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Ο ορισμός του άγχους…

 Εσωτερικός φόβος, συναίσθημα ψυχολογικής έντασης

 Αίσθημα αστάθειας και αναστάτωσης

 Διάχυτο αρνητικό συναίσθημα που συνδέεται με φόβο και 

ανησυχία

 Αντίδραση σε μια αόριστη απειλή που προκύπτει από 

μελλοντικό κίνδυνο και είναι άγνωστη για το άτομο

 Μια ψυχική και συναισθηματική κατάσταση που 

εκδηλώνεται όταν οι εξωτερικές απαιτήσεις υπερβαίνουν 

τις δυνατότητές μας…



Είναι πάντα το άγχος 

μια αρνητική 

κατάσταση;

 Το άγχος αποτελεί φυσιολογική 

αντίδραση του οργανισμού.

 Δεν μπορεί να αποφευχθεί ούτε και 

πρέπει να αποφεύγεται. 

 Αυξάνει τις προκλήσεις και το 

ενδιαφέρον.

 Δίνει κίνητρο για δημιουργικότητα, 

βελτίωση και επιτυχία.

 Μάς θέτει σε εγρήγορση και ετοιμότητα.



Βιώνουν όλοι το άγχος 

με τον ίδιο τρόπο;;;;;

Το άγχος βιώνεται διαφορετικά 

από τον κάθε άνθρωπο και έχει 

έντονα το υποκειμενικό στοιχείο.

Εξαρτάται από:

● Το κοινωνικό και πολιτισμικό 

πλαίσιο

● Τα ψυχολογικά χαρακτηριστικά 

και τις αντιλήψεις του κάθε 

ατόμου



 Οι εκπαιδευτικοί αντιμετωπίζουν έντονες απαιτήσεις και βιώνουν 

υπερβολική πίεση (φυσική, συναισθηματική και πνευματική) από 

τον ρόλο τους που είναι πολυδιάστατος

 Πρόκειται για κοινωνικό και ανθρωπιστικό επάγγελμα

 Η διαδικασία της διδασκαλίας θεωρείται από τις πιο απαιτητικές 

και επιβαρυντικές

 Ενέχει το στοιχείο της υπευθυνότητας, της ασφάλειας, της 

γνωστικής και συναισθηματικής ανάπτυξης των παιδιών

 Ο εκπαιδευτικός προσπαθεί να διδάξει τους μαθητές του και 

ταυτόχρονα να αναπτύξει διαπροσωπικές σχέσεις μαζί τους 

Το επάγγελμα του εκπαιδευτικού…



Το εργασιακό 

άγχος του 

εκπαιδευτικού

…

 Ένα σύνολο δυσάρεστων και αρνητικών 

συναισθημάτων, τα οποία απορρέουν από τη 

φύση και τις διάφορες πτυχές του 

επαγγέλματός του

 Μια αντίδραση στην αρνητική επίδραση 

ζητημάτων της δουλειάς, που συνοδεύεται 

από βλαβερές ψυχολογικές αλλαγές

 Μια συναισθηματική υπερένταση, που 

οφείλεται σε ένα αίσθημα ακαθόριστου 

εσωτερικού κινδύνου

 Μια απειλή για την ευτυχία, την 

αυτοεκτίμηση, την προσωπική και 

κοινωνική ζωή του εκπαιδευτικού



Τα πιο στρεσογόνα επαγγέλματα…

 Πυροσβέστες

 Γιατροί/νοσηλευτές

 Αστυνομικοί

 Σωφρονιστικοί 

υπάλληλοι

 Εκπαιδευτικοί

Κοινό στοιχείο: 

Το άγχος του 

εκπαιδευτικού 

είναι διεθνές 

φαινόμενο, όχι 

μόνο ελληνικό

Το άγχος του 

εκπαιδευτικού 

εντοπίζεται σε όλες τις 

βαθμίδες, σε γενική και 

ειδική αγωγή

 Αυξημένο άγχος των 

εκπαιδευτικών που διδάσκουν 

πανελλαδικώς εξεταζόμενα 

μαθήματα 



Πώς εκδηλώνεται το 

εργασιακό άγχος του 

εκπαιδευτικού…

 Συναισθηματικές αντιδράσεις: σύγχυση, 

θλίψη, θυμός, ευερεθιστότητα, χαμηλή 

αυτοεκτίμηση, απογοήτευση.

 Συμπεριφορικές αντιδράσεις: αποφευκτική 

συμπεριφορά, δυσκολία συγκέντρωσης, 

αυξημένη τάση για απουσίες, μειωμένο 

κίνητρο και δημιουργικότητα, επιθετικότητα, 

μειωμένη απόδοση τόσο του εκπαιδευτικού 

όσο και των μαθητών.

