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OEMA :

ECeTdoTE TIC KUPIEC QuTiEC TOU epyaaiakou ayxouc (Workspace Stress) k'
TTWG N €TTIOPAOCT) TOU OTOUG £PYACOPEVOUC (ZTEAEXN - YTTAAANAIKO
[MPOCWTTIKO) UTTOPEI VA TTEPIOPICTEI.

2TnN onUEpPIVI) €TTOXNA 01 pUBPOI TG KABNUEPIVAG Hag (WG £€XOUV PETATPATTEI O€
MIa adIdKoTTn KOVTPA JE TO XPOvo.lMpooTTaBouue va TTETUXOUHE KABNUEPIVA TA TTAVTA
KAl YPAYOoPa.2TO XWPO TNG EPYATiag o epyalOuEVOG,Kal IDIAITEPA OTOV IBIWTIKO TOUEQ,
EPXETAI AVTIHETWTTOG PE KATAIYIOTIKOUG pUBOUG DOUAEIAG,aAAG KAl HE OUVEXWG
QUEAVOMEVEG ATTAITACEIG ATTO TNV TTAEUPA TWV €PYODOTWV TOU Ol OTTOIOI KAI QUTOI JE TN
ocIpd Toug,CnTouV Ta TTavTa Kal ypriyopa ! AAAG Ba TTRETTEI QUTA TTOU TTPOCPEPEL O
epyalopevog va gival kal TEAgla !

Eivail euvénTo T1o yiati Aoirrév ol onuepivoi AvBpwTrol TTapoucialouv CUUTITWHATA
TTapAvolag,oXICOPPEVEING,aTOVIAS,aduvadiag,KkaTtabAIwng Kal yia va JTTOUPE KAl OTO
Béua pag TTapoucidlouv Eva TTPOCEATO,YIA TN XWPA JAG,@aIvVOUEVO,TO workspace
stress 1 EAANVIOTI TO Epyaciakd ayxog.

To epyaoiakd ayxog e¢atmAwveTal Kabnuepiva og OO Kal TTEPICCOTEPOUG
epyalopevoug Kal XTUTTA adIakpiTwg TO00 Ta uWnAGBABUa OTEAEXN TWV ETTIXEIPNOEWV
000 Kal TO UTTAAANAIKO TTPOCWTTIKO TOU OTPATNYIKOU ETTITTEQOU.

[Na va utrop€ooupe va KataAdBoupe Tn ocopapdTnTa ToU BEPATOC APKED va
AVAPEPOUE OTI OTIC AVETITUYHEVEG XWPEG TO EPYATIAKSO AYXOG ATTOTEAEI TTAEOV Evav
aT1To TOUG OOPBAPATEPOUG KIVOUVOUG YIA TN MEIWON TNG TTAPAYWYIKNAS duvATOTATAG TWV
EPYQCOUEVWYV KABE ETTITTEQOU.

MNa TTapadelypa ol AJEPIKAVOI TTOU ONUEPA KaTaAAUBAvouV pia B€on epyaaciag
OoUAgUOUV TTEPICCOTEPO aATTO OTI TTPIV 40 Xpovia. ZUP@wva Je Tov Pi@Kiv, ol TTOAITEG
Twv HIMA agiepwvouv 49 1} Kal TTEPIcOOTEPES WPES TNV EROOPAdA, atTOAUTNG, OUVEXOUG
Kal OKANPENAG DOUAEIAG, XWPIG DIOKOTTEG, DIAAEiyPaTA KAl KAQeDdAKIA. TIG TEAEUTAIEG TPEIG
OEKAETIEG, OI EpyalOuevol DOUAEUOUV 163 WPEG TTEPICTOTEPEG TO XPOVO, dNAadN Eva
MAva eTITTAEOV TO XPOVO.

Apeon ouveTTela gival auto TTou oTnv laTtwvia atrokaAgital "kapdol” (pia vooog
ME CUUTITWMPA XPOVIOG KOTTWONG) augnan Tng TTieong ToU aigaTog, KivOuvog
EMPPAYUATWY, AYXOG, ETTIBETIKOTNTA KAl 0TPEC. OTavV pwTouvTal OI AJEPIKAVOI AV gival
olateBIpéEvol va PeIwBET 0 MIoBOS Toug KaTA 7% PE avTAANayua TTEPICCOTEPO EAEUBEPO
XPOVvo, To 76% atravta TTavta BeTIKA, aAAG auTo dev aAAACEl Kal TTOAU Ta TTPAyaTA.

Ta maidid dev BAETTOUV TOUG YOVEIG TOUG ) TOUG BAETTOUV KOKOBIABETOUG Kal
KATAKOTTOUG. H augnon Tng €mOETIKOTNTAG, TNG TTAIBIKNG KAl VEAVIKAG KATABAIWNG, Ta
TEPAOTIA TTPORAANATA ETTIKOIVWVIAG, €ival JEPIKA ATTO TA TTIO OPATA ATTOTEAECUATA.

