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TECNOSTRESS MANAGEMENT STANDARDS 

ΣΥΝΤΟΜΟΓΡΑΦΙΕΣ  

 ΨΤ: Ψηφιακές Τεχνολογίες 

 ΥΥ&Α: Υπηρεσία Υγιεινής και Ασφάλειας 

 ΤΠΕ: Τεχνολογίες Πληροφορικής και Επικοινωνιών 

 ΤΠ: Τεχνολογίες Πληροφοριών 

 Υ&Α: Υγιεινή και Ασφάλεια  

 OSHA: Occupational Safety and Health Administration - Ευρωπαϊκός Οργανισμός για 

την Υγιεινή και την Ασφάλεια στην Εργασία 

 EA: Εργασιακό Άγχος  

 ΠΟΥ: Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας 

 WRS: Work-related Stress 

 

ΟΡΙΣΜΟΙ 
 Σχεδιασμός Εργασίας: oι αρμοδιότητες, το περιεχόμενο και η οργάνωση των 

εργασιακών καθηκόντων και δραστηριοτήτων, καθώς και οι μεταξύ τους σχέσεις.  

 Περιγραφή Εργασίας: προσδιορίζει  τις δραστηριότητες που αναμένεται να 

αναπτύξουν οι κάτοχοι των θέσεων, καθορίζει το σκοπό μίας θέσης, την ένταξή της 

στο οργανόγραμμα της επιχείρησης, τις ευθύνες του εργαζόμενου και τα 

αποτελέσματα που αναμένονται από αυτόν. 

 Εργασιακός Ρόλος: η συμπεριφορά που αναμένεται από ένα άτομο που 

καταλαμβάνει μια συγκεκριμένη θέση εργασίας.  
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΤΟ ΕΡΓΑΣΙΑKO ΑΓΧΟΣ 
 

Ο Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγιεινή στην Εργασία (OSHA, 

2017) υπογραμμίζει ότι οι τραυματισμοί και οι ασθένειες που σχετίζονται με την 

εργασία έχουν ως αποτέλεσμα την απώλεια 3,9% από τα συνολικά έτη εργασίας 

παγκοσμίως και 3,3% από την ΕΕ, που ισοδυναμούν με κόστος περίπου 2.680 και 476 

δισεκατομμυρίων ευρώ, αντίστοιχα.  

Πρόσφατα, οι Hassard et al. (2018) παρουσίασαν μια συστηματική ανασκόπηση των 

διαθέσιμων στοιχείων που εξετάζουν το κόστος του Εργασιακού Άγχους (ΕΑ) στην 

Αυστραλία, τον Καναδά, τη Δανία, τη Γαλλία, τη Σουηδία, την Ελβετία, το Ηνωμένο 

Βασίλειο και την ΕΕ-15. Τα ευρήματα αποκαλύπτουν ότι το συνολικό εκτιμώμενο 

κόστος του στρες που συνδέεται με την εργασία (Work Related Stress - WRS) 

παρατηρήθηκε ότι ήταν σημαντικό και κυμαινόταν ουσιαστικά από 221,13 

εκατομμύρια δολάρια ΗΠΑ έως 187 δισεκατομμύρια δολάρια. Το κόστος του 

εργασιακού άγχους εντός της ΕΕ-15 για το 2014 εκτιμήθηκε σε 26,47 δισεκατομμύρια 

ευρώ. 

Επιπλέον, παρατηρήθηκαν απώλειες σχετιζόμενες με την παραγωγικότητα που 

συμβάλλουν αναλογικά στο συνολικό κόστος του ΕΑ (μεταξύ 70 έως 90%), με το 

υγειονομικό και ιατρικό κόστος να αποτελεί το υπόλοιπο 10 έως 30%. 

Ο EU-OSHA και ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (ΠΟΥ) υπογραμμίζουν την ανάγκη 

και τα οφέλη από καλές πρακτικές Υγιεινής και Ασφάλειας στην εργασία (Υ&Α). Μία 

μελέτη από την EU-OSHA (2017), εκτιμά ότι κάθε 1 ευρώ που επενδύεται σε Υ&Α 

αποφέρει απόδοση 2,2 ευρώ. Και δεν είναι μόνο οι επιχειρήσεις που ωφελούνται - η 

βελτιωμένη παραγωγικότητα και ένα υγιές εργατικό δυναμικό ωφελούν την 

οικονομική απόδοση της εταιρείας αλλά και την κοινωνία στο σύνολό της. 

Επιπλέον, ο ΠΟΥ τονίζει τη νομική πλευρά και την ηθική δεοντολογία, αφού μία από 

τις πιο βασικές και καθολικά αποδεκτές ηθικές αρχές είναι να "μην βλάπτουμε" τους 

άλλους. Στον χώρο εργασίας, αυτό σημαίνει διασφάλιση της υγιεινής και της 

ασφάλειας των εργαζομένων. 
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2. ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΟ ΤΕΧΝΟΣΤΡΕΣ  

2.1 Ορισμός – Τι είναι Τεχνοστρές; 

Σύμφωνα με την τελευταία ευρωπαϊκή έρευνα για τις συνθήκες εργασίας (Eurofound, 

2017), ο αριθμός των εργαζομένων που χρησιμοποιούν τις τεχνολογίες πληροφοριών 

(ΤΠ) αυξάνεται. Παρόλο που η πληροφορική έχει βελτιώσει πολλές πτυχές της 

καθημερινής μας ζωής (π.χ. μείωση των αποστάσεων, βελτίωση της πρόσβασης σε 

οποιοδήποτε είδος δεδομένων, επεξεργασία μεγάλης ποσότητας πληροφοριών), η 

χρήση της τεχνολογίας μπορεί να προκαλέσει αρνητικές επιπτώσεις (La Torre et al. 

2019). 

Η διεισδυτικότητα της πληροφορικής έχει τραβήξει την προσοχή ερευνητών και 

επαγγελματιών σε όλο τον κόσμο, οι οποίοι αναρωτιούνται για τις συνέπειες ενός 

τέτοιου φαινομένου στην ευημερία των εργαζομένων (Day et al. 2012; Gaudioso et al. 

2017; Tarafdar et al. 2017). 

Οι Ragu-Nathan et al. (2008) ορίζουν το τεχνοστρές ως το άγχος που βιώνουν οι 

χρήστες όταν χρησιμοποιούν ΤΠΕ. Υπάρχουν πέντε αποδεκτοί παράγοντες που 

προκαλούν τεχνοστρές στην επιστημονική βιβλιογραφία, και αυτοί περιγράφηκαν 

αρχικά από τους Tarafdar et al. (2007). Επιπλέον, η διεξοδική συστηματική 

ανασκόπηση που πραγματοποιήθηκε από τους La Torre et al. (2019) αποσαφηνίζει 

και επικυρώνει την ποιότητα και των δύο μελετών, τον λόγο για τον οποίο λαμβάνεται 

υπόψη ο ανώτερος ορισμός και τους  ακόλουθους τύπους παραγόντων τεχνοστρές (La 

Torre et al. 2019, σ. 28): 

1. Φόρτος εργασίας λόγω της τεχνολογίας: αυτή η έννοια αναφέρεται στις 

δυνατότητες που προσφέρει η πληροφορική και οδηγούν έναν υπάλληλο να 

εργάζεται γρηγορότερα και περισσότερο.  

2. Τεχνο-εισβολή: αυτός ο όρος αναφέρεται στη δυνατότητα της 

πληροφορικής τεχνολογίας να εισβάλει στην προσωπική ζωή ενός υπαλλήλου 

κατά την εκτέλεση εργασιών, επειδή οι εργαζόμενοι μπορούν να 

προσεγγιστούν ανά πάσα στιγμή και μπορεί να αισθάνονται την ανάγκη να 

είναι συνεχώς συνδεδεμένοι. 
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3. Τεχνο-πολυπλοκότητα: αυτός ο όρος αναφέρεται σε εγγενή χαρακτηριστικά 

της πληροφορικής τεχνολογίας που κάνει τους υπαλλήλους να αισθάνονται 

ανεπαρκείς όσον αφορά τις δεξιότητές τους στην πληροφορική. 

4. Tεχνο-ανασφάλεια: αναφέρεται σε καταστάσεις όπου οι χρήστες 

αισθάνονται ότι απειλούνται να χάσουν τη δουλειά τους. 

5. Τεχνο-αβεβαιότητα: αναφέρεται στις συνεχείς αλλαγές και αναβαθμίσεις 

λογισμικού και υλικού που μπορεί να προκαλέσουν άγχος στους υπαλλήλους. 

 

2.2 Γιατί πρέπει να αντιμετωπίζεται το Tεχνοστρές; 

Υπάρχουν διάφοροι παράγοντες που ενδέχεται να αυξήσουν την εμφάνιση του 

τεχνοστρές. Σύμφωνα με προηγούμενη έρευνα, το τεχνοστρές σχετίζεται με ατομικά 

και εργασιακά χαρακτηριστικά (βλ. La Torre et al. 2019). Για παράδειγμα, η χαμηλή 

αυτό-αξιολόγηση της αποτελεσματικότητα ενός υπαλλήλου (η πεποίθηση ότι δεν 

είναι σε θέση να χρησιμοποιήσουν επαρκώς τις δυνατότητες της πληροφορικής), τα 

υψηλότερα επίπεδα τεχνολογικού εθισμού (αδυναμία αποσύνδεσης από την 

τεχνολογία), η αντίσταση σε αλλαγές που σχετίζονται με την πληροφορική και τα 

χαμηλότερα επίπεδα εκπαίδευσης είναι μεμονωμένοι παράγοντες που μπορούν να 

αυξήσουν το τεχνοστρές. Το περιβάλλον εργασίας και άλλα χαρακτηριστικά που 

σχετίζονται με την εργασία, όπως ο συγκεντρωτισμός της εξουσίας, η οργανωτική 

τάση προς την καινοτομία και την πολυπλοκότητα των εργασιών, συνδέονται επίσης 

με το τεχνοστρές. 

Όπως προαναφέρθηκε, το ενδιαφέρον των ερευνητών για το τεχνοστρές οφείλεται 

στις επιζήμιες επιπτώσεις που μπορεί να έχει στα άτομα και τους οργανισμούς. Τα 

άτομα που παρουσιάζουν υψηλότερο επίπεδο τεχνοστρές εκφράζουν επίσης 

χαμηλότερα ποσοστά ικανοποίησης από την εργασία, χαμηλότερες γενικές επιδόσεις 

και παραγωγικότητα (La Torre et al. 2019). Οι εργαζόμενοι με τεχνοστρές είναι πιο 

πιθανό να βιώσουν αρνητικά συναισθήματα όπως αρνητική αυτο-εκτίμηση και φόβο. 

Επιπλέον, το τεχνοστρές μπορεί να προκαλέσει άγχος, κατάθλιψη και εξάντληση (La 

Torre et al. 2019), τα οποία, με τη σειρά τους, μπορούν επίσης να έχουν αρνητικό 

αντίκτυπο στα αποτελέσματα της εργασίας σε μια επιχείρηση. 

Η χρήση της πληροφορικής έχει «θολώσει» τα παραδοσιακά όρια μεταξύ της 

εργασίας και της προσωπικής ζωής. Σήμερα, οι εργασιακές δραστηριότητες δεν 
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οριοθετούνται πλέον από το χώρο εργασίας και οι εργαζόμενοι παραμένουν 

συνδεδεμένοι με την εργασία από το σπίτι, κατά τη διάρκεια των ωρών εργασίας, 

χρησιμοποιώντας τις νέες τεχνολογίες. Η συνεχής σύνδεση αυξάνει τη σύγκρουση 

μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής και μειώνει την πιθανότητα πλήρους 

ανάκτησης δυνάμεων μετά τη δουλειά, με τις αρνητικές επιπτώσεις που μπορεί να 

έχει αυτό στην ευημερία των εργαζομένων (π.χ. υψηλότερο επίπεδο άγχους, 

κόπωσης, εξάντλησης), (Barber and Santuzzi, 2015; Boswell and Olson-Buchanan, 

2007). Αυτό το φαινόμενο μπορεί να είναι ακόμη πιο έντονο σε εκείνους τους 

ανθρώπους που εργάζονται εξ αποστάσεως, ειδικά όταν η τηλεργασία δεν είναι 

αποτέλεσμα εθελοντικής επιλογής (όπως κατά τη διάρκεια της πανδημίας COVID-19, 

όπου πολλοί άνθρωποι ήταν υποχρεωμένοι να εργάζονται από το σπίτι). Στην 

πραγματικότητα, η τηλεργασία μπορεί να αποτελεί πηγή ικανοποίησης και δέσμευσης 

όταν θεωρείται ως ευκαιρία και παράγων αυτονομίας. Ωστόσο, μπορεί επίσης να 

οδηγήσει σε λιγότερη κοινωνική αλληλεπίδραση και απομόνωση, με αρνητικές 

επιπτώσεις (Charalampous et al. 2019; Raghuram 2018). 

 

3. Η ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΓΙΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ 

3.1. Τα Πρότυπα Διαχείρισης Τεχνο-Στρες 

3.1.1. Ορισμός των προτύπων διαχείρισης στρες 

Σύμφωνα με την Υπηρεσία Υγιεινής και Ασφάλειας (ΥΥ&Α), τα Πρότυπα Διαχείρισης 

Άγχους αντιπροσωπεύουν ένα σύνολο συνθηκών που, εάν υπάρχουν: 

• Φανερώνουν τη χρήση Καλών Πρακτικών μέσω μιας σταδιακής προσέγγισης 

της αξιολόγησης κινδύνου. 

• Επιτρέπουν την αξιολόγηση της τρέχουσας κατάστασης χρησιμοποιώντας 

προϋπάρχοντα δεδομένα, έρευνες και άλλες τεχνικές. 

• Προωθούν την ενεργό συζήτηση σε συνεργασία με τους υπαλλήλους και τους 

εκπροσώπους τους, προκειμένου να αποφασιστούν πρακτικές βελτιώσεις που 

μπορούν να γίνουν. 

• Βοηθούν στην απλοποίηση της εκτίμησης του κινδύνου σχετικά με το 

εργασιακό άγχος: 
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– Προσδιορίζοντας τους κύριους παράγοντες κινδύνου. 

– Βοηθώντας τους εργοδότες να επικεντρωθούν στις υποκείμενες αιτίες 

και την πρόληψή τους. 

