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A. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

Τα ακόλουθα μαθησιακά αποτελέσματα εστιάζουν στο τι θα γνωρίζει ή/και θα μπορεί να κάνει 
ο εκπαιδευόμενος (ο εργαζόμενος) μετά τη χρήση της πλατφόρμας DeSTRESS. 

1. Φόρτος εργασίας λόγω της τεχνολογίας – Σενάριο 2 
Αναφέρεται στη δυνατότητα των ΤΠΕ να κάνουν έναν εργαζόμενο να εργάζεται πιο 

πολύ και πιο γρήγορα. 

1.1 Μαθησιακά αποτελέσματα σε περιπτώσεις φόρτου εργασίας που προκαλείται από 
την εισαγωγή των ΤΠΕ 
a. Για εργαζόμενους 
Στο τέλος των εκπαιδευτικών ενοτήτων DeSTRESS, κάθε εργαζόμενος που συμμετέχει θα 

μπορεί να… 

…. αναγνωρίζει πότε εργάζεται πολύ γρήγορα και θα μπορεί να ελέγξει την ταχύτητα της 

εργασίας του. 

… αναγνωρίζει πότε εργάζεται περισσότερα από όσο μπορεί και θα είναι σε θέση να 

προσαρμόσει τους στόχους της εργασίας. 

… αναλαμβάνει την πρωτοβουλία να κάνει διαλείμματα από το χώρο εργασίας, να σβήνει 

την οθόνη και να απομακρύνεται από τον Η/Υ. 

… αναλαμβάνει την πρωτοβουλία να ενεργοποιεί τα φίλτρα στα e-mail και να φιλτράρει 

τα πάντα εκτός από τα επείγοντα μηνύματα. 

… αξιολογεί ρεαλιστικά τις απαιτήσεις εργασίας ανάλογα με τις ώρες εργασίας του/της. 

… διαχειρίζεται τον προγραμματισμό της εργασίας ώστε να αποφεύγει να εργάζεται 

εκτός ωραρίου για να καλύπτει τις υπερβολικές απαιτήσεις εργασίας. 

… αναλαμβάνει την πρωτοβουλία να διακόπτει τη χρήση πολλαπλών συσκευών και την 

ταυτόχρονη απασχόληση σε πολλά εργασιακά καθήκοντα. 

… κατανοεί την έννοια της αυτονομίας στην πράξη ώστε να καθορίζει, σε κάποιο 
βαθμό, τη δομή της εργασίας (π.χ. χρονοδιάγραμμα), ειδικά εάν εργάζεται εξ 
αποστάσεως. 

 

 

 

Βασικές Δεξιότητες 

Λήψη αποφάσεων  Προγραμματισμός και έλεγχος  Πρωτοβουλία/Ανεξαρτησία  

 Αυτοδιαχείριση Ανθεκτικότητα 
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β. Για εργοδότες 
Στο τέλος των εκπαιδευτικών ενοτήτων DeSTRESS, κάθε εργοδότης που θα συμμετέχει θα 

μπορεί να…  

…. αναγνωρίζει πότε οι εργαζόμενοι εργάζονται πολύ γρήγορα και να τους 

βοηθήσει να προγραμματίσουν το ρυθμό εργασίας τους. 

… αναγνωρίζει πότε οι εργαζόμενοι εργάζονται περισσότερο από όσο μπορούν 

να ανταπεξέλθουν και να τους βοηθήσει να αναπροσαρμόσουν τον φόρτο 

εργασίας τους ή να ορίσουν προτεραιότητες στα πολλαπλά αιτήματα. 

… κατανοήσει την ανάγκη για τακτικά διαλείμματα που θα βοηθήσουν τους 

εργαζόμενους να χαλαρώσουν και να αποσυνδεθούν. 

… ελέγχει τις ώρες εργασίας ώστε να καθορίσει τις ώρες κατά τις οποίες οι 

συσκευές εργασίας πρέπει να απενεργοποιούνται. 

… απαιτεί ρεαλιστικά πλάνα εργασίας ανάλογα με το χρόνο και τις ικανότητες 

των εργαζομένων. 

… παρέχει εκπαίδευση (επίσημη και ανεπίσημη) για να βοηθήσει τους 

υπαλλήλους να ανταπεξέλθουν στις εργασιακές απαιτήσεις, ακόμη και σε 

αυτούς που είναι εργάζονται από απόσταση. 

.… παρέχει σαφείς κατευθυντήριες γραμμές και ψηφιακά εργαλεία στους 

υπαλλήλους που εργάζονται εξ αποστάσεως, ώστε να μπορούν να μετριάσουν 

τον φόρτο εργασίας τους. 

… συμβουλεύει τους υπαλλήλους να μην εργάζονται εκτός ωραρίου, να κάνουν 

τα απαραίτητα διαλείμματα (και για μεσημεριανό γεύμα) και να μην 

προσπαθούν να αναπληρώσουν όσα δεν πρόλαβαν να κάνουν τις μη εργάσιμες 

ώρες. 

 

 
 
 

Βασικές Δεξιότητες 

 Σχεδιασμός και οργάνωση Παρακίνηση   Συναισθηματική Νοημοσύνη  

 Μεταβίβαση αρμοδιοτήτων  Ηγετικές ικανότητες 


