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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

 

 

 

Η παρούσα πτυχιακή εργασία παρουσιάσει δευτερογενώς τις σηµαντικότερες 

παγκόσµιες και εγχώριες τάσεις στο φαινόµενο του εργασιακού άγχους και πως αυτό 

επιδρά στην ψυχική και σωµατική υγεία των εργαζόµενων αλλά και την απόδοση 

τους σε καθηµερινή βάση.  

Μέσω πρωτογενούς έρευνας, διερευνάται η ύπαρξη ή µη σηµαντικών παραγόντων 

που ενισχύουν το εργασιακό άγχος στο προσωπικό των τοπικών επιχειρήσεων. 

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της πρωτογενούς έρευνας, φαίνεται ότι στις τοπικές 

επιχειρήσεις, παράγοντες όπως οι σχέσεις µε συναδέλφους/ προϊσταµένους ή οι 

εργασιακές συνθήκες δεν έχουν ακόµη ιδιαίτερη βαρύτητα στην δηµιουργία/ ενίσχυση 

φαινοµένων εργασιακού άγχους. Παρόλα αυτά παράγοντες όπως το ωράριο 

εργασίας και η ανταµοιβή της εργασίας εµφανίζονται πιο σηµαντικοί για την 

πρόκληση εργασιακού άγχους.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1: 

Εισαγωγή 

 

 

 

 

Στην σηµερινή εποχή, δυστυχώς, όλο και περισσότεροι άνθρωποι νιώθουν 

εξαντληµένοι σωµατικά και ψυχικά από την εργασία τους και επιστρέφουν στα σπίτια 

τους εκνευρισµένοι, θυµωµένοι αλλά το πιο σηµαντικό συναισθηµατικά "άδειοι", 

χωρίς να τους ενδιαφέρουν πλέον οι επαγγελµατικοί στόχοι που είχαν κάποτε θέσει 

µε ενθουσιασµό. 

Στον επαγγελµατικό χώρο βιώνουν καθηµερινά έντονη πίεση, άγχος, αίσθηµα 

µαταίωσης, ότι τίποτα δεν γίνεται όπως έχει ήδη προγραµµατιστεί, ότι διαρκώς τους 

πιέζουν για περισσότερα µε τις ίδιες οικονοµικές απολαβές. Επιπλέον έχει προστεθεί 

και το άγχος της αβεβαιότητας, δηλαδή δεν ξέρουν τι µπορεί να προκύψει την 

εποµένη και ότι µπορεί ξαφνικά να βρεθούν χωρίς δουλειά και µάλιστα χωρίς να 

υπάρχει κάποιος σοβαρός λόγος. 

Χρειάζεται λοιπόν υπερπροσπάθεια σε ψυχολογικό επίπεδο για να επιβιώσει κανείς 

σε µια τέτοια κατάσταση. Ο εργαζόµενος, συχνά νιώθει ότι δεν µπορεί να κάνει κάτι, 

να παραπονεθεί, να αλλάξει την κατάσταση αφού λαµβάνει διαρκώς το µήνυµα ότι, 

ίσως θα έπρεπε να είναι και ευχαριστηµένος που δεν είναι άνεργος σε µια τέτοια 

δύσκολη εποχή.   

Ειδικές έρευνες τονίζουν ότι το κόστος που σηµειώνεται σε µια επιχείρηση από τη 

συνεχή απουσία υπαλλήλων λόγω άγχους/ ασθένειας, τις παραιτήσεις και την 

επανεκπαίδευση νεοπροσληφθέντων, τις αποζηµιώσεις, αλλά κυρίως, την απώλεια 

ανθρώπινου δυναµικού-γνώσεις, δεξιότητες είναι ανυπολόγιστο! Ίσως οι σύγχρονες 

επιχειρήσεις αλλά και ο κάθε εργοδότης χρειάζεται να δώσουν ιδιαίτερη 

προτεραιότητα σε αυτή την κατεύθυνση. Είναι µάλλον, η πιο αποτελεσµατική και 

προσοδοφόρα επένδυση που µπορούν να επιλέξουν.  

Η παρούσα εργασία έχει διττό σκοπό: 
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� Να παρουσιάσει δευτερογενώς τις σηµαντικότερες παγκόσµιες και εγχώριες 

τάσεις στο φαινόµενο του εργασιακού άγχους και πως αυτό επιδρά στην 

ψυχική και σωµατική υγεία των εργαζόµενων αλλά και την απόδοση τους σε 

καθηµερινή βάση.  

� Να διερευνήσει µέσω πρωτογενούς έρευνας, την ύπαρξη των 

σηµαντικότερων παραγόντων που ενισχύουν το εργασιακό άγχος στο 

προσωπικό των τοπικών επιχειρήσεων.  

Στο πλαίσιο αυτό, η πτυχιακή εργασία αρχικά εισάγει τον αναγνώστη στην έννοια του 

«άγχους» (Κεφάλαιο 2), ενώ στο Κεφάλαιο 3 έµφαση δίνεται στο εργασιακό άγχος, 

στα αίτια και τα συµπτώµατά του, καθώς και στους τρόπους αντιµετώπισής του. 

Η µεθοδολογία και τα αποτελέσµατα της πρωτογενούς έρευνας µε ερωτηµατολόγια 

σε εργαζοµένους τοπικών επιχειρήσεων σχετικά µε το αν και πως βιώνουν το 

εργασιακό άγχος, αποτυπώνονται στο Κεφάλαιο 4, ενώ στο τελευταίο κεφάλαιο της 

παρούσας εργασίας συνοψίζονται τα κυριότερα συµπεράσµατα.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2: 

Άγχος 

 

 

 

 

Το άγχος είναι κάτι που βιώνουν όλοι οι άνθρωποι σε διάφορες καταστάσεις της 

ζωής τους. Είναι ο τρόπος µε τον οποίο το σώµα προετοιµάζεται να αντιδράσει 

απέναντι σε απειλές και κινδύνους. 

Παρόλο που ακούγεται παράξενο, το άγχος µπορεί να είναι καλό. Χωρίς αυτό, δεν θα 

µπορούσαν να αντιδράσουν αποτελεσµατικά απέναντι σε άγνωστες καταστάσεις. 

Ο όρος Άγχος προέρχεται από το ρήµα  ἄγχω, που στην αρχαία ελληνική γλώσσα 

σηµαίνει σφίγγω ή πνίγω. Το άγχος είναι ένα δυσάρεστο συναίσθηµα, που 

εµφανίζεται σε καταστάσεις που το άτοµο βρίσκεται σε κίνδυνο ή αντιµετωπίζει ένα 

πρόβληµα, γενικότερα όταν έρχεται αντιµέτωπος µε µία δύσκολη κατάσταση. 

Το άγχος µπορεί να έχει ψυχογενή προέλευση ή µπορεί να είναι συνέπεια σωµατικής 

πάθησης. Επιπλέον, εξαρτάται από τις γνωστικές, συναισθηµατικές διεργασίες, τον 

τρόπο ζωής του ατόµου και τον τρόπο αντίληψης του. 

Κάθε άτοµο έχει ένα ορισµένο βαθµό άγχους, ο οποίος θεωρείται φυσιολογικός κάτω 

από ορισµένες περιστάσεις. Σε κάποιες άλλες, όµως, περιπτώσεις αυξηµένου άγχους, 

προξενεί κακό και συντελεί στο να υπολειτουργεί το άτοµο στις δραστηριότητες του 

και στο να επηρεάζεται αρνητικά η υγεία του (Βικιπαίδεια). 

 

 

2.1 Ιστορική αναδροµή του άγχους 

Το άγχος προήλθε πριν από χιλιάδες χρόνια, στην εποχή που οι πρόγονοι ζούσαν 

στα δάση. Εξαιτίας των τότε συνθηκών, υπήρχε πάντα η απειλή να τους επιτεθούν ή 

να τους σκοτώσουν τα άγρια ζώα. Προφανώς, κάτω από τέτοιες συνθήκες, 

χρειάζονταν κάποιον τρόπο για να µπορούν να αντιδράσουν και να επιζήσουν. 

Έπρεπε, λοιπόν, να βρεθεί κάποιος τρόπος για να µπορούν να διαισθάνονται τον 
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κίνδυνο και να ενεργούν µε τον καλύτερο τρόπο - είτε να σκοτώσουν το ζώο και να το 

χρησιµοποιήσουν για τροφή, είτε να τραπούν σε φυγή (απόδραση). Αυτό λοιπόν που 

χρειάζονταν ήταν το άγχος!! 

Το άγχος βοηθούσε τους προγόνους να αντιµετωπίζουν τους κινδύνους. 

Προετοίµαζε το σώµα τους για "δράση". Χωρίς αυτό, ίσως και να µην είχαν επιζήσει. 

Ευτυχώς, οι κίνδυνοι που έχουν να αντιµετωπιστούν σήµερα δεν είναι ίδιοι. Παρόλο 

όµως που δεν υπάρχουν τα ίδια προβλήµατα µε τους προγόνους, το σώµα δεν έχει 

αλλάξει από τότε. Ακόµα υπάρχουν τα ίδια συναισθήµατα και φυσικά το άγχος. Τα 

προβλήµατα µπορεί να είναι διαφορετικά, αλλά ακόµα και σήµερα είναι καλό να 

βιώνουµε κάποιο άγχος, ιδιαίτερα σε καινούργιες καταστάσεις. 

Το λίγο άγχος µπορεί να είναι χρήσιµο. Μπορεί να βοηθήσει έτσι ώστε να υπάρχει η 

απαραίτητη διέγερση για να ενεργούν µε το καλύτερο δυνατό τρόπο. Για παράδειγµα, 

οι µαθητές έχουν άγχος λίγο πριν τις εξετάσεις, οι ηθοποιοί πριν από µια παράσταση, 

οι αθλητές πριν από κάποιο αγώνα, κλπ. Για όλους αυτούς, το λίγο άγχος είναι 

απαραίτητο για να έχουν τη µέγιστη δυνατή απόδοση (Καλπάκογλου, 1997)  

 

 

2.2 Που οφείλεται το άγχος; 

Υπάρχουν πάρα πολλοί παράγοντες που εξηγούν που οφείλεται το άγχος. Έγιναν 

κάποιες έρευνες στο Οχάιο οι οποίες υποστήριζαν ότι το άγχος µπορεί να οφείλεται 

και στα γονίδια. Έτσι εξετάζοντας µια οµάδα ατόµων που συµµετείχαν στην έρευνα 

από τη γέννηση τους µέχρι την ενηλικίωση τους, το 15% των ατόµων, που ήταν 

ντροπαλά, δειλά κατά τα πρώτα χρόνια της ζωής τους, ήταν ανασφαλείς και 

διστακτικά να αναλάβουν οποιοδήποτε ρίσκο και στην ενήλικη ζωή τους. Όταν 

δηµοσίευσαν την έρευνα τους οι ερευνητές, ανάφεραν ότι οι εθελοντές φάνηκαν να 

έχουν κληρονοµήσει µια ψυχολογική προδιάθεση που τους δηµιουργούσε ή όχι 

άγχος. Τα συµπεράσµατα της µακροχρόνιας έρευνας έδειξαν ότι τα µωρά µε φοβίες 

µεγαλώνοντας έγιναν αγχώδη νεαρά άτοµα, τα οποία νιώθουν πίεση κάθε φορά που 

τους ανατίθεται µια υποχρέωση και νιώθουν άβολα όταν είναι σε χώρο µε ξένους 

ανθρώπους.  

Μια άλλη Ιταλική έρευνα αποκάλυψε ότι σε ένα "βραχυκύκλωµα" πληροφοριών στο 

εγκέφαλο κρύβεται το µυστικό του άγχους. Η αιτία δηµιουργίας της διαταραχής αυτής 

είναι η έλλειψη επικοινωνίας των περιοχών του εγκεφάλου που ελέγχουν το άγχος 

και τα αρνητικά συναισθήµατα. Σύµφωνα µε τους ειδικούς, το όλο πρόβληµα 
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εστιάζεται στο δεξιό ηµισφαίριο του εγκεφάλου και στις διασυνδέσεις δύο περιοχών 

του. Όταν αυτές δεν «µιλούν» µεταξύ τους, τότε δηµιουργείται η δυσάρεστη 

διαταραχή (Madata.gr, 2011). 

