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Η ισορροπία επαγγελματικής και προσωπικής ζωής είναι μια κρίσιμη
πτυχή της προσωπικής και επαγγελματικής ευημερίας. Περιλαμβάνει την
κατανομή χρόνου και ενέργειας σε εργασιακές, οικογενειακές, κοινωνικές
και προσωπικές επιδιώξεις για τη διατήρηση της συνολικής ευημερίας. Σε

αυτό το θέμα καλύπτουμε βασικές πτυχές της ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και παρέχουμε προτάσεις για να

ξεκινήσετε.
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Τα περιεχόμενα του παρόντος είναι μόνο για ενημερωτικούς και εκπαιδευτικούς σκοπούς και δεν προορίζονται για ιατρική
συμβουλή, διάγνωση ή θεραπεία. Πάντα να συμβουλεύεστε έναν εξειδικευμένο επαγγελματία υγείας για οποιεσδήποτε ιατρικές
ανησυχίες ή αποφάσεις.



03
Εφαρμόστε τεχνικές για τον
αποτελεσματικό καθορισμό των
ορίων

Αναπτύξτε δεξιότητες στον

καθορισμό σαφών ορίων γύρω από
την εργασία και τον προσωπικό
χρόνο, τη διαχείριση των προσδοκιών
για την πρόληψη της μετάδοσης της
εργασίας στην προσωπική ζωή και τη
βελτίωση της ψυχικής ευεξίας.

04
Χρησιμοποιήστε πρακτικές
διαχείρισης του άγχους για
την καθημερινή ζωή

Εφαρμόστε πρακτικές μεθόδους για
τον χειρισμό του στρες που
σχετίζεται με την εργασία,
χρησιμοποιώντας τόσο πνευματικές
όσο και σωματικές τεχνικές για την
πρόληψη της εξουθένωσης και την
προώθηση της αποκατάστασης.

01
Κατανοήστε τα βασικά στοιχεία
της ισορροπίας μεταξύ
εργασίας και προσωπικής ζωής

Καταλάβετε τις θεμελιώδεις πτυχές της
ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής, συμπεριλαμβανομένης
της σημασίας της δημιουργίας αρμονίας
μεταξύ εργασιακών, οικογενειακών,
κοινωνικών και προσωπικών επιδιώξεων
για τη συνολική ευημερία.

02
Προσδιορίστε σημάδια
ανισορροπίας στην
ενσωμάτωση
επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής
Αναγνωρίστε και διατυπώστε τα

σημάδια μιας ανισορροπημένης
δυναμικής επαγγελματικής και

προσωπικής ζωής και κατανοήστε

πώς αυτά τα συμπτώματα μπορεί να
εκδηλωθούν σωματικά, διανοητικά

και συναισθηματικά.

ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΟΙ ΣΤOΧΟΙ

ΑΥΤO ΤΟ ΘEΜΑ EΧΕΙ ΣΧΕΔΙΑΣΤΕI ΓYΡΩ ΑΠO ΤΟΥΣ
ΑΚOΛΟΥΘΟΥΣ ΚYΡΙΟΥΣ ΜΑΘΗΣΙΑΚΟYΣ ΣΤOΧΟΥΣ:



08
Αναλογιστείτε και
Αναγνωρίστε τα Καθημερινά
Επιτεύγματα

Καλλιεργήστε τη συνήθεια να

αναγνωρίζετε μικρές νίκες και να

προοδεύετε στο τέλος κάθε μέρας για
να ενισχύσετε την αίσθηση του

επιτεύγματος και να προωθήσετε την
ανθεκτικότητα στο άγχος.

07
Ενσωματώστε την
προσωπική εκπλήρωση στις
καθημερινές ρουτίνες

Προσδιορίστε τρόπους
ενσωμάτωσης των χόμπι, της

χαλάρωσης και των πρακτικών
αυτοεξυπηρέτησης στην καθημερινή
ζωή για την ενίσχυση της

ισορροπίας, τη μείωση του άγχους
και τη διατήρηση των κινήτρων.

05
Κατανοήστε τα οφέλη από τα
τακτικά διαλείμματα και τις
διακοπές

Εξερευνήστε τα ψυχολογικά και

φυσιολογικά οφέλη των

διαλειμμάτων και των διακοπών,
συμπεριλαμβανομένου του

μειωμένου άγχους, της αυξημένης
παραγωγικότητας και της

βελτιωμένης διανοητικής διαύγειας

06
Δώστε προτεραιότητα στις
τεχνικές διαχείρισης χρόνου
και ενέργειας
Μάθετε να κατανέμετε χρόνο και

ενέργεια στρατηγικά,
χρησιμοποιώντας δεξιότητες

ιεράρχησης και διαχείρισης χρόνου
για να ενισχύσετε την εστίαση, την
παραγωγικότητα και την

ικανοποίηση από τη ζωή.

ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤOΧΟΙ

ΑΥΤO ΤΟ ΘEΜΑ EΧΕΙ ΣΧΕΔΙΑΣΤΕI ΓYΡΩ ΑΠO ΤΟΥΣ
ΑΚOΛΟΥΘΟΥΣ ΚYΡΙΟΥΣ ΜΑΘΗΣΙΑΚΟYΣ ΣΤOΧΟΥΣ:



Προσαρμοστικότητα: Διατήρηση της αποτελεσματικότητας όταν

αντιμετωπίζετε σημαντικές αλλαγές στα εργασιακά καθήκοντα ή στο
εργασιακό περιβάλλον. προσαρμόζεται αποτελεσματικά ώστε να εργάζεται
σε νέες δομές εργασίας, τεχνολογίες, διαδικασίες, απαιτήσεις ή κουλτούρες.
Προσπαθεί να κατανοήσει τις αλλαγές. Οι προσεγγίσεις αλλάζουν ή
καινούργια θετικά. Τροποποιεί γρήγορα τη συμπεριφορά για να

αντιμετωπίσει αποτελεσματικά τις αλλαγές στο εργασιακό περιβάλλον.

01

Δημιουργία θετικών εργασιακών σχέσεων: Ανάπτυξη και χρήση

συνεργατικών σχέσεων για τη διευκόλυνση της επίτευξης των εργασιακών
στόχων.

02

Επικοινωνία: Σαφής μετάδοση πληροφοριών και ιδεών μέσω μιας
ποικιλίας μέσων σε άτομα ή ομάδες με τρόπο που να δεσμεύει το κοινό και
να το βοηθά να κατανοήσει και να διατηρήσει το μήνυμα.

03

Λήψη αποφάσεων: Εντοπισμός και κατανόηση θεμάτων, προβλημάτων και
ευκαιριών. σύγκριση δεδομένων από διαφορετικές πηγές για την εξαγωγή
συμπερασμάτων· τη χρήση αποτελεσματικών προσεγγίσεων για την

επιλογή μιας πορείας δράσης ή την ανάπτυξη κατάλληλων λύσεων·
ανάληψη δράσης που συνάδει με τα διαθέσιμα γεγονότα, τους

περιορισμούς και τις πιθανές συνέπειες.

04

Διαχείριση Ενέργειας: Ικανότητα να προσεγγίζετε την εργάσιμη ημέρα σας
με τη νοοτροπία ότι διαχειρίζεστε την ενέργειά σας, όχι μόνο τον χρόνο
σας.

05

Ευελιξία: Ευκολία στην αλλαγή των κριτηρίων και του προσανατολισμού
του τρόπου σκέψης και κρίσης καταστάσεων, προσώπων και πραγμάτων
όταν αλλάζει ο στρατηγικός προσανατολισμός, οι περιβαλλοντικές
συνθήκες ή λαμβάνονται νέες πληροφορίες.

06

Ακεραιότητα: Ενεργείτε σύμφωνα με ηθικά, ηθικά και κοινωνικά πρότυπα
σε δραστηριότητες που σχετίζονται με την εργασία.

07

08 Σχεδιασμός και οργάνωση: Καθιέρωση μαθημάτων δράσης για τον εαυτό
και τους άλλους για να διασφαλιστεί ότι η εργασία ολοκληρώνεται
αποτελεσματικά.

ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

ΑΥΤΟ ΤΟ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΕΧΕΙ ΣΧΕΔΙΑΣΤΕΙ ΓΙΑ ΝΑ
ΣΑΣ ΒΟΗΘΗΣΕΙ ΝΑ ΑΠΟΚΤΗΣΕΤΕ ΤΙΣ ΑΚΟΛΟΥΘΕΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ:



ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

11

12

Αυτορρύθμιση: Ικανότητα να κατανοείτε και να διαχειρίζεστε τη

συμπεριφορά σας και τις αντιδράσεις σας σε συναισθήματα και πράγματα
που συμβαίνουν γύρω σας.

Διαχείριση χρόνου: Η ικανότητα να χρησιμοποιεί κανείς το χρόνο του
αποτελεσματικά ή παραγωγικά, ειδικά στη δουλειά.

Ανεκτικότητα στο άγχος: Συνεχίστε να ενεργείτε αποτελεσματικά υπό
πίεση χρόνου, αντιμετωπίζοντας διαφωνίες, εναντίωση και αντιξοότητες.

Ανθεκτικότητα: Ικανότητα να αντέχεις ή να ανακάμπτεις γρήγορα από
δυσκολίες, σκληρότητα.

