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Αυτό το θέμα περιστρέφεται γύρω από την κατανόηση της σημασίας των
κοινωνικών αλληλεπιδράσεων για τη συνολική ευημερία, δίνοντας έμφαση
στη σημασία του καθορισμού υγιών ορίων, της προώθησης ουσιαστικών
συνδέσεων και της προτεραιότητας της προσωπικής ανάπτυξης μέσα στις

σχέσεις.

ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ
ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ
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 ΓΙΝΕΤΕ Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΕΚΔΟΧΗ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΥ ΣΑΣ :  ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΕΣ
ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΤΗΣ ΕΥΗΜΕΡΙΑΣ ΣΑΣ

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.



ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΙ ΣΤΟΧΟΙ

03
Δώστε προτεραιότητα στις
συνδέσεις

Εξερευνήστε στρατηγικές για την

ιεράρχηση των κοινωνικών

συνδέσεων και την ενίσχυση των

διαπροσωπικών σχέσεων μέσω της
ενεργού δέσμευσης, της

ενσυναίσθησης και της

αποτελεσματικής επικοινωνίας.

04
Προσδιορίστε Ευκαιρίες
Ανάπτυξης

Προσδιορίστε ευκαιρίες για

προσωπική ανάπτυξη μέσα στις

σχέσεις, όπως η καλλιέργεια

δεξιοτήτων διεκδίκησης,
ενσυναίσθησης και επίλυσης
συγκρούσεων.

01
Κατανοήστε τη σημασία των
κοινωνικών συνδέσεων

Αποκτήστε μια ολοκληρωμένη
κατανόηση της σημασίας των

κοινωνικών αλληλεπιδράσεων για τη
συνολική ευημερία,
συμπεριλαμβανομένου του

αντίκτυπου στη συναισθηματική,
ψυχολογική και σωματική υγεία.

02
Αναπτύξτε Όρια
Αναπτύξτε τις απαραίτητες
δεξιότητες για να θέσετε και να

επικοινωνήσετε υγιή όρια σε

διάφορες σχέσεις, ενθαρρύνοντας

τον σεβασμό, την αυτονομία και την
αμοιβαία κατανόηση.

ΑΥΤΟ ΤΟ ΘΕΜΑ ΕΧΕΙ ΣΧΕΔΙΑΣΤΕΙ ΓΥΡΩ ΑΠΟ ΤΟΥΣ
ΑΚΟΛΟΥΘΟΥΣ ΚΥΡΙΟΥΣ ΜΑΘΗΣΙΑΚΟΥΣ ΣΤΟΧΟΥΣ:

05
Προσδιορίστε τους
παράγοντες στο χώρο
εργασίας που συμβάλλουν
στο κοινωνικό άγχος
Εξερευνήστε τους φυσιολογικούς και
οργανωτικούς παράγοντες που
συμβάλλουν στο κοινωνικό άγχος

στο χώρο εργασίας και μάθετε πώς
επηρεάζουν την απόδοση, τις

κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και την
ανθεκτικότητα στο στρες.

06
Εφαρμόστε τη Γνώση
Εφαρμόστε τις αποκτηθείσες γνώσεις
και δεξιότητες για να πλοηγηθείτε
στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις της
πραγματικής ζωής, να

δημιουργήσετε ουσιαστικές

συνδέσεις και να προωθήσετε ένα
υποστηρικτικό και ικανοποιητικό
κοινωνικό δίκτυο.
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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.

05

Διαπροσωπικές Δεξιότητες: Επιδεικνύει αποδεκτά πρότυπα
επαγγελματικής συμπεριφοράς. Ακούει προσεκτικά. Αναπτύσσει και

διατηρεί θετικές εργασιακές σχέσεις με όλα τα μέλη.

06

Ενσυναίσθηση: Ικανότητα κατανόησης και κοινής χρήσης των συναισθημάτων
του άλλου.

Διαχείριση σύγκρουσης: Αντιμετωπίζει αποτελεσματικά τους άλλους σε
δύσκολες καταστάσεις. χρησιμοποιεί κατάλληλα διαπροσωπικά στυλ και
μεθόδους για να μειώσει την ένταση ή τη σύγκρουση μεταξύ δύο ή
περισσότερων ατόμων.

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

 ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ

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

Κοινωνικότητα: Αλληλεπιδράστε και σχετιστείτε αβίαστα με άλλους

ανθρώπους. Να μπορείς να κάνεις επαφές με άλλους και να αναπτύσσεις
κοινωνικές δραστηριότητες.



ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ ΤΗΣ ΣΗΜΑΣΙΑΣ

ΤΩΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ

ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΕΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ
ΕΥΗΜΕΡΙΑ

Δεδομένων των σύγχρονων εργασιακών
περιβαλλόντων και της επαγγελματικής
ζωής συνολικά, η σημασία των

κοινωνικών αλληλεπιδράσεων για τη

συνολική ευημερία δεν μπορεί να

υπερεκτιμηθεί. Ακριβώς όπως άλλες

μέθοδοι προσφέρουν βαθιά οφέλη για την
ψυχική υγεία, έτσι και η καλλιέργεια

θετικών κοινωνικών συνδέσεων είναι

απαραίτητη για μια ολοκληρωμένη και
ισορροπημένη ζωή. Ας εμβαθύνουμε στο
γιατί οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις είναι
ζωτικής σημασίας για την ευημερία.

Οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις παρέχουν
μια αίσθηση του ανήκειν και

συναισθηματική υποστήριξη, τα οποία
είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση
της ψυχικής και συναισθηματικής
ευημερίας. Η ανταλλαγή εμπειριών,
σκέψεων και συναισθημάτων με άλλους
βοηθά τα άτομα να αισθάνονται

κατανοητά, εκτιμημένα και λιγότερο μόνα
σε στιγμές ανάγκης.

Συναισθηματική
υποστήριξη και σύνδεση

Οι θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
λειτουργούν ως προστατευτικά κατά του
στρες, βοηθώντας τα άτομα να

αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις της

ζωής πιο αποτελεσματικά. Η συμμετοχή
σε υποστηρικτικές σχέσεις και το να
περνάς χρόνο με αγαπημένα πρόσωπα
προάγει τη χαλάρωση, τονώνει τη

διάθεση και ενισχύει τη συναισθηματική
ανθεκτικότητα.

Μείωση του στρες



Γνωστική Διέγερση

Η αλληλεπίδραση με άλλους διεγείρει
τις γνωστικές λειτουργίες όπως η

επίλυση προβλημάτων, η κριτική

σκέψη και η δημιουργικότητα. Η

συμμετοχή σε συζητήσεις, συζητήσεις
και δραστηριότητες συνεργασίας

ενισχύει την πνευματική ανάπτυξη και
διευρύνει τις προοπτικές.

Οι κοινωνικές συνδέσεις παρέχουν
ευκαιρίες στα άτομα να συνεισφέρουν
σε κάτι μεγαλύτερο από τον εαυτό
τους, καλλιεργώντας την αίσθηση του
σκοπού και του νοήματος στη ζωή. Το
να ανήκεις σε κοινωνικές ομάδες,
κοινότητες ή αιτίες δίνει στα άτομα
την αίσθηση της ταυτότητας και του
ανήκειν.

