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Presenter
Presentation Notes
Γεια σας. Καλώς ήρθατε στην Τρίτη ημέρα της εκπαίδευσής μας σχετικά με το πρόγραμμα σπουδών πρόληψης της επαγγελματικής εξουθένωσης.
Είμαι.. και θα είμαι ο/η εκπαιδευτής/τρια για αυτήν την ημέρα!



3" Huepa Exnatdgvonc Resores Blcas:

2TOXOG:

o Evrtomopocg twv mapayoviwy erikivéuvotntag kat mpoAndng
NG e€ouBevwonc

0 AmOKTNoNn €mMiyvwong tou KivdUuvou tng akodNUAikKAC
g&ouBEvwonC Kal Twv mapoyoviwyv nPoAnyPnc otnv kabnuepivn
qwn.

- Mabnowakd AnoteAEcporta :

o [MpoodLopLOpOC TWV MAPOYOVTIWYV ETILKLVOUVOTNTAC KoL
npoAnyPnc tng akadnuaikng e€oubevwonc oe akadnuaiko
nepLBaiiov

o [MMepypadn Twv ApXLKWV YVWPLOUATWY TNG akadnuaikng
géouvBevwong

o Edappoyn Twv apxlkwyv YVwPLOUATWY, TWV TTOPOYOVTWY
emkvduvotntag Ko mpoAnPng tng akadnuaikng e€ovBevwong


Presenter
Presentation Notes
Σήμερα θα μιλήσουμε για τους παράγοντες επικινδυνότητας και πρόληψης της εξουθένωσης και μέχρι το τέλος αυτής της ημέρας στοχεύουμε ότι θα είστε σε θέση να είστε πιο ενήμεροι/ες για αυτούς, ώστε να ξέρετε πώς να αποφύγετε ή να ξεπεράσετε τους παράγοντες επικινδυνότητας και επίσης να ξέρετε πώς να χρησιμοποιείτε ή να αυξάνετε τη χρήση των παραγόντων πρόληψης.
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Mpiv §£KIVT]O' €TE... B BENDIT:EY z +

ATTO TNV KAT’ OIKOV £pYyaCia COG:

MNapokaAw, uTteEVOUULOTE pHOU...

To MavenmotAULO oac KalL O

aKoONUOLKOC TOMENC apXEL0BeTNONKE


Presenter
Presentation Notes
Ας ξεκινήσουμε, λοιπόν, με κάποια σκέψη, σχετικά με τις προηγούμενες ημέρες.
Σας παρακαλώ να μου υπενθυμίσετε τον ακαδημαϊκό σας τομέα και το Πανεπιστήμιό σας.
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ATTO TNV KAT’ OIKOV £pYyaCia COG:

Aappavovtog vtoPLv autn tnv mowkhopopdla ...

- MNoleg NTOV LEPLKEC OLLOLOTNTEC TIOU EVIOTILOOTE OE

SlapOopETLKOUC TOUELC oTtoUOWV;
- Kot motec dtadopec...;

- Nwc¢ e€nyeite TUXOV SLAPOPEC OTLC OXECELC UE TOUC

SLaPOPETLKOUC TOUEL OTIOUOWV OAG;
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Presentation Notes

Λαμβάνοντας υπόψιν αυτή την ποικιλομορφία και τα αποτελέσματα που αποκτήσατε χθες:
Ποιες ήταν οι ομοιότητες ανάμεσα στα δικά σας αποτελέσματα και στα αποτελέσματα του/της φίλου/ης σας και πώς σχετίζονται αυτές οι ομοιότητες με τους τομείς των σπουδών σας;
Ποιες διαφορές προέκυψαν ανάμεσα στα δικά σας αποτελέσματα και στα αποτελέσματα του/της φίλου/ης σας;
Πώς εξηγείτε τυχόν διαφορές ως προς τους διαφορετικούς τομείς των σπουδών σας;


A § BENDIT-E ﬂ rasmus
Mpiv eEKIVNOETE... | BENDITE T,

['VWPLIETE TL UITOPEL va 0aC
npodlaBeteL yia e€ovBevwon;

[ToLoL TILOTEVETE OTL ELvall oL AOyOL TToU
Hrtopel va mpodlaBETouv Ta ATOp VOl
ekOnNAwoouv akadnuaikn eéovbevwon;
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Presentation Notes
- Γνωρίζετε τι μπορεί να σας προδιαθέτει στην εξουθένωση;
- Ποιοι πιστεύετε ότι είναι οι λόγοι που μπορεί να προδιαθέτουν τους ανθρώπους να αναπτύξουν εξουθένωση;


O 16€e¢ oo yLa E0AG

Npoocwrika
Nwg eplypAdeTe TOV EQAUTO 0AC;

® Oswpw TOV EAUTO HOU TEAELOAVH

® Oewpw TOV EAUTO POV €O0LOPEVO OTN
HEAETN

®  Asv aviEXw TNV anotuyia

® Aev EXw PeEYAAN autonemnoiBbnon

® Aev £Xw KavEvav EAEYXO OE AUTO TIOU KAVW

Akadnuaika

® Nwbw unepdopTwHEVOC/N LE TIC OTIOUSEG
Hou

®  Aev OpyOoVWVOUAL CWOTA

® Acev kataAafaivw kamoleg SpaotnploTNTES

®  Acev £Xw TIC SEELOTNTEC YL ETIAYYEAUATIKN
T(POLKTLKNA

Kowwvika

YTdpxeL £viaon OTLG OXEOCELG OOU HE TOUG TILO KATW;

