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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Πούλου Μαρία: Το σύνδρομο της επαγγελματικής εξουθένωσης, στην εξ αποστάσεως 
εργασία στον ιδιωτικό τομέα, την περίοδο Covid-19. 

(Με την επίβλεψη του κ. Αντώνιου Κ. Τραυλού, Καθηγητή) 
 
Κατά τη διάρκεια του Covid-19, το μεγαλύτερο μέρος του παγκόσμιου πληθυσμού 

αναγκάστηκε να εργάζεται εξ αποστάσεως, ένα πρωτόγνωρο γεγονός που οδήγησε τους 

εργαζομένους σε υψηλά επίπεδα άγχους και κόπωσης. Σκοπός της συγκεκριμένης 

έρευνας ήταν να εξετάσει την ύπαρξη του Συνδρόμου της Επαγγελματικής Εξουθένωσης 

(ΣΕΕ) στους/στις εργαζομένους/ες του ιδιωτικού τομέα που εργάζονταν εξ αποστάσεως 

κατά τη διάρκεια του Covid-19. Επίσης, εξετάσθηκε η σχέση μεταξύ των δημογραφικών 

μεταβλητών (φύλο, ηλικία, οικογενειακή κατάσταση, επίπεδο σπουδών, έτη εργασίας) 

και του ΣΕΕ στην εξ αποστάσεως εργασία. Η έρευνα πραγματοποιήθηκε τον Δεκέμβριο 

του 2022 και συμμετείχαν 176 άτομα που εργάζονταν εξ αποστάσεως στον ιδιωτικό 

τομέα στην Αττική. Για τη συλλογή των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το 

ερωτηματολόγιο Maslach Burnout Inventory- General Survey (MBI-GS). Τα 

αποτελέσματα πολυπαραγοντικών αναλύσεων (MANOVAs) έδειξαν πως ο παράγοντας 

Φύλο έχει στατιστική σημαντικότητα στην εμφάνιση του ΣΣΕ στην εξ αποστάσεως 

εργασία, καθώς οι γυναίκες παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα Συναισθηματικής 

Εξουθένωσης συγκριτικά με τους άνδρες, ενώ στις άλλες δυο υποκλίμακες φάνηκε να 

μην υπάρχουν σημαντικές διαφορές. Οι υπόλοιποι παράγοντες Ηλικία, Μορφωτικό 

Επίπεδο, Οικογενειακή Κατάσταση, και Έτη Εργασίας δεν έδειξαν στατιστική 

σημαντικότητα. Οι εργαζόμενοι/ες στην εξ αποστάσεως εργασία φαίνεται να βιώνουν σε 

χαμηλά επίπεδα το ΣΕΕ, καθώς επίσης η Συναισθηματική Εξουθένωση φαίνεται να 

συσχετίζεται θετικά με την Αποπροσωποίηση. Τα αποτελέσματα της έρευνας μπορεί να 

φανούν χρήσιμα σε μετέπειτα έρευνα, καθώς η εξ αποστάσεως εργασία είναι ένα νέο 

εργασιακό φαινόμενο και χρειάζεται περεταίρω έρευνα στον Ελληνικό εργασιακό χώρο, 

και το ΣΕΕ είναι ένα φαινόμενο που συνεχώς διερευνάται και απασχολεί την ερευνητική 

κοινότητα. 

 
Λέξεις κλειδιά: Εργασιακή Κούραση, Απομακρυσμένη Εργασία, Πανδημία, Κυνισμός 
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ABSTRACT 

Poulou Maria: The burnout syndrome in remote work in the private sector during the 

Covid-19 period 

(With the supervision of Dr. Antonios K. Travlos, Professor) 

 

During Covid-19, most of the world’s population was forced to work remotely, an 

unprecedented event that led to high levels of stress and fatigue among workers. The 

purpose of this study was examine the existence of Burnout Syndrome among employees 

who worked remotely during Covid-19. The relationship between demographic variables 

