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Ψηφιακός Οδηγός  
σχετικά µε τη διαχείριση  
του άγχους και των 

ψυχοκοινωνικών κινδύνων στην 
εργασία, στον χώρο 

των µικρών και των πολύ µικρών 
επιχειρήσεων 

2. ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ  
ΨΚΚ ΚΙΝΔΥΝΩΝ  
ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 

Η ασφάλεια και η υγεία στους χώρους εργασίας µας αφορά όλους.  
Οφέλη για εσένα προσωπικά. Οφέλη για τις επιχειρήσεις.
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2. ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ  
ΨΚΚ ΚΙΝΔΥΝΩΝ  
ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ

• Παράγοντες κινδύνου για τη 
δηµιουργία άγχους στην εργασία 

• Υπερβολικές απαιτήσεις 
• Έλλειψη ελέγχου της εργασίας σε 
προσωπικό επίπεδο 

• Ανεπαρκής υποστήριξη 
• Μη αποδεκτές συµπεριφορές 
• Παρενόχληση 
• Ασάφεια ως προς τους ρόλους και 
τις υποχρεώσεις 

• Μη συµµετοχή σε αποφάσεις για 
οργανωτικές αλλαγές και έλλειψη 
σχετικής πληροφόρησης 

• Βία από τρίτους

Παράγοντες ΨΚΚ κινδύνων 
στην εργασία

Η ασφάλεια και η υγεία στους χώρους εργασίας µας αφορά όλους.  
Οφέλη για εσένα προσωπικά. Οφέλη για τις επιχειρήσεις.
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Παράγοντες κινδύνου για τη δηµιουργία άγχους στην εργασία

• Υπερβολικές απαιτήσεις  
	 	 - Υπερβολικές απαιτήσεις ή έκθεση σε κινδύνους από φυσικούς παράγοντες 

• Έλλειψη ελέγχου της εργασίας OXI αντίληψης OXI σε προσωπικό επίπεδο 
	 	 - Μη συµµετοχή στη λήψη αποφάσεων σχετικά µε το πώς πρέπει να εκτελείται η εργασία 

• Ανεπαρκής υποστήριξη  
	 	 - Ανεπαρκής υποστήριξη από τη διοίκηση ή τους συναδέλφους 

• Κακές σχέσεις (συµπεριλαµβανοµένης της παρενόχλησης) 
	 	 - Έκθεση σε µη αποδεκτές συµπεριφορές, συµπεριλαµβανοµένης της παρενόχλησης και της 

βίας 
• Αντικρουόµενοι ρόλοι ή έλλειψη σαφήνειας ως προς τον ρόλο του εργαζοµένου  

	 	 - Ασάφεια ως προς τους ρόλους και τις υποχρεώσεις 
• Κακή διαχείριση αλλαγών  

	 	 - Μη συµµετοχή σε αποφάσεις για οργανωτικές αλλαγές και έλλειψη σχετικής πληροφόρησης 
• Βία από τρίτους  

	 	 - Λεκτική ή σωµατική βία ή η απειλή βίας 

▪ Αυτοί οι παράγοντες µπορούν να συνυπάρχουν στη δηµιουργία άγχους. Για παράδειγµα, είναι 
σαφές ότι είναι πολύ πιθανό να νιώθει κάποιος άγχος λόγω υψηλών απαιτήσεων, όταν έχει 
πολύ λίγο έλεγχο σχετικά µε τον τρόπο εκπλήρωσης αυτών των απαιτήσεων. 

▪ Οι παράγοντες στην εργασία που µπορούν να δηµιουργήσουν κίνδυνο άγχους και άλλων προβληµάτων 
υγείας είναι γνωστοί. Αναφέρονται δε ως ψυχοκοινωνικοί παράγοντες. Άλλοι οδηγοί για το εργασιακό άγχος ή 
την εκτίµηση ψυχοκοινωνικών κινδύνων µπορεί να τους παρουσιάζουν λίγο διαφορετικά ή να χρησιµοποιούν 
ελαφρώς διαφορετική έµφαση, αλλά σε γενικές γραµµές, αυτοί µπορούν να συνοψιστούν ως εξής: 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Υπερβολικές απαιτήσεις

