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Ακαδημαϊκή Εξουθένωση

Presenter
Presentation Notes
To Burnout (Ακαδημαϊκή Εξουθένωση)- είναι ένα αναδυόμενο πεδίο έρευνας.
Υπάρχουν φοιτητές/τριες που αναπτύσσουν εξουθένωση και δεν μπορούν να βρουν έναν τρόπο να βγουν από αυτή την κατάσταση.
Η μη ανιχνευμένη και ανεπίλυτη εξουθένωση είναι επιζήμια όχι μόνο για τους φοιτητές στους τομείς των ιατρικών επαγγελμάτων, αλλά και για τη σχέση τους με τους ασθενείς τους γιατί η ύπαρξη ακαδημαϊκής εξουθένωσης μπορεί να επηρεάσει την ποιότητα της φροντίδας των ασθενών.



ΗΜΕΡΑ 1  

Στόχος: 
Εισαγωγή στην ακαδημαϊκή εξουθένωση, στα βασικά 
χαρακτηριστικά της και στις διαδοχικές φάσεις εξέλιξής της

Περίγραμμα της Πρώτης Ημέρας Εκπαίδευσης
Ορισμός της ακαδημαϊκής εξουθένωσης
Συμπτώματα, ενδείξεις, συνέπειες, διαδοχικές φάσεις εξέλιξης της 
ακαδημαϊκής εξουθένωσης
Κύκλος εξουθένωσης - άγχους - κατάθλιψης 

Μαθησιακά αποτελέσματα:
Ορισμός της ακαδημαϊκής εξουθένωσης και των βασικών
χαρακτηριστικών της
Περιγραφή των διαδοχικών φάσεων εξέλιξης της ακαδημαϊκής
εξουθένωσης
Προσδιορισμός των περιπτώσεων ακαδημαϊκής εξουθένωσης στην
προσωπική ζωή των ατόμων
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Presenter
Presentation Notes
Το περίγραμμα της Πρώτης Ημέρας Εκπαίδευσης του εκπαιδευτικού προγράμματος παρουσιάζεται σε αυτή τη διαφάνεια.
Η αναγνώριση της εξουθένωσης είναι το πρώτο βήμα για την πρόληψή της. Η καλύτερη λέξη που περιγράφει την πρώτη ημέρα είναι η ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ. 



Δραστηριότητες γνωριμίας

Καλωσόρισμα και εισαγωγή από τον/την εκπαιδευτή/τρια
(Διαδραστική δραστηριότητα 1) (30 λεπτά)

Γνωριμία των συμμετεχόντων/ουσών (ανά ζεύγη)
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Presenter
Presentation Notes
Η πρώτη δραστηριότητα είναι η γνωριμία των συμμετεχόντων/ουσών.
Γνωριμία συμμετεχόντων (ανά ζεύγη):Μέρος 1α) Οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει χωριστούν ανά ζεύγη, για να πάρουν συνέντευξη ο ένας από τον άλλον. Μέρος 1β) Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να παρουσιάσουν το άτομο από το οποίο πήραν συνέντευξη στην ολομέλεια, με βάση τις ακόλουθες ερωτήσεις:Ποιο είναι το όνομά σας;Από ποια χώρα κατάγεστε; Ποιος είναι ο τομέας των σπουδών σας;Ποια είναι τα χόμπι σας;Ποιος είναι ο λόγος για τον οποίο παρακολουθείτε αυτό το μάθημα;Μπορείτε να αναφέρετε ένα ενδιαφέρον στοιχείο για εσάς που πιστεύετε ότι είναι μοναδικό σε αυτήν την ομάδα;



Διαδραστική δραστηριότητα 2 (30 λεπτά)

Εισαγωγή στην έννοια της εξουθένωσης
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Presenter
Presentation Notes
Οι συμμετέχοντες/ουσες θα χωριστούν πρώτα σε τρεις ή τέσσερις ομάδες. Στη συνέχεια θα τους δοθούν οι 5 πιο κάτω ερωτήσεις (βλ. φύλλο εργασίας 1.2) τις οποίες θα απαντήσουν πάνω σε αυτοκόλλητες σημειώσεις. 
Στη συνέχεια, κάθε ομάδα θα μοιραστεί τις απαντήσεις της στην ολομέλεια και θα δημοσιεύσει τις αυτοκόλλητες σημειώσεις σε έναν πίνακα.
Ερωτήσεις
Μοιραστείτε την καλύτερη λέξη ή πρόταση που πιστεύετε ότι ορίζει την εξουθένωση.Μπορείτε να περιγράψετε μια υφιστάμενη κατάσταση κατά την οποία μπορεί να προκληθεί εξουθένωση;Πώς θα περιγράφατε ένα άτομο το οποίο βιώνει εξουθένωση; Πώς θα αξιολογούσατε τον εαυτό σας ως προς το βαθμό εξουθένωσης που εσείς αντιλαμβάνεστε ότι βιώνετε (σε μια κλίμακα μέτρησης από το 1 έως το 10);Πιστεύετε ότι ένας/μία διεθνής φοιτητής/τρια μπορεί να βιώσει εξουθένωση λόγω πολιτισμικού σοκ, γλώσσας, οικονομικών ζητημάτων και ακαδημαϊκών απαιτήσεων; 



Διαδραστική δραστηριότητα 3 (45 λεπτά)

