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ΠΡΟΛΗΨΗ & ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΟΥ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ ΣΤΟΥΣ ΔΗΜΟΥΣ 

ΠΡΟΤΑΣΗ ΓΙΑ ΤΗΝ  ΠΟΛΙΤΙΚΗ ΤΩΝ ΔΗΜΩΝ ΜΕΛΩΝ  ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ 

ΔΙΑΔΗΜΟΤΙΚΟΥ ΔΙΚΤΥΟΥ ΥΓΙΩΝ ΠΟΛΕΩΝ ΤΟΥ Π.Ο.Υ.  

  

Το Ελληνικό Διαδημοτικό Δίκτυο Υγιών Πόλεων του Π.Ο.Υ., από συστάσεως και εκ του 

καταστατικού του, μεταξύ των άλλων έχει σκοπό την υιοθέτηση και εφαρμογή των πολιτικών 

του Π.Ο.Υ. για τις Υγιείς Πόλεις, την επιστημονική υποστήριξη των Δήμων μελών του και την 

μεταφορά τεχνογνωσίας.  

Έχει επίσης ως αποστολή, να επισημαίνει θέματα που αφορούν την κοινωνία και επηρεάζουν 

την υγεία των πολιτών, να τα μελετά και να προτείνει στα μέλη του την κατάλληλη πολιτική σε 

Τοπικό Επίπεδο. 

Το Επιστημονικό Συμβούλιο του Δικτύου υπό την Προεδρία του καθηγητή κ. Ιωάννη Τούντα 

και τον Συντονισμό της Συντονίστριας του Προγράμματος Υγιείς Πόλεις του ΕΔΔΥΠΠΥ κας 

Νταίζης Παπαθανασοπούλου, στα πλαίσια της επεξεργασίας πολιτικών για την Προαγωγή της 

Υγείας, εντόπισε και έθεσε ως ιδιαίτερα σημαντικό θέμα το εργασιακό στρες.  

Τα χρόνια της Οικονομικής κρίσης, ανέδειξαν ως μείζονα τον παράγοντα αυτό και έφεραν στο 

προσκήνιο νέες ανάγκες και προβλήματα. Θεωρώντας ότι έπρεπε να μελετηθεί το θέμα και να 

υποδειχθούν προτάσεις που να αφορούν την Πολιτική των Δήμων μελών, το Επιστημονικό 

Συμβούλιο ανέθεσε να επεξεργασθεί το θέμα και να καταθέσει σχετική πρόταση στην ολομέλεια 

του Συμβουλίου. Η Πρόταση που έχετε στα χέρια σας τυγχάνει της πλήρους αποδοχής της 

ολομέλειας του Επιστημονικού Συμβουλίου. 

Όπως όλες οι Πολιτικές που διαμορφώνονται από το Επιστημονικό Συμβούλιο, σύμφωνα με την 

μεθοδολογία των Υγιών Πόλεων, έχει ήδη παρουσιασθεί σε Συνάντηση Εργασίας των μελών για 

διαβούλευση, οριστικοποιήθηκε και σας την παραδίδουμε σαν ένα χρήσιμο εργαλείο στην 

χάραξη και υλοποίηση της πολιτικής σας για την Προαγωγή της Υγείας των πολιτών στις πόλεις 

μας και των εργαζομένων στους Δήμους μας και στις Περιφέρειες της χώρας μας. 

 

Ο Πρόεδρος του ΔΣ  

             

Γιώργος Πατούλης 

Περιφερειάρχης Αττικής  
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ: 

1. ΓΕΝΙΚΑ ΓΙΑ ΤΟ ΣΤΡΕΣ 

α) ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΣΤΡΕΣ 

β) ΣΤΙΓΜΙΑΙΟ – ΧΡΟΝΙΟ ΣΤΡΕΣ 

γ) ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΠΡΟΚΑΛΕΣΕΙ ΤΟ ΣΤΡΕΣ 

2. ΕΙΔΙΚΑ ΓΙΑ ΤΟ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΣΤΡΕΣ 

α) ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ 

β) ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

γ) ΑΙΤΙΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

3. ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΤΟΥ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

α) ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΕΚ ΤΩΝ ΕΣΩ 

Αυτοβοήθεια  

β) ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ - ΠΟΛΙΤΙΚΕΣ 

1) Ευαισθητοποίηση της διοίκησης σε θέματα εργασιακού στρες και ανάγκης εποπτείας 

2) Βελτίωση εργασιακών συνθηκών  

3)  Πρόσληψη Ειδικών διαχείρισης ανθρώπινου δυναμικού 

4) Οργάνωση σεμιναρίων - On line συνεδριών για αποφόρτιση 

5) Εποπτεία από ειδικούς επιστήμονες 

4. ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΠΟΦΥΓΗ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ ΣΤΟΝ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΧΩΡΟ 

5. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ: Το  εργασιακό στρες είναι θέμα της διεύθυνσης/διοίκησης  

 

 

Επεξεργασία- Συγγραφή Πολιτικής: Τριάδα Τσακιρούδη Κοινωνιολόγος, Προϊσταμένη Τμήματος 

Κοινωνικής Προστασίας και Παιδείας Δήμου Αλεξανδρούπολης, μέλος Επιστημονικής Επιτροπής 

ΕΔΔΥΠΠΥ.  
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Υγιείς πόλεις δεν μπορούν να νοηθούν χωρίς υγιείς εργαζόμενους πολίτες. Οι εργαζόμενοι πολίτες 

βιώνουν συχνά μέσα στο εργασιακό περιβάλλον εντάσεις και πιέσεις, που έχουν αντίκτυπο στην 

ψυχοσωματική τους υγεία. Κάποιοι εργαζόμενοι μπορεί να βιώνουν αυτήν την πίεση ως υποφερτή και 

λογική, και ίσως και ως κίνητρο για παραγωγικότητα. Εξαρτάται από την ιδιοσυγκρασία του κάθε 

εργαζόμενου και τον χαρακτήρα του. Όταν βέβαια αυτή η πίεση γίνεται υπερβολική ή μη διαχειρίσιμη, 

οδηγεί στο στρες.  

