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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Το έργο Digital Balance Erasmus+ σχεδιάστηκε
για να βοηθήσει τους διευθυντές ΕΕΚ και τους
επικεφαλής τμημάτων να αντιμετωπίσουν
ορισμένες από τις αρνητικές επιπτώσεις της
χρήσης των ψηφιακών τεχνολογιών στον
εργασιακό χώρο. Μετά την πανδημία του
Covid-19, έχουμε δει μια ραγδαία αύξηση στην
υιοθέτηση των εκπαιδευτικών που
χρησιμοποιούν ψηφιακές τεχνολογίες, με
μεγάλη αύξηση της
απομακρυσμένης/υβριδικής εργασίας.
Ωστόσο, ελάχιστα έχουν προσφερθεί για την
υποστήριξη αυτού του προσωπικού, ιδίως
όσον αφορά τους κινδύνους που μπορεί να
έχει η ανεξέλεγκτη χρήση της ψηφιακής
τεχνολογίας.

Στο σύνολό του, το IO2 του έργου "Ψηφιακή
ισορροπία" είναι ένα πακέτο πόρων για την
ψηφιακή ευημερία, το οποίο είναι ένα σύνολο
ανοικτών πόρων, χωρισμένο σε δύο ενότητες.
Το Digital Wellbeing Resource Pack θα δώσει τη
δυνατότητα στους διευθυντές ΕΕΚ και τους
επικεφαλής τμημάτων να κατανοήσουν
καλύτερα τις επιλογές που έχουν στη διάθεσή
τους και να αναπτύξουν συγκεκριμένα σχέδια,
πολιτικές και πρακτικές κατάλληλες για την
ενίσχυση των επιδόσεων ψηφιακής ευημερίας
του δικού τους οργανισμού.

Το πρώτο τμήμα του πακέτου είναι το τμήμα
Μελέτες περίπτωσης του πακέτου πόρων.
Αυτές οι (8-12) μελέτες περίπτωσης έχουν
επιλεγεί για να αναδείξουν πραγματικά
παραδείγματα παρεμβάσεων ψηφιακής
ευημερίας σε οργανισμούς από τα οποία
μπορείτε να διδαχθείτε.

Η δεύτερη ενότητα του πακέτου πόρων είναι
οι οδηγοί και τα πρότυπα DIY. Οι οδηγοί και τα
DIY πρότυπα προσφέρουν καθοδήγηση για τον
οργανισμό σας σχετικά με τον τρόπο
δημιουργίας μιας πολιτικής και μιας
διαδικασίας σχετικά με την ψηφιακή ευημερία
των εργαζομένων. Σε ολόκληρο τον οδηγό, θα
βρείτε εξηγήσεις σχετικά με το τι είναι μια
πολιτική ή μια διαδικασία και γιατί είναι
σημαντικές.

Θα σας δείξουμε πώς να δημιουργήσετε μια
πολιτική ή μια προμήθεια για τον οργανισμό
σας και πώς να την εφαρμόσετε. Θα
προσδιορίσουμε επίσης ορισμένα
παραδείγματα για το πώς μπορεί να μοιάζει
μια πολιτική/προμήθεια. Σε αυτούς τους
πόρους περιλαμβάνονται ορισμένα πρότυπα
που μπορείτε να εκτυπώσετε και να
συμπληρώσετε με την ησυχία σας.

Αυτές οι μελέτες περίπτωσης 

επιλέχθηκαν για να αναδείξουν 

πραγματικά παραδείγματα 

παρεμβάσεων ψηφιακής 

ευημερίας σε οργανισμούς από τα 

οποία μπορείτε να διδαχθείτε. 
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02
Καλώς ήρθατε στην ενότητα "Μελέτες περιπτώσεων" του πακέτου πόρων
για την ψηφιακή ισορροπία. Εδώ θα βρείτε 12 μελέτες περιπτώσεων που
προέρχονται από ολόκληρη την Ευρώπη.

Αυτές οι μελέτες περίπτωσης αναδεικνύουν καλές
πρακτικές ψηφιακής ευημερίας, προσδιορίζοντας
τι κάνουν καλά οι οργανισμοί ΕΕΚ και οι
επιχειρήσεις, τις στρατηγικές ή τις προσεγγίσεις
που ακολουθούν οι επιχειρήσεις για την ενίσχυση
της ευημερίας των εργαζομένων τους και πώς
εσείς ως εκπαιδευόμενος θα μπορούσατε να
υιοθετήσετε κάποιες από αυτές τις πρακτικές στη
δική σας επιχείρηση.

Αυτές οι μελέτες περιπτώσεων επιλέγονται από
δύο τομείς. Οι τέσσερις πρώτες μελέτες
περίπτωσης προέρχονται από τον τομέα της
επαγγελματικής εκπαίδευσης και κατάρτισης. Θα
μάθετε για τις διαφορετικές προσεγγίσεις και
προοπτικές από εκπαιδευτικούς και οργανισμούς
ΕΕΚ, αναδεικνύοντας τις αντιδράσεις στην
πανδημία και τον τρόπο με τον οποίο οι

εκπαιδευτικοί έπρεπε να υιοθετήσουν γρήγορα την
ψηφιακή τεχνολογία. Ορισμένα από τα ευρήματα
αναδεικνύουν δύσκολες ή προκλητικές πτυχές
όσον αφορά την υιοθέτηση πρακτικών ψηφιακής
ευημερίας σε αυτούς τους οργανισμούς.

Ο δεύτερος τομέας από τον οποίο προέρχονται οι
μελέτες περιπτώσεων είναι ο ιδιωτικός τομέας,
όπου υπάρχουν δυνητικά μεγαλύτεροι
προϋπολογισμοί για θετικές προσεγγίσεις
ψηφιακής ευημερίας στους υπαλλήλους τους. Οι
έννοιες αυτές μπορούν να επεκταθούν σε
μικρότερους οργανισμούς και η εκμάθηση αυτών
των περιπτωσιολογικών μελετών είναι σημαντική
για τον εντοπισμό των προσεγγίσεων βέλτιστης
πρακτικής, ώστε να μπορέσετε να προσαρμόσετε
παρόμοιες ιδέες στον δικό σας οργανισμό.
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #1.

Το επάγγελμα της επαγγελματικής
εκπαίδευσης βρίσκεται σε συνεχή
μετασχηματισμό, καθώς αρχίζουμε να
κατανοούμε τι απαιτείται για να εφοδιάσουμε
το διδακτικό προσωπικό με δεξιότητες
κατάλληλες για τον 21ο αιώνα. Οι δεξιότητες
και ο ρόλος των εκπαιδευτικών της
επαγγελματικής εκπαίδευσης και κατάρτισης
ξεπερνούν τις εξελίξεις του εργασιακού βίου
σε ολόκληρη τη βιομηχανία. Οι εργοδότες
χρειάζονται "έτοιμους για εργασία" μαθητές
που είναι εξοπλισμένοι με τεχνικές καθώς και
με αυτές τις τόσο σημαντικές εγκάρσιες
δεξιότητες. Η εκπαίδευση έχει την ευθύνη να
ανταποκριθεί παρέχοντας ευκαιρίες στους
μαθητές να συνεργάζονται, να αναπτύσσουν
δεξιότητες κριτικής σκέψης και
αποτελεσματικές επικοινωνιακές δεξιότητες.
Αυτές είναι οι δεξιότητες που θα βοηθήσουν
τους μαθητές να ευδοκιμήσουν σε έναν
ολοένα και πιο σύνθετο και αβέβαιο κόσμο. Ως
εκ τούτου, το μοντέλο διδασκαλίας και
μάθησης για την εκπαίδευση πρέπει να
επικεντρωθεί στην ανάπτυξη δεξιοτήτων δια
βίου μάθησης και όχι απλώς στην απόκτηση
ενός προσόντος ή στην εμπροσθοβαρή
ανάπτυξη δεξιοτήτων που μπορεί να
καταστούν περιττές με την πάροδο του

χρόνου. Όπως η βιομηχανία και η οικονομία
εξελίσσονται, έτσι πρέπει να εξελιχθεί και η
εκπαίδευση.

Ένας εργασιακός ρόλος δεν παραμένει πλέον
σταθερός καθ' όλη τη διάρκεια της
σταδιοδρομίας του εργαζομένου και θα
εξελίσσεται και θα αλλάζει καθώς αλλάζει το
οικονομικό τοπίο. Οι εργαζόμενοι, επομένως,
πρέπει να αναλάβουν την ευθύνη για τη δική
τους συνεχή επαγγελματική ανάπτυξη καθώς
εξελίσσεται η σταδιοδρομία τους. Ομοίως, οι
εργοδότες πρέπει να προσεγγίσουν την
επαγγελματική ανάπτυξη σε στρατηγικό
επίπεδο για να διευκολύνουν τις ανάγκες του
προσωπικού τους για δια βίου μάθηση. Αυτό
μπορεί να επιτευχθεί με τη συνεργασία με
παρόχους επαγγελματικής εκπαίδευσης που
μπορούν να είναι ευέλικτοι και να
προσαρμόζονται γρήγορα στις ανάγκες του
κλάδου. Οι εκπαιδευτές επαγγελματικής
εκπαίδευσης και κατάρτισης συνεργάζονται
πολύ στενά με τις επιχειρήσεις και άλλες
επαγγελματικές οργανώσεις για να εντοπίζουν
τα κενά δεξιοτήτων και έχουν την ικανότητα να
ανταποκρίνονται γρήγορα στις
μεταβαλλόμενες ανάγκες αναπτύσσοντας
ειδικά προγράμματα κατάρτισης.

Σχέδιο NSVETT - Καλές 
πρακτικές του σχεδίου 
"Νέες δεξιότητες για 
εκπαιδευτικούς ΕΕΚ  

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

https://nsvett2020.wixsite.com/mysite/about-the-project
https://nsvett2020.wixsite.com/mysite/about-the-project
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΤΙ ΕΊΔΟΥΣ ΑΠΟΤΕΛΈΣΜΑΤΑ ΕΊΧΑΝ ΟΙ ΔΡΆΣΕΙΣ ΚΑΙ ΠΏΣ ΒΕΛΤΊΩΣΑΝ ΤΗΝ ΕΥΗΜΕΡΊΑ ΤΩΝ 
ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ/ ΜΕΊΩΣΑΝ ΤΟ TECHNOSTRESS Κ.ΛΠ.

Βασική εστίαση του έργου "Νέες δεξιότητες
για τους εκπαιδευτικούς της ΕΕΚ" είναι η
ανταλλαγή γνώσεων σχετικά με τις
εκπαιδευτικές προκλήσεις και φαινόμενα σε
ολόκληρη την Ευρώπη. Η οικονομική κρίση
είχε δύο παράδοξα αποτελέσματα που έμμεσα
μπορεί να συνέβαλαν στην αύξηση του
τεχνοκρατικού στρες. Από τη μία πλευρά, η
κρίση μείωσε τον αριθμό των συνολικών ωρών
εργασίας, μειώνοντας τους απαιτούμενους
πόρους. Από την άλλη πλευρά, την ίδια στιγμή,

αύξησε την πίεση στους εργαζόμενους: οι
εταιρείες μείωσαν το διαθέσιμο προσωπικό -
και ως εκ τούτου αύξησαν τα καθήκοντα και τις
δραστηριότητες όσων απέμειναν- και
εισήγαγαν νέες τεχνολογίες για να
υποστηρίξουν τους εργαζομένους τους, οι
οποίοι καλούνται να αντιμετωπίσουν
μεγαλύτερο φόρτο εργασίας και να
διαχειριστούν νέες και πιο σύνθετες ροές
πληροφοριών.

Η δημιουργία αποτελεσματικών μοντέλων
διδασκαλίας και μάθησης για το μέλλον είναι
περισσότερο ζήτημα ανάπτυξης καινοτόμων
προσεγγίσεων για τη βελτίωση των
υφιστάμενων μοντέλων διδασκαλίας, ώστε να
γίνουν πιο αποδοτικά, αποτελεσματικά και,
κυρίως, να ανταποκρίνονται στις ανάγκες όλων
των ενδιαφερομένων: Καθηγητές
επαγγελματικής εκπαίδευσης και κατάρτισης,
εταιρικό προσωπικό, διοίκηση Κολλεγίων και
εργοδότες. Πιστεύουμε ότι υπάρχουν τρεις
κρίσιμες πτυχές που πρέπει να εξεταστούν
κατά την ανάπτυξη μιας στρατηγικής
επαγγελματικής ανάπτυξης: εξατομίκευση,
αρθρωματοποίηση και ψηφιοποίηση.
Ωστόσο, πριν από την εφαρμογή

οποιασδήποτε αλλαγής στις διαδικασίες
ανάπτυξης του προσωπικού, πρέπει να ληφθεί
δεόντως υπόψη ο αντίκτυπος των αλλαγών
αυτών στην ευημερία του προσωπικού. Οι
αλλαγές στον εργασιακό βίο αναφέρονται
συχνά ως βασική πηγή άγχους και στρες,
οπότε οι οργανισμοί πρέπει να εκπληρώσουν
το καθήκον τους να φροντίζουν τους
υπαλλήλους τους και να διασφαλίσουν ότι η
υποστήριξη για την ψυχική ευημερία είναι
διαθέσιμη και αποτελεσματική σε περιόδους
αλλαγών. Οι στρατηγικές ανάπτυξης του
προσωπικού και οι στρατηγικές ευημερίας θα
πρέπει να λειτουργούν ταυτόχρονα και να
διασταυρώνονται, όπου χρειάζεται.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  



Φ Ι Λ Ί Ε Σ  Γ Ι Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Κ Ή  Ψ Η Φ Ι Α Κ Ή  Έ Ν Τ Α Ξ Η
9

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #2.

Το TEC είναι ένα από τα μεγαλύτερα
επαγγελματικά κολέγια στη Δανία και
βρίσκεται σε 6 πανεπιστημιουπόλεις στην
ευρύτερη περιοχή της Κοπεγχάγης. Το TEC
προσφέρει 20 προγράμματα επαγγελματικής
εκπαίδευσης και κατάρτισης, 3 τεχνικές
εξετάσεις ανώτερης δευτεροβάθμιας
εκπαίδευσης και πολυάριθμα προγράμματα
κατάρτισης ενηλίκων. Διαθέτουμε επίσης τη
10η τάξη σε διάφορες εκδοχές, όπως μια
γέφυρα μεταξύ του δημοτικού σχολείου και
της εκπαίδευσης νέων και το EUX, το οποίο
είναι ένα μείγμα παραδοσιακής
επαγγελματικής εκπαίδευσης και γυμνασίου
ανώτερης δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης.
Αριθμός σπουδαστών: Αριθμός σπουδαστών:
25.000 εκ των οποίων οι 4.500 υπολογίζονται
ως μαθητές πλήρους φοίτησης. Προσωπικό:
775. Το TEC είναι ένα πολυπολιτισμικό
επαγγελματικό κολλέγιο, περίπου το 20 % των
σπουδαστών μας έχουν άλλη εθνοτική
καταγωγή από τη δανική. Οι σπουδαστές μας
προέρχονται από όλη τη Δανία σε ορισμένες
από τις επαγγελματικές μας ειδικότητες και
από την ευρύτερη Κοπεγχάγη στα περισσότερα
εκπαιδευτικά προγράμματα.

Η ξαφνική ανάγκη της διαδικτυακής και
ψηφιακής διδασκαλίας για τους
εκπαιδευτικούς επαγγελματικής εκπαίδευσης
και κατάρτισης σε διάφορα επαγγέλματα τον

Μάρτιο του 2019, ως επιστέγασμα των ήδη
υπαρχουσών αυξημένων αναγκών
ψηφιοποίησης στον τομέα της επαγγελματικής
εκπαίδευσης και κατάρτισης, απαιτούσε
κεντρική οργανωτική υποστήριξη. Οι Δανοί
καθηγητές επαγγελματικής εκπαίδευσης και
κατάρτισης, οι οποίοι διδάσκουν σε
αντικείμενα επαγγελματικής εκπαίδευσης και
κατάρτισης όπως ηλεκτρολόγοι, ορθοπεδικοί ή
ελαιοχρωματιστές σπιτιών, έχουν όλοι ένα
ιστορικό ως τεχνίτες οι ίδιοι με παιδαγωγικό
δίπλωμα που αποκτήθηκε μετά την
οριστικοποίηση της θέσης τους στο TEC. Το
ηλικιακό φάσμα είναι ευρύ και αρκετοί
ηλικιωμένοι εκπαιδευτικοί γύρω στα 60 έτη
ζήτησαν ψηφιακά εργαλεία υποστήριξης.

Έχετε κατά νου ότι η επαγγελματική
εκπαίδευση και κατάρτιση ορίζεται συνήθως
από πολλή πρακτική μάθηση και πρακτική
εξάσκηση. Σε άλλα προγράμματα όπως η
αυτοματοποίηση και η ρομποτική καθώς και η
αυτοματοποιημένη συγκόλληση είναι αρκετά
εξελιγμένα.

Από παιδαγωγικής άποψης, το διδακτικό
προσωπικό πρέπει να υιοθετήσει
διαφορετικούς τύπους μαθησιακών στυλ
μεταξύ των μαθητών/μαθητευόμενων,
συμπεριλαμβανομένης της ανάπτυξης των
ικανοτήτων οπτικού γραμματισμού.