2Uhoewva ue €pguva Tou Juliet Schor ("The overworked American": O
UTTEPOATTAOXOAOUPEVOG AEPIKAVAG), O XPOVOG TTOU O TTATEPEG DIEBETAV YIa TA TTAIDIA
TOUG £XEl MEIWBEi aTTd TO 1960 o€ TrepicooTePOo aTrd 10 wpeg. Agv gival TTapALEVO TTOU
oup@wva e TNV idIa €pEUva, 0 HECOG XPOVOG OUlATNONG TWV TTATEPWYV UE TA TTAIDIA
TOUG va €ival HOAIG 7 AETTTA TIG EPYACIUESG NUEPEG.

Mia T€Tola (wn eV OTEPEITAI JOVO VOAUATOG, AAAG eV UTTAYOPEUETAI KAl ATTO
KAMIA QVTIKEIMEVIKA avaAykn. H TTpwTn BIOPNXAVIKA ETTAVACTACN MEIWOE TNV EPYACIMN



eBOoudda atd 80 oe 60 wpeg. H deuTepn, otn dekaeTia Tou ‘20, TNV peiwoe atrod T1¢ 60
oTIG 40 wpeg. ZAMEPQA, Ol OUYXPOVEG TEXVOAOyieC Ba eTéTpeTTav va ueiwdei og 30 A Kal
o€ 20 katd Tov Avtpe ['kpoTC 1] Tov AAaiv Toupév. To HETPO EQAPUOOTNKE ATTO
ENAXIOTEG YEPHAVIKEG ETAIPEIEG.O1 UTTOAOITTEG,AKOAOUBWVTAG TO AUEPIKAVIKA TTPOTUTIA,
dev akoAouBnoav.

BAEtTOUME AOITTOV CEKABOPA OTI TO KABE HOPPIS EPYATIAKO AyXOG,TO OTTOIO ATT'OTI
BAETTOUME PEXPI OTIVUAG TTPOEPXETAI ATTO THV UTTEPEPYATIA KAl TNV WUXOAOYIKK TTiEON
MEOQ OTO XWPO TNG OOUAEIAG, EXEI ONUAVTIKOTATEG KOIVWVIKEG OUVETTEIEG KAI TTPETTEI va
QVTIMETWTTIOTEI £TAI WOTE VA PNV KIVOUVEWOUV APECA I0XUPEG DOPEG TNG KOIVWVIAG.

AG yivoupe OPWG Aiyo TTIO CUYKEKPIPEVOI KAl VO TTAPOUME TA TTPAYUATA UE TN
ocIpd TOUG. APXIKA Ba TTPETTEI VO OPICOUNE TNV £VVOIQ TOU EPYOCIAKOU OTPEG E
Oa@NVEIQ £T01 WOTE VA N TN OUYXEOUMPE PE AANEG WUXIKEG DIATAPAXEG.

To oTpEG €ival pia atraiTnon TTAVW OTIG TTPOCAPHUOOTIKEG BUVATOTNTEG TOU
TIVEUMATOG KOI TOU CWHATOS. EAvV auTéC o1 duvaToTNTEG UTTOPOUV VA AVTATTOKPIOOUV
O€ MIa TETOIQ ATTAITNON, WOTE TO ATOPO VA aTTOAAUCEl TNV TTPOKANGCH auTh, TOTE TO
OTPEG €ival eUTTPOCOEKTO Kal XpHoipo. OTav dev UTTOPOUV TA ATOPA OE AUTEG TIG
QATTAITACEIG KAl TIG BEWPOUV £EOUBEVWTIKEG TOTE TO OTPEG E€ival AVETTIOUUNTO Kal
emMPBAaBEG. BAETTOUUE AOITTOV OTI TO OTPEG UTTOPET VA AEITOUPYAOEI KAl BETIKA Kal
apVvNTIKA KAl Ol TTapAYyOVTEG TTOU JTTOPOUV VA TO TTPOKAAECOUV TTOIKIAOUV TTAPA TTOAU.

EmimrAéov dev cival Ta idla Ta yeyovoTa TTou KaBopidouv 1O BaBPo Tou oTpeg aAAd
Ol avTIOPACEIC HOG O€ AUTEG. TEAOG TO OTPEG €ival Wia aTTAITNON TTOU TIBETAI OTIG
duvaTOTNTEG TOU CWHATOG. H @UON Kal N €KTAoN AuTWV TWV dUVATOTATWY Eival
KaBopPIOTIKN yIa TV avTidpacot| Yag oTIG AaTTaITHOEIS TTOU TTPOBAAAOUV. Av Ol
OuvaToOTNTEG €ival ETTAPKEIG, avTIOPOUNE KA, av dgv €ival UTTOXWPOUHE.

To oTpeg BERaIa gival Eva QUOIKO Kal AVATTOPEUKTO XAPAKTNPIOTIKO TG (WS MG
TTOU &eKIVAEI aTTO TNV EKTTANPWON BACIKWY BIOAOYIKWY AVAYKWYV Kal GTAVEI HEXPI TNV
avAyKn yia KOIVWVIKA ETTITUXIA KAl TNV IKAVOTTOINON TwV JIKWV Pag TTPOCOOKIWY OAAG
Kal TwV GAAWV.

