
 

BURNOUT WORKSHOP 

Πρόληψη & Διαχείριση στον χώρο Εργασίας και όχι μόνο 

Την Τρίτη 25 Νοεμβρίου,  τα μέλη του ΙΠΕ στο πλαίσιο του κύκλου των Σεμιναρίων «Ενίσχυσης 
Αυτοπαρακίνησης & Αυτο αποτελεσματικότητας» (*) συμμετείχαν στο 3o Workshop που εστίασε 
στην Πρόληψη & Διαχείριση του Burnout το οποίο ορίζεται ως ένα σύνδρομο το οποίο προκύπτει 
από χρόνιο στρες στο χώρο εργασίας και το οποίο δεν έχει αντιμετωπιστεί με επιτυχία. Αναδείχτηκε 
η επικινδυνότητά του, αφενός διότι θεωρείται η «Νέα Πανδημία» και αφετέρου γιατί αρκετά από τα 
συμπτώματα του τείνουν συχνά να φυσιολογικοποιούνται. 

.Συγκεκριμένα συζητήθηκαν : 

α. Τι είναι το Burnout 
β. Οι βασικές του διαστάσεις και πως να το αναγνωρίζουμε 
γ. H διαδικασία εκδήλωσης του και πως εμφανίζεται 
δ. Στρατηγικές που μας προστατεύουν: 

o Εξασκούμαστε στην αποδοχή  
o Αναγνωρίζουμε τα συναισθήματά μας  
o Μειώνουμε τις προσδοκίες μας  
o Θέτουμε όρια  
o Αναλαμβάνουμε την ευθύνη  
o Υιοθετούμε θετικές αλλαγές στον τρόπο ζωής μας 
o Εξασκούμαστε στην ευγνωμοσύνη 

Τα μηνύματα που αναδείχθηκαν απο τo Workshop, υποδεικνύουν οτι : 

• Δεν είναι μια αλλά διαδικασία που χτίζεται σιωπηλά και λίγο – λίγο. 
• Όσο νωρίτερα αναγνωριστεί και εντοπιστεί (πρώιμη παρέμβαση – πρόληψη) τόσο καλύτερα θα 

αντιμετωπιστεί με τις μικρότερες δυνατές επιπτώσεις για το άτομο και τον Οργανισμό. 
• Υπάρχουν Red Flags τα οποία μας βοηθούν να το αναγνωρίσουμε  
• Πως να το ξεχωρίζουμε από την κατάθλιψη και το άγχος 
• Βασικές στρατηγικές προστασίας 
• Βιωματική άσκηση με τους συμμετέχοντες 

Το workshop πραγματοποιήθηκε από τη Χριστίνα Μαζουροπούλου, Ψυχολόγο, Head of 
Occupational Health Psychology στην Hellas EAP. Η Hellas EAP παρέχει σύστημα εξειδικευμένων 
υπηρεσιών στον εργασιακό χώρο (Employee Assistance Programs) με σκοπό την αποτελεσματική 
διαχείριση της ατομικής και ομαδικής αποδοτικότητας, την ανάπτυξη των προσωπικών και 
εργασιακών δεξιοτήτων και την διασφάλιση και προαγωγή της Eυεξίας και Ψυχικής Υγείας. 

(*) Σημείωση : Κύκλος Σεμιναρίων με 3 θεματικές ενότητες που θα ολοκληρωθούν μέχρι το τέλος 
του 2025 και περιλαμβάνουν :  1. Growth Mindset (Ιούνιος ‘25) – 2. H Δύναμη της Συναισθηματικής 
Νοημοσύνης (Οκτώβριος ‘25) – 3. Πρόληψη & Διαχείρηση Burnout (Νοέμβριος ‘25)  

Το ΙΠΕ σε συνεργασία με την Hellas EAP, παρέχει δωρεάν απο το 2021 στα ΜΕΛΗ του και 
την άμεση οικογένειά τους, την εξειδικευμένη υπηρεσία 24ωρης Τηλεφωνικής Γραμμής 
Συμβουλευτικής Υποστήριξης (Support & Wellbeing line).  