Τεχνική Εκπαίδευση 
Κοπεγχάγης (TEC) 
Υποστήριξη του 
διδακτικού 
προσωπικού και των 
σπουδαστών  

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

https://www.tec.dk/
https://www.tec.dk/
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Η διαδικτυακή πανεπιστημιούπολη και η
εργαλειοθήκη πληροφορικής μείωσαν το
"τεχνολογικό άγχος" μεταξύ του διδακτικού
προσωπικού και άνοιξαν ένα χώρο για
συζήτηση της ψηφιοποίησης με διδακτικό
τρόπο. Εντοπίζονται οι τομείς των
εκπαιδευτικών αναγκών, χαρτογραφούνται
τρόποι μείωσης του φόρτου εργασίας και
τοπικά στο TEC, η εσωτερική μας τυποποίηση
για τα ψηφιακά εργαλεία έχει δείξει ότι
υποστηρίζει και κάνει "ειρήνη" για τα λιγότερο
ενδιαφερόμενα και προχωρημένα
ψηφιοποιημένα μέλη του προσωπικού. Όλοι
γνωρίζουν ότι όταν χρησιμοποιείτε λογισμικό

από την εργαλειοθήκη, αυτό θα είναι πάντα
ενημερωμένο και θα υποστηρίζεται κεντρικά,
γεγονός που καθιστά τη χρήση αξιόπιστη.

Στο πιο απαιτητικό τμήμα, όπου η
ψηφιοποίηση τρέχει με υψηλούς ρυθμούς, το
TEC συμμετέχει ως εταίρος σε ένα εθνικό
δίκτυο κέντρων γνώσης για τη βιομηχανία 4.0,
όπου μοιράζονται και συζητούνται νέες
γνώσεις και διδακτικό υλικό.
Σύνδεσμος για περαιτέρω πόρους:

Σε ένα "καθαρότερο" επίπεδο ψηφιακής
ευεξίας, η TEC πραγματοποίησε μια πιλοτική
δοκιμή για την κοινή χρήση ενός ψηφιακού
εργαλείου, ως πιλοτική δοκιμή μεταξύ μιας
ομάδας εργαζομένων, οι οποίοι εγγράφηκαν
στον πρεσβευτή υγείας και ασφάλειας στην
εργασία. Επρόκειτο για ένα γενικό εργαλείο
που αποσκοπούσε στη μείωση του άγχους
στον χώρο εργασίας. Περιελάμβανε διαφόρων
ειδών ασκήσεις ενσυνειδητότητας, αλλά
δεδομένου ότι το εργαλείο τοποθετούσε
έμμεσα την ευθύνη σε ατομικό επίπεδο, χωρίς
να αντιμετωπίζει τις προκλήσεις ως αμοιβαίο
καθήκον για την TEC ως οργανισμό, δεν ήταν
δημοφιλές και αποχώρησε.

Το TEC δημιούργησε μια ψηφιακή γραμματεία,
η οποία είναι ένα κέντρο ψηφιακής
υποστήριξης για το διδακτικό προσωπικό κατά
κύριο λόγο, αλλά και για τη συνολική ψηφιακή
στρατηγική, συμπεριλαμβανομένης όλης της
διοίκησης και της τεκμηρίωσης.
Μια πανεπιστημιούπολη πληροφορικής έγινε

στο OLP με έμφαση στην εισαγωγή ψηφιακών
εργαλείων, εξηγώντας την αξία και τη χρήση
τους και εστιάζοντας στις ανάγκες των
εκπαιδευτικών και των μαθητών, τόσο για να
εξασφαλιστεί το υψηλότερο επίπεδο μάθησης
για τους μαθητές όσο και μια εργαλειοθήκη
για τους εκπαιδευτικούς,
συμπεριλαμβανομένου του λογισμικού για
διαδικτυακές διασκέψεις. Αυτή η
εργαλειοθήκη αξιολογείται συνεχώς από τους
χρήστες και νέα εργαλεία προστίθενται
τακτικά. Μερικά από αυτά έμειναν πίσω.

Σε πιο πρακτικό επίπεδο, ο αυξημένος χρόνος
που περνούν πίσω από μια οθόνη
"αμβλύνεται" με την πρόσβαση σε μασάζ κατά
τη διάρκεια του ωραρίου εργασίας, τη δωρεάν
συστηματική καθοδήγηση από
εργοθεραπευτές (εργοθεραπεία) και τα
δωρεάν γυαλιά "υπολογιστή". Ένα βασικό
εργαλείο ψηφιακής ισορροπίας για τους
φοιτητές, είναι φυσικά η ψηφιακή τσάντα
πλάτης.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  

https://videnscenterportalen.dk/arn/om-videncenteret/#:~:text=Videnscenteret%20har%20til%20form%C3%A5l%20at,for%20erhvervsskoler%2C%20virksomheder%20og%20grundskoler
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #3.

Στο Esedu αποφασίσαμε να παρέχουμε το 20
% της διδασκαλίας μας ψηφιακά ήδη από το
2016. Κατά τη διάρκεια της πανδημίας,
ωστόσο, παρατηρήσαμε ότι η ευημερία των
εκπαιδευτικών πρέπει να επικεντρωθεί
περισσότερο, καθώς ο χρόνος που περνούν
μπροστά στον προσωπικό υπολογιστή έχει
αυξηθεί σημαντικά.

Πραγματοποιήσαμε έρευνα τον Σεπτέμβριο
του 2020 και τώρα τον Μάρτιο του 2022
σχετικά με την ευημερία των μελών του
προσωπικού μας. Το 2020 εισαγάγαμε το
μοντέλο για την πρόληψη της επαγγελματικής
εξουθένωσης και την αύξηση της
αποτελεσματικότητας της εργασίας. (Το
μοντέλο στο συνημμένο 1 στα φινλανδικά

Η ιδέα ήταν να αυξηθεί ο διάλογος μεταξύ των
προϊσταμένων και των μελών της ομάδας τους
και να συζητείται πάντα αν εντοπίζονται τα
σημάδια επαγγελματικής εξουθένωσης
(κυνισμός, μειωμένη επαγγελματική
αυτοεκτίμηση, χρόνια κόπωση). Όλοι οι
προϊστάμενοι έχουν επίσης τη βοήθεια του
ιδρύματος επαγγελματικής υγείας για να
χειριστούν τις καταστάσεις, εάν χρειαστεί.

Ωστόσο, η επανειλημμένη έρευνα δείχνει ότι ο
κυνισμός μεταξύ των εκπαιδευτικών έχει
αυξηθεί καθώς συνεχίζεται η πανδημία και
λόγω των απαιτήσεων υποβολής εκθέσεων,
που δίνει το εθνικό συμβούλιο εκπαίδευσης
στους παρόχους ΕΕΚ. Στα ακόλουθα
διαγράμματα φαίνεται η αρνητική εξέλιξη.

Σχολείο ESEDU, 
Φινλανδία  

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

https://esedu.fi/
https://esedu.fi/
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΤΟ ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΌ ΠΟΛΥΘΈΣΙΟ ΈΡΓΟ ΣΧΕΔΙΆΖΕΤΑΙ ΤΏΡΑ ΑΚΟΛΟΥΘΏΝΤΑΣ ΜΙΑ ΔΙΤΤΉ ΠΟΡΕΊΑ:
ΌΛΕΣ ΟΙ ΕΡΓΑΣΊΕΣ ΤΑΞΙΝΟΜΟΎΝΤΑΙ ΣΕ ΤΈΣΣΕΡΙΣ ΚΑΤΗΓΟΡΊΕΣ

1. Εργασίες που σχετίζονται με το μαθησιακό
περιβάλλον

2. Εργασίες που σχετίζονται με τις
εγκαταστάσεις

3. Διδασκαλία και καθοδήγηση
4. Διοικητικές εργασίες

Τώρα, έχουμε ξεκινήσει ένα σχέδιο διάρκειας
1,5 έτους για να αυξήσουμε την ανεξαρτησία
και την αυτοδυναμία των ομάδων μας και την
ικανότητα να αυξήσουμε την αυτοδυναμία για
όλους τους προϊσταμένους. Ωστόσο,
ταυτόχρονα πρέπει να εξισορροπήσουμε την
on-line και off-line εργασία μεταξύ των
ομάδων για να επανακτήσουμε την
κοινοκτημοσύνη που υποστηρίζει καλύτερα

την ευημερία των εργαζομένων και των
προϊσταμένων τους. Η εργασία με
ηλεκτρονικές συσκευές πρέπει επίσης να
ισορροπεί κατά τη διάρκεια της εργάσιμης
εβδομάδας και κάθε εργάσιμης ημέρας. Για το
σκοπό αυτό, είχαμε πολύ καλές συμβουλές
από το ίδρυμα επαγγελματικής υγείας.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  

• https://esedu.fi/ajankohtaista/kotihoidon-tyontekijoiden-hyvinvointi-parani-vetovoimainen-
kotihoito-hankkeen-aikana/ 

• https://esedu.fi/tietoa-meista/hankkeet/digisti-parempi/  
• https://esedu.fi/tietoa-meista/hankkeet/itseohjautuvuutta-ja-hyvinvointia-tyohon/
• https://esedu.fi/tietoa-meista/pedagoginen-ohjelma/pedagoginen-kehittaminen/

https://esedu.fi/ajankohtaista/kotihoidon-tyontekijoiden-hyvinvointi-parani-vetovoimainen-kotihoito-hankkeen-aikana/
https://esedu.fi/ajankohtaista/kotihoidon-tyontekijoiden-hyvinvointi-parani-vetovoimainen-kotihoito-hankkeen-aikana/
https://esedu.fi/tietoa-meista/hankkeet/digisti-parempi/
https://esedu.fi/tietoa-meista/hankkeet/itseohjautuvuutta-ja-hyvinvointia-tyohon/
https://esedu.fi/tietoa-meista/pedagoginen-ohjelma/pedagoginen-kehittaminen/
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #4.

Soltau- προοπτικές από δύο 
εκπαιδευτικούς ΕΕΚ  

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

Η λύση που σχεδιάστηκε ήταν να περιοριστούν
οι ώρες εργασίας σε συγκεκριμένα χρονικά
διαστήματα την ημέρα και να ενημερωθούν οι
μαθητές ότι οι ερωτήσεις που θα στέλνονταν
μετά τις ώρες αυτές θα απαντούνταν την
επόμενη ημέρα ή την ερχόμενη Δευτέρα.Για
να είναι δυνατός ο έλεγχος των υποβληθέντων
εργασιών μέσα σε αυτές τις περιορισμένες
ώρες εργασίας ήταν απαραίτητο να δοθούν
εργασίες που ήταν μικρότερες, ώστε να είναι
δυνατό να οριστούν οι προθεσμίες για τις
υποβολές είτε την ίδια ημέρα πριν από τη λήξη
του αντίστοιχου μαθήματος είτε να
ενημερωθούν οι μαθητές ότι δεν θα
διορθωθούν όλες οι υποβολές αλλά θα
συζητηθούν οι εργασίες χρησιμοποιώντας μία

ή δύο υποβολές ως παραδείγματα. βασικοί
συντελεστές (συνάδελφοι, διευθυντής και
ηγετική ομάδα που ενεργούσαν με πολύ
"προσγειωμένο" τρόπο) και υπήρχε μεγάλη
ελευθερία για εμάς να δημιουργήσουμε τον
δικό μας τρόπο εργασίας που έκανε τη ζωή μας
ευκολότερη. Τα τεχνικά προβλήματα με το
υλικό ή το λογισμικό επιλύονταν στο μέτρο του
δυνατού πολύ γρήγορα (όχι από την
κυβέρνηση, αλλά εσωτερικά). Η απόφαση να
επιμείνουμε στην απόφαση να εργαστούμε με
ομάδες ήταν πολύ καλή για να αποφύγουμε
περισσότερο ψηφιακό άγχος για όλους και
οργανώθηκαν εσωτερικές ψηφιακές
προσφορές διδασκαλίας.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  

Ως εκπαιδευτικός είναι πάντα δύσκολο να
βρεις ισορροπία μεταξύ εργασίας και χρόνου
για ψυχαγωγία, επειδή δεν έχεις σταθερό
ωράριο εργασίας, όπως συμβαίνει σε μια
δουλειά 9 με 5. Ωστόσο, κατά τη διάρκεια της
πανδημίας, συμπεριλαμβανομένου του
κλειδώματος, έγινε ακόμη πιο δύσκολο επειδή
έπρεπε να διδάξει κανείς από το σπίτι
χρησιμοποιώντας ψηφιακές συσκευές και
λογισμικό. Κατά συνέπεια, οι εργασίες στις
οποίες είχαν εργαστεί οι μαθητές συχνά
ανέβαιναν για να τις ελέγξει ο καθηγητής
αργότερα από ό,τι κατά τη διάρκεια του ίδιου
του μαθήματος. Η κατάσταση είχε ως
αποτέλεσμα, επομένως, πρόσθετο φόρτο
εργασίας και μαθητές που έστελναν μηνύματα
στον καθηγητή τα Σαββατοκύριακα ή τη νύχτα
για να κάνουν ερωτήσεις σχετικά με τις
εργασίες που είχαν δοθεί.

Ήμασταν ήδη εξοικειωμένοι με ορισμένα
ψηφιακά εργαλεία, όπως το Microsoft Teams,
αλλά η προετοιμασία ως εκπαιδευτικός
έπρεπε να αλλάξει πολλά, καθώς οι τρόποι
διδασκαλίας μιας τάξης είναι τόσο
διαφορετικοί. Κάποιοι μαθητές επηρεάστηκαν

από τις αλλαγές καθώς κάποιοι μαθητές
ζούσαν σε περιοχές χωρίς πρόσβαση στο
διαδίκτυο, δεν είχαν τάμπλετ για να εργαστούν
σε νέες συνθήκες. Ο φόρτος εργασίας ήταν
επίσης μεγαλύτερος, καθώς έπρεπε να
διορθώνετε κάθε απάντηση των μαθητών για
να τους δίνετε ανατροφοδότηση.

Νομίζω ότι το μεγαλύτερο πρόβλημα ήταν εν
μέρει η έλλειψη τεχνικών δεξιοτήτων στην
οργάνωση της μάθησης. Η ψηφιακή
ευημερία/ευημερία των εργαζομένων δεν
ήταν καθόλου σημαντική στην αρχή. Το
σχολείο έπρεπε να οργανωθεί με κάποιο
τρόπο, καθώς η Γερμανία δεν ήταν
προετοιμασμένη να διδάξει ψηφιακά. Στις
υβριδικές τάξεις προέκυπταν νέα προβλήματα.
Το τεχνικό, ο φόρτος εργασίας και ο χρόνος
που έχανες για να προετοιμάσεις τα πάντα
πριν ξεκινήσεις τη διδασκαλία. Τα περιεχόμενα
των γενικών σχεδίων κάθε μαθήματος δεν
άλλαζαν στην αρχή, αυτό είχε ως αποτέλεσμα
ένα είδος πίεσης. Πάρα πολλές πληροφορίες
από όλες τις πλευρές που έπρεπε να
διαβαστούν κ.λπ... δημιούργησαν ένα
ψηφιακό άγχος
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Η λύση οδήγησε σε λιγότερο εργασιακό άγχος,
επειδή ο εκπαιδευτικός είχε περισσότερο
χρόνο για την προετοιμασία του μαθήματος
και, λόγω του περιορισμένου ωραρίου
εργασίας, ο εκπαιδευτικός μπορούσε να
απολαμβάνει περισσότερο τον ελεύθερο
χρόνο του, περνώντας τον με την οικογένειά
του ή κάνοντας γυμναστική, χωρίς να
σκέφτεται πάντα πότε θα απαντήσει στις
ερωτήσεις των μαθητών ή πώς θα μπορέσει να
διορθώσει εγκαίρως όλες τις υποβολές.

• Ένα περισσότερο ή λιγότερο καλό τεχνικό 
περιβάλλον εργασίας βελτίωσε την 
ψηφιακή εργασία 

• Για την ευημερία των εργαζομένων, για να 
είμαι ειλικρινής, προσφέρθηκαν μικρά 
πράγματα.

• Εσωτερικά ψηφιακά μαθήματα για τη 
μείωση του technostress

• Έρχονται λιγότερες πληροφορίες και είναι 
κεντρικά αποθηκευμένες, γεγονός που 
διευκολύνει τη διαδικασία.
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #5.

