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Δσταριζηίες 
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ηηο ηξεηο(3) επηρεηξήζεηο πνπ δέρηεθαλ λα ζπλεξγαζηνχλ καδί καο γηα ηελ δηεμαγσγή 
ηεο έξεπλαο καο. 
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Αθφκε, δελ ζα κπνξνχζακε λα κελ επραξηζηήζνπκε ηνπο εξσηψκελνπο πνπ δέρηεθαλ 
λα καο απαληήζνπλ. Υσξίο ηελ δηθή ηνπο ζπκκεηνρή ε πηπρηαθή δελ ζα κπνξνχζε λα 
νινθιεξσζεί. 

Σέινο, ζα ζέιακε λα εθθξάζνπκε ηελ επγλσκνζχλε καο ζηηο νηθνγέλεηέο καο θαη ζηνπο 
θίινπο καο γηα ηελ θαηαλφεζε θαη ζπκπαξάζηαζή ηνπο φια απηά ηα ρξφληα ησλ 
ζπνπδψλ καο. 
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Περίληυη 
 

 

Αληηθείκελν ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ην εξγαζηαθφ άγρνο ζηηο ζχγρξνλεο 
επηρεηξήζεηο. Δμεηάδνληαη δηαθνξεηηθνί παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζην εξγαζηαθφ άγρνο 
κέζα ζην ζχγρξνλν εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ θαζψο θαη νη ηθαλφηεηεο δηαρείξηζεο 
θαηαζηάζεσλ απφ ηνλ ίδην ησλ εξγαδφκελν, ιακβάλνληαο ππφςε ηε δηαθνξεηηθφηεηα 
ηνπ θάζε εξγαδφκελνπ θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε σο λέα κνξθή αληηκεηψπηζεο 
θαηαζηάζεσλ ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο.     

Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζθνπνχ ηεο εξγαζίαο, δηεμήρζε πξσηνγελήο θαη δεπηεξνγελήο 
έξεπλα. ΢ηα πιαίζηα ηεο δεπηεξνγελνχο έξεπλαο γίλεηαη βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε 
ζρεηηθά κε ην άγρνο θαη εηδηθφηεξα ην εξγαζηαθφ θαη ην ζχγρξνλν εξγαζηαθφ 
πεξηβάιινλ. Δπίζεο, εξεπλήζεθε  θαη ε έλλνηα ηεο  ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο, ζην 
πεξηβάιινλ εξγαζίαο θαη ζε ζπζρέηηζε κε ην εξγαζηαθφ άγρνο. Σα πξσηνγελή ζηνηρεία 
πξνέξρνληαη απφ έξεπλα ζε εξγαδνκέλνπο κέζα ζε επηρεηξήζεηο. Γηα ηε ζπιινγή ησλ 
ζηνηρείσλ ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην πνπ δηακνξθψζεθε απφ  ηηο εξεπλήηξηεο. 
΢ηε ζπλέρεηα, έγηλε ζπγθέληξσζε θαη αλάιπζε ησλ εξεπλεηηθψλ δεδνκέλσλ, ψζηε λα 
πξνθχςνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαη λα εμαρζνχλ ηα ζπκπεξάζκαηα. ΢ε 
γεληθέο γξακκέο, ην εξγαζηαθφ άγρνο είλαη εκθαλέο ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο, αλ θαη 
ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο παξνπζηάδνληαη πνιχ ζεηηθά. 

  

Abstract 

 

This thesis aims to determine the impact of occupational stress in the modern 
workplace environment and the impact that has on the employees. The increasingly 
growing rates of working hours and competition nowadays are some of the important 
stress factors. We will also see, how emotional intelligence helps as a new form 
dealing with stress in the working place.   

The first part of the thesis presents an overview of existing secondary data while the 
second presents the methodology and the results of a survey conducting among 
employees of modern businesses. The results of survey indicate that the occupational 
stress it‟s a fact in modern businesses and at the same time, the characteristics of work 
environment seems to be very positive. 
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Διζαγφγή 
 
 
 
Ζ θχζε ηεο εξγαζηαθήο δσήο έρεη αιιάμεη ζεκαληηθά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. Οη 
απαηηήζεηο είλαη πεξηζζφηεξεο απφ πνηέ θαη ζ‟ απηφ ζπκβάιεη θαη ν αληαγσληζκφο πνπ 
απμάλεηαη ξαγδαία ηφζν ζην εμσηεξηθφ φζν θαη ζην εζσηεξηθφ πεξηβάιινλ ησλ 
ζχγρξνλσλ επηρεηξήζεσλ. ΢ρεδφλ έλαο ζηνπο ηξείο Δπξσπαίνπο εξγαδνκέλνπο, 
δειαδή πεξηζζφηεξα απφ 40 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη αλαθέξνπλ φηη αηζζάλνληαη 
εξγαζηαθφ άγρνο. Απηφ ζπκβάιεη ζηελ απψιεηα εθαηνκκπξίσλ εξγάζηκσλ εκεξψλ θάζε 
ρξφλν, θαζψο ην άγρνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηνπο πάληεο. Αθνξά ηα πην πςειφβαζκα 
ζηειέρε κέζα ζηελ επηρείξεζε, ηνπο ππαιιήινπο, ηνπο ειεχζεξνπο επαγγεικαηίεο 
αθφκα θαη ηνπο εθπαηδεπφκελνπο. 
 
Σν εξγαζηαθφ άγρνο θαη νη ςπρνινγηθνί θίλδπλνη πεξηιακβάλνληαη ζηνπο 
ζεκαληηθφηεξνπο εξγαζηαθνχο θηλδχλνπο θαη ζπλδένληαη ηφζν κε ηα πξνβιήκαηα ηεο 
αλεξγίαο φζν θαη κε ηελ έθζεζε ζε θπζηθνχο, ρεκηθνχο θαη βηνινγηθνχο θηλδχλνπο. 
΢χκθσλα κε ηελ ηέηαξηε Δπξσπατθή έξεπλα γηα ηηο ζπλζήθεο εξγαζίαο (European 
Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, 2007) έδεημε φηη  ην 
2005 απφ ην ζχλνιν ησλ εξσηεζέλησλ πνπ δήισζαλ φηη ε εξγαζία ηνπο επεξεάδεη ηελ 
πγεία ηνπο, ην 20% ησλ εξγαδνκέλσλ απφ ηελ Δ.Δ. ησλ 15 θαη ην 30% απφ ηα λέα 
θξάηε κέιε πίζηεπαλ φηη ε πγεία ηνπο δηαηξέρεη θίλδπλν ιφγσ ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο. 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο είλαη λα παξνπζηαζηεί ε έλλνηα ηνπ 
εξγαζηαθνχ άγρνπο ζην ζχγρξνλν πεξηβάιινλ ησλ επηρεηξήζεσλ. ΢ηφρνο ηεο εξγαζίαο 
λα  θαηαιάβνπκε πσο θαη αλ ν εξγαδφκελνο επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο 
ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο  θαηά ηε δηάξθεηα θαη ηεο εξγαζίαο ηνπ αιιά θαη πέξαλ ησλ 
σξψλ απηψλ.  
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Α. ΘΕΨΡΗΣΙΚΟ ΜΕΡΟ΢ 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 1.  Άγχος 

 

 

 

1.1. Η έννοια και το περιεχόμενο του άγχους 

Σν άγρνο (ή ζηξεο) ζεκαίλεη δηαθνξεηηθά πξάγκαηα γηα θάζε άλζξσπν, απφ ηε ζηηγκή 
πνπ φινη αληηδξνχκε δηαθνξεηηθά αλάινγα κε ηα βηψκαηα καο. Απφ ηελ νπηηθή ελφο 
εηδήκνλα, ην άγρνο κπνξεί λα πεξηγξαθεί σο ηεηακέλν αίζζεκα, αγρσηηθφ ή αλήζπρν. 
Δπηζηεκνληθά, φια απηά ηα ζπλαηζζήκαηα είλαη εθδειψζεηο ελφο βηψκαηνο, κηαο 
εκπεηξίαο ζηξεο, κηα ζχλζεηα πξνγξακκαηηζκέλε αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνχ φηαλ 
αληηιακβάλεηαη κηα απεηιή. Σα απνηειέζκαηα απφ ηελ αληίδξαζε απηή κπνξεί λα έρνπλ 
ηφζν ζεηηθά φζν θαη αξλεηηθά απνηειέζκαηα. Ο φξνο ζηξεο έρεη θπξηνιεθηηθά νξηζηεί 
εθαηνληάδεο θνξέο απφ επηζηήκνλεο θαη ζπγγξαθείο. Καη‟ νπζία φινη νη νξηζκνί πνπ 
έρνπλ δνζεί γηα ην άγρνο, ην ηνπνζεηεζνχλ ζε δχν θαηεγνξίεο είηε σο εξέζηζκα είηε σο 
αληίδξαζε (Ivancevich & Matteson 2002:266-293). 

Ζ έλλνηα ηνπ άγρνπο κειεηήζεθε γηα πξψηε θνξά απφ ηνλ ελδνθξηλνιφγν Hans Selye 
ην 1936. Ο Seley γξάθεη φηη «ην άγρνο είλαη ην αιάηη ηεο δσήο. Τν άγρνο καο μππλά θαη 
καο θάλεη δσληαλνύο». ΢χκθσλα κε έξεπλά ηνπ, ην άγρνο πξνθαιεί ζην άηνκν 
πξνβιήκαηα πνπ κπνξνχλ αθφκα θαη λα ην ζθνηψζνπλ. Χο άγρνο, ινηπφλ, κπνξεί λα 
νξηζηεί κηα δπζάξεζηε εζσηεξηθή εκπεηξία ή ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε πνπ 
δεκηνπξγεί έιιεηςε θπζηνινγηθήο ή ςπρνινγηθήο ηζνξξνπίαο κέζα ζην άηνκν. Με άιια 
ιφγηα, ην άγρνο είλαη κηα βηνινγηθή, θπζηθή θαη ςπρνινγηθή απάληεζε ζηηο αηηίεο πνπ ην 
πξνθαινχλ (Εαβιαλφο,2002:137-138).Δηπκνινγηθά, «ν όξνο άγρνο(ή ζηξεο)πξνέξρεηαη 
από ην ξήκα ἄγρσ, πνπ ζηελ αξραία ειιεληθή γιώζζα ζεκαίλεη ζθίγγσ ή πλίγσ». Απφ 
ηελ ζεκαζηνινγία ηνπ  θαίλεηαη πσο ε θαηάζηαζε απηή πξνθαιεί ζην άηνκν δπζάξεζηα 
ζπλαηζζήκαηα ζε φπνην βαζκφ κπνξνχλ απηά λα νξηζηνχλ. Σέινο, λα επηζεκαλζεί φηη 
ην άγρνο κπνξεί λα έρεη ςπρνγελή πξνέιεπζε ή κπνξεί λα είλαη ζπλέπεηα ζσκαηηθήο 
πάζεζεο θαη ζεκαληηθφ ξφιν έρεη ν ηξφπνο δσήο θαη αληίιεςε ηνπ αηφκνπ 
(Βηθηπαίδεηα). 

«Τν ζηξεο ινηπόλ κπνξεί λα είλαη κηα απεηιή αιιά θαη έλα δώξν». Γηα ηελ θαηαλφεζε 
ηεο θχζεο θαη ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ ζηξεο, εμεηάδεηαη ε ζρέζε ηνπ κε άιιεο ςπρηθέο 
δηεξγαζίεο φπσο ε παξφξκεζε, ην ζπλαίζζεκα θαη ην αίζζεκα. Όηαλ έλαο νξγαληζκφο 
βξίζθεηαη κπξνζηά ζε κηα θξίζηκε θαηάζηαζε, γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο, ελεξγνπνηείηαη 
ην λεπξηθφ ζχζηεκα απνδεζκεχνληαο ελέξγεηα κε ηε κνξθή ηεο παξφξκεζεο. Οη 
παξνξκήζεηο(αληηδξάζεηο θφβνπ αληαγσληζηηθφηεηαο θ.α.) έρνπλ σο ζηφρν ηελ 
πξνζαξκνγή ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ θαηάζηαζε απηή. Πξηλ φκσο ηελ απνδέζκεπζε 
ελέξγεηαο ζαλ παξφξκεζε, ν νξγαληζκφο, σο απνδέθηεο εξεζηζκάησλ απφ ην 
πεξηβάιινλ, έξρεηαη πξψηα ζε κηα θαηάζηαζε δηέγεξζεο. Αλ είλαη ήπηα γίλεηαη θαλεξή 
κε ηελ κνξθή ζσκαηηθψλ αιιαγψλ(αίζζεκα) πνπ κε ηελ ζεηξά ηνπο κπνξνχλ λα γίλνπλ 
εξεζίζκαηα γηα δξάζε θαη κε ηελ αχμεζε ηεο έληαζεο ηνπο ζε παξφξκεζε. Ζ 
θαηάζηαζε ηεο ζπζζψξεπζεο ελέξγεηαο πξηλ ηελ απνθφξηηζε νλνκάδεηαη ζπλαίζζεκα 
θαη έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ ππεξλίθεζε φισλ ησλ εκπνδίσλ νδεγψληαο ηελ 
παξφξκεζε ζηελ επίηεπμε ηνπ ζθνπνχ ηεο. Ζ κε ηθαλνπνηεηηθή αληηκεηψπηζε ησλ 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%AF%CE%B1_%CE%B5%CE%BB%CE%BB%CE%B7%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B3%CE%BB%CF%8E%CF%83%CF%83%CE%B1
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θφβσλ πνπ βηψλνπλ νη άλζξσπνη-θαη πνπ εκθαλίδνληαη ζην ζηάδην ηεο παξφξκεζεο- 
κεηαηξέπεηαη ζε ζηξεο (΢απνπληδή-Κξέπηα, 2000:28-29).  

 

1.2.  Είδη Άγχους και αγχώδεις διαταραχές  

 

 
Κάζε άηνκν βηψλεη δηαθνξεηηθά ηελ θαηάζηαζε „άγρνο‟ θαη αληηδξά ζ‟ απηήλ είηε κε 
πγηείο είηε κε παζνινγηθνχο ηξφπνπο.Ζ πγηήο ζπκπεξηθνξά ηείλεη ζπρλά ζηελ επηηπρία 
θαη ιχζε ηνπ πξνβιήκαηνο πνπ πξνθάιεζε ηελ θαηάζηαζε απηή, ζε αληίζεζε κε ηελ 
παζνινγηθή, ε νπνία ζπλδέεηαη κε έληνλν ζπκφ θαη εθξήμεηο επηζεηηθφηεηαο. 
 
Έλαο απφ ηνπο πην γλσζηνχο δηαρσξηζκνχο ηνπ άγρνπο είλαη απηφο ζε ειαθξφ, κέηξην, 
έληνλν θαη παληθφο. Πην αλαιπηηθά, ην ειαθξφ άγρνο είλαη ην θπζηνινγηθφ, ην νπνίν 
δεκηνπξγεί ηα θίλεηξα γηα πξνζπάζεηα θαη ηελ επηηπρία ζθνπψλ ζηελ θαζεκεξηλή δσή. 
Σν κέηξην κεηψλεη ηελ πξνζνρή, ηε ζπγθέληξσζε, ηελ δηαπγή ζθέςε, θαζψο θαη ηελ 
άκεζε πξαγκαηνπνίεζε θάπνηνπ έξγνπ ή ζηφρνπ ηνπ αηφκνπ. Σν έληνλν άγρνο είλαη 
αθφκα πην δπζάξεζην, θάλεη ην άηνκν εζσζηξεθέο θαη δπζθνιεχεη ηελ κάζεζε θαη 
εθπιήξσζε δξάζεσλ. Σέινο, ν παληθφο ζπλεπάγεηαη κε αληθαλφηεηα αληηκεηψπηζεο 
ηνπ αηφκνπ νπνηαζδήπνηε θαηάζηαζεο, ιήςεο νπνηαζδήπνηε απφθαζεο θαη δηάθνξα 
ςπρνζσκαηηθά ζπκπηψκαηα(Αζαλαζίνπ, 2007:15). 

΢ηηο πεξηπηψζεηο,ινηπφλ,έληνλνπ άγρνπο ή παληθνχ πνπ ην άηνκν βηψλεη αθξαία 
ζπλαηζζήκαηα θφβνπ,ζπκνχ,αλεζπρίαο αιιά θαη επηζεηηθφηεηαο πνπ δελ ππνρσξνχλ 
ηφηε κπνξεί λα πάζρεη απφ θάπνηα αγρψδε δηαηαξαρή (Μεξζηληάο, (ρ.ρ.)). Οη Σάθεο θαη 
Αγγεινζνπνχινπ (2004) δηαρσξίδνπλ ηηο αγρψδεηο δηαηαξαρέο ζε πέληε θαηεγνξίεο: 
Γηαηαξαρή παληθνχ, δηαηαξαρή γεληθεπκέλνπ άγρνπο, δηαηαξαρή κεηά απφ 
ςπρνηξαπκαηηθφ ζηξεο, αγρψδεο δηαηαξαρή νθεηιφκελε ζε γεληθή ζσκαηηθή θαηάζηαζε 
θαη ςπραλαγθαζηηθή - θαηαλαγθαζηηθή δηαηαξαρή. 

Δπεμεγεκαηηθά: 

1. Γηαηαξαρή Παληθνχ:  
Βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο είλαη νη απξφβιεπηεο θαη ζπρλέο θξίζεηο έληνλνπ 
άγρνπο θαη παληθνχ νη νπνίεο δελ νθείινληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο αηηίεο θαη 
θαηαζηάζεηο. Σν άηνκν θαηα ηελ δηάξθεηα ησλ θξίζεσλ απηψλ κπνξεί λα 
εκθαλίζεη ηαρππαικία, δαιάδα, λαπηία, εθίδξσζε,αίζζεζε πληγκνχ, πνλν ζην 
ζηήζνο αθφκε θαη θφβν απψιεηαο ηνπ  ειέγρνπ, ηξέιαο ή θαη ζαλάηνπ. 
 

2. Γηαηαξαρή γεληθεπκέλνπ άγρνπο: 
Δδψ ην άγρνο είλαη επίκνλν, ρσξίο ζπγθεθξηκέλε δηάξθεηα θαη δελ εκθαλίδεηαη 
πάληα θάησ απφ ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο. Ζ δηαηαξαρή απηή επηθέξεη ζην 
άηνκν θαζεκεξηλά ζπρλά ζπκπηψκαηα φπσο λεπξηθφηεηα, ππεξέληαζε, 
αλπζερία, ηαρππαικία , θφβνπο κειινληηθήο αζζέλεηαο ή ζαλάηνπ ηνπ ίδηνπ ή 
ζπγγεληθψλ πξνζψπσλ  θαη γεληθφηεξα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Ο γπλαηθείνο 
πιεζπζκφο δείρλεη λα είλαη πην επάισηνο ζηελ δηαηαξαρή απηή. 
 

3. Γηαηαξαρή κεηά απφ ςπρνηξαπκαηηθφ ζηξεο: 
Ζ θαηεγνξία απηή αλαθέξεηαη ζε δηαηαξαρή πνπ παξνπζηάδεηαη ζε άηνκα ηα 
νπνία έρνπλ βηψζεη θάπνην ςπρνπηεζηηθφ γεγνλφο ή ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο 
φπσο θπζηθέο θαηαζηξνθέο, αηπρήκαηα, βηαζκφ θ.α. θαη εκθαλίδεηαη ζπρλά κε 
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ζπκπηψκαηα φπσο ζπλερή θαηάζηαζε ππεξδηέξγεζεο, ππεξγξήγνξζεο, 
απμεκέλε αληίδξαζε αηθληδηαζκνχ, ζπλερή επαλαβίσζε ςπρνηξαπκαηηζκνχ 
('Flashbacks'). 
 
 

4. Αγρψδεο δηαηαξαρή νθεηιφκελε ζε γεληθή ζσκαηηθή θαηάζηαζε: 
΢ηελ θαηεγνξία απηή, ε αγρψδεο δηαηαξαρή ζπρλά νθείιεηαη ζε ζσκαηηθή 
δπζιεηηνπξγία πνπ έρεη επηθέξεη θάπνην εγγελέο ζχλδξνκν ή εγθεθαιηθή 
θάθσζε. 
 

5. Φπραλαγθαζηηθή-θαηαλαγθαζηηθή δηαηαξαρή: 
Υαξαθηεξηζηηθφ ηεο δηαηαξαρήο απηήο είλαη νη επαλαιακβαλφκελεο 
ςπραλαγθαζηηθέο-θαηαλαγθαζηηθέο πξάμεηο ηνπ αζζελή.Σν άηνκν κπνξεί λα 
έρεη έκκνλεο ζθέςεηο, ζπλερή απαζρφιεζε κε έλα ζπγθεθξηκέλν ζέκα ή ηδέα ή 
θφβν, επαλαιακβαλφκελεο επίκνλεο πξάμεηο ζπρλά αδχλαηνλ γηα ηνπο ίδηνπο 
λα ηηο ζηακαηήζνπλ. 
 
 

 

1.3. Αίτια του άγχους 

Σν άγρνο ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη θπζηνινγηθφ λα ππάξρεη ζηε δσή καο θαη θαηά 
θαηξνχο εμππεξεηεί έλα ρξήζηκν ζθνπφ, φηαλ ην εθκεηαιιεπφκαζηε παξαγσγηθά. Σν 
πξφβιεκα μεθηλάεη φκσο φηαλ ε πίεζε πνπ δερφκαζηε θαζεκεξηλά ππεξβαίλεη ηηο 
δπλαηφηεηεο καο λα δηαρεηξηζηνχκε ηα ζπλαηζζήκαηα καο θαη απηφ είλαη θάηη ην νπνίν 
καθξνπξφζεζκα κπνξεί λα παξεκπνδίζεη ζνβαξά ηελ απφδνζε ζηε δνπιεηά, ηελ 
νηθνγελεηαθή δσή αιιά θαη ηελ πγεία . Γη‟ απηφ είλαη ζεκαληηθφ λα βξεζεί ε ρξπζή ηνκή 
κεηαμχ πίεζεο θαη απάζεηαο. Πξνζπαζψληαο λα θαηαλνήζνπκε ηα αίηηα πνπ 
πξνθαινχλ ην άγρνο ζηνλ θαζέλα μερσξηζηά είλαη δπλαηφ λα επηηεπρζεί θάηη ηέηνην. Σν 
ακεξηθαληθφ πεξηνδηθφ Whole Living (Stewart, 2014) , δεκνζίεπζε κηα έξεπλα ζρεηηθά 
κε ηνπο ζπλεζέζηεξνπο παξάγνληεο πνπ αγρψλνπλ ηνπο αλζξψπνπο παγθνζκίσο. 

 Οηθνλνκηθφο παξάγνληαο: Μαδί κε ηελ νηθνλνκηθή θξίζε πνπ επεθηείλεηαη 
παγθνζκίσο, θάπνηνη άλζξσπνη βηψλνπλ θη απηνί ηελ πξνζσπηθή ηνπο θξίζε. 
Καθή νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, θφζηνο δσήο, δάλεηα θαη ε αβεβαηφηεηα  είλαη 
αηηίεο γηα ην άγρνο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα. 

 Με ηθαλνπνηεηηθφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ: Απηή ηελ πεξίνδν, νη άλζξσπνη 
ζπρλά δελ έρνπλ ηελ πνιπηέιεηα λα επηιέμνπλ έλα εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ην 
νπνίν ηνπο ηθαλνπνηεί. Ο δξφκνο ηεο αλεξγίαο δξα απνζαξξπληηθά θαη 
ζπλερίδνπλ κηα εξγαζία ζηελ νπνία δελ ππάξρεη θαλέλα ελδηαθέξνλ. 

 Γνπιεηά θαη εθηφο εξγαζηαθνχ σξαξίνπ: Ο αληαγσληζκφο πνπ βηψλνπλ ζην 
εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, αιιά θαη ν θφξηνο εξγαζίαο ζπξξηθλψλεη ηνλ ειεχζεξν 
ρξφλν ηνπ εξγαδνκέλνπ θαζψο βξηζθφκαζηε ζηελ επνρή ηνπ ίληεξλεη, ησλ 
ιάπηνπ θαη ησλ εξγαζηαθψλ e-mail.   

 Πξνζσπηθέο ζρέζεηο: Οη αλζξψπηλεο ζρέζεηο γίλνληαη νινέλα θαη πην 
δχζθνιεο θαη νη εληάζεηο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο δεκηνπξγνχλ πξνζηξηβέο 
κεηαμχ ησλ αηφκσλ, αιιά θαη θαπγάδεο. 

 Οηθνγελεηαθή θξνληίδα: Οη θαζεκεξηλέο ππνρξεψζεηο ησλ εμαξηψκελσλ 
κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο, δελ επηηξέπνπλ ηε ραιάξσζε θαη ηελ μεθνχξαζε ηνπ 
κπαινχ. 
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 Φφβνο άξλεζεο: Γελ ιεο πνηέ φρη ζηνπο ηξηγχξσ, θνβνχκελνο φηη ζα ηνπο 
πιεγψζεηο. Γελ αθηεξψλεηο ρξφλν ζηνλ εαπηφ ζνπ θαη θαηαπηέδεζαη. 

 Έιιεηςε πνηνηηθνχ ρξφλνπ θαη ελδηαθεξφλησλ: Όηαλ δελ ππάξρεη ρξφλνο γηα 
πξνζσπηθή ραιάξσζε θαη ελαζρφιεζε κε ελδηαθέξνληα πξάγκαηα 
δεκηνπξγνχληαη εληάζεηο θαη εθλεπξηζκφο. 

 Σειεηνκαλία: Ζ εκκνλή κε ηελ ηειεηφηεηα θαη ν θφβνο ηνπ ιάζνπο δεκηνπξγνχλ 
ζηξεο. 

 Αηαμία ζην πεξηβάιινλ: Ζ απνδηνξγάλσζε έρεη ηελ ηάζε λα καο θξαηάεη πίζσ 
θαη λα δεκηνπξγνχληαη εθθξεκφηεηεο. 

Οη παξαπάλσ αηηίεο κπνξεί λα είλαη ζπλεζηζκέλεο θαη λα ζπλαληψληαη ζηνπο 
πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο, αιιά δχζθνια ηηο θαηαπνιεκνχλ. 

 

 
 

1.4. Προσωπικότητα και άγχος 

 
«Ψο πξνζσπηθόηεηα νξίδεηαη ε ςπρνζσκαηηθή νληόηεηα, πνπ έρεη ηελ εμειηθηηθή 
ηθαλόηεηα λα ζπλαιιάζζεηαη θαη λα επηθνηλσλεί, αλάινγα κε ηνλ εαπηό ηεο θαη κε ην 
πεξηβάιινλ»(Γηακαληφπνπινο, 2001:54). Δίλαη ην ζχλνιν ησλ ηδηαίηεξσλ ςπρηθψλ θαη 
πλεπκαηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ησλ ηξφπσλ ζπκπεξηθνξάο ελφο αηφκνπ. Ζ 
δεκηνπξγία θαη ε δηακφξθσζε κηαο πξνζσπηθφηεηαο ελφο αηφκνπ, μεθηλνχλ απφ ηηο 
πξψηεο ζηηγκέο ηεο δσήο ηνπ. Ο ηξφπνο πνπ ελεξγεί έλαο άλζξσπνο αιιά θαη ην πψο 
αληαπνθξίλεηαη θαη πξνζαξκφδεηαη ζην πεξηβάιινλ ηνπ θξίλεηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ 
ηελ θαηάζηαζε ζηελ νπνία βξίζθεηαη, σζηφζν ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο νη 
αληηδξάζεηο ησλ αλζξψπσλ, ζπζρεηίδνληαη κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο 
ηνπο. 
 
Μειέηεο έρνπλ θαηαγξάςεη ζεκαληηθή ζπλέπεηα ζηηο ζηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη 
γηα ηελ αληηκεηψπηζε θαηαζηάζεσλ άγρνπο θαη πίεζεο, αλεμάξηεηα απφ 
πεξηζηαζηαθνχο παξάγνληεο θαη ζε ζρέζε κε ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο, 
φπσο ν λεπξσηηζκφο, ε εμσζηξέθεηα, ε αίζζεζε ηνπ ρηνχκνξ, ε επηκνλή, ε 
κνηξνιαηξία, ε επζπλεηδεζία θαη ε αλαδήηεζε εκπεηξηψλ.  
 
Μηα αλζεθηηθή πξνζσπηθφηεηα ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ ηθαλφηεηα αληηκεηψπηζεο 
ςπρνπηεζηηθψλ ζπλζεθψλ, ηελ ζπλέρηζε ηεο εκπινθήο ζε δξαζηεξηφηεηεο, ηελ επειημία 
ζε απξφζκελεο κεηαβνιέο ζηε δσή, ηελ ζεψξεζε ηνπ ζηξεο σο πξφθιεζεο- επθαηξίαο 
γηα αλάπηπμε παξά σο απεηιήο ζηε δσή, ηελ αλάπηπμε πλεπκαηηθφηεηαο, ηελ 
αλαδήηεζε αιεζηλνχ λνήκαηνο. Χζηφζν, αθφκε θαη άηνκα κε ψξηκεο θαη 
νινθιεξσκέλεο πξνζσπηθφηεηεο κπνξεί λα εκθαλίζνπλ θαηάξξεπζε ησλ παξαπάλσ 
ηθαλνηήησλ κεηά απφ έθζεζε ζε παξαηεηακέλν ζηξεο (Tosevski, Vukovic, & 
Stepanovic, 2011). 

 

1.4.1. Σύποι προσωπικότητας και τρόποι ανταπόκρισης 

 
Ο ηχπνο πξνζσπηθφηεηαο είλαη έλαο πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ην άγρνο. Ζ 
πξνζσπηθφηεηα δηαθξίλεηαη ζε ηξεηο ηχπνπο, ησλ Α,Β θαη Γ. Ο ηχπνο πξνζσπηθφηεηαο 
Α ραξαθηεξίδεηαη απφ βηαζηηθφ θαη θνθηφ ιφγν, θάλεη γξήγνξεο θηλήζεηο θαη καζάεη 
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γξήγνξα ηελ ηξνθή ηνπ, ζθέθηεηαη θαη πξάηηεη πνιιά πξάγκαηα ηαπηφρξνλα, είλαη 
αλππφκνλνο θαη αδπλαηεί λα αλερζεί ξπζκνχο πην αξγνχο απφ ηνπο δηθνχο ηνπ. 
Δπίζεο, πξνζπαζεί λα επηβάιεη ηηο απφςεηο ηνπ, αηζζάλεηαη ελνρέο φηαλ δελ αζρνιείηαη 
κε θάηη θαη θάλεη λεπξηθέο ρεηξνλνκίεο, απνθηά ηηθ. Αθφκε, δηαθαηέρεηαη απφ έληνλε 
ζπγθέληξσζε θαη επαγξχπλεζε, ηζρπξή έιμε πξνο αληαγσληζκφ, ηειεηνκαλία, 
παξνπζηάδεη πςειά επίπεδα δηαπξνζσπηθψλ ζπγθξνχζεσλ θαη ηπγράλεη 
πεξηνξηζκέλεο ή κεδεληθήο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο. 
Ο ηχπνο πξνζσπηθφηεηαο Β, θαίλεηαη ραιαξφο, ρσξίο βηαζχλε. Παξνπζηάδεη απφιπηε 
ειεπζεξία απφ ηηο ηάζεηο ηνπ ηχπνπ Α, κηιάεη ρακειφθσλα θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ 
ήξεκεο θηλήζεηο. Δίλαη άηνκν αηζηφδνμν θαη δελ πηέδεηαη απφ ην ρξφλν . Αθφκε, δελ 
επηδεηθλχεη ηα επηηεχγκαηα ηνπ θαη απνιακβάλεη ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπ . Ο ηχπνο 
πξνζσπηθφηεηαο Γ είλαη έλα ζπλνλζχιεπκα ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ Α θαη ηνπ Β 
(΢απνπληδή-Κξέπηα, 2000:24-25) .   

Τπάξρνπλ θάπνηεο ελζηηθηψδεηο θαη βαζηθέο αληηδξάζεηο ελφο νξγαληζκνχ ζε κηα 
απεηιεηηθή, έληνλα ζηξεζνγφλα θαηάζηαζε, φπσο ππάξρνπλ θαη δηάθνξνη ηξφπνη πνπ 
ν άλζξσπνο αληηδξά ζηνπο ζηξεζνγφλνπο απηνχο παξάγνληεο, νη νπνίνη ζρεηίδνληαη κε 
ηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ αηφκνπ. Τπάξρνπλ ηξεηο θχξηνη ηξφπνη αληίδξαζεο – 
αληαπφθξηζεο: Πάιε, Φπγή, Πάγσκα. Ζ ηαθηηθή ηεο πάιεο ρσξίδεηαη ζηελ εμσηεξηθή 
κάρε, φπνπ ην άηνκν θαίλεηαη λα ηθαλνπνηείηαη πεξηζζφηεξν κε ηε δηαδηθαζία 
ζπγθέληξσζεο επηηπρηψλ παξά κε ηε δηαδηθαζία πνπ ηνπο νδήγεζε ζηελ επηηπρία απηή 
θαη ζηελ εζσηεξηθή κάρε , φπνπ εδψ ην άηνκν δελ εμσηεξηθεχεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ 
θαη θαίλεηαη λα έρεη ηνλ πιήξε έιεγρν, ελψ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα θαηαηξψγεηαη 
εζσηεξηθά. Ζ ηαθηηθή ηεο θπγήο, έρεη ζα ζηφρν ηελ απνθπγή ηνπ ζηξεζνγφλνπ 
παξάγνλη. Αξθεηέο θνξέο ζηε δσή ηνπ θάζε άλζξσπνο είλαη απνηειεζκαηηθφ λα 
δηαιέμεη ηε θπγή. 

Σέινο, ππάξρεη θαη ε ηαθηηθή ηνπ παγψκαηνο  φπνπ ην άηνκν επέξρεηαη ζε κηα 
θαηάζηαζε πάιεο θαη θπγήο. Λφγσ ηεο αλεθηηθφηεηαο θαη ηεο πξνζαξκνζηηθφηεηαο 
εθθξάδεη άλζξσπν ρσξίο ζηαζεξά πηζηεχσ θαη ζπλήζσο νδεγεί ζε απξφβιεπηε 
ζπκπεξηθνξά. Ζ αληίδξαζε ηνπ παγψκαηνο δελ αλαθέξεηαη ζπρλά, αιιά απνηειεί κηα 
εμίζνπ βηψζηκε ζηξαηεγηθή επηβίσζεο φπσο έρνπλ δείμεη έξεπλεο ζην δσηθφ θφζκν θαη 
ζηνπο αλζξψπνπο, ζε πεξηπηψζεηο φπσο ελφο ζεηζκνχ γηα παξάδεηγκα. 
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ΚΕΥΑΛΑΙΟ 2.  Εργασιακό Άγχος 

 
 

 

2.1. Ορισμός εργασιακού άγχους 

Ζ εξγαζία ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο ελέρεη αξθεηνχο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο 
πνπ βνεζνχλ ζηελ εκθάληζε εξγαζηαθνχ ζηξεο, κε απνηέιεζκα ηε πξφθιεζε 
επηδήκησλ ζπλεπεηψλ, ηφζν γηα ηνπο εξγαδφκελνπο αιιά θαη γηα ηελ επηρείξεζε πνπ 
ηνπο απαζρνιεί. Ο άλζξσπνο αηζζάλεηαη άγρνο φηαλ αληηιακβάλεηαη ηελ χπαξμε κηαο 
αληζνξξνπίαο αλάκεζα ζηηο απαηηήζεηο πνπ πξέπεη λα ηθαλνπνηήζεη θαη ηνπο πφξνπο 
πνπ δηαζέηεη γηα λα αληαπεμέιζεη ζηηο απαηηήζεηο απηέο (osha europa – επξσπατθφο 
νξγαληζκφο γηα  ηελ αζθάιεηα θαη ηελ πγεία ζηελ εξγαζία (ρ.ρ.)). 

