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Περίληψη 

Η φυσική κατάσταση αποτελεί τη σημερινή εποχή ένα ιδιαίτερα σημαντικό στοιχείο προς 

μελέτη καθώς έχει συνδεθεί με πλήθος άλλων παραγόντων που συνθέτουν την 

ανθρώπινη καθημερινότητα. Η παρούσα έρευνα επιχειρεί με τη χρήση τριών κλιμάκων 

να συνδέσει την φυσική κατάσταση με την εργασιακή κόπωση και κατά επέκταση με την 

εργασιακή απόδοση.  

Τα δεδομένα συλλέχτηκαν από 231 εργαζομένους μέσω ερωτηματολογίου. Οι 

ερωτηθέντες προέρχονται από διάφορους κλάδους του ιδιωτικού και δημόσιου τομέα 

στους οποίους ζητήθηκε να αξιολογήσουν τη φυσική τους κατάσταση, την εργασιακή  

τους κόπωση και απόδοση. 

Τα αποτελέσματα της έρευνας δείχνουν μια αρνητική σχέση ανάμεσα στην φυσική 

κατάσταση και την εργασιακή κόπωση, ενώ η εργασιακή κόπωση εμφανίζει θετική 

συσχέτιση με την αντιπαραγωγική συμπεριφορά. Συνεπώς φαίνεται να υπάρχει μια 

αλληλεξάρτηση ανάμεσα στις τρεις κλίμακες υπό διερεύνηση.  

Abstract 

Physical activity is an important element for study in the current era. It is an important 

asset for numerus factors of daily activities. This survey will attempt to measure and 

correlate physical activity with job fatigue, and work performance. We will use three 

questionnaires. 

Data collected came from 231 workers who completed a questionnaire via internet. 

Respondents represent various working fields of the public and private sector. They 

assessed their physical performance status and their work fatigue and performance. 

Survey’s results show a negative correlation between physical performance and work 

fatigue. Work fatigue seems to have a positive correlation with counterproductive 

behavior. Results show dependence among the questionnaires’ used for the purposes 

of this survey.   
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1. Εισαγωγή 

Η φυσική και σωματική δραστηριότητα αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της ανθρώπινης 

δραστηριότητας. Ουσιαστικά πρόκειται για μια φυσική προέκταση των καθημερινών 

λειτουργιών. Ενώ λοιπόν η φυσική δραστηριότητα αποτελεί μια δεδομένη ανθρώπινη 

λειτουργία και συμβαδίζει παράλληλα σχεδόν με οποιαδήποτε δραστηριότητα, τα 

τελευταία χρόνια γίνεται συνεχώς αναφορά στην ανάγκη αύξησης της καθώς μεγάλο 

κομμάτι του πληθυσμού τείνει να την αμελεί. Η αμέλεια αυτή έχει μια αυξητική τάση στο 

επίπεδο που καθίσταται προβληματική για την υγεία του ανθρώπου. Αν και τα 

προβλήματα υγείας συνδέονται και με άλλους παράγοντες όπως η διατροφή, οι 

συνθήκες υγιεινής και άλλους, η έλλειψη φυσικής δραστηριότητας φαίνεται να συνδράμει 

στην επιδείνωση διαφόρων τύπου ασθενειών όπως καρδιαγγειακές ασθένειες, διαβήτη 

και διαφόρους τύπους καρκίνου. Επιπλέον η αύξηση της σωματικής δραστηριότητας 

φαίνεται να αποτελεί παράγοντα βελτίωσης της παραγωγικότητας, τόσο στην εργασία 

που μας ενδιαφέρει στη παρούσα μελέτη, όσο και σε άλλες πτυχές της καθημερινότητας 

(Sjøgaard et al. 2016). Πλήθος επιστημονικών μελετών έχουν πραγματοποιηθεί για την 

σωματική δραστηριότητα και το πώς ακριβώς αυτή μπορεί να ωφελήσει την υγεία, ενώ 

έχει κωδικοποιηθεί και ο τρόπος με τον οποίο αυτή δύναται να εφαρμοστεί και να 

μετρηθεί (Bauman et al. 2006). Μάλιστα για τις ανάγκες της παρούσης μελέτης 

χρησιμοποιήθηκε ερωτηματολόγιο με τη μέθοδο της αυτοαξιολόγησης καθώς παρά το 

γεγονός ότι υπάρχει πλήθος ακριβέστερων τρόπων μέτρησης της φυσικής 

δραστηριότητας, αυτοί οι τρόποι συνήθως είναι ιδιαίτερα εξειδικευμένοι, δηλαδή 

εστιάζουν σε υποκατηγορίες και όχι στην ευρύτερη έννοια (Craig et al. 2003).  

Η εργασιακή κόπωση αν και βρέθηκε στο επίκεντρο επιστημονικών μελετών 

μεταγενέστερα της φυσικής δραστηριότητας, αποτελεί και αυτή έννοια υψηλού 

ενδιαφέροντος καθώς η εργασία είναι, όπως και η φυσική δραστηριότητά, αναπόσπαστο 

κομμάτι της  ανθρώπινης καθημερινότητας. Στη σύγχρονη εποχή μάλιστα τείνει να 

αναδειχθεί σε επίκεντρο του ενδιαφέροντος σε σχέση με τις επιπτώσεις που έχει στην 

ανθρώπινη υγεία και στην παραγωγικότητα των επιχειρήσεων επηρεάζοντας τόσο σε 

σωματικό όσο και ψυχολογικό επίπεδο (Frone και Tidwell 2015). Οι σύγχρονες 

επιχειρήσεις λαμβάνουν σοβαρά υπόψη τους τις επιπτώσεις της εργασιακής κόπωσης 

στους εργαζομένους, και ειδικά στο φαινόμενο του «burnout» που μπορεί να έχει μεγάλες 

καταστροφικές συνέπειες τόσο για την επιχείρηση όσο και για τον εργαζόμενο 

(Fernández-Castro et al. 2017).   
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Η μελέτη της έννοιας της εργασιακής κόπωσης παρουσιάζει ιδιαίτερη δυσκολία καθώς 

είναι ασαφής και παρουσιάζει δυσκολία ο διαχωρισμός της από την έννοια της γενικής 

κόπωσης. Όπως είναι φυσικό η μια έννοια αποτελεί συνέχεια της άλλης, όμως ο 

διαχωρισμός είναι απαραίτητος καθώς η εργασία αποτελεί ουσιαστικά μια ξεχωριστή 

μικρή κοινωνία στην οποία ο άνθρωπος καλείται να συμμετέχει καθημερινά για αρκετές 

ώρες και υπό αυτή τη λογική πρέπει να αναλυθούν και οι προεκτάσεις που αυτή έχει. 

Επιπλέον επιχειρήθηκε σε δεύτερο επίπεδο ο διαχωρισμός της εργασιακής κόπωσης σε 

τρία συστατικά στοιχεία, φυσική, πνευματική και συναισθηματική. Ο διαχωρισμός αυτός 

προτιμήθηκε καθώς διευκόλυνε την κατανόηση των εννοιών και την κατηγοριοποίηση 

τους (Frone και Tidwell 2015). 

Τόσο από την ανάλυση των άρθρων και επιστημονικών μελετών που χρησιμοποιήθηκαν 

στην παρούσα έρευνα όσο και από εμπειρική παρατήρηση, οι έννοιες της φυσικής 

δραστηριότητας και της εργασιακής κόπωσης φαίνεται να αλληλοεπηρεάζονται, καθώς 

η πρώτη τείνει να προσφέρει λύσεις και βοήθεια σε ζητήματα που προκύπτουν από τη 

δεύτερη. Στόχος της παρούσας εργασίας είναι να αναδείξει αυτή τη σχέση διερευνώντας 

την ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ τους. Για τη σύνδεση τους μάλιστα κρίθηκε σκόπιμο να 

χρησιμοποιηθεί και η έννοια της απόδοσης στην εργασία καθώς αυτό φαίνεται ότι είναι 

ένα σημείο που οι δύο υπό διερεύνηση έννοιες αλληλοεπιδρούνε ιδιαίτερα. 

Η μελέτη ξεκινάει με το θεωρητικό κομμάτι και την ανάλυση των εννοιών της φυσικής 

δραστηριότητας και της εργασιακής κόπωσης (κεφάλαια δύο και τρία). Στο επόμενο 

κεφάλαιο γίνεται μια προσπάθεια θεωρητικής σύνδεσης τους με τη προσθήκη και της 

έννοιας της εργασιακής απόδοσης (κεφάλαιο τέσσερα). Στη συνέχεια παρουσιάζεται η 

μεθοδολογία που χρησιμοποιήθηκε, το ερωτηματολόγιο και η ανάλυση των τριών 

κλιμάκων που συνδυάστηκαν για τη σύνθεση του (κεφάλαιο πέντε). Τα αποτελέσματα 

της έρευνας παρουσιάζονται στο έκτο κεφάλαιο όπου επικεντρωνόμαστε στην ανάλυση 

των αποτελεσμάτων των κλιμάκων εργασιακής κόπωσης – απόδοσης καθώς και 

φυσικής δραστηριότητας, ενώ στη συνέχεια αναλύεται η συνδεσιμότητα τους βάσει 

αποτελεσμάτων. Τα συμπεράσματα της έρευνας παρουσιάζονται στο κεφάλαιο εφτά 

όπου γίνεται ανασκόπηση των αποτελεσμάτων και επισημαίνονται οι περιορισμοί που 

υπάρχουν στην έρευνα, οι πρακτικές προεκτάσεις και η δυνατότητα για μελλοντική 

μελέτη. 

Στο παράρτημα που ακολουθεί στο κεφάλαιο εννιά παρατίθεται το ερωτηματολόγιο που 

χρησιμοποιήθηκε στη πρωτότυπη μορφή του.  
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2. Φυσική/Σωματική δραστηριότητα 

2.1 Ορισμός της έννοιας 

Η φυσική και σωματική δραστηριότητα (στο εξής φυσική δραστηριότητα) αποτελούν 

όρους που χρησιμοποιούνται συχνά από πλήθος ανθρώπων για να περιγράψουν 

διάφορες πτυχές της καθημερινότητας τους. Επομένως όλοι έχουμε υπόψη μας μια 

γενική εικόνα της έννοιας «φυσική δραστηριότητα» αλλά όχι έναν ακριβή ορισμό. Στη 

βιβλιογραφία μπορεί κάποιος να βρει πλήθος προσεγγίσεων, αλλά  για τις ανάγκες της 

τρέχουσας εργασίας έχουμε κρατήσει τα παρακάτω αναφερόμενα. Η φυσική 

δραστηριότητα μπορεί να οριστεί οποιαδήποτε σωματική δραστηριότητα που 

πραγματοποιείται από τους μύες του σώματος και παράγει ενέργεια (Caspersen, Powell, 

και Christenson 1985).  

Παράλληλα με τη φυσική δραστηριότητα κινείται και η έννοια της άσκησης που αποτελεί 

υποσύνολο της. Βασικά χαρακτηριστικά της άσκησης είναι ο σχεδιασμός, η δομή και η 

επανάληψη. Επιπλέον διαθέτει ως στόχο την βελτίωση ή διατήρηση της φυσικής 

κατάστασης (Bauman et al. 2006). Η φυσική κατάσταση που σαν έννοια δεν αποτελεί 

αντικείμενο του παρόντος, αποτελεί το σύνολο μετρήσιμων δεδομένων που σχετίζονται 

με την υγεία και την ικανότητα (Caspersen, Powell, και Christenson 1985).  

2.2 Κατηγοριοποίηση 

Η φυσική δραστηριότητα θα μπορούσε να κατηγοριοποιηθεί σαν δομημένη ή τυχαία 

(incidental). Η δομημένη αναφέρεται στην έννοια της άσκησης που προαναφέρθηκε, ενώ 

η τυχαία δεν έχει προγραμματιστεί και αποτελεί το αποτέλεσμα καθημερινών 

δραστηριοτήτων (Strath et al. 2013).  Σε δεύτερο επίπεδο η κατηγοριοποίηση της 

φυσικής δραστηριότητας προκύπτει ανάλογα με το υπό ποιες συνθήκες και την 

τοποθεσία που συντελείται. Οι βασικές κατηγορίες που αναφέρονται και ενίοτε μπορεί 

να συγχέονται είναι η εργασιακή, η εκπαιδευτική (conditioning), ο αθλητισμός, η οικιακή 

και λοιπές (Caspersen, Powell, και Christenson 1985). Στις λοιπές μπορούμε να 

συμπεριλάβουμε την άσκηση στον ελεύθερο χρόνο και την άσκηση εξαιτίας μετακίνησης 

(Strath et al. 2013).  

2.3 Σωματική δραστηριότητα και άσκηση 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (World Health Organization - WHO) συστήνει για τις 

ηλικίες 18 ως 64 ετών τουλάχιστον 150 ως 300 λεπτά μέτριας αεροβικής άσκησης την 

εβδομάδα, η οποία θα πρέπει να διεξάγεται σε σετ που θα διαρκούν τουλάχιστον 10 
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λεπτά (WHO 2021). Η σύσταση αυτή συνοδεύεται και από τη διαπίστωση ότι η έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας αποτελεί δραστικό παράγοντα αύξησης καρδιαγγειακών 

ασθενειών, διαβήτη και διαφόρων τύπων καρκίνου. Μεγάλος αριθμός θανάτων (δύο 

εκατομμύρια το 2002) αποδίδεται στην έλλειψη δραστηριότητας. Το γεγονός αυτό οδηγεί 

στο εύστοχο συμπέρασμα ότι η φυσική δραστηριότητά αποτελεί «την καλύτερη αγορά 

στη δημόσια υγεία» (Bauman et al. 2009).  

Οι προτάσεις διεθνών οργανισμών όπως ο WHO και οι κυβερνητικές πολιτικές που 

εκφράζονται μέσα από τη δημιουργία  χώρων άθλησης και τη διαμόρφωση των σχολικών 

και άλλων προγραμμάτων, έχουν στόχο την σύνδεση της σωματικής δραστηριότητας με 

την καθημερινότητα. Στις μικρές ηλικίες ο τρόπος ζωής, ο χαρακτήρας και η νοοτροπία 

είναι υπό διαμόρφωση. Για το λόγο αυτό η θέση της φυσικής δραστηριότητας στην 

καθημερινότητα είναι πολύ σημαντική καθώς δημιουργεί τάσεις και πρότυπα. Όπως 

γίνεται αντιληπτό, το κοινωνικό και οικονομικό περιβάλλον, η κουλτούρα, τα ήθη και τα 

έθιμα παίζουν πρωτεύοντα ρόλο στην υιοθέτηση ενός τρόπου ζωής (Grieser et al. 2006).  

Η σωματική δραστηριότητα και άσκηση αποτελούν δύο σημαντικά στοιχεία στην 

καθημερινότητα των παιδιών και των εφήβων, εξαιτίας πολλών παραγόντων, αλλά 

κυρίως λόγω του εκπαιδευτικού συστήματος που εισάγει την γυμναστική σαν μέρος του 

προγράμματος. Παρατηρείται όμως κατά την μετάβαση από την εφηβεία στην 

ενηλικίωση (18-25 χρονών) μια σταδιακή μείωση της άσκησης και αύξηση του σωματικού 

βάρους σε μη υγιή επίπεδα. Η ηλικιακή αυτή κατηγορία είναι σημαντική καθώς αποτελεί 

το μεταβατικό στάδιο από το σχολείο στις σπουδές και τον εργασιακό χώρο. Μάλιστα 

διαπιστώνεται ότι τα συμπεριφορικά μοτίβα που διαμορφώνονται εκείνη την περίοδο 

δύσκολα αλλάζουν, αλλά συνεχίζονται και στη συνέχεια αποτελώντας τρόπο ζωής. Σε 

έρευνα που πραγματοποιήθηκε στη Σκωτία ενδεικτικό είναι ότι ενώ μεγάλο ποσοστό 

(66%) των 1313 ερωτηθέντων θεωρούν ότι η τακτική άσκηση ωφελεί την υγεία, λιγότερο 

από το 1/3 την βρίσκουν ευχάριστη και περίπου το μισό ποσοστό έκρινε το εαυτό του ως 

ασκούμενο (Poobalan et al. 2012).      

