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ΔΙΑΓΧΓΗ  

Με ηελ εξγαζία απηή θαζαπηή, επηρεηξείηαη ε γλσζηνπνίεζε θαη εθκάζεζε, κε ηε 

ρξήζε θαηάιιεισλ εθπαηδεπηηθψλ ηερληθψλ (θχιια δηδαζθαιίαο), βαζχηεξσλ 

λνεκάησλ θαη εθθάλζεσλ νξηζκέλσλ ζεκάησλ, βαξχλνπζαο ζεκαζίαο, πνπ 

ζρεηίδνληαη άκεζα κε ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. 

ην πιαίζην απηφ, εμεηάδνληαη ζηνηρεία φπσο ε αηνκηθή πγηεηλή, ε δηαηξνθή, ε 

άζθεζε, ν ειεχζεξνο ρξφλνο, νη κε κηζζνινγηθέο παξνρέο, νη πξψηεο βνήζεηεο, νη 

ςπρνινγηθνχο παξάγνληεο, θαη επεμεγνχληαη ζπγθεθξηκέλεο πξαθηηθέο πνπ 

απαηηείηαη λα αθνινπζεζνχλ, ψζηε λα ππάξμεη νκαιή εξγαζηαθή πξνζαξκνγή θαη λα 

απνθεπρζεί νπνηαδήπνηε κνξθή δπζιεηηνπξγίαο (αηνκηθήο, επηρείξεζεο). 

Ζ εξγαζία ζπλίζηαηαη ζε δχν κέξε, κε δηαθνξεηηθέο ελφηεηεο θαη θεθάιαηα, ηα νπνία 

δηαθξίλνληαη σο εμήο: 

Σν πξψην κέξνο πεξηγξάθεη ζηνηρεία πνπ αθνξνχλ ηελ εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία, ηε 

κνξθή ησλ θχιισλ δηδαζθαιίαο (ζρέδην καζήκαηνο, θχιιν πιεξνθνξηψλ, θχιιν 

ειέγρνπ, θχιιν αλάζεζεο εξγαζίαο) θαζψο θαη νδεγίεο - θαηεπζχλζεηο γηα ηνλ ηξφπν 

ζπκπιήξσζεο ηνπο. 

ην δεχηεξν κέξνο, παξνπζηάδνληαη ηα ζπκπιεξσκέλα θχιια δηδαζθαιίαο (ζρέδην 

καζήκαηνο, θχιιν πιεξνθνξηψλ, θχιιν ειέγρνπ, θχιιν αλάζεζεο εξγαζίαο), γίλεηαη 

αμηνιφγεζε ηνπ θχιινπ ειέγρνπ θαη αλάιπζε ησλ πνζνζηψλ, φπσο θαη ζπγθξηηηθή 

κειέηε ζηνηρείσλ (πνζνζηψλ) πνπ πξνέθπςαλ απφ παξεκθεξή ηεζη πνπ 

εμεηάζηεθαλ νη εθπαηδεπφκελνη, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ εμακήλνπ. 
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Κεθ 1. Η ελλνηνινγηθή δηάζηαζε ηεο εθπαίδεπζεο 

Ζ ιέμε εθπαίδεπζε πξνέξρεηαη απφ ην αξραίν ειιεληθφ ξήκα εθπαηδεχσ πνπ 

ζεκαίλεη αλαηξέθσ απφ παηδηθή ειηθία, κνξθψλσ δηαπαηδαγσγψ. 

Ζ εθπαίδεπζε κε ηε ζηελή ηεο ζεκαζία (φπσο ρξεζηκνπνηείηαη ζηε παηδαγσγηθή 

επηζηήκε) αθνξά ηε ζπζηεκαηηθή θαη νξγαλσκέλε δηαδηθαζία ηεο αγσγήο θαη ηεο 

κάζεζεο, πνπ αθελφο πξνγξακκαηίδεηαη απφ ηελ πνιηηεία ή απφ νπνηνλδήπνηε άιιν 

θνξέα, δεκφζην ή ηδησηηθφ θαη αθεηέξνπ πινπνηείηαη απφ ηνπο θνξείο απηνχο. 

Με ηελ επξεία έλλνηα, πεξηιακβάλεη φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ έρνπλ ζθνπφ ηελ 

επίδξαζε κε ζπγθεθξηκέλν ηξφπν ζηε ζθέςε, ζην ραξαθηήξα θαη ζηε ζσκαηηθή 

αγσγή ηνπ αηφκνπ θαη εηδηθά ηελ απφθηεζε απφ ην άηνκν θαζνξηζκέλσλ γλψζεσλ 

θαζψο θαη ηελ αλάπηπμε δεμηνηήησλ θαη αμηψλ. 

Δπίζεο, ρξεηάδεηαη λα επηζεκαλζεί φηη παξαηεξείηαη, εμ νξηζκνχ, δηαθνξνπνίεζε ηεο 

εθπαίδεπζεο απφ ηελ παηδεία. Δηδηθφηεξα, ε εθπαίδεπζε πινπνηείηαη απφ ηελ 

Πνιηηεία ζ‟ έλα ζρεδηαζκέλν πιαίζην ζηφρσλ – πεξηερνκέλνπ θαη πξνγξακκαηίδεηαη 

ζε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή δηάξθεηα ελψ ε παηδεία είλαη δηεπξπκέλε έλλνηα θαη 

ζπλδέεηαη κε ηηο επηδξάζεηο πνπ δέρεηαη, ζπλερψο, ην άηνκν απφ ην πεξηβάιινλ πνπ 

δεη. 

1.1. Η Κνηλσληνινγηθή πξνζέγγηζε ηεο εθπαίδεπζεο 

Πέξαλ ηεο παηδαγσγηθήο δηάζηαζεο ηεο εθπαίδεπζεο, παξαηεξείηαη θαη ε 

θνηλσληνινγηθή πξνζέγγηζε πνπ ζπλάδεη κε ηηο ζεσξίεο θαη νξηζκνχο πνπ 

πξνζδίδνπλ ζηελ έλλνηα ηεο εθπαίδεπζεο νξηζκέλνη απφ ηνπο ζεκειησηέο θαη 

ζεκαληηθνχο εθπξνζψπνπο ηεο θνηλσληνινγίαο. 

πγθεθξηκέλα, ε εθπαίδεπζε ζεσξείηαη, απφ ηνλ Δκίι Νηπξθέκ, σο ε δξάζε πνπ 

θαηεπζχλεηαη απφ ηηο γεληέο ησλ ελειίθσλ ζηηο γεληέο πνπ δελ είλαη αθφκα ψξηκεο γηα 

ηελ θνηλσληθή δσή. 

Απφ ηε πιεπξά ηνπ ν Εαλ Πηαδέ, δίλεη ζηελ εθπαίδεπζε κία ππφζηαζε δηακφξθσζεο 

δεκηνπξγψλ πνπ ζα επηδηψθνπλ ην λεσηεξηζκφ αθφκα θη αλ δελ ππάξμνπλ πνιινί θαη 

αλεμάξηεηα αλ νη δεκηνπξγίεο ηνπ ελφο είλαη κηθξφηεξεο απφ ηνπ άιινπ. 

Αθφκα, ζχκθσλα κε ηελ αλάιπζε ηνπ Σζανχζε, ζε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία, ε 

εθπαίδεπζε ζπλίζηαηαη ζε κία δηαδηθαζία εμεηδηθεπκέλεο θνηλσληθνπνίεζεο πνπ 
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ηειείηαη, επί ην πιείζηνλ, απφ θνξείο (εθπαηδεπηηθά ηδξχκαηα) εθηφο ηνπ 

νηθνγελεηαθνχ πιαηζίνπ θαη αθνξνχλ ηελ κεηάδνζε γλψζεσλ, δεμηνηήησλ θαη άιισλ 

κνξθψλ ελέξγεηαο θαη ζπκπεξηθνξάο. 

1.2. Οη ζεζκνζεηεκέλεο βαζκίδεο ηεο εθπαίδεπζεο  

Ζ εθπαίδεπζε αθνξά έλα δεκφζην αγαζφ, γη‟ απηφ ηελ επνπηεία θαη επζχλε γηα ηελ 

πινπνίεζε ηεο ηελ έρεη ε πνιηηεία κε ην εθπαηδεπηηθφ ηεο ζχζηεκα, ην νπνίν είλαη 

απφξξνηα ησλ θνηλσληθφ - πνιηηηζηηθψλ θαη πνιηηηθφ - νηθνλνκηθψλ ζπλζεθψλ. 

Οη ζεζκνζεηεκέλεο βαζκίδεο πνπ, θαηά θαλφλα, αζθνχλ ην εθπαηδεπηηθφ έξγν είλαη: 

 Πξσηνβάζκηα εθπαίδεπζε (Νεπηαγσγείν θαη Γεκνηηθφ). 

 Γεπηεξνβάζκηα εθπαίδεπζε (Γπκλάζην θαη Λχθεην). 

 Σξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε, δειαδή ηα Α.Δ.Η θαη Σ.Δ.Η θαζψο θαη νη αλψηεξεο 

(εθθιεζηαζηηθέο θαη άιιεο) ζρνιέο. 

Οη δχν πξψηεο απνηεινχλ ηε Γεληθή εθπαίδεπζε, ε νπνία δηαθξίλεηαη απφ ηελ 

Σερληθή θαη Δπαγγεικαηηθή εθπαίδεπζε, πνπ απνζθνπεί ζηελ ηερληθή θαη 

επαγγεικαηηθή θαηάξηηζε ηνπ αηφκνπ. 

Ζ ηξηηνβάζκηα εθπαίδεπζε δηαθξίλεηαη πεξαηηέξσ ζε ηξεηο θχθινπο: πηπρηαθφο 

θχθινο ζπνπδψλ (Bachelor), Master, Γηδαθηνξηθφ (PHD). 

1.3. Οη ζηόρνη ηεο εθπαίδεπζεο 

Σν άηνκν είλαη αλάγθε λα ζεσξήζεη ηνλ εαπηφ ηνπ αλαπφζπαζην κέινο ηεο 

θνηλσλίαο θαη ζην πιέγκα απηφ λα κνξθσζεί. Ζ εθπαίδεπζε ζα πξέπεη λα ιεηηνπξγεί 

ζε ζπλάξηεζε κε ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν. 

ην πιαίζην απηφ, νη ζηφρνη πνπ ηίζεληαη θαη νη νπνίνη δηαθέξνπλ απφ ρψξα ζε ρψξα 

θαη απφ επνρή ζε επνρή, πεξηγξάθνληαη σο εμήο: 

 Ο ζρεκαηηζκφο ηνπ ραξαθηήξα, πνπ ζα βνεζήζεη ηνπο λένπο ζηηο ζρέζεηο ηνπο κε 

ηνπο ζπλαλζξψπνπο ηνπο. 

 Ζ αλάπηπμε ηεο επθπΐαο. 

 Ζ κεηάδνζε θαη ίζσο ε βειηίσζε ηεο εζληθήο θνπιηνχξαο. 
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 Ο εθνδηαζκφο ησλ λέσλ κε γλψζεηο θαη δεμηφηεηεο (αλάγλσζε, γξαθή, 

αξηζκεηηθή) αλάινγα κε ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο, ψζηε λα θεξδίζνπλ ηα απαξαίηεηα 

γηα ηε δσή θαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ πεξαηηέξσ αλάπηπμε ηεο εζληθήο νηθνλνκίαο. 

 Ζ πξνζπάζεηα λα γίλνπλ νη λένη ηθαλνί λα πξνζαξκφδνληαη ζηηο κεηαβαιιφκελεο 

θνηλσληθέο θαη νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο. 

 Να ηνπο μππλήζεη ην ελδηαθέξνλ θαη ηελ αγάπε γηα γλψζεηο. 

 Να ηνπο θάλεη λα απνθηήζνπλ θξηηηθή ζθέςε. 

 Να ηνπ θέξεη ζε επαθή κε ηελ θνπιηνχξα θαη ηα επηηεχγκαηα ηνπ αλζξψπνπ θαη 

λα ηνπο εμαζθήζεη, ψζηε λα ηα εθηηκνχλ. 

 Ζ εζηθή εμχςσζε ηνπ αηφκνπ, ε αλάπηπμε εζηθήο ζπλείδεζεο θαη ήζνπο. 
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Κεθ 2. Μάζεζε 

Μάζεζε είλαη ε δηδαζθαιία θαηά ηελ νπνία ην παηδί θαη ν έθεβνο κε ηελ δηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα απνθηνχλ γλψζεηο, δεμηφηεηεο θαη ηθαλφηεηεο πνπ βνεζνχλ ζηελ δηθή 

ηνπο πξνζσπηθή αλάπηπμε θαη ζηελ έληαμε ηνπο ζην πεξηβάιινλ. 

Πξέπεη λα επηζεκαλζεί φηη ε κάζεζε δελ αλαθέξεηαη κφλν ζην γλσζηηθφ ηνκέα θαη 

ζηελ άζθεζε ηθαλνηήησλ. Τπάξρεη θαη ε θνηλσληθή κάζεζε ε νπνία αθνξά ηελ 

νηθεηνπνίεζε ηξφπσλ θνηλσληθήο ζπκπεξηθνξάο. 

Σφζν ε πξψηε φζν θαη ε δεχηεξε είλαη αλάγθε λα θαιιηεξγεζνχλ ζην ζρνιείν. 

Ηδηαίηεξα ζην ειιεληθφ ζρνιείν πξέπεη λα εληαζνχλ νη πξνζπάζεηεο γηα θνηλσληθή 

κάζεζε θαη λα θαιιηεξγεζεί ε ηθαλφηεηα ηεο νκαδηθήο δξαζηεξηφηεηνο θαη 

ζπλεξγαζίαο. 

Δπίζεο, λα ηνλίζνπκε φηη ε κάζεζε είλαη ε δηαδηθαζία πνπ αθνξά ηφζν ηνλ 

εθπαηδεπηηθφ φζν θαη ηνλ καζεηή θαη ζεσξείηε επηηπρήο φηαλ ν ίδηνο ν καζεηήο 

ζπκκεηέρεη ελεξγά ζε απηήλ. 

2.1. ηόρνη κάζεζεο 

χκθσλα κε ηελ ηξηκεξή δηάθξηζε ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο ( άλζξσπνο πνπ 

ζθέπηεηαη, αηζζάλεηαη, δξα) δηαθξίλνπκε ηνπο εμήο ζηφρνπο ηεο κάζεζεο: 

 Οη πλεπκαηηθνί – γλσζηηθνί ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάκλεζε θαη ζπγθξάηεζε ηεο 

γλψζεο θαη ηελ εμέιημε πλεπκαηηθψλ ηθαλνηήησλ θαη δεμηνηήησλ. 

 Οη ζπλαηζζεκαηηθνί ζηφρνη ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε αμηνινγηθήο θξίζεο 

θαη ηθαλφηεηα θαηάιιειεο πξνζαξκνγήο. 

 Οη ςπρνθηλεηηθνί ζηφρνη αλαθέξνληαη ζε κπτθέο – θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

δεμηφηεηεο ηνπ ρεξηνχ, λεπξνκπτθφ ζπληνληζκφ, ζρέζε ηνπ ππνθεηκέλνπ 

κάζεζεο κε ηα πιηθά θαη ηα δηάθνξα εξγαιεία. 

 

Αθφκα, κε βάζε αλαιχζεηο θαη ζεσξίεο εηδηθψλ ηεο ςπρνινγίαο, ε κάζεζε 

δηαθξίλεηαη ζε: 

 Δμαξηεκέλε αληαλαθιαζηηθή κάζεζε ( Pawlov): Οξίδεηε σο αληίδξαζε ηνπ 

νξγαληζκνχ ζε θάπνην εξέζηζκα ηνπ πεξηβάιινληνο. 

 πληειεζηηθή κάζεζε ( Skinner): Πξνζαλαηνιίδεηαη ζην απνηέιεζκα ηεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη φρη ηφζν ζην εξέζηζκα. 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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 Γλσζηηθέο ζεσξίεο κάζεζεο: Δπηθεληξψλνληαη ζηε ζρέζε ησλ 

πλεπκαηηθψλ ιεηηνπξγηψλ ( αληίιεςε, ζθέςε, γιψζζα) θαη ζηηο κεηαβνιέο 

πνπ ζπκβαίλνπλ ζην αλαπηπζζφκελν άηνκν. 

2.2. Η ζρέζε Μάζεζεο – Γλσζηηθήο Φπρνινγίαο 

Ζ κάζεζε απνηειεί γηα ηε ζχγρξνλε Φπρνινγία αλεμάξηεην ςπρηθφ θαηλφκελν θαη 

έρεη δηακνξθσζεί κάιηζηα εηδηθφο θιάδνο πνπ εξεπλά ην θαηλφκελν απηφ. 

Ζ γλσζηηθή ςπρνινγία είλαη επηζηεκνληθφ πεδίν ηεο ςπρνινγίαο πνπ πξνζπαζεί λα 

εξκελεχζεη ηα θαηλφκελα ηεο αληίιεςεο θαη ησλ δηαλνεηηθψλ δηεξγαζηψλ 

ππνζηεξίδνληαο φηη έηζη κπνξεί λα εμεγεζεί ε αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά. Ζ πεξηνρή 

θαιχπηεη έλα επξχ θάζκα πεξηνρψλ έξεπλαο, εμεηάδνληαο εξσηήκαηα ηεο γλψζεο, 

ζθέςεο, δεκηνπξγηθφηεηαο θαη επίιπζεο πξνβιεκάησλ. 

Σν βαζηθφ εξψηεκα ηεο γλσζηηθήο ςπρνινγίαο είλαη ην πψο έλα άηνκν απνθηά 

γλψζε. Δπάλσ ζην δήηεκα απηφ, ε βαζηθή ηεο ζέζε είλαη φηη, ε είζνδνο θαη ε 

επεμεξγαζία πιεξνθνξηψλ, πνπ νδεγνχλ ζηε κάζεζε θαη ηε γλψζε, αθνινπζνχλ κηα 

δηαδηθαζία παξφκνηα κε εθείλε ηεο επεμεξγαζίαο ησλ ηξνθψλ θαηα ηελ ιεηηνπξγία 

ηεο πέςεο. Με ηελ επεμεξγαζία απηή νη γλψζεηο κεηαζρεκαηίδνληαη θαη 

απνζεθεχνληαη, γηα λα ελεξγνπνηεζνχλ, φηαλ ηηο ρξεηαζηνχκε. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη γηα λα κεηαηξαπεί ε πιεξνθνξία ζε γλψζε, κεζνιαβνχλ φρη κφλνλ 

νη αηζζήζεηο, νη νπνίεο θηιηξάξνπλ ηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα, αιιά θαη θάπνηεο 

δηαδηθαζίεο επεμεξγαζίαο νη νπνίεο κεηαζρεκαηίδνπλ ηα δεδνκέλα ζε γλψζε. Οη 

δηαδηθαζίεο απηέο θαζνξίδνληαη απφ ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο, δειαδή ηελ αληίιεςε, 

ηε κλήκε, ηε γιψζζα, ηε ζθέςε θαη ηελ ηθαλφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ. 

Ζ γλσζηηθή ςπρνινγία ζεσξεί φηη γηα λα κειεηεζεί ε κάζεζε πξέπεη λα κειεηήζνπκε 

αλαιπηηθά ηνλ κεηαζρεκαηηζκφ ηεο πιεξνθνξίαο ζε γλψζε, δειαδή ηηο θάζεηο ηεο 

γλσζηηθήο επεμεξγαζίαο πιεξνθνξηψλ θαη ξίρλεη ην βάξνο ηεο ζηε κειέηε ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ. 

2.3. Δπηηπρήο δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο 

Ζ δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο, θξίλεηαη επηηπρήο, φηαλ πιεξνί νξηζκέλεο πξνυπνζέζεηο, 

φπσο: ην άηνκν λα έρεη θάπνην θίλεηξν γηα λα κάζεη, λα έρεη πεηζηεί φηη ε παξνχζα 

θαηάζηαζε ηνπ απφ άπνςε γλψζεσλ θαη ηθαλνηήησλ ρξεηάδεηαη βειηίσζε, λα έρεη 

πξφηππα ηεο θαηάζηαζεο πνπ ζέιεη λα θηάζεη απφ άπνςε απφδνζεο ή 

ζπκπεξηθνξάο. 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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Δπίζεο, λα θεξδίδεη ηθαλνπνίεζε απφ ηελ ίδηα ηελ δηαδηθαζία ηεο κάζεζεο, λα ηνπ 

επηηξέπεηαη λα απνξξνθήζεη απηφ πνπ δηδάρηεθε, θαζψο θαη λα ηνπ παξέρεηαη ε 

γλψζε κε θαηάιιειν ξπζκφ, ψζηε λα δίδεηαη ε δπλαηφηεηα λα δνθηκάδεη απηά πνπ 

έκαζε ζε κε απεηιεηηθφ πεξηβάιινλ. 
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ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 18 

 

Κεθ 3. Η Γηδαζθαιία  

Ζ δηδαζθαιία απνηειεί έλα ζχλνιν απφ πξνγξακκαηηζκέλεο θαη κεζνδεπκέλεο 

ελέξγεηεο θαη δξαζηεξηφηεηεο απφ ηελ πιεπξά ηνπ εθπαηδεπηηθνχ πνπ έρνπλ ζηφρν 

ηνπο λα πξνθαιέζνπλ θαη λα πξνσζήζνπλ ηε κάζεζε σο απφθηεζε γλψζεσλ θαη 

εθκάζεζε δεμηνηήησλ απφ ηελ πιεπξά ηνπ καζεηή. 

Μέζα απφ ηε δηδαζθαιία ν δάζθαινο επηρεηξεί λα πξνζθέξεη ζηνπο καζεηέο ηνπ ηα 

καζεηηθά αγαζά, ελψ ν καζεηήο πξνζπαζεί λα νηθεηνπνηεζεί απηά κε ηελ κάζεζε. 

Γηδαζθαιία θαη κάζεζε ζπγθξνηνχλ ηα δχν ζθέιε ηεο ακθίδξνκεο δηδαθηηθήο 

δηαδηθαζίαο, ε νπνία έρεη ηηο πξνυπνζέζεηο ηεο ηφζν ζηνλ εθπαηδεπηηθφ θαη ην καζεηή 

φζν θαη ζην θνηλσληθφ – πνιηηηζηηθφ πιαίζην πνπ πεξηβάιεη ην ζρνιείν. Έηζη 

αληηιακβαλφκαζηε φηη έρνπκε κηα ακθίδξνκε δηαδηθαζία δηδαζθαιίαο θαη κάζεζεο 

αλάκεζα ζηνλ εθπαηδεπηηθφ θαη ην καζεηή. 

Δπίζεο, ν φξνο ηεο δηδαζθαιίαο κπνξεί λα παξαηεξεζεί απφ δχν ζθνπηέο: 

Φπζηθή δηδαζθαιία: πξαγκαηνπνηείηαη θπξίσο έμσ απφ ην ζρνιείν ΄΄ παληνχ θαη 

πάληνηε ΄΄, ρσξίο ηδηαίηεξε πξνεηνηκαζία θαη κε ηνλ πην απζφξκεην ηξφπν. Οη ξφινη 

ελαιιάζζνληαη, φινη δηδαζθφκαζηε θαη φινη δηδάζθνπκε. Πνιινί ζεσξνχλ φηη αλ θαη 

είλαη πνιχ ζεκαληηθφο ηξφπνο, δελ είλαη αξθεηφο γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ αλζξψπνπ. 

ρνιηθή δηδαζθαιία: είλαη ε δηδαζθαιία πνπ ιακβάλεη ρψξα ζε ζεζκηθά 

θαηνρπξσκέλνπο θνξείο ( ζρνιείν, παλεπηζηήκην θηι). πρλά, ην πεξηερφκελν ηεο 

θαζνξίδεηε απφ θάπνην αλαιπηηθφ πξφγξακκα, έλα θείκελν πνπ πεξηγξάθεη ην 

αλακελφκελν ζχλνιν ησλ ελεξγεηψλ πνπ πξνηείλεηε λα πξαγκαηνπνηεζνχλ θαηά ηε 

δηδαζθαιία θαζψο θαη ην γλσζηηθφ πεξηερφκελν πνπ ζεσξείηαη φηη αθνξά. 

Οη θιάδνη ηεο ςπρνινγίαο πνπ ζρεηίδνληαη πεξηζζφηεξν κε ηε δηδαζθαιία είλαη ε 

γλσζηηθή θαη ε θνηλσληθή ςπρνινγία. 

3.1. Η ηδεαιηζηηθή εηθόλα ηνπ εθπαηδεπηηθνύ 

Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηα νπνία, ζχκθσλα κε κειέηεο, πξέπεη λα δηαθξίλνπλ ηνλ 

ηδαληθφ παηδαγσγφ, θαηεγνξηνπνηνχληαη σο εμήο:  

 Να αγαπά ην παηδί θαη λα αθνζηψλεηαη ζε απηφ θαη ζην παηδεπηηθφ ηνπ έξγν. 

 Να επεθηείλεη ηελ παηδεπηηθή ηνπ απνζηνιή θαη έμσ απφ ην ζρνιείν θαη λα 

κελ πεξηνξίδεηαη κφλν κέζα ζηελ αίζνπζα θαη ζην ζπγθεθξηκέλν σξάξην. 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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 Να δηαζέηεη παηδαγσγηθή επαηζζεζία, λα έρεη, δειαδή, αλαπηπγκέλε 

δηαίζζεζε πνπ ζα ηνλ βνεζά λα ζπιιακβάλεη ηα πξνβιήκαηα ηνπ παηδηνχ θαη 

λα αληαπνθξίλεηαη ζε απηά. 

 Να έρεη δεκνθξαηηθή ζηάζε θαη αλεθηηθφηεηα. 

 Να δηαθξίλεηαη απφ ζπλαηζζεκαηηθή ζηαζεξφηεηα. 

 Να είλαη δίθαηνο θαη ακεξφιεπηνο. 

 Να είλαη επζπλείδεηνο θαη λα έρεη ππνκνλή θαη επηκνλή. 

 Να είλαη επδηάζεηνο θαη λα δηαζέηεη ρηνχκνξ θαη αηζηνδνμία γηα ηε δσή. 

 Να έρεη ζσκαηηθή αξηηκέιεηα, ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία.  

3.2. Μέζα δηδαζθαιίαο 

Καηεγνξηνπνηνχληαη δηάθνξνη ηξφπνη ησλ εθπαηδεπηηθψλ ηερληθψλ φπνπ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη έλαο ζπλδπαζκφο φισλ απηψλ ή κεξηθψλ κφλν.  

 Δθπαίδεπζε ελ ψξα εξγαζίαο  

 Μαζήκαηα ζε αίζνπζα δηδαζθαιίαο  

 Δθπαίδεπζε κέζσ απφζηαζεο  

 Απηφ- εθπαίδεπζε  

 

Ο εθπαηδεπηήο, κέζα ζηελ αίζνπζα κπνξεί λα δηαιέμεη αλάκεζα απφ κηα πνηθηιία 

δπλαηνηήησλ:  

Γηάιεμε: Ζ δηάιεμε είλαη θαηάιιειε γηα λέεο γλψζεηο θαη ζπληζηάηαη γηα πνιππιεζείο 

νκάδεο θαζψο είλαη νηθνλνκηθή ζε ζρέζε κε ρξφλν θαη θφζηνο. Μπνξεί, φκσο, λα 

απνβεί επηθίλδπλε γηαηί ηνλ έιεγρν ηνλ έρεη ν εθπαηδεπηήο, απφ ηνλ νπνίν θαη 

εμαξηάηαη ε πξνζέγγηζε ηνπ ελδηαθέξνληνο ηνπ αθξναηεξίνπ. Θεσξείηαη ε ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθή εθπαηδεπηηθή κέζνδνο επεηδή δελ παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνλ 

εθπαηδεπηή λα αληηιεθζεί, κε βεβαηφηεηα, ηη έγηλε θαη ηη πήξαλ νη εθπαηδεπφκελνη. 

πδήηεζε κε Οκαδηθή ζπκκεηνρή: Ζ ζπδήηεζε κε νκαδηθή ζπκκεηνρή νδεγεί ζε 

δξάζε θαη παξνπζηάδεη ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ. ε απηφ ην ζεκείν παξνπζηάδεηαη ην 

θαηλφκελν ηεο  ζπλεξγαζίαο φπνπ δελ ηζρχεη ε απιή πξφζζεζε αιιά 1+1=3. 

Υξεηάδεηαη κεγάιε εκπεηξία απφ ηελ πιεπξά ηνπ εθπαηδεπηή, δηφηη κπνξεί λα ραζεί ν 

θχξηνο ζηφρνο ηεο εθπαίδεπζεο. Τπάξρνπλ δπζθνιίεο ρξνληθνχ ειέγρνπ γη‟ απηφ θαη 

δε ζπληζηάηαη γηα εθπαίδεπζε κεγάισλ νκάδσλ, δηφηη κπνξεί λα ραζεί ν έιεγρνο. 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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Αζθήζεηο, ηεζη  θαη κειέηε πεξηπηψζεσλ (case studies): Ζ δηεμαγσγή αζθήζεσλ 

θξίλεηαη απαξαίηεηε, δηφηη απνθηάηαη απφ ηνλ εθπαηδεπφκελν ε ζσζηή ελαζρφιεζε 

αιιά θαη ε δηέγεξζε ελδηαθέξνληνο . 

Ο εθπαηδεπηήο κπνξεί λα θάλεη πνιιά πξάγκαηα γηα λα ελζαξξχλεη ηελ θνηλσληθή 

ζπκκεηνρή κε ηξφπνπο πνπ δηεπθνιχλνπλ ηε κάζεζε : 

1. Να αλαζέζεη ζηνπο καζεηέο λα εξγαζηνχλ ζε νκάδεο θαη λα αλαιάβνπλ ην 

ξφιν θαζνδεγεηή πνπ ζπκβνπιεχεη θαη ζηεξίδεη ηελ νκάδα.  

2. Μέζα απφ ην παξάδεηγκα θαη ηελ θαζνδήγεζε κπνξνχλ λα δηδάμνπλ ζηνπο 

καζεηέο πψο λα ζπλεξγάδνληαη κεηαμχ ηνπο. 

3.3. Δίδε κέζσλ δηδαζθαιίαο  

Τπάξρνπο δηάθνξα είδε κέζσλ δηδαζθαιίαο φπσο είλαη ηα παξαθάησ:  

 Slides  

 εκεηψζεηο 

 Πίλαθαο  

 Pointers (ιέηδεξ)  

 Ζιεθηξνληθφο Τπνινγηζηήο  

 εκεηψζεηο  

 Βίληεν 

3.4.Κύξην έξγν ησλ εθπαηδεπηηθώλ είλαη ε δηδαζθαιία.  

Ζ δηδαζθαιία είλαη κία πνιχπινθε δηαδηθαζία. Ζ πνιππινθφηεηα γίλεηαη θαλεξή 

επεηδή έλλνηεο φπσο, αλαιπηηθά πξνγξάκκαηα, πεξηερφκελα κάζεζεο, ζηφρνη, 

κέζνδνη, κέζα, ζπκπεξηθνξέο, δηάηαμε ζξαλίσλ, νξγάλσζε θαη ζρεδηαζκφο, 

απνηεινχλ ζηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηε δηδαζθαιία θαη επεξεάδνπλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο, άιινηε ζεηηθά θαη άιινηε αξλεηηθά.  

Ο εθπαηδεπηηθφο θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ εθπαηδεπηηθνχ ηνπ έξγνπ ζπλαλαζηξέθεηαη κε 

ην καζεηηθφ δπλακηθφ, κε δηαθνξεηηθέο έκθπηεο ηθαλφηεηεο, ελδηαθέξνληα θαη 

εκπεηξίεο, ζε έλα εηδηθφ ρψξν ζην ζρνιείν, ζε ζπγθεθξηκέλε ηάμε θαη ηκήκα. Ζ 

ζπλαλαζηξνθή απηή απαηηεί φκσο κηα ζρεηηθή πξνεηνηκαζία ηεο δηδαζθαιίαο. Ζ 

πξνεηνηκαζία απηή δελ είλαη κία απιή δξαζηεξηφηεηα, αιιά απνηειεί έλα ζχλνιν 

εθπφλεζεο ζρεδίνπ δξάζεο θαη δξαζηεξηνηήησλ. Ο δάζθαινο ρξεηάδεηαη λα ιάβεη 

ππφςε πνιινχο παξάγνληεο θαη πξνυπνζέζεηο γηα ηελ πξνεηνηκαζία ηεο 

δηδαζθαιίαο. 
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Κεθ 4. ΥΔΓΙΟ ΜΑΘΗΜΑΣΟ  

Σν ζρέδην καζήκαηνο είλαη ε θαηαγξαθή ησλ ζηνηρείσλ δηδαζθαιίαο κηαο ελφηεηαο, 

ζχκθσλα κε ηνλ πξνγξακκαηηζκφ πνπ έρεη θάλεη ν εθπαηδεπηηθφο πνπ ζα ηε δηδάμεη. 

Σν ζρέδην απηφ αλαθέξεη ηα θχξηα ζεκεία ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο ελφηεηαο, ηε ζεηξά 

θαη ηελ κέζνδν δηδαζθαιίαο ηνπο, θαζψο επίζεο ηα δηδαθηηθά κέζα πνπ ζα 

απαηηεζνχλ, ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνγξακκαηίδνληαη (εξσηήζεηο, αζθήζεηο, ηεζη, 

δηαλνκή θχιισλ θιπ) γηα θαζέλα ζηάδην θαη ηνλ αληίζηνηρν ρξφλν πνπ πξνβιέπεηαη 

λα δηαηεζεί. Δμππαθνχεηαη φηη, πξηλ απφ ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ ζρεδίνπ καζήκαηνο 

κηαο ελφηεηαο, έρεη πξνζδηνξηζζεί ν ζπλνιηθφο ρξφλνο δηδαζθαιίαο, πνπ ζα 

θαηαλεκεζεί ζηα επηκέξνπο ζηάδηα.  

Σν ζρέδην καζήκαηνο έρεη δηπιή ρξεζηκφηεηα, δειαδή αθελφο απνηειεί θαηαγξαθή 

ησλ ζηνηρείσλ ηνπ ζρεδηαζκνχ πνπ έρεη γίλεη γηα ηε δηδαζθαιία θαζεκίαο δηδαθηηθήο 

ελφηεηαο θαη αθεηέξνπ παξέρεη ηελ δπλαηφηεηα ζηνλ εθπαηδεπηηθφ πνπ ην 

πξνεηνίκαζε λα ην ζπκβνπιεχεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο.  

Ζ πξνεηνηκαζία θαη ε ρξεζηκνπνίεζε ζρεδίνπ καζήκαηνο θαηά ηε δηδαζθαιία κηαο 

ελφηεηαο δελ εμαζθαιίδεη πάληνηε ηε κάζεζε ησλ γλψζεσλ θαη δεμηνηήησλ πνπ 

πεξηιακβάλεη κηα ελφηεηα, εμαζθαιίδεη φκσο ηελ πιήξε αμηνπνίεζε ησλ 

πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ εθπαηδεπηηθνχ πνπ δηδάζθεη θαη ησλ κέζσ πνπ 

ρξεζηκνπνηεί, κέζα ζηα πιαίζηα ηνπ δηαζέζηκνπ ρξφλνπ, γηα λα έρεη ε δηδαζθαιία 

απφ πιεπξάο κάζεζεο ηα θαιχηεξα δπλαηά απνηειέζκαηα. Με άιια ιφγηα ε 

δηδαζθαιία κηαο ελφηεηαο κε ζρέδην καζήκαηνο είλαη απνδνηηθφηεξε απφ κηα 

δηδαζθαιία πνπ γίλεηαη ρσξίο ηελ πξνεηνηκαζία θαη ρξεζηκνπνίεζή ηνπ.  

Ζ κνξθή ηνπ ζρεδίνπ καζήκαηνο εμαξηάηαη απφ ηνλ εθπαηδεπηή. Έλα ππφδεηγκα 

ζρεδίνπ καζήκαηνο ζα είλαη ην παξαθάησ:  
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ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΟ ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΗΓΡΤΜΑ ΚΡΖΣΖ  

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ  

ΣΜΖΜΑ:  

ΠΟΤΓΑΣΖΡΗΟ:  

  

ΜΑΘΖΜΑ:  

ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΔΝΟΣΖΣΑ:  

ΣΑΞΖ:  

ΥΔΓΗΟ ΜΑΘΖΜΑΣΟ  

Όλνκα:  

Ζκεξνκελία:  

  

θνπνί 

 

Βνεζήκαηα:  

  

Τιηθά & Δ.Μ.Γ.: 

Πνξεία Μαζήκαηνο  

 

 

Πξνεηνηκαζία: ( „ )  

  

  

 

Παξνπζίαζε: ( „ )  

 

 

Δλφηεηα:  

Μέζνδνο:  

 

Μέζα:  
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Δθαξκνγή: ( „ )  

  

  

  

  

Έιεγρνο: ( „ )  

  

  

  

  

Αλαθεθαιαίσζε: ( „ )  

  

  

  

  

Αλάζεζε Δξγαζίαο: ( „ ) 

 

Παξαηεξήζεηο:  
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Σα ζηνηρεία πνπ αλαθέξνληαη ζην ζρέδην καζήκαηνο ζπκπιεξψλνληαη θαηά ζεηξά, 

σο εμήο:  

 πκπιήξσζε ησλ πξνθαηαξθηηθψλ 

 Σίηινο καζήκαηνο: Αλαγξάθεηαη ν θχξηνο ηίηινο ηνπ καζήκαηνο  

 Σίηινο ελόηεηαο: Αλαγξάθεηαη ν ηίηινο ηεο ελφηεηαο πνπ ζα δηδαρζεί  

 Αληηθεηκεληθνί ζθνπνί: Αλαγξάθνληαη δχν, ηξείο, ην πνιχ ηέζζεξηο 

πξνηάζεηο πνπ πεξηγξάθνπλ κε αθξίβεηα ηη πξέπεη λα γλσξίδνπλ νη 

εθπαηδεπφκελνη κεηά ην πέξαο ηεο δηδαζθαιίαο ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο. Ο 

θάζε ζθνπφο πξέπεη λα απαξηίδεηε απφ ηξία κέξε. Σελ κάζεζε ( κάζεζε = 

αιιαγή ζπκπεξηθνξάο ), ηηο ζπλζήθεο ( λα δηεπθξηλίδεηε ν ηξφπνο εμέηαζεο 

ηνπ θάζε ζθνπνχ) θαη ηα θξηηήξηα ( δειαδή ηη δίλεη ηε βάζε γηα λα πεξάζεη ν 

εθπαηδεπφκελνο ην κάζεκα).  

 Βηβιηνγξαθία θαη βνεζήκαηα: Αλαγξάθνληαη ηα ζηνηρεία ησλ βηβιίσλ θαη 

ησλ πάζεο θχζεσο βνεζεκάησλ πνπ ρξεηάζηεθαλ γηα ηελ δεκηνπξγία ηεο 

ελφηεηαο. 

 Τιηθά θαη κέζα δηδαζθαιίαο: Αλαγξάθνληαη ηα πιηθά θαη κέζα πνπ πξέπεη 

λα έρεη ν εθπαηδεπηηθφο θαη πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο 

δηδαζθαιίαο. 

 πκπιήξσζε σο πξνο ηα ζηάδηα ηεο δηδαζθαιίαο.  

 

 Πξνεηνηκαζία: ην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο ν εθπαηδεπηηθφο πξέπεη λα 

θεξδίζεη ηνλ εθπαηδεπφκελν ψζηε ην κάζεκα πνπ ζα αθνινπζήζεη νη 

εθπαηδεπφκελνη λα είλαη ζπγθεληξσκέλνη ςπρή θαη ζψκαηη ψζηε λα 

δερηνχλ ηηο πιεξνθνξίεο πνπ ζα πξνζπαζήζεη ν εθπαηδεπηήο λα πεξάζεη.  

 Παξνπζίαζε: Αλαγξάθνληαη νη ελφηεηεο νη κέζνδνη θαη ηα κέζα πνπ ζα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ ζηε δηδαζθαιία. ε θάζε ελφηεηα ηα κέζα θαη ν ηξφπνο 

δηδαζθαιίαο ηνπ κπνξεί λα δηαθέξεη.  

 Δθαξκνγή : Αλάινγα κε ηνλ ζθνπφ ηεο ελφηεηαο αλαγξάθνληαη νη 

δξαζηεξηφηεηεο εθείλεο πνπ ζα πξνγξακκαηίζεη ν εθπαηδεπηηθφο ψζηε λα 

γίλεη πην θαηαλνεηφ φζα αλαθέξζεθαλ ζηελ παξνπζίαζε.  

 Έιεγρνο: Αλαγξάθεηαη ε δηαδηθαζία πνπ ζα αθνινπζεζεί ψζηε λα γίλεη ν 

έιεγρνο αλ ε εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία ήηαλ επηηπρήο ή φρη. Δίλαη θαη ην 
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ζηάδην νπνχ ν εθπαηδεπηήο βιέπεη βειηηψλεη, ή αιιάδεη ηελ εθπαηδεπηηθή 

δηαδηθαζία πνπ αθνινπζήζεθε.  

 πκπιήξσζε σο πξνο ην θιείζηκν θαη ηηο παξαηεξήζεηο.  

 

 Αλαθεθαιαίσζε: Καηαγξάθνληαη ζπλνπηηθά ηα θχξηα ζεκεία ηεο 

παξνπζίαζεο πνπ ζέινπκε ν εθπαηδεπφκελνο λα θξαηήζεη απφ ην κάζεκα 

πνπ έγηλε.  

 Αλάζεζε εξγαζίαο: Γίλνληαη ζηνηρεία γηα ηελ εξγαζία πνπ αλαηίζεηαη γηα 

εθπφλεζε απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο. Γηα λα είλαη επηηπρήο ε εξγαζία 

πνπ ζα αλαηεζεί πνιιέο θνξέο απαηηείηαη απφ ηνλ εθπαηδεπηή ε 

πξνεηνηκαζία ελφο θχιινπ πιεξνθνξηψλ ( γηα ηηο ζεσξεηηθέο γλψζεηο) ή 

θχιινπ πξάμεσλ (γηα ηηο γλψζεηο δεμηνηήησλ) ψζηε λα δνζεί ζηνπο 

εθπαηδεπφκελνπο γηα λα κπνξέζνπλ λα κειεηήζνπλ θαη λα εθπιεξψζνπλ 

επηηπρψο ηελ εξγαζία. Γηα ην πφζν αλαγθαίν είλαη ε δηαλνκή ελφο ηέηνηνπ 

θχιινπ ή φρη εμαξηάηαη θαη απφ ηελ πιεξφηεηα ησλ δηδαθηηθψλ 

βνεζεκάησλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη εθπαηδεπφκελνη. 

  Αλαγξαθή ρξόλσλ: Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο πξνεηνηκαζίαο ηνπ 

ζρεδίνπ καζήκαηνο θαηαλέκνπκε θαη γξάθνπκε ζηελ παξέλζεζε ηνλ 

ρξφλν πνπ έρνπκε ζηελ δηάζεζή καο γηα θάζε δξαζηεξηφηεηα.  

 Παξαηεξήζεηο: ηνλ ρψξν απηφ αλαγξάθνληαη νη παξαηεξήζεηο πνπ 

έρνπλ πξνθχςεη θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ ζρεδίνπ καζήκαηνο ψζηε ν 

εθπαηδεπηήο λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεη ζηνλ επαλαζρεδηαζκφ ηνπ 

βειηησκέλνπ πιένλ ζρέδην καζήκαηνο.  

 Αλαγξαθή ρξόλσλ: Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο πξνεηνηκαζίαο ηνπ 

ζρεδίνπ καζήκαηνο θαηαλέκνπκε θαη γξάθνπκε ζηελ παξέλζεζε ηνλ 

ρξφλν πνπ έρνπκε ζηελ δηάζεζή καο γηα θάζε δξαζηεξηφηεηα.  

 Παξαηεξήζεηο: ηνλ ρψξν απηφ αλαγξάθνληαη νη παξαηεξήζεηο πνπ 

έρνπλ πξνθχςεη θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ ζρεδίνπ καζήκαηνο ψζηε ν 

εθπαηδεπηήο λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεη ζηνλ επαλαζρεδηαζκφ ηνπ 

βειηησκέλνπ πιένλ ζρέδην καζήκαηνο. 

 

Ζ ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ζρεδίνπ καζήκαηνο θαηά ηε δηδαζθαιία πξέπεη λα γίλεηαη κε 

επειημία θαη κε πξνζαξκνζηηθφηεηα. Ζ δηδαθηηθή δηαδηθαζία είλαη κηα δηαξθείο 

ελεξγνπνίεζε θαη ησλ δχν παξαγφλησλ πνπ ηε δηακνξθψλνπλ, δειαδή θαη ηνπ 
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εθπαηδεπηηθνχ θαη ηνπ εθπαηδεπφκελνπ, πνπ πξέπεη λα επηθνηλσλνχλ ζε φια ηα 

ζηάδηα ηεο δηδαζθαιίαο, ρσξίο λα ηππνπνηείηαη ε πνξεία ηεο.  

Σν ζρέδην καζήκαηνο βνεζάεη ζην λα ππάξρεη έλα πιάλν, φκσο ζηελ 

πξαγκαηνπνίεζε ηεο δηδαζθαιίαο κπνξνχλ λα εληνπηζηνχλ απνξίεο θαη εξσηήζεηο 

απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο πνπ δελ είρακε ππνινγίζεη θαη πξέπεη λα ιχζνπκε γηα λα 

ζπλερίζνπκε ηελ δηαδηθαζία.  
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Κεθ 5. Η πξνεηνηκαζία θαη ρξήζε θύιισλ δηδαζθαιίαο 

Χο θχιια δηδαζθαιίαο ραξαθηεξίδνληαη ηα γξαπηά ζηνηρεία, πνπ εηνηκάδνληαη απφ 

έλαλ εθπαηδεπηηθφ γηα λα δηαλεκεζνχλ ζηνπο καζεηέο ηνπ κε ζθνπφ λα δηεπθνιπλζεί 

ε δηδαζθαιία θαη ε κάζεζε. Λεηηνπξγνχλ σο ζπκπιεξσκαηηθά θαη βνεζεηηθά έληππα 

πνπ πξνεηνηκάδνληαη απφ ηνλ εθπαηδεπηή ψζηε λα βνεζήζνπλ θαηά ηελ κειέηε θαη 

ηελ άζθεζή ηνπο ζε θάζε κάζεκα. Δίλαη, δε, πεξηζζφηεξν ρξήζηκα ζηελ πεξίπησζε 

φπνπ δελ ππάξρνπλ πιήξε βνεζήκαηα πνπ λα ηθαλνπνηνχλ ηηο αλάγθεο ηνπ 

καζήκαηνο. Παξέρεη ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο ζεκαληηθή θαζνδήγεζε γηα λα 

εξγαζηνχλ κφλνη ηνπο, αλαπηχζζνληαο πξσηνβνπιία θαηά ηηο εξγαζίεο ηνπο θαζψο 

θαη ηελ ηθαλφηεηα ηεο αηνκηθήο εξγαζίαο θαη θξίζεο. Δπίζεο ηνπο βνεζνχλ ζεκαληηθά 

ζηελ επθνιφηεξε θαηαλφεζε ηνπ καζήκαηνο.  

Παξάιιεια βνεζνχλ ζεκαληηθά θαη ηνλ εθπαηδεπηή δηεπξχλνληαο ην πεξηερφκελν ηνπ 

καζήκαηνο θαζψο κπνξνχλ λα αλαθεξζνχλ ζε απηά πξφζζεηα ζηνηρεία πνπ δελ 

αλαθέξζεθαλ απφ απηφλ θαηά ην κάζεκα.  