(gender, age, marital status, level of education, years of work) and Burnout Syndrome in 

remote work was also investigated. The survey was conducted in December 2022 and 

involved employees (N=176) working remotely in the private sector in Attica. The 

Maslach Burnout Inventory- General Survey (MBI-GS) questionnaire were used for data 

collection. The results of multivariate analyses (MANOVAs) showed that Gender had 

statistical significance in the occurrence of burnout syndrome in remote work, as women 

showed higher levels of Emotional Burnout than men, while in the other two subscales 

there seemed to be no significant differences. Age, Educational Level, Marital Status and 

Years of Work did not show statistical significance. Remote workers showed that had low 

levels of Burnout Syndrome and also Emotional Burnout seems to be positively correlated 

with Depersonalization. The results of research may be useful in subsequent research, as 

remote work is new work phenomenon and needs further research in the Greek 

workplace, but also Burnout Syndrome, it is a phenomenon that is constantly investigated 

and concerns the research community. 

 

Key Words: Work Fatigue, Remotely Work, Pandemic, Cynicism 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ I  

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια έννοια, η οποία για πρώτη φορά εισήχθη 

μεταξύ των εργαζομένων στον τομέα της υγείας σε μια κλινική εθελοντών στη Νέα Υόρκη 

τη δεκαετία του 1960. Το 1974, ο Freudenberger ήταν ο πρώτος που περιέγραψε το σύνδρομο 

της επαγγελματικής εξουθένωσης (ΣΕΕ) και θεωρείται ο ιδρυτής της έννοιας αυτής 

(Heinemann & Heinemann, 2017). Το σύνδρομο της επαγγελματικής εξουθένωσης 

περιεγράφηκε ως ψυχική διαταραχή, η οποία προέρχεται από παρατεταμένη έκθεση σε 

παράγοντες άγχους που σχετίζονται με την εργασία (Freudenberger, 1974).  

Οι επιπτώσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης έχουν μελετηθεί αρκετά και σε 

διαφορετικά επίπεδα και τύπους εργασίας, καθώς είναι ένα πολύπλοκο και ενδιαφέρον 

φαινόμενο (Gomez & Michaelis, 1995). Όμως, τα τελευταία δυο χρόνια πραγματοποιούνται 

έρευνες για το εργασιακό στρες, το άγχος και την επαγγελματική εξουθένωση λαμβάνοντας 

υπόψιν ένα νέο παράγοντα, την πανδημία και τον Covid-19 (Teo et al., 2021). Η επιβολή του 

εγκλεισμού για τον περιορισμό της εξάπλωσης της πανδημίας διατάραξε την 

καθημερινότητα όλης της ανθρωπότητας, άλλαξε τον τρόπο που επικοινωνούμε αλλά και 

την μέθοδο που εργαζόμαστε (Mari et al., 2021). Από τον Μάρτιο του 2020, τόσο στην 

εργασία όσο και στην εκπαίδευση, δημιουργούνται νέες συνθήκες, καθώς οι εργαζόμενοι/ες 

αναγκάζονται να εργαστούν εκτός του χώρου εργασίας τους και οι μαθητές/φοιτητές εκτός 

του σχολείου/Πανεπιστημίου τους. Η εξ αποστάσεως εργασία είναι η νέα τάση, η οποία 

εδραιώθηκε παγκοσμίως (Mari et al., 2021). 

Έχουν πραγματοποιηθεί αρκετές έρευνες αναφορικά με την επαγγελματική 

εξουθένωση κατά τη διάρκεια της Covid-19 πανδημίας σε διάφορους τομείς, όπως στον 

τομέα της εκπαίδευσης, της τεχνολογίας και της υγείας. Όσον αφορά την εκπαίδευση, έχει 

μελετηθεί η  επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών, δασκάλων, καθηγητών αλλά 

και φοιτητών κατά τη διάρκεια της πανδημίας σε διάφορες χώρες. Ένα παράδειγμα είναι η 

αξιολόγηση της επαγγελματικής εξουθένωσης των εκπαιδευτικών την περίοδο του Covid-

19, που πραγματοποιήθηκε στη Μολδαβία σε δείγμα 375 εκπαιδευτικών (Cheptea et al., 

2021). Στον τομέα της τεχνολογίας, 934 επαγγελματίες πληροφορικής έλαβαν μέρος σε 
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έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Ινδία, για τη διερεύνηση της επαγγελματικής 

εξουθένωσης και τον αντίκτυπό την περίοδο της πανδημίας (Kumaresan et al., 2022). 

