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Οξηζκόο Burnout              

● Η έλλνηα ηεο Επαγγεικαηηθήο Εμνπζέλσζεο (burnout) έρεη απαζρνιήζεη ηα

ηειεπηαία ρξόληα ηνπο ςπρνιόγνπο, ηνπο θνηλσληνιόγνπο αιιά θαη ηνπο

εηδηθνύο ζε ζέκαηα δηνίθεζεο θαη νξγάλσζεο (ζεκαληηθέο επηπηώζεηο ζην

άηνκν, ζηνλ νξγαληζκό θαη γεληθόηεξα ζηελ νηθνλνκία θαη ζηελ

παξαγσγή).

● Η επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πξώηε θνξά από ηνλ

(Bradley 1969) γηα λα πεξηγξάςεη έλα θαηλόκελν πνπ ζπκβαίλεη ζε

επαγγέικαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε παξνρή βνήζεηαο (ςπρνινγηθόο όξνο).

● Ο Freudenberger 1974 είλαη απηόο πνπ αλέδεημε πξώηνο ην ζύλδξνκν.



Οξηζκόο Burnout   

Γηα λα πεξηγξάςεη ην θαηλόκελν απηό δηάιεμε ηε ιέμε «burnout», ε νπνία ζπρλά

ρξεζηκνπνηνύληαλ ζηελ άηππε θαζεκεξηλή γιώζζα από ηνπο εηδηθνύο γηα λα πεξηγξάςνπλ ηα

απνηειέζκαηα ηεο καθξόρξνλεο ρξήζεο εμαξηεζηνγόλσλ νπζηώλ.

Τν 1980 ηελ πεξηέγξαςε σο κηα θαηάζηαζε θόπσζεο ή απνγνήηεπζεο πνπ επέξρεηαη κε ηελ

αθνζίσζε ζε έλα ζθνπό, ζηνλ ηξόπν δσήο ή κε ηελ απνηπρία λα απνθηεζεί ε αλακελόκελε

αληακνηβή.

Η επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε.

Χακειά επίπεδα επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο ζπζρεηίδνληαη ή αθόκα θαη κπνξνύλ λα

πξνβιεθζνύλ από πςειά επίπεδα επαγγεικαηηθήο ηθαλνπνίεζεο ( Platsidou & Agaliotis, 2008;

Platsidou, 2010).



Χαξαθηεξηζηηθά ηνπ burnout

● Σπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε: Σπλερή αίζζεζε ςπρηθήο θαη 

ζσκαηηθήο θόπσζεο, απώιεηα ελέξγεηαο θαη δηάζεζεο

● Απνπξνζσπνπνίεζε: Απνμέλσζε, εγθαζίδξπζε 

απξόζσπσλ, επηζεηηθώλ θαη θπληθώλ ζρέζεσλ

● Έιιεηςε πξνζσπηθώλ επηηεπγκάησλ: Αίζζεζε 

αληθαλόηεηαο πνπ νδεγεί ζε κείσζε απνδνηηθόηεηαο



Σηάδηα ηνπ burnout

Οη ζεσξεηηθνί Edelwich θαη Brodsky (1980) πεξηγξάθνπλ ηελ

αλάπηπμε ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο κέζα από ηέζζεξα

δηαδνρηθά ζηάδηα.

I. Ελζνπζηαζκόο / Απνγνήηεπζε (πνιιέο πξνζδνθίεο θαη απαηηήζεηο)

II. Ακθηβνιία / Αδξάλεηα (ακθηβάιιεη αλ αληαπνθξίλεηαη ε εξγαζία ηνπ 

ζηηο πξνζδνθίεο πνπ είρε)

III.Εμάληιεζε/ Μαηαίσζε (ζεσξεί κάηαηα θάζε πξνζπάζεηα)

IV.Απάζεηα/ Κπληζκόο (παξακέλεη ζηελ εξγαζία ηνπ αδηαθνξώληαο γηα 

ηελ πεξαηηέξσ εμέιημε)



Σπκπηώκαηα burnout

Τα ζπκπηώκαηα ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο γίλνληαη ζπλήζσο αληηιεπηά θαηά ην

ηξίην ζηάδην ηεο απνγνήηεπζεο θαη καηαίσζεο θαη ην ηέηαξην ζηάδην ηεο απάζεηαο θαη

εθδειώλνληαη ζε νξγαληθό, ςπρηθό θαη θνηλσληθό επίπεδν.