 Σωματικά συμπτώματα: κόπωση, ζαλάδα, 

εφίδρωση, ταχυπαλμίες, πονοκέφαλος,…



Στρεσογόνοι παράγοντες στο επάγγελμα 

του εκπαιδευτικού…

Μαθητές 

με…

 Αδιαφορία και χαμηλά 

μαθησιακά κίνητρα

 Έλλειψη πειθαρχίας

 Προβλήματα συμπεριφοράς

 Χαμηλές σχολικές επιδόσεις

 Ειδικές εκπαιδευτικές 

ανάγκες

 Ετερογένεια (πχ διαφορετική 

Σχέσεις με τους 

συναδέλφους….

 Δυσκολία συνεννόησης και 

συνεργασίας

 Απουσία 

υποστήριξης/συναδελφικής 

αλληλεγγύης

 Ανταγωνιστικές σχέσεις

 Αυταρχικός διευθυντής 

χωρίς ρεαλιστικούς στόχους 

και με υπερβολικές 

απαιτήσεις

Εξωγενείς: 

σχετίζονται με 

το σχολείο και 

τη λειτουργία 

του



Κι άλλοι εξωγενείς παράγοντες…

Συνεχείς 

εκπαιδευτικές 

αλλαγές, 

καινοτομίες και 

νέοι τρόποι 

εργασίας

Αυξημένος φόρτος 

εργασίας/ χρονικές 

προθεσμίες/ έλλειψη 

χρόνου για ζητήματα που 

ανακύπτουν καθημερινά

Η αξιολόγηση του 

εκπαιδευτικού 

από άλλους και οι 

πιθανές 

επιπτώσεις αυτής

Κακές εργασιακές 

συνθήκες/ 

ελλείψεις σε 

υλικοτεχνικό 

εξοπλισμό 

Σύγκρουση 

ρόλων/ασάφεια 

του ρόλου του 

εκπαιδευτικού

Χαμηλό κοινωνικό 

κύρος/απουσία 

αναγνώρισης και 

σεβασμού από την 

κοινωνία/ενοχοποίηση 

εκπαιδευτικών

Οικονομικοί παράγοντες: 

χαμηλοί μισθοί, 

επαγγελματική 

αβεβαιότητα, μείωση 

προσλήψεων,…



Ενδογενείς στρεσογόνοι παράγοντες…

 Ανταγωνιστικότητα-μη 

ρεαλιστικές προσδοκίες-

πολύ υψηλή φιλοδοξία

 Ανάγκη επιβολής και 

ελέγχου

 Χαμηλή αυτοπεποίθηση-

αυτοεκτίμηση

 Απουσία ψυχικής 

ανθεκτικότητας

Ατομικά 

χαρακτηριστικά

Δημογραφικά 

χαρακτηριστικά

 Μικρή εργασιακή εμπειρία

 Απουσία μεταπτυχιακών 

σπουδών

 Οικογενειακή κατάσταση 

(οι έγγαμοι βιώνουν 

περισσότερο άγχος…)

 Φύλο (οι γυναίκες είναι πιο 

αγχώδης, εμπλέκονται 

συναισθηματικά)

 Ηλικία (οι νεότεροι βιώνουν 

περισσότερο άγχος)



Συνέπειες του εργασιακού άγχους…

 Σωματικές παθήσεις: 

αϋπνία, έλκος, 

πονοκέφαλοι, καρδιακά, 

αναπνευστικά 

προβλήματα,… 

 Χαμηλό επίπεδο 

επαγγελματικής 

ικανοποίησης: 

αίσθημα 

ανικανοποίητου, 

απουσία χαράς, 

ενθουσιασμού, 

χιούμορ

 Επαγγελματική 

εξουθένωση: 

απάθεια, 

συναισθηματική 

αποστασιοποίηση, 

χαμηλή απόδοση

 Ψυχικές παθήσεις: 

κατάθλιψη, αγχώδης 

διαταραχή



Τρόποι αντιμετώπισης 

του επαγγελματικού 

άγχους;



Μη αποτελεσματικοί 

τρόποι διαχείρισης 

άγχους…

 Κάπνισμα

 Κατανάλωση αλκοόλ

 Υπερβολική κατανάλωση 

φαγητού

 Πολύωρη ενασχόληση με την 

τηλεόραση και το διαδίκτυο…

 Συναισθηματική απόσυρση

 Υπερανάλυση-γκρίνια-

παράπονα

 Οδηγούν σε μια προσωρινή 

ανακούφιση των συμπτωμάτων

 Μακροπρόθεσμα δημιουργούν 

μεγαλύτερο άγχος και δυσαρέσκεια

 Επιφέρουν περισσότερα 

προβλήματα (πχ εξαρτήσεις, 

παχυσαρκία,…)



 Εντοπισμός και 

κατανόηση των 

πηγών του άγχους.

 Αποδοχή της 

κατάστασης.

 Επιθυμία για 

αλλαγή.

Τα 3 βασικά συστατικά 

της επιτυχούς 

αντιμετώπισης του 

άγχους….



