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Τι	είναι	το	έργο	Switchoff;
 Το ε�ργο SwitchOff ε�χει ως στο� χο να βοηθη� σει τους διευθυντε�ς και

τους εκπαιδευτε�ς Επαγγελματικη� ς Εκπαι�δευσης και Κατα� ρτισης
(ΕΕΚ) να αποκτη� σουν τις κατα� λληλες ικανο� τητες και γνω� σεις
σχετικα�  με το πω� ς να διευκολυ� νουν την ανα� καμψη στον χω� ρο
εργασι�ας και να βοηθη� σουν τους εξ αποστα� σεως εργαζο� μενους να
αποσυνδεθου� ν απο�  την εργασι�α και να αποκαταστη� σουν τους
προσωπικου� ς τους πο� ρους (συναισθηματικου� ς, γνωστικου� ς,
φυσικου� ς) στο τε�λος της εργα� σιμης ημε�ρας. Το ε�ργο SwitchOff
επικεντρω� νεται στην παροχη�  βοη� θειας στους εξ αποστα� σεως
εργαζο� μενους και τους διευθυντε�ς σχετικα�  με τον τρο� πο
αποτελεσματικη� ς χρη� σης της Τεχνολογι�ας Πληροφοριω� ν και
Επικοινωνιω� ν (ΤΠΕ) και την αποσυ� νδεση απο�  την εργασι�α, κατα�  τη
δια� ρκεια των μη εργα� σιμων ωρω� ν.
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Γιατί	το	έργο	Switchoff	είναι	επίκαιρο	σήμερα;
 Κατα�  τη δια� ρκεια μιας τυπικη� ς εργα� σιμης ημε�ρας οι α� νθρωποι ασχολου� νται με δια� φορες δραστηριο� τητες,

ο� πως το να προγραμματι�ζουν συναντη� σεις, να ελε�γχουν μηνυ� ματα ηλεκτρονικου�  ταχυδρομει�ου και ου� τω
καθεξη� ς. Τε�τοιες δραστηριο� τητες απαιτου� ν πνευματικη�  προσπα� θεια και η παρατεταμε�νη ενασχο� ληση με
τε�τοιες δραστηριο� τητες μπορει� να οδηγη� σει σε ψυχολογικε�ς και φυσιολογικε�ς αντιδρα� σεις,
δημιουργω� ντας κατα�  συνε�πεια καταπο� νηση και κο� πωση. Ένα βασικο�  στοιχει�ο της αναπλη� ρωσης της
ζωτικη� ς πνευματικη� ς ενε�ργειας ει�ναι η "ψυχολογικη�  αποστασιοποι�ηση". Αυτη�  αναφε�ρεται στην πρα� ξη
της διανοητικη� ς αποσυ� νδεσης απο�  την εργασι�α κατα�  τη δια� ρκεια μη εργα� σιμων ωρω� ν και απαιτει� την
απουσι�α ο� λων των σκε�ψεων και δραστηριοτη� των που σχετι�ζονται με την εργασι�α. Η ψηφιοποι�ηση του
χω� ρου εργασι�ας θε�τει σοβαρε�ς απειλε�ς στην ικανο� τητα των απομακρυσμε�νων εργαζομε�νων να
αποσυνδε�ονται ψυχολογικα�  και να ανακα� μπτουν απο�  την εργασι�α, καθω� ς η χρη� ση των ΤΠΕ θολω� νει τα
ο� ρια μεταξυ�  εργασι�ας και μη εργασι�ας. Συνεπω� ς, πρε�πει να ληφθου� ν με�τρα για να βοηθηθου� ν οι εξ
αποστα� σεως εργαζο� μενοι να αποσυνδεθου� ν απο�  την εργασι�α, αναπτυ� σσοντας παρα� λληλα τις δεξιο� τητε�ς
τους σχετικα�  με την αποτελεσματικη�  χρη� ση των ψηφιακω� ν τεχνολογιω� ν, ω� στε να διευκολυνθου� ν στην
αποσυ� νδεση�  τους απο�  την εργασι�α.
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Ποια	είναι	τα	αποτελέσματα	του	έργου;
 

ι μια εργαλειοθη� κη που θα αφορα�  την αποτελεσματικη�  χρη� ση των
ψηφιακω� ν τεχνολογιω� ν και α� λλων πρακτικω� ν για την προω� θηση της
ικανο� τητας των εργαζομε�νων να αποσυνδε�ονται απο�  την εργασι�α τους
κατα�  τις μη εργα� σιμες ω� ρες. 

ε�να προ� γραμμα κατα� ρτισης για επαγγελματι�ες και διευθυντε�ς
ανθρω� πινου δυναμικου�
και μια πλατφο� ρμα ηλεκτρονικη� ς μα� θησης που θα εστια� ζει σε
βε�λτιστες πρακτικε�ς, πολιτικε�ς και διαδικασι�ες με�σω των οποι�ων οι
διευθυντε�ς και οι επαγγελματι�ες ανθρω� πινου δυναμικου�  μπορου� ν να
υποστηρι�ξουν την προσπα� θεια των εργαζομε�νων τους να
αποσυνδεθου� ν απο�  την εργασι�α τους στο τε�λος της εργα� σιμης ημε�ρας.