Με βάζε ην πεξηερφκελν ηνπο θαη ηνλ ζθνπφ πνπ εμππεξεηνχλ κπνξνχκε λα 

δηαθξίλνπκε ηα εμήο είδε θχιισλ δηδαζθαιίαο: 

 Φχιια Πιεξνθνξηψλ  

 Φχιια Διέγρνπ (test)  

 Φχιια Αλάζεζεο Δξγαζίαο  

Ζ πξνεηνηκαζία θαη ε ρξήζε ησλ θχιισλ απηψλ αλαιχεηαη παξαθάησ. 

5.1. Σα θύιια πιεξνθνξηώλ 

Γίλνληαη ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο επεηδή :  

 Λεηηνπξγνχλ σο ζπκπιήξσκα ησλ δηδαθηηθψλ ζεκεηψζεσλ. Οη δηδαθηηθέο 

ζεκεηψζεηο κπνξεί λα παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθέο ειιείςεηο πνπ κπνξεί λα 

νθείινληαη, είηε εμ αξρήο απφ ην βνήζεκα, είηε απφ κεηαγελέζηεξεο εμειίμεηο 

ηεο ηερλνινγίαο- επηζηήκεο – ηζηνξίαο, είηε απφ άιιε αηηία. ε απηή ηε 

πεξίπησζε ηα θχιια πιεξνθνξηψλ ζα πξέπεη λα ζπκπιεξψλνπλ ηηο 

δηδαθηηθέο ζεκεηψζεηο θαη φρη λα αλαγξάθνληαη ηα ίδηα πξάγκαηα πνπ 

πεξηέρνπλ απηέο. 

 Μπνξνχλ λα δνζνχλ ζηνπο εθπαηδεπφκελνο ζηελ αξρή ηεο δηδαζθαιίαο νπνχ 

ζα ηνπο ελεκεξψλεη ζρεηηθά κε ην πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο δίλνληαο ηνπο 

ηελ δπλαηφηεηα λα κπνξέζνπλ λα κπνπλ θαιχηεξα ζην λφεκα ηνπ καζήκαηνο. 
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 Γηεπξχλνπλ ηηο γλψζεηο. Σα θχιια πιεξνθνξηψλ κπνξεί λα δηαζέηνπλ 

πιεξνθνξίεο νη νπνίεο εμεηδηθεχνληαη πάλσ ζε θάπνην ζπγθεθξηκέλν ζέκα ην 

νπνίν αλαθέξζεθε γεληθφηεξα απφ ηνλ εθπαηδεπηή ή απφ ηηο δηδαθηηθέο 

ζεκεηψζεηο. Οη εμεηδηθεπκέλεο απηέο γλψζεηο κπνξεί λα κελ θαίλνληαη 

ρξήζηκεο ή ελδηαθέξνπζεο απφ φινπο ηνπο εθπαηδεπφκελνπο φκσο άιινπο λα 

ηνπο ελδηαθέξνπλ πεξηζζφηεξν γηαηί ζα ηνπο βνεζάεη λα απνθηήζνπλ κηα 

βαζχηεξε γλψζε επί ηνπ ζέκαηνο.  

  Αλαθέξνπλ ηα θχξηα ζεκεία κίαο ελφηεηαο. ε απηή ηελ πεξίπησζε ηα θχιια 

πιεξνθνξηψλ βνεζνχλ ζεκαληηθά πξψηνλ ηνλ εθπαηδεπφκελν λα θαηαιάβεη 

θαη λα εληνπίζεη θαηά ηελ δηαδηθαζία ηεο δηδαζθαιίαο πνία είλαη ηα ζεκαληηθά 

ζεκεία ηνπ καζήκαηνο. Απφ ηελ άιιε βνεζάεη θαη ηνλ εθπαηδεπηή ζην λα έρεη 

πεξηζζφηεξε ψξα ηελ πξνζνρή ηνπ εθπαηδεπφκελνπ θαζψο δελ ρξεηάδεηαη 

απφ ηνλ ηειεπηαίν λα απαζρνιείηαη ζεκεηψλνληαο ηα ζεκαληηθά ζεκεία ηεο 

δηδαζθαιίαο.  

 

Έλα θχιν πιεξνθνξηψλ ζρεδηάδεηαη κε πξσηνβνπιία ηνπ εθπαηδεπηή. Έλα 

ππφδεηγκα ζα είλαη φπσο ην παξαθάησ: 

ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΟ ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΗΓΡΤΜΑ ΚΡΖΣΖ  

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ  

ΣΜΖΜΑ:  

ΠΟΤΓΑΣΖΡΗΟ:  

  

ΜΑΘΖΜΑ:  

ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΔΝΟΣΖΣΑ:  

ΣΑΞΖ:  

ΦΤΛΛΟ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΧΝ (Νν 5) 

ΚΟΠΟΗ:  

  

 ΔΗΑΓΧΓΗΚΑ:  

  

ΒΟΖΘΖΜΑΣΑ:  

 

ΠΛΖΡΟΦΟΡΗΔ:  
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Ζ ζπκπιήξσζε ηνπ θχιινπ πιεξνθνξηψλ γίλεηαη σο εμήο:  

1. πκπιεξώλνληαη ηα γεληθά ζηνηρεία φπσο ην εθπαηδεπηηθφ ίδξπκα ,ην 

ηκήκα ε δηεχζπλζε θαη ην κάζεκα φπσο είλαη ζηα επίζεκα έγγξαθα ηνπ 

ηδξχκαηνο. 

2. ηελ ελόηεηα ζπκπιεξψλεηαη ην φλνκα ηεο ελφηεηαο πνπ ζα δηδαρηεί. 

3. Αξηζκόο θύιινπ πιεξνθνξηώλ: απαηηείηαη κηα αξίζκεζε κε ηελ ζεηξά 

πνπ δίδνληαη ηα θχιια ζηνπο καζεηέο, γηα ηελ επθνιφηεξε ηαμηλφκεζε 

ησλ θχιισλ απηψλ απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο. 

4. Σίηινο: Αλαθέξεηαη ν ηίηινο ηεο ελφηεηαο γηα ην νπνίν ζα αλαθεξζεί ην 

παξψλ θχιιν πιεξνθνξηψλ.  

5. θνπνί: Αλαγξάθνληαη νη αληηθεηκεληθνί ζθνπνί ηνπ θχιινπ πνπ είλαη ίδηνη 

ή παξάιιεινη κε ηνπο αληηθεηκεληθνχο ζθνπνχο ηεο αληίζηνηρεο ελφηεηαο 

πιεξνθνξηψλ. Οη αληηθεηκεληθνί ζθνπνί πξέπεη λα ζπγθεθξηκελνπνηνχλ ηε 

κάζεζε πνπ ζα επέιζεη απφ ηε κειέηε ηνπ θχιινπ. Δπεηδή ην θχιιν 

απεπζχλεηαη ζηνπο καζεηέο είλαη ζθφπηκν λα ρξεζηκνπνηείηαη δεχηεξν 

πιεζπληηθφ πξφζσπν. Αλ ππάξρνπλ πεξηζζφηεξνη ζθνπνί ζην ίδην 

θχιιν, πξέπεη ν θάζε ζθνπφο λα γξάθεηαη ζε δηαθνξεηηθή παξάγξαθν. 

6. Δηζαγσγηθέο πιεξνθνξίεο: Έρνπλ ζθνπφ λα δηεγείξνπλ ην ελδηαθέξνλ 

ηνπ εθπαηδεπφκελνπ ψζηε λα κειεηήζεη ην θχιιν πιεξνθνξηψλ. Μπνξεί 

ζε απηφ ην ζεκείν λα αλαθεξζεί ε ρξεζηκφηεηα ησλ γλψζεσλ απηψλ πνπ 

ζα απνθνκίζεη κε ηελ κειέηε ηνπ θχιινπ θαζψο επίζεο θαη ηηο γλψζεηο 

πνπ ζα πξέπεη ήδε λα έρεη γηα ηελ θαηαλφεζή ηνπ. 

7. Βνεζήκαηα: Αλαθέξνληαη νη πεγέο πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηνλ 

εθπαηδεπηηθφ γηα ηελ ζπγγξαθή ηνπ θχιινπ, έηζη ψζηε ν εθπαηδεπφκελνο 

λα κπνξέζεη αλα-πάζα ψξα θαη ζηηγκή επηζπκεί λα αλαηξέμεη ζε απηέο 

ψζηε λα πάξεη ηπρψλ πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο.  

8. Πεξηερόκελν: Σν πεξηερφκελν απνηειεί ην θχξην κέξνο ηνπ θχιινπ 

πιεξνθνξηψλ, ηφζν απφ πιεπξάο ζεκαζίαο φζν θαη απφ πιεπξάο 

έθηαζεο πνπ θαηαιακβάλεη ζε ζρέζε κε ηα άιια ηκήκαηα. Πξέπεη λα 

αληαπνθξίλεηαη ζην πεξηερφκελν δηδαζθαιίαο ηεο αληίζηνηρεο ελφηεηαο 

θαζψο επίζεο θαη ζηνπο ζθνπνχο πνπ αλαγξάθνληαη ζηελ αξρή ηνπ 

θχιινπ.  

Ο εθπαηδεπηήο δελ ζα πξέπεη λα μερλάεη φηη φζν θαινγξακκέλα θαη λα είλαη απηά δελ 

αληηθαζηζηνχλ ζε θακία πεξίπησζε ηελ δηδαζθαιία πνπ πξέπεη λα γίλεη ζηελ ηάμε. Σν 
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θχιιν πιεξνθνξηψλ πξέπεη λα είλαη αθφκα πην αλαιπηηθφ φηαλ δελ ππάξρνπλ 

επίζεκεο δηδαθηηθέο ζεκεηψζεηο ,θαζψο ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο πεγή κειέηεο απφ 

ηνπο εθπαηδεπφκελνπο.  

Καηά ηελ δηαλνκή ηνπ θχιινπ πιεξνθνξηψλ είλαη θαιφ λα δηαηεζεί έλαο 

απαηηνχκελνο ρξφλνο απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ ψζηε λα εμεγεζεί ζχληνκα ε δνκή θαη ην 

πεξηερφκελν ηνπ θχιινπ.  

5.2. Φύιια ειέγρνπ 

εκαληηθφ ξφιν ζηελ εθπαίδεπζε έρεη θαη ε δηαδηθαζία ηνπ ειέγρνπ. Σν ζηάδην ηνπ 

ειέγρνπ απνζθνπεί άκεζα κελ ζηελ δηαηχπσζε ησλ δπλαηνηήησλ θαη αδπλακηψλ 

θαζελφο καζεηή σο πξνο ηελ επηδησθφκελε κάζεζε, έκκεζα δε ζηελ επηζήκαλζε 

ηπρψλ αηειεηψλ ηεο δηαδηθαζίαο ηεο δηδαζθαιίαο απφ ηνλ εθπαηδεπηή.  

Ο έιεγρνο απηφο κπνξεί λα γίλεη κε δηάθνξα ηέζη αμηνιφγεζεο πνπ κπνξεί λα 

δηαξθέζνπλ κεξηθά ιεπηά ζην ηέινο ηεο δηδαζθαιίαο ή κε θάπνην σξηαίν ηέζη κεηά 

απφ νξηζκέλεο δηδαζθαιίεο πνπ ζα εμεηάδεη ηνλ καζεηή ζε πεξηζζφηεξεο ελφηεηεο. 

Καηά ηελ αμηνιφγεζε απηή δελ πξέπεη λα απαζρνιεί ηνλ εθπαηδεπηηθφ κφλν αλ νη 

εθπαηδεπφκελνη απέθηεζαλ ηηο ζεσξεηηθέο γλψζεηο ηνπ καζήκαηνο αιιά αλ είλαη ζε 

ζέζε λα ηηο ρξεζηκνπνηήζνπλ γηα ηελ ιήςε ζσζηψλ απνθάζεσλ ζε πξνβιεκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο πνπ ζα αληηκεησπίζνπλ ζην επάγγεικα.  

Καηά ηελ δηαδηθαζία ηνπ ειέγρνπ ν εθπαηδεπηηθφο πξέπεη λα έρεη κφλν ηνλ ξφιν ηνπ 

παξαηεξεηή, θαζψο ν θάζε εθπαηδεπφκελνο ζα πξέπεη πιένλ λα είλαη ζε ζέζε λα 

εξγαζηεί κφλνο ηνπ, ρσξίο θάπνηα βνήζεηα απφ άιινλ καζεηή ή απφ ηνλ ίδην ηνλ 

εθπαηδεπηή.  

Ζ κνξθή πνπ ζα έρεη έλα θχιιν ειέγρνπ κπνξεί λα ζρεδηαζηεί θαηά πεξίπησζε απφ 

ηνλ εθπαηδεπηηθφ. Δάλ ε κνξθή ηνπ ηππνπνηεζεί ζα δηεπθνιχλεη θαη ηνπο 

εθπαηδεπφκελνπο θαη ηνλ εθπαηδεπηηθφ. Σν θχιιν ειέγρνπ θαιφ ζα είλαη λα είλαη 

εππαξνπζίαζην θαη ζαθείο σο πξν ην ηη δεηάεη.  

Μηα ηππνπνηεκέλε κνξθή θχιινπ ειέγρνπ πεξηιακβάλεη ζηνηρεία σο πξνο ην 

εθπαηδεπηηθφ ίδξπκα θαη ην κάζεκα, ηίηιν θαη αξηζκφ ηνπ θχιινπ, απνζαθήληζε ησλ 

ζηνηρείσλ ηνπ κε ηε βνήζεηα ζθίηζσλ, εηθφλσλ, πεξηγξαθηθψλ θξάζεσλ, αξηζκεηηθψλ 

δεδνκέλσλ, θ.ν.θ. απαηηνχκελα πιηθά γηα ηελ εθηέιεζή ηνπ θαη ζχληνκε θαηαγξαθή 
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ηεο πνξείαο πνπ ζα αθνινπζήζεη γηα ηελ εθηέιεζή ηνπ. Δπίζεο ην θχιιν ειέγρνπ 

ζπκπιεξψλεη θαη ην αληίζηνηρν θχιιν απαληήζεσλ.  

Έλα πξφηππν θχιιν ειέγρνπ ζα είλαη ην παξαθάησ: 

ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΟ ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΗΓΡΤΜΑ ΚΡΖΣΖ  

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ  

ΣΜΖΜΑ:  

ΠΟΤΓΑΣΖΡΗΟ:  

  

ΜΑΘΖΜΑ:  

ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΔΝΟΣΖΣΑ:  

ΣΑΞΖ:  

ΦΤΛΛΟ ΔΛΔΓΥΟΤ (Νν 5) 

  

Α. Οδεγίεο- Δξψηεζε:  

  

 

Β. Οδεγίεο- Δξψηεζε:  

  

  

Γ. Οδεγίεο – Δξψηεζε:  

 

 

Γ. Οδεγίεο – Δξψηεζε:  

 

 

Δ. Οδεγίεο – Δξψηεζε:  

 

Σν νπνίν πεξηιακβάλεη θαη ην αληίζηνηρν θχιιν απαληήζεσλ πνπ θαίλεηαη παξαθάησ 

θαη δίδεηαη ζηνλ καζεηή γηα ζπκπιήξσζε. Απηφ ην θχιιν είλαη ην θχιιν πνπ 

παξαδίδεη ν καζεηήο ζηνλ εθπαηδεπηή κε ζθνπφ λα αμηνινγεζεί.  
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ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΗΓΡΤΜΑ :  

ΣΜΖΜΑ :  

ΜΑΘΖΜΑ :  

ΔΝΟΣΖΣΑ :  

  

  

ΦΤΛΛΟ ΑΠΑΝΣΖΔΧΝ (Νν 5) 

  

Ολνκαηεπψλπκν :  

  

  

Οκάδα Α:  

  

 

Οκάδα Β:  

  

 

Οκάδα Γ:  

  

 

Οκάδα Γ:  

 

 

Οκάδα Δ:  

 

 Γηα ηνλ έιεγρν ησλ ζεσξεηηθψλ γλψζεσλ πξνζθέξνληαη ηα αληηθεηκεληθά ηεζη 

πνπ έρνπλ κηα απφ ηηο παξαθάησ κνξθέο.  

 σζηνχ – ιάζνπο  

 Πνιιαπιήο επηινγήο  

 Αληηζηνίρεζεο  

 πκπιήξσζεο 
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 χληνκεο απάληεζεο κε ιηγφηεξεο δπλαηφηεηεο αληηθεηκεληθήο αμηνιφγεζεο, 

αθνχ, αλάινγα κε ηε κνξθή εξσηήζεηο θαη ηελ έθηαζε ηεο απάληεζεο , 

ππάξρνπλ πεξηζψξηα θαη ππνθεηκεληθήο αμηνιφγεζεο.  

Σα είδε απηά ησλ ηεζη πξνηείλνληαη θαζψο πξνζθέξεη ζπληνκία ρξφλνπ γηα ηελ 

εμέηαζε κεγάινπ δηδαθηηθνχ πεξηερνκέλνπ. Γηα λα απνθεπρζεί ν παξάγνληαο ηχρεο 

θαιφ ζα είλαη λα ππάξρεη θαη αξλεηηθή βαζκνινγία.  

Ζ βαζκνινγία ζηα παξαπάλσ ηεζη κπνξεί λα ππνινγηζηεί απφ ηνπο εμήο ηχπνπο 

πνπ αθνινπζνχλ :  

1. σζηνχ- Λάζνπο : Β = -Λ  

2. Πνιιαπιήο επηινγήο : Β =    
 

   
  

3. Αληηζηνίρηζεο : Β =    
 

   

  
   

  

4. πκπιήξσζεο: Β=  

5.3. Σα θύιια αλάζεζεο εξγαζίαο  

Βνεζάεη ηνλ εθπαηδεπφκελν γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεξε θαηαλφεζε ηεο χιεο, θαζψο 

εξγάδεηαη θαη εμνηθεηψλεηαη κε ην αληηθείκελν πνπ δηδάρηεθε. Ζ αλάζεζε εξγαζίαο 

έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ απνηειεζκαηηθή δηδαζθαιία ηνπ καζήκαηνο. Οη εξγαζίεο 

απηέο παξνπζηάδνπλ κηα πνηθηιία κνξθψλ, σο πξνο ηα δεδνκέλα θαη ηα δεηνχκελα 

γηα θαζεκία εξγαζία, αιιά φιεο έρνπλ έλα θνηλφ ζηφρν, δειαδή ,ηελ 

δξαζηεξηνπνίεζε θαη ηελ ελεξγφ ζπκκεηνρή ησλ καζεηψλ, ψζηε λα επηηεπρζεί 

θαιχηεξε κάζεζε. Σν θχιιν αλάζεζεο εξγαζίαο, θαιφ είλαη λα είλαη ζε έληππε 

κνξθή έηζη ψζηε λα δηαλέκεηε ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο θαη λα είλαη πην ζαθήο θαη πην 

θαηαλνεηφ απφ απηνχο.   

Με έλα θχιιν αλάζεζεο εξγαζίαο, δηαθξίλνληαη νη εμήο πεξηπηψζεηο: 

 Φχιια αλάζεζεο εξγαζηψλ, πνπ θαιχπηνπλ κηα νξηζκέλε ελφηεηα ηνπ 

καζήκαηνο. Οη εξγαζίεο απηέο έρνπλ πξνθαλψο κηθξή δηάξθεηα θαη ηα αληίζηνηρα 

θχιια δηαλέκνληαη ζπλήζσο ζην ηέινο ηνπ σξηαίνπ καζήκαηνο, πνπ δηδάζθεηαη ε 

ελφηεηα απηή.  

 Φχιια αλάζεζεο εξγαζηψλ, πνπ θαιχπηνπλ νξηζκέλε νκάδα ελνηήησλ ηνπ 

καζήκαηνο. Σα θχιια απηά δηαλέκνληαη ζηνπο καζεηέο κεηά ηε δηδαζθαιία ηεο 

πξψηεο ελφηεηαο ηεο αληίζηνηρεο νκάδαο θαη ε εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο εθηείλεηαη 
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ρξνληθά ζε νιφθιεξε ηε δηάξθεηα δηδαζθαιίαο φισλ ησλ ελνηήησλ ηεο νκάδαο. Ζ 

εξγαζία είηε κπνξεί λα παξαδνζεί νινθιεξσκέλε ζην ηέινο είηε κπνξεί λα 

ρσξηζηεί ζε ζπνλδπισηά ηκήκαηα, πνπ ην θαζέλα ζα παξαδνζεί ρσξηζηά.  

 Φχιια αλάζεζεο εξγαζηψλ, πνπ θαιχπηνπλ φιν ην πεξηερφκελν ηνπ καζήκαηνο, 

γηα έλα νιφθιεξν εμάκελν ή έηνο. Σα θχιια αλάζεζεο ησλ εξγαζηψλ απηψλ 

πξέπεη λα δηαλέκνληαη ζηελ αξρή ηνπ αληίζηνηρνπ εμακήλνπ ή ζρνιηθνχ έηνπο, 

ψζηε νη καζεηέο λα κπνξνχλ κφλνη ηνπο λα πξνγξακκαηίζνπλ ηνλ ηξφπν θαη ην 

ρξφλν εθπφλεζεο ηεο αληίζηνηρεο εξγαζίαο. Ζ εθπφλεζε φιεο ηεο εξγαζίαο 

κπνξεί λα θιηκαθσζεί κε ηκεκαηηθή παξάδνζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ εμακήλνπ ή 

έηνπο, δειαδή πξνθαζνξίδνληαη ηαθηηθνί ρξφλνη, ζηνπο νπνίνπο πξέπεη λα 

παξαδνζεί θάζε ζπγθεθξηκέλν κέξνο ηεο φιεο εξγαζίαο.  

 

5.3.1. Μνξθή θύιινπ αλάζεζεο εξγαζίαο :  

 

ΣΔΥΝΟΛΟΓΙΚΟ ΔΚΠΑΙΓΔΤΣΙΚΟ ΙΓΡΤΜΑ ΚΡΗΣΗ  

ΥΟΛΗ ΣΔΥΝΟΛΟΓΙΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ  

ΣΜΗΜΑ:  

ΠΟΤΓΑΣΗΡΙΟ:  

  

 ΜΑΘΗΜΑ:  

ΓΙΓΑΚΣΙΚΗ ΔΝΟΣΗΣΑ:  

ΣΑΞΗ:  

  

 ΦΤΛΛΟ ΑΝΑΘΔΗ ΔΡΓΑΙΑ (Νν5)  

  

Οδεγίεο:  

  

 Αλάζεζε Δξγαζίαο:  

  

Ηκεξνκελία Παξάδνζεο: 

 

Ζ ζπκπιήξσζε ηνπ θχιινπ αλάζεζεο εξγαζίαο γίλεηαη σο εμήο:  
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 πκπιεξώλνληαη ζηελ αξρή ηα ηππηθά φπσο ην εθπαηδεπηηθφ ίδξπκα ην ηκήκα 

ηελ δηεχζπλζε ην κάζεκα θαη ηελ ελφηεηα ηνπ καζήκαηνο ηελ νπνία αθνξά ε 

εξγαζία.  

 Σίηινο: Ο ηίηινο ηνπ θχινπ αλάζεζεο εξγαζίαο πξέπεη λα είλαη ζχληνκνο θαη 

πεξηεθηηθφο, αλάινγα κε ην είδνο θαη ηελ έθηαζε ηεο δηδαθηέαο χιεο πνπ θαιχπηεη 

κε θάζε θχιιν.  

 Οδεγίεο: ηε ζέζε απηή ηνπ θχιινπ αλαγξάθνληαη νη νδεγίεο πνπ παξέρνληαη 

ζηνπο καζεηέο γηα λα βνεζεζνχλ ζηελ εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο. Οη νδεγίεο 

πξέπεη λα είλαη ηφζν ζπγθεθξηκέλεο φζν ρξεηάδεηαη γηα λα νινθιεξσζεί απφ 

φινπο ε εξγαζία ζσζηά, αιιά αξθεηά γεληθέο, ρσξίο πνιιέο ιεπηνκέξεηεο, ψζηε 

νη καζεηέο λα απηελεξγνχλ θαη λα αλαπηχζζνπλ πξσηνβνπιία ζην κέγηζην 

δπλαηφ βαζκφ. 

 Αλάζεζε εξγαζίαο: Πεξηγξάθεηαη κε απιφηεηα, ζαθήλεηα θαη ζπληνκία, πνηα 

αθξηβψο είλαη ε εξγαζία πνπ αλαηίζεηαη θαη ηη αθξηβψο πξέπεη λα θάλνπλ νη 

καζεηέο. Γηα ην κέξνο απηφ ηνπ θχιινπ δελ δίλνληαη πεξηζζφηεξεο ιεπηνκέξεηεο, 

αθνχ, φπσο πξναλαθέξζεθε ππάξρεη κεγάιε πνηθηιία κνξθψλ κε ηηο νπνίεο 

κπνξνχλ λα αλαηεζνχλ νη δηάθνξεο εξγαζίεο. Ζ πινχζηα δηδαθηηθή πείξα βνεζάεη 

ζεκαληηθά ηνλ εθπαηδεπηηθφ ζην λα πεξηγξάθεη ηελ αλάζεζε ηεο εξγαζίαο κε 

ηξφπν απιφ θαη θαηαλνεηφ απφ ηνπο καζεηέο.  

 Ηκεξνκελία παξάδνζεο: Δίλαη ζθφπηκν λα αλαγξάθεηαη, ψζηε λα δεκηνπξγείηε 

κηα δέζκεπζε θαη κηα έγθαηξε δξαζηεξηνπνίεζε ησλ καζεηψλ γηα ηελ εθπφλεζε 

ηεο εξγαζίαο. Κξηηήξην θαζνξηζκνχ ηεο εκεξνκελίαο παξάδνζεο απνηειεί ε 

εθηίκεζε ηνπ ρξφλνπ πνπ απαηηείηαη γηα ηελ εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο ζε 

ζπζρεηηζκφ κε ηνλ ρξνληθφ πξνγξακκαηηζκφ δηδαζθαιία ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ 

ζπλαθψλ ελνηήησλ.  

Πάλησο πξέπεη λα ππάξρεη ειαζηηθφηεηα, αλάινγα κε ηα εθάζηνηε δεδνκέλα, γηαηί 

εθείλν πνπ θπξίσο έρεη ζεκαζία είλαη ε εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο θαη φρη ε ηήξεζε 

ηεο πξνζεζκίαο.  
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ΜΔΡΟ 20 
Σα ζπκπιεξσκέλα θύιια δηδαζθαιίαο 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 37 

 

ΔΝΟΣΗΣΑ 1  

Κεθ 1:ΥΔΓΙΟ ΜΑΘΗΜΑΣΟ 

1.1.Δηζαγσγή 

ηελ πξνεγνχκελε ελφηεηα παξνπζηάζηεθαλ ηα θχιια δηδαζθαιίαο θαη πψο πξέπεη 

λα είλαη έλα ζρέδην καζήκαηνο. Απηά ζα εηπσζνχλ ζηνπο θνηηεηέο ζην πξψην 

κάζεκα “Τγηεηλήο- Δξγνλνκίαο θαη Αζθάιεηα Δξγαζίαο” πνπ δηδάζθεηε ζην Σ.Δ.Η. 

Κξήηεο, ζην ηκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ φπνπ είλαη κάζεκα ηνπ Βηνκεραληθνχ- 

Καηαζθεπαζηηθνχ θχθινπ ζπνπδψλ. 

Σν κάζεκα ζχκθσλα κε ην πξφγξακκα ζπνπδψλ είλαη ηεηξάσξν. Πάλσ ζε απηφ ην 

δεδνκέλν ζα εηνηκαζηεί ην ζρέδην καζήκαηνο αιιά θαη ηα θχιια δηδαζθαιίαο πνπ ζα 

παξνπζηαζηνχλ.  

Οη ηέζζεξηο (4) ψξεο καζήκαηνο ζπκπεξηιακβάλνπλ θαη 15 ιεπηά αλά ψξα 

δηάιεηκκα. Άξα νη ηέζζεξηο ψξεο είλαη ζηελ νπζία 180 ιεπηά θαζαξνχ ρξφλνπ 

δηδαζθαιίαο. Σα 180 ιεπηά πξέπεη λα ηα κνηξάζνπκε αλάινγα κε ηελ ρξεζηκφηεηα 

θαη ηνλ φγθν δεδνκέλσλ πνπ έρνπκε ζηηο επηκέξνπο θαηεγνξίεο πνπ θαζνξίδνπλ ηελ 

πνξεία ηνπ καζήκαηνο. Σν κάζεκα έρεη ηελ εμήο πνξεία φπσο είδακε θαη αλαιχζακε 

ζηελ πξνεγνχκελε ελφηεηα. 

Πξνεηνηκαζία    5 ιεπηά  

Παξνπζίαζε  70 ιεπηά  

Δθαξκνγή  25 ιεπηά  

Έιεγρνο  65 ιεπηά  

Αλαθεθαιαίσζε  10 ιεπηά  

Αλάζεζε εξγαζίαο   5 ιεπηά 

 

Πίλαθαο 1 Υξφλνη πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ δηδαζθαιία ηνπ καζήκαηνο 

 

1.2.Σν ζρέδην καζήκαηνο 

Αθνινπζεί παξάδεηγκα ζρέδην καζήκαηνο ζρεδηαζκέλν κε ην πξψην κάζεκα ηεο 
«πγηεηλήο-εξγνλνκίαο θαη αζθάιεηα  
 
 
 
 
 
 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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ΣΔΗ ΚΡΖΣΖ                                                                            

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ                    

ΣΜΖΜΑ: ΜΖΥΑΝΟΛΟΓΧΝ ΜΖΥΑΝΗΚΧΝ  

ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ: ΟΡΓΑΝΧΖ ΠΑΡΑΓΧΓΖ & ΟΛΗΚΖ ΠΟΗΟΣΖΣΑ  

  

ρέδην καζήκαηνο ΝΟ 5 

Μάζεκα: Τγηεηλή εξγνλνκία θαη αζθάιεηα                     

Γηδαθηηθή ελόηεηα: ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, 

Διεχζεξνο Υξφλνο, κε Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, 

Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.                     

ΔΞΑΜΗΝΟ: ΠΣΑ΄ 

Ολνκ/κν : αξηδάθε Αξηζηέα 5490                           

Ηκεξνκελία: 2014                      

θνπνί: Να δηαθξίλνπλ ηνπο ηξφπνπο θαιχηεξεο δηαηξνθήο, ηα κέηξα πνπ 

πξέπεη λα ιακβάλεη ν εξγνδφηεο ζην ρψξν εξγαζίαο, ηη αζθήζεηο πξέπεη λα 

γίλνληαη, ηη κε κηζζνινγηθέο παξνρέο δηθαηνχηαη ν εξγαδφκελνο θαη πσο 

πξέπεη λα είλαη ζρεδηαζκέλνη νη ρψξνη εξγαζίαο, ζε 65΄ κε αληηθεηκεληθέο 

εξσηήζεηο. 

Να αλαθέξνπλ ηε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηη αζθήζεηο γηα 

ζπγθεθξηκέλα κέιε ηνπ ζψκαηνο, ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο επεηγφλησλ 

πεξηζηαηηθψλ, δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηη 

κέηξα πξέπεη λα ιακβάλεη ν εξγνδφηεο φζνλ αθνξά ηνλ εξγαδφκελν θαη 

πσο επηδξά ζηελ ςπρνινγία ηνπ εξγαδφκελνπ ε ζηάζε ηνπ αλψηεξνπ ηνπ, 

ζε 120΄ κε εξσηήζεηο αλάπηπμεο. 

Βνεζήκαηα: Δπζηάζηνο Αζ. Εσγφπνπινο, «Τγηεηλή θαη Αζθάιεηα ηελ 

Δξγαζία», Δθδφζεηο Κιεηδάξηζκνο, Αζήλα 2004 

Τιηθα & Δ.Μ.Γ :Πίλαθαο, Μαξθαδφξνη (καχξν, θφθθηλν, κπιε), ζπφγγνο  

Φνξεηφο ππνινγηζηήο, Φχιια πιεξνθνξηψλ, ειέγρνπ, αλάζεζεο εξγαζίαο   

 
 
 
 
 
 
 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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Πξνεηνηκαζία: (5')   

Με ηελ έλαξμε ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο νη ζπνπδαζηέο πξνεηνηκάδνληαη γηα 

ην πεξηερφκελν πνπ ζα δηδαρζνχλ. Οη δηαδηθαζία πνπ ζα αθνινπζήζνπκε 

θαηά ζεηξά είλαη ε εμήο : Αλαγξαθή ηνπ ηίηινπ ηεο ελφηεηαο ζηνλ πίλαθα 

ζχληνκε επεμήγεζε ηνπ. Δπηζήκαλζε ηεο επαγγεικαηηθήο ρξεζηκφηεηαο ηεο 

χληνκε επεμήγεζε θαη αλαθνξά ησλ ζθνπψλ ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο. 

Γηήγεζε πξνζσπηθψλ γεγνλφησλ θαη εξσηήζεηο, πνπ αληαπνθξίλνληαη ζην 

επίπεδν ησλ ζπνπδαζηψλ θαη ζρεηίδνληαη κε ην πεξηερφκελν ηεο ελφηεηαο, 

γηα λα πξνθιεζεί ζρεηηθή πξνο ην πεξηερφκελν ηεο ελφηεηαο ζπδήηεζε. 

Παξνπζίαζε : (70') 

ΔΝΟΣΗΣΑ ΜΔΘΟΓΟ-ΜΔΑ 

ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο Γηάιεμε, πδήηεζε 

Δξσηναπαληήζεηο 

Γηαηξνθή Γηάιεμε, πδήηεζε 

Άζθεζε Γηάιεμε, πδήηεζε 

Διεχζεξνο Υξφλνο Γηάιεμε, πδήηεζε 

Με Μηζζνινγηθέο Παξνρέο Γηάιεμε 

Πξψηεο Βνήζεηεο Γηάιεμε, πδήηεζε, Μαηεπηηθή  

Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο Γηάιεμε 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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Δθαξκνγή(25'): Γηα ηελ δηαπίζησζε ηεο θαηαλφεζεο ηεο δηδαθηηθήο 

ελφηεηαο απφ ηνπο ζπνπδαζηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο, 

ππνβάιινληαη ζηνπο ζπνπδαζηέο δηάθνξεο εξσηήζεηο ζρεηηθέο κε ηελ 

ελφηεηα πνπ δηδάζθεηε. 

Έιεγρνο(65'): Πξηλ ην πέξαο ηεο δηδαθηηθήο ψξαο δίλεηαη ζηνπο 

ζπνπδαζηέο θχιιν ειέγρνπ, πνπ απνηειείηαη απφ κηα (1) εξσηήζεηο 

αληηζηνίρηζεο, δπν (2) εξσηήζεηο ζσζηνχ-ιάζνπο, ηξεηο (3) ζπκπιήξσζεο, 

έμη (6) εξσηήζεηο ζχληνκεο απάληεζεο. 

Αλαθεθαιαίσζε(10'): Σα θχξηα ζεκεία ηεο δηδαθηηθήο ελφηεηαο πνπ πξέπεη 

λα ηνληζηνχλ ψζηε λα απνζαθεληζηνχλ ζηνπο ζπνπδαζηέο είλαη : 

1. Να δψζνπλ πξψηεο βνήζεηεο νπνχ ρξεηαζηεί. 

2. Να θηηάμνπλ έλα ζσζηφ δηαηξνθηθφ κελνχ. 

3. Να παξέρνπλ ηηο θαηάιιειεο παξνρέο. 

4. Να κάζνπλ πσο πξέπεη λα αμηνπνηείηε ν ειεχζεξνο ρξφλνο. 

5. Να δηδαρηνχλ ηηο θαηάιιειεο αζθήζεηο πνπ πξέπεη λα γίλνληαη ζην 

γξαθείν ψζηε λα απνθεχγνληαη θάπνηεο αζζέλεηεο. 

6. Να αλαθέξνπλ πνηα πξέπεη λα είλαη ηα ζηνηρεηά πγηεηλήο ζην ρψξν 

εξγαζίαο. 

7. Να δηδαρηνχλ πσο επηδξά ε ζπκπεξηθνξά ηνπ εξγνδφηε ζηνλ 

εξγαδφκελν. 

Αλάζεζε εξγαζίαο(5'): Γηαλέκεηαη θχιιν αλάζεζεο εξγαζίαο, κε ηα 

θαηάιιεια ζηνηρεία θαη νδεγίεο. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
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Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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Παξαηεξήζεηο: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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ΔΝΟΣΗΣΑ 2: ΦΤΛΛΟ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΧΝ  

Σν κάζεκα δελ δηαζέηεη επίζεκα δηδαθηηθέο ζεκεηψζεηο πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη ην 

θχιιν πιεξνθνξηψλ ζα πξέπεη λα είλαη θάπσο πην ιεπηνκεξείο. 

Αθνινπζεί ην ππφδεηγκα ηνπ θχιινπ πιεξνθνξηψλ φπσο ζα κπνξνχζε λα 

ζρεδηαζηεί απφ έλαλ εθπαηδεπηηθφ πνπ ζέιεη λα δηδάμεη ην πξψην κάζεκα ηεο 

«Τγηεηλήο- Δξγνλνκία θαη Αζθάιεηα Δξγαζίαο». 

  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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ΣΔΗ ΚΡΖΣΖ 

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΜΖΥΑΝΟΛΟΓΧΝ ΜΖΥΑΝΗΚΧΝ 

ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ ΟΡΓΑΝΧΖ ΠΑΡΑΓΧΓΖ & ΟΛΗΚΖ ΠΟΗΟΣΖΣΑ 

ΜΑΘΖΜΑ : ΤΓΗΔΗΝΖ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ ΚΑΗ ΑΦΑΛΔΗΑ 

ΔΝΟΣΖΣΑ : ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, κε 

Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.                     

ΦΤΛΛΟ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΧΝ (5) 

ΚΟΠΟΙ: Μεηά ηελ δηδαζθαιία ηεο ελφηεηαο, θαη ηελ κειέηε απηνχ ηνπ θχιινπ ζα 

είζηε ηθαλνί : 

Να δηαθξίλεηε ηνπο ηξφπνπο θαιχηεξεο δηαηξνθήο, ηα κέηξα πνπ πξέπεη λα ιακβάλεη 

ν εξγνδφηεο ζην ρψξν εξγαζίαο, ηη αζθήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη, ηη κε κηζζνινγηθέο 

παξνρέο δηθαηνχηαη ν εξγαδφκελνο θαη πσο πξέπεη λα είλαη ζρεδηαζκέλνη νη ρψξνη 

εξγαζίαο, ζε 65΄ κε αληηθεηκεληθέο εξσηήζεηο. 

Να αλαθέξεηε ηε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηη αζθήζεηο γηα ζπγθεθξηκέλα κέιε 

ηνπ ζψκαηνο, ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο επεηγφλησλ πεξηζηαηηθψλ, δηαηξνθηθέο 

ζπκβνπιέο γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηη κέηξα πξέπεη λα ιακβάλεη ν 

εξγνδφηεο φζνλ αθνξά ηνλ εξγαδφκελν θαη πσο επηδξά ζηελ ςπρνινγία ηνπ 

εξγαδφκελνπ ε ζηάζε ηνπ αλψηεξνπ ηνπ, ζε 120΄ κε εξσηήζεηο αλάπηπμεο. 
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[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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Κεθ 1:ΣΟΙΥΔΙΑ ΤΓΙΔΙΝΗ (ΓΙΑΦΑΝΔΙΑ 1) 

ηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, φηαλ δελ ππάξρεη ηάμε θαη θαζαξηφηεηα, εθηφο απφ απεηιή γηα 

ηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ εμαηηίαο ηεο χπαξμεο ελδερφκελεο πηψζεο αιιά θαη 

ηξαπκαηηζκνί απφ πξνζθξνχζεηο ζε πξνεμέρνληα εμαξηήκαηα, πιηθά. 

1.1. Μέηξα πνπ πξέπεη λα ιακβάλεη ν εξγνδόηεο γηα ηελ απνθπγή εξγαηηθώλ 

αηπρεκάησλ 

ην πιαίζην θαζνξηζκνχ ζπλζεθψλ αζθαιείαο ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, απαηηείηαη 

ε ιήςε νξηζκέλσλ κέηξσλ, απφ ηε πιεπξά ησλ εξγνδνηψλ, ψζηε λα απνθεπρζεί ν 

θίλδπλνο εξγαηηθψλ αηπρεκάησλ. 

Ζ έληαμε ηεο αζθάιεηαο ζην ρψξν εξγαζίαο, πξέπεη λα ζπγθαηαιέγεηαη ζηε 

γεληθφηεξε πνιηηηθή ηεο επηρείξεζεο θαη λα πξνσζεί κέηξα πνπ λα ζρεηίδνληαη: 

Με ηνλ εμνπιηζκφ εξγαζίαο: πξνκήζεηα εμνπιηζκνχ πνπ λα πιεξνί ηηο 

πξνδηαγξαθέο αζθαιείαο θαη λα πεξηέρεη νδεγίεο γηα νξζή ιεηηνπξγία, αμηνπνίεζε 

αηφκσλ κε εηδηθέο γλψζεηο γηα ην ρεηξηζκφ ηνπ εμνπιηζκνχ αιιά θαη ηε ζπληήξεζε-

επίβιεςε ζε θάζε ιεηηνπξγίαο, επηζήκαλζε ζεκείσλ πςεινχ θηλδχλνπ αλαθνξηθά κε 

ην ρεηξηζκφ ή ηελ επηζθεπή ηνπο, παξνρή αλαγθαίνπ εμνπιηζκνχ αηνκηθήο 

πξνζηαζίαο (κάηηα, θεθάιη, πξφζσπν, θαη άιια). 

Με ηελ εμαζθάιηζε αζθαιψλ ρψξσλ: χπαξμε κέζσλ έγθαηξεο πξνεηδνπνίεζεο ή 

αληηκεηψπηζεο ζε πεξίπησζε θηλδχλνπ, επαξθήο ειεχζεξνο ρψξνο πιεζίνλ ησλ 

ζέζεσλ εξγαζίαο, ζρεδηαζκφο εηδηθψλ δηαδξνκψλ θπθινθνξίαο θαη δαπέδσλ, 

νξγάλσζε ηεο παξαγσγηθήο δηαδηθαζίαο ψζηε λα ππάξρεη, φζν ην δπλαηφλ, 

πεξηνξηζκφο ησλ κεηαθηλήζεσλ ηνπ πξνζσπηθνχ, ρξήζε αζθαιψλ κέζσλ γηα ηε 

κεηαθνξά ή δηαθίλεζε ηνπ πιηθνχ, χπαξμε ηάμεο θαη θαζαξηφηεηαο. 

Αθφκα, απαξαίηεηε γηα ηε κείσζε ή ηελ εμάιεηςε ησλ εξγαηηθψλ αηπρεκάησλ, 

ζεσξείηαη, ζπκπιεξσκαηηθά, ε εθπαίδεπζε ηνπ πξνζσπηθνχ θαη ε ζπλερήο 

θαηάξηηζε ησλ εξγαδνκέλσλ ζε ζχγρξνλα κέζα θαη ηερληθέο εξγαζίαο. 

1.2. Μέηξα πνπ πξέπεη ιακβάλεη ν εξγαδόκελνο γηα αζθαιή εξγαζία 

Ο εξγαδφκελνο γηα ηελ απνθπγή εξγαηηθψλ αηπρεκάησλ, αλάινγα κε ην ραξαθηήξα 

θαη ηελ πθή ηεο εξγαζίαο, ρξεηάδεηαη λα αθνινπζήζεη θαη λα εθαξκφζεη κηα ζεηξά 

κέηξσλ πνπ ζπλάδνπλ: 
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Με ηελ επαγγεικαηηθή ζηάζε: αθνινπζία ησλ νδεγηψλ πνπ έρνπλ θαζηεξσζεί ζηελ 

επηρείξεζε, ρξήζε ηνπ κεραληθνχ - ηερληθνχ εμνπιηζκνχ, θαηά ηα πξνθαζνξηζκέλα, 

ρσξίο πεηξακαηηζκνχο ή άιιεο πξαθηηθέο, ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηηο κεηαθηλήζεηο ή 

ρξήζε ησλ εηδηθψλ δηαδξφκσλ πεδψλ εθφζνλ, ζην ρψξν εξγαζίαο, θπθινθνξνχλ 

νρήκαηα κεηαθνξάο, ελεκέξσζε ησλ ηερληθψλ αζθαιείαο ή πξντζηακέλσλ ζρεηηθά 

κε ζέκαηα αζθαιείαο, έιεγρνο θαη θξνληίδα ηνπ εμνπιηζκνχ αηνκηθήο πξνζηαζίαο, 

ζπκκεηνρή ζε ζεκηλάξηα ζεκάησλ πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο. 

Με ηε ζπκπεξηθνξά  ελ ψξα εξγαζίαο: λα κελ γίλεηαη ρξήζε νηλνπλεπκαησδψλ 

πνηψλ, λα επηδεηθλχεηαη ε απαξαίηεηε ζνβαξφηεηα θαη ππεπζπλφηεηα ψζηε λα κελ 

παξαηεξείηαη απφζπαζε πξνζνρήο κε θίλδπλν εξγαηηθνχ αηπρήκαηνο, λα 

δηαθφπηεηαη ε εξγαζία ή λα απαζρνιείηαη κε επθνιφηεξεο εξγαζίεο, ζε πεξίπησζε 

πξνβιήκαηνο πγείαο ή πξνζσπηθνχ πξνβιήκαηνο, γηα ηελ απνθπγή πξφθιεζεο 

αηπρήκαηνο. 

Με ζέκαηα θαηάιιειεο ελδπκαζίαο: κελ ρξεζηκνπνηνχληαη θαξδηά ξνχρα ή 

δαρηπιίδηα κε θίλδπλν λα κπεξδέςνπλ ζε θάπνην κεράλεκα, λα κελ πξνηηκνχληαη 

πνιχ ζηελά ξνχρα πνπ λα εκπνδίδνπλ ηε θίλεζε, ρξήζε ππφδεζεο (παπνχηζηα) πνπ 

λα βνεζάεη ηνλ εξγαδφκελν φηαλ ζηέθεηαη ή θηλείηαη. 

Με ηελ πξνζσπηθή πγηεηλή: ηήξεζε ησλ θαλφλσλ αηνκηθήο πγηεηλήο (κπάλην, θαζαξά 

ξνχρα), θαηάιιειν ρηέληζκα καιιηψλ ψζηε λα κελ παξαθσιχεηαη ε εξγαζηαθή 

δξαζηεξηφηεηα, πιχζηκν ρεξηψλ κεηά ηε ρξήζε ρεκηθψλ πξντφλησλ, θαζαξά ρέξηα 

ηελ ψξα δηαιιείκαηνο (θαγεηφ, ηζηγάξν), ε θαζαξηφηεηα, εθηφο ησλ άιισλ, ζπληειεί 

ζηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηνλ απηνζεβαζκφ. 

1.3. Πξνζηαζία αηζζεηήξησλ νξγάλσλ  

Ζ επηρείξεζε νθείιεη φπσο αλαθέξζεθε, παξαπάλσ, λα παξέρεη ζηνλ εξγαδφκελν 

ηνλ απαξαίηεην θαη θαηάιιειν εμνπιηζκφ αηνκηθήο πξνζηαζίαο αιιά θαη ν 

εξγαδφκελνο απφ ηε πιεπξά ηνπ, έρεη ππνρξέσζε λα θάλεη ρξήζε ηνπ εμνπιηζκνχ 

απηνχ. 