Ζ εξγαζία θαη ν ρξφλνο πνπ πεξλάεη ν άλζξσπνο ζην επαγγεικαηηθφ ηνπ πεξηβάιινλ, 
απνηειεί κεγάιν κέξνο ηεο δσήο ηνπ θαη νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 
δνπιεηά θαη εθηφο απηήο είλαη αιιεινεμαξηψκελεο κε ηε δηάζεζεο ηνπ εξγαδνκέλνπ. 
Έηζη φπσο είλαη δηακνξθσκέλε ε ζεκεξηλή θνηλσλία, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 
αλζξψπσλ εξγάδνληαη θαηά ζπλέπεηα αθηεξψλεηαη έλα πνιχ ζεκαληηθφ ρξνληθφ 
δηάζηεκα απφ ηε δσή ηνπο ζηελ εξγαζία θαη φρη ζηελ νηθνγέλεηα ηνπο. Απηφ έρεη σο 
απνηέιεζκα ηε δηαηαξαρή ηζνξξνπίαο κεηαμχ εξγαζηαθήο θαη πξνζσπηθήο δσήο, έηζη 
αζθείηαη αξθεηή πίεζε ζηνλ εξγαδφκελν απφ ηνλ εξγαζηαθφ θφξην. ΢εκαληηθφ ξφιν 
παίδεη θαη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, φπνπ απνηειεί ρψξν επηβεβαίσζεο ηφζν ησλ 
εξγαζηαθψλ φζν θαη ηνλ θνηλσληθψλ ηθαλνηήησλ ηνπ εξγαδνκέλνπ. Γπζηπρψο φκσο 
δηαλχνπκε κηα αληαγσληζηηθή επνρή φπνπ επηθξαηεί ν αηνκηθηζκφο θαη ε θαιιηέξγεηα 
ηνπ αληαγσληζηηθνχ θιίκαηνο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν. Απνηέιεζκα ηνπ αληαγσληζκνχ 
είλαη ε δηφγθσζε ηνπ άγρνπο. Σν άγρνο δεκηνπξγείηαη απφ ηελ απξφζσπε ερζξφηεηα 
πνπ είλαη ζπλνδεπηηθφ ζηνηρείν ηνπ αληαγσληζηηθνχ κέξνπο (Ησάλλνπ, 2003). Ζ 
επηρείξεζε βέβαηα κε ηε ζεηξά ηεο, ζα πξέπεη λα απνηξέπεη ηηο αξλεηηθέο ζπλζήθεο 
εξγαζίαο θαη ζπλερψο λα βειηηψλεη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, πξνθεηκέλνπ λα 
απνθεχγνληαη ηα θαηλφκελα απηά (Leca, Griffiths, & Cox, 2003). 

Οη ξπζκνί ηεο δσήο γίλνληαη αθφκα γξεγνξφηεξνη θαη πηεζηηθνί, κε απνηέιεζκα ν 
ζχγρξνλνο εξγαδφκελνο λα πξνζπαζεί λα αληαπεμέιζεη θαη λα επηβηψζεη ζε ηδηαίηεξα 
δχζθνιεο θαη απαηηεηηθέο ζπλζήθεο. Σν ζηξεο εκθαλίδεηαη ζε επξχ θάζκα ησλ 
ζπλζεθψλ εξγαζίαο, αιιά  ζπρλά απμάλεηαη φηαλ νη εξγαδφκελνη ληψζνπλ φηη ε 
ππνζηήξημε πνπ παξέρεηαη απφ ηνπο επηβιέπνληεο θαη ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο είλαη 
κηθξή, θαζψο θαη ζην πσο θαη αλ κπνξνχλ λα αληηκεησπίζνπλ ηηο απαηηήζεηο θαη 
πηέζεηο πνπ αζθνχληαη ελ ψξα εξγαζίαο. Ζ πίεζε ζην ρψξν εξγαζίαο, είλαη 
αλαπφθεπθηε ιφγσ ησλ απαηηήζεσλ ηνπ ζχγρξνλνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο. 
Τπάξρεη έλα αλαγθαίν πνζνζηφ πίεζεο πνπ ζεσξείηαη απνδνηηθφ απφ άηνκν ζε άηνκν 
γηαηί κπνξεί λα θξαηάεη ηνπο εξγαδφκελνπο ζε εγξήγνξζε, θαη ηνπο παξαθηλεί λα 
κάζνπλ, λα δνπιέςνπλ πεξηζζφηεξν θαη πην απνηειεζκαηηθά, αλάινγα κε ηνπο 
δηαζέζηκνπο πφξνπο βέβαηα θαη ηα πξνζσπηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θαζελφο. Σψξα, γηα 
λα αληηκεησπηζηνχλ ηπρφλ ζηξεζνγφλα πεξηζηαηηθά, ζα πξέπεη ην άηνκν λα επηδείμεη 
ςπρξαηκία θαη ππνκνλή, ελίζρπζε ηεο απηνπεπνίζεζεο θαζψο θαη αλάιεςε 
πξσηνβνπιηψλ. 
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΢πγθεθξηκέλα ην εξγαζηαθφ άγρνο, ζεσξείηαη ε θαηάζηαζε φπνπ ζπζζσξεχνληαη 
ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία, ή απνηειεί ην άγρνο πνπ 
εθδειψλεηαη απφ κηα επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε. Γηα αξθεηνχο αλζξψπνπο, ε εξγαζία 
ηνπο απνηειεί ηνλ θχξην παξάγνληα δεκηνπξγίαο ζηξεο θαη δπζηπρίαο ζηε δσή ηνπο.       
«Απφ ηε θχζε ηνπο κεξηθά επαγγέικαηα είλαη πεξηζζφηεξν αγρνγφλα απφ άιια. 
Ηδηαίηεξα αγρνγφλα είλαη ηα επαγγέικαηα εθείλα πνπ ζπλεπάγνληαη ζρέζεηο κε 
αλζξψπνπο, απαηηνχλ ηαρχηεηα ζηε ιήςε απνθάζεσλ, ή νη απνθάζεηο πνπ 
ιακβάλνληαη είλαη δπλαηφλ λα έρνπλ ζνβαξέο νηθνλνκηθέο, θνηλσληθέο ή άιινπ είδνπο 
ζπλέπεηεο. ΢χκθσλα κε ηνπο Cooper & Eaker (1988) παξαδείγκαηα ηέηνησλ 
επαγγεικάησλ αλαθέξνληαη ελδεηθηηθά παξαθάησ:  

 Δπαγγέικαηα έλζηνια: αζηπλνκηθνί, θπβεξλήηεο αεξνζθαθψλ, θχιαθεο ζε 
ζσθξνληζηηθά ηδξχκαηα. 
 

 Καιιηηερληθά επαγγέικαηα: δεκνζηνγξάθνη, εζνπνηνί, παξνπζηαζηέο 
ξαδηνθψλνπ θαη ηειεφξαζεο, θηλεκαηνγξαθηζηέο.    
  

 Δπαγγέικαηα δηνίθεζεο θαη εκπνξίνπ: δηαθεκηζηέο, δηεπζπληέο πξνζσπηθνχ. 
 

 Δπαγγέικαηα παξαγσγήο θαη θαηαζθεπψλ: αλζξαθσξχρνη, θηίζηεο. 
  

 Δπαγγέικαηα πγείαο: νδνληίαηξνη, γηαηξνί (ηδηαίηεξα ρεηξνχξγνη), λνζνθφκεο. 
 

 Δπαγγέικαηα θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ: δάζθαινη, θνηλσληθνί ιεηηνπξγνί.» 
(Καληάο, 1995: 103). 

 
 

 

2.2. Εργασιακός χώρος και άγχος. Σι το προκαλεί; 

Ο εξγαζηαθφο ρψξνο απαηηεί πςειή απνδνηηθφηεηα θαη παξαγσγηθφηεηα θαζψο νη 
απαηηήζεηο θαη ε πίεζε ηνπ ρξφλνπ εληείλνληαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν ζηελ ζχγρξνλε 
αγνξά(Βαζηιάθε θ.ά, 2001: 259). Σν εξγαζηαθφ άγρνο κπνξεί λα ζεσξεζεί απφξξνηα 
ηεο αληίιεςεο ηνπ εξγαδνκέλνπ φηη ππάξρεη αληζνξξνπία αλάκεζα ζηηο απαηηήζεηο ηεο 
εξγαζίαο ηνπ θαη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα αληαπεμέιζεη ζε απηέο απνηειεζκαηηθά. 

Σν άγρνο απφ ην επάγγεικα ελδέρεηαη λα πξνθιεζεί απφ ζπλζήθεο εξγαζίεο φπσο νη 
εμήο: 

 Τπεξβνιηθφο θφξηνο εξγαζίαο ή ιηγνζηή εξγαζία. Ο φγθνο θαη ε δπζθνιία ηεο 
δνπιεηάο πνπ μεπεξλνχλ ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ εξγαδνκέλνπ ηνλ αγρψλνπλ θαη ηνλ 
αδξαλνπνηνχλ θαη εηδηθά φηαλ απην ζπλδπάδεηαη κε αλεπαξθείο πφξνπο θαη 
κέζα γηα ηελ εθηέιεζε ησλ εξγαζηψλ. 
 

 Αληηθξνπφκελεο απαηηήζεηο θαη αζάθεηεο φζνλ αθνξά ηνλ ξφιν ηνπ 
εξγαδφκελνπ. Ζ αλάζεζε θαζεθφλησλ θαη ε αλάιεςε ππνρξεψζεσλ γηα ηηο 
νπνίεο ν εξγαδφκελνο ζεσξεί φηη δελ έρεη εθπαηδεπηεί ή φηη δελ έρνπλ ζρέζε κε 
ην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο ηνπ, ηνπ δεκηνπξγνχλ αλεζπρία θαη αίζζεζε 
αλεπάξθεηαο (Απνζηνιάθεο, 2007). Γηα λα πξαγκαηνπνηεζεί κε επηηπρία ε 
εξγαζία, ην άηνκν έρεη αλάγθε γηα ζαθείο πιεξνθνξίεο θαη νδεγίεο γηα ηελ 
άζθεζε ηνπ ξφινπ ηνπ θαη ηη πεξηκέλεη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ηνπ απφ 
εθείλν. Οη ακθηβνιίεο θαη ε αλεπαξθήο πιεξνθφξεζε δεκηνπξγεί έληαζε θαη 
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έιιεηςε ηθαλνπνίεζεο θαζψο θαη ζπλαηζζήκαηα αηζηνδνμίαο (Εαβιαλφο, 
2002:146). 
 

 Έιιεηςε ζπκκεηνρήο ηνπ εξγαδφκελνπ ζηηο δηαδηθαζίεο ιεηηνπξγίαο ηνπ 
νξγαληζκνχ. Ζ ζπκκεηνρή ηνπ αηφκνπ ζπγρέεηαη κε ηνλ βαζκφ ζηνλ νπνίν 
επεξεάδεη ηηο δηαδηθαζίεο ιήςεο απνθάζεσλ ηνπ νξγαληζκνχ. Τςειή 
ζπκκεηνρή ζπλεπάγεηαη πςειή παξαγσγηθφηεηα θαη αίζζεζε ηθαλνπνίεζεο ησλ 
εξγαδνκέλσλ απφ ηελ δνπιεηά ηνπο. ΢ηελ αληίζεηε πεξίπησζε, δεκηνπξγείηαη 
άγρνο, πεξηζζφηεξεο απνιχζεηο θαη θαθέο ζρέζεηο κεηαμχ εξγαηψλ θαη 
κάλαηδεξο. (Εαβιαλφο, 2002:145-149) 

 
 Έιιεηςε επηθνηλσλίαο, ζπλεξγαζίαο ή ππνζηήξημεο απφ πξντζηάκελνπο, 

ζπλαδέιθνπο ή πθηζηάκελνπο(Φπιιάθε Κ., (ρ.ρ)) 
Οη θαθέο ζρέζεηο ζην εζσηεξηθφ πεξηβάιινλ ηεο εξγαζίαο πνπ δεκηνπξγνχληαη 
απφ παξάγνληεο φπσο ε ειιηπήο επηθνηλσλία θαη νη ζπγθξνχζεηο, κπνξνχλ λα 
επηδξάζνπλ αξλεηηθά ζηελ εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ αηφκσλ θαη πξνζδίδνπλ κε 
ηε ζεηξά ηνπο άγρνο, ακθηβνιίεο, έιιεηςε ηθαλνπνίεζεο θαη ζπλαηζζήκαηα 
θφβνπ. (Εαβιαλφο, 2002:149)  

 Φπρνινγηθή θαη ζεμνπαιηθή παξελφριεζε, βία πνπ αζθείηαη απφ ηξίηνπο (osha – 
Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία ζηελ Δξγαζία (ρ.ρ.)). 
 

 Με αλαγλψξηζε ή ακνηβή γηα ηελ θαιή εξγαζηαθή απφδνζε . 
 

 Πξνθαηαιήςεηο ζρεηηθά κε ην θχιν, ηελ ειηθία, ηελ εζληθφηεηα ή ηελ ζξεζθεία 
(Φπιιάθε Κ., (ρ.ρ))         
   

Δίλαη ζεκαληηθφ λα επηζεκαλζεί πψο, γηα παξάδεηγκα, ν ππεξβνιηθφο θφξηνο εξγαζίαο 
δελ ζα πξέπεη λα ζπγρέεηαη πάληα κε ην εξγαζηαθφ άγρνο αθνχ πνιιέο είλαη νη 
θαηαζηάζεηο νη νπνίεο, παξά ην γεγνλφο φηη είλαη απαηηεηηθέο άξα θαη δχζθνιεο, 
ραξαθηεξίδνληαη απφ ππνζηεξηθηηθφ θαη πγηέο πεξηβάιινλ εξγαζίαο ην νπνίν πξνζδίδεη 
θίλεηξα θαη ζσζηή θαηάξηηζε ζηνπο εξγαδνκέλνπο πνπ απμάλεη ηελ απνδνηηθφηεηα 
ηνπο, ηελ ζέιεζε γηα πξνζσπηθή αλάπηπμε θαζψο θαη ηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή επεμία 
ηνπο(osha – Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία ζηελ Δξγαζία 
(ρ.ρ.)). 

΢χκθσλα κε ΢ηεθαλίδνπ θ.α.(2010:367) θάπνηα απφ ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ 
δπλεηηθά ζα νδεγήζνπλ ζε εξγαζηαθφ ζηξεο είλαη: 

 Με ξεαιηζηηθέο πξνζδνθίεο 

 Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ην άηνκν αληηιακβάλεηαη ηηο πηεζηηθέο θαηαζηάζεηο θαη 
ην πψο αληηδξά ζε απηέο 

 Δπαηζζεζία 

 Έληνλα ηδενινγηθά ζηνηρεία 

 Υακειή απηνεθηίκεζε 

 Απζηεξή απηνθξηηηθή 

 Φφβνο απνηπρίαο 

 Αδπλακία επηθνηλσλίαο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν    
   

Καη θάπνηα απφ ηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα πνπ ζπκβάιινπλ ζην εξγαζηαθφ ζηξεο είλαη: 

 Παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ζηελ ίδηα ηελ εξγαζία 

 Μνλνηνλία 

 Πηεζηηθέο πξνζεζκίεο 
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 Δξγαζία κε κεγάιε ηαρχηεηα 

 Πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο 

 Γηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο 

 Δθθνβηζκφο θαη άιιεο κνξθέο παξελφριεζεο. 
 

Σέινο, λα πξνζηεζεί θαη ην πξφζθαην «ζχγρξνλν mobbing (εθθνβηζκφο)» σο έλαο 
αθφκε βιαπηηθφο παξαγνληαο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν. Γηα ηνλ φξν “mobbing” δελ ππάρεη 
έλαο δηεζλψο αλαγλσξηζκέλνο νξηζκφο. Πξνέξρεηαη απφ ηελ αγγιηθή ιέμε “mob”, πνπ 
ζεκαίλεη επηηίζεκαη, πεξηθπθιψλσ, ελνριψ θαη εθθξάδεη ζήκεξα ηε ζπζηεκαηηθή 
ςπρνινγηθή επίζεζε θαη ηε ζηξαηεγηθή πεξηζσξηνπνίεζεο πνπ δέρνληαη ζην εξγαζηαθφ 
πεξηβάιινλ, απφ ηνπο ηεξαξρηθά αλψηεξνπο ή θαη ηνπο ζπλάδειθνπο, νη 
«αλεπηζχκεηνη» εξγαδφκελνη. 
 
 
 
 

2.3. ΢υμπτώματα και συνέπειες του εργασιακού άγχους 

Σν ζηξεο επεξεάδεη δηαθνξεηηθνχο αλζξψπνπο θαη κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο. Ζ 
εκπεηξία κηαο αγρψδνπο δηαηαξαρήο κπνξεί λα πξνθαιέζεη αζπλήζηζηε θαη 
δπζιεηηνπξγηθή ζπκπεξηθνξά ζηελ εξγαζία θαη λα ζπκβάιεη ζε αζζελή ζσκαηηθή θαη 
ςπρηθή πγεία. ΢ε αθξαίεο πεξηπηψζεηο, ην καθξνρξφλην ζηξεο ή ηξαπκαηηθά γεγνλφηα 
πνπ έρνπλ ζπκβεί ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε ςπρνινγηθά 
πξνβιήκαηα θαη λα θαηαζηήζνπλ ηνλ εξγαδφκελν επηξξεπή ζε ςπρηθέο δηαηαξαρέο, σο 
απνηέιεζκα ηελ απνπζία ηνπ απφ ηε δνπιεηά θαη απνηξνπή ηνπ εξγαδφκελνπ σο πξνο 
απηή. Αο κελ μερλάκε φηη ν θάζε άλζξσπνο βηψλεη δηαθνξεηηθά ην εξγαζηαθφ άγρνο θαη 
κπνξεί λα αιιάμεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ζπκπεξηθέξεηαη. Παξφηη έρνπλ γίλεη αξθεηέο 
έξεπλεο γηα ηα ζπκπηψκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ην εξγαζηαθφ άγρνο, είλαη δχζθνιν 
λα απνκνλσζεί ε θχξηα αηηία ησλ πξνβιεκάησλ πνπ παξνπζηάδεη ην άηνκν, δηφηη πάληα 
ππάξρνπλ αιιειεπηδξάζεηο κε πνιινχο άιινπο παξάγνληεο (πξνζσπηθνχο ή 
θνηλσληθνχο). Χζηφζν κπνξνχκε λα δηαθξίλνπκε ηα αξρηθά ζηάδηα απφ ζπγθεθξηκέλα 
ζπκπηψκαηα πνπ θάλνπλ ηελ εκθάληζε ηνπο. ΢πλήζσο, γίλεηαη κηα δηάθξηζε αλάκεζα 
ζε ηξεηο θαηεγνξίεο ζπκπησκάησλ: α) ζφμαηικά , β) υστολογικά θαη γ) 
ζσμπεριθορικά. Αλαιπηηθφηεξα :  

α) ζφμαηικά ζσμπηώμαηα : εδψ πεξηιακβάλνληαη ζπκπηψκαηα φπσο πνλνθέθαινο, 
δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν, εκηθξαλίεο, δπζθνιίεο ζηε ζπγθέληξσζε, δαιάδα, δηαηαξαρέο 
ζηε ιεηηνπξγία ηνπ ζηνκάρνπ, έιιεηςε εξγαζηαθήο ηθαλνπνίεζεο θαη ρακειφ εζηθφ, 
θαξδηαθή αλεπάξθεηα, ζηεζάγρε, θνιίηηδα, νξκνληθέο δηαηαξαρέο, εθίδξσζε, λεπξηθά 
ηηθ, θαξθίλνο αξζξίηηδα, δεξκαηνινγηθά πξνβιήκαηα, αιιεξγίεο, άζζκα, αυπλίεο, 
ππλειίεο ή αίζζεκα θφπσζεο, απψιεηα ελέξγεηαο (Παληαδνπνχινπ – Φσηεηλέα, 2003). 
Δπηπιένλ έρεη απνδεηρζεί ε ζχλδεζε ηνπ άγρνπο κε ηελ εμαζζέλεζε ηνπ 
αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ εξγαζηαθή εμάληιεζε, ην ιεγφκελν ζχλδξνκν 
εξγαζηαθήο εμνπζέλσζεο (burnout). 

β) υστολογικά ζσμπηώμαηα : ζ‟ απηά θαηαηάζζνληαη θαηαζηάζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε 
ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο, φπσο είλαη ε θαηάζιηςε, επεξεζηζηφηεηα, εζσζηξέθεηα, 
έιιεηςε ελδηαθέξνληνο, δηάθνξεο δηαηαξαρέο ηνπ άγρνπο (θνβίεο, ςπραλαγθαζκνί, 
εκκνλέο), ρακειή απηνπεπνίζεζε, δπζθνιία απηνζπγθέληξσζεο θαη ιήςεο 
απνθάζεσλ, αηζζήκαηα αδηθίαο θαη ζπκνχ, θξίζεηο παληθνχ, έιιεηςε δεκηνπξγηθφηεηαο, 
ελαιιαγέο δηάζεζεο, απψιεηα αίζζεζεο ηνπ ρηνχκνξ. 
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 γ) Σέινο θάπνηα απφ ηα ζσμπεριθορικά ζσμπηώμαηα είναι: ηα ζπρλά ιάζε θαη νη 
απνπζίεο απφ ην ρψξν εξγαζίαο, απμεκέλε θαηαλάισζε νπζηψλ (εξεκηζηηθά, αιθνφι, 
θάπληζκα θ.ά.), απηνθαηαζηξνθηθέο ηάζεηο, ξηςνθίλδπλεο ζπκπεξηθνξέο (επηθίλδπλε 
νδήγεζε, επηθίλδπλα ζπνξ, απηνηξαπκαηηζκνί), νλπρνθαγία, λεπξηθή βνπιηκία ή 
αλνξεμία, κεησκέλε απνδνηηθφηεηα πνπ κπνξεί λα θηάζεη ζε απψιεηεο γηα ηελ 
επηρείξεζε, αληαγσληζηηθή ζπκπεξηθνξά, εθξήμεηο ζπκνχ, ππεξβνιηθή ρξήζε αδεηψλ, 
επηζεηηθφηεηα πξνο ζπλαδέιθνπο θαη πξντζηακέλνπο, ιεθηηθή βία, αθφκε θαη ζσκαηηθή 
βία (Εαβιάλνο, 2002; Παληαδνπνχινπ – Φσηεηλέα, 2003). 

Οη επηπηψζεηο δελ πεξηνξίδνληαη ζηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ αιιά επεθηείλνληαη θαη 
ζηα απνηειέζκαηα ησλ εηαηξηψλ. Όπσο είλαη θαηαλνεηφ, ην ρακειφ εζηθφ θαη ε έιιεηςε 
ηθαλνπνίεζεο απφ ηελ εξγαζία έρνπλ αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηνλ ηξφπν πνπ θάπνηνο 
εξγάδεηαη. Δίδακε κεξηθέο ζπλέπεηεο ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο γηα ηνλ εξγαδφκελν 
παξαπάλσ, φπνπ έρνπλ αληίθηππν θαη ζηελ επηρείξεζε. Μεηψλεηαη φπσο είδακε ε 
δηάζεζε ηνπ εξγαδφκελνπ γηα εξγαζία, άξα απηφκαηα ππάξρεη θαη κείσζε ηεο 
απνδνηηθφηεηα θαη ηεο παξαγσγήο, θαθή πνηφηεηα πξντφλησλ θαη παξερφκελσλ 
ππεξεζηψλ, αλάγθε ζπρλήο αιιαγήο – αληηθαηάζηαζεο πξνζσπηθνχ, αχμεζε 
παξαπφλσλ πειαηψλ, αξλεηηθή εηθφλα ηεο επηρείξεζεο πξνο ηα έμσ σο «θαθφο 
εξγνδφηεο (΢ηεξγίνπ, (ρ.ρ)).  

Δθηφο, φκσο, απφ απηφ έρεη απνδεηρζεί φηη νη εηαηξίεο ησλ νπνίσλ νη εξγαδφκελνη έρνπλ 
απμεκέλα επίπεδα εξγαζηαθνχ άγρνπο θαινχληαη λα πιεξψζνπλ πεξίπνπ 50% 
πεξηζζφηεξα ρξήκαηα ζε έμνδα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπο 
απ' φ,ηη νη άιιεο επηρεηξήζεηο. Φπζηθά νη εηαηξίεο γλσξίδνπλ απηφ ην πξφβιεκα θαη 
πξνζπαζνχλ λα παξέρνπλ ιχζεηο, πνπ φκσο, δπζηπρψο, πνιιέο θνξέο δελ εζηηάδνπλ 
ζηε γελεζηνπξγφ αηηία ηνπ άγρνπο. Πάλησο νη ζπλεζέζηεξεο ιχζεηο είλαη δηάθνξεο 
παξνρέο, φπσο νη παηδηθνί ζηαζκνί γηα ηα παηδηά ησλ εξγαδνκέλσλ, ηα επέιηθηα 
σξάξηα εξγαζίαο, νη ζπλδξνκέο ζε γπκλαζηήξηα θ.ά. 

 

 

 

2.4. Σο άγχος κάνει διακρίσεις ανάμεσα στα δύο φύλα; 

 
΢χκθσλα κε έξεπλα ηεο American Psychological Association - APA (2006), ην 60% ησλ 
εξγαδνκέλσλ γπλαηθψλ αλαθέξεηαη ζην άγρνο σο ην πξσηεχνλ πξφβιεκα ηεο 
εξγαζίαο ηνπο.΢πλζήθεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ ζπλερήο αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηνπ 
ζηξεο ζηηο γπλαίθεο,αλαθνξηθά,είλαη ν ππεξβνιηθφο θφξηνο εξγαζίαο, πεξηνξηζκέλε 
ζπκκεηνρή ζηε ιήςε απνθάζεσλ θαη ηνλ έιεγρν ηεο εξγαζίαο, αζάθεηα ξφινπ, 
αλαζθάιεηα, κνλνηνλία θαη θαθέο ζρέζεηο κε ζπλαδέιθνπο θαη επφπηεο.  
 
 

Άιινη παξάγνληεο, φπσο ε ζεμνπαιηθή παξελφριεζε θαηά ηελ εξγαζία θαζψο θαη 
πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ κεηαμχ ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο, κπνξεί 
επίζεο λα είλαη παξάγνληεο άγρνπο γηα ηηο γπλαίθεο ζην ρψξν εξγαζίαο.Σν εξγαζηαθφ 
άγρνο έρεη ζπλδεζεί κε θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο,κπνζθειεηηθέο παζήζεηο, θαηάζιηςε, 
θαη επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε θαη ηηο γπλαίθεο λα πιήηηνληαη ζε δηπιάζην 
βαζκφ,ζπγθξηηηθά κε ηνπο άληξεο,απφ ηα επηπέδα ζηξεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο 
παξαπάλσ παζήζεηο. 
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Σα δχν θχια βηψλνπλ θαη εθδειψλνπλ ην άγρνο δηαθνξεηηθά. Σν Μάξηε ηνπ 2006 ε 
APA, φπσο αλαθέξακε θαη παξαπάλσ, ζηελ έξεπλά πνπ δηεμάγεη βξίζθεη ηηο δηαθνξέο 
αλάκεζα ζηα δχν θχια: 
 

 Οη γπλαίθεο ιέλε ην άγρνο ηνπο επεξεάδεη πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο (51% 
έλαληη 43%) θαη φηη είλαη πην πηζαλφ λα αλαθεξζνχλ ζηα δεηήκαηα πνπ ηνπο ην 
πξνθαινχλ. Δπηπιένλ, εθθξάδνπλ αλεζπρία ζρεηηθά κε ην πψο ην ζηξεο 
επεξεάδεη ηε δσή ηνπο πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο. 

 

 Οη γπλαίθεο εθδειψλνπλ ην ζηξεο κε ζπλαηζζήκαηα λεπξηθφηεηαο,θιάκα, 
έιιεηςε ελέξγεηαο, ελψ νη άλδξεο κηινχλ γηα δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν ή 
επεξεζηζηφηεηα ή ζπκφ. 

 

 Οη γπλαίθεο είλαη πην πηζαλφ απφ ηνπο άλδξεο λα αλαθέξνπλ πξνβιήκαηα 
πγείαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο, φπσο ππέξηαζε, θαηάζιηςε θαη παρπζαξθία. 

 

 Σν άγρνο είλαη πςειφηεξν γηα εθείλνλ πνπ παίξλεη ηηο απνθάζεηο κέζα ζηελ      
νηθνγέλεηα. To 73% ησλ γπλαηθψλ ππνζηεξίδνπλ πσο έρνπλ απηφλ ηνλ ξφιν 
έλαληη 40% ησλ αλδξψλ.  
 

Οη γπλαίθεο εθδειψλνπλ ην ζηξεο κε ζπρλέο απνπζίεο απν ηελ εξγαζία, απφζπξζε θαη 
γεληθά «αδπλακία». Μηα γπλαίθα ζα έξζεη ζε επαθή κε ηα ζπλαηζζήκαηα ηεο θαη ζα 
παξαηεξήζεη ηηο ελεξγεηέο ηεο ψζηε λα θάλεη ηηο απαξαίηεηεο εζσηεξηθέο αιιαγέο γηα 
λα κεηψζεη ην άγρνο. Αληίζεηα, ν άληξαο ζε κηα θαηάζηαζε άγρνπο, γηα λα αληηδξάζεη 
ζε απηφ, ζα απνξαβερηεί ζηηο ζθέςεηο ηνπ ψζηε λα βξεη ηη πξέπεη λα θάλεη γηα λα ην 
πεξηνξίζεη.Ζ αληξηθή νπηηθή είλαη πην αληηθεηκεληθή ή αλαιπηηθή θαη νη απαξαίηεηεο 
αιιαγέο αθνξνχλ ηνλ εμσηεξηθφ αληηθεηκεληθφ θφζκν(Αζαλαζίνπ θα,2007:27).  
 
Σν άγρνο ζην ρψξν εξγαζίαο έρεη αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηνλ εξγαδφκελν αιιά θαη 
ζηελ επηρείξεζε. Οπζηαζηηθά, νη ζπρλέο απνπζίεο ησλ εξγαδνκέλσλ ή αθφκα θαη νη 
αιιαγέο πξνζσπηθνχ,πνπ ζπλδένληαη βέβαηα κε ηα έμνδα αλεχξεζεο θαη εθπαίδεπζεο 
ηνπ λέσλ ππαιιήισλ, απμάλνπλ ζπλνιηθά ηα έμνδα ηεο επηρεηξήζεο,ελψ έξεπλεο 
δείρλνπλ φηη ην άγρνο νδεγεί θαη ζε κείσζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο θαη ηεο 
απνηειεζκαηηθφηεηαο (Νηθνιήο & Κνιπδάο, 2010:22). 
 
 
 
 

2.5. Σρόποι αντιμετώπισης του εργασιακού άγχους 

Τπάξρνπλ ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο ζρεηηθά κε ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηνπ 
εξγαζηαθνχ άγρνπο. ΢πγθεθξηκέλα, νη Lazarus θαη Folkman (1984) αλαθέξνπλ δχν 
θαηεγνξίεο κεραληζκψλ πξνζαξκνγήο, θαζψο θάζε άλζξσπνο αλαπηχζζεη ηνπο 
δηθνχο ηνπ ζε θαηαζηάζεηο ζηξεο γεληθφηεξα θαη ζην ρψξν εξγαζίαο ζπγθεθξηκέλα. Οη 
κεραληζκνί απηνί ρσξίδνληαη ζηνπο κεραληζκνχο πνπ εζηηάδνπλ ζηελ πξνβιεκαηηθή 
θαηάζηαζε θαη ζηνπο κεραληζκνχο πνπ εζηηάδνπλ ζην ζπλαίζζεκα – ςπρηθή 
θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ πνπ πξνζπαζεί λα αληηκεησπίζεη ην ζηξεζνγφλν παξάγνληα. 
΢ηελ πξψηε θαηεγνξία ην πξφβιεκα αληηκεησπίδεηαη πξαθηηθά, ζε αληίζεζε κε ηε 
δεχηεξε θαηεγνξία φπνπ ην άηνκν πξνζπαζεί κε ηε ρξήζε ζπλαηζζήκαηνο λα αιιάμεη 
ηνλ ηξφπν πνπ ζθέθηεηαη ή αηζζάλεηαη σο πξνο απηφ. Θα ιέγακε φηη ζηελ πξψηε 
θαηεγνξία, ην άηνκν κπνξεί λα ρεηξηζηεί ηελ θαηάζηαζε κφλν ηνπ, ελψ ζηε δεχηεξε 
θαηεγνξία ζπλήζεο είλαη ε βνήζεηα απφ εηδηθνχο (Αλησλίνπ, 2006). ΢ε θάζε 
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πεξίπησζε, γηα λα αληηκεησπηζηεί ην εξγαζηαθφ άγρνο, πξέπεη λα αληηιεθζνχκε απφ 
πνχ πξνέξρεηαη ψζηε λα ιεθζνχλ απφ ην άηνκν αιιά θαη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ηα 
θαηάιιεια κέηξα έηζη ψζηε λα κεησζνχλ νη ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο.  