Ως αποτελε�σματα, το ε�ργο SwitchOff θα αναπτυ� ξει

Επι�σης, θα αναπτυ� ξει

Οι	δραστηριότητές	μας
 Ει�μαστε ενθουσιασμε�νοι που μοιραζο� μαστε μαζι� σας μια συ� ντομη ενημε�ρωση σχετικα�  με την προ� οδο του

ε�ργου μας κατα�  τη δια� ρκεια των πρω� των 6 μηνω� ν. Οι εται�ροι του ε�ργου μας ε�χουν εργαστει� σκληρα�  σε
δια� φορες δραστηριο� τητες και θα θε�λαμε να επισημα� νουμε ορισμε�να απο�  τα βασικα�  επιτευ� γματα.

Πραγματοποιου� με τακτικε�ς διαδικτυακε�ς συναντη� σεις με τους εται�ρους του ε�ργου μας κα� θε μη� να, ο� που
συζητα� με τις τελευται�ες ενημερω� σεις και την προ� οδο του ε�ργου.
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Τα αποτελε�σματα του ε�ργου θα ει�ναι ευ� κολα και ελευ� θερα προσβα� σιμοι σε ο� λους τους ενδιαφερο� μενους και η
προσαρμοστικο� τητα�  τους θα συμβα� λει στη σωστη�  αξιοποι�ηση και βιωσιμο� τητα μετα�  τον κυ� κλο ζωη� ς του ε�ργου.

1ο	ενημερωτικό	δελτίο
Ιούλιος,	2023



https://switchoffthework.eu/

https://www.facebook.com/switchoffthework

https://www.instagram.com/switchoffthework

contact@switchoffthework.eu

1st	Newsletter switchoffthework.eu

Οι εται�ροι μας εργα� στηκαν σε βιβλιογραφικη�  ανασκο� πηση και
εθνικε�ς εκθε�σεις, οι οποι�ες συνε�βαλαν καθοριστικα�  στη
διαμο� ρφωση της κατευ� θυνσης του ε�ργου μας.

Στο πλαι�σιο του πακε�του εργασι�ας μας, πραγματοποιη� σαμε ομα� δες εστι�ασης με στο� χο τον εντοπισμο�  των
αναγκω� ν των εργαζομε�νων εξ αποστα� σεως και τη διερευ� νηση τυχο� ν προκλη� σεων που μπορει� να
αντιμετωπι�ζουν κατα�  την ψυχολογικη�  αποσυ� νδεση απο�  την εργασι�α. Αυτο�  η� ταν ε�να σημαντικο�  βη� μα για να
διασφαλι�σουμε ο� τι το ε�ργο μας ανταποκρι�νεται στις πραγματικε�ς ανα� γκες των εξ αποστα� σεως εργαζομε�νων.

Ει�μαστε επι�σης ενεργοι� στα με�σα κοινωνικη� ς
δικτυ� ωσης, ο� που δημοσιευ� ουμε α� ρθρα σχετικα�
με τους κανονισμου� ς και τις πολιτικε�ς σε
ευρωπαϊκο�  επι�πεδο ο� σον αφορα�  τα δικαιω� ματα
αποσυ� νδεσης απο�  την εργασι�α μετα�  το πε�ρας
του ωραρι�ου εργασι�ας. Πιστευ� ουμε ο� τι ει�ναι
σημαντικο�  να αυξη� σουμε την ευαισθητοποι�ηση
σχετικα�  με αυτο�  το θε�μα και ελπι�ζουμε ο� τι οι
αναρτη� σεις μας στα με�σα κοινωνικη� ς δικτυ� ωσης
η� ταν ενημερωτικε�ς και ελκυστικε�ς.

Τε�λος, τον Ιου� νιο, ει�χαμε τη πρω� τη διακρατικη�  συνα� ντηση
εται�ρων στην Κυ� προ στη Λευκωσι�α, ο� που συζητη� σαμε τα
προηγου� μενα και τα επο� μενα βη� ματα που πρε�πει να γι�νουν
τους επο� μενους μη� νες. Η συνα� ντηση η� ταν παραγωγικη�  και μας
ε�δωσε πολυ� τιμες πληροφορι�ες για το πω� ς θα προχωρη� σουμε
με το ε�ργο μας.

Ει�μαστε ευγνω� μονες για την υποστη� ριξη και τις συνεισφορε�ς
των εται�ρων μας στο ε�ργο και ανυπομονου� με να συνεχι�σουμε
το ε�ργο μας για την προω� θηση μιας υγιου� ς ισορροπι�ας μεταξυ�
επαγγελματικη� ς και προσωπικη� ς ζωη� ς για τους εργαζο� μενους
εξ αποστα� σεως.

Σας ευχαριστου� με για το συνεχε�ς ενδιαφε�ρον και την υποστη� ριξη�  σας στο ε�ργο SwitchOff!

Ακολουθήστε	μας	και	μείνετε
	συντονισμένοι!
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