
 

 

 
 

ΣΎΝΔΡΟΜΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉΣ 
ΕΞΟΥΘΈΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΔΙΑΧΕΊΡΙΣΉ ΤΟΥ 

ΕΝΌΤΗΤΑ 9 

03/2025 

 
 

 

 
 

   

 

 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not 
necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency 

(EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.  



 

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 2 

Μαθησιακοί Στόχοι 
• Κατανόηση της επαγγελματικής εξουθένωσης και πώς αναπτύσσεται 
• Αναγνώριση και διαφοροποίηση της εξουθένωσης από το φυσιολογικό άγχος και την 

προσωρινή κόπωση 
• Αναγνώριση πρώιμων προειδοποιητικών σημαδιών και των παραγόντων κινδύνου της 

επαγγελματικής εξουθένωσης 
• Κατανόηση του προσωπικού, σχεσιακού και οργανωσιακού αντικτύπου της 

επαγγελματικής εξουθένωσης 
• Εφαρμογή πρακτικών στρατηγικών για την πρόληψη και τη διαχείριση της 

επαγγελματικής εξουθένωσης 
• Αναστοχασμός στις προσωπικές συνήθειες και τις συνθήκες στο χώρο εργασίας που 

σχετίζονται με την επαγγελματική εξουθένωση 

Εισαγωγή: Γιατί η εξουθένωση έχει 
σημασία για την ευημερία 
Η επαγγελματική εξουθένωση έχει γίνει μία από 
τις σημαντικότερες προκλήσεις σχετικά με την 
ευημερία στο χώρο εργασίας στη σύγχρονη 
επαγγελματική ζωή. Σε όλους τους τομείς και τα 
επαγγέλματα, πολλοί εργαζόμενοι βιώνουν 
επίμονη εξάντληση, συναισθηματική απόσπαση 
και μια αυξανόμενη αίσθηση ότι η εργασία τους 
δεν φέρνει πλέον νόημα ή ικανοποίηση. Η 
επαγγελματική εξουθένωση δεν είναι σημάδι 
αδυναμίας ή έλλειψης κινήτρων - είναι μια 
απάντηση στην παρατεταμένη ανισορροπία 
μεταξύ απαιτήσεων και πόρων.  

Από την άποψη της ευημερίας, η επαγγελματική εξουθένωση αναπτύσσεται σταδιακά. Συχνά 
ξεκινά με υψηλή αφοσίωση και δέσμευση, ειδικά όσον αφορά ανθρώπους που ενδιαφέρονται 
βαθιά για το έργο τους. Με την πάροδο του χρόνου, όταν η προσπάθεια δεν συνοδεύεται από 
ουσιαστική αποφόρτιση, υποστήριξη ή έλεγχο, η ενέργεια εξαντλείται και το άγχος γίνεται 
χρόνιο. Επειδή αυτή η διαδικασία εξελίσσεται αργά, η επαγγελματική εξουθένωση συχνά 
παραβλέπεται ή κανονικοποιείται ως "απλώς μέρος της εργασίας". 

Η επαγγελματική εξουθένωση έχει σημασία όχι μόνο λόγω των επιπτώσεών της στην ατομική 
υγεία, αλλά και λόγω των ευρύτερων συνεπειών της. Τα άτομα που βιώνουν εξουθένωση 
μπορεί να υποφέρουν από συναισθηματική εξάντληση, μειωμένη συγκέντρωση, προβλήματα 
ύπνου και σωματική κόπωση. Ταυτόχρονα, η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει τις 
εργασιακές σχέσεις, αυξάνει την ευερεθιστότητα, την αποστασιοποίηση και τις συγκρούσεις. 
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Το έλλειμμα συνεργασίας και εμπιστοσύνης εντός των ομάδων συνοδεύεται από φαινόμενα 
αυξημένων απουσιών, διαρροής στελεχών και μειωμένης παραγωγικότητας στον οργανισμό. 

Είναι σημαντικό ότι η επαγγελματική εξουθένωση δεν πρέπει να γίνεται κατανοητή μόνο ως 
ατομικό πρόβλημα. Ενώ οι προσωπικές στρατηγικές αντιμετώπισης παίζουν ρόλο, η 
επαγγελματική εξουθένωση διαμορφώνεται σε μεγάλο βαθμό από τον σχεδιασμό της 
εργασίας, την οργανωσιακή κουλτούρα, τις πρακτικές ηγεσίας και τις κοινωνικές σχέσεις. 
Τα περιβάλλοντα που ανταμείβουν τη συνεχή διαθεσιμότητα, την τελειομανία ή την υπερβολική 
εργασία χωρίς επαρκή χώρο για αποφόρτιση δημιουργούν συνθήκες όπου η επαγγελματική 
εξουθένωση γίνεται πιο πιθανή. 

Σε πολλούς χώρους εργασίας, η ανοιχτή συζήτηση για την επαγγελματική εξουθένωση 
παραμένει δύσκολη. Οι εργαζόμενοι μπορεί να φοβούνται το στίγμα, την κρίση ή τις αρνητικές 
συνέπειες στην καριέρα τους. Ως αποτέλεσμα, τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια συχνά 
αγνοούνται έως ότου η εξάντληση γίνει σοβαρή. Αυτή η σιωπή εντείνει την προσωπική 
δυσφορία και θέτει σε κίνδυνο τη σταθερότητα του οργανισμού. 

Αυτή η ενότητα προσεγγίζει την επαγγελματική εξουθένωση από την οπτική της πρόληψης 
και της ευημερίας. Αντί να επικεντρώνεται μόνο στην κλινική διάγνωση, δίνει έμφαση στην 
ευαισθητοποίηση, την έγκαιρη αναγνώριση και την κοινή ευθύνη. Ως εκπαιδευόμενες/-οι/-α 
καλείστε να διερευνήσετε πώς αναπτύσσεται η επαγγελματική εξουθένωση, πώς διαφέρει 
από το φυσιολογικό άγχος, ποια προειδοποιητικά σημάδια πρέπει να προσέξετε και πώς τα 
άτομα και οι χώροι εργασίας μπορούν να ενεργήσουν για την πρόληψη και τη διαχείριση της 
επαγγελματικής εξουθένωσης με βιώσιμους τρόπους. 

Η κατανόηση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ένα κρίσιμο βήμα προς τη δημιουργία 
υγιέστερων εργασιακών περιβαλλόντων - όπου η απόδοση εξισορροπείται με την 
αποφόρτιση, η δέσμευση με τη φροντίδα και η επιτυχία με τη μακροπρόθεσμη ευημερία. 

Περιγραφή της Πρόκλησης: Εξουθένωση 
στην Καθημερινή Εργασιακή Ζωή 
Η επαγγελματική εξουθένωση σπάνια εμφανίζεται ξαφνικά. Στην καθημερινή εργασιακή ζωή, 
αναπτύσσεται σταδιακά και συχνά αόρατα, καθιστώντας δύσκολη την αναγνώρισή της στα 
αρχικά της στάδια. Πολλά άτομα που βιώνουν επαγγελματική εξουθένωση συνεχίζουν να 
εκτελούν τα καθήκοντά τους, να τηρούν τις προθεσμίες και να φαίνονται λειτουργικά από έξω, 
ενώ εσωτερικά αισθάνονται όλο και περισσότερη εξάντληση, αποστασιοποίηση ή σύγχυση. 

Μία από τις κύριες προκλήσεις είναι ότι η επαγγελματική εξουθένωση συχνά ξεκινά με υψηλή 
δέσμευση και κίνητρα. Τα άτομα που είναι εστιασμένα, υπεύθυνα και αφοσιωμένα είναι πιο 
πιθανό να αναλάβουν πρόσθετες εργασίες, να επεκτείνουν το ωράριο εργασίας και να δώσουν 
προτεραιότητα στην εργασία αντί για να καλύψουν τις ανάγκες αποφόρτισής τους. Με την 
πάροδο του χρόνου, αυτή η συνεχής προσπάθεια χωρίς επαρκή αποφόρτιση, αναγνώριση ή 
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έλεγχο δημιουργεί χρόνιο άγχος. Αυτό που αρχικά μοιάζει με αφοσίωση μετατρέπεται σιγά-σιγά 
σε εξάντληση. 

Τα σύγχρονα περιβάλλοντα εργασίας μπορούν να 
εντείνουν αυτή τη διαδικασία. Η συνεχής 
συνδεσιμότητα, η ψηφιακή επικοινωνία και τα 
θολά όρια μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής 
μειώνουν τις ευκαιρίες για ψυχολογική 
ανάκαμψη. Πολλά άτομα αισθάνονται πίεση να 
είναι μόνιμα διαθέσιμα, να ανταποκρίνονται 
γρήγορα και να διαχειρίζονται πολλαπλές 
απαιτήσεις ταυτόχρονα. Ως αποτέλεσμα, η 
κόπωση κανονικοποιείται και τα προειδοποιητικά σημάδια απορρίπτονται ως προσωρινά ή 
αναπόφευκτα. 

Μια άλλη πρόκληση είναι η κανονικοποίηση της εξάντλησης από την ίδια την κουλτούρα του 
χώρου εργασίας. Φράσεις όπως «όλοι είναι κουρασμένοι», «αυτή είναι απλά μια πολυάσχολη 
περίοδος» ή «το άγχος είναι μέρος της δουλειάς» μπορούν να καλύψουν σοβαρούς κινδύνους 
ευημερίας. Όταν η εξάντληση αντιμετωπίζεται ως σήμα δέσμευσης, τα άτομα μπορεί να 
αισθάνονται αποθαρρυμένα από το να επιβραδύνουν ή να ζητήσουν υποστήριξη. 

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι επίσης δύσκολο να εντοπιστεί επειδή τα συμπτώματά της 
συχνά αλληλεπικαλύπτονται με κοινές αντιδράσεις στρες. Η μειωμένη ενέργεια, η 
ευερεθιστότητα ή τα προβλήματα συγκέντρωσης μπορεί να ερμηνευτούν ως προσωπική 
αδυναμία, έλλειψη ανθεκτικότητας ή προσωρινό άγχος, παρά ως σημάδια μιας βαθύτερης 
ανισορροπίας. Αυτή η παρερμηνεία μπορεί να οδηγήσει τα άτομα να πιέσουν τους εαυτούς 
τους σκληρότερα, επιταχύνοντας περαιτέρω την επαγγελματική εξουθένωση. 

