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Καλές πρακτικές



ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΓΙΑ ΤΙΣ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΑΚΕΣ 
ΑΡΧΕΣ

• Η επαγγελματική εξουθένωση μεταξύ 
του ακαδημαϊκού προσωπικού 
αποτελεί ένα διαδεδομένο και 
αυξανόμενο πρόβλημα, το οποίο όμως 
μπορεί να αντιμετωπιστεί με 
προληπτικές και ολοκληρωμένες 
θεσμικές στρατηγικές. Η εμπειρία της 
Πολωνίας, της Κύπρου και της 
Σλοβακίας αποδεικνύει ότι ο 
συνδυασμός ευαισθητοποίησης, 
έγκαιρης ανίχνευσης, ευέλικτων 
πολιτικών, ψυχολογικής υποστήριξης 
και αναγνώρισης μπορεί να μετριάσει 
σημαντικά τους κινδύνους της 
επαγγελματικής εξουθένωσης. Η 
επένδυση στην ευημερία του 
προσωπικού δεν αποτελεί μόνο ηθική 
αλλά και στρατηγική επιταγή, καθώς 
ενισχύει την ακαδημαϊκή αριστεία, την 
θεσμική ανθεκτικότητα και την 
εμπλοκή της κοινότητας. 



ΚΑΛΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ

• Η συστηματική παρακολούθηση, η 
τακτική αξιολόγηση και η 
υιοθέτηση βέλτιστων πρακτικών 
από συνεργαζόμενα ιδρύματα σε 
ολόκληρη την Ευρώπη ενισχύουν 
περαιτέρω αυτές τις προσπάθειες. 
Καθώς η οργανωτική συμπεριφορά 
(OB) δεν γνωρίζει όρια, τα 
πανεπιστήμια πρέπει να 
συνεργάζονται, να μοιράζονται 
γνώσεις και να καινοτομούν 
συνεχώς στις προσεγγίσεις τους 
όσον αφορά την υποστήριξη του 
προσωπικού. Τελικά, η προώθηση 
μιας κουλτούρας που εκτιμά την 
ευημερία είναι απαραίτητη για τη 
διατήρηση της ζωτικότητας και της 
επιτυχίας των ιδρυμάτων 
τριτοβάθμιας εκπαίδευσης σε έναν 
συνεχώς μεταβαλλόμενο κόσμο.



Τι είναι οι ορθές πρακτικές;

• Οι ορθές πρακτικές είναι 
αποδεδειγμένες μέθοδοι ή 
τεχνικές που έχουν αποφέρει 
σταθερά θετικά 
αποτελέσματα σε 
συγκεκριμένα πλαίσια. 
Αποτελούν σημεία αναφοράς 
που παρέχουν καθοδήγηση 
για την αποδοτική και 
αποτελεσματική επίτευξη των 
επιθυμητών αποτελεσμάτων. 
Οι πρακτικές αυτές συχνά 
προέρχονται από εμπειρίες 
και έρευνες του πραγματικού 
κόσμου, γεγονός που τις 
καθιστά αξιόπιστες και 
προσαρμόσιμες.



Θέμα καλών πρακτικών

• Η πρόληψη και η μείωση της 
επαγγελματικής εξουθένωσης μεταξύ του 
ακαδημαϊκού προσωπικού μέσω 
θεσμικών, οργανωτικών και ατομικών 
μέτρων υποστήριξης. 

• Οι πρακτικές εστιάζουν σε βασικούς 
τομείς του εργασιακού περιβάλλοντος 
στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, όπως η 
ψυχολογική υποστήριξη, οι 
δραστηριότητες ευεξίας, η προσαρμογή 
των εργασιακών καθηκόντων, η μείωση 
του διοικητικού φόρτου, οι ευέλικτες 
ρυθμίσεις εργασίας, η ηγεσία χωρίς 
αποκλεισμούς και οι πολιτικές που 
προάγουν την ισότητα. 

• Συνολικά, καταδεικνύουν τον τρόπο με τον 
οποίο τα πανεπιστήμια μπορούν να 
δημιουργήσουν πιο υγιείς, πιο 
ανθεκτικούς και πιο υποστηρικτικούς 
ακαδημαϊκούς χώρους εργασίας.



Περιεχόμενο

Το παρόν υλικό επικεντρώνεται 
στις ορθές πρακτικές σε 
διάφορους τομείς του 

εργασιακού περιβάλλοντος της 
τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Κάθε 

πρακτική που περιλαμβάνεται 
έχει επιλεγεί προσεκτικά με βάση 

την επιτυχία της στην 
αντιμετώπιση κοινών 
προκλήσεων στους 

συγκεκριμένους τομείς. Στόχος 
μας είναι να προσφέρουμε ένα 
ευρύ φάσμα στρατηγικών που 

μπορούν να προσαρμοστούν σε 
διαφορετικές ανάγκες και 

περιβάλλοντα.



Προέλευση των ορθών πρακτικών

Οι ορθές πρακτικές που 
παρουσιάζονται στο παρόν 
υλικό προέρχονται από 
διάφορες αξιόπιστες πηγές 
από την Πολωνία, την Κύπρο, 
καθώς και από τη Σλοβακία 
και άλλες χώρες. Έχουμε 
επίσης ενσωματώσει 
πληροφορίες από μελέτες 
περιπτώσεων και συνεντεύξεις 
με επαγγελματίες που έχουν 
εφαρμόσει με επιτυχία αυτές 
τις στρατηγικές στους 
αντίστοιχους τομείς τους.



