προκαλούν άγχος και τα μοτίβα 
υπερβολικής αφοσίωσης. 

• Επιδείξουν τεχνικές αποσύνδεσης και ανάκαμψης από το εργασιακό άγχος. 
 
3. Εισαγωγή 
Αυτό το κεφάλαιο ασχολείται με έναν από τους κεντρικούς κινδύνους που εντοπίστηκαν στο 
WP2: τη θόλωση των προσωπικών και επαγγελματικών ορίων μεταξύ των εργαζομένων με νέους. 
Παρέχει στους συμμετέχοντες εργαλεία για τη δημιουργία ισορροπίας, την πρόληψη της 
συναισθηματικής κόπωσης και τη διατήρηση της κινητοποίησης σε περιβάλλοντα υψηλής 
πίεσης. 
 
4. Θεωρητικό υπόβαθρο 
Τα θέματα περιλαμβάνουν: 

• Η ψυχολογία των ορίων και της επαγγελματικής εξουθένωσης (Maslach & Leiter, 2016) 
• Πλαίσια διαχείρισης χρόνου για επαγγέλματα βοήθειας 
• Το «δικαίωμα στην αποσύνδεση» ως αναδυόμενη αρχή της πολιτικής της ΕΕ 
• Συναισθηματική αυτορρύθμιση και κύκλοι γνωστικής ανάκαμψης 

Αναφορές: 
• Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Επαγγελματική εξουθένωση: Μια πολυδιάστατη 

προοπτική. 
• ΠΟΥ (2021). Κατευθυντήριες γραμμές για το εργασιακό άγχος και την ψυχική ευεξία. 
• Eurofound (2022). Τηλεργασία και δικαίωμα αποσύνδεσης στην ΕΕ. 

 
5. Συγκεκριμενοποίηση 
Τα ευρήματα του WP2 αποκάλυψαν εκτεταμένες αναφορές για υπερφόρτωση ρόλων, ασαφή 
επαγγελματικά όρια και συναισθηματικές επιπτώσεις στην εργασία με νέους. Οι συμμετέχοντες 
εξέφρασαν την ανάγκη για δομημένες προσεγγίσεις για τη διαχείριση του άγχους, την επιβολή 
χρονικών ορίων και τον διαχωρισμό της «εργασιακής ταυτότητας» από την «προσωπική 
ταυτότητα». 
Ως εκ τούτου, αυτό το κεφάλαιο μεταφράζει αυτές τις ιδέες σε πρακτικές, αυτοπροστατευτικές 
και βιώσιμες μεθόδους για καθημερινή χρήση. 
 
6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές; 
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• Καθορίστε και επικοινωνήστε σαφή όρια εργασίας. 
• Χρησιμοποιήστε δομημένη κατανομή χρόνου για να μειώσετε τη γνωστική 

υπερφόρτωση. 
• Προγραμματίστε σκόπιμα περιόδους ανάκαμψης και «μη εργασίας». 
• Εφαρμόστε την αποφασιστική επικοινωνία όταν ο φόρτος εργασίας υπερβαίνει τις 

δυνατότητές σας. 
• Χρησιμοποιήστε ψηφιακά εργαλεία ευεξίας για να περιορίσετε τις ειδοποιήσεις μετά το 

τέλος του ωραρίου εργασίας. 
 
7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  
Ποσοτική: 

• Το 80% των συμμετεχόντων μπορεί να ονομάσει 3 προσωπικά όρια που σκοπεύει να 
εφαρμόσει. 

• Οι αυτοαξιολογούμενες βαθμολογίες άγχους (βασική γραμμή έναντι μετά την 
εκπαίδευση) βελτιώθηκαν κατά 20%. 

Ποιοτικά: 
• Οι αναστοχασμοί δείχνουν μεγαλύτερη αυτογνωσία και αυτοπεποίθηση στη διαχείριση 

των ορίων. 
• Οι εκπαιδευτές παρατηρούν πιο αποφασιστική επικοινωνία και συνειδητοποίηση του 

χρόνου. 
 
8. Αναστοχασμός  

1. Πότε παρατηρείτε ότι η εργασία σας αρχίζει να «επεκτείνεται» στον προσωπικό σας 
χρόνο; 

2. Πώς νιώθετε όταν λέτε «όχι» στην επαγγελματική σας ζωή και τι θα μπορούσε να το 
κάνει πιο εύκολο; 

3. Πώς είναι για εσάς μια ισορροπημένη εβδομάδα στην πράξη; 
 
9. Αναφορές & Βιβλιογραφία  

- Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Η αλήθεια για την επαγγελματική εξουθένωση. 
- Eurofound (2022). Τηλεργασία και το δικαίωμα στην αποσύνδεση. 
- MindTools (2024). Εργαλειοθήκη διαχείρισης χρόνου για νέους επαγγελματίες. 
- WHO (2021). Υγεία στην εργασία: Άγχος στην εργασία. 
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Εργαλείο αρ. 1* 

 
Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας:  
Προσωπικά και επαγγελματικά όρια «Ο χάρτης των ορίων μου» 
 
Στόχος: Να βοηθήσει τους επαγγελματίες που εργάζονται με νέους να χαρτογραφήσουν τα 
προσωπικά και επαγγελματικά τους όρια, εντοπίζοντας πού κατευθύνονται η ενέργεια και η 
προσοχή τους, χρησιμοποιώντας το The Balance Compass ως οδηγό για να προσανατολιστούν 
προς την ισορροπία, τη σαφήνεια και τη βιώσιμη ευημερία στην καθημερινή τους ζωή. 
 
Μαθησιακά αποτελέσματα:  
Μετά την ολοκλήρωση αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τους τομείς της ζωής και της εργασίας όπου τα όρια είναι ισχυρά, 
αδύναμα ή ασαφή. 

• Να προσδιορίζουν τα μοτίβα ροής ενέργειας που επηρεάζουν την ισορροπία ή την 
υπερφόρτωση. 

• Σκεφτούν ποιες κατευθύνσεις στον «πυξίδα» τους χρειάζονται αναπροσαρμογή για να 
διατηρήσουν την ευημερία τους. 

• Δεσμευτούν σε μια συγκεκριμένη δράση που ενισχύει τα προσωπικά ή επαγγελματικά 
τους όρια. 
 

Διάρκεια: 60 λεπτά (συμπεριλαμβανομένης της αναστοχαστικής σκέψης και της ομαδικής 
συζήτησης) 
 
Απαιτούμενα υλικά:  

- Εκτυπωμένο φύλλο εργασίας «Πυξίδα ισορροπίας» – ˁʰˍʶʲʱˋˍʶ ˍˇ ʶʵ˗ 
- Στυλό, μαρκαδόροι, αυτοκόλλητα σημειώματα 
- Φλιπχάρτ ή ψηφιακός πίνακας (για ανασκόπηση) 

 
 

Μεθοδολογία:  
Ατομική αυτοανασκόπηση, ακολουθούμενη από ανταλλαγή απόψεων σε μικρές ομάδες και 
συλλογική συζήτηση. 
 
Διαδικασία  
1. Εισαγωγή (10 λεπτά) – Ο συντονιστής εισάγει την έννοια των ορίων ως συναισθηματικά, 
διανοητικά και σωματικά όρια που προστατεύουν την ενέργεια και την αίσθηση ασφάλειας του 
ατόμου. 
 
2. Χαρτογράφηση (20 λεπτά) – Κάθε συμμετέχων σχεδιάζει έναν απλό χάρτη με τέσσερις 
κύκλους που αντιπροσωπεύουν: 

• Εαυτό / Προσωπική ζωή 
• Εργασία / Επαγγελματική ζωή 
• Συναδέλφους και συνεργάτες 
• Οργανισμό / Σύστημα 

Μέσα σε κάθε κύκλο, οι συμμετέχοντες σημειώνουν πού αισθάνονται άνετα ή 
υπερβολικά πιεσμένοι (π.χ. «Συχνά εργάζομαι μετά το ωράριο», «Λέω ναι πολύ εύκολα», 
«Αισθάνομαι σεβαστός από την ομάδα μου»). 
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3. Γραμμές σύνδεσης (10 λεπτά) – Οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν γραμμές ή βέλη για να δείξουν 
τις αλληλεπικαλύψεις ή τις εντάσεις μεταξύ των τομέων (π.χ. επίδραση της εργασίας στην 
προσωπική ζωή). 
 
4. Ομαδική αντανάκλαση (15 λεπτά) – Σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες 
μοιράζονται τις απόψεις τους: 

• Ποια όρια αισθάνονται πιο σταθερά; 
• Πού αισθάνονται διαρροή ή ένταση; 
• Τι τους βοηθά να διατηρήσουν την ισορροπία; 

 
5. Κλείσιμο (5 λεπτά) – Ο συντονιστής συνοψίζει τα βασικά συμπεράσματα και καλεί τους 
συμμετέχοντες να σημειώσουν ένα όριο που θέλουν να ενισχύσουν την επόμενη εβδομάδα. 
 
Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

- Δώστε έμφαση στην εμπιστευτικότητα και δημιουργήστε ένα ψυχολογικά ασφαλές 
περιβάλλον. 

- Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν μόνο ό,τι τους κάνει να νιώθουν άνετα. 
- Για τις διαδικτυακές συνεδρίες, παρέχετε ένα ψηφιακό φύλλο εργασίας (επεξεργάσιμο 

PDF ή πίνακα Miro). 
- Να είστε προσεκτικοί στις συναισθηματικές αντιδράσεις – η αναστοχασμός σχετικά με τα 

όρια μπορεί να προκαλέσει συναισθήματα ενοχής ή απογοήτευσης. 
 
Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Πού μου είναι πιο δύσκολο να πω «όχι»; 
• Ποια από τα όριά μου αισθάνομαι ότι γίνονται πιο σεβαστά και ποια συχνά 

παραβιάζονται; 
• Πώς η ενίσχυση των ορίων μου ενισχύει την ικανότητά μου να βοηθάω τους άλλους; 

 
Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 
Παρέχετε μια σύντομη λίστα αυτοαξιολόγησης – ˁʰˍʶʲʱˋˍʶ ˍʹ˄ ʶʵ˗ 

• Μπορώ να προσδιορίσω τουλάχιστον έναν τομέα στον οποίο χρειάζομαι σαφέστερα 
όρια. 

• Μπορώ να ονομάσω μία ενέργεια που θα κάνω για να ενισχύσω ένα προσωπικό ή 
επαγγελματικό όριο. 

• Κατανοώ πώς τα αδύναμα όρια συμβάλλουν στο άγχος ή την εξάντληση. 
 
Οι εκπαιδευτές μπορούν να συλλέξουν ανώνυμα σχόλια σχετικά με τις αντιλήψεις που 
αποκτήθηκαν (κλίμακα 1–5). 
Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Maslach, C. & Leiter, M. P. (2016). Επαγγελματική εξουθένωση και δέσμευση στον χώρο 
εργασίας. Ετήσια ανασκόπηση της οργανωτικής ψυχολογίας. 

• Brown, B. (2018). Τολμήστε να ηγηθείτε. Random House. 
• Mind (Ηνωμένο Βασίλειο). (2023). Θέτοντας όρια για καλύτερη ψυχική υγεία. 

 
Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

• https://www.mind.org.uk – Εργαλειοθήκη για τον καθορισμό ορίων 
• Greater Good Science Center – Άρθρα σχετικά με την ενσυναίσθηση και τον καθορισμό 

ορίων 

• Πο♇♪καστ της Brené Brown «The Power of Boundaries» 
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Εργαλείο αρ. 2* 

 
Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Διαχείριση χρόνου «Κάντε τον χρόνο σας δικό σας, 
διαμορφώστε τη ροή σας» 
 
Στόχος: Να ενδυναμώσει τους εργαζόμενους με νέους ώστε να αναλάβουν την ευθύνη του 
χρόνου και της ενέργειας τους, διαμορφώνοντας την καθημερινή τους ροή γύρω από αυτό που 
πραγματικά έχει σημασία — μετατρέποντας τα άκαμπτα προγράμματα σε ευέλικτους, 
ουσιαστικούς ρυθμούς που υποστηρίζουν την συγκέντρωση, την ισορροπία και την ευεξία χωρίς 
ενοχές ή εξάντληση. 
 
Μαθησιακά αποτελέσματα:  
Μετά την ολοκλήρωση αυτής της άσκησης, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 
 

• Προσδιορίσουν τις προσωπικές τους περιόδους μέγιστης παραγωγικότητας και 
ανάπαυσης. 

• Δημιουργήσουν ένα ρεαλιστικό ημερήσιο πρόγραμμα που ενσωματώνει τόσο τις 
επαγγελματικές όσο και τις προσωπικές προτεραιότητες. 

• Εφαρμόζουν στρατηγικές προσαρμοστικών ορίων για να αντιμετωπίζουν διακοπές και 
απρόσμενες απαιτήσεις. 

 
Διάρκεια: Περίπου 60 λεπτά (συν προαιρετική 15λεπτη ανασκόπηση) 
 
Απαιτούμενα υλικά:  

• Εκτυπωμένο φύλλο «Time Block Planner» ή ψηφιακό πρότυπο που μπορείτε να 
ˁʰˍʶʲʱˋʶˍʶ ʶʵ˗ 

• Στυλό, μαρκαδόροι ή χρωματιστά μαρκαδόροι 
• Χρονόμετρο ή ρολόι τηλεφώνου 
• Αυτοκόλλητα σημειώματα (προαιρετικά) 

 
Μεθοδολογία:  
Ατομική εργασία - ανταλλαγή απόψεων σε μικρές ομάδες - καθοδηγούμενη αναστοχαστική 
σκέψη 
(εμπειρική μάθηση + ανταλλαγή απόψεων μεταξύ συνομηλίκων + αναστοχασμός) 
 
Διαδικασία  

1. Εισαγωγή (10 λεπτά) 
o Ο εκπαιδευτής παρουσιάζει την ιδέα του time-blocking ως μέθοδο κατανομής της 

ενέργειας και της συγκέντρωσης, αντί του διαχωρισμού της ζωής σε άκαμπτα 
τμήματα. 

o Μοιραστείτε την βασική ιδέα: Τα όρια είναι ευέλικτες συμφωνίες, όχι τείχη. 
 

2. Προσωπικός χάρτης (15 λεπτά) 
o Κάθε συμμετέχων αναλογίζεται μια τυπική μέρα και σημειώνει τα υψηλά και 

χαμηλά επίπεδα ενέργειας του (εστίαση το πρωί, πτώση το μεσημέρι, ανάκαμψη 
το βράδυ). 

o Σημειώστε τις «βασικές εργασίες», τον «χρόνο επικοινωνίας» και τις 
«δραστηριότητες ανάπαυσης» στον προγραμματιστή. 

 
3. Σχεδιάστε τα χρονικά σας διαστήματα (20 λεπτά) 
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Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

o Χρησιμοποιώντας χρωματικό κώδικα, οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν 3-5 
επαναλαμβανόμενα «χρονικά διαστήματα» για την εβδομάδα (π.χ. διάστημα 
βαθιάς εργασίας, διάστημα καθοδήγησης, διάστημα διοικητικών εργασιών, 
διάστημα αποσύνδεσης). 

o Δώστε έμφαση στις τελετουργίες μετάβασης (π.χ. 5λεπτη παύση αναπνοής 
μεταξύ των περιόδων). 
 

4. Ανταλλαγή ζευγαριών (10 λεπτά) 
o Σε ζευγάρια, συζητήστε: Ποια διαστήματα φαίνονται ρεαλιστικά; Ποια 

διακόπτονται συχνά; 
o Προσφέρετε ο ένας στον άλλο μια πρακτική συμβουλή για την προστασία αυτών 

των περιόδων. 
 

5. Ομαδική αναστοχασμός (5 λεπτά) 
o Ο εκπαιδευτής διευκολύνει μια σύντομη ανταλλαγή απόψεων της ομάδας 

σχετικά με τις ιδέες και τις προκλήσεις. 
 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  
• Εστιάστε στη διαχείριση της ενέργειας, όχι στον τελειομανισμό. 
• Κανονικοποιήστε την ευελιξία — η ισορροπία στη ζωή αλλάζει καθημερινά. 
• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να δοκιμάσουν τα χρονικά τους διαστήματα για μία 

εβδομάδα και να τα προσαρμόσουν. 
• Προσφέρετε προαιρετικά ψηφιακά εργαλεία (π.χ. Toggl, Google Calendar με χρωματικά 

κωδικοποιημένα διαστήματα). 
 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 
• Ποια από τα χρονικά σας διαστήματα παραμελείτε πιο συχνά — και γιατί; 
• Ποια σημάδια σας υποδεικνύουν ότι είναι ώρα να προσαρμόσετε ή να 

επαναδιαπραγματευτείτε ένα όριο; 
• Πώς θα μπορούσατε να κάνετε τις στιγμές «αποσύνδεσης» σας πιο σκόπιμες; 

 
Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 
Οι εκπαιδευτές μπορούν να συλλέξουν ανώνυμα σχόλια σχετικά με τις γνώσεις που αποκτήθηκαν 
(κλίμακα 1–5). 
Οι συμμετέχοντες μπορούν να χρησιμοποιήσουν μια γρήγορη λίστα ελέγχου (δείτε εδώ) για να 
αυτοαξιολογήσουν την πρόοδό τους: 
 
Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Covey, S. R. (2020). Οι 7 συνήθειες των εξαιρετικά αποτελεσματικών ανθρώπων. Simon & 
Schuster. 

• Newport, C. (2019). Deep Work: Κανόνες για συγκεντρωμένη επιτυχία σε έναν κόσμο 
γεμάτο περισπασμούς. Grand Central Publishing. 

• Πρότυπο χρονικού προγραμματισμού (προσαρμοσμένο για εκπαιδευτικούς): 
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking 
 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 
 
Βίντεο: 
 
1. Οδηγός για αρχάριους για τον προγραμματισμό χρόνου – Todoist x Naomi 
Παρακολουθήστε στο YouTube 

https://toggl.com/
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://www.youtube.com/watch?v=FLxt4Sbpud4&utm_source=chatgpt.com


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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Μια σαφής, 7λεπτη εισαγωγή για αρχάριους που εξηγεί τις αρχές του time blocking, της 
χρωματικής κωδικοποίησης και του ευέλικτου προγραμματισμού για παραγωγικότητα και 
ευεξία. 
2. Πώς να κερδίσετε την ημέρα σας με τον προγραμματισμό χρόνου – Μέθοδος Cal Newport 
Παρακολουθήστε στο YouTube 
Πρακτική επίδειξη της μεθόδου Time Block Planner του Cal Newport – ιδανική για όσους 
προσπαθούν να ισορροπήσουν την εργασία που απαιτεί συγκέντρωση με εργασίες που 
σχετίζονται με τις σχέσεις ή τη φροντίδα. 
Άρθρα: 
1. Blog Todoist – Η μέθοδος χρονικού προγραμματισμού: Ο πλήρης οδηγός σας για πιο 
συγκεντρωμένη εργασία 
Διαβάστε εδώ 
Εξηγεί την έννοια, τα οφέλη και τη βήμα προς βήμα ρύθμιση του time blocking. Γράφτηκε από 
ειδικούς στην παραγωγικότητα και υποστηρίζεται από ερευνητικές αναφορές. 
2. Blog Monday.com – Αυξήστε την παραγωγικότητά σας με το Time Blocking: Ένας οδηγός 
βήμα προς βήμα 
Διαβάστε εδώ 
Εύκολο στην κατανόηση άρθρο που δείχνει πώς να οπτικοποιήσετε και να εφαρμόσετε ημερήσια 
και εβδομαδιαία χρονικά διαστήματα χρησιμοποιώντας ψηφιακά εργαλεία. 

 
  

https://www.youtube.com/watch?v=PPvxtFOqx2w&utm_source=chatgpt.com
https://www.todoist.com/productivity-methods/time-blocking
https://monday.com/blog/productivity/increase-your-productivity-with-time-blocking-a-step-by-step-guide?utm_source=chatgpt.com


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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Εργαλείο αρ. 2* 

 
Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας:  
Αποσυνδέσου/Απομακρύνσου από το άγχος και την υπερβολική πίεση «Reset Ritual Lab» 
 
Στόχος  
Να βοηθήσει τους νέους εργαζόμενους να μετατρέψουν τις συνήθεις αντιδράσεις τους στο άγχος 
σε σκόπιμα «τελετουργικά επαναφοράς» χρησιμοποιώντας αισθητηριακά σημεία αναφοράς, 
δημιουργική έκφραση και μικρο-αναστοχασμό. 
Οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν από κοινού ένα προσωπικό τελετουργικό που σηματοδοτεί στο 
μυαλό και στο σώμα τους να αποσυνδεθούν από την υπερφόρτωση και να επιστρέψουν στην 
ισορροπία. 
 
Μαθησιακά αποτελέσματα:  
Μετά από αυτή τη συνεδρία, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν το ατομικό τους «αποτύπωμα υπερφόρτωσης» (πώς εκδηλώνεται το 
άγχος με μοναδικό τρόπο για τον καθένα τους). 

