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Τι είναι το έργο Switchoff;

Το έργο SwitchOff έχει ως στό χο να βοηθή σει τους διευθυντές και

τους εκπαιδευτές Επαγγελματική ς Εκπαίδευσης και Κατά ρτισης
(ΕΕΚ) να αποκτή σουν τις κατά λληλες ικανό τητες και γνώ σεις
σχετικά  με το πώ ς να διευκολύ νουν την ανά καμψη στον χώ ρο
εργασίας και να βοηθή σουν τους εξ αποστά σεως εργαζό μενους να
αποσυνδεθού ν από  την εργασία και να αποκαταστή σουν τους
προσωπικού ς τους πό ρους (συναισθηματικού ς, γνωστικού ς,
φυσικού ς) στο τέλος της εργά σιμης ημέρας. Το έργο SwitchOff
επικεντρώ νεται στην παροχή  βοή θειας στους εξ αποστά σεως
εργαζό μενους και τους διευθυντές σχετικά  με τον τρό πο
αποτελεσματική ς χρή σης της Τεχνολογίας Πληροφοριώ ν και
Επικοινωνιώ ν (ΤΠΕ) και την αποσύ νδεση από  την εργασία, κατά  τη
διά ρκεια των μη εργά σιμων ωρώ ν.
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Γιατί το έργο Switchoff είναι επίκαιρο σήμερα;

Κατά  τη διά ρκεια μιας τυπική ς εργά σιμης ημέρας οι ά νθρωποι ασχολού νται με διά φορες δραστηριό τητες,

ό πως το να προγραμματίζουν συναντή σεις, να ελέγχουν μηνύ ματα ηλεκτρονικού  ταχυδρομείου και ού τω
καθεξή ς. Τέτοιες δραστηριό τητες απαιτού ν πνευματική  προσπά θεια και η παρατεταμένη ενασχό ληση με
τέτοιες δραστηριό τητες μπορεί να οδηγή σει σε ψυχολογικές και φυσιολογικές αντιδρά σεις,
δημιουργώ ντας κατά  συνέπεια καταπό νηση και κό πωση. Ένα βασικό  στοιχείο της αναπλή ρωσης της
ζωτική ς πνευματική ς ενέργειας είναι η "ψυχολογική  αποστασιοποίηση". Αυτή  αναφέρεται στην πρά ξη
της διανοητική ς αποσύ νδεσης από  την εργασία κατά  τη διά ρκεια μη εργά σιμων ωρώ ν και απαιτεί την
απουσία ό λων των σκέψεων και δραστηριοτή των που σχετίζονται με την εργασία. Η ψηφιοποίηση του
χώ ρου εργασίας θέτει σοβαρές απειλές στην ικανό τητα των απομακρυσμένων εργαζομένων να
αποσυνδέονται ψυχολογικά  και να ανακά μπτουν από  την εργασία, καθώ ς η χρή ση των ΤΠΕ θολώ νει τα
ό ρια μεταξύ  εργασίας και μη εργασίας. Συνεπώ ς, πρέπει να ληφθού ν μέτρα για να βοηθηθού ν οι εξ
αποστά σεως εργαζό μενοι να αποσυνδεθού ν από  την εργασία, αναπτύ σσοντας παρά λληλα τις δεξιό τητές
τους σχετικά  με την αποτελεσματική  χρή ση των ψηφιακώ ν τεχνολογιώ ν, ώ στε να διευκολυνθού ν στην
αποσύ νδεσή  τους από  την εργασία.
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Ποια είναι τα αποτελέσματα του έργου;



ι μια εργαλειοθή κη που θα αφορά  την αποτελεσματική  χρή ση των
ψηφιακώ ν τεχνολογιώ ν και ά λλων πρακτικώ ν για την προώ θηση της
ικανό τητας των εργαζομένων να αποσυνδέονται από  την εργασία τους
κατά  τις μη εργά σιμες ώ ρες. 

ένα πρό γραμμα κατά ρτισης για επαγγελματίες και διευθυντές
ανθρώ πινου δυναμικού
και μια πλατφό ρμα ηλεκτρονική ς μά θησης που θα εστιά ζει σε
βέλτιστες πρακτικές, πολιτικές και διαδικασίες μέσω των οποίων οι
διευθυντές και οι επαγγελματίες ανθρώ πινου δυναμικού  μπορού ν να
υποστηρίξουν την προσπά θεια των εργαζομένων τους να
αποσυνδεθού ν από  την εργασία τους στο τέλος της εργά σιμης ημέρας.