Σκοπός

• Ο πρωταρχικός σκοπός αυτού του 
υλικού είναι να χρησιμεύσει ως 
πηγή πληροφοριών για 
επαγγελματίες, εκπαιδευτικούς 
και υπεύθυνους λήψης 
αποφάσεων που επιδιώκουν να 
βελτιώσουν τις διαδικασίες και τα 
αποτελέσματα.   Μέσω της 
κοινοποίησης αυτών των 
πρακτικών, στοχεύουμε στην 
ενίσχυση της καινοτομίας, στη 
βελτίωση της αποδοτικότητας και 
στην προώθηση βιώσιμων 
λύσεων. Αυτή η συλλογή έχει 
σχεδιαστεί για να εμπνέει και να 
καθοδηγεί τους χρήστες στην 
εφαρμογή αυτών των πρακτικών 
στο δικό τους μοναδικό πλαίσιο.

• Για να αξιοποιήσετε στο έπακρο 
αυτή την πηγή, ενθαρρύνουμε 
τους χρήστες να εξερευνήσουν 
τις πρακτικές που σχετίζονται με 
τον τομέα τους και να εξετάσουν 
πώς μπορούν να προσαρμοστούν 
στις συγκεκριμένες συνθήκες 
τους. Κάθε καταχώριση 
περιλαμβάνει λεπτομερείς 
περιγραφές, βήματα εφαρμογής 
και πιθανά οφέλη, καθιστώντας 
την εύκολη στην κατανόηση και 
την εφαρμογή.



ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 1
Τίτλος: Κέντρο Θεραπείας, 
Εκπαίδευσης και Έρευνας (KESY): 
Ίδρυση και Αποστολή

Τοποθεσία: Πανεπιστήμιο 
Λευκωσίας, Κύπρος

Περίληψη: Αποστολή του 
κέντρου είναι η παροχή υψηλής 
ποιότητας υπηρεσιών ψυχικής 
υγείας, η ενίσχυση της 
εκπαίδευσης και κατάρτισης 
γονέων, μαθητών και 
επαγγελματιών μέσω διαφόρων 
εκπαιδευτικών δραστηριοτήτων, 
καθώς και η βελτίωση της 
συνολικής ποιότητας ζωής μέσω 
της προώθησης της ψυχικής 
υγείας και της ευημερίας εντός 
της κοινότητας.



Κέντρο Θεραπείας, Εκπαίδευσης και Έρευνας (KESY): Ίδρυση 
και Αποστολή

https://www.unic.ac.cy/centres/academically-affiliated-institutions/centre-for-therapy-training-and-
research-kesy/

Ίδρυση και πλαίσιο
– Ιδρύθηκε το 2004 από το Πανεπιστήμιο Λευκωσίας.
– Βρίσκεται εντός του Τμήματος Κοινωνικών Επιστημών του 

Πανεπιστημίου.
– Λειτουργεί ως συντονιστικός φορέας και χώρος πρακτικής άσκησης 

για μεταπτυχιακούς φοιτητές Κλινικής, Συμβουλευτικής και Σχολικής 
Ψυχολογίας.

Αποστολή
– Παροχή υπηρεσιών ψυχικής υγείας υψηλής ποιότητας.
– Να συμβάλλει στην εκπαίδευση και κατάρτιση γονέων, μαθητών και 

επαγγελματιών μέσω σεμιναρίων, διαλέξεων και συναφών 
δραστηριοτήτων.

– Να βελτιώνει την καθημερινή ποιότητα ζωής και να προάγει την 
ψυχική υγεία και την ευημερία των ατόμων, των ομάδων και της 
κοινότητας.

https://www.unic.ac.cy/centres/academically-affiliated-institutions/centre-for-therapy-training-and-research-kesy/


Υπηρεσίες σχετικές με την 
επαγγελματική εξουθένωση των 

ακαδημαϊκών
Άμεση κλινική υποστήριξη για το διδακτικό προσωπικό
– Ψυχολογική υποστήριξη και ατομική ψυχοθεραπεία για 

ενήλικες.
– Επιλογές ομαδικής ψυχοθεραπείας / συμβουλευτικής.

Δραστηριότητες ανάπτυξης δεξιοτήτων και πρόληψης
– Εκπαιδευτικά σεμινάρια σχεδιασμένα για 

επαγγελματίες (συμπεριλαμβανομένου του 
πανεπιστημιακού προσωπικού).

– Βιωματικά εργαστήρια ανοιχτά σε ενήλικες.
– Ανάπτυξη και υλοποίηση προγραμμάτων / 

παρεμβάσεων πρόληψης.



