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Διαχωρισμός της εργασίας από τα προσωπικά προβλήματα

Οι επιχειρηματίες συχνά δυσκολεύονται να διαχωρίσουν τα εργασιακά από τα 
προσωπικά τους προβλήματα λόγω της συναισθηματικής επένδυσης στις 
επιχειρήσεις τους και της απαιτητικής φύσης της επιχειρηματικότητας. Οι 
προκλήσεις των πολλών ωρών εργασίας, των πολλαπλών ευθυνών και ο φόβος 
της αποτυχίας καθιστούν δύσκολη την απομάκρυνση από τη δουλειά και την 
εστίαση σε προσωπικά ζητήματα. Επιπλέον, οι υψηλές απαιτήσεις της λειτουργίας 
μιας επιχείρησης, συμπεριλαμβανομένων των πολλών ωρών εργασίας και των 
πολλαπλών ευθυνών, μπορεί να αφήνουν ελάχιστο χρόνο και ενέργεια για την 
προσωπική ζωή. Η πίεση για επιτυχία και ο φόβος της αποτυχίας μπορούν να 
επιδεινώσουν περαιτέρω τη δυσκολία διαχωρισμού των επαγγελματικών και των 
προσωπικών προβλημάτων.
Ωστόσο, η εξεύρεση ισορροπίας είναι απαραίτητη. Η αποτυχία διαχωρισμού 
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των επαγγελματικών και των προσωπικών προβλημάτων μπορεί να οδηγήσει 
σε αυξημένο άγχος, εξουθένωση, τεταμένες σχέσεις και έλλειψη ισορροπίας 
μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής.
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ΑΡΜΟΔΙΟΤΗΤΕΣ

✓ Αυτοδιαχείριση: Ενίσχυση των δεξιοτήτων αυτοδιαχείρισης 
με την ανάπτυξη της ικανότητας ιεράρχησης καθηκόντων, 
καθορισμού ορίων και αποτελεσματικής κατανομής του 
χρόνου μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής.

✓ Συναισθηματική νοημοσύνη: Βελτίωση της συναισθηματικής 
νοημοσύνης με την αναγνώριση και διαχείριση των 
συναισθημάτων τόσο στο εργασιακό όσο και στο προσωπικό 
πλαίσιο, ελαχιστοποιώντας έτσι τις επιπτώσεις του ενός στο 
άλλο.

✓ Επικοινωνία: Βελτίωση των επικοινωνιακών δεξιοτήτων 
ώστε να εκφράζονται με σαφήνεια τα όρια, οι ανάγκες και 
οι προσδοκίες στους συναδέλφους, τους προϊσταμένους και 
τα μέλη της οικογένειας, προωθώντας την κατανόηση και την 
υποστήριξη.

✓ Διαχείριση χρόνου: Ανάπτυξη αποτελεσματικών δεξιοτήτων 
διαχείρισης του χρόνου για τη βελτιστοποίηση της 
παραγωγικότητας, τη διαχείριση του φόρτου εργασίας και την 
κατανομή του χρόνου για προσωπικές δραστηριότητες.

✓ Επίλυση προβλημάτων: Ενίσχυση των δεξιοτήτων επίλυσης 
προβλημάτων για τον εντοπισμό και την αντιμετώπιση των 
προκλήσεων που προκύπτουν όταν τα εργασιακά και τα 
προσωπικά προβλήματα αλληλεπικαλύπτονται, βρίσκοντας 
πρακτικές λύσεις για τη δημιουργία διαχωρισμού.

ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΊ ΣΤΌΧΟΙ

✓ Ανάπτυξη κατανόησης του αντίκτυπου που μπορεί να έχει 
η διαπλοκή εργασιακών και προσωπικών προβλημάτων 
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στη συνολική ευημερία και αποτελεσματικότητα και στους 
δύο τομείς.
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✓ Ενθαρρύνετε να αναλογιστούν τις δικές τους εμπειρίες 
και να εντοπίσουν συγκεκριμένες προκλήσεις που 
αντιμετωπίζουν όταν πρόκειται να διαχωρίσουν την 
εργασία από τα προσωπικά προβλήματα

✓ Μάθετε για διάφορες στρατηγικές, τεχνικές και βέλτιστες 
πρακτικές για την καθιέρωση ορίων και τη δημιουργία 
διαχωρισμού μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής.