 

2.5.1. Αντιμετώπιση του στρες από τον ίδιο τον εργαζόμενο 

Ο εξγαδφκελνο κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ην εξγαζηαθφ άγρνο κφλνο ηνπ, αιιάδνληαο 
ηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ θαη ηηο θαθέο ζπλήζεηεο πνπ έρεη πηνζεηήζεη ζ‟ απηή, φπσο ην 
θάπληζκα, ην αιθνφι, ηηο θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηελ θαζηζηηθή δσή κε ηε 
ζπκκεηνρή ηνπ ζε επράξηζηεο γη‟ απηφλ δξαζηεξηφηεηεο. Δπίζεο, ζα πξέπεη λα γλσξίδεη 
ηεο δπλαηφηεηεο ηνπ ψζηε λα νξγαλψλεη ηελ εξγαζία ηνπ ζσζηά θαη λα ζέηεη ζηφρνπο 
αλάινγα κε ηα πξνζφληα πνπ θαηέρεη. Κάπνηνη θαλφλεο πνπ κπνξεί λα αθνινπζεί ν 
εξγαδφκελνο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ, ψζηε λα κεησζνχλ νη ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο 
πνπ πξνθαινχλ ην άγρνο (Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία, 
2013)  είλαη:  

 Να θάλεη ρξήζε ησλ δηαιεηκκάησλ κέζα ζην σξάξην εξγαζίαο ηνπ   

 Να πξνηηκά λα νινθιεξψλεη ηελ εξγαζία ηνπ ζην ρψξν δνπιεηάο ηνπ, ψζηε λα 
κελ ρξεηαζηεί λα εξγαζηεί θαη ζην ζπίηη 

 Να πξνηηκά ηηο ψξεο ραιάξσζεο ηνπ λα κελ ζπδεηά γηα ηε δνπιεηά ηνπ 

 Να δηεθδηθεί ηα δηθαηψκαηα ηνπ ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ζε πεξίπησζε πνπ 
αληηιακβάλεηαη αδηθία θαη ππεξβνιηθέο απαηηήζεηο απφ ηελ εξγνδνζία σο πξνο 
ην άηνκν ηνπ 

 Να κπνξνχλ λα κηινχλ ζηνλ πξντζηάκελν, ηνλ εθπξφζσπν εξγαδνκέλσλ ή ζε 
θάπνην ζπλάδειθν εάλ πηζηεχνπλ φηη έπεζαλ ζχκα παξελφριεζεο θαη λα 
θαηαγξάθνπλ ηα πεξηζηαηηθά. 
 

Αο δνχκε ιίγν αλαιπηηθφηεξα θάπνηεο ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο πνπ 
εθαξκφδνληαη απφ ηνλ ίδην ηνλ εξγαδφκελν. Χζηφζν, δελ μερλά θαλείο φηη ππάξρνπλ θαη 
πεξηπηψζεηο φπνπ ν εξγαδφκελνο δελ κπνξεί λα δηαρεηξηζηεί ν ίδηνο ηε ζηξεζνγφλν 
θαηάζηαζε ζηελ νπνία έρεη επέιζεη. Σφηε απεπζχλεηαη ζε θάπνηνλ εηδηθφ (ςπρνιφγν, 
ςπρνζεξαπεπηή), πξνθεηκέλνπ λα κάζεη λα δηαρεηξίδεηαη θαη λα αιιάμεη ηα 
ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζθέςεηο νη νπνίεο ηνλ δηαθαηέρνπλ. Όπσο πξνείπακε, ππάξρνπλ 
ζπγθεθξηκέλεο κέζνδνη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο. Γηαθξίλνληαη   θπξίσο , ζε 
ζσμπεριθοριζηικές μεθόδοσς ανηιμεηώπιζης ηοσ ζηρες φπνπ πεξηνξίδνληαη ηα 
ζπκπηψκαηα ηνπ ζηξεο.  

 Πξννδεπηηθή Νεπξνκπτθή Φαιάξσζε        
Όηαλ ην άηνκν βηψλεη πςειά επίπεδα ζηξεο επεξεάδεηαη θαη ε ιεηηνπξγία ησλ 
κπψλ ηνπ ζψκαηνο, αιιά είλαη ηδηαίηεξα εκθαλήο ζηνπο κχεο ηνπ πξνζψπνπ. Ζ 
έληαζε απηή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηάθνξα ζπκπηψκαηα φπσο ζηε αυπλία, 
πνλνθέθαιν, αίζζεκα θνχξαζεο. Γηα λα αληηκεησπηζηεί απηή ε θαηάζηαζε 
εθαξκφδεηαη ε κέζνδνο ηεο πξννδεπηηθήο λεπξνκπτθήο ραιάξσζεο θαη ηα 
απνηειέζκαηα ηεο βαζίδνληαη ζηελ εμάζθεζε πνπ εθαξκφδεη ην άηνκν θαηά ηε 
δηάξθεηα ησλ ζπλεδξηψλ ψζηε λα έρεη απνηέιεζκα. Σν άηνκν αθνινπζεί έλα 
κνηίβν ραιάξσζεο ησλ κπτθψλ νκάδσλ ηνπ ζψκαηνο ηνπ ζηαδηαθά. Ξεθηλψληαο 
απφ ην πξφζσπν, κεηά ζηα ρέξηα θαη θαηαιήγνληαο ζηα πφδηα, ελαιιάζζεη 
ζηηγκέο έληαζεο θαη ραιάξσζεο ησλ κπψλ ηνπ. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα, κέζσ 
ηεο ζηαδηαθή ραιάξσζεο ησλ κπψλ, ηελ εξεκία ηνπ αηφκνπ. Με ηελ πξαθηηθή, 
καζαίλεη λα ραιαξψλεη απνηειεζκαηηθά ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα.  
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 Βηναλάδξαζε            
Δίλαη κηα επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλε κέζνδνο, φπνπ κε ηε βνήζεηα ηεο 
ηερλνινγίαο θαη ζπγθεθξηκέλα κε ηε ρξήζε εηδηθψλ ειεθηξνληθψλ ζπζθεπψλ θαη 
αηζζεηήξσλ, ην άηνκν εθζέηεηαη ζε θαηαζηάζεηο πνπ ηνπ πξνθαινχλ ζηξεο. 
Απψηεξνο ζθνπφο ηεο κεζφδνπ απηήο είλαη ν έιεγρνο ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη 
ησλ ζσκαηηθψλ αληηδξάζεσλ πνπ ιακβάλνπλ ρψξα εθείλε ηε ζηηγκή. Ζ έληαζε 
ησλ ζπκπησκάησλ ζηξεο θαηαγξάθεηαη ζηελ εηδηθή ειεθηξνληθή ζπζθεπή, κε 
απνηέιεζκα νη εηδηθνί λα γλσξίδνπλ ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζε φια ηα 
ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ αηφκνπ θαη λα ην ελεκεξψλνπλ θαηά ηηο 
αιιαγέο απηέο ψζηε λα γλσξίδεη πφηε βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε ζηξεο. 
 

 Γηαρείξηζε ρξόλνπ               
Ο ρξφλνο είλαη έλαο πνιχηηκνο πφξνο θαη ε ζσζηή δηαρείξηζε ηνπ ηφζν ζνβαξή 
ψζηε απνηειεί μερσξηζηφ θεθάιαην ζηα πεξηζζφηεξα πξνγξάκκαηα 
εμεηδίθεπζεο ζην κάλαηδκελη. Ζ αλάπηπμε ζηξαηεγηθψλ ζσζηήο δηαρείξηζεο ηνπ 
ρξφλνπ είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ εξγαζία αιιά θαη ηελ πξνζσπηθή δσή ηνπ 
αλζξψπνπ(΢απνπληδή-Κξέπηα, 2000:106-118). ΢χκθσλα κε ηνλ λφκν ηνπ 
Parkinson, ν ρξφλνο πνπ ζα ρξεηαζηεί γηα λα νινθιεξσζεί κηα εξγαζία ζα είλαη 
ηφζνο φζν έρεη ζηελ δηάζεζε ηνπ ην άηνκν. Σν 50% θαη 60% είλαη ην πνζνζηφ 
ηνπ εξγαζηαθνχ ρξφλνπ πνπ εηδηθνί πξνηείλνπλ λα πξνγξακκαηίδεηαη, αθνχ 
ζηελ δηάξθεηα ηεο κέξαο κπνξεί λα εκθαληζηνχλ απξφβιεπηα θαη επείγνληα 
δεηήκαηα πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ επηπιένλ άγρνο.Δπίζεο, γηα ηνλ έιεγρν 
ηνπ επηπέδνπ ηνπ ζηξεο, κηα εξγαζία ζα πξέπεη λα μεθηλάεη κε ηελ νινθιήξσζε 
ηεο πξνεγνχκελεο ψζηε λα απνθεχγεηαη ε αλαδξνκή ζε παιηέο ππνζέζεηο πνπ 
μνδεχνπλ ηνλ πνιχηηκν ρξφλν ηνπ εξγαδνκέλνπ. Οη ζηφρνη θαηά ηελ εθηέιεζε 
θαζεθφλησλ πξέπεη λα είλαη ξεαιηζηηθνί θαη λα νξίδνληαη νη πξνηεξαηφηεηεο 
μεθηλψληαο απφ ηηο εχθνιεο εξγαζίεο πνπ δίλνπλ ην αίζζεκα θαηνξζψκαηνο θαη 
χζηεξα νη πην δχζθνιεο θαη απαηηεηηθέο (Μαλσιά, 2007:57).  
   

 Γηαινγηζκόο                
Ο δηαινγηζκφο είλαη κηα άζθεζε ηνπ πλεχκαηνο. Βειηηψλεη ηελ ηθαλφηεηα 
ζπγθέληξσζεο, κλήκεο θαη πξνγξακκαηηζκνχ θαζψο θαη ηελ ηθαλφηεηα 
επίγλσζεο θαη απηνγλσζίαο ηνπ αλζξψπνπ. Μπνξεί λα γίλεη θαηά ηελ δηάξθεηα 
ηεο άζθεζεο, ηεο εξγαζίαο ή αθφκα θαη θαζψο πεξπαηά ην άηνκν. Ζ θεληξηθή 
ηδέα είλαη λα κάζεη ην άηνκν λα ζπγθεληξψλεηαη ζην αληηθείκελν ηνπ 
δηαινγηζκνχ, κπνξεί λα είλαη κηα εηθφλα, κηα ηδέα, ε δηαλνεηηθή επαλάιεςε κηαο 
θξάζεο, ε δηαδηθαζία ηεο αλαπλνήο ή ην βάδηζεο θ.ιπ., θαη λα ληψζεη άλεηα κε 
απηφ (΢απνπληδή-Κξέπηα, 2000:146-147). Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ δηαινγηζκνχ, 
δελ ππάξρεη ε αίζζεζε ηνπ πφλνπ θαη εμαιείθεηαη ε αλεζπρία γηα πξάγκαηα 
πνπ ην άηνκν είρε πξηλ. Ζ γηφγθα(yoga) γηα παξάδεηγκα είλαη κηα δηάζεκε ηέηνηα 
κέζνδνο κε ηλδηθέο ξίδεο. Σέινο, ε ηέρλε ηνπ δηαινγίδεζαη δελ έρεη νθέιε κφλν 
ζηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο αιιά δίλεη θαη ηελ ηθαλφηεηα ζην άηνκν λα έρεη κηα πγηή 
θαη δεκηνπξγηθή δσή (Μαλσιά, 2007:54).     
   

 Έιεγρνο εξεζηζκάησλ           
Απφ κηθξή ειηθία ην άηνκν έρεη κάζεη λα αληηδξά κε ζπγθεθξηκέλν ηξφπν ζηα 
εξεζίζκαηα πνπ δέρεηαη απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ. Αλ γηα παξάδεηγκα έρεη κάζεη 
λα ζπζρεηίδεη κηα ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε κε αξλεηηθφ ηξφπν, κέζσ απηήο ηεο 
ηερληθήο ζα κπνξέζεη λα έξζεη αληηκέησπν κε απηή ηελ θαηάζηαζε θαη λα 
ειέγμεη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ ηνπ πξνθαιεί. Ζ ηερληθή απηή 
ρξεζηκνπνηείηαη απνηειεζκαηηθά γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο αυπλίαο θαη ησλ 
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θνβηψλ, θαηαζηάζεσλ πνπ ζπζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ πξφθιεζε ζηξεο 
(΢ηαζάηνπ, 1989).  
 

 Φπζηθή άζθεζε                
Ζ άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία θαη ηελ ελαξκφληζε ηνπο 
θαζψο δηάθνξεο κειέηεο έρνπλ απνδείμεη φηη κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο θαηάζιηςεο 
θαη αλεζπρίαο ηνπ αηφκνπ. Αζθήζεηο ειαζηηθφηεηαο (stretching) ζην πάησκα, ζε 
θαζηζηή ζέζε ή ζε φξζηα ζηάζε, κηα βφιηα γχξσ απφ ην νηθνδνκηθφ ηεηξάγσλν 
θαη δξαζηεξηφηεηεο φπσο ην jogging, ην θνιχκπη, ν ρνξφο, ε πνδειαζία είλαη 
θάπνηνη απφ ηνπο θνηλνχο ηξφπνπο άζθεζεο (΢απνπληδή – Κξέπηα, 2000:163-
164). Δπηπιένλ, θάζε 20 – 30 ιεπηά πεξίπνπ, ην ζψκα πξέπεη λα ηεληψλεηαη 
φηαλ βξίζθεηαη ζε θαζηζηή ζέζε(θαξέθια γξαθείνπ) γηα ηελ βειηίσζε ηεο 
θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο θαη ε πηνζέηεζε ηεο θαιήο ζηάζεο ζηελ θαξέθια είλαη 
πνιχ ζεκαληηθή. 

  
Δπηπιένλ, ε μεθνχξαζε(rest) ηνπ αηφκνπ, φηαλ πξέπεη, είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ 
αλάθηεζε ηεο ελέξγεηαο πνπ ζα ρξεηαζηεί γηα ηελ νινθιήξσζε κηαο λέαο 
δξαζηεξηφηεηαο θαζψο ε απψιεηα απηήο κπνξεί λα δψζεη ηελ αίζζεζε ηεο 
αληθαλφηεηαο ηνπ αηφκνπ λα αληαπεμέιζεη ζηα θαζήθνληά ηνπ. 
Έλα, αθφκε, θαιφ αληίδνην ησλ πςειψλ επηπέδσλ ζηξεο είλαη ε αίζζεζε ηνπ ρηνχκνξ 
θαη ε ζεηηθή ζθέςε .Σν γέιην βνεζά ζηελ θπθινθνξηαθή πίεζε, κεηψλεη ην άγρνο θαη έρεη 
ζεηηθφ αληίθηππν θαη ζηα άηνκα ηνπ πεξηβάιινληνο ηνπ αηφκνπ πνπ βξίζθνληαη ζηελ 
ίδηα θαηάζηαζε. Ο ζεηηθφο ηξφπνο ζθέςεο, κπνξεί λα κεηαζρεκαηίζεη κηα ζηξεζνγφλα 
θαηάζηαζε ζε κηα επράξηζηε εκπεηξία ή νπνηαδήπνηε ζεηηθή εμέιημε νξακαηηζηεί ην 
άηνκν. 
 
Σέινο, λα πξνζηεζεί φηη νξηζκέλεο δχζθνιεο θαηαζηάζεηο, κέζα ζην ρψξν ηεο 
εξγαζίαο,  απαηηνχλ απφ ηνλ εξγαδφκελν λα έρεη θάπνην επίπεδν εθπαίδεπζεο γηα λα 
κπνξέζεη λα ηηο αληηκεησπίζεη θαη λα θαηαθέξεη λα θξαηήζεη ηα επίπεδα ηνπ ζηξεο ζε 
ήπην βαζκφ. Καηαζηάζεηο φπσο, ε αληηκεηψπηζε ελφο βίαηνπ ζπλαδέιθνπ, κηα 
ξήμε/δηαθσλία κε ηνλ πξντζηάκελν/ζπλάδειθν/πειάηε (Μαλσιά, 2007:54-56). 

 
 
 

2.5.2. Αντιμετώπιση εργασιακού άγχους από την επιχείρηση 

Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ ην άηνκν λα θαηαλνήζεη θαη λα εληνπίζεη ηηο αηηίεο χπαξμεο ηνπ 
άγρνπο, ψζηε λα κπνξεί λα ην αληηκεησπίζεη απνηειεζκαηηθά. Χζηφζν πνιιέο θνξέο 
ηα ίδηα ηα άηνκα δελ είλαη ζε ζέζε λα αληηκεησπίζνπλ κφλα ηνπο ηέηνηεο θαηαζηάζεηο, 
γη‟ απηφ ρξήδνπλ βνήζεηαο θάπνηνπ εηδηθνχ, πνπ ζα ην νδεγήζεη ζηελ θαηαλφεζε θαη 
ζηε ζπλέρεηα απνβνιή ηεο ζηξεζνγφλνπ θαηάζηαζεο. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ φζνλ 
αθνξά ην εξγαζηαθφ άγρνο λα γίλνπλ νη θαηάιιειεο θηλήζεηο ππνζηήξημεο απφ πιεπξέο 
ηεο νξγάλσζεο πνπ απαζρνιεί άηνκα πνπ βηψλνπλ ζηξεο.  

Όπσο πξνείπακε, ην άγρνο πνπ βηψλεη ν εξγαδφκελνο δελ είλαη απνδνηηθφ γηα ηνλ ίδην, 
αιιά νχηε θαη γηα ηελ επηρείξεζε ζηελ νπνία εξγάδεηαη. Άξα, ε κείσζε ηνπ άγρνπο ηνπ 
εξγαδφκελνπ πξέπεη λα απνηειεί πξνηεξαηφηεηα θαη γηα ηελ νξγάλσζε. Έλαο ηξφπνο 
είλαη ε έληαμή ηνπο ζε εηδηθά πξνγξάκκαηα εθπαίδεπζεο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο. Σα 
πξνγξάκκαηα απηά βνεζνχλ ηνπο ππαιιήινπο ηεο επηρείξεζεο λα ππεξθεξάζνπλ ηα 
πξνβιήκαηα ηα νπνία αληηκεησπίδνπλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπο θαη ελδερνκέλσο λα 
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επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε ζηελ εξγαζία ηνπο. Πνιιέο απφ ηηο επηρεηξήζεηο ην 
εθαξκφδνπλ απηά ηα πξνγξάκκαηα ήδε, θαζψο είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιή ζηελ Ακεξηθή. 
Κπξίσο παξέρνληαη εηδηθά ζεκηλάξηα ζηνπο εξγαδνκέλνπο, θαζψο θαη ςπρνινγηθή, 
νηθνλνκηθή θαη λνκηθή ππνζηήξημε. Άιινο έλαο ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηεο ζηξεζνγφλνπ 
θαηάζηαζεο είλαη νη αιιαγέο πνπ επηθέξεη ε νξγάλσζε ζηηο ζπλζήθεο ησλ 
εξγαδνκέλσλ. Οη νξγαλσζηαθέο αιιαγέο κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ βαζχηεξα ηελ 
επηρείξεζε αλ εθαξκνζηνχλ πνιηηηθέο πνπ ππνινγίδνπλ ηε ζπκβνιή ηνπ εξγαδφκελνπ, 
πηνζεηεζεί κηα θηιηθή θαη απνηειεζκαηηθή επηθνηλσλία κεηαμχ εξγαδνκέλσλ θαη 
αλσηέξσλ, θαζψο θαη ε ζπκκεηνρή ησλ εξγαδνκέλσλ ζηε δηαδηθαζία ιήςεο 
απνθάζεσλ (΢ηάθε, 2012:24). 

΢ηελ Οιιαλδία, κε αθνξκή έξεπλεο ζην ρψξν ηνπ εξγαζηαθνχ ζηξεο, εθαξκφδεηαη ν 
Νφκνο γηα ηηο Δξγαζηαθέο ΢πλζήθεο (Dutch Working Conditions Act, 1999), ν νπνίνο 
επηζεκαίλεη φηη νη εξγνδφηεο πξέπεη: 

1. Να θξνληίδνπλ γηα ηελ αζθάιεηα θαη πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ. 
2. Να θξνληίδνπλ γηα ηελ πξφιεςε θαη ηνλ πεξηνξηζκφ πηζαλψλ θηλδχλσλ πνπ 

κπνξεί λα έρνπλ επίπησζε ζηελ πγεία θαη αζθάιεηα ησλ εξγαδνκέλσλ. 
3. Να απνθεχγνπλ ηελ ρξεζηκνπνηήζε κεραλεκάησλ, εξγαιείσλ θαη ηνμηθψλ 

νπζηψλ πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ βιάβε ζηελ πγεία ηνπ πξνζσπηθνχ. 
4. Να έρνπλ κεξηκλήζεη γηα ηελ πεξίπησζε φπνπ ν εξγαδφκελνο ζα πξέπεη λα έρεη 

ηελ δπλαηφηεηα λα δηαθχγεη απφ κία επηθίλδπλε, γηα ηελ πγεία θαη αζθάιεηά ηνπ, 
θαηάζηαζε. 

5. Να πξνζθέξνπλ εξγαζηαθνχο ρψξνπο, κεζφδνπο θαη εξγαιεία εξγνλνκηθά 
κειεηεκέλα γηα ηνπο εξγαδνκέλνπο. 

6. Να αλαζέηνπλ θαζήθνληα κε θξηηήξην ηα πξνζσπηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 
εξγαδνκέλσλ φπσο ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή θαηάζηαζε, 
ηελ εκπεηξία, ηηο δεμηφηεηεο. 

7. Να δεκηνπξγνχλ εθείλν ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ζην νπνίν ν εξγαδφκελνο ζα 
εξγάδεηαη αλάινγα κε ηηο δπλαηφηεηέο ηνπ, ζα έρεη ζπλερήο επαθή κε ηνπο 
άιινπο, ζα ελεκεξψλεηαη γηα ηνπο ζηφρνπο, ηηο απαηηήζεηο θαη ηα απνηειέζκαηα 
ηεο εξγαζίαο ηνπ. 

8. Να απνθεχγνπλ ηελ αλάζεζε κνλφηνλεο, κεραληθήο, επαλαιεπηηθήο 
εξγαζίαο(Βαζηιάθε,Σξηιηβά θ.α., 2001:270). 

 

Δπίζεο, δηάθνξεο άιιεο πνιηηηθέο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο πνπ εθαξκφδνληαη απφ ηελ 
νξγάλσζε είλαη, ηα θίλεηξα θαη νη απνιαβέο, βειηίσζε επηθνηλσλίαο, επηβξάβεπζε ηεο 
εξγαζίαο, ε ζσζηή ελεκέξσζε γηα ηνλ ηξφπν εξγαζίαο θαη ηα εξγαζηαθά σξάξηα, 
επθαηξία ζηνπο εξγαδνκέλνπο λα ζπκκεηέρνπλ ζε απνθάζεηο ζρεηηθέο κε ηελ εξγαζία 
ηνπο θαζψο επίζεο θαη αλάζεζε ζπγθεθξηκέλσλ θαζεθφλησλ ζηνπο εξγαδνκέλνπο. 
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ΚΕΥΑΛΑΙΟ 3. ΢ύγχρονο εργασιακό περιβάλλον 

 

 

 

3.1.  Προσέγγιση του σύγχρονου εργασιακού περιβάλλοντος 

 

Σν ζχγρξνλν εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ραξαθηεξίδεηαη απφ θαηλνηνκηθφηεηα θαη πςειή 
απφδνζε θαη απαηηεί απφ ηνπο εξγαδνκέλνπο θάζε ηεξαξρηθνχ επηπέδνπ λα επηιχνπλ 
πξνβιήκαηα, λα αλαδεηνχλ ζπλερψο ηξφπνπο βειηίσζεο ησλ κεζφδσλ πνπ 
ρξεζηκνπνηνχλ θαη λα ιεηηνπξγνχλ απνηειεζκαηηθά ζην πιαίζην ηεο ζπλεξγαζίαο ηνπο 
κε ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο. Οη ζχγρξνλνη εξγνδφηεο αλαδεηνχλ ζπλερψο εξγαδφκελνπο 
κε πξνζαξκνζηηθφηεηα θαη πςειέο ηερληθέο θαη δηαπξνζσπηθέο δεμηφηεηεο θαζψο νη 
ηερληθέο δεμηφηεηεο αλαθεξφκελεο ζε κηα ζπγθεθξηκέλε ζέζε εξγαζίαο, δελ επαξθνχλ. 
Οη ππνςήθηνη εξγαδφκελνη πξέπεη λα δηαζέηνπλ επηρεηξεκαηηθφ πλεχκα, λα είλαη 
επηλνεηηθνί θαη πξνζαξκφζηκνη  θαη πέξα απφ ην πηπρίν ηνπο, λα θαηέρνπλ έλα εχξνο 
δεμηνηήησλ, γλσζηέο σο δεμηφηεηεο απαζρνιεζηκφηεηαο-ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 
απνθηά κηα απαζρφιεζε, λα δηαηεξεί ηελ απαζρφιεζε απηή θαη λα είλαη ζε ζέζε λα 
απνθηήζεη λέα εθφζνλ θάηη ηέηνην απαηηεζεί- ην νπνίν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε κηα 
πνηθηιία πεξηβαιιφλησλ, φπσο θαη ζηελ θαξηέξα ηνπο.Δπνκέλσο, ν ζχγρξνλνο 
εξγαδφκελνο ζα πξέπεη λα ζηνρεχζεη ζηελ αλάπηπμε δεμηνηήησλ πνπ ζα απνηειέζνπλ 
βνεζήκαηα γηα ηε κειινληηθή πνξεία ηεο θαξηέξα ηνπ, πνπ απαηηνχλ νη ζχγρξνλνη 
εξγνδφηεο θαη πνπ αληαλαθινχλ ηελ πξνζσπηθφηεηα, ηα ελδηαθέξνληα θαη ηηο 
ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ (Παππά, 2012). 
 
΢ηελ ζεκεξηλή επνρή, ηα δεδνκέλα αιιάδνπλ δηαξθψο θαη νη ζπλζήθεο θαη κνξθέο 
απαζρφιεζεο κεηαβαιινληαη. Παξάιιεια κε ηα παξαδνζηαθέο κνξθέο απαζρφιεζεο, 
φπσο ε άζθεζε ειεχζεξνπ επαγγέικαηνο, ε κηζζσηή εξγαζία ζηνλ ηδησηηθφ θαη 
δεκφζην ηνκέα, έρνπλ δεκηνπξγήζεη ξαγδαία ε ηειεξγαζία, ην ειεθηξνληθφ εκπφξην, ε 
ειεθηξνληθή εξγαζία. Δπίζεο, απμάλεηαη ν αξηζκφο ησλ αλζξψπσλ πνπ εξγαδνληαη κε 
κεξηθή απαζρφιεζε ή απην απαζρνινχληαη. ΢χκθσλα, ηψξα, κε ηα ζεκεξηλά δεδνκέλα 
ηεο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο πνπ επηθξαηεί ζηελ Διιάδα ,νη κηζζνί κεηψλνληαη 
ζπλερψο, θαη ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο δελ αληηζηνηρνχλ ζην θφξην εξγαζίαο πνπ 
θαινχληαη νη εξγαδφκελνη λα θέξνπλ εηο πέξαο, νη επηρεηξήζεηο πξνζπαζνχλ λα 
ππνβαζκίζνπλ ηηο ζπιινγηθέο ζπκβάζεηο αληηθαζηζηψληαο ηεο κε αηνκηθέο ζπκβάζεηο 
(Γνχβα, 2012),ην πνζνζηφ ηεο αλεξγίαο αλεβαίλεη θαη καδί ηεο ε αβεβαηφηεηα ησλ 
αλζξψπσλ γηα ην “εξγαζηαθφ αχξην”. ΢χκθσλα κε έξεπλα ηεο Adecco (2011), ελ κέζσ 
θξίζεο, ε αίζζεζε αζθάιεηαο θαη ζηαζεξφηεηαο απνηειεί ην ζεκαληηθφηεξν 
ραξαθηεξηζηηθφ πνπ αλαδεηά ην άηνκν απφ ηελ εξγαζία ηνπ, δεχηεξε έξρεηαη ε 
ηθαλνπνίεζε απφ ην αληηθείκελν ηεο θαη ηξίην ην θαιφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. 
Αθνινπζνχλ, νη πξννπηηθέο εμέιημεηο θαη ζηελ ηειεπηαία ζέζε, νη νηθνλνκηθέο απνιαβέο, 
θάηη πνπ είλαη αλακελφκελν ζε πεξίνδν νηθνλνκηθήο πίεζεο, φηαλ εθείλν πνπ πξνέρεη 
είλαη ε αζθάιεηα θαη ε ζηαζεξφηεηα. 
 
Αλ θαη ε εχξεζε εξγαζίαο ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο, ζηηο κέξεο καο, θαληάδεη σο έλαο 
«ηδεαηφο ζηφρνο», ηφηε ην «ηδαληθφ» εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ θαληάδεη σο πεξηηηή 
πνιπηέιεηα. Χζηφζν, ε παξακνλή ζηελ εξγαζία, ε παξαγσγηθφηεηα θαη ε πγεία ησλ 
εξγαδνκέλσλ εμαξηψληαη θαη απφ ηηο ζπλζήθεο πνπ αληηκεησπίδνπκε ζην εξγαζηαθφ 
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καο πεξηβάιινλ. Μηα δεχηεξε έξεπλα ηεο Adecco (2005), απνθαιχπηεη ηα ζηνηρεία ελφο 
ηδαληθνχ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο (κε πνζνζηηαία θζίλνπζα ζεηξά):  

1. ΢πλαδειθηθφηεηα: κηα απιή θαιεκέξα απφ ηνλ πξντζηάκελν ή κηα επρεηήξηα 
θάξηα απν ηνλ ζπλάδειθν. 

2. Δξγαζηαθή ζπκπεξηθνξά: επηθνηλσλία θαη κε αίζζεκα ζεβαζκνχ ν έλαο γηα ηνλ 
άιινλ,σο ηα πην ζεκαληηθά ζηνηρεία. 

3.  Δπθνιία πξφζβαζεο ζηελ εξγαζία: ν ρξφλνο κεηάβαζήο ηνπο επεξεάδνπλ ηελ 
ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη σο ζπλέπεηα ην εξγαζηαθφ θιίκα.  

4. Κίλεηξα: αλαγλψξηζε νινθιήξσζεο δχζθνισλ εξγαζηψλ, επέιηθηα εξγαζηαθά 
ζρήκαηα(δπλαηφηεηα κείζσζεο σξαξίνπ κία θνξα ηελ βδνκάδα θ.α.) 
 

Tν Great Place to Work
®
 Institute(ρ.ρ.), κηα δηεζλήο εηαηξεία έξεπλαο, παξνρήο 

ζπκβνπιεπηηθψλ ππεξεζηψλ θαη εθπαίδεπζεο πξνζεγγίδεη ην ηδαληθφ εξγαζηαθφ 
πεξηβάιινλ απφ ηελ καηηά ηνπ εξγαδφκελνπ θαη ηνπ δηεπζπληή: 

 Απφ ηελ νπηηθή γσλία ηνπ εξγαδφκελνπ, ε ιέμε θιεηδί είλαη ε εκπηζηνζχλε. 
΢ε έλα εμαηξεηηθφ πεξηβάιινλ εξγαζίαο, εκπηζηεχνληαη ηνπο αλζξψπνπο γηα 
ηνπο νπνίνπο εξγάδνληαη, αηζζάλνληαη πεξήθαλνη γηα απηφ πνπ θάλνπλ θαη 
απνιακβάλνπλ ηε ζπλεξγαζία κε ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο. 
Ζ εκπηζηνζχλε απνηειεί, ινηπφλ, πξσηαξρηθφ παξάγνληα ελφο ηδαληθνχ 
εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο θαη δεκηνπξγείηαη κέζα απφ ηελ αμηνπηζηία ηεο 
δηνίθεζεο, ηνλ ζεβαζκφ κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ, θαη ην βαζκφ δηθαίσζεο πνπ 
αηζζάλνληαη νη εξγαδφκελνη. Ο βαζκφο ππεξεθάλεηαο γηα ηνλ 
νξγαληζκφ/επηρείξεζε θαη ην επίπεδν εηιηθξηλνχο επαθήο θαη ζπληξνθηθφηεηαο 
αλάκεζα ζηα άηνκα είλαη ηα επηπιένλ απαξαίηεηα ζπζηαηηθά.  
  

 Απν ηελ νπηηθή γσλία ηνπ δηεπζπληή, ηδαληθφ πεξηβάιινλ εξγαζίαο είλαη απηφ 
ζην νπνίν νη δηεπζπληέο, επηηπγράλνπλ ηνπο επηρεηξεκαηηθνχο ηνπο ζηφρνπο, κε 
εξγαδφκελνπο πνπ δίλνπλ ηνλ θαιχηεξν εαπηφ ηνπο θαη κε ηνπο νπνίνπο 
ζπλεξγάδνληαη σο νκάδα/νηθνγέλεηα ζε έλα πεξηβάιινλ εκπηζηνζχλεο. 

Σα παξαπάλσ, επηηπγράλνληαη κέζα απν ηελ έκπλεπζε θαη ηελ ακθίδξνκε 
επηθνηλσλία. Οη εξγαδφκελνη δίλνπλ ηνλ θαιχηεξν εαπηφ ηνπο αθνχ ιακβάλνπλ 
αλαγλψξηζε, αλάπηπμε θαη θξνληίδα.Καη ε ζπλεξγαζία εηλαη αξκνληθή σο 
νκάδα/νηθνγέλεηα κέζα απφ ηηο δηαδηθαζίεο πξφζιεςεο, ηνπ ενξηαζκνχ ησλ επηηπρηψλ 
ηεο επηρείξεζεο θαη ηεο ζπλεηζθνξάο πξνο απηνχο. 

 

 

 

3.2.  Χυχοκοινωνικό εργασιακό περιβάλλον 

 
Σν πεξηβάιινλ εξγαζίαο κπνξεί λα ην ζθεθηεί, θαλείο, σο έλα πεξηβάιινλ ζην νπνίν 
εξγάδνληαη άλζξσπνη. Χο εθ ηνχηνπ, είλαη κηα επξεία θαηεγνξία πνπ πεξηιακβάλεη ην 
θπζηθφ πεξηβάιινλ (π.ρ. ζέξκαλζε, εμνπιηζκφο), ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ίδηαο ηεο 
εξγαζίαο (π.ρ. θφξηνο εξγαζίαο, πνιππινθφηεηα εξγαζηψλ), επξχηεξα νξγαλσηηθά 
ραξαθηεξηζηηθά(π.ρ. πνιηηηζκφο, ηζηνξία) θαη αθφκα πηπρέο πην εμεηδηθεπκέλεο 
νξγαλσηηθήο θχζεο(π.ρ. ηνπηθέο ζπλζήθεο ηεο αγνξάο εξγαζίαο). 
 
Σν ςπρνθνηλσληθφ πεξηβάιινλ κπνξεί λα ζεσξεζεί, σο ην ζχλνιν ησλ 
ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζηαθή 
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ζπκπεξηθνξά. Καη απφ ηελ κεξηά ηεο ζπκπεξηθνξάο, νη ηξεηο ζπζρεηηδφκελνη ηχπνη 
ςπρνινγηθψλ θαηλνκέλσλ είλαη, ε επηξξνή(π.ρ. ζπλαηζζήκαηα, δηάζεζε, ςπρνινγηθά 
ζπκπηψκαηα, ζπλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο),ηα γλσζηαθά ζρήκαηα(π.ρ. ζηάζεηο, 
αληίιεςε, ιήςε απνθάζεσλ) θαη ζπκπεξηθνξέο-αληηδξάζεηο(π.ρ. απνηειεζκαηηθφηεηα, 
απνπζία, θίλεηξα). Σν ςπρνθνηλσληθφ πεξηβάιινλ, επνκέλσο, είλαη ην ζχλνιν εθείλσλ 
ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ ηξφπν πνπ ν 
εξγαδφκελνο αηζζάλεηαη, ζθέθηεηαη θαη ζπκπεξηθέξεηαη(Lippincott Williams & Wilkins, 
2000). 
 