▪ Αδυναµία ανταπόκρισης στις απαιτήσεις της εργασίας 
• Μερικά άτοµα µπορούν να αντεπεξέρχονται σε πολύ απαιτητικές εργασίες όπου αντιµετωπίζουν 
πολλές προκλήσεις και πιέσεις. Ωστόσο, αυτές οι απαιτήσεις µπορούν να προκαλέσουν άγχος, 
εάν κάποιος αισθάνεται ότι δεν είναι σε θέση να ανταποκριθεί ή ότι δεν έχει επαρκή έλεγχο των 
απαιτήσεων αυτών. Αυτό µπορεί να οφείλεται σε πολλούς παράγοντες, όπου συµπεριλαµβάνεται 
η αναντιστοιχία µεταξύ των δεξιοτήτων και ικανοτήτων ενός εργαζοµένου και των εργασιακών 
απαιτήσεων. Η έλλειψη επαρκών απαιτήσεων είναι εξίσου προβληµατική µε την ύπαρξη 
υπερβολικά πολλών απαιτήσεων (εργαζόµενοι µε λιγότερα ή περισσότερα προσόντα από αυτά 
που απαιτεί η συγκεκριµένη εργασία), µεγάλος φόρτος εργασίας, η απαίτηση διαρκούς 
διαθεσιµότητας για εργασία (βλ. «ισορροπία εργασίας-ζωής»), υψηλές συναισθηµατικές πιέσεις, 
προθεσµίες που δεν είναι δυνατόν να τηρηθούν εντός του διαθέσιµου χρόνου ή το συναίσθηµα ότι 
µέσα στον εργασιακό χώρο δεν αναγνωρίζονται οι ανησυχίες τους σχετικά µε τέτοιους παράγοντες 
και δεν λαµβάνονται µέτρα για την αντιµετώπισή τους.  

▪ Επιδείνωση της κατάστασης 
• Ο κακός προγραµµατισµός ή η αναποτελεσµατική επικοινωνία στην εργασία µπορεί να επιτείνει 
αυτές τις απαιτήσεις, όπως επίσης οι συχνές καθυστερήσεις, οι προθεσµίες ή οι διακοπές.  

• Το φυσικό εργασιακό περιβάλλον µπορεί επίσης να επιδεινώνει την κατάσταση. Για παράδειγµα, οι 
εργαζόµενοι θα δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν στη δουλειά τους, εάν τα επίπεδα 
θερµοκρασίας ή θορύβου είναι πολύ υψηλά στον περιβάλλοντα χώρο.  

▪ Μη παραδοχή των προβληµάτων 
• Είναι σηµαντικό να µην παραβλέπουµε το γεγονός ότι µερικά άτοµα θα δυσκολευτούν να 
παραδεχτούν ότι έχουν προβλήµατα λόγω των υπερβολικά πολλών απαιτήσεων, ίσως γιατί το 
θεωρούν ένδειξη αδυναµίας ή ανεπάρκειας. Για αυτό το λόγο, θα πρέπει να υπάρχει προσεκτική 
παρακολούθηση και διαχείριση των απαιτήσεων και των πόρων εργασίας.

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Έλλειψη ελέγχου της εργασίας σε προσωπικό επίπεδο

▪ Η άσκηση ελέγχου είναι θετικός παράγοντας 
• Ο βαθµός ελέγχου που έχει κάποιος ως προς τον τρόπο µε τον οποίο εργάζεται µπορεί να 
επηρεάσει το βαθµό στον οποίο νιώθει άγχος. Αυτό εκφράζει συχνά την ισορροπία ανάµεσα στα 
επίπεδα ελέγχου που έχει ο ίδιος και στα επίπεδα ελέγχου που ασκούν άλλοι στη δουλειά που κάνει.  

• Εάν ένας εργαζόµενος αναµένει να µπορεί να ελέγχει και να επηρεάζει τον τρόπο µε τον οποίο 
προγραµµατίζει και εκτελεί την εργασία του, και του δίνεται αυτή η δυνατότητα, τότε µπορεί 
ευκολότερα να ανταποκριθεί στις προκλήσεις που έχει µπροστά του.  

▪ Η έλλειψη ελέγχου είναι αρνητικός παράγοντας 
• Εάν ένας εργαζόµενος δεν έχει τον έλεγχο που περίµενε, αλλά αντιθέτως ορίζουν άλλοι το ρυθµό ή 
τον τρόπο µε τον οποίο πρέπει να εκτελεί την εργασία του, το συναίσθηµα του άγχους αυξάνεται.  