10

09



ΟΥΣΙΑ, ΣΗΜΑΣΙΑ ΚΑΙ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ ΜΕΤΑΞΥ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ

ΚΑΙ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΖΩΗΣ

Η ισορροπία επαγγελματικής και

προσωπικής ζωής αφορά την εύρεση ενός
υγιούς και βιώσιμου τρόπου για να

μοιράζεται ο χρόνος και η ενέργεια μεταξύ
εργασίας και προσωπικής ζωής. Δεν
πρόκειται μόνο για τη μείωση των ωρών
εργασίας, αλλά για τη δημιουργία αρμονίας
και στις δύο πτυχές, έτσι ώστε ούτε η εργασία
ούτε η προσωπική ζωή να επηρεάζουν
αρνητικά την άλλη. Για πολλούς, η πίεση της
σύγχρονης εργασίας, με παρατεταμένο
ωράριο, έντονες απαιτήσεις και την ανάγκη
να είναι «πάντα ανοιχτός», μπορεί να

οδηγήσει σε συσσώρευση εργασιακού

άγχους. Αυτό το παρατεταμένο άγχος συχνά
συμβάλλει στην εξουθένωση, μια κατάσταση
όπου κάποιος αισθάνεται ψυχικά, σωματικά
και συναισθηματικά εξαντλημένος,
καθιστώντας δύσκολο να παραμείνουμε
παρακινημένοι ή να ασχοληθούν με τη

δουλειά.
Ουσιαστικά, η ισορροπία επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής σημαίνει ότι υπάρχουν
σαφή όρια μεταξύ εργασίας και προσωπικού
χρόνου. Αυτός ο διαχωρισμός επιτρέπει
στους ανθρώπους να επαναφορτίζονται, να
διατηρούν ενδιαφέροντα εκτός εργασίας και
να ανταποκρίνονται στις ευθύνες τους χωρίς
να διακυβεύεται η προσωπική ευημερία.
Σύμφωνα με έρευνα της Αμερικανικής
Ψυχολογικής Εταιρείας, η διατήρηση μιας
ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και

προσωπικής ζωής μπορεί να μειώσει το
άγχος, να αποτρέψει την εξάντληση και να
οδηγήσει σε μεγαλύτερη ικανοποίηση από
την εργασία. Αναγνωρίζεται όλο και

περισσότερο ως κρίσιμος παράγοντας για
την υγεία στο χώρο εργασίας, με

Ουσία

εταιρείες που προωθούν πρακτικές που
ενθαρρύνουν τους εργαζόμενους να

εξισορροπούν τον χρόνο τους και να

διαχειρίζονται καλύτερα το άγχος τους. Η
επίτευξη αυτής της ισορροπίας απαιτεί
αυτογνωσία και μερικές φορές να θέτεις
όρια στη δουλειά, όπως να γνωρίζεις πότε
πρέπει να σταματήσεις να εργάζεσαι και να
επικεντρωθείς στην προσωπική ζωή. Όταν
η εργασία γίνεται υπερβολικά κυρίαρχη,
διαταράσσει την ικανότητα του ατόμου να
ξεκουραστεί και να επαναφορτιστεί, κάτι
που μπορεί γρήγορα να οδηγήσει στο είδος
του χρόνιου στρες που σχετίζεται με την
εξάντληση. Η ύπαρξη μιας ισορροπημένης
προσέγγισης βοηθά τα άτομα να

παραμείνουν γεμάτοι ενέργεια και κίνητρα,
δίνοντάς τους τη δυνατότητα να αποδίδουν
καλύτερα και να διατηρήσουν τη

μακροπρόθεσμη παραγωγικότητα χωρίς να
θυσιάζουν την προσωπική ευτυχία ή υγεία.



Η ισορροπία επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής παίζει σημαντικό ρόλο
στη μείωση του εργασιακού στρες και της
εξουθένωσης, δύο καταστάσεις που μπορεί
να έχουν σοβαρές επιπτώσεις στη
σωματική και ψυχική υγεία. Όταν οι
άνθρωποι διατηρούν μια ισορροπημένη
ζωή, μπορούν να προσεγγίσουν τη δουλειά
τους με καθαρότερο μυαλό και μεγαλύτερη
ενέργεια. Χωρίς ισορροπία, το συνεχές
εργασιακό άγχος μπορεί να οδηγήσει σε
προβλήματα υγείας, όπως υψηλή
αρτηριακή πίεση, άγχος και κατάθλιψη, και
μπορεί τελικά να προκαλέσει εξάντληση -
μια κατάσταση πλήρους σωματικής και
συναισθηματικής εξάντλησης που
επηρεάζει την ικανότητα κάποιου να
αποδίδει αποτελεσματικά.

Σπουδαιότητα
Η εξουθένωση, όπως ορίζεται από τον
Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), είναι
αποτέλεσμα χρόνιου στρες στο χώρο
εργασίας που δεν έχει αντιμετωπιστεί με
επιτυχία. Χαρακτηρίζεται από αισθήματα
εξάντλησης ενέργειας, αυξημένη
πνευματική απόσταση από την εργασία
του και μειωμένη επαγγελματική
αποτελεσματικότητα. 

Μια καλά ισορροπημένη ζωή μειώνει την
πιθανότητα εξουθένωσης, επιτρέποντας
στον εγκέφαλο και το σώμα χρόνο να
ανακάμψουν από τις απαιτήσεις που
σχετίζονται με την εργασία. Αυτή η
τακτική περίοδος ανάπαυσης είναι
απαραίτητη για τη διαχείριση της
κορτιζόλης, της ορμόνης του στρες του
σώματος, η οποία, όταν είναι αυξημένη
για παρατεταμένες περιόδους, μπορεί να
αποδυναμώσει το ανοσοποιητικό
σύστημα και να συμβάλει σε διάφορες
ασθένειες. Επιπλέον, μελέτες έχουν δείξει
ότι τα άτομα που διατηρούν μια
ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής τείνουν να έχουν
υψηλότερη εργασιακή ικανοποίηση,
καλύτερη απόδοση και αυξημένα κίνητρα.

Από επιχειρηματική άποψη, αυτή η
ισορροπία είναι εξίσου σημαντική. Οι
εργαζόμενοι που μπορούν να
διαχειριστούν το άγχος τους και να
αποφύγουν την εξάντληση είναι πιο
παραγωγικοί και λιγότερο πιθανό να
βιώσουν αναρρωτική άδεια ή
αποδέσμευση. Οι εργοδότες
επωφελούνται από την υποστήριξη της
ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής, καθώς οδηγεί σε
μειωμένες απουσίες, υψηλότερα ποσοστά
διατήρησης και θετική κουλτούρα στο
χώρο εργασίας, τα οποία συμβάλλουν στη
συνολική επιχειρηματική επιτυχία.



Όταν επιτυγχάνεται ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, τα
οφέλη είναι σημαντικά τόσο για άτομα όσο
και για οργανισμούς. Ένα από τα βασικά
οφέλη είναι η μείωση του εργασιακού στρες,
το οποίο έχει άμεσο αντίκτυπο στη
σωματική και ψυχική υγεία. Μελέτες από
ιδρύματα όπως το Harvard Business
Review δείχνουν ότι ένας καλά
ισορροπημένος τρόπος ζωής βοηθά στη
μείωση της αρτηριακής πίεσης, στη
βελτίωση της ποιότητας του ύπνου και στη
μείωση των συμπτωμάτων του άγχους και
της κατάθλιψης. Αυτό σημαίνει ότι τα άτομα
είναι πιο υγιή, τόσο ψυχικά όσο και
σωματικά, και είναι λιγότερο επιρρεπή σε
ασθένειες που προκαλούνται από
παρατεταμένο στρες.
Η βελτιωμένη ισορροπία επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής αυξάνει επίσης την
προσωπική ικανοποίηση. Τα άτομα
αισθάνονται ότι έχουν τον έλεγχο των
προγραμμάτων τους, δίνοντάς τους χρόνο
για προσωπικά ενδιαφέροντα, οικογένεια
και χόμπι, κάτι που οδηγεί σε μεγαλύτερη
ευτυχία και ικανοποίηση από τη ζωή. Αυτή
η προσωπική ολοκλήρωση επηρεάζει
θετικά τη δουλειά τους, καθώς οι πιο
ευτυχισμένοι άνθρωποι είναι γενικά πιο
αφοσιωμένοι, δημιουργικοί και
παρακινημένοι. Φέρνουν φρέσκια ενέργεια
και ιδέες, κάτι που ωφελεί την εργασιακή
τους απόδοση και το ηθικό της ομάδας.

Οι οργανισμοί (δηλαδή ο εργοδότης σας)
επωφελούνται επίσης από την προώθηση
της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής. Οι ισορροπημένοι
υπάλληλοι είναι πιο πιστοί, με κίνητρο και
παραγωγικοί. Τα μειωμένα επίπεδα άγχους
οδηγούν σε λιγότερες απουσίες λόγω
προβλημάτων υγείας, γεγονός που
εξοικονομεί χρόνο και πόρους των
οργανισμών. Ο μακροπρόθεσμος
αντίκτυπος της υποστήριξης μιας
ισορροπημένης 

Οφέλη
Η προσέγγιση στην εργασία είναι ένα
θετικό, υγιές και παραγωγικό εργασιακό
περιβάλλον. Οι εταιρείες με κουλτούρες
που προωθούν την ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
τείνουν να έχουν χαμηλότερα ποσοστά
τζίρου και να προσελκύουν ταλέντα πιο
αποτελεσματικά, επειδή προσφέρουν ένα
περιβάλλον που σέβεται την ευημερία των
εργαζομένων.



ισορροπία
επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής

οφέλη

Βελτιωμένη ψυχική υγεία.

Ενισχυμένη σωματική υγεία.

Αυξημένη παραγωγικότητα και εστίαση.

Ενισχυμένες σχέσεις.

Μειωμένη εξάντληση και στρες.

Αυξημένη εργασιακή ικανοποίηση.

Καλύτερη διαχείριση χρόνου.

Αυξημένη δημιουργικότητα και καινοτομία.

Θετική οργανωτική κουλτούρα.

Προσωπική ολοκλήρωση.

Πρόληψη της εξουθένωσης.



ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΑΝΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ ΖΩΗΣ

Ουσιαστικά, η ισορροπία επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής αφορά τη

δημιουργία ενός τρόπου ζωής που
ενσωματώνει την επαγγελματική επιτυχία
με την προσωπική ευημερία. Τα οφέλη
επεκτείνονται σε βελτιωμένη ψυχική και
σωματική υγεία, ενισχυμένες σχέσεις,
αυξημένη ικανοποίηση από την εργασία
και συνολική ολοκλήρωση της ζωής. Τόσο
τα άτομα όσο και οι οργανισμοί μπορούν
να ευδοκιμήσουν όταν οι εργασιακές και
προσωπικές πτυχές βρίσκονται σε

αρμονία. Λοιπόν, τι συμβαίνει όταν

υπάρχει έλλειψη ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής στη
ζωή τους;

Μια ανισορροπημένη ζωή από την άλλη
πλευρά, ιδιαίτερα όσον αφορά την

ανθυγιεινή ισορροπία επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής, μπορεί να έχει

διάφορες αρνητικές συνέπειες στην

ευημερία και τη συνολική ποιότητα ζωής
ενός ατόμου. Μπορεί επίσης να οδηγήσει
σε βαθιές συνέπειες σε διάφορες πτυχές
της ευημερίας ενός ατόμου. Αυτές οι

συνέπειες περιλαμβάνουν τόσο τη

σωματική όσο και την ψυχική διάσταση,
επηρεάζοντας τη συνολική ποιότητα ζωής.

Οι υπερβολικές απαιτήσεις εργασίας

χωρίς επαρκή χρόνο για προσωπικές
δραστηριότητες μπορεί να οδηγήσουν σε
χρόνιο στρες και εξουθένωση,
επηρεάζοντας αρνητικά τόσο την ψυχική
όσο και τη σωματική υγεία. Η κακή

ισορροπία επαγγελματικής και

προσωπικής ζωής συμβάλλει



θέματα υγείας όπως η αϋπνία, η κόπωση,
οι πονοκέφαλοι και η αυξημένη
ευαισθησία σε ασθένειες, καθώς και η
παραμέληση της αυτοφροντίδας. Αυτή η
ανισορροπία επιβαρύνει επίσης τις
σχέσεις με την οικογένεια και τους
φίλους, ενισχύοντας συναισθήματα
απομόνωσης και δυνητικά οδηγώντας σε
διαταραχές στις προσωπικές σχέσεις. Η
συνεχής εργασία χωρίς διαλείμματα
μειώνει την παραγωγικότητα και την
εργασιακή ικανοποίηση, ενώ αυξάνει τον
κίνδυνο άγχους, κατάθλιψης και
συναισθηματικής εξάντλησης. Επιπλέον,
εμποδίζει τη δημιουργικότητα και την
καινοτομία, καθώς η πνευματική κόπωση
περιορίζει την ικανότητα δημιουργικής
σκέψης και εύρεσης λύσεων. Η έλλειψη
ολοκλήρωσης μεταξύ της επαγγελματικής
και της προσωπικής ζωής προκαλεί
αποσύνδεση και δυσαρέσκεια,
καθιστώντας δύσκολη την εμπειρία της
εκπλήρωσης. Η παρατεταμένη
ανισορροπία μπορεί να επηρεάσει
αρνητικά τη σωματική υγεία, οδηγώντας
σε αύξηση βάρους, έλλειψη άσκησης και
εξασθενημένο ανοσοποιητικό σύστημα.
Έχει επίσης ως αποτέλεσμα χαμένες
ευκαιρίες για προσωπική ανάπτυξη,
μάθηση και αυτο-ανακάλυψη. 

Τελικά, η αδυναμία αποσύνδεσης από την
εργασία κατά τις μη εργάσιμες ώρες
διαιωνίζει το χρόνιο στρες και βλάπτει
την ικανότητα χαλάρωσης και
επαναφόρτισης, μειώνοντας τη συνολική
ποιότητα ζωής.

Ως εκ τούτου, η αντιμετώπιση της
ανισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής περιλαμβάνει την
αναγνώριση αυτών των συνεπειών και τη
λήψη προληπτικών μέτρων για τη
δημιουργία ενός πιο αρμονικού και
ικανοποιητικού τρόπου ζωής. 



Σχεδόν  όλα  θα
λειτουργήσουν  ξανά  αν
αποσυνδεθείτε  για  λίγα

λεπτά ,
συμπεριλαμβανομένου

και  εσάς .

-
Anne Lamott

ΡΗΤΟ



ΕΝΑΣ ΠΡΑΚΤΙΚΟΣ ΟΔΗΓΟΣ ΓΙΑ ΤΗΝ
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΙ

ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΖΩΗΣ

Το εκπαιδευτικό σεμινάριο StressOut είναι
ειδικά αφιερωμένο για να σας βοηθήσει να
επιτύχετε καλύτερη ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. Σε
όλο αυτό το μάθημα έχουμε εισαγάγει
πολλούς τρόπους και τεχνικές για την
επίτευξη αυτού του στόχου.  Εκτός από όλα
αυτά, ωστόσο, έχουμε συγκεντρώσει τον
ακόλουθο σύντομο οδηγό για την ισορροπία
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής με 11
συγκεκριμένα πράγματα που μπορείτε να
κάνετε κάθε μέρα. Ξεκινήστε τώρα.
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Το να ξεκινάς τη μέρα σου με σαφείς
προτεραιότητες είναι σαν να δίνεις στον
εγκέφαλό σου έναν χάρτη—χωρίς έναν,
είναι εύκολο να χαθείς στον ατελείωτο
λαβύρινθο των εργασιών, των email και
των αιτημάτων της τελευταίας στιγμής. 

Θέστε καθημερινές προτεραιότητες
εργασίας και επικεντρωθείτε σε μία
εργασία τη φορά

Προσπαθήστε να θέσετε τους τρεις
πρώτους στόχους σας κάθε πρωί. Με
αυτόν τον τρόπο λέτε στον εαυτό σας (και
στα εισερχόμενά σας) τι πραγματικά έχει
σημασία. Αυτό βοηθά στην αποφυγή του
«φαινόμενου πινγκ-πονγκ» του
μεταπήδησης από τη μια εργασία στην
άλλη, η οποία συνήθως οδηγεί σε μια
ολόκληρη μέρα «απασχολημένης» χωρίς
πολλά πραγματικά επιτεύγματα. Το
single-tasking μπορεί να μην ακούγεται
τόσο φανταχτερό όσο το multitasking,
αλλά είναι πολύ πιο αποτελεσματικό και
πολύ λιγότερο αγχωτικό! Με σαφή εστίαση
σε έναν στόχο κάθε φορά, χτίζετε
δυναμική, μειώνετε την κούραση των
αποφάσεων και μειώνετε το άγχος του να
νιώθετε ότι τραβάτε σε πάρα πολλές
κατευθύνσεις.

Σε έναν κόσμο που γιορτάζει το να τα
κάνει όλα, το να εστιάζεις σε ένα έργο τη
φορά μπορεί να αισθάνεσαι επαναστατικό.
Αλλά η αλήθεια είναι ότι η απλή εκτέλεση
μπορεί να μειώσει δραστικά το άγχος,
κάνοντας την εργασία να μοιάζει λιγότερο
σαν ταχυδακτυλουργική πράξη. Η
ιεράρχηση και η εστίαση θα σας
βοηθήσουν να νιώσετε μια αίσθηση
ελέγχου του φόρτου εργασίας σας, κάτι
που μπορεί να κάνει θαύματα για την
ψυχική σας υγεία. Σκεφτείτε κάθε
ολοκληρωμένη εργασία ως μια μίνι νίκη
στη μάχη κατά της εξουθένωσης - μια
μικρή νίκη που αποδεικνύει ότι είστε
άνθρωπος, όχι μηχανή.
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Το να λέτε «όχι» στη δουλειά μπορεί να είναι
μια ριζοσπαστική πράξη, αλλά ας είμαστε
ειλικρινείς: δεν απαιτούν όλα τον χρόνο και
την ενέργειά σας. Η υπερφόρτωση του
προγράμματός σας είναι ένας γρήγορος
δρόμος για την εξάντληση.

Η ευγενική απόρριψη περιττών εργασιών ή
συναντήσεων απελευθερώνει πολύτιμες ώρες
για να εστιάσετε σε ό,τι έχει σημασία,
βοηθώντας σας να διαχειριστείτε το άγχος και
να διατηρήσετε τις προτεραιότητές σας.
Επιπλέον, είναι απελευθερωτικό να
υπενθυμίζεις στον εαυτό σου ότι είναι εντάξει
να μην κάνεις τα πάντα.

Όσο για τις συναντήσεις, λιγότερες μπορεί να
είναι καλύτερες! Έχουμε συμμετάσχει όλοι σε
αυτή τη συνάντηση που θα μπορούσε να είναι
ένα email (ή, ειλικρινά, μια μόνο κουκκίδα). Ο
περιορισμός των μη ουσιωδών συναντήσεων
είναι ένας πολύ καλός τρόπος για να
ανακτήσετε τον χαμένο χρόνο και να μειώσετε
το άγχος. Λιγότερες συναντήσεις σημαίνουν
περισσότερο χρόνο για εστιασμένη δουλειά ή,
ακόμα καλύτερα, ένα διάλειμμα για καφέ που
τους αξίζει. Θα ευχαριστήσετε τον εαυτό σας
και πιθανότατα θα κερδίσετε τη σιωπηλή
ευγνωμοσύνη των συναδέλφων σας.

Μάθετε να λέτε «όχι» και
περιορίστε τις μη ουσιώδεις
συναντήσεις

Ο πιο κοινός και γνωστός τύπος, που
εμφανίζεται όταν εργάζεστε σκληρά για να
πετύχετε, συχνά εις βάρος της υγείας και της
προσωπικής σας ζωής. Μερικά σύντομα
διαλείμματα κατά τη διάρκεια της ημέρας
μπορούν να κάνουν τη διαφορά. Σκεφτείτε τις
ως μίνι-διακοπές που εμποδίζουν την
εξάντληση να σας κολλήσει κρυφά. Ένα
γρήγορο τέντωμα πέντε λεπτών ή μια βόλτα
στον ψύκτη είναι σαν να πατάτε το κουμπί
"επαναφορά", δίνοντας στο μυαλό και το
σώμα σας μια στιγμή να ανακάμψουν. Απλώς
φροντίστε να αποφύγετε τον πειρασμό να
χρησιμοποιήσετε αυτόν τον χρόνο για
συνομιλίες εργασίας - κρατήστε το απλό, ίσως
ακόμη και λίγο ανόητο, αν σας βοηθά να
διώξετε το άγχος.

