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Kεφάλαιο 1 

 

Τι είναι η επαγγελματική εξουθένωση; 

1.1. Εισαγωγή 

Το πρόβλημα της επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να επηρεάσει οποιονδήποτε 

και, σε οποιαδήποτε θέση, αλλά ο μεγαλύτερος κίνδυνος εμφάνισής της σχετίζεται με 

την εκτέλεση αγχωτικών λειτουργιών (π.χ. διευθυντικών) και επαγγελμάτων που 

απαιτούν εντατική επαφή με ανθρώπους. Μια μεγάλη ομάδα αποτελείται από: 

εκπαιδευτικούς, εκπαιδευτές, παιδαγωγούς, νοσηλευτές, γιατρούς, πωλητές, 

ψυχολόγους και συμβούλους προσωπικού. Η επαγγελματική εξουθένωση προκύπτει 

ως αποτέλεσμα συγκεκριμένων παραγόντων που σχετίζονται τόσο με την εργασία, όσο 

και με τον οργανισμό του κάθε ανθρώπου ο οποίος με την πίεση του χρόνου προκαλεί 

στο συγκεκριμμένο άτομο κόπωση και αποθάρρυνση. Αυτοί οι παράγοντες 

αλληλεπικαλύπτονται για να δημιουργήσουν έναν συγκεκριμένο «μηχανισμό» που 

προάγει την επαγγελματική εξουθένωση. Η επαγγελματική εξουθένωση είναι ένα 

φαινόμενο που έχει περιγραφεί από τους ερευνητές από τη δεκαετία του 1970. Αρχικά, 

συνδέονταν μόνο με τα επαγγέλματα των κοινωνικών ομάδων που σχετίζονται με την 

παροχή βοήθειας και υποστήριξης. Γνωρίζουμε πλέον ότι το σύνδρομο επαγγελματικής 

εξουθένωσης μπορεί να διαγνωστεί σε εκπροσώπους όλων των επαγγελμάτων που 

απαιτούν υψηλή συναισθηματική, γνωστική και κοινωνική συμμετοχή. 

 

1.2 Ορισμοί της εξουθένωσης 

Η έννοια της εξουθένωσης εμφανίστηκε χάρη στον Αμερικανό ψυχίατρο H.J. 

Freudenberg. Ήταν ο πρώτος που περιέγραψε το σύνδρομο εξουθένωσης που 

χαρακτηρίζεται από αίσθηση ψυχικής και σωματικής εξάντλησης, ανυπομονησία, 

υπερβολική τάση ερεθισμού, σε συνδυασμό με κυνισμό και αίσθηση χρόνιας πλήξης, 

τάση απομόνωσης και καταστολής συναισθημάτων. Αυτό το φαινόμενο συμβαίνει 

όταν το άγχος είναι μέρος του επαγγελματικού ρόλου κάποιου. Η επαγγελματική 

εξουθένωση εμφανίζεται πάντα στην περιοχή και το πλαίσιο συγκεκριμένων 

κοινωνικών σχέσεων, επομένως ένα ιδιαίτερα σημαντικό πρόβλημα είναι η 

συνειδητοποίηση της εμφάνισης περιστάσεων που είναι ιδιαίτερα ευνοϊκές για την 

εμφάνησή της στον οργανισμό.  

 

Την ίδια περίοδο, η Christina Maslach, δημοσίευσε το άρθρο της με τίτλο «Burned-

out» (Maslach C., 1976) όπου μελέτησε στρατηγικές αντιμετώπισης που 

χρησιμοποιούνται για την αντιμετώπιση της συναισθηματικής διέγερσης στην εργασία. 

Ο Maslach περιέγραψε την εξουθένωση ως ένα σύνδρομο που εμφανίζεται ως 
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αποτέλεσμα της αντανάκλασης των συναισθημάτων σωματικής εξάντλησης, 

μακροχρόνιας κόπωσης, αδυναμίας και απελπισίας σε άτομα που εκτίθενται σε έντονες 

συναισθηματικές απαιτήσεις λόγω της δουλειάς τους και που εργάζονται συνεχώς 

πρόσωπο με πρόσωπο με άλλα άτομα. , με αρνητικές στάσεις απέναντι στην εργασία, 

τη ζωή και τους άλλους ανθρώπους. Τόνισε ότι υπάρχουν τρεις διαφορετικές 

διαστάσεις: συναισθηματική εξάντληση, αποπροσωποποίηση και μειωμένη προσωπική 

ολοκλήρωση που παρατηρείται σε άτομα που έχουν έντονη επαφή με ανθρώπους λόγω 

της δουλειάς τους.  Ανέπτυξε επίσης ένα εργαλείο, το λεγόμενο "Maslach Burnout 

Inventory (MBI)" που χρησιμοποιείται για την αυτοαξιολόγηση του κατά πόσον 

κάποιος μπορεί να κινδυνεύει από επαγγελματική εξουθένωση.  (Maslach C. J., 

1996)(Maslach & Jackson, 1981) 

 
Η επαγγελματική εξουθένωση είναι η αντίδραση του σώματος στο άγχος που 

προκύπτει από την κατάσταση εργασίας. Μπορεί να είναι μια αντίδραση σε 

μακροχρόνια υπερφόρτωση με ευθύνες, πολύ υπεύθυνα και δύσκολα καθήκοντα, 

καθώς και εξαντλητική, μονότονη και βαρετή εργασία. Το σύνδρομο εξουθένωσης 

εμφανίζεται όταν η εργασία σταματά να δίνει ικανοποίηση, ο εργαζόμενος σταματά να 

αναπτύσσεται επαγγελματικά, αισθάνεται υπερβολικά καταπονημένος και 

δυσαρεστημένος με τη δουλειά που κάποτε απολάμβανε. Αυτό είναι το αποτέλεσμα 

της επαγγελματικής εξουθένωσης, δηλαδή του άγχους που προκύπτει από την 

υπερβολική εργασία.  

 

Η διαδικασία εξουθένωσης εξαρτάται επίσης από την ηλικία και την προϋπηρεσία του 

εργαζομένου, αλλά παρατηρείται συχνότερα μεταξύ των νεότερων εργαζομένων, τόσο 

όσον αφορά την ηλικία όσο και την αρχαιότητα. Το σύνδρομο επαγγελματικής 

εξουθένωσης καθορίζεται επίσης από το φύλο, αν και η σχέση μεταξύ αυτών των 

μεταβλητών δεν είναι σαφής. Στις γυναίκες αποδίδεται μεγαλύτερη τάση προς την 

"επαγγελματική εξουθένωση", κυρίως λόγω της αυξημένης ευαισθησίας και 

συναισθηματικής ευμεταβλητότητάς τους, καθώς και του υψηλότερου επιπέδου 

ενσυναίσθησης που εκδηλώνεται, μεταξύ άλλων, με την μεγαλύτερη τάση ταύτισης με 

τα προβλήματα των ασθενών ή των πελατών. Αυτό εκφράζεται στο γεγονός ότι οι 

γυναίκες είναι πιο επιρρεπείς στη συναισθηματική εξάντληση, ενώ οι άνδρες στην 

αποπροσωποποίηση. 
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Το Ευρωπαϊκό Φόρουμ Ιατρικών Συλλόγων του ΠΟΥ ορίζει την επαγγελματική 

εξουθένωση ως σύνδρομο εξάντλησης της συναισθηματικής, σωματικής και 

γνωστικής ενέργειας, που εκδηλώνεται με συναισθηματική και σωματική 

εξάντληση, έλλειψη αποτελεσματικότητας και ικανότητας.  

 

Η επαγγελματική εξουθένωση περιγράφεται συχνότερα ως κατάσταση σωματικής, 

πνευματικής ή συναισθηματικής εξάντλησης. Είναι δύσκολο να προσδιοριστεί η 

ακριβής αρχή αυτής της διαδικασίας. Τις περισσότερες φορές, προτείνεται ότι αυτή η 

διαδικασία αρχίζει πολύ αργά και ανεπαίσθητα και αποκαλύπτεται ξαφνικά και με 

μεγάλη δύναμη. Τα συμπτώματα έχουν τεράστιο αντίκτυπο στην επαγγελματική ζωή, 

τον ελεύθερο χρόνο από την εργασία, τις σχέσεις με φίλους, τις συνεργασίες και τη 

λειτουργία του ατόμου στην οικογένεια. Συχνά συνοδεύονται από αποστροφή και 

ξεφεύγουν από σκέψεις και συμπεριφορές. Σύμφωνα με τον E. Aronson, «η 

επαγγελματική εξουθένωση είναι μια κατάσταση σωματικής, συναισθηματικής και 

ψυχικής εξάντλησης που προκαλείται από τη μακροχρόνια συμμετοχή σε 

συναισθηματικά επιβαρυντικές καταστάσεις». Το σχήμα δείχνει μια γραμμική σχέση 

μεταξύ των συνθηκών εργασίας και των επιπέδων επαγγελματικής εξουθένωσης. 

 

  

Κεφάλαιο 2 

 

Ποιοι είναι οι προσωπικοί παράγοντες της επαγγελματικής εξουθένωσης; 
 

2.1. Εισαγωγή 

 

Τι κάνει κάποιους από εμάς να εξαντλούνται ενώ μένουμε στο ίδιο περιβάλλον και 

άλλους όχι; Αυτό καθορίζεται κυρίως από τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας και 

της ιδιοσυγκρασίας μας, καθώς και από τις στάσεις και τις πεποιθήσεις μας. 
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Η ανάλυση της αιτίας και της εξάπλωσης του στρες και της εξουθένωσης καλύπτει όλο 

και περισσότερο την βιβλιογραφία σχετικά με το θέμα. Ζούμε σε μια ναρκισσιστική 

κουλτούρα που εκτιμά την παροδικότητα, τη συμμετοχή και ένα ανταγωνιστικό στυλ 

λειτουργίας. Ο ατομικισμός συνδέεται με αυξημένη αίσθηση απειλής και άγχους 

(αποξένωση) και η υπερβολική εστίαση στον εαυτό μας (ναρκισσισμός) συνδέεται με 

την απογοήτευση και την παραγωγή. Έχει επίσης μεγάλο αντίκτυπο στον κίνδυνο στην 

περίπτωση των κοινωνικών επιπλοκών, στις οποίες αυξάνονται οι απαιτήσεις για 

δεξιότητες, σημασία, αποτελεσματικότητα και ρυθμό, γεγονός που αυξάνει τον κίνδυνο 

επαγγελματικής εξουθένωσης. 

 

2.2.Προσωπικοί παράγοντες εξουθένωσης  

 

Οι προσωπικοί παράγοντες που ευθύνονται για την επαγγελματική εξουθένωση 

μπορούν να χωριστούν σε δύο ομάδες, Α και Β. 

 

Α. είναι παράγοντες που σχετίζονται με τις ψυχικές ιδιότητες ενός ατόμου και 

περιλαμβάνουν: 

 

• χαμηλή αυτοεκτίμηση,  

• υπερευαισθησία, υψηλή αντιδραστικότητα, 

• αβεβαιότητα, αστάθεια, κακή αίσθηση της ταυτότητας του εαυτού, 

• δυσκαμψία, χαμηλή ανοχή στις διαφορές, 

• αμυντικότητα, αμυντική στάση, 

• εξάρτηση, ανεπαρκής αυτονομία,  

• παθητικότητα, χαμηλή δραστηριότητα, 

•τελειομανία 

• εξωτερικός τύπος ελέγχου,  

• χαμηλές δεξιότητες στην αντιμετώπιση των συναισθημάτων και του στρες, 

• αποφυγή δύσκολων καταστάσεων.  

 

Β. είναι παράγοντες που σχετίζονται με τις ικανότητες/δεξιότητες ενός ατόμου και 

περιλαμβάνουν: 

 

• ανεπαρκής επαγγελματική προετοιμασία / χαμηλές επαγγελματικές ικανότητες, 

• χαμηλή αυτο-αποτελεσματικότητα / πεποίθηση ότι δεν μπορώ, δεν θα αντιμετωπίσω, 

• ιδεαλιστική προσέγγιση στην εργασία / επαγγελματικό μυστικισμό, 

• χαμηλές διαπροσωπικές δεξιότητες. 

 

Οι διαπροσωπικοί παράγοντες περιλαμβάνουν ακατάλληλες επαφές με ανωτέρους και 

συναδέλφους, ιδιαίτερα: 

• διαπροσωπικές συγκρούσεις,  
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• εχθρικός ανταγωνισμός, 

• παράπονα 

• έλλειψη αμοιβαίας εμπιστοσύνης,  

• μειωμένη επικοινωνία, 

• λεκτική επιθετικότητα, 

• ηθική παρενόχληση 

 

Τα μεμονωμένα χαρακτηριστικά των ατόμων που είναι επιρρεπή σε επαγγελματική 

εξουθένωση περιλαμβάνουν: 

 

• χαμηλό επίπεδο αυτοεκτίμησης, χαμηλή αυτοεκτίμηση 

 

συνοδεύεται από: 

• συνεχής αβεβαιότητα 

• αμφιβολία για τις ικανότητές του 

• έλλειψη πίστης στις ικανότητές του  

• υποτίμηση της συμβολής του ατόμου στην υλοποίηση των καθηκόντων  

• αίσθημα αδυναμίας και απροθυμίας να αντιμετωπίσει επαγγελματικές προκλήσεις 

 

• μη ρεαλιστική αξιολόγηση των δικών του δυνατοτήτων 

 

• υπερβολικές προσδοκίες από τον εαυτό του και τους άλλους  

• υψηλές προσδοκίες σχετικά με την αποτελεσματικότητα του ατόμου  

• απροθυμία να μοιραστεί την εργασία με άλλους - κάνοντας τα πάντα μόνο του 

 

• τελειομανία 

 

Η τελειομανία ορίζεται ως η τάση να θέτει μη ρεαλιστικά υψηλά πρότυπα 

λειτουργίας για τον εαυτό του ή / και τους άλλους, συμπεριλαμβανομένης της 

αδυναμίας αποδοχής λαθών ή ατελειών. 

 

• παράλογες επαγγελματικές πεποιθήσεις  

 

• πίστη στη δική του «αποστολή» (επάγγελμα ως αποστολή που απαιτεί ειδική 

δέσμευση και ειδικές θυσίες) 

• υπερβολική αίσθηση υποχρέωσης  

• υπερβολική ευθύνη 

• πίστη στο να είναι αναντικατάστατος («αν δεν το κάνω, όλα θα καταρρεύσουν») 

• τάση προς τον ιδεαλισμό, υπερβολική αισιοδοξία 

• υπερβολική δέσμευση για εργασία 
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Πολλοί ερευνητές της επαγγελματικής εξουθένωσης τονίζουν ότι οι άνθρωποι που 

κινδυνεύουν περισσότερο από επαγγελματική εξουθένωση είναι εκείνοι που είναι 

ιδιαίτερα αφοσιωμένοι στην επαγγελματική ή κοινωνική τους ζωή. 