Ot oupdolTnTEG Hou
OL kaBnynTtég pHou
H olkoy£vela pou
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Self-check: Does anything
predispose me to burnout?

commsensssneneens DOHOUEING yourseifa.. ?
| consider myself a perfectionist :

| consider myself a study addict i

| can't stand failure

I'm not very self-confident

| have no control over what | do |

| feel overloaded with my studies |

| do not organize myself properly

| do not understand some projects:

| do not have the skills
<eeon.fOr professional practice. ..

Are your social relationships
a gource of tengion?

D P T P e P P P PR T T PP P P PP P PP
P Y



Presenter
Presentation Notes
Αφού συζητήσετε τους πιθανούς λόγους της ανάπτυξης της εξουθένωσης, ζητήστε τους να συμπληρώσουν το έντυπο ελέγχου (φύλλο εργασίας 3.1).
Τώρα, λοιπόν, θα ήθελα να σας προσκαλέσω να συμπληρώσετε ένα έντυπο ελέγχου που μπορεί να μας βοηθήσει να προβληματιστούμε μέσα από το πρίσμα προσωπικών, ακαδημαϊκών και κοινωνικών παραγόντων.
Βαθμολογήστε κάθε πρόταση από το 1 έως το 10, όπου 1 σημαίνει ΟΧΙ και 10 σημαίνει Ναι.
Ενώ το κάνετε, δώστε προσοχή αν προκύψουν κάποια συναισθήματα, όταν σκέφτεστε τις προτάσεις. Σημειώστε αυτά τα συναισθήματα στο πλάι.
Όταν βάζετε το σταυρό, μην σκέφτεστε την πρόταση... νιώστε την πρόταση... Πώς αισθάνεστε για την πρόταση;
Μετά από την ολοκλήρωση ρωτήστε τους/τις συμμετέχοντες/ουσες: Τι συνειδητοποιήσατε για τον εαυτό σας από αυτή τη δραστηριότητα; 
Είναι αυτά τα χαρακτηριστικά που έχετε παράγοντες επικινδυνότητας ή πρόληψης της ακαδημαϊκής εξουθένωσης;
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MNoapayoviec enkivbuvvotntoc/
Mapayovtec npoAnync


Presenter
Presentation Notes
Τώρα ας ρίξουμε μια βαθύτερη ματιά στο τι μπορεί να συνιστά επικινδυνότητα ή πρόληψη της εξουθένωσης.


TeAeiopavia

YwnAn auto-{ATNON Kal avTaywvVvIoTIKOTATA (aveEapTnTa ATTO TIC

TTPOOWTTIKEC OUVONKEC)

Epyaciopavia

XapnAr avoxr oTnv atroyonTeuon

EutrdBeia otnv atroTuyia

XAPNAR auto-avTIANTITA ATTOTEAECUATIKOTNTA

‘EAAEIPN KATAAANAWY OTPATNYIKWY AVTIMETWTTIONG

KaTtaoToA Twv ouvaiocOnuaTIKwy EKPPACEWY TWV AVETTIOUPNNTWYV

OKEWEWV



Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες τους μεμονωμένους παράγοντες επικινδυνότητας. Πώς συνδέεται κάθε παράγοντας επικινδυνότητας με την εξουθένωση; Παρέχετε στρατηγικές που μπορεί να τους βοηθήσουν να μειώσουν τις πιθανότητες ανάπτυξης ακαδημαϊκής εξουθένωσης.
Τονίστε το γεγονός ότι οι ατομικοί παράγοντες είναι εκείνοι στους οποίους οι φοιτήτριες/τες έχουν ελεύθερη βούληση. Τονίστε ότι η πλήρης επίγνωση αυτών των παραγόντων τους επιτρέπει να ενεργούν ενάντια σε αυτούς τους παράγοντες. 
Τονίστε ότι ο προγραμματισμός είναι η λέξη κλειδί!


Koivwvikn atropovwon

Koivwvikr) euttdbeia

AVETTAPKAGC QVATITUEN ETTAYYEANATIKIG TAUTOTNTOC
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Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες κοινωνικούς παράγοντες επικινδυνότητας. Συζητήστε με αυτούς/ές πώς συνδέεται κάθε παράγοντας επικινδυνότητας με την εξουθένωση. Παρέχετε στρατηγικές που μπορεί να τους/τις βοηθήσουν να μειώσουν τις πιθανότητές τους να αναπτύξουν ακαδημαϊκή εξουθένωση.