• Να πειραματιστούν με τουλάχιστον ένα ενσωματωμένο μικρο-τελετουργικό για την 
επαναφορά του νευρικού συστήματος. 

• Σχεδιάσουν ένα εξατομικευμένο «άγκυρα επαναφοράς» που μπορούν να 
ενεργοποιήσουν ανά πάσα στιγμή για να σηματοδοτήσουν την αποσύνδεση και την 
ανάκαμψη. 
 

Διάρκεια: 60 λεπτά 
 
Απαιτούμενα υλικά:  

• Μικρά συμβολικά αντικείμενα (βότσαλο, ύφασμα, φύλλο, νήμα κ.λπ.) 
• Φύλλο Α4 «Overload Fingerprint» 
• Προαιρετικά για αγορά: Κάρτες δακτυλικών αποτυπωμάτων/Μούντρα (σύνδεσμος για 

αγορά) 
• Στυλό/μαρκαδόροι 
• Προαιρετικά: χαλαρωτικό άρωμα ή ηχοτοπίο 
• Κάρτα «Reset Ritual» (για τελική δέσμευση) 

 
Μεθοδολογία:  
Αισθητηριακή χαρτογράφηση · σχεδιασμός δημιουργικών μικροτελετουργιών · μαρτυρία από 
ομοτίμους · διαλογικός διάλογος 
 
Διαδικασία  
1. Το σημείο εισόδου – «Παγώστε τη στιγμή» (10 λεπτά) 
Ο συντονιστής καλεί τους συμμετέχοντες να αναπαράγουν μια στιγμή υπερφόρτωσης (όχι 
τραυματική, απλώς τυπική). 
Παγώνουν τη σκηνή και την περιγράφουν σε χαρτί: Πού βρίσκεστε; Ποιος είναι ο ήχος, το φως, η 
μυρωδιά; 
Αυτή η αισθητηριακή ανάκληση βοηθά στην ανάδυση του χάρτη σημάτων του σώματος – πώς 
αισθάνεται η υπερφόρτωση. 
 
2. Το αποτύπωμα της υπερφόρτωσης (10 λεπτά) 

- Προαιρετικά: τοποθετήστε τις κάρτες αποτυπωμάτων/mudra σε ένα τραπέζι, ώστε οι 
συμμετέχοντες να μπορούν να επιλέξουν διαισθητικά μια κάρτα – ως το δικό τους 

https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
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αποτύπωμα δύναμης – και στη συνέχεια να τραβήξουν μια φωτογραφία και να την 
αποθηκεύσουν στο τηλέφωνό τους. 

- Στο φύλλο, οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν ή καταγράφουν τα μοναδικά σημάδια άγχους 
τους: ˁʰˍʶʲʱˋˍʶ ʶʵ˗ 
Σωματικά (σφιγμένο στήθος, ρηχή αναπνοή)  

- Συναισθηματικά (ερεθισμός, θολούρα, πίεση 
- Γνωστικά (επαναλαμβανόμενες σκέψεις, αποσύνδεση) 
- Αυτή η εικόνα γίνεται το δακτυλικό αποτύπωμα υπερφόρτωσης – προσωπικό και 

αξιομνημόνευτο. 
 

3. Το πείραμα της αλλαγής (15 λεπτά) 
Ο συντονιστής καθοδηγεί μια πολυαισθητηριακή ακολουθία επαναφοράς: 

- Ένα λεπτό σκόπιμου ήχου (απαλό βουητό ή χτύπημα στο τραπέζι). 
- Ένα λεπτό κίνησης (κουνήστε, τεντώστε ή λικνιστείτε για να απελευθερώσετε ενέργεια). 
- Ένα λεπτό σιωπής (με κλειστά μάτια, πλήρης εκπνοή). 
- Οι συμμετέχοντες παρατηρούν πώς κάθε μικρο-δράση αλλάζει την εσωτερική τους 

κατάσταση. 
Συζήτηση: Ποια αίσθηση σας βοήθησε να αλλάξετε πιο γρήγορα; 

 
4. Δημιουργήστε το δικό σας σημείο αναφοράς για επαναφορά (15 λεπτά) 
Κάθε συμμετέχων επιλέγει ένα μικρό αντικείμενο από το τραπέζι με τα υλικά (βότσαλο, ύφασμα, 
νήμα). 
Του αποδίδουν μια συμβολική σημασία και σχεδιάζουν ένα τελετουργικό επαναφοράς (30-60 
δευτερόλεπτα) που περιλαμβάνει: 

• μια χειρονομία, 
• ένα αισθητηριακό ερέθισμα (ήχος/άρωμα/αφή), 
• και μια σύντομη φράση (π.χ. «Βγαίνω έξω για να αναπνεύσω»). 

Οι συμμετέχοντες το μοιράζονται σε ζευγάρια, το εξασκούν μία φορά - οι άλλοι 
παρακολουθούν και αναστοχάζονται για το πώς ένιωσαν βλέποντάς το. 
 

5. Ονομασία & Ενσωμάτωση (10 λεπτά) 
Όλοι γράφουν το όνομα του τελετουργικού τους σε μια Κάρτα Επαναφοράς - π.χ., «Παύση με 
βότσαλο», «Νήμα ηρεμίας». ɼʰˍʶʲʱˋˍʶ ʶʵ˗ 
Η ομάδα κλείνει τοποθετώντας τα άγκυρά τους μπροστά τους, επιβεβαιώνοντας σιωπηλά ένα 
όριο που θα τηρήσουν για να προστατεύσουν την ηρεμία τους. 
 
Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Δώστε έμφαση στην ασφάλεια παρά στην κοινή χρήση - δεν χρειάζεται να αποκαλύψετε 
προσωπικές ιστορίες άγχους. 

• Η μουσική και το περιβάλλον έχουν σημασία - απαλός φωτισμός, ρυθμός που σας 
γειώνει. 

• Ενθαρρύνετε την ενσωμάτωση πριν από τη γνώση - αφήστε τους συμμετέχοντες να 
νιώσουν πριν αναλύσουν. 

• Λειτουργεί πολύ αποτελεσματικά σε εξωτερικούς χώρους ή με φυσικά στοιχεία. 
 
Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Τι ανακάλυψα για το πώς αισθάνομαι το άγχος μου και όχι για το πώς νομίζω ότι το 
αισθάνομαι; 

• Ποια αίσθηση με βοηθά να ηρεμήσω πιο γρήγορα; 
• Τι θα μου θυμίζει να χρησιμοποιήσω το τελετουργικό επαναφοράς την επόμενη φορά 

που θα νιώσω ότι το άγχος μου αυξάνεται; 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853545
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Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 
Χρησιμοποιήστε μια κλίμακα βαθμολόγησης από 1 έως 5 για – ˁʰˍʶʲʱˋˍʶ ʶʵ˗ 
«Ανακάλυψα ένα πρακτικό προσωπικό τελετουργικό για να αποσυνδεθώ από την 
υπερφόρτωση». 
«Νιώθω πιο συντονισμένος με τα πρώιμα σημάδια στρες του σώματός μου.» 
 
Λίστα ελέγχου για εκπαιδευτές 

ᵟ Οι συμμετέχοντες δημιούργησαν και ονόμασαν ένα τελετουργικό επαναφοράς 

ᵟ Η ομαδική αναστοχαστική συζήτηση ανέδειξε νέες συνειδητοποιήσεις 

ᵟ Το περιβάλλον υποστήριξε την ψυχολογική ασφάλεια 
 
 
Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Emily & Amelia Nagoski, Burnout: The Secret to Unlocking the Stress Cycle 
• Dr. Bessel van der Kolk, Το σώμα κρατάει το σκορ 

 
Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 
Βίντεο: 

• Burnout: Το μυστικό για την επίλυση του κύκλου του στρες τι μπορείτε να κάνετε για να 
ολοκληρώσετε τον βιολογικό κύκλο του στρες - και να επαναφέρετε το σώμα σας σε 
κατάσταση χαλάρωσης. YouTube 

• «Ένα τελετουργικό επαναφοράς σε 5 βήματα για ταραχώδεις καιρούς» 
Αυτό είναι ένα σύντομο, πρακτικό βίντεο τελετουργίας που δείχνει πώς να δομήσετε 
απλά βήματα επαναφοράς στην πραγματική ζωή. YouTube 
Χρησιμοποιήστε το ως παράδειγμα στην εκπαίδευσή σας για να δείξετε πώς μπορεί να 
επικοινωνηθεί και να καθοδηγηθεί ένα τελετουργικό επαναφοράς. 

• Δωρεάν διαλογισμός επαναφοράς συγκέντρωσης 2 λεπτών 
Μια πολύ σύντομη καθοδηγούμενη επαναφορά, χρήσιμη ως μικροδιάλειμμα στις 
συνεδρίες. YouTube 

 

 
 

  

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853543
https://youtu.be/H2vs84z_qpw?si=EI1JimSJ9OiaIv0K
https://www.youtube.com/watch?v=4ycKMattD2s&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=QtE00VP4W3Y&utm_source=chatgpt.com
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Ενότητα μάθησης 3: Επικοινωνία και συναισθηματική νοημοσύνη 

 

Ενότητα μάθησης 3: Επικοινωνία και συναισθηματική νοημοσύνη 

1. Τίτλος της ενότητας 

Βελτίωση της επικοινωνίας και της συναισθηματικής νοημοσύνης για ανθεκτική εργασία με 
νέους 

 

2. Μαθησιακοί στόχοι 

Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Να ορίζουν τις αρχές της ενεργητικής ακρόασης και να τις εφαρμόζουν στις συνομιλίες τους. 

• Να επιδεικνύουν ενσυναίσθηση στις αλληλεπιδράσεις τους με τους νέους και τους 
συναδέλφους τους. 

• Εκφράζουν τις προσωπικές τους ανάγκες και απόψεις με αποφασιστικότητα, σεβόμενοι 
παράλληλα τους άλλους. 

• Να δίνουν και να λαμβάνουν εποικοδομητική ανατροφοδότηση για την ενίσχυση της 
συνεργασίας και της υποστήριξης. 

• Να καλλιεργούν ψυχολογικά ασφαλή και υποστηρικτικά εργασιακά περιβάλλοντα μέσω 
αποτελεσματικής επικοινωνίας. 

 

3. Εισαγωγή 

Η αποτελεσματική επικοινωνία και η συναισθηματική νοημοσύνη είναι κεντρικής σημασίας για 
την εργασία με νέους, ειδικά σε συναισθηματικά απαιτητικά περιβάλλοντα. Αυτή η ενότητα 
εξοπλίζει τους εργαζόμενους με νέους με πρακτικές στρατηγικές για να ακούνε ενεργά, να 
δείχνουν ενσυναίσθηση, να επικοινωνούν με σιγουριά και να δίνουν και να λαμβάνουν 
εποικοδομητική ανατροφοδότηση. Αυτές οι δεξιότητες ενισχύουν την ανθεκτικότητα, 
προλαμβάνουν την επαγγελματική εξουθένωση και βελτιώνουν την ποιότητα των υπηρεσιών για 
νέους. Η ενότητα συνδυάζει αναστοχασμό, σενάρια από την πραγματική ζωή και διαδραστικές 
ασκήσεις, εξασφαλίζοντας ότι οι δεξιότητες μπορούν να εφαρμοστούν αμέσως στην 
επαγγελματική πρακτική. 

 

4. Θεωρητικό υπόβαθρο 

Η συναισθηματική νοημοσύνη αναφέρεται στην ικανότητα να αναγνωρίζει, να κατανοεί και να 
διαχειρίζεται κανείς τα συναισθήματά του και τα συναισθήματα των άλλων (Goleman, 1995). Η 
συναισθηματική νοημοσύνη συνδέεται με τη μείωση του άγχους, τις καλύτερες διαπροσωπικές 
σχέσεις και την υψηλότερη ανθεκτικότητα σε επαγγελματικά περιβάλλοντα. Οι επικοινωνιακές 
δεξιότητες, συμπεριλαμβανομένης της ενεργητικής ακρόασης, της αποφασιστικότητας και της 
ανατροφοδότησης, είναι απαραίτητες για την προώθηση της συνεργασίας, της εμπιστοσύνης και 
της ψυχολογικής ασφάλειας. Η ενεργητική ακρόαση περιλαμβάνει την πλήρη προσοχή στον 
ομιλητή, την παράφραση και τη διευκρίνιση των μηνυμάτων (Rogers & Farson, 1987). Η 
ενσυναίσθηση επιτρέπει στους εργαζόμενους με νέους να κατανοούν τις προοπτικές των νέων 
και να ανταποκρίνονται με ευαισθησία (Decety & Jackson, 2004). Η αποφασιστικότητα 
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εξασφαλίζει τη σαφή έκφραση των αναγκών χωρίς επιθετικότητα, εξισορροπώντας τον 
αυτοσεβασμό με τον σεβασμό προς τους άλλους. Οι πρακτικές ανατροφοδότησης υποστηρίζουν 
τη μάθηση, τον αναστοχασμό και τη συνοχή της ομάδας. 

Αναφορές: 

1. Goleman, D. (1995). Συναισθηματική νοημοσύνη. Bantam Books. 
2. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Ενεργητική Ακρόαση. Κέντρο Εργασιακών 

Σχέσεων, Πανεπιστήμιο του Σικάγου. 
3. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). Η λειτουργική αρχιτεκτονική της ανθρώπινης 

ενσυναίσθησης. Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

 

5. Συγκεκριμενοποίηση 

Οι εργαζόμενοι με νέους αντιμετωπίζουν υψηλές συναισθηματικές απαιτήσεις, συχνή έκθεση σε 
δύσκολες καταστάσεις και κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης. Η αναποτελεσματική 
επικοινωνία μπορεί να επιδεινώσει το άγχος, να μειώσει τη συνοχή της ομάδας και να 
αποδυναμώσει τα συστήματα υποστήριξης. Η ενίσχυση της επικοινωνίας και της 
συναισθηματικής νοημοσύνης αντιμετωπίζει αυτούς τους κινδύνους, ενισχύει την 
αλληλοϋποστήριξη και προάγει ψυχολογικά ασφαλή εργασιακά περιβάλλοντα. 

 

6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές; 

• Εξασκηθείτε στην ενεργητική ακρόαση: 

 Η ενεργητική ακρόαση είναι βασικό συστατικό της συναισθηματικά ευφυούς επικοινωνίας. 

Περιλαμβάνει την πλήρη προσοχή στον ομιλητή, την αποφυγή πρόωρων κρίσεων και την 

επίδειξη κατανόησης μέσω της παράφρασης, της αποσαφήνισης και της σύνοψης των 

μηνυμάτων. Αυτή η προσέγγιση όχι μόνο εξασφαλίζει την ακριβή κατανόηση, αλλά και μεταδίδει 

σεβασμό και ενσυναίσθηση, τα οποία ενισχύουν την εμπιστοσύνη και τη συνεργασία μέσα σε 

μια ομάδα. 

• Παρατηρήστε λεκτικές και μη λεκτικές ενδείξεις για να ενισχύσετε την ενσυναίσθηση: 

 Οι επικοινωνιακά ευφυείς άνθρωποι δίνουν προσοχή όχι μόνο στις λέξεις, αλλά και στον τόνο 

της φωνής, τις εκφράσεις του προσώπου, τη στάση του σώματος και τη γλώσσα του σώματος. 

Αυτά τα μη λεκτικά μηνύματα συχνά αποκαλύπτουν υποκείμενα συναισθήματα που οι λέξεις 

μπορεί να κρύβουν. Παρατηρώντας αυτά τα μηνύματα, μπορεί κανείς να ανταποκριθεί με 

μεγαλύτερη ευαισθησία και καταλληλότητα, προωθώντας την αμοιβαία κατανόηση και την 

συναισθηματική εναρμόνιση. 

• Χρησιμοποιήστε «δηλώσεις με το εγώ» για να επικοινωνήσετε τις ανάγκες σας με 

αποφασιστικότητα: 

 Η αποφασιστικότητα είναι μια ισορροπία μεταξύ παθητικότητας και επιθετικότητας. Η χρήση 

δηλώσεων «εγώ» (π.χ. «Ανησυχώ όταν δεν τηρούνται οι προθεσμίες, επειδή αυτό επηρεάζει την 

πρόοδο της ομάδας μας») επιτρέπει στα άτομα να εκφράζουν τις ανάγκες ή τα όρια τους με 

σαφήνεια και σεβασμό. Αυτή η τεχνική μειώνει την αμυντική στάση των άλλων και προάγει τον 

ανοιχτό, προσανατολισμένο στη λύση διάλογο. 

• Προσφέρετε άμεσα εποικοδομητική ανατροφοδότηση, εστιάζοντας στις συμπεριφορές και 

όχι στην προσωπικότητα: 
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 Η ανατροφοδότηση είναι πιο αποτελεσματική όταν είναι έγκαιρη, συγκεκριμένη και 

επικεντρώνεται στη συμπεριφορά. Αντί να κάνετε προσωπικές κρίσεις («Είσαι απρόσεκτος»), η 

συναισθηματικά έξυπνη ανατροφοδότηση στοχεύει σε παρατηρήσιμες ενέργειες («Η έκθεση 

περιείχε αρκετά λάθη στα δεδομένα — ας εξετάσουμε πώς να τα αποφύγουμε την επόμενη 

φορά»). Μια τέτοια προσέγγιση διατηρεί την αξιοπρέπεια, ενθαρρύνει την ανάπτυξη και ενισχύει 

τις επαγγελματικές σχέσεις. 

• Αναλογιστείτε τακτικά τις συναισθηματικές αντιδράσεις και τις συνήθειες επικοινωνίας: 

 Η αυτογνωσία είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της συναισθηματικής νοημοσύνης. Αναλογιζόμενοι 

τους συναισθηματικούς ερεθισμούς, τον τόνο και τα μοτίβα επικοινωνίας του καθενός, τα άτομα 

μπορούν να εντοπίσουν τα δυνατά τους σημεία και τους τομείς που χρειάζονται βελτίωση. Η 

τακτική αναστοχαστική σκέψη βοηθά στη ρύθμιση των συναισθηματικών αντιδράσεων, στη 

διατήρηση της ψυχραιμίας υπό πίεση και στην προσαρμογή των 

• Ενθαρρύνετε την αλληλοϋποστήριξη και την από κοινού επίλυση προβλημάτων: 

 Η αποτελεσματική επικοινωνία ευδοκιμεί σε ένα περιβάλλον ψυχολογικής ασφάλειας και 

συνεργασίας. Η ενθάρρυνση της ανατροφοδότησης από τους συναδέλφους, του ανοιχτού 

διαλόγου και της συλλογικής λήψης αποφάσεων καλλιεργεί την εμπιστοσύνη και την κοινή 

ευθύνη. Όταν τα μέλη της ομάδας αισθάνονται ότι υποστηρίζονται και εκτιμώνται, είναι πιο 

πιθανό να συνεισφέρουν ιδέες, να διαχειρίζονται τις συγκρούσεις εποικοδομητικά και να 

διατηρούν την κινητοποίησή τους. 

 

7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  

Ποσοτικοί δείκτες: 

• Αυξημένη χρήση της ενεργητικής ακρόασης και των αποφασιστικών δηλώσεων σε παιχνίδια 
ρόλων ή σε πραγματικές καταστάσεις: 
Η πρόοδος μπορεί να παρακολουθείται με την καταγραφή της συχνότητας με την οποία οι 
συμμετέχοντες εφαρμόζουν τεχνικές ενεργητικής ακρόασης (π.χ. παράφραση, σύνοψη, 
ερωτήσεις αποσαφήνισης) και αποφασιστικές «δηλώσεις σε πρώτο πρόσωπο» κατά τη διάρκεια 
προσομοιωμένων ή πραγματικών αλληλεπιδράσεων. Μια μετρήσιμη αύξηση αυτών των 
συμπεριφορών κατά τη διάρκεια των εκπαιδευτικών συνεδριών υποδηλώνει μεγαλύτερη 
ενσωμάτωση των δεξιοτήτων συναισθηματικής νοημοσύνης στην πρακτική επικοινωνία. 

• Αριθμός συμμετεχόντων που παρέχουν και λαμβάνουν αποτελεσματικά ανατροφοδότηση 
κατά τη διάρκεια των συνεδριών: 
Οι εκπαιδευτές μπορούν να καταγράψουν πόσοι συμμετέχοντες συμμετέχουν ενεργά σε 
δομημένες ασκήσεις ανατροφοδότησης, τόσο ως δότης όσο και ως δέκτης. Οι δείκτες 
περιλαμβάνουν την τήρηση των κατευθυντήριων γραμμών ανατροφοδότησης (έγκαιρη, 
εστιασμένη στη συμπεριφορά και εποικοδομητική) και τα παρατηρήσιμα επίπεδα άνεσης κατά 
τη συζήτηση ευαίσθητων θεμάτων. Μια ανοδική τάση στη συμμετοχή και την ποιότητα των 
ανταλλαγών αντανακλά την αυξανόμενη αυτοπεποίθηση και συναισθηματική ωριμότητα στην 
διαπροσωπική επικοινωνία. 