Το άγχος δεν αφορά µόνο τους σκληρά εργαζόµενους ή όσους τυχαίνει να περνάνε 

µια δύσκολη περίοδο στη ζωή τους. Το άγχος αφορά όλους τους ανθρώπους, 

ανεξαρτήτως ηλικίας (σε αντίθεση µε τα προηγούµενα χρόνια, τα ποσοστά άγχους, 

ακόµα και ανάµεσα σε παιδιά και εφήβους, έχουν αυξηθεί σηµαντικά), φύλου, 

επαγγέλµατος και οικονοµικής ή κοινωνικής κατάστασης, αν και δείχνει µια 

αδυναµία στις γυναίκες. Κι αυτό επειδή πίσω από το άγχος κρύβονται πολλές αιτίες 

που πολύ δύσκολα µπορεί να αποφύγει κανείς. Έτσι το άγχος µπορεί να οφείλεται: 

� Στο οικογενειακό µας περιβάλλον 

� Σε τυχόν αποτυχίες 

� Σε έλλειψη αυτοπεποίθησης 

� Σε φόβο ή φοβία 

� Σε διλήµµατα πάσης φύσεως 

� Σε κοινωνικό περίγυρο 

� Στα γονίδια 

 

 

2.3 Γυναικείο Φύλο  

Το σύνδροµο των "δύο ρόλων" είναι ένας κύριος παράγων που µπορεί να 

προκαλέσει άγχος στις εργαζόµενες γυναίκες είναι, δηλαδή το επιπρόσθετο βάρος να 

ανταποκρίνονται σε δύο εργασίες: 1) την αµειβόµενη εργασία και 2) τη µη αµειβόµενη 

εργασία στο σπίτι.  

Οι γυναίκες υποφέρουν πιο έντονα από άγχος, σε σύγκριση µε τους άντρες, και 

ταλαιπωρούνται συχνότερα από εξάντληση, ψυχολογικές διαταραχές, αλλά και 

επιθυµία να παραιτηθούν από την εργασία τους, σύµφωνα µε έρευνες της 

Αµερικανικής Εταιρίας για την Υγεία και την Ασφάλεια.  

Υπάρχουν βέβαια σοβαροί λόγοι που επεξηγούν το γεγονός αυτό. Οι γυναίκες έχουν 

συνήθως χαµηλότερο µισθό από ότι οι άντρες, ακόµα και αν διαθέτουν καλύτερα 

ακαδηµαϊκά προσόντα. Επίσης, πολλές επιχειρήσεις δεν εφαρµόζουν πολιτικές 

προστασίας της οικογένειας. Ανύπαντρες µητέρες, αλλά και χαµηλόµισθες απόφοιτες 

ανώτατης εκπαίδευσης είναι τα πιο συχνά «θύµατα» εξάντλησης (Gatto, 1993). 
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Εκτός από τις οικογενειακές υποχρεώσεις, υπάρχουν ταυτόχρονα και άλλοι 

παράγοντες που καθιστούν τις γυναίκες πιο επιρρεπείς στο άγχος:  

1) Οι γυναίκες απασχολούνται σε τοµείς που συνδέονται εξ’ορισµού µε το 

άγχος, όπως, δασκάλες, κοινωνικές λειτουργοί, νοσηλεύτριες κ.λπ. 

2) Οι γυναίκες που κατέχουν υψηλότερα ιεραρχικά πόστα, αντιµετωπίζονται µε 

προκατάληψη. Αυτό τις οδηγεί στο να προσπαθούν να αποδείξουν την αξία 

τους, κάτι που είναι εξαντλητικό.  

3) Το µεγαλύτερο ποσοστό των γυναικών κατέχει µη-σταθερές ή και εποχικές 

θέσεις εργασίας.  

4) Μικρή συµµετοχή στη λήψη αποφάσεων. Αυτό συµβαίνει γιατί στην 

πλειοψηφία τους οι γυναίκες δεν κατέχουν υψηλόβαθµες θέσεις (Galanakis et. 

al, 2009). 

Αυξηµένο κίνδυνο καρδιοπάθειας εµφανίζουν οι γυναίκες που εκδηλώνουν 

υπερβολικό άγχος στη δουλειά τους. 

Οι ερευνητές από το Πανεπιστηµιακό Νοσοκοµείο του Glostrup παρακολούθησαν την 

πορεία της υγείας και την ποιότητα ζωής 12.000 εθελοντριών, ηλικίας 45 ετών και 

άνω, επί 15 χρόνια (έως το 2008). Στο µεσοδιάστηµα, 580 εθελόντριες παρουσίασαν 

ισχαιµική καρδιοπάθεια, µε 369 από αυτές να αναπτύσσουν στηθάγχη και 138 να 

παθαίνουν έµφραγµα. 

Αφού οι ερευνητές έλαβαν υπ’ όψιν όλους τους παράγοντες που θα µπορούσαν να 

ευθύνονται για την καρδιοπάθεια των εθελοντριών, κατέληξαν στο συµπέρασµα πως 

όσες βίωναν «ιδιαίτερα έντονο» εργασιακό στρες είχαν κατά 35% περισσότερες 

πιθανότητες να παρουσιάσουν καρδιοπάθεια σε σύγκριση µε τις συνοµήλικές τους 

εργαζόµενες που ήταν πολύ πιο χαλαρές στη δουλειά. 

Όταν, όµως, ανέλυσαν τα στοιχεία ανά ηλικιακή οµάδα, διαπίστωσαν ότι οι 40αρες 

εργαζόµενες ήταν αυτές που ουσιαστικά πλήττονταν από το εργασιακό στρες, ενώ οι 

50αρες και οι 60αρες έµεναν αλώβητες. 
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2.4 Συµπτώµατα άγχους 

Μερικά από τα πιο συνήθη συµπτώµατα του άγχους είναι τα εξής (anew.gr): 

 

Σώµα: 

• Νευρικότητα 

• Αδύναµα πόδια –χέρια -µύες 

• Υπερβολική ενέργεια δεν µπορούν να χαλαρώσουν 

• Κόπωση 

• Συχνουρία 

• Αυξηµένη ή µειωµένη σεξουαλική ορµή 

∆ιάθεση: 

• Αίσθηµα κατάθλιψης 

• Οξυθυµία 

• Νιώθουν ότι πιέζονται όλη την ώρα  

Ύπνος: 

• ∆υσκολία ύπνου 

• Συχνά άσχηµα, περίεργα όνειρα 

• Αϋπνία 

• Ξυπνούν άρρωστοι στη µέση της νύχτας 

• Αισθάνονται χειρότερα το πρωί   

 

Στοµάχι: 

• Κόµπος στο λαιµό 

• Τεντωµένος λαιµός 

• Φούσκωµα 

• ∆υσκοιλιότητα ή διάρροια 

• Πνιγµός ή δυσκολία κατάποσης 

• Συχνές ενοχλήσεις στο στοµάχι 

 

Κεφάλι: 

• Ίλιγγος ή Ζάλη 

• Ηµικρανίες 

• Συχνοί πονοκέφαλοι 
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Νους:  

• Απώλεια ελέγχου 

• Φόβος τρέλας 

• ∆υσκολία στη συγκέντρωση 

• Αίσθηµα εξάντλησης 

• Εµµονή για εντύπωση βελτίωσης 

 

Συναισθήµατα: 

• Συχνές τάσεις για κλάµα χωρίς λόγο 

• ∆ραµατικές κυκλοθυµικές διακυµάνσεις 

• Λαθεµένο αίσθηµα εξάντλησης 

• Φόβος και κρίσεις πανικού 

 

Συµπεριφορά: 

• Έλλειψη κοινωνικότητας 

• Συνεχείς συγκρούσεις κατά τις συναντήσεις 

• Ψέµατα 

• Απρόσεκτη οδήγηση 

• Φωνές 

• Αργοπορία και γρήγορη αναχώρηση 

• Μεγάλα διαλείµµατα 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3: 

Εργασιακό Άγχος 

 

 

 

 

Το εργασιακό άγχος αποτελεί µια χρόνια συναισθηµατική διαταραχή που προκαλείται 

από τις συνθήκες που επικρατούν σε έναν συγκεκριµένο χώρο εργασίας και οι 

οποίες επιδρούν αρνητικά στην ψυχική και σωµατική υγεία του ατόµου.  

Είναι σχεδόν απίθανο να εντοπιστεί εργαζόµενος άνθρωπος στις ελληνικές, και όχι 

µόνο, µεγαλουπόλεις ο οποίος δεν έχει άγχος που να προκαλείται από την εργασία 

του. Και δυστυχώς τα νέα δεν είναι θετικά, το εργασιακό άγχος αυξάνεται και οι 

ειδικοί δεν περιµένουν να αλλάξει αυτή η στάση σύντοµα.  

Οι εργαζόµενοι αναζητούν τρόπους να αντιµετωπίσουν την κατάσταση, όπως 

περισσότερες ώρες δουλειάς, συζητήσεις µε συναδέλφους και φίλους κ.ά. Τελικά, 

όµως, λίγοι καταφέρνουν να βρουν διέξοδο. Εξάλλου η παρούσα οικονοµική 

κατάσταση δεν δηµιουργεί τις κατάλληλες συνθήκες για ξεπέρασµα του 

προβλήµατος. Χαρακτηριστικά παραδείγµατα είναι ο σηµαντικός αριθµός απολύσεων 

και η πίεση που υφίστανται όσοι παραµένουν να επιτελέσουν πολλαπλάσια δουλειά 

απ' ό,τι συνήθως χωρίς καλά καλά να γνωρίζουν αν είναι οι επόµενοι που θα 

απολυθούν. 

Σύµφωνα µε στοιχεία του Εθνικού Ινστιτούτου Εργασιακής Ασφάλειας και Υγείας, 

στις ΗΠΑ το 40% των εργαζοµένων ανέφεραν ότι η δουλειά τους είναι εξαιρετικά 

στρεσογόνος, ενώ 25% των εργαζοµένων θεωρούν την εργασία τους τον 

πρωταρχικό παράγοντα που τους προκαλεί άγχος στη ζωή τους. Ένα µέρος του 

προβλήµατος είναι ο αριθµός των ωρών που κάποιος εργάζεται. Τα τελευταία 20 έτη 

ο µέσος όρος ωρών εργασίας στις ΗΠΑ είναι 46 ώρες εβδοµαδιαίως, γεγονός που 

συνιστά µία αύξηση τεσσάρων περίπου ωρών εργασίας εβδοµαδιαίως σε σχέση µε 

την αµέσως προηγούµενη χρονική περίοδο.  

Επιπλέον, σχεδόν ένας στους τρεις εργαζοµένους παίρνει δουλεία για το σπίτι (!) 

τουλάχιστον µία φορά την εβδοµάδα, γεγονός που επίσης συνιστά 10% αύξηση σε 

σχέση µε τις προηγούµενες µετρήσεις 20 χρόνια πριν. Ενώ τα παραπάνω στοιχεία 
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αφορούν τις ΗΠΑ, µάλλον δεν είναι καθόλου εύκολο να υποστηρίξει κάποιος ότι 

παρόµοιες καταστάσεις λαµβάνουν χώρα και σε άλλες περιοχές του λεγόµενου 

δυτικού, ανεπτυγµένου κόσµου. 

 

 

3.1 Αίτια- Συµπτώµατα Εργασιακού Άγχους 

Πολλά συµπτώµατα χαρακτηρίζουν το εργασιακό άγχος. Συνήθως γίνεται µια 

διάκριση ανάµεσα σε τρεις κατηγορίες συµπτωµάτων: τα σωµατικά, τα ψυχολογικά 

και τα συµπεριφοριστικά (Στεργίου Ν. στο E-psychology).  

Στα σωµατικά συµπτώµατα περιλαµβάνονται, µεταξύ άλλων, τα εξής: αυξηµένη 

αρτηριακή πίεση, πονοκέφαλοι, αλλαγή καρδιακού ρυθµού και ρυθµού αναπνοής, 

µυϊκή υπερένταση, ναυτία, αίσθηµα κόπωσης, δυσπεψία, ορµονικές διαταραχές κ.ά. 