Δπίζεο, βαξχλνπζαο ζεκαζίαο, θαηά ηελ άζθεζε νπνηαδήπνηε εξγαζίαο, απνηειεί ε 

πξνζηαζία ησλ αηζζεηήξησλ νξγάλσλ ηα νπνία κεηαθέξνπλ πιεξνθφξεζε γηα 

νηηδήπνηε ζπκβαίλεη ζην πεξηβάιινλ (ζεηηθφ ή αξλεηηθφ) θαη ελεξγνπνηνχλ 

θαηάιιειεο αληηδξάζεηο γηα ηελ αληηκεηψπηζε θάζε θηλδχλνπ. 
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Δηδηθφηεξα, ε πξνζηαζία ησλ αηζζεηήξησλ νξγάλσλ ζηνηρεηνζεηείηαη κε ηα αθφινπζα 

ζηνηρεία: 

 Πξνζηαζία νθζαικνχ: λα απνθεχγεηαη ε άζθνπε θνχξαζε ησλ καηηψλ, λα 

ππάξρεη θαηάιιεινο θσηηζκφο, λα γίλεηαη ρξήζε πξνζηαηεπηηθψλ γπαιηψλ-εηδηθά 

γηα ηε πξνζηαζία ηνπ θεξαηνεηδνχο.  

 Πξνζηαζία απηηνχ: απνθπγή έληνλσλ ζνξχβσλ, πεξηπνίεζε ηνπ απηηνχ-

θαζαξηζκφο ηνπ αθνπζηηθνχ πφξνπ.  

 Πξνζηαζία ηεο γιψζζαο: απνθπγή θαηαλάισζεο θαπηψλ ή άιισλ νπζηψλ πνπ 

κπνξεί λα αιινηψλνπλ ηε γεχζε, κε θαηαλάισζε πγξψλ ή νπζηψλ πνπ δελ 

ππάξρεη γλψζε γηα ηε πξνέιεπζε θαη ηε ζχλζεζε ηνπο, ψζηε λα απνθεπρζεί ν 

θίλδπλνο δειεηεξίαζεο.  

 Πξνζηαζία ηεο κχηεο: απνθπγή εηζπλνήο νπζηψλ κε έληνλε νζκή ή ηνμηθή π.ρ. 

ακκσλία, ζετθφ νμχ, δηαιχηεο γηα ηελ απνηξνπή απνμήξαλζεο βιελλνγφλνπ.   
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Κεθ.2: ΓΙΑΣΡΟΦΗ ( Γηαθάλεηα 2-7)  
Γηαηξνθή είλαη ε επηζηήκε πνπ αζρνιείηαη µε ηε κειέηε ησλ ηξνθψλ πνπ 

θαηαλαιψλνπκε θαη ηνπο ηξφπνπο µε ηνπο νπνίνπο ην ζψκα µαο ρξεζηκνπνηεί ηα 

δηάθνξα ζπζηαηηθά ηνπο. Αληηθείκελα ηεο απνηεινχλ νξηζκέλεο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο 

ηεο αθνκνίσζεο ησλ ηξνθψλ πνπ γίλνληαη µε µηα θαζνξηζκέλε αθνινπζία· γηα ηελ 

αθξίβεηα αξρίδνπλ µε ηελ πξφζιεςε ηεο ηξνθήο, ζπλερίδνπλ µε ηε δηεξγαζία ηεο 

κάζεζεο, ηεο πέςεο  θαη ηεο απνξξφθεζεο ησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ ζην ιεπηφ 

έληεξν.  

2.1.Γηαηξνθή ζηνλ εξγαζηαθό ρώξν 

Ο ξφινο ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο είλαη πνιχ ζεκαληηθφο ζηελ επίηεπμε θαη 

ζηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο καο. Δηδηθφηεξα, ζηελ επνρή πνπ δνχκε ηψξα φπνπ ηα 

πνζνζηά παρπζαξθίαο απμάλνληαη, ην δήηεκα ηεο πξνζαξκνγήο ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν είλαη έλα ζέκα πνπ ζα πξέπεη λα απαζρνιεί φινπο 

καο. 

Ζ δηαηξνθή δελ επεξεάδεη κνλάρα ηελ εκθάληζή αιιά θαη ηελ απφδνζή ζηελ 

εξγαζία. Ζ ζσζηή δηαηξνθή κπνξεί λα θάλεη ηνπο εξγαδνκέλνπο πην απνδνηηθνχο 

ελψ ε θαθή δηαηξνθή κπνξεί λα ηνπο επεξεάζεη αξλεηηθά. 

Οη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο εξγαδνκέλνπο πεξλνχλ πνιιέο ψξεο ζην ρψξν εξγαζίαο 

ηνπο, κε απνηέιεζκα λα θεχγνπλ ζπλήζσο λσξίο ην πξσί απφ ην ζπίηη ηνπο θαη λα 

επηζηξέθνπλ αξγά ην απφγεπκα ή θαη ην βξάδπ. Πνιινί απφ απηνχο, ινηπφλ, 

θαηαθεχγνπλ ζε δηαηξνθηθέο ιχζεηο πνπ επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ πγεία ηνπο, φπσο 

είλαη ηα έηνηκα snacks πνπ έρνπλ πςειή ζεξκηδηθή αμία θαη ρακειή δηαηξνθηθή αμία. 

Δπηπιένλ, ν αληαγσληζκφο πνπ επηθξαηεί ζπλήζσο ζην ρψξν ηεο εξγαζίαο, απμάλεη 

ην ζηξεο θαη ην άγρνο γηα κεγαιχηεξε απφδνζε, κε απνηέιεζκα ην άηνκν λα είλαη πην 

επηξξεπέο ζηελ θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνχ θαη ζηε κεησκέλε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

Αθφκα, ηα θπιηθεία ησλ πεξηζζφηεξσλ εηαηξηψλ πεξηέρνπλ ηξφθηκα κε κεγάιε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπε, αιάηη θαη δάραξε (π.ρ. ηπξφπηηεο, πίηζεο, θξνπαζάλ, 

κπηζθφηα, ηζηπο θ.α.).  

Δπίζεο, αξθεηνί είλαη θαη νη εξγαδφκελνη κε αθαηάζηαηα σξάξηα (γηαηξνί, λνζνθφκνη 

ζε βάξδηεο, εζνπνηνί θ.α.), νη νπνίνη θαίλεηαη λα θαηαθεχγνπλ ζηε θαηαλάισζε 
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ιάζνο ηξνθίκσλ, κε απνηέιεζκα λα παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα εκθάληζε 

γαζηξεληεξηθψλ, πεπηηθψλ πξνβιεκάησλ θαη παρπζαξθία. 

2.2.Γηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο  

Απνηειεί γεγνλφο, φηη ε αθνινπζία κίαο ζσζηήο δηαηξνθήο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

αχμεζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο θαη ζε θαιχηεξε απφδνζε ζηελ εξγαζία. 

Γεληθφηεξα, έλα πξσηλφ, πινχζην ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία, δελ πξέπεη λα 

παξαιείπεηαη  απφ ηε δηαηξνθή ελψ απαξαίηεηνο ζεσξείηαη θαη θαθέο, ν νπνίνο έρεη 

ηνλσηηθή δξάζε θαη βνεζάεη ζηελ εγξήγνξζε θαηά ηελ εξγαζία (βέβαηα, ρξεηάδεηαη 

κέηξν κε ηελ θαθεΐλε, δηφηη είλαη πηζαλφλ λα νδεγήζεη ζε ππεξδηέγεξζε θαη 

λεπξηθφηεηα. 

Αθφκα, ζεκαληηθφ είλαη ην ζηνκάρη λα κελ παξακέλεη άδεην γηα πεξηζζφηεξν απφ 3-4 

ψξεο αιιά λα επηιέγεηαη θάπνην πγηεηλφ ελδηάκεζν ζλαθ φπσο θξνχηα, θπζηθφο 

ρπκφο θξνχησλ, γαιαθηνθνκηθά κε ρακειά ιηπαξά. Σα ζπζηεκαηηθά γεχκαηα 

βνεζνχλ ηελ ξχζκηζε ηεο φξεμεο θαη ηελ δηαηήξεζε ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηζκνχ ζε 

θπζηνινγηθά επίπεδα. 

Γηα κεζεκεξηαλφ γεχκα, δελ ζεσξείηαη θαηάιιειε ε παξαγγειία έηνηκνπ θαγεηνχ 

αιιά πξνηηκφηεξν είλαη λα επηιέγεηαη θάηη ειαθξχ θαη πγηεηλφ φπσο  ζαιάηα κε 

θνηφπνπιν, ςάξη, ηνζη, κε ζπλνδεπηηθφ νξηζκέλα πνιχζπνξα πξντφληα (ςσκί, 

θξηηζίληα, παμηκαδάθηα). 

Σν εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, κπνξεί λα δψζεη ηελ επθαηξία γηα κία ζεηηθή επηξξνή ζηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, απμάλνληαο ηελ δηαζεζηκφηεηα ρξήζεο πγηεηλψλ ηξνθψλ  ζηηο 

θαληίλεο θαη παξάιιεια κε ηελ δηαξθή δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε κέζσ δηαηξνθηθψλ 

ζεκηλαξίσλ απφ δηαηηνιφγνπο (θαζψο θαη ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή άζθεζε γηα άηνκα 

κε θαζηζηηθή εξγαζία).  

2.2.1. Σα νθέιε ηεο (ζσζηήο) δηαηξνθήο ζηνλ νξγαληζκό 

Σα νθέιε ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο είλαη ηεξάζηηα γηα ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αηφκνπ θαη 

έρνπλ ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηελ πγεία θαη επεμία ηνπ.  

πγθεθξηκέλα: 

 Πξνζθέξεη ηελ απαηηνχκελε ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ. 

 Βνεζά ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο ηεο εξγαζίαο. 
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 Βνεζά ζηελ ηθαλφηεηα ζπγθέληξσζεο. 

 Καηαπνιεκά ηελ θφπσζε. 

 Βειηηψλεη ηε λνεηηθή νμχηεηα θαη απμάλεη ηε πλεπκαηηθή εγξήγνξζε,  

νδεγψληαο ζε θαιχηεξε απφδνζε. 

 Βνεζά ζηελ ξχζκηζε ηνπ βάξνπο. 

2.2.2. πκπηώκαηα ιαλζαζκέλεο δηαηξνθήο  

Σν άηνκν ζα πξέπεη λα ζπλεηδεηνπνηήζεη φηη ε δηαηξνθή ηνπ ζα πξέπεη λα είλαη 

ηέηνηα, έηζη ψζηε λα πξνάγεη ηελ πγεία θαη ηελ επεμία ηνπ θαη φρη λα επηδξά αξλεηηθά 

ζε απηή. 

χκθσλα κε εηδηθνχο, ζηνλ ηνκέα ηεο δηαηξνθήο, νη ηξνθέο πνπ θαηαλαιψλνπλ νη 

εξγαδφκελνη ηηο ψξεο πνπ βξίζθνληαη ζην γξαθείν ηνπο, έρνπλ αληίθηππν ζηελ 

παξαγσγηθφηεηα αιιά θαη ην εζηθφ ηνπο.  

Ζ ζπλήζεηα κηαο ιαλζαζκέλεο δηαηξνθήο, ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπκπηψκαηα φπσο 

αίζζεκα θφπσζεο, εθλεπξηζκφ, δπζζπκία θαη γεληθφηεξα θαθή δηάζεζε. 

2.3. Η δηαηξνθή εξγαδνκέλσλ κε βάξδηεο - επηπηώζεηο ζηελ πγεία 

Ο ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο θαη εηδηθφηεξα ε εξγαζία ζε βάξδηεο, έρνπλ αιιάμεη ηνπο 

εκεξήζηνπο ξπζκνχο δσήο, θάηη πνπ, ζαθψο, εκπεξηέρεη θάπνην θφζηνο θαη γηα ηελ 

πγεία ηνπ εξγαδνκέλνπ. 

Ζ εξγαζία απηή, πεξηιακβάλεη σξάξηα πνπ δελ αθνινπζνχλ ηε ζπκβαηηθή 8σξε 

εξγαζηαθή πεξίνδν ηεο εκέξαο αιιά δηαρσξίδνληαη ζε λπρηεξηλέο βάξδηεο, ην 

θπιηφκελν σξάξην θαη ζε αθαλφληζηεο ψξεο εξγαζίαο. 

Σν αθαλφληζην κνηίβν δηαηξνθήο πνπ νθείιεηαη ζηελ εξγαζία κε βάξδηεο, ελδέρεηαη 

λα επζχλεηαη γηα ηελ πξφθιεζε ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πγείαο αιιά θαη γηα 

βαζχηεξεο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο. 

Ζ πγεία ησλ αηφκσλ πνπ εξγάδνληαη κε βάξδηεο, βξίζθεηαη ζε πςειφηεξν θίλδπλν ζε 

ζρέζε κε απηνχο πνπ αθνινπζνχλ ζηαζεξέο ψξεο εξγαζίαο. Ζ αξλεηηθή επηξξνή 

ζηελ πγεία, αθνξά, θπξίσο, ζέκαηα φπσο θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, παρπζαξθία, 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο, πεπηηθή δπζιεηηνπξγία, δηαηαξαρέο χπλνπ, αθφκα θαη 

θαηάζιηςε. 
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Γηα παξάδεηγκα, εθηηκάηαη φηη ηα άηνκα κε λπρηεξηλέο βάξδηεο, παξνπζηάδνπλ 

απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη παξαηεξείηαη επίζεο δηαηαξαρή 

ζηνλ θηξθάδην ξπζκφ ηνπ νξγαληζκνχ, γλσζηφ σο «βηνινγηθφ ξνιφη», ν νπνίνο 

πεξηιακβάλεη ηηο δηάθνξεο δηαθξηηέο θπζηνινγηθέο δηαθπκάλζεηο πνπ ζπλδένληαη κε 

ην θσο ηνπ ήιηνπ θαη ηε ζεξκνθξαζία θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 24ψξνπ. 

2.3.1. Οη επηινγέο ηξνθίκσλ θαη πνηώλ θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηαμύ ππεξεζηώλ 

κε βάξδηεο 

Ο ζρεδηαζκφο ελφο πξνγξάκκαηνο ζε βάξδηεο, ζα πξέπεη λα παξέρεη ζηνπο 

εξγαδφκελνπο ηθαλνπνηεηηθφ ρξφλν-αλάκεζα ζηηο βάξδηεο-επηηξέπνληαο ηνπο λα 

δηαηεξνχλ έλα πγηεηλφ ηξφπν δσήο, λα έρνπλ θαλνληθέο ψξεο γεπκάησλ θαη 

πεξηζψξηα άζθεζεο θαη χπλνπ. 

Σν θάζε πιαίζην εξγαζίαο, ζα πξέπεη λα αλαπηχμεη κηα δηαηξνθηθή πνιηηηθή πνπ λα 

εμαζθαιίδεη ηελ πξνζθνξά πγηεηλψλ επηινγψλ ηξνθίκσλ θαη πνηψλ, ζ‟ έλα ήξεκν 

πεξηβάιινλ ζίηηζεο. 

Ζ δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ εξγαδνκέλσλ ζε βάξδηεο, ρξεηάδεηαη λα αθνινπζεί  

ζπγθεθξηκέλν κνηίβν, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη ηεο λχρηαο. Δηδηθφηεξα: 

 Απνθπγή θαηαλάισζεο ή ηνπιάρηζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο απφ ηα κεζάλπρηα κέρξη ηηο 6 π.κ.. 

 Καηαλάισζε ηξνθήο κε ηελ έλαξμε θαη ηε ιήμε ηεο βάξδηαο. 

 Οη εξγαδφκελνη ην απφγεπκα ζα πξέπεη λα έρνπλ ην θχξην γεχκα ηνπο ζην 

κέζν ηεο εκέξαο παξά ζην κέζν ηεο βάξδηάο ηνπο. 

 Οη λπρηεξηλνί εξγαδφκελνη ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ην θχξην γεχκα ηνπο 

πξηλ ηελ έλαξμε ηεο βάξδηαο, ζηελ θαλνληθή ψξα ηνπ δείπλνπ.  

 Ζ θαηαλάισζε πξσηλνχ-πξηλ ηνλ χπλν ην πξσί-ζα βνεζήζεη ζην λα 

απνθεπρζεί ην μχπλεκα εμαηηίαο ηεο πείλαο (ζπζηήλεηαη ειαθξχ γεχκα, δηφηη 

έλα κεγάιν (1-2 ψξεο πξηλ ηνλ χπλν) κπνξεί λα πξνθαιέζεη δπζθνιία ζηνλ 

χπλν. 

 Σαθηηθή θαηαλάισζε πγξψλ, ψζηε λα απνθεπρζεί ε αθπδάησζε, ε νπνία 

κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηελ θφπσζε. 

 Καηαλάισζε θαθεΐλεο (αλ ρξεηάδεηαη) ζηελ αξρή ηεο βάξδηαο. Καηά ηελ 

εμέιημε ηεο βάξδηαο δελ πξνηείλνληαη θαθετλνχρα πνηά, θαζψο κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ επαγξχπλεζε θαη κε ηελ νινθιήξσζε ηεο. 
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Κεθ 3: ΆΚΗΗ (Γηαθάλεηα 8-9) 
Με ηε ιέμε ¨άζθεζε¨ ελλννχκαη ηελ επαλαιακβαλφκελε κπτθή πξνζπάζεηα ε νπνία 

ζρεηίδεηαη µε ηελ πγεία· πεξηιακβάλεη ηε κεηαβίβαζε γλψζεσλ, εκπεηξηψλ, 

ηθαλνηήησλ, ζηάζεσλ θαη απηνεθηίκεζεο, ζηνηρεία πνπ ζρεηίδνληαη µε ηελ πξνψζεζε 

ηεο εκπινθήο ζε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζην παξφλ θαη κέιινλ.  

Σα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ είλαη ηφζα πνιιά θαη μερληνχληαη 

απφ πνιινχο, αιιά ε εκθάληζε πξνβιεκάησλ πγείαο  ηα μαλαθέξλεη ζηελ επηθάλεηα. 

3.1. σζηή ζηάζε ηνπ ζώκαηνο ζηελ εξγαζία  

Ζ ζσζηή ζηάζε είλαη απηή πνπ βνεζάεη ηνπο εξγαδφκελνπο λα εξγάδνληαη 

μεθνχξαζηα θαη απνδνηηθά. 

 Ζ θαιχηεξε γπκλαζηηθή γηα ηελ πιάηε, ηνλ απρέλα θαη ηελ κέζε, είλαη θαηά θχξην 

ιφγν λα κάζνπλ λα θάζνληαη ζσζηά. 

 Ζ πιάηε λα αθνπκπάεη θαιά ζηελ θαξέθια, εηδηθά ζην καμηιαξάθη ηεο 

νζθπτθήο κνίξαο, ψζηε ην ζψκα λα είλαη επζεία θαη λα κελ γέξλεη πνηέ 

πιάγηα.  

 Απνκαθξχλνπκε ηπρφλ αληηθείκελα θάησ απφ ην γξαθείν καο γηα λα 

εληνπίζνπκε ηηο πην βνιηθέο ζέζεηο γηα ηα πφδηα καο θαη λα κπνξέζνπκε λα 

θηλνχκαζηε άλεηα. 

 Κξαηάκε ίζηνπο ηνπο θαξπνχο καο. Βξίζθνπκε κία θπζηθή, ραιαξή ζέζε γηα 

ηα ρέξηα, ηηο παιάκεο θαη ηα δάρηπια,  

 Πιεθηξνινγνχκε κε ηηο παιάκεο θαη ηνπο θαξπνχο λα αησξνχληαη πάλσ απφ 

ην πιεθηξνιφγην, έηζη ψζηε λα είλαη εθηθηφ λα ρξεζηκνπνηνχκε νιφθιεξν ην 

ρέξη γηα λα θηάζνπκε απνκαθξπζκέλα πιήθηξα αληί λα ηεληψλνπκε ηα 

δάρηπια. 

 Υξεζηκνπνηνχκε αθνπζηηθά θαη ηνπνζεηνχκε ζσζηά ηελ νζφλε, δειαδή 

θεληξάξνπκε ηελ νζφλε κπξνζηά καο, ζε απφζηαζε ηέηνηα ψζηε λα ηελ 

θηάλνπκε κε ην ρέξη, κε ην πάλσ κέξνο ηεο νζφλεο λα βξίζθεηαη πεξίπνπ ζην 

χςνο ησλ καηηψλ. 

3.2. Αζθήζεηο ζηνλ ρώξν εξγαζίαο 

 Γηα ηνλ απρέλα: γείξνπκε ην θεθάιη πξνο ηα αξηζηεξά ελψ θνηηάκε επζεία 

κπξνζηά. Έπεηηα, κε ην αξηζηεξφ καο ρέξη θξαηηφκαζηε απφ ην θάησ κέξνο 

ηεο θαξέθια ζαο θαη γείξνπκε πξνο ηα αξηζηεξά.  
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 Λαηκφ θαη ην πξφζσπν: ζεθψλνπκε ηα θξχδηα θαη αλνίγνπκε ηα κάηηα  φζν 

γίλεηαη επξχηεξα. Σελ ίδηα ζηηγκή, αλνίγνπκε ην ζηφκα θαη λα θνιιάκε ηε 

γιψζζα έμσ .ηελ ζπλέρεηα, θαζφκαζηε γείξεηε αξγά ην θεθάιη ζαο πξνο ηα 

αξηζηεξά, πξνζπαζψληαο λα αγγίμεη ην αξηζηεξφ απηί ζαο ζην αξηζηεξφ ζαο 

ψκν. 

 Ώκνη: Αλπςψλνπκε θαη θηλνχκε ηνπο ψκνπο θπθιηθά 10 θνξέο, 5 θνξέο πξνο 

ηα εκπξφο θαη 5 θνξέο πξνο ηα πίζσ. Κνιιάκε ηνπο ψκνπο θνληά ζη‟ απηηά 

θαη ηνπο θξαηάκε εθεί γηα ιίγα δεπηεξφιεπηα, 3-4 δεπηεξφιεπηα. Έπεηηα, 

ρακειψλνπκε ηνπο ψκνπο ζηελ αξρηθή ηνπο ζέζε. 

 Υέξηα: ζηαπξψλνπκε ηα ρέξηα κπξνζηά, παίξλνπκε κηα αξγή θαη βαζηά 

εηζπλνή, ζεθψλνπκε ηα ρέξηα πάλσ απφ ην θεθάιη θαη ηεληψλνπκε πξνο ηα 

πίζσ. Δθπλένπκε αξγά θαη θαηεβάδνπκε ηα ρέξηα. 

 Γάθηπια: θίγγνπκε ηα ρέξηα ρσξίο λα αθνπκπάλε πάλσ ζην γξαθείν θαη ζηε 

ζπλέρεηα θξαηάκε αλνηθηά ηα δάθηπια γηα 5 δεπηεξφιεπηα. 

 Πιάηε: βάδνπκε ηα ρέξηα ζηελ πιάηε θαη ηελησλφκαζηε, ψζηε λα ηνλσζεί ε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε. 

 Μέζε: αθνχ θαζίζνπκε, ζθχβνπκε πξνο ηα θάησ θαη αθνπκπάκε ηηο παιάκεο 

ζην δάπεδν. θχβνπκε φζν πην θάησ κπνξνχκε θαη θξαηάκε ηε ζηάζε απηή 

γηα 3 δεπηεξφιεπηα. 
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Κεθ 4. ΔΛΔΤΘΔΡΟ ΥΡΟΝΟ( Γηαθάλεηα 10-11 ) 

Ο ειεχζεξνο ρξφλνο δελ έρεη λα θάλεη κε ηελ ειεχζεξε ρξήζε ηνπ ρξφλνπ, αθνχ γηα 

ηνλ εξγάηε ην δήηεκα είλαη λα πξνεηνηκάζεη ηηο δπλάκεηο ηνπ ψζηε λα είλαη πην 

απνδνηηθφο ζηελ νινέλα θαη πην πνιχ εληαηηθνπνηεκέλε εθκεηάιιεπζε. 

Ο ειεχζεξνο ρξφλνο αληαπνθξίλεηαη ζηελ αλαγθαηφηεηα ηνπ λα είλαη ν εξγάηεο ζε 

άξηζηε θαηάζηαζε. 

Δίλαη ζεκαληηθφ γηα ηελ πγεία, ηελ αζθάιεηα θαη ηελ επεμία ησλ εξγαδνκέλσλ λα 

πξνβιέπνληαη αξθεηά δηαζηήκαηα αλάπαπζεο θαη δηαιεηκκάησλ.  

Απηά ηα δηαζηήκαηα πεξηιακβάλνπλ: 

 Μηθξά δηαιείκκαηα θαηά ηηο εξγάζηκεο ψξεο  

 Δίλαη απαξαίηεηα γηα ηελ πξφιεςε ηεο θνχξαζεο ησλ εξγαδνκέλσλ.  

 Έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία ζε εξγαζίεο θαηά ηηο νπνίεο ν ξπζκφο επηβάιιεηαη 

απφ ηνλ ξπζκφ ιεηηνπξγίαο ηαρχηαησλ κεραλεκάησλ ή ζε εξγαζίεο πνπ 

ρξεηάδνληαη ζπλερή επαγξχπλεζε 

 Μεγαιχηεξα δηαιείκκαηα γηα θαγεηφ  

 πρλά ξπζκίδνληαη κε έλα δηάιεηκκα 30 ή πεξηζζνηέξσλ ιεπηψλ πνπ 

είλαη ζπλήζσο απαξαίηεην γηα κία εξγάζηκε κέξα νθηψ σξψλ.  

 ηελ πεξίπησζε πνπ ην δηάιεηκκα θαγεηνχ είλαη κηθξφηεξν ηεο κηαο 

ψξαο, ν εξγαδφκελνο κπνξεί λα δπζθνιεχεηαη λα αθήζεη ην ηφπν 

εξγαζίαο γηα λα γεπκαηίζεη.  

 ' απηή ηελ πεξίπησζε δεκηνπξγείηαη ε αλάγθε ζεξβηξίζκαηνο ηνπ 

γεχκαηνο ζηνλ ηφπν εξγαζίαο. 

 Αλάπαπζε θαηά ηελ εκέξα ή ηε λχρηα 

 Οη εξγαδφκελνη δελ εμππεξεηνχληαη φηαλ ε εξγάζηκε κέξα απνηειείηαη 

απφ δχν ή πεξηζζφηεξεο ρξνληθέο πεξηφδνπο αλάκεζα ζηηο νπνίεο 

παξεκβάιινληαη κεγάια δηαιείκκαηα γηα παξάδεηγκα 7-9 π.κ.,11 π.κ. - 2 

κ.κ. θαη 7-9 κ.κ.  

 Σα δηαζηήκαηα αλάπαπζεο θαηά ηελ εκέξα ή ηε λχρηα ζα πξέπεη λα είλαη 

αξθεηά κεγάια ψζηε λα δηαζθαιίδεηαη επαξθήο χπλνο θαη αλάπαπζε 

θαζψο θαη ρξφλνο γηα ηηο νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο, ησλ εξγαδνκέλσλ. 
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 ηελ πεξίπησζε αθαλφληζηνπ σξαξίνπ ή  εξγαζίαο ζε βάξδηεο, ζα 

πξέπεη λα ππάξρεη νπσζδήπνηε πξφβιεςε ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη 

αλάπαπζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ή ηεο λχρηαο 

 Δβδνκαδηαία αλάπαπζε  

 Ζ εβδνκαδηαία αλάπαπζε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία θαη επεμία 

ησλ εξγαδνκέλσλ. 

  Ζ ειάρηζηε δηάξθεηα εβδνκαδηαίαο αλάπαπζεο είλαη 24 ζπλερείο ψξεο γηα 

εβδνκάδα επηά εκεξψλ.  

 Ζ επξεία πηνζέηεζε ηεο πελζήκεξεο εβδνκάδαο εξγαζίαο έρεη θαηαζηήζεη 

ηελ δηήκεξε αλάπαπζε ηελ εβδνκάδα ζπλεζηζκέλε πεξίπησζε ζε 

αξθεηέο ρψξεο. 
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Κεθ 5: ΜΗ ΜΙΘΟΛΟΓΙΚΔ ΠΑΡΟΥΔ ( Γηαθάλεηα 12-13 ) 

Με ηνλ φξν κε κηζζνινγηθέο παξνρέο ή νηθεηνζειείο ελλννχκε ηηο παξνρέο εθείλεο, 

ζηηο νπνίεο ν εξγνδφηεο πξνβαίλεη εμ ηδίαο πξσηνβνπιίαο, κε ππνρξενχκελνο νχηε 

απφ ην λφκν, νχηε απφ ζχκβαζε ξεηή ή ζησπεξή. 

Οη πξαγκαηηθέο νηθεηνζειείο παξνρέο έρνπλ ην ραξαθηεξηζηηθφ φηη, αληίζεηα πξνο ηηο 

απφ ην λφκν θαη ηε ζχκβαζε πξνβιεπφκελεο παξνρέο, εθηεινχληαη ρσξίο ν 

εξγνδφηεο λα είλαη ππνρξεσκέλνο θαη πξνο πεξαηηέξσ εθηέιεζε απηψλ, αθνχ απηφο 

είλαη ειεχζεξνο λα ηηο παξάζρεη ή λα κελ ηηο παξάζρεη θαη ζην κέιινλ. 

 Ζ ππνρξέσζε φκσο απηή ηνπ εξγνδφηε πξέπεη λα πξνθχπηεη είηε απφ ηε θχζε ηεο 

παξνρήο, είηε απφ ηελ ίδηα ηε ζχκβαζε. Έηζη, παξνρή ζηελ νπνία πξνβαίλεη ν 

εξγνδφηεο έθηαθηα θαη επ‟ επθαηξία νξηζκέλνπ γεγνλφηνο, έρεη ην ηεθκήξην ηεο 

παξνρήο εμ ειεπζεξηφηεηαο θαη δελ απνηειεί κηζζφ. 

Δάλ φκσο ε έθηαθηε παξνρή δνζεί απφ ηνλ εξγνδφηε ζηνλ εξγαδφκελν θαη πάιη ηδίσο 

εάλ επαλαιακβάλεηαη θαηά θαλνληθά ρξνληθά δηαζηήκαηα, έζησ θαη εάλ απηά 

απέρνπλ κεηαμχ ηνπο επί νιφθιεξν έηνο, ηφηε ε παξνρή απνβάιιεη de facto ηνλ 

ραξαθηήξα ηνπ εθηάθηνπ θαη θαζίζηαηαη ηαθηηθή, ζησπεξψο ζπκθσλεζείζα κεηαμχ 

ηνπ εξγνδφηε θαη ηνπ εξγαδφκελνπ. 

Έηζη, νη ειεχζεξα αλαθιεηέο νηθεηνζειείο εξγνδνηηθέο παξνρέο, θαζψο θαη νη 

εξγνδνηηθέο παξνρέο πνπ απνζθνπνχλ ζηελ εμππεξέηεζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ 

αλαγθψλ ηεο επηρείξεζεο, δελ απνηεινχλ κηζζφ. Σέηνηεο παξνρέο είλαη ηα 

κεηαθνξηθά κέζα, πνπ ν εξγνδφηεο ζέηεη ζηελ δηάζεζε ηνπ εξγαδφκελνπ γηα ηε 

κεηαθνξά ηνπ ζηνλ ηφπν εξγαζίαο θαη απφ απηφλ ζηελ θαηνηθία ηνπ, ή γηα ηελ 

δηεπθφιπλζε ηεο εξγαζίαο ηνπ. 

Δάλ φκσο ε ζπγθεθξηκέλε εξγνδνηηθή παξνρή, παξ‟ φιν πνπ εμππεξεηεί ηηο 

ιεηηνπξγηθέο αλάγθεο ηεο επηρείξεζεο, είλαη αλαγθαία γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηεο 

πξνζθνξάο ηεο εξγαζίαο, ππφ ηελ έλλνηα φηη ρσξίο απηήλ δελ θαζίζηαηαη εθηθηή ε 

παξνρή ηεο, ηφηε απηή απνηειεί κηζζφ.  

Ζ παξνρή απηνθηλήηνπ απφ ηνλ εξγνδφηε ζηα ζηειέρε ηεο επηρείξεζήο ηνπ γηα 

επρεξέζηεξε δηεμαγσγή ηεο ππεξεζίαο δελ ζεσξείηαη κηζζφο θαη δελ απνηειεί 

δηθαίσκα ησλ εξγαδνκέλσλ, εθφζνλ ν εξγνδφηεο επεθχιαμε ζηνλ εαπηφ ηνπ ξεηά ην 

δηθαίσκα λα αλαθαιέζεη νπνηεδήπνηε ζην κέιινλ ηε ρνξήγεζε απηή. 
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Αλάινγα ηζρχνπλ θαη γηα ηηο εξγνδνηηθέο παξνρέο πνπ δίλνληαη γηαηί είλαη αλαγθαίεο 

γηα ηελ παξνρή ηεο εξγαζίαο, ή πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ εμππεξέηεζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ 

αλαγθψλ ηεο επηρείξεζεο. 

Έηζη, δελ απνηεινχλ κηζζφ ε ρνξήγεζε ζηνιήο απφ ηνλ εξγνδφηε ζηνλ εξγαδφκελν 

γηα ηελ άζθεζε ηεο εξγαζίαο ηνπ, ε παξνρή θαηνηθίαο ζε νίθεκα ηνπ εξγνδφηε, φπσο 

επίζεο θαη ην επίδνκα ελνηθίνπ, ην επίδνκα ηξνθήο ή ε παξνρή ηξνθήο θαη ηα έμνδα 

θηλήζεσο, εθφζνλ ζπλδένληαη κε ηελ πξαγκαηνπνίεζε κεηαθηλήζεσλ απφ ηνλ 

εξγαδφκελν θαη απφ ηελ απφδνζε ινγαξηαζκνχ. 

Δπίζεο, δελ απνηεινχλ κηζζφ νη εξγνδνηηθέο παξνρέο πνπ ρνξεγνχληαη ζε 

εθπιήξσζε ηεο ππνρξέσζεο πξνλνίαο, ε ζπκκεηνρή ηνπ εξγαδφκελνπ ζε 

εγθαηαζηάζεηο πξνλνίαο ηνπ εξγνδφηε γηα ηελ αλάπαπζε, αλαςπρή, κφξθσζε, 

θαζαξηφηεηα ηνπ εξγαδφκελνπ θαη ηεο νηθνγελείαο ηνπ. 

Αληίζεηα, απνηεινχλ κηζζφ ην πνζφ ησλ αζθαιηζηηθψλ εηζθνξψλ, ην νπνίν θαηά 

ζπκθσλία κεηαμχ εξγνδφηε θαη εξγαδφκελνπ, ν πξψηνο δελ ην παξαθξαηεί απφ ηηο 

απνδνρέο ηνπ δεχηεξνπ, αιιά ην θαηαβάιιεη ζε απηφλ.  

Δπίζεο, απνηειεί κηζζφ ε παξνρή νξηζκέλσλ εηδψλ, ηα νπνία παξάγεη ή δηαζέηεη ν 

εξγνδφηεο, ε παξαρψξεζε ηζφβηαο πξνζφδνπ ππέξ ηνπ εξγαδφκελνπ, πνπ 

παξέρεηαη ζε απηφλ ππφ ηε κνξθή πξφζζεηνπ αληαιιάγκαηνο ησλ παξερφκελσλ 

απφ απηφλ ππεξεζηψλ ηνπ. Ζ δε απνηίκεζε ηνπ κηζζνχ ζε είδνο γίλεηαη ζε επξψ, κε 

βάζε ηελ αμία πνπ έρεη ην είδνο γηα ηνλ εξγαδφκελν θαη φρη γηα ηνλ εξγνδφηε.  

Ζ κνλνκεξήο απφ ηνλ εξγνδφηε αλάθιεζε ησλ ρνξεγνχκελσλ ηαθηηθψο θαη 

αλεπηθπιάθησο ζαλ αληάιιαγκα ηεο εξγαζίαο πξφζζεησλ νηθεηνζειψλ παξνρψλ 

ζπληζηά βιαπηηθή κεηαβνιή ησλ φξσλ ηεο ζπκβάζεσο εξγαζίαο, πνπ παξέρεη ζηνλ 

κηζζσηφ ην δηθαίσκα λα αμηψζεη ηελ θαηαβνιή ηνπο, φπσο δηακνξθψζεθαλ κε ηελ 

αξρηθή πξνζθνξά ηνπ εξγνδφηε. 

Οη επηρεηξήζεηο ζα πξέπεη λα παξέρνπλ ζηνπο εξγαδφκελνπο δηάθνξεο επθνιίεο θαη 

ππεξεζίεο γηα ηελ θαιπηέξεπζε ησλ ζπλζεθψλ δηαβίσζεο ηφζν θαηά ηελ δηάξθεηα 

ησλ σξψλ εξγαζίαο φζν θαη εθηφο ηεο επηρείξεζεο. 

Σν είδνο θαη ε πνηφηεηα ησλ παξερνκέλσλ επθνιηψλ θαη ππεξεζηψλ πνηθίινπλ απφ 

επηρείξεζε ζε επηρείξεζε. Οη ζσζηέο επθνιίεο δε ζπκβάιινπλ κφλν ζηελ επεκεξία 

ησλ εξγαδφκελσλ αιιά θαη ζηελ παξαγσγή θαη ζηηο θαιχηεξεο ζρέζεηο. Δπαξθείο θαη 
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θαζαξέο επθνιίεο, πγηεηλήο, πφζηκνπ δξνζεξνχ λεξνχ θαη θζελνχ ζξεπηηθνχ 

θαγεηνχ, επεξεάδνπλ ηελ πγεία, ηελ δηαηξνθή θαη ηελ πνηφηεηα εξγαζίαο. 

5.1. Δπθνιίεο θαη παξνρέο θαηά ηηο εξγάζηκεο ώξεο  

 Δπθνιίεο γηα αηνκηθή πγηεηλή ζα πξέπεη λα παξέρνληαη θαη λα είλαη θνληά 

ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο (ηκαηηνθπιάθηα, ηνπαιέηεο, επθνιίεο πιπζίκαηνο, 

απνδπηήξηα θιπ.). 

 Πξφζβαζε ζε  πφζηκν λεξφ ή άιια πνηά θαη ζε θαληίλεο ή άιιεο ππεξεζίεο 

γηα θαγεηφ. 

 Δπθνιίεο γηα ηε κείσζε ηεο θφπσζεο, φπσο θαζίζκαηα, ρψξνη αλάπαπζεο 

θαη δπλαηφηεηεο αλαςπρήο.  

 Ο ρψξνο εξγαζίαο ζα πξέπεη λα έρεη ζσζηέο εγθαηαζηάζεηο πγηεηλήο: 

ηνπαιέηεο, ληπηήξεο, ληνπο. Οη ηνπαιέηεο θαη ηα ληνπο ζα πξέπεη λα είλαη 

απνκνλσκέλα γηα πνιινχο ιφγνπο, φπσο ε κε κεηάδνζε βαθηεξηδίσλ. Ζ 

δηνίθεζε ζα πξέπεη λα απαζρνιεί θάπνην άηνκν, πνπ ζα είλαη ππεχζπλν γηα 

ηε δηαηήξεζε ηεο θαζαξηφηεηαο  ησλ ρψξσλ πγηεηλήο. 

5.2. Δπθνιίεο θνηλσληθήο πξόλνηαο γηα ηε βειηίσζε ησλ ζπλζεθώλ δσήο 

 Σέηνηεο επθνιίεο κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ νη παξαθάησ: 

 Βνήζεηα γηα ηελ παξνρή θαιήο ζηέγαζεο ζηνπο εξγαδφκελνπο π.ρ. 

πξνψζεζε ηεο ηδηνθηεζίαο, ελνηθίαζε ζπηηηψλ ή δηακεξηζκάησλ. 

 Παξνρή επθνιηψλ γηα κεηαθνξά πξνο θαη απφ ηελ εξγαζία φπνπ είλαη 

απαξαίηεην. 

 Καηαζηήκαηα κε ρακειέο ηηκέο ή άιιεο πηζησηηθέο επθνιίεο, γηα ηελ 

εμαζθάιηζε απνζεκάησλ δηαηξνθήο θαη άιισλ απαξαηηήησλ αγαζψλ. 

 Πξφζβαζε ζηε κέξηκλα γηα ηελ πγεία ζε πεξίπησζε αζζέλεηαο ή αηπρήκαηνο. 

 Δπθνιίεο γηα ηε βειηίσζε ηεο εθπαίδεπζεο θαη ηδηαίηεξα, ηελ εμαζθάιηζε 

γλψζεο γξαθήο θαη αλάγλσζεο, αθφκα γηα ζπνξ θαη ςπραγσγία θαη επθνιίεο 

γηα κέξηκλα πξνο ην παηδί θαη θνηλσληθή βνήζεηα. 

5.3. Οηθεηνζειείο παξνρέο εηαηξηώλ θηλεηήο ηειεθσλίαο ζηνπο εξγαδνκέλνπο  

ην πιαίζην ησλ παξνρψλ πνπ πξνζθέξεη ε εηαηξεία ζηνπο εξγαδνκέλνπο 

πεξηιακβάλνληαη κεηαμχ άιισλ ηαηξνθαξκαθεπηηθφ πξφγξακκα πγείαο, 

ηαηξνθαξκαθεπηηθή πεξίζαιςε γηα άηνκα κε αλαπεξία (είηε εξγαδφκελνη είηε παηδηά), 

ζπληαμηνδνηηθφ πξφγξακκα, ρνξήγεζε κεηνρψλ, πξνλνκηαθή ρξήζε θηλεηνχ 

ηειεθψλνπ, δψξν γάκνπ θαη γέλλεζεο, κεληαία επηδφηεζε γεχκαηνο, εθπηψζεηο θαη 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 58 

 

πξνζθνξέο ζε εηαηξηθά πξντφληα, θαζψο θαη εθπηψζεηο ζηα αζθάιηζηξα απηνθηλήηνπ 

θαη θαηνηθίαο.   

Δπηπιένλ, κέξηκλά ηνπο είλαη ε ηζνξξνπία πξνζσπηθήο θαη επαγγεικαηηθήο δσήο. 

Οξηζκέλεο απφ ηηο ελέξγεηεο πνπ πινπνηήζεθαλ κε πξσηνβνπιία ησλ εηαηξεηψλ είλαη 

νη εμήο: 

 εθαξκνγή επλντθψλ πνιηηηθψλ γηα ηηο εξγαδφκελεο κεηέξεο, γηα ηελ πεξίνδν 

κεηξφηεηαο 

 επέιηθην σξάξην σο πξνο ηελ θαζεκεξηλή πξνζέιεπζε ζηελ εξγαζία γηα φινπο 

ηνπο εξγαδνκέλνπο (εθηφο ηεο απαζρφιεζεο κε βάξδηεο) 

 εθαξκνγή πξνγξάκκαηνο πεξηνδηθνχ ηαηξηθνχ πξνιεπηηθνχ ειέγρνπ ηεο πγείαο 

ησλ εξγαδνκέλσλ (check-up) θαη δηαηήξεζε θαζεκεξηλήο ζπλεξγαζίαο κε Ηαηξνχο 

Δξγαζίαο. Σν παξαπάλσ πξφγξακκα εθαξκφδεηαη ζε πεξίπνπ 600 εξγαδνκέλνπο 

θάζε ρξφλν 

 ιεηηνπξγία πιήξσο εμνπιηζκέλνπ γπκλαζηεξίνπ ζηηο θεληξηθέο εγθαηαζηάζεηο ηεο 

εηαηξίαο γηα ηελ άζθεζε ησλ εξγαδνκέλσλ. Δπηπιένλ, έρεη ζπγθξνηεζεί ε νκάδα 

Καιαζνζθαίξηζεο (Basket) ηεο εηαηξείαο, ε νπνία ζπκκεηέρεη ζην εηαηξηθφ 

πξσηάζιεκα 

 δηνξγάλσζε πξνγξακκάησλ θαη δξαζηεξηνηήησλ γηα ηα παηδηά ησλ εξγαδνκέλσλ, 

φπσο ην πξφγξακκα επαγγεικαηηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ, ην νπνίν πινπνηείηαη κε 

ηε ζπλεξγαζία εμεηδηθεπκέλσλ εξγαζηαθψλ ςπρνιφγσλ 

 ζπληνληζκφο θαη νηθνλνκηθή ππνζηήξημε ηεο ζπκκεηνρήο παηδηψλ ζε 

θαηαζθελψζεηο ζε φιε ηελ Διιάδα 

 πξαγκαηνπνίεζε παηδηθήο ενξηήο γηα ηα παηδηά ησλ εξγαδνκέλσλ κηα θνξά ην 

ρξφλν θαη παξνρή δψξσλ ζε απηά. 
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Κεθ 6. ΠΡΧΣΔ ΒΟΗΘΔΙΔ (Γηαθάλεηα 14-28 ) 

Πξψηεο βνήζεηεο νλνκάδνπκε ην ζχλνιν ησλ απνδεθηψλ αξρψλ ζεξαπείαο ή 

βνήζεηαο πνπ εθαξκφδνληαη ζε πεξηπηψζεηο θάθσζεο ή μαθληθήο αζζέλεηαο κέρξη 

ηελ άθημε αζζελνθφξνπ, ηαηξνχ ή άιινπ εμεηδηθεπκέλνπ αηφκνπ. 

Οη ζηφρνη ησλ πξψησλ βνεζεηψλ είλαη λα πξνιάβνπλ ηελ επηδείλσζε ηεο 

θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ, λα πξνζηαηέςνπλ ην άηνκν απφ ηνλ παξαπέξα 

ηξαπκαηηζκφ, λα εξεκήζνπλ ην άηνκν θαη λα ην θάλνπλ λα ληψζεη άλεηα κέρξη ηελ 

ηαηξηθή βνήζεηα. 

6.1. Βαζηθέο κέζνδνη δηάζσζεο 

Ζ ηερλεηή αλαπλνή θαη ε θαξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε είλαη βαζηθέο κέζνδνη 

δηάζσζεο, φηαλ έρεη ζηακαηήζεη ε θαξδηά ή ε αλαπλνή ηνπ ζχκαηνο. Οη κέζνδνη 

απηέο επηηξέπνπλ λα κηκεζείηε ηηο ιεηηνπξγίεο πνπ θαλνληθά εθηεινχληαη απφ ηελ 

θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο, ζε κηα πξνζπάζεηα λα θπθινθνξήζεη αίκα θαη νμπγφλν. 

Αλ θάπνην άηνκν έρεη θαηαξξεχζεη θαη είλαη αλαίζζεην, αθνινπζείηαη ην ABC ηεο 

βαζηθήο ππνζηήξημεο δσήο. Γειαδή: έιεγρνο ηεο αλαπλεπζηηθήο νδνχ (Α), 

απνθαηάζηαζε ηεο αλαπλνήο (Β) θαη ηεο θπθινθνξίαο (C). Απηά είλαη ηα ηξία βαζηθά 

ζηάδηα πνπ εκπιέθνληαη ζηελ αλάλεςε. 

 

Δηθόλα 6.1.1.  Αλαπλεπζηηθή νδφο 

Γηα λα αλνίμεη ε αλαπλεπζηηθή νδφο, ρξεζηκνπνηείηαη ε ηερληθή: γέξλσ 

θεθάιη/ζεθψλσ πεγνχλη. (Αλ ππάξρεη ππνςία γηα ηξαχκα ζην ιαηκφ, ηφηε δελ 

ζεσξείηαη ρξήζηκν λα γπξίζεη ή λα πεξηζηξαθεί ην θεθάιη ηνπ αηφκνπ). 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 60 

 

Ζ παιάκε ηνπ ελφο ρεξηνχ κπαίλεη ζην κέησπν ηνπ αηφκνπ θαη ηα δάρηπια ηνπ άιινπ 

ρεξηνχ ηνπνζεηνχληαη θάησ απφ νζηεψδεο κέξνο ηνπ πεγνπληνχ, ελψ ην θεθάιη 

πξέπεη λα γχξεη πξνο ηα πίζσ. 

