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Σε εκεύνουσ ….που ϋκαναν υπομονό

Που περύμεναν ,που μασ βοόθηςαν 

Που αγωνύςτηκαν ,που μασ ϋμαθαν 

Και ασ μην το ξϋρουν.



Τα εύδη που επιβιώνουν
δεν εύναι τα πιο δυνατϊ
ούτε και τα πιο ϋξυπνα.
Εύναι αυτϊ που ανταποκρύνονται
περιςςότερο ςτην αλλαγό.

‘’Δαρβύνοσ’’

ΕΙ΢ΑΓΩΓΗ



ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟ ΑΓΦΟ΢

Το εργαςιακό ϊγχοσ μπορεύ 
να οριςτεύ ωσ η βλαβερό 
ςωματικό και 
ςυναιςθηματικό αντύδραςη, 
που παρατηρεύται όταν οι 
εργαςιακϋσ απαιτόςεισ δεν 
ταιριϊζουν με τισ ικανότητεσ, 
τουσ πόρουσ ό τισ ανϊγκεσ 
του εργαζομϋνου.



ΑΙΣΙΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ ΑΓΦΟΤ΢

Οι αιτύεσ του εργαςιακού ϊγχουσ μπορεύ να 
καταταχτούν ςε τρεισ κατηγορύεσ:

Α)Γενικϋσ αιτύεσ εργαςιακού ϊγχουσ.

Β)Ειδικϋσ αιτύεσ εργαςιακού ϊγχουσ.

Γ)Αιτύεσ εργαςιακού ϊγχουσ που ςχετύζονται 
με τα καθόκοντα.



Α)ΓΕΝΙΚΕ΢ ΑΙΣΙΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ 
ΑΓΦΟΤ΢

• Οργανωτικϊ προβλόματα.

• Ανεπαρκόσ ςτόριξη.

• Πολλϋσ ό μοναχικϋσ ώρεσ.

• Χαμηλό κύροσ ,μιςθόσ και 
δυνατότητεσ εξϋλιξησ.

• Άχρηςτα τυπικϊ και 
διαδικαςύεσ.

• Αβεβαιότητα και 
αναςφϊλεια.



Β)ΕΙΔΙΚΕ΢ ΑΙΣΙΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ 
ΑΓΦΟΤ΢

• Αςαφόσ περιγραφό καθηκόντων.
• Αντικρουόμενοι ρόλοι.
• Ουτοπικϋσ υψηλϋσ προςδοκύεσ (τελειομανύα).
• Έλλειψη δυνατότητασ επιρροόσ ςτη λόψη αποφϊςεων 

(αδυναμύα).
• Συχνϋσ ςυγκρούςεισ με ανωτϋρουσ.
• Απομόνωςη από τη ςτόριξη των ςυναδϋλφων.
• Έλλειψη ποικιλύασ.
• Μικρό επικοινωνύα.
• Ακατϊλληλη ηγεςύα.
• Συγκρούςεισ με ςυναδϋλφουσ.
• Ανικανότητα ολοκλόρωςησ μιασ εργαςύασ



Γ)ΑΙΣΙΕ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ ΑΓΦΟΤ΢ ΠΟΤ 
΢ΦΕΣΙΖΟΝΣΑΙ ΜΕ ΣΑ ΚΑΘΗΚΟΝΣΑ

• Δύςκολοι πελϊτεσ ό δύςκολοι υφιςτϊμενοι.

• Ανεπαρκόσ εκπαύδευςη.

• Συναιςθηματικϋσ ςχϋςεισ με πελϊτεσ ό 
υφιςτϊμενουσ.

• Ευθύνεσ τησ εργαςύασ.

• Αδυναμύα βοόθειασ ό αποτελεςματικόσ 
δρϊςησ.



ΕΝΔΕΙΞΕΙ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ ΑΓΦΟΤ΢

• Σωματικϋσ 
ενδεύξεισ.(Πονοκϋφαλοσ, πύεςη,
δύςπνοια ,κούραςη ,ναυτύα, 
λιποθυμύεσ).

• Πνευματικϋσ ενδεύξεισ.(Ανηςυχύα, 
λϊθη,    λανθαςμϋνη κρύςη, 
αρνητιςμόσ ,κατϊθλιψη).

• Συναιςθηματικϋσ ενδεύξεισ.(θυμόσ, 
αποξϋνωςη,     κυκλοθυμύα).

• Ενδεύξεισ 
ςυμπεριφορϊσ.(Ανηςυχύα, ψϋματα, 
απρόςεκτη οδόγηςη, μεγϊλη 
κατανϊλωςη αλκοόλ και τςιγϊρου, 
κλϊμα).