Τα ψυχολογικά συµπτώµατα περιλαµβάνουν: κατάθλιψη, ευερεθιστότητα, φόβος 

αποτυχίας, χαµηλή αυτοπεποίθηση, δυσκολία αυτοσυγκέντρωσης και λήψης 

αποφάσεων, διαταραχές ύπνου και λήψης τροφής κ.ά. 

Συµπεριφοριστικά συµπτώµατα του εργασιακού άγχους είναι: οι συχνές απουσίες 

από την εργασία, τα συχνά λάθη ή/ και ατυχήµατα στο χώρο εργασίας, η αυξηµένη 

κατανάλωση ουσιών (αλκοόλ, κάπνισµα, ηρεµιστικά φάρµακα κ.α.), οι κακές σχέσεις 

µε τους συναδέλφους κ.ά. 

Ο εργαζόµενος στις περισσότερες περιπτώσεις δεν συνειδητοποιεί τις εν λόγω 

επιδράσεις, και µάλιστα τον τρόπο µε τον οποίο σταδιακά βλάπτουν την υγεία του. 

Συχνά µάλιστα ο ίδιος απαντά ότι λειτουργεί καλύτερα υπό πίεση, ή ότι έτσι έχει 

περισσότερη ενέργεια. Το αίσθηµα του άγχους είναι απαραίτητο για την 

ενεργοποίηση και κινητοποίηση του εργαζοµένου. Αν όµως η επίδραση του είναι 

παρατεταµένη, ο οργανισµός σταδιακά εξαντλείται, η απόδοση µειώνεται µέρα µε τη 

µέρα, η ψυχική διάθεση γίνεται καταθλιπτική και η υγεία διαρκώς επιβαρύνεται.   

 

Ποια είναι τα αίτια του Εργασιακού Άγχους;  

Όταν οι απαιτήσεις από τον εργαζόµενο ξεπερνούν τα όρια των δραστηριοτήτων του, 

έχουν ήδη τεθεί τα θεµέλια για την εκδήλωση του εργασιακού άγχους. 

Η πλειονότητα των εργαζοµένων απασχολείται σε οργανωµένες επιχειρήσεις ή 

οργανισµούς. Οι αλλαγές στη δοµή, στην οργάνωση, και στους στόχους της 
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επιχείρησης, όπως και η επέκταση ή η συρρίκνωσή της αποτελούν παράγοντες 

πρόκλησης άγχους για τους εργαζοµένους, οι οποίοι φοβούνται για πιθανές 

αρνητικές επιπτώσεις και δυσκολεύονται να προσαρµοστούν στη νέα κατάσταση.  

Η αίσθηση της αποµόνωσης και της αδιαφορίας, η ανυπαρξία ενηµέρωσης, η 

υποχρέωση λειτουργίας µε νέους κανονισµούς προκαλούν σύγχυση και 

απογοήτευση. Ο ανταγωνισµός, η επιβουλή, οι διαταραγµένες σχέσεις µεταξύ των 

εργαζοµένων, και οι διαµάχες αναστατώνουν, εκνευρίζουν, καταστρέφουν τη 

συνεργατικότητα, την οργάνωση και τη γαλήνη, και εκµηδενίζουν τη αλληλεγγύη και 

την συναδελφικότητα.  

Μια σηµαντική αιτία του εργασιακού άγχους είναι και η διαφορετική αντίληψη του 

εργαζοµένου για τους σκοπούς και τον τρόπο λειτουργίας της οργάνωσης, η 

υποχρέωση να υπηρετήσει ή να προωθήσει σκοπούς, οι ηθικές και ιδεολογικές 

διαφορές, η υπηρεσίες ή προϊόντα που τα θεωρεί ξένα ή υποδεέστερα προς τη δική 

του άποψη καταπιέζουν την προσωπικότητά του και δηµιουργούν διλήµµατα και 

συνειδησιακές συγκρούσεις.  

Επιπλέον, η παραγωγή νέων προϊόντων, η ανάπτυξη νέων υπηρεσιών, η επέκταση 

της επιχείρησης, αλλά και η συρρίκνωση των δραστηριοτήτων της επιχείρησης  

θέτουν σε δοκιµασία την ικανότητα προσαρµογής και διαταράσσουν την ισορροπία 

του ατόµου µέσα στην οργάνωση.  

Η έλλειψη ευκαιριών και προοπτικών καθηλώνει και στερεί τα κίνητρα και τον ζήλο 

για βελτίωση και προώθηση αφού η εργασία και το εργασιακό περιβάλλον αποτελούν 

για την πλειονότητα των ανθρώπων µέσο και πεδίο προόδου, ανελικτικής 

σταδιοδροµίας και καταξίωσης. Έτσι  η ανάληψη υποχρεώσεων και η ανάθεση νέων 

καθηκόντων, για τις οποίες ο εργαζόµενος θεωρεί ότι δεν έχει εκπαιδευτεί ή ότι είναι 

πέρα από το δικό του αντικείµενο εργασίας, δηµιουργούν ανησυχία και αίσθηση 

ανεπάρκειας.  

Το εργασιακό περιβάλλον καθ’ αυτό µπορεί να προξενεί ευχαρίστηση ή άγχος. Και 

αυτό µπορεί να οφείλεται στην ασχήµια των χώρων και των αντικειµένων όπου αυτό 

προκαλεί αποστροφή και δυσφορία στους εργαζοµένους. Επίσης, η έκθεση σε 

βλαπτικούς ή ενοχλητικούς φυσικούς παράγοντες, όπως ο θόρυβος, το ψύχος, οι 

οσµές, η θερµότητα , και ο ανεπαρκής ή υπερβολικός τεχνητός φωτισµός, κουράζουν 

και ανησυχούν. Η κακή εργονοµία των θέσεων εργασίας, των οργάνων και των 

µηχανών είναι πηγή ενοχλήσεων. Καθώς και η έκθεση σε κινδύνους προκαλεί 

φόβους και ανασφάλεια.  
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Ο ρόλος που διαδραµατίζει και η θέση που κατέχει ο κάθε εργαζόµενος στην 

οργάνωση είναι δυνατόν να είναι πηγή άγχους όταν υπάρχει σύγκρουση 

προσδοκιών, καθηκόντων ή υποχρεώσεων και η ταυτόχρονη ικανοποίηση των 

οποίων είναι δύσκολη ή αδύνατη. Η βαθµίδα της θέσεως, ιδίως οι θέσεις που 

βρίσκονται στη µεσότητα της ιεραρχικής κλίµακας, προκαλεί σύγκρουση 

συνειδησιακού ή αλτρουιστικού χαρακτήρα. Κοινή η περίπτωση όπου ο υπάλληλος 

καλείται να υλοποιήσει ή να επιβλέψει αποφάσεις της διοίκησης, για τις οποίες δεν 

είχε γνώση ή δεν ζητήθηκε η γνώµη του ή οι οποίες θίγουν τους εργαζοµένους, όπως 

η επιβολή ποινών και οι απολύσεις.  

Ακόµη, οι µεταβατικές περίοδοι της εργασιακής ζωής θεωρούνται ότι είναι αγχογόνες 

καταστάσεις. Οι αλλαγές στην εργασία, η πρόσληψη σε άλλη επιχείρηση, η 

προαγωγή, , η υποβάθµιση, η υποσκέλιση, η µετάθεση, , η απόλυση, η απόρριψη 

και η εντύπωση της άδικης µεταχείρισης είναι ισχυρές αιτίες άγχους, οι υποχρεώσεις 

της νέας εργασίας, η παύση, οι διαψευσµένες επαγγελµατικές προσδοκίες,η 

απόρριψη και η εντύπωση της άδικης µεταχείρισης είναι ισχυρές αιτίες άγχους.  

Ο όγκος και η δυσκολία της δουλειάς που ξεπερνούν τις ικανότητες και δυνατότητες 

του εργαζοµένου τον αγχώνουν και τον αδρανοποιούν. Οι ανεπαρκείς πόροι και η 

έλλειψη µέσων για την εκτέλεση της εργασίας, όπως και η περιορισµένη δικαιοδοσία 

τον αποθαρρύνουν. Η επιφόρτιση µε µεγαλύτερο αριθµό καθηκόντων ή µε 

υποχρεώσεις που υπερβαίνουν τις δυνατότητές του φέρουν την αίσθηση της 

έλλειψης χρόνου ή ικανότητας. Η έλλειψη ερεθισµάτων ή ευκαιριών, οι µονότονα 

επαναλαµβανόµενες ενέργειες και η απουσία πρωτοβουλιών κάνουν την εργασία 

βαρετή και τη µετατρέπουν σε αγγαρεία.  

Τέλος, το µεταβαλλόµενο ωράριο εργασίας µε συχνές αλλαγές της περιόδου 

εργασίας από ηµέρα σε νύχτα προκαλεί διαταραχές ύπνου και άλλες οργανικές 

εκδηλώσεις. Το ίδιο συµβαίνει µε τα µακρά, χωρίς διαλείµµατα, εξαντλητικά ωράρια 

και τις συχνές υπερωρίες (Αποστολάκης, 2007).  

 

 

3.2 Η τραγική αλήθεια των αριθµών 

Το 28% των ευρωπαίων διακηρύσσουν πως η εργασία τους αποτελεί πηγή στρες, σε 

παρόµοια συµπεράσµατα καταλήγει έρευνα του Εθνικού Ινστιτούτου Έρευνας για την 

Ασφάλεια (INRS). Οι στατιστικές υποτιµούν την πραγµατικότητα, καθώς πολλοί 

εργαζόµενοι αρνούνται να παραδεχθούν τα ψυχολογικά προβλήµατα που 
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αντιµετωπίζουν στο χώρο εργασίας τους από φόβο µην κακοχαρακτηριστούν και 

κινδυνέψουν να απολυθούν. 

Πρόσφατες εκτιµήσεις (βλ Desjardins Securite financiere, Association Canadienne 

pour la Sante Mentale) µαρτυρούν πως στον Καναδά το 46% των εργαζοµένων 

γνώρισε προβλήµατα εργασιακού άγχους την τελευταία χρονιά της οικονοµικής 

ύφεσης εξαιτίας κυρίως του φόρτου εργασίας. 

Στη Γαλλία το 75% των εργαζοµένων αντιµετωπίζει πρόβληµα εργασιακού άγχους, 

όπου αυτό αναγνωρίζεται από το διεθνές γραφείο εργασίας, ενώ σε επίπεδο 

στελεχών αυτό αυξάνει σε 80% παρά τις δυσκολίες παραδοχής του για λόγους 

καριέρας. Στην Ιαπωνία υπολογίζεται πως κάθε χρόνο 10.000 άνθρωποι πεθαίνουν 

από εξάντληση στην εργασία τους. Έρευνα του Ιαπωνικού Υπουργείου Εργασίας 

έδειξε πως το 25% των εργαζοµένων δουλεύει µηνιαίως περισσότερες από 80 ώρες 

υπερωριών (2002). 

Στην Ελλάδα, σύµφωνα µε έρευνα του Eurofound οι εργαζόµενοι απασχολούνται 

συνήθως περισσότερες ώρες απ' ό,τι στην Ευρώπη, δηλαδή 45,4 ώρες την 

εβδοµάδα σε σύγκριση µε 38,4 κατά µέσο όρο στα 27 κράτη-µέλη της Ε.Ε. Τα 

τελευταία 15 χρόνια παρατηρείται τάση µείωσης των ωρών εργασίας στην Ευρώπη. 

Ωστόσο, στην Ελλάδα οι ώρες εργασίας εξακολουθούν να είναι αυξηµένες, παρά τον 

µέσο όρο των 40 ωρών εβδοµαδιαίως που έχει συµφωνηθεί. Ένας στους τέσσερις 

Έλληνες εργαζοµένους (25,9%) απασχολείται τουλάχιστον δέκα ώρες ηµερησίως, 

πάνω από πέντε ηµέρες τον µήνα, ποσοστό σηµαντικά υψηλότερο από αυτό της 

Ευρωπαϊκής Ένωσης, όπου ένας στους έξι εργαζοµένους (16,9%) βρίσκεται στην 

ίδια κατάσταση. 