Πρακτικές βέλτιστης εφαρμογής που 
μπορούν να υιοθετήσουν τα 

πανεπιστήμια
➢ Ενσωμάτωση των υπηρεσιών ψυχικής υγείας στις ακαδημαϊκές δομές
– Στεγάστε το κέντρο σε ένα τμήμα της σχολής, ώστε να εξασφαλιστεί η 

ορατότητα και η εύκολη πρόσβαση για το προσωπικό.
– Ευθυγράμμιση της παροχής υπηρεσιών με τη μεταπτυχιακή εκπαίδευση, 

ώστε να δημιουργηθεί ένα βιώσιμο μοντέλο στελέχωσης.
➢ Υιοθέτηση μιας ολιστικής, προληπτικής προσέγγισης
– Συνδυάστε την ατομική θεραπεία, την ομαδική εργασία και τα 

εργαστήρια για την αντιμετώπιση των ποικίλων αναγκών που σχετίζονται 
με την επαγγελματική εξουθένωση.

– Να προσφέρονται σεμινάρια και προληπτικά προγράμματα που να 
εξοπλίζουν τους ακαδημαϊκούς με στρατηγικές αντιμετώπισης πριν η 
επαγγελματική εξουθένωση επιδεινωθεί.



• Τίτλος: Προγράμματα ευεξίας στο UNIC
Τοποθεσία: Πανεπιστήμιο Λευκωσίας, 
Κύπρος

• Τοποθεσία: Πανεπιστήμιο Λευκωσίας, 
Κύπρος

• Περίληψη: Το UNIC προσφέρει καθ’ όλη τη 
διάρκεια του έτους μαθήματα γιόγκα, χορού 
και γυμναστικής για το διδακτικό 
προσωπικό, με σκοπό την καταπολέμηση 
της επαγγελματικής εξουθένωσης. Στόχοι: 
Μείωση του άγχους και βελτίωση της 
ψυχικής υγείας. Υποστήριξη της σωματικής 
ευεξίας και της ισορροπίας μεταξύ 
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. 
Προώθηση της αίσθησης κοινότητας και των 
κοινωνικών δεσμών μεταξύ των μελών του 
διδακτικού προσωπικού.

ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 2



Κύρια οφέλη και αποτελέσματα

• Διαχείριση του άγχους: Η ενσυνειδητότητα και η 
άσκηση μειώνουν τα επίπεδα κορτιζόλης και 
προλαμβάνουν την επαγγελματική εξουθένωση.

• Υγεία και παραγωγικότητα: Βελτιώνει τη φυσική 
κατάσταση, τη διαύγεια του νου και την ικανοποίηση 
από την εργασία.

• Κοινωνικές σχέσεις: Οι ομαδικές δραστηριότητες 
δημιουργούν ισχυρότερους διαπροσωπικούς δεσμούς, 
μειώνοντας την απομόνωση.

• Υποστήριξη ψυχικής υγείας: Προλαμβάνει το άγχος 
και την κατάθλιψη, ενώ αυξάνει την αφοσίωση και την 
παρακίνηση.



Βέλτιστες πρακτικές που μπορούν 
να εφαρμόσουν τα πανεπιστήμια

• Βήματα έναρξης:
– Ξεκινήστε σε μικρή κλίμακα με μαθήματα γιόγκα, χορού ή 

γυμναστικής, με βάση τις προτάσεις του διδακτικού προσωπικού.
– Χρησιμοποιήστε τους διαθέσιμους χώρους του πανεπιστημίου και 

προσλάβετε πιστοποιημένους εκπαιδευτές.
– Προσφέρετε δωρεάν ή επιδοτούμενα μαθήματα για να 

μεγιστοποιήσετε τη συμμετοχή.

• Βέλτιστες πρακτικές:
– Προωθήστε το πρόγραμμα τακτικά μέσω email και αφισών.
– Παρακολουθήστε τη συμμετοχή και τα σχόλια για να διασφαλίσετε τη 

συνάφεια με τις ανάγκες του διδακτικού προσωπικού.
– Ευθυγραμμίστε τις πρωτοβουλίες ευεξίας με τους ευρύτερους 

στόχους του ιδρύματος, ώστε να εξασφαλιστεί η βιώσιμη υποστήριξη.



ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 3
Τίτλος: Εκπαιδευτικό σεμινάριο: «Job crafting στον ακαδημαϊκό χώρο» 
Τόπος διεξαγωγής: Πανεπιστήμιο της Σιλεσίας, Κατοβίτσε, Πολωνία
Περίληψη: Διαδραστικό εργαστήριο για την αντιμετώπιση της 
επαγγελματικής εξουθένωσης μέσω της διαμόρφωσης της εργασίας –
προσαρμογή της εργασίας στις ατομικές αξίες, τα ενδιαφέροντα και τα 
δυνατά σημεία του καθενός.

Το Κέντρο Διδασκαλίας αποτελεί μονάδα του 
Ανοικτού Πανεπιστημίου του Πανεπιστημίου 
της Σιλεσίας, το οποίο υποστηρίζει τους 
υπαλλήλους στην ανάπτυξη και τον 
εμπλουτισμό της διδακτικής τους προοπτικής. 
Στόχος είναι η ανάπτυξη μιας υψηλής 
κουλτούρας εκπαίδευσης μέσω 
πολυδιάστατης υποστήριξης για τη βελτίωση 
των ικανοτήτων του διδακτικού προσωπικού 
και τη δημιουργία διαδρομών διδακτικής 
ανάπτυξης για ακαδημαϊκούς διδάσκοντες με 
ποικίλη εμπειρία στην ακαδημαϊκή 
διδασκαλία. 