I. Σε νξγαληθό επίπεδν: θεθαιαιγίεο, ππέξηαζε, δηαηαξαρέο ζηνλ ύπλν θαη ζηε δηαηξνθή,

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο

II. Σε ζπλαηζζεκαηηθό επίπεδν: αίζζεκα αλεπάξθεηαο, κεησκέλε απηνπεπνίζεζε, ελνρέο,

δηαηαξαρέο ζηε δηάζεζε, επεξεζηζηόηεηα, απνμέλσζε, άγρνο

III. Σε επίπεδν ζπκπεξηθνξάο: κεησκέλε απόδνζε, ζπγθξνύζεηο, αδπλακία ζπγθέληξσζεο,

θνηλσληθή απόζπξζε, επαλαιακβαλόκελεο απνπζίεο



Τη ζπκβάιιεη ζηελ εκθάληζε επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο;

Τα πεξηζζόηεξα ζεσξεηηθά κνληέια πνπ επηδηώθνπλ λα εξκελεύζνπλ ην θαηλόκελν ηεο επαγγεικαηηθήο

εμνπζέλσζεο αλαδεηνύλ ηα αίηηα ζηε δπλακηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμύ αηόκνπ θαη πεξηβάιινληνο. Όηαλ απηά πνπ

δίλεη θαη δεηά ν επαγγεικαηίαο δελ ζπκπίπηνπλ κε όζα απαηηεί θαη πξνζθέξεη ην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ, ηόηε

εκθαλίδεηαη έλα ράζκα, κία αληζνξξνπία ή αζπκθσλία, θαη απμάλνληαη νη πηζαλόηεηεο εκθάληζεο ζηξεζζνγόλσλ

θαηαζηάζεσλ πνπ ζπκβάιινπλ ζε έλα ρξόλην ζηξεο ην νπνίν πξννδεπηηθά νδεγεί ζηελ επαγγεικαηηθή

εμνπζέλσζε.

Σε έλα εξγαζηαθό πεξηβάιινλ όπνπ επηθξαηεί ε έιιεηςε αλαγλώξηζεο, ε κνλόηνλε εξγαζία, ε αλάιεςε πνιιώλ

επζπλώλ, ε κε ηήξεζε ηνπ σξαξίνπ, ε άζθεζε πίεζεο από πξντζηακέλνπο θαη ε έιιεηςε νξγάλσζεο είλαη εύθνιν

λα εκθαληζηεί ην ζύλδξνκν burnout.

Ωζηόζν αθόκα θαη αλ νη ζπλζήθεο εξγαζίαο είλαη ηδαληθέο θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ έρεη ην ίδην ην άηνκν

κπνξεί λα ην νδεγήζνπλ ζηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε. Γηα παξάδεηγκα νη άλζξσπνη πνπ είλαη ηειεηνκαλείο,

ρσξίο θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο, απαηζηόδνμνη ή πνπ ζέινπλ λα ειέγρνπλ ηα πάληα είλαη πην επάισηνη ζηελ

εκθάληζε ηνπ ζπλδξόκνπ.



Αληηκεηώπηζε ηνπ burnout

● Αναγνωπίζω ηα πποειδοποιηηικά ζημάδια ηηρ εξοςθένωζηρ

● Διασειπίζομαι ηην εξοςθένωζη

○ Δεκηνπξγώ ξεαιηζηηθνύο ζηόρνπο

○ Απνθεύγσ ηελ αληαγσληζηηθόηεηα

○ Απμάλσ ηηο ώξεο μεθνύξαζεο θαη ύπλνπ, θάλσ δηαιείκκαηα γηα αλάθηεζε ελέξγεηαο,

○ Θέησ όξηα, δεκηνπξγώ ππνζηεξηθηηθό δίθηπν εληόο θαη εθηόο εξγαζίαο

○ Τξέθνκαη πγηεηλά θαη αζθνύκαη

Ωζηόζν ε θαιύηεξε αληηκεηώπηζε είλαη πάληα ε ΠΡΟΛΗΨΗ. Η ελίζρπζε ηεο ςπρηθήο

αλζεθηηθόηεηαο βνεζάεη ζεκαληηθά.



Ψπρηθή Αλζεθηηθόηεηα

Με αμκά κόγια, σρξική ανθεκπικόπηπα είναι ο πνόμοξ με πον ομοίο οι 

άνθντμοι ανακάμμπορν μέοα αμό ανπιλοόπηπεξ ή οδρνηνά γεγονόπα. 