Τις τελευταίες δύο δεκαετίες η εντατικοποίηση της εργασίας έχει επηρεάσει τις 

συνθήκες εργασίας όλων των εργαζοµένων ανά την Ευρώπη. Στην Ελλάδα η 

κατάσταση δεν διαφέρει, αν και οι ρυθµοί είναι ταχύτεροι απ' ό,τι στην Ε.Ε. των 27. 

Οι Έλληνες εργάζονται σε πολύ υψηλούς ρυθµούς (73,3% έναντι 59,6%) και µε 

µικρές προθεσµίες (68,4% έναντι 61,8%). Από την ίδια έρευνα προκύπτει ότι οι 

Έλληνες εργαζόµενοι έχουν περιορισµένη δυνατότητα να καθορίζουν οι ίδιοι το 

ωράριο εργασίας τους, έστω εν µέρει, µε αποτέλεσµα να µην υπάρχει εξισορρόπηση 

επαγγελµατικού και ιδιωτικού βίου. Περισσότεροι Έλληνες εργαζόµενοι θεωρούν ότι 

η εργασία έχει βλάψει την υγεία τους σε σύγκριση µε άλλους στην Ευρώπη (68,1% 

έναντι 35,2%). Σχεδόν ένας στους δύο Έλληνες εργαζόµενους αναφέρει προβλήµατα 

στην πλάτη και άγχος εξαιτίας της εργασίας, ποσοστό διπλάσιο από το αντίστοιχο 

ευρωπαϊκό. Σύµφωνα µε την έρευνα οι Έλληνες εργαζόµενοι αναφέρουν τις µισές 
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ηµέρες απουσίας λόγω ασθένειας και προβληµάτων υγείας, τάση που επίσης 

παρατηρείται τα τελευταία 15 χρόνια (Σχοινά, 2009). 

 

 

3.3 Αγχογόνοι παράγοντες στη εργασία  

Μια πληθώρα παραγόντων που συνδέονται µε την εργασία, όπως ασάφεια ρόλου, 

σχεδιασµός θέσεως εργασίας, απογοήτευση, σύγκρουση, βία και παρενόχληση, 

µπορούν να οδηγήσουν στο άγχος. 

 

3.3.1 Πιο συγκεκριµένα παράγοντες που συνδέονται µε την εργασία: 

Ασάφεια ρόλου υπάρχει όταν η θέση εργασίας δεν έχει περιγραφεί µε λεπτοµέρεια, 

όταν οι προϊστάµενοι και οι υφιστάµενοι τους έχουν διαφορετικές προσδοκίες για τις 

ευθύνες του εργαζόµενου και όταν οι προσδοκίες από τη θέση εργασίας 

περιβάλλονται από αβεβαιότητα. Τα άτοµα που ταλαιπωρούνται από ασάφεια ρόλου 

υποφέρουν από άγχος. 

Ο σχεδιασµός των θέσεων εργασίας είναι άλλος ένας παράγων. Οι θέσεις που έχουν 

περιορισµένη ποικιλία καθηκόντων και µικρό εύρος πρωτοβουλιών, και δεν 

ανταποκρίνονται στις "ανωτέρου επιπέδου ανάγκες" του εργαζόµενου είναι πιθανόν 

να προκαλέσουν άγχος. Μια έκθεση έδειξε ότι οι αγχογόνες εργασίες είναι εκείνες 

που συνδυάζουν µεγάλο φόρτο εργασίας µε χαµηλό επίπεδο πρωτοβουλίας. 

Επεσήµανε επίσης, το σχεδιασµό της θέσεως εργασίας ως παράγοντα πρόκλησης 

άγχους για τους εργαζόµενους σε γραφείο: "Αµέτρητες ώρες εργασίας για πολλές 

γραφειοκρατικές δοµές, που έχουν ονοµαστεί "κυψέλες κατάθλιψης". Η δουλεία που 

κάνεις µπορεί να σε αρρωστήσει: εργασία υπό πίεση του χρόνου, για να διατηρηθούν 

οι ποσοστώσεις παραγωγής ή οι προθεσµίες, εργασία που σε "τρελαίνει" και είναι 

τόσο βαρετή. Οι υπάλληλοι γραφείου πολύ συχνά έχουν χάπια στα συρτάρια τους για 

να µπορέσουν να βγάλουν την ηµέρα, ή παίρνουν κάθε τόσο άδεια. 

Ένας ακόµη παράγοντας που συνδέεται µε την εργασία είναι και οι συγκρούσεις, 

διαπροσωπικές ή ανάµεσα στις οµάδες που αποτελούν πρόβληµα. Όταν υπάρχουν 

διαφορετικές απόψεις, προσωπικότητες και ανάγκες µεταξύ των εργαζοµένων, οι 

διαφωνίες που προκύπτουν είναι πολύ πιθανόν να προκαλέσουν άγχος.  
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3.3.2 Παράγοντες που συνδέονται µε προσωπικά ζητήµατα 

Είναι πάρα πολλοί και σύνθετοι οι προσωπικοί παράγοντες που προκαλούν άγχος. 

Περιλαµβάνουν προβλήµατα οικογενειακά, οικονοµικά, µε τα παιδία, θάνατο του/ της 

συζύγου, συζυγικά προβλήµατα, εγκυµοσύνη. Ένα παράδειγµά είναι και τα 

πανωτόκια που επέβαλαν οι τράπεζες στους δανειολήπτες επιχειρηµατίες τα 

τελευταία χρόνια στη χώρα µας και τα οποία οδήγησαν σε κατασχέσεις, αναµφίβολα 

παρήγαγαν σηµαντικό προσωπικό άγχος.  

Μέχρι πρόσφατα, το εργασιακό άγχος εθεωρείτο προσωπικό πρόβληµα, αλλά 

σήµερα πια αναγνωρίζεται ως σηµαντικό πρόβληµα υγείας στην εργασία και 

αποτελεί ευθύνη της διοίκησης να παράσχει λύσεις προκειµένου να εξαλειφθούν οι 

αιτίες που το δηµιουργούν. Σε επίπεδο επιχείρησης, ο σωστός σχεδιασµός των 

θέσεων εργασίας µπορεί να αµβλύνει τις συνθήκες που προκαλούν άγχος.  

Σε προσωπικό επίπεδο, τα στελέχη της διεύθυνσης ανθρωπίνων πόρων έχουν 

οργανώσει εργαστήρια για τη διαχείριση του άγχους, προκείµενου να βοηθήσουν τον 

κάθε εργαζόµενο να αντιµετωπίσει το άγχος και να αποφύγει την υπερβολική του 

έκθεση σε αγχογόνες καταστάσεις. Τα εργαστήρια αυτά, προωθούν την αλλαγή στο 

τρόπο ζωής µε την προαγωγή της υγιεινής διατροφής και της καλής φυσικής 

κατάστασης, ενώ παράλληλα βοηθούν τους εργαζόµενους να ανακουφίζουν τους 

πόνους και τις εντάσεις που δηµιουργεί το εργασιακό άγχος, µπορούν να εξαλείψουν 

την πηγή του προβλήµατος.  

Ακριβώς όπως και άλλοι εργασιακοί κίνδυνοι, το άγχος πρέπει να αντιµετωπιστεί στη 

ρίζα του. Το άγχος πηγάζει από διάφορες αιτίες, και είναι σηµαντικό για τα στελέχη 

της διεύθυνσης ανθρωπίνων πόρων να εντοπίσουν τις προτεραιότητες και να 

διερευνήσουν τους τρόπους µε τους οποίους θα αντιµετωπίσουν το πρόβληµα. Η 

διοίκηση θα πρέπει να εξετάσει το σχεδιασµό των θέσεων εργασίας και τη δοµή της 

επιχείρησης, και να διεξάγει λεπτοµερειακές έρευνες για τον εντοπισµό των 

προτεραιοτήτων δράσης.       
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(Τερζίδης και Τζωρτζάκης, 2004) 

 

3.4 Η υγεία και η ασφάλεια των εργαζοµένων 

Ο όρος υγεία και ασφάλεια στην εργασία αφορά τις συνθήκες και τους παράγοντες 

που επηρεάζουν την ευεξία όχι µόνο των εργαζοµένων αλλά και των προσωρινά 

απασχολούµενων, του προσωπικού των εργολάβων, των επισκεπτών και 

οποιουδήποτε άλλου προσώπου στο χώρο εργασίας. Η υγεία σύµφωνα µε τον 

Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας είναι "η κατάσταση απόλυτης φυσικής, πνευµατικής 

και κοινωνικής ευηµερίας, όχι απλώς η απουσία ασθένειας".  

Οι µάνατζερ αντιµετωπίζουν µία από τις µεγαλύτερες προκλήσεις της κοινωνίας. 

∆ηλαδή καλούνται να οργανώσουν και να διατηρήσουν ένα επιχειρησιακό 

περιβάλλον όπου οι εργαζόµενοι είναι υγιείς, ασφαλείς και αποτελεσµατικοί για την 

επίτευξη των στόχων της επιχείρησης. Η εργασιακή υγεία και ασφάλεια αφορά τον 

εντοπισµό και τον έλεγχο, των κινδύνων οι οποίοι συνδέονται µε το φυσικό 

Παράγοντες που σχετίζονται µε την εργασία: 
 

• Συγκρούσεις στην εργασία 
• Κακές σχέσεις µε τους 

προϊστάµενους 
• Υπερβολικός φόρτος εργασίας 
• Έλλειψη επικοινωνίας 
• Σχεδιασµός θέσης εργασίας  
• Απογοήτευση 
• Πίεση χρόνου 
• Αλλαγή εργασίας  
 

 
 

ΑΓΧΟΣ 

Προσωπικοί παράγοντες: 
 

• ∆ιπλός ρόλος  
• Εγκυµοσύνη  
• Οικονοµική δυσχέρεια 
• Προβλήµατα µε τα παιδιά 
• Θάνατος συζύγου 
• Οικογενειακά προβλήµατα 
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περιβάλλον εργασίας όπως κίνδυνοι τεχνολογικοί, φυσικοί, βιολογικοί ή χηµικοί, έως 

ψυχολογικές διαταραχές όπως το εργασιακό άγχος. Το ενδιαφέρον σχετικά µε την 

υγεία και την ασφάλεια δεν περιορίζεται πλέον στο πεδίο της βιοµηχανικής εργασίας.      

Στο πεδίο της πνευµατικής εργασίας, των υπαλλήλων γραφείου, των µάνατζερ και 

των επαγγελµατιών, το ενδιαφέρον, ολοένα και αυξάνει σχετικά µε το άγχος που 

συνδέεται µε την εργασία, τη βία στο χώρο της εργασίας και το παθητικό κάπνισµα. 

Ολοένα και περισσότερο οι εργαζόµενοι απαιτούν να εργάζονται σε "µια υγιή 

επιχείρηση". Σήµερα η εργασιακή υγιεινή και ασφάλεια είναι νοµικά θεσµοθετηµένη 

σε όλες τις ανεπτυγµένες χώρες και πρέπει να αποτελεί πρώτιστο µέληµα όλων των 

οργανισµών, καθώς η οποιαδήποτε επαγγελµατική ενασχόληση ανάλογα µε τη φύση 

της και το περιβάλλον στο οποίο πραγµατοποιείται µπορεί να ασκήσει βλαβερή 

επίδραση στην υγεία των εργαζοµένων, η οποία εκδηλώνεται είτε ως επαγγελµατικό 

ατύχηµα είτε ως επαγγελµατικό νόσηµα. Με µέτρα και πολιτικές µπορεί να 

εξασφαλίζεται το δικαίωµα στην εργασία για όλους τους πολίτες, αλλά ταυτόχρονα να 

κατοχυρώνεται και το δικαίωµα για ασφάλεια και υγιεινή στην εργασία (Τερζίδης και 

Τζωρτζάκης, 2004) 

 

 

3.5 Νοµοθετικό πλαίσιο για την Υγεία και Ασφάλεια των 

εργαζοµένων 

Το 1911 ψηφίζεται στην Ελλάδα ο πρώτος νόµος για την υγεία και ασφάλεια των 

εργαζοµένων ( Ν. ΓΠΛ∆/21-11-1911 «περί υγιεινής και ασφάλειας των εργατών και 

περί ωρών εργασίας»). Ακολουθούν και άλλα νοµοθετικά και Προεδρικά ∆ιατάγµατα.  