Περιγραφή της πρακτικής – Ιστορικό και σκοπός

Το εργαστήριο που πραγματοποιήθηκε στη Σχολή Ανθρωπιστικών Επιστημών του
Πανεπιστημίου της Σιλεσίας στο Κατοβίτσε
Διοργανώθηκε από το Εκπαιδευτικό Κέντρο του Πανεπιστημίου της Σιλεσίας και
απευθυνόταν σε διδακτορικούς φοιτητές και ακαδημαϊκό προσωπικό του
Πανεπιστημίου.

Το «job crafting» είναι μια μέθοδος εργαστηρίου που αποσκοπεί στη μεταμόρφωση,
την ενδυνάμωση και την προσαρμογή της εργασίας του ατόμου στα ενδιαφέροντα,
τα πάθη, τα δυνατά σημεία και τις αξίες του, γεγονός που αυξάνει την αφοσίωση των
εργαζομένων και τους βοηθά να δημιουργήσουν ένα αίσθημα νοήματος στην
εργασία τους.
Ο κύριος στόχος του «job crafting» σε ακαδημαϊκό πλαίσιο είναι οι εργαζόμενοι του
πανεπιστημίου – τόσο ερευνητές όσο και διδάσκοντες – να επιφέρουν αλλαγές τόσο
στον γνωστικό όσο και στον φυσικό τους χώρο, κάτι που εκφράζεται στον τρόπο με
τον οποίο εκτελούν την εργασία τους, στη στάση τους απέναντι σε αυτήν και στις
σχέσεις τους με τους συναδέλφους.

Λόγω της ιδιαίτερης φύσης της, η διδασκαλία σε ακαδημαϊκό περιβάλλον ενέχει
κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης, ενώ το «job crafting», ως επιστημονικά
τεκμηριωμένη έννοια, αναγνωρίζεται ως αποτελεσματική μέθοδος πρόληψης της
επαγγελματικής εξουθένωσης.

Τα εργαστήρια στοχεύουν κυρίως στην εξοικείωση των συμμετεχόντων με εργαλεία



Περιγραφή της πρακτικής – Δραστηριότητες, αποτελέσματα, αποσπάσματα

ΔΙΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΤΟΝ ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΟ ΧΩΡΟ
4 ώρες 

Στόχος: να σας βοηθήσουμε να μετασχηματίσετε και να προσαρμόσετε την εργασία 
σας στα πάθη, τις αξίες και τα δυνατά σας σημεία – χωρίς να χρειαστεί να αλλάξετε 
δουλειά!

Εκπαίδευση για ακαδημαϊκό και διδακτικό προσωπικό που επιθυμεί:
• να ενισχύσουν την αφοσίωσή τους και την αίσθηση του νοήματος στην εργασία 

τους,
• να μάθουν πρακτικά εργαλεία για τη «διαμόρφωση» της εργασίας τους,
• να λάβουν προληπτικά μέτρα κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης.

Το πρόγραμμα του εργαστηρίου περιλαμβάνει:
• τα βασικά στοιχεία του job crafting και την εφαρμογή του σε ακαδημαϊκό 

περιβάλλον,
• εργαλεία για την εργασία με μελέτες περιπτώσεων και την αφήγηση ιστοριών,
• αλλαγές στην προσέγγιση της εργασίας ώστε να γίνει πιο «προσαρμοσμένη στις 

ανάγκες».



Τίτλος: Ακαδημαϊκό Κέντρο 
Ψυχολογικής Υποστήριξης (ACWP) 
του Πανεπιστημίου του Γκντανσκ
Τοποθεσία: Γκντανσκ, Πολωνία

Περίληψη: Το ACWP UG είναι μια 
διατμηματική, πανεπιστημιακή 
οργανωτική μονάδα που λειτουργεί 
υπό την εποπτεία του Αντιπρύτανη 
για Φοιτητικές Υποθέσεις και 
Ποιότητα της Εκπαίδευσης. 
Το κέντρο ιδρύθηκε από τον Πρύτανη 
του Πανεπιστημίου και οι 
δραστηριότητές του συντονίζονται 
από τον διευθυντή (ένα μέλος του 
ακαδημαϊκού προσωπικού του 
Πανεπιστημίου). Προσφέρει δωρεάν, 
βραχυπρόθεσμη ψυχολογική 
υποστήριξη, υποστήριξη σε 
καταστάσεις κρίσης, εκπαίδευση, 
εργαστήρια, ενώ διεξάγει έρευνα και 
προγράμματα. 

ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 4



Περιγραφή της πρακτικής – Ιστορικό και σκοπός

Το Κέντρο Ακαδημαϊκής Ψυχολογικής Υποστήριξης λειτουργεί από το 2021. 
Πρόκειται για μια πανεπιστημιακή, μη τμηματική οργανωτική μονάδα
υπό την εποπτεία του Αντιπρύτανη για Φοιτητικές Υποθέσεις και Ποιότητα της 
Εκπαίδευσης.
Παρέχει δωρεάν ψυχολογική υποστήριξη σε φοιτητές (τόσο πλήρους όσο και 
μερικής φοίτησης), διδακτορικούς φοιτητές και υπαλλήλους του Πανεπιστημίου 
του Γκντανσκ.
Συνεργάζεται με όλες τις οργανωτικές μονάδες του Πανεπιστημίου, ιδίως με το 
Ινστιτούτο Ψυχολογίας της Σχολής Κοινωνικών Επιστημών. 

