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ΑΠΟΣΓΛΓ΢ΜΑΣΙΚΗ ΔΙΑΥΓΙΡΙ΢Η ΥΡΟΝΟΤ ΓΙΑ ΣΗΝ ΑΝΣΙΜΓΣΩΠΙ΢Η ΣΟΤ 

ΑΓΥΟΤ΢ 

 

΢κοπός ηης διδακηικής εμόηηηας 

 

Σθμπυξ ηεξ δηδαθηηθήξ εκυηεηαξ πμο αθμιμοζεί είκαη κα πανμοζηάζεη ηα ζέμαηα ηεξ 

μνγάκςζεξ ημο πνυκμο, θαηά ηνυπμ χζηε κα ζοκδνάμεη ημοξ ζομμεηέπμκηεξ κα ζέημοκ 

ηηξ πνμηεναηυηεηεξ ακαιυγςξ ηςκ αημμηθχκ, πνμζςπηθχκ θαη επαγγειμαηηθχκ ζηυπςκ 

ημο θαζεκυξ, κα απμμεηχκμοκ ημοξ πενηζπαζμμφξ ημο πνυκμο, αθμφ πνμεγμομέκςξ ημοξ 

εκημπίζμοκ, έηζη χζηε κα αλημπμημφκ ημ πνυκμ δεμημονγηθά θαη κα απμμαθνφκμοκ ημ 

άγπμξ απυ ηεκ έιιεηρή ημο. 

 

Γιζαγφγικές παραηηρήζεις 

 

Ο ζπεδηαζμυξ θαη ε μνγάκςζε ημο πνυκμο, πνμζςπηθμφ θαη επαγγειμαηηθμφ απμηειμφκ 

ενγαιεία πμο είκαη δοκαηυκ κα μαξ βμεζήζμοκ κα ζέζμομε ηηξ βάζεηξ γηα μηα θαιφηενε 

δςή, ε μπμία ζα παναθηενίδεηαη απυ ορειέξ επηδυζεηξ θαη αηζζήμαηα ηθακμπμίεζεξ θαη 

μιμθιήνςζεξ. Ε απμηειεζμαηηθή δηαπείνηζε ημο πνυκμο ζα πνέπεη κα ζηενίδεηαη ζε έκα 

ζφκμιμ αληχκ, πμο απυ ηε ζηηγμή πμο ζα ηηξ οημζεηήζμομε ζα θαηαθένμομε κα 

επηηφπμομε ημοξ ζηυπμοξ μαξ, ηυζμ ζε πνμζςπηθυ, υζμ θαη ζε ενγαζηαθυ επίπεδμ.  

 

Έκαξ μεγάιμξ δάζθαιμξ ηεξ επηζηήμεξ ημο Management, μ Peter Drucker  ακαθένεη υηη 

μ πνυκμξ είκαη μ πιέμκ δοζεφνεημξ πυνμξ. Ηαη είκαη γεγμκυξ εθυζμκ, μ θαζέκαξ μαξ έπεη 

24 χνεξ ζηε μένα ημο, θη ακ ζπαηαιήζμομε έκα ιεπηυ απυ ηα 1440 ηεξ εμέναξ 

γκςνίδμομε υηη αοηυ δεκ ζα μαξ επηζηναθεί  πμηέ!  Δοζηοπχξ ζπάκημη είκαη μη άκζνςπμη 

εθείκμη, πμο ιεηημονγμφκ ζακ κα έπεη πναγμαηηθή ζεμαζία θάηη ηέημημ. Οη πενηζζυηενμη 

απυ μαξ δμφμε ηηξ μένεξ μαξ ζακ κα έπμομε ακελάκηιεηα απμζέμαηα πνυκμο. Ο ηνυπμξ 

πμο δηαπεηνηδυμαζηε ηα πνήμαηά μαξ δεκ έπεη θαμηά ζπέζε με ημκ ηνυπμ πμο 

δηαπεηνηδυμαζηε ημ πνυκμ μαξ…  

 

Τμ πχξ δηαπεηνηδυμαζηε ημ πνυκμ μαξ είκαη ςξ επί ημ πιείζημκ ζέμα ζοκήζεηαξ, 

βαζίδεηαη ζε μεγάιμ βαζμυ ζηεκ ακαηνμθή, ηεκ παηδεία μαξ θαη ημ θμηκςκηθυ μαξ 

οπυβαζνμ. Απυ ηεκ άιιε πιεονά ε αίζζεζε ηεξ απχιεηαξ ημο πνυκμο πνμθαιεί άγπμξ, ημ 

μπμίμ μπμνεί κα μαξ μδεγήζεη ζε δηάθμνά ροπηθά θαη ζςμαηηθά πνμβιήμαηα ογείαξ, αθυμε 

θαη ζε πιήνε θαηάννεοζε! Ηαη ελίζμο ζεμακηηθή είκαη θαη ε απχιεηα πνεμάηςκ γηα ηεκ 

επηπείνεζε ζηεκ μπμία ενγαδυμαζηε. 

 

Ακ ιμηπυκ μνγακχζμομε ζςζηά ημ πνυκμ μαξ ηα μθέιε ζα είκαη πμιιαπιά θαη υιμη ζα 

είκαη θενδηζμέκμη: Ε εηαηνία ζηεκ μπμία ενγαδυμαζηε, δηυηη ζα έπμομε πενηζζυηενμ πνυκμ 

κα αθηενχζμομε ζηα ζεμακηηθά δεηήμαηα, πνμθεημέκμο κα ελοπενεηήζμομε ηεκ εηαηνηθή 

ζηναηεγηθή, θη εμείξ πνμζςπηθά, δηυηη εκηζπφμκηαξ ηεκ ηθακυηεηά μαξ ζηεκ ενγαζία μαξ 



 3 

ζα έπμομε ζαθχξ ιηγυηενμ ζηνεξ θαη έκηαζε, απμθεφγμκηαξ μ‟  αοηυκ ημκ ηνυπμ θαη 

πηζακά πνμβιήμαηα ογείαξ. 

 

Γπμμέκςξ, ημ πνχημ βήμα γηα κα ακαπηφλεη θακείξ ζςζηέξ δεληυηεηεξ δηαπείνηζεξ ημο 

πνυκμο ημο είκαη κα ζοκεηδεημπμηήζεη υηη ε δηαπείνηζε πνυκμο απμηειεί ζηεκ 

πναγμαηηθυηεηα δηαπείνηζε ηεξ δςήξ ημο. Ο Βεκηαμίκ Φναγθιίκμξ είπε πεη θάπμηε:  

« Αγαπάηε ηε δςή; Τυηε με ζπαηαιάηε ημ πνυκμ, γηαηί αοηυξ απμηειεί ημ οιηθυ ηεξ 

δςήξ!» 

 

Τμ θιεηδί γηα κα δναζηενημπμηεζεί θακείξ είκαη ημ θίκεηνμ, μ γκςζηυξ πανάγμκηαξ 

«W.I.F.M.» (What is In it For Me?). Γηα κα ακαπηφλεη δειδή θακείξ ηεκ επηζομία κα 

ειέγπεη ημ πνυκμ ημο ζε ηέημημ βαζμυ, χζηε κα θηκεημπμηεζεί γηα κα ημ επηηφπεη, πνέπεη 

κα πεηζζεί υηη ζα απμθμμίζεη πνμζςπηθά μθέιε,  ηυζμ δειεαζηηθά, χζηε κα μπμνέζεη κα 

λεπενάζεη ηηξ παιηέξ θαθέξ ζοκήζεηεξ πμο ημκ θάκμοκ κςζνυ, άημιμμ θαη  ακαβιεηηθυ. 

Ηαη πανά ημ γεγμκυξ υηη μη πενηζζυηενμη managers θαηακμμφκ υηη μ πνυκμξ είκαη 

πμιφηημμξ πυνμξ, ιίγμη είκαη αοημί πμο ηειηθά ακηημεηςπίδμοκ ημ πνυβιεμα θαηά μέηςπμ, 

μπαίκμοκ δειαδή ζημκ θυπμ κα δηαπηζηχζμοκ ακ θάκμοκ θαιή θαηακμμή ημο πνυκμο ημοξ 

ζηηξ δηάθμνεξ οπμπνεχζεηξ ημοξ.  

 

Έκα ιμηπυκ γεγμκυξ πνέπεη κα έπμομε θαηά κμοκ, υηη ε επηζομία κα δηαπεηνηζημφμε 

ζςζηά ημ πνυκμ μαξ είκαη ημ πνχημ βήμα γηα κα ημ πεηφπμομε, απαηηείηαη υμςξ θαη μηα 

ζοκεπήξ πνμζπάζεηα πςνίξ εθεζοπαζμμφξ, δηυηη, δοζηοπχξ, «μ δνυμμξ γηα ηεκ θυιαζε 

είκαη ζηνςμέκμξ με θαιέξ πνμζέζεηξ!» 
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1. Μια προζπάθεια για ασηογμφζία 

 

Γηα κα επηηφπμομε ηεκ απμηειεζμαηηθή δηαπείνηζε ημο πνυκμο μαξ, μθείιμομε 

πνμεγμομέκςξ κα εκημπίζμομε πχξ ημκ δηαπεηνηδυμαζηε μέπνη ζήμενα. Γίμαζηε ζπάηαιμη 

με ημ δηαζέζημμ πνυκμ μαξ ή θάκμομε μηθμκμμία θαη έπμομε ηα επηδηςθυμεκα 

απμηειέζμαηα, μπυηε βνηζθυμαζηε ζηε ζςζηή θαηεφζοκζε. 

 

1.1. Έλεγτος ηοσ τρόμοσ  μέζφ ηφμ προζφπικώμ ζηότφμ 

 

Τμ πνχημ βήμα γηα κα έπεη θακείξ ημκ έιεγπμ ημο πνυκμο ημο είκαη κα έπεη μνίζεη 

λεθάζανα ημοξ ζηυπμοξ θαη ηηξ επηδηχλεηξ ημο θαη βέβαηα κα μέκεη πνμζειςμέκμξ ζ‟ 

αοημφξ. Γίκαη πμιφ ζοπκυ θαηκυμεκμ θαη μ πημ ζοκεζηζμέκμξ πανάγμκηαξ ζπαηάιεξ ημο 

πνυκμο, ημ κα λεπάζεη θακείξ ημ ζηυπμ ημο θαη κα ακαιίζθεηαη ζε άζθμπεξ εκένγεηεξ. 

Ε δηαπείνηζε ημο πνυκμο μαξ απαηηεί ημκ πνμγναμμαηηζμυ θαη ηεκ μνγάκςζή ημο με 

ηέημημ ηνυπμ, χζηε κα μιμθιενχκμκηαη μη πημ ζεμακηηθμί ζηυπμη υζμ ημ δοκαηυκ 

γνεγμνυηενα.  

Τμ ηδακηθυ βέβαηα είκαη μέζα απυ ηεκ επίηεολε ηςκ ζηυπςκ ηεξ εηαηνίαξ μαξ κα 

ηθακμπμημφμε πανάιιεια θαη ημοξ πνμζςπηθμφξ μαξ ζηυπμοξ. 

 

Γίκαη πνμθακέξ υηη μ έιεγπμξ ημο πνυκμο δεκ είκαη εφθμιε οπυζεζε. Υπάνπμοκ πμιιέξ 

ελςγεκείξ δοκάμεηξ πμο «ζοκςμμημφκ» πνμθεημέκμο κα μαξ εμπμδίζμοκ κα ελμοζηάζμομε 

ημ πνυκμ μαξ, ακηί κα μαξ ελμοζηάδεη αοηυξ. Πνμθεημέκμο ιμηπυκ κα εκημπίζμομε ηηξ 

δοκάμεηξ αοηέξ  θαη κα έπμομε ηειηθά μηα νεαιηζηηθή εηθυκα γηα ημ πςξ πνεζημμπμημφμε 

ημ πνυκμ μαξ θαηανηίδμομε έκα θφιιμ ειέγπμο πνυκμο, ζημ μπμίμ ζεμεηχκμομε υιεξ ηηξ 

ενγαζίεξ πμο πνέπεη κα δηεθπεναηςζμφκ μέζα ζηε μένα.  

 

Ο θαηάιμγμξ αοηυξ πνέπεη κα έπεη ηα ελήξ παναθηενηζηηθά: 

 

 Ακαιοηηθή θαηαγναθή ηςκ ενγαζηχκ πμο πνέπεη κα μιμθιενςζμφκ μέζα ζηε μένα. 
Οη ενγαζίεξ πνέπεη κα θαηαγνάθμκηαη με ζεηνά ζπμοδαηυηεηαξ θαη κα παναθηενίδμκηαη 

ακαιυγςξ με ηεκ πνμηεναηυηεηα πμο ημοξ δίκμομε. Ε μνγάκςζε θαηά πνμηεναηυηεηα 

μπμνεί κα γίκεη με ηε μέζμδμ ABCDEF, υπμο μ παναθηενηζμυξ ηςκ ενγαζηχκ γίκεηαη ςξ 

ελήξ: 

 

 Ηαηάιμγμξ «Α» : Γνγαζίεξ πμο επηβάιιεηαη κα θάκμομε. Ε με μιμθιήνςζε μηαξ 

ενγαζίαξ «Α» ζα έπεη ζμβανέξ ζοκέπεηεξ γηα ηε δμοιεηά μαξ. Ακ έπμομε 

πμιιέξ ενγαζίεξ Α ηηξ μνγακχκμομε θαηά ζεμακηηθυηεηα βάδμκηαξ Α-1, Α-2 

θιπ θαη ανπίδμομε πάκημηε απυ ηεκ Α-1, πμο είκαη ε θμνοθαία πνμηεναηυηεηα. 

 Ηαηάιμγμξ «Β» : Γνγαζίεξ πμο πνέπεη κα θάκμομε. Υπάνπμοκ ήπηεξ ζοκέπεηεξ 

απυ ηεκ πναγμαημπμίεζή ημοξ ή με. Πμηέ δεκ πνέπεη κα λεθηκάμε μηα ενγαζία 
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«Β» ακ οπάνπεη μηα «Α» πμο δεκ έπεη μιμθιενςζεί. (πανάδεηγμα ενγαζίαξ 

«Β»:  αιιειμγναθία πμο πνέπεη κα απακηεζεί) 

 Ηαηάιμγμξ «Γ»  :  Πνάγμαηα πμο ζα ήηακ θαιυ κα θάκμομε, αιιά δεκ ζα 

οπάνλμοκ ζοκέπεηεξ ακ δεκ ηα θάκμομε (π.π. ε ακάγκςζε μηθμκμμηθήξ 

εθεμενίδαξ) 

 Ηαηάιμγμξ «D» : Απυ ηεκ αγγιηθή ιέλε delegate (εθπςνχ, ακαζέης)  μ 

θαηάιμγμξ «D» πενηιαμβάκεη ενγαζίεξ πμο πηζακυηαηα ζα μπμνμφζαμε κα 

ακαζέζμομε ζε θάπμημκ άιιμκ, πνμθεημέκμο εμείξ κα αθμζηςζμφμε ζηηξ πιέμκ 

ζεμακηηθέξ, πμο μυκμ εμείξ μπμνμφμε κα δηεθπεναηχζμομε. 

 Ηαηάιμγμξ «Γ»  : Απυ ηεκ αγγιηθή ιέλε eliminate (παναιείπς), μ θαηάιμγμξ 

αοηυξ πενηιαμβάκεη μηθνέξ ενγαζίεξ, ηηξ μπμίεξ μπμνείηε κα παναιείρεηε 

εκηειχξ, πςνίξ αοηυ κα θάκεη δηαθμνά ζηεκ απυδμζή ζαξ ζηεκ ενγαζία ζαξ.  

 

 Πνμτπμιμγηζμέκμ πνυκμ γηα ηεκ θάζε ενγαζία 
Ηαιυ είκαη ζημκ πνμτπμιμγηζμέκμ πνυκμ γηα ηεκ θάζε ενγαζία κα πνμζζέημομε θαη έκα 

πενηζχνημ πνυκμο γηα πηζακέξ δηαθμπέξ θαη θαζοζηενήζεηξ, χζηε κα μεκ πέθημομε  έλς 

ζημ ζοκμιηθυ μαξ πνυκμ.  

 
 Ακαιοηηθή θαηαγναθή ηςκ πναγμαηηθχκ πνυκςκ πμο ηειηθά δηήνθεζε ε θάζε ενγαζία. 
Ε θαηαγναθή ηςκ πναγμαηηθχκ πνυκςκ ζα μαξ δχζεη μηα νεαιηζηηθή εηθυκα ηεξ 

ζοκμιηθήξ δηαπείνηζεξ ημο πνυκμο μαξ μέζα ζηε μένα, ζα απμηοπχζεη δε ηηξ 

θαζοζηενήζεηξ, δηαθμπέξ πμο μαξ βγάδμοκ εθηυξ πνμγνάμμαημξ, χζηε κα μπμνέζμομε κα 

ηηξ ακηημεηςπίζμομε ακαιυγςξ. 

 

Ε θαηάνηηζε εκυξ απμηειεζμαηηθμφ θφιιμο ειέγπμο ημο πνυκμο πνμτπμζέηεη κα είμαζηε 

ζε ζέζε κα μνίζμομε ζςζηά ηηξ πνμηεναηυηεηέξ μαξ 

 

Σηε ζοκέπεηα πανμοζηάδεηαη εκδεηθηηθά έκα θφιιμ ειέγπμο ημο πνυκμο. 
 

ΩΡΑ  ΕΡΓΑ΢ΘΑ ΤΠΟ- 

ΛΟΓΘΖΟΜΕΝO΢ 

ΥΡΟΝΟ΢ 

ΠΡΑΓΜΑ-

ΣΘΚΟ΢ 

ΥΡΟΝΟ΢ 

ΠΡΟΣΕΡΑΘΟΣΗΣΑ 

A B C D E  

8-9   

 

  

9-10   

 

  

10-11   

 

  

11-12   

 

  

12-13   
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Τμ ζεμείμ εθθίκεζεξ ζημκ θαζμνηζμυ ηςκ πνμηεναημηήηςκ, απυ ηε ζηηγμή πμο έπμομε 

θαζμνίζεη ημοξ ζηυπμοξ μαξ, είκαη κα εθανμυζμομε ηεκ ανπή ημο Pareto, ημκ θακυκα 

80/20. 

Ο Vilfredo Pareto, έκαξ Ζηαιυξ μηθμκμμμιυγμξ, «ακαθάιορε» αοηή ηεκ ανπή ημ 1897 

υηακ παναηήνεζε υηη ημ 80% ηεξ γεξ ζηεκ Ζηαιία, αιιά θαη ζε υπμηα άιιε πχνα 

μειέηεζε, βνηζθυηακ ζηεκ ηδημθηεζία ημο 20% ημο πιεζοζμμφ. Απυ ηυηε, θαη ζφμθςκα με 

πεναηηένς πεηναμαηηζμμφξ,  ε ανπή ημο Pareto, βνίζθεη εθανμμγή ζπεδυκ ζε θάζε ημμέα 

ηεξ ζφγπνμκεξ δςήξ, ζομπενηιαμβακμμέκεξ θαη ηεξ μηθμκμμίαξ. 

 

Ιεηαθένμκηαξ ηεκ ανπή αοηή ζηεκ ενγαζηαθή μαξ δςή, ζα μπμνμφζαμε κα πμφμε υηη 

πενίπμο ημ 20% ηςκ πνμζπαζεηχκ μαξ απμδίδεη ημ 80% ηςκ παναγυμεκςκ 

απμηειεζμάηςκ. Ακ δειαδή ζηεκ ανπή ηεξ μέναξ έπμομε έκακ θαηάιμγμ με 10 πνάγμαηα 

πμο πνέπεη κα θάκμομε, ηα 2 απυ αοηά ζα είκαη πημ ζεμακηηθά απυ ηα οπυιμηπα. Ηαη αοηυ 

πνέπεη κα είκαη θαη ημ θνηηήνηυ μαξ ζημκ θαζμνηζμυ ηςκ πνμηεναημηήηςκ μαξ. 

Απαναίηεημ βέβαηα γηα κα δηαθνίκμομε ηα πημ ζεμακηηθά είκαη κα γκςνίδμομε ημοξ 

ζηυπμοξ ηεξ επηπείνεζεξ, ηεξ οπενεζίαξ μαξ, αιιά θαη ημοξ πνμζςπηθμφξ μαξ 

επαγγειμαηηθμφξ ζηυπμοξ. 

 

1.1.1.Υαρακηηριζηικά ηφμ ζηότφμ 

Σηεκ ηενάνπεζε ηςκ ζηυπςκ πνμεγείηαη ε ελοπενέηεζε ηςκ βναποπνυζεζμςκ ζηυπςκ, 

πςνίξ υμςξ κα παναμειείηαη θαη ε ελοπενέηεζε ηςκ πιέμκ μαθνμπνυζεζμςκ. Οη ζηυπμη 

είκαη ελαηνεηηθά ζεμακηηθμί ζηε δηαπείνηζε ημο πνυκμο, δηυηη αοημί μαξ δίκμοκ 

θαηεφζοκζε ζηεκ ενγαζία μαξ.  

Ε θαηαγναθή ηςκ ζηυπςκ βμεζάεη χζηε αοημί κα μέκμοκ πάκηα μπνμζηά ζηα μάηηα μαξ 

θαη κα μεκ ημοξ λεπκάμε ή κα μεκ πανεθθιίκμομε απυ αοημφξ. 

 

Οη ζηυπμη πνέπεη κα είκαη: 

 Σογθεθνημέκμη 

 Πνμθιεηηθμί 

 Γθηθημί  

 Φνμκηθά πνμζδημνηζμέκμη 

 

1.1.2.Ο εμεργειακός μας κύκλος παραγφγικόηηηας (ηο προζφπικό μας prime time) 

Ο θάζε άκζνςπμξ γκςνίδεη γηα ημκ εαοηυ ημο πμηεξ χνεξ ηεξ μέναξ  αηζζάκεηαη υηη ε 

εκένγεηά ημο είκαη πενηζζυηενε ή ιηγυηενε. Ακάιμγα ιμηπυκ με ημκ εκενγεηαθυ ημο θφθιμ 

μπμνεί κα αζπμιείηαη με ηηξ ενγαζίεξ ορειήξ πνμηεναηυηεηαξ ηηξ χνεξ εθείκεξ πμο ε 

εκένγεηά ημο δοκαμχκεη, ηηξ χνεξ δειαδή πμο μ ίδημξ, ζφμθςκα με ημ βημιμγηθυ ημο νμιυη 

αηζζάκεηαη πημ εφζηνμθμξ θαη παναγςγηθυξ.  
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Άιιμη άκζνςπμη, μη πενηζζυηενμη,  έπμοκ ορειή εκένγεηα ημ πνςί (πνςηκμί ηφπμη) θαη 

άιιμη απυ ημ μεζεμένη θαη μεηά. Υπάνπμοκ θαη άιιμη γηα ημοξ μπμίμοξ μ πνυκμξ αοηυξ 

είκαη μη πνχηεξ πνςηκέξ χνεξ! Γίκαη ζεμακηηθυ κα γκςνίδεη θακείξ ημ δηθυ ημο εζςηενηθυ 

prime time χζηε κα μπμνεί κα πνμγναμμαηίδεη ακάιμγα θαη ηα πημ  ζεμακηηθά ένγα. Οη 

πημ ζεμακηηθέξ ενγαζίεξ απαηημφκ απυ μαξ κα είμαζηε ζηηξ θαιέξ μαξ,  λεθμφναζημη θαη 

δεμημονγηθμί. Ηαιυ είκαη ιμηπυκ κα αθηενχκμομε ηηξ θαιφηενεξ θαη ηηξ πεηνυηενεξ χνεξ 

ηεξ μέναξ μαξ ακηίζημηπα ζηηξ πημ απαηηεηηθέξ θαη ηηξ πημ βανεηέξ ενγαζίεξ μαξ , 

αθμφγμκηαξ ημ βημιμγηθυ μαξ νμιυη. 