Στρατηγικές 

διαχείρισης του 

εργασιακού άγχους…

Ατομικό

επίπεδο

Οργανωτικό 

επίπεδο 

(σχολικής 

μονάδας)



• 1. Επί της ουσίας επιμόρφωση και εκπαίδευση…

 Λέμε «όχι» στην εμμονική συλλογή βεβαιώσεων μόνο για χάριν της 

αξιολόγησης ή για συγκέντρωση μορίων…

 Δεν είναι απαραίτητο να σπαταλήσουμε τεράστια χρηματικά ποσά

 Υπάρχει άφθονη και δωρεάν πρόσβαση στη γνώση

 Μείνετε ενημερωμένοι για θέματα ειδικής αγωγής και εκπαίδευσης, 

πολυπολιτισμικότητας, καινοτόμων διδακτικών μεθόδων και 

αποτελεσματικής διαχείρισης της τάξης

 Πέρα από τις γνώσεις σας θα ενισχύσετε και την αυτοπεποίθησή σας και 

την αίσθηση αυτό-αποτελεσματικότητας

Αντιμετώπιση σε ατομικό επίπεδο



2. Καλλιέργεια της ψυχικής ανθεκτικότητας 

(resilience)

 Στους εκπαιδευτικούς αποτελεί βασική 

προϋπόθεση για την αντιμετώπιση του 

εργασιακού στρες, την πρόληψη της 

επαγγελματικής εξουθένωσης (burnout) και 

την ομαλή προσαρμογή στις διαρκείς αλλαγές 

του εκπαιδευτικού συστήματος. Η ψυχική 

ανθεκτικότητα δεν είναι ένα στατικό, έμφυτο 

χαρακτηριστικό, αλλά μια δυναμική 

διαδικασία που αναπτύσσεται και 

ενισχύεται μέσα από συγκεκριμένες 

πρακτικές, δεξιότητες και υποστηρικτικές 

δομές.



 Τεχνικές αναπνοής και χαλάρωσης

Διαφραγματική 

Αναπνοή (4-7-8)

Προοδευτική 

Μυϊκή Χαλάρωση

Τεχνική 

«γείωσης»

Εισπνεύστε από τη μύτη για 4

δευτερόλεπτα, κρατήστε την ανάσα για 7

και εκπνεύστε αργά από το στόμα για 8.

Αυτό "ρίχνει" αμέσως τους παλμούς.

Σφίξτε τις γροθιές σας για 5

δευτερόλεπτα και μετά αφήστε τις

απότομα. Νιώστε την ένταση να φεύγει.

Αν νιώσετε πανικό, χρησιμοποιήστε τις

αισθήσεις σας για να επανέλθετε στο

παρόν: 5 πράγματα που μπορώ να δω, 2

ήχους που μπορώ να ακούσω,…

Ανάπτυξη τεχνικών διαχείρισης του άγχους και της 

καθημερινότητας



 Πρακτικές ενσυνειδητότητας (mindfulness): βοηθούν το άτομο να 

μείνει στο εδώ και τώρα, με παρατήρηση και χωρίς κριτική προς τον 

εαυτό. Ενισχύουν τη συγκέντρωση και τη συναισθηματική ρύθμιση.

• Σάρωση του σώματος (body scan): φέρνουμε διαδοχικά την προσοχή 

μας στα πόδια, στα χέρια, στο πρόσωπο, αξιοποιώντας τις αισθήσεις 

μας.

• Ενσυνείδητο περπάτημα: περπατάμε εστιάζοντας την προσοχή στα 

βήματά μας, στην επαφή με το έδαφος, σε ήχους,…

• Παρατήρηση σκέψεων: παρατηρούμε τις σκέψεις μας αφήνοντάς τες να 

περνούν από μπροστά μας «σαν σύννεφα», και χωρίς να τις θεωρούμε 

απαραίτητα αληθείς…



3. Ενίσχυση της αυτοφροντίδας

 Σωματική φροντίδα: επαρκής ύπνος, σωστή 

διατροφή, ξεκούραση χωρίς ενοχές, άσκηση, ιατρική 

φροντίδα

 Συναισθηματική φροντίδα: αναγνώριση των 

συναισθημάτων, έκφραση αναγκών, αποδοχή 

ατελειών

 Ψυχική φροντίδα: στιγμές ηρεμίας και χαλάρωσης, 

όρια σε ανθρώπους και υποχρεώσεις.

 Κοινωνική φροντίδα: συναναστροφή με ανθρώπους 

υποστηρικτικούς, δυνατότητα αναζήτησης βοήθειας



4. Αποτελεσματική διαχείριση χρόνου:

1. Θέσπιση 

προτεραιοτήτων:

(ξεχωρίζουμε τι είναι 

επείγον και τι μπορεί να 

περιμένει. Φτιάχνουμε 

μια λίστα με 2-3 

βασικούς στόχους)

5. Time blocking: 

χωρίστε τη μέρα σε 

«ζώνες», πχ διάβασμα, 

ξεκούραση, άθληση, κτλ

2. Κανόνας των 2 

λεπτών: αν κάτι μπορεί 

να γίνει σε 2 λεπτά δεν 

το αναβάλλουμε. Έτσι 

αποφεύγεται η 

συσσώρευση 

υποχρεώσεων

3. Ομαδοποίηση 

παρόμοιων 

εργασιών: πχ 

τηλέφωνα, emails, 

διόρθωση γραπτών.