• Ποσοστά συμμετοχής και παρακολούθησης σε δραστηριότητες επικοινωνίας: 
Η συνεπής συμμετοχή σε συζητήσεις, παιχνίδια ρόλων και ομαδικές εργασίες αποτελεί ένα 
επιπλέον ποσοτικό δείκτη εμπλοκής. Τα υψηλά ποσοστά συμμετοχής μπορεί να υποδηλώνουν 
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αυξημένη κινητοποίηση και μια υποστηρικτική ομαδική δυναμική που ευνοεί τη συναισθηματική 
μάθηση. 

 

Ποιοτικοί δείκτες: 

• Οι συμμετέχοντες αναφέρουν βελτιωμένη κατανόηση των συναισθημάτων των άλλων: 

Μέσω συζητήσεων μετά τις συνεδρίες, εντύπων ανατροφοδότησης και ερευνών 

αυτοαξιολόγησης, οι συμμετέχοντες εκφράζουν μια βαθύτερη συνειδητοποίηση των 

συναισθηματικών σημάτων που εκπέμπουν οι άλλοι, όπως ο τόνος, η γλώσσα του σώματος και 

το συναισθηματικό πλαίσιο. Επιδεικνύουν μια βελτιωμένη ικανότητα να ερμηνεύουν με ακρίβεια 

αυτά τα σήματα και να ανταποκρίνονται με ενσυναίσθηση και ευαισθησία. Αυτό υποδηλώνει ότι 

οι μαθητές μεταφέρουν τη συναισθηματική συνειδητοποίηση από τη θεωρία στην πράξη, ένα 

βασικό αποτέλεσμα στην ανάπτυξη της συναισθηματικής νοημοσύνης. 

• Οι εκπαιδευτές παρατηρούν βελτιωμένη συνεργασία στην ομάδα και επικοινωνία με 

σεβασμό: 

Οι διευκολυντές παρατηρούν θετικές αλλαγές στη δυναμική της ομάδας, όπως πιο περιεκτικές 

συζητήσεις, εποικοδομητική διαχείριση συγκρούσεων και ισορροπημένη συμμετοχή μεταξύ των 

μελών της ομάδας. Οι αλληλεπιδράσεις χαρακτηρίζονται από ενεργητική ακρόαση, αναγνώριση 

διαφορετικών προοπτικών και μείωση των περιπτώσεων αμυντικής ή περιφρονητικής 

συμπεριφοράς. Αυτές οι ποιοτικές παρατηρήσεις υποδηλώνουν ότι οι συμμετέχοντες 

εσωτερικεύουν τις αρχές της συναισθηματικά ευφυούς επικοινωνίας, προωθώντας μια 

κουλτούρα εμπιστοσύνης και ψυχολογικής ασφάλειας. 

• Τα ημερολόγια αναστοχασμού δείχνουν μεγαλύτερη αυτογνωσία και αυτοπεποίθηση στις 

αλληλεπιδράσεις: 

Οι γραπτές αναστοχαστικές σκέψεις των συμμετεχόντων παρέχουν στοιχεία για αυξημένη 

συναισθηματική αυτορρύθμιση και συνειδητοποίηση των προσωπικών μοτίβων επικοινωνίας. Οι 

καταχωρήσεις περιγράφουν συχνά τον τρόπο με τον οποίο τα άτομα αναγνωρίζουν τα 

συναισθηματικά τους ερεθίσματα, προσαρμόζουν τις αντιδράσεις τους σε δύσκολες καταστάσεις 

και επικοινωνούν τις ανάγκες τους με μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και αποφασιστικότητα. Με 

την πάροδο του χρόνου, αυτή η αναστοχαστική πρακτική αποδεικνύει όχι μόνο βελτιωμένες 

διαπροσωπικές δεξιότητες, αλλά και την ανάπτυξη ενός πιο προσεκτικού, συναισθηματικά 

ανθεκτικού στυλ επικοινωνίας. 

 

8. Αναστοχασμός  

• Πότε ήταν η τελευταία φορά που αισθανθήκατε ότι δεν σας καταλάβαιναν στη δουλειά και πώς 
θα μπορούσε η ενεργητική ακρόαση να είχε αλλάξει το αποτέλεσμα; 

• Πώς ισορροπείτε την έκφραση των αναγκών σας με την συναισθηματική υποστήριξη των 
άλλων; 

• Ποιες στρατηγικές από αυτή την ενότητα θα μπορούσαν να μειώσουν την επαγγελματική 
εξουθένωση στην καθημερινή σας εργασία; 
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ενσυναίσθησης. Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

3. Goleman, D. (1995). Συναισθηματική νοημοσύνη. Bantam Books. 
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5. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Ενεργητική ακρόαση. Κέντρο Εργασιακών Σχέσεων, 
Πανεπιστήμιο του Σικάγου. 

6. Świderska, M. (2013). Κίνδυνος εμφάνισης επαγγελματικής εξουθένωσης μεταξύ των 
κοινωνικών λειτουργών. Pedagogika Rodziny, 3(3), 37–52. 

 

Εργαλείο αρ. 1* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Άσκηση χαρτογράφησης ενσυναίσθησης 

 

Στόχος: Ενίσχυση της ενσυναίσθησης και της ικανότητας να βλέπει κανείς τα πράγματα από την 
οπτική γωνία του άλλου όταν εργάζεται με νέους ή συναδέλφους. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Αναγνώριση και περιγραφή των συναισθημάτων και των αναγκών των άλλων. 

• Ενίσχυση της ικανότητας να υιοθετεί κανείς την προοπτική ενός άλλου ατόμου. 

• Ανάπτυξη στρατηγικών για την ανταπόκριση με ενσυναίσθηση. 

Διάρκεια: 45 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Πίνακες, μαρκαδόροι, πρότυπο χάρτη ενσυναίσθησης (τεταρτημόρια: Τι 

λένε / σκέφτονται / αισθάνονται / κάνουν) – στα παραρτήματα. 

 

Μεθοδολογία: Ομαδική εργασία και καθοδηγούμενη αναστοχαστική συζήτηση. 

 

Διαδικασία  

• Παρουσιάστε το πλαίσιο του χάρτη ενσυναίσθησης. 

• Σχηματίστε μικρές ομάδες 3-4 συμμετεχόντων. 

• Κάθε ομάδα επιλέγει μια μελέτη περίπτωσης (π.χ. ένας νέος που αντιμετωπίζει σχολική 

αποτυχία, ένας συνάδελφος που είναι καταβεβλημένος από το φόρτο εργασίας) – 

παραδείγματα στα παραρτήματα. 

• Συμπληρώστε τον χάρτη ενσυναίσθησης: Τι λέει, σκέφτεται, αισθάνεται και κάνει το άτομο; 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

• Συζητήστε τι υποστηρικτική ανταπόκριση θα μπορούσε να προσφέρει ο κοινωνικός 

λειτουργός. 

• Μοιραστείτε τις ιδέες σας με την ευρύτερη ομάδα. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές: Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να κάνουν διάκριση μεταξύ 
υποθέσεων και παρατηρήσεων. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Τι σας εξέπληξε όταν μπήκατε στην προοπτική ενός άλλου ατόμου; 

• Πώς μπορεί η ενσυναίσθηση να βοηθήσει στην πρόληψη συγκρούσεων ή αποστασιοποίησης; 

• Πότε είναι δύσκολο να παραμείνετε ενσυναίσθητοι και γιατί; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι ομάδες παρουσιάζουν τους χάρτες ενσυναίσθησης και λαμβάνουν σχόλια από τους 
συμμαθητές τους. Οι εκπαιδευτές παρατηρούν τη χρήση γλώσσας που εκφράζει την υιοθέτηση 
της προοπτικής του άλλου. 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν)  

Σενάρια αποφασιστικής επικοινωνίας - παραδείγματα 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

• ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΗ ΝΕΟΛΑΙΑ ΜΕΣΩ ΤΩΝ ΧΑΡΤΩΝ ΕΜΠΑΘΕΙΑΣ 

• ΧΑΡΤΗΣ ΕΜΠΑΘΕΙΑΣ - ΘΕΩΡΙΑ 

 

Παραρτήματα: 

https://www.examples.com/english/assertive-communication-scenarios.html
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://csis.upenn.edu/independent-learning/empathy-map/?utm_source=chatgpt.com


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

1. Πρότυπο χάρτη ενσυναίσθησης

 

 

 

 

 

 

2. Παραδείγματα περιπτωσιολογικών μελετών 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

  

 

 

 

 

 

Εργαλείο αρ. 2* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Σενάρια αποφασιστικής επικοινωνίας 

 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Στόχος: Ενίσχυση των δεξιοτήτων αποφασιστικότητας σε καθημερινές καταστάσεις εργασίας με 
νέους, χωρίς επιθετικότητα ή παθητικότητα. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Διαχωρισμός μεταξύ παθητικής, επιθετικής και αποφασιστικής επικοινωνίας. 

• Χρήση της «εγώ-δήλωσης» για την εκφραστική και σεβαστή διατύπωση αναγκών και 
απόψεων. 

• Εξάσκηση στον καθορισμό υγιών ορίων στις επαγγελματικές συναναστροφές. 

 

Διάρκεια: 45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά: Κάρτες σεναρίων (παράδειγμα στα παραρτήματα), flipchart/λευκός 
πίνακας, μαρκαδόροι. 

 

Μεθοδολογία: Παιχνίδι ρόλων, ομαδική αντανάκλαση. 

 

Διαδικασία 

• Παρουσιάστε σύντομα σενάρια (π.χ. ένας συνάδελφος διακόπτει επανειλημμένα, ένας 

νεαρός αγνοεί τους κανόνες της ομάδας, ο προϊστάμενος αναθέτει μη ρεαλιστικές εργασίες). 

• Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες αναπαριστούν τρία σενάρια αντίδρασης: παθητική, 

επιθετική, αποφασιστική. 

• Συζητήστε ως ομάδα: Ποια αντίδραση ήταν η πιο αποτελεσματική; Γιατί; 

• Σκεφτείτε πρακτικές φράσεις για αποφασιστική επικοινωνία και σημειώστε τις σε ένα 

flipchart. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές: Τονίστε τον τόνο της φωνής και τη γλώσσα του σώματος ως 
μέρος της αποφασιστικότητας. Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να εξασκηθούν με ηρεμία αλλά 
και αποφασιστικότητα. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Ποιος τύπος αντίδρασης σας φάνηκε πιο φυσικός; 

• Πότε σας είναι πιο δύσκολο να είστε αποφασιστικοί στην εργασία σας; 

• Πώς μπορεί η αποφασιστικότητα να σας προστατεύσει από την επαγγελματική εξουθένωση; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν ένα σύντομο ερωτηματολόγιο αυτοαξιολόγησης: 
Χρησιμοποίησα «δηλώσεις σε πρώτο πρόσωπο»; Διατήρησα την ψυχραιμία μου; Σεβάστηκα την 
άποψη του άλλου; 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

Κάρτες στρατηγικής αποφασιστικότητας 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

• Alberti, R. & Emmons, M. (2017). Το απόλυτο δικαίωμά σας: Αυτοπεποίθηση και ισότητα στη 
ζωή και τις σχέσεις σας. 

• Peneva, I. & Mavrodiev, S. (2013). Μια ιστορική προσέγγιση της αυτοπεποίθησης. 
Psychological Thought, 6(1), 3–26. 

 

 

Παραρτήματα: 

1. Κάρτες σεναρίων 

 

Εργαλείο αρ. 3* 

https://www.cccframework.org/wp-content/uploads/ASRT-Strategy-Cards.pdf


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Γρήγορος έλεγχος συναισθημάτων 

 

Στόχος: Να αυξηθεί η αυτογνωσία των συναισθημάτων της στιγμής και να εξασκηθεί η 
εποικοδομητική έκφρασή τους με τους συνομηλίκους. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Αναγνώριση και ονομασία των συναισθημάτων που βιώνουν οι νέοι σε καταστάσεις που 
σχετίζονται με την εργασία τους. 

• Εξάσκηση στην επικοινωνία των συναισθημάτων με αυτοπεποίθηση και ενσυναίσθηση. 

• Σκέψη σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο τα συναισθήματα επηρεάζουν την επικοινωνία 
και τη λήψη αποφάσεων. 

Διάρκεια:  45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά: Αυτοκόλλητα σημειώματα ή μικρά κομμάτια χαρτιού, στυλό, flipchart 
(προαιρετικά). 

 

Μεθοδολογία: Ατομική αναστοχασμός, ανταλλαγή απόψεων σε ζευγάρια, ομαδική συζήτηση. 

 

Διαδικασία: 

• Ξεκινήστε με μια καθοδηγούμενη σκέψη 5 λεπτών: «Σκεφτείτε μια πρόσφατη δύσκολη 
αλληλεπίδραση στην εργασία. Τι συναισθήματα νιώσατε;» 

• Οι συμμετέχοντες γράφουν 2-3 συναισθήματα σε αυτοκόλλητα σημειώματα. 

• Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε ζευγάρια: μοιραστείτε με τη σειρά ένα συναίσθημα και 
περιγράψτε εν συντομία την κατάσταση που το προκάλεσε. Ο σύντροφος ασκεί ενεργητική 
ακρόαση και κάνει διευκρινιστικές ερωτήσεις, αν χρειαστεί. 

• Συγκεντρωθείτε ξανά ως ομάδα για 10-15 λεπτά: συζητήστε τα μοτίβα που παρατηρήθηκαν, 
τους κοινούς παράγοντες που τα προκάλεσαν και τις στρατηγικές για την εποικοδομητική 
διαχείριση των συναισθημάτων. 

• Προαιρετικά: αναρτήστε τα συναισθήματα σε ένα flipchart για να απεικονίσετε τις τάσεις και 
να αναστοχαστείτε τις κοινές εμπειρίες. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Δημιουργήστε ένα ασφαλές περιβάλλον ονομάζοντας πρώτα τα δικά σας συναισθήματα. 

• Δώστε έμφαση στην εμπιστευτικότητα και τον σεβασμό. 

• Εστιάστε στα συναισθήματα, όχι στην προσωπική κριτική. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

• Πώς άλλαξε ο τρόπος που σκέφτεστε για την κατάσταση όταν ονομάσατε τα συναισθήματά 
σας; 

• Τι μάθατε για τον εαυτό σας ακούγοντας τα συναισθήματα του συντρόφου σας; 

• Πώς θα μπορούσε η μεγαλύτερη συνειδητοποίηση των συναισθημάτων σας να σας βοηθήσει 
στη λήψη αποφάσεων ή στην ομαδική εργασία στο μέλλον; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν ένα σύντομο αυτοαξιολόγηση: «Κατάφερα να ονομάσω τα 
συναισθήματά μου: Ναι/Μερικώς/Όχι», «Άκουσα με ενσυναίσθηση τον σύντροφό μου: 
Ναι/Μερικώς/Όχι». 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

Goleman, D. (1995). Συναισθηματική νοημοσύνη: Γιατί μπορεί να είναι πιο σημαντική από το IQ. 

CASEL (Συνεργασία για την Ακαδημαϊκή, Κοινωνική και Συναισθηματική Μάθηση) 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Brené Brown (2018). Τολμήστε να ηγηθείτε: Γενναία εργασία. Δύσκολες συζητήσεις. Ολόκληρες 
καρδιές. 

Greater Good Science Center – Πηγές σχετικά με τη συναισθηματική ευαισθητοποίηση και την 
ενσυναίσθηση 

Μη βίαιη επικοινωνία (Marshall Rosenberg) 

 

 

  

https://casel.org/
https://greatergood.berkeley.edu/
https://greatergood.berkeley.edu/
https://www.cnvc.org/


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Ενότητα μάθησης 4: Υποστήριξη από ομοτίμους και κουλτούρα 

συνεργατικής εργασίας - Σχεδιασμός ανεπίσημων και επίσημων 

συστημάτων υποστήριξης από ομοτίμους 

 

Ενότητα μάθησης 4: Υποστήριξη από ομοτίμους και κουλτούρα συνεργατικής εργασίας 

1. Τίτλος της ενότητας 

«Υποστήριξη από ομοτίμους και κουλτούρα συνεργατικής εργασίας: Ενίσχυση των καθημερινών 
πρακτικών αμοιβαίας φροντίδας στην εργασία με νέους» 

 

2. Μαθησιακοί στόχοι 

Μετά την ολοκλήρωση του μαθήματος, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τις διαφορές μεταξύ της επίσημης και της άτυπης υποστήριξης από 
ομοτίμους στο εργασιακό περιβάλλον. 

• Να ονομάσουν τα βασικά στοιχεία που συνθέτουν ένα ασφαλές, συνεργατικό και 
υποστηρικτικό εργασιακό περιβάλλον. 

• Εφαρμόζουν απλά εργαλεία για να ξεκινήσουν ή να ενισχύσουν την αλληλοϋποστήριξη 
στην οργάνωσή τους. 

• Αξιολογούν το επίπεδο υποστήριξης στην ομάδα τους και να προτείνουν συγκεκριμένα 
μέτρα για βελτίωση. 

 

3. Εισαγωγή 

Αυτό το κεφάλαιο επικεντρώνεται στην οικοδόμηση και διατήρηση μιας κουλτούρας υποστήριξης 
και συνεργασίας μεταξύ ομοτίμων εντός των ομάδων εργασίας με νέους. Εξετάζει τόσο τους 
άτυπους όσο και τους τυπικούς τρόπους παροχής υποστήριξης μεταξύ συναδέλφων, 
αναγνωρίζοντας ότι η συναισθηματικά απαιτητική εργασία – ειδικά σε περιβάλλοντα με 
περιορισμένους πόρους – μπορεί να οδηγήσει σε εξάντληση, απομόνωση και αίσθημα 
αποσύνδεσης. 

Το περιεχόμενο έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει τους εργαζόμενους με νέους να αναστοχαστούν 
τα υπάρχοντα συστήματα υποστήριξης, να εντοπίσουν πρακτικούς τρόπους ενίσχυσής τους και να 
δημιουργήσουν μικρές αλλά σημαντικές αλλαγές στις καθημερινές πρακτικές της ομάδας. 
Προσφέρει ευέλικτα εργαλεία και ιδέες που μπορούν να προσαρμοστούν σε ομάδες διαφόρων 
μεγεθών και οργανωτικών πολιτισμών – από μικρές ομάδες βάσης έως μεγαλύτερα δομημένα 
προγράμματα. 

Υπογραμμίζοντας τη σημασία της συναισθηματικής ασφάλειας, της κοινής ευθύνης και της 
αμοιβαίας φροντίδας στο χώρο εργασίας, το πρόγραμμα ενθαρρύνει τους εργαζόμενους στον 
τομέα της νεολαίας να σκεφτούν πέρα από την ατομική ανθεκτικότητα και να εξετάσουν πώς η 
συλλογική υποστήριξη μπορεί να αποτελέσει βασικό προστατευτικό παράγοντα στο επάγγελμά 
τους. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Αντί να προτείνει παρεμβάσεις μεγάλης κλίμακας, αυτό το ενότητα εστιάζει σε καθημερινές 
πρακτικές – όπως οι αλληλοελέγχους μεταξύ συναδέλφων, τα συστήματα «buddy», οι στοχαστικές 
συνομιλίες και η αναγνώριση των προσπαθειών του άλλου – που βοηθούν στην καλλιέργεια της 
εμπιστοσύνης, στη μείωση του άγχους και στη βελτίωση της συνοχής της ομάδας με την πάροδο 
του χρόνου. 

Το πρόγραμμα αποτελεί έκκληση για την ομαλοποίηση της φροντίδας εντός των ομάδων: να 
θεωρείται η αλληλοϋποστήριξη όχι ως κάτι επιπλέον ή ως προσωπική χάρη, αλλά ως φυσικό και 
ουσιαστικό μέρος της εργασίας με νέους σε σύνθετα και απαιτητικά περιβάλλοντα. 

 

4. Θεωρητικό υπόβαθρο 

Η αλληλοϋποστήριξη σε επαγγελματικό πλαίσιο αναφέρεται στην αμοιβαία συναισθηματική, 

ενημερωτική και/ή πρακτική βοήθεια μεταξύ συναδέλφων που μοιράζονται παρόμοιες 

εργασιακές υποχρεώσεις και προκλήσεις. Σε οργανισμούς που ασχολούνται με τη δουλειά με 

νέους, όπου οι συναισθηματικά απαιτητικές καταστάσεις είναι συχνές, η αλληλοϋποστήριξη 

μπορεί να λειτουργήσει ως προστατευτικός παράγοντας ενάντια στην επαγγελματική εξουθένωση, 

την απομόνωση και την επαγγελματική αποθάρρυνση (Halbesleben, 2006; Maslach & Leiter, 2016). 

Υπάρχουν άτυπες και τυπικές μορφές υποστήριξης από ομοτίμους. Οι άτυπες βασίζονται σε 

αυθόρμητες αλληλεπιδράσεις, ανταλλαγή εμπειριών, παροχή υποστήριξης κατά τη διάρκεια 

διαλειμμάτων ή μετά από δύσκολες καταστάσεις. Οι τυπικές μορφές περιλαμβάνουν δομημένα 

μοντέλα όπως η καθοδήγηση, η καθοδήγηση από ομοτίμους, η εποπτεία και οι 

αλληλοεπιθεωρήσεις (Knight, 2017; Goleman et al., 2013). Και οι δύο μορφές έχουν αξία και 

μπορούν να λειτουργήσουν συμπληρωματικά εάν αποτελούν μέρος της οργανωτικής κουλτούρας. 