 

Γάκ θάπμημξ, γηα πανάδεηγμα, είκαη απμγεομαηηκυξ ηφπμξ, θαιυ είκαη ηηξ πνςηκέξ χνεξ κα 

αζπμιεζεί με ενγαζίεξ νμοηίκαξ, ειεθηνμκηθυ ηαποδνμμείμ ή Δηαδίθηομ, θαη κα αζπμιεζεί 

με ηηξ ζμβανέξ θαη θνίζημεξ δμοιεηέξ ημο ημ μεζεμένη ή ημ απυγεομα, υηακ είκαη ζημ 

ορειυηενμ ζεμείμ ηεξ απυδμζήξ ημο. 

 

2. Η ηετμολογία ζηη διατείριζη ηοσ τρόμοσ 

 

Δμφμε ζε μηα θμηκςκία πμο βαζίδεηαη ζηηξ γκχζεηξ θαη ζηεκ πιενμθυνεζε. Γπηηοπεμέκμη 

ζήμενα είκαη αοημί πμο γκςνίδμοκ πενηζζυηενα απυ ημοξ ακηαγςκηζηέξ ημοξ. Ιηα απυ ηηξ 

ζπμοδαηυηενεξ εοζφκεξ ημο θαζεκυξ απυ μαξ είκαη κα δηαηενεί ηεκ επαθή με ημ γκςζηηθυ 

ημο ακηηθείμεκμ θαη κα λεπςνίδεη απυ ημοξ οπυιμηπμοξ ζοιιέγμκηαξ ζοκέπεηα 

θαηκμφνγηεξ πιενμθμνίεξ θαη ηδέεξ. Σημκ αγχκα ημο αοηυ έπεη ζφμμαπμ ηεκ ηεπκμιμγία, ε 

μπμία υμςξ θαζεμενηκά ημκ θαηαθιφδεη με έκα πείμαννμ πιενμθμνηχκ, υπη απαναίηεηα 

πνήζημςκ, πμο μπμνμφκ κα «νμθακίζμοκ» με παναγςγηθά ημ πνυκμ ημο. Ιεγάιμ θίκδοκμ 

απμηειεί θαη ε πιμήγεζε ζημ δηαδίθηομ, πμο μπμνεί κα εθηνέρεη ηηξ ένεοκέξ μαξ θαη κα 

μαξ απμθιίκεη απυ ημκ ανπηθυ μαξ ζηυπμ, λμδεφμκηαξ με παναγςγηθά ημ πνυκμ μαξ.  

 

Ε ζςζηή μνγάκςζε ημο ειεθηνμκηθμφ μαξ οπμιμγηζηή μπμνεί κα θάκεη ηε δςή μαξ πημ 

εφθμιε θαη κα ελμηθμκμμήζεη πνυκμ γηα ιμγανηαζμυ μαξ, επηηογπάκεηαη δε με : 

 Ονγάκςζε ηςκ εγγνάθςκ μαξ ζε θαθέιμοξ εφθμια πνμζβάζημμοξ. 

 Ονγάκςζε ηςκ ειεθηνμκηθχκ μαξ μεκομάηςκ ζε θαθέιμοξ, χζηε κα ηα ακαζφνμομε 

εφθμια 

 Ονγάκςζε ηεξ επηθάκεηαξ ενγαζίαξ με ηνυπμ πμο κα μαξ ελοπενεηεί ζηεκ εφθμιε 

πνυζβαζε ζε θαθέιμοξ θαη πνμγνάμμαηα πμο πνεζημμπμημφμε ζοπκά. 

 

2.1. Διατείριζη ηφμ ηλεκηρομικώμ μημσμάηφμ 

 

Οη κέεξ ηεπκμιμγίεξ επέηνερακ ζηηξ εηαηνίεξ κα θαηανγήζμοκ πμιιέξ ζέζεηξ 

γναμμαηέςκ. Έηζη ηα ζηειέπε ηςκ επηπεηνήζεςκ δέπμκηαη μυκα ημοξ ημ θςκεηηθυ ημοξ 

ηαποδνμμείμ θαη απακημφκ μυκα ημοξ ζημ ειεθηνμκηθυ ημοξ ηαποδνμμείμ. Σηεκ μοζία 

δειαδή δηαπεηνίδμκηαη θιήζεηξ, θαη δηαβάδμοκ δεθάδεξ μεκφμαηα πμο δεκ ημοξ αθμνμφκ. 
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Τμ απμηέιεζμα είκαη κα επηθεκηνχκμκηαη ζηηξ ιεπημμένεηεξ θαη κα λεπκμφκ ημοξ 

γεκηθυηενμοξ ζηυπμοξ ηεξ ενγαζίαξ ημοξ.  

 

Ιενηθέξ γεκηθέξ ανπέξ γηα ηεκ απμηειεζμαηηθή  δηαπείνηζε ηςκ ειεθηνμκηθχκ μεκομάηςκ 

παναηίζεκηαη παναθάης: 

 Ιεκ εθμνμάηε ζημ ειεθηνμκηθυ ζαξ ηαποδνμμείμ μυιηξ μπείηε ζημ γναθείμ ζαξ. 

Ονίζηε θάπμηεξ χνεξ ηεξ εμέναξ πμο ζα ημ ειέγπεηε. Ιηα θαιή πνυηαζε είκαη κα 

ημ ειέγπεηε ζημ ηέιμξ ηεξ εμέναξ, μπυηε ε θμφναζε δεκ ζα ζαξ επηηνέρεη κα 

δχζεηε ζεμαζία ζε μεκφμαηα πμο δεκ ημ αλίδμοκ, ζα επηθεκηνςζείηε ζηα 

ζεμακηηθά θαη ζα δχζεηε ζφκημμεξ απακηήζεηξ. Ε επηθεθαιίδα ημο μεκφμαημξ μαξ 

βμεζά κα ημ θαηαηάλμομε. 

 Απεκενγμπμηείζηε ηα alerts πμο ζαξ εηδμπμημφκ γηα ηεκ παναιαβή κέςκ 

μεκομάηςκ. Οη ζοκεπείξ εηδμπμηήζεηξ ζαξ απμζπμφκ απυ ηεκ μοζία ηεξ ενγαζίαξ 

ζαξ. 

 Ιε δίκεηε ηεκ ειεθηνμκηθή ζαξ δηεφζοκζε ζε υπμημκ ζαξ ηε δεηήζεη, πανά μυκμκ 

εθεί πμο εζείξ ζέιεηε. Δεηήζηε κα ζαξ δηαγνάρμοκ απυ ηα mail lists μη απμζημιείξ 

πμο δεκ ζαξ εκδηαθένμοκ. 

 

Ηαη κα ζομυμαζηε πάκηα υηη ε ηεπκμιμγία είκαη απιά έκα ενγαιείμ θαη δεκ πνέπεη κα 

θαζμνίδεη ημκ ηνυπμ με ημκ μπμίμ παίνκμομε απμθάζεηξ ή μνγακχκμομε ημ πνυκμ μαξ. 

 

2.2. Διατείριζη ηφμ ηηλεθφμημάηφμ 

 

Ε ηειεθςκηθή επηθμηκςκία, ε μπμία είκαη απμηειεζμαηηθυ ενγαιείμ ζηεκ ενγαζία μαξ, 

μπμνεί κα μεηαηναπεί ιυγς θαηάπνεζεξ ζε πανάγμκηα θαηαζπαηάιεζεξ ημο πνυκμο μαξ. 

Ακ θαηαγνάρμομε ηε δηάνθεηα ηςκ ηειεθςκεμάηςκ μαξ μέζα ζηε μένα ίζςξ εθπιαγμφμε 

με ημ απμηέιεζμα.  

 

Ε δηαπείνηζε ηςκ ηειεθςκεμάηςκ μαξ, ζε πενίπηςζε πμο οπάνπεη θςκεηηθυ 

ηαποδνμμείμ, μαξ επηηνέπεη κα αθήκμομε ημ ζφζηεμα κα απακηά ακηί γηα μαξ ηηξ χνεξ πμο 

αζπμιμφμαζηε με ζέμαηα πνμηεναηυηεηαξ θαη κα απακημφμε ζηε ζοκέπεηα. Έηζη δεκ ζα 

ακαγθαδυμαζηε κα δηαθυπημομε ηεκ ενγαζία μαξ θάζε θμνά πμο πηοπά ημ ηειέθςκμ, θαη 

ζε πμιιέξ πενηπηχζεηξ μπμνεί κα πηοπά θαη ζοκεπχξ.  

 

Ε απμηειεζμαηηθή ηειεθςκηθή επηθμηκςκία δηέπεηαη απυ θάπμημοξ θακυκεξ, πμο ακ ημοξ 

ηενήζεηε ζα δηαπηζηχζεηε υηη ζαξ βμεζμφκ κα ελμηθμκμμήζεηε πνυκμ: 

 Φνεζημμπμηήζηε ημ ηειέθςκμ ζακ ενγαιείμ δμοιεηάξ. Πνμζδημνίζηε ημ ζηυπμ ημο 

ηειεθςκήμαημξ, θαηαγνάρηε ημκ θαη μείκεηε επηθεκηνςμέκμη ζ‟  αοηυκ, αζπέηςξ 

με ηεκ ακηαπυθνηζε ε με ηεξ άιιεξ πιεονάξ. Έκαξ θαηάιμγμξ με ηα πνμξ 

ζοδήηεζε ζέμαηα βμεζάεη κα μεκ λεπάζμομε θάηη ζεμακηηθυ. 
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 Ηαηαγνάρηε ημ πενηεπυμεκμ ημο ηειεθςκήμαημξ (θναηήζηε πναθηηθά), 

ζομπενηιαμβάκμκηαξ ανηζμμφξ, εμενμμεκίεξ, πμζά θιπ, πμο ζοδεηήζαηε απυ ημ 

ηειέθςκμ. Οη ζεμεηχζεηξ αοηέξ μπμνεί κα θακμφκ άθνςξ πνήζημεξ ζημ μέιιμκ. 

 Ονίζηε μία μέγηζηε δηάνθεηα γηα ηα επαγγειμαηηθά ζαξ ηειεθςκήμαηα θαη 

πνμζπαζήζηε κα ηεκ ηενήζεηε. 

 Ιεκ παιανχκεηε ζημ γναθείμ ζαξ ηεκ χνα ηεξ ζοκδηάιελεξ μηζμλαπιχκμκηαξ ζημ 

θάζηζμα ζαξ. ΋ζμ ιηγυηενμ άκεηα αηζζάκεζηε ηυζμ ιηγυηενμ ζα δηανθέζεη ημ 

ηειεθχκεμα. (Σηαζείηε εη δοκαηυκ υνζημξ ηεκ χνα ημο ηειεθςκήμαημξ) 

 Ομαδμπμηήζηε ηα ηειέθςκά ζαξ. Ηάκηε υια ηα ηειεθςκήμαηά ζαξ μαδί θαη υπη 

ζθυνπηα μέζα ζηε δηάνθεηα ηεξ μέναξ.   

 Πνμζπαζήζηε κα έπεηε ζεηηθή έθθναζε ηεκ χνα ημο θιεηζίμαημξ ηεξ  ζοκμμηιίαξ 

ζαξ, ε μπμία πενκάεη θαη ζημκ ζοκμμηιεηή ζαξ, ημ παμυγειυ ζαξ γίκεηαη ακηηιεπηυ 

απυ ηεκ άιιε πιεονά ημο ηειεθχκμο θαη απαιφκεη ηεκ εκηφπςζε εκυξ βηαζηηθμφ 

θιεηζίμαημξ ηεξ ζοκμμηιίαξ. 

 

3. Τιοθεηώμηας ηο «ότι» 

 

Πμιιέξ θμνέξ βνηζθυμαζηε πηεζμέκμη απυ πνμζεζμίεξ, ιίζηεξ με πνμξ εκένγεηακ 

ενγαζίεξ, πνμγνάμμαηα θαη επηζομίεξ μαξ, θαη ηυηε μαξ ακαζέημοκ μηα θαηκμφνγηα δμοιεηά 

ή μαξ δεημφκ «μηα μηθνή πάνε». Ηαη ηη απακημφμε ηυηε; «Θοπμφμαη, δεκ μπμνχ κα ημ 

ακαιάβς» ή «Γκηάλεη, ζα ημ θάκς». 

 

Σηηξ πενηπηχζεηξ πμο ηειηθά ακαιαμβάκμομε ημ ένγμ, πμο ιέμε «καη», πανά ημ γεγμκυξ 

υηη ημ μέζα μαξ βνμκημθςκάδεη «υπη», ηη ζήμαηα  ζέιμομε κα ζηείιμομε πνμξ ηα έλς; 

1. ΋ηη είμαζηε ελαηνεηηθά ηθακμί θαη απμηειεζμαηηθμί. 

2. ΋ηη μπμνμφκ κα ελανηχκηαη απυ μαξ θαη κα βαζίδμκηαη ζε μαξ. 

3. ΋ηη είμαζηε ακακηηθαηάζηαημη 

4. ΋ηη είμαζηε μη supermen. 

5. ΋ηη δμοιεφμομε ζθιενά θαη αλίδμομε ημ μηζζυ πμο παίνκμομε. 

 

Ιενηθμί απυ ημοξ παναπάκς ιυγμοξ μπμνεί κα έπμοκ ιμγηθή, ημ ζέμα είκαη υμςξ πχξ 

μαξ βιέπμοκ μη άιιμη υηακ ηενμφμε αοηή ηε ζηάζε. Ιήπςξ μαξ βιέπμοκ ζακ έκακ ζίγμονμ 

ηνυπμ γηα κα ηειεηχζεη ε δμοιεηά ημοξ με ηεκ ειάπηζηε ζοδήηεζε θαη δηαπναγμάηεοζε; 

Ηαη πμηα είκαη ηειηθά ηα μεκφμαηα πμο πνμζιαμβάκμοκ απυ μαξ; 

1. ΋ηη δεκ δίκμομε αλία ζημ πνυκμ μαξ. 

2. ΋ηη δεκ δίκμομε αλία ζημοξ δηθμφξ μαξ ζηυπμοξ θαη ακάγθεξ. 

3. ΋ηη είμαζηε γη‟  αοημφξ ε εφθμιε επηιμγή πςνίξ ημπμζεηεμέκα υνηα. 

4. ΋ηη δεκ ζεβυμαζηε ημκ εαοηυ μαξ, επμμέκςξ γηαηί κα μαξ ζεβαζημφκ μη άιιμη; 

 

΋ηακ ιέμε «καη» ιμηπυκ, εκχ ζηεκ πναγμαηηθυηεηα ζα ζέιαμε κα πμφμε «υπη», 

επηηογπάκμομε μηα βναποπνυζεζμε κίθε με ακηίηημμ έκα μαθνμπνυζεζμμ πνυβιεμα. Αοηυ 
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ημ θαηκυμεκμ μπμνμφμε κα ημ ακηηζηνέρμομε μυκμ ιέγμκηαξ «υπη» υηακ δεκ ζέιμομε ή 

δεκ μπμνμφμε κα θάκμομε θάηη. 

Απυ ηεκ άιιε πιεονά, ακ ακηηζηαζμφμε ζε ακάιερε κέςκ θαζεθυκηςκ ζε θαηνμφξ πμο ε 

εηαηνία μαξ ημ έπεη ακάγθε, ίζςξ μη ζοκέπεηεξ κα είκαη απνυβιεπηεξ γηα ηεκ θανηένα μαξ. 

Ίζςξ  πμιιέξ θμνέξ ε ιφζε κα είκαη κα εθπςνμφμε θάπμηεξ απυ ηηξ δναζηενηυηεηέξ μαξ 

ζε οθηζηαμέκμοξ μαξ, παναμενίδμκηαξ ηηξ ακαζθάιεηέξ μαξ γηα ηεκ απμηειεζμαηηθυηεηά 

ημοξ 

 

Γθείκμ ιμηπυκ πμο ζα απμηειμφζε ηεκ θαιφηενε ζοκηαγή είκαη ηζμννμπία, ζογθέκηνςζε 

θαη απμηειεζμαηηθή επηθμηκςκία. Τμ ζεμακηηθυ είκαη κα μείκμομε επηθεκηνςμέκμη ζημοξ 

ζηυπμοξ μαξ θαη κα επηθμηκςκμφμε ζςζηά με ημοξ πνμσζηαμέκμοξ μαξ χζηε ζε 

ζοκενγαζία μαδί ημοξ κα επακαλημιμγμφμε ημοξ ζηυπμοξ μαξ θαη κα επακαπνμζδημνίδμομε 

ηηξ πνμηεναηυηεηέξ μαξ.  

 

Τμ κα παναζέζμομε ζμβανά επηπεηνήμαηα γηα κα ζηενίλμομε ηεκ ηοπυκ άνκεζή μαξ ζα 

είκαη ζίγμονα ςθέιημμ, δηυηη ζα βμεζήζεη ημοξ ακςηένμοξ μαξ κα θαηακμήζμοκ θαιφηενα 

ημ ένγμ μαξ. Έκαξ θαιυξ ηνυπμξ γηα κα λεθηκήζμομε ηε ζοδήηεζε ζα ήηακ ε θνάζε: « 

Γίμαη εκζμοζηαζμέκμξ με ηηξ εοθαηνίεξ θαη ηηξ πνμθιήζεηξ πμο μμο ακμίγμκηαη, αιιά έπς 

δέθα ηέημηεξ εοθαηνίεξ θαη πνυκμ μυκμ γηα ηέζζενηξ. Γζείξ ηη ζα θάκαηε ζηε ζέζε μμο;» 

 

Γίκαη ανπή ημ κα γίκεηαη πημ εφθμια απμδεθηυ έκα «υπη» υηακ ζοκμδεφεηαη απυ μηα 

εκαιιαθηηθή πνυηαζε πμο ζα μπμνμφζε κα ελοπενεηήζεη ηεκ θαηάζηαζε. Ηη αξ 

ακαιμγηζημφμε ηα μιέζνηα απμηειέζμαηα πμο ζα είπε ημ κα επςμηζημφμε πμιφ 

πενηζζυηενα απυ υζα μπμνμφμε κα θένμομε ζε πέναξ με απμηέιεζμα ε πμηυηεηα ημο 

απμηειέζμαημξ κα είκαη παμειή ζε ζεμακηηθά ένγα, θνίζημα γηα ημ μέιιμκ ηεξ δμοιεηάξ 

μαξ αιιά θαη ημ δηθυ μαξ. 

 

3.1. Παράγομηες ζπαηάλης τρόμοσ 

 

Έκαξ πμιφ ζεμακηηθυξ πανάγμκηαξ, πμο επενεάδεη ηεκ παναγςγηθυηεηά μαξ μέζα ζημ 

ενγαζηαθυ μαξ πενηβάιιμκ είκαη μη πμιφ ζοπκέξ δηαθμπέξ ζηεκ ενγαζία μαξ, δηαθμπέξ 

πμο δεπυμαζηε απυ δηάθμνμοξ ελςηενηθμφξ πανάγμκηεξ, ηειέθςκα, ζοκαδέιθμοξ μαξ, 

επηζθέπηεξ θαη πμο απμηειμφκ γηα μαξ πανάγμκηεξ ζπαηάιεξ πνυκμο, πμο οπμκμμεφμοκ 

ηεκ απμηειεζμαηηθυηεηα θαη παναγςγηθυηεηά μαξ υιε ηεκ εμένα.  

 

3.1.1.Διακοπές από περαζηικούς επιζκέπηες 

 

Οη με πνμγναμμαηηζμέκεξ επηζθέρεηξ δηαθυνςκ επηζθεπηχκ ζημ γναθείμ μαξ μπμνμφκ κα 

ηηκάλμοκ ζημκ αένα υιμ ημκ πνμγναμμαηηζμυ ηεξ εμέναξ μαξ, μμιμκυηη ήδε πνέπεη κα 

έπμομε πνμβιέρεη πνυκμ γηα απνυβιεπηα ζομβάκηα  ζημ εμενήζημ πνυγναμμά μαξ. 
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Ιενηθμί ηνυπμη πμο ζα μαξ βμεζμφζακ κα ειαπηζημπμηήζμομε ηεκ απχιεηα πνυκμο 

ελαηηίαξ  αοηχκ ηςκ απνυζμεκςκ επηζθέρεςκ είκαη μη ελήξ: 

 Έιεγπμξ απυ ηε γναμμαηέα μαξ ή απυ ηεκ οπμδμπή ηςκ αηυμςκ πμο μαξ 

επηζθέπημκηαη. 

 Φνμκηθυξ πενημνηζμυξ ηςκ επηζθέρεςκ (κα δειχζμομε εοζέςξ ζημκ επηζθέπηε 

μαξ υηη μπμνμφμε κα ημο δηαζέζμομε ζογθεθνημέκμ πνυκμ). Ακαιυγςξ, με εογέκεηα 

κα ηενμαηίδμομε εμείξ ηε ζοδήηεζε με ζηενευηοπεξ θνάζεηξ ημο ηφπμο «οπάνπεη 

θαη θάηη αθυμα πνηκ θφγεηε». Σηε ζοκέπεηα ζεθςκυμαζηε θαη ζοκμδεφμομε ημκ 

επηζθέπηε ζηεκ πυνηα ημο γναθείμο μαξ. 

 Κα δεπυμαζηε ημκ επηζθέπηε ζημ γναθείμ μαξ θαη ακηί  κα ημο πνμθένμομε 

θάζηζμα κα ζηεθυμαζηε θη εμείξ υνζημη, γηα κα ημκίζμομε ημ ζφκημμμ ηεξ 

ζοκάκηεζεξ. 

 Κα ζοκακημφμε ημκ επηζθέπηε μαξ έλς απυ ημ γναθείμ μαξ, χζηε κα μπμνμφμε κα 

θφγμομε εμείξ ηε ζηηγμή πμο πηζηεφμομε υηη πνέπεη κα ηενμαηηζηεί ε ζοκάκηεζε. 

 Κα δεμημονγήζμομε θχδηθεξ με ημοξ ζοκαδέιθμοξ μαξ, χζηε ακ μηα ζοκάκηεζε 

ηναβάεη ζε μάθνμξ, κα επεμβαίκεη θάπμημξ ζοκάδειθυξ μαξ με ημ πνυζπεμα μηαξ 

επείγμοζαξ ενγαζίαξ γηα ηεκ μπμία κα μαξ οπεκζομίδεη υηη πνέπεη κα θνμκηίζμομε 

άμεζα. 

 

3.1.2.Διακοπές από ζσμαδέλθοσς- ζσμεργάηες 

 

Πμιιέξ απυ ηηξ δηαθμπέξ ζηεκ ενγαζία μαξ, πμο πνμένπμκηαη απυ ζοκαδέιθμοξ μαξ, δεκ 

είκαη απαναίηεηεξ. Ηαιυ είκαη ιμηπυκ κα ηηξ δηαπεηνηζημφμε θαηάιιεια, χζηε κα ηηξ 

ειαπηζημπμηήζμομε. Ονηζμέκεξ πνμηάζεηξ γηα ημ πχξ ζα ημ θαηαθένμομε είκαη μη ελήξ: 

 Κα πεγαίκμομε εμείξ ζημ γναθείμ ημο ζοκαδέιθμο μαξ γηα μηα ζοκενγαζία, χζηε κα 

είμαζηε ζε ζέζε κα νοζμίζμομε εμείξ ημ πέναξ  ηεξ ζοκενγαζίαξ. 

 Κα μνίζμομε θάπμημκ πνυκμ μέζα ζηε μένα θαηά ημκ μπμίμ δεκ ζα δεπυμαζηε μφηε 

δηαθμπέξ απυ ζοκαδέιθμοξ μφηε ηειεθςκήμαηα, εθυζμκ βέβαηα θάηη ηέημημ είκαη 

εθηθηυ. Αοηυ γηα κα οιμπμηεζεί πνέπεη κα ζομθςκεζεί με ημοξ ζοκαδέιθμοξ μαξ. 