Οι ωφέλειες της σωματικής άσκησης και οι αρνητικές συνέπειες της είναι πλέον γνωστές 

και οι περισσότεροι ερωτηθέντες στις έρευνες που διεξάγονται έχουν μια γενικά σωστή 

αντίληψη. Το γεγονός αυτό φαίνεται όμως να μην αποτελεί καθοριστικό παράγοντα προς 

την αύξηση της σωματικής δραστηριότητας. Οι αιτίες είναι πολλές. Ενδεικτικά θα πρέπει 

να αναφερθούν οι ελλείψεις εγκαταστάσεων και ποικιλίας δραστηριοτήτων, η πολύωρη 

εργασία, οι αυξημένες υποχρεώσεις εκτός εργασίας και οι καιρικές συνθήκες. Επιπλέον 

υπάρχει μια τάση να γίνεται προσπάθεια βελτίωσης της διατροφής πρώτα ως μέτρο 
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αντιμετώπισης προβλημάτων υγείας που θα αντιμετωπιζόντουσαν αποτελεσματικότερα 

με τη φυσική δραστηριότητα (Poobalan et al. 2012). 

Σημαντικό ρόλο στη φυσική δραστηριότητα διαδραματίζει το ευρύτερο περιβάλλον 

καθώς και τα ερεθίσματα που μπορεί να υπάρχουν. Το φυσικό περιβάλλον παρέχει 

ευκαιρίες για φυσική δραστηριότητα οι οποίες ενισχύονται μέσα από τις παρεμβάσεις 

που έχουν γίνει στη μορφή του. Ειδικά όταν αυτές οι παρεμβάσεις αυξάνουν την 

προσβασιμότητα και την ασφάλεια της άσκησης πολλαπλασιάζονται και τα ερεθίσματα.  

Για παράδειγμα στη τοποθεσία ενός δρόμου έχει προστεθεί ένας πεζόδρομος και ένας 

ποδηλατοδρόμος παρέχοντας διευκόλυνση αλλά και αφορμή σε όσους θέλουν να 

ασκηθούν. Πλέον των παρεμβάσεων στο χώρο, υπάρχουν πολλές φορές και προσθήκες 

υποδομών. Η δημιουργία πάρκων, εξωτερικών γυμναστηρίων ή ακόμα και κλειστών 

εγκαταστάσεων και συγκροτημάτων αθλητικών δραστηριοτήτων συμβάλλουν στην 

αύξηση της σωματικής δραστηριότητας (Giles-Corti και Donovan 2002). 

Οι καλές εγκαταστάσεις συμβάλουν και στην αλλαγή αντίληψης ως προς την 

αποτελεσματικότητα της άσκησης. Η προσδοκία καλών αποτελεσμάτων αποτελεί 

παράγοντα υψηλής παρακίνησης (expectancy-value models) (Giles-Corti και Donovan 

2002). Εφαρμόζοντας τη λογική αυτή στις προαναφερόμενες παροχές, ο ασκούμενος θα 

προσδοκάει καλύτερα αποτελέσματα όταν το περιβάλλον του παρέχει τη δυνατότητα 

άσκησης σε υψηλό επίπεδο. Αυτό ενισχύεται και από τη δυνατότητα να αποφασίσει 

κάποιος από μόνος του για την έναρξη της άσκησης χωρίς να εξαρτάται από άλλους 

παράγοντες και εμπόδια. Αντίθετα οι κακές εγκαταστάσεις ή και οι ανύπαρκτες 

αποτελούν παράγοντα αποφυγής άσκησης (Giles-Corti και Donovan 2002). Για 

παράδειγμα η έλλειψη μεγάλων πεζοδρομίων και πάρκων μειώνει την παρακίνηση για 

τρέξιμο καθώς αυξάνεται η επικινδυνότητα λόγω των αμαξιών και μειώνεται η απόλαυση 

λόγω των καυσαερίων και όλης της φασαρίας που επικρατεί στους δρόμους. Εδώ θα 

πρέπει να γίνει και αναφορά στις καιρικές συνθήκες, οι οποίες αποτελούν κομμάτι του 

φυσικού περιβάλλοντος και σίγουρα επηρεάζουν αρνητικά ή θετικά την παρακίνηση. 

Η φυσική δραστηριότητα αν και επηρεάζεται αποφασιστικά από την ύπαρξη ή μη 

εγκαταστάσεων εξαρτάται και από άλλους παράγοντες. Άλλωστε πολλές μελέτες σχετικά 

με την έλλειψη δραστηριότητας έχουν γίνει σε χώρες με προηγμένες αντιλήψεις σε σχέση 

με τις ωφέλειες της άσκησης και στις οποίες παρέχονται πολλές και ποικίλες 

εγκαταστάσεις. Από τους πιο σημαντικούς παράγοντες πρέπει να αναφερθεί η αντίληψη 

των πολιτών σε σχέση με την φυσική δραστηριότητα, τις ωφέλειες που προκύπτουν και 

πως αυτές θα συμβάλουν θετικά στην καθημερινότητα. Μάλιστα από έρευνες προκύπτει 

οτι το μορφωτικό επίπεδο συσχετίζεται θετικά με την φυσική δραστηριότητα. Σημαντικό 
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ρόλο έχει και το εισόδημα καθώς η άσκηση έχει έξοδα ακόμα και όταν υπάρχει υψηλό 

επίπεδο παροχών σε δωρεάν εγκαταστάσεις και χώρους (Giles -Corti και Donovan 

2002). 

2.4 Αποτελέσματα αυξημένης σωματικής δραστηριότητας – άσκησης 

Η αυξημένη σωματική δραστηριότητα έχει πολλά και κυρίως ευεργετικά αποτελέσματα 

για τον άνθρωπο γενικότερα. Στον παρόν θα επικεντρωθούμε στα αποτελέσματα που 

αφορούν τη σχέση με την εργασία. 

2.4.1 Παραγωγικότητα 

Η αυξημένη σωματική δραστηριότητα μέσα από την πραγματοποίηση ασκήσεων έχει 

βρεθεί ότι συμβάλει σημαντικά στη βελτίωση της απόδοσης στον εργασιακό χώρο. 

Ανάλογα την εργασιακή ειδικότητα προκύπτουν διάφορα σωματικά προβλήματα, τα 

οποία φαίνεται να αντιμετωπίζονται σωστά μέσα από την άσκηση. Για παράδειγμα ένα 

κοινό πρόβλημα είναι ο πόνος στον αυχένα σε επαγγέλματα όπως οι χειριστές 

υπολογιστών, οι οδοντίατροι και άλλα. Ο πόνος αυτός φαίνεται να μειώνεται με τη 

βελτίωση της φυσικής κατάστασης. Το ίδιο θετικά φαίνεται να επηρεάζονται πολλά 

επαγγέλματα με την αύξηση της μυϊκής μάζας και τη μείωση του σωματικού λίπους. 

Ενισχύεται η αντοχή και η δύναμη, με συνέπεια να αυξάνεται η αντοχή και η 

παραγωγικότητα (Sjøgaard et al. 2016).  

Τα τελευταία χρόνια γίνεται έντονη συζήτηση για την εισαγωγή της άσκησης κατά τη 

διάρκεια της εργασίας ως παράγοντα βελτίωσης της παραγωγικότητας. Φαίνεται μάλιστα 

ότι οι εργαζόμενοι με την μεγαλύτερη εργασιακή φυσική κόπωση, τείνουν να 

παρουσιάζουν έλλειψη δραστηριότητας κατά τη διάρκεια των ελεύθερων ωρών τους και 

με αυτό τον τρόπο να εντείνουν προβλήματα υγείας που προκύπτουν από την εργασιακή 

κόπωση. Είναι επομένως προς το συμφέρον των εργοδοτών η παροχή δυνατότητας 

άσκησης (Sjøgaard et al. 2016). 

2.4.2 Βελτίωση υγείας 

Με μια πολύ εύστοχη παρομοίωση, η άσκηση και η βελτίωση της φυσικής κατάστασης 

λειτουργούν σαν φάρμακο ασθενειών που βρίσκουν πρόσφορο έδαφος στον εργασιακό 

χώρο. Καρδιαγγειακές ασθένειες και μυοσκελετικά προβλήματα, αντιμετωπίζονται σε 

ικανοποιητικό επίπεδο με τη βοήθεια της αυξημένης σωματικής δραστηριότητας. Η 

βελτίωση της φυσικής κατάστασης, η απώλεια σωματικού λίπους και βάρους αποτελούν 

παράγοντες που δρουν αποτρεπτικά στην εμφάνιση σχετικών ασθενειών. Η μείωση των 

ασθενειών πέρα από το γεγονός ότι αυξάνει την παραγωγικότητα, παράλληλα μειώνει 

και την απουσία από εργασία (Sjøgaard et al. 2016). 
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Υπάρχουν σαφείς ενδείξεις ότι η άσκηση επιδρά θετικά και ενισχυτικά στην αντιμετώπιση 

και των ψυχικών ασθενειών. Το στρες, το άγχος και η κατάθλιψη, καθώς και άλλες 

ψυχικές ασθένειες κάνουν την εμφάνιση τους στην καθημερινότητα ή και στον εργασιακό 

χώρο επιδρώντας αρνητικά στην απόδοση των εργαζομένων. Η άσκηση φαίνεται να 

ευνοεί σωματικές και πνευματικές διεργασίες που ενισχύουν τις αντιστάσεις απέναντι 

στις ψυχικές ασθένειες (Abu-Omar, et al. 2004). Εδώ βέβαια θα πρέπει να τονισθεί και η 

παρουσία του αντίθετου φαινομένου, δηλαδή η εμφάνιση έντονων ψυχικών ασθενειών 

(όπως άλλωστε και σωματικών) που εμποδίζουν την έναρξη φυσικής δραστηριότητας 

διαιωνίζοντας τα ήδη υπάρχοντα προβλήματα (Ströhle 2009).    

 

Εικόνα 1 Kατηγοριοποίηση και ωφέλειες της φυσικής δραστηριότητας. 

Πηγή: (Sjøgaard et al. 2016) 

2.5 Σύντομη βιβλιογραφική Ανασκόπηση 

Για τη μελέτη της φυσικής και σωματικής δραστηριότητας χρειάστηκε να γίνει αναζήτηση 

του ορισμού της, αφού αυτό θα αποτελούσε στη συνέχεια και τον οδηγό για την ανάλυση 

της έννοιας. Ο ορισμός του Caspersen που τελικώς χρησιμοποιήθηκε (Caspersen, 

Powell, και Christenson 1985) φαίνεται να επεξηγεί επαρκώς την έννοια καθώς 
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υιοθετείται από τους περισσότερους ερευνητές των οποίων τις εργασίες 

χρησιμοποιήσαμε προκειμένου να αναπτύξουμε το θέμα και να το συνδέσουμε και με 

την εργασιακή κόπωση.  

Στη συνέχεια επιχειρήθηκε μια κατηγοριοποίηση της  ευρύτερης έννοιας, κάτι που για να 

πραγματοποιηθεί χρειάστηκε ο συνδυασμός πολλαπλών άρθρων, ώστε να γίνει 

αναφορά σε όλες τις πιθανές κατηγορίες. Αυτό συνέβη γιατί οι κατηγοριοποιήσεις 

διαφέρουν μεταξύ τους. Για παράδειγμα ο Caspersen είναι περιοριστικός ως προς την 

κατηγοριοποίηση αναφερόμενος σε λίγες και χρησιμοποιώντας και μια κατηγορία 

ομπρελά, τις «λοιπές» (Caspersen, Powell, και Christenson 1985). Αντίθετα ο Strath που 

είναι πιο σύγχρονος προχωράει σε επιπλέον κατηγοριοποιήσεις όπως είναι η μετακίνηση 

και ο ελεύθερος χρόνος (Strath et al. 2013). Η μοντελοποίηση και προτυποποίηση της 

άσκησης προκύπτουν τόσο από το πλαίσιο οδηγιών του WHO όσο και των 

κυβερνητικών λειτουργιών, ενώ έγινε εστίαση σε μελέτες που ασχολούνται με τους 

παράγοντες που επηρεάζουν θετικά ή αρνητικά την εισαγωγή της άσκησης στην 

καθημερινότητα (Grieser et al. 2006). 

Το πλαίσιο πραγματοποίησης φυσικής δραστηριότητας μελετήθηκε μέσα από έρευνες 

που διεξάγονται σε τοπικό ή διεθνές επίπεδο σε διάφορες χώρες. Οι έρευνες αυτές έχουν 

τη μορφή ερωτηματολογίου με στόχο την εξαγωγή συμπερασμάτων σχετικά με την 

αντίληψη του κόσμου για τη φυσική δραστηριότητα (Poobalan et al. 2012) και για το πώς 

το περιβάλλον την επηρεάζει (Giles-Corti και Donovan 2002).  

Ιδιαίτερη δυσκολία είχε η μελέτη των αποτελεσμάτων της φυσικής και σωματικής 

δραστηριότητας καθώς πρόκειται για ιδιαίτερα μεγάλο θέμα με πολλές εκφάνσεις, ενώ 

εδώ ο στόχος είναι να επικεντρωθούμε στα αποτελέσματα που προκύπτουν στην 

εργασία. Για το λόγο αυτό προτιμήθηκαν έρευνες που πραγματοποιήθηκαν στο 

εργασιακό χώρο (Sjøgaard et al. 2016). Χρησιμοποιήθηκαν όπως ήταν φυσικό και 

επιπλέον έρευνες πάνω στη φυσική κατάσταση και τη δραστηριότητα αλλά η εστίαση 

ήταν πάντα στο εργασιακό κομμάτι (Abu-Omar, et al. 2004, Ströhle 2009).   
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3. Εργασιακή κόπωση 

3.1 Ορισμός και Χαρακτηριστικά εργασιακής κόπωσης 

Τις τελευταίες δεκαετίες η εργασιακή κόπωση έχει εμφανιστεί στο διεθνές επαγγελματικό 

περιβάλλον σαν ένα φαινόμενο με ιδιαίτερα επώδυνες συνέπειες για τη ψυχική και 

σωματική υγεία. Μάλιστα έχει βρεθεί στο επίκεντρο πολλών μελετών καθώς παίζει 

σημαντικό ρόλο στα αποτελέσματα των επιχειρήσεων (Frone και Tidwell 2015). Εντός 

της Ευρωπαϊκής Ένωσης οι εργαζόμενοι που βιώνουν εργασιακή κόπωση 

υπολογίζονταν το 2000 σε 40% επί του συνόλου (Paoli P κ.ά, 2000, Winwood et al. 

2005), ενώ σε πιο σύγχρονες έρευνες της Ευρωπαϊκής Ένωσης η εργασιακή κόπωση 

εντάσσεται στην γενικότερη μελέτη της υγείας των εργαζομένων με αποτέλεσμα να μην 

μπορεί να διαχωριστεί καθαρά από άλλους παράγοντες (European Foundation for the 

Improvement of Living and Working Conditions. 2019).  

Πριν προχωρήσουμε στην έννοια της εργασιακής κόπωσης κρίθηκε σκόπιμο να δοθεί 

ένας ορισμός για την γενικότερη κόπωση ώστε να αναδειχθεί στη συνέχεια και η διαφορά 

της από την εργασιακή. «Η κόπωση αποτελεί μια κατάσταση που βιώνει κάποιος μεγάλη 

κούραση, αδυναμία και ανάγκη για ύπνο. Προκαλείται από μεγάλους περιόδους 

πνευματικής ή σωματικής κούρασης ή από μεγάλες περιόδους στρες και άγχους» 

(Caldwell et al. 2019).  

Σε αντίθεση με την έννοια της κόπωσης ακόμα και σήμερα δεν έχει βρεθεί ένας επαρκής 

ορισμός για την εργασιακή κόπωση, κάτι που αποτελεί τροχοπέδη τόσο στην μελέτη όσο 

και στην μέτρηση της. Ένας γενικός ορισμός που προτείνεται από τους Frone και Tidwell 

(2015)  είναι «Η υπερβολική κούραση και η μειωμένη δυνατότητα λειτουργίας που 

βιώνεται κατά τη διάρκεια ή και στο τέλος της ημερήσιας εργασίας» (Frone και Tidwell 

2015, σελ. 274). Μάλιστα προτείνεται και ο διαχωρισμός της εργασιακής κόπωσης 

αναλόγως την πηγή προέλευσης της. Ακολουθώντας τη λογική αυτή και για τις ανάγκες 

της παρούσας μελέτης διαχωρίζεται η εργασιακή κόπωση σε τρείς κατηγορίες: τη φυσική 

κόπωση, την πνευματική και τη συναισθηματική (Frone και Tidwell 2015). 

