


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!



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.



Ας ξεκινήσουμε, λοιπόν, με κάποια σκέψη, σχετικά με τις προηγούμενες ημέρες.
Σας παρακαλώ να μου υπενθυμίσετε τον ακαδημαϊκό σας τομέα και το
Πανεπιστήμιό σας.



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;



- Γνωρίζετε τι μπορεί να σας προδιαθέτει στην εξουθένωση;
- Ποιοι πιστεύετε ότι είναι οι λόγοι που μπορεί να προδιαθέτουν τους ανθρώπους

να αναπτύξουν εξουθένωση;



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



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!



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.



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.



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!



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



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.



∙ 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



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.



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;



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.



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.



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



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





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;



Συζητήστε αυτές τις έννοιες με τους/τις φοιτητές/τριες.



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.

25



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



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!



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.



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.



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.



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.







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.