 Κα θιείκμομε ηεκ πυνηα ημο γναθείμο μαξ υηακ ζέιμομε κα αζπμιεζμφμε με θάηη 

ζεμακηηθυ θαη δεκ επηζομμφμε κα μαξ δηαθυρεη θακείξ. Ε πηκαθίδα «μεκ εκμπιείηε» 

είκαη μηα θαιή ηδέα, πμο ζα θναηήζεη μαθνηά μαξ γηα ιίγμ υιμοξ ημοξ 

πενηζπαζμμφξ, εθηυξ ακ πνυθεηηαη βέβαηα γηα θάηη επείγμκ. 

 Κα βνμφμε έκα θνεζθφγεημ, ζημ μπμίμ κα θαηαθεφγμομε υηακ ζέιμομε κα 

δμοιέρμομε απενίζπαζημη. Ιπμνεί κα είκαη έκα άδεημ γναθείμ, ε αίζμοζα 

ζοζθέρεςκ ηεξ εηαηνίαξ, ή ίζςξ έκα θεκυ δηαμένηζμα πμο ε εηαηνία μπμνεί κα έπεη 

μηζζχζεη γηα κα ελοπενεηήζεη αοηήκ ηεκ πναγμαηηθή ακάγθε. 
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3.1.3. Αμηιπαραγφγικές ζσζκέυεις  

 

Υπάνπμοκ ανθεηέξ πνμηάζεηξ γηα κα θάκμομε ηηξ ζοζθέρεηξ μαξ πημ παναγςγηθέξ θαη 

απμδμηηθέξ θαζυηη θαιφηενεξ ζοζθέρεηξ ζεμαίκεη θαιφηενε επηθμηκςκία θαη θαιφηενεξ 

απμθάζεηξ, θαη αοηυ επηδνά άμεζα ζηα απμηειέζμαηα μηαξ επηπείνεζεξ : 

 

 Γίκαη άναγε πάκηα απαναίηεηε μηα ζφζθερε; Πμιιέξ ζοζθέρεηξ απμδεηθκφμκηαη, εθ 

ηςκ οζηένςκ, πενηηηέξ. Ίζςξ μενηθά οπενεζηαθά ηειεθςκήμαηα ή ζεμεηχμαηα ή 

μηα ηειεδηάζθερε κα έπεη ηα ίδηα απμηειέζμαηα. Ίζςξ πάιη, ακ δεκ είκαη επείγμκηα 

ηα ζέμαηα, κα μπμνμφκ κα ζοδεηεζμφκ ζε μηα άιιε ήδε πνμγναμμαηηζμέκε ζφζθερε.  

 Ακ ηειηθχξ ε ζφζθερε είκαη απαναίηεηε, πνέπεη κα πνμβιεμαηηζημφμε γηα ηε ιίζηα 

ηςκ αηυμςκ ηςκ μπμίςκ  ε πανμοζία είκαη απαναίηεηε, ζομπενηιαμβακμμέκμο θαη 

ημο εαοημφ μαξ. 

 Πνέπεη κα ζοκηαπζεί ε εμενήζηα δηάηαλε ζεμάηςκ ηεξ ζφζθερεξ, ή μηα ιίζηα με ηα 

ζέμαηα πμο ζα ζοδεηεζμφκ θαη δίπια ημ υκμμα ημο εηζεγεηή ημο θάζε ζέμαημξ, 

ανπίδμκηαξ με ημ ζηυπμ πμο ελοπενεηεί ε ζφγθιηζή ηεξ. Ε αηδέκηα είκαη θαιυ κα 

δηακεμεζεί ημοιάπηζημκ 24 χνεξ πνηκ ζημοξ ζομμεηέπμκηεξ, χζηε κα ένζμοκ 

θαηάιιεια πνμεημημαζμέκμη με ηηξ πνμηάζεηξ θαη ηηξ ζθέρεηξ ημοξ . 

 Ε ζφζθερε πνέπεη κα ανπίδεη θαη κα ηειεηχκεη ζηεκ χνα ηεξ. Δεκ πνέπεη κα 

πενημέκμομε ημοξ θαζοζηενεμέκμοξ. Σε μενηθέξ εηαηνίεξ θιεηδχκμοκ απυ μέζα 

ηεκ πυνηα ηεξ αίζμοζαξ ζοζθέρεςκ θαη δεκ επηηνέπμοκ ηεκ είζμδμ ζημοξ 

θαζοζηενεμέκμοξ. Γκκμείηαη υηη ηεκ επυμεκε θμνά ένπμκηαη υιμη ζηεκ χνα ημοξ.    

 Ηαιφπημομε πνχηα ηα ζεμακηηθά ζέμαηα. Ιε βάζε ημκ θακυκα 80/20 ημ 20% ηςκ 

ζεμάηςκ έπμοκ ημ 80% ηεξ ζπμοδαηυηεηαξ, είκαη δειαδή ηα θμνοθαία δεηήμαηα. 

Σοδεηχκηαξ ιμηπυκ πνχηα αοηά ζα έπμομε θαιφρεη ηα ζέμαηα πμο 

ακηηπνμζςπεφμοκ ημ 80%  ηεξ αλίαξ ηεξ ζφζθερεξ πνηκ απυ ημ πνμθαζμνηζμέκμ 

ηέιμξ ηεξ. 

 Σοκμρίδμομε θάζε ζομπέναζμα, πνηκ πνμπςνήζμομε ζημ επυμεκμ. 

 

3.1.4. Διατείριζη κρίζεφμ 

 

Ο πεηνηζμυξ έθηαθηςκ θαηαζηάζεςκ, ε πονμζβεζηηθή μαξ πανέμβαζε ζε πενίπηςζε 

θνίζεςκ, μπμνεί κα γίκεη μηα πμιφ ζμβανή αηηία γηα πάζημμ πνυκμο. Ιυιηξ ανπίδμομε κα 

ενγαδυμαζηε ζομβαίκεη θάηη έθηαθημ, πμιφ ζεμακηηθυ, ημ μπμίμ μαξ βγάδεη απυ ημ 

πνυγναμμά μαξ  θαη μαξ απμζπά αθυμα θαη γηα χνεξ απυ ημ θφνημ ένγμ μαξ. 

 

Σηεκ πενίπηςζε πμο πανμοζηαζζεί θάπμηα ηέημηα έθηαθηε ακάγθε μπμνμφμε  κα 

εκενγήζμομε ςξ ελήξ: 

 

1. Αθηενχκμομε πνυκμ γηα κα θαηαιάβμομε ηη ζοκέβε θαη ζηε ζοκέπεηα 

ακαιαμβάκμομε δνάζε. 
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2. Ακ μπμνεί θάπμημξ άιιμξ κα ακαιάβεη ηεκ εοζφκε ηεξ δηαπείνηζεξ ηεξ θνίζεξ, μ 

μπμίμξ ίζςξ είκαη θαη θαηαιιειυηενμξ απυ μαξ, ημο ηεκ ακαζέημομε. 

3. Ηαηαγνάθμομε ζηε ιίζηα μαξ ηεκ θνίζε, πνηκ πνμβμφμε ζε μπμηαδήπμηε εκένγεηα. 

4. Ηαηακμμφμε ηα γεγμκυηα θάκμκηαξ ενςηήζεηξ ημο ηφπμο: 

 Τη ζοκέβε; 

 Πυηε ζοκέβε; 

 Πμο ζοκέβε; 

 Πςξ ζοκέβε; 

 Γηαηί ζοκέβε; 

 Πμημη εκέπμκηαη; 

 

΋ζμ πενηζζυηενεξ πιενμθμνίεξ έπμομε, ηυζμ θαιφηενε εηθυκα ηεξ πναγμαηηθυηεηαξ ζα 

ζπεμαηίζμομε θαη ηυζμ μεγαιφηενεξ πηζακυηεηεξ ζα έπμομε κα ακηημεηςπίζμομε ζςζηά 

ημ πνυβιεμα. 

 

Γθηυξ υμςξ απυ ημοξ ελςγεκείξ πανάγμκηεξ πμο μεηχκμοκ ηεκ παναγςγηθυηεηά μαξ θαη 

πμο είκαη δφζθμιμ κα ημοξ ειέγλμομε, οπάνπμοκ θαη θάπμημη πανάγμκηεξ πμο μπμνμφμε 

κα ημοξ ειέγλμομε, δηυηη έπμοκ ζπέζε με ηεκ πνμζςπηθυηεηα θαη ημκ παναθηήνα μαξ. Θα 

παναζέζμομε εδχ ημοξ θονηυηενμοξ: 

 

3.1.5. Αμαβληηικόηηηα 

 

Ε ακαβιεηηθυηεηα είκαη μ θιέθηεξ ημο πνυκμο. Ιπμνεί κα μθείιεηαη ζε πνυβιεμα 

ακαπμθαζηζηηθυηεηαξ ή έιιεηρε αοημεθηίμεζεξ, πάκηςξ είκαη ε θφνηα αηηία πμο πμιιμί 

άκζνςπμη ζοκηαλημδμημφκηαη θηςπμί. Δεκ είκαη υηη δεκ λένμοκ ηη πνέπεη  κα θάκμοκ γηα 

κα γίκμοκ πιμφζημη, απιά βνίζθμοκ ζοκέπεηα ιυγμοξ γηα κα μεκ ημ θάκμοκ, μέπνη πμο ζημ 

ηέιμξ  είκαη πηα πμιφ ανγά γηα κα ημ θάκμοκ.  

 

Παναζφνεηαη θακείξ ζημ κα αζπμιείηαη με μηθνμπνάγμαηα πμο δεκ είπε πνμγναμμαηίζεη 

κα θάκεη. Αθήκεη ηα ζέμαηα ήζζμκμξ ζεμαζίαξ  κα θαηαιάβμοκ ημ μέγηζημ μένμξ ημο 

πνυκμο ημο. 

 

Ε ακαβιεηηθυηεηα είκαη θαη μηα πμιφ ζεμακηηθή αηηία παμέκεξ παναγςγηθυηεηαξ, 

ζηναγγίδεη ηεκ εκένγεηά μαξ, επεηδή ακεζοπμφμε γηα ηηξ δμοιεηέξ πμο ζα έπνεπε κα 

είπαμε θάκεη, θαη δεκ ηηξ θάκαμε, θαη μαξ θμνηχκεη με άγπμξ.  

 

 Τμ πνχημ βήμα γηα κα λεπενάζεη θακείξ ηεκ ακαβιεηηθυηεηά ημο είκαη κα 

ακηηιεθζεί απυ πμφ πεγάδεη. Κα ζοκεηδεημπμηήζεη δειαδή ηα ζοκαηζζήμαηά ημο 

υηακ ζθέπηεηαη ημ ζογθεθνημέκμ ζέμα. Γίκαη μήπςξ μ θυβμξ ηεξ απμηοπίαξ;  
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 Ιήπςξ αηζζάκεηαη υηη είκαη ακίθακμξ κα εθηειέζεη ηεκ ζογθεθνημέκε ενγαζία, είηε 

δεκ έπεη ηεκ απαναίηεηε πιενμθυνεζε ή ηεκ απαναίηεηε πείνα γηα κα ηεκ 

εθηειέζεη ζςζηά; 

 Ιήπςξ δεκ έπεη εμπηζημζφκε ζημκ εαοηυ ημο; 

 

Αθμφ ιμηπυκ θακείξ εκημπίζεη ηα αίηηα ηεξ ακαβιεηηθυηεηάξ ημο μπμνεί κα πάνεη θάπμηα 

μέηνα γηα κα ηεκ λεπενάζεη: 

 Κα ζέζεη ζηυπμοξ πμο κα αλίδμοκ ημκ θυπμ, χζηε κα οπάνπεη ημ θίκεηνμ.  

 Κα λεπςνίζεη ημ επείγμκ απυ ημ ζεμακηηθυ θαη κα λεθηκάεη με ηηξ ζεμακηηθέξ 

ενγαζίεξ. 

 Κα θακηάδεηαη ηηξ ενγαζίεξ ζακ κα έπμοκ μιμθιενςζεί, θαη ηεκ ηθακμπμίεζε πμο 

ζα αηζζακζεί υηακ αοηυ ζα ζομβεί. Οη ζαθείξ εηθυκεξ μηαξ επηζομεηήξ 

πναγμαηηθυηεηαξ ημο μέιιμκημξ μλφκμοκ ημ μοαιυ θαη επηηνέπμοκ κα 

ζογθεκηνχκεηαη θαιφηενα. 

 Σηεκ ανπή θάζε ζεμακηηθήξ ενγαζίαξ κα επακαιαμβάκεη ηηξ ιέλεηξ «θάκημ ηχνα!». 

Ι‟ αοηυκ ημκ ηνυπμ πνμγναμμαηίδεηαη μηα αίζζεζε ημο επείγμκημξ ζημ 

οπμζοκείδεημ , πμο δέπεηαη ηηξ ιέλεηξ  αοηέξ ςξ κέεξ επηηαγέξ. 

 Κα δεζμεφεηαη απέκακηη ζημοξ ζοκαδέιθμοξ ημο υηη ζα ηειεηχζεη ηεκ ενγαζία ζε 

ζογθεθνημέκμ πνυκμ. Δίκμκηαξ οπυζπεζε ζημοξ άιιμοξ δναζηενημπμηεί θακείξ ημκ 

εαοηυ ημο. 

 Ιπμνεί κα δεμημονγήζεη θακείξ έκα ζφζηεμα ακηαμμηβχκ γηα ημκ εαοηυ ημο γηα 

θάζε επημένμοξ ημήμα ημο ένγμο πμο ζα μιμθιενχκεη θαζχξ θαη γηα ηεκ πιήνε 

πεναίςζε ημο ένγμο. Ηαιυ είκαη κα επηβναβεφεη ημκ εαοηυ ημο ζε θάζε βήμα, 

θαζυηη μη ακηαμμηβέξ ηείκμοκ κα εκηζπφμοκ ζογθεθνημέκεξ ζομπενηθμνέξ. Ε 

ακηαμμηβή μπμνεί κα είκαη θάηη απιυ, υπςξ π.π. έκαξ θαθέξ, έκα δηάιεημμα, έκαξ 

πενίπαημ ή θη έκα θαιυ γεφμα. Ακ ημ ένγμ είκαη μεγάιμ ζα μπμνμφζε ε ακηαμμηβή 

κα είκαη θαη έκα ςναίμ δχνμ γηα ημκ εαοηυ ημο  ή αθυμε θαη δηαθμπέξ. 

 Κα απμβάιεη ηεκ ηάζε ηεξ ηειεηυηεηαξ. Ε επηδίςλε ηεξ ηειεηυηεηαξ απμηειεί 

βαζηθή αηηία ακαβιεηηθυηεηαξ. Ο ηειεημμακήξ δηαθαηέπεηαη απυ ημ θυβμ ηεξ 

απμηοπίαξ. Πνέπεη υμςξ κα απμθαζίζεη υηη δεκ πνέπεη κα ακεζοπεί γηα ηεκ 

ηειεηυηεηα εθηέιεζεξ ημο ένγμο, ζημ μπμίμ ζα μπμνέζεη κα επακέιζεη ανγυηενα 

γηα δημνζχζεηξ θαη ακαζεςνήζεηξ. 

Ο ηειεημμακήξ έπεη ηεκ ηάζε κα θάκεη ηα πάκηα μυκμξ ημο, επεηδή θμβάηαη υηη ακ 

ακαζέζεη θάπμημ ένγμ ζε θάπμημκ άιιμκ δεκ ζα έπεη ημ ζςζηυ απμηέιεζμα.  

 

3.1.6.Η αμαποθαζιζηικόηηηα 

 

Ε αδοκαμία κα πάνμομε απμθάζεηξ επενεάδεη ηεκ παναγςγηθυηεηά μαξ. Τμ θιεηδί γηα κα 

ηεκ θαηακηθήζμομε είκαη κα απμθαζίζμομε ακ πνέπεη μηα ενγαζία κα γίκεη, θαη, ζηεκ 

πενίπηςζε πμο πνέπεη, κα ηεκ ανπίζμομε αμέζςξ. 
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Σπάκηα ζα ακηημεηςπίζμομε μηα απυθαζε υπμο ε απάκηεζε κα είκαη μμκμζήμακηε. 

Σοκήζςξ έπμομε πμιιέξ επηιμγέξ θαη πνέπεη κα επηιέλμομε εθείκε πμο  πνμζθένεη ηα 

πενηζζυηενα πιεμκεθηήμαηα.  

 

Υπάνπμοκ ηέζζενα είδε απμθάζεςκ: 

 Απμθάζεηξ πμο μυκμ εμείξ μπμνμφμε κα πάνμομε. Ε ιήρε ηέημηςκ απμθάζεςκ 

είκαη ακαπυθεοθηε. 

 Απμθάζεηξ πμο μπμνμφμε κα ακαζέζμομε ζε άιιμοξ. Ε ακάζεζε αοηή ζα ημοξ 

εκδοκαμχζεη θαη  ζα ημοξ επηηνέρεη κα ακαπηοπζμφκ ςξ ζηειέπε αολάκμκηαξ ηεκ 

θνίζε ημοξ. 

 Απμθάζεηξ πένακ ηςκ δοκαημηήηςκ μαξ. Ηάπμηεξ απμθάζεηξ ακ ζεςνεζμφκ 

εζθαιμέκεξ μπμνεί κα απμδεηπζμφκ μιέζνηεξ, μπυηε θαη πνέπεη κα ιαμβάκμκηαη 

ζοιιμγηθά. 

 Οη ακαπυθεοθηεξ απμθάζεηξ, αοηέξ πμο δεκ μπμνμφμε  κα  απμθφγμομε κα 

πάνμομε άμεζα, πνμθεημέκμο κα αλημπμηήζμομε μηα επηπεηνεμαηηθή  εοθαηνία . 

Τοπυκ θαζοζηένεζε ζηε ιήρε μηαξ ηέημηαξ απυθαζεξ μπμνεί κα γίκεη ε αίηία κα 

παζμφκ πνήμαηα, εκχ ε ιήρε ημοξ μπμνεί κα εθημλεφζεη ηεκ εηαηνία μαξ ζηα φρε.  

 

4. Οργάμφζη ηοσ τρόμοσ 

 

Πνηκ θάκμομε μπμηαδήπμηε παναγςγηθή ενγαζία πνέπεη κα μνγακςζμφμε ηέιεηα. Ε 

δηαθμνά  μεηαλφ ηςκ μέζςκ ακζνχπςκ θαη εθείκςκ πμο είκαη πμιφ απμηειεζμαηηθμί είκαη 

υηη μη δεφηενμη υηακ ενγάδμκηαη είκαη πμιφ πημ μνγακςμέκμη απυ ημοξ πνχημοξ. 

Ε μνγάκςηηθυηεηα είκαη μηα δεληυηεηα, ε μπμία δηδάζθεηαη θαη θαιιηενγείηαη.  

 

4.1.Η οργάμφζη ηοσ τώροσ εργαζίας 

 

Ε δηθαημιμγία πμο πνμβάιιμοκ μνηζμέκμη άκζνςπμη υηη ενγάδμκηαη πημ απμηειεζμαηηθά 

ζε αθαηάζηαημ πενηβάιιμκ δεκ εοζηαζεί. Γπαίνμκηαη υηη γκςνίδμοκ πμο βνίζθεηαη ημ 

θάζε ηη ζημ αθαηάζηαημ γναθείμ ημοξ, πςνίξ υμςξ κα οπμιμγίδμοκ πυζε θαηά μοζία 

θαηακαιίζθμοκ γηα κα ζομμφκηαη πμο έπμοκ ημπμζεηήζεη ημ θάζε πνάγμα, εκένγεηα πμο 

ζα μπμνμφζακ κα δημπεηεφζμοκ ζηεκ απμηειεζμαηηθυηεηα ηεξ ενγαζίαξ ημοξ. 

 

Ε μνγάκςζε ιμηπυκ ημο πχνμο ενγαζίαξ μαξ έπεη θάπμηεξ βαζηθέξ ανπέξ: 

1. Ηαζανυ θαη ηαθημπμηεμέκμ γναθείμ, επάκς ζημ μπμίμ κα βνίζθεηαη μυκμ μ θάθειμξ 

ή ηα ζημηπεία ηεξ οπυζεζεξ με ηεκ μπμία αζπμιμφμαζηε ηε ζογθεθνημέκε ζηηγμή. 

2. Φνεζημμπμίεζε εκυξ μνγακςμέκμο ζοζηήμαημξ ανπεημζέηεζεξ, χζηε κα μεκ 

ζπαηαιάμε ημκ πνυκμ μαξ ακαδεηχκηαξ έγγναθα πμο δεκ ανπεημζεηήζεθακ ζςζηά. 

Τμ θαιφηενμ θαη απιμφζηενμ ζφζηεμα ανπεημζέηεζεξ είκαη ημ αιθαβεηηθυ, ζε 

ζοκδοαζμυ με έκα μεηνχμ υπμο ζα θαηαπςνίδμκηαη υια μαξ ηα ανπεία. 
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3. Σοιιμγή υιςκ ηςκ ζημηπείςκ θαη πιενμθμνηχκ πμο μαξ πνεηάδμκηαη πνηκ 

ανπίζμομε ηεκ ζογθεθνημέκε ενγαζία. 

4. Άμεζε εκένγεηα γηα θάζε έγγναθμ πμο πηάκμομε ζηα πένηα μαξ. Ε εκένγεηα αοηή 

μπμνεί κα είκαη: 

 Κα εκενγήζμομε γηα άμεζε δηεθπεναίςζε ηεξ ζπεηηθήξ ενγαζίαξ. 

 Κα ημ ακαζέζμομε ζε θάπμημκ άιιμ. Δεκ πνέπεη κα θμβυμαζηε κα ακαζέημομε 

ενγαζίεξ ζε άιιμοξ, εθυζμκ μπμνμφκ κα ηηξ θένμοκ ζε πέναξ. Έηζη ζα 

ελμηθμκμμήζμομε πνυκμ γηα ηα ζεμακηηθά γηα ηεκ ενγαζία μαξ πνάγμαηα. 

 Κα ημ ανπεημζεηήζμομε, εκδεπμμέκςξ γηα μειιμκηηθή εκένγεηα.. 

 Κα ημ πεηάλμομε, ακ ηζπφξ ημο έπεη ιήλεη, είηε πενηέπεη άπνεζηεξ 

πιενμθμνίεξ πμο ζα μπμνμφζαμε κα λακαβνμφμε ακ πμηέ ηηξ πνεηαζημφμε. 

 

4.2.Η προζφπική μας οργάμφζη 

 

 Ε πνήζε εκυξ πνμζςπηθμφ organizer, είηε ειεθηνμκηθμφ είηε με θηκεηά θφιια μαξ 

δίδεη ηε δοκαηυηεηα κα πνμγναμμαηίδμομε ηε μένα, ηεκ εβδμμάδα, ημ μήκα ή ημκ 

πνυκμ μαξ. Ηαηαγνάθμομε ζ‟  αοηυ, θαζχξ ακαθφπημοκ,  υιεξ ηηξ ενγαζίεξ ημοξ 

ζηυπμοξ θαη ηηξ απαηημφμεκεξ εκένγεηέξ μαξ. Απυ αοηυ ημκ θαηάιμγμ θαηακέμμομε 

ηηξ επημένμοξ ενγαζίεξ ζημοξ δηάθμνμοξ μήκεξ, εβδμμάδεξ, μένεξ. 

 Ε πνήζε εμενμιμγίμο, ζημ μπμίμ θαηαπςνμφμε ζοκακηήζεηξ, ζεμακηηθέξ 

πνμζεζμίεξ, μεηαθένμκηαξ επημένμοξ ζημηπεία απυ ημκ θφνημ θαηάιμγμ 

(organizer). 