✓ Εξερευνήστε λύσεις και προσεγγίσεις για την αντιμετώπιση 
κοινών εκλυτικών παραγόντων ή καταστάσεων που τείνουν να 
θολώνουν τα όρια μεταξύ εργασιακών και προσωπικών 
προβλημάτων

✓ Να ενθαρρύνουν να επανεξετάζουν τακτικά την πρόοδό 
τους, να ζητούν ανατροφοδότηση και να κάνουν 
προσαρμογές για να ενισχύσουν την ικανότητά τους να 
διαχωρίζουν την εργασία από τα προσωπικά τους 
προβλήματα
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Αυτή η ενότητα περιλαμβάνει διάφορες ασκήσεις που θα 
σας βοηθήσουν να αναπτύξετε δεξιότητες για το πώς να 
διαχωρίζετε τα εργασιακά και τα προσωπικά προβλήματα:

A1. Αναγνωρίστε τη διαφορά: προσωπικά & εργασιακά 
προβλήματα
A2. Αυτο-αναστοχασμός & εντοπισμός εναυσμάτων
A3. Όρια και ρουτίνες
A4. Σχέδιο δράσης
A5. Επανεξέταση και προσαρμογή
A6. Ερώτηση μονής επιλογής
A7. Σωστό ή λάθος;

Οδηγίες

Υπόμνημα των εικονιδίων που χρησιμοποιούνται στην ενότητα ανάλογα με τον τύπο της άσκησης ή άλλες πληροφορίες:

1. Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής / Ερωτήσεις Σωστού Λάθους

2. Σύρσιμο και απόθεση

3. Σημειώστε τις λέξεις

4. Σύρετε το κείμενο 

Εμπνευσμένες ιδέες, συμβουλές 

και λύσεις

Ένα συνιστώμενο βίντεο 

Πρόσθετες πληροφορίες
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Αναγνωρίστε τη διαφορά μεταξύ προσωπικών & 
εργασιακών προβλημάτων

✓ Προσωπικά προβλήματα: Προσωπικά προβλήματα
συνήθως αφορούν θέματα που σχετίζονται με την προσωπική σας ζωή, όπως οι 
σχέσεις, η υγεία, τα συναισθήματα ή οι προσωπικοί σας στόχοι. Τα θέματα αυτά 
επικεντρώνονται στην προσωπική σας ευημερία και μπορεί να μην σχετίζονται 
άμεσα με τις εργασιακές σας ευθύνες.

✓ Προβλήματα εργασίας: Τα εργασιακά προβλήματα συνδέονται ειδικά με την 
εργασία ή τον επαγγελματικό σας ρόλο. Μπορεί να περιλαμβάνουν προκλήσεις 
που σχετίζονται με καθήκοντα, έργα, προθεσμίες, εργασιακές σχέσεις ή 
οργανωτικά ζητήματα. Τα προβλήματα αυτά προκύπτουν στο πλαίσιο του 
επαγγελματικού σας περιβάλλοντος.

Επιπτώσεις σε διαφορετικές περιοχές:

✓ Προσωπικά προβλήματα: Τα προσωπικά προβλήματα επηρεάζουν κυρίως την 
προσωπική σας ζωή και την ευημερία σας εκτός εργασίας. Μπορεί να επηρεάσουν 
τη διάθεσή σας, τις σχέσεις σας, τη συνολική σας ευτυχία και την ικανότητά σας 
να εστιάζετε στα εργασιακά σας καθήκοντα.

✓ Προβλήματα εργασίας: Τα εργασιακά προβλήματα έχουν άμεσο αντίκτυπο 
στην απόδοση στην εργασία σας, στην επαγγελματική σας ανάπτυξη και στις 
αλληλεπιδράσεις που σχετίζονται με την εργασία. Μπορεί να επηρεάσουν 
την παραγωγικότητά σας, την ικανοποίηση από την εργασία σας και την 
ικανότητά σας να ανταποκρίνεστε στις εργασιακές προσδοκίες.