Τι υπάρχει στο πιάτο σας;  
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Presenter
Presentation Notes
Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να εισάγει τους/τις συμμετέχοντες/ουσες στο πλαίσιο της ακαδημαϊκής εξουθένωσης μέσα από τις δικές τους εμπειρίες
Οι συμμετέχοντες/ουσες καλούνται να γράψουν/ να ζωγραφίσουν/ να χρησιμοποιήσουν αυτοκόλλητες σημειώσεις με τις δραστηριότητές τους για μια δεδομένη περίοδο (π.χ. μία εβδομάδα, ένα μήνα, ένα εξάμηνο: «Ας δούμε τι υπάρχει στο πιάτο σας!»
Στη συνέχεια, θα συζητήσουν για τις δραστηριότητές τους και διάφορες πτυχές όπως: «Πόσες από αυτές τις δραστηριότητες είναι για τον εαυτό σας ή για να βοηθήσετε τους άλλους; Νιώθετε ότι είστε υπερφορτωμένοι; Νιώθετε φορτισμένοι; Πόσο χρόνο ξοδεύετε στη δουλειά, στη μελέτη και πόσο για προσωπική ζωή και χαλάρωση; Μπορείτε να προσδιορίσετε το ποσοστό του χρόνου που δίνεται για την ακαδημαϊκή και προσωπική ζωή; Υπάρχει ανισορροπία;». 
Οδηγίες για τους/τις συμμετέχοντες/ουσες: Σε ένα στρογγυλό χάρτινο πιάτο μιας χρήσης γράψτε ή σχεδιάστε λέξεις ή φράσεις που περιγράφουν τις δραστηριότητες και τις ευθύνες στη ζωή σας που καταλαμβάνουν το χρόνο σας. Προσπαθήστε να συμπεριλάβετε όλες τις εργασίες (επαγγελματικές εργασίες, δραστηριότητες μάθησης ή κατάρτισης, οικιακές εργασίες, γονικές δραστηριότητες ή δραστηριότητες που αναλαμβάνουν τη φροντίδα και τη βοήθεια των γονέων/ παππούδων σας, κάθε είδους εργασίες και υποχρεώσεις που πρέπει να κάνετε, όπως προετοιμασία παρουσίασης για τη δουλειά σας ή για συνέδριο, εργασίες μερικής απασχόλησης, βοήθεια στους φίλους σας κ.λπ.),  καθώς και χόμπι, δραστηριότητες αναψυχής. Έχετε 10 λεπτά για να γράψετε/ να σχεδιάσετε σε αυτό το πιάτο και στη συνέχεια θα "μοιραστείτε" αυτό που είναι στο πιάτο σας με την ολομέλεια. Πώς ξέρετε ότι έχετε πάρα πολλά στο πιάτο σας;  




Ακαδημαϊκή Εξουθένωση

Herbert Freudenberger - Αρχές της δεκαετίας του 1970

Ο όρος περιγράφει: 
τη σταδιακή συναισθηματική εξάντληση, 
την απώλεια κινήτρων, 
την αδυναμία επίδοσης

των επαγγελματιών ψυχικής υγείας σε μια κλινική για 
τοξικομανείς ασθενείς
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Presenter
Presentation Notes
Πρέπει να ξεκινήσουμε ιστορικά.
Ο όρος «ακαδημαϊκή εξουθένωση» χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά με κλινική έννοια στις αρχές της δεκαετίας του 1970 από Herbert Freudenberger.



Christina Maslach & Συνάδελφοι (1976)

-Εντόπισε μια ψυχολογική κατάσταση σε εργαζόμενους σε 
ανθρώπινες υπηρεσίες:

- αισθάνονταν συναισθηματικά εξαντλημένοι, 
- ανέπτυσσαν αρνητικές αντιλήψεις και συναισθήματα

σχετικά με τους θεραπευόμενους ή τους ασθενείς 
τους, 

- βίωναν κρίσεις επαγγελματικής ανικανότητας

Αυτό το φαινόμενο αρχικά  περιορίζεται στα λεγόμενα 
επαγγέλματα φροντίδας (υγειονομική περίθαλψη, 
εκπαίδευση, κοινωνική εργασία, ψυχοθεραπεία, 
νομικές υπηρεσίες και εφαρμογή του νόμου).
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Presenter
Presentation Notes
Ήρθε η ώρα για κάποια ιστορία του όρου.
Το έργο της Christina Maslach περιλάμβανε πολλές διερευνητικές, ποιοτικές έρευνες πεδίου, οι οποίες οδήγησαν σε πολλές περιγραφές επαγγελματικής εξουθένωσης βασισμένες σε παρατηρήσεις, συνεντεύξεις, μελέτες περιπτώσεων και προσωπική εμπειρία. 
Αυτό που προέκυψε από αυτό το διερευνητικό έργο ήταν τρεις βασικές διαστάσεις της εμπειρίας εξουθένωσης: 
Αυτές οι τρεις διαστάσεις εμφανίστηκαν σε πολλούς από τους διάφορους ορισμούς της επαγγελματικής εξουθένωσης που προτείνονταν εκείνη την εποχή ξεκινώντας με το βιβλίο Burnout του 1982: Το κόστος της φροντίδας
Εκείνη την εποχή η επαγγελματική εξουθένωση περιγράφηκε ως ένα φαινόμενο που περιοριζόταν σε θέσεις εργασίας που σχετίζονται με τους εργαζόμενους σε ανθρώπινες υπηρεσίες.
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“She burn’d with love, as straw with fire flameth
She burn’d out love, as soon as straw outburneth” 

(W. Shakespeare, 1599) 

Η «εξουθένωση» χρησιμοποιήθηκε πρώτα σε σχέση 
με την εργασία, αν και ως όρος έχει πολύ μεγαλύτερο 
ιστορικό βάρος.

“Thomas Buddenbrook feels exhausted by 
his political work and  business ventures”

(Thomas  Mann,  1901)

“Architect Querry, who moves to Africa
to live in a leper colony, has gloom-filled 
thoughts, is disillusioned, and suffers from 
fatigue, apathy, and cynicism”

(Graham  Greene, 1960)

Presenter
Presentation Notes
Ο όρος "burnout" έχει μεγαλύτερη ιστορία και εδώ είναι μερικά παραδείγματα: 
-W. Shakespeare στο έβδομο ποίημα του Ο παθιασμένος προσκυνητής (1599): χρησιμοποίησε το "burn'd out" ίσως για πρώτη φορά, με ψυχολογική έννοια, δηλαδή για να περιγράψει μια διαδικασία ενεργειακής εξάντλησης σε σχέση με τον έρωτα.
-Th. Mann (1901): ο κύριος χαρακτήρας (Th. Buddenbrook) απεικονίζεται ως μια σύγχρονη περιγραφή της εξουθένωσης, καθώς περιλαμβάνει ψυχική εξάντληση, απογοήτευση και απώλεια ενδιαφέροντος και ορμής.
- Γκράχαμ Γκριν (1960): περιέγραψε ένα φανταστικό παράδειγμα ενός πάσχοντος από επαγγελματική εξουθένωση.



- WHO - ICD-11 (2019): 
Burnout (code QD85) 

- Ένα «φαινόμενο σε επαγγελματικό
πλαίσιο»

- Δε θεωρείται παθολογική κατάσταση.
- Ένα σύνδρομο που θεωρείται ότι 
προκαλείται από χρόνιο εργασιακό 
στρες που δεν έχει αντιμετωπιστεί 
αποτελεσματικά
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Presenter
Presentation Notes
Το 2019 ο ΠΟΥ συμπεριέλαβε την ακαδημαϊκή εξουθένωση στο ICD-11.
Είναι ένα πρώτο βήμα για την αναγνώριση της ακαδημαϊκής εξουθένωσης ως σημαντικής στο επαγγελματικό πλαίσιο.
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Αναζήτηση στο Google Academic ….. 