Αίσθηση σκοπού και
νοήματος

Έρευνες έχουν δείξει ότι οι θετικές
κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
συνδέονται με καλύτερα

αποτελέσματα σωματικής υγείας,
συμπεριλαμβανομένων χαμηλότερων
ποσοστών χρόνιων ασθενειών,
βελτιωμένης ανοσοποιητικής
λειτουργίας και αυξημένης
μακροζωίας. Τα ισχυρά δίκτυα

κοινωνικής υποστήριξης συμβάλλουν
στη συνολική υγεία και ευημερία.

Οφέλη για την υγεία

Οι υγιείς κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στην

πρόληψη και τη διαχείριση

καταστάσεων ψυχικής υγείας όπως η

Προαγωγή Ψυχικής Υγείας

Η αλληλεπίδραση με διαφορετικά

άτομα σε κοινωνικά περιβάλλοντα
βοηθά στην ανάπτυξη βασικών

κοινωνικών δεξιοτήτων όπως η

επικοινωνία, η ενσυναίσθηση και η
επίλυση συγκρούσεων. Αυτές οι

δεξιότητες είναι ανεκτίμητες για την
οικοδόμηση και τη διατήρηση

ουσιαστικών σχέσεων και την

αποτελεσματική πλοήγηση σε

διάφορα κοινωνικά πλαίσια.

Ανάπτυξη Κοινωνικών
Δεξιοτήτων

Τελικά, οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
εμπλουτίζουν τη ζωή μας και

συμβάλλουν στη συνολική ποιότητα
ζωής μας. Οι ουσιαστικές σχέσεις με
τους άλλους παρέχουν ευκαιρίες για
χαρά, γέλιο και κοινές εμπειρίες,
ενισχύοντας την αίσθηση της ευτυχίας
και της ολοκλήρωσής μας.

Πράγματι, οι κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις είναι αναπόσπαστο
κομμάτι της ευημερίας μας.

Ποιότητα Ζωής

κατάθλιψη, το άγχος και η μοναξιά.
Διατήρηση υποστηρικτικού Οι σχέσεις
και η αναζήτηση κοινωνικής

υποστήριξης σε περιόδους δυσφορίας
μπορούν να βελτιώσουν τους

μηχανισμούς αντιμετώπισης και την
ανθεκτικότητα.



ΤΟ ΗΞΕΡΕΣ

Σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες, τα άτομα
που διατηρούν ισχυρούς κοινωνικούς
δεσμούς έχουν έως και 50% λιγότερες
πιθανότητες να εμφανίσουν επαγγελματική
εξουθένωση σε σύγκριση με άτομα με
περιορισμένες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις.
Αυτό υπογραμμίζει τη σημαντική επίδραση
των δικτύων κοινωνικής υποστήριξης στον
μετριασμό του κινδύνου εξουθένωσης και
στην προώθηση της συνολικής ευημερίας.

Η
ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΠΟΙ-
ΗΣΗ ΜΕΩΝΕΙ ΤΗΝ
ΠΙΘΑΝΟΤΗΤΑ
ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗΣ
ΚΑΤΑ 50%



ΘΕΤΙΚΕΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ

ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ ΩΣ ΤΡΟΠΟΣ
ΠΡΟΛΗΨΗΣ ΤΗΣ ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗΣ

Οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις παίζουν
σημαντικό ρόλο τόσο στην πρόληψη όσο
και στην ανακούφιση της εξουθένωσης,
μια κατάσταση που χαρακτηρίζεται από
συναισθηματική εξάντληση, κυνισμό και
μειωμένη αποτελεσματικότητα στην

εργασία ή την προσωπική ζωή. Δείτε πώς
οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις μπορούν
να επηρεάσουν την εξουθένωση.

Οι υποστηρικτικές κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις λειτουργούν ως

προστατευτικό μέσο κατά της

εξουθένωσης παρέχοντας
συναισθηματική υποστήριξη, επικύρωση
και ενσυναίσθηση. Έχοντας έμπιστους
συναδέλφους, φίλους ή μέλη της

οικογένειας για να στηριχτούν σε

δύσκολες στιγμές μπορεί να βοηθήσει τα
άτομα να αντιμετωπίσουν τους

στρεσογόνους παράγοντες πιο
αποτελεσματικά και να μειώσουν τα

συναισθήματα απομόνωσης ή

υπερέντασης.

1. Η κοινωνική υποστήριξη ως
ρυθμιστικό παράγοντα

Οι θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
καλλιεργούν την αίσθηση του ανήκειν και
της σύνδεσης, που είναι απαραίτητα για
τον μετριασμό της επαγγελματικής
εξουθένωσης. Το να αισθάνεστε

συνδεδεμένοι με τους άλλους με
ουσιαστικό τρόπο ενισχύει την

ανθεκτικότητα και παρέχει μια αίσθηση
σκοπού, καθιστώντας τα άτομα λιγότερο
επιρρεπή στην επαγγελματική
εξουθένωση.

2. Αίσθηση του ανήκειν και
της σύνδεσης



Η ενασχόληση με κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις παρέχει ευκαιρίες στα
άτομα να εκτονώσουν τα συναισθήματά
τους, να εκφράσουν τις ανησυχίες τους
και να αποκτήσουν προοπτική για τις
προκλήσεις που σχετίζονται με την

εργασία. Η συζήτηση επί θεμάτων με
έμπιστους συνομηλίκους ή μέντορες
μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να

αναδιατυπώσουν τις εμπειρίες τους, να
λύσουν αποτελεσματικά προβλήματα
και να μειώσουν τη συναισθηματική
δυσφορία που σχετίζεται με την

επαγγελματική εξουθένωση.

3. Ευκαιρίες για εκτόνωση
και διαμόρφωση
προοπτικών

Οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις εκτός

εργασιακών πλαισίων ενθαρρύνουν τα

άτομα να δώσουν προτεραιότητα στην
ευημερία τους και να διατηρήσουν μια
υγιή ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής
και προσωπικής ζωής, η οποία είναι

ζωτικής σημασίας για την πρόληψη της
εξουθένωσης. Το να περνάς ποιοτικό
χρόνο με αγαπημένα πρόσωπα, να

επιδιώκεις χόμπι ή να ασχολείσαι με
δραστηριότητες αναψυχής παρέχει μια
πολύ αναγκαία ανάπαυλα από τους

στρεσογόνους παράγοντες που
σχετίζονται με την εργασία και ενισχύει τη
συνολική ευημερία.

4. Προώθηση της ισορροπίας
επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής:

Η συνεργασία με συναδέλφους ή συναδέλφους σε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον μπορεί
να βοηθήσει τα άτομα να αισθάνονται πιο ενδυναμωμένα και αποτελεσματικά στην
αντιμετώπιση των προκλήσεων που σχετίζονται με την εργασία. Η οικοδόμηση ισχυρών
δικτύων υποστήριξης εντός του χώρου εργασίας προωθεί την ομαδική εργασία, την
καινοτομία και τις συλλογικές προσπάθειες επίλυσης προβλημάτων, μειώνοντας την
πιθανότητα εξουθένωσης και ενισχύοντας την εργασιακή ικανοποίηση.