Η έρευνα επιβεβαιώνει ότι μια συστηματικά αναπτυγμένη κουλτούρα συνεργασίας και αμοιβαίας 

υποστήριξης εντός των ομάδων εργασίας βελτιώνει την ανθεκτικότητα των εργαζομένων, μειώνει 

το άγχος και αυξάνει το αίσθημα του ανήκειν (Laloux, 2014; WHO, 2021). Επιπλέον, η 

αλληλοϋποστήριξη ενθαρρύνει την επαγγελματική ανάπτυξη μέσω της ανταλλαγής γνώσεων, 

ενισχύει την εμπιστοσύνη μεταξύ των συναδέλφων και συμβάλλει στη δημιουργία ενός ασφαλούς 

εργασιακού περιβάλλοντος. Οι οργανισμοί που ενθαρρύνουν ενεργά και δομούν την 

αλληλοϋποστήριξη – είτε μέσω ανεπίσημων πρωτοβουλιών είτε μέσω επίσημων προγραμμάτων – 

συμβάλλουν όχι μόνο στην ευημερία των εργαζομένων τους, αλλά και στην ποιότητα των 

υπηρεσιών που παρέχουν στους χρήστες. 

 

Λάβετε υπόψη το επίπεδο των εκπαιδευτών (επίπεδο 5 του ΕΕΚ). 

 

5. Συγκεκριμενοποίηση 

  

Το θέμα της αλληλοϋποστήριξης και της κουλτούρας συνεργατικής εργασίας είναι ιδιαίτερα 
σημαντικό στον τομέα της εργασίας με νέους, καθώς υποστηρίζει άμεσα την ευημερία και την 
επαγγελματική ανθεκτικότητα όσων εργάζονται σε περιβάλλοντα με υψηλές συναισθηματικές 
απαιτήσεις. Τα ευρήματα από τις δραστηριότητες του WP2 —συμπεριλαμβανομένων των ομάδων 
εστίασης και των στρογγυλών τραπεζών— υπογραμμίζουν σαφώς ότι τα συναισθήματα 
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απομόνωσης, συναισθηματικής εξάντλησης και έλλειψης υποστήριξης μεταξύ συναδέλφων 
αποτελούν επείγοντα ζητήματα σε όλες τις χώρες-εταίρους.  

Οι συμμετέχοντες από όλα τα περιβάλλοντα των εταίρων ανέφεραν ότι η περισσότερη υποστήριξη 
από ομοτίμους πραγματοποιείται ανεπίσημα και αυθόρμητα, συχνά κατά τη διάρκεια 
διαλειμμάτων ή εκτός των ωρών εργασίας, και σπάνια αναγνωρίζεται εντός των οργανωτικών 
δομών. Ενώ αυτές οι ανεπίσημες αλληλεπιδράσεις προσφέρουν σημαντική συναισθηματική 
ανακούφιση, προωθούν το αίσθημα του ανήκειν και διευκολύνουν την ανταλλαγή γνώσεων και 
εμπειριών, η απουσία επίσημων συστημάτων υποστήριξης από ομοτίμους συχνά αφήνει τους 
εργαζόμενους στον τομέα της νεολαίας μόνους να αντιμετωπίζουν τις καθημερινές 
επαγγελματικές προκλήσεις. 

Επιπλέον, υπάρχει μια αξιοσημείωτη έλλειψη οργανωτικών και θεσμικών μηχανισμών που 
υποστηρίζουν την ευημερία του προσωπικού. Δομημένα εργαλεία όπως η καθοδήγηση από 
ομοτίμους, οι τακτικές συνεδρίες αναστοχασμού, τα προγράμματα mentoring ή η ομαδική 
εποπτεία είτε απουσιάζουν είτε εφαρμόζονται με ασυνέπεια. Αν και οι συμμετέχοντες εξέφρασαν 
έντονο ενδιαφέρον για τέτοιες πρωτοβουλίες, σημείωσαν ότι η υποστήριξη από ομοτίμους σπάνια 
ενσωματώνεται στις επίσημες διαδικασίες εργασίας ή αναγνωρίζεται ως νόμιμη χρήση του χρόνου 
εργασίας. 

Το συναισθηματικό βάρος της εργασίας με ευάλωτους νέους —συμπεριλαμβανομένων εφήβων 
με ψυχοκοινωνικές δυσκολίες ή εκείνων που στερούνται οικογενειακής υποστήριξης— αυξάνει 
περαιτέρω την ανάγκη για σκόπιμα, βιώσιμα δίκτυα υποστήριξης από ομοτίμους εντός των 
ομάδων και των οργανισμών. Χωρίς τέτοια συστήματα, οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας 
διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο εξουθένωσης, αποθάρρυνσης και αποσύνδεσης. 

Αυτό το εκπαιδευτικό πρόγραμμα ανταποκρίνεται άμεσα σε αυτές τις προκλήσεις, προσφέροντας 
πρακτικά εργαλεία που βοηθούν τους εργαζόμενους με νέους να σχεδιάσουν και να εφαρμόσουν 
τόσο επίσημα όσο και ανεπίσημα συστήματα υποστήριξης από ομοτίμους. Είναι σύμφωνο με τις 
εμπειρίες και τις ανάγκες που εκφράστηκαν στο WP2 και συμβάλλει στη δημιουργία ψυχολογικά 
ασφαλών και συνεργατικών εργασιακών πολιτισμών σε οργανισμούς νεολαίας. 

 

6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές; 

Αυτό το τμήμα του προγράμματος προσφέρει συγκεκριμένες, εφαρμόσιμες οδηγίες για 
οργανισμούς και ομάδες που επιδιώκουν να δημιουργήσουν συστηματικά ένα υποστηρικτικό και 
συνεργατικό εργασιακό περιβάλλον. Δεν απαιτεί μεγάλους πόρους – μικρές αλλαγές μπορούν να 
έχουν σημαντικό και διαρκή αντίκτυπο. 

 1. Κάντε την άτυπη υποστήριξη πιο σκόπιμη 

• Οργανώστε τακτικές συνεδρίες «χρόνου μεταξύ ομοτίμων» – σύντομες (15-30 λεπτά) 
συναντήσεις για την ανταλλαγή εμπειριών, τον προβληματισμό ή την εκτόνωση 
συναισθημάτων. Συνιστάται η συχνότητα να είναι εβδομαδιαία ή δεκαπενθήμερη. 

• Εισάγετε απλά τελετουργικά «check-in» και «check-out» κατά τη διάρκεια των 
συναντήσεων (π.χ. «Πώς νιώθουμε σήμερα;»). 

• Αναθέστε έναν συνάδελφο σε κάθε νέο μέλος της ομάδας κατά τη διάρκεια της περιόδου 
ένταξής του, για να του παρέχει αρχική υποστήριξη και καθοδήγηση. 

 2. Ενσωματώστε την υποστήριξη στην εργάσιμη ημέρα 
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• Εξηγήστε με σαφήνεια ότι η προσφορά και η λήψη υποστήριξης από συναδέλφους 
αποτελεί νόμιμο μέρος των ωρών εργασίας. 

• Ενθαρρύνετε τους ηγέτες των ομάδων να δίνουν το παράδειγμα υποστηρικτικής 
συμπεριφοράς – να μοιράζονται ανοιχτά τις δικές τους προκλήσεις και να ακούνε ενεργά 
τους άλλους. 

 3. Χρησιμοποιήστε απλά εργαλεία για αναστοχασμό και ανταλλαγή 

• Χρησιμοποιήστε κάρτες προβληματισμού με ερωτήσεις όπως: «Τι με εξάντλησε 
περισσότερο αυτή την εβδομάδα;» ή «Ποιος με υποστήριξε σήμερα και πώς;» 

• Δημιουργήστε ένα κοινό σημειωματάριο ή ψηφιακό πίνακα (π.χ. Miro, Padlet, Notion) 
όπου το προσωπικό μπορεί να καταγράφει προκλήσεις, ιδέες ή χρήσιμες συμβουλές. 

 4. Καλλιεργήστε καθημερινές υποστηρικτικές αλληλεπιδράσεις 

• Αφιερώστε λίγα λεπτά στο τέλος των συναντήσεων για να εκφράσουν τα μέλη της ομάδας 
την εκτίμηση ή την αναγνώρισή τους – π.χ. «Σας ευχαριστώ που αναλάβατε μέρος της 
εργασίας μου όταν ήμουν υπερφορτωμένος». 

• Προωθήστε την αυθόρμητη, ανεπίσημη ανατροφοδότηση – όταν κάποιος κάνει κάτι καλά, 
αναγνωρίστε το αμέσως και συγκεκριμένα. 

• Όταν είναι κατάλληλο, συμπεριλάβετε ανεπίσημες ερωτήσεις όπως: «Έχει κανείς λάβει 
υποστήριξη από συναδέλφους αυτή την εβδομάδα;» 

 5. Θέστε τα θεμέλια για πιο επίσημες δομές υποστήριξης 

Εάν το επιτρέπουν οι πόροι, εξετάστε το ενδεχόμενο να αναπτύξετε: 

• Εσωτερικές ομάδες ανταλλαγής απόψεων μεταξύ συναδέλφων ή συζητήσεις περιπτώσεων 
• Ζευγάρια συναδέλφων για καθοδήγηση, με προγραμματισμένες συνεδρίες υποστήριξης 
• Επαγγελματική εποπτεία, ιδίως για το προσωπικό που εργάζεται με συναισθηματικά 

ευάλωτους νέους 

Αυτά τα σημεία δράσης μπορούν να προσαρμοστούν στο μέγεθος, τη δομή και την ικανότητα κάθε 
οργανισμού. Το πιο σημαντικό βήμα είναι να ξεκινήσετε σε μικρή κλίμακα και να διασφαλίσετε ότι 
η υποστήριξη από ομοτίμους αναγνωρίζεται ως ένα πολύτιμο μέρος της επαγγελματικής 
πρακτικής, και όχι ως προσωπική πρωτοβουλία ή προαιρετικό έξτρα. 

 

7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  

Πώς μπορούμε να ξέρουμε αν η υποστήριξη από ομοτίμους λειτουργεί πραγματικά στην πράξη; 

Η αξιολόγηση της επιτυχίας της υποστήριξης από ομοτίμους και μιας συνεργατικής κουλτούρας 
εργασίας δεν χρειάζεται να είναι περίπλοκη. Το κλειδί είναι να εστιάζουμε όχι μόνο στους 
αριθμούς (π.χ. πόσες συναντήσεις πραγματοποιήθηκαν), αλλά και στις ουσιαστικές, ποιοτικές 
αλλαγές στον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι αισθάνονται, αλληλεπιδρούν και υποστηρίζουν ο 
ένας τον άλλον σε καθημερινή βάση. 
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Σημάδια ότι η αλληλοϋποστήριξη γίνεται μέρος της καθημερινής πρακτικής μπορεί να 
περιλαμβάνουν: 

• Το προσωπικό ζητά και προσφέρει υποστήριξη αυθόρμητα, χωρίς να χρειάζεται 
υπενθυμίσεις. 

• Οι συναντήσεις της ομάδας περιλαμβάνουν ανοιχτές συζητήσεις για συναισθηματικές 
προκλήσεις, όχι μόνο για εργασίες. 

• Οι νέοι υπάλληλοι αισθάνονται ευπρόσδεκτοι και ενσωματωμένοι χάρη σε ανεπίσημα 
συστήματα υποστήριξης από συναδέλφους. 

• Οι ηγέτες των ομάδων δεν επικεντρώνονται μόνο στην ανάθεση εργασιών, αλλά θέτουν 
και ερωτήσεις όπως: «Χρειαζόμαστε υποστήριξη σε αυτή την κατάσταση;» ή «Πώς τα πας 
συναισθηματικά;» 

• Τα μέλη της ομάδας αναγνωρίζουν τακτικά τη βοήθεια του ενός στον άλλο, χωρίς να 
χρειάζεται να ενθαρρύνονται επίσημα. 

Απλοί τρόποι αξιολόγησης της προόδου μπορεί να περιλαμβάνουν: 

• Σύντομες ανώνυμες έρευνες κάθε 3-4 μήνες (π.χ. «Νιώθω ότι μπορώ να ζητήσω 
υποστήριξη από την ομάδα μου όταν τη χρειάζομαι.» / «Ξέρω σε ποιον μπορώ να μιλήσω 
όταν νιώθω υπερβολικά πιεσμένος.») 

• Ομάδες ανταλλαγής απόψεων ή ανεπίσημες συζητήσεις: «Τι λειτουργεί καλά όσον αφορά 
την υποστήριξη της ομάδας;», «Πού εξακολουθούμε να αντιμετωπίζουμε δυσκολίες;» 

• Μικρά έντυπα ανατροφοδότησης μετά από συνεδρίες υποστήριξης από ομοτίμους: Τι 
ήταν χρήσιμο; Τι θα μπορούσε να βελτιωθεί; 

• Παρακολούθηση της συνέπειας: Εάν ο «χρόνος μεταξύ συναδέλφων» πραγματοποιείται 
για δέκα συνεχόμενες εβδομάδες, αυτό είναι μια σαφής επιτυχία. 

Το πιο σημαντικό είναι ότι ο στόχος της αξιολόγησης δεν είναι να εντοπιστεί ποιος προσφέρει τη 
μεγαλύτερη υποστήριξη, αλλά να κατανοηθεί αν η ομάδα αισθάνεται πιο ασφαλής, πιο 
συνδεδεμένη και πιο ανθεκτική. Αν αυτά τα πράγματα βελτιώνονται, η υποστήριξη από 
ομοτίμους κάνει τη δουλειά της. 

 

8. Αναστοχασμός  

Προσθέστε 2-3 ερωτήσεις που προκαλούν σκέψη για να προβληματιστούν οι μαθητές 

Ενθαρρύνετε την πιο βαθιά σκέψη σχετικά με την κινητοποίηση, τις προκλήσεις και τις ευκαιρίες 

στην εργασία των νέων και την επαγγελματική εξουθένωση 

Ερωτήσεις για ατομική ή ομαδική αναστοχασμό 

1. Ποιος σας υποστήριξε στην εργασία σας κατά τη διάρκεια μιας πραγματικά δύσκολης 
περιόδου – και πώς σας επηρέασε αυτό; 

Σκοπός: Να βοηθήσετε τους συμμετέχοντες να θυμηθούν τη δύναμη της πραγματικής 
υποστήριξης από τους συναδέλφους και πόσο σημαντικές μπορούν να είναι αυτές οι 
στιγμές. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

2. Τι σας εμποδίζει συνήθως να ζητήσετε ή να προσφέρετε υποστήριξη στους συναδέλφους 
σας σε καταστάσεις άγχους; 

Σκοπός: Να αποκαλυφθούν προσωπικά ή οργανωτικά εμπόδια (π.χ. ντροπή, πίεση χρόνου, 
ατομικιστική κουλτούρα). 

3. Πώς θα ήταν η δική σας εκδοχή μιας «υγιούς ομάδας» – όπου η υποστήριξη από τους 
συναδέλφους είναι φυσική και συνεπής; 

Σκοπός: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να φανταστούν ένα υποστηρικτικό εργασιακό 
περιβάλλον και να προσδιορίσουν μικρά βήματα που μπορούν να κάνουν για να το 
επιτύχουν. 

9. Αναφορές & Βιβλιογραφία  

• Halbesleben, J.R.B. (2006). Πηγές κοινωνικής υποστήριξης και επαγγελματικής εξουθένωσης: 
Μια μετα-αναλυτική δοκιμή του μοντέλου διατήρησης των πόρων. Journal of Applied 
Psychology, 91(5), 1134–1145. 

• Maslach, C., & Leiter, M.P. (2016). Επαγγελματική εξουθένωση στον χώρο εργασίας: Μια 
ανασκόπηση της θεωρίας και της τρέχουσας έρευνας. Ετήσια Ανασκόπηση Ψυχολογίας, 67, 
397–422. 

• Knight, C. (2017). Εποπτεία με γνώμονα το τραύμα: Κλινική εποπτεία μέσα από το πρίσμα του 
τραύματος. Κλινικός Επόπτης, 36(1), 1–16. 

• Goleman, D., Boyatzis, R., & McKee, A. (2013). Πρωταρχική ηγεσία: Απελευθερώνοντας τη 
δύναμη της συναισθηματικής νοημοσύνης. 

• Laloux, F. (2014). Επαναπροσδιορίζοντας τους οργανισμούς: Οδηγός για τη δημιουργία 
οργανισμών εμπνευσμένων από το επόμενο στάδιο της ανθρώπινης συνείδησης. 

• ΠΟΥ (2021). Ψυχική υγεία και ψυχοκοινωνικές παράμετροι για τον χώρο εργασίας κατά τη 
διάρκεια της COVID-19 

 

Εργαλείο αρ. 1* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Κύκλος υποστήριξης: χαρτογράφηση του 
προσωπικού σας δικτύου υποστήριξης» 

 

Στόχος: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να αναγνωρίσουν τις υπάρχουσες σχέσεις υποστήριξης 
στην εργασία τους, να εντοπίσουν κενά και να αναστοχαστούν σχετικά με τη συναισθηματική 
δυναμική της παροχής και της λήψης υποστήριξης. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μετά την ολοκλήρωση αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 
• Να προσδιορίσουν σε ποιον απευθύνονται για υποστήριξη και πότε 
• Αναγνωρίζουν μοτίβα συναισθηματικής εξάρτησης ή απομόνωσης εντός του δικτύου 
υποστήριξης ή της ομάδας τους 
• Να αναστοχαστούν σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο παρέχουν υποστήριξη σε άλλους και το 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

είδος της υποστήριξης που χρειάζονται 
• Αρχίσουν να σκέφτονται πώς να δημιουργήσουν μια πιο ισορροπημένη δομή 
αλληλοϋποστήριξης, τι είδους σχέσεις θα ήθελαν να ενισχύσουν ή να ξεκινήσουν 

 

Διάρκεια: 30 - 45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

• Χαρτί Α4 ή Α3 (ή φύλλα flipchart) 
• Χρωματιστά στυλό ή μαρκαδόροι 
• Προαιρετικά: ψηφιακά εργαλεία όπως Miro, Mural, Jamboard για διαδικτυακές συνεδρίες 

 

Μεθοδολογία: Ατομική αναστοχασμός, σχέδιο/χαρτογράφηση, ακολουθούμενα από προαιρετική 
ανταλλαγή απόψεων σε ομάδα 

 

Διαδικασία: 

1. Δώστε σε κάθε συμμετέχοντα ένα φύλλο και ζητήστε τους να σχεδιάσουν 3-4 ομόκεντρους 
κύκλους, όπως έναν στόχο. Γράφουν «Εγώ» ή σχεδιάζουν τον εαυτό τους στο κέντρο. 

 

 

 

 

 

 

2. Στη συνέχεια, γράφουν τα ονόματα ή τους ρόλους των ανθρώπων στη ζωή τους στους 
κύκλους, με βάση την συναισθηματική τους εγγύτητα και υποστήριξη: 

o ɳˋ˖ˍʶˊʽˁˈˌ ˁˏˁ˂ˇˌ: άτομα που εμπιστεύονται βαθιά και στα οποία απευθύνονται 
σε στιγμές συναισθηματικής ανάγκης 

o ɾʶˋʰʾˇˌ ˁˏˁ˂ˇˌ όˁˏˁ˂ˇʽύ: σημαντικά άτομα που τους υποστηρίζουν, αλλά με 
λιγότερη συνέπεια ή βαθιά εμπλοκή 

o ɳ˅˖ˍʶˊʽˁˈˌ ˁˏˁ˂ˇˌ: συνάδελφοι, γείτονες, ευρύτερη οικογένεια, επαγγελματίες 
βοηθοί ή άλλοι που αποτελούν μέρος του ευρύτερου δικτύου 

3. Μετά τη χαρτογράφηση, καλέστε τους συμμετέχοντες να σκεφτούν ερωτήσεις όπως: 

o Ποιος με κάνει να νιώθω ασφαλής και υποστηριζόμενος; 

o Σε ποιον απευθύνομαι σε περίπτωση κρίσης – και πόσο συχνά; 

o Υπάρχει κάποιος που θα ήθελα να ήταν πιο κοντά μου; 

o Βασίζομαι υπερβολικά σε ένα άτομο; 

4. Προαιρετικά: σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες μπορούν (εθελοντικά) να 
μοιραστούν βασικές ιδέες ή συναισθήματα που προέκυψαν. 