Η σιωπή και το στίγμα προσθέτουν στην πρόκληση. Πολλά άτομα διστάζουν να μιλήσουν 
ανοιχτά για την εργασιακή εξουθένωση που βιώνουν, υπό τον φόβο ότι θα κριθούν, θα 
θεωρηθούν ανεπαρκή ή θα θέσουν σε κίνδυνο την επαγγελματική τους εξέλιξη. Κατά συνέπεια, 
τα προβλήματα δεν εκδηλώνονται παρά μόνο όταν το άτομο αδυνατεί πλέον να ανταπεξέλθει 
στα καθήκοντά του. 

Από την άποψη της ευημερίας, η επαγγελματική εξουθένωση στην καθημερινή εργασιακή ζωή 
δεν είναι μόνο ένα μεμονωμένο ζήτημα - είναι μια συστημική πρόκληση. Αντικατοπτρίζει την 
αλληλεπίδραση μεταξύ των εργασιακών απαιτήσεων, των διαθέσιμων πόρων, των πρακτικών 
ηγεσίας, της δυναμικής της ομάδας και της οργανωσιακής κουλτούρας. Χωρίς ευαισθητοποίηση 
και έγκαιρη παρέμβαση, η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να εξαπλωθεί ήσυχα σε όλες τις 
ομάδες, επηρεάζοντας το ηθικό, τις σχέσεις και τη μακροπρόθεσμη βιωσιμότητα. 

Η αναγνώριση της επαγγελματικής εξουθένωσης ως μια σταδιακή, καθημερινή πρόκληση είναι 
το πρώτο βήμα προς την πρόληψη. Οι ακόλουθες ενότητες θα διερευνήσουν τι είναι 
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πραγματικά η επαγγελματική εξουθένωση, πώς διαφέρει από το φυσιολογικό άγχος και πώς 
μπορούν να εντοπιστούν τα πρώιμα σημάδια πριν η εξάντληση γίνει χρόνια. 

Κατανόηση της επαγγελματικής 
εξουθένωσης: Βασικά χαρακτηριστικά 
και διαστάσεις 
Για την αποτελεσματική πρόληψη και διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης, είναι 
σημαντικό να κατανοήσουμε τι είναι πραγματικά η επαγγελματική εξουθένωση και πώς 
εκδηλώνεται. Η επαγγελματική εξουθένωση δεν είναι ένα μεμονωμένο συναίσθημα ή μια 
ξαφνική κατάρρευση. Είναι μια διαδικασία που αναπτύσσεται με την πάροδο του χρόνου 
μέσω παρατεταμένης έκθεσης σε στρεσογόνους παράγοντες χωρίς επαρκή ανάκαμψη ή 
υποστήριξη. 

Η επαγγελματική εξουθένωση περιγράφεται 
συχνότερα ως μια εργασιακή κατάσταση χρόνιας 
εξάντλησης που επηρεάζει τον τρόπο με τον 
οποίο οι άνθρωποι αισθάνονται, σκέφτονται 
και συμπεριφέρονται. Εμφανίζεται όταν η 
συνεχής προσπάθεια και η συναισθηματική 
επένδυση δεν εξισορροπούνται από ουσιαστική 
αποφόρτιση, αναγνώριση, αυτονομία ή νόημα. 

Υπό το πρίσμα της ευημερίας, η επαγγελματική εξουθένωση αναλύεται σε επιμέρους, 
αλληλένδετες διαστάσεις. 

 

Συναισθηματική εξάντληση 
Η συναισθηματική εξάντληση είναι ο πυρήνας και η πιο ορατή διάσταση της επαγγελματικής 
εξουθένωσης. Πρόκειται για ένα αίσθημα πλήρους συναισθηματικής εξουθένωσης, όπου το 
άτομο νιώθει ότι δεν έχει πλέον τα ψυχικά αποθέματα για να προσφέρει στην εργασία του. 

Στα τυπικά σημάδια συνήθως περιλαμβάνονται: 

• Επίμονη κόπωση που δεν βελτιώνεται με την ανάπαυση 
• Αίσθηση σύγχυσης από τις καθημερινές εργασίες 
• Μειωμένη συναισθηματική ενέργεια και κίνητρα 
• Αίσθηση «εξάντλησης» στο τέλος της ημέρας 
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Η συναισθηματική εξάντληση εμφανίζεται συχνά πρώτη και συχνά παρερμηνεύεται ως 
προσωρινή κόπωση. Όταν αγνοείται, γίνεται το θεμέλιο για περαιτέρω συμπτώματα 
εξουθένωσης. 

Νοητική και γνωστική εξάντληση 
Η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει επίσης τη σκέψη και τη γνωστική λειτουργία. Το 
χρόνιο άγχος καταναλώνει ψυχικούς πόρους, καθιστώντας πιο δύσκολη τη συγκέντρωση, τη 
μνήμη και τη λήψη αποφάσεων. 

Τα κοινά γνωστικά χαρακτηριστικά περιλαμβάνουν: 

• Δυσκολία εστίασης ή διατήρησης της προσοχής 
• Πιο αργή σκέψη και μειωμένη δημιουργικότητα 
• Αναποφασιστικότητα ή διανοητική «ομίχλη» 
• Αυξημένη αυτοαμφισβήτηση και αρνητική σκέψη 

Αυτή η διάσταση συχνά οδηγεί τα άτομα να αμφισβητούν την ικανότητά τους, ακόμη και όταν οι 
δεξιότητές τους δεν έχουν αλλάξει. 

Κυνισμός και συναισθηματική αποστασιοποίηση 
Καθώς η εξάντληση συνεχίζεται, πολλοί άνθρωποι αναπτύσσουν μια προστατευτική 
συναισθηματική απόσταση από την εργασία τους. Αυτό μερικές φορές περιγράφεται ως 
κυνισμός, αποπροσωποποίηση ή απεμπλοκή. 

Αυτή η διάσταση μπορεί να εμφανίζεται ως: 

• Συναισθηματική αποστασιοποίηση από εργασίες, συναδέλφους ή πελάτες 
• Μειωμένη ενσυναίσθηση ή υπομονή 
• Ευερεθιστότητα ή σαρκασμός 
• Μια αίσθηση τύπου «απλά να βγει η μέρα» 

 

Ενώ η αποστασιοποίηση μπορεί προσωρινά να μειώσει τη συναισθηματική πίεση, 
αποδυναμώνει επίσης τις σχέσεις και το νόημα, αυξάνοντας τη μακροπρόθεσμη δυσαρέσκεια 
και το άγχος. 



 

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 7 

Μειωμένη αίσθηση αποτελεσματικότητας και 
νοήματος 
ια άλλη βασική διάσταση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι η μείωση της αντιληπτής 
αποτελεσματικότητας. Οι άνθρωποι μπορεί να αισθάνονται ότι η δουλειά τους δεν κάνει πλέον 
τη διαφορά ή ότι οι προσπάθειές τους είναι ανεπαρκείς, ανεξάρτητα από την πραγματική 
απόδοση. 

Οι ενδείξεις περιλαμβάνουν: 

• Αίσθημα αναποτελεσματικότητας ή ανικανότητας 
• Μειωμένη ικανοποίηση από τα επιτεύγματα 
• Απώλεια υπερηφάνειας στην εργασία 
• Αμφισβήτηση του σκοπού ή της αξίας του ρόλου κάποιου 

Αυτή η διάσταση επηρεάζει έντονα τα κίνητρα και την αυτοεκτίμηση και συνδέεται στενά με την 
ευημερία και την ταυτότητα. 

Σωματική Διάσταση της Εξουθένωσης 
εκδηλώσεις λόγω της παρατεταμένης ενεργοποίησης του στρες. 

Τα συνήθη συμπτώματα περιλαμβάνουν: 

• Διαταραχές ύπνου 
• Πονοκέφαλοι ή μυϊκοί πόνοι 
• Γαστρεντερικά προβλήματα 
• Συχνές τυπικές ασθένειες 
• Επίμονα χαμηλή ενέργεια 

Αυτά τα σωματικά συμπτώματα συχνά ωθούν τα άτομα να αναζητήσουν βοήθεια, ακόμη και 
όταν τα συναισθηματικά συμπτώματα είναι παρόντα για μεγάλο χρονικό διάστημα. 

Η εξουθένωση ως διαδικασία, όχι ως συμβάν 
Μια κρίσιμη πτυχή της κατανόησης της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι η αναγνώριση ότι 
αναπτύσσεται σταδιακά. Οι άνθρωποι δεν ξυπνούν εξουθενωμένοι μέσα σε μια νύχτα. Αντ 
'αυτού, η εξουθένωση ξεδιπλώνεται σε στάδια:  

1. Υψηλή αφοσίωση και προσπάθεια 
2. Αυξανόμενη ανισορροπία μεταξύ απαιτήσεων και πόρων 
3. Επίμονη εξάντληση και καταπόνηση 
4. Συναισθηματική απόσυρση και μειωμένη αποτελεσματικότητα 
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Επειδή αυτή η διαδικασία είναι αργή, πολλοί 
άνθρωποι προσαρμόζονται στις επιδεινούμενες 
συνθήκες χωρίς να συνειδητοποιούν πόσο έχει 
μειωθεί η ευημερία τους. 

  

Περίληψη 
Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια 
πολυδιάστατη κατάσταση που επηρεάζει τα συναισθήματα, τη σκέψη, τη συμπεριφορά και τη 
σωματική υγεία. Χαρακτηρίζεται από συναισθηματική εξάντληση, γνωστική καταπόνηση, 
αποστασιοποίηση και μειωμένη αίσθηση αποτελεσματικότητας. Η κατανόηση αυτών των 
διαστάσεων βοηθά στη διάκριση της επαγγελματικής εξουθένωσης από το φυσιολογικό άγχος 
και επιτρέπει την έγκαιρη αναγνώριση και πρόληψη. Στην επόμενη ενότητα, η επαγγελματική 
εξουθένωση θα συγκριθεί πιο στενά με το άγχος για να διευκρινιστεί γιατί η αποφόρτιση και η 
ισορροπία είναι απαραίτητες για την ευημερία. 