• Το 53% των εργοδοτών πρόσθεσε 
προγράμματα ψυχικής υγείας για να 
αντιμετωπίσει τις ανησυχίες του COVID-19

• 44% των εργοδοτών πρόσθεσαν ή αύξησαν 
τα προγράμματα ευεξίας

• 79% των εργοδοτών ανέφεραν συμμετοχή 
στα συνταξιοδοτικά τους προγράμματα

ΟΙ ΕΡΓΟΔΌΤΕΣ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΟΥΝ 
ΑΥΞΑΝΌΜΕΝΕΣ ΠΡΟΚΛΉΣΕΙΣ ΣΤΗ ΣΗΜΕΡΙΝΉ 
ΑΓΟΡΆ ΕΡΓΑΣΊΑΣ ΜΕ ΕΠΊΚΕΝΤΡΟ ΤΟΝ 
ΕΡΓΑΖΌΜΕΝΟ.
Καθώς το εργατικό δυναμικό των ΗΠΑ αρχίζει
να επιστρέφει στο γραφείο, οι εργοδότες
βρίσκονται αντιμέτωποι με μια μεγάλη
πρόκληση: πώς να υποστηρίξουν τους
εργαζομένους σε ένα ριζικά αλλαγμένο
εργασιακό περιβάλλον. Η πανδημία είχε
βαθιές επιπτώσεις στους εργαζόμενους. Τον
Μάρτιο του 2020, πολλοί πέρασαν από την
εργασία από το γραφείο στην εργασία από το
σπίτι και, ως αποτέλεσμα, οι προτεραιότητες
και οι εργασιακές προτιμήσεις των
εργαζομένων έχουν αλλάξει.

Τα υψηλά ποσοστά επαγγελματικής
εξουθένωσης, το αυξημένο ενδιαφέρον για
ευέλικτα ωράρια και απομακρυσμένη εργασία
και η ανανεωμένη εστίαση στην πολυμορφία
και την ενσωμάτωση (D&I) ασκούν αυξημένη
πίεση στους εργοδότες να αντιμετωπίσουν
αυτές τις προτεραιότητες. Για να προστεθούν
σε αυτές τις προκλήσεις, οι στατιστικές του
Υπουργείου Εργασίας δείχνουν ότι οι
εργαζόμενοι αναζητούν νέες θέσεις εργασίας

επαναπροσδιορίσουν τον τρόπο με τον οποίο
τα οφέλη και οι ανταμοιβές μπορούν να τους
βοηθήσουν να επιτύχουν τους στόχους
πρόσληψης και διατήρησης.

ΟΙ ΕΡΓΟΔΌΤΕΣ ΑΝΑΓΝΩΡΊΖΟΥΝ ΤΙΣ 
ΠΡΟΚΛΉΣΕΙΣ ΠΟΥ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΟΥΝ ΌΣΟΝ 
ΑΦΟΡΆ ΤΙΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΈΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΑΝΘΡΏΠΟΥΣ ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΠΌΚΤΗΣΗ ΤΑΛΈΝΤΩΝ.
Οι εργοδότες ανέφεραν την ποικιλομορφία και
την ενσωμάτωση (D&I), τις παροχές και τα
προνόμια και την ευελιξία εργασίας/ζωής ως
τους κορυφαίους τομείς εστίασης της
στρατηγικής τους για τα ταλέντα. Αν και
παρόμοια με το 2020, η D&I έγινε ο κορυφαίος
τομέας εστίασης το 2021 και η ευελιξία
εργασίας/ζωής μπήκε στην πρώτη τριάδα -
αντικατοπτρίζοντας τις βασικές εκτιμήσεις των
εργαζομένων κατά την επιλογή εργοδότη.

Σχεδόν ένας στους πέντε (19%) εργαζόμενους
που απάντησαν στην έρευνα της PwC για την
οικονομική ευημερία των εργαζομένων
δήλωσαν ότι "η ευελιξία ή/και οι επιλογές
εργασίας-ζωής" έχουν τον μεγαλύτερο
αντίκτυπο στην ικανοποίησή τους στην
εργασία, αλλά οι εργοδότες συνεχίζουν να
αγωνίζονται για το πώς να αντιμετωπίσουν την
ευελιξία εργασίας/ζωής και την επιστροφή στο
γραφείο με τρόπους που μπορούν να
περιορίσουν τον κύκλο εργασιών των
εργαζομένων. Οι εργοδότες πρέπει να
αντιμετωπίσουν την ευελιξία μέσω παροχών ή
πολιτικών εργασίας που υποστηρίζουν
καλύτερα τους εργαζόμενους στη διαχείριση

Έρευνα της PwC για 
την οικονομική 
ευημερία των 
εργαζομένων

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ 

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

https://www.pwc.com/us/en/services/consulting/business-transformation/library/touchstone-survey.html
https://www.pwc.com/us/en/services/consulting/business-transformation/library/touchstone-survey.html
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ΟΙ ΕΡΓΟΔΌΤΕΣ ΠΡΌΣΘΕΣΑΝ ΟΡΙΣΜΈΝΑ 
ΟΦΈΛΗ ΩΣ ΑΠΟΤΈΛΕΣΜΑ ΤΗΣ ΠΑΝΔΗΜΊΑΣ, 
ΑΛΛΆ ΘΑ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΕΠΑΝΑΠΡΟΣΔΙΟΡΊΣΟΥΝ 
ΤΟΝ ΤΡΌΠΟ ΜΕ ΤΟΝ ΟΠΟΊΟ ΟΙ ΑΝΤΑΜΟΙΒΈΣ 
ΜΠΟΡΟΎΝ ΝΑ ΒΟΗΘΉΣΟΥΝ ΝΑ ΚΕΡΔΗΘΕΊ Ο 
ΠΌΛΕΜΟΣ ΓΙΑ ΤΑ ΤΑΛΈΝΤΑ: 
Όταν ρωτήθηκαν ποιες παροχές προσέθεσαν ή
αφαίρεσαν υπό το πρίσμα του COVID-19, οι
περισσότεροι εργοδότες δήλωσαν ότι
προσέθεσαν ευέλικτες ρυθμίσεις εργασίας
(91%) και προγράμματα ψυχικής υγείας (53%).
Οι απαντήσεις αυτές δεν αποτέλεσαν έκπληξη,
δεδομένου ότι πολλοί εργαζόμενοι συνεχίζουν
να εργάζονται εξ αποστάσεως και η ψυχική
υγεία παραμένει προτεραιότητα για τους
εργοδότες, τους εργαζόμενους και τις
οικογένειές τους. Επιπλέον, το 44% των
εργοδοτών προσέθεσε ή αύξησε τον ελεύθερο
χρόνο (PTO ή/και χρόνο ασθενείας) και τα

προγράμματα ευεξίας, τονίζοντας τη σημασία
αυτών των παροχών, ιδίως υπό το πρίσμα της
πανδημίας.

ΤΟ ΚΌΣΤΟΣ ΠΑΡΑΜΈΝΕΙ ΣΤΗΝ ΚΟΡΥΦΉ ΤΟΥ 
ΜΥΑΛΟΎ ΤΩΝ ΕΡΓΟΔΟΤΏΝ ΚΑΘΏΣ 
ΕΞΕΤΆΖΟΥΝ ΤΗΝ ΕΝΊΣΧΥΣΗ ΤΩΝ ΠΑΡΟΧΏΝ.
Η έκθεση Behind the Numbers της PwC
προβλέπει ότι η τάση του κόστους
υγειονομικής περίθαλψης το 2022 θα είναι
6,5%. Αυτό θα προκύψει από την αυξημένη
χρήση ως αποτέλεσμα της αναβαλλόμενης
περίθαλψης και της πρόσθετης χρήσης
υπηρεσιών ψυχικής υγείας και κατάχρησης
ουσιών, σε συνδυασμό με την επιδείνωση της
υγείας του πληθυσμού. Αυτοί οι δυνητικοί
παράγοντες διόγκωσης του κόστους θα
επηρεάσουν άμεσα το κόστος των εργοδοτών.

Καθώς οι εργοδότες κοιτάζουν προς το μέλλον,
η βασική τους εστίαση πρέπει να είναι η
κατανόηση των αναγκών και των προτιμήσεων
των εργαζομένων. Για την αντιμετώπιση της
Δ&Ι, οι περισσότεροι εργοδότες (85%)
δήλωσαν ότι αξιολογούν -ή έχουν αξιολογήσει
κατά το προηγούμενο έτος- τις πολιτικές και τα
προγράμματά τους για να αναζητήσουν
προκατάληψη και γλώσσα χωρίς
αποκλεισμούς. Ωστόσο, αυτό μπορεί να μην
είναι αρκετό για να βοηθήσει τους εργοδότες
να προσελκύσουν διαφορετικούς υποψηφίους
και εργαζόμενους, γεγονός που αποτελεί
κορυφαία πρόκληση για τις στρατηγικές των
εργοδοτών για τους ανθρώπους.

ΕΔΏ ΠΑΡΑΤΊΘΕΝΤΑΙ ΟΙ ΠΈΝΤΕ ΚΟΡΥΦΑΊΟΙ 
ΤΟΜΕΊΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΈΛΚΥΣΗ ΚΑΙ ΤΗ 
ΔΙΑΤΉΡΗΣΗ ΤΑΛΈΝΤΩΝ: 
• Διαφορετικότητα και ένταξη 
• Παροχές και προνόμια 
• Ευελιξία εργασίας/ζωής 
• Εταιρική κουλτούρα 
• Ευκαιρίες κατάρτισης, μάθησης, ανάπτυξης, 

καθοδήγησης 

Για να διαχειριστούν τις αυξανόμενες ιατρικές
δαπάνες, οι εργοδότες θα πρέπει να
εξετάσουν την εφαρμογή στρατηγικών που
μπορούν να έχουν μακροπρόθεσμες
επιπτώσεις, όπως η απευθείας ανάθεση
συμβάσεων, τα δίκτυα βάσει επιδόσεων ή ο

σχεδιασμός βάσει αξίας.
Παρά κάποιες καθιερωμένες πρωτοβουλίες,
όπως οι ευέλικτες ρυθμίσεις εργασίας, πολλοί
εργοδότες δεν έκαναν αλλαγές στα σχέδια των
προγραμμάτων, στις εισφορές των
εργαζομένων ή στα προγράμματα οικονομικής
ευεξίας. Οι εργοδότες προέβησαν επίσης σε
λίγες αλλαγές στις αμοιβές με βάση τις
τοποθεσίες του γραφείου στο σπίτι (7%). Αυτό
θα μπορούσε να είναι το αποτέλεσμα του ότι
οι εργοδότες έπρεπε να διαχειριστούν άλλες
προτεραιότητες ή θα μπορούσε να
σηματοδοτήσει την απροθυμία τους να
προβούν σε σημαντικές αλλαγές σε μια
περίοδο αβεβαιότητας.

Η ευεξία εξακολουθεί να έχει προτεραιότητα
στη σωματική υγεία, αλλά υπάρχει μια στροφή
προς μια πιο ολιστική θεώρηση της ευημερίας
που έχει ως αποτέλεσμα οι εργοδότες να
επεκτείνουν τα προγράμματά τους.

ΠΡΟΓΡΆΜΜΑΤΑ ΕΥΕΞΊΑΣ ΠΟΥ ΚΑΤΈΧΟΥΝ ΤΗΝ 
ΥΨΗΛΌΤΕΡΗ ΘΈΣΗ ΜΕΤΑΞΎ ΤΩΝ ΕΡΓΟΔΟΤΏΝ: 
• Μείωση της παρουσίας 

(ασθένεια/αναπηρία/διανοητική απόσπαση 
προσοχής) - 70%

• Ενίσχυση της συνολικής κουλτούρας - 63%
• Βελτίωση της απόδοσης και της 

παραγωγικότητας - 56%
• Βελτίωση της υγείας των εργαζομένων -

54% 

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΤΙ ΕΊΔΟΥΣ ΑΠΟΤΕΛΈΣΜΑΤΑ ΕΊΧΑΝ ΟΙ ΔΡΆΣΕΙΣ 
ΚΑΙ ΠΏΣ ΒΕΛΤΊΩΣΑΝ ΤΗΝ ΕΥΗΜΕΡΊΑ ΤΩΝ 
ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ/ ΜΕΊΩΣΑΝ ΤΟ TECHNOSTRESS 
Κ.ΛΠ.

Καθώς οι εργοδότες κοιτάζουν προς το μέλλον,
θα πρέπει να επικεντρωθούν κυρίως σε
θέματα παροχών και αποζημιώσεων, καθώς οι
εργαζόμενοι συνεχίζουν να εξετάζουν το
ενδεχόμενο απομακρυσμένης εργασίας ή
ευέλικτων ρυθμίσεων εργασίας. Η κατανόηση
των αναγκών και των προτιμήσεων των
εργαζομένων θα βοηθήσει τους εργοδότες να
κάνουν επενδύσεις που μπορούν να επιτύχουν
καλύτερη ισορροπία μεταξύ παροχών,
αποζημίωσης και ευελιξίας (συνολικές

ανταμοιβές), επιτρέποντάς τους να
υποστηρίξουν τους εργαζομένους και να
προσελκύσουν ταλέντα σε ένα νέο εργασιακό
περιβάλλον.

Με το κόστος να συνεχίζει να αυξάνεται, οι
εργοδότες θα πρέπει να συνεχίσουν να
αξιολογούν στρατηγικές για τον περιορισμό
των ετήσιων αυξήσεων. Η εστίαση στις
ευκαιρίες για μακροπρόθεσμο έλεγχο του
κόστους -τόσο για ιατρικές όσο και για
φαρμακευτικές δαπάνες- μπορεί να δώσει
περιθώριο στους εργοδότες να επενδύσουν σε
παροχές που έχουν νόημα για τους
εργαζόμενους.
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #6.

SAP- Εξασφάλιση της 
ψυχικής ευεξίας των 
εργαζομένων για την 
οργανωτική επιτυχία

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ 

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

Η SAP είναι ένας πολυεθνικός οργανισμός
λογισμικού, ο οποίος προσφέρει
επιχειρηματικές λύσεις για τη διαχείριση των
επιχειρηματικών δραστηριοτήτων και των
σχέσεων με τους πελάτες. Δραστηριοποιείται
σε περισσότερες από 180 χώρες και έχει πάνω
από 4000 πελάτες. Αναγνωρίζοντας ότι η
ευημερία των εργαζομένων θα αποτελούσε
βασικό παράγοντα της οργανωτικής τους
επιτυχίας, η SAP θεώρησε ότι έπρεπε να
αλλάξει τον τρόπο με τον οποίο ο οργανισμός
και οι εργαζόμενοι αντιμετώπιζαν την ψυχική
υγεία, να αφαιρέσει τα στίγματα που
συνδέονται με την ψυχική ευεξία και να
δημιουργήσει ένα σύστημα υποστήριξης για
τους εργαζομένους της.
Η SAP θεώρησε ότι έπρεπε να δεσμευτεί για
την υγεία και την ποιότητα ζωής των
εργαζομένων της και να δημιουργήσει
τρόπους σχεδιασμού και μέτρησης.

https://www.sap.com/uk/index.html?url_id=auto_hp_redirect_uk
https://www.sap.com/uk/index.html?url_id=auto_hp_redirect_uk


Φ Ι Λ Ί Ε Σ  Γ Ι Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Κ Ή  Ψ Η Φ Ι Α Κ Ή  Έ Ν Τ Α Ξ Η
19

ΆΡΣΗ ΤΟΥ ΣΤΊΓΜΑΤΟΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΒΆΛΛΕΙ ΤΗΝ 
ΨΥΧΙΚΉ ΥΓΕΊΑ
Ένα από τα πρώτα πράγματα που έκανε η SAP
ήταν να δημιουργήσει ένα σύστημα που
συμβάλλει στην αντιμετώπιση του στίγματος
γύρω από την ψυχική υγεία. Αναγνώρισαν ότι
για να διασφαλίσουν ότι οι εργαζόμενοί τους
θα έχουν την καλύτερη δυνατή ψυχική ευεξία,
έπρεπε να εξαλείψουν το στίγμα γύρω από την
ψυχική υγεία στον χώρο εργασίας και να
διασφαλίσουν ότι οι εργαζόμενοί τους
μπορούν να συζητούν ελεύθερα θέματα γύρω
από το άγχος και την ψυχική ευεξία.

Καθώς οι εργαζόμενοι της SAP είναι κυρίως
μηχανικοί λογισμικού, ο οργανισμός
αναγνώρισε ότι η χρήση της τεχνολογίας όλη
την ημέρα μπορεί να έχει αρνητικές
παρενέργειες. Αναλογιζόμενη το γεγονός αυτό,
η SAP αποφάσισε να δημιουργήσει το
πρόγραμμα Mental Health First Aiders.

ΔΗΜΙΟΥΡΓΊΑ ΔΙΚΤΎΟΥ ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗΣ ΜΕ ΤΟ 
ΠΡΌΓΡΑΜΜΑ "ΠΡΏΤΟΙ ΒΟΗΘΟΊ ΨΥΧΙΚΉΣ 
ΥΓΕΊΑΣ":
Η SAP αναγνώρισε ότι οι ίδιοι οι υπάλληλοί της
θα μπορούσαν να αποτελέσουν ζωτικό μέρος
του δικτύου υποστήριξης της δικής τους
ευημερίας και της ευημερίας των συναδέλφων
τους, οπότε συνεργάστηκε με τους Mental
Health First Aiders. Η λύση αυτή περιελάμβανε
εθελοντές υπαλλήλους στους οποίους δόθηκε
η απαραίτητη εκπαίδευση ώστε να μπορούν
να ακούν και να κατανοούν τι τους έλεγαν οι
συνάδελφοί τους.

