
Ενγαζία θαη ροπηθή ογεία

• Γπίδναζε ηεξ ενγαζίαξ ζηεκ ροπηθή 
ογεία

• Η επαγγειμαηηθή έκηαλε θαη 
επακέκηαλε αηόμςκ με πνόβιεμα 
ροπηθήξ ογείαξ. 



Επίδναζε ηεξ ενγαζίαξ ζηεκ 
ροπηθή ογεία

• Φοζηθό πενηβάιιμκ: Θόνοβμξ, 
θςηηζμόξ, θιίμα.

• Υεμηθμί πανάγμκηεξ: π.π. μνγακηθμί 
δηαιύηεξ, μόιοβδμξ, CS2. 

• Oνγάκςζε θαη θμηκςκηθό πενηβάιιμκ 
ενγαζίαξ 



• Ονηζμόξ

• Σμ ζηνεξ ςξ ζεηηθόξ πανάγμκηαξ 

• Σμ ζηνεξ ςξ βιαπηηθόξ πανάγμκηαξ

• Η απάκηεζε ημο ενγαδόμεκμο ζζημ 
ζηνεξ

• Τπμθεημεκηθμί vs. Ακηηθεημεκηθμί 
πανάγμκηεξ 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΣΙΚΟ Stress



Πεγέξ Επαγγειμαηηθμύ Stress

Eγγεκείξ ηεξ ενγαζίαξ πανάγμκηεξ

• Καθό θοζηθό πενηβάιιμκ: θςηηζμόξ, 
ζόνοβμξ, ογναζία, ζενμμθναζία, νύπμη.

• Ροζμμί ενγαζίαξ, πίεζε πνόκμο

• Γνγαζία πμιύ δύζθμιε ή πμιύ εύθμιε

• Τρειέξ εοζύκεξ (π.π. εοζύκεξ 
ακζνώπηκςκ δςώκ)



Ρόιμξ ημο ενγαδμμέκμο ζηεκ 
επηπείνεζε

• Αζομβαηόηεηα ζηόπςκ θαη νόιμο

• Αζομβαηόηεηα πνμζςπηθόηεηαξ θαη 
νόιμο

• Καθή θμηκςκηθή απμδμπή 
επαγγέιμαημξ

• Γζςηενηθέξ ακηηζέζεηξ

Πεγέξ Επαγγειμαηηθμύ Stress



Επαγγειμαηηθή ελέιηλε

• Γπαγγειμαηηθή οπενελέιηλε

• Ακεπανθήξ επαγγειμαηηθή ελέιηλε

• Έιιεηρε επαγγειμαηηθήξ αζθαιείαξ

• Ακαζημιή θηιμδμληώκ

Πεγέξ Επαγγειμαηηθμύ Stress



΢πέζεηξ ζηεκ ενγαζία 

• Καθέξ ζπέζεηξ με ηεκ ηενανπία

• Καθέξ ζπέζεηξ με άιιμοξ ζοκαδέιθμοξ

• Αδοκαμία δηακμμήξ ζαθώκ 
ανμμδημηήηςκ

Πεγέξ Επαγγειμαηηθμύ Stress



Ονγάκςζε θαη θιίμα ηεξ ενγαζίαξ

• Μηθνή ζομμεημπή ζηε ιήρε απμθάζεςκ

• Έιιεηρε εκεμένςζεξ/θαζμδήγεζεξ

• Ακεπανθήξ δηάζεζε πόνςκ

• Ακαλημθναηία

https://www.napofilm.net/en/napos-

films/napo-when-stress-strikes

Πεγέξ Επαγγειμαηηθμύ Stress
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Παζμιμγία ημο Stress

΢ςμαηηθέξ: 

 οπένηαζε, 

 εθηδνώζεηξ, 

 γαζηνεκηενηθέξ 
δηαηαναπέξ, 

 αίζζεμα παιμώκ, 

 θαηαβμιή, 

 θεθαιαιγία

 έιθμξ, 
 αιιενγίεξ, 

 ζηεθακηαία κόζμξ, 

Φοπηθέξ: 