– Παρέχοντας κριτήρια βάσει των οποίων οι οργανισμοί μπορούν να 

εκτιμήσουν την απόδοσή τους στην αντιμετώπιση των βασικών αιτιών 

του στρες. 

3.1.2. Βασικοί τομείς των προτύπων διαχείρισης που σχετίζονται με το Τεχνοστρές 

Τα Πρότυπα Διαχείρισης Άγχους καλύπτουν έξι βασικούς τομείς σχεδιασμού εργασίας 

που, εάν δεν γίνει σωστή διαχείρισή τους, έχουν ως αποτέλεσμα κακή υγεία, έλλειψη 

ευεξίας, χαμηλότερη παραγωγικότητα και αυξημένες απουσίες λόγω ασθένειας. 

1. Απαιτήσεις: αυτές περιλαμβάνουν ζητήματα όπως φόρτος εργασίας, 

πρότυπα εργασίας και περιβάλλον εργασίας.  

2. Έλεγχος: οι δυνατότητες ελέγχου που έχει το άτομο στον τρόπο που κάνει 

τη δουλειά του. 

3. Υποστήριξη: αυτό περιλαμβάνει την ενθάρρυνση, τις συναφείς δράσεις και 

τους πόρους που παρέχονται από τον οργανισμό, τη διοίκηση και τους 

συναδέλφους. 

4. Σχέσεις συνεργασίας: αυτές περιλαμβάνουν την προώθηση θετικού 

εργασιακού κλίματος για την αποφυγή συγκρούσεων και την αντιμετώπιση 

μη αποδεκτής συμπεριφοράς. 

5. Ρόλος: η συμπεριφορά που αναμένεται, ανάλογα με τη θέση ενός 

εργαζόμενου, η κατανόηση αυτής από τον κάτοχο της θέσης και η 

δισφάλιση από τον οργανισμό ότι δεν υπάρχουν αντικρουόμενοι ρόλοι στο 

οργανόγραμμα.  

6. Αλλαγή: πώς γίνεται η ενημέρωση και η διαχείριση της οργανωτικής 

αλλαγής (μεγάλης ή μικρής) από τον οργανισμό. 

 

Οι τεχνο-στρεσογόνοι παράγοντες (Τέχνο-υπερφόρτωση, Τέχνο-εισβολή, Τέχνο-

πολυπλοκότητα, Τέχνο-ανασφάλεια, Τέχνο-αβεβαιότητα) επηρεάζουν αυτούς τους 

τομείς του σχεδιασμού εργασίας. Το παράρτημα 1 περιγράφει αυτούς τους τομείς 

σχεδιασμού εργασίας, σύμφωνα με το πρωτόκολλο της ΥΥ&Α.  



9 
 

 
TECNOSTRESS MANAGEMENT STANDARDS 

Η παράγραφος 3.2 παρουσιάζει ορισμένες προτάσεις σχετικά με την ορθή πρακτική 

διαχείρισης σε καθέναν από τους έξι τομείς, που εφαρμόζονται στα Πρότυπα 

Διαχείρισης Τεχνοστρές, συμπεριλαμβανομένου του ίδιου του Προτύπου και, 

ειδικότερα, των δηλώσεων «Τι μπορεί να συμβαίνει», «Τρόποι επίτευξης των 

προτύπων» και «Τι πρέπει να αποφεύγεται». 

 

3.1.3. Βήματα της προσέγγισης για την εφαρμογή των προτύπων διαχείρισης στο 

τεχνοστρές 

Η προσέγγιση για την εφαρμογή των προτύπων διαχείρισης είναι μια οργανωτική, 

προληπτική διαδικασία για τη διαχείριση των κινδύνων του άγχους που σχετίζεται με 

την εργασία. Μπορούμε να διακρίνουμε τρία βασικά βήματα αυτής της διαδικασίας: 

«Ξεκινώντας», «Πλήρης αξιολόγηση κινδύνου» και «Υλοποίηση της προσέγγισης» (βλ. 

Σχήμα 1). Παρακάτω, παρουσιάζεται μια σύντομη περιγραφή των δραστηριοτήτων 

για κάθε βήμα της προσέγγισης. 

 

 

 

 

Σχήμα 1. Τα βήματα της προσέγγισης για την εφαρμογή των προτύπων 
 

 

 

a. Προετοιμασία του οργανισμού  

• Δέσμευση ανώτερων διοικητικών στελεχών και κατανόηση των οργανωτικών 

κινήτρων: Το προσωπικό είναι πιο πιθανό να συμμετάσχει εάν δει ότι τα ανώτερα 

στελέχη έχουν δεσμευτεί να ασχοληθούν με τις αιτίες του άγχους που σχετίζεται 

με την εργασία. 
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Ωστόσο, εάν τα ανώτερα στελέχη είναι απρόθυμα να εμπλακούν, θα πρέπει να 

προετοιμαστεί μια αναφορά σχετικά με το κόστος που σχετίζεται με το τεχνοστρές 

(άμεσο και έμμεσο) ώστε να τους πείσει.  

• Συγκρότηση ομάδων καθοδήγησης: Δημιουργήστε μια ομάδα για την επίβλεψη 

της διαδικασίας εκτίμησης κινδύνου του στρες ανάλογα με το μέγεθος και τον 

τύπο της εταιρείας. Μέλη της ομάδας θα μπορούσαν να είναι η ανώτερη 

διοίκηση, εκπρόσωπος ομάδας εργαζομένων, εκπρόσωπος συνδικαλιστικών 

οργανώσεων, υπεύθυνος υγιεινής και ασφάλειας, διευθυντής ανθρώπινων 

πόρων, όπως και κάποιος από την διοικητική ιεραρχία. Ωστόσο, η πραγματική 

συμμετοχή εξαρτάται από τον τρόπο δομής του οργανισμού. Όλες οι ομάδες 

εργαζομένων πρέπει να συμμετέχουν στη διαδικασία. Με αυτόν τον τρόπο 

αυξάνεται η πιθανότητα ότι το έργο θα προσφέρει πραγματικές βελτιώσεις και θα 

οδηγήσει σε αλλαγή κουλτούρας στον οργανισμό. 

   

Οι βασικές δραστηριότητες που εφαρμόζονται από αυτές τις ομάδες 

καθοδήγησης είναι:  

– Ονομασία Σχεδίου/έργου (Project). 

– Διαχείριση Σχεδίου/έργου 

– Προγραμματισμός και κατανομή πόρων. 

– Μάρκετινγκ / επικοινωνίες. 

– Παρακολούθηση προόδου. 

– Έγκριση σχεδίων δράσης.  

– Δημιουργία και έγκριση διοικητικών αναφορών.  

 

 

 

β. Προσδιορισμός παραγόντων κινδύνου 

• Αξιολόγηση/εκτίμηση κινδύνου: Οι υπάρχουσες πηγές δεδομένων, όπως τα 

δεδομένα απουσιών λόγω ασθένειας, τα δεδομένα παραγωγικότητας, ο κύκλος 

εργασιών και η αξιολόγηση της απόδοσης μπορούν, σε γενικές γραμμές, να 

χρησιμοποιηθούν για τον εντοπισμό και την αξιολόγηση του κατά πόσο το άγχος 
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που σχετίζεται με την εργασία αποτελεί πρόβλημα. Στις μικρές επιχειρήσεις 

συνιστάται ποιοτική προσέγγιση. Στις μεσαίες και  μεγάλου μεγέθους, 

συμπληρωματικά, πρέπει να ακολουθηθεί και μια ποσοτική προσέγγιση. Αυτό θα 

προσφέρει μια καλύτερη εικόνα  του τι συμβαίνει στο χώρο εργασίας.  

Από τη μία πλευρά, την ποιοτική προσέγγιση, οι οργανισμοί μπορούν να 

πραγματοποιούν τακτικές ομαδικές συναντήσεις, να προγραμματίζουν άτυπες 

συνομιλίες με το προσωπικό, να χρησιμοποιούν ομάδες εστίασης ή να 

διοργανώνουν παρουσιάσεις σχετικών θεμάτων. Όσον αφορά τις τακτικές 

ομαδικές συναντήσεις, αυτές θα μπορούσαν να δώσουν την ευκαιρία στα μέλη 

της ομάδας να προσδιορίσουν και να μοιραστούν διαφορετικές προοπτικές σε 

ορισμένα θέματα που σχετίζονται με πιθανές πηγές αδικαιολόγητης πίεσης. 

Επιπλέον, λόγω της έμφασης που δίνεται στο εργασιακό άγχος, θα μπορούσε η 

αντιμετώπιση αυτού να αποτελεί μέρος των καθημερινών ορθών πρακτικών 

διαχείρισης. 

Όσο για το δεύτερο - τις άτυπες συνομιλίες με το προσωπικό - αυτές μπορούν να 

λάβουν χώρα κατά τη διάρκεια τακτικών ομαδικών συναντήσεων ή να έχουν τη 

μορφή διεξοδικών συζητήσεων. Αυτές οι συζητήσεις είναι ιδιαίτερα σημαντικές 

στην προσπάθεια εύρεσης συσχετισμών μεταξύ συναισθηματικών καταστάσεων 

των εργαζομένων (π.χ. είναι συνεχώς δυσαρεστημένοι, δεν έχουν καλή απόδοση) 

και πτυχών της εργασίας (π.χ. πώς γίνεται η εργασία, ο ρυθμός της εργασίας, οι 

συνθήκες εργασίας). Όσον αφορά τη χρήση «πρακτικών εργαλείων» ομιλίας, αυτά 

παρέχουν τρόπους για τη διευκόλυνση των συζητήσεων μεταξύ διευθυντών και 

προσωπικού και είναι ιδιαίτερα χρήσιμα σε μικρότερους οργανισμούς. Η ΥΥ&Α, 

για παράδειγμα, έχει αναπτύξει τέτοια εργαλεία ομιλίας. 

Άλλοι τρόποι απόκτησης πληροφοριών μπορεί να είναι μέσα από διεξοδικές 

συζητήσεις (με τον προσδιορισμό πιθανών αιτιών των καταστάσεων που 

προκαλούν άγχος) ή από συνεδρίες ομάδων εστίασης (εξερεύνηση κοινών 

θεμάτων σε ομάδες με κοινά ενδιαφέροντα). Επιπλέον, στο Παράρτημα 2.1. 

υπάρχει ένα παράδειγμα κατευθυντήριων οδηγιών για ομάδες εστίασης, καθώς 

και έγγραφο με ορισμένες προτάσεις για «Πριν την έναρξη», «Κατά τη διάρκεια» 

και «Μετά τη διεξαγωγή» των ομάδων εστίασης. 
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Από την άλλη πλευρά, την ποσοτική προσέγγιση, ένα ερωτηματολόγιο που να 

εστιάζει στους παράγοντες του τεχνοστρές θα ήταν μια καλή επιλογή ώστε να 

έχουμε μια ολοκληρωμένη ιδέα των τομέων προτεραιότητας που μπορεί να 

χρειάζονται περαιτέρω συζήτηση. Η χρήση αυτού του ερωτηματολογίου θα 

επέτρεπε στους οργανισμούς να συγκρίνουν την τωρινή απόδοσή τους σύμφωνα 

με τα πρότυπα. Όσον αφορά τους τεχνο-στρεσογόνους παράγοντες, προκειμένου 

να εκτιμηθεί η σπουδαιότητα τους, υπάρχουν ορισμένα αναγνωρισμένα εργαλεία 

που μπορούν εύκολα να προσαρμοστούν. Στα παραρτήματα 2.2 παρουσιάζουμε 

παραδείγματα απλών  κλιμάκων αξιολόγησης που μπορούν να εφαρμοστούν. 

Συνολικά, μετά τη συλλογή όλων των δεδομένων θα πρέπει να προσδιοριστούν: 

– Περιοχές καλής απόδοσης, 

– Γνώση πιθανών προβλημάτων, 

– Συσχέτιση μεταξύ πηγών δεδομένων, 

– “Κρίσιμα σημεία” και προτεραιότητες της παρέμβασης.  

 

Μετά από αυτό, πρέπει να αξιολογηθεί ο κίνδυνος, να εξεταστούν τα προβλήματα και 

να συζητηθούν οι λύσεις. Για να εκτιμηθεί ο κίνδυνος, απαιτείται η γνώμη των 

εργαζομένων μέσα από ομάδες εστίασης ή συζήτησης. Με αυτόν τον τρόπο, τα 

ευρήματα του προηγούμενου σταδίου μπορούν να αξιολογηθούν - να διευκρινιστούν 

ορισμένα κρίσιμα σημεία, να εντοπιστούν ποια θέματα είναι πιο σημαντικά για τους 

υπαλλήλους, και ούτω καθεξής. 

Επιπλέον, σε αυτές τις συζητήσεις / συναντήσεις / ομάδες εστίασης βρίσκονται οι 

λύσεις. Δεδομένου ότι οι εργαζόμενοι είναι πιο κοντά στα ζητήματα που εντοπίζονται, 

μπορεί να αποτελούν πολύτιμες πηγές γνώσης και, εάν εμπλακούν στη διαδικασία, 

αποτελούν παράγοντες εγγύησης της επιτυχίας των συμφωνημένων ενεργειών. 

• Ανάπτυξη ενός σχεδίου δράσης – Ανάπτυξη και διάδοση ενός σχεδίου δράσης 

που θα βοηθήσει στον καθορισμό στόχων, την ιεράρχηση και θα δείξει ότι ο 

οργανισμός αντιμετωπίζει τις ανησυχίες των υπαλλήλων και παρέχει εναλλακτικές 

λύσεις για αξιολόγηση και έλεγχο. Τα αποτελέσματα από τις συνεδρίες των 

ομάδων εστίασης πρέπει να καταγράφονται σε αυτό το σχέδιο. Σε αυτό το σχέδιο, 

πρέπει να ληφθούν υπόψη τα ακόλουθα: 
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– Χρονικό πλαίσιο: οι γρήγορες νίκες δείχνουν ότι το σχέδιο λαμβάνεται 

σοβαρά υπόψη. Άλλες παρεμβάσεις θα πραγματοποιηθούν 

μεσοπρόθεσμα ή μακροπρόθεσμα. 

– Επίπεδο παρέμβασης: θα πρέπει να περιγραφεί εάν οι δράσεις 

στοχεύουν σε μια ομάδα (μικρο-προσέγγιση), μια υπηρεσία ή μια 

διεύθυνση (μακρο-προσέγγιση) ή σε ολόκληρο τον οργανισμό 

(στρατηγική προσέγγιση). 