OPIFANQTIKOI MAPAFONTEZ ;m' o Qemonst Moo

EMIKINAYNOTHTAZ

YWnAEG akadnUAIKES ATTAITACEIG

Akadnuaiki utrepPOpTWON/ TEPAOTIO MNPoypapua ZTTOUdWV

Akapyia Tou INpoypAauuaTOG 2TTOUOWY

ID1aiTEpa avTaywvioTIKO TTEPIBAAAOV

Huepnoio Tpoypapua (padrjuara, TTPakTIK) AoKnon oTo

VOOOKOWEIO)

H avaykn peTakivnong HETAEU HaBnNUATWY, VOOOKOUEIOKWY

TTPOKTIKWV Kal AAAWY KaONKOVTWYV



Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες κοινωνικούς παράγοντες επικινδυνότητας. Συζητήστε με αυτούς/ές πώς συνδέεται κάθε παράγοντας επικινδυνότητας με την εξουθένωση. Παρέχετε στρατηγικές που μπορεί να τους/τις βοηθήσουν να μειώσουν τις πιθανότητές τους να αναπτύξουν ακαδημαϊκή εξουθένωση.
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AUTO-QTTOTEAEOMATIKOTATA

Aiciodocgia

EATTiOQ

AVOEKTIKOTNTA

2 TPATNYIKEG OUVAICONUATIKAS pUBHIONG YIA TTPOCAPUOCTIKN
OUMTTEPIPOPA

AECIOTNTEC ETTAVEKTIMNONG

Ae€loTnTEC £TTIAUONG TTPOPBANUATWYV

EowTEPIKOG TOTTOC EAEYXOU

@EeTIKI) OTAON €vioxuong

(KaAo) Xioupop


Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες ατομικούς παράγοντες πρόληψης. Συζητήστε με αυτούς/ές πώς κάθε παράγοντας πρόληψης βοηθά στη μείωση της εξουθένωσης. Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες, θέτοντας κάποια ερωτήματα, όπως:
Αν πρέπει να αξιολογήσετε τον εαυτό σας για καθέναν από αυτούς τους παράγοντες, ποιοι είναι αυτοί πάνω στους οποίους εργάζεστε περισσότερο αυτή τη στιγμή;
Πώς μπορείτε να αυξήσετε ή να αναπτύξετε αυτούς τους παράγοντες πρόληψης;
Τονίστε το γεγονός ότι οι ατομικοί παράγοντες είναι εκείνοι στους οποίους οι φοιτήτριες/τές έχουν ελεύθερη βούληση. Συζητήστε μαζί τους πώς κάθε ένας από αυτούς τους παράγοντες εξουδετερώνει τους παράγοντες επικινδυνότητας.
Τονίστε ότι το προγραμματισμός είναι η λέξη κλειδί!


(OeTIKEG) KoIVWVIKEG AECIOTNTES

Eupeia Kal 10Xupd KOIVWVIKA diKTUQ UTTOCTNPIENG

2UMMETOXN O€ ECWTTAVETTIOTNMIOKES OPACTNPIOTNTEG

(TTou dgv €CavTAOUV TNV EVEPYEIQ)



Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες κοινωνικούς παράγοντες πρόληψης. Συζητήστε με αυτούς/ές πώς κάθε παράγοντας πρόληψης βοηθά στη μείωση της εξουθένωσης. 
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OPIANQTIKOI MAPAIONTEZ

MPOAHWHX

KaAO ekTTaIdeUTIKO KAipa

Extraidcuon ekmaideutwVv/Tpiwy 0€ BEPaTa eUEEiag Kal TIPOANWNG

ETrapkni¢ avaloyia JETALU EKTTAIOEUTWV/TPIWYV - POITATWV/TPIWV

2U0TNHA agloAOynong EKTTAIOEUTIKWY TTPOYPAUMATWY

"‘EyKaIpog EAEYXOC TWV QOITATWV/TPIWV WG TTPOC TNV aKadnMaAikn
eCouBévwaon

Eukaipieg Tpoyuuvaong

2UVTOMOI XpOvol Tacidlou ueTacu Tou lMNavetmiotTnuiou



Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες ατομικούς παράγοντες πρόληψης. Συζητήστε με αυτούς/ές πώς κάθε παράγοντας πρόληψης βοηθά στη μείωση της εξουθένωσης. 
Τονίστε ότι αυτοί είναι παράγοντες πρόληψης που είναι «καλό να έχει κανείς», αλλά ότι αυτοί μπορεί να είναι εκτός ελέγχου. «Τι άλλο» μπορούν να φέρουν στη ζωή τους, για να ελαχιστοποιήσουν τον αντίκτυπο αυτής της έλλειψης παραγόντων πρόληψης;
Τονίστε ότι αν ο οργανισμός / το Πανεπιστήμιό τους δεν έχει έγκαιρο έλεγχο για εξουθένωση, μπορούν να το κάνουν μόνοι τους με την υποστήριξη της πλατφόρμας και των πόρων της.


Atadpaotikn Spaoctnplotnto 28 e M.

ORGANIZATIONAL LEVEL

. Risk Factors Drotantiia
NMpoodilopIoHOGg SOCIAL LEVEL
’ Risk Factors Protective
"apaVOVTwV CAarntAre
£1TIKIV5UVOTr]TG§ Risk Factors Protective

Factors

Kol TTpOAnwng

o IKkedrteite Ko ypayre...
o TLC OTLYHEG TTOU VIWOETE TTOAU otevoxwpnUevol/ ¢ kot /dopTLopEVOL/EC
o Toug Adyouc rtou ooac odnyouv ekel (og peyaAn aywvia)

o TO TIPAYUOTA TIOU KAVETE (ocupmepLldopeg) mou oac Bonbouv va

anaAAayeite ano avtda ta dfola cuvalcOnpata.