ΟΙ ΢ΤΝΕΠΕΙΕ΢ ΣΟΤ ΑΓΦΟΤ΢ ΢ΣΟΝ 
ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟ ΦΩΡΟ

• Αύξηςη απουςιών από την εργαςύα.

• Μεύωςη τησ δϋςμευςησ ωσ προσ την εργαςύα.

• Χαμηλό απόδοςη και παραγωγικότητα.

• Αύξηςη των μη αςφαλών εργαςιακών 
πρακτικών.

• Αύξηςη τησ ςυχνότητασ των ατυχημϊτων.

• Αύξηςη του ρυθμού αντικατϊςταςησ του 
προςωπικού.



ΕΚΣΙΜΗ΢Η ΚΙΝΔΤΝΩΝ ΑΠΟ ΑΓΦΟ΢ 
΢ΣΟΝ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟ ΦΩΡΟ 

Για την εκτύμηςη των κινδύνων που δημιουργεύ 
το ϊγχοσ ςτον εργαςιακό χώρο πρϋπει να δοθεύ 
απϊντηςη ςτισ εξόσ ερωτόςεισ:

• Υπϊρχει κϊποιο πρόβλημα;Μπορεύ το 
εργαςιακό ϊγχοσ να επηρεϊςει την υγεύα των 
υπαλλόλων;

• Πωσ μπορεύ να επιλυθεύ το πρόβλημα του 
ϊγχουσ;

• Παρακολουθεύτε όλο το ςύςτημα;



ΣΑ ΢ΣΑΔΙΑ ΕΚΣΙΜΗ΢Η΢ ΣΩΝ 
ΚΙΝΔΤΝΩΝ ΢ΣΟΝ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟ ΦΩΡΟ
• Λόψη τησ απόφαςησ διεξαγωγόσ μιασ εκτύμηςησ 

κινδύνων.
• Επιλογό των ςτοιχεύων που πρϋπει να εκτιμηθούν, 

καταμεριςμόσ εργαςιών.
• Απόκτηςη απαραύτητησ  εκπαύδευςησ.
• Καθοριςμόσ ςτόχων ,χρονοδιαγρϊμματοσ και πόρων.
• Επιλογό τησ μεθόδου ό των μεθόδων που θα 

χρηςιμοποιηθούν.
• Υλοπούηςη τησ εκτύμηςησ.
• Παρουςύαςη των αποτελεςμϊτων.
• Λόψη αποφϊςεων.



ΒΑ΢ΙΚΕ΢ ΑΡΦΕ΢ ΣΗ΢ ΕΚΣΙΜΗ΢Η΢ 
ΣΩΝ ΚΙΝΔΤΝΩΝ

• Εργαςύα ςε ςυγκεκριμϋνεσ ομϊδεσ.

• Εςτύαςη ςτισ εργαςιακϋσ ςυνθόκεσ και όχι ςτα ϊτομα.

• Εςτύαςη ςε ςημαντικϊ ζητόματα:Σημαντικϋσ αιτύεσ 
ϊγχουσ.

• Παροχό αποδεύξεων ςχετικϊ με τισ ςυνϋπειεσ των 
εργαςιακών ςυνθηκών ςτην υγεύα.

• Χρόςη ϋγκυρων και αξιόπιςτων μϋτρων.

• Διατόρηςη τησ εμπιςτευτικότητασ των πληροφοριών.

• Εςτύαςη ςτη μεύωςη των κινδύνων.

• Συμμετοχό υπαλλόλων.



΢ΣΑΔΙΑ ΑΝΣΙΜΕΣΩΠΙ΢Η΢ ΣΩΝ 
ΚΙΝΔΤΝΩΝ ΢ΣΟΝ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟ ΦΩΡΟ
• Εντοπιςμόσ των κινδύνων.
• Αξιολόγηςη των βλαβών που ϋχουν 

δημιουργηθεύ.
• Εντοπιςμόσ των πιθανών παραγόντων 

κινδύνου.
• Περιγραφό των υποκεύμενων μηχανιςμών.
• Επιθεώρηςη του ιςχύοντοσ οργανωτικού 

ϋλεγχου και των ςυςτημϊτων ςτόριξησ των 
εργαζομϋνων.

• Εξαγωγό αποτελεςμϊτων όςον αφορϊ τουσ 
εναπομεύναντεσ κινδύνουσ και τισ 
προτεραιότητεσ.