– Ευθύνη: πρέπει να οριστεί η ομάδα / αριθμός των ατόμων που θα 

αναλάβουν την ευθύνη για κάθε δράση και θα αναφέρουν την πρόοδο 

της εργασίας. 

Ως τελική παρατήρηση: είναι σημαντικό να ενημερώνονται οι εργαζόμενοι για την 

πρόοδο σε τακτά χρονικά διαστήματα. Αυτή η δραστηριότητα πρέπει να είναι μέρος 

του πλάνου επικοινωνίας του οργανισμού. 

 

 

 

c. Αντιμετωπίστε μεμονωμένες ανησυχίες 

Ο κύριος στόχος της προσέγγισης που περιγράφεται στις προηγούμενες ενότητες 

αφορά ζητήματα που αποτελούν πιθανές πηγές άγχους για ομάδες εργαζομένων. Οι 

έρευνες, οι ομάδες εστίασης ή άλλες μορφές εκτίμησης κινδύνου ενδέχεται να 

δείξουν ότι ορισμένα άτομα αντιμετωπίζουν προβλήματα που δεν αντιμετωπίζει η 

πλειονότητα των εργαζομένων. Ωστόσο, η υγεία και η ευημερία αυτών των ατόμων 

πρέπει επίσης να υποστηριχθούν. Υπό αυτήν την έννοια, είναι ζωτικής σημασίας 

στους οργανισμούς να παρέχονται τα μέσα και οι τρόποι όλοι οι υπάλληλοι να 

εκφράσουν τις ανησυχίες τους. Αυτοί μπορεί να περιλαμβάνουν τα ακόλουθα: 

– Δημιουργία περιβάλλοντος στο οποίο οι εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να 

μιλούν, τόσο επίσημα όσο και ανεπίσημα, με τον διευθυντή τους ή με άλλο 

άτομο στην ιεραρχία της διοίκησης.  
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– Υπενθύμιση στους υπαλλήλους ότι μπορούν να μιλήσουν σε εκπροσώπους 

συνδικαλιστικών οργανώσεων, εκπροσώπους υγιεινής και ασφάλειας ή στους 

υπεύθυνους ανάπτυξης ανθρώπινου δυναμικού.  

– Παρότρυνση των υπαλλήλων να μιλήσουν με κάποιον στον οργανισμό ή να 

ζητήσουν συμβουλές από επαγγελματίες συμβούλους υγείας εάν ανησυχούν 

για την υγεία τους. 

– Παροχή καθοδήγησης και άλλων μορφών υποστήριξης στους συναδέλφους. 

– Παροχή υπηρεσιών βοήθειας (συμβουλευτική) στους εργαζομένους. 

Τέλος, συχνά συμβαίνει οι εργαζόμενοι να μεταφέρουν το άγχος από το σπίτι στο 

χώρο εργασίας. Αν και δεν είναι άμεσα υπεύθυνος, ο οργανισμός μπορεί να παρέχει 

μέσα όπως συμβουλευτικές υπηρεσίες, δυνατότητες προσαρμογής της εργασίας ή 

αλλαγές στις ώρες εργασίας σε αυτούς τους υπαλλήλους. 

 

 

 

d. Τι ακολουθεί; 

– Επανεξέταση των υφιστάμενων πολιτικών και διαδικασιών βάσει των 

παρεμβάσεων - Είναι χρήσιμο να ληφθούν υπόψη οι αιτίες και οι λύσεις που 

έχουν τεθεί σε εφαρμογή. Οι πολιτικές και οι διαδικασίες των οργανισμών 

πρέπει να επανεξεταστούν υπό το φως των ευρημάτων της αξιολόγησης 

κινδύνου. Για παράδειγμα, υπήρχε κάποιο στοιχείο της πολιτικής που 

προκαλεί ή επιδεινώνει μια κατάσταση ή η λήψη νέων μέτρων έδειξε ότι 

συνολικά η πολιτική χρειάζεται αναθεώρηση; 

Συχνά, οι πολιτικές και οι διαδικασίες δεν αντικατοπτρίζουν επαρκώς τους 

τρόπους εργασίας, λόγω της συνεχούς αλλαγής που βιώνουν οι οργανισμοί. 

Αυτό μπορεί να αυξήσει την πίεση που βιώνουν οι εργαζόμενοι. Επιπλέον, η 

προσέγγιση των Προτύπων Διαχείρισης μπορεί να βοηθήσει αυτή τη 

διαδικασία της οργανωτικής μάθησης παρέχοντας στον οργανισμό ένα 

πλαίσιο αναφοράς για την αντιμετώπιση των κενών στην τρέχουσα απόδοση 

του οργανισμού. 
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– Συνεχής βελτίωση - Τα πρότυπα διαχείρισης θα πρέπει να αποτελούν μέρος 

των καθημερινών διαδικασιών για τη διασφάλιση της συνεχούς βελτίωσης και 

διαχείρισης των συνθηκών που μπορεί να προκαλέσουν άγχος. Είναι ζωτικής 

σημασίας οι μάνατζερς να συνεργάζονται με τους υπαλλήλους για να 

εντοπίζουν και να αντιμετωπίζουν προβλήματα στο χώρο εργασίας που 

σχετίζονται με το άγχος και μπορεί να οδηγήσουν σε προβλήματα υγείας ή να 

επηρεάσουν αρνητικά την απόδοση εντός του οργανισμού. Η καλή διοίκηση 

είναι το κλειδί για τον χειρισμό των αιτιών άγχους που σχετίζονται με την 

εργασία. Ως εκ τούτου, οι διευθυντές πρέπει να αξιολογούν συνεχώς τη 

συμπεριφορά τους στο χώρο εργασίας και να εξετάζουν εάν το στυλ διοίκησής 

τους επηρεάζει αρνητικά την ομάδα τους. 

3.2. Πρακτικές διαχείρισης για την επίτευξη των προτύπων 

 

Σε αυτήν την ενότητα παρουσιάζεται ένας πίνακας πρακτικών διαχείρισης για 

καθέναν από τους έξι τομείς σχεδιασμού εργασίας, που είναι χρήσιμος για την 

επίτευξη των Προτύπων Διαχείρισης Τεχνοστρές. Πρώτον, παρουσιάζεται μια 

περιγραφή του αντίκτυπου της πληροφορικής σε κάθε περιοχή σχεδιασμού εργασίας 

και, στη συνέχεια, προτείνονται οι ερωτήσεις «Τι πρέπει να συμβαίνει», «Τρόποι 

επίτευξης των προτύπων» και «Τι πρέπει να αποφεύγεται». Τα Πρότυπα 

αντιπροσωπεύουν στόχους για την οργάνωση, στους οποίους πρέπει να στοχεύουν οι 

εργοδότες σε μια συνεχή διαδικασία εκτίμησης κινδύνων και συνεχούς βελτίωσης. Η 

προσέγγιση Προτύπων Διαχείρισης Τεχνοστρές στοχεύει στον εντοπισμό της 

απόδοσης ενός οργανισμού και θέτει ρεαλιστικούς στόχους για βελτίωση. Η 

ακόλουθη λίστα μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την κατανομή πόρων. Δεν είναι 

εξαντλητική, μπορεί να θεωρηθεί ως πρόταση και κάθε οργανισμός μπορεί να βρει 

διαφορετικές και πιο αποτελεσματικές πρακτικές. Οι ακόλουθες ενότητες 

επισημαίνουν επίσης τα βήματα που μπορεί να σχεδιάσουν οι οργανισμοί αλλά και οι 

υπάλληλοι (που εργάζονται στο γραφείο ή μέσω τηλε-εργασίας) προκειμένου να 

μειώσουν τους παράγοντες κινδύνου που σχετίζονται με τη χρήση της πληροφορικής. 

 



16 
 

 
TECNOSTRESS MANAGEMENT STANDARDS 

3.2.1. Απαιτήσεις της εργασίας 

Περιλαμβάνει θέματα όπως φόρτος εργασίας, ικανότητα, πρότυπα εργασίας και 

εργασιακό περιβάλλον και αφορά και στους πέντε τομείς του Τεχνο-στρες. Οι 

υπερβολικές απαιτήσεις της εργασίας  είναι σημαντική πηγή φόρτου, επειδή οι 

εργαζόμενοι μπορεί να αναγκαστούν να εργάζονται όλο και πιο γρήγορα. Επιπλέον, 

όταν η εργασία των εργαζομένων γίνεται πιο αργή, επειδή δεν είναι εξοικειωμένοι με 

την πληροφορική, αυξάνεται ο χρόνος που αφιερώνεται σε μια εργασία. Και οι δύο 

αυτές πτυχές μπορούν να δυσκολέψουν τους εργαζομένους να αντιμετωπίσουν τις 

απαιτήσεις. Η Τεχνο-εισβολή, αναφέρεται στις δυνατότητες της πληροφορικής να 

εισβάλει στην προσωπική ζωή ενός εργαζομένου, επειδή οι εργαζόμενοι μπορούν να 

προσεγγιστούν ανά πάσα στιγμή και μπορεί να αισθάνονται την ανάγκη να είναι 

συνεχώς συνδεδεμένοι, γεγονός που επηρεάζει τις ώρες εργασίας και τον φόρτο 

εργασίας. Η τεχνική πολυπλοκότητα μπορεί να είναι η ίδια η ζήτηση, κάνοντας τους 

υπαλλήλους να αισθάνονται ανεπαρκείς όσον αφορά τις τεχνολογικές τους 

δεξιότητες. 

Ταυτόχρονα, η τεχνο-ανασφάλεια και η τεχνο-αβεβαιότητα μπορούν επίσης να 

θεωρηθούν απαιτήσεις: η πρώτη μπορεί να οδηγήσει τους υπαλλήλους να εργάζονται 

όλο και πιο σκληρά, προκειμένου να δείξουν ότι οι ικανότητές τους είναι πραγματικά 

απαραίτητες και επαρκείς και η δεύτερη απαιτεί από τους υπαλλήλους να είναι 

συνεχώς ενημερωμένοι για τις συνεχείς αλλαγές στο λογισμικό και τον εξοπλισμό. 

 

1. Το 
πρότυπο  

Οι εργαζόμενοι δείχνουν ότι είναι σε θέση να αντιμετωπίσουν τις 
εργασιακές απαιτήσεις που σχετίζονται με τις ΤΠ. 

2. Τι πρέπει 
να 
συμβαίνει  

• Οι απαιτήσεις που θέτει ο οργανισμός στους υπαλλήλους είναι 
συμβατές με τις συμφωνηθείσες ώρες εργασίας, και λαμβάνουν 
υπόψη την εξοικείωση των εργαζομένων με την πληροφορική. 

• Οι δεξιότητες και οι ικανότητες των ανθρώπων ταιριάζουν με τις 
απαιτήσεις εργασίας, λαμβάνοντας επίσης υπόψη τις ικανότητες 
στον τομέα της πληροφορικής. 

• Οι ανησυχίες των εργαζομένων σχετικά με το εργασιακό τους 
περιβάλλον αντιμετωπίζονται. 

• Ο οργανισμός παρέχει στους υπαλλήλους που εργάζονται εξ 
αποστάσεως επαρκείς πόρους για την τηλεργασία. 

3. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

 

Εργοδότης 

• Επινοήστε ένα σύστημα που να 
διασφαλίζει ότι οι εργαζόμενοι 
έχουν τις ικανότητες και 
νοιώθουν άνετα με τις απαιτήσεις 

Εργαζόμενος 

• Λάβετε μέτρα για να 
μειώσετε την ανεπιθύμητη 
απόσπαση της προσοχής 
σας, τις διακοπές κ.λ.π. 
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του λογισμικού και του 
εξοπλισμού. 

• Ελέγξτε τις ώρες εργασίας και 
καθορίστε τις ώρες κατά τις 
οποίες πρέπει να είναι 
απενεργοποιημένες οι συσκευές 
εργασίας. 

• Επιτρέψτε τακτικά διαλείμματα, 
τα οποία βοηθούν τους 
υπαλλήλους να αποσυνδέονται 
από τις συσκευές. 

• Βοηθήστε τα άτομα να 
ιεραρχήσουν τα αιτήματά τους. 

• Παρέχετε εκπαίδευση (επίσημη ή 
ανεπίσημη) για να βοηθήσετε 
στην αντιμετώπιση του 
τεχνοστρές.  

• Παροχή ειδικής εκπαίδευσης σε 
όσους εργάζονται εξ αποστάσεως 
προκειμένου να τους βοηθήσουν 
να αντιμετωπίσουν τις απαιτήσεις 
εργασίας (π.χ. διαχείριση 
χρόνου). 

• Παρέχετε σαφείς οδηγίες και 
εργαλεία σε όσους εργάζονται εξ 
αποστάσεως για να τους 
βοηθήσετε να εντοπίσουν 
ψηφιακούς πόρους που είναι 
απαραίτητοι για την ανάπτυξη 
της εργασίας τους (VPN, 
εξωτερικοί σκληροί δίσκοι, 
ασφαλής αποθήκευση cloud 
κ.λπ.)  

• Συντονισμός της εργασίας όσων 
υπαλλήλων εργάζονται εξ 
αποστάσεως και των υπαλλήλων 
γραφείου. 

όπου είναι δυνατόν. 

• Κάντε ένα διάλειμμα, 
απενεργοποιήστε την οθόνη 
και πηγαίνετε έξω κατά 
τακτά διαστήματα. 

• Ενεργοποιήστε τα φίλτρα 
email και εξετάστε το 
ενδεχόμενο να φιλτράρετε 
τα πάντα εκτός από σχετικά 
επείγοντα μηνύματα, ώστε 
τα μηνύματα από φίλους, 
συγγενείς και συναδέλφους 
να μην γεμίζουν τα 
εισερχόμενα και να μην 
αποσπούν την προσοχή σας 
από άλλες εργασίες. 

• Λάβετε μέρος στην 
εκπαίδευση που προσφέρει 
ο οργανισμός. 

• Να είστε ρεαλιστές σχετικά 
με τις απαιτήσεις εργασίας 
που μπορεί να 
ικανοποιηθούν κατά τις 
ώρες εργασίας. 

• Να είστε σε θέση να 
επικοινωνείτε στον 
εργοδότη σας ανησυχίες 
σχετικά με την αδυναμία 
κάλυψης συγκεκριμένων 
απαιτήσεων (π.χ. 
προθεσμίες). 