ΕΓΩ 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Τονίστε ότι δεν υπάρχουν «σωστές» ή «λάθος» απαντήσεις – πρόκειται για μια προσωπική 
άσκηση. 
• Κανονικοποιήστε τους διαφορετικούς τύπους υποστήριξης (συναισθηματική, πρακτική, 
πνευματική κ.λπ.). 
• Διαβεβαιώστε τους συμμετέχοντες ότι δεν υπάρχει πρόβλημα αν ανακαλύψουν κενά ή 
αισθάνονται αβεβαιότητα – αυτό μπορεί να είναι μια σημαντική διαπίστωση. 
• Να είστε προσεκτικοί: αυτή η άσκηση μπορεί να προκαλέσει συναισθήματα μοναξιάς ή θλίψης. 
Αφήστε χώρο και προσφέρετε υποστήριξη αν χρειαστεί. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Πώς σας κάνει να νιώθετε το τρέχον δίκτυο υποστήριξής σας – συνδεδεμένοι, πιεσμένοι ή 
απομονωμένοι; 
• Υπάρχουν άτομα στα οποία θα θέλατε να μπορείτε να βασίζεστε περισσότερο; Τι θα έπρεπε να 
αλλάξει για να συμβεί αυτό; 
• Υπάρχει κάποιος με τον οποίο θα θέλατε να επικοινωνήσετε ή να επανασυνδεθείτε; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

• Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να συμπληρώσουν ένα σύντομο έντυπο αυτοανασκόπησης: 
«Ένα άτομο στο οποίο θα ήθελα να εκφράσω την εκτίμησή μου είναι...»  
«Μια σχέση που θα ήθελα να καλλιεργήσω περισσότερο είναι...» 
«Σήμερα συνειδητοποίησα ότι έχω (ή δεν έχω) αρκετή υποστήριξη σε…» 

Εναλλακτικά, ρωτήστε: 

• «Απέκτησα μια πιο σαφή εικόνα του συστήματος υποστήριξής μου.» [Κλίμακα 1–5] 

• «Φεύγω με τουλάχιστον μία διαπίστωση σχετικά με τις σχέσεις μου.» [Ναι/Όχι] 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

Προσαρμοσμένο από διάφορες τεχνικές χαρτογράφησης σχέσεων και γενεαλογικών 
διαγραμμάτων που χρησιμοποιούνται στην ψυχοθεραπεία και την εργασία με νέους. 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Brene Brown – Η δύναμη της ευαλωτότητας  

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk 

 

 

Εργαλείο αρ. 2* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Εμπόδια και ευκαιρίες: μια ρεαλιστική ματιά στην 
αλληλοϋποστήριξη στην ομάδα μας» 

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

Στόχος  

Να ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να διερευνήσουν ανοιχτά τι βοηθά ή εμποδίζει την 
αλληλοϋποστήριξη στο δικό τους οργανωτικό πλαίσιο και να εντοπίσουν ευκαιρίες για βελτίωση 
που μπορούν να υλοποιηθούν. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μετά την ολοκλήρωση αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

 
• Να ονομάσουν τα βασικά εμπόδια που παρεμποδίζουν την αλληλοϋποστήριξη στις ομάδες τους 
• Να προσδιορίσουν τις στιγμές κατά τις οποίες η υποστήριξη λειτουργεί καλά – και γιατί 
• Προτείνουν πρακτικές, συγκεκριμένες για το πλαίσιο βελτιώσεις που θα μπορούσαν να 
ενισχύσουν τη σύνδεση και τη συνεργασία μεταξύ ομοτίμων 
• Αναπτύξουν μια πιο ρεαλιστική κατανόηση της οργανωτικής κουλτούρας τους όσον αφορά την 
υποστήριξη 

 

Διάρκεια: 30 – 40 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

• Χαρτί flipchart ή μεγάλα φύλλα 
• Σημειώσεις ή κάρτες Post-it 
• Μαρκαδόροι 
• Προαιρετικά: ψηφιακό εργαλείο συνεργασίας (π.χ. Miro, Mural) για χρήση στο διαδίκτυο 

 

Μεθοδολογία:  

Εργασία σε μικρές ομάδες, συνεργατική ανταλλαγή ιδεών, ομαδική αναστοχασμός 

 

Διαδικασία  

1. Χωρίστε τους συμμετέχοντες σε μικρές ομάδες (3-5 άτομα). 
2. Δώστε σε κάθε ομάδα τρία flipcharts με τους ακόλουθους τίτλους: 

a. «Τι εμποδίζει την αλληλοϋποστήριξη στην ομάδα μας;» 
b. «Πότε συμβαίνει πραγματικά η αλληλοϋποστήριξη – και τι την καθιστά δυνατή;» 
c. «Τι μικρό πράγμα θα μπορούσαμε να κάνουμε τώρα, χωρίς επιπλέον 

χρηματοδότηση, για να βελτιώσουμε την κατάσταση;» 
3. Οι ομάδες γράφουν τις απαντήσεις σε αυτοκόλλητα χαρτάκια και τα κολλάνε στους 

αντίστοιχους πίνακες. 
4. Μετά από 15-20 λεπτά, οι ομάδες εναλλάσσονται και εξετάζουν τις απαντήσεις των 

άλλων ομάδων, προσθέτοντας σχόλια ή ερωτήσεις (προσαρμόστε το χρόνο ανάλογα με 
τον αριθμό των ομάδων). 

5. Επιστρέψτε στην αρχική ομάδα – επιλέξτε 1 εμπόδιο και 1 ευκαιρία που θεωρείτε πιο 
σχετικές με την ομάδα σας. 

6. Μοιραστείτε τις ιδέες σας στην ολομέλεια (κάθε ομάδα παρουσιάζει συνοπτικά). 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Ενθαρρύνετε την ειλικρίνεια, αλλά πλαισιώστε την εποικοδομητικά – δεν πρόκειται για 
συνεδρίαση παραπόνων, αλλά για ένα βήμα προς την εξεύρεση λύσεων. 
• Προσέξτε τον χρόνο για να αφήσετε χρόνο για την ανταλλαγή απόψεων μεταξύ των ομάδων στο 
τέλος. 
• Τονίστε ότι κάθε ομάδα, ανεξάρτητα από το πόσο υποστηρικτική είναι, έχει περιθώρια 
βελτίωσης – αυτό είναι φυσιολογικό. 
• Προαιρετικά: τραβήξτε φωτογραφίες από τους πίνακες ή μεταφέρετε τα βασικά σημεία σε έναν 
κοινόχρηστο ψηφιακό χώρο για περαιτέρω παρακολούθηση. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Ποιο ήταν το πιο κοινό εμπόδιο που αναφέρθηκε από όλες τις ομάδες; 
• Σας εξέπληξε κάτι στον τρόπο με τον οποίο οι άλλοι περιέγραψαν την κουλτούρα της ομάδας 
τους; 
• Τι είδους υποστήριξη θα θέλατε προσωπικά να δείτε περισσότερο στον χώρο εργασίας σας; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Προφορική ή γραπτή ανασκόπηση: 

• Ένα πράγμα που αναγνώρισα στην κουλτούρα της δικής μου ομάδας είναι... 

• Μια ρεαλιστική ενέργεια που νιώθω έτοιμος να δοκιμάσω είναι... 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Y-CARE WP2 – ομάδες εστίασης και εκθέσεις στρογγυλής τραπέζης 
• Mental Health Foundation (Ηνωμένο Βασίλειο). Αλληλοϋποστήριξη στο χώρο εργασίας: βασικοί 
παράγοντες και προκλήσεις. 
• Murphy et al. (2024). Ανασκόπηση της αλληλοϋποστήριξης σε ολοκληρωμένες υπηρεσίες για 
νέους. 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Προαιρετικό  

 

 

Εργαλείο αρ. 3* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Κύκλος ευθύνης: τι σου ανήκει πραγματικά» 

Στόχος  



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να συνειδητοποιήσουν πόση ευθύνη αναλαμβάνουν στην 

επαγγελματική και προσωπική τους ζωή – ειδικά σε ρόλους που απαιτούν συναισθηματική 

δέσμευση – και να εξασκηθούν στο να θέτουν υγιή εσωτερικά όρια. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα  

Μετά από αυτή τη δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Να αναγνωρίζουν τις ευθύνες που αναλαμβάνουν και που μπορεί να μην τους ανήκουν 
πραγματικά 

• Να διακρίνουν μεταξύ προσωπικών, κοινών και εξωτερικών ευθυνών 

• Αναλογιστούν πώς η υπερβολική ευθύνη συμβάλλει στο άγχος, την εξάντληση ή την ενοχή 

• Να γίνουν καλύτεροι στο να θέτουν όρια, ώστε να μην αναλαμβάνουν πράγματα που δεν τους 

ανήκουν. 

 

Διάρκεια: 45–60 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

• Νήμα ή κορδόνι (για να σημειώσετε προσωπικούς κύκλους στο πάτωμα) 

• Σημειώσεις Post-it ή μικρές κάρτες 

• Μαρκαδόροι 

• Προαιρετικά: μεγάλο χαρτί με τυπωμένο διάγραμμα κύκλου για χρήση σε καθιστή θέση (εάν ο 

φυσικός χώρος είναι περιορισμένος) 

 

Μεθοδολογία: Βιωματική δραστηριότητα, ατομική αναστοχασμός, διευκόλυνση ομαδικής 

συζήτησης 

 

Διαδικασία:  

1. Κάθε συμμετέχων δημιουργεί έναν κύκλο γύρω από τον εαυτό του στο πάτωμα 
χρησιμοποιώντας νήμα ή κορδόνι. Αυτό αντιπροσωπεύει «αυτό που μου ανήκει». (Εάν ο 
χώρος είναι περιορισμένος, μπορεί να χρησιμοποιηθεί μια χάρτινη έκδοση με έναν 
μεγάλο κύκλο – ζητήστε από τους συμμετέχοντες να γράψουν «ΕΓΩ» στο κέντρο του 
κύκλου). 

2. Εισάγετε την έννοια της ευθύνης όπως ʲʽ˗˄ʶˍʰʽ, όχι όπως ˇˊʾʸʶˍʰʽ ʻʶ˖ˊʹˍʽˁʱ. 

3. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να κάνουν brainstorming και να γράψουν σε post-it 
όλα τα πράγματα για τα οποία αισθάνονται υπεύθυνοι ή που τους επηρεάζουν 
συναισθηματικά στην καθημερινή τους ζωή και στην εργασία τους. 
Χρησιμοποιήστε ερωτήσεις όπως: 
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– «Τι σκέφτεστε συνεχώς ή για τι ανησυχείτε;» 
– «Για τι αισθάνεστε υπεύθυνοι – ακόμα και αν κανείς δεν σας το ζήτησε;» 
– «Ποια συναισθήματα ή αποτελέσματα φέρνετε;» 

4. Μόλις γράψουν έως και 10 στοιχεία, καθοδηγήστε τους να τοποθετήσουν κάθε post-it σε 
μία από τις τρεις ζώνες: 

a. ɾʷˋʰ ˋˍˇ˄ ˁˏˁ˂ˇ όˉʽˇ ˁˇ˄ˍʱ ˋˍˇ˄ ʶʰˎˍˈ ˋʰˌύ – πλήρως δική σας ευθύνη 

b. ʅˍʹ˄ ʱˁˊʹ όʰ˂˂ʱ ˈ˔ʽ ʷ˅˖ύ – κοινή/ασαφής ευθύνη 

c. ɴ˅˖ ʰˉˈ ˍˇ˄ ˁˏˁ˂ˇ – δεν είναι δική σας ευθύνη (αλλά μπορεί να την φέρνετε 
συναισθηματικά) 

5. Τονίστε: 

«Μην σκέφτεστε τι πρέπει ή δεν πρέπει να είναι δική σας ευθύνη. Τοποθετήστε τα 
στοιχεία εκεί όπου αντανακλούν το πώς αισθάνεστε και συμπεριφέρεστε πραγματικά – 
όχι το τι είναι ιδανικό». 

6. Μετά την ταξινόμηση, ˁʰʻˇʵʹʴʺˋˍʶ ʷ˄ʰ˄ ʴˏˊˇ ʰ˄ʰˋˍˇ˔ʰˋ˃ˇˏ*. Προσκαλέστε τους 
συμμετέχοντες να μετακινήσουν φυσικά τα post-it που δεν ανήκουν στον κύκλο τους στον 
εξωτερικό χώρο. Τονίστε το συναισθηματικό βάρος αυτής της στιγμής. 

7. Προαιρετικά, οι συμμετέχοντες μπορούν να μοιραστούν τις ιδέες τους σε ζευγάρια ή 
μικρές ομάδες. 

 

*Σενάριο του συντονιστή: γύρος αναστοχασμού με καθοδήγηση 

«Αφιερώστε λίγο χρόνο για να κοιτάξετε ήσυχα αυτά που έχετε τοποθετήσει στον κύκλο σας. 

Απλά παρατηρήστε – χωρίς κρίση ή ανάλυση. 

Παρατηρήστε τι είναι κοντά σας, τι βρίσκεται στην άκρη και τι είναι μακριά. 

Πώς νιώθετε βλέποντας όλα αυτά να είναι απλωμένα μπροστά σας;» 

Κοιτάξτε ξανά τις σημειώσεις μέσα στον κύκλο σας – τα πράγματα για τα οποία αισθάνεστε 

πλήρως υπεύθυνοι. 

Ρωτήστε τον εαυτό σας: 

«Αυτό μου ανήκει πραγματικά;» 

«Το κουβαλάω επειδή νιώθω ότι πρέπει – ή επειδή πραγματικά μπορώ και θέλω;» 

«Το αναλαμβάνω αυτό από ενοχή, συνήθεια ή φόβο;» 

Να είστε ειλικρινείς. Δεν χρειάζεται να κάνετε τίποτα ακόμα – απλά παρατηρήστε τι σας έρχεται 

στο μυαλό. 

«Αν υπάρχουν πράγματα που δεν ανήκουν στον κύκλο σας – πράγματα που έχετε αναλάβει, αλλά 

που δεν είναι πραγματικά δική σας ευθύνη – μπορείτε τώρα να τα μετακινήσετε από τον χώρο 

σας. 

Μπορείτε να τα μετακινήσετε στον εξωτερικό κύκλο. Μπορείτε ακόμη και να τα αφαιρέσετε 

εντελώς. 
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Συμβουλές για εκπαιδευτές:  

• Παρουσιάστε τη δραστηριότητα ως αυτογνωσία, όχι ως διόρθωση ή κρίση. 

• Δώστε έμφαση στην συναισθηματική ειλικρίνεια: στην πραγματική συμπεριφορά και όχι στις 

θεωρητικές απαντήσεις. 

• ʅʹ˃ʶʾ˖ˋʹ ʴʽʰ ˍˇ˄ ʶˁˉʰʽʵʶˎˍʺ ό˄ʰ ʶʽˉ˖ʻʶʾ ʵˎ˄ʰˍʱύΥ 

«Δεν πρόκειται για το τι πρέπει να σας ανήκει. Σκεφτείτε τι αναλαμβάνετε επί του παρόντος – 

συναισθηματικά, διανοητικά, πρακτικά – ακόμα και αν δεν είναι δικό σας». 

 

• Ενθαρρύνετε την εμβάθυνση, αλλά σεβαστείτε τα συναισθηματικά όρια. 

• Αφήστε χώρο για σιωπή – αυτό μπορεί να είναι μια ισχυρή εσωτερική στιγμή. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Τι σας εξέπληξε σχετικά με αυτά που αναλαμβάνετε – ή δεν αναλαμβάνετε; 

• Ποιες ευθύνες ήταν πιο δύσκολο να απομακρύνετε από τον κύκλο σας; Γιατί; 

• Ποιο όριο ή αλλαγή είστε διατεθειμένοι να δοκιμάσετε στην καθημερινή σας ζωή; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Ολοκληρώστε τη δραστηριότητα με μια απλή γραπτή ή προφορική συμπλήρωση προτάσεων: 

 «Ένα πράγμα που θέλω να φέρνω πιο συνειδητά είναι...» 

 «Ένα πράγμα που είμαι έτοιμος να αφήσω πίσω είναι...» 

«Ένα όριο που θέλω να εφαρμόσω είναι...» 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Βασισμένο σε coaching και εργασία ορίων με γνώμονα το τραύμα (π.χ. Cloud & Townsend, 

Boundaries) 

• Εμπνευσμένο από την έννοια του «Κύκλου Ελέγχου» (Covey) και προσαρμοσμένο για 

χαρτογράφηση συναισθηματικού φορτίου 

• Βασισμένο στα ευρήματα του Y-CARE WP2 σχετικά με το συναισθηματικό υπερφορτίο, την 

ενοχή και τους ασαφείς ρόλους στην εργασία με νέους 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Προαιρετικό 
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Ενότητα μάθησης 5: Ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία και δομές 

υποστήριξης 

 

Εκπαιδευτική ενότητα 5: Ευαισθητοποίηση σχετικά με την ψυχική υγεία και δομές 

υποστήριξης 

1. Τίτλος της ενότητας 

Ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία και δομές υποστήριξης: Αναγνώριση της δυσφορίας, 
διαδρομές παραπομπής και πρακτικές υποστήριξης 

 

2. Μαθησιακοί στόχοι 

Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τα πρώιμα σημάδια ψυχικής δυσφορίας σε νέους και συναδέλφους. 
• Προσδιορίζουν τις κατάλληλες διαδρομές παραπομπής σε τοπικό, εθνικό και ευρωπαϊκό 

επίπεδο. 
• Εφαρμόζουν πρακτικές υποστηρικτικής επικοινωνίας όταν αλληλεπιδρούν με άτομα που 

βρίσκονται σε δυσφορία. 
• Σκεφτούν τον ρόλο και τα όρια τους ως εργαζόμενοι με νέους στην παροχή ψυχολογικής 

υποστήριξης. 

 

3. Εισαγωγή 

Η ψυχική υγεία είναι ο ακρογωνιαίος λίθος της ευημερίας των νέων, επηρεάζοντας την 
εκπαίδευση, την απασχόληση και την κοινωνική συμμετοχή. Οι εργαζόμενοι με νέους είναι συχνά 
η πρώτη γραμμή επαφής για τους ευάλωτους νέους, καθιστώντας την ευαισθητοποίηση σχετικά 
με την ψυχική υγεία μια κρίσιμη δεξιότητα. Αυτό το κεφάλαιο παρέχει τεκμηριωμένες γνώσεις 
και εργαλεία για τον εντοπισμό της δυσφορίας, την κατάλληλη υποστήριξη των ατόμων και την 
αποτελεσματική χρήση των δομών παραπομπής. 

 

4. Θεωρητικό υπόβαθρο 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) ορίζει την ψυχική υγεία ως «μια κατάσταση ευημερίας 
στην οποία κάθε άτομο πραγματοποιεί τις δυνατότητές του, μπορεί να αντιμετωπίσει το 
φυσιολογικό άγχος της ζωής, μπορεί να εργαστεί παραγωγικά και είναι σε θέση να συνεισφέρει 
στην κοινότητά του» (ΠΟΥ, 2013)1 . Στην Ευρώπη, τα προβλήματα ψυχικής υγείας αποτελούν μία 
από τις κύριες αιτίες αναπηρίας μεταξύ των νέων, με το άγχος, την κατάθλιψη και την 
αυτοτραυματική συμπεριφορά να είναι τα πιο διαδεδομένα (ΟΟΣΑ/ΕΕ, 2021)2 . 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο ως μη κλινικοί 
παράγοντες υποστήριξης, καθώς είναι σε θέση να αναγνωρίζουν τα πρώιμα προειδοποιητικά 

 
1 Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (2013). Σχέδιο δράσης για την ψυχική υγεία 2013–2020. Γενεύη: ΠΟΥ: 
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021 
 
2 ΟΟΣΑ/ΕΕ (2021). Η υγεία με μια ματιά: Ευρώπη 2020: Η υγεία με μια ματιά: Ευρώπη 2020 | ΟΟΣΑ 
 

https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021
https://www.oecd.org/en/publications/health-at-a-glance-europe-2020_82129230-en.html
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σημάδια, όπως η απόσυρση, η ευερεθιστότητα, οι αλλαγές στην απόδοση ή η χρήση ουσιών. 
Ωστόσο, ο ρόλος τους δεν είναι να διαγνώσουν, αλλά να ακούσουν, να παρέχουν αρχική 
υποστήριξη και να παραπέμψουν. 

Οι διαδρομές παραπομπής ποικίλλουν μεταξύ των χωρών της ΕΕ, αλλά συνήθως περιλαμβάνουν 
σχολικούς συμβούλους, τοπικές υπηρεσίες ψυχικής υγείας, γραμμές άμεσης βοήθειας και 
πρωτοβουλίες της ΕΕ, όπως το Ευρωπαϊκό Δίκτυο Ψυχικής Υγείας των Νέων. Το Ευρωπαϊκό 
Πλαίσιο Δράσης για την Ψυχική Υγεία και την Ευημερία (Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2016)3 δίνει 
έμφαση σε προσεγγίσεις που λαμβάνουν υπόψη τα τραύματα και εστιάζουν στο άτομο. 

Η ανάπτυξη υποστηρικτικών πρακτικών — όπως η ενεργητική ακρόαση, η ενσυναίσθηση και η 
δομημένη υποστήριξη από ομοτίμους — ενισχύει την ανθεκτικότητα και μειώνει το στίγμα. 