Το 1985 ψηφίζεται ο Νόµος-πλαίσιο (Ν. 1568/18-10-1985  «Υγιεινή και ασφάλεια των 

των εργαζοµένων»). Με το νόµο αυτό επιχειρείται µία πιο ολοκληρωµένη και 

ουσιαστική αντιµετώπιση των προβληµάτων υγείας και ασφάλειας των εργαζοµένων 

στη Ελλάδα.  

Το 1986 δηµοσιεύεται το Π.∆. 289/86 «Υγιεινή και ασφάλεια των εργαζοµένων σε 

χώρους εργασίας που εποπτεύονται από το Υπουργείο Εθνικής Άµυνας» ( ΦΕΚ 

129/Α/86). 

Το 1988 δηµοσιεύεται το Π.∆. 294/88 «Ελάχιστος χρόνος απασχόλησης τεχνικού 

ασφαλείας και γιατρού εργασίας, επίπεδο γνώσεων και ειδικότητα τεχνικού 

ασφαλείας για τις επιχειρήσεις, εκµεταλλεύσεις και εργασίες του άρθρου 1 

παράγραφος 1 του Ν. 1568/85 (ΦΕΚ 138/Α/88). 
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Το 1994 ψηφίζεται ο Ν. 2224/94 «Ρύθµιση θεµάτων εργασίας, συνδικαλιστικών 

δικαιωµάτων, υγιεινής-ασφάλειας» (ΦΕΚ 112/Α/94). 

Το 1996 δηµοσιεύεται το Π.∆. 17/96 «Μέτρα για τη βελτίωση της ασφάλειας και της 

υγείας των εργαζοµένων κατά την εργασία σε συµµόρφωση µε τις οδηγίες 

89/391/ΕΟΚ και 91/383/ΕΟΚ» (ΦΕΚ 11/18-1-1996). 

Το 1996 δηµοσιεύεται το Π.∆. 16/96 «Ελάχιστες προδιαγραφές ασφαλείας και υγείας 

στους χώρους εργασίας σε συµµόρφωση µε την οδηγία 89/654/ΕΟΚ (ΦΕΚ 10/18-1-

1996). (Κώστας Τερζίδης& Κώστας Τζωρτζάκης 2004) 

 

 

3.6 Αντιµετώπιση του εργασιακού άγχους από τις επιχειρήσεις 

Το πρώτο βήµα για να αντιµετωπίσει κάποιος το άγχος είναι να κατανοήσει την 

ύπαρξή του και να εντοπίσει τις αιτίες του. Ωστόσο πολλές φορές τα ίδια τα άτοµα 

δεν είναι σε θέση να το κάνουν αυτό, γι’ αυτό είναι χρήσιµη η βοήθεια κάποιου 

ειδικού που θα υποδείξει κάποιους τρόπους µείωσής του στρες. Ιδιαίτερα όσον 

αφορά το εργασιακό άγχος είναι πολύ σηµαντικό η ίδια η οργάνωση που απασχολεί 

άτοµα που βιώνουν στρες, να φροντίσει να γίνουν οι κατάλληλες ενέργειες 

ενδυνάµωσης και υποστήριξης αυτών των ατόµων.  

Όπως ήδη αναφέρθηκε, το άγχος «κοστίζει» στον εργοδότη και την επιχείρηση. Είναι 

προφανές, λοιπόν, ότι η πολιτική διαχείρισης και µείωσης του άγχους των 

εργαζοµένων πρέπει να αποτελεί προτεραιότητα για µια επιχείρηση.  

∆ύο είναι οι µέθοδοι που µπορούν να εφαρµοστούν:  

1) Ειδικά προγράµµατα εκπαίδευσης διαχείρισης άγχους για τους εργαζόµενους  

Αυτή τη στιγµή, περίπου οι µισές από τις µεγαλύτερες αµερικανικές 

επιχειρήσεις εφαρµόζουν εκπαιδευτικά προγράµµατα διαχείρισης άγχους 

στους υπαλλήλους τους. Αυτά τα προγράµµατα είναι ειδικά σχεδιασµένα, για 

να βοηθήσουν τους υπαλλήλους να ξεπεράσουν τα προσωπικά προβλήµατα 

που ενδεχοµένως να επηρεάζουν την απόδοσή τους στην εργασία. Οι 

υπηρεσίες που παρέχονται περιλαµβάνουν: ειδικά σεµινάρια, ψυχολογική 

υποστήριξη, και νοµική και οικονοµική στήριξη. 

2) Οργανωσιακές αλλαγές που θα βελτιώσουν τις συνθήκες εργασίας. 

Οργανωσιακές αλλαγές: ∆υστυχώς, τα παραπάνω προγράµµατα φαίνεται να 

έχουν επιφανειακή και βραχυπρόθεσµη επίδραση στους εργαζόµενους. Οι 
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Οργανωσιακές αλλαγές µπορούν να επιφέρουν στην επιχείρηση βαθύτερη 

βελτίωση, όπως η εφαρµογή πολιτικών που υπολογίζουν τον εργαζόµενο και 

η επίτευξη φιλικής και αποτελεσµατικής επικοινωνίας µεταξύ εργαζόµενων και 

προϊστάµενων και τέλος η συµµετοχή των υπαλλήλων στη διαδικασία λήψης 

αποφάσεων. (Clarke & Cooper, 2004). 

 

Παρακάτω παρατίθενται οι παράµετροι της πολιτικής διαχείρισης άγχους που µπορεί 

να εφαρµόσει µια επιχείρηση:  

1) Ευκαιρίες στους εργαζόµενους να συµµετέχουν στις αποφάσεις που 

επηρεάζουν τη δουλειά τους,  

2) Μηδενική ανοχή στην παρενόχληση,  

3) Πλήρης ενηµέρωση των εργαζόµενων, έτσι ώστε να µειώνεται το αίσθηµα 

αβεβαιότητας,  

4) Κίνητρα και απολαβές,  

5) Φιλική και αποτελεσµατική επικοινωνία, 

6) Παροχή συµβουλευτικών υπηρεσιών στους εργαζόµενους,  

7) Βελτίωση επικοινωνίας, 

8) Ενηµέρωση για τις ώρες και τους κανόνες εργασίας,  

9) Ευκαιρίες επαγγελµατικής ανέλιξης, προώθηση της κατάλληλης πολιτικής 

που θα δίνει την ευκαιρία στους εργαζόµενους να ελέγχουν καλύτερα τη 

δουλειά τους.  

10)  Κατάλληλη κατανοµή εργασίας, που να συµβαδίζει µε τις δεξιότητες του κάθε 

εργαζόµενου,  

11)  ∆ηµιουργία φιλικού και κοινωνικού κλίµατος καθώς και ευκαιρίες για 

κοινωνική αλληλεπίδραση µεταξύ των υπαλλήλων,  

12)  Επιβράβευση της καλής εργασίας, τόσο προφορικά όσο και εταιρικά. 

13)  Και τέλος ανάθεση συγκεκριµένων καθηκόντων και ξεκάθαροι ρόλοι (Clarke 

& Cooper, 2004). 
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3.6.1 Συµβολή των Εργαζοµένων 

Τι µπορούν να κάνουν για να απαλλαγούν από το άγχος (Ευρωπαϊκός Οργανισµός 

για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία [1]):  

• Να διεκδικούν περισσότερη ευθύνη για το προγραµµατισµό της δικής τους 

εργασίας 

• Να διεκδικούν τη συµµετοχή τους στη λήψη αποφάσεων που αφορούν τον 

τοµέα της δικής τους εργασίας 

• Να µπορούν να µιλούν στο προϊστάµενο, τον εκπρόσωπο εργαζοµένων ή σε 

κάποιο συνάδελφο εάν πιστεύουν ότι έπεσαν θύµα παρενόχλησης και να τα 

καταγράφουν τα περιστατικά. 

• Να µιλούν στον προϊστάµενο τους εάν οι αρµοδιότητες τους στην εργασία δεν 

είναι σαφείς 

Ακόµη, η προσπάθεια για βελτίωση του τρόπου διαβίωσης θα συµβάλει στην 

αντιµετώπιση του άγχους δεν θα λύσει το πρόβληµα, αλλά µάλλον θα βοηθήσει ώστε 

να αποφευχθεί ή να περιοριστεί η βλάβη. Τέτοιου είδους βελτιώσεις είναι η πιο 

υγιεινή διατροφή, η περισσότερη άσκηση, η κατανάλωση οινοπνεύµατος εντός των 

ορίων των σχετικών οδηγιών, η προσπάθεια περιορισµού ή διακοπής του 

καπνίσµατος και η στενή επαφή µε την οικογένεια και τους φίλους.  

 

3.6.2 Συµβουλές Εργοδοτών  

Υπογράφεται η Συµφωνία Πλαίσιο της Ευρωπαϊκής Ένωσης στις 8 Οκτωβρίου 2004 

για το εργασιακό άγχος για την καθοδήγηση των εργοδοτών αναφορικά µε τον 

εντοπισµό και τη διαχείριση των στρεσογόνων παραγόντων στους χώρους εργασίας. 

Οι αιτιολογικοί παράγοντες του άγχους µπορούν να διαχωριστούν σε εξωγενείς 

παράγοντες που αφορούν στο περιβάλλον και στις συνθήκες εργασίας δηλαδή 

οργάνωση και τυπολογία της εργασίας, ρόλος, καθήκοντα του εργαζοµένου, 

ιεραρχικές σχέσεις κ.τ.λ) και σε ενδογενείς παράγοντες που αφορούν στα 

ψυχοσωµατικά χαρακτηριστικά του εργαζοµένου δηλαδή κατάσταση υγείας, 

επαγγελµατική κατάρτιση, προσωπικότητα) τα οποία παίζουν σηµαντικότατο ρόλο 

στον τρόπο αντίδρασης του στις διάφορες επιδράσεις των εξωγενών παραγόντων.    

Η 'συµφωνία-πλαίσιο σχετικά µε το άγχος στην εργασία’ και η ‘συµφωνία-πλαίσιο 

σχετικά µε την παρενόχληση και τη βία στην εργασία’ παρέχουν επίσης καθοδήγηση 

στους εργοδότες στην Ε.Ε αναφορικά µε την αντιµετώπιση του άγχους στον χώρο 
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εργασίας. Τα κράτη µέλη έχουν διαµορφώσει τις δικές τους πρακτικές κατευθυντήριες 

γραµµές και έχουν αναπτύξει τα δικά τους µέσα πρόληψης του άγχους, της βίας και 

άλλων ψυχοκοινωνικών κινδύνων (Ευρωπαϊκός Οργανισµός για την Ασφάλεια και 

την Υγεία στην Εργασία [2]).  