Προσέγγιση επίλυσης:

✓ Προσωπικά προβλήματα: Τα προσωπικά προβλήματα συχνά απαιτούν προσωπικό 
προβληματισμό, αυτοφροντίδα και αναζήτηση υποστήριξης από φίλους, 
οικογένεια ή επαγγελματίες εκτός του εργασιακού περιβάλλοντος. Ίσως χρειαστεί 
να δώσετε προτεραιότητα στην προσωπική σας ευημερία και να κάνετε αλλαγές 
στον τρόπο ζωής σας για να αντιμετωπίσετε αυτά τα ζητήματα.

✓ Προβλήματα εργασίας: Τα προβλήματα εργασίας συχνά απαιτούν επίλυση 
προβλημάτων, επικοινωνία και συνεργασία στο πλαίσιο του επαγγελματικού σας 
περιβάλλοντος. Μπορεί να περιλαμβάνουν συζητήσεις με προϊσταμένους, 
συναδέλφους ή προσωπικό ανθρώπινου δυναμικού για την εξεύρεση λύσεων, τη 

Δραστηριότητα 1
Να θυμάστε ότι τα προσωπικά και τα 

εργασιακά προβλήματα μπορεί μερικές φορές 
να διασταυρώνονται ή να επικαλύπτονται, 
καθώς τα όρια μεταξύ αυτών των τομέων δεν 
είναι πάντα άκαμπτα. Είναι σημαντικό να 
αξιολογείτε κάθε κατάσταση ξεχωριστά, 
λαμβάνοντας υπόψη το συγκεκριμένο 
πλαίσιο, τον αντίκτυπο και τις κατάλληλες 
προσεγγίσεις επίλυσης για κάθε τύπο 
προβλήματος.
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βελτίωση των διαδικασιών ή την αντιμετώπιση τυχόν υποκείμενων ανησυχιών.
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Αυτο-αναστοχασμός & εντοπισμός εναύσματος

Αυτοαναστοχασμός:

Σκεφτείτε για λίγο τις τρέχουσες προκλήσεις και τις καταστάσεις στις οποίες τα 
εργασιακά και τα προσωπικά σας προβλήματα έχουν περιπλεχθεί.

1. Πώς επηρεάζουν τα εργασιακά προβλήματα την προσωπική σας ζωή και το αντίστροφο;

✓ Σκεφτείτε πώς τα εργασιακά προβλήματα διαχέονται στην προσωπική σας 
ζωή. Για παράδειγμα, επηρεάζουν το εργασιακό άγχος ή οι συγκρούσεις τη 
διάθεσή σας, τις σχέσεις σας ή την ικανότητά σας να χαλαρώνετε και να 
απολαμβάνετε προσωπικές δραστηριότητες;

✓ Σκεφτείτε πώς τα προσωπικά προβλήματα ή ανησυχίες επηρεάζουν την 
απόδοση ή τη δέσμευσή σας στην εργασία. Σας αποσπούν την προσοχή τα 
προσωπικά σας θέματα, επηρεάζουν τα κίνητρά σας ή επηρεάζουν την 
ικανότητά σας να εστιάζετε στα εργασιακά καθήκοντα;

2. Ποιες είναι οι συγκεκριμένες προκλήσεις που αντιμετωπίζετε όταν 
πρόκειται να διαχωρίσετε τη δουλειά από τα προσωπικά προβλήματα;

✓ Προσδιορίστε τις συγκεκριμένες δυσκολίες ή τα εμπόδια που συναντάτε 
στο διαχωρισμό των εργασιακών και των προσωπικών προβλημάτων. Για 
παράδειγμα, δυσκολεύεστε να αποσυνδεθείτε διανοητικά από τη δουλειά 
όταν βρίσκεστε στο σπίτι; Καταλαμβάνουν συχνά το μυαλό σας 
προσωπικές ανησυχίες κατά τη διάρκεια των ωρών εργασίας;

✓ Διερευνήστε τυχόν προκλήσεις που σχετίζονται με τη διατήρηση των ορίων, 
τον καθορισμό προτεραιοτήτων ή την αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου 
και της ενέργειάς σας μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής.