4. Τι πρέπει να 
αποφεύ-
γεται 

Εργοδότης 
• Να ζητάτε από τους ανθρώπους να 
κάνουν εργασίες που δεν είναι ικανοί 
ή δεν έχουν εκπαιδευτεί να κάνουν. 
• Να μην επιτρέπετε στους 
εργαζόμενους να «αντιμετωπίζουν το 
πρόβλημα» δουλεύοντας 
περισσότερες ώρες, ξεκινώντας 
νωρίτερα, τελειώνοντας αργότερα, 
κάνοντας εργασία στο σπίτι ή 
δουλεύοντας με διαλείμματα και 
μεσημεριανό. 
• Να επικοινωνήστε με το προσωπικό 
μέσω τηλεφώνου ή email εκτός των 

Εργαζόμενος 
• Να χρησιμοποιείτε πολλές 

συσκευές ταυτόχρονα σε 

πολλές εργασίες. 

• Να υπερεκτιμάτε τις 

προσωπικές δεξιότητές σας 

σχετικά με την πληροφορική 

• Να εργάζεστε εκτός ωρών 

εργασίας για να καλύψετε τις 

υπερβολικές απαιτήσεις 

εργασίας. 

• Να παραμένετε 
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ωρών εργασίας ή όταν είναι σε άδεια 
ή «εκτός υπηρεσίας». 

«συνδεδεμένοι»  εκτός ωρών 

εργασίας για να αποζημιώσετε 

τον οργανισμό που σας 

επιτρέπει να εργάζεστε εξ 

αποστάσεως. 

 

3.2.2. Έλεγχος 

Οι εργαζόμενοι έχουν τον έλεγχο του ρυθμού εργασίας τους και ενθαρρύνονται να 

χρησιμοποιούν τις δεξιότητές τους και την πρωτοβουλία για να κάνουν τη δουλειά 

τους. Η χρήση της τεχνολογίας μπορεί να ενισχύσει την αυτονομία των εργαζομένων. 

Επιπλέον, οι εργαζόμενοι αντιλαμβάνονται ότι η εργασία δεν παρεμβαίνει στον 

προσωπικό τους τομέα και ότι ελέγχουν τα όρια μεταξύ προσωπικής και 

επαγγελματικής ζωής. Οι εργαζόμενοι έχουν τον έλεγχο των δεξιοτήτων που 

απαιτούνται για την αποτελεσματική ανάπτυξη της εργασίας τους, παρά τη συνεχή 

ανάπτυξη της πληροφορικής και επίσης συμμετέχουν σε αποφάσεις που σχετίζονται 

με τις οργανωτικές αλλαγές και αναβαθμίσεις της πληροφορικής. 

 
1. Το 

πρότυπο  
Οι εργαζόμενοι φαίνεται ότι διατηρούν τον έλεγχο της εργασίας τους και 
της χρήσης της τεχνολογίας. 

2. Τι πρέπει 
να 
συμβαίνει  

• Ο οργανισμός ενθαρρύνει τους υπαλλήλους να αναπτύξουν τις 
δεξιότητές τους στην πληροφορική. 

• Οι εργαζόμενοι είναι σε θέση να προγραμματίσουν τους στόχους 
και την ταχύτητάς της εργασίας. 

• Ζητείται η γνώμη των εργαζομένων σχετικά με τον τρόπο που 
χρησιμοποιούν τις τεχνολογίες. 

• Οι ώρες εργασίας ορίζονται σαφώς, για να αποφευχθεί η τεχνο-
εισβολή. 

• Οι εργαζόμενοι μπορούν να θέτουν όρια στη χρήση τεχνολογιών 
εντός και εκτός των ωρών εργασίας. 

• Οι εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να αναπτύξουν νέες δεξιότητες 
που θα τους βοηθήσουν να καταλάβουν τις νέες τεχνολογίες. 

• Οι εργαζόμενοι μπορούν να αποφασίσουν πώς να αναπτύξουν τη 
δουλειά τους χρησιμοποιώντας IT. 

• Σε κάποιο βαθμό, όσοι εργάζονται εξ αποστάσεως έχουν 
αυτονομία στον καθορισμό της δομής της τηλεργασίας (π.χ. αριθμός 
ημερών ανά εβδομάδα, ευέλικτο χρονοδιάγραμμα κ.λπ.). 
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3. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

Εργοδότης 
• Γίνεται ενημέρωση/συζήτηση των 
αλλαγών στο λογισμικό και στον 
εξοπλισμό με τους υπαλλήλους. 
• Γίνεται διαπραγμάτευση με τους 
υπαλλήλους για τη χρήση των 
τεχνολογιών σε χρόνο εκτός 
εργασίας. 
• Προσδιορίστε τις ανάγκες 
κατάρτισης των εργαζομένων και 
σχεδιάστε ένα εκπαιδευτικό 
πρόγραμμα για την πληροφορική, 
προκειμένου να καταστήσετε τους 
εργαζόμενους πιο ικανούς να 
χρησιμοποιούν τις ΤΠ. 
• Δώστε χρόνο στους υπαλλήλους 
ώστε να αποκτήσουν εμπειρία στη 
χρήση ΤΠ. 
• Δώστε στους υπαλλήλους την 
ευκαιρία να επιλέξουν τα πιο 
κατάλληλα εργαλεία πληροφορικής 
για να αναπτύξουν την εργασία τους, 
εάν το επιτρέπει η κατάσταση. 
• Παροχή εκπαίδευσης σε όσους 
εργάζονται εξ αποστάσεως που δεν 
είναι εξοικειωμένοι με τα 
διαδικτυακά σεμινάρια (webinar) ή 
τις απαιτήσεις του 
«απομακρυσμένου γραφείου». 

Εργαζόμενοι 

• Μην χρονοτριβείτε στα 
εισερχόμενα - Όταν έρχεται 
ένα email, αφιερώστε λίγα 
δευτερόλεπτα για να 
αποφασίσετε τι να κάνετε με 
αυτό: απαντήστε, διαγράψτε, 
αρχειοθετήστε ή προσθέστε τα 
περιεχόμενά του σε μια λίστα 
υποχρεώσεων. 

• Καθορίστε όρια στη χρήση 
τεχνολογιών. 

• Κλείστε τα παράθυρα στον Η/Υ 
για αποφυγή σώρευσης 
καθηκόντων (multi-tasking). 

• Καθορίστε καθημερινά μια 
λίστα προτεραιοτήτων. 

• Να συμμετέχετε σε 
εκπαίδευση πληροφορικής 
που προσφέρει ο οργανισμός 

• Αναπτύξτε, όπου είναι 
δυνατόν, τις δυνατότητες για 
εργασία από απόσταση. 

4. Τι πρέπει 
να 
αποφεύ-
γεται 

Εργοδότης 
• Να ζητάτε να είναι διαθέσιμοι οι 
υπάλληλοι και εκτός χρόνου 
εργασίας. 
• Να παρακολουθήστε λεπτομερώς 
τις κινήσεις των εργαζομένων. 
• Να ζητάτε από το προσωπικό να 
παραμείνει συνδεδεμένο και εκτός 
των ωρών εργασίας. 

Εργαζόμενοι 

• Να απαντάτε εκτός ωρών 
εργασίας. 

• Να ελέγχετε τα emails και 
εκτός ωρών εργασίας. 

• Να αφήνετε τους άλλους να 
αλλάζουν τη λίστα 
προτεραιοτήτων. 

 

3.2.3. Υποστήριξη 

Περιλαμβάνει την ενθάρρυνση, τη χορηγία και τους πόρους που παρέχονται από τον 

οργανισμό, τη διοικητική ιεραρχία και τους συναδέλφους. Η υποστήριξη μπορεί να 

βοηθήσει τους ανθρώπους να αντιμετωπίσουν τις απαιτήσεις που σχετίζονται με την 

εργασία τους και είναι ένας σημαντικός πόρος σε αγχωτικές καταστάσεις που 

σχετίζονται με τη χρήση τεχνολογιών, ειδικά όταν οι άνθρωποι δεν είναι σίγουροι για 

τις ψηφιακές τους ικανότητες. 
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1. Το 
πρότυπο  

Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι λαμβάνουν επαρκείς πληροφορίες 
και υποστήριξη από τους συναδέλφους και τους ανώτερους τους 
όταν χρησιμοποιούν ΤΠ για την εργασία τους.   

 

 

 

2. Τι πρέπει 
να 
συμβαίνει 

• Ο οργανισμός έχει πολιτικές και διαδικασίες για την επαρκή 
υποστήριξη των εργαζομένων και κατά τη χρήση των νέων 
τεχνολογιών. 
• Ο οργανισμός δίνει τη δυνατότητα και ενθαρρύνει τους 
υπαλλήλους να υποστηρίζουν τον συνάδελφό τους, και σε θέματα 
τεχνολογίας. 
• Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τι είδους υποστήριξη είναι 
διαθέσιμη, πώς και πότε έχουν πρόσβαση σε αυτήν. 
• Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν πώς μπορούν να έχουν πρόσβαση 
στους απαιτούμενους πόρους για να κάνουν σωστά τη δουλειά τους 
όταν χρησιμοποιούν ΤΠ. 
• Ο οργανισμός υποστηρίζει υπαλλήλους κατά την αναβάθμιση 
των ΤΠ. 
• Ο οργανισμός υποστηρίζει υπαλλήλους σε θέματα που 
σχετίζονται με την πληροφορική και προσφέρει εκπαίδευση σε 
θέματα πληροφορικής. 
• Ο οργανισμός έχει υπηρεσία παροχής βοήθειας (help desk) 
για τις ΤΠ. 
• Οι υπηρεσίες κατάρτισης και υποστήριξης προσφέρονται και 
σε υπαλλήλους που εργάζονται εξ αποστάσεως. 
• Ο οργανισμός διατηρεί επικοινωνία και παρέχει υποστήριξη 
σε υπαλλήλους που εργάζονται εξ αποστάσεως. 

3. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

Εργοδότης 
• Οι πολιτικές και οι διαδικασίες υποστήριξης 
πληροφορικής περιγράφονται, ορίζονται και 
είναι σαφείς. 
• Οι εργαζόμενοι εκπαιδεύονται για να 
υποστηρίζουν τους συναδέλφους τους και σε 
θέματα τεχνολογίας. 
• Υποστήριξη των εργαζομένων να 
αντιμετωπίσουν την πολυπλοκότητα λόγω της 
πληροφορικής 
• Οι διαδικασίες υποστήριξης είναι εύκολα 
προσβάσιμες. 
• Ρωτήστε τους ανθρώπους τι είδους 
υποστήριξη ΤΠ χρειάζονται. 
• Δώστε ανατροφοδότηση στους υπαλλήλους 
κατά τη χρήση των ΤΠ. 
• Εισαγωγή ευελιξίας στα προγράμματα 
εργασίας (όπου είναι δυνατόν), ώστε το 
προσωπικό να μπορεί να ανταποκριθεί στις 
οικογενειακές υποχρεώσεις. 
• Αξιολογήστε τα υπάρχοντα κενά στην 
υποδομή πληροφορικής και παρέχετε στους 

Εργαζόμενος 
• Αναζητήστε την 
υποστήριξη των 
εποπτικών αρχών 
και των συναδέλφων 
όταν τη χρειάζεστε. 
• Μάθετε ποια 
κανάλια είναι 
διαθέσιμα για να 
ζητήσετε υποστήριξη 
για τις ΤΠ. 
• Αναζητήστε σχόλια 
ανατροφοδότησης 
όταν 
χρησιμοποιείται ΤΠ 
για την εργασίας 
σας.  
• Όσοι εργάζονται 
από απόσταση θα 
πρέπει να διατηρούν 
τακτική επικοινωνία 
με συναδέλφους και 
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υπαλλήλους τους απαραίτητους πόρους για 
να μπορούν να ολοκληρώσουν μια εργασία 
από απόσταση. 
• Διοργανώστε περιοδικές συναντήσεις 
(καθημερινά ή εβδομαδιαία) για να μένετε σε 
επαφή με όσους  εργάζονται από απόσταση 
(βιντεοκλήσεις, ανεπίσημες online 
συζητήσεις, κ.λ.π.). 

επόπτες. 

4. Τι πρέπει 
να 
αποφεύ-
γεται  

Εργοδότης 
• Να περιμένετε από τους υπαλλήλους να 
λύσουν μόνοι τους τις προκλήσεις της 
πληροφορικής 
• Να μην προσφέρετε υπηρεσίες 
υποστήριξης πληροφορικής. 
• Να επικρίνεται τα άτομα που αναζητούν 
υποστήριξη για τις ΤΟ. 
• Να ζητάτε από τους ανθρώπους να 
χρησιμοποιούν τεχνολογίες, παρόλο που 
δεν είναι σε θέση να τις διαχειριστούν. 
• Να απομονώνεται όσους εργάζονται από 
απόσταση. 
• Να μην παρέχετε επαρκείς ψηφιακούς 
πόρους σε όσους εργάζονται από 
απόσταση. 

Εργαζόμενος 
• Να μην ζητάτε 
υποστήριξη όταν τη 
χρειάζεστε. 
• Να περιμένετε 
σχόλια αντί να τα 
αναζητήσετε ενεργά. 
• Να μην 

παρακολουθείτε 

διαδικτυακές 

συναντήσεις που 

οργανώνονται από 

τον οργανισμό ή τον 

επόπτη. 

3.2.4. Σχέσεις 

Περιλαμβάνει την προώθηση θετικού εργασιακού περιβάλλοντος για την αποφυγή 

συγκρούσεων και την αντιμετώπιση μη αποδεκτών συμπεριφορών. Η τεχνολογία 

συμβάλλει στην προώθηση της θετικής συμπεριφοράς στην εργασία επιτρέποντας 

στους εργαζόμενους πιο έξυπνη επικοινωνία σε συντομότερο χρονικό διάστημα από 

την παραδοσιακή επικοινωνία. 

Ο οργανισμός έχει συμφωνήσει πολιτικές και διαδικασίες για την πρόληψη ή επίλυση 

μη αποδεκτών συμπεριφορών, που συμπεριλαμβάνουν και τη συμπεριφορά σε 

ψηφιακό επίπεδο. Μέσω της τεχνολογίας οι εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να 

αναφέρουν μη αποδεκτές συμπεριφορές. 

 
 

1. Το 
πρότυπο  

Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι δεν έχουν πέσει θύματα μη αποδεκτής 
συμπεριφοράς είτε σε περιβάλλον γραφείου είτε σε online 
περιβάλλον. 