Οι εργοδότες θα πρέπει να αντιληφθούν πόσο σηµαντική είναι για την εταιρεία τους η 

καλή ποιότητα στην επαγγελµατική ζωή των εργαζοµένων τους. Εκτός από το 

γεγονός ότι κάτι τέτοιο ευνοεί την ίδια την εταιρεία, είναι επίσης καθήκον του 

εργοδότη να διαφυλάσσει τους εργαζοµένους του από κάθε είδους κίνδυνο της 

υγείας και της ασφάλειάς τους. Με σκοπό τη µείωση του εργασιακού άγχους, οι 

εργοδότες µπορούν να εξασφαλίσουν τα εξής: 

• Λογικές απαιτήσεις, αντικειµενική αξιολόγηση και έλεγχο του φόρτου εργασίας 

(κάτι τέτοιο είναι εφικτό µε συλλογή πληροφοριών από συναδέλφους, 

προϊσταµένους και διευθυντές τµηµάτων) 

• Εκπαίδευση των στελεχών, υποστήριξη και καθοδήγηση 

• Παροχή επαρκούς πληροφόρησης κατά την ανάθεση έργων και ευθυνών 

• Φιλική και αποδοτική επικοινωνία µεταξύ εργοδοτών και εργαζοµένων 

• ∆ιαχείριση των σηµαντικών αλλαγών στη δοµή των εταιρειών και στην 

οργάνωσή τους, µε όσο το δυνατόν περισσότερη καθοδήγηση, επαρκή 

πληροφόρηση και ενηµέρωση για την πρόοδο των διαδικασιών 

• Ξεκάθαρος καθορισµός ρόλων και υπευθυνοτήτων 

• ∆υνατότητα συµµετοχής των εργαζοµένων στη λήψη αποφάσεων που 

επηρεάζουν την εργασία τους 

• Επιβράβευση της καλής απόδοσης 

• Λειτουργία µηχανισµού, µέσω του οποίου οι εργαζόµενοι θα µπορούν να 

αναφέρουν τα προβλήµατα και τις διαφωνίες τους µε συναδέλφους και 

συνεργάτες, ώστε να βρίσκεται κάθε φορά η καταλληλότερη λύση, χωρίς να 

προκαλείται αδικαιολόγητο και συσσωρευµένο άγχος 

• Υποστήριξη της διατήρησης της ισορροπίας ανάµεσα στην προσωπική και 

την επαγγελµατική ζωή µε την υιοθέτηση ευέλικτων εργασιακών επιλογών. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: 

Έρευνα για τους παράγοντες άγχους σε εργαζοµένους 

τοπικών επιχειρήσεων 

 

 

 

 

4.1. Σκοπός της έρευνας  

Η παράθεση των δευτερογενών στοιχείων που προηγήθηκε, καταδεικνύει την 

σηµαντικότητα του εργασιακού άγχους και την αρνητική του επίδραση στην απόδοση 

των εργαζοµένων και κατ’ επέκταση των επιχειρήσεων. Γίνεται ολοένα και πιο 

εµφανές ότι οι σύγχρονοι ρυθµοί ζωής και η επιδεινούµενη παγκόσµια οικονοµική 

κατάσταση τα τελευταία έτη, αυξάνουν τα κρούσµατα εργασιακού άγχους, το οποίο 

αποτελεί µια σύγχρονη «µάστιγα» για τους εργαζοµένους όλων των οικονοµικών 

κλάδων. 

Σκοπός της παρούσας πρωτογενούς έρευνας ήταν η διερεύνηση της ύπαρξης των 

σηµαντικότερων παραγόντων που δηµιουργούν ή ενισχύουν το εργασιακό άγχος των 

εργαζοµένων σε τοπικές επιχειρήσεις. 

Κατά το σχεδιασµό και την εκπόνηση της έρευνας τέθηκαν ποικίλα ερευνητικά 

ερωτήµατα που αφορούσαν το πώς βιώνουν οι εργαζόµενοι τους παράγοντες που 

οδηγούν στο εργασιακό άγχος, καθώς και τις επιπτώσεις που έχουν αυτοί οι 

παράγοντες στη γενικότερη εργασιακή ικανοποίηση.  

Πιο αναλυτικά τέθηκαν ερευνητικά ερωτήµατα όπως: 

• Τηρούνται τα τυπικά οριζόµενα ωράρια εργασίας για τους εργαζοµένους στις 

τοπικές επιχειρήσεις; 

• Σε τι επίπεδο βρίσκονται οι σχέσεις των εργαζοµένων µε τους συναδέλφους 

και τους προϊσταµένους τους; 

• Υπάρχουν σωµατικά συµπτώµατα εργασιακού άγχους; 
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• Η οργανωτική δοµή και τα µέσα εργασίας όπως ορίζονται από την επιχείρηση 

είναι παράγοντες εργασιακού άγχους για τους εργαζοµένους στις τοπικές 

επιχειρήσεις; 

Η απάντηση στα παραπάνω ερωτήµατα θα µπορούσε να δώσει µια πρώτη εκτίµηση 

σχετικά µε την ύπαρξη παραγόντων που οδηγούν σε εργασιακό άγχος και στην 

τοπική αγορά και να αποτελέσει την πρώτη ύλη για τη διεξαγωγή προκαταρκτικών 

συµπερασµάτων σε σχέση µε τις µελλοντικές κινήσεις εργαζοµένων και τοπικών 

επιχειρήσεων. 

 

 

4.2. Μεθοδολογία Έρευνας 

Για τις ανάγκες διεξαγωγής της παρούσας έρευνας, επιλέχθηκε ένα µεθοδολογικό 

πλαίσιο τεσσάρων διακριτών σταδίων. 

 

Στάδιο 1: Σχεδιασµός της έρευνας 

Για τη διερεύνηση της παρούσας κατάστασης, των τάσεων του φαινοµένου του 

εργασιακού άγχους, απαιτήθηκε η συλλογή και η επεξεργασία διαθέσιµων 

δευτερογενών ποιοτικών και ποσοτικών στοιχείων (βλ. προηγούµενες ενότητες), 

καθώς και η απαραίτητη βιβλιογραφία που σχετίζεται µε την εκπόνηση ερευνών 

αγοράς / δηµοσκοπήσεων (π.χ. Kotler, 1997; Kotler and Keller, 2006; Γαλάνης, 

2006).  

Η συλλογή και η προκαταρκτική ανάλυση των στοιχείων της βιβλιογραφίας 

οριοθέτησε µια αρχική σειρά ερευνητικών ερωτηµάτων. Στη συνέχεια: 

• Οριστικοποιήθηκε ο τύπος της έρευνας: Πρόκειται για µια διερευνητική έρευνα 

αγοράς (exploratory survey) για τον προσδιορισµό των παραγόντων που 

διαµορφώνουν το εργασιακό άγχος στους εργαζοµένους των τοπικών 

επιχειρήσεων.  

• Οριστικοποιήθηκαν τα ερευνητικά ερωτήµατα 

• Επιλέχθηκαν οι οµάδες – στόχοι για την έρευνα: Εργαζόµενοι όλων των 

οικονοµικών κλάδων στην περιοχή της Κύπρου. Ο γεωγραφικός 

προσδιορισµός επιλέχθηκε λόγω της καταγωγής της ερευνήτριας και της 
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παράλληλης πραγµατοποίησης της πρακτικής άσκησης της ερευνήτριας στη 

Κύπρο κατά την περίοδο της έρευνας. 

• Επιλέχθηκε ως µέσο διεξαγωγής της έρευνας πεδίου η µέθοδος του 

δοµηµένου ερωτηµατολογίου. 

• Καθορίστηκε ο τρόπος συλλογής των στοιχείων (ερωτηµατολογίων). 

 

Στάδιο 2: Σχεδιασµός ερωτηµατολογίου 

Το µέσο το οποίο επιλέχθηκε για την συλλογή των πρωτογενών στοιχείων στην 

παρούσα έρευνα ήταν το ερωτηµατολόγιο. Το ερωτηµατολόγιο θεωρείται το 

βασικότερο µέσο επικοινωνίας µεταξύ συνεντευκτή και ερωτώµενου στις έρευνες 

αγοράς. Ως µια µέθοδος- τεχνική συλλογής πληροφοριών έχει, όπως όλες οι µέθοδοι, 

τα όρια της και µπορεί να παρέχει ορισµένου τύπου πληροφορίες. Ο ερωτώµενος θα 

πρέπει να απαντήσει σε ερωτήσεις, ώστε να συγκεντρωθούν πληροφορίες σχετικά 

µε το τι σκέφτεται, κατακρίνει, αµφισβητεί, προσδοκεί, ελπίζει και µέχρι ποιο σηµείο.  

Με αυτή τη λογική αποφασίστηκε αρχικά το είδος των ερωτήσεων που θα 

συµπεριλαµβάνονται στο ερωτηµατολόγιο:  

• Οι πραγµατικές ερωτήσεις, οι οποίες δείχνουν να διατυπώνονται και να 

απαντιούνται µε σχετική ευκολία. Έχουν τις περισσότερες πιθανότητες να 

απαντηθούν µε ειλικρίνεια, όπως για παράδειγµα οι ερωτήσεις οικογενειακής 

κατάστασης.  

• Οι ερωτήσεις γνώµης ή πίστης, όπου ο ερευνητής συλλέγει πληροφορίες από 

τους ερωτώµενους, σχετικά µε το ποια είναι η γνώµη τους για το θέµα, ή τι 

νοµίζουν ότι ξέρουν. Έτσι, σε κάποιες έρευνες ή σε µια αναζήτηση γνώµης 

κρίνεται αναγκαίο, να διερευνηθεί αρχικά το επίπεδο πληροφόρησης του 

ερωτώµενου πάνω σε ένα θέµα. θα πρέπει να µελετηθούν, όπως επίσης 

αποβλέπει και στο χαρακτήρα των δεδοµένων. 

Η κατασκευή του ερωτηµατολογίου καθορίστηκε από το αντικείµενο της έρευνας και 

προέβλεπε την ενσωµάτωση επί µέρους θεµάτων που αφορούν το εργασιακό άγχος 

(σχέσεις εργαζοµένων, ωράριο εργασίας, κ.ά).  

Για το ερωτηµατολόγιο επιλέχθηκε η συντριπτική πλειοψηφία των ερωτήσεων να 

είναι ερωτήσεις κλειστού τύπου, µε σκοπό να επιταχυνθεί η διαδικασία συλλογής και 

να µην προκληθεί κόπωση στους ερωτώµενους κατά τη συµπλήρωση του 

ερωτηµατολογίου. Οι προεπιλεγµένες απαντήσεις ακολούθησαν την λογική της 
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κλίµακας µε πολύ θετικές έως πολύ αρνητικές γνώµες (π.χ. «∆ιαφωνώ απόλυτα», 

«∆ιαφωνώ»,….., «Συµφωνώ Απόλυτα») 

Το ερωτηµατολόγιο αποτελείται από δυο ενότητες. Η πρώτη ενότητα περιλαµβάνει 

ερωτήσεις που αφορούν γενικά δηµογραφικά στοιχεία των εργαζοµένων που 

λαµβάνουν µέρος στην έρευνα. Η δεύτερη ενότητα περιλαµβάνει ερωτήσεις για τους 

παράγοντες που ενισχύουν το εργασιακό άγχος. Το ερωτηµατολόγιο παρατίθεται στο 

Παράρτηµα Ι της παρούσας εργασίας. 

 

Στάδιο 3: Συλλογή στοιχείων 

Η διανοµή και λήψη των ερωτηµατολογίων των επιχειρήσεων πραγµατοποιήθηκε τον 

Ιανουάριο του 2012, σε διάστηµα 25 ηµερών. Το ερευνητικό εργαλείο το οποίο 

χρησιµοποιήθηκε για την πραγµατοποίηση της παρούσας έρευνας ήταν το 

ερωτηµατολόγιο.  

Αναφορικά µε το µέγεθος του δείγµατος, στόχος ήταν η συλλογή 50 

ερωτηµατολογίων. Συνολικά δόθηκαν 65 ερωτηµατολόγια σε εργαζοµένους της 

Κύπρου και απαντήθηκαν 50. Συνεπώς ο βαθµός απόκρισης ήταν 77%. 

 

Στάδιο 4: Επεξεργασία και ανάλυση στοιχείων 

Μετά τη συλλογή των ερωτηµατολογίων δηµιουργήθηκε ένα αρχείο στο πρόγραµµα 

Microsoft Excel όπου εκεί έγινε η κωδικοποίηση και η στατιστική επεξεργασία και 

ανάλυση των αποτελεσµάτων (διαγράµµατα, υπολογισµοί ποσοστών, κ.λπ). 

Για τις ανάγκες τις κωδικοποίησης των απαντήσεων χρησιµοποιήθηκαν κάποιες 

συγκεκριµένες τιµές για τις απαντήσεις επιλογής που βασίζονταν σε κλίµακα Likert. 