Έγκαιρα Προειδοποιητικά Σημάδια και 
Συμπτώματα Εξουθένωσης 
Μία από τις μεγαλύτερες προκλήσεις στη διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι η 
έγκαιρη αναγνώρισή της. Η επαγγελματική εξουθένωση δεν ξεκινά με κατάρρευση ή πλήρη 
ανικανότητα για εργασία. Ξεκινά με ανεπαίσθητα προειδοποιητικά σημάδια που συχνά 
αγνοούνται, εξορθολογίζονται ή κανονικοποιούνται. Η έγκαιρη αναγνώριση αυτών των 
ενδείξεων είναι ένας από τους πιο αποτελεσματικούς τρόπους για την προστασία της ευημερίας 
και την πρόληψη μακροπρόθεσμων βλαβών. 

Τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια εμφανίζονται συνήθως σε πολλούς τομείς- 
συναισθηματικό, σωματικό, γνωστικό και συμπεριφορικό. Κανένα μεμονωμένο σύμπτωμα δεν 
επιβεβαιώνει την επαγγελματική εξουθένωση, αλλά τα μοτίβα και η επιμονή με την πάροδο 
του χρόνου είναι βασικοί δείκτες. 

Συναισθηματικά προειδοποιητικά σημάδια 
Οι συναισθηματικές αλλαγές είναι συχνά μεταξύ των πρώτων ενδείξεων επαγγελματικής 
εξουθένωσης, αν και μπορεί να είναι δύσκολο να τις παραδεχτούμε ή να τις ονομάσουμε. 

Τα κοινά συναισθηματικά προειδοποιητικά σημάδια περιλαμβάνουν: 

• Επίμονα αισθήματα εξάντλησης ή σύγχυσης 
• Ευερεθιστότητα, ανυπομονησία ή συναισθηματική αντιδραστικότητα 



 

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 9 

• Μειωμένος ενθουσιασμός ή κίνητρα 
• Συναισθηματική παράλυση και αποστασιοποίηση 
• Αίσθημα αδυναμίας, εγκλωβισμού ή απελπισίας 

Αυτά τα συναισθηματικά σημάδια δείχνουν ότι οι συναισθηματικοί πόροι εξαντλούνται 
ταχύτερα από ό, τι μπορούν να αποκατασταθούν. 

Γνωστικά Προειδοποιητικά Σημάδια 
Η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι σκέφτονται, 
συγκεντρώνονται και αξιολογούν τους εαυτούς τους. 

Τα τυπικά γνωστικά προειδοποιητικά σημάδια περιλαμβάνουν: 

• Δυσκολία συγκέντρωσης/εστίασης 
• Λήθη ή διανοητική «ομίχλη» 
• Αναποφασιστικότητα ή βραδύτερη σκέψη 
• Αυξημένη αυτοαμφισβήτηση ή σκληρή 

αυτοκριτική 
• Αρνητική ή κυνική σκέψη για την εργασία 

 

Όταν αυξάνεται η γνωστική πίεση, οι καθημερινές 
εργασίες μπορεί να φαίνονται δυσανάλογα απαιτητικές, 
αυξάνοντας περαιτέρω το άγχος. 

Σωματικά προειδοποιητικά 
σημάδια 
Αν και η επαγγελματική εξουθένωση είναι ψυχολογικής φύσης, έχει ισχυρές σωματικές 
εκφράσεις λόγω της παρατεταμένης ενεργοποίησης του στρες. 

Τα πρώιμα σωματικά συμπτώματα μπορεί να περιλαμβάνουν: 

• Επίμονη κόπωση που δεν βελτιώνεται με την ανάπαυση 
• Προβλήματα ύπνου (δυσκολία να κοιμηθείτε ή να παραμείνετε κοιμισμένοι) 
• Πονοκέφαλοι, μυϊκή ένταση ή πόνος στην πλάτη 
• Συχνά κρυολογήματα ή ήσσονος σημασίας ασθένειες 
• Γαστρεντερική δυσφορία 

Αυτά τα φυσικά σήματα είναι συχνά ο τρόπος του σώματος να δείξει ότι η ανάρρωση είναι 
ανεπαρκής. 
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Προειδοποιητικά σημάδια συμπεριφοράς 
Οι αλλαγές συμπεριφοράς είναι συχνά ορατές σε άλλους και μπορούν να χρησιμεύσουν ως 
σημαντικοί πρώιμοι δείκτες. 

Τα συνήθη προειδοποιητικά σημάδια συμπεριφοράς περιλαμβάνουν: 

• Εργάζεστε περισσότερες ώρες, αλλά να αισθάνεστε λιγότερο αποτελεσματικοί 
• Δυσκολεύεστε ν' αποσυνδεθείτε από την εργασία 
• Αποστασιοποίηση από συναδέλφους / μειωμένη συμμετοχή σε συναντήσεις 
• Αναβλητικότητα ή αποφυγή εργασιών 
• Αυξημένη ευερεθιστότητα ή σύγκρουση με άλλους 

Ορισμένα άτομα ανταποκρίνονται με υπερβολική εργασία, ενώ άλλα απεμπλέκονται - και τα 
δύο μοτίβα μπορούν να σηματοδοτήσουν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης. 

 

Όταν η Αντιμετώπιση Γίνεται Προειδοποιητικό Σημάδι 
Κατά ειρωνικό τρόπο, ορισμένες συμπεριφορές αντιμετώπισης μπορεί φαινομενικά να 
αντιμετωπίζουν την επαγγελματική εξουθένωση, αλλά μακροπρόθεσμα την επιδεινώνουν. Τα 
προειδοποιητικά σημάδια περιλαμβάνουν: 

• Συνεχής υπερπροσπάθεια χωρίς διαλείμματα για αποφόρτιση 
• Αγνόηση σωματικών ή συναισθηματικών αναγκών 
• Υπερβολική χρήση διεγερτικών (καφεΐνη) και υιοθέτηση συνηθειών "συναισθηματικής 

καταστολής" 
• Αποφυγή προβληματισμού ή ανατροφοδότησης 

Αυτές οι στρατηγικές μπορεί να διατηρήσουν τη βραχυπρόθεσμη απόδοση, αλλά να 
επιταχύνουν τη μακροπρόθεσμη εξάντληση 

Μοτίβα που σηματοδοτούν αυξημένο κίνδυνο 
Ο κίνδυνος επαγγελματικής εξουθένωσης αυξάνεται όταν τα προειδοποιητικά σημάδια: 

• Είναι παρόντα για αρκετές εβδομάδες ή μήνες 
• Αυξάνονται σε ένταση 
• Επηρεάζουν πολλούς τομείς της ζωής (εργασία, σπίτι, σχέσεις) 
• Συνοδεύονται από απώλεια νοήματος ή κινήτρου 

Η έγκαιρη αναγνώριση αυτών των μοτίβων επιτρέπει την έγκαιρη προσαρμογή και υποστήριξη. 
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Σημασία της έγκαιρης αναγνώρισης 
Έγκαιρη αναγνώριση συμπτωμάτων επαγγελματικής εξουθένωσης: 

• Μειώνει τη σοβαρότητα και τη διάρκεια της επαγγελματικής 
εξουθένωσης 

• Κάνει την ανάρρωση ευκολότερη και ταχύτερη 
• Προστατεύει τη σωματική και ψυχική υγεία 
• Διατηρεί τις εργασιακές σχέσεις και την απόδοση 
• Μειώνει το στίγμα ομαλοποιώντας την έγκαιρη δράση 

Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης δεν ξεκινά με δραστικά 
μέτρα, αλλά με προσοχή σε μικρά σημάδια και προθυμία να 
ανταποκριθείτε σε αυτά με προσοχή. 

 

Περίληψη 
Τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια της επαγγελματικής εξουθένωσης εμφανίζονται 
συναισθηματικά, γνωστικά, σωματικά και συμπεριφορικά. Συχνά αναπτύσσονται σταδιακά και 
μπορεί να κανονικοποιηθούν ή να αγνοηθούν. Η έγκαιρη αναγνώριση των μοτίβων επιτρέπει 
στα άτομα και τους χώρους εργασίας να παρέμβουν πριν η εξάντληση γίνει χρόνια. Η 
ευαισθητοποίηση, ο προβληματισμός και η έγκαιρη δράση είναι βασικά συστατικά της βιώσιμης 
ευημερίας. 

 

Συνέπειες της επαγγελματικής 
εξουθένωσης 
Όταν η επαγγελματική εξουθένωση δεν αναγνωρίζεται ή δεν αντιμετωπίζεται εγκαίρως, τα 
αποτελέσματά της εκτείνονται πολύ πέρα από την προσωρινή κόπωση. Η επαγγελματική 
εξουθένωση έχει σοβαρές και μακροχρόνιες συνέπειες για τα άτομα, τις σχέσεις, τις ομάδες 
και τους οργανισμούς. Η κατανόηση αυτών των συνεπειών υπογραμμίζει γιατί η έγκαιρη 
πρόληψη και υποστήριξη είναι απαραίτητες για την ευημερία στο χώρο εργασίας. 

Συνέπειες στην προσωπική ευημερία και υγεία 
Σε ατομικό επίπεδο, η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει σημαντικά τόσο την ψυχική όσο 
και τη σωματική υγεία. Η παρατεταμένη συναισθηματική εξάντληση και η απορρύθμιση του 
στρες μπορούν να οδηγήσουν σε: 
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• Χρόνια κόπωση και διαταραχές ύπνου 
• Άγχος, χαμηλή διάθεση ή συμπτώματα κατάθλιψης 
• Μειωμένη συναισθηματική ανθεκτικότητα 
• Αυξημένη ευαλωτότητα σε σωματικές 

ασθένειες 
• Απώλεια αυτοπεποίθησης και αυτοεκτίμησης 

Οι άνθρωποι που βιώνουν επαγγελματική 
εξουθένωση συχνά αισθάνονται αποξενωμένοι από 
τις δικές τους ανάγκες. Με την πάροδο του χρόνου, 
αυτό μπορεί να αποδυναμώσει την ικανότητα 
ανάκαμψης, ρύθμισης των συναισθημάτων και 
αντιμετώπισης των καθημερινών προκλήσεων, καθιστώντας την εξουθένωση όλο και πιο 
δύσκολο να αντιστραφεί. 