O1 ouVETTEIEG TOU OTPEG DIAKPIVOVTAI OE OPYAVIKEG, WUXOAOYIKEG OAAG Kal
YVWOTIKEG. TO oTpeG ONAAdN €mmpeddel Aueca TOOO TO CWHA KAl TRV YUXOOUVOEDT] pag
000 Kal TN YVWOTIKA Jag IKavoTnTA.

O1 KUp10TEPEG OCUVETTEIEG TOU UTTEPPBOAIKOU OTPEG:

MeiwveTal n dIAPKEIQ TNG CUYKEVTPWONG Kal TNG TTPOCOXNAGS
Aucavertal n mOavoTnTa dIACTIAONG TNG TTPOCOXNG

E¢aoBevouv n BpaxutrpdBeoun Kal N JOKPOTTPOBECTUN PviuN

H taxutnta avtidpaong yivetal atrpOBAETTTN

AucdaveTtal o puBPOGS TWV COAAPATWY

E¢aoBevouv o1 duvatotnTeEG OpyAvWwOoNng Kal JOKPOTTPOBECUOU TTPOYPANUATICHOU
AucdavovTal ol YeudaloBACEIS Kal 01 dIATAPAXES TNG OKEWNGS
AUCAVOVTaI Ol OPYAVIKEG KAl WYUXOAOYIKEG EVTAOEIG

AuaveTal n uttoxovopia

2UvTeAOUVTAI AAAQYEG OTA XAPAKTNPIOTIKA TNG TTIPOCWTTIKOTNTAG
AucavovTal Ta dn UTTdpXovTa TTPORAAKATA TTPOCWTTIKOTATAG
E¢aoBevouv o1 nBikoi kal ouvaioOnuaTiKoi TTEPIOPICUOI



Eu@avifetal katabAiwn kal aiodripara aduvayiag

[ME@pTel paydaia N AUTOEKTIUNGN

Augavouv Ta mrpoARuarta Adyou

MeiwveTal TO evOIaPEPOV AAAG Kal 0 EVvOOUCIAoHOG

O1 atroucieg atn douAeld augavovTal

AuaveTal n Katdxpnon ouciwv

Ta emireda eveépyelag gival xapunAd

O utrvog dilatapdooeTal

Auavetal n Kuvikr d1GBeon atrévavTl 0ToUG TTEAATEG 1] TOUG OUVODEAPOUG
AvaTtrruooetal adlagopia yia TIG VEEG TTANPOPOPIES

O1 utTEUBUVOTNTEG PETATIOEVTAI OTOUG AANOUG

Ta mpoBAAuaTa AUvovTal g€ OAO Kal TTEPICCOTEPO ETTIPAVEIOKO ETTITTEDO
EpgaviCovrtal TUTTO! "Tapddoéns” ouutTEPIPOPAS

Epgdvion atreiAwv autokToviag

Me OAa Ta TTOPATTAVW YiVETAI AKOUA TTIO KATAVONTH N ooBapdTtnTa Tou
EPYACIOKOU OTPEG TO OTTOI0 TEAIKA TTPETTEI VA QVTIMETWTTICETAI OAV VA CUUTITWHA PE
IATPIKEG TTPOEKTACEIG KAl OXI OAV JIO OCUYKUPIAKN TTaOnaon d16TI TTapouciadel
Bpaxuxpovieg aAAG Kal HAKPOXPOVIEG CUVETTEIEG.

MPETTEl OUWG va €CETACOUNE UE AETTTOUEPEIN KAl TIC QITIEG TTOU TTPOKAAOUV OAN
QUTH TNV I0TOPIO £€TOI WOTE VO KATOANEOUME KAl O YIa €U0oTOXN MEBOBO AVTIUETWTTIOAS
nG.

AITIEG TOU OTPEG OTNV £pyaoia.

OpyavwTiké TTpoBARuaTa: H KOKN opydvwaon UTTOPET va onuaivel Tnv UTrapén
EVOXANTIKWY KABUOTEPHOEWY OTN AWn aTTOQPACEWYV YIA ONUAVTIKA {NTAMATA 1) UTTOPEI
VO onuaivel 0TI UTTAPYXEI AOAPEIQ OTO TTOIOC €ival UTTEUBUVOG YIa TTOIEC ATTOPACEIG.

AvettapkAg uttooTAPIEN: H EANEIPN TTPOCOWTTIKOU UTTOPEI VO onuaivel 6Tl KATTOIO!
UTTAAANAOI eKTEAOUV KABRKOVTA TTOU OeV OXETICOVTAI PE TO ETTITTEDO EKTTAIOEUCTG TOU N
TIG IKAVOTNTEG TOUG. AUTO dnUIoUPYET EVOXANOEIC agoU aTTd TNV Mia alcBdavovTal OTI
UTTOTIMOUVTAI O1 ETTAYYEAPATIKEG TOUG IKAVOTNTEG KAl ATTO TNV AGAAN eV UTTOPOUV va
a@OOCIWBoUV O€ £va KAl JOVO OTOXO AAAG ouveXWG dIACTIATAI N TTIPOCOXN TOUG ATTO TNV
KQVOVIKI Epyaaia.

