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20vépopo Burnout: Nwg 8a avayvwpiocete th cdyxpovn pdaotya
Kal ge notoug tpénou¢ Ba to npoAdBete

Mpwv pepkég npépeg, €ixa pla aufhtnon pe évav NoAd yvwatd
o€, 0 onoiog TUyxdvel va gival kat KaAdg gpikog. Tov ouvavin-
00 070 £0TLATOPLE TOU -a€ Pépa Nou Atav KAELTTE- Kat BAEnovtag
Tov va «nhde» OKUPPEVOG NAvw and onPELOELG, napayyeAies,
npoypdupata Kat dnelpeg ouviay£g, e 10 Kvntd Tou va Xtuna-
€L ouvexwg Kal 1o laptop tou va pwtidetal akatdnauota Adyw
TWV PNVUPATWY, avapwthBnka guwvaxtd nwg ta KatapEpveL va
avtanokpivetat pe étola Stalyela Kat evEpyeLa o€ autév Tov Xapod
oto pend tou, éxoviag wg dedopévo o1l Bpioketal ekel kaBnpe-
pwvd TouAdxiatov BekaTETOEPLG WPEG T0 24wpo, payelpeloviag
Kat guvtovidovtag tnv opdda tou. «Agv 1a KatapEPvw» Pou and-
vinoe kat katdniv e§opoAoynBnke 4t £xeL katappeUoel ONOKAN-
PWTLKA apKETEG PopEG ato NapeABOv and to burnout syndrome.

H Mayo Clinic opiCet 10 burnout syndrome (enayyeApatikh
e€ouBévwon) wg «pla Katdotaon cwyattkng n cuvalednuartt-
KAG €€AviAnong nou nepthapBavel eniong pla aiobnon pelwpé-
vnG 0AoKANPWONG Kat anwAegLlag NG NPOoowniKAG Tautdtntag».
H enayyehpatkh e§ouBévwoan eival éva goBapd npdBAnua Kat
o Maykdaptog Opyaviopdg Yyeiag to éxel taglvopnasl aképn Kat
WG «€NAyyEAHATIKS pavéuevo».

MNMw¢ Ba 1o KataAdBoupe; To Baolkd tou xapaktnplotké givat 6t
10 burnout syndrome ennpeddet éva dtopo Yuxohoyikd, cuvat-
0Bnpatikd Kat cupnepLpopikd. Ta Kowva gupnTwata ToU NepL-
AapBdvouv (aMd dev neplopifoviall) oe ENewyn evépyelag kat
xpoévia Kénwan, JElwEVN Napaywylkotnta, HSUGKoAia ouykE-
vipwaong, au§npévn AMBn, npoBAApata Unvou, awoBhpata dyxoug
Kal katdBAwwng, anwAetla anéAauong Kat euxapiotnong, anatot-
obo€ia, andBela kat anoataacionoinon.

Mnopei va npokAnBei ané tnv avéAnyn neplogdtepwy euBuvv
ané 6oeqg Ynopei va dlaxelplotel Kaveig, TNV KAk KOWVwVIKA uno-

othpl§n, KaBw¢ Kat TNV Kakh autopovtida kat tnv eMNelPyatt-
Kh Blaxeiplon tou dyxoug. To B€pa pe tnv eouBévwan givat dul
ouvhBw¢ avantlooetat pe Unoulo Kat apyd puBuod pe tnv nd-
podo Tou xpbvou, KaBLoTWVTag CNPAVTIKG va KATtavoNOOURE Ta
onpeia Kal ta oupnNtwata, Wote va Ynopéaoupe va e€aokn-
oouE TIG 6e€1dTNTEG avTLUETWNLIONG yla va PeTplactolv autd ta
ouvalgBnpara.

H tunikh Adon aviipetwniong sivat auvhBwg 1o va alonothoou-
pe Tov eAeUBepo xpbvo pag, wate va §eKkoupaoTtoUpe Kalva ena-
vagoptotoupe. Tuyivetat dpwg av dev «naiel» auth n enthoyh;
Ta kaAd véa eivat 611 undpxouv opLoPEVEG NPOTATELG MOU Pag
BonBouv 6xt pévo va dlaxelplatoUpe TV ePnelpia tng enayyen-
patkng e§ouBévwong, aAAd Kat va pewwooupe thyv NiBavétnta
va Buwooupe 10 burnout syndrome. Autég nepihapBdvouyv to va
Kolpépaaote pLoh wpa vwpitepa and 1o guvnBlopévo os otabBeph
Bdon, va katavahwvoupe TpoPEG NAoUoleg o payvnalo, aoBé-
OTl0 Kal notdato (n.x. ynavaveg Kat kepdola) Kat va evidgoupe
KaBnpepwvd £va dekaAento nepinato otig ouvhBeleg pag. Eniong,
weéApog éxel anodexBei o nevidAentog 6laAoylopog, n yoyKa,
10 wplaio didAewpa avapeoa otig dpactnpldntég pag h evai-
AaKtikda ta mini breaks kéBe 6iwpo, n lwopponnuévn dlatpodn,
aMd Kat o va akoUpe podcast. Epeuveg deixvouy, eniong, nwg
Hpouv euepyeTikd 1o kakdo (Pa koutaAd okdvn Kakdo oto Npw-
w6 smoothie givat noAU kaAn 16€a), 1o va éxoupe €va xount kat
TO VO OPYAVWVOURE TOV XWPO Hag. To no anoteAeopatiké dpwg
eivat va pi\hooupe pe évav e€eldikeupévo ylatpd yla va eknat-
beutoUpe va Bupdpaote bt npénel va NPooéXOUE TOV €aUTO
pag. To va awgBdaveoal «<kapévog» pnopei va eivat noAd duoko-
Ao Kat 6UoKoAo va 1o KatanoAephaoelg, Wiaitepa étav undpxouv
ouvexeig otpegoydvol napdyovieg. Ag pag dwooupe npotepald-
nta Aowndv! Eivat 60okoAo, al\d to puaAd kat 1o owpa pag Ba
pag euyvwpovouy!