 

Συνέπειες για τις σχέσεις και την κοινωνική ζωή 
Η επαγγελματική εξουθένωση σπάνια παραμένει περιορισμένη στον χώρο εργασίας. Η 
συναισθηματική εξάντληση και απόσταση συχνά εξαπλώνονται στις προσωπικές σχέσεις. 

Οι κοινές σχεσιακές συνέπειες περιλαμβάνουν: 

• Αυξημένη ευερεθιστότητα ή συναισθηματική απόσυρση 
• Μειωμένη υπομονή και ενσυναίσθηση 
• Σύγκρουση με συναδέλφους, συντρόφους ή μέλη της οικογένειας 
• Κοινωνική απομόνωση και μειωμένη αναζήτηση υποστήριξης 

Καθώς οι κοινωνικές συνδέσεις αποδυναμώνονται, ένας από τους σημαντικότερους 
προστατευτικούς παράγοντες - οι υποστηρικτικές σχέσεις - μειώνεται, αυξάνοντας 
περαιτέρω τον κίνδυνο εξουθένωσης. 

 

Συνέπειες για την Απόδοση και τα Κίνητρα της 
Εργασίας 
Η επαγγελματική εξουθένωση έχει άμεσο αντίκτυπο στον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι 
βιώνουν και εκτελούν την εργασία τους. 

Οι τυπικές συνέπειες που σχετίζονται με την εργασία περιλαμβάνουν: 

• Μειωμένη συγκέντρωση και ικανότητα λήψης αποφάσεων 
• Χαμηλότερη παραγωγικότητα παρά την αυξημένη προσπάθεια 
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• Απώλεια κινήτρων και δέσμευσης 
• Αυξημένα λάθη ή αποφυγή ευθύνης 
• Μειωμένη αίσθηση νοήματος και επίτευξης 

 

Σε αντίθεση με τις συνήθεις υποθέσεις, η 
επαγγελματική εξουθένωση δεν προκύπτει από την 
τεμπελιά. Επηρεάζει συχνά ιδιαίτερα αφοσιωμένα 
άτομα των οποίων η απόδοση μειώνεται επειδή εξαντλούνται οι πόροι τους, όχι επειδή έχουν 
αλλάξει οι δεξιότητες ή οι αξίες τους. 

 

Συνέπειες για τις ομάδες και το κλίμα στο χώρο 
εργασίας 
Σε ομαδικό επίπεδο, η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να επηρεάσει τη δυναμική της 
ομάδας και τη συλλογική ευημερία. 

Οι συνέπειες που σχετίζονται με την ομάδα μπορεί να περιλαμβάνουν: 

• Μειωμένη συνεργασία και εμπιστοσύνη 
• Αυξημένη ένταση, παρεξηγήσεις ή συγκρούσεις 
• Συναισθηματική μετάδοση εξάντλησης και κυνισμού 
• Ανομοιογενής κατανομή φόρτου εργασίας 
• Απόρριψη της ψυχολογικής ασφάλειας 

Όταν η επαγγελματική εξουθένωση εξαπλώνεται μέσα στις ομάδες, γίνεται συλλογικός 
κίνδυνος, επηρεάζοντας το ηθικό, τη συνεργασία και την ανθεκτικότητα. 

 

Συνέπειες για τους οργανισμούς 
Από οργανωσιακή άποψη, η επαγγελματική εξουθένωση έχει μετρήσιμες και μακροπρόθεσμες 
συνέπειες. 

Αυτές μπορεί να περιλαμβάνουν:  

• Αύξηση του απουσιασμού και της "παρουσιομανίας" (εργασία παρά την αδιαθεσία) 
• Αυξημένη κινητικότητα προσωπικού και απώλεια συσσωρευμένης εμπειρίας 
• Αυξημένο κόστος που σχετίζεται με την υγεία 
• Μειωμένη ποιότητα εργασίας ή υπηρεσιών 
• Βλάβη στη φήμη και τη βιωσιμότητα του εργοδότη 
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Οι οργανισμοί που αποτυγχάνουν να αντιμετωπίσουν την επαγγελματική εξουθένωση 
κινδυνεύουν να χάσουν όχι μόνο την παραγωγικότητα, αλλά και την εμπιστοσύνη, τη δέσμευση 
και το ανθρώπινο δυναμικό. 

 

Μακροπρόθεσμοι Κίνδυνοι Αγνόησης της 
Εξουθένωσης 
Εάν η επαγγελματική εξουθένωση αγνοηθεί ή ομαλοποιηθεί, μπορεί να γίνει χρόνια. Η 
μακροχρόνια εξουθένωση αυξάνει τον κίνδυνο για: 

• Μακροχρόνιες αναρρωτικές άδειες 
• Προβλήματα ψυχικής υγείας 
• Μόνιμη αποστασιοποίηση από την εργασία 
• Διακοπή της σταδιοδρομίας ή πλήρης απόσυρση από την αγορά εργασίας 

Επομένως, η έγκαιρη δράση δεν είναι μόνο επωφελής, αλλά και απαραίτητη. 

 

Περίληψη 
Η επαγγελματική εξουθένωση έχει ευρείες συνέπειες που επηρεάζουν την προσωπική υγεία, 
τις σχέσεις, την απόδοση στην εργασία, τη δυναμική της ομάδας και την οργανωσιακή 
βιωσιμότητα. Αυτό που ξεκινά ως διαχειρίσιμο άγχος μπορεί να εξελιχθεί σε σοβαρό ζήτημα 
ευεξίας εάν δεν αντιμετωπιστεί. Η αναγνώριση των συνεπειών της επαγγελματικής 
εξουθένωσης ενισχύει τη σημασία της έγκαιρης ευαισθητοποίησης, της κοινής ευθύνης και της 
δυναμικής πρόληψης. Η αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης δεν είναι μόνο μια 
πράξη φροντίδας για τα άτομα, αλλά μια στρατηγική επένδυση σε υγιείς, ανθεκτικούς χώρους 
εργασίας. 

Πρόληψη της επαγγελματικής 
εξουθένωσης: Ατομικές στρατηγικές και 
στρατηγικές στον χώρο εργασίας 
 

Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης απαιτεί κάτι περισσότερο από την ατομική 
διαχείριση του άγχους. Ενώ οι προσωπικές συνήθειες και οι στρατηγικές αντιμετώπισης είναι 
σημαντικές, η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζεται έντονα από τις συνθήκες εργασίας, τις 
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σχέσεις και την οργανωσιακή κουλτούρα. Ως 
εκ τούτου, η αποτελεσματική πρόληψη 
εξαρτάται από την κοινή ευθύνη μεταξύ 
ατόμων, ομάδων, ηγετών και οργανισμών. 

Μια προσέγγιση της πρόληψης με γνώμονα την 
ευεξία επικεντρώνεται στη μείωση των 
χρόνιων στρεσογόνων παραγόντων, στην 
ενίσχυση των πόρων και στην υποστήριξη 
της ανάκαμψης πριν η εξάντληση γίνει 
σοβαρή. 

 

Ατομικές στρατηγικές για την πρόληψη της 
επαγγελματικής εξουθένωσης 
Τα άτομα διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην παρατήρηση των πρώιμων προειδοποιητικών 
ενδείξεων και στην προστασία της δικής τους ευημερίας. Οι προληπτικές στρατηγικές σε 
ατομικό επίπεδο επικεντρώνονται στην ευαισθητοποίηση, την αυτορρύθμιση και τις βιώσιμες 
συνήθειες. 

Οι βασικές μεμονωμένες στρατηγικές περιλαμβάνουν: 

• Αυτογνωσία Ο τακτικός έλεγχος των επιπέδων ενέργειας, της συναισθηματικής 
κατάστασης και των κινήτρων βοηθά στον έγκαιρο εντοπισμό του κινδύνου 
εξουθένωσης. 

• Καθορισμός και διατήρηση ορίων Η αποσαφήνιση των ωρών εργασίας, των 
προσδοκιών διαθεσιμότητας και των ορίων του φόρτου εργασίας προστατεύει τον 
προσωπικό χρόνο για ανάρρωση και μειώνει τη χρόνια καταπόνηση. 

• Ανάκαμψη και ανάπαυση Ο ποιοτικός ύπνος, τα διαλείμματα κατά τη διάρκεια της 
εργάσιμης ημέρας και η ψυχολογική απόσταση από την εργασία είναι απαραίτητα για την 
πρόληψη της εξάντλησης. 

• Διαχείριση ενέργειας Η ευθυγράμμιση των εργασιών με τα επίπεδα ενέργειας και η 
δυνατότητα διακύμανσης της έντασης του φόρτου εργασίας υποστηρίζει τη 
βιωσιμότητα. 

• Αυτοσυμπόνια και ρεαλιστικές προσδοκίες Η μείωση της τελειομανίας και της 
αυτοκριτικής βοηθά στην πρόληψη της υπερπροσπάθειας και της συναισθηματικής 
εξάντλησης. 

• Έγκαιρη αναζήτηση υποστήριξης Η συζήτηση με συναδέλφους, διευθυντές ή 
επαγγελματίες πριν κλιμακωθεί η επαγγελματική εξουθένωση μειώνει την απομόνωση 
και το στίγμα. 
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Η ατομική πρόληψη δεν σημαίνει "να αντεπεξέρχομαι καλύτερα σε ανθυγιεινές συνθήκες". 
Σημαίνει να ανταποκρίνομαι συνειδητά στα μηνύματα του οργανισμού μου και να αναλαμβάνω 
δράση εκεί που έχω τη δυνατότητα να παρέμβω. Η ατομική πρόληψη δεν αναιρεί την 
οργανωσιακή ευθύνη. 