Ενώ οι μενιοοόπενοι θα μενάοορμε οημανπικέξ κνίοειξ, αλιοοημείτπα 

μενικοί “βγαίνορν” γνηγονόπενα και σρξικά μιο ενδρναμτμένοι αμό 

αρπέξ. Ανθεκπικόπηπα είναι η ενενγομοίηοη και αλιομοίηοη πορ 

ανθνώμινορ δρναμικού οπο να ανακάμμπει και να αναμπύοοεπαι μέοα 

αμό οημανπικέξ δροκοκίεξ. Το αιοιόδολο είναι όπι η δρναπόπηπα για 

ανθεκπικόπηπα είναι έμςρπη οε όκορξ μαξ και μμονεί να ενδρναμτθεί.



Mindfulness (Ελζπλεηδεηόηεηα)

Η κέλη ενορνειδηπόπηπα είναι 

μεπάςναοη πηξ ανξαίαξ ινδικήξ κέληξ 

“Sati”. Η κρνιοκεκπική μεπάςναοη 

οημαίνει “να ενθρμούμαι” τξ ρμενθύμιοη 

οπο νορ να εμανένξεπαι οπο μανόν. 

Ενορνειδηπόπηπα οημαίνει να 

μαναπηνούμε πην εμμεινία μαξ ξτνίξ 

κνιπική πην μανούοα οπιγμή ξτνίξ πη 

ορνήθη ανπιδναοπικόπηπα και 

αρπομαπιομό.

Jason N. Linder, PsyD, “4 Ways Mindfulness Traits 

and Practices Build Resilience”

https://www.psychologytoday.com/us/blog/mindfulness-insights/202103/4-ways-mindfulness-traits-and-practices-build-resilience
https://www.psychologytoday.com/us/blog/mindfulness-insights/202103/4-ways-mindfulness-traits-and-practices-build-resilience


Πώο ε Ελζπλεηδεηόηεηα Εληζρύεη ηε Χπρηθή Αλζεθηηθόηεηα

1. Εζηίαζε ζην Παξόλ

Η εζηίαζε ζηελ παξνύζα ζηηγκή ρσξίο 

θξηηηθή, είλαη θαζνξηζηηθή θαη ζπρλά εκθαλήο 

ζε όζνπο έρνπλ ηάζε πξνο ηελ αλζεθηηθόηεηα. 

Όπσο επηζεκαίλεηαη ζε επηζηεκνληθή έξεπλα 

(Waldeck, Tyndall θαη Chmiel, 2015), ε 

εθπαίδεπζε ησλ αλζξώπσλ λα ζρεηίδνληαη 

ζπλεηδεηά κε ηηο ζθέςεηο ηνπο, ελίζρπζε άκεζα 

ηε ςπρηθή ηνπο αλζεθηηθόηεηα σο απάληεζε 

θνηλσληθήο απνκάθξπλζεο.

2. Χπρνινγηθή Επειημία

Ο λνπο κπνξεί λα "αλαπεδά" παληνύ θαη 

ζπλήζσο είλαη απξόβιεπηνο. Η 

απόθξηζε κε αλνηθηόηεηα θαη επειημία 

ζηελ εζσηεξηθή καο εκπεηξία, είλαη 

βαζηθή δεμηόηεηα ηεο ελζπλεηδεηόηεηαο -

ε παξαηήξεζε πνύ πεγαίλεη ν λνπο, κε 

δηαύγεηα θαη ρσξίο θξηηηθή, αλεμάξηεηα 

από ην πνπ πήγε.



Πώο ε Ελζπλεηδεηόηεηα Εληζρύεη ηε Χπρηθή Αλζεθηηθόηεηα

3. Αλεθηηθόηεηα ζηελ Αβεβαηόηεηα

Η ελζπλεηδεηόηεηα γίλεηαη άζθεζε 

εμνηθείσζεο κε ηελ αβεβαηόηεηα θαη 

παξαθίλεζεο ηνπ λα είκαζηε πεξηζζόηεξν 

εζηηαζκέλνη ζην “δεδνκέλν” παξόλ.Σηελ 

έξεπλα ηεο Pauline Boss (2006) γηα ηελ 

αλζεθηηθόηεηα, ε “αλνρή ζηελ αβεβαηόηεηα” 

βξέζεθε απαξαίηεηε γηα εθείλνπο πνπ 

επηδεηθλύνπλ αλζεθηηθόηεηα.