Θυμηθείτε, ακόμη και τα μηχανήματα με τις
πιο υψηλές επιδόσεις χρειάζονται χρόνο
διακοπής λειτουργίας. το ίδιο και ο εγκέφαλός
σας. Τα τακτικά διαλείμματα βελτιώνουν την
εστίαση, καθιστώντας ευκολότερο να
παραμείνετε παραγωγικοί χωρίς να
καταπονεθείτε.

Κάντε τακτικά διαλείμματα,
συμπεριλαμβανομένων σύντομων
περιπάτων ή διαλειμμάτων
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Ο καθορισμός ορίων γύρω από τις ώρες
εργασίας σας είναι ένας ισχυρός τρόπος για
να προστατεύσετε την ψυχική σας υγεία. Σε
μια εποχή που τα email και οι ειδοποιήσεις
δεν κοιμούνται ποτέ, μπορεί να είναι
δελεαστικό να ελέγχετε τα μηνύματα «μόνο
για μια τελευταία φορά». Αλλά εδώ είναι η
αλήθεια: υπάρχει πάντα ένα ακόμη email και
αυτός ο «γρήγορος έλεγχος» συχνά καταλήγει
σε μια ακούσια ώρα εργασίας. Για να το
καταπολεμήσετε αυτό, κάντε μια συνήθεια να
αποσυνδέεστε σε μια συγκεκριμένη στιγμή. Ο
εγκέφαλός σας (και τα αγαπημένα σας
πρόσωπα) θα σας ευχαριστήσουν για αυτό! Η
αποφυγή των email εργασίας μετά το ωράριο
αφήνει το μυαλό σας 

Θέστε όρια για τις ώρες εργασίας
και αποφύγετε να ελέγχετε τα
email μετά το ωράριο

Ο αποκλεισμός του χρόνου είναι ένα απλό
κόλπο για να ανακτήσετε το πρόγραμμά
σας και να κρατήσετε μακριά το άγχος. Στην
πραγματικότητα, η διάθεση συγκεκριμένων
τμημάτων χρόνου για εστιασμένη εργασία,
προστατεύει την παραγωγικότητά σας από
συνεχείς διακοπές. Είναι σαν να χτίζετε ένα
μικρό φρούριο γύρω από τις πιο
σημαντικές εργασίες σας, όπου οι
ειδοποιήσεις μέσω email και οι
ειδοποιήσεις συνομιλίας δεν μπορούν να
παρεισφρήσουν. Ρυθμίστε την κατάσταση
"Μην ενοχλείτε" με υπερηφάνεια!

Χρησιμοποιήστε τις ρυθμίσεις
αποκλεισμού χρόνου και "Μην
ενοχλείτε" για εστιασμένες εργασίες

Εάν νιώθετε ένοχοι κάνοντας
διαλείμματα, θυμηθείτε: το άγχος και η
παραγωγικότητα δεν είναι οι καλύτεροι
φίλοι. Μια γρήγορη ανάσα αναζωογονεί
το μυαλό σας και όταν επιστρέψετε στο
γραφείο σας, θα είστε έτοιμοι να
αντιμετωπίσετε τις εργασίες σας χωρίς
αυτή τη γνωστή αίσθηση εξάντλησης.
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αλλάξτε ταχύτητα από τη «λειτουργία
εργασίας» στην «προσωπική λειτουργία», η
οποία είναι απαραίτητη για τη μείωση του
άγχους. Σκεφτείτε το σαν να κλείνεις την
πόρτα στη δουλειά μέχρι την επόμενη
μέρα. Και, πιστέψτε με, αν πείτε στους
συναδέλφους σας ότι είστε διαθέσιμοι μόνο
κατά τις ώρες εργασίας, θα προσαρμοστούν.
Αφήστε τους να αναρωτιούνται τι κάνετε
μετά από ώρες, ενώ απολαμβάνετε τον
ελεύθερο χρόνο που σας αξίζει — πολύ
μακριά από τα εισερχόμενα.
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Όταν αισθάνεστε ότι η λίστα με τις
υποχρεώσεις σας είναι μεγαλύτερη από ένα
μυθιστόρημα, θυμηθείτε ότι η ανάθεση
εργασιών σε άλλα άτομα είναι φίλος σας. Το
αναθέσετε εργασίες σε συναδέλφους (ή να
ζητήσετε βοήθεια) μπορεί να ελαφρύνει το
φορτίο σας και να σας επιτρέψει να εστιάσετε
σε αντικείμενα υψηλής προτεραιότητας. Αυτό
όχι μόνο διατηρεί τα επίπεδα του άγχους
διαχειρίσιμα, αλλά σας κάνει επίσης 

Αναθέστε εργασίες όταν είναι
δυνατόν

Αυτά τα μηνύματα ηλεκτρονικού
ταχυδρομείου θα εξακολουθούν να
υπάρχουν όταν τελειώσετε.

Η εστίαση σε μία εργασία κατά τη διάρκεια
αυτών των τμημάτων σάς επιτρέπει να
βουτήξετε βαθιά, αποκλείοντάς την με
λιγότερους περισπασμούς. Στη συνέχεια,
μπορείτε να ελέγξετε τα μηνύματα ή να
κάνετε ένα διάλειμμα χωρίς ενοχές. Αυτή η
σκόπιμη προσέγγιση διατηρεί τα επίπεδα
άγχους χαμηλά, βοηθώντας σας να
ολοκληρώσετε την εργασία σας χωρίς τη
συνεχή ανταλλαγή μηνυμάτων και
περισπασμών. Επιπλέον, υπάρχει κάτι
ικανοποιητικό όταν λέτε στους
συναδέλφους σας: «Θα τα πούμε μετά την
ώρα της συγκέντρωσης μου!»
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μοιάζει με παίκτη της ομάδας. Απλώς
θυμηθείτε, το να ζητάτε βοήθεια δεν
σημαίνει ότι δεν είστε ικανοί - σημαίνει ότι
είστε αρκετά έξυπνοι για να αναγνωρίσετε
τα όρια ενός μόνο ανθρώπου.

Η αντιπροσωπεία είναι μια τέχνη που
μειώνει τον κίνδυνο εξουθένωσης.
Μοιράσου τις ευθύνες σου, για να
διατηρήσεις τον φόρτο εργασίας σου
ρεαλιστικό και να αποφύγεις το κλασικό
λάθος να προσπαθείς να κάνεις τα πάντα
μόνος σου. Θυμηθείτε, η ισορροπία μεταξύ
εργασίας και προσωπικής ζωής δεν είναι
μια προσωπική αποστολή. πρόκειται επίσης
για έξυπνη ομαδική εργασία. Με λιγότερα
στο πιάτο σας, θα έχετε περισσότερη
ενέργεια για να αντιμετωπίσετε ό,τι έχει
απομείνει χωρίς να αισθάνεστε τεντωμένοι.
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Το να αφιερώνετε χρόνο για χόμπι δεν είναι
μόνο για διασκέδαση - είναι απαραίτητο για
την ψυχική υγεία και τη διαχείριση του στρες.
Το να δίνεις στον εαυτό σου την άδεια να
απολαμβάνει δραστηριότητες εκτός δουλειάς,
αφήνει τον εγκέφαλό σου να επαναφορτιστεί
και σου υπενθυμίζει αυτή τη ζωή

Προγραμματίστε προσωπικό
χρόνο για χόμπι ή χαλάρωση



δεν αφορά μόνο τις προθεσμίες. Είτε
πρόκειται για διάβασμα, είτε για κηπουρική,
μαγειρική ή απλά για να χαρίσετε μια
αγαπημένη παράσταση, αυτές οι μικρές
αποδράσεις συμβάλλουν πολύ στη μείωση
του άγχους.

Όταν βάζετε τον προσωπικό χρόνο ως
προτεραιότητα, θα βρείτε τον εαυτό σας να
επιστρέφει στη δουλειά πιο ανανεωμένος.
Είναι σχεδόν σαν μικρές διακοπές κάθε μέρα,
κάτι που πραγματικά χρειάζεται το μυαλό και
το σώμα σας. Και εδώ είναι μια διασκεδαστική
σκέψη: το να αφιερώνετε χρόνο για τον εαυτό
σας στην πραγματικότητα σας κάνει πιο
παραγωγικούς, όχι λιγότερο. Σκεφτείτε τα
χόμπι ως το μυστικό σας όπλο κατά της
εξάντλησης – είναι ευχάριστα,
αναζωογονητικά και είναι απολύτως
απαραίτητα.
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επαναφορά, είτε πρόκειται για μια βόλτα, για
ανάγνωση ενός βιβλίου ή ακόμα και για απλή
παρακολούθηση ανθρώπων. Αντιμετωπίστε
αυτό το διάλειμμα ως αδιαπραγμάτευτο
χρόνο για να χαλαρώσετε - ο εγκέφαλός σας το
χρειάζεται, ακόμα κι αν είναι μόλις 30 λεπτά
από τον χρόνο σας.

