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ΕΝΟΤΗΤΑ VII - ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΣΤΡΕΣΟΓΟΝΩΝ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΩΝ  
 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Οι εκπαιδευτικοί αντιμετωπίζουν συχνά πιεστικές καταστάσεις στη δουλειά τους, οι οποίες 

προκύπτουν από τις ποικίλες συνθήκες διδασκαλίας. Ένας μεντορευόμενος εκτίθεται ως επί το 

πλείστον σε παρόμοιες καταστάσεις ή προκλήσεις με έναν μέντορα: στην τάξη, πρέπει να αντιδρά 

άμεσα σε διάφορες απρόβλεπτες καταστάσεις (αντίδραση σε ανάρμοστη συμπεριφορά από 

μαθητές, αξιολόγηση γνώσεων κ.λπ.), να δημιουργεί και να αναπτύσσει σχέσεις με διάφορους 

ενδιαφερόμενους (μαθητές, γονείς, συναδέλφους, διοίκηση) και να διαπιστώνει/αξιολογεί την 

αποτελεσματικότητα της δουλειάς του. 

Στόχος αυτής της ενότητας είναι να ενθαρρύνει τους εκπαιδευτικούς να αναγνωρίζουν τους 

στρεσογόνους παράγοντες και το άγχος στην εργασία τους και να τους ενισχύσει ώστε να 

αντιμετωπίζουν εποικοδομητικά τις στρεσογόνες καταστάσεις που αντιμετωπίζουν καθημερινά. 

Για να είναι ένας εκπαιδευτικός επιτυχημένος, είναι απαραίτητο να αντιμετωπίζει το άγχος 

έγκαιρα και εποικοδομητικά, και η ενότητα αυτή παρουσιάζει μερικές ιδέες και τρόπους 

εποικοδομητικής αντιμετώπισης του στρες. 

 

ΣΤΟΧΟΙ 
▪ Παρουσίαση των συνήθων στρεσογόνων παραγόντων που αντιμετωπίζουν οι 

εκπαιδευτικοί στην εργασία τους 

▪ Ενημέρωση για την αναγνώριση των συμπτωμάτων του στρες 
▪ Εκμάθηση εποικοδομητικών στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες σε διάφορες φάσεις 

του 
 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 

▪ Η εξέλιξη και τα συμπτώματα του στρες 

▪ Συστηματική επισήμανση στρατηγικών και μεθόδων αντιμετώπισης (ο τροχός 
ισορροπίας)  

▪ Συζήτηση πιθανών προβλημάτων και της λύσης τους με τη χρήση της πυραμίδας των 
λογικών επιπέδων (R. Dilts)  

▪ Αυτοαναστοχασμός σχετικά με το επεξηγηματικό ύφος (M. Seligman) 
 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ, ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
Εκτιμώμενος χρόνος εργασίας: 80 λεπτά 

Χρόνος ανά δραστηριότητα και άσκηση: 

Δραστηριότητα Άσκηση Διάρκεια 
Συνολική 
διάρκεια 

1. Τι γνωρίζω/μπορώ να κάνω και 
τι χρειάζομαι 

1. Στρεσογόνες καταστάσεις Ι 20 λεπτά 20 λεπτά 

2. Τροχός ισορροπίας 1. Τροχός ισορροπίας 30 λεπτά 30 λεπτά 



 
 
 
 
 

LOOP - Empowering teachers personal, professional and social continuous development through innovative peer-induction 
programmes 

4 
 

4. Πυραμίδα λογικών επιπέδων 
(Dilts) 

1. Πυραμίδα λογικών επιπέδων 
(Dilts) 

30 λεπτά 30 λεπτά 

   80 λεπτά 

Δραστηριότητα 1: Τι γνωρίζω/μπορώ να κάνω και τι χρειάζομαι | 20 λεπτά 

Όταν αντιμετωπίζετε στρεσογόνες καταστάσεις, είναι σημαντικό να γνωρίζετε τι χρειάζεστε για να 

αντιμετωπίσετε επιτυχώς μια συγκεκριμένη κατάσταση. Αυτό απαιτεί επίγνωση των δυνατών 

σημείων και των ικανοτήτων κάποιου, καθώς και των αδύνατων σημείων του, όπου μπορεί να 

χρειαστεί βοήθεια από άλλους. Οι ισχυρές, ποιοτικές ερωτήσεις καθοδήγησης που ενθαρρύνουν 

τη διερεύνηση της προβληματικής κατάστασης μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στη 

συνειδητοποίηση του ατόμου ως προς αυτή. 