 

Χώροι εργασίας και οργανωτικές στρατηγικές για την 
πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης 
Οι συνθήκες στο χώρο εργασίας διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην πρόληψη της 
επαγγελματικής εξουθένωσης. Ακόμη και τα εξαιρετικά ανθεκτικά άτομα διατρέχουν κίνδυνο 
όταν εκτίθενται σε επίμονη υπερφόρτωση, έλλειψη ελέγχου ή ανεπαρκή υποστήριξη. 

Οι αποτελεσματικές οργανωσιακές στρατηγικές περιλαμβάνουν: 

• Εύλογος φόρτος εργασίας και σαφήνεια ρόλων Οι σαφείς προσδοκίες, οι ρεαλιστικές 
προθεσμίες και η ισορροπημένη κατανομή εργασιών μειώνουν το χρόνιο άγχος. 

• Αυτονομία και έλεγχος Το να επιτρέπεται στους υπαλλήλους να επηρεάζουν τον τρόπο 
και τον χρόνο εκτέλεσης της εργασίας ενισχύει τα κίνητρα και την ανθεκτικότητα. 

• Υποστηρικτική ηγεσία Οι ηγέτες που ακούν, δείχνουν ενσυναίσθηση και 
ανταποκρίνονται νωρίς στα σήματα άγχους μειώνουν τον κίνδυνο εξουθένωσης. 

• Ψυχολογική ασφάλεια και ανοικτός διάλογος Η κανονικοποίηση των συζητήσεων 
σχετικά με το άγχος και την ευημερία ενθαρρύνει την έγκαιρη παρέμβαση. 

• Δικαιοσύνη και αναγνώριση Η διαφανής λήψη αποφάσεων και η αναγνώριση της 
προσπάθειας ενισχύουν την εμπιστοσύνη και τη δέσμευση. 

• Ευέλικτες ρυθμίσεις εργασίας Η ευελιξία υποστηρίζει την ισορροπία μεταξύ 
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και τις ατομικές ανάγκες ανάκαμψης. 

• Κουλτούρα προσανατολισμένη στην πρόληψη Οι οργανισμοί που εκτιμούν τη βιώσιμη 
απόδοση έναντι της συνεχούς υπερβολικής εργασίας δημιουργούν υγιέστερα 
περιβάλλοντα. 
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Πρόληψη σε επίπεδο ομάδας: Ο χαμένος κρίκος 
Οι ομάδες είναι ένα κρίσιμο πλαίσιο για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. Η 
υποστηρικτική δυναμική της ομάδας μπορεί να μετριάσει το άγχος, ενώ η δυσλειτουργική 
δυναμική μπορεί να επιταχύνει την επαγγελματική εξουθένωση. 

Οι προστατευτικές πρακτικές ομάδων περιλαμβάνουν: 

• Τακτικός έλεγχος του φόρτου εργασίας και της ευημερίας 
• Σεβαστική επικοινωνία και διαχείριση συγκρούσεων 
• Αμοιβαία υποστήριξη και κοινή ευθύνη 
• Ισορροπημένες προσδοκίες και συνεργασία 

Οι ισχυρές ομαδικές σχέσεις αυξάνουν την ανθεκτικότητα και μειώνουν τη συναισθηματική 
πίεση. 

 

Εξισορρόπηση απόδοσης και ευημερίας 
Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης δεν σημαίνει μείωση των στανταρ ή αποφυγή 
της προσπάθειας. Σημαίνει να εξισορροπούμε τις απαιτήσεις με τους διαθέσιμους πόρους 
μας και να φροντίζουμε ώστε κάθε προσπάθεια να συνοδεύεται από τον απαραίτητο χρόνο 
αποκατάστασης 

Η βιώσιμη απόδοση επιτυγχάνεται όταν: 

• Οι υψηλές απαιτήσεις είναι προσωρινές, όχι συνεχείς 
• Η προσπάθεια αναγνωρίζεται και υποστηρίζεται 
• Η ανάκαμψη αποτιμάται ως μέρος της απόδοσης 

Αυτή η ισορροπία προστατεύει τη μακροπρόθεσμη δέσμευση και την ευημερία. 

 

Περίληψη 
Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι πιο αποτελεσματική όταν η ατομική 
ευαισθητοποίηση και η αυτοφροντίδα συνδυάζονται με υποστηρικτικές συνθήκες εργασίας και 
πρακτικές ηγεσίας. Η κοινή ευθύνη, η έγκαιρη δράση και μια κουλτούρα που εκτιμά την 
ανάκαμψη είναι το κλειδί για την πρόληψη της χρόνιας εξάντλησης. Αντιμετωπίζοντας τόσο τις 
προσωπικές συνήθειες όσο και τους συστημικούς παράγοντες, οι χώροι εργασίας μπορούν να 
μειώσουν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης και να υποστηρίξουν τη βιώσιμη ευημερία 
και απόδοση. 
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Διαχείριση επαγγελματικής 
εξουθένωσης: Αποκατάσταση και 
υποστήριξη 
 

Όταν τα συμπτώματα εξουθένωσης είναι ήδη παρόντα, η πρόληψη από μόνη της δεν είναι 
πλέον επαρκής. Σε αυτό το στάδιο, η εστίαση μετατοπίζεται από την αποφυγή του κινδύνου 
στην υποστήριξη της ανάκαμψης, την αποκατάσταση της ισορροπίας και τη μείωση της 
συνεχιζόμενης καταπόνησης. Η διαχείριση της εξουθένωσης δεν έχει να κάνει με την 
«προώθηση» ή την γρήγορη επιστροφή στην πλήρη απόδοση - έχει να κάνει με τη 
σταθεροποίηση, τη φροντίδα και τη σταδιακή ανοικοδόμηση. 

Η ανάκαμψη από την εξουθένωση είναι ολόκληρη διαδικασία. Χρειάζεται χρόνος, υποστήριξη 
και προσαρμογές τόσο σε ατομικό όσο και σε εργασιακό επίπεδο. 

 

Αναγνωρίζοντας την ανάγκη για ανάρρωση 
Το πρώτο και πιο σημαντικό βήμα για τη διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι η 
αναγνώριση ότι απαιτείται ανάρρωση. Αυτό μπορεί να είναι δύσκολο, ειδικά σε εργασιακές 
κουλτούρες που εκτιμούν την αντοχή, τη δύναμη ή τη συνεχή παραγωγικότητα. 

Οι ενδείξεις ότι η ανάρρωση είναι απαραίτητη περιλαμβάνουν: 

• Επίμονη εξάντληση παρά την ανάπαυση 
• Συναισθηματική αποστασιοποίηση ή απώλεια νοήματος 
• Μειωμένη λειτουργικότητα σε διάφορους τομείς της ζωής 
• Σωματικά συμπτώματα που συνδέονται με το χρόνιο στρες 

Ο έγκαιρος εντοπισμός της εξουθένωσης βελτιώνει τις προοπτικές αποκατάστασης και 
περιορίζει τις μακροπρόθεσμες επιπτώσεις. 

 

Ατομικά βήματα για την ανάκαμψη 
Σε ατομικό επίπεδο, η αποκατάσταση της εξουθένωσης επικεντρώνεται στη μείωση της 
υπερφόρτωσης, στην αποκατάσταση της ενέργειας και στην επανασύνδεση με τις ανάγκες 
και τα όρια. 
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 Οι βασικές δράσεις που συμβάλλουν στην αποκατάσταση 
περιλαμβάνουν: 

• Προσωρινή μείωση εργασιακών απαιτήσεων Η μείωση 
του φόρτου εργασίας, η απλούστευση των εργασιών ή η 
προσαρμογή των προσδοκιών βοηθούν να σταματήσει η 
περαιτέρω εξάντληση. 

• Επαναφορά των ρουτινών αποκατάστασης Ο ύπνος, τα 
τακτικά διαλείμματα και ο χρόνος μακριά από την εργασία 
είναι απαραίτητα στοιχεία για την αποκατάσταση. 

• Επαναφορά ορίων Σαφή όρια σχετικά με τη διαθεσιμότητα, τις ώρες εργασίας και τις 
ευθύνες προστατεύουν την ανάκαμψη. 

• Συναισθηματική υποστήριξη και αυτοσυμπόνια Η αντικατάσταση της αυτοκατηγορίας 
με την κατανόηση μειώνει τη συναισθηματική πίεση και υποστηρίζει την ανθεκτικότητα. 

• Επαγγελματική υποστήριξη όταν χρειάζεται Η συμβουλευτική, η καθοδήγηση ή η 
ιατρική υποστήριξη μπορούν να παίξουν σημαντικό ρόλο στην ανάρρωση. 

Η ανάκαμψη από την επαγγελματική εξουθένωση δεν είναι σημάδι αποτυχίας - είναι μια 
υπεύθυνη απάντηση στην παρατεταμένη ανισορροπία. 

 

Ο ρόλος των διευθυντικών και των ηγετικών μελών 
στην ανάκαμψη 
Τα ηγετικά μέλη ενός οργανισμού διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στον τρόπο με τον οποίο 
βιώνεται και αντιμετωπίζεται η επαγγελματική εξουθένωση. Η υποστηρικτική ηγεσία μπορεί να 
συντομεύσει σημαντικά τον χρόνο ανάρρωσης και να μειώσει το στίγμα. 

Οι χρήσιμες ηγετικές συμπεριφορές περιλαμβάνουν: 

• Ενσυναισθητική ακρόαση και αποφυγή κριτικής 
• Σοβαρή αντιμετώπιση ανησυχιών σχετικά με επαγγελματική εξουθένωση 
• Προσαρμογή του φόρτου εργασίας και των προτεραιοτήτων 
• Υποστήριξη ευέλικτων ρυθμίσεων 
• Διατήρηση τακτικών, υποστηρικτικών συζητήσεων πορείας 

Τα άτομα με διευθυντικές θέσεις δεν αναμένεται να «διορθώσουν» την επαγγελματική 
εξουθένωση, αλλά πρέπει να δημιουργήσουν συνθήκες που επιτρέπουν την ανάκαμψη. 
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Υποστήριξη ομάδας κατά τη διάρκεια της ανάκαμψης 
από την επαγγελματική εξουθένωση 
Οι ομάδες μπορούν είτε να υποστηρίξουν είτε να εμποδίσουν την αποκατάσταση της 
εξουθένωσης. Το υποστηρικτικό περιβάλλον της ομάδας μειώνει την απομόνωση και τη 
συναισθηματική επιβάρυνση.  

