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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.
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216X0G:
Eicaywyn otnv akadnuaiki egouBévwon, ota Bacikda
XOPAKTNPIOTIKA TNG Kal OTIG O1000XIKES PAOEIS EGEAIEAS TNG

Mepiypappa Tng Npwtng Huépag Exktraidsuong
Opiopdg TNG akadnuaikAg eEoudévwong
ZUMTTTWHOTA, EVOEIEEIG, OUVETTEIEG, DIODOXIKEG PACEIG £E§
aKadnuaiking egouBévwong

KUkAog €§ouBévwong - ayxoug - KatadAiyng
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MaOnolakd atroteAéopara:
Opiopdg TnNG OaKAdNMAIKAG &fouBévwong Kal TwV BACIKWV
XOPOKTNPICTIKWY TNG

Mepiypa@n Twv OJSIAOOXIKWY @QACEWV €EEAIENG TNG OAKABNMAIKAG
ggouBévwong

NMpocd10pICHOG TWV TTEPITITWOEWV aKadNUAIKAG EEoubBévwong oTnv
TTPOCWITTIKH (W TWV ATONWYV
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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. 
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ApaocTnpIOTNTES YVWPINIAG

KaAwooépioua Kal eicaywyn atrdé Tov/Tnv eKTraideuti/Tpia
(A1ladpaoTik dpacTnpidoTnTa 1) (30 AETTTA)

MNvwpipia Twv cuppeTEXOVTWV/OUoWYV (ava (euyn)
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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;


AladpaoTiki dpaoctnpioTnTa 2 (30 AETTTA)

Eicaywyn otnv évvola Tng e§ouBévwong

Eaan
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HEEN
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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; 


AladpaoTikn OpacTneIoTnTa 3 (45 AeTrTd)

T1 UTTAPYXEI OTO TTIATO COC;
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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;  



T 2 6 BENDIT-EU Bl
Akadnuaikn E¢ouBévwon

Herbert Freudenberger - Apxég Tng dekaetiag Tou 1970 By_rnOUt
U o "state of mental
O opog meprypaeer: LA and physical

TN oTadlakn ouvaiodnuaTtikg §avrAnon,

TNV ATTWAEIN KIVATPWYV,

TNV aduvapia gmwidoong 1
TWV ETTAYYEAHATIWV WPUXIKAG UYEIOG O MIa KAIVIKE yia prnfessinnal life"
To§IKOpavEiC aoBEVEiC . - Herbert .

exhaustion

caused by one's
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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.
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Christina Maslach & ZuvadeA@ol (1976)

-EvTétTioe pia puxoAoyIKK KatdotTaon o€ epyalduevoug o€
AVOPWTITIVEG UTTNPETIEG:
- alo0dvovTtav cuvaioOnuaTIKA e§avrtAnuévol,
- AVETTTUCO OOV APVNTIKEG AVTIAQYEIS KAl ouvalioOuaTa
OXETIKA ME TOUG BEPATTEUOUEVOUG 1} TOUG OOOEVEIG
TOUG,
- Biwvav KpioEIg ETTAYYEAHATIKAG AVIKAVOTNTAG

AUTO TO QAIVOHEVO aPXIKA TreEPIOPIfETAl OTA AEYOUEVA
emayyEApaTa @povTidag (UyelovoliK TrepifaAyn,
EKTTai®OEUON, KOIVWVIKA g€pyaoia, yuxodeparTreia,
VOMIKEG UTTNPECIEG KOl EQAPHOYNR TOU VONOU).
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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.


H «e€ouBévwan» XpnOIKMOTTOINONKE TTPWTA O€ OXE0N ]3 BENDIT-EU Ed Erasmus+
ME TNV EPYOOIiq, AV KAl WG OPOG £XEI TTOAU UEYOAUTEPO
I0TOPIKO BApOC.