Εάν ένας εργαζόμενος αναγνωρίσει ότι
παλεύει με την ψυχική του υγεία, την ευεξία ή
τα επίπεδα άγχους, η ιδέα είναι ότι ο
εργαζόμενος μπορεί να απευθυνθεί σε
οποιονδήποτε από τους Πρώτους Βοηθούς
Ψυχικής Υγείας και να λάβει βοήθεια για το
εκάστοτε πρόβλημα.

ΧΡΉΣΗ ΤΗΣ ΨΗΦΙΑΚΉΣ ΤΕΧΝΟΛΟΓΊΑΣ ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΠΡΟΏΘΗΣΗ ΤΗΣ ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ ΤΩΝ 
ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ:
Η SAP έχει αναπτύξει διάφορες τεχνολογίες
ανθρώπινου δυναμικού που μπορούν να
προωθήσουν την ευημερία των εργαζομένων
και να τους επιτρέψουν να εργάζονται
καλύτερα. Οι έξυπνες λύσεις με βάση τα
δεδομένα επιτρέπουν στις ομάδες

ανθρώπινου δυναμικού να εντοπίζουν και να
αντιμετωπίζουν τα σωματικά προβλήματα των
εργαζομένων, όπως η εργονομική δυσφορία ή
η κόπωση, και τα ψυχοσυναισθηματικά
προβλήματα, όπως το αίσθημα υπερκόπωσης
ή το άγχος.

Παρομοίως, η SAP διαπίστωσε ότι η
τεχνολογία που φοριέται, η παιχνιδοποίηση
των στόχων και των ορόσημων ευεξίας και οι
εφαρμογές γυμναστικής και ευεξίας
επιτρέπουν υψηλά επίπεδα δέσμευσης με
ευεργετική τεχνολογία για την ψυχική ευεξία.

Η SAP διαθέτει επίσης ένα ιστολόγιο που
προωθεί επίσης την ευημερία των
εργαζομένων. Το ιστολόγιο "SAP Insights"
παρέχει πολύτιμες πληροφορίες τόσο για τους
εργαζόμενους όσο και για την εσωτερική
λειτουργία ανθρώπινου δυναμικού, αλλά είναι
επίσης διαθέσιμο και σε άτομα εκτός SAP, το
οποίο αναδεικνύει ευεργετικές συμβουλές και
κόλπα για άλλους επαγγελματίες του
ανθρώπινου δυναμικού που συμβάλλουν στην
προώθηση της ευημερίας των εργαζομένων.

ΆΛΛΑ ΜΈΤΡΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΎΞΗΣΗ ΤΗΣ 
ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ ΤΩΝ ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ:
Η SAP διαθέτει επίσης διάφορους άλλους
πόρους που μπορούν να αξιοποιήσουν οι
εργαζόμενοι όσον αφορά την υγεία τους. Μαζί
με τους πρώτους βοηθούς ψυχικής υγείας, η
SAP ενθαρρύνει επίσης τους εργαζομένους της
να χρησιμοποιούν το πρόγραμμα υποστήριξης
εργαζομένων (EAP). Ομοίως, η SAP έχει
καθιερώσει μαθήματα mindfulness που
μπορούν να παρακολουθηθούν εικονικά ως
ομάδα ή να βιώσουν μόνοι τους για να
βοηθήσουν στην ευημερία των εργαζομένων.

Η προσέγγιση της SAP μπορεί να θεωρηθεί ως
προσέγγιση "ολόκληρου του ατόμου". Η
εταιρεία καλλιεργεί μια υγιή εργασιακή
κουλτούρα μέσω εκστρατειών
ευαισθητοποίησης για την υγεία και την
ευημερία, ιστοριών επιτυχίας των
εργαζομένων και με την προβολή τοπικών
πρωτοβουλιών της SAP σε όλο τον κόσμο. Το
Δίκτυο Πρεσβευτών Υγείας της προσφέρει
υποστήριξη στην ευημερία των εργαζομένων
και μοιράζεται βέλτιστες πρακτικές εντός της
εταιρείας και καλύπτει το 90% του παγκόσμιου
εργατικού δυναμικού της.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΠΡΏΤΟΙ ΒΟΗΘΟΊ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ

Οι συμμετέχοντες στην εκπαίδευση MHFA
αποκτούν βασικές γνώσεις για τον εντοπισμό
πρώιμων συμπτωμάτων προβλημάτων
ψυχικής υγείας και ψυχολογικών κρίσεων. Για
παράδειγμα, κατάθλιψη, εξουθένωση,
αυτοκτονική τάση, άγχος, ψύχωση ή
κατάχρηση ουσιών. Μαθαίνουν πώς να
αντιμετωπίζουν την παρατήρησή τους με
σεβασμό, να ακούν ανοιχτά και με
ενσυναίσθηση και να επικοινωνούν με το
επηρεαζόμενο άτομο και να το κατευθύνουν
προς την επαγγελματική υποστήριξη.

Οι Πρώτοι Βοηθοί Ψυχικής Υγείας ακολουθούν
επίσης μια καθορισμένη δομή όταν βοηθούν
τους υπαλλήλους τους, η οποία ονομάζεται
ROGER. Αυτό σημαίνει Αντιδρώντας, Ανοιχτή
και αμερόληπτη ακρόαση και επικοινωνία,
Παροχή γενικής υποστήριξης και
πληροφόρησης, Ενθάρρυνση κάποιου να
αναζητήσει επαγγελματική βοήθεια και
κινητοποίηση πόρων.

ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΕΥΗΜΕΡΊΑ ΤΩΝ
ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ ΩΣ ΒΑΣΙΚΉ ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΉ

ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΉ:

Η SAP αντιμετωπίζει την ευημερία των
εργαζομένων της ως βασική επιχειρηματική
στρατηγική. Η θεώρηση της ευημερίας των
εργαζομένων ως βασική επιχειρηματική
στρατηγική σημαίνει ότι η SAP την
αντιμετώπισε με διαφορετικό τρόπο από ό,τι
άλλοι οργανισμοί, οι οποίοι συνήθως
αντιμετωπίζουν την ευημερία των
εργαζομένων ως λειτουργία ανθρώπινων
πόρων.

Η στρατηγική αυτή θεωρήθηκε ως βασικός
παράγοντας επιτυχίας για τη SAP, ο οποίος
μπορεί να επανεξεταστεί, να μετρηθεί και να
βελτιωθεί, καθώς σημαίνει ότι τα κέρδη του
οργανισμού βελτιώνονται.

"Δεν προσποιούμαστε ότι η ευημερία των
εργαζομένων αφορά αποκλειστικά και μόνο
την ευτυχία και την υγεία των εργαζομένων.
Βοηθά τη SAP να γίνει μια πιο επιτυχημένη
εταιρεία. Το διασφαλίζουμε αυτό συνδέοντας
την κουλτούρα του εργασιακού μας χώρου και
τις επενδύσεις στην ευημερία των
εργαζομένων με την επιχειρηματική επιτυχία
και το κέρδος της SAP." - Dr. Natalie Lotzmann,
Global Head of Health & Well-Being
Management της SAP.

Για να μάθετε περισσότερα για τους Πρώτους Βοηθούς Ψυχικής Υγείας με SAP

Για να μάθετε περισσότερα σχετικά με τις αξίες της SAP για την ευημερία των εργαζομένων

SAP Employee Wellness Blog

Μελέτη περίπτωσης των Irish Times που υπογραμμίζει ορισμένες από τις παρεμβάσεις που

χρησιμοποίησε η SAP

https://sapemployeebenefits.co.uk/mental-health/mental-health-first-aiders
https://www.forbes.com/sites/jimpurcell/2019/10/28/case-study-sap-shows-how-employee-wellbeing-boosts-the-bottom-line/?sh=74ff67d432a4
https://insights.sap.com/workplace-wellness/
https://www.forbes.com/sites/jimpurcell/2019/10/28/case-study-sap-shows-how-employee-wellbeing-boosts-the-bottom-line/?sh=74ff67d432a4
https://www.forbes.com/sites/jimpurcell/2019/10/28/case-study-sap-shows-how-employee-wellbeing-boosts-the-bottom-line/?sh=74ff67d432a4


Φ Ι Λ Ί Ε Σ  Γ Ι Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Κ Ή  Ψ Η Φ Ι Α Κ Ή  Έ Ν Τ Α Ξ Η
21

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #7.

Orangetheory (εταιρεία 
γυμναστικής) & BambooHR 
(πάροχος εργαλείων 
ανθρώπινου δυναμικού)

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ 

ΝΑ ΠΑΡΟΥΣΙΆΣΕΙ ΤΟ ΠΡΌΒΛΗΜΑ ΠΟΥ ΈΠΡΕΠΕ ΝΑ ΕΠΙΛΥΘΕΊ. ΜΕ ΠΟΙΟΝ ΤΡΌΠΟ ΠΕΡΙΛΆΜΒΑΝΕ 
ΤΗΝ ΨΗΦΙΑΚΉ ΕΥΗΜΕΡΊΑ/ ΕΥΗΜΕΡΊΑ ΤΩΝ ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ;

Το περιστασιακό άγχος είναι ένα φυσιολογικό υποπροϊόν μιας επιτυχημένης καριέρας, αλλά ένα
γραφείο εργαζομένων με υψηλά επίπεδα κορτιζόλης δεν αποτελεί θετικό εργασιακό περιβάλλον.
Ενώ κάθε εταιρεία πρέπει να διαχειρίζεται και να θέτει ως προτεραιότητα την ευτυχία του
προσωπικού της, ορισμένες επιχειρήσεις υπερβαίνουν τις παραδοσιακές προσφορές για να
εξασφαλίσουν και να σταθεροποιήσουν το ηθικό της ομάδας.

ΣΥΜΒΆΛΛΟΥΝ ΣΤΗΝ ΠΛΗΡΩΜΉ ΤΩΝ 
ΔΙΑΚΟΠΏΝ ΤΩΝ ΥΠΑΛΛΉΛΩΝ ΤΟΥΣ,
Για πολλούς υπεραπασχολημένους,
αγχωμένους εργαζόμενους, η λήψη άδειας
φαίνεται παράλογη με τον φόρτο εργασίας
τους. Ο πάροχος εργαλείων ανθρώπινου
δυναμικού BambooHR πιστεύει τόσο
ακράδαντα στη δύναμη και το όφελος των
ταξιδιών, ώστε βοηθάει στην πληρωμή των
διακοπών των υπαλλήλων του. Η BambooHR
προπληρώνει το κόστος για αεροπορικά
εισιτήρια, δωμάτια ξενοδοχείων και άλλα
έξοδα ταξιδιού έως και 2.000 δολάρια. Η
θεωρία της πολιτικής τους "κατά των
εργασιομανών" είναι ότι όταν το προσωπικό
έχει την ελευθερία, την άδεια και τους πόρους
να δει τον κόσμο ή να χαλαρώσει σε μια
παραλία, θα είναι πιο παραγωγικό και
αποτελεσματικό στους ρόλους του.

ΠΡΟΣΦΈΡΟΥΝ ΑΊΘΟΥΣΕΣ ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΎ, 
ΓΥΜΝΑΣΤΉΡΙΑ ΚΑΙ ΠΡΌΣΒΑΣΗ ΣΕ 
ΜΟΝΟΠΆΤΙΑ ΠΕΖΟΠΟΡΊΑΣ, 
Η εταιρεία ποτών Talking Rain Beverage Co. με
έδρα την Πολιτεία της Ουάσινγκτον βρίσκεται
στους πρόποδες των Cascade Mountains. Χάρη
στην τοποθεσία της και την προνοητικότητα
των στελεχών της, η εταιρεία καθιστά την
ευεξία πυλώνα της επιτυχίας της. Εκτός από τη
βασική διαρρύθμιση των κεντρικών τους
γραφείων, προσφέρουν επίσης αίθουσες
διαλογισμού, γυμναστήρια στο χώρο της
εταιρείας με προσωπικούς γυμναστές,
μαθήματα γιόγκα, μαθήματα ευεξίας και, ως
μπόνους, εύκολη πρόσβαση σε μονοπάτια
πεζοπορίας και μονοπάτια για συναντήσεις εν
κινήσει ή απογευματινά διαλείμματα.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  
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ΔΙΟΡΓΑΝΏΝΟΥΝ ΜΗΝΙΑΊΕΣ, 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΈΝΕΣ ΑΠΌ ΤΟΥΣ 
ΕΡΓΑΖΌΜΕΝΟΥΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΕΣ ΟΜΑΔΙΚΉΣ 
ΑΝΆΠΤΥΞΗΣ ΕΚΤΌΣ ΓΡΑΦΕΊΟΥ,
Η NOMATIC σχεδιάζει και πωλεί λειτουργικές
τσάντες και ταξιδιωτικό εξοπλισμό για
περιπλανώμενους. Ο συνιδρυτής Jon Richards
λέει ότι ως εταιρεία, βάζουν πάντα την
οικογένεια πάνω απ' όλα και ενθαρρύνουν
τους υπαλλήλους τους να ασχολούνται με τις
ανάγκες των παιδιών ή των συζύγων τους
πάνω από την επιχείρηση. Δίνουν επίσης
προτεραιότητα στην οικοδόμηση της ομάδας
και στην αίσθηση της κοινότητας μεταξύ των
διαφόρων τμημάτων, φιλοξενώντας μηνιαίες
προγραμματισμένες από τους υπαλλήλους,
εκτός γραφείου, δραστηριότητες.

Μέχρι στιγμής το 2018, έχουν κάνει ποδήλατο
βουνού, σκι στο χιόνι, ελεύθερη πτώση με
αλεξίπτωτο σε κλειστό χώρο, σέρφινγκ,
αναρρίχηση και έχουν παρακολουθήσει έναν
τοπικό αγώνα μπάσκετ. Αυτές οι εκδηλώσεις
πραγματοποιούνται στο χρόνο της εταιρείας,
ενθαρρύνοντας τη συντροφικότητα, το γέλιο -
και φυσικά το όφελος της απελευθέρωσης
ενδορφινών.

ΕΝΘΑΡΡΎΝΟΥΝ ΤΟΥΣ ΕΡΓΑΖΌΜΕΝΟΥΣ ΝΑ 
ΑΦΙΕΡΏΝΟΥΝ ΤΟ 20% ΤΩΝ ΩΡΏΝ ΕΡΓΑΣΊΑΣ 
ΤΟΥΣ ΣΤΗ ΣΥΝΕΧΉ ΑΥΤΟΒΕΛΤΊΩΣΗ,
Η Chanje (προφέρεται "αλλαγή") είναι μια
εταιρεία εμπορικών ηλεκτρικών οχημάτων (EV)
με έδρα το Λος Άντζελες. Καθώς επιταχύνουν
προς το επόμενο φιλικό προς τον πλανήτη
έδαφος της βιομηχανίας τους, αφιερώνουν
χρόνο για να ενθαρρύνουν την αυτοβελτίωση
του προσωπικού τους. Ο πρόεδρος Ian
Gardner ενθαρρύνει τα μέλη της ομάδας να
διαθέτουν το 20% των ωρών εργασίας τους για
αυτοβελτίωση μέσω ενός επίσημου
προγράμματος. Για να βοηθήσει στην
ανάπτυξη των ηγετικών τους ικανοτήτων και
να τονώσει την ανάπτυξη της καριέρας τους, το
πρόγραμμα αυτό περιλαμβάνει συνεχή
καθοδήγηση, διαλογισμό, οδηγίες για το πώς
να δίνουν και να δέχονται ανατροφοδότηση,
ημερολόγιο και πολλά άλλα. "Μέσω αυτού του
προγράμματος δίνουμε στα μέλη της ομάδας
μας τα εργαλεία για να περιηγηθούν στις
τυπικές πιέσεις των επιχειρήσεων", λέει ο
Gardner.

ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

"Το να κάνετε διακοπές στους υπαλλήλους σας 
είναι ένας σίγουρος τρόπος για να χτίσετε 

αφοσίωση και καλή θέληση. Έχουμε δει ότι όχι 
μόνο οι άνθρωποί μας επιστρέφουν από τα 

ταξίδια τους με μια εκτίμηση για το Bamboo, 
αλλά βοηθά επίσης να διαδοθεί μια κουλτούρα 

ευγνωμοσύνης στο γραφείο μας". 
εξηγεί ο δημιουργικός κειμενογράφος Bryson 

Kearl. 

Το BambooHR προσφέρει επίσης το 
"Πανεπιστήμιο Οικονομικής Ειρήνης", όπου θα 
πληρώσει για τους υπαλλήλους να εγγραφούν 

σε ένα μάθημα διαχείρισης χρημάτων. Ο 

Kearls λέει ότι αυτό το πρόγραμμα σπουδών 
έχει βοηθήσει τους εργαζομένους τους να 

αποπληρώσουν εκατοντάδες χιλιάδες δολάρια 
σε χρέη με την πάροδο των ετών.

Όπως εξηγεί η Αντιπρόεδρος Ανθρώπινου 
Δυναμικού Vivian Page, "η πεποίθησή μας 

είναι ότι για να είστε ο καλύτερος εαυτός σας, 
χρειάζεστε πρόσβαση σε εξαιρετικούς χώρους 

συνεργασίας που σας επιτρέπουν να 
συνδεθείτε με τους συναδέλφους σας, μια 
πολιτική ανοιχτών θυρών με τα στελέχη, 
καθώς και περιστασιακές και ελκυστικές 
δραστηριότητες που διεγείρουν ιδέες και 

συζητήσεις που προκαλούν προβληματισμό".
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #8.

