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Πώς να χρησιμοποιήσετε το παρόν εγχειρίδιο

Το παρόν εγχειρίδιο έχει σχεδιαστεί για τρεις ομάδες πανεπιστημιακών αρχών και είναι οργανωμένο έτσι ώστε κάθε αναγνώστης να μπορεί 

να ακολουθήσει τη διαδρομή που σχετίζεται περισσότερο με τον ρόλο του, χωρίς να χρειάζεται να διαβάσει επαναλαμβανόμενο υλικό. Το 

Μέρος Ι — Βασικές αρχές — αποτελεί την κοινή βασική γνώση και για τις τρεις ομάδες και αποτελεί το επίκεντρο της παρούσας 

παρουσίασης.

Μέρος Ι — Βασικές 
αρχές
Κοινές βασικές γνώσεις για τις τρεις ομάδες.
Αντιστοιχεί στις Διαδρομές 1, 3 και 5 (Βασικό
επίπεδο). Διαβάστε πρώτα αυτό το μέρος.

Μέρος II — Κοινές 
αναφορές
Περιφερειακά στοιχεία, επιχειρήματα υπέρ της
πρόληψης και εργαλεία πρόληψης του
προγράμματος. Ισχύει για όλες τις διαδρομές
προχωρημένου επιπέδου.

Μέρος III — Ενότητες για 
συγκεκριμένους ρόλους

Διαφοροποιημένες οδηγίες για ανώτερα
στελέχη (Διαδρομή 2), επαγγελματίες
ανθρώπινου δυναμικού (Διαδρομή 4) και
προϊσταμένους (Διαδρομή 6).

Συνιστάται στους αναγνώστες να μελετήσουν πρώτα το Μέρος Ι, να συμβουλευτούν το Μέρος ΙΙ για το θεσμικό πλαίσιο και τους 

πόρους και, στη συνέχεια, να προχωρήσουν στη σχετική ενότητα του Μέρους ΙΙΙ.



Τι είναι το «burnout»;

ΕΝΟΤΗΤΑ 1 — ΟΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ

Ο βασικός ορισμός

Το burnout είναι μια κατάσταση σοβαρής σωματικής,
συναισθηματικής και ψυχικής εξάντλησης που προκαλείται από
παρατεταμένο, μη διαχειρίσιμο άγχος, το οποίο συνήθως σχετίζεται
με την εργασία ή την εντατική φροντίδα άλλων ατόμων. Δεν
θεωρείται ιατρική πάθηση, αλλά ένα «επαγγελματικό φαινόμενο»
που αναγνωρίζεται από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας.
Το κλασικό τριαδικό μοντέλο (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001) 
προσδιορίζει τρεις βασικές διαστάσεις που προκύπτουν από την 
παρατεταμένη έκθεση σε παράγοντες άγχους που σχετίζονται με την 
εργασία.

Οι τρεις διαστάσεις

• Συναισθηματική εξάντληση — αίσθημα συναισθηματικής
υπερβολικής επιβάρυνσης και εξάντλησης από την εργασία·
επίμονη κόπωση και έλλειψη ενέργειας για την αντιμετώπιση
των απαιτήσεων της εργασίας.

• Αποπροσωποποίηση / Αποστασιοποίηση — ανάπτυξη μιας 
κυνικής, αποστασιοποιημένης και απρόσωπης στάσης απέναντι 
στη δουλειά, τους συναδέλφους και τους μαθητές· συχνά 
αποτελεί αμυντικό μηχανισμό ενάντια στην συντριπτική 
εξάντληση.

• Μειωμένη αίσθηση προσωπικής επιτυχίας — αίσθημα 
αναποτελεσματικότητας και μειωμένης ικανότητας· αμφιβολία 
για τις ικανότητές του ατόμου, απώλεια αυτοπεποίθησης και 
αίσθημα ότι η εργασία δεν έχει πλέον νόημα.



Οι τρεις διαστάσεις στον ακαδημαϊκό χώρο

ΕΝΟΤΗΤΑ 1.1–1.3 — ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ

Συναισθηματική εξάντληση

Τα μέλη του διδακτικού προσωπικού βιώνουν
επίμονη κόπωση, μειωμένη ενέργεια και
συναισθηματική εξάντληση, που επηρεάζουν
αρνητικά την ικανότητά τους να ασχολούνται
αποτελεσματικά με το ακαδημαϊκό έργο. Οι
σωματικές εκδηλώσεις περιλαμβάνουν
πονοκεφάλους, μυϊκούς πόνους, πεπτικά
προβλήματα και αλλαγές στον ύπνο ή την όρεξη.
Στον ακαδημαϊκό χώρο, αυτό συχνά οδηγεί σε
επαναλαμβανόμενες περιόδους αναρρωτικής
άδειας και αδυναμία προσαρμογής σε νέες
απαιτήσεις ή ευθύνες.

Αποπροσωποποίηση / 
Αποστασιοποίηση
Στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, η
αποπροσωποποίηση μπορεί να εκδηλωθεί ως
φαινομενική αδιαφορία για τους φοιτητές και
την εμπειρία τους, τεταμένες σχέσεις με
συναδέλφους ή συνεχείς συγκρούσεις με τη
διοίκηση. Συχνά εκφράζεται ως αυξημένη
αρνητικότητα, ευερεθιστότητα ή αδιαφορία —
συχνά ως αμυντικός μηχανισμός ενάντια στην
συντριπτική εξάντληση και όχι ως
χαρακτηριστικό της προσωπικότητας.

Μειωμένη προσωπική ικανοποίηση

Στον ακαδημαϊκό χώρο, αυτό εκδηλώνεται κυρίως
ως μειωμένη παραγωγικότητα στην έρευνα ή στις
διοικητικές δραστηριότητες. Τα άτομα μπορεί να
αμφισβητούν τις ικανότητές τους, να χάνουν την
εμπιστοσύνη στις επαγγελματικές τους δεξιότητες
και να αισθάνονται ότι η εργασία τους δεν έχει
πλέον νόημα. Αυτό μπορεί τελικά να οδηγήσει τον
επαγγελματία να αμφισβητήσει ολόκληρη την
επαγγελματική του πορεία και να αποφασίσει να
εγκαταλείψει εντελώς τον ακαδημαϊκό χώρο.



Επαγγελματική εξουθένωση, άγχος ή κατάθλιψη;

ΕΝΟΤΗΤΑ 2 — ΒΑΣΙΚΕΣ ΔΙΑΦΟΡΕΣ

Η επαγγελματική εξουθένωση, το άγχος και η κατάθλιψη έχουν κοινά χαρακτηριστικά, γεγονός που μπορεί να δυσχεράνει τη διάκρισή τους. Οι όροι αυτοί 
χρησιμοποιούνται συχνά εναλλακτικά — ακόμη και από επαγγελματίες. Η κατανόηση των διαφορών είναι απαραίτητη για την ακριβή αναγνώριση και την 

κατάλληλη αντίδραση των αρμόδιων φορέων.

Χαρακτηριστικό Άγχος Κατάθλιψη Επαγγελματική εξουθένωση

Αιτία Αντίδραση σε παράγοντα άγχους ή 
υπερβολική δραστηριότητα

Πολυπαραγοντική (γενετική, περιβαλλοντική)Παρατεταμένη έκθεση σε 
οργανωτικούς παράγοντες άγχους

Αξιολόγηση της κατάστασης Μπορεί να είναι αρνητική (δυσφορία) 
ή θετική (ευφορία)

Αρνητική Αρνητική

Περιοχές που επηρεάζονται Μόνο τομείς που σχετίζονται με τον 
παράγοντα άγχους

Όλοι οι τομείς της ζωής Κυρίως τομείς που σχετίζονται με την 
εργασία

Κυρίαρχο συναίσθημα Επείγον, απειλή ή άγχος Θλίψη, απελπισία, αίσθημα ανικανότητας Αποστασιοποίηση, κυνισμός

Κόπωση Προσωρινό — υποχωρεί εφόσον 
εξαλειφθεί ο παράγοντας άγχους

Επίμονο — υποχωρεί με θεραπεία Επίμονο — υποχωρεί με διάλειμμα ή 
αλλαγή του εργασιακού 

περιβάλλοντος

Για τις πανεπιστημιακές αρχές, η πιο ουσιαστική διάκριση είναι ότι το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο (burnout) οφείλεται κυρίως στο 
εργασιακό πλαίσιο — πράγμα που σημαίνει ότι οι παρεμβάσεις από το ίδρυμα και τη διοίκηση μπορούν να επιφέρουν άμεση και μετρήσιμη διαφορά.



Οργανωτικοί παράγοντες: Το δυσλειτουργικό 
σύστημα

ΕΝΟΤΗΤΑ 3.1 — ΔΟΜΙΚΕΣ ΑΙΤΙΕΣ

Η επαγγελματική εξουθένωση σπάνια αποτελεί προσωπική αποτυχία — συνήθως είναι αποτέλεσμα σχεδιαστικών ελλείψεων. Προκύπτει 

από μια χρόνια, ανεξέλεγκτη αντίδραση στο άγχος, η οποία οφείλεται σε δομικά ζητήματα που υπερβαίνουν την ικανότητα του ατόμου να 

τα αντιμετωπίσει. Στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, αυτοί οι συστημικοί παράγοντες είναι ιδιαίτερα έντονοι.

Γενικοί οργανωτικοί παράγοντες

• Υπερβολικός φόρτος εργασίας και πίεση χρόνου — συνεχής 
υπερβολική εργασία, αδύνατες προθεσμίες ή πολλές ώρες 
εργασίας (συχνά πάνω από 60 ώρες την εβδομάδα).

• Έλλειψη ελέγχου και αυτονομίας — αίσθημα αδυναμίας λήψης
αποφάσεων, περιορισμένη δυνατότητα παρέμβασης στις
εργασίες ή υπερβολική μικροδιαχείριση.

• Ανεπαρκής ανταμοιβή και αναγνώριση — έλλειψη εκτίμησης, 
χαμηλή αμοιβή ή αίσθημα ότι η σκληρή δουλειά περνά 
απαρατήρητη.

• Ανεπαρκής ηγεσία και υποστήριξη — αναποτελεσματικοί 
διευθυντές, ασαφείς προσδοκίες ως προς τους ρόλους, χαμηλή 
κοινωνική υποστήριξη.

• Αδικία και άνιση μεταχείριση — ευνοιοκρατία, άνιση αμοιβή, 
διακρίσεις.

Παράγοντες που αφορούν ειδικά την 
τριτοβάθμια εκπαίδευση
• Πίεση του τύπου «δημοσιεύεις ή εξαφανίζεσαι» — συνεχείς απαιτήσεις 

απόδοσης που συνδέονται με την επαγγελματική εξέλιξη.
• Συνδυασμός ρόλων — ταυτόχρονες απαιτήσεις ως διδάσκων, 

ερευνητής και διοικητικός υπάλληλος.
• Πίεση για την εξασφάλιση επιχορηγήσεων — υποχρεώσεις δημιουργίας

εσόδων που προστίθενται σε ήδη γεμάτα προγράμματα.
• Εποχικότητα — οι περίοδοι εξετάσεων, οι κύκλοι πιστοποίησης και οι 

προθεσμίες χρηματοδότησης δημιουργούν επαναλαμβανόμενες κρίσεις 
αιχμής.

• Ακαδημαϊκή ιεραρχία — συγκεκριμένες δομές εξουσίας που μπορούν να 
περιορίσουν τη δυνατότητα έκφρασης, την αυτονομία και την 
ψυχολογική ασφάλεια των νεοεισερχόμενων μελών του προσωπικού.



Πολιτισμικοί και προσωπικοί παράγοντες

ΕΝΟΤΗΤΕΣ 3.2–3.3 — ΑΓΡΑΦΟΙ ΚΑΝΟΝΕΣ & ΑΤΟΜΙΚΗ ΕΥΠΑΘΕΙΑ

Πολιτισμικοί παράγοντες: Οι άγραφοι 
κανόνες
Κοινές, συχνά σιωπηρές οργανωτικές νόρμες που ενισχύουν αθόρυβα τον 

κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης:

• Η νοοτροπία του «πάντα σε ετοιμότητα» — η κανονικοποίηση της 

συνεχούς διαθεσιμότητας εκτός των ωρών εργασίας.

• Έλλειψη ψυχολογικής ασφάλειας — μια κουλτούρα φόβου όπου οι 

εργαζόμενοι δεν μπορούν να εκφράσουν την άποψή τους, να 

παραδεχτούν λάθη ή να θέσουν όρια χωρίς να φοβούνται αντίποινα.

• Εξύμνηση της πολυάσχολης ζωής — επιβράβευση της υπερβολικής 

εργασίας αντί της βιώσιμης παραγωγικότητας (κουλτούρα «ήρωα»).

• Ασυμφωνία αξιών — όταν οι προσωπικές αξίες έρχονται σε 

σύγκρουση με τις ενέργειες του οργανισμού, οδηγώντας σε ηθική 

βλάβη ή ηθική κόπωση.

• Η αγνόηση της ανατροφοδότησης — η συνεχής παραβίαση των 

απόψεων των εργαζομένων, που με την πάροδο του χρόνου 

καλλιεργεί την απελπισία και την απάθεια.

Προσωπικοί παράγοντες: Ατομική ευπάθεια

Προσωπικά χαρακτηριστικά ή περιστάσεις που αυξάνουν την ευπάθεια —

δεν αποτελούν αιτίες από μόνες τους, αλλά ενισχύουν το φαινόμενο:

• Τελειομανία και σύνδρομο υψηλών επιδόσεων — θέτοντας 

αδύνατα υψηλά πρότυπα και συνδέοντας την αυτοεκτίμηση με τα 

αποτελέσματα.

• Εμμονική εργασιομανία — δυσκολία αποσύνδεσης από την εργασία, 

ψυχικά ή σωματικά.

• Αδυναμία θέσπισης ορίων — αδυναμία να πει κανείς «όχι» σε 

επιπλέον απαιτήσεις ή αιτήματα εκτός ωραρίου.

• Εξωτερικός τόπος ελέγχου — τάση να αισθάνεται κανείς ότι έχει 

ελάχιστη επιρροή στη δική του ζωή ή στις συνθήκες εργασίας του.

• Υπερβολική ταύτιση με τον ρόλο — η ανάπαυση γίνεται αίσθηση 

αποτυχίας και η επαγγελματική ταυτότητα γίνεται το σύνολο του 

εαυτού.

Οι πολιτισμικοί και προσωπικοί παράγοντες αλληλεπιδρούν έντονα. Οι οργανισμοί που εστιάζουν αποκλειστικά στην προσωπική αντιμετώπιση, 

αφήνοντας αμετάβλητες τις πολιτισμικές νόρμες, θα δουν περιορισμένα και προσωρινά αποτελέσματα.



Τα 5 «C» που οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση

ΕΝΟΤΗΤΑ 4 — ΑΛΛΗΛΟΣΥΝΔΕΟΜΕΝΟ ΠΛΑΙΣΙΟ

Η επαγγελματική εξουθένωση σπάνια προκαλείται από έναν μόνο παράγοντα. Καλύτερα να την κατανοήσουμε ως τη συσσώρευση πέντε αλληλένδετων παραγόντων 
— καθένας από τους οποίους μπορεί να συμβάλει ανεξάρτητα, αλλά μαζί σχηματίζουν ένα σύστημα που υπερβαίνει την ατομική ικανότητα αντιμετώπισης.

Συνθήκες

Υπερφόρτωση, έλλειψη εργαλείων και πόρων, 
χαμηλές ή άνισες αμοιβές. Το δομικό 
περιβάλλον στο οποίο πραγματοποιείται η 
εργασία.

Κουλτούρα

Οργανωτικά περιβάλλοντα με υψηλή πίεση, 
τοξικά ή με χαμηλό επίπεδο εμπιστοσύνης, 
όπου οι ανθυγιεινές νόρμες δεν 
αμφισβητούνται.

Πεποιθήσεις

Εσωτερικές πεποιθήσεις που οδηγούν στην 
υπερβολική εργασία — π.χ., «Πρέπει να τα 
κάνω όλα», «Δεν μπορώ να ζητήσω βοήθεια», 
«Η ανάπαυση κερδίζεται, δεν δίνεται».

Επιλογές

Συμπεριφορικά πρότυπα που έχουν αναπτυχθεί με την πάροδο του 
χρόνου — π.χ., να μην κάνεις ποτέ διαλείμματα, να δέχεσαι πάντα 
επιπλέον εργασίες, να παραλείπεις τις ετήσιες άδειες.

Ικανότητα

Η πραγματική χωρητικότητα που διαθέτει το άτομο, η οποία μπορεί να 
μειωθεί σημαντικά λόγω των συνθηκών ζωής, της φροντίδας άλλων, της 
υγείας ή προσωπικών πιέσεων εκτός εργασίας.

Οι πανεπιστημιακές αρχές που κατανοούν και τους πέντε παράγοντες βρίσκονται σε καλύτερη θέση να σχεδιάσουν παρεμβάσεις που αντιμετωπίζουν τις 
βαθιές αιτίες και όχι τα επιφανειακά συμπτώματα. Η αντιμετώπιση μόνο ενός ή δύο από τα «C» — ειδικά χωρίς να ληφθούν υπόψη οι Συνθήκες και η 
Κουλτούρα — θα αποφέρει περιορισμένα και βραχύβια αποτελέσματα.



Συνέπειες για τη σωματική υγεία

ΕΝΟΤΗΤΑ 5.1 — ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΟ ΑΤΟΜΟ

Οι επιπτώσεις του επαγγελματικού εξουθενωμού στη σωματική υγεία είναι καλά τεκμηριωμένες και εκτείνονται πολύ πέρα από την κόπωση. 

Ο παρατεταμένος επαγγελματικός εξουθενωμός συνδέεται με σοβαρές, μετρήσιμες κλινικές επιπτώσεις — πολλές από τις οποίες 

επιμένουν ακόμη και μετά τη βελτίωση των συνθηκών εργασίας. Δεν πρόκειται για αφηρημένους κινδύνους· έχουν επιβεβαιωθεί μέσω 

μεγάλης κλίμακας διαχρονικών μελετών.

Καρδιαγγειακές 
παθήσειςΗ επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί σημαντικό προγνωστικό
παράγοντα της στεφανιαίας νόσου (CHD), ακόμη και μετά τη διόρθωση για
άλλους καθιερωμένους παράγοντες κινδύνου, όπως η ηλικία, ο ΔΜΣ και ο
τρόπος ζωής.

Μεταβολικοί 
κίνδυνοιΗ επαγγελματική εξουθένωση προδικάζει υψηλά επίπεδα χοληστερόλης
(≥220 mg/dl) και συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο διαβήτη τύπου 2,
ανεξάρτητα από την ηλικία, το φύλο, τον ΔΜΣ και τις συνήθειες του
τρόπου ζωής.

Μυοσκελετικό και γαστρεντερικό σύστημα

Ο κίνδυνος πόνου στον αυχένα, στους ώμους και στην πλάτη είναι
υπερδιπλάσιος. Συχνά αναφέρονται πόνοι στο στομάχι και
πεπτικές διαταραχές. Η ευπάθεια του αναπνευστικού συστήματος
μπορεί επίσης να αυξηθεί λόγω της εξασθενημένης ανοσολογικής
λειτουργίας.

Κίνδυνος τραυματισμών και θνησιμότητα

Υψηλότερος κίνδυνος τροχαίων ατυχημάτων και πτώσεων λόγω
μειωμένης προσοχής και κόπωσης. Είναι κρίσιμο το γεγονός ότι το
επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο συνδέεται με αυξημένη
θνησιμότητα σε άτομα κάτω των 45 ετών — ένα σαφές μήνυμα ότι
η θεσμική αδράνεια έχει πραγματικό ανθρώπινο κόστος.



Ψυχολογικές συνέπειες
ΕΝΟΤΗΤΑ 5.2 — ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ

Το ψυχολογικό κόστος

Οι συνέπειες του επαγγελματικού εξουθενωμού στην ψυχική υγεία είναι εξίσου
σοβαρές και αποτελούν ισχυρό προγνωστικό παράγοντα για μετέπειτα κλινικές
διαταραχές. Επειδή η ακαδημαϊκή εργασία εξαρτάται από τη συγκέντρωση, τη
δημιουργικότητα, την ποιότητα των σχέσεων και τη διαρκή παρακίνηση, οι
ψυχολογικές συνέπειες επηρεάζουν τόσο το άτομο όσο και τη συνολική
λειτουργία του ιδρύματος.

Η επαγγελματική εξουθένωση δεν παραμένει περιορισμένη — εξαπλώνεται 
στις ομάδες, στα τμήματα και στην ίδια την ποιότητα της εκπαίδευσης.

Κύρια ψυχολογικά αποτελέσματα

• Αϋπνία και διαταραχές ύπνου — σχεδόν διπλάσιο ποσοστό σε σύγκριση με 
τους εργαζόμενους που δεν παρουσιάζουν επαγγελματική εξουθένωση, 
γεγονός που επιδεινώνει όλες τις άλλες γνωστικές και συναισθηματικές 
διαταραχές.

• Συμπτώματα κατάθλιψης — το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο
αποτελεί ισχυρό προγνωστικό παράγοντα για επακόλουθη κλινική
κατάθλιψη, με μια αμφίδρομη σχέση που μπορεί να οδηγήσει σε
αυτοενίσχυση.

• Νοσηλεία λόγω ψυχικών διαταραχών — το υψηλό επίπεδο 
επαγγελματικής εξουθένωσης συνδέεται με 37% αυξημένο κίνδυνο
ψυχιατρικής νοσηλείας σε σύγκριση με πληθυσμούς με χαμηλό επίπεδο 
επαγγελματικής εξουθένωσης.

• Γενική ψυχολογική δυσφορία — άγχος, συναισθηματική δυσφορία, 
δυσκολία συγκέντρωσης και μια γενικευμένη αίσθηση ψυχολογικής 
ευθραυστότητας αναφέρονται συστηματικά σε μελέτες που αφορούν το 
ακαδημαϊκό προσωπικό.

Δεν πρόκειται για θεωρητικούς κινδύνους. Πρόκειται για μετρήσιμα 
αποτελέσματα που έχουν τεκμηριωθεί σε έρευνες στους τομείς της 

υγειονομικής περίθαλψης, της εκπαίδευσης και του ακαδημαϊκού 
εργατικού δυναμικού. Οι πανεπιστημιακές αρχές φέρουν ηθική και 
νομική υποχρέωση φροντίδας.



Σημάδια έγκαιρης προειδοποίησης: Εργαλεία 
ευαισθητοποίησης

ΕΝΟΤΗΤΑ 6 — ΠΡΩΙΜΗ ΑΝΙΧΝΕΥΣΗ

Η επαγγελματική εξουθένωση συνήθως εξελίσσεται ως μια ύπουλη, σταδιακή διαδικασία. Τα πρώιμα προειδοποιητικά σημάδια συχνά

περιλαμβάνουν ανεπαίσθητες αλλαγές στα συναισθηματικά, σωματικά και συμπεριφορικά πρότυπα — και συχνά παρερμηνεύονται ως «απλώς

άγχος» ή ως προσωρινές δυσκολίες. Η έγκαιρη αναγνώριση αυτών των σημείων αποτελεί την πιο οικονομικά αποδοτική παρέμβαση που υπάρχει.