3.1.1 Χαρακτηριστικά της εργασιακής κόπωσης 

Βασικό χαρακτηριστικό της εργασιακής κόπωσης είναι ο συνδυασμός έντονης κούρασης 

και η μειωμένη δυνατότητα απόδοσης στην εργασία. Στα άρθρα που μελετήθηκαν για 

αυτή την έρευνα αναφέρονται παραπλήσιοι χαρακτηρισμοί, όπως αίσθημα εξάντλησης, 

μείωση του επιπέδου δέσμευσης για εργασία, αδυναμία ανταπόκρισης σε ερεθίσματα 

σχετικά με την εργασία, ψυχική κούραση ως αποτέλεσμα πνευματικής εργασίας. Όλοι 
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βέβαια οι χαρακτηρισμοί ουσιαστικά μπορούν να συμπεριληφθούν στις έννοιες της 

έντονης κούρασης και μειωμένης δυνατότητας απόδοσης στην εργασία (Frone και 

Tidwell 2015).  

Χαρακτηριστικό της εργασιακής κόπωσης είναι ότι διαθέτει τρεις διαφορετικές 

παραμέτρους, τη φυσική, τη πνευματική και τη συναισθηματική. Η φυσική και πνευματική 

κόπωση έχουν μελετηθεί από τον προηγούμενο αιώνα (Pillsbury, 1922) και σαν αίτια 

τους έχουν την έλλειψη μυϊκής και πνευματικής ενέργειας αντίστοιχα. Η έλλειψη 

συναισθηματικής ενέργειας με αποτέλεσμα την συναισθηματική κόπωση αποτελεί 

πρόσφατο αντικείμενο μελέτης. Ουσιαστικά προήλθε από την ανάγκη - υποχρέωση 

επικοινωνίας - συνεργασίας ανάμεσα στους εργαζομένους προκειμένου μέσα από την 

επικοινωνία αυτή να επιτευχθούν οι εργασιακοί στόχοι. Η επικοινωνία ανάμεσα στους 

εργαζομένους ή ανάμεσα στον εργαζόμενο και τον πελάτη πολλές φορές προκαλεί 

συναισθηματικές φορτίσεις (Shirom και Melamed 2006). Η συναισθηματική κόπωση 

μάλιστα θεωρείται και ως βασικό αίτιο που μπορεί να οδηγήσει σε «εξουθένωση», 

γνωστό και ως «burnout» (Fernández-Castro et al. 2017). 

Τρίτο χαρακτηριστικό της εργασιακής κόπωσης είναι ότι συνδέεται αποκλειστικά με την 

εργασία, δηλαδή βιώνεται κατά τη διάρκεια της. Εδώ όμως θα πρέπει να τονίσουμε ότι η 

εργασιακή κόπωση μπορεί να προέρχεται τόσο από ενδοεργασιακά αίτια όσο και από 

αίτια εκτός εργασίας. Τα αίτια αυτά μπορεί να προέρχονται από προσωπικά 

χαρακτηριστικά του κάθε εργαζόμενου, όπως κάποια κληρονομική ασθένεια. Επίσης 

σημαντικό ρόλο επιτελούν οι συνθήκες που κάποιος βιώνει εκτός εργασίας αλλά και που 

τον επηρεάζουν εκεί, όπως για παράδειγμα η έλλειψη ύπνου εξαιτίας φασαρίας ή της 

οικογενειακής κατάστασης όπως για παράδειγμα η ύπαρξη ενός μωρού που ξυπνάει το 

βράδυ και χρειάζεται φροντίδα (Frone και Tidwell 2015). Τα αίτια της εργασιακής 

κόπωσης θα αναλυθούν στη συνέχεια του κεφαλαίου.  

3.2 Κατηγοριοποίηση της εργασιακής κόπωσης 

Η εργασιακή κόπωση όπως προαναφέρθηκε θα μπορούσε να κατηγοριοποιηθεί σε τρεις 

προαναφερόμενες πηγές, φυσική, πνευματική και συναισθηματική (Frone και Tidwell 

2015).  

3.2.1 Φυσική εργασιακή κόπωση 

Η φυσική εργασιακή κόπωση παρουσιάζει δείγματα εξαιρετικής κούρασης και αδυναμίας 

να ασχοληθεί κάποιος με φυσικές δραστηριότητες κατά τη διάρκεια ή στο τέλος της 

εργασιακής του ημέρας (Frone και Tidwell 2015). 
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Η μελέτη της φυσικής εργασιακής κόπωσης αποτέλεσε αντικείμενο μελέτης αρκετά 

πρώιμα σε σχέση με τους υπόλοιπους παράγοντες, καθώς η φυσική κόπωση ήταν 

φυσικό παρελκόμενο της εργασίας σε εργοστάσια και άλλους παρόμοιους τύπους 

απασχόλησης. Σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε το 1978 στην Ιαπωνία διαπιστώθηκε 

ότι τα κύρια αποτελέσματα ήταν η υπνηλία, αδυναμία συγκέντρωσης, αίσθημα 

δυσφορίας (Yoshitake 1978).    

Σε πιο πρόσφατες έρευνες τα αποτελέσματα της εργασιακής κόπωσης παραμένουν 

παρόμοια με την προσθήκη όμως περισσότερων συμπτωμάτων. Οι εργαζόμενοι 

συνεχίζουν να παρουσιάζουν αδυναμία στην απόδοση, αλλά ταυτόχρονα αυξάνονται οι 

ψυχολογικές επιπτώσεις καθώς και οι επιπτώσεις στο νευρικό σύστημα (Saito 1999). 

3.2.2 Πνευματική εργασιακή κόπωση 

H πνευματική εργασιακή κόπωση είναι δυσκολότερο να εντοπιστεί σε σχέση με τη 

φυσική κόπωση καθώς υπάρχουν πολλά διαφορετικά αίτια που την προκαλούν. Σε 

κάποιες περιπτώσεις δε διακρίνεται απόλυτα από τη φυσική και τη συναισθηματική 

κόπωση. Για παράδειγμα όταν η έντονη φυσική κόπωση προκαλεί εκνευρισμό και 

απογοήτευση είναι δύσκολη η ερμηνεία της προέλευσης της (Ahsberg, Gamberale, και 

Gustafsson 2000). Προκειμένου να δοθεί μια καλύτερη επεξήγηση της έννοιας, θα 

διαχωρίσουμε τις περιπτώσεις όπου η πνευματική προσπάθεια (mental load) που 

απαιτείται οδηγεί σε πνευματική κόπωση. Πρώτη περίπτωση είναι το αίσθημα της πίεσης 

που καθορίζεται από τη διάθεση χρόνου εργασίας και από το αν διαφορετικές εργασίες 

αλληλοκαλύπτονται. Δεύτερη περίπτωση είναι η πνευματική προσπάθεια που 

προκαλείται από την δυσκολία και την πολυπλοκότητα της δουλειάς. Τρίτη περίπτωση 

είναι το ψυχολογικό στρες που καθορίζεται από το φόβο της αποτυχίας και το σύνολο 

της εμπειρίας που διαθέτει ο εργαζόμενος (Reid και Nygren 1988).  

Η πνευματική εργασία επιβαρύνεται επίσης από τον όγκο της πληροφορίας προς 

διαχείριση για να παρθούν αποφάσεις και να επιλυθούν προβλήματα. Επιπλέον  τα 

χαρακτηριστικά του κάθε ανθρώπου επιδρούν διαφορετικά στην πνευματική εργασιακή 

του κόπωση. Κάποια από τα χαρακτηριστικά αυτά είναι το πώς αντιλαμβάνεται την 

εργασία του, η ψυχολογική του κατάσταση ή ακόμα και το πόσο καλά ακούει και βλέπει 

που μπορεί να επηρεάσουν την προσπάθεια που χρειάζεται να καταβάλει. Επιπλέον 

αναφορά πρέπει να γίνει και στις ώρες που εργάζεται κάποιος, καθώς οι πρωινές ώρες 

φαίνεται να είναι περισσότερο αποδοτικές σε σχέση με τις βραδινές και άρα απαιτούν 

λιγότερη προσπάθεια ή είναι λιγότερο εξαντλητικές (Ahsberg, Gamberale, και 

Gustafsson 2000). 
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3.2.3 Συναισθηματική εργασιακή κόπωση 

Η συναισθηματική κόπωση στον εργασιακό χώρο αποτελεί μια ιδιαίτερα κρίσιμη πτυχή 

της εργασιακής κόπωσης καθώς θεωρείται ως ένα βασικό χαρακτηριστικό της 

εργασιακής εξουθένωσης (Burnout). Χαρακτηρίζεται από συναισθήματα κούρασης 

έλλειψη ενέργειας και κυρίως από συναισθηματικό κενό – έλλειψη  (Moore 2000).  

Ως βασικό αίτιο μάλιστα για την εμφάνιση της συναισθηματικής κόπωσης εμφανίζεται η 

ανάγκη για επικοινωνία ανάμεσα σε εργαζόμενο και συναδέλφους ή και πελάτες. Το 

κομμάτι της επικοινωνίας αποτελεί βασικό στοιχείο στον εργασιακό χώρο για πάρα 

πολλά επαγγέλματα. Σε πολλές περιπτώσεις μάλιστα ο εργαζόμενος υποχρεώνεται στη 

διατήρηση συγκεκριμένης συμπεριφοράς απέναντι στον πελάτη. Αυτή η συμπεριφορά 

πολλές φορές δύναται να περιορίζεται ακόμα περισσότερο από σενάρια συγκεκριμένων 

απαντήσεων ή από υποχρέωση επίδειξης συναισθημάτων χαράς και συνεργατικότητας. 

Αυτές του είδους οι καταστάσεις δημιουργούν πολλές φορές συναισθηματική πίεση αφού 

ο εργαζόμενος κρίνεται από την υιοθέτηση των συμπεριφορών αυτών, καταπιέζει τα 

προσωπικά του συναισθήματα, ενώ μπορεί να γίνει και δέκτης διαφόρων λεκτικών 

επιθέσεων από πελάτες. Η πίεση αυτή μπορεί να οδηγήσει σε έντονο στρες και 

συναισθηματική κόπωση (Deery, Iverson, και Walsh 2002). 

. Φυσικά το ίδιο αποτέλεσμα προκύπτει και από την επαφή με τους υπόλοιπους 

εργαζομένους καθώς πολλές φορές δημιουργούνται συνθήκες έντασης και 

ανταγωνισμού που οδηγούν σε συγκρουσιακές καταστάσεις  (Deery, Iverson, και Walsh 

2002). 
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3.3 Αίτια εργασιακής κόπωσης  

3.3.1 Η διαμόρφωση του εργασιακού περιβάλλοντος  

 

Εικόνα 2 Εργασιακοί παράγοντες που συνδράμουν στην κόπωση. 

Πηγή: Levenson 2017 

Ενώ η εργασιακή κόπωση συνήθως εξετάζεται από τη σκοπιά του ατόμου, παραλείπεται 

πολλές φορές η εξέταση της από την σκοπιά το επαγγελματικού χώρου και από το πώς 

αυτός έχει διαμορφωθεί. Έρευνες που έχουν διεξαχθεί είτε σε συγκεκριμένους 

εργασιακούς χώρους ή ακόμα και ανάμεσα σε εργαζόμενους διαφόρων ειδικοτήτων σε 

ανεπτυγμένες χώρες όπως Ηνωμένες Πολιτείες (Potter et al. 2010), Ολλανδία (Bültmann 

et al. 2001) και Ισπανία (Fernández-Castro et al. 2017) και φανερώνουν υψηλά ποσοστά 

εργασιακής κόπωσης. Στην Ολλανδική έρευνα το 22% των 12.000 εργαζομένων που 

ερευνήθηκαν θεωρήθηκαν ως υποθέσεις εργασιακής κόπωσης (Bültmann et al. 2001).  

Οι απαιτήσεις στον εργασιακό χώρο, με τη βοήθεια και της τεχνολογίας έχουν αυξηθεί 

τα τελευταία χρόνια. Η εκτεταμένη διάδοση της χρήσης της ηλεκτρονικής αλληλογραφίας 

και των smartphones έχουν δημιουργήσει μια αίσθηση συνεχούς εργασίας σε 

εικοσιτετράωρη βάση, ειδικά όταν η λογική αυτή ακολουθείται από την πλευρά του 

εργοδότη ή των προϊσταμένων σε μια εργασία (Levenson 2017).    

Στη ίδια λογική επιδρούν και οι αυξημένες αρμοδιότητες και η πίεση για συνεχές κέρδος 

εφαρμόζοντας την πολιτική «κάνε περισσότερα με λιγότερα» (Levenson 2017). Η 

μεγέθυνση των  εργασιακών καθηκόντων όταν δεν ακολουθείται από αναλογικότητα ως 

προς το μισθό, την προθεσμία ολοκλήρωσης κα τις ικανότητες μπορεί να οδηγήσει σε 



16 
 

εξάντληση. Όταν κάποιος θεωρεί ότι δεν αμείβεται σωστά τότε η έλλειψη παρακίνησης 

επιδρά αρνητικά στη διάθεση και στην ενέργεια που έχει για εργασία. Το ίδιο συμβαίνει 

και όταν υπάρχουν αυξημένα καθήκοντα σε σχέση με το χρόνο, όπου η κούραση 

επέρχεται με φυσικό τρόπο λόγω του φόρτου, αλλά και σε συναισθηματικό επίπεδο 

(απογοήτευση, στρες κτλ). Ειδικά αν ο εργαζόμενος δε διαθέτει τις απαραίτητες 

δεξιότητες για τα καθήκοντα του, οδηγείται σε αυξημένη εργασία προκειμένου να 

ανταπεξέλθει κάτι που φυσικά οδηγεί σε εξάντληση (Levenson 2017). 

Τα πολύπλοκα και μη δομημένα εταιρικά σχήματα οδηγούν σε αυξημένες εργασιακές 

ανάγκες με ανάλογη κόπωση και  δυσανάλογο μικρό αποτέλεσμα. Οι πολύπλοκες δομές 

κάνουν πολλές φορές μια εργασία πολύπλοκη. Επιπλέον ο κακός σχεδιασμός οδηγεί σε 

συνέργειες εργαζομένων χωρίς λόγο ή με μικρό αποτέλεσμα. Για παράδειγμα τα 

τελευταία χρόνια έχει καταστραγηθεί η έννοια των συναντήσεων οι οποίες είναι 

ανοργάνωτες και με μεγάλη διάρκεια χωρίς εμφανή λόγο και χωρίς ουσιαστικό 

αποτέλεσμα. Το ίδιο πρόβλημα προκαλείται όταν δεν υπάρχει καλή επικοινωνία 

ανάμεσα στα μέλη της ίδιας ομάδας ή η πληροφορία ενός τμήματος δεν μεταδίδεται και 

στα υπόλοιπα, αναγκάζοντας τους εργαζόμενους να δαπανούν χρόνο και ενέργεια για 

να την αποκτήσουν (Levenson 2017, Banks et al. 2019).  

Στο επαγγελματικό χώρο μεγάλο ρόλο παίζει και η εργασιακή κουλτούρα και γλώσσα. 

Σε ένα περιβάλλον με έλλειψη εμπιστοσύνης και ανταγωνιστική διάθεση χρειάζεται πολύ 

μεγαλύτερη προσπάθεια από τον εργαζόμενο, αφού εκτός των αμιγώς εργασιακών 

θεμάτων υπάρχουν και θέματα πολιτικής φύσης, όπως δημιουργία ομάδων 

συμφερόντων εντός της εταιρείας ή και τμημάτων. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα οι 

εργαζόμενοι να καταβάλουν πολύ μεγαλύτερη προσπάθεια καθώς συμμετέχουν σε 

περισσότερες συναντήσεις για να υποστηρίζουν την ομάδα συμφερόντων τους ή 

καταναλώνουν χρόνο και προσπάθεια σε αλληλογραφίες και ανταλλαγές επιχειρημάτων 

(Levenson 2017).  

Η εργασιακή κόπωση προκύπτει επίσης και σαν αποτέλεσμα καταπίεσης της 

προσωπικότητας των εργαζομένων. Αυτό φαίνεται ιδιαίτερα στις περιπτώσεις όπου ο 

τρόπος που μιλάει ο εργαζόμενος καθορίζεται από προ-διατυπωμένα σενάρια που 

υποχρεούται να ακολουθήσει. Σε πολλές εταιρείες, όπως για παράδειγμα εξυπηρέτησης 

πελατών τραπεζών και τηλεφωνικά κέντρα, οι εργαζόμενοι υποχρεώνονται να 

συνδιαλέγονται με τη χρήση σεναρίων επικοινωνίας που ωφελούν την παραγωγικότητα 

βάσει μετρήσεων και μελετών. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να υπάρχει μια έμμεση 

καταπίεση προς την προσωπικότητα του εργαζομένου, οποίος μπορεί να γίνει δέκτης 

πίεσης και σχολίων από πελάτη ή και συναδέλφους χωρίς να έχει τη δυνατότητα να 
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απαντήσει αναλόγως, αλλά να πρέπει να βασιστεί σε προσχεδιασμένες φράσεις. Η 

επαγγελματική αυτή λογική, αν και αποτελεσματική ως προς το παραγόμενο 

αποτέλεσμα, αποτελεί παράγοντα πνευματικής και συναισθηματικής καταπίεσης με 

αποτέλεσμα την αύξηση της ανάλογης εργασιακής κόπωσης, πνευματικής και 

συναισθηματικής (Deery, Iverson, και Walsh 2002). 