Ένα μεσημεριανό διάλειμμα χωρίς οθόνες ή
email εργασίας σας εμποδίζει επίσης να
αισθάνεστε κουρασμένοι μέχρι τα μέσα του
απογεύματος. Η επαναφόρτιση κατά τη
διάρκεια αυτής της περιόδου βοηθά στη
διατήρηση της εστίασης και της ενέργειας για
το υπόλοιπο της ημέρας. Επιπλέον, η
απομάκρυνση από το γραφείο σας στέλνει ένα
μήνυμα στον εγκέφαλό σας ότι είναι εντάξει
να κάνετε παύση, κάτι που είναι ζωτικής
σημασίας για μια υγιή ισορροπία μεταξύ
εργασίας και προσωπικής ζωής. Και αντίθετα,
αν εργάζεστε και τρώτε τακτικά στο ίδιο
ακριβώς σημείο στη δουλειά (π. Αυτό
σημαίνει ότι ο εγκέφαλός σας αρχίζει να
συνδέει το γραφείο σας (ή τον χώρο εργασίας
σας) τόσο με το φαγητό όσο και με την
εργασία, κάτι που μπορεί να διαταράξει τα
νοητικά σας όρια μεταξύ διαλειμμάτων και
εργασίας. Με την πάροδο του χρόνου, αυτή η
επικάλυψη μπορεί να δυσκολέψει το μυαλό
σας να σβήσει πλήρως από την εργασία,
ακόμη και κατά τη διάρκεια των γευμάτων,
οδηγώντας σε αυξημένο άγχος και μείωση της
αποτελεσματικότητας των διαλειμμάτων.
Τώρα ξέρετε, γιατί να κρατάτε γλυκά στο κάτω
συρτάρι ή γιατί συνεχίζετε να ψάχνετε για
φαγητό ακόμα και όταν δεν είστε πεινασμένοι. 

Όταν τρώτε και εργάζεστε στο ίδιο μέρος κάθε
μέρα, ο εγκέφαλός σας δεν παίρνει τις σαφείς
ενδείξεις που χρειάζεται για να χαλαρώσει, 

Ακολουθεί μια κλήση αφύπνισης για εσάς: Η
παράλειψη του μεσημεριανού γεύματος είναι
μια γρήγορη διαδρομή για το άγχος και την
εξάντληση! Το να χρησιμοποιήσετε το
μεσημεριανό σας διάλειμμα για να κάνετε κάτι
που δεν σχετίζεται με την εργασία σας δίνει
μια ψυχική διάθεση  

Χρησιμοποιήστε μεσημεριανά
διαλείμματα για μη εργασιακές
δραστηριότητες



Είναι εύκολο να παρασυρθείς σε ό,τι δεν
τελείωσες, αλλά λαμβάνοντας ένα

Σκεφτείτε τα επιτεύγματα πριν
τελειώσετε την εργάσιμη ημέρα
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καθιστώντας πιο δύσκολη την πραγματική
χαλάρωση κατά τη διάρκεια του γεύματος.
Αυτή η συνεχής νοοτροπία "λειτουργίας
εργασίας" μπορεί να συμβάλει στην ψυχική
κόπωση, καθώς ο εγκέφαλός σας δεν παίρνει
ποτέ ένα πραγματικό διάλειμμα. Όταν
διαχωρίζετε φυσικά τους χώρους φαγητού και
εργασίας - ας πούμε, το μεσημεριανό γεύμα
σε μια αίθουσα διαλειμμάτων ή ακόμα και έξω
- βοηθάτε να δημιουργήσετε μια σαφή
διάκριση που επιτρέπει στο μυαλό σας να
επαναρυθμιστεί, προάγοντας τη χαλάρωση
και μειώνοντας τον κίνδυνο εξάντλησης.

Προχωρήστε, λοιπόν, κάντε αυτό το
μεσημεριανό διάλειμμα σαν να είναι το
καλύτερο μέρος της ημέρας σας — μπορεί να
είναι.
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Ένα σύστημα προγραμματισμού ή ένα
ψηφιακό ημερολόγιο είναι σαν ένας έμπιστος
σύντροφος στην αναζήτηση της ισορροπίας
μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής.
Ο προγραμματισμός της ημέρας σας, θα σας
βοηθήσει να αποφύγετε το άγχος των
εργασιών της τελευταίας στιγμής που
συσσωρεύονται. Η παρακολούθηση των
προθεσμιών, των συναντήσεων και των
στόχων σε ένα μέρος βοηθά στην αποφυγή
των επικίνδυνων 

Χρησιμοποιήστε έναν
προγραμματιστή για τον
προγραμματισμό και τον καθορισμό
στόχων

διπλών κρατήσεων και διασφαλίζει ότι είστε
εντάξει με τον εργασιακό και τον προσωπικό
σας χρόνο.

Ο καθορισμός στόχων σε έναν
προγραμματιστή σάς επιτρέπει επίσης να
δείτε την πρόοδό σας, κάτι που μπορεί να
είναι κίνητρο και να μειώσει το άγχος. Αντί να
νιώθετε ότι κυνηγάτε πάντα εργασίες,
μπορείτε να επισημάνετε τα ολοκληρωμένα
αντικείμενα και να δώσετε στον εαυτό σας τα
εύσημα εκεί που πρέπει. Σκεφτείτε κάθε
στοιχείο που έχει τεθεί εκτός ελέγχου ως ένα
μικρό χτύπημα στην πλάτη και ένα βήμα προς
τη διατήρηση του άγχους υπό έλεγχο. 

Έχουμε μερικές εφαρμογές ψηφιακού
σχεδιασμού για να δοκιμάσετε περαιτέρω
παρακάτω. Κάθε ένα από αυτά προσφέρει
μοναδικά χαρακτηριστικά για να σας βοηθήσει
να εξισορροπήσετε το πρόγραμμά σας, να
ελαχιστοποιήσετε το άγχος και να διατηρήσετε
τη σαφήνεια στην καθημερινή σας ζωή—χωρίς
να κοστίσετε ούτε μια δεκάρα! Αξίζει να τα
ελέγξετε.



μία στιγμή για να αναγνωρίσετε αυτά που
καταφέρατε μπορεί να τελειώσει τη μέρα με
χαρούμενη νότα. Ο προβληματισμός για τις
νίκες σας (μεγάλες ή μικρές) σας
υπενθυμίζει ότι σημειώνετε πρόοδο, ακόμα
κι αν απομένει ακόμη δουλειά να κάνετε.
Αυτή η συνήθεια κρατά υπό έλεγχο τα
επίπεδα του άγχους, καθώς μετατοπίζει την
εστίαση από την ατελείωτη λίστα
υποχρεώσεων σε αυτό που έχει ήδη
επιτευχθεί.

Ολοκληρώνοντας κάθε μέρα με θετικό
προβληματισμό, θα σας βοηθήσει να
αφήσετε τη δουλειά νιώθοντας πιο
ολοκληρωμένοι και λιγότερο
καταπονημένοι. Είναι μια απλή πρακτική,
αλλά ενισχύει ότι διαχειρίζεστε
αποτελεσματικά την εργασία σας, κάτι που
μπορεί να ενισχύσει την ανθεκτικότητά σας
και να καταπολεμήσει την εξάντληση.
Επομένως, όταν τελειώνετε, μην
απενεργοποιείτε απλώς τον υπολογιστή
σας. αφιερώστε λίγο χρόνο για να χαϊδέψετε
τον εαυτό σας στην πλάτη - το αξίζει!
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είναι ζωτικής σημασίας για την
επαναφόρτιση και την πρόληψη της
εξάντλησης! Οι διακοπές και οι ημέρες
ψυχικής υγείας δεν είναι πολυτέλειες - είναι
απαραίτητες για τη διατήρηση μιας υγιούς
ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής. Ο χρόνος μακριά από τη
δουλειά σας βοηθά να αποσυμπιεστείτε, να
καθαρίσετε το μυαλό σας και να
επιστρέψετε ανανεωμένοι. Ακόμα κι αν είναι
απλώς μια μέρα για να χαλαρώσετε στο
σπίτι, η λήψη άδειας μπορεί να προσφέρει
σημαντική ώθηση στην ψυχική ευεξία.

Ένα ενδιαφέρον ψυχολογικό γεγονός που
σχετίζεται με τη λήψη άδειας για διακοπές ή
ημέρες ψυχικής υγείας είναι κάτι που είναι
γνωστό ως «παράδοξο ανάκαμψης». Η
έρευνα δείχνει ότι αν και πολλοί άνθρωποι
αισθάνονται πολύ απασχολημένοι ή
πιεσμένοι για να πάρουν άδεια, αυτοί που
το κάνουν βιώνουν στην πραγματικότητα
μειωμένο άγχος και βελτιωμένη
παραγωγικότητα όταν επιστρέφουν στην
εργασία τους. Αυτό το παράδοξο συμβαίνει
επειδή, με την απομάκρυνση και την πλήρη
απεμπλοκή, το σώμα και το μυαλό σας
μπορούν να ανακάμψουν από το
συσσωρευμένο άγχος, οδηγώντας σε
σημαντική ώθηση στην ευημερία και την
απόδοση της εργασίας κατά την επιστροφή.
Χρειάζεστε τόσο σωματική όσο και
πνευματική απόσπαση από τη δουλειά. Η
σωματική απόσπαση (όπως το να είσαι
εκτός γραφείου) δεν είναι αρκετή.
Χρειάζεστε επίσης ψυχική
αποστασιοποίηση, δηλαδή να μην ελέγχετε
τα email ή να σκέφτεστε για εργασίες. 

Θυμηθείτε, όλοι χρειάζονται ένα διάλειμμα
που και που. Το ρεπό σας επιτρέπει να
επανασυνδεθείτε με τον εαυτό σας και τα
αγαπημένα σας πρόσωπα. Είναι μια
ευκαιρία να βάλετε κάτω τη λίστα
υποχρεώσεων και απλώς να απολαύσετε τη
ζωή. Γιατί να χάσετε κάτι τέτοιο;

Γνωρίζουμε ήδη ότι το έχετε ξανακούσει.
Αλλά σοβαρά, παίρνοντας άδεια  

Πάρτε λίγο χρόνο



ΒΗΜΑΤΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΠΙΤΕΥΞΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ
ΜΕΤΑΞΥ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΙ

ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΖΩΗΣ

Η διατήρηση μιας υγιούς ισορροπίας επαγγελματικής και προσωπικής ζωής είναι ζωτικής σημασίας
για τη συνολική ευημερία. Εάν πρέπει να συνοψίσουμε την επίτευξη καλύτερης ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, θα ακολουθούσαμε αυτά τα πέντε αποτελεσματικά βήματα:

Καθιερώστε ξεκάθαρα όρια μεταξύ επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής. Καθορίστε συγκεκριμένες ώρες
εργασίας και δεσμευτείτε να αποσυνδεθείτε από
εργασίες που σχετίζονται με την εργασία εκτός αυτών
των ωρών. 