Presenter
Presentation Notes
Μια ακαδημαϊκή αναζήτηση στο Google παρουσιάζει τον αριθμό των αποτελεσμάτων που αναδεικνύουν τη σημασία που δίνεται στην εξουθένωση ως αναδυόμενο φαινόμενο.
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1970 1980 1990 2000 2010 2020
Burnout 603 1200 3530 7660 23800 70600
Academic burnout 85 207 1150 2780 8170 32700
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Presenter
Presentation Notes
Αυτά τα γραφικά δείχνουν πώς ο αριθμός των ερευνών και των άρθρων (από το Google Academic) έχει αυξηθεί εκθετικά.
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Αναζήτηση στο PubMed ….. 

Presenter
Presentation Notes
Το ίδιο αποτέλεσμα συμβαίνει με μια αναζήτηση στο PubMed.




Ορισμός

BURNOUT 
- a three dimensional concept in an 
occupational context

1) feelings of energy depletion or 
exhaustion; 

2) increased mental distance from 
one’s job, or feelings of negativism or 
cynicism related to one's job;  

3) a sense of ineffectiveness and lack 
of accomplishment.

ACADEMIC BURNOUT 
- a three-dimensional concept in the 
context of academic environment 

1) exhaustion in the attempt to reach 
good results (with negative emotions 
towards their tasks);
2) increased mental distance from one’s 
studies/ feelings of negativism or 
cynicism (a negative attitude towards 
the meaning and usefulness of studies);
3) feelings of incompetence or 
ineffectiveness in performing various 
academic obligations.
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Presenter
Presentation Notes
Η εξουθένωση αντιπροσωπεύει μια τρισδιάστατη έννοια σε ένα επαγγελματικό πλαίσιο, μια συσχέτιση συναισθηματικής εξάντλησης, αποπροσωποποίησης (ή κυνισμού) και έλλειψης προσωπικής ολοκλήρωσης, που μπορεί να προκύψει μεταξύ ατόμων που έχουν επαγγέλματα προσανατολισμένα προς τον άνθρωπο, όπως οι ανθρώπινες υπηρεσίες, η εκπαίδευση και η υγειονομική περίθαλψη.
Η έννοια της ακαδημαϊκής εξουθένωσης είναι παρόμοια, αλλά τα συμπτώματα εμφανίζονται σε ακαδημαϊκό πλαίσιο. Προτείνουμε ότι οι φοιτητές θα πρέπει να εισαχθούν σε αυτή την έννοια, δίνοντας παραδείγματα από τη ζωή τους ως φοιτητές Ιατρικής.Για παράδειγμα μπορούμε να περιγράψουμε μια κατάσταση την οποία μπορεί να αντιμετωπίζει ένας φοιτητής Ιατρικής...
Π.χ. Ξυπνάτε το πρωί με μια κουραστική μέρα διαλέξεων και εργασιών μπροστά σας. Θέλετε να επιστρέψετε κατευθείαν στο κρεβάτι -η σκέψη να κάνετε οποιαδήποτε από αυτές τις εργασίες σας φαίνεται εντελώς συντριπτική. Αισθάνεστε ευερέθιστοι και δεν μπορείτε να ηρεμήσετε. Αισθάνεστε τα πάντα σε έντονο βαθμό.
Αν αυτό ακούγεται σαν εσάς, μπορεί να αντιμετωπίζετε ακαδημαϊκή εξουθένωση.




Ακαδημαϊκή εξουθένωση

Διαφορετικές μελέτες: 28 – 61% 

Η ακαδημαϊκή εξουθένωση φαίνεται να είναι ένα σωρευτικό 
φαινόμενο,  με υψηλότερο επιπολασμό στα κλινικά έτη.

Ποιος είναι ο πραγματικός βαθμός επιπολασμού;  
- Ο επιπολασμός ενδέχεται να μην εντοπίζεται επαρκώς
- μερικοί δεν αναγνωρίζουν τις ενδείξεις ή τα συμπτώματα 

της εξουθένωσης. 
- κάποιοι άλλοι υποφέρουν και υπομένουν.  

Ερωτήσεις:
Πόσες φορές έχετε παραπονεθεί ότι είστε εξαντλημένοι; 
Πόσες φορές έχετε αναζητήσει συμβουλευτική υποστήριξη; 
Πόσες φορές έχετε απευθυνθεί σε συμβουλευτικό κέντρο; 

16

Presenter
Presentation Notes
Ο αναφερόμενος βαθμός επιπολασμού κυμαίνεται μεταξύ 28% και 61%   
Η επαγγελματική εξουθένωση φαίνεται να είναι ένα σωρευτικό φαινόμενο, με υψηλότερο επιπολασμό της επαγγελματικής εξουθένωσης στα κλινικά έτη. 
Η έρευνα έχει δείξει ότι έως και το 50% των φοιτητών ιατρικής βιώνουν συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης.  Άλλες μελέτες δείχνουν ότι οι φοιτητές ιατρικής είναι πιο επιρρεπείς στην εξουθένωση από τον μέσο φοιτητή. 
Οι ερευνητές ασχολούνται με τον πραγματικό επιπολασμό καθώς δεν εντοπίζεται πάντοτε γιατί κάποια άτομα υπομένουν την εξουθένωση επειδή πιστεύουν ότι θα θεωρηθούν αδύναμα... οπότε αυτή η αντίληψη θα πρέπει να σταματήσει. 
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Ακαδημαϊκή εξουθένωση
Διαφορές φύλου

- Οι γυναίκες είναι πιο πιθανό να υποφέρουν από συναισθηματική 
εξουθένωση από τους άνδρες (Purvanova &Muros, 2010, μετα-
ανάλυση).

- Οι φοιτητές παρουσιάζουν μεγαλύτερα ποσοστά ακαδημαϊκής 
εξουθένωσης από τις φοιτήτριες (Borenstein et al., 2013)·

- Οι φοιτήτριες μπορεί να αισθάνονται λιγότερη εξουθένωση κατά 
την επιτέλεση των ακαδημαϊκών τους υποχρεώσεων και 
ευθυνών (Backović et al., 2012)·

- Δεν εντοπίζεται σημαντική διαφορά στην ακαδημαϊκή 
εξουθένωση ανάλογα με το φύλο (Frajerman et al., 2019, μετα-
ανάλυση; Kalkan & Dagli, 2021).  