 Ε ιίζηα ημο «ηη πνέπεη κα θάκς» ή «Οη εκένγεηεξ ηεξ εμέναξ». Σηεκ θαηάνηζε ηεξ 

ιίζηαξ αοηήξ, πμο είκαη μ εμενήζημξ θαηάιμγμξ εκενγεηχκ μαξ γηα ηεκ επυμεκε 

μένα, πνέπεη κα αθηενχκμομε θαζεμενηκά ημ ηειεοηαίμ 15ιεπημ ηεξ μέναξ μαξ ζημ 

γναθείμ. Ηιείκμκηαξ ηε μένα μαξ με αοηυ, μαξ δίκεη ηεκ αίζζεζε υηη είμαζηε ήδε 

έημημμη κα ακηημεηςπίζμομε ηεκ επυμεκε μένα θαη αοηυ μαξ βμεζάεη κα θμημυμαζηε 

θαιφηενα. Αθυμε, ημ οπμζοκείδεηυ μαξ επελενγάδεηαη ήδε απυ ημ βνάδο ηεξ 

πνμεγμομέκεξ ηα ζέμαηα ηεξ επμμέκεξ, με απμηέιεζμα  υηακ ζα θζάζμομε ζημ 

γναθείμ ήδε ζε μενηθά ζέμαηα κα έπμομε έημημεξ ηηξ απακηήζεηξ. 

 Παναγςγηθά αενμπμνηθά ηαλίδηα. Ακ ε δμοιεηά μαξ απαηηεί κα ηαληδεφμομε, είκαη 

θαιυ κα επςθειμφμαζηε απυ ηεκ απμμυκςζε πμο πνμζθένεη ημ αενμπμνηθυ ηαλίδη 

πνμθεημέκμο κα δμοιέρμομε απενίζπαζηα. Σφμθςκα με μειέηεξ, μία χνα 

αδηάθμπεξ ενγαζίαξ μέζα ζημ αενμπιάκμ απμδίδεη ημ ηζμδφκαμμ ηνηχκ ςνχκ ζημ 

γναθείμ ζε θακμκηθέξ ζοκζήθεξ. 

 Κα δεμημονγήζμομε έκα θάθειμ με έγγναθα, άνζνα, απμθυμμαηα απυ πενημδηθά θαη 

εθεμενίδεξ, ηα μπμία ζέιμομε κα δηαβάζμομε, αιιά δεκ βνίζθμομε ημ πνυκμ ζημ 

γναθείμ. ΋ηακ ηαληδεφμομε είκαη μ θαηάιιειμξ πνυκμξ γηα κα ακμίλμομε αοηυ ημ 

θάθειμ θαη κα δηαβάζμομε θάηη. 

 Κα μάζμομε κα δηαβάδμομε απμηειεζμαηηθά.  
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5. ΓΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 

 

Αθηενχζηε πνυκμ ζηεκ απμηειεζμαηηθή επηθμηκςκία. Σε ζπεηηθή ένεοκα ημ 84% ηςκ 

επηηοπεμέκςκ ζηειεπχκ πμο νςηήζεθακ δήιςζε υηη ε ηθακυηεηά ημοξ κα επηθμηκςκμφκ 

απμηειεζμαηηθά με ημοξ άιιμοξ ήηακ μ βαζηθυξ ιυγμξ ηεξ επηηοπίαξ ημοξ.  

 

Γίκαη γεγμκυξ υηη υιμη επηθμηκςκμφμε πάκηα θαη πνμξ θάζε θαηεφζοκζε. Ε επηθμηκςκία 

μαξ υμςξ δεκ ζεςνείηαη μιμθιενςμέκε ακ ημ μήκομά μαξ δεκ αθμιμοζήζεη ε 

ακαηνμθμδυηεζε απυ ημκ ζοκμμηιεηή μαξ. 

 

Ε απμηειεζμαηηθή επηθμηκςκία είκαη μηα απυ ηηξ ζεμακηηθέξ δεληυηεηεξ εκυξ ζηειέπμοξ.  

Ε ηθακυηεηά μαξ κα επηθμηκςκμφμε  θαζανά θαη με ζεηηθυ ηνυπμ μπμνεί κα είκαη 

θαζμνηζηηθή γηα ηε δηαπείνηζε ημο πνυκμο μαξ.  

Γπηθμηκςκμφμε με ημοξ ελήξ ηνυπμοξ: 

 

 Θεθηηθά (με ηε πνήζε ηεξ γιχζζαξ) 

 Ιε ιεθηηθά (με ηε γιχζζα ημο ζχμαημξ) 

 

5.1.Λεκηική επικοιμφμία 

 

Γίκαη μη ιέλεηξ πμο απανηίδμοκ ημ μήκομά μαξ. Ο ζηυπμξ μαξ είκαη κα γίκμομε θαηακμεημί 

απυ ημκ ζοκμμηιεηή μαξ. Πανάιιεια κα θαηακμήζμομε ημ δηθυ ημο μήκομα. Γηα ημ ιυγμ 

αοηυ πνέπεη: 

 Κα αθμφμε με πνμζμπή ημκ ζοκμμηιεηή μαξ (εκενγεηηθά), γηα κα θαηακμήζμομε 

πιήνςξ ημ μήκομά ημο. 

 Κα με ημκ δηαθυπημομε, είκαη αγεκέξ θαη δεκ βμεζάεη ζηεκ θαηακυεζε. 

 Κα ημκ θμηηάδμομε υηακ μαξ μηιάεη θαη ημο μηιάμε, γηα κα ακμίγεη ημ θακάιη ηεξ 

επηθμηκςκίαξ μαξ θαη κα παναθμιμοζμφμε  ηα μεκφμαηα πμο εθπέμπεη ημ ζχμα 

ημο. 

 Κα ημο θάκμομε ενςηήζεηξ, γηα κα ζογθεκηνχζμομε υιεξ ηηξ απαναίηεηεξ 

πιενμθμνίεξ πμο ζα μαξ βμεζήζμοκ  ζηεκ θαιφηενε θαηακυεζε ημο μεκφμαηυξ 

ημο. 

 Κα παναθνάδμομε ημ μήκομά ημο γηα επηβεβαίςζε ηεξ θαηακυεζεξ. 

 Κα μηιάμε θαζανά. 

 Κα είμαζηε ζαθείξ (ηίπμηε δεκ είκαη αοημκυεημ). 

 

Κα ζομυμαζηε πάκηα υηη ημ ηη ακηηιαμβάκεηαη μ θαζέκαξ ζε μηα δηαπνμζςπηθή 

επηθμηκςκία ελανηάηαη απυ ηηξ ακηηιήρεηξ ημο, ηηξ εμπεηνίεξ ημο, ηεκ παηδεία πμο έπεη 

θαη ημκ ηνυπμ πμο ζθέθηεηαη. Ηάζε άκζνςπμξ είκαη μμκαδηθυξ ςξ πνμξ αοηά, γη‟ αοηυ ε 

επηθμηκςκία με ημκ θαζέκα είκαη πάκηα ηδηαίηενε θαη πνέπεη κα πνμζανμυδεηαη ζηηξ 

εθάζημηε ζοκζήθεξ, δεκ είκαη δεδμμέκε ελ ανπήξ. 
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Τμ θιεηδί γηα απμηειεζμαηηθή επηθμηκςκία ζηε ζοκενγαζία μαξ με ημοξ άιιμοξ είκαη κα 

ακαπηφλμομε  με απυιοηε ζαθήκεηα ηη πνέπεη κα γίκεη, γηαηί, πυηε θαη με πμηεξ 

πνμδηαγναθέξ. 

 

5.2.Μη λεκηική επικοιμφμία 

 

Γίκαη ηα μεκφμαηα πμο δίκμομε με ημ ζχμα μαξ θαη εθθνάδμοκ ηα ζοκαηζζήμαηα ή ηηξ 

ζθέρεηξ μαξ. Γκςνίδμκηαξ πχξ ιεηημονγεί ε γιχζζα ημο ζχμαημξ μπμνμφμε κα 

θαηακμήζμομε θαιφηενα ηα μεκφμαηα πμο μαξ δίκεη μ ζοκμμηιεηήξ μαξ, θαη πανάιιεια κα 

μειεηήζμομε ηε δηθή μαξ γιχζζα ημο ζχμαημξ θαη κα ηε πνεζημμπμηήζμομε με ηέημημ 

ηνυπμ, χζηε κα εκηζπφεη ηα ιεθηηθά μεκφμαηά μαξ. Γίκαη γεγμκυξ υηη ή γιχζζα ημο 

ζχμαημξ μπμνεί είηε κα ζηενίλεη θαιφηενα ηα ιεθηηθά μεκφμαηα πμο δίκμομε, είηε κα ηα 

ακαηνέρεη, θαη ζοκεπχξ κα μπενδέρεη ημκ ζοκμμηιεηή μαξ. 

Παναδείγμαημξ πάνηκ, υηακ ιέμε ζημκ ζοκμμηιεηή  μαξ „‟ζαξ αθμφς‟‟, εκχ ηεκ ίδηα ζηηγμή 

θμηηάδμομε ηα πανηηά μαξ, ημ μήκομα πμο ιαμβάκεη   αοηυξ είκαη υηη δεκ ημκ πνμζέπμομε.  

Σοκήζςξ ε γιχζζα ημο ζχμαημξ οπενηζπφεη ηςκ ιέλεςκ. 

Αθυμα θαη μη πημ θνοθέξ ζθέρεηξ μαξ δημπεηεφμκηαη ζημοξ άιιμοξ μέζς ηεξ ζηάζεξ μαξ, 

ηςκ θηκήζεχκ μαξ, ηςκ μαηηχκ μαξ θαη ημο ηυκμο ηεξ θςκήξ μαξ. 

 

Αλημζεμείςημ είκαη ημ απμηέιεζμα ενεοκχκ ζπεηηθά με ημ ηη επενεάδεη πενηζζυηενμ ηεκ 

απμηειεζμαηηθυηεηα εκυξ μεκφμαημξ ζημκ δέθηε ημο: 

 57%  μ ηυκμξ ηεξ θςκήξ 

 25%  ε γιχζζα ημο ζχμαημξ 

 18%  μη ιέλεηξ 

 

Ο γεκηθυξ θακυκαξ γηα ηεκ επηθμηκςκία, είκαη  υηη υζα είκαη αοημκυεηα γηα μαξ δεκ είκαη 

θαη‟ ακάγθεκ θαη γηα ημοξ άιιμοξ. Φνμκμβυνεξ ζογθνμφζεηξ μπμνμφκ κα πνμθφρμοκ απυ 

πανακμήζεηξ, θαη κα απμθεοπζμφκ εάκ ε επηθμηκςκία είκαη απμηειεζμαηηθή. 

 

΢ΤΝΟΦΗ 

 

Πνμθεημέκμο κα δηαπεηνηζημφμε απμηειεζμαηηθά ημκ πνμζςπηθυ μαξ πνυκμ θαη κα 

αλημπμηήζμομε δεμημονγηθά ημκ πμιοηημυηενμ πυνμ πμο μαξ δηαηίζεηαη θαη δοζηοπχξ δεκ 

βνίζθεηαη ζε επάνθεηα, μθείιμομε κα μνγακςζμφμε λεθηκχκηαξ απυ ηεκ μνημζέηεζε ηςκ 

ζηυπςκ θαη ηςκ πνμηεναημηήηςκ μαξ.  

Οη ζηυπμη μαξ ζα πνέπεη κα είκαη νεαιηζηηθμί, ζαθείξ θαη ζογθεθνημέκμη, πανάιιεια δε 

πνμκηθά πνμζδημνηζμέκμη, εκχ ακηίζημηπα  ζα πνέπεη κα ηίζεκηαη θαη μη πνμηεναηυηεηεξ μη 

μπμίεξ κα θαηακέμμκηαη ζημ δηαζέζημμ επαγγειμαηηθυ ή πνμζςπηθυ μαξ πνυκμ. 
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Γπίζεξ, ζα πνέπεη θάζε έκαξ απυ εμάξ κα εκημπίζεη ημ πνμζςπηθυ ημο prime time, ηηξ 

παναγςγηθέξ ημο χνεξ, δειαδή, θαηά ηε δηάνθεηα ηεξ εμέναξ, ζηηξ μπμίεξ ζα πνέπεη κα 

ενγάδεηαη εκηαηηθά θαη πςνίξ πενηζπαζμμφξ γηα κα επηηφπεη ημοξ ζηυπμοξ ημο. 

Πανάιιεια, θαη πνμθεημέκμο κα ηενεζεί μ πνμκμπνμγναμμαηηζμυξ, ζα πνέπεη κα 

εκημπηζημφκ μη πνμκμθιέθηεξ έηζη χζηε θαη αοημί κα μεηςζμφκ ή κα ελαιεηθζμφκ 

πνμθεημέκμο κα ηενεζεί απανέγθιηηα, θαηά ημ δοκαηυκ, ημ πνυγναμμα πμο ζπεδηάζηεθε. 

Σεμακηηθυξ πανάγςκ γηα ηεκ απμηειεζμαηηθή δηαπείνηζε ημο πνυκμο είκαη θαη ε 

ηεπκμιμγία, ε πνήζε ηεξ μπμίαξ ζα πνέπεη κα αλημπμηεζεί χζηε κα ζοκδνάμεη ημ άημμμ 

ζηεκ ελμηθμκυμεζε ημο πνυκμο θαη υπη ζηε ζπαηάιε ημο. 

Ε ελαζθάιηζε ηεξ απμηειεζμαηηθήξ επηθμηκςκίαξ, ζε πνμζςπηθυ θαη επαγγειμαηηθυ 

επίπεδμ, απυ ηεκ άιιε πιεονά, απμηειεί ηθακή θαη ακαγθαία ζοκζήθε, απμηειεζμαηηθήξ 

δηαπείνηζεξ ημο πνυκμο, ιυγμξ γηα ημκ μπμίμ μθείιμομε κα θαηαβάιμομε πνμζπάζεηεξ 

αίνμκηαξ ηα εμπυδηα, πμο ηεκ παναθςιφμοκ. 
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Β΄ ΔΙΔΑΚΣΙΚΗ ΓΝΟΣΗΣΑ 

 

ΑΠΟΣΓΛΓ΢ΜΑΣΙΚΗ ΔΙΑΥΓΙΡΙ΢Η ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢ 

 

΢κοπός ηης Διδακηικής Γμόηηηας 
 

Σθμπυξ αοηήξ ηεξ δηδαθηηθήξ εκυηεηαξ είκαη κα πανμοζηάζεη θαη κα ακαιφζεη ηεκ έκκμηα 

ημο άγπμοξ, ηα είδε ημο, ηα ζομπηχμαηα, ηα μπμία πανμοζηάδμκηαη ελ αηηίαξ ημο, θαζχξ 

επίζεξ θαη ηηξ γεκεζημονγμφξ αηηίεξ ημο, θονίςξ υμςξ ημοξ ηνυπμοξ απμηειεζμαηηθήξ 

ακηημεηχπηζήξ ημο. Σηυπμξ είκαη ανπηθά κα πνμζεγγίζεη ημ άγπμξ θαη ηα ζομπηχμαηα, 

πμο δεμημονγμφκηαη απυ ηεκ φπανλή ημο, πνμθεημέκμο ηα άημμα κα ημ ακηηιαμβάκμκηαη 

εγθαίνςξ, θαζχξ θη ηηξ επηβιαβείξ επηδνάζεηξ ημο, πμο έπμοκ ακηίθηοπμ εθηυξ απυ ηα 

άημμα, ηηξ επηπεηνήζεηξ, ζηηξ μπμίεξ αοηά ενγάδμκηαη, ηεκ μηθμγεκεηαθή θαη πνμζςπηθή 

ημοξ δςή, θαη ζηεκ ίδηα ηεκ θμηκςκία, ζηεκ μπμία εκηάζζμκηαη θαη μένμξ ηεξ μπμίαξ 

απμηειμφκ. Σηυπμξ είκαη ηέιμξ κα ακαδεηπζμφκ μη ηνυπμη μείςζεξ ημο ζηνεξ, πμο ζα 

ζομβάιμοκ ζηεκ πνμζςπηθή θαη επαγγειμαηηθή ακάπηολε ηςκ ακζνχπςκ, ηεκ εζςηενηθή 

θαη πνμζςπηθή ημοξ ηζμννμπία, θαζχξ θαη ηεκ επίηεολε ηςκ ζηυπςκ ηςκ επηπεηνήζεςκ, 

ζηηξ μπμίεξ ενγάδμκηαη. 

 

Γιζαγφγικές Παραηηρήζεις 
 

Τμ άγπμξ ζηε ζφγπνμκε επμπή ηείκεη κα απμηειέζεη ηε μάζηηγα, πμο απεηιεί με 

θαηαζηνμθή άημμα, πμιηηηζμμφξ, θμηκςκηθά ζοζηήμαηα θαη επηπεηνήζεηξ.  

Δεκ οπάνπεη αμθηβμιία υηη ιηγυηενμ ή πενηζζυηενμ υιμη μαξ έπμομε βηχζεη ζηνεζμγυκεξ 

θαηαζηάζεηξ μία ή πενηζζυηενεξ θμνέξ ζηε δςή μαξ, γεγμκυξ πμο απμηειεί, άιιςζηε, 

θοζημιμγηθή ακηίδναζε ζηηξ ζοκζήθεξ, θάης απυ ηηξ μπμίεξ θαιμφμαζηε κα ενγαζημφμε 

θαη κα δήζμομε. 

Οη ζοκζήθεξ ηεξ ζφγπνμκεξ επμπήξ επηηείκμοκ, ςζηυζμ, ηεκ θαηάζηαζε, ιυγς ηςκ 

ηενάζηηςκ αιιαγχκ, θονίςξ ενγαζηαθχκ, πμο ηα άημμα θαιμφκηαη κα δηαπεηνηζημφκ 

θαζεμενηκά.  

Ε νήζε ημο Ενάθιεηημο «ηα πάκηα νεί» είκαη ίζςξ ε μεγαιφηενε γεκεζημονγυξ αηηία ημο 

ζηνεξ, εθυζμκ δεκ είκαη ζε ζέζε θακείξ κα αηζζακζεί αζθαιήξ μφηε ζε πνμζςπηθυ, 

θονίςξ υμςξ ζε επαγγειμαηηθυ επίπεδμ. 

Τμ ζηνεξ, υμςξ, ακαπυθεοθηε απυννμηα ηεξ θαηάζηαζεξ, ζα πνέπεη κα ηφπεη 

απμηειεζμαηηθήξ δηαπείνηζεξ, δηυηη ζε ακηίζεηε πενίπηςζε είκαη δοκαηυκ κα θαηαζηνέρεη 

ακεπακυνζςηα ηε θοζηθή ή ηε ζοκαηζζεμαηηθή ογεία ηςκ αηυμςκ, θαζηζηχκηαξ ηα 

ακήμπμνα κα ενγαζημφκ, κα μμηναζημφκ, κα δήζμοκ. 

Ηαη ηα θοζηθά πνυζςπα θαη ηα κμμηθά πνυζςπα μθείιμοκ κα ιάβμοκ μένημκα χζηε κα μεκ 

επηηνέρμοκ ζημ «ηέναξ» κα θαηαδοκαζηεφζεη ηε δςή ημοξ με με ακαζηνέρημεξ ζοκέπεηεξ.  

Τμ ζφκζεμα γηα υιμοξ ζα πνέπεη κα είκαη: «είκαη ζημ πένη μαξ κα ημ ακηημεηςπίζμομε- 

ελανηάηαη απυ εμάξ». Τμ ζφκζεμα υμςξ δεκ ζα πνέπεη κα μείκεη ζηα ιυγηα, ζα πνέπεη κα 
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απμηειέζεη υναμα θαη ςξ υναμα ζα πνέπεη κα οιμπμηεζεί με ζηναηεγηθή θαη ε ζηναηεγηθή 

ζα πνέπεη κα ακαιοζεί ζε ζθμπμφξ θαη ζε ζηυπμοξ. Ηαη μη ζηυπμη ζα πνέπεη κα 

εθανμμζημφκ. 

1.΢τεηικά με ηο άγτος 

Ο πημ ζεμακηηθυξ ζηυπμξ γηα ημοξ πενηζζυηενμοξ ακζνχπμοξ ζημκ θυζμμ ζπεηίδεηαη με 

ηεκ επηηοπία ζηεκ επαγγειμαηηθή δςή, απμηέιεζμα ηεξ μπμίαξ είκαη θαη ε μηθμκμμηθή 

επηηοπία θαη εομάνεηα. Ε επίηεολε υμςξ ημο ανπηθμφ ζηυπμο ελςζεί ημοξ ακζνχπμοξ κα 

ζέζμοκ ζηυπμοξ αθυμε μεγαιφηενμοξ, γεγμκυξ πμο έπεη ςξ απμηέιεζμα μη άκζνςπμη κα 

ενγάδμκηαη αθυμε πενηζζυηενμ, ζε βάνμξ ημο πνμζςπηθμφ ημοξ πνυκμο, ηεξ λεθμφναζεξ 

θαη ηεξ δηάζεζεξ γηα παιάνςζε.  

Ο θαφιμξ θφθιμξ αοηυξ ηςκ ζηυπςκ μδεγεί ημοξ ακζνχπμοξ ζηεκ απυθηεζε πνυκημο 

άγπμοξ, αβεβαηυηεηαξ, ακαζθάιεηαξ, έιιεηρεξ ηθακμπμίεζεξ, απμμυκςζεξ, απμλέκςζεξ 

θαη ηειηθά πιήνμοξ απμδυμεζεξ ηεξ πνμζςπηθυηεηάξ ημοξ.  

Απυ ηεκ άιιε πιεονά θαη ε παγθυζμηα θμηκςκηθμμηθμκμμηθή ζοκζήθε, πμο έπεη πνμθιεζεί 

απυ ημ θαηκυμεκμ ηεξ παγθμζμημπμίεζεξ, έπεη δεμημονγήζεη ζοκζήθεξ επηηαποκυμεκςκ 

αιιαγχκ θαη αδοκαμία πνυβιερεξ. Ε έιιεηρε ζοκυνςκ ζημκ θυζμμ, ημοιάπηζημκ ημκ 

μηθμκμμηθυ, δεμημονγεί μυκημε ακαηαναπή, εκχ μιμέκα θαη μεγαιφηενμξ ανηζμυξ 

επηπεηνήζεςκ θαη ακζνχπςκ πακημφ ζημκ θυζμμ ακηημεηςπίδμοκ ημ δημγθμφμεκμ 

ακηαγςκηζμυ θαη ηηξ επηηαποκυμεκεξ ζεμειηχδεηξ αιιαγέξ πμο ζομβαίκμοκ. Ο θυζμμξ 

πμο δεμημονγείηαη είκαη έκαξ θυζμμξ πςνίξ ζφκμνα, έκαξ θυζμμξ με ηενάζηηεξ εοθαηνίεξ 

μεκ, μεγάιεξ αβεβαηυηεηαξ, υμςξ, ακαηαναπήξ θαη έιιεηρεξ πνμζςπηθμφ θαη 

μνγακςζηαθμφ ειέγπμο. 

Ε ζεμενηκή πναγμαηηθυηεηα επηθένεη μιμέκα θαη μεγαιφηενε ακαζηάηςζε, εκχ πανάιιεια 

είκαη ηδηαίηενα απαηηεηηθή, γεγμκυξ πμο πνμθαιεί πίεζε, δεμημονγεί άγπμξ θαη 

αβεβαηυηεηα ζε πάνα πμιιμφξ ακζνχπμοξ. 

Γηα ιυγμοξ πμο ζπεηίδμκηαη με ηηξ ζοκζήθεξ αιιά θαη γηα ιυγμοξ πμο αθμνμφκ 

πνμζςπηθέξ επηιμγέξ, επμμέκςξ, δεμημονγείηαη ζημοξ ακζνχπμοξ μία πηεζηηθή 

θαηάζηαζε, μία θαηάζηαζε άγπμοξ, γηα ηεκ μπμία γίκεηαη ιυγμξ ζηα θεθάιαηα πμο 

αθμιμοζμφκ. 

