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Burnout Web Platform: a self-assessment 
tool for students

The application designed and realised by 
the partnership of BENDit-EU has the goal 

of representing an important tool for 
students to self-assess burnout and, based 
on their results, to receive counselling and 
suggestions for further reading, training or 

other forms of skills development in 
preventing or addressing burnout.

In the platform the students can test them 
self and receive practical guidance on how 

to go out of the burnout sintoms.
In the platform the students can test them self and
receive practical guidance on how to go out of the
burnout sintoms.

Αξιολόγηση της ακαδημαϊκής εξουθένωσης
μέσω της πλατφόρμας Bendit-EU

Στην πλατφόρμα οι φοιτητές/ τριες
μπορούν να αξιολογήσουν τον εαυτό 

τους και να λάβουν πρακτικές 
συμβουλές για το τον τρόπο με τον 
οποίο μπορούν να βελτιώσουν την 

ευεξία τους. 

Η πλατφόρμα που αναπτύχθηκε για το έργο μας
BENDit-EU, έχει τον διπλό στόχο να είναι τόσο ένα
εργαλείο για την προώθηση της ευημερίας των
φοιτητών/τριών (ιδίως από τους ιατρικούς τομείς)
όσο και να αναλύσει τις τάσεις και τις πιθανές αιτίες
της ακαδημαϊκής εξουθένωσης.
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Presentation Notes
Η πλατφόρμα που αναπτύχθηκε για το έργο μας BENDit-EU, έχει τον διπλό στόχο να είναι τόσο ένα εργαλείο για την προώθηση της ευημερίας των φοιτητών/τριών (κυρίως από ιατρικούς κλάδους) όσο και να αναλύσει τις τάσεις και τις πιθανές αιτίες της ακαδημαϊκής εξουθένωσης.
Ο στόχος που σχετίζεται με τη βελτίωση της ευημερίας τους επιτυγχάνεται παρέχοντάς τους πόρους αυτοαξιολόγησης με στόχο να τους βοηθήσουν να αναπτύξουν επίγνωση για τη ψυχολογική τους κατάσταση σε αυτό τον τομέα. Τα αποτελέσματα των αυτοαξιολογήσεων που παρέχονται από την πλατφόρμα μας δεν αποτελούν σε καμία περίπτωση ιατρική διάγνωση, αν και παρέχουν προσαρμοσμένες προτάσεις με πρόσβαση σε υλικό που μπορούν να χρησιμοποιήσουν τα άτομα και να βελτιώσουν την ευεξία τους.
Ταυτόχρονα, τα δεδομένα που συλλέγονται από την πλατφόρμα (τα οποία σέβονται όλους τους κανονισμούς απορρήτου και τους κανόνες GDPR) μπορούν να αναλυθούν για ερευνητικούς σκοπούς. 



Τα επιλεγμένα εργαλεία
Στην πλατφόρμα θα βρείτε αρκετά επικυρωμένα επιστημονικά εργαλεία επιλεγμένα από την ομάδα 
εμπειρογνωμόνων μας: 

• Copenhagen Burnout Inventory for Students (CBI-S). Η κλίμακα CBI εισήχθη για πρώτη φορά
από τους Kristensesn et al το 2005 [1]. Ωστόσο, με βάση την αρχική κλίμακα CBI, οι Campos et al
[2] δοκίμασαν και επικύρωσαν μια νέα κλίμακα CBI για μαθητές το 2012, δημοσιεύοντας τα
αποτελέσματά τους στο επιστημονικό περιοδικό Psicologia.

Η κλίμακα CBI-S αποτελείται από 4 διαστάσεις, ως εξής: 
Προσωπική εξουθένωση- 6 αντικείμενα. 

Μελέτες σχετικές με την εξουθένωση- 7 στοιχεία. 
Εξουθένωση που σχετίζεται με συναδέλφους- 6 στοιχεία. 

Ακαδημαϊκή εξουθένωση εκπαιδευτικών- 6 στοιχεία.



Τα επιλεγμένα εργαλεία
Στην πλατφόρμα θα βρείτε αρκετά επικυρωμένα επιστημονικά εργαλεία επιλεγμένα από την ομάδα 
εμπειρογνωμόνων μας: 

• The 5-WHO well-being index scale [3]. Η κλίμακα εισήχθη για πρώτη φορά το 1998 από το
περιφερειακό γραφείο του ΠΟΥ στην Ευρώπη. Ο ΠΟΥ-5 έχει επαρκή εγκυρότητα στη μέτρηση της
ευημερίας τόσο σε νεότερα άτομα όσο και σε ηλικιωμένους. Το WHO-5 αποτελείται από πέντε
δηλώσεις, στις οποίες οι ερωτηθέντες καλούνται να αξιολογήσουν.