5. Συνεργατικά δίκτυα επίλυσης προβλημάτων και
υποστήριξης:

Οι θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, όπως η αναγνώριση ή η ανατροφοδότηση από
συναδέλφους ή προϊστάμενους, επικυρώνουν τις προσπάθειες και τις συνεισφορές των
ατόμων στο χώρο εργασίας. Το να αισθάνεται κανείς ότι εκτιμάται και εκτιμάται για τη
δουλειά του ενισχύει την αίσθηση κινήτρων, αφοσίωσης και ικανοποίησης από την
εργασία, μετριάζοντας τον κίνδυνο εξουθένωσης.

6. Αναγνώριση και επικύρωση των προσπαθειών:



ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΤΟ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ ΑΓΧΟΣ

Το κοινωνικό άγχος, που συχνά

χαρακτηρίζεται από έντονο φόβο για τις
κοινωνικές καταστάσεις, επηρεάζει
εκατομμύρια παγκοσμίως, κάνοντας τις
καθημερινές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
να αισθάνονται προκλητικές και ακόμη
και συντριπτικές. Όταν διασταυρώνεται
με το εργασιακό άγχος, αυτό το άγχος
μπορεί να ενισχυθεί, προκαλώντας
προκλήσεις στην επαγγελματική
απόδοση, την εργασιακή ικανοποίηση και
τη συνολική ευημερία.

Η πλοήγηση αυτών των πιέσεων σε ένα
εργασιακό πλαίσιο μπορεί να γίνει

αποθαρρυντική, οδηγώντας σε περαιτέρω
ψυχική πίεση και συχνά επηρεάζοντας
την ανάπτυξη της σταδιοδρομίας και τις
διαπροσωπικές σχέσεις. Αυτό το θέμα
διερευνά τη σχέση μεταξύ κοινωνικού
άγχους και εργασιακού στρες, που
υποστηρίζεται από επιστημονικές
γνώσεις, και παρέχει απλές στρατηγικές
για να ξεπεραστούν αυτά τα εμπόδια,
ενισχύοντας καλύτερες κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις στο χώρο εργασίας και
μετριάζοντας την εξουθένωση.

Ο σύγχρονος χώρος εργασίας, με τους
γρήγορους ρυθμούς του, την έμφαση στη
συνεργασία και τις προσδοκίες για

διαπροσωπικές δεξιότητες, μπορεί να

ασκήσει επιπλέον άγχος σε άτομα με
κοινωνικό άγχος. Η πίεση για συμμετοχή
σε συναντήσεις, δικτύωση ή ακόμα και
συνεισφορά ιδεών σε ομαδικό
περιβάλλον μπορεί να αυξήσει τα

επίπεδα άγχους. Για πολλούς, αυτό έχει
ως αποτέλεσμα τη συμπεριφορά

Κοινωνικό άγχος αποφυγής, η οποία μπορεί να παρερμηνευθεί
ως αδιαφορία ή έλλειψη δέσμευσης.
Κατανοώντας πώς . Το άγχος και το κοινωνικό
άγχος είναι αλληλένδετα μπορούν να

βοηθήσουν τόσο τους εργαζόμενους όσο και
τους εργοδότες να δημιουργήσουν ένα πιο
υποστηρικτικό εργασιακό περιβάλλον,
παρέχοντας στα άτομα εργαλεία για να

διαχειριστούν αποτελεσματικά το άγχος, να

ενισχύσουν τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και
τελικά να ενισχύσουν την παραγωγικότητα και
την εργασιακή τους ικανοποίηση.



Το κοινωνικό άγχος, ή η κοινωνική φοβία,
είναι ένας έντονος φόβος να σας κρίνουν,
να σας φέρουν σε αμηχανία ή να σας
ταπεινώσουν σε κοινωνικές καταστάσεις.
Μπορεί να οδηγήσει σε συμπεριφορές
αποφυγής που εμποδίζουν τα άτομα να
εμπλακούν πλήρως στο επαγγελματικό
τους περιβάλλον. Εν τω μεταξύ, το
εργασιακό άγχος προκύπτει από
εργασιακές απαιτήσεις, πίεση για
απόδοση, διαπροσωπικές συγκρούσεις ή
φόβο αποτυχίας, που εκδηλώνεται με
συμπτώματα όπως κόπωση,
ευερεθιστότητα, ακόμη και σωματικές
παθήσεις.

Σε επαγγελματικά περιβάλλοντα, οι
προκλήσεις του κοινωνικού άγχους
επιδεινώνονται. Τυπικές αλληλεπιδράσεις
στο χώρο εργασίας - συναντήσεις ομάδας,
δημόσιες παρουσιάσεις, εκδηλώσεις
δικτύωσης ή αξιολογήσεις απόδοσης -
μπορεί να είναι εκφοβιστικές για όσους
έχουν κοινωνικό άγχος, αναγκάζοντάς
τους να αποφύγουν καταστάσεις που
διαφορετικά θα μπορούσαν να
προωθήσουν την καριέρα τους. Το άγχος
που σχετίζεται με την εργασία, με τη
σειρά του, προσθέτει ένα άλλο επίπεδο,
με τις προθεσμίες, τους στόχους
απόδοσης και τη δυναμική της ομάδας
που συχνά ενισχύουν την απόκριση στο
άγχος. Με την πάροδο του χρόνου, το
κοινωνικό άγχος και το εργασιακό άγχος
μπορούν να δημιουργήσουν ένα κυκλικό
αποτέλεσμα, όπου η αποφυγή αυτών των
αλληλεπιδράσεων οδηγεί σε χαμένες
ευκαιρίες σταδιοδρομίας, βαθύνοντας
αισθήματα ανεπάρκειας ή απομόνωσης
και περαιτέρω εδραίωση του κοινωνικού
άγχους.

Το κοινωνικό άγχος στο χώρο εργασίας
διαμορφώνεται μοναδικά τόσο από τις
ατομικές βιολογικές αντιδράσεις όσο και
από 

Κοινωνικό άγχος και
εργασιακό άγχος

οργανωτική δυναμική. Η επιστημονική
έρευνα δείχνει ότι το κοινωνικό άγχος
συχνά εντείνεται υπό την πίεση να
αποδώσει ή να ανταποκριθεί στις
κοινωνικές προσδοκίες, καθιστώντας τον
χώρο εργασίας πιθανό έναυσμα. Σε αυτά
τα περιβάλλοντα, το άγχος δεν είναι
απλώς μια συναισθηματική απόκριση,
αλλά ενισχύεται από τα φυσιολογικά
συστήματα του σώματος που αντιδρούν
σε στρεσογόνους παράγοντες σε
κοινωνικές καταστάσεις, δημιουργώντας
έναν βρόχο που ενισχύει το άγχος που
σχετίζεται με την εργασία.