Ως αποτελέσματα, το έργο SwitchOff θα αναπτύ ξει

Επίσης, θα αναπτύ ξει

Οι δραστηριότητές μας

Είμαστε ενθουσιασμένοι που μοιραζό μαστε μαζί σας μια σύ ντομη ενημέρωση σχετικά  με την πρό οδο του

έργου μας κατά  τη διά ρκεια των πρώ των 6 μηνώ ν. Οι εταίροι του έργου μας έχουν εργαστεί σκληρά  σε
διά φορες δραστηριό τητες και θα θέλαμε να επισημά νουμε ορισμένα από  τα βασικά  επιτεύ γματα.

Πραγματοποιού με τακτικές διαδικτυακές συναντή σεις με τους εταίρους του έργου μας κά θε μή να, ό που
συζητά με τις τελευταίες ενημερώ σεις και την πρό οδο του έργου.
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Τα αποτελέσματα του έργου θα είναι εύ κολα και ελεύ θερα προσβά σιμοι σε ό λους τους ενδιαφερό μενους και η
προσαρμοστικό τητά  τους θα συμβά λει στη σωστή  αξιοποίηση και βιωσιμό τητα μετά  τον κύ κλο ζωή ς του έργου.
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Οι εταίροι μας εργά στηκαν σε βιβλιογραφική  ανασκό πηση και
εθνικές εκθέσεις, οι οποίες συνέβαλαν καθοριστικά  στη
διαμό ρφωση της κατεύ θυνσης του έργου μας.

Στο πλαίσιο του πακέτου εργασίας μας, πραγματοποιή σαμε ομά δες εστίασης με στό χο τον εντοπισμό  των
αναγκώ ν των εργαζομένων εξ αποστά σεως και τη διερεύ νηση τυχό ν προκλή σεων που μπορεί να
αντιμετωπίζουν κατά  την ψυχολογική  αποσύ νδεση από  την εργασία. Αυτό  ή ταν ένα σημαντικό  βή μα για να
διασφαλίσουμε ό τι το έργο μας ανταποκρίνεται στις πραγματικές ανά γκες των εξ αποστά σεως εργαζομένων.

Είμαστε επίσης ενεργοί στα μέσα κοινωνική ς
δικτύ ωσης, ό που δημοσιεύ ουμε ά ρθρα σχετικά
με τους κανονισμού ς και τις πολιτικές σε
ευρωπαϊκό  επίπεδο ό σον αφορά  τα δικαιώ ματα
αποσύ νδεσης από  την εργασία μετά  το πέρας
του ωραρίου εργασίας. Πιστεύ ουμε ό τι είναι
σημαντικό  να αυξή σουμε την ευαισθητοποίηση
σχετικά  με αυτό  το θέμα και ελπίζουμε ό τι οι
αναρτή σεις μας στα μέσα κοινωνική ς δικτύ ωσης
ή ταν ενημερωτικές και ελκυστικές.

Τέλος, τον Ιού νιο, είχαμε τη πρώ τη διακρατική  συνά ντηση
εταίρων στην Κύ προ στη Λευκωσία, ό που συζητή σαμε τα
προηγού μενα και τα επό μενα βή ματα που πρέπει να γίνουν
τους επό μενους μή νες. Η συνά ντηση ή ταν παραγωγική  και μας
έδωσε πολύ τιμες πληροφορίες για το πώ ς θα προχωρή σουμε
με το έργο μας.

Είμαστε ευγνώ μονες για την υποστή ριξη και τις συνεισφορές
των εταίρων μας στο έργο και ανυπομονού με να συνεχίσουμε
το έργο μας για την προώ θηση μιας υγιού ς ισορροπίας μεταξύ
επαγγελματική ς και προσωπική ς ζωή ς για τους εργαζό μενους
εξ αποστά σεως.

Σας ευχαριστού με για το συνεχές ενδιαφέρον και την υποστή ριξή  σας στο έργο SwitchOff!

Ακολουθήστε μας και μείνετε
 συντονισμένοι!
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