Απουσιάζουν έρευνες που να μελετούν την επαγγελματική εξουθένωση και τα επίπεδα 

άγχους ανάμεσα σε γενικό και ιδιαίτερο πληθυσμό. Παρόλο που αναφέρεται συχνά πως οι 

έξυπνες συσκευές επηρεάζουν αρνητικά την ψυχολογική και ψυχική υγεία του ανθρώπου, 

τα δεδομένα για το συγκεκριμένο ισχυρισμό είναι αμφιλεγόμενα (Mheidly et al., 2020). 

Δήλωση του προβλήματος 

Από την ανασκόπηση διεθνούς βιβλιογραφίας, διαπιστώνεται πως αυτή η ξαφνική 

στροφή προς την εξ αποστάσεως εργασία έχει αντίκτυπο στην ψυχική υγεία των 

εργαζομένων και συσχετίζεται με υψηλότερο άγχος και κόπωση. Όπως διαφαίνεται, το άγχος 

που δημιουργείται από τις διαφορετικές συνθήκες εργασίας, δεν περιορίζεται σε ένα μόνο 

εργασιακό τύπο, αλλά αποτελεί μια αγχωτική εμπειρία για πολλούς εργαζομένους (Mari et 

al., 2021). 

 Λόγω του Covid-19 και της εξ αποστάσεως εργασίας ή απομακρυσμένης 

εκπαίδευσης, το μεγαλύτερο μέρος της ανθρωπότητας οδηγήθηκε σε μεγαλύτερη χρήση 

τηλεπικοινωνιών, δαπανώντας περισσότερο χρόνο από ότι πριν, σε μια οθόνη, σε μια 

ταμπλέτα, σε ένα έξυπνο τηλέφωνο, δεδομένο που έχει αναφερθεί ότι διογκώνει τα επίπεδα 

άγχους και εξουθένωσης στους ανθρώπους (Mheidly et al., 2020). Οι απλές καθημερινές 

εργασίες κατά την περίοδο του εγκλεισμού, ο οποίος ήταν βασικό μέτρο αντιμετώπισης της 

πανδημίας, αποτέλεσε ακόμη μία τροχοπέδη στην ευημερία των εργαζομένων καθώς ήταν 

δύσκολο να διεκπεραιωθούν, ενώ, παράλληλα είχαν να αντιμετωπίσουν την ήδη υπάρχουσα 

επαγγελματική εξουθένωση (Queen & Harding, 2020). 

Η επαγγελματική εξουθένωση κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού ήταν σχετική  με την 

κακή υγεία του εργαζομένου λόγω του παρατεταμένου και υπερβολικού άγχους, αλλά και 

με τη μειωμένη απόδοση στην εργασία (Queen & Harding, 2020). Επιπρόσθετα, σοβαρά 

προβλήματα ψυχικής υγείας, συμπεριλαμβανομένων της αυτοκτονίας, της κατάθλιψης και 

της χρήσης ουσιών, έχουν συσχετιστεί με την επαγγελματική εξουθένωση. Παράλληλα, 

σχετίζεται με σοβαρές σκέψεις εγκατάλειψης της εργασιακής θέσης, μειωμένη ποιότητα 

εργασίας και επαγγελματικής προσπάθειας, αντιεπαγγελματική συμπεριφορά και 
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μικρότερου βαθμού εργασιακής ικανοποίησης (Griffith et al., 1999). Σε έρευνα που 

πραγματοποιήθηκε στη Λατινική Αμερική και την Ισπανία κατά την περίοδο του 

εγκλεισμού, αποδείχθηκε πως η πανδημία έχει δημιουργήσει επιπλέον άγχος και έχει 

αρνητικό αντίκτυπο σε όσους εργάζονται εξ αποστάσεως, χρησιμοποιώντας ψηφιακά μέσα 

(Vergara-Rodríguez et al., 2022). Στον Λίβανο, κατά την περίοδο της πανδημίας, οι 

εργαζόμενοι/ες που εργάσθηκαν εξ αποστάσεως βρέθηκε πως είχαν υψηλά επίπεδα άγχους, 