• Η έλλειψη ελέγχου σχετικά µε άλλους κινδύνους µπορεί επίσης να συµβάλει στα συναισθήµατα 
άγχους. Για παράδειγµα, η κακή στάση ενός οργανισµού απέναντι στην ασφάλεια µπορεί να 
προκαλέσει άγχος σε ένα άτοµο που δεν είναι σε θέση να επηρεάσει αυτή την κατάσταση, ιδιαίτερα 
εάν αισθάνεται ότι διακινδυνεύει η προσωπική του ασφάλεια.  

• Η έλλειψη ευελιξίας ως προς τις απαιτήσεις και τους όρους της εργασίας µπορεί, επίσης, να 
συµβάλει στο άγχος και να παρεµποδίσει την ανάπτυξη και χρήση νέων ικανοτήτων. 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Ανεπαρκής υποστήριξη

▪ Η έλλειψη υποστήριξης και ενθάρρυνσης από τους άλλους 
στο χώρο εργασίας µπορεί να προκαλέσει άγχος. Κάτι 
τέτοιο µπορεί να προκύψει όταν η επιχείρηση ή ο 
οργανισµός παρέχει ανεπαρκείς πληροφορίες ή 
περιορισµένους πόρους σχετικά µε την εργασία που 
πρέπει να εκτελέσει κάποιος εργαζόµενος ή όταν οι άλλοι 
δίνουν την εντύπωση ότι δεν αναγνωρίζουν τις 
απαιτήσεις που αντιµετωπίζει ή τη δουλειά που κάνει.  

▪ Η υποστήριξη και τα θετικά σχόλια, τόσο από τους 
συναδέλφους όσο και από τα διοικητικά στελέχη, 
µπορούν να βοηθήσουν τα άτοµα να ανταπεξέλθουν. Όταν 
υπάρχει υποστήριξη, είναι πολύ πιθανότερο ότι τα άτοµα 
θα µπορέσουν να ανταποκριθούν σε υψηλά επίπεδα 
πίεσης ή ζήτησης. Η παροχή υποστήριξης µπορεί να 
πραγµατοποιείται µε τη µορφή κοινωνικής υποστήριξης ή 
άµεσης υποστήριξης για την εκτέλεση της εργασίας.

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Μη αποδεκτές συµπεριφορές  
(συµπεριλαµβανοµένης της παρενόχλησης)

▪ Η παρενόχληση, γνωστή και ως εκφοβισµός, καταναγκασµός ή ψυχολογική βία, 
αναγνωρίζεται ευρέως ως ένας ψυχοκοινωνικός κίνδυνος στο χώρο εργασίας. 
Επαναλαµβανόµενη, παράλογη συµπεριφορά προς έναν εργαζόµενο ή µια 
οµάδα εργαζοµένων, που στοχεύει στη θυµατοποίηση, την ταπείνωση, την 
υποτίµηση ή την απειλή. Η παρενόχληση µπορεί να συνίσταται σε λεκτικές και 
σωµατικές επιθέσεις, καθώς και σε λιγότερο εµφανείς ενέργειες, όπως η 
κοινωνική αποµόνωση. Περιλαµβάνει επίσης την σεξουαλική παρενόχληση, 
καλύπτοντας κάθε µορφή λεκτικής, µη λεκτικής ή σωµατικής συµπεριφοράς 
σεξουαλικής φύσης.  

▪ Μερικές φορές υπεύθυνο για την παρενόχληση είναι ένα συγκεκριµένο άτοµο. 
Άλλες φορές ένα εργασιακό περιβάλλον µε χαµηλά ψυχοκοινωνικά πρότυπα 
προωθεί εκείνες τις στάσεις και συµπεριφορές που επιτρέπουν την ανάπτυξη 
της παρενόχλησης. Σε αυτή την περίπτωση, είναι πολύ πιθανό να υιοθετήσουν 
παρενοχλητική συµπεριφορά και άλλοι εργαζόµενοι.  