1.1. Σι είμαι ηο άγτος  

Άγπμξ ζεςνείηαη μπμηαζδήπμηε μμνθήξ πανέμβαζε πμο δηαηανάζζεη ηε ροπηθή ογεία θαη 

ηε ζςμαηηθή εοελία εκυξ αηυμμο. Τμ άγπμξ επένπεηαη υηακ ημ ζχμα οπμπνεχκεηαη κα 

απμδχζεη πένα απυ ηα θοζημιμγηθά υνηα ηςκ ηθακμηήηςκ ημο. Τα απμηειέζμαηά ημο είκαη 

επηβιαβή γηα ηα άημμα, ηηξ μηθμγέκεηεξ ημοξ, ηεκ ίδηα ηεκ θμηκςκία θαη βέβαηα ημοξ 

ενγαζηαθμφξ πχνμοξ, πμο είκαη μη πχνμη πμο θαηά ηεθμήνημ δεμημονγείηαη ημ ζηνεξ.  

 

Σφμθςκα με έκακ απυ ημοξ πμιιμφξ μνηζμμφξ πμο μπμνεί κα ζοκακηήζεη θακείξ ζηε 

δηεζκή βηβιημγναθία γηα ηε ιέλε άγπμξ, απμδηδυμεκμ ζημκ Richard S. Lazarus, άγπμξ 

είκαη μία θαηάζηαζε ή θάπμηα ζοκαηζζήμαηα πμο βηχκεη έκα άημμμ υηακ αηζζάκεηαη υηη μη 
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απαηηήζεηξ ηςκ άιιςκ απυ αοηυ οπενβαίκμοκ ηηξ πνμζςπηθέξ θαη θμηκςκηθέξ 

δοκαηυηεηέξ ημο. 

 

Ε δςή μαξ πνεηάδεηαη ηζμννμπία  θαη υηακ  έκα θμμμάηη ηεξ δςήξ μαξ πάκεη ηεκ 

ηζμννμπία ημο δεμημονγείηαη άγπμξ. Γηα ημκ άκζνςπμ ηεξ πνμσζημνηθήξ επμπήξ ημ μυκμ 

άγπμξ ήηακ αοηυ ημο κα παναμείκεη δςκηακυξ υηακ ημκ θοκεγμφζε θάπμημ άγνημ δχμ.  

Τνέπμκηαξ γηα κα λεθφγεη εθηυκςκε θαη ημ άγπμξ ημο. Σήμενα, ημ άγνημ ζενίμ πμο 

θοκεγάεη ημκ ζφγπνμκμ άκζνςπμ είκαη είηε μ πνμσζηάμεκυξ  ημο είηε ε εηαηνία ημο είηε 

μηα θναηηθή οπενεζία ή θάπμημξ άιιμξ μνγακηζμυξ πμο αζθεί ελμοζία επάκς ημο. 

Ηαζεμενηκά μ άκζνςπμξ βμμβανδίδεηαη απυ δηάθμνμξ ζηνεζμγυκμοξ πανάγμκηεξ, απυ ημ 

μπμηηιηάνηζμα ζημοξ δνυμμοξ μέπνη έκακ ζάκαημ ζηεκ μηθμγέκεηα, έκα δηαδφγημ, έκα 

πνυβιεμα ογείαξ θιπ. Ηάπμηεξ θμνέξ πνέπεη κα επηιέλμομε μεηαλφ δφμ με επηζομεηχκ 

εκαιιαθηηθχκ ιφζεςκ ζε θάπμημ πνυβιεμα, ηε ιηγυηενμ μδοκενή.   

 

Σεμεηχκεηαη υηη πενηζηαζηηαθά υιμη κηχζμομε άγπμξ. Υπάνπμοκ δφμ μμνθέξ ζηνεξ: Τμ 

εοενγεηηθυ ζηνεξ θαη ημ θαηαζηνμθηθυ ζηνεξ. Τμ πνχημ μπμνεί κα μαξ μδεγήζεη κα 

λεπενάζμομε ηα υνηα μαξ, πνάγμα ημ μπμίμ ζε θάπμηεξ λεπςνηζηέξ πενηπηχζεηξ μπμνεί 

κα είκαη απαναίηεημ θαη κα μαξ βμεζάεη, εάκ βέβαηα ζομβαίκεη πενηζηαζηαθά, ημ δεφηενμ 

υμςξ είκαη ηδηαίηενα επηβιαβέξ εθυζμκ δηανθεί, είκαη μμκημυηενεξ βάζεξ θαη είκαη 

απμιφηςξ εκδεπυμεκμ κα βιάρεη ηεκ ογεία θαη κα μδεγήζεη ζε θαηαζηάζεηξ θαηάζιηρεξ. 

 

Οη άκζνςπμη αηζζάκμκηαη μηθνυ άγπμξ υηακ έπμοκ ημκ πνυκμ, ηεκ εμπεηνία θαη ημοξ 

πυνμοξ γηα  κα ειέγλμοκ μηα θαηάζηαζε. Αηζζάκμκηαη μεγάιμ άγπμξ υηακ πηζηεφμοκ υηη 

δεκ μπμνμφκ κα ακηαπμθνηζμφκ ζηηξ απαηηήζεηξ ηςκ άιιςκ απυ αοημφξ. Τμ άγπμξ 

επμμέκςξ είκαη μηα ανκεηηθή εμπεηνία. Ηαη δεκ είκαη ε ακαπυθεοθηε ζοκέπεηα εκυξ 

ζομβάκημξ: ελανηάηαη θαηά πμιφ απυ ημ πχξ θακείξ ακηηιαμβάκεηαη μηα θαηάζηαζε θαη 

ηεκ πναγμαηηθή ημο ηθακυηεηα κα πεηνηζηεί αοηή ηεκ θαηάζηαζε.  

 

Υπάνπεη θαη ε πενίπηςζε απνυζμεκςκ γεγμκυηςκ (π.π. εκυξ ζακάημο) ή απεηιχκ, μπυηε  

εμθακίδεηαη μία εκζηηθηχδεξ ακηίδναζε άγπμοξ. Ιπμνμφμε κα πμφμε ιμηπυκ υηη μηα 

ακηίδναζε άγπμοξ μέζα μαξ είκαη εκ μένεη εκζηηθηχδεξ θαη εκ μένεη έπεη κα θάκεη με ημκ 

ηνυπμ πμο ζθεθηυμαζηε. 

 

1.1.1. Ο μηταμιζμός ποσ εμεργοποιεί ηο άγτος 

 

Υπάνπμοκ δφμ ηφπμη εκζηηθηχδμοξ ακηίδναζεξ υηακ ημ άγπμξ εμθακίδεηαη:  

 

1. Ε άμεζε, «επηηίζεμαη ή ημ βάδς ζηα πυδηα» (θαζανά ημ έκζηηθημ ηεξ 

αοημζοκηήνεζεξ). ΋ηακ έκαξ δςκηακυξ μνγακηζμυξ βηχζεη έκα ζμθ ή ακηηιεθζεί έκακ 

θίκδοκμ, άμεζα απειεοζενχκεη μνμυκεξ πμο ημκ βμεζμφκ κα επηδήζεη. Οη μνμυκεξ 

αοηέξ μαξ βμεζμφκ κα ηνέπμομε γνεγμνυηενα θαη κα παιεφμομε δοκαηυηενα. 
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Αολάκμοκ ημοξ θανδηαθμφξ παιμμφξ θαη ηεκ πίεζε ημο αίμαημξ, μλογμκχκμοκ 

θαιφηενα ημοξ βαζηθμφξ μοξ θαη ζηέικμοκ γιοθυδε ζ‟ αοημφξ γηα κα ημοξ ημκχζμοκ. 

Αολάκμοκ ημκ ηδνχηα γηα κα δνμζηζημφκ αοημί μη μφεξ θαη κα μείκμοκ απμδμηηθμί. Ηαη 

ζογπνυκςξ, αοηέξ μη μνμυκεξ ζογθεκηνχκμοκ ηεκ πνμζμπή μαξ ζηεκ απεηιή, 

απμθιείμκηαξ μηηδήπμηε άιιμ απυ ηε ζθέρε μαξ.  

Αοηή ε εκενγμπμίεζε ημο ζχμαημξ γηα επηβίςζε έπεη υμςξ θαη ανκεηηθέξ ζοκέπεηεξ. 

Σηε θάζε αοηή γηκυμαζηε εοενέζηζημη, ακήζοπμη θαη ενηζηηθμί. Αοηυ μεηχκεη ηεκ 

ηθακυηεηά μαξ κα δμοιέρμομε απμηειεζμαηηθά μαδί με άιιμοξ ακζνχπμοξ. 

Έπμκηαξ ηνεμμφια ή μηα θανδηά πμο πηοπάεη ηνειά, ζα δοζθμιεοημφμε κα δείλμομε 

ηθακυηεηα κα εθηειέζμομε μηα ενγαζία πμο απαηηεί έιεγπμ θαη αθνίβεηα. Ηαη ε 

πνμηεναηυηεηα ζηεκ επηβίςζε δεκ μαξ αθήκεη κα θνίκμομε ζςζηά βαζηδυμεκμη ζε 

πιενμθμνίεξ πμο ζα ακηιήζμομε απυ πμιιέξ πιεονέξ. Γίμαζηε ιμηπυκ πημ επηννεπείξ 

ζηα αηοπήμαηα θαη ιηγυηενμ ηθακμί κα πάνμομε μηα ζςζηή απυθαζε.  

 

Οη άκζνςπμη βηχκμοκ μηα ηέημηα θαηάζηαζε υηακ ημοξ ζομβεί θάηη απνμζδυθεημ, ή 

υηακ βηχζμοκ μηα θαηάζηαζε πμο είκαη θαηκμφνγηα ή με θάπμημ ηνυπμ πνμθιεηηθή. 

Γίκαη επμμέκςξ έκα ζοκεζηζμέκμ θμμμάηη ηεξ θαζεμενηκήξ μαξ δςήξ θαη έκα μένμξ 

ημο θαζεμενηκμφ μαξ άγπμοξ, ακ θαη μενηθέξ θμνέξ ε έκηαζή ημο είκαη ηυζμ παμειή 

πμο δεκ ημ θαηαιαβαίκμομε. 

 

2. Ε μαθνμπνυζεζμε ε μπμία πνμθφπηεη μεηά απυ μαθνά έθζεζε ζημ άγπμξ. 

Αοηή δηένπεηαη ηνεηξ θάζεηξ: 

 Πνχηα ε θάζε ζοκαγενμμφ, ε πνχηε ακηίδναζε ζημκ ζηνεζμγυκμ πανάγμκηα. 

 Σηε ζοκέπεηα ε θάζε ηεξ ακηίζηαζεξ, υηακ θάπμημξ πνμζανμμζηεί θαη 

ακηημεηςπίζεη ημ άγπμξ. Αοηή ε θάζε θναηάεη υζμ ημ άημμμ μπμνεί κα 

ακηηζηαζεί ζζεκανά ζημκ ζηνεζμγυκμ πανάγμκηα. 

 Ε ηειηθή θάζε είκαη εθείκε θαηά ηεκ μπμία ε ακηίζηαζε θάμπηεηαη θαη  ημ άημμμ 

ελακηιείηαη. Ε ελάκηιεζε αοηή μπμνεί κα μδεγήζεη ζε αδοκαμία ζογθέκηνςζεξ 

ζε αοηυ πμο μκμμάδεηαη «Burnout» (θάρημμ- πιήνεξ ελάκηιεζε-

απμδημνγάκςζε).  

 

3. Έκαξ ηνίημξ μεπακηζμυξ δεμημονγίαξ  άγπμοξ πνμένπεηαη απυ ημκ ηνυπμ πμο 

ζθεθηυμαζηε θαη πμο ενμεκεφμομε ηηξ θαηαζηάζεηξ ζηηξ μπμίεξ εμπιεθυμαζηε. 

 

Σημκ ζφγπνμκμ θυζμμ, πμο θηκείηαη με ηυζε ηαπφηεηα,  βμμβανδηδυμαζηε με 

πενηζζυηενμ άγπμξ απυ πμηέ, δηυηη μεηαθηκμφμαζηε πημ ζοπκά,  πνέπεη κα ζομυμαζηε 

πενηζζυηενα πνάγμαηα, πνέπεη κα απμθημφμε πενηζζυηενεξ γκχζεηξ θαη κα ηηξ 

ακακεχκμομε ζοκεπχξ, ζε ακηίζεζε με ημ πανειζυκ, υηακ θακείξ γεκκηυηακ θαη 

πέζαηκε ζηεκ ίδηα πυιε, δεκ άιιαδε δμοιεηά ζε υιε ημο ηε δςή, δμφιεοε ζοκήζςξ 

ζηεκ μηθμγεκεηαθή επηπείνεζε πμο μφηςξ ή άιιςξ μηα μένα ζα ήηακ δηθή ημο, δεκ 

μεηαθηκμφκηακ ζοπκά. 
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Σηεκ ζοκεζηζμέκε  ενγαζηαθή μαξ δςή μεγάιμ μένμξ ημο άγπμοξ μαξ εμθακίδεηαη 

πςνίξ εμθακείξ απεηιέξ γηα ηεκ επαγγειμαηηθή μαξ επηβίςζε . Πνμένπεηαη θονίςκ 

απυ ενγαζηαθή οπενθυνηςζε, ζφγθνμοζε πνμηεναημηήηςκ, αζφμβαηεξ αλίεξ, 

πηεζηηθέξ πνμζεζμίεξ, ζογθνμφζεηξ με ημοξ ζοκαδέιθμοξ μαξ, δοζάνεζημ πενηβάιιμκ 

θιπ. ΋ια αοηά ηα πνμβιήμαηα υπη μυκμκ μεηχκμοκ ηεκ απυδμζή μαξ ζηεκ ενγαζία μαξ, 

θαζυηη ζπαηαιμφμε ηηξ πκεομαηηθέξ μαξ δοκάμεηξ γηα κα ηα ακηημεηςπίζμομε, αιιά 

μπμνμφκ κα μαξ πνμθαιέζμοκ θαη δοζάνεζηε δηάζεζε. 

 

Γηα κα αηζζακζεί θάπμημξ ιμηπυκ υηη θαηαιαμβάκεηαη απυ άγπμξ πνέπεη κα έπεη θάκεη 

δφμ βαζηθέξ ζθέρεηξ: πνχηα πνέπεη κα αηζζάκεηαη υηη απεηιείηαη απυ μηα θαηάζηαζε 

θαη δεφηενμκ πνέπεη κα αμθηβάιιεη γηα ημ ακ μη ηθακυηεηέξ ημο θαη μη πυνμη ημο είκαη 

επανθείξ γηα κα ακηημεηςπίζεη ηεκ απεηιή. 

 

Τμ πυζμ πμιφ ζα αγπςζεί θάπμημξ ελανηάηαη απυ ημ πυζε δεμηά ζεςνεί υηη μπμνεί κα 

ημο πνμθαιέζεη ε θαηάζηαζε θαη πυζμ απμηειεζμαηηθά μπμνεί κα ηεκ ακηημεηςπίζεη. 

Ε αίζζεζε ηεξ απεηιήξ ζπάκηα αθμνά ηεκ  ζςμαηηθή μαξ αθεναηυηεηα. Ιπμνεί κα 

πενηιαμβάκεη απεηιέξ γηα ηεκ θμηκςκηθή μαξ θαηάζηαζε, γηα ηε γκχμε ηςκ άιιςκ γηα 

μαξ, ηηξ πνμμπηηθέξ ηεξ θανηέναξ μαξ ή ηηξ βαζηέξ μαξ αλίεξ. 

 

1.2. Οι αιηίες ηοσ άγτοσς 

Οη θμηκςκηθέξ θαη ενγαζηαθέξ ζοκζήθεξ, ε ίδηα ε θαζεμενηκή δςή έπμοκ αιιάλεη ζε 

ζεμείμ κα μεκ ακαγκςνίδμκηαη μέζα ζηα ηειεοηαία πεκήκηα πνυκηα. 

Οη αιιαγέξ αοηέξ ζοκέηεηκακ ζηε δναμαηηθή αφλε ημο ζηνεξ. Πημ ζογθεθνημέκα: 

Ε δεμμγναθηθή αιιαγή είκαη εκηοπςζηαθή ηα ηειεοηαία πνυκηα, γεγμκυξ πμο μθείιεηαη 

ζηε ναγδαία πιεζοζμηαθή αφλεζε, ηε μεημίθεζε απυ αγνμηηθέξ πενημπέξ ζε αζηηθά 

θέκηνα, ηεκ αφλεζε ηςκ ειηθηςμέκςκ, ιυγς ηεξ επημήθοκζεξ ημο μνίμο δςήξ θαη ηεκ 

ακάπηολε ημο νυιμο ηςκ γοκαηθχκ ζημοξ ενγαζηαθμφξ θαη υπη μυκμ πχνμοξ.  

Ε πημ ζηνεζμγυκα αιιαγή ηςκ ηειεοηαίςκ δεθαεηηχκ ήηακ υμςξ ε ναγδαία αζηηθμπμίεζε. 

Σε μενηθέξ βημμεπακηθέξ πχνεξ, υπςξ ε Οιιακδία θαη ε Γενμακία, πμζμζηυ μεγαιφηενμ 

ημο 80% ημο πιεζοζμμφ δεη ζε αζηηθά θέκηνα. Τμ ζηνεξ πνμθαιείηαη απυ ηηξ ζηεκυπςνεξ 

ζοκζήθεξ δηαβίςζεξ ζηεκ πυιε, ηε ζηεκή γεηηκίαζε με εθαημμμφνηα άιιμοξ ακζνχπμοξ 

θαη ηα ορειά επίπεδα εγθιεμαηηθυηεηαξ, ζμνφβμο θαη αημμζθαηνηθήξ νφπακζεξ. 

Πανάιιεια, ζήμενα, πενηζζυηενμ απυ πμηέ, μη άκζνςπμη δμοκ πενηζζυηενμ, γεγμκυξ πμο 

μθείιεηαη ζηεκ πμηυηεηα ηεξ δηαηνμθήξ θαη ηεκ ελέιηλε ηεξ ηαηνηθήξ επηζηήμεξ ηα 

ηειεοηαία 200 πνυκηα. Απυ ηεκ άιιε πιεονά, μ ανηζμυξ ηςκ γεκκήζεςκ έπεη πέζεη 

θαηαθυνοθα με απμηέιεζμα μηα ζοκεπχξ αολακυμεκε ακαιμγία αηυμςκ άκς ηςκ 60 εηχκ. 

Σε αημμηθυ επίπεδμ, ε ζφγθνμοζε ακάμεζα ζηεκ θανηένα θαη ηεκ ακάγθε μαθνμπνυκηαξ 

θνμκηίδαξ ηςκ οπενειίθςκ ζογγεκχκ πνμθαιεί ζηνεξ. 

Γπηπνυζζεηα, μ νυιμξ ηςκ γοκαηθχκ άιιαλε δναμαηηθά ηα ηειεοηαία 100 πνυκηα, 

ηδηαίηενα ζηηξ αζηηθέξ θμηκςκίεξ. Οη γοκαίθεξ απμηειμφκ πιέμκ έκα μεγάιμ μένμξ ημο 
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ενγαηηθμφ δοκαμηθμφ, θνίκμκηαη ελίζμο με ημοξ άκδνεξ θαη οθίζηακηαη ηηξ ίδηεξ πηέζεηξ με 

αοημφξ. Αλίδεη κα ζεμεηςζεί υηη μη γοκαίθεξ οπμθένμοκ ζοπκά απυ ορειυηενμ ζηνεξ ζε 

ζπέζε με ημοξ άκδνεξ ιυγς ηεξ ζφγθνμοζεξ ακάμεζα ζηεκ ενγαζία ημοξ θαη ηα 

μηθμγεκεηαθά ημοξ θαζήθμκηα ζημ ζπίηη, υπμο, θαηά θακυκα, δηαηενμφκ ημκ παναδμζηαθυ 

ημοξ νυιμ. 

΋ια ηα παναπάκς ζε ζοκδοαζμυ με ηηξ δηανθχξ μεηαβαιιυμεκεξ θαηαζηάζεηξ ελαηηίαξ 

ηεξ παγθμζμημπμίεζεξ, πμο μδεγεί ηηξ επηπεηνήζεηξ θαη ημοξ μνγακηζμμφξ κα 

εθζογπνμκίδμκηαη, κα μεηχκμοκ ημ ιεηημονγηθυ ημοξ θυζημξ, πμο ζοκεπάγεηαη θαη μείςζε 

ζέζεςκ ενγαζίαξ, μδεγεί ημοξ ακζνχπμοξ ζε ζοκζήθεξ ηδηαίηενεξ πίεζεξ. 

 

1.3. Άγτος και διαθορεηικές προζφπικόηηηες  

Οη επηπηχζεηξ ημο ζηνεξ ζοκδέμκηαη ζηεκά με ηεκ πνμζςπηθυηεηα ημο θάζε αηυμμο. Ο 

θάζε άκζνςπμξ επενεάδεηαη δηαθμνεηηθά απυ ημ ζηνεξ θαη ημ ακηημεηςπίδεη με ημ δηθυ 

ημο ηνυπμ. 

Απυ ένεοκεξ πμο έγηκακ ζηε δεθαεηία ημο 1960 ζπεηηθά με ηηξ επηπηχζεηξ ημο ζηνεξ 

ζηεκ θανδημπάζεηα, δηαπηζηχζεθε υηη αζζεκείξ με υμμηεξ πνμζςπηθυηεηεξ ήηακ πημ 

επηννεπείξ ζε θανδημπάζεηεξ. Αοηέξ μη πνμζςπηθυηεηεξ πενηγνάθεθακ ςξ Τφπμξ Α, εκχ 

άιιμη με μηθνυηενμ βαζμυ θηκδφκμο ςξ Τφπμξ Β. Σημκ Τφπμ Α ακήθμοκ άκζνςπμη 

ακηαγςκηζηηθμί θαη ελαηνεηηθά θηιυδμλμη, πμο επηδηχθμοκ ζέζεηξ ορειήξ οπεοζοκυηεηαξ. 

Ηαηά πυζμ ε ογεία ημοξ θηκδοκεφεη επεηδή βνίζθμκηαη ζε ζέζεηξ έκημκμο ζηνεξ, ή θαηά 

πυζμ μη ζέζεηξ αοηέξ εκζαννφκμοκ ζομπενηθμνά Τφπμο Α είκαη αδηεοθνίκηζημ, ιυγμξ γηα 

ημκ μπμίμ απαηηείηαη μεγαιφηενε ένεοκα θαη οπμζηήνηλε. Οη πνμζςπηθυηεηεξ Τφπμο Β, 

απυ ηεκ άιιε πιεονά, πανμοζηάδμοκ έιιεηρε ακηαγςκηζηηθυηεηαξ, ενεμία, οπμμμκή, 

οπμπςνεηηθυηεηα, παιάνςζε, ηθακμπμίεζε, πανάιιεια δε δεκ εκδηαθένμκηαη κα ημοξ 

πνμζέλμοκ υηακ ενγάδμκηαη ή κα δηαθνηζμφκ ζε αοηυ πμο θάκμοκ.   

 

1.4.Άγτος κα απόδοζη ζηημ εργαζία 

 

Ιηα μηθνή πμζυηεηα άγπμοξ  μπμνεί κα μαξ οπμθηκήζεη ζεηηθά, κα μαξ θάκεη κα ζέιμομε 

κα πάνμομε ηε δςή μαξ ζηα πένηα μαξ ή κα επηηφπμομε θάηη ζεμακηηθυ. Πανάδεηγμα μ 

αζιεηήξ, ημο μπμίμο ημ ζχμα πιεμμονίδεη αδνεκαιίκε υηακ αοηυξ επηδηχθεη μηα 

ελαηνεηηθή επίδμζε. Ή υηακ έπμομε μηα πνμζεζμία γηα κα παναδχζμομε έκα ένγμ, μπυηε 

οπμθηκμφμαζηε ζεηηθά γηα κα μιμθιενχζμομε ημ ένγμ μαξ. 