4. Μέθοδος pomodoro: 

25 λεπτά εργασίας-5 

λεπτά διάλειμμα. Μετά 

από 4 κύκλους 

πραγματοποιώ 

μεγαλύτερο διάλειμμα

6. Περιορισμός του

multitasking: 

εξουθενώνει, μειώνει την 

παραγωγικότητα και 

μειώνει τη συγκέντρωση 

7. Απομάκρυνση 

ψηφιακών μέσων κατά 

τις ώρες εργασίας: 

διασπούν την προσοχή, 

μειώνουν την 

παραγωγικότητα 



• Ζητήστε συμβουλευτική και συναισθηματική υποστήριξη και 

καθοδήγηση…

 …από πιο έμπειρους συναδέλφους, συμβούλους σχολικής ζωής, 

ψυχολόγους και κοινωνικούς λειτουργούς των σχολικών μονάδων

 Δημιουργήστε μια κουλτούρα συλλογικότητας! Δεν είστε μόνοι σας! Ένα 

πρόβλημα της τάξης σας αποτελεί αυτομάτως και πρόβλημα της 

σχολικής μονάδας

 Η αναζήτηση βοήθειας δεν είναι ένδειξη αδυναμίας ή άγνοιας, αλλά 

επιθυμίας για βελτίωση και αλλαγή

 Αποφύγετε τις γενικόλογες συζητήσεις και αναφερθείτε σε συγκεκριμένα 

προβλήματα εστιάζοντας στην εξεύρεση πιθανών λύσεων

Αντιμετώπιση σε σχολικό/συλλογικό επίπεδο



• Σημαντικός ο υποστηρικτικός ρόλος της διοίκησης

 ανοιχτή επικοινωνία μεταξύ εκπαιδευτικών και 

διοίκησης

 αναγνώριση της προσπάθειας των εκπαιδευτικών

 δίκαιη κατανομή των εργασιακών υποχρεώσεων

 ενίσχυση της επικοινωνία με τους εκπαιδευτικούς

 παροχή υποστήριξης σε δύσκολες καταστάσεις.

Αντιμετώπιση σε σχολικό/συλλογικό επίπεδο



ΔΗΜΙΟΥΡΓΗΣΤΕ ΈΝΑ 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟ 

ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ ΜΑΘΗΣΗΣ 

ΓΙΑ ΕΣΑΣ ΚΑΙ ΤΟΥΣ 

ΜΑΘΗΤΕΣ ΣΑΣΗ μεγαλύτερη 

πηγή άγχους για 

έναν 

εκπαιδευτικό 

είναι τα ζητήματα 

πειθαρχίας και η 

απουσία 

κινήτρων των 

μαθητών …



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

1. Χωροταξικές ρυθμίσεις – διακόσμηση της τάξης

• Ευέλικτη διάταξη θρανίων (κύκλος, Π, νησίδες) ανάλογα με 

τον στόχο του μαθήματος. 

• Σταθερές «ρουτίνες χώρου»: συγκεκριμένες θέσεις για υλικά, 

εργασίες, ομάδες. 

• Οπτική οργάνωση με κανόνες αναρτημένους, πρόγραμμα 

ημέρας, οπτικά βήματα δραστηριοτήτων (βοηθά ιδιαίτερα 

μαθητές με ΔΕΠΥ/ΔΑΦ). 

• Ήπια, όχι υπερφορτωμένη διακόσμηση (υπερβολικά 

ερεθίσματα αποσπούν). 

• «Γωνιά ηρεμίας» ή σημείο αυτορρύθμισης. 

• Έκθεση εργασιών όλων των μαθητών, ώστε ο χώρος να 

“ανήκει” σε όλους. 

Μειώνει: χάος, διάσπαση προσοχής, προβλήματα μετάβασης.



3. Αξιοποίηση νέων τεχνολογιών
Προτάσεις:

 Διαδραστικά κουίζ (Kahoot). 

 Ψηφιακά συνεργατικά 

 εργαλεία (Padlet). 

 Πολυτροπικό υλικό (βίντεο, podcast, 

γραφήματα). 

 Υποστηρικτική τεχνολογία για μαθητές με 

ειδικές ανάγκες. 

Προσοχή:

Όχι ως εντυπωσιασμός,

αλλά ως εργαλείο εμπλοκής.

Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

2. Υιοθέτηση τεχνικών ενεργητικής 

μάθησης

Όταν ο μαθητής συμμετέχει, μειώνεται 

η παθητικότητα και η ενασχόληση με

άλλα πράγματα.

Πρακτικές:

• Think-Pair-Share. 

• Ερωτήσεις διερεύνησης αντί μονολόγου. 

• Flipped elements (μικρή προεργασία σπίτι, 

αξιοποίηση στην τάξη). 

• Μικρές δραστηριότητες ανά 10–15 λεπτά 

για ανανέωση προσοχής. 