Γηα ηε κειέηε ηνπ ςπρνθνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο έρνπλ αλαπηπρζεί δηάθνξα κνληέια 
θαη ζα κπνξνχζαλ λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ, ζε απηά πνπ έρνπλ αλαπηπρηεί βάζε ηεο 
γεληθφηεξεο ζεσξίαο, θαη ζε απηά πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί βάζε παξαηεξήζεσλ ζηε 
πξάμε. Κάπνηα κνληέια βαζίδνληαη ζε ιίγνπο παξάγνληεο θαη κπνξεί λα είλαη ρξήζηκα 
γηα ηελ εθηίκεζε ησλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο, απφ κηα γεληθή νπηηθή γσλία, αιιά είλαη 
ιηγφηεξν αμηφπηζηα γηα αηνκηθέο πξνβιέςεηο. Έλα απφ ηα κνληέια ηεο κειέηεο ηνπ 
ςπρνθνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο είλαη:      
   

 Σν κνληέιν PERSON-ENVIRONMENT FIT ην νπνίν θαη κειεηήζεθε εθηελψο 
απφ εξεπλεηέο ζην Ηλζηηηνχην Κνηλσληθήο Έξεπλαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ 
Michigan. Ζ θεληξηθή ηνπ ππφζεζε αθνξά ηε ζρέζε-αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ 
αηφκνπ θαη ηνπ πεξηβάιινληφο ηνπ(Γνχβα,2012) θαη φηη ην άγρνο πξνέξρεηαη 
απφ αδπλακία πξνζαξκνγήο κεηαμχ ησλ δχν πξναλαθεξζέλησλ.  
Πην ζπγθεθξηκέλα, ην άγρνο πξνθχπηεη φηαλ : (1) ην πεξηβάιινλ δελ παξέρεη ηνλ 
απαξαίηεην εμνπιηζκφ θαη δελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ησλ αηφκσλ θαη (2) νη 
ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ ππνιείπνληαη ησλ απαηηήζεσλ-πνπ είλαη απαξαίηεηε 
πξνυπφζεζε γηα λα απνθηεζεί ν εμνπιηζκφο θαη λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο 
(Edwards, Caplan, & Harrison, 1998). 
 
 

Ζ κεγάιε δνθηκή ηνπ κνληέινπ PERSON-ENVIRONMENT FIT ήηαλ κηα ζπγρξνληθή 
κειέηε ηνπ 2010 ησλ εξγαδνκέλσλ κέζα ζηηο επηρεηξήζεηο ζε 23 δηαθνξεηηθά 
επαγγέικαηα. Χζηφζν, απηά δελ ήηαλ έλα ηπραίν δείγκα ηεο ακεξηθαληθήο έξεπλαο, 
θαζψο ππάξρνπλ αληηθεηκεληθέο κεηξήζεηο ησλ ρψξσλ εξγαζίαο, ελψ ην πνζνζηφ 
αληαπφθξηζεο ήηαλ ρακειφ ζην 25% γηα νξηζκέλα απφ ηα επαγγέικαηα. Ο πην 
ζεκαληηθφο παξάγνληαο άγρνπο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο θαίλεηαη λα είλαη ν κεγάινο 
θφξηνο δηνηθεηηθήο εξγαζίαο, ε πνιχπινθε δνπιεηά, ε κε αμηνπνίεζε ησλ ηθαλνηήησλ 
ηνπο, θαη νη αλεπηζχκεηεο ππεξσξίεο. Οη άλζξσπνη νη νπνίνη εξγάδνληαλ σο 
ζπλαξκνινγεηέο ζε θάπνηεο επηρεηξήζεηο θαη απηνί πνπ δνχιεπαλ ζηηο γξακκέο 
ζπλαξκνιφγεζεο είραλ ην πςειφηεξν άγρνο θαη ηελ πίεζε νπνηνπδήπνηε απφ ηα 
ππφινηπα 23 επαγγέικαηα (Γνχβα, 2012:12). 
 

Έλαο άιινο δηαρσξηζµφο πνπ µπνξεί λα γίλεη είλαη: µνληέια πνπ έρνπλ ζρεδηαζηεί γηα 
λα εθηηµήζνπλ ην πεξηβάιινλ ψζηε λα πξνζθέξνπλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ νξγάλσζε 
θαη ην ζρεδηαζµφ ηεο εξγαζίαο θαη µνληέια πνπ επηηξέπνπλ αηνµηθέο πξνβιέςεηο θαη 
παξεµβάζεηο θαη πνπ πεξηιαµβάλνπλ ηφζν αηνµηθά ραξαθηεξηζηηθά, φζν θαη 
ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πεξηβάιινληνο. Έλα παξάδεηγµα µνληέινπ ηεο πξψηεο θαηεγνξίαο 
είλαη απηφ πνπ πξνηείλεη ν Karasek ελψ ζηε δεχηεξε θαηεγνξία αλήθνπλ ηα µνληέια 
«πξνζπάζεηαο – αληαµνηβήο» ησλ Katz-Kahn,Cooper, Siegrist. Πην ζπγθεθξηκέλα, 
ζχµθσλα µε ην µνληέιν πνπ πξφηεηλε ν Karasek, ππάξρεη αιιειεπίδξαζε µεηαμχ 
πςειψλ ςπρνινγηθψλ απαηηήζεσλ θαη ραµεινχ εχξνπο δπλαηφηεηαο ιήςεο 
απφθαζεο. Αλαθνξηθά, ην κνληέιν παξνπζηάδεη 4 ζπλδπαζκνχο:   
  

1. Ο ζπλδπαζµφο πςειέο απαηηήζεηο-ραµειφ εχξνο ιήςεο απφθαζεο (πίεζε ζηελ 
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εξγαζία «job strain»), ζεσξείηαη ν πην επηθίλδπλνο γηα πξφθιεζε αζζέλεηαο.  
2. Ο ζπλδπαζµφο πςειέο απαηηήζεηο-πςειφ εχξνο ιήςεο απφθαζεο (ελεξγφο 

            θαηάζηαζε «active situation»), ν εξγαδφµελνο έρεη πεξηζζφηεξεο δπλαηφηεηεο 
            πξνζαξµνγήο ζηηο πςειέο ςπρνινγηθέο απαηηήζεηο, επεηδή µπνξεί λα επηιέμεη    
            ην πξφγξαµµα εξγαζίαο ζχµθσλα µε ηνπο δηθνχο ηνπ βηνινγηθνχο ξπζµνχο θαη           
            αλάγθεο. Δπηπιένλ ιφγσ ηνπ φηη ιαµβάλεη µέξνο ζηε ιήςε ησλ απνθάζεσλ,  
            αηζζάλεηαη θπξίαξρνο θαη φηη έρεη ππφ ηνλ έιεγρφ ηνπ ηπρφλ απξφβιεπηεο            
            θαηαζηάζεηο. 

3. Ο ζεσξεηηθά ηδαληθφο ζπλδπαζµφο είλαη απηφο φπνπ έρνπµε ραµειέο 
απαηηήζεηο-πςειφ εχξνο ιήςεο απφθαζεο(ραιαξή θαηάζηαζε «relaxed 
situation»). 

4. Δλψ ν ζπλδπαζµφο ραµειέο απαηηήζεηο-ραµειφ εχξνο ιήςεο απφθαζεο 
(παζεηηθή θαηάζηαζε «passive situation»), µπνξεί λα νδεγήζεη ζε θίλδπλν 
απψιεηαο ησλ δεμηνηήησλ θαη ζ‟ έλα βαζµφ άµβιπλζεο ηνπ 
ζπλαηζζήµαηνο(Παληαδνπνχινπ, 2003:26-27). 
 

΢ε έλα θαιφ ςπρνθνηλσληθφ πεξηβάιινλ, ε εξγαζία κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθή 
γηα ηελ ςπρηθή πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ, θαζψο ηνπο παξέρεη έλα είδνο «πιαηζίνπ 
δσήο» θαη ηνπο πξνζθέξεη κηα θαιχηεξε αίζζεζε θνηλσληθήο ελζσκάησζεο, 
ηαπηφηεηαο θαη αλαγλψξηζεο, φπσο θαη επθαηξίεο αλάπηπμεο θαη ηφλσζεο ηεο 
απηνπεπνίζεζήο ηνπο. Αληίζεηα, έλα πξνβιεκαηηθφ ςπρνθνηλσληθφ πεξηβάιινλ 
εξγαζίαο κπνξεί λα έρεη ζνβαξέο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ 
(Αζθαιείο θαη Τγηείο Υψξνη Δξγαζίαο, 2014). 
 
 
 
 

3.3.  Χυχοκοινωνικοί κίνδυνοι στο χώρο εργασίας  

Μηα απφ ηηο ζνβαξφηεξεο επηπηψζεηο ελφο πξνβιεκαηηθνχ ςπρνθνηλσληθνχ 
πεξηβάιινληνο εξγαζίαο, φπνπ δφζεθε κηα ζεσξεηηθή πξνζέγγηζε ιίγν παξαπάλσ, 
είλαη ην εξγαζηαθφ άγρνο. Αλ ν εξγαδφκελνο αληηκεησπίδεη παξαηεηακέλα πξνβιήκαηα 
ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ηνπ θηλδπλεχεη λα αλαπηχμεη ζνβαξά πξνβιήκαηα ςπρηθήο 
θαη ζσκαηηθήο πγείαο. Οη ςπρνθνηλσληθνί θίλδπλνη πξνθχπηνπλ απφ κηα 
αλαπνηειεζκαηηθή νξγάλσζε θαη δηαρείξηζε ζην ρψξν εξγαζίαο θαη ζρεηίδνληαη κε ηηο 
αξλεηηθέο ςπρνινγηθέο, ζσκαηηθέο θαη θνηλσληθέο ζπλέπεηεο απηήο ηεο ιάζνο 
νξγάλσζεο.  Μεηαμχ άιισλ, φπσο έρνπκε αλαθέξεη θαη παξαπάλσ ζην δεχηεξν 
θεθάιαην (βι. 2.2) αλαιπηηθά, νξηζκέλα παξαδείγκαηα ζπλζεθψλ εξγαζίαο πνπ 
ελδέρεηαη λα νδεγήζνπλ ζε ςπρνθνηλσληθνχο θηλδχλνπο είλαη ππεξβνιηθφο θφξηνο 
εξγαζίαο, ε εξγαζηαθή αλαζθάιεηα θ.ά.  Χζηφζν, φηαλ νη ςπρνθνηλσληθνί θίλδπλνη θαη 
ην άγρνο αληηκεησπίδνληαη σο δήηεκα ηνπ νξγαληζκνχ θαη φρη σο πξνζσπηθή 
αδπλακία, είλαη δηαρεηξίζηκα εμίζνπ ην ίδην κε νπνηνδήπνηε άιιν θίλδπλν γηα ηελ 
αζθάιεηα θαη ηελ πγεία ζην ρψξν εξγαζίαο. 

Όηαλ ην πεξηβάιινλ εξγαζίαο είλαη ππνζηεξηθηηθφ θαη παξέρεη θίλεηξα θαη ζσζηή 
θαηάξηηζε ζηνπο εξγαδνκέλνπο ηνπο, θάπνηνη ςπρνθνηλσληθνί θίλδπλνη φπσο γηα 
παξάδεηγκα ν ππεξβνιηθφο θφξηνο εξγαζίαο, παξφιν πνπ είλαη κηα απαηηεηηθή 
θαηάζηαζε ν εξγαδφκελνο κπνξεί λ‟ αληαπεμέιζεη γηαηί έρεη ην θαηάιιειν ππφβαζξν. 
Έηζη κπνξεί λα απνδψζεη ην κέγηζην ησλ ηθαλνηήησλ ηνπ, απμάλνληαο ηελ απφδνζε 
ηνπ θαη σθειψληαο ηνλ ίδην αιιά θαη ηελ επηρείξεζε ή ηνλ νξγαληζκφ γηα ηνλ νπνίν 
εξγάδεηαη. ΢ηελ αληίζεηε πεξίπησζε, φπνπ ην πεξηβάιινλ εξγαζίαο είλαη απαηηεηηθφ νη 
ζπλέπεηεο ζε επίπεδν νξγαληζκνχ ή επηρείξεζεο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ θαθή 



                                                                    «Δξγαζηαθό άγρνο ζηηο ζύγρξνλεο επηρεηξήζεηο»         

 

 21 
ΤΔΙ Κξήηεο – Τκήκα Γηνίθεζεο Δπηρεηξήζεσλ 

 

ζπλνιηθή επηρεηξεκαηηθή απφδνζε, πνζνζηφ απνπζίαο απφ ηελ εξγαζία, ηππηθή 
παξνπζία θαη απμεκέλα πνζνζηά αηπρεκάησλ θαη ηξαπκαηηζκψλ.   

Ο Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία ζηελ Δξγαζία (2000) δίλεη 
ηα παξαθάησ ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηελ έθηαζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηνπ 
εξγαζηαθνχ άγρνπο: 

 Οη κειέηεο δείρλνπλ φηη ην 50–60 % ηνπ ζπλφινπ ησλ ρακέλσλ εκεξψλ 
εξγαζίαο κπνξεί λα απνδνζεί ζην εξγαζηαθφ άγρνο θαη ζηνπο ςπρνθνηλσληθνχο 
θηλδχλνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία. Πξφθεηηαη γηα ην δεχηεξν ζπρλφηεξν 
πξφβιεκα πγείαο πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ εξγαζία ζηελ Δπξψπε κεηά ηηο 
κπνζθειεηηθέο δηαηαξαρέο. ΢ε κηα πεξίνδν ελλέα εηψλ, ζρεδφλ ην 28 % ησλ 
επξσπαίσλ εξγαδνκέλσλ αλέθεξε έθζεζε ζε ςπρνθνηλσληθνχο θηλδχλνπο πνπ 
είραλ επεξεάζεη ηελ ςπρηθή ηνπο επεμία. 
 

 Έξεπλα δείρλεη φηη νη ςπρνθνηλσληθνί θίλδπλνη θαη ην εξγαζηαθφ άγρνο 
επηθέξνπλ ζεκαληηθφ θφζηνο ηφζν γηα ηηο επηρεηξήζεηο φζν θαη γηα ηελ εζληθή 
νηθνλνκία. ΢ε γεληθέο γξακκέο, νη εξγαδφκελνη πηζαλφλ λα ρξεηάδεηαη λα κείλνπλ 
γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα καθξηά απφ ηελ εξγαζία ηνπο φηαλ 
αληηκεησπίδνπλ εξγαζηαθφ άγρνο θαη άιια ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. Δίλαη 
επίζεο ζχλεζεο νξηζκέλνη εξγαδφκελνη λα επηζηξέθνπλ ζηελ εξγαζία ηνπο ελψ 
δελ είλαη ζε ζέζε λα ιεηηνπξγήζνπλ απνηειεζκαηηθά (θαηλφκελν γλσζηφ θαη σο 
«ηππηθή παξνπζία ζηελ εξγαζία»).      
   

 Σν ζπλνιηθφ θφζηνο ησλ δηαηαξαρψλ ςπρηθήο πγείαο ζηελ Δπξψπε (είηε 
ζπλδένληαη κε ηελ εξγαζία είηε φρη) εθηηκάηαη ζηα 240 δηζεθαη. Δπξψ εηεζίσο 
(Sahler, D et al, 2009). Ληγφηεξν απφ ην ήκηζπ απηνχ ηνπ πνζνχ πξνέξρεηαη 
απφ άκεζεο δαπάλεο, φπσο απηέο πνπ αθνξνχλ ηελ ηαηξηθή αληηκεηψπηζε, 
θαζψο ηα 136 δηζεθαη. επξψ νθείινληαη ζε απψιεηα παξαγσγηθφηεηαο, ζηελ 
νπνία πεξηιακβάλεηαη θαη ε απνπζία απφ ηελ εξγαζία κε άδεηα αζζελείαο. 

Όζνλ αθνξά ηελ πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ησλ ςπρνθνηλσληθψλ θηλδχλσλ, κπνξεί λα 
επηηεπρζεί πξφιεςε θαη επηηπρήο δηαρείξηζή ηνπο πάληα κε ηελ θαηάιιειε πξνζέγγηζε, 
αλεμάξηεηα απφ ην κέγεζνο ή ηνλ ηχπν ηεο επηρείξεζεο. ΢ηε κεγαιχηεξε Δπξσπατθή 
έξεπλα γηα ηνπο λένπο θαη ηνπο αλαδπφκελνπο θηλδχλνπο ζηηο επηρεηξήζεηο 
(Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία ζηελ Δξγαζία – ESENER, 
2009) πεξίπνπ 8 ζηα 10 δηνηθεηηθά ζηειέρε δηαηχπσζαλ αλεζπρίεο ζρεηηθά κε ην 
εξγαζηαθφ άγρνο ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο ηνπο. Δληνχηνηο, ζε πνζνζηφ κηθξφηεξν ηνπ 
30% δήισζαλ φηη έρνπλ ζεζπίζεη δηαδηθαζίεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ 
ςπρνθνηλσληθψλ θηλδχλσλ. ΢ηελ έξεπλα δηαπηζηψζεθε επίζεο φηη πεξίπνπ νη κηζνί 
εξγαδφκελνη ζεσξνχλ φηη ε δηαρείξηζε ησλ ςπρνθνηλσληθψλ θηλδχλσλ είλαη 
δπζθνιφηεξε απφ ηε δηαρείξηζε «παξαδνζηαθψλ» ή πην πξνθαλψλ θηλδχλσλ γηα ηελ 
επαγγεικαηηθή αζθάιεηα θαη πγεία. 

Ζ δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο, εθηφο απφ εζηθή ππνρξέσζε θαη θαιή επέλδπζε γηα ηνπο 
εξγνδφηεο, απνηειεί θαη λνκηθή επηηαγή πνπ πξνβιέπεηαη ζηελ νδεγία-πιαίζην 
89/391/ΔΟΚ (Δπξσπατθφο Οξγαληζκφο γηα ηελ Αζθάιεηα θαη ηελ Τγεία ζηελ Δξγαζία, 
1989) θαη ππνζηεξίδεηαη απφ ηηο ζπκθσλίεο-πιαίζηα κεηαμχ ησλ θνηλσληθψλ εηαίξσλ 
ζρεηηθά κε ην εξγαζηαθφ άγρνο θαη ηελ παξελφριεζε θαη ηε βία ζηελ εξγαζία. 

Δπηπιένλ, ν World Health Organization(2008) αλαγλσξίδεη ηηο κεηαβαιιφκελεο 
απαηηήζεηο θαη ηηο απμαλφκελεο πηέζεηο ζηνλ ρψξν εξγαζίαο θαη ελζαξξχλεη ηνπο 
εξγνδφηεο λα εθαξκφδνπλ πξφζζεηα, πξναηξεηηθά κέηξα γηα ηελ πξναγσγή ηεο 
ςπρηθήο επεμίαο. 

https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1
https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1
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Παξφιν πνπ νη εξγνδφηεο έρνπλ λνκηθή ππνρξέσζε λα δηαζθαιίδνπλ ηελ 
απνηειεζκαηηθή αμηνιφγεζε θαη ηνλ έιεγρν ησλ θηλδχλσλ ζηνλ ρψξν εξγαζίαο, ε 
ζπκκεηνρή ησλ εξγαδνκέλσλ είλαη εμίζνπ αλαγθαία. Οη εξγαδφκελνη θαη νη εθπξφζσπνί 
ηνπο έρνπλ ηελ θαιχηεξε αληίιεςε ησλ πξνβιεκάησλ πνπ κπνξνχλ λα πξνθχςνπλ 
ζηνλ ρψξν εξγαζίαο ηνπο. Ζ ζπκκεηνρή ηνπο δηαζθαιίδεη φηη ηα κέηξα πνπ ηίζεληαη ζε 
εθαξκνγή είλαη θαηάιιεια θαη απνηειεζκαηηθά. 
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ΚΕΥΑΛΑΙΟ 4.  ΢υναισθηματική νοημοσύνη ως σύγχρονη 

προσέγγιση του εργασιακού άγχους  

 

 

 

4.1. Η έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης (Emotional 

Intelligence – EQ) 

Σα ηειεπηαία δέθα ρξφληα ε έλλνηα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο, απνηειεί ζέκα 
ζπδεηήζεσλ θαη εξεπλψλ, θαζψο έρεη πξνθαιέζεη ην ελδηαθέξνλ απφ ηελ πιεπξά ησλ 
εξεπλεηψλ αιιά θαη ησλ απιψλ αλζξψπσλ. Κχξηνο άμνλαο ησλ εξεπλψλ απηψλ, είλαη 
αλ ε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε απνηειεί κηα απηνηειή κνξθή λνεκνζχλεο ή 
ζπλδπάδεη ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο. 

Γηα ηε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε έρνπλ δνζεί δηάθνξνη νξηζκνί, θάπνηνπο απφ ηνπο 
νπνίνπο ζα αλαθέξνπκε παξαθάησ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε 
νξίδεηαη απφ ηνπο Mayer θαη Salovey (1997) ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα αληηιακβάλεηαη 
θαη λα εθθξάδεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ κε αθξίβεηα, λα ρξεζηκνπνηεί ην ζπλαίζζεκα γηα 
λα δηεπθνιχλεη ηε ζθέςε ηνπ, λα θαηαλνήζεη ζπλαηζζήκαηα ψζηε λα επέιζεη ε 
ζπλαηζζεκαηηθή ηνπ αλάπηπμε. 

 Οη Bar-On & Parker φξηζαλ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε σο «κηα πνιππαξαγνληηθή 
ζεηξά από αιιεινζρεηηδόκελεο ζπλαηζζεκαηηθέο, πξνζσπηθέο θαη θνηλσληθέο 
δεμηόηεηεο, πνπ επεξεάδνπλ ηελ ζπλνιηθή ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα αληαπνθξίλεηαη 
ελεξγεηηθά θαη απνηειεζκαηηθά ζηηο απαηηήζεηο θαη ζηηο πηέζεηο». ΢χκθσλα κε ηνπο 
ίδηνπο, απηέο νη δεμηφηεηεο πεξηιακβάλνπλ ηελ αθξηβή απηνεθηίκεζε, ηελ ελζπλαίζζεζε, 
ηελ δπλαηφηεηα δεκηνπξγίαο θαη δηαηήξεζεο ζηελψλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ, ηνλ 
έιεγρν ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηελ δπλαηφηεηα απνηειεζκαηηθήο δηαρείξηζεο ηεο αιιαγήο 
θαη ησλ πξνβιεκάησλ θαη ηέινο ηελ λνκηκνπνίεζε απφ ηελ πιεπξά ηνπ αηφκνπ ησλ 
ζθέςεσλ θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ (Slaski, & Cartwright, 2003). 

Ο Goleman (1999) ππνζηεξίδεη φηη ε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ 
αηφκνπ λα θαηαλνεί θαη λα ειέγρεη πξψηα απ‟ φια ηα δηθά ηνπ ζπλαηζζήκαηα αιιά θαη 
ησλ άιισλ, ψζηε λα ηα ρξεζηκνπνηεί θαηάιιεια γηα λα θαηεπζχλεη απνηειεζκαηηθά ηε 
ζθέςε θαη ηε δξάζε ηνπ. Δζηηάδεη ηηο κειέηεο ηνπ γχξσ απφ ηε ζρέζε ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο ζηελ εξγαζία, ππνζηεξίδνληαο φηη ε ζπλαηζζεκαηηθή 
λνεκνζχλε κπνξεί λα είλαη ππεχζπλε γηα έσο θαη ην 80% ηεο επηηπρίαο ζηε δσή ηνπ 
αηφκνπ θαη γηα έσο θαη ην 67% ηεο επαγγεικαηηθήο επηηπρίαο ηνπ. 

 

 

4.1.1.  Σα πέντε «συστατικά» της συναισθηματικής νοημοσύνης  

Γηα λα θαηαλνήζνπκε θαη λα εκβαζχλνπκε πεξηζζφηεξν ζηελ έλλνηα ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο, πέξα απφ ηελ ελλνηνινγηθή ηεο πξνζέγγηζε, ζα 
παξνπζηάζνπκε παξαθάησ  ηνπο πέληε βαζηθνχο ηνκείο ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο 
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λνεκνζχλεο πνπ απνηεινχλ νπζηαζηηθά ηελ πξψηε χιε ηεο έλλνηαο ηεο, φπσο ηα 
εληάζζεη ν ΢άινβη ζην βαζηθφ ηνπ νξηζκφ πεξί ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο. Δίλαη νη 
εμήο:  

 Γλώζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ καο. Ζ απηνεπίγλσζε (self-awareness), ε 
αλαγλψξηζε ησλ  ζπλαηζζεκάησλ, ε απηναμηνιφγεζε, ε απηνπεπνίζεζε, ε 
γλψζε ησλ πξνζσπηθψλ ηνπ απνζεκάησλ θαη ην θαηά πφζν ην άηνκν έρεη 
επαθή κε ηε δηαίζζεζε ηνπ είλαη ην άιθα θαη ην σκέγα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο 
λνεκνζχλεο. Αλαιπηηθφηεξα, ην λα αλαγλσξίδεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ, θάλεη ην 
άηνκν ηθαλφ λα γλσξίδεη ηηο επηπηψζεηο θαη ηα απνηειέζκαηα ηνπο. Καη ελ 
ζπλερεία, κηα αθξηβήο απηναμηνιφγεζε ην θάλεη λα αλαγλσξίδεη ηα ηζρπξά ηνπ 
ζεκεία θαη ηα φξηα ηνπ θαη ηειηθά λα δηαζέηεη απηνπεπνίζεζε ψζηε λα είλαη 
ζίγνπξν γηα ηελ αμία θαη ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ.     
  

 Έιεγρνο ησλ ζπλαηζζεκάησλ.  Απηνέιεγρνο (self-regulation). Αλαθέξεηαη ζηνλ 
ηξφπν πνπ κπνξεί ην άηνκν λα δηαρεηξηζηεί ηελ εζσηεξηθή ηνπ θαηάζηαζε, ηηο 
παξνξκήζεηο ηνπ θαη ηα πξνζσπηθά ηνπ απνζέκαηα. Ζ επίηεπμε ηνπ 
απηνειέγρνπ έξρεηαη κε ην ζσζηφ ρεηξηζκφ ησλ δηαζπαζηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 
θαη παξνξκήζεσλ, ηελ αμηνπηζηία, ηελ επζπλεηδεζία δειαδή ηελ αλάιεςε ηεο 
επζχλεο γηα ηελ πξνζσπηθή ηνπ επίδνζε, ηελ πξνζαξκνζηηθφηεηα πνπ δείρλεη 
ζηηο αιιαγέο πνπ γίλνληαη θαη ηέινο ηελ θαηλνηνκία ην θαηά πφζν δειαδή είλαη 
θάπνηνο αλνηρηφο ζε λέα πιεξνθνξίεο, ηδέεο θαη πξνζεγγίζεηο.     
  

 Αλαγλώξηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ. Δλζπλαίζζεζε (empathy) : είλαη ε 
ηθαλφηεηα θαηαλφεζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ησλ αλεζπρηψλ θαη ησλ αλαγθψλ 
ησλ άιισλ, ν πξνζαλαηνιηζκφο ζηελ παξνρή ππεξεζηψλ, λα αλαγλσξίδεηο 
δειαδή ηηο αλάγθεο ηνπο θαη λα ηηο ηθαλνπνηείο, ηεο ελίζρπζεο ηεο αλάπηπμεο 
ησλ δπλαηνηήησλ ησλ άιισλ θαη ηέινο  ν ζσζηφο ρεηξηζκφο ηεο 
δηαθνξεηηθφηεηαο.         
  

 Η δηαρείξηζε ησλ ζρέζεσλ. Δίλαη νη θνηλσληθέο δεμηφηεηεο (social skills) : φπνπ 
πξφθεηηαη γηα ηθαλφηεηεο επηξξνήο κέζσ ηεο άζθεζεο απνηειεζκαηηθψλ 
κεζφδσλ πεηζνχο, ηηο δεμηφηεηεο πνπ δηαζέηεη γηα κηα απνηειεζκαηηθή 
επηθνηλσλία, ηεο έκπλεπζεο θαη θαζνδήγεζεο νκάδσλ, ηε θαηαιπηηθή δξάζε 
φζνλ αθνξά αιιαγέο, ην ρεηξηζκφ θαη ηελ επίιπζε ησλ δηαθσληψλ, ηελ 
θαιιηέξγεηα ιεηηνπξγηθψλ δεζκψλ πνπ ζπκβάινπλ απνηειεζκαηηθά γηα ηελ 
επίηεπμε ησλ ζηφρσλ θαη ηέινο, ζηελ νκαδηθή ζπλεξγαζία κε ζθνπφ ηελ 
επίηεπμε ζπιινγηθψλ ζηφρσλ.       
  

 Σέινο, έηλαη ηα  θίλεηξα ζπκπεξηθνξάο (motivation) σο πξνο ηνπο άιινπο ,εθ‟ 
φζνλ χπάξρεη ε δπλαηφηεηα αλαγλψξηζεο θαη ε ηθαλφηεηα θαηαλφεζεο ησλ 
ζπλαηζζεκάησλ ηνπο θαζψο θαη ε ζσζηή δηαρείξηζε ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ηνπ 
θαζέλα. Σα θίλεηξα ζπκπεξηθνξάο απνηεινχληαη απφ ζπλαηζζεκαηηθέο ηάζεηο 
πνπ νδεγνχλ πξνο ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ, είηε απηνί είλαη γηα πξνζσπηθή 
βειηίσζε είηε γηα ηελ πξνζπάζεηα βειηίσζεο ηεο νκάδαο -  νξγαληζκνχ φηη 
εκπφδηα θη αλ εκθαληζηνχλ ζηελ πνξεία (Goleman, 2011:83-84). 
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Δικόνα 4.1.: Σα πέληε “ζπζηαηηθά” ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο (ΔQ) 

 

Φπζηθά νη άλζξσπνη δηαθέξνπλ σο πξνο ηηο ηθαλφηεηεο ηνπο ζε θαζέλαλ απφ απηνχο 
ηνπο ηνκείο. Γηα παξάδεηγκα, αλ θάπνηνο δηαζέηεη ρακειφ επίπεδν „απηνεπίγλσζεο‟ δελ 
ζα θαηαλνεί δηθέο ηνπ αλάγθεο θαη ζα έρεη ρακειή απηνπεπνίζεζε. Αλ θάπνηνο, έρεη 
ρακειή „ελζπλαίζζεζε‟ δελ ζα είλαη ζε ζέζε λα θαηαιάβεη ηηο ηδηαηηεξφηεηεο θαη ηηο 
αλάγθεο ησλ αλζξψπσλ πνπ ηνλ πεξηβάινπλ. Καηά ζπλέπεηα, δελ ζα είλαη θαιφο 
κάλαηδεξ, νχηε θαιφο εγέηεο αθνχ δελ ζα κπνξεί λα θαηαλνήζεη ηηο αλάγθεο ηεο 
αγνξάο θαη ησλ πειαηψλ ηνπ γηα λα ηνπο πξνζθέξεη ηελ ππεξεζία – πξντφλ πνπ 
ηαηξηάδεη ζ‟ απηνχο (Παππάο, 2007) .  

 

 

 

4.1.2. Διαφορές IQ και EQ 

Ζ έλλνηα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο απνηειεί πιένλ, θαζψο απνδεηθλχεηαη 
ζπλερψο θαη απφ επηζηήκνλεο πνπ αζρνινχληαη κε ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, έλαλ απφ 
ηνπο θπξηφηεξνπο παξάγνληεο επηηπρίαο ζε φινπο ηνπο ηνκείο ηεο δσήο, θαζψο ε 
επίδξαζε ηεο παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζε απηή. 

Γηα λα θαηαλνήζνπκε ιίγν πεξηζζφηεξν ηηο έλλνηεο, ζα αλαθεξζνχκε πεξηιεπηηθά ζ‟ 
απηέο. ΢πλαηζζεκαηηθή Ννεκνζχλε ( EQ ) είλαη ν ηξφπνο γηα λα κεηξήζεη έλα άηνκν ην 
θαηά πφζν κπνξεί λα αλαγλσξίδεη ηα ζπλαηζζήκαηα γηα ηνλ εαπηφ ηνπ θαη γηα ηνλ εαπηφ 
ηνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο, ψζηε λα δηαρεηξίδεηαη θαιχηεξα απηά ηα ζπλαηζζήκαηα. 
Ο Γείθηεο λνεκνζχλεο (IQ ) είλαη κηα ηηκή πνπ δείρλεη ηελ ηθαλφηεηα ελφο αηφκνπ λα 
κάζεη, λα θαηαλνήζεη θαη λα εθαξκφζεη ηηο πιεξνθνξίεο θαη ηηο δεμηφηεηεο ηνπ κε 
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νπζηαζηηθφ ηξφπν . Ζ θχξηα δηαθνξά κεηαμχ ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο EQ θαη  
γλσζηαθήο λνεκνζχλεο IQ είλαη, ν ηξφπνο κέηξεζεο ησλ λνεηηθψλ ηθαλνηήησλ ελφο 
αηφκνπ: ζηε κία πεξίπησζε ηζρχεη ε θαηαλφεζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη ζηελ άιιε ε 
θαηαλφεζε ησλ πιεξνθνξηψλ. 

Όπσο πξναλαθέξακε θαη παξαπάλσ, ν Goleman (1999) ππνζηεξίδεη φηη ε 
ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε ελδέρεηαη λα είλαη πην ζεκαληηθή απφ ηε γλσζηαθή 
λνεκνζχλε ψζηε έλα άηνκν λα είλαη πεξηζζφηεξν επηηπρεκέλν. Απαξαίηεηε 
πξνυπφζεζε βέβαηα γηα λα επηηχρεη θάηη ηέηνην είλαη ε θαιιηέξγεηα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο 
λνεκνζχλεο. Δπίζεο βξήθε κέζα απφ πνιπεηείο έξεπλεο φηη ε EQ ζε ζχγθξηζε κε ην 
δείθηε IQ θαη ηηο ηερληθέο γλψζεηο, είλαη δχν θνξέο πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ 
επαγγεικαηηθή επηηπρία ησλ εξγαδνκέλσλ. Με άιια ιφγηα ην επίπεδν ηνπ EQ 
ζπλεηζθέξεη πνιχ πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ην επίπεδν ηνπ IQ ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ 
αηφκνπ λα ιεηηνπξγεί απνηειεζκαηηθά ζην πιαίζην ηεο επηρείξεζεο. 