 

• έλλειψη αυτοπεποίθησης  

 

• αδυναμία να πει όχι 

• αδυναμία να ζητήσει βοήθεια 

• θυσιάζοντας τον εαυτό του για τους άλλους, καταπιέζοντας τις δικές του ανάγκες 

 

• χαμηλή αυτο-αποτελεσματικότητα 

 

 
 

 

Το φαινόμενο της εξουθένωσης έχει τεράστιο αντίκτυπο στη λειτουργία ατόμων, 

οργανισμών και ολόκληρων κοινωνιών. Με τη θέσπιση κατάλληλων αντιμέτρων, 

μπορούμε να μειώσουμε το κόστος που σχετίζεται, μεταξύ άλλων, με: την απουσία από 

την εργασία, την εξάντληση και την ασθένεια. 

Ο Jörg-Peter Shröder στο βιβλίο "Burnout. Αναγνώριση συμπτωμάτων, πρόληψη και 

διαρκής μεταμόρφωση» γράφει: «Καλά νέα. Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να 

αποφευχθεί». Σύμφωνα με τον συγγραφέα, το πιο σημαντικό πράγμα είναι η έγκαιρη 

αναγνώριση, η κατάλληλη αντιμετώπιση των βαρών, οι δικές του προσδοκίες και η 

χρήση συγκεκριμένων στρατηγικών και αντίμετρων. 
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Κεφάλαιο 3 

 

Ποιοι είναι οι οργανωτικοί παράγοντες της επαγγελματικής εξουθένωσης; 
 

3.1 Εισαγωγή 

 

Το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης είναι μια κατάσταση που αναπτύσσεται 

σταδιακά λόγω χρόνιου εργασιακού στρες και χαρακτηρίζεται από συναισθήματα 

συναισθηματικής, σωματικής ή ψυχικής εξάντλησης και μειωμένης επαγγελματικής 

αποτελεσματικότητας. Αν και οι ιστορίες επαγγελματικής εξουθένωσης γίνονται όλο 

και πιο συχνές, πολλοί διευθυντές τείνουν να πιστεύουν ότι είναι λάθος του 

εργαζομένου που έχει εξουθενωθεί αντί να προσδιορίσουν το ρόλο της εργασίας στη 

δημιουργία και τη συνέχιση της εξουθένωσης.  Επικεντρώνονται στο άτομο ενώ θα 

έπρεπε επίσης να επικεντρώνονται στο περιβάλλον στο οποίο εργάζεται αυτό το άτομο. 

Το ερώτημα που προκύπτει είναι ποιοι είναι αυτοί οι οργανωτικοί παράγοντες που 

συμβάλλουν στην επαγγελματική εξουθένωση των εργαζομένων και τους μετατρέπουν 

από ελπιδοφόρους συνεισφέροντες σε απαθή, εξουθενωμένα κελύφη. 

 

3.2 Οργανωτικοί παράγοντες εξουθένωσης 

 

Οι οργανωτικοί παράγοντες εξουθένωσης είναι πτυχές ενός εργασιακού περιβάλλοντος 

που συμβάλλουν στον αυξημένο κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης. Η έρευνα έχει 

εντοπίσει αρκετούς τομείς που συμβάλλουν στην επαγγελματική εξουθένωση (Parrello 

et al., 2019). Η εξουθένωση των εκπαιδευτικών είναι ένα σημαντικό ζήτημα που 

επηρεάζει την ποιότητα της εκπαίδευσης και την ευημερία των εκπαιδευτικών. Ενώ η 

επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να προκύψει από διάφορους προσωπικούς και 

περιβαλλοντικούς παράγοντες, οι οργανωτικοί παράγοντες μέσα στα σχολεία 

διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στην επιδείνωση ή τον μετριασμό αυτού του 

προβλήματος (βλ. Εικ. 1). Η κατανόηση αυτών των οργανωτικών παραγόντων είναι 

απαραίτητη για την ανάπτυξη στρατηγικών για την υποστήριξη των εκπαιδευτικών και 

τη δημιουργία υγιέστερων εργασιακών περιβαλλόντων εντός των εκπαιδευτικών 
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ιδρυμάτων.

 
 

Ένας από τους κύριους οργανωτικούς παράγοντες που συμβάλλουν στην εξουθένωση 

είναι ο φόρτος εργασίας και η πίεση χρόνου (Yildirim & Dinc, 2019). Οι 

εκπαιδευτικοί αντιμετωπίζουν συχνά πολλαπλές εργασιακές απαιτήσεις, 

συμπεριλαμβανομένων του προγραμματισμού μαθημάτων, της βαθμολόγησης, των 

εξωσχολικών δραστηριοτήτων και των διοικητικών καθηκόντων. Η πίεση για τήρηση 

προθεσμιών και διατήρηση υψηλών προτύπων μπορεί να οδηγήσει σε χρόνιο στρες και 

εξάντληση. Επιπλέον, η έμφαση στα τυποποιημένα μέτρα δοκιμών και λογοδοσίας 

προσθέτει περαιτέρω τον φόρτο εργασίας τους, αφήνοντας λίγο χρόνο για ξεκούραση 

και αυτοφροντίδα. Χωρίς επαρκή υποστήριξη ή πόρους, οι εκπαιδευτικοί μπορούν 

εύκολα να καταπονηθούν και να βιώσουν εξουθένωση. Η πίεση του χρόνου κάνει τις 

εργασίες πιο δύσκολες και καθώς ορισμένες καταστάσεις είναι συναισθηματικά 

φορτισμένες, η επίλυση τους γίνεται ακόμα πιο δύσκολη. Οι συγκρούσεις στο χώρο 

εργασίας και οι πολλαπλές εργασίες κάνουν τις συνθήκες εργασίας ακόμη χειρότερες. 

Αυτοί οι παράγοντες στο χώρο εργασίας ορίζονται ως απαιτήσεις εργασίας. Οτιδήποτε 

δυσκολεύει την ολοκλήρωση των καθημερινών εργασιών ανήκει σε αυτή την 

κατηγορία (Demerouti et al., 2001). Από την άλλη πλευρά, η υποστήριξη του 

ανώτερου, η καθοδήγηση, η έλλειψη διαπροσωπικών συγκρούσεων και οι 

υποστηρικτικοί συνάδελφοι μπορούν να μειώσουν το εργασιακό άγχος, καθώς οι 

μελέτες βρήκαν αρνητική σχέση μεταξύ του χώρου εργασίας, της κοινωνικής 

υποστήριξης και της εξουθένωσης των εκπαιδευτικών (Brouwers et al., 2011, Ju et al., 

2015). 

 

Ένας άλλος κρίσιμος παράγοντας είναι η έλλειψη πόρων και υποστήριξης εντός των 

σχολείων. Η χαμηλή χρηματοδότηση ή οι πόροι μπορούν να δυσκολέψουν τους 

εκπαιδευτικούς να έχουν τον εξοπλισμό, τις προμήθειες και τις ευκαιρίες 

επαγγελματικής ανάπτυξης που χρειάζονται (Saloviita &; Pakarinen, 2021a). Επιπλέον, 

η χαμηλή υποστήριξη της διοίκησης ή των συναδέλφων θα μπορούσε να προκαλέσει 

συναισθήματα μοναξιάς και απογοήτευσης. Ο κίνδυνος επαγγελματικής εξουθένωσης 

είναι μεγαλύτερος όταν υπάρχει έλλειψη ενθάρρυνσης, χρήσιμης κριτικής ή 

αναγνώρισης της εργασίας. Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να χάσουν τα κίνητρά τους και να 
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γίνουν λιγότερο ικανοποιημένοι από την εργασία τους εάν αισθάνονται ότι δεν τους 

εκτιμούν ή δεν τους υποστηρίζουν. 

 

Η ασάφεια των ρόλων και οι αντικρουόμενες προσδοκίες παίζουν επίσης σημαντικό 

ρόλο στην επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών. Οι εκπαιδευτικοί συχνά 

αντιμετωπίζουν ασαφείς επαγγελματικές ευθύνες ή αντικρουόμενες απαιτήσεις από 

διάφορους ενδιαφερόμενους φορείς, όπως διευθυντές, γονείς και υπεύθυνους χάραξης 

πολιτικής. Για παράδειγμα, μπορεί να αισθάνονται πίεση να δώσουν προτεραιότητα 

στις τυποποιημένες βαθμολογίες των τεστ έναντι της ολιστικής ανάπτυξης των 

μαθητών ή να αγωνίζονται να εξισορροπήσουν τους ακαδημαϊκούς στόχους με τους 

κοινωνικο-συναισθηματικούς στόχους μάθησης. Τέτοια ασάφεια και ασυνέπεια στις 

προσδοκίες δημιουργούν άγχος και καθιστούν πρόκληση για τους εκπαιδευτικούς να 

ευθυγραμμίσουν τους επαγγελματικούς τους στόχους με τις θεσμικές προτεραιότητες 

(Parrello et al., 2019). Yildirim και Dinc, (2019) τονίζουν τον τρόπο με τον οποίο η 

ασάφεια του ρόλου (όταν ένα άτομο δεν έχει σαφείς πληροφορίες σχετικά με τις 

προσδοκίες του ρόλου του στην εργασία ή τον οργανισμό), τη σύγκρουση ρόλων (την 

ανάγκη αλληλεπίδρασης με διαφορετικές ομάδες ανθρώπων, συμπεριλαμβανομένων 

παιδιά, δάσκαλοι, ενήλικες εργαζόμενοι, συνομήλικοι, γονείς και 

προϊστάμενοι/εργοδότες που έχουν διαφορετικές προσδοκίες και απαιτήσεις για το 

χρόνο τους) και τον φόρτο εργασίας (το απόλυτο όγκο εργασίας που απαιτείται και το 

χρονικό πλαίσιο στο οποίο πρέπει να ολοκληρωθεί η εργασία) μαζί με τους 

προσωπικούς παράγοντες (ηλικία, φύλο, οικογενειακή κατάσταση) συμβάλλουν στην 

εξουθένωση των εκπαιδευτικών. 
 

 
Η οργανωτική κουλτούρα και το κλίμα ενός σχολείου επηρεάζουν την ευημερία των 

εκπαιδευτικών και την εργασιακή ικανοποίηση (Westman et al., 2011). Μια θετική 

σχολική κουλτούρα που χαρακτηρίζεται από εμπιστοσύνη, συνεργασία και σεβασμό 

καλλιεργεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον όπου οι εκπαιδευτικοί αισθάνονται ότι 

έχουν αξία και δύναμη. Αντίθετα, μια τοξική ή αρνητική σχολική κουλτούρα που 

χαρακτηρίζεται από εχθρότητα, μικροδιαχείριση ή έλλειψη διαφάνειας μπορεί να 

διαβρώσει το ηθικό και να συμβάλει στην εξουθένωση. Η ποιότητα των σχέσεων 

μεταξύ των μελών του προσωπικού και μεταξύ των δασκάλων και των διοικητικών 

στελεχών διαμορφώνει σημαντικά το συνολικό οργανωτικό κλίμα (Friedman, 1991). 

Τα σχολεία που προωθούν την ανοιχτή επικοινωνία, την ομαδική εργασία και την κοινή 
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λήψη αποφάσεων είναι πιο πιθανό να καλλιεργήσουν ένα θετικό εργασιακό 

περιβάλλον και να μειώσουν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης. 

 

Παράγοντες όπως το μέγεθος του σχολείου, το ακαδημαϊκό επίπεδο του σχολείου 

και η κοινωνικοοικονομική κατάσταση της περιοχής του σχολείου μπορούν επίσης 

να συμβάλουν στον κίνδυνο εξουθένωσης των εκπαιδευτικών καθιστώντας τη 

διδασκαλία πιο αγχωτική και ενδεχομένως επηρεάζοντας την αλληλεπίδραση εντός της 

επαγγελματικής κοινότητας. Πιο συγκεκριμένα, οι εκπαιδευτικοί που εργάζονται σε 

σχολεία δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης έχει αποδειχθεί ότι έχουν υψηλότερο κίνδυνο 

εξουθένωσης από τους εκπαιδευτικούς που διδάσκουν νεότερους μαθητές (Arvidsson 

et al., 2016; Pietarinen et al., 2013; Skaalvik & Skaalvik, 2017), ενώ εκείνοι που 

εργάζονται σε μεγαλύτερα τα σχολεία είναι πιο πιθανό να εμφανίσουν συμπτώματα 

εξουθένωσης (Saloviita & Pakarinen, 2021b). Ένας λόγος για αυτό μπορεί να είναι ότι 

οι εκπαιδευτικοί σε μεγάλα σχολεία έχει αποδειχθεί ότι λαμβάνουν λιγότερη κοινωνική 

υποστήριξη από ότι οι δάσκαλοι σε μικρότερα σχολεία (Skaalvik & Skaalvik, 2009). 

Επιπλέον, η χαμηλή κοινωνικοοικονομική κατάσταση στη σχολική περιοχή έχει 

αποδειχθεί ότι σχετίζεται με υψηλότερα επίπεδα επαγγελματικής εξουθένωσης των 

εκπαιδευτικών (Pietarinen et al., 2021). 

 

Επιπλέον, ο βαθμός έκθεσης του εργαζομένου είναι υψηλός αν λάβουμε υπόψη τον 

όγκο και την ποικιλία των ομάδων (μαθητών, γονέων και συναδέλφων) με τις οποίες 

αλληλοεπιδρά και εμπλέκεται ο εκπαιδευτικός. Οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις 

διαδραματίζουν κεντρικό ρόλο στην εργασία των δασκάλων και ως εκ τούτου στην 

εξουθένωση των εκπαιδευτικών. Ιδιαίτερα, δυσλειτουργικές αλληλεπιδράσεις, όπως η 

έλλειψη υποστήριξης από τους συναδέλφους και τον διευθυντή, και προβλήματα με 

μαθητές και γονείς, βρέθηκε ότι αυξάνουν τον κίνδυνο εξουθένωσης των 

εκπαιδευτικών (Conley & You, 2017; Κόκκινος & Δαβάζογλου, 2009). 

 

Οι απαιτήσεις διδασκαλίας είναι υψηλές και η συναισθηματική εργασία της 

διδασκαλίας μπορεί να κάνει τους εκπαιδευτικούς να αισθάνονται συναισθηματικά 

εξουθενωμένοι, απομονωμένοι και εξαντλημένοι. Η αποθάρρυνση των μαθητών είναι 

ένας σημαντικός παράγοντας που επηρεάζει την επαγγελματική εξουθένωση, με τους 

αποθαρρημένους μαθητές να συμβάλλουν σε υψηλότερα ποσοστά εξουθένωσης (Jin et 

al., 2021). Αυτό μπορεί να αυξήσει τον κίνδυνο για κυνισμό προς την εργασία, τη 

σχολική κοινότητα και την ανεπάρκεια στη σχέση μαθητή-δασκάλου (Soini et al., 

2019). Επιπλέον, οι μεταρρυθμίσεις στο εκπαιδευτικό σύστημα και οι σύγχρονες 

ανάγκες όπως η ψηφιοποίηση της τάξης και η ανάγκη υιοθέτησης νέων μεθόδων 

διδασκαλίας χωρίς επαρκή βοήθεια ή κατάρτιση μπορεί να αποτελέσουν έναν 

ακόμη παράγοντα άγχους που οδηγεί σε επαγγελματική εξουθένωση των 

εκπαιδευτικών (Lavian, 2012). 