Για τα άτομα με κοινωνικό άγχος, ο φόβος
της αρνητικής αξιολόγησης ή της
απόρριψης ενεργοποιεί πολλά συστήματα
που σχετίζονται με το στρες,
συμπεριλαμβανομένης της αυξημένης
ενεργοποίησης του άξονα υποθαλάμου-
υπόφυσης-επινεφριδίων (HPA), ο οποίος
ελέγχει την απελευθέρωση κορτιζόλης. Τα
αυξημένα επίπεδα κορτιζόλης,
συνηθισμένα υπό χρόνιο στρες, βλάπτουν
την κοινωνική γνώση και τη μνήμη. Αυτή
η ορμονική απόκριση μπορεί να
δημιουργήσει ένα εμπόδιο στην
αποτελεσματική επικοινωνία, με
αποτέλεσμα να δυσκολεύεται να θυμηθεί
ονόματα, να επεξεργαστεί πληροφορίες ή
να ανταποκριθεί φυσικά στις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις. Με την πάροδο του
χρόνου, αυτό μπορεί να οδηγήσει σε έναν
βρόχο ανατροφοδότησης όπου οι
εργαζόμενοι αρχίζουν να αποφεύγουν
εντελώς τις κοινωνικές καταστάσεις,
ενισχύοντας τα συναισθήματα
ανεπάρκειας και απομονώνοντάς τους
περαιτέρω στον χώρο εργασίας.

Ένας άλλος παράγοντας που συμβάλλει
στο κοινωνικό άγχος στο χώρο εργασίας
περιλαμβάνει νευροχημικές
ανισορροπίες, ιδιαίτερα στα επίπεδα
σεροτονίνης, τα οποία παίζουν ζωτικό
ρόλο στη ρύθμιση της διάθεσης και στον
κοινωνικό δεσμό. Η μειωμένη
δραστηριότητα σεροτονίνης σχετίζεται με 



κοινωνική απόσυρση και δυσκολία στη
δημιουργία συνδέσεων, γεγονός που
μπορεί να κάνει τη δικτύωση στο χώρο
εργασίας, την ομαδική εργασία, ακόμη
και τις περιστασιακές αλληλεπιδράσεις
με τους συναδέλφους να αισθάνονται
συντριπτικά αγχωτικές. Αυτή η
ανισορροπία μπορεί να αυξήσει τον
κίνδυνο ερμηνείας της ουδέτερης
ανατροφοδότησης ή της
εποικοδομητικής κριτικής ως αρνητική,
δημιουργώντας μια στρεβλή άποψη για
το πώς οι άλλοι αντιλαμβάνονται τις
επαγγελματικές τους ικανότητες.

Σε δομικό επίπεδο, η ιεραρχία στο χώρο
εργασίας και οι μετρήσεις απόδοσης
μπορούν να ενισχύσουν το κοινωνικό
άγχος. Για παράδειγμα, οι συνεδρίες
ανατροφοδότησης, οι αξιολογήσεις
απόδοσης και οι παρουσιάσεις υψηλού
πονταρίσματος μπορούν να
δημιουργήσουν έναν συγκεκριμένο
τύπο «άγχους απόδοσης» που συνδέεται
με την κοινωνική αξιολόγηση. Οι
εργαζόμενοι μπορεί να μηρυκάζουν τις
αντιληπτές ανεπάρκειες ή ακόμα και να
βιώνουν «προληπτικό άγχος» — τον
φόβο ή την ανησυχία που προηγείται
ενός κοινωνικού γεγονότος. Αυτή η
προσμονή δημιουργεί μια ψυχολογική
κατάσταση που επιδεινώνει το άγχος
πολύ πριν από το 

πραγματικό γεγονός, εξαντλώντας τους
γνωστικούς και συναισθηματικούς
πόρους και αφήνοντας το άτομο με
αυξημένη ευαισθησία ακόμη και σε
μικρές κοινωνικές ενδείξεις.

Τέλος, ο χώρος εργασίας απαιτεί συχνά
πολλαπλές εργασίες και γρήγορη λήψη
αποφάσεων, κάτι που μπορεί να είναι
ιδιαίτερα δύσκολο για άτομα με
κοινωνικό άγχος. Η έρευνα δείχνει ότι
κάτω από στρες, τα άτομα με κοινωνικό
άγχος βιώνουν γνωστική
«υπερφόρτωση», όπου οι ψυχικοί
πόροι που απαιτούνται για τη
διαχείριση των κοινωνικών
αλληλεπιδράσεων κατανέμονται
μεταξύ της εκτέλεσης εργασιακών
καθηκόντων και της διαχείρισης του
άγχους. Αυτή η υπερφόρτωση μπορεί
να οδηγήσει σε φτωχότερη λήψη
αποφάσεων και μειωμένη ικανότητα
ανάγνωσης των κοινωνικών ενδείξεων
με ακρίβεια, δημιουργώντας περαιτέρω
άγχος και ενισχύοντας την αίσθηση
ανεπάρκειας.

Η θεραπεία έκθεσης, μια γνωσιακή-
συμπεριφορική προσέγγιση,
χρησιμοποιείται ευρέως για τη μείωση
της έντασης των απαντήσεων φόβου,
ενθαρρύνοντας τα άτομα να
αντιμετωπίσουν τα άγχη τους με
ελεγχόμενα, σταδιακά βήματα. Στο
πλαίσιο της εργασίας, η σταδιακή έκθεση
σε φοβερές κοινωνικές καταστάσεις
μειώνει την ένταση του άγχους με την
πάροδο του χρόνου και χτίζει
εμπιστοσύνη στην ενασχόληση με τους
άλλους.

Για να ενσωματώσετε τη σταδιακή
έκθεση στην καθημερινή επαγγελματική
ζωή, ξεκινήστε με μικρά κοινωνικά 

Προσεγγίσεις για την υπέρβαση
του κοινωνικού άγχους και τη
διαχείριση του εργασιακού
άγχους



αλληλεπιδράσεις. Για παράδειγμα,
ξεκινήστε σύντομες συνομιλίες με
συναδέλφους σε περιβάλλοντα χαμηλού
πονταρίσματος, όπως το να χαιρετήσετε
κάποιον στο ασανσέρ ή να μοιραστείτε
σύντομα σχόλια κατά τη διάρκεια των
μεσημεριανών διαλειμμάτων. Καθώς

αισθάνεστε πιο άνετα, προχωράτε
σταδιακά σε μεγαλύτερες προκλήσεις,
όπως η συνεισφορά ιδεών σε μια μικρή
συνάντηση ομάδας ή η συμμετοχή σε μια
εκδήλωση δικτύωσης. Η παρακολούθηση
της προόδου σημειώνοντας κάθε

αλληλεπίδραση, αναλογιζόμενος θετικά

αποτελέσματα και θέτοντας νέες

προκλήσεις εβδομαδιαία μπορεί να

ενισχύσει την ανάπτυξη. Μαθαίνοντας να
κάνετε μικρά, συνεπή βήματα, θα σας
βοηθήσει να δημιουργήσετε μια ρουτίνα
θετικής κοινωνικής δέσμευσης,
μειώνοντας την επιρροή που έχει το

κοινωνικό άγχος στην επαγγελματική σας
ζωή.