Σύμφωνα με μελέτη του Π.Ο.Υ. για το εργασιακό στρες, η πίεση στη δουλειά δεν μπορεί να αποφευχθεί, 

εξαιτίας των απαιτήσεων του σύγχρονου εργασιακού περιβάλλοντος. Το στρες μπορεί να ζημιώσει την 

υγεία του εργαζόμενου, οπότε και την απόδοσή του και, κατά συνέπεια, την απόδοση του οργανισμού ή 

της υπηρεσίας όπου αυτός εργάζεται. Εκτός από την χαμηλή απόδοση του οργανισμού ή της υπηρεσίας, 

τα κόστη που δαπανούνται ετησίως για την περίθαλψη των εργαζομένων από ψυχοσωματικές νόσους 

είναι μεγάλα. Τέλος, ζημία επέρχεται και από τις αναρρωτικές άδειες που αιτούνται οι εργαζόμενοι, λόγω 

των ψυχοσωματικών προβλημάτων που βιώνουν, προερχόμενα από το εργασιακό στρες. 

 

ΓΕΝΙΚΑ ΓΙΑ ΤΟ ΣΤΡΕΣ 

α) ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΣΤΡΕΣ 

Υπό κανονικές συνθήκες, ο οργανισμός μας βρίσκεται σε ομοιόσταση, δηλαδή σε μια σταθερή 

ισορροπία. Όταν αυτή η ομοιόσταση ή ισορροπία απειλείται ή αλλάζει, για παράδειγμα εξαιτίας κάποιου 

κινδύνου, μιας στενοχώριας ή γενικότερα μιας κατάστασης στην οποία πρέπει ο οργανισμός να 

προσαρμοστεί γρήγορα, αυτό ονομάζεται «στρες». Σε μια τέτοια κατάσταση στρες, προκειμένου να 

βρεθούμε σε εγρήγορση: 

• Αλλάζει η συμπεριφορά μας, καθώς επηρεάζεται ο εγκέφαλος 

• Αυξάνονται ο σφυγμός, η αναπνοή και η αρτηριακή πίεση 

• Διαστέλλονται οι κόρες των ματιών (στην προσπάθεια να ενταθούν όλες οι αισθήσεις, μαζί με 

αυτές και η όραση) 

• Εκκρίνονται μεγαλύτερες ποσότητες αδρεναλίνης και κορτιζόλης, για να υποστηριχθεί η 

εγρήγορση του οργανισμού 

• Ταυτόχρονα, ενισχύεται στιγμιαία το ανοσοποιητικό σύστημα 

 

 

 

 

 

http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B5%CE%B3%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB%CE%BF
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%80%CE%AF%CE%B5%CF%83%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%91%CE%B4%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%BD%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%BF%CF%81%CF%84%CE%B9%CE%B6%CF%8C%CE%BB%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CE%BD%CE%BF%CF%83%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%B9%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA
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β) ΣΤΙΓΜΙΑΙΟ – ΧΡΟΝΙΟ ΣΤΡΕΣ 

Στιγμιαίο και ωφέλιμο, χρόνιο και επικίνδυνο. Σύμφωνα με τους ειδικούς, το στιγμιαίο ή οξύ στρες είναι 

παραγωγικό και πιθανώς «βοηθά» τον οργανισμό. Το χρόνιο στρες, δηλαδή το να έχουμε συχνά στρες 

που διαρκεί πολύ και να αισθανόμαστε ότι δεν μπορούμε να το ελέγξουμε (μη ελεγχόμενο χρόνιο στρες), 

είναι απειλή για την υγεία και την ψυχική μας ισορροπία. Πίσω από τα περισσότερα «ψυχοσωματικά 

συμπτώματα» κρύβεται συνήθως παρατεταμένο, χρόνιο στρες, εφόσον όπως έχει τεκμηριωθεί από 

διάφορες μελέτες, το στρες σωματοποιείται με συγκεκριμένα συμπτώματα, αλλά και προκαλεί 

συγκεκριμένα νοσήματα, π.χ. καρδιαγγειακά και ψυχικά. Και επειδή όλοι αγχωνόμαστε, πρέπει να 

ξέρουμε πότε και πόσο το άγχος μάς κάνει κακό, να μπορούμε να το αναγνωρίζουμε και έτσι ευκολότερα 

να το παλέψουμε.                   . 

 

γ) ΤΙ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΠΡΟΚΑΛΕΣΕΙ ΤΟ ΣΤΡΕΣ 

Το στρες μπορεί να προκαλέσει: 

● Καρδιαγγειακά προβλήματα: Το χρόνιο στρες βλάπτει την καρδιά και τα αγγεία, επειδή αυξάνει την 

αρτηριακή πίεση, τη σύσπαση των στεφανιαίων αγγείων, την καρδιακή συχνότητα προδιαθέτοντας 

επίσης την εμφάνιση επικίνδυνων αρρυθμιών. Όσον αφορά την υπέρταση, στο 95% των περιπτώσεων 

τα αίτιά της παραμένουν άγνωστα. Oι ειδικοί θεωρούν ότι σχετίζεται και με το στρες. 

● Πονοκεφάλους: Έχει αποδειχθεί ότι οι πονοκέφαλοι σχετίζονται με τη συναισθηματική μας 

κατάσταση (άγχος, μελαγχολία). Αυτό, όμως, δεν σημαίνει ότι υποφέρουμε από πονοκεφάλους επειδή 

βρισκόμαστε σε κακή ψυχολογική κατάσταση, αλλά ότι έχουμε τη γενετική προδιάθεση για να 

εμφανίσουμε πονοκεφάλους και το άγχος ή η στενοχώρια τους πυροδοτούν. 

● Αϋπνίες: Σε όλους έχει συμβεί σε «δύσκολες» περιόδους της ζωής μας να δυσκολευόμαστε να 

αποκοιμηθούμε, να ξυπνάμε στη διάρκεια της νύχτας ή πολύ νωρίς το πρωί. Αυτό συμβαίνει επειδή το 

στρες «καταλαμβάνει» τη σκέψη μας και επηρεάζει τη δυνατότητά μας να κοιμηθούμε. Ειδικά η πολύ 

πρωινή αφύπνιση μπορεί να είναι σύμπτωμα έντονης θλίψης ή και κατάθλιψης, που έχει πιο έντονα 

συμπτώματα το πρωί, γι’ αυτό και συνοδεύεται από πρώιμη αφύπνιση και κακή διάθεση. 

