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Δομή Παρουσίασης 
• Που είμαι – που ήμουν – που πάω. 

 

• Θετική Ψυχολογία & Διοικητική Επιστήμη 2021. 

 

• Χώρος εργασίας – Παθογένειες                                                                               
/Θετικά και Αρνητικά συναισθήματα. 

 

• Εφαρμογές Θετικής Ψυχολογίας                                                                                
στην Εργασία. 

 

• Tips, Ενέργειες και Λύσεις. 

 



Άσκηση  

Σε ένα φύλλο Χαρτί ορίστε την Επιτυχία. 
Χρησιμοποιήστε μόνο μια λέξη ή μια πρόταση 

 



Είπαν για την Επιτυχία… 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



Γιατί μελετάμε την Επιτυχία; 
• Γιατί πλέον γνωρίζουμε το παρακάτω νέο εύρημα: 

 

SUCCESS = VALUES 

VALUES = HAPPINESS 

HAPPINESS = SUCCESS 



Η Βασική ερώτηση: 
• Για ποιον λόγο δουλεύεις; 

 

• Το καταναλωτικό 
πρότυπο 

 

 



Το σήμερα και ο χώρος της εργασίας Πίεση 
Ανασφάλεια 
Ανεργία 
Κακή επικοινωνία 
Κακή ηγεσία 
Ασάφεια 
Οικονομική 
δυσπραγία 
Αλλαγές 
Μεταθέσεις 
Ανταγωνισμός 
Συγκρούσεις 
Περικοπές 
Φόρτος 
Υπερωρίες 
Ανία 
 
 



 



Τα συναισθήματα και οι συμπεριφορές που αυτά προκαλούν μπορούν να επηρεάσουν το μυαλό το σώμα και την υγεία τόσο 
την δική μας όσο και των γύρω μας. 

 

Αυτό ισχύει τόσο για τα αρνητικά όσο και για τα θετικά συναισθήματα. 

 

Π.χ. Ένα από τα μυστικά της μακροζωίας είναι η θετική διάθεση. 

 

Fun Facts: Γνωρίζατε ότι οι αστροναύτες στο διάστημα έχουν περιορισμένη επικοινωνία γιατί η έλλειψη βαρύτητας επηρεάζει τα 

υγρά του σώματος τους και κάνει τις κινήσεις των μυών του προσώπου – εκφράσεις ανύπαρκτες; Φαίνονται σαν μην έχουν κανένα 

συναίσθημα...... 

Γνωρίζατε ότι τα επίπεδα κατάθλιψης σε ασθενείς που έκαναν μπότοξ μειώθηκαν μόνο και μόνο επειδή το υαλουρονικό οξύ έκανε 

τους μυς του προσώπου άτεγκτους και τους ανάγκαζε να έχουν καρφωμένο στο πρόσωπο τους ένα χαομόγελο για 5-6 ημέρες; 



Στρες – από το λατινικό ρήμα Stringere = πιέζω, στρίβω 

 

Είναι τόσο ισχυρό που επηρεάζει τα υπόλοιπα συναισθήματα, την σκέψη και την συμπεριφορά.  

 

Για να μπορέσουμε να ελέγξουμε και να αντιμετωπίσουμε τα συναισθήματα μας θα πρέπει πρώτα να τα 
κατανοήσουμε. 



Είναι μια κατάσταση ψυχικής έντασης για την απάντηση αντίδραση του οργανισμού απέναντι σε συγκεκριμένα 
γεγονότα ή ερεθίσματα τα οποία γίνονται αντιληπτά σαν απειλητικά ή προκλητικά. 

Είναι καθολικό φαινόμενο. Όλοι βιώνουν στρες. 



Τι είναι το στρες; 



Ερευνητικά πορίσματα για το στρες. 

• Ορίζεται ως ένα φαινόμενο ψυχολογικής πίεσης ως αποτέλεσμα επίδρασης δύσκολων συνθηκών 

 

• Το βιώνουν όλοι οι άνθρωποι ανεξάρτητα από δημογραφικές μεταβλητές\ 

 

• Σχετίζεται με πληθώρα αρνητικών συναισθημάτων και μπορεί να προσδιοριστεί σαν ένα μεγάλο και σύνθετο αρνητικό συναίσθημα 
(Lazarus 2000) 

 

• Αποτελεί απειλή για την ψυχολογική υγεία και την ποιότητα ζωής κάθε ανθρώπου 

 

• Επηρεάζεται από περιβαλλοντικές και ατομικές μεταβλητές όπως το είδος του επαγγέλματος, την οικογενειακή κατάσταση, την ηλικία 
κ.α. 

 

• 90% των εργαζομένων στην ΕΕ υποφέρουν από εργασιακό στρες (Panze & Spegman, 2008). 

 

• Το κόστος από την βίωση εργασιακού στρες άνέρχεται στα 75-100 δις € (Panze & Spegman, 2008). 

• Όσο καλύτερα αμειβόμενη είναι μια εργασία τόσο μεγαλύτερο στρες βιώνει ο εργαζόμενος. 