“She burn’d with love, as straw with fire flameth
She burn’d out love, as soon as straw outburneth”

(W. Shakespeare; 1599)

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

(Thomas Mavrwy, 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”

(Grahaw Greene; 1960)
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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.
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@mmﬂ Health Topics v Countries « Newsroom v Emergencies v

- WHO - ICD-11 (2019): _
sntal health hiome Burn-out an "occupational phenomenon":
Burnout (C ode Q D85) TR International Classification of Diseases

28 MAY 2019 - Bum-put is ncluded in the 11th Revision of the Intemational
Classification of Dizeases (IC0-11) a3 an occupational phenomeanan. I iz not
r mhGAR classdhed a5 & medical condition

- “ A A Ewdence and research It ig described in the chapter: ‘Facters influgncing health status or contact with heaith
qu (( ¢q Ivo uavo oa £1TGYV£A“ aTI Ko o samces - which mcludes reasans for which paople contact health seraces but that
re ohcy an a are not classed as illnesses or health conditions
mAcicio» AR U
b et Bum-put is defined n ICD-11 as follows
- A£ eswpslTal 'ITaeoAOVI Krl KaququrI . Neurciogy and pubc health “Burn-out 15 @ syndrome conceplualized as resulting from chromc workplace siress
N & e that has not been successfully managed. It is characterized by three dimensions
- 'Eva ouvdpouo TTou Bswpceital OTI
A re e e V4 ralated to one's b, and
1Tp0Ka £|Tq| q'lTO XpOVlO £pva0'|aKO & reduced professional eficacy.
6 4 [ A : Burn-out refers specrfically to phenomena i the sccupational context and should not
O'Tpig 1TOU £V £X£| aVTI uaTw.IT I O-Tal Media cantre be applied to describe expenences in other areas of e
q.ITOTaAao-p qu Kd Bum-out was also included in ICO-10, in the same category as in ICD-11, but the

definition iz now more detaided

« fealings of energy deplation or exhaustion
» increased mental distance from one's job, or feelings of negatinism or cynicism

The World Health Organization iz about to embark on the development of evidence-
based guidebnes on maental well-baing in the workplace

Mental health > Mental health evidence and research (MER)
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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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Google Academic

Articole

Oricand
Din 2022
Din 2021
Din 2018
Interval specific...

Google Academic

Articole

Oricéand

Din 2022

Din 2021

Din 2018
Interval specific..

burnout n

Aproximativ 1.360.000 (de) rezultate (0,04 sec.)

Burnout

MP Leiter, C Maslach, K Frame - The encyclopedia of clinical ..., 2014 - Wiley Online Library
... Burnout refers to the emotional depletion and loss of motivation that result from prolonged
... of burnout, which might suggest effective solutions for alleviating or preventing burnout. ...
77 Salvati YUY Citati Citat de 241 ori Articole cu continut similar

academic burnout

le) rezultate (0,06 sec.)

Life stress and academic burnout

SH Lin, YC Huang - Active Learning in Higher Education, 2014 - joumals_sagepub.com

... 'life stress and burnout is relatively limited. This study surveys academic burnout and life ...
as a predictor of academic burnout. The “Undergraduate Life Stress Scale” and “Learning ...

17 Salvati DD Citati Citat de 281 ori  Articole cu continut similar Toate cele 3 versiuni
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1.360.000
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Μια ακαδημαϊκή αναζήτηση στο Google παρουσιάζει τον αριθμό των αποτελεσμάτων που αναδεικνύουν τη σημασία που δίνεται στην εξουθένωση ως αναδυόμενο φαινόμενο.


Google Academic
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Google Academic
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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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) bumout X
Puled =X
Advanced Create alert Create RSS Uzer Guide
Save [mai Send to Sarted by: Dest match | Display options 4§
23322 tesulls Page | 1 | of2133 ) P

V[T National Library of Medicine

Login

National Center for Biote 0

Pubmed gov academic bumout X

190/
Advanced (Create alert Create RSS User Guide
Save Email Send to Sorted by: Best match |  Display options 4§
1,687 results Page 1 of 169 > >>
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Presentation Notes
Το ίδιο αποτέλεσμα συμβαίνει με μια αναζήτηση στο PubMed.



.

Opiouoég

BURNOUT
- athree 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.

(peenoimey  Eeasmust

ACADEMIC BURNOUT
- athree-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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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.
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Alo@opeTikég pEAETEG: 28 — 61%

H akadnuaikn e§ouBévwon @aivetal va gival Eva CWPEUTIKO ?

QAIVOUEVO, ME UPNAOTEPO £TTITTOAACHO OTA KAIVIKA £TN).