Presenter
Presentation Notes
Δραστηριότητα 2 - Προσδιορισμός ατομικών, κοινωνικών και οργανωτικών παραγόντων επικινδυνότητας και πρόληψης για την ακαδημαϊκή εξουθένωση.
Γενική περιγραφή δραστηριότητας: Για 15 λεπτά, οι συμμετέχοντες/ουσες θα κληθούν να σκεφτούν και να καταγράψουν σε ένα παρεχόμενο φύλλο Α4, παράγοντες επικινδυνότητας και πρόληψης σε ατομικό, κοινωνικό και οργανωτικό επίπεδο που σχετίζονται με την εξουθένωση. Για την ολοκλήρωση αυτής της δραστηριότητας οι μαθητές θα κληθούν να σκεφτούν:
Οι στιγμές που αισθάνονται πολύ στενοχωρημένοι/ες και φορτισμένοι/ες 
Οι λόγοι που τους οδηγούν εκεί (στην υψηλή αγωνία/απόγνωση)
Οι δραστηριότητες τους βοηθούν να απαλλαγούν από αυτά τα άβολα συναισθήματα
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ORGANIZATIONAL LEVEL

. Risk Factors Drotantiia
NMpoodilopIoHOGg SOCIAL LEVEL
’ Risk Factors Protective
"apaVOVva CAarntAre
£1TIKIV5UVOTT]TG§ Risk Factors Protective

Factors

Kol TTpOAnwng

o IKkedrteite Ko ypayre...

TLC OTLYMEC TIOU VIWBOETE TTOAU oTeEVOXWPNUEVOL/eC Kal POPTIOUEVOL/EC

o Toug Adyouc rtou ooa¢ odnyouv ekel (og peyaAn aywvia)

: o TO TIPAYUOTA TIOU KAVETE (ocupmepldopeg) ou oac Bonbouv va

amaAlayeite ano avta ta afoAa cuvolocdnpata.
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Presentation Notes
Μετά από την ολοκλήρωση της προηγούμενης εργασίας, οι συμμετέχοντες/ουσες θα κληθούν να μοιραστούν τις σκέψεις/σημειώσεις τους με την ολομέλεια, για τα επόμενα 15 λεπτά. Συζητήστε μαζί τους τις αναμηρυκαστικές σκέψεις που τους παγιδεύουν και τις ενέργειες που τους απελευθερώνουν από αυτή την παγίδα και τους δίνουν μια έξοδο από το μονοπάτι της εξουθένωσης.


AtadpaoTiki Spaotnplotnto 28 ens M.

Mpoodiopioodg

TTAPAYOVTWYV

ETTIKIVOUVOTNTAG

Kal TTpOANYNng

Image licensed under CC BY-SA
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Presentation Notes
Ζητήστε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες (έναν/μία κάθε φορά) να έρθουν στον πίνακα και να γράψουν τους παράγοντες επικινδυνότητας σε μια στήλη και τους παράγοντες πρόληψης σε μια άλλη στήλη, για να διαμορφώσουν έναν κατάλογο όλων των παραγόντων επικινδυνότητας και πρόληψης που εντοπίστηκαν στην ομάδα. 
Με βάση τις δύο λίστες που είναι γραμμένες στον πίνακα, ξεκινήστε μια συζήτηση πάνω στις ακόλουθες ερωτήσεις: 
Ποιος εντόπισε «νέους» παράγοντες επικινδυνότητας από εκείνους που υπάρχουν καταγεγραμμένοι στον πίνακα (παράγοντες που δεν ήταν αρχικά στη λίστα σας και τώρα «θυμάστε ότι τους έχετε και εσείς;)
Ποιος εντόπισε «νέους» παράγοντες πρόληψης από εκείνους που υπάρχουν καταγεγραμμένοι στον πίνακα (παράγοντες που δεν ήταν αρχικά στη λίστα σας και τώρα «θυμάστε ότι τους έχετε και εσείς;)
Ποιοι αναστοχασμοί προκύπτουν από αυτή τη δραστηριότητα;

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Awadpoaotikn dpaotnpLotnta 3 Resvorcy Blcoomes

ATTOKTWVTAG OouveEidnon
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Presentation Notes
Μέχρι στιγμής έχουμε εντοπίσει παράγοντες που σχετίζονται με την εξουθένωση... Τώρα πρέπει να προσδιορίσουμε πώς λειτουργούν αυτοί οι παράγοντες στη ζωή μας.
Πιάσε, λοιπόν, το πιάτο σου από τις δραστηριότητες της πρώτης ημέρα.


AlaSpaotikl Spaotnplotnto 43 =ers M.