Συγκεκριµένα, οι τιµές που δόθηκαν για τις πενταβάθµιες κλίµακες Likert που 

χρησιµοποιήθηκαν ήταν του τύπου: «Καθόλου, Λίγο, Αρκετά, Πολύ, Πάρα πολύ». 

 

 

4.3. Αποτελέσµατα 

Στην ενότητα αυτή παρουσιάζονται τα αποτελέσµατα που προέκυψαν από την 

στατιστική επεξεργασία των στοιχείων που συλλέχθηκαν από τα ερωτηµατολόγια 

των εργαζοµένων. 
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∆ηµογραφικά στοιχεία του δείγµατος 

Ερώτηση 1: Φύλο 

Το δείγµα αποτέλεσαν 50 εργαζόµενοι. Από τους 50 εργαζοµένους που έλαβαν 

µέρος οι 32 ήταν άνδρες και οι 18 γυναίκες.  

 

64%

36%

Άνδρας

Γυναίκα 

 

Ερώτηση 2: Ηλικία  

Η πλειοψηφία των ερωτώµενων ανήκει σε ηλικίες 40 ετών και άνω (36%), ενώ 

ακολουθούν εργαζόµενοι µε ηλικίες 25 – 30 ετών (26%), 18-24 ετών (22%) και 31-40 

ετών (16%). 

22%

26%

16%

36% 18 - 24 ετών 

25 - 30 ετών 

31 - 40 ετών 

40 και άνω 

 

Ερώτηση 3: Οικογενειακή κατάσταση  

Αναφορικά µε την οικογενειακή κατάσταση των εργαζοµένων στο δείγµα, περίπου 

ένας στους δύο ήταν έγγαµος.  
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34%

48%

16%
2%

ελεύθερος/η 

παντρεµένο/η 

διαζευγµένος/η

χήρος/α

 

Ερώτηση 4: Μορφωτικό επίπεδο 

Στο ακόλουθο διάγραµµα παρουσιάζεται το µορφωτικό επίπεδο των εργαζοµένων 

του δείγµατος.  

8%

52%

26%

14%
0% πρωτοβάθµια 

δευτεροβάθµια 

προπτυχιακό 

µεταπτυχιακό

διδακτορικό 

 

Το µικρότερο ποσοστό δήλωσε ότι είναι απόφοιτοι πρωτοβάθµιας εκπαίδευσης µε 

8%, και ακολουθούν µε 14% οι έχοντες µεταπτυχιακές σπουδές, µε 26% οι 

πτυχιούχοι και µε 52% οι απόφοιτοι δευτεροβάθµιας εκπαίδευσης.  

 

Ερώτηση 5: Τοµέας της οικονοµίας  

Το 36% των εργαζοµένων δήλωσαν ότι εργάζονται στον δηµόσιο τοµέα, το 

µεγαλύτερο ποσοστό δήλωσε ότι εργάζεται στον ιδιωτικό τοµέα και το 6% ότι 

δουλεύει σε οποιοδήποτε άλλο τοµέα εργασίας. 
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36%

58%

6%

δηµόσιος

τοµέας 

ιδιωτικός

τοµέας 

άλλο 

 

 

Ερώτηση 6. Ύπαρξη τέκνων 

58%

42%
Ναι 

Όχι 

 

Οι περισσότεροι από τους εργαζοµένους ανέφεραν ότι έχουν παιδιά µε ποσοστό 

58%.  

 

Ερώτηση 7: ∆ιάρκεια καθηµερινής εργασίας 

8%

50%

28%

14% 4 - 6ώρες 

6 - 8ώρες 

9 - 12ώρες 

12 ώρες και
άνω
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Στο παραπάνω διάγραµµα παρουσιάζονται οι ώρες εργασίας που έχουν καθηµερινά 

οι εργαζόµενοι του δείγµατος. Οι περισσότεροι (50%) δήλωσαν ότι εργάζονται 

περίπου 6 – 8 ώρες καθηµερινώς. Το 28% των ερωτώµενων δήλωσαν πως 

δουλεύουν 9 – 12 ώρες καθηµερινώς, το 14% ότι δουλεύουν από 12 ώρες και άνω 

και το µικρότερο ποσοστό 8% ότι δουλεύουν µόνο 4 – 6 ώρες.   

 

Ερώτηση 8: Σχέσεις µε τους συναδέλφους 

4%
14%

40%

42%
καθόλου καλή 

µέτρια 

καλή 

εξαιρετική 

 

Το 42% των εργαζοµένων δήλωσαν πως οι σχέσεις τους µε τους συναδέλφους τους 

είναι εξαιρετικές. Το 40% δήλωσαν πως είναι καλές οι σχέσεις τους µε τους 

συναδέλφους, το 14% της χαρακτήρισε µέτριες και µόνο το 4% δήλωσε ότι δεν έχει 

καθόλου καλές σχέσεις µε τους υπόλοιπους συναδέλφους του.  

 

Ερώτηση 9:  Σχέσεις µε προϊστάµενους ; 

Όσον αφορά τις σχέσεις µε τους προϊστάµενους, τα αποτελέσµατα δείχνουν πως η 

πλειοψηφία των εργαζοµένων (44%) θεωρούν ότι έχουν εξαιρετικές σχέσεις µε τους 

ανωτέρους τους. Το 34% θεωρεί ότι είναι «καλές», το 18% τις χαρακτηρίζει «µέτριες» 

και µόνο το 4% δηλώνει ότι οι σχέσεις τους µε τους προϊστάµενους τους δεν είναι 

καθόλου καλές. 
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4%
18%

34%

44%
καθόλου καλή 

µέτρια

καλή 

εξαιρετική 

 

Ερώτηση 10: Ύπαρξη σωµατικών συµπτωµάτων εργασιακού άγχους (πονοκεφάλους, 

ηµικρανίες, κόπωση, εξάντληση)  

54%
46% Ναι 

Όχι 

 

Οι περισσότεροι ερωτώµενοι, το 54% δήλωσαν ότι συχνά νιώθουν πονοκεφάλους, 

ηµικρανίες, κόπωση και εξάντληση.   

 

Ερώτηση 11: Τήρηση συνθηκών υγιεινής και ασφάλειας στην εργασία 

Στην ερώτηση εάν τηρούνται οι συνθήκες υγιεινής και ασφάλειας στην εργασία, τα 

αποτελέσµατα δείχνουν ότι το 74% των ερωτηθέντων πιστεύουν πως τηρούνται οι 

συνθήκες υγιεινής και µόνο το 26% εκτιµά δεν τηρούνταν οι απαιτούµενες συνθήκες 

υγιεινής στην εργασία τους. 
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74%

26%

Ναι 

Όχι 

 

Ερώτηση 12: Υπερωριακή εργασία χωρίς αµοιβή;  

56%

44% Ναι 

Όχι 

 

Ένας στους δύο εργαζόµενους (56%) δηλώσαν ότι εργάζονται περισσότερες ώρες 

απ’ ότι προβλέπει το προκαθορισµένο ωράριο εργασίας τους χωρίς να αµείβονται. 

Το υπόλοιπο 44% ανέφερε ότι είτε δεν δουλεύουν περισσότερες ώρες απ’ ότι 

προβλέπει το ωράριο τους, είτε όταν το κάνουν αµείβονται για την επιπλέον εργασία 

τους..  

 

Ερώτηση 13: Σχέση προσφοράς στην επιχείρηση και αµοιβής 

Ένα µεγάλο ποσοστό από τους ερωτώµενους (72%) νιώθουν ότι προσφέρουν 

περισσότερα απ’ όσα αµείβονται. 
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72%

28%

Ναι

Όχι

 

Ερώτηση 14: Ύπαρξη κατάλληλων µέσων, εξοπλισµών για την εκτέλεση της εργασίας  

Οι περισσότεροι ερωτώµενοι, το 73%, δηλώνουν ότι τους παρέχονται τα κατάλληλα 

µέσα, ο εξοπλισµός και οι προδιαγραφές για την ορθή εκτέλεση της εργασίας τους. 

28%

72%

Ναι 

Όχι 

 

Ερώτηση 15: Επίπεδο ενηµέρωσης για τυχόν αλλαγές στη οργάνωση, στη δοµή και 

στους στόχους της επιχείρησης (π.χ επέκταση ή συρρίκνωση της). 

Το 66% των εργαζοµένων δήλωσε ότι ενηµερώνεται για τυχόν αλλαγές στη 

οργάνωση, στη δοµή και στους στόχους της επιχείρησης.  
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66%

34%

Ναι

Όχι

 

Ερώτηση 16: ∆υνατότητες εξέλιξης 

Το 48% των εργαζοµένων πιστεύουν πως έχουν την δυνατότητα να εξελιχθούν στο 

εργασιακό περιβάλλον τους, το 38% δεν γνωρίζει αν έχουν τέτοια δυνατότητα, ενώ το 

14% πιστεύουν πως δεν έχουν την δυνατότητα να εξελιχθούν.  

48%

14%

38%
Ναι 
Όχι 
∆εν γνωρίζω

 

Ερώτηση 17: Σύγκρουση της εργασίας µε τις οικογενειακές/ κοινωνικές υποχρεώσεις 

48%
52%

Ναι

Όχι 
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Το 52% των εργαζοµένων δεν νιώθουν πως η εργασία τους έρχεται σε σύγκρουση 

µε τις οικογενειακές/ κοινωνικές τους υποχρεώσεις.  

 

Ερώτηση 18: Ικανοποίηση από την εργασία/ επάγγελµα 

64%

36%

Nαι 

Όχι

 

Η πλειοψηφία των εργαζοµένων (64%) δήλωσαν είναι ικανοποιηµένοι από το 

επάγγελµα το οποίο ασκούν, ενώ ένας στους τρεις περίπου (το 36%) δεν νοιώθουν 

ικανοποιηµένοι.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: 

Συµπεράσµατα 

 

 

 

 

Είναι προφανές ότι το άγχος παρουσιάζεται στη ζωή των ανθρώπων επί 

καθηµερινής βάσεως. Συχνά το άγχος ερµηνεύεται ως ένας τρόπος µε τον οποίο το 

σώµα προετοιµάζεται έτσι ώστε να είναι σε θέση να αντιδράσει σε τυχόν απειλές και 

κινδύνους που µπορεί να του προκύψουν ξαφνικά.  

Το άγχος αφορά όλους, ανεξαιρέτως ηλικίας, φύλου, επαγγέλµατος και οικονοµικής ή 

κοινωνικής κατάστασης. Στις γυναίκες, όµως, τείνει να παρουσιάζει αδυναµία διότι 

είναι φανερό ότι έχουν περισσότερο άγχος, ίσως και λόγω των πολλαπλών ρόλων 

που κατέχουν. 

Ωστόσο, κρύβονται πολλές αιτίες που οδηγούν στο άγχος. Το άγχος, λοιπόν, 

πιθανόν να απορρέει από το οικογενειακό µας περιβάλλον, από τυχόν αποτυχίες, 

από έλλειψη αυτοπεποίθησης αλλά να οφείλεται και σε κάποιο φόβο ή φοβία, σε 

διλήµµατα πάσης φύσεως, στον κοινωνικό περίγυρο και τα γονίδια. 

Τα συµπτώµατα του άγχους συνήθως είναι εµφανέστερα στο σώµα, στη διάθεση, 

στον ύπνο, στο στοµάχι, στο κεφάλι, στο νου, στο συναίσθηµα και στην 

συµπεριφορά του ατόµου.  

Αυτό που απασχολεί έντονα τα άτοµα είναι το εργασιακό άγχος. Θεωρείται ιδιαίτερα 

σηµαντικό και κρίνεται αναγκαία η άµεση αντιµετώπιση και καταπολέµησή του. Το 

εργασιακό άγχος, λοιπόν, αποτελεί µια χρόνια συναισθηµατική διαταραχή που 

προκαλείται από τις συνθήκες που επικρατούν σε έναν συγκεκριµένο χώρο εργασίας 

και οι οποίες επιδρούν αρνητικά στην ψυχική και σωµατική υγεία του ατόµου. Τα 

συµπτώµατα του εργασιακού άγχους είναι συνήθως σωµατικά, ψυχολογικά και 

συµπεριφοριστικά.   