2. Τι πρέπει 
να 
συμβαίνει 

• Ο οργανισμός έχει πολιτική ψηφιακής συμπεριφοράς και 
προωθεί θετικό εργασιακό περιβάλλον.  

• Η τεχνολογία είναι ένας τρόπος για την ταχύτερη κοινοποίηση 
σχετικών πληροφοριών. 

• Ο οργανισμός έχει σαφείς διαδικασίες και πολιτικές σχετικά 
με τη χρήση της τεχνολογίας για την προώθηση συνεργασιών. 
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• Η τεχνολογία είναι ένας τρόπος για να αναφέρονται μη 
αποδεκτές συμπεριφορές με ασφαλή τρόπο. 

3. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

Εργοδότης 
• Ενθαρρύνετε την καλή, ειλικρινή, 
ανοιχτή και αποφασιστική 
επικοινωνία σε όλα τα επίπεδα 
χρησιμοποιώντας επίσης την 
τεχνολογία. 
• Να παρέχετε ευκαιρίες για 
κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και μέσω 
των εταιρικών συνομιλιών. 
• Να χρησιμοποιείτε την τεχνολογία 
ως τρόπο μείωσης της απομόνωσης. 
• Να δημιουργήσετε μια κουλτούρα 
όπου οι συνάδελφοι εμπιστεύονται 
και ενθαρρύνουν ο ένας τον άλλον. 
• Να ενθαρρύνετε την καλή 
επικοινωνία και να παρέχετε έναν 
Κώδικα Συμπεριφοράς που να 
συμπεριλαμβάνει και τις ΤΠ. 

• Να ενθαρρύνετε τη χρήση 
τεχνολογίας για να κάνετε τους εκ 
αποστάσεως εργαζόμενους να 
αισθάνονται ότι συμπεριλαμβάνονται. 

Εργαζόμενος 
• Χρησιμοποιήστε σωστά 
την τεχνολογία ως τρόπο 
επικοινωνίας. 
• Βοηθήστε ο ένας τον 
άλλον να σεβαστεί τις καλές 
πολιτικές. 
• Χρησιμοποιήστε σωστά 
την εταιρική συνομιλία. 
• Προσπαθήστε να μην 
απομονώνεστε. 

• Δώστε προσοχή στη 
γλώσσα που 
χρησιμοποιείται κατά την 
ψηφιακή επικοινωνία 
(π.χ. email, συνομιλίες 
κ.λπ.). 

4. Τι πρέπει 
να 
αποφεύ-
γεται  

Εργοδότης 
• Να επιτρέπετε ή να αγνοείτε 
ασυνήθιστες επικοινωνίες, 
συμπεριφορές εκφοβισμού ή 
παρενόχλησης μέσω των ΤΠ. 
• Απουσία σαφών κανόνων, 
διαδικασιών και πολιτικών σχετικά με 
την ψηφιακή χρήση (και κατάχρηση). 

Εργαζόμενος 
• Να μην αναφέρετε τυχόν 
αρνητική συμπεριφορά. 
• Να απομονώνεστε. 
• Να αγνοείτε τις 
διαδικασίες και τις πολιτικές 
σχετικά με την ψηφιακή 
χρήση. 
• Να χρησιμοποιείτε αγενή 
γλώσσα στις ψηφιακές 
επικοινωνίες. 

 

3.2.5. Ρόλος 

Αναφέρεται στο γεγονός ότι οι άνθρωποι κατανοούν το ρόλο τους εντός του 

οργανισμού, όπως και εάν ο οργανισμός διασφαλίζει ότι οι εργαζόμενοί του δεν 

έχουν αντικρουόμενους ρόλους. Μια σαφής περιγραφή της εργασίας και των στόχων 

αυτής μπορούν να διασφαλίσουν ότι όλα τα μέλη της ομάδας γνωρίζουν ποιος κάνει 

τι και γιατί και ποιες τεχνολογικές διαδικασίες χρησιμοποιούνται. Ο ρόλος μπορεί να 

βοηθήσει τους υπαλλήλους να δημιουργήσουν όρια μεταξύ προσωπικής και 
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επαγγελματικής ζωής, αποφεύγοντας εκείνες τις εργασίες της πληροφορικής που θα 

μπορούσαν να εισβάλουν στην προσωπική του ζωή. Ένας σαφώς καθορισμένος 

ρόλος, μπορεί να δώσει σε όλα τα νέα μέλη του προσωπικού μια σαφή εικόνα σχετικά 

με τον οργανισμό και τη χρήση της πληροφορικής. 

 

1. Το πρότυπο  
Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι κατανοούν τον ρόλο και τις ευθύνες τους 
κατά τη χρήση ΤΠ. 

2. Τι πρέπει να 
συμβαίνει 

• Ο οργανισμός διασφαλίζει ότι, στο μέτρο του δυνατού, οι 
διαφορετικές απαιτήσεις πληροφορικής που θέτει στους υπαλλήλους 
είναι σαφείς και συμβατές. 
• Ο οργανισμός παρέχει πληροφορίες που επιτρέπουν στους 
υπαλλήλους να κατανοήσουν το ρόλο τους, τις ευθύνες τους και τις 
διαδικασίες πληροφορικής που χρησιμοποιούνται. 
• Υπάρχουν συστήματα που επιτρέπουν στους υπαλλήλους να 
εκφράζουν ανησυχίες σχετικά με τυχόν αβεβαιότητες ή συγκρούσεις 
που έχουν όσον αφορά το ρόλο και τις ευθύνες τους, ακόμη και για 
εκείνες που σχετίζονται με την πληροφορική. 

3. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

Εργοδότης 
• Πραγματοποιήστε ομαδικές (ή 
ατομικές) συναντήσεις για να 
επιτρέψετε στα μέλη να 
διευκρινίσουν τον ρόλο τους και 
να συζητήσουν πιθανές 
συγκρούσεις ρόλων, που μπορεί 
να σχετίζονται με τη χρήση 
τεχνολογίας. 
• Να συμφωνήσετε σε 
συγκεκριμένα πρότυπα απόδοσης 
για εργασίες πληροφορικής και να 
ελέγχετε τακτικά την απόδοση. 
• Δημιουργήστε ή αναθεωρήστε 
τις περιγραφές εργασίας για να 
διασφαλίσετε ότι οι διαδικασίες 
πληροφορικής είναι σαφείς. 
• Ελέγξτε ότι οι συμφωνηθέντες 
ρόλοι που σχετίζονται με τις 
εργασίες της πληροφορικής δεν 
εισβάλλουν στην ιδιωτική ζωή. 
• Να αναπτύξετε προγράμματα 
εκπαίδευσης για το νέο προσωπικό 
σχετικά με την οργάνωση, το ρόλο 
και τη χρήση τεχνολογίας και να 
βεβαιωθείτε ότι όλα τα μέλη της 
ομάδας κατανοούν το ρόλο και τις 
ευθύνες τους.  
• Αποσαφηνίστε το ρόλο και τις 
προσδοκίες όσων εργάζονται από 
απόσταση.  

Εργαζόμενος 
• Ρωτήστε για το ρόλο σας 
και προσπαθείτε να 
συζητάτε οποιαδήποτε 
σύγκρουση ρόλων, ακόμη 
και εκείνων που σχετίζονται 
με τη χρήση της 
τεχνολογίας. 

• Θα πρέπει να κατανοείτε 
τις εργασίες, τους στόχους 
και τις απαιτούμενες 
επιδόσεις. 

• Να είστε ενημερωμένοι 
για την περιγραφή 
εργασίας, ώστε να παρέχετε 
σχόλια σχετικά με τις 
διαδικασίες πληροφορικής. 
• Να γνωρίζετε ότι ο ρόλος 
μπορεί να περιέχει όρια 
μεταξύ προσωπικής και 
επαγγελματικής ζωής. 
•Αν είστε νέο-
προσλαμβανόμενος θα 
πρέπει να κατανοείτε τον 
ρόλο και την τεχνολογία 
που χρησιμοποιείται. 
• Αν εργάζεστε από 
απόσταση να ζητάτε 
ανατροφοδότηση 
προκειμένου να 
αποσαφηνιστεί ο ρόλος σας  
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και οι οργανωτικές 
προσδοκίες. 
• Αν εργάζεστε από 
απόσταση θα πρέπει να 
καθορίζετε τα όρια μεταξύ 
προσωπικού και χρόνου 
εργασίας προκειμένου να 
αποφευχθούν συγκρούσεις 
μεταξύ των δύο τομέων. 

4. Τι πρέπει να 
αποφεύ-
γεται  

Εργοδότης 
• Να μην αποσαφηνίζετε το ρόλο 

ενός υπαλλήλου και να μην 
συζητάτε θέματα σύγκρουσης 
ρόλων, ακόμη και εκείνα που 
σχετίζονται με τη χρήση της 
τεχνολογίας. 

• Να αλλάξετε τα πρότυπα 
απόδοσης για εργασίες 
πληροφορικής χωρίς να 
βεβαιωθείτε ότι μπορούν να 
επιτευχθούν. 

• Να κάνετε αλλαγές και να 
αναθεωρήσετε την περιγραφή 
εργασίας χωρίς να βεβαιωθείτε 
ότι οι υπάλληλοι γνωρίζουν τι 
απαιτείται από αυτούς. 

• Να αλλάξετε τους ρόλους έτσι 
ώστε οι εργασίες των ΤΠ να 
εισβάλλουν στην προσωπική ζωή. 

• Να μην ενημερώνετε για τους 
οργανωτικούς ρόλους και τις ΤΠ 
που χρησιμοποιείτε τους νέο-
προσλαμβανόμενους. 

Εργαζόμενος 
• Να μην ρωτάτε για το 

ρόλο σας και να 
αποφεύγετε να 
συζητάτε για 
οποιαδήποτε 
σύγκρουση ρόλων, 
ακόμη και όσων 
σχετίζεται με τη χρήση 
τεχνολογίας. 

• Να μην καταλαβαίνετε 
συγκεκριμένες 
εργασίες, στόχους και 
επιδόσεις και να μην 
ρωτάτε γι 'αυτές. 

• Να μην γνωρίζετε την 
περιγραφή της εργασίας 
και τι απαιτείται από 
εσάς. 

• Να μην γνωρίζετε ότι ο 
ρόλος σας μπορεί να 
υπερβαίνει τα όρια 
μεταξύ προσωπικής και 
επαγγελματικής ζωής. 

• Ο νεοπροσλαμβανόμενος 
να μην κατανοεί τον 
ρόλο ή την τεχνολογία 
που χρησιμοποιείται. 

 

3.2.6. Αλλαγή 

Περιλαμβάνει τον τρόπο διαχείρισης και επικοινωνίας της οργανωτικής αλλαγής 

(μεγάλης ή μικρής) στον οργανισμό. Μια οργανωτική αλλαγή που σχετίζεται με την 

πληροφορική, εάν δεν γίνει σωστή διαχείρισή της και δεν κοινοποιηθεί κατάλληλα  

στους υπαλλήλους, μπορεί να οδηγήσει σε φόρτο εργασίας, αναγκάζοντας τους 

υπαλλήλους να εργάζονται είτε γρηγορότερα από πριν και να κάνουν περισσότερα 

πράγματα, ή, αντίθετα, να εργάζονται για περισσότερο χρόνο επειδή οι εργαζόμενοι 

δεν μπορούν να εξοικειωθούν με τις νέες διαδικασίες. Ταυτόχρονα, η τεχνο- 
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πολυπλοκότητα μπορεί να κάνει τους υπαλλήλους να αισθάνονται ανεπαρκείς όσον 

αφορά τις δεξιότητές τους που σχετίζονται με τους υπολογιστές και η τεχνο-εισβολή 

μπορεί να αυξήσει την αντίσταση των εργαζομένων στις αλλαγές, επειδή θα 

μπορούσαν να αισθανθούν ότι παραβιάζονται τα όρια της ιδιωτικής τους ζωής λόγω 

της έντονης χρήσης της τεχνολογίας. Η τεχνο-ανασφάλεια μπορεί να οδηγήσει τους 

υπαλλήλους να πιστεύουν ότι οι οργανωτικές αλλαγές που αφορούν την 

πληροφορική μπορούν να απειλήσουν τη δουλειά τους και η τεχνο-αβεβαιότητα 

μπορεί να επιβάλει στους υπαλλήλους να διαχειρίζονται διαρκώς τις αλλαγές και τις 

αναβαθμίσεις σε λογισμικό και εξοπλισμό, αυξάνοντας το επίπεδο άγχους τους. 

 

I. Το 
πρότυπο 

• Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι συμμετέχουν στη διαδικασία λήψης 
αποφάσεων σχετικά με τις οργανωτικές αλλαγές στο χώρο της 
πληροφορικής. 

II. Τι πρέπει 
να 
συμβαίνει 

• Οι εργαζόμενοι ενημερώνονται από τον οργανισμό για τους 
λόγους των προτεινόμενων αλλαγών. 

• Ζητείται η γνώμη των εργαζομένων σχετικά με τις τεχνολογικές 
αλλαγές και ο οργανισμός παρέχει ευκαιρίες στους υπαλλήλους να 
επηρεάσουν τις αποφάσεις. 

• Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τον πιθανό αντίκτυπο τυχόν αλλαγών 
στη δουλειά τους. Εάν είναι απαραίτητο, οι εργαζόμενοι εκπαιδεύονται 
για να υποστηρίξουν τυχόν αλλαγές στις θέσεις εργασίας τους, ειδικά 
όσον αφορά διαδικασίες πληροφορικής. 

• Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τα χρονοδιαγράμματα για τις 
αλλαγές. 

• Οι εργαζόμενοι έχουν πρόσβαση σε σχετικό λογισμικό και 
υποστηρικτικό υλικό κατά τη διάρκεια των αλλαγών. 

• Οι εργαζόμενοι έχουν πρόσβαση σε εκπαίδευση πληροφορικής 
για να βελτιώσουν τις δεξιότητές τους κατά τη διάρκεια των αλλαγών. 

• Όσοι εργάζονται από απόσταση συμμετέχουν επίσης στη 
διαδικασία λήψης αποφάσεων σχετικά με τις  οργανωτικές αλλαγές. 

 

III. Τρόποι 
επίτευξης 
του 
προτύπου 

Εργοδότης 

• Βεβαιωθείτε ότι όλο το προσωπικό 
είναι ενήμερο όσον αφορά το γιατί 
συμβαίνει η αλλαγή στις ΤΠ - 
συμφωνήστε στο πώς θα γίνει αυτό. 