λόγω έλλειψης ελέγχου, βιώνοντας μια ποικιλία παραγόντων άγχους, οδηγώντας τους σε 

αισθήματα ανασφάλειας και αδυναμίας (Mheidly et al., 2020). Σύμφωνα με τους Mheidly et 

al. (2020), οι εξ αποστάσεως εργαζόμενοι/ες διατρέχουν υψηλότερο κίνδυνο για ψυχολογικό 

στρες, συμπεριλαμβανομένου του άγχους και της κατάθλιψης, λόγω της απομόνωσης και 

της μοναξιάς. Κατά την περίοδο της πανδημίας σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην 

Ιταλία, ερευνήθηκαν οι παρενέργειες της εργασίας από το σπίτι, τα ευρήματα έδειξαν πως οι 

εργαζόμενοι/ες που εργάζονται εξ αποστάσεως τείνουν να έχουν υψηλότερη κόπωση η οποία 

σχετίζεται με την εργασία (Palumbo, 2020). 

Αν και η σχέση μεταξύ της εξ αποστάσεως εργασίας και της επαγγελματικής 

εξουθένωσης δεν είναι πλήρως κατανοητή, οι τομείς της συναισθηματικής εξουθένωσης 

συνδέονται στενά με την παρουσία εργασιακού στρες στην εργασία από απόσταση (Parte & 

Herrador-Alcaide, 2021). Κατά τη διάρκεια του Covid-19, πραγματοποιήθηκε έρευνα στην 

Κίνα αναφορικά με την επαγγελματική εξουθένωση των εκπαιδευτικών λόγω της 

διαδικτυακής εκπαίδευσης. Τα αποτελέσματα αυτής της μελέτης έδειξαν ότι η υψηλή 

επαγγελματική εξουθένωση σχετίζεται με τη χαμηλή εργασιακή ικανοποίηση αλλά και 

χαμηλή αφοσίωση στην εργασία. Η μελέτη, επιπροσθέτως, επιβεβαίωσε ότι η επαγγελματική 

ταυτότητα και η εργασιακή ικανοποίηση είναι σημαντικοί δείκτες που επηρεάζουν την 

επαγγελματική εξουθένωση των πανεπιστημιακών καθηγητών (Chen et al., 2020).  

Όσον αφορά τα Ελληνικά δεδομένα, κατά τη διάρκεια του Covid-19 

πραγματοποιήθηκε μια έρευνα σχετικά με την επαγγελματική εξουθένωση, το τραυματικό 

στρες, την κατάθλιψη και το άγχος, που αφορά 464 εργαζόμενους στον τομέα της υγείας. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν πως τα επίπεδα της επαγγελματικής εξουθένωσης ήταν αρκετά 

υψηλά. Αναλυτικότερα, το 65% των εργαζομένων έκανε αναφορά για μέτρια έως υψηλή 

συναισθηματική εξουθένωση και το 92% είχε υψηλή βαθμολογία στην αποπροσωποίηση. 
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Σχετικά με τα προσωπικά επιτεύγματα, το 26% είχε χαμηλή βαθμολογία, το 24% μέτρια και 

το 49% υψηλή. Το αντιληπτό στρες ήταν σημαντικός προγνωστικός παράγοντας και των 

τριών διαστάσεων της επαγγελματικής εξουθένωσης (Pappa et al., 2021). Ωστόσο, δεν 

υπάρχουν αρκετές έρευνες στην Ελλάδα που να αναφέρονται στη διερεύνηση της 

επαγγελματικής εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία στον ιδιωτικό τομέα κατά τη 

διάρκεια του εγκλεισμού, γεγονός που δημιουργεί ένα κενό στη γνώση. Η πρωτοτυπία της 

συγκεκριμένης έρευνας συνίσταται στη διερεύνηση του συνδρόμου της επαγγελματικής 

εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία στον ιδιωτικό τομέα στην πρωτεύουσα της 

Ελλάδας. 