● Πόνους στη σπονδυλική στήλη: Μελέτες συσχετίζουν το άγχος με πόνους στην πλάτη και τον αυχένα, 

ακριβώς επειδή προκαλεί και αυξάνει το σπασμό των μυών της περιοχής. Άλλωστε, η σπονδυλική στήλη 

είναι σημείο διαφυγής της συναισθηματικής φόρτισης. 

● Προβλήματα στο στομάχι και το έντερο: Το στρες μπορεί να προκαλέσει ή να επιδεινώσει παθήσεις 

του γαστρεντερικού συστήματος. Ειδικά, το σύνδρομο ευερέθιστου εντέρου (ή σπαστική κολίτιδα), που 

εκδηλώνεται με κωλικοειδή πόνο, φούσκωμα στην κοιλιά και απότομες αλλαγές των συνηθειών του 

εντέρου (διάρροια, δυσκοιλιότητα), απασχολεί αγχώδεις ανθρώπους και συχνότερα νέες γυναίκες. Η 

γαστρίτιδα, το έλκος και η δυσπεψία επηρεάζονται επίσης από το στρες. 

● Στυτική δυσλειτουργία στους άνδρες, καθώς και «κακή» ποιότητα του σπέρματος (παροδικά): 

Το άγχος της καθημερινότητας μπορεί να προκαλέσει, αλλά και να διαιωνίσει, τα προβλήματα στύσης 

(«άγχος απόδοσης»). 

 

http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B5%CF%82
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%88%CF%85%CF%87%CE%BF%CF%83%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%AC%CE%B3%CF%87%CE%BF
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%AC
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CE%B3%CE%B3%CE%B5%CE%AF
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%B1%CE%AF%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CF%81%CF%81%CF%85%CE%B8%CE%BC
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%85%CF%80%CE%AD%CF%81%CF%84%CE%B1%CF%83%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%80%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BA%CE%AD%CF%86%CE%B1%CE%BB
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%85%CE%BD%CE%B1%CE%AF%CF%83%CE%B8%CE%B7%CE%BC%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CF%8B%CF%80%CE%BD
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%80%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CF%85%CF%87%CE%AD%CE%BD
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%AC%CF%87
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%AD%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B3%CE%B1%CF%83%CF%84%CF%81%CE%B5%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%95%CF%85%CE%B5%CF%81%CE%AD%CE%B8%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%BF+%CE%95%CE%BD%CF%84%CE%AD%CF%81%CE%BF
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%80%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE+%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CF%84%CE%B9%CE%B4%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B4%CF%85%CF%83%CE%BA%CE%BF%CE%B9%CE%BB%CE%B9%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B4%CF%85%CF%83%CF%80%CE%B5%CF%88
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●  Ψυχικές νόσους, καθώς έρευνες σχετίζουν σαφώς το χρόνιο στρες με την κατάθλιψη. 

●  Αλλεργίες, των οποίων τόσο η συχνότητα των εκδηλώσεών, όσο και η βαρύτητα των συμπτωμάτων 

τους φαίνεται ότι επιτείνονται όταν είμαστε αγχωμένοι. 

● Προβλήματα στην κατάσταση των οστών, με αποτέλεσμα να επιδεινώνει ακόμη και την 

οστεοπόρωση. 

● Προβλήματα στο μεταβολισμό, επειδή, όταν έχουμε άγχος, τείνει να αυξάνεται το λίπος και να 

μειώνεται η μυϊκή μάζα. 

● Στις τιμές των λιπιδίων, που αυξάνονται, ενώ παράλληλα μειώνονται οι τιμές της ωφέλιμης 

χοληστερόλης (HDL). 

● Βρογχικό άσθμα και, γενικά, την αναπνευστική μας λειτουργία (εξαιτίας του άγχους μπορεί να 

προκληθούν ακόμη και κρίσεις δύσπνοιας). 

● Την εκδήλωση ορισμένων μορφών καρκίνου: Γύρω στο 10% των καρκίνων, σύμφωνα με έρευνες, 

φαίνεται να συνδέεται με έντονο στρες, ποσοστό βέβαια μικρότερο συγκριτικά με το ποσοστό 

εμφάνισης στεφανιαίας νόσου, ασθένεια η οποία επηρεάζεται πολύ περισσότερο από το στρες. 

● Προβλήματα στη γυναικεία γονιμότητα: Ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα άγχους στις γυναίκες 

είναι η υπερπρολακτιναιμία (η υπερπαραγωγή προλακτίνης), που αναστέλλει την ωοθυλακιορρηξία και 

οδηγεί σε μια μορφή υπογονιμότητας (που αντιστρέφεται όταν η γυναίκα ηρεμήσει και χαλαρώσει). 

● Προβλήματα στην εγκυμοσύνη: Το υπερβολικό στρες της μέλλουσας μητέρας, θεωρείται ότι μπορεί 

να επηρεάσει και την έκβαση της εγκυμοσύνης, χωρίς να είναι απολύτως τεκμηριωμένο. Πολλοί 

επιστήμονες συνδέουν το στρες με την εμφάνιση αποβολών, αλλά και με πρόωρους τοκετούς άγνωστης 

αιτιολογίας.  

 

2. ΕΙΔΙΚΑ ΓΙΑ ΤΟ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΣΤΡΕΣ  

To στρες στο χώρο εργασίας είναι ένα πρόβλημα που υπάρχει και αυξάνεται με τον χρόνο σε όλο τον 

κόσμο, επηρεάζοντας όχι μόνο την υγεία των εργαζομένων, αλλά και την παραγωγικότητα των 

οργανισμών. Το εργασιακό στρες αναδύεται όταν η εργασία απαιτεί διαφορετικού τύπου εργασίες και 

συνδυασμούς εργασιών που ξεπερνούν τις δυνατότητες και ικανότητες του επαγγελματία για να τις 

αντιμετωπίσει.  