• Προσδιορίστε και εξηγήστε τα βασικά 
βήματα της αλλαγής που σχετίζεται με 
τις ΤΠ. 

• Βεβαιωθείτε ότι η διαβούλευση και η 
υποστήριξη των εργαζομένων αποτελεί 
βασικό στοιχείο του προγραμματισμού.  

• Βεβαιωθείτε ότι οι υπάλληλοι 
γνωρίζουν ότι οι αλλαγές 
πληροφορικής δεν θα περιορίζουν το 

Εργαζόμενος 

• Απαιτείται 
διάθεση επαρκούς 
χρόνου για συμ-
μόρφωση με τις 
αλλαγές στην 
πληροφορική. 

• Απαιτείται 
ενεργή συμμετοχή 
στη διαχείριση των 
αλλαγών 
πληροφορικής  
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απόρρητό της ιδιωτικής τους ζωής. 

• Δημιουργήστε ένα σύστημα για 
γρήγορη επικοινωνία και ενημέρωση 
σχετικά με τις νέες εξελίξεις. 

• Συμφωνήστε μεθόδους επικοινωνίας 
(π.χ. συναντήσεις, πίνακες 
ανακοινώσεων, επιστολές, email, 
φόρουμ σχολίων) και συχνότητα (π.χ. 
εβδομαδιαία, μηνιαία). 

• Βεβαιωθείτε ότι το προσωπικό γνωρίζει 
τον αντίκτυπο της αλλαγής στις θέσεις 
εργασίας του. 

• Παρέχετε ένα σύστημα που να 
επιτρέπει στο προσωπικό να σχολιάζει 
και να υποβάλλει ερωτήσεις πριν, κατά 
τη διάρκεια και μετά την αλλαγή, (για 
όσους από το προσωπικό θέλουν να 
εκφράσουν τις ανησυχίες τους). 

• Μετά την αλλαγή, ελέγξτε τα ατομικά 
σχέδια εργασίας και εκείνα που 
αφορούν το τμήμα για να βεβαιωθείτε 
ότι οι στόχοι είναι σαφείς και ο φόρτος 
εργασίας κατανέμεται κατάλληλα. 

4. Τι πρέπει 
να 
αποφεύ-
γεται  

Εργοδότης 

• Να καθυστερήσετε την ενημέρωση 
σχετικά με τις αλλαγές στις ΤΠ. 

• Να υποτιμήσετε την επίδραση μικρών 
τεχνολογικών αλλαγών. 

• Να μην δίνετε αρκετό χρόνο στους 
υπαλλήλους ώστε να εξοικειωθούν με τις 
τεχνολογικές αλλαγές. 

• Να αγνοήσετε τις αντιδράσεις των 
υπαλλήλων που επηρεάζονται από τις 
τεχνολογικές αλλαγές. 

• Να εξαιρέσετε όσους εργάζονται από 
απόσταση από τη διαδικασία 
οργανωτικών αλλαγών. 

Εργαζόμενος 

• Να υποτιμήσετε 
τον αντίκτυπο των 
αλλαγών στις ΤΠ. 

• Να μην συμ-
μετέχετε στη 
διαδικασία 
διαβούλευσης 
που ξεκίνησε ο 
οργανισμός. 

 

 Σημείωση: Ο ορισμός, οι αιτίες και τα βήματα των προτύπων διαχείρισης του στρες 

λήφθηκαν και προσαρμόστηκαν ως επί το πλείστον από την Υπηρεσία Υγιεινής και 

Ασφάλειας (ΥΥΑ - HSE). Η ΥΥΑ είναι κυβερνητικός οργανισμός του Ηνωμένου 

Βασιλείου και είναι υπεύθυνος για την ενθάρρυνση, τη ρύθμιση και την επιβολή της 

υγιεινής, της ασφάλειας και της ευημερίας στο χώρο εργασίας όπως και για έρευνες 

σχετικά με τους επαγγελματικούς κινδύνους στη Μεγάλη Βρετανία, (βλ. 

https://www.hse.gov.uk/index.htm). 

 

https://www.hse.gov.uk/index.htm
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1. Βασικοί τομείς των Γενικών Προτύπων Διαχείρισης Στρες από την 

Υπηρεσία Υγιεινής και Ασφάλειας (Health and Safety Executive). 
 

Τα Πρότυπα Διαχείρισης Άγχους καλύπτουν έξι βασικούς τομείς του σχεδιασμού 

εργασίας που, εάν δεν γίνει σωστή εφαρμογή τους, μπορεί να οδηγήσουν σε κακή 

υγεία, χαμηλότερη παραγωγικότητα και αυξημένα ποσοστά απουσιών, ατυχημάτων 

και ασθενειών. Αυτά είναι (https://www.hse.gov.uk/stress/standards/role.htm): 

– Απαιτήσεις – αυτές περιλαμβάνουν ζητήματα όπως φόρτος εργασίας, πρότυπα 

εργασίας και περιβάλλον εργασίας.  

– Έλεγχος – οι δυνατότητες ελέγχου που έχει το άτομο στον τρόπο που κάνει τη 

δουλειά του. 

– Υποστήριξη - αυτό περιλαμβάνει την ενθάρρυνση, τις συναφείς δράσεις και 

τους πόρους που παρέχονται από τον οργανισμό, τη διοίκηση και τους 

συναδέλφους. 

– Σχέσεις συνεργασίας – αυτές περιλαμβάνουν την προώθηση θετικού 

εργασιακού κλίματος για την αποφυγή συγκρούσεων και την αντιμετώπιση μη 

αποδεκτής συμπεριφοράς. 

– Ρόλος – η συμπεριφορά που αναμένεται, ανάλογα με τη θέση ενός 

εργαζόμενου, η κατανόηση αυτής από τον κάτοχο της θέσης και η δισφάλιση 

από τον οργανισμό ότι δεν υπάρχουν αντικρουόμενοι ρόλοι στο 

οργανόγραμμα.  

– Αλλαγή – πώς γίνεται η ενημέρωση και η διαχείριση της οργανωτικής αλλαγής 

(μεγάλης ή μικρής) από τον οργανισμό. 

Για καθέναν από αυτούς τους παράγοντες, τα ακόλουθα Πρότυπα Διαχείρισης Στρες 

καθορίζουν τους στόχους που κάθε εργοδότης πρέπει να επιδιώκει να επιτύχει. 

– Απαιτήσεις - Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι είναι σε θέση να αντιμετωπίσουν 

τις απαιτήσεις της εργασίας τους. 

Οι απαιτήσεις του οργανισμού σε σχέση με τις συμφωνηθείσες ώρες εργασίας 

είναι κατάλληλες και εφικτές. Οι δεξιότητες και οι ικανότητες των ανθρώπων 

ταιριάζουν με τις απαιτήσεις εργασίας. Οι θέσεις εργασίας έχουν σχεδιαστεί 

ώστε να είναι μέσα στις δυνατότητες των υπαλλήλων. 

 

https://www.hse.gov.uk/stress/standards/role.htm
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– Έλεγχος - Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι έχουν δικαίωμα λόγου στον τρόπο 

εκτέλεσης της εργασίας τους.  

Όπου είναι δυνατόν, οι εργαζόμενοι έχουν τον έλεγχο του ρυθμού εργασίας 

τους. Οι εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να χρησιμοποιούν τις δεξιότητες και την 

πρωτοβουλία τους για να κάνουν τη δουλειά τους. Όπου είναι δυνατόν, οι 

εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να αναπτύξουν νέες δεξιότητες για να τους 

βοηθήσουν να αναλάβουν νέα και ενδιαφέροντα έργα. Ο οργανισμός 

ενθαρρύνει τους υπαλλήλους να αναπτύξουν τις δεξιότητές τους. Οι 

εργαζόμενοι έχουν λόγο για το πότε μπορούν να κάνουν διαλείμματα. Ζητείται 

η γνώμη των εργαζομένων σχετικά με τα πρότυπα εργασίας τους. 

 

– Υποστήριξη -  Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι λαμβάνουν επαρκείς πληροφορίες 

και υποστήριξη από τους συναδέλφους και τους ανώτερους τους. 

Ο οργανισμός έχει πολιτικές και διαδικασίες για την επαρκή υποστήριξη των 

εργαζομένων. Υπάρχουν συστήματα που επιτρέπουν και ενθαρρύνουν τους 

διευθυντές να υποστηρίζουν το προσωπικό τους. Υπάρχουν συστήματα που 

επιτρέπουν και ενθαρρύνουν τους υπαλλήλους να υποστηρίζουν τους 

συναδέλφους τους. Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τι είδους υποστήριξη είναι 

διαθέσιμη, πώς και πότε μπορούν να έχουν πρόσβαση σε αυτήν. Οι 

εργαζόμενοι γνωρίζουν πώς να έχουν πρόσβαση στους απαιτούμενους πόρους 

για να κάνουν τη δουλειά τους. Οι εργαζόμενοι λαμβάνουν συχνά 

εποικοδομητικά σχόλια. 

 

– Σχέσεις συνεργασίας - Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι δεν υπόκεινται σε 

απαράδεκτες συμπεριφορές. 

Ο οργανισμός προωθεί θετικές συμπεριφορές στην εργασία για την αποφυγή 

συγκρούσεων και τη διασφάλιση της δικαιοσύνης. Οι εργαζόμενοι μοιράζονται 

πληροφορίες σχετικές με την εργασία τους. 

Ο οργανισμός έχει συμφωνήσει σε πολιτικές και διαδικασίες για την πρόληψη 

ή αντιμετώπιση απαράδεκτων συμπεριφορών. Υπάρχουν συστήματα που 

ενθαρρύνουν και δίνουν τη δικαιοδοσία τους διευθυντές να αντιμετωπίζουν 

τις απαράδεκτες συμπεριφορές. Υπάρχουν συστήματα που δίνουν τη 
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δυνατότητα και ενθαρρύνουν τους υπαλλήλους να αναφέρουν απαράδεκτες 

συμπεριφορές. 

 

– Ρόλος - Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι κατανοούν το ρόλο και τις ευθύνες τους. 

Ο οργανισμός διασφαλίζει ότι, στο μέτρο του δυνατού, οι απαιτήσεις που 

θέτει στους υπαλλήλους είναι συμβατές με τις ικανότητές τους. Ο οργανισμός 

παρέχει πληροφορίες που επιτρέπουν στους υπαλλήλους να κατανοήσουν το 

ρόλο και τις ευθύνες τους. Ο οργανισμός διασφαλίζει ότι, στο μέτρο του 

δυνατού, οι απαιτήσεις που θέτει στους υπαλλήλους είναι σαφείς. 

 

– Αλλαγή - Οι εργαζόμενοι δηλώνουν ότι ο οργανισμός τους εμπλέκει συχνά στις 

οργανωτικές αλλαγές. 

Ο οργανισμός παρέχει στους εργαζομένους έγκαιρα πληροφορίες που τους 

επιτρέπουν να κατανοούν τους λόγους των προτεινόμενων αλλαγών. Ο 

οργανισμός διασφαλίζει επαρκή διαβούλευση των εργαζομένων σχετικά με τις 

αλλαγές και παρέχει ευκαιρίες στους υπαλλήλους να επηρεάσουν τις 

προτάσεις. Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τον πιθανό αντίκτυπο τυχόν αλλαγών 

στις θέσεις εργασίας τους. 

Εάν είναι απαραίτητο, οι εργαζόμενοι εκπαιδεύονται για να υποστηρίξουν 

τυχόν αλλαγές στις θέσεις εργασίας τους. Οι εργαζόμενοι γνωρίζουν τα 

χρονοδιαγράμματα για την εφαρμογή των αλλαγών. 
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ΠΑΡΑΤΗΜΑ 2. Αξιολόγηση κινδύνου 

Παράρτημα 2.1. Ομάδα εστίασης  (Focus Group) 

Παράρτημα 2.1.1. Παράδειγμα Κατευθυντηρίων Οδηγιών για Ομάδες Εστίασης  

 

 

 

 

 

ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΟΜΑΔΩΝ ΕΣΤΙΑΣΗΣ 

     ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

 

• Έναρξη της συνεδρίας (παράδειγμα): 

 Καταρχήν, θα θέλαμε να σας ευχαριστήσουμε όλους για τη 

διαθεσιμότητά σας και τη συμμετοχή σε αυτήν τη «συνεδρία» / 

«ομάδα» .  

• Γνωριμία με την ομάδα που διοργανώνει τη συνεδρία 

• Εξηγήστε τους σκοπούς της συνεδρίας (παράδειγμα): 

 Όπως πιθανώς γνωρίζετε, διοργανώνουμε αυτές τις ομάδες εστίασης 

για να προσδιορίσουμε τα επίπεδα του εργασιακού άγχους στο χώρο 

εργασίας σας που προκύπτουν από τη χρήση ψηφιακών τεχνολογιών.  

• Εξηγήστε τη σημασία της συμμετοχής όλων (παράδειγμα):  

 Όλες οι απόψεις, οι αντιλήψεις και οι εμπειρίες έχουν σημασία. Δεν 

υπάρχουν σωστές ή λανθασμένες απαντήσεις, μόνο διαφορετικές 

απόψεις. Είναι σημαντικό όλοι να αισθάνονται άνετα να μοιράζονται 

τις απόψεις τους, ανεξάρτητα από το αν αυτές διαφέρουν από των 

υπολοίπων.   

• Εξηγήστε τον τρόπο διεξαγωγής (παράδειγμα): 

 Πρέπει να μιλάτε ελεύθερα, αλλά ένας κάθε φορά. Ως συντονιστής 

της συνεδρίας, η μόνη συμμετοχή μου θα είναι μέσω της υποβολής 

ερωτήσεων και της ακρόασης των απαντήσεών σας. Παρόλα αυτά, 

μπορείτε να κάνετε ή να απαντήσετε σε ερωτήσεις οποιουδήποτε 

συμμετέχοντα. Είναι επίσης σημαντικό να αναφερθεί ότι είναι 
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φυσιολογικό για μερικούς ανθρώπους να 

μιλούν περισσότερο από τους άλλους. Ωστόσο, 

είναι σημαντικό  να συμμετέχουν όλοι. 