Το Κέντρο προσφέρει βοήθεια σε περίπτωση συναισθηματικών προβλημάτων ή 
προβλημάτων της καθημερινής ζωής, συμβουλευτική για την αναζήτηση 
ψυχιατρικής και ψυχοθεραπευτικής φροντίδας, καθώς και προαγωγή και 
εκπαίδευση σε θέματα υγείας. 

Η παρεχόμενη βοήθεια έχει χαρακτήρα παρέμβασης και προσαρμόζεται στις 
ατομικές ανάγκες όσων ζητούν βοήθεια. Το Κέντρο δεν παρέχει μακροχρόνια 
θεραπεία ή ψυχοθεραπεία για ψυχικές διαταραχές. Εάν κριθεί απαραίτητο, 
παρέχονται πληροφορίες σχετικά με περαιτέρω θεραπευτικές διαδικασίες.



Περιγραφή της πρωτοβουλίας – Δραστηριότητες, 
Αποτελέσματα, Μαρτυρίες
Οι φοιτητές, οι διδακτορικοί φοιτητές και το προσωπικό του 
Πανεπιστημίου μπορούν να επωφεληθούν από δωρεάν 
ψυχολογική υποστήριξη (έως 3 συνεδρίες των 50 λεπτών με 
ψυχολόγο, διαδικτυακά ή δια ζώσης) και συνεχή υποστήριξη σε 
καταστάσεις κρίσης. Άλλες δραστηριότητες περιλαμβάνουν: 
• εργαστήρια με θέματα όπως εκπαίδευση στην 

ενσυνειδητότητα, αντιμετώπιση του άγχους και της 
αναβλητικότητας, ψυχοεκπαιδευτικές διαλέξεις

• συναντήσεις με το διοικητικό προσωπικό του Πανεπιστημίου 
του Γκντανσκ

• εκπαίδευση σε θέματα ψυχικής υγείας και επαγγελματικής 
εξουθένωσης για την Εθνική Επιθεώρηση Εργασίας 

• συνεργασία με άλλες μονάδες του Πανεπιστημίου 
(συμπεριλαμβανομένου του Γραφείου για Άτομα με 
Αναπηρία, του Κέντρου Βιώσιμης Ανάπτυξης, του Κέντρου 
Φοιτητικών και Διδακτορικών Δραστηριοτήτων, του Γραφείου 
Σταδιοδρομίας και του Κέντρου Ακαδημαϊκής Κουλτούρας 
«Alternator») και άλλων φορέων που παρέχουν δωρεάν 
ψυχολογική υποστήριξη

• διεξαγωγή επιστημονικής έρευνας και έργων που ανατίθενται 
από τις τοπικές αρχές

• συναντήσεις, εκπαιδευτικά προγράμματα και εργαστήρια για 
άλλα πανεπιστήμια 
διαγνωστικές εξετάσεις



ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 5

Τίτλος: Μείωση του 
διοικητικού φόρτου

Τοποθεσία: Πανεπιστήμιο 
Οικονομικών και Διοίκησης 
της Μπρατισλάβα, Σλοβακία

Περίληψη: Εφαρμογή
ψηφιακών εργαλείων που 
βοηθούν το ακαδημαϊκό 
προσωπικό να 
ελαχιστοποιήσει τη 
γραφειοκρατία και τις 
διοικητικές εργασίες, 
απελευθερώνοντας χρόνο για 
τη διδασκαλία και την 
έρευνα.



Περιγραφή της πρακτικής – Ιστορικό 
και σκοπός

• Αναγνωρίζοντας ότι ο υπερβολικός διοικητικός φόρτος
εργασίας μπορεί να περιορίσει τον χρόνο που διαθέτει το
ακαδημαϊκό προσωπικό για τη διδασκαλία και την έρευνα,
το πανεπιστήμιο εφάρμοσε μια στοχευμένη πρωτοβουλία
με σκοπό τη μείωση των γραφειοκρατικών καθηκόντων.
Αυτό περιλαμβάνει την αξιοποίηση ψηφιακών εργαλείων
για την απλοποίηση των ρουτινικών διαδικασιών.

• Στόχος είναι η δημιουργία ενός πιο αποδοτικού
εργασιακού περιβάλλοντος, η ενίσχυση της ακαδημαϊκής
παραγωγικότητας και η βελτίωση της ευημερίας του
προσωπικού, επιτρέποντάς του να επικεντρωθεί στις
βασικές ακαδημαϊκές του αρμοδιότητες.