4. Απηνγλσζία θαη Απηνέιεγρνο

Η ελζπλεηδεηόηεηα κπνξεί λα είλαη ην θύξην 

κέζν πνπ ππνζηεξίδεη ηελ απηνγλσζία θαη 

ηνλ απηνέιεγρν, δύν απαξαίηεηα ζπζηαηηθά 

γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηεο αλζεθηηθόηεηαο θαη 

ηεο επεκεξίαο. Όηαλ ελζσκαηώζνπκε ηελ 

ελζπλεηδεηόηεηα, ζηελ πξάμε 

αλαγλσξίδνπκε θαη εμνηθεησλόκαζηε κε ηηο 

εζσηεξηθέο δηεξγαζίεο ηνπ λνπ, θάζε ζηηγκή.



Άζθεζε ζηελ ελζπλεηδεηόηεηα

Οηηδήπνηε θάλνπκε κε πιήξε 

ζπλεηδεηόηεηα κπνξεί λα ιερζεί όηη είλαη 

ελζπλεηδεηόηεηα ζηελ “πξάμε". Μπνξεί λα 

είλαη όηαλ πιέλνπκε ηα δόληηα καο, όηαλ 

πεξηκέλνπκε ζην θαλάξη ή όηαλ 

απιώλνπκε ηα ξνύρα. Κάζε 

δξαζηεξηόηεηα ξνπηίλαο κπνξεί λα γίλεη 

κηα άηππε πξαθηηθή εμάζθεζε 

ελζπλεηδεηόηεηαο, θέξλνληαο πιήξσο ηελ 

πξνζνρή καο ζε απηή.



Εμαζθάιηζε ηεο επεκεξίαο (well-being) ζηελ εθπαίδεπζε

● Σεκαληηθόο αξηζκόο εξγαδνκέλσλ αληηκεησπίδεη

πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

εξγαζηαθό ζηξεο κε ζπλέπεηα λα:
○ επερεάδεηαη δπαμαηικά η παραγφγηθόηεηα, η 

σγεία και η εργαζηαθή ηθαλοποίεζε.

● Επηβεβαηώλεηαη ε ζεηηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο 

επεκεξίαο ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ζεηηθώλ 

απνηειεζκάησλ όπσο:
○ συειόηερε απόδοζε, παραγφγηθόηεηα, 

δέζκεσζε, παραθίλεζε, ηθαλόηεηα επίισζες 

προβιεκάηφλ, δεκηοσργηθόηεηα, θαιύηερε 

δηατείρηζε ηος ζηρες



Μνληέιν PERMA - πξνώζεζε ηεο επεκεξίαο

Τν κνληέιν «PERMA» (Seligman, 2012) απνηειεί έλα πξνζηηό πιαίζην γηα ηελ

πξνώζεζε ηεο επεκεξίαο ζην ρώξν εξγαζίαο, ην νπνίν απνηειείηαη από ηνπο

πην θάησ βαζηθνύο ππιώλεο:

● P: Θεπικά ορναιοθήμαπα

● E: Δέομεροη

● R: Θεπικέξ οξέοειξ

● M: Νόημα

● A: Εμιπεύγμαπα



Μνληέιν PERMA - Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα (Positive 

Emotions)

ΘΕΤΙΚΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ

● Τα άηνκα πνπ βηώλνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα αηζζάλνληαη κεγαιύηεξε αζθάιεηα θαη 

είλαη πην αλνηρηά ζηε κάζεζε θαη ζηελ αλαδήηεζε λέσλ εκπεηξηώλ. 

● Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα κπνξνύλ απιά λα αλαπηπρζνύλ κε ην:

○ λα ζπγραξνύκε έλαλ ζπλάδειθν πνπ πέηπρε θάηη ζηε δνπιεηά ηνπ 

○ λα επραξηζηήζνπκε θάπνηνλ κε έλα κήλπκα γηα θάηη πνπ καο πξνζέθεξε

○ κε ην λα είκαζηε ζεηηθνί θαη αηζηόδνμνη γηα ην κέιινλ



Μνληέιν PERMA - Δέζκεπζε (Engagement)

ΔΕΣΜΕΥΣΗ

● Η δέζκεπζε αλαθέξεηαη ζηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν 

απνξξνθάηαη βαζηά ζηελ εξγαζία ηνπ. 

● Σρεηίδεηαη κε ην πόζν ελδηαθέξεη ηνπο εξγαδόκελνπο ε θύζε ησλ θαζεθόλησλ ηνπο.