•



Τα επιλεγμένα όργανα
Στην πλατφόρμα θα βρείτε αρκετά επικυρωμένα επιστημονικά εργαλεία επιλεγμένα από την ομάδα 
εμπειρογνωμόνων μας: 

• PHQ-9- The Patient Health Questionnaire είναι ένα όργανο για τη μέτρηση της κατάθλιψης. Αυτό 
το ερωτηματολόγιο που βρίσκεται στην 9η του έκδοση εισήχθη το 2001 από τους Kroenke et al.



Τα επιλεγμένα όργανα
Στην πλατφόρμα θα βρείτε αρκετά επικυρωμένα επιστημονικά εργαλεία επιλεγμένα από την ομάδα 
εμπειρογνωμόνων μας: 

• The Brief Resilience Scale είναι ένα εργαλείο για την αξιολόγηση της ικανότητας ενός ατόμου να 
ανακάμψει ή να επανέλθει από το άγχος. Παρουσιάστηκε για πρώτη φορά το 2008 από τους 
Smith et. al [5] και αποτελείται από 6 δηλώσεις.



Πώς να φτάσετε στην πλατφόρμα
Η πλατφόρμα είναι προσβάσιμη στο https://bwp.bendit-eu.eu/

Ακόμη και πριν από την εγγραφή ορισμένοι από τους πόρους είναι διαθέσιμοι 
προς όλους:
• Αυτοβοήθεια σε κίνδυνο
• Κοινοτικοί πόροι
• Συχνές ερωτήσεις
• Ποιοι είμαστε
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Η πλατφόρμα περιλαμβάνει ορισμένες ενότητες που απαιτούν από τους χρήστες να είναι εγγεγραμμένοι και συνδεδεμένοι, για να έχουν πρόσβαση στο υλικό της. Σε αντίθεση, άλλα μέρη της πλατφόρμας είναι ανοικτά για όλους. 

https://bwp.bendit-eu.eu/


Πόροι για όλους
• Self-help in distress – χρήσιμες προτάσεις για δραστηριότητες που έχουν ως στόχο την 

ανακούφιση από τα συμπτώματα της ακαδημαϊκής εξουθένωσης.
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Η πλατφόρμα υπάρχει όχι μόνο για την αξιολόγηση της εξουθένωσης των χρηστών, αλλά και για να δώσει «λύσεις» κατά της εξουθένωσης. Για το λόγο αυτό έχουμε την ενότητα αυτοβοήθειας σε κατάσταση κινδύνου, τους κοινοτικούς πόρους και άλλο χρήσιμο υλικό όπως βίντεο από άλλους/ες φοιτητές/τριες της πλατφόρμας. 
Τα περιεχόμενα αυτής της σελίδας προέρχονται από το "Εγχειρίδιο Ακαδημαϊκής Εξουθένωσης", ένα άλλο παραδοτέο που αναπτύχθηκε από τη συνεργασία της BENDiΤ-EU. Το συγκεκριμένο εγχειρίδιο περιλαμβάνει μεθόδους, τεχνικές και προτάσεις που μπορούν να αποτρέψουν και να ανακουφίσουν τα σύνδρομα ακαδημαϊκής εξουθένωσης των οποίων η αποτελεσματικότητα έχει ήδη αποδειχθεί.   



Πόροι για όλους

• Κοινοτικοί Πόροι 
– εδώ μπορείτε 
να βρείτε 
Συμβουλευτικά 
Κέντρα, ΜΚΟ, 
Φοιτητικούς 
συλλόγους και 
Γραμμές 
Βοήθειας που 
προέρχονται από 
τις 5 χώρες 
(Ρουμανία, 
Κύπρος, Ισπανία, 
Πορτογαλία και 
Βουλγαρία)
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Η λήψη υποστήριξης σε περιπτώσεις εξουθένωσης είναι απαραίτητη. Για το λόγο αυτό, στο "Community Resources" έχουμε συλλέξει στοιχεία επικοινωνίας από διάφορους δυνητικά χρήσιμους φορείς, όπως Συμβουλευτικά κέντρα, ΜΚΟ, Φοιτητικούς Συλλόγους και Γραμμές Βοήθειας από τις χώρες που συμμετέχουν στο έργο.  