 

Σηηξ πενηζζυηενεξ πενηπηχζεηξ υμςξ ημ άγπμξ ζηεκ ενγαζία μαξ δνα ανκεηηθά ζηεκ 

απυδμζή μαξ.  

 

Ε ζπέζε πμο οπάνπεη ακάμεζα ζηεκ πίεζε ζηεκ ενγαζία μαξ θαη ηεκ απυδμζή μαξ ζ‟ 

αοηήκ, απεηθμκίδεηαη γναθηθά με μηα  θαμπφιε ακεζηναμμέκμο φρηιμκ,  ε μπμία δείπκεη ημ 

γεγμκυξ υηη υηακ ζηεκ ενγαζία μαξ δεκ έπμομε θαμία πίεζε πνμθεημέκμο κα εθηειέζμομε 
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έκα ζεμακηηθυ ένγμ, δεκ έπμομε ιυγμοξ κα αθηενχζμομε εκένγεηα θαη πνμζμπή ζ‟ αοηήκ 

(ανηζηενυ ημήμα ηεξ θαμπφιεξ). ΋ζμ ε πίεζε επάκς μαξ αολάκεηαη, μπαίκμομε ζηεκ 

πενημπή ηεξ «άνηζηεξ απυδμζεξ». Γδχ αζθείηαη επάκς μαξ ανθεηή πίεζε χζηε κα 

εζηηάζμομε ηεκ πνμζμπή μαξ ζημ ένγμ μαξ, υπη υμςξ ηυζε χζηε κα μεηχζεη ηεκ απυδμζή 

μαξ (θεκηνηθυ ζθηαζμέκμ ημήμα ηεξ θαμπφιεξ). 

 

 
Τμ δεληυ ημήμα ηεξ θαμπφιεξ απεηθμκίδεη ηηξ εθηυξ ειέγπμο θαηαζηάζεηξ. 

Ο εγθέθαιυξ μαξ έπεη ηε δοκαηυηεηα κα επελενγάδεηαη πεπεναζμέκμ ανηζμυ ζημηπείςκ 

θάζε θμνά. ΋ηακ ιμηπυκ αγπςκυμαζηε οπενβμιηθά, μη πενηζπαζμμί, μη δοζθμιίεξ,  μη 

ακεζοπίεξ θαη μη ανκεηηθέξ ζθέρεηξ ανπίδμοκ κα ζοκςζηίδμκηαη μέζα ζημ μοαιυ μαξ. Γίκαη 

ε πενίπηςζε θαηά ηεκ μπμία μη απαηηήζεηξ οπενβαίκμοκ ηηξ δοκαηυηεηέξ μαξ, θαη μαξ 

θαηαθιφδμοκ ζθέρεηξ θαη θυβμη πμο ακηηζηναηεφμκηαη ηεκ απυδμζε ζηεκ ενγαζία μαξ, 

δηυηη απμζπμφκ ηεκ πνμζμπή μαξ. Δοζθμιεουμαζηε κα ζογθεκηνςζμφμε θαη κα 

εζηηάζμομε ζημ ένγμ μαξ δηυηη μ εγθέθαιυξ μαξ οπενθμνηχκεηαη.  ΋πςξ θαίκεηαη θαη 

απυ ηεκ θαμπφιε υζμ πενηζζυηενμ πηεδυμαζηε, ηυζμ ιηγυηενμ απμδίδμομε. ΋ζμ ιηγυηενμ 

απμδίδμομε ηυζμ πενηζζυηενμ κέεξ ζθέρεηξ, δοζθμιίεξ, ακεζοπίεξ θαη ανκεηηθέξ ζθέρεηξ 

θαηαθιφδμοκ ημ μοαιυ μαξ.  

Βέβαηα, υιε αοηή ε εθηίμεζε ηεξ ζπέζεξ μεηαλφ πίεζεξ ζηεκ ενγαζία θαη απυδμζεξ 

πμηθίιιεη απυ άκζνςπμ ζε άκζνςπμ θαη ακάιμγα με ηηξ πενηζηάζεηξ. 

 

΋ηακ ιεηημονγμφμε μέζα ηεκ πενημπή ηεξ άνηζηεξ απυδμζεξ (ηε ζθηαζμέκε πενημπή ημο 

δηαγνάμμαηυξ μαξ) είμαζηε ζε ζέζε κα ζογθεκηνςζμφμε θαη κα εζηηάζμομε ηεκ πνμζμπή 

μαξ ζηε ζεμακηηθή ενγαζία μαξ.  Γμπιεθυμαζηε πιήνςξ ζηε δηαδηθαζία, δεκ βάδμομε ημκ 

εαοηυ μαξ πημ ρειά. Ο πνυκμξ θεφγεη πςνίξ κα ημ θαηαιάβμομε, ε δμοιεηά ηνέπεη, 

ζομμεηέπμομε με υιμ μαξ ημ είκαη. Σηε θάζε αοηή αλημπμημφμε πιήνςξ ηηξ δοκαηυηεηέξ 

μαξ. Ηαη ημφημο δηυηη αθεκυξ οπάνπεη επανθέξ θίκεηνμ γηα κα αθμζηςζμφμε ζηε δμοιεηά 
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μαξ θαη αθεηένμο δεκ είμαζηε ηυζμ αγπςμέκμη χζηε ε ακεζοπία θαη μη πενηζπαζμμί κα 

δηεηζδφζμοκ ζηε ζθέρε μαξ. Πνυθεηηαη γηα μηα θαηάζηαζε ημο μοαιμφ μαξ θαηά ηεκ μπμία 

αοηυ είκαη έκημκα δεμημονγηθυ θαη  απμηειεζμαηηθυ. Σε ηέημηεξ θαηαζηάζεηξ έπμοκ 

επηηεοπζεί ηα αζιεηηθά νεθυν, έπμοκ επηκμεζεί ηα θαιφηενα πνμγνάμμαηα οπμιμγηζηχκ, 

έπμοκ δεμημονγεζεί ηα ςναηυηενα ένγα ηέπκεξ, έπμοκ εθθςκεζεί μη πημ πεηζηηθμί ιυγμη. 

 

2. Σα ζσμπηώμαηα ηοσ άγτοσς  

Δεκ οπάνπεη έκα θαη μμκαδηθυ ζφμπηςμα ημο άγπμοξ πμο μπμνεί κα δηαγκςζηεί θαη κα 

ζεναπεοηεί. Τμ άγπμξ εμθακίδεηαη, ζοκήζςξ με ηεκ πανμοζία πμιιαπιχκ ζομπηςμάηςκ. 

Τα ζομπηχμαηα ημο εθθνάδμκηαη είηε με θοζηθέξ εκδείλεηξ είηε με ηε μμνθή 

ροπμζοκαηζζεμαηηθχκ εκδείλεςκ ή με ζοκδοαζμυ θαη ηςκ δφμ. 

 Πημ ζογθεθνημέκα ζε υ,ηη αθμνά ηηξ θοζηθέξ εκδείλεηξ: 

Ονηζμέκα θοζηθά ζομπηχμαηα ημο ζηνεξ, υπςξ ορειή πίεζε θαη θανδημπάζεηα, μπμνμφκ 

κα απεηιήζμοκ αθυμε θαη ηε δςή ημο αηυμμο πμο πάζπεη. Θηγυηενμ επηθίκδοκα είκαη ε 

ατπκία, ε αίζζεζε δηανθμφξ θυπςζεξ, μη θεθαιαιγίεξ, ηα ελακζήμαηα, μη πεπηηθέξ 

δηαηαναπέξ, ηα έιθε, ε θμιίηηδα, ε ακμνελία, ε βμοιημία, μη θνάμπεξ. Πμιιά απυ αοηά 

εθδειχκμκηαη μεηά απυ έκα αγπςηηθυ γεγμκυξ. Άιια ζομπηχμαηα ημο ζηνεξ είκαη 

πενηζζυηενμ άμεζα, υπςξ είκαη γηα πανάδεηγμα ημ αίζζεμα ηεξ καοηίαξ, ηεξ δφζπκμηαξ ή 

ηεξ λενμζημμίαξ. ΋ια αοηά ηα ζομπηχμαηα βέβαηα είκαη δοκαηυκ κα εθδειςζμφκ αιιά κα 

μθείιμκηαη ζε άιιμοξ πανάγμκηεξ πμο δεκ ζπεηίδμκηαη με ζηνεξ. Γηα ημ ιυγμ αοηυ ηα 

άημμα ζηα μπμία εθδειχκμκηαη ηα εκ ιυγς ζομπηχμαηα δεκ πνέπεη κα ελάγμοκ γνήγμνα 

θαη αβαζάκηζηα ζομπενάζμαηα, αιιά κα απεοζφκμκηαη ζε εηδηθμφξ, αθμφ πνμεγμομέκςξ 

έπμοκ θαηαγνάρεη ηα ζομπηχμαηα θαη έπμοκ θναηήζεη ημ ηζημνηθυ ημοξ. 

Σεμεηχκεηαη υηη είκαη πμιφ εφθμιμ, ζημοξ πχνμοξ ενγαζίαξ ή θαη ζημ θμηκςκηθυ μαξ 

πενίγονμ, κα ακαγκςνίζμομε άημμα, πμο οπμθένμοκ απυ ζηνεξ. Ιενηθά απυ ηα θμηκυηενα 

ζομπηχμαηα πμο εμθακίδμοκ είκαη ε αηεμέιεηε εμθάκηζε, μ εθκεονηζμυξ θαη ε 

εοενεζηζηυηεηα, μη αιιαγέξ ζηηξ δηαηνμθηθέξ ζοκήζεηεξ θαη μηα γεκηθή απμπή απυ ηηξ 

θμηκςκηθέξ δναζηενηυηεηεξ. 

 Σε υ,ηη αθμνά ηηξ ροπμζοκαηζζεμαηηθέξ εκδείλεηξ:  

Τα ροπμζοκαηζζεμαηηθά ζομπηχμαηα ημο ζηνεξ πενηιαμβάκμοκ γεκηθή εοενεζηζηυηεηα, 

θνίζεηξ έκημκεξ ακεζοπίαξ, θαηάζιηρεξ, έιιεηρεξ ζελμοαιηθήξ μνμήξ, απχιεηα αίζζεζεξ 

πημφμμν θαη αδοκαμία ζογθέκηνςζεξ αθυμε θαη ζηηξ απιμφζηενεξ δμοιεηέξ νμοηίκαξ. Οη 

ζοκεζέζηνεξ εκδείλεηξ γηα κα ακαγκςνηζηεί ε φπανλε ζηνεξ είκαη ε ακαίηηα 

οπενζοκαηζζεμαηηθή ακηίδναζε ή επηζεηηθυηεηα, ζε ζηηγμέξ ακηηπανάζεζεξ, ε απχιεηα 

εκδηαθένμκημξ γηα ηεκ πνμζςπηθή εμθάκηζε, ημοξ θίιμοξ, ηηξ θμηκςκηθέξ εθδειχζεηξ ή 

ηηξ δναζηενηυηεηεξ, πμο ζημ πανειζυκ πνμθαιμφζακ εοπανίζηεζε, πενημνηζμέκε 

δοκαηυηεηα ζογθέκηνςζεξ, δοζθμιίεξ ζηε μκήμε θαη αδοκαμία ιήρεξ απμθάζεςκ, ζιίρε, 

εκμπή, θμφναζε, απάζεηα θαη έκημκε αίζζεζε απειπηζίαξ ή απμηοπίαξ, θαζχξ επίζεξ θαη 

απχιεηα αοημεθηίμεζεξ. 

Σακ πνμζςνηκή ακαθμφθηζε απυ ημ ζηνεξ, πμιιά άημμα επηδίδμκηαη ζε οπενβμιέξ ζημ 

θαγεηυ, ημ θάπκηζμα,ημ πμηυ ή ηα ρχκηα. Τμ ζηνεξ,επίζεξ, είκαη δοκαηυκ κα μεηαβάιεη 
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έκα άημμμ απυ πενηζηαζηαθυ ζε μυκημμ θαπκηζηή ή έκα πενηζηαζηαθυ πυηε ζε αιθμμιηθυ. 

Τα ίδηα ηα άημμα δεκ ακηηιαμβάκμκηαη ηηξ οπενβμιέξ αοηέξ, εκχ ε μηθμγέκεηα, μη θίιμη, μη 

ζοκάδειθμη αοημφ πμο οπμθένεη απυ ζηνεξ εκημπίδμοκ κςνίηενα απυ ημκ ίδημ ηηξ 

εκδείλεηξ ημο. Γηα κα εκημπίζεη θαη μ ίδημξ πμο πάζπεη εγθαίνςξ ημ πνυβιεμα θαη κα 

πνμπςνήζεη ζηε ιφζε ημο ζα πνέπεη κα «αθμφεη» αοηά ηα μεκφμαηα πμο ημο ζηέικεη ημ 

ζχμα ημο.  

2.1. Οι επιπηώζεις ηοσ άγτοσς 

Οη επηπηχζεηξ ημο ζηνεξ δηαθνίκμκηαη ζε: 

 Γπηπηχζεηξ ζηεκ θμηκςκία 

 Γπηπηχζεηξ ζηηξ επηπεηνήζεηξ 

 Γπηπηχζεηξ ζημ ακζνχπηκμ ζχμα 

 Γπηπηχζεηξ ζηα ζοκαηζζήμαηα 

 Γπηπηχζεηξ ζηηξ απμθάζεηξ 

 Γπηπηχζεηξ ζηεκ μηθμγέκεηα 

Πημ ζογθεθνημέκα ζε υ,ηη αθμνά: 

 Τηξ επηπηχζεηξ ζηεκ θμηκςκία: ημ θμηκςκηθυ θυζημξ ημο ζηνεξ είκαη ήδε ορειυ θαη 

ζηαζενά αολακυμεκμ. Ε θμηκςκία επηβανφκεηαη με ημ θυζημξ ηςκ δεμυζηα 

πανεπμμέκςκ οπενεζηχκ υπςξ ογεημκμμηθή πενίζαιρε θαη θυζημξ κμζειείαξ 

αηυμςκ πμο πάζπμοκ απυ ζηνεξ, πνχημε ζοκηαλημδυηεζε ελαηηίαξ ζηνεξ θαη 

επηδυμαηα ακαπενίαξ γηα αηοπήμαηα πμο επένπμκηαη ελαηηίαξ ημο. Γπηπιέμκ, ημ 

ζηνεξ θάκεη ζοπκά ημοξ ακζνχπμοξ εοενέζηζημοξ, γεγμκυξ πμο επηδνά ζηεκ 

πμηυηεηα ηεξ δςήξ υιςκ.  

 Τηξ επηπηχζεηξ ζηηξ επηπεηνήζεηξ: ημ ζηνεξ θμζηίδεη ζηε βημμεπακία ηςκ Ε.Π.Α. 

πενηζζυηενα απυ 150 εθαημμ. Γονχ ημ πνυκμ, ιυγς απμοζηχκ θαη μεηςμέκεξ 

απυδμζεξ απυ ενγαδυμεκμοξ. Σηε Ιεγάιε Βνεηακία, έπεη έπεη πνμθφρεη μέζς 

ενεοκχκ υηη μέπνη θαη ημ 60% ηςκ ζοκμιηθχκ απμοζηχκ ηςκ ενγαδμμέκςκ 

μθείιεηαη ζε αγπμγυκεξ δηαηαναπέξ ηεξ ογείαξ. Γίκαη πνμθακέξ, επμμέκςξ υηη 

μηηδήπμηε μπμνεί κα ειαηηχζεη ηηξ επηβιαβείξ επηπηχζεηξ ημο ζηνεξ θάκεη ημοξ 

ενγαδυμεκμοξ εοηοπέζηενμοξ θαη ηηξ επηπεηνήζεηξ επηθενδέζηενεξ. 

 Τηξ επηπηχζεηξ ζημ ακζνχπηκμ ζχμα: ζε ζοκζήθεξ θοζηθμφ ή ροπμιμγηθμφ ζηνεξ, 

ημ ζχμα αολάκεη ηεκ παναγςγή μνηζμέκςκ μνμμκχκ, υπςξ ε αδνεκαιίκε θαη ε 

θμνηηδυιε, πμο επηθένμοκ αιιαγέξ ζημοξ θανδηαθμφξ παιμμφξ, ηεκ ανηενηαθή 

πίεζε, ημ μεηαβμιηζμυ θαη ηε θοζηθή δναζηενηυηεηα. Γηδηθυηενα, μ οπμζάιαμμξ 

πμο βνίζθεηαη ζημκ εγθέθαιμ εκενγμπμηεί ηα επηκεθνίδηα κα απμδεζμεφζμοκ 

αδνεκαιίκε θαη θμνηηδυιε ζημ θοθιμθμνηθυ ζφζηεμα, αολάκεηαη ε νμή ημο αίμαημξ 

ζημοξ μοξ, δηαζηέιιμκηαη μη θυνεξ ηςκ μαηηχκ, μ νοζμυξ ηεξ ακαπκμήξ 

επηηαπφκεηαη ζημοξ πκεφμμκεξ πνμθαιχκηαξ δφζπκμηα, εκχ μη ηδνςημπμημί αδέκεξ 

αολάκμοκ ηεκ εθίδνςζε γηα κα δνμζίζμοκ ημ ζχμα. ΋ια ηα παναπάκς μδεγμφκ ζε 

παζμιμγηθέξ θαηαζηάζεηξ, ηα άημμα ακαγθάδμκηαη κα θαηαθφγμοκ ζε 
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θανμαθεοηηθέξ ζεναπείεξ θαη πεηνμονγηθέξ επεμβάζεηξ με ηενάζηημ θμηκςκηθυ 

θυζημξ. 

 Τηξ επηπηχζεηξ ημο ζηνεξ ζηα ζοκαηζζήμαηα: ηα ηοπηθά ζομπηχμαηα είκαη μη 

αηθκίδηεξ μεηαπηχζεηξ ηεξ δηάζεζεξ θαη ε αιιμπνυζαιε ζομπενηθμνά, πμο 

θμζηίδμοκ ζηα άημμα ηεκ απχιεηα ηςκ θίιςκ θαη γεκηθυηενα ημο θμηκςκηθμφ 

πενίγονμο, εκχ μη ίδημη μδεγμφκηαη ζε πμιφ ζμβανά ροπμζοκαηζζεμαηηθά 

πνμβιήμαηα, υπςξ ε πνυκηα θαηάζιηρε. 

 Γπηπηχζεηξ ζηηξ απμθάζεηξ: ημ ζηνεξ μεηχκεη ηεκ ηθακυηεηα ιήρεξ ζςζηχκ 

απμθάζεςκ, ηδηαίηενα εάκ παζεί ε αοημπεπμίζεζε θαη μ αοημζεβαζμυξ. Αοηυ έπεη 

ζακ απμηέιεζμα ημκ επενεαζμυ θαη ηεξ δςήξ ηςκ άιιςκ, πμο δμοκ γφνς απυ ημ 

άημμμ, εθυζμκ αοηυ είκαη δοκαηυκ κα ιάβεη ιακζαζμέκεξ απμθάζεηξ ζηε δμοιεηά, 

ζημ ζπίηη, ζηεκ ενγαζία ή κα πνμθαιέζεη αηοπήμαηα, δηαπιεθηηζμμφξ, μηθμκμμηθέξ 

απχιεηαξ ή θαη απχιεηα ηεξ ενγαζίαξ. 

 Τηξ επηπηχζεηξ ζηεκ μηθμγέκεηα: έπεη δηαπηζηςζεί υηη μεγάιμξ ανηζμυξ δηαδογίςκ 

ζηηξ δοηηθέξ θμηκςκίεξ μθείιεηαη ζημ ζηνεξ, ζημ μπμίμ οπμβάιιμκηαη μη ζφδογμη, μη 

μπμίμη ιυγς ηεξ θανηέναξ πμο αθμιμοζμφκ, δεκ έπμοκ πνμζςπηθυ πνυκμ, πνυκμ 

γηα ηα παηδηά ημοξ, πνυκμ γηα παιάνςζε αθυμε θαη πνυκμ γηα ζοδήηεζε. 

 

2.1.1. Άγτος και σγεία 

 

Τμ πνυκημ άγπμξ επενεάδεη ηε δςή μαξ ζε ηνία επίπεδα: 

1. Γπενεάδεη ηε ζομπενηθμνά μαξ.  

΋ηακ αηζζάκμκηαη υηη βνίζθμκηαη οπυ πίεζε, μενηθμί άκζνςπμη πίκμοκ οπενβμιηθά 

ή θαπκίδμοκ, ζε μηα πνμζπάζεηα κα ακαθμοθηζημφκ άμεζα με ηε βμήζεηα θάπμηςκ 

πεμηθχκ μοζηχκ.  

Άιιμη άκζνςπμη, ιυγς ημο οπενβμιηθμφ θυνημο ενγαζίαξ δεκ αζθμφκηαη ή δεκ 

δηαηνέθμκηαη θαηάιιεια. Δεκ θμημμφκηαη ανθεηά ή δεκ θμημμφκηαη θαιά. 

Παναμειμφκ αθυμε θαη ημ κα επηζθεθζμφκ ημ γηαηνυ ή ημκ μδμκηίαηνυ ημοξ. Ηαη 

υια αοηά οπάνπεη πηζακυηεηα κα είκαη επηβιαβή ηεκ ογεία ημοξ. 

2. Γπενεάδεη ηε ιεηημονγία ηεξ θανδηάξ μαξ. 

Ακ ημ άγπμξ είκαη οπενβμιηθυ θαη μη μνμυκεξ πμο εθθνίκμκηαη δεκ δημπεηεφμκηαη 

θαη ζε θοζηθή δναζηενηυηεηα, αολάκεηαη ε ανηενηαθή πίεζε, ακεβαίκμοκ μη 

θανδηαθμί παιμμί, μπυηε οπάνπεη θίκδοκμξ βιάβεξ ημο θανδηαγγεηαθμφ 

ζοζηήμαημξ.  

΋ηακ ζομβαίκεη θάηη ηέημημ, μηα ακηίδναζε ζε θάηη πμο ζομβαίκεη ακαπάκηεπα θαη 

πνμθαιεί ζμθ μπμνεί κα έπεη μιέζνηα απμηειέζμαηα.  

Αολάκεη επίζεξ ημ πνυκημ άγπμξ ηηξ πηζακυηεηεξ κα εμθακίζεη μ άκζνςπμξ ημ 

ιεγυμεκμ μεηαβμιηθυ ζφκδνμμμ (θανδημπάζεηα, δηαβήηε ηφπμο ΖΖ , παποζανθία 

θ.α.) 

3. Γπενεάδεη ημ ακμζμπμηεηηθυ μαξ ζφζηεμα. 
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Σε πενηπηχζεηξ έκημκμο άγπμοξ θνομιμγμφμε εοθμιυηενα. Δηάθμνα αοημάκμζα 

κμζήμαηα, υπςξ ε νεομαημεηδήξ ανζνίηηδα, πανμοζηάδμοκ ελάνζεηξ, επηηείκμκηαη  

μη πμκμθέθαιμη. 

Τμ οπενβμιηθυ άγπμξ ζπεηίδεηαη θαη με ηεκ θαηάζιηρε.  

 

Σηαηηζηηθέξ απυ ένεοκεξ πμο έπμοκ γίκεη ζηηξ Ε.Π.Α. δείπκμοκ υηη ημ 80% έςξ 85% 

υιςκ ηςκ αζζεκεηχκ ζπεηίδμκηαη άμεζα με ημ άγπμξ (Willis, 1988). 