 δηαηαναπέξ ηεξ μκήμεξ,

 αίζζεμα θεκμύ θεθαιήξ, 

 αδοκαμία, 

 δοζθμιία ζομμεημπήξ ζε 
ζοδήηεζε, 

 δηαηαναπέξ ύπκμο, 

 οπενεοαηζζεζία ζημκ 
ζόνοβμ ή ζε μπηηθά 
ενεζίζμαηα, 

 ηδεμιερία



Δείθηεξ βιαπηηθμύ 
επαγγειμαηηθμύ ζηνεξ

Ύπμπηεξ: Άημμα /πώνμξ ενγαζίαξ

• ΢οπκή αιιαγή ενγαζίαξ

• ΢οπκέξ απμοζίεξ

• Αολεμέκα πανάπμκα γηα ζςμαηηθά ζομπηώμαηα 
(πμκμθέθαιμη, δάιε, θιπ)

• Αολεμέκα ιάζε, αηοπήμαηα 

• Καθέξ ζπέζεηξ μεηαλύ ενγαδμμέκςκ

• Πμιιά ενγαηηθά αηοπήμαηα

• Μεηςμέκε απόδμζε

• Υαμειό εζηθό

• Αολεμέκε παναβαηηθόηεηα 



Πνόιερε/Δηαπείνηζε ημο ζηνεξ

• Πνμζανμμγή ηςκ ζοκζεθώκ ενγαζίαξ ζημ άημμμ

• Βειηίςζε ηεξ ζομμεημπήξ ημο ενγαδόμεκμο ζηα 
δεηήμαηα πμο αθμνμύκ ηεκ ενγαζία ημο

• Υνήζε θαηάιιειεξ ηεπκμιμγίαξ, μνγάκςζεξ θαη 
πενηεπόμεκμ ηεξ ενγαζίαξ ώζηε κα μεηώκεηαη ε έθζεζε 
ημο ενγαδόμεκμο ζημξο ζηνεζμγόκμοξ πανάγμκηεξ

• Γκαιιαγή θαζεθόκηςκ, δηεοθόιοκζε θμηκςκηθώκ 
αιιειεπηδνάζεςκ ζημ πιαίζημ ηεξ ενγαζίαξ θαη 
βειηίςζε ηεξ ζοκενγαζίαξ μεηαλύ ηςκ ενγαδμμέκςκ

• Γοθαηνίεξ εθπαίδεοζεξ θαη επαγγειμαηηθήξ ακάπηολεξ

• Γπανθήξ ακάπαοζε ζε εβδμμαδηαία/εηήζηα βάζε 



΢ύκδνμμμ Eλμοζέκςζεξ

Αηηίεξ:
΢ςμαηηθή θαη ροπηθή ελάκηιεζε. 
Γνγαζία μμκόημκε. Δοζθμιία 
πνμζανμμγήξ

Εθδειώζεηξ: 
• ΢ογθηκεζηαθή ελάκηιεζε (θόπςζε, 

θαηάζιηρε, οπενεοαηζζεζία)
• Τπμβάζμηζε δηαπνμζςπηθώκ ζπέζεςκ
• Υαμειή επαγγειμαηηθή απόδμζε



Επαγγειμαηηθή έκηαλε θαη 

επακέκηαλε

• Γκηόπηζε ροπηθήξ δηαηαναπήξ
• Γγθαηάζηαζε επηθμηκςκίαξ με ημκ ηαηνό 

ενγαζίαξ
• Πνμζδημνηζμόξ ηεξ θύζεξ ηεξ βιάβεξ
• Ακαδήηεζε μηθμγεκεηαθμύ θαη ζηεκμύ 

θμηκςκηθμύ πενηβάιιμκημξ
• Παναπμμπή ζε ροπίαηνμ
• Γθηίμεζε πνόγκςζεξ 
• ΢πεδηαζμόξ επακέκηαλεξ 



Πνμϋπμζέζεηξ έκηαλεξ -
επακέκηαλεξ

• ΢ομμόνθςζε ζηε ζεναπεία
• ΢ομβαηόηεηα ζεναπείαξ με ηηξ ακάγθεξ 

ημο ένγμο
• ΢ομβαηόηεηα οπμιεηπμμέκςκ 

δηαηαναπώκ με ηηξ ακάγθεξ ημο ένγμο
• Πνμεημημαζία θμηκςκηθμύ 

πενηβάιιμκημξ ζηήνηλεξ
• ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΗ ΣΗ΢ ΓΡΓΑ΢ΙΑ΢