Άσκηση 1 – Στρεσογόνες καταστάσεις Ι | 20 λεπτά  

Περιγράψτε δύο διαφορετικές (τρέχουσες) στρεσογόνες καταστάσεις που βιώνετε, 
προσδιορίζοντας με σαφήνεια τον στρεσογόνο παράγοντα και τον τρόπο με τον οποίο 
αναμένεται να αντιδράσετε. Παρατηρήστε τις σωματικές και νοητικές (συναισθήματα, 
σκέψεις) αντιδράσεις, καθώς και τον τρόπο με τον οποίο αυτές εκφράζονται στη συμπεριφορά 
σας. Επιπλέον, υπολογίστε πόσο διαρκούν οι στρεσογόνες καταστάσεις που περιγράψατε. 

Δραστηριότητα 2: Τροχός ισορροπίας | 30 λεπτά 

Αναλύοντας λεπτομερέστερα μια στρεσογόνο κατάσταση, μπορούμε να εντοπίσουμε διάφορους 

σημαντικούς τομείς της κατάστασης, οι οποίοι συχνά έχουν διαφορετική σημασία για την επίλυσή 

της. Ο προσδιορισμός αυτών των σημαντικών τομέων και η αξιολόγησή τους με συγκεκριμένα 

κριτήρια μπορούν να μας βοηθήσουν να καθορίσουμε την αρχή και την πορεία για την επίλυση 

της κατάστασης. Χρησιμοποιώντας τον τροχό ισορροπίας, μπορούμε να σχεδιάσουμε βήμα-βήμα 

πώς να επιτύχουμε τους στόχους μας και να αποφύγουμε το περιττό άγχος. 

 

Άσκηση 1 – Τροχός ισορροπίας | 30 λεπτά 

Προσδιορίστε έναν από τους σημαντικούς στρεσογόνους τομείς της δουλειάς ενός μέντορα και 

χωρίστε τον σε μικρότερους τομείς (6 με 8 τομείς). Γράψτε αυτούς τους τομείς σε έναν τροχό 

ισορροπίας και, ανάλογα με την επίδοσή σας σε κάθε έναν από αυτούς τους μικρότερους τομείς, 

βαθμολογήστε τους από 0 (εντελώς ανεπιτυχής) έως 10 (έχω τελειοποιήσει τον τομέα αυτόν όσο 

περισσότερο μπορώ, κ.λπ.). Με βάση τις βαθμολογίες και τα κριτήρια που έχετε αναπτύξει 

(σπουδαιότητα τομέα, τομέας που μπορεί να έχει τη μεγαλύτερη επίδραση με τις μικρότερες 

αλλαγές...), επιλέξτε έναν τομέα που μπορείτε να χωρίσετε με τον ίδιο τρόπο. Με τον τρόπο αυτό, 

προσδιορίστε έναν τομέα στον οποίο μπορείτε να αρχίσετε να κάνετε αλλαγές που θα οδηγήσουν 

στη λύση/στην εξάλειψη του στρες (βλ. Παράρτημα 19)  
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Δραστηριότητα 3: Πυραμίδα λογικών επιπέδων (DILTS) | 30 λεπτά 

Μεμονωμένες παρόμοιες στρεσογόνες καταστάσεις συχνά οφείλονται σε παρόμοιες αιτίες και 

εάν/όταν η αιτία εξαλειφθεί συστηματικά, τότε όλες αυτές οι πιέσεις εξαλείφονται/ξεπερνιούνται. 