Περιγραφή της πρακτικής –
Δραστηριότητες, αποτελέσματα, 

αποσπάσματα
Η πρωτοβουλία περιελάμβανε την εισαγωγή μιας ολοκληρωμένης
ψηφιακής πλατφόρμας για διοικητικές διαδικασίες, η οποία επιτρέπει
την ηλεκτρονική υποβολή, έγκριση και παρακολούθηση εγγράφων.
Πρόσθετο εκπαιδευμένο διοικητικό προσωπικό τοποθετήθηκε στα
τμήματα για να χειρίζεται τις συνήθεις γραφειοκρατικές εργασίες, την
υποβολή εκθέσεων και τα καθήκοντα συμμόρφωσης. Διοργανώθηκαν
εκπαιδευτικές συνεδρίες για το ακαδημαϊκό προσωπικό, προκειμένου
να διασφαλιστεί η αποτελεσματική χρήση των νέων ψηφιακών
εργαλείων και ροών εργασίας.
«Χάρη στο νέο σύστημα, αφιερώνω πολύ λιγότερο χρόνο στη
γραφειοκρατία και μπορώ να αφιερώσω περισσότερη ενέργεια στην
έρευνα και στη συνεργασία με τους φοιτητές.» – Μέλος του
διδακτικού προσωπικού



ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 6

Τίτλος: Ευέλικτες ρυθμίσεις 
εργασίας 

Τοποθεσία: Πανεπιστήμιο 
Οικονομικών και Διοίκησης της
Μπρατισλάβα, Σλοβακία

Περίληψη: Μετά την πανδημία 
της COVID-19, εισήχθησαν 
πολιτικές υβριδικής εργασίας, οι 
οποίες επιτρέπουν στο 
ακαδημαϊκό προσωπικό να 
εργάζεται εξ αποστάσεως για 
μέρος της εβδομάδας, ανάλογα 
με τις ανάγκες του τμήματος. 
Αυτή η ευελιξία έχει ως στόχο να 
υποστηρίξει την ισορροπία 
μεταξύ επαγγελματικής και 
προσωπικής ζωής και να μειώσει 
το άγχος.



Περιγραφή της πρακτικής – Ιστορικό 
και σκοπός

• Ανταποκρινόμενη στις προκλήσεις που έφερε η πανδημία
του COVID-19, η BUEM αναγνώρισε την ανάγκη για πιο
ευέλικτες συνθήκες εργασίας για το ακαδημαϊκό
προσωπικό. Η πολιτική υβριδικής εργασίας επιτρέπει
στους υπαλλήλους να εργάζονται εξ αποστάσεως για
μέρος της εβδομάδας, ανάλογα με τις απαιτήσεις του
τμήματος. Η πρωτοβουλία αυτή στοχεύει στην προώθηση
της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής, στη μείωση του άγχους και στη διατήρηση της
παραγωγικότητας, ενώ ταυτόχρονα λαμβάνει υπόψη τις
ατομικές ανάγκες.

• Προσφέροντας ευελιξία, η BUEM υποστηρίζει την
ευημερία της ακαδημαϊκής της κοινότητας και ενθαρρύνει
μια πιο υγιή και βιώσιμη εργασιακή κουλτούρα.



Περιγραφή της πρακτικής –
Δραστηριότητες, αποτελέσματα, 

αποσπάσματα
Η πολιτική υβριδικής εργασίας επιτρέπει στο ακαδημαϊκό προσωπικό
να εργάζεται εξ αποστάσεως έως και δύο ημέρες την εβδομάδα,
σύμφωνα με χρονοδιαγράμματα που συμφωνούνται μεταξύ του
υπαλλήλου και του επικεφαλής του τμήματος. Για την υποστήριξη
αυτής της πρακτικής, το BUEM παρέχει ασφαλή πρόσβαση στα
συστήματα του πανεπιστημίου, στις διαδικτυακές πλατφόρμες
διδασκαλίας και στα εργαλεία εικονικών συναντήσεων. Έχουν
πραγματοποιηθεί εκπαιδευτικές συνεδρίες σχετικά με
αποτελεσματικές πρακτικές εξ αποστάσεως εργασίας και ψηφιακή
συνεργασία.
«Η εργασία από το σπίτι για ένα μέρος της εβδομάδας μου επιτρέπει
να επικεντρωθώ στην έρευνα και στα διοικητικά καθήκοντα χωρίς
διακοπές, ενώ παράλληλα παραμένω σε επαφή με τους φοιτητές και
τους συναδέλφους μου.» – Μέλος του ακαδημαϊκού προσωπικού



ΚΑΛΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ 7
Τίτλος: Παγκόσμιο Πρόγραμμα Ηγεσίας Γυναικών Bayes
Τοποθεσία: Bayes Business School, City St. George’s University of London (Λονδίνο, Ηνωμένο Βασίλειο

Το Παγκόσμιο Πρόγραμμα Ηγεσίας
Γυναικών του Bayes αποσκοπεί να
εμπνεύσει, να εξοπλίσει και να συνδέσει
γυναίκες που είναι ηγέτιδες ή επιδιώκουν
να γίνουν ηγέτιδες. Υποστηρίζει γυναίκες
που επιθυμούν να εξελιχθούν και
αναζητούν τη δική τους μοναδική εκδοχή
της επιτυχίας· μια επιτυχία που μπορεί να
ξεπεράσει κατά πολύ την εταιρική ή
επιχειρηματική ηγεσία και να
περιλαμβάνει συμμετοχή στην κοινότητα,
καθοδήγηση και άλλες πρωτοβουλίες.