Επιπλέον στις εταιρείες με διεθνή δράση υπάρχουν συνεργασίες ανάμεσα σε 

εργαζόμενους διαφορετικών χωρών ή με διαφορετική μητρική γλώσσα (Levenson 2017). 

Σε αυτές τις περιπτώσεις η εργασία μπορεί να είναι εξαντλητική είτε λόγω ανάγκης 

επικοινωνίας σε ωράρια εκτός προδιαγραφών, είτε λόγω δυσκολίας κατανόησης 

(επικοινωνία για παράδειγμα Έλληνα υπαλλήλου με αντίστοιχου Κινέζου στην Αγγλική). 

Το ίδιο φυσικά προκύπτει και από την επικοινωνία ανάμεσα σε δύο εταιρείες με 

διαφορετικές δομές όπως για παράδειγμα ανάμεσα σε μια εταιρεία προηγμένης 

τεχνολογικά χώρας όπως οι Ηνωμένες Πολιτείες Αμερικής και μιας εταιρείας 

αναπτυσσόμενης χώρας. Σε αυτές τις περιπτώσεις ένα μεγάλο πρόβλημα είναι η 

αναντιστοιχία τμημάτων. Για παράδειγμα πολλές μεγάλες ελληνικές εταιρείες αγνοούν 

τελείως την ύπαρξη τμημάτων μάρκετινγκ ή ανθρώπινου δυναμικού, κάτι που καθιστά 

ιδιαιτέρως δύσκολη την επικοινωνία με τα υπερεξειδικευμένα αντίστοιχα τμήματα του 

εξωτερικού. 

Στην εργασία που απαιτεί σωματική καταπόνηση ο συνδυασμός πολλών ωρών 

απασχόλησης, κακής σωματικής στάσης και εναλλαγής βαρδιών έχει σαν αποτέλεσμα 

την έντονη φυσική κόπωση. Όταν το ανθρώπινο σώμα καταπονείται κατά τη διάρκεια 

της εργασίας δημιουργούνται διάφορα προβλήματα υγείας, τα οποία αν δεν 

αντιμετωπιστούν μπορεί να οξυνθούν και να οδηγήσουν σε μυοσκελετικά προβλήματα 

και  καρδιοαναπνευστικές παθήσεις (Saito 1999). 

3.3.2 Εξωτερικά αίτια σε συνδυασμό με την εργασία 

Η εργασιακή κόπωση μπορεί να προκληθεί και από εξωτερικά αίτια καθώς η 

καθημερινότητα επιδρά με διάφορους τρόπους στον εργαζόμενο. Προβλήματα υγείας, 

κακή διατροφή και άλλοι παράγοντες επιδρούν αρνητικά. Αυτά τα προβλήματα μπορεί 

να οξύνονται κατά τη διάρκεια της εργασίας, δημιουργώντας ουσιαστικά μια διασύνδεση 

με αυτή (Caldwell et al. 2019)..  

Επιπλέον θα πρέπει να γίνει ιδιαίτερη αναφορά στην έλλειψη ύπνου καθώς αυτή μπορεί 

να προκληθεί και από το εργασιακό περιβάλλον ή να προκύπτει σε συνέχεια του. Ο 

ύπνος αποτελεί βιολογική ανάγκη του ανθρώπου όπως ακριβώς το νερό και το φαγητό, 
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επομένως η έλλειψη του είναι λογικό να οδηγήσει σε διάφορα προβλήματα στην 

καθημερινότητα και φυσικά να συμβάλει αποφασιστικά στη εργασιακή κούραση.  

Από την έλλειψη ύπνου προκαλούνται προβλήματα απόδοσης στην εργασία 

επηρεάζοντας το χρόνο αντίδρασης, τη συγκέντρωση, τη μνήμη, αλλά και την ικανότητα 

για αποφάσεις. Στον εργασιακό τομέα αυτή η έλλειψη προκαλείται συχνά από 

επαγγέλματα βαρδιών ή από αυξημένες ανάγκες εργασίας, είτε με πρωτοβουλία του 

εργαζόμενου, είτε της εταιρείας. Από μελέτες σε αμερικάνικο πληθυσμό φαίνεται ότι ο 

σύγχρονος άνθρωπος αναπαύεται λιγότερο από τη συνιστάμενη ποσότητα σε ποσοστό 

άνω του 20%. Η έλλειψη ύπνου μπορεί να προκληθεί ως αποτέλεσμα της έντασης και 

του άγχους που δημιουργείται στη δουλειά, από τα οποία ο εργαζόμενος αδυνατεί 

πολλές φορές ξεφύγει ακόμα και μετά το πέρας της εργασίας του. Επομένως αν και 

εξωτερικό αίτιο, συνδέεται πολλές φορές με τις συνθήκες εργασίας. Αν και δεν αποτελεί 

αντικείμενο του παρόντος οι αιτίες της έλλειψης ύπνου μπορούν όπως είναι φυσικό να 

προέρχονται από διάφορους παράγοντες εκτός εργασίας προσωπικές υποχρεώσεις ή 

ακόμα και από πρόβλημα υγείας (Caldwell et al. 2019). 

3.4 Αποτελέσματα εργασιακής κόπωσης  

Το σημαντικότερο αποτέλεσμα της εργασιακής κόπωσης είναι κατά τη γνώμη του 

γράφοντος το “burnout”, η πλήρης εξουθένωση. Αποτελέσματα της εργασιακής 

κόπωσης και ακόμα εντονότερα στην περίπτωση της εξάντλησης, αποτελούν το έντονο 

στρες, η δυσαρέσκεια με το εργασιακό περιβάλλον, η παραίτηση, η μειωμένη 

παραγωγικότητα, και περισσότερες μέρες ασθένειας. Οι εργαζόμενοι που βιώνουν 

τέτοιες καταστάσεις αδυνατούν να αποδώσουν με επιβαρυντικά αποτελέσματα τόσο για 

το επαγγελματικό τους μέλλον όσο και για την ίδια την επιχείρηση. Η εργασιακή κόπωση 

όταν επιβαρύνει την υγεία του εργαζομένου μπορεί να αποτελέσει και παράγοντα 

περαιτέρω επιδείνωσης της υγείας του με αποτελέσματα που πλέον διαχέονται και στους 

υπόλοιπους τομείς της ζωής του (Potter et al. 2010). 

Μεγάλο πρόβλημα σε έναν εργασιακό χώρο αποτελεί η απουσία του εργατικού 

δυναμικού λόγω ασθένειας. Έχει αποδειχθεί μέσα από έρευνες ότι οι εργαζόμενοι με 

εργασιακή κόπωση λαμβάνουν πολύ συχνότερα άδειες ασθένειας σε σχέση με το 

υπόλοιπο προσωπικό. Οι άδειες ασθένειας προκύπτουν ως αποτέλεσμα εργασιακής 

κόπωσης και των βαθύτερων αιτιών που την προκαλούν όπως είναι το πιεστικό 

εργασιακό περιβάλλον, η χαμηλή εκτίμηση για τη δουλειά και η έλλειψη παραγόντων 

παρακίνησης (Janssen 2003). 
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Σε συνέχεια των αδειών ασθενείας που αυξάνονται, οι συνέπειες είναι 

πολλαπλασιαστικές τόσο για την επιχείρηση όσο και για τον εργαζόμενο. Στην 

περίπτωση του εργαζόμενου αναφέρουμε μόνο επιγραμματικά κάποιες από τις 

επιπτώσεις που προκαλεί η συνεχόμενη απουσία λόγω ασθένειας όπως η απώλεια 

μισθού και η μη αύξηση του λόγω χαμηλής παραγωγικότητας. Αποτελεί τροχοπέδη στην 

ανάπτυξη της καριέρας του, αλλά και στην αλλαγή εργασίας καθώς πιθανόν θα είναι 

σημείο αναφοράς στις συστάσεις του πρώην εργοδότη. Επιπλέον φαίνεται ότι η συχνή 

άδεια ασθενείας έχει σαν αποτέλεσμα ο εργαζόμενος κατά την επιστροφή του να μην 

μπορεί να αποδώσει το ίδιο αποτελεσματικά, είτε λόγω έλλειψης κινήτρου, είτε λόγω των 

κενών που υπάρχουν στην κατάρτιση του ή λόγω των εκκρεμοτήτων που έχουν 

συσσωρευτεί (Sieurin, Josephson, και Vingård 2009).  

Όπως είναι φυσικό σημαντικές είναι και οι επιπτώσεις στις επιχειρήσεις από την 

συχνότητα των αδειών ασθενείας. Σημαντικά σημεία που θα πρέπει να αναφερθούν είναι 

το κόστος σε περίπτωση που πρέπει να αντικατασταθεί προσωρινά ο εργαζόμενος, το 

ψυχολογικό κόστος για τους εργαζόμενους που θα πρέπει να αναπληρώσουν όσους 

απουσιάζουν και η πτώση στην ποιότητα εργασίας όταν αυτή θα πρέπει να διαμοιράζεται 

σε λιγότερο προσωπικό (Rickert, Duncan, και Ginter 1995). 

3.5 Σύντομη Βιβλιογραφική Ανασκόπηση 

Κατά τη μελέτη της εργασιακής κόπωσης μεγάλη δυσκολία είχε ο διαχωρισμός της από 

την ευρύτερη έννοια της κόπωσης και η εστίαση στις εκφάνσεις που συσχετιζόντουσαν 

με την εργασία. Ο ορισμός των Frone και Tidwell (2015) περιγράφει επαρκώς την έννοια 

της εργασιακής κόπωσης και αποτελεί μια πολύ καλή βάση για τη συνέχεια, ενώ η 

κατηγοριοποίηση της σε τρία δομικά χαρακτηριστικά διευκόλυνε στο να είναι πιο 

κατανοητή σαν έννοια. Από παλαιότερους συγγραφείς όπως ο Pillsbury (Pillsbury, 1922) 

ως και πιο σύγχρονους (Fernández-Castro et al. 2017) ανιχνεύονται τα χαρακτηριστικά 

της εργασιακής κόπωσης κυρίως από προσεκτική διασταύρωση με την γενική έννοια, 

ενώ έγινε ανάλυση και των κατηγοριών κυρίως βασιζόμενοι σε άρθρα που ασχολήθηκαν 

με συγκεκριμένα χαρακτηριστικά το κάθε ένα. Όπως είναι λογικό για τη φυσική κόπωση 

βρέθηκαν πλήθος επιστημονικών άρθρων σχετικής παλαιότητας (Yoshitake 1978 και 

Saito 1999), ενώ πιο σύγχρονα βρέθηκαν για την πνευματική (Ahsberg, Gamberale, και 

Gustafsson 2000) και (Reid και Nygren 1988) και συναισθηματική κόπωση (Deery, 

Iverson, και Walsh 2002 και Moore 2000). 

Για τα αίτια και τα αποτελέσματα της εργασιακής κόπωσης υπάρχει διαθεσιμότητα 

πολλών μελετών και ερωτηματολογίων που είναι πολύ κατατοπιστικά αν και πάλι θα 
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πρέπει να γίνει προσεκτική διάκριση ανάμεσα στην γενικότερη κόπωση και των 

εργασιακή. Χαρακτηριστική και σύγχρονη είναι η μελέτη του Levenson (2017)  με τίτλο 

«Workplace Fatigue Is a Systems Problem», η οποία είναι ιδιαιτέρως λεπτομερής και 

ακριβής σε σχέση με τα αίτια της εργασιακής κόπωσης.  
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4. Εργασιακή κόπωση και φυσική δραστηριότητα 

Στα προηγούμενα κεφάλαια αναλύθηκαν οι έννοιες της φυσικής και σωματικής 

δραστηριότητας και της εργασιακή κόπωσης. Στο παρόν κεφάλαιο επιχειρείται μια 

συσχέτιση μεταξύ τους ώστε να διαπιστωθεί αν η μια επηρεάζει την άλλη και με ποιους 

τρόπους. Η φυσική δραστηριότητα προκαλεί την κατανάλωση ενέργειας αλλά 

ταυτόχρονα παρέχει «πνευματική» ενέργεια και μειωμένη αίσθηση εργασιακής κόπωσης 

(Lindwall et al. 2014). Ο μηχανισμός αυτός αν και δεν έχει μελετηθεί αρκετά ακόμα 

αποδίδεται τόσο σε βιολογικούς όσο και σε ψυχολογικούς παράγοντες του ανθρώπινου 

οργανισμού (de Vries et al. 2016). Φαίνεται λοιπόν οι δύο έννοιες να συσχετίζονται 

αρνητικά δηλαδή η αυξημένη φυσική δραστηριότητα σχετίζεται με μειωμένη εργασιακή 

κούραση. Η κατεύθυνση της σχέση αυτής βέβαια μπορεί να είναι και αντίθετη, δηλαδή η 

αυξημένη εργασιακή κούραση να σχετίζεται με μειωμένα επίπεδά φυσικής 

δραστηριότητας. Αυτό προκύπτει από το γεγονός ότι η εργασιακή κούραση αποτελεί 

παράγοντα που αποτρέπει τον εργαζόμενο από το να ολοκληρώσει μια εργασία που 

απαιτεί μεγάλη προσπάθεια. Επειδή και η φυσική δραστηριότητα απαιτεί για 

προσπάθεια, η εργασιακή κόπωση θα λειτουργήσει αποτρεπτικά και σε αυτό το επίπεδο 

(de Vries et al. 2016).  

Οι αυξημένες εργασιακές απαιτήσεις, ειδικά όταν επεκτείνονται εκτός ωραρίου 

λειτουργούν αποτρεπτικά για το σύνολο των λοιπών δραστηριοτήτων του εργαζόμενου, 

συμπεριλαμβανομένης και της φυσικής άσκησης. Πολλοί εργαζόμενοι σε θέσεις υψηλών 

απαιτήσεων συνεχίζουν να απασχολούνται μετά τη δουλειά και πολλές φορές βρίσκουν 

δύσκολη την πλήρη αποκοπή από αυτή, έστω και ψυχολογικά,. Αυτό λειτουργεί 

αποτρεπτικά ως προς την εκμετάλλευσή του ελεύθερου χρόνου τους (de Vries et al. 

2016).   

Σε μια διαφορετική προσέγγιση η αυξημένη φυσική δραστηριότητα φαίνεται να οδηγεί σε 

μικρότερη εργασιακή κόπωση, αφού δημιουργεί τις προϋποθέσεις για την 

αποτελεσματικότερη αντιμετώπιση των εργασιακών προκλήσεων. Η βελτίωση της 

φυσικής και ψυχολογική κατάστασης με την καλύτερη αντιμετώπιση του στρες και του 

άγχους συντελούν στην απλοποίηση της εργασίας κάνοντας την διεκπεραίωση της 

ευκολότερη. Για παράδειγμα ο εργαζόμενος που διαθέτει καλή φυσική κατάσταση θα 

είναι σε καλύτερη θέση να διεκπεραιώσει μια δουλειά που απαιτεί σωματική κόπωση ή  

η κακή στάση σώματος. Φαίνεται ότι η καλύτερη φυσική κατάσταση σχετίζεται με 

μεγαλύτερη ποσοτικά απόδοση και μικρότερο χρόνο διεκπεραίωσης των εργασιών 

(Pronk et al. 2004). Συνοψίζοντας τα παραπάνω η αυξημένη φυσική δραστηριότητα σε 
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κάποιες περιπτώσεις μπορεί να καθιστά λιγότερο απαιτητική την εργασία, συνεπώς 

οδηγεί και σε μικρότερη εργασιακή κόπωση (de Vries et al. 2016).  

Η εργασιακή κόπωση και η φυσική δραστηριότητα όπως προκύπτει από όσα έχουν 

προαναφερθεί φαίνεται να συσχετίζονται, τουλάχιστον βάσει μελετών που έχουν 

χρησιμοποιηθεί. Ένας βασικός λόγος για τον οποίο υπάρχει ιδιαίτερο ενδιαφέρον για τα 

υπό εξέταση θέματα είναι η άμεση ή έμμεση συσχέτιση τους με την εργασιακή απόδοση. 