Οη βαζηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ΢πλαηζζεκαηηθήο Ννεκνζχλεο θαη Γηαλνεηηθήο φπσο 
ππνζηήξημε ν Goleman (1999) είλαη: 

 Ο δείθηεο IQ αθνξά ην αξηζκεηηθφ, γλσζηηθφ θνκκάηη ηνπ εγθεθάινπ θαη ειέγρεη 
ηε ινγηθή. Ζ δηαλνεηηθή λνεκνζχλε είλαη πξνθαζνξηζκέλε απφ ηε γέλλεζε ηνπ 
αηφκνπ θαη κπνξεί λα εμειίζζεηαη κέρξη θάπνηα ειηθία φκσο. ΢ε αληίζεζε, ν 
δείθηεο  EQ ζρεηίδεηαη κε ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ αηφκνπ θαη κπνξεί λα εμειηρζεί 
ζε νπνηαδήπνηε ειηθία. 
 

 Σν EQ επεξεάδεη θαζνξηζηηθά ηηο ζρέζεηο ηνπ αηφκνπ κε ηνπο άιινπο εθ‟ φζνλ 
ειέγρεη ην ζπλαηζζεκαηηθφ θνκκάηη ηνπ εγθεθάινπ θαη είλαη απαξαίηεην γηα ηε 
δηεθπεξαίσζε θάζε κνξθήο ζρέζεο, ελψ ην IQ επεξεάδεη ειάρηζηα ηηο ζρέζεηο 
κε ηνπο άιινπο θαη θξίλεηαη απαξαίηεην γηα ηε δηεθπεξαίσζε θάζε κνξθήο 
εξγαζίαο. 
 

 

 

Εικόνα 4.2.: Γηαλνεηηθή λνεκνζχλε (IQ) & ΢πλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε (EQ) 

 

΢ε απηφ ην ζεκείν θαη βάζε ησλ φζσλ είδακε παξαπάλσ, νθείινπκε λα- επηζεκάλνπκε 
φηη απηέο νη δχν έλλνηεο ηηο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο θαη ηεο δηαλνεηηθήο 
λνεκνζχλεο παξφιν πνπ επζχλνληαη γηα μερσξηζηέο δηεξγαζίεο ηνπ εγθεθάινπ καο, 
ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο θαζψο ε κία ζπκπιεξψλεη ηελ άιιε.  

Κάπνηα παξαδείγκαηα αλαθνξηθά παξαθάησ καο δείρλνπλ ηε ζεκαζία ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο: 

Μηα εζληθή αζθαιηζηηθή εηαηξεία δηαπίζησζε φηη νη πξάθηνξεο πσιήζεσλ, πνπ είραλ 
αδχλακεο ζπλαηζζεκαηηθέο ηθαλφηεηεο φπσο ηελ απηνπεπνίζεζε, ηε πξσηνβνπιία, θαη 
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ηελ ελζπλαίζζεζε, πσινχζαλ ππεξεζίεο κε κέζν αζθάιηζηξν ησλ $ 54,000. Σν πνζφ 
απηφ δελ είλαη θαθφ. Λνηπφλ, ζε ζχγθξηζε κε ηνπο πξάθηνξεο νη νπνίνη είραλ πςειή 
βαζκνινγία ζε κηα πιεηνςεθία ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ηθαλνηήησλ, θείλνη πνχιεζαλ 
αζθάιηζηξα πνπ αμίδνπλ θαηά κέζν φξν $ 114,000. 

To IQ απφ κφλν ηνπ δελ είλαη αξθεηφ, ην EQ παίδεη κεγάιε ζεκαζία επίζεο. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα, νη ςπρνιφγνη γεληθά ζπκθσλνχλ φηη κεηαμχ ησλ ζπζηαηηθψλ γηα ηελ 
επηηπρία, ην IQ κεηξάεη πεξίπνπ 10% (ζηελ θαιχηεξε πεξίπησζε 25%). Σν ππφινηπν 
πνζνζηφ πνπ απνκέλεη, εμαξηάηαη απφ ηα ππφινηπα ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηεο 
ζπλαηζζεκαηθήο λνεκνζχλεο. 

 

 

 

4.2.  ΢υναισθηματική νοημοσύνη και περιβάλλον εργασίας  

Ζ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά, είλαη αλακθηζβήηεην γεγνλφο, πσο κέζα ζηνλ εξγαζηαθφ 
ρψξν επεξεάδεηαη απφ ηηο ζρέζεηο πνπ δεκηνπξγνχληαη θαη ηελ ζρεηηθή 
αιιειεπίδξαζε. Αληίζηνηρα θαη ν θάζε άλζξσπνο επηδξά ζηνλ ρψξν εξγαζίαο ηνπ 
κέζσ ησλ ζθέςεσλ, ζπλαηζζεκάησλ, ζπκπεξηθνξψλ θαη αληηδξάζεσλ ηνπ 
(Ακνξγηαλφο, 2010:81). 

Γηα πνιιά ρξφληα, ν φξνο «ζπλαίζζεκα» απνηεινχζε αξλεηηθφ ζηνηρείν θαη ε 
εθδήισζή ηνπ ζεκάδη αδπλακίαο κέζα ζηελ επηρείξεζε. Ζ έθδνζε ηνπ βηβιίνπ ηνπ 
Daniel Goleman ην 1995,«Ζ ΢πλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε ζηνλ ρψξν εξγαζίαο», 
δηέγεηξε έληνλα ην ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ θαη αξζξνγξάθσλ γηα ην ζέκα ησλ 
ζπλαηζζεκάησλ ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, πνπ κέρξη ηφηε νη ζρεηηθέο κειέηεο γηα ηελ EQ 
βξίζθνληαλ ζε πξσηαξρηθφ ζηάδην. 

Σα εξγαζηαθά ζπλαηζζήκαηα, πνπ πξνθαινχληαη απφ ηα δηάθνξα γεγνλφηα πνπ 
δηαδξακαηίδνληαη κέζα ζε κηα επηρείξεζε, κπνξεί λα είλαη είηε ζεηηθά είηε αξλεηηθά, λα 
απνηεινχλ θηλεηήξην δχλακε γηα ηελ εθηέιεζε κηαο εξγαζίαο ή ηελ αξλεηηθή ζηάζε 
έλαληη απηήο. Υαξαθηεξηζηηθά, θάπνηα απφ απηά είλαη ην άγρνο, ε ηθαλνπνίεζε, ε 
δήιεηα, ν ζπκφο, ν ελζνπζηαζκφο, ε απνγνήηεπζε, ε ραξά, ε εμνπζέλσζε θ.α. Κη εδψ, 
ην επίπεδν ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο θαζνξίδεη ηελ ηειηθή ζηάζε ηνπ αηφκνπ, 
ην πψο ζα δηαρεηξηζηεί ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ βηψλεη θαη αλ ζα ηα κεηνπζηψζεη ζε ζεηηθή 
παξφξκεζε (Μπειεγξήο, 2010:38). 

΢ηνπο πεξηζζφηεξνπο νξγαληζκνχο, νη βαζηθνί θαλφλεο πνπ ζέηνληαη δεκηνπξγνχλ κηα 
πξαγκαηηθφηεηα φπνπ ην ζπλαίζζεκα πξέπεη λα αγλνείηαη. Όπσο γηα παξάδεηγκα, ζε 
κηα πεξίπησζε ελφο εξγνζηαζίνπ θσηαεξίνπ ηεο Petro Canada, ε θηινζνθία ηεο 
νπνίαο ήηαλ, νη άλζξσπνη λα κελ κηινχλ πνηέ γηα ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. Σν 
απνηέιεζκα, έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ εξγαδνκέλσλ λα έρεη εξγαηηθφ αηχρεκα. 

Όηαλ δελ δίλεηαη ε απαξαίηεηε ζεκαζία ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο ησλ 
αηφκσλ, πξνβιήκαηα εκθαλίδνληαη φπσο: ιακβάλνληαη απνθάζεηο πνπ πξνθαινχλ ηελ 
πηψζε ηνπ εζηθνχ ησλ αλζξψπσλ, ράλεηαη ε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ε έκπλεπζε-
αδπλακία δεκηνπξγίαο θηλήηξσλ-, αγλνείηαη ην φθεινο ησλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, δελ 
ππάξρεη πιένλ ελζνπζηαζκφο γηα ηελ απνζηνιή ηνπ νξγαληζκνχ, ε εγεζία είλαη ηππηθή 
θαη βαξεηή, επηθξαηεί ε δνπινπξέπεηα θαη φρη ν απζνξκεηηζκφο, νη νκάδεο δελ 
απνδίδνπλ. Όκσο, νη νκάδεο πξέπεη λα απνδίδνπλ. Έλαο ηξφπνο, γηα λα δψζεη ε 
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εηαηξεία θίλεηξα ζηνπο αλζξψπνπο λα ζπλερίδνπλ λα δνπιεχνπλ είλαη νη 
“θνπζθσκέλεο” ακνηβέο. ΢ηξαηεγηθή θεξδνθφξα κελ, θνζηίδεη δε ζε πξνζσπηθφ 
επίπεδν θαζψο νη ξπζκνί ηεο εξγαζίαο ζα αξρίδνπλ λα πιήηηνπλ ηελ πξνζσπηθή δσή 
θαη ηελ πγεία ησλ εξγαδνκέλσλ θαη λα αθνινπζεί ε θζνξά ηεο παξαγσγηθφηεηαο. 
Διάρηζηνη είλαη νη νξγαληζκνί, πνπ εξεπλνχλ ηνλ βαζκφ πνπ ίδηνη νδεγνχλ ηα άηνκα ζην 
ζηξεο, ην ζχλδξνκν ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο εμάληιεζεο θαη γεληθά ηελ επαγγεικαηηθή 
εμνπζέλσζε(burn-out). 

Μειέηε θαηέγξαςε έμη ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο νη εξγαδφκελνη νδεγνχληαη ζηελ 
εμνπζέλσζε: 

 Μεγάινο φγθνο εξγαζίαο: ππεξβνιηθφο θφξηνο κε ειάρηζην ρξφλν εθηέιεζεο θαη 
κεδακηλή ππνζηήξημε. Σν άηνκν αηζζάλεηαη λα πλίγεηαη, λα εμαληιείηαη, λα κελ 
απνδίδεη.         
   

 Έιιεηςε απηνλνκίαο: ν εξγαδφκελνο δελ έρεη ηελ ππεχζπλε ζέζε λα επηιέμεη ηνλ 
ηξφπν πνπ κηα εξγαζία ζα νινθιεξσζεί. Ζ θξίζε θαη νη ηθαλφηεηεο ηνπ 
αγλννχληαη. ΢πκκνξθσκέλνο ζε θαλφλεο, γεκίδεη κε αηζζήκαηα καηαίσζεο θαη ε 
ππεπζπλφηεηα, ε θαηλνηνκία θαη ε πξνζαξκνζηηθφηεηα κεηψλεηαη.  

   

 Υακεινί κηζζνί: Πεληρξέο αληακνηβέο γηα πνιιή δνπιεηά. Οη άζξσπνη ράλνπλ 
έλα απφ ηα θίλεηξα ηνπο θαη ν ζπλδπαζκφο κε ηα δχν παξαπάλσ ζηεξεί απφ 
ηελ εξγαζία, ηελ πξαγκαηηθή ηεο επραξίζηεζε θαη νπζία.   

  

 Απνκφλσζε θαζεθφλησλ: Όηαλ ζηνπο αλζξψπνπο ηνπ νξγαληζκνχ αλαηίζεληαη 
ηα ίδηα θαζήθνληα, ε νκαδηθφηεηα θαηαξξέεη θαη απμάλεηαη ε απνμέλσζε. 
Απφξξνηα απηψλ, νη ζπγθξνχζεηο θαη νη κε παξαγσγηθέο εξγαζηαθέο ζρέζεηο.

  

 Άληζε κεηαρείξηζε: Άληζεο ακνηβέο ή θφξην εξγαζίαο θαιιηεξγνχλ ηελ 
απνζηξνθή θαη αξλεηηθή ζηάζε ηνπ αηφκνπ πξνο ηνλ νξγαληζκφ.  

  

 ΢πγθξνχζεηο αμηψλ: ΢πγθξνχζεηο κεηαμχ ησλ αηνκηθψλ αμηψλ θαη ηηο απαηηήζεηο 
ηεο δνπιεηάο. Όηαλ έξρνληαη ζε αληίζεζε απηά ηα δχν θαη σζνχλ ηα άηνκα λα 
πξνβνχλ ζε πξάμεηο πνπ έρνπλ θφζηνο ζην αίζζεκά ηνπο πεξί εζηθήο, ηα σζεί 
λα ακθηζβεηήζνπλ θαη ηελ αμία ηεο εξγαζίαο ηνπο (Goleman, 1999:403-407). 

 

Δδψ, πξέπεη λα παξαηεξήζνπκε φηη, νη παξαπάλσ κέζνδνη πνπ νδεγνχλ ηνπο 
αλζξψπνπο ελφο νξγαληζκνχ ζηελ εμάληιεζε, ζπκθσλνχλ θαη κε θάπνηα απφ ηα αίηηα 
άγρνπο πνπ έρνπκε αλαθέξεη ζην δεχηεξν θεθάιαην(2.2). ΢πκπεξαζκαηηθά, ε έιιεηςε 
ελδηαθέξνληνο ηνπ νξγαληζκνχ σο πξνο ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ αλζξψπσλ ηεο εθηφο 
απφ ηελ θαιιηέξγεηα ηεο εμνπζέλσζεο, ηελ απψιεηα θηλήηξσλ-ελζνπζηαζκνχ, ηελ 
πηψζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο είλαη ππαίηηα ηνπ εξγαζηαθνχ ζηξεο. 

Ζ ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε ζχκθσλα κε ηα πξναλαθεξζέληα, θαζίζηαηαη πξψηε 
πξνηεξαηφηεηα γηα ηελ επηηπρία ηεο επηρείξεζεο γηαηί βαζίδεηαη ζηελ εχξεζε, 
θαηαλφεζε, αλαγλψξηζε θαη αμηνπνίεζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ. Ζ αλάπηπμε ηνπ 
επηπέδνπ ηεο EQ πνηθίιεη ζε πιενλεθηήκαηα φπσο: ε αχμεζε ηεο απνδνηηθφηεηαο, ε 
δεκηνπξγία παξαγσγηθνχ εξγαζηαθνχ θιίκαηνο, ε θαιή θνηλσληθή εηθφλα ηεο 
επηρείξεζεο θαη ε επίηεπμε, βέβαηα, ηνπ νηθνλνκηθνχ απνηειέζκαηνο (Κνπαλάθεο 
,2010:29-30). 
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4.3. ΢υναισθηματική νοημοσύνη και εργασιακό άγχος 

Ζ δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο είλαη κία ζεκαληηθή ζπλαηζζεκαηηθή δεμηφηεηα πνπ 
πεξηιακβάλεηαη ζηα κνληέια κέηξεζεο ηεο EQ πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί. Δπνκέλσο, έλαο 
εξγαδφκελνο κε πςειή ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε κπνξεί λα αληηκεησπίζεη 
απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ζηνλ ρψξν εξγαζίαο ηνπ. Με ηελ αλάπηπμε ηεο EQ, κπνξεί 
λα αληηδξάζεη θαηάιιεια ζε πηζαλέο ζηξεζνγφλεο ζπλζήθεο θαη λα ηηο απνθχγεη ή λα 
κεηψζεη ηηο επηπηψζεηο ζην ειάρηζην. Ο Goleman ππνζηήξημε φηη έλα ζπλαηζζεκαηηθά 
έμππλν άηνκν αληηκεησπίδεη ζεκαληηθά ιηγφηεξν άγρνο ζε ζρέζε κε έλα άηνκν 
κεησκέλσλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ηθαλνηήησλ. Απηφ είλαη ινγηθφ, αλ ζθεθηνχκε φηη ε ΢Ν 
ελφο αηφκνπ ην βνεζά λα πξνζαξκφδεηαη ςπρνινγηθά ζηηο εθάζηνηε ζπλζήθεο, 
εθδειψλνληαο απμεκέλε απηνπεπνίζεζε, κεησκέλε επαηζζεζία ζε αγρσηηθέο 
θαηαζηάζεηο θαη, επνκέλσο, ιηγφηεξν άγρνο. Οη Νηθνιάνπ θαη Σζανχζεο (2002), ζε 
έξεπλα πνπ δηεμήγαγαλ ζε δείγκα 212 εξγαδνκέλσλ ζε παξαταηξηθά επαγγέικαηα, 
έδεημαλ φηη ππάξρεη αξλεηηθή ζρέζε κεηαμχ ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο θαη 
εξγαζηαθνχ άγρνπο. ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφηεξε 
ζπλνιηθή βαζκνινγία ΢Ν βηψλνπλ ιηγφηεξν άγρνο ζην εξγαζηαθφ ηνπο πεξηβάιινλ 
πνπ, ζεκεησηένλ, είλαη απφ ηα πην αγρσηηθά. Αθφκε, ηα ζηνηρεία πνπ πξνέθπςαλ 
θαηαδεηθλχνπλ ηελ ηεξάζηηα ζεκαζία ηεο ΢Ν σο κέηξνπ πξφβιεςεο ηνπ εξγαζηαθνχ 
άγρνπο.  

 
Παξάιιεια, ζε έξεπλα κε δείγκα 134 εξγαδφκελνπο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Payame Noor 
ζην Ηξάλ, δηαπηζηψζεθε φηη ε EQ, θαη θπξίσο ην ζπλαηζζεκαηηθφ κάλαηδκελη, έρεη ην 
ζεκαληηθφηεξν ξφιν ζηε κείσζε ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο. Αθνινπζνχλ, ε αλαγλψξηζε 
θαη έθθξαζε ζπλαηζζεκάησλ αιιά θαη ε θαηαλφεζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ. 
Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ππνγξακκίδνπλ ηε ζπκβνιή ηεο EQ ζηελ κείσζε ησλ 
αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ ηνπ άγρνπο γηα ην άηνκν θαη ην ζχλνιν ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο 
θαη ηελ αληαγσληζηηθφηεηα πνπ απνθηά ν νξγαληζκφο κε ηελ πιαηζίσζε ηνπ δπλακηθνχ 
ηνπ απφ ζπλαηζζεκαηηθά «έμππλνπο» αλζξψπνπο. 

Βέβαηα, ην εξγαζηαθφ άγρνο είλαη αλαπφθεπθην θαη δελ κπνξεί λα εμαιεηθζεί πιήξσο. 
Όκσο, κε ηελ θαιιηέξγεηα ηεο EQ ηα άηνκα καζαίλνπλ λα ρεηξίδνληαη απνηειεζκαηηθά 
ηνλ εαπηφ ηνπο θαη ηηο ζρέζεηο ηνπο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, αλαπηχζζνληαο έλαλ 
ραξαθηήξα αληίζηαζεο ζην άγρνο ψζηε λα είλαη πγηή, επηπρηζκέλα θηα παξαγσγηθά. 
 
Γηα παξάδεηγκα, ε αλεπηπγκέλε απην-επίγλσζε ελφο κάλαηδεξ ηνπ επηηξέπεη λα κελ 
αθήλεη ην άγρνο ηνπ λα παξεκβαίλεη αξλεηηθά ζηελ απφδνζή ηνπ. Με ηνλ ίδην ηξφπν, 
αλαγλσξίδνληαο ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο ησλ πθηζηακέλσλ ηνπ, o κάλαηδεξ 
κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ επαηζζεζία ηνπ ζηα ζεκάδηα άγρνπο ζην πξνζσπηθφ θαη λα 
εηζαγάγεη ηερληθέο γηα απνδπλάκσζε ησλ ζπλζεθψλ πνπ ην πξνθαινχλ. 
 
Έλα ζπλαηζζεκαηηθά έμππλν άηνκν είλαη αθνζησκέλνο ππάιιεινο, δεθηηθφο ζε 
αιιαγέο, αθφκε θαη θάησ απφ ηηο πην αβέβαηεο ζπλζήθεο, ηηο νπνίεο εθιακβάλεη σο 
πξφθιεζε θαη φρη σο απεηιή πνπ ηνπ πξνθαιεί άγρνο. Γελ παληθνβάιιεηαη θαη 
ιεηηνπξγεί πξνζεθηηθά αθφκε θαη ζε αξθεηά δχζθνιεο πεξηζηάζεηο. Δξγαδφκελνη κε 
ηθαλφηεηεο ΢Ν θαηνξζψλνπλ λα ρεηξίδνληαη ηα αξλεηηθά ηνπο ζπλαηζζήκαηα ζην 
εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, ελψ εκθαλίδνπλ ιηγφηεξα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα θαη 
πςειφηεξα επίπεδα εξγαζηαθήο ηθαλνπνίεζεο θαη νξγαλσζηαθήο δέζκεπζεο (Αγειαδά, 
2012) . 
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4.4.  Βελτίωση της ΢υναισθηματικής Νοημοσύνης 

Οη άλζξσπνη γελληνχληαη κε νξηζκέλα επίπεδα ελζπλαίζζεζεο ή κήπσο ηελ απνθηνχλ 
κέζα απφ ηηο εκπεηξίεο ηεο δσήο; Ζ απάληεζε είλαη θαη ηα δχν. Δπηζηεκνληθέο έξεπλεο 
δείρλνπλ φηη ππάξρεη έλα γελεηηθφ ζηνηρείν πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ζπλαηζζεκαηηθή 
λνεκνζχλε. Φπρνινγηθέο θαη αλαπηπμηαθέο έξεπλεο δίλνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 
αλαηξνθή. Πφζν απφ ην θαζέλα επεξεάδεη πεξηζζφηεξν ίζσο δελ ζα απνδεηρηεί πνηέ 
φκσο ε έξεπλα θαη ε πξαθηηθή απνδεηθλχεη φηη ε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε κπνξεί λα 
θαιιηεξγεζεί. Έλα πξάγκα είλαη ζίγνπξν, ε EQ απμάλεηαη κε ην πέξαο ηεο ειηθίαο θαη ε 
ιέμε πνπ ηαηξηάδεη ζηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε είλαη ε σξηκφηεηα. Χζηφζν βέβαηα, 
αθφκα θαη άηνκα κε σξηκφηεηα, εμαθνινπζνχλ λα ρξεηάδνληαη εθπαίδεπζε γηα ηελ 
ελίζρπζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο ηνπο λνεκνζχλεο. 

Ζ ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε γελληέηαη ζε κεγάιν βαζκφ ζηνπο λεπξνδηαβηβαζηέο ηνπ 
ζπζηήκαηνο ηνπ εγθεθάινπ, νη νπνίνη ξπζκίδνπλ ζπλαηζζήκαηα θαη παξνξκήζεηο. Οη 
ζπκπεξηθνξέο πνπ έρεη ζπλεζίζεη λα «ρξεζηκνπνηεί» ην άηνκν έρνπλ ηζρπξέο 
λεπξσηηθέο ζπλδέζεηο ζηνλ εγθέθαιν. Έηζη, γηα ηελ αλάπηπμε ηεο EQ, ην άηνκν πξέπεη 

πξψηα λα ζπάζεη απηέο ηηο ζπλήζεηεο ζπκπεξηθνξάο θαη λα κάζεη θαηλνχξγηεο θαη πην 
απνηειεζκαηηθέο. Απηφ, ζχκθσλα κε ηνλ ΢παληηδάθε (2010), πξνυπνζέηεη ηελ ζπλερήο 
πξαθηηθή ησλ λέσλ ζπκπεξηθνξψλ γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα ψζηε λα γελλεζνχλ 
θαηλνχξγηεο λεπξσηηθέο ζπλδέζεηο θαη έηζη, νη λέεο ζπκπεξηθνξέο απηφκαηα λα 
ρξεζηκνπνηνχληαη ζαλ πξψηε επηινγή. Γηα ηελ δηαδηθαζία απηή, απαηηείηαη κεγάιε 
ππνκνλή, ζέιεζε θαη δέζκεπζε απφ ην άηνκν. Πξψην βήκα πξνο ηελ αλάπηπμε είλαη ε 
θαηαλφεζε ηεο ζπνπδαηφηεηαο ηεο EQ θαη ζηελ ζπλέρεηα, ε παξαθνινχζεζε θαη 
ζπδήηεζε κε έλαλ θαζνδεγεηή ζεσξείηαη κηα πην απνηειεζκαηηθή πξαθηηθή γηα ηελ 
αιιαγή απηή (Harvard Business Review,1998). 

΢χκθσλα κε ηνλ Goleman (1999:365) γηα ηελ βειηίσζε ηεο EQ απαηηνχληαη ηα 
παξαθάησ: 

1. Αμηνιφγεζε ηεο εξγαζίαο 
Πξηλ απν νπνηαδήπνηε πξνζπάζεηα εθπαίδεπζεο-αλάπηπμεο ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο απαηηείηαη ε αμηνιφγεζε ηεο εξγαζίαο θαη νη 
αληίζηνηρεο δεμηφηεηεο πνπ ρξεηάδνληαη ηελ επηηπρή εθηέιεζή ηεο. Γηα 
παξάδεηγκα, έλαο ζρεδηαζηήο ζηξαηεγηθήο, εθηφο απφ ηηο απαξαίηεηεο 
γλσζηηθέο δεμηφηεηεο πνπ πξέπεη λα έρεη, απηέο πνπ ζα ηνλ θάλνπλ λα 
μερσξίζεη ζα είλαη ε πνιηηηθή αληίιεςε, ε ηθαλφηεηα πξνβνιήο επηρεηξεκάησλ 
κε ζπλαηζζεκαηηθφ αληίθηππν θαη ηα πςειά επίπεδα δηαπξνζσπηθήο επηξξνήο. 
Γηα θάζε αληηθείκελν εξγαζίαο ρξεηάδνληαη θαη νη αληίζηνηρεο ηθαλφηεηεο EQ. Σα 
5 “ζπζηαηηθά” ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο, βέβαηα, είλαη πνιχ βαζηθά θαη 
ζεσξνχληαη νη πξσηαξρηθέο ηθαλφηεηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 
ηθαλφηεηεο πνπ απνξξένπλ απφ απηέο. 
 

2. Αηνκηθή αμηνιφγεζε 
Γελ είκαζηε πάληα ν θαιχηεξνο θξηηήο ησλ δπλαηψλ θαη αδχλαησλ ζεκείσλ 
καο. Απφ πνιιέο απφςεηο, νη άιινη καο γλσξίδνπλ θαιχηεξα απ‟φηη εκείο νη 
ίδηνη-ηδηαίηεξα φζνλ αθνξά ην πφζν επηδέμηνη είκαζηε ζηηο ζρέζεηο καο. Μηα 
ηδαληθή αηνκηθή αμηνιφγεζε πξέπεη λα βαζίδεηαη ζε παξαπάλσ απφ κία πεγή 
κεηαμχ ησλ νπνίσλ είλαη ε απηναμηνιφγεζε θαη ε αλαηξνθνδφηεζε(feedback) 
απφ ζπλαδέιθνπο ηεο ίδηαο βαζκίδαο, ην αθεληηθφ θαη ηνπο πθηζηακέλνπο. Ζ 
αλαηξνθνδφηεζε, αλ ρξεζηκνπνηεζεί κε επηδέμην ηξφπν, κπνξεί λα 
ιεηηνπξγήζεη σο έλα αλεθηίκεην εξγαιείν γηα ηελ απηνεμέηαζε θαη ηελ 
θαιιηέξγεηα ηεο αιιαγήο θαη ηεο αλάπηπμεο. Όπσο έρεη αλαθέξεη ε ΢νχδαλ 
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Έληο, επηθεθαιήο ηνπ ηκήκαηνο αλάπηπμεο ζηειερψλ ηεο BankBoston: «Αλ έρεηο 
ζηελ δηάζεζή ζνπ πνιιέο απφςεηο πνπ ζε αθνξνχλ, δηαζέηεηο επίζεο 
παλίζρπξνπο ηξφπνπο γηα λα αλαπηχμεηο ηελ απηνεπίγλσζε, ηξφπνπο πνπ ζε 
πξνεηνηκάδνπλ επίζεο ψζηε λα θάλεηο θάηη γη‟ απηήλ». 
 

3. Μέηξεζε ηεο εηνηκφηεηαο 
Πφζν έηνηκνη είλαη νη εθπαηδεπφκελνη λα αιιάμνπλ? Πνιινί νξγαληζκνί, δελ 
εζηηάδνπλ θαζφινπ ζην αλ ηα άηνκα πνπ ζηέιλνπλ γηα εθπαίδεπζε είλαη φλησο 
πξφζπκα γηα νπνηαδήπνηε βειηίσζε ή αιιαγή. Γηα λα απνθεπρζεί κηα αλνχζηα 
ζπαηάιε ρξφλνπ θαη ρξήκαηνο, ρξεηάδεηαη πξψηα νη ππνςήθηνη εθπαηδεπφκελνη 
λα αμηνινγήζνπλ ηελ εηνηκφηεηά ηνπο. Σα επίπεδα εηνηκφηεηαο είλαη ηέζζεξα: 
άγλνηα ή απφιπηε άξλεζε, επηζπκία γηα αιιαγή αιιά ζε θάπνηα αφξηζηε 
κειινληηθή ρξνληθή ζηηγκή, σξηκφηεηα γηα δξάζε, εηνηκφηεηα γηα δξάζε. 
 

4. Γεκηνπξγία θηλήηξσλ 
Ζ έληαμε ζηελ εθπαίδεπζε αιιά θαη ε ηειηθή εθαξκνγή φζσλ έκαζε ην άηνκν 
επεξεάδνληαη απφ ηα αηνκηθά θίλεηξα. Σν θιεηδί ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο 
εθπαίδεπζεο, θξχβεηαη ζην λα θαηαλνήζεη ν ππνςήθηνο, πσο ε βειηίσζε ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηνλ εαπηφ ηνπ θαη 
φρη κφλν ζην εζσηεξηθφ πεξηβάιινλ ηεο επηρείξεζεο.  
 

5. Απηνππνθηλνχκελε αιιαγή 
Σα ελδηαθέξνληα, νη δεμηφηεηεο θαη νη ζηφρνη δηαθέξνπλ ζε θάζε άηνκν. Γελ 
κπνξεί λα ππάξρεη θνηλφ πιάλν δξάζεο-αιιαγήο. Σα πξνγξάκκαηα 
εθπαίδεπζεο πξέπεη λα ελαξκνλίδνληαη κε ην επίπεδν αλάπηπμεο θαη ηηο 
αλάγθεο ηνπ θάζε ππνςεθίνπ θαη λα παξαρσξείηαη ζε απηφλ ν έιεγρνο ηεο 
δηαδηθαζίαο αιιαγήο. 
 

6. Δζηίαζε ζε εθηθηνχο ζηφρνπο 
Έλαο κεγαιεηψδεο ζηφρνο κπνξεί λα είλαη ειθπζηηθφο, κπνξεί φκσο, λα είλαη 
θαη πνιχ γεληθφο θαη αζαθήο. Ζ ζηνρνζέηεζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη θαη ηα 
ζπγθεθξηκέλα βήκαηα σο πξνο ηελ επίηεπμε ηνπ. Καη απηή ε εζηίαζε θαη 
νινθιήξσζε άκεζσλ θαη εθηθηψλ βεκάησλ, ηξέθνπλ ηα θίλεηξα θαη ηελ 
ελεξγνπνίεζε ηνπ αηφκνπ πνπ ζα ηνλ νδεγήζνπλ ζηελ εθπιήξσζε ηνπ ζηφρνπ 
ηνπ. 
  

7. Πξφιεςε ππνηξνπψλ 
Οη άλζξσπνη ηείλνπλ λα ζέινπλ λα επηζηξέθνπλ ζηηο παιηέο ζπλήζεηεο ηνπο, ζ‟ 
απηφ πνπ έρνπλ κάζεη θαη έρνπλ ζπλεζίζεη λα θάλνπλ. ΢ηελ δηαδηθαζία απηή ηεο 
αιιαγήο, νη εθπαηδεπφκελνη, είλαη θαιφ λα θαηαλνήζνπλ απφ ηελ αξρή πσο κηα 
πξνζσξηλή ππνηξνπή δελ πξέπεη λα εξκελεπηεί σο απνηπρία, αιιά σο κηα 
δηαδηθαζία, κέζα απφ ηελ νπνία, κπνξνχλ λα βγάινπλ εθ λένπ ζπκπεξάζκαηα 
γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, ηα επαίζζεηα ζεκεία ηνπο θαη λα επηδηψμνπλ κε κεγαιχηεξν 
ζζέλνο ηελ αιιαγή.        
  

8. Αλαηξνθνδφηεζε ζρεηηθά κε ηελ επίδνζε 
Σν “θιεηδί” γηα ηελ αιιαγή έρεη ε θαηάιιειε αλαηξνθνδφηεζε. Ο 
εθπαηδεπφκελνο πξέπεη λα γλσξίδεη, αλά ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα, πψο ηα 
πάεη κε ηελ ζπλαηζζεκαηηθή ηθαλφηεηα ζηελ νπνία πξνζπαζεί λα βειηησζεί 
ψζηε λα δηαηεξεί θαη ηνλ έιεγρν ηεο δηαδηθαζίαο. Δηδηθά φηαλ ε 
αλαηξνθνδφηεζε είλαη ζεηηθή θαη δελ δίλεηαη βηαζηηθά ή θαζφινπ, εληζρχεηαη ε 
απηνπεπνίζεζε, ην εζηθφ θαη ηα θίλεηξα ηνπ αηφκνπ γηα ηελ επίηεπμε ησλ 
ζηφρσλ ηνπ. 
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9. Δληαηηθή εμάζθεζε 
Γηα λα αληηθαηαζηήζεη ηειηθά, ην άηνκν, ηελ παιηά κε ηελ λέα ζπλήζεηα, 
ρξεηάδεηαη ζπλερήο εμάζθεζε. Έλα κνλνήκεξν εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα 
ζεσξεηηθήο παξνπζίαζεο, γηα παξάδεηγκα, δελ δίλεη ηελ δπλαηφηεηα ζηνλ 
εθπαηδεπφκελν λα εμαζθήζεη απηά πνπ έκαζε θαη ηειηθά επηζηξέθεη ζηελ 
εξγαζία ηνπ θαη ζηηο παιηέο ηνπ ζπλήζεηεο. ΢χκθσλα κε κειέηε, νη ζπλεδξίεο 
πνπ αθηεξψλνπλ ζηελ εμάζθεζε ην κεγαιχηεξν θνκκάηη ηνπο, έρνπλ δχν θνξέο 
κεγαιχηεξε επίδξαζε ζηελ εξγαζηαθή επίδνζε. Βέβαηα, ην πφζν ρξφλν 
ρξεηάδεηαη ην θάζε άηνκν γηα ηελ θαηάθηεζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο ηθαλφηεηαο 
δελ κπνξεί λα νξηζηεί, γη ‟απηφ θαη απνηειεζκαηηθφηεξν είλαη έλα πξνγξακκα 
πνπ ελζαξξχλεη ηελ εμάζθεζε θαη ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπ εθπαηδεπφκελνπ. 
 