Σύμφωνα με στοιχεία που αναφέρθηκαν στην εκστρατεία του Eυρωπαϊκού Οργανισμού για την Υγεία 

και Ασφάλεια (EU – OSHA,την περίοδο 2014-15, το εργασιακό άγχος και οι ψυχοκοινωνικοί κίνδυνοι  

αποτελούν το δεύτερο συχνότερο πρόβλημα υγείας που συνδέεται με την εργασία,  στην Ευρώπη, μετά 

τις μυοσκελετικές διαταραχές. Συγκεκριμένα, οι μελέτες δείχνουν ότι το 50-60 % του συνόλου των 

χαμένων ημερών εργασίας  μπορεί να αποδοθεί στο άγχος και τους ψυχοκοινωνικούς κινδύνους  

http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%B8%CE%BB%CE%B9%CF%88%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B5%CF%81%CE%B3
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BF%CF%83%CF%84%CF%8E%CE%BD
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BF%CF%83%CF%84%CE%B5%CE%BF%CF%80%CF%8C%CF%81%CF%89%CF%83%CE%B7
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BC%CE%B5%CF%84%CE%B1%CE%B2%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%B7%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%81
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%AC%CF%83%CE%B8%CE%BC%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CF%80%CE%BD%CE%B5%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%BD%CE%BF
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%83%CF%84%CE%B5%CF%86%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%B1%CE%AF%CE%B1
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B5%CE%B3%CE%BA%CF%85%CE%BC%CE%BF%CF%83%CF%8D%CE%BD%CE%B7
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(www.ypakp.gr<Θέματα < Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία <Δ/νση Ασφάλειας και Υγείας στην 

Εργασία <Εκστρατείες ενημέρωσης < Ευρωπαϊκή Εκστρατεία για την Υγεία και Ασφάλεια 2014-15 

<Οδηγός εκστρατείας). 

Το εργασιακό στρες μπορεί να προκληθεί από πολλά γεγονότα. Για παράδειγμα, προκαλείται όταν ένα 

άτομο αισθάνεται ότι είναι υπό πίεση, γιατί οι απαιτήσεις της δουλειάς είναι μεγαλύτερες από όσο το 

ίδιο μπορεί να διαχειριστεί. Άλλη πηγή μπορεί να είναι οι διενέξεις με συναδέφλους ή προϊσταμένους, 

οι συνεχείς αλλαγές ή γεγονότα που απειλούν την εργασιακή σταθερότητα, πχ. οι μειώσεις προσωπικού. 

Βέβαια, ό,τι είναι στρεσογόνο για έναν επαγγελματία δε σημαίνει ότι έτσι εκλαμβάνεται από έναν άλλον, 

που μπορεί να το βλέπει ως πρόκληση. Αν ένα άτομο βιώνει εργασιακό στρες αυτό εξαρτάται και από 

το είδος της δουλειάς, την ιδιοσυγκρασία του ατόμου και άλλους προσωπικούς παράγοντες. 

 

α) ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

Τα συμπτώματα του εργασιακού στρες μπορεί να είναι – όπως παρατέθηκε και παραπάνω - είτε 

σωματικά, είτε ψυχολογικά, είτε συμπεριφοριστικά.  

 

Τα Σωματικά είναι τα εξής:  

• ανορεξία,  

• μυϊκή ένταση,  

• πονοκέφαλοι,  

• καρδιακές αρρυθμίες,  

• διαταραχές ύπνου,  

• γαστρεντερικές διαταραχές,  

• δερματολογικά προβλήματα. 

 

Τα Ψυχολογικά είναι τα εξής: 

• κατάθλιψη 

• αγωνία 

• αποθάρρυνση 

• ευερεθιστότητα 

• απογοήτευση 
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• αίσθηση κορεσμού (τέλματος) και ανικανότητας αντιμετώπισης προβλημάτων 

• διανοητικές δυσκολίες συγκέντρωσης, λήψης αποφάσεων κτλ 

 

Τα Συμπεριφοριστικά συμπτώματα είναι τα εξής:  

• Αύξηση απουσιών λόγω ασθενείας 

• Επιθετικότητα 

• Μείωση δημιουργικότητας 

• Πτώση απόδοσης 

• Προβλήματα στις διαπροσωπικές σχέσεις με συναδέλφους 

• Κυκλοθυμία και ευερεθιστότητα 

• Ανυπομονησία 

• Έλλειψη ενδιαφέροντος 

• Απομόνωση 

 

β) ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

Παρακάτω παρατίθενται οι παράγοντες και οι αιτίες που δημιουργούν το υπόβαθρο ανάπτυξης 

εργασιακού άγχους :  

Το εργασιακό στρες μπορεί να προκληθεί από την κακή οργάνωση της Υπηρεσίας ή του Οργανισμού 

όπου εργάζεται ο εργαζόμενος, από την μη σωστή οργάνωση ελέγχου των προϊσταμένων, τη φτωχή 

διοίκηση, τις μη ικανοποιητικές συνθήκες εργασίας και έλλειψη υποστήριξης, είτε από συναδέλφους, 

είτε από προϊσταμένους. 

Επίσης, σύμφωνα με έρευνες, έχει αποδειχθεί ότι ο πιο στρεσογόνος τύπος δουλειάς είναι αυτός που 

αξιώνει απαιτήσεις και πιέσεις που δεν συνάδουν με τις γνώσεις και τις ικανότητες των 

εργαζομένων, όπου δεν υπάρχει  δυνατότητα επιλογών ή ελέγχου και υπάρχει μικρή υποστήριξη από 

τρίτους. Πιο αναλυτικά, εργασιακό στρες προκαλείται από: 

• Την φιλοσοφία οργάνωσης της εκάστοτε Υπηρεσίας ή Οργανισμού 

• Κακές πρακτικές της διεύθυνσης 

• Απαιτήσεις και περιεχόμενο των παρεχόμενων υπηρεσιών 

• Το φυσικό εργασιακό περιβάλλον 
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• Τις σχέσεις μεταξύ υπαλλήλων, υφισταμένων και προϊσταμένων 

• Αλλαγή της διεύθυνσης 

• Έλλειψη υποστήριξης 

• Σύγκρουση ρόλων 

• Τραύματα 

 

γ) ΑΙΤΙΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

• Πολλές ώρες εργασίας και υπερωρίες 

• Υπερβολικός φόρτος εργασίας 

• Αλλαγές στην Υπηρεσία/Αναδιαρθρώσεις 

• Στενές ημερομηνίες διεκπεραίωσης 

• Αλλαγές στα καθήκοντα/αρμοδιότητες 

• Ανασφάλεια διατήρησης της θέσης 

• Έλλειψη αυτονομίας 

• Βαρετή εργασία (ΗR- ο καθένας στο πόστο του ανάλογα με την ειδικότητά του) 