Θέστε όρια

1ΒΗΜΑ

Δώστε προτεραιότητα σε δραστηριότητες
αυτοεξυπηρέτησης όπως η τακτική άσκηση, ο επαρκής
ύπνος και ο ελεύθερος χρόνος. Η φροντίδα της
σωματικής και ψυχικής ευεξίας είναι απαραίτητη για
τη διατήρηση της ενέργειας και της ανθεκτικότητας
που απαιτούνται για την εξισορρόπηση της
επαγγελματικής και της προσωπικής ζωής.

Δώστε προτεραιότητα στην αυτοφροντίδα2ΒΗΜΑ

Χρησιμοποιήστε αποτελεσματικές τεχνικές διαχείρισης
χρόνου για να δώσετε προτεραιότητα στις εργασίες και
να κατανείμετε αποτελεσματικά το χρόνο. Αυτό
περιλαμβάνει τη δημιουργία λιστών υποχρεώσεων, τον
καθορισμό ρεαλιστικών στόχων και τη χρήση εργαλείων
όπως ημερολόγια ή εφαρμογές παραγωγικότητας για να
παραμείνετε οργανωμένοι.

Διαχειριστείτε αποτελεσματικά το χρόνο3ΒΗΜΑ

Αναγνωρίστε τα όριά σας και να είστε πρόθυμοι να
αρνηθείτε πρόσθετες δεσμεύσεις όταν το πρόγραμμά
σας είναι γεμάτο. Το να μάθετε να λέτε όχι σε μη
ουσιώδεις εργασίες ή ευθύνες βοηθά στην αποφυγή της
υπερδέσμευσης και επιτρέπει καλύτερη ισορροπία.

Μάθετε να λέτε «όχι»4ΒΗΜΑ

Αντί να διαχωρίζετε αυστηρά την επαγγελματική και την
προσωπική ζωή, σκεφτείτε να τα ενσωματώσετε με
τρόπο που να ταιριάζει στον τρόπο ζωής σας. Αυτό
μπορεί να περιλαμβάνει ευέλικτες ρυθμίσεις εργασίας,
όπως η εξ αποστάσεως εργασία ή την εύρεση τρόπων
για να ενσωματώσετε προσωπικές δραστηριότητες στη
ρουτίνα εργασίας σας.

Καθιέρωση ολοκλήρωσης επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής5ΒΗΜΑ



Το Ημερολόγιο Google είναι μια
ευέλικτη, φιλική προς το χρήστη
εφαρμογή που ενσωματώνεται καλά
με το Gmail και άλλες υπηρεσίες της
Google. Μπορείτε εύκολα να ορίσετε
επαγγελματικά και προσωπικά
συμβάντα, να δημιουργήσετε
υπενθυμίσεις και να μοιραστείτε το
ημερολόγιό σας με άλλους. Η
δυνατότητα χρωματικής
κωδικοποίησης είναι εξαιρετική για
την οπτικοποίηση διαφορετικών
περιοχών της ζωής σας, βοηθώντας
σας να διαχωρίζετε σαφώς τις
εργασίες εργασίας από τα προσωπικά
σας σχέδια. Η εφαρμογή είναι
προσβάσιμη τόσο στον ιστό όσο και
σε κινητά, καθιστώντας εύκολη την
παρακολούθηση του προγράμματός
σας όπου κι αν βρίσκεστε.

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ

Το Ημερολόγιο Microsoft Outlook
περιλαμβάνεται σε έναν λογαριασμό
Outlook ή Microsoft 365 και
λειτουργεί καλά για την οργάνωση
εργασιών και προσωπικών
εκδηλώσεων σε ένα μέρος. Είναι
ιδανικό εάν ο χώρος εργασίας σας
χρησιμοποιεί ήδη το Outlook για
email, επιτρέποντας την απρόσκοπτη
ενσωμάτωση συσκέψεων και
εργασιών. Η εφαρμογή διαθέτει επίσης
μια λειτουργία "Focus Time", ιδανική
για τον αποκλεισμό του αδιάκοπου
χρόνου εργασίας και τη διαχείριση
ειδοποιήσεων για μια εμπειρία
προγραμματισμού χωρίς άγχος.

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ

 ΨΗΦΙΑΚΟ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΚΑΙ
ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΥ

Ακολουθούν μερικές δημοφιλείς δωρεάν εφαρμογές ψηφιακού ημερολογίου και
σχεδιασμού που μπορούν να είναι ιδιαίτερα χρήσιμες για τη διαχείριση της
ισορροπίας μεταξύ εργασίας και προσωπικής ζωής:

https://calendar.google.com/
https://calendar.google.com/
https://outlook.live.com/calendar/
https://outlook.live.com/calendar/


Το Trello είναι ένα οπτικό εργαλείο
διαχείρισης έργου που μπορεί να
προσαρμοστεί ως προγραμματιστής
ημερολογίου μέσω της λειτουργίας
προβολής ημερολογίου του. Μπορείτε
να διαχειριστείτε πολλές πτυχές του
προγράμματός σας, να
παρακολουθήσετε την πρόοδό σας και
να ορίσετε προθεσμίες, δημιουργώντας
ξεχωριστούς πίνακες για την εργασία
και την προσωπική ζωή. Η δυνατότητα
αυτοματισμού "Butler" του Trello είναι
ιδιαίτερα χρήσιμη για τη μείωση των
επαναλαμβανόμενων εργασιών,
επιτρέποντας πιο εστιασμένη εργασία.

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΙΊΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΙΊΔΑ

Το TimeTree έχει σχεδιαστεί ειδικά για
κοινή χρήση ημερολογίων, καθιστώντας
το μια εξαιρετική επιλογή για
συντονισμό με την οικογένεια, τους
φίλους ή ακόμα και τους συναδέλφους.
Είναι χρήσιμο για την ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής,
καθώς μπορείτε να δημιουργήσετε
ξεχωριστά ημερολόγια για διαφορετικές
πτυχές της ζωής σας και να τα
μοιραστείτε όπως απαιτείται. Το
TimeTree επιτρέπει επίσης σχόλια σε
εκδηλώσεις, τα οποία μπορεί να είναι
χρήσιμα για τον συντονισμό ομαδικών
δραστηριοτήτων ή οικογενειακών
σχεδίων.

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ

Το Notion είναι ένα εξαιρετικά
προσαρμόσιμο εργαλείο που
προσφέρει μια σειρά προτύπων για
ημερολόγια, λίστες εργασιών και
σχεδιαστές. Μπορείτε να το
χρησιμοποιήσετε για να
δημιουργήσετε ένα προσωπικό
ημερολόγιο ή να το συνδυάσετε με
άλλες δυνατότητες, όπως λίστες
υποχρεώσεων και πίνακες έργων,
καθιστώντας το ένα ισχυρό εργαλείο
all-in-one για προγραμματισμό και
οργάνωση. Το Notion είναι εξαιρετικό
για όποιον του αρέσει να δημιουργεί
έναν προσαρμοσμένο χώρο εργασίας
και να συνδυάζει οργάνωση
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ

Το Any.do συνδυάζει ημερολόγιο,
διαχείριση εργασιών και λίστες
υποχρεώσεων σε μία εφαρμογή,
επιτρέποντάς σας να προγραμματίζετε
εκδηλώσεις και να οργανώνετε εργασίες
όλες στο ίδιο μέρος. Διαθέτει απλή
διεπαφή με δυνατότητα μεταφοράς και
απόθεσης, καθιστώντας το εύκολο στη
χρήση και ιδανικό για πολυάσχολα
προγράμματα. Το Any.do περιλαμβάνει
επίσης υπενθυμίσεις και σας επιτρέπει
να δημιουργείτε επαναλαμβανόμενες
εργασίες, καθιστώντας το χρήσιμο για
την οικοδόμηση καθημερινών
συνηθειών για μια ισορροπημένη
ρουτίνα.

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΗΝ ΕΠΙΣΗΜΗ
ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ

https://trello.com/
https://trello.com/
https://timetreeapp.com/
https://timetreeapp.com/
https://www.notion.so/
https://www.notion.so/
https://www.any.do/
https://www.any.do/


ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ #1

Ο στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να ξεκινήσετε την παρακολούθηση και τη
διατήρηση μιας ισορροπημένης προσέγγισης στις καθημερινές δραστηριότητες,
προάγοντας τη συνολική ευημερία και την ισορροπία μεταξύ εργασίας και προσωπικής
ζωής. Για αυτή τη δραστηριότητα, θα χρειαστείτε ένα σημειωματάριο ή μια ψηφιακή
συσκευή για εγγραφή, ένα στυλό ή μια ψηφιακή συσκευή λήψης σημειώσεων. 

Επαγγελματική συμβουλή: χρησιμοποιήστε την εφαρμογή StressOut για κινητά για να
καταγράψετε τις εμπειρίες σας. Ακολουθήστε τις παρακάτω οδηγίες για να ξεκινήσετε:

Ρύθμιση του ανιχνευτή: Δημιουργήστε έναν απλό πίνακα ή χρησιμοποιήστε ένα
ψηφιακό υπολογιστικό φύλλο για να παρακολουθείτε τις καθημερινές σας
δραστηριότητες. Χωρίστε τον πίνακα σε στήλες για κάθε ώρα της ημέρας, ξεκινώντας
από την ώρα που ξυπνάτε μέχρι την ώρα του ύπνου.

Προσδιορισμός βασικών κατηγοριών: Προσδιορίστε βασικές κατηγορίες ή τομείς
της ζωής σας που θέλετε να δώσετε προτεραιότητα, όπως εργασία, άσκηση,
οικογενειακός χρόνος, αυτοφροντίδα, χόμπι κ.λπ. Καταχωρίστε μια σειρά ή μια
ενότητα στον πίνακα για κάθε κατηγορία.