 

5. Συγκειμενοποίηση 

Η έρευνα Y-CARE διαπίστωσε ότι οι εργαζόμενοι με νέους συχνά αντιμετωπίζουν αβεβαιότητα 
στην αναγνώριση των προκλήσεων ψυχικής υγείας και στερούνται δομημένης γνώσης των 
συστημάτων παραπομπής. Αυτό δημιουργεί κινδύνους εξουθένωσης για τους εργαζόμενους και 
ανεκπλήρωτες ανάγκες για τους νέους. Το LU5 ανταποκρίνεται άμεσα σε αυτά τα κενά, 
εξοπλίζοντας τους συμμετέχοντες με ευαισθητοποίηση, εργαλεία και πρακτικές στρατηγικές για 
να παρεμβαίνουν με ασφάλεια και αποτελεσματικότητα. 

 

6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές 

Για να καταστεί πιο απτή η ανάπτυξη μιας συνεργατικής και φροντιστικής κουλτούρας εργασίας, 
οι εκπαιδευτές μπορούν να ενσωματώσουν σύντομες, πρακτικές ασκήσεις στις τακτικές ρουτίνες 
της ομάδας. Αυτές οι ασκήσεις απαιτούν ελάχιστους πόρους, αλλά μπορούν να ενισχύσουν 
σημαντικά την εμπιστοσύνη, την ενσυναίσθηση και τη συλλογική ευθύνη εντός των ομάδων 
εργασίας με νέους. 

 

1. Σκόπιμη άτυπη υποστήριξη – ζмр˂ʶˉˍˇ check-in ˃ ʶ ˋˎ˄ʰʵʷ˂˒ˇˎˌ» 

Στόχος: Κανονικοποίηση της συναισθηματικής ανταλλαγής και της συλλογικής αναστοχασμού. 

Πώς: Μία φορά την εβδομάδα, προγραμματίστε έναν έλεγχο 15 λεπτών στην αρχή ή στο τέλος 
μιας συνάντησης. Όλοι απαντούν σε μία ανοιχτή ερώτηση, όπως: 

«Τι σας έδωσε ενέργεια αυτή την εβδομάδα;» 

«Ποια είναι μια πρόκληση για την οποία θα θέλατε κάποια υποστήριξη;» 

Εναλλάξτε τη διευκόλυνση, ώστε όλοι να έχουν την ευκαιρία να ηγηθούν τουλάχιστον μία φορά. 

Αποτέλεσμα: Αυξάνει την ψυχολογική ασφάλεια και την αμοιβαία κατανόηση. 

 

2. Ενσωματώστε την υποστήριξη στις καθημερινές ρουτίνες – ζɶ ˋˍʽʴ˃ʺ ˍˇˎ ˒ʾ˂ˇˎη 

Στόχος: Ενίσχυση των προσωπικών δεσμών μεταξύ συναδέλφων. 

 
3 Ευρωπαϊκή Επιτροπή (2016). Ευρωπαϊκό πλαίσιο δράσης για την ψυχική υγεία και την ευημερία. 
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Πώς: Συνδέστε κάθε μέλος της ομάδας με έναν «φίλο». Μία φορά το μήνα, κάθε ζευγάρι έχει μια 
ανεπίσημη συζήτηση 20-30 λεπτών (από κοντά ή διαδικτυακά) με θέμα την ευημερία και τη 
μάθηση, όχι τις εργασίες. 

Παρέχετε προαιρετικές κάρτες με ερωτήσεις: 

«Τι πήγε καλά πρόσφατα και γιατί;» 

«Πότε ένιωσες ότι είχες τη μεγαλύτερη υποστήριξη στη δουλειά;» 

Αποτέλεσμα: Δημιουργία συνέπειας στην συναισθηματική υποστήριξη και την υπευθυνότητα 
μεταξύ των συναδέλφων. 

 

3. Αναστοχαστική πρακτική – ζʁ ˍˇʾ˔ˇˌ Stop–Start–Continue» 

Στόχος: Ενθάρρυνση της πρακτικής αναστοχαστικής σκέψης σχετικά με τη λειτουργία της 
ομάδας. 

Πώς: Τοποθετήστε τρεις στήλες σε ένα flipchart ή ψηφιακό πίνακα: 

Σταματήστε: Πράγματα που μας εξαντλούν ή εμποδίζουν τη συνεργασία 

Ξεκινήστε: Νέες υποστηρικτικές συνήθειες που πρέπει να δοκιμάσουμε 

Συνέχιση: Πρακτικές που ήδη μας βοηθούν 

Όλοι προσθέτουν post-it κάθε μήνα. Συζητήστε εν συντομία τα αποτελέσματα στην επόμενη 
συνάντηση της ομάδας. 

Αποτέλεσμα: Ενθαρρύνει την ανάληψη ευθύνης και τη συνεχή βελτίωση στις πρακτικές 
αλληλοϋποστήριξης. 

 

4. Αξιολογήστε και γιορτάστε – ζPeer Support Pulse» 

Στόχος: Παρακολούθηση της προόδου και εορτασμός των μικρών επιτυχιών. 

Πώς: Κάθε 2-3 μήνες, πραγματοποιήστε μια γρήγορη ανώνυμη έρευνα ή ομαδική ανασκόπηση 
με δύο απλές ερωτήσεις: 

«Πότε ένιωσα πιο υποστηριζόμενος τελευταία;» 

«Τι μπορούμε να κάνουμε καλύτερα ως ομάδα;» 

Μοιραστείτε τα συγκεντρωτικά αποτελέσματα στην επόμενη συνάντηση και αναγνωρίστε 
δημόσια τις βελτιώσεις. 

Αποτέλεσμα: Διατηρεί ορατή την υποστήριξη των συναδέλφων και ενισχύει τη νομιμότητά της ως 
μέρος της εργασιακής κουλτούρας. 

Μικρές, ορατές αλλαγές συχνά οδηγούν σε πολιτισμική μεταμόρφωση. Ενθαρρύνετε τους 
συμμετέχοντες να πειραματιστούν, να προσαρμοστούν και να τεκμηριώσουν τις δικές τους 
πρακτικές υποστήριξης. Ακόμη και ένα μόνο σταθερό τελετουργικό —όπως ένα 10λεπτο check-
in— μπορεί να ενισχύσει σημαντικά την εμπιστοσύνη, την ευημερία και τη συνεργασία μέσα στις 
ομάδες εργασίας με νέους. 

7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  

Η αξιολόγηση του αντίκτυπου της αλληλοϋποστήριξης και της κουλτούρας συνεργατικής 
εργασίας πρέπει να είναι απλή, συμμετοχική και ουσιαστική. Ο στόχος δεν είναι να μετρηθεί η 
παραγωγικότητα, αλλά να αξιολογηθεί εάν τα άτομα αισθάνονται πιο συνδεδεμένα, 
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υποστηριζόμενα και ασφαλή εντός των ομάδων τους. Η αξιολόγηση πρέπει να θεωρείται ως μια 
διαδικασία μάθησης και όχι ως ένας μηχανισμός ελέγχου. 

1. Αρχές αξιολόγησης 

• Συμμετοχική: Συμπεριλάβετε τα μέλη του προσωπικού στο σχεδιασμό και την ερμηνεία 
των εργαλείων αξιολόγησης. Οι απόψεις τους παρέχουν την πιο ακριβή εικόνα της 
αλλαγής. 

• Ποιοτική παρά ποσοτική: Εστιάστε στα συναισθήματα, τις αντιλήψεις και τις αλλαγές στη 
συμπεριφορά, όχι μόνο στους αριθμούς. 

• Συνεχής και ελαφριά: Ενσωματώστε την αξιολόγηση στους κανονικούς ρυθμούς της 
ομάδας.  

• Στοχαστική: Ενθαρρύνετε τον ανοιχτό διάλογο σχετικά με το τι λειτουργεί και τι 
χρειάζεται προσαρμογή. 

 

Για να συμπληρώσετε την συμμετοχική προσέγγιση αξιολόγησης που περιγράφεται 
παραπάνω, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τους ακόλουθους δείκτες για να 
παρακολουθήσετε τα μαθησιακά αποτελέσματα και τις αλλαγές στη συμπεριφορά: 

Διάσταση Προτεινόμενοι δείκτες Εργαλείο μέτρησης 

Γνώσεις 
Ποσοστό συμμετεχόντων που αναγνώρισαν σωστά 
τα πρώιμα σημάδια δυσφορίας σε κουίζ 
αυτοαξιολόγησης 

Σύντομο τεστ πριν/μετά 

Στάσεις 
Αυξημένη άνεση κατά τη συζήτηση θεμάτων 
ψυχικής υγείας, σύμφωνα με τις απαντήσεις των 
συμμετεχόντων 

Φόρμα ανατροφοδότησης 
(κλίμακα Likert) 

Συμπεριφορά 
Συχνότητα εφαρμογής πρακτικών 
αλληλοϋποστήριξης μετά την εκπαίδευση (π.χ. 
check-ins, buddy talks) 

Έρευνα παρακολούθησης 
μετά από 1 μήνα 

Ανθεκτικότητα 
Αυτοαξιολόγηση της βελτίωσης της 
αυτοπεποίθησης στη διαχείριση του άγχους 

Καταχωρήσεις στο 
ημερολόγιο αναστοχασμού 

 

Αυτοί οι δείκτες πρέπει να εφαρμόζονται με ευελιξία, εστιάζοντας σε ποιοτικές 
πληροφορίες και αλλαγές στην πραγματική ζωή και όχι σε επίσημους δείκτες 
αξιολόγησης. 

 

Σημάδια αλλαγής 

Η πρόοδος σπάνια γίνεται αισθητή με θόρυβο. Εμφανίζεται στις παύσεις μεταξύ των 
συναντήσεων, στις στιγμές γέλιου μετά από ένταση ή στην ήσυχη ανακούφιση που νιώθεις όταν 
σε ακούνε. Μπορεί να παρατηρήσεις: 

• Συναδέλφους που ενδιαφέρονται ο ένας για τον άλλον χωρίς να τους το ζητήσουν. 

• Έναν νεοφερμένο που αισθάνεται άνετα να κάνει ερωτήσεις. 

• Κάποιον να παραδέχεται ένα λάθος χωρίς φόβο. 

• Συζητήσεις που μετατοπίζονται από τις εργασίες στο πώς αισθάνονται οι άνθρωποι που 
τις εκτελούν. 
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Κάθε μία από αυτές τις στιγμές είναι απόδειξη ότι η κουλτούρα εξελίσσεται — είναι 
λιγότερο απομονωμένη, πιο ανθρώπινη. 

 

Τρόποι να ακούτε την ομάδα 

Η αξιολόγηση μπορεί να λάβει πολλές μορφές, όλες απλές και ανθρωποκεντρικές: 

• Σύντομες έρευνες που ρωτούν τους ανθρώπους πόσο υποστηριζόμενοι αισθάνονται ή σε 
ποιον απευθύνονται όταν είναι αγχωμένοι. 

• Κύκλοι αναστοχασμού, όπου το προσωπικό μοιράζεται τι λειτουργεί και τι χρειάζεται 
προσοχή. 

• Παρατήρηση και τήρηση ημερολογίου, όπου οι συντονιστές σημειώνουν μοτίβα — 
περισσότερη ανοιχτότητα, περισσότερο γέλιο, λιγότερες σιωπές. 

• Αφήγηση ιστοριών, όπου οι άνθρωποι καλούνται να μοιραστούν ένα παράδειγμα από 
μια στιγμή που ένιωσαν πραγματική υποστήριξη από τους συναδέλφους τους. 

 

Αυτά τα εργαλεία δεν χρειάζεται να είναι επίσημα· απλώς πρέπει να αποτυπώνουν με ειλικρίνεια 
τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι βιώνουν την ομάδα τους. 

Αντί να ρωτάμε «Είμαστε επιτυχημένοι;», μια καλύτερη ερώτηση θα ήταν «Τι βελτιώνεται σιγά-
σιγά;». Μικρά, σταθερά σημάδια βελτίωσης — τακτικές συναντήσεις, αμοιβαία εκτίμηση, κοινή 
ευθύνη — δείχνουν ότι η υποστήριξη από τους συναδέλφους δεν είναι πλέον μια προαιρετική 
ευγένεια, αλλά ένα φυσικό μέρος της επαγγελματικής ζωής. 
Τα ευρήματα πρέπει να τροφοδοτούν την καθημερινή πρακτική: προσαρμόστε ό,τι δεν 
λειτουργεί, εμβαθύνετε ό,τι λειτουργεί και μοιραστείτε ιστορίες ανάπτυξης για να εμπνεύσετε 
άλλους. 

 

Κλείνοντας τον κύκλο 

Η αξιολόγηση τελειώνει, καθώς η υποστήριξη από τους συναδέλφους αρχίζει, με την 
αναγνώριση. Αφιερώστε χρόνο για να γιορτάσετε: έναν μήνα συνεπούς «χρόνου με τους 
συναδέλφους», μια ομάδα που επικοινωνεί πιο ανοιχτά ή απλά το θάρρος που χρειάστηκε για να 
ξεκινήσετε αυτό το ταξίδι. 

Ο εορτασμός ενισχύει τη μάθηση — δείχνει στην ομάδα ότι αυτό έχει σημασία. Υπενθυμίζει σε 
όλους ότι ο στόχος δεν είναι η τελειότητα, αλλά η παρουσία: ένας χώρος εργασίας όπου οι 
άνθρωποι νοιάζονται πραγματικά ο ένας για τον άλλον. 

Στην ουσία, η αξιολόγηση σε αυτό το κεφάλαιο δεν αφορά τον υπολογισμό των ενεργειών, αλλά 
την αντίληψη της μεταμόρφωσης. Όταν οι άνθρωποι ακούνε καλύτερα, εμπιστεύονται βαθύτερα 
και φέρουν το βάρος του άλλου με μεγαλύτερη ευκολία, η εργασία της αλληλοϋποστήριξης είναι 
επιτυχής — ακόμα και αν είναι αθόρυβη. 

 

8. Αναστοχασμός  

Το καθημερινό άγχος είναι μια φυσιολογική και συχνά προσωρινή αντίδραση στις προκλήσεις 
της ζωής, που βοηθά τους νέους να προσαρμοστούν και να αναπτυχθούν. Συνήθως υποχωρεί 
μόλις ο παράγοντας που προκαλεί το άγχος εξαλειφθεί ή αντιμετωπιστεί. Αντίθετα, η βαθύτερη 
ψυχολογική δυσφορία συχνά επιμένει με την πάροδο του χρόνου, παρεμποδίζει την καθημερινή 
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λειτουργία και μπορεί να εκδηλωθεί μέσω σημαντικών συναισθηματικών, συμπεριφορικών ή 
σωματικών αλλαγών. 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια 
δυσφορίας περιλαμβάνουν παρατεταμένη θλίψη ή ευερεθιστότητα, απομόνωση από τις 
κοινωνικές επαφές, σημαντικές αλλαγές στον ύπνο ή την όρεξη, δυσκολίες συγκέντρωσης ή 
απώλεια ενδιαφέροντος για δραστηριότητες που προηγουμένως απολάμβαναν (ΠΟΥ, Ψυχική 
υγεία: ενίσχυση της ανταπόκρισής μας). 

Οι εργαζόμενοι με νέους δεν αναμένεται να διαγνώσουν, αλλά μπορούν να παρατηρούν, να 
ακούν και να δημιουργούν ασφαλείς χώρους για διάλογο. Η χρήση απλών εργαλείων, όπως οι 
αναστοχαστικές ερωτήσεις και οι έλεγχοι ευεξίας (που συνιστώνται στο εκπαιδευτικό εργαλείο 
QualityRights του ΠΟΥ), βοηθά στον εντοπισμό των περιπτώσεων στις οποίες μπορεί να 
απαιτείται επαγγελματική παραπομπή. 

Η Ευρωπαϊκή Επιτροπή και το χαρτοφυλάκιο για την εργασία με νέους του Συμβουλίου της 
Ευρώπης τονίζουν ότι οι εργαζόμενοι με νέους διαδραματίζουν υποστηρικτικό και προληπτικό 
ρόλο — όχι κλινικό (Συμβούλιο της Ευρώπης, χαρτοφυλάκιο για την εργασία με νέους). Ο ρόλος 
τους περιλαμβάνει: 

• Την προώθηση της ευημερίας και της συναισθηματικής παιδείας. 

• Την παροχή ενσυναίσθητης, χωρίς κριτική ακρόασης. 

• Την ενθάρρυνση της αναζήτησης βοήθειας. 

Την παραπομπή των νέων σε εξειδικευμένους επαγγελματίες ψυχικής υγείας, όταν χρειάζεται. 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας πρέπει να αποφεύγουν να ενεργούν ως θεραπευτές, να 
κάνουν διαγνώσεις ή να διαχειρίζονται κρίσεις που υπερβαίνουν τις ικανότητές τους. Το Πλαίσιο 
Ικανοτήτων για την Εργασία με Νέους της ΕΕ (Ευρωπαϊκή Στρατηγική Κατάρτισης, 2020) 
υπογραμμίζει τα ηθικά όρια και την ικανότητα παραπομπής ως βασικές επαγγελματικές 
δεξιότητες (Μοντέλο Ικανοτήτων ETS για Εργαζόμενους στον Τομέα της Νεολαίας που Εργάζονται 
σε Διεθνές Επίπεδο). 

Η διατήρηση σαφών ορίων προστατεύει τόσο τους νέους όσο και τους εργαζόμενους με νέους, 
διασφαλίζοντας ότι η υποστήριξη παραμένει αποτελεσματική, ηθική και βιώσιμη. 

Έρευνα του ΟΟΣΑ και της Ευρωπαϊκής Επιτροπής δείχνει ότι πολλοί νέοι Ευρωπαίοι 
αντιμετωπίζουν εμπόδια όπως: 

• Στίγμα και φόβος να κριθούν (Ευρωπαϊκή Επιτροπή – Ψυχική υγεία) 

• Έλλειψη πληροφοριών σχετικά με τις διαθέσιμες υπηρεσίες. 

• Οικονομικοί περιορισμοί ή περιορισμένες τοπικές υπηρεσίες ψυχικής υγείας (ΟΟΣΑ, Ένα 
νέο σημείο αναφοράς για τα συστήματα ψυχικής υγείας, 2021) 

• Μεγάλες περιόδους αναμονής και χαμηλή ψηφιακή προσβασιμότητα για διαδικτυακή 
συμβουλευτική (Ενημέρωση του Ευρωπαϊκού Κοινοβουλίου, Ψυχική υγεία στην ΕΕ, 
2023). 

Οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας διαδραματίζουν βασικό ρόλο στην εξάλειψη των 
εμποδίων που αποτρέπουν τους νέους από την πρόσβαση σε επαγγελματική ψυχιατρική 
υποστήριξη. 

Κανονικοποιώντας τις ανοιχτές συζητήσεις σχετικά με την συναισθηματική ευημερία μέσω 
εργαστηρίων και συζητήσεων μεταξύ συνομηλίκων, συμβάλλουν στη μείωση του στίγματος και 
στη δημιουργία ασφαλέστερων χώρων για την αυτοέκφραση. Μπορούν επίσης να 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.mhinnovation.net/resources/who-qualityrights-guidance-training
https://www.mhinnovation.net/resources/who-qualityrights-guidance-training
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en?utm_source=chatgpt.com
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λειτουργήσουν ως αξιόπιστες πηγές πληροφοριών, καθοδηγώντας τους νέους προς αξιόπιστες 
τοπικές και διαδικτυακές υπηρεσίες υποστήριξης. 

Μέσω της συνεργασίας με σχολεία, ΜΚΟ και φορείς παροχής υγειονομικής περίθαλψης στην 
κοινότητα, οι εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας ενισχύουν τα δίκτυα παραπομπής και 
διασφαλίζουν ότι η βοήθεια είναι πιο προσβάσιμη όταν χρειάζεται περισσότερο. Τέλος, 
προωθώντας εργαλεία και πρωτοβουλίες ψηφιακής ευημερίας που βασίζονται σε αποδεικτικά 
στοιχεία και υποστηρίζονται στο πλαίσιο του προγράμματος « » (Ευημερία και ευζωία) του 
προγράμματος EU4Health, συμβάλλουν στην επέκταση της εμβέλειας της ψυχικής υγείας σε όλη 
την Ευρώπη — ιδίως για όσους δεν θα αναζητούσαν διαφορετικά παραδοσιακή προσωπική 
φροντίδα. 
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κατάσταση της υγείας στην ΕΕ. Παρίσι: Εκδόσεις ΟΟΣΑ. 
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm 

• Κέντρα Πόρων SALTO-Youth. (2020). Ευρωπαϊκή στρατηγική κατάρτισης – 
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Εργαλείο αρ. 1* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας:  Η γλώσσα στην οποία ζούμε 

 

Στόχος: Να ευαισθητοποιήσει τους συμμετέχοντες σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο η 
καθημερινή γλώσσα και οι πολιτισμικές εκφράσεις επηρεάζουν τις στάσεις απέναντι στην ψυχική 
υγεία και να τους ενθαρρύνει να υιοθετήσουν μια επικοινωνία χωρίς στιγματισμό και χωρίς 
αποκλεισμούς όταν εργάζονται με νέους. 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Μετά την ολοκλήρωση αυτής της δραστηριότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 
• Να αναγνωρίζουν κοινές εκφράσεις και στερεότυπα που ενισχύουν το στίγμα γύρω από την 
ψυχική υγεία. 
• Αναστοχαστούν σχετικά με τον αντίκτυπο της γλώσσας στην αυτοεικόνα και στις συμπεριφορές 
αναζήτησης βοήθειας. 

https://www.oecd.org/health/a-new-benchmark-for-mental-health-systems-2021-4ed890f6-en.htm
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https://www.salto-youth.net/tools/european-training-calendar/training/cancelled-ets-trainer-skills-workshop-well-being-in-training-educational-activities.8870/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/policy-law-rights/qr-e-training


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

• Να αναδιατυπώνουν στιγματιστικές φράσεις σε εναλλακτικές που προσφέρουν υποστήριξη και 
ενδυνάμωση. 
• Εφαρμόζουν αρχές επικοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς στο πλαίσιο της εργασίας με νέους. 