• Problem-based learning. 



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

4. Διαφοροποιημένη διδασκαλία

Κλειδί για ετερογένεια και χαμηλά κίνητρα.

Διαφοροποίηση σε:

• Περιεχόμενο -> διαφορετικό επίπεδο δυσκολίας/πολλαπλές πηγές 

μάθησης 

• Διαδικασία -> διαφορετικοί τρόποι εργασίας (scaffoldings, βοηθητικά 

φύλλα)

• Προϊόν -> επιλογή στον τρόπο παρουσίασης γνώσης (προφορικά, 

αφίσα, project) 

• Ρυθμό -> περισσότερος χρόνος όπου χρειάζεται 

Να τονιστεί:

Ίση μεταχείριση δεν σημαίνει ίδια μεταχείριση.



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

5. Ομαδοσυνεργατικές και 

βιωματικές δράσεις

Μετατρέπουν την τάξη από 

ανταγωνιστικό σε συνεργατικό 

περιβάλλον.

Για να δουλεύουν:

• Ρόλοι στην ομάδα 

• Σαφείς κανόνες συνεργασίας. 

• Ετερογενείς ομάδες. 

• Κοινός στόχος και αλληλεξάρτηση. 

• Πριν μια ομαδική δραστηριότητα, ο 

εκπαιδευτικός υπενθυμίζει 3 

προσδοκίες συνεργασίας.

6. Παιχνίδια ρόλων –

δραματοποιήσεις

Εξαιρετικά για συμπεριφορά, 

ενσυναίσθηση, κοινωνικές 

δεξιότητες.

Χρήσεις:

• διαχείριση συγκρούσεων 

• ιστορικές/λογοτεχνικές 

δραματοποιήσεις 

• κοινωνικές ιστορίες

Ο μαθητής «μαθαίνει κάνοντας».



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

7. Αποδοχή ιδιαιτεροτήτων και 

δυσκολιών κάθε μαθητή

Από το «τι έχει αυτό το παιδί;» στο «τι 

χρειάζεται αυτό το παιδί;».

Πρακτικά:

• Ενημέρωση.

• όχι ετικετοποίηση. 

• προσαρμογές χωρίς στιγματισμό. 

• εστίαση στα δυνατά σημεία. 

• συνεργασία με ειδικούς και οικογένεια. 

Σημαντική αρχή:

Η δύσκολη συμπεριφορά συχνά είναι 

επικοινωνία ανάγκης.

8. Χτίσιμο σχέσης εμπιστοσύνης

Οι μαθητές συνεργάζονται 

περισσότερο με εκπαιδευτικούς που 

νιώθουν ασφαλείς μαζί τους.

Πως;:

• Χαιρετισμός στην πόρτα. 

• Χρήση ονόματος. 

• Ενδιαφέρον για τον μαθητή 

• ως πρόσωπο. 

• Ενεργητική ακρόαση. 



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

9. Συνέπεια

Η πειθαρχία δεν είναι αυστηρότητα αλλά 

προβλεψιμότητα.

Πως;:

• Λίγοι, σαφείς κανόνες. 

• Σταθερές συνέπειες. 

• Ρουτίνες. 

• Όχι λόγια που δεν τηρούνται. 

• Διόρθωση συμπεριφοράς

χωρίς προσωπική επίθεση. 

10. Ανάθεση υπευθυνοτήτων σε όλους

Η ευθύνη μειώνει τη διασπαστική 

συμπεριφορά.

Παραδείγματα:

• υπεύθυνος υλικών 

• βοηθός ομάδας 

• time keeper 

• τεχνολογικός βοηθός 

• μέντορας συμμαθητή 

Ιδιαίτερα χρήσιμο για μαθητές με χαμηλό 

κίνητρο ή αντιδραστικότητα.



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

11. Χιούμορ

Αποφορτίζει, μειώνει στρες, ενισχύει 

σύνδεση.

Προσοχή:

• όχι σαρκασμός 

• όχι χιούμορ εις βάρος μαθητή 

Ναι σε:

• αυτοσαρκασμό 

• παιγνιώδη διάθεση 

• χιουμοριστικά παραδείγματα 

12. Απόδοση σπουδαιότητας σε κάθε 

μαθητή

Κάθε μαθητής να νιώθει «με βλέπουν».

Πως;:

• Μικρές εξατομικευμένες αναγνωρίσεις. 

• Feedback για προσπάθεια, όχι μόνο 

επίδοση. 

• Προσδοκίες για όλους. 

• Αναγνώριση

ενδιαφερόντων/ταλέντων. 

Rosenthal effect:

οι προσδοκίες του εκπαιδευτικού 

επηρεάζουν την επίδοση.



Οργάνωση της αίθουσας και δημιουργία 

θετικού ψυχολογικού κλίματος…

13. Ανάπτυξη αισθήματος του «ανήκειν»

Ισχυρός προστατευτικός παράγοντας.

Πρακτικές:

 Κοινές συμφωνίες τάξης.

 Κύκλοι συζήτησης.