Επιπλέον, σκεφτείτε να αναπτύξετε ένα
τελετουργικό πριν και μετά την έκθεση.
Παρεμπιπτόντως, ξέρετε ποιος άλλος έχει
διαβόητες τελετουργίες έκθεσης; Ραφαέλ
Ναδάλ. Αν τον παρακολουθήσετε από
κοντά, αυτός ο διάσημος τενίστας,
χρησιμοποιεί αρκετά από αυτά στο

γήπεδο. Ένα από αυτά είναι στα

διαλείμματα, καθώς κάθεται στην καρέκλα
για να πάρει μια ανάσα, πίνει νερό από το
ένα μπουκάλι του, μετά παίρνει το

δεύτερο και πίνει και από αυτό και

επιστρέφει κάθε μπουκάλι ακριβώς στο
ίδιο σημείο που ήταν τοποθετημένο.

Εσείς από την άλλη πλευρά, μπορείτε να
εξασκηθείτε στις βαθιές αναπνοές πριν
από κάθε κοινωνική συνάντηση και να
σκεφτείτε την εμπειρία μετά για να

σημειώσετε τυχόν επιτυχίες.
Γιορτάζοντας μικρές νίκες, σαν να μιλάμε
με επιτυχία

σε μια συνάντηση, οικοδομεί
αυτοπεποίθηση, ενθαρρύνει τη συνεχή
έκθεση και σας απευαισθητοποιεί στον
φόβο της κοινωνικής κρίσης με την

πάροδο του χρόνου.

Η Γνωσιακή Συμπεριφορική Θεραπεία
(CBT) είναι μια από τις πιο
αποτελεσματικές στρατηγικές για την

αντιμετώπιση του κοινωνικού άγχους. Η
CBT βοηθά τα άτομα να αναγνωρίσουν
και να αμφισβητήσουν τα

παραμορφωμένα μοτίβα σκέψης,
αντικαθιστώντας τα με εποικοδομητικά.
Οι κοινές αρνητικές σκέψεις στον

εργασιακό χώρο — όπως «θα ντραπώ τον
εαυτό μου αν μιλήσω» ή «Όλοι με
κρίνουν» — μπορούν να εντοπιστούν και
να αναδιαρθρωθούν σε πιο υγιείς

πεποιθήσεις, όπως «Όλοι κάνουν λάθη» ή
«Η συνεισφορά μου εκτιμάται».

Για να αξιοποιήσετε τις τεχνικές CBT στο
χώρο εργασίας, ξεκινήστε σημειώνοντας
τις ανησυχητικές σκέψεις καθώς

εμφανίζονται, ειδικά σε κοινωνικές

καταστάσεις. Αυτό μπορεί να

περιλαμβάνει τα νεύρα πριν τη

συνάντηση

Τεχνικές Γνωσιακής
Συμπεριφορικής Θεραπείας
(CBT).



ή άγχος για την παρουσίαση. Μόλις

εντοπιστεί η σκέψη, αξιολογήστε την

εγκυρότητά της: Ποια στοιχεία έχετε ότι ο
φόβος σας θα γίνει πραγματικότητα; Για
παράδειγμα, αν φοβάστε ότι το να

μιλήσετε σε μια συνάντηση θα σας φέρει
σε δύσκολη θέση, θυμηθείτε
προηγούμενες συναντήσεις όπου το να
μιλήσετε δεν είχε αρνητικές συνέπειες.
Στη συνέχεια, αμφισβητήστε τη σκέψη
επαναπλαισιώνοντάς την — για

παράδειγμα, «Η ομάδα μου εκτιμά τις
γνώσεις μου και μπορώ να συνεισφέρω
με νόημα».

Μια άλλη πρακτική στρατηγική CBT είναι
να αναπτύξετε ένα σύνολο

επιβεβαιώσεων ή εποικοδομητικών
σκέψεων που θα χρησιμοποιηθούν στη
θέση αυτών που οδηγούνται από το

άγχος. Η προετοιμασία συγκεκριμένων
φράσεων όπως "Είμαι ικανός να χειριστώ
αυτήν την κατάσταση" ή "Ακόμα κι αν
κάνω ένα λάθος, μπορώ να μάθω από
αυτό" μπορεί να είναι ισχυρά εργαλεία για
την αντιμετώπιση της αρνητικής

αυτοομιλίας. Η χρήση αυτών των

επιβεβαιώσεων πριν από κοινωνικές

συναντήσεις μπορεί να ενισχύσει μια
θετική νοοτροπία και να τονώσει την
αυτοπεποίθηση.

Για συνεχή υποστήριξη, εξετάστε το

ενδεχόμενο να προγραμματίσετε τακτικά
αυτο-check-in. Αφιερώστε λίγα λεπτά την
εβδομάδα για να αξιολογήσετε δύσκολες
σκέψεις ή καταστάσεις που
αντιμετωπίσατε και να αξιολογήσετε την
αποτελεσματικότητα των τεχνικών CBT.
Αυτή η διαδικασία όχι μόνο ενισχύει τη
γνωστική αναδιάρθρωση αλλά παρέχει
επίσης ένα αρχείο προόδου,
επιδεικνύοντας απτές βελτιώσεις στη

διαχείριση του κοινωνικού άγχους στο
εργασιακό περιβάλλον.



40%
περίπου το 20% έως 40% των
ενηλίκων αναφέρει ότι νιώθει συχνά ή
χρόνια μοναξιά

7 - Πρόκληση Ημέρας

Το να προκαλεί κανείς τον εαυτό του να δώσει προτεραιότητα στις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις μέσα σε ένα φορτωμένο πρόγραμμα μπορεί να αποφέρει
σημαντικά οφέλη για τη συνολική ευημερία. Παρά τις απαιτητικές δεσμεύσεις, η
καλλιέργεια κοινωνικών συνδέσεων προσφέρει ανεκτίμητες ευκαιρίες για

συναισθηματική υποστήριξη, μείωση του άγχους και οικοδόμηση ανθεκτικότητας.
Η ενασχόληση με άλλους όχι μόνο ενθαρρύνει νέες προοπτικές και συνεργατική
επίλυση προβλημάτων, αλλά εμπλουτίζει επίσης τη ζωή με μια βαθιά αίσθηση
ολοκλήρωσης και ισορροπίας. Λοιπόν, τι λέτε να το δοκιμάσουμε;



ΠΡΟΚΛΗΣΗ 7 ΗΜΕΡΩΝ

Σήμερα, αφιερώστε λίγα λεπτά για να επικοινωνήσετε με έναν φίλο
ή έναν συνάδελφο με τον οποίο δεν έχετε μιλήσει εδώ και καιρό.

ΑΠΕΥΘΥΝΘΕΙΤΕ ΣΕ ΕΝΑΝ ΦΙΛΟ

Δώστε την πλήρη προσοχή σας στο άτομο που μιλάει, διατηρήστε
οπτική επαφή και κάντε ερωτήσεις ανοιχτού τύπου για να δείξετε
γνήσιο ενδιαφέρον.