Αποσυνδέστε το

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

• Η Cloudera ήθελε να ενθαρρύνει τους
υπαλλήλους της να απαλλαγούν από το
ψηφιακό άγχος. Ως εναλλακτικό σχέδιο στο
προνόμιο της ετήσιας άδειας, η εταιρεία
επινόησε ένα πρόγραμμα για τους
υπαλλήλους με την ονομασία "Unplug".

• Το Unplug είναι ένα πρόγραμμα που δίνει το
δικαίωμα στους εργαζόμενους και τους
διευθυντές να πάρουν άδεια για να
επαναφορτιστούν σε συγκεκριμένες ημέρες,
ενώ τους ζητήθηκε να εργαστούν από το
σπίτι χωρίς να έχουν το άγχος να έχουν το
βάρος να προλάβουν τις εκκρεμότητες μετά
την επιστροφή τους στην εργασία.

• Το Unplug, είναι μια σειρά από ημέρες
άδειας με αποδοχές επιπλέον των

υφιστάμενων δικαιωμάτων ετήσιας άδειας.
Δεν επιτρέπεται ο έλεγχος των
ηλεκτρονικών μηνυμάτων ή η συμμετοχή σε
συσκέψεις, στην πραγματικότητα η
πρόσκληση για τις συσκέψεις θα
απορρίπτεται αυτόματα σε μια ημέρα
unplug.

• Οι ημέρες απεξάρτησης προγραμματίζονται
κάθε λίγες εβδομάδες και συνδέονται με τα
Σαββατοκύριακα, έτσι ώστε οι εργαζόμενοι
να απολαμβάνουν τακτικά μεγάλα
Σαββατοκύριακα διάρκειας τριών έως πέντε
ημερών. Όσοι έπρεπε να εργαστούν αυτές
τις ημέρες είχαν τη δυνατότητα να
κανονίσουν εναλλακτικές ημέρες.

• Οι εργαζόμενοι έλαβαν 15 ημέρες unplug το
2020 και 23 ημέρες unplug το 2021.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  

Γύρω στο 2020, τρεις μήνες μετά την πανδημία
των κολοβακτηριδίων, η αμερικανική εταιρεία
Cloudera παρατήρησε ότι οι υπάλληλοί της δεν
έπαιρναν ετήσιες διακοπές. "Παραδοσιακά,
πολλοί άνθρωποι συνδέουν τις διακοπές ή το
ρεπό με ταξίδια εκτός χώρας. Το γεγονός ότι
δεν μπορούσαν να ταξιδέψουν σταμάτησε

τους υπαλλήλους από το να παίρνουν
διακοπές. Καθώς οι εργαζόμενοι εργάζονταν
από το σπίτι, είχαν περισσότερο άγχος καθώς
εργάζονταν πολλές ώρες χωρίς να μπορούν να
διαχωρίσουν την προσωπική τους ζωή από τον
εργασιακό τους χώρο. Αυτό οδήγησε τους
εργαζόμενους σε ψηφιακό άγχος.
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

• Το Unplug ήταν επιτυχημένο από την άποψη
του employer branding και προσέλκυσε
ακόμη και διεθνή κάλυψη από τα μέσα
ενημέρωσης.

• Οι εργαζόμενοι, συμπεριλαμβανομένης της
ανώτερης ηγετικής ομάδας, μοιράζονται τις
δραστηριότητές τους στο intranet και το
ενημερωτικό δελτίο της Cloudera και
δημοσίως στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.

• Ορισμένοι παγκόσμιοι οργανισμοί έχουν
χρησιμοποιήσει τις ημέρες αποσύνδεσης
για να οργανώσουν τις εικονικές ομαδικές
φιλανθρωπικές δραστηριότητες και

προκλήσεις άσκησης.
• Σε μια πρόσφατη συνάντηση που διεξήχθη

στην Cloudera, σχεδόν το 95% των
ερωτηθέντων δήλωσε ότι οι ημέρες
απεξάρτησης είχαν θετικό αντίκτυπο στην
ψηφιακή τους ευημερία.

• Αυτή η μελέτη περίπτωσης μπορεί να
αποτελέσει ένα πολύ σημαντικό
παράδειγμα για το έργο μας για την
ψηφιακή ισορροπία, καθώς επικεντρώνεται
στην ψηφιακή ευημερία των εργαζομένων
και των διευθυντών.
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #9.

Lloyds Banking Group -
Συζήτηση για την ψυχική 
υγεία στην εργασία στο 
Ηνωμένο Βασίλειο 

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ  

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

Ένας στους τέσσερις ανθρώπους στο Ηνωμένο
Βασίλειο αντιμετωπίζει πρόβλημα ψυχικής
υγείας (Mental Health UK;2021). Παρ' όλα
αυτά, ο χώρος εργασίας δεν παρέχει πάντα τα
απαραίτητα εργαλεία για την υποστήριξη των
εργαζομένων στην αντιμετώπιση δύσκολων
ψυχικών καταστάσεων (ΠΗΓΗ).

Όπως και πολλοί άλλοι, το 2011, ενώ
εργαζόταν ως διευθύνων σύμβουλος στον
τραπεζικό όμιλο Lloyds, ο Antonio Horta-
Osorio βίωσε εξουθένωση λόγω του υψηλού
εργασιακού στρες, γεγονός που τον ανάγκασε
να πάρει δίμηνη αναρρωτική άδεια.

• Παρουσιάστε τι είδους λύση σχεδιάστηκε
και ποιοι ήταν οι βασικοί συντελεστές.

• Μετά από αυτή την εμπειρία, ο Antonio
Horta-Osorio αποφάσισε να εισαγάγει ένα
πρόγραμμα ψυχικής υγείας ως μέρος του
πολιτιστικού μετασχηματισμού του Lloyds
Banking Group.

• Το 2016, η εταιρεία εφάρμοσε μια σειρά
εργαλείων (π.χ. εσωτερική ιστοσελίδα) για
να ενθαρρύνει τους εργαζόμενους να
μοιραστούν τις εμπειρίες τους σχετικά με
την ψυχική υγεία και να συζητήσουν τους
στρεσογόνους παράγοντες που υπάρχουν

στον εργασιακό τους χώρο.
• Επιπλέον, η τράπεζα εγκαινίασε

προγράμματα ευαισθητοποίησης σε θέματα
υγείας για υπαλλήλους υψηλού προφίλ και
προώθησε την εκπαίδευση των υπαλλήλων
ως πρώτων ανταποκριτών ψυχικής υγείας.

• Τον Οκτώβριο του 2019, ο τραπεζικός
όμιλος Lloyds έγινε συνιδρυτής της
δέσμευσης για την ψυχική υγεία στην
εργασία, μιας συμφωνίας που αποσκοπεί
στην παρακολούθηση της αντιμετώπισης
της ψυχικής υγείας στο χώρο εργασίας.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  

https://www.allianzcare.com/content/dam/onemarketing/azcare/allianzcare/en/docs/Allianz-EIU-Digitalisation-White-Paper.pdf
https://www.allianzcare.com/content/dam/onemarketing/azcare/allianzcare/en/docs/Allianz-EIU-Digitalisation-White-Paper.pdf


Φ Ι Λ Ί Ε Σ  Γ Ι Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Κ Ή  Ψ Η Φ Ι Α Κ Ή  Έ Ν Τ Α Ξ Η
26

ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Η εταιρεία δημιούργησε με επιτυχία μια
εταιρική κουλτούρα όπου η συζήτηση για την
ψυχική υγεία όχι μόνο επιτρέπεται αλλά και
ενθαρρύνεται και ο αριθμός των εργαζομένων
που ασχολούνται με την ψυχική υγεία έχει
αυξηθεί σημαντικά.

Πρόσθετες πηγές

Οι εργοδότες υποστηρίζουν την υπόσχεση για 
ψυχική υγεία, 
The Times (2019) 

Πώς ο τραπεζικός όμιλος Lloyds αντιμετωπίζει 
την κακή ψυχική υγεία, Personnel Today (2019)

https://www.personneltoday.com/hr/how-lloyds-banking-group-is-tackling-poor-mental-health/
https://www.personneltoday.com/hr/how-lloyds-banking-group-is-tackling-poor-mental-health/
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #10.

Η παρούσα μελέτη εξέτασε τις
προσαρμοστικές συμπεριφορές των
διαχειριστών ομάδων (ΜΟ) στην
καταπολέμηση του τεχνοστρες στο περιβάλλον
των τεχνολογιών πληροφορικής και
επικοινωνιών (ΤΠΕ).
Εταιρεία Α: Πρόκειται για μια γαλλική
βιομηχανική εταιρεία που παράγει ηλεκτρική
ενέργεια και προσφέρει υπηρεσίες διαχείρισης
ηλεκτρικής ενέργειας. Η παγκόσμια
επικοινωνία της εταιρείας και η κινητοποίηση
εργαλείων ΤΠΕ είναι απαραίτητη. Στο πλαίσιο
αυτό, η μελέτη αναδεικνύει την οπτική της
διοίκησης σχετικά με τις δυσκολίες που
αντιμετωπίζει στη χρήση των ΤΠΕ, ιδίως τις
προκλήσεις της ψηφιοποίησης και της
διαχείρισης των ψηφιακών πληροφοριών, οι

οποίες προκαλούν τεχνοστρες.
Εταιρεία Β: Η εταιρεία αυτή δραστηριοποιείται
στον τομέα των υπηρεσιών ως ευρωπαϊκός
ηγέτης στον τομέα των ασφαλίσεων.
Υιοθέτησε τις ΤΠΕ για λόγους κόστους-
αποτελεσματικότητας στην επεξεργασία
αρχείων και οι εργαζόμενοι βίωσαν μια
αλλαγή στα κεντρικά γραφεία και
ολοκλήρωσαν μια ψηφιακή μετάβαση.
Εταιρεία Γ: Η εταιρεία αυτή είναι μια ΜΜΕ, η
οποία προσφέρει διάφορες υπηρεσίες
ηλεκτρονικής μάθησης και εφαρμογές
μάθησης σε smartphones. Έχει 20
υπαλλήλους, οι οποίοι φαίνεται να είναι
εξοικειωμένοι με τα ψηφιακά εργαλεία. Η
εταιρεία αναπτύσσεται και ο μέσος όρος
ηλικίας είναι 33 ετών.

Καταπολέμηση του 
technostress: τριών 
γαλλικών εταιρειών  

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ. 

ΚΛΙΚ ΓΙΑ 
ΝΑ ΔΕΙΤΕ 

https://hal.archives-ouvertes.fr/hal-03233088/document
https://hal.archives-ouvertes.fr/hal-03233088/document
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΤΑ ΑΠΟΤΕΛΈΣΜΑΤΑ ΔΕΊΧΝΟΥΝ ΌΤΙ:

Τα στελέχη της "εταιρείας Α" προσπαθούν να
υποστηρίξουν τους εργαζόμενους στην
αντιμετώπιση του τεχνοστρες, ιδίως μέσω
στρατηγικών επίλυσης συγκρούσεων και
γραφειοκρατικών μηχανισμών αντιμετώπισης.

Τα στελέχη της εταιρείας Β βασίζονται
ιδιαίτερα στην αμοιβαία βοήθεια μεταξύ των
εργαζομένων. Υπάρχει ένα υψηλό επίπεδο
δομημένης ιεραρχίας που δυσκολεύει τους
εργαζόμενους να ανταλλάξουν πληροφορίες
σχετικά με την ψυχική υγεία και το ψηφιακό

στρες με τους διευθυντές τους.
Τα στελέχη της εταιρείας Γ έχουν υιοθετήσει
στενότερες σχέσεις με τους εργαζομένους, οι
οποίες διευκολύνουν την επικοινωνία των
θεμάτων που σχετίζονται με το τεχνοστρες.
Λόγω του μικρού μεγέθους της εταιρείας, της
νεαρής ηλικίας των εργαζομένων και της
χαμηλής δομημένης ιεραρχίας, οι διευθυντές
έχουν υιοθετήσει στρατηγικές αντιμετώπισης
της συμμετοχής, επίλυσης συγκρούσεων και
αμοιβαίας εμπιστοσύνης.

. Εταιρεία Α: είναι μια διεθνής εταιρεία της
οποίας οι ΤΠΕ φαίνεται να είναι το κλειδί της
επιτυχίας της. Καμία από τις υπηρεσίες της δεν
μπορεί να λειτουργήσει χωρίς την υποστήριξη
ΤΠΕ. Η εταιρεία προσπαθεί να αντιμετωπίσει
το technostress με εξατομικευμένο τρόπο.
Στην εταιρεία τονίζεται η σημασία των
"συνεισφορών" που βασίζονται στο αμοιβαίο
συμφέρον του διαμοιρασμού, της βοήθειας
και της συνεργασίας.

Εταιρεία Β: Η μελέτη δείχνει ότι κανένας
ερωτώμενος δεν ανέφερε πολιτική επίλυσης
συγκρούσεων ή καταπολέμησης του
τεχνοστρες. Αυτό σημαίνει ότι η εταιρεία δεν
έχει κάνει μεγάλες προόδους σε αυτή την
πτυχή. Η εταιρεία δεν διαθέτει επαρκή

πολιτική για την καθησύχαση των
εργαζομένων της με αποτέλεσμα να βιώνουν
την τεχνοαβεβαιότητα και την τεχνοεπιδρομή.
Συν τοις άλλοις, ορισμένοι εργαζόμενοι
πίστευαν ότι ακόμη και αν καταβάλλουν
σημαντική προσπάθεια, οι πληροφορίες (που
εκφράζουν ανάγκες, θέματα τεχνο-άγχους)
μπορεί να μην φτάσουν στους διευθυντές.

Εταιρεία Γ: είναι μια νέα εταιρεία της οποίας
οι ΤΠΕ αποτελούν βασικό περιουσιακό
στοιχείο- έχει καλή κινητοποίηση κατά του
τεχνοστρες μέσω των εκπαιδεύσεων των
διευθυντών. Οι εργαζόμενοι συνεργάζονται
μόνιμα με μικρότερη εναλλαγή και ευκολότερη
πρόσβαση στην ιεραρχία.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  



Φ Ι Λ Ί Ε Σ  Γ Ι Α  Κ Ο Ι Ν Ω Ν Ι Κ Ή  Ψ Η Φ Ι Α Κ Ή  Έ Ν Τ Α Ξ Η
29

ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #11.

Το Essex County Council (ECC) είναι ένα μεγάλο
νομαρχιακό συμβούλιο, το οποίο απασχολεί
περισσότερους από 7.200 υπαλλήλους που
εξυπηρετούν μια κοινότητα 1,4 εκατομμυρίων
κατοίκων. Η καλλιέργεια ενός "υγιούς,
ικανοποιημένου και ανθεκτικού εργατικού
δυναμικού" θεωρείται ζωτικής σημασίας για
την επίτευξη της φιλοδοξίας του ECC να είναι
"η καλύτερη τοπική αρχή της χώρας".

Τον Σεπτέμβριο του 2020 το συμβούλιο
εγκαινίασε την πενταετή, εστιασμένη στην
πρόληψη στρατηγική του για την ευημερία.
Στο επίκεντρο της Στρατηγικής ήταν και είναι η
δημιουργία μιας κουλτούρας ευημερίας που

θα προασπίζεται σε ολόκληρο τον οργανισμό,
με αποτέλεσμα τη βελτίωση της εργασιακής
εμπειρίας όλων.

Η εμφάνιση του COVID-19, όπως είναι λογικό,
δημιούργησε μια σειρά προκλήσεων για την
υγεία και την ευημερία των εργαζομένων στο
συμβούλιο. Το ECC απασχολεί ένα ευρύ φάσμα
ανθρώπων, πολλοί σε ρόλους βασικών
εργαζομένων, αλλά και σημαντικό αριθμό
εργαζομένων σε θέσεις εργασίας γραφείου
που εργάζονται με πλήρες ωράριο από το σπίτι
για πολλούς μήνες.

Essex County Council -
Ενσωμάτωση της ευημερίας των 
εργαζομένων ως στρατηγική 
προτεραιότητα   

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

Το συμβούλιο ενήργησε γρήγορα για να
υποστηρίξει την ευημερία των ανθρώπων και
να τους βοηθήσει να προσαρμοστούν στους
νέους τρόπους εργασίας, για παράδειγμα,
δημιουργώντας μια πύλη ευημερίας με
προσιτές και πρακτικές πληροφορίες και
συμβουλές. Συστάθηκε μια νέα ειδική ομάδα
εργασίας για την καταγραφή της εμπειρίας της
εξ αποστάσεως εργασίας και της ψηφιακής
τεχνολογίας, η οποία συμβάλλει στην
καθοδήγηση της υποστήριξης της ευημερίας.
Στόχος της είναι επίσης να εντοπίσει νέες
ευκαιρίες για τη βελτίωση της μελλοντικής
εμπειρίας όσων εργάζονται και ζουν στην
κομητεία. Είναι ενθαρρυντικό ότι η έρευνα της
ECC για την ψηφιακή εργασία εξ αποστάσεως
έδειξε κυρίως θετικά επίπεδα ευεξίας λόγω της
εργασίας από το σπίτι κατά τη διάρκεια του
αποκλεισμού, αν και αποκάλυψε
μακροπρόθεσμους περιορισμούς σχετικά με
την "κοινωνική αλληλεπίδραση".