ΕΠΙΛΤ΢Η ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΩΝ 
ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΟΤ ΑΓΦΟΤ΢

• Πρόληψη:Περιλαμβϊνει τον ϋλεγχο των ςυχνών 
κινδύνων και τησ ϋκθεςησ ςε κινδύνουσ μϋςω του 
ςχεδιαςμού και τησ ςυνεχούσ εκπαύδευςησ των 
εργαζομϋνων.

• ΢ωςτό –ϋγκαιρη αντύδραςη:Αυτό ςε ςυνδυαςμό με 
μια ςειρϊ ενεργειών βαςύζεται ςτην επύλυςη 
προβλημϊτων από την ηγεςύα ό την ομϊδα.

• Αποκατϊςταςη:Τα μϋτρα περιλαμβϊνουν ευρϋωσ 
γνωςτϋσ διαδικαςύεσ ςτόριξησ όπωσ τησ παροχόσ 
ςυμβουλών και θεραπεύασ με ςκοπό να ξεπεραςτούν 
τα προβλόματα των εργαζομϋνων.



ΑΓΦΟ΢ ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΕΚΣΕΛΕ΢Η ΣΩΝ 
ΚΑΘΗΚΟΝΣΩΝ

ΟΣΑΝ

• Βαρετό εργαςύα.

• Πολλϊ καθόκοντα.

• Λύγη ό πολύ εκπαύδευςη.

ΣΟΣΕ

• Αλλϊξτε τον τρόπο 
εκτϋλεςησ τησ εργαςύασ.

• Προςπαθόςτε να 
ενημερώςετε για τισ 
επεύγουςεσ εργαςύεσ ,και να 
θϋτετε προτεραιότητεσ.

• Δώςτε ςτα ϊτομα τα 
καθόκοντα που ταιριϊζουν 
ςτα προςόντα τουσ.



ΑΓΦΟ΢ ΑΠΟ ΣΙ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΕ΢ 
΢ΦΕ΢ΕΙ΢

ΟΣΑΝ

• Κακϋσ ςχϋςεισ με 
ςυναδϋλφουσ.

• Εκφοβιςμόσ ό 
παρενόχληςη.

• Έλλειψη επικοινωνύασ 
μεταξύ Διευθυντό και του 
εργαζόμενου.

ΣΟΣΕ
• Παροχό εκπαύδευςησ ςχετικϊ με 

διαπροςωπικϋσ ικανότητεσ και 
ανθρώπινεσ ςχϋςεισ.

• Προςδιορύςτε και αναθεωρόςτε 
τισ πολιτικϋσ αναφορϊσ και 
ϋρευνασ παραπόνων.

• Δώςτε ςτουσ εργαζόμενουσ τη 
δυνατότητα να προτεύνουν 
ιδϋεσ και να ςυνομιλόςουν μαζύ 
ςασ.



ΑΓΦΟ΢ ΑΠΟ ΣΙ΢ ΕΡΓΑ΢ΙΑΚΕ΢ 
΢ΤΝΘΗΚΕ΢

ΟΣΑΝ

• Φυςικού κύνδυνοι ό απειλό 
κινδύνων.

• Κακϋσ ςυνθόκεσ εργαςύασ.

• Μη ευϋλικτα προγρϊμματα 
εργαςύασ.

ΣΟΣΕ

• Εφαρμόςτε κατϊλληλα μϋτρα 
ϋλεγχου κατϊ των φυςικών 
πιϋςεων.

• Συζητόςτε με το προςωπικό 
τον επαναπροςδιοριςμό των 
ςυνθηκών.

• Ανοιχτό ςυζότηςη για τον 
ςχεδιαςμό των 
προγραμμϊτων εργαςύασ.



΢ΤΜΒΟΤΛΕ΢ ΓΙΑ ΕΝΑ ΢Ω΢ΣΑ 
ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΟ ΦΩΡΟ ΕΡΓΑ΢ΙΑ΢

• Ξεκϊθαρη οργανωτικό δομό και πρακτικϋσ.

• Κατϊλληλη επιλογό ,εκπαύδευςη και εξϋλιξη.

• Περιγραφό των εργαςιών.

• Οι περιγραφϋσ των εργαςιών πρϋπει να εύναι 
ςαφόσ.

• Επικοινωνύα.

• Κοινωνικό περιβϊλλον.