 

Συνοψίζοντας, η επαγγελματική εξουθένωση ενός εκπαιδευτικού μπορεί να προέρχεται 

από συγκεκριμένους παράγοντες ενός οργανισμού. Η βελτίωση του οργανωτικού 

κλίματος απαιτεί μια ολιστική προσέγγιση. Περιλαμβάνει την προσφορά επαρκών 

πόρων, την προώθηση μιας υποστηρικτικής κουλτούρας, τη σαφή διατύπωση ρόλων 
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και ευθυνών και την προώθηση της αυτονομίας και της ισορροπίας μεταξύ προσωπικής 

και επαγγελματικής ζωής. Υπάρχουν διάφοροι παράγοντες σε έναν οργανισμό που 

μπορεί να παίζουν ρόλο στην πρόκληση επαγγελματικής εξουθένωσης μεταξύ των 

εκπαιδευτικών. Τα εκπαιδευτικά αποτελέσματα θα μπορούσαν να βελτιωθούν και να 

δημιουργηθεί μια θετική σχολική κοινότητα για την παροχή υγιέστερου εργασιακού 

περιβάλλοντος και την υποστήριξη της ευημερίας των εκπαιδευτικών. Προκειμένου να 

προωθηθεί η μακροπρόθεσμη επιτυχία και αντοχή των εκπαιδευτικών στο σημερινό 

εκπαιδευτικό περιβάλλον, απαιτείται ο εντοπισμός και η αντιμετώπιση των 

οργανωτικών στοιχείων που οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση. 

 

Κάθε εργαζόμενος έχει προσωπική ζωή και προσδοκίες ζωής πέρα από το χώρο 

εργασίας. Αν και η επαγγελματική εξουθένωση που βιώνουν οι εργαζόμενοι μπορεί να 

μην σχετίζεται αυστηρά με την εργασία τους, αναγνωρίζεται όλο και περισσότερο ως 

σημαντική οργανωτική ανησυχία και όχι μόνο ως ζήτημα ενός ατόμου. 

Χαρακτηρίζεται από συναισθηματική εξάντληση, αποπροσωποποίηση και μειωμένη 

αίσθηση προσωπικής ολοκλήρωσης, που προκύπτει από την παρατεταμένη έκθεση σε 

στρεσογόνους παράγοντες στο χώρο εργασίας. Η κατανόηση των οργανωτικών 

παραγόντων που συμβάλλουν στην εξουθένωση είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη 

αποτελεσματικών παρεμβάσεων. 

 

Η μείωση της επαγγελματικής εξουθένωσης απαιτεί αλλαγή των προσδοκιών και των 

συμπεριφορών του οργανισμού, η οποία με τη σειρά της επιτρέπει στους υπαλλήλους 

να αναρρώσουν και προωθεί ένα πιο υποστηρικτικό εργασιακό περιβάλλον. Η 

διατήρηση της ικανοποίησης των εργαζομένων και ο μετριασμός της επαγγελματικής 

εξουθένωσης διευκολύνεται από έναν ασφαλή, αποτελεσματικό και υγιή χώρο 

εργασίας. Απαραίτητη για αποτελεσματικές διοικητικές πρακτικές, η αυξημένη 

ευαισθησία στις ανάγκες των εργαζομένων ενισχύει την παραγωγικότητα, 

επιτρέποντας παράλληλα επαρκή κίνητρα για την πρόληψη της εξουθένωσης. 

 

 

Κεφάλαιο 4 

 

Πώς η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει την εργασία και τη ζωή του 

εκπαιδευτικού 
 

4.1. Εισαγωγή 

 

Η έρευνα δείχνει ότι οι υπερωρίες, η έλλειψη επαρκών πόρων και άλλοι παράγοντες 

οδηγούν σε συναισθηματική εξάντληση και έλλειψη ικανοποίησης από την εργασία 

(Maslach et al., 2001). Πρέπει να υπογραμμίσουμε ότι η επαγγελματική εξουθένωση 

επηρεάζει όχι μόνο τους εκπαιδευτικούς, αλλά και ολόκληρο το σχολικό περιβάλλον. 

Αυτό το κεφάλαιο παρουσιάζει τον αρνητικό αντίκτυπο της επαγγελματικής 

εξουθένωσης στην προσωπική κατάσταση ενός εκπαιδευτικού και στον τρόπο με τον 
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οποίο εκτελεί την εργασία. Περιγράφεται επίσης η σχέση μεταξύ επαγγελματικής 

εξουθένωσης και ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής στο 

επάγγελμα του εκπαιδευτικού. 

 

4.2 Πώς η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει τους διάφορους τομείς της ζωής 

των εκπαιδευτικών 

 

Οι εκπαιδευτικοί που πάσχουν από επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να 

αντιμετωπίσουν προβλήματα που αφορούν πολλούς τομείς της ζωής τους. Παρακάτω 

παρουσιάζουμε πώς η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να επηρεάσει τους πιο 

σημαντικούς τομείς της ζωής των εκπαιδευτικών. 

 

Φυσική περιοχή  

 

• Ο δάσκαλος μπορεί να αισθάνεται εξαντλημένος. Λόγω της εργασίας πολλών 

ωρών υπό πίεση, ο δάσκαλος μπορεί να υποφέρει από χρόνια κόπωση, 

αδυναμία και έλλειψη ενέργειας και μπορεί να μην είναι σε θέση να διαχειριστεί 

βασικές εργασίες όπως το μαγείρεμα, το δείπνο ή η άσκηση μετά την εργασία.  

• Οι δάσκαλοι μπορεί να έχουν προβλήματα με τον ύπνο.  Οι αγωνιστικές 

σκέψεις για τη δουλειά μπορεί να έχουν ως αποτέλεσμα να ξυπνάτε συχνά.  

• Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να έχουν εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα. 

Ένας δάσκαλος που βιώνει επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να κολλήσει 

κρυολογήματα ή γρίπη πιο συχνά 

• Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να υποφέρουν από προβλήματα υγείας, όπως 

πονοκεφάλους, μυϊκούς πόνους ή άλλα. Η χρόνια ένταση που συνδέεται με το 

μακροχρόνιο στρες επηρεάζει αρνητικά την υγεία.  

• Ένας δάσκαλος μπορεί να αλλάξει τον τρόπο διατροφής. Λόγω του στρες, ένας 

δάσκαλος μπορεί να φάει λιγότερο ή πάρα πολύ. 

 

Συναισθηματική περιοχή  

 

• Ένας εξουθενωμένος δάσκαλος μπορεί να αισθάνεται αυξημένο ερεθισμό. Οι 

μαθητές μπορεί να βιώσουν εκρήξεις θυμού του δασκάλου.    

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί συνήθως χάνουν τον ενθουσιασμό για τη 

δουλειά τους και μπορεί να μην είναι σε θέση να αναπτύξουν ελκυστικά σχέδια 

μαθήματος. 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να οδηγήσει σε απαισιοδοξία και 

αρνητικότητα, η οποία μπορεί να οδηγήσει στην πεποίθηση ότι ο δάσκαλος δεν 

έχει σημαντική επιρροή στα ακαδημαϊκά αποτελέσματα των μαθητών. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να είναι κοινωνικά απομονωμένοι. 

Ένας δάσκαλος μπορεί να ακυρώσει κοινωνικά σχέδια ή να αποφύγει να 

παρακολουθήσει σχολικές εκδηλώσεις. 
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• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να έχει κακό αντίκτυπο στην 

αυτοεκτίμηση του δασκάλου.  Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να αμφισβητούν τις 

ικανότητές τους και να αισθάνονται έλλειψη αυτενέργειας. 

 

 

https://nexus-education.com/blog-posts/reducing-teacher-burnout-tips/ 

 

Συναισθηματική περιοχή 

 

• Ένας εξουθενωμένος δάσκαλος μπορεί να αισθάνεται αυξημένο ερεθισμό. Οι 

μαθητές μπορεί να βιώσουν εκρήξεις θυμού του δασκάλου.    

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί συνήθως χάνουν τον ενθουσιασμό για τη 

δουλειά τους και μπορεί να μην είναι σε θέση να αναπτύξουν ελκυστικά σχέδια 

μαθήματος. 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να οδηγήσει σε απαισιοδοξία και 

αρνητικότητα, η οποία μπορεί να οδηγήσει στην πεποίθηση ότι ο δάσκαλος δεν 

έχει σημαντική επιρροή στα ακαδημαϊκά αποτελέσματα των μαθητών. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να είναι κοινωνικά απομονωμένοι. 

Ένας δάσκαλος μπορεί να ακυρώσει κοινωνικά σχέδια ή να αποφύγει να 

παρακολουθήσει σχολικές εκδηλώσεις. 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να έχει κακό αντίκτυπο στην 

αυτοεκτίμηση του δασκάλου.  Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να αμφισβητούν τις 

ικανότητές τους και να αισθάνονται έλλειψη αυτενέργειας. 

 

Κοινωνικός χώρος 

 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να καταστρέψει τις σχέσεις με την 

οικογένεια. Μπορεί να προκαλέσει συγκρούσεις με τα μέλη της οικογένειας, 

λόγω της ανυπομονησίας και του εκνευρισμού των δασκάλων.    
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• Οι εξουθενωμένοι δάσκαλοι μπορεί να παραμελούν τις δουλειές του σπιτιού. 

Ένας δάσκαλος μπορεί να αφήσει τις δουλειές του σπιτιού να συσσωρεύονται 

ή να ακυρώσει τα οικογενειακά σχέδια. 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να οδηγήσει σε κοινωνική απομόνωση 

ενός δασκάλου. Ένας δάσκαλος μπορεί να αρνηθεί προσκλήσεις σε κοινωνικές 

εκδηλώσεις ή να περάσει λιγότερο χρόνο με φίλους. 

• Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να αντιμετωπίσουν προβλήματα γονικής μέριμνας. 

Ένας δάσκαλος μπορεί να αισθάνεται λιγότερο υπομονετικός και αφοσιωμένος 

στα παιδιά του. 

 

4.3. Πώς η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει το έργο των εκπαιδευτικών. 

 

Οι εκπαιδευτικοί που πάσχουν από επαγγελματική εξουθένωση πρέπει να 

αντιμετωπίσουν πολλές προκλήσεις στην εργασία. Παρακάτω παρουσιάζουμε πώς η 

επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να επηρεάσει τους πιο σημαντικούς τομείς της 

εργασίας των εκπαιδευτικών.  

 

Διδασκαλία 

 

• Η ποιότητα της διδασκαλίας και τα κίνητρα των μαθητών ενδέχεται να 

μειωθούν. Ένας δάσκαλος μπορεί να συμμετέχει λιγότερο στα μαθήματα, 

γεγονός που έχει ως αποτέλεσμα λιγότερο ενδιαφέρον των μαθητών. 

• Ο αριθμός των λαθών του δασκάλου μπορεί να αυξηθεί. Η επαγγελματική 

εξουθένωση μπορεί να οδηγήσει σε προβλήματα συγκέντρωσης, τα οποία 

μπορεί να οδηγήσουν σε περισσότερα λάθη στη διδασκαλία. 

• Οι εκπαιδευτικοί που εξουθενώνονται μπορεί να είναι λιγότερο δημιουργικοί.  

Είναι πιο πιθανό να χρησιμοποιούν παλιές μεθόδους και έχουν λιγότερες ιδέες 

για διαφοροποίηση των μαθημάτων. 

• Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να έχουν προβλήματα με την πειθαρχία των μαθητών. 

Το άγχος και η κόπωση μπορεί να δυσκολέψουν τους εκπαιδευτικούς να 

διαχειριστούν τη συμπεριφορά των μαθητών.  

 

Σχέσεις με τους μαθητές 

 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να δυσκολεύονται να οικοδομήσουν 

θετικές σχέσεις με τους μαθητές, επειδή μπορεί να κρατήσουν απόσταση και να 

μην έχουν ενσυναίσθηση.  

• Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να είναι λιγότερο διαθέσιμοι στους μαθητές. Οι 

μαθητές μπορεί να δυσκολευτούν να λάβουν βοήθεια από τον δάσκαλο. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να βαθμολογήσουν τους μαθητές 

άδικα και να κάνουν λάθη στην αξιολόγηση της εργασίας τους. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να ενδιαφέρονται λιγότερο για τα 

προβλήματα και τις εμπειρίες των μαθητών τους. 
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Σχέσεις με άλλους εκπαιδευτικούς και προσωπικό του σχολείου 

 

• Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να αυξήσει τον εκνευρισμό και την 

ανυπομονησία των εκπαιδευτικών, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε 

συγκρούσεις με άλλους εκπαιδευτικούς και προσωπικό του σχολείου. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να αποφεύγουν την επαφή με τους 

συναδέλφους τους.  Είναι δύσκολο να μοιραστούν τα προβλήματά τους ή να 

συνεργαστούν σε κοινά σχέδια. 

• Ακόμη και ένας δάσκαλος με εξουθένωση μπορεί να έχει κακό αντίκτυπο στην 

ατμόσφαιρα του σχολείου. 

 

Σχέσεις με γονείς μαθητών 

 

• Οι εκπαιδευτικοί επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να έχουν λιγότερα 

κίνητρα να εμπλακούν σε σχέσεις με τους γονείς. Δεν μπορούν να απαντούν σε 

τηλεφωνικές κλήσεις και μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, να 

αποφεύγουν συναντήσεις και να μοιράζονται πληροφορίες σχετικά με την 

πρόοδο των μαθητών. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να μην έχουν υπομονή και κατανόηση 

στην επαφή με τους γονείς. Μπορεί να έρθουν σε σύγκρουση και να μην 

ακούσουν τις ανάγκες και τις ανησυχίες των γονέων. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να έχουν μια απαισιόδοξη στάση. 

Μπορεί να παρουσιάζουν τις δυνατότητες και τις ικανότητες των μαθητών 

λιγότερο αισιόδοξες. 

• Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να κάνουν περισσότερα λάθη και να 

παρέχουν λανθασμένες πληροφορίες ή να χρησιμοποιούν ακατάλληλη γλώσσα 

στην επικοινωνία με τους γονείς, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε 

παρεξηγήσεις και συγκρούσεις. 

• Οι εκπαιδευτικοί επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να θεωρηθούν 

αντιεπαγγελματίες. Μπορεί να παρουσιάσουν αντιεπαγγελματική 

συμπεριφορά, όπως να καθυστερήσουν σε συναντήσεις ή να τις ακυρώσουν την 

τελευταία στιγμή. 

 

4.4. Σχέσεις μεταξύ επαγγελματικής εξουθένωσης και ισορροπίας μεταξύ 

επαγγελματικής και προσωπικής ζωής στο επάγγελμα του εκπαιδευτικού 

 

Η έρευνα δείχνει μια ισχυρή αρνητική συσχέτιση μεταξύ επαγγελματικής εξουθένωσης 

και ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. Όταν μειώνεται η 

ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, αυξάνεται η πιθανότητα 

επαγγελματικής εξουθένωσης. 
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Η συναισθηματική, σωματική και ψυχική εξάντληση που καθιστούν έναν εκπαιδευτικό 

αναποτελεσματικό στην εργασία μπορεί να δημιουργήσει έναν φαύλο κύκλο που 

καταστρέφει την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. Το αίσθημα 

αδιαθεσίας στην εργασία καθιστά δυσκολότερο να βρεθεί η ενέργεια και το κίνητρο 

για αυτοφροντίδα, γεγονός που επιδεινώνει την εξουθένωση. 