MapaTeTapEVO WPAPIO PE AVTIKOIVWVIKEG OUVETTEIEG: 'Eva TETOI0 wpdplo gival
KOUPQOTIKO Kal TTPOKAAEi dyxog. Otav o epyaldpevog epyaleTal o€ pubuoug TTEpa aTrod
TOUG QUOIKOUG OTTWG O€ VUKTEPIVEG BAPDIEG TTPOKAAEI YUXOAOyIKO OTPEG. ETTiong 10
OKAVOVIOTO WPAPIO TTPOKAAEI Mia aicBnon apeBaidTnTag TTPOG TIG ATTAITACEIG TOU
ETTAYYEAPATOG Kl aduVapia TTPOYPANPATIONOU TNG KOIVWVIKAG Tou {WNE Kal avaTtrtu¢ng
TTPOCWTTIKWY OXECEWV.

XaunAn 6éon oTnv IEpapxia, apoIpr] Kal TTPOOTITIKES €CEAIENG: AOXETA PE TNV
TTPOCWTTIKA PJAG ATTOWN YIA TO ETTAYYEANA PAG, €ival ONUAVTIKO N Epyacia Pag va EXEl
Kal TNV avAdAoyn KOIVWVIKA avayvwpion Kal va unv Bewpeital uttoaduiopévn. Ettiong
Ba TTPETTEI va €XOUE KAl TIC AVAAOYEG OIKOVOUIKESG ATTOAARBEG yiaTi auTd deixvel OTI
EKTIMATAI TTPAYMATIKA AUTO TTOU KAVOUUE Kal BERaIO va UTTAPYXOUV Kal Ol TTIPOOTITIKEG
eCENIENC a@ou €101 augaveTal N aicOnon TNG TTPOCWTTIKNAG agiag aAAG Kal AEITOUPYET WG



MOKPOTTPOBECOC OTOXOG.

MepITTd "TUTTIKA" KAl EOWTEPIKES DIAdIKATIEC: H EUTTAOKN O€ TTEPITTEQ
YPAPEIOKPATIKES DIADIKATIEG TTOU BEWPOUNE AVWEPEAES KAl EPEUPNUA KATTOIWV
OI10IKNTIKWYV UTTOAAAAWY TTPpOKaAoOUV ducapéoKkela. ATTOYONTEUON Kal SUOPOPIa UTTOPEI
Va TTPOKAAECOUV ETTIONG, Ol TTOAAEG OUVEDPIAOEIG

ABeBaiotnTa Kal avac@aAeia: H avac@aAcia kai n aBepaidotnta KaTéXel uypnAn
Béon oTov KATAAOYO TwV OTPECOYOVWYV TTAPAYOVTWY TTOAAWYV gpyalopévwy. OTtav ol
aAANQYEG €ival CUVEXOUEVEG Kal O EPYACOPEVOG E KOTTO TTPOCTTABEI VO TTPOCAPUOCTEI
O€ QUTEG TIG aAAQYEG XWPIG va gival oiyoupog av Ba katagpépel TOTE TO NOIKO TOU OTTAEL.

Aca@nig TTpoadiopIouds Tou pdAou: O un ca@ig TTPOCBIOPICHOS TOU POAOU Pag
oTnVv gpyacia dnuioupyei coBapd TTpoBAruaTa. INa Tapddelypua KaTnyopoUPaoTE Yia
TTpAyuaTa Tou TTAyav oTpafd evw dev EEpape OTI ATav dIKA Mag euBUvN, 1] OPICUEVOI
ouVvAdEAPOI JETABETOUV T OQPAAUATA TOUG O€ EUAC, apXifovTag Kal EEIC va
ap@IBaAAoupe PATTWG ATav DIKA Pag euBuvn TeAIkA. Ettiong étav dev yvwpifoupe
Oa@WG TIC APPOBIOTNTEG MAG OEV UTTOPOUNE VA IEPAPXACOUHE Ta dIAPOPA KABAKOVTA
MaG Kal va acXoAnBoupe avaloya pe 10 KaBéva.

2UyKpouon pOAwWV: 2uxva Péoa oTo eTTAYYEAPA TTapouaiddovTtal pOAol
aoupBipacTol geTagu Toug. O dAOKAAOG yIa TTAPAdEIYUA TTPETTEI VA CUPBOUAEUEI KAl VO
BonBdel Ta TTaIdId Kal a1rd TRV AAAN va eTIRAAEl TNV TTEIBapYia Kal va diaTnpEi To KUPOG
TOU OXOA€EiOU. ATTOTEAEOUO AUTWYV TWV CUYKPOUOEWV Eival N ECWTEPIKH CUVAICONUATIKI)
ouyKpouaon, N evoxn Kai n aicbnon averrdpkeIag.