Καθημερινή παρακολούθηση: Κατά τη διάρκεια της ημέρας, καταγράψτε τον χρόνο
που αφιερώνετε σε διάφορες δραστηριότητες σε κάθε κατηγορία. Να είστε ειλικρινείς
και ακριβείς στην παρακολούθηση, σημειώνοντας τόσο εργασίες που σχετίζονται με
την εργασία όσο και προσωπικές δραστηριότητες.

Αναστοχασμός στο τέλος της ημέρας (5-10 λεπτά): Στο τέλος κάθε ημέρας, ελέγξτε
τον ιχνηλάτη σας και σκεφτείτε τις δραστηριότητές σας. Αξιολογήστε εάν πετύχατε α 

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΣ ΙΣΟΛΟΓΙΣΜΟΣ



ισορροπία μεταξύ εργασιακών, προσωπικών και ψυχαγωγικών δραστηριοτήτων.
Προσδιορίστε τομείς όπου μπορεί να έχετε παραμελήσει ή παραμελήσει σημαντικές
πτυχές της ζωής σας.

Προσαρμογή και προγραμματισμός (5 λεπτά): Με βάση τον προβληματισμό σας,
εντοπίστε προσαρμογές ή βελτιώσεις που μπορείτε να κάνετε για να επιτύχετε
καλύτερη ισορροπία την επόμενη μέρα. Εξετάστε το ενδεχόμενο να ανακατανείμετε
χρόνο από λιγότερο βασικές εργασίες για να δώσετε προτεραιότητα σε δραστηριότητες
που συμβάλλουν στη συνολική σας ευημερία.

Συνεχής παρακολούθηση και αξιολόγηση: Συνεχίστε να χρησιμοποιείτε τον

ημερήσιο ανιχνευτή υπολοίπου κάθε μέρα για να παρακολουθείτε την πρόοδό σας και
να κάνετε συνεχείς προσαρμογές. Να αξιολογείτε τακτικά τις συνήθειες και τις
προτεραιότητές σας για να διασφαλίσετε ότι διατηρείτε μια υγιή ισορροπία μεταξύ της
επαγγελματικής και της προσωπικής ζωής.



ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ #2

Αυτή η άσκηση συνδυάζει τη σωματική
δραστηριότητα με την

ενσυνειδητότητα και έτσι βοηθάει στο
κέντρο του μυαλού σας στην παρούσα
στιγμή, ενώ παρέχει τα οφέλη της

ελαφριάς σωματικής άσκησης.

Βρείτε ένα ήσυχο και γαλήνιο μέρος
για μια βόλτα.
Καθώς περπατάτε, δώστε πλήρη
προσοχή σε κάθε βήμα, στην

αίσθηση των ποδιών σας να

αγγίζουν το έδαφος και στο ρυθμό
της αναπνοής σας.
Εμπλέξτε τις αισθήσεις σας

παρατηρώντας τα αξιοθέατα, τους
ήχους και τις μυρωδιές γύρω σας.

Ενσυνείδητο περπάτημα

Όπως όλα τα άλλα στη ζωή, η επίτευξη ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
απαιτεί προσπάθεια που προέρχεται τόσο από το μυαλό όσο και από το σώμα σας. Ακολουθούν
τρεις ασκήσεις που περιλαμβάνουν και τα δύο:

Άσκηση για το σώμα και το μυαλό



Τόσο η γιόγκα όσο και το Τάι Τσι είναι
ασκήσεις μυαλού-σώματος που
ενσωματώνουν απαλές κινήσεις,
βαθιά αναπνοή και επίγνωση. Αυτές
οι πρακτικές όχι μόνο προάγουν την
ευελιξία, τη δύναμη και την
ισορροπία, αλλά καλλιεργούν επίσης
μια αίσθηση εσωτερικής ηρεμίας και
εστίασης. 

Μπορείτε να παρακολουθήσετε
καθοδηγούμενες συνεδρίες στο
διαδίκτυο ή να παρακολουθήσετε
μαθήματα για να μάθετε και να
εξασκήσετε αυτές τις ασκήσεις,
προσαρμόζοντάς τις στο επίπεδο
φυσικής σας κατάστασης.

Γιόγκα ή Τάι Τσι

Αυτός ο διαλογισμός
ενσυνειδητότητας περιλαμβάνει
συστηματική εστίαση της προσοχής σε
διαφορετικά μέρη του σώματός σας
και προάγει την επίγνωση του
σώματος, τη χαλάρωση και τη
διανοητική διαύγεια.

Βρείτε μια άνετη θέση, είτε καθιστή
είτε ξαπλωμένη. 
Κλείστε τα μάτια σας και φέρτε την
επίγνωσή σας σε κάθε μέρος του
σώματός σας, ξεκινώντας από τα
δάχτυλα των ποδιών σας και
ανεβαίνοντας μέχρι την κορυφή
του κεφαλιού σας. 
Παρατηρήστε τυχόν αισθήσεις,
ένταση ή χαλάρωση σε κάθε
περιοχή. 

Διαλογισμός σάρωσης σώματος



Ο ΤΡΟΧΟΣ ΤΗΣ ΖΩΗΣ

Γνωρίστε τον Τροχό της Ζωής. Είναι ένα εργαλείο αυτοαξιολόγησης που παρέχει μια
οπτική αναπαράσταση διαφόρων τομέων της ζωής κάποιου. Συνήθως αποτελείται από
κατηγορίες ή τμήματα, καθένα από τα οποία αντιπροσωπεύει μια συγκεκριμένη διάσταση
ζωής. Τα άτομα βαθμολογούν την ικανοποίηση ή την εκπλήρωσή τους σε κάθε κατηγορία
σημειώνοντας ένα σημείο στον τροχό και το σχήμα που προκύπτει δείχνει τη συνολική
ισορροπία και την ευημερία στη ζωή τους. Οι κοινές κατηγορίες περιλαμβάνουν την
καριέρα, την υγεία, τις σχέσεις, την προσωπική ανάπτυξη και τον ελεύθερο χρόνο. Στόχος
είναι να εντοπιστούν τομείς που χρειάζονται προσοχή και να δημιουργηθεί μια πιο
ισορροπημένη και ικανοποιητική ζωή. 

Ο Τροχός της Ζωής είναι ένα ισχυρό εργαλείο αυτοαξιολόγησης που χρησιμοποιείται
συχνά για προσωπική ανάπτυξη και ισορροπία. Ως εκ τούτου, σας συνιστούμε να αρχίσετε
να το χρησιμοποιείτε, αλλά πριν από αυτό ρίξτε μια ματιά στο παρακάτω παράδειγμα:

Οικογένεια
15.4%

Υγεία
13.8%

Αγάπη
13.8%

Διασκέδαση
13.8%

Καριέρα
12.3%

Πνευματικότητα
12.3%

Χρήματα
10.8%

Φίλοι
7.7%



ΒΙΩΜΑΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

Στην πράξη, ιδιαίτερα ως υπάλληλος, μπορείτε
περιοδικά να κάνετε check-in με τον Τροχό της
Ζωής σας, ίσως μηνιαία ή ανά τρίμηνο, για να
παρακολουθείτε τις αλλαγές και να
προσαρμόζετε τις προτεραιότητές σας ανάλογα.
Με την πάροδο του χρόνου, μπορείτε να δείτε
την πρόοδο και να προσδιορίσετε εάν οι
ενέργειές σας έχουν συμβάλει στη βελτίωση της
ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής.

Εκτυπώστε ή ανοίξτε το εργαλείο στο διαδίκτυο
και ξεκινήστε με τον εντοπισμό περιοχών προς
βελτίωση και αναπτύξτε ένα σχέδιο δράσης για
την επίτευξη ενός πιο ισορροπημένου και
ικανοποιητικού τρόπου ζωής. Θα χρειαστείτε
ένα στυλό και χαρτί ή μια ψηφιακή συσκευή για
τη λήψη σημειώσεων και έναν ήσυχο χώρο για
να επιτρέψετε τον προβληματισμό.

Αναστοχασμός στον Τροχό της
Ζωής

ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ ΑΠΟ:

1. Αξιολόγηση Τροχού Ζωής (10 λεπτά): Αποκτήστε πρόσβαση στο εργαλείο online ή
σχεδιάστε τον δικό σας τροχό χωρισμένο σε κατηγορίες σχετικές με εσάς π.χ. καριέρα,
υγεία, σχέσεις, προσωπική ανάπτυξη, ελεύθερος χρόνος κ.λπ. Βαθμολογήστε την
ικανοποίηση ή την ικανοποίησή σας σε κάθε κατηγορία σημειώνοντας ένα σημείο
στον τροχό, με το 1 να είναι το λιγότερο ικανοποιημένο και το 10 να είναι το πιο
ικανοποιημένο.

2. Προβληματισμός και ανάλυση (10 λεπτά): Αναλογιστείτε τα αποτελέσματα της
αξιολόγησής σας, λαμβάνοντας υπόψη τομείς όπου αισθάνεστε ικανοποιημένοι και
ικανοποιημένοι, καθώς και τομείς όπου αντιλαμβάνεστε ανισορροπία ή δυσαρέσκεια.  
Σημειώστε τυχόν τομείς όπου θα θέλατε να δείτε βελτίωση.

ΠΡΟΣΒΑΣΗ ΣΤΟ ΕΡΓΑΛΕΙΟ ONLINE

ΚΑΤΕΒΑΣΤΕ ΕΝΑ ΑΡΧΕΙΟ ΕΤΟΙΜΟ ΓΙΑ ΕΚΤΥΠΩΣΗ

https://wheeloflife.io/
https://learningcenter.unc.edu/wp-content/uploads/sites/330/2021/03/Wheel-of-Life.pdf


3. Προσδιορίστε τις προτεραιότητες (5 λεπτά): Καθορίστε τις κορυφαίες

προτεραιότητές σας με βάση τα αποτελέσματα της αξιολόγησης, εστιάζοντας σε
τομείς όπου αισθάνεστε ανισορροπία ή δυσαρέσκεια. Σκεφτείτε ποιες πτυχές της
ζωής σας είναι πιο σημαντικές για εσάς και πού θα θέλατε να επενδύσετε
περισσότερο χρόνο και ενέργεια.