 Συμπεριληπτική γλώσσα.

Παράδειγμα:

Στην αρχή της χρονιάς η τάξη 

συνδιαμορφώνει «συμβόλαιο συνεργασίας» 

αντί να επιβληθούν μόνο κανόνες. Αυτό 

αυξάνει δέσμευση.



Καλές πρακτικές 

επικοινωνίας και 

συνεργασίας με 

γονείς/κηδεμόνες

► Η προβληματική επικοινωνία μεταξύ 

δασκάλων και γονέων αποτελεί συχνό 

φαινόμενο στην Πρωτοβάθμια Εκπαίδευση, με 

σημαντικές επιπτώσεις τόσο στην ψυχολογία 

του εκπαιδευτικού όσο και στην πρόοδο του 

μαθητή.

 Βασικές αιτίες κακής 

επικοινωνίας γονέων-

εκπαιδευτικών:
• Έλλειψη χρόνου και από τις δύο πλευρές

• Διάσταση απόψεων

• Αμυντική στάση γονέων

• Απόκρυψη πληροφοριών από μέρους της 

οικογένειας

 Κλειδί της αποτελεσματικής 

επικοινωνίας είναι η χρήση 

του κατάλληλου 

λεξιλογίου!



2. Προσεγγίστε τους 

γονείς με ενδιαφέρον, 

κατανόηση και ευγένεια
Οι γονείς δεν είναι «αντίπαλη 

πλευρά», αλλά συνεργάτες.

Κατευθύνσεις:

 Ενεργητική ακρόαση χωρίς 

διακοπές.

 Αναγνώριση του άγχους ή 

των δυσκολιών τους.

 Αποφυγή επικριτικού ή 

αμυντικού ύφους.

1. Μην περιμένετε να 

προκύψει πρόβλημα για να 

επικοινωνήσετε
Η επικοινωνία δεν πρέπει να 

ενεργοποιείται στη δυσκολία, 

αλλά να χτίζεται προληπτικά.

Κατευθύνσεις:

• Τακτικές σύντομες 

ενημερώσεις, όχι μόνο «όταν 

κάτι πάει στραβά».

• Ενημερωτικές συναντήσεις 

στην αρχή της χρονιάς για 

προσδοκίες και συνεργασία.

• Προληπτικά check-ins με 

οικογένειες μαθητών που 

φαίνεται να χρειάζονται 

μεγαλύτερη υποστήριξη.

3. Χρήση θετικού και 

μη απειλητικού 

λεξιλογίου
Η γλώσσα μπορεί να 

κλιμακώσει ή να 

αποφορτίσει.

Αποφεύγουμε:

«Πρόβλημα 

συμπεριφοράς»

«Δεν συμμορφώνεται»

«Δεν ενδιαφέρεται»

Προτιμούμε:

«Χρειάζεται υποστήριξη 

σε…»

«Δοκιμάζουμε τρόπους 

ενίσχυσης…»

«Παρατηρούμε δυσκολία 

σε…»



5. Ξεκινήστε με θετικές 

δηλώσεις για τον μαθητή. 
Όταν ένας γονιός καλείται στο 

σχολείο βιώνει άγχος και 

μπαίνει σε θέση άμυνας.

«Positive sandwich» 

προσέγγιση:

 θετικό στοιχείο

 δυσκολίες προς συζήτηση

 θετική προοπτική/σχέδιο

4. Μην περιορίζετε τη 

συζήτηση μόνο στις 

επιδόσεις
Η σχέση σχολείου-οικογένειας 

δεν είναι μόνο βαθμοί.

Συζητάμε και για:

Φιλίες-συμμετοχή-

συναισθηματική κατάσταση

-ενδιαφέροντα-δυνατά σημεία

Παράδειγμα:

Σε ενημέρωση δεν αναφέρεται 

μόνο «γράφει καλά/όχι καλά», 

αλλά και «δείχνει ιδιαίτερο 

ενδιαφέρον στη ρομποτική και 

βοηθά συμμαθητές».

6. Καλέστε τον γονέα 

να γίνει αρωγός, όχι 

αποδέκτης 

παραπόνων
Η συνεργασία είναι συν-

διαμόρφωση λύσεων.

Χρήσιμες φράσεις:

 «Τι βλέπετε να βοηθά 

στο σπίτι;»

 «Ποια στρατηγική 

λειτουργεί για εσάς;»

 «Θα ήθελα τη γνώμη 

σας»



8. Επικεντρωνόμαστε σε 

κοινό στόχο, όχι σε 

απόδοση ευθυνών
Όχι «ποιος φταίει», αλλά «τι 

βοηθά το παιδί».

Παράδειγμα:

Αντί συζήτησης για το ποιος δεν 

έκανε αρκετά,

η συζήτηση στρέφεται σε κοινό 

πλάνο:

 τι κάνει το σχολείο

 τι κάνει η οικογένεια

 πώς παρακολουθούμε 

πρόοδο

7. Διαχωρίζουμε το παιδί 

από τη συμπεριφορά
Να μην αισθανθεί ο γονέας ότι 

«κατηγορείται το παιδί του ως 

πρόσωπο».