ESwtrpaypatikd upnAég TTpoodokieg atrd Tov eauTd pag: Or eEWTTPaYUATIKESG
TTPOCOOKIEG OUVOELOVTAI E TOV 0@ TTPOCBIOPITUO POAWYV Kal TNV oUyKpouon TWV
POAwV. ETTe1dn iocwg trepIgéVoue TTOAAG atTd Tov €auTO Pag, TTPOCTTAB0UNE TTOAU
OKANPA yia va avTattokpIBoU e OTIC TIPOCOOKIEC OAAG €iuACTE TTAVTA ATTOYONTEUMEVOI
atro 1o atmmotéAeopa. Otav dev PTTOPOUNE va avTIAn@Bouue Ta dpla Kal TOUG
TTEPIOPIOUOUG TOU TTAAICIOU OTO OTTOI0 EPYACOMOOTE, OEV UTTOPOUNE VA EKTIMACOUUE TNV
ETTITUXIO YOG KAl JAG AEITTEI TO ouvaiobnua Tou OTI KAVAUE CWOTA KAl OAOKANpwUEVA
MIa OOUAEIA.

‘EAeIYn duvatoTtnTag €mpPonNsg otn Aqyn atropdcswv: H aduvapia Tou va
ETTNPEACOUNE KATAOTAOEIG KOl va CUPBAAAOUUE Kal EUEIC O€ 10€€C KAl AAAQYEG BAQTTTEI
TNV AioBnon Pag yia TN B€0n PHag Kal TRV TTPOCWTTIKY YA avatrtugn. EtimAéov av
avTIAQUBAVOUACTE OTI TTPAYHATIKA JTTOPOUNE VA AAAGEOUNE KATTOIEG TTPOBANMATIKES
KATAOTAOEIG AAAG O avWTEPOI adIaPopPOoUV Yia TIG IDEEG HAG N TIG ETTIKPIVOUV TOTE TO
apvnTiKé auto ouvaiobnua givar akdua TTIo 1I0XUPO.

2UXVEG OUYKPOUOEIG e avwTEPOUG: OI KOKEG OXEDEIC UE TOUG AVWTEPOUG gival
TOavA TNy OTPEG ApoU auToi UTTOPOUV APECT va £TTNPEACOUV TIC CUVONKES Epyaciag
Mag. ETTiong n yun avayvwpion Kail EKTiNnon Twv TTPO0TTABEIV KATTOIOU ATTO TOUG
AvVWTEPOUG TOU dNUIoUPYEI aicBnon uTToTiNONG, KATAOTPEPEI TNV IKAVOTTOINON aT1To TV
EpPYaoia Kal JEIWVEI TA KivATPA JOG.

ATTouOVWON ATTO TOUG CUVADEAPOUG: 2€ JEPIKA ETTAYYEAUATA APIEPUVETAI TTOAU
XPOVOG OTOUG TTEAATEG XWPIG VA MEVEI XPOVOG VIO TOUG CUVABEAPOUG. AUTO BV HOG
divel TNV eukaipia va culNTAOOUME UE TOUG OUVADEAPOUG ETTAYYEAPATIKA TTPORAANAT
TA OTTOIA ICWG AVTIMETWTTICOUV KAl AUTOI KAl VO AVTOAAAEOUUE EUTTEIPIEG KOI YVWOEIG UE
auToug.



[MoAAR douAcid kal Aiyog Xpovog: Aiyol avBpwTrol atrodidouv KaAa étav
BpiokovTal KATw atrd diapkr) Triean. O1 TTEPICOOTEPOI ATTO PAG XPEIA(OPAOTE KATTOIEG
OIOKOTTEC OTNV £PYACIAKN UAG AoXOAid yia va TTAPOUNE JIa avAod, VA KOITAEOUUE YUpW
MOG, va XOAOPWOOUUE OVEIPOTTOAWVTAG, VA PPECKAPOUUE TO HUAAO UAG, TTPOTOU
¢avayupiooupe TTAAI 0Tn douAcld. ETriong XpelalOuaoTe pia JEPA XWPIG UTTOXPEWOEIG
Va TEMTTEAIGOOUUE AiyO, VO OPYOVWOOUME TO YPAPEIO JAG, VA EVNUEPWOOUE yIa
d1Gpopa TTPAyUaTa. AUTEG Ol TTEPIOTACIAKEG AVAOEG £XOUV AVUTTOAOYIOTN adia yia Thv
avTiOTOON MOG OTO OTPEG.

‘EAeIgn TToIKIAiaG: To avBpwTTIivo JUAAOG £xel avAykn atrd To pEBIOUA VEWV
EMUTTEIPIWV VIO Va dIATNPNOEI TN OUYKPOTNON Kal TN dnUIoUpYIKOTNTA Tou. KaTrola
ETTAYYEAUQATA IOWG TTAPEXOUV TETOIOU €i0OUG TTOIKIAIA QAAG KAl AUTA OKOUO
Xapaktnpidovral armd KAtrola povoTtovia. H poutiva auTh PTtopei va KataAngel o€ avia
Kal aveAeubBepia.

Kakn etmkoivwvia: Otav Ta KavaAia €TTIKOIVWVIOG UTTOAEITOUPYOUV, ATTOTEAOUV
TTNyr oTpec. H aduvauia cwoTig TTANPo@OpNoNnS Kal avtaAAaynig TTANPo@opIwY JE
TOUG OUVABEAPOUG, AOYW AVETTAPKEIOG TOU OUCTHUOTOG
MTTOPEI VO PETATPEWEI PIA ATTAR KOl gUVTOWN d1adIkaaia, o€ dIadIKATiIa TTOU TTPOKAAEI
OTPEG.