6. Σχεδιασμός δράσης (15 λεπτά): Δημιουργήστε ένα σχέδιο δράσης για τη βελτίωση
της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, περιγράφοντας
συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε για να αντιμετωπίσετε τομείς
ανισορροπίας. Θέστε στόχους SMART (Συγκεκριμένοι, Μετρήσιμοι, Εφικτός, Σχετικός,
Χρονοδιάγραμμα) για κάθε τομέα προτεραιότητας και προσδιορίστε συγκεκριμένες
ενέργειες που μπορείτε να κάνετε για να τους επιτύχετε.

7. Δέσμευση και υπευθυνότητα (5 λεπτά): Δεσμευτείτε στους στόχους σας και
θεωρήστε τον εαυτό σας υπεύθυνο για τη συνεπή δράση για την επίτευξη ισορροπίας.
Εξετάστε το ενδεχόμενο να μοιραστείτε το σχέδιο δράσης σας με έναν έμπιστο φίλο ή
μέλος της οικογένειας για πρόσθετη υπευθυνότητα και υποστήριξη.

8. Κλείσιμο προβληματισμού (5 λεπτά): Αναλογιστείτε τη σημασία της

προσπάθειας για ισορροπία σε όλες τις πτυχές της ζωής και τον θετικό αντίκτυπο
που μπορεί να έχει στη συνολική ευημερία σας. Εκφράστε ευγνωμοσύνη για την
ευκαιρία να σκεφτείτε την ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
και δεσμευτείτε να κάνετε θετικές αλλαγές προχωρώντας. Ορίστε μια συγκεκριμένη
ώρα και υπενθύμιση για να ξαναεπισκεφτείτε τον Τροχό της Ζωής και επαναλάβετε το
εργαλείο για να παρακολουθείτε την πρόοδό σας και να σημειώσετε περαιτέρω
πρόοδο στο μέλλον.



Η ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής είναι απαραίτητη για τη
διατήρηση της συνολικής ευημερίας με την
εναρμόνιση των επαγγελματικών ευθυνών με
τις προσωπικές δραστηριότητες της ζωής.

01

ΒΑΣΙΚΑ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Η ισορροπία επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής μπορεί να σας προσφέρει βελτιωμένη
ψυχική και σωματική υγεία, αυξημένη
παραγωγικότητα, ενισχυμένες σχέσεις και
βελτιωμένη εργασιακή ικανοποίηση.

02

Η επίτευξη ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
περιλαμβάνει την ιεράρχηση της
αυτοφροντίδας, τον καθορισμό ορίων, την
αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου και
την ενοποίηση της επαγγελματικής και της
προσωπικής ζωής με τρόπο που να ταιριάζει
στις ατομικές ανάγκες.

03

Μια ανισορροπημένη ζωή, ιδιαίτερα
χαρακτηρισμένη από μια ανθυγιεινή
ισορροπία επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής, μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένο άγχος,
εξουθένωση, τεταμένες σχέσεις, μειωμένη
παραγωγικότητα και διαταραχή της ψυχικής
υγείας.

04

Η παραμέληση της αυτοφροντίδας και η
υπερβολική δέσμευση για εργασία μπορεί να
οδηγήσει σε διάφορα προβλήματα υγείας και
να εμποδίσει την προσωπική ανάπτυξη και
ολοκλήρωση.

05



Η ιεράρχηση συμβάλλει αποτελεσματικά στη
διαχείριση του άγχους και τη συνολική
ευημερία μειώνοντας την υπερένταση,
βελτιώνοντας τη διαχείριση του χρόνου,
βελτιώνοντας την παραγωγικότητα και
προάγοντας την ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής.

06

ΒΑΣΙΚΑ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Η ενσωμάτωση ασκήσεων που απασχολούν
τόσο το σώμα όσο και το μυαλό, προάγει την
ολιστική ευεξία ενισχύοντας τη χαλάρωση,
την επίγνωση και τη φυσική κατάσταση.07
Η εκμάθηση να βάζεις όρια, να δίνεις
προτεραιότητα στην αυτοφροντίδα, να
διαχειρίζεσαι αποτελεσματικά το χρόνο και
να εδραιώνεις την ενσωμάτωση
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής είναι
απαραίτητα βήματα για την επίτευξη
ισορροπίας.

08



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

Ποια είναι η ουσία της ισορροπίας
επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής;

01.

Δώστε αυστηρή
προτεραιότητα στην εργασία
έναντι της προσωπικής ζωής

Α-

Ενσωμάτωση
επαγγελματικών και
προσωπικών πτυχών για τη
συνολική ευημερία

Β-

Εστιάζοντας αποκλειστικά
σε προσωπικές επιδιώξεις

Γ-

Παραμέληση
επαγγελματικών ευθυνών
για δραστηριότητες
αναψυχής

Δ-

Πώς συμβάλλει η ισορροπία
επαγγελματικής και προσωπικής ζωής
στην ψυχική υγεία;

02.

Με την αύξηση των
επιπέδων στρες και της
εξουθένωσης

Α-

Με την προώθηση μιας
θετικής νοοτροπίας και τη
μείωση του άγχους

Β-

Με την ενθάρρυνση της
υπερκόπωσης και της
εξάντλησης

Γ-

Ελαχιστοποιώντας το χρόνο
για χαλάρωση και
προσωπικές
δραστηριότητες

Δ-

Ποια είναι η πιθανή συνέπεια μιας
ανισορροπημένης ζωής;

03.

Βελτιωμένη
παραγωγικότητα και
ικανοποίηση από την
εργασία

Α-

Ενισχυμένες σχέσεις με
την οικογένεια και τους
φίλους

Β-

Μειωμένη
δημιουργικότητα και
καινοτομία

Γ-

Βελτιωμένη σωματική
υγεία και ευεξία

Δ-

Πώς μπορούν τα άτομα να
δημιουργήσουν ισορροπία μεταξύ
επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής ανάλογα με το περιεχόμενο;

04.

Με την παραμέληση της
αυτοφροντίδας και την
ιεράρχηση των εργασιακών
καθηκόντων

Α-

Θέτοντας όρια, δίνοντας
προτεραιότητα στην
αυτοφροντίδα και
διαχειρίζεστε

αποτελεσματικά το χρόνο

Β-

Με την υπερβολική
δέσμευση σε μη ουσιώδη
καθήκοντα και ευθύνες

Γ-

Διαχωρίζοντας αυστηρά την
επαγγελματική και την
προσωπική ζωή χωρίς
ενσωμάτωση

Δ-



ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

Ποια άσκηση συνδυάζει τη
σωματική δραστηριότητα με την
επίγνωση, προάγοντας την
ολιστική ευεξία;

05.

Ενσυνείδητο περπάτημαΑ-

Άρση βαρώνΒ-

Μαραθώνιος ΤρέξιμοΓ-

Διαλειμματική
προπόνηση υψηλής
έντασης

Δ-



ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

1-Β 4-Β2-Β 3-C 5-Α



Λέτε συνεχώς ναι σε όλους, ακόμα κι όταν σας εξαντλεί την
ενέργεια; Κρατάτε πίσω τις απόψεις σας για να αποφύγετε τις
συγκρούσεις; Αν ναι, μπορεί να παλεύετε με αδύναμα όρια. Σε
αυτό το βίντεο η Δρ. Tracey Marks εξερευνά 5 σημάδια ότι
χρειάζεστε ισχυρότερα όρια και προσφέρει πρακτικές
συμβουλές για το πώς να τα θέσετε.

5 ΣΗΜΑΔΙΑ ΟΤΙ ΧΡΕΙΑΖΕΣΤΕ ΙΣΧΥΡΟΤΕΡΑ ΟΡΙΑ

ΔΕΙΤΕ ΣΤΟ YOUTUBE

 Σύμφωνα με την επιστήμονα συμπεριφοράς και καθηγήτρια
του Harvard Business School, Ashley Whillans, η κουλτούρα
«πάντα σε λειτουργία» δεν καταστρέφει μόνο την προσωπική
μας ευημερία – αλλά και τη δουλειά μας. Μοιράζεται ποιες κακές
συνήθειες μας εμποδίζουν να πάρουμε ό,τι χρειαζόμαστε από
τον ελεύθερο χρόνο μας και τρία πρακτικά βήματα για να
θέσουμε όρια που μένουν.

3 ΚΑΝΟΝΕΣ ΓΙΑ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΙ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ ΖΩΗΣ

ΔΕΙΤΕ ΣΤΟ YOUTUBE

Ο Αμερικανός μεγιστάνας των επιχειρήσεων και πρώην
πρόεδρος και διευθύνων σύμβουλος της Amazon έχει
διαφορετική άποψη για την ισορροπία μεταξύ εργασίας και
προσωπικής ζωής. Δείτε το βίντεο για να μάθετε περισσότερα
για το τι του δίδαξαν οι εμπειρίες του σχετικά με αυτό.

ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΙ ΠΡΟΣΩΠΙΚΗΣ
ΖΩΗΣ ΑΠΟ ΤΟΝ ΤΖΕΦ ΜΠΕΖΟΣ

ΔΕΙΤΕ ΣΤΟ YOUTUBE

ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ ΠΟΡΩΝ

Εξερευνήστε τη βιβλιοθήκη πόρων μας για να ανακαλύψετε περισσότερα σχετικά
με το εργασιακό άγχος και την εξουθένωση, πώς διαφέρουν και πώς μοιάζουν.

Είναι σημαντικό να κατανοήσουμε περισσότερα σχετικά με αυτό, προκειμένου να
δημιουργηθούν οι κατάλληλες απαντήσεις σε καθένα αργότερα.

https://youtu.be/JGswK4UPfoU?si=hyG3jbw5eVgmQfUR
https://youtu.be/4c_xYLwOx-g?si=dGL3zOhGoyWBfCqo
https://youtu.be/xfGbyW6fs5w?si=B26_AT83SGWO6RGz
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