10. Γεκηνπξγία ππνζηεξηθηηθψλ νκάδσλ 
Κάζε ζρέζε είλαη κηα επθαηξία θαη γηα ηα δχν άηνκα λα εμαζθήζνπλ ηηο 
πξνζσπηθέο ηνπο ηθαλφηεηεο θαη έηζη λα αλαπηπρηνχλ θαη λα βειηησζνχλ καδί, 
φπσο ηνλίδεη ε Σδνχληηζ Σδφξληαλ, ςπρνιφγνο ζην Υάξβαξλη. Απηέο ηηο 
επθαηξίεο αλαηξνθνδφηεζεο θαη ακνηβαίαο κάζεζεο κπνξεί ην άηνκν λα 
δεκηνπξγήζεη κέζα απφ ηηο εξγαζηαθέο ζρέζεηο. Κάζε ζπλάδειθνο, πνπ δηαζέηεη 
θαη δηαθνξεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο ηθαλφηεηεο, κπνξεί λα παίμεη ηνλ ξφιν ηνπ 
κέληνξα γηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα -θαη ην αληίζηξνθν- θαη λα σθειήζεη ζηελ 
βησζηκφηεηα ηεο αιιαγήο θαη αλάπηπμεο ηεο EQ.  
 

Δίλαη, επίζεο, πνιχ ζεκαληηθφ λα ζηρηεί θαη ε ηθαλφηεηα ηνπ εθπαηδεπηή ζε απηή ηελ 
δηαδηθαζία εθκάζεζεο κηαο λέαο ζπκπεξηθνξάο θαζψο εθείλνη πνπ δηδάζθνπλ ηελ 
ζπλαηζζεκαηηθή ηθαλφηεηα, ζα πξέπεη θαη λα ηελ έρνπλ πηνζεηήζεη. Καη είλαη ηδηαίηεξα 
ρξήζηκν γηα ηνλ εθπαηδεπφκελν, θαη ηελ βειηίσζή ηνπ, λα πιαηζηψλεηαη απφ θάπνηνλ 
πνπ απνηειεί κνληέιν-πξφηππν είηε είλαη ν εθπαηδεπηήο ή ν πξντζηάκελνο ή ν 
δηεπζπληήο ηεο εηαηξείαο. 

Σα παξαπάλσ ζηάδηα απνηεινχλ ηα ζηάδηα ελφο επηηπρεκέλνπ εθπαηδεπηηθνχ 
πξνγξάκκαηνο EQ θαη δείρλνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα ηεο έληαμεο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ 
ηθαλνηήησλ ζηηο δηαδηθαζίεο επηινγήο, εθπαίδεπζεο θαη αμηνιφγεζεο ηνπ πξνζσπηθνχ 
ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο (Μπειεγξήο, 2010:44).  
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Β. ΕΡΕΤΝΗΣΙΚΟ ΜΕΡΟ΢ 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 5. Έρευνα για το εργασιακό άγχος στις 

σύγχρονες επιχειρήσεις 

 

 

5.1. ΢κοπός της έρευνας 

Ζ παξνχζα εξγαζία κε ηίηιν « Δξγαζηαθφ άγρνο ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο» θαη έρεη 
ζθνπφ λα ζθηαγξαθήζεη  ην πξνθίι ηνπ ζχγρξνλνπ εξγαδφκελνπ κε βαζηθφ άμνλα ην 
εξγαζηαθφ άγρνο. Έγηλε πξνζπάζεηα, φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα, λα δηαπηζησζεί ε 
ζρέζε ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο κε ηηο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο-πεξηβάιινλ ησλ 
αληίζηνηρσλ εξσηψκελσλ θαζψο θαη κε ηνπο ηξφπνπο αληαπφθξηζεο ηνπο ζε απηφ.  
 
Καηά ην ζρεδηαζκφ ηεο έξεπλαο ηέζεθαλ πνηθίια εξσηήκαηα πνπ δηεξεπλνχζαλ ηε 
γεληθφηεξε ζρέζε ηνπ ξφινπ ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο. 
Αλαιπηηθφηεξα,ην πεξηερφκελν ηεο έξεπλαο απνζθνπεί ζηελ απάληεζε ησλ παξαθάησ 
εξεπλεηηθψλ εξσηεκάησλ: 

 Πνηα είλαη ηα πην ζχλεζεο ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα άγρνπο πνπ έρνπλ νη 
εξγαδφκελνη;         

 Πφζν «ηδαληθφ» ζεσξνχλ νη εξγαδφκελνη ην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ηνπο θαη πνηεο 
είλαη νη ζπλζήθεο εξγαζίαο πνπ πξνβιεκαηίδνπλ πεξηζζφηεξν ηνπο 
εξγαδνκέλνπο; 

 ΢ε πνην βαζκφ νη εξγαδφκελνη ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο δηαθαηέρνληαη απφ 
ην εξγαζηαθφ άγρνο; 

 Πνηνί είλαη νη ζεκαληηθφηεξνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ ζηελ εκθάληζε 
εξγαζηαθνχ άγρνπο; 

 Πνηνί είλαη νη ηξφπνη ζθέςεο, δξάζεο θαη ζπκπεξηθνξάο ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ 
επηξεάδνπλ ην εξγαζηαθφ ηνπο πεξηβάιινλ; 

 Οη απαληήζεηο ζηα παξαπάλσ εξσηήκαηα πξφθεηηαη λα παξνπζηάζνπλ ηελ άπνςε 
ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ηελ εηθφλα ελφο ζχγρξνλνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο ζε 
ζπρέηηζε κε ην εξγαζηαθφ άγρνο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο κπνξνχλ λα 
ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνπο επηρεηξεκαηίεο θαη ηα ζηειέρε ησλ επηρεηξήζεσλ ησλ 
επηρεηξήζεσλ απηψλ, γηα λα βειηηψζνπλ ηπρφλ αξλεηηθά ζεκεία πνπ ππνδεηθλχνπλ 
νη εξγαδφκελνη.  
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5.2. Μεθοδολογία έρευνας – ανάλυση 

Γηα ηελ επίηεπμε ησλ εξεπλεηηθψλ ζηφρσλ αθνινπζήζεθε κηα δηαδηθαζία έξεπλαο ε 
νπνία πεξηειάκβαλε ηηο παξαθάησ ελέξγεηεο:              
 
Ο πιεζπζκφο ηεο έξεπλαο ήηαλ εξγαδφκελνη απφ ηξεηο(3) ηνπξηζηηθέο επηρεηξήζεηο 
ηδησηηθνχ ηνκέα-απφ ηηο νπνίεο ε κία(1) αλήθεη ζηνλ θιάδν ησλ ηνπξηζηηθψλ πξαθηφξσλ 
θαη νη δχν(2) ζην μελνδνρεηαθφ θιάδν, κε έδξα ην Ζξάθιεην ηεο Κξήηεο.  
 
Ζ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηνλ κήλα Οθηψβξε ηνπ 2014. Χο κέζνδνο ζπιινγήο 
πιηθνχ, ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην θαη δεηήζεθε ε ζπκπιήξσζε ηνπ αλψλπκα 
θαη νηθεηνζειψο. Γφζεθαλ ζπλνιηθά 80 εξσηεκαηνιφγηα θαη απαληήζεθαλ ηα 70.  
 
Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ, απνηεινχηαλ απφ ην πξψην κέξνο κε 8 εξσηήζεηο πνπ 
απνζθνπνχζαλ ζηελ θαηαγξαθή ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ εξσηψκελσλ θαη ην 
δεχηεξν κέξνο κε 45 θιεηζηέο εξσηήζεηο κε θιίκαθα Likert   - εξσηήζεηο δειαδή µε 
πέληε ελαιιαθηηθέο απαληήζεηο, ηαμηλνκεκέλεο ζε µηα ζπλερή ζεηξά ηνπ ηχπνπ 
θαζφινπ,ιίγν, µέηξηα, πνιχ, πάξα πνιχ - γηα ηελ δηεμαγσγή απνηειεζκάησλ ζηα 
εξεπλεηηθά εξσηήκαηα ηεο κειέηεο. Να πξνζηεζεί, φηη ε δνκή θαη εξσηήζεηο ηνπ 
εξσηεκαηνινγίνπ βαζίζηεθαλ ζηα εξσηεκαηνιφγηα ηεο ΢ηάκνπ(2007) θαη Νηθνιήο θαη 
Κνιπδάο(2010). 
 
Σέινο, ε αλάιπζε ηνπ πιηθνχ πνπ ζπιιέρζεθε έγηλε κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ 
πξνγξάκκαηνο SPSS version 20. 
 

 

5.4. Περιορισμοί - δυσκολίες έρευνας 

Καηά ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο καο, αληηκεησπίζακε θάπνηεο δπζθνιίεο. Μία απφ 
απηέο, ζην ζηάδην αλαδήηεζεο ηνπ δείγκαηνο, ήηαλ ε άξλεζε ηνπ δηεπζπληή κηαο 
επηρείξεζεο, γηα ηελ ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απφ ηνπο εξγαδφκελνπο ηεο 
δηθαηνινγψληαο πσο δελ επηηξέπεηαη εμσγελήο παξάγνληαο λα εξεπλήζεη ην εξγαζηαθφ 
άγρνο ηνπ πξνζσπηθνχ.  

΢ηε ζπλέρεηα, θαηά ηελ ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζηηο ηειηθέο επηρεηξήζεηο-
δείγκα, δηαθξίλακε κηα δπζαξέζθεηα σο πξνο ηελ εξψηεζε «Πιεξψλεζηε ιηγφηεξα απφ 
ζπλαδέιθνπο κε ιηγφηεξεο ηθαλφηεηεο;» ζηελ ζειίδα 3 ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. 
Θεσξήζεθε απφ θάπνηνπο πξντζηάκελνπο, άζρεκα δηαηππσκέλε εξψηεζε ελψ θάπνηνη 
εξγαδφκελνη, φπσο ζα παξνπζηαζηεί θαη ζηα απνηειέζκαηα, δελ ηελ απάληεζαλ. Δδψ 
λα πξνζηεζεί, πψο θάπνηνη εμέθξαζαλ έκκεζα έλαλ θφβν γηα ην αλ νη απαληήζεηο ηνπο 
ζα θνηλνπνηεζνχλ εληφο ηεο εξγαζίαο ηνπο, πνπ δηαςεχζεθε βέβαηα θαζψο 
επηζεκαίλεηαη θαη ζην εξσηεκαηνιφγην ε αλψλπκε αμηνπνίεζε ηνπο.  

Σέινο, δπζθνιία θαηαλφεζεο παξνπζηάζηεθε, απφ αξθεηνχο εξσηψκελνπο, φζνλ 
αθνξά ηηο εξσηήζεηο ζηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθε άξλεζε, θπξίσο ζηε ζειίδα 4 ηνπ 
εξσηεκαηνινγίνπ. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ εξψηεζε «Γελ θαηαλνψ ηηο αλάγθεο ησλ 
πειαηψλ ή ησλ ζπλαδέιθσλ κνπ» θαη ηελ 5βαζκε θιίκαθα(Καζφινπ-Πάξα πνιχ) σο 
πηζαλέο απαληήζεηο γηα λα δηαιέμνπλ, ε δπζθνιία επηινγήο ηεο απάληεζεο εθθξάζηεθε 
απφ αξθεηνχο εξγαδφκελνπο. Οη γξαπηέο νδεγίεο, βέβαηα, ήηαλ ζαθείο θαζψο έπξεπε 
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λα δηαιέμνπλ ζχκθσλα κε ην βαζκφ πνπ ε θάζε πξφηαζε ηαηξηάδεη ζηνλ εαπηφ ηνπο. 
Πηζαλφλ, έλαο ιφγνο ηεο παξνχζαο δπζθνιίαο είλαη φηη νη νδεγίεο παξαθάκθζεθαλ ή 
έλαο δεχηεξνο πψο ην αξλεηηθφ λφεκα ησλ πξνηάζεσλ δελ κπνξνχζε λα γίλεη 
αληηιεπηφ εχθνια.  

 

 

5.5. Αποτελέσματα έρευνας 

΢ην θεθάιαην απηφ, παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο καο κεηά απφ ηελ 
ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ ζηνηρείσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, φπσο απαληήζεθαλ απφ ηνπο 
εξσηψκελνπο. 

 

ΜΔΡΟ΢ Α: Γεκνγξαθηθά ζηνηρεία 

 

 Φχιν 
 

Απφ ηνπο 70 εξεπλψκελνπο εξγαδφκελνπο ηνπ ηδησηηθνχ ηνκέα, νη 35 είλαη γπλαίθεο θαη 
νη ππφινηπνη 35, άλδξεο. Σν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ κνηξάδεηαη ηζφπνζα ζην 50% 
γηα ηα 2 θχια (Γξάθεκα 5.1.). 

 

 

Γράθημα 5.1.: Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλά θχιν 
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 Ζιηθία 
 

 

Γράθημα 5.2.: Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλά ειηθία 

 

Όπσο δείρλεη ην παξαπάλσ γξάθεκα 5.2., ε πιεηνςεθία ησλ εξγαδφκελσλ πνπ 
απάληεζαλ, κε πνζνζηφ 61,4%, αλήθνπλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 26-40 εηψλ, 
αθνινπζνχλ κε πνζνζηφ 31,4% νη εξγαδφκελνη άλσ ησλ 41 εηψλ ελψ ζην 5,7% είλαη ε 
λεαξή ειηθηαθή νκάδα 18-25 εηψλ.  Σέινο, έλα κηθξφ πνζνζηφ 1,4% (έλαο 
εξγαδφκελνο) δελ απάληεζε ζηελ εξψηεζε απηή. 

 

 Μνξθή απαζρφιεζεο 
 

 

Γράθημα 5.3.: Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλά κνξθή απαζρφιεζεο 

 
΢ην γξάθεκα 5.3., παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο ζχκθσλα κε ηελ κνξθή 
απαζρφιεζεο ησλ εξσηεζέλησλ. Σν 62,9% εξγάδνληαη κε κεξηθή/επνρηαθή 
απαζρφιεζε θαη ην 35,7% ηνπ δείγκαηνο καο είλαη κφληκνη ππάιιεινη ζηελ αληίζηνηρε 
επηρείξεζε πνπ εξγάδνληαη ελψ 1 ζηνπο 70(1,4%) εξσηψκελνπο δελ απάληεζε. 
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 Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

 

 

Γράθημα 5.4.: Καηαλνκή δείγκαηνο αλά νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

Σν παξαπάλσ γξάθεκα 5.4., παξνπζηάδεη ηελ θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο ζχκθσλα κε 
ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ εξγαδνκέλσλ. Σν δείγκα κνηξάδεηαη ζρεδφλ ηζφπνζα 
αλάκεζα ζηνπο έγγακνπο θαη άγακνπο εξσηψκελνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 52,9% ηνπ 
δείγκαηνο, βξίζθεηαη ζε έγγακε θαηάζηαζε θαη ην 45,7% απάληεζε «Άγακνο». 
Δπηπιένλ, έλαο εξσηψκελνο(1,4%) απάληεζε πσο είλαη δηαδεπγκέλνο/ε. Σέινο, θαλείο 
δελ απάληεζε πσο βξίζθεηαη ζε ρεξεία. 

 

 Αξηζκφο ηέθλσλ 
 

Αριθμός ηέκνφν 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

0 35 50,0 50,0 50,0 

1 15 21,4 21,4 71,4 

2 19 27,1 27,1 98,6 

3 1 1,4 1,4 100,0 

Total 70 100,0 100,0  

Πίνακας 5.1.: Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλά αξηζκφ ηέθλσλ 

 

Παξαθάησ, παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή αλά αξηζκφ ηέθλσλ θαη κε ην γξάθεκα 5.5.  
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Γράθημα 5.5.:: Καηαλνκή ηνπ δείγκαηνο αλά αξηζκφ ηέθλσλ 

Όπσοθαίλεηαη θαη παξαπάλσ, ην 50% ηνπ δείγκαηνο δελ έρεη απνθηήζεη αθφκα παηδηά. 
Απφ ην ππφινηπν κέξνο, ην 27,1% δειψλεη πσο έρεη δχν(2) παηδηά θαη ην 21,4% έρεη 
απνθηήζεη έλα(1) παηδί. Σέινο, έλαο εξσηψκελνο(1,4%) απάληεζε πσο έρεη ηξία(3) 
παηδηά. 

 

 Δπίπεδν εθπαίδεπζεο 

 

Γράθημα 5.6.: Καηαλνκή δείγκαηνο αλά επίπεδν εθπαίδεπζεο 

΢ηελ εξψηεζε απηή θαη φπσο δείρλεη θαη ην παξαπάλσ γξάθεκα 5.6., ην κεγαιχηεξν 
πνζνζηφ, φρη φκσο ζεκαληηθά κεγάιν, έρεη πηπρίν ΑΔΗ/ΣΔΗ θαη ζπγθεθξηκέλα ην 38,6%. 
Αθνινπζνχλ κε πνζνζηφ 25,7%, νη απφθνηηνη Λπθείνπ θαη κε έλα 18,6% νη απφθνηηνη 
κε πηπρίν ΗΔΚ. Σν 11,4%, κφιηο, ηνπ δείγκαηνο έρεη πξνρσξήζεη ζε κεηαπηπρηαθέο 
ζπνπδέο θαη ηέινο, ην 4,3% δειψλνπλ απφθνηηνη Γπκλαζίνπ θαη έλαο 
εξσηψκελνο(1,4%) έρεη απνιπηήξην Γεκνηηθνχ. 
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 Έηε πξνυπεξεζίαο ζηελ επηρείξεζε 

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean  

Έηε πξνυπεξεζίαο ζηελ 
επηρείξεζε 

70 0 27 7,81  

Valid N (listwise) 70     

Πίνακας 5.2.: ΢ηαηηζηηθά κεγέζε γηα ηελ κεηαβιεηή «Έηε πξνυπεξεζίαο ζηελ 
επηρείξεζε». 

΢ηνλ παξαπάλσ πίλαθα, εκθαλίδνληαη θάπνηα ζηαηηζηηθά κεγέζε(ειάρηζηε-κέγηζηε ηηκή 
θαη κέζε ηηκή) γηα ηελ αλάιπζε ηεο πνζνηηθήο κεηαβιεηήο «Έηε πξνυπεξεζίαο ζηελ 
επηρείξεζε». Οη εξγαδφκελνη δήισζαλ απφ 0 έηε έσο θαη 27 έηε πξνυπεξεζίαο ζηελ 
παξνχζα επηρείξεζε θαη 7,81 έηε εκπεηξίαο είλαη ε κέζε ηηκή ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο 
70 εξγαδφκελσλ. 

 

 Έρεηε ζέζε Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή ζηελ επηρείξεζε; 

Έτεηε θέζη Προχζηάμενοσ/Γιεσθσνηή ζηην επιτείρηζη; 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

ΝΑΗ 23 32,9 32,9 32,9 

ΟΥΗ 47 67,1 67,1 100,0 

Total 70 100,0 100,0  

Πίνακας 5.3.: Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζέζε Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή 

Απφ ην ζπλνιηθφ δείγκα ησλ 70 εξσηψκελσλ, νη 23 έρνπλ ηελ ζέζε 
Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή ζηελ επηρείξεζε πνπ εξγάδνληαη κε πνζνζηφ 32,9% θαη νη 
ππφινηπνη 47 δειψλνπλ πθηζηάκελνη κε πνζνζηφ 67,1%. 
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Παξάθαησ θαη ην γξάθεκα 5.7. πνπ παξνπζηάδεη ηελ αληίζηνηρε θαηαλνκή. 

 

 

 

 

 

 

Γράθημα 5.7.: Θέζε Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή 

 

 

ΜΔΡΟ΢ Β:  

 

ΑΤΣΟΔΚΣΗΜΖ΢Ζ ΑΓΥΟΤ΢  

΢‟ απηφ ην ζεκείν, νη εξσηψκελνη έπξεπε λα επηιέμνπλ αλάινγα ην βαζκφ έληαζεο πνπ 
αηζζάλνληαη ηα παξαθάησ θαηά ην ηειεπηαίν εμάκελν. 

 

1. ΢ηεζάγρε 
 

 

Γιάγραμμα 5.1.: ΢ηεζάγρε 

΢ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, θαίλεηαη πσο ε πιεηνςεθία ησλ εξσηψκελσλ, 64,3%, 
ην ηειεπηαην εμάκελν, δελ έρεη θαζφινπ ζηεζάγρε. Σν 22,9% ληψζεη ήπηα ζηεζάγρε ελψ 
έλα 10% δειψλεη φηη ν βαζκφο έληαζεο ηνπ ζπκπηψκαηνο απηνχ θπκαίλεηαη απφ κέηξηα 
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έσο έληνλα. Καλείο εξγαδφκελνο δελ έρεη πνιχ έληνλε ηελ παξνπζία ηνπ ζπκπηψκαηνο 
θαη έλα 2,9% δελ απάληεζε θαζφινπ. 

2. Αππλίεο 
 

 

Γιάγραμμα 5.2.: Αππλίεο 

Ζ εηθφλα θαη εδψ, ζχκθσλα κε ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, είλαη παξφκνηα κε ην 
ζχκπησκα ζηεζάγρε θαζψο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ(55,71%) απάληεζε πσο δελ έρεη 
θαζφινπ αππλίεο. ΢ε αληίζεζε, φκσο κε πξψην ζχκπησκα, εδψ ην 27,1% απαληά πσο 
έρεη αππλίεο κε βαζκφ έληαζεο απφ κέηξηα έσο έληνλα. Σν 14,3% δειψλεη ήπην ην 
ζχκπησκα «αππλίεο» ελψ θαλείο εξσηψκελνο δελ επέιεμε ηελ απάληεζε «πνιχ 
έληνλα» θαη έλα 2,9% δελ απάληεζε θαζφινπ ζ απηή ηελ εξψηεζε. 

 

3. Αίζζεκα θφπσζεο 

 

Γιάγραμμα 5.3.: Αίζζεκα θφπσζεο 

Δδψ ε εηθφλα αιιάδεη, ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο ραξαθηεξίδεη ην αίζζεκα θφπσζεο 
κέηξηαο έληαζεο(32,9%) θαη κε πνζνζηφ 21,4% αληίζηνηρα νη βαζκνί έληαζεο θαζφινπ, 
ήπηα θαη έληνλα. Σν 2,9% δειψλεη πνιχ έληνλν ην αίζζεκα θφπσζεο πνπ ληψζεη. 
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΢πκπεξαζκαηηθά, ην 57,2% δίλεη βαξχηεηα ζε απηφ ην ζχκπησκα θαη ην βαζκνινγεί 
απφ κέηξηα έσο πνιχ εληνλα. 

 

4. Γπζθνιία ζπγθέληξσζεο 

 

Γιάγραμμα 5.4.: Γπζθνιία ζπγθέληξσζεο 

Σν παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, παξνπζηάδεη ην θαλεξά ηζρπξφ πνζνζηφ 84,2% ηνπ 
δείγκαηνο λα δειψλεη πσο ε δπζθνιία ζπγθέληξσζεο δελ είλαη ζπρλφ θαηλφκελν θαη 
ζπγθεθξηκέλα ην βαζκνινγεί απφ θαζφινπ έσο ήπηα. Σν, κφιηο, 11,4% ησλ 
εξσηψκελσλ απαληά κέηξηα έσο πνιχ έληνλα ελψ ην 4,3% ηνπ δείγκαηνο δελ ζέιεζε 
λα απαληήζεη. 

5. Φνβίεο 

 

Γιάγραμμα 5.5.: Φνβίεο 

Οη θνβίεο, σο ζχκπησκα άγρνπο, δελ εκθαλίδεηαη θαζφινπ φπσο δειψλεη ην 72,9% 
ηνπ δείγκαηνο. Σν ππφινηπν 25,7% βαζκνινγεί απηφ ην ζχκπησκα απφ ήπηα έσο πνιχ 
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έληνλα αιιά κε ηνλ ήπην βαζκφ λα ππεξέρεη. Σέινο, έλαο εξσηψκελνο (1,4%) επέιεμε 
λα κελ απαληήζεη. 

 

6. Δλαιιαγέο δηάζεζεο 

 

Γιάγραμμα 5.6.: Δλαιιαγέο δηάζεζεο 

Όπσο θαίλεηαη θαη ζην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, νη ελαιιαγέο δηάζεζεο είλαη αξθεηά 
ζπρλφ ζχπησκα γηα ην δείγκα καο. Αλ θαη ην 34,3% δειψλεη πσο δελ έρεη ελαιιαγέο 
δηάζεζεο, ην 35,7% ραξαθηεξίδεη ήπηα ηελ έληαζε ησλ ελαιιαγψλ απηψλ θαη ην 
ππφινηπν 25,8% απφ κέηξηα έσο πνιχ έληνλε.΢πλνιηθά, ην 61,5% δειψλεη φηη πάζρεη 
απφ απηφ ην ζχκπησκα. Σέινο, ην 4,3% επέιεμε λα κελ απαληήζεη. 

 

7. Δπηζπκία γηα ζπρλέο απνπζίεο απφ ηελ εξγαζία 

 

Γιάγραμμα 5.7.: Δπηζπκία γηα ζπρλέο απνπζίεο απφ ηελ εξγαζία 
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Καη εδψ, ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο κε πνζνζηφ 65,7% ππνζηεξίδεη πσο δελ ληψζεη 
επηζπκία λα απνπζηάζεη απφ ηελ εξγαζία ηνπ. Βέβαηα, ην 24,3% ησλ εξγαδφκελσλ πνπ 
απάληεζαλ, βαζκνιφγεζαλ ηελ επηζπκία ηνπο απηή κε βαζκφ έληαζεο πνπ θπκαίλεηαη 
απφ ήπην έσο κέηξην. Σέινο, έλα κηθξφ πνζνζηφ, κεγέζνπο 8,6%, ληψζεη έληνλα έσο 
πνιχ έληνλα ηελ επηζπκία γηα ζπρλέο απνπζίεο θαη έλαο εξσηψκελνο (1,4%) επέιεμε 
λα κελ απαληήζεη. 

 

8. Αηζζήκαηα ζπκνχ 

 

Γιάγραμμα 5.8.: Αηζζήκαηα ζπκνχ 

Όπσο θαίλεηαη ζην παξαπάλσ δηάγξακκα, ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο, ζε πνζνζηφ 
38,6%, δειψλεη ήπηα αηζζήκαηα ζπκνχ θαη ην 27,1% έρεη δψζεη βαζκφ έληαζεο απφ 
κέηξηα έσο πνιχ έληνλα. Έλα ππφινηπν 32,9% δελ έρεη εθθξάζεη ηέηνηα αηζζήκαηα 
ζχκθσλα κε ηελ απάληεζε «θαζφινπ» πνπ επηιέμαλ ελψ έλαο εξσηψκελνο(1,4%) δελ 
απάληεζε. 

9. Δπηζπκία γηα θάπληζκα/αιθνφι 

 

Γιάγραμμα 5.9.: Δπηζπκία γηα θάπληζκα/αιθνφι 
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Πάλσ απφ ην κηζφ ηνπ δείγκαηνο καο εδψ, απαληά πσο δελ εθθξάδεη ηελ επηζπκία γηα 
θάπληζκα ή αιθνφι ζε πνζνζηφ 57,1%. ΢ηα ίδηα, ζρεδφλ πνζνζηά θπκαίλνληαη νη 
βαζκνί έληαζεο ήπηα θαη κέηξηα κε 18,6% θαη 17,1% αληίζηνηρα. Έλα πνιχ κηθξφ 
πνζνζηφ 5,7% δειψλεη ε επηζπκία απηή είλαη έληνλε έσο πνιχ έληνλε ελψ ην 1,4% δελ 
επέιεμε θαπνηα απάληεζε. 

 

 

ΔΡΓΑ΢ΗΑΚΟ ΠΔΡΗΒΑΛΛΟΝ-΢ΤΝΘΖΚΔ΢ 

΢‟ απηφ ην ζεκείν, νη εξσηψκελνη έπξεπε λα επηιέμνπλ αλάινγα κε ην πφζν νη 
πξνηάζεηο-εξσηήζεηο αληηζηνηρνχλ ζηελ άπνςή ηνπο θαη πνπ αθνξνχλ, νπζηαζηηθά, 
παξάγνληεο γηα έλα θαιφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. 

1. Οη εξγαζηαθέο ζαο ζρέζεηο ραξαθηεξίδνληαη απφ ζπλαδειθηθφηεηα θαη ζεβαζκφ; 

 
Γιάγραμμα 5.10.: ΢πλαδειθηθφηεηα θαη ζεβαζκφο 

Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ δείγκαηνο κε πνζνζηφ 74,3% , δειψλεη φηη νη εξγαζηαθέο ηνπ 
ζρέζεηο ραξαθηεξίδνληαη απφ ζπλαδειθηθφηεηα θαη ζεβαζκφ απφ πνιχ έσο πάξα πνιχ 
ελψ ην ππφινηπν 25,7% δελ δείρλεη ηδηαίηεξα ηθαλνπνηεκέλν απφ ην βαζκφ χπαξμεο 
απηψλ ησλ δχν ζην εξγαζηαθφ ηνπ πεξηβάιινλ. Να επηζεκαλζεί, πσο θαλέλαο 
εξσηψκελνο δελ επέιεμε λα απαληήζεη θαζφινπ. ΢ε γεληθέο γξακκέο, θαίλεηαη πσο δχν 
πνιχ ζεκαληηθά ραξαθηεξηζηηθά γηα ηελ χπαξμε ελφο θαινχ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο, 
επηθξαηνχλ ζην δείγκα καο. 
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2. Έρεηε ίζε κεηαρείξηζε ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο εξγαδνκέλνπο; 

 

Γιάγραμμα 5.11.: Άληζε κεηαρείξηζε 

΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα πνπ δείρλεη θαη ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, άληζε 
κεηαρείξηζε ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο εξγαδνκέλνπο δειψλεη κφλν ην 10% ηνπ 
δείγκαηνο καο. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ κεγέζνπο 47,1% θαίλεηαη δηζηαθηηθφ θαη 
δειψλεη φηη ππάξρεη ίζε κεηαρείξηζε απφ αξθεηά έσο πνιχ. Σν ππφινηπν 42,9% 
επηιέγεη ηελ απάληεζε πάξα πνιχ. Σα πνζνζηά θη εδψ δείρλνπλ, φηη νη εξγαδφκελνη 
λίσζνπλ φηη αληηκεησπίδνληαη ηζάμηα ησλ ζπλαδέιθσλ ηνπο ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο. 

 
 
3. H κεηαθνξά απφ θαη πξνο ην ρψξν εξγαζίαο ζαο είλαη εχθνιε θαη γξήγνξε; 

 

 
Γιάγραμμα 5.12.: Μεηαθνξά πξνο ρψξν εξγαζίαο 

 
Σν 47,1% ηνπ δείγκαηνο δειψλεη φηη ε κεηαθνξά ηνπ πξνο ην ρψξν εξγαζίαο ηνπ είλαη 
πάξα πνιχ εχθνιε. Αθνινπζεί ην 38,5% πνπ ηζρπξίδεηαη φηη είλαη αξθεηά έσο πνιχ 
εχθνιε ε κεηαθνξά ηνπ θαη κφλν ην 14,3% δελ έρεη εχθνιε πξφζβαζε ζηελ εξγαζία 
ηνπ. Έλαο ιφγνο πνπ κπνξεί λα εμεγήζεη ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα, είλαη πσο ε 
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έξεπλα απηή αθνξά εξγαδφκελνπο πνπ θαηνηθνχλ ζην λνκφ Ζξαθιείνπ θαη νη 
απνζηάζεηο είλαη αλακθηζβήηεηα κηθξέο.  
 

 

4. Αλαγλσξίδεηαη ε πξνζθνξά ζαο ζηελ εξγαζία ζαο θαη ε επίηεπμε-νινθιήξσζε 
δχζθνισλ εξγαζηψλ; 

 
Γιάγραμμα 5.13.: Αλαγλψξηζε εξγαζίαο 

 
Γηραζκέλα θαίλνληαη ηα απνηειέζκαηα, θαζψο ηα πνζνζηά ησλ απαληήζεσλ «ιίγν» 
θαη «πάξα πνιχ» είλαη πνιχ θνληά. Σν παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, δείρλεη πσο έλαο 
αξηζκφο εξσηψκελσλ ιακβάλεη πάξα πνιχ ηελ αλαγλψξηζε ζηελ εξγαζία ηνπ αιια θαη 
έλαο αληίζηνηρνο αξηζκφο δειψλεη πσο ην επίπεδν αλαγλψξηζεο είλαη κηθξφ. ΢ε γεληθέο 
γξακκέο, ην 60% δειψλεη φηη ε πξνζθνξά εξγαζίαο θαη ε επίηεπμε-νινθιήξσζε 
δχζθνισλ εξγαζηψλ αλαγλσξίδεηαη πνιχ έσο πάξα πνιχ ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο ελψ 
ην 38,6% απαληά ιίγν έσο αξθεηά ελψ κφλν έλαο εξγαδφκελνο(1,4%) δειψλεη πσο ε 
εξγαζία ηνπ δελ αλαγλσξίδεηαη θαζφινπ.  

 

5. Νηψζεηε πεξήθαλνη γηα ηελ εξγαζίαο ζαο θαη ηελ επηρείξεζε γηα ηελ νπνία 
εξγάδεζηε? 

 
Γιάγραμμα 5.14.: Αίζζεκα πεξεθάλεηαο γηα ηελ εξγαζία 
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΢χκθσλα κε ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, θαίλεηαη μεθάζαξα πσο νη πεξηζζφηεξνη 
εξσηψκελνη λίσζνπλ πεξήθαλνη γηα ηελ επηρείξεζε ζηελ νπνία εξγάδνληαη. 
΢πγθεθξηκέλα ην 52,9% δειψλεη πάξα πνιχ πεξήθαλν, ην 44,3% δειψλεη αξθεηά έσο 
πνιχ ελψ κφιηο ην 2,9% επηιέγεη ηελ απάληεζε ιίγν. 