ATTOKTWVTAC ouvEIidNOoN

KITPINO - Autoppovtida 1 mTpoowrtlke¢ SpaoTNPLOTNTEC — IT.X. XOKNON, EAEUTEPOC

MIIAE- MapakoAoudnon ouvebpilwv/ocuivopiwv
MOPTOKAAI - Mpaktikny aoknon
OLKIOKEG EPYAOIEC

KaOnkovta epyaoiac (oxt akadnuaika) (Yia CUUUETEYXOVTEC/OUOEC TTOU EXOUV
epyaoia eKTOC aro akadnuaika kadnkovra)

14 14

[ovikeéc SpaoTnploTNTEG

@povrtilovtoc n BonBwvtac aAdouc (yoveic, manmoudec, pilouc)
AAAoc¢ tumoc mou Suuaote
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Presentation Notes
Ας δούμε πόσο διάχυτη μπορεί να γίνει η εξουθένωση, ρίχνοντας μια προσεκτική ματιά στο πρόγραμμά σας.

Για την επόμενη δραστηριότητα θα σας ζητήσω να χρωματίσετε τις δραστηριότητές σας ανά τύπο. Μπορείτε είτε να το χρωματίσετε κατευθείαν στο πιάτο σας είτε να ξαναγράψετε αυτές τις δραστηριότητες που έχετε στο πιάτο σας σε ένα κενό φύλλο κατά χρώμα.


Awadpaotikn dpaoctnpLotnta 4 Reevorey Elleacms:

FoR EURGPEAN UNIVERLITIER

ATTOKTWVTAG auveidnon

Estdglo

Tema Estégio Tese Tese Social Familiar
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Deminge

UoiAR St 00 &1 Rotina Matinal *p
07:00 - 07:30 {Acordar; Levantar; Banho; Vestir/Maguilhar; Pegqueno-Almogo)
07.30 - 08:00
08:00 - 08:30 ==, Deslocacso @ Rotina Matiral *p
08:30 - 09:00 _
09:00 - 09:30 ®» Tempo Social * Tempo Social
09:30 - 10:00 =) Tese - = Tese - BcCaminhada e
1000 - 1030 : . e Pesquisa Artigos Pescuisa Artigos ™ Café com

: ; = lo amigos
10,30 - 11:00 ¢
1100 - 11:30 [ Leitura & [0 Leitura &

: : Recolha de dados Recolha ce dados 5
11.30 - 12:00 de 1 Artige de 1 Artigo Reuniao de S SN0
12:00 - 12:300 - Equipa

: . : ailseR.S. : ails .S. %1 Emails S, | 2 ailse R.S.
1230 - 01:00 % EmailseRS. | & Emails e R.S. | %) Emailse RS. | g Emailse R.S tjAImoco -
13:00 - 13:30 mogo em
13:30 ~ 14:00 [ Leitura e [ Leitura e fhaimoge familia
14'00 14'30 Recolha de dados Recolha ce dados f:,] =

00U =14 : ; de 1 Artigo de 1 Artigo eltura
1430 - 15:00 b5 Fetagio BNiEow ! ? Supervisio Recreativa

Planeamenta Plareamento Estagi

15:00 - 15:30 SessBes Sessdes ; - il
15:30 - 16:00 [ Leitura e [ Leitura e

; ) Recalha de dados Recolha de dados
16:00 - 16130 de 1 Artigo de 1 Artigo 2= Deslozacdo
16:30 - 17:00
17.00 - 17:30 £ Planeamento do dia seguinte & Emails e R.S.
17,30 - 18:00 [*1 EmailseRS. 4 Emeilse R.S. % EmailseR.S. # EmailseR.S.

\ = . DGIndsl
18:00 - 18:30 =, Deslocagéo == Deslocacéo ==, Deslocagaco Supervisfio E&Gindsic Emails e R.5.
18.30 - 19.00 Tese /Estagio
19:00°- 19:30 B Ginasic W Ginasio ==, Deslocag@o & 5 Planeamento
19.30 - 20:00 = Deslocacdo da Semana
S el Jantar com =l Jantar com i) Jantar com ol Jantar com
20130 - 21:00 famflia famllia familia [} Jantar (com famf(lia 9"""“"‘;;"”
21:00 - 21:30 familia) : S
21:30 - 22:00 = Tﬂupoh?m

00 - 33 os amigos g
22:00,- 2230 [ Leitura Recreativa # Tempo com E]EELE":':.'E
42:30 - 23.00 " os amigos reativa
23.00 - 23:30 by DORMIR = DORMIR

23.30 - 0O:00


Presenter
Presentation Notes
Τώρα καταχωρήστε αυτές τις δραστηριότητες στο ημερολόγιό σας (χρησιμοποιώντας το φύλλο εργασίας 3.4)
Το πρόγραμμά σας μπορεί να μοιάζει με αυτό το παράδειγμα.


$eenoirey  Eleasmust
ATTOKTWVTOG 2UVvEidnon - ZulATnon

1) ApPIBPOC DIAPOPETIKWY TUTTWV OPACTNPIOTITWY ava
nuéEpa/efOopada
2) [lpoypauuaTiIohEVn EVAVTI UN TTPOYPAMMATIONEVNG
 [lpoodlopioTe AV UTTAPXOUV EPYATIEC TTOU UTTOPOUV
va UAoTroinBouv o€ TunuaTa

o A\ EMTTWOEIC TNG MEAETNC XWPIC DIOAEiupaTA
 "Ta dtopa pe akadnuaikn €Coubévwon ouxva ava@EpPouy
OTI QVTIMETWTTICOUV YVWOTIKA TTPORARMATA, OTTWG
adUVANIa CUYKEVTPWONG Kal dlaTapaxEC pvnpng (Tr.x.
Weber &amp. Jaekel-Reinhard, 2000)"


Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε το, με βάση τα προγράμματα των φοιτητών/τριών.


peevorey  Eleasmus+

ATTOKTWVTOG 2UVvEidnon - ZulATnon

2) EmmTwoelc TnS EAAEIYPNG oXedIaoUOoU

3) EMMTTTWOoEIC TG OUVEXOUC UETATOTTIONG — AAAAYNG

ATTOPATEWV

odnyei o€ avaBAnTIkOTNTA — N OTTOIC

odnyei o€ cuvTpIRn - n oTToia

odnyei o€ euTTABeIa, aTToTUXIA, XOUNAR QUTO-AVTIANTTTN
QTTOTEAECUATIKOTATA - N OTTOIA

odnYEi 0€ AVETTAPKEIC/AVATTOTEAEOUATIKEC OTPATNYIKES
QAVTIMETWTTIONG - Ol OTTOIEG

odnyouVv O€ KOIVWVIKNA atTouovwaon (AOyw TnG TTpooTTabeiag

KAAUWNG OAwv 6cwv avaBAndnkav)



[Twc va
TTPOYPOAUUQATIOTEITE;


Presenter
Presentation Notes
Γνωρίζουμε πλέον ότι ο προγραμματισμός είναι ζωτικής σημασίας για την πρόληψη της εξουθένωσης, αλλά συνήθως δεν μας υποδεικνύουν πώς να προγραμματιστούμε, οπότε... Πώς να οργανωθείτε;


Beeromey B

Mivakag Tou Eisenhower (opionog)

® O Eisenhower dnuioupynoe £vav Trivaka yia ypriyopn Kai
QTTOTEAEOPATIKI ANWN ATTOPACEWV.

® 2 ¢ Tl BacileTal: dIAKPIVOVTAC TO ETTEIYOV ATTO TO
OnNMAVTIKO.

® O Stephen R. Covey (oTo BiBAio TouThe 7 Habits of
Highly Effective People) avnmmmp@a OTI OgV TTPOKEITAI
yla TN OIOXEipIaN TOU XPOVouU auTn Kb’ auTr, aAAd yia Tn
OlaXEIPION TWV ONUEIWV OTA OTTOIN TTPETTEI VO OTPEPOUUE
TNV TTPOCOXN MAG ava TTaca OTIYMA.

o Agv gival dlaxeipion Xpovou, gival
TTPOCOYXN KAl OlaXEIPION EVEPYEIAC.


Presenter
Presentation Notes
Συζητήστε αυτές τις έννοιες με τους/τις φοιτητές/τριες.


()

AIaOPACTIKN OPACTNPIOTNTA S Besersy Mlesms:

D T T T T e

‘They get you closer to
your goals, but don't
have a deadline.

‘Give them a deadlinel

=)

NOT URGENT URGENT -

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

------------------------------------------------------

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

.............................................

® 2 NUEIWOTE TA
ONUAVTIKA JE

(1 ka1 Ta
ETTEIYOVTA UE

(X)

® KaTaveiueTe
TO O£ AQUTOV
TOV TTIVAKO
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Presentation Notes
Δραστηριότητα 5
Εξηγήστε εν συντομία από τι αποτελείται ο πίνακας Eisenhower και μοιράστε ένα φύλλο με το οποίο ο/η εκπαιδευόμενος/η θα κάνει τον καταμερισμό των καθημερινών δραστηριοτήτων τους, χωρίζοντάς τα σε επείγοντα και μη επείγοντα και σημαντικά και μη σημαντικά. Δώστε μερικά καθημερινά παραδείγματα σχετικά με το ποιες είναι σημαντικές εργασίες και ποιες είναι επείγουσες εργασίες (π.χ. προετοιμασία για μια εξέταση, πώς να χειριστείτε μια προφορική παρουσίαση κ.λπ.).
Μετά από αυτή τη δραστηριότητα συζητήστε με την ομάδα για τρόπους διαχείρισης του χρόνου τους. 


[opakoAw CTUELWOTE: 0 TIVAKAG
elvorl PPAKTOA!

IMPORTANT

IMPORTANT

NOT URGENT U‘RGENT

® 0 porccare
e

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

They get you closer to
your goals, but don't
have a deadline.

Give them a deadline!
SET ADATE
NOT URGENT URGENT

. ® DELEGATE

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.......................................................

.............................................

