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1. ΛΕΠΤΟΜΕΡΗΣ ΛΙΣΤΑ ΘΕΜΑΤΩΝ 

 

Αριθμός ενότητας 3.2 

Τίτλος ενότητας Δείχνοντας ενσυναίσθηση σε διαφορετικά περιβάλλοντα και 

ξεπερνώντας τα εμπόδια/προκλήσεις στην ενσυναίσθηση    

Υποενότητα 3.2 Προκλήσεις για την ενσυναίσθηση για την φροντίδα και πώς να 

τις ξεπεράσετε  

Μαθησιακά αποτελέσματα που 

αντιστοιχούν στο ΕΠΕΠ 

Επίπεδο 5 

Μαθησιακά αποτελέσματα 

Γνώσεις  Δεξιότητες  Ικανότητες  

Μετά το πέρας της εκπαίδευσης, ο/η 

εκπαιδευόμενος/η θα είναι σε θέση 

να:  

Μετά το πέρας της εκπαίδευσης, 

ο/η εκπαιδευόμενος/η θα είναι 

σε θέση να:  

Μετά το πέρας της εκπαίδευσης, 

ο/η εκπαιδευόμενος/η θα είναι 

σε θέση να:  

42. Προσδιορίζει και επισημάνει τις 
προκλήσεις για την ενσυναίσθηση 
στην φροντίδα 

43. Ορίζει την επαγγελματική 
εξουθένωση και περιγράφει την 
σχέση μεταξύ ενσυναίσθησης και 
εξουθένωσης 

44. Προσδιορίζει και επισυνάπτει 
εργαλεία που βασίζονται σε 
τεκμήρια για την αξιολόγηση την 
επαγγελματικής εξουθένωσης και 
των συνθηκών που σχετίζονται με 
το άγχος σε επαγγελματίες 
φροντίδας   

45. Προσδιορίζει και επισημάνει 
μεθόδους για την πρόληψη ή/και 
την θεραπεία της εξουθένωσης 

46. Χρησιμοποιήσει την 
αυτοκριτική για να 
αναγνωρίσει συμπτώματα 
επαγγελματικής 
εξουθένωσης 

47. Χρησιμοποιήσει 
κατάλληλους πόρους για τον 
έλεγχο των συμπτωμάτων 
της εξουθένωσης 

48. Εξασκηθεί σε τεχνικές για 
την μείωση του στρες και τα 
εξάντλησης  

49. Ξέρει τι να κάνει σε 
περίπτωση εξουθένωσης  

50. Υποστηρίξει και να 
μοντελοποιήσει 
συμπεριφορές 
αυτοφροντίδας 

51. Αυξήσει την αυτοπεποίθηση 
στην φροντίδα του εαυτού 
του/της  κάτω από αγχωτικές 
καταστάσεις 

52. Μοντελοποιήσει μια θετική, 
ήρεμη και συνειδητή 
προσέγγιση όταν 
αντιμετωπίζει αγχωτικές 
καταστάσεις   
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2. ΜΕΘΟΔΟΙ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ 

☒   Δια ζώσης εκπαίδευση 

☒   Ασύγχρονη ηλεκτρονική μάθηση 

☐  Αυτόνομη Μάθηση 

 

3. ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ 

☒ Διάλεξη 

☒  Παιχνίδι ρόλων 

☐ Βίντεο εικονικής πραγματικότητας (VR) 

☐ Εκπαιδευτικά βίντεο 

 

 

4. ΕΝΟΤΗΤΑ 3.2  
 

Δραστηριότητα  Χρόνος 
σε λεπτά 

Ενότητα Υποε
νότη
τα 

Μαθ
ησια
κά 
Αποτ
ελέσ
ματα 

Δια ζώσης εκπαίδευση 

Προκλήσεις για την ενσυναίσθηση στη φροντίδα και τη 
συναισθηματική εργασία 

60 3.2 3.2  

Εξουθένωση – Ορισμοί και συνέπειες 30 3.2 3.2  

Ενσυναίσθηση αγωνίας 30 3.2 3.2  

Παρεμβάσεις για την αντιμετώπιση της εξουθένωσης 60 3.2 3.2  
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Εξάσκηση 60 3.2 3.2  

 240 
λεπτά= 4 
ώρες 
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5. ΥΛΙΚΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ 

 

5.1 ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ POWERPOINT: ΕΝΟΤΗΤΑ 3.2 
 

Διαφάνεια 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Διαφάνεια 2 

 
 

 



 

 

ACTIVITY IO7A2: DEVELOPMENT OF THE TUTOR GUIDE   

8 | PAGE 

 

Διαφάνεια 3  

  
 

 

Διαφάνεια 4 
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Διαφάνεια 5 

 
 

 

Διαφάνεια 6 
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Διαφάνεια 7 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Διαφάνεια 8 
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Διαφάνεια 9 

 
 

 

 

 

 

 