3. Ποιες είναι οι συνέπειες του μη αποτελεσματικού διαχωρισμού των δύο τομέων;

✓ Εξετάστε τα πιθανά αρνητικά αποτελέσματα του μη επιτυχημένου 
διαχωρισμού των εργασιακών και των προσωπικών προβλημάτων. Για 
παράδειγμα, πώς επηρεάζει η σύγχυση αυτών των τομέων τη συνολική σας 
ευημερία, την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής ή την 
ικανότητά σας να χειρίζεστε τις προκλήσεις σε κάθε τομέα;

✓ Εξετάστε τις πιθανές συνέπειες όσον αφορά την απόδοση στην εργασία, τα 
επίπεδα άγχους, τις σχέσεις και τη συνολική ικανοποίηση από την εργασία 
και την προσωπική ζωή.

Δραστηριότητα 2
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 Γράψτε τις απαντήσεις σας:

1.
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

2.
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................

3.
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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Προσδιορισμός των εναυσμάτων

Εντοπίστε τα εναύσματα και τις καταστάσεις που βιώνετε προσωπικά, οι οποίες 
τείνουν να θολώνουν τα όρια μεταξύ εργασιακών και προσωπικών προβλημάτων. 
Εξετάστε τις περιπτώσεις που επηρεάζουν την ικανότητά σας να διαχωρίζετε 
αποτελεσματικά τους δύο τομείς. Αναγνωρίζοντας αυτά τα εναύσματα, μπορείτε να 
εργαστείτε προληπτικά πάνω σε στρατηγικές για να μετριάσετε τις επιπτώσεις τους 
και να βελτιώσετε το διαχωρισμό μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής.

Ακολουθούν μερικά συνηθισμένα παραδείγματα:

Αφορμή ή κατάσταση Εργασιακά ή 
προσωπικά;

Επιπτώσεις στον 
διαχωρισμό

Συνεχής έλεγχος των 
emails της εργασίας

Εργασία Δυσκολεύει την 
αποσύνδεση από την 
εργασία

Φέρνοντας την εργασία στο 
σπίτι

Εργασία Θολώνει τα όρια μεταξύ 
εργασίας και προσωπικού 
χρόνου

Προσωπικό άγχος που 
επηρεάζει την απόδοση 
στην εργασία

Προσωπικό Μειώνει την εστίαση και 
την παραγωγικότητα στην 
εργασία

Υπερβολική δέσμευση σε 
προσωπικές υποχρεώσεις

Προσωπικό Καταπατά τον 
αποκλειστικό χρόνο 
εργασίας

 Σκεφτείτε τα δικά σας προβλήματα και συμπληρώστε τα κενά με δικά σας 
παραδείγματα!

Αφορμή ή κατάσταση Εργασιακά ή 
προσωπικά;

Επιπτώσεις στον 
διαχωρισμό
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Όρια και ρουτίνες

Σκεφτείτε τις παρακάτω ερωτήσεις για να σας βοηθήσουν 
να εξερευνήσετε ενέργειες και ρουτίνες για τη δημιουργία 
διαχωρισμού:

1. Ποιες συγκεκριμένες ενέργειες ή ρουτίνες μπορείτε να εφαρμόσετε για 
να δημιουργήσετε διαχωρισμό μεταξύ εργασίας και προσωπικού 
χρόνου;

✓ Ποια μέτρα μπορείτε να λάβετε για να διαχωρίσετε φυσικά τον χώρο εργασίας 
σας από τον προσωπικό σας χώρο;

✓ Πώς μπορείτε να δομήσετε το καθημερινό σας πρόγραμμα ώστε να ορίσετε σαφώς 
τον αφιερωμένο χρόνο για την εργασία και τις προσωπικές σας δραστηριότητες;

✓ Πώς μπορείτε να θέσετε όρια γύρω από τη χρήση της τεχνολογίας για να 
αποφύγετε την εισβολή του προσωπικού χρόνου σας σε σχέση με την εργασία;

✓ Ποιες δραστηριότητες ή τελετουργίες μπορείτε να ενσωματώσετε για να 
βοηθήσετε τη νοητική μετάβαση μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής;

 Γράψτε την απάντησή σας εδώ:

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

Δραστηριότητα 3
Ο καθορισμός σαφών ορίων 

μεταξύ εργασίας και προσωπικής 
ζωής είναι απαραίτητος για τη 
διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας 
και για να μπορείτε να διαχωρίζετε 
τη δουλειά από τα προσωπικά 
προβλήματα.
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2. Πώς μπορείτε να επικοινωνήσετε τα όριά σας σε συναδέλφους, 
προϊσταμένους ή μέλη της οικογένειάς σας;