 

Η υποστήριξη σε επίπεδο ομάδας μπορεί να περιλαμβάνει: 

• Σεβασμός προσαρμοσμένου φόρτου εργασίας ή προγραμμάτων 
• Αποφυγή κρίσης ή πίεσης 
• Προσφορά πρακτικής βοήθειας όταν είναι δυνατόν 
• Διατήρηση της συμπερίληψης και της επικοινωνίας 

Ένα κλίμα σεβασμού στην ομάδα βοηθά τα άτομα να ανακάμψουν χωρίς φόβο αποκλεισμού ή 
στιγματισμού. 

 

Οργανωσιακή Ευθύνη και Ανάκαμψη 
Οι οργανισμοί επηρεάζουν την ανάκαμψη μέσω των πολιτικών, της κουλτούρας και των 
διαθέσιμων πόρων. 

Οι υποστηρικτικές πρακτικές περιλαμβάνουν: 

• Πρόσβαση σε πόρους ευημερίας ή ψυχικής υγείας 
• Σαφείς διαδικασίες για τη ρύθμιση του φόρτου εργασίας ή της άδειας 
• Διαδικασίες σταδιακής επιστροφής στην εργασία 
• Μη τιμωρητική στάση απέναντι στην επαγγελματική εξουθένωση 
• Μακροχρόνια πρόληψη μετά την ανάρρωση 

Η διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης θα πρέπει πάντα να περιλαμβάνει τη μάθηση 
και τη συστημική βελτίωση, όχι μόνο μεμονωμένες λύσεις. 
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Σταδιακή επανένταξη και βιώσιμη επιστροφή 
επιστροφή σε πλήρη δυναμικότητα πολύ γρήγορα αυξάνει τον κίνδυνο υποτροπής. Η βιώσιμη 
ανάκαμψη περιλαμβάνει: 

• Σταδιακή αύξηση του φόρτου εργασίας 
• Συνεχείς συζητήσεις πορείας και προσαρμογές 
• Αναστοχασμός σχετικά με τους παράγοντες που συμβάλλουν στην εξουθένωση 
• Ενισχυμένα όρια και συνήθειες αποκατάστασης 

Η ανάκαμψη από την επαγγελματική εξουθένωση είναι επιτυχής όταν τα άτομα ανακτούν 
ενέργεια, αυτοπεποίθηση και μια αίσθηση νοήματος - χωρίς να επιστρέφουν σε επιβλαβή 
μοτίβα. 

Περίληψη 
Η διαχείριση της εξουθένωσης απαιτεί φροντίδα, υπομονή και κοινή ευθύνη. Η ανάκαμψη δεν 
είναι μια πρόχειρη λύση, αλλά μια διαδικασία αποκατάστασης της ισορροπίας, αποφόρτισης και 
αναπλήρωσης των αποθεμάτων μας. Όταν υπάρχει ουσιαστική υποστήριξη από την ηγεσία, την 
ομάδα και τον οργανισμό, η ανάκαμψη από την επαγγελματική εξουθένωση δεν γίνεται απλά 
εφικτή, αλλά και ευκαιρία για τη δημιουργία πιο υγιών και βιώσιμων τρόπων εργασίας. 

Πρακτικά εργαλεία και πρακτικές 
Τα πρακτικά εργαλεία βοηθούν στο να μετατρέπουμε την συνειδητοποίηση της επαγγελματικής 
εξουθένωσης σε ουσιαστική καθημερινή δράση για την αντιμετώπισή της. Τα παρακάτω 
εργαλεία στοχεύουν στην έγκαιρη πρόληψη και ανάκαμψη, αποφεύγοντας την ιατρικοποίηση 
του θέματος ή την ενοχοποίηση του εαυτού. Ενθαρρύνουν τον προβληματισμό, τον διάλογο και 
τις μικρές αλλά ουσιαστικές προσαρμογές που προστατεύουν την ευημερία. 

Εργαλείο 1: Αναγνωρίζοντας τα Πρώτα Σημάδια 
Εξουθένωσης 
(Εργαλείο αυτοπαρακολούθησης και πρόληψης) 

Σκοπός: 

Αναγνώριση πρώιμων ενδείξεων και μοτίβων εξουθένωσης πριν η εξάντληση γίνει χρόνια. 

Τρόπος χρήσης: 

• Συμπληρώνετε τακτικά τη σύντομη λίστα αυτοξιολόγησης (π.χ. σε μηνιαία βάση ή κατά 
τη διάρκεια περιόδων υψηλής ζήτησης) 
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• Εντοπίστε μοτίβα που προκύπτουν με την πάροδο του χρόνου, όχι απλά μεμονωμένα 
συμπτώματα. 

• Χρησιμοποιήστε τα ευρήματά σας ως βάση για προσαρμογή, όχι για αυτοκριτική 

Υποστηρίζει: 

Έγκαιρη αναγνώριση, αυτογνωσία, πρόληψη 

➡ Αποτέλεσμα: Έγκαιρη πρόληψη αντί για διαχείριση κρίσεων. 

Εργαλείο 2: Χαρτογράφηση κινδύνου επαγγελματικής 
εξουθένωσης 
(Εργαλείο προβληματισμού και κατανόησης αιτίων) 

Σκοπός: 

Προσδιορισμός παραγόντων που συμβάλλουν σημαντικά στον κίνδυνο επαγγελματικής 
εξουθένωσης. 

Οδηγίες: 

Αναστοχαστείτε στις παρακάτω διαστάσεις της εργασίας σας και σημειώστε όσες σας 
δημιουργούν άγχος: 

• Φόρτος και ρυθμός εργασίας 
• Έλεγχος και αυτονομία 
• Σαφήνεια ρόλου 
• Σχέσεις και υποστήριξη 
• Αποκατάσταση και ανάπαυση 
• Ψηφιακή υπερφόρτωση 

Ερωτήσεις για αναστοχασμό 

• Ποιες διαστάσεις σας δημιουργούν μεγαλύτερη κούραση; 
• Ποιες από αυτές θεωρείτε ότι μπορείτε να επηρεάσετε άμεσα; 
• Ποιές χρειάζονται υποστήριξη από το εργασιακό περιβάλλον; 

➡ Αποτέλεσμα: Προσδιορισμός των προσωπικών και συστημικών παραγόντων που 
συμβάλλουν στην εξουθένωση. 

Εργαλείο 3: Καταγραφή ρυθμών έντασης και ηρεμίας 
(Εργαλείο ημερήσιας ή εβδομαδιαίας αυτορρύθμισης) 

Σκοπός: 
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Επαναφορά της ισορροπίας ανάμεσα στην ένταση της δουλειάς και την ανάγκη για 
αποσυμπίεση. 

Τρόπος χρήσης: 

• Παρακολουθήστε τα επίπεδα ενέργειάς σας σε μια τυπική ημέρα ή εβδομάδα 
• Προσδιορίστε τις στιγμές κορύφωσης και πτώσης της ενέργειάς σας. 
• Προγραμματίστε απαιτητικές εργασίες κατά τη διάρκεια περιόδων κορύφωσης της 

ενέργειάς σας 
• Αντίστοιχα προγραμματίστε συνειδητά τα διαστήματα αποφόρτισης    

Βασική ερώτηση: 

Πού ξοδεύω ενέργεια και πού μπορώ να την αποκαταστήσω; 

➡ Αποτέλεσμα: Πιο βιώσιμη διαχείριση ενέργειας. 

Εργαλείο 4: Έλεγχος και επαναφορά ορίων 
(Εργαλείο προληπτικής συμπεριφοράς) 

Σκοπός: 

Μείωση της χρόνιας υπερφόρτωσης που προκαλείται από θολά όρια. 

Ερωτήματα αναστοχασμού: 

• Ποιές συνήθεις συνθήκες με οδηγούν να εργάζομαι πέρα από τα όριά μου; 
• Πού νιώθω πίεση να είμαι συνεχώς διαθέσιμη/-ος/-ο; 
• Ποιο όριο θα προστάτευε περισσότερο την ανάκαμψή μου αυτή τη στιγμή; 

Δράση: 

Επιλέξτε ένα όριο που θα ενισχύσετε αυτήν την εβδομάδα (π.χ. καταληκτική ώρα email, 
διαλείμματα, άρνηση). 

➡ Αποτέλεσμα: Μειωμένη χρόνια καταπόνηση και βελτιωμένη ανάρρωση. 

Εργαλείο 5: Έναυσμα συζήτησης για την 
επαγγελματική εξουθένωση 
(Εργαλείο υποστήριξης και διαλόγου) 

Σκοπός: 

Να γίνουν οι συζητήσεις που σχετίζονται με την επαγγελματική εξουθένωση ευκολότερες και 
ασφαλέστερες. 
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Παραδείγματα ερωτήσεων: 

• «Παρατηρώ ότι νιώθω εξαντλημένη/-ος/-ο τελευταία και ήθελα να μιλήσουμε». 
• "Δυσκολεύομαι να ξεκουραστώ μεταξύ των εργάσιμων ημερών." 
• «Μπορούμε να εξετάσουμε μαζί τον φόρτο εργασίας μου και τις προτεραιότητες;» 

Αποδέκτες συζήτησης: 

Διοίκηση, συνάδελφοι, HR, ή άτομα εμπιστοσύνης. 

➡ Αποτέλεσμα: Άρση των προκαταλήψεων και ταχύτερη υποστήριξη. 

Εργαλείο 6: Προσωπικό σχέδιο πρόληψης της 
εξουθένωσης 
(Εργαλείο σχεδιασμού ενεργειών) 

Σκοπός: 

Να μεταφράσει τη διορατικότητα σε ρεαλιστικές προληπτικές ενέργειες. 

Βασικά στοιχεία:  

• Οι βασικές πρώιμες ενδείξεις που έχω είναι ... 
• Οι μεγαλύτεροι παράγοντες κινδύνου επαγγελματικής εξουθένωσης για εμένα είναι ... 
• Οι πιο αποτελεσματικές στρατηγικές ανάρρωσής μου είναι ... 
• Μια αλλαγή που μπορώ να κάνω προσωπικά ... 
• Μια υποστήριξη που χρειάζομαι από τον χώρο εργασίας μου ... 