AloIKNTIKN aveTtapkela - Kakn emoTrTeia: H aveTTtapkig Kal Xwpig KUPOoG dloiknan,
TTOU OEV QVTATTOKPIVETAI OTIG AVAYKES TWV UPICTAUEVWY, dnIoupyEi Kevo e¢ouaiag. Ta
KEVA £EOUCIAC TTPOKAAOUV DUOAPEDTEG KATAOTACEIG OTTWG CUYKPOUOEIG, aduvapia
AQWNG atToQAcEwy, aubaipeTn XPron £€4ouciag TWV avVWTEPWY OTOUG UPICTANEVOUG,
K.dl.

2UyKpoUoeIg ue ouvadEA@ouc: O CuYKpoUOEIS OUVADEAQPWY €ival ouvnBIoPEVO
QAIVOUEVO O€ KABE XWPO Kal Ol TTapAYOVTESG TTOU TIG TTPOKaAoUV did@opol. Otav ouwg n
atpoéoeaipa gival Bapid atmd dAaTTANKTIOPoUGS, aTrd
avTITTapaBEoelg 1) aAAnAokaTtnyopieg TTOAU Aiyol Ba utTopoucav va TTPOCPEPOUV 1) VA
OKEPTOUV BETIKA YIa TOUG CUVABEAPOUG TOUG Kal TEAIKA YIO TO €AUTO TOUG.

AvikavoTnTa 0AOKANpWONG €vog €pyou: H IkavoTroinon evog avBpwTrou atro Tnv
epyacia Tou ocuvTeAgiTal 0Tav BAETTEI TO £py0 TOU OAoKAnpwuéEvo. OTtav autd dev
oupBaivel AOyw TnG PETAKIVAONAG TOU aTTO TO €va £pyo O0TO AAAO | aTTO TN dia B€on oTnv
GAAN, MEIWVETAI N IKAVOTTOINOT TOU KAl TOU dnUIOUPYEITAI ATTOYONTEUON KAl TTIKPIa.

EpTTAOKA o€ TTEPITTEC Dlapdxeg: O TTEPITTEC DIAUAXES TTOU UTTOPOUV va
TTPoKANBoUV atrd dIAYOPOUS TTAPAYOVTEG TTOU €iIdAUE TTAPATTAVW, UAG AVTAOUV
evépyela Kal evBoualaopd. To atouo volwbel 0Tl EKTOG ATTO TIC ATTOOEKTEG HAXES
OXETIKA PE TN OOUAEIA TOU, £XEI VA QVTIMETWTTIOEI KAl TIC AVETTIOUPNTES 1] ATTAPAOEKTEG.

AUOKOAOI TTEAATEG KAl UPIOTAUEVOL: 2€ ETTAYYEAUQATA TTOU CUVETTAYOVTAI OTEVNA
eTTaAQn JE KOOMO, gival EuvonTo OTI UTTAPYXOUV TTEPIBWPIA YIa TPIREC KOl CUYKPOUOEIG.
MAAIOTa Qv AUTEG OI CUYKPOUOEIG eV €ival AVAUEVOUEVEG Kal DIKAIOAOYNUEVES TOTE
eTTNPEACOUV TTEPICTOTEPO TOUG £PYACOUEVOUG. 2TNV TTEPITITWON AUTH TO AicONua TNG
TTIKPIAG €ival XEIPOTEPO YIATI KAVEIG OTI UTTOPEIG YIa va BonBroeig Tov TTEAATN Kal AOYIKA
TTEPIMEVEIG i avayvwplion a1ré autov. H atdon 1Tou Ba KpaTtroel 0€ auTEG TIG
TTEPITITWOEIG TTAICEl HEYAAN onuaacia. Av KPATACEIG TNV WUXPAIKia OoU e
ETTAYYEAMATIKI) OTACN, TOTE OEV EKPPACLEIG TA CUVAICONUATA OOU KAl TIG ATTOYEIG GOU,
av TTAAI XAOEIG TOV QUTOEAEYXO OOU KAl EKPPACTEIG OTTWG VOIWOBEIG TTOAU TTIBavo va 10
METAVIWOEIG apyOTEPA. Ziyoupa gival OTI QTAVEIG O€ £va adIEEOO0 OTNV AVTIMETWTITION
OUOKOAWYV TTEAATWYV TTOU AUCAvel Ta ETTITTEON OTPEG.