Σηµαντικά είναι και τα αίτια που προκαλούν το εργασιακό άγχος. Όταν οι απαιτήσεις 

από τον εργαζόµενο ξεπερνούν τα όρια των δραστηριοτήτων του, τότε συνέπεια 

αυτών των υπερβολικών απαιτήσεων είναι η εκδήλωση του εργασιακού άγχους. 
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Συχνά, οι αλλαγές στην οργάνωση, στην δοµή και στους στόχους µιας επιχείρησης 

αποτελούν εξίσου παράγοντες πρόκλησης άγχους. Άλλο ένας παράγοντας που 

οδηγεί σ’ αυτό είναι οι διαταραγµένες σχέσεις µεταξύ των εργαζοµένων.  

Είναι προφανές ότι για τους περισσότερους εργαζόµενους η εργασία τους αποτελεί 

µέσο και πεδίο προόδου, ανελικτικής σταδιοδροµίας και καταξίωσης. Ζούνε, 

εποµένως, καθηµερινά µ’ αυτό το άγχος προκειµένου να τα καταφέρουν και να 

υλοποιήσουν τους στόχους που έχουν θέσει για την επαγγελµατική τους καταξίωση. 

Ακόµη, οι µεταβατικές περίοδοι εργασιακής ζωής θεωρούνται ότι είναι αγχογόνες 

καταστάσεις. Τέλος, ο ρόλος και η θέση που κατέχει ο κάθε εργαζόµενος καθώς και η 

βαθµίδα θέσεως του στην εργασία είναι πηγή άγχους. Το εργασιακό, λοιπόν, 

περιβάλλον καθ’ αυτό µπορεί να προξενεί ευχαρίστηση ή άγχος.    

Πολλές φορές βέβαια το αίσθηµα του άγχους είναι απαραίτητο για την ενεργοποίηση 

και κινητοποίηση του εργαζοµένου. Αν όµως η επίδραση του είναι παρατεταµένη, ο 

οργανισµός σταδιακά εξαντλείται, η απόδοση µειώνεται µέρα µε τη µέρα, η ψυχική 

διάθεση γίνεται καταθλιπτική και η υγεία διαρκώς επιβαρύνεται.   

Το πρώτο βήµα που κρίνεται απαραίτητο για να αντιµετωπίσει κάποιος το άγχος είναι 

να κατανοήσει την ύπαρξή του και να εντοπίσει τις αιτίες του. Πολλές φορές τα ίδια τα 

άτοµα δεν είναι σε θέση να το κάνουν αυτό, γι’ αυτό είναι χρήσιµη η βοήθεια κάποιου 

ειδικού που θα υποδείξει κάποιους τρόπους µείωσής του στρες. Ιδιαίτερα όσον 

αφορά το εργασιακό άγχος είναι πολύ σηµαντικό η ίδια η οργάνωση που απασχολεί 

άτοµα που βιώνουν στρες, να φροντίσει να γίνουν οι κατάλληλες ενέργειες 

ενδυνάµωσης και υποστήριξης αυτών των ατόµων. Είναι προφανές, λοιπόν, ότι η 

πολιτική διαχείρισης και µείωσης του άγχους των εργαζοµένων πρέπει να αποτελεί 

προτεραιότητα για µια επιχείρηση. 

Στο πλαίσιο της παρούσας εργασίας, διεξήχθη πρωτογενής έρευνα µε 

ερωτηµατολόγια σε εργαζόµενους τοπικών επιχειρήσεων, µε σκοπό τη διερεύνηση 

ύπαρξης των σηµαντικότερων παραγόντων που οδηγούν στο εργασιακό άγχος.  

Γενικά, η έρευνα κατέδειξε ότι για τους εργαζοµένους τους δείγµατος, µόνο λίγοι από 

τους παράγοντες που διερευνώνται φαίνεται εµφανώς να οδηγούν σε εργασιακό 

άγχος. Στις περισσότερες περιπτώσεις παραγόντων, από τα αποτελέσµατα δεν 

προκύπτουν ξεκάθαρες τάσεις που µπορούν να τους συνδέσουν αρνητικά µε το 

εργασιακό άγχος των εργαζοµένων στις τοπικές επιχειρήσεις. 

Τα γενικά συµπεράσµατα από τα επιµέρους στοιχεία της πρωτογένους έρευνας 

συνοψίζονται ως εξής: 
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• Ένας στους δυο εργαζόµενους δεν αντιµετωπίζει προβλήµατα µε το τυπικό 

ωράριο εργασίας του (8ωρο). Παρόλα αυτά, τα άτοµα που εργάζονται 

περισσότερες ώρες απ’ ότι προβλέπει το απαιτούµενο ωράριο εργασίας, 

δήλωσαν ότι αµείβονται για τις υπερωρίες τους.  

• Περίπου ένας στους πέντε εργαζόµενους ανέφερε ότι οι σχέσεις του µε τους 

συναδέλφους ή τους προιστάµενούς του είναι µέτριες ή «καθόλου καλές». 

• Οι µισοί εργαζόµενοι φαίνεται να νιώθουν συχνά κόπωση, ηµικρανίες, 

πονοκεφάλους και εξάντληση από την εργασία τους, δηλαδή σωµατικά 

συµπτώµατα ύπαρξης εργασιακού άγχους. 

• Μόνο το 26% των εργαζοµένων θεωρεί ότι δεν υπάρχουν οι κατάλληλες 

συνθήκες υγιεινής και ασφάλειας στην εργασία τους.  

• Ένας στους τρεις θεωρούν ότι δεν του παρέχονται από την επιχείρηση τα 

κατάλληλα µέσα, οι εξοπλισµοί και οι προδιαγραφές για την εκτέλεση της 

εργασίας τους. 

• Ανάλογα, ένας στους τρεις εργαζόµενους ισχυρίζεται πως δεν ενηµερώνονται 

για τυχόν αλλαγές στην οργάνωση, στη δοµή και στους στόχους της 

επιχείρησης στην οποία εργάζονται.  

• Οι εργαζόµενοι δεν εµφανίζονται ικανοποιηµένοι από την αµοιβή τους, καθώς 

θεωρούν προσφέρουν στην εργασία τους είναι περισσότερα απ’ όσο 

αµείβονται.    

• Εντούτοις, οι περισσότεροι εργαζόµενοι δεν νιώθουν ότι η εργασία τους 

έρχεται σε σύγκρουση µε τις οικογενειακές/ κοινωνικές τους υποχρεώσεις και 

υποστηρίζουν ότι είναι ικανοποιηµένοι από το επάγγελµα το οποίο ασκούν. 

Εν κατακλείδι, φαίνεται λοιπόν ότι στις τοπικές επιχειρήσεις, παράγοντες όπως οι 

σχέσεις µε συναδέλφους/ προϊσταµένους ή οι εργασιακές συνθήκες δεν έχουν ακόµη 

ιδιαίτερη βαρύτητα στην δηµιουργία/ ενίσχυση φαινοµένων εργασιακού άγχους. 

Παρόλα αυτά παράγοντες όπως το ωράριο εργασίας και η ανταµοιβή της εργασίας 

εµφανίζονται πιο σηµαντικοί για την πρόκληση εργασιακού άγχους στην περίπτωση 

των τοπικών επιχειρήσεων.  

Παρόλα αυτά, τα φαινόµενα είναι δυναµικά. Ιδιαίτερα σήµερα, λόγω της αρνητικής 

οικονοµικής συγκυρίας, δεν είναι καθόλου σίγουρο ότι οι προαναφερθέντες 

παράγοντες θα συνεχίσουν να εµφανίζουν την εικόνα που περιγράφτηκε. Θα ήταν 

χρήσιµο λοιπόν στο µέλλον να πραγµατοποιηθούν διάφορα προγράµµατα που να 
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βοηθούν στην καταπολέµηση του εργασιακού άγχους έτσι ώστε να βοηθούν στην 

απόδοση του προσωπικού των τοπικών επιχειρήσεων.  

 

Μελλοντικές προεκτάσεις 

Η παρούσα έρευνα δίνει µια πρώτη εκτίµηση σχετικά µε την ύπαρξη παραγόντων 

που οδηγούν σε εργασιακό άγχος και καταλήγει σε προκαταρκτικά συµπεράσµατα, 

που αξίζει να διερευνηθούν περισσότερο. 

Μια ανάλογη µελλοντική έρευνα, θα µπορούσε να συµπεριλάβει µεγαλύτερο δείγµα 

ερωτώµενων, καθώς και περισσότερες ερωτήσεις που θα αναδείξουν πιο αναλυτικά 

περισσότερα ποιοτικά και ποσοτικά στοιχεία, καθώς και τις πεποιθήσεις 

εργαζοµένων / επιχειρήσεων για τους τρόπους αντιµετώπισης του εργασιακού 

άγχους. 
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Παράρτηµα Ι:  

Ερωτηµατολόγιο 

 

Πως το εργασιακό άγχος επηρεάζει την απόδοση των εργαζοµένων στον 

χώρο εργασίας τους; Τσεκάρετε όπου υπάρχει ερώτηση.  

 

 

1. Φύλο: 

 Άντρας            Γυναίκα   

 

 

2.Ηλικία  

  18-24           25-30         31-40        40 και πάνω  

 

 

3. Οικογενειακή κατάσταση;  

  Ελεύθερος/η      Παντρεµένος/η    ∆ιαζευγµένος/η     Χήρος/α  

 

 4. Ποίο είναι το µορφωτικό σας επίπεδο; 

Πρωτοβάθµια 

εκπαίδευση 
 

Μεταπτυχιακές 

σπουδές 
 

∆ευτεροβάθµια 

εκπαίδευση 
 ∆ιδακτορικό  

Προπτυχιακές 

σπουδές 
   

  

 

5. Σε ποιο τοµέα εργάζεστε;  

∆ηµόσιο τοµέα     Ιδιωτικό Τοµέα     Άλλο.................................. 
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6. Έχετε παιδιά; 

     Ναι               Όχι         

 

 

7. Πόσες ώρες δουλεύετε καθηµερινά; 

 4-6             6-8          9-12       12 και πάνω  

 

 

8. Πώς είναι οι σχέσεις µε τους συναδέλφους σας; 

Καθόλου καλή       Μέτρια           Καλή         Εξαιρετική  

 

 

9. Πώς είναι η σχέση σας µε τον προϊστάµενο διευθυντή σας; 

Καθόλου καλή       Μέτρια           Καλή          Εξαιρετική     

 

 

10.  Νιώθετε συχνά πονοκεφάλους, ηµικρανίες, κόπωση, εξάντληση;   

     Ναι               Όχι   

 

 

11. Τηρούνται οι συνθήκες υγιεινής και ασφάλειας στην εργασία σας; 

     Ναι               Όχι   

 

 

12. Εργάζεστε περισσότερες ώρες από ότι προβλέπει το ωράριο εργασίας 

σας χωρίς να αµείβεστε;  

     Ναι               Όχι   

 

 

13. Νιώθετε ότι προσφέρεται περισσότερα από όσα αµείβεστε; 

     Ναι               Όχι   
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14. Υπάρχουν τα κατάλληλα µέσα, εξοπλισµοί και προδιαγραφές για την 

εκτέλεση της εργασίας σας;  

     Ναι               Όχι   

 

 

15. Ενηµερώνεστε για τυχόν αλλαγές στη οργάνωση, στη δοµή και στους 

στόχους της επιχείρησης; (π.χ επέκταση ή συρρίκνωση της). 

     Ναι               Όχι   

 

 

16. Έχετε την δυνατότητα να εξελιχθείτε στο εργασιακό περιβάλλον σας; 

    Ναι               Όχι        ∆εν γνωρίζω  

 

 

17. Νοιώθετε πώς η εργασία σας έρχεται σε σύγκρουση µε τις οικογενειακές/ 

κοινωνικές σας υποχρεώσεις;  

    Ναι               Όχι   

 

 

18. Είστε ικανοποιηµένος/η µε το επάγγελµα που ασκείται; 

   Ναι               Όχι   

 

 

 

 

 

 

Σας Ευχαριστούµε. 

 