• Έλλειψη επαρκών προσόντων για τη δουλειά 

• Έλεγχος αφ΄ υψηλού 

• Ακατάλληλο εργασιακό περιβάλλον 

• Έλλειψη κατάλληλων πόρων 

• Έλλειψη εξοπλισμού 

• Έλλειψη ευκαιριών ανέλιξης 

• Παρενόχληση 

• Διάκριση 

• Ασθενείς σχέσεις με συναδέλφους και αφεντικά 

• Κρίσεις 
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3. ΤΡΟΠΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ  

α) ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ ΕΚ ΤΩΝ ΕΣΩ:  

Υπάρχει ένας αριθμός βημάτων που μπορεί να εκτελέσει ο εργαζόμενος για να αυτοβοηθηθεί. Αυτά 

είναι:     

• Ο κάθε εργαζόμενος μπορεί να σκεφτεί τις αλλαγές που χρειάζεται να κάνει στο εργασιακό του 

περιβάλλον για να μειώσει τα επίπεδα του στρες και να αναλάβει δράση.   

• Πρέπει να συζητήσει τις ανησυχίες του με τους ανωτέρους του ή με τους ειδικούς διαχείρισης 

ανθρώπινου δυναμικού. 

• Πρέπει να οργανώνει σωστά το αρχείο του και τις καθημερινές εργασίες που οφείλει να 

διεκπεραιώσει, και να τις ιεραρχεί με βάση του επείγοντος. Επίσης, οι πιο δύσκολες από αυτές 

να διεκπεραιώνονται στο πρωί με καθαρότερο μυαλό.  

• Πρέπει να υιοθετήσει μια υγιεινή ζωή, με ένα σταθερό πρόγραμμα κανονικού ύπνου και 

φαγητού, σωματική άσκηση και αρκετό χρόνο αφιερωμένο στην ξεκούραση και την ψυχαγωγία 

(την επαφή με την οικογένεια, τους φίλους κλπ.). 

• Να μειώσει τις πηγές του στρες στην καθημερινότητά του. Μπορεί π.χ. να μην αναλαμβάνει 

περισσότερες υποχρεώσεις από όσες μπορεί να φέρει σε πέρας. 

• Να καταφεύγει σε μεθόδους χαλάρωσης (π.χ. γιόγκα, σωστές αναπνοές, μουσική, τάι τσι, μασάζ, 

εκδρομές κ.ά.). 

• Να εξωτερικεύει το άγχος του, καθώς έχει παρατηρηθεί ότι όσοι μιλούν για τα προβλήματά τους 

βρίσκονται σε καλύτερη κατάσταση από όσους «κλείνονται» στον εαυτό τους χωρίς να 

μοιράζονται τις ανησυχίες τους με τους άλλους. 

• Αν τίποτα από τα παραπάνω δεν βοηθούν, τότε προκειμένου ο εργαζόμενος να προασπίσει την 

ψυχική, αλλά και σωματική του υγεία, μπορεί να σκεφτεί το ενδεχόμενο της αλλαγής του 

εργασιακού περιβάλλοντος, της θέσης εργασίας ή / και του επαγγέλματος. 

 

β) ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ  

Εκτός από τις εσωτερικές παρεμβάσεις, που οδηγούν στην διαχείριση του στρες από τον ίδιο τον 

εργαζόμενο, πρέπει να διενεργηθούν μια σειρά από παρεμβάσεις στους χώρους εργασίας από 

εξωτερικούς παράγοντες.  

Το ΕΔΔΥΠΠΥ, στα πλαίσια του Συμφώνου Συνεργασίας με τη Δ/νση Ασφάλειας και Υγείας στην 

Εργασία, του Υπουργείου Εργασίας, Κοιν. Ασφάλισης και Κοιν. Αλληλεγγύης, που υπογράφτηκε στις 

19-6-2015, κινείται προς αυτήν την κατεύθυνση. 

 

http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CF%8D%CF%80%CE%BD%CE%BF
http://proionta-tis-fisis.com/category/askisi/
http://proionta-tis-fisis.com/?s=%CE%B3%CE%B9%CF%8C%CE%B3%CE%BA%CE%B1
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H ΠΥΕ συντονιζόταν σε ευρωπαϊκό επίπεδο από το ENWHP (European Network for Workplace Health 

Promotion/ Ευρωπαϊκό Δίκτυο για την Προαγωγή της Υγείας στους χώρους Εργασίας) που 

ανασυστάθηκε το 2016 ως «ENWHP FOUNDATION»*, και ορίζεται ως η συντονισμένη προσπάθεια 

εργοδοτών, εργαζομένων και της κοινωνίας με σκοπό τη βελτίωση της υγείας και της ευεξίας των 

ατόμων στο εργασιακό τους περιβάλλον. Σύμφωνα με την ΠΥΕ αυτό επιτυγχάνεται με: 

 

• Την οργάνωση και το σχεδιασμό της εργασίας 

• Την προώθηση της ενεργούς συμμετοχής των εργαζομένων 

• Την ενθάρρυνση της εξέλιξης των εργαζομένων 

 

Με βάση τα αποτελέσματα της πρόσφατης μελέτης του Τμήματος Προαγωγής της Υγείας, Βλαπτικών 

παραγόντων, Ασφάλειας και Εργονομίας, της Δ/νσης Ασφάλειας και Υγείας στην Εργασία που 

αφορούσε την αποτύπωση της υπάρχουσας κατάστασης σε ότι αφορά πολιτικές, προγράμματα και 

δράσεις για την προαγωγή της υγείας των εργαζομένων (ΠΥΕ) στους Δήμους-μέλη του ΕΔΔΥΠΠΥ, το 

81% όσων απάντησαν στο ερωτηματολόγιο δήλωσε πως υπάρχουν προβλήματα υγείας και το 42% απ 

αυτά αφορά αγχώδεις διαταραχές (βλ. σχεδιάγραμμα σελ 25 της μελέτης). Από την άλλη μεριά, κατά την 

ίδια μελέτη, η υλοποίηση δραστηριοτήτων και οι παρεμβάσεις της ΠΥΕ, έχουν ως αποτέλεσμα την: 

