
 

 

 

 

Αντιμετώπιση του άγχους και της επαγγελματικής 

εξουθένωσης 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Περιγραφή εχθρού 

 

Στον δύσκολο τομέα της επιχειρηματικότητας, μια σημαντική πτυχή είναι η διαρκής 

απειλή του άγχους και της επαγγελματικής εξουθένωσης. Η εξισορρόπηση 

σφιχτών προθεσμιών, η λήψη δύσκολων αποφάσεων και η πλοήγηση στις 

αβεβαιότητες του επιχειρηματικού κόσμου μπορεί να μοιάζει με μια συνεχή 

ανηφορική μάχη. Αυτή η συνεχής πίεση μπορεί να οδηγήσει σε χρόνιο στρες και 

επαγγελματική εξουθένωση, επηρεάζοντας όχι μόνο την ευημερία των ατόμων 

αλλά και τη συνολική επιτυχία των προσπαθειών τους. Η αντιμετώπιση και η 

διαχείριση αυτής της πρόκλησης είναι απαραίτητη για τους επιχειρηματίες που 

επιδιώκουν διαρκή επιτυχία και ολοκλήρωση στις επαγγελματικές τους επιδιώξεις. 

 Η αποτελεσματική διαχείριση του άγχους και της επαγγελματικής εξουθένωσης σε 

μια επιχείρηση απαιτεί μια προληπτική και υποστηρικτική προσέγγιση. Η καθιέρωση 

μιας κουλτούρας στο χώρο εργασίας που δίνει προτεραιότητα στην ευημερία των 

εργαζομένων είναι θεμελιώδους σημασίας. Αυτό περιλαμβάνει την προώθηση 

 



 

ανοικτών διαύλων επικοινωνίας, την ενθάρρυνση των διαλειμμάτων και την 

παροχή πόρων για την υποστήριξη της ψυχικής υγείας. Η εφαρμογή ρεαλιστικού 

φόρτου εργασίας και ο καθορισμός εφικτών στόχων συμβάλλει στον μετριασμό 

της πίεσης που συχνά οδηγεί σε επαγγελματική εξουθένωση.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΑΡΜΟΔΙΟΤΗΤΕΣ 

- Θετική νοοτροπία: Καλλιέργεια αισιόδοξης προοπτικής και διαπίστωση 

ευκαιριών σε κάθε κατάσταση. 

- Προσαρμοστικότητα: Ευελιξία και άνοιγμα στις αλλαγές, πρόθυμοι να 

προσαρμόζουν τα σχέδια και τις στρατηγικές ανάλογα με τις ανάγκες. 

- Ανθεκτικότητα: Να ανακάμπτει από τις αποτυχίες και να διατηρεί θετική 

στάση απέναντι στις προκλήσεις. 

- Αυτοδιαχείριση: Η ικανότητα να ρυθμίζει κανείς τα συναισθήματα και τις 

συμπεριφορές του σε δύσκολες καταστάσεις, επιδεικνύοντας 

ανθεκτικότητα και προσαρμοστικότητα. 

-  

ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ 

• Να κατανοήσουν την έννοια του άγχους και της επαγγελματικής 

εξουθένωσης στο πλαίσιο της επιχειρηματικότητας. 

• Προσδιορισμός των βασικών στρεσογόνων παραγόντων που 

επηρεάζουν συνήθως τους επιχειρηματίες και των επιπτώσεών τους στην 

ευημερία και την απόδοση. 

• Να διερευνήσουν στρατηγικές για την ελαχιστοποίηση ή την εξάλειψη των 

σημαντικών στρεσογόνων παραγόντων στο επιχειρηματικό περιβάλλον. 

• Αναγνωρίστε τη σημασία των δευτερευουσών παρεμβάσεων, όπως η 

συμβουλευτική, στη μείωση του στρες και την πρόληψη της επαγγελματικής 

δυσαρέσκειας. 

 Αναλύστε την επίδραση της επαγγελματικής εξουθένωσης στην απόδοση 

των καθηκόντων και την προσαρμοστικότητα στις αλλαγές σε ένα 

επιχειρηματικό περιβάλλον. 

• Ανακαλύψτε πρακτικές τεχνικές για τη διαχείριση του άγχους, την πρόληψη 

της επαγγελματικής εξουθένωσης και τη διατήρηση της ευημερίας κατά την 

επιδίωξη επιχειρηματικών στόχων. 