Σκοπός της έρευνας 

Ο κύριος σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει την πιθανότητα ύπαρξης της 

επαγγελματικής εξουθένωσης σε εργαζόμενους του ιδιωτικού τομέα, όπου κατά την περίοδο 

του Covid-19 εργάζονταν εξ αποστάσεως. Επίσης, δευτερεύων στόχος ήταν να διερευνηθούν 

οι δημογραφικές μεταβλητές ως παράγοντας πρόκλησης του συνδρόμου επαγγελματικής 

εξουθένωσης. Για την διεξαγωγή της έρευνας επιλέχθηκε η ποσοτική μέθοδος, κατά τον 

σχεδιασμό της έρευνας, ως ανεξάρτητες μεταβλητές χρησιμοποιήθηκαν το φύλο, η ηλικία, 

η οικογενειακή κατάσταση, το μορφωτικό επίπεδο και τα έτη εργασίας, ενώ ως εξαρτημένες 

μεταβλητές οι διαστάσεις - υποκλίμακες της επαγγελματικής εξουθένωσης των ιδιωτικών 

υπαλλήλων που εργάζονταν εξ αποστάσεως στο νομό Αττικής. 

Ερευνητικές υποθέσεις 

Oι βασικές ερευνητικές υποθέσεις που εξετάζονται στη συγκεκριμένη έρευνα είναι 

οι παρακάτω: 

H1: Αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ ανδρών και γυναικών ιδιωτικών υπαλλήλων, 

οι οποίοι εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς 

το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

H2: Αναμένεται να βρεθούν διαφορές λόγω διαφορετικής ηλικίας των ιδιωτικών υπαλλήλων 

που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς το 

ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 
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H3: Αναμένεται να βρεθούν διαφορές λόγω διαφορετικής οικογενειακής κατάστασης των 

ιδιωτικών υπαλλήλων που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της 

πανδημίας ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

H4: Αναμένεται να βρεθούν διαφορές λόγω διαφορετικού μορφωτικού επιπέδου των 

ιδιωτικών υπαλλήλων που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της 

πανδημίας ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

H5: Αναμένεται να βρεθούν διαφορές λόγω των ετών εργασίας των ιδιωτικών υπαλλήλων 

που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς το 

ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

Στατιστικές - Μηδενικές υποθέσεις 

Αντίστοιχα οι στατιστικές – μηδενικές υποθέσεις είναι οι παρακάτω: 

Ho1: Δεν υπάρχει διαφορά μεταξύ των ανδρών και γυναικών ιδιωτικών υπαλλήλων, οι οποίοι 

εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς το ΣΕΕ 

και τις υποκλίμακες του. 

Ho2: Δεν υπάρχει διαφορά λόγω διαφορετικής ηλικίας των ιδιωτικών υπαλλήλων που 

εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς το ΣΕΕ 

και τις υποκλίμακες του. 

Ho3: Δεν υπάρχει διαφορά λόγω της διαφορετικής οικογενειακής κατάστασης των ιδιωτικών 

υπαλλήλων που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως 

προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

Ho4: Δεν υπάρχει διαφορά λόγω διαφορετικού μορφωτικού επιπέδου των ιδιωτικών 

υπαλλήλων που εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως 

προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του. 

Ho5: Δεν υπάρχει διαφορά λόγω των ετών εργασίας των ιδιωτικών υπαλλήλων που 

εργάζονται μέσω της τηλεργασίας κατά την περίοδο της πανδημίας ως προς το ΣΕΕ 

και τις υποκλίμακες του. 

Περιορισμοί και οριοθετήσεις 



 

   

 

6 

Η έρευνα αφορά εργαζομένους του ιδιωτικού τομέα, οπότε δεν υπάρχει η άποψη των 

εργαζομένων στον δημόσιο τομέα. Επιπλέον, το δείγμα της έρευνας δεν είχε εργαστεί ξανά 

κάνοντας χρήση της μεθόδου της τηλεργασίας, παρά μόνο υπό τις ξαφνικές συνθήκες στις 

οποίες υπέβαλε η πανδημία τα 2/3 του πλανήτη. 