 ΕΞΑΣΚΗΘΕΙΤΕ ΣΤΗΝ ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΗ ΑΚΡΟΑΣΗ

1

2

3

4

5

6
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ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

ΗΜΕΡΑ

Αφιερώστε χρόνο για να εκφράσετε ευγνωμοσύνη σε κάποιον στη
ζωή σας - έναν φίλο ή έναν μέντορα. Στείλτε ένα στοχαστικό
μήνυμα ή εκφράστε την εκτίμησή σας αυτοπροσώπως.

ΕΚΦΡΑΣΤΕ ΕΥΓΝΩΜΟΣΥΝΗ

Είτε πρόκειται για συμμετοχή σε ένα συγκρότημα ομάδας,
πρόσκληση συναδέλφων για μεσημεριανό γεύμα ή καφέ,
ασχοληθείτε με άλλους σε ένα κοινό ενδιαφέρον ή δραστηριότητα.

ΕΓΓΡΑΦΕΙΤΕ ΣΕ ΜΙΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Κάντε ένα κομπλιμέντο, κρατήστε την πόρτα ανοιχτή ή κάντε μια
μικρή χειρονομία καλοσύνης σε αγνώστους ή γνωστούς.

ΤΥΧΑΙΕΣ ΠΡΑΞΕΙΣ ΚΑΛΟΣΥΝΗΣ

Αφιερώστε ποιοτικό χρόνο συνδέοντας έναν φίλο, την οικογένεια ή
έναν συνάδελφο λόγω κοινού ενδιαφέροντος.

ΜΟΙΡΑΣΤΕΙΤΕ ΕΝΑ ΓΕΥΜΑ Ή ΜΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Αναλογιστείτε τις εμπειρίες σας την περασμένη εβδομάδα και τον
αντίκτυπό τους σε εσάς. Ποιες δραστηριότητες σας έφεραν χαρά
και σύνδεση; Θέστε στόχους και προγραμματίστε να εντάξετε
περισσότερους από αυτούς στη ρουτίνα σας τις επόμενες ημέρες
και εβδομάδες.

ΣΚΕΦΤΕΙΤΕ ΚΑΙ ΣΧΕΔΙΑΣΤΕ



ΟΙ ΦΙΛΟΙ ΕΙΝΑΙ Η ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ
ΠΟΥ ΕΠΙΛΕΓΕΙΣ.

Jess C. Scott

ΡΗΤΟ



ΒΕΛΤΙΣΤΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ

Η διατήρηση υγιών κοινωνικών σχέσεων έχει γίνει ολοένα και πιο σημαντική για
τη συνολική μας ευημερία. Τα κοινωνικά μας δίκτυα διαδραματίζουν ζωτικό ρόλο
στη διαμόρφωση της αίσθησης του ανήκειν, στην παροχή συναισθηματικής
υποστήριξης και στη βελτίωση της ποιότητας ζωής. Σε αυτήν την εποχή της
ψηφιακής συνδεσιμότητας, η καλλιέργεια ουσιαστικών σχέσεων και η καλλιέργεια
κοινωνικών δεσμών δεν ήταν ποτέ πιο κρίσιμη. Ελάτε μαζί μας καθώς εξερευνούμε
τους πέντε βασικούς παράγοντες για τη διατήρηση ενός υγιούς κοινωνικού
δικτύου και ανακαλύψτε πώς η ιεράρχηση των κοινωνικών συνδέσεων μπορεί να
οδηγήσει σε μεγαλύτερη ευτυχία, ανθεκτικότητα και πληρότητα στη ζωή μας.

1. Τακτική επικοινωνία: Επικοινωνήστε τακτικά με φίλους, οικογένεια και
γνωστούς μέσω διαφόρων καναλιών. Η διατήρηση επαφής βοηθά στην ενίσχυση
των συνδέσεων και ενισχύει την αίσθηση του ανήκειν.

2. Ενεργητική ακρόαση: Εξασκηθείτε στην ενεργητική ακρόαση όταν

αλληλεπιδράτε με άλλους, δείχνοντας γνήσιο ενδιαφέρον για τις σκέψεις, τα
συναισθήματα και τις εμπειρίες τους. Ακούγοντας προσεκτικά και με
ενσυναίσθηση, μπορείτε να εμβαθύνετε τις σχέσεις σας και να χτίσετε

εμπιστοσύνη με τους άλλους.

3. Αμοιβαιότητα: Διατηρήστε μια ισορροπία δώρου και λαβής στις σχέσεις σας,
προσφέροντας υποστήριξη, ενθάρρυνση και συντροφικότητα στους άλλους, ενώ
ταυτόχρονα είστε δεκτικοί στη λήψη βοήθειας και φροντίδας όταν χρειάζεται. Οι
αμοιβαίες σχέσεις είναι απαραίτητες για αμοιβαία υποστήριξη και σύνδεση.

4. Κοινές δραστηριότητες: Ασχοληθείτε με κοινές δραστηριότητες ή χόμπι με
φίλους και αγαπημένα πρόσωπα για να δεθείτε πάνω από κοινά ενδιαφέροντα και
εμπειρίες. Είτε συμμετέχετε σε αθλήματα, παρακολουθείτε πολιτιστικές
εκδηλώσεις είτε απλώς περνάτε ποιοτικό χρόνο μαζί, οι κοινές δραστηριότητες
ενισχύουν τους κοινωνικούς δεσμούς και δημιουργούν μόνιμες αναμνήσεις.

5. Όρια και σεβασμός: Καθιερώστε υγιή όρια στις σχέσεις σας, γνωστοποιώντας
τις ανάγκες, τις προτιμήσεις και τα όριά σας με σαφήνεια και σεβασμό. Σεβαστείτε
τα όρια των άλλων και αποφύγετε την υπέρβαση ή την επιβολή των δικών σας
προσδοκιών σε αυτούς. Ο αμοιβαίος σεβασμός και η κατανόηση είναι ζωτικής
σημασίας για τη διατήρηση υγιών και αρμονικών κοινωνικών συνδέσεων.

ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΕΝΟΣ ΥΓΙΟΥΣ
ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΥ ΔΙΚΤΥΟΥ



Είστε έτοιμοι να δώσετε προτεραιότητα στις κοινωνικές σας συνδέσεις και να
αποκομίσετε τα οφέλη μιας πιο υγιούς, πιο ικανοποιητικής ζωής; Ελάτε μαζί μας
σε αυτό το ταξίδι για να ενισχύσετε το κοινωνικό σας δίκτυο και να ανακαλύψετε
τη χαρά των ουσιαστικών σχέσεων. Κάντε το πρώτο βήμα σήμερα επικοινωνώντας
με έναν φίλο, συμμετέχοντας σε ενεργή ακρόαση ή συμμετέχοντας σε μια κοινή
δραστηριότητα. Μαζί, ας οικοδομήσουμε μια ζωντανή κοινότητα υποστήριξης,
σύνδεσης και ευτυχίας.

ΣΥΝΔΕΘΕΙΤΕ ΚΑΙ ΕΥΔΟΚΙΜΗΣΤΕ

Η προώθηση υγιών κοινωνικών συνδέσεων είναι απαραίτητη για τη
συνολική ευημερία, προσφέροντας μια πορεία προς μεγαλύτερη ευτυχία,
ανθεκτικότητα και πληρότητα.