 

Δηθόλα 6.1.2  Αλαπλνή 

Έιεγρνο ηεο αλαπλνήο ηνπ αηφκνπ: ρξεηάδεηαη λα γνλαηίζνπκε δίπια απφ ην 

ηξαπκαηηζκέλν άηνκν θαη λα ειεγρζεί αλ θηλείηαη ην ζηήζνο, αλ εθπλέεηαη αέξαο θαη αλ 

ππάξρεη αίζζεζε αλαπλνήο. Αλ ην άηνκν δελ αλαπλέεη, γίλεηαη ηερλεηή αλαπλνή. Ζ 

ηερλεηή αλαπλνή είλαη κηα δηαδηθαζία πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηεο 

αλαπλνήο. 

 

Δηθόλα 6.1.3.  Κπθινθνξία  

Αλ ην άηνκν αλαπλέεη, ε θαξδηά ηνπ ρηππάεη. Αλ ην άηνκν δελ αλαπλέεη θαη δελ 

αληηδξά γξήγνξα ζηελ ηερλεηή αλαπλνή, γίλεηαη έιεγρνο ηνπ ζθπγκνχ ηνπ. Αλ δε 
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βξεζεί ζθπγκφο, κέρξη λα έξζεη ηαηξηθή βνήζεηα, πξέπεη λα πξαγκαηνπνηεζεί ε 

δηαδηθαζία θαξδηνπλεπκνληθήο αλάλεςεο. 

Γηα θάπνην άηνκν πνπ δελ αλαπλέεη, αιιά έρεη ρηχπνπο θαξδηάο, ειέγρεηαη αλ έρεη 

θιείζεη ε αλαπλεπζηηθή νδφο θαη αθνινπζείηαη ηερλεηή αλαπλνή, αλ ρξεηάδεηαη. 

6.1.3.1. Καξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε 

Ζ θαξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε γίλεηαη γηα λα απνθαηαζηαζεί ε αλαπλνή θαη ε 

θπθινθνξία ζε άηνκν πνπ ε θαξδηά ηνπ ζηακάηεζε λα θηππά θαη πνπ δελ αλαπλέεη. 

Δίλαη δσηηθφ λα απνθαηαζηαζεί ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζηνλ εγθέθαιν, άκεζα, 

επεηδή κπνξεί λα ζπκβεί κφληκε βιάβε ζηνλ εγθέθαιν ή ζάλαηνο, αλ δηαθνπεί ε 

παξνρή νμπγφλνπ γηα πεξηζζφηεξα απφ 4 έσο 6 ιεπηά. Ζ θαξδηνπλεπκνληθή 

αλάλεςε, αληηθαζηζηά ηελ ελέξγεηα ηεο θαξδηάο θαη ηαπηφρξνλα παξέρεη νμπγφλν 

ζηνπο πλεχκνλεο. Ζ θαξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε πξέπεη λα γίλεηαη κφλν  κεηά απφ 

πιήξε εθπαίδεπζε. 

 

Δηθόλα 6.1.3.1. Καξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε 

6.1.3.2. Λεηηνπξγία ηεο ΚΑΠ 

Όηαλ ε θαξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε έρεη επηηπρία, ε εμσηεξηθή ζπκπίεζε ηνπ ζηήζνπο 

αζθεί επαξθή πίεζε ζην ρακειφηεξν κηζφ ηνπ ζηέξλνπ ψζηε λ‟ απμεζεί ε πίεζε κέζα 

ζην ζηήζνο, αλαγθάδνληαο ην αίκα λα βγεη απφ ηελ θαξδηά θαη λα κπεη ζηηο αξηεξίεο. 

Όηαλ δηαθφπηεηαη ε πίεζε κεηά απφ θάζε ζπκπίεζε, επηηξέπεη ζηελ θαξδηά λα γεκίδεη 

πάιη κε αίκα. Απηή ε ηερλεηή ελέξγεηα αληιίαο επηηξέπεη ζην αίκα λα θπθινθνξεί απφ 

ηελ θαξδηά ζε άιια κέξε ηνπ ζψκαηνο. 

Ζ δηαδηθαζία απηή, απαηηεί 5 ζεκαληηθά βήκαηα: 
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1. Γνλαηίδνπκε θνληά ζην ζηήζνο ηνπ αηφκνπ. Με δχν δάρηπια πξέπεη λα 

εληνπηζηεί ν ζψξαθαο, ζηε πιεπξά πνπ βξίζθεηαη πην θνληά καο. Σα δάρηπια 

ηνπνζεηνχληαη πξνο ην θέληξν ηνπ ζηήζνπο - ζηελ εγθνπή- ζην ζεκείν πνπ ηα 

πιεπξά ελψλνληαη κε ην ζηέξλν θαη ε παιάκε ηνπ άιινπ ρεξηνχ ηνπνζεηείηαη 

ζε απφζηαζε δχν δαρηχισλ πην πάλσ. ηε ζπλέρεηα, ηα δχν δάρηπια απφ 

ηελ εγθνπή πξέπεη λα κεηαθηλεζνχλ ψζηε ην έλα ρέξη λα έξζεη πάλσ  ζην 

άιιν, ελψ ηα δάρηπια  πξέπεη λα είλαη κπιεγκέλα. 

2. Σεληψλνπκε ηα ρέξηα θαη ζθίγγνπκε ηνπο αγθψλεο. Ζ παιάκε ηνπ ελφο 

ρεξηνχ, ρξεζηκνπνηείηαη κφλν γηα ηηο ζπκπηέζεηο: Πηέδνπκε πξνο ηα θάησ 

(γξήγνξα ζε βάζνο 3,5 κε 5 εθαηνζηά) ζην ζηήζνο 15 θνξέο θαη αθήλνπκε ην 

ζηήζνο λ‟ αλαζεθψλεηαη κεηά απφ θάζε πίεζε, ρσξίο λα αθαηξνχληαη ηα ρέξηα 

απφ ην ζηήζνο. 

3. Παίξλνπκε ηα ρέξηα  απφ ην ζηήζνο ηνπ αηφκνπ θαη αλνίγνπκε ηελ 

αλαπλεπζηηθή νδφ, γέξλνληαο πξνο ηα πίζσ ην πεγνχλη θαη ην θεθάιη ηνπ. 

Κιείλνπκε ζθηρηά ηα ξνπζνχληα ηνπ αηφκνπ κε ην δείθηε θαη ηνλ αληίρεηξα καο 

θαη θπζάκε δχν πιήξεηο αλαπλνέο ζην ζηφκα ηνπ, έηζη ψζηε λα ζεθσζεί ην 

ζηήζνο. 

4. Βάδνπκε μαλά ηα ρέξηα ζην ζηήζνο ηνπ αηφκνπ θαη επαλαιακβάλνπκε ηηο 15 

ζπκπηέζεηο θαη δχν αλαπλνέο θαη κεηά παξαηεξνχκε αλ έρεη επαλέιζεη 

ζθπγκφο (ηέζζεξηο θχθινη πξέπεη λα πάξνπλ 1 ιεπηφ πεξίπνπ). 

5. πλερίδνπκε ηελ θαξδηνπλεπκνληθή αλάλεςε κέρξη λ‟ αξρίζεη ζθπγκφο ή λα 

θηάζεη ηαηξηθή βνήζεηα. Αλ μαλαξρίζεη ζθπγκφο αιιά δελ επαλέξρεηαη ε 

αλαπλνή, θάλνπκε ηερλεηή αλαπλνή κε 12 αλαπλνέο ην ιεπηφ γηα ελήιηθν.  

6.2. Αηκνξξαγίεο 

ην θπθινθνξηαθφ ζχζηεκα ηνπ ελήιηθα αλζξψπνπ ππάξρνπλ έμη ιίηξα αίκαηνο, ην 

νπνίν κεηαθέξεη ζηα θχηηαξα ησλ ηζηψλ ην νμπγφλν θαη ηηο άιιεο ζξεπηηθέο νπζίεο 

θαη απνκαθξχλεη απφ απηά ην δηνμείδην ηνπ άλζξαθα θαη ηα άιια πξντφληα ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ. 

Σν αίκα θπθινθνξεί κέζα ζε έλα δίθηπν ειαζηηθψλ ζσιήλσλ, νη νπνίνη νλνκάδνληαη 

αηκνθφξα αγγεία. Σα αγγεία δηαθξίλνληαη ζηηο αξηεξίεο, νη νπνίεο κεηαθέξνπλ ην αίκα 

απφ ηελ θαξδηά πξνο ηνπο ηζηνχο, ζηα ηξηρνεηδή, ηα νπνία είλαη πνιχ κηθξά αγγεία 

κέζα απφ ηα νπνία πξαγκαηνπνηείηαη ε αληαιιαγή ησλ νπζηψλ ζηνπο ηζηνχο, θαη ηηο 

θιέβεο, νη νπνίεο επαλαθέξνπλ ην αίκα απφ ηνπο πεξηθεξηθνχο ηζηνχο πξνο ηελ 

θαξδηά.  
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Όηαλ έλα άηνκν ηξαπκαηηζηεί ζνβαξά, ε βαξηά αηκνξξαγία είλαη κηα θνηλή αηηία ζνθ – 

κηα θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία πέθηεη ε πίεζε ηνπ αίκαηνο, ν ζθπγκφο γίλεηαη 

γξεγνξφηεξνο θαη πην αδχλακνο θαη θηάλεη ζηα φξγαλα θαη ηνπο ηζηνχο αλεπαξθήο 

πνζφηεηα αίκαηνο. Αλ δνζνχλ νη ζσζηέο πξψηεο βνήζεηεο γξήγνξα, κπνξεί λα 

ειεγρζεί ε αηκνξξαγία θαη λα πξνιεθζεί ή λα πεξηνξηζηεί ε ζνβαξφηεηα ηνπ ζνθ. 

Ζ θαξδηά ζηέιλεη ην αίκα ζην ζψκα καο, κε ηηο αξηεξίεο. Σα ηξηρνεηδή, ηα πην κηθξά 

αγγεία, θέξλνπλ ην αίκα ζηα φξγαλα θαη ηνπο ηζηνχο ελψ νη θιέβεο επαλαθέξνπλ ην 

αίκα ζηε θαξδηά. Αηκνξξαγία ππάξρεη φηαλ απηά ηα αηκνθφξα αγγεία θφβνληαη ή 

ξήγλπληαη. 

6.2.1.Δίδε αηκνξξαγηώλ  

Δμσηεξηθή αηκνξξαγία: φηαλ ππάξρεη αηκνξξαγία, ην ζψκα ζπλήζσο αληηδξά, 

πεξηνξίδνληαο ηε ξνή αίκαηνο ζην ζεκείν ηξαπκαηηζκνχ. Σα αηκνθφξα αγγεία 

ζπζθίγγνληαη θαη ζρεκαηίδνληαη ζξφκβνη αίκαηνο ζην ζεκείν ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. 

Ο πξνζηαηεπηηθφο απηφο κεραληζκφο απνδίδεη θαιά γηα κηθξέο πιεγέο θαη ράλεηαη 

κφλν κηθξή πνζφηεηα αίκαηνο. Γηα βαζηέο πιεγέο απαηηεί πεξηζζφηεξν ρξφλν θαη 

κπνξεί λα ραζεί κεγάιε πνζφηεηα αίκαηνο. 

Οη γξήγνξεο πξψηεο βνήζεηεο γηα εμσηεξηθή αηκνξξαγία είλαη θξίζηκεο γηα ηελ 

πξφιεςε κνξέαο απψιεηαο αίκαηνο. 

Δζσηεξηθή αηκνξξαγία: αλ έλα άηνκν πέζεη, είλαη ζχκα εξγαηηθνχ αηπρήκαηνο ή έρεη 

δερηεί έλα ηζρπξφ ρηχπεκα, κπνξεί λα ππάξρεη εζσηεξηθή αηκνξξαγία. Σα αγγεία 

κπνξεί λα πάζνπλ δεκηά απφ έλα ζπαζκέλν θφθθαιν, ή κπνξεί λα αηκνξξαγεί έλα 

εζσηεξηθφ φξγαλν.  

εκάδηα εζσηεξηθήο αηκνξξαγίαο είλαη αηκφπηπζε ή αηκαηέκεζε, ρισκφ, θξχν θαη 

θνιιψδεο δέξκα, δπλαηφο πφλνο ζην ζηήζνο ή ηελ θνηιηά, πξεζκέλε θνηιηά ή κεγάιν 

νίδεκα γχξσ απφ ην ηξαχκα. Δπίζεο, κψισπεο ή απνμέζεηο ζην ζηήζνο, ζηε θνηιηά 

ή ζηε πιάηε, πξέπεη λα ζαο πξνβιεκαηίδνπλ γηα πηζαλά εζσηεξηθά ηξαχκαηα. 

Καιέζηε ακέζσο ηαηξηθή βνήζεηα. 

6.2.2. Αληηκεηώπηζε αηκνξξαγηώλ 

Κάζε αηκνξξαγία πξέπεη λα ζηακαηά γξήγνξα, επεηδή νη θίλδπλνη απφ ηε κεγάιε 

απψιεηα ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα είλαη κεγάινη, φπσο είλαη ε πξφθιεζε ηεο Ομείαο 

Κπθινθνξηαθήο Αλεπάξθεηαο (shock) ή αθφκε θαη ν ζάλαηνο. 
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ηνλ ελήιηθα ε απψιεηα 500 ml αίκαηνο δελ έρεη ζρεδφλ θακία επίπησζε ζην άηνκν, 

θαζψο αληηκεησπίδεηαη απνηειεζκαηηθά κε ηελ αλαθαηάηαμε ησλ πγξψλ ηνπ 

νξγαληζκνχ απφ ηνπο ξπζκηζηηθνχο ηνπ κεραληζκνχο. 

Όηαλ ε απψιεηα ηνπ αίκαηνο θηάζεη ηελ πνζφηεηα ησλ 1500 ml, ηφηε αξρίδνπλ λα 

εκθαλίδνληαη ηα θιηληθά ζπκπηψκαηα θαη ηα ζεκεία ηεο βαξηάο αηκνξξαγίαο, ηα νπνία 

νθείινληαη ζηελ ειάηησζε ηνπ αίκαηνο ησλ αγγείσλ, φπσο είλαη ε ειάηησζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, ηνπ εχξνπο ηνπ ζθπγκνχ θαη ηνπ επηπέδνπ ηεο ζπλείδεζεο. 

Ο νξγαληζκφο ηνπ αλζξψπνπ δηαζέηεη εηδηθνχο κεραληζκνχο, γηα λα κεηψζεη θαη 

ηειηθά λα ζηακαηά ηελ αηκνξξαγία. Όηαλ ν κεραληζκφο απηφο απφ κφλνο ηνπ δελ είλαη 

επαξθήο γηα λα ζηακαηήζεη ε αηκνξξαγία, ηφηε ππνβνεζείηαη κε ηελ ηνπηθή εθαξκνγή 

ησλ αθφινπζσλ κεζφδσλ ησλ Πξψησλ Βνεζεηψλ: 

 Αλχςσζε ηνπ κέινπο πνπ θέξεη ηελ θάθσζε πςειφηεξα απφ ην επίπεδν ηεο 

θαξδηάο ειαηηψλεη ηνπηθά ηελ πδξνζηαηηθή πίεζε ηνπ αίκαηνο, επηβξαδχλεη ηε ξνή 

ηνπ κέζα ζην αγγείν θαη έηζη δηεπθνιχλεηαη ε αηκφζηαζε ζηε πεξηνρή. 

 Δθαξκνγή άκεζεο πίεζεο επάλσ ζηε πεξηνρή ηνπ ηξαχκαηνο ζπκπηέδεη θαη 

επηπεδψλεη ηα αγγεία ηεο πεξηνρήο, κε απνηέιεζκα λα δηαθφπηεηαη ε ξνή ηνπ 

αίκαηνο κέζα ζε απηά θαη έηζη δηεπθνιχλεηαη ε ηνπηθή αηκφζηαζε. 

Ζ άκεζε πίεζε είλαη δπλαηφ λα εθαξκνζζεί κε ηε βνήζεηα θάπνηνπ απνζηεηξσκέλνπ 

επηζέκαηνο. Πξέπεη λα δηαξθεί ηνπιάρηζηνλ γηα ρξνληθφ δηάζηεκα 5-15 ιεπηψλ ηεο 

ψξαο θαη λα είλαη ηφζν ηζρπξή, ψζηε λα ζηακαηάεη ε αηκνξξαγία, αιιά λα κελ 

επεξεάδεηαη ε ππφινηπε θπθινθνξία ή θαη ηα λεχξα ηνπ κέινπο. Αθφκα, δελ 

αθαηξνχκε πνηέ ηηο γάδεο αιιά πξνζζέηνπκε ηηο θαηλνχξηεο απφ πάλσ. 

Δπίζεο, αλ ε ηζρπξή – πνιχ ηζρπξή αηκνξξαγία εληνπίδεηαη ζην θεθάιη ή ην θνξκφ, 

ηελ θαιχπηνπκε κε θάηη θαζαξφ αλ φρη κε θάηη απνζηεηξσκέλν, θαη ζηε ζπλέρεηα 

αζθνχκε κε ηα ρέξηα καο πίεζε απεπζείαο επάλσ ζην ηξαχκα. Αλ ην επηηξέπεη ην 

ζεκείν πξνρσξνχκε ζηε πηεζηηθή επίδεζε. ηελ αληίζεηε πεξίπησζε, ζπλερίδνπκε 

λα πηέδνπκε έσο φηνπ παξαδψζνπκε ηνλ ηξαπκαηία ζην ΔΚΑΒ ή πεξηέιζεη ζε ηαηξηθή 

θξνληίδα. 

6.3.νθ ή θαηαπιεμία 

ΟΚ ή θαηαπιεμία νλνκάδνπκε ηελ θαηάζηαζε ζηελ νπνία πεξηέρεηε ν νξγαληζκφο 

καο φηαλ ε παξνρή νμπγφλνπ ζηνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο είλαη κεησκέλε. 
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Σα θπξηφηεξα είδε ζνθ, πεξηγξάθνληαη σο εμήο: 

Σν θαξδηνγελέο ζνθ: πξνθαιείηαη απφ αδπλακία ηεο θαξδηάο λ‟ αληιήζεη αίκα. Σν 

θαξδηνγελέο ζνθ κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ νπνηαδήπνηε θαηάζηαζε πνπ 

δηαηαξάζζεη ηε ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, φπσο είλαη κηα θαξδηαθή πξνζβνιή.  

Σν ζνθ απφ ειαηησκέλν φγθν αίκαηνο: πξνθαιείηαη απφ κεγάιε κείσζε ηνπ φγθνπ 

ηνπ θπθινθνξνχληνο αίκαηνο θαη παξέξρεηαη απφ βαξηά αηκνξξαγία, βαξηά 

εγθαχκαηα πνπ πξνθαινχλ απψιεηα κεγάιεο πνζφηεηαο νξνχ ή απφ εμάληιεζε 

λεξνχ θαη αιαηηνχ πνπ πξνθαινχληαη απφ βαξηά δηάξξνηα θαη εκεηνχο. 

Σν ζνθ πνπ πξνθαιείηαη απφ ηξαπκαηηζκνχο: κπνξεί λα είλαη έλαο ζπλδπαζκφο 

θαξδηνγελνχο ζνθ θαη ζνθ ιφγσ ειάηησζεο ηνπ φγθνπ αίκαηνο. Ζ θαηάιιειε 

βνήζεηα, θαηά ηελ πξψηε ψξα κεηά απφ έλα ζνβαξφ ηξαπκαηηζκφ, είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ πξφιεςε ηνπ ζνθ.  

Άιιν είδνο «ζνθ» είλαη έλα αγγεηνπλεπκνλνγαζηξηθφ επεηζφδην, θαηά ην νπνίν ίιηγγνη 

θαη ιηπνζπκία πξνθαινχληαη απφ κία αληαλαθιαζηηθή επηβξάδπλζε ηεο θαξδηάο θαη 

κηα πηψζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο. 

Αλαθπιαθηηθφ ζνθ: Σν αλαθπιαθηηθφ ζνθ είλαη κηα θαηάζηαζε πνπ πηζαλφλ λα 

απεηιήζεη ηε δσή, πνπ πξνθαιείηαη απφ κηα αθξαία αιιεξγηθή αληίδξαζε ζην 

ηζίκπεκα ή ην θέληξηζκα ελφο εληφκνπ, απφ κηα θαξκαθεπηηθή αγσγή ή απφ θαγεηφ. 

6.3.1. πκπηώκαηα ηνπ νθ - Καηαπιεμίαο 

Σν άηνκν πνπ έρεη πάζεη ζνθ κπνξεί λα δείρλεη ζπγρπζκέλν, αεηθίλεην, αλήζπρν θαη 

ην δέξκα ηνπ λα εκθαλίδεηαη ρισκφ ή κειαλφ, θξχν ή θνιιψδεο ζηελ αθή. Οη θφξεο 

ηνπ λα θαίλνληαη δηεζηαικέλεο, ηα ρέξηα θαη ηα πφδηα ηνπ πηζαλφλ λα ηξέκνπλ ή λα 

είλαη αδχλακα θαη παξαηεξείηαη πνιχ αξγή ή πνιχ γξήγνξε αλαπλνή θαη ξπζκφο 

ζθπγκνχ. Μία ηάζε ππλειίαο, ππάξρεη πεξίπησζε λα εμειηρζεί ζε απψιεηα 

ζπλείδεζεο, αθφκα θαη ζάλαην. 

Τπεξβνιηθφο πφλνο ή θφβνο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ςπρνινγηθφ «ζνθ», θαηά ην 

νπνίν έλα άηνκν εκθαλίδεηαη δαιηζκέλν, απνπξνζαλαηνιηζκέλν θαη αδχλακν, 

αδχλακν λα ηα βγάιεη πέξα κ‟ έλα δχζθνιν γεγνλφο.  
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6.3.2.Αληηκεηώπηζε ζνθ 

 Βεβαηψλεηαη φηη ε αλαπλεπζηηθή νδφο ηνπ αηφκνπ παξακέλεη αλνηρηή θαη 

θξνληίδνπκε ψζηε λα αληηκεησπηζηεί ε αηηία ηνπ ζνθ, φπσο κηα βαξηά αηκνξξαγία. 

Σαπηφρξνλα θαινχκε ηαηξηθή βνήζεηα, θξαηάκε ην άηνκν μαπισκέλν θάησ θαη δελ 

ην κεηαθηλνχκε εθηφο αλ είλαη αλαγθαίν. 

 Αλ δελ έρεη ην άηνκν ηξαχκα ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ιαηκνχ ή θεθαιηνχ, 

αλπςψλνπκε ηα πφδηα θαη ηηο θλήκεο ηνπ ελψ αλ  δπζθνιεχεηαη λ‟ αλαπλεχζεη ην 

ηνπνζεηνχκε ζε ζέζε εκηθαηάθιηζεο.  

 Υαιάξσζε ησλ ζθηρηψλ ξνχρσλ. Γηαηεξνχκε ην άηνκν δεζηφ κε έλα παιηφ ή 

θνπβέξηα- φρη, φκσο, ππεξβνιηθά-ε ππεξβνιηθή ζέξκαλζε απμάλεη ηε ξνή 

αίκαηνο ζηα αγγεία ηνπ δέξκαηνο αιιά απνκαθξχλεη αίκα απφ δσηηθά φξγαλα ηνπ 

ζψκαηνο. 

 Αλ ην άηνκν δηςάεη, πγξαίλνπκε ηα ρείιε ηνπ κε λεξφ αιιά δελ επηηξέπεηαη λα πηεί 

ηίπνηε. Σν άδεην ζηνκάρη είλαη απαξαίηεην, ιφγσ ηεο πηζαλήο αλάγθεο λα ηνπ 

δνζεί αλαηζζεηηθφ ζην λνζνθνκείν. 

 Μέλνπκε κε ην ζχκα κέρξη λα θηάζεη ηαηξηθή βνήζεηα, ειέγρνληαο ηελ αλαπλνή 

θαη ην ξπζκφ ηνπ ζθπγκνχ ηνπ. Αλ είλαη αλάγθε, δηαηεξνχκε αλνηρηή ηελ 

αλαπλεπζηηθή νδφ ηνπ θαη βνεζάκε λα απνθαηαζηαζεί ε αλαπλνή θαη ε 

θπθινθνξία.  

6.4. Ληπνζπκία 

Ληπνζπκία είλαη ε μαθληθή θαη πξνζσξηλή απψιεηα ζπλείδεζεο πνπ νθείιεηαη ζηε 

κείσζε ηεο παξνρήο νμπγφλνπ ζηνλ εγθέθαιν. Θα πξέπεη λα ζπγθξαηήζνπκε φηη έλα 

επεηζφδην ιηπνζπκίαο ζε έλα θαηά ηα άιια πγηέο άηνκν, ζα πεξάζεη γξήγνξα ρσξίο 

πξφβιεκα. 

Αληίζεηα ζε έλα άηνκν κε πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο θαξδηαθέο ή εγθεθαιηθέο 

παζήζεηο, δηαβήηε, πςειή πίεζε ή άιια, έλα επεηζφδην ιηπνζπκίαο ή ζπγθνπήο, 

κπνξεί λα δείρλεη φηη θάηη ζνβαξφηεξν ζπκβαίλεη θαη αθφκε φηη είλαη δπλαηφλ λα 

απεηιείηαη ε δσή ηνπ. ίγνπξα ζηηο πεξηπηψζεηο απηέο απαηηείηαη άκεζε ηαηξηθή 

παξέκβαζε. 

Οξηζκέλεο θαηαζηάζεηο, ζε πγηή άηνκα, κπνξνχλ λα επλνήζνπλ ηελ εθδήισζε 

ιηπνζπκηθνχ επεηζνδίνπ: 
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 Μηα απφηνκε πηψζε ηεο πίεζεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ιηπνζπκία. Όηαλ θάπνηνο 

ζεθσζεί απφηνκα, ν νξγαληζκφο πηζαλφλ λα κελ πξνιάβεη λα πξνζαξκνζηεί θαη 

ηφηε λα κεησζεί ε ξνή αίκαηνο πξνο ηνλ εγθέθαιν θαη λα επέιζεη ζπγθνπή. 

 Ζ δχζθνιε εξγαζία ή ην έληνλν παηρλίδη, ηδηαίηεξα φηαλ επηθξαηεί πνιιή δέζηε 

 Ζ γξήγνξε αλαπλνή (ππεξαεξηζκφο ησλ πλεπκφλσλ) είλαη δπλαηφλ λα νδεγήζεη 

ζε ιηπνζπκία 

 Ζ ςπρνινγηθή αλαζηάησζε κε έληνλν ζπκφ ή έληνλε ζπγθίλεζε. 

 Οξηζκέλα θάξκαθα, ηδηαίηεξα απηά πνπ ρακειψλνπλ ηε πίεζε. 

 Ζ ζηξνθή ηεο θεθαιήο πξνο ηε κηα κεξηά, είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζνπλ 

ιηπνζπκία ζε άηνκα ησλ νπνίσλ ηα αγγεία πηέδνληαη, θαηά ηελ θίλεζε ηεο 

ζηξνθήο, απφ ηα νζηά ηνπ ηξαρήινπ. 

ηνπο ειηθησκέλνπο, κηα ιηπνζπκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαηάγκαηα ιφγσ ηεο 

πηψζεο ή αθφκα αηκνξξαγία ζηνλ εγθέθαιν ιφγσ θηππήκαηνο ζην θεθάιη.  

6.4.1. πκπηώκαηα 

 Υισκάδα 

 Αδπλακία 

 Εαιάδα 

 Αίζζεκα κείσζεο αθνήο 

 Μείσζε ηεο φξαζεο 

 Ναπηία 

 Δθίδξσζε 

 Σαρπθαξδία ή αξξπζκία 

 Απψιεηα κλήκεο θαηά ηε ζηηγκή πνπ γίλεηαη ε ιηπνζπκία (ηδηαίηεξα ζηνπο 

ειηθησκέλνπο αζζελείο). 

6.4.2. Αληηκεηώπηζε 

Όηαλ  έλα άηνκν θαηαξξέεη δελ πξέπεη λα ζηέθεηε φξζην, δηφηη ν νξγαληζκφο  

ρξεζηκνπνηεί σο ακπληηθφ κεραληζκφ ηελ πηψζε. Όηαλ ην άηνκν βξεζεί ζε νξηδφληηα 

ζέζε, ην αίκα, ιφγσ βαξχηεηαο,  ξέεη κε επθνιία πξνο ηνλ εγθέθαιν θαη έηζη 

επαλέξρνληαη νη αηζζήζεηο πην γξήγνξα.  

Δπίζεο, πξέπεη λα ειεγρζεί αλ αλαπλέεη ην άηνκν δηφηη ην 40% ησλ θαξδηαθψλ 

αλαθνπψλ πεξηγξάθνληαη ζαλ «ιηπνζπκίεο» απφ ηνπο απηφπηεο κάξηπξεο. Αλ φκσο 

ην άηνκν αλαπλέεη θαη δελ έρεη θάπνηα άιιε θάθσζε, αλαζεθψλνπκε πεξίπνπ 30 εθ. 

ηα πφδηα, ψζηε λα βειηηψζνπκε ηελ ξνή αίκαηνο πξνο ηνλ εγθέθαιν. 
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Όηαλ δελ αλαπλέεη αλνίγνπκε ξνχρα θαη νηηδήπνηε ηνλ ζθίγγεη θαη θξνληίδνπκε λα 

αλαπλέεη ειεχζεξα. 

ε πεξίπησζε πνπ ρξεηαζηεί λα αθήζνπκε ην άηνκν κφλν ηνπ, ζα πξέπεη λα ην 

ηνπνζεηήζνπκε ζε πιάγηα ζέζε αζθαιείαο θαη λα κελ ηνπ δνζεί ηίπνηα λα πηεί πξηλ 

ζπλέιζεη ηειείσο, επεηδή ππάξρεη θίλδπλνο εηζξφθεζεο. Αξγφηεξα, ηνλ βάδνπκε λα 

θαζίζεη θαη ηνλ παξαθνινπζνχκε. 

6.5.Σξαύκαηα  

Σξαχκα είλαη ε ιχζε ηεο ζπλερείαο ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ βιελλνγφλσλ ηνπ ζψκαηνο. 

ε θάζε ηξαπκαηηζκφ κπνξεί λα ππάξμνπλ κηα ή πεξηζζφηεξεο ηνπηθέο βιάβεο, θάηη 

ην νπνίν ζπκβαίλεη δηφηη ε ιχζε ηεο ζπλέρεηαο ησλ ηζηψλ έρεη σο ζπλέπεηα θαη ηε 

δηαηνκή ησλ δηάθνξσλ αγγείσλ ηεο πεξηνρήο, κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε 

αηκνξξαγίαο απφ ην ηξαχκα. 

Απφ ηα ηξαχκαηα δεκηνπξγνχληαη νη παξαθάησ θίλδπλνη: 

Δπηκφιπλζε: Ζ δηαθνπή ηεο ζπλέρεηαο ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ βιελλνγφλσλ νδεγεί 

ζηελ θαηάξγεζε ηνπ ακπληηθνχ θξαγκνχ, κε απνηέιεζκα λα είλαη δπλαηή ε είζνδνο 

κέζα ζηνλ νξγαληζκφ ησλ δηάθνξσλ μέλσλ ζσκάησλ θαη ησλ κηθξννξγαληζκψλ ηνπ 

πεξηβάιινληνο. 

Γπζιεηηνπξγία: Ζ θάθσζε ησλ ηζηψλ ηεο πεξηνρήο ηνπ ηξαχκαηνο πξνθαινχλ 

δηαηαξαρή ηεο αλαηνκίαο θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ νξγάλσλ, κε επαθφινπζν ηελ 

εκθάληζε  δπζιεηηνπξγίαο ζηε πεξηνρή ηνπ ηξαχκαηνο. 

Δθηφο απφ ηηο ηνπηθέο βιάβεο, ηα δηάθνξα είδε ηξαπκάησλ είλαη δπλαηφ λα 

πξνθαιέζνπλ δεπηεξνπαζψο θαη βιάβεο ζε απνκαθξπζκέλα εζσηεξηθά φξγαλα ηνπ 

ζψκαηνο φπσο είλαη ε θαξδηά, νη πλεχκνλεο θαη νη λεθξνί. 

6.5.1. Σαμηλόκεζε ηξαπκάησλ δέξκαηνο 

Σα ηξαχκαηα ρσξίδνληαη ζηηο παξαθάησ θαηεγνξίεο: 

Θιαζηηθά: Δίλαη ηα ηξαχκαηα πνπ εκθαλίδνπλ κεγάια θαη αλψκαια ρείιε, ηα νπνία 

πξνθαινχληαη απφ φξγαλα κε δηάθνξα αλψκαια ζρήκαηα φπσο είλαη νη πέηξεο, ην 

αγθαζσηφ ζχξκα ή έλα κεράλεκα. Σν κέγεζνο ηνπο δηαθέξεη θαη ε αηκνξξαγία 

δεκηνπξγεί κεγάιν θίλδπλν επηκφιπλζεο θαη παξακνλήο ησλ μέλσλ ζσκάησλ κέζα 

ζην ηξαχκα. 
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Γηαηηηξαίλνληα: Δίλαη ηα ηξαχκαηα πνπ εκθαλίδνπλ πνιχ κηθξά θαη νκαιά ρείιε, ηα 

νπνία πξνθαινχληαη απφ κπηεξά φξγαλα φπσο είλαη ηα θαξθηά, νη βειφλεο ή ηα 

δφληηα. πλήζσο, είλαη βαζηά θαη ραξαθηεξίδνληαη απφ κηθξή αηκνξξαγία ελψ ν 

θίλδπλνο ηεο επηκφιπλζεο θαη ηεο παξακνλήο μέλσλ ζσκάησλ κέζα ζην ηξαχκα 

είλαη κεγάινο. 

Απνζπαζκαηηθά: Δίλαη ηα ηξαχκαηα πνπ εκθαλίδνπλ επηκήθε, γξακκνεηδή θαη νκαιά 

ρείιε, ηα νπνία πξνθαινχληαη απφ ηέκλνληα φξγαλα φπσο είλαη ην καραίξη, ην μπξάθη 

ή αθφκε θαη έλα απιφ θχιιν ραξηηνχ. Σα ηξαχκαηα απηά, φηαλ είλαη βαζηά ππάξρεη 

θίλδπλνο λα παξνπζηάζνπλ κεγάιε αηκνξξαγία εμαηηίαο ηεο δηαηνκήο θχξησλ 

αγγεηαθψλ ζηειερψλ. 

Δθδνξέο: Δίλαη ν ηξαπκαηηζκφο ησλ επηθαλεηαθψλ ζηνηβάδσλ ηνπ δέξκαηνο θαη 

πξνθαιείηαη θαηά ηελ ηξηβή ηνπ κε δηάθνξεο ζθιεξέο επηθάλεηεο φπσο είλαη ην 

έδαθνο. Δκθαλίδνπλ κηθξή ηξηρνεηδή αηκνξξαγία. 

 

Δηθόλα 6.5.2:   Αλνηρηά ηξαχκαηα 

6.5.2. Αληηκεηώπηζε ηξαύκαηνο 

Ζ παξνρή ησλ Πξψησλ Βνεζεηψλ ζηελ πεξίπησζε ηνπ ηξαχκαηνο, πεξηιακβάλεη ηνλ 

αθφινπζν αιγφξηζκν: 

 Καζαξηζκφο 

 Αληηζεςία 

 Δθαξκνγή επηζεκάησλ 

 Δπίδεζε 
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Αλαιπηηθά, πξέπεη λα θαζαξηζηεί ην ηξαχκα είηε ξίρλνληαο άθζνλε πνζφηεηα λεξνχ 

(Μεραληθφο θαζαξηζκφο) πνπ έηζη απνκαθξχλνληαη ηα μέλα ζψκαηα πνπ ηπρφλ 

ππάξρνπλ είηε νμπδελέ (αθξίδεη θαη βγάδεη ζηελ επηθάλεηα ηα μέλα ζψκαηα) θαη ζηε 

ζπλέρεηα κεηά απφ θαιφ μέπιπκα εθ λένπ ρξεζηκνπνηνχκε ηνπηθφ αληηζεπηηθφ (π.ρ 

Betadine, Oxisept), (Υεκηθφο θαζαξηζκφο). 

Σέινο, ην ηξαχκα πξέπεη λα θαιπθηεί κε απνζηεηξσκέλεο γάδεο κέρξη λα έξζεη 

ηαηξηθή βνήζεηα. Σα ζιαζηηθά ηξαχκαηα φζν απιά θαη λα θαίλνληαη, ζέινπλ ζπξξαθή 

γηαηί ηα ρείιε ηνπο ράζθνπλ θαη θαζπζηεξνχλ λα επνπισζνχλ. 

6.5.3. Ξέλν ζώκα 

Αλ έλα μέλν ζψκα έρεη ζθελσζεί ζην δέξκα ηνπ ζχκαηνο, δελ πξέπεη λα  αθαηξεζεί 

επεηδή πηζαλφλ λα θξαηάεη ηελ πιεγή «θιεηζηή» θαη ε απνκάθξπλζε ηνπ ζα έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα κεγαιχηεξε αηκνξξαγία ή λα ηξαπκαηηζηνχλ νη γχξσ ηζηνί.  

ηελ πεξίπησζε απηή, εθαξκφδνπκε κηα απνζηεηξσκέλε γάδα γχξσ απφ ην μέλν 

ζψκα, κεηά έλα επίζεκα δαθηπιηνεηδέο θαη θαηφπηλ επίδεζε ηξαχκαηνο δηαγσλίσο. 

6.6. Καηάγκαηα 

Κάηαγκα νλνκάδεηαη θάζε ιχζε ηεο ζπλέρεηαο ηνπ νζηνχ, ε νπνία πξνθαιείηαη απφ 

ηελ επίδξαζε άκεζεο ή έκκεζεο εμσηεξηθήο δχλακεο, έληνλεο κπτθήο ζπζηνιήο ή θαη 

ηελ πεξηζηξνθή ηνπ κέινπο. 

 

Δηθόλα 6.6.1. Κιεηζηφ θάηαγκα είλαη ην θάηαγκα εθείλν φπνπ ε βιάβε πεξηνξίδεηαη 

κφλν ζην νζηφ. 
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Δηθόλα 6.6.2. Αλνηθηφ θάηαγκα είλαη ην θάηαγκα πνπ ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ 

χπαξμε θαη θάπνηνπ ηξαχκαηνο, κε απνηέιεζκα ην νζηηθφ άθξν ηνπ θαηάγκαηνο λα 

επηθνηλσλεί κε ην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ. 

6.6.3. Αληηκεηώπηζε θαηαγκάησλ 

Οη πξψηεο βνήζεηεο πνπ παξέρνληαη ζηηο πεξηπηψζεηο απηέο, απνζθνπνχλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ ηξαχκαηνο, εθφζνλ ππάξρεη, ζηνλ έιεγρν ηεο θπθινθνξίαο ηνπ 

αίκαηνο, ζηελ αθηλεηνπνίεζε ηεο πεξηνρήο ηεο βιάβεο θαη ζηελ θξνληίδα γηα άκεζε 

δηαθνκηδή ηνπ πάζρνληνο ζηελ πιεζηέζηεξε λνζειεπηηθή κνλάδα. 

Ζ εθαξκνγή ησλ πξψησλ βνεζεηψλ πξέπεη λα γίλεηαη κε ηνλ πάζρνληα ζηε ζέζε 

πνπ βξέζεθε θαηά ηε ζηηγκή ηνπ αηπρήκαηνο, εθηφο εάλ θηλδπλεχεη άκεζα ε δσή ηνπ 

αηφκνπ ή είλαη εθηεζεηκέλν ζε δπζκελείο θαηξηθέο ζπλζήθεο. 

6.6.3.1. Αθηλεηνπνίεζε θαηαγκάησλ - Απρέλαο θαη πνλδπιηθή ζηήιε 

Κάθσζε απρέλα θαη ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ππνπηεπφκαζηε ζε φια ηα ηξνραία 

αηπρήκαηα, ζε πηψζεηο θαη γεληθά ζε αηπρήκαηα πνπ νη δπλάκεηο πνπ αζθνχληαη ζην 

ζψκα είλαη κεγάιεο. 

Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα αθηλεηνπνηεζεί ν ηξαπκαηίαο θαη λα κελ γίλεηε πνηέ άζθνπε 

κεηαθίλεζε. Ο ιφγνο πνπ πξέπεη λα είκαζηε απφιπηνη ζε απηφ είλαη: ε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε θαη ε απρεληθή κνίξα πνπ είλαη κέξνο απηήο, πξνζηαηεχνπλ ηνλ λσηηαίν κπειφ 

θαη θαη‟ επέθηαζε ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα.  

Κάθσζε ζπνλδπιηθήο ζηήιεο ή απρέλα ε νπνία δελ αληηκεησπίδεηαη ζσζηά, κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε κφληκε αλαπεξία ή ζάλαην ηνπ ηξαπκαηία.  
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Δηθόλα 6.6.3.1.  Απρέλαο 

Υξεζηκνπνηνχκε απρεληθφ θνιάξν, εθεκεξίδεο, πεηζέηεο, ξνχρα ή νηηδήπνηε 

άιιν θξίλεηαη φηη κπνξεί λα βνεζήζεη γηα λα αθηλεηνπνηεζεί ν απρέλαο ηνπ 

ηξαπκαηία. 

Σν θεθάιη ηνπ ηξαπκαηία πξέπεη λα ηξαβερηεί ζηγά θαη ειαθξά θαη ζηε ζπλέρεηα 

ηνπνζεηείηαη ην απρεληθφ θνιάξν ή ε εθεκεξίδα. 

 

Δηθόλα 6.6.3.2. πνλδπιηθή ζηήιε 

Ο ηξαπκαηίαο πξέπεη λα κέλεη αθίλεηνο ρσξίο λα ηνπ επηηξέπεηαη λα κεηαθηλεί ην 

πίζσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο κεηαθνξάο ηνπ (αλ θαη κφλν εάλ 

απηή θξίλεηαη απαξαίηεηε). 

Υξεζηκνπνηνχκε εηδηθφ θνξείν αθηλεηνπνίεζεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Δάλ απηφ δελ 

είλαη δηαζέζηκν ζηνλ ηφπν ηνπ αηπρήκαηνο, ζα αθνινπζεζεί ε  παξαθάησ πξαθηηθή: 
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αθηλεηνπνηείηαη ν απρέλαο ηνπ ηξαπκαηία, ζηελ ζπλέρεηα 3 άηνκα αθηλεηνπνηνχλ ηα 

πφδηα ηνπ θαη κε ηελ κέζνδν «θνπηάιη» spoon method θηλνχληαη ζαλ εληαία κνλάδα.  

 

Δηθόλα 6.6.3.3. Υέξη 

Σνπνζεηνχληαη δχν λάξζεθεο, εζσηεξηθά θαη εμσηεξηθά ηνπ ρεξηνχ, 

ζηαζεξνπνηνχληαη κε επηδέζκνπο θαη αθηλεηνπνηνχληαη κε ηξηγσληθφ επίδεζκν. 

 

Δηθόλα 6.6.3.4. Γάθηπιν αθηλεηνπνίεζε, ρξεζηκνπνηψληαο σο κέζν ζηήξημεο 

ην γεηηνληθφ πγηέο δάρηπιν. 
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Δηθόλα 6.6.3.5.  Γφλαην 

Σα θελά πνπ δεκηνπξγνχληαη θάησ απφ ην γφλαην θαη ηνλ αζηξάγαιν γεκίδνληαη κε 

καιαθά πιηθά (επηδέζκνπο), ζηελ ζπλέρεηα επηδέλνπκε ην πφδη αθήλνληαο ειεχζεξν 

ην γφλαην. 

 

Δηθόλα 6.6.3.6. Πφδη 

Σνπνζεηνχκε δχν λάξζεθεο εθαηέξσζελ ηνπ πνδηνχ, απφ ηνλ γνθφ έσο ηελ θηέξλα ν 

εμσηεξηθφο ελψ ν εζσηεξηθφο έσο ηνλ αζηξάγαιν, γεκίδνληαη ηα θελά κε επηδέζκνπο 

ή καιαθά πιηθά, ρξεζηκνπνηείηαη ην πγηέο πφδη σο επηπιένλ ζεκείν ζηήξημεο θαη 

ζηαζεξνπνηεζείηε κε επηδέζκνπο. 

6.7. Τπνζεξκία 

Τπνζεξκία νλνκάδνπκε ηελ γεληθεπκέλε θαηάζηαζε ζηελ νπνία πεξηέξρεηαη ν 

νξγαληζκφο ηνπ αλζξψπνπ κεηά απφ εθηεηακέλε έθζεζε ζε ςχρνο. πκβαίλεη φηαλ ε 
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θεληξηθή ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο πέζεη θάησ απφ ηνπο 35ν C επεηδή ην ζψκα δελ 

κπνξεί λα παξάγεη ηφζε ζεξκφηεηα φζε ράλνπκε ζην πεξηβάιινλ γχξσ καο. 

Απηή ε κείσζε ηεο ζεξκνθξαζίαο δεκηνπξγεί ζπλζήθεο ζνθ γηα ην ζψκα θαη ζηε 

ζπλέρεηα εκπνδίδεη θπζηνινγηθέο νξγαληθέο ιεηηνπξγίεο. Όζνλ αθνξά ηε ζεξκνθξαζία 

ηνπ ζψκαηνο, ην θπζηνινγηθφ εχξνο θπκαίλεηαη απφ 35,8ν C έσο 37,8ν  C. 

Υακειφηεξε ην πξσί, πςειφηεξε αξγά ην απφγεπκα. 

6.7.1. Αίηηα πξόθιεζεο ππνζεξκίαο 

Ζ ππνζεξκία κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ αθαηάιιειε θαη αλεπαξθήο ηξνθή ή 

ππνζηηηζκφ, απφ βξεγκέλα ξνχρα, δχζθνιεο θαηξηθέο ζπλζήθεο (ππαίζξηα εξγαζία) 

δειεηεξηάζεηο, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ελδνθξηλνπάζεηεο, εθηεηακέλεο δεξκαηηθέο 

λφζνπο αιιά θαη απφ αηπρήκαηα, ηξαπκαηηζκφ, εγθαχκαηα, ζνβαξή αηκνξξαγία 

6.7.2. πκπηώκαηα 

 Αίζζεζε θφπσζεο, 

 Αδπλακία ιεπηψλ θηλήζεσλ ησλ ρεξηψλ - αζπλέξγεηα θηλήζεσλ, 

 Ήπηα ζχγρπζε, 

 Αδχλακνο ζθπγκφο ή απνπζία ζθγκψλ 

 Θνιή φξαζε θαη παξαηζζήζεηο, 

 Οκηιία αξγή - δχζθνιε θαη κπεξδεκέλε, 

 Παξαιήξεκα θαη θελά ζηε κλήκε, 

 Τπλειία, 

 Απψιεηα αηζζήζεσλ - πνιχ θξχν δέξκα, 

 Αθακςία, 

 Κακία αληίδξαζε ζε εξεζίζκαηα - θψκα - κπνξεί θαη ζάλαηνο. 

6.7.3. Αληηκεηώπηζε 

Παξαηεξψληαο θάπνηα εμσηεξηθά ζπκπηψκαηα ζην ζχκα κπνξνχκε λε εθηηκήζνπκε 

ην βαζκφ ηεο ππνζεξκίαο ηνπ θαη ηε θξηζηκφηεηα ηεο θαηάζηαζεο ηνπ. ε πεξίπησζε 

εκθάληζεο ππνζεξκίαο, ρξεηάδεηαη λα θαιπθζεί ην ζχκα κε αινπκίλην ή θνπβέξηεο θαη 

αδηάβξνρα (ην θεθάιη λα είλαη πάληα θαιπκκέλν γηα λα κεηψζνπκε έηζη ηελ απψιεηα 

ζεξκφηεηαο) θαη λα κεηαθεξζεί, ην ζπληνκφηεξν δπλαηφ, ζε θιεηζηφ ρψξν. Δθεί 

αθαηξνχκε ηα πγξά ξνχρα θαη ην ζθεπάδνπκε κε ζηεγλά. Ηδηαίηεξα ην θεθάιη θαη ην 

ιαηκφ. 
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6.8. Θεξκνπιεμία 

Ζ ζεξκνπιεμία είλαη κία εμαηξεηηθά επείγνπζα ηαηξηθή θαηάζηαζε - απεηιεηηθή γηα ηε 

δσή - ε νπνία νθείιεηαη ζε αλεπάξθεηα ή ζε δπζιεηηνπξγία ησλ ζεξκνξπζκηζηηθψλ 

κεραληζκψλ. 