Εννοιολογικοί ορισμοί 

Covid-19: Η ασθένεια του κορονοϊού 2019 (CoronaVirusdisease 2019/Covid-19), είναι ένας 

ιός που μολύνει τον άνθρωπο και βρέθηκε για πρώτη φορά τον Δεκέμβριο του 2019 στην 

πόλη Γιούχαν της Κίνας (COVID-19, 2021). Ο κορονοϊός μεταδίδεται πάρα πολύ γρήγορα 

στους ανθρώπους από το αναπνευστικό σύστημα και δεν έχει βρεθεί λύση για την 

αντιμετώπισή του. Για το λόγο αυτό ξεκινούν διαδοχικά οι χώρες σε παγκόσμιο επίπεδο να 

εισέρχονται σε καραντίνα και το μεγαλύτερο μέρος του πλανήτη να εργάζεται και να 

επικοινωνεί μέσω του ηλεκτρονικού υπολογιστή και της εξ αποστάσεως εργασίας (Velavan 

et al., 2020). 

Remote/Online Work (τηλεργασία): Η εξ αποστάσεως εργασία, η απομακρυσμένη εργασία ή 

η εργασία από το σπίτι, είναι η νέα δυναμική που χαρακτηρίζει το σύστημα εργασίας τον 21ο 

αιώνα. Η απομακρυσμένη εργασία επιτρέπει στους εργαζομένους/ες να λειτουργούν και να 

δουλεύουν εκτός του γραφείου τους ή της εταιρίας τους με τη βοήθεια της ηλεκτρονικής 

τεχνολογίας. Βασική ιδέα είναι, πως ο εργαζόμενος/η μπορεί να είναι αποτελεσματικός/ή 

στην εργασία του, ακόμα και αν εργάζεται από διαφορετικά μέρη (Cosma et al., 2017). 

Βέβαια, ο όρος τηλεργασία για πρώτη φόρα έγινε γνωστή τη δεκαετία του ’70, όταν 

δημιουργήθηκε ένα σύστημα επικοινωνίας για την NASA και την Πολεμική Αεροπορία των 

ΗΠΑ, υποδηλώνοντας έτσι, την εργασία μακριά από τον χώρο εργασίας μέσω τεχνολογικών 

επικοινωνιών  (Chiru & Claudiu, 2017). 

Σύνδρομο Επαγγελματικής Εξουθένωσης (ΣΕΕ): Το ΣΕΕ είναι ένα σύνδρομο ψυχολογικής 

και σωματικής φύσεως, το οποίο το αντιπροσωπεύουν τρεις κύριες διαστάσεις, η 

συναισθηματική εξουθένωση, η αίσθηση της αποπροσωποίησης, και η μειωμένη 

αποτελεσματικότητα στον επαγγελματικό τομέα συνδυαστικά με την νοητική κούραση. Το 

ΣΕΕ περιεγράφηκε για πρώτη φορά το 1970. Αποτελείται από  συμπτώματα, τα οποία 
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σχετίζονται με την εργασία και εμφανίζονται συνήθως σε άτομα χωρίς κανένα προηγούμενο 

ιστορικό ψυχολογικών ή ψυχιατρικών διαταραχών (Bakker et al., 2002). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ II  

ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

Σύνδρομο Επαγγελματικής Εξουθένωσης 

Το ΣΕΕ μπορεί να είναι τόσο παλιό όσο και η ίδια η ανθρώπινη εργασία. Εν τούτοις, 

έγινε επίκεντρο ψυχολογικής έρευνας τη δεκαετία του εβδομήντα, ειδικά στις Ηνωμένες 

Πολιτείες. Το 1974, ο όρος χρησιμοποιήθηκε αρχικά από τον H. Freudenberger για να 

περιγράψει τα σωματικά και ψυχικά συμπτώματα της εξουθένωσης που βίωναν στον ιατρικό 

τομέα οι επαγγελματίες υπηρεσιών ψυχικής υγείας  (Freudenberger, 1974). Ο Freudenberg 

(1982) πιστεύει ότι η επαγγελματική εξουθένωση σημαίνει απώλεια αρχικού ενθουσιασμού 

και κινήτρων λόγω συναισθηματικής δέσμευσης. 