 

• Μετά από μαζικές απολύσεις διπλασιάζεται ο κίνδυνος θανάτου από καρδιακές παθήσεις για τους συναδέλφους που μένουν στην εργασία. 
(Μελέτη του Φιλανδικού Ινστιτούτου Υγείας, 2007) 

 



Τι γνωρίζουμε 
μέχρι  

σήμερα για το  
εργασιακό 

στρες? 

• Ορίζεται ως ένα φαινόμενο ψυχολογικής πίεσης ως αποτέλεσμα επίδρασης δύσκολων συνθηκών (Beehr, 
1995, Jackson & Schuler 1985, Jex, 1998, Jex & Beehr 1991, Kahn & Byosiere 1992, Sparks, Cooper, Fned, & 
Shirom, 1997, Spector & Jex 1998,) 

 

• Το βιώνουν όλοι οι άνθρωποι ανεξάρτητα από δημογραφικές μεταβλητές (Kahn & Byosiere 1992) 

 

• Σχετίζεται με μεγάλο αριθμό αρνητικών συνεπειών τόσο για το άτομο όσο και για τις εταιρείες (Amick & 
Smith 1992, Carayon 1993, Levi 1996, Ryland & Greenfeld 1991, p.43, ) 

       

•      Βιοσωματικές συνέπειες (Διαταραχές στην πρόσληψη της τροφής, κόπωση, ημικρανίες, αρτηριακή πίεση, 
ανικανότητα, αϋπνίες, κράμπες, ναυτία.) 

•       Ψυχολογικές συνέπειες (Θυμός, σύμπλεγμα κατωτερότητας, αίσθημα παραμέλησης, έλλειψη 
αυτοπεποίθησης, δυσκολία συγκέντρωσης, φοβίες, κατάθλιψη.)  

•       Ασθένειες (Υπέρταση, θρομβώσεις, χρόνια προβλήματα, άσθμα, γαστρεντερικά προβλήματα, 
δερματοπάθειες, καρκίνος, εγκεφαλικά επεισόδια.) 

•       Εταιρικές συνέπειες (Μειωμένη παραγωγικότητα, επαγγελματική δυσαρέσκεια, εχθρικό κλίμα, αποτυχίες, 
αποχωρήσεις.)  

 

• Σχετίζεται με πληθώρα αρνητικών συναισθημάτων και μπορεί να προσδιοριστεί σαν ένα μεγάλο και σύνθετο 
αρνητικό συναίσθημα (Lazarus 2000) 

 

• Αποτελεί απειλή για την ψυχολογική υγεία και την ποιότητα ζωής κάθε ανθρώπου  (Babin & Boles 1988; 
Cooper 2001, Kenny & Cooper 2003, Quick, Murphy, & Hurrell, 1992, Spector, Dwyer, & Jex, 1988). 

 

• Επηρεάζεται από περιβαλλοντικές και ατομικές μεταβλητές όπως το είδος του επαγγέλματος, την οικογενειακή 
κατάσταση, την ηλικία κ.α. 

  

 

 

 



 
 
 

Eπικρατέστερα 
μοντέλα 

εργασιακού στρες 
 
 
 
 
 
 
 

• Η θεωρία αλληλοπροσαρμογής ατόμου περιβάλλοντος 
(Chemers, Hayes, Rhodewalt, & Wysocki, 1985; Edwards & 
Cooper 1990; French & Caplan 1972) 

 

 

 

• Το μοντέλο απαιτήσεων - ελέγχου (Karaseck  1979) 

 

 

• Το μοντέλο ανισορροπίας προσπάθειας – ανταμοιβής  
(Siergrist 1996) 

 

• Το μοντέλο υποκειμενικής πρόσληψης και ερμηνείας (Lazarus 
1984, 1991) 

 

Τα αρνητικά συναισθήματα αναγνωρίζονται ως αιτίες, ενδιάμεσες 
μεταβλητές  

και συνέπειες του στρες 

Τα θετικά συναισθήματα αναγνωρίζονται μόνο ως                 
ενδείξεις ψυχολογικής αλλαγής στα επίπεδα του στρες.  



Τι γνωρίζαμε μέχρι το 2010 για την αντιμετώπιση του στρες; (4 πράγματα) 

Coping 

Avoidance 

Individual 

Organizational 



H Γέννηση της Θετικής Ψυχολογίας 









20 χρόνια εφαρμογών Θετικής Ψυχολογίας στον χώρο της Εργασίας 



 
Μοντέλο Ψυχικής Ισορροπίας 
Galanakis & Stalikas In Prep. 

1) Σχέση με τον εαυτό            2) Οικογένεια               3)Διαπροσωπικές Σχέσεις        4) Σχέδια για το μέλλον 



Η νέα τάση στην αντιμετώπιση του Εργασιακού Στρες και την 

αύξηση της Παραγωγικότητας 



Το μοντέλο PERMA 





Και για λίγη έμπνευση – με τα λόγια των γιατρών........ 



Αντί επιλόγου θα μας μιλήσει ο Gary 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0QdD5WPIl4w 
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Σας ευχαριστώ για την 
συμμετοχή σας! 
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