● Απηή ε εκπεηξία εκπινθήο ή «ξνήο» ζπλαληάηαη πνιύ ζπρλά ζηελ εξγαζία θαη 

εθδειώλεηαη όηαλ ηα άηνκα αηζζάλνληαη ελζνπζηώδε θαη πιήξσο βπζηζκέλα ζην 

έξγν ηνπο. 



Μνληέιν PERMA - Θεηηθέο ζρέζεηο (Relationships)

ΘΕΤΙΚΕΣ ΣΦΕΣΕΙΣ

● Οη ζρέζεηο είλαη ην θιεηδί γηα ηελ πγεία, ηελ επεκεξία θαη ηε καθξνδσία

● Η ύπαξμε ζεηηθώλ ζρέζεσλ ζην ρώξν εξγαζίαο, νδεγνύλ ζε πςειόηεξε παξαγσγηθόηεηα θαη 

απνηειεζκαηηθόηεηα θαη θαιύηεξε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο

● Η δηεμαγσγή νκαδηθώλ εξγαζηώλ απνηειεί έλα από ηα θαιύηεξα εξγαιεία γηα ηελ θαιιηέξγεηα πγηώλ 

ζρέζεσλ ζηελ εξγαζία. 

● Οη απιέο πξάμεηο θαινζύλεο, ε έθθξαζε επγλσκνζύλεο θαη ε πξνζθνξά ππνζηήξημεο ζε ζπλαδέιθνπο 

εηδηθά ζε δύζθνιεο ζηηγκέο, καο βνεζνύλ λα ρηίζνπκε αλζεθηηθόηεηα θαη λα είκαζηε πην επηπρηζκέλνη ζηε 

δνπιεηά καο. 



Μνληέιν PERMA - Νόεκα (Meaning)

ΝΟΗΜΑ

● Όηαλ νη άλζξσπνη βξίζθνπλ λόεκα ζηελ εξγαζία ηνπο θαη ηελ ζεσξνύλ σο «θάιεζκα» ηόηε αηζζάλνληαη πνιύ 

ζπλδεδεκέλνη κε ην επάγγεικα ηνπο. 

● Η αίζζεζε ηνπ λνήκαηνο δελ ζπλδέεηαη κε ηα ρξήκαηα αιιά κε δξάζεηο πνπ επζπγξακκίδνληαη κε ηηο αμίεο καο

● Όηαλ έλαο εξγαδόκελνο ληώζεη όηη ζπλεηζθέξεη κε ην έξγν ηνπ ζην επξύηεξν θαιό, 

○ ληώζεη πιερόηεηα, ζςναίζθημα πος ηος αναπηεπώνει ηο ηθικό έηζι ώζηε να ανηαπεξέπσεηαι ακόμα και ζε δύζκολερ 

ζςνθήκερ και γεγονόηα. 

○ έσει συειόηερα επίπεδα εσεκερίας, υστηθής και ζφκαηηθής σγείας, υστηθής αλζεθηηθόηεηας, ασηεπάρθεηας 

και ηθαλοποίεζες από ηην επγαζία.



Μνληέιν PERMA - Επηηεύγκαηα (Accomplishment)

ΕΠΙΤΕΥΓΜΑΤΑ

● Η ύπαξμε ζηόρσλ απνηειεί ζεκαληηθό κέξνο ηεο παξαγσγηθόηεηαο θαη ηεο επηπρίαο

● Παξέρνπλ ζηνπο εξγαδόκελνπο κηα αίζζεζε ζθνπνύ, δέζκεπζεο θαη θηλήηξσλ

● Όηαλ νη ζηόρνη ζπλδένληαη κε πξνζσπηθέο αμίεο θαη δπλαηόηεηεο, νη εξγαδόκελνη 

απνιακβάλνπλ ην ηαμίδη θαη απνδίδνπλ θαιύηεξα

● Εμίζνπ ζεκαληηθό είλαη ην λα νξίδνληαη ζπιινγηθνί κεηξήζηκνη ζηόρνη θαη λα εθηηκάηαη ην 

πώο ε αηνκηθή επηηπρία ηξνθνδνηεί θαη ηελ επηηπρία ηεο νκάδαο



Erasmus+ KA1, Prague, Czech Republic

12/07/2021 - 16/07/2021

Πξόιεςε ηνπ Burnout ζην ζρνιηθό πεξηβάιινλ