Διαφορετικά ευρήματα 

Presenter
Presentation Notes
Διαφορετικά ευρήματα δείχνουν ότι υπάρχουν διαφορές μεταξύ των φύλων στην ακαδημαϊκή εξουθένωση που βιώνουν οι φοιτητές/τριες.
Ωστόσο, τα ευρήματα διαφέρουν από μελέτη σε μελέτη.



Ακαδημαϊκό περιβάλλον
- φτωχό μαθησιακό περιβάλλον
- υπερφόρτωση του 
προγράμματος σπουδών
- αποδιοργανωμένες 
περιστροφές, 
- μικρή εποπτεία από 

ιατρούς / διδακτικό 
προσωπικό 
- αδιαφορία ή κυνική  

στάση από το ιατρικό 
προσωπικό 
- έκθεση σε πόνο 
- σύστημα αξιολόγησης/ 
βαθμολόγησης
- ανακρίβεια, αδικία
- ανεπαρκής/ καμία αναγνώριση
- χαμηλή υποστήριξη από τη 
σχολή
- κακές διαπροσωπικές
σχέσεις;

-«κρυφό Αναλυτικό Πρόγραμμα 
Σπουδών».
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Εξουθένωση

Presenter
Presentation Notes
Η εξουθένωση προκύπτει από τη διασταύρωση μεμονωμένων παραγόντων με δυσμενές κοινωνικο-επαγγελματικό/ ακαδημαϊκό πλαίσιο.
(Αυτοί οι παράγοντες θα παρουσιαστούν λεπτομερώς στην Τρίτη Ημέρα.)




Ο κίνδυνος συναισθηματικής εξάντλησης και εξουθένωσης 
είναι υψηλότερος σε οποιονδήποτε ενήλικα από το 
ακαδημαϊκό περιβάλλον ο οποίος:
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Presenter
Presentation Notes
Αναμένεται ότι η φοίτηση στην Ιατρική Σχολή αποτελεί στρεσογόνο παράγοντα που δεν μπορεί να χειριστεί κάθε φοιτητής/τρια. Οι πολλές ώρες μελέτης, οι εξετάσεις, η συνεχώς εξελισσόμενη φύση της Ιατρικής συμβάλλουν σε αυτό που μοιάζει με ανυπέρβλητη πίεση. 
Το να περιοριστούμε σε μόνο μία πιθανή αιτία εξουθένωσης των φοιτητών/τριών Ιατρικής δεν είναι ρεαλιστικό, καθώς είναι πολλαπλές οι αιτίες. Οπότε, θα πρέπει να εκπαιδεύσουμε τους/τις φοιτητές/τριες μας να γνωρίζουν τους κινδύνους αυτούς.
Σε αυτή τη διαφάνεια υπάρχουν μερικοί παράγοντες που σχετίζονται με την εξουθένωση που ισχύουν κυρίως σε φοιτητές/τριες Ιατρικής: ο στόχος μας ως εκπαιδευτές/τριες είναι να καταλάβουμε το πώς μπορούμε ια ματιά", ότι ένας/μία φοιτητής/τρια είναι πιο επιρρεπής στην εξουθένωση.Πώς να εντοπίσετε φοιτητές/τριες που διατρέχουν κίνδυνο
Για παράδειγμα εκείνοι/ες οι φοιτητές/τριες που έχουν αρνητικές συνήθειες μελέτης, όπως: 
- Αναβλητικότητα (οι περισσότεροι/ες φοιτητές/τριες θα προτιμούσαν να παρακολουθήσουν το αγαπημένο τους τηλεοπτικό πρόγραμμα, παρά να διαβάσουν για τη μικροβιολογία.... )- Αναβάλλοντας τη σκληρή δουλειά (Αν αναβάλλετε τα δύσκολα πράγματα για την τελευταία στιγμή, είναι πιθανό να αυξήσετε το επίπεδο άγχους σας, καθιστώντας ακόμη και τα εύκολα θέματα πιο δύσκολα. Επιπλέον, η αναβολή της σκληρής δουλειάς σημαίνει, επίσης, ότι θα αντιμετωπίσετε αυτά τα δύσκολα θέματα, όταν έχετε τη λιγότερη ποσότητα ενέργειας και χρόνου).
- Απόσπαση προσοχής ("Μελετώ καλύτερα με την τηλεόραση ανοιχτή", αλλά πολλά από τα θέματα που θα μελετήσετε είναι τεχνικά και απαιτούν την πλήρη προσοχή σας).



Διαδραστική δραστηριότητα 4 (30 λεπτά)

Μελέτες περίπτωσης: ενδείξεις/ συμπτώματα ακαδημαϊκής εξουθένωσης
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Presenter
Presentation Notes
Οι συμμετέχοντες/ουσες θα χωριστούν σε τέσσερις ομάδες και κάθε ομάδα θα λάβει μια περίπτωση μελέτης (βλ. φυλλάδιο/ φύλλο εργασίας 1.4).
Ο στόχος της δραστηριότητας είναι να εντοπίσουν τις ενδείξεις/ τα συμπτώματα της εξουθένωσης.
Στη συνέχεια κάθε ομάδα θα παρουσιάσει και θα συζητήσει τη μελέτη περίπτωσης που της ανατέθηκε.
Ο/Η εκπρόσωπος κάθε ομάδας θα γράψει στον πίνακα τα συμπτώματα ομαδοποιημένα ανά κατηγορία (σωματική, συναισθηματική, συμπεριφορική) (δείτε το συνημμένο έγγραφο/ φύλλο εργασίας)
Σε τέσσερις ετερογενείς ομάδες, οι συμμετέχοντες/ουσες θα λάβουν διάφορες μελέτες περιπτώσεων για ανάγνωση (βλ. φύλλο εργασίας 1.4). Με βάση τη μελέτη περίπτωσης που τους ανατέθηκε, θα πρέπει να απαντήσουν στις ερωτήσεις: 
Θα μπορούσε αυτό να θεωρηθεί εξουθένωση;
Ποιες ενδείξεις και ποια συμπτώματα από τη μελέτη περίπτωσης θα μπορούσαν να υποδηλώνουν εξουθένωση; 
Στη συνέχεια, η ομάδα θα παρουσιάσει τη μελέτη περίπτωσης και τα συμπεράσματά της στην ολομέλεια.
Στόχος: να προσδιοριστούν τα χαρακτηριστικά, οι ενδείξεις, τα συμπτώματα των συστατικών της ακαδημαϊκής εξουθένωσης. 