• Βελτίωση της επικοινωνίας μέσα στον οργανισμό  

• Καλύτερη διαχείριση του άγχους στην εργασία 

• Ελαχιστοποίηση της έκθεσης σε βία από το κοινό 

• Μείωση του ποσοστού των καπνιστών 

• Εργονομικές βελτιώσεις 

• Μείωση κινδύνου ατυχήματος μέσω προμήθειας κατάλληλου εξοπλισμού και υλικών 

• Βελτίωση της ποιότητας των παρεχόμενων υπηρεσιών 

(*To «ΕNWHP FOUNDATION» αποτελεί την νέα μορφή του ENWHP το οποίο επί 20 χρόνια (1996-

2016),  συντόνιζε σε ευρωπαϊκό επίπεδο την πληροφόρηση σχετικά με την ΠΥΕ και προωθούσε τα 

ανάλογα προγράμματα). 
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Οι πολιτικές που πρέπει να εφαρμοστούν για την πρόληψη εμφάνισης εργασιακού στρες, αλλά και 

καταπολέμησής του, αφορούν την: 

 

1. Ευαισθητοποίηση της Διοίκησης πάνω σε θέματα εργασιακού στρες: Πληροφόρηση – ενημέρωση 

από ειδικούς στο χώρο εργασίας, οργάνωση σεμιναρίων προς παρακολούθηση, αποστολή εντύπων με 

σχετικές πληροφορίες κτλ 

 

2. Βελτίωση εργασιακών συνθηκών: αυτές περιλαμβάνουν τη δημιουργία εγκαταστάσεων και ειδικών 

χώρων (π.χ. άθλησης, χώροι διαλείμματος, καντίνα, χώρος ιατρείου, εγκατάσταση κατάλληλου 

εξοπλισμού κτλ., και τη βελτίωση περιβάλλοντος (ευάεροι και ευήλιοι χώροι, άνετοι, με φυτά, απαλή 

μουσική, όμορφη διακόσμηση κτλ.), μέχρι την σωστή αξιοποίηση εργατοωρών, την αποφυγή υπερωριών 

κτλ. 

 

3. Η πρόσληψη του προσωπικού θα πρέπει να σχεδιάζεται από εξειδικευμένους επαγγελματίες, οι 

οποίοι έχουν ανάλογες σπουδές Ανάπτυξης και Διαχείρισης Ανθρώπινου δυναμικού (Managers of 

Human Resources), αλλά και εμπειρία σε αυτόν τον τομέα και η επιλογή των ειδικοτήτων οφείλει να 

γίνεται από αυτούς, ακριβώς με βάση τις ανάγκες της κάθε Υπηρεσίας, δηλαδή ο κατάλληλος άνθρωπος 

στην κατάλληλη θέση. Έτσι, επιτυγχάνεται η καλύτερη δυνατή απόδοση της Υπηρεσίας. Αν κάθε 

εργαζόμενος μιας Υπηρεσίας εργάζεται σε θέση που σχετίζεται με τις γνώσεις και τις επιδεξιότητές τους,  

έχει καλύτερο έλεγχο πάνω στη δουλειά του και άρα μειώνονται οι πιθανότητες εμφάνισης εργασιακού 

στρες, τότε έχουμε θετικό αντίκτυπο στην παραγωγικότητα του ίδιου, αλλά και της Υπηρεσίας του 

γενικότερα.  

Ο επαγγελματίας Διαχείρισης Ανθρώπινου Δυναμικού γνωρίζει τις ανάγκες κάθε υπηρεσίας και τα 

τυπικά προσόντα κάθε εργαζόμενου. Πρωτίστως προσπαθεί  να επιτύχει την μεγαλύτερη δυνατή 

συμβατότητα στα δύο αυτά στοιχεία και δευτερευόντως, αν είναι δυνατόν, να τα συνδυάσει και με άλλες 

δεξιότητες που διαθέτει ο εργαζόμενος.  Ο τελευταίος μπορεί από νωρίς – λόγω εμπειρίας – να 

αναγνωρίσει αν υπάρχει πρόβλημα, ή αν ο τοποθετηθείς εργαζόμενος στη συγκεκριμένη θέση 

ανταποκρίνεται ή όχι στις απαιτήσεις αυτής. Σε κάθε περίπτωση, ο ειδήμονας σχεδιάζει και προτείνει 

στην πολιτική ηγεσία τον αριθμό των θέσεων, το είδος των αρμοδιοτήτων που αντιστοιχούν σε αυτές, το 

χρόνο που απαιτείται για την διεκπεραίωσή τους, καθώς και τα προσόντα και τις ειδικές δεξιότητες που 

απαιτούνται για την ανάληψη αυτών των θέσεων, προκειμένου για την ορθότερη οργάνωση και 

λειτουργία μιας Υπηρεσίας ή οργανισμού. Επομένως, στο πλαίσιο της πολιτικής βελτίωσης λειτουργίας 

της Δημόσιας Διοίκησης, το κλειδί στην πάταξη του εργασιακού στρες εν τη γενέσει του είναι η 

τοποθέτηση ειδικών στελεχών με εμπειρία και γνώση πάνω στην διαχείριση και ανάπτυξη ανθρώπινου 

Δυναμικού, σε καίριες θέσεις χάραξης οργάνωσης της διοίκησης. 

 

 

 



 

 13  

  

4. Οργάνωση σεμιναρίων: i) διαχείρισης κρίσεων, στα οποία διδάσκεται ο εργαζόμενος τρόπους και 

τεχνικές με τις οποίες μπορεί να διαχειριστεί δυσάρεστες καταστάσεις στις σχέσεις μεταξύ του ίδιου και 

των συναδέλφων του, των προϊσταμένων του και των πολιτών ή των επωφελούμενών του, όταν πρόκειται 

για κοινωνική δομή. ii) Επανακατάρτισης, μέσω των οποίων ο εργαζόμενος αναθεωρεί, εμπλουτίζει ή 

ανακαλεί παλαιότερες γνώσεις του αντικειμένου του. iii) Αυτοβελτίωσης, όπου κάποιος ανακαλύπτει 

τον εαυτό του, αποκτά αυτοπεποίθηση, αναθεωρεί απόψεις, ανάγκες, τρόπο σκέψης και έτσι βελτιώνει 

τη σχέση με τον εαυτό του και με τους γύρω του. (Τέτοιου είδους σεμινάρια οργανώνονται ήδη από το 