Διαφάνεια 10 
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Διαφάνεια 11 

 
Video link: https://www.youtube.com/watch?v=I2HS-kjotb4&t=22s  

 

 

 

Διαφάνεια 12 

 
Εδώ μπορούμε να επεξηγήσουμε περαιτέρω την ιδέα της υποχώρησης σε οικεία συναισθήματα και προοπτικές 

και πως το στρες αναγκάζει τα άτομα να επιστρέψουν σε αυτά που ξέρουν ώστε να ανταπεξέλθουν με τις 

δύσκολες καταστάσεις. Κάποτε αυτή η αίσθηση πραγματικότητας έχει έλλειψη ενσυναισθητικών στοιχείων και 

μπορεί να οδηγήσει σε αντίθετα συναισθήματα από την ενσυναίσθηση όπως επιθετικότητα.  

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=I2HS-kjotb4&t=22s
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Διαφάνεια 13 

 
 

 

Διαφάνεια 14 

 
 

Αυτό είναι από ένα μοντέλο που περιγράφει τις διαφορετικές κατηγορίες του στρες στους 

φροντιστές/φροντίστριες υγείας. 
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Διαφάνεια 15 

 
 

 

Διαφάνεια 16 

 
 

Συναισθηματικός μόχθος σημαίνει πολλά πράγματα για πολλούς ανθρώπους αλλά σε μια βασική του μορφή ο 

ορισμός είναι η καταπίεση των δικών μας συναισθημάτων.  
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Διαφάνεια 17 

 
 

 

Διαφάνεια 18 
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Διαφάνεια 19 

 
 

 

 

Διαφάνεια 20 
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Διαφάνεια 21 

 
 

Διαφάνεια 22 

 
Το στρες είναι μία φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού μας όταν αυτός έρχεται αντιμέτωπος με κάτι νέο ή και 

απαιτητικό, όταν συμβαίνει, δηλαδή κάτι παράξενο για εμάς. Αυτό το παράξενο μπορεί να είναι κάτι φυσιολογικό 

απλά εμείς να μην μπορούμε να το δούμε γιατί δεν το έχουμε ξαναζήσει. Το στρες προκαλεί την απελευθέρωση 

αδρεναλίνης, η οποία μας επιτρέπει να παίρνουμε γρήγορες αποφάσεις, να ανταποκρινόμαστε στις προκλήσεις 

και να παραμένουμε σε εγρήγορση. 

Το άγχος είναι περισσότερο κοντά στο αίσθημα του φόβου. Όταν έχουμε άγχος αυτό οφείλεται σε ένα ερέθισμα 

που μας προκαλεί αίσθημα αδυναμίας, μία ανασφάλεια για το τι μπορεί να συμβεί και φόβο. Το άγχος συνήθως 

δημιουργείται όταν μέσα μας υπάρχει ένα αίσθημα ανασφάλειας για το τι μπορεί να συμβεί, για το κατά πόσο 

μπορούμε να ελέγξουμε τα πράγματα, όταν επικρατεί σύγχυση και δεν μπορούμε να ξεκαθαρίσουμε κάποια 

πράγματα ή να βγάλουμε ξεκάθαρα συμπεράσματα για μία κατάσταση (Ρέππα, 2018) 
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https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/5227-ti-einai-to-agxos-kai-

ti-einai-to-stres.html 

 

 

Διαφάνεια 23 

 
 

 

 

Διαφάνεια 24 

 
 

 

 

 

 

https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/5227-ti-einai-to-agxos-kai-ti-einai-to-stres.html
https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/5227-ti-einai-to-agxos-kai-ti-einai-to-stres.html
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Διαφάνεια 25 

 
 

 

 

Διαφάνεια 26 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

ACTIVITY IO7A2: DEVELOPMENT OF THE TUTOR GUIDE   

20 | PAGE 

 

Διαφάνεια 27 

 
 

 

 

Διαφάνεια 28 

 
 

https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_08.htm  

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_08.htm
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Διαφάνεια 29 

 
 

 

 

Διαφάνεια 30 
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Διαφάνεια 31 

 
 

 

 

Διαφάνεια 32 
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Διαφάνεια 33 

 
 

 

 

Διαφάνεια 34 
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Διαφάνεια 35 

 
 

 

 

Διαφάνεια 36 
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Διαφάνεια 37 

 
Η ενσυναισθηματική ανησυχία πηγαίνει πέραν από την κατανόηση των άλλων και τα κοινά αισθήματα. Μας 

κινητοποιεί να δράσουμε, να βοηθήσουμε όπως μπορούμε. Ενώ η ενσυναισθηματική δυσφορία οδηγεί στην 

αίσθηση απόσυρσης από συγκεκριμένες καταστάσεις ώστε να προστατεύσουμε τον εαυτό μας. Όταν 

εισερχόμαστε σε αυτή τη στάση της ενσυναισθηματικής δυσφορίας αποσυρόμαστε.  