 

 

 

 

 

Αυτή η ενότητα περιέχει διάφορες ασκήσεις που θα σας βοηθήσουν 

να αναπτύξετε: 

A1. Δραστηριότητα αντιμετώπισης στρες & επαγγελματικής εξουθένωσης 

A2. Άσκηση Σωστό ή Λάθος 

A3. Άσκηση με σενάριο ρόλων 

A4. Άσκηση πολλαπλής επιλογής 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Δραστηριότητα αντιμετώπισης στρες & επαγγελματικής εξουθένωσης 

Σύρετε και αφήστε τις ακόλουθες στρατηγικές στις κατάλληλες 

κατηγορίες: "Πρόληψη", "Αναγνώριση" και " Μετριασμός του κινδύνου 

". 

Πρόληψη Αναγνώριση Μετριασμός του 

κινδύνου 

   

 

- Εργαστήρια διαχείρισης του άγχους   

- Τακτικές δραστηριότητες ομαδικής ανάπτυξης  

- Ενθάρρυνση των διαλειμμάτων και του ελεύθερου χρόνου  

- Ευέλικτο ωράριο εργασίας  

- Αναγνώριση των επιτευγμάτων  

- Προγράμματα ευεξίας των εργαζομένων  

- Σαφείς δίαυλοι επικοινωνίας  

- Τακτική ανατροφοδότηση της απόδοσης 

 

 

          Δραστηριότητα 1:  



 

Σωστές απαντήσεις 

Πρόληψη Αναγνώριση Μετριασμός του 

κινδύνου 

Τακτικές δραστηριότητες 

ομαδικής ανάπτυξης 

Ευέλικτο ωράριο εργασίας 

Προγράμματα ευεξίας των 

εργαζομένων 

Καθαροί δίαυλοι επικοινωνίας 

Αναγνώριση των 

επιτευγμάτων 

 

Τακτική 

ανατροφοδότηση 

των επιδόσεων 

Εργαστήρια 

διαχείρισης του 

άγχους 

 

Ενθάρρυνση των 

διαλειμμάτων και του 

ελεύθερου χρόνου 

 

 

 

Άσκηση Σωστό ή Λάθος 

Διαβάστε κάθε δήλωση που ακολουθεί και αποφασίστε αν είναι 

αληθής ή ψευδής στο πλαίσιο του άγχους και της επαγγελματικής 

εξουθένωσης σε μια επιχείρηση. 

1.Η ευελιξία στις ρυθμίσεις εργασίας μπορεί να συμβάλει στη μείωση 

του άγχους 

a) Σωστό 

b) Λάθος 

 

2. Το άγχος και η επαγγελματική εξουθένωση δεν έχουν αντίκτυπο στη 

συνολική παραγωγικότητα των εργαζομένων. 

a) Σωστό 

b) Λάθος 

 

3. Η επαγγελματική εξουθένωση είναι βραχυπρόθεσμο ζήτημα και δεν 

έχει μακροχρόνιες επιπτώσεις. 

Δραστηριότητα 2:  



 

a) Σωστό 

b) Λάθος 

 

4. Τα προγράμματα ευεξίας στο χώρο εργασίας δεν έχουν κανένα 

ρόλο στην πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

a) Σωστό 

b) Λάθος 

 

 

 

 

Άσκηση σεναρίου παιχνιδιού ρόλων 

 

Πληροφορίες 

Είστε ο Διευθυντής Ανθρώπινου Δυναμικού σε μια ΕΤΑΙΡΕΙΑ ΠΩΛΗΣΕΩΝ 

και ο ρόλος σας είναι καθοριστικός για τη διασφάλιση της ευημερίας 

και της παραγωγικότητας του πολυτιμότερου περιουσιακού στοιχείου 

της εταιρείας - των εργαζομένων της. Λόγω της πρόσφατης 

ανάπτυξης και επέκτασης, ο οργανισμός έχει αντιμετωπίσει νέες 

προκλήσεις που σχετίζονται με την ευημερία του εργατικού δυναμικού 

του.  

Η δυναμική φύση του κλάδου των πωλήσεων έχει οδηγήσει σε 

αυξημένο φόρτο εργασίας, αυστηρές προθεσμίες και ένα περιβάλλον 

όπου η συνεχής προσαρμογή αποτελεί τον κανόνα.  

Καθώς η εταιρεία κλιμακώνεται, οι ανησυχίες σχετικά με την αύξηση των 

επιπέδων άγχους και την πιθανή εμφάνιση επαγγελματικής 

εξουθένωσης έχουν γίνει πιο έντονες. Το καθήκον σας είναι να 

εξετάσετε προσεκτικά το τρέχον σενάριο, να εντοπίσετε τα σημάδια 

              

Δραστηριότητα 3:  



 

άγχους και να διαμορφώσετε ένα στρατηγικό σχέδιο που όχι μόνο θα 

αντιμετωπίζει αυτά τα ζητήματα αλλά και θα προάγει μια εργασιακή 

κουλτούρα που θα δίνει προτεραιότητα στην ψυχική υγεία και την 

ανθεκτικότητα των εργαζομένων. 