Συμπτώματα και σημάδια εξουθένωσης
Συμπτώματα 

Σωματικά - Μόνιμο αίσθημα έντονης κόπωσης, λήθαργος
- Αδύναμο ανοσοποιητικό σύστημα, υψηλή προδιάθεση σε 
ασθένειες (π.χ. λοιμώξεις)
- Συχνοί πονοκέφαλοι και μυϊκοί πόνοι
- Αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες και στις συνήθειες του 
ύπνου

Συναισθηματικά - Αίσθημα αποτυχίας και έλλειψη αυτοπεποίθησης
- Αίσθημα ήττας - απόγνωσης
- Απομόνωση
- Απώλεια κινήτρων
- Αρνητική ή κυνική αντιμετώπιση της ζωής
- Μειωμένη ικανοποίηση και αίσθηση ολοκλήρωσης

Συμπεριφορικά - Μοναξιά, απομόνωση από τους άλλους
- Αποχώρηση από διάφορες δραστηριότητες, άρνηση ευθυνών 
- Υπερβολική κατανάλωση τροφίμων, αλκοόλ ή ναρκωτικών για 
την αντιμετώπιση δύσκολων καταστάσεων
- Μεταφορά της απογοήτευσης στους συναδέλφους 
- Απουσία / παράκαμψη του ημερησίου προγράμματος
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Presenter
Presentation Notes
Ακολουθεί μια περίληψη των ενδείξεων και των συμπτωμάτων της εξουθένωσης που ομαδοποιούνται από τις φυσικές, συναισθηματικές και συμπεριφορικές πτυχές τους.
Μπορούμε να φανταστούμε την εξουθένωση ως ένα πολύπλευρο διαμάντι, με πολύμορφα συμπτώματα.



Προειδοποιητικά σημάδια ακαδημαϊκής εξουθένωσης

1. Αισθάνεστε διαρκώς κουρασμένοι; 
2. Δε φροντίζετε τον εαυτό σας;
3. Η απόδοσή σας μειώνεται;
4. Γίνατε πολύ ευαίσθητοι;
5. Νιώθετε ότι δεν έχετε καλή διάθεση;
6. Η κοινωνική σας ζωή απουσιάζει;
7. Νιώθετε απελπισμένοι;

22

Presenter
Presentation Notes
Για να βοηθήσουν τους/τις φοιτητές/τριες να αναγνωρίσουν τα συμπτώματά τους από την εξουθένωση, μπορούν να κάνουν στον εαυτό τους ερωτήσεις, όπως αυτές σε αυτήν τη διαφάνεια.




Διαδραστική δραστηριότητα 5 (30 λεπτά) 

Μελέτες περίπτωσης: συνέπειες της ακαδημαϊκής εξουθένωσης
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Presenter
Presentation Notes
Στόχος: να εντοπιστούν οι συνέπειες της ακαδημαϊκής εξουθένωσης (15 λεπτά).
Οι συμμετέχοντες/ουσες θα χωριστούν σε τέσσερις ομάδες και θα χρησιμοποιήσουν τις ίδιες μελέτες περιπτώσεων, όπως και στην προηγούμενη δραστηριότητα.
Ένας εκπρόσωπος από κάθε ομάδα θα γράψει στον πίνακα τις συνέπειες της ακαδημαϊκής εξουθένωσης ομαδοποιημένες ανά κατηγορία (για την ψυχική υγεία, για την ακαδημαϊκή απόδοση, για την κοινωνική ζωή). 
Στη συνέχεια, κάθε ομάδα θα παρουσιάσει τη μελέτη περίπτωσης και τα συμπεράσματά της στην ολομέλεια.



Ακαδημαϊκή εξουθένωση – συνέπειες

Σχετικά με την ψυχική υγεία και ευεξία:  
- Ανησυχία
- Κατάθλιψη
- Κατάχρηση ουσιών
- Αυτοκτονικός ιδεασμός

Σχετικά με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις:
- Χαμηλές ακαδημαϊκές επιδόσεις
- Χαμηλή ακαδημαϊκή ικανοποίηση 
- Μείωση των κινήτρων μελέτης 
- Απροθυμία για συνέχιση της εκπαίδευσης (εγκατάλειψη)

Σχετικά με την κοινωνική ζωή: 
- Δεισλειτουργικές ή διαταραγμένες προσωπικές σχέσεις.
- Κοινωνική απομόνωση
- Μοναξιά
- Απώλεια ενδιαφέροντος για εξωπανεπιστημιακές

δραστηριότητες. 
24

Presenter
Presentation Notes
Αυτή είναι μια περίληψη των συνεπειών της εξουθένωσης.



Συμπτώματα 

- Μόνιμο αίσθημα έντονης κόπωσης, λήθαργος
- Αδύναμο ανοσοποιητικό σύστημα, υψηλή
προδιάθεση σε ασθένειες (π.χ. λοιμώξεις)
- Συχνοί πονοκέφαλοι και μυϊκοί πόνοι
- Αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες και στις
συνήθειες του ύπνου

- Αίσθημα αποτυχίας και έλλειψη αυτοπεποίθησης
- Αίσθημα ήττας - απόγνωσης
- Απομόνωση
- Απώλεια κινήτρων
- Αρνητική ή κυνική αντιμετώπιση της ζωής
- Μειωμένη ικανοποίηση και αίσθηση ολοκλήρωσης

- Μοναξιά, απομόνωση από τους άλλους
- Αποχώρηση από διάφορες δραστηριότητες, άρνηση
ευθυνών
- Υπερβολική κατανάλωση τροφίμων, αλκοόλ ή
ναρκωτικών για την αντιμετώπιση δύσκολων
καταστάσεων
- Μεταφορά της απογοήτευσης στους συναδέλφους
- Απουσία / παράκαμψη του ημερησίου προγράμματος 25

Συνέπειες

Σχετικά με την ψυχική υγεία και 
ευεξία:  

- Ανησυχία
- Κατάθλιψη
- Κατάχρηση ουσιών 

Σχετικά με τις ακαδημαϊκές 
επιδόσεις:

- Χαμηλές ακαδημαϊκές επιδόσεις
- Χαμηλή ακαδημαϊκή 

ικανοποίηση
- Μείωση των κινήτρων μελέτης, 
- Εγκατάλειψη σπουδών

Σχετικά με την κοινωνική ζωή: 
- Κακές προσωπικές σχέσεις
- Κοινωνική απομόνωση
- Μοναξιά
- Απώλεια ενδιαφέροντος 

Presenter
Presentation Notes
Σε αυτή τη διαφάνεια θέλουμε να σας υπενθυμίσουμε τα συμπτώματα και τις συνέπειες της εξουθένωσης.
Μπορείτε να εντοπίσετε ομοιότητες μεταξύ των συμπτωμάτων και των συνεπειών της εξουθένωσης; 