 

Ο αντίκτυπος της επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών στην ισορροπία 

μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής εκδηλώνεται με τον ακόλουθο τρόπο: 

 

• Δυσκολία στον καθορισμό ορίων μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής 

ζωής: Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να δυσκολευτούν να αποσυνδεθούν από τις 

εργασιακές ευθύνες κατά τη διάρκεια του προσωπικού τους χρόνου, οδηγώντας 

σε συνεχείς σκέψεις σχετικά με την εργασία, υπερβολικό φόρτο εργασίας και 

δυσκολία στην ιεράρχηση των προσωπικών αναγκών. 

• Προτεραιότητα στην εργασία έναντι των προσωπικών δεσμεύσεων: Οι 

εκπαιδευτικοί συχνά αφιερώνουν περισσότερο χρόνο και ενέργεια στη δουλειά 

τους εις βάρος των προσωπικών υποχρεώσεων, όπως ο οικογενειακός χρόνος, 

οι κοινωνικές δραστηριότητες και η αυτοφροντίδα. 

• Αυξημένο άγχος και κόπωση που επηρεάζει τις οικογενειακές και 

κοινωνικές σχέσεις: Τα υψηλά επίπεδα άγχους και εξάντλησης που βιώνουν 

οι εκπαιδευτικοί μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τις σχέσεις τους με την 

οικογένεια και τους φίλους, οδηγώντας σε μειωμένη επικοινωνία, 

ευερεθιστότητα και απόσυρση. 

• Μειωμένος ελεύθερος χρόνος και χόμπι: Η επαγγελματική εξουθένωση 

μπορεί να μειώσει σημαντικά τον χρόνο και την ενέργεια που διατίθεται για 

δραστηριότητες αναψυχής και χόμπι, οδηγώντας σε αισθήματα πλήξης, 

απομόνωσης και μειωμένης συνολικής ευημερίας. 

Η διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής 

είναι ζωτικής σημασίας για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης και την 

προώθηση της συνολικής ευημερίας. Οι εκπαιδευτικοί συχνά αφιερώνουν πολλές ώρες 

στην εργασία τους, θυσιάζοντας προσωπικό χρόνο και παραμελώντας τις δικές τους 

ανάγκες. Η ενθάρρυνσή τους να δώσουν προτεραιότητα στην αυτοφροντίδα, να θέσουν 

όρια μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και να συμμετάσχουν σε 
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δραστηριότητες που απολαμβάνουν εκτός σχολείου μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη 

της εξουθένωσης και στη βελτίωση της συνολικής ποιότητας ζωής τους. 

 

 
 

Τα σχολεία μπορούν να υποστηρίξουν την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και 

προσωπικής ζωής προσφέροντας ευέλικτες επιλογές προγραμματισμού, παρέχοντας 

πόρους για τη διαχείριση του άγχους και την αυτοφροντίδα και δημιουργώντας μια 

κουλτούρα που εκτιμά τον προσωπικό χρόνο και την ευημερία (Maslach et al., 2001). 

 

Κεφάλαιο 5 

Συνέπειες της επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών για τη σχολική 

κοινότητα 
 

5.1 Εισαγωγή 

 

Η επαγγελματική εξουθένωση δεν είναι απλώς μια λέξη-κλειδί, είναι ένα πραγματικό 

ζήτημα που επηρεάζει όλους στο σχολείο, από τους δασκάλους και τους μαθητές μέχρι 

τους γονείς και τους διαχειριστές. Ο αντίκτυπος της επαγγελματικής εξουθένωσης στην 

εργασία και τη ζωή των εκπαιδευτικών περιεγράφηκε λεπτομερώς στο 4ο κεφάλαιο, το 

οποίο έριξε φως και σε άλλα μέλη της σχολικής κοινότητας. Ως εκ τούτου, αυτό το 

κεφάλαιο θα επικεντρωθεί στην κοινότητα ως σύνολο. 

 

5.2 Πώς η επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών επηρεάζει ολόκληρη τη 

σχολική κοινότητα 

 

Η σχολική κοινότητα ενός δημοτικού σχολείου αποτελείται από πολλούς ανθρώπους. 

Το πιο σημαντικό στοιχείο της κοινότητας είναι οι μαθητές, των οποίων η κατάσταση 
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εξαρτάται από τις υπόλοιπες ομάδες.  Οι εκπαιδευτικοί είναι υπεύθυνοι για τη 

διδασκαλία, το διοικητικό προσωπικό για την οργάνωση της διδασκαλίας στο σχολείο 

και οι σχολικοί ψυχολόγοι υποστηρίζουν τους μαθητές στην αντιμετώπιση των 

δυσκολιών. Επιπλέον, τα σχολεία εποπτεύονται από τις αρχές διοίκησης. Δεν 

μπορούμε να ξεχνάμε ότι και οι γονείς είναι μέλη της σχολικής κοινότητας, επειδή 

συμμετέχουν στη σχολική ζωή για να υποστηρίξουν την ανάπτυξη των παιδιών τους. 

Ολόκληρη η σχολική κοινότητα δημιουργεί ένα ολοκληρωμένο δίκτυο, στόχος του 

οποίου είναι να παρέχει στους μαθητές τις καλύτερες δυνατές συνθήκες μάθησης και 

ανατροφής. Η επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών επηρεάζει όλα τα μέλη 

της κοινότητας, επειδή οι εκπαιδευτικοί βρίσκονται στο κέντρο του συστήματος. 

 

 
 

Οι εξουθενωμένοι εκπαιδευτικοί χάνουν την ικανοποίησή τους για τη δουλειά τους. Η 

έλλειψη ενέργειας και ενθουσιασμού για την εργασία τους μπορεί να τους κάνει να μην 

είναι σε θέση να διεξάγουν μαθήματα με τρόπο που να εμπλέκει τους μαθητές. Οι 

εκπαιδευτικοί εξουθένωσης μπορεί να μην δίνουν σαφείς οδηγίες, να αντιμετωπίζουν 

το διδακτικό υλικό επιφανειακά και να μην λαμβάνουν υπόψη τις ανάγκες του κάθε 

μαθητή. Υπό αυτές τις συνθήκες, το επίπεδο διδασκαλίας μειώνεται. Επιπλέον, ένας 

αγχωμένος δάσκαλος έχει λιγότερη υπομονή και ανοχή για τη συμπεριφορά των 

μαθητών, γεγονός που καθιστά δύσκολο τον έλεγχο μιας ομάδας μαθητών κατά τη 

διάρκεια των μαθημάτων. Ως αποτέλεσμα, οι μαθητές έχουν λιγότερα κίνητρα να 

μάθουν και να επιτύχουν χαμηλότερα αποτελέσματα. Οι εκπαιδευτικοί εξουθένωσης 

μπορούν επίσης να μεταφέρουν την αρνητική τους στάση στους μαθητές, γεγονός που 

μπορεί να οδηγήσει σε χαμηλότερη ευημερία των μαθητών. 

 

Όπως αναφέρθηκε στο προηγούμενο κεφάλαιο, η επαγγελματική εξουθένωση των 

εκπαιδευτικών μπορεί επίσης να προκαλέσει ένταση στις σχέσεις εκπαιδευτικού-γονέα. 

Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να μην έχουν υπομονή και ενέργεια για να επικοινωνήσουν 

αποτελεσματικά με τους γονείς σχετικά με την πρόοδο των παιδιών τους στη μάθηση, 

γεγονός που μπορεί να κάνει τους γονείς να απογοητευτούν, να μπερδευτούν και συχνά 

να μην μπορούν να υποστηρίξουν τα παιδιά τους στη μάθησή τους. Αν προσθέσουμε 
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σε αυτό το άγχος που βιώνουν τα παιδιά, ως αποτέλεσμα της μη σωστής εκπαίδευσης 

στο σχολείο και αναμένεται να έχουν γνώσεις και δεξιότητες που δεν αποκτούν στο 

σχολείο σε επαρκή βαθμό, εμφανίζεται ένας φαύλος κύκλος. Ως εκ τούτου, οι εντάσεις 

που σχετίζονται με την εκπαίδευση και τη συμπεριφορά των μαθητών επηρεάζουν τη 

ζωή ολόκληρης της οικογένειας. 

 

Η επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών έχει επίσης σοβαρές συνέπειες για 

τη σχολική διοίκηση. Το αποτέλεσμα της εξουθένωσης των εκπαιδευτικών είναι η 

αυξημένη συχνότητα αναρρωτικών αδειών ή παραιτήσεων, η οποία απαιτεί από το 

διοικητικό προσωπικό να συμμετέχει επιπλέον στην οργάνωση αντικαταστάσεων, 

προσλήψεων, στην προετοιμασία πρόσθετων εγγράφων και στη δαπάνη επιπλέον 

χρόνου για την εισαγωγή νέων υπαλλήλων στην εργασία. Οι εξουθενωμένοι 

εκπαιδευτικοί είναι πιο πιθανό να έχουν παρεξηγήσεις με τους μαθητές ή τους γονείς, 

γεγονός που αναγκάζει τους διευθυντές να επιλύσουν τις συγκρούσεις και να διεξάγουν 

διαμεσολάβηση. Όταν συμβαίνει επαγγελματική εξουθένωση μεταξύ των 

εκπαιδευτικών, η συχνότητα των συγκρούσεων αυξάνεται και μεταξύ του διδακτικού 

προσωπικού.  Επιπλέον, οι εκπαιδευτικοί επαγγελματικής εξουθένωσης ενδιαφέρονται 

λιγότερο να συμμετάσχουν σε νέες και καινοτόμες πρωτοβουλίες, γεγονός που 

περιορίζει την ανάπτυξη ενός συγκεκριμένου σχολείου. Οι διευθυντές και η διοίκηση 

πρέπει επίσης να αντιμετωπίσουν τις συνέπειες της αρνητικής εικόνας του σχολείου 

που προκύπτει από τη δυσαρέσκεια των γονέων και των μαθητών. Τα σχολεία με 

επαγγελματική εξουθένωση γίνονται λιγότερο ελκυστικά για νέους, ικανούς 

υπαλλήλους. 

 

 
 

Οι διευθυντές συχνά αναγκάζονται να αντιμετωπίσουν τις τρέχουσες δυσκολίες, να 

επιλύσουν συγκρούσεις και να αντιμετωπίσουν ξαφνικές κρίσεις αντί να επιτύχουν 

μακροπρόθεσμους στόχους και να αναπτύξουν ένα σχολείο. Η συσσώρευση 

προβλημάτων και η έλλειψη πραγματικών εργαλείων για την αλλαγή της κατάστασης 

σημαίνουν ότι οι διευθυντές μπορεί επίσης να βιώσουν επαγγελματική εξουθένωση. 
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Αυτή η κατάσταση καθιστά δύσκολη την αποτελεσματική διαχείριση του σχολείου και 

επηρεάζει ολόκληρη την κοινότητα. 

 

Καθώς η επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών συχνά οδηγεί σε υψηλότερο 

ποσοστό εναλλαγής, τα διοικητικά όργανα πρέπει να δαπανήσουν περισσότερα 

κεφάλαια για την πρόσληψη, την κατάρτιση και το προσωρινό προσωπικό. Η 

αντικατάσταση έμπειρων εκπαιδευτικών με λιγότερο έμπειρους απαιτεί πρόσθετους 

πόρους για επαγγελματική ανάπτυξη και υποστήριξη. 

 

Η επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών επηρεάζει τόσα πολλά μέλη της 

σχολικής κοινότητας, που η καταπολέμηση της θα πρέπει να αποτελεί προτεραιότητα 

για ολόκληρη την κοινότητα. Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης και η 

προώθηση μιας κουλτούρας ευημερίας μπορούν να δημιουργήσουν ένα περιβάλλον 

φιλικό για όλα τα μέλη της σχολικής κοινότητας. 

 

5.3. Πώς η σχολική κοινότητα μπορεί να ελαχιστοποιήσει την επαγγελματική 

εξουθένωση 

 

Η κουλτούρα που υπάρχει σε ένα σχολείο έχει άμεσο αντίκτυπο στην πιθανότητα 

εξουθένωσης των εκπαιδευτικών. Η συνεργασία, η εμπιστοσύνη, ο σεβασμός και η 

υποστήριξη είναι τα στοιχεία μιας κουλτούρας που αποτρέπει την επαγγελματική 

εξουθένωση των εκπαιδευτικών. Αντίθετα, μια κουλτούρα που προωθεί τον 

ανταγωνισμό και στερείται υποστήριξης, κάνει τους εκπαιδευτικούς να βιώνουν 

απογοήτευση, εξάντληση και απομόνωση, γεγονός που αυξάνει τον κίνδυνο 

εξουθένωσης.  

 

Ως εκ τούτου, τα σχολεία θα πρέπει να παρέχουν στους εκπαιδευτικούς υγιείς συνθήκες 

εργασίας και να υιοθετούν πρακτικές που υποστηρίζουν τις ατομικές ανάγκες και τα 

όρια του προσωπικού τους. Θα πρέπει επίσης να λαμβάνουν υπόψη τις ανάγκες των 

μαθητών τους και της ευρύτερης κοινότητας, οπότε η αντιμετώπιση της 

επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί να αποτελέσει σημαντική πρόκληση για τα 

σχολεία όταν το σχολείο δεν διαθέτει τα εργαλεία για να το πράξει. 

 

Το πρόγραμμα «Πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών στην 

πρωτοβάθμια εκπαίδευση» 2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158, ταιριάζει στο κενό 

που υπάρχει στο εκπαιδευτικό σύστημα. Παρέχει εργαλεία και προσφέρει λύσεις που 

επιτρέπουν μια ολοκληρωμένη προσέγγιση για την επίλυση του προβλήματος της 

εξουθένωσης. Το σύνολο των αναπτυγμένων εργαλείων επιτρέπει την εφαρμογή 

λύσεων που ταιριάζουν σε ένα συγκεκριμένο σχολείο και επιτρέπουν την προσαρμογή 

τους στις δυνατότητες που έχει ένα συγκεκριμένο σχολείο. 
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Η εφαρμογή οργανωτικών λύσεων που διευκολύνουν τους εκπαιδευτικούς να εκτελούν 

την καθημερινή τους εργασία πρέπει να συνοδεύεται από την παροχή υποστήριξης για 

την απόκτηση δεξιοτήτων που θα τους επιτρέψουν να αναπτύξουν ανθεκτικότητα. Με 

την εφαρμογή δραστηριοτήτων που ανταποκρίνονται στις ανάγκες των εκπαιδευτικών, 

το σχολείο έχει την ευκαιρία να ελαχιστοποιήσει τον κίνδυνο εξουθένωσης.  

 

 
 

Χάρη στις αποτελεσματικές και αποδεδειγμένες λύσεις που προσφέρονται στο πλαίσιο 

αυτού του έργου, λαμβάνοντας υπόψη τις παραπάνω απαιτήσεις, είναι δυνατόν να γίνει 

μια πραγματική αλλαγή στη σχολική πραγματικότητα, η οποία έχει την ευκαιρία να 

συμβάλει στη βελτίωση της ευημερίας ολόκληρης της σχολικής κοινότητας.  