A

Molog €ival o TTpaypaTiKog BaBudg ETITTOAACHOU;

- O emITTOAACMOG EVOEXETAI VO MNV EVTOTTICETAI ETTOAPKWG

- MEPIKOI Bev avayvwpilouv TIG eVOEIEEIC I TO CUMTITWHATA
TNG £§ouBévwong.

- KATTO101 AAAOI UTTOQEPOUV KAl UTTOMEVOUV.

EpwTAOoEIg:

Noéoceg popég ExeTe TTapaTTOVEDEi OTI €ioTE E§AVTANMEVOL;
Néoceg popég Exete avalnTRoel CUMBOUAEUTIKE UTTOOTHPISN;
Noéoceg popég ExeTe atreuBuvOei o€ CUMBOUAEUTIKO KEVTPO;
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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. 


AkadnuaikKr eEouBEvwon

Ala@opég uUAou

Ala@opeTIKA eupApaTa

($eenoirey Bl erasmus+

O1 yuvaikeg gival 1o mlavo va UTToPEPOUV ATTé ouvaIioOnUATIKA
ggouBEvwon arrd Toug avopeg (Purvanova &Muros, 2010, peta-
avaAuon).

O1 @oITNTEG TTAPOUCIAJOUV HEYOAUTEPA TTOCOOTA OKABNMAIKAG
ggouBévwong atré Tig @oITATPIEG (Borenstein et al., 2013)-

O1 poITATPIEG PTTOPEi Va aioBdavovTal AlydTepn e§ouBévwon KaTd
TNV EMITEAECN TWV AKAONHUATKWY TOUG UTTOXPEWOCEWV KAl
guBuvwyv (Backovié et al., 2012)-

Agv gvrotri{eTal ONUAVTIKA Sla@pOopA TNV AKAONMAIKI
egouBEvwon avaloya pe To QUAo (Frajerman et al., 2019, peta-
avaAuon; Kalkan & Dagli, 2021).
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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.
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($senoirey Il erasmus+

K [AiKO TrepI v
- PTWYO padnoiakd TTepIBGAAoV
- UTTEPYOPTWON TOU
TTPOYPANMUATOG OTTOUDWYV
- ATTOOIOPYAVWMEVEG
TTEPIOTPOYPEG,
- MIKPN ETTOTITEIQ ATTO

1aTPOUG / DIBAKTIKO
TTPOCWTTIKO
- ad10POopia 1 KUVIKI

oTA0oN A1Td TO 1ATPIKO
TTPOCWTTIKO
- éKkBeon o€ Tévo
- guoTnua agloAoynong/
BaBuoAdynong
- avakpipela, adikia
- QVETTAPKNG/ KAia avayvwpion
- XaunAfj uttooThPIEN aTTé TN
OXOAN
- KOKEG OIATTPOCWTTIKEG

OXEOEIG;

-«KPUPO AvVaAuTIKO Npdypaupa
2TTOUBWV».



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.)
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O Kivduvog cuvaioBnuaTiking €EAvTAnong Kal eEouBévwong
gival UPnAOTEPOG OE OTTOIOVONTTOTE EVAAIKO OTTO TO
aKadNMAIKO TTEPIBAAAOV O OTTOIOG:

Studies with a famlty he/she dislikes

Lives or studies in a culture that does

not value their freedom of expression Has apﬂorsmdymgﬁt
Feels he/she has toofew ? BUETIOUE L Studies forlon_g hour?,
pmfm due to academic requirsments
such as status, money, or support
Uses harmful coping smtegiﬂ I Feels a lack of control
m:hasdmgsaraloohol mhis-'heramdmﬁclife
to deal with stress

Is pezfecttomsttc' lonely
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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).
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A1adpaocTik 6pacTnEIoTNTA 4 (30 AETTTA)

MeAéTeg TTEPITTTWONG: EVOEIEIG/ CUNTITWHATA aKAONMAIKAG EE0UBEVWONG
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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. 
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ZUPTITWHOTA Kal onuddia e§ouBévwong 3 BENDIT-EU [l £rasmus+