 

• Εξηγήστε γιατί και πώς θα γίνει η συλλογή των πληροφοριών (παράδειγμα):  

Θα κρατούνται σημειώσεις, προκειμένου να υπάρξει μια αξιόπιστη 

βάση για να αναλυθούν οι πληροφορίες αργότερα. Ωστόσο, δεν θα 

συλλεχθούν προσωπικές πληροφορίες από τα άτομα που συμμετέχουν, 

προκειμένου να διασφαλιστεί η εμπιστευτικότητα. 1 

 

• Τελική σημείωση πριν το επόμενο μέρος της συνεδρίας (παράδειγμα): 

 Έχει κανείς κάποια ερώτηση πριν ξεκινήσουμε; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 Ανεξάρτητα από το πώς συλλέγονται οι πληροφορίες - μέσω σημειώσεων ή μαγνητοφωνήσεων - οι 
συμμετέχοντες πρέπει να συμπληρώσουν μια φόρμα συναίνεσης.  
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Ομάδα Εστίασης Νο_________ Ημ/νία_____/______/______ 

Ώρα έναρξης: __________________ Ώρα λήξης:_________________ 

1Ο ΜΕΡΟΣ: ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ 

 

• Γνωρίστε τους  συμμετέχοντες (παράδειγμα): 

 Ποιες είναι οι δύο βασικές θετικές και αρνητικές πτυχές που 

σχετίζονται με την εργασία σας; 

 

2ο ΜΕΡΟΣ : ΟΙ ΨΥΧΟΚΟΙΝΩΝΙΚΟΙ ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΚΑΙ ΟΙ ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥΣ 

 

 

• Ποιοι είναι οι βασικοί στρεσογόνοι παράγοντες στην εργασίας σας 

(παράδειγμα): 

 Ποιοι πιστεύετε ότι είναι οι πιο σημαντικοί παράγοντες άγχους που 

σχετίζονται με την εργασία σας; 

 

ή : “Ποιες πιστεύετε ότι είναι οι κύριες πηγές άγχους;” 

 

• Κατανοήστε τον τρόπο που χρησιμοποιούν οι εργαζόμενοι τις ψηφιακές 

τεχνολογίες κατά την εκτέλεση της εργασίας τους (παράδειγμα): 

 Πόσο συχνά καταφεύγετε σε ψηφιακές τεχνολογίες για να κάνετε τη 

δουλειά σας; Και τι είδους ψηφιακές τεχνολογίες χρησιμοποιείτε;  

 

• Κατανοήστε τις κύριες δυσκολίες στη χρήση ψηφιακών τεχνολογιών στο 

χώρο εργασίας (παράδειγμα): 

 Από την εμπειρία σας, ποιες είναι οι κύριες δυσκολίες στη χρήση 

ψηφιακών τεχνολογιών;   
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• Κατανοήστε το πλαίσιο στο οποίο πραγματοποιείται η τηλεργασία 

(παράδειγμα): 

 Όταν ξεκινήσατε την τηλεργασία για πρώτη φορά, ήταν επιλογή σας ή 

επιλογή του οργανισμού; Και πόσο εργάζεστε από απόσταση;   

 

• Κατανοήστε τις κύριες δυσκολίες της τηλεργασίας (παράδειγμα): 

 Ποιες πιστεύετε ότι είναι οι κύριες δυσκολίες στην εξ αποστάσεως 

εργασία;  

 

• Κατανοήστε τις επιπτώσεις (παράδειγμα):  

Γνωρίζετε τις συνέπειες αυτών των πηγών άγχους; (π.χ. τις συνέπειες 

που αισθάνεστε ή βλέπετε σε εσάς ή στους συναδέλφους σας); 

«Μπορείτε να δώσετε παραδείγματα αυτών των συνεπειών;” 

• Βρείτε  τις περιόδους αιχμής (παράδειγμα): 

Σε αρκετούς χώρους εργασίας υπάρχουν περίοδοι αιχμής όσον αφορά 

το εργασιακό άγχος. Ειδικά για το χώρο εργασίας σας και για όλους 

όσους εργάζονται εκεί, πότε πιστεύετε ότι παρατηρούνται αυτές;.  

• Κατανοήστε τους μηχανισμούς αντιμετώπισης (παράδειγμα): 

 Πώς αντιμετωπίζουν τα άτομα αυτές τις αγχωτικές στιγμές;  

 

3ο ΜΕΡΟΣ: ΠΟΡΟΙ ΚΑΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΡΟΛΗΨΗΣ  

 

 

• Κατανοήστε πώς να αντιμετωπίζετε τους στρεσογόνους παράγοντες 

(παράδειγμα): 

Κατά τη γνώμη σας, τι σας βοηθά να αντιμετωπίσετε τους 

στρεσογόνους παράγοντες;  

 

• Κατανοήστε τον τρόπο διαχείρισης των ψηφιακών τεχνολογιών 

(παράδειγμα): 
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Κατά τη γνώμη σας, τι σας βοηθά να 

αντιμετωπίσετε τις δυσκολίες που σχετίζονται με τις 

ψηφιακές τεχνολογίες? 

• Κατανοήστε τον τρόπο αντιμετώπισης των δυσκολιών που οφείλονται στη 

τηλεργασία (παράδειγμα): 

Από την εμπειρία σας, τι σας βοηθά να αντιμετωπίσετε τις δυσκολίες 

της εξ αποστάσεως εργασίας;  

• Κατανοήστε τους παράγοντες προστασίας (παράδειγμα): 

 Σε ποιους παράγοντες προστασίας καταφεύγετε; Δηλαδή, ποιες είναι 

οι πλευρές της εργασίας σας που σας βοηθούν να αντιμετωπίσετε ή να 

μετριάσετε τον αρνητικό αντίκτυπο αυτών των κινδύνων;  

4Ο ΜΕΡΟΣ: MEΤΡΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ   

 

• Τι θα  αλλάζατε (παράδειγμα): 

 Ποια είναι τα δύο πράγματα που θα αλλάζατε για να βελτιώσετε την 

υγεία και την ευεξία τη δική σας και όσων εργάζονται στην εταιρεία 

σας; 

•  Τα μέτρα αντιμετώπισης (παράδειγμα): 

 Ποια μέτρα θα μπορούσαν να εφαρμοστούν;  

Βοηθητικές ερωτήσεις: Θα μπορούσατε να μιλήσετε περισσότερα για…; Θα 

μπορούσατε να μου δώσετε ένα παράδειγμα; Δεν είμαι εξοικειωμένος με αυτό, θα 

μπορούσατε παρακαλώ να το εξηγήσετε λίγο περισσότερο…; 

5ο ΜΕΡΟΣ: ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

 

• Τελικές παρατηρήσεις (παραδείγματα) 

Αμφιβολίες 

 Σε σχέση με όσα θέματα αναφέρθηκαν προηγουμένως, υπάρχει 

οτιδήποτε άλλο που θα θέλατε να προσθέσετε;  

Ευχαριστείστε τους συμμετέχοντες 

Θα ήθελα να σας ευχαριστήσω για άλλη μια φορά για τη 

συμμετοχή σας .  
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ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΟΜΑΔΑ ΕΣΤΙΑΣΗΣ; 
Μια συζήτηση σε μια μικρή ομάδα καθοδηγούμενη από έναν συντονιστή. Οι 
ομάδες εστίασης χρησιμοποιούνται για να διερευνηθούν οι απόψεις σε ένα 
συγκεκριμένο θέμα και για να καθοδηγήσουν τη μελλοντική δράση. 

ΓΙΑΤΙ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ  ΟΙ 

ΟΜΑΔΕΣ ΕΣΤΙΑΣΗΣ (ΟΕ); 

Οι ΟΕ βοηθούν τους ερευνητές 

να μάθουν περισσότερα 

σχετικά με τις απόψεις και τις 

ανάγκες της ομάδας ή της 

κοινότητας. 

Οι απαντήσεις σε μια ΟΕ είναι 

συνήθως προφορικές, 

ελεύθερες,  ευρείες και  

αναλύονται με ποιοτικές 

μεθόδους. Έχουν μεγαλύτερο 

βάθος και ποικιλία. Μπορούν 

επίσης να παρατηρηθούν μη 

λεκτικές επικοινωνίες και 

αλληλεπιδράσεις. Οι ΟΕ 

μπορούν επομένως να 

πλησιάσουν αυτό που 

πραγματικά σκέφτονται και 

αισθάνονται οι άνθρωποι, 

παρόλο που οι απαντήσεις 

τους μπορεί να είναι 

δυσκολότερο  - ή αδύνατον - να 

αξιολογηθούν ποσοτικά. 

ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΕΝΑΡΞΗ 

I. Επιβεβαιώστε τους στόχους 

II. Βρείτε κατάλληλο συντονιστή 

III. Συσκευή εγγραφής 

IV. Τι αποτέλεσμα προσδοκάτε; 

V. Θα υπάρχουν κίνητρα για τους 

συμμετέχοντες; 

VI. Αποφασίστε για τα στοιχεία 

της συνάντησης (τόπος, 

αριθμός συμμετεχόντων, κλπ) 

VII. Προετοιμάστε τις ερωτήσεις 

VIII. Τελικός έλεγχος 

 
ΚΑΤΑ ΤΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗ 

I. Διεξαγωγή ομάδας 

II. Χρήση τεχνικών 

 

ΜΕΤΑ ΤΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗ 

I. Αναλύστε τα δεδομένα 

II. Μοιραστείτε τα αποτελέσματα με την 

ομάδα. 

 

 

1 

2 

3 

ΒΑΣΙΚΑ ΒΗΜΑΤΑ 

ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΑΙ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ 

ΟΜΑΔΩΝ ΕΣΤΙΑΣΗΣ 

Παράρτημα 2.1.2. Προτάσεις για τη διεξαγωγή ομάδων εστίασης 
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  ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΕΝΑΡΞΗ 

I. Επιβεβαιώστε τους στόχους.  
Ξεκαθαρίστε το σκοπό της ΟΕ, τι πρέπει να γίνει γνωστό και γιατί. 

II. Βρείτε κατάλληλο συντονιστή. 
Ο συντονιστής θα καθορίσει την επιτυχία της ομάδας σας. Μπορεί να επιλεγεί μέσα από τον 
δικό σας οργανισμό ή, ανάλογα με την περίσταση, μπορεί να σκεφτείτε να αναζητήσετε 
κάποιον εκτός του οργανισμού σας.  
Ιδανικά, ένας καλός συντονιστής είναι κάποιος που: 
 

• Γνωρίζει κάτι για το θέμα. 

• Μπορεί να σχετιστεί με τους συμμετέχοντες στην ΟΕ. 

• WΘα συνεργαστεί μαζί σας για να σας δώσει τα αποτελέσματα που θέλετε. 
 
III. Συσκευή εγγραφής. 
Θέλετε να βεβαιωθείτε ότι δεν θα χαθούν οι ιδέες συμμετεχόντων. Είτε κάποιος θα κρατά 
πρακτικά, ή θα ηχογραφήσετε τη συνεδρία (μόνο με την άδεια της ομάδας). 
 
 

  

 

 

 

 

 

 
V. Θα υπάρχουν κίνητρα για τους συμμετέχοντες; 
People can be possibly come just because they want to help, because they want to learn 
something, or just because they want to have fun. However, maybe these reasons are not 
enough. In this sense, money can be one motivator. If not possible, then think about other 
possible incentives such as: food and drink, public recognition, something to take home or a 
later training opportunity.  
 

 

VII. Προετοιμάστε τις ερωτήσεις. 
Πηγαίνετε προετοιμασμένοι. Γράψτε εκ των προτέρων μια λίστα θεμάτων και ερωτήσεων που 
θέλετε να κάνετε. Στο παράρτημα 2.1.1. μπορείτε να βρείτε ένα παράδειγμα που μπορείτε να 
χρησιμοποιήσετε στις συνεδρίες σας. 
VIII. Τελικός έλεγχος. 
Ελέγξτε τις ρυθμίσεις. Είναι όλα έτοιμα;

1 

. 

 

 

IV. Τι αποτέλεσμα προσδοκάτε  

 

 

 

Μην ξεχνάτε: Προσκαλέστε πιθανούς συμμετέχοντες και λάβετε δεσμεύσεις - υπενθυμίστε 

τους την συμμετοχή μια ή δύο ημέρες πριν από την διεξαγωγή της ΟΕ. 

 

 6 με 10 άτομα και 1 ικανός συντονιστής  
 3 ή 4 ομάδες εστίασης για κάθε θέμα για να παραχθούν αποτελέσματα 
 Επιλογή: διορισμός (ορίζονται άτομα που πιστεύεται ότι θα είναι καλοί 
συμμετέχοντες), τυχαία επιλογή (τα ονόματα μπορούν να αντληθούν τυχαία έως 
ότου επιτευχθεί ο επιθυμητός αριθμός συμμετεχόντων), ή επιλογή όλων των 
μελών της ίδιας ομάδας, ίδιος ρόλος / τίτλος εργασίας , ή εθελοντές. 
 
 45 με 90 λεπτά 

VI. Αποφασίστε για τα στοιχεία της συνάντησης. 

                                                 
         Ημ/νια;           Τόπος;           Τι ώρα;     Διάρκεια;      Πόσες ομάδες; 

• Όσον αφορά το μέρος, πρέπει να είναι ήσυχο, χωρίς ενοχλήσεις, και εύκολα 
προσβάσιμο.  



      ΚΑΤΑ ΤΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗ 
I. Διεξαγωγή της ομάδας 

Τα παρακάτω είναι γενικά βήματα που περιλαμβάνονται σε κάθε συνεδρία ΟΕ.  

• Άνοιγμα της συνεδρίας από τον συντονιστή χρησιμοποιώντας το γραπτό 
σενάριο.  

• Ανάγνωση των βασικών κανόνων.  

• Ορισμός της ημερήσιας διάταξης.  

• Ανάγνωση των ερωτήσεων.  

• Παροχή διευκρινίσεων όταν χρειάζεται.  

• Διασφαλίστε ότι όλοι έχουν την ευκαιρία να συμμετάσχουν σε κάθε ερώτηση.  

• Κλείσιμο της συνεδρίας από τον διαμεσολαβητή χρησιμοποιώντας το γραπτό 
σενάριο. 

 
II. Χρήση τεχνικών 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

      ΜΕΤΑ ΤΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗ 

I. Αναλύστε τα δεδομένα 
Κοιτάξτε προσεκτικά τις πληροφορίες που έχετε συλλέξει. Σε ορισμένες περιπτώσεις, 
μπορείτε να σχεδιάσετε και να χρησιμοποιήσετε ένα σύστημα κωδικοποίησης για να 
"βαθμολογήσετε" τα δεδομένα και να μετρήσετε τον αριθμό των φορών που αναφέρεται ένα 
θέμα. Προσπαθήστε να ελέγξουν τα αποτελέσματα περισσότερα από ένα άτομα, ανεξάρτητα. 
Στη συνέχεια, συγκεντρωθείτε για να συγκρίνετε τις ερμηνείες και τα συμπεράσματά σας. 