Αθυμε υηη ημ 75% ηςκ επηζθέρεςκ ζε γηαηνμφξ ζπεηίδμκηαη με ημ άγπμξ (Dr. Herbal 

Benson, 1998). O Δν. Benson οπμζηενίδεη υηη ημοιάπηζημκ ημ μηζυ απυ αοηυ ημ 75% ζα 

είπε απμθεοπζεί ακ μη άκζνςπμη θνυκηηδακ κα ακηημεηςπίζμοκ ημ άγπμξ ημοξ 

απμηειεζμαηηθά. 

 

Σοκηζηάηαη εκημφημηξ ζε θάζε πενίπηςζε αζζεκείαξ, αθυμε θαη ακ οπμρηαδυμαζηε υηη 
πνυθεηηαη γηα ζομπηχμαηα πμο πεγάδμοκ απυ ημ άγπμξ μαξ, κα επηζθεπηυμαζηε άμεζα 
ημκ γηαηνυ μαξ. Ε δηαπείνηζε ημο άγπμοξ είκαη μένμξ μυκμ ηεξ ιφζεξ ζηεκ  ακηημεηχπηζε 
εκυξ κμζήμαημξ πμο ζπεηίδεηαη με ημ άγπμξ. 
  

3. Αποηελεζμαηική αμηιμεηώπιζη ηοσ άγτοσς ζηο περιβάλλομ εργαζίας  

Ηάζε άκζνςπμξ ακηηδνά ζημ άγπμξ με δηαθμνεηηθυ ηνυπμ. Γηα ημ ιυγμ αοηυ μυκμκ εάκ 

θαηακμήζμομε ηε θφζε ηςκ ακηηδνάζεςκ ζε αημμηθή βάζε είμαζηε ζε ζέζε κα 

θαηαπμιεμήζμομε ημ ζηνεξ απμηειεζμαηηθά, είηε ζημκ εαοηυ μαξ είηε ζημοξ άιιμοξ 

ακζνχπμοξ, πμο μαξ πενηβάιιμοκ. 

Σε υ,ηη αθμνά ημ ενγαζηαθυ άγπμξ, αοηυ πμο ηα άημμα ακηημεηςπίδμοκ ζημ πχνμ ηεξ 

ενγαζίαξ ημοξ, είκαη δοκαηυκ κα ακηημεηςπηζηεί είηε απυ ηεκ επηπείνεζε ή ημκ μνγακηζμυ, 

ζημκ μπμίμ απαζπμιείηαη ημ άημμμ πμο πάζπεη, είηε απυ ημ ίδημ ημ άημμμ θαη ημ 

πενηβάιιμκ ημο με ηε πάναλε ζηναηεγηθήξ θαη ηεκ ακάιερε πνμζςπηθήξ δνάζεξ.  

 

3.1. ΢ηάζεις απέμαμηι ζηο ζηρες 

Οη επηπεηνήζεηξ θαη μη μνγακηζμμί, υπςξ άιιςζηε θαη ηα ίδηα ηα άημμα, ακηημεηςπίδμοκ ημ 

άγπμξ με πμιφ δηαθμνεηηθμφξ ηνυπμοξ. Ηάπμηεξ επηπεηνήζεηξ αθμιμοζμφκ ζθιενή 

γναμμή, δηυηη ακαμέκμοκ μη ενγαδυμεκμη κα είκαη ακζεθηηθμί, άιιεξ υμςξ, πενηζζυηενμ 

ακζνςπμθεκηνηθέξ, ακηημεηςπίδμοκ ηεκ θαηάζηαζε με πενηζζυηενε θαηακυεζε θαη 

ζομπυκμηα. 

Υπάνπμοκ πενηπηχζεηξ πμο ζε θάπμηεξ επηπεηνήζεηξ ημ άγπμξ απμηειεί μένμξ ηεξ ίδηαξ 

ηεξ ενγαζίαξ. Σηηξ πενηπηχζεηξ, γηα πανάδεηγμα, πμο μη ενγαδυμεκμη απαζπμιμφκηαη 

πμιιέξ χνεξ ή απαζπμιμφκηαη γηα ανθεηέξ εμένεξ μαθνηά απυ ημ ζπίηη ημοξ, μη ζοκζήθεξ 

είκαη ηέημηεξ χζηε ακαπυθεοθηα, γηα υζμοξ δεκ είκαη ανθεηά ακζεθηηθμί, κα δεμημονγείηαη 

άγπμξ. ΋ηακ μη ζοκζήθεξ υμςξ απαηημφκ ηέημημοξ υνμοξ ενγαζίαξ, ελανηάηαη απυ ηα 

άημμα κα ηηξ ακαγκςνίζμοκ, ακαγκςνίδμκηαξ πανάιιεια θαη ηηξ δηθέξ ημοξ ακημπέξ, με ηε 
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ζθέρε υηη ε θαηάζηαζε δεκ είκαη πανμδηθή θαη θαηά ζοκέπεηα εάκ ηχνα είκαη ζηνεζμγυκα 

ζα ζοκεπίζεη κα είκαη θαη ζημ μέιιμκ, ιυγμξ γηα ημκ μπμίμ ζα πνέπεη κα επακελεηάζμοκ 

ηδηαίηενα, με μειέηε θυζημοξ/μθέιμοξ, ηεκ θαηάζηαζε γηα κα εκενγήζμοκ ακάιμγα. 

Οη επηπεηνήζεηξ, απυ ηεκ άιιε μενηά, μθείιμοκ κα επηδείλμοκ ηεκ ακάιμγε εοαηζζεζία 

παίνκμκηαξ μία ζεηνά απυ μέηνα υπςξ: 

 

 Γθπαίδεοζε θαη ακάπηολε ημο ακζνχπηκμο δοκαμηθμφ 

 Γπηβναβεφζεηξ θαη πνμαγςγέξ 

 Γπηιμγή θαη πνυζιερε 

 Σοκηαλημδμηηθά πνμγνάμμαηα 

 

Ιε ηα παναπάκς μέηνα, μη επηπεηνήζεηξ ζα θαηαδείλμοκ ημ εκδηαθένμκ ημοξ γηα ημ 

ακζνχπηκμ δοκαμηθυ ημοξ, επηιέγμκηαξ θαη πνμζιαμβάκμκηαξ ηα θαηάιιεια άημμα γηα 

ηηξ θαηάιιειεξ ζέζεηξ, ζα ακηαμείρμοκ ηηξ πνμζπάζεηεξ ηςκ ακζνχπςκ πμο 

ενγάδμκηαη με ηεκ εθπαίδεοζε θαη ακάπηολή ημοξ θαζχξ θαη με ηεκ ημπμζέηεζή ημοξ 

ζηηξ ζέζεηξ ενγαζίαξ, πμο ζα είκαη ζε ζέζε κα απμδχζμοκ πςνίξ κα θζανμφκ θαη κα 

πηέδμκηαη, εκχ με ηα θαηάιιεια ζοκηαλημδμηηθά πνμγνάμμαηα ζα ημοξ ελαζθαιίζμοκ 

αλημπνεπείξ ζοκζήθεξ δηαβίςζεξ, υηακ πιέμκ δεκ ζα είκαη ζε ζέζε κα ενγαζημφκ. 

 

3.1.2. Αμάληυη δράζης για ηημ αμηιμεηώπιζη ηοσ άγτοσς 

Γθηυξ απυ ηε δνάζε πμο μη επηπεηνήζεηξ εκδεπμμέκςξ ακαιάβμοκ, είκαη απμιφηςξ 

απαναίηεηε ε ακάιερε δνάζεξ θαη απυ ηα ίδηα ηα άημμα πμο πάζπμοκ ή ακηηιαμβάκμκηαη 

ημκ επενπυμεκμ, ιυγς ημο ζηνεξ, θίκδοκμ. 

Οη εκένγεηεξ αοηέξ ζοκίζηακηαη ζηεκ μνγάκςζε ηεξ ενγαζίαξ θαη ημο πχνμο ενγαζίαξ, 

ηεκ απμηειεζμαηηθή δηαπείνηζε ημο πνυκμο θαη ηεξ ενγαζίαξ θαη ηεκ επίηεολε 

απμηειεζμαηηθήξ επηθμηκςκίαξ με ημοξ εζςηενηθμφξ θαη ημοξ ελςηενηθμφξ πειάηεξ ηεξ 

επηπείνεζεξ. 

 

Πημ ζογθεθνημέκα, ζε υ,ηη αθμνά: 

 Τεκ μνγάκςζε ηεξ ενγαζίαξ: επεηδή ημ άγπμξ έπεη απμδεηπηεί υηη ιεηημονγεί 

ζςνεοηηθά είκαη ζθυπημμ κα μάζμομε κα ημ πνμβιέπμομε θαη κα πνμεημημαδυμαζηε 

γηα κα ημ ακηημεηςπίζμομε. Θα ημ ακηημεηςπίζμομε θαιφηενα δε, εάκ εκημπίζμομε 

θαη ακαιφζμομε ηα γεγμκυηα θαη ηηξ χνεξ πμο ημ πνμθαιμφκ ζε ηαθηηθή βάζε. Γίκαη 

πμιφ πνήζημμ, πνμξ ηεκ θαηεφζοκζε αοηή, κα θαηαζηνχζμομε έκα εηήζημ ή 

ελάμεκμ πίκαθα γηα κα ακαιφζμομε ηα ακηίζημηπα ζπέδηα ενγαζίαξ, κα 

θαηαγνάρμομε ηηξ εκένγεηεξ πμο πνέπεη κα γίκμοκ, μαδί με ηηξ εμενμμεκίεξ 

έκανλεξ θαη ιήλεξ ηεξ θάζε μηαξ απυ αοηέξ. Ιε ημκ ηνυπμ αοηυ ζα δηαπηζηχζμομε 

πμηεξ εμένεξ ή μήκεξ είκαη ηδηαίηενα θμνηςμέκμη, χζηε κα ακαθαηακείμμομε ηηξ 

δναζηενηυηεηεξ θαη κα απμθφγμομε ηεκ έκηαζε ζογθεθνημέκςκ πενηυδςκ. Τμ ίδημ 

πιάκμ είκαη δοκαηυκ κα αθμιμοζεζεί θαη γηα ηεκ θαηάνηηζε ημο εμενήζημο 

πνμγνάμμαημξ. Γίκαη πνμθακέξ, βέβαηα, υηη γηα κα απμθεοπζμφκ μη ζηνεζμγυκεξ 
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θαηαζηάζεηξ ηα ζπέδηα πμο θαηανηίδμκηαη ζα πνέπεη κα πενηιαμβάκμοκ 

νεαιηζηηθμφξ ζηυπμοξ θαη ζηυπμοξ πμο ηίζεκηαη ιαμβακμμέκςκ οπυρε θαη άιιςκ 

παναμέηνςκ (μηθμγεκεηαθέξ οπμπνεχζεηξ, πνμζςπηθυξ πνυκμξ, θ.η.ι.). 

 Τεκ μνγάκςζε ημο πχνμο ενγαζίαξ: ε αθαηαζηαζία ζημ πχνμ ενγαζίαξ πνμθαιεί 

άγπμξ. Γηα ημ ιυγμ αοηυ έγγναθα, θάθειιμη θαη βηβιία είκαη θαιφηενα κα 

θοιιάζζμκηαη ζε νάθηα, γηα κα αθήκμοκ ειεφζενμ πενηζζυηενμ πχνμ ενγαζίαξ, εκχ 

μηηδήπμηε παιηυ θαη άπνεζημ, υπςξ εθεμενίδεξ θαη άπνεζηεξ ζεμεηχζεηξ πςνίξ 

εμενμμεκία είκαη θαιφηενα κα πεηάγμκηαη. Γπίζεξ, είκαη πμιφ ζεμακηηθυ μ πχνμξ 

ενγαζίαξ κα είκαη εοπάνηζημξ, υπςξ υιμη θνμκηίδμομε κα είκαη θαη μ πνμζςπηθυξ 

πχνμξ, μ πχνμξ ημο ζπηηημφ μαξ. Σε ηειεοηαία ακάιοζε, ζημ πχνμ ηεξ ενγαζίαξ 

μαξ δμφμε πενηζζυηενμ πνυκμ απ‟ υηη ζημ ζπίηη μαξ. Σεμεηχκεηαη υηη ημ ζηνεξ 

επενεάδεηαη απυ δηάθμνα μπηηθά ενεζίζμαηα, υπςξ είκαη ηα πνχμαηα, ηα 

ιμοιμφδηα, μη εηθυκεξ, ηα πνμζςπηθά ακηηθείμεκα, θ.μ.θ.  Γίκαη ζθυπημμ, επμμέκςξ, 

μ πχνμξ κα δηαμμνθχκεηαη έηζη χζηε κα απμμεηχκεη ημ άγπμξ θαη κα δεμημονγεί 

αίζζεζε αζθάιεηαξ, πνμζηαζίαξ θαη παιανυηεηαξ. 

 Τε δηαπείνηζε ημο πνυκμο: έκα απυ ηα θονηυηενα ζομπηχμαηα ημο ζηνεξ ζημ πχνμ 

ενγαζίαξ είκαη ε αίζζεζε υηη δεκ οπάνπμοκ ανθεηέξ χνεξ μέζα ζηεκ εμένα, ηθακέξ 

κα πςνέζμοκ υια υζα πνέπεη κα γίκμοκ. Γηα ημ ιυγμ αοηυ μ πνυκμξ είκαη 

απαναίηεημ κα μνγακςζεί με ηεκ οημζέηεζε θάπμηςκ αιιχκ ανπχκ, πμο 

ζοκίζηακηαη ζηεκ ηενάνπεζε ηςκ ζηυπςκ θαη ηςκ πνμηεναημηήηςκ, ηεκ θαηάνηηζε 

ιίζηαξ ενγαζηχκ εφθμια ακαπνμζανμυζημεξ, ηεκ ακάπηολε απμθαζηζηηθυηεηαξ, ηεκ 

θαηεγμνημπμίεζε ηςκ ενγαζηχκ ζε ελαηνεηηθά ζεμακηηθέξ θαη άμεζεξ, 

βναποπνυζεζμεξ εκένγεηαξ θαη μαθνμπνυζεζμεξ εκένγεηαξ. 

 Τεκ επίηεολε απμηειεζμαηηθήξ επηθμηκςκίαξ: επεηδή ε επηθμηκςκία απμηειεί 

πανάμεηνμ δςηηθήξ ζεμαζίαξ γηα ηεκ επηηοπία ηςκ ζηυπςκ, είκαη ζθυπημμ κα 

πνμβιέπεηαη ηθακυξ πνυκμξ, χζηε κα πναγμαημπμηείηαη, ακαιυγςξ ζπμοδαηυηεηαξ. 

Ο έιεγπμξ ηεξ επηθμηκςκίαξ θαη ε ζςζηή θαηακμμή ημο πνυκμο γηα θάζε μήκομα 

είκαη δοκαηυκ κα μεηχζεη δναμαηηθά ημ ζηνεξ πμο πμιιέξ θμνέξ ε επηθμηκςκία 

είκαη δοκαηυκ κα πνμθαιέζεη. 

 

4. Προζαμαηολιζμοί για ηημ αμηιμεηώπιζη ηοσ άγτοσς 

 

Υπάνπμοκ ηνεηξ ζαθείξ πνμζακαημιηζμμί ζηεκ ακηημεηχπηζε θαη ζηεκ απμηειεζμαηηθή 

δηαπείνηζε ημο άγπμοξ μαξ: 

 

1. Ο πνμζακαημιηζμυξ ζηε δνάζε. 

Ιε ηεκ πνμζέγγηζε αοηή πνμζπαζμφμε κα ακηημεηςπίζμομε ηεκ πεγή ημο άγπμοξ μαξ 

αιιάδμκηαξ ηεκ θαηάζηαζε πμο ημ δεμημονγεί. 

Γηα κα μπμνμφμε κα επςθειεζμφμε απυ αοηήκ ηεκ πνμζέγγηζε ζα πνέπεη κα έπμομε ηε 

δφκαμε κα επενεάζμομε ηεκ θαηάζηαζε, κα δηαπεηνηζημφμε ηηξ απαηηήζεηξ πμο έπμοκ μη 

άιιμη απυ μαξ θαη κα αολήζμομε ηεκ εκένγεηα πμο δηαζέημομε ζηεκ ενγαζία μαξ. 
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2. Ε ζοκαηζζεμαηηθή πνμζέγγηζε. 

Ακ δεκ έπμομε ηε δοκαηυηεηα κα αιιάλμομε ηεκ θαηάζηαζε πμο πνμθαιεί ημ άγπμξ, ηυηε 

ίζςξ ζα μπμνμφζαμε κα μεηχζμομε ημ άγπμξ μαξ αιιάδμκηαξ ηεκ μπηηθή γςκία απυ ηεκ 

μπμία βιέπμομε ηεκ θαηάζηαζε. Ε πνμζέγγηζε αοηή μαξ βμεζά κα ακαπνμζανμυζμομε ηεκ 

ακηίιερή μαξ γηα ηεκ θαηάζηαζε. 

 

3. Ο πνμζακαημιηζμυξ ζηεκ απμδμπή ηεξ θαηάζηαζεξ 

Ιενηθέξ θμνέξ δεκ έπμομε θαζυιμο ηε δφκαμε κα επενεάζμομε μηα θαηάζηαζε, μπυηε ημ 

μυκμ πμο μαξ μέκεη είκαη κα πνμζπαζήζμομε κα επηβηχζμομε. Αοηυ ζομβαίκεη γηα 

πανάδεηγμα ζε πενίπηςζε απχιεηαξ πνμζθηιμφξ μαξ πνμζχπμο. 

Σηεκ πενίπηςζε αοηή, ημ πνχημ ζηάδημ απυ ημ μπμίμ δηένπεηαη θάπμημξ είκαη κα 

απμδεπζεί υηη δεκ έπεη ηε δφκαμε κα αιιάλεη ηεκ θαηάζηαζε.  

Πημ ζογθεθνημέκα: 

 

Σε υ,ηη εηδηθυηενα αθμνά ημκ πνμζακαημιηζμυ ζηε δνάζε, δηαθνίκμομε θαηεγμνίεξ 

ακάιμγα με ηεκ πνμέιεοζε ημο άγπμοξ: 

 

1. Τμ άγπμξ  πμο πνμένπεηαη απυ ημκ οπενβμιηθυ θυνημ ενγαζίαξ.  
Ο θυνημξ ενγαζίαξ θνφβεηαη πίζς απυ έκα μεγάιμ μένμξ ημο άγπμοξ πμο βηχκμομε. Ε 

οπενενγαζία, μ οπενβμιηθυξ υγθμξ ηεξ δμοιεηάξ, υια αοηά ζε ζοκδοαζμυ με ημ υηη δεκ 

μαξ μέκεη πνυκμξ γηα κα αζπμιεζμφμε με πνάγμαηα πμο μαξ εοπανηζημφκ, δεμημονγμφκ 

δοζάνεζηα ζοκαηζζήμαηα. Ηη αθυμε, αοηυ ημ βανφ πνυγναμμα δεκ μαξ αθήκεη πανά 

ειάπηζημ πνυκμ γηα κα αζπμιεζμφμε με ηα έθηαθηα πμο πνμθφπημοκ ακά πάζα ζηηγμή. 

Αοηυ επηηείκεη ημ αίζζεμα υηη ηα πνάγμαηα θεφγμοκ εθηυξ ειέγπμο, γεγμκυξ ημ μπμίμ 

είκαη θφνηα πεγή άγπμοξ. 

 

 Τμ πνχημ μαξ μέιεμα εδχ είκαη κα έπμομε ζαθή εηθυκα ηεξ ζέζεξ ενγαζίαξ μαξ, ηη 

πενημέκεη ε επηπείνεζε απυ μαξ, πμηεξ πνέπεη κα είκαη μη πνμηεναηυηεηέξ ζηε δμοιεηά 

μαξ, χζηε κα γκςνίδμομε πμηεξ ενγαζίεξ μπμνμφκ κα πάκε ζε δεφηενε μμίνα πςνίξ κα 

επενεαζηεί ε ζοκμιηθή απυδμζή μαξ. Σηηξ μνγακςμέκεξ επηπεηνήζεηξ οπάνπεη ζήμενα 

πενηγναθή θάζε ζέζεξ ενγαζίαξ, μπυηε ηα θαζήθμκηά ηςκ οπαιιήιςκ είκαη ζαθή. Ηαιυ 

είκαη αθυμε κα επηδηχλμομε ηεκ επημυνθςζή θαη εθπαίδεοζή μαξ, χζηε κα 

ακηαπμθνηζμφμε πημ εφθμια θαη πημ απμηειεζμαηηθά ζηα θαζήθμκηά μαξ.  

 

 Τμ δεφηενμ ζημηπείμ πμο πνέπεη κα θνμκηίζμομε εδχ ζα είκαη κα απμθηήζμομε 

δεληυηεηεξ ζςζηήξ δηαπείνηζεξ ημο πνυκμο μαξ. Πνέπεη κα ζοκεηδεημπμηήζμομε πυζμ 

πνυκμ μπμνεί κα ζπαηαιάμε ιυγς θαθήξ μνγάκςζεξ, αζαθχκ ζηυπςκ, πμιιχκ 

πνμζςπηθχκ ηειεθςκεμάηςκ, θηςπμφ ζπεδηαζμμφ ηεξ μέναξ μαξ, ακαβιεηηθυηεηαξ, 

έιιεηρεξ εθπαίδεοζεξ, πιμήγεζεξ ζημ δηαδίθηομ θιπ. Θα μαξ βμεζήζεη αοηυ ζημ κα 
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πενηθυρμομε ηηξ ακαπμηειεζμαηηθέξ, με παναγςγηθέξ ενγαζίεξ θαη κα επηθεκηνςζμφμε 

ζηηξ ενγαζίεξ πμο απμθένμοκ αλία γηα ηεκ επηπείνεζε. 

 

 Ιέζα ζημ πιαίζημ ηεξ πνμζπάζεηαξ κα μεγηζημπμηήζμομε ηεκ απυδμζή μαξ  ζηεκ 

ενγαζία μαξ είκαη θαη ημ κα έπμομε μηα έζης θαη γεκηθή εηθυκα πενί ημο επηπεηνεμαηηθμφ 

ζπεδίμο ηεξ επηπείνεζεξ, αιιά θαη ημο εονφηενμο ένγμο ζημ μπμίμ εκηάζζεηαη ε δηθή μαξ 

ενγαζία. Αοηυ βμεζάεη ζημ κα πεηφπμομε αοηυ πμο πναγμαηηθά δεημφκ μη άιιμη απυ μαξ, 

άνα κα απμθηήζμομε ηε θήμε υηη παναδίδμομε εγθαίνςξ ημ ένγμ μαξ θαη μη άιιμη μπμνμφκ 

κα βαζηζημφκ ζε μαξ, πνάγμα πμο μαξ πνμζηαηεφεη θαη απυ ημ άγπμξ ηςκ πηεζηηθχκ 

πνμζεζμηχκ. 

 

 Τέιμξ πνέπεη κα ελαζθήζμομε θαη ηε δεληυηεηά μαξ κα ακαζέημομε ενγαζίεξ ζε 

άιιμοξ. Αοηή ε δεληυηεηα ζα μαξ βμεζήζεη πμιφ υηακ έπμομε κα πεηνηζημφμε ενγαζηαθυ 

θμνηίμ πμιφ μεγαιφηενμ απυ εθείκμ πμο μπμνεί κα ζεθχζεη μυκμ έκα άημμμ. 