 

Απαιτείται ισχυρή ηγεσία για την αποτελεσματική εφαρμογή των προτεινόμενων 

λύσεων. Οι διευθυντές σχολείων που επικεντρώνονται σταθερά στην εφαρμογή 

λύσεων στο σχολείο που υποστηρίζουν την ψυχική υγεία και την ευημερία του 

προσωπικού τους, συμβάλλουν στον περιορισμό του φαινομένου της επαγγελματικής 

εξουθένωσης. 

 

Αξίζει να σημειωθεί ότι η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης μπορεί επίσης 

να οδηγήσει στον περιορισμό της έλλειψης εκπαιδευτικών, επειδή η επαγγελματική 

εξουθένωση μπορεί να αναγκάσει τους εκπαιδευτικούς να εγκαταλείψουν το 

επάγγελμά τους ή να συνταξιοδοτηθούν πρόωρα. Εκτός αυτού, όσο λιγότερη 

εξουθένωση των εκπαιδευτικών, τόσο καλύτερη είναι η αντίληψη του επαγγέλματος 

του εκπαιδευτικού. 

 

5.4 Μελέτη περίπτωσης: ένα πραγματικό παράδειγμα επαγγελματικής 

εξουθένωσης στο σχολείο 

 

Η εξέταση πραγματικών παραδειγμάτων επαγγελματικής εξουθένωσης στα σχολεία 

μπορεί να προσφέρει πολύτιμες πληροφορίες σχετικά με τον αντίκτυπό της σε 

ολόκληρη την κοινότητα και πιθανές λύσεις. 
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Υπόθεση: καθηγήτρια μαθηματικών που απασχολείται σε δημοτικό σχολείο που 

βρίσκεται σε μεγάλη πόλη 

Είναι ένα άτομο που ξεκίνησε σπουδές διδασκαλίας λόγω του πάθους της για τη 

διδασκαλία και της καλής επαφής με τα παιδιά. 

 

Για τα πρώτα 5 χρόνια της επαγγελματικής της σταδιοδρομίας, ήταν πολύ αφοσιωμένη 

στη δουλειά της και αντλούσε μεγάλη ικανοποίηση από αυτήν. Ως τελειομανής, 

προετοιμαζόταν προσεκτικά για τα μαθήματα και διεξήγαγε μαθήματα με τρόπο που 

ενέπλεκε τους μαθητές της. Οι μαθητές σημείωσαν μεγάλη πρόοδο στην εκπαίδευσή 

τους, για την οποία εκτιμήθηκε τόσο από τη διεύθυνση του σχολείου όσο και από τους 

γονείς. Το σχολείο ήταν διάσημο για το υψηλό επίπεδο εκπαίδευσής του, οπότε ο 

δάσκαλος ταιριάζει καλά στη σχολική κουλτούρα. Ταυτόχρονα, όλο και περισσότερες 

διοικητικές εργασίες εμφανίστηκαν στο σχολείο κάθε χρόνο. Αυτό το έργο 

απορρόφησε ένα μεγάλο μέρος του χρόνου της. 

Μετά από 5 χρόνια, άρχισε να αισθάνεται κουρασμένη από διοικητικά καθήκοντα. Η 

προετοιμασία των μαθημάτων με έναν εξίσου ενδιαφέροντα και ελκυστικό τρόπο όπως 

πριν, έγινε όλο και πιο δύσκολη. Επιπλέον, η επαφή με τους μαθητές και η διδασκαλία 

τους έγινε μόνο μια ρουτίνα και δεν είχε καμία ικανοποίηση από αυτό. Εκτός αυτού, οι 

μαθητές είπαν στους γονείς τους ότι τα μαθήματα δεν ήταν ενδιαφέροντα και δεν τους 

ενθάρρυναν να μάθουν μαθηματικά. Δεδομένου ότι οι γονείς δεν ήταν ικανοποιημένοι 

με τα ακαδημαϊκά αποτελέσματα των παιδιών τους, άρχισαν να αναφέρουν τις 

ανησυχίες τους στην εκπαιδευτικό όλο και πιο συχνά. Η απάντηση στα μηνύματα που 

έστειλαν οι γονείς έγινε μαρτύριο για την εκπαιδευτικό. Κάθε μέρα, αμέσως μετά το 

ξύπνημα, ένιωθε άγχος για τον έλεγχο των μηνυμάτων από τους γονείς, επειδή περίμενε 

ότι θα έπρεπε να αντιμετωπίσει περισσότερα προβλήματα που ανέφεραν. Τη νύχτα, 

ξύπνησε και οι σκέψεις της για τα σχολικά θέματα επέστρεψαν σε αυτήν. Σε επαφή με 

γονείς και άλλους δασκάλους, έγινε όλο και πιο εκνευρισμένη και μερικές φορές 

αγενής. Οι γονείς άρχισαν να αναφέρουν προβλήματα επικοινωνίας με την 

εκπαιδευτικό στον διευθυντή του σχολείου. Ο διευθυντής μίλησε με την εκπαιδευτικό, 

ο οποίος εξήγησε ότι οι γονείς ήταν απαιτητικοί και οι μαθητές προκαλούσαν 
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προβλήματα συμπεριφοράς. Ο διευθυντής δεν είχε τα κατάλληλα εργαλεία για να 

υποστηρίξει εποικοδομητικά την εκπαιδευτικό, οπότε οι συνομιλίες δεν άλλαξαν τη 

συμπεριφορά ή τη στάση της εκπαιδευτικού. 

 

Η περιγραφόμενη περίπτωση δείχνει πώς μια εκπαιδευτικός που στην αρχή της 

επαγγελματικής της σταδιοδρομίας ήταν γεμάτη πάθος και αφοσίωση και της άρεσε η 

επαφή με τους μαθητές, έγινε ένα άτομο που σταμάτησε να της αρέσει η δουλειά της 

και πώς η επαφή με μέλη της σχολικής κοινότητας έγινε μια πολύ μεγάλη πρόκληση 

για αυτήν. Αλλά πάνω από όλα, μπορούμε να δούμε ότι η επιδείνωση της ευημερίας 

της εκπαιδευτικού επηρέασε την επιδείνωση των ακαδημαϊκών αποτελεσμάτων των 

μαθητών, καθώς και τη συμπεριφορά τους κατά τη διάρκεια των μαθημάτων. 

Μπορούμε επίσης να δούμε ότι η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάστηκε τόσο από 

τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας της εκπαιδευτικό όσο και από τις εξωτερικές 

συνθήκες. Η τελειομανία, η δέσμευση, το πάθος φαίνονται θετικά από μόνα τους, αλλά 

συνδέονται με υψηλά πρότυπα που είναι δύσκολο να επιτευχθούν μακροπρόθεσμα. Οι 

εξωτερικές συνθήκες, όπως η αύξηση των διοικητικών καθηκόντων και οι υψηλές 

απαιτήσεις για τη διατήρηση του επιπέδου εκπαίδευσης, ήταν επίσης όλο και πιο 

επαχθείς για την εκπαιδευτικό. Εάν ο διευθυντής μπορούσε να προσφέρει στην 

εκπαιδευτικό προληπτικά μέτρα με τη μορφή κατάρτισης και ατομικής υποστήριξης, 

το αυξανόμενο άγχος που τελικά οδήγησε σε επαγγελματική εξουθένωση θα ήταν 

πιθανώς περιορισμένο, επειδή η εκπαιδευτικός θα είχε λάβει γνώσεις και θα είχε 

αποκτήσει συγκεκριμένες δεξιότητες που προστατεύουν από την εξουθένωση.  
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Κεφάλαιο 6 

 

Πώς να δημιουργήσετε το περιβάλλον, το οποίο υποστηρίζει την ευημερία και 

τα κίνητρα των εκπαιδευτικών 
 

6.1 Εισαγωγή 

 

Για να υποστηριχθεί η ευημερία των εκπαιδευτικών και τα κίνητρά τους να εργαστούν, 

είναι απαραίτητο να δημιουργηθεί μια θετική ατμόσφαιρα και περιβάλλον στα σχολεία 

που οι εκπαιδευτικοί να το αντιλαμβάνονται ως υποστηρικτικό. Εν τω μεταξύ, 

ορισμένα σχολεία δημιουργούν εν αγνοία τους ένα περιβάλλον που δημιουργεί 

στρεσογόνους παράγοντες και προάγει την επαγγελματική εξουθένωση. 

Το κλειδί είναι να καλλιεργηθεί ένα θετικό σχολικό κλίμα που να ανταποκρίνεται στις 

ανάγκες των εκπαιδευτικών πριν παραιτηθούν, απαιτήσουν υψηλότερους μισθούς, 

υποστηρίξουν άλλες μεθόδους διδασκαλίας ή δείξουν έλλειψη ενδιαφέροντος για την 

επιτυχία των μαθητών. Από τα επιχειρήματα που εξετάζονται στην παρούσα εργασία, 

παρουσιάζονται συγκεκριμένες και γενικές συστάσεις προς τους διευθυντές σχολείων, 

τους υπεύθυνους χάραξης πολιτικής και τους ίδιους τους εκπαιδευτικούς για την 

προώθηση συνθηκών ατομικής και οργανωτικής δέσμευσης, πάθους και 

παραγωγικότητας. 

 

6.2 Το επίπεδο εξάρτησης και οι προσδοκίες που πρέπει να μειωθούν 

 

Οι απαιτήσεις των γονέων, των μαθητών και της διεύθυνσης του σχολείου συχνά 

κατακλύζουν τους εκπαιδευτικούς σε σημείο που είναι ανίσχυροι να εκπληρώσουν τις 

διδακτικές τους ευθύνες με τρόπο που να ανταποκρίνεται στις προσδοκίες όλων αυτών 

των ομάδων. Επιπλέον, οι καταπονημένοι εκπαιδευτικοί μπορεί να δυσκολεύονται να 

φροντίσουν τη δική τους ευημερία, γεγονός που δημιουργεί έναν φαύλο κύκλο και 

επηρεάζει αρνητικά την ποιότητα της διδασκαλίας και τις εκπαιδευτικές επιδόσεις των 

μαθητών. Ως εκ τούτου, η διεύθυνση του σχολείου και τα διοικητικά όργανα του 

σχολείου θα πρέπει να εξετάσουν το ενδεχόμενο εφαρμογής δράσεων για τη μείωση 

του φόρτου των περιττών συναντήσεων, της γραφειοκρατίας και άλλων καθηκόντων 

οπου μπορούν να μειωθούν ή να βελτιωθούν. Από τη σκοπιά των διευθυντών σχολείων, 

είναι ζωτικής σημασίας να διαχειρίζονται τους πόρους των εκπαιδευτικών με τέτοιο 

τρόπο ώστε να αποφεύγεται η υπερφόρτωσή τους, αλλά και να αξιοποιούνται 

αποτελεσματικά οι δυνατότητές τους για τη δημιουργία βέλτιστων συνθηκών μάθησης 

για τους μαθητές. 

 

6.3 Δημιουργία θετικής και υποστηρικτικής σχολικής κουλτούρας 

 

Η κουλτούρα που υπάρχει σε ένα σχολείο έχει άμεσο αντίκτυπο στην πιθανότητα 

εξουθένωσης των εκπαιδευτικών. Η συνεργασία, η εμπιστοσύνη, ο σεβασμός και η 
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υποστήριξη είναι τα στοιχεία μιας κουλτούρας που αποτρέπει την επαγγελματική 

εξουθένωση των εκπαιδευτικών. Αντίθετα, μια κουλτούρα που προωθεί τον 

ανταγωνισμό και στερείται υποστήριξης, κάνει τους εκπαιδευτικούς να βιώνουν 

απογοήτευση, εξάντληση και απομόνωση, γεγονός που αυξάνει τον κίνδυνο 

εξουθένωσης. 

 

Ως εκ τούτου, η δημιουργία μιας θετικής και υποστηρικτικής κουλτούρας στο σχολείο 

γίνεται βασική δράση για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. Αυτό μπορεί 

να επιτευχθεί με τη δημιουργία ενός περιβάλλοντος στο οποίο όλοι αισθάνονται 

σημαντικοί και απαραίτητοι. Για να καταστεί αυτό δυνατό, είναι απαραίτητο να 

προωθηθεί η ενσυναίσθηση, η εμπιστοσύνη, ο σεβασμός και η συνεργασία. Επιπλέον, 

είναι σημαντικό να δημιουργηθούν συνθήκες στο σχολείο που ευνοούν την ανοιχτή 

επικοινωνία, επειδή οι εκπαιδευτικοί πρέπει να αισθάνονται ότι η γνώμη τους μετράει 

και έχει αντίκτυπο στη σχολική κοινότητα. 

 

 
 

Ως εκ τούτου, οι διευθυντές των σχολείων, οι οποίοι αφουγκράζονται τις ανάγκες των 

εκπαιδευτικών και αναλαμβάνουν δράσεις με στόχο τη φροντίδα της ευημερίας των 

εκπαιδευτικών, δημιουργούν ένα θετικό και υποστηρικτικό σχολικό περιβάλλον.  Τα 

εργαλεία και οι λύσεις που αναπτύχθηκαν στο πλαίσιο του έργου «Πρόληψη της 

επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών στα δημοτικά σχολεία» μπορούν να 

τους βοηθήσουν να το κάνουν αποτελεσματικά. 

 

6.4 Προσφορά συνεχούς επαγγελματικής ανάπτυξης 

 

Η προώθηση της επαγγελματικής εξέλιξης μεταξύ των εκπαιδευτικών δείχνει ότι το 

σχολείο ενδιαφέρεται να αναπτύξει το δυναμικό του προσωπικού του. Οι εκπαιδευτικοί 

που έχουν την ευκαιρία για συνεχή επαγγελματική εξέλιξη σύμφωνα με τις ανάγκες 

τους έχουν την ευκαιρία να αποκτήσουν νέες δεξιότητες και να ενισχύσουν την 

αίσθηση της αυτοπεποίθησής τους, γεγονός που τους επιτρέπει να οικοδομήσουν την 

πεποίθηση ότι έχουν τις ικανότητες να ασκούν το επάγγελμα του εκπαιδευτικού με 

τρόπο που συνάδει με τη μεταβαλλόμενη πραγματικότητα. Εάν το σχολείο εφαρμόσει 
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επιπλέον υποστήριξη κατάρτισης και καθοδήγησης, η οποία προτείνεται στο πλαίσιο 

του προγράμματος που στοχεύει στην πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης, οι 

εκπαιδευτικοί θα έχουν την ευκαιρία να ενισχύσουν όχι μόνο τις διδακτικές τους 

ικανότητες αλλά και τις κοινωνικές και προσωπικές τους δεξιότητες. 