Συναισθηματικές και ψυχολογικές 
αλλαγές

• Αυξημένη ευερεθιστότητα και μειωμένη 

ανεκτικότητα σε καθημερινές καταστάσεις

• Συναισθηματική απάθεια ή αυξανόμενος

κυνισμός απέναντι στην εργασία και τους

συναδέλφους

• Μειωμένη αυτοεκτίμηση και απώλεια 

εμπιστοσύνης στις επαγγελματικές ικανότητες

• Συνεχές υποκείμενο άγχος, ακόμη και εκτός

των ωρών εργασίας

Σωματικά προειδοποιητικά 
σημάδια
• Επίμονη κόπωση που δεν υποχωρεί μετά από 

ξεκούραση ή τα σαββατοκύριακα

• Διαταραχές ύπνου — δυσκολία να κοιμηθεί,

να παραμείνει κοιμισμένος ή να ξυπνήσει

χωρίς να νιώθει αναζωογονημένος

• Επαναλαμβανόμενες σωματικές ενοχλήσεις: 

πονοκέφαλοι, πεπτικά προβλήματα, μυϊκή 

ένταση

• Δυσκολία συγκέντρωσης — δυσκολία στην 

εστίαση, στη λήψη αποφάσεων ή στην 

απομνημόνευση πληροφοριών

Συμπεριφορικές και επαγγελματικές 
αλλαγές
• Απόσυρση και αυξανόμενη απομόνωση από

τους συναδέλφους και την επαγγελματική

ζωή

• Αναβλητικότητα, μη τήρηση προθεσμιών και 

μειωμένη παραγωγικότητα

• Παραμέληση της φροντίδας του εαυτού —

παράλειψη γευμάτων, μείωση της άσκησης, 

υποβάθμιση της προσωπικής υγιεινής

• Ανθυγιεινοί μηχανισμοί αντιμετώπισης, 

συμπεριλαμβανομένης της αυξημένης 

κατανάλωσης αλκοόλ ή της χρήσης ουσιών



Τα τρία στάδια της πρώιμης 
επαγγελματικής εξουθένωσης

ΕΝΟΤΗΤΑ 7 — ΜΟΝΤΕΛΟ ΕΞΕΛΙΞΗΣ

Η επαγγελματική εξουθένωση δεν εμφανίζεται ξαφνικά. Ακολουθεί μια αναγνωρίσιμη εξελικτική πορεία η οποία, όταν γίνει κατανοητή, δημιουργεί σαφείς ευκαιρίες 

για έγκαιρη παρέμβαση. Όσο νωρίτερα γίνει η αναγνώριση, τόσο χαμηλότερο είναι το κόστος — ανθρώπινο, θεσμικό και οικονομικό.

Στάδιο 1 — Η φάση του «μήνα του 
μέλιτος»Αυτό το στάδιο χαρακτηρίζεται από υψηλή
ενέργεια, ενθουσιασμό και αισιοδοξία. Το άτομο
είναι βαθιά αφοσιωμένο και ιδεαλιστικό, αλλά
τα πρώτα προειδοποιητικά σημάδια είναι ήδη
παρόντα: υπερβολική αφοσίωση, παραμέληση
των προσωπικών αναγκών, δυσκολία να
«αποσυνδεθεί» και η πεποίθηση ότι η εξαιρετική
προσπάθεια είναι προσωρινή και βιώσιμη. Αυτό
το στάδιο συχνά ανταμείβεται κοινωνικά στον
ακαδημαϊκό χώρο, γεγονός που το καθιστά την
πιο επικίνδυνη φάση που μπορεί να
παραβλεφθεί.

Στάδιο 2 — Η έναρξη του 
στρεςΟι μηχανισμοί αντιμετώπισης που λειτουργούσαν

στο Στάδιο 1 αρχίζουν να αποτυγχάνουν.

Εμφανίζεται περιστασιακή κόπωση. Η

ευερεθιστότητα γίνεται πιο συχνή. Η

παραγωγικότητα παρουσιάζει ελαφρά πτώση. Οι

κοινωνικές αλληλεπιδράσεις γίνονται πιο

επίπονες. Το άτομο μπορεί να εξακολουθεί να

αποδίδει σε υψηλό επίπεδο — αλλά η ανάρρωση

γίνεται πιο δύσκολη και η απαιτούμενη

προσπάθεια αυξάνεται. Αυτή είναι η κρίσιμη

περίοδος για παρέμβαση.

Στάδιο 3 — Χρόνιο άγχος

Η κόπωση γίνεται μόνιμη και δεν αντιμετωπίζεται

πλέον με τα σαββατοκύριακα ή τα σύντομα

διαλείμματα. Το άγχος και η κοινωνική

απομόνωση είναι έντονα. Η απόδοση

επιδεινώνεται ορατά. Τα σωματικά συμπτώματα

εντείνονται. Σε αυτό το στάδιο, χωρίς σημαντική

αλλαγή στις συνθήκες εργασίας και πρόσβαση

σε επαγγελματική υποστήριξη, το άτομο

διατρέχει σοβαρό κίνδυνο να οδηγηθεί σε πλήρη

κλινική εξουθένωση — με τις συναφείς

συνέπειες για την υγεία, την καριέρα και τον

οργανισμό.



Στρατηγικές έγκαιρης διάγνωσης

ΕΝΟΤΗΤΑ 8 — ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΕΙΣ

Η έγκαιρη ανίχνευση δεν είναι επιτήρηση — είναι φροντίδα. Οι πανεπιστημιακές αρχές σε κάθε επίπεδο έχουν τόσο την ευκαιρία όσο και την ευθύνη να εντοπίζουν προειδοποιητικά σημάδια
και να ανταποκρίνονται εποικοδομητικά. Οι ακόλουθες στρατηγικές είναι πρακτικές, βασίζονται σε επιστημονικά στοιχεία και είναι κατάλληλες για μη κλινικά περιβάλλοντα.

1

Επικυρωμένη αυτοαξιολόγηση
Προωθήστε τη χρήση επικυρωμένων εργαλείων, όπως το Burnout Assessment Tool (BAT), το οποίο αξιολογεί την εξάντληση, την ψυχική απόσταση, το
γνωστικό φορτίο και το συναισθηματικό φορτίο. Αυτά τα εργαλεία παρέχουν δομημένη αυτοανασκόπηση και μπορούν να εντοπίσουν τον κίνδυνο σε
πρώιμο στάδιο, πριν επιτευχθούν τα κλινικά όρια. Το BAT διατίθεται δωρεάν στη διεύθυνση burnoutassessmenttool.be.

2
Παρακολούθηση προτύπων παρορμητικότητας και ευερεθιστότητας

Δώστε προσοχή σε άτυπες αντιδράσεις, ειδικά σε συναδέλφους που συνήθως είναι υπομονετικοί, ήρεμοι ή συνεργάσιμοι. Μια ξαφνική ή παρατεταμένη
στροφή προς την παρορμητικότητα, την ευερεθιστότητα ή την αμυντική επικοινωνία αποτελεί αξιόπιστο συμπεριφορικό σήμα χρόνιου στρες — και
συχνά αποτελεί έγκαιρο δείκτη επαγγελματικής εξουθένωσης.

3
Παρακολουθήστε τις σωματικές ενδείξεις

Οι συνεχείς καταγγελίες για πεπτικά προβλήματα, πονοκεφάλους ή επίμονη κόπωση — ειδικά όταν αναφέρονται επανειλημμένα από το ίδιο άτομο —
δεν πρέπει να θεωρούνται ασήμαντες. Τα σωματικά συμπτώματα συχνά προηγούνται της ορατής πτώσης της απόδοσης και δικαιολογούν μια
υποστηρικτική συζήτηση με επίκεντρο το φόρτο εργασίας.

4
Αξιολογήστε τον καθορισμό ορίων

Η αδυναμία να πει «όχι» σε επιπλέον δεσμεύσεις, η συνηθισμένη χρήση ηλεκτρονικού ταχυδρομείου εκτός ωραρίου εργασίας και η συνεχής
παράλειψη περιόδων ανάρρωσης αποτελούν συμπεριφορικούς δείκτες μη βιώσιμων προτύπων. Οι προϊστάμενοι και το τμήμα ανθρώπινου δυναμικού
πρέπει να αναγνωρίζουν αυτά τα φαινόμενα όχι ως αφοσίωση, αλλά ως πρώιμους παράγοντες κινδύνου που απαιτούν δομική αντιμετώπιση.

5

Ανοιχτές συζητήσεις
Οι άμεσες, μη κλινικές συζητήσεις σχετικά με το φόρτο εργασίας, την ευημερία και τη βιωσιμότητα συγκαταλέγονται στα πιο ισχυρά διαθέσιμα
εργαλεία έγκαιρης παρέμβασης. Η παρουσίασή τους ως κανονικής πρακτικής διαχείρισης — και όχι ως εξαίρεσης — μειώνει το στίγμα και δημιουργεί
συνθήκες όπου το προσωπικό αισθάνεται ασφαλές να εκφράσει τις ανησυχίες του πριν αυτές φτάσουν σε κρίσιμο σημείο.



Η επαγγελματική εξουθένωση είναι ένα πρόβλημα σχεδιασμού

ΒΑΣΙΚΗ ΑΡΧΗ — ΟΛΕΣ ΟΙ ΟΜΑΔΕΣ ΚΟΙΝΟΥ

Σχεδιασμός
Αποτυχία,
δεν είναι προσωπική
Αποτυχία.

Επαναπροσδιορισμός του προβλήματος

Η πιο σημαντική αλλαγή παραδείγματος για όλες τις πανεπιστημιακές αρχές είναι η εξής: η
επαγγελματική εξουθένωση δεν αποτελεί ένδειξη ότι ένα άτομο δεν διαθέτει επαρκή
ανθεκτικότητα, δεν είναι αρκετά αφοσιωμένο ή είναι επαγγελματικά αδύναμο. Αποτελεί
ένδειξη ότι ο τρόπος οργάνωσης, χρηματοδότησης και διαχείρισης της εργασίας είναι μη
βιώσιμος.
Αυτή η αναδιαμόρφωση έχει άμεσες επιπτώσεις στην αντίδραση του ιδρύματος. Όταν το
επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο αντιμετωπίζεται ως ατομικό πρόβλημα, το ίδρυμα
επενδύει σε εργαστήρια διαχείρισης του άγχους και σε εφαρμογές ευεξίας — και ελάχιστα
αλλάζουν. Όταν το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο αντιμετωπίζεται ως πρόβλημα
οργανωτικού σχεδιασμού, το ίδρυμα εξετάζει τα μοντέλα φόρτου εργασίας, τις αναλογίες
προσωπικού, τα συστήματα αναγνώρισης, την ποιότητα της διοίκησης και τις πολιτισμικές
νόρμες — και η πραγματική αλλαγή γίνεται εφικτή.

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας ορίζει την επαγγελματική εξουθένωση ως ένα 
επαγγελματικό φαινόμενο που προκαλείται από χρόνιο άγχος στο χώρο εργασίας το οποίο 
δεν έχει αντιμετωπιστεί επιτυχώς. Για τις πανεπιστημιακές αρχές, αυτή η προσέγγιση 
τοποθετεί την επαγγελματική εξουθένωση ακριβώς στο πλαίσιο της θεσμικής διακυβέρνησης, 
της διαχείρισης κινδύνων και της διασφάλισης της ακαδημαϊκής ποιότητας.

Το ερώτημα για την ηγεσία δεν είναι «Είναι το προσωπικό μας αρκετά 
ανθεκτικό;» — αλλά «Έχουμε σχεδιάσει μια εργασία που μπορεί 
πραγματικά να διατηρηθεί;»



Το ακαδημαϊκό πλαίσιο: Γιατί η τριτοβάθμια εκπαίδευση 
είναι διαφορετική

ΜΕΡΟΣ Ι — ΣΥΝΘΕΣΗ

Αν και η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει τους εργαζόμενους σε όλους τους τομείς, το ακαδημαϊκό περιβάλλον παρουσιάζει μια ξεχωριστή και ιδιαίτερα υψηλού κινδύνου κατάσταση.
Διάφορα χαρακτηριστικά της εργασίας στο πανεπιστήμιο συνδυάζονται με τρόπους που εντείνουν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης και καθιστούν την έγκαιρη ανίχνευσή της
ιδιαίτερα δύσκολη.

Πολλαπλοί ταυτόχρονοι ρόλοι

Από το ακαδημαϊκό προσωπικό αναμένεται να διαπρέπει ταυτόχρονα ως
διδάσκοντες, ενεργοί ερευνητές, παραγωγικοί συντάκτες αιτήσεων
χρηματοδότησης, διοικητικοί υπάλληλοι, μέντορες και δημόσιοι διανοούμενοι
— κάθε ρόλος με τα δικά του κριτήρια αξιολόγησης, προθεσμίες και
προσδοκίες απόδοσης.

Αόρατη εργασία

Μεγάλο μέρος αυτού που στηρίζει τις ακαδημαϊκές κοινότητες — η
ψυχολογική υποστήριξη των φοιτητών, η καθοδήγηση από ομοτίμους, η
ανάπτυξη προγραμμάτων σπουδών, η συμμετοχή σε επιτροπές, η
συναισθηματική εργασία — συνήθως δεν καταγράφεται στα μοντέλα φόρτου
εργασίας και δεν αναγνωρίζεται στα συστήματα ανταμοιβής.

Στίγμα γύρω από την αποκάλυψη

Σε πολλές ακαδημαϊκές κουλτούρες, η παραδοχή της εξάντλησης ή της
δυσκολίας αντιμετώπισης των προβλημάτων θεωρείται επαγγελματική
αδυναμία. Οι ακαδημαϊκοί διδάσκοντες χρησιμοποιούν συχνότερα λέξεις
όπως «κόπωση» αντί για «επαγγελματική εξουθένωση», αντιμετωπίζοντας
την τελευταία ως κοινωνικά επικίνδυνη — γεγονός που καθιστά την έγκαιρη
ανίχνευση σημαντικά πιο δύσκολη.

Παρουσιασμός αντί για απουσία

Το ακαδημαϊκό προσωπικό συχνά συνεχίζει να εργάζεται ενώ βρίσκεται σε
κατάσταση σοβαρής εξάντλησης, καθώς η διδασκαλία, η επίβλεψη, η
αξιολόγηση και οι προθεσμίες για τις επιχορηγήσεις δεν μπορούν εύκολα να
αναβληθούν. Ως εκ τούτου, το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο
εμφανίζεται συχνά ως μειωμένη ποιότητα και αποτελεσματικότητα πολύ πριν
οδηγήσει σε μετρήσιμη απουσία λόγω ασθένειας.



Σύνοψη βασικών αρχών: Ό,τι πρέπει να γνωρίζει κάθε αρμόδια 
αρχή

ΜΕΡΟΣ Ι —ΣΥΝΟΠΤΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ

Ανίχνευση: Σημάδια και στάδια

Συνέπειες: Επιπτώσεις 
στην υγεία

Αιτίες: Τα 5 C και τα συστήματα

Επαγγελματική εξουθένωση: 
Τριμερές μοντέλο

Το Μέρος Ι — Θεμέλια καθορίζει τη βασική γνώση που πρέπει να μοιράζονται όλες οι πανεπιστημιακές αρχές πριν προχωρήσουν σε δράσεις συγκεκριμένες για κάθε ρόλο. Είτε είστε πρύτανης, 
διευθυντής ανθρώπινου δυναμικού ή επικεφαλής τμήματος, οι τέσσερις παραπάνω πυλώνες αποτελούν την κοινή γλώσσα σας για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στο 
πανεπιστήμιο: ο ακριβής ορισμός του προβλήματος, η κατανόηση των αιτιών του, η αναγνώριση του κόστους του και η ανίχνευσή του πριν εξελιχθεί σε κρίση.

Για την ανώτατη διοίκηση

Η επαγγελματική εξουθένωση εντάσσεται στο πλαίσιο της
διακυβέρνησης και της διαχείρισης κινδύνων. Το ερώτημα
είναι αν η εργασία έχει σχεδιαστεί με βιώσιμο τρόπο.

Για τους επαγγελματίες του τμήματος 
ανθρώπινου δυναμικού
Η επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί κίνδυνο για τον
προγραμματισμό του εργατικού δυναμικού, με μετρήσιμο
κόστος σε ό,τι αφορά τις απουσίες, την παρουσία χωρίς
παραγωγικότητα και την εναλλαγή προσωπικού.

Για τους προϊσταμένους
Η επαγγελματική εξουθένωση είναι ανιχνεύσιμη σε επίπεδο
ομάδας πριν εμφανιστεί στους πίνακες ελέγχου του
οργανισμού. Τα πρώιμα σημάδια έχουν σημασία.



Μέρος Ι: Στοιχεία και δεδομένα

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ — ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΗ ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗ

Η επείγουσα σημασία του περιεχομένου του Μέρους Ι υπογραμμίζεται από εμπειρικά δεδομένα που προέρχονται από έρευνες που διεξήχθησαν ειδικά σε ακαδημαϊκά 
περιβάλλοντα. Τα παρακάτω ευρήματα προέρχονται από τα προγράμματα Time2Grow (2017) και Anti-burnout Puzzle for Academics (2025) και παρέχουν μια άμεση 
βάση τεκμηρίωσης για τις αρχές που περιγράφονται σε όλη αυτή την ενότητα.

77%
Μέτρια συναισθηματική εξάντληση

Από τους 43 ακαδημαϊκούς εκπαιδευτικούς που συμμετείχαν στην έρευνα στην 
Πολωνία, το 77% παρουσίασε μέτριο επίπεδο συναισθηματικής εξάντλησης — ενώ 

το 14% παρουσίασε υψηλό επίπεδο (Time2Grow, 2017).

70%
Παρατηρούμενο επαγγελματικό 

εξουθενωτικό σύνδρομο σε συναδέλφους
Σχεδόν το 70% των 236 εκπαιδευτικών που συμμετείχαν στην έρευνα σε όλη την 
Ευρώπη το 2025 παρατήρησαν συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης στους 

συναδέλφους τους.

93
Αναφερόμενη απογοήτευση από την εργασία

Το 93% των ακαδημαϊκών που συμμετείχαν στη μελέτη του 2017 δήλωσαν ότι 
αισθάνονται απογοήτευση από την εργασία τους σε τουλάχιστον μέτριο βαθμό —

ποσοστό υψηλότερο από αυτό των εκπαιδευτικών και των εργαζομένων στον 
τομέα της υγείας.

16,5
Πανεπιστήμια με προληπτικά μέτρα

Μόνο το 16,5% των ακαδημαϊκών που συμμετείχαν στην έρευνα ανέφερε ότι τα 
πανεπιστήμια τους είχαν εφαρμόσει προληπτικές δράσεις. Μόνο το 11% 

παρατήρησε μέτρα υποστήριξης των εργαζομένων που είχαν ήδη επηρεαστεί 
(μελέτη του 2025).

Το χάσμα μεταξύ της κλίμακας του προβλήματος και της κλίμακας της θεσμικής αντίδρασης αποτελεί την κεντρική πρόκληση που το παρόν εγχειρίδιο — και 
ειδικότερα το Μέρος Ι — έχει σχεδιαστεί να αντιμετωπίσει.



Πρόληψη έναντι αντίδρασης: Τα επιχειρήματα

Η ΘΕΣΜΙΚΗ ΑΝΑΓΚΗ

Γιατί η έγκαιρη πρόληψη είναι πάντα πιο αποτελεσματική

Τα μέτρα που εστιάζονται αποκλειστικά στην αντιμετώπιση των συνεπειών του
επαγγελματικού εξουθενισμού είναι λιγότερο αποτελεσματικά, πιο δαπανηρά
και απαιτούν σημαντικά μεγαλύτερη εμπλοκή του οργανισμού σε σύγκριση με
την ορθά εφαρμοζόμενη πρόληψη που εισάγεται σε πρώιμο στάδιο. Σε
προχωρημένα στάδια επαγγελματικού εξουθενισμού, οι οργανισμοί πρέπει να
αντιμετωπίσουν:

• Μακροχρόνια προβλήματα υγείας και παρατεταμένη αναρρωτική άδεια

• Καταθλιπτικές διαταραχές και διαταραχές άγχους που απαιτούν κλινική 

παρέμβαση

• Χρόνια κόπωση που δεν υποχωρεί με βραχυπρόθεσμη απουσία

• Μειωμένη επαγγελματική αποδοτικότητα ακόμη και μετά την επιστροφή 

στην εργασία

• Κοινωνική απομόνωση και διαπροσωπικές συγκρούσεις

• Παραίτηση από την ακαδημαϊκή εργασία ή πλήρης αποχώρηση από το 

επάγγελμα

Για τους ακαδημαϊκούς διδάσκοντες, οι συνέπειες εκτείνονται πέρα από το

άτομο και επηρεάζουν την ποιότητα της διδασκαλίας, τις σχέσεις με τους

φοιτητές, το κλίμα στο οργανισμό και τη λειτουργία ολόκληρου του ιδρύματος.

Ποιο είναι το κόστος του προχωρημένου 
επαγγελματικού εξουθενωμού για το ίδρυμα
• Αυξημένες απουσίες λόγω ασθένειας και κόστος αντικατάστασης 

διδασκόντων
• Υψηλότερη εναλλαγή προσωπικού και απώλεια έμπειρων ακαδημαϊκών
• Κόστος πρόσληψης, ένταξης και μεταφοράς γνώσεων
• Μειωμένη ποιότητα των ερευνητικών και διδακτικών αποτελεσμάτων
• Αύξηση των διαπροσωπικών συγκρούσεων και δυσλειτουργία των 

ομάδων
• Δυσκολίες στην επίτευξη των δεικτών πιστοποίησης και αξιολόγησης
• Αποδυνάμωση της φήμης του ιδρύματος και της ικανοποίησης των 

φοιτητών
• Δυσκολία στην προσέλκυση και διατήρηση ερευνητών που βρίσκονται 

στην αρχή της καριέρας τους

Η πρόληψη αποτελεί επένδυση. Το κόστος της δημιουργίας μιας
υποστηρικτικής κουλτούρας είναι σταθερά και σημαντικά
χαμηλότερο από το κόστος μεταγενέστερων διορθωτικών ενεργειών,
παρεμβάσεων σε περιπτώσεις κρίσης ή απώλειας ανθρώπινου
δυναμικού.