 

Διάρκεια: 60 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά: Εκτυπωμένες κάρτες ή διαφάνειες με συνήθεις εκφράσεις που σχετίζονται 
με την ψυχική υγεία (π.χ. «τρελός», «τεμπέλης», «υπερβολικός»), πίνακας παρουσιάσεων ή 
λευκός πίνακας, μαρκαδόροι, στυλό, αυτοκόλλητα σημειώματα. 
Προαιρετικά: ψηφιακά εργαλεία ψηφοφορίας (Mentimeter, Padlet) για υβριδικές ή διαδικτυακές 
συνεδρίες. 

 

Μεθοδολογία: Μη τυπική εκπαίδευση, ομαδική αντανάκλαση, κριτική σκέψη, δημιουργική 
αναδιατύπωση. 

 

Διαδικασία: 

• Προθέρμανση (10 λεπτά): 
Ο εκπαιδευτής καλεί τους συμμετέχοντες να θυμηθούν φράσεις που έχουν ακούσει σε 
καθημερινές συνομιλίες και που σχετίζονται με το άγχος, το στρες ή την ψυχική υγεία. 
Αυτές μπορεί να είναι ουδέτερες, υποστηρικτικές ή στιγματιστικές. 

• Ταξινόμηση γλώσσας (15 λεπτά): 
Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες λαμβάνουν κάρτες που περιέχουν διάφορες 
εκφράσεις (μερικές υποστηρικτικές, άλλες στιγματιστικές). Συζητούν και τις 
κατηγοριοποιούν σε «χρήσιμη», «ουδέτερη» και «επιβλαβή» γλώσσα. 

• Πρόκληση αναδιαμόρφωσης (20 λεπτά): 
Κάθε ομάδα επιλέγει δύο «επιβλαβείς» εκφράσεις και συνεργάζεται για να τις 
αναδιατυπώσει με τρόπο που προάγει την ενσυναίσθηση, την κατανόηση και τον 
σεβασμό. Παράδειγμα: 

o Αντί για «Είσαι δραματικός» → «Φαίνεται ότι είσαι συγκλονισμένος — θα ήθελες 
να το συζητήσουμε;» 

o Αντί για «Είναι τεμπέλης» → «Ίσως έχει πρόβλημα με την παρακίνηση — ίσως 
κάτι συμβαίνει». 

• Περιήγηση στη γκαλερί και συζήτηση (10 λεπτά): 
Οι ομάδες αναρτούν τις αναδιατυπωμένες προτάσεις τους στον χώρο. Οι συμμετέχοντες 
περιηγούνται, διαβάζουν και ψηφίζουν (με αυτοκόλλητα ή post-it) την αναδιατύπωση με 
τη μεγαλύτερη επίδραση. 

• Ανασκόπηση (5 λεπτά): 
Ο εκπαιδευτής συνδέει τις ιδέες με τη γνώση για την ψυχική υγεία: πώς η γλώσσα 
διαμορφώνει το στίγμα, πώς να χρησιμοποιείτε την επικοινωνία με επίκεντρο το άτομο 
και πότε να παραπέμψετε τους νέους για επαγγελματική βοήθεια. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές: 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
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Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

• Χρησιμοποιήστε παραδείγματα που σχετίζονται με τον πολιτισμό από το περιβάλλον των 
συμμετεχόντων. 

• Διατηρήστε μια ατμόσφαιρα σεβασμού — αποφύγετε τον χλευασμό ή τον επικριτικό 
τόνο. 

• Επισημάνετε πώς η μείωση του στίγματος συνάδει με τις στρατηγικές της ΕΕ και του ΠΟΥ 
για την ψυχική υγεία. 

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συν-δημιουργήσουν έναν «Χάρτη Θετικής 
Γλώσσας» για τον οργανισμό ή την ομάδα τους μετά τη συνεδρία. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

•Ποιες εκφράσεις σας εξέπληξαν περισσότερο σε αυτή τη δραστηριότητα — και γιατί; 
• Πώς επηρεάζει η γλώσσα που χρησιμοποιείτε τις σχέσεις σας με τους νέους; 
• Ποια μικρή αλλαγή στην καθημερινή σας επικοινωνία θα μπορούσε να κάνει το περιβάλλον 
σας πιο υποστηρικτικό και χωρίς αποκλεισμούς; 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν μια σύντομη λίστα ελέγχου για προβληματισμό: 

• Μπορώ να αναγνωρίσω τουλάχιστον τρία παραδείγματα στιγματιστικής γλώσσας. 

• Μπορώ να προτείνω εναλλακτικές λύσεις χωρίς αποκλεισμούς που προάγουν την 
κατανόηση. 

• Νιώθω πιο σίγουρος/η να συζητώ με σεβασμό για την ψυχική υγεία με τους νέους. 

Προαιρετικό αποτέλεσμα της ομάδας: Μια «Αφίσα δέσμευσης για τη γλώσσα» με μια λίστα 
συμπεριληπτικών όρων για να αναρτηθεί σε χώρους που συχνάζουν νέοι. 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 
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https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools  
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Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

• ΠΟΥ Ευρώπη. Ευρωπαϊκό πλαίσιο δράσης για την ψυχική υγεία 2021-2025. 
Ευρωπαϊκό πλαίσιο δράσης για την ψυχική υγεία 2021–2025 του ΠΟΥ 
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• Ευρωπαϊκό Φόρουμ Νεολαίας. Ψυχική υγεία των νέων στην Ευρώπη: Συστάσεις 
πολιτικής. 
Συστάσεις για την κοινωνική προστασία και τους νέους στην Ευρώπη | Ευρωπαϊκό 
Φόρουμ Νεολαίας 

• Time to Change (Ηνωμένο Βασίλειο). Πώς να μιλάμε για την ψυχική υγεία. 
https://www.time-to-change.org.uk 

 

Εργαλείο αρ. 2* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Χαρτογράφηση της συναισθηματικής 
ανθεκτικότητας — Δραστηριότητα αυτογνωσίας και στρατηγικών αντιμετώπισης 

 

Στόχος: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να εντοπίσουν τους παράγοντες που προκαλούν 
συναισθηματικό στρες και να αναπτύξουν εξατομικευμένες στρατηγικές αντιμετώπισης για τη 
βελτίωση της ανθεκτικότητας. 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

Οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τα προσωπικά σημάδια συναισθηματικής υπερφόρτωσης 

• Προσδιορίσουν τους βασικούς παράγοντες που προκαλούν άγχος στην καθημερινή τους 
ζωή 

• Δημιουργήσουν έναν προσωπικό χάρτη ανθεκτικότητας με στρατηγικές αντιμετώπισης 

• Να μοιράζονται τις ιδέες τους μέσω της ανταλλαγής απόψεων με τους συναδέλφους 
τους 

 

Διάρκεια: 45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά:  

• Στυλό ή μαρκαδόροι 

• Κενό χαρτί ή φύλλα εργασίας 

• Αυτοκόλλητα σημειώματα (προαιρετικά) 

• Ψηφιακό εργαλείο για εικονικές συνεδρίες (π.χ. Miro, Jamboard) 

 

Μεθοδολογία:   Ατομική αναστοχασμός, Ομαδική συζήτηση,  Δημιουργική άσκηση 
χαρτογράφησης 

 

Διαδικασία:  

• Εισαγωγή (5 λεπτά) — Ο εκπαιδευτής εξηγεί τον σκοπό και τη διαδικασία της 
δραστηριότητας. 

https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
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• Αυτοανασκόπηση (10 λεπτά) — Οι συμμετέχοντες καταγράφουν πρόσφατες 
καταστάσεις που τους προκάλεσαν άγχος και σημειώνουν τα σωματικά/συναισθηματικά 
συμπτώματα που βίωσαν. 

• Χαρτογράφηση (15 λεπτά) — Χρησιμοποιώντας χαρτί ή ψηφιακά εργαλεία, οι 
συμμετέχοντες σχεδιάζουν έναν προσωπικό «Χάρτη συναισθηματικής ανθεκτικότητας», 
συνδέοντας τα ερεθίσματα με στρατηγικές αντιμετώπισης (π.χ. ασκήσεις αναπνοής, 
διαχείριση χρόνου, συζήτηση με έναν φίλο). 

• Ανταλλαγή απόψεων μεταξύ ομοτίμων (10 λεπτά) — Σε ζευγάρια ή μικρές ομάδες, οι 
συμμετέχοντες μοιράζονται τους χάρτες τους και συζητούν τις ομοιότητες και τις 
διαφορές. 

• Σύνοψη (5 λεπτά) — Ο εκπαιδευτής συνοψίζει τα βασικά συμπεράσματα και ενθαρρύνει 
τους συμμετέχοντες να εφαρμόσουν τις στρατηγικές στην καθημερινή τους ζωή. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

 

• Ενθαρρύνετε την ειλικρίνεια και την εμπιστευτικότητα μέσα στην ομάδα. 

• Δώστε παραδείγματα στρατηγικών αντιμετώπισης, αλλά αφήστε τους συμμετέχοντες να 
δημιουργήσουν τις δικές τους. 

• Προσαρμόστε το χρονοδιάγραμμα ανάλογα με το μέγεθος της ομάδας και το επίπεδο 
συμμετοχής. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

«Ποιος παράγοντας άγχους σας εξέπληξε περισσότερο;» 

 «Ποια νέα στρατηγική αντιμετώπισης είστε διατεθειμένοι να δοκιμάσετε;» 

«Πώς θα μπορούσε αυτή η άσκηση χαρτογράφησης να σας βοηθήσει στην καθημερινή σας ζωή;» 

 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν μια λίστα αυτοαξιολόγησης: 

• Προσδιορίστηκαν τουλάχιστον 3 παράγοντες που προκαλούν άγχος 

• Δημιουργία τουλάχιστον 3 στρατηγικών αντιμετώπισης 

• Μοιράστηκαν τις σκέψεις τους με τους συναδέλφους τους 

 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

• Πηγές της Αμερικανικής Ψυχολογικής Εταιρείας (APA) σχετικά με το άγχος και την 
ανθεκτικότητα 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Ζώντας με πλήρη καταστροφή. 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

• Mindful.org — Άρθρα και ασκήσεις για συναισθηματική ανθεκτικότητα 

• Greater Good Science Center — Πηγές σχετικά με τη διαχείριση του στρες και την 
ενσυνειδητότητα 
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• TED Talk: The Power of Resilience από τον Rick Hanson 
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Ενότητα μάθησης 6: Αυτοφροντίδα, αναστοχασμός και βιώσιμες πρακτικές  

1. Τίτλος της ενότητας 

Αυτοφροντίδα, αναστοχασμός και βιώσιμες πρακτικές 

 

2. Μαθησιακοί στόχοι 

Μέχρι το τέλος αυτού του μαθήματος, οι συμμετέχοντες θα είναι σε θέση να: 

• Αναγνωρίζουν τη σημασία της αυτοφροντίδας και των πρακτικών αναστοχασμού στην 
πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης και στη διατήρηση της ψυχικής ευεξίας. 

• Εφαρμόζουν τεχνικές βασισμένες στην ενσυνειδητότητα για τη διαχείριση του στρες και 
της συναισθηματικής υπερφόρτωσης. 

• Αναπτύξουν τη συνήθεια να κρατούν προσωπικό ημερολόγιο για να ενισχύσουν την 
αυτογνωσία και τη ρύθμιση των συναισθημάτων. 

• Σχεδιάσουν μια ατομική βιώσιμη ρουτίνα που υποστηρίζει την ισορροπία μεταξύ 
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και τη μακροπρόθεσμη ανθεκτικότητα. 

• Σκεφτούν τα εμπόδια στην αυτοφροντίδα και να προσδιορίσουν ρεαλιστικές στρατηγικές 
για να τα ξεπεράσουν. 

3. Εισαγωγή 

Οι εργαζόμενοι με νέους συχνά λειτουργούν σε συναισθηματικά απαιτητικά περιβάλλοντα, 
υποστηρίζοντας ευάλωτους νέους, διαχειριζόμενοι πολλαπλές ευθύνες και αντιμετωπίζοντας 
περιορισμένους πόρους. Τέτοιες συνθήκες μπορούν εύκολα να οδηγήσουν σε άγχος, κόπωση και 
συναισθηματική εξάντληση, εάν παραμεληθεί η αυτοφροντίδα και η αναστοχαστική σκέψη. 
Αυτό το κεφάλαιο παρέχει στους εργαζόμενους με νέους πρακτικά εργαλεία για την καλλιέργεια 
της ενσυνειδητότητας, της αυτογνωσίας και των βιώσιμων καθημερινών συνηθειών. Εισάγει 
τεκμηριωμένες προσεγγίσεις που μπορούν εύκολα να ενσωματωθούν στην προσωπική και 
επαγγελματική ζωή, όπως σύντομες πρακτικές ενσυνειδητότητας, τήρηση ημερολογίου για 
αναστοχασμό και δομημένες ρουτίνες για την εξισορρόπηση της ενέργειας και της συγκέντρωσης. 
Ενισχύοντας την ικανότητά τους για αυτοφροντίδα, οι εργαζόμενοι με νέους όχι μόνο βελτιώνουν 
την προσωπική τους ευημερία, αλλά και την ποιότητα και τη βιωσιμότητα της δέσμευσής τους με 
τους νέους. 

 

4. Θεωρητικό υπόβαθρο 

Η αυτοφροντίδα αναφέρεται στις σκόπιμες ενέργειες που αναλαμβάνουν τα άτομα για να 
διατηρήσουν τη σωματική, συναισθηματική και ψυχική τους υγεία. Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο 
Οργανισμό Υγείας (WHO, 2021), η αυτοφροντίδα είναι θεμελιώδης συνιστώσα της ψυχικής ευεξίας 
και της πρόληψης του στρες. Έρευνες δείχνουν ότι οι συνεπείς πρακτικές αυτοφροντίδας μειώνουν 
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τα συμπτώματα της επαγγελματικής εξουθένωσης και βελτιώνουν την ανθεκτικότητα των 
επαγγελματιών που ασκούν βοηθητικούς ρόλους (Maslach & Leiter, 2016; Smith, 2020). 

Η ενσυνειδητότητα, που ορίζεται από τον Jon Kabat-Zinn (1994) ως «η σκόπιμη προσοχή, στο 
παρόν, χωρίς κρίση», έχει μελετηθεί ευρέως ως μέθοδος για τη βελτίωση της συναισθηματικής 
ρύθμισης, τη μείωση του άγχους και την ενίσχυση της αυτοσυμπόνιας (APA, 2023). Ακόμη και 
σύντομες συνεδρίες mindfulness —5 έως 10 λεπτά καθημερινά—έχουν αποδειχθεί ότι μειώνουν 
σημαντικά τα επίπεδα άγχους (Harvard Health, 2022). 

Η αναστοχαστική τήρηση ημερολογίου είναι ένα άλλο εργαλείο βασισμένο σε αποδεικτικά 
στοιχεία που προάγει την αυτογνωσία, την επεξεργασία των συναισθημάτων και τη γνωστική 
σαφήνεια. Μελέτες δείχνουν ότι η εκφραστική γραφή μπορεί να μειώσει το αντιληπτό άγχος και 
να ενισχύσει την συναισθηματική ανθεκτικότητα (Pennebaker & Smyth, 2016). 

Τέλος, η δημιουργία βιώσιμων ρουτινών (όπως ο σταθερός ύπνος, η σωματική δραστηριότητα και 
ο χρόνος για ξεκούραση) δημιουργεί δομή και προβλεψιμότητα που προάγουν την ψυχολογική 
σταθερότητα. Όταν συνδυάζονται, αυτές οι πρακτικές σχηματίζουν ένα ολιστικό πλαίσιο για τη 
διατήρηση της ευημερίας, το οποίο είναι απαραίτητο για τους επαγγελματίες σε συναισθηματικά 
έντονους τομείς όπως η εργασία με νέους. 

Από θεωρητική άποψη, η Θεωρία της Αυτοδιάθεσης (Ryan & Deci, 2000) υποστηρίζει ότι τρεις 
έμφυτες ψυχολογικές ανάγκες — αυτονομία, ικανότητα και συνάφεια — είναι απαραίτητες για 
την εσωτερική κινητοποίηση και την ψυχολογική ευεξία. Όταν αυτές οι ανάγκες ικανοποιούνται, 
τα άτομα βιώνουν ενισχυμένη αυτοκινητοποίηση και ψυχική υγεία. Όταν δεν ικανοποιούνται, 
αντιμετωπίζουν μειωμένη κινητοποίηση και μειωμένη ευεξία. Οι πρακτικές αυτοφροντίδας 
υποστηρίζουν άμεσα αυτές τις θεμελιώδεις ανάγκες: η αυτονομία ασκείται μέσω της επιλογής 
συμπεριφορών που προάγουν την υγεία, η ικανότητα αναπτύσσεται μέσω της κατάκτησης 
τεχνικών διαχείρισης του στρες και η συνάφεια διατηρείται μέσω ουσιαστικών κοινωνικών 
σχέσεων. Για τους εργαζόμενους με νέους, αυτό το θεωρητικό πλαίσιο καταδεικνύει γιατί η 
αυτοφροντίδα δεν είναι απλώς μια προσωπική προτίμηση, αλλά μια επαγγελματική αναγκαιότητα 
που διατηρεί την αποτελεσματικότητα και αποτρέπει την επαγγελματική εξουθένωση.  

Η έρευνα σχετικά με τα επαγγέλματα βοήθειας έχει τεκμηριώσει εκτενώς το φαινόμενο της 
κόπωσης από συμπόνια — την συναισθηματική και σωματική εξάντληση που προκύπτει από τη 
συνεχή ενσυναίσθηση με τον πόνο των άλλων. Οι εργαζόμενοι με νέους είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι 
σε αυτή την κατάσταση, λόγω της εργασίας τους με ευάλωτους πληθυσμούς και της έντονης 
ενσυναίσθησης που νιώθουν για τα παιδιά και τους εφήβους (de Figueiredo et al., 2014). 
Συστηματικές ανασκοπήσεις καταδεικνύουν ότι οι δομημένες παρεμβάσεις αυτοφροντίδας, 
συμπεριλαμβανομένων των πρακτικών ενσυνειδητότητας, της κοινωνικής υποστήριξης και των 
σαφών ορίων μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, λειτουργούν ως προστατευτικοί 
παράγοντες έναντι της κόπωσης από συμπόνια και του επαγγελματικού στρες (Beaumont et al., 
2016). Αυτά τα στοιχεία υπογραμμίζουν την ανάγκη ενσωμάτωσης προληπτικών πρακτικών 
αυτοφροντίδας στην εργασία με νέους, τόσο ως στρατηγική προσωπικής υγείας όσο και ως 
επαγγελματική ικανότητα. 

5. Συγκεκριμενοποίηση 

Τα ευρήματα από τις ομάδες εστίασης και τις στρογγυλές τράπεζες του WP2 υπογράμμισαν ότι 
πολλοί εργαζόμενοι στον τομέα της νεολαίας βιώνουν χρόνιο άγχος, ασαφή όρια μεταξύ 
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και έλλειψη χρόνου για αυτοφροντίδα. Οι συμμετέχοντες 
ανέφεραν συχνά αισθήματα ενοχής όταν αφιερώνουν χρόνο για ξεκούραση ή προσωπική 
αναστοχασμό, θεωρώντας το ως «μη παραγωγικό». Ταυτόχρονα, σε όλη την Ευρώπη 
αναγνωρίζεται όλο και περισσότερο ότι η βιωσιμότητα της εργασίας με νέους εξαρτάται όχι μόνο 
από την οργανωτική υποστήριξη, αλλά και από την προσωπική ανθεκτικότητα και αυτογνωσία των 
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επαγγελματιών. Αυτή η ενότητα μάθησης ανταποκρίνεται άμεσα σε αυτά τα ευρήματα, 
ενδυναμώνοντας τους εργαζόμενους με νέους να αναπτύξουν στρατηγικές αυτοφροντίδας που 
ταιριάζουν στην καθημερινή τους πραγματικότητα, χωρίς να απαιτούν σημαντικό χρόνο ή πόρους. 
Ενθαρρύνει μικρές, συνεπείς αλλαγές, όπως η συνειδητή αναπνοή, η καταγραφή των σκέψεων σε 
ημερολόγιο ή ο καθορισμός ψηφιακών ορίων, που συλλογικά ενισχύουν τη μακροπρόθεσμη 
ευημερία. 

