
ΑΝΤΙΜΕΤΏΠΙΣΗ ΤΗΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉΣ
ΕΞΟΥΘΈΝΩΣΗΣ: ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΌΓΗΣΗ

Ανακαλύψτε το Beat Burnout Self-Assessment Test,
ένα ισχυρό εργαλείο που έχει σχεδιαστεί για να
ενδυναμώνει τα άτομα στο εξ αποστάσεως και υβριδικό
περιβάλλον εργασίας. Αυτή η αξιολόγηση προσφέρει
μια ολοκληρωμένη εικόνα της ισορροπίας και της
ευημερίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής
ζωής, επισημαίνοντας πιθανές προκλήσεις και τομείς
προς βελτίωση. 

ΠΆΡΤΕ ΤΟΝ ΈΛΕΓΧΟ ΤΗΣ
ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ ΣΑΣ ΜΕ ΤΟ

ΕΡΓΑΛΕΊΟ
ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΌΓΗΣΗΣ

Το τεστ είναι διαθέσιμο στα
σουηδικά, ελληνικά, τσέχικα,
ισπανικά, ιταλικά, πολωνικά και
γερμανικά.

Εάν έχετε οποιεσδήποτε
ερωτήσεις ή ανησυχίες σχετικά
με το τεστ αυτοαξιολόγησης, μη
διστάσετε να επικοινωνήσετε
μαζί μας στο all@beatburnout.eu

>>>ΤΕΣΤ
ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

https://www.instagram.com/beatburnout.eu/
https://www.linkedin.com/company/beat-burnout/
mailto:all@beatburnout.eu
https://beatburnout.eu/
https://beatburnout.eu/self-assessment-test/
https://beatburnout.eu/self-assessment-test/


Το τεστ αυτοαξιολόγησης Beat Burnout παρέχει μια ολοκληρωμένη
εξερεύνηση 5 διαστάσεων ζωτικής σημασίας για τη διατήρηση της
ευημερίας και την πρόληψη της επαγγελματικής εξουθένωσης, με
έμφαση στις γυναίκες που εργάζονται εξ αποστάσεως:

ΕΞΕΡΕΥΝΏΝΤΑΣ ΤΙΣ ΔΙΑΣΤΆΣΕΙΣ ΤΟΥ
ΤΕΣΤ ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΌΓΗΣΗΣ ΤΗΣ

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉΣ ΕΞΟΥΘΈΝΩΣΗΣ

Έκθεση Γυναικών

2023beatburnout.eu/resources

Κοινωνική διάσταση: Επικεντρώνεται
στην ενίσχυση των θετικών σχέσεων,
των μηχανισμών ανατροφοδότησης και
ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος
που ευνοεί τη συνεργασία και την
ανάπτυξη.

1.

Προσωπική διάσταση: Δίνει
προτεραιότητα στην αυτογνωσία, τα
εγγενή κίνητρα και τις πρακτικές
αυτοεξυπηρέτησης για να αντιμετωπίσει
τα συναισθήματα μοναξιάς και
απομόνωσης και να διατηρήσει μια υγιή
ισορροπία μεταξύ επαγγελματικής και
προσωπικής ζωής.

2.

Πολιτιστική διάσταση: Εξετάζει την
επικοινωνία μέσα στην ομάδα, την
οργανωτική κουλτούρα, τη δυναμική
εμπιστοσύνης και την υποστήριξη της
ηγεσίας για να καλλιεργήσει μια θετική
κουλτούρα εργασίας και να αποτρέψει
την εξουθένωση.

3.

Διάσταση προγραμματισμού: Βελτιώνει
τις δεξιότητες διαχείρισης χρόνου, την
ισορροπία μεταξύ εργασίας και
προσωπικής ζωής και τη δομή της
απομακρυσμένης εργάσιμης ημέρας για
βελτιστοποίηση της ροής εργασίας και
της παραγωγικότητας.

4.

Πρακτική διάσταση: Εξασφαλίζει
επαρκή εξοπλισμό, εργονομική ρύθμιση
χώρου εργασίας και εξισορρόπηση του
φόρτου εργασίας με αναρρωτική άδεια
ή ευθύνες φροντίδας για μια άνετη και
παραγωγική εμπειρία εργασίας από
απόσταση.

5.

https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
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Λίστα ελέγχου διευθυντή: έχει
σχεδιαστεί για να βοηθά τους
διευθυντές να αξιολογούν την
ευημερία των εργαζομένων και
τον αντίκτυπο του στυλ ηγεσίας.

Πρόγραμμα εκπαιδευτών: θα
εισαχθούν προσεγγίσεις μικτής
μάθησης και ανατρεπόμενης
τάξης, καθώς και οι νέες
συναισθηματικές ανάγκες των
διευθυντών, προκειμένου να
ενισχυθεί η επαγγελματική τους
ανάπτυξη.

Διεθνής Διαδικτυακή Εκδήλωση:
για να μοιραστείτε τα διδάγματα
από το μάθημα και να
δημιουργήσετε ένα διεθνές
δίκτυο ηγετών/διευθυντών/
διευθυντών ανθρώπινου
δυναμικού σε όλη την Ευρώπη
που υποστηρίζουν τη σημασία
της ψυχικής ευεξίας στην
εργασία.

Επικοινωνήστε μαζί μας στο
all@beatburnout.eu για να
συμμετάσχετε στις πρωτοβουλίες
μας και να μάθετε περισσότερα.

ΤΙ ΈΠΕΤΑΙ?

ΤΕΣΤ ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ
ΚΑΤΑΣΚΕΥΗΣ

Με βάση την εκτεταμένη έρευνά μας στην οποία συμμετείχαν 283 γυναίκες σε
οκτώ ευρωπαϊκές χώρες, το τεστ αυτοαξιολόγησης Beat Burnout παρέχει μια
προοπτική για τις εμπειρίες των απομακρυσμένων εργαζομένων.
Ολοκληρώνοντας αυτήν την αξιολόγηση, αποκτάτε πολύτιμες γνώσεις από τη
δική σας οπτική γωνία, δίνοντάς σας τη δυνατότητα να προσδιορίσετε τους
τομείς όπου απαιτείται υποστήριξη και να λάβετε προληπτικά μέτρα για να
βελτιώσετε την ευημερία σας.

Ως εργοδότης, αυτό το εργαλείο προσφέρει
επίσης μια πολύτιμη ευκαιρία να αποκτήσετε
πληροφορίες από τις οπτικές γωνιών των
εργαζομένων σας. Ενθαρρύνοντας τα μέλη
της ομάδας σας να κάνουν την αξιολόγηση,
μπορείτε να κατανοήσετε καλύτερα τις
προκλήσεις και τις ανησυχίες τους,
ενισχύοντας ένα υποστηρικτικό εργασιακό
περιβάλλον που προάγει την υγεία και την
παραγωγικότητα.

Το τεστ περιέχει 45 δηλώσεις και
συνήθως διαρκεί περίπου 10-15 λεπτά
για να ολοκληρωθεί.



Η υποστήριξη της Ευρωπαϊκής Επιτροπής για την παραγωγή αυτής της δημοσίευσης δεν συνιστά έγκριση
του περιεχομένου που αντικατοπτρίζει τις απόψεις μόνο των συγγραφέων και η Επιτροπή δεν μπορεί να

θεωρηθεί υπεύθυνη για οποιαδήποτε χρήση των πληροφοριών που περιέχονται σε αυτήν.