Περιγραφή της πρωτοβουλίας – Ιστορικό 
και σκοπός

Το πρόγραμμα διευθύνεται από τη διευθύντρια Giacinta Cestone, με την
υποστήριξη και τη συμμετοχή ενός Εκτελεστικού Συμβουλίου

Το πρόγραμμα έχει τους εξής κύριους στόχους:
- να διοργανώσει εκδηλώσεις με ομιλητές και πάνελ για να αναδείξει

τους λόγους και τους τρόπους με τους οποίους οι οργανισμοί πρέπει να
υποστηρίζουν την ισορροπημένη ως προς το φύλο ηγεσία και να
εμπνεύσει τις γυναίκες να αναλάβουν τέτοιους ρόλους·

- να διοργανώσει εργαστήρια δεξιοτήτων με σκοπό την ενδυνάμωση των
γυναικών για την ανάληψη ηγετικών ρόλων·

- να συντονίζει υποτροφίες για λαμπρές γυναίκες με υψηλό δυναμικό,
ώστε να σπουδάσουν στο Bayes·
- να διαδώσει την έρευνα των ακαδημαϊκών του Bayes, ώστε να

εδραιωθεί το Bayes ως ηγέτης στον διάλογο για την ηγεσία με
ισορροπία μεταξύ των φύλων·

- να δημιουργήσει δεσμούς μεταξύ των γυναικών, καλλιεργώντας δίκτυα
που θα συμβάλλουν στην επιτυχία τους.

https://www.bayes.citystgeorges.ac.uk/about/more/diversity-equity-and-inclusion/global-womens-leadership

https://www.bayes.citystgeorges.ac.uk/about/more/diversity-equity-and-inclusion/global-womens-leadership


Περιγραφή της πρωτοβουλίας –
Δραστηριότητες, αποτελέσματα, 
αποσπάσματα
Το Παγκόσμιο Πρόγραμμα Γυναικείας Ηγεσίας διοργανώνει μια σειρά από ενδιαφέρουσες εκδηλώσεις, από 
εργαστήρια ανάπτυξης δεξιοτήτων και ομιλίες έως ευκαιρίες δικτύωσης.
Οι εκδηλώσεις είναι ένας συνδυασμός δια ζώσης, διαδικτυακών και υβριδικών εκδηλώσεων, και ενώ ορισμένες 
απευθύνονται σε φοιτητές και αποφοίτους, αρκετές είναι ανοιχτές σε όλους όσους ενδιαφέρονται για τη γυναικεία 
ηγεσία. 
Πολλές από τις εκδηλώσεις μας είναι διαθέσιμες για προβολή στη λίστα αναπαραγωγής του GWLP στο YouTube
23 Οκτωβρίου 2025 
Φύλο, αγορές εργασίας και ο 21ος αιώνας: Αποδομώντας τις επίμονες ανισότητες
Καθηγήτρια Μπάρμπαρα Πετρονγκόλο (Πανεπιστήμιο της Οξφόρδης, μέλος της Βρετανικής Ακαδημίας). 
Εξετάζει τους λόγους για τους οποίους εξακολουθούν να υπάρχουν ανισότητες μεταξύ των φύλων στην αγορά εργασίας, πώς οι 
κοινωνικές νόρμες διαμορφώνουν τις συμβιβαστικές επιλογές μεταξύ καριέρας και οικογένειας, καθώς και ποιες ουσιαστικές 
παρεμβάσεις μπορούν να προωθήσουν την πρόοδο προς την ισότητα.
26 Φεβρουαρίου 2025
Σπάζοντας τα εμπόδια: Γυναίκες επιχειρηματίες που καινοτομούν για το μέλλον
Αυτές οι καταξιωμένες ηγέτιδες και ακαδημαϊκοί θα μοιραστούν τις εμπειρίες και τις απόψεις τους σχετικά με τη δημιουργία 
επιχειρήσεων, την προώθηση της καινοτομίας και την προώθηση αλλαγών με αντίκτυπο.
3 Οκτωβρίου 2024
Η δύναμη της αυτοπροάσπισης
Μια διαδικτυακή, διαδραστική συνεδρία καθοδήγησης για την ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης και την παροχή μιας ισχυρής 
προσέγγισης στην αυτοπροάσπιση, καθώς και εργαλείων για αποτελεσματικές διαπραγματεύσεις. Έμφαση στην αυτοεκτίμηση, με 
σκοπό την προετοιμασία για δύσκολες συζητήσεις που αφορούν την προσωπική επαγγελματική εξέλιξη.
Νοέμβριος 2022
Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής: Υπάρχει;
Μέσα από τη ματιά γυναικών από διαφορετικά υπόβαθρα, αυτή η δια ζώσης συζήτηση στο Bayes Dubai Centre ασχολήθηκε με το 
δίλημμα της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής στις ζωές των επαγγελματιών γυναικών.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLhLprC18ux8unQ67QUU9yC_8rZ8fnmdqN


Καλή πρακτική 8
Τίτλος: Σχέδιο για την ισότητα των φύλων (2022-2025)
Τοποθεσία: Οικονομικό Πανεπιστήμιο της Σμύρνης (IUE), 
Τουρκία

Το Σχέδιο για την Ισότητα των Φύλων του

Οικονομικού Πανεπιστημίου της Σμύρνης

(IUE) καταρτίστηκε με σκοπό την παροχή

ίσων ευκαιριών στο ακαδημαϊκό και διοικητικό

προσωπικό του Πανεπιστημίου όσον αφορά

το φύλο στην επαγγελματική τους ζωή,

λαμβάνοντας υπόψη τους Στόχους Βιώσιμης

Ανάπτυξης του Προγράμματος των

Ηνωμένων Εθνών για την Ανάπτυξη.