ΔΟΚΙΜΑΣΤΕ ΑΥΤΟ:

Αφιερώστε λίγο σήμερα για να στείλετε ένα εγκάρδιο μήνυμα εκτίμησης σε
κάποιον στο κοινωνικό σας δίκτυο. Είτε πρόκειται για φίλο, μέλος της
οικογένειας ή συνάδελφο, ενημερώστε τους πόσο εκτιμάτε την παρουσία
τους στη ζωή σας και εκφράστε ευγνωμοσύνη για την υποστήριξη και τη
συντροφιά τους.



ΦΤΙΑΞΤΕ ΤΟ ΔΙΚΤΥΟ ΣΑΣ

1. Δοκιμάστε ανεπίσημες συγκεντρώσεις: Οργανώστε ανεπίσημες συγκεντρώσεις,
όπως διαλείμματα για καφέ, μεσημεριανά γεύματα ή ευχάριστες ώρες μετά τη
δουλειά, για να δημιουργήσετε ευκαιρίες για περιστασιακή συζήτηση και δέσιμο εκτός
των επίσημων εργασιακών πλαισίων.

2. Δείξτε γνήσιο ενδιαφέρον: Γνωρίστε τους συναδέλφους σας σε προσωπικό
επίπεδο δείχνοντας γνήσιο ενδιαφέρον για τη ζωή, τα χόμπι και τα ενδιαφέροντά
τους. Κάντε ερωτήσεις ανοιχτού τύπου, ακούστε ενεργά και εκφράστε ενσυναίσθηση
για τις εμπειρίες τους.

3. Προσφέρετε βοήθεια και υποστήριξη: Να είστε προνοητικοί στο να προσφέρετε
βοήθεια και υποστήριξη στους συναδέλφους σας όταν τη χρειάζονται. Είτε πρόκειται
για βοήθεια σε ένα έργο, για παροχή καθοδήγησης σε μια εργασία ή για ακρόαση σε
δύσκολες στιγμές.

4. Γιορτάστε τα επιτεύγματα: Αναγνωρίστε και γιορτάστε τα επιτεύγματα των
συναδέλφων σας. Αναγνωρίστε τα π.χ. μέσω συσκέψεων, email ή πλατφορμών μέσων
κοινωνικής δικτύωσης. Εκφράστε τη γνήσια εκτίμηση για τη συνεισφορά τους.

5. Συμμετέχετε σε Δραστηριότητες Ομαδικής Δημιουργίας: Συμμετέχετε σε
δραστηριότητες οικοδόμησης ομάδας ή ασκήσεις που οργανώνει η εταιρεία σας για να
προωθήσετε την ομαδική εργασία, την επικοινωνία και τη συνεργασία μεταξύ των
συναδέλφων.

Πέντε ιδέες που θα σας βοηθήσουν να συνδεθείτε καλύτερα με
τους ανθρώπους στην εργασία



ΚΡΑΤΗΣΤΕ ΥΓΙΕΙΗ ΑΠΟΣΤΑΣΗ

1. Καθορίστε όρια: Προσδιορίστε ξεκάθαρα τι χρειάζεστε για να νιώσετε ισορροπημένοι και
χωρίς άγχος π.χ. συγκεκριμένες ώρες εργασίας, διαλείμματα ή αδιάκοπος χρόνος για
εστιασμένες εργασίες.

2. Επικοινωνήστε ξεκάθαρα: Αφήστε τους συναδέλφους σας να γνωρίζουν τα όριά σας με
ευγενικό αλλά σταθερό τρόπο π.χ. ενημερώστε τους για τις προτιμώμενες ώρες εργασίας και
τη διαθεσιμότητά σας.

3. Δώστε προτεραιότητα στις εργασίες: Εστιάστε πρώτα στις πιο σημαντικές εργασίες σας
και αναθέστε ή απορρίψτε πρόσθετη εργασία που υπερβαίνει τις δυνατότητές σας.

4. Χρησιμοποιήστε την τεχνολογία με σύνεση: Θέστε όρια με τα εργαλεία επικοινωνίας
απενεργοποιώντας τις ειδοποιήσεις εκτός των ωρών εργασίας και χρησιμοποιώντας
λειτουργίες «μην ενοχλείτε» κατά τη διάρκεια εστιασμένων περιόδων εργασίας.

5. Ασκηθείτε στην αυτοφροντίδα: Βεβαιωθείτε ότι κάνετε τακτικά διαλείμματα, διατηρείτε
μια υγιή ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και συμμετέχετε σε
δραστηριότητες που σας βοηθούν να αποσυνδεθείτε και να επαναφορτιστείτε.

Ο καθορισμός ορίων στην εργασία είναι ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση της ψυχικής
υγείας και την προώθηση θετικών κοινωνικών αλληλεπιδράσεων.  Ο ξεκάθαρος καθορισμός
και η επικοινωνία των ορίων σας, θα ενισχύσει τις σχέσεις σας με τους συναδέλφους, καθώς
προάγει τον αμοιβαίο σεβασμό και την κατανόηση, οδηγώντας σε ένα πιο αρμονικό και
λιγότερο αγχωτικό περιβάλλον εργασίας. Σας προσκαλούμε να μάθετε περισσότερα σχετικά
με τον καθορισμό ορίων και τη σημασία τους στην Ενότητα 5-Θέμα 4 αυτού του
εκπαιδευτικού μαθήματος.

Πώς να κρατήσετε υγιείς αποστάσεις και να αποσυνδεθείτε από
την εργασία



 ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

Πόσο καλά κατανοείτε τη σημασία
των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων
για την ευημερία;

01.

 Υψηλή κατανόησηΑ-

 Μέτρια κατανόησηΒ-

 Χαμηλή κατανόησηΓ-

Πόσο σίγουροι είστε για τον
καθορισμό και την επικοινωνία
υγιών ορίων στις σχέσεις;

02.

 Πολύ σίγουροςΑ-

 Κάπως σίγουροςΒ-

Δεν έχω αυτοπεποίθησηΓ-

Πόσο κίνητρο έχετε να δώσετε
προτεραιότητα στις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις και να ενισχύσετε
το κοινωνικό σας δίκτυο;

03.

 Με υψηλά κίνητραΑ-

 Με μέτρια κίνητραΒ-

 Χαμηλό κίνητροΓ-

Πόσο άνετα αισθάνεστε με την
ενασχόληση με δραστηριότητες για
την ενίσχυση των κοινωνικών
αλληλεπιδράσεων;

04.

 Πολύ άνεταΑ-

 Κάπως άνεταΒ-

Δεν είναι άνεταΓ-



ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

Κυρίως Α:

Έχετε μια ισχυρή κατανόηση της σημασίας των κοινωνικών

αλληλεπιδράσεων και είστε σίγουροι για την ικανότητά σας να πλοηγηθείτε
στις σχέσεις σας. Για να βελτιώσετε περαιτέρω την κοινωνική σας ευημερία,
συνεχίστε να δίνετε προτεραιότητα στις ουσιαστικές συνδέσεις, να

συμμετέχετε ενεργά σε κοινωνικές δραστηριότητες και να εξετάσετε το
ενδεχόμενο να καθοδηγήσετε άλλους για να θέσετε υγιή όρια.