▪ Ένας εργαζόµενος µπορεί να υποβληθεί στον κίνδυνο βίας ή παρενόχλησης είτε 
από τους συναδέλφους του ή από µέλη του κοινού µε τα οποία έρχεται σε επαφή 
µέσα στα πλαίσια της εργασίας του. 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Μη αποδεκτές συµπεριφορές – Κακές σχέσεις

▪ Παρόλο που είναι φυσικό να υπάρχει διαφοροποίηση απόψεων µέσα στο 
εργασιακό περιβάλλον, οι σχέσεις στην εργασία µπορούν να προκαλέσουν 
άγχος, όταν κάποια άτοµα βιώνουν διακρίσεις, ανεπίλυτες συγκρούσεις µε 
άλλους ή αντιµετωπίζουν µη αποδεκτές συµπεριφορές, σωµατικής ή ψυχικής 
φύσης.  

▪ Μερικές φορές ένας εργαζόµενος µπορεί να αισθάνεται ότι δεν 
αντιµετωπίζεται δίκαια σε σύγκριση µε τους συναδέλφους του ή ότι οι 
ανησυχίες του σχετικά µε παράγοντες εργασίας (όπως τα θέµατα ασφάλειας) 
δεν τυχαίνουν σοβαρής εξέτασης. Αυτή η κατάσταση µπορεί να οδηγήσει σε 
συγκρούσεις. 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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 Παράγοντες κινδύνου στην εργασία: Παρενόχληση

▪ Οι καταγγελίες παρενόχλησης πρέπει να αντιµετωπίζονται σοβαρά 
	 Οι καταγγελίες παρενόχλησης που υποβάλλουν οι εργαζόµενοι θα πρέπει να λαµβάνονται 
πάντοτε σοβαρά υπόψη. Μερικές φορές ένα πρόσωπο µπορεί να αισθάνεται άγχος, επειδή 
νοµίζει ότι δεν πραγµατοποιείται καµία ενέργεια για την επίλυση των προβληµάτων και των 
ανησυχιών του. Ακόµη και αν οι άλλοι δεν βλέπουν τη συµπεριφορά τους ως 
παρενόχληση, πρέπει να αντιµετωπιστεί ο τρόπος που αντιλαµβάνεται την κατάσταση το 
επηρεαζόµενο άτοµο.  

▪ Πέρα από τον πραγµατικό περιορισµό του κινδύνου, η παροχή εκπαίδευσης και 
καθοδήγησης στους εργαζοµένους σχετικά µε την αντιµετώπιση δύσκολων καταστάσεων 
µπορεί, επίσης, να συµβάλλει στον περιορισµό του άγχους σε αυτές τις καταστάσεις. 
Εποµένως, είναι σηµαντικό να υπάρχουν πολιτικές και διαδικασίες που επιλαµβάνονται 
τέτοιας συµπεριφοράς και που καθιστούν δυνατή την καταγγελία και την αντιµετώπισή της.  

▪ Υπάρχει δηµοσιευµένη συµφωνία µεταξύ των οργανώσεων των εργατικών συνδικάτων και 
των οργανώσεων των εργοδοτών σε επίπεδο ΕΕ σχετικά µε την παρενόχληση και τη βία 
στην εργασία. 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Παράγοντες κινδύνου στην εργασία:  
Ασάφεια ως προς τους ρόλους 	και τις υποχρεώσεις 

▪ Συχνά το άγχος εµφανίζεται όταν δεν υπάρχει σαφήνεια σχετικά µε τους διαφορετικούς 
ρόλους και τις αρµοδιότητες που έχουν ανατεθεί σε κάποιον, ή σε περιπτώσεις που οι εν 
λόγω ρόλοι και αρµοδιότητες καταλήγουν σε σύγκρουση. Για παράδειγµα, κάποιος που έχει 
πολλές αρµοδιότητες µπορεί να διαπιστώσει ότι ορισµένες φορές οι εν λόγω αρµοδιότητες 
συγκρούονται µεταξύ τους, καθώς οι συνάδελφοι, τα διοικητικά στελέχη ή άλλα άτοµα (π.χ. 
πελάτες) του επιβάλλουν διαφορετικές απαιτήσεις τις οποίες δυσκολεύεται να εκπληρώσει ή 
να ικανοποιήσει. Εναλλακτικά, µπορεί να ζητηθεί από κάποιον να εκτελέσει κάποια 
πράγµατα τα οποία εκείνος δεν θεωρεί µέρος της εργασίας του (ή τα οποία θεωρεί ότι 
αποτελούν εργασία κάποιου άλλου). Αυτό µπορεί να συµβαίνει διότι οι άλλοι δεν γνωρίζουν 
µε σαφήνεια ποια είναι τα πραγµατικά καθήκοντά τους ή επειδή κανένας δεν ξέρει ποιος θα 
πρέπει να αναλάβει τη συγκεκριµένη εργασία. 