Ένα πλαίσιο πολυεπίπεδης πρόληψης
Η ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΗ ΠΡΟΛΗΨΗ ΕΙΝΑΙ ΣΥΣΤΗΜΙΚΗ

Η αποτελεσματική πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης δεν μπορεί να περιοριστεί σε μια μεμονωμένη πρωτοβουλία για την ευημερία ή σε μια γραμμή 
παροχής συμβουλευτικής υποστήριξης. Τα επιστημονικά στοιχεία δείχνουν με συνέπεια ότι η βιώσιμη πρόληψη πρέπει να είναι πολυεπίπεδη, αντιμετωπίζοντας τόσο 
τις συνθήκες εργασίας όσο και τις ικανότητες των ατόμων και των διευθυντικών στελεχών. Το παρακάτω πλαίσιο ισχύει και για τις τρεις ομάδες-στόχους του 
παρόντος εγχειριδίου.

Όλο και περισσότερο, η επαγγελματική εξουθένωση δεν θεωρείται πλέον ως ένα ατομικό πρόβλημα που απαιτεί «θεραπεία», αλλά ως ένδειξη συστημικής και 
οργανωτικής υπερφόρτωσης. Η έμφαση πρέπει να μετατοπιστεί από τα αντιδραστικά μέτρα προς την οικοδόμηση μιας μακροπρόθεσμης οργανωτικής κουλτούρας που 
υποστηρίζει την ψυχική υγεία, την ψυχοκοινωνική ασφάλεια και τη βιώσιμη απόδοση. Τα πανεπιστήμια που επενδύουν και στα τρία επίπεδα —και όχι μόνο στο τρίτο—
είναι αυτά που επιτυγχάνουν διαρκή αλλαγή.



Τα επόμενα βήματά σας: Από τα βασικά στη δράση

ΟΛΟΚΛΗΡΩΣΗ ΤΟΥ ΜΕΡΟΥΣ Ι — ΠΡΟΧΩΡΩΝΤΑΣ ΠΡΟΣ ΤΑ ΕΜΠΡΟΣ

Το Μέρος Ι — Θεμέλια έχει δημιουργήσει την κοινή βάση γνώσεων για όλες τις πανεπιστημιακές αρχές. Τώρα διαθέτετε τη σαφήνεια των ορισμών, το

αιτιώδες πλαίσιο, τα αποδεικτικά στοιχεία για τις συνέπειες και τις στρατηγικές έγκαιρης ανίχνευσης που απαιτούνται για να ασχοληθείτε ουσιαστικά με τα

Μέρη ΙΙ και ΙΙΙ. Ο παρακάτω πίνακας συνοψίζει τη συνιστώμενη πορεία προς τα εμπρός.

Ο ρόλος σας Το επόμενο βήμα σας σε αυτό το εγχειρίδιο Βασικό ερώτημα προς εξέταση

Ανώτατη Διοίκηση Μέρος II (Περιφερειακά Στοιχεία & Εργαλεία Έργου), στη

συνέχεια Ενότητα Α (Στρατηγική & Διακυβέρνηση)

«Έχουμε σχεδιάσει εργασίες που μπορούν να 

διατηρηθούν;»

Επαγγελματίες ανθρώπινου δυναμικού Μέρος II (Περιφερειακά στοιχεία & Εργαλεία έργου), στη συνέχεια
Ενότητα Β (Σχεδιασμός & Πολιτική εργατικού δυναμικού)

«Ποιες από τις πολιτικές μας επιβραβεύουν επί

του παρόντος την υπερβολική επιβάρυνση;»

Προϊστάμενοι Μέρος II (Περιφερειακά στοιχεία και εργαλεία έργου), στη

συνέχεια Ενότητα Γ (Πρόληψη σε επίπεδο ομάδας)

«Ποιες βασικές λειτουργίες εξαρτώνται από την

υπερβολική επιβάρυνση του προσωπικού;»

Ιστοσελίδα του έργου

Όλα τα εργαλεία, τα διαδικτυακά μαθήματα, 

το υλικό των εργαστηρίων και το Εγχειρίδιο 

για Ακαδημαϊκούς είναι διαθέσιμα στη 

διεύθυνση: antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl

Εργαλείο αυτοαξιολόγησης

Το επικυρωμένο Εργαλείο Αξιολόγησης Επαγγελματικής
Εξάντλησης (BAT) διατίθεται δωρεάν στη διεύθυνση:
burnoutassessmenttool.be — κατάλληλο για άτομα,
παρακολούθηση από το τμήμα ανθρώπινου δυναμικού
και έρευνα.

Παζλ κατά του επαγγελματικού 
εξουθενωμού για ακαδημαϊκούς
Εγχειρίδιο για τις πανεπιστημιακές αρχές —
Λευκωσία, 2026. Με την υποστήριξη της
εταιρικής σχέσης του προγράμματος «Παζλ κατά
του επαγγελματικού εξουθενισμού για
ακαδημαϊκούς», που χρηματοδοτείται από την ΕΕ.



Η πρόληψη ως λύση

ΛΕΥΚΩΣΙΑ 2026

Παζλ κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης για ακαδημαϊκούς — Εγχειρίδιο

για τις πανεπιστημιακές αρχές

Το παρόν εγχειρίδιο παρέχει στην ανώτατη διοίκηση, στους επαγγελματίες του

τομέα ανθρώπινου δυναμικού και στους προϊσταμένους τις στρατηγικές γνώσεις,

τα πρακτικά εργαλεία και τις συγκεκριμένες για κάθε ρόλο οδηγίες που

απαιτούνται για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στα ιδρύματα

τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Η επαγγελματική εξουθένωση δεν αποτελεί

προσωπική αποτυχία — αποτελεί ένα σήμα που προέρχεται από τον οργανισμό.

Η αντίδραση πρέπει να είναι θεσμική, συντονισμένη και διαρκής.

Μέρος II: Κοινές Αναφορές, το διατομεακό περιεχόμενο που ισχύει για

όλους τους ρόλους και αποτελεί τη βάση τεκμηρίωσης για τη λήψη

θεσμικών μέτρων.



Μέρος II: Επισκόπηση

Κοινή αναφορά: Τι πρέπει να γνωρίζει κάθε 
πανεπιστημιακή αρχή
Το Μέρος II παρέχει τα βασικά στοιχεία και έτοιμους πόρους που καλύπτουν και τις τρεις κατηγορίες κοινού — ανώτατη

διοίκηση, επαγγελματίες ανθρώπινου δυναμικού και προϊστάμενοι. Απαντά σε τρία βασικά ερωτήματα που πρέπει να

αποτελούν τη βάση κάθε στρατηγικής ενός ιδρύματος για την αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης:

Ενότητα 9

Περιφερειακά στατιστικά στοιχεία και
τάσεις από την Κύπρο, την Πολωνία και τη
Σλοβακία — μετατροπή των δεδομένων σε
επίπεδο ΕΕ σε προφίλ κινδύνου για τα
πανεπιστήμια ανά χώρα.

Ενότητα 10

Τα επιχειρήματα υπέρ της πρόληψης —
γιατί η έγκαιρη, συστηματική παρέμβαση
είναι πιο αποτελεσματική, λιγότερο
δαπανηρή και πιο ηθικά ορθή από την
αντιδραστική διαχείριση κρίσεων.

Ενότητα 11

Εργαλεία του έργου — το εγχειρίδιο, τα
διαδικτυακά μαθήματα και το υλικό για τα
δια ζώσης εργαστήρια που διατίθενται σε
όλα τα ιδρύματα μέσω της ιστοσελίδας
του έργου.

Συνιστάται στους αναγνώστες να αντιμετωπίσουν την παρούσα ενότητα τόσο ως στρατηγική ενημέρωση όσο και ως πρακτικό

εργαλείο. Τα δεδομένα που περιλαμβάνονται εδώ θα πρέπει να τροφοδοτούν τα μητρώα κινδύνου των ιδρυμάτων, τις συζητήσεις

των διοικητικών συμβουλίων, τους κύκλους σχεδιασμού ανθρώπινου δυναμικού και τα προγράμματα κατάρτισης των εποπτών.



Ενότητα 9 — Περιφερειακά στοιχεία

Επαγγελματική εξουθένωση στον ακαδημαϊκό χώρο: 
ένα μακροχρόνιο και αυξανόμενο πρόβλημα
Τα διαθέσιμα στοιχεία σχετικά με την επαγγελματική εξουθένωση στην τριτοβάθμια εκπαίδευση παραμένουν περιορισμένα. Οι περισσότερες

εκθέσεις καλύπτουν τον ευρύτερο τομέα της εκπαίδευσης, ιδίως τους δασκάλους των σχολείων· οι μελέτες που εστιάζουν συγκεκριμένα στα 

πανεπιστήμια είναι συγκριτικά σπάνιες και συχνά καλύπτουν μόνο ένα ίδρυμα. Η παρούσα ενότητα βασίζεται κυρίως σε δύο πηγές: το έργο 

Time2Grow (2017) και το έργο Anti-burnout Puzzle for Academics (2025), τα οποία συμπληρώνονται από στοιχεία ερευνών σε επίπεδο ΕΕ.

Από τη διεξαγωγή προηγούμενων ερευνών έχουν προκύψει επιπλέον παράγοντες κινδύνου. Η εμπειρία μετά την πανδημία εισήγαγε την εξ

αποστάσεως εργασία, θόλωσε τα επαγγελματικά όρια και δημιούργησε προσδοκίες για συνεχή διαθεσιμότητα. Η ραγδαία ανάπτυξη της τεχνητής

νοημοσύνης έχει δημιουργήσει νέες διδακτικές προκλήσεις, έχει διευκολύνει ανήθικες πρακτικές εκ μέρους των φοιτητών, έχει μειώσει τη

συμμετοχή των φοιτητών και έχει περιορίσει τις συνήθειες ανεξάρτητης εργασίας. Αυτές δεν είναι περιθωριακές πιέσεις — επιτείνουν τις

διαρθρωτικές υπερφορτώσεις που ήδη υπήρχαν στα ακαδημαϊκά περιβάλλοντα.

Οι ακαδημαϊκοί χρησιμοποιούν συχνότερα τις λέξεις «κόπωση» ή «εξάντληση» παρά τον όρο «επαγγελματική εξουθένωση» 

— αντιμετωπίζοντας τον τελευταίο ως στιγματιστική ετικέτα. Αυτή η γλωσσική αποφυγή μπορεί να καθυστερήσει τόσο την

αυτοαναγνώριση όσο και την αντίδραση των ιδρυμάτων.



Ενότητα 9.1 — Time2Grow (2017)

Πολωνία: Πρώιμα στοιχεία για συστηματική ακαδημαϊκή 
υπερφόρτωση
Έρευνα που διεξήχθη στην Πολωνία στο πλαίσιο του προγράμματος Time2Grow (2017) διαπίστωσε ότι η επαγγελματική εξουθένωση αποτελούσε ήδη σημαντικό πρόβλημα στον ακαδημαϊκό
χώρο, ακόμη και αν σπάνια αναφερόταν ρητά. Μια ποσοτική μελέτη που χρησιμοποίησε το ερωτηματολόγιο LBQ για την επαγγελματική εξουθένωση, στην οποία συμμετείχαν 43 ακαδημαϊκοί,
κατέληξε σε αποτελέσματα που ήταν αξιοσημείωτα υψηλά — υψηλότερα, σε αρκετές διαστάσεις, από αντίστοιχα ευρήματα μεταξύ εκπαιδευτικών και εργαζομένων στον τομέα της υγείας.

91%

Συναισθηματική εξάντληση

Το 77% παρουσίαζε μέτριο επίπεδο και το 14%
υψηλό επίπεδο συναισθηματικής εξάντλησης.

91%

Αποπροσωποποίηση
Το 19% παρουσίασε υψηλό επίπεδο, ενώ ένα επιπλέον 72%
παρουσίασε μέτριο επίπεδο — ποσοστά που υπερβαίνουν
αυτά που παρατηρούνται στους εκπαιδευτικούς και στους
εργαζόμενους στον τομέα της υγείας.

93%

Απογοήτευση από την εργασία

Το 93% δήλωσε απογοήτευση από την εργασία
του, τουλάχιστον σε μέτριο επίπεδο.

Οι κύριες πηγές υπερφόρτωσης που προσδιόρισαν οι ερωτηθέντες περιλάμβαναν: υπερβολική γραφειοκρατία, εκτεταμένα διοικητικά καθήκοντα, πίεση για δημοσιεύσεις
και επιχορηγήσεις, υπερφόρτωση διδασκαλίας, αυξανόμενο ακαδημαϊκό ανταγωνισμό, αντιληπτή ασυμφωνία μεταξύ του ιδανικού της ακαδημαϊκής εργασίας και της
καθημερινής πραγματικότητας στο πανεπιστήμιο, καθώς και ανεπαρκή παιδαγωγική προετοιμασία μεταξύ των ακαδημαϊκών που βρίσκονται στην αρχή της καριέρας
τους. Οι ερωτηθέντες τόνισαν επανειλημμένα την απουσία συστηματικών μέτρων που να υποστηρίζουν την ψυχική ευεξία — συμπεριλαμβανομένης της κατάρτισης,
της καθοδήγησης, της εποπτείας και της ψυχολογικής υποστήριξης.



Ενότητα 9.2 — Παζλ για την καταπολέμηση της επαγγελματικής εξουθένωσης των ακαδημαϊκών (2025)

Ευρωπαϊκή έρευνα: Η επαγγελματική εξουθένωση 
αναγνωρίζεται, η πρόληψη είναι σπάνια
Στην ποσοτική μελέτη του 2025 συμμετείχαν 236 ακαδημαϊκοί από διάφορες ευρωπαϊκές χώρες, οι οποίοι εκπροσωπούσαν δημόσια και ιδιωτικά πανεπιστήμια διαφορετικού μεγέθους. Τα
ευρήματα σκιαγραφούν μια απογοητευτική εικόνα: το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο αναγνωρίζεται ευρέως μεταξύ των ακαδημαϊκών συναδέλφων, ωστόσο η πρόληψη σε θεσμικό

επίπεδο παραμένει η εξαίρεση και όχι ο κανόνας.Τι παρατηρούν οι ακαδημαϊκοί γύρω τους

Σχεδόν το 70% παρατήρησε συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης στους
συναδέλφους του. Περισσότεροι από τους μισούς αναγνώρισαν συμπτώματα
στον εαυτό τους. Οι ερωτηθέντες αξιολόγησαν το εύρος της επαγγελματικής
εξουθένωσης ως υψηλό τόσο στα δικά τους πανεπιστήμια όσο και σε εθνικό
επίπεδο.
Η επαγγελματική εξουθένωση συσχετιζόταν κυρίως με: απώλεια ικανοποίησης
από την εργασία, χρόνια κόπωση, μειωμένη παρακίνηση, συναισθηματική
εξάντληση, απώλεια πάθους και δυσκολίες στην ψυχολογική ανάκαμψη.

Τι κάνουν στην πραγματικότητα τα ιδρύματα

Η αντίθεση με την πραγματική εμπειρία είναι έντονη:

• Μόνο το 16,5% ανέφερε ότι τα πανεπιστήμιά τους εφάρμοσαν
προληπτικές δράσεις.

• Μόνο το 11% παρατήρησε μέτρα υποστήριξης των εργαζομένων που 
έχουν ήδη πληγεί από επαγγελματική εξουθένωση.

Τα πιο αναμενόμενα προληπτικά μέτρα ήταν: η μείωση της γραφειοκρατίας, η
μείωση του οργανωτικού φόρτου εργασίας, η προώθηση της ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, η ψυχολογική υποστήριξη, η καθοδήγηση,
η εκπαίδευση στη διαχείριση του στρες και η δημιουργία μιας πιο υποστηρικτικής
οργανωτικής κουλτούρας.

Πολλοί ερωτηθέντες τόνισαν ότι η επαγγελματική εξουθένωση
αποτελεί συστημικό και όχι ατομικό πρόβλημα — και ότι τα εργαστήρια
από μόνα τους δεν θα είναι αποτελεσματικά χωρίς μια ουσιαστική
μείωση του φόρτου εργασίας και ευρύτερες θεσμικές αλλαγές.



Ενότητα 9.2 — Κύριες πηγές υπερφόρτωσης (2025)

Τι αναφέρουν οι ακαδημαϊκοί διδάσκοντες ως αιτία της επαγγελματικής 
τους εξουθένωσης
Η έρευνα του 2025 εντόπισε ένα συνεπές σύνολο δομικών πηγών υπερφόρτωσης σε όλες τις συμμετέχουσες χώρες. Δεν πρόκειται για ατομικές 

προτιμήσεις ή δυσκολίες που οφείλονται στην προσωπικότητα — πρόκειται για ζητήματα θεσμικού σχεδιασμού που απαιτούν θεσμικές λύσεις.

Υπερβολική γραφειοκρατία

Η υποβολή διοικητικών εκθέσεων, η τεκμηρίωση
συμμόρφωσης, οι κύκλοι διασφάλισης
ποιότητας και οι διαδικασίες πιστοποίησης
καταλαμβάνουν όλο και μεγαλύτερο μέρος του
χρόνου των ακαδημαϊκών, ενώ έχουν
περιορισμένη παιδαγωγική ή ερευνητική αξία.

Οργανωτικά και διοικητικά 
καθήκοντα

Τα επίσημα καθήκοντα πέραν της διδασκαλίας
και της έρευνας — εργασία σε επιτροπές,
κατάρτιση ωρολογίων προγραμμάτων,
συντονισμός προγραμμάτων και υποβολή
εκθέσεων — συχνά υποτιμούνται στα μοντέλα
φόρτου εργασίας.

Δυσκολίες στην ισορροπία 
μεταξύ επαγγελματικής και 
προσωπικής ζωής
Η ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής ήταν ο τομέας που έλαβε τη
χαμηλότερη βαθμολογία συνολικά στην
έρευνα, υποδηλώνοντας χρόνια διάβρωση των
ορίων και συνεχή εισβολή των επαγγελματικών
απαιτήσεων στον προσωπικό χρόνο.

Πίεση για απόδοση και 
επιστημονική εξέλιξη

Η κουλτούρα του «δημοσιεύεις ή
εξαφανίζεσαι», ο ανταγωνισμός για
επιχορηγήσεις και τα κριτήρια προαγωγής που
βασίζονται στην αξιολόγηση δημιουργούν μια
επίμονη πίεση που δεν υποχωρεί μεταξύ των
επίσημων προθεσμιών.

Έλλειψη συστηματικής 
υποστήριξης
Η απουσία ψυχολογικής υποστήριξης,

δομών καθοδήγησης και εποπτείας από

ομοτίμους αφήνει το ακαδημαϊκό

προσωπικό χωρίς επαγγελματικούς

πόρους όταν προκύπτουν δυσκολίες.



Ενότητα 9.3 — EU-OSHA OSH Pulse 2025

Ευρύτερο ευρωπαϊκό πλαίσιο: Ένα προειδοποιητικό σήμα για τα πανεπιστήμια

Η έρευνα «OSH Pulse 2025» κάλυψε 25.688 εργαζόμενους σε ολόκληρη την ΕΕ-27, συμπεριλαμβανομένων 503 στην Κύπρο, 1.012 στην Πολωνία και 1.000 
στη Σλοβακία. Αν και δεν περιορίζονται στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, τα δεδομένα είναι ιδιαίτερα συναφή, καθώς η ακαδημαϊκή εργασία μοιράζεται τους 
ίδιους κύριους παράγοντες κινδύνου: πίεση χρόνου, ψηφιακή υπερφόρτωση, ασαφείς προτεραιότητες, συναισθηματική εργασία και περιορισμένη ανάρρωση.
Σε επίπεδο ΕΕ, τα τρία πιο συχνά αναφερόμενα προβλήματα υγείας που σχετίζονται με την εργασία ήταν η κόπωση (37%), οι πονοκέφαλοι ή η καταπόνηση 
των ματιών (35%) και το άγχος, η κατάθλιψη ή το άγχος (29%). Τα πανεπιστήμια θα πρέπει να αντιμετωπίζουν αυτά τα στοιχεία όχι ως στατιστικά στοιχεία 
γενικού πλαισίου, αλλά ως σημεία αναφοράς έναντι των οποίων μπορεί να αξιολογηθεί η εμπειρία του δικού τους προσωπικού.

🇨🇾Κύπρος

• Το 50% ανέφερε σοβαρή πίεση χρόνου 
ή υπερφόρτωση εργασίας (μέσος όρος 
ΕΕ: 44%)

• Το 22% ανέφερε έλλειψη αυτονομίας
(μέσος όρος ΕΕ: 17%)

• Το 37% ανέφερε άγχος, κατάθλιψη ή 
άγχος που σχετίζονται με την εργασία

Προτεραιότητα: Όγκος φόρτου εργασίας, 
συμπίεση προθεσμιών, διοικητικό βάρος, 
πρόγραμμα διδασκαλίας και αξιολόγησης.

🇵🇱Πολωνία

• Το 50% ανέφερε έντονη πίεση χρόνου ή 
υπερβολικό φόρτο εργασίας (μέσος όρος 
ΕΕ: 44%)

• Το 22% ανέφερε έλλειψη αυτονομίας 
(μέσος όρος ΕΕ: 17%)

• Το 43% ανέφερε γενική κόπωση· το 26% 
ανέφερε άγχος, κατάθλιψη ή ανησυχία

Προτεραιότητα: Όγκος εργασίας, διοικητικό 
φόρτο εργασίας και πιέσεις λόγω του 
χρονοδιαγράμματος υποστήριξης των 
φοιτητών.

🇸🇰Σλοβακία

• Το 41% ανέφερε υπερφόρτωση
• Το 37% ανέφερε έλλειψη ανταμοιβών 

(μέσος όρος ΕΕ: 34%)
• Μόνο το 62% αξιολόγησε την υγεία του ως 

καλή ή πολύ καλή σε σύγκριση με τους 
συναδέλφους του

Προτεραιότητα: Αναγνώριση, ισότητα στην 
επαγγελματική σταδιοδρομία, αξία του ρόλου 
και ισορροπία μεταξύ ανταμοιβής και 
προσπάθειας.

Στρατηγική ανάλυση: ένα ενιαίο, γενικό σχέδιο για την αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι υπερβολικά αόριστο. Η προσέγγιση πρόληψης πρέπει να διαμορφώνεται 
με βάση το εθνικό και θεσμικό πλαίσιο. Η Κύπρος και η Πολωνία απαιτούν παρεμβάσεις εστιασμένες στο φόρτο εργασίας, ενώ η Σλοβακία απαιτεί παρεμβάσεις εστιασμένες στην 

αναγνώριση και την υγεία.



Ενότητα 10 — Τα επιχειρήματα υπέρ της πρόληψης

Γιατί η πρόληψη είναι πιο αποτελεσματική από την αντιδραστική 
θεραπεία
Οι σύγχρονες προσεγγίσεις για την επαγγελματική εξουθένωση δίνουν όλο και μεγαλύτερη έμφαση στα προληπτικά μέτρα και στην έγκαιρη αντιμετώπιση των 

συμπτωμάτων της ψυχολογικής υπερφόρτωσης. Στον ακαδημαϊκό χώρο αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό, καθώς η εξουθένωση αναπτύσσεται σταδιακά και μπορεί να 

παραμείνει απαρατήρητη ή να υποτιμηθεί για μεγάλο χρονικό διάστημα — τόσο από τους ίδιους τους εργαζόμενους όσο και από το ίδρυμα στο οποίο εργάζονται.