 

 

 

Διαφάνεια 38 
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Διαφάνεια 39 

 
 

 

 

Διαφάνεια 40 
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Διαφάνεια 41 

 
 

 

Διαφάνεια 42 
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Διαφάνεια 43 
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Διαφάνεια 45 

 
 

 

 

Διαφάνεια 46 

 
Η χρησιμοποίηση της γνωστικής επαναξιολόγησης στην καθημερινότητα σχετίζεται με περισσότερα θετικά και 

λιγότερα αρνητικά συναισθήματα.   

(McRae, Ciesielski et al. 2012) 
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Διαφάνεια 49 
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Διαφάνεια 51 

 
 

 

 

Διαφάνεια 52 
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Διαφάνεια 53 

 

 
 

Διαφάνεια 54 
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Διαφάνεια 56 
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Διαφάνεια 57 
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Διαφάνεια 59 

 
 

 

 

 

Διαφάνεια 60 
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Διαφάνεια 61 
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Διαφάνεια 65 
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5.2. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΡΟΛΩΝ 
 

5.3.1. ΠΑΙΧΝΙΔΙ  ΡΟΛΩΝ  1: ΣΕΝΑΡΙΟ  17: ΦΡΟΝΤΙΣTΗΣ ΜΕ ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗ  

Αριθμός σεναρίου: 10 

Τίτλος παιχνιδιού ρόλου: Φροντιστής με εξουθένωση 

Πεδίο: ΕΕΚ 

Δημιουργία: MMC 

Ενότητα: 3.2 Προκλήσεις για την ενσυναίσθηση  

Χαρακτηριστικά: Αντιμετώπιση στρες και εξουθένωσης στην εργασία 

Περιγραφή Σεμιναρίου: Ένας φροντιστής αγχώνεται λόγω του φόρτου εργασίας και άλλων ζητημάτων 
που προκύπτουν στο γηροκομείο όπου εργάζεται, όπως προβλήματα στη σχέση του με τους 
συναδέλφους, δύσκολους ασθενείς, έλλειψη κατανόησης από τη διοίκηση. Το τελευταίο διάστημα 
έπαιρνε ρεπό δίνοντας ως δικαιολογία πρόβλημα υγείας. Ο διευθυντής του γηροκομείου ανησυχεί, γιατί 
δεν έχει αρκετούς υπαλλήλους, πότε αποφασίζει να μιλήσει με τον φροντιστή για να μάθει πιο είναι το 
θέμα. 
 

5.3. ΑΣΚΗΣΕΙΣ 

 

5.4.1. ΑΣΚΗΣΗ  1: ΜΕΤΡΗΣΗ  ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗΣ  (ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  27) 

Ζήτησε από τους εκπαιδευόμενους να απαντήσουν το ερωτηματολόγιο στις διαφάνειες 27 και 28.  
 
Διάρκεια: 15 λεπτά 
 
 
5.4.2. ΑΣΚΗΣΗ 2: ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΑΝΑΠΝΟΗ (ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 49 -50) 

Ζητήστε από τους εκπαιδευόμενους να δουν το βίντεο και να κάνουν τις ασκήσεις αναπνοής. 

Διάρκεια: 20 λεπτά 

 

5.4.3. ΑΣΚΗΣΗ 3: ΟΜΑΔΙΚΗ ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΠΑΡΑΜΕΝΟΝΤΑΣ ΗΡΕΜΟΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΤΩΝ ΑΓΧΩΤΙΚΩΝ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΩΝ (ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ 51)  

 
Ζητήστε από τους εκπαιδευόμενους να συζητήσουν τις ερωτήσεις 

• Σκεφτείτε ένα παράδειγμα όταν εσείς ή κάποιος που παρατηρήσατε είχε μια ήρεμη και 
προσεκτική προσέγγιση κατά την διάρκεια μιας αγχωτικής επαγγελματικής κατάστασης 

• Περιγράψτε τις αντιδράσεις μετά από μια ήρεμη και συνειδητή προσέγγιση   
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• Πώς αντέδρασε το περιβάλλον σε αυτό; 

• Πώς σας έκανε να νιώσετε; 
 
 
Διάρκεια: 15 λεπτά 
 
 
5.4.4. ΑΣΚΗΣΗ  4: ΕΞΥΠΝΟΙ ΣΤΟΧΟΙ ΓΙΑ ΑΥΤΟΦΡΟΝΤΙΔΑ ΣΤΗΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΖΩΗ  (ΔΙΑΦΑΝΕΙΑ  54) 

 
Σε ζευγάρια των δύο, συζητήστε ποια μέτρα αυτοεξυπηρέτησης θα θέλατε να ενσωματώσετε στην 
καθημερινή σας ζωή. 
Δημιουργήστε ένα SMART στόχο (δείτε παρακάτω) για ένα από αυτά τα μέτρα αυτοφροντίδας. 
 

 
 
 

 

 

 

 