Κυρίως Β:

Ενώ έχετε μέτρια κατανόηση των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και κάποια
εμπιστοσύνη στη ρύθμιση των ορίων, υπάρχει χώρος για ανάπτυξη.
Δοκιμάστε να εξερευνήσετε νέους τρόπους για να δώσετε προτεραιότητα
στις κοινωνικές συνδέσεις, όπως η συμμετοχή σε συλλόγους ή η συμμετοχή
σε εκδηλώσεις δικτύωσης και εξασκηθείτε στη διεκδικητική επικοινωνία για
να δημιουργήσετε και να διατηρήσετε υγιή όρια.

Κυρίως C:

Η εμπιστοσύνη σας στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις μπορεί να είναι

περιορισμένη και μπορεί να σας είναι δύσκολο να θέσετε όρια ή να δώσετε
προτεραιότητα στις κοινωνικές συνδέσεις. Σκεφτείτε να συμμετάσχετε σε μερικές
από τις ασκήσεις που περιγράφονται σε αυτό το κεφάλαιο, ξεκινώντας με μικρά
βήματα, όπως το να απευθυνθείτε σε έναν φίλο ή συνάδελφο για υποστήριξη. Εάν
καταφέρετε να χτίσετε σταδιακά εμπιστοσύνη σε αυτούς τους τομείς, μπορείτε να
βιώσετε μεγαλύτερη ευημερία και πληρότητα στις σχέσεις σας.



Η προτεραιότητα στις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις είναι ζωτικής σημασίας για τη
συνολική ευημερία, καθώς παρέχουν
συναισθηματική υποστήριξη, ενισχύουν τις
συνδέσεις και προάγουν την ανθεκτικότητα.

01

 ΒΑΣΙΚΑ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Η καθιέρωση και η επικοινωνία υγιών ορίων στις
σχέσεις είναι απαραίτητη για τη διατήρηση της
ισορροπίας, του σεβασμού και της αμοιβαίας
κατανόησης.

02

Η ενεργή ενασχόληση με κοινωνικές
δραστηριότητες και η προσέγγιση των άλλων
ενθαρρύνει ουσιαστικές συνδέσεις και ενισχύει
την ποιότητα των σχέσεων.

03

Η υιοθέτηση ευκαιριών για προσωπική
ανάπτυξη, όπως η εκμάθηση της διεκδικητικής
επικοινωνίας και η εξάσκηση της
ενσυναίσθησης, συμβάλλει σε ισχυρότερες και
πιο ικανοποιητικές σχέσεις.

04

Αναγνωρίζοντας ότι η οικοδόμηση και η διατήρηση
υγιών κοινωνικών συνδέσεων είναι μια συνεχής
διαδικασία που απαιτεί προσπάθεια, πρόθεση και
συνεχή μάθηση.

05



ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ ΠΟΡΩΝ

Ανακαλύψτε οξυδερκείς πόρους για το κοινωνικό άγχος, τις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις και τη δημιουργία σχέσεων, με ομιλίες ειδικών, πρακτικές

συμβουλές και πολύτιμο περιεχόμενο για την επικοινωνία, τις συναισθηματικές
συνδέσεις και την προσωπική ανάπτυξη.

Ο Δρ. Fallon Goodman είναι Επίκουρος Καθηγητής στο
Πανεπιστήμιο της Νότιας Φλόριντα και Διευθυντής του
Εργαστηρίου Συναισθημάτων και Ανθεκτικότητας. Σε αυτήν την
ομιλία του TEDx μοιράζεται γνώσεις σχετικά με το κοινωνικό
άγχος και πώς να το διαχειριστείτε.

ΤΟ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ ΑΓΧΟΣ ΣΤΟΝ ΣΥΓΧΡΟΝΟ ΚΟΣΜΟ 

Σε αυτή την ενδιαφέρουσα ομιλία του TEDx, ο Thomas
Grudzinski (ίσως τον γνωρίζετε ως Tom Indigo: Mentalist),
μοιράζεται πρακτικές συμβουλές για το πώς να επιτύχετε
καλύτερα αποτελέσματα στις κοινωνικές σας
αλληλεπιδράσεις. 

ΕΝΑΣ ΔΙΑΝΟΗΤΙΚΟΣ ΟΔΗΓΟΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΗ

Το School of Life προσφέρει πολύτιμες γνώσεις για την
ψυχολογία, τη φιλοσοφία, τις σχέσεις και τη βελτίωση του
εαυτού μας μέσα από μια ποικιλία περιεχομένου.

ΣΧΟΛΕΙΟ ΖΩΗΣ

ΔΕΙΤΕ ΣΤΟ YOUTUBE

ΔΕΙΤΕ ΣΤΟ YOUTUBE

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΟΝ
ΙΣΤΟΤΟΠΟ

https://youtu.be/EFhP4wP1TzU?si=kOWgHYVxfgA6OoGJ
https://youtu.be/mJZee6NjaZ0?si=bOriMVg-ogdtmt2u
https://www.theschooloflife.com/
https://www.theschooloflife.com/


RESOURCE LIBRARY

Discover insightful resources on social anxiety, social interactions, and
relationship-building, featuring expert talks, practical advice, and valuable

content on communication, emotional connections, and personal
development.

The Psychology Today website offers a wealth of articles,
blogs, and resources on topics related to social
interactions, relationships, and personal development.

PSYCHOLOGY TODAY

The Gottman Institute offers workshops and online
courses on relationship-building skills, including
communication, conflict resolution, and strengthening
emotional connections.

THE GOTTMAN INSTITUTE

VISIT WEBSITE

VISIT WEBSITE

https://www.gottman.com/


ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ ΠΟΡΩΝ

Ανακαλύψτε οξυδερκείς πόρους για το κοινωνικό άγχος, τις κοινωνικές
αλληλεπιδράσεις και τη δημιουργία σχέσεων, με ομιλίες ειδικών, πρακτικές

συμβουλές και πολύτιμο περιεχόμενο για την επικοινωνία, τις συναισθηματικές
συνδέσεις και την προσωπική ανάπτυξη.

Ο ιστότοπος Psychology Today προσφέρει πληθώρα
άρθρων, ιστολογίων και πόρων για θέματα που
σχετίζονται με τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, τις σχέσεις
και την προσωπική ανάπτυξη.

Η ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ ΣΗΜΕΡΑ

Το Ινστιτούτο Gottman προσφέρει εργαστήρια και
διαδικτυακά μαθήματα σχετικά με τις δεξιότητες
οικοδόμησης σχέσεων, συμπεριλαμβανομένης της
επικοινωνίας, της επίλυσης συγκρούσεων και της
ενίσχυσης των συναισθηματικών συνδέσεων.

ΤΟ ΙΝΣΤΙΤΟΥΤΟ ΓΚΟΤΜΑΝ

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΟΝ
ΙΣΤΌΤΟΠΟ

ΕΠΙΣΚΕΦΘΕΙΤΕ ΤΟΝ
ΙΣΤΌΤΟΠΟ

https://www.gottman.com/
https://www.gottman.com/
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