Αντί:

«Είναι απείθαρχος.»

Προτιμούμε:

«Σήμερα δυσκολεύτηκε να 

ακολουθήσει τους κανόνες της 

ομάδας.»

Μιλάμε για συμπεριφορές, όχι 

ταυτότητες. Χρησιμοποιούμε 

παραδείγματα.

9. Διατηρήστε σαφή 

επαγγελματικά όρια
Συνεργασία δεν σημαίνει 

διαθεσιμότητα χωρίς 

όρια

Περιλαμβάνει:

 Σαφή κανάλια 

επικοινωνίας

 Καθορισμένους 

χρόνους επικοινωνίας



Βελτίωση επικοινωνίας 

και συνεργασίας με τους 

συναδέλφους:

Οι καλές 

συναδελφικές 

σχέσεις Δεν είναι 

πολυτέλεια:
Επηρεάζουν άμεσα:

 την ποιότητα του 

εργασιακού κλίματος

 Το επίπεδο 

ικανοποίησης από την 

δουλειά μας

 Την ακαδημαϊκή πρόοδο 

των μαθητών μας

Δεν αρκεί απλά να συνυπάρχουμε ή 

να ανεχόμαστε ο ένας τον άλλο:

 Χρειάζεται να επενδύσουμε χρόνο και 

προσπάθεια στο χτίσιμο σχέσεων 

συνεργασίας με το συνδυασμό 

καθημερινών πρακτικών, αλλά και 

δομημένων κινήσεων…



Βασικές πρακτικές για την καθημερινότητα:

Αποφυγή 

κουτσομπολιού 
Η δημιουργία υποομάδων δημιουργεί καχυποψία. Αν 

υπάρχει θέμα πηγαίνουμε απευθείας στον άνθρωπο τον 

οποίο αφορά.

Καθαρή και 

ευγενική 

επικοινωνία

Λέμε αυτό που χρειαζόμαστε χωρίς 

υπονοούμενα. Πχ. «θα με βοηθούσες 

αν…», «θα μπορούσες να…»

Ενεργητική 

ακρόαση
Ακούμε τον άλλο για να τον καταλάβουμε, όχι για 

να του απαντήσουμε..πχ. «καταλαβαίνω τον 

προβληματισμό σου…» 

Αναγνώριση και 

εκτίμηση
Ένα «ευχαριστώ» ή μια αναφορά σε κάτι που έκανε 

καλά ο συνάδελφός μας χτίζει σχέση εμπιστοσύνης



Σε επίπεδο συνεργασίας: χτίζουμε μια 

κουλτούρα αλληλοβοήθειας…

Σαφείς ρόλοι 

και όρια

Κοινός 

προγραμματισμός
Μοίρασμα υλικού

Είμαστε ξεκάθαροι 

και δίκαιοι στο 

μοίρασμα των 

αρμοδιοτήτων. 

Όταν ο καθένας 

ξέρει τι πρέπει να 

κάνει αποφεύγονται 

οι παρεξηγήσεις

Βάζουμε στο πρόγραμμά 

μας σύντομες τακτικές 

συναντήσεις (πχ 20’) με 

συγκεκριμένη ατζέντα

Μπορούμε να 

δημιουργήσουμε κοινό 

αρχείο (πχ στο drive), 

για να μοιραζόμαστε 

υλικό, φύλλα εργασίας, 

βιωματικές δράσεις, 

κτλ…



Καλές πρακτικές 

επικοινωνίας με έναν 

«δύσκολο» συνάδελφο:

 Διατήρηση επαγγελματικών 

ορίων: περιορίστε τις 

συζητήσεις σε θέματα που 

αφορούν τους μαθητές. 

Αποφύγετε προσωπικές 

αντιπαραθέσεις

 Επιδείξτε ψυχραιμία και ενσυναίσθηση: η 

διατήρηση της ηρεμίας αποτρέπει την 

κλιμάκωση μιας διένεξης. Προσπαθήστε να 

κατανοήσετε τα αίτια μιας συμπεριφοράς (πχ 

εργασιακό άγχος, προσωπικά προβλήματα,…)

 Χρήση μηνυμάτων «εγώ»: εστιάστε στα 

δικά σας συναισθήματα αντί να κατηγορήσετε 

τον άλλο. Πχ «νιώθω πως δυσκολεύομαι να 

ολοκληρώσω τη δουλειά μου όταν…»

 Αποφυγή δημόσιων συζητήσεων: αν 

μια συμπεριφορά σας ενοχλεί συζητήστε 

το ιδιωτικά!



Διαχείριση συγκρούσεων:

Έγκαιρη 

αντιμετώπιση

Εστίαση στη 

συμπεριφορά-όχι στο 

πρόσωπο

Αναζήτηση λύσης 

τύπου win-win

Τα μικρά θέματα τείνουν να 

διογκώνονται και να 

συσσωρεύονται… μην 

αναβάλλετε συζητήσεις

«όταν έγινε 

αυτό…δυσκολεύτηκα, 

γιατί…ένιωσα πως…», αντί 

«είσαι πάντα τόσο 

ισχυρογνώμων..»