ΕΝΝΕΑ  ΢ΤΜΒΟΤΛΕ΢  ΓIΑ  ΝΑ 
ΕΡΓΑΖΟΜΑ΢ΣΕ  ΦΩΡΙ΢  ΑΓΦΟ΢

• Οι θϋςεισ εργαςύασ εύναι μιασ χρόςησ! Η υγεύα ςασ όχι.
• Τροποποιόςτε την εργαςύα ςασ .Μιλόςτε για την 

προςαρμογό και τισ ικανότητεσ ςασ.
• Δώςτε ‘’χρόνο’’ ςτον εαυτό ςασ !Η ϊςκηςη κϊνει θαύματα 

για την ψυχό.
• Κρατόςτε ημερολόγιο και λύςτα υποχρεώςεων.
• Μοιραςτεύτε το ϊγχοσ και ϋχετε εμπιςτοςύνη ςτην 

υποςτόριξη των φύλων και ςυνεργατών ςασ.
• ‘’Καλλιεργόςτε’’ ςυμμϊχουσ ςτην εργαςύα ςασ.
• Βρεύτε το χιούμορ ςασ.
• Να ϋχετε ρεαλιςτικϋσ προςδοκύεσ .Κανεύσ δεν εύναι 

τϋλειοσ! Αλλϊξτε το ςύνθημα για καλύτερεσ επιδόςεισ.
• Διατηρόςτε μια θετικό ςτϊςη ςτην εργαςύα ςασ.



΢ΤΓΚΡΟΤ΢Η

• Σύμφωνα με τουσ Putman κ Poole(1987)ωσ 
ςύγκρουςη ορύζεται η διϊδραςη
αλληλοεξαρτώμενων ατόμων που 
ςυνειδητοποιούν  την αντύθεςη των ςτόχων, 
ςκοπών και αξιών τουσ και που θεωρούν ότι το 
αντύπαλο μϋροσ μπορεύ να επϋμβει ςτην 
πραγματοπούηςη των ςτόχων αυτών .

• Η κατϊςταςη κατϊ την οπούα η ςυμπεριφορϊ 
ενόσ ατόμου η μιασ ομϊδασ ςκόπιμα επιδιώκει να 
εμποδύςει την επύτευξη των ςτόχων ενόσ ϊλλου 
ατόμου η μιασ ϊλλησ ομϊδασ.



ΕΙΔΗ   ΢ΤΓΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Διαπροςωπικϋσ 
ςυγκρούςεισ.(Μεταξύ 
ατόμων).

• Ιεραρχικϋσ 
ςυγκρούςεισ.(πχ. 
αυταρχικό μϊνατζμεντ).

• Λειτουργικϋσ 
ςυγκρούςεισ.

• Συγκρούςεισ επιτελικών 
ςτελεχών.

• Ομαδικϋσ ςυγκρούςεισ.



ΑΙΣΙΑ  ΢ΤΓΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Συνθόκεσ εργαςύασ –αυξημϋνο ϊγχοσ.

• Άρνηςη ευθυνών.

• Τα διαφορετικϊ επύπεδα εκπαύδευςησ.

• Πολύπλοκη οργϊνωςη  εργαςιακού περιβϊλλοντοσ.

• Ζητόματα κύρουσ και επιβολόσ.

• Προβληματικόσ καθοριςμόσ καθηκόντων .

• Περιοριςμϋνοι οικονομικού πόροι.

• Άςχημεσ ςυνθόκεσ εργαςύασ.



ΥΑ΢ΕΙ΢ ΢ΤΓΚΡΟΤ΢Η΢

• Σιωπηρό ςύγκρουςη.

• Αντιληπτό ςύγκρουςη.

• Αιςθητό ςύγκρουςη.

• Έκδηλη ςύγκρουςη.

• Μετϊ την ςύγκρουςη.



ΔΙΑΦΕΙΡΙ΢Η  ΢ΤΓΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Ο χειριςμόσ και η επύλυςη μιασ ςύγκρουςησ εύναι 
μια διαδικαςύα με πολλϊ ςτϊδια.

• Μπορεύ να οριςτεύ ωσ η υποβοόθηςη των ατόμων 
που βρύςκονται ςε ςύγκρουςη ώςτε να υιοθετηθεύ 
μια αποτελεςματικό διαδικαςύα αντιμετώπιςησ των 
ςυγκρούςεων τουσ. 

• Η ύπαρξη ςυγκρούςεων εύναι αρνητικόσ 
παρϊγοντασ και υπομονεύει επύ μονύμου βϊςεωσ 
την παραγωγικότητα και την αποτελεςματικότητα.