ε πςειέο ζεξκνθξαζίεο, ην ζψκα απνβάιιεη ζεξκφηεηα πεξηνξίδνληαο ηηο θαχζεηο 

ηνπ κε δηεχξπλζε ησλ κηθξψλ αγγείσλ, κε αχμεζε ηεο εθίδξσζεο θαη κε επηηάρπλζε 

ηεο αλαπλνήο. Ζ απνβνιή ζεξκφηεηαο γίλεηαη αλαινγηθά κε αγσγή ζην 33%, κε 

αθηηλνβνιία ζην 45% θαη κε εμάηκηζε ζην 22%. 

Γηα λα ζπκβεί ζεξκνπιεμία ζε θάπνηνλ άλζξσπν, ζα πξέπεη λα γίλνπλ ηαπηφρξνλα 

ηα εμήο: πςειή εμσηεξηθή ζεξκνθξαζία κε πςειή πγξαζία (ψζηε λα εκπνδίδεηαη ε 

απψιεηα ζεξκφηεηαο κε εμαηκίζεηο) θαη πξνδηαζεηεηκέλνο νξγαληζκφο. 

6.8.1. Αίηηα πξόθιεζεο ζεξκνπιεμίαο 

Ζ ζεξκνπιεμία εκθαλίδεηε ζπρλφηεξα ζε ειηθίεο άλσ ησλ 25 εηψλ ζε άηνκα κε 

θαξδηαθή αλεπάξθεηα, ρξφληα αζζέλεηα ησλ λεθξψλ ή ηνπ ήπαηνο, αηφκσλ πνπ 

θάλνπλ ζπρλή ρξήζε αιθνφι θαη άιισλ θαηαζηαιηηθψλ θαξκάθσλ, πνπ έρνπλ 

ηζηνξηθφ παιαηφηεξεο ζεξκνπιεμίαο ή εξγάδνληαη θάησ απφ πνιχ πςειή 

ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο. 

6.8.2. πκπηώκαηα  

Εάιε, εκεηφο, παξαιήξεκα θαη δηαλνεηηθή ζχγρπζε, ζπαζκνί θαη θακηά θνξά πιήξεο 

απψιεηα αηζζήζεσλ. Ο πάζρσλ κπνξεί λα έρεη ζθνηνδίλε θαη λα κελ κπνξεί λα 

ζηαζεί. 

Σν δέξκα είλαη θαπηφ, εξπζξφ θαη μεξφ. Ο ππξεηφο θηάλεη ζηνπο 41ν C. Ζ αλαπλνή 

είλαη γξήγνξε ελψ ν ζθπγκφο εμαζζελεί πξννδεπηηθά. 

Αλ ν αζζελήο παξακείλεη ζηε θαηάζηαζε απηή, γξήγνξα παζαίλεη καδηθή θαηαζηξνθή 

ησλ κπψλ, λεθξηθή θαη αλαπλεπζηηθή αλεπάξθεηα πνπ εθδειψλνληαη κε αλαζηνιή ηεο 

απνβνιήο νχξσλ θαη κε πλεπκνληθφ νίδεκα. Οη αξξπζκίεο απφ ηελ θαξδηά είλαη 

παξνχζεο ελψ βιάπηεηαη θαη ε πήμε ηνπ αίκαηνο. Ο ζάλαηνο ππφ απηέο ηηο ζπλζήθεο 

είλαη αλαπφθεπθηνο. 

Θα πξέπεη λα μερσξίδνπκε ηελ ζεξκνπιεμία απφ ηελ ζεξκαληηθή εμάληιεζε. Ζ 

ηειεπηαία νθείιεηαη ζε κεγάιε απψιεηα πγξψλ απφ ηε δέζηε θαη δελ απνπζηάδεη ε 
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εθίδξσζε ελψ ν ππξεηφο είλαη ρακειφο ή απψλ. Σα ζπκπηψκαηα θαη ε φιε εηθφλα 

ηεο ζεξκηθήο εμάληιεζεο είλαη ιηγφηεξν δξακαηηθά. 

6.8.3. Αληηκεηώπηζε 

 Αθαηξνχκε ηαρέσο ηα ξνχρα ηνπ αζζελνχο. 

 Φεθάδνπκε ην ζψκα κε δξνζεξφ λεξφ (15ν C). Ζ ρξήζε πάγνπ είλαη θαιφ λα 

απνθεχγεηαη αιιά ζα πξέπεη λα επηρεηξείηαη αλ ε ζεξκνθξαζία δελ πέθηεη. 

 Υξεζηκνπνηνχκε αλεκηζηήξεο ή νπνηνδήπνηε κέζν κπνξεί λα δηνρεηεχζεη αέξα κε 

κεγάιε ηαρχηεηα (ελψ ρξεηάδεηαη πξνζνρή ζην ζπλδπαζκφ λεξνχ θαη αλεκηζηήξα 

δηφηη κπνξεί λα ππάξμεη θίλδπλνο ειεθηξνπιεμίαο). 

 Σνπνζεηνχκε ηνλ αζζελή ζε πιάγηα ζέζε ψζηε λα είλαη ζε έθζεζε, κεγάιε 

επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο ηνπ, ζηε ξνή ηνπ αέξα. 

 Δλλνείηαη φηη εηδνπνηνχκε ην 166. Ο ζεξκφπιεθηνο, πνιιέο θνξέο ρξεηάδεηαη 

λνζειεία ζε εληαηηθή κνλάδα. 

Γεληθά ην 25% ησλ παζρφλησλ ζα πεζάλνπλ. Ζ έγθαηξε παξέκβαζε κπνξεί λα 

ειαηηψζεη ηε ζλεζηκφηεηα. 

6.9. Δγθαύκαηα 

Έγθαπκα είλαη ε θάθσζε, θπξίσο ηνπ δέξκαηνο, απφ ηελ επίδξαζε πςειήο 

ζεξκνθξαζίαο, δειαδή πνιχ αλψηεξεο απφ απηήλ ηνπ ζψκαηνο 

6.9.1. Καηεγνξίεο εγθαπκάησλ 

Ο δηαρσξηζκφο γίλεηαη σο εμήο:  

 Ξεξφ έγθαπκα, πνπ πξνθαιείηαη απφ θσηηά, επαθή κε θαπηά αληηθείκελα θαη 

ηξηβή. 

 Τγξφ έγθαπκα, πνπ πξνθαιείηαη απφ αηκφ θαη θαπηά πγξά. 

 Υεκηθφ έγθαπκα, πνπ πξνθαιείηαη απφ νμέα θαη βάζεηο. 

 Ζιεθηξηθφ έγθαπκα, πνπ πξνθαιείηαη απφ ξεχκα πςειήο ή ρακειήο ηάζεο θαη 

θεξαπλφ. 

 Έγθαπκα απφ αθηηλνβνιία, πνπ πξνθαιείηαη απφ ηνλ ήιην θαη ηε ξαδηελέξγεηα. 

6.9.2. Βάζνο εγθαύκαηνο. 

Σα εγθαχκαηα αλάινγα κε ην βάζνο ηνπο, ηα ρσξίδνπκε ζε ηξεηο θαηεγνξίεο. 1νπ, 2νπ , 

θαη 3νπ βαζκνχ. 
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Δηθόλα 6.9.2.1.   Έγθαπκα 1νπ βαζκνχ 

Ζ βιάβε εληνπίδεηαη κφλν ζηελ επηδεξκίδα ή θαηά ηελ πεξηθέξεηα ζνβαξφηεξσλ 

εγθαπκάησλ. Σν δέξκα είλαη θφθθηλν μεξφ θαη επψδπλν. 

Σα ζπλεζέζηεξα αίηηα είλαη: απφ παξαηεηακέλε έθζεζε ζηνλ ήιην ή κηθξφ ηξαχκα 

απφ θψο. 

 

Δηθόλα 6.9.2.2.   Έγθαπκα 2νπ βαζκνχ 

Ζ βιάβε έρεη κεγαιχηεξν βάζνο απφ ηνπ 1νπ βαζκνχ. Σν ρξψκα ηεο επηθάλεηαο 

εμαξηάηαη απφ ην βάζνο ηνπ εγθαχκαηνο, κπνξεί λα θαίλεηαη ξνδ ή θφθθηλν κε θειίδεο 

ελψ φζν βαζχηεξν  είλαη γίλεηαη ζθνηεηλφρξσκν ή σρξφ θαη επψδπλν ζηελ αθή. 

Σα ζπλεζέζηεξα αίηηα είλαη: δεκαηηζηά πγξά, θιφγεο (ζχληνκε έθζεζε), θψο κεγάιεο 

έληαζεο θαη άιια. 
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Δηθόλα 6.9.2.3.  Έγθαπκα 3νπ βαζκνχ   

Ζ βιάβε επεθηείλεηαη ζε φιν ην πάρνο ηεο επηδεξκίδαο, νη θαηαζηξνθέο ησλ νζηψλ 

επεθηείλνληαη ζηνπο κπο, αθφκα θαη ζηα νζηά. Σν ηξαχκα δελ είλαη επψδπλν δηφηη 

θαηαζηξέθνληαη νη λεπξηθέο απνιήμεηο ηεο εγθαπκαηηθήο πεξηνρήο. 

6.10. Τπεξγιπθαηκία 

Ζ παξαηεηακέλε αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα, κπνξεί λα πξνθαιέζεη απψιεηα 

ησλ αηζζήζεσλ θαη ζηε ζπλέρεηα δηαβεηηθφ θψκα. Ζ θαηάζηαζε απαηηεί επείγνπζα 

ηαηξηθή ζεξαπεία.  

Ζ ππεξγιπθαηκία είλαη κηα θαηάζηαζε πνπ αθνξά κφλν άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

ζαθραξψδε δηαβήηε θαη θηάλνπλ ζε απηή ηελ θαηάζηαζε κέζα ζε κεξηθέο κέξεο θαη 

φρη μαθληθά θαη ρσξίο πξνεηδνπνίεζε. 

6.10.1. πκπηώκαηα - Αληηκεηώπηζε 

 Έληνλε δίςα, πνιιά νχξα 

 Μεγάιε φξεμε, ράζηκν βάξνπο αδηθαηνιφγεηα 

 Φαγνχξα, μεξφ δέξκα 

 Δχθνιε θνχξαζε 

 Γξήγνξνο ζθπγκφο 

 Βαζηά δχζθνιε αλαπλνή 

Όηαλ ζπκβνχλ ηα παξαπάλσ ην άηνκν πξέπεη λα κεηαθεξζεί ζην λνζνθνκείν ψζηε 

λα ηνπ δνζνχλ νη πξψηεο βνήζεηεο. 
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6.11. Τπνγιπθαηκία 

Όηαλ ην επίπεδν ηνπ ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο πέζεη θάησ απφ ην θπζηνινγηθφ 

(ππνγιπθαηκία) ε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ βιάπηεηαη ηαρχηαηα. Όπσο ε 

ππεξγιπθαηκία έηζη θαη ε ππνγιπθαηκία είλαη έλα θαηλφκελν πνπ κπνξεί λα 

παξνπζηαζηεί θπξίσο ζε άηνκα κε δηαβήηε, φκσο κπνξεί λα απνηειεί θαη επηπινθή 

ηεο ππνζεξκίαο ή ηεο ζεξκνπιεμίαο. 

ε δηαβεηηθά άηνκα κπνξεί λα ηελ πξνθαιέζεη ε ππεξβνιηθή δφζε ηλζνπιίλεο, ε 

παξάιεηςε ή ε θαζπζηέξεζε ιήςεο ηξνθήο. ε θπζηνινγηθά άηνκα κπνξεί λα ηελ 

πξνθαιέζεη ε ππεξβνιηθή  θαηαλάισζε αιθνφι θαη ε έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε ή ε 

έληνλε δξαζηεξηφηεηα π.ρ νξεηβαζία. 

6.11.1. πκπηώκαηα - Αληηκεηώπηζε 

 Νεπξηθφηεηα, ηξφκνο 

 Αίζζεκα πξνθάξδησλ παικψλ (θηεξνχγηζκα) 

 Πνλνθέθαινο, άζρεκε δηάζεζε 

 Αδπλακία, θξχνο ηδξψηαο 

 Αίζζεκα πείλαο 

 Αδπλακία ζπγθέληξσζεο, σρξφηεηα, δαιάδα, Θνιή φξαζε 

 Δπηζεηηθφηεηα 

 χγρπζε, ηξεκνχιηαζκα 

 Μνχδηαζκα γχξσ απφ ην ζηφκα 

 

Ζ αληηκεηψπηζε έγθεηηαη ζηελ αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπ αίκαηνο ζε ζάθραξν. 

Γειαδή: 

 Ο πάζρνλ πξέπεη λα θαζίζεη ή λα μαπιψζεη θαη λα ηνπ δνζεί πνηφ κε δάραξε, 

θχβνπο δάραξεο, κέιη, ζηαθίδεο ή άιιν γιπθφ. 

 Αλ δεηήζεη θαη άιιν θαγεηφ δελ πξέπεη λα ηνπ δνζεί, εθηφο θαη αλ είλαη 

δηαβεηηθφο. 

 Όηαλ ζπλέιζεη, πξέπεη λα επηζθεθηεί γηαηξφ. 
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Κεθ 7: ΦΤΥΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΣΟ ΔΡΓΑΙΑΚΟ ΠΔΡΙΒΑΛΛΟΝ 

(Γηαθάλεηα 29-35) 

Ζ εθδήισζε ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ πνπ πθίζηαληαη ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ 

απνξξένπλ, ζπλήζσο, απφ ηηο  ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ ζην πιαίζην εξγαζίαο θαη 

κπνξεί λα έρνπλ ζνβαξέο επηπηψζεηο ηφζν ζην ίδην ην άηνκν φζν θαη ζηνλ εξγαζηαθφ 

ρψξν. 

Σα ραξαθηεξηζηηθά ησλ παξαγφλησλ απηψλ, ππνδειψλνπλ ηε πξνζπάζεηα πνπ 

επηηειείηαη απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ λα αλαπηχμεη άκπλεο απέλαληη ζηηο 

εμσηεξηθέο επαγγεικαηηθέο απαηηήζεηο θαη εξεζίζκαηα.  

Οη ζπληζηψζεο ησλ ςπρνινγηθψλ επηδξάζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ δηαθξίλνληαη, θπξίσο, ζε ζηνηρεία επαγγεικαηηθνχ άγρνπο αιιά θαη ζε 

ζηνηρεία επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο. 

 7.1. Δπαγγεικαηηθό Άγρνο 

Σν επαγγεικαηηθφ άγρνο, ζήκεξα, απνηειεί ηε ζπρλφηεξε αηηία λνζεξφηεηαο ησλ 

εξγαδνκέλσλ. Σν ζηξεο επζχλεηαη γηα απμεκέλε ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα απνπζηψλ, 

κεησκέλε παξαγσγηθφηεηα θαη πςειά ηαηξνθαξκαθεπηηθά θφζηε. 

Ζ πξφθιεζε ηνπ επαγγεικαηηθνχ άγρνπο (ζηξεο) εμαξηάηαη απφ ηηο ζπλζήθεο 

εξγαζίαο θαη ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εξγαδφκελνπ. Αλ θαη δελ ππάξρεη θνηλά 

απνδεθηφο νξηζκφο, ππάξρεη επξεία απνδνρή σο πξνο ηνπο παξάγνληεο πνπ ην 

πξνθαινχλ θαη ηηο επηπηψζεηο πνπ κπνξεί λα επηθέξεη. 

Γηα παξάδεηγκα, έλα άηνκν βηψλεη ζηξεο φηαλ αηζζάλεηαη δπζαξκνλία πξαγκαηηθή ή 

πιαζκαηηθή αλάκεζα ζηηο απαηηήζεηο κηαο θαηάζηαζεο θαη ηα απνζέκαηα - βηνινγηθά, 

ςπρνινγηθά, θνηλσληθά - πνπ δηαζέηεη γηα λα ηελ αληηκεησπίζεη. 

7.1.1. Μνξθέο εθδήισζεο ηνπ άγρνπο ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ 

Οη εξγαδφκελνη κπνξεί λα εθδειψζνπλ επαγγεικαηηθφ άγρνο, θαηά πεξίζηαζε, θαη νη 

κνξθέο ζηηο νπνίεο ζπλίζηαηαη, αθνξνχλ ηελ αθφινπζε ζπκπησκαηνινγία θαη 

θαηεγνξηνπνίεζε: 

σκαηηθά ζπκπηψκαηα: πνλνθέθαινη, μεξφηεηα ηνπ ζηφκαηνο, ππέξηαζε, πφλνη ζην 

ζηήζνο, βήραο θαη αζζκαηηθέο θαηαζηάζεηο, κπτθνί πφλνη, αίζζεκα θφπσζεο, 
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δπζπεςία, θνηιηαθνί πφλνη, δηάξξνηα, ζπρλνπξία, αλσκαιίεο ζηελ πεξίνδν ησλ 

γπλαηθψλ, μεξφηεηα ηνπ δέξκαηνο, αισπεθία, άιιεο δεξκαηίηηδεο.  

Δθδήισζε ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ: επεξεζηζηφηεηα, έληαζε, ζπκφο, θαηάζιηςε, 

κεησκέλε ζπγθέληξσζε, αίζζεκα απνηπρίαο, θφβνο γηα ην κέιινλ, θιεηζηνθνβία, 

κεησκέλε θνηλσληθφηεηα, αλνξεμία, νλπρνθαγία, δηαηαξαρέο παληθνχ θαη αγνξαθνβία.  

Γηαηαξαρέο ζπκπεξηθνξάο: απνθπγή ηεο εξγαζίαο, απμεκέλε θαηαλάισζε νπζηψλ 

(αιθνφι, θάπληζκα, εξεκηζηηθά θιπ), επηζεηηθφηεηα πξνο ηνπο ζπλαδέιθνπο, 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηξνθήο ή θαη ην αληίζεην, απνπζίεο απφ ηελ εξγαζία, ηάζε 

πξνο ηα αηπρήκαηα. 

Χο απφξξνηα ησλ παξαπάλσ ζπκπησκάησλ, ε εθδήισζε άγρνπο ζην εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ έρεη λα ζπζρεηηζηεί κε  παζήζεηο φπσο είλαη ε εκθάληζε ππέξηαζεο, 

ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ θαζψο θαη κε πεπηηθφ έιθνο, 

κπνζθειεηηθέο παζήζεηο, θεθαιαιγία, άζζκα, ζαθραξψδε δηαβήηε, δηαηαξαρέο ζηελ 

αλαπαξαγσγή, απμεκέλε θαηαλάισζε θαπλνχ, αιθνφι θαη άιισλ νπζηψλ. 

7.1.2.Πεγέο θαη Αηηίεο ηνπ εξγαζηαθνύ άγρνπο 

Οη αηηίεο ηνπ άγρνπο δηαθνξνπνηνχληαη αλά επαγγεικαηηθή νκάδα θαη σο αγρνγφλνη 

παξάγνληεο κπνξεί λα νξηζηνχλ γεγνλφηα ή θαηαζηάζεηο πνπ πηζαλά ζα νδεγήζνπλ 

ζηελ παξαδνρή φηη ην άηνκν πθίζηαηαη ππεξβνιηθέο ζσκαηηθέο θαη ςπρηθέο πηέζεηο. 

Οη θπξηφηεξεο πεγέο ζηξεο ζην επαγγεικαηηθφ πεξηβάιινλ είλαη ν κεγάινο θφξηνο 

εξγαζίαο, νη κεγάιεο απαηηήζεηο ζε ζρέζε κε ηηο δπλαηφηεηεο ηνπ εξγαδφκελνπ θαη ην 

αληίζηξνθν, ε κνλνηνλία θαη νη αληηζέζεηο, ε έιιεηςε ππνζηήξημεο θαη 

αλαηξνθνδφηεζεο απφ ζπλαδέιθνπο θαη πξντζηακέλνπο, ν έληνλνο ζφξπβνο ή ε 

ππεξβνιηθή εζπρία, ε εξγαζηαθή αλαζθάιεηα, ην αίζζεκα θηλδχλνπ, ε θαθή 

θνηλσληθή θαη αηνκηθή απνδνρή ηνπ επαγγέικαηνο θαη άιια. 

Δπίζεο, εθηφο απφ ηνπο επαγγεικαηηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη νη αιιαγέο 

θνηλσληθνχ, πνιηηηζηηθνχ θαη ηδενινγηθνχ ραξαθηήξα έρνπλ νξηζκέλε επζχλε γηα ηελ 

αχμεζε ηνπ άγρνπο ησλ εξγαδνκέλσλ.  

7.2. Δπαγγεικαηηθή Δμνπζέλσζε  

Ζ παξαηεηακέλε δπζαξκνλία κεηαμχ ησλ απαηηήζεσλ ηεο εξγαζίαο θαη ηεο 

ηθαλφηεηαο ηνπ εξγαδφκελνπ (επαγγεικαηηθφ ζηξεο) κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε (burnout). 
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Ζ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε  πξνυπνζέηεη ηζρπξά αξρηθά θίλεηξα (ηα πεηπρεκέλα 

επαγγεικαηηθψο άηνκα δηαηξέρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα επαγγεικαηηθή 

εμνπζέλσζε), δπζκελέο, κε ππνζηεξηθηηθφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, κε κεγάιεο 

ζπλαηζζεκαηηθέο απαηηήζεηο, έιιεηςε αλαηξνθνδφηεζεο θαη κεηξήζηκσλ ζηφρσλ.  

Αθφκα, αλεπηηπρήο αληηκεηψπηζε ησλ επαγγεικαηηθψλ ζηφρσλ νδεγεί ζε ζσκαηηθή 

θαη λνεηηθή απφζπξζε απφ ην άηνκν, κε πηζαλή ηελ εκθάληζε θαηάζιηςεο θαη 

αίζζεκα ρακειήο απηνεθηίκεζεο, κε ζπλέπεηα ηελ αχμεζε ησλ απνπζηψλ θαη ηελ 

θαθή απφδνζε ζηελ εξγαζία. 

7.2.1. Γηαζηάζεηο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο 

Ζ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε δηαθέξεη απφ ηελ θαηάζιηςε θαη ην ζχλδξνκν ρξφληαο 

θφπσζεο, γηαηί ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία, είλαη παξνδηθή, πεξηιακβάλεη ζπκπηψκαηα 

ηφζν θνηλσληθνχ ραξαθηήξα φζν θαη ζπκπεξηθνξάο ελψ δελ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε 

άιια πξνβιήκαηα πγείαο θαη κε ηελ αληηθεηκεληθή απφδνζε ζηελ εξγαζία. 

Οη δηαζηάζεηο ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, έγθεηηαη ζηα εμήο ζεκεία: 

πλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε: αλαθέξεηαη ζηε κείσζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ αηφκνπ, 

κε απνηέιεζκα λα κελ κπνξεί πιένλ λα πξνζθέξεη ζπλαηζζεκαηηθά ζηνπο 

απνδέθηεο ησλ ππεξεζηψλ ηνπ (έλα θνηλφ ζχκπησκα είλαη ην άηνκν λα βιέπεη κε 

δένο ηελ πξννπηηθή λα πξέπεη λα πάεη μαλά ζηε δνπιεηά ηνπ ηελ επφκελε κέξα). 

Απνπξνζσπνπνίεζε: αλαθέξεηαη ζηελ αξλεηηθή θαη πνιιέο θνξέο θπληθή, 

αληηκεηψπηζε ησλ απνδεθηψλ ησλ ππεξεζηψλ ηνπ, ηνπο νπνίνπο αληηκεησπίδεη 

πνιιέο θνξέο σο αληηθείκελα.  

Μεησκέλε πξνζσπηθή επίηεπμε: αλαθέξεηαη ζηελ ηάζε ηνπ αηφκνπ λα θάλεη αξλεηηθή 

αμηνιφγεζε ηνπ εαπηνχ ηνπ, ηδίσο φζνλ αθνξά ζηε δνπιεηά ηνπ κε ηνπο απνδέθηεο 

ησλ ππεξεζηψλ ηνπ θαη ζ‟ έλα γεληθφηεξν αίζζεκα δπζηπρίαο θαη δπζαξέζθεηαο, φζνλ 

αθνξά ηα απνηειέζκαηα ηεο εξγαζίαο ηνπ.  

7.2.2.πκπησκαηνινγία επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο 

Σα θχξηα ζπκπηψκαηα ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, αθνξνχλ ζπλαηζζεκαηηθή 

θαη λνεηηθή εμάληιεζε, αξλεηηθή ζπκπεξηθνξά πξνο ηνπο άιινπο θαη κεησκέλε 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη απφδνζε. 
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Δηδηθφηεξα, ε ζπκπησκαηνινγία ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο κπνξεί λα 

εθδεισζεί σο εμήο: 

ηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία: 

Σα άηνκα παξνπζηάδνπλ θαηάζιηςε, επεξεζηζηφηεηα, αυπλίεο, πνλνθεθάινπο, 

αίζζεκα θφπσζεο ή γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα. 

ηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο: 

Σα άηνκα είλαη πηζαλφ λα παξνπζηάζνπλ επηδείλσζε ζηηο νηθνγελεηαθέο θαη 

θνηλσληθέο ηνπο ζρέζεηο ή ζηηο ζρέζεηο ηνπο κε ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο ζην ρψξν 

εξγαζίαο. 

ηελ εξγαζηαθή ζπκπεξηθνξά: 

Σα άηνκα είλαη πηζαλφ λα παξνπζηάζνπλ κεγαιχηεξν βαζκφ δπζαξέζθεηαο πξνο ηελ 

εξγαζία ηνπο, κεγαιχηεξν αξηζκφ απνπζηψλ θαη κεγαιχηεξε ηάζε γηα αιιαγή 

επαγγέικαηνο ή εξγαζίαο 

7.3. Μέηξα πξόιεςεο θαη αληηκεηώπηζεο ησλ ςπρνινγηθώλ παξαγόλησλ ζην 

πιαίζην εξγαζίαο. 

Οη παξεκβάζεηο πνπ ρξεηάδεηαη λα ηεζνχλ γηα ηελ πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζε ησλ 

ςπρνινγηθψλ ζπκπησκάησλ πνπ εθδειψλεη ν εξγαδφκελνο θαηά ηελ άζθεζε ησλ 

θαζεθφλησλ πνπ απαηηεί ν επαγγεικαηηθφο ηνπ ξφινο, πξέπεη λα έρνπλ σο ζθνπφ 

ηελ αλαγλψξηζε ησλ παξαγφλησλ πνπ επζχλνληαη γη‟ απηή ηε δπζιεηηνπξγία θαη ζηε 

ζπλέρεηα ηε θαηάιιειε πξνζέγγηζε θαη δηαρείξηζε ηνπο. 

πγθεθξηκέλα, νη ελέξγεηεο πνπ ζεσξνχληαη ρξήζηκεο πξνθεηκέλνπ νη ςπρνινγηθνί 

παξάγνληεο λα κελ επεξεάζνπλ ηελ εξγαζηαθή απφδνζε θαη λα εμνκαιπλζεί ε 

αγρνγφλνο θαηάζηαζε, ζπλίζηαηαη ζηε ιήςε κέηξσλ πνπ λα ζπλδπάδνπλ ηελ αηνκηθή 

ππνζηήξημε κε ηελ νξγαλσηηθή ζχλζεζε.  

Ζ αληηκεηψπηζε ζε αηνκηθφ επίπεδν κπνξεί λα πεξηιακβάλεη ελδπλάκσζε ηνπ 

αηφκνπ κε άζθεζε, δηαινγηζκφ, ηερληθέο ραιάξσζεο θαη θνηλσληθή ζηήξημε.  Αθφκα, 

κείσζε ή ηξνπνπνίεζε ηεο αγρνγφλνπ θαηάζηαζεο ή απνκάθξπλζε ηνπ αηφκνπ απφ 

απηήλ αιιά θαη πξνζαξκνγή ηεο εξγαζίαο ζην άηνκν.  
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Οη νξγαλσηηθέο παξεκβάζεηο δχλαηαη λα εληζρπζνχλ κε ηε δηακφξθσζε ελφο 

ππνζηεξηθηηθνχ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο, κε ζεηηθέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο ζην 

ρψξν εξγαζίαο, κε  ζπλερηδφκελε εθπαίδεπζε, κε πνηθηιία ζηα θαζήθνληα. Δπίζεο, 

κε ηνλ θαιχηεξν ζρεδηαζκφ ηεο εξγαζίαο αιιά θαη ηε δνκή ηεο ίδηαο ηεο νξγάλσζεο.  
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Κεθ 8: ΓΙΑΦΑΝΔΙΔ ΠΟΤ ΘΑ ΠΑΡΟΤΙΑΣΟΤΝ ΣΗΝ ΑΙΘΟΤΑ 

1.  

2.  

3.  
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ΔΝΟΣΗΣΑ 3 

Κεθ 1.ΦΤΛΛΟ ΔΛΔΓΥΟΤ-ΑΠΟΚΟΜΜΑ-ΑΠΑΝΣΗΔΧΝ 

Παξαθάησ παξνπζηάδεηαη έλα ππφδεηγκα ηνπ θχιινπ ειέγρνπ θαη θχιινπ 

απαληήζεσλ γηα ην κάζεκα πνπ δηδάρηεθε θαη παξνπζηάζηεθε ζηελ πξνεγνχκελε 

ελφηεηα. Γίλεηαη επίζεο έλα θχιιν απαληήζεσλ κε απαληεκέλα ηα ζέκαηα ηνπ 

θχιινπ. 
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ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΜΖΥΑΝΟΛΟΓΧΝ ΜΖΥΑΝΗΚΧΝ 

ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ ΟΡΓΑΝΧΖ ΠΑΡΑΓΧΓΖ & ΟΛΗΚΖ ΠΟΗΟΣΖΣΑ 

ΜΑΘΖΜΑ : ΤΓΗΔΗΝΖ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ ΚΑΗ ΑΦΑΛΔΗΑ 

ΓΗΓΑΚΣΗΚΖ ΔΝΟΣΖΣΑ NO5: ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, 

Διεχζεξνο Υξφλνο, κε Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί 

Παξάγνληεο.                     

 

ΦΤΛΛΟ ΔΛΔΓΥΟΤ ΝΟ5 

 

ΓΔΝΙΚΔ ΟΓΗΓΙΔ 

 Γηάξθεηα εμέηαζεο 180΄ 

 Γελ επηηξέπνληαη ζεκεηψζεηο 

 Ζ παξνπζίαζε θαη ε γεληθφηεξε κνξθή ηνπ γξαπηνχ ζα κεηξήζεη ζηελ ηειηθή 

βαζκνινγία. 

 Γελ επηηξέπνληα θηλεηά  

 Να απαληήζεηε κε κπιε ζηπιφ 

 ηηο εξσηήζεηο αληηζηνίρηζεο, ζσζηνχ ή ιάζνπο θαη πνιιαπιήο επηινγήο 

ππάξρεη αξλεηηθή βαζκνινγία. 

 Με ηελ ιήμε ηεο εμέηαζεο αθήλεηε θάησ ηα ζηπιφ θαη θφβεηε ην απφθνκκα θαη 

ην παξαδίδεηε. 

 Σν ηεζη πεξηιακβάλεη 5 νκάδεο αζθήζεσλ (Α,Β,Γ,Γ,Δ) ηηο νπνίεο θαιείζηε λα 

απαληήζεηε ζην απφθνκκα. 

 

 

 

 

ΗΜΔΡΟΜΗΝΙΑ           __ /__ /___ 
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ΟΜΑΓΑ Α΄ (ΧΣΟ Ή ΛΑΘΟ)                    

ΟΓΖΓΗΔ: ε φιεο ηηο αζθήζεηο ηχπνπ  ή Λ. Αλ ζεσξείηε ηελ πξφηαζε ζσζηή, βάιηε 

ζε θχθιν ην γξάκκα  , αλ ηελ ζεσξείηε ιάζνο, βάιηε ζε θχθιν ην γξάκκα Λ. 

Μεηαθέξεηε ηηο απαληήζεηο ζην απφθνκκα ζηελ νκάδα Α. Ηζρχεη αξλεηηθή 

βαζκνινγία      . Αλ δελ απαληήζεηε θαζφινπ δελ επεξεάδεη ην βαζκφ ζαο.  

1. Έλα άηνκν κε γλψζεηο ζηηο πξψηεο βνήζεηεο είλαη απαξαίηεην λα βξίζθεηαη ζην 

ρψξν ηεο επηρείξεζεο 

2. Σξφθηκα πεξαζκέλεο εκεξνκελία ιήμεο είλαη αιινησκέλα                   

3. Οη εξγαδφκελνη ζε λπρηεξηλφ  σξάξην ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ ιάζνο ηξφθηκα   

                                                                                                

4. Οη εξγαδφκελνη πνπ απνκαθξχλνληαη θαηά ηελ αλάπαπια απφ ην ρψξν εξγαζίαο, 

έρνπλ κεγαιχηεξε απνδνηηθφηεηα.                                      

5. H δηαηξνθή ζηελ εξγαζία, πινχζηα ζε ιηπαξά, απμάλεη ηελ απνδνηηθφηεηα  

     

6. ηνπο εξγαζηαθνχο  ρψξνπο πξέπεη λα ππάξρνπλ ππξνζβεζηήξεο.   

         

7. ηνπο δηαδξφκνπο πξέπεη λα ηνπνζεηνχληαη γιάζηξεο ηξαπεδάθηα                 

8. Ο εξγνδφηεο πξέπεη λα πξνκεζεχεη ζηνπο εξγαδφκελνπο εμνπιηζκφ πξνζηαζίαο  

γηα ην θεθάιη θαη ηα κάηηα.                                                          

9. Ο εξγνδφηεο πξέπεη λα πξνκεζεχεη ζηνπο εξγαδφκελνπο εμνπιηζκφ πξνζηαζίαο  

γηα ην ιαηκφ θαη ηνπο ψκνπο.                  

10. Ο εξγνδφηεο πξέπεη λα πξνκεζεχεη ζηνπο εξγαδφκελνπο εμνπιηζκφ πξνζηαζίαο  

γηα ηνλ θνξκφ θαη ηελ θνηιηά     

11. Ο εξγνδφηεο πξέπεη λα πξνκεζεχεη ζηνπο εξγαδφκελνπο εμνπιηζκφ πξνζηαζίαο  

γηα ηα πφδηα θαη ηα ρέξηα.      

12. ην θιεηζηφ θάηαγκα ην νζηηθφ άθξν επηθνηλσλεί κε ην πεξηβάιινλ             

13. Ζ παξνρή ησλ πξψησλ βνεζεηψλ, πεξηιακβάλεη ηελ αληηζεςία ηνπ ηξαχκαηνο  

 

14. Ζ παξνρή ησλ πξψησλ βνεζεηψλ, πεξηιακβάλεη επηζέκαηα θαη επίδεζε  

        

15. Ζ παξνρή ησλ πξψησλ βνεζεηψλ πεξηιακβάλεη ηελ πεξηηνκή ηνπ ηξαχκαηνο  

 

16. Ζ θαθή δηαηξνθή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αίζζεκα θφπσζεο           

          

 - Λ 

 - Λ 

 - Λ 
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17. Ζ ζπλερήο ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ δεκηνπξγεί ππλειία                           

 

18. Σν άζζκα είλαη έλδεημε αιιεξγίαο                                                                   

19. Ζ ςπρνινγηθή θφξηηζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη ιηπνζπκία                               

20. Ζ θαζαξηφηεηα βνεζάεη ηελ απνηειεζκαηηθή παξαγσγή                                 

21. Ζ θαζαξηφηεηα δεκηνπξγεί νιηζζεξά δάπεδα             

22. ε έλα αηχρεκα, πξψηα πξέπεη λα δηαπηζησζεί ε ηαπηφηεηα ηα ηνπ αηφκνπ  

       

23. ε έλα αηχρεκα λα εληνπηζηνχλ πνηνη ήηαλ παξφληεο                                      

24. ε έλα αηχρεκα, λα απνιπζεί ν ππαίηηνο                              

 

ΟΜΑΓΑ Β΄(ΠΟΛΛΑΠΛΖ ΔΠΗΛΟΓΖ) 

ΟΓΖΓΗΔ: ε φιεο ηηο εξσηήζεηο πνιιαπιήο επηινγήο δηαιέμηε κηα ζσζηή απάληεζε. 

Ηζρχεη αξλεηηθή βαζκνινγία         . Αλ δελ απαληήζεηε θαζφινπ δελ επεξεάδεη ην 

βαζκφ ζαο. Μεηαθέξεηε ηηο απαληήζεηο ζαο ζην απφθνκκα ζηελ ΟΜΑΓΑ Β΄. 

1) Πνηα επίδξαζε έρεη ζηνλ εξγαδφκελν ε εξγαζία ρσξίο, ελδηάκεζα, δηαιείκκαηα 

a) Αχμεζε ηεο απφδνζεο 

b) Βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο  

c) Μείσζε ηεο απφδνζεο  

2) Πνην απφ ηα παξαθάησ είλαη κε κηζζνινγηθή παξνρή 

a) Αζθάιηζε ΗΚΑ  

b) Δπίδνκα παηδηνχ. 

c) Άδεηα κεηξφηεηαο  

3) Οη ρψξνη ηνπ εκηψξνπ δηαιιείκαηνο ησλ εξγαδνκέλσλ  πξέπεη λα είλαη 

a) Υψξνη Καπληζηψλ 

b) Υψξνη Με θαπληζηψλ 

c) Ξερσξηζηνί ρψξνη                                                               

4) Πνην απφ ηα παξαθάησ πεξηέρεη πξσηεΐλεο  

a) Σν καξνχιη 

b) Σν ηπξί 

c) Σν ζηαθχιη             

5) Πνηα νπζία είλαη απαξαίηεηε ζην θαξκαθείν ηεο επηρείξεζεο 

a) Ζ θηλίλε 

b) Ζ παξαθίλε 
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c) Ζ ζηξπρλίλε 

6) Όιεο νη επηρεηξήζεηο πξέπεη λα δηαζέηνπλ 

a) Γηαηξφ εξγαζίαο 

b) Κνπηί πξψησλ βνεζεηψλ 

c) Τπνζηαζκφ ηνπ ΔΚΑΒ 

 

ΟΜΑΓΑ Γ΄ ( ΑΝΣΗΣΟΗΥΖΖ ) 

ΟΓΖΓΗΔ: αο δίλνληαη δχν ζηήιεο θαη θαιείζηε λα ηηο αληηζηνηρήζεηε. Μεηαθέξεηε ηηο 

απαληήζεηο ζαο ζηελ (Οκάδα Γ΄) ζην απφθνκκα. Ηζρχεη αξλεηηθή βαζκνινγία     

     . Αλ δελ απαληήζεηε θαζφινπ δελ επεξεάδεη ην βαζκφ ζαο. 

 

1. Αληηζηνηρίζηε ηα ζηνηρεηά ηεο πξψηεο ζηήιεο κε ηα ζηνηρεία ηεο δεχηεξε 

   

Α ΣΗΛΗ Β ΣΗΛΗ 

1) Τπνζεξκία a) Ομπγφλν 

2) Τπνγιπθαηκία b) Μεγάιε φξεμε 

3) Τπεξγιπθαηκία c) Αθακςία 

 d) Άζρεκε δηάζεζε 

 e) Καπηφ δέξκα 

 

2. Αληηζηνηρίζηε ηα ζηνηρεηά ηεο πξψηεο ζηήιεο κε ηα ζηνηρεία ηεο δεχηεξεο.  

Α ΣΗΛΗ Β ΣΗΛΗ 

1) Έιιεηςε βηηακίλεο Α a) δεξκαηίηηδα 

2) Έιιεηςε ζεηακίλεο b) Μαιάθσκα ησλ νζηψλ 

3) Έιιεηςε βηηακίλεο Β12 c) Σξαρχ θαη ζηεγλφ δέξκα 

 d) θαηάζιηςε 

 e) Αλαηκία, πφλνο ζηε γιψζζα 

 

3. Αληηζηνηρίζηε  ηα ζηνηρεηά ηεο πξψηεο ζηήιεο κε ηα ζηνηρεία ηεο δεχηεξεο. 

Α ΣΗΛΗ Β ΣΗΛΗ 

1) Τπνζεξκία f) Τπεξβνιηθή δφζε ηλζνπιίλεο  

2) Τπνγιπθαηκία g) Τπνζηηηζκφο  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 103 

 

3) Τπεξγιπθαηκία  h) Καξδηαθή αλεπάξθεηα  

 i)  Δκεηφο  

 j) αθραξψδεο δηαβήηεο  

 

4. Αληηζηνηρίζηε  ηα ζηνηρεηά ηεο πξψηεο ζηήιεο κε ηα ζηνηρεία ηεο δεχηεξεο. 

 

       Α ΣΗΛΗ       Β ΣΗΛΗ 

1. Τπνγιπθαηκία a) νμπγφλν 

2. Γάγθσκα ζθχινπ b) λάξζεθαο 

3. Άζζκα c) γιπθφδε 

 d) θνξηηδφλε 

 e) αληηηεηαληθφο νξφο 

 

ΟΜΑΓΑ Γ΄(ΤΜΠΛΖΡΧΖ) 

ΟΓΖΓΗΔ: ε φιεο ηηο εξσηήζεηο ζπκπιήξσζεο θελνχ δηαζηήκαηνο λα ζπκπιεξσζεί 

κε ηελ θαηάιιειε ιέμε, ψζηε λα γίλεη ε πξφηαζε πιήξεο θαη αιεζήο. Μεηαθέξεηε ηηο 

απαληήζεηο ζαο ζην απφθνκκα ζηελ (ΟΜΑΓΑ Γ΄). (+1΄ γηα θάζε ιέμε) 

 

1) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

εθψζηε ηα ____________ θαη αλνίμηε ηα ____________ φζν ην δπλαηφλ 

πεξηζζφηεξν , ηελ ίδηα ζηηγκή αλνίμηε ην ____________ θαη λα θνιιήζεηε έμσ ηε 

γιψζζα. 

2) πκπιεξώζηε ηα θελά…  

Σνπνζεηήζηε ηηο ____________ καδί , ψζηε νη _____________λα είλαη ιπγηζκέλνη θαη 

ηνπο ____________ ζε ____________ γσλία. 

 

3) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

Ο _____________ θαη ην ____________ γηα ηηο πξψηεο βνήζεηεο ζα πξέπεη λα 

παξέρνληαη ____________ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ___________ θαη αζζελεηψλ ζε 

φινπο ηνπο εξγαζηαθνχο ρψξνπο. 

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
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 4) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

Δάλ έλα ____________ έρεη ζθελσζεί  ζην κάηη , ζα πξέπεη λα αθαηξεζεί απφ 

θάπνην _____________ γηαηξφ. 

 

5) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

Δάλ ηα __________ εθηεζνχλ ζηε _____________ ειεθηξηθνχ ηφμνπ , ζε εξγαζίεο 

ζπγθφιιεζεο, ππάξρεη πεξίπησζε λα δεκηνπξγεζεί ____________ θαη λα 

_____________.         

                                                               

6) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

Ο ζσζηφο  ____________ θαη ε ____________ απνηεινχλ νπζηαζηηθφ ζηνηρείν γηα 

ηελ δηαηήξεζε θαιψλ ____________ εξγαζίαο. πκβάινπλ ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ 

____________ ησλ ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηελ εξγαζία θαη ησλ __________αζζελεηψλ.                                                                                                               

7) πκπιεξώζηε ηα θελά… 

Ζ ζσζηή ____________ θαη ε ηάμε έρνπλ άκεζε επίδξαζε ζηελ ___________ ηνπ 

εμνπιηζκνχ θαη ηελ θαιή ____________ ησλ θηεξίσλ θαη γεληθά ηνπ ρψξνπ εξγαζίαο 

8)   πκπιεξψζηε ηα θελά… 

Ζ ζσζηή δηαηξνθή ζην ρψξν εξγαζίαο θαηαπνιεκά ηελ ____________ , βειηηψλεη  

ηε ____________ νμχηεηα θαη νδεγεί ζε θαιχηεξε ___________. 

 

ΟΜΑΓΑ Δ΄(ΤΝΣΟΜΖ ΑΠΑΝΣΖΖ Ή ΑΝΑΠΣΤΞΖ) 

ΟΓΖΓΗΔ: ηηο εξσηήζεηο ζχληνκεο απάληεζεο θαη αλάπηπμεο θαιείζηε λα 

απαληήζεηε κε αθξίβεηα. Καη ζε φζεο ζεηξέο αλαθέξεη ε θάζε εξψηεζε. Μεηαθέξεηε 

ηηο απαληήζεηο ζαο ζην απφθνκκα. ηελ ΟΜΑΓΑ Δ΄. (1΄        ) 

1) Αλαιχζηε ηηο αζθήζεηο πνπ πξέπεη λα γίλνληαη (ζην ρψξν εξγαζίαο) γηα ηνπο 

ψκνπο θαη ηα ρέξηα. ε 25 γξακκέο  

2) Καηαγξάςηε πσο ηαμηλνκνχληαη ηα επείγνληα πεξηζηαηηθά αλαιπηηθά. ε 20 

γξακκέο. 

3) Αλαθέξεηε ηηο ιχζεηο πνπ ππάξρνπλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε κηαο θαθήο δηαηξνθήο 

ζηελ εξγαζία. ε 12 γξακκέο 

4) Αλαθέξεηε 2 ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ησλ αηκνξξαγηψλ. (Ολνκαζηηθά)  

5) Ση πξέπεη λα πεξηέρεη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. ε 10γξακκέο 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
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Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
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6) Αλαθέξεηε πνηα αηζζεηήξηα φξγαλα πξέπεη λα πξνζηαηεχνληαη ζην ρψξν 

εξγαζίαο (επηγξακκαηηθά).  

7) Ζ επηβξάβεπζε ηνπ εξγαδνκέλνπ απφ ηνλ εξγνδφηε,  κπνξεί λα έρεη φθεινο ζηελ 

απφδνζε ηνπ. ε 8γξακκέο. 

8) Πνηα είλαη ε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο ζε θαζηζηηθή εξγαζία. ε 14 γξακκέο 

9) Αλαθέξεηε a) νλνκαζηηθά ηη ζεκαίλνπλ ηα αξρηθά  ABC. b) αλαιχζηε ηη ζεκαίλεη 

ην B ζε 5 γξακκέο. 

10) ε πεξίπησζε ρηππήκαηνο ζηελ ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ζην θξαλίν πσο πξέπεη 

λα ελεξγήζεηε. ε 14 γξακκέο. 

11) Πσο πξέπεη λα κεηαθεξζεί ν ηξαπκαηίαο απφ κηα επηθίλδπλε πεξηνρή. ε 8 

γξακκέο. 

12) Ολνκάζηε 5 απφ ηα 10 βήκαηα πνπ κπνξεί λα θάλεη ν εξγαδφκελνο λπρηεξηλήο 

βάξδηαο ψζηε λα παξακείλεη πγηείο. 

13) Αλαθέξεηε α) 4 κέηξα πνπ πξέπεη λα ιακβάλεη ν εξγνδφηεο, β) 4 κέηξα πνπ 

πξέπεη λα ιακβάλεη ν εξγαδφκελνο. 

 

 

ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ 

Καιή επηηπρία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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Ολνκαηεπψλπκν : 

A.M. : 

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ: 

 

 

ΑΠΟΚΟΜΜΑ 

 

     ΟΜΑΓΑ Α΄ 

1.    Λ 

2.    Λ 

3.    Λ 

4.    Λ 

5.    Λ 

6.    Λ 

7.    Λ 

8.    Λ    

9.    Λ    

10.    Λ 

11.    Λ 

12.    Λ 

13.    Λ 

14.    Λ    

15.    Λ    

16.    Λ 

17.    Λ 

18.    Λ 

19.    Λ 

20.    Λ 

21.    Λ    

22.    Λ    

23.    Λ   

24.    Λ 

 

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 107 

 

 

 

ΟΜΑΓΑ Β΄ 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

ΟΜΑΓΑ  Γ΄ 

1.  