Συναποφασίζουμε τι 

χρειάζεται ο καθένας ώστε να 

νιώθει πως μπορεί να 

λειτουργήσει καλύτερα…



Ο ρόλος του/της διευθυντή/τριας στη 

διαμόρφωση κλίματος συνεργασίας…

Ως ουδέτερος 

τρίτος 

συμβάλει 

στην επίλυση 

συγκρούσεω

ν

Ίση μεταχείριση –

διαφάνεια στη 

λήψη 

αποφάσεων

Οργάνωση 

σύντομων 

επιμορφωτικών 

σεμιναρίων για 

καλλιέργεια 

επικοινωνιακών 

δεξιοτήτων

Υλοποίηση 

παιδαγωγικώ

ν ομάδων, 

projects,…

Δίκαιος-

αμερόληπτος

Επιμόρφωση 

σε δεξιότητες 

συνεργασίας

Διαμεσολαβητή

ς

Ενθάρρυνση 

ομαδικών 

δράσεων



Μικρές 

συνήθειες με 

μεγάλο 

αποτέλεσμα:

 Ευελιξία και 

κατανόηση σε 

δύσκολες στιγμές 

συναδέλφου

 Κοινός καφές και 

συζήτηση κατά τη 

διάρκεια των 

διαλειμμάτων

 «μοίρασμα» 

επιτυχιών : πχ. 

«το κοινό μας 

project πήγε 

πολύ καλά…»

 Προσεκτική 

χρήση 

χιούμορ 

χωρίς 

ειρωνεία



Η επίδραση της 

αξιολόγησης στο 

εργασιακό άγχος:

Αρνητικές σκέψεις που μας 

κατακλύζουν με αφορμή την 

αξιολόγηση:

• Αύξηση γραφειοκρατικού φόρτου

• Μετατροπή του σχολείου σε περιβάλλον 

ανταγωνισμού

• Τιμωρητικός χαρακτήρας αξιολόγησης: 

μισθολογικές κυρώσεις, απολύσεις,…

 Άγχος επίδοσης: η παρουσία 

αξιολογητή στην τάξη, δημιουργεί 

στον εκπαιδευτικό την αίσθηση πως 

δίνει εξετάσεις-αδυνατεί να αποδώσει 

φυσικά

 Τελειομανία: η πίεση να αποδώσει 

άψογα σε όλα τα επίπεδα αυξάνει την 

κορτιζόλη και οδηγεί σε εξάντληση

 Φόβος της μη οικείας διαδικασίας: 

οδηγεί σε αίσθημα ανασφάλειας για 

το επαγγελματικό μέλλον



 η αξιολόγηση ως ευκαιρία για…

• επαγγελματική εξέλιξη 

(ανάληψη θέσεων ευθύνης)

• Αναγνώριση και επιβράβευση 

των προσπαθειών

• Ενίσχυση του κύρους

• Ποιοτική αναβάθμιση του 

εκπαιδευτικού μας έργου

• Καλλιέργεια κουλτούρας 

αναστοχασμού και θέσπισης 

νέων στόχων

Ψυχολογική 

προετοιμασία και 

γνωστική 

αναπλαισίωση:

Ρεαλισμός και 

αποδοχή της 

κατάστασης…



Μια καλή προετοιμασία και οργάνωση 

μειώνει σημαντικά το άγχος…

Αυτοαξιολόγηση και 

αναστοχασμός: 

διερευνήστε τα δυνατά 

σας σημεία και τους 

τομείς που χρειάζονται 

βελτίωση

«Δίκτυο 

συναδέλφων»:

συζητήστε και 

μοιραστείτε ανησυχίες 

με άτομα που έχουν 

ήδη αξιολογηθεί

Αποτελεσματική 

διαχείριση 

χρόνου: χρήση 

ημερολογίου, 

checklists, 

μέθοδος των 

μικρών βημάτων

Έλεγχος των 

«ελεγχόμενων»:

εστιάστε σε όσα 

περνούν από το 

χέρι σας (πλάνο 

μαθήματος, 

υλικά,..)

Πλάνο διαχείρισης 

απρόβλεπτων 

καταστάσεων: 

σκεφτείτε 1-2 πιθανά 

προβλήματα και 

ετοιμάστε plan B

Εποικοδομητικός 

διάλογος με τον 

αξιολογητή: 

αντιμετωπίστε τον ως 

συνεργάτη με κοινό 

στόχο τη βελτίωση, όχι 

σαν αντίπαλο

Σωματική και ψυχολογική 

προετοιμασία: φροντίστε να είστε 

ξεκούραστοι, να έχετε κοιμηθεί 

επαρκώς και να έχετε φάει σωστά. 

Αποδεχτείτε το άγχος, εφαρμόστε 

τεχνικές αναπνοής και θέστε 

ρεαλιστικούς στόχους
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