 

6. Τπάξρεη εκπηζηνζχλε κεηαμχ εζάο θαη ησλ ζπλαδέιθσλ ζαο; 

 
Γιάγραμμα 5.15.: Δκπηζηνζχλε κεηαμχ εξγαδνκέλσλ 

 
Κη εδψ, ε θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο δείρλεη φηη ζε γεληθέο γξακκέο ππάξρεη ην αίζζεκα 
εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ εξσηψκελσλ θαη ησλ ζπλαδέιθσλ ηνπο. Δπηζεκαίλνπκε, 
φκσο, πσο δελ είλαη μεθάζαξε ε εηθφλα, ην δείγκα δείρλεη δηζηαθηηθφ ζηελ απάληεζε 
ηνπ ζπγθξηηηθά κε ηα παξαπάλσ δηαγξάκκαηα(Γ.17-19, 21), πνπ αθνξνχλ ην 
εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. ΢πγθεθξηκέλα, ην 35,7% δειψλεη πσο ππάξρεη πάξα πνιχ 
εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ εξσηψκελσλ θαη ησλ ζπλαδέιθσλ ηνπο, ην 22,9% απαληά 
πνιχ θαη ην 32,9% επηιέγεη ηελ απάληεζε «αξθεηά». Σέινο, ην 8,6% δελ δείρλεη λα 
είλαη επραξηζηεκέλν απφ ην επίπεδν εκπηζηνζχλεο θαη θαλείο εξσηψκελνο δελ επέιεμε 
ηελ απάληεζε «θαζφινπ». 
 

7. Πφζν ηθαλνπνηεκέλνη είζηε απφ ηηο ζπλζήθεο εξγαζίαο ζαο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.16.: Βαζκφο ηθαλνπνίεζεο απφ ηηο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο 
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Γηζηαθηηθφ θαίλεηαη θη εδψ ην δείγκα ηεο έξεπλαο. ΢ίγνπξα φκσο, ηα απνηειέζκαηα 
δείρλνπλ φηη νη εξσηψκελνη είλαη πνιχ ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηηο ζπλζήθεο εξγαζίαο ηνπο. 
΢πγθεθξηκέλα, ην 44,3% δειψλεη πάξα πνιχ ηθαλνπνηεκέλν, ην 30% απαληά αξθεηά 
θαη έλα πνζνζηφ κεγέζνπο 21,4% επηιέγεη ηελ απάληεζε «πνιχ». Σέινο, ην 4,3% είλαη 
ιίγν ηθαλνπνηεκέλν ελψ κεδεληθφ είλαη ην πνζνζηφ πνπ δειψλεη δπζαξεζηεκέλν απν 
ηηο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο ηνπ. 
 
 

8. Ζ επηρείξεζε ζηελ νπνία εξγάδεζηε ελζαξξχλεη ηελ νκαδηθφηεηα θαη 
αιιειεγγχε. Καηα πφζν ηζρχεη απηφ; 
 

 
Γιάγραμμα 5.17.: Οκαδηθφηεηα θαη αιιειεγγχε ζηελ εξγαζία 

 
Ζ νκαδηθφηεηα θαη ε αιιειεγγχε θαίλεηαη λα ελζαξξχλεηαη πνιχ ζχκθσλα κε ηηο 
απαληήζεηο ησλ εξσηψκελσλ. Βέβαη θη εδψ ην δείγκα δελ δείρλεη απφιπηα ζίγνπξν γη‟ 
απηφ θαη ηα πνζνζηά κνηξάδνληαη κεηαμχ ησλ απαληήζεσλ αξθεηά, πνιχ, πάξα πνιχ 
κε 27,1%, 27,1% θαη 34,3% αληίζηνηρα. Σν 7,1% ηνπ δείγκαηνο δειψλεη πσο ε 
επηρείξεζε ζηελ νπνία εξγάδεηαη ελζαξξχλεη ιηγφ ηα δχν απηά ραξαθηεξηζηηθά ελψ ην 
4,3% απαληά θαζφινπ. 
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ΔΡΓΑ΢ΗΑΚΟ ΑΓΥΟ΢ 

΢‟ απηφ ην ζεκείν, νη εξσηψκελνη έπξεπε λα επηιέμνπλ αλάινγα κε ην πφζν νη 
πξνηάζεηο-εξσηήζεηο αληηζηνηρνχλ ζηελ άπνςή ηνπο θαη πνπ αθνξνχλ, νπζηαζηηθά, 
παξάγνληεο πνπ πξνθαινχλ εξγαζηαθφ άγρνο ζην ρψξν εξγαζίαο. 

 

1. Δζείο ληψζεηε άγρνο ζηνλ εξγαζηαθφ ζαο ρψξν; 

 
Γιάγραμμα 5.18.: Βαζκφο έληαζεο εξγαζηαθνχ άγρνπο 

 
Σν παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, παξνπζηάδεη ηνλ βαζκφ έληαζεο ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο 
πνπ δειψλνπλ φηη ληψζνπλ νη εξσηψκελνη. Πεξίπνπ 15 εξσηψκελνη, δειαδή ην 21,4%, 
απαληνχλ πσο δελ ληψζνπλ θαζφινπ άγρνο. Οη ππφινηπνη 55 εξσηψκελνη δειψλνπλ 
πσο έρνπλ άγρνο ζηνλ ρψξν εξγαζίαο ηνπο θαη ζπγθεθξηκέλα ην 32,9% απν απηνχο 
επηιέγεη λα δψζεη κηθξφ βαζκφ(«ιίγν»), έλα 22,9% απαληά νκφθσλα φηη είλαη αξθεηφ 
ελψ ην ππφινηπν 22,9% έρεη πνιχ έσο πάξα πνιχ άγρνο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ηνπο. 

 

΢ηνλ παξαθάησ πίλαθα 5.4., ζπγθξίλνπκε ηηο απαληήζεηο ζηνλ βαζκφ έληαζεο 
εξγαζηαθνχ άγρνπο κε ην θχιν ησλ εξσηψκελσλ. 

Φύλο * Δζείς νιώθεηε άγτος ζηον εργαζιακό ζας τώρο; Crosstabulation 

Count 

 Δζείο ληψζεηε άγρνο ζηνλ εξγαζηαθφ ζαο ρψξν; Total 

ΚΑΘΟΛΟΤ ΛΗΓΟ ΑΡΚΔΣΑ ΠΟΛΤ ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ 

Φχιν 
ΑΝΓΡΑ΢ 6 16 9 3 1 35 

ΓΤΝΑΗΚΑ 9 7 7 6 6 35 

Total 15 23 16 9 7 70 

Πίνακας 5.4.: Καηαλνκή δείγκαηνο αλα θχιν θαη βαζκφ εξγαζηαθνχ άγρνπο 
 

Αλ εζηηάζνπκε ζηνλ βαζκφ έληαζεο ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο απφ αξθεηά έσο πάξα 
πνιχ, βιέπνπκε φηη 13 άλδξεο βξίζθνληαη ζηελ θιίκαθα απηή θαη 19 γπλαίθεο 
αληίζηνηρα. Δπίζεο, ην αλδξηθφ θχιν έρεη ηάζε πξνο ηελ απάληεζε «ιίγν» θαη νη 
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απαληήζεηο ηνπ γπλαηθείνπ είλαη ηζφπνζα κνηξαζκέλεο. Γελ ππάξρνπλ μεθάζαξα 
απνηειέζκαηα εδψ αιιά, κε κηα επηθχιαμε, ζπκπεξαίλνπκε πσο ην γπλαηθείν θχιν 
δείρλεη πην αγρσκέλν ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν. 

 

2. Ο κηζζφο ζαο αληαπνθξίλεηαη ζηε δνπιεηά πνπ πξνζθέξεηε; 

 
Γιάγραμμα 5.19.: ΢ρέζε ακνηβήο-εξγαζίαο 

 
Οη απαληήζεηο ησλ εξσηψκελσλ δελ δείρλνπλ φηη είλαη πνιχ ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηνλ 
κηζζφ ηνπο ζε ζρέζε κε ηελ εξγαζία πνπ πξνζθέξνπλ. Σν 38,5% ηνπ δείγκαηνο, 
δειψλεη θαζφινπ έσο ιίγν ηθαλνπνηεκέλν θαη ην 31,4% απαληά αξθεηά ελψ κφιηο ην 
17,1% ησλ εξσηψκελσλ είλαη πάξα πνιχ επραξηζηεκέλνη απφ ηνλ κηζζφ ηνπο ζε 
ζρέζε κε ηελ δνπιεηά πνπ πξνζθέξνπλ. Σέινο, έλαο εξσηψκελνο(1,4%) δελ απάληεζε 
ζε απηήλ ηελ εξψηεζε. 
 

3. Πιεξψλεζηε ιηγφηεξα απφ ζπλαδέιθνπο κε ιηγφηεξεο ηθαλφηεηεο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.20.: Μηζζνινγηθή κεηαρείξηζε 

 
Ζ εξψηεζε απηή, απνζθνπεί ζην λα δηαπηζηψζεη αλ νη εξσηψκελνη ζεσξνχλ φηη 
ιακβάλνπλ ίζε κεηαρείξηζε κηζζνινγηθά ζχκθσλα κε ηηο ηθαλφηεηεο,πνπ επίζεο 
ζεσξνχλ φηη έρνπλ, θαη ζπγθξηηηθά κε απηέο ησλ ζπλαδέιθσλ ηνπο. Δδψ είρακε θαη 
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θάπνηεο δπθνιίεο αθνχ φπσο θαίλεηαη έμη(6) εξσηψκελνη, ην 8,6% ηνπ δείγκαηνο, 
αξλήζεθε λα απαληήζεη. Βέβαηα, ηα ηειηθά απνηειέζκαηα είλαη ζρεδφλ μεθάζαξα, ην 
47,1% επηιέγεη λα απαληήζεη φηη δελ ηζρχεη γηα απηνχο ε άληζε κηζζνινγηθή κεηαρείξηζε 
κε θξηηήξην ηηο δεμηφηεηεο ηνπο. Πνιχ θνληά ηα πνζνζηά πνπ απαληνχλ ιίγν θαη αξθεηά 
κε 15,7% θαη 18,6% αληίζηνηρα. Σν ππφινηπν 10% ησλ εξσηψκελσλ, ληψζεη αδηθεκέλν 
κε ηελ εξγαζηαθή ακνηβή ηνπ. Σα απνηειέζκαηα απηά ζπκθσλνχλ θαη κε ηα 
απνηειέζκαηα ηνπ δηαγξάκκαηνο 18 πνπ έζημε, επίζεο, ηνλ παξάγνληα «άληζε 
κεηαρείξηζε». 
 
 

4. Καηά πφζν πηζηεχεηε φηη ν εμνπιηζκφο θαη νη πφξνη είλαη επαξθείο γηα ηελ 
εθηέιεζε ησλ εξγαζηψλ πνπ ζαο αλαζέηνπλ; 
 

 
Γιάγραμμα 5.21.: Δπάξθεηα εμνπιηζκνχ θαη πφξσλ ζηελ εξγαζία 

 
΢χκθσλα κε ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα, νη εξσηψκελνη είλαη αξθεηά ηθαλνπνηεκέλνη 
κε ηελ επάξθεηα ηνπ εμνπιηζκνχ θαη ησλ πφξσλ ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπο. 
΢πγθεθξηκέλα, ην 40% απαληά πσο είλαη αξθεηά επαξθείο ελσ ζρεδφλ ηζφπνζα είλαη ηα 
πνζνζηά ησλ εξγαδφκελσλ ηνπ δείγκαηνο πνπ δειψλεη πνιχ επαξθείο θαη πάξα πνιχ, 
21,4% θαη 24,3% αληίζηνηρα. Σέινο, ην 12,8% απαληά πσο ν εμνπιηζκφο γηα ηελ 
εθηέιεζε ησλ εξγαζηψλ είλαη ιίγν έσο θαζφινπ επαξθείο θαη ην 1,4% δελ απάληεζε 
ζ‟απηήλ ηελ εξψηεζε. 
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5. Γλσξίδεηε ηηο επζχλεο θαη ην ξφιν ζαο ζρεηηθά κε ην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο 

ζαο; 

 
Γιάγραμμα 5.22.: Πιεξνθφξεζε εξγαδνκέλνπ γηα ηνλ εξγαζηαθφ ηνπ ξφιν 

 
Ζ εξψηεζε, εδψ, απνζθνπεί λα δηαπηζηψζεη θαηά πφζν νη εξγαδφκελνη ιακβάλνπλ 
πιεξνθνξίεο θαη νδεγίεο φζνλ αθνξά ην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο ηνπο. Ζ πιεηνςεθία 
ηνπ δείγκαηνο κε πνζνζηφ 57,1% δειψλεη λα γλσξίδεη πάξα πνιχ ηα θαζήθνληα θαη ηηο 
επζχλεο ηνπ. Αθνινπζεί ην 30% κε ηελ απάληεζε «πνιχ» ελψ κφλν ην 11,4% 
δηζηαθηηθά απαληά πσο ηα γλσξίδεη αξθεηά. Σέινο, ην 1,4% ηνπ δείγκαηνο δελ 
απάληεζε. 
 
 

6. Λακβάλεηαη ζαθείο πιεξνθνξίεο θαη νδεγίεο πξηλ ηελ εθηέιεζε κηαο εξγαζίαο; 

 
Γιάγραμμα 5.23.: Πιεξνθφξεζε εξγαδνκέλνπ πξηλ ηελ εθηέιεζε κηαο εξγαζίαο 

 
Αλ θαη ζην πξνεγνχκελν ξαβδφγξακκα παξνπζηάζηεθε ζρεδφλ ε νκφθσλε ζεηηθή 
απάληεζε φζνλ αθνξά ηελ πιεξνθφξεζε ησλ εξσηψκελσλ γηα ηνλ εξγαζηαθφ ηνπο 
ξφιν, εδψ, ε εξψηεζε αιιάδεη θαη δεηά λα δηαπηζηψζεη πφζν ζαθείο είλαη νη 
πιεξνθνξίεο θαη νδεγίεο πνπ ιακβάλνπλ γηα ηελ εθηέιεζε κηαο εξγαζίαο θαη θαίλεηαη 
πσο έλα θνκκάηη ηνπ δείγκαηνο δηαθνξνπνηεί ηελ απάληεζή ηνπ θαη βαζκνινγεί πην 
ρακειά. ΢πγθεθξηκέλα, ην 31,4%% ηνπ δείγκαηνο απαληά πνιχ, ην 28,8% δειψλεη φηη 
νη πιεξνθνξίεο-νδεγίεο είλαη πάξα πνιχ ζαθείο θαη ην 27,1% απαληά αξθεηά. Σέινο, 
ην 12,8% ζεσξεί ηηο πιεξνθνξίεο-νδεγίεο ιίγν ζαθείο έσο θαζφινπ. 
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7. Δζείο νξγαλψλεηε ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ζα εθηειεζηεί κηα εξγαζία ζαο. 

 
Γιάγραμμα 5.24.: ΢πκκεηνρή εξγαδνκέλσλ ζηνλ ηξφπν εθηέιεζεο εξγαζηψλ 

 
Δδψ, ε εξψηεζε ζέιεη λα δηαπηζηψζεη πφζν νη εξγαδφκελνη ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηηο 
δηαδηθαζίεο ηεο επηρείξεζεο. Όζνλ αθνξά, ινηπφλ, ηελ νξγάλσζε ησλ εξγαζηψλ ησλ 
εξσηψκελσλ ην 40% ηνπ δείγκαηνο απαληά πσο ζπκκεηέρεη πάξα πνιχ, ην 37,1% 
δειψλεη πνιχ θαη ην 14,3% αξθεηά. Σέινο, ην ππφινηπν 8,6% δειψλεη φηη ζε κηθξφ 
βαζκφ ζπκκεηέρεη ζηελ νξγάλσζε ηνπ ηξφπνπ πνπ ζα εθηειεζηεί κηα εξγαζία ηνπ ελψ 
θαλείο εξσηψκελνο δελ επέιεμε ηελ απάληεζε «θαζφινπ».  
 

8. Πνιιέο θνξέο κνπ αλαηίζεληαη εξγαζίεο πνπ δελ ζπκθσλνχλ κε ηηο εζηθέο 
αξρέο θαη αμίεο κνπ. Ηζρχεη απηφ γηα ζαο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.25.: ΢πγθξνχζεηο αμηψλ- εξγαζία 

 
Σν παξαπάλσ ξαβδφγξακκα παξνπζηάδεη ηνλ βαζκφ ζχγθξνπζεο εζηθψλ αξρψλ- 
αμηψλ κε ηελ θχζε ηεο εξγαζίαο πνπ αλαηίζεηαη ζηνπο εξσηψκελνπο. Σν κεγαιχηεξν 
πνζνζηφ, 68,6%, δειψλεη πσο δελ πθίζηαηαη θαζφινπ γηα εθείλνπο ε χπαξμε κηαο 
ηέηνηαο ζχγθξνπζεο. Σν 22,9% ηνπ δείγκαηνο, δείρλεη φηη έρνπλ ππάξμεη ιίγεο θνξέο 
ζχγθξνπζεο αηνκηθψλ αμηψλ θαη εξγαζίαο ελψ κε πνζνζηφ 2,9% θαηαιήγνπλ νη 
απαληήζεηο «αξθεηά», «πνιχ» θαη «πάξα πνιχ» αληίζηνηρα. 
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9. Δίζηε ηθαλνπνηεκέλνο/ε απφ ηηο πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο ζηελ 

δνπιεηά ζαο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.26.: Βαζκφο ηθαλνπνίεζεο απφ ηηο πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο 
 
΢χκθσλα κε ηνλ ηξφπν πνπ ην δείγκα απαληά θαη ηηο εηθφλεο ησλ δηαγξακκάησλ έσο 
ηψξα, εδψ νθείινπκε λα επηζεκάλνπκε φηη ην δείγκα δείρλεη έληνλα δηραζκέλν. 
Πξσηαγσληζηέο, νη απαληήζεηο «ιίγν» θαη «αξθεηά» κε 25,7% γηα ηελ θάζεκηα, 
αθνινπζεί ην 18,6% πνπ δειψλεη πάξα πνιχ ηθαλνπνηεκέλν θαη ην 17,1% λα είλαη 
πνιχ. Σν 12,9%, βέβαηα, δειψλεη φηη δελ έηλαη θαζφινπ ηθαλνπνηεκέλν κε ηηο 
πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο ζηελ εξγαζία ηνπ. Σα πνζνζηά είλαη πνιχ θνληά 
κεηαμχ ηνπο γηα λα έρνπκε κηα μεθάζαξε εηθφλα θαζψο ν βαζκφο ηθαλνπνίεζεο απν ηηο 
πηζαλφηεηεο εθπαίδεπζεο εμαξηαηαη θαη απφ ηε αηνκηθή ζέιεζε γηα εθπαίδεπζε. 
΢πκπεξαζκαηηθά, ην κηζφ πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο δείρλεη ηθαλνπνηεκέλν απφ ηηο 
πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο θαη ην ππφινηπν κηζφ δείρλεη ην αληίζεην. 
 

10. Ζ εξγαζία ζαο εμαζθαιίδεη αζθάιεηα θαη κνληκφηεηα, θαηα πφζν ηζρχεη απηφ; 

 

 
Γιάγραμμα 5.27.: Αζθάιεηα θαη κνληκφηεηα ζηελ εξγαζία 

 
΢χκθσλα κε ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, ην 34,3%, ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο, 
δειψλεη φηη ε εξγαζία ηνπ εμαζθαιίδεη αζθάιεηα θαη κνληκφηεηα πνιχ έσο πάξα πνιχ. 
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Αθνινπζεί ην 32,9% πνπ απαληά αξθεηά θαη ην ππφινηπν 31,4% πνπ δειψλεη φηη θαηη 
ηέηνην δελ ηζρχεη. Σα απνηειέζκαηα είλαη ζεηηθά θαζψο πάλσ απφ ην 60% ηνπ 
δείγκαηνο βαζκνιφγεζε απφ αξθεηά έσο πάξα πνιχ, λα ηνληζηεί φκσο πσο ν ίδηνο 
αξηζκφο εξσηψκελσλ πνπ ερεη απαληήζεη πνιχ, έλαο ίδηνο απαληά θαη θαζφινπ. Σέινο, 
ην 1,4% επέιεμε λα κελ απαληήζεη. 
 

11. Σν κεγάιν παξφλ πξφβιεκα ηεο αλεξγίαο, ζαο δεκηνπξγεί ην αίζζεκα ηνπ 
θφβνπ γηα ηελ εξγαζία ζαο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.28.: Αλεξγία θαη άηζζεκα θφβνπ 

 
Όπσο θαίλεηαη παξαπάλσ, ην 25,7% ηνπ δείγκαηνο δειψλεη πσο ην παξφλ πξφβιεκα 
ηεο αλεξγίαο δελ ηνπ δεκηνπξγεί θαζφινπ ην αίζζεκα ηνπ θφβνπ γηα ηελ εξγαζία ηνπ. 
Σν 21,4% δείρλεη ιίγν θνβηζκέλν απέλαληη ζην πξφβιεκα απηφ, ην 24,3% είλαη αξθεηά 
θνβηζκέλν θαη ην 27,2% θαη κεγαιχηεξν πνζνζηφ δειψλεη ην αίζζεκα θφβνπ είλαη 
πνιχ έσο πάξα πνιχ έληνλν. Σα πνζνζηά είλαη ζρεδφλ ηζφπνζα, ππάξρνπλ 
εξσηψκελνη πνπ αλεζπρνχλ θαη εξσηψκελνη πνπ ην πξφβιεκα ηεο αλεξγίαο δελ ηνπο 
πξνθαιεί θφβν γηα ηελ εξγαζία ηνπο. Σέινο, ην 1,4% ηνπ δείγκαηνο δελ απάληεζε. 
 

12. Δίκαη ελήκεξνο/ε γηα ηνπο ζηφρνπο ηεο εηαηξίαο θαη απνηειψ ελεξγφ κέινο γηα 
ηελ επίηεπμε ηνπο. ΢αο ραξαθηεξίδεη απηφ; 
 

 
Γιάγραμμα 5.29.: ΢πκκεηνρή εξγαδνκέλνπ ζηε ιήςε απνθάζεσλ 
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Άιιε κία εξψηεζε γηα λα δηαπηζησζεί-φζν ην δπλαηφλ-ν βαζκφο ζπκκεηνρήο ησλ 
εξσηψκελσλ ζηελ επηρείξεζε πνπ εξγάδνληαη. Σα απνηειέζκαηα ζρεδφλ ζπκθσλνχλ 
κε ην απνηειέζκαηα ηνπ δηαγξάκκαηνο 31, κε ελα κηθξφ κέξνο εδψ λα βαζκνινγεί πην 
ρακήια ηελ ζπκκεηνρή ηνπ ζηελ επίηεπμε ησλ επηρεηξεζηαθψλ ζηφρσλ. ΢πγθεθξηκέλα, 
ην 34,3% ηνπ δείγκαηνο δειψλεη πάξα πνιχ ελήκεξν γηα ηνπο ζηφρνπο ηεο εηαηξίαο 
πνπ εξγάδεηαη θαη απνηειεί ελεξγφ κέινο γηα ηελ επίηεπμή ηνπο. Αθνινπζεί ην 31,4% 
πνπ απαληά αξθεηά, κε κηθξή δηαθνξά απφ ην 24,3% πνπ δειψλεη πνιχ ελήκεξν θαη 
ελεξγφ κέινο. Σέινο, ην 10% ηνπ δείγκαηνο βαζκνινγεί ηελ ζπκκεηνρή ηνπ απφ 
θαζφινπ έσο ιίγν.  
 
 

13. Θεσξείηε φηη νη ηθαλφηεηεο ζαο αμηνπνηνχληαη πιήξσο ζην ρψξν εξγαζίαο ζαο; 
 

 
Γιάγραμμα 5.30.: Αμηνπνίεζε ηθαλνηήησλ ζην ρψξν εξγαζίαο 

 
Θεηηθά ηα απνηειέζκαηα εδψ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ, κεγέζνπο 44,3%, ησλ 
εξσηψκελσλ, ζεσξεί φηη νη ηθαλφηεηεο ηνπ αμηνπνηνχληαη πνιχ έσο πάξα πνιχ ζην 
ρψξν εξγαζίαο ηνπ. Σν 38,6% απαληά αξθεηά θαη ην ππφινηπν 17,1% δειψλεη πσο δελ 
αμηνπνηνχληαη πιήξσο νη ηθαλφηεηεο ηνπ επηιέγνληαο θαζφινπ θαη ιίγν σο απάληεζε. 

 
 

14. Αλαγθάδεζηε λα εξγάδεζηε θαη κεηά ην πέξαο ηνπ σξαξίνπ ζαο; 
 

 



                                                                    «Δξγαζηαθό άγρνο ζηηο ζύγρξνλεο επηρεηξήζεηο»         

 

 58 
ΤΔΙ Κξήηεο – Τκήκα Γηνίθεζεο Δπηρεηξήζεσλ 

 

Γιάγραμμα 5.31.: Τπεξσξίεο 
 

Σα κεγαιχηεξα πνζνζηά αλήθνπλ ζηηο απαληήζεηο «θαζφινπ» θαη «πάξα πνιχ» κε 
ηνπο εξσηψκελνπο πνπ δελ δειψλνπλ ππεξσξίεο λα ππεξέρνπλ. ΢πγθεθξηκέλα ινηπφλ, 
ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο, 37,1%, απαληά φηη δελ αλαγθάδεηαη λα εξγαζηεί θαη κεηά 
ην πέξαο ηνπ σξαξίνπ ηνπ ελψ αληίζεηα αθνινπζεί ην 34,3% πνπ θάλεη ππεξσξίεο 
πνιχ έσο πάξα πνιχ ζπρλά. Σν ππφινηπν 28,6% κνηξάδεηαη ηζφπνζα ζηηο απαληήζεηο 
«ιίγν» θαη «αξθεηά». ΢ε γεληθέο γξακκέο, πάλσ απφ ηνπο κηζνχο εξσηψκελνπο 
απαληνχλ φηη αλαγθάδνληαη αξθεηά ζπρλά λα εξγαζηνχλ πέξα απφ ην ηππηθφ σξάξην 
ηνπο. 
 
 

15. Ζ πηζαλφηεηα παξελφριεζεο ή πεξηζσξηνπνίεζεο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν είλαη 
θάηη πνπ ζαο απαζρνιεί; 
 

 
Γιάγραμμα 5.32.: Παξελφριεζε – πεξηζσξηνπνίεζε ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν 

 
Ζ πηζαλφηεηα παξελφριεζεο ή πεξηζσξηνπνίεζεο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν δελ θαηλεηαη 
λα εηλαη θάηη πνπ απαζρνιεί ηνπο εξσηψκελνπο. Τπνζέηνπκε φηη νη απαληήζεηο 
επηιέρζεθαλ κε βάζε ηηο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο θαη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ηνπ 
δείγκαηνο πνπ θαίλεηαη λα κελ πξνθαιεί θακία αλεζπρία γηα θάπνηα πηζαλή 
παξελφριεζε ή πεξηζσξηνπνίεζε. Αλαιπηηθφηεξα, ην 65,7% είλαη ην πνζνζηφ πνπ 
απαληά θαζφινπ ζηελ παξαπάλσ εξψηεζε , ην 20% δειψλεη ιίγε έσο αξθεηή 
αλεζπρία θαη ηέινο, ην 14,3% απαληά πνιχ έσο πάξα πνιχ. 
 
 
 
 
 
 

 

ΣΡΟΠΟΗ ΑΝΣΑΠΟΚΡΗ΢Ζ΢-ΓΔΞΗΟΣΖΣΔ΢ 

΢‟ απηφ ην ζεκείν, αθνινχζεζαλ εξσηήζεηο φπνπ  νη εξσηψκελνη, έπξεπε λα επηιέμνπλ 
αλάινγα κε ην πφζν νη πξνηάζεηο-εξσηήζεηο αληηζηνηρνχλ ζηελ άπνςή ηνπο θαη ζέινπλ 
λα δηαπηζηψζνπλ-φζν ην δπλαηφλ- ην επίπεδν ζπλαηζζεκαηηθψλ δεμηνηήησλ θαη 
ηξφπσλ αληαπφθξηζεο ησλ εξσηψκελσλ ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ηνπο. 
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1. Αλαγλσξίδσ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ηα ζπλαηζζήκαηα επεξεάδνπλ ηελ επίδνζή 

κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.33.: Αλαγλψξηζε ζπλαηζζεκάησλ ζηνλ ρψξν εξγαζίαο 

 
Ζ ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ εξσηψκελσλ δειψλνπλ πσο αλαγλσξίδνπλ πψο ηα 
ζπλαηζζήκαηα ηνπο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ απφδνζή ηνπο εληφο εξγαζίαο. Πην 
αλαιπηηθά, ην 50% ηνπ δείγκαηνο ηα αλαγσξίδεη ζε πνιχ έσο πάξα πνιχ κεγάιν 
βαζκφ, ην 35,7% απαληά αξθεηά ελψ κφλν ην 1,4% δειψλεη φηη δελ κπνξεί λα ηα 
αλαγλσξίζεη. Σέινο, ην ππφινηπν 1,4% επηιέγεη λα κελ απαληήζεη ζε απηή ηελ 
εξψηεζε. 
 
 

2. Γελ αηζζάλνκαη ζηγνπξηά γηα ηηο αμίεο θαη ηηο ηθαλφηεηέο κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.34.: Αλαγλψξηζε αμηψλ θαη ηθαλνηήησλ 

 
Ζ πξφηαζε απηή, πξνζπαζεί λα κεηξήζεη ηελ απηνπεπνίζεζε ή αλαζθάιεηα ησλ 
εξσηψκελσλ ζε ζρέζε κε ηηο αμίεο θαη ηθαλφηεηέο ηνπο. Σν 54,3% ηνπ δείγκαηνο 
δειψλεη πσο αηζζάλεηαη απφιπηε ζηγνπξηά γηα ηηο αμίεο θαη ηθαλφηεηεο πνπ δηαζέηεη, ην 
28,6%, φκσο, απαληά ιίγν έσο αξθεηά πνπ ππνδειψλεη ηελ παξνπζία αλαζθάιεηαο. 
Έλα κηθξφ πνζνζηφ, δε, ηεο ηάμεσο ηνπ 11,4% δελ αηζζάλεηαη ζηγνπξηά γηα ηηο αμίεο θαη 
ηθαλφηεηεο ηνπ απαληψληαο πνιχ έσο πάξα πνιχ. Σέινο, λα επηζεκαλζεί φηη ην 5,7% 
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ησλ εξσηψκελσλ δελ απάληεζε ζε απηήλ ηελ εξψηεζε θαη κία αηηία πνπ κπνξνχκε λα 
δψζνπκε, θαη έρνπκε ήδε αλαθέξεη ζηνπο πεξηνξηζκνχο ηεο έξεπλαο, είλαη ε κε 
θαηάλνεζε ησλ αξλεηηθψλ πξνηάζεσλ. ΢πκπεξαζκαηηθά, νη κηζνί εξσηψκελνη ληψζνπλ 
ζίγνπξνη θαη έλα ππφινηπν ζεκαληηθφ πνζνζηφ απαληά φηη έζησ θαη ιίγν δελ έρεη 
απηνπεπνίζεζε φζνλ αθνξά ηηο αμίεο θαη ηθαλφηεηεο ηνπ. 
 
 

3. Πηζηεχσ φηη γλσξίδσ ηα δπλαηά θαη ηα αδχλαηα ζεκεία κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.35.: Αλαγλψξηζε δπλαηψλ-αδχλαησλ ζεκείσλ 

 
Κη εδψ, ε πιεηνςεθία ησλ εξσηψκελσλ ππνζηεξίδεη πνιχ έσο πάξα πνιχ φηη γλσξίδεη 
ηα δπλαηά θαη αδχλαηα ζεκεία ηνπ κε πνζνζηφ 67,1%. Σν 24,3% είλαη πην δηζηαθηηθφ 
θαη απαληά αξθεηά ελψ έλα 5,4% δελ ληψζεη ζίγνπξν γη‟ απηά επηιέγνληαο «θαζφινπ» 
θαη «ιίγν». Σέινο, ην 2,9% ηνπ δείγκαηνο δελ απάληεζε. 
 
 

4. Γελ ζεσξψ πάληα ηνλ εαπηφ κνπ ππεχζπλν γηα ηελ εθπιήξσζε ησλ ζηφρσλ 
κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.36.: Βαζκφο επζπλεηδεζίαο 

 
Δληππσζηαθά ηα απνηειέζκαηα, θαζψο νη κηζνί ζρεδφλ εξσηψκελνη, ην 50% ηνπ 
δεηγκαηνο, δειψλεη φηη ε παξαπάλσ πξφηαζε ηνλ ραξαθηεξίδεη αξθεηά έσο πάξα πνιχ 
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ζεσξψληαο φηη ε εθπιήξσζε ησλ πξνζσπηθψλ ηνπο ζηφρσλ δελ είλαη κπνξεί λα 
επηηεπρζεί κφλν απφ ηνπο ίδηνπο. Σν 32,9% ηνπ δείγκαηνο, απαληά πσο ζεσξεί πάληα 
ππεχζπλν ηνλ εαπηφ ηνπ γη‟ απηφ θαη ην ππφινηπν 14,3% βαζκνινγεί κε «ιίγν». Σέινο, 
ην 2,9% επηιέγεη λα κελ απαληήζεη.  
 

5. Μπνξψ λα ζέζσ ππφ έιεγρν παξνξκεηηθά θαη δηαζπαζηηθά ζπλαηζζήκαηα, 
φπσο ν ζπκφο, ε ιχπε, ην άγρνο. 
 

 
Γιάγραμμα 5.37.: Έιεγρνο παξνξκεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

 
΢χκθσλα κε ην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, αξθεηά κεγάιν θνκκάηη ηνπ δείγκαηνο 
δείρλεη λα κπνξεί λα ειέγρεη παξνξκεηηθά θαη δηαζπαζηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο ν 
ζπκφο, ε ιχπε, ην άγρνο. ΢πγθεθξηκέλα, ην 58,5% δειψλεη πνιχ έσο πάξα πνιχ ηθαλφ 
λα ηα ειέγρεη, ην 27,1% ζεσξεί ιηγφηεξν ηθαλφ ηνλ εαπηφ ζνπ λα ειέγρεη ζπλαηζζήκαηα 
απαληψληαο «αξθεηά» ελψ ην 12,9% δειψλεη ιίγν. Καλείο εξσηψκελνο δελ επέιεμε ηελ 
απάληεζε «θαζφινπ» θαη έλαο (1,4%) δελ απάληεζε θαζφινπ ζε απηήλ εξψηεζε. 
 