Συμπτώματα

- Μόνιμο αίσθημα έντονης κόπωσης, λήθαργος
- Αδύναμο ανοσοποιητικό σύστημα, υψηλή προδιάθεση
σε ασθένειες (π.χ. λοιμώξεις)
- Συχνοί πονοκέφαλοι και μυϊκοί πόνοι
- Αλλαγές στις διατροφικές συνήθειες και στις συνήθειες
του ύπνου

- Αίσθημα αποτυχίας και έλλειψη αυτοπεποίθησης
- Αίσθημα ήττας - απόγνωσης
- Απομόνωση
- Απώλεια κινήτρων
- Αρνητική ή κυνική αντιμετώπιση της ζωής
- Μειωμένη ικανοποίηση και αίσθηση ολοκλήρωσης

- Μοναξιά, απομόνωση από τους άλλους
- Αποχώρηση από διάφορες δραστηριότητες, άρνηση
ευθυνών
- Υπερβολική κατανάλωση τροφίμων, αλκοόλ ή
ναρκωτικών για την αντιμετώπιση δύσκολων
καταστάσεων
- Μεταφορά της απογοήτευσης στους συναδέλφους
- Απουσία / παράκαμψη του ημερησίου προγράμματος
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Συνέπειες

Σχετικά με την ψυχική υγεία και 
ευεξία:  

- Ανησυχία
- Κατάθλιψη
- Κατάχρηση ουσιών 

Σχετικά με τις ακαδημαϊκές 
επιδόσεις:

- Χαμηλές ακαδημαϊκές επιδόσεις
- Χαμηλή ακαδημαϊκή ικανοποίηση
- Μείωση των κινήτρων μελέτης, 
- Εγκατάλειψη σπουδών

Σχετικά με την κοινωνική ζωή: 
- Κακές προσωπικές σχέσεις
- Κοινωνική απομόνωση
- Μοναξιά
- Απώλεια ενδιαφέροντος 

Presenter
Presentation Notes
Μπορούμε να εντοπίσουμε ομοιότητες (ή ακόμα και ίδιες λέξεις) και στις δύο στήλες (συμπτώματα, καθώς και συνέπειες). 
Για παράδειγμα: κίνητρο απώλειας, απομόνωση, αποχώρηση, κατάχρηση ουσιών, χαμηλή ικανοποίηση. 
Μπορούμε να εντοπίσουμε ένα φαύλο κύκλο στον οποίο τα συμπτώματα γίνονται συνέπειες και αντίστροφα, οι συνέπειες μπορεί να γίνουν συμπτώματα. 



Η σταδιακή εξέλιξη της εξουθένωσης 
Freudenberger, 1975; Freudenberger & North, 1992

27

Καταναγκασμός 
με σκοπό την 
απόδειξη της 

αξίας του εαυτού Σκληρή εργασία
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των αναγκών

Μετατοπίσεις 
συγκρούσεων

Αναθεώρηση 
αρχών

Άρνηση 
αναδυόμενων 
προβλημάτων

Αποχώρηση 

Περίεργες 
αλλαγές 

συμπεριφοράς 

Αποπροσωποποίηση

Εσωτερικό κενό 

Κατάθλιψη

Σύνδρομο 
ακαδημαϊκής 
εξουθένωσης

Presenter
Presentation Notes
Η έναρξη της εξουθένωσης δεν είναι ξαφνική.
Η εξουθένωση συμβαίνει σταδιακά, με μικρά σημάδια που μπορούν εύκολα να αγνοηθούν.
Αυτά είναι τα δώδεκα στάδια της ακαδημαϊκής εξουθένωσης.
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Μήνας του 
μέλιτος

Ενθουσιασμός

Έναρξη του 
στρες

Στασιμότητα

Χρόνιο 
στρες

Ματαίωση
Ακαδημαϊκή 
εξουθένωση

Παθολογική 
εξουθένωση 

Η σταδιακή εξέλιξη της εξουθένωσης 

Presenter
Presentation Notes
Εδώ υπάρχει ένα απλοποιημένο μοντέλο - Το μοντέλο πέντε σταδίων. 



Η σταδιακή εξέλιξη της εξουθένωσης 
Weber, 2000
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Presentation Notes
Ένας άλλος τρόπος με τον οποίο η εξουθένωση περιγράφηκε ως μια δυναμική διαδικασία.



Η σταδιακή εξέλιξη της εξουθένωσης

Ενσυναίσθηση: - ταύτιση με τις σκέψεις και τα συναισθήματα ενός άλλου ατόμου 
- ικανότητα να κατανοούμε και να αισθανόμαστε ότι ένα άτομο

υποφέρει 

Συμπόνια - συμπαθητικά συναισθήματα και ανησυχίες για ένα άτομο που υποφέρει 
- επιθυμία παροχής βοήθειας σε αυτό

Απάθεια
- λόγω πλήξης, μονοτονίας, αίσθησης δυσαρέσκειας ως προς τη σταδιοδρομία 
- ενδείξεις – υποφόρτωση, απογοήτευση, αδιαφορία, απάθεια, απεμπλοκή
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Presenter
Presentation Notes
Η εξουθένωση περιγράφεται, επίσης, ως μια δυναμική διαδικασία.



Διαδραστική δραστηριότητα 6 (λεπτά)

Υπόδηση ρόλων
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Presenter
Presentation Notes
Οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να χωριστούν σε δύο ετερογενείς ομάδες. Κάθε ομάδα θα λάβει τις παρακάτω οδηγίες για αυτή τη δραστηριότητα:Οδηγίες για την Ομάδα 1: Φανταστείτε ένα σενάριο και υποδυθείτε το ρόλο ενός ατόμου με άγχος ή αποδώστε μια κατάσταση που μπορεί να προκαλέσει άγχος. Οδηγίες για την Ομάδα 2: Φανταστείτε ένα σενάριο και υποδυθείτε το ρόλο ενός ατόμου με εξουθένωση ή αποδώστε μια κατάσταση που μπορεί να οδηγήσει στην εξουθένωση.Έχετε 15 λεπτά στη διάθεσή σας, για να προετοιμάσετε το παιχνίδι των ρόλων. Όλοι οι συμμετέχοντες/ουσες θα πρέπει να συμμετάσχουν σε αυτή τη δραστηριότητα. Μπορούν να αναλάβουν το ρόλο του σκηνοθέτη, των πρωταγωνιστών και των υποστηρικτικών ηθοποιών. Στη συνέχεια, κάθε ομάδα θα παρουσιάσει το σενάριό της στην ολομέρεια. Μην αναφέρετε το ποιο ήταν το σενάριό σας, καθώς αυτό θα πρέπει να το μαντέψει η άλλη ομάδα.