1)          

2)     

3)       

 

2.  

1)    

2)    

3)    

     3. 

1)    

2)    

3)    

     4.  

1)    

2)    

3)    

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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ΟΜΑΓΑ  Γ΄ 

1. ____________, ______________, ____________ 

2. ____________, ______________, ____________, _____________. 

3. ____________, ______________, ____________ 

4. ____________, ______________ 

5. ____________, ______________, ____________, _____________. 

6. ____________, ______________, ____________, _____________. 

____________ 

7. ____________, ______________, ____________, _____________. 

8. ____________, ______________, ____________ 

 

ΟΜΑΓΑ Δ΄ 

1. 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________. 

2) 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

_______________. 

3) 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________. 

4) 

_____________, 

_____________. 

5) 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 
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___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________. 

6) 

  

  

  

7) 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________. 

8) 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
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___________________________________________________________________

_________________________________________________________________. 

9) 

Α. 

   

   

   

Β. 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________

__________________________________________________________________. 

10) 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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___________________________________________________________________

_____________________________. 

 

11) 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________. 

12)  

   

   

   

   

  

13) 

Α.  1) 

      2) 

      3) 

      4) 

Β.  1) 

      2) 
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      3) 

      4) 
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Ολνκαηεπψλπκν : ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ 

A.M. :5490 

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ: 

ΦΤΛΛΟ ΑΠΑΝΣΗΔΧΝ 

ΟΜΑΓΑ Α΄ 

1.           Λ 

2.                 

3.           Λ 

4.           Λ            

5.          

6.           Λ 

7.               

8.          Λ 

9.              

10.                

11.          Λ 

12.          

13.             Λ   

14.            

15.             Λ            

16.             Λ 

17.            

18.             Λ 

19.             Λ 

 

Λ 

 

 

 

Λ 

Λ 

 

Λ 

Λ

 

 

 

Λ 

Λ 

 

Λ 
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20.             Λ 

21.                

22.              Λ 

23.              Λ 

24.      

 

ΟΜΑΓΑ Β΄ 

1         

2    

3   

4   

5   

6   

ΟΜΑΓΑ  Γ΄ 

1.  

            

       

         

 

2.  

1)     

2)      

3)     

     3. 

1)      

2)     

Λ 

Λ
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3)      

 

 

     4.  

1)     

2)     

3)     

 

ΟΜΑΓΑ  Γ΄ 

1) 

 Φξχδηα 

 Μάηηα 

 ηφκα 

2) 

 Παιάκεο 

 Αγθψλεο 

 Καξπνχο 

 Οξζή 

3) 

 Δμνπιηζκφο 

 Τιηθφ 

 Άκεζα 

 Σξαπκαηηζκψλ 

4) 

 Αληηθείκελν 

 Δηδηθφ 

5) 

 Μάηηα 

 Λάκςε 

 Φιεγκνλή 
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 Δξεζηζηνχλ 

6) 

 Καζαξηζκφο 

 Δπηκέιεηα 

 πλζεθψλ  

 Πξφιεςε  

 Δπαγγεικαηηθψλ  

 

7) 

 πληήξεζε 

 Απνηειεζκαηηθφηεηα 

 Καηάζηαζε 

 

8) 

 Κφπσζε 

 Ννεηηθή 

 Απφδνζε 

ΟΜΑΓΑ Δ΄ 

1.  

 Να αλαζεθψζνπλ ηνπο ψκνπο ηνπο πξνο ηα απηηά  κέρξη λα αηζζαλζνχλ κηα 

κηθξή έληαζε ζην ιαηκφ θαη ηνπο ψκνπο. Να θξαηεζνχλ γηα 5-10 

δεπηεξφιεπηα θαη ζηγά-ζηγά λα αθήζνπλ ηνπο ψκνπο ηνπο πξνο ηα θάησ ζηελ 

θαλνληθή ηνπο ζέζε. 

 Να θάλνπλ θπθιηθέο θηλήζεηο κε ηνπο ψκνπο πξνο ηα πίζσ πέληε θνξέο θαη 

χζηεξα πξνο ηα εκπξφο πέληε θνξέο. 

 Έπεηηα λα δηαπιέμνπλ ηα δάρηπια θαη γπξίζνπλ ηελ παιάκε ψζηε λα κπεη 

πίζσ απηφ θεθάιη ηνπο, κεηά λα ηζηψζνπλ ηα ρέξηα ηνπο θαη λα ηα ηεληψζνπλ. 

 Να ελψζνπλ ηα δάθηπια πίζσ απφ ηελ πιάηε θαη λα  θαη λα γπξίζνπλ ηνλ 

αγθψλα πξνο ηα έμσ. 

 Να δηαπιέμνπλ ηα δάρηπια κε ηηο παιάκεο πξνο ηα έμσ, λα ηζηψζνπλ ηα ρέξηα 

πξνο ηα έμσ . 
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 Να δηαπιέμνπλ ηα δάρηπια πίζσ απφ ην θεθάιη λα θξαηήζνπλ ηνλ αγθψλα 

θαη 'επζείαλ απφ ηελ κηα  πιεπξά χζηεξα λα κεηαθηλήζνπλ ηηο σκνπιάηεο 

πξνο ην άιιε κεξηά. 

 Να θξαηήζνπλ ην αξηζηεξφ αγθψλα κε ην δεμί ρέξη θαη ηξαβήμνπλ απαιά ηνλ 

αγθψλα πίζσ απφ ην θεθάιη κέρξη λα αηζζαλζνχλ έλα ηέλησκα θαη λα ην 

επαλαιάβνπλ κε ην άιιν ρέξη. 

 Να ζηαπξψζνπλ ηα ρέξηα κπξνζηά, φπσο κπνξνχλ, λα πάξνπλ κηα αξγή  

βαζηά αλάζα , λα ζεθψζνπλ ηα ρέξηα πάλσ απφ ην θεθάιη, λα ηεληψζνπλ 

πξνο ηα πίζσ θαη λα εθπλεχζνπλ αξγά θαη λα αθήζνπλ  θάησ ηα ρέξηα. 

Όιεο απηέο νη αζθήζεηο λα γίλνπλ γηα 10-15 δεπηεξφιεπηα θαη λα επαλαιεθηνχλ 

 3 - 5 θνξέο. 

2. 

 Άκεζε αλάγθε (κεηαθνξά θαη αληηκεηψπηζε ην ηαρχηεξν δπλαηφλ) 

 ΜΑΕΗΚΖ ΑΗΜΟΡΡΑΓΗΑ 

 ΒΑΡΤ ΣΡΑΤΜΑΣΗΜΟ - ΚΡΑΝΗΟΔΓΚΔΦΑΛΗΚΖ ΚΑΚΩΖ 

 ΣΡΑΤΜΑ ΣΟ ΘΩΡΑΚΑ 

 Καηεπείγνπζα αλάγθε (κεηαθνξά – αληηκεηψπηζε εληφο 1 ψξαο) 

 ΔΛΔΓΥΟΜΔΝΖ ΑΗΜΟΡΡΑΓΗΑ 

 ΠΟΛΣΟΠΟΗΖΖ ΑΚΡΩΝ 

 ΚΟΗΛΗΑΚΟ ΣΡΑΤΜΑ 

 Δπείγνπζα αλάγθε (κεηαθνξά – αληηκεηψπηζε εληφο 3 σξψλ) 

 ΚΑΣΑΓΜΑ ΠΟΝΓΤΛΗΚΖ ΣΖΛΖ 

 ΚΑΣΑΓΜΑ ΛΔΚΑΝΖ 

 ΔΠΗΠΛΔΓΜΔΝΑ ΚΑΣΑΓΜΑΣΑ ΑΚΡΩΝ 

 ΒΑΘΔΗΑ ΣΡΑΤΜΑΣΑ 

 Με επείγνπζα αλάγθε 

 ΑΠΛΑ ΚΑΣΑΓΜΑΣΑ 

 ΔΠΗΠΟΛΑΗΑ ΣΡΑΤΜΑΣΑ 

3. 

 Έλα θαιφ πξσηλφ. 

 Καηαλάισζε άθζνλσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 
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 Να έρνπκε καδί καο έλα πγηεηλφ ζλαθ απφ ην ζπίηη καο (π.ρ. έλα ηνζη κε ηπξί, 

γαινπνχια κε ιίγα ιηπαξά, ληνκάηα, καξνχιη, γηανχξηη κε ιίγα ιηπαξά, 

θξνχηα). 

 Να αθηεξψλνπκε ηνλ απαηηνχκελν ρξφλν ζηελ πξνεηνηκαζία ελφο πγηεηλνχ 

ζπηηηθνχ γεχκαηνο, πξνθεηκέλνπ λα κελ θαηαθεχγνπκε ζηε ιχζε ηεο 

παξαγγειίαο έηνηκνπ θαγεηνχ ζην γξαθείν ή ζην ζπίηη. 

 πλερήο ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ καο κε λεξφ. 

 πζηεκαηηθή ζσκαηηθή άζθεζε, εηδηθά γηα ηα άηνκα πνπ δηάγνπλ θαζηζηηθή 

δσή. 

 Γηαρείξηζε ηνπ ζηξεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. 

4. 

1. Αλχςσζε ηνπ κέινπο 

2. Δθαξκνγή άκεζεο πίεζεο 

5. 

 Σνζη κε γαινπνχια/ηπξί/ιαραληθά ή λα εθνδηαζηείηε κε 2 θξνχηα (θξέζθα ή 

απνμεξακέλα), ρπκνχο θαη κηα κπάξα δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο ή 

ξπδνγθνθξέηεο ή αλάιαηνη μεξνί θαξπνί ή κπηζθφηα ρσξίο δάραξε 

πνιπδεκεηξηαθψλ ή έλα γηανχξηη ρακειφ ζε ιηπαξά. 

 πνιχζπνξα θξηηζίληα. 

 ζπηηηθή ζπαλαθφπηηα ή ηπξφπηηα, κηα ζαιάηα κε ηφλν ή ζνινκφ, ή κηα 

ζαιάηα κε γαιφπνπια/ηπξί, ξηδφην, γαινπνχια/δακπφλ ή απγφ βξαζηφ, 

ιαραληθά επηινγήο. 

6. 

 Οθζαικφο 

 Απηί 

 Μχηε 

 Γιψζζα 

7. 

Ζ επηβξάβεπζε απφ ηνλ εξγνδφηε επηδξά ζεηηθά ζηε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ 

εξγαδνκέλνπ δίλνληαο ηνπ ελδπλάκσζε θαη ζηήξημε. Ο εξγαδφκελνο, έηζη, απνθηά  
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ελζάξξπλζε ψζηε λα πξνρσξήζεη ζην επαγγεικαηηθφ ηνπ έξγν, έρνληαο νξηζκέλα 

θίλεηξα θαζψο θαη ζεηηθή δηάζεζε. 

 

8. 

Ζ εξγαζία πνπ δελ απαηηεί κεγάιε κπτθή δχλακε θαη κπνξεί λα γίλεη κέζα ζε 

πεξηνξηζκέλν ρψξν, πξέπεη λα γίλεηαη ζε θαζηζηή ζηάζε. Πξέπεη θαλείο λα κπνξεί λα 

θζάλεη φιν ην ρψξν εξγαζίαο ηνπ ρσξίο λα ρξεηάδεηαη λα ηεληψλεηαη ή λα 

ζηξηθνγπξίδεη. σζηή θαζηζηή ζηάζε ζεκαίλεη φηη ην άηνκν θάζεηαη αθξηβψο κπξνζηά 

θαη θνληά ζην ζεκείν πνπ εθηειείηαη ε εξγαζία.  

Σν ηξαπέδη θαη ε θαξέθια εξγαζίαο πξέπεη λα είλαη ζρεδηαζκέλα κε ηέηνην ηξφπν, 

ψζηε ε επηθάλεηα πάλσ ζηελ νπνία γίλεηαη ε εξγαζία λα είλαη πεξίπνπ ζην ίδην χςνο 

κε ηνπο αγθψλεο, ε πιάηε λα είλαη ίζηα θαη νη ψκνη ραιαξνί. Γηα εξγαζία πνπ απαηηεί 

αθξίβεηα, εάλ είλαη δπλαηφλ, πξέπεη λα παξέρεηαη έλα ζηήξηγκα γηα ηνπο αγθψλεο, 

ηνπο βξαρίνλεο ή ηηο παιάκεο, ην ζηήξηγκα απηφ πξέπεη λα είλαη ξπζκηδφκελν. 

 

9. 

a) 

 Αλαπλεπζηηθή νδφο 

 Αλαπλνή 

 Κπθινθνξία 

b) Πξέπεη λα ειέγμνπκε αλ ην άηνκν αλαπλέεη. γνλαηίδνπκε δίπια απφ ην 

ηξαπκαηηζκέλν άηνκν γηα λα ειέγμνπκε αλ θηλείηε ην ζηήζνο ηνπ, αλ αθνχζνπκε αέξα 

λα εθπλέεηε θαη λα ληψζνπκε ηελ αλαπλνή. Αλ ην άηνκν δελ αλαπλέεη ρξεηάδεηαη λα 

ηνπ θάλνπκε ηερλεηή αλαπλνή. 

 

10. 

Σα ρηππήκαηα ζην θεθάιη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αλαηζζεζία (δηάζεηζε) θαη 

ηξαπκαηηζκφ ηεο ζπνλδπιηθήο  ζηήιεο. Δάλ ην άηνκν αλαπλέεη θαη έρεη ηηο αηζζήζεηο 

ηνπ, δελ επηηξέπνπκε λα κεηαθηλεζεί εθηφο αλ ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξν θαζαξφ αέξα. 

' απηή ηελ πεξίπησζε, ηνπνζεηνχκαη  πξνζεθηηθά ζην έλα ηνπ πιεπξφ, κε ειαθξηά 

θιήζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ πξνζψπνπ πξνο ηα θάησ, πξνζέρνληαο ηε ζπνλδπιηθή 
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ζηήιε. ' απηή ηε ζηάζε απνθεχγνπκε ηελ είζνδν αίκαηνο ζηελ αλαπλεπζηηθή νδφ, 

ζηελ πεξίπησζε πνπ ππάξρνπλ ηξαχκαηα ζην ζηφκα ή ην ιαηκφ. Όηαλ ηξέρεη αίκα 

απφ ηα απηηά, δελ ηα πιχλνπκε. Δάλ ν ηξαπκαηίαο έρεη ράζεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ θαη 

βξίζθεηαη μαπισκέλνο κε ηα ζαγφληα θιεηζκέλα ζθηθηά κελ πξνζπαζνχκε λα ηνπ 

αλνίμνπκε ην ζηφκα. 

 

11. 

Όηαλ πξέπεη λα κεηαθεξζεί έλα ηξαπκαηηζκέλν άηνκν κε αζζελνθφξν, ν θαιχηεξνο 

ηξφπνο κεηαθνξάο ηνπ είλαη ε ρξεζηκνπνίεζε θνξείνπ ή κηαο κεγάιεο θνπβέξηαο. 

Γηα λα πξνθπιάμνπκε έλα ηξαπκαηηζκέλν άηνκν απφ ηνλ θίλδπλν θσηηάο πνπ 

ππάξρεη, κία θαιή κέζνδνο είλαη λα ην ζχξνπκε απφ ηα ξνχρα. 

12. 

 Να γεπκαηίζνπλ, πξηλ απφ ηελ έλαξμε ηεο βάξδηαο ζηεο 7 ε 8 θαη φρη αξγά 

ηελ λχρηα, φηαλ είλαη ζρεδφλ 12. 

 Να θξαηήζνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο ελπδαησκέλν φιε λχρηα κε ην λεξφ, ιεκφλη κε 

λεξφ   θαξχδαο, ηζάη απφ βφηαλα, ζνχπεο , πνηά ηδίληδεξ. 

 Θα πξέπεη λα πξνζπαζήζνπλ λα δηαρεηξηζηνχλ ηελ πείλα ηνπο κε ηελ 

θαηαλάισζε πεξηζζνηέξσλ πγξψλ απφ φηη λα θάλε ακπιψδε ηξφθηκα 

 Πξέπεη λα ειέγρνπλ ηελ πνζφηεηα θαθέ θαη ηζάη πνπ θαηαλαιψλνπλ , 2 

θιηηδάληα ηζάη ή θαθέ είλαη αξθεηά ζε 24 ψξεο. Πεξηζζφηεξε πνζφηεηα ηείλεη 

λα πξνθαιέζεη νμχηεηα , θνχζθσκα ,αλήζπρν  χπλν  . 

 Όηαλ θηάλνπλ ην πξσί ζπίηη πξηλ πέζνπλ γηα χπλν λα θηηάρλνπλ έλα θιηηδάλη 

δεζηφ γάια ή ηζάη ζπλνδεπηηθά κε μπξνχο θαξπνχο θαη κπηζθφηα πςειψλ 

ηλψλ. 

13. 

a) 

1) έληαμε ηεο αζθάιεηαο ηεο εξγαζίαο ζηε γεληθφηεξε πνιηηηθή ηεο επηρείξεζεο. 

2) Λεηηνπξγία ηνπ εμνπιηζκνχ εξγαζίαο κε ηα κέηξα αζθαιείαο πνπ 

πξνβιέπνπλ νη πξνδηαγξαθέο ηνπο. 

3) Δμαζθάιηζε επαξθνχο ειεχζεξνπ ρψξνπ, γχξσ απφ ηηο ζέζεηο εξγαζίαο. 

4) Ζ ηάμε θαη ε θαζαξηφηεηα ζην ρψξν εξγαζίαο. 

b) 
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1) Να εθαξκφδεη ηνπο θαλφλεο πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο ηεο εξγαζίαο. 

2) Να ρξεζηκνπνηεί ζσζηά ηα κέζα αηνκηθήο πξνζηαζίαο. 

3) Να παξαθνινπζεί ζεκηλάξηα ζε ζέκαηα πγηεηλήο θαη αζθάιεηαο. 

4) Να κελ θάλεη ρξήζε νηλνπλεπκαηψδε πνηψλ πξηλ ή θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εξγαζίαο. 
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Κεθ 2: ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ ΦΤΛΛΟ ΔΛΔΓΥΟΤ 

ηα πιαίζηα ηεο πηπρηαθήο κνηξάζηεθαλ κέζα ζηελ αίζνπζα ηα θχιια ειέγρνπ ψζηε  

λα βαζκνινγεζνχλ νη ζπνπδαζηέο έπεηηα λα δηνξζσζνχλ θαη λα αμηνινγεζνχλ ηα 

απνηειέζκαηα ηα νπνία ζα δνχκε παξαθάησ. 

Σν θχιιν ειέγρνπ απνηειείηε απφ 4 νκάδεο ( Α,Β,Γ,Γ) απφ ηηο νπνίεο νη νκάδεο 

Α΄,Β΄,Γ έρνπλ αξλεηηθή βαζκνινγία. Οη ζπνπδαζηέο πνπ ζπκκεηείραλ ήηαλ (43) θαη ε 

δηαδηθαζία θξάηεζε 58΄ . Ο βαζκφο ησλ θνηηεηψλ ζηα δέθα πξνθχπηεη σο εμήο: πρ ν 

ζπνπδαζηήο 1 Υ= 
        

  
 => Υ=5,2 

Άξα ν βαζκφο ηνπ θνηηεηή 1 ζηελ θιίκαθα ηνπ 10 ζα είλαη 5,2.  

Δθαξκφδνληαο ηελ παξαπάλσ ινγηθή ζηνλ κέζν φξν ησλ θνηηεηψλ πξνθχπηεη φηη 

ζηελ βαζκνινγηθή θιίκαθα ησλ δέθα, βξίζθεηαη ζην 6,2.Απηφ, πςειφ αιιά απνδεθηφ. 

Πξνθεηκέλνπ φκσο, λα δηεξεπλήζνπκε ην θαηά πφζν ε δηαθνξά απφ ηελ βάζε ( 

βαζκφ πέληε) ηνπ κέζνπ φξνπ ηνπ δείγκαηφο καο είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, ζα 

πξέπεη λα πξνβνχκε ζε έιεγρν, δηαηππψλνληαο ηηο αθφινπζεο ππνζέζεηο: 

Ζν : κ= 5 (Αξρηθή Τπφζεζε) 

Ζ1: κ < 5 ( Δλαιιαθηηθή Τπφζεζε) 

Καινχκαζηε επνκέλσο λα πξαγκαηνπνηήζνπκε ακθίπιεπξν έιεγρν θαη λα 

απνξξίςνπκε ηελ Ζν εάλ, Ε<-Ε1-α/2 ή Ε>Ε1-α/2. Λακβάλνληαο επνκέλσο έλα επίπεδν 

ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο 0,95 ή α=0,05, πξνρσξνχκε ζε έιεγρν ππνζέζεσλ σο 

αθνινχζσο. 

Αλαθεξφκαζηε ζε έλα δείγκα 43 παξαηεξήζεσλ, άξα n=43, ελψ ν κέζνο 

βαζκνινγηθφο ζηελ θιίκαθα ηνπ δέθα (10) φξνο πνπ παξαηεξήζακε ήηαλ επί 

ζπλφινπ ηνπ δηαγσλίζκαηνο 5,8 άξα Υκ=.5,8 Αληίζηνηρα, ε ηηκή ειέγρνπ καο ζα είλαη 

κ0=5.  

Παξάιιεια, ε ηππηθή απφθιηζε ηνπ δείγκαηνο ππνινγίζηεθε ζε  ζ = 
 

√ 
 

S = √
          

   
  = 1,3 

ζ = 
 

√ 
 =  

   

√  
  = O,19 
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H ζπλάξηεζε ειέγρνπ πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί, είλαη ε αθφινπζε: 

   
     

 
 

Κάλνληαο επνκέλσο ρξήζε ηεο παξαπάλσ ζπλάξηεζεο κε ηα πξναλαθεξζέληα 

δεδνκέλα, πξνθχπηεη φηη: 

   
     

    
 

 Ζ ηηκή ηεο ζηαηηζηηθήο ζπλάξηεζεο ειέγρνπ είλαη, Ε0= 4,2 

Δπνκέλσο ε θξίζηκε πεξηνρή γηα ην ζπγθεθξηκέλν πξφβιεκα, είλαη απηή πνπ 

αλαθέξεηαη ζε ηηκέο ζπλάξηεζεο ειέγρνπ Ε0 < Ε0,95. πλεπψο αθνχ ην 4,2 >1,65 ή     

Ε < Ε0,95 ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε αξρηθή 

ππφζεζε πξέπεη λα απνξξηθζεί, ή φηη ν κέζνο φξνο ηνπ δείγκαηφο καο ζε έλα 

επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο 95% δηαθέξεη ζεκαληηθά απφ ηνλ βαζκφ 

πξνβηβαζκνχ δειαδή ην πέληε (5) ζηα δέθα (10). Αλ καο δηλφηαλ ε επθαηξία ην ηεζη 

έπξεπε λα γίλεη δπζθνιφηεξν.  

Δπνκέλσο, θαηά ηα θαηλφκελα, ελψ ν κέζνο φξνο ηνπ δείγκαηνο (
  

  
   ) είλαη 

πςειφο αιιά θξίλεηαη απνδεθηφο.  

Οη ηηκέο γηα ηα παξαπάλσ Ε γηα ηηο αλάγθεο ηνπ παξφληνο ειέγρνπ, πξνθχςαλ απφ 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα ηεο θαλνληθήο θαηαλνκήο. Αληίζηνηρα ζε πεξίπησζε δείγκαηνο 

κε n<30 ζα έπξεπε λα πξνβνχκε ζε έιεγρν βάζεη ηεο θαηαλνκήο t-student ν πίλαθαο 

ηεο νπνίαο παξαηίζεηαη ζηελ ζπλέρεηα. 
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Δηθόλα 1: ηαηηζηηθφο πίλαθαο θαλνληθήο θαηαλνκήο 
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Δηθόλα 2: πίλαθαο θαλνληθήο θαηαλνκήο 
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ΠΟΤΓΑΣΔ Α/12 Β/6 Γ/12 Γ/28 ΤΝΟΛΟ 

1 4 5 3 22 34 

2 7 3 10,5 24,5 45 

3 11 6 10,5 22,5 50 

4 8 3,5 5 17,5 34 

5 6 2,5 10,5 23,5 42,5 

6 9 5 3 19 36 

7 10 4,5 4,5 27,5 46,5 

8 2,5 6 7,5 19 35 

9 8 3 3 22 36 

10 8 3 3 12 26 

11 11 3 6 18 38 

12 10 4,5 7,5 13,5 35,5 

13 6 4,5 3 8 21,5 

14 6 6 10,5 16,5 39 

15 3,5 3 -2 16 20,5 

16 7 4,5 7,5 12 31 

17 9 4,5 6 14,5 34 

18 3 3,5 9 22,5 38 

19 9 2 10,5 17 38,5 

20 8 5,5 3,5 19,5 36,5 

21 9,5 3 3,5 15,5 31,5 

22 8,5 5 0,5 12 26 

23 8 4,5 10,5 25 48 

24 9,5 1,5 6 18 35 

25 7 3 0,5 15,5 26 

26 10 6 9 21 46 

27 8,5 3 6 10 27,5 

28 9 4,5 10,5 23 47 

29 9 3 6 17,5 35,5 

30 8 4,5 6 22 40,5 

31 7 3,5 0 4,5 15 

32 10 4,5 10,5 22 47 
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33 9 4,5 4,5 18 36 

34 10 3,5 2,5 20 36 

35 7 4,5 5 15 31,5 

36 9 3 10,5 20,5 43 

37 9 4,5 10,5 20 44 

38 8,5 4,5 6 25 44 

39 9,5 3,5 10,5 25 48,5 

40 8 3 4,5 19 34,5 

41 9 1,5 7,5 14,5 32,5 

42 10,5 4,5 4,5 21 40,5 

43 8 6 7,5 14 35,5 

Μ.Ο 8 3,988372 6,151163 18,25581 36,47674 

 

Πίλαθαο 1:  Αμηνιφγεζε ηνπ θχιινπ ειέγρνπ 
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Κεθ 3: ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΧΝ Δ ΠΟΟΣΑ 

Σα πνζνζηά αλαδείρζεθαλ κε ηνλ εμήο ηξφπν: αλάινγα  πφζνη ζπνπδαζηέο 

απάληεζαλ ηελ εξψηεζε δηαηξέζεθε κε ην ζπλνιηθφ αξηζκφ ζπνπδαζηψλ *100. 

Πρ Γηα ηελ πξψηε εξψηεζε (42/43)*100=97,6       

Δξκελεία ζπκβφισλ: ( V )  Απάληεζαλ ζσζηά ,(Υ) Απάληεζαλ Λάζνο, (-) Γελ 

απάληεζαλ θαζφινπ. 

ΟΜΑΓΑ Α:  – Λ 

   Υ   

1  98%  IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII II 

2% I 0% 

2  

12%  IIIII 

83% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

5%  II 

3  70% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII 

21%  IIIII IIII 9%  IIII 

4  84%  IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII I 

14% IIIII I 2% I 

5  86% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII II 

9% IIII 5% II 

6  98% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII II 

0% 2% I 

7  86% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII II 

7% III 7% III 

8  98% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII II 

2% I 0% 

9  81% IIIII IIIIII IIIIII 

IIIII IIIII IIIIII IIIII 

12% IIIII 7% III 

10  72% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIIII ΙIIII I  

23%  IIIII IIIII 5% II 

11  70% IIIII IIIII IIIII 28% IIIII IIIIII II 2% I 
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IIIII IIIIII ΙIIII 

12  81% IIIII IIIIII IIIIII 

IIIII IIIII IIIIII IIIII 

12% IIIII 7% III 

13  81% IIIII IIIIII IIIIII 

IIIII IIIII IIIIII IIIII 

12% IIIII 7% III 

14  86% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII II  

2% I 12% IIIII 

15  93% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII 

7% III 0% 

16  98% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII II 

2%  I 0% 

17  81% IIIII IIIIII IIIIII 

IIIII IIIII IIIIII IIIII  

12% IIIII 7% III 

18  68% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

23% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 9% ΙΙΙΙ 

19  93% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII 

5% ΙΙ 2% Ι 

20  93% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII 

5% ΙΙ 2% Ι 

21  88% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII ΙΙΙ 

7% ΙΙΙ 5% ΙΙ 

22  63% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

37% IIIII IIIII IIIII Ι 0% 

23  86% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII II 

5% ΙΙ 9% ΙΙΙΙ 

24  81% IIIII IIIIII IIIIII 

IIIII IIIII IIIIII IIIII 

14% IIIII Ι 5% ΙΙ 

 

 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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ΟΜΑΓΑ B: 3Πιεο Δπηινγήο 

 √ Υ   - 

1    

α    

β    

γ 100% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII 

IIIII  ΙΙΙ 

  

2   5%ΙΙ 

α  14% IIIII Ι  

β  14% IIIII Ι  

γ 67% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

  

3   2% Ι 

α  7% ΙΙΙ  

β  5% ΙΙ  

γ 86% IIIII IIIII IIIII 

IIIII IIIII IIIII IIIII II 

  

4   5% ΙΙ 

α  23% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ  

β 63% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙ 

  

γ  7% ΙΙΙ  

5   23% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

α  17% ΙΙΙΙΙΙΙ  

β 53% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 

  

γ  7% ΙΙΙ  

6   2% Ι 

α  14% ΙΙΙΙΙΙ Ι  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 133 

 

β 84% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ  

  

γ    

 

ΟΜΑΓΑ Γ : ΑΝΣΙΣΟΙΥΙΗ 

 

√ Υ 

  - 

1   2% Ι 

α  5% ΙΙ  

3β 63% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙ 

30% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙ  

1γ 79% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ  

ΙΙΙΙ 

7% ηηη  

2δ 72% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 

26% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι  

ε  16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ  

2   44% IIIIII IIIII IIIII 

III 

α  16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ  

β  21% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ  

1γ 56% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙ 

19% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ  

2δ 58% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

7% ΙΙΙ  

3ε 67% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 

14% ΙΙΙΙΙ Ι  

3   23% ΙΙΙΙΙ  ΙΙΙΙΙ 

2α 58% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ  

16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ  

1β 56% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

9% ΙΙΙΙ  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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γ  18% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ  

δ  21% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ  

3ε 72% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 

19% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ  

4  

 

  

3α 72% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 

2% Ι  

β    

1γ 93% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙΙ 

2% Ι  

δ  26% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Η  

2ε 98% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙΙ ΙΙ 

  

 

ΟΜΑΓΑ Γ : ΤΜΠΛΗΡΧΗ 

 

√ Υ - 

1    

ΦΡΤΓΗΑ  72% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 

23% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 5% ΙΙ 

ΜΑΣΗΑ 79% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙ 

14% ΙΙΙΙΙ Ι 7% ΙΙΙ 

ΣΟΜΑ 95% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 

  

2    

ΠΑΛΑΜΔ 81% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

5% ΙΙ 14% ΙΙΙΙΙ Ι  



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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ΙΙΙΙΙ 

ΑΓΚΧΝΔ 70% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ  

 

16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ 14% ΙΙΙΙΙ Ι 

ΚΑΡΠΟΤ 58% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

 

30% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ 12% ΙΙΙΙΙ  

ΟΡΘΖ 84% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ  Ι 

4% ΙΙ 12% ΙΙΙΙΙ 

3    

ΔΞΟΠΛΗΜΟ/ ΓΗΑΣΡΟ 44% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

47% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ  

9% ΙΙΙΙ 

ΤΛΗΚΟ 44% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

47% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

9% ΙΙΙΙ 

ΑΜΔΑ 81% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ 

12% ΙΙΙΙΙ 7% ΙΙΙ 

ΣΡΑΤΜΑΣΗΜΧΝ/ 

ΑΣΤΥΖΜΑΣΧΝ 

81% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ 

14% ΙΙΙΙΙ Ι 5% ΙΙ 

4    

ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΟ/ 

ΘΡΑΤΜΑ 

67% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

31% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 2% Η 

ΔΗΓΗΚΟ/ΔΜΠΔΗΡΟΝ 98% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

 2% Ι 

5    

ΜΑΣΗΑ 98% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

 2% Η 

ΛΑΜΦΖ/ 

ΑΚΣΗΝΟΒΟΛΗΑ 

70% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

25% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 5% ΙΙ 

ΦΛΔΓΜΟΝΖ 56% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 19% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 25% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ Ι 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

ΔΡΔΘΗΣΟΤΝ 70% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ 

14% ΙΙΙΙΙ Ι 16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

6  

 

  

ΚΑΘΑΡΗΜΟ 44% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

35% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ 

21% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

ΔΠΗΜΔΛΔΗΑ 14% ΙΙΙΙΙ Ι 62%  ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

24% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΤΝΘΖΚΧΝ 79%  ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙ  

12% ΙΙΙΙΙ 9% ΙΙΙΙ 

ΠΡΟΛΖΦΖ/ 

ΑΠΟΦΤΓΖ 

58% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

33% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 9% ΙΙΙΙ 

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΧΝ/ 

ΔΡΓΑΗΑΚΧΝ 

40% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

44% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

7    

ΤΝΣΖΡΖΖ 14% ΙΙΙΙΙ Ι 70% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ 

16% ΗΗΗΗΗ ΗΗ 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ 7% ηηη 72%  ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ Ι 

21% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

ΚΑΣΑΣΑΖ 40% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

44% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

16% ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

8    

ΚΟΠΧΖ/ΚΟΤΡΑΖ 84% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ Ι 

4% ΙΙ 12% ΙΙΙΙΙ 

ΝΟΖΣΗΚΖ 49% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

13% ΙΙΙΙΙ Ι  38% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ Ι 

ΑΠΟΓΟΖ 86% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

9% ΙΙΙΙ 5% ΙΙ 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 
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ΙΙΙΙΙ ΙΙ 

 

 

 

 

Κεθ 4: ΔΡΜΗΝΔΙΑ ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΧΝ 

Ζ ζσζηή βαζκνινγία πξέπεη λα αθφινπζε ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Σφηε φκσο νη 

κηζνί ζπνπδαζηέο ζα βαζκνινγνχληαη θάησ απφ ηε βάζε (5) .Γη‟ απηφ ην ιφγν , 

κπνξνχκε λα θάλνπκε κηα δεμηά ινμφηεηα. Γειαδή  ιίγν πην εχθνιεο εξσηήζεηο απφ 

ην θαλνληθφ. 

Αθνινπζψληαο ηηο θιίκαθεο Likert type scales, κπνξνχκε λα δηαηξέζνπκε ηελ 

θαλνληθή θαηαλνκή ζε 5 κέξε. 

Ζ αληίζηνηρε αλνηγκέλε θαηαλνκή p(z), φπνπ  Ε= 
   

 
 θαη ζ= 

  

 
     

Γηα ρ=0     
   

   
    , γηα ρ=2    

   

   
        γηα Υ= 4     

   

   
       θηι 

Γηαηξνχκαη θαηά Likert θαη ραξαθηεξίδνπκε ηα δηαζηήκαηα 

1. Απαξάδεθηα δύζθνιεο: πξέπεη λα απνξξίπηνληαη απφ ην ηεζη , ή λα 

αλακνξθψλνληαη: p( 0<B<2)   P(-3<Z<-1,8)= 1-P(Z<1,8)= 1-0,9641=0,0359 

= 3,6%. Απαξάδεθηα δχζθνιεο είλαη φζεο απαληψληαη απφ ην 0% έσο  ην 

3,6% ησλ ζπλφισλ ησλ ζπνπδαζηψλ  

2. Μάιινλ Γύζθνιεο: Πξέπεη λα απνθεχγνληαη , εηδηθά φηαλ ζέισ έλα 

επθνιφηεξν ηεζη: P( 2<B<4)   P (-1,8<Z<-0,6) = P(Z                 

                           . Μάιινλ δχζθνιεο είλαη φζεο απαληψληαη 

απφ ην 3,6 % έσο 27,4% 

3. Απνδεθηέο: P( 4<B<6)   P (-0,6<Z<0,6) = P(Z                  

                                                   

                                       .Άξα απνδεθηέο 

είλαη φζεο απαληψληαη απφ ην 27,4% έσο 72,5% 
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4. Μάιινλ εύθνιεο: P(6<B<8)   P(0,6<Z<1,8)= P(Z                 = 

0,9641-0,7257= 0,2384=23,8%.Άξα κάιινλ εχθνιεο φζεο απαληψληαη απφ ην 

72,5% έσο 96,3%. 

5. Απαξάδεθηα εύθνιεο :πξέπεη λα απνξξίπηνληαη απφ ην ηεζη , ή λα 

αλακνξθψλνληαη: p( 8<B<10)   P(1,8<Z<3)= 1-P(Z 1,8)= 1-0,9641=0,0359 

= 3,6%.Άξα απαξάδεθηα εχθνιεο είλαη φζεο απαληψληαη απφ ην 96,3% κέρξη 

ην 100%. 

Όιεο νη απαληήζεηο κπνξνχλ λα ηαμηλνκνχληαη ζηηο 5 επφκελεο ζηήιεο , κε βάζε ηα 

πνζνζηά. 

Οη απαληήζεηο θαη πεξηζπάζεηο , πξέπεη – ζεσξεηηθά- λα έρνπλ ίζεο  πηζαλφηεηεο (e: 

ε ζεσξεηηθή ζπρλφηεηα) Όκσο έρνπλ δηαθνξεηηθφ αξηζκφ απαληήζεσλ (Ο : 

παξαηεξνχκελε ζπρλφηεηα) Οπφηε κπνξψ κε έιεγρν Υ2 λα δηαπηζηψζσ αλ είλαη 

ζηαηηζηηθά απνδεθηέο (     θξίζηκν ) ή ελ πάζε πεξηπηψζεη, κπνξψ λα ηηο ζπγθξίλσ 

κεηαμχ ηνπο , δει. πφζν θνληά είλαη ζην Υ2.  

Σν Υ2  θξίζηκν γηα επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο α=0,05 (5% - 95% δηάζηεκα 

εκπηζηνζχλεο ) θαη df =n-1 βαζκνχ ειεπζεξίαο ,πρ n=3 γηα ηξηπιήο επηινγήο ή n= 5 

γηα ηε ζηήιε  II ηεο αληηζηνίρεζεο.  

Έλα ζεκείν , πνπ πξέπεη λα πξνζερζεί είλαη ηα  λα είλαη πεξίπνπ ίζα κε ηα Λ φηαλ 

δελ ζπκβαίλεη απηφ ζα αιιάμσ ηελ εξψηεζε ή ζα δηαγξάςσ θάπνηα , εηδηθά ηεο 

θαηεγνξίαο απαξάδεθηα δχζθνια ή εχθνια Οκνίσο θαη ζηελ αληηζηνίρεζε ζηα 

α,β,γ,δ,ε , δελ έρσ παξά λα αιιάμσ ηελ ζεηξά ηνπο. 

4.1.Καηάηαμε εξσηήζεσλ 

 

ΟΜΑΓΑ Α: Δξσηήζεηο σζηνύ – Λάζνπο (          

α/α Απαξάδεθηα 

δχζθνιεο 

Γχζθνιεο Απνδεθηέο Δχθνιεο Απαξάδεθηα 

εχθνιεο 

1.      98% 

2.   12%    

3.    70%   

4.     84%  

5.     86%  
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6.      98% 

7.     86%  

8.      98% 

9.     81%  

10.    72%   

11.    70%   

12.     81%  

13.     81%  

14.     86%  

15.     93%  

16.      98% 

17.     81%  

18.    68%   

19.     93%  

20.     93%  

21.     88%  

22.    63%   

23.     86%  

24.     81%  

 

ΟΜΑΓΑ Β: Δξσηήζεηο Πνιιαπιήο (             

 

α/α Απαξάδεθηα 

δχζθνιεο 

Γχζθνιεο Απνδεθηέο Δχθνιεο Απαξάδεθηα 

εχθνιεο 

1γ     100% 

2γ   67%   

3γ    86%  

4β   63%   

5β   53%   

6β    84  

 

ΟΜΑΓΑ Γ: Δξσηήζεηο Αληηζηνίρηζεο 3-5 (             
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α/α Απαξάδεθηα 

δχζθνιεο 

Γχζθνιεο Απνδεθηέο Δχθνιεο Απαξάδεθηα 

εχθνιεο 

1      

3β  63%    

1γ    79%  

2δ   72%   

2      

1γ   57%   

2δ   58%   

3ε   67%   

3      

2α   58%   

1β   56%   

3ε   72%   

4      

3α   72%   

1γ    93%  

2ε     98% 

 

ΟΜΑΓΑ Γ΄ : Δξσηήζεηο πκπιήξσζεο (+1-0,5) 

Λέμεηο Απαξάδεθηα 

δύζθνιεο 

Γύζθνιεο Απνδεθηέο Δύθνιεο Απαξάδεθηα 

εύθνιεο 

1      

Φξχδηα   72%   

Μάηηα    79%  

ηφκα    95%  

2      

Παιάκεο    81%  

Αγθψλεο   70%   

Καξπνχο   58%   

Οξζή    84%  

3      
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Δμνπιηζκφο/Ηαηξφο   44%   

Τιηθφ/θνπηί   44%   

Άκεζα    81%  

Σξαπκαηηζκψλ/ 

αηπρεκάησλ 

   81%  

4      

Αληηθείκελν/ 

ζξαχζκα 

  67%   

Δηδηθφ/Έκπεηξν     98% 

5      

Μάηηα     98% 

Λάκςε/ 

Αθηηλνβνιία 

  70%   

Φιεγκνλή   56%   

Δξεζηζηνχλ   70%   

6      

Καζαξηζκφο   44%   

Δπηκέιεηα  14%    

πλζεθψλ    79%  

Πξφιεςε/Απνθπγή   58%   

Δπαγγεικαηηθψλ 

/εξγαζηαθψλ 

  40%   

7      

πληήξεζε  14%    

Απνηειεζκαηηθφηεηα

/ Απνδνηηθφηεηα 

 7%    

Καηάζηαζε   40%   

8      

Κφπσζε/Κνχξαζε    84%  

Ννεηηθή / 

Πλεπκαηηθή 

  49%   

Απφδνζε   86%   
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4.2. πκπεξάζκαηα αμηνιόγεζεο Σεζη 

 

Κξηηήξην  24  – Λ 6 

ΠΟΛΛΑΠΛΖ 

ΑΝΣΗΣΟΗΥΖΖ ΤΜΠΛΖΡΧΖ 

Απαξάδεθηα 

δχζθνιεο 

 0%   0%  0% 0% 

Γχζθνιεο 4%  Ι 0% 8.3% Ι 11% ΙΙΙ 

Απνδεθηέο 21% ΙΙΙΙΙ 50% ΙΙΙ 67% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 54% ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙΙ 

Δχθνιεο 58% ΙΙΙΙΙ 

ΙΙΙΙΙ ΙΙΙΙ 

33% Ι 17% ηη 33% ΙΙΙΙΙ ΙΙΙ 

Απαξάδεθηα 

Δχθνιεο 

17% ηηηη 17% Ι 8% Ι 8% ΙΙ 

 

Απφ ηα παξαπάλσ κπνξνχκε λα εμάγνπκε ηα εμήο ζπκπεξάζκαηα:  

Απφ ηηο 24 εξσηήζεηο  – Λ ην 0% απαξάδεθηα δχζθνιεο, ην 4% ήηαλ δχζθνιεο, ην 

21% απνδεθηέο, 58% εχθνιεο θαη ην 17% απαξάδεθηα εχθνιεο επνκέλσο αλ 

βγάινπκε απηέο ηηο  4 εξσηήζεηο ζα εμνκαιχλνπκε ην ηεζη θαη ζα είλαη 10  – 10 Λ 

αληί γηα 14  -10 Λ ( 4 απαξάδεθηα εχθνιεο είλαη 1, 6, 8, 16 ). 

Απφ ηηο εξσηήζεηο ηξηπιήο επηινγήο ην 0% απαξάδεθηα δχζθνιεο θαη δχζθνιεο, ην 

50% απνδεθηέο, 33% εχθνιεο θαη ην 17% απαξάδεθηα εχθνιεο. Όζνλ αθνξά ην 

ηειεπηαίν κπνξνπκε λα αιιάμνπκε ηελ ζεηξά ησλ απαληήζεσλ ζηελ 1 εξψηεζε ( ε 

νπνία είλαη απηή πνπ ηελ απάληεζαλ φινη ) δειαδή ην γ πνπ ήηαλ ε ζσζηή 

απάληεζε λα ην πεγαίλακε ζηελ αξρή. 

Απφ ηηο εξσηήζεηο αληηζηνίρεζεο ην 0% ήηαλ απαξάδεθηα δχζθνιεο, ην 8,3% 

δχζθνιεο, ην 67% απνδεθηέο, ην 17% εχθνιεο θαη ην 8% απαξάδεθηα εχθνιεο. Γηα 

ηελ ηειεπηαία πεξίπησζε πξέπεη ζηελ 4 εξψηεζε λα αιιάμνπκε ηε ζεηξά ησλ 

απαληήζεσλ ζηελ ηήιε ΗΗ σο εμήο: 1  d, 2 c, 3  a. 

ηηο εξσηήζεηο ζπκπιήξσζεο ην 0% ήηαλ απαξάδεθηα δχζθνιεο, ην 11% ήηαλ 

δχζθνιεο, ην 54% απνδεθηέο, ην 33% εχθνιεο θαη ην 8% απαξάδεθηα εχθνιεο. ηηο 

απαξάδεθηα εχθνιεο πξέπεη λα αιιάμνπκε ηε ιέμε θαη λα ηελ αληηθαηαζηήζνπκε κε 

άιιε. πγθεθξηκέλα ηηο ιέμεηο εηδηθφ /  έκπεηξν θαη κάηηα , κπνξνχκε ζηελ  πξψηε 
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πεξίπησζε λα ην αληηθαηαζηήζνπκε κε ηε ιέμε εμεηδηθεπκέλν θαη ζηελ δεχηεξε 

πεξίπησζε ιφγν φηη δελ κπνξνχκε λα αιιάμνπκε ηελ ιέμε, ζα ζεσξήζνπκε σο 

γλσζηή ηελ ιέμε κάηηα θαη σο άγλσζηε ζα κπεη ζηελ ζπκπιήξσζε σο θελφ ε ιέμε 

ηφμνπ. 

4.3. Αμηνιόγεζε Πεξηζπάζεσλ 

ΟΜΑΓΑ Β: Δξσηήζεηο 3πιεο επηινγήο 

Θα ρξεζηκνπνηήζνπκε ηνλ ηχπν Υ2 =  
   

 
         

        Ο a.  b.  c.    

1.  Ο: 0 0 43 43 e= 
  

 
       

2.  Ο: 6 6 29 41 e = 
  

 
       

3.  Ο: 3 2 37 42 e= 
  

 
    

4.  Ο: 10 27 3 40 e= 
  

 
       

5.  Ο: 7 23 3 33 e=
  

 
    

6.  Ο: 6 36 0 42 e=
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ΟΜΑΓΑ Γ: Δξσηήζεηο Αληηζηνίρεζεο 3-5  

Υ2 =  
   

 
         

Υ2 = 
        

   
  

         

   
  

        

   
  

         

   
  

        

   
                     

Υ2 = 
        

   
  

        

   
  

        

   
  

        

   
  

        

   
              √   

Υ2 = 
        

   
  

        

   
  

        

   
  

        

   
  

        

   
                √   

Υ2 = 
        

   
  

        

   
  

        

   
  

         

   
  

        

   
                    

Ύζηεξα απφ έιεγρν Υ2 πνπ έγηλε ζηηο εξσηήζεηο ηξηπιήο επηινγήο θαη αληηζηνίρεζεο 

θαηέιεμα ζηα εμήο ζπκπεξάζκαηα:  

Γηα ηελ πξψηε πεξίπησζε φιεο νη εξσηήζεηο δελ είλαη απνδεθηέο επνκέλσο ζα 

αιιάμνπκε ηελ ζεηξά ησλ απαληήζεσλ. 