 

2. Σε υ,ηη αθμνά ημ  άγπμξ πμο πνμένπεηαη απυ πνμβιήμαηα ζηεκ ενγαζία 
 

Γδχ ελεηάδμομε πςξ ζα επηβηχζμομε ζε μηα ζέζε ενγαζίαξ πμο δεκ είκαη θαιά 

ζπεδηαζμέκε, πμο δεκ οπάνπεη δειαδή ζαθήξ πενηγναθή θαζεθυκηςκ. Ηάηη ηέημημ 

ζομβαίκεη πμιιέξ θμνέξ ζε κέεξ επηπεηνήζεηξ, πμο αιιάδμοκ ακηηθείμεκμ ή ακαιαμβάκμοκ 

θαηκμφνγηα ζφκζεηα ένγα. Ηαη είκαη θάηη πμο ζα ζοκεπίζεη κα ζομβαίκεη εθυζμκ  ε 

παγθμζμημπμίεζε αιιάδεη ημ πενηβάιιμκ ηςκ επηπεηνήζεςκ. 

Τμ άγπμξ εδχ πνμένπεηαη θονίςξ απυ αζφμβαηεξ ή ακηηθνμουμεκεξ πνμηεναηυηεηεξ, 

έιιεηρε πνμμπηηθήξ γηα ακέιηλε ζηεκ θανηένα θαη ζςνεία δφζθμιςκ θαηαζηάζεςκ πμο 

πνέπεη κα ακηημεηςπίδμκηαη άμεζα. 

 

 Γκημπίδμομε ηα ζεηηθά ζεμεία. Ιπμνεί ζε μηα κέα επηπείνεζε ε έιιεηρε 

μνγάκςζεξ θαη δμμεμέκμο ζοζηήμαημξ κα πνμθαιεί έκημκμ άγπμξ, απυ ηεκ άιιε 

μενηά υμςξ, ζοκήζςξ αοημί μη κέμη, ηαπέςξ ακαπηοζζυμεκμη μνγακηζμμί 

πνμζθένμοκ εοθαηνίεξ γηα γνήγμνε ελέιηλε ζηεκ θανηένα μαξ. Γλάιιμο ε έιιεηρε 

δμμήξ ζεμαίκεη υηη μαξ δίδεηαη ε εοθαηνία κα απμθηήζμομε πμιιέξ γκχζεηξ θαη 

πιμφζηα εμπεηνία ζε πμηθηιία νυιςκ. 

 Απμθεφγμομε ηα ανκεηηθά ζημηπεία. Σε μηα μεγάιε μνγακςμέκε επηπείνεζε, 

ακηίζεηα, μη εοθαηνίεξ μπμνεί κα είκαη πενημνηζμέκεξ, ε οπενεζηαθή ελέιηλε 

δφζθμιε, θαη μη ενγαζηαθέξ ζοκζήθεξ πμιφ άζπεμεξ. 

Αθυμε, ε οπενεζηαθή μαξ ελέιηλε μπμνεί κα μπιμθάνεη, ακ απμθηήζμομε μηα 

εηδηθυηεηα πμο ζα μαξ θαζηζηά απαναίηεημοξ ζε ζογθεθνημέκε ζέζε  ζα οπάνπεη 

απνμζομία ηεξ επηπείνεζεξ κα μαξ μεηαθηκήζεη θάπμο αιιμφ (ημ ιεγυμεκμ 

ζθμφνηαζμα!). Αθυμε θη ακ μ μηζζυξ είκαη ηθακμπμηεηηθυξ, αοηή ε ζηαζημυηεηα ζηεκ 

θανηένα μαξ μπμνεί κα είκαη ζμβανή πεγή άγπμοξ.  
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3. Άγπμξ πμο πνμένπεηαη απυ ημ ενγαζηαθυ πενηβάιιμκ 
 
Ο ηνυπμξ με ημκ μπμίμ είκαη μνγακςμέκμ ημ ενγαζηαθυ πενηβάιιμκ μπμνεί κα είκαη 

μεγάιε πεγή άγπμοξ. 

 

Αοηυ ζομβαίκεη ζηεκ πενίπηςζε πμο μη άκζνςπμη θαη ηα ζημηπεία πμο πνεηαδυμαζηε 

γηα ηε δμοιεηά μαξ δεκ είκαη άμεζα πνμζβάζημα. Αοηυ απμηειεί εμπυδημ γηα ηεκ 

παναγςγηθυηεηα ή ηεκ απμηειεζμαηηθυηεηά μαξ, μπυηε απμηειεί πεγή άγπμοξ.  

 

Τμ κα δμοιεφεη θακείξ ζε ακμηπηυ πχνμ έπεη ημ πιεμκέθηεμα ηεξ εφθμιεξ 

ζοκενγαζίαξ ηεξ μμάδαξ ένγμο, απυ ηεκ άιιε υμςξ δεμημονγεί πενηζπαζμμφξ, ιυγς 

ζμνφβμο, ηειεθχκςκ πμο θηοπμφκ ζοκέπεηα,  θοθιμθμνίαξ ακζνχπςκ, θονίςξ ζε 

ενγαζίεξ πμο απαηημφκ ηδηαίηενε πνμζμπή θαη ζογθέκηνςζε.  

 

Βέβαηα, δφζθμια μπμνεί θακείξ κα ειέγλεη θαη κα αιιάλεη ημ ενγαζηαθυ ημο 

πενηβάιιμκ. Ακ έπεη ζπεηηθέξ ανμμδηυηεηεξ, ηυηε πνέπεη κα μνγακχζεη θορέιεξ 

ενγαδμμέκςκ πμο ακήθμοκ ζηεκ ίδηα μμάδα θαη κα δηεοθμιφκεη ηεκ εφθμιε πνυζβαζε 

υιςκ ζηα ανπεία θαη ηα ιμηπά ζημηπεία. Ακ δεκ έπεη ανμμδηυηεηεξ κα αιιάλεη ημ πχνμ 

θαη θνίκεη υηη πνεηάδμκηαη αιιαγέξ, θαιυ είκαη κα θάκεη ζπεηηθέξ πνμηάζεηξ ζημκ 

ανμυδημ, ηεθμενηςμέκεξ, ημκίδμκηαξ ηα μθέιε ηεξ αιιαγήξ. 

 

4.1. Γπιησγτάμομηας ταλάρφζη και εζφηερική ιζορροπία 

Πανά ημ γεγμκυξ υηη δεκ είκαη δοκαηυκ κα ειεγπζμφκ ηα γεγμκυηα, είκαη δοκαηυκ κα 

ειεγπζμφκ μη ακηηδνάζεηξ ηςκ αηυμςκ απυ αοηά. Ε θαηάιιειε ακηημεηχπηζε ηςκ 

πνμβιεμάηςκ ηεξ ενγαζίαξ απμηειεί βαζηθή δεληυηεηα γηα ηεκ θαηαπμιέμεζε ημο άγπμοξ, 

έηζη χζηε μία άζπεμε εμένα ενγαζηαθά κα μεκ ζέηεη ζε θίκδοκμ ηε θοζηθή θαη 

ζοκαηζζεμαηηθή ογεία. 

Πνμθεημέκμο κα επηηεοπζεί εζςηενηθή παιάνςζε θαη ηζμννμπία ζημ πχνμ ενγαζίαξ είκαη 

ζθυπημμ κα ηεζμφκ πνμζςπηθά πνυηοπα, κα ζογθναηεζμφκ ηα ανκεηηθά ζοκαηζζήμαηα, κα 

ακαπηοπζεί ζεηηθή ζθέρε θαη κα ελαζθεζμφκ ηεπκηθέξ παιάνςζεξ. Πημ ζογθεθνημέκα ζε 

υ,ηη αθμνά: 

 Τα πνμζςπηθά πνυηοπα: έκα ζοκεζηζμέκμ αίηημ ζηνεξ είκαη ε εκμπή επεηδή θάηη 

δεκ έγηκε ή δεκ πήγε θαιά. Ηακείξ υμςξ δεκ είκαη ηέιεημξ, ιυγμξ γηα ημκ μπμίμ δεκ 

ζα πνέπεη θάπμημξ κα έπεη οπενβμιηθέξ απαηηήζεηξ απυ ημκ εαοηυ ημο. Τα ιάζε 

ζα πνέπεη κα ακηημεηςπίδμκηαη ςξ μένμξ ηεξ μαζεζηαθήξ θαμπφιεξ, ςξ εοθαηνίεξ 

αοημεθπαίδεοζεξ θαη βειηίςζεξ ζημ μέιιμκ. Γηα κα οπάνλεη ηζμννμπία είκαη 

απαναίηεημ μ θαζέκαξ κα πνμζδημνίζεη ηηξ δηθέξ ημο πνμηεναηυηεηεξ θαη 

δηθαηχμαηα ακαιαμβάκμκηαξ θαη ηεκ εοζφκε ηςκ πνάλεςκ ημο. 

 Τε ζογθνάηεζε ηςκ ανκεηηθχκ ζοκαηζζεμάηςκ: ε ελαζθάιηζε εζςηενηθήξ 

ηζμννμπίαξ βμεζά ζημκ έιεγπμ ημο ζομμφ, πμο ιεηημονγεί απμζοκημκηζηηθά θαη 
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ζομβάιιεη ζηεκ απχιεηα ειέγπμο θαη ηηξ θοζηθέξ δηαηαναπέξ. Γηα κα ειεγπζεί μ 

ζομυξ θαη γεκηθυηενα ηα ανκεηηθά ζοκαηζζήμαηα ζα πνέπεη κα εκημπηζημφκ μη 

αηηίεξ θαη κα θαηαβιεζμφκ πνμζπάζεηεξ γηα ηεκ ελάιεηρή ημοξ. 

 Τεκ ακάπηολε ζεηηθήξ ζθέρεξ: γηα κα ελαζθαιηζηεί έκα ήνεμμ πενηβάιιμκ με 

παμειά επίπεδα ζηνεξ, είκαη απαναίηεηε ε ακάπηολε ζεηηθήξ ζθέρεξ θαη 

αηζηυδμλεξ ζηάζεξ, πμο ελαζθαιίδεη πνμζςπηθή ενεμία, πμο με ηε ζεηνά ηεξ 

ακηακαθιάηαη θαη ζημ πενηβάιιμκ. 

 Tεκ ελάζθεζε ηεπκηθχκ παιάνςζεξ: υηακ ηα άημμα βνίζθμκηαη ζε ζοκζήθεξ 

πίεζεξ μιυθιενμ ημ ζχμα ημοξ είκαη ηεηαμέκμ, ιυγμξ γηα ημκ μπμίμ πνεηάδμκηαη μη 

ηεπκηθέξ παιάνςζεξ. Αοηέξ ζοκίζηακηαη ζηα δηαιείμμαηα απυ ηεκ ενγαζία μπνμζηά 

ζημκ οπμιμγηζηή, ηηξ αζθήζεηξ παιάνςζεξ ηςκ μοχκ ημο αοπέκα, ηςκ πενηχκ, ηηξ 

αζθήζεηξ ακαπκμήξ, ηε παιάνςζε ηεξ γναβάηαξ θαη ηεξ δχκεξ, ημ μαζάδ ηςκ 

θνμηάθςκ, ημ θιείζημμ ηςκ μαηηχκ θαη ηεκ μκεηνμπυιεζε γηα ιίγα ιεπηά ηεξ χναξ. 

 

4.2.Άγτος και ζσμαιζθημαηική μοημοζύμη 

 

Σοκαηζζεμαηηθή κμεμμζφκε είκαη ε ηθακυηεηα εκυξ αηυμμο κα ακηηιαμβάκεηαη, κα 

ακαγκςνίδεη θαη κα εκζςμαηχκεη απμηειεζμαηηθά ηα ζοκαηζζήμαηά ημο ζηε ζθέρε θαη ζηε 

ζομπενηθμνά ημο. 

 

Σε μηα μειέηε ζε 225 δημηθεηηθά ζηειέπε μη Slaski  θαη Cartwright (2002) δηαπίζηςζακ 

υηη εθείκμη πμο είπακ ορειυηενε  ζοκαηζζεμαηηθή κμεμμζφκε είπακ παμειυηενα επίπεδα 

άγπμοξ θαη ζεμακηηθά θαιφηενε ογεία θαη εοελία, απμιάμβακακ θαιφηενε πμηυηεηα 

ενγαζηαθήξ δςήξ θαη εθηημμφκηακ απυ ημοξ δηεοζοκηέξ ημοξ ςξ ζεμακηηθά θαιφηενμη 

οπάιιειμη. Ε ζοκαηζζεμαηηθή κμεμμζφκε ζεςνείηαη επίζεξ θνηηήνημ επηιμγήξ ηδηαίηενα 

ζηνεζμγυκςκ επαγγειμάηςκ, πμο απαηημφκ ηδηαίηενα ορειά επίπεδα θαηακυεζεξ θαη 

εκζοκαίζζεζεξ, υπςξ ε κμζειεοηηθή (Cadman & Brewer, 2001). 

 

Γκχ ημ I.Q. παναμέκεη ζηαζενυ ζηεκ εκήιηθε δςή ημο αηυμμο, ε E.Q. μπμνεί κα 

ακαπηοπζεί μέζς ηεξ εθπαίδεοζεξ. Ωξ μηα κέα ηεπκηθή γηα ηε βειηίςζε ηεξ αημμηθήξ 

ακζεθηηθυηεηαξ ζημ ζηνεξ, ε εθπαίδεοζε ζηε ζοκαηζζεμαηηθή κμεμμζφκε μπμνεί κα 

πανμοζηάζεη μηα ζεμακηηθή θαη απμηειεζμαηηθή ζηναηεγηθή θαη κα έπεη θαη ημ επηπιέμκ 

υθειμξ ηεξ βειηίςζεξ ηςκ δημηθεηηθχκ θαη εγεηηθχκ ηθακμηήηςκ (Barling et al., 2000, 

Palmer et al., 2000). 

 

4.3.Μικρές καθημεριμές ζσμήθειες για ηημ αμηιμεηώπιζη ηοσ άγτοσς 

 

Πνμθεημέκμο κα ακηημεηςπίζμομε άμεζα ηηξ επηβιαβείξ ζοκέπεηεξ ημο άγπμοξ μθείιμομε 

κα ακαιάβμομε πνςημβμοιίεξ πμο ελανηχκηαη απμθιεηζηηθά θαη μυκμκ απυ εμάξ. 

Παναθάης ζα βνείηε θάπμηεξ ζομβμοιέξ,πμο ακ θαη μηθνέξ ζα δηαπηζηχζεηε υηη ζα 

θάκμοκ ηε δηαθμνά. 
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 Αζθεζείηε ηαθηηθά: Ε θοζηθή  δναζηενηυηεηα παίδεη έκακ νυιμ «θιεηδί» ζημ κα 

μεηχκεη θαη κα πνμιαμβάκεη ηηξ ζοκέπεηεξ ημο άγπμοξ. 30 ιεπηά αενμβηθήξ άζθεζεξ, 

ηνεηξ θμνέξ ηεκ εβδμμάδα, (εθυζμκ βεβαίςξ μ γηαηνυξ μαξ ημ επηηνέπεη), απμηειμφκ 

έκακ άνηζημ ηνυπμ εθηυκςζεξ  ημο άγπμοξ θαη ηεξ έκηαζεξ. 

 

 Φοιάληε ιίγμ απυ ημκ θαζεμενηκυ ζαξ πνυκμ γηα κα παιανχζεηε. Θα είκαη ημ 

δηάιεημμά ζαξ απυ υιεξ ηηξ εοζφκεξ θαη ζθμημφνεξ θαη ζα γεμίζεη ηηξ μπαηανίεξ ζαξ. 

Γιάηε ζε επαθή με ακζνχπμοξ πμο ζαξ πνμζθένμοκ ζεηηθή εκένγεηα, ημοξ θίιμοξ ζαξ. 

Ηάκηε θάηη πμο ζαξ ανέζεη θάζε μένα, αθμφζηε μμοζηθή, αζπμιεζείηε με ημ αγαπεμέκμ 

ζαξ πυμπη. Ιε πάκεηε ηεκ αίζζεζε ημο πημφμμν πμο δηαζέηεηε. Αοημζανθαζηείηε, 

γειάζηε, υια αοηά απμηειμφκ άμοκεξ θαηά ημο άγπμοξ. 

 

 Αθμιμοζείζηε ογηεηκή δηαηνμθή. Τα ζχμαηα πμο ηνέθμκηαη ζςζηά είκαη θαιφηενα 

πνμεημημαζμέκα γηα κα ακηημεηςπίζμοκ ημ άγπμξ. Τνχηε πνςηκυ θαη δηαηενείζηε ηεκ 

εκένγεηα ημο ζχμαημξ θαη ημο μοαιμφ ζαξ μέζα ζηε μένα με ζνεπηηθά ογηεηκά γεφμαηα. 

 

 Ιεηχζηε ηεκ θαθεΐκε θαη ηε δάπανε. Ε πνμζςνηκή εοελία πμο πνμζθένεη ε 

θαθεΐκε θαη ε δάπανε ζοκήζςξ πμιφ γνήγμνα μεηαηνέπεηαη ζε θαηάπηςζε ηεξ δηάζεζεξ 

θαη ηεξ εκένγεηάξ μαξ. Ιεηχκμκηαξ ημκ θαθέ, ηα ακαροθηηθά, ηε ζμθμιάηα θαη ηα γιοθά 

ζημ δηαηημιυγηυ μαξ, ζα αηζζακζμφμε πημ παιανμί θαη ζα θμημυμαζηε θαιφηενα. 

 

 Απμθφγεηε ημ αιθμυι θαη ημ ηζηγάνμ. Τμ κα πνμζπαζεί θακείξ κα ζεναπεφζεη ημ 

άγπμξ ημο με ημ αιθμυι ή άιιεξ μοζίεξ μπμνεί κα ημο πανέπεη μηα εφθμιε απυδναζε απυ 

ημ άγπμξ, αιιά ε ακαθμφθηζε είκαη πνμζςνηκή. Τμ πνυβιεμα επακένπεηαη δνημφηενμ υηακ 

ε επίδναζε ηςκ μοζηχκ πενάζεη. 

 

 Γλαζθαιίζηε ανθεηυ φπκμ. Ο φπκμξ ηνέθεη ημ ζχμα θαη ημ μοαιυ. Τμ αίζζεμα ηεξ 

θυπςζεξ πμο δεμημονγεί ή έιιεηρε φπκμο αολάκεη ημ άγπμξ μαξ, δηυηη δεκ μαξ αθήκεη κα 

ζθεθζμφμε ιμγηθά. 

 

Ηαη μεκ λεπκάηε: οπάνπμοκ πμιιμί ογηεηκμί ηνυπμη γηα κα μεηχζεηε ημ άγπμξ ζαξ, ίζςξ 

υμςξ αοημί κα απαηημφκ αιιαγέξ: είηε αιιαγέξ ζηηξ θαηαζηάζεηξ πμο ημ πνμθαιμφκ είηε 

αιιαγέξ ζημκ ηνυπμ πμο εζείξ βιέπεηε ηα πνάγμαηα. Δεκ οπάνπεη μηα ζοκηαγή πμο κα 

ηαηνηάδεη ζε υιμοξ, γη‟ αοηυ πεηναμαηηζηείηε θαη δείηε ηη ζαξ ηαηνηάδεη, ηη ζαξ θάκεη κα 

αηζζάκεζηε πημ ήνεμμη θαη εκηυξ ειέγπμο. 

 

Θα  ηειεηχζμομε αοηή ηε ζφκημμε πανμοζίαζε ηεπκηθχκ δηαπείνηζεξ άγπμοξ με μηα 

ζεμακηηθή επηζήμακζε, ε μπμία πνέπεη κα ιεθζεί ζμβανά οπυρε: 
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Ιμιμκυηη μη πνμακαθενζείζεξ ηεπκηθέξ δηαπείνηζεξ άγπμοξ έπμοκ επηδείλεη ζεηηθά 

απμηειέζμαηα ζηε μείςζε ημο άγπμοξ, είκαη θαζανά εκδεηθηηθέξ θαη μη ακαγκχζηεξ ημο 

πανυκημξ ζα πνέπεη κα ακαδεηήζμοκ ηαηνηθή οπμζηήνηλε εάκ έπμοκ εκδείλεηξ υηη ημ 

άγπμξ ημοξ θαηαβάιιεη ή ημοξ δεμημονγεί παναηεηαμέκε δοζηοπία. Γλάιιμο ηα άημμα με 

έκημκμ άγπμξ μπμνμφκ κα ςθειεζμφκ πενηζζυηενμ απυ μηα θαη‟  ηδίακ ζομβμοιεοηηθή 

πνμζέγγηζε πανά απυ  πενηζζυηενμ μμαδηθέξ ηεπκηθέξ  εθπαίδεοζεξ. 
 

 

΢ύμουη 

Ιεηά ηεκ μιμθιήνςζε ηεξ μειέηεξ αοηήξ ηεξ δηδαθηηθήξ εκυηεηαξ μάζαηε υηη: 

 Άγπμξ ζεςνείηαη μπμηαζδήπμηε μμνθήξ πανέμβαζε πμο δηαηανάζζεη ηε ροπηθή 

ογεία θαη ηε ζςμαηηθή εοελία εκυξ αηυμμο. Τμ άγπμξ επένπεηαη υηακ ημ ζχμα 

οπμπνεχκεηαη κα απμδχζεη πένα απυ ηα θοζημιμγηθά υνηα ηςκ ηθακμηήηςκ ημο.  

 Δεκ οπάνπεη έκα θαη μμκαδηθυ ζφμπηςμα ημο ζηνεξ πμο μπμνεί κα δηαγκςζηεί θαη 

κα ζεναπεοηεί. Τμ άγπμξ εμθακίδεηαη, ζοκήζςξ με ηεκ πανμοζία πμιιαπιχκ 

ζομπηςμάηςκ.  

 Οη επηπηχζεηξ ημο άγπμοξ δηαθνίκμκηαη ζε: επηπηχζεηξ ζηεκ θμηκςκία, ημ 

ακζνχπηκμ ζχμα, ηα ζοκαηζζήμαηα, ηηξ απμθάζεηξ θαη ηεκ μηθμγέκεηα. 

 Οη αηηίεξ ημο άγπμοξ ζοκμρίδμκηαη ζηεκ εκηοπςζηαθή δεμμγναθηθή αιιαγή, ηε 

ναγδαία αζηηθμπμίεζε θαη ηεκ ακάπηολε ημο νυιμο ηςκ γοκαηθχκ ζημοξ 

ενγαζηαθμφξ πχνμοξ. 

 Οη επηπηχζεηξ ημο άγπμοξ ζοκδέμκηαη ζηεκά με ηεκ πνμζςπηθυηεηα ημο θάζε 

αηυμμο. Ο θάζε άκζνςπμξ επενεάδεηαη δηαθμνεηηθά απυ ημ ζηνεξ θαη ημ 

ακηημεηςπίδεη με ημ δηθυ ημο ηνυπμ. 

 Γθηυξ απυ ηε δνάζε πμο μη επηπεηνήζεηξ εκδεπμμέκςξ ακαιάβμοκ, είκαη απμιφηςξ 

απαναίηεηε ε ακάιερε δνάζεξ θαη απυ ηα ίδηα ηα άημμα. Οη εκένγεηεξ αοηέξ 

ζοκίζηακηαη ζηεκ μνγάκςζε ηεξ ενγαζίαξ θαη ημο πχνμο ενγαζίαξ, ηεκ 

απμηειεζμαηηθή δηαπείνηζε ημο πνυκμο θαη ηεξ ενγαζίαξ θαη ηεκ επίηεολε 

απμηειεζμαηηθήξ επηθμηκςκίαξ με ημοξ εζςηενηθμφξ θαη ημοξ ελςηενηθμφξ 

πειάηεξ ηεξ επηπείνεζεξ. 

 Πνμθεημέκμο κα επηηεοπζεί εζςηενηθή παιάνςζε θαη ηζμννμπία ζημ πχνμ 

ενγαζίαξ είκαη ζθυπημμ κα ηεζμφκ πνμζςπηθά πνυηοπα, κα ζογθναηεζμφκ ηα 

ανκεηηθά ζοκαηζζήμαηα, κα ακαπηοπζεί ζεηηθή ζθέρε θαη κα ελαζθεζμφκ ηεπκηθέξ 

παιάνςζεξ.  
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