6. Γελ ρξεζηκνπνηψ αζπλήζηζηνπο θαη θαηλνηφκνπο ηξφπνπο δξάζεο γηα λα θέξσ 
εηο πέξαο ηελ εξγαζία κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.38.: Καηλνηνκία ζηελ εξγαζία 

 
Ζ εξψηεζε απνζθνπέη λα εμεηάζεη, φζν ην δπλαηφλ,ηνλ βαζκφ πνπ νη εξσηψκελνη είλαη 
αλνηρηνί ζε λέεο πιεξνθνξίεο, ηδέεο θαη πξνζεγγίζεηο. Σν 41,4% απάληεζε «θαζφινπ» 
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πνπ ζεκαίλεη πσο δελ ζπκθσλεί κε ηελ παξαπάλσ πξφηαζε θαη ρξεζηκνπνηεί 
αζπλήζηζηνπο θαη θαηλνηφκνπο ηξφπνπο δξάζεο γηα λα θέξεη εηο πέξαο ηελ εξγαζία 
ηνπ. ΢εκαληηθφ, φκσο, ην πνζνζηφ κεγέζνπο 38,5%, πνπ δειψλεη ιίγν έσο αξθεηά θαη 
καο δείρλεη ην δηζηαγκφ ηνπ γηα θαηλνηνκία ζηελ εξγαζία ελψ ην 14,2% ζρεδνλ 
απνθεχγεη λα δξάζεη πέξα απφ ηα ζπλεζηζκέλα επηιέγνληαο ηηο απαληήζεηο «πνιχ» 
θαη «πάξα πνιχ». Σέινο, ην 5,7% δελ απάληεζε εδψ θαη ζεσξνχκε σο αίηην ηελ κε 
θαηαλφεζε ησλ αξλεηηθψλ πξνηάζεσλ. ΢πκπεξαζκαηηθά, κπνξεί νη ζρεδφλ 29 
εξσηψκελνη λα είλαη αλνηρηνί ζε λέεο πιεξνθνξίεο, ηδέεο θαη πξνζεγγίζεηο , νη 
ππφινηπνη, φκσο, 37 ηνπ δείγκαηνο δελ δείρλνπλ ηδηαίηεξα πξφζπκνη. 
 
 

7. Γελ θαηαλνψ ηηο αλάγθεο ησλ πειαηψλ ή ησλ ζπλαδέιθσλ κνπ. 
 
 

 
 

Γιάγραμμα 5.39.: Καηαλφεζε αλαγθψλ- αλαγλψξηζε ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ 
 
 

Ζ παξαπάλσ εξψηεζε ζίγεη ηνλ βαζκφ πνπ νη εξσηψκελνη ζεσξνχλ φηη αλαγλσξίδνπλ 
ηηο αλάγθεο πειαηψλ θαη ζπλαδέιθσλ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο, 58,6%, 
ππνζηεξίδεη φηη απηή ε πξφηαζε δελ ηνλ ραξαθηήξηδεη θαζφινπ ππνδειψλνληαο ηελ 
πιήξε θαηαλφεζε ησλ αλαγθψλ ησλ άιισλ. Πνιχ κηθξά ηα πνζνζηά πνπ κνηξάδνληαη 
ζηηο ππφινηπεο απαληήζεηο θαη ζπγθεθξηκέλα, ην 12,9% απαληά φηη δελ ηηο θαηαλνεί 
επηιέγνληαο ην «πάξα πνιχ», ην 8,6% πνιχ, ην 7,1% δηαιέγεη κηα ελδηάκεζε 
θαηάζηαζε κε ηελ απάληεζε «αξθεηά» θαη ην 5,7% απαληά ιίγν. Σέινο, ζεσξψληαο θη 
εδψ δελ θαηαλνήζεθαλ νη αξλεηηθέο πξνηάζεηο, ην 7,1% δειάδε ζρεδφλ 5 εξσηψκελνη, 
δελ επέιεμαλ θακία απάληεζε. 
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8. Δθιακβάλσ ηελ δηαθνξεηηθφηεηα σο απεηιή γηα ηελ ελφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ. 

 

 
Γιάγραμμα 5.40.: Αληηκεηψπηζε δηαθνξεηηθφηεηαο ζηελ εξγαζία 

 
Οη εξσηψκελνη απαληνχλ κε πνζνζηφ 72,9% πσο ε δηαθνξεηηθφηεηα γηα ηελ ελφηεηα 
ηνπ νξγαληζκνχ δελ ζεσξείηαη απεηιή επηιέγνληαο ηελ απάληεζε «θαζφινπ». Σν 
ππφινηπν 22,8% δίλεη έλα πνιχ κηθξφ βαζκφ απεηιήο ζηελ δηαθνξεηηθφηεηα κε ην 20% 
απφ απηνχο λα απαληνχλ «ιίγν» θαη κε 1,4% αληίζηνηρα γηα ηηο απαληήζεηο «αξθεηά» 
θαη «πάξα πνιχ». Σέινο, θη εδψ ην 4,3% δελ απάληεζε. 
 

9. Δίκαη πξφζπκνο/ε λα πξνζθέξσ ηελ απαξαίηεηε βνήζεηα ζηνπο ζπλαδέιθνπο 
κνπ ή ζηνπο πειάηεο κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.41.: Ηθαλνπνίεζε αλαγθψλ θαη εμππεξέηεζε ησλ άιισλ 

 
Μεγάιε ε πξνζπκία ησλ εξσηψκελσλ λα ηθαλνπνηήζνπλ ηηο αλάγθεο πειαηψλ θαη 
ζπλαδέιθσλ. Σν 75,7% δειψλεη πάξα πνιχ πξφζπκν, καδί κε ην 14,3% πνπ απαληά 
πνιχ. Δλα κηθξφ πνζνζηφ κεγέζνπο 8,6% βαζκνινγεί πην ρακειά ηελ πξνζπκία ηνπ κε 
ηελ απάληεζε «αξθεηά» ελψ θαλείο δελ επέιεμε «ιίγν» ή «θαζφινπ». Σέινο, έλαο 
εξσηψκελνο (1,4%) δελ απάληεζε ζε απηήλ ηελ εξψηεζε. 
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10. Δίκαη ηθαλφο/ή λα ρεηξηζηψ κε δηπισκαηία δχζθνινπο αλζξψπνπο. 
 

 
Γιάγραμμα 5.42.: Γηαρείξηζε δχζθνισλ ζρέζεσλ ζηελ εξγαζία 

 
Σν 71,4% ησλ εξσηψκελσλ δειψλεη πνιχ έσο πάξα πνιχ ηθαλφ λα ρεηξηζηεί κε 
δηπισκαηία δχζθνινπο αλζξψπνπο. Αθνινπζεί ην 22,9% ηνπ δείγκαηνο πνπ απαληά 
πσο είλαη αξθεηά ηθαλφ γηα απηή ηελ δηαρείξηζε ελψ ην 4,3% βαζκνινγεί ηνλ εαπηφ ηνπ 
κε ηελ απάληεζε «ιίγν». Καλείο εξσηψκελνο δελ επέιεμε λα δειψζεη θαζφινπ ηθαλφο 
θαη ην 1,4% δελ απάληεζε θαζφινπ ζε απηή ηελ εξψηεζε. 

 
11. Θεσξψ φηη νη ζπγθξνχζεηο είλαη θαιχηεξν λα επηιχνληαη κε κνλφπιεπξεο 

ππνρσξήζεηο, θπξίσο απφ ηε κεξηά ηνπ πθηζηακέλνπ. 
 

 
 

Γιάγραμμα 5.43.: Γηαρείξηζε ζπγθξνχζεσλ ζηελ εξγαζία 
 
 

Όπσο θαίλεηαη θαη ζην παξαπάλσ ξαβδφγξακκα, ην 42,9% δελ ζεσξεί φηη νη 
ζπγθξνχζεηο είλαη θαιχηεξν λα επηιχνληαη κε κνλφπιεπξεο ππνρσξήζεηο. Σν 38,6%, 
φκσο, απαληά πσο είλαη αξθεηά έσο πάξα πνιχ θαιχηεξν ε επίιπζε ησλ 
ζπγθξνχζεσλ λα επηηπγράλεηαη κε ηελ ππνρψξεζε θπξίσο ηνπ πθηζηακέλνπ. Έλα 
17,1% επηιέγεη ηελ απάληεζε «ιίγν» ελψ έλαο εξσηψκελνο(1,4%) δελ καο απαληά. 
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Παξαθάησ ζηνλ Πίλαθα 5.5., αλαδεηήζακε πην αλαιπηηθά, πφζνη πξνυζηάκελνη θαη 
πθηζηάκελνη απαληήζαλε αληίζηνηρα θαη ηί.  
 

Έτεηε θέζη Προχζηάμενοσ/Γιεσθσνηή ζηην επιτείρηζη; * Θεφρώ όηι οι ζσγκρούζεις είναι 

καλύηερο να επιλύονηαι με μονόπλεσρες σποτφρήζεις, κσρίφς από ηη μεριά ηοσ σθιζηαμένοσ.  

Crosstabulation 

Count 

Έρεηε ζέζε 

Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή ζηελ 

επηρείξεζε; 

Θεσξψ φηη νη ζπγθξνχζεηο είλαη θαιχηεξν λα επηιχνληαη κε 

κνλφπιεπξεο ππνρσξήζεηο, θπξίσο απφ ηε κεξηά ηνπ 

πθηζηακέλνπ. 

Total 

ΓΔΝ 

ΑΠΑΝΣΖ΢Δ 

ΚΑΘΟΛΟΤ ΛΗΓΟ ΑΡΚΔΣΑ ΠΟΛΤ ΠΑΡΑ 

ΠΟΛΤ 

Έρεηε ζέζε 

Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή 

ζηελ επηρείξεζε; 

ΝΑΗ 1 13 3 5 1 0 23 

ΟΥΗ 0 17 9 17 2 2 47 

Total 1 30 12 22 3 2 70 

 
Πίνακας 5.5.: Καηαλνκή δείγκαηνο αλά ζέζε Πξντζηάκελνπ/Γηεπζπληή θαη Γηαρείξηζε 

ζπγθξνχζεσλ ζηελ εξγαζία 
 
 

 
12. Δίκαη πξφζπκνο/ε λα θαιιηεξγήζσ κηα αίζζεζε ηαπηφηεηαο κέζα ζηελ νκάδα, 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ ζπιινγηθνί ζηφρνη. 
 

 
Γιάγραμμα 5.44.: Καιιηέξγεηα νκαδηθφηεηαο κε ζθνπφ ηελ επίηεπμε ζπιινγηθψλ 

ζηφρσλ 
 
΢ε γεληθέο γξακκέο, νη εξσηψκελνη δειψλνπλ πνιχ πξφζπκνη λα λα επηηεπρζεί ε 
αίζζεζε ηαπηφηεηαο κέζα ζηελ εξγαζηαθή ηνπο νκάδα. ΢πγθεθξηκέλα, ην 40% ηνπ 
δείγκαηνο απαληά κε πνιχ έσο πάξα πνιχ πξνζπκία, ην 24,3% βξίζθεηαη πην ρακειά 
επηιέγνληαο ηελ απάληεζε «αξθεηά» ελψ κφλν ην 2,9% δειψλεη ιίγν πξφζπκν γηα ηελ 
θαιιηέξγεηα νκαδηθφηεηαο κε ζθνπφ ηελ επίηεπμε ζπιινγηθψλ ζηφρσλ. Σέινο, ην 1,4% 
δελ απάληεζε εδψ θαη θαλείο δελ δήισζε θαζφινπ πξνζπκία. 
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13. Θεσξψ φηη ε ζπλερήο κάζεζε θαη ε αλάπηπμε ηνπ εαπηνχ κνπ δηαδξακαηίδνπλ 
ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ κνπ. 
 

 
Γιάγραμμα 5.45.: Πξνζσπηθή αλάπηπμε θαη αλάπηπμε ηθαλνηήησλ 

 
Δδψ ηα απηειέζκαηα, δελ ζα κπνξνχζαλ λα είλαη πην μεθάζαξα. Σν 94,3% ησλ 
εξσηψκελσλ ζεσξεί πνιχ έσο πάξα πνιχ φηη ε ζπλερήο κάζεζε θαη ε αλάπηπμε ηνπ 
εαπηνχ ηνπο δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο. 
Σέινο, έλα 4,3% ηνπ δεηγκαηνο απαληά ιίγν έσο αξθεηά θαη ην 1,4% επηιέγεη λα κελ 
απαληήζεη. 
 
 
 
 
 

5.6. ΢υμπεράσματα - Προτάσεις 

 

΢ηελ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία έγηλε κία αλαζθφπεζε ηεο ππάξρνπζαο 
βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά κε ην άγρνο θαη εηδηθφηεξα ην εξγαζηαθφ θαζψο επίζεο θαη ηνπ 
ζχγρξνλνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο. Δξεπλήζεθε, επίζεο, ε έλλνηα ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο εθηφο θαη εληφο εξγαζηαθνχ ρψξνπ θαη ε ζπκβνιή απηήο 
σο παξάγνληαο δηαρείξηζεο ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο (δεπηεξνγελήο έξεπλα). Δπηπιένλ, 
παξνπζηάζηεθαλ ν ζθνπφο,  ε κεζνδνινγία θαη ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ έξεπλα πνπ 
δηεμήρζε γηα ην εξγαζηαθφ άγρνο ζηηο ζχγρξνλεο επηρεηξήζεηο (πξσηνγελήο έξεπλα). 

Απφ ηελ δεπηεξνγελή έξεπλα πξνθχπηεη φηη νη παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ ζηελ 
εκθάληζε ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο ζρεηίδνληαη κε ηηο ζπλζήθεο πνπ επηθξαηνχλ ζην 
πεξηβάιινλ εξγαζίαο, ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εξγαδνκέλνπ αιιά θαη εμσηεξηθά 
εξεζίζκαηα πνπ ιακβάλεη ν ίδηνο. Σα ζπκπηψκαηα θαη νη ζπλέπεηεο είλαη πνηθίια θαη 
έρνπλ αληίθηππν ζηελ εξγαζηαθή απφδνζε θαη πγεία ηνπ εξγαδνκέλνπ θαζψο θαη ζηα 
νηθνλνκηθά απνηειέζκαηα ησλ επηρεηξήζεσλ. Τπάξρνπλ, βέβαηα, ηξφπνη αληηκεηψπηζεο 
θαη πξφιεςεο απφ ηνλ ίδην ηνλ εξγαδφκελν φζν θαη απφ ηελ κεξηά ηεο επηρείξεζεο, ηα 
φπνηα αλαιχνληαη ζην Κεθάιαην 2.5.  
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Δπηπιένλ, αλαιχεηαη ην «ηδαληθφ» ζχγρξνλν εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, ηα ραξαθηεξηζηηθά 
ηνπ νπνίνπ, ζπκβάιινπλ ζηελ κείσζε ησλ ςπρνθνηλσληθψλ θηλδχλσλ ζην ρψξν 
εξγαζίαο πνπ νδεγνχλ ζην εξγαζηαθφ άγρνο.  

Σέινο, απφ ηελ δεπηεξνγελή έξεπλα, πξνθχπηεη φηη κε ηελ θαιιηέξγεηα ηεο 
ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο, ηα άηνκα καζαίλνπλ λα ρεηξίδνληαη απνηειεζκαηηθά ηνλ 
εαπηφ ηνπο θαη ηηο ζρέζεηο ηνπο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, αλαπηχζζνληαο έλαλ ραξαθηήξα 
αληίζηαζεο ζην άγρνο ψζηε λα είλαη πγηή, επηπρηζκέλα θηα παξαγσγηθά. 

Ζ πξσηνγελήο έξεπλα είρε σο ζθνπφ λα δηαπηζηψζεη ηε ζρέζε ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο 
κε ηηο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο-πεξηβάιινλ ησλ αληίζηνηρσλ εξσηψκελσλ θαζψο θαη κε 
ηνπο ηξφπνπο αληαπφθξηζεο ηνπο ζε απηφ.  Παξαθάησ, παξνπζηάδνληαη πην αλαιπηηθά 
ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο πξσηνγελνχο έξεπλαο. 
 

 
 
Κύρια Αποηελέζμαηα - Σσμπεράζμαηα 

 

 Σα πην ζπρλά ζπκπηψκαηα άγρνπο πνπ παξαηεξνχληαη αλάκεζα ζηα ελληά (9) 
γηα ηα νπνία εξσηήζεθε ην δείγκα, είλαη ην αίζζεκα θφπσζεο, νη ελαιιαγέο 
δηάζεζεο θαη ηα αηζζήκαηα ζπκνχ. Παξ‟φια απηά, δελ δηαπηζηψλεηαη έληνλε 
ζπκπησκαηνινγία ιφγσ άγρνπο. 

 Όζνλ αθνξά ηε ζθηαγξάθεζε ηνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο ησλ εξσηψκελσλ  
ηα απνηειέζκαηα ζηελ έξελα καο, γεληθά, είλαη πάξα πνιχ ζεηηθά, θαζψο ην 
εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ηνπ δεηγκαηνο θαίλεηαη λα πιεξεί, ζε πνιχ θαιφ βαζκφ, 
πνιιά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ελφο ηδαληθνχ πεξηβάιινληνο εξγαζίαο θαη γεληθά 
δειψλνπλ πνιχ ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηηο ζπλζήθεο εξγαζίαο ηνπο. Δθηφο ηνπ 
ζηνηρείνπ ηεο αλαγλψξηζεο πξνζθνξάο ηεο εξγαζίαο θαη ηεο επίηεπμεο 
δχζθνισλ εξγαζηψλ, πνπ δηαπηζηψλεηαη ζρεηηθή δπζαλαζρέηηζε ησλ 
εξσηψκελσλ. 

 ΢ρεηηθά κε ην βαζκφ ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο, παξαηεξείηαη  φηη ε πιεηνςεθία 
ησλ εξσηψκελσλ ληψζεη άγρνο ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπ ρψξν. 
 

 Ο κηζζφο ζε ζχγθξηζε κε ηελ εξγαζία πνπ πξνζθέξνπλ είλαη έλαο ζεκαληηθφο 
παξάγνληαο θαζψο ηα πνζνζηά δείρλνπλ ην ρακειφ βαζκφ ηθαλνπνίεζεο απφ 
απηή ηε ζρέζε. Δπηπιένλ, νη πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο ζηελ 
επηρείξεζε πνπ εξγάδνληαη νη κηζνί ζρεδφλ εξσηψκελνη είλαη ειάρηζηεο 
ζχκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ηνπο, παξάγνληαο ζεκαληηθφο γηα ηελ επηηπρή 
νινθιήξσζε εξγαζηψλ ή θαηλνχξγησλ θαζεθφλησλ.  Σν κεγάιν παξφλ 
πξφβιεκα ηεο αλεξγίαο, επίζεο, θαίλεηαη λα αλεζπρεί έλα κεγάιν θνκκάηη ηνπ 
δείγκαηνο. Σέινο, πάλσ απφ ηνπο κηζνχο εξσηψκελνπο δειψλνπλ πσο θάλνπλ 
αξθεηά ζπρλά ππεξσξίεο, παξάγνληαο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο θαη 
εξγαζηαθνχ άγρνπο. 

 

 Όζνλ αθνξά ηελ αλαγλψξηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ ηθαλνηήησλ ησλ 
εξσηψκελσλ φζν θαη ησλ πειαηψλ – ζπλαδέιθσλ ηνπο, παξνπζηάδνληαη ζεηηθά 
απνηειέζκαηα. Ζ πιεηνςεθία, θαίλεηαη λα ειέγρεη ζε πνιχ θαιφ βαζκφ 
παξνξκεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Δίλαη ηθαλνί λα ρεηξηζηνχλ δχζθνιίεο ζηηο 
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εξγαζηαθέο ηνπο ζρέζεηο θαη πξφζπκνη ζην λα θαιιηεξγήζνπλ ηελ νκαδηθφηεηα 
ψζηε λα επηηεπρζνχλ νη ζπιινγηθνί ζηφρνη.  
 

΢ην ίδην θνκκάηη, νη κηζνί εξσηψκελνη απνπνηνχληαη ηηο επζχλεο γηα ηελ 
εθπιήξσζε πξνζσπηθψλ ζηφρσλ. Δπίζεο, δηζηάδνπλ ζηελ πηνζέηεζε 
θαηλνηφκσλ ηξφπσλ δξάζεο ζηελ εξγαζία ηνπο θαη ζεσξνχλ φηη νη ζπγθξνχζεηο 
επηιχνληαη θαιχηεξα κε κνλφπιεπξεο ππνρσξήζεηο ηφζν απφ ηελ πιεπξά ησλ 
πθηζηάκελσλ, φζν θαη ησλ πξντζηάκελσλ.  
 
Σέινο, έλα ζεκαληηθά κεγάιν πνζνζηφ ζεσξεί φηη ε ζπλερήο κάζεζε 
δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπ. 

 
 

Προηάζεις 

Με βάζε ηα απφηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, αθνινπζνχλ ηξεηο(3) πξνηάζεηο πνπ κπνξνχλ 
λα βειηηψζνπλ ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο κέζα ζηελ 
επηρείξεζε: 

 Ζ κεγαιχηεξε πεγή δπζαξέζθεηαο ησλ εξγαδνκέλσλ είλαη ε έιιεηςε 
αλαγλψξηζεο ηεο πξνζθνξάο εξγαζίαο ηνπο. Γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 
ζπγθεθξηκέλνπ πξνβιήκαηνο, πξνηείλνπκε κεηά ηελ νινθιήξσζε κηαο 
δχζθνιεο εξγαζίαο ή ελφο ζηφρνπ λα ππάξρεη αληακνηβή ηνπ εξγαδνκέλνπ, είηε 
νηθνλνκηθή είηε κε επηιεθηηθή κείσζε ηνπ σξαξίνπ εξγαζίαο θαη αθφκα, κε 
ιεθηηθή επηβξάβεπζε θαη πξνζσπηθή ελζάξξπλζε απν ηελ κεξηά ησλ 
πξντζηακέλσλ ηνπο. 
 

 Όπνπ είλαη εθηθηφ, αθνχ παξαηεξνχκε ηελ κε ηθαλνπνίεζε ησλ εξσηψκελσλ 
γηα ηελ ζρέζε κηζζνχ θαη θφξηνπ εξγαζίαο, πξνηείλνπκε ηελ ζπρλή 
αληηθεηκεληθή αμηνιφγεζε ησλ εξγαδνκέλσλ απφ εηδηθφ αμηνιφγεζεο είηε 
εζσηεξηθά ηεο επηρείξεζεο είηε εμσηεξηθά.  
 

 ΢ρεηηθά κε ηηο πηζαλφηεηεο πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο ησλ εξγαδνκέλσλ κέζα 
ζηελ επηρείξεζε, έλα κεγάιν κέξνο ηνπ δείγκαηνο δελ είλαη ηθαλνπνηεκέλν θαη 
δειψλεη φηη ε ζπλερήο κάζεζε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ησλ 
ηθαλνηήησλ ηνπο. Δπνκέλσο, πξνηείλνπκε, βάζε ηνπ νηθνλνκηθνχ θεθαιαίνπ 
πνπ κπνξεί λα επελδχζεη ε θάζε επηρείξεζε, λα εληάμεη πξνγξάκκαηα 
εθπαίδεπζεο είηε επαγγεικαηηθήο είηε πξνζσπηθήο αλάπηπμεο. ΢πγθεθξηκέλα, 
κπνξεί λα επηδηψμεη ζπλεξγαζία κε ην Δκπνξνβηνκεραληθφ Δπηκειεηήξην 
Ζξαθιείνπ Κξήηεο θαη θάπνηα απφ ηα Κέληξα Δπαγγεικαηηθήο Καηάξηηζεο 
(Κ.Δ.Κ), ηα νπνία πξνζθέξνπλ πνηθίια εθπαηδεπηηθά ζεκηλάξηα γηα 
εξγαδφκελνπο θαη κε. Σέινο, κπνξεί λα επηηεπρζεί ζπλεξγαζία κε θνξείο 
εθπαίδεπζεο φπσο είλαη ηα Σ.Δ.Η. θαη Α.Δ.Η. 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ: Δξσηεκαηνιφγην  

 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ 

ΕΙ΢ΑΓΩΓΗ 

Το ερωτθματολόγιο διερευνά το βακμό του εργαςιακοφ άγχουσ ςτο πλαίςιο των ςφγχρονων επιχειριςεων και τθν 

ςχζςθ του με το ςφγχρονο εργαςιακό περιβάλλον,τισ ςυνκικεσ εργαςίασ και τουσ τρόπουσ ανταπόκριςθσ των 

εργαηομζνων, για τθν ολοκλιρωςθ τθσ πτυχιακισ εργαςίασ με τίτλο «Εργαςιακό άγχοσ ςτισ ςφγχρονεσ 

επιχειριςεισ». 

 

Παρακαλώ απαντιςτε με ειλικρίνεια. Τα ςτοιχεία κα ςυλλεγοφν και κα αξιοποιθκοφν ανώνυμα, για το λόγο αυτό 

δεν χρειάηεται να ςυμπλθρώςετε το ονοματεπώνυμό ςασ. 

 

ΜΕΡΟ΢ Α: ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΧΕΙΑ 

 

1. Φφλο 

 Άνδρασ      Γυναίκα 

 

2. Ηλικία 

 

 18-25 ετών  26-40 ετών  >41ετών 

 

3. Μορφι απαςχόλθςθσ 

 Μόνιμθ/Πλιρθσ        Μερικι/Εποχιακι 

 

4. Οικογενειακι Κατάςταςθ 

 Ζγγαμοσ  Άγαμοσ Διαηευμζνοσ Σε χθρεία  

 

5. Αρικμόσ τζκνων: .............. 

 

6. Επίπεδο εκπαίδευςθσ 
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 Απολυτιριο Δθμοτικοφ      Απολυτιριο Γυμναςίου      Απολυτιριο Λυκείου  

 Πτυχίο ΙΕΚ                             Πτυχίο ΑΕΙ/ΤΕΙ                      Μεταπτυχιακό 

  

7. Ζτθ προχπθρεςίασ ςτθν επιχείρθςθ: .............. 

 

8.Ζχετε κζςθ Προϊςτάμενου/Διευκυντι ςτθν επιχείρθςθ; 

         Ναι                 Όχι                                         

 

 

ΜΕΡΟ΢ Β:  

 

Οδθγίεσ: ΢θμειϊςτε με κφκλο ανάλογα με το βακμό ζνταςθσ που αιςκάνεςτε τα παρακάτω 

κατά το τελευταίο εξάμθνο: 

       ΚΑΘΟΛΟΤ   ΗΠΙΑ  ΜΕΣΡΙΑ ΕΝΣΟΝΑ   
ΠΟΛΤ 

ΕΝΣΟΝΑ 

1.   Στθκάγχθ 1   2   3   4   5   

2.   Αυπνίεσ 1   2   3   4   5   

3.   Αίςκθμα κόπωςθσ   1   2   3   4   5   

4.   Δυςκολία ςυγκζντρωςθσ    1   2   3   4   5   

5.   Φοβίεσ 1   2   3   4   5   

6.   Εναλλαγζσ διάκεςθσ 1   2   3   4   5   

7.   
Επικυμία για ςυχνζσ απουςίεσ από 

τθν εργαςία 
1   2   3   4   5   

8.   Αιςκιματα κυμοφ 1   2   3   4   5   

9.   Επικυμία για κάπνιςμα/αλκοόλ 1   2   3   4   5   

  

Οδθγίεσ: ΢θμειϊςτε με κφκλο ότι αντιςτοιχεί περιςςότερο ςτθν άποψθ ςασ αναλογιηόμενοι 

το τελευταίο εξάμθνο εργαςίασ ςασ ςτθν παροφςα επιχείρθςθ. 

       ΚΑΘΟΛΟΤ   ΛΙΓΟ  ΑΡΚΕΣΑ   ΠΟΛΤ   
ΠΑΡΑ 

ΠΟΛΤ 
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1.   
Οι εργαςιακζσ ςασ ςχζςεισ χαρακτθρίηονται 

από ςυναδελφικότθτα και ςεβαςμό;    
1   2   3   4   5   

2.   
Ζχετε ίςθ μεταχείριςθ ςε ςχζςθ με τουσ 
άλλουσ εργαηομζνουσ; 

1   2   3   4   5   

3.   
H μεταφορά από και προσ το χώρο εργαςίασ 
ςασ είναι εφκολθ και γριγορθ; 

1   2   3   4   5   

4.   
Αναγνωρίηεται θ προςφορά ςασ ςτθν 
εργαςία ςασ και θ επίτευξθ-ολοκλιρωςθ 
δφςκολων εργαςιών; 

1   2   3   4   5   

5.   
Νιώκετε περιφανοι για τθν εργαςίασ ςασ και 

τθν επιχείρθςθ για τθν οποία εργάηεςτε? 
1   2   3   4   5   

6.   
Υπάρχει εμπιςτοςφνθ μεταξφ εςάσ και των 

ςυναδζλφων ςασ; 
1   2   3   4   5   

7.   
Πόςο ικανοποιθμζνοι είςτε από τισ ςυνκικεσ 

εργαςίασ ςασ; 
1   2   3   4   5   

8.   

Η επιχείρθςθ ςτθν οποία εργάηεςτε 

ενκαρρφνει τθν ομαδικότθτα και 

αλλθλεγγφθ. Κατα πόςο ιςχφει αυτό; 

1   2   3   4   5   

 

Οδθγίεσ: ΢θμειϊςτε με κφκλο ότι αντιςτοιχεί περιςςότερο ςτθν άποψθ ςασ αναλογιηόμενοι 

το τελευταίο εξάμθνο εργαςίασ ςασ ςτθν παροφςα επιχείρθςθ. 

       ΚΑΘΟΛΟΤ   ΛΙΓΟ  ΑΡΚΕΣΑ   ΠΟΛΤ   
ΠΑΡΑ 

ΠΟΛΤ 

1.   
Εςείσ νιώκετε άγχοσ ςτον εργαςιακό ςασ 

χώρο; 
1   2   3   4   5   

2.   
Ο μιςκόσ ςασ ανταποκρίνεται ςτθ δουλειά 
που προςφζρετε;  

1   2   3   4   5   

3.   
Πλθρώνεςτε λιγότερα από ςυναδζλφουσ με 
λιγότερεσ ικανότθτεσ; 

1   2   3   4   5   

4.   
Κατά πόςο πιςτεφετε ότι ο εξοπλιςμόσ και οι 
πόροι είναι επαρκείσ για τθν εκτζλεςθ των 
εργαςιών που ςασ ανακζτουν; 

1   2   3   4   5   

5.   
Γνωρίηετε τισ ευκφνεσ και το ρόλο ςασ 
ςχετικά με το αντικείμενο τθσ εργαςίασ ςασ; 

1   2   3   4   5   

6.   
Λαμβάνεται ςαφείσ πλθροφορίεσ και 

οδθγίεσ πριν τθν εκτζλεςθ μιασ εργαςίασ; 
1   2   3   4   5   

7.   
Εςείσ οργανώνετε τον τρόπο με τον οποίο 

κα εκτελεςτεί μια εργαςία ςασ.  
1   2   3   4   5   

8.   
Πολλζσ φορζσ μου ανατίκενται εργαςίεσ 
που δεν ςυμφωνοφν με τισ θκικζσ αρχζσ και 
αξίεσ μου. Ιςχφει αυτό για ςασ; 

1   2   3   4   5   
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9.   

Είςτε ικανοποιθμζνοσ/θ από τισ 

πικανότθτεσ περαιτζρω  εκπαίδευςθσ ςτθν 

δουλειά ςασ;  

1   2   3   4   5   

10.   
Η εργαςία ςασ εξαςφαλίηει αςφάλεια και 

μονιμότθτα, κατα πόςο ιςχφει αυτό;  
1   2   3   4   5   

11.   

Το μεγάλο παρόν πρόβλθμα τθσ ανεργίασ, 

ςασ δθμιουργεί το αίςκθμα του φόβου για 

τθν εργαςία ςασ; 

1   2   3   4   5   

12.   
Είμαι ενιμεροσ/θ για τουσ ςτόχουσ τθσ 
εταιρίασ και αποτελώ ενεργό μζλοσ για τθν 
επίτευξθ τουσ. Σασ χαρακτθρίηει αυτό; 

1   2   3   4   5   

13.   
Θεωρείτε ότι οι ικανότθτεσ ςασ 
αξιοποιοφνται πλιρωσ ςτο χώρο εργαςίασ 
ςασ; 

1   2   3   4   5   

14.   
Αναγκάηεςτε να εργάηεςτε και μετά το 
πζρασ του ωραρίου ςασ; 

1   2   3   4   5   

15.   
Η πικανότθτα παρενόχλθςθσ ι 
περικωριοποίθςθσ ςτον εργαςιακό χώρο 
είναι κάτι που ςασ απαςχολεί; 

1   2   3   4   5   

  

Οδθγίεσ: Ακολουκοφν οριςμζνεσ προτάςεισ, οι οποίεσ ςχετίηονται με τον τρόπο ςκζψθσ, δράςθσ και 

ςυμπεριφοράσ μζςα ςτο εργαςιακό περιβάλλον. ΢ασ παρακαλοφμε να ςθμειϊςετε πόςο κακεμιά 

από αυτζσ τισ προτάςεισ ταιριάηει ςτον εαυτό ςασ, διαλζγοντασ το αντίςτοιχο κουτάκι. 

1.  Αναγνωρίηω τον τρόπο με τον οποίο τα ςυναιςκιματα επθρεάηουν τθν επίδοςι 
μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

2.  Δεν αιςκάνομαι ςιγουριά για τισ αξίεσ και τισ ικανότθτζσ μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

3.  Πιςτεφω ότι γνωρίηω τα δυνατά και τα αδφνατα ςθμεία μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

     

4.  Δεν θεωρώ πάντα τον εαυτό μου υπεύθυνο για την εκπλήρωση των στόχων μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  
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5. Μπορώ να κζςω υπό ζλεγχο παρορμθτικά και διαςπαςτικά ςυναιςκιματα, όπωσ ο 
κυμόσ, θ λφπθ, το άγχοσ.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

6.  Δεν χρθςιμοποιώ αςυνικιςτουσ και καινοτόμουσ τρόπουσ δράςθσ για να φζρω εισ 
πζρασ τθν εργαςία μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

7.  Δεν κατανοώ τισ ανάγκεσ των πελατών ι των ςυναδζλφων μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

8.  Εκλαμβάνω τθν διαφορετικότθτα ωσ απειλι για τθν ενότθτα του οργανιςμοφ.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

9.  Είμαι πρόκυμοσ/θ να προςφζρω τθν απαραίτθτθ βοικεια ςτουσ ςυναδζλφουσ μου 
ι ςτουσ πελάτεσ μου. 

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

10.  Είμαι ικανόσ/ι να χειριςτώ με διπλωματία δφςκολουσ ανκρώπουσ.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

11.  Θεωρώ ότι οι ςυγκροφςεισ είναι καλφτερο να επιλφονται με μονόπλευρεσ 
υποχωριςεισ, κυρίωσ από τθ μεριά του υφιςταμζνου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

12.  Είμαι πρόκυμοσ/θ να καλλιεργιςω μια αίςκθςθ ταυτότθτασ μζςα ςτθν ομάδα, 
προκειμζνου να επιτευχκοφν ςυλλογικοί ςτόχοι.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

13.  Θεωρώ ότι θ ςυνεχισ μάκθςθ και θ ανάπτυξθ του εαυτοφ μου διαδραματίηουν 
ςθμαντικό ρόλο ςτθν ανάπτυξθ των ικανοτιτων μου.  

          Κακόλου  Λίγο  Αρκετά  Πολφ  Πάρα Πολφ  

 

΢Α΢ ΕΤΧΑΡΙ΢ΣΟΤΜΕ ΓΙΑ ΣΗ ΢ΤΝΕΡΓΑ΢ΙΑ 