2 WHMATIKA

2uvaiodnuartika

2UMTTEPIPOPIKA

A

- Mévipo aicOnua évrovng K6TTWONG, ARBApPYOG

- ABUVOO avoooTroinTIKO ocuoTnud, UWPnAnR TTpodidBson o€
aoBéveieg (TT.X. AoIHwWEEIQ)

- 2UXVOi TTOVOKEQOAOI Kal MUIKOI TTéVOI

- AAAay€g OTIG DIATPOPIKEG OUVNAOEIEG KAl OTIG OUVNOEIEG TOU
UTTVOU

- AioOnpa atrotuyiag Kal EAAEIYPn auToTreTTOiONONG

- AioOnua ATTaG - ATrdyvwong

- ATroyévwon

- ATTwAsgia KIVATPWYV

- ApVNTIKA 1 KUVIKI OQVTIHETWTTION TG (WNAS

- Meiwpévn IKavoTtroinon Kail aiobnon oAokARpwong

- Movaéid, atropévwon atmré Toug dAAoug

- ATToxwpnon atroé did@opeg dpaocTnpIdTNTEG, Adpvnon eubBuvwyv
- YIepBOAIKA KATAVAAWON TPOPiNWYV, AAKOOA | VAPKWTIKWYV YIA
TNV AVTIMETWITION OUCKOAWYV KATAOTACEWV

- MeTa@opd TnNG ATTOYONTEUONG OTOUG OUVAOEAPOUG

- AtToucia / TTapdKayn Tou NUEPNCIiOU TTPOYPAHUHATOG


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.
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Mpo&idotroINTIKG onuAadia akadnUAikKAG EEoubBEvwong

. AloBAveoTE SIOPKWG KOUPAOHEVOL;
. Ag @POVTI(ETE TOV EQUTO OAG;
. H aréd001 oag peiwveTal;

. NiwOeTe OTI dev éxeTe KAAR d1d0eon;

1

2

3

4. livaTte TTOAU guaiocOnTol;

5

6. H koivwvikl ocag {wn atrouciadel;
7

. NiwOBeTte atreAmiopévol;
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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.
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A1adpacTik 6pacTnPEIOTNTA 5 (30 AETTTA)

MeAETEG TTEPITITWONG: CUVETTEIEG TNG AKAONMAIKAG £E0UBEVWIONG

A

O 2


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.
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AKaONUAikn €E0UBEVWION — CUVETTEIEG

2XETIKA ME TNV WYUXIKK UYEia Kal gVEgia:
- Avnouyia
- KatdabAiyn
- Katdaypnon ouciwv
- AUTOKTOVIKOG 1000 OG

2XETIKA HE TIG OKADONMAIKEG ETTIOOCEIG:
- XapNA£G aKABNMAIKES ETTIOOCEIG
- XapnAR akadnuaiki IKavoTtroinon
- Meiwon Twv KIVATPpWYV PEAETNG
- ATrpoBupia yia cuvéxion TnG eKTraideuong (EyKaTtaAgiyn)
2XETIKA HE TNV KOIVWVIKA (WA:
- AgICAEITOUPYIKEG 1} OIATAPAYHMEVESG TTPOCWITIKEG OXECEIG.
- Koivwviki atropévwon
- Movagia
- ATTWAEI0 EVOIAQPEPOVTOG YIA ECWTTAVETTIOTNHMIOKES
A OpaoTNPIOTNTEG.
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Presentation Notes
Αυτή είναι μια περίληψη των συνεπειών της εξουθένωσης.


B

_ zuvgnalag

- Mévipo aioBnua évrovng K6TTWOoNG, AfBapyog ZXETIKA PE TNV YUXIKA UYEia Kal

. AS0vopo avooomoInTIké  oUoTnpa, uwnAR  EVEsia:
mPodi1dbeon oe aoBEveIES (TT.X. AOINWEEIG) - Avnouxia
- Zuxvoi TTovokEé@aAol Kal JUiKoi TTovol - KarabAiyn

- AMN\ayég OTIC BIOTPOPIKEG OUVABEIEG KAl  OTIG - Kardaxpnon ouciwy

OUVNOgIEG TOU UTTVOU

- AioOnpa atrotuyiag kai EAA&1pn auTtoTreToiOnoNg ZXETIKA ME TIG AKABNMATKES

- AicOnpa ATTAG - ATTOYVWONG £mMOO0EIG:

- ATTopévwon - XaunAég akadnuaikég emidooeIg
- ATTwAg1a KIVATPpWYV - XapnAnR akadnuaikni

- ApVNTIKA | KUVIKK QVTIMETWTTION TG {WNAG IKAVOTToinon

- Meiwpévn IKavoTroinon Kal aiclnon oAokAnRpwong - Mgiwon Twv KIVATPWYV MEAETNG,

, 2 , , - EykatdAgiyn omoudwyv
- Movagéid, atropévwon amrd Toug dAAoug

- AtTToxwpnon atmoé didpopeg dpacTnpIOTNTEG, dpvnon
gubuvwyv

- YmepBoAIKRy KatavdAwon Tpo@ipwyv, aAKOOA N
VOPKWTIKWY  YIO TNV  AVTIHETWTTION  OUOKOAwWvV
KATAOTACEWYV

- MeTa@opd TNG ATTOyORTEUO NG OTOUG OUVADEAPOUG

- AtTToucia / TTapdKaYn TOU NHMEPNCIOU TTPOYPAUMATOG

A

2XETIKA JE TNV KOIVWVIKA {Wwn):
- Kakég TrpoowITIKEG OXETEIG
- Koivwvikn atropévwon
- Movagia
- ATTwWAEg10 EVOIOQPEPOVTOG



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; 



.

m ZUVénslsg

- Mévipo aioBnpa évrovng k6TTwong, AnBapyog IXETIKG JE TRV YUXIKA UyEia Kal
- ASUVONO avoooTroINTIKO oUoTNHA, UYNAR TTpodiddso
o€ ao0éveleg (Tr.X. AoIpwieig)

- ZUXVOi TTOVOKE@AAOI Kal MUIKOi TTOVOlI
- AA\ayég OTIG BIATPOPIKEG OUVIRBEIEG K
TOU UTTVOU

G OUVNBeIEg

- AioBnpa atrotuyiag kail EAA&iyn aut 2XETIKA HE TIG AKAONMAIKES

- AioOnua ATTAG - ATTOYyVWOong EMOOOEIG:

- ATropévwon - XaunAég akadnuaikég emidO0EIg
- ATTwAg1a KIVATPWYV

- ApvNTIKNA 1 KUVIKE QVTIMETWTTION TN
- Meiwpévn IKavoTroinon Kai aiocbno

- Movagia, atropévwon atmo Toug dAAou
- Amroxwpnon amoé didpopeg dpaocTnPIOT
gubuvwv

- YmepBoAikl KatavadAwon Tpo@idwyv, aAKOOA R
VOPKWTIKWY  YyId TRV  OVTIMETWTTION  OUOCKOAWV
KOTOOTACEWV

- MeTa@opd TNG ATTOYORTEUO NG OTOUG OUVADEAPOUG
tnouoia / TTAPAKAUYN TOU NUEPNTIOU TTPOYPANMATOG

G TTPOOWTTIKEG OXECEIG
- Koivwvikn atropévwon

- Movagia

- ATTwWAE10 EVOIOQEPOVTOG


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. 


H otadiakn €§€AIEN TG eouBévwong
Freudenberger, 1975; Freudenberger & North, 1992 B BENDIT-EU |l erasmus+

FoR EURGPFEAN UNIVEREITIEN

Katavaykaopuog
) ME OKOTTO TRV
Zuvapo_pq amrédeign Tng
aKAdNMAiKNAG agiag Tou gauToU
eoubBévwong

Katd@Aiyn

MapapéAnon
TWV AVAYKWV

EowTepikod KEVO MeratoTmrioeig

OUYKPOUOEWV

AvaBswpnon

AmromrpoowTroToinon apX@V

Mepiepyeg Apvnon
aAAayég AVOSUOHEVWV
OUMTTEPIPOPAG TPOBANUATWYV

Atroxwpnon
O =
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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.