Σχεδιασμένο για φοιτητές/τριες

Η πλατφόρμα αφορά φοιτητές/τριες. Επομένως, αποφασίσαμε να 
φιλοξενήσουμε ένα βίντεο με ένα φοιτητή που προσκαλεί τους συνομηλίκους 
να ανακαλύψουν πληροφορίες και να λάβουν βοήθεια, αν χρειαστεί. 
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Οι συμφοιτητές/συνομήλικοι είναι ο πιο αξιόπιστος «πόρος» για τους νέους. Ως εκ τούτου, αποφασίσαμε να συμπεριλάβουμε μηνύματα απευθείας από φοιτητές/τριες Ιατρικής και φοιτητές/τριες από άλλους σχετικούς τομείς που προσκαλούν τους χρήστες να επωφεληθούν από τους πόρους του BENDiT-EU.



Ο «πυρήνας» της πλατφόρμας

Στη δεξιά πλευρά της αρχικής σελίδας θα μπορείτε να έχετε πρόσβαση στην περιοχή 
αυτοαξιολόγησης της πλατφόρμας μας! 

Από εκεί θα μπορείτε να έχετε πρόσβαση στο τεστ (ή τα τεστ) που έχουμε ετοιμάσει για εσάς! 

Presenter
Presentation Notes
Η περιοχή αυτοαξιολόγησης είναι αναμφισβήτητα το πιο σημαντικό τμήμα της πλατφόρμας. Από εδώ οι χρήστες μπορούν να έχουν πρόσβαση σε όλα τα μέσα αξιολόγησης που έχει ετοιμάσει η BENDit-EU. 



Διαδικασία εγγραφής (1)

Αρχικά, πρέπει να 
εγγραφείτε!

Υπενθύμιση 
συνδέσμου:
https://bwp.bendit-

eu.eu/
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Αλλά πρώτα, πριν λάβετε τα ερωτηματολόγια αξιολόγησης, θα πρέπει να εγγραφείτε στην πλατφόρμα. Η διαδικασία είναι όσο το δυνατόν πιο εύκολη: απλά πρέπει να δώσετε ένα έγκυρο email και να επιλέξετε τον κωδικό πρόσβασής σας. 



Διαδικασία εγγραφής (2)

Μετά την πρώτη 
φόρμα εγγραφής, 
θα πρέπει να 
συμπληρώσετε το 
προφίλ σας με 
άλλες πληροφορίες 
για τον εαυτό σας!
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Σε μια δεύτερη φάση, θα χρειαστούμε κάποιες περαιτέρω πληροφορίες από εσάς που θα μας βοηθήσουν να κατανοήσουμε καλύτερα το φαινόμενο της εξουθένωσης. Μην ανησυχείτε! Όλες οι πληροφορίες είναι ανώνυμες και αυστηρά εμπιστευτικές! 



Τώρα ήρθε η ώρα να κάνετε το τεστ!

Κάντε κλικ στο Self-Assessment, για να απαντήσετε το ερωτηματολόγιο!



Τώρα ήρθε η ώρα να κάνετε το τεστ!

CBI-S: Το πρώτο 
ερωτηματολόγιο περιέχει 25 
ερωτήσεις που αξιολογούν 4 

διαστάσεις για την αξιολόγηση 
του επιπέδου εξουθένωσης.
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To Copenhagen Burnout Inventory (Έκδοση μαθητών) είναι το πρώτο ερωτηματολόγιο που παρουσιάζεται στους χρήστες. Είναι ο «βασικός πυλώνας» της περιοχής αξιολόγησής μας. Τα αποτελέσματα που θα λάβουν οι χρήστες από την πλατφόρμα εξαρτώνται από τις απαντήσεις τους στις ερωτήσεις αυτού του ερωτηματολογίου που καλύπτει 4 διαστάσεις της εξουθένωσης.



Αφού απαντήσετε στις 
ερωτήσεις, το BWP θα σας 
οδηγήσει στη σελίδα των 

αποτελεσμάτων, όπου θα σας 
προσφερθεί το προσωπικό

σας χρωματικά 
κωδικοποιημένο αποτέλεσμα.
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Τα αποτελέσματα που λαμβάνουν οι χρήστες είναι χρωματικά κωδικοποιημένα, και κυμαίνονται από "κόκκινο" (το πιο έντονο σενάριο εξάντλησης) έως "πράσινο". Μόλις οι χρήστες συμπληρώσουν κάθε ερωτηματολόγιο, φτάνουν σε μια σελίδα, όπως αυτή που εμφανίζεται εδώ με τα αποτελέσματά τους, μια εξήγηση και συνδέσμους για χρήσιμους πόρους (προσαρμοσμένους στη «σοβαρότητα» της εξάντλησης που εντοπίστηκε). 