• Ποια μοτίβα εμφανίζονται; 
• Ποια είναι τα κοινά θέματα; 
• Τι νέα ερωτήματα προκύπτουν;  
• Ποια συμπεράσματα φαίνονται να ισχύουν;  

II. Μοιραστείτε τα αποτελέσματα με την ομάδα. 
Οι συμμετέχοντες σας έδωσαν το χρόνο τους. Το λιγότερο που μπορείτε να κάνετε είναι να 
τους δώσετε κάποια σχόλια. Είναι ηθική σας υποχρέωση. Αυτό μπορεί να γίνει μέσω 
ταχυδρομείου, τηλεφώνου ή ηλεκτρονικού ταχυδρομείου, εάν θέλετε. Μερικές φορές είναι 
ακόμη δυνατό να επαναφέρετε την ομάδα για μια δεύτερη συνεδρία, να ελέγξετε τα 
αποτελέσματα, να επαληθεύσετε την ακρίβειά τους ή / και να εξερευνήσετε άλλα θέματα. 
 
 

2 

3 

 Χρησιμοποιήστε έναν φιλικό και ανεπίσημο τόνο 
 Συνοψίστε ό, τι νομίζετε ότι ακούσατε και ρωτήστε την ομάδα αν συμφωνεί  
 Εκφράστε την ίδια ερώτηση με διαφορετικό τρόπο 
 Ρωτήστε αν κάποιος άλλος έχει σχόλια σχετικά με αυτήν την ερώτηση 
 Ρωτήστε μια συμπληρωματική ερώτηση  
 Φροντίστε η συνομιλία να έχει ροή και να μην παρεκκλίνει του θέματος 
 Αποφύγετε τυχόν επιχειρήματα ή διαφωνίες που ενδέχεται να διακόψουν την 
επικοινωνία 
 
 
 

 Κοιτάξτε γύρω στην αίθουσα και κάντε σύντομη οπτική επαφή, ειδικά με αυτούς 
που μπορεί να μην έχουν μιλήσει 
 Παρακολουθήστε την ώρα και μην παρεκκλίνετε από το πρόγραμμα 
 
 
 Ακούστε τις απόψεις όλων. Να είστε ουδέτεροι, ανοιχτοί και να μην κρίνετε τις 

λεκτικές και μη λεκτικές απαντήσεις. 

 
 
 

Μπορείτε να βρείτε περισσότερες πληροφορίες στις ακόλουθες αναφορές: 

• Klagge, J. (2018). Guidelines for conducting Focus Groups. Unpublished, 1-5.  

• Associates, E. &. (2005). Community and Assessment. Retrieved from Community Tool Box: https://ctb.ku.edu/en/table-of-
contents/assessment/assessing-community-needs-and-resources/conduct-focus-groups/main 
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Παράρτημα 2.2. Κλίμακες ερευνών για Τεχνοστρές 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΕΡΓΑΛΕΙΟ 
ΤΥΠΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΩΝ 

ΠΟΥ ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΝΤΑΙ 

ΑΡΙΘΜΟΣ 

ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ 
ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΣΤΟΙΧΕΙΟΥ ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΤΕΧΝΟΣΤΡΕΣ -  

NIMROD, 

(2018) 

Φόρτος 

3 

“Αυτή η τεχνολογία με κάνει 

να κάνω τα πράγματα πιο 

αργά .” 

Κλίμακα Likert 5 

σημείων από 1 

(«διαφωνώ 

έντονα») έως 5 

(«συμφωνώ 

απόλυτα») 

Εισβολή 

2 

“Η χρήση αυτής της 

τεχνολογίας θολώνει τα 

όρια της ζωής μου εντός και 

εκτός σπιτιού.” 

Πολυπλοκότητα 

3 

“Βρίσκω συχνά την 

τεχνολογία πολύ περίπλοκη 

στη  χρήση .” 

Ιδιωτικότητα 

3 

“Νιώθω άβολα γιατί θεωρώ 

ότι η χρήση αυτής της 

τεχνολογίας μπορεί εύκολα 

να παρακολουθείται .” 

Συμπερίληψη 

3 

“Είμαι συνήθως πίσω από 

νεότερα άτομα στην 

οικογένειά μου όσον αφορά 

την τεχνολογία που 

χρησιμοποιώ .” 
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 
ΤΥΠΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΩΝ 

ΠΟΥ ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΝΤΑΙ 

ΑΡΙΘΜΟΣ 

ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ 
ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΣΤΟΙΧΕΙΟΥ ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ 

ΤΠ - 

DAY, (2012) 

Διαθεσιμότητα  

 

4 “Η τεχνολογία επιτρέπει σε 

άτομα με τα οποία 

συνεργάζομαι να 

επικοινωνούν μαζί μου ανά 

πάσα στιγμή .” 

 

Κλίμακα Likert 

5 σημείων, 

από 0 

(«Ποτέ») έως 

4 («Σχεδόν 

πάντα»). 

Κακή επικοινωνία 3 “Έχω παρερμηνεύσει τον τόνο 

των εισερχόμενων 

μηνυμάτων μου .” 

Έλλειψη ελέγχου 3 “Διαλέγω τους τύπους 

τεχνολογίας που χρησιμοποιώ 

στη δουλειά μου .” 

Προβλήματα ΤΠ 5 “Ο υπολογιστής μου 

«παγώνει» ” 

Έλεγχος εργαζομένων 4 “Ο οργανισμός μου 

παρακολουθεί τη χρήση του 

Διαδικτύου που κάνω ” 

Μάθηση 3 “Αναμένουν από εμένα να 

μάθω προγράμματα 

υπολογιστών που δεν είναι 

άμεσα εφαρμόσιμα στην 

εργασία μου .” 

Προσδοκίες 

ανταπόκρισης 

2 “Αναμένουν να απαντώ 

άμεσα σε μηνύματα 

αυτόματου τηλεφωνητή .” 

Φόρτος 3 “Η τεχνολογία δημιουργεί 

περισσότερη δουλειά για 

μένα .” 
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ΕΡΓΑΛΕΙΟ 

ΤΥΠΟΙ 

ΠΑΡΑΓΟΝΤΩΝ ΠΟΥ 

ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΝΤΑΙ 

ΑΡΙΘΜΟΣ 

ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ 
ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΣΤΟΙΧΕΙΟΥ ΚΛΙΜΑΚΑ 

RAGU ET AL., 

(2008) 

Φόρτος λόγω ΤΠ 

5 

“Αναγκάζομαι από αυτήν την 

τεχνολογία να δουλεύω πολύ 

πιο γρήγορα.” 

 

Κλίμακα Likert 

5 σημείων από 

1 («διαφωνώ 

έντονα») έως 5 

(«συμφωνώ 

απόλυτα») 

Παρέχεται 

επίσης μια 

έκτη επιλογή 

«Δεν ισχύει / 

δεν ξέρω». 

Τεχνο-εισβολή 

4 

“Περνάω λιγότερο χρόνο με την 

οικογένειά μου λόγω αυτής της 

τεχνολογίας.” 

Τεχνο-

πολυπλκότητα 5 

“Δεν γνωρίζω αρκετά για αυτήν 

την τεχνολογία για να κάνω τη 

δουλειά μου ικανοποιητικά.” 

Τεχνο-

ανασφάλεια 5 

“Αισθάνομαι διαρκή απειλή για 

την ασφάλεια της εργασίας μου 

λόγω των νέων τεχνολογιών.” 

Τεχνο-

αβεβαιότητα 

4 

“Υπάρχουν πάντα νέες 

εξελίξεις-αναβαθμίσεις στις 

τεχνολογίες που 

χρησιμοποιούμε στον 

οργανισμό μας.” 
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Παρακάτω, σε αντίθεση με τις τρεις προαναφερθείσες κλίμακες αξιολόγησης, μπορούμε να 

βρούμε άλλα εργαλεία αξιολόγησης των οποίων οι κλίμακες δεν είναι πλήρως διαθέσιμες. 

ΕΡΓΑΛΕΙΟ 

ΤΥΠΟΙ 

ΠΑΡΑΓΟΝΤΩΝ 

ΠΟΥ 

ΑΞΙΟΛΟΓΟΥΝΤΑΙ 

ΑΡΙΘΜΟΣ 

ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ 
ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ ΣΤΟΙΧΕΙΟΥ ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ 

ΤΩΝ 

ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΩΝ 

ΤΩΝ ΤΠ  

HUDIBURG, 

(1989) 

Προβλήματα ΤΠ 65 -  

Κλίμακα 4 σημείων 

από 0 («καθόλου») 

έως 3 («εξαιρετικά 

σοβαρή») 

Αντιληπτικοί 

παράγοντες στρες 

14 “Πόσο συχνά νοιώθεις 

αναστατωμένος για κάτι 

που συνέβη 

απροσδόκητα; ” 

Κλίμακα 5 σημείων 

από 0 («ποτέ») έως 

4 («πολύ συχνά»). 

Στάσεις έναντι των 

Η/Υ 

20 “Οι υπολογιστές δεν θα 

αντικαταστήσουν ποτέ 

την ανθρώπινη ζωή” 

Κλίμακα Likert 5 

σημείων από 1 

(«διαφωνώ 

έντονα») έως 5 

(«συμφωνώ 

απόλυτα») 

ΚΛΙΜΑΚΑ 

ΆΓΧΟΥΣ 

ΥΠΟΛΟΓΙΣΤΩΝ 

MARCOULIDES,  

G.A. (1989) 

 

Άγχος λόγω των 

υπολογιστών 
20 

Βαθμολογήστε το 

επίπεδο άγχους που 

νοιώθετε όταν μιλάτε σε 

άτομα για υπολογιστές 

Κλίμακα 5 σημείων 

από 1 («καθόλου») 

έως 5 («πάρα 

πολύ») 
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Παράρτημα 2.2.1. Πλήρης κλίμακα μέτρησης τεχνοστρες (Nimrod, 2018) 

 

Μία κλίμακα για τη μέτρηση του τεχνοστρές σε ηλικιωμένους 

Ο όρος "τεχνολογία" στις ακόλουθες δηλώσεις αναφέρεται στις τεχνολογίες πληροφοριών και 

επικοινωνιών όπως υπολογιστές, Διαδίκτυο και κινητά τηλέφωνα. 

Παρακαλώ περιγράψτε το βαθμό συμφωνίας ή διαφωνίας με τις παρακάτω δηλώσεις. 

 

Διαφωνώ 

απόλυτα 
Διαφωνώ 

Ούτε 

Συμφωνώ

/Ούτε 

διαφωνώ 

Συμφωνώ 
Συμφωνώ 

απόλυτα 

1. Αυτή η τεχνολογία με κάνει να κάνω 

τα πράγματα πιο αργά. 

     

2. Αυτή η τεχνολογία με κάνει να 

ανταποκρίνομαι πιο γρήγορα από    

ό, τι θα έκανα κανονικά * 

     

3. Αυτή η τεχνολογία δημιουργεί πολύ 

περισσότερα προβλήματα από ό, τι 

έχω βιώσω μέχρι τώρα. 

     

4. Η χρήση αυτής της τεχνολογίας 

θολώνει τα όρια της ζωής μου εντός 

και εκτός σπιτιού. 

     

5. Πιστεύω ότι αυτή η τεχνολογία 

εισβάλλει στην προσωπική μου ζωή. 

     

6. Βρίσκω συχνά την τεχνολογία πολύ 

περίπλοκη στη χρήση. 

     

7. Δεν γνωρίζω αρκετά για αυτήν την 

τεχνολογία για να την 

χρησιμοποιήσω αποτελεσματικά. 

     

8. Οι συνεχείς εξελίξεις και 

αναβαθμίσεις στην τεχνολογία 

αποτελούν βάρος για μένα. 

     

9. Νιώθω άβολα γιατί θεωρώ ότι η 

χρήση αυτής της τεχνολογίας μπορεί 

εύκολα να παρακολουθείται. 

     

10. Με ενοχλεί το ότι οι πληροφορίες 

που δημιουργούνται από την δική 

μου χρήση της τεχνολογίας σήμερα, 
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θα μπορούν να εντοπιστούν ακόμη 

και χρόνια από τώρα. 

11. Πιστεύω ότι η χρήση αυτής της 

τεχνολογίας καθιστά πιο εύκολη την 

εισβολή στην ιδιωτική μου ζωή.  

     

12. Είμαι καλύτερος στην κατανόηση και 

τη χρήση της τεχνολογίας από τους 

νέους * 

     

13. Είμαι συνήθως πίσω από νεότερα 

άτομα στην οικογένειά μου όσον 

αφορά την τεχνολογία που 

χρησιμοποιώ. 

     

14. Εάν οι νέοι μπορεί να θεωρηθούν 

κάτοικοι στη «Γη της τεχνολογίας» 

τότε εγώ μπορώ να θεωρηθεί 

μετανάστης. 

     

* Δηλώσεις που είχαν αντίστροφη κωδικοποίηση.  

 Οδηγίες για ερευνητές: 

A. Οι δηλώσεις να δίνονται σε τυχαία σειρά. 

Β. Για τον υπολογισμό της βαθμολογίας τεχνοστρές: 

 

1. Επανα-κωδικοποιήστε τις δηλώσεις που είχαν αντίστροφη κωδικοποίηση. 

2. Υπολογίστε τη βαθμολογία με μέσο όρο την κατάταξη των δηλώσεων, ως εξής: 

Φόρτος = δηλώσεις 1-3  

Εισβολή = δηλώσεις 4-5 

Πολυπλοκότητα = δηλώσεις 6-8 

Ιδιωτικότητα = δηλώσεις 9-11 

Συμπερίληψη = δηλώσεις 12-14 

1. Συνοψίστε τις πέντε βαθμολογίες. 

2. Βεβαιωθείτε ότι το τελικό σκορ κυμαίνεται μεταξύ 5 και 25. 

 

Βιβλιογραφική Αναφορά: Galit Nimrod (2018). Technostress: Measuring a new threat to well-

being in later life, Aging & Mental Health, 22(8), 1080-1087, DOI: 

10.1080/13607863.2017.1334037. 