Ο οργανισμός διοργανώνει μια μηνιαία ώρα
ευεξίας για όλο το προσωπικό - μια ζωντανή
εκδήλωση που παρουσιάζει τι έχει συμβεί στην
ευεξία και παρουσιάζει νέες πρωτοβουλίες με
συνεδρίες που κυμαίνονται από mindfulness,
ανθεκτικότητα και "φαγητό για να ενισχύσετε
τη διάθεσή σας". Έχει επίσης εισαγάγει
συμπονετική υποστήριξη για το πένθος ως
απάντηση στο πένθος και την απώλεια που
βιώνει ορισμένο προσωπικό, με πρόσβαση σε
εξειδικευμένες συμβουλευτικές υπηρεσίες.
Υπάρχει επίσης μια ομάδα υποστήριξης
πένθους και οι προϊστάμενοι έχουν πρόσβαση
σε εκπαίδευση και υποστήριξη.

Η ECC έχει επίσης εισαγάγει ένα νέο
πρόγραμμα υποστήριξης των εργαζομένων
που περιλαμβάνει μια διαδικτυακή πύλη,
καθώς και νέες υπηρεσίες επαγγελματικής
υγείας για την κάλυψη των εξελισσόμενων
αναγκών ευημερίας.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΆΔΙΟ ΠΑΡΈΜΒΑΣΗΣ  
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ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Το Συμβούλιο γνωρίζει πολύ καλά τους
αυξημένους κινδύνους για την ψυχική υγεία
των ανθρώπων που προκαλεί το COVID-19.
Καθώς και τις άμεσες επιπτώσεις παραγόντων
όπως η αβεβαιότητα, ο φόβος και η
απομόνωση στους ανθρώπους. Αυτό καθιστά
ζωτικής σημασίας για το συμβούλιο να
σχεδιάζει μακροπρόθεσμα την υποστήριξη της
ψυχικής υγείας που παρέχει. Η βελτίωση της
κουλτούρας για τη στήριξη της ψυχικής υγείας
των ανθρώπων ήταν ήδη σταθερά στο ραντάρ
του πριν από την πανδημία. Η ψυχική υγεία
είναι ένας από τους τέσσερις βασικούς
πυλώνες της στρατηγικής του για την
ευημερία, με βασική έμφαση στην προώθηση
τακτικών και υποστηρικτικών συζητήσεων
"ελέγχου" μεταξύ διευθυντών και

εργαζομένων. Το επίκεντρο των συνομιλιών
απόδοσης και καθοδήγησης έχει μετατοπιστεί
ώστε να διασφαλίζεται ότι η ευημερία είναι το
πρώτο μέλημα για κάθε συζήτηση.

Σε μια έρευνα για τους εργαζόμενους, περίπου
οι μισοί από τους ερωτηθέντες δήλωσαν ότι
μπορούν να μιλήσουν στους συναδέλφους
τους/ στους ΥΕΠ/ στον προϊστάμενό τους για
θέματα ψυχικής υγείας. Ως εκ τούτου,
κεντρικός στόχος της προσέγγισης του
συμβουλίου είναι η δημιουργία μιας
κουλτούρας ανοιχτής συζήτησης γύρω από την
ψυχική υγεία, ώστε τα άτομα να έχουν την
αυτοπεποίθηση να μιλήσουν και να
αναζητήσουν υποστήριξη, αν χρειαστεί.

Πολύ λίγοι οργανισμοί αξιολογούν τον
αντίκτυπο των προγραμμάτων ευημερίας τους,
αλλά η μέτρηση της επιτυχίας αποτελεί βασικό
στοιχείο της στρατηγικής προσέγγισης του
ECC. Η στρατηγική της για την ευημερία
περιγράφει αυτό ως μια "κυκλική διαδικασία
συνεργασίας, προβληματισμού, αναθεώρησης
και βελτίωσης".

Το συμβούλιο χρησιμοποιεί μια σειρά από
"σκληρές" και "ήπιες" μετρήσεις για να
μετρήσει τον αντίκτυπο των δράσεών του. Τα
"μαλακά" αποτελέσματα περιλαμβάνουν
βελτιωμένες σχέσεις και διαδικασίες
διαχείρισης αλλαγών, καθώς και αυξημένα
επίπεδα ικανοποίησης των πελατών.

Τα σκληρά μέτρα, όπου είναι ευκολότερο να
συλλεχθούν ποσοτικά δεδομένα,
περιλαμβάνουν:
• υιοθέτηση δραστηριοτήτων που σχετίζονται 

με την ευημερία
• μείωση των απουσιών λόγω ασθένειας
• βαθμολογίες δέσμευσης των εργαζομένων
• ποσοστά πρόσληψης και διατήρησης
• τακτικές έρευνες εργαζομένων και συνεχή 

ανατροφοδότηση
• αυτοαναφερόμενες βαθμολογίες ευεξίας 

και "τεστ διάθεσης
• την ανάπτυξη εκτιμήσεων επιπτώσεων στην 

ευημερία.

ΜΈΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΕΠΙΤΥΧΊΑΣ
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ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ #12.

Με ιδιοκτήτες μεμονωμένα μέλη και άλλους
συνεταιρισμούς, ο Συνεταιρισμός είναι ένα
"διαφορετικό είδος επιχείρησης". Με κεντρικά
γραφεία στο Μάντσεστερ και περισσότερες
από 3.500 άλλες τοποθεσίες σε όλο το
Ηνωμένο Βασίλειο, οι δραστηριότητές της
περιλαμβάνουν νομικές, ασφαλιστικές και
υπηρεσίες κηδειών, καθώς και περίπου 2.800
καταστήματα λιανικής πώλησης και δίκτυα
logistics. Η εστίαση της Co-op στην υγεία και
την ευημερία έχει αναπτυχθεί από μια σχετικά
χαμηλή βάση μόλις πριν από τρία χρόνια σε
ένα εκτεταμένο και όλο και πιο ολοκληρωμένο

οργανωτικό πρόγραμμα.
Η ομάδα ανέλυσε μια σειρά δεδομένων για
τους εργαζόμενους, συμπεριλαμβανομένων
των ποσοστών και των προτύπων απουσιών
και της χρήσης των παροχών, για να εντοπίσει
τα κύρια ζητήματα ευημερίας. Η άσκηση αυτή
προσδιόρισε την ψυχική υγεία, τις
μυοσκελετικές διαταραχές και τις επιλογές
τρόπου ζωής ως τρεις τομείς προτεραιότητας
για δράση.

CO-OP 

ΣΤΑΔΙΟ ΠΡΩΤΟ 

ΕΝΤΟΠΙΣΜΌΣ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΟΣ

Η ΠΑΝΔΗΜΊΑ: ΕΝΤΑΤΙΚΟΠΟΊΗΣΗ ΤΗΣ ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗΣ ΤΗΣ ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ

Το COVID-19 είχε εκτεταμένο αντίκτυπο στις
δραστηριότητες του Co-op και στους
ανθρώπους του, συμπεριλαμβανομένης της
υγείας και της ευημερίας τους. Το θετικό είναι
ότι η συντριπτική πλειονότητα του εργατικού
δυναμικού του είναι "βασικοί εργαζόμενοι" και
έχουν αναπτύξει αίσθημα υπερηφάνειας για
την αναγνώριση που έλαβαν για το έργο τους
στην υποστήριξη της εθνικής αντίδρασης στην
πανδημία. Στο άλλο άκρο του φάσματος της
ευημερίας, περίπου 4.000 συνάδελφοι
εργάζονται στις υπηρεσίες κηδείας του Co-op.
Παρόλο που αυτοί οι συνάδελφοι έχουν
συνηθίσει να αντιμετωπίζουν την απώλεια και

το πένθος, πολλοί από αυτούς θα μπορούσαν
να κινδυνεύσουν από "μόνιμη βλάβη" εάν
αισθάνονται ότι δεν μπορούν να παρέχουν τις
υπηρεσίες κηδείας που επιθυμούν οι
οικογένειες λόγω των εθνικών περιορισμών. Οι
συνάδελφοι που εργάζονται σε αυτό το πολύ
στοργικό επάγγελμα έχουν καταβάλει μεγάλες
προσπάθειες για να προσπαθήσουν να κάνουν
την κηδεία όσο το δυνατόν πιο ουσιαστική, και
ο οργανισμός σχεδιάζει μια απομακρυσμένη
Ημέρα Μνήμης ως ένδειξη σεβασμού για
όλους εκείνους που έχουν χαθεί.
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Για να υποστηρίξει τους συναδέλφους που
αντιμετωπίζουν νέες εργασιακές απαιτήσεις
και ρουτίνες μετά το COVID-19, ο οργανισμός
ξεκίνησε μια εντατική επικοινωνιακή
εκστρατεία. Η εκστρατεία αυτή περιλαμβάνει
πολλά θέματα ευημερίας, όπως η υποστήριξη
των εργαζόμενων γονέων και των ατόμων που
εργάζονται από το σπίτι, με βασικό άξονα την
ασφάλεια. Ένα νέο ενημερωτικό δελτίο, το Co-
op Care, εγκαινιάστηκε και κυκλοφορεί
τακτικά- έχει ως στόχο να δώσει απλές,
πρακτικές συμβουλές, συμπεριλαμβανομένων
κορυφαίων συμβουλών αυτοφροντίδας, για να
βοηθήσει τα άτομα να αντιμετωπίσουν τις
προκλήσεις ευημερίας που αντιμετωπίζουν,
όπως η αυξημένη ψηφιακή εργασία και το
σχετικό άγχος, οι αυξημένες απαιτήσεις
φροντίδας και ο συνεχιζόμενος φόβος και η
αβεβαιότητα. Το ενημερωτικό δελτίο συνεχίζει
να απολαμβάνει υψηλά ποσοστά ανοίγματος
και ανάγνωσης, γεγονός που δίνει στον Co-op
την πεποίθηση ότι πετυχαίνει το σωστό σημείο
με τον τόνο και το περιεχόμενό του.

Η Co-op έχει επίσης λανσάρει νέα προϊόντα για
να ανταποκριθεί στις εξελισσόμενες ανάγκες
υγείας και ευημερίας των ανθρώπων μετά την
πανδημία, όπως το "Smart Health": αυτό
προσφέρει εικονική πρόσβαση σε έναν γενικό
ιατρό και άλλες υπηρεσίες, όπως η διατροφή
και η υποστήριξη της ψυχικής υγείας, καθώς
και ένα διαδικτυακό εργαλείο αξιολόγησης
κινδύνων για την υγεία και την ασφάλεια. Αυτή
η υποστήριξη ευεξίας υπερβαίνει τις
υπηρεσίες που προσφέρονται μέσω του
προγράμματος βοήθειας εργαζομένων και
παρέχει επίσης πρόσβαση στις οικογένειες των
συναδέλφων.

Για το μέλλον, ο Co-op σχεδιάζει επίσης ένα
εικονικό "φεστιβάλ ευεξίας" την άνοιξη για να
αναγνωρίσει τη δέσμευση και τη σκληρή
δουλειά των συναδέλφων κατά τη διάρκεια
του COVID-19, με δραστηριότητες που έχουν
προγραμματιστεί για την ενίσχυση της
συναισθηματικής και ψυχικής ανθεκτικότητας
των ανθρώπων.

ΣΤΑΔΙΟ ΔΕΥΤΕΡΟ

ΣΤΑΔΙΟ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ  

ΣΤΑΔΙΟ ΤΡΙΤΟ

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Ο ρόλος των προϊσταμένων στην υποστήριξη
της υγείας και της ευημερίας είναι ένας
συνεχής άξονας που διατρέχει κάθε πτυχή της
δραστηριότητας του Co-op. Για παράδειγμα,
έχει αναπτύξει ένα πρόγραμμα ανάπτυξης της
διοίκησης για να διασφαλίσει ότι οι
προϊστάμενοι είναι σίγουροι και ικανοί να
στηρίζουν την ψυχική υγεία των συναδέλφων
τους. Αυτή η διευκολυνόμενη μαθησιακή
παρέμβαση καλύπτει στοιχεία όπως πώς να
εντοπίζουν τα σημάδια της ψυχικής ασθένειας
ή του άγχους, πώς να κάνουν ευαίσθητες
συζητήσεις και πώς και πού να παραπέμπουν
τους ανθρώπους σε εξειδικευμένες πηγές
υποστήριξης.

Από την έναρξη του COVID-19, η πίεση που
ασκείται στους διευθυντές για επιχειρησιακή
απόδοση έχει αναπόφευκτα αυξηθεί και ο Co-
op έχει πλήρη επίγνωση των πιθανών
επιπτώσεων στην ευημερία τους. Η Co-op έχει
αυξήσει την υποστήριξη για τα διευθυντικά
στελέχη της, για παράδειγμα, με την

καθιέρωση πρόσβασης σε μια γραμμή
βοήθειας που είναι διαθέσιμη όλο το
εικοσιτετράωρο. Ο διευθυντής υγείας και
ευημερίας Paul Caudwell εξηγεί: "Ο
πληθυσμός των προϊσταμένων μας έχει
πραγματικά αποδώσει στο επιχειρησιακό
μέτωπο, αλλά έχουμε επίγνωση του κόστους
που μπορεί να σημαίνει αυτό για την ευημερία
τους. Αρχίζουμε να βλέπουμε κάποια πρώτα
σημάδια αυτού του αντίκτυπου όσον αφορά
τη ζήτηση για επαγγελματική υγεία και
είμαστε προετοιμασμένοι για τις
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις των προσωπικών
και εργασιακών προκλήσεων που πολλοί
αντιμετωπίζουν. Θα συνεχίσουμε να
αναπτύσσουμε την υποστήριξη που
καθοδηγείται από τα δεδομένα, ώστε να
διασφαλίσουμε ότι θα προλαμβάνουμε την
κακή υγεία, καθώς και ότι θα υποστηρίζουμε
τους ανθρώπους εάν βιώνουν άγχος ή κακή
ψυχική ευεξία".
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΗ 
ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ 
ΠΟΛΙΤΙΚΩΝ ΚΑΙ 
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΏΝ

Μια πολιτική μπορεί να θεωρηθεί ως ένα σύνολο
κατευθυντήριων γραμμών που επικοινωνεί τις
αξίες, τη φιλοσοφία ή την κουλτούρα μιας
εταιρείας. Υπάρχουν πολλοί διαφορετικοί τύποι
πολιτικών, αλλά γενικά μπορούν να θεωρηθούν
σε τρεις τομείς: τι μπορούν να περιμένουν οι
εργαζόμενοι από τον οργανισμό (αμοιβές,
παροχές απασχόλησης, πολιτική υγείας και
ασφάλειας), τι περιμένει η εταιρεία από τους
εργαζόμενους (κώδικας δεοντολογίας, συμφωνία
εμπιστευτικότητας) και τι μπορούν να περιμένουν
οι πελάτες και η κοινότητα από τον οργανισμό
(πολιτική εξυπηρέτησης πελατών).

Οι πολιτικές παρέχουν ένα πλαίσιο για το τι
πρέπει να κάνουν οι υπάλληλοί σας. Μερικές
φορές μπορεί να φαίνονται κοινές, ότι "έτσι
κάνουμε τα πράγματα εδώ". Αλλά οι πολιτικές
προσφέρουν επίσης συγκεκριμένες επισημάνσεις
για το πώς πρέπει να γίνεται κάτι σε έναν
οργανισμό. Οι πολιτικές μπορούν να παρέχουν
καθοδήγηση, να απαντούν σε ερωτήσεις, να
αίρουν τις ασάφειες, να περιγράφουν λεπτομερώς
τις βέλτιστες πρακτικές και να κρατούν τους
εργαζομένους σας ασφαλείς και μακριά από
νομικά προβλήματα. Μπορούν να βοηθήσουν
στον καθορισμό των προτύπων συμπεριφοράς και
της κατάλληλης συμπεριφοράς.

Μια διαδικασία είναι ένας οδηγός για το πώς να
κάνετε κάτι στην εταιρεία σας. Συνήθως, μια
διαδικασία ακολουθεί μια διαδικασία βήμα προς
βήμα, παρέχοντας ένα σαφές σχέδιο δράσης για
το πώς το προσωπικό πρέπει να επιτύχει ό,τι
προσπαθεί να καθιερώσει η διαδικασία.
Χρησιμοποιώντας διαδικασίες σε μια εταιρεία,
συμβάλλετε στην προώθηση ορθών πρακτικών και
δίνετε καλά παραδείγματα. Με αυτόν τον τρόπο,
βοηθάτε την ομάδα σας να κατανοήσει ποιο είναι
το επιθυμητό πρότυπο συμπεριφοράς σε μια
συγκεκριμένη κατάσταση.