Περιγραφή της πρακτικής – Ιστορικό και σκοπός

Το Κέντρο Έρευνας και Εφαρμογής για τα Φύλα και τις Γυναίκες (EKOKAM),
το οποίο ιδρύθηκε στο πλαίσιο του IUE στις 14 Οκτωβρίου 2009,
δημιουργήθηκε με σκοπό την ευαισθητοποίηση σχετικά με θέματα φύλου
και τη διεξαγωγή δραστηριοτήτων εκπαίδευσης, έρευνας και επικοινωνίας
σε εθνικό και διεθνές επίπεδο.
Εκτός από τις προαναφερθείσες δραστηριότητες του EKOKAM, το Σχέδιο
για την Ισότητα των Φύλων του IUE καταρτίστηκε και τέθηκε σε εφαρμογή
τον Δεκέμβριο του 2021.

Σκοπός του Σχεδίου για την Ισότητα των Φύλων είναι να διασφαλιστεί η
συνέχεια των ισότιμων συνθηκών εργασίας για όλους τους υπαλλήλους του
πανεπιστημίου μας, με βάση το φύλο, και να διαφοροποιηθούν οι
εσωτερικές πρακτικές.
Σύμφωνα με τον στόχο αυτό, επιδιώκεται η ανάπτυξη θεσμικών
στρατηγικών και μηχανισμών που υποστηρίζουν την εξέλιξη της
σταδιοδρομίας και της απόδοσης, τον διάλογο χωρίς αποκλεισμούς και τη
δια βίου μάθηση, καθώς και την καταπολέμηση του φαινομένου του
«γυάλινου ταβανιού», της σεξουαλικής παρενόχλησης και της σεξουαλικής
βίας.



Περιγραφή της πρακτικής – Δραστηριότητες, 
αποτελέσματα, αποσπάσματα

Σχέδιο της IUE για την ισότητα των φύλων
Το Σχέδιο για την Ισότητα των Φύλων της IUE καλύπτει πέντε βασικούς τομείς:
- Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και οργανωτική κουλτούρα,
- Ισορροπία των φύλων στις ηγετικές θέσεις και στη λήψη αποφάσεων,
- Ισότητα των φύλων στις προσλήψεις και την επαγγελματική εξέλιξη,
- Ενσωμάτωση της διάστασης του φύλου στο περιεχόμενο της έρευνας και της διδασκαλίας,
- Μέτρα κατά της έμφυλης βίας, συμπεριλαμβανομένης της σεξουαλικής παρενόχλησης.

Οι δραστηριότητες αυτές μπορούν να κατηγοριοποιηθούν σε τρεις κύριες ομάδες:
i) Μελέτες για την ευαισθητοποίηση του προσωπικού και των φοιτητών σε θέματα ισότητας των φύλων,
ii) Ακαδημαϊκές μελέτες, 
και iii) Δημόσιες υπηρεσίες. 

Η πρώτη κατηγορία περιλαμβάνει εκπαιδευτικές δραστηριότητες, όπως η διοργάνωση σεμιναρίων
ευαισθητοποίησης με εσωτερικούς φορείς και η προσφορά μαθημάτων επιλογής σχετικά με θέματα ισότητας των
φύλων, η δεύτερη περιλαμβάνει έρευνα, διάφορες δραστηριότητες όπως συνέδρια και εκθέσεις στην Τουρκία και
στο εξωτερικό, ενώ οι δημόσιες υπηρεσίες περιλαμβάνουν την κοινοτική εκπαίδευση και τη συνεργασία με
δημόσιους φορείς.

https://www.ieu.edu.tr/en/toplumsal-cinsiyet-esitligi-plani-2022-2025

https://www.ieu.edu.tr/en/toplumsal-cinsiyet-esitligi-plani-2022-2025


Συμπέρασμα

Εν κατακλείδι, αυτή η συλλογή βέλτιστων
πρακτικών αποτελεί ένα δυναμικό εργαλείο που
αποσκοπεί στην ενδυνάμωση ατόμων και
οργανισμών στην προσπάθειά τους για την
επίτευξη της αριστείας. Σας προσκαλούμε να
εξερευνήσετε, να προσαρμόσετε και να
μοιραστείτε αυτές τις πρακτικές, ώστε να
προωθήσετε θετικές αλλαγές στην εργασία και
την κοινότητά σας.



Συγχρηματοδοτείται από την ΕΕ. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται ανήκουν

αποκλειστικά στον/στους συγγραφέα/-ες και δεν αντανακλούν απαραίτητα τις

απόψεις και τις γνώμες της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ιδρύματος για την Ανάπτυξη του

Εκπαιδευτικού Συστήματος. Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε το Ίδρυμα για την
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