➡ Αποτέλεσμα: Εξατομικευμένη και πρακτική πρόληψη. 

Εργαλείο 7: Λίστα καθοδήγησης για την υποστήριξη 
της ανάκαμψης 
(Για άτομα που βιώνουν επαγγελματική εξουθένωση) 

Σκοπός: 

Υποστήριξη της ανάρρωσης χωρίς βιασύνη ή αυτοκατηγορία. 

Λίστα ενεργειών: 

☐ Μείωσα προσωρινά τις απαιτήσεις της καθημερινότητας 

☐ Επιτρέπω στον εαυτό μου να ξεκουράζεται χωρίς τύψεις 

☐ Μίλησα σε ένα άτομο της εμπιστοσύνης μου 
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☐ Έθεσα ξεκάθαρα όρια 

☐ Λαμβάνω ουσιαστική υποστήριξη στον εργασιακό χώρο 

☐ Προσαρμόζω τις προσδοκίες μου σταδιακά 

➡ Αποτέλεσμα: Ασφαλέστερη και πιο βιώσιμη ανάκαμψη. 

Εργαλείο 8: Πρακτικές πρόληψης ομαδικής 
εξουθένωσης 
(Εργαλείο συλλογικής πρόληψης) 

Σκοπός: 

Μείωση του κινδύνου επαγγελματικής εξουθένωσης σε επίπεδο ομάδας. 

Παραδείγματα ομαδικών πρακτικών:  

• Τακτικές συναντήσεις για τον έλεγχο του φόρτου εργασίας και την ευημερία της ομάδας 
• Καθιέρωση της ανάπαυλας ως φυσικό επακόλουθο μετά από περιόδους έντασης 
• Σεβασμός στα προσωπικά όρια και τον χρόνο εκτός εργασίας 
• Υποστήριξη συναδέλφων που βρίσκονται υπό πίεση 
• Έγκαιρη παρέμβαση σε περιπτώσεις υπερφόρτωσης 

➡ Αποτέλεσμα: Κοινή ευθύνη και συλλογική ανθεκτικότητα. 

Συμβουλές εξάσκησης 
• Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι πιο αποτελεσματική από την 

αποκατάσταση 
• Οι μικρές αλλαγές έχουν μεγαλύτερη σημασία από τα τέλεια σχέδια 
• Η επαγγελματική εξουθένωση δεν είναι ατομική αποτυχία 
• Η έγκαιρη δράση προστατεύει την υγεία και την απόδοση 
• Η ευημερία είναι κοινή ευθύνη 

Περίληψη ενότητας 
Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μία από τις πιο σοβαρές προκλήσεις που επηρεάζουν την 
ευημερία στον χώρο εργασίας σήμερα. Σε αντίθεση με το προσωρινό άγχος ή την κόπωση, η 
επαγγελματική εξουθένωση αναπτύσσεται σταδιακά μέσω της παρατεταμένης έκθεσης σε 
υψηλές απαιτήσεις χωρίς επαρκή ανάκαμψη, υποστήριξη ή έλεγχο. Επηρεάζει όχι μόνο το πώς 
αισθανόμαστε ως άτομα, αλλά και το πώς σκεφτόμαστε, συμπεριφερόμαστε και σχετιζόμαστε 
με τα υπόλοιπα άτομα στην εργασία μας. 
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Αυτή η ενότητα έχει δείξει ότι η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια πολυδιάστατη 
διαδικασία, που χαρακτηρίζεται από συναισθηματική εξάντληση, γνωστική καταπόνηση, 
συναισθηματική απόσπαση και μειωμένη αίσθηση αποτελεσματικότητας και νοήματος. Η 
επαγγελματική εξουθένωση συχνά ξεκινά με υψηλή δέσμευση, γεγονός που καθιστά πιο 
δύσκολο να αναγνωριστεί και πιο εύκολο να κανονικοποιηθεί. Τα πρώιμα προειδοποιητικά 
σημάδια -συναισθηματικά, σωματικά, γνωστικά και συμπεριφορικά- είναι επομένως κρίσιμες 
ενδείξεις και όχι αδυναμίες.  

 

Ένα βασικό μήνυμα αυτής της ενότητας είναι ότι η επαγγελματική εξουθένωση δεν αποτελεί 
προσωπική αποτυχία. Ενώ οι προσωπικές συνήθειες και η αυτορρύθμιση διαδραματίζουν 
σημαντικό ρόλο, η επαγγελματική εξουθένωση διαμορφώνεται σε μεγάλο βαθμό από τον 
σχεδιασμό της εργασίας, την οργανωσιακή κουλτούρα, τις πρακτικές ηγεσίας και τη δυναμική 
της ομάδας. Η συνεχής υπερφόρτωση, οι ασαφείς ρόλοι, η έλλειψη αυτονομίας, η ανεπαρκής 
αναγνώριση και οι κακές συνθήκες ανάκαμψης αυξάνουν σημαντικά τον κίνδυνο εξουθένωσης. 

Στην ενότητα τονίσαμε τη σημασία της έγκαιρης αναγνώρισης και πρόληψης. Μάθαμε ότι 
μπορούμε να προστατεύσουμε την εν μέρει την ευημερία μας παρατηρώντας εγκαίρως μοτίβα, 
θέτοντας όρια, προγραμματίζοντας βάσει της ενέργειάς μας και αναζητώντας υποστήριξη. 
Ταυτόχρονα, οι χώροι εργασίας έχουν την ευθύνη να δημιουργούν συνθήκες που υποστηρίζουν 
τη βιώσιμη απόδοση, την ψυχολογική ασφάλεια και την ανάκαμψη. 

Όταν τα συμπτώματα εξουθένωσης είναι ήδη παρόντα, η ανάρρωση απαιτεί υπομονή, 
φροντίδα και κοινή ευθύνη. Η αποτελεσματική διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης 
επικεντρώνεται στη μείωση της καταπόνησης, στην αποκατάσταση της ενέργειας, στην 
υποστήριξη της συναισθηματικής ευεξίας και στη σταδιακή επανένταξη των ατόμων χωρίς 
πίεση ή στίγμα. 

Συνολικά, η πρόληψη και η διαχείριση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι απαραίτητες για 
υγιείς, ανθεκτικούς και βιώσιμους χώρους εργασίας. Όταν η ευαισθητοποίηση συνδυάζεται με 
πρακτικά εργαλεία, ανοιχτό διάλογο και υποστηρικτικά περιβάλλοντα, η επαγγελματική 
εξουθένωση μπορεί να μειωθεί και η ευημερία μπορεί να ενισχυθεί τόσο για τα άτομα όσο και 
για τις ομάδες και τους οργανισμούς. 
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Περαιτέρω πηγές 
Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) 

Burn-out an occupational phenomenon (μετ: Εξουθένωση - ένα εργασιακό φαινόμενο) 

Σελίδα (στα αγγλικά): https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-
phenomenon-international-classification-of-diseases 

Σαφής επεξήγηση της εξουθένωσης ως ένα εργασιακό φαινόμενο και ο αντίκτυπός της στην 
υγεία και την ευημερία. 

 

Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία (EU-OSHA) 

Ψυχοκοινωνικοί κίνδυνοι και ψυχική υγεία στην εργασία 

Σελίδα: https://osha.europa.eu/el/themes/psychosocial-risks-and-mental-health 

Πρακτική καθοδήγηση σχετικά με τους ψυχοκοινωνικούς κινδύνους, την πρόληψη και την 
οργανωσιακή ευθύνη. 

 

Mind UK 

Burnout and Stress at Work 

(μετ: Εξουθένωση και άγχος στην εργασία)  

Ιστότοπος (στα αγγλικά): https://www.mind.org.uk 

Προσβάσιμοι πόροι για την αναγνώριση της επαγγελματικής εξουθένωσης, τις στρατηγικές 
αντιμετώπισης και την αναζήτηση υποστήριξης. 

 

Προτεινόμενο ψηφιακό περιεχόμενο 
Podcast: «Burnout: Είναι απλή κόπωση ή κάτι βαθύτερο;» 

Μια συζήτηση για το σύνδρομο της εργασιακής εξουθένωσης με τη συμμετοχή κλινικής-
οργανωσιακής ψυχολόγου.  

Ακούστε το εδώ: https://www.lifo.gr/podcasts/zoi-sta-kalutera-tis/burnout-einai-apli-koposi-i-
kati-bathytero  

Βίντεο: "Εργασιακό στρες vs burn out: Κι όμως, δεν είναι τα ίδια!" 

https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://osha.europa.eu/
https://www.mind.org.uk/
https://www.lifo.gr/podcasts/zoi-sta-kalutera-tis/burnout-einai-apli-koposi-i-kati-bathytero
https://www.lifo.gr/podcasts/zoi-sta-kalutera-tis/burnout-einai-apli-koposi-i-kati-bathytero
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Το βίντεο αυτό παρουσιάζει μια ολιστική προσέγγιση για την κατανόηση και την αντιμετώπιση 
της επαγγελματικής εξουθένωσης, εστιάζοντας στη σημασία της αυτοφροντίδας, της 
αναγνώρισης των προσωπικών ορίων και της δημιουργίας υποστηρικτικών εργασιακών 
σχέσεων.  

Δείτε το εδω: https://www.youtube.com/watch?v=-NdKa4VPLSs  
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Όταν η αφοσίωση οδηγεί σε 
εξουθένωση: Η περίπτωση μιας 
διαχειρίστριας έργου 
Σύντομη Περιγραφή: 
Η Άννα εργάστηκε ως διαχειρίστρια έργου σε μια ταχέως αναπτυσσόμενη 
εταιρεία. Ήταν πολύ αφοσιωμένη, αξιόπιστη και γνωστή για την τήρηση 
των προθεσμιών ακόμη και υπό πίεση. Με την πάροδο του χρόνου, ο 
φόρτος εργασίας της αυξήθηκε καθώς προστέθηκαν νέα έργα χωρίς να 
μειωθούν οι υπάρχουσες ευθύνες. Η Άννα δούλευε τακτικά μέχρι αργά, 
δεν έκανε διαλείμματα και δούλευε τα βράδια και τα σαββατοκύριακα.  