Η φυσική δραστηριότητα και φυσική κατάσταση, καθώς και η εργασιακή κόπωση 

επηρεάζουν τα χαρακτηριστικά του εργαζόμενου και την εργασιακή παρακίνηση του. Τα 

δύο τελευταία σε συνδυασμό και με την οργανωσιακή υποστήριξη επηρεάζουν συνολικά 

την εργασιακή απόδοση (Χυτήρης 2017,). Η εργασιακή απόδοση μπορεί να οριστεί ως 

η αποτελεσματικότητα (proficiency) με την οποία χειρίζονται οι εργαζόμενοι τα ουσιώδη 

και τεχνικά χαρακτηριστικά της εργασίας τους (Campbell, 1990, Koopmans et al. 2012).   

Ο τρόπος με τον οποίο αντιμετωπίζει τη φυσική του κατάσταση και κατά συνέπεια την 

υγεία του ο εργαζόμενος επηρεάζει την απόδοση του στην εργασία. Η καλύτερη φυσική 

κατάσταση και κατά συνέπεια η καλύτερη καρδιοναπνευστική υγεία του εργαζομένου 

συντελούν στην καλύτερη ποσοτικά απόδοση καθώς και στη μείωση της επιπλέον 

προσπάθειας για την διεκπεραίωση της εργασίας του. Επιπλέον έχει διαπιστωθεί ότι οι 

εργαζόμενοι με προβλήματα υγείας και παχυσαρκία απουσιάζουν συχνότερα από την 

εργασία τους με αρνητικές συνέπειες ως προς την απόδοση τους (Pronk et al. 2004). 

Από την παχυσαρκία επηρεάζονται και οι σχέσεις των εργαζομένων με συνέπεια να 

επηρεάζεται και η εργασιακή απόδοση. Πιο συγκεκριμένα διαπιστώνεται ότι εργαζόμενοι 

που είναι παχύσαρκοι αντιμετωπίζουν δυσκολίες στις διαπροσωπικές σχέσεις με 

συναδέλφους, κάτι που επιδρά αρνητικά στην εργασιακή προθυμία και απόδοση τους. 

Επιπλέον η παχυσαρκία έχει συνδυαστεί με μικρότερη εργασιακή απορροφητικότητα και 

χαμηλότερους μισθούς (Pronk et al. 2004).  

Η βελτίωση της φυσικής κατάστασης και τα αποτελέσματα που αυτή η διαδικασία 

περιλαμβάνει θα μπορούσε να αποτελέσει αντικείμενο προς εκμετάλλευση από την 

πλευρά των επιχειρήσεων προκειμένου να επωφεληθούν των πλεονεκτημάτων. Ο 

εργασιακός χώρος μπορεί να αποτελέσει ένα ιδιαίτερα αποτελεσματικό σημείο επαφής 

ώστε να επικοινωνηθεί η ανάγκη βελτίωσης της φυσικής κατάστασης. Ο εργοδότης έχει 

τη δυνατότητα να απευθυνθεί στο σύνολο των εργαζομένων ή να τους χωρίσει σε ομάδες 

ανάλογα τις ανάγκες της επιχείρησης. Εφόσον η διαδικασία αυτή συντελεστεί εντός του 

εργασιακού ωραρίου θα είναι ακόμα αποτελεσματικότερη καθώς δεν επηρεάζει τις εκτός 

εργασίας υποχρεώσεις του προσωπικού. Τα προγράμματα μπορούν να είναι 
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στοχευμένα ανάλογα με τις ανάγκες και το πώς επηρεάζει η εργασία την φυσική 

κατάσταση των εργαζομένων. Σε προγράμματα που πραγματοποιήθηκαν κυρίως σε 

εργοστάσια (“Fit to Plant” program, Weyerhaeuser Company) διαπιστώθηκε σαφής 

βελτίωση στη φυσική κατάσταση των εργαζομένων (Pronk et al. 2004). Αν και παρόμοιες 

πολιτικές παρουσιάζουν σίγουρα μεγάλη πρόκληση προκειμένου να εφαρμοστούν, θα 

μπορούσαν να αποτελέσουν αντικείμενο διερεύνησης από τις εταιρείες που αναζητούν 

τρόπο βελτίωσης της αποτελεσματικότητας τους (Barr-Anderson et al. 2011). 
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5. Μεθοδολογία 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν η διερεύνηση της σχέσης της φυσικής και σωματικής 

δραστηριότητας με την εργασιακή κόπωση. Η μεθοδολογία που χρησιμοποιήθηκε είχε 

ως σκοπό να διαπιστώσει κατά πόσο η εργασιακή κόπωση επηρεάζεται από την φυσική 

και σωματική δραστηριότητα και κατά πόσο η τελευταία μπορεί να λειτουργήσει δραστικά 

στη μείωση της κόπωσης στην εργασία. Παράλληλα κρίθηκε σκόπιμη η αναφορά και 

διερεύνηση της εργασιακής απόδοσης καθώς θα δώσει μια καλύτερη εικόνα σε σχέση 

με την αλληλεπίδραση της φυσικής και σωματικής δραστηριότητας με την εργασιακή 

κόπωση. Για τη συλλογή των απαραίτητων στοιχείων χρησιμοποιήθηκε ερωτηματολόγιο 

που δημιουργήθηκε και διανεμήθηκε μέσω της εφαρμογής Google Forms. Προτιμήθηκε 

η χρήση ερωτηματολογίου έναντι άλλων μεθόδων (συνέντευξης) καθώς κατά τη γνώμη 

του γράφοντος είναι εύχρηστο για τον μελετητή και δίνει τη δυνατότητα γρήγορης λήψης 

μεγάλου όγκου δεδομένων. Με την χρήση της τεχνολογίας και τη δυνατότητα απάντησης 

εύκολα και γρήγορα μέσω smartphone είναι και εύχρηστο από την πλευρά του 

διερευνώμενου. Επιπλέον τα ερωτήματα που χρησιμοποιήθηκαν ήταν σύντομα και 

κατανοητά ώστε να απαντηθούν από όσο το δυνατόν περισσότερα άτομα, ενώ 

διατηρήθηκε η ανωνυμία τους. Τα ερωτηματολόγια στάλθηκαν στοχευμένα σε 

εργαζόμενους διαφόρων επιχειρήσεων, ενώ συμπεριλήφθηκαν και εργαζόμενοι που 

συμμετέχουν σε ερασιτεχνικούς συλλόγους άθλησης. Για την απάντηση του 

ερωτηματολογίου δόθηκε αρχικά ένα περιθώριο 6 ημερών και στη συνέχεια δόθηκε μια 

ακόμα ευγενική υπενθύμιση προς όλους, χωρίς διάκριση αν είχαν απαντήσει ή όχι,  

συνοδευόμενη από ένα ακόμα περιθώριο 6 ημερών. Για την επεξεργασία και ανάλυση 

των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το πρόγραμμα JASP (έκδοση 14). 

5.1  Ερωτηματολόγιο 

Το ερωτηματολόγιο χωρίζεται σε τρείς ενότητες. Η πρώτη ενότητα επεξηγεί το σκοπό 

του ερωτηματολογίου, δίνει στοιχεία επικοινωνίας για επίλυση αποριών ή άλλων 

παρατηρήσεων και ενημερώνει για την τήρηση της ανωνυμίας και τη δυνατότητα 

συναίνεσης ή όχι. Επιπλέον ζητούνται δημογραφικά στοιχεία όπως φύλο, ηλικία, 

μορφωτικό επίπεδο καθώς και στοιχεία επαγγελματικής φύσης όπως τομέας 

απασχόλησης, τα χρόνια εργασίας και η ιεραρχία. 

Οι υπόλοιπες ενότητες περιέχουν τα ερωτηματολόγια που χρησιμοποιούνται το IPAQ, 

το 3D-WFI και το IWPQ. Στη συνέχεια ακολουθεί μια σύντομη αναφορά και επεξήγηση 

των τριών κλιμάκων. Το ερωτηματολόγιο διατίθεται στο παράρτημα στο (κεφάλαιο 9). 
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5.2 Κλίμακες 

5.2.1 International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

To International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)1 αναπτύχθηκε στα τέλη της 

δεκαετίας του 1990 από μια διεθνή επιτροπή υποστηριζόμενη από τον Παγκόσμιο 

Οργανισμό Υγείας με στόχο τη δημιουργία ενός μέσου αξιολόγησης της φυσικής 

κατάστασης που θα μπορούσε να εφαρμοστεί σε διεθνές επίπεδο και να παρέχει 

συγκριτικά αποτελέσματα για το επίπεδο της φυσικής κατάστασης (Craig et al. 2003). 

Η αξιοπιστία του ερωτηματολογίου εμφανίζει ικανοποιητικά αποτελέσματα (Spearman  

correlation coefficients > 0,65) σε έρευνα μεταξύ 12 χωρών (Craig et al. 2003). Η 

εγκυρότητα του ερωτηματολογίου επιβεβαιώνεται από πλήθος ερευνών που έχουν 

διεξαχθεί. Το ερωτηματολόγιο βέβαια χρήζει περαιτέρω ανάπτυξης καθώς σε πολλές 

περιπτώσεις οι ερωτηθέντες φαίνεται να υπερεκτιμούν το επίπεδο της φυσικής τους 

κατάστασης, ειδικά όταν πραγματοποιείται και παράλληλη μέτρηση της με τη χρήση 

οργάνων (Fogelholm et al. 2006, Lee et al. 2011). Στην παρούσα έρευνα βέβαια στόχος 

είναι η μέτρηση του πως αντιλαμβάνονται οι ερωτηθέντες τη φυσική τους κατάσταση, 

κάτι που κατά τη γνώμη του γράφοντος καθιστά το ερωτηματολόγιο κατάλληλο. 

Η χρήση της short version (7 ερωτήματα) φαίνεται να προτιμάται τόσο από αυτούς που 

διεξάγουν την έρευνα, όσο και από αυτούς που την απαντούν, καθώς το η μεγάλη 

version φαινόταν πιο δύσκολο να απαντηθεί (Craig et al. 2003). 

Η ελληνική μετάφραση του IPAQ εμφανίζεται να είναι αξιόπιστη σε σχέση με την αρχική 

του έκδοση αλλά και με τις υπόλοιπες διεθνείς εκδόσεις του (Papathanasiou et al. 

2009).  

5.2.2 Three-Dimensional Work Fatigue Inventory (3D-WFI)  

Η εργασιακή κόπωση παρά το γεγονός ότι αποτελεί ένα σύνθετο και παλαιά 

εμφανιζόμενο πρόβλημα δεν έχει μελετηθεί επαρκώς, ούτε υπάρχουν σαφείς ορισμοί 

της, με αποτέλεσμα να είναι αντίστοιχα δύσκολή και ανεπαρκής η μέτρηση και 

αξιολόγηση της. Μια προσέγγιση πραγματοποιήθηκε από τους Frone και Tidwell (Frone 

και Tidwell 2015), οι οποίοι αφού πρότειναν έναν ορισμό για την εργασιακή κόπωση που 

αναφέραμε στο αντίστοιχο κεφάλαιο, προχώρησαν και στη δημιουργία και αξιολόγηση 

μιας τρισδιάστατης κλίμακας που εξετάζει την εργασιακή κόπωση σε επίπεδο φυσικής, 

πνευματικής και συναισθηματικής κόπωσης, οι οποίες διαθέτουν έξι στοιχεία η κάθε μια. 

Η κλίμακα αυτή επιλέχθηκε για τις ανάγκες της παρούσης εργασίας καθώς θεωρήθηκε 

 
1 Διαθέσιμο για ελεύθερη χρήση στη σελίδα https://sites.google.com/site/theipaq/ 

https://sites.google.com/site/theipaq/
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ότι ανταποκρίνεται καλύτερα στο δείγμα που θα μελετηθεί, καθώς αυτό αποτελείται από 

εργαζόμενους των οποίων οι ασχολίες διαφέρουν μεταξύ τους και παρουσιάζουν 

εντονότερη ένταση σε διαφορετική υποκλίμακα, ανάλογα φυσικά με το που 

απασχολούνται. 

  Η 3D-WFI δοκιμάστηκε σε δύο φάσεις. Οι μελέτες πραγματοποιήθηκαν σε εθνικό 

επίπεδο στην Αμερική, στην πρώτη φάση ανάμεσα σε 204 εργαζόμενους και στη δεύτερη 

φάση ανάμεσα σε 2477 εργαζόμενους. Κατά τις δύο μελέτες φάνηκε ότι η κλίμακα είναι 

αποτελεσματική και εμφανίζει συνεκτικά αποτελέσματα. Τόσο κατά την πρώτη, όσο και 

κατά την δεύτερη μελέτη η κλίμακα παρουσίασε υψηλό δείκτη αξιοπιστίας (Cronbach’s 

alpha) και ισχυρές συσχετίσεις ανάμεσα στις ερωτήσεις, αλλά και τις υποκλίμακες.  

Ενδεικτικά αναφέρουμε για την πρώτη μελέτη ο δείκτης Cronbach’s alpha για την κάθε 

υποκλίμακα ήταν αρκετά υψηλός. Πιο συγκεκριμένα ο δείκτης για την φυσική κόπωση 

ήταν .94, για τη πνευματική .95 και για την συναισθηματική .96. Υπήρχαν ισχυροί 

συσχετισμοί ανάμεσα στις στοιχεία της κάθε υποκλίμακας με αποτέλεσμα όλα τα στοιχεία 

να μπορούν να χρησιμοποιηθούν. Πιο συγκεκριμένα η μικρότερη συσχέτιση ήταν .62 

ανάμεσα στα στοιχεία της πνευματικής κόπωσης, .72 ανάμεσα στα στοιχεία της 

συναισθηματικής κόπωσης και .62 ανάμεσα στα στοιχεία της φυσικής κόπωσης. 

Επιπλέον υπήρχε θετική συσχέτιση ανάμεσα στις υποκλίμακες και πιο συγκεκριμένα 

ανάμεσα σε φυσική και πνευματική κόπωση (r= .58), φυσική και συναισθηματική 

κόπωση (r= .55) και ανάμεσα σε πνευματική και συναισθηματική κόπωση (r= .74) 

Επιπλέον σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε γερμανική version της κλίμακας τα 

αποτελέσματα ήταν πανομοιότυπα ενισχύοντας την αξιοπιστία της (Frone, Reis, και 

Ottenstein 2018). Εδώ φυσικά θα πρέπει να αναφέρουμε ότι ο μικρός αριθμός μελετών 

που χρησιμοποιούν τη συγκεκριμένη κλίμακα αποτελεί σίγουρα μια αφορμή για επιπλέον 

μελέτη και δοκιμών ως προς την αξιοπιστία της, κάτι που άλλωστε τονίζεται και από τους 

δημιουργούς της (Frone και Tidwell 2015). 

5.2.3 Individual Work Performance Questionnaire (IWPQ) 

Για τις ανάγκες της εργασίας κρίθηκε σκόπιμη η χρήση της κλίμακας αυτοαξιολόγησης 

της αποδοτικότητας Individual Work Performance Questionnaire (IWPQ – Ατομικό 

Ερωτηματολόγιο Εργασιακής Απόδοσης). Η μέτρηση της εργασιακής απόδοσης 

αποτελεί ένα ιδιαίτερα σημαντικό κομμάτι των οργανισμών και των επιχειρήσεων καθώς 

από την εργασιακή απόδοση εξαρτάται η απόδοση του οργανισμού. Υψηλότερη 

απόδοση συνεπάγεται επάρκεια και αποτελεσματικότητα (Widyastuti και Hidayat 2018). 

Η σημασία της εργασιακής απόδοσης είχε σαν αποτέλεσμα τη δημιουργία πλήθους 

κλιμάκων μέτρησης, οι οποίες όμως εμφανίζουν πλήθος περιορισμών με κυριότερο την 

αδυναμία μέτρησης όλων των διαστάσεων της απόδοσης. Επιπλέον οι κλίμακες που 
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αναπτύχθηκαν στόχευαν πληθυσμούς με διαφορετικά μεταξύ τους χαρακτηριστικά, 

όπως διαφορετικές εργασίες και αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να μην μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν σε μικτά δείγματα (Koopmans et al. 2013).   

 Η κλίμακα αναπτύχθηκε από την Koopmans (2013) και στην τελική του μορφή (IWPQ 

1.0) το ερωτηματολόγιο αποτελείται από 3 διαστάσεις και σύνολο 18 στοιχεία Η πρώτη 

διάσταση αξιολογεί την εργασιακή απόδοση και μπορεί να οριστεί ως η ικανότητα με την 

οποία οι εργαζόμενοι ασκούν τα ουσιώδη και τεχνικά μέρη της εργασίας τους. Η δεύτερη 

διάσταση αποτελείται από τη πλαισιακή απόδοση και ορίζεται ως η συμπεριφορά που 

υποστηρίζει το οργανωσιακό, ψυχολογικό και κοινωνικό περιβάλλον όπου πρέπει να 

επιτελείται η εργασία. Η τρίτη διάσταση αποτελείται από την αντιπαραγωγική 

συμπεριφορά που βλάπτει το καλό της εταιρείας (Koopmans et al. 2013). 