Γηα ηελ δεχηεξε πεξίπησζε νη εξσηήζεηο 1, 4 δελ είλαη απνδεθηέο αιιά ε 1 είλαη 

θνληά ζην απνδεθηφ ζε ζρέζε κε ηελ 4 πνπ είλαη πνιχ κεγαιχηεξε ε δηαθνξά γηα λα 

εμνκαιπλζεί απηφ ζα αιιάμνπκε ηελ ζεηξά απαληήζεσλ ζηελ ηήιε ΗΗ. Όζνλ αθνξά 

ηελ 2, 3 είλαη απνδεθηέο.   

4.4. ύλνςε απνηειεζκάησλ ηεζη 

Οκάδα Σεζη 10 20 30 40 50 60 

Α Μ.Ο 
Βαθμολογίας 

6,2/10,5 8,1/12 4/17,5 6,6/14,5 5,8/16 2,4/9 

 Ο a.  b.  c.  d.  e.    

1  Ο: 2 13 3 11 7 36 e=
  

 
     

2  Ο: 7 9 8 3 6 33 e =
  

 
     

3  Ο: 7 4 8 9 8 36 e= 
  

 
    

4  Ο: 1 0 1 11 0 13 e=
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 43% 59% 68% 23% 46% 36% 27% 

 Ο,28΄/ 
Ερώτηση 

0,27 0,26 0,27 0,21 0,27 0,40 

Β Μ.Ο 
Βαθμολογίας 

2,7/4 3,9/6 6,2/15 8,8/14 6,3/18 1,0/5 

 49% 68% 65% 41% 63% 35% 20% 

 Ο,80΄ 1,05΄ 0,61΄ 0,70΄ 0,60΄ 0,56΄ 1,28΄ 

 Μ.Ο 
Βαθμολογίας 

5,8/11 6/12 10,6/15 9,5/16 9,5/15 9,6/14 

Γ 61% 53% 50% 71% 59% 63% 69% 

 Ο,62΄ 0,78 0,46 0,84 0,60 0,50 0,54 

Δ Μ.Ο 
Βαθμολογίας 

4,8/7 18,7/28 7,4/20 11,6/25 16,4/34 7,3/14 

 53% 69% 67% 37% 46% 48% 52% 

 0,81΄ 1,02΄ 0,46΄ 0,98΄ 0,68΄ 0,62΄ 1,08΄ 

Σύνολο 
179,2/ 
 

19,5 36 28,4 36,5 38,0 20,8 

 Μ.Ο 51% 60% 62% 42% 53% 46% 50% 

 /352,5 32,5 58 67.5 69,5 83 42 

Βαθμός 
μ.ο 

0,52 / min 0,60 0,62 0,42 0,53 0,46 0,50 

 

S = √
         

   
  = √

                                                          

   
     = 10,1 

ζ = 
 

√ 
  = 

    

√ 
  = 4,1 

 

A.O.E =  ̅ + 36 = 51+3* 4,1 =63,3 

K.O.E =  ̅ - 36 = 51-3* 4,1 = 38,7 
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Δηθόλα 4.4:  Ζ ζεηξά ησλ ηεζη είλαη εληφο ησλ θπζηθψλ ηεο νξίσλ. Σν 10 θαη ην 2 

ήηαλ εχθνια, ην 30 θαη ην 50 ήηαλ δχζθνια, 40 θαη 60 ακέζε ηηκή. Γεληθή εηθφλα 

σξίκαλζεο ( ζην κ.ν). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΔΝΟΣΗΣΑ 4 ΦΤΛΛΟ ΑΝΑΘΔΗ ΔΡΓΑΙΑ 

Γίλνληαη ζηνηρεία γηα ηελ εξγαζία πνπ αλαηίζεηαη γηα εθπφλεζε απφ ηνπο 

εθπαηδεπφκελνπο. Γηα λα είλαη επηηπρήο ε εξγαζία πνπ ζα αλαηεζεί πνιιέο 

θνξέο απαηηείηαη απφ ηνλ εθπαηδεπηή ε πξνεηνηκαζία ελφο θχιινπ 

πιεξνθνξηψλ ( γηα ηηο ζεσξεηηθέο γλψζεηο) ή θχιινπ πξάμεσλ (γηα ηηο 

γλψζεηο δεμηνηήησλ) ψζηε λα δνζεί ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο γηα λα κπνξέζνπλ 

λα κειεηήζνπλ θαη λα εθπιεξψζνπλ επηηπρψο ηελ εξγαζία. Γηα ην πφζν 

αλαγθαίν είλαη ε δηαλνκή ελφο ηέηνηνπ θχιινπ ή φρη εμαξηάηαη θαη απφ ηελ 
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πιεξφηεηα ησλ δηδαθηηθψλ βνεζεκάησλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη 

εθπαηδεπφκελνη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΣΔΗ ΚΡΖΣΖ 

ΥΟΛΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΦΑΡΜΟΓΧΝ 

ΣΜΖΜΑ ΜΖΥΑΝΟΛΟΓΧΝ ΜΖΥΑΝΗΚΧΝ 

ΔΡΓΑΣΖΡΗΟ ΟΡΓΑΝΧΖ ΠΑΡΑΓΧΓΖ & ΟΛΗΚΖ ΠΟΗΟΣΖΣΑ 

ΜΑΘΖΜΑ : ΤΓΗΔΗΝΖ ΔΡΓΟΝΟΜΗΑ ΚΑΗ ΑΦΑΛΔΗΑ 
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ΔΝΟΣΖΣΑ : ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, κε 

Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο. 

 

ΦΤΛΛΟ ΑΝΑΘΔΗ ΔΡΓΑΙΑ 

ΟΓΗΓΔΙΔ: Με βάζεο ηηο ηζηνζειίδεο πνπ δφζεθαλ ζηηο δηδαθηηθέο ζεκεηψζεηο θαη 

αλ ζέιεηε θαη απφ ην θχιιν πιεξνθνξηψλ λα αληιήζεηε πιεξνθνξίεο γηα λα ηελ 

εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο. 

Αλάινγα κε ην ΑΜ ζαο ζα πξέπεη λα θάλεηε ηηο παξαθάησ εξγαζίεο. Όζνη έρνπλ 

ΕΤΓΟ ην ΑΜ4 λα θάλνπλ ηελ πξψηε θ φζνη έρνπλ ΜΟΝΟ ην ΑΜ4 ηελ δεχηεξε. 

ΑΝΑΘΔΗ ΔΡΓΑΙΑ:  

1. Καηαγξάςηε ηηο θαηεγνξίεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη αλαιχζηε ηηο. 

2. Αλαιχζηε ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο απφ ηξαχκαηα πνπ έρνπλ ππνζηεί ην 

θξαλίν, ε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ην ζηνκάρη θαη πσο πξέπεη λα κεηαθεξζεί ν 

ηξαπκαηίαο. 

 

 

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ ΠΑΡΑΓΟΖ Δ 2 ΔΒΓΟΜΑΓΔ 
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Όλνκα  ______________ Δπψλπκν _________________ ΑΜ ______________ 

1. Καηαγξάςηε ηηο θαηεγνξίεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη αλαιχζηε ηηο 

Οη αλάγθεο δηαηξνθήο πνηθίινπλ κε ηελ ειηθία θαη ηελ εξγαζία. Ζ ηξνθή ηθαλνπνηεί ην 

αίζζεκα ηεο γεχζεο, κπνξεί λα νξηζηεί ζαλ νπνηνδήπνηε πγξφ ή ζηεξεφ πνπ παξέρεη 

ζην ζψκα ελέξγεηα θαη πιηθφ γηα αλάπηπμε θαη αλαπαξαγσγή. Οη νπζίεο πνπ 

εθπιεξψλνπλ ηηο ιεηηνπξγίεο νλνκάδνληαη ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Τπάξρνπλ δχν εηδψλ ζξεπηηθέο νπζίεο νη κηθξφ-ζξεπηηθέο (πδαηάλζξαθεο ιίπε θαη 

πξσηεΐλεο) θαη νη κηθξν – ζξεπηηθέο νπζίεο (βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία). 

Πξσηεΐλεο  

Οη πξσηεΐλεο είλαη ηάμε ζξεπηηθψλ πιψλ κε ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα ηνπο δσληαλνχο 

νξγαληζκνχο, γηαηί απνηεινχλ ηελ θχξηα δνκηθή χιε ηνπο. 

Έλαο απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο ιφγνπο πνπ ε δηαηξνθή πνιιψλ αηφκσλ είλαη ηφζν 

ειιηπήο, είλαη ην γεγνλφο φηη εμηζψλνπλ ηελ πξσηεΐλε κε ηελ θαιή δηαηξνθή, 

λνκίδνληαο φηη ηα δσηθά πξντφληα είλαη ν κφλνο ηξφπνο γηα λα ηελ ιάβνπκε ζηε 

δηαηξνθή καο. 

Σα ιαραληθά, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ηα θαζφιηα, νη μεξνί θαξπνί θαη νη 

ζπφξνη, έρνπλ επίζεο θαιέο πξσηεΐλεο. Πξάζηλα ιαραληθά, κπηδέιηα θαη θαζφιηα, 

έρνπλ πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε αλά ζεξκίδα απφ ην θξέαο θαη επηπιένλ νη θπηηθέο 

πξσηεΐλεο είλαη πινχζηεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηνρεκηθά θαη δελ έρνπλ 

πνιιέο ζεξκίδεο.  

Αθφκε θαη ηα θξνχηα έρνπλ κηθξέο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο. ηα δσηθά ηξφθηκα δελ 

ππάξρνπλ αληηνμεηδσηηθά θαη θπηνρεκηθά. 

Έλαο άληξαο 75 θηιψλ ρξεηάδεηαη πεξίπνπ 58 γξακκάξηα πξσηεΐλεο ηελ εκέξα, ελψ 

κηα γπλαίθα 55 θηιψλ ρξεηάδεηαη 43 γξακκάξηα ζε εκεξήζηα βάζε. Καηαλαιψζηε 2 κε 

4 κεξίδεο θξνχησλ, 3-5 κεξίδεο ιαραληθψλ, 6-11 κεξίδεο δεκεηξηαθψλ νιηθήο 

αιέζεσο θαη ε δηαηξνθή ζαο ζα πεξηέρεη ζεκαληηθέο πνζφηεηεο θπηηθήο πξσηεΐλεο. 
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Τδαηάλζξαθεο 

Οη πδαηάλζξαθεο είλαη κία απφ ηηο ηξεηο θαηεγνξίεο ηξνθψλ πνπ ιέγνληαη καθξν - 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ο φξνο «πδαηάλζξαθεο» είλαη κηα κεγάιε νκπξέια, 

ζπκπεξηιακβάλεη ηα πάληα, απφ ηελ επηηξαπέδηα δάραξε κέρξη ην θνπλνππίδη. Ζ 

βαζηθή κνλάδα ηνπ πδαηάλζξαθα είλαη ν κνλνζαθραξίηεο ή απιά ζάθραξα (φπσο 

γιπθφδε, θξνπθηφδε), αιιά απηά ηα απιά ζάθραξα κπνξνχλ λα ζπλδεζνχλ κεηαμχ 

ηνπο κε άπεηξνπο ηξφπνπο, θαη ζα έρνπλ πνιχ δηαθνξεηηθέο επηδξάζεηο ζην ζψκα, 

αλάινγα κε ηε δηάηαμή ηνπο. 

Σν ζψκα κπνξεί λα επηηχρεη φηη ρξεηάδεηαη γηα λα επηβηψζεη απφ ηηο πξσηεΐλεο, ηα 

ιίπε θαη ην ζσζηφ είδνο ησλ πδαηαλζξάθσλ (ή ηνπο θαινχο πδαηάλζξαθεο), φπσο ηα 

ιαραληθά, ηα νπνία πξνζθέξνπλ πνιιά πνιχηηκα ζπζηαηηθά, φπσο αληηνμεηδσηηθά, 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη κέηαιια. 

Οη θαινί πδαηάλζξαθεο είλαη πδαηάλζξαθεο νη νπνίνη δελ αλεβάδνπλ ηα επίπεδα 

ζαθράξνπ ζην αίκα πνιχ πςειά ή πνιχ γξήγνξα. Οη θαιχηεξνη πδαηάλζξαθεο (φπσο 

ηα ιαραληθά) βξίζθνληαη ζε κε επεμεξγαζκέλεο ηξνθέο πνπ είλαη πινχζηεο πεγέο 

θπηνρεκηθψλ - ζπζηαηηθά ησλ θπηψλ, ηα νπνία πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θαξθίλν, ηηο 

θαξδηαθέο παζήζεηο θαη άιιεο αζζέλεηεο.  

Πνιιά θπηνρεκηθά είλαη θπζηθά αληηνμεηδσηηθά θαη πνιιά είλαη αληηθιεγκνλψδε. Οη 

πδαηάλζξαθεο φπσο ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα πεξηέρνπλ επίζεο πνιιέο ζεκαληηθέο 

βηηακίλεο θαη κέηαιια. Δπηπιένλ, νη πδαηάλζξαθεο είλαη ε κφλε δηαηξνθηθή πεγή 

θπηηθψλ ηλψλ. 

Θπκεζείηε, κηα δίαηηα πνπ επηθεληξψλεηαη ζηελ θαηαλάισζε πνιιψλ θαιψλ 

πδαηαλζξάθσλ είλαη θπζηθά ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε – εηδηθφηεξα 

επεμεξγαζκέλε ή πξφζζεηε δάραξε.  

Οη θαθνί πδαηάλζξαθεο είλαη ηδηαίηεξα επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο (άζπξν ςσκί, 

δεκεηξηαθά θαη γιπθά) πνπ αλεβάδνπλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα πνιχ ςειά θαη 

πνιχ γξήγνξα.  

Απηνί νη επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο δελ είλαη κφλν πςειφηεξνη ζε ζάθραξα θαη 

ζεκαληηθά ρακειφηεξνη ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηηθέο ίλεο απφ ηα κε 
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επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα, αιιά θαη δηαζπψληαη πην γξήγνξα ζε γιπθφδε θαη 

εηζέξρνληαη ζην αίκα ζαο πνιχ πην γξήγνξα απφ ηα ιαραληθά θαη ηνπο άιινπο 

θαινχο πδαηάλζξαθεο.  

Έηζη εάλ ηξψηε επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, ζα έρεηε απμνκεηψζεηο ηνπ 

ζαθράξνπ ζην αίκα. 

Γηα έλα πγηέο δξαζηήξην άηνκν θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είλαη κεηαμχ 30 θαη 40% 

ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ ζαο λα πξνέξρνληαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο, αλ θαη πνιινί άλζξσπνη κπνξνχλ λα θάλνπλ αξθεηά θαιά κε 

πνιχ ιηγφηεξν, εηδηθά γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο απψιεηαο βάξνπο.  

Σν πνζνζηφ ηειηθά ζα εμαξηεζεί απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ην βάξνο-ζηφρνο 

θαη ε αηνκηθή ζαο θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ. 

Λίπε 

Σν ιίπνο είλαη κέξνο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη απηφ γηαηί είλαη ζεκαληηθφ γηα ην 

ζψκα καο. πγθεθξηκέλα, ην ιίπνο θαίγεηαη ζην ζψκα καο γηα λα έρνπκε ελέξγεηα λα 

θηλεζνχκε, λα αλαπλεχζνπκε, λα κηιήζνπκε θιπ. 

 Σαπηφρξνλα, ην ζψκα καο ρξεζηκνπνηεί ην ιίπνο γηα λα απνζεθεχζεη ελέξγεηα, είλαη 

ζα λα ιέκε νη ηξάπεδεο ή νη επηηαγέο ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ καο. Όκσο, δελ θάλεη 

κφλν απηφ, βνεζά θαη ζε πνιιέο άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζψκαηνο φπσο: 

 βνεζά ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη ησλ λεχξσλ. 

 βνεζά ζηελ θαηαζθεπή νξκνλψλ φπσο απηέο πνπ ξπζκίδνπλ ηελ πεξίνδν ησλ 
θνξηηζηψλ. 

 Πεξηβάιεη ηα φξγαλα θαη ηα πξνζηαηεχεη απφ ρηππήκαηα, 

 Παίξλεη κέξνο ζηε δεκηνπξγία ησλ θχηηαξσλ 

 Βνεζά λα απνξξνθήζνπκε θάπνηεο βηηακίλεο πνπ ηηο ιέκε θαη ιηπνδηαιπηέο 
θαη είλαη Α, D, K,Δ 

Σν ιίπνο φηαλ θαίγεηαη καο δίλεη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ νπνηαδήπνηε άιιν 

ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ. 

 

Βηηακίλεο θαη Μεηαιιηθά ηνηρεία 
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Οη βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα βνεζνχλ ζηε ζσζηή 

ιεηηνπξγία ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο. Παξφιν πνπ ιακβάλνπκε ηηο βηηακίλεο θαη ηα 

κεηαιιηθά ζηνηρεία απφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά, νξηζκέλα απφ 

απηά ηα ηξφθηκα έρνπλ πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία απφ φηη άιια. 

Οη βηηακίλεο δηαηξνχληαη ζε  2 θαηεγνξίεο: ηηο ιηπνδηαιπηέο θαη ηηο δηαιπηέο ζε λεξφ. 

Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο A, D, E, θαη K ξεπζηνπνηνχληαη ζην ιίπνο θαη 

απνζεθεχνληαη ζην ζψκα καο. Οη δηαιπηέο ζην λεξφ βηηακίλεο C θαη ην B-ζχκπιεγκα 

βηηακηλψλ (φπσο νη βηηακίλεο B6, B12, Β3- ληαζίλε ή ληθνηηληθφ νμχ, Β2- ξηβνθιαβίλε, 

θαη ην θηιηθφ νμχ) είλαη απαξαίηεην λα ξεπζηνπνηεζνχλ ζην λεξφ πξνηνχ ην ζψκα ηηο 

απνξξνθήζεη.  

Γη‟ απηφλ ηνλ ιφγν ην ζψκα καο δελ κπνξεί λα απνζεθεχζεη απηέο ηηο βηηακίλεο. Κάζε 

βηηακίλε C ή B πνπ δελ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ην ζψκα θαηά ηε δηάξθεηα πνπ απηέο 

εηζέξρνληαη ζηνλ νξγαληζκφ ηφηε ράλνληαη (πεξηζζφηεξν ζηα νχξα). Γη‟ απηφ είλαη 

απαξαίηεηε ε θαζεκεξηλή ιήςε απηψλ ησλ βηηακηλψλ. 

Δλψ νη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο νπζίεο (θηηάρλνληαη απφ ηα θπηά ή ηα δψα), ηα 

κεηαιιηθά ζηνηρεία είλαη αλφξγαλα ζηνηρεία ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ ην έδαθνο θαη 

ην λεξφ θαη απνξξνθνχληαη απφ ηα θπηά ή θαηαλαιψλνληαη απφ ηα δψα. 

Σν ζψκα καο ρξεηάδεηαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο απφ νξηζκέλα κεηαιιηθά ζηνηρεία, 

φπσο ην αζβέζηην, γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ πγεία ηνπ.  

Άιια κεηαιιηθά ζηνηρεία φπσο ην ρξψκην, ν ραιθφο, ην ηψδην, ην ζίδεξν, ην ζειήλην, 

θαη ν ςεπδάξγπξνο νλνκάδνληαη κηθξνπνζφηεηεο κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ επεηδή ην 

ζψκα καο ρξεηάδεηαη κηθξέο πνζφηεηεο απηψλ θάζε κέξα. 

Οη βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία εληζρχνπλ ην ακπληηθφ ζχζηεκα, ηελ 

θπζηνινγηθή αλάπηπμε θαη βνεζάλε ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ θαη ησλ 

νξγάλσλ.  

Σα θαξφηα είλαη άθζνλα ζε ζπζηαηηθά πνπ νλνκάδνληαη θαξνηελνεηδή ηα νπνία ην 

ζψκα καο ηα κεηαηξέπεη ζε βηηακίλε A, ε νπνία βνεζάεη ζηελ πξφιεςε 

πξνβιεκάησλ ησλ καηηψλ. Μία άιιε βηηακίλε, ε βηηακίλε Κ, βνεζάεη ζηελ ζξφκβσζε 

ηνπ αίκαηνο (γη‟ απηφ ηα θνςίκαηα θαη ηα γδαξζίκαηα ζηακαηάλε λα αηκνξξαγνχλ 

γξήγνξα).  
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Ζ βηηακίλε K βξίζθεηαη ζηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ζην κπξφθνιν, ζηα θαζφιηα 

(κπαξκπνχληα) θαη ζην πιηγνχξη βξψκεο (θνπάθεξ). Γηα γεξά θφθθαια ε θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ φπσο ην γάια, ην γηανχξηη θαη ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ηα νπνία 

είλαη πινχζηα ζε  αζβέζηην είλαη πνιχ ζεκαληηθή. 

 

2. Αλαιχζηε ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο απφ ηξαχκαηα πνπ έρνπλ ππνζηεί ην 

θξαλίν, ε ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη ην ζηνκάρη θαη πσο πξέπεη λα κεηαθεξζεί ν 

ηξαπκαηίαο. 

Σα ρηππήκαηα ζην θεθάιη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αλαηζζεζία (δηάζεηζε) θαη 

ηξαπκαηηζκφ ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο.  

Δάλ ην άηνκν αλαπλέεη θαη έρεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ, κε ηνπ επηηξέςεηε λα κεηαθηλεζεί 

εθηφο αλ ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξν θαζαξφ αέξα.  απηή ηελ πεξίπησζε, ηνπνζεηήζηε 

ην πξνζεθηηθά ζην έλα ηνπ πιεπξφ, κε ειαθξηά θιήζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ 

πξνζψπνπ πξνο ηα θάησ, πξνζέρνληαο ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. ' απηή ηε ζηάζε 

κπνξείηε λα απνθχγεηε ηελ είζνδν αίκαηνο ζηελ αλαπλεπζηηθή νδφ, ζηελ πεξίπησζε 

πνπ ππάξρνπλ ηξαχκαηα ζην ζηφκα ή ην ιαηκφ.  

Πνηέ κε θιείλεηε ηε κχηε ηνπ ηξαπκαηία γηα λα απνθχγεηε ηελ αηκνξξαγία. Όηαλ 

ηξέρεη αίκα απφ ηα απηηά, κε πξνζπαζήζεηε λα ηα πιχλεηε. 

Δάλ ν ηξαπκαηίαο έρεη ράζεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ θαη βξίζθεηαη μαπισκέλνο κε ηα 

ζαγφληα θιεηζκέλα ζθηθηά κελ πξνζπαζήζεηε λα ηνπ αλνίμεηε ην ζηφκα. 

Δάλ πξνθιεζεί ηξαπκαηηζκφο ζην ζηνκάρη απφ θηχπεκα, θηχπεκα απφ απηνθίλεην ή 

απφ θάπνην αληηθείκελν πνπ έπεζε επάλσ ζην άηνκν θ.ι.π., ζα πξέπεη ην ζχκα λα 

κεηαθεξζεί ακέζσο ζην λνζνθνκείν. 

Με δψζεηε ζην ζχκα ηίπνηα λα πηεη ή λα θάεη. Οη αλνηρηέο πιεγέο ζα πξέπεη λα 

θαιπθζνχλ κε θαζαξφ, πγξφ επίδεζκν.  

Πξέπεη λα πξνζέμεηε πνιχ θαηά ηε κεηαθνξά ηνπ ηξαπκαηία ζην λνζνθνκείν. Όηαλ 

πξέπεη λα κεηαθεξζεί έλα ηξαπκαηηζκέλν άηνκν κε αζζελνθφξν, ν θαιχηεξνο 

ηξφπνο κεηαθνξάο ηνπ είλαη ε ρξεζηκνπνίεζε θνξείνπ ή κηαο κεγάιεο θνπβέξηαο. 

Γηα λα πξνθπιάμνπκε έλα ηξαπκαηηζκέλν άηνκν απφ ηνλ θίλδπλν θσηηάο πνπ 

ππάξρεη, κία θαιή κέζνδνο είλαη λα ην ζχξνπκε πξνζεθηηθά απφ ηα ξνχρα. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ ΦΤΛΛΟΤ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΧΝ  

1.Γηαηξνθή 

χκθσλα κε έξεπλεο πνπ έρνπλ δηεμαρζεί ζηελ Μεγάιε Βξεηαλία απφ ηνλ Δζληθφ 

Οξγαληζκφ Τγείαο (NHS) κέρξη θαη ην 60% ηνπ εκεξεζίνπ ρξφλνπ απαζρνιείηαη ζην 

εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ φπνπ κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ απφ έλα κέρξη θαη 

πεξηζζφηεξα γεχκαηα ή ζλαθ. 

Δλψ ζηελ Μεγάιε Βξεηαλία θαη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ε πξνψζεζε ηεο 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζηνπο εξγαζηαθνχο ρψξνπο εθηειείηαη εληαηηθά, ζηελ 

Διιάδα είλαη πεξηνξηζκέλε. Παξάιιεια  ζηελ Διιάδα νη εξγνδφηεο δελ έρνπλ 

αληηιεθζεί ηελ ζπνπδαηφηεηα ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζην εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ.  

Έξεπλεο ζηελ Β. Ηξιαλδία έρνπλ παξνπζηάζεη πσο ε πξνψζεζε ηεο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο ζηελ εξγαζία ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε απφδνζε ζηελ εξγαζία, απμεκέλε 

παξαγσγηθφηεηα  θαζψο θαη βειηίσζε ηεο δεκφζηαο εηθφλαο ηεο εηαηξείαο. 

νη ηξνθέο είλαη ην κέζνλ γηα λα ηα πξνκεζεπηεί. 

1.1. Δλεξγεηαθέο αλάγθεο 

Σν ςσκί, ην ξχδη, ηα θξνχηα αιιά θαη ηα ιαραληθά είλαη κεξηθά κφλν απφ ηα ηξφθηκα 

πνπ δηαηεξνχλ ζε ζηαζεξά επίπεδα ηε γιπθφδε ζην αίκα. «Σα εγθεθαιηθά θχηηαξα 

παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξα πςειέο ελεξγεηαθέο αλάγθεο, πνπ αληηζηνηρνχλ ζην 20% ηνπ 

βαζηθνχ καο κεηαβνιηζκνχ. 

Ζ θχξηα «θαχζηκε χιε» ηνπ εγθεθάινπ είλαη ε γιπθφδε, ηελ νπνία ρξεηάδεηαη θαζ΄ φιε 

ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, θαζψο ε έιιεηςή ηεο αλαγθάδεη ηνλ εγθέθαιν λα ζηξαθεί ζε 

άιιεο πεγέο ελέξγεηαο, κε ζπλέπεηα ηε δηαηαξαρή ηεο νκαιήο ιεηηνπξγίαο ηνπ.  

Με κηθξά θαη ζπρλά γεχκαηα πνπ πεξηέρνπλ θάπνηα πνζφηεηα πδαηάλζξαθα 

κπνξνχκε λα παξέρνπκε ελέξγεηα ζηα εγθεθαιηθά θχηηαξα», ιέεη ε δηαηηνιφγνο – 

δηαηξνθνιφγνο θ. Κσζηαιέληα Καιιηαληψηε. 
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Γηα θαιή κλήκε, ηθαλφηεηα ζπγθέληξσζεο θαη πξνζνρήο, νη δηαηξνθνιφγνη 

ζπκβνπιεχνπλ ηνπο εξγαδφκελνπο λα θαηαλαιψλνπλ ηξνθέο πινχζηεο ζε ζπζηαηηθά 

φπσο ν ζίδεξνο, ην καγλήζην θαη νη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, κε θπξηφηεξν 

εθπξφζσπν ην θπιιηθφ νμχ. «Ο ζίδεξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηε κεηαθνξά 

νμπγφλνπ ζην ζψκα, ελψ ην θηιηθφ νμχ βνεζά ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο», επηζεκαίλνπλ. 

Σα «φπια» πνπ ζα πξέπεη λα έρνπλ νη εξγαδφκελνη ζηε θαξέηξα ηνπο θαηά ηνπ 

άγρνπο ζην γξαθείν είλαη ε βηηακίλε C, ε βηηακίλε Δ αιιά θαη ηα ηξφθηκα πνπ είλαη 

πινχζηα ζε β-θαξνηέλην, φπσο ην θαξφην θαη ην βεξίθνθν, θαη ζειήλην, φπσο ν ηφλνο 

ή ε γαινπνχια. «Απηά είλαη πνπ ζα ηνπο βνεζήζνπλ λα νρπξψζνπλ ηνλ νξγαληζκφ 

ηνπο θαηά ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο πνπ πξνθχπηεη απφ ην άγρνο», ζεκεηψλεη ε θ. 

Καιιηαληψηε. πκπιεξψλεη δε πσο ηα Χ3 ιηπαξά νμέα- ιηπαξά ςάξηα θαη καιαθέο 

καξγαξίλεο- θαίλεηαη πσο εληζρχνπλ ηε κλήκε θαη πξνζηαηεχνπλ ηα εγθεθαιηθά 

θχηηαξα απφ βιάβεο. 

1.2. σζηή ελπδάησζε 

Μειέηεο έρνπλ δείμεη πσο αθφκα θαη κηα αθπδάησζε ηεο ηάμεο ηνπ 3% έρεη σο 

απνηέιεζκα ν εξγαδφκελνο λα έρεη κεησκέλε ζπγθέληξσζε, αδχλακε κλήκε θαη 

ρακειή απφδνζε. «Γη΄ απηφ ζα πξέπεη λα ελπδαηψλνληαη επαξθψο ζε θαζεκεξηλή 

βάζε κέζσ πνηθηιίαο πγξψλ. Δθηφο απφ ην λεξφ πνπ απνηειεί πάληα ηελ πξψηε 

επηινγή, φια ηα κε αιθννινχρα ξνθήκαηα θαη πνηά ελπδαηψλνπλ, φπσο ν θαθέο, ην 

ηζάη, νη ρπκνί, ην γάια αθφκε θαη ηα αλαςπθηηθά, ζε ιάηη κνξθή», ηνλίδεη ε 

δηαηξνθνιφγνο. 

1.3. «Κιεηδί» ε ζνθνιάηα 

Φαίλεηαη φηη ε ζνθνιάηα δελ είλαη απιά θαη κφλν απνιαπζηηθή, εμεγνχλ νη 

δηαηξνθνιφγνη. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε θαηαλάισζε ζνθνιάηαο απμάλεη ηελ 

παξαγσγή ελδνξθηλψλ, «νπζηψλ δειαδή πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε βειηίσζε ηεο 

δηάζεζεο αιιά θαη ηελ ελίζρπζε ηεο κλήκεο. πλεπψο, έλα κηθξφ θνκκάηη καχξεο 

ζνθνιάηαο είλαη αξθεηφ γηα λα ηνλψζεη ηνπο εξγαδφκελνπο ζην γξαθείν», ιέεη ε θ. 

Καιιηαληψηε. 

Όζν γηα ηελ θαθεΐλε, ε κέηξηα πξφζιεςή ηεο κέζα ζηελ εκέξα, φρη κφλν δελ θάλεη 

θαθφ αιιά βειηηψλεη ηα αληαλαθιαζηηθά θαη, ιφγσ ηεο ήπηαο δηεγεξηηθήο δξάζεο πνπ 
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έρεη ζηνλ νξγαληζκφ, κπνξεί λα ζπκβάιεη θαη ζηελ πλεπκαηηθή δηαχγεηα, 

βειηηψλνληαο παξάιιεια ηελ ηθαλφηεηα ζπγθέληξσζεο. 

Καζεκεξηλά πεξλάκε πνιχ ρξφλν ζηνλ εξγαζηαθφ καο ρψξν κε απνηέιεζκα λα 

θαληάδεη αθαηφξζσην λα θαηαθέξλεη θάπνηνο λα ηξψεη ηα βαζηθά γεχκαηα θαη λα 

αλαπιεξψλεη ηε ρακέλε ηνπ ελέξγεηα. 

1.4. Καηεγνξίεο ζξεπηηθώλ νπζηώλ 

Οη αλάγθεο δηαηξνθήο πνηθίινπλ κε ηελ ειηθία θαη ηελ εξγαζία. 

Ζ ηξνθή ηθαλνπνηεί ην αίζζεκα ηεο γεχζεο, κπνξεί λα νξηζηεί ζαλ νπνηνδήπνηε πγξφ 

ή ζηεξεφ πνπ παξέρεη ζην ζψκα ελέξγεηα θαη πιηθφ γηα αλάπηπμε θαη αλαπαξαγσγή. 

Οη νπζίεο πνπ εθπιεξψλνπλ ηηο ιεηηνπξγίεο νλνκάδνληαη ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Τπάξρνπλ δχν εηδψλ ζξεπηηθέο νπζίεο νη κηθξφ-ζξεπηηθέο (πδαηάλζξαθεο ιίπε θαη 

πξσηεΐλεο) θαη νη κηθξν – ζξεπηηθέο νπζίεο (βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία). 

1.4.1. Πξσηεΐλεο  

Οη πξσηεΐλεο είλαη ηάμε ζξεπηηθψλ πιψλ κε ηδηαίηεξε ζεκαζία γηα ηνπο δσληαλνχο 

νξγαληζκνχο, γηαηί απνηεινχλ ηελ θχξηα δνκηθή χιε ηνπο. 

Έλαο απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο ιφγνπο πνπ ε δηαηξνθή πνιιψλ αηφκσλ είλαη ηφζν 

ειιηπήο, είλαη ην γεγνλφο φηη εμηζψλνπλ ηελ πξσηεΐλε κε ηελ θαιή δηαηξνθή, 

λνκίδνληαο φηη ηα δσηθά πξντφληα είλαη ν κφλνο ηξφπνο γηα λα ηελ ιάβνπκε ζηε 

δηαηξνθή καο. 

Σα ιαραληθά, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ηα θαζφιηα, νη μεξνί θαξπνί θαη νη 

ζπφξνη, έρνπλ επίζεο θαιέο πξσηεΐλεο. Πξάζηλα ιαραληθά, κπηδέιηα θαη θαζφιηα, 

έρνπλ πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε αλά ζεξκίδα απφ ην θξέαο θαη επηπιένλ νη θπηηθέο 

πξσηεΐλεο είλαη πινχζηεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηνρεκηθά θαη δελ έρνπλ 

πνιιέο ζεξκίδεο. Αθφκε θαη ηα θξνχηα έρνπλ κηθξέο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο. ηα 

δσηθά ηξφθηκα δελ ππάξρνπλ αληηνμεηδσηηθά θαη θπηνρεκηθά. 

Έλαο άληξαο 75 θηιψλ ρξεηάδεηαη πεξίπνπ 58 γξακκάξηα πξσηεΐλεο ηελ εκέξα, ελψ 

κηα γπλαίθα 55 θηιψλ ρξεηάδεηαη 43 γξακκάξηα ζε εκεξήζηα βάζε. Καηαλαιψζηε 2 κε 

4 κεξίδεο θξνχησλ, 3-5 κεξίδεο ιαραληθψλ, 6-11 κεξίδεο δεκεηξηαθψλ νιηθήο 

αιέζεσο θαη ε δηαηξνθή ζαο ζα πεξηέρεη ζεκαληηθέο πνζφηεηεο θπηηθήο πξσηεΐλεο. 
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1.4.2. Τδαηαλζξαθέο 

Οη πδαηάλζξαθεο είλαη κία απφ ηηο ηξεηο θαηεγνξίεο ηξνθψλ πνπ ιέγνληαη 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ο φξνο «πδαηάλζξαθεο» είλαη κηα κεγάιε νκπξέια, 

ζπκπεξηιακβάλεη ηα πάληα, απφ ηελ επηηξαπέδηα δάραξε κέρξη ην θνπλνππίδη. Ζ 

βαζηθή κνλάδα ηνπ πδαηάλζξαθα είλαη ν κνλνζαθραξίηεο ή απιά ζάθραξα (φπσο 

γιπθφδε, θξνπθηφδε), αιιά απηά ηα απιά ζάθραξα κπνξνχλ λα ζπλδεζνχλ κεηαμχ 

ηνπο κε άπεηξνπο ηξφπνπο, θαη ζα έρνπλ πνιχ δηαθνξεηηθέο επηδξάζεηο ζην ζψκα, 

αλάινγα κε ηε δηάηαμή ηνπο. 

Σν ζψκα κπνξεί λα επηηχρεη φ,ηη ρξεηάδεηαη γηα λα επηβηψζεη απφ ηηο πξσηεΐλεο, ηα 

ιίπε θαη ην ζσζηφ είδνο ησλ πδαηαλζξάθσλ (ή ηνπο θαινχο πδαηάλζξαθεο), φπσο ηα 

ιαραληθά, ηα νπνία πξνζθέξνπλ πνιιά πνιχηηκα ζπζηαηηθά, φπσο αληηνμεηδσηηθά, 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη κέηαιια. 

Οη θαινί πδαηάλζξαθεο είλαη πδαηάλζξαθεο νη νπνίνη δελ αλεβάδνπλ ηα επίπεδα 

ζαθράξνπ ζην αίκα πνιχ πςειά ή πνιχ γξήγνξα. Οη θαιχηεξνη πδαηάλζξαθεο (φπσο 

ηα ιαραληθά) βξίζθνληαη ζε κε επεμεξγαζκέλεο ηξνθέο πνπ είλαη πινχζηεο πεγέο 

θπηνρεκηθψλ - ζπζηαηηθά ησλ θπηψλ, ηα νπνία πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θαξθίλν, ηηο 

θαξδηαθέο παζήζεηο θαη άιιεο αζζέλεηεο.  

Πνιιά θπηνρεκηθά είλαη θπζηθά αληηνμεηδσηηθά θαη πνιιά είλαη αληηθιεγκνλψδε. Οη 

πδαηάλζξαθεο φπσο ηα ιαραληθά θαη ηα θξνχηα πεξηέρνπλ επίζεο πνιιέο ζεκαληηθέο 

βηηακίλεο θαη κέηαιια. Δπηπιένλ, νη πδαηάλζξαθεο είλαη ε κφλε δηαηξνθηθή πεγή 

θπηηθψλ ηλψλ. 

Θπκεζείηε, κηα δίαηηα πνπ επηθεληξψλεηαη ζηελ θαηαλάισζε πνιιψλ θαιψλ 

πδαηαλζξάθσλ είλαη θπζηθά ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε – εηδηθφηεξα 

επεμεξγαζκέλε ή πξφζζεηε δάραξε.  

Οη θαθνί πδαηάλζξαθεο είλαη ηδηαίηεξα επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο (άζπξν ςσκί, 

δεκεηξηαθά θαη γιπθά) πνπ αλεβάδνπλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα πνιχ ςειά θαη 

πνιχ γξήγνξα. Απηνί νη επεμεξγαζκέλνη πδαηάλζξαθεο δελ είλαη κφλν πςειφηεξνη ζε 

ζάθραξα θαη ζεκαληηθά ρακειφηεξνη ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπηηθέο ίλεο απφ ηα 

κε επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα, αιιά θαη δηαζπψληαη πην γξήγνξα ζε γιπθφδε θαη 

εηζέξρνληαη ζην αίκα ζαο πνιχ πην γξήγνξα απφ ηα ιαραληθά θαη ηνπο άιινπο 
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θαινχο πδαηάλζξαθεο. Έηζη εάλ ηξψηε επεμεξγαζκέλνπο πδαηάλζξαθεο, ζα έρεηε 

απμνκεηψζεηο ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. 

Γηα έλα πγηέο δξαζηήξην άηνκν θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ είλαη κεηαμχ 30 θαη 40% 

ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ ζαο λα πξνέξρνληαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο, αλ θαη πνιινί άλζξσπνη κπνξνχλ λα θάλνπλ αξθεηά θαιά κε 

πνιχ ιηγφηεξν, εηδηθά γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο απψιεηαο βάξνπο. Σν πνζνζηφ ηειηθά ζα 

εμαξηεζεί απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ην βάξνο-ζηφρνο θαη ε αηνκηθή ζαο 

θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ. 

1.4.3. Λίπε 

Σν ιίπνο είλαη κέξνο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη απηφ γηαηί είλαη ζεκαληηθφ γηα ην 

ζψκα καο. πγθεθξηκέλα, ην ιίπνο θαίγεηαη ζην ζψκα καο γηα λα έρνπκε ελέξγεηα λα 

θηλεζνχκε, λα αλαπλεχζνπκε, λα κηιήζνπκε θιπ. 

Σαπηφρξνλα, ην ζψκα καο ρξεζηκνπνηεί ην ιίπνο γηα λα απνζεθεχζεη ελέξγεηα, είλαη 

ζα λα ιέκε νη ηξάπεδεο ή νη επηηαγέο ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ καο. Όκσο, δελ θάλεη 

κφλν απηφ, βνεζά θαη ζε πνιιέο άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζψκαηνο φπσο: 

 βνεζά ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη ησλ λεχξσλ. 

 βνεζά ζηελ θαηαζθεπή νξκνλψλ φπσο απηέο πνπ ξπζκίδνπλ ηελ πεξίνδν ησλ 

θνξηηζηψλ. 

 Πεξηβάιεη ηα φξγαλα θαη ηα πξνζηαηεχεη απφ ρηππήκαηα, 

 Παίξλεη κέξνο ζηε δεκηνπξγία ησλ θχηηαξσλ 

 Βνεζά λα απνξξνθήζνπκε θάπνηεο βηηακίλεο πνπ ηηο ιέκε θαη ιηπνδηαιπηέο θαη 

είλαη Α, D, K,Δ 

Σν ιίπνο φηαλ θαίγεηαη καο δίλεη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ νπνηαδήπνηε άιιν 

ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ. 

1.4.4 .Βηηακίλεο θαη Μεηαιιηθά ηνηρεία 

Οη βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία έρνπλ ηελ ηδηφηεηα λα βνεζνχλ ζηε ζσζηή 

ιεηηνπξγία ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο. Παξφιν πνπ ιακβάλνπκε ηηο βηηακίλεο θαη ηα 

κεηαιιηθά ζηνηρεία απφ ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπκε θαζεκεξηλά, νξηζκέλα απφ 

απηά ηα ηξφθηκα έρνπλ πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία απφ φηη άιια. 



ΠΣΤΥΙΑΚΗ ΔΡΓΑΙΑ 

[ΦΤΛΛΑ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΓΗΑ ΣΖΝ ΓΗΓΑΚΑΛΗΑ ΣΖ ΔΝΟΣΖΣΑ : 
ηνηρεία Αηνκηθήο Τγηεηλήο, Γηαηξνθή, Άζθεζε, Διεχζεξνο Υξφλνο, Με 
Μηζζνινγηθέο Παξνρέο, Πξψηεο Βνήζεηεο, Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο.  
ΑΡΗΓΑΚΖ ΑΡΗΣΔΑ] 

 

ΣΔΗ Κξήηεο  Σκήκα Μεραλνιφγσλ κεραληθψλ 159 

 

Οη βηηακίλεο δηαηξνχληαη ζε 2 θαηεγνξίεο: ηηο ιηπνδηαιπηέο θαη ηηο δηαιπηέο ζε λεξφ. Οη 

ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο A, D, E, θαη ξεπζηνπνηνχληαη ζην ιίπνο θαη απνζεθεχνληαη 

ζην ζψκα καο. Οη δηαιπηέο ζην λεξφ βηηακίλεο C θαη ην B-ζχκπιεγκα βηηακηλψλ 

(φπσο νη βηηακίλεο B6, B12, Β3 - ληαζίλε ή ληθνηηληθφ νμχ, Β2- ξηβνθιαβίλε, θαη ην 

θηιηθφ νμχ) είλαη απαξαίηεην λα ξεπζηνπνηεζνχλ ζην λεξφ πξνηνχ ην ζψκα ηηο 

απνξξνθήζεη. Γη‟ απηφλ ηνλ ιφγν ην ζψκα καο δελ κπνξεί λα απνζεθεχζεη απηέο ηηο 

βηηακίλεο.  

Κάζε βηηακίλε C ή B πνπ δελ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ην ζψκα θαηά ηε δηάξθεηα πνπ 

απηέο εηζέξρνληαη ζηνλ νξγαληζκφ ηφηε ράλνληαη (πεξηζζφηεξν ζηα νχξα). Γη‟ απηφ 

είλαη απαξαίηεηε ε θαζεκεξηλή ιήςε απηψλ ησλ βηηακηλψλ. 

Δλψ νη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο νπζίεο (θηηάρλνληαη απφ ηα θπηά ή ηα δψα), ηα 

κεηαιιηθά ζηνηρεία είλαη αλφξγαλα ζηνηρεία ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ ην έδαθνο θαη 

ην λεξφ θαη απνξξνθνχληαη απφ ηα θπηά ή θαηαλαιψλνληαη απφ ηα δψα. 

Σν ζψκα καο ρξεηάδεηαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο απφ νξηζκέλα κεηαιιηθά ζηνηρεία, 

φπσο ην αζβέζηην, γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ πγεία ηνπ. Άιια κεηαιιηθά ζηνηρεία 

φπσο ην ρξψκην, ν ραιθφο, ην ηψδην, ην ζίδεξν, ην ζειήλην, θαη ν ςεπδάξγπξνο 

νλνκάδνληαη κηθξνπνζφηεηεο κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ επεηδή ην ζψκα καο ρξεηάδεηαη 

κηθξέο πνζφηεηεο απηψλ θάζε κέξα. 

Οη βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία εληζρχνπλ ην ακπληηθφ ζχζηεκα, ηελ 

θπζηνινγηθή αλάπηπμε θαη βνεζάλε ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ θαη ησλ 

νξγάλσλ.  

Σα θαξφηα είλαη άθζνλα ζε ζπζηαηηθά πνπ νλνκάδνληαη θαξνηελνεηδή ηα νπνία ην 

ζψκα καο ηα κεηαηξέπεη ζε βηηακίλε A, ε νπνία βνεζάεη ζηελ πξφιεςε 

πξνβιεκάησλ ησλ καηηψλ. Μία άιιε βηηακίλε, ε βηηακίλε Κ, βνεζάεη ζηελ ζξφκβσζε 

ηνπ αίκαηνο (γη‟ απηφ ηα θνςίκαηα θαη ηα γδαξζίκαηα ζηακαηάλε λα αηκνξξαγνχλ 

γξήγνξα).  

Ζ βηηακίλε βξίζθεηαη ζηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ζην κπξφθνιν, ζηα θαζφιηα 

(κπαξκπνχληα) θαη ζην πιηγνχξη βξψκεο (θνπάθεξ). Γηα γεξά θφθθαια ε θαηαλάισζε 

ηξνθίκσλ φπσο ην γάια, ην γηανχξηη θαη ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ηα νπνία 

είλαη πινχζηα ζε αζβέζηην είλαη πνιχ ζεκαληηθή. 
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1.5. Η δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εξγαδόκελσλ ζε βάξδηεο 

Ζ εξγαζία ζε βάξδηεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ θαηαλνκή ελέξγεηαο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο.  

Οη εξγαδφκελνη ζε βάξδηεο έρνπλ ηελ ηάζε λα θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά ζλαθ παξά 

πιήξε γεχκαηα, αιιά ζπλνιηθά απηφ δελ θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηε ζπλνιηθή 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε.  

Λίγεο κειέηεο έρνπλ αμηνινγήζεη επαξθψο ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηνπ ρξφλνπ θαηαλάισζεο. 

Οη παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο πεξηιακβάλνπλ 

ηελ αιιαγή ηεο ξνπηίλαο σο πξνο ηηο γεπκαηηθέο ζπλήζεηεο, εάλ ηξψεη θαλείο κε ηελ 

νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο ή κφλνο, ηελ πνηφηεηα ηεο ηξνθήο πνπ πξνζθέξεηαη θαη 

ηηο εγθαηαζηάζεηο ηεο ηξαπεδαξίαο. 