▪ Μια άλλη πιθανή πηγή άγχους είναι όταν ένας εργαζόµενος 
αισθάνεται ότι ο ρόλος του είναι ασυµβίβαστος µε τις δεξιότητες 
και τις ικανότητές του, οπότε βιώνει άγχος επειδή του δίνονται 
ρόλοι που είναι εκτός των δυνατοτήτων του ή όταν του ζητείται 
να αναλάβει ευθύνες τις οποίες θεωρεί υποτιµητικές ή 
υπερβολικά απλές. 

▪ Είναι πολύ σηµαντικό να γνωρίζουν όλοι οι εργαζόµενοι µε 
ακρίβεια ποιοι είναι οι δικοί τους ρόλοι και οι ρόλοι των άλλων 
που εργάζονται µαζί τους.  

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Παράγοντες κινδύνου στην εργασία: Μη συµµετοχή σε αποφάσεις για οργανωτικές αλλαγές και έλλειψη 
σχετικής πληροφόρησης

▪ Οι αλλαγές εντός µιας επιχείρησης ή ενός οργανισµού, 
ιδιαίτερα όταν οι διαδικασίες διαχείρισης και 
γνωστοποίησή τους στο προσωπικό κρίνονται ως 
ανεπαρκείς, µπορούν να οδηγήσουν σε αβεβαιότητα και 
αµφιβολία και να προκαλέσουν µε αυτόν τον τρόπο άγχος 
στους εργαζοµένους. Κατά κάποιο τρόπο, η αβεβαιότητα 
που υπάρχει όταν κανείς δεν γνωρίζει τι θα γίνει στο 
µέλλον µπορεί να είναι το χειρότερο.  

▪ Εάν, για παράδειγµα, γνωρίζει κάποιος ότι θα απολυθεί, 
τότε µπορεί να αρχίσει να κάνει άλλου είδους σχέδια, ενώ 
εάν δεν γνωρίζει τίποτε, εξακολουθεί να υποφέρει από 
την αβεβαιότητα.  

▪ Όπου είναι δυνατόν, η συµµετοχή των εργαζοµένων και η 
διαβούλευση µε αυτούς (ή τουλάχιστον η επαρκής 
πληροφόρηση και ευαισθητοποίησή τους) σχετικά µε 
σχεδιαζόµενες αλλαγές, µπορούν να βοηθήσουν στον 
περιορισµό του κινδύνου πρόκλησης άγχους. 

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Παράγοντες κινδύνου στην εργασία: Βία από τρίτους

▪ Η βίαιη συµπεριφορά περιλαµβάνει προσβολές, 
απειλές ή σωµατική επίθεση και είναι δυνητικά 
σοβαρός επαγγελµατικός κίνδυνος. Οι 
καταστάσεις στις οποίες µπορεί να σηµειωθεί βία 
είναι δυνατόν να προβλεφθούν. Αναπτύσσονται 
γύρω από συγκεκριµένους παράγοντες κινδύνου, 
όπως η επαφή µε το κοινό κατά την εργασία, ο 
χειρισµός χρηµάτων και η εργασία όπου ο 
εργαζόµενος είναι µόνος του.  

▪ Τα µέτρα για τον περιορισµό αυτών των 
κινδύνων (π.χ. µέσω του κατάλληλου σχεδιασµού 
του χώρου εργασίας και των επιµέρους 
εργασιών) θα χρησιµεύσουν για τη µείωση τόσο 
της υπόνοιας άσκησης βίας όσο και του 
πραγµατικού κινδύνου.

Επιστροφή στους 
 ‘Παράγοντες κινδύνου στην 

εργασία’
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Ψηφιακός Οδηγός  
σχετικά µε τη διαχείριση  
του άγχους και των 

ψυχοκοινωνικών κινδύνων στην 
εργασία, στον χώρο 

των µικρών και των πολύ µικρών 
επιχειρήσεων 

Διαβάστε στην επόµενη ενότητα: 
3. ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ  
ΨΚΚ ΚΙΝΔΥΝΩΝ  
ΕΚΤΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Η ασφάλεια και η υγεία στους χώρους εργασίας µας αφορά όλους.  
Οφέλη για εσένα προσωπικά. Οφέλη για τις επιχειρήσεις.