.................................................
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Presentation Notes
Για παράδειγμα, μπορεί να έχετε συμπεριλάβει το «Για να γράψετε X ή Y» ως επείγουσα εργασία. Αλλά για να γραφτεί πλήρως μια εργασία, υπάρχουν πολλά μέρη: Εισαγωγή, μέθοδοι, αποτελέσματα, συζήτηση. Έτσι, μπορείτε να κάνετε το ίδιο για κάθε μέρος. Ίσως, δεν μπορείτε να διαγράψετε κανένα μέρος της εργασίας, αλλά αν γράφετε την εργασία μαζί με άλλους συγγραφείς, μπορείτε να αναθέσετε ορισμένα μέρη της σε άλλους.


ol 14 4 14
0 mivakac sival (ndKTOA
O mlvakag elval PAKTOA

O mivakag elvat ppAakTaA

NOT URGENT URGENT

trssssssssssrsasnnenn

® 0 porccare
e

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

They get you closer to
your goals, but don't

have a deadline. _
Give them a deadline! E
y SET A DATE

NOT URGENT

NOT IMPORTANT

URGENT

. . DELEGATE
e —

Many things that need to be done,
but someone else could do them.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
-------------------------------------------------------

.............................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Presentation Notes
Και αυτό μπορεί να πάει ακόμα πιο μακριά...
Αν είστε αυτός που εκτελεί την ανάλυση, αλλά κάποιο άλλο άτομο θα γράψει τα αποτελέσματα, τότε η πραγματοποίηση της ανάλυσης μπορεί να "γίνει" επείγουσα, οπότε το άλλο άτομο μπορεί να έχει τις πληροφορίες το συντομότερο δυνατόν, ώστε να μπορεί να γράψει και το μέρος της.


Put your own mask first?

o NMwg ptTopW VA
ETTIAESW;

e MNMwg ptTopw va TTW
«OxI»;

e MNMwg ytTopw va
AVTIMETWTTIOW TNV
AVACTPOPN KABETO;

® JKEPTEITE TO OTO OTTITI,

AuTto Oa ocuvexioTei

aupio!


Presenter
Presentation Notes
Ωστόσο, είναι σημαντικό να μπορείτε να κατηγοριοποιήσετε σωστά τι είναι σημαντικό... Για παράδειγμα (διαβάστε τη διαφάνεια)


“O TEAIKOC AOYOC yIa va BETETE OTOXOUC,
gival va oac 0EAEQaEl va VIVETE TO ATOUO
ITOU XPEIAdeTal yia TNV ETTITEUEN TOUCY

Jim Rhon
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Presentation Notes
Ο Jim Rohn λέει ότι (διαβάστε τη διαφάνεια)
Αυτό ισχύει και για τον προγραμματισμό. Ο σκοπός του προγραμματισμού είναι να έχουμε «ένα χάρτη», για να μας βοηθήσει να μειώσουμε την ανάγκη λήψης αποφάσεων σε κάθε «λεπτό». ΔΕΝ είναι ο βασανιστής μας για όλα αυτά που δεν κάναμε. Αυτό το εργαλείο υπάρχει για να γνωρίζουμε πότε και πού πρέπει να ανακατευθύνουμε τις προσπάθειές μας και για να μας βοηθήσει να επιτύχουμε το στόχο μας και να ολοκληρώσουμε την πορεία μας, χωρίς να εξουθενωθούμε!


Mpwipeg evoeiéelc tnc akatONUAKNC
eéouBevwonc


Presenter
Presentation Notes
Εκτός από τον προγραμματισμό, είναι επίσης σημαντικό να είστε σε θέση να εντοπίσετε τα πρώιμα σημάδια της εξουθένωσης.
Όχι, μόνο για τον εαυτό σας, αλλά και για να είστε σε θέση να τα εντοπίσετε σε άλλους συμφοιτητές που μπορεί να βρίσκονται σε αυτό το μονοπάτι και δεν το γνωρίζουν.


EVTOTTIONOG TTPWIHWYV £VOEieEWV aKaBnt,;l}ggﬁ_gj "
ggouBEvwong

2uvaioOnuatikil E€avrAnon

AicOnua ocuvalobnuaATIKNG UTTEPEKTAONG KAl KOTTWONG, TTOU
gEMPavICETAl TO TTPWI, TTPIV VA AVTIMETWTTIOEI TO ATOUO
M GAAN NUEPQ. ZUXVA, EPUNVEUETAI AavBaouEVa WG
«(PUOIOAOYIKO» XAPOAKTNPIOTIKO MIAG XEIPOUPYIKNG
€I0IKOTNTAG

AUCOpPECKEIQ YIA TNV ICOPPOTTIA JETAEU TTPOCWTTIKAC KAl
akadnuaikns wng. O Kivduvocg gival augnuEVoC yIa TIC
YUVAIKEC TTOU uTToOTNPICOUV GAAOUG OTNV £pyaaTia Kal

OTO OTTITI
Rosenbluth et al., 2017
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Presentation Notes
Διαβάστε τα παραδείγματα και συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες. Ζητήστε από αυτούς/τές να μοιραστούν μερικές "πραγματικές" καταστάσεις που θα μπορούσαν να "μοιάζουν" με κάθε παράδειγμα.


Beevorey  Eeomuss
EVTOTTIONOG TTPWIHWYV EVOEIEEWYV AKAONMAIKNAG
g¢oubevwong

ATTOTTPOOCWITOTTOINC

AicBnua arrooTacloTroinong Kal KUvikotnTag. Adlagopia
TOU ATOUOU YIa TOUGC AAAOUG Kal JEIWPEVN avnouxia yid
TQ ATTOTEAECUATA TNG OIKNG TOU CUMTTEPIPOPAC, TUXVI
XPrNon TOU CapKAOUOU O€ HUIa TTPOCTTABEIa avakoupiong

TOU AyXoucg

AVTIKEIMEVOTTOINON TWV A0OEVWY, AVTIMETWTTICOVTAC TOUG

ATTPOCWTTA KAl XWEIc evouvaiodnon
Rosenbluth et al., 2017
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Presentation Notes
Διαβάστε τα παραδείγματα και συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες. Ζητήστε από αυτούς/τές να μοιραστούν μερικές "πραγματικές" καταστάσεις που θα μπορούσαν να "μοιάζουν" με κάθε παράδειγμα.