✓ Ποιες μεθόδους επικοινωνίας μπορείτε να χρησιμοποιήσετε για να μεταφέρετε με 
σαφήνεια τα όριά σας στους συναδέλφους σας;

✓ Πώς μπορείτε να εκφράσετε αποτελεσματικά τις ώρες εργασίας και τη διαθεσιμότητά σας;
✓ Ποιοι δίαυλοι επικοινωνίας είναι διαθέσιμοι για να συζητήσετε τα όριά σας με τον 

προϊστάμενό σας;
✓ Πώς μπορείτε να ξεκινήσετε μια συζήτηση με τα μέλη της οικογένειάς σας σχετικά με τα όριά σας;
✓ Ποια συγκεκριμένα παραδείγματα μπορείτε να δώσετε για να τους βοηθήσετε να 

κατανοήσουν τη σημασία του διαχωρισμού της επαγγελματικής και της προσωπικής 
ζωής;

✓ Πώς μπορείτε να διατυπώσετε με σαφήνεια τα όριά σας όσον αφορά τον χρόνο 
ανταπόκρισης σε μηνύματα ή τη διαθεσιμότητα για μη επείγουσες καταστάσεις;

 Γράψτε τις απαντήσεις σας:

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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Σχέδιο δράσης

Τώρα είναι ώρα για δράση!

✓ Αναλογιστείτε τις ιδέες:
✓ Επανεξετάστε τις γνώσεις που αποκομίσατε από τη συμπλήρωση του φύλλου 

εργασίας.
✓ Προσδιορίστε τους βασικούς τομείς στους οποίους τα εργασιακά 

και τα προσωπικά προβλήματα έχουν διασυνδεθεί και τις 
προκλήσεις που αντιμετωπίζει ο διαχωρισμός τους.

✓ Ιεράρχηση των τομέων για βελτίωση:
✓ Καθορίστε τους συγκεκριμένους τομείς ή συνήθειες που χρειάζονται 

περισσότερη προσοχή και βελτίωση.
✓ Επικεντρωθείτε σε εκείνες τις πτυχές που θα έχουν τον 

σημαντικότερο αντίκτυπο στη δημιουργία διαχωρισμού μεταξύ 
επαγγελματικών και προσωπικών προβλημάτων.

✓ Ανάπτυξη βημάτων δράσης:
✓ Διαχωρίστε κάθε στόχο σε βήματα που μπορούν να γίνουν πράξη.
✓ Καθορίστε ποιες ενέργειες πρέπει να γίνουν για να επιτευχθούν 

τα επιθυμητά αποτελέσματα.

✓ Εφαρμόστε αλλαγές:
✓ Ξεκινήστε την εφαρμογή των βημάτων δράσης που προσδιορίζονται στο σχέδιό σας.
✓ Να είστε συνεπείς και αφοσιωμένοι στην εξάσκηση νέων 

ρουτινών, στον καθορισμό ορίων και στην επικοινωνία των 
αναγκών σας με τους άλλους.

✓ Επικοινωνήστε αποτελεσματικά:
✓ Κοινοποιήστε με σαφήνεια τα όρια και τις προσδοκίες σας στους 

συναδέλφους, τους προϊσταμένους και τα μέλη της οικογένειας.

✓ Παρακολούθηση της προόδου:
✓ Αξιολογείτε τακτικά την πρόοδό σας προς τους στόχους και τα επιθυμητά αποτελέσματα.
✓ Παρακολουθήστε τυχόν προκλήσεις ή επιτυχίες που αντιμετωπίσατε στην πορεία.

✓ Προσαρμογή και προσαρμογή:
✓ Να είστε ευέλικτοι και πρόθυμοι να προσαρμόσετε το σχέδιο δράσης σας ανάλογα 

με τις ανάγκες.
✓ Εάν ορισμένες στρατηγικές δεν λειτουργούν όπως αναμενόταν, 

Δραστηριότητα 4
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διερευνήστε εναλλακτικές προσεγγίσεις ή αναζητήστε υποστήριξη από 
μέντορες, συναδέλφους ή επαγγελματίες.
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Επανεξέταση και προσαρμογή

✓ Αξιολογήστε την πρόοδό σας:

✓ Αναλογιστείτε την πρόοδο που έχετε σημειώσει στο διαχωρισμό της 
εργασίας από τα προσωπικά π ρ ο β λ ή μ α τ α  από τότε που 
εφαρμόσατε το σχέδιο δράσης σας.