ΕΚΚΔΑ, αλλά αφενός αγγίζουν εξ απαλών ονύχων τα θέματα των εσωτερικών συγκρούσεων στις 

Υπηρεσίες και αφετέρου δεν υλοποιούνται σε όλες τις πόλεις της επικράτειας. Θα πρέπει αυτά να 

οργανώνονται συχνότερα, σε περισσότερες πόλεις και Υπηρεσίες και τέλος με πιο εξειδικευμένη 

θεματολογία, που θα αντανακλά τις δυσκολίες των εργασιακών σχέσεων του υπαλλήλου).  iv) 

Προγράμματα πρόληψης υγείας, όπως: α) σεμινάρια υγιεινής διατροφής, διακοπής καπνίσματος, 

προγράμματα άσκησης, προγράμματα προληπτικού ελέγχου υγείας κτλ), β) οργάνωση δράσεων που 

αφορούν στην διευκόλυνση στη μετακίνηση (π.χ. κάποιοι έχουν θεσπίσει δρομολόγια μικρών αστικών 

λεωφορείων που πραγματοποιούν συγκεκριμένα δρομολόγια από και προς τις υπηρεσίες του Δήμου και 

από το κέντρο προς την περιφέρεια), γ) νέος προγραμματισμός των μεταφορών και βελτίωση των 

μέσων, δ) μελέτη και δημιουργία νέων και περισσότερων προσβάσιμων χώρων, αλλά και δημιουργία 

πράσινων ζωνών, πάρκων κτλ, ε) οργάνωση και θέσπιση πολιτιστικών προγραμμάτων, στ) οργάνωση 

και θέσπιση αθλητικών προγραμμάτων, που συμβάλλουν στην ψυχική υγεία των εργαζομένων, αλλά 

και των οικογενειών τους. 

Σε αυτό το πλαίσιο, η διοίκηση πρέπει να δημιουργεί τις συνθήκες ώστε να έχει την ευχέρεια να 

παραχωρεί άδεια στον εργαζόμενο – κατόπιν σχετικής επιθυμίας του – για την παρακολούθηση των 

ανωτέρω σεμιναρίων, εφόσον αυτά λαμβάνουν χώρα τις εργάσιμες μέρες και ώρες.  

v) On-line ή τηλεφωνική υποστήριξη για Υπαλλήλους. Οι εργαζόμενοι έχουν την δυνατότητα να 

καλούν μια συγκεκριμένη γραμμή, και να συνομιλούν με έμπειρους ειδικούς ψυχικής υγείας, που είναι 

σε θέση να ακούσουν τον εργαζόμενο, να τον ηρεμήσουν, να τον συμβουλεύσουν και να τον 

ενθαρρύνουν. Η ανωτέρω γραμμή μπορεί να λειτουργεί και στο διαδίκτυο σε on-line σύνδεση. Το 

πλεονέκτημα της εφαρμογής αυτής είναι ότι οι συνεδρίες είναι ανώνυμες. 

 

5. Η Εποπτεία αποτελεί ένα από τα κατ’ εξοχήν εργαλεία των οργανισμών και υπηρεσιών που την 

χρησιμοποιούν στην αντιμετώπιση ή στην πρόληψη του εργασιακού στρες και των γενικότερων 

ψυχοσωματικών προβλημάτων που προκαλεί αυτό στον εργαζόμενο. Εποπτεία ονομάζεται η 

διαδικασία όπου κάποιος βλέπει από μια "υψηλότερη" θέση τη δουλειά ενός επαγγελματία, κατά κύριο 

λόγο ψυχικής υγείας, αλλά όχι μόνο με στόχο να βελτιώσει την πρακτική του τελευταίου, που θα τον 

βοηθήσει να παρέχει καλύτερες υπηρεσίες στους «πελάτες» του, αλλά και να μάθει μέσα από την 

εμπειρία του και να κατακτήσει  αυτο-οργάνωση και αυτοπροσδιορισμό. 
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Η εποπτεία διενεργείται από έναν επόπτη, ο οποίος συνήθως έχει συμβατό θεωρητικό προσανατολισμό 

με του εποπτευόμενου ή είναι έμπειρος επαγγελματίας ψυχικής υγείας που έχει πρόσθετη εκπαίδευση 

στην εποπτεία. Ο επόπτης είναι αυτός που θα βοηθήσει τον εποπτευόμενο να συνδέσει με τον πιο 

επωφελή τρόπο στοιχεία που σχετίζονται με την προσωπική ανάπτυξη του επαγγελματία, την θεωρία και 

την έρευνα με την πρακτική του. 

Η εποπτεία στα επαγγέλματα ψυχικής υγείας συμβάλει σημαντικά στη διασφάλιση υψηλής ποιότητας 

υπηρεσιών. Σε ένα συστηματικό και εχέμυθο πλαίσιο, επαγγελματίες έχουν την ευκαιρία να συζητήσουν 

επαγγελματικά ζητήματα και διλήμματα, να μάθουν μέσα από την εμπειρία τους και να συμβάλουν με 

αυτό τον τρόπο στην υπεύθυνη επαγγελματική τους εξέλιξη. Οι συναντήσεις της εποπτείας γίνονται σε 

συστηματική βάση. Μπορεί να είναι ατομικές ή ομαδικές ανάλογα με τις ανάγκες του επαγγελματία, με 

προσωπική επαφή ή (εφόσον κριθεί αναγκαίο) μέσω διαδικτύου (Skype) 

 

 Οι βασικοί στόχοι της Εποπτείας μεταξύ άλλων είναι:   

• Συναισθηματική έκφραση προσωπικών δυσκολιών που προκαλεί στον επαγγελματία η 

διαχείριση ενός δύσκολου περιστατικού 

• Πρόληψη του συνδρόμου της επαγγελματικής εξουθένωσης  

• Διεπαγγελματική Συμβουλευτική (και σε ατομικό επίπεδο εποπτείας) 

• τη βελτίωση της αποτελεσματικότητας 

• την εμβάθυνση στη γνώση 

• την εκπαίδευση προσωπικού σε τεχνικές και μεθοδολογίες 

• την επεξεργασία της συναδελφικής αλληλεπίδρασης στους χώρους εργασίας 

• την αποφόρτιση των επαγγελματιών για την αποφυγή του συνδρόμου επαγγελματικής 

εξουθένωσης (burnout) 

• επαγγελματική ανάπτυξη του εποπτευόμενου και μεσολάβηση, κατά την οποία ο επόπτης 

λειτουργεί ως γέφυρα μεταξύ του εποπτευόμενου εργαζόμενου και του οργανισμού, όπου αυτός 

δουλεύει. 
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Η Εποπτική διαδικασία, ειδικότερα στις δομές υγείας (θεραπευτές, κοιν. Λειτουργοί, κοιν, σύμβουλοι 

κτλ) παρέχει την ευκαιρία μεταξύ άλλων για: 

• Ανάλυση δύσκολων περιπτώσεων και διερεύνησης των αντιμεταβιβάσεων. 