H otadiakni €§€AIEN TG e§ouBévwong

Mrjvag Tou ‘Evapg¢n tou Xpovio

MENITOG OTPEG OTPEG AKOSNUGIKNA [MaBoAoyikn

ecouBévwaon

EvBouoiaouog 2raoiyornta Maraiwon gcouBévwan

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


H otadiakn €§€AIEN TG eouBévwong
Weber, 2000 B BENDIT-EU [l Erasmus+

Emotional
reactions
. i Psvchosomatic
E:ﬂlanshun E reactmns
*Burnout cascade” . w._‘w .
Ereakdnwn
H}‘perachwtj, I}egradatmn

Reduced activity
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Presentation Notes
Ένας άλλος τρόπος με τον οποίο η εξουθένωση περιγράφηκε ως μια δυναμική διαδικασία.


H otadiakn €§€AIEN TG eouBévwong B
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COMPASSION /

EMPATHY FATIGUE BURNOUT

EvouvaioOnon: - TauTion HE TIG OKEWEIG KAl TO oUVaAICOpaTa EVOG GAAoOU aTéuou
- IKOVOTNTA VA KATAVOOUME Kal VO aloBavOHaoTE 0TI Eva ATOMO
UTTOQEPEI

2ZUMTTOVIA - CUNTTOBNTIKA CUVAICOAMATA KOl AVNOUXIEG VIO EVO ATOMO TTOU UTTOQPEPEI
- emOupia TrTapoxng Bondelag o€ autd

AtrdBsia
- Aéyw 1TARENG, HovoToviag, aioclnong dUoapPETKEIOG WG TTPOG T OTAdI0dpOoMia
- evOEIgEIC — UTTOPOPTWOT, ATTOYORTEUCH, adlagopia, atrdsia, atreUMTTAOKNA
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Presentation Notes
Η εξουθένωση περιγράφεται, επίσης, ως μια δυναμική διαδικασία.


Y1modnon poéAwv
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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.
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AyxoG¢ EvavtL akadnpaikng e€oubévwong

L% BENDIT-EU m Erasmus+

Ayxog Akadnuaiki e§oubévwon

Xapaktnpifetal atrd utreEPBOAIKA
OUMMETOXA.

Ta ocuvaioc@iuara gival avridpaoTIKA i
UTTEPAVTIOPAOTIKA («EVOOUCIACHOGY).
Mapdyel TRV aiocBnon Tng emreiyovoag
avAYKNG KAl TNG UTTEPKIVNTIKOTNTAG
(«6Aa gival eTeiyovTa Kal ESAIPETIKA
ATTAPAITNTOR).

AtTwAela / peiwon TnG QUOIKNAG
EVEPYEING

2UXVvda odnyei oe ayXxwdeig diatapaxég. ' ®
TUuXVA YIVETOI QVTIANTITO WC CWHOTIKA )
duocgopia. z
MTropei va odnynoel o€ TTPOWPO (\‘\\\ >
0dvaTo (HEoW YUXOOWHATIKWYV t
ao0evEIWV).

5
¥
—

§\7\7\7 vV VvV

-

o —

XapaktnpileTal a1rdé AmTeUTTAOKNA, N
OUMMETOXA.

Ta cuvaioBiuaTa gival apuBAéa
(TrerAaTuopéva) («<ouvaioONUATIKA
oTOopYN»).

MpokaAgi aduvayia Kal ATTEATTIOIA.
ATTwWAEI0 KIVATPWYV Kal EATTIOOG
(«atTWAEIO VORUATOGY)

2uxvd odnyei o€ amrdéoTTO0oN Kal
KATAOAIWN.

2UXVA YivETAl AVTIANTITH WG
ouvaiodnuartiki duopopia.

Mrtropei va kavel Tn {wn va @aivetai
axpnoTn Kail akéun Kail va odnynoel
OTNV AUTOKTOVId.
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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. 
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A1adpaoTiki dpacTnpeIioTNTa 7 (20 AETTTA)
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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.


5 BENDIT-EU - Erasmus+

MpETTeEl va ETTIKOIVWVAOW ME YUXiaTPO, AV TTIOTEUW OTI EKONAWVW
CUMTITWMATO aKOONMAIKAG EE0UBEVWONG;

Ayxog Akadnpaikn e€ouBévwon
2ZWHATIKO: ESavrAnon
- AicOnua TTaOApwv, SUOKOAiIa oTnVv = AioBnua évrovng KOTTWOoNG XWwpig
AVOTIVOR, TPEMOUAO TWV AKPpWV N dueoco Adyo.
YEVIKEUNEVO TPEUOUAO, £Qidpwon, Kuviouog / ATroTrpoocwIroTroinon
KpUo &épua, EnpooTouia, {AAn, - Adlagopia yia TIG PO TNPIOTNTEG
vauTia, MUIKA évTaon. TNG ZXOANRG Kal IO TOUG avBpwITToug
YyUpw oou.
YuxoAoyiko: i Aic0AquaTa atrooTaoiotroinong armod
- ‘Evrovog @6B0og, aiocfiuaTa Tpopou TOV aAn0Iv6 oou auTd.