Άγχος έναντι ακαδημαϊκής εξουθένωσης
Άγχος

 Χαρακτηρίζεται από υπερβολική 
συμμετοχή.

 Τα συναισθήματα είναι αντιδραστικά ή 
υπεραντιδραστικά («ενθουσιασμός»).

 Παράγει την αίσθηση της επείγουσας 
ανάγκης και της υπερκινητικότητας
(«όλα είναι επείγοντα και εξαιρετικά 
απαραίτητα»).

 Απώλεια / μείωση της φυσικής 
ενέργειας

 Συχνά οδηγεί σε αγχώδεις διαταραχές.
 Συχνά γίνεται αντιληπτό ως σωματική 

δυσφορία.
 Μπορεί να οδηγήσει σε πρόωρο 

θάνατο (μέσω ψυχοσωματικών 
ασθενειών). 

Ακαδημαϊκή εξουθένωση

 Χαρακτηρίζεται από απεμπλοκή, μη 
συμμετοχή.

 Τα συναισθήματα είναι αμβλέα 
(πεπλατυσμένα) («συναισθηματική 
στοργή»). 

 Προκαλεί αδυναμία και απελπισία. 
 Απώλεια κινήτρων και ελπίδας 

(«απώλεια νοήματος»)
 Συχνά οδηγεί σε απόσπαση και 

κατάθλιψη. 
 Συχνά γίνεται αντιληπτή ως 

συναισθηματική δυσφορία.
 Μπορεί να κάνει τη ζωή να φαίνεται 

άχρηστη και ακόμη και να οδηγήσει 
στην αυτοκτονία.
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Presentation Notes
Ακόμα κι αν έγινε προσπάθεια να εντοπιστούν διαφορές μεταξύ άγχους και εξουθένωσης, είναι δύσκολο να εντοπιστούν αυτές οι διαφορές.
Λάβετε υπόψιν τα εξής: 
- Αν το αντιληπτό άγχος δεν αντιμετωπιστεί σωστά, θα οδηγήσει σε εξουθένωση.
- Μερικοί άνθρωποι πιστεύουν ότι είναι μόνο άγχος και θα περάσει μετά από λίγο, χωρίς να γνωρίζουν ότι μπορεί πραγματικά να υπάρχουν σημάδια εξάντλησης. 




Διαδραστική δραστηριότητα 7 (20 λεπτά)
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Presenter
Presentation Notes
Οι συμμετέχοντες/ουσες θα χωριστούν σε δύο ομάδες, για να συζητήσουν τα ακόλουθα θέματα: Η Ομάδα 1 θα συζητήσει τη σχέση ανάμεσα στην εξουθένωση και στο άγχος και θα καταγράψει ορισμένα σενάρια στα οποία μπορεί να προκύψει μια τέτοια σχέση.  Ουσιαστικά, συμμετέχοντες/ουσες θα ενθαρρυνθούν να σκεφτούν καταστάσεις κατά τις οποίες το άγχος μπορεί να οδηγήσει στην εξουθένωση, αλλά και τον τρόπο με τον οποίο η εξουθένωση μπορεί να προκαλέσει συμπτώματα άγχους. Έτσι, συμμετέχοντες/ουσες θα μπορέσουν να κατανοήσουν πληρέστερα τον κύκλο της εξουθένωσης - άγχους. Η Ομάδα 2 θα συζητήσει τη σχέση ανάμεσα στην εξουθένωση και στην κατάθλιψη και θα καταγράψει ορισμένα σενάρια στα οποία μπορεί να προκύψει μια τέτοια σχέση. Ουσιαστικά, οι συμμετέχοντες/ουσες θα παροτρυνθούν να σκεφτούν καταστάσεις κατά τις οποίες το αίσθημα κατάθλιψης ως προς την εργασία μπορεί να οδηγήσει στην εξουθένωση, αλλά και τον τρόπο με τον οποίο η εξουθένωση μπορεί να προκαλέσει θλίψη, καταθλιπτικές ιδέες και άλλα συμπτώματα κατάθλιψης. Έτσι, οι συμμετέχοντες/ουσες θα μπορέσουν να κατανοήσουν πληρέστερα τον κύκλο της εξουθένωσης - κατάθλιψης. Μετά από τη λήξη των συζητήσεων ένας εκπρόσωπος της κάθε ομάδας θα μεταβεί στον πίνακα, για να σχεδιάσει ή για να περιγράψει τα αντίστοιχα σενάρια που διαμορφώθηκαν. Οι συμμετέχοντες/ουσες από την άλλη ομάδα θα κληθούν να συζητήσουν και να παραθέσουν τις παρατηρήσεις τους επί του προκειμένου.



Πρέπει να επικοινωνήσω με ψυχίατρο, αν πιστεύω ότι εκδηλώνω 
συμπτώματα ακαδημαϊκής εξουθένωσης; 

Άγχος

Σωματικό: 
- Αίσθημα παλμών, δυσκολία στην 
αναπνοή, τρέμουλο των άκρων ή 
γενικευμένο τρέμουλο, εφίδρωση,
κρύο δέρμα, ξηροστομία, ζάλη,
ναυτία, μυϊκή ένταση.

Ψυχολογικό: 
- Έντονος φόβος, αισθήματα τρόμου 
και απειλής, ψυχολογικός τρόμος, 
ευερεθιστότητα, πανικός, δυσκολίες  
στην συγκέντρωση, αϋπνία

Ακαδημαϊκή εξουθένωση
Εξάντληση
- Αίσθημα έντονης κόπωσης χωρίς 

άμεσο λόγο.
Κυνισμός / Αποπροσωποποίηση
ֿ Αδιαφορία για τις δραστηριότητες 

της Σχολής και για τους ανθρώπους 
γύρω σου.

ֿ Αισθήματα αποστασιοποίησης από 
τον αληθινό σου εαυτό.