Avetrapknig karapTtion: O1 aTTaITAOEIS YIA VEQ YVWOTN KAl KATAPTION O€ KATTOIN
ETTAYYEAUQTA €ival TOOO PEYAAEG WOTE TTOANOI EpyalOuEVOI va VOIWBouUV OTI N
KATAPTION TOUG Eival AQVETTAPKNG YIa TTOAAEC EPYQTIEG TTOU TTPETTEI VA EKTEAECOUV.
2UXVA €TTITTAEOV KATAPTION O€ KATTOIO BEpaTa gival aduvartn f XpelddeTal TTOAU XpOvVOo
Kal evépyela. Eite Aoittov Ba e€avTAouvTtal oTnv TTPO0TTABEIa va avTeTTeCEABOUV 1] Ba
MEVOUV TTIoW OTIG ECENIEEIG.
2UvaIoBNUATIKA EPTTAOKN ME TTEAATEG ] UPIOTAPEVOUG: O KOAOG eTTaYYEAUATIOC AEyETal
OTI OV APAVEI TA TTPOCWTTIKA CUVAICBUATA va TTApEPBOUV OTNV Epyaaia Tou. Agv
gival duvaTdv OPwWG va PNV EUTTAEKOUNE TTPOCWTTIKA cuvaloBApaTa KATd TRV AoKNoN
TOU ETTAYYEAPATOG PaG. AUTh N EUTTAOKN KATA TTOAAOUG, UTTOPEI va TTPOKAAECEI
TTEPICCOTEPO OTPEG ATTO OTIONTTOTE AAAO.

O1 euBuveg Tou eTTayyEAPATOC: H @UON TOU £TTAYYEANATOC TTOAAWY avOpWTTWV
atraiTei KaBnuUepPIvVa oxedoOv TNV AfYn atroQAcEwV Ol OTTOIEC APECO 1] EUPECT
ETTNPEACOUV TIG TUXEG KATTOIWV AAAWV avBpwTTwV. AUTO ONUIOUPYEI AUENUEVES EUBUVEG
atrd AUTOV TTOU QOKEI TO ETTAYYEANA, EIOIKA AV AVTIMETWTTICEI TO TTIPOBANUA PE TO idI0
evOoIa@EPOV Kal avnouxia TTou To PAETTEI 0 id10¢ 0 TTEAATNG. ETTakOAouB0 gival va
OnMIoupyEiTal £vTAon KAl OTPEG TO OTTOIO €XEI OAV CUVETTEIA O ETTAYYEAUATIOG OTO TEAOG
Va €CAVTAEITAI KO VO PNV JTTOPEI VO CUYKEVTPWOEI oTa TTPORAANATA TWV TTEAATWV KOl
VQ TOUG TTAPEXEI TNV avayKaia UTTooTAPIEN.

AvikavoTnTa yia attoteAeopartikn fondeia i dpdon: Otav dev £TTITUYXAVOUUE TO
EMOUPNTO ATTOTEAECO A TTAPOAN TNV TTPOCTTIABEIR PHAG, OTO ETTAYYEANA Pag, TOTE
OoKIhAdouue éva aicOnua avikavoTnTag Kal ETTayYEAPATIKAG atToTuxiag. ETriong utropei
VO VOIWOOUWE KAl O€ TTPOCWTTIKG ETTITTEDO TO cuvaioBnua TNG atroTuxiag. TETolou
€id0oUC ap@IBOAIEC PTTOPEI va £XOUV VA KAVOUV JE ECWTTPAYUATIKEG ETTAYYEANATIKEG
TTPOCOOKIEG, KAl IDIAITEPA OTOUG VEOUG ETTAYYEAUQTIEG.

[MNa k&Be Evav atrd TOUG TTapPATTAvVW TTAPAYOVTEC TTPOKANCNG TOU £PYOCIOKOU
oTpPEG Ba pTTOpOoUCaNE VA TTPOBAAAOUNE Evav TPOTTO QAVTIMETWITTIONG KATI TTOU OPWG OEV
Ba Tav amroAuta opBS agou oTnV TTPALN TO EPYACIAKO OTPEC TTPOKAAEITAI ATTO
TTOAAQTTAOUG OUVOUAOHUOUG TWV TTAPATTAVW TTAPAYOVTWV.

‘ETo1 AoITTOV KOTAAAYOUUE O€ KATTOIEG YEVIKEG HOPPES AVTIUETWTTIONG TOU
workspace stress.

H avTIgeTWITION TOU OTPEG

Kivntotroinon

Kivnrotroinon €ivai n atrAfl okEWn OTI KATI TTPETTEI VA YiVEl - N KATAOTOAON OEV
MTTOPEI va TTPOXWPNOEI WG £XEl. AUOTUXWG TTOAAOI AvBpwTTol OV atToPaaifouv va
KAVOUV TO TTPWTO PrMa Kal XWPEIG auTd dev UTTapxel TTPOod0C. MNapatrdvw atrd Toug
MIOOUG avBpWTTOUG TTOU AVTILETWTTICOUV OTPEG OEV AKOAOUBOUV Kavéva €id0g
TTPOYPANPATOG QVTIMETWTTIONG TOU OTPEG, OEV avTIAQUBAVOVTAl OTI TTIPETTEI VA UTTAPXEI
Katrola Auorn. Katd éva p€pog auto o@eiAeTal OTO OTI OTAV PAG KATAKAULEI TO OTPEG
volwBoupe pia adpdavela TTPog oTIdNTTOTE AAAO Kal OEV €XOUNE TO KOUPAYIO va
aAAGEoupue TNV KaTaoTaon.