 

Χάρη στη συμμετοχή στην κατάρτιση και την καθοδήγηση κατά τη διάρκεια ατομικών 

συνεδριών, οι εκπαιδευτικοί θα αποκτήσουν δεξιότητες για την αντιμετώπιση του 

άγχους εντοπίζοντας τους δικούς τους στρεσογόνους παράγοντες και δημιουργώντας 

το δικό τους σχέδιο διαχείρισης άγχους. Θα έχουν επίσης την ευκαιρία να αποκτήσουν 

την ικανότητα να αναγνωρίζουν και να διαχειρίζονται συναισθήματα, να ενισχύουν τις 

δεξιότητες συνεργασίας, να φροντίζουν την αυτοεκτίμησή τους και να χρησιμοποιούν 

την ικανότητα της αυτενέργειας στην εργασία τους. Η κατάρτιση θα δώσει επίσης 

στους εκπαιδευτικούς την ευκαιρία να προβληματιστούν σχετικά με το εάν οι 

ικανότητές τους αντιστοιχούν στις ικανότητες που πρέπει να έχει ένας σύγχρονος 

εκπαιδευτικός, καθώς και να αναπτύξουν τους στόχους τους επαρκώς στις δεξιότητές 

τους. Επιπλέον, οι εκπαιδευτικοί θα έχουν την ευκαιρία να μάθουν πώς να 

διαχειρίζονται αποτελεσματικά τον χρόνο εργασίας τους, καθώς και να επικοινωνούν 

αποτελεσματικά με τους γονείς των μαθητών, ειδικά στον τομέα των αναγκών και των 

ακαδημαϊκών αποτελεσμάτων.  

 

Η προσφορά βιώσιμης επαγγελματικής ανάπτυξης που επικεντρώνεται όχι μόνο στην 

κάλυψη των εκπαιδευτικών αναγκών των μαθητών, αλλά και στη φροντίδα της 

ευημερίας των εκπαιδευτικών, δίνει στη διοίκηση την ευκαιρία να δημιουργήσει 

συνθήκες που όχι μόνο θα αποτρέψουν την εξάντληση των εκπαιδευτικών, αλλά και 

θα τους παρακινήσουν να συνεχίσουν να εργάζονται στο επάγγελμά τους. 

   

 

6.5 Προώθηση θετικής ηγεσίας και συστήματος ανταμοιβής 

 

Απαιτείται ισχυρή ηγεσία για την αποτελεσματική εφαρμογή των παραπάνω 

προτεινόμενων λύσεων. Οι διευθυντές σχολείων που επικεντρώνονται σταθερά στην 

εφαρμογή λύσεων στο σχολείο που υποστηρίζουν την ψυχική υγεία και την ευημερία 

του προσωπικού τους, συμβάλλουν στον περιορισμό του φαινομένου της 

επαγγελματικής εξουθένωσης. 

 

Η αποτελεσματική ηγεσία πρέπει να βασίζεται στη συνεργασία, τη διαφάνεια και το 

θετικό παράδειγμα. Ένας διευθυντής που δίνει προτεραιότητα στο σεβασμό των 

αναγκών των εκπαιδευτικών εμπνέει ολόκληρο το περιβάλλον να βασίζεται σε 

παρόμοιες αξίες. 
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Σημαντικό ρόλο στην πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης διαδραματίζει 

επίσης η εκτίμηση των προσπαθειών των εκπαιδευτικών. Ένας διευθυντής που 

χρησιμοποιεί διάφορες μορφές επιβράβευσης, είτε οικονομικές είτε λεκτικές, 

ενημερώνει τους εκπαιδευτικούς ότι οι προσπάθειές τους έχουν σημασία. Με αυτόν 

τον τρόπο, θέτουν επίσης ένα παράδειγμα για ολόκληρο το περιβάλλον σχετικά με τον 

τρόπο αντιμετώπισης της εργασίας ενός εκπαιδευτικού. Χάρη σε αυτό, το περιβάλλον 

αρχίζει να κατανοεί καλύτερα και να εκτιμά το ρόλο ενός δασκάλου. 

 

6.6 Παραδοχές του προγράμματος που αναπτύχθηκε στο έργο «Πρόληψη της 

επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών στα δημοτικά σχολεία»  

 

Υπάρχουν πολλές στρατηγικές για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης και 

η πρόληψη μπορεί να πραγματοποιηθεί σε διάφορα επίπεδα. Στα σχολεία όπου, λόγω 

της ιδιαιτερότητας της εργασίας ενός εκπαιδευτικού και της ισχυρής επίδρασης του 

εργασιακού περιβάλλοντος στον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης, η 

αποτελεσματική πρόληψη απαιτεί τη συμμετοχή τόσο του ίδιου του σχολείου όσο και 

των εκπαιδευτικών που απασχολούνται εκεί. 

 

Το αναπτυγμένο πρόγραμμα πρόληψης της επαγγελματικής εξουθένωσης αυτού του 

σχεδίου βασίζεται σε τρεις πυλώνες:  

1) Η διεύθυνση του σχολείου εισάγει λύσεις που αποσκοπούν στην υποστήριξη της 

ευημερίας των εκπαιδευτικών, οι οποίες βασίζονται στις ακόλουθες παραδοχές: 

• Η διοίκηση δημιουργεί τη θέση του Burnout Expert (Ειδικός Επαγγελματικής 

Εξουθένωσης) στο σχολείο και επιλέγει ένα άτομο για να καλύψει αυτή τη θέση. 

• Η διοίκηση παρέχει σε έναν Burnout Expert τα απαραίτητα εργαλεία για τη διεξαγωγή 

υποστήριξης επαγγελματικής εξουθένωσης, τα οποία περιλαμβάνουν: Εγχειρίδιο για 

Burnout Expert, Εκπαιδευτικά προγράμματα και υλικά, Το ανώνυμο ερωτηματολόγιο 

που εξετάζει το επίπεδο εξουθένωσης, τις προσωπικές και κοινωνικές ικανότητες και 

τους οργανωτικούς παράγοντες, Το ερωτηματολόγιο που στοχεύει στον αυτο-

προβληματισμό των εκπαιδευτικών 
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• Η διοίκηση, χρησιμοποιώντας τα εργαλεία που περιγράφονται στο εγχειρίδιο των 

διευθυντών, αναπτύσσει ένα σχέδιο δράσης με στόχο τη δημιουργία ενός 

περιβάλλοντος στο σχολείο που ευνοεί την ευημερία των εκπαιδευτικών 

2) Ο ειδικός εξουθένωσης παρέχει υποστήριξη στους εκπαιδευτικούς, η οποία 

βασίζεται στις ακόλουθες παραδοχές: 

• Το κύριο καθήκον του Burnout Expert είναι να υποστηρίξει τους εκπαιδευτικούς που 

απασχολούνται στο σχολείο με τη διεξαγωγή ομαδικών εκπαιδεύσεων και ατομικής 

υποστήριξης για την ενίσχυση των προσωπικών και κοινωνικών τους ικανοτήτων  

• Κατά την παροχή υποστήριξης, ο Burnout Expert χρησιμοποιεί ένα σύνολο εργαλείων 

που αναπτύχθηκαν ως μέρος του έργου 

Λαμβάνοντας υπόψη ότι κάθε σχολείο μπορεί να έχει διαφορετικές δυνατότητες και 

οργανωτικές συνθήκες, η υποστήριξη σχεδιάζεται να παρέχεται με βάση μία από τις 4 

επιλογές. Για να αποκομίσετε τα μέγιστα οφέλη για τη σχολική κοινότητα, συνιστάται 

η χρήση της επιλογής Ι ή ΙΙ. Η παραίτηση από την ατομική υποστήριξη, η οποία 

προβλέπεται στις επιλογές III και IV, σημαίνει ότι οι εκπαιδευτικοί χάνουν την 

ευκαιρία να συζητήσουν μεμονωμένα τρόπους εισαγωγής των αποκτηθεισών 

δεξιοτήτων στη δική τους διδακτική πρακτική. Η αξιοποίηση της ομαδικής κατάρτισης 

δίνει στους εκπαιδευτικούς πολλά εργαλεία για να αυξήσουν την ευαισθητοποίηση 

σχετικά με τους πόρους και τα ελλείμματά τους, καθώς και να αποκτήσουν νέες 

δεξιότητες, αλλά είναι η ατομική εργασία που δίνει το μεγαλύτερο κίνητρο για να 

εφαρμόσουν τις αποκτηθείσες δεξιότητες στην πράξη. 

Επιλογή I – εφαρμογή πλήρους πακέτου κατάρτισης και ατομική υποστήριξη των 

ενδιαφερόμενων εκπαιδευτικών  

Επιλογή II - εφαρμογή επιλεγμένων μαθημάτων κατάρτισης που, σύμφωνα με τα 

αποτελέσματα της έρευνας εκπαιδευτικών, είναι απαραίτητα για την εφαρμογή και την 

ατομική υποστήριξη των ενδιαφερόμενων εκπαιδευτικών 

Επιλογή III - εφαρμογή πλήρους πακέτου κατάρτισης, χωρίς ατομική υποστήριξη 

Επιλογή IV - εφαρμογή επιλεγμένων εκπαιδεύσεων που, σύμφωνα με τα αποτελέσματα 

της έρευνας εκπαιδευτικών, είναι απαραίτητες για τη διεξαγωγή χωρίς ατομική 

υποστήριξη 

3) Ο εκπαιδευτικός εισάγει νέες λύσεις στην επαγγελματική του πρακτική, που 

ενεργοποιούνται από τις αλλαγές που εφαρμόζονται στο σχολείο, και χρησιμοποιεί τις 

δεξιότητες που αποκτήθηκαν κατά τη διάρκεια ομαδικών εκπαιδεύσεων και ατομικής 

υποστήριξης 

 

6.7 Πρακτικές συμβουλές για το πώς να δημιουργήσετε ένα περιβάλλον που 

υποστηρίζει την ευημερία και τα κίνητρα των εκπαιδευτικών 

 

Παρακάτω μπορείτε να βρείτε συμβουλές για το τι πρέπει να κάνετε όταν οι ανώνυμες 

έρευνες εκπαιδευτικών έχουν δείξει ότι υπάρχουν παράγοντες στο σχολικό περιβάλλον 

που μπορεί να επηρεάσουν αρνητικά την ευημερία των εκπαιδευτικών. Ο πίνακας 

παρουσιάζει παραδείγματα ενεργειών που μπορούν να ληφθούν για την εξάλειψη των 

αρνητικών παραγόντων. 
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Περιοχή 
σχολικού 
περιβάλλ
οντος 

Αρνητικοί 
παράγοντες 

Περιγραφή του προβλήματος 

Τι να 
αλλάξετε; 

Παραδείγματα θετικών 
δραστηριοτήτων που 
πρέπει να εφαρμοστούν 
από τη διοίκηση του 
σχολείου  

Φόρτος 
εργασίας 

1.Υπερβολικά 
διοικητικά 
καθήκοντα 

Οι εκπαιδευτικοί συχνά 
επιβαρύνονται με μη διδακτικά 
καθήκοντα, όπως γραφειοκρατία, 
συναντήσεις και γραφειοκρατικές 
απαιτήσεις που μπορούν να 
μειώσουν τις κύριες διδακτικές 
ευθύνες τους και να οδηγήσουν σε 
αισθήματα εξουθένωσης. 

Το εύρος και 
ο τρόπος 
εκτέλεσης 
διοικητικών 
καθηκόντων 
από τους 
εκπαιδευτικο
ύς 

- Αποφασίζοντας ποιες 
γραφειοκρατικές 
απαιτήσεις ενδέχεται να 
περιοριστούν  
-Περιορισμός του εύρους 
των διοικητικών 
καθηκόντων  
- Λήψη αποφάσεων 
σχετικά με τον τρόπο με 
τον οποίο το διοικητικό 
προσωπικό μπορεί να 
υποστηρίξει τους 
εκπαιδευτικούς 
-Περιορισμός της 
γραφειοκρατίας και 
εφαρμογή ψηφιακών 
εντύπων 
- Λήψη αποφάσεων 
σχετικά με τον τρόπο 
οργάνωσης των 
διαδικασιών με πιο 
φιλικό τρόπο και 
προετοιμασία αυτών των 
διαδικασιών 
- Προετοιμασία σαφών 
οδηγιών για τον τρόπο 
αντιμετώπισης των 
διοικητικών καθηκόντων 
 

2.Μεγάλα 
μεγέθη τάξεων 

Η διαχείριση μεγάλου αριθμού 
μαθητών μπορεί να δυσκολέψει 
τους εκπαιδευτικούς να παρέχουν 
ατομική προσοχή, οδηγώντας σε 
αυξημένο άγχος και αίσθηση 
ανεπάρκειας. 

Ο φόρτος 
εργασίας του 
εκπαιδευτικο
ύ κατά τη 
διάρκεια των 
μαθημάτων 

- Παροχή υποστήριξης 
στην τάξη, όπως βοηθοί 
διδασκαλίας,  
- περιορισμός του 
αριθμού των μαθητών 
στις τάξεις  
 

3.Έλλειψη 
πόρων 

Η ανεπαρκής πρόσβαση σε 
διδακτικό υλικό, τεχνολογία και 
αναλώσιμα είδη μπορεί να 
εμποδίσει την αποτελεσματική 
διδασκαλία και να αυξήσει την 

Πρόσβαση 
εκπαιδευτικ
ών σε 
πόρους 

- Παροχή στους 
εκπαιδευτικούς 
σύγχρονο και επαρκές 
διδακτικό υλικό και 
τεχνολογία 
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απογοήτευση μεταξύ των 
εκπαιδευτικών. 

-υποστήριξη από τεχνικό 
προσωπικό για την 
υποστήριξη των 
εκπαιδευτικών 

Εργασιακ
ή 
κουλτούρ
α 

4.Κακή 
επικοινωνία 
από τη 
διοίκηση 

Η ανεπαρκής επικοινωνία σχετικά με 
τις πολιτικές, τις αλλαγές και τις 
προσδοκίες μπορεί να δημιουργήσει 
αβεβαιότητα και άγχος μεταξύ των 
εκπαιδευτικών. 

Τρόπος 
επικοινωνίας 
με τους 
εκπαιδευτικο
ύς 

- Διαφανής και ανοικτή 
επικοινωνία από τη 
διοίκηση  
- Αποστολή e-mail στους 
εκπαιδευτικούς όταν 
συμβαίνουν αλλαγές 
- Αποστολή στους 
εκπαιδευτικούς e-mail με 
περίληψη μετά τις 
συναντήσεις   

5.Έλλειψη 
εκτίμησης/αν
αγνώρισης 

Οι εκπαιδευτικοί που αισθάνονται 
ότι οι προσπάθειές τους δεν 
αναγνωρίζονται ή δεν εκτιμώνται 
μπορεί να βιώσουν μειωμένα 
κίνητρα και αυξημένα 
συναισθήματα εξουθένωσης. 

Στάση 
απέναντι 
στις 
προσπάθειες 
των 
εκπαιδευτικ
ών 

- Τακτική αναγνώριση και 
εκτίμηση των 
προσπαθειών και των 
επιτευγμάτων των 
εκπαιδευτικών 
- Προσφορά απτών 
ανταμοιβών, όπως 
μπόνους, επιπλέον 
ημέρες άδειας ή δημόσια 
αναγνώριση 

6.Ανεπαρκής 
υποστήριξη 
για τη 
διαχείριση της 
συμπεριφοράς 
των μαθητών 

Χωρίς την κατάλληλη υποστήριξη και 
πόρους για τη διαχείριση της 
συμπεριφοράς των μαθητών, οι 
εκπαιδευτικοί μπορεί να 
αντιμετωπίσουν επιπλέον άγχος και 
εξουθένωση. 