6. Πρακτικά σημεία δράσης / συμβουλές; 

• Ξεκινήστε με μικρά βήματα και παραμείνετε συνεπείς: Ξεκινήστε με σύντομες, εύκολες 
πρακτικές — 5 λεπτά συνειδητής αναπνοής ή μια παράγραφος ημερολογίου καθημερινά. 

• Δημιουργήστε προσωπικές ρουτίνες: Τα πρωινά check-in, οι βραδινές αναστοχαστικές 
σκέψεις ή οι σύντομες παύσεις πριν από τις συναντήσεις μπορούν να σας βοηθήσουν να 
επανακεντρωθείτε. 

• Ισορροπήστε την ενέργειά σας: Εναλλάξτε μεταξύ εργασίας που απαιτεί έντονη 
συγκέντρωση και αναζωογονητικών δραστηριοτήτων (π.χ. διατάσεις, περπάτημα, 
αναπνοή). 

• Προστατέψτε τον χρόνο για αναστοχασμό: Προγραμματίστε τον όπως κάθε άλλο 
ραντεβού. Ο αναστοχασμός είναι μέρος της επαγγελματικής ανάπτυξης. 

• Χρησιμοποιήστε αισθητηριακή γείωση: Αφοσιωθείτε στις αισθήσεις σας για να 
παραμείνετε στο παρόν — παρατηρήστε τους ήχους, τις υφές ή τα χρώματα γύρω σας όταν 
είστε αγχωμένοι. 

• Δημιουργήστε μια λίστα αυτοφροντίδας: Προσδιορίστε 5-7 γρήγορες δραστηριότητες που 
σας αναζωογονούν (ακούστε μουσική, πιείτε τσάι με προσοχή, μιλήστε με έναν φίλο). 

• Να είστε συμπονετικοί με τον εαυτό σας: Η φροντίδα του εαυτού σας δεν είναι εγωιστική, 
αλλά διατηρεί την ικανότητά σας να φροντίζετε τους άλλους. 

7. Αξιολόγηση της επιτυχίας  

Ποσοτικοί δείκτες: 

• Οι συμμετέχοντες εφαρμόζουν τουλάχιστον μία στρατηγική αυτοφροντίδας τακτικά για 
δύο εβδομάδες. 

• Συμπλήρωση ημερολογίου (τουλάχιστον 3 σκέψεις). 
• Βαθμολογίες αυτοαξιολόγησης που δείχνουν μείωση του στρες ή αύξηση της 

ευαισθητοποίησης. 

Ποιοτικοί δείκτες: 

• Οι συμμετέχοντες αναφέρουν ότι αισθάνονται πιο ισορροπημένοι και συγκεντρωμένοι. 
• Μπορούν να εκφράσουν προσωπικά σημάδια άγχους και κατάλληλες αντιδράσεις 

αντιμετώπισης. 
• Αυξημένη αυτοσυμπόνια και συνειδητή επίγνωση στις συζητήσεις ανατροφοδότησης. 

8. Προβληματισμός  

• Τι σημαίνει για εσάς η αυτοφροντίδα πέρα από την ξεκούραση ή τη χαλάρωση; 
• Ποιες καθημερινές συνήθειες υποστηρίζουν την ευημερία σας και ποιες την εξαντλούν; 
• Ποια μικρή ενέργεια θα μπορούσατε να ξεκινήσετε σήμερα που θα έκανε την 

επαγγελματική σας ζωή πιο βιώσιμη; 
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Βρυξέλλες, Βέλγιο: Υπηρεσία Εκδόσεων της Ευρωπαϊκής Ένωσης. 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Ζώντας με πλήρη καταστροφή: Χρησιμοποιώντας τη σοφία του 
σώματος και του νου σας για να αντιμετωπίσετε το άγχος, τον πόνο και την ασθένεια 
(Αναθεωρημένη έκδοση). Λονδίνο, Ηνωμένο Βασίλειο: Piatkus Books. 

• Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Επαγγελματική εξουθένωση: Μια ανασκόπηση της 
θεωρίας και της έρευνας. Ετήσια ανασκόπηση της ψυχολογίας, 67, 397–422. Πάλο Άλτο, 
Καλιφόρνια: Ετήσιες ανασκοπήσεις. 

• Mind, The Mental Health Charity. (2022). Πώς να διαχειριστείτε το άγχος: Πρακτικοί τρόποι 
για να φροντίσετε τον εαυτό σας. Λονδίνο, Ηνωμένο Βασίλειο: Mind Publications. 

• Pennebaker, J. W., & Smyth, J. M. (2016). Ανοίξτε την καρδιά σας γράφοντας: Πώς η 
εκφραστική γραφή βελτιώνει την υγεία και ανακουφίζει τον συναισθηματικό πόνο (3η 
έκδοση). Νέα Υόρκη, Νέα Υόρκη: Guilford Press. 

• Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας – Περιφερειακό Γραφείο για την Ευρώπη. (2021). Ψυχική 
υγεία και ευεξία στην εργασία: Συνοπτική παρουσίαση πολιτικής. Κοπεγχάγη, Δανία: 
Περιφερειακό Γραφείο του ΠΟΥ για την Ευρώπη. 

• Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Η θεωρία της αυτοδιάθεσης και η διευκόλυνση της 
εγγενούς κινητοποίησης, της κοινωνικής ανάπτυξης και της ευημερίας. American 
Psychologist, 55(1), 68–78. 

• de Figueiredo, S., Yetwin, A., Sherer, S., Radzik, M., & Iverson, E. (2014). Διαθεματική 
σύγκριση των αντιλήψεων για την κόπωση από συμπόνια και την ικανοποίηση μεταξύ των 
παρόχων υπηρεσιών σε παιδιά και εφήβους που έχουν υποστεί σοβαρά τραύματα. 
Τραυματολογία, 20(4), 286–295. 

 

 

Εργαλείο αρ. 1* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Στιγμές συνειδητότητας για τους εργαζόμενους με 
νέους» 

ϝʃʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ нςо ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʶˌ ʰ˄ʱ ʶ˄ˈˍʹˍʰ. 

 

Στόχος: Να εισαγάγει τους συμμετέχοντες σε σύντομες, προσιτές τεχνικές συνειδητότητας που 
μειώνουν το άγχος και προάγουν τη συγκέντρωση 

 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Να βιώσουν καθοδηγούμενες πρακτικές mindfulness. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

• Να εντοπίσουν στιγμές στην καθημερινή τους ρουτίνα όπου μπορούν να ενσωματώσουν 
διαλείμματα mindfulness. 

• Κατανόηση των φυσιολογικών και συναισθηματικών οφελών της ενσυνειδητότητας. 

Διάρκεια: Εκτιμώμενος χρόνος 40-45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά: Άνετες καρέκλες ή στρώματα, χρονόμετρο, ήρεμη μουσική υπόκρουση 
(προαιρετικά) 

 

Μεθοδολογία: Καθοδηγούμενη πρακτική, αναστοχασμός και ομαδική συζήτηση. 

 

Διαδικασία:  

1. Σύντομη εισαγωγή στην ενσυνειδητότητα και τα οφέλη της (5 λεπτά). 
2. Οδηγήστε τους συμμετέχοντες σε τρεις σύντομες ασκήσεις: 

• Συνειδητή αναπνοή (3 λεπτά) 
• Συνειδητή σάρωση του σώματος (10 λεπτά) 
• Ενσυνείδητη παρατήρηση (5 λεπτά) – εστίαση σε ένα αντικείμενο ή ήχο. 

3. Ομαδική αναστοχασμός σχετικά με τις αισθήσεις και τις προκλήσεις (10 λεπτά). 
4. Συζητήστε πώς να ενσωματώσετε διαλείμματα «μικρο-προσεκτικότητας» (π.χ. πριν από 

τηλεφωνήματα, μετά από συναντήσεις). 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Διατηρήστε ήρεμο τόνο και μην κρίνετε. 
• Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες ότι είναι φυσιολογικό να περιπλανιούνται οι σκέψεις 

τους. 
• Προσφέρετε εναλλακτικές λύσεις σε όσους δεν αισθάνονται άνετα να κλείσουν τα μάτια 

τους. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Πώς αισθανόσασταν σωματικά και ψυχικά πριν και μετά την άσκηση; 
• Πότε θα μπορούσατε να χρησιμοποιήσετε αυτή την πρακτική κατά τη διάρκεια της 

εργάσιμης ημέρας σας; 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες βαθμολογούν το επίπεδο άγχους που αισθάνονται (1–5) πριν και μετά τη 
δραστηριότητα. 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

- Kabat-Zinn, J. (1994). Όπου κι αν πας, εκεί είσαι: Διαλογισμός συνειδητότητας στην 
καθημερινή ζωή. Νέα Υόρκη, Νέα Υόρκη: Hyperion. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

- Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας – Περιφερειακό Γραφείο για την Ευρώπη. (2021). 
Ψυχική υγεία και ευεξία στην εργασία: Συνοπτική παρουσίαση πολιτικής. 
Κοπεγχάγη, Δανία: Περιφερειακό Γραφείο του ΠΟΥ για την Ευρώπη. 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

- Βίντεο: «Τι είναι η ενσυνειδητότητα;» https://www.youtube.com/watch?v=7-
1Y6IbAxdM 

- Βίντεο: «Γιατί η ενσυνειδητότητα είναι μια υπερδύναμη: ένα animation», 
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4 

 

Εργαλείο αρ. 2* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: Η συνήθεια της τήρησης ημερολογίου: 
Αναστοχαστική γραφή για συναισθηματική ισορροπία 

Στόχος: Να βοηθήσει τους συμμετέχοντες να χρησιμοποιήσουν το ημερολόγιο ως εργαλείο για 
συναισθηματική απελευθέρωση, διαύγεια και επαγγελματική αναστοχασμό. 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Εξάσκηση της εκφραστικής γραφής ως τεχνική αυτοφροντίδας. 
• Αναγνώριση προτύπων σε σκέψεις και συναισθήματα. 
• Ανάπτυξη συνέπειας στην αναστοχαστική πρακτική. 

Διάρκεια: Εκτιμώμενος χρόνος 40-45 λεπτά 

Απαιτούμενα υλικά: Χαρτί/σημειωματάρια, στυλό ή ψηφιακό έγγραφο. 

 

Μεθοδολογία: ομαδική εργασία 

 

Διαδικασία:  

1. Παρουσιάστε τα οφέλη της τήρησης ημερολογίου (5 λεπτά). 

2. Δώστε υποδείξεις και αφήστε 15-20 λεπτά ελεύθερης γραφής. 
Παραδείγματα προτροπών: 

• «Ποιο ήταν το καλύτερο πράγμα που συνέβη αυτή την εβδομάδα και γιατί;» 
• «Τι μου στέρησε την ενέργεια σήμερα;» 
• «Για τι είμαι ευγνώμων αυτή τη στιγμή;» 

3. Προσκαλέστε τους μαθητές να μοιραστούν εθελοντικά τις σκέψεις τους σε ζευγάρια ή μικρές 
ομάδες (10 λεπτά). 

4. Κλείστε με μια ανασκόπηση για το πώς μπορεί να συνεχιστεί η τήρηση ημερολογίου στο σπίτι 
(10 λεπτά). 

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Δώστε έμφαση στην ιδιωτικότητα — η ανταλλαγή απόψεων είναι προαιρετική. 
• Ενθαρρύνετε το γράψιμο χωρίς διορθώσεις ή κριτική. 
• Υπενθυμίστε στους συμμετέχοντες ότι ακόμη και οι σύντομες καταχωρήσεις έχουν 

σημασία. 

 

Ερωτήσεις για προβληματισμό 

• Τι σας εξέπληξε κατά τη διάρκεια της γραφής; 
• Πώς επηρέασε την οπτική σας η καταγραφή των σκέψεών σας σε χαρτί; 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες εντοπίζουν μια ιδέα ή μια συναισθηματική αλλαγή που προέκυψε από την 
άσκηση. 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία (EU-OSHA). (2022). 
Εργασιακό άγχος και ψυχική υγεία στην Ευρώπη: Στοιχεία και πρακτικές. Μπιλμπάο, Ισπανία: EU-
OSHA. 

Smith, M. (2020). Αυτοφροντίδα για επαγγελματίες σε βοηθητικούς ρόλους: Στρατηγικές 
βασισμένες σε αποδεικτικά στοιχεία για ανθεκτικότητα και ευεξία. Λονδίνο, Ηνωμένο Βασίλειο: 
Routledge. 

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας – Περιφερειακό Γραφείο για την Ευρώπη. (2021). Ψυχική υγεία και 
ευεξία στην εργασία: Συνοπτική παρουσίαση πολιτικής. Κοπεγχάγη, Δανία: Περιφερειακό Γραφείο 
του ΠΟΥ για την Ευρώπη. 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Βίντεο: «Ένα απλό ημερολόγιο ψυχικής υγείας για αυτογνωσία και ισορροπημένες σκέψεις», 
https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo 

 

Εργαλείο αρ. 3* 

 

Τίτλος εργαλείου/άσκησης/δραστηριότητας: «Σχεδιάζοντας τη βιώσιμη ρουτίνα σας» 

Στόχος: Να καθοδηγήσει τους συμμετέχοντες στη δημιουργία μιας ρεαλιστικής καθημερινής ή 
εβδομαδιαίας ρουτίνας που ενσωματώνει την αυτοφροντίδα και τον αναστοχασμό. 

Μαθησιακά αποτελέσματα:  

• Χαρτογράφηση των τρεχουσών καθημερινών συνηθειών και εντοπισμός των παραγόντων 
που εξαντλούν την ενέργεια. 

• Σχεδιάστε μια εξατομικευμένη βιώσιμη ρουτίνα. 

• Θέστε εφικτούς στόχους αυτοφροντίδας. 

https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo
https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

Διάρκεια: Εκτιμώμενος χρόνος 40-45 λεπτά 

 

Απαιτούμενα υλικά: Φύλλα εργασίας, στυλό, μαρκαδόροι. 

 

Μεθοδολογία: Ατομική εργασία + ανταλλαγή απόψεων σε μικρές ομάδες. 

Διαδικασία:  

1. Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να καταγράψουν τις τρέχουσες καθημερινές τους 
δραστηριότητες σε χρονολογική σειρά (10 λεπτά). 

2. Προσδιορίστε ποιες δραστηριότητες τους δίνουν ενέργεια και ποιες τους εξαντλούν 
(χρωματικός κώδικας). 

3. Ζητήστε τους να σχεδιάσουν ένα πρόγραμμα «ισορροπημένης ημέρας» που να 
περιλαμβάνει ξεκούραση, χρόνο συγκέντρωσης και φροντίδα του εαυτού τους (20 λεπτά). 

4. Μικρή ομάδα ανταλλαγής απόψεων: Ποιες αλλαγές φαίνονται ρεαλιστικές; (10 λεπτά). 
5. Τελική ανασκόπηση (5 λεπτά). 

 

Συμβουλές για τους εκπαιδευτές:  

• Ενθαρρύνετε τον ρεαλισμό — εστιάστε σε μικρές, βιώσιμες αλλαγές. 

• Επισημάνετε τον ρόλο του ύπνου, της διατροφής και της άσκησης. 

• Προτείνετε τη χρήση υπενθυμίσεων στο τηλέφωνο για την υποστήριξη των νέων 
συνηθειών. 
 

Ερωτήσεις για σκέψη 

• Ποια μικρή αλλαγή στη ρουτίνα σας θα είχε το μεγαλύτερο αντίκτυπο; 

• Τι τείνει να ανατρέπει τα σχέδιά σας για την προσωπική σας φροντίδα και πώς μπορείτε 
να προσαρμοστείτε; 
 

Αξιολόγηση ή αυτοαξιολόγηση 

Οι συμμετέχοντες συμπληρώνουν μια «κάρτα δέσμευσης για την προσωπική φροντίδα» με μία 
καθημερινή και μία εβδομαδιαία συνήθεια που σκοπεύουν να διατηρήσουν. 

Αναφορές (εάν υπάρχουν) 

Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία (EU-OSHA). (2022). 
Εργασιακό άγχος και ψυχική υγεία στην Ευρώπη: Στοιχεία και πρακτικές. Μπιλμπάο, Ισπανία: EU-
OSHA. 

Smith, M. (2020). Αυτοφροντίδα για επαγγελματίες σε βοηθητικούς ρόλους: Στρατηγικές 
βασισμένες σε αποδεικτικά στοιχεία για ανθεκτικότητα και ευεξία. Λονδίνο, Ηνωμένο Βασίλειο: 
Routledge. 

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας – Περιφερειακό Γραφείο για την Ευρώπη. (2021). Ψυχική υγεία και 
ευεξία στην εργασία: Συνοπτική παρουσίαση πολιτικής. Κοπεγχάγη, Δανία: Περιφερειακό Γραφείο 
του ΠΟΥ για την Ευρώπη. 



 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

Περαιτέρω ανάγνωση / Πηγές 

Βίντεο: «Building Sustainable Habits» (Δημιουργία βιώσιμων συνηθειών), 
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc 

Διαδικτυακό άρθρο: «Ψυχική υγεία και αυτοφροντίδα: Πώς να δημιουργήσετε μια βιώσιμη 
ρουτίνα για την ευημερία σας» https://careme.health/blog/mental-health-and-self-care-how-to-
build-a-sustainable-routine-for-your-well-being 

  

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc


 

Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται είναι 
αποκλειστικά αυτές των συγγραφέων και δεν αντανακλούν απαραίτητα αυτές της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή 
του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το 
Ίδρυμα για την Ανάπτυξη του Εκπαιδευτικού Συστήματος μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνα για αυτές. 
Αριθμός έργου: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

 

 

 

 

ɶ ˉʰˊˇˏˋʰ ʷˁʵˇˋʹ ʵʽʰˍʾʻʶˍʰʽ ˎˉˈ ˍʹ˄ ʱʵʶʽʰ Creative Commons пΦлΦ ɶ ʱʵʶʽʰ ʰˎˍʺ ʶˉʽˍˊʷˉʶʽ ˋˍˇˎˌ ˔ˊʺˋˍʶˌ ˄ʰ ʵʽʰ˄ʷ˃ˇˎ˄Σ ˄ʰ 

ʰ˄ʰʵʽʰ˃ˇˊ˒˗˄ˇˎ˄Σ ˄ʰ ˉˊˇˋʰˊ˃ˈʸˇˎ˄ ˁʰʽ ˄ʰ ʰ˅ʽˇˉˇʽˇˏ˄ ˍˇ ˎ˂ʽˁˈ ˋʶ ˇˉˇʽˇʵʺˉˇˍʶ ˃ʷˋˇ ʺ ˃ˇˊ˒ʺΣ ʰˉˇˁ˂ʶʽˋˍʽˁʱ ʴʽʰ ˃ʹ 

ʶ˃ˉˇˊʽˁˇˏˌ ˋˁˇˉˇˏˌ ˁʰʽ ˎˉˈ ˍʹ˄ ˉˊˇːˉˈʻʶˋʹ ˈˍʽ ʰ˄ʰ˒ʷˊʶˍʰʽ ʹ ˉʹʴʺΦ ɳʱ˄ ʰ˄ʰʵʽʰ˃ˇˊ˒˗ˋʶˍʶΣ ˉˊˇˋʰˊ˃ˈˋʶˍʶ ʺ ʰ˅ʽˇˉˇʽʺˋʶˍʶ 

ˍˇ ˎ˂ʽˁˈΣ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ ʵʽʰʻʷˋʶˍʶ ˍˇ ˍˊˇˉˇˉˇʽʹ˃ʷ˄ˇ ˎ˂ʽˁˈ ˎˉˈ ˍˇˎˌ ʾʵʽˇˎˌ ˈˊˇˎˌΦ 

ɶ ʱʵʶʽʰ // .¸-NC-{! ˉʶˊʽ˂ʰ˃ʲʱ˄ʶʽ ˍʰ ʰˁˈ˂ˇˎʻʰ ˋˍˇʽ˔ʶʾʰΥ .¸Υ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ 

ʰ˄ʰ˒ʷˊʶˍʰʽ ˇ ʵʹ˃ʽˇˎˊʴˈˌΦ b/Υ ɳˉʽˍˊʷˉˇ˄ˍʰʽ ˃ˈ˄ˇ ˃ʹ ʶ˃ˉˇˊʽˁʷˌ ˔ˊʺˋʶʽˌ ˍˇˎ ʷˊʴˇˎΦ 

{!Υʁʽ ˉˊˇˋʰˊ˃ˇʴʷˌ ˉˊʷˉʶʽ ˄ʰ ʵʽʰˍʾʻʶ˄ˍʰʽ ˎˉˈ ˍˇˎˌ ʾʵʽˇˎˌ  ˈˊˇˎˌΦ 

 