Nvwon
A@ouU KIVNTOTTOINBOUNE TTPETTEI VO ATTOPACICOUNE EVAVTIOV Tivog Ba



KivnToTtroinBouue. EOw Ba TTpETTEl va EVTOTTIOOUNE PE aKpPIBEIa Kal OXI ME YEVIKEUOEIG, TI
MOG TTPOKAAEI TO AyXOG.

Apdon (Evépyeieg)

To TeAeuTaio oTddio gival n dpaaon, 6TTou Ba TTPETTEI VA ATTOPACICOUE TTOIEG
evépyeleg Ba kavoupe. AvaAaupavoue dpdon av UTTOPOUE Va avTIOPACOUUE O€ auTd
TTOU Pag eUTTodilel Kal OV gival TTEPA ATTO TOV EAEYXO UAG 1) I0XUPOTEPO ATTO EUAG
OTTOTE TTPETTEI VA TO AYVONOOUE 1 VO TTPOCAPUOCTOUNE O€ auTO.

Niyo TTI0O CUYKEKPIYEVA TTAPAYOVTEG TTOU UTTOPOUV VA BEATILWOOUV TIG OUVOAKEG
OOUAEIAG HECQ OTIG ETTIXEIPNOEIS €ival Ol £EAG:

e [1pocdiopioudg Kal 01adoan HOVTEAWV KAANG TTPOKTIKAG Kal EBOdWV
gpyaciag.

e OAo 10 TTPOCOWTTIKO TTPETTEI VA £XEI AVAUEIEN (OUPMETOXN).

e OAa ta péTpa Kal T TTPOYPAUMATA TTPETTEI VA €ival TIPOCAVATOAIOUEVA O€ €va
KUKAO €TTiAuong Twv TTpoBANuATwy: avaAuon avaykwy, KaBopiopog
TTPOTEPAIOTATWY, OXEBIAOUAGS, UAOTTOINON, BIOPKAC EAEYXOGC Kal AagloAOynon
(Slaxeipnon Tou £pyou).

e O1 apxécg kal ol géBodol TNG dloiknong, TTou avayvwpilouv 611 ol epyaldpevol
ATTOTEAOUV ATTOQACIOTIKO TTAPAYOVTA ETTITUXIAG TNG ETTIXEIPNONG AVTi EVOG
atTAoU TTapdyovTa TTou ETTIBAPUVEI JOVO TIG dATTAVEG TNG.

e H kKaANIEpyEIa KAl N AVATITUEN TWV EVOEDEIYHEVWYV YIA Hid ATTOTEAECUATIKN
dloiknon apxXwyv, Ol OTTOIEC TTEPIAANBAVOUV Th CUUMPETOXN TwV £pYAlOMEVWY KAl
TNV evBAppuvaon TnG dnuIoupyiag KIVATPWY Kal UTTeuBuvoTnTag OAWV Twv
epyalopEVWV.

o O1 apxéc opydvwaong TNG Epyaciag, ol OTTOIEG TTAPEXOUV OTOUG £PYACOUEVOUG
TNV KATAAANAN 100PPOTTIO AVAUECQ OTIG EPYACIAKES ATTAITAOEIG, TO YEVIKOTEPO
EAEYXO TNG BIKAG TOUG £PYOOIAC, TO ETTITTEDO TWV ETTIOECIOTATWY KOl TNV
KOIVWVIKH OTAPIEN.

e H TTONITIKA yIa TO TTPOCWTTIKO N OTToia EVEPYA EVOWMATWVEI BEuaTta
TTPOaYWYNS TG UYEIQG.

o  OAOKANPWEVEG UTTNPEDIEG ETTAYYEAPATIKIG UYEIQG KAl aO@AAEING.

2.€ KATTOIEG XWPESG £XOUV EQAPUOOTEI OIAPOPES TTPWTOTUTTEG HEBODOI OTTWG N
YUMVAOTIKA KATA dIA0TAMOTA KATA T OIAPKEIA TOU WPAPIOU £pYaCiag,n YOUTIKN
(M€BODBOC TNV oTToia XPNOoIKoTToINCE Kal 0 XiTAEp) KATA TN dIdpKeIa TNG OOUAEIAG, N
EKKEVTPIKI OIOKOONNON OTOUG EPYACIAKOUG XWPOUG.

lowg dPWE auTod TTOU €XOUHE avaykn TEAIKA gival N EUTTPAKTN EAAATWON TWV
pUBPWYV TNG CWNG MAG akOPa Kal av autod onPAivel ATTWAEIO KATTOIWY UAIKWV ayabwv.

Opwg 10 Va avalnTApe TPOTTOUG TTOU Ba MG KAVOUV EUXOPIOTNHEVESG
TTOPAYWYIKEG HNXOAVEG HEOW TEXVAOHATWY EIKOVIKWYV TTPAYHATIKOTATWY QAVTALEI
avouUoi10 Kal NAiB10 HTTPOOTA OTO UTTEPTATO ayaB6 TNG YUXIKAG HAg YAARVNG KAl
ICOOPOTTIOG.