✓ Εξετάστε το βαθμό στον οποίο καταφέρατε να θέσετε όρια και να 
διατηρήσετε τον διαχωρισμό.

✓ Προσδιορίστε τι λειτουργεί:

✓ Αναγνωρίστε τις στρατηγικές και τις ενέργειες που ήταν 
αποτελεσματικές στη δημιουργία διαχωρισμού μεταξύ εργασίας και 
προσωπικής ζωής.

✓ Προσδιορίστε τις συγκεκριμένες συνήθειες ή ρουτίνες που σας 
βοήθησαν να διατηρήσετε μια πιο υγιή ισορροπία.

✓ Αξιολογήστε τις προκλήσεις:

✓ Προσδιορίστε τυχόν προκλήσεις ή εμπόδια π ο υ  
αντιμετωπίσατε στη διατήρηση του διαχωρισμού.

✓ Εξετάστε αν υπάρχουν συγκεκριμένα ερεθίσματα ή καταστάσεις που 
τείνουν να θολώνουν τη γραμμή μεταξύ επαγγελματικών και 
προσωπικών προβλημάτων.

✓ Προσαρμογή στρατηγικών:

✓ Με βάση την αξιολόγησή σας και την ανατροφοδότηση που λάβατε, 
προσαρμόστε τις στρατηγικές και τα βήματα δράσης σας ανάλογα με τις 
ανάγκες.

✓ Εντοπίστε νέες προσεγγίσεις ή τεχνικές που μπορούν να σας 
βοηθήσουν να αντιμετωπίσετε τις προκλήσεις που αντιμετωπίσατε.

✓ Μείνετε αφοσιωμένοι:

✓ Επαναβεβαιώστε τη δέσμευσή σας να διατηρήσετε έναν υγιή διαχωρισμό εργασίας-
προσωπικής ζωής.

✓ Υπενθυμίστε στον εαυτό σας τη σημασία αυτής της ισορροπίας και τα 
οφέλη που επιφέρει στη συνολική σας ευημερία και 
αποτελεσματικότητα και στους δύο τομείς.

Δραστηριότητα 5
Να θυμάστε ότι η δημιουργία ενός 

υγιούς διαχωρισμού εργασίας-ζωής είναι 
μια συνεχής διαδικασία.
Η τακτική επανεξέταση και προσαρμογή των 
στρατηγικών σας σάς επιτρέπει να 
βελτιώνετε την προσέγγισή σας και να 
εξασφαλίζετε μακροπρόθεσμη επιτυχία.
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Δραστηριότητα 7

  Ερώτηση μονής επιλογής

Πώς μπορείτε να αξιοποιήσετε αποτελεσματικά την τεχνολογία για να διαχωρίσετε τα 
ζητήματα που σχετίζονται με την εργασία από τα προσωπικά προβλήματα;

o Μοιραστείτε προσωπικά θέματα με συναδέλφους
o Δημιουργήστε δύο διαφορετικούς λογαριασμούς ή ακόμη και 

κρατήστε χωριστά τις προσωπικές και τις επαγγελματικές συσκευές.
o Ελέγχετε συνεχώς τα μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου της 

εργασίας, ώστε να είναι δυνατή η άμεση ανταπόκριση, μειώνοντας 
έτσι τα προβλήματα.

 Σωστό ή λάθος;

1) Ο διαχωρισμός της προσωπικής ζωής από την επαγγελματική είναι σημαντικός για 
μια ισορροπημένη και λιγότερο αγχωτική ζωή.

Σωστό 

Λάθος

2) Ο διαχωρισμός εργασίας και προσωπικής ζωής δεν έχει αντίκτυπο στην 
επαγγελματική εξέλιξη ή στον ποιοτικό χρόνο με τους αγαπημένους σας.

Σωστό 

Λάθος

Δραστηριότητα 6