Τα αποτελέσματά σας με περισσότερες λεπτομέρειες! 
Κάτω από το αποτέλεσμα CBI-S θα 

βρείτε τις λεπτομέρειες των 
αποτελεσμάτων σας στις τέσσερις 

διαστάσεις που αξιολογήθηκαν από το 
ερωτηματολόγιο
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Το ερωτηματολόγιο αυτό καλύπτει 4 διαφορετικές διαστάσεις. 



Λαμβάνοντας το WHO-5 και το PHQ-9 

Αν έχετε ένα κίτρινο ή κόκκινο
αποτέλεσμα στο CBI-S θα 

«ξεκλειδώσετε» τη δυνατότητα να 
προχωρήσετε περαιτέρω στην 

ανάλυση των αιτιών της ψυχικής σας 
κατάστασης μέσω των 

ερωτηματολογίων WHO-5 και PHQ-9

Είστε ελεύθεροι να κάνετε 
μόνο τα τεστ που σας 
ενδιαφέρουν και να 

προχωρήσετε με τη σειρά που 
προτιμάτε! 
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Όπως είπαμε, το αποτέλεσμα των χρηστών στο ερωτηματολόγιο CBI καθορίζει το πώς συνεχίζεται η εμπειρία τους στην πλατφόρμα. Στην πραγματικότητα, αν κάποιος/α πάρει ένα πράσινο αποτέλεσμα, δε θα χρειαστεί περαιτέρω ανάλυση της ψυχολογικής ευημερίας στο πλαίσιο του BWP. Αντίθετα, αν κάποιος/α πάρει ένα "κίτρινο" (εξαντλημένο) ή "κόκκινο" (Burned-out) αποτέλεσμα, θα τον/την καλέσουμε να απαντήσει επίσης στα ερωτηματολόγια WHO-5 ή / και PHQ-9. Οι χρήστες μπορούν να εντοπίσουν αυτά τα ερωτηματολόγια μέσω του κουμπιού που εμφανίζεται στη σελίδα αποτελεσμάτων της CBI.



Μόλις ολοκληρώσετε όλα τα τεστ, θα 
λάβετε τα τελικά αποτελέσματα, με 
βάση τις απαντήσεις σας με πιο ακριβή 
συμβουλευτική!
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Οι χρήστες που συμπληρώνουν όλα τα ερωτηματολόγια θα λάβουν πιο λεπτομερή αποτελέσματα (στη σελίδα αποτελεσμάτων του τρίτου ερωτηματολογίου). Αυτός ο ακριβέστερος βαθμός συμβουλών που είμαστε σε θέση να παρέχουμε στους χρήστες, είναι ο λόγος για τον οποίο τους ενθαρρύνουμε να απαντήσουν σε όλα τα διαθέσιμα ερωτηματολόγια. 




Άλλη μια δοκιμασία σας περιμένει...

Στις Συχνές Ερωτήσεις και στην Ενότητα 
Αυτοαξιολόγηση μπορείτε να μάθετε περισσότερα 
σχετικά με ορισμένες προδιαθέσεις που μπορεί να 

βοηθήσουν κατά της εξουθένωσης. Από εκεί μπορείτε να 
ξεκινήσετε τη δοκιμή σας, αξιολογώντας την 

ανθεκτικότητά σας! 



Θέλετε να προσπαθήσετε ξανά; 

Μπορείτε να διαγράψετε τα
αποτελέσματά σας οποιαδήποτε στιγμή
θέλετε.

Πριν το κάνετε αυτό, μπορείτε να
αποθηκεύσετε τα αποτελέσματά σας
ως PDF για μελλοντική αναφορά.
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Οι χρήστες που συνδέονται θα έχουν τα αποτελέσματά τους αποθηκευμένα και προσβάσιμα σε αυτούς. Οι χρήστες μπορούν επίσης να επαναλάβουν τα ερωτηματολόγια ή να διαγράψουν τα αποτελέσματά τους, αν το επιθυμούν. Τα προηγούμενα αποτελέσματα μπορούν να αποθηκευτούν και ως PDF.  




Τώρα ήρθε η ώρα να πάρετε τα χέρια 
σας στην διαδικτυακή μας πλατφόρμα 

Burnout!   
bwp.bendit-eu.eu

https://bwp.bendit-eu.eu/


Ας σκεφτούμε τα αποτελέσματά σας!  

• Σε ποιο βαθμό περιμένατε τα αποτελέσματα που λάβατε;

• Ποια ήταν μερικά μη αναμενόμενα αποτελέσματα;

• Υπάρχει κάτι με το οποίο διαφωνείτε έντονα;



Ευχαριστώ!
Οποιαδήποτε απορία ή 

ερώτηση;

bendit-eu.eu

https://bendit-eu.eu/
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