Τα μέτρα που εστιάζονται αποκλειστικά στην αντιμετώπιση των συνεπειών της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι λιγότερο αποτελεσματικά, πιο δαπανηρά και 

απαιτούν σημαντικά μεγαλύτερη εμπλοκή του οργανισμού σε σύγκριση με μια σωστά εφαρμοζόμενη πρόληψη που εισάγεται σε πρώιμο στάδιο. Όταν η επαγγελματική 

εξουθένωση φτάσει σε προχωρημένα στάδια, μπορεί να έχει συνέπειες που εκτείνονται πολύ πέρα από τον μεμονωμένο εργαζόμενο.

Συνέπειες σε ατομικό επίπεδο

• Μακροχρόνια προβλήματα υγείας και χρόνια κόπωση

• Καταθλιπτικές διαταραχές και διαταραχές άγχους

• Απουσίες λόγω ασθένειας και νοσηλεία

• Μειωμένη επαγγελματική αποτελεσματικότητα

• Κοινωνική απομόνωση και διαπροσωπικές συγκρούσεις

• Παραίτηση ή πλήρης αποχώρηση από το επάγγελμα

Συνέπειες σε θεσμικό επίπεδο

• Μειωμένη ποιότητα της εκπαίδευσης και της διδακτικής εμπλοκής

• Μειωμένη ερευνητική παραγωγή και περιορισμένη καινοτομία

• Αυξημένος οργανωτικός κυνισμός

• Επιδείνωση των σχέσεων με τους φοιτητές και της ικανοποίησής τους

• Αποδυνάμωση της συνεργασίας εντός των ακαδημαϊκών ομάδων

• Αυξημένη εναλλαγή προσωπικού, κόστος πρόσληψης και απώλεια 

εξειδίκευσης

Για τους ακαδημαϊκούς, οι συνέπειες εκτείνονται πέρα από το ατομικό επίπεδο και επηρεάζουν την ποιότητα της διδασκαλίας, τις σχέσεις με τους 

φοιτητές, το κλίμα στον οργανισμό και τη λειτουργία ολόκληρου του ιδρύματος. Η πρόληψη δεν αποτελεί απλώς μια χειρονομία ευημερίας — είναι 

μια επένδυση στη σταθερότητα του ιδρύματος, στην ποιότητα της εκπαίδευσης και στη μακροπρόθεσμη ανάπτυξη.



Ενότητα 10 — Θεσμικό και οικονομικό κόστος

Το πραγματικό κόστος της παραμέλησης του επαγγελματικού 
εξουθενισμού

Η έλλειψη προληπτικών μέτρων δημιουργεί σημαντικά και μετρήσιμα οργανωτικά κόστη — πολλά από τα οποία παραμένουν αόρατα έως ότου συσσωρευτούν και οδηγήσουν σε κρίση. Η 
κατανόηση αυτών των κόστους είναι απαραίτητη για την παρουσίαση των επιχειρημάτων στα διοικητικά συμβούλια, τις πρυτανείες και τις οικονομικές επιτροπές.

313
Ημέρες απουσίας (Ολλανδία)

Μέση διάρκεια απουσίας για εργαζόμενους στους οποίους έχει διαγνωστεί επαγγελματική εξουθένωση στις
Κάτω Χώρες (Bakker et al., 2022). Οι σοβαρές περιπτώσεις μπορεί να ξεπεράσουν τους 8 μήνες.

16,4 εκατ.
Χαμένες ημέρες

(Ηνωμένο Βασίλειο)Εργάσιμες ημέρες που χάνονται ετησίως λόγω άγχους, κατάθλιψης και ανησυχίας στο Ηνωμένο Βασίλειο —
με τον τομέα της εκπαίδευσης να συγκαταλέγεται σταθερά μεταξύ των τομέων με τον υψηλότερο κίνδυνο
(HSE, 2024).

600 δισ. ευρώ
Κόστος για το ΑΕΠ 

της ΕΕΤα προβλήματα ψυχικής υγείας κοστίζουν πάνω από το 4% του ΑΕΠ — πάνω από 600 δισ.
ευρώ — σε ολόκληρη την ΕΕ-27 και το Ηνωμένο Βασίλειο (Ευρωπαϊκή Επιτροπή).

4,7×
Ποσοστό παρουσιασμού

Το προσωπικό με υψηλό συναισθηματικό εξουθενωμό παρουσιάζει ποσοστά παρουσιασμού στην εργασία 4,7
φορές υψηλότερα από τους συναδέλφους με χαμηλό εξουθενωμό (Frontiers in Psychology).

Πέρα από αυτά τα στοιχεία, το κρυφό κόστος είναι συχνά ακόμη μεγαλύτερο: απώλεια εξειδίκευσης όταν αποχωρούν έμπειροι εργαζόμενοι, αποδυνάμωση του ηθικού
της ομάδας, καθυστέρηση ερευνητικών έργων, υποβάθμιση των σχέσεων με φοιτητές και συνεργάτες, κίνδυνος για τη φήμη και μειωμένη ικανότητα επίτευξης των
δεικτών αξιολόγησης. Μια διατομεακή μελέτη σε 240 μέλη του ακαδημαϊκού προσωπικού διαπίστωσε ότι η μέτρια και η υψηλή συναισθηματική εξάντληση
συσχετίζονταν με ποσοστά απουσίας 2,1 και 3,3 φορές υψηλότερα από αυτά που παρατηρήθηκαν σε συναδέλφους με χαμηλή εξάντληση. Το επαγγελματικό
εξουθενωτικό σύνδρομο (burnout) δεν αρχίζει να κοστίζει χρήματα μόνο όταν κάποιος βρίσκεται σε αναρρωτική άδεια — κοστίζει ήδη χρήματα όταν μειώνονται η
ποιότητα, η ταχύτητα, η ακρίβεια, η συνεργασία και η δημιουργικότητα των υπηρεσιών.



Ενότητα 10 — Επιπτώσεις στην κοινότητα

Ο επαγγελματικός εξουθενισμός έχει πολλαπλές 
επιπτώσεις: φοιτητές, ομάδες και φήμη του ιδρύματος
Η επαγγελματική εξουθένωση μεταξύ του ακαδημαϊκού προσωπικού δεν αποτελεί μια περιορισμένη, ατομική εμπειρία. Οι επιπτώσεις της διαδίδονται σε ολόκληρο το ίδρυμα με τρόπους που 
είναι μετρήσιμοι, επιζήμιοι και συχνά υποτιμούνται, έως ότου εμφανιστούν σε έρευνες ικανοποίησης των φοιτητών, αξιολογήσεις πιστοποίησης ή στα πρότυπα αποχώρησης του προσωπικού.

Εμπειρία των φοιτητών
Μια μελέτη του περιοδικού Frontiers in Psychology (2025) έδειξε ότι η
υψηλότερη εξουθένωση των διδασκόντων συσχετίζεται άμεσα με
χαμηλότερη ικανοποίηση των φοιτητών και ασθενέστερη συμμετοχή
τους. Οι φοιτητές λαμβάνουν πιο αργή ανατροφοδότηση, λιγότερη
εξατομικευμένη υποστήριξη, περισσότερες συναλλακτικές
αλληλεπιδράσεις και μειωμένη καθοδήγηση — γεγονός που επηρεάζει
τη διατήρηση των φοιτητών, το αίσθημα του «ανήκειν» και την
ακαδημαϊκή αυτοπεποίθηση.

Έρευνα και καινοτομία
Η δημιουργικότητα απαιτεί γνωστικό χώρο, ψυχολογική ασφάλεια και χρόνο
ανάρρωσης. Η επαγγελματική εξουθένωση εξαλείφει και τα τρία. Η μειωμένη
καινοτομία, οι λιγότερες δημοσιεύσεις, η χαμηλότερη δραστηριότητα χορήγησης
επιχορηγήσεων και η ασθενέστερη ερευνητική συνεργασία είναι τεκμηριωμένες
συνέπειες σε επίπεδο ιδρύματος της αδιευθέτητης ακαδημαϊκής επαγγελματικής
εξουθένωσης.

Οργανωτικό κλίμα
Τα τμήματα που βρίσκονται υπό πίεση γίνονται λιγότερο γενναιόδωρα: η
αξιολόγηση από ομοτίμους επιβραδύνεται, οι συνάδελφοι αποφεύγουν την άτυπη
υποστήριξη, το νεότερο προσωπικό λαμβάνει λιγότερη καθοδήγηση, ενώ η
ανακατανομή του φόρτου εργασίας μετά από απουσίες αυξάνει τον κίνδυνο
δευτερογενούς επαγγελματικής εξουθένωσης στο υπόλοιπο προσωπικό. Το HEPI
(2025) και το IFUT (2021) επιβεβαιώνουν αυτά τα μοτίβα μετά την πανδημία του
COVID.

Φήμη του ιδρύματος

Η μακροχρόνια παραμέληση αποδυναμώνει την ταύτιση του προσωπικού
με το ίδρυμα και καλλιεργεί μια κουλτούρα που βασίζεται στην
απογοήτευση, την υπερφόρτωση και την αίσθηση ελάχιστης επιρροής.
Τα πανεπιστήμια κινδυνεύουν να χάσουν την ικανότητα να
προσελκύουν και να διατηρούν προσωπικό υψηλών προσόντων, ιδίως
ερευνητές που βρίσκονται στα πρώτα στάδια της καριέρας τους.



Ενότητα 10 — Πλαίσιο πρόληψης

Πολυεπίπεδη πρόληψη: Πώς μοιάζει μια αποτελεσματική 
στρατηγική

Η αποτελεσματική πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι πολυεπίπεδη. Συνδυάζει οργανωτικά και ατομικά μέτρα και δεν βασίζεται σε έναν μόνο τύπο 
παρέμβασης. Η έμφαση πρέπει να μετατοπιστεί από τα αντιδραστικά μέτρα — τη θεραπεία ατόμων αφού φτάσουν σε κατάσταση κρίσης — προς την οικοδόμηση μιας 
μακροπρόθεσμης οργανωτικής κουλτούρας που υποστηρίζει την ψυχική υγεία, την ψυχοκοινωνική ασφάλεια και τη βιώσιμη λειτουργία.

Τριτοβάθμια πρόληψη
Υποστήριξη: συμβουλευτική, 
επαγγελματική υγεία, σχέδια 
επιστροφής στην εργασία

Δευτεροβάθμια 
πρόληψη

Έγκαιρη ανίχνευση: 
έρευνες, έλεγχοι από τους 

προϊσταμένους, 
αξιολογήσεις

Πρωτογενής πρόληψη
Εξάλειψη κινδύνων: 
αναδιάρθρωση φόρτου 
εργασίας, στελέχωση, 
σαφήνεια

Η αποτελεσματική πρόληψη περιλαμβάνει τη μείωση της χρόνιας υπερφόρτωσης εργασίας, την υποστήριξη της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής,
την ανάπτυξη διοικητικών ικανοτήτων μεταξύ του διευθυντικού προσωπικού, τη δημιουργία μιας κουλτούρας υποστήριξης και ανοιχτής επικοινωνίας, τη διασφάλιση της
πρόσβασης σε ψυχολογική υποστήριξη και καθοδήγηση, την τακτική παρακολούθηση της ευημερίας των εργαζομένων και την ενίσχυση της αίσθησης επιρροής, της
οργανωτικής δικαιοσύνης και της αναγνώρισης του ακαδημαϊκού έργου. Οι δραστηριότητες ευημερίας, όσο πολύτιμες και αν είναι, δεν μπορούν να αντικαταστήσουν
ρεαλιστικούς φόρτους εργασίας, δίκαιη αναγνώριση, ψυχολογική ασφάλεια και πραγματικό χρόνο ανάρρωσης.

Η επαγγελματική εξουθένωση θεωρείται όλο και περισσότερο όχι ως ατομικό πρόβλημα που απαιτεί «θεραπεία», αλλά ως ένδειξη συστημικής και οργανωτικής 
υπερφόρτωσης. Η αντίδραση του ιδρύματος θα πρέπει να ανταποκρίνεται σε αυτή τη διάγνωση.



Ενότητα 11 — Εργαλεία έργου

Το «Anti-Burnout Puzzle for Academics»: Ένα 
συντονισμένο σύνολο εργαλείων
Το έργο «Το παζλ κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης για ακαδημαϊκούς» παρέχει ένα ολοκληρωμένο σύνολο εργαλείων πρόληψης της
επαγγελματικής εξουθένωσης (OB) που απευθύνονται σε πανεπιστημιακούς καθηγητές και επιβλέποντες. Οι πανεπιστημιακοί ηγέτες και τα
τμήματα ανθρώπινου δυναμικού βρίσκονται σε ιδανική θέση για να μοιραστούν τις γνώσεις σχετικά με αυτά τα εργαλεία και να τα εφαρμόσουν
εντός των ιδρυμάτων τους. Το έργο περιλαμβάνει δύο συμπληρωματικές μορφές υποστήριξης: διαδικτυακό υλικό και εργαστήρια με φυσική
παρουσία. Και οι δύο στοχεύουν στην ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας, στην υποστήριξη της προσωπικής ανάπτυξης και στην πρόληψη της
επαγγελματικής εξουθένωσης. Η προσφορά έχει σχεδιαστεί λαμβάνοντας υπόψη τις συγκεκριμένες ανάγκες των πανεπιστημιακών καθηγητών,
συνδυάζοντας τη γνώση με την πρακτική, τη φιλοσοφία με την ψυχολογία και τον στοχασμό με τη δράση.
Το έργο βασίζεται σε δύο θεμελιώδεις πυλώνες. Πρώτον, την αλλαγή προοπτικής για τους πανεπιστημιακούς καθηγητές και τις πανεπιστημιακές 
αρχές: η αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης όχι ως ατομική αποτυχία, αλλά ως συστημική πρόκληση που απαιτεί τη δέσμευση των 
πανεπιστημιακών αρχών, τη θεσμική υποστήριξη και προληπτικές ενέργειες από τους ίδιους τους καθηγητές. Δεύτερον, η ψυχική ανθεκτικότητα, η 
προσωπική ανάπτυξη και η αποδοχή: η ενίσχυση της ανθεκτικότητας μέσω της προσωπικής ανάπτυξης εκτός εργασίας (χόμπι)· η συνειδητή 
εστίαση σε ό,τι μπορεί ρεαλιστικά να αλλάξει· μια ήρεμη στάση απέναντι σε ό,τι βρίσκεται πέρα από τον έλεγχό μας· και η ενίσχυση της 
ικανότητας δράσης και μιας υγιούς ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής.

Όλα τα εργαλεία και οι σύνδεσμοι είναι διαθέσιμοι στον ιστότοπο του έργου: https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/

https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/


Ενότητα 11.2 — Πόροι υλοποίησης

Εργαλεία του έργου και τρόποι εφαρμογής τους
Κάθε εργαλείο της εργαλειοθήκης του έργου διαθέτει μια σαφή πορεία υλοποίησης για τις πανεπιστημιακές αρχές. Ο παρακάτω πίνακας συνοψίζει τους

βασικούς πόρους και τον τρόπο με τον οποίο μπορούν να ενεργοποιηθούν στο πλαίσιο των συστημάτων επικοινωνίας και κατάρτισης των ιδρυμάτων.

Εργαλείο Σύντομη περιγραφή Πρόταση εφαρμογής

Ιστοσελίδα του έργου Αρχική σελίδα με περιγραφή του έργου και συνδέσμους 

προς όλα τα εργαλεία και τα αποτελέσματα.

Μοιραστείτε τον σύνδεσμο μαζί με ένα σύντομο άρθρο στα

ενημερωτικά δελτία· προσθέστε μια υποσελίδα στον ιστότοπο
του πανεπιστημίου ή σε άλλα κανάλια επικοινωνίας.

Οδηγός για ακαδημαϊκούς διδάσκοντεςΣύντομο εγχειρίδιο σχετικά με την Οργανωσιακή Συμπεριφορά
(OB) και τα εργαλεία του έργου, με παράρτημα που περιγράφει
δωρεάν εργαλεία αυτοδιάγνωσης. Μορφές PDF και Articulate, σε 4
γλώσσες.

Μοιραστείτε το PDF ή τον σύνδεσμο προς την έκδοση

Articulate με όλο το ακαδημαϊκό προσωπικό.

Διαδικτυακά μαθήματα για 

ακαδημαϊκούς

Σύντομη ατομική διαδικτυακή εκπαίδευση (παρουσιάσεις
και βίντεο με αφήγηση) στα αγγλικά με μεταγραφές στα
SK, PL, CY. Κάθε ενότητα: 7 μαθήματα διάρκειας 2–3
λεπτών. Τρεις θεματικές ενότητες: Στωικές στάσεις·
Επαγγελματική εξουθένωση· Ανάπτυξη ψυχοφυσικής
ανθεκτικότητας.

Μοιραστείτε τους συνδέσμους με το ακαδημαϊκό προσωπικό·
χρησιμοποιήστε τα κατά τη διάρκεια εσωτερικών εκπαιδεύσεων σχετικά
με το άγχος, τη Διοργανωτική Συμπεριφορά ή την ανθεκτικότητα.

Εκπαιδευτικά εργαστήρια εκτός 

διαδικτύου

Δέκα ανεξάρτητα θέματα εργαστηρίων με φυσική παρουσία (βλ.
Ενότητα 11.3), που καλύπτουν τον Στωικισμό, την αυτοδιάγνωση,
την ανάπτυξη ανθεκτικότητας και δραστηριότητες αποκατάστασης.

Διοργανώστε εργαστήρια με το δικό σας προσωπικό· συνεργαστείτε με
υπεργολάβους ή ανεξάρτητους εκπαιδευτές· χρηματοδοτήστε
εξωτερική εκπαίδευση για το προσωπικό που διατρέχει τον μεγαλύτερο
κίνδυνο.



Ενότητα 11.3 — Θέματα εργαστηρίων

Δέκα θέματα εργαστηρίων με φυσική παρουσία για το ακαδημαϊκό 
προσωπικό
Τα δέκα θέματα εργαστηρίων έχουν σχεδιαστεί ως ανεξάρτητες, αρθρωτές ενότητες. Κάθε μία μπορεί να πραγματοποιηθεί ξεχωριστά ή να συνδυαστεί σε ένα 
πρόγραμμα. Αντανακλούν τη διττή λογική του έργου — αντιμετωπίζοντας τόσο τη φιλοσοφική-ψυχολογική διάσταση της ανθεκτικότητας όσο και την πρακτική, 
βασισμένη σε δραστηριότητες διάσταση της ανάκαμψης και της ευημερίας εκτός εργασίας.

1

Στωικισμός και επαγγελματική ζωή

Εφαρμογή των στωικών αρχών στην ακαδημαϊκή
εργασία, στις επαγγελματικές σχέσεις και στην
αντιμετώπιση της παρατεταμένης πίεσης.

2

Η πρακτική του στωικισμού
Εφαρμογή των στωικών στάσεων στην επίλυση
προβλημάτων της καθημερινής ζωής και της
επαγγελματικής ζωής μέσω ασκήσεων βασισμένων σε
πραγματικές περιπτώσεις.

3

Αυτοδιάγνωση του OB

Εργαλεία για τον εντοπισμό προσωπικών 
συμπτωμάτων, πηγών υπερφόρτωσης και 
κατάλληλων αντιμετωπιστικών μέτρων.

4

Διάγνωση σε άλλους

Ανίχνευση προειδοποιητικών σημείων σε συναδέλφους, ανταπόκριση με 
ενσυναίσθηση και δημιουργία μιας κουλτούρας υποστήριξης στο τμήμα.

5

Ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και 
ψυχολογικό κεφάλαιο

Η ελπίδα, η αισιοδοξία, η ανθεκτικότητα και η αυτοαποτελεσματικότητα 
ως προστατευτικοί πόροι κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης.

6

Αναζήτηση δραστηριοτήτων εκτός 
εργασίας
Χόμπι, εθελοντισμός και συνειδητός προγραμματισμός
του ελεύθερου χρόνου ως στρατηγικές ανάκαμψης.

7

Δασοθεραπεία

Η φύση ως μέθοδος μείωσης του στρες· πρακτική
της ενσυνειδητότητας σε φυσικό περιβάλλον.

8

Σπορ Μπριτζ

Εκπαίδευση του εγκεφάλου και αντίδοτο στο 
άγχος· τα πνευματικά οφέλη των στρατηγικών 
παιχνιδιών με κάρτες.

9

Επιτραπέζια παιχνίδια

Ενσωμάτωση, ανακούφιση από την ένταση, δημιουργικότητα και
αναζωογόνηση μέσω του οργανωμένου παιχνιδιού.

10

Πιο κοντά στον εαυτό σας
Εργασία με το σώμα, ενσυνειδητότητα και προσοχή στα σωματικά σήματα· η σοφία του σώματος ως
σύστημα έγκαιρης προειδοποίησης για το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο.



Ενότητα 11.4 — Ενότητες διαδικτυακών μαθημάτων

Τρεις θεματικές ενότητες της ηλεκτρονικής μάθησης
Το πρόγραμμα διαδικτυακών μαθημάτων παρέχει δομημένη μάθηση, με ρυθμό που καθορίζει ο ίδιος ο μαθητής, για το ακαδημαϊκό προσωπικό σε τρεις θεματικούς
τομείς. Κάθε τομέας περιλαμβάνει 7 μαθήματα διάρκειας 2 έως 3 λεπτών, τα οποία διατίθενται στα αγγλικά με μεταγραφές στα σλοβακικά, τα πολωνικά και τα
ελληνικά/κυπριακά. Η σύντομη μορφή είναι σκόπιμη — έχει σχεδιαστεί ώστε να είναι προσβάσιμη σε προσωπικό με κατακερματισμένο χρόνο και υψηλό γνωστικό
φορτίο.

Στωικές στάσεις

Ζώντας σε αρμονία με τον κόσμο· εστιάζοντας σε

ό,τι βρίσκεται υπό τον έλεγχό μας· αυτοβελτίωση και

εσωτερική ισορροπία. Αυτή η ενότητα παρουσιάζει τη

στωική φιλοσοφία ως πρακτικό ψυχολογικό εργαλείο

— και όχι ως μια αφηρημένη ιστορική περιέργεια —

με άμεση εφαρμογή στις πιέσεις της ακαδημαϊκής

εργασίας, τους δύσκολους συναδέλφους, τη

γραφειοκρατική απογοήτευση και την αβεβαιότητα

της σταδιοδρομίας.

Επαγγελματική εξουθένωση

Μηχανισμοί, συμπτώματα και συνέπειες της

επαγγελματικής εξουθένωσης· αναγνώριση των

σημείων στον εαυτό μας και στους συναδέλφους·

στρατηγικές έγκαιρης παρέμβασης και πρόληψης.

Αυτή η ενότητα αντιμετωπίζει άμεσα το στίγμα της

επαγγελματικής εξουθένωσης, κανονικοποιώντας

την ανοιχτή αναγνώριση και ενθαρρύνοντας την

έγκαιρη αναζήτηση βοήθειας πριν τα συμπτώματα

επιδεινωθούν.

Ανάπτυξη ψυχοφυσικής ανθεκτικότητας

Διάγνωση της δικής μας ανθεκτικότητας·
προσδιορισμός των ατομικών προτιμήσεων για την
ανάρρωση· επιλογή δραστηριοτήτων που
ανταποκρίνονται στις προσωπικές ανάγκες.
Καλύπτει τη σημασία των χόμπι, της επαφής με τη
φύση, της σωματικής δραστηριότητας και της
κοινωνικής συμμετοχής ως επιστημονικά
τεκμηριωμένων μηχανισμών προστασίας κατά της
επαγγελματικής εξουθένωσης.



Κεφάλαια 10 & 11 — Η πρόληψη στην πράξη

Από τα στοιχεία στη δράση: Τι πρέπει να θέσουν ως προτεραιότητα τα 
πανεπιστήμια
Τα στοιχεία που προέρχονται από την περιοχή και το έργο υποδεικνύουν ένα συνεπές σύνολο θεσμικών προτεραιοτήτων. Το παρακάτω πλαίσιο συνθέτει το πρόγραμμα 
πρόληψης για τις τρεις ομάδες-στόχους και το συνδέει με τα εργαλεία που παρέχει το έργο.

Οι προτεραιότητες αυτές δεν είναι διαδοχικές — πρέπει να επιδιώκονται ταυτόχρονα και με συντονισμένο τρόπο. Ένα ίδρυμα που χρηματοδοτεί την πρόσβαση σε συμβουλευτική υποστήριξη χωρίς να
αντιμετωπίζει το ζήτημα του σχεδιασμού του φόρτου εργασίας θα δει τη ζήτηση για συμβουλευτική να αυξάνεται, ενώ ο υποκείμενος κίνδυνος θα παραμείνει αμετάβλητος. Ένα ίδρυμα που εκπαιδεύει τους
προϊσταμένους χωρίς να τους παρέχει την εξουσία να προσαρμόζουν τις προτεραιότητες θα δημιουργήσει απογοητευμένους διευθυντές. Τα εργαλεία της Ενότητας 11 έχουν σχεδιαστεί για να
υποστηρίζουν αυτή τη συντονισμένη, πολυεπίπεδη προσέγγιση.



Ενότητα 9 — Προφίλ κινδύνου ανά χώρα

Μετατροπή των περιφερειακών δεδομένων σε προφίλ 
κινδύνου ανά οργανισμό
Τα ευρήματα της έρευνας OSH Pulse 2025 και τα δεδομένα της έρευνας του ίδιου του έργου υποστηρίζουν από κοινού μια διαφοροποιημένη προσέγγιση για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στις τρεις χώρες-
εταίρους. Η ανώτατη διοίκηση και οι ομάδες ανθρώπινου δυναμικού θα πρέπει να χρησιμοποιούν αυτό το πλαίσιο για να δημιουργήσουν προφίλ κινδύνου ειδικά για κάθε οργανισμό, αντί να εφαρμόζουν μια ενιαία γενική
στρατηγική.

Κύπρος και Πολωνία: Έμφαση στον φόρτο εργασίας και την 
αυτονομία

Και οι δύο χώρες ανέφεραν σοβαρή πίεση χρόνου και υπερβολικό φόρτο
εργασίας σε ποσοστό 50% — σημαντικά υψηλότερο από τον μέσο όρο της ΕΕ
που είναι 44%. Και οι δύο ανέφεραν επίσης έλλειψη αυτονομίας σε ποσοστό
22% (ΕΕ: 17%). Για τα πανεπιστήμια σε αυτές τις χώρες, το πρόγραμμα
πρόληψης θα πρέπει να επικεντρωθεί στα εξής:

• Διαφανή μοντέλα κατανομής φόρτου εργασίας που λαμβάνουν υπόψη 
όλα τα ακαδημαϊκά καθήκοντα

• Προστατευμένες περιόδους ανάπαυσης μετά από περιόδους αιχμής 
(εξετάσεις, πιστοποίηση, προθεσμίες χορήγησης επιχορηγήσεων)

• Ρεαλιστικά μοντέλα στελέχωσης και διοικητική υποστήριξη
• Ανάλυση συμπίεσης προθεσμιών και διαχείριση ημερολογίου
• Εκπαίδευση των διευθυντικών στελεχών με έμφαση στη διαπραγμάτευση 

του φόρτου εργασίας και στον καθορισμό προτεραιοτήτων

Σλοβακία: Αναγνώριση και έμφαση στην υγεία

Η Σλοβακία ανέφερε ότι το 37% των ερωτηθέντων ανέφερε έλλειψη
ανταμοιβών (ΕΕ: 34%) και ιδιαίτερα χαμηλές αυτοαξιολογήσεις της υγείας —
μόνο το 62% αξιολόγησε την υγεία του ως καλή ή πολύ καλή σε σύγκριση με
τους συνομήλικούς του. Για τα πανεπιστήμια της Σλοβακίας, το πρόγραμμα
πρόληψης θα πρέπει να επικεντρωθεί στα εξής:

• Συστήματα αναγνώρισης που εκτιμούν τη διδασκαλία, την καθοδήγηση
και το έργο παροχής υπηρεσιών — όχι μόνο τις δημοσιεύσεις και τις
επιχορηγήσεις

• Διαφάνεια στην επαγγελματική πορεία και δίκαια κριτήρια προαγωγής
• Την αξιολόγηση της ισορροπίας μεταξύ ανταμοιβής και προσπάθειας και 

τη μεταρρύθμιση του συστήματος αξιολόγησης
• Παρακολούθηση της επαγγελματικής υγείας για δείκτες χρόνιων 

παθήσεων
• Επικοινωνία της αξίας των ρόλων και θεσμική αναγνώριση των ποικίλων 

συνεισφορών

Ένα ενιαίο σχέδιο πρόληψης δεν μπορεί να εξυπηρετήσει εξίσου καλά και τα δύο 
προφίλ. Η τοπική προσαρμογή δεν είναι προαιρετική — είναι απαραίτητη.



Κεφάλαιο 10 — Η πρόληψη ως θεσμική διακυβέρνηση

Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης αποτελεί 
ευθύνη της διοίκησης και όχι μια εκστρατεία ευεξίας
Μία από τις σημαντικότερες αλλαγές προοπτικής που προσφέρει το Μέρος II είναι η μετατόπιση της πρόληψης της επαγγελματικής εξουθένωσης από τον τομέα της
«ευεξίας του ανθρώπινου δυναμικού» στο πλαίσιο της θεσμικής διακυβέρνησης και της διαχείρισης κινδύνων. Αυτή η μετατόπιση έχει συγκεκριμένες πρακτικές
επιπτώσεις στον τρόπο με τον οποίο οι οργανισμοί κατανέμουν τους πόρους, εγκρίνουν στρατηγικές και υποβάλλουν εκθέσεις σχετικά με τα αποτελέσματα.

Νομική βάση

Η Οδηγία-Πλαίσιο 89/391/ΕΟΚ της ΕΕ καθορίζει τη διαχείριση των
ψυχοκοινωνικών κινδύνων ως νομική και ηθική ευθύνη του εργοδότη. Η
πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης πρέπει να ενσωματώνεται στις
αποφάσεις πολιτικής σχετικά με τη στελέχωση, την αναδιάρθρωση, τα
μοντέλα φόρτου εργασίας, τον ψηφιακό μετασχηματισμό, τα κριτήρια
προαγωγής και την υποστήριξη των φοιτητών — και όχι να προστίθεται εκ
των υστέρων ως εκστρατεία ευεξίας.

Ενσωμάτωση του μητρώου κινδύνων
Ένα μητρώο ψυχοκοινωνικών κινδύνων — το οποίο καλύπτει την πηγή του κινδύνου,
τις εκτεθειμένες ομάδες προσωπικού, τους υφιστάμενους ελέγχους, τον
υπολειπόμενο κίνδυνο, τον υπεύθυνο, το χρονοδιάγραμμα και τη διαδικασία
αναφοράς — θα πρέπει να συνυπάρχει με τους χρηματοοικονομικούς, νομικούς,
ασφαλιστικούς και κινδύνους προστασίας δεδομένων. Τυπικοί τομείς υψηλού
κινδύνου: υπερφορτωμένα τμήματα, προγράμματα με ανεπαρκή αναλογία φοιτητών
προς προσωπικό, μονάδες με επαναλαμβανόμενες κενές θέσεις, ερευνητικές ομάδες
με βραχυπρόθεσμη χρηματοδότηση.

Λογική στρατηγικής επένδυσης
Η πρόληψη αποτελεί επένδυση. Το κόστος της δημιουργίας μιας υποστηρικτικής
κουλτούρας είναι σταθερά χαμηλότερο από το κόστος των διορθωτικών μέτρων, των
παρεμβάσεων σε περιπτώσεις κρίσης ή της απώλειας ανθρώπινου δυναμικού. Οι
αποφάσεις σχετικά με τον προϋπολογισμό θα πρέπει να συνδέονται με το μητρώο
ψυχοκοινωνικών κινδύνων — εάν μια σχολή παρουσιάζει επαναλαμβανόμενους
δείκτες υπερφόρτωσης, η ανταπόκριση θα πρέπει να χρηματοδοτείται με τον ίδιο
τρόπο όπως και οι άλλοι θεσμικοί κίνδυνοι.

Υποχρέωση ανατροφοδότησης
Τα ιδρύματα που μετρούν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης χωρίς να
λαμβάνουν μέτρα βάσει των ευρημάτων ή που διοργανώνουν δραστηριότητες ευεξίας
χωρίς να αξιολογούν την επίδρασή τους στα αποτελέσματα του σχεδιασμού της
εργασίας, θα χάσουν την εμπιστοσύνη του προσωπικού και δεν θα καταφέρουν να
μειώσουν τον κίνδυνο. Ο κύκλος πρέπει να είναι: μέτρηση, συζήτηση, δράση,
επανεξέταση, αναφορά — με ορατό και συνεπή τρόπο.



Ενότητα 11 — Αυτοδιάγνωση και αξιολόγηση

Επικυρωμένα εργαλεία για την αξιολόγηση της επαγγελματικής 
εξουθένωσης σε ατομικό και οργανωτικό επίπεδο
Το Μέρος II υποστηρίζει τους φορείς στην επιλογή κατάλληλων εργαλείων αξιολόγησης τόσο σε οργανωτικό όσο και σε ατομικό επίπεδο. Η διάκριση μεταξύ κλινικών
διαγνωστικών εργαλείων και εργαλείων οργανωτικής παρακολούθησης είναι σημαντική: τα πρώτα απαιτούν εξειδικευμένη ψυχολογική ερμηνεία, ενώ τα δεύτερα
είναι κατάλληλα για οργανωτική παρακολούθηση και έγκαιρη ανίχνευση χωρίς κλινική εμπειρογνωμοσύνη.

Κλινικά διαγνωστικά εργαλεία

Αυτά τα τυποποιημένα εργαλεία πρέπει να χρησιμοποιούνται ή να ερμηνεύονται 
από εξειδικευμένους ψυχολόγους ή ειδικούς στην υγεία στην εργασία:

• Maslach Burnout Inventory (MBI): συναισθηματική εξάντληση, 
αποπροσωποποίηση/κυνισμός, μειωμένη επαγγελματική ικανοποίηση — το πιο 
ευρέως χρησιμοποιούμενο εργαλείο παγκοσμίως.

• Oldenburg Burnout Inventory (OLBI): εξάντληση και αποσύνδεση· κατάλληλο για
ευρύτερα επαγγελματικά πλαίσια, συμπεριλαμβανομένου του ακαδημαϊκού χώρου.

• Link Burnout Questionnaire (LBQ): ψυχοφυσική εξάντληση, επιδείνωση των σχέσεων, 
επαγγελματική αναποτελεσματικότητα, απογοήτευση· χρησιμοποιείται ευρέως στην 
έρευνα της Κεντρικής και Ανατολικής Ευρώπης.

Τα ιδρύματα που δεν διαθέτουν εξειδικευμένους ψυχολόγους δεν 
πρέπει να επιχειρούν ανεξάρτητη κλινική ερμηνεία. Πρέπει να 
συνεργάζονται με εξωτερικούς επαγγελματίες της επαγγελματικής 
υγείας ή της ψυχικής υγείας.

Εργαλεία οργανωτικής παρακολούθησης

Τα εργαλεία αυτά δεν παρέχουν κλινική διάγνωση, αλλά είναι πολύτιμα για 
τον εντοπισμό οργανωτικών κινδύνων και την παρακολούθηση των τάσεων:

• Εργαλείο Αξιολόγησης Επαγγελματικής Εξάντλησης (BAT): επικυρωμένο σε
πολλές χώρες, συμπεριλαμβανομένης της Πολωνίας· διαθέσιμο σε μορφή PDF και
ηλεκτρονικά· εκδόσεις για εργαζόμενους, ανέργους και φοιτητές. Διαθέσιμο στα
Αγγλικά, Πολωνικά, Σλοβενικά και Ελληνικά.

• Εργαλείο Δείκτη Προτύπων Διαχείρισης Υγείας, Ασφάλειας και Εργασιακών 
Συνθηκών (HSE): 35 στοιχεία που καλύπτουν τις απαιτήσεις, τον έλεγχο, την 
υποστήριξη, τις σχέσεις, τον ρόλο και την αλλαγή — αντιστοιχεί άμεσα στην 
εργασία στο πανεπιστήμιο.

• COPSOQ: απαιτήσεις εργασίας, έλεγχος, στυλ διοίκησης, κοινωνική υποστήριξη, 
εργασιακή ανασφάλεια, συναισθηματικές απαιτήσεις, ανατροφοδότηση, επιρροή, 
ικανοποίηση.

• Έρευνες ικανοποίησης εργαζομένων, έρευνες «pulse» και ανώνυμες αξιολογήσεις 
ευεξίας για την παρακολούθηση των τάσεων.

Το BAT είναι διαθέσιμο στη διεύθυνση: https://burnoutassessmenttool.be/start_eng/

https://burnoutassessmenttool.be/start_eng/


Κλείσιμο — Περίληψη Μέρους II

Το Μέρος II με μια ματιά: Στοιχεία, αιτιολόγηση και πόροι για 
κάθε ρόλο

Το Μέρος II του παρόντος εγχειριδίου παρέχει την κοινή βάση πάνω στην οποία στηρίζονται και οι τρεις ενότητες που αφορούν συγκεκριμένους ρόλους. Οι 

τρεις ενότητές του, στο σύνολό τους, παρουσιάζουν μια σαφή και εφαρμόσιμη επιχειρηματολογία υπέρ της θεσμικής πρόληψης:

Ενότητα 9: Η βάση τεκμηρίωσης
Τα περιφερειακά δεδομένα από την Κύπρο, την
Πολωνία και τη Σλοβακία — που προέρχονται από
το Time2Grow (2017), την έρευνα «Anti-Burnout
Puzzle for Academics» (2025) και το OSH Pulse
2025 του EU-OSHA — επιβεβαιώνουν ότι η
επαγγελματική εξουθένωση στον ακαδημαϊκό
χώρο είναι ευρέως διαδεδομένη, υποαναφερόμενη
και δεν αντιμετωπίζεται επαρκώς σε θεσμικό
επίπεδο. Τα προφίλ κινδύνου για κάθε χώρα θα
πρέπει να καθοδηγούν τις τοπικές στρατηγικές
πρόληψης, αντί για γενικά σχέδια.

Ενότητα 10: Τα επιχειρήματα 
υπέρ της δράσης
Η πρόληψη είναι πιο αποτελεσματική και λιγότερο
δαπανηρή από την αντιδραστική θεραπεία. Το
οικονομικό, ανθρώπινο και φήμης κόστος της
αδράνειας είναι τεκμηριωμένο και σημαντικό. Η
επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί ευθύνη
διακυβέρνησης σύμφωνα με το δίκαιο της ΕΕ. Η
πρόληψη πρέπει να είναι πολυεπίπεδη, να εστιάζει
στον σχεδιασμό της εργασίας και να αξιολογείται
με βάση τα αποτελέσματα — όχι μόνο με βάση τη
συμμετοχή σε δραστηριότητες ευεξίας.

Ενότητα 11: Το Σετ Εργαλείων

Το έργο παρέχει ένα συντονισμένο σύνολο
εργαλείων έτοιμων προς εφαρμογή: διαδικτυακά
μαθήματα σε τρεις θεματικούς τομείς, δέκα
θεματικές ενότητες για δια ζώσης εργαστήρια, τον
Οδηγό για Ακαδημαϊκούς Διδάσκοντες,
επικυρωμένα εργαλεία αυτοαξιολόγησης,
συμπεριλαμβανομένου του BAT, και τον ιστότοπο
του έργου ως κεντρικό κόμβο. Αυτοί οι πόροι έχουν
σχεδιαστεί για να χρησιμοποιούνται ως ένα
συνεκτικό πρόγραμμα, όχι ως μεμονωμένες
εκδηλώσεις.

Η κοινή αρχή: η επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί ένδειξη του τρόπου οργάνωσης της εργασίας — και όχι σημάδι ατομικής αδυναμίας. Οι πανεπιστημιακές αρχές που ενεργούν
βάσει αυτής της αρχής, χρησιμοποιώντας τα στοιχεία και τα εργαλεία του Μέρους II, θα δημιουργήσουν ιδρύματα που θα είναι πιο βιώσιμα, πιο δίκαια και πιο ικανά να εκπληρώσουν
την ακαδημαϊκή τους αποστολή. Ιστοσελίδα του έργου: https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/

https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/


Η πρόληψη ως λύση
Παζλ κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης για ακαδημαϊκούς — Εγχειρίδιο 

για τις πανεπιστημιακές αρχές

Το παρόν εγχειρίδιο παρέχει στην ανώτατη διοίκηση, στους επαγγελματίες του

τομέα ανθρώπινου δυναμικού και στους προϊσταμένους τις στρατηγικές γνώσεις,

τα πρακτικά εργαλεία και τις συγκεκριμένες για κάθε ρόλο οδηγίες που

απαιτούνται για την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στα ιδρύματα

τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Η επαγγελματική εξουθένωση δεν αποτελεί

προσωπική αποτυχία· αποτελεί ένα σήμα που προέρχεται από τον οργανισμό. Η

αντίδραση πρέπει να είναι θεσμική, συντονισμένη και διαρκής.

ΛΕΥΚΩΣΙΑ 2026

ΜΕΡΟΣ III: ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΕΣ ΕΝΟΤΗΤΕΣ ΓΙΑ 

ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟΥΣ ΡΟΛΟΥΣ



Μέρος III: Επισκόπηση: Προχωρημένες ενότητες για 
συγκεκριμένους ρόλους
Το Μέρος III του παρόντος εγχειριδίου παρέχει διαφοροποιημένες, προχωρημένες οδηγίες για τις τρεις βασικές ομάδες ηγετικών στελεχών. Κάθε ενότητα βασίζεται
στα κοινά θεμέλια των Μερών I και II και τα μετατρέπει σε δράσεις ειδικά προσαρμοσμένες σε κάθε ρόλο. Οι τρεις ενότητες εξετάζουν τις διακριτές ευθύνες, τους
μοχλούς και τις προοπτικές κάθε ομάδας — ενώ παράλληλα τονίζουν ότι η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης αποτελεί κοινή θεσμική ευθύνη.

Ενότητα Α — Ανώτατη ηγεσία 
(Διαδρομή 2)

Θεσμική στρατηγική, διακυβέρνηση, ανάλυση
κινδύνων, κατανομή πόρων και λογοδοσία. Η
οπτική της ανώτερης διοίκησης σχετικά με την
επαγγελματική εξουθένωση ως οργανωτικό και
νομικό κίνδυνο που απαιτεί συστημική
αντιμετώπιση.

Ενότητα Β — Επαγγελματίες 
Ανθρώπινου Δυναμικού 
(Διαδρομή 4)Σχεδιασμός εργατικού δυναμικού, μοχλοί
πολιτικής, στοιχεία απουσιών,
χρηματοοικονομική μοντελοποίηση, σχεδιασμός
ερευνών και πλαίσια αξιολόγησης. Η οπτική
των ανθρώπινων πόρων για την επαγγελματική
εξουθένωση ως πρόκληση για το εργατικό
δυναμικό και τη διαχείριση του κόστους.

Ενότητα Γ — Προϊστάμενοι 
(Διαδρομή 6)

Ανίχνευση στην πρώτη γραμμή, σχεδιασμός
φόρτου εργασίας σε επίπεδο ομάδας,
καθημερινή υποστήριξη, πρωτόκολλα
αναφοράς προβλημάτων και παρεμβάσεις που
λαμβάνουν υπόψη τις πολιτισμικές
ιδιαιτερότητες. Η οπτική των προϊσταμένων για
την επαγγελματική εξουθένωση ως ευθύνη της
διαχείρισης της ομάδας.

Οι αναγνώστες ενθαρρύνονται να μελετήσουν πλήρως τη δική τους ενότητα, συμβουλευόμενοι παράλληλα τις άλλες ενότητες για να κατανοήσουν το
πλαίσιο που αφορά όλους τους ρόλους. Η πρόληψη λειτουργεί μόνο όταν και τα τρία επίπεδα ενεργούν με συντονισμένο και συμπληρωματικό τρόπο.



ΕΝΟΤΗΤΑ Α — ΑΝΩΤΑΤΗ ΗΓΕΣΙΑ

Στρατηγικό πλαίσιο: Η επαγγελματική εξουθένωση 
ως οργανωτικός κίνδυνος
Για τα ανώτατα διοικητικά στελέχη, η επαγγελματική εξουθένωση πρέπει να αντιμετωπίζεται όχι ως προσωπική αδυναμία, αλλά ως οργανωτικός
κίνδυνος που μπορεί να προληφθεί. Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας ορίζει την εξουθένωση ως ένα επαγγελματικό φαινόμενο που προκαλείται
από χρόνιο εργασιακό άγχος το οποίο δεν έχει αντιμετωπιστεί επιτυχώς. Για τα διοικητικά στελέχη των πανεπιστημίων, αυτή η προσέγγιση
εντάσσει την εξουθένωση σταθερά στο πλαίσιο της θεσμικής διακυβέρνησης, της διαχείρισης κινδύνων και της διασφάλισης της ακαδημαϊκής
ποιότητας.

Το ερώτημα της ηγεσίας

«Έχουμε σχεδιάσει μια εργασία που μπορεί να διατηρηθεί;» Αυτό 

δεν είναι ένα ερώτημα που αφορά την ατομική ανθεκτικότητα. 

Είναι ένα ερώτημα σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο η εργασία 

δομείται, χρηματοδοτείται, ιεραρχείται και διοικείται σε ολόκληρο 

το ίδρυμα.

Γιατί η ανώτατη διοίκηση πρέπει να αναλάβει 
την ευθύνη

• Η επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί νομική και ηθική ευθύνη 
σύμφωνα με την Οδηγία-Πλαίσιο 89/391/ΕΟΚ της ΕΕ

• Το προσωπικό συχνά συνεχίζει να εργάζεται ενώ είναι 
εξαντλημένο — η «παρουσία χωρίς παραγωγικότητα» αποτελεί 
σημαντικό κρυφό κίνδυνο στα πανεπιστήμια

• Οι ακαδημαϊκές προθεσμίες (διδασκαλία, αξιολόγηση,
πιστοποίηση, επιχορηγήσεις) είναι δύσκολο να ανασταλούν,
γεγονός που εντείνει τη χρόνια έκθεση

• Η πρόληψη πρέπει να ενσωματώνεται στις αποφάσεις πολιτικής 
σχετικά με τη στελέχωση, την αναδιάρθρωση, τα μοντέλα 
φόρτου εργασίας και τον ψηφιακό μετασχηματισμό — και όχι να 
προστίθεται εκ των υστέρων ως εκστρατεία για την ευημερία



ΕΝΟΤΗΤΑ Α — ΑΝΩΤΑΤΗ ΗΓΕΣΙΑ

A.1–A.2: Συστημικοί παράγοντες και ανάλυση κινδύνου σε επίπεδο 
πολιτικής
Η ανώτατη διοίκηση θα πρέπει να μεταφράσει τα περιφερειακά ευρήματα (Ενότητα 9) σε ένα τοπικό προφίλ κινδύνου ανά ομάδα προσωπικού: ακαδημαϊκό προσωπικό,
ερευνητές, επαγγελματικές υπηρεσίες, ομάδες που έρχονται σε επαφή με τους φοιτητές, βιβλιοθήκη και πληροφορική, προσωπικό εργαστηρίων και ηγεσία του
ιδρύματος. Το ερώτημα δεν είναι ποτέ «Είναι οι άνθρωποι αρκετά ανθεκτικοί;», αλλά μάλλον «Έχουμε σχεδιάσει μια εργασία που μπορεί να διατηρηθεί;»

Κύριοι συστημικοί παράγοντες 
στην τριτοβάθμια εκπαίδευση

Υπερβολικός φόρτος εργασίας, ασαφής καθορισμός
ρόλων, αντικρουόμενες προτεραιότητες, εργασιακή
ανασφάλεια, ανεπαρκής επικοινωνία από τη διοίκηση,
έλλειψη αυτονομίας, ανισορροπία στις ανταμοιβές,
εκφοβισμός ή αγένεια και συνεχείς αλλαγές. Η
ψηφιακή εργασία εντείνει αυτές τις πιέσεις — τα
ηλεκτρονικά μηνύματα, οι πλατφόρμες μάθησης, οι
ερευνητικές πύλες και τα εργαλεία ανταλλαγής
μηνυμάτων παρατείνουν την εργάσιμη ημέρα χωρίς να
υπολογίζονται ως φόρτος εργασίας.

Πιέσεις στο ακαδημαϊκό 
προσωπικό

Ταυτόχρονες απαιτήσεις από τη διδασκαλία, την
έρευνα, την επίβλεψη, τη συμμετοχή στο κοινό,
τη δημιουργία εσόδων, την αξιολόγηση, τη
διασφάλιση ποιότητας και τη διοίκηση — συχνά
χωρίς επαρκή έλεγχο, αναγνώριση ή χρόνο
ανάρρωσης. Όταν αυτές συσσωρεύονται, ο
κίνδυνος επαγγελματικής εξουθένωσης γίνεται
δομικός.

Δράση σε επίπεδο πολιτικής: Μητρώο 
ψυχοκοινωνικών κινδύνων
Τήρηση μητρώου κινδύνων που να περιλαμβάνει: πηγή
κινδύνου, εκτεθειμένες ομάδες, υφιστάμενους
ελέγχους, υπολειπόμενο κίνδυνο, υπεύθυνο πρόσωπο,
χρονοδιάγραμμα και διαδικασία αναφοράς σε ανώτερο
επίπεδο. Τυπικοί τομείς υψηλού κινδύνου:
υπερφορτωμένα τμήματα, προγράμματα με ανεπαρκή
αναλογία φοιτητών-προσωπικού, μονάδες με
επαναλαμβανόμενες κενές θέσεις, ερευνητικές ομάδες
με βραχυπρόθεσμη χρηματοδότηση και γραφεία που
αντιμετωπίζουν αιχμές ζήτησης χωρίς κάλυψη. Το
μητρώο αυτό θα πρέπει να συνυπάρχει με τους
κινδύνους οικονομικού, νομικού, ασφαλείας και
προστασίας δεδομένων χαρακτήρα.

Ο EU-OSHA προσδιορίζει τους ψυχοκοινωνικούς κινδύνους ως αποτέλεσμα ανεπαρκούς σχεδιασμού της εργασίας, οργάνωσης, διαχείρισης και κοινωνικού πλαισίου. Εάν κανείς δεν
αναλαμβάνει την ευθύνη για το σύνολο του κινδύνου, το ίδρυμα ανταποκρίνεται με αποσπασματικές δραστηριότητες ευεξίας αντί για πραγματική πρόληψη.



ΕΝΟΤΗΤΑ Α — ΑΝΩΤΑΤΗ ΔΙΟΙΚΗΣΗ

A.3: Θεσμικό κόστος και επιπτώσεις στην κοινότητα
Η επαγγελματική εξουθένωση μεταξύ των μελών του πανεπιστημιακού διδακτικού προσωπικού αποτελεί οργανωτική και οικονομική πρόκληση, και όχι απλώς ένα ζήτημα ατομικής υγείας. Τα
κόστη είναι μετρήσιμα, σημαντικά και συχνά υποτιμούνται, καθώς η «παρουσία χωρίς απόδοση» —δηλαδή η παρουσία του προσωπικού χωρίς να λειτουργεί στο μέγιστο των δυνατοτήτων του—
δεν εμφανίζεται στα αρχεία απουσιών λόγω ασθένειας.

313
Μέσος όρος ημερών απουσίας

Μέσος όρος ημερών απουσίας για εργαζόμενους με διάγνωση επαγγελματικής εξουθένωσης
στις Κάτω Χώρες (Bakker et al., 2022) — οι σοβαρές περιπτώσεις μπορεί να ξεπεράσουν τους
8 μήνες.

16,4 εκατ.
Χαμένες εργάσιμες ημέρες

Ημέρες που χάνονται ετησίως στο Ηνωμένο Βασίλειο λόγω άγχους, κατάθλιψης και
ανησυχίας, με τον τομέα της εκπαίδευσης να συγκαταλέγεται σταθερά μεταξύ των τομέων με
τον υψηλότερο κίνδυνο (HSE, 2024).

4,7 φορές
Ποσοστό παρουσιασμού

Υψηλότερο ποσοστό παρουσιασμού στην εργασία στο προσωπικό με υψηλό συναισθηματικό
εξάντληση σε σύγκριση με εκείνο με χαμηλό εξάντληση (διατομεακή μελέτη 240 μελών
ακαδημαϊκού προσωπικού).

600 δισ. ευρώ
Κόστος στο ΑΕΠ της ΕΕ

Ετήσιο κόστος των προβλημάτων ψυχικής υγείας σε ολόκληρη την ΕΕ-27 και

το Ηνωμένο Βασίλειο — πάνω από 4% του ΑΕΠ (Ευρωπαϊκή Επιτροπή).

Επιπτώσεις στην κοινότητα πέρα από το κόστος: Χαμηλότερη ικανοποίηση των φοιτητών (αργότερη ανατροφοδότηση, λιγότερη εξατομικευμένη υποστήριξη), μειωμένη
καινοτομία, ασθενέστερη κουλτούρα καθοδήγησης και βλάβη στη φήμη. Μια μελέτη του περιοδικού «Frontiers in Psychology» (2025) επιβεβαίωσε ότι η υψηλότερη
εξάντληση των διδασκόντων συσχετίζεται με χαμηλότερη ικανοποίηση των φοιτητών και ασθενέστερη συμμετοχή. Οι εκθέσεις του HEPI (2025) και του IFUT (2021)
επιβεβαιώνουν ότι η υπερφόρτωση του προσωπικού επηρεάζει την εμπειρία των φοιτητών και τη βιωσιμότητα των ιδρυμάτων, ιδίως στην περίοδο μετά την πανδημία
του COVID-19.
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A.4: Ερμηνεία δεδομένων σε επίπεδο ιδρύματος και συγκριτική
αξιολόγηση
Τα δεδομένα σχετικά με την επαγγελματική εξουθένωση σε επίπεδο ιδρύματος πρέπει να ερμηνεύονται ως σύστημα έγκαιρης προειδοποίησης και όχι ως εργαλείο για την επίρριψη ευθυνών σε τμήματα. Ένας χρήσιμος
πίνακας ελέγχου συνδυάζει δεδομένα από έρευνες, πληροφορίες σχετικά με τον φόρτο εργασίας, δείκτες ανθρώπινου δυναμικού και δείκτες ποιότητας υπηρεσιών. Το κλειδί είναι ҰӤӞӉҟӺ ͚ӝ͚ӋҰӣҰ: ένα μόνο σημείο
δεδομένων σπάνια αποδεικνύει από μόνο του τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης.

Βασικοί δείκτες του πίνακα ελέγχου

• Ποσοστά και διάρκεια απουσιών λόγω ασθένειας
• Εθελοντική αποχώρηση και διάρκεια κενών θέσεων
• Ετήσιες άδειες που δεν έχουν ληφθεί
• Κατανομή φόρτου εργασίας και όγκος διδασκαλίας/βαθμολόγησης
• Αναλογία φοιτητών προς προσωπικό
• Χρήση του προγράμματος ψυχολογικής υποστήριξης (EAP) ή

συμβουλευτικών υπηρεσιών (συγκεντρωτικά στοιχεία)
• Μοτίβα παραπόνων και αποτελέσματα ερευνών προσωπικού
• Καθυστερήσεις στην εξυπηρέτηση των φοιτητών και δείκτες 

υλοποίησης της έρευνας

Πρότυπα διαχείρισης HSE: Έξι βασικοί τομείς

• Απαιτήσεις: διδακτικό φόρτο, βαθμολόγηση, πίεση για επιχορηγήσεις, 
υποστήριξη φοιτητών, διοίκηση

• Έλεγχος: αυτονομία ως προς τον ρυθμό και τις μεθόδους εργασίας
• Υποστήριξη: πρόσβαση σε διευθυντικά στελέχη, υποστήριξη από

συναδέλφους, τεχνική βοήθεια
• Σχέσεις: ευγένεια, πρόληψη εκφοβισμού, ψυχολογική ασφάλεια
• Ρόλος: σαφήνεια των προσδοκιών
• Αλλαγή: πώς επικοινωνούνται οι αναδιαρθρώσεις και οι αλλαγές 

πολιτικής

Ένα πρακτικό μοντέλο αναφοράς είναι ένας τριμηνιαίος χάρτης θερμότητας με πράσινες, πορτοκαλί και κόκκινες αξιολογήσεις. Το κόκκινο σημαίνει 
ότι απαιτείται δράση — όχι ότι ένα τμήμα έχει αποτύχει. Οι αξιολογήσεις πρέπει να θέτουν τα εξής ερωτήματα: Τι αλλάζει; Ποιος επηρεάζεται 

περισσότερο; Ποιος παράγοντας σχεδιασμού της εργασίας καθορίζει αυτό το μοτίβο; Ποιος έλεγχος θα εισαχθεί ή θα ενισχυθεί;

Προσοχή στις ψευδείς διαβεβαιώσεις. Χαμηλές απουσίες λόγω ασθένειας σε συνδυασμό με υψηλή εναλλαγή προσωπικού μπορεί να υποδηλώνουν «παρουσιασμό» (presenteeism) που ακολουθείται από αποχώρηση. Η
υψηλή χρήση του Προγράμματος Υποστήριξης Εργαζομένων (EAP) μπορεί να υποδηλώνει δυσφορία — ή βελτιωμένη εμπιστοσύνη. Η πιο ισχυρή συγκριτική αξιολόγηση συνδυάζει τους αριθμούς με τη φωνή του προσωπικού
και κλείνει ορατά τον κύκλο.
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A.5–A.6: Έγκριση στρατηγικής, διάθεση πόρων και κύκλοι ανατροφοδότησης
Μια στρατηγική για την αντιμετώπιση της επαγγελματικής εξουθένωσης σε επίπεδο ιδρύματος πρέπει να εγκρίνεται στο υψηλότερο επίπεδο — διοικητικό συμβούλιο, 
πρυτανεία, εκτελεστική επιτροπή ή αντίστοιχο όργανο. Αυτό υποδηλώνει ότι η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης αποτελεί μέρος της απόδοσης του ιδρύματος, της 
ακαδημαϊκής ποιότητας, της ασφάλειας του προσωπικού και της διαχείρισης κινδύνων.

1

Σχεδιασμός στρατηγικής
Η στρατηγική πρέπει να καλύπτει τουλάχιστον τρία έτη με ετήσιες προτεραιότητες. Πρέπει να
ορίζεται ένας συγκεκριμένος υπεύθυνος εκτελεστικός διευθυντής, μια διεπιστημονική ομάδα
καθοδήγησης με εκπροσώπηση του προσωπικού και ένας σαφής προϋπολογισμός. Πρέπει να
ευθυγραμμίζεται με την υγεία και την ασφάλεια στην εργασία, τη στρατηγική ανθρώπινου
δυναμικού, τον ακαδημαϊκό σχεδιασμό, τις δεσμεύσεις για την ισότητα, τον ψηφιακό μετασχηματισμό
και τα σχέδια για την εμπειρία των φοιτητών.

2

Τρεις άξονες πρόληψης
Πρώτον: Ανασχεδιασμός της εργασίας (ρεαλιστικοί φόρτοι εργασίας, επαρκής στελέχωση, σαφείς
προτεραιότητες, ασφαλής αναφορά προβλημάτων, χρόνος ανάρρωσης). Δεύτερον: Ικανότητα
(διευθυντικά στελέχη ικανά να αναγνωρίζουν την ψυχική δυσφορία και να ανταποκρίνονται
έγκαιρα). Τρίτον: Υποστήριξη (συμβουλευτική, επαγγελματική υγεία, πρόγραμμα υποστήριξης
εργαζομένων (EAP), δομημένη επιστροφή στην εργασία).

3

Μοντέλο χρηματοδότησης
Κεντρική χρηματοδότηση για συστήματα δεδομένων, έρευνες προσωπικού, συμβολή της
επαγγελματικής υγείας, εκπαίδευση διευθυντικών στελεχών, ανάπτυξη πολιτικών και αξιολόγηση.
Τοπική χρηματοδότηση για παρεμβάσεις σε μονάδες υψηλού κινδύνου: ανακούφιση του φόρτου
εργασίας, αντικατάσταση προσωπικού, διοικητική υποστήριξη, επίλυση συγκρούσεων,
αναδιοργάνωση των υπηρεσιών προς τους φοιτητές. Οι αποφάσεις σχετικά με τον προϋπολογισμό
πρέπει να συνδέονται με το μητρώο ψυχοκοινωνικών κινδύνων.

4

Κύκλοι ανατροφοδότησης

Ένας απλός κύκλος: μέτρηση, συζήτηση, δράση, ανασκόπηση, αναφορά. Τριμηνιαία
πίνακες ελέγχου προς την ηγεσία και τους τοπικούς διευθυντές. Ενημερώσεις προς το
προσωπικό σε απλή γλώσσα με τη μορφή «είπατε, κάναμε, εξακολουθούμε να
εργαζόμαστε». Σύντομες έρευνες που ακολουθούνται πάντα από δράση. Ετήσια
ανασκόπηση με βάση δείκτες σχεδιασμού της εργασίας, όχι μόνο τη συμμετοχή σε
δραστηριότητες ευεξίας.

Η επιτυχία δεν συνίσταται στην αύξηση των δραστηριοτήτων ευεξίας. Η επιτυχία συνίσταται στη μείωση των επιβλαβών πτυχών του σχεδιασμού της εργασίας, 
στην καλύτερη ανάρρωση, στη διατήρηση της εξειδίκευσης, στην ισχυρότερη υποστήριξη των φοιτητών και σε μια υγιέστερη ακαδημαϊκή κοινότητα.
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Η Διαχείριση Ανθρώπινου Δυναμικού ως Λειτουργία Σχεδιασμού και 
Πολιτικής για το Εργατικό Δυναμικό
Οι ομάδες ανθρώπινου δυναμικού πρέπει να αντιμετωπίζουν την επαγγελματική εξουθένωση ως κίνδυνο για τον προγραμματισμό του εργατικού δυναμικού και όχι απλώς ως θέμα ευεξίας.
Δεν πρέπει να θεωρείται δεδομένο ότι τα περιφερειακά στοιχεία (Ενότητα 9) αντανακλούν την πραγματικότητα των τοπικών πανεπιστημιακών ιδρυμάτων. Η Κύπρος και η Πολωνία
χρειάζονται ενισχυμένο προγραμματισμό του φόρτου εργασίας και της ανάρρωσης, ενώ η Σλοβακία χρειάζεται στενότερη παρακολούθηση της κατάστασης της υγείας, της αναγνώρισης και
των δεικτών ποιότητας της εργασίας. Η λειτουργία του ανθρώπινου δυναμικού βρίσκεται σε μοναδική θέση για να συνδέσει τα δεδομένα σχετικά με το προσωπικό με τις πολιτικές δράσεις —
και να θέσει το βασικό ερώτημα: «Ποιες πολιτικές επιβραβεύουν επί του παρόντος την υπερβολική επιβάρυνση;»

Β.1: Επιπτώσεις στον
προγραμματισμό του ανθρώπινου 
δυναμικού
Ενσωματώστε τον κίνδυνο επαγγελματικής
εξουθένωσης στα ετήσια σχέδια στελέχωσης, στους
ελέγχους κενών θέσεων, στον προγραμματισμό
διαδοχής και στις υποβολές προϋπολογισμού.
Προσδιορίστε ποια τμήματα εξαρτώνται από μη
αμειβόμενες υπερωρίες, ποιες θέσεις παρουσιάζουν
επαναλαμβανόμενες κενές θέσεις και ποιες ομάδες
αντιμετωπίζουν τη ζήτηση των φοιτητών χωρίς
εφεδρική χωρητικότητα. Τηρείτε ένα προφίλ
κινδύνου επαγγελματικής εξουθένωσης ανά
διδακτικό προσωπικό, σχολή, μονάδα υπηρεσιών,
ομάδα προσωπικού και τύπο σύμβασης.

Β.2: Τρεις αλληλεπιδρώντες 
παράγοντες πίεσης

Η επαγγελματική εξουθένωση στην τριτοβάθμια
εκπαίδευση προκύπτει συνήθως από την
υπερφόρτωση (διδασκαλία, διοίκηση, επιχορηγήσεις,
συνεχής διαθεσιμότητα στο διαδίκτυο), τις αβέβαιες
ή ασαφείς συμβάσεις (βραχυπρόθεσμο, έκτακτο,
προσωρινό προσωπικό που διστάζει να αναφέρει την
υπερφόρτωση) και την ανεπαρκή αναγνώριση (η
διδασκαλία, η καθοδήγηση και η παροχή υπηρεσιών
υποτιμούνται στα συστήματα προαγωγής και
αξιολόγησης που εστιάζουν στις δημοσιεύσεις και τις
επιχορηγήσεις).

Μέτρα πολιτικής

Αναθεώρηση των πολιτικών σχετικά με το φόρτο
εργασίας, ώστε να λαμβάνεται υπόψη η πραγματική
εργασία (εποπτεία, υποστήριξη φοιτητών σε κρίσεις,
συμμετοχή σε επιτροπές, ψηφιακή διδασκαλία).
Απαίτηση διενέργειας εκτιμήσεων επιπτώσεων του
φόρτου εργασίας πριν από την καθιέρωση νέων
προγραμμάτων ή αναδιαρθρώσεων. Επανεξέταση
των συμβάσεων ορισμένου χρόνου για την
ανίχνευση κρυφής εξάρτησης. Ενσωμάτωση της
αναγνώρισης στα πλαίσια προαγωγής, αξιολόγησης
και επιβράβευσης. Δημιουργία ασφαλών διαδρομών
αναφοράς για τους διευθυντές.
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B.3–B.4: Οικονομική μοντελοποίηση και επιπτώσεις στην κοινότητα

Η επαγγελματική εξουθένωση έχει μετρήσιμο θεσμικό κόστος. Οι απουσίες λόγω ασθένειας αντικατοπτρίζουν μόνο ένα μέρος της απώλειας. Ο «παρουσιασμός χωρίς

παραγωγικότητα» — όπου το προσωπικό είναι παρόν αλλά λειτουργεί κάτω από το συνηθισμένο επίπεδο απόδοσης — είναι ιδιαίτερα επιζήμιος στα πανεπιστήμια,

καθώς η εργασία εξαρτάται από την κρίση, την ανταπόκριση, τη συγκέντρωση, τη φροντίδα και την ποιότητα των σχέσεων.

Κύριες κατηγορίες κόστους

• Απουσίες: Ημέρες απουσίας λόγω επαγγελματικής εξουθένωσης × μέσο 

ημερήσιο κόστος απασχόλησης

• Παρουσιασμός χωρίς αποδοτικότητα: Εκτιμώμενες ημέρες μειωμένης

παραγωγικότητας × αντίκτυπος στον μισθό και στην παροχή υπηρεσιών

• Κυκλοφορία προσωπικού: Πρόσληψη, ενσωμάτωση, κάλυψη θέσεων, 

απώλεια εξειδίκευσης, χρόνος των διευθυντικών στελεχών

• Απώλεια ποιότητας: Καθυστερημένη ανατροφοδότηση, παράπονα 

φοιτητών, καθυστερήσεις στη χορήγηση επιχορηγήσεων, σφάλματα 

συμμόρφωσης, κίνδυνος για τη φήμη

Δευτερογενείς επιπτώσεις στην κοινότητα

Η επαγγελματική εξουθένωση μεταξύ του ακαδημαϊκού προσωπικού σπάνια
επηρεάζει μόνο το άτομο. Όταν το προσωπικό είναι εξουθενωμένο, οι
συνάδελφοι πρέπει να αναλάβουν τα διδακτικά καθήκοντα, την εποπτεία, τις
εργασίες των επιτροπών και τη διοίκηση — δημιουργώντας δευτερογενή
επαγγελματική εξουθένωση σε ολόκληρη την ομάδα.
Οι εξαντλημένοι εργαζόμενοι αποσύρονται από τη συνεργασία, ρυθμίζουν
λιγότερο αποτελεσματικά τα συναισθήματά τους και συμμετέχουν λιγότερο
στην ακαδημαϊκή κοινοτική ζωή. Για το τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού, οι βασικοί
δείκτες περιλαμβάνουν: αύξηση των υπερωριών μεταξύ των συναδέλφων,
αύξηση των αναφορών για συγκρούσεις, χαμηλότερες βαθμολογίες δέσμευσης,
μειωμένη συμμετοχή σε δραστηριότητες του ιδρύματος και μείωση της
ικανοποίησης από την εργασία στα επηρεαζόμενα τμήματα.

Ακόμη και απλοποιημένοι οικονομικοί υπολογισμοί καταδεικνύουν ότι οι 
πρωτοβουλίες πρόληψης της επαγγελματικής εξουθένωσης και προαγωγής της 
ευημερίας του διδακτικού προσωπικού αποτελούν οικονομικά δικαιολογημένες 
επενδύσεις του ιδρύματος και όχι απλώς υποστήριξη προς τους υπαλλήλους.
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Β.5: Έρευνες, ανάλυση εναλλαγής προσωπικού και ομάδες εστίασης
Το τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού θα πρέπει να χρησιμοποιεί μια προσέγγιση μεικτών μεθόδων. Οι έρευνες είναι χρήσιμες, αλλά δεν πρέπει ποτέ να αποτελούν τη
μοναδική πηγή. Το Εργαλείο Δεικτών Προτύπων Διαχείρισης Υγείας, Ασφάλειας και Εργασιακών Συνθηκών (HSE) (35 στοιχεία που καλύπτουν τις απαιτήσεις, τον
έλεγχο, την υποστήριξη, τις σχέσεις, τον ρόλο και την αλλαγή) αντιστοιχεί καλά στο πανεπιστημιακό περιβάλλον εργασίας. Για την επικυρωμένη αξιολόγηση
ψυχοκοινωνικών κινδύνων, το τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού μπορεί επίσης να εξετάσει το Εργαλείο Αξιολόγησης Επαγγελματικής Εξάντλησης (BAT) ή το COPSOQ.

Σχεδιασμός έρευνας

Στοιχεία αποτελεσμάτων: εξάντληση, κυνισμός,
συγκέντρωση, ανάρρωση, πρόθεση αποχώρησης,
αντιληπτή υγεία. Στοιχεία αιτίων: φόρτος
εργασίας, σαφήνεια ρόλου, αυτονομία,
υποστήριξη από τον προϊστάμενο, αναγνώριση,
δικαιοσύνη, ψηφιακή υπερφόρτωση, πίεση από
τους φοιτητές, κόπωση από τις αλλαγές,
εργασιακή ανασφάλεια.

Τμηματοποίηση της κινητικότητας 
και των απουσιών

Τμηματοποίηση ανά σχολή, τμήμα, ομάδα
προσωπικού, τύπο σύμβασης, βαθμό, φύλο,
στάδιο καριέρας, εύρος ελέγχου του
προϊσταμένου, ρόλο που αφορά τους φοιτητές
και διάρκεια υπηρεσίας. Βασικοί δείκτες: ποσοστό
εθελοντικής αποχώρησης, συχνότητα
βραχυπρόθεσμων απουσιών, διάρκεια
μακροπρόθεσμων απουσιών, ετήσια άδεια που
δεν έχει ληφθεί, επαναλαμβανόμενες κενές
θέσεις, θέματα συνεντεύξεων αποχώρησης και
παραπομπές στην υπηρεσία επαγγελματικής
υγείας.

Ομάδες εστίασης
Τα δεδομένα δείχνουν ӝ͚Өβρίσκεται το
πρόβλημα· το προσωπικό εξηγεί Ӥ͚ҟӉ҄ӤӋ.
Χρησιμοποιήστε ουδέτερη συντονιστική
παρέμβαση, σαφείς κανόνες εμπιστευτικότητας
και δομημένες ερωτήσεις: «Ποιες εργασιακές
πιέσεις είναι αβάσταχτες;» «Ποια εργασία θα
μπορούσε να σταματήσει ή να απλοποιηθεί;» «Τι
θα βελτίωνε την ανάρρωση;» Το αποτέλεσμα
πρέπει να είναι ένα σύντομο σχέδιο δράσης, όχι
μια μακροσκελής έκθεση.

Αποφύγετε την αναφορά σε πολύ μικρές ομάδες όπου θα ήταν δυνατή η ταυτοποίηση των ατόμων. Η εμπιστευτικότητα δεν αποτελεί μόνο 

νομική απαίτηση — είναι προϋπόθεση για την εμπιστοσύνη στη διαδικασία. Το προσωπικό θα συμμετάσχει ειλικρινά μόνο αν πιστεύει ότι τα 

δεδομένα δεν μπορούν να αναχθούν σε αυτό.
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B.7–B.8: Σχεδιασμός της στρατηγικής ανθρώπινου δυναμικού και των 
εργαλείων μέτρησης
Μια ισχυρή στρατηγική υπό την ηγεσία του τμήματος Ανθρώπινου Δυναμικού είναι σταδιακή, ορατή και διαθέτει τους απαραίτητους πόρους.
Πρέπει να ξεκινά με μια σαφή δήλωση: η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης αποτελεί ευθύνη του σχεδιασμού της εργασίας, της
στελέχωσης και της διοίκησης. Η ατομική υποστήριξη δεν μπορεί να αντισταθμίσει τη χρόνια έλλειψη πόρων ή τις ασαφείς προτεραιότητες.

Καθορισμός πλαισίου διακυβέρνησης

Υποστηρικτής από τη διοίκηση, υπεύθυνος ανθρώπινου δυναμικού,
συμβουλές για την υγεία στην εργασία, εκπρόσωποι του
προσωπικού, συμβουλές για την ισότητα, ακαδημαϊκή ηγεσία.

Καθορισμός μοντέλου κινδύνου

Φόρτος εργασίας, έλεγχος, αναγνώριση, υποστήριξη, σαφήνεια
ρόλων, αλλαγή και ψυχολογική ασφάλεια.

Συλλογή στοιχείων
Έρευνες, δεδομένα ανθρώπινου δυναμικού, ομάδες εστίασης,
συνεντεύξεις αποχώρησης, δεδομένα ετήσιων αδειών, μοντέλα
φόρτου εργασίας. Εντοπισμός προβληματικών σημείων και
πρακτικών προστασίας.

Διαθέστε πόρους και αξιολογήστε

Συμφωνία για παρεμβάσεις ανάλογα με το επίπεδο κινδύνου,
υλοποίηση πόρων, αξιολόγηση μετά από 6 και 12 μήνες,
αναθεώρηση πολιτικής και προϋπολογισμού.

Επίπεδα παρέμβασης
Επίπεδο Σκοπός Παραδείγματα

Πρωτογενής πρόληψη Εξάλειψη ή μείωση των κινδύνων στην εργασία Ανασχεδιασμός του φόρτου εργασίας, αποθέματα 
προσωπικού, σαφήνεια ρόλων, έλεγχοι συσκέψεων

Δευτερογενής πρόληψη Έγκαιρη ανίχνευση και αντίδραση Διενέργεια γρήγορων ερευνών, συζητήσεις με τους 
διευθυντές, αναθεώρηση του φόρτου εργασίας, καθοδήγηση

Τριτοβάθμια υποστήριξη Υποστήριξη του προσωπικού που έχει επηρεαστεί Κουπόνια θεραπείας, επαγγελματική υγεία, σχέδια 
επανένταξης στην εργασία, προσαρμογές

Σημαντική υπενθύμιση: Τα κουπόνια θεραπείας βοηθούν τα άτομα να αντεπεξέλθουν — δεν θα μειώσουν τον υπερβολικό φόρτο εργασίας. Τα
εργαστήρια βελτιώνουν τις γνώσεις — δεν θα διορθώσουν ένα ελαττωματικό μοντέλο φόρτου εργασίας. Η εκπαίδευση των διευθυντών είναι
αποτελεσματική μόνο όταν οι διευθυντές έχουν επίσης την εξουσία να προσαρμόζουν τις προτεραιότητες και να ζητούν υποστήριξη σε θέματα
στελέχωσης.
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B.9–B.10: Προηγμένα πρότυπα ανθρώπινου δυναμικού και χρήση υλικού του 
προγράμματος
Τα παρακάτω εργαλεία παρέχουν στους επαγγελματίες του τομέα των ανθρώπινων πόρων μια πρακτική, τεκμηριωμένη υποδομή για τη συνεχή παρακολούθηση της 
πρόληψης της επαγγελματικής εξουθένωσης και τη διαχείριση των παρεμβάσεων.

Εργαλείο 1: Μητρώο 
Ψυχοκοινωνικών 
Κινδύνων
Τριμηνιαία αναθεώρηση. Πεδία: πηγή
κινδύνου, ομάδα προσωπικού που
επηρεάζεται, στοιχεία, πιθανότητα,
αντίκτυπος, υφιστάμενοι έλεγχοι, κενά,
υπεύθυνος δράσης, προθεσμία,
απαιτούμενοι πόροι, ημερομηνία
αναθεώρησης. Τυπικές πηγές κινδύνου
περιλαμβάνουν υπερβολικό φόρτο
διδασκαλίας, επαναλαμβανόμενες
κενές θέσεις, ασαφή καθορισμό ρόλων,
επισφαλείς συμβάσεις και ψηφιακή
υπερφόρτωση.

Εργαλείο 2: Πίνακας 
ελέγχου επαγγελματικής 
εξουθένωσης

Προπορευόμενοι δείκτες (ώρες φόρτου
εργασίας, μη ληφθείσες ετήσιες άδειες,
διάρκεια κενών θέσεων, αποτελέσματα
ερευνών προσωπικού), δείκτες
υστέρησης (απουσίες λόγω ασθένειας,
εναλλαγή προσωπικού, παράπονα),
δείκτες ποιότητας (παράπονα φοιτητών,
καθυστερημένη ανατροφοδότηση) και
δείκτες κουλτούρας (ψυχολογική
ασφάλεια, αναγνώριση, αυτοπεποίθηση
για την έκφραση ανησυχιών).

Εργαλείο 3: Πρότυπο 
αξιολόγησης 
παρεμβάσεων
Κάθε παρέμβαση καταγράφει:
περιγραφή του προβλήματος, ομάδα-
στόχο, αρχική μέτρηση, σχεδιασμό της
παρέμβασης, κόστος, υπεύθυνο,
ποσοστό συμμετοχής, βραχυπρόθεσμα
και μεσοπρόθεσμα αποτελέσματα,
ανεπιθύμητες επιπτώσεις και απόφαση
για συνέχιση/αναθεώρηση/διακοπή.
Αποτρέπει τη συνηθισμένη κατάσταση
όπου οι δραστηριότητες για την
ευημερία αυξάνονται, ενώ ο κίνδυνος
επαγγελματικής εξουθένωσης
παραμένει αμετάβλητος.

Εργαλείο 4: Μοντέλο 
βαθμολόγησης

Βαθμολογία 1 (Χαμηλός κίνδυνος —
ετήσια παρακολούθηση) έως
Βαθμολογία 5 (Κρίσιμος κίνδυνος —
εξέταση από τη διοίκηση και άμεσοι
έλεγχοι). Οι βαθμολογίες 3 και άνω
απαιτούν σχέδιο δράσης εντός 60
ημερών, παρέμβαση από ανώτερα
στελέχη του τμήματος Ανθρώπινου
Δυναμικού και κοσμητόρων ή εξέταση
από τη διοίκηση, αντίστοιχα.

Τα σενάρια εργαστηρίων του έργου, τα προγράμματα κατάρτισης και το έτοιμο εκπαιδευτικό υλικό μπορούν να χρησιμοποιηθούν από το τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού για την οργάνωση προληπτικών 
δραστηριοτήτων, την υποστήριξη εσωτερικών προγραμμάτων ευεξίας και την προώθηση της ψυχοσωματικής ανθεκτικότητας μέσω της ιστοσελίδας του έργου: antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl

https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/
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Ο ρόλος της πρώτης γραμμής: Η επαγγελματική εξουθένωση ξεκινά 
σε επίπεδο ομάδας
Οι ακαδημαϊκοί προϊστάμενοι — οι επικεφαλής τμημάτων, ινστιτούτων, σχολών και ερευνητικών μονάδων — αποτελούν την πρώτη γραμμή μιας

θεσμικής στρατηγικής κατά της επαγγελματικής εξουθένωσης. Η ανώτατη διοίκηση εγκρίνει την πολιτική, το τμήμα ανθρώπινου δυναμικού παρέχει

τα εργαλεία και η υπηρεσία επαγγελματικής υγείας προσφέρει εξειδικευμένη υποστήριξη, αλλά το προσωπικό βιώνει την πρόληψη μέσω της

καθημερινής διαχείρισης: πώς κατανέμεται η εργασία, πώς διεξάγονται οι συσκέψεις, πώς επικοινωνούνται οι προτεραιότητες, πώς

αντιμετωπίζονται οι συγκρούσεις και πόσο ασφαλείς αισθάνονται οι εργαζόμενοι όταν εκφράζουν τις ανησυχίες τους.

Σε επίπεδο ομάδας, οι προϊστάμενοι πρέπει να αναζητούν μοτίβα και όχι μεμονωμένα περιστατικά. Ένας μεμονωμένος κουρασμένος συνάδελφος 

μετά από μια προθεσμία πιστοποίησης δεν βιώνει απαραίτητα επαγγελματική εξουθένωση. Μια ομάδα που είναι επίμονα κουρασμένη, ευερέθιστη, 

κλειστή στον εαυτό της, καθυστερημένη και απρόθυμη να εκφράσει τις ανησυχίες της παρουσιάζει ένα μοτίβο κινδύνου.

Σημάδια στο ακαδημαϊκό 
προσωπικό
Απόσυρση από ερευνητικές συνεργασίες,
διακοπή της εθελοντικής συμμετοχής στην
ανάπτυξη προγραμμάτων σπουδών, κυνισμός
απέναντι στους φοιτητές και στις
προτεραιότητες του ιδρύματος, καθυστέρηση
στη βαθμολόγηση, μειωμένη συμμετοχή στις
συναντήσεις.

Σημάδια στις 
επαγγελματικές υπηρεσίες
Αυξημένα λάθη, βραδύτεροι χρόνοι απόκρισης,
συναισθηματική εξάντληση από την εργασία
που αφορά τους φοιτητές, απογοήτευση από τις
επαναλαμβανόμενες αλλαγές στο σύστημα,
αποφυγή της επαφής με τους φοιτητές.

Σημάδια στο τεχνικό και 
εργαστηριακό προσωπικό
Παραβίαση κανόνων ασφαλείας, μειωμένη
υπομονή, απροθυμία λήψης άδειας κατά
τη διάρκεια περιόδων αιχμής, μειωμένη
δημιουργικότητα και καινοτομία,
αυξανόμενη αποστασιοποίηση από τις
ευθύνες του ιδρύματος.
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C.2: Φόρτος εργασίας, στιγματισμός και διαπροσωπικές 
δυναμικές
Οι τρεις παράγοντες που είναι πιο εμφανείς σε επίπεδο ομάδας — ο φόρτος εργασίας, το στίγμα και οι διαπροσωπικές δυναμικές — αλληλεπιδρούν με 

τρόπους που επιταχύνουν την επαγγελματική εξουθένωση, εάν δεν αντιμετωπιστούν από τους προϊσταμένους.

Ευρεία έννοια του φόρτου 
εργασίας

Στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, ο φόρτος εργασίας είναι κάτι πολύ περισσότερο από τις
ώρες διδασκαλίας ή την επίσημη διοικητική κατανομή. Περιλαμβάνει την προετοιμασία, την
αξιολόγηση, την ανατροφοδότηση, την υποστήριξη φοιτητών σε κρίσεις, την επίβλεψη
ερευνητικών εργασιών, τη σύνταξη αιτήσεων για επιχορηγήσεις, τις συνομιλίες
ψυχολογικής υποστήριξης, τη συμμετοχή σε επιτροπές, την πιστοποίηση, την πρόσληψη
προσωπικού, τα ηλεκτρονικά μηνύματα, την υποβολή εκθέσεων στο σύστημα και την
αόρατη εργασία της παροχής βοήθειας σε συναδέλφους. Όταν τα μοντέλα φόρτου
εργασίας υπολογίζουν μόνο τις ορατές εργασίες, το προσωπικό βιώνει αυτό το κενό ως
βαθιά αδικία.

Στίγμα και ασφαλής γλώσσα

Το προσωπικό μπορεί να αποφεύγει να δηλώσει ότι αντιμετωπίζει δυσκολίες, επειδή φοβάται
να θεωρηθεί αναξιόπιστο, αδύναμο ή ακατάλληλο για προαγωγή. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα για
τους ακαδημαϊκούς που βρίσκονται στα πρώτα στάδια της καριέρας τους, το προσωπικό με
συμβάσεις ορισμένου χρόνου, τους λέκτορες που αμείβονται με την ώρα, το μεταναστευτικό
προσωπικό, τους φροντιστές και τους συναδέλφους που προέρχονται από πολιτισμούς όπου
η αποκάλυψη ζητημάτων ψυχικής υγείας ενέχει μεγαλύτερο κοινωνικό κίνδυνο.

Οι προϊστάμενοι πρέπει να αποφεύγουν να παρουσιάζουν την επαγγελματική εξουθένωση 
ως αποτυχία ανθεκτικότητας. Καλύτερη διατύπωση: ᶩ>ӢỊҡӜҡӤ҅ӣ͚ӥ ҡỊӤӉӢỊ҄ӝ҄ӉӤұӣҡӉӢỊӤҰӢỊ
ҡӞҟ҄ӣӋ҄ӢỊ ҄ӉỊӤӉỊ ӝ͚ӞҡӋỊ ҄ỊӝӞ͚ӣ҄Ӟ ͚ӣӤҡӋᶪᶝ

Διαπροσωπικές δυναμικές

Η κακή επικοινωνία, η ευνοιοκρατία, οι ανεπίλυτες συγκρούσεις, ο εκφοβισμός, η αγένεια, ο
αποκλεισμός από τη λήψη αποφάσεων και οι ασαφείς προσδοκίες αυξάνουν το
συναισθηματικό φορτίο. Τα Πρότυπα Διαχείρισης HSE (απαιτήσεις, έλεγχος, υποστήριξη,
σχέσεις, ρόλος, αλλαγή) βοηθούν στη συζήτηση του εργασιακού άγχους χωρίς να το
προσωποποιούν. Δώστε ιδιαίτερη προσοχή στις επαναλαμβανόμενες τριβές — η
ευερεθιστότητα, η εδαφικότητα ή η αποστασιοποίηση μπορεί να υποδηλώνουν χρόνια
υπερφόρτωση και όχι ζητήματα προσωπικότητας.
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C.3: Επιπτώσεις σε θεσμικό και κοινοτικό επίπεδο
σε επίπεδο τμήματος
Η επαγγελματική εξουθένωση επηρεάζει τα τμήματα πριν εμφανιστεί στους πίνακες ελέγχου του ιδρύματος. Τα πρώτα σημάδια είναι λειτουργικά: καθυστερημένη ανατροφοδότηση, πιο αργές
απαντήσεις των φοιτητών, μη τήρηση εσωτερικών προθεσμιών, χαμηλότερη ποιότητα των συναντήσεων, αύξηση των λαθών και μείωση της προθυμίας να αναλάβει κανείς αναπτυξιακό έργο.
Ένα τμήμα μπορεί να φαίνεται πλήρως στελεχωμένο στα χαρτιά, ενώ στην πραγματικότητα η παραγωγική του ικανότητα έχει μειωθεί δραστικά.

Επιπτώσεις στις ακαδημαϊκές μονάδες

Μειωμένη ανανέωση του προγράμματος σπουδών, αποδυνάμωση της ερευνητικής
συνεργασίας, μείωση της καθοδήγησης, μείωση της ανάπτυξης επιχορηγήσεων,
χαμηλότερη ποιότητα επίβλεψης διδακτορικών διατριβών και απομάκρυνση από
εξωτερικές συνεργασίες. Στις ερευνητικές ομάδες, η επαγγελματική εξουθένωση
μειώνει την καινοτομία, καθώς η δημιουργικότητα απαιτεί γνωστικό χώρο,
ψυχολογική ασφάλεια και χρόνο ανάρρωσης.

Επιπτώσεις στις επαγγελματικές υπηρεσίες
Μειωμένη ακρίβεια, εξασθενημένος τόνος εξυπηρέτησης, ευπάθειες όσον αφορά τη
συμμόρφωση, διαταραχές στις εισαγωγές, στη διαμόρφωση ωρολογίων προγραμμάτων και
στη συνέχεια της υποστήριξης των φοιτητών. Το συναισθηματικά εξαντλημένο προσωπικό
γίνεται λιγότερο συνεπές, λιγότερο διαθέσιμο και λιγότερο ικανό να ανταποκριθεί στις
ξαφνικές απαιτήσεις που είναι συνηθισμένες σε ρόλους που εμπλέκουν άμεση επαφή με τους
φοιτητές.

Κοινωνική ζωή και φοιτητική εμπειρία

Ένα τμήμα που βρίσκεται υπό πίεση γίνεται λιγότερο γενναιόδωρο: οι άνθρωποι
σταματούν να μοιράζονται διδακτικό υλικό, η αξιολόγηση από ομοτίμους
επιβραδύνεται, οι συνάδελφοι αποφεύγουν την άτυπη υποστήριξη και το νεότερο
προσωπικό λαμβάνει λιγότερη καθοδήγηση. Οι φοιτητές παρατηρούν όταν το
προσωπικό είναι λιγότερο διαθέσιμο ή πιο συναλλακτικό, γεγονός που επηρεάζει
την ικανοποίηση, τη διατήρηση, το αίσθημα του ανήκειν και την εμπιστοσύνη.

Κρυφά τοπικά κόστη
Η προσωρινή κάλυψη θέσεων, οι παρατάσεις προθεσμιών, η υποστήριξη στη βαθμολόγηση, οι
επαναλαμβανόμενες προσλήψεις και η διαμεσολάβηση σε συγκρούσεις είναι ορατά. Τα
κρυφά κόστη είναι συχνά μεγαλύτερα: απώλεια εξειδίκευσης, αποδυνάμωση του ηθικού,
καθυστερημένα έργα, κίνδυνος για τη φήμη και μειωμένη εμπιστοσύνη των φοιτητών.
Ρωτήστε: мɭ͚ӉҡӢҞ ӣ҄Ӊ ҢӢӛҡӉӤ͚ӥӞҟӋҡӢҡӜ҄ӞӤӻ Ӥ҄ӉӝӛҢ͚҄ӝ Ӥ͚͛ӥӝҡӞҞ͚ӛӉ ͛ӷ͛ӞӤ͚
ҡӞҟ҄ӣӋ҄ӢӤ͚ӥӝӞ͚ӣӺӝӉ ͚Ө;ᶪ
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C.4: Εργαλεία μέτρησης και πρωτόκολλα αναφοράς
Οι προϊστάμενοι χρειάζονται πρακτικούς τρόπους για να μετρήσουν τον κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης χωρίς να αναλάβουν τον ρόλο κλινικών ψυχολόγων. Ο στόχος είναι να
εντοπιστούν μοτίβα κινδύνου που σχετίζονται με την εργασία, όχι να διαγνωσθούν άτομα. Η επίσημη διάγνωση απαιτεί τυποποιημένα ψυχολογικά εργαλεία (MBI, OLBI, LBQ) τα οποία
χορηγούνται από εξειδικευμένους ψυχολόγους. Ο ρόλος των προϊσταμένων είναι η έγκαιρη ανίχνευση και η συνεργασία με τις δομές υποστήριξης του ιδρύματος.

Ρυθμός σε επίπεδο ομάδας

• Μία φορά ανά εξάμηνο: Επισκόπηση της κατανομής του φόρτου εργασίας, των αναλογιών
φοιτητών-προσωπικού, των περιόδων αιχμής στη βαθμολόγηση, της αξιοποίησης των ετήσιων
αδειών, των κενών θέσεων, των απουσιών λόγω ασθένειας, της κινητικότητας προσωπικού, των
καθυστερημένων διαδικασιών και των μεγάλων έργων αλλαγών.

• Μία ή δύο φορές το χρόνο: Σύντομη ανώνυμη έρευνα (8–12 ερωτήσεις σχετικά με τη διαχείριση του
φόρτου εργασίας, την ανάρρωση, τη σαφήνεια των ρόλων, την υποστήριξη από τους
προϊσταμένους, την αναγνώριση, την ψυχολογική ασφάλεια και τη δυνατότητα έκφρασης
ανησυχιών).

Προειδοποιητικά σημάδια που πρέπει να παρακολουθούνται

• Απομάκρυνση από την επικοινωνία του τμήματος
• Μειωμένη συμμετοχή σε συναντήσεις ή δραστηριότητες συνεργασίας
• Καθυστερημένες απαντήσεις και μειωμένη συμμετοχή
• Ξαφνική πτώση της παραγωγικότητας ή της ποιότητας
• Ευερεθιστότητα ή αυξανόμενη αποστασιοποίηση από τις θεσμικές 

ευθύνες

Πρωτόκολλα κλιμάκωσης

Αναφέρετε το θέμα στο Τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού, στην Υπηρεσία Υγείας στην Εργασία
ή στην ανώτερη διοίκηση όταν παρατηρηθεί οποιοδήποτε από τα ακόλουθα:

• Επαναλαμβανόμενοι δείκτες επαγγελματικής εξουθένωσης σε ολόκληρη την ομάδα
• Σοβαρές συγκρούσεις ή καταγγελίες για εκφοβισμό
• Προσωπικό που εκφράζει δυσφορία ή αναφέρει κινδύνους για την ασφάλειά του
• Επαναλαμβανόμενες απουσίες λόγω ασθένειας ή ξαφνική επιδείνωση της απόδοσης
• Κίνδυνος αυτοτραυματισμού ή ενδείξεις ότι ο φόρτος εργασίας δεν μπορεί να 

αντιμετωπιστεί σε τοπικό επίπεδο

Πρακτικό πρωτόκολλο: ακούστε, καταγράψτε τα γεγονότα που σχετίζονται με την εργασία,
συμφωνήστε για άμεσες προσαρμογές, υποδείξτε πηγές υποστήριξης, συμβουλευτείτε το
τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού όπου χρειάζεται, επανεξετάστε την κατάσταση εντός δύο έως
τεσσάρων εβδομάδων, προωθήστε το θέμα αν ο κίνδυνος παραμένει.

Μην υπόσχεστε απόλυτη εμπιστευτικότητα εάν υπάρχει κίνδυνος για την
ασφάλεια. Η κατάλληλη διατύπωση: «Θα σεβαστώ την ιδιωτικότητά σου, αλλά
εάν ανησυχώ για άμεσο κίνδυνο για την ασφάλειά σου, πρέπει να εμπλέξω την
κατάλληλη υποστήριξη.»



ΕΝΟΤΗΤΑ Γ — ΕΠΟΠΤΕΣ

C.5: Παρεμβάσεις για την ενίσχυση της ανθεκτικότητας και με 
πολιτισμική ευαισθησία
Η ενίσχυση της ανθεκτικότητας δεν πρέπει ποτέ να σημαίνει ότι ζητείται από το προσωπικό να ανέχεται κακή οργάνωση της εργασίας. Ο ΠΟΥ συνιστά οργανωτικές παρεμβάσεις που
αντιμετωπίζουν άμεσα τις συνθήκες εργασίας, παράλληλα με την κατάρτιση των διευθυντικών στελεχών, την ευαισθητοποίηση σε θέματα ψυχικής υγείας, την ατομική υποστήριξη και τα
προγράμματα επανένταξης στην εργασία. Για τις ακαδημαϊκές ομάδες, η πρώτη παρέμβαση αφορά συνήθως τον φόρτο εργασίας, τις προτεραιότητες και τον σχεδιασμό της ανάκαμψης.

Προβλεψιμότητα
Κάντε ορατές τις περιόδους αιχμής καθ’ όλη τη διάρκεια
του έτους. Προγραμματίστε περιθώρια ασφαλείας,
προσωρινή κάλυψη, μείωση των συναντήσεων,
προστατευμένο χρόνο συγγραφής και περιόδους
ανάρρωσης μετά από αξιολογήσεις, πιστοποιήσεις,
εισαγωγές και προθεσμίες χορήγησης επιχορηγήσεων.

Πολιτισμική ευαισθησία
Το προσωπικό διαφέρει ως προς τον τρόπο με τον οποίο
συζητά θέματα όπως το άγχος, την εξουσία, την ψυχική
υγεία, τις οικογενειακές ευθύνες, την αναπηρία και την
εργασιακή ανασφάλεια. Προσφέρετε πολλαπλούς
τρόπους έκφρασης: ανώνυμες έρευνες, ατομικές
συνομιλίες, ομαδικές συζητήσεις, γραπτή
ανατροφοδότηση και εκπροσώπους του προσωπικού.

Πρακτικές παρεμβάσεις στην ομάδα
Περίοδοι χωρίς συσκέψεις, σαφέστεροι κανόνες για τα
email, διαφανής κατανομή των εργασιών, εναλλαγή σε
εργασίες που απαιτούν συναισθηματική επένδυση,
συστήματα «buddy» για το νέο προσωπικό, καθοδήγηση
για συναδέλφους που βρίσκονται στην αρχή της καριέρας
τους, δομημένες ανασκοπήσεις μετά από δύσκολες
περιπτώσεις φοιτητών και αναγνώριση της αόρατης
εργασίας.

Σχεδιασμός κατάλληλος για κάθε 
περίπτωση

Αποφύγετε τις δραστηριότητες ευεξίας που είναι «ενιαίες
για όλους». Ρωτήστε: «Πώς μοιάζει η υποστήριξη για αυτή
την ομάδα, σε αυτό το πλαίσιο, με αυτές τις πιέσεις;» Μια
συνεδρία γιόγκα δεν θα λύσει το πρόβλημα της
υπερβολικής κατανομής εργασιών, των εχθρικών
συναντήσεων, των ασαφών ρόλων ή της έλλειψης
χρόνου ανάρρωσης.
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C.6: Καθημερινή υποστήριξη του προσωπικού και αντιμετώπιση της 
δυσφορίας
Η καθημερινή υποστήριξη ξεκινά με τακτικές, χαλαρές συζητήσεις. Το προσωπικό χρειάζεται πρακτικές αλλαγές, όχι ηθική πίεση για να αντεπεξέλθει. Οι ακόλουθες
ερωτήσεις είναι πιο χρήσιμες από τις αόριστες ενθαρρύνσεις για την αυτοφροντίδα:

«Τι είναι αυτή τη στιγμή αδύνατο να 
διαχειριστείς;»

«Ποια προθεσμία κινδυνεύει περισσότερο — και 
τι μπορεί να αναβληθεί;»

«Τι θα σας βοηθούσε να ανακάμψετε μετά από 
αυτή την περίοδο αιχμής;»

Συμπεριφορές καθορισμού ορίων για τους προϊσταμένους

• Δείξτε ρεαλιστική συμπεριφορά όσον αφορά τα email
• Αποθαρρύνετε την περιττή εργασία τα σαββατοκύριακα
• Διατηρήστε τις συναντήσεις στοχευμένες και μειώστε την επανειλημμένη 

υποβολή εκθέσεων
• Διασφαλίστε χρόνο για την προετοιμασία των μαθημάτων, την έρευνα,

την εποπτεία και τη διοίκηση
• Ονομάστε τρεις κατηγορίες: πρέπει να γίνει τώρα / μπορεί να περιμένει / 

μπορεί να σταματήσει. Κάντε τη διακοπή της εργασίας αποδεκτή.

Αντιμετώπιση της δυσφορίας: Παρατηρήστε, Ρωτήστε, Ακούστε, 
Προσαρμόστε, Κατευθύνετε, Εξετάστε

Παράδειγμα εισαγωγής: ᶩм҄Ӟ҄ӤұӞҰӣ҄Ị͛ӤӉỊӷ҄Ӌ ҡӣӤҡỊ ҄ỊҞӞӋӣ ҡӣӤҡỊӥӝ͛Ị
ӣҰ ҄ ӤӉ ұỊӝӋҡӣҰỊ ҄ӉỊ͛ӤӉỊҰỊӤұӞҰӣҰỊ҄Ӟ ҡӤӻ ỊӝӞ͚ӈҡӣ Ӊӻ ỊҟӋ ҡӤ҄ӉỊ͛ӛ͚Ị ҄ӉỊӝӉ͚Ị
ҠӨӣ ͚ӛҰᶝỊŧӝ͚Ӟ͚Ө ҡ҄ỊҡӜҡӤ҅ӣ͚ӥ ҡү҄ӋӤӉӝӞ͚҄ ӛҡӋỊ҄ӥӤұỊӤҰ Ị ҄Ӥ҅ӣӤ҄ӣҰᶣᶪ
Αποφύγετε τις διαγνώσεις. Αποφύγετε να λέτε «Έχετε εξαντληθεί». Εστιάστε σε
παρατηρήσιμα πρότυπα εργασίας και στις διαθέσιμες επιλογές υποστήριξης. Ο
ΠΟΥ συνιστά την εκπαίδευση των διευθυντών στη χρήση της ενεργητικής
ακρόασης, στην κατανόηση των παραγόντων εργασιακού στρες και στην
παραπομπή σε κατάλληλη υποστήριξη.

Τοπικές προσαρμογές που μπορούν να κάνουν οι 
προϊστάμενοι

Αλλαγή σειράς εργασιών, προσαρμογές προθεσμιών, μείωση του φόρτου συναντήσεων,
υποστήριξη στη διδασκαλία, προσωρινή ανακατανομή εργασιών, σταδιακή επιστροφή,
επιλογές εξ αποστάσεως εργασίας, καθοδήγηση και μειωμένη έκθεση σε εργασίες υψηλής
έντασης.
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C.7–C.8: Προηγμένα εργαλεία σε επίπεδο ομάδας και υλικό για έργα
Αυτά τα εργαλεία παρέχουν στους εποπτεύοντες μια δομημένη, πρακτική υποδομή για την παρακολούθηση και την αντιμετώπιση του κινδύνου επαγγελματικής 
εξουθένωσης σε επίπεδο ομάδας και τμήματος — χωρίς να απαιτείται κλινική εμπειρογνωμοσύνη.

Εργαλείο 1: Χάρτης 
ψυχοκοινωνικών κινδύνων 
της ομάδας

Επανεξετάζεται μία φορά ανά
εξάμηνο. Ένας απλός πίνακας: κύριοι
κίνδυνοι στην εργασία, προσωπικό που
επηρεάζεται, στοιχεία, τρέχοντα μέτρα
ελέγχου, κενά, υπεύθυνος δράσης,
ημερομηνία επανεξέτασης. Τυπικοί
κίνδυνοι: υπερβολική βαθμολόγηση,
επαναλαμβανόμενες κενές θέσεις,
ασαφείς ρόλοι, κακή επικοινωνία,
ψηφιακή υπερφόρτωση, αδιαχείριστες
αλλαγές.

Εργαλείο 2: Πίνακας 
ορατότητας φόρτου 
εργασίας
Καταγράψτε το προσωπικό ανά
κατηγορία: διδασκαλία, εποπτεία,
έρευνα, διοίκηση, υποστήριξη
φοιτητών, ηγεσία, παροχή
υπηρεσιών και κρυφή εργασία
(καθοδήγηση, συναισθηματική
υποστήριξη, άτυπη επίλυση
προβλημάτων, κάλυψη απουσιών
συναδέλφων). Ένα εργαλείο
δικαιοσύνης — όχι επιτήρησης — για
τον εντοπισμό υπερφόρτωσης και
υποτιμημένης συνεισφοράς.

Εργαλείο 3: Χάρτης 
έντασης ομάδας

Αξιολογήσεις με πράσινο/κίτρινο/κόκκινο
χρώμα σε τομείς Υγείας, Ασφάλειας και
Εργασιακών Συνθηκών (απαιτήσεις, έλεγχος,
υποστήριξη, σχέσεις, ρόλος, αλλαγή).
Πράσινο: σταθερό. Κίτρινο: αναδυόμενος
κίνδυνος, απαιτείται τοπική επανεξέταση.
Κόκκινο: απαιτείται δράση, αναφορά στο
τμήμα Ανθρώπινου Δυναμικού ή στο επίπεδο
του κοσμήτορα.

Εργαλείο 4: Δομημένη 
ανασκόπηση μετά την 
περίοδο αιχμής
Τέσσερις ερωτήσεις μετά τις
εξετάσεις, την πιστοποίηση, τις
εισαγωγές ή τις προθεσμίες για
σημαντικές επιχορηγήσεις: Τι
λειτούργησε; Τι προκάλεσε περιττή
πίεση; Τι πρέπει να σταματήσουμε ή να
απλοποιήσουμε; Τι χρειάζεται
αναφορά σε ανώτερο επίπεδο;
Καταγράψτε τις ενέργειες και
υποβάλετε αναφορά — το προσωπικό
χάνει την εμπιστοσύνη του όταν η
ανατροφοδότηση εξαφανίζεται.

Εργαλείο 5: Αρχείο παρεμβάσεων
Καταγράψτε τον κίνδυνο, τις ενέργειες που αναλήφθηκαν, τον υπεύθυνο, την
ημερομηνία και το αποτέλεσμα της αξιολόγησης. Αποτρέπει την πρόληψη της
επαγγελματικής εξουθένωσης από το να παραμείνει απλώς μια σειρά καλών
προθέσεων. Οι καλύτεροι επόπτες μπορούν να δείξουν τι άλλαξαν, τι βελτιώθηκε και
τι εξακολουθεί να χρειάζεται θεσμική χρηματοδότηση.

Γ.6: Υλικό έργου για προϊσταμένους
Χρησιμοποιήστε διαδικτυακά μαθήματα και θέματα εργαστηρίων για να υποστηρίξετε τις συζητήσεις
της ομάδας σχετικά με την αναγνώριση της επαγγελματικής εξουθένωσης, τα συμπτώματα του
άγχους και την ανθεκτικότητα. Διευκολύνετε τις συζητήσεις για την ευημερία της ομάδας.
Ενθαρρύνετε την αυτοαξιολόγηση του προσωπικού χρησιμοποιώντας το εργαλείο BAT. Προωθήστε
την ανάρρωση, την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και τις δραστηριότητες
εκτός εργασίας. Ιστοσελίδα του έργου: antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl

https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/


Η πρόληψη ως κοινή ευθύνη: Συντονισμός δράσεων
Η πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στα πανεπιστήμια λειτουργεί μόνο όταν και οι τρεις ομάδες ενεργούν με συμπληρωματικό και συντονισμένο τρόπο. Η 
κοινή αρχή που διέπει και τους τρεις ρόλους είναι απλή: η επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί ένδειξη του τρόπου οργάνωσης της εργασίας και όχι σημάδι ατομικής 
αδυναμίας. Η αντίδραση του ιδρύματος πρέπει να ανταποκρίνεται σε αυτή τη διάγνωση.

Επίπεδο Κύρια συμβολή Βασικό ερώτημα

Ανώτατη διοίκηση Στρατηγική, διακυβέρνηση, κατανομή πόρων, λογοδοσία «Έχουμε σχεδιάσει εργασίες που μπορούν να διατηρηθούν;»

Επαγγελματίες ανθρώπινου δυναμικού Πολιτική, δεδομένα εργατικού δυναμικού, έρευνες, αξιολόγηση, 
υποστήριξη εργαζομένων

«Ποιες πολιτικές επιβραβεύουν σήμερα την υπερβολική 
επιβάρυνση;»

Προϊστάμενοι Ανίχνευση σε πρώτο επίπεδο, σχεδιασμός φόρτου εργασίας, καθημερινή 
υποστήριξη, αναφορά προβλημάτων σε ανώτερα κλιμάκια

«Ποιες βασικές λειτουργίες εξαρτώνται από την 
υπερβολική επιβάρυνση του προσωπικού;»

Οι δραστηριότητες ευεξίας, όσο πολύτιμες κι αν είναι, δεν μπορούν να αντικαταστήσουν τον ρεαλιστικό φόρτο εργασίας, τη δίκαιη αναγνώριση, την ψυχολογική 
ασφάλεια και τον χρόνο ανάρρωσης. Όλα τα εργαλεία του προγράμματος — διαδικτυακά μαθήματα, υλικό εργαστηρίων, η αυτοαξιολόγηση BAT και εγχειρίδια σε 
τέσσερις γλώσσες — είναι διαθέσιμα στη διεύθυνση antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl.

01

Υιοθετήστε το πλαίσιο
Το επαγγελματικό εξουθενωτικό σύνδρομο ως φαινόμενο που
σχετίζεται με τον σχεδιασμό της εργασίας — και όχι ως προσωπική
αποτυχία.

02

Εγκρίνετε τη στρατηγική
Τριετής θεσμική στρατηγική με καθορισμένο υπεύθυνο,
προϋπολογισμό, πίνακα ελέγχου και κύκλο ανατροφοδότησης.

03

Εξοπλισμός του τμήματος Ανθρώπινου 
Δυναμικού
Μητρώο κινδύνων, έρευνες, πρότυπα αξιολόγησης,
μοντέλο βαθμολόγησης και πλαίσιο παρέμβασης.

04

Εκπαίδευση των προϊσταμένων

Εργαλεία σε επίπεδο ομάδας, πρωτόκολλα αναφοράς προβλημάτων και δεξιότητες 
καθημερινής υποστήριξης για βιώσιμες ομάδες.

05

Ετήσια αξιολόγηση

Με βάση δείκτες σχεδιασμού εργασίας — όχι μόνο τη συμμετοχή σε δραστηριότητες 
ευεξίας.

https://antiburnoutpuzzle.dobrekadry.pl/


Εγχειρίδιο για τις πανεπιστημιακές αρχές  

Ένας πρακτικός οδηγός για ανώτερα διοικητικά στελέχη, επαγγελματίες

ανθρώπινου δυναμικού και προϊσταμένους, με σκοπό την κατανόηση, την

αναγνώριση και την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης στο ακαδημαϊκό

περιβάλλον. Λευκωσία, 2026.

Συντάχθηκε από το Πανεπιστήμιο της Λευκωσίας

Αριθμός έργου: 2024-1-PL01-KA220-HED-000243646
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ŬɜɐəɞɡɜŬˊɞəɚŮɘůŰɘəɎůŰɞɜ/ůŰɞɡɠůɡɔɔɟŬűɏŬ/-ŮɠəŬɘŭŮɜŬɜŰŬɜŬəɚɞɨɜ

ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŬŰɘɠŬˊɧɣŮɘɠəŬɘŰɘɠɔɜɩɛŮɠŰɖɠȺɡɟɤˊŬɥəɐɠȰɜɤůɖɠɐŰɞɡ

ȽŭɟɨɛŬŰɞɠɔɘŬŰɖɜȷɜɎˊŰɡɝɖŰɞɡȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨɆɡůŰɐɛŬŰɞɠ. ɃɨŰŮɖȺɡɟɤ́Ŭɥəɐ

ȰɜɤůɖɞɨŰŮŰɞȲŭɟɡɛŬɔɘŬŰɖɜȷɜɎˊŰɡɝɖŰɞɡȺəˊŬɘŭŮɡŰɘəɞɨɆɡůŰɐɛŬŰɞɠ

ŬɜŬɚŬɛɓɎɜɞɡɜɞˊɞɘŬŭɐˊɞŰŮŮɡɗɨɜɖɔɘŬŬɡŰɏɠ.

ȯŭŮɘŬCC BY-NC ïȳɟɞɘəŬɘɄɟɞɦˊɞɗɏůŮɘɠɉɟɐůɖɠ

https://creativecommons.org/share-your-work/cclicenses/

ȼ ˊŬɟɞɨůŬɎŭŮɘŬŮˊɘŰɟɏˊŮɘŰɖɜŮˊŬɜŬɢɟɖůɘɛɞˊɞɑɖůɖŰɞɡɡɚɘəɞɨɛɏůɤŰɖɠ

ŭɘŬɜɞɛɐɠ,ŰɖɠŬɜŬŭɘŬɛɧɟűɤůɐɠŰɞɡ,Űɖɠ́ɟɞůŬɟɛɞɔɐɠŰɞɡəŬɘŰɖɠŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬɠ

ɜɏɤɜɏɟɔɤɜɛŮɓɎůɖŬɡŰɧ,ŬˊɞəɚŮɘůŰɘəɎɔɘŬɛɖŮɛˊɞɟɘəɞɨɠůəɞˊɞɨɠəŬɘɛɧɜɞ

ɡˊɧŰɖɜ́ɟɞɦˊɧɗŮůɖɧŰɘŬɜŬűɏɟŮŰŬɘɞůɡɔɔɟŬűɏŬɠ. ȼ ɎŭŮɘŬCC BY-NC

ˊŮɟɘɚŬɛɓɎɜŮɘŰŬŬəɧɚɞɡɗŬůŰɞɘɢŮɑŬ:

ïBY (ȷɜŬűɞɟɎ): ˊɟɏˊŮɘɜŬ́ ŬɟɏɢɞɜŰŬɘˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠůɢŮŰɘəɎɛŮŰɞɜŭɖɛɘɞɡɟɔɧ.

ïNC (ɀɖŮɛ́ɞɟɘəɐɢɟɐůɖ):ŮˊɘŰɟɏˊŮŰŬɘɛɧɜɞɖɛɖŮɛˊɞɟɘəɐɢɟɐůɖŰɞɡɏɟɔɞɡ.
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