΢τρατηγικϋσ χειριςμού  των 
ςυγκρούςεων

Σηραηηγικές τειριζμού

ηων ζσγκρούζεων ΑποφυγήΔιεκδίκηζη

ΑποδοτήΣσμβιβαζμός

Σσνεργαζία Διαμεζολάβηζη



ΜΕΘΟΔΟΙ  ΕΠΙΛΤ΢Η΢  ΢ΤΓΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Υπϊρχουν τρεισ (3) τρόποι 
επύλυςησ ςυγκρούςεων:

1)Ο πρώτοσ τρόποσ 
κατευθύνει την επύλυςη των 
ςυγκρούςεων προσ ϋνα και 
μοναδικό πρόςωπο.

2)Ο δεύτεροσ τρόποσ 
αναφϋρεται ςτην επύλυςη 
μϋςω διαπραγματεύςεων 
μεταξύ των αντιμαχόμενων 
πλευρών.

3)Ο τρύτοσ τρόποσ αναφϋρεται 
ςτην επύλυςη μϋςω ενόσ 
διαχειριςτό.                                                                       



ΣΑ  ΒΗΜΑΣΑ  ΠΡΟ΢  ΕΠΙΛΤ΢Η ΣΩΝ 
΢ΤΓΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Πρϋπει να καταλϊβουμε εκ των προτϋρων την 
διϊθεςη του εργαζόμενου με τον οπούο 
ερχόμαςτε ςε ςύγκρουςη.

• Να δύνεται η ευκαιρύα ςε όλουσ τουσ 
εργαζομϋνουσ να εκφρϊζουν τισ απόψεισ τουσ.

• Ο ςεβαςμόσ και η αξιοπρϋπεια πρϋπει να 
διαφυλϊςςονται με μεγϊλη προςοχό.

• Να αποφεύγονται οι κατϊ μϋτωπο ςυγκρούςεισ.



ΟΙ ΑΡΜΟΔΙΟΣΗΣΕ΢ ΕΝΟ΢ ΔΙΑΦΕΙΡΙ΢ΣΗ 

• Θϋτει βαςικούσ κανόνεσ 
που θα ιςχύουν κατϊ την 
διϊρκεια των 
διαπραγματεύςεων.

• Προςπαθεύ να ελϋγχει τον 
βαθμό ειλικρύνειασ των 
επιχειρημϊτων των 
εργαζομϋνων.

• Διαςφαλύζει το αύςθημα 
κατανόηςησ των απόψεων 
όλων των εργαζομϋνων.

• Συγκρατεύ τισ εκδηλώςεισ 
εχθρότητασ και βύασ.



ΠΡΟΣΑ΢ΕΙ΢ ΕΠΙΛΤ΢Η΢ ΢ΤΚΡΟΤ΢ΕΩΝ

• Σε όλουσ τουσ χώρουσ εργαςύασ πρϋπει να ακολουθεύτε 
αξιοκρατύα.(Ο κατϊλληλοσ ϊνθρωποσ ςτην κατϊλληλη 
θϋςη) .

• Πρϋπει να καλυφθούν οι κενϋσ θϋςεισ εργαςύασ.
• Σωςτό καθημερινό οργϊνωςη.
• Καθοριςμόσ ςτόχων και προςπϊθεια επύτευξησ τουσ.
• Συνεργαςύα μεταξύ των εργαζομϋνων ςε καθημερινό 

βϊςη.
• Σαφόσ κατανομό αρμοδιοτότων και καθηκόντων.
• Συνεχόσ εκπαύδευςη του προςωπικού.
• Σωςτόσ καταμεριςμόσ εργαςύασ.



΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑΣΑ • Για να μπορϋςει ο 
εργαζόμενοσ να γύνει 
αποτελεςματικόσ ςτην 
διαχεύριςη των 
ςυγκρούςεων πρϋπει να 
κατανοόςει τισ αιτύεσ και 
των χειριςμό των 
ςυγκρούςεων .

• Η επύλυςη των 
ςυγκρούςεων απαιτεύ 
ςυνεχόσ εκπαύδευςη και 
οργϊνωςη καθώσ επύςησ 
παρεμβϊςεισ και ςωςτό 
πρόγραμμα διαχεύριςησ.



ΤΕΛΟΣ
Αν δεν ςου αρϋςει κϊτι ΑΛΛΑΞΕ ΤΟ.

Αν δεν μπορεύσ να το αλλϊξεισ ΑΛΛΑΞΕ 

την ςτϊςη ςου.        

Maya Angela

(Συγγραφϋασ- ποιότρια)      
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΢Α΢  ΕΤΦΑΡΙ΢ΣOYME!