03
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Ο οργανισμός σας πιθανότατα διαθέτει ήδη
πολιτικές και διαδικασίες που μπορείτε να
χρησιμοποιήσετε ως αρχικό πρότυπο - αλλά
μην ανησυχείτε, θα σας παρέχουμε επίσης
κάποια πρότυπα, παραδείγματα και οδηγίες
για το πώς να δημιουργήσετε εσείς κάποιες.
Πρώτα απ' όλα, βεβαιωθείτε ότι οι πολιτικές
και οι διαδικασίες που δημιουργείτε έχουν
εγκριθεί από την ανώτερη διοίκηση. Τα
έγγραφα αυτά θα επηρεάζουν κάθε μέλος του
προσωπικού σε καθημερινή βάση, επομένως
είναι σημαντικό να λάβετε προηγουμένως την
έγκρισή τους.

Ένα άλλο πράγμα που πρέπει να εξεταστεί σε
αυτό το στάδιο είναι το "γιατί" των πολιτικών
και των διαδικασιών. Οι περισσότεροι από
εμάς που δημιουργούμε πολιτικές και
διαδικασίες ψηφιακής ευημερίας τις
δημιουργούμε για να διασφαλίσουμε τη

βελτίωση και την ασφάλεια του προσωπικού
μας. Έχοντας ένα εργατικό δυναμικό που
φροντίζουν οι εργοδότες του, συμβάλλουμε
στη διασφάλιση της υγείας των εργαζομένων
μας, εξασφαλίζοντας ότι η παραγωγικότητα και
η δημιουργικότητα ρέουν.

Με τη συμμετοχή όλου του προσωπικού στο
στάδιο του "γιατί", μπορεί να βοηθήσει στην
ενημέρωσή του για τις προθέσεις του
οργανισμού σας, αλλά και να καθιερώσει μια
προληπτική και θετική προσέγγιση για την
υιοθέτηση των νέων διαδικασιών και
πολιτικών από το προσωπικό, βοηθώντας να
διασφαλιστεί ότι δεν θα υπάρξει αντίσταση
στην αλλαγή. Εάν ο οργανισμός σας έχει ήδη
καθιερωμένες πολιτικές και διαδικασίες, καλό
θα ήταν να τις χρησιμοποιήσετε ως πρότυπο
για τυχόν νέες πολιτικές.

ΞΕΚΙΝΩΝΤΑΣ ΤΗ ΣΎΝΤΑΞΗ 
ΠΟΛΙΤΙΚΩΝ ΚΑΙ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΩΝ

Η ιδέα αυτού είναι να διασφαλιστεί η συνέπεια 
κατά τη δημιουργία νέων πολιτικών. Κατά τη 
δημιουργία ενός προτύπου πολιτικής, 
σκεφτείτε τους ακόλουθους τίτλους:

ΕΠΙΚΕΦΑΛΊΔΑ ΕΓΓΡΆΦΟΥ:

Πληροφορίες σχετικά με την πολιτική, 
συμπεριλαμβανομένων του τίτλου, των 
ημερομηνιών έναρξης ισχύος/αναθεώρησης, 
της υπογραφής του εγκριτή και του τμήματος.

ΕΙΣΑΓΩΓΉ/ΔΉΛΩΣΗ ΣΚΟΠΟΎ:

Περί τίνος πρόκειται; Ποιος είναι ο λόγος που 
το έχουμε;

ΔΉΛΩΣΗ ΠΟΛΙΤΙΚΉΣ:

Ποιο είναι το συγκεκριμένο θέμα της 
πολιτικής;

ΟΡΙΣΜΟΙ:

Είναι πολύ σημαντικό να περιλαμβάνετε 
ορισμούς σε όλες τις πολιτικές που 
καταρτίζετε. Αυτό διευκολύνει την κατανόησή 
τους από τους εργαζομένους και θα βοηθήσει 
στην εξάλειψη πιθανών ασάφειες.

ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΕΣ:

Ποιες είναι οι βήμα προς βήμα οδηγίες για τις 
καθημερινές επιχειρηματικές δραστηριότητες. 
Αυτή είναι μια καλή στιγμή για να 
συμμετάσχουν οι εργαζόμενοι που εκτελούν 
στην πραγματικότητα αυτές τις εργασίες για τη 
συμβολή τους.

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ:

Περιγράμματα για την ορθή συμπεριφορά και 
τους περιορισμούς στη συμπεριφορά των 
εργαζομένων. Ποιες είναι οι συνέπειες μιας 
παραβίασης;

ΑΠΑΙΤΉΣΕΙΣ ΥΠΟΒΟΛΉΣ ΕΚΘΈΣΕΩΝ:

Πώς αναφέρουν οι εργαζόμενοι ένα 
περιστατικό ή μια παραβίαση; Ποια είναι η 
διαδικασία αναφοράς; Πώς θα γίνεται η 
μέτρηση;
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Ας ρίξουμε τώρα μια πιο προσεκτική ματιά σε 
ένα παράδειγμα μιας πολιτικής ψηφιακής 
ευεξίας από το St John Ambulance.

Βλέπουμε ότι σε αυτό το παράδειγμα, υπάρχουν 
πέντε τομείς στους οποίους ειδικεύονται:

ΔΗΜΙΟΥΡΓΏΝΤΑΣ ΤΗΝ 
ΠΡΏΤΗ ΣΑΣ ΠΟΛΙΤΙΚΉ 
ΨΗΦΙΑΚΉΣ ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ 04

ΒΗΜΑ 01

Εξήγηση της 
ανάγκης για την 
πολιτική

ΒΗΜΑ 02

Στόχος της 
πολιτικής

ΒΗΜΑ 03

Στόχοι

ΒΗΜΑ 04

Επικοινωνία

ΒΗΜΑ 05

Αναθεώρηση + 
παρακολούθηση 
της πολιτικής
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ΒΗΜΑ 01

Εξήγηση της ανάγκης για την 
πολιτική

Όπως αναφέραμε νωρίτερα σε αυτόν τον
οδηγό, το "πώς και το γιατί" είναι ένα
σημαντικό βήμα κατά τη σύνταξη μιας
πολιτικής ευεξίας. Αυτό σας βοηθά να είστε
διαφανείς με τους εργαζομένους, αλλά και σας
δίνει τη δυνατότητα κατά τη σύνταξη της
πολιτικής να διασφαλίσετε ότι θα είναι όσο το
δυνατόν πιο αποτελεσματική.
Στο πλαίσιο αυτής της ενότητας, είναι
σημαντικό να εξηγήσετε πώς και γιατί η
ψυχική ευεξία μπορεί να επηρεάσει τους
εργαζομένους, καθώς και να τονίσετε τα
οφέλη της θετικής ευεξίας στον χώρο
εργασίας. Στο πλαίσιο αυτής της ενότητας,
μπορείτε επίσης να συμπεριλάβετε μια
επεξήγηση σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο
η οργανωτική κουλτούρα και ο τρόπος με τον
οποίο αυτή μπορεί να επηρεάσει τον τρόπο με

τον οποίο εργάζεται το προσωπικό.
Η οργανωσιακή κουλτούρα είναι ένας
σημαντικός παράγοντας για τους
εργαζόμενους για πολλούς διαφορετικούς
λόγους, αλλά είναι σημαντική όταν εξετάζετε
την ευημερία του προσωπικού στον οργανισμό
σας, καθώς η εταιρική κουλτούρα μπορεί να
επηρεάσει σημαντικά τον τρόπο με τον οποίο
το προσωπικό κάνει τα πράγματα. Για
παράδειγμα, μπορεί να έχετε αναγνωρίσει ότι
στον οργανισμό σας υπάρχει ο κανόνας να
εργάζεστε πέραν του συμβατικού σας
ωραρίου. Ενώ το προσωπικό μπορεί αρχικά να
μην ενοχλείται από αυτό, μπορεί τελικά να
προκαλέσει προβλήματα στο μέλλον, ιδίως
όσον αφορά την επαγγελματική εξουθένωση,
την εναλλαγή προσωπικού.

ΒΗΜΑ 02

Δημιουργία στόχου για την 
πολιτική 

Είναι σημαντικό η πολιτική σας να έχει σαφή
στόχο, ώστε οι εργαζόμενοι να γνωρίζουν τι να
περιμένουν και ποια είναι τα αποτελέσματα
και οι προθέσεις της πολιτικής. Αυτή η ενότητα
θα περιγράφει ουσιαστικά τους στόχους
υγείας και ευημερίας του χώρου εργασίας σας.
Καθώς οι στόχοι αυτοί θα διαφέρουν από
επιχείρηση σε επιχείρηση, είναι σημαντικό να
είναι εφικτοί ανάλογα με τον τύπο του χώρου
εργασίας. Βεβαιωθείτε ότι αξιολογείτε και
επικαιροποιείτε τακτικά την πολιτική καθώς η
επιχείρησή σας αλλάζει και αναπτύσσεται.

Παραδείγματα των στόχων της πολιτικής σας
μπορεί να είναι η προώθηση μιας κουλτούρας

στο χώρο εργασίας που προωθεί υγιεινές
συνήθειες, όπως προγράμματα άσκησης και
σχέδια υγιεινής διατροφής για τους
εργαζόμενους, για παράδειγμα η ενθάρρυνση
ενός καθημερινού περιπάτου με τους
συναδέλφους κατά τη διάρκεια του
μεσημεριανού γεύματος για κοινωνικές πτυχές
και γυμναστική, καθώς και η βελτίωση της
ψυχικής υγείας των εργαζομένων. Θα
μπορούσατε επίσης να δοκιμάσετε να
καλέσετε έναν προσκεκλημένο διατροφολόγο
ή διαιτολόγο για να παρουσιάσει μια ομιλία
σχετικά με το πώς μπορεί να υιοθετηθεί και να
χρησιμοποιηθεί η υγιεινή διατροφή για την
υποστήριξη της καλής ευεξίας.
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ΒΗΜΑ 03

Εξετάζοντας τους στόχους της πολιτικής 
σας 

Θα πρέπει να διασφαλίσετε ότι οι στόχοι της πολιτικής σας είναι SMART - συγκεκριμένοι,
μετρήσιμοι, εφικτοί, ρεαλιστικοί και χρονικά προσδιορισμένοι, ώστε να εξασφαλίσετε επιτυχή
αποτελέσματα. Κάθε στόχος θα πρέπει να συνοδεύεται από μια δράση που θα συμβάλει στην
επίτευξη του στόχου και θα πρέπει να είναι προσαρμοσμένη στο χώρο εργασίας σας. Ακολουθούν
ορισμένα παραδείγματα στόχων προς υλοποίηση:

01 Ψυχική ευημερία 

ΝΑ ΠΡΟΩΘΗΘΕΊ ΜΙΑ ΚΟΥΛΤΟΎΡΑ ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗΣ ΣΤΟΝ ΕΡΓΑΣΙΑΚΌ ΧΏΡΟ, ΕΞΑΣΦΑΛΊΖΟΝΤΑΣ 
ΕΠΑΡΚΕΊΣ ΠΌΡΟΥΣ ΚΑΙ ΔΕΞΙΌΤΗΤΕΣ ΠΟΥ ΕΊΝΑΙ ΑΠΑΡΑΊΤΗΤΕΣ ΓΙΑ ΤΑ ΣΤΕΛΈΧΗ ΏΣΤΕ ΝΑ 
ΥΠΟΣΤΗΡΊΖΟΥΝ ΤΟΥΣ ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΟΥΣ ΚΑΙ ΝΑ ΚΑΤΑΠΟΛΕΜΟΎΝ ΤΙΣ ΠΤΥΧΈΣ ΤΟΥ ΕΡΓΑΣΙΑΚΟΎ 
ΧΏΡΟΥ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΈΧΟΥΝ ΑΡΝΗΤΙΚΈΣ ΕΠΙΠΤΏΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΙΚΉ ΕΥΕΞΊΑ. 
• Εκπαιδεύστε τους διευθυντές και το

ανώτερο προσωπικό για την υποστήριξη
των εργαζομένων με προβλήματα ψυχικής
υγείας.

• Προσφέρετε μη επικριτικές συμβουλές και
πληροφορίες στο προσωπικό, αυτό μπορεί
να γίνει με παρουσιάσεις, φυλλάδια στον
πίνακα ανακοινώσεων ή αλληλογραφία
μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομείου.

• Ελέγχετε τακτικά τους εργαζόμενους για να
διασφαλίσετε ότι η ψυχική τους υγεία είναι
καλή.

• Εξετάστε το ενδεχόμενο να εγγράψετε το
προσωπικό και τους διευθυντές σε
εκπαίδευση πρώτων βοηθειών για την
ψυχική υγεία, όπως το SAFETALK.

• Εφαρμόστε μια πολιτική ψυχικής υγείας και
εξασφαλίστε ότι όλοι οι εργαζόμενοι έχουν
πρόσβαση σε αυτήν. Κάντε την πολιτική
αυτή μέρος της εισαγωγικής εκπαίδευσης
των εργαζομένων σας.

• Να υπάρχουν προσβάσιμοι τρόποι για να

συμμετέχει το προσωπικό σε
δραστηριότητες που θα στηρίξουν την
ψυχική του ευεξία, όπως εκδηλώσεις
κοινωνικής εργασίας ή όπως προτάθηκε
νωρίτερα, μεσημεριανές δραστηριότητες
και εργαστήρια.

• Καθορίστε ρεαλιστικό ωράριο εργασίας,
ώστε οι εργαζόμενοι να μπορούν να
σβήνουν μετά τη δουλειά.

• Βεβαιωθείτε ότι οι στόχοι και οι προθεσμίες
είναι ρεαλιστικοί, ώστε να μειωθεί το άγχος
των εργαζομένων και να μειωθεί ο κίνδυνος
πολύωρης εργασίας.

• Παρακολουθήστε προσεκτικά τις
συγκρούσεις και κάντε το χώρο εργασίας
ένα περιβάλλον χωρίς εκφοβισμό,
παρενόχληση και διακρίσεις, ώστε όλοι να
αισθάνονται ασφαλείς.

• Προώθηση της καλής επικοινωνίας μεταξύ
όλου του προσωπικού σε κάθε επίπεδο.

• Δώστε στους υπαλλήλους μια σαφή
περιγραφή εργασίας, στόχους και σκοπούς,
ώστε να μην υπάρχει ασάφεια.

ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΡΟΧΉ ΚΑΘΟΔΉΓΗΣΗΣ, ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗΣ ΚΑΙ ΠΌΡΩΝ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΡΓΑΖΌΜΕΝΟΥΣ ΠΟΥ 
ΕΝΔΈΧΕΤΑΙ ΝΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΟΥΝ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ.  

• Καθορίστε αν και πώς οι συνθήκες εργασίας
μπορεί να επηρεάζουν την ψυχική υγεία
του εργαζομένου και εφαρμόστε αλλαγές
στις πολιτικές και τις διαδικασίες, αν
χρειάζεται.

• Αντιμετωπίστε τα μέλη του προσωπικού με
προβλήματα ψυχικής υγείας δίκαια, με
ενσυναίσθηση και χωρίς να τα κρίνετε.

• Κατευθύνετε τον εργαζόμενο σε πηγές όπως
ο γενικός ιατρός, ο σύμβουλος, το μάθημα
πρώτων βοηθειών για την ψυχική υγεία ή
άλλες απαραίτητες οδούς.

• Εάν ο εργαζόμενος βρίσκεται σε

μακροχρόνια αναρρωτική άδεια για θέματα
ψυχικής υγείας, βεβαιωθείτε ότι διατηρείτε
επαφή μαζί του και προχωρήστε στην
υποστήριξή του ώστε να επιστρέψει
σταδιακά στην εργασία του με τα
απαραίτητα στηρίγματα.

• Βεβαιωθείτε ότι όλες οι πληροφορίες
τηρούνται με απόλυτη εχεμύθεια μεταξύ
εσάς και του εργαζομένου, εκτός αν είναι
απαραίτητο και μόνο τότε με τη
συγκατάθεση του εργαζομένου.
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ΝΑ ΣΥΜΜΕΤΆΣΧΟΥΝ ΕΝΕΡΓΆ ΣΤΗΝ ΠΡΌΣΛΗΨΗ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΎ ΠΟΥ ΈΧΕΙ ΒΙΏΣΕΙ ΠΡΟΒΛΉΜΑΤΑ 
ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ. ΑΥΤΌ ΌΧΙ ΜΌΝΟ ΘΑ ΠΡΟΩΘΉΣΕΙ ΈΝΑ ΠΕΡΙΒΆΛΛΟΝ ΚΑΤΑΝΌΗΣΗΣ ΕΝΌΣ ΧΏΡΟΥ 
ΕΡΓΑΣΊΑΣ ΠΟΥ ΥΠΟΣΤΗΡΊΖΕΙ ΤΗΝ ΨΥΧΙΚΉ ΕΥΕΞΊΑ, ΑΛΛΆ ΘΑ ΕΝΘΑΡΡΎΝΕΙ ΕΠΊΣΗΣ ΤΟΥΣ 
ΕΡΓΑΖΌΜΕΝΟΥΣ ΜΕ ΠΑΡΌΜΟΙΑ ΘΈΜΑΤΑ ΝΑ ΜΙΛΉΣΟΥΝ ΓΙ' ΑΥΤΆ. ΓΙΑ ΝΑ ΤΟ ΠΕΤΎΧΕΤΕ ΑΥΤΌ, 
ΣΤΟΧΕΎΣΤΕ ΣΕ: 

• Να έχετε θετική στάση όταν αντιμετωπίζετε
εργαζόμενους και δυνητικούς εργαζόμενους
που έχουν προβλήματα ψυχικής υγείας.