Η κλίμακα παρουσιάζει υψηλό δείκτη αξιοπιστίας (Cronbach’s alpha) σε όλες τις 

διαστάσεις της. 

 

Πίνακας 1, Cronbach’s Alpha IWPQ  πηγή Koopmans et al. 2013 

Διάσταση Cronbach’s Alpha 

Εργασιακή απόδοση -Task 

performance (TP) 
.79 

Απόδοση εκτός εργασιακού χώρου- 

Contextual performance (CP) 
.83 

Αντιπαραγωγική Συμπεριφορά -

Counterproductive work behavior 

(CWB) 

.89 
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6. Αποτελέσματα 

 

6.1 Δημογραφικά στοιχεία 

Το ερωτηματολόγιο απαντήθηκε τελικώς από 231 άτομα. Από τις 231 απαντήσεις που 

δόθηκαν προχωρήσαμε στην αφαίρεση 19 περιπτώσεων καθώς επρόκειτο για 

περιπτώσεις ανθρώπων σε σύνταξη και ανέργων. Από το τελικό δείγμα 211 απαντήσεων 

που χρησιμοποιήθηκε το 47% ήταν άνδρες και το 53% γυναίκες.  

  

Διάγραμμα 1 Φύλο δείγματος 

 Η ηλικία των συμμετεχόντων κυμαινόταν από τα 21 ως τα 59 έτη και μέσο όρο τα 38. 

Πίνακας 2 Ηλικία δείγματος 

Ηλικία 

Έγκυρα 211 

Μη Έγκυρα 0 

Μέσος 38.365 

Τυπική απόκλιση 7.346 

Ελάχιστη τιμή 21.000 

Μέγιστη τιμή 59.000 
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Επιπλέον καταγράφηκε το επίπεδο εκπαίδευσης, όπου το 83% των ερωτηθέντων 

δηλώνουν κάτοχοι πανεπιστημιακού πτυχίου ή και μεταπτυχιακού τίτλου, το 3% 

αποτελείται από κατόχους διδακτορικού, ενώ το υπόλοιπο 14% αποτελείται από 

απόφοιτους δευτεροβάθμιας ή άλλου είδους επαγγελματικής εκπαίδευσης.  

6.2 Εργασιακή κατάσταση 

Ιδιαίτερα κρίσιμη για την σωστή αξιοποίηση του δείγματος κρίνεται η εργασιακή θέση και 

εμπειρία των ερωτηθέντων.  

Το μισό δείγμα αποτελείται από υπαλλήλους του ιδιωτικού τομέα, ενώ το 26% αποτελούν 

εργαζόμενοι σε διοικητικές θέσεις. Σημαντικό ποσοστό 18% αποτελείται από ελεύθερους 

επαγγελματίες . Το υπόλοιπο δείγμα συμπληρώνεται από δημόσιους υπαλλήλους που 

αποτελούν το 7%. 

  

Διάγραμμα 2 Θέση εργασίας 

Επιπλέον καταγράφηκε και η εργασιακή εμπειρία των ερωτηθέντων η οποία κυμαινόταν 

από 1 ως 45 χρόνια, με μέσο όρο τα 14,5 χρόνια. 

Πίνακας 3 Εργασιακή εμπειρία 

Εργασιακή Εμπειρία 

Έγκυρα  211 

Μη Έγκυρα  0 

Μέσος  14.725 
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Τυπική απόκλιση   7.633 

Ελάχιστη τιμή  1.000 

Μέγιστη τιμή  45.000 

 

6.3  Ανάλυση Αξιοπιστίας 

Ο δείκτης εσωτερικής συνοχής Cronbach's alpha ήταν σε αποδεκτό όριο για το 

ερωτηματολόγιο ipaq. Για τη συνοχή χρησιμοποιήθηκαν τα αποτελέσματα MET SCORE 

βάσει της κλίμακας αξιολόγησης του ipaq2. Οι υπόλοιπες κλίμακες παρουσιάζουν δείκτη  

πάνω από τα συμβατικά όρια με υψηλότερο αυτό της εργασιακής κόπωσης (0,96)  σε 

σχέση με την εργασιακή απόδοση (0,86). Σημειώνεται ότι για την εργασιακή απόδοση το 

αποτέλεσμα της αντιπαραγωγικής συμπεριφοράς εξετάζεται με αντιστροφή του 

αποτελέσματος. Εξετάστηκε επιπλέον ο δείκτης Cronbach's α για την περίπτωση 

αφαίρεσης κάποιας ερώτησης, όμως τα αποτελέσματα εξακολούθησαν να εμφανίζουν 

υψηλό δείκτη. 

Πίνακας 4 Ανάλυση αξιοπιστίας Ipaq 

Ipaq Ανάλυση Αξιοπιστίας 

Υπολογισμός Cronbach's α 

Τιμή 0.732 

Ipaq Ανάλυση Αξιοπιστίας 

Υπολογισμός Cronbach's α 

Τιμή 0.732 

 

  

 
2Διαθέσιμο στο https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links 

https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links
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Πίνακας 5 Ανάλυση αξιοπιστίας με αφαίρεση υποερωτήματος IWPQ - 3D-WFI 

Ανάλυση αξιοπιστίας IWPQ  Ανάλυση αξιοπιστίας 3D-WFI 

Cronbach's α  Cronbach's α 

Τιμή 0.86  Τιμή 0.96 

     

Ανάλυση αξιοπιστίας 

υποερωτήματος IWPQ 
 

Ανάλυση αξιοπιστίας 

υποερωτήματος 3D-WFI 

Υποερώτημα που 

αφαιρείται 

Cronbach's 

α 
 

Υποερώτημα που 

αφαιρείται 

Cronbach's 

α 

TPS 1 0.86  V1 PF 0.96 

TPS 2 0.87  V2 PF 0.96 

TPS 3 0.86  V3 PF 0.96 

TPS 4 0.86  V4 PF 0.96 

TPS 5 0.86  V5 PF 0.96 

CWBS 1⁻ 0.86  V6 PF 0.96 

CWBS 2⁻ 0.86  V7 MF 0.96 

CWBS 3⁻ 0.86  V8 MF 0.96 

CWBS 4⁻ 0.86  V9 MF 0.96 

CWBS 5⁻ 0.87  V10 MF 0.96 

CPS 1 0.85  V11 MF 0.96 

CPS 2 0.85  V12 MF 0.96 

CPS 3 0.85  V13 EF 0.96 

CPS 4 0.85  V14 EF 0.96 

CPS 5 0.85  V15 EF 0.96 

CPS 6 0.85  V16 EF 0.96 

CPS 7 0.85  V17 EF 0.96 

CPS 8 0.86  V18 EF 0.96 

 

6.4 Αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης 

Αναλύοντας τα αποτελέσματα του ερωτηματολογίου για το κομμάτι της φυσικής 

κατάστασης των ερωτηθέντων, φαίνεται αυτοί να διατηρούν ένα υψηλό επίπεδο, 

τουλάχιστον σε σχέση με το πως αξιολογούν οι ίδιοι τον εαυτό τους.  
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To 40% των ερωτηθέντων δηλώνει ότι βρίσκεται σε άριστη φυσική κατάσταση 

(αποτέλεσμα με χαρακτηρισμό High του ερωτηματολογίου, ή 1 σε αριθμητική απεικόνιση 

- Physical Activity numerics). To 46% των ερωτηθέντων δηλώνουν ότι διαθέτουν μέτρια 

φυσική κατάσταση (moderate ή 2), ενώ μόλις το 14% δηλώνει χαμηλή φυσική κατάσταση 

(Low ή 3). Οι βαθμολογίες έχουν δοθεί βάσει του πρωτοκόλλου σκοραρίσματος του 

ipaq3. 

Στη συνέχεια επιχειρήθηκε να γίνει ανάλυση των αποτελεσμάτων του ipaq με 

περισσότερες παραμέτρους, αλλά επειδή το σκορ ήταν αρκετά υψηλό δεν προκύπτουν 

σημαντικές διαφοροποιήσεις ή επιπλέον ποιοτικά στοιχεία.  

Τόσο οι άντρες όσο και οι γυναίκες εμφανίζουν υψηλή φυσική κατάσταση με τους άντρες 

να υπερτερούν ελαφρώς. Όπου τιμή 1 είναι άριστη φυσική κατάσταση και 3 χαμηλή. Οι 

άντρες εμφανίζουν ελαφρώς καλύτερο σκορ προσεγγίζοντας το 1,6 ενώ οι γυναίκες 

πλησιάζουν λίγο περισσότερο στη μέτρια φυσική κατάσταση.  

Πίνακας 6 Ipaq σκορ ανα φύλο 

Κατηγορία Φύλο Έγκυρα Μη Έγκυρα Μέσος 
Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

Σκορ Φυσικής 

κατάστασης 

Female 112 0 1.857 0.656 1.000 3.000 

Male 99 0 1.616 0.710 1.000 3.000 

 

Σε σχέση με τη βαθμίδα εργασίας, υψηλότερο σκορ εμφανίζουν οι ελεύθεροι 

επαγγελματίες, ακολουθούμενοι από του δημοσίους υπαλλήλους και όσους κατέχουν 

διοικητικές θέσεις. Όπως και στην ανάλυση ανα φύλο δεν μπορούν να βγουν σαφή 

συμπεράσματα αναλογίας θέσης και φυσική κατάστασης. Αυτό που θα μπορούσε να 

ειπωθεί είναι ότι οι ελεύθεροι επαγγελματίες επωφελούνται περισσότερο πιθανότατα 

επειδή συνήθως διαθέτουν ένα πιο ευέλικτο ωράριο στην εργασία τους.  

  

 
3 Διαθέσιμο στο https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links  

https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links
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Πίνακας 7 Ipaq σκορ Φυσικής κατάστασης ανα θέση εργασίας 

Εργασία Έγκυρα Μη Έγκυρα Μέσος 
Τυπική 

απόκλιση 

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

Διοίκηση 55 0 1.727 0.651 1.000 3.000 

Υπάλληλος 

ιδιωτικού τομέα 
105 0 1.781 0.707 1.000 3.000 

Υπάλληλος 

δημόσιου τομέα 
14 0 1.714 0.726 1.000 3.000 

Ελεύθερος 

Επαγγελματίας 
37 0 1.676 0.709 1.000 3.000 

Το σημείο που εμφανίζει ενδιαφέρον είναι ότι οι μικρότερες ηλικιακά ομάδες φαίνεται να 

γυμνάζονται λιγότερο σε σχέση με τους υπόλοιπους, ενώ αυτοί που γυμνάζονται 

περισσότερο είναι οι άνω των 40 ετών. 

Πίνακας 8 ipaq σκορ Φυσικής κατάστασης ανα ηλικιακή ομάδα 

Ηλικιακή 

ομάδα 
Έγκυρα Μη Έγκυρα Μέσος 

Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

<30 24 0 1.875 0.612 1.000 3.000 

30-35 51 0 1.824 0.767 1.000 3.000 

35-40 59 0 1.763 0.678 1.000 3.000 

>40 77 0 1.636 0.667 1.000 3.000 

 

6.5 Η εργασιακή κόπωση 

Στην επόμενη ενότητα του ερωτηματολογίου ζητήθηκε η αξιολόγηση της σωματικής, 

πνευματικής και συναισθηματικής κούρασης από την εργασία. Οι ερωτώμενοι 

αξιολογούσαν τις καταστάσεις που βίωναν εργασιακή κόπωση δίνοντας τη συχνότητα 

που την βίωσαν. Οι απαντήσεις που χρησιμοποιήθηκαν ήταν: 

• 1 Ποτέ 

• 2 Λιγότερο από μια φορά το μήνα 

• 3  Τουλάχιστον μια φορά το μήνα 

• 4 Τουλάχιστον μια φορά την εβδομάδα 

• 5 Κάθε μέρα   
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Η μέση συχνότητα που βιώνουν τόσο σωματική όσο και πνευματική κούραση είναι 

τουλάχιστον μια φορά το μήνα, ενώ η συναισθηματική κούραση είναι ανάμεσα στο 2 και 

στο 3. 

Πίνακας 9 Αποτελέσματα ερωτηματολογίου εργασιακής κόπωσης 

Κατηγορία Έγκυρα 
Μη 

Έγκυρα 
Μέσος 

Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 
Μέγιστη τιμή 

Φυσική Κόπωση 211 0 3.143 1.011 1.000 5.000 

Πνευματική 

Κόπωση 
211 0 3.144 1.138 1.000 5.000 

Συναισθηματική 

Κόπωση 
211 0 2.633 1.131 1.000 5.000 

 Εδώ αξίζει να αναφερθεί ότι σε σχέση με το φύλο οι γυναίκες εμφανίζονται να νιώθουν 

περισσότερη κόπωση από τους άντρες 

Πίνακας 10 Αποτελέσματα ερωτηματολογίου εργασιακής κόπωσης ανα φύλο 

Κατηγορία Φύλο Έγκυρα Μη Έγκυρα Μέσος 
Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 
Μέγιστη τιμή 

Φυσική Κόπωση  
Γυναίκα 112 0 3.328 1.022 1.000 5.000 

Άντρας 99 0 2.934 0.962 1.000 5.000 

Πνευματική 

Κόπωση 

Γυναίκα 112 0 3.330 1.170 1.000 5.000 

Άντρας 99 0 2.934 1.069 1.000 5.000 

Συναισθηματική 

Κόπωση 

Γυναίκα 112 0 2.820 1.177 1.000 5.000 

Άντρας 99 0 2.422 1.043 1.000 5.000 

 

Ως μη αναμενόμενο θα πρέπει να αναφέρουμε το γεγονός ότι ενώ το μεγαλύτερο 

ηλικιακά group (>40) φαίνεται να νιώθει λιγότερη κόπωση από τους νεότερους, το 

αμέσως επόμενο ηλικιακό γκρουπ (35-40) είναι αυτό με τη μεγαλύτερη κόπωση (δεν 

υπάρχει δηλαδή αναλογία). Ίσως αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι πρόκειται για την ηλικία 

που ξεκινάνε περισσότερες οικογενειακές και επαγγελματικές υποχρεώσεις. Σίγουρα 

βέβαια χρειάζεται μεγαλύτερη διερεύνηση για να υπάρξουν ασφαλέστερα 

συμπεράσματα.  

Επιπλέον θα πρέπει να αναφέρουμε ότι τα τρία υποερωτήματα εμφανίζουν ισχυρή 

συσχέτιση μεταξύ τους κάτι που επιβεβαιώνει τη συνεκτικότητα της κλίμακας μέτρησης. 