Η επαγγελματική εξουθένωση αποτελείται από τρεις διαστάσεις, τη συναισθηματική 

εξουθένωση, την αποπροσωποίηση και την αίσθηση της μειωμένης προσωπικής επίτευξής 

(Maslach & Florian, 1988). Η συναισθηματική εξουθένωση αναφέρεται στην αίσθηση 

σωματικής και ψυχολογικής καταπόνησης που νιώθει ο εργαζόμενος αλλά και στην έλλειψη 

ενέργειας κατά την επαφή με άλλους ανθρώπους. Όσον αφορά την αποπροσωποποίηση, 

δηλώνει τον κυνισμό και τη διάβρωση του επαγγέλματος, ο εργαζόμενος νιώθει πως το 

επάγγελμα έχει γίνει ανέφικτο, δυσάρεστο και ανούσιο. Η αίσθηση της μειωμένης 

προσωπικής επίτευξης, περιγράφεται ως η τάση να αξιολογεί ο εργαζόμενος τον εαυτό του 

αρνητικά, δημιουργώντας το αίσθημα της ανικανότητας και της αναποτελεσματικότητας 

(Maslach & Leiter, 2016). Επίσης, επισημάνθηκε πως η επίδραση της επαγγελματικής 

εξουθένωσης έγκειται στη χρόνια επίδραση του στρες. Επομένως, η εξουθένωση δεν είναι 

μια βραχυπρόθεσμη κατάσταση, δε θα εμφανιστεί ξαφνικά, αλλά σταδιακά για μεγάλο 

χρονικό διάστημα (Bakker et al., 2002).  

Οι Antoniou et al. (2003) πρόσθεσαν ότι περιλαμβάνει επίσης σωματική, 

συναισθηματική, και πνευματική εξάντληση λόγω ανεκπλήρωτων προσδοκιών και 

μακροπρόθεσμου στρες. Επίσης, η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να οριστεί ως η 

απώλεια επαγγελματικού ενδιαφέροντος και προσωπικού ενθουσιασμού, που συνοδεύεται 

από πόνο, κατάθλιψη, και απώλεια δραστηριότητας (Arnold et al., 2016). 
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Εννοιολογικό πλαίσιο 

Σύμφωνα με την έρευνα των Bosma et al. (1997), αναπτύχθηκε ένα νέο θεωρητικό 

πλαίσιο για την επέκταση της αρχικής έννοιας της συμβατότητας μεταξύ του εργασιακού 

περιβάλλοντος και των εργαζομένων. Υπέθεσαν αναλογία μεταξύ του βαθμού προσαρμογής 

του προσωπικού. Όσο πιο κατάλληλη είναι η εργασία για το άτομο, τόσο καλύτερη είναι η 

προσαρμοστικότητα και τόσο μικρότερη είναι η πίεση. Η φιλοσοφία ανάπτυξής τους 

έγκειται στον βαθμό ταιριάσματος ή αντιστοιχίας μεταξύ ενός ατόμου και των έξι περιοχών 

του εργασιακού περιβάλλοντος. Αυτοί οι τομείς περιλαμβάνουν τον φόρτο εργασίας, τον 

έλεγχο, τις ανταμοιβές,  την κοινότητα, τη δικαιοσύνη, και την αξία (Bennett, 2005). 

Επομένως, εξηγεί τη σχέση μεταξύ του άγχους των εργαζομένων, των έξι πτυχών και 

της εμφάνισης της επαγγελματικής εξουθένωσης. Μακροπρόθεσμα, η κόπωση είναι το 

τελευταίο σημείο στη διαδικασία ανάπτυξης του χρόνιου στρες που προκαλείται από τη 

μακροχρόνια σχέση μεταξύ ανθρώπου και εργασίας. Οι διαφορές προκύπτουν όταν οι 

εργαζόμενοι/ες δεν μπορούν να δεχτούν μακροπρόθεσμες διαφορές και το πρόβλημα 

παραμένει άλυτο. Ο βαθμός αυτής της αρνητικής αναντιστοιχίας μεταξύ προσωπικού και 

εργασιακού άγχους υποδεικνύει εάν ο/η εργαζόμενος/η βρίσκεται κοντά στην 

επαγγελματική εξουθένωση. Αυτοί οι έξι βασικοί τομείς είναι αλληλένδετοι και 

δημιουργούν ένα εννοιολογικό πλαίσιο για τον αντίκτυπο της εξουθένωσης εργαζομένων. 

Πρέπει να τονιστεί ότι ένα άτομο μπορεί να αντιμετωπίσει τις δυσκολίες σε έναν ή 

περισσότερους από τους έξι τομείς, αλλά όχι απαραίτητα σε όλους τους τομείς (Bennett, 

2005). 