Kol aTTEIARG, YUXOAOYIKOG TPOUOG,
€uePe0IoTOTNTA, TTAVIKOG, SUOKOAIEG
OTNV CUYKEVTPWON, aUTTVid

XaunAn aicOnon oAokAnRpwong
- "Evrovn auTtoavTtiAnyn tng EAA&IYnG

AOYIKAG, AVATTOTEAECHATIKOTNTAG KAl
aTTOTUXICG.
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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.



($eenoirey Il erasmus+

MpETTel va ETTIKOIVWVAOW ME YUXIATPO, AV TTICTEUW OTI EKONAWVW
CUMTITWHOTA OKOAONMATKAG EE0UBEVWIONG;

KardabAiyn Akadnpuaikn e§oubévwon
MveupaTtika: ESouBévwon

- ANUTTNn - AioOnpa évrovng KOTTWonNg Xwpig
- Avnodovia —rpoBAnua va VIWOEIG aueco Aoyo.

guxapioTnon amro oTiId®NTTOTE O€ Kuviouog / ATTotrpoowIrotroinon

£KOVE XOPOUUEVO OTO TTAPEABOV. - Adla@opia yia TIG SpacTNPIOTNTES
- 10€€G UTTOTIMNONG, ATTEATTICIA, TNG ZXOANG KAl YIA TOUG

aduVaNia, OUTOKTOVIKEG OKEWEIG. avlpwIToug yupw oou.

- AloOApaTta amrdéorraocng Ao Tov
2 TIKA: . .
WHATIKA aAnBivé ocou £auTog.

- Aunvuit o XapunAn aiocbnon oAokARpwong
- Augnuévn / peiwpévn 6pedn, - "Evrovn autoavtiAnyn Tng

- XapnAod etritredo evépyelag EAAEIPNS  AOVIKHAC,

OVOTTOTEAECHATIKOTNTAG KOl
aTTOTUYXiOG.
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Presentation Notes
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.


B eenomey Il erasmuse

NMwg uTTopW Va OTTACW TOV KUKAO AyX0UG - £§0UBEVWONG -

KAaTadAiyng;

Brpa 1. To dyxog, n avriAnTrTh avnouyia odnyei oe  AmAwg ’

) TTPOOTTOONOTE Ayxog

gvraon TEPIOTOTEPO

Brjpa 2. NpootmTadnoTe va KAVETE TTAPA TTOAAG

TPAYHATA, YIA VO TTPOCTTaBNCETE va

XPNOIMOTTOINCETE TN OUVAMN TNG BEANONG, va TTEITE

«Nai» og TTapa TTOAAG TTPAYHATA, VO EPYOOTEITE

clf)\nponpq.’.. MNa vc’x MEIVETE artqoxo)\nuavm EfouBévwon, MeiveTe

BrAupa 3. Metd e§ouBévwon... ESavrAnon KaTaBAIWN atrooxoAnuévol

XOMNAG cuvaiocOuaTa yia TNV Epyacia....

AuTrvia

BAua4.......
O KUKAOG ayyxoug — akaonuaikng
g§oubévwonc - karabAiyng

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


senoiT-ey [ erasmuse
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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.



B eenorey  Eeasmuss

e KaTt’ oikov dpacTnpIioTnTa

e 2TO OTIITI, OEITE TOUG TTAPOAKATW OUVOETHUOUC BIVTED TTPIV ATTO TNV ETTOUEVN
ouvavtnon Jag

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

Ayxog, TTAVIKOG
https://www.youtube.com/watch?v=IzFObkVRSV0

AvaTpo@odOTNON ATIG TOYG CUUMETEXOVTEC
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Presentation Notes
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

Evyaplotovue !
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