Αρχικά, αισθάνθηκε ενδυναμωμένη και περήφανη για την απόδοσή της. Σταδιακά, όμως, άρχισε 
να νιώθει συνεχώς κουρασμένη και συναισθηματικά εξαντλημένη. Οι εργασίες που κάποτε την 
κινητοποιούσαν, είχαν γίνει πλέον ασφυκτικές. Ήταν όλο και πιο εκνευρισμένη στις συναντήσεις 
και άρχισε να αμφιβάλλει για τις ικανότητές της. Παρά το γεγονός ότι κοιμόταν περισσότερο τα 
Σαββατοκύριακα, η ενέργειά της δεν επανερχόταν. 

Η Άννα δίσταζε να μιλήσει ανοικτά, φοβούμενη ότι θα φαινόταν ανεπαρκής ή 
αντιεπαγγελματική. Η διευθύντριά της παρατήρησε μείωση του πρότερου ενθουσιασμού της, 
αλλά υπέθεσε ότι η Άννα απλά περνούσε μια πολυάσχολη φάση. Με τον καιρό, η Άννα άρχισε να 
βιώνει επίμονη κόπωση, προβλήματα συγκέντρωσης και μια αίσθηση συναισθηματικής 
αποστασιοποίησης από τη δουλειά της. 

 

Περιγραφή του Προβλήματος: 
Ο παρατεταμένος φόρτος εργασίας, η έλλειψη ανάκαμψης και η δυσκολία καθορισμού ορίων 
οδήγησαν σε χρόνια εξάντληση και εξουθένωση. 

 

Συναισθηματικές / Σωματικές επιπτώσεις: 
• Συναισθηματική εξάντληση και απώλεια κινήτρων 
• Αμφιβολία και μειωμένη αυτοπεποίθηση 
• Διαταραχές ύπνου και συνεχής κόπωση 
• Εκνευρισμός και συναισθηματική αποστασιοποίηση 
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Αντίδραση / Παρέμβαση 
Μετά από μια περίοδο αναρρωτικής άδειας, η Άννα συζήτησε την κατάστασή της με τη 
διευθύντριά της. Η συζήτηση οδήγησε σε προσωρινή ελάφρυνση του φόρτου εργασίας της, 
επανακαθόρισαν απο κοινού τις προτεραιότητες και καθιέρωσαν τακτικές συναντήσεις 
υποστήριξης. Σε προσωπικό επίπεδο, η Άννα εστίασε επίσης στο να θέσει τα όριά της και να 
επαναφέρει συνήθειες που τη βοηθούν να αναπληρώνει τις δυνάμεις της. Ακολούθησε 
σταδιακή βελτίωση. 

 

Ερωτήσεις για αναστοχασμό 
1. Ποια πρώιμα (και προειδοποιητικά) σημάδια εξουθένωσης ήταν ορατά σε αυτήν την 

περίπτωση. 
2. Τι εμπόδισε την Άννα να ζητήσει βοήθεια νωρίτερα. 
3. Τι θα μπορούσε να κάνει ο οργανισμός για να αποτρέψει την επαγγελματική 

εξουθένωση. 
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Το τίμημα της προσφοράς: Εξουθένωση 
σε επαγγέλματα φροντίδας 
Σύντομη Περιγραφή: 
Ο Μάρτιν απασχολούνταν στον τομέα της κοινωνικής φροντίδας, παρέχοντας υποστήριξη σε 
άτομα που αντιμετώπιζαν κρίσιμες φάσεις στη ζωή τους. Ήταν βαθιά αφοσιωμένος στους 
ανθρώπους που υποστήριζε και συχνά ξεπερνούσε τα τυπικά του καθήκοντα για να τους 
βοηθήσει. Λόγω υποστελέχωσης, ο φόρτος 
εργασίας του Μάρτιν αυξανόταν σταθερά, 
αφήνοντας ελάχιστο χρόνο για συναισθηματική 
αποφόρτιση. 

Με την πάροδο των μηνών, ο Μάρτιν άρχισε να 
νιώθει συναισθηματικά εξουθενωμένος και 
αποστασιοποιημένος. Πτυχές της δουλειάς που 
άλλοτε του έδιναν νόημα, άρχισαν να φαντάζουν 
βαριές και εξαντλητικές. Παρατήρησε τον εαυτό του να γίνεται λιγότερο συμπονετικός και πιο 
ανυπόμονος, γεγονός που ερχόταν σε σύγκρουση με τις προσωπικές του αξίες. Στο σπίτι, 
ένιωθε να παραλύει και να κλείνεται στον εαυτό του, και δεν μπορούσε να χαλαρώσει ή να 
απολαύσει τον ελεύθερο χρόνο του. 

Παρά το γεγονός ότι δεν αισθανόταν καλά, ο Μάρτιν συνέχισε να εργάζεται, πιστεύοντας ότι οι 
ωφελούμενοί του εξαρτώνταν από αυτόν. Δεν ήθελε να επιβαρύνει συναδέλφους ή να φανεί 
αντιεπαγγελματίας. Εμφανίστηκαν σωματικά συμπτώματα όπως πονοκέφαλοι και προβλήματα 
ύπνου, αλλά τα απέδωσε στο άγχος. 

 

Περιγραφή του Προβλήματος: 
Οι χρόνιες συναισθηματικές απαιτήσεις, η ανεπαρκής υποστήριξη και η έλλειψη χρόνου 
αποκατάστασης οδήγησαν σε επαγγελματική εξουθένωση. 

 

Συναισθηματικές / Σωματικές επιπτώσεις: 
• Συναισθηματική παράλυση και αποστασιοποίηση 
• Μειωμένη ενσυναίσθηση και κίνητρα 
• Πονοκέφαλοι και διαταραχές ύπνου 
• Αισθήματα ενοχής και ανικανότητας 
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Αντίδραση / Παρέμβαση 
Ο οργανισμός εισήγαγε εποπτικές συνεδρίες, μείωσε τον φόρτο εργασίας και ενθάρρυνε την 
υποστήριξη από ομοτίμους. Ο Μάρτιν πήρε αναρρωτική άδεια και σταδιακά επανασυνδέθηκε 
με την εργασία υπό τις νέες προσαρμοσμένες συνθήκες. Η συναισθηματική υποστήριξη και ο 
καθορισμός ορίων βελτίωσαν την ευημερία του. 

 

Ερωτήσεις για αναστοχασμό: 
1. Γιατί οι εργαζόμενοι στον τομέα της φροντίδας 

διατρέχουν μεγαλύτερο κίνδυνο επαγγελματικής 
εξουθένωσης. 

2. Πώς συνέβαλαν οι αξίες και η αίσθηση ευθύνη στην επαγγελματική εξουθένωση. 
3. Ποια οργανωσιακά μέτρα υποστήριξαν την ανάκαμψη. 
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Η αθέατη εξουθένωση: τηλεργασία και 
burnout 
Σύντομη Περιγραφή: 
Η Lucie εργάστηκε εξ αποστάσεως ως ειδικός ψηφιακού μάρκετινγκ. Ενώ αρχικά απολάμβανε 
την ευελιξία του γραφείου στο σπίτι, τα όρια μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής σταδιακά 
εξαφανίστηκαν. Ένιωθε πίεση να απαντάει 
γρήγορα στα μηνύματα και να παρακολουθεί 
διαδικτυακές συναντήσεις καθ 'όλη τη διάρκεια της 
ημέρας. 

Η Lucie πλέον δούλευε περισσότερες ώρες από 
πριν, κάνοντας λίγα διαλείμματα και σπάνια 
αποσυνδεόταν. Χωρίς την καθημερινή 
αλληλεπίδραση με συναδέλφους, ένιωθε όλο και 
πιο απομονωμένη. Με την πάροδο του χρόνου, 
αντιμετώπισε επίμονη κόπωση, δυσκολία 
συγκέντρωσης και απώλεια ενθουσιασμού για τη 
δουλειά της. 

Επειδή εργαζόταν από το σπίτι, η Lucie δυσκολευόταν να δικαιολογήσει την εξάντλησή της στον 
εαυτό της ή στους άλλους. Ένιωθε ότι θα έπρεπε να είναι ευγνώμων για την ευέλικτη εργασία. 
Η απόδοσή της μειώθηκε και άρχισε να κάνει λάθη που δεν είχε κάνει ποτέ πριν. 

 

Περιγραφή του Προβλήματος: 
Τα θολά όρια, η ψηφιακή υπερφόρτωση και η κοινωνική απομόνωση συνέβαλαν στην 
εξάντληση σε ένα απομακρυσμένο εργασιακό περιβάλλον. 

 

Συναισθηματικές / Σωματικές επιπτώσεις: 
• Χρόνια κόπωση και μειωμένη εστίαση 
• Αίσθημα απομόνωσης και αποστασιοποίησης 
• Προβλήματα ύπνου και χαμηλό κίνητρο 
• Συναισθηματική αποσύνδεση από την εργασία 
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Αντίδραση / Παρέμβαση 
Η Lucie συζήτησε την κατάστασή της με τον μάνατζέρ της. 
Συμφώνησαν σαφείς ώρες εργασίας, μειώθηκε ο φόρτος των 
συναντήσεων και εισήχθησαν τακτικές συναντήσεις της ομάδας. 
Εφάρμοσε επίσης προσωπικά όρια και ρουτίνες ανάκαμψης. Η ενέργεια 
και η σύνδεσή της με τη δουλειά της σταδιακά βελτιώθηκαν. 

 

Ερωτήσεις για αναστοχασμό: 
1. Ποιοι κίνδυνοι εξουθένωσης είναι συγκεκριμένοι για την εξ 

αποστάσεως εργασία σε αυτή την περίπτωση. 
2. Πώς επηρέασαν τα θολά όρια την ανάγκη για αποφόρτιση. 
3. Ποιες πρακτικές μπορούν να αποτρέψουν την επαγγελματική 

εξουθένωση σε απομακρυσμένη ή υβριδική εργασία. 
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FOLLOW US 
ON OUR SOCIAL MEDIA 

 

WEBSITE 

 

FACEBOOK 

 

LINKEDIN 
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