Δπηπιένλ, ζπαλίσο δίλεηαη πξνηεξαηφηεηα ζην ρξφλν ηνπ γεχκαηνο, ν νπνίνο κπνξεί 

λα πεξηνξηζηεί θαη απφ ην επίπεδν ζηειέρσζεο θαη ηα σξάξηα ηεο βάξδηαο. 

Πξνθεηκέλνπ λα δηεπθξηληζηεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηαξαρήο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ, 

ηνπ ηξφπνπ δσήο θαη ησλ κεηαβνιηθψλ ζπλζεθψλ πνπ βηψλνπλ νη εξγαδφκελνη ζε 

βάξδηεο απαηηείηαη πεξηζζφηεξε έξεπλα. 

πζηάζεηο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο ζε βάξδηεο είλαη δχζθνιν λα δεκηνπξγεζνχλ, αιιά 

κπνξνχλ λα αλαγλσξηζηνχλ θάπνηεο γεληθέο αξρέο σο νδεγίεο γηα ηνπο 

εξγαδφκελνπο θαη ηνπο εξγνδφηεο, ψζηε λα πξναρζεί έλαο πην πγηεηλφο ηξφπνο δσήο, 

πέξα απφ ηηο γεληθέο νδεγίεο πνπ ππάξρνπλ γηα ηνλ ηξφπν δσήο θαη ηε δηαρείξηζε 

ηεο θνχξαζεο. 

1.6. Σξόθηκα πνπ αλεβάδνπλ ην ζάθραξν ηνπ αίκαηνο 

Σα θχξηα ζπζηαηηθά ησλ ηξνθψλ πνπ θαηαλαιψλνπκε, εθηφο απφ ην λεξφ, ηηο 

βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία, είλαη ηα ιίπε, ηα ιεπθψκαηα θαη νη πδαηάλζξαθεο. 

ηνπο πδαηάλζξαθεο αλήθνπλ ε δάραξε θαη ην άκπιν. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, φια ηα ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο θαζψο θαη ην γάια θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά εθηφο απφ ηα ηπξηά. 
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Όζν κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θπηηθψλ ηλψλ βξίζθνληαη ζε έλα θαγεηφ, ηφζν πην αξγά 

αλεβαίλεη ην ζάθραξν. εκαληηθφ επίζεο είλαη ην πφζν γξήγνξα θηάλεη δηα ηνπ 

ζηνκάρνπ ζην έληεξν κία ηξνθή. 

Έηζη, έλαο ρπκφο κήινπ νδεγεί ζε γξεγνξφηεξε άλνδν ηνπ ζαθράξνπ απφ φηη έλα 

κήιν αθέξαην. Σν ηδαληθφ είλαη λα ζπλδπάδνπκε, εθφζνλ ππάξρεη ε δπλαηφηεηα, 

θαγεηά βξαδείαο θαχζεο κε ηαρείαο π.ρ ςσκί (βξαδείαο) κε κέιη (ηαρείαο).  

 

2.ΠΡΧΣΔ ΒΟΗΘΔΙΔ 

2.1.Πληγκνλή-Απόθξαμε αλαπλεπζηηθήο νδνύ 

Χο πληγκνλή ραξαθηεξίδνπκε ηελ παχζε ηεο αλαπλνήο πνπ νθείιεηαη ζε απφθξαμε 

ηεο αλαπλεπζηηθήο νδνχ απφ είζνδν θάπνηνπ μέλνπ ζψκαηνο (π.ρ ηξνθή) εληφο ηεο 

αεξνθφξνπ νδνχ. ε πεξίπησζε πληγκνλήο πξέπεη λα δξάζνπκε γξήγνξα γηαηί 

απεηιείηαη άκεζα ε δσή ηνπ ζχκαηνο. 

Αλ ε πληγκνλή ζπκβεί κπξνζηά καο θαη εθφζνλ ην ζχκα δηαηεξεί ηηο αηζζήζεηο ηνπ 

εθαξκφδνπκε ρεηξηζκφ Heimlich. 

Καηά ηελ εθαξκνγή ηνπ ρεηξηζκνχ  Heimlich ζηεθφκαζηε πίζσ απφ ην ζχκα θαη ην 

αγθαιηάδνπκε ηνπνζεηψληαο ηα ρέξηα καο ζην επηγάζηξην ηνπ ζχκαηνο αλάκεζα ζηνλ 

νκθαιφ θαη ηελ άθξε ηνπ ζηέξλνπ ηνπ. ηε απηή δίλνπκε 4 βίαηεο σζήζεηο πξνο ηελ 

θαηεχζπλζε ηνπ δηαθξάγκαηνο. Με ηνλ ρεηξηζκφ απηφ δεκηνπξγείηαη βίαηε 

εθπλεπζηηθή θίλεζε πνπ είλαη δπλαηφλ λα παξαζχξεη ην μέλν ζψκα θαη λα 

απειεπζεξψζεη ηελ αλαπλεπζηηθή νδφ. 

Αλ ην ζχκα είλαη κφλν ηνπ κπνξεί λα εθαξκφζεη ηνλ ρεηξηζκφ Heimlich κε ηα ρέξηα 

ηνπ ή αθνπκπψληαο θαη αζθψληαο σζήζεηο ζηελ ξάρε κηαο θαξέθιαο. 

Αλ ην ζχκα έρεη απνιέζεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ εθαξκφδνπκε ηνλ ρεηξηζκφ  Heimlich 

έρνληαο ην ζχκα ζε χπηηα ζέζε. Γνλαηίδνπκε έρνληαο ηνπο κεξνχο ηνπ ζχκαηνο 

αλάκεζα ζηα πφδηα καο θαη αζθνχκε θνηιηαθέο σζήζεηο πξνο ην δηάθξαγκα. 

Δλαιιαθηηθά δίλνπκε 4 βίαηα ρηππήκαηα αλάκεζα ζηηο σκνπιάηεο ζηξέθνληαο ην 

ζχκα πξνο ην πιάη.  
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Δηθόλα 2.1.                 Κίλεζε ζχκα πλημίκαηνο πνπ έρεη ράζεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ. 

2.2. Δγθαύκαηα 

Έγθαπκα είλαη ε θάθσζε, θπξίσο ηνπ δέξκαηνο, απφ ηελ επίδξαζε πςειήο 

ζεξκνθξαζίαο, δειαδή πνιχ αλψηεξεο απφ απηήλ ηνπ ζψκαηνο. Ζ πςειή 

ζεξκνθξαζία κπνξεί λα δξάζεη κε δχν κνξθέο. 

Ζ πςειή ζεξκνθξαζία κπνξεί λα δξάζεη κε δχν κνξθέο. 

 Τγξή κνξθή: δεζηφ πγξφ (λεξφ, ιάδη, ή ξνθήκαηα, θαζψο θαη πδξαηκνί). 

 Ξεξή κνξθή: ζεξκά αληηθείκελα, θάξβνπλα, ειεθηξηθέο ζπζθεπέο, πνιχ ζεξκφο 

αέξαο. 

 

 Δγθαχκαηα πξνμελνχληαη αθφκε απφ:  

Αθηηλνβνιία: πεξηιακβάλεη ηηο αθηίλεο Υ (αθηηληθά εγθαχκαηα) θαη ηεο ειηαθέο αθηίλεο 

(ηφζν ην θαινθαίξη φζν θαη ην ρεηκψλα, ηδηαίηεξα φηαλ αλαθπθιψλνληαη ζε ιακπεξέο 

επηθάλεηεο ή ζην ρηφλη). ε ςειά βνπλά, φπνπ ε ππεξηψδεο αθηηλνβνιία είλαη 

εληνλφηεξε, κπνξεί λα παξαηεξεζεί έγθαπκα αθφκε θαη κε κεξηθή ζπλλεθηά. Ζ 

ππεξηψδεο αθηηλνβνιία χζηεξα απφ αληαλάθιαζε ζην ρηφλη πξνθαιεί επίζεο έληνλε 

βιάβε ζηα κάηηα (θεξαηνεηδήο ρηηψλαο), φπσο θαη ην ππεξηψδεο θσο ηεο 

νμπγνλνθφιιεζεο, ηεο ειεθηξνζπγθφιιεζεο ή ηεο έιιεηςεο ειίνπ. 

Υεκηθέο νπζίεο, νμέα ή αιθάιηα (βηηξηφιη, θαπζηηθή πνηάζα ζηα δηάθνξα 

απνξξππαληηθά) αθφκε θαη ε βελδίλε ή ην πεηξέιαην, φηαλ επηδξάζνπλ αξθεηή ψξα. 
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Έληνλε ηξηβή ζε δηάθνξα αληηθείκελα, π.ρ. ζε ζθνηλί. Σν έγθαπκα ησλ εζσηεξηθψλ 

νξγάλσλ (βιελλνγφλσλ) παξαηεξείηαη ζε θαηάπνζε θαπζηηθψλ ρεκηθψλ νπζηψλ 

(νμέα, αιθάιηα, βελδίλε, πεηξέιαην). Ζ βιαπηηθή επίδξαζε, ε πξφθιεζε δειαδή 

εγθαχκαηνο απφ ηα παξαπάλσ αίηηα, εμαξηάηαη απφ ηε ζεξκνθξαζία, ηελ ππθλφηεηα 

ή ηελ έληαζε ησλ νπζηψλ, θαζψο θαη απφ ην ρξφλν επίδξαζεο. 

2.2.1. Αμηνιόγεζε εγθαπκάησλ θαη Δ.Π.Φ  

Όζν πην θαηαξηηζκέλνη είκαζηε ζην λα αμηνινγνχκε εγθαχκαηα θαη φζα πεξηζζφηεξα 

ζηνηρεία δψζνπκε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο Δ.Π.Φ. ηφζν ζπκβάιινπκε ζην λα 

αληηκεησπηζηεί ν ηξαπκαηίαο άκεζα θαη ζσζηά απφ ην πιήξσκα ηνπ αζζελνθφξνπ 

(ζα έξζεη κε ηνλ θαηάιιειν εμνπιηζκφ) αιιά θαη αξγφηεξα ζην λνζνθνκείν. 

 

Δηθόλα 2.2.1.             Έθηαζε θαη ζέζε εγθαχκαηνο (θαλφλαο ηνπ 9%) 

2.2.2. Βιάβεο από εηζπλνή θαπλώλ - Πξώηεο Βνήζεηεο πνπ πξέπεη λα δνζνύλ 

Αλαθέξεηαη αλ ν ηξαπκαηηζκφο έκεηλε εθηεζεηκέλνο ζε πεξηβάιινλ κε θαπλνχο ή 

αλέπλεπζε θαπηφ αέξα ή αηκνχο. 

Παξαηεξείζηε θαη ςειαθήζηε ην ζχκα γηα λα δηαπηζηψζεηε εάλ ππάξρνπλ επηπιένλ 

θαθψζεηο εθηφο ηνπ εγθαχκαηνο. 

Οη πξψηεο Βνήζεηεο πνπ πξέπεη λα δνζνχλ είλαη νη εμήο: 

 Ρίρλνπκε άθζνλν θπζηνινγηθφ νξφ ή ηξερνχκελν λεξφ. 

 θνππίδνπκε κε απνζηεηξσκέλε γάδα. 
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 Καιχπηνπκε κε εηδηθή βαδειηλνχρα ή απνζηεηξσκέλε γάδα, αλ δελ έρνπκε 

ρξεζηκνπνηνχκε θαζαξά επηζέκαηα, γηα λα πξνζηαηεχζνπκε ην έγθαπκα απφ 

ηε κφιπλζε. 

 Δπηδέλνπκε πάληα ραιαξά γηα λα απνθχγνπκε ην πξήμηκν. 

 Αλ κπνξεί λα θαηαπηεί ν ηξαπκαηίαο, ηνπ δίλνπκε λα πηεί ζηγά ζηγά λεξφ 

αλακεκεηγκέλν κε αιάηη. 

 Σνλ ελζαξξχλνπκε ςπρνινγηθά. 

 Σνλ παξαθνινπζνχκε ζπλερψο. 

 Γηαηήξεζε ζεξκνθξαζίαο κε θνπβέξηεο ή αινπκηλνθνπβέξηεο. 

 

 

 

 

Απαγνξεχεηαη φκσο λα: 

 πάκε ηηο θπζαιίδεο. 

 Υξεζηκνπνηνχκε απηνθφιιεηεο γάδεο. 

 Ρίρλνπκε πάλσ ζην έγθαπκα ινζηφλ ή επαιείθνπκε κε ιηπαξέο νπζίεο ή 

αινηθέο. 

 Υξεζηκνπνηνχκε ρλνπδσηφ χθαζκα γηα θάιπςε ηεο εγθαπκαηηθήο επηθάλεηαο. 

 Αθαηξνχκε νηηδήπνηε έρεη θνιιήζεη πάλσ ζην έγθαπκα. 

 Να δξνζίδνπκε κεγάιεο επηθάλεηεο εγθαπκάησλ, δηφηη ζα επέιζεη ππνζεξκία. 

 Να ρξεζηκνπνηνχκε λεξφ, ζε μεξά ρεκηθά εγθαχκαηα δηφηη ρεκηθά φπσο ν 

αζβέζηεο, κε κηθξέο πνζφηεηεο λεξνχ κεηαηξέπνληαη ζε θαπζηηθά ρεκηθά. 

 

Δπίζεο ζνβαξά εγθαχκαηα ζεσξνχληαη φπνηα θαιχπηνπλ ην >25% ηεο ζσκαηηθήο 

επηθάλεηαο ζηνπο ελήιηθνπο θαη >20% ζηα παηδηά 3νπ βαζκνχ θαη >10% ηεο 

ζσκαηηθήο επηθάλεηαο, φηαλ αθνξνχλ ηα κάηηα, ηα απηηά, ηε γελλεηηθή πεξηνρή, ην 

πξφζσπν, ηηο παιάκεο θαη ηα πέικαηα, φηαλ ππάξρεη εηζπλνή θαπλνχ ή άιισλ 

ηνμηθψλ νπζηψλ, φηαλ είλαη ειεθηξηθά θαη ρεκηθά εγθαχκαηα, φηαλ ζπλππάξρνπλ 

θαηάγκαηα ή άιινη ηξαπκαηηζκνί θαη φηαλ ζπκβαίλνπλ ζε αθξαίεο ειηθίεο ή ππάξρεη 

ζνβαξή αζζέλεηα.  
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2.3. Σξαύκαηα  

Σα ηξαχκαηα ρσξίδνληαη ζε δηάθνξεο θαηεγνξίεο φπσο ηα ειεθηξηθά ηξαχκαηα, 

πνιινί ηξαπκαηηζκνί πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ ειεθηξηζκφ ζπκβαίλνπλ θάζε ρξφλν, (ην 

1/3 απ ‟απηνχο ζην ζπίηη θαη νη ππφινηπνη ζε βηνκεραλίεο ειεθηξηθήο ελέξγεηαο ή 

θαηαζθεπψλ), πξνθαιψληαο αξθεηνχο ζαλάηνπο.  

Ζ δηέιεπζε ειεθηξηθνχ ξεχκαηνο κέζα απφ ην ζψκα, κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 

ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ εγθεθάινπ πνπ ειέγρεη ηελ αλαπλνή. Έλα δπλαηφ 

ειεθηξηθφ ζνθ κπνξεί λα πξνθαιέζεη καξκαξπγή ζηελ θαξδηά (γξήγνξνπο, 

αθαλφληζηνπο παικνχο) ή ζηακάηεκα ηεο θαξδηάο.  

Σα ηξαχκαηα πξνθαινχλ πνιιέο θνξέο βιάβε ηζηψλ δειαδή ην κέγεζνο ηεο βιάβεο 

ησλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο πνπ πξνθαιείηαη απφ έλα ειεθηξηθφ ζνθ εμαξηάηαη απφ ηελ 

ηάζε ηνπ ξεχκαηνο θαη ηελ αληίζηαζε ηνπ ζψκαηνο ζην ξεχκα. Όζν πην κεγάιε είλαη 

ε ηάζε θαη ηζρπξφηεξν ην ξεχκα πνπ πεξλάεη απφ ην ζψκα, ηφζν πην εθηεηακέλα 

κπνξεί λα είλαη ηα εγθαχκαηα. 

Σν δέξκα  παξνπζηάδεη κεγάιε αληίζηαζε ζην ειεθηξηθφ ξεχκα. Σν λεξφ είλαη ν 

εμαηξεηηθφο αγσγφο ηνπ ειεθηξηζκνχ θαη έηζη, αλ ην δέξκα είλαη πγξφ, ε αληίζηαζε 

ζηε ξνή ηνπ ειεθηξηθνχ ξεχκαηνο είλαη ζεκαληηθά ρακειφηεξε θαη ν θίλδπλνο 

ειεθηξηθνχ ηξαχκαηνο πνιχ κεγαιχηεξνο. 

2.3.1. εκάδηα θαη ζπκπηώκαηα  

Σν ζχκα ειεθηξηθνχ ηξαχκαηνο κπνξεί λα έρεη θαλεξά εγθαχκαηα, εθεί φπνπ ην 

ειεθηξηθφ ξεχκα κπήθε ζην ζψκα, θαζψο θαη εθεί απ‟ φπνπ βγήθε. Μπνξεί λα 

ππάξρεη εθηεηακέλε εζσηεξηθή βιάβε αλάκεζα ζηα δπν απηά ζεκεία. 

Βαξηά εζσηεξηθά ηξαχκαηα κπνξεί λα ππάξρνπλ κε ειάρηζηα κφλν εμσηεξηθά 

ζεκάδηα βιάβεο. Έλα βαξχ ειεθηξηθφ ηξαχκα κπνξεί λα δηαθφςεη ηα θέληξα ηεο 

αλαπλνήο θαη ηεο θπθινθνξίαο ζηνλ εγθέθαιν. 

Ζ αλαπλνή κπνξεί λα γίλεη δχζθνιε ή λα ζηακαηήζνπλ ηαπηφρξνλα ε αλαπλνή θαη ε 

θαξδηά. Σν άηνκν κπνξεί λα δείμεη ζεκάδηα ζνθ. Αλ ην ηξαχκα έρεη πξνθιεζεί απφ 

θεξαπλφ, κπνξεί λα έρνπλ ζπάζεη θαη νζηά, ιφγσ μαθληθψλ, ηζρπξψλ ζπζπάζεσλ 

ησλ κπψλ ή επεηδή ε δχλακε ηνπ θεξαπλνχ ζήθσζε ην ζχκα ζηνλ αέξα θαη κεηά ην 

έξημε ζην έδαθνο. 
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2.3.2. Πξώηεο βνήζεηεο γηα ειεθηξηθά ηξαύκαηα 

Έλα ζνβαξφ ειεθηξηθφ ζνθ κπνξεί λα ξίμεη θάησ έλα άηνκν, πνπ κπνξεί λα ράζεη ηηο 

αηζζήζεηο ηνπ θαη λα ζηακαηήζεη λ‟ αλαπλέεη ή θαη λα ζηακαηήζεη λα ρηππάεη ε θαξδηά 

ηνπ θαη πξέπεη πάληα λα εμεηαζηεί απφ γηαηξφ. 

Τπάξρεη πεξίπησζε λα ζπκβεί εζσηεξηθή βιάβε πνπ λα κελ είλαη άκεζα νξαηή. 

Έηζη,  αλ  θάπνηνο βξεζεί κπξνζηά ζε πεξηζηαηηθφ ειεθηξηθνχ αηπρήκαηνο, ε πξψηε 

ηνπ θίλεζε πξέπεη λα είλαη λα ρσξίζεη ην άηνκν απφ ηελ πεγή ειεθηξηζκνχ. 

Οη πξψηεο βνήζεηεο ζε ζχκαηα ειεθηξηθνχ ζνθ είλαη νη εμήο: 

 Αλ είλαη δπλαηφλ, δηαθφςηε ην ειεθηξηθφ ξεχκα θη αλ απηφ δελ είλαη εθηθηφ, ηφηε 

ρσξίζηε ην άηνκν απφ ηελ πεγή ειεθηξηζκνχ κ‟ έλα ζηεγλφ αληηθείκελν φπσο 

ζαλίδα ή ζθνππφμπιν.  

 Πνηέ κε ρξεζηκνπνηείηαη νπνηνδήπνηε κεηαιιηθφ ή πγξφ. 

 Βεβαησζείηε φηη ζηέθεζηε ζε ζηεγλή πεξηνρή ή κνλσκέλν πιηθφ, φπσο πιαζηηθφ ή 

θανπηζνχθ. 

 Μελ αγγίδεηε άκεζα ην άηνκν, κέρξη λα ειεπζεξσζεί απφ ηελ πεγή ηνπ 

ειεθηξηζκνχ. 

 Διέγμεηε ηελ αλαπλνή θαη ηελ θαξδηά ηνπ αηφκνπ θαη εθηειέζηε ηερλεηή αλαπλνή 

ή θαξδηναλαπλεπζηηθή αλάλεςε αλ είλαη αλαγθαίν. 

 Αλ ην άηνκν αλαπλέεη, θαιέζηε ακέζσο ηαηξηθή βνήζεηα. 

 Καιχςηε ηα εγθαχκαηα κε ζηεγλέο, ραιαξέο γάδεο θαη κεηά κε επηδέζκνπο. 

 Με ζπάηε θνπζθάιεο ή αθαηξείηε ραιαξφ δέξκα. 

 Με βάδεηε θακία ινζηφλ ή αινηθή ζηα εγθαχκαηα. 

2.4. Κξπνπαγήκαηα 

Οη πεξηζζφηεξεο ηνπηθέο βιάβεο απφ ην θξχν εληνπίδνληαη ζηα εθηεζεηκέλα κέξε ηνπ 

ζψκαηνο, φπσο ηα ρέξηα, ηα πφδηα, ε κχηε, ηα αθηηά θαη κπνξεί λα θπκαίλνληαη απφ 

ηηο απιέο ρηνλίζηξεο κέρξη ηα θξπνπαγήκαηα. 

ηηο πεξηπηψζεηο απηέο, πξνθεηκέλνπ ν νξγαληζκφο λα εμαζθαιίζεη ηε ζεξκνθξαζία 

ησλ δσηηθψλ νξγάλσλ, ειαηηψλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζηα άθξα. Με απηφ ηνλ 

ηξφπν πξνθαινχληαη νη ηνπηθέο βιάβεο απφ ην θξχν. 
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Οη ρηνλίζηξεο παξνπζηάδνληαη κεηά απφ έθζεζε ζε παξαηεηακέλν ςχρνο, πνπ φκσο 

δελ πξνθάιεζε πάγσκα ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ ηζηψλ. Δίλαη κηα ειαθξηά αλψδπλε 

θαηάζηαζε πνπ εχθνια αληηκεησπίδεηαη.  

Σν «βπζηζκέλν πφδη» ή ην «πφδη ησλ ραξαθσκάησλ» εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζηνπο 

θπλεγνχο κεηά απφ παξαηεηακέλε παξακνλή ησλ πνδηψλ ζε θξχν λεξφ. Σν δέξκα 

ησλ πνδηψλ ξπηηδψλεηαη, γίλεηαη ιεπθσπφ θαη είλαη θξχν ζηελ αθή. 

Ζ αληηκεηψπηζε ηεο ειαθξηάο απηήο βιάβεο γίλεηαη εχθνια, κε ηελ αθαίξεζε ησλ 

πγξψλ παπνπηζηψλ θαη θαιηζψλ θαη ηελ επαλαζέξκαλζε πξννδεπηηθά ησλ πνδηψλ. 

Σα θξπνπαγήκαηα είλαη ε πην ζνβαξή ηνπηθή βιάβε απφ ςχρνο. Οη κεραληζκνί ησλ 

θξπνπαγεκάησλ δελ είλαη αθφκε πιήξσο γλσζηνί ελψ θαίλεηαη φηη ε χπαξμε 

θξπζηάιισλ πάγνπ κέζα ζηα θχηηαξα είλαη ε αηηία ηεο βιάβεο. Σν ηειηθφ απνηέιεζκα 

είλαη ν ζάλαηνο ηνπο ή ην ιηγφηεξν ε κφληκε ππνιεηηνπξγία ηνπο. 

ηα θξπνπαγήκαηα νη ηζηνί είλαη ζθιεξνί, παγσκέλνη θαη ην βάζνο ηεο βιάβεο 

πνηθίιιεη. Σα πεξηζζφηεξα κέξε ζηελ πεξηνρή ηνπ θξπνπαγήκαηνο είλαη ιεπθά, 

ιεπθνθίηξηλα ή θπαλά.  

Αλάινγα κε ην βάζνο ηεο βιάβεο, δηαθξίλνπκε ηξεηο βαζκνχο θξπνπαγεκάησλ: 

 Πξψηνπ βαζκνχ, φπνπ ππάξρεη βιάβε ηνπ δέξκαηνο, αιιά δελ ππάξρνπ 

θπζαιίδεο. 

 Γεπηέξνπ βαζκνχ, φπνπ νη βιάβεο είλαη βαζχηεξα θαη ππάξρνπλ θπζαιίδεο θαη 

απνθινίσζε ηνπ δέξκαηνο. 

 Σξίηνπ βαζκνχ, φηαλ ππάξρεη λέθξσζε ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ ππνθείκελσλ ηζηψλ. 

2.5. Πξώηεο βνήζεηεο γηα δαγθώκαηα θηδηώλ θαη γηα ηζηκπήκαηα κειηζζώλ θαη 

ζθεθώλ 

Σν ζχκα λα πξέπεη λα μαπιψζεη θαη λα κείλεη ήξεκα κε ην δαγθσκέλν κέξνο αθίλεην 

θαη ρακειφηεξν απφ ην επίπεδν ηεο θαξδηάο, λα δεζεί κε κηα ινπξίδα παλί, κηα δψλε 

ή έλα ινπξάθη ξνινγηνχ ζην δαγθσκέλν ρέξη ή πφδη (φρη ζην θεθάιη, ζην ιαηκφ ή ζην 

θνξκί) 5-10 εθ. επάλσ απφ ηε δαγθσκαηηά. Αλ κεζνιαβεί άξζξσζε, ην δέζηκν ζα 

πξέπεη λα είλαη ζθηθηφ, ρσξίο φκσο λα εκπνδίδεη ηε ξνή ηνπ αίκαηνο απφ ηελ πιεγή, 

πξέπεη λα αθνχγεηαη ν ζθπγκφο ζην δεκέλν κέινο (θάησ απφ ηνλ επίδεζκν ζα 

πξέπεη λα κπνξεί λα εηζρσξήζεη έλα δάρηπιν ηνπ ρεξηνχ ζαο).  
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Διέγρεηαη θαηά δηαζηήκαηα ην δέζηκν, αλ είλαη αλάγθε λα είλαη δεκέλν, αιιά κελ ην 

ιχζεηε, εάλ ην πξήμηκν θηάζεη ζηνλ επίδεζκν πξέπεη λα δεζεί κε άιινλ επίδεζκν 5-

10 εθ. ςειφηεξα θαη κεηά λα αθαηξεζεί ν πξψηνο. 

ηελ ζπλέρεηα αθνινπζνχληαη ηα παξαθάησ βήκαηα: 

 Πιέλεηαη ε πιεγσκέλε πεξηνρή κε ζαπνχλη θαη λεξφ, μεπιέλεηαη επαλεηιεκκέλα, 

αλ ππάξρεη ππνςία γηα νρηά ή άιιν δειεηεξηψδεο θίδη. 

 Υάξαγκα ηεο πιεγήο. Σν ράξαγκα ηεο πιεγήο απφ δάγθσκα θηδηνχ δελ 

ζπληζηάηαη πάληνηε. 

 Γίδεηε ηερλεηή αλαπλνή, αλ ην ζχκα παχζεη λα αλαπλέεη θαη εθφζνλ μέξεηε ηελ 

αλάινγε ηερληθή. 

 Εεηείηε ακέζσο ηαηξηθή βνήζεηα.  

2.6. Αληηκεηώπηζε θαη κεηαθνξά ηξαπκαηία  

Ζ ζσζηή αληηκεηψπηζε ελφο ηξαπκαηία ηηο πξψηεο ζηηγκέο κεηά ην αηχρεκα έρνπλ 

πνιχ κεγάιε ζεκαζία γηα ηε δηάζσζε θαη αζθαιή κεηαθνξά ηνπ ζην λνζνθνκείν. Γηα 

ην ιφγν απηφ νη ελέξγεηεο καο πξέπεη λα είλαη ζπληνληζκέλεο θαη ηαρείεο ρσξίο λα 

δεκηνπξγείηαη παληθφο. 

Βαζηθφο θαλφλαο είλαη φηη ην ζχκα δε πξέπεη λα κεηαθηλείηαη βηαζηηθά απφ ην ζεκείν 

ηνπ αηπρήκαηνο παξά κφλνλ ζε πεξίπησζε πνπ ζην ζεκείν απηφ εγθπκνλνχλ άκεζνη 

θίλδπλνη. Σέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη ν ηξαπκαηηζκφο ζε δξφκν κεγάιεο θαη ηαρείαο 

θπθινθνξίαο, ν θίλδπλνο αζθπμίαο απφ θαπλφ ή ηνμηθέο νπζίεο. 

Ζ κεηαθίλεζε ηνπ ηξαπκαηία γίλεηαη πάληνηε κε πξνζνρή, απφ δχν ή πεξηζζφηεξα αλ 

είλαη δπλαηφλ άηνκα, πάληνηε ζε χπηηα ζέζε εθηφο απφ ηηο πεξηπηψζεηο πνπ ην ζχκα 

είλαη αλαίζζεην θαη αηκνξξαγεί ή βγάδεη πγξά απφ ην ζηφκα, νπφηε πξέπεη λα 

κεηαθέξεηαη ζε ζθιεξφ θνξείν, ψζηε λα πεξηνξηζηνχλ ζην ειάρηζην πξφζζεηεο 

βιάβεο. Ζ κεηαθνξά κπνξεί λα γίλεη κε ηα ρέξηα, κε θνξεία θαλνληθά, πξφρεηξα ή 

απηνζρέδηα. 
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3. Φπρνινγηθνί παξάγνληεο 

ηελ ςπρνινγία, σο άγρνο νξίδεηαη ε αληίιεςε φηη δελ είκαζηε ζε ζέζε λα 

αληαπνθξηζνχκε ζηηο απαηηήζεηο ηνπ πεξηβάιινληνο θαη ζηελ πεξίπησζε πνπ απηφ 

καο ελδηαθέξεη, ηφηε ε ελ ιφγσ αληίιεςε ζπλνδεχεηαη απφ έλα αξλεηηθφ ζπλαίζζεκα. 

Σν άγρνο ζηελ εξγαζία απνηειεί πξφβιεκα ζεκαληηθψλ δηαζηάζεσλ: ζεσξείηαη φηη 

έρεη επεξεαζηεί απφ απηφ ε πγεία ηνπ 48% ησλ επξσπαίσλ εξγαδνκέλσλ. Απνηειεί 

εκπφδην θαη ζην ίδην ην άηνκν θαη ζηελ επηρείξεζε, αιιά θαη ζηελ θνηλσλία σο 

ζχλνιν. Δίλαη κηα απεηιή γηα ηελ πγεία, ηελ επεκεξία, ηελ αλάπηπμε (Kompier & Levi, 

1995). 

ηε κεραληθή, σο ζηξεο νξίδεηαη ε δχλακε, ε νπνία αζθνχκελε επί ζψκαηνο 

πξνθαιεί ηελ παξακφξθσζή ηνπ.  

Οη επηδξάζεηο απηέο απνθαινχληαη ζπλήζσο αγρνγφλνη παξάγνληεο, ρσξίο βέβαηα λα 

ζεκαίλεη φηη απαξαηηήησο νδεγνχλ ζε άγρνο, γηαηί θάηη πνπ κπνξεί λα είλαη 

ζεκαληηθή επηβάξπλζε γηα έλα άηνκν, πηζαλφ λα απνηειεί ζεηηθή πξφθιεζε γηα έλα 

άιιν. Απνηέιεζκα ηεο πξφθιεζεο απηήο είλαη ε πξνζπάζεηα ηνπ αηφκνπ ή λα 

αληηδξάζεη ελεξγεηηθά ή λα ηελ απνθχγεη ή λα πξνζαξκνζηεί (flight or fight 

response). 

Ο βαζκφο επίδξαζεο ησλ δπλεηηθά αγρνγφλσλ θαηαζηάζεσλ δηαθέξεη απφ άηνκν ζε 

άηνκν, αλάινγα κε ηελ αλζεθηηθφηεηα, ηελ εκπεηξία ζε παξφκνηεο θαηαζηάζεηο, αιιά 

θαη ηελ ππνθεηκεληθή εθηίκεζε ηεο ζεκαζίαο θαη ζνβαξφηεηαο κηαο θαηάζηαζεο θαη 
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ησλ δπλαηνηήησλ πνπ έρεη γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο (Cumming & Cooper, 1979 θαη 

Glowinkowski & Cooper, 1985). 

Απφ ηε θχζε ηνπο επίζεο κεξηθά επαγγέικαηα είλαη πεξηζζφηεξν αγρνγφλα απφ 

άιια θπξίσο πξφθεηηαη γηα επαγγέικαηα πνπ ζπλεπάγνληαη ζρέζεηο κε αλζξψπνπο, 

απαηηνχλ ηαρχηεηα ζηε ιήςε απνθάζεσλ ή νη απνθάζεηο πνπ ιακβάλνληαη είλαη 

δπλαηφ λα έρνπλ ζνβαξέο νηθνλνκηθέο, θνηλσληθέο ή άιινπ είδνπο ζπλέπεηεο (Cooper 

& Eaker, 1988). Δλδεηθηηθά αλαθέξνληαη: 

Έλζηνια επαγγέικαηα: αζηπλνκηθνί, θπβεξλήηεο αεξνζθαθψλ, θχιαθεο ζε 

ζσθξνληζηηθά ηδξχκαηα, θαιιηηερληθά επαγγέικαηα: εζνπνηνί, παξνπζηαζηέο, 

θηλεκαηνγξαθηζηέο, επαγγέικαηα δηνίθεζεο θαη εκπνξίνπ: παξνρή ππεξεζηψλ, 

δηεπζπληέο πξνζσπηθνχ, έκπνξνη, δηαθεκηζηέο, επαγγέικαηα παξαγσγήο θαη 

θαηαζθεπψλ: θηίζηεο, αλζξαθσξχρνη, επαγγέικαηα πγείαο: γηαηξνί, νδνληίαηξνη, 

λνζειεπηέο, επαγγέικαηα θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ: δάζθαινη, θνηλσληθνί ιεηηνπξγνί. 

To 1978, νη Beehr & Newman αλαγλψξηζαλ 37 επαγγεικαηηθά ή νξγαλσηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζα κπνξνχζαλ λα ραξαθηεξηζζνχλ σο επαγγεικαηηθνί 

αγρνγφλνη παξάγνληεο. 

Απηά ηαμηλνκήζεθαλ ζε 4 θαηεγνξίεο: Απαηηήζεηο θαη ραξαθηεξηζηηθά εξγαζίαο, 

απαηηήζεηο ηνπ ξφινπ ή πξνζδνθίεο, νξγαλσηηθά ραξαθηεξηζηηθά ή ζπλζήθεο θαη 

εμσηεξηθέο απαηηήζεηο θαη ζπλζήθεο πνπο λα αληηκεησπίδνπλ θαηά κέησπν ηηο πεγέο 

ηνπ άγρνπο.  

Βέβαηα, φηαλ αληηκεησπίζνπλ θαηαζηάζεηο πνπ δελ κπνξνχλ λα ειέγμνπλ, θηάλνπλ 

ζε πςειά επίπεδα άγρνπο (Payne, 1988). 

Οη «εμσηεξηθνί», αληίζεηα, πηζηεχνληαο φηη ε αληηκεηψπηζε ησλ αγρνγφλσλ 

θαηαζηάζεσλ είλαη πέξα απφ ηηο δηθέο ηνπο δπλαηφηεηεο αληηκεηψπηζεο, 

πεξηνξίδνληαη ζην λα ππνκέλνπλ ηηο ζπλέπεηέο ηνπο. Γηα λα εξκελεπζνχλ φκσο ηα 

θαηλφκελα ηνπ άγρνπο ζα πξέπεη καδί κε απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ λα ιεθζνχλ ππφςε 

ν βαζκφο απηνλνκίαο ηνπ αηφκνπ θαη ην εχξνο ηεο ειεπζεξίαο πνπ απνιακβάλεη 

φζνλ αθνξά ηε ιήςε απνθάζεσλ ζην πιαίζην κηαο δεδνκέλεο θαηάζηαζεο (Kahn & 

Byosiere, 1992). 
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Σν επξχηεξα γλσζηφ κνληέιν γηα ην επαγγεικαηηθφ άγρνο, είλαη ην γλσζηφ σο 

κνληέινMichigan, πνπ δεκηνπξγήζεθε απφ ην Ηλζη. Κνηλσληθψλ Δξεπλψλ ηνπ Παλ. 

ηνπ Michigan. ‟ απηφ ην κνληέιν (ην πεξηβάιινλ επεξεάδεη ηελ αληίιεςε πνπ έρεη ην 

άηνκν γηα ηνλ εαπηφ ηνπ. Ζ αληίιεςε απηή επεξεάδεη ην είδνο ηεο αληηκεηψπηζεο, ε 

νπνία κε ηε ζεηξά ηεο επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ (French & Kahn, 1962 θαη Katz 

& Kahn, 1978).  

Αηνκηθέο δηαθνξέο θαη ζηνηρεία ηνπ θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο κπνξνχλ λα 

κεηαβάιινπλ ηηο ζρέζεηο απηέο. γλσζηφ, κνληέιν γηα ην επαγγεικαηηθφ άγρνο είλαη 

απηφ ηνπ Michigan «θαηαιιειφηεο αλζξψπνπ-πεξηβάιινληνο» (French et al., 1974). 

Τπάξρνπλ 2 είδε αζπκβαηφηεηαο αηφκνπ - πεξηβάιινληνο πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ 

ζε λνζνγφλεο θαηαζηάζεηο: αζπκβαηφηεηα ησλ αλαγθψλ θαη πξνηηκήζεσλ ηνπ 

αηφκνπ ζε ζρέζε κε απηά πνπ πξνβιέπεη ή πξνζθέξεη ε ζπγθεθξηκέλε ζέζε 

εξγαζίαο θαη αζπκβαηφηεηα ησλ ηθαλνηήησλ/δεμηνηήησλ ηνπ αηφκνπ ζε ζρέζε κε ηηο 

αλάγθεο θαη ηηο απαηηήζεηο ηεο εξγαζίαο (Harrison, 1985). 

Σν ηξίην γλσζηφ κνληέιν («κνληέιν δηαδηθαζίαο ιήςεο απφθαζεο») δηακφξθσζε ν 

Mc Grath (1976) (ζρήκα 7). Δδψ δίδεηαη έκθαζε πεξηζζφηεξν ζηελ αληίιεςε πνπ 

έρεη ην ίδην ην άηνκν (αηνκηθή εθηίκεζε), πσο δειαδή απηφ ην ίδην αληηιακβάλεηαη κηα 

θαηάζηαζε. Απηή αθξηβψο ε πξνζσπηθή εθηίκεζε νδεγεί ζε ζπγθεθξηκέλε ιήςε 

απφθαζεο. 

Δίλαη γεληθά δχζθνιν λα εληνπηζζνχλ επαθξηβψο πνηα ζπκπηψκαηα νθείινληαη ζην 

επαγγεικαηηθφ άγρνο, δεδνκέλνπ φηη πνιιά απφ απηά πνπ ζα πεξηγξαθνχλ 

παξαθάησ απνηεινχλ εθδειψζεηο θαη άιισλ ζσκαηηθψλ ή ςπρνινγηθψλ 

θαηαζηάζεσλ. πλήζσο κε ην άγρνο ζπλδένληαη 3 θαηεγνξίεο ζπκπησκάησλ ή 

εθδειψζεσλ: ηα ζσκαηηθά, ηα ςπρνινγηθά θαη ηα ζπκπεξηθνξηθά5. 

3.1. Παξάγνληεο πνπ πεξηγξάθνπλ ην πεξηερόκελν ηεο εξγαζίαο 

ρεδηαζκφο θαζήθνληνο: Απνπζία πνηθηιίαο ή κηθξνί θχθινη εξγαζίαο, εκπφδηα ζηελ 

εξγαζία ή αλνχζηα εξγαζία, κε αμηνπνίεζε ησλ ηθαλνηήησλ. 

Ρπζκφο εξγαζίαο: Απνπζία ειέγρνπ ξπζκνχ ηεο εξγαζίαο, θφξηνο εξγαζίαο * 

ππεξθφξησζε ζηελ εξγαζία ή ην αληίζεην, κεγάια δηαζηήκαηα αλάπαπιαο ή 

ρξνληθήο πίεζεο 
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Πξνγξακκαηηζκφο εξγαζίαο: Δξγαζία ζε βάξδηεο, αλειαζηηθά εξγαζηαθά 

πξνγξάκκαηα, απξφβιεπηεο ψξεο εξγαζίαο, πνιιέο ή αληηθνηλσληθέο ψξεο εξγαζίαο 

Ζ πξνζγείσζε ζηελ πξαγκαηηθφηεηα. Ο ίδηνο ν εξγαδφκελνο δηαπηζηψλεη φηη δελ έρεη 

ηελ απηνλνκία πνπ θαληαδφηαλ ν ίδηνο θαη πηζηεχνπλ νη άιινη φηη έρεη, δηαπηζηψλεη φηη 

αληί γηα κία εξγαζία πξνθιεηηθή θαη ελδηαθέξνπζα ππάξρεη ξνπηίλα θαη αλία, θαη 

ζπρλά πξνζιακβάλεη ηελ έιιεηςε ζπλαδειθηθφηεηαο θαη ηελ αξλεηηθή 

ζηάζε/ζπκπεξηθνξά ησλ πειαηψλ-θνηλνχ θαη ηελ αιιαγή ηνπ «ςπρνινγηθνχ 

ζπκβνιαίνπ».  

Οη εξγαδφκελνη ζήκεξα δίλνπλ πεξηζζφηεξα ληψζνληαο παξάιιεια κεγαιχηεξε 

αβεβαηφηεηα ζε ζρέζε κε ην παξειζφλ. Απηφ νθείιεηε ζηελ ειιηπήο ρξήζε ησλ 

κέζσλ αηνκηθήο πξνζηαζίαο, ε εξγαζία θαηά απνθνπή (εξγνιαβία), ε ππεξσξηαθή 

απαζρφιεζε θαη ην θπιηφκελν σξάξην φπσο θαη ε θαηάρξεζε νπζηψλ (αιθνφι) πνπ 

φιεο ζπλδένληαη κε ζηξεο νδεγνχλ ζε απμεκέλε επίπησζε αηπρεκάησλ. 

3.2. Δπαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε 

χκθσλα κε ηε Μaslach16 πξφθεηηαη γηα ζχλδξνκν ην νπνίν απνηειείηαη απφ ηξεηο 

επηκέξνπο δηαζηάζεηο: ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε, απνπξνζσπνπνίεζε θαη 

κεησκέλν αίζζεκα πξνζσπηθήο επίηεπμεο (Maslach & Jackson, 1986). Πξνεγείηαη ε 

ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε, ιφγσ ηεο θχζεο ηεο εξγαζίαο θαη σο κνξθή 

αληηκεηψπηζήο ηεο αθνινπζεί ε απνπξνζσπνπνίεζε. Απηή, κε ηε ζεηξά ηεο, έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ αλάπηπμε ηνπ αηζζήκαηνο απνηπρίαο, εθφζνλ ην άηνκν ζπγθξίλεη ηηο 

αξρηθέο ηνπ βιέςεηο θαη θηινδνμίεο, φζνλ αθνξά ηελ άζθεζε ηνπ επαγγέικαηφο ηνπ, 

κε ηελ «ησξηλή θαηάληηα».  

Τπάξρεη φκσο θαη ε άπνςε φηη πξνεγείηαη ε απνπξνζσπνπνίεζε, πνπ είλαη 

απαξαίηεηνο ακπληηθφο κεραληζκφο. Όηαλ απηή ππεξβεί θάπνηα φξηα ηφηε νδεγεί ζε 

κεησκέλε απφδνζε θαη αίζζεκα απνηπρίαο, ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο νδεγνχλ ζε 

ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε (Golembiewski et al., 1986). (Golembiewski, Muzenrider 

& Stevenson, 1986 - Shirom,1989 - Cordes & Dougherty, 1983 - Lee & Ashforth, 

1993). 

Θεσξήζεθε αξρηθά, φηη ην ζχλδξνκν, εκθαλίδεηαη θπξίσο ζε άηνκα πνπ ε εξγαζία 

ηνπο ζπλεπάγεηαη πξνζθνξά ππεξεζηψλ ζε άιια άηνκα (ηαηξνί, λνζειεπηέο, 
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εθπαηδεπηηθνί θ.ιπ.). Αθνινχζσο ε δηεξεχλεζε ηνπ ζπλδξφκνπ επεθηάζεθε θαη ζε 

άιια επαγγέικαηα. 

Γεληθά ζεσξείηαη φηη ε θνηλσληθή ζηήξημε παίδεη ην κεγαιχηεξν ξφιν ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο (Ross & Altmaier, 1994). Ζ θνηλσληθή ζηήξημε παίδεη 

αλαραηηηζηηθφ ξφιν θαη κπνξεί λα πξνέξρεηαη απφ ην νηθνγελεηαθφ ή ην άκεζν 

θνηλσληθφ πεξηβάιινλ ηνπ αηφκνπ. Δδψ θαίλεηαη ν ζεκαληηθφο ξφινο ησλ 

θνηλσληθψλ ζρέζεσλ ζην ρψξν εξγαζίαο. Απφ εθεί θαη πέξα ην άηνκν κπνξεί λα 

πξνζθεχγεη ζε δηάθνξεο ηερληθέο ραιάξσζεο (π.ρ. κπτθή ραιάξσζε, βαζηέο 

αλαπλνέο θ.ιπ.) ή γλσζηηθήο αληηκεηψπηζεο ησλ αγρνγφλσλ θαηαζηάζεσλ (π.ρ. 

Ζ πξφιεςε θαη ε δηαρείξηζε ηνπ επαγγεικαηηθνχ άγρνπο απνηεινχλ κεγάιεο 

πξνθιήζεηο.  

3.2.1. Πξόιεςε Δμνπζέλσζεο 

Σα βαζηθά ζηνηρεία ελφο πξνγξάκκαηνο πξνιεπηηθήο παξέκβαζεο ζην ρψξν 

εξγαζίαο πεξηιακβάλνπλ: 

Σελ εθηίκεζε-θαηαγξαθή ηνπ πξνβιήκαηνο, ηε βειηίσζε ζε αηνκηθφ επίπεδν 

(γλσζηηθέο ή ζπκπεξηθνξηζηηθέο πξνζεγγίζεηο) θαη ζε νξγαλσηηθφ επίπεδν ηελ 

εμνπδεηέξσζε ή κείσζε ησλ επαγγεικαηηθψλ παξαγφλησλ πνπ πξνθαινχλ ζηξεο, ηε 

βειηίσζε ηεο πξνζαξκνγήο ηεο εξγαζίαο ζηνλ άλζξσπν (personjobfit). ε αηνκηθφ 

επίπεδν πξέπεη λα βειηησζνχλ νη δεμηφηεηεο θαη λα ππάξρνπλ πην ξεαιηζηηθέο 

πξνζδνθίεο.  

ε νξγαλσηηθφ επίπεδν πξέπεη λα αιιάμνπλ εξγαζηαθέο πξαθηηθέο αλάινγεο γηα 

παξάδεηγκα κε ηνλ πξνγξακκαηηζκφ ηνπ ρξφλνπ πξνζέιεπζεο θαη απνρψξεζεο ζε 

αζζελείο κε πξφζθαην έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ πξνθεηκέλνπ λα απνθεχγνπλ ην 

ζπλσζηηζκφ. 
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