• Υποστήριξη των εργαζομένων σε περιπτώσεις αβεβαιότητας λαμβάνοντας υπόψη το  

περιστατικό, το εργασιακό πλαίσιο και τα αποθέματα του θεραπευτή / συμβούλου. 

• Ανάδειξη των προσωπικών δεξιοτήτων του θεραπευτή / συμβούλου. 

• Διαμόρφωση του προσωπικού στυλ του θεραπευτή / συμβούλου. 

Πολλοί  προϊστάμενοι έχουν ήδη  πειστεί για την σημαντικότητα ύπαρξης της εποπτείας στις υπηρεσίες 

τους, η οποία μπορεί να αποτελέσει την σπονδυλική στήλη της λειτουργίας αυτών. Θεωρείται 

απαραίτητη όταν για παράδειγμα ένας εργαζόμενος βιώνει μία απώλεια, μια κατάσταση που μπορεί να 

είναι τόσο στρεσογόνα για τον εργαζόμενο, όσο και αντιπαραγωγική. 

Οι οργανισμοί έχουν περισσότερες πιθανότητες να επιτύχουν στο έργο τους, όταν έχουν στο δυναμικό 

τους εργαζόμενους που έχουν προσόντα, γνώσεις, παίζουν ξεκάθαρους ρόλους και υποβοηθούνται στην 

πράξη από σωστές συμβουλές και ψυχολογική υποστήριξη. Αρκεί ο επόπτης τους να είναι ένα άτομο 

που εμπιστεύονται και έχουν μια καλή επαγγελματική σχέση. Από έρευνες που έχουν διενεργηθεί κατά 

τη διάρκεια της εποπτείας προκύπτει ότι η αποτελεσματική εποπτεία παράγει καλά αποτελέσματα για 

τους εργαζόμενους, ενώ από την εμπειρία προκύπτει ότι στην απουσία ή στην ελλειπή ή αρνητική μορφή 

εποπτείας ελλοχεύουν προβλήματα στην εργασιακή σταθερότητα, ικανότητα, άμιλλα και ηθική των 

εργαζομένων. 

 

4. ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΠΟΦΥΓΗ ΤΟΥ ΣΤΡΕΣ ΣΤΟΝ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟ ΧΩΡΟ 

Είναι σημαντικό να αναγνωρίσουν οι εργοδότες και δη το κράτος την σημαντικότητα της υγείας και της 

ασφάλειας των εργαζομένων και πρέπει να υιοθετούν κάθε μέσο που μειώνει τον  κίνδυνο έκθεσης τον 

εργαζομένων σε υψηλά επίπεδα στρες, διότι τα οφέλη από την αποφυγή του στρες στον εργασιακό χώρο 

είναι πολλά:  

• Μείωση των συμπτωμάτων της κακής διανοητικής και σωματικής υγείας 

• Μείωση των απουσιών λόγω ασθενείας 

• Αύξηση παραγωγικότητας 

• Αύξηση ικανοποίησης από την εργασία 

• Αύξηση εργασιακής δέσμευσης 

• Βελτίωση της υγείας των εργαζομένων, οπότε και της ευρύτερης κοινωνίας 

• Μείωση κόστους για τον εργαζόμενο  
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5. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ: Το  εργασιακό στρες είναι θέμα της Διεύθυνσης/Διοίκησης 

Οι εργαζόμενοι είναι λιγότερο πιθανό να βιώσουν εργασιακό στρες, όταν οι απαιτήσεις την δουλειάς 

ταιριάζουν στα προσόντα τους, μπορούν να ελέγξουν τη δουλειά τους και τον τρόπο που την εκτελούν, 

απολαμβάνουν την υποστήριξη των προϊσταμένων και των συναδέλφων τους, λαμβάνεται η γνώμη τους 

στη λήψη αποφάσεων που αφορούν τη δουλειά τους, υποστηρίζονται από σωστή εποπτεία και οι 

εργασιακές τους συνθήκες είναι ευχάριστες.  

Συνοψίζοντας, προτείνεται στις διευθύνσεις/διοικήσεις να: 

• Διασφαλίζουν ένα ασφαλές εργασιακό περιβάλλον  

• Επιβεβαιώνονται ότι ο κάθε εργαζόμενος είναι κατάλληλα εκπαιδευμένος για τη δουλειά του  

• Αποστιγματοποιούν το εργασιακό στρες με το να το αναγνωρίζουν ανοιχτά ως υπαρκτό 

πρόβλημα 

• Συζητούν τα ζητήματα που προκύπτουν με τους εργαζόμενους και να λαμβάνουν δράση όταν 

είναι δυνατόν  

• Μεθοδεύουν μια πολιτική διαχείρισης του εργασιακού στρες σε συνεννόηση με τους 

εργαζόμενους 

• Προωθούν ένα περιβάλλον όπου οι εργαζόμενοι έχουν λόγο όσον αφορά τα καθήκοντά τους, 

τις προοπτικές ανέλιξης και την ασφάλειά τους  

• Οργανώνουν έτσι τα τμήματα προσωπικού ώστε να υπάρχουν managers ανθρώπινου 

δυναμικού. 

• Μειώνουν τις ανάγκες για υπερωρίες με την αναδιοργάνωση των καθηκόντων ή την 

πρόσληψη περισσότερου προσωπικού  

• Υπολογίζουν την προσωπική ζωή των εργαζομένων και να αναγνωρίζουν ότι οι οικογενειακές 

απαιτήσεις πολλές φορές έχουν προτεραιότητα σε σχέση με αυτές της εργασίας 

•  Αναζητούν συμβουλές από ειδικούς υγείας, όταν χρειαστεί.  
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