Αν επιχειρήσουμε να συνδυάσουμε τη φυσική κατάσταση με την κόπωση είναι φανερό 

ότι όσοι έχουν υψηλή φυσική κατάσταση βιώνουν σαφώς μικρότερη κόπωση από τις 

υπόλοιπες κατηγορίες. Αν και το συμπέρασμα αυτό δεν είναι ανάλογο με τη συνέχεια 

των αποτελεσμάτων, καθώς οι έχοντες μέτρια φυσική κατάσταση φαίνεται να βιώνουν 

μεγαλύτερη κόπωση από αυτούς με χαμηλή φυσική κατάσταση.  
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Πίνακας 11 Αποτελέσματα ερωτηματολογίου εργασιακής κόπωσης, ανα ηλικιακό group 

Κατηγορία 
Ηλικιακή 

ομάδα 

Έγκυρ

α 

Μη 

Έγκυρα 
Μέσος 

Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

Φυσική 

Κόπωση 

30-35 51 0 3.026 0.901 1.000 4.830 

35-40 59 0 3.424 0.898 1.500 5.000 

<30 24 0 3.056 0.874 1.670 4.330 

>40 77 0 3.032 1.167 1.000 5.000 

Πνευματική 

Κόπωση 

30-35 51 0 3.170 0.995 1.170 5.000 

35-40 59 0 3.474 1.000 1.170 5.000 

<30 24 0 3.062 1.082 1.000 4.500 

>40 77 0 2.900 1.291 1.000 5.000 

Συναισθημα

τική 

Κόπωση 

30-35 51 0 2.552 1.009 1.000 5.000 

35-40 59 0 2.870 1.027 1.000 5.000 

<30 24 0 2.638 1.127 1.000 4.830 

>40 77 0 2.504 1.270 1.000 5.000 

 

Πίνακας 12 Συσχέτιση μεταβλητών φυσικής κατάστασης και κόπωσης 

Μεταβλητή Δείκτης 
Σκορ Φυσικής 

κατάστασης 

Φυσική 

Κόπωση 

Πνευματική 

Κόπωση 

Συναισθηματικ

ή Κόπωση 

Σκορ Φυσικής 

κατάστασης 

Pearson's 

r 
—    

p-value —    

Φυσική 

Κόπωση 

Pearson's 

r 
0.183** —   

p-value 0.004 —   

Πνευματική 

Κόπωση 

Pearson's 

r 
0.133* 0.682*** —  

p-value 0.027 < .001 —  

Συναισθηματι

κή Κόπωση 

Pearson's 

r 
0.085 0.556*** 0.730*** — 

p-value 0.110 < .001 < .001 — 
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Πίνακας 13 Αποτελέσματα ερωτηματολογίου εργασιακής κόπωσης ανα κατηγοριοποίηση βάσει 

φυσικής κατάστασης 

Μεταβλητή Αποτέλεσμα Έγκυρα 
Μη 

Έγκυρα 
Μέσος 

Τυπική 

απόκλιση   

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

Φυσική Κόπωση 

High (1) 84 0 2.839 1.017 1.000 5.000 

Low (3) 30 0 3.189 1.130 1.000 5.000 

Moderate (2) 97 0 3.392 0.903 1.500 5.000 

Πνευματική 

Κόπωση 

High (1) 84 0 2.915 1.103 1.000 5.000 

Low (3) 30 0 3.233 1.282 1.000 5.000 

Moderate (2) 97 0 3.316 1.099 1.170 5.000 

Συναισθηματική 

Κόπωση 

High (1) 84 0 2.470 1.087 1.000 5.000 

Low (3) 30 0 2.639 1.203 1.000 5.000 

Moderate (2) 97 0 2.773 1.140 1.000 5.000 

Αν επιχειρηθεί συσχέτιση των μεταβλητών, η προοδευτική πτώση της φυσικής 

κατάστασης συσχετίζεται θετικά με την φυσική κούραση. Επιπλέον η σωματική κούραση 

συσχετίζεται θετικά με την πνευματική και τη συναισθηματική κούραση. Για την άμεση 

συσχέτιση των τριών υποκλιμάκων είχαμε αναφερθεί και στο θεωρητικό μέρος, αφού ο 

εργαζόμενος τείνει να συγχέει τις τρεις κατηγορίες. Για παράδειγμα η φυσική κόπωση 

μπορεί να προκαλεί έντονο εκνευρισμό και απογοήτευση (πνευματική ή συναισθηματική 

κόπωση), κάτι που κάνει δύσκολη την ερμηνεία, αλλά ταυτόχρονα δημιουργεί και μια 

έντονη συσχέτιση που αποτυπώθηκε και στα αποτελέσματα μας. 

6.6 Αξιολόγηση αποδοτικότητας 

Για το ερωτηματολόγιο της αποδοτικότητας οι ερωτώμενοι κλήθηκαν να αξιολογήσουν 

την αποδοτικότητα τους κατατάσσοντας τις απαντήσεις τους σε μια από τις παρακάτω 

συχνότητες. 

• 1 Σπάνια, 

• 2 μερικές φορές 

• 3 τακτικά/ σε τακτά χρονικά διαστήματα 

• 4 συχνά 

• 5 πάντα 

 Για τα δύο πρώτες υποομάδες ερωτήσεων που είχαν να κάνουν με την παραγωγικότητα 

και την ποιότητα του περιεχομένου της εργασίας τους οι απαντήσεις κυμάνθηκαν στο 

μέσο, δηλαδή ανάμεσα στο μερικές φορές και στο τακτικά. Για την τρίτη ομάδα που είχε 

να κάνει με αντιπαραγωγική συμπεριφορά οι απαντήσεις κυμάνθηκαν ανάμεσα στο 

σπάνια και το μερικές φορές. 
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Σε σχέση με τα αποτελέσματα της εργασιακής απόδοσης η προσθήκη δημογραφικών ή 

άλλων παραμέτρων δεν προσθέτει κάποιο επιπλέον στοιχείο σε σύγκριση με το αρχικό 

αποτέλεσμα. Οι γυναίκες εμφανίζονται να είναι περισσότερο αποδοτικές στην εργασία 

και στον εμπλουτισμό των δεξιοτήτων τους, αλλά ταυτόχρονα εμφανίζουν και 

περισσότερο αντιπαραγωγικές συμπεριφορές. 

Πίνακας 14 Αποτελέσματα εργασιακής απόδοσης 

 Task Performance 
Contextual 

Performance 

Counterproductive work 

behavior 

Έγκυρα  211 211 211 

Μη Έγκυρα  0 0 0 

Μέσος  2.771 2.469 1.246 

Τυπική 

απόκλιση   
0.746 0.936 0.955 

Ελάχιστη τιμή  0.000 0.000 0.000 

Μέγιστη τιμή  4.000 4.000 4.000 

 Πίνακας 15 Αποτελέσματα εργασιακής απόδοσης ανα φύλο 

Δείκτης Φύλο Έγκυρα 
Μη 

Έγκυρα 
Μέσος 

Τυπική 

απόκλι

ση   

Ελάχιστη 

τιμή 

Μέγιστη 

τιμή 

Εργασιακή απόδοση 

Femal

e 
112 0 2.823 0.676 0.800 4.000 

Male 99 0 2.711 0.817 0.000 4.000 

Απόδοση εκτός 

εργασιακού 

Femal

e 
112 0 2.533 0.940 0.250 4.000 

Male 99 0 2.396 0.931 0.000 4.000 

Αντιπαραγωγική 

Συμπεριφορά 

Femal

e 
112 0 1.307 0.982 0.000 4.000 

Male 99 0 1.178 0.924 0.000 3.600 

 

6.7  Η συσχέτιση των τριών μεταβλητών 

Στον πίνακα 16 για τις τιμές με αστερίσκο υπάρχει συσχέτιση που είναι και στατιστικώς 

σημαντική. Για να συμβαίνει αυτό θα πρέπει οι τιμές του δείκτη Pearson's r που 

κυμαίνονται από το -1 ως το +1 να είναι μεγαλύτερες του 0,1 ή μικρότερες του -0,1 (άρα 

να υπάρχει θετική ή αρνητική συσχέτιση). Μάλιστα όσο η τιμή του δείκτη Pearson's r 

προσεγγίζει την μονάδα, η συσχέτιση είναι πιο δυνατή (Akoglu 2018). Επιπλέον 
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σημαντικό ρόλο παίζει και η τιμή  p-value που εφόσον είναι μικρότερη του 0,05 και 

προσεγγίζει το 0 το αποτέλεσμα της είναι στατιστικώς σημαντικό (Andrade 2019).  

Προσπαθώντας να συσχετίσουμε τις 3 μεταβλητές διαπιστώνουμε ότι υπάρχει 

συσχέτιση της φυσικής κατάστασης με τη φυσική κόπωση και σε μικρότερο βαθμό με 

την πνευματική. Αυτό μάλιστα είχε παρατηρηθεί και στο θεωρητικό μέρος της φυσικής 

κατάστασης στο κεφάλαιο 2.4.1 αλλά και στο κεφάλαιο 4 (πιο συγκεκριμένα από έρευνες 

οι εργαζόμενοι με τη μεγαλύτερη εργασιακή κόπωση τείνουν να παρουσιάζουν έλλειψη 

φυσικής δραστηριότητας κατά τη διάρκεια των ελεύθερων τους ωρών). Ισχυρή 

συσχέτιση είναι αυτής αντιπαραγωγικής συμπεριφοράς σε σχέση με την σωματική, 

πνευματική και συναισθηματική κούραση, το οποίο είναι και λογικό αν αναλογιστεί 

κάποιος μέσα από την επαγγελματική του εμπειρία πότε αποδίδει καλύτερα.  

Διαπιστώθηκε επίσης ότι η φυσική κατάσταση παρουσιάζει αδύναμη συσχέτιση με την 

αποδοτικότητα στην εργασία αν και εκ πρώτης όψεως και για τις 3 παραμέτρους του 

ερωτηματολογίου η καλή φυσική κατάσταση φαίνεται να λειτουργεί θετικά.  

Πίνακας 16 Συσχέτιση όλων των μεταβλητών 

Μεταβλητή 
Δείκτ

ης 

Σκορ 
Φυσική

ς 
κατάστ
ασης  

Φυσική 
Κόπωση 

Πνευματι
κή 

Κόπωση 

Συναισθη
ματική 

Κόπωση  

Εργασια
κή 

απόδοσ
η 

Απόδοση 
εκτός 

εργασιακο
ύ χώρου 

Αντιπαρα
γωγική 

Συμπεριφ
ορά 

Σκορ 
Φυσικής 

κατάστασης  

Pears
on's r 

—       

p-
value 

—       

Φυσική 
Κόπωση 

Pears
on's r 

0.183** —      

p-
value 

0.004 —      

Πνευματική 
Κόπωση  

Pears
on's r 

0.133* 0.682*** —     

p-
value 

0.027 < .001 —     

Συναισθημα
τική 

Κόπωση  

Pears
on's r 

0.085 0.556*** 0.730*** —    

p-
value 

0.110 < .001 < .001 —    

Εργασιακή 
απόδοση 

Pears
on's r 

-0.102 -0.063 -0.124 -0.130 —   

p-
value 

0.929 0.818 0.964 0.971 —   

Απόδοση 
εκτός 

εργασιακού 
χώρου 

Pears
on's r 

-0.198 -0.047 0.027 -0.009 0.434*** —  

p-
value 

0.998 0.751 0.351 0.552 < .001 —  

Αντιπαραγ
ωγική 

Συμπεριφο
ρά 

Pears
on's r 

0.080 0.325*** 0.365*** 0.363*** -0.093 -0.105 — 

p-
value 

0.123 < .001 < .001 < .001 0.910 0.936 — 
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Πίνακας 17 Ανάλυση παραγωγικότητας ανα επίπεδο φυσικής κατάστασης 

 Εργασιακή απόδοση 
Απόδοση εκτός εργασιακού 

χώρου 
Αντιπαραγωγική 

Συμπεριφορά 

Φυσική 
Δραστηριότητα 

Υψηλή Μέτρια Χαμηλή Υψηλή Μέτρια Χαμηλή Υψηλή Μέτρια Χαμηλή 

Έγκυρα  84 97 30 84 97 30 84 97 30 

Μη Έγκυρα  0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Μέσος  2.821 2.796 2.547 2.652 2.429 2.085 1.140 1.315 1.320 

Τυπική 
απόκλιση   

0.799 0.695 0.737 0.936 0.928 0.861 0.920 0.952 1.060 

Ελάχιστη τιμή  0.800 0.000 0.800 0.130 0.000 0.250 0.000 0.000 0.000 

Μέγιστη τιμή  4.000 4.000 3.800 4.000 4.000 3.630 3.600 3.800 4.000 

Εδώ βέβαια θα μπορούσε κάποιος να υποστηρίξει ότι υπάρχει μια έμμεση σχέση 

ανάμεσα και στις τρεις παραμέτρους. Η φυσική κατάσταση όπως είδαμε προηγουμένως 

επηρεάζει τη φυσική κόπωση, η οποία σχετίζεται τόσο με την πνευματική, όσο και με τη 

συναισθηματική κόπωση. Οι τρεις εκφάνσεις της εργασιακής κόπωσης σχετίζονται με 

αντιπαραγωγικές συμπεριφορές, επομένως φαίνεται να υπάρχει μια σχέση 

αλληλεξάρτησης ανάμεσα στις 3 παραμέτρους έστω και έμμεση για την περίπτωση της 

φυσικής κατάστασης και αποδοτικότητας.  

Συμπερασματικά τα αποτελέσματα της έρευνας επιβεβαιώνουν τη συσχέτιση που 

υπάρχει ανάμεσα σε εργασιακή κόπωση και επιπέδου φυσικής κατάστασης.  

Πίνακας 18 Συσχέτιση Φυσικής κόπωσης και επιπέδου φυσικής κατάστασης 

Μεταβλητή Δείκτης 
Φυσική 

Κόπωση 

Πνευματική 

Κόπωση 

Συναισθηματική 

Κόπωση 

Σκορ Φυσικής 

κατάστασης 

Φυσική Κόπωση 
 

Pearson's 

r 
—    

p-value —    

Πνευματική 

Κόπωση 
 

Pearson's 

r 
0.682*** —   

p-value < .001 —   

Συναισθηματική 

Κόπωση 
 

Pearson's 

r 
0.556*** 0.730*** —  

p-value < .001 < .001 —  

Σκορ Φυσικής 

κατάστασης 

Pearson's 

r 
0.183** 0.133* 0.085 — 

 p-value 0.004 0.027 0.110 — 

 

 

 



44 
 

7. Συμπεράσματα 

7.1 Ανασκόπηση αποτελεσμάτων 

Στην παρούσα έρευνα έγινε προσπάθεια συσχέτισης της φυσικής κατάστασης με την 

εργασιακή κόπωση και απόδοση. Το ερωτηματολόγιο απευθυνόταν σε εργαζόμενους σε 

ένα περιορισμένο εύρος, ενώ δόθηκε προθεσμία 2 εβδομάδων προκειμένου να 

συγκεντρωθεί το απαραίτητο δείγμα. Συνολικά συγκεντρώθηκαν αποτελέσματα 231 

συμμετεχόντων εκ των οποίων όμως αξιοποιήσιμα ήταν τα 211.  

Από τα αποτελέσματα είναι φανερή η σχέση που προκύπτει ανάμεσα σε εργασιακή 

κόπωση και φυσική κατάσταση. Αν και εκ πρώτης όψεως δεν υπάρχουν ισχυρές 

συσχετίσεις μεταξύ και των τριών μεταβλητών, η ανάλυση έδειξε ότι οι μεταξύ τους 

κλίμακες συσχετίζονται, έστω και έμμεσα και κυρίως μεταξύ αντιπαραγωγικών 

συμπεριφορών και εργασιακής κόπωσης. Επιπλέον η εργασιακή κόπωση συσχετίζεται 

με τη φυσική κατάσταση, επομένως υπάρχει μια αλληλεξάρτηση που είναι εμφανής και 

για τις τρεις κλίμακες. Τελικώς η φυσική δραστηριότητα αποτελεί παράγοντα 

επηρεασμού της εργασιακής κατάστασης, αφού επηρεάζει την εργασιακή κόπωση, η 

οποία με τη σειρά της πυροδοτεί αντιπαραγωγικές συμπεριφορές. 

Τα δημογραφικά στοιχεία δεν έδωσαν κάποια ουσιώδη διαφοροποίηση ως προς τα 

αποτελέσματα. Εντύπωση βέβαια προξενεί ότι η ηλικιακή ομάδα άνω των σαράντα ετών 

εμφανίζεται να είναι σε καλύτερη φυσική κατάσταση και νιώθει λιγότερη κόπωση από τις 

άλλες μικρότερες  σε ηλικία ομάδες. 

7.2 Περιορισμοί έρευνας 

Η έρευνα παρουσιάζει πολλά και ενδιαφέροντα στοιχεία για τη φυσική κατάσταση και για 

τη σχέση της με την εργασιακή κόπωση και απόδοση. Παρά το γεγονός ότι τα δεδομένα 

μας οδηγούν σε συγκεκριμένα συμπεράσματα θα πρέπει να ληφθούν υπόψη 

συγκεκριμένοι περιορισμοί που υπήρχαν κατά την διεξαγωγή της έρευνας.      