• Κατά τη διάρκεια της διαδικασίας
πρόσληψης και της εισαγωγικής
εκπαίδευσης να διασφαλίζεται ότι όλο το
προσωπικό γνωρίζει το νόμο περί
διακρίσεων λόγω αναπηρίας.

• Υιοθετήστε μια μη επικριτική στάση
απέναντι στην πρόσληψη ατόμων με
άρρωστη ψυχική υγεία, αυτό δεν σημαίνει
απαραίτητα ότι θα παίρνουν πολλά ρεπό ή
ότι θα αποδίδουν διαφορετικά από το
υπόλοιπο προσωπικό, πέρα από το ότι
ενδεχομένως θα χρειάζονται περισσότερη
υποστήριξη.

ΑΝΑΓΝΩΡΊΖΟΥΝ ΌΤΙ ΤΟ ΆΓΧΟΣ ΣΤΟ ΧΏΡΟ ΕΡΓΑΣΊΑΣ ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΑΠΟΤΕΛΈΣΕΙ ΖΉΤΗΜΑ ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΙ 
ΑΣΦΆΛΕΙΑΣ. ΑΥΤΌ ΘΑ ΣΥΜΒΆΛΕΙ ΣΤΗΝ ΕΔΡΑΊΩΣΗ ΤΗΣ ΣΗΜΑΣΊΑΣ ΤΗΣ ΚΑΛΉΣ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ 
ΚΑΙ ΘΑ ΔΙΑΣΦΑΛΊΣΕΙ ΤΗΝ ΑΣΦΆΛΕΙΑ ΤΩΝ ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΩΝ.

• Εκτελείτε αξιολογήσεις κινδύνου για
διάφορες πτυχές του χώρου εργασίας, όπως
οι πιθανοί παράγοντες άγχους που μπορεί
να συμβάλλουν στην κακή ψυχική υγεία των
εργαζομένων.

• Προσφέρετε υποστήριξη μέσω
συμβουλευτικής υπηρεσίας, προγράμματος
υποστήριξης εργαζομένων ή πρώτων
βοηθών ψυχικής υγείας.

02 Σωματική ευεξία

ΤΗΝ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΊΗΣΗ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΤΗ ΣΗΜΑΣΊΑ ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΉΣ ΔΙΑΤΡΟΦΉΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΆΣΚΗΣΗΣ 
ΓΙΑ ΤΗ ΣΤΉΡΙΞΗ ΤΗΣ ΚΑΛΉΣ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΉΣ ΕΥΕΞΊΑΣ. ΜΠΟΡΕΊΤΕ ΝΑ ΤΟ 
ΚΆΝΕΤΕ ΑΥΤΌ ΜΕ: 
• Παροχή πληροφοριών, όπως παρουσιάσεις,

μαθήματα και προσκεκλημένοι ομιλητές,
σχετικά με τη σημασία της υγιεινής
διατροφής και της άσκησης, ιδίως με σκοπό
τη βελτίωση της ψυχικής υγείας και την
αντιμετώπιση του στρες.

• Ορισμός εκπροσώπου στο χώρο εργασίας
για την ενθάρρυνση υγιεινών διατροφικών
συνηθειών και την ενεργοποίηση της
ομαδικής νοοτροπίας.

ΝΑ ΥΠΟΣΤΗΡΊΞΕΙ ΤΟ ΠΡΟΣΩΠΙΚΌ ΝΑ ΚΆΝΕΙ ΠΙΟ ΥΓΙΕΙΝΈΣ ΕΠΙΛΟΓΈΣ ΚΑΙ ΝΑ ΔΙΑΣΦΑΛΊΣΕΙ ΌΤΙ Ο 
ΧΏΡΟΣ ΕΡΓΑΣΊΑΣ ΕΊΝΑΙ ΚΑΤΆΛΛΗΛΟΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΠΙΤΥΧΊΑ ΑΥΤΟΎ ΤΟΥ ΣΤΌΧΟΥ, ΜΕ: 

• Παροχή επαρκών χώρων αποθήκευσης και
προετοιμασίας τροφίμων στην κουζίνα του
χώρου εργασίας, ώστε οι εργαζόμενοι να
μπορούν να παρασκευάζουν και να
αποθηκεύουν υγιεινά γεύματα.

• Εάν είναι δυνατόν, παροχή πρόσβασης σε
δωρεάν φρέσκα φρούτα και λαχανικά και
άλλα υγιεινά σνακ, στις αίθουσες

συνεδριάσεων και στην κουζίνα, καθώς και
σε κρύο νερό που είναι εύκολα
προσβάσιμο.

• Εάν ο χώρος εργασίας σας διαθέτει
κυλικείο, συνεργαστείτε με τους σεφ ή τους
υπεύθυνους τροφοδοσίας για να
προσφέρετε υγιεινές επιλογές στο μενού
και να τις προωθήσετε.

ΤΗΝ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΊΗΣΗ ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΤΗ ΣΗΜΑΣΊΑ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΉΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑΣ ΓΙΑ ΤΗ 
ΔΙΑΧΕΊΡΙΣΗ ΤΟΥ ΆΓΧΟΥΣ, ΤΗΝ ΠΡΟΑΓΩΓΉ ΤΗΣ ΚΑΛΉΣ ΣΩΜΑΤΙΚΉΣ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΉΣ ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΙ ΤΗΝ 
ΕΦΑΡΜΟΓΉ ΜΙΑΣ ΚΟΙΝΩΝΙΚΉΣ ΠΤΥΧΉΣ ΣΤΟ ΧΏΡΟ ΕΡΓΑΣΊΑΣ.  

• Παρέχετε πληροφορίες, όπως φυλλάδια ή
ομιλίες από προσωπικούς γυμναστές,
φυσιοθεραπευτές και άλλους
επαγγελματίες της φυσικής
δραστηριότητας, για να ενθαρρύνετε τη
σωματική δραστηριότητα και να τονίσετε τη
σημασία της άσκησης για την ψυχική υγεία,
τις ενδορφίνες και τη διαχείριση του πόνου,
ιδίως εάν η εργασία είναι σε περιβάλλον

γραφείου με καθιστή εργασία.
• Ενθαρρύνετε δραστηριότητες κατά τη

διάρκεια του γεύματος, όπως ένας
καθημερινός περίπατος ή τρέξιμο μεταξύ
των συναδέλφων.

• Προσφέρετε εταιρικές εκπτωτικές τιμές για
το τοπικό γυμναστήριο, ώστε να δώσετε στο
προσωπικό ένα κίνητρο για προπόνηση.
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ΒΗΜΑ 05

Επανεξέταση και παρακολούθηση της πολιτικής και της 
διαδικασίας 
Είναι σημαντικό να επανεξετάζονται και να
παρακολουθούνται συνεχώς οι πολιτικές και οι
διαδικασίες. Θα πρέπει επίσης να μετράτε την
επιτυχία τους και να προσδιορίζετε εάν πρέπει
να γίνουν οποιεσδήποτε αλλαγές. Το
προσωπικό θα πρέπει να ενημερωθεί για τις
ευθύνες του όσον αφορά τη διασφάλιση της
εφαρμογής των δράσεων πολιτικής για τη δική
του υγεία και ευημερία. Για παράδειγμα, εάν

ένας εργαζόμενος έχει την ανησυχία ότι οι
ώρες εργασίας του είναι περισσότερες από τις
προβλεπόμενες, θα πρέπει να το θέσει σε έναν
προϊστάμενο ή το τμήμα ανθρώπινου
δυναμικού για να καθορίσει πώς μπορούν να
χρησιμοποιηθούν οι πολιτικές και οι
διαδικασίες για να αποτραπεί η πρόκληση
εργασιακού στρες από αυτό το ζήτημα.

ΒΗΜΑ 04

Κοινοποίηση της πολιτικής και της 
διαδικασίας σας  

Όλο το προσωπικό πρέπει να ενημερωθεί για
τις πολιτικές και τη διαδικασία ευημερίας,
καθώς και για τους πόρους που είναι στη
διάθεσή του. Οι πολιτικές και οι διαδικασίες
θα πρέπει να μοιράζονται και να συζητούνται
κατά την εισαγωγή των νέων εργαζομένων. Θα
πρέπει επίσης να ενημερώνονται τακτικά
ανάλογα με τις ανάγκες και όλες οι νέες

αλλαγές θα πρέπει να διανέμονται μέσω
ηλεκτρονικού ταχυδρομείου σε κάθε
εργαζόμενο. Θα πρέπει να γίνονται τακτικές
υπενθυμίσεις σχετικά με τις πολιτικές και τις
διαδικασίες και θα πρέπει να είναι εύκολα
προσβάσιμες μέσω ενός κοινόχρηστου δίσκου.

Η ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΌΤΗΤΑ ΤΗΣ ΠΟΛΙΤΙΚΉΣ ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΜΕΤΡΗΘΕΊ ΜΕ:

• Ζητώντας από το προσωπικό
ανατροφοδότηση σχετικά με την πολιτική

• Αξιολόγηση κινδύνου για την ψυχική υγεία
και την ευημερία στην εργασία. (Μπορεί να
επιθυμείτε να

• να χρησιμοποιήσετε τον οδηγό St John
Ambulance Workplace Stress Risk
Assessment για να

• βοήθεια με αυτό).
• Επίπεδα ασθένειας, παρουσίας και κύκλου

εργασιών του προσωπικού
• Συνεντεύξεις εξόδου
• Χρήση υπηρεσιών επαγγελματικής υγείας ή

συμβουλευτικής
• Παράπονα ή παραπομπές του προσωπικού
• Ανατροφοδότηση από τον υπεύθυνο

ψυχικής υγείας της εταιρείας ή από
ειδικευμένους πρώτους βοηθούς ψυχικής
υγείας

Για να διασφαλιστεί ότι παραμένει επίκαιρη, η πολιτική θα επανεξετάζεται έξι μήνες μετά την
ημερομηνία έναρξης ισχύος της, και στη συνέχεια κάθε χρόνο.
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ΚΑΘΟΡΙΣΜΌΣ ΟΡΙΣΜΏΝ:

Οι ορισμοί είναι σημαντικοί για όλο το προσωπικό, 
ώστε να διασφαλιστεί ότι όλοι οι εργαζόμενοι έχουν το 
ίδιο επίπεδο κατανόησης όσον αφορά τη σημασία 
ορισμένων όρων. 

Αν δυσκολεύεστε να βρείτε κάποια παραδείγματα 
ορισμών, δοκιμάστε μερικά από αυτά:

HEATLH:

Μια "κατάσταση πλήρους σωματικής, ψυχικής 
και κοινωνικής ευεξίας και όχι απλώς η 
απουσία ασθένειας ή αναπηρίας", όπως 
ορίζεται από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 
(ΠΟΥ).

ΕΥΗΜΕΡΙΑ:

Πώς διαχειριζόμαστε την υγεία μας και πώς τα 
βγάζουμε πέρα καθημερινά. Τα επίπεδα 
ευεξίας διαφέρουν μεταξύ των εργαζομένων 
και μπορούν να επηρεαστούν από μια σειρά 
διαφορετικών παραγόντων τόσο εντός όσο και 
εκτός του χώρου εργασίας. 

ΣΤΙΓΜΑ:

Παρανοήσεις ή παρεξηγήσεις των θεμάτων 
ευημερίας που μπορεί να είναι απορριπτικές, 
προσβλητικές ή επιζήμιες.

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΜΟΣ:

Συμμετοχή στην εργασία παρά το γεγονός ότι 
πάσχουν από κακή υγεία ή ευεξία, με 
αποτέλεσμα συχνά αυξημένο άγχος, χαμηλή 
παραγωγικότητα και ηθικό.

LEAVEISM:

Η πρακτική των εργαζομένων να 
χρησιμοποιούν τον διατιθέμενο ελεύθερο 
χρόνο, όπως η ετήσια άδεια, ο χρόνος 
αναπλήρωσης κ.λπ. όταν δεν είναι καλά.

ΣΤΡΕΣ:

Η Health and Safety Executive (HSE) 
υποστηρίζει ότι το στρες είναι "η αρνητική 
αντίδραση των ανθρώπων σε υπερβολικές 
πιέσεις ή άλλου είδους απαιτήσεις που τους 
ασκούνται". Το άγχος μπορεί να επηρεάσει 
τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική υγεία 
και να έχει συνέπειες στην κοινωνική και 
οικονομική ευημερία. Οι εργαζόμενοι μπορεί 
να βιώνουν το άγχος με διαφορετικούς 
τρόπους και μπορεί να εκδηλώνεται με 
διαφορετικό τρόπο από άτομο σε άτομο.

Το αποτέλεσμα αυτού του Οδηγού θα μπορούσε κατά προτίμηση να είναι ένας αριθμημένος κατάλογος
ελέγχου που θα μπορεί να ακολουθήσει ο οργανισμός. Ακολουθώντας τον οποίο, ο οργανισμός θα πρέπει
να είναι σε θέση να δημιουργήσει μια πολιτική ευημερίας για τον αντίστοιχο οργανισμό του. Για
παράδειγμα, ένας κατάλογος ελέγχου 5 βημάτων παρόμοιος με αυτόν του St.John's Ambulance. Θα
μπορούσαμε να προσθέσουμε περισσότερα στοιχεία προς έλεγχο (ίσως 10) προκειμένου να
δημιουργήσουμε την πολιτική.
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ΔΗΜΙΟΥΡΓΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΠΡΩΤΗ ΣΑΣ 
ΠΟΛΙΤΙΚΗ ΨΗΦΙΑΚΗΣ ΕΥΗΜΕΡΙΑΣ

ΑΥΤΌ ΤΟ ΤΜΉΜΑ ΤΗΣ ΠΟΛΙΤΙΚΉΣ ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΠΕΡΙΛΑΜΒΆΝΕΙ ΛΕΠΤΟΜΈΡΕΙΕΣ
ΣΧΕΤΙΚΆ ΜΕ ΤΑ ΑΚΌΛΟΥΘΑ ΘΈΜΑΤΑ:
• Πώς και γιατί η σωματική και ψυχική ευεξία στην εργασία μπορεί να επηρεάσει το προσωπικό
• Οφέλη από τη θετική ευεξία στον εργασιακό χώρο
• Πώς ο οργανισμός μπορεί να δημιουργήσει μια κουλτούρα που ενθαρρύνει την υγεία και την

ευημερία
• Πώς η επιχείρηση μπορεί να στηρίξει και να βοηθήσει όσους έχουν βιώσει ψυχικές ασθένειες

ΑΥΤΌ ΤΟ ΤΜΉΜΑ ΤΗΣ ΠΟΛΙΤΙΚΉΣ ΘΑ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΠΕΡΙΓΡΆΦΕΙ ΤΟΥΣ ΣΤΌΧΟΥΣ 
ΥΓΕΊΑΣ ΚΑΙ ΕΥΗΜΕΡΊΑΣ ΤΗΣ ΕΠΙΧΕΊΡΗΣΉΣ ΣΑΣ.
• Δημιουργία μιας εργασιακής κουλτούρας που προάγει και υποστηρίζει την υγεία και την

ευημερία όλου του προσωπικού
• Υποστήριξη του προσωπικού για τακτική σωματική άσκηση
• Ενθάρρυνση των εργαζομένων να κάνουν υγιεινές διατροφικές επιλογές

ΣΤΌΧΟΙ - ΑΥΤΟΊ ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΕΊΝΑΙ ΈΞΥΠΝΟΙ (ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΈΝΟΙ, ΜΕΤΡΉΣΙΜΟΙ, 
ΕΦΙΚΤΟΊ, ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΊ, ΧΡΟΝΙΚΆ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΈΝΟΙ) 
• Κάθε στόχος θα πρέπει να συνοδεύεται από μια δράση για την επίτευξη του στόχου αυτού.
• Επιλέξτε δράσεις πολιτικής που ταιριάζουν στον χώρο εργασίας σας.

ΕΞΗΓΕΊ ΠΏΣ Η ΠΟΛΙΤΙΚΉ ΘΑ ΚΟΙΝΟΠΟΙΗΘΕΊ ΣΕ ΌΛΗ ΤΗΝ ΕΠΙΧΕΊΡΗΣΗ

ΟΙ ΤΑΚΤΙΚΈΣ ΑΝΑΘΕΩΡΉΣΕΙΣ ΚΑΙ Η ΠΑΡΑΚΟΛΟΎΘΗΣΗ ΕΊΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΈΣ ΓΙΑ 
ΤΟΝ ΈΛΕΓΧΟ ΤΗΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΌΤΗΤΑΣ ΤΗΣ ΠΟΛΙΤΙΚΉΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΊΑ ΚΑΙ 
ΤΗΝ ΕΥΗΜΕΡΊΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΊΑ
• Πώς θα ελέγχετε την πρόοδο;
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