B BENDIT-EU | [
EVTOTTIONOG TTPWIHWYV EVOEIEWV aKAONMAIKAG
g¢oubevwong

MeiwpéEvn oAoKARpwWON

XaunAn eTayyeAPATIKA EKTIMNON, au@IoBATNON TNG
TTOIOTNTAG KAl TNG ATTOTEAECUATIKOTATAG TNG KAIVIKNG
(PPOVTIOAC TTOU TTAPEXEI KAVEIC

‘EAAEIYN TTIOTNG OTNV acia TNG ETTAYYEAPATIKAG

OUVEIOPOPAGC

Rosenbluth et al., 2017
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Presentation Notes
Διαβάστε τα παραδείγματα και συζητήστε με τους/τις συμμετέχοντες/ουσες. Ζητήστε από αυτούς/τές να μοιραστούν μερικές "πραγματικές" καταστάσεις που θα μπορούσαν να "μοιάζουν" με κάθε παράδειγμα.


6 BENDIT-EU Bl
EVTOTTIONOG TTPWINWYV £VOEIEEWY AKAONMAIKAG
g¢oubevwong

ETrayyeAHATIKEG CUVETTEIEG

MEIWPEVOC ETTAYYEAUATIONOG

Melwpevn TTapaywyikoTnTa

MelwpuEvn IKavoTToinon Twv acBevwy
[MTapoxn un BEATIOTNG ppoVTIdOAC aoBevwWY
Aucnueva 1aTpIKa AGBn

AUCNUEVEC DIKOOTIKEC DIAMAXEC VIO QBEUITEC TIPAKTIKEC

Rosenbluth et al., 2017



peenomey  Eeasmust
EVTOTTIONOG TTPWINWY £VOEI§EWV aKAdNHAIKNAG
ggoubEvwong

[MPOCWITTIKEG OUVETTEIEG

Melwpevn EYTTIOTOOUVN

MelwMPEVN IKAVOTTOINGN ATTO TNV ETTIAOYIN OTAOIOOPOMIAC
AIQTAPAYMEVEC DIATTPOCWTTIKEC OXETEIC

AucnuEVo ayxog, KataBAiwn, diatapaxEc UTTVouU

KaTtaxpnon ouciwv

AUTOKTOVIKOG 1I0E0OMOG

Rosenbluth et al., 2017



($eenoirey Bl erasmus+

[MapTE TO MAVUMO OTO OTTITI...

H 2uvaioOnuartikr) E¢avrAnon kai n
ATTOTTPOOWTTOTTOINCN €ival Ol TTIO AVOAPEPOUEVEC
OIAOTACEIC TNG AKAdNMAIKAG £CouBEvwWOnNC.

. O1 poitntéc Twv Emotnuwy Yyeiag ekppalouv
UTTEPNPAVEIA VIO TIC AKAONUAIKEC TOUG OECIOTNTEC
KAl IKAVOTNTECG.

. XaunAn ekppaon TnG dilactacn¢ «Meiwaon
OAOKANpwoNG».

. OI yuvaikecg €ival TTIO ETTIPPETTEIC TOOO OTN

ouvaloOnuarTikn e€avrAnon 0o Kal oTnv

ATTOTTPOCWTTOTTOINON

Rosenbluth, S. C., Freymiller, E. G., Hemphill, R., Paull, D. E., Stuber, M., & Friedlander, A. H. (2017).
Resident well-being and patient safety: Recognizing the signs and symptoms of burnout. Journal of Oral
and Maxillofacial Surgery, 75(4), 657-659.


Presenter
Presentation Notes
Το γεγονός ότι οι συμμετέχοντες/ουσες αναφέρουν υπερηφάνεια για τις νεοαποκτηθείσες ιατρικές δεξιότητές τους, μπορεί να είναι μια προκατάληψη για την αναγνώριση των ενδείξεων εξουθένωσης.
Σχετικά με τις διαφορές φύλου:
Οι γυναίκες ειδικευόμενες, συχνότερα από τους άνδρες ειδικευόμενους, απέδιδαν τα δυσμενή αποτελέσματα των ασθενών και τις επαγγελματικές συγκρούσεις σε αυτο-αντιληπτά λάθη (συχνά ανακριβώς), αναμηρυκάζοντας και συμμετέχοντας στην αυτοκατηγορία. Απέδωσαν τους λόγους για την υπερβολική χρήση της αυτοκατηγορίας από τις γυναίκες ειδικευόμενες στις διαφορές με βάση το φύλο ως προς τις αντιληπτές προσδοκίες και την αντίληψη των στρεσογόνων παραγόντων και τους κοινωνικούς ρόλους των φύλων.


"AVTIUETWITIOTE TOV €EQUTO 0A¢ OQV KATTOIOV
ITou gioTe utteuBuvol va Bonbnaoere”

Jordan Peterson
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