Χαμηλή αίσθηση ολοκλήρωσης      
- Έντονη αυτοαντίληψη της έλλειψης 

λογικής, αναποτελεσματικότητας και 
αποτυχίας.
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Presentation Notes
Υπό κανονικές συνθήκες, το άγχος είναι ένα απαραίτητο συναίσθημα, το οποίο μπορεί να αντιπροσωπεύει μια προσαρμοστική απάντηση στο στρες. Σε μακροχρόνια αγχωμένα άτομα, το άγχος θα μπορούσε να αντιπροσωπεύει τόσο μια προϋπόθεση όσο και μια συνέπεια της εξουθένωσης. Σε αυτή την περίπτωση, το άτομο μπορεί να παρουσιάσει πολλαπλά συμπτώματα.
Μπορείτε να δείτε ότι ο ορισμός της εξουθένωσης περιλαμβάνει συναισθήματα εξάντλησης, αποπροσωποποίησης και χαμηλής αίσθησης ολοκλήρωσης που μπορεί να συνοδεύονται από συναισθήματα ανησυχίας, φόβου, ακόμη και κρίσεις πανικού, αλλά πρέπει να έχουμε κατά νου ότι αυτά σχετίζονται με εργασιακούς / ακαδημαϊκούς στρεσογόνους παράγοντες.




Πρέπει να επικοινωνήσω με ψυχίατρο, αν πιστεύω ότι εκδηλώνω 
συμπτώματα ακαδημαϊκής εξουθένωσης; 

Κατάθλιψη

Πνευματικά:
- Λύπη
- Ανηδονία –πρόβλημα να νιώσεις

ευχαρίστηση από οτιδήποτε σε 
έκανε χαρούμενο στο παρελθόν.

- ιδέες υποτίμησης, απελπισία, 
αδυναμία, αυτοκτονικές σκέψεις.

Σωματικά:
- Αϋπνία
- Αυξημένη / μειωμένη όρεξη,
- Χαμηλό επίπεδο ενέργειας

Ακαδημαϊκή εξουθένωση

Εξουθένωση
- Αίσθημα έντονης κόπωσης χωρίς 

άμεσο λόγο.
Κυνισμός / Αποπροσωποποίηση
- Αδιαφορία για τις δραστηριότητες 

της Σχολής και για τους 
ανθρώπους γύρω σου. 

- Αισθήματα απόσπασης από τον 
αληθινό σου εαυτός.

Χαμηλή αίσθηση ολοκλήρωσης      
- Έντονη αυτοαντίληψη της 

έλλειψης    λογικής, 
αναποτελεσματικότητας   και 
αποτυχίας.
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Ενώ το άγχος θεωρείται γενικά μια κατάσταση υψηλής ενέργειας και η κατάθλιψη μια κατάσταση χαμηλής ενέργειας, το άγχος και η κατάθλιψη είναι πιο στενά συνδεδεμένα από όσο νομίζετε. Ένα άτομο με κατάθλιψη συχνά βιώνει πολύ άγχος, ενδεχομένως ακόμη και στο βαθμό που να υπάρχουν κρίσεις πανικού.
Όταν αγχώνεστε, τείνετε να έχετε αυτή τη διάχυτη σκέψη για κάποια ανησυχία ή κάποιο πρόβλημα. Νιώθεις άσχημα για αυτό. Τότε νιώθεις ότι απέτυχες και περνάς στην κατάθλιψη.
Ορίζεται ως διαταραχή της διάθεσης που χαρακτηρίζεται από επίμονα συναισθήματα θλίψης, κενού και απελπισίας. Διαπερνά όχι μόνο την ακαδημαϊκή ή επαγγελματική ζωή, αλλά και την κοινωνική ζωή και την απόλαυση των δικών του χόμπι και ενδιαφερόντων.
Συμπτώματα κατάθλιψης...
Μπορείτε να δείτε ότι ο ορισμός της εξουθένωσης περιλαμβάνει συναισθήματα εξάντλησης, αποπροσωποποίησης και χαμηλής αίσθησης ολοκλήρωσης που μπορεί να συνοδεύονται από συναισθήματα θλίψης, έλλειψης ευχαρίστησης, αλλά πρέπει να έχουμε κατά νου ότι αυτά σχετίζονται με εργασιακούς / ακαδημαϊκούς στρεσογόνους παράγοντες και είναι πολύ σημαντικό ότι, όταν προκαλείται κατάθλιψη, αυτά τα συμπτώματα είναι διάχυτα, σε όλα τα πλαίσια, όχι μόνο σε σχέση με το επάγγελμα/ την ακαδημαϊκή ζωή.



Πώς μπορώ να σπάσω τον κύκλο άγχους - εξουθένωσης -
κατάθλιψης;

- Βήμα 1. Το άγχος, η αντιληπτή ανησυχία οδηγεί σε 
ένταση

- Βήμα 2. Προσπαθήστε να κάνετε πάρα πολλά 
πράγματα, για να προσπαθήσετε να 
χρησιμοποιήσετε τη δύναμη της θέλησης, να πείτε 
«Ναι» σε πάρα πολλά πράγματα, να εργαστείτε 
σκληρότερα... Για να μείνετε απασχολημένοι

- Βήμα 3. Μετά εξουθένωση... Εξάντληση 
- χαμηλά συναισθήματα για την εργασία.... 
- Αϋπνία
- Βήμα 4.......  
-

SLOW DOWN !!! …….

Άγχος

Μείνετε 
αποσχολημένοι

Εξουθένωση, 
κατάθλιψη

Απλώς 
προσπαθήστε 
περισσότερο
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Ο κύκλος άγχους – ακαδημαϊκής 
εξουθένωσης - κατάθλιψης

Presenter
Presentation Notes
 Την 4η μέρα της εκπαίδευσης θα μάθετε πώς να σπάσετε τον φαύλο κύκλο. 



37

Presenter
Presentation Notes
Ακόμα κι αν υπάρχουν παράγοντες ή καταστάσεις που μπορούν να προδιαθέσουν τους/τις φοιτητές/τριες στην εξουθένωση, υπάρχει πάντα τουλάχιστον ένας τρόπος, για να την αποτρέψουν και το πρώτο βήμα είναι η ευαισθητοποίηση. 
Ως εκ τούτου, ένα χρήσιμο εργαλείο για το σκοπό αυτό είναι η πλατφόρμα Burnout που θα παρουσιαστεί στη 2η μέρα της εκπαίδευσης.




• Κατ’ οίκον δραστηριότητα :

• Στο σπίτι, δείτε τους παρακάτω συνδέσμους βίντεο πριν από την επόμενη 
συνάντησή μας 

Κατάθλιψη
https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0

Άγχος, πανικός
https://www.youtube.com/watch?v=IzFObkVRSV0

Ανατροφοδότηση από τους συμμετέχοντες
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Ερωτήσεις αξιολόγησης για τους/τις συμμετέχοντες/ουσες:  
- Πώς θα αξιολογούσατε την Πρώτη Ημέρα αυτού του εργαστηρίου; 
- Ποια ζητήματα ή θέματα είναι ακόμα ασαφή για εσάς; 


https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0
https://www.youtube.com/watch?v=IzFObkVRSV0
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