Συνεπώς, ο Dilts (1994) υποδεικνύει ότι απαιτείται εξάλειψη των αιτιών σε ένα συστημικό επίπεδο 

το οποίο να είναι ένα επίπεδο παραπάνω από το επίπεδο της αιτίας του στρες. 

Άσκηση 1 – Πυραμίδα λογικών επιπέδων (DILTS) | 30 λεπτά 

Επιλέξτε μια ρεαλιστική στρεσογόνο κατάσταση (ίσως κάποια που έχετε ήδη αναφέρει σε μια 

προηγούμενη δραστηριότητα) και χρησιμοποιήστε την πυραμίδα λογικών επιπέδων για να δείτε 

από ποιο επίπεδο προέρχεται. Ξεκινήστε από το χαμηλότερο επίπεδο (περιβάλλον) και συνεχίστε 

προς τα επάνω. Για να επιλύσετε την κατάσταση όσο το δυνατόν πιο οριστικά, αναζητήστε μια 

λύση που βρίσκεται ένα επίπεδο παραπάνω από το επίπεδο της αιτίας. Διερευνήστε τις διάφορες 

δυνατότητες για το τι θα μπορούσε να αλλάξει στο ανώτερο επίπεδο και με ποιον τρόπο, έτσι ώστε 

η αλλαγή να έχει εποικοδομητικό αντίκτυπο στα κατώτερα επίπεδα (βλ. Παράρτημα 20). 
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Παράρτημα 19 - Τροχός ισορροπίας 

 

Προσδιορίστε έναν από τους σημαντικούς στρεσογόνους τομείς της δουλειάς ενός εκπαιδευτικού 

(σχέσεις, διδασκαλία, αξιολόγηση κ.λπ.) και χωρίστε τον σε μικρότερους τομείς (6 με 8 τομείς). 

Γράψτε αυτούς τους τομείς σε έναν τροχό ισορροπίας και, ανάλογα με την επίδοσή σας σε αυτούς, 

βαθμολογήστε τους από 0 (εντελώς ανεπιτυχής) έως 10 (έχω τελειοποιήσει τον τομέα αυτό όσο 

περισσότερο μπορώ, κ.λπ.). Με βάση τις βαθμολογίες και τα κριτήρια που έχετε αναπτύξει 

(σπουδαιότητα τομέα, τομέας που μπορεί να έχει τη μεγαλύτερη επίδραση με τις μικρότερες 

αλλαγές...), επιλέξτε έναν τομέα που μπορείτε να χωρίσετε με τον ίδιο τρόπο. Με τον τρόπο αυτό, 

προσδιορίστε έναν τομέα στον οποίο μπορείτε να αρχίσετε να κάνετε αλλαγές που θα οδηγήσουν 

στη λύση/στην εξάλειψη του άγχους. 

 

 

 
 

ΤΡΟΧΟΣ ΙΣΟΡΡΟΠΙΑΣ 
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Παράρτημα 20 - Πυραμίδα λογικών επιπέδων (Dilts) 

 

Επιλέξτε μια πραγματικά στρεσογόνο κατάσταση (ίσως κάποια από μια προηγούμενη 

δραστηριότητα) και χρησιμοποιήστε την πυραμίδα λογικών επιπέδων για να δείτε από ποιο επίπεδο 

προέρχεται. Ξεκινήστε από το χαμηλότερο επίπεδο (περιβάλλον) και συνεχίστε προς τα επάνω. Για 

να επιλύσετε την κατάσταση όσο το δυνατόν πιο δραστικά, αναζητήστε μια λύση που βρίσκεται ένα 

επίπεδο παραπάνω από το επίπεδο της αιτίας. Διερευνήστε τις διάφορες δυνατότητες για το τι θα 

μπορούσε να αλλάξει στο ανώτερο επίπεδο και με ποιον τρόπο, έτσι ώστε η αλλαγή να έχει 

εποικοδομητικό αντίκτυπο στα κατώτερα επίπεδα. 
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