Πρόσβαση 
στην 
υποστήριξη 

-να καθορίσει τον τρόπο 
με τον οποίο οι 
εκπαιδευτικοί, το 
διοικητικό και το 
υποστηρικτικό 
προσωπικό πρέπει να 
συνεργαστούν για την 
επίλυση αυτών των 
προβλημάτων 
-παροχή κατάρτισης σε 
αυτόν τον τομέα για 
εκπαιδευτικούς  

Επαγγελμ
ατική 
Ανάπτυξη 

7.Περιορισμέν
ες ευκαιρίες 

Όταν οι εκπαιδευτικοί δεν έχουν 
πρόσβαση σε συνεχή επαγγελματική 
ανάπτυξη, μπορεί να αισθάνονται 
στάσιμοι και χωρίς υποστήριξη στην 
ανάπτυξη και την εξέλιξή τους. 

Η πρόσβαση 
σε 
εκπαιδεύσει
ς 

- προσφορά στους 
εκπαιδευτικούς 
ευρύτερου φάσματος 
επιμορφώσεων, οι οποίες 
προσφέρονται τακτικά 
 

7Α. Άσχετη 
εκπαίδευση 

Η επαγγελματική ανάπτυξη που δεν 
ευθυγραμμίζεται με τις ανάγκες ή τα 
ενδιαφέροντα των εκπαιδευτικών 
μπορεί να φαίνεται σαν χάσιμο 
χρόνου και να προσθέτει στο άγχος 
τους. 

Ο τρόπος 
επιλογής 
θέματος 
κατάρτισης 
για 
εκπαιδευτικο
ύς  

- διερεύνηση των 
αναγκών των 
εκπαιδευτικών για 
επαγγελματική ανάπτυξη 
με τακτικό τρόπο  
- αναζήτηση 
επιμορφώσεων που 
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ευθυγραμμίζονται με τις 
ανάγκες των 
εκπαιδευτικών  

Φυσικό 
περιβάλλ
ον 
εργασίας 

8.Κακές 
συνθήκες στην 
τάξη 

Οι δυσάρεστες θερμοκρασίες, ο 
ανεπαρκής φωτισμός και τα 
ξεπερασμένα ή σπασμένα έπιπλα 
μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά 
τη σωματική άνεση και τη συνολική 
ευημερία των εκπαιδευτικών. 

Συνθήκες 
στην τάξη 

-μέριμνα για επαρκή 
φωτισμό 
-παροχή 
αποτελεσματικού και, ει 
δυνατόν, σύγχρονου 
εξοπλισμού και 
διδακτικού υλικού 

9.Ανησυχίες 
για την 
ασφάλεια 

Οι εκπαιδευτικοί που εργάζονται σε 
περιβάλλοντα όπου δεν 
αισθάνονται ασφαλείς μπορεί να 
βιώσουν αυξημένο άγχος και στρες. 

Ενισχυμένα 
μέτρα 
ασφαλείας 

Εφαρμογή συστημάτων 
ασφαλείας, 
συμπεριλαμβανομένου 
εκπαιδευμένου 
προσωπικού ασφαλείας. 

Ισορροπί
α μεταξύ 
επαγγελμ
ατικής και 
προσωπικ
ής ζωής 

10.Ωράριο 

Οι εκτεταμένες ώρες εργασίας, 
συμπεριλαμβανομένων των 
απογευματινών και των 
Σαββατοκύριακων, μπορούν να 
εμποδίσουν τους εκπαιδευτικούς να 
έχουν επαρκή χρόνο για να 
ξεκουραστούν και να 
επαναφορτιστούν. 

Οργάνωση 
του έργου 
των 
εκπαιδευτικ
ών  

-οργάνωση σχολικών 
διαλειμμάτων για 
ξεκούραση κατά τη 
διάρκεια των οποίων οι 
εκπαιδευτικοί μπορούν 
να χαλαρώσουν, να 
διαλογιστούν, να 
συνομιλήσουν με 
συναδέλφους 
- προσφορά στους 
εκπαιδευτικούς της 
κατάρτισης σχετικά με 
την αποτελεσματική 
διαχείριση του χρόνου 
 

11.Ανελαστικό
ς 
προγραμματισ
μός 

Η έλλειψη ευελιξίας στον 
προγραμματισμό μπορεί να 
δυσκολέψει τους εκπαιδευτικούς να 
διαχειριστούν προσωπικές ευθύνες 
και να διατηρήσουν μια υγιή 
ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής 
και προσωπικής ζωής. 

Στάση 
απέναντι 
στον 
προγραμματι
σμό 

-παροχή επιλογών για 
ευέλικτο ωράριο 
εργασίας ή 
απομακρυσμένη εργασία, 
εάν είναι δυνατόν 
-εστίαση στο φιλικό για 
τους εκπαιδευτικούς 
πρόγραμμα κατά τον 
προγραμματισμό της 
εργασίας τους  
 

Σύστημα 
Υποστήρι
ξης 

12.Έλλειψη 
προγραμμάτω
ν 
καθοδήγησης 

Η πρόσβαση σε έμπειρους μέντορες 
μπορεί να παρέχει καθοδήγηση, 
υποστήριξη και ενθάρρυνση, 
βοηθώντας τους εκπαιδευτικούς να 
αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις και 
να αναπτυχθούν επαγγελματικά. 

Πρόσβαση 
σε 
προγράμματ
α 
καθοδήγηση
ς 

-δημιουργία του 
προγράμματος 
καθοδήγησης του 
σχολείου 
- ενθάρρυνση των 
εκπαιδευτικών να 
συμμετάσχουν στο 
πρόγραμμα καθοδήγησης 
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13.Έλλειψη 
ομάδων 
υποστήριξης 
από 
συναδέλφους 

Οι συνεργατικές και υποστηρικτικές 
σχέσεις με τους συναδέλφους 
μπορούν να καλλιεργήσουν την 
αίσθηση της κοινότητας και να 
μειώσουν τα συναισθήματα 
απομόνωσης. 

Στάση 
απέναντι 
στην 
προώθηση 
συνεργατικώ
ν και 
υποστηρικτικ
ών σχέσεων 

-διοργάνωση τακτικών 
συναντήσεων ένταξης 
των εκπαιδευτικών 
- ενθάρρυνση των 
εκπαιδευτικών να 
συμμετέχουν στις 
συναντήσεις ένταξης 
- οργάνωση ενός χώρου 
του σχολείου για 
συναντήσεις των Ομάδων 
Υποστήριξης 
συναδέλφων  

14.Έλλειψη 
προγραμμάτω
ν που 
αποτρέπουν 
την 
επαγγελματικ
ή εξουθένωση 

Οι εκπαιδευτικοί μπορεί να μην 
γνωρίζουν τι είναι η επαγγελματική 
εξουθένωση ή πώς να φροντίσουν 
την ευημερία τους, γεγονός που 
μπορεί να οδηγήσει σε υψηλότερο 
ποσοστό επαγγελματικής 
εξουθένωσης στο σχολείο 

Πρόσβαση 
σε 
προγράμματ
α που 
αποτρέπουν 
την 
επαγγελματι
κή 
εξουθένωση 

-να υλοποιήσει 
πρόγραμμα ατομικής 
υποστήριξης ή/και 
ομαδικών εκπαιδεύσεων 
που συνδέονται με την 
πρόληψη της 
επαγγελματικής 
εξουθένωσης 

Συνεργασ
ία με τους 
γονείς 

15. Έλλειψη 
υποστήριξης 
από το 
σχολείο για 
την επίλυση 
προβλημάτων 
σε συνεργασία 
με τους γονείς 

Οι γονείς μπορεί να έχουν υψηλές 
προσδοκίες για τα επιτεύγματα του 
παιδιού τους, ενώ οι εκπαιδευτικοί 
μπορεί να έχουν περιορισμένες 
επιλογές λόγω διαφόρων 
παραγόντων. Οι εκπαιδευτικοί 
μπορεί να χρειαστούν υποστήριξη 
από το σχολείο για να διατηρήσουν 
εποικοδομητικές σχέσεις με τους 
γονείς. 

Στάση 
απέναντι 
στην 
υποστήριξη 
των 
εκπαιδευτικ
ών στον 
τομέα της 
επίλυσης 
προβλημάτω
ν σε 
συνεργασία 
με τους 
γονείς 

- παροχή κατάρτισης 
στους εκπαιδευτικούς 
στον τομέα αυτό 
- οργανώνουν τακτικές 
συναντήσεις για τους 
εκπαιδευτικούς κατά τη 
διάρκεια των οποίων θα 
μπορούσαν να μιλήσουν 
για τα προβλήματά τους 
και να ανταλλάξουν με 
άλλους εκπαιδευτικούς 
τις μεθόδους επίλυσης 
προβλημάτων  
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Κεφάλαιο 7 

 

Πώς να προετοιμάσετε τη θέση του Burnout Expert- ειδικού στην 

επαγγελματική εξουθένωση και να επιλέξετε τον σωστό υποψήφιο 
 

7.1 Εισαγωγή 

 

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι ένα αυξανόμενο φαινόμενο στη σημερινή συνεχώς 

κινούμενη και αγχωτική κοινωνία. Οι άνθρωποι αρχίζουν να φέρουν το βάρος της 

εξάντλησης, είτε με τη μορφή σωματικής, συναισθηματικής ή ψυχικής κόπωσης, στο 

σπίτι, στους χώρους εργασίας ή στα εκπαιδευτικά ιδρύματα. Τα εκπαιδευτικά ιδρύματα 

μπορούν να θεωρηθούν ως παραγωγικές και χρήσιμες κοινωνίες που αφορούν την 

ανάπτυξη και την εκπαίδευση των παιδιών. Ωστόσο, αυτά τα ιδρύματα δεν είναι 

απρόσβλητα από τις δυσμενείς επιπτώσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης, ιδίως 

μεταξύ των εργαζομένων και των εκπαιδευτικών. Ως εκ τούτου, η επινόηση της θέσης 

ενός ειδικού στην επαγγελματική εξουθένωση είναι τόσο σημαντική όσο και χρήσιμη 

με σκοπό τη δημιουργία και τη διατήρηση μιας υγιούς και υποστηρικτικής 

ατμόσφαιρας. Αυτό το κεφάλαιο περιγράφει γιατί η θέση είναι σημαντική, ποιες είναι 

οι κύριες λειτουργίες της και ποια βήματα πρέπει να ληφθούν για την επιλογή ενός 

εμπειρογνώμονα εξουθένωσης. 

 

7.2 Κατανόηση του ρόλου ενός Burnout Expert -ειδικού στην επαγγελματική 

εξουθένωση 

 

Η λειτουργία ενός ειδικού στην επαγγελματική εξουθένωση είναι να προσφέρει 

καθοδήγηση και υποστήριξη στους εκπαιδευτικούς, επιτρέποντάς τους έτσι να 

διαχειριστούν αποτελεσματικά τα συναισθήματά τους και να διατηρήσουν την 

ευημερία τους. Σε μια σχολική κοινότητα, ένας ειδικός στην επαγγελματική 

εξουθένωση θα συνεργαζόταν με τον διευθυντή και τους δασκάλους για να παρέχει 

πόρους για την πρόληψη. Αυτή η λειτουργία γίνεται όλο και πιο κρίσιμη για τους 

επιτυχημένους εκπαιδευτικούς υπό το φως της αυξανόμενης ανησυχίας σχετικά με την 

ψυχική υγεία των εκπαιδευτικών. 

 

7.3 Γιατί χρειάζεται ένας Burnout Expert -ειδικός στην επαγγελματική 

εξουθένωση στις σχολικές κοινότητες 
 

Ο αυξανόμενος αριθμός ζητημάτων που σχετίζονται με το άγχος μεταξύ των 

εκπαιδευτικών έχει οδηγήσει στην ανάγκη ενός ειδικού στην επαγγελματική 

εξουθένωση στις σχολικές κοινότητες.  
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Τα τελευταία χρόνια, η ευαισθητοποίηση για την ψυχική υγεία έχει αυξηθεί και έχει 

αναγνωριστεί ως βάση για την επίτευξη επιτυχίας στην εκπαίδευση και την εργασία. 

Ως εκ τούτου, τα σχολεία έχουν αρχίσει να δείχνουν μεγαλύτερο ενδιαφέρον για τη 

δημιουργία ενός υγιούς και ισορροπημένου μαθησιακού περιβάλλοντος για τους 

μαθητές και να εργάζονται για τους εκπαιδευτικούς και το λοιπό προσωπικό που 

απασχολείται στα σχολεία. Ως εκ τούτου, η θέση εμπειρογνωμόνων Burnout, της 

οποίας το κύριο καθήκον θα είναι να φροντίσει για την ευημερία των εκπαιδευτικών, 

είναι μια απάντηση σε αυτό το νέο παράδειγμα. 
 
7.4 Βασικές ευθύνες του Burnout Expert -ειδικού στην επαγγελματική εξουθένωση  

 

Ο ειδικός εξουθένωσης πρέπει να κατανοήσει τις ιδιαιτερότητες των στρεσογόνων 

παραγόντων που εμφανίζονται στο σχολικό περιβάλλον, καθώς και να γνωρίζει πώς να 

αντιμετωπίσει αυτούς τους στρεσογόνους παράγοντες. Τα καθήκοντά τους είναι να 

επικεντρωθούν στην υποστήριξη των εκπαιδευτικών στην ανάπτυξη ικανοτήτων που 

συμβάλλουν στην οικοδόμηση ανθεκτικότητας. Επομένως, τα πιο σημαντικά 

καθήκοντα του Burnout Expert περιλαμβάνουν: 

 

1. Αναγνώριση του κινδύνου εξουθένωσης: Είναι ευθύνη του ειδικού εξουθένωσης 

να διεξάγει δοκιμές και ατομικές συνεδρίες. 

 

2. Παροχή πόρων για πρόληψη: Η οργάνωση των προληπτικών μέτρων σχετίζεται με 

την αποτελεσματική λειτουργία της θέσης. Για την πρόληψη καταστάσεων 

επαγγελματικής εξουθένωσης, οι Burnout Experts θα δημιουργήσουν σχέδια που θα 

περιλαμβάνουν εκπαιδεύσεις και ατομικές συνεδρίες και θα οργανώσουν και θα 

διεξάγουν αυτές τις δραστηριότητες. Θα βοηθήσουν τους εκπαιδευτικούς να θέσουν 

είτε υγιή όρια εργασίας-ζωής, είτε να θέσουν ρεαλιστικούς στόχους και να 

αντεπεξέλθουν στις ευθύνες. 

 

3. Παροχή υποστήριξης και παρεμβάσεων σε κρίσεις: Είναι επιτακτική ανάγκη να 

παρέχεται άμεση παρέμβαση όταν τα συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης 

φτάνουν σε κρίσιμα επίπεδα. Για να βοηθήσει τον εκπαιδευτικό που πάσχει από έντονα 

συμπτώματα εξουθένωσης, ο ειδικός εξουθένωσης μπορεί να τον υποστηρίξει με 

ατομική συνεδρία ή να συστήσει την επικοινωνία με άλλους ειδικούς π.χ. θεραπευτές, 

ψυχολόγους. Μπορεί επίσης να ενθαρρύνει τον/την εκπαιδευτικό να συμμετέχει σε 

εκπαιδεύσεις που αυξάνουν τις ικανότητές του/της και ενισχύουν την ανθεκτικότητα.  