Πιο συγκεκριμένα το δείγμα είναι αρκετά μικρό καθώς απευθύνεται στον προσωπικό 

κύκλο γνωριμιών του γράφοντος. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να μην μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν σωστά στοιχεία που θα πρόσθεταν αξία στην έρευνα, όπως 

περισσότερες κατηγοριοποιήσεις του δείγματος. Παρά το γεγονός ότι δημιουργήθηκαν 

κατηγορίες επαγγελματικές και ηλικιακές, αυτό θα μπορούσε να γίνει καλύτερα με 

μεγαλύτερο δείγμα καθώς στα τωρινά αποτελέσματα ο αριθμός είναι πολύ μικρός. 
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Ένας ακόμα περιορισμός αφορά στο χρόνο απάντησης που δόθηκε και στη μορφή που 

είχε το ερωτηματολόγιο. Οι ερωτηθέντες κλήθηκαν να απαντήσουν με χρονικό 

περιορισμό που αφορούσε μόνο την τελική ημερομηνία καταχώρησης και χωρίς τη 

δυνατότητα επιπλέον άμεσων επεξηγήσεων. Επομένως ο κάθε χρήστης διέθεσε το 

χρόνο του όπως έκρινε σκόπιμο, ενώ το 100% των χρηστών δεν απέστειλε κάποιο mail 

με απορίες που προέκυψαν. Επιπλέον η ανώνυμη φύση του ερωτηματολογίου δεν 

επιτρέπει τη δυνατότητα διερεύνησης του κατά πόσο αυτό έγινε πλήρως αντιληπτό από 

τους ερωτώμενους. Αν και η πλειοψηφία των καταχωρήσεων ακολουθούσε τη λογική 

των τριών κλιμάκων, απομένει σαν ερώτημα το αν είχαν κατανοηθεί πλήρως οι 

ερωτήσεις. Για παράδειγμα ένα από τα ελαττώματα του ερωτηματολογίου του ipaq είναι 

ότι υπάρχει η τάση οι ερωτώμενοι να υπερεκτιμούν τη φυσική τους κατάσταση γεγονός 

που μπορεί να αλλοιώσει την αποτελεσματικότητα του δείγματος (βλέπε κεφάλαιο 5.2.1). 

Η φυσική κατάσταση για να μετρηθεί και να αξιολογηθεί χρειάζεται περισσότερες 

παραμέτρους και πιθανότατα χρειάζεται και τη συμμετοχή επαγγελματιών του κλάδου, 

κάτι που δεν υπήρχε σαν δυνατότητα στο παρόν. 

 Επιπλέον δεν υπήρχε έλεγχος στα μέσα που χρησιμοποίησε ο κάθε χρήστης. Τα 

ερωτηματολόγια ανάλογα τη συσκευή που χρησιμοποιείται μπορεί να είναι δύσχρηστα 

για αυτόν που τα συμπληρώνει. Για παράδειγμα σε μικρές οθόνες κινητών συσκευών 

μπορεί να μην φαίνεται καθαρά η επεξήγηση της κάθε απάντησης, άρα και να δοθούν 

απαντήσεις που δε θα είχαν επιλεγεί υπό άλλες συνθήκες 

7.3 Μελλοντική έρευνα  

Η εργασιακή κόπωση και η φυσική κατάσταση μπορούν να αποτελέσουν αντικείμενο 

μελέτης στο μέλλον που θα συγκεντρώσει το ενδιαφέρον τόσο των ελληνικών 

επιχειρήσεων όσο και του ελληνικού κράτους. Οι ελληνικές επιχειρήσεις μπορούν να 

συντονιστούν μέσα από τους φορείς τους όπως για παράδειγμα ο Σύνδεσμος 

Επιχειρήσεων και Βιομηχανιών ώστε να διαμορφώσουν ένα ερωτηματολόγιο που θα 

αντιπροσωπεύει μεγάλο δείγμα του εργαζόμενου πληθυσμού και φυσικά θα διεξαχθεί σε 

πανελλαδικό επίπεδο. Στην έρευνα αυτή θα πρέπει φυσικά να συμμετέχει και το ελληνικό 

δημόσιο ώστε το ερωτηματολόγιο να καλύπτει τόσο τους δημόσιους υπαλλήλους όσο 

και κομμάτια που ενδιαφέρουν το ίδιο το κράτος, όπως για παράδειγμα η διερεύνηση για 

τη δυνατότητα πρόσβασης των πολιτών σε δημόσιες εγκαταστάσεις ή αν δουλεύουν υπό 

αντίξοες συνθήκες.  

Το ερωτηματολόγιο μάλιστα θα μπορούσε να διεξαχθεί σε δύο φάσεις. Η πρώτη θα γίνει 

σε ένα μικρότερο δείγμα ώστε οι φορείς που θα το διεξάγουν να διαπιστώσουν τυχόν 
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προβλήματα που προκύπτουν και να προχωρήσουν στις απαραίτητες προσαρμογές και 

διορθώσεις. Σε δεύτερη φάση θα πραγματοποιηθεί η διορθωμένη έρευνα σε ευρύτερο 

δείγμα. Η συγκριτική μελέτη ανάμεσα στα αποτελέσματα των δύο ερευνών θα είναι και 

αυτή χρήσιμη προκειμένου να διαπιστωθεί ορθότητα τους ή η ορθότητα των αλλαγών 

που έγιναν κατά τη δεύτερη φάση.  

Λόγω και του ενδιαφέροντος που παρουσιάζει τη σημερνή εποχή η υγεία των 

εργαζομένων και το πως αυτό επηρεάζει την δουλειά τους, το συγκεκριμένο 

ερωτηματολόγιο χρήζει ακόμα περισσότερων βελτιώσεων και επέκτασης. Για 

παράδειγμα η αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης θα μπορούσε να γίνει με τη χρήση 

διαφορετικής κλίμακας ώστε να είναι πιο ακριβής. Επιπλέον οι απαντήσεις των 

ερωτηματολογίων θα μπορούσαν να διεξαχθούν με συνέντευξη ώστε υπάρξουν 

διευκρινίσεις και να αποφευχθούν απαντήσεις που δεν ανταποκρίνονται στην 

πραγματικότητα.  

Το μέγεθος του δείγματος θα επιτρέψει να επεκταθεί η έρευνα περισσότερο, αφού θα 

μπορούσε να υπάρξει καλύτερη κατηγοριοποίηση των ερωτηθέντων με βάση τα 

δημογραφικά και επαγγελματικά τους στοιχεία. Αυτό θα έχει σαν αποτέλεσμα να 

μελετηθούν επιπλέον παράμετροι, όπως για παράδειγμα οι ηλικιακές και επαγγελματικές 

κατηγορίες συνδυαστικά ή ξεχωριστά και να γίνει περισσότερο κατανοητός ο τρόπος 

επίδρασης της κόπωσης και της φυσικής κατάστασης στον εργαζόμενο, κάτι που ήταν 

αδύνατον στο υπάρχον δείγμα. 

7.4 Πρακτικές προεκτάσεις 

Τα αποτελέσματα  της έρευνας έχουν εξαιρετικές πρακτικές προεκτάσεις τόσο στο 

επίπεδο των επιχειρήσεων όσο και σε επίπεδο κράτους. Η καλύτερη κατηγοριοποίηση 

των αποτελεσμάτων θα δημιουργήσει  μια δεξαμενή δεδομένων τα οποία θα μπορούν 

να χρησιμοποιήσουν οι επιχειρήσεις και να μελετήσουν τα αποτελέσματα πάνω στο 

προσωπικό τους. Τα συμπεράσματα αυτά θα δώσουν τη δυνατότητα να υιοθετηθούν 

πρακτικές και να αντιμετωπιστούν προβλήματα που υπό άλλες συνθήκες θα ήταν 

εξαιρετικά δύσκολο να ανιχνευθούν. 

Από την πλευρά της η πολιτεία μπορεί να χρησιμοποιήσει τα ευρήματα με πολλαπλούς 

τρόπους. Μπορεί να προχωρήσει σε παρεμβάσεις στο περιβάλλον και στις δημόσιες 

εγκαταστάσεις ώστε οι πολίτες να έχουν τη δυνατότητα να χρησιμοποιήσουν δημόσιους 

χώρους για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης και της υγείας τους. Επιπλέον μπορούν 

να γίνουν παρεμβάσεις ώστε να προστατεύονται οι εργαζόμενοι από συνθήκες εργασίες 

που είναι ανθυγιεινές ή προκαλούν εξάντλησή πέραν των φυσιολογικών ορίων.   
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Σε τρίτο επίπεδο οι εργαζόμενοι μπορούν μέσα από την έρευνα αυτή να αντιληφθούν 

καλύτερα τις επιπτώσεις του εργασιακού περιβάλλοντος στην υγεία τους και να 

αναζητήσουν λύσεις για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, αποφεύγοντας όσο είναι 

εφικτό την κόπωση. 

Η λεπτομερέστερη και με μεγαλύτερο – ποιοτικότερο δείγμα καταγραφή μπορεί να 

αποτελέσει κατά τη γνώμη του γράφοντος ένα σημαντικό εργαλείο στα χέρια των 

συγχρόνων ελληνικών επιχειρήσεων. Οι Έλληνες επιχειρηματίες, οι εργαζόμενοι, αλλά 

και το κράτος θα μπορούσαν να εξάγουν χρήσιμα συμπεράσματα και με καίριες 

παρεμβάσεις να συμβάλουν στη βελτίωση της προσωπικής και επαγγελματικής 

καθημερινότητας. Αυτό θα προσφέρει τη δυνατότητα στις επιχειρήσεις να βελτιώσουν 

την αποτελεσματικότητα των εργαζομένων, άρα και την απόδοση τους. Τη σημερινή 

εποχή τα παράπλευρα στοιχεία της εργασίας, όπως η κόπωση, πολλές φορές 

αγνοούνται ή υποτιμώνται. Επειδή όμως οι τεχνικές γνώσεις και δεξιότητες έχουν φτάσει 

την παραγωγικότητα σε πολύ υψηλό σημείο θα μπορούσε η αναζήτηση επιπλέον 

βελτιώσεων να γίνει σε διαφορετικά επίπεδα, εστιάζοντας στην προσωπική υγεία του 

προσωπικού. 
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9. Παραρτήματα 

 

9.1 Ερωτηματολόγιο Εργασίας 

 

  



55 
 

 

  



56 
 

 

  



57 
 

 

  



58 
 

 

  



59 
 

 

  



60 
 

 

  



61 
 

 

  



62 
 

 

  



63 
 

 

  



64 
 

9.2 Three-Dimensional Work Fatigue Inventory (3D-WFI)4 

 

  

 
4 Frone, Michael R., και Marie-Cecile O. Tidwell. 2015. ‘The Meaning and Measurement of Work Fatigue: 

Development and Evaluation of the Three-Dimensional Work Fatigue Inventory (3D-WFI).’ Journal of 

Occupational Health Psychology 20 (3): 273–88. https://doi.org/10.1037/a0038700. 

 

https://doi.org/10.1037/a0038700
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9.3 International Physical Activity Questionnaire (ipaq)5 

Short - self answered - 7 items   

Greek Version** 

 

Οι παρακάτω ερωτήσεις αφορούν στο χρόνο που έχετε αφιερώσει για κάποια σωματική 

δραστηριότητα τις τελευταίες 7 ημέρες. Περιλαμβάνουν ερωτήσεις σχετικά με 

δραστηριότητες που κάνετε κατά την εργασία σας, στις μετακινήσεις σας, στις δουλειές του 

σπιτιού, του κήπου και στον ελεύθερο χρόνο σας για ψυχαγωγία, άσκηση ή άθληση. Σας 

παρακαλώ να απαντήσετε όλες τις ερωτήσεις, ακόμα και εάν πιστεύετε ότι δεν είστε ένα 

ιδιαίτερα σωματικά δραστήριο άτομο. 

 

Πριν απαντήσετε τις ερωτήσεις 1 και 2, σκεφτείτε όλες τις έντονες σωματικές 

δραστηριότητες που κάνατε κατά τις τελευταίες 7 ημέρες. Μια έντονη σωματική 

δραστηριότητα αναφέρεται σε δραστηριότητες που απαιτούν έντονη σωματική προσπάθεια 

και σας κάνουν να αναπνέετε σημαντικά δυσκολότερα από ότι συνήθως. Σκεφθείτε  μόνο 

τις έντονες σωματικές δραστηριότητες που κάνατε και είχαν διάρκεια μεγαλύτερη από 10 

λεπτά κάθε φορά. 

 

1. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες κάνατε κάποια έντονη 

σωματική δραστηριότητα, όπως σκάψιμο, έντονη άσκηση με βάρη, 

τρέξιμο σε διάδρομο με κλίση, γρήγορο τρέξιμο, aerobics, γρήγορη 

ποδηλασία, γρήγορη κολύμβηση, τένις μονό, αγώνας σε γήπεδο 

(ποδόσφαιρο, basketball-μπάσκετ, volleyball-βόλεϊ, κλπ); 
 

          _____  ημέρες ανά εβδομάδα  

 

εάν δεν κάνατε έντονες σωματικές δραστηριότητες,                                      

τότε προχωρήστε στην ερώτηση 3 

 

 

2. Τις ημέρες που κάνατε κάποια έντονη σωματική δραστηριότητα, πόσο 

χρόνο αφιερώνατε συνήθως;  

 
5 https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links  

https://sites.google.com/site/theipaq/questionnaire_links
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        _____   λεπτά ανά ημέρα                  δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος 

 

Πριν απαντήσετε τις ερωτήσεις 3 και 4, σκεφτείτε όλες τις μέτριας έντασης σωματικές 

δραστηριότητες που κάνατε κατά τις τελευταίες 7 ημέρες. Μια μέτριας έντασης σωματική 

δραστηριότητα αναφέρεται σε δραστηριότητες που απαιτούν μέτρια σωματική προσπάθεια 

και σας κάνουν να αναπνέετε κάπως δυσκολότερα από ότι συνήθως. Σκεφθείτε  μόνο τις 

μέτριας έντασης σωματικές δραστηριότητές που κάνατε και είχαν διάρκεια μεγαλύτερη 

από 10 λεπτά κάθε φορά. 

 

 

  * The IPAQ group: https://sites.google.com/site/theipaq/home  

 ** Papathanasiou G, et al. Hellenic J Cardiol. 2009; 50: 283-294. 

 

3. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες κάνατε κάποια μέτρια 

σωματική δραστηριότητα, όπως το να σηκώσετε και να μεταφέρετε 

ελαφρά βάρη (λιγότερο από 10 κιλά), συνολική καθαριότητα του 

σπιτιού, ήπιες ρυθμικές ασκήσεις σώματος, ποδηλασία αναψυχής με 

χαμηλή ταχύτητα, χαλαρή κολύμβηση; Σας παρακαλώ να μη 

συμπεριλάβετε το περπάτημα. 

 

            _____  ημέρες ανά εβδομάδα  

 

              εάν δεν κάνατε μέτριας έντασης σωματικές δραστηριότητες,            

                                   τότε προχωρήστε στην ερώτηση 5 

 

 

  4. Τις ημέρες που κάνατε κάποια μέτρια σωματική δραστηριότητα,  

πόσο χρόνο αφιερώνατε συνήθως; 

 

         _____   λεπτά ανά ημέρα                 δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος 
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Πριν απαντήσετε στις ερωτήσεις 5 και 6, σκεφτείτε το χρόνο που περπατήσατε κατά τις 

τελευταίες 7 ημέρες. Να συμπεριλάβετε το περπάτημα στο χώρο της εργασίας σας, στο 

σπίτι, στις μετακινήσεις σας και στον ελεύθερο χρόνο σας για ψυχαγωγία, άσκηση ή 

άθληση. 

 

5. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσες ημέρες περπατήσατε για 

περισσότερο από 10 συνεχόμενα λεπτά; 

 

       _____   ημέρες ανά εβδομάδα  

 

εάν δεν περπατήσατε καμία φορά περισσότερο από 10            

συνεχόμενα λεπτά, τότε προχωρήστε στην ερώτηση 7 

                                                     

 

6. Τις ημέρες που περπατήσατε, για περισσότερο από 10 συνεχόμενα 

λεπτά, πόσο χρόνο περάσατε περπατώντας; 

 

       _____   λεπτά ανά ημέρα                  δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος  

 

 

7. Κατά τις τελευταίες 7 ημέρες, πόσο χρόνο περάσατε καθισμένος/η σε 

μια συνηθισμένη μέρα; Ο χρόνος αυτός μπορεί να περιλαμβάνει το 

χρόνο που περνάτε καθισμένος/η στο σπίτι, στο γραφείο, στο 

αυτοκίνητο, όταν διαβάζετε, όταν είστε με φίλους, ξεκουράζεστε σε 

πολυθρόνα ή βλέπετε τηλεόραση, αλλά δεν περιλαμβάνει τον ύπνο. 

 

  _____   ώρες ανά ημέρα                δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος 

Τέ   Τέλος του ερωτηματολογίου.  Σας ευχαριστούμε για τη συμμετοχή σας. 
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9.4 Items of the Individual Work Performance Questionnaire (IWPQ)6 

 

 
6 Koopmans, L, Bernaards, Hildebrandt, van Buuren, van der Beek, και de Vet. 2013. ‘51 
Improving the Individual Work Performance Questionnaire Using Rasch Analysis’. Occupational 
and Environmental Medicine 70 (Suppl 1): A17.3-A18. https://doi.org/10.1136/oemed-2013-
101717.51. 
 

https://doi.org/10.1136/oemed-2013-101717.51
https://doi.org/10.1136/oemed-2013-101717.51
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