Σε γενικές γραμμές, ο φόρτος εργασίας χαρακτηρίζεται από υπερφόρτωση, η 

υπερβολική ζήτηση θα εξαντλήσει την ενέργεια του ατόμου και θα καταστήσει αδύνατη την 

ανάκτησή της. Αυτό δεν σχετίζεται μόνο με την υπερκόπωση, αλλά και με το λάθος είδος 

εργασίας, δηλαδή οι εργαζόμενοι/ες τείνουν να ασχολούνται με διαφορετικούς τύπους 

εργασίας. Η κακή προσαρμογή στον έλεγχο σχετίζεται με αναποτελεσματικότητα ή 

μειωμένη προσωπική επιτυχία. Αυτή η διαφορά συνεπάγεται ως ανεπαρκής έλεγχος των 

εργαλείων που χρησιμοποιεί για να τελειοποιήσει την εργασία ή έλλειψη δύναμης για να 
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συνεχίσει να εργάζεται. Τα άτομα μπορεί να αισθάνονται ότι κατακλύζονται από τις 

ανατεθειμένες ευθύνες για να παράγουν αποτελέσματα πέρα από τις δυνατότητές τους. Η 

αντιστοιχία των ανταμοιβών έγκειται στην έλλειψη οικονομικών ανταμοιβών και στην 

έλλειψη αναγνώρισης από τους άλλους. Αυτή η έλλειψη ανταμοιβών σχετίζεται στενά με τα 

συναισθήματα αναποτελεσματικότητας. Η δυσαναλογία της δικαιοσύνης αντανακλά τον 

άνισο φόρτο εργασίας των χρηματικών ανταμοιβών, την ανεπαρκή προβολή και την 

εξαπάτηση. Η έκτη αντιστοιχία τιμών, αναφέρεται στη σύγκρουση μεταξύ των αξιών των 

εργαζομένων. Άτομα με ισχυρές ηθικές αξίες μπορεί να πράξουν ανήθικα πράγματα που δεν 

συνάδουν με τις δικές τους αξίες. Υπάρχουν καταστάσεις όπου οι εργαζόμενοι/ες εξαπατούν 

ή λένε ψέματα, όπου υπάρχει σύγκρουση ανάμεσα στο επαγγελματικό όραμα του 

εργαζομένου και των οργανωτικών αξιών (Bakker et al., 2000). 

 Οι Buckley et al. (1992) μελέτησαν την κοινωνική και ψυχολογική συνάφεια της 

επαγγελματικής εξουθένωσης και επικεντρώθηκαν στη διερεύνηση των αιτιών της 

επαγγελματικής εξουθένωσης και στην πρόληψή της. Προβάλλουν την υπόθεση πως η 

ανάπτυξη της επαγγελματικής εξουθένωσης σε ένα συγκεκριμένο κοινωνικό ή εργασιακό 

περιβάλλον ευνοεί τη διάδοσή της στα οργανωτικά τμήματα. Αυτή η πιθανότητα ανάπτυξης 

εξουθένωσης μπορεί να είναι πρόβλημα συστήματος και όχι προσωπικό πρόβλημα. Η 

εξουθένωση των εργαζομένων υποδηλώνει ότι υπάρχουν σφάλματα στη λειτουργία του 

οργανισμού. Το τεκμήριο της Maslach (2005) βασίζεται σε επανειλημμένα στοιχεία ότι 

υπήρξαν πολλαπλές περιπτώσεις επαγγελματικής εξουθένωσης σε ένα τμήμα, ενώ σε ένα 

άλλο τμήμα δεν υπάρχει καμία δυσκολία για κάποιον εργαζόμενο.  

Η εξ αποστάσεως εργασία κατά τη διάρκεια του Covid-19 

Η εξ αποστάσεως εργασία ή απομακρυσμένη εργασία εμφανίστηκε στις αρχές του 

1980, όπου η τεχνολογία επέτρεπε σε πολλούς/ές εργαζομένους/ες και υπάλληλους γραφείου 

να εκτελούν την εργασία τους από απόσταση με την υποστήριξη του υπολογιστή (Olson, 