 

4. Προώθηση μιας υποστηρικτικής κουλτούρας: Εκτός από τα προαναφερθέντα 

καθήκοντα, ο Ειδικός Επαγγελματικής Εξουθένωσης θα πρέπει να υποστηρίξει τη 



 

            «Πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών                  
                                                                       στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση»                                                                                                            
                                                         2023-1-PL01-KA210-SCH-000152158 
 

37 
 

διεύθυνση του σχολείου στην υλοποίηση δραστηριοτήτων που αποσκοπούν στη 

δημιουργία ενός εργασιακού περιβάλλοντος φιλικού προς την ευημερία των 

εκπαιδευτικών, καθώς και στη δημιουργία συνθηκών που επιτρέπουν τη λήψη 

υποστήριξης σε καταστάσεις όπου η ευημερία βρίσκεται σε κίνδυνο. 

 

5. Αξιολόγηση και τροποποίηση συστημάτων υποστήριξης: Τέλος, ο ειδικός στην 

επαγγελματική εξουθένωση θα αξιολογήσει την αποτελεσματικότητα των 

εφαρμοζόμενων δράσεων. Αυτό απαιτεί την παρακολούθηση των τάσεων κόπωσης 

εντός του ιδρύματος, τη συλλογή ανατροφοδότησης από τους εκπαιδευτικούς και την 

παρουσίαση των συμπερασμάτων στη διεύθυνση του σχολείου. Ως αποτέλεσμα αυτών 

των δραστηριοτήτων, η διεύθυνση του σχολείου μαζί με τον Burnout Expert μπορούν 

να σχεδιάσουν την επακόλουθη τροποποίηση των στρατηγικών, οι οποίες πληρούν τις 

απαιτήσεις της σχολικής κοινότητας. 

 

 7.5 Προσόντα και δεξιότητες που απαιτούνται για τη θέση 

 

Για να κατανοήσει επαρκώς τις ειδικές ανάγκες του σχολικού πλαισίου, ένας Burnout 

Expert -ειδικός στην επαγγελματική εξουθένωση θα πρέπει να έχει προσόντα τόσο της 

επίσημης εκπαίδευσης όσο και της πρακτικής εμπειρίας. Η ελάχιστη απαίτηση εδώ 

είναι ένα πτυχίο ή σεμινάριο στην ψυχολογία, την κοινωνιολογία, την κοινωνική 

εργασία, την προγύμναση ή την επανακοινωνικοποίηση.  

Εναλλακτικά, το υπόβαθρο ενός υποψηφίου σε τομείς υψηλής πίεσης όπως η 

υγειονομική περίθαλψη, τα νομικά γραφεία ή οι επιχειρήσεις μπορεί να είναι χρήσιμο 

εάν δεν έχει άμεση εμπειρία στη διδασκαλία. Οι υψηλές απαιτήσεις, οι πολλές ώρες 

εργασίας και η συναισθηματική πίεση είναι κοινές αιτίες εξουθένωσης σε διάφορες 

θέσεις εργασίας.  

 
 

Ο ειδικός στην επαγγελματική εξουθένωση -Burnout Expert, θα πρέπει επίσης να είναι 

κάποιος με υψηλό επίπεδο επικοινωνιακών δεξιοτήτων, καλό εύρος κουλτούρας, 

σεβασμό και κατανόηση των άλλων ανθρώπων Θα πρέπει να είναι ένα άτομο που 

θεωρείται αξιόπιστο στο σχολικό περιβάλλον. Επιπλέον, ο ιδανικός υποψήφιος θα 

πρέπει να επιδείξει αφοσίωση στη δια βίου μάθηση, επειδή θα πρέπει να εξοικειωθεί 

με τα εργαλεία διδασκαλίας και να τα εφαρμόσει στην πράξη. 
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7.6 Τι πρέπει να λάβει υπόψη η διεύθυνση του σχολείου στην προετοιμασία της θέσης 

ενός ειδικού επαγγελματικής εξουθένωσης- Burnout Expert 
 
Πρέπει να ληφθούν διάφορα μέτρα για να καθοριστεί η θέση ενός εμπειρογνώμονα 

επαγγελματικής εξουθένωσης σε μια σχολική κοινότητα. Αρχικά, είναι επιτακτική 

ανάγκη οι διευθυντές των σχολείων να αναγνωρίσουν την αυξανόμενη ανάγκη για την 

υποστήριξη της ψυχικής υγείας, ιδιαίτερα στο πλαίσιο της επαγγελματικής 

εξουθένωσης.  

 

Η ικανότητα του υποψηφίου να λειτουργεί σε ένα σχολικό περιβάλλον, οι ιδέες του για 

την καλλιέργεια μιας υγιούς κοινότητας και η εμπειρία του με την επαγγελματική 

εξουθένωση θα πρέπει να είναι ο πρωταρχικός στόχος της επιλογής. Ο ειδικός στην 

επαγγελματική εξουθένωση στην περίπτωση που δεν ανήκει στο σύλλογο διδασκόντων 

ή στο προσωπικό της εκπαιδευτικής μονάδας θα πρέπει να συμμετέχει σε μια 

διαδικασία προσανατολισμού που παρέχει μια εισαγωγή στη σχολική κουλτούρα και 

τις μοναδικές προκλήσεις που αντιμετωπίζει η κοινότητα. Αυτό θα επιτρέψει στον 

ειδικό να προσαρμόσει την προσέγγισή του για να ικανοποιήσει τις ξεχωριστές 

απαιτήσεις του σχολείου.  

 

Συνιστάται επίσης ο ειδικός στην επαγγελματική εξουθένωση-Burnout Expert να 

συμμετέχει σε συνεχή επαγγελματική ανάπτυξη για να διασφαλίσει ότι είναι 

ενημερωμένος σχετικά με τις πιο πρόσφατες έρευνες και τις πιο αποτελεσματικές 

στρατηγικές διαχείρισης του στρες.  

 

 

7.7. Βήματα για την προετοιμασία της θέσης ενός ειδικού επαγγελματικής 

εξουθένωσης και την πρόσληψη του σωστού ατόμου 

 

1) Ο διευθυντής του σχολείου, το σχολικό συμβούλιο των εκπαιδευτικών ή άλλος 

φορέας που έχει το δικαίωμα να λαμβάνει αποφάσεις, δημιουργούν τη θέση του ενός 

ειδικού επαγγελματικής εξουθένωσης -Burnout Expert. 

2) Εάν το σχολείο εποπτεύεται από ανώτερο όργανο, το οποίο εποπτεύει και άλλα 

σχολεία, είναι δυνατόν να δημιουργηθεί η θέση ενός ειδικού επαγγελματικής 

εξουθένωσης -Burnout Expert που θα υποστηρίξει εκπαιδευτικούς και από άλλα 

σχολεία.  

 

➢ Μπορείτε επίσης να εξετάσετε το ενδεχόμενο να προσλάβετε εξωτερικό 

πρόσωπο υπό τους όρους που επιτρέπουν οι όροι του ιδρύματός σας. 

Αν επιτρέπεται από την οργάνωση του εκπαιδευτικού συστήματος της χώρας σας 

μπορείτε να προχωρίσετε στην παρακάτω διαδικασία (σημείωση: δεν ισχύει για το 

ελληνικό εκπαιδευτικό σύστημα, παρακαλούμε συνεχίστε στην επόμενη παράγραφο) 

Ο υπεύθυνος προσλήψεων μπορεί να βασιστεί στο σύστημα που παρουσιάζεται 

παρακάτω: 
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α) Πληροφορίες σχετικά με την πρόσληψη μπορούν να αναρτηθούν στην ιστοσελίδα 

του σχολείου, στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ή/και να αποσταλούν απευθείας, π.χ. 

μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, σε πιθανούς υποψηφίους.  

Η αγγελία περιέχει περιγραφή της θέσης, συμπεριλαμβανομένων των όρων και 

συνθηκών απασχόλησης. 

Στους υποψηφίους που προσλαμβάνονται εντός του οργάνου μπορούν να παρέχονται 

πληροφορίες σχετικά με το αν θα λάβουν πρόσθετο μισθό για την εκτέλεση των 

καθηκόντων ή αν θα τα εκτελέσουν στο πλαίσιο θέσης πλήρους απασχόλησης με 

μειωμένο μισθό. 

Οι εξωτερικοί υποψήφιοι μπορούν να λάβουν πληροφορίες σχετικά με το είδος της 

σύμβασης και τις ώρες εργασίας. 

Η αγγελία θα πρέπει επίσης να περιλαμβάνει πληροφορίες σχετικά με τη διεύθυνση 

ηλεκτρονικού ταχυδρομείου στην οποία οι υποψήφιοι θα στείλουν το βιογραφικό τους 

σημείωμα και την επιστολή προθέσεων, καθώς και την ημερομηνία πρόσληψης. 

 

➢ Εάν το εκπαιδευτικό σας σύστημα δεν επιτρέπει την άμεση πρόσληψη 

προσωπικού, μπορείτε να απευθύνετε την πρόσκληση στο προσωπικό του 

σχολείου σας ακολουθώντας τις παρακάτω ενέργειες: 

β) Με βάση το βιογραφικό σημείωμα και την επιστολή προθέσεων που απέστειλαν οι 

υποψήφιοι, ελέγχεται αρχικά εάν ο κάθε υποψήφιος καλύπτει τις προϋποθέσεις.  

Παρακάτω υπάρχει μια πρόταση για τα κριτήρια επιλογής (θα μπορούσε να 

προσαρμοστεί στις ανάγκες ενός δεδομένου ιδρύματος): 

• Είναι προτιμότερο ο υποψήφιος να έχει εκπαίδευση στον τομέα της παιδαγωγικής, 

της ψυχολογίας, της κοινωνιολογίας, της κοινωνικής εργασίας, του coaching, της 

επανακοινωνικοποίησης. 

• Η εμπειρία στην εργασία με ενήλικες, ιδίως στη διεξαγωγή διαβουλεύσεων ή 

κατάρτισης, θα αποτελέσει πρόσθετο πλεονέκτημα. 

• Σχετική γνώση για την λειτουργία των εκπαιδευτικών ιδρυμάτων.  

•Ένα υψηλό επίπεδο κοινωνικών δεξιοτήτων, συμπεριλαμβανομένης της επικοινωνίας, 

της συνεργασίας, καθώς και της οικοδόμησης σχέσεων και της επίλυσης προβλημάτων, 

είναι ζωτικής σημασίας για αυτή τη θέση. 

• Το άνοιγμα προς τους άλλους, η υπομονή και η ικανότητα να ακούει ενεργά είναι 

βασικά χαρακτηριστικά αυτής της θέσης.  

• Οι γνώσεις και οι δεξιότητες για την αντιμετώπιση του άγχους και τη φροντίδα της 

ευημερίας των εκπαιδευτικών θα εκτιμηθούν. 

 

γ) Οι υποψήφιοι που πληρούν τις παραπάνω προϋποθέσεις καλούνται στη συνέχεια σε 

συνεντεύξεις για τη συγκεκριμένη θέση.  

Μπορείτε να κάνετε στον υποψήφιο τις ακόλουθες ερωτήσεις: 

- Πώς βρίσκετε τον εαυτό σας ως άτομο που παρέχει ατομική υποστήριξη σε ενήλικες 

και ποια προηγούμενη εμπειρία μπορείτε να χρησιμοποιήσετε σε αυτόν τον ρόλο;  

- Πώς βρίσκετε τον εαυτό σας ως άτομο που παρέχει ομαδική υποστήριξη για ενήλικες 

(εκπαιδεύσεις, εργαστήρια) και ποια προηγούμενη εμπειρία μπορείτε να 

χρησιμοποιήσετε σε αυτόν τον ρόλο; 
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- Γνωρίζετε την ιδιαίτερη φύση της εργασίας ενός εκπαιδευτικού; Πείτε μου πώς 

αποκτήσατε τη γνώση ή/και την εμπειρία σε αυτό το έργο; 

- Ποιες προκλήσεις πιστεύετε ότι αντιμετωπίζουν οι εκπαιδευτικοί της πρωτοβάθμιας 

εκπαίδευσης; 

- Πώς αντιμετωπίζετε το άγχος; 

- Ποιες κοινωνικές και προσωπικές δεξιότητες διαθέτετε;  

- Αξιολογήστε σε κλίμακα 0-5 (όπου 0 σημαίνει κανένα και 5 σημαίνει πολύ υψηλό 

επίπεδο) την παρουσία των ακόλουθων χαρακτηριστικών: 

• Ανοικτότητα προς τους άλλους 

•Υπομονή 

• Δεξιότητες ενεργητικής ακρόασης 

- Ποιες είναι οι προσδοκίες σας σχετικά με τον μισθό (εάν προβλέπεται επιπλέον 

μισθός); 

- Πώς βλέπετε τη δυνατότητα να ενώσετε την εργασία στην τρέχουσα θέση σας με την 

εργασία ενός Burnout Expert (εάν η εργασία δεν είναι πλήρους απασχόλησης); 

 

(σημείωση: το δ και ε αφορά μόνο περιπτώσεις που προσλαμβάνεται εξωτερικός 

συνεργάτης και δεν ισχύει για το ελληνικό εκπαιδευτικό σύστημα) 

δ) Ο επιλεγμένος υποψήφιος καλείται σε τελική συνέντευξη, κατά τη διάρκεια της 

οποίας θα παρουσιαστούν οι τελικοί όροι συνεργασίας, ιδίως: 

• ώρες λειτουργίας 

• περίοδος εργασίας 

• μισθός, εάν υπάρχει 

• πεδίο εφαρμογής των μειωμένων υφιστάμενων αρμοδιοτήτων, κατά περίπτωση 

• λεπτομερές πεδίο καθηκόντων ως Burnout Expert 

 

ε) Καθιέρωση συνεργασίας με τον υποψήφιο που επιλέγεται κατά την πρόσληψη, 

ολοκλήρωση των κατάλληλων διατυπώσεων, ανάλογα με τις απαιτήσεις ενός 

σχολείου, π.χ. υπογραφή σύμβασης, προετοιμασία εγγράφου σχετικά με την ανάθεση 

 

7.8 Συμπέρασμα 

  

Η επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί μια κρίσιμη ανησυχία στα εκπαιδευτικά 

ιδρύματα, επηρεάζοντας τόσο τους μαθητές όσο και τους εκπαιδευτικούς. Η 

δημιουργία μιας θέσης ειδικού επαγγελματικής εξουθένωσης -Burnout Expert είναι ένα 

προληπτικό και απαραίτητο μέτρο για την αντιμετώπιση αυτού του ζητήματος. Ο 

ειδικός στην επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να προσφέρει πολύτιμη υποστήριξη 

μοιράζοντας την εμπειρία του στο δυναμικό του σχολείου, την ψυχική υγεία και τη 

διαχείριση του άγχους, προωθώντας έτσι μια πιο ανθεκτική και υγιέστερη σχολική 

κοινότητα. Τα σχολεία που διαθέτουν ειδικούς σστο θέμα της εξουθένωσης θα 

παρατηρήσουν βελτιώσεις στις ακαδημαϊκές επιδόσεις, τη συνολική ικανοποίηση και 

την ευημερία των μαθητών και του προσωπικού. 
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