Οδηγίες 

Αναλύστε την τρέχουσα κατάσταση: 

- Προσδιορίστε τα σημάδια άγχους και επαγγελματικής εξουθένωσης 

στην εταιρεία. 

- Εξετάστε τις πιθανές αιτίες του άγχους, λαμβάνοντας υπόψη 

παράγοντες όπως ο φόρτος εργασίας, οι σφιχτές προθεσμίες και τα 

κενά επικοινωνίας. 

Αξιολογήστε τον αντίκτυπο: 

- Αξιολογήστε τον αντίκτυπο του στρες και της επαγγελματικής 

εξουθένωσης στο ηθικό των εργαζομένων, την παραγωγικότητα και τη 

συνολική ευημερία. 

- Εξετάστε τους πιθανούς κινδύνους για τη φήμη και τη 

μακροπρόθεσμη βιωσιμότητα της εταιρείας. 

Ανάπτυξη στρατηγικών: 

- Προτείνετε προληπτικά μέτρα για την ανακούφιση από το άγχος και 

την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

- Προτείνετε πρωτοβουλίες αναγνώρισης για την αναγνώριση και την 

εκτίμηση των προσπαθειών των εργαζομένων. 

Σχέδιο υλοποίησης: 

- Δημιουργήστε ένα σχέδιο βήμα προς βήμα για την εφαρμογή των 

προτεινόμενων στρατηγικών. 

- Εξετάστε τα χρονοδιαγράμματα, τα κανάλια επικοινωνίας και τις 

πιθανές προκλήσεις κατά τη φάση της εφαρμογής. 

Αξιολόγηση και προσαρμογή: 



 

- Συζητήστε πώς η εταιρεία μπορεί να προσαρμόσει και να βελτιώσει 

την προσέγγιση με βάση την ανατροφοδότηση και τις μεταβαλλόμενες 

συνθήκες. 

 

 

 

Άσκηση πολλαπλής επιλογής 

1.Ποιο από τα ακόλουθα αποτελεί πιθανή αιτία άγχους και επαγγελματικής 

εξουθένωσης σε μια ταχέως αναπτυσσόμενη εταιρεία; 

 

α) Ανοιχτοί δίαυλοι επικοινωνίας 

β) Ευέλικτο ωράριο εργασίας 

γ) Αυξημένος φόρτος εργασίας και αυστηρές προθεσμίες 

δ) Προγράμματα αναγνώρισης των εργαζομένων 

 

2. Γιατί είναι σημαντικό για τις εταιρείες να αντιμετωπίσουν το άγχος και την 

επαγγελματική εξουθένωση; 

 

α) Είναι αποκλειστική ευθύνη των μεμονωμένων εργαζομένων 

β) Δεν έχει καμία επίπτωση στη συνολική παραγωγικότητα 

γ) Προωθεί ένα θετικό εργασιακό περιβάλλον και την ευημερία των εργαζομένων 

δ) Το άγχος και η επαγγελματική εξουθένωση είναι αναπόφευκτα στον κόσμο των 

επιχειρήσεων 

 

3. Ποιο είναι ένα προληπτικό μέτρο για την ανακούφιση από το άγχος στον 

εργασιακό χώρο; 

 

a) Ορισμός μη ρεαλιστικών εργασιακών προσδοκιών 

       Δραστηριότητα 4:  



 

β) Τακτικές δραστηριότητες οικοδόμησης ομάδας 

γ) Αγνόηση των ανατροφοδοτήσεων των εργαζομένων 

δ) Απόκρυψη ανατροφοδότησης απόδοσης 

 

4.Πώς μπορεί ένας διευθυντής ανθρώπινου δυναμικού να μετρήσει την 

αποτελεσματικότητα των εφαρμοζόμενων στρατηγικών διαχείρισης του άγχους; 

α) Με την αύξηση του φόρτου εργασίας και των προσδοκιών 

β) Μέσω ερευνών και ανατροφοδότησης των εργαζομένων 

γ) Αγνοώντας την ευημερία των εργαζομένων 

δ) Απορρίπτοντας τη σημασία της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και 

προσωπικής ζωής 

 

5. Ποιος είναι ο ρόλος της ευελιξίας των εργασιακών ρυθμίσεων στον μετριασμό 

του άγχους; 

 

α) Δεν έχει καμία επίδραση στα επίπεδα άγχους 

β) Συμβάλλει στη μείωση του στρες 

γ) Αυξάνει τον φόρτο εργασίας 

δ) Είναι άσχετη με την ευημερία των εργαζομένων 

 

Σωστές απαντήσε 

1-c, 2-c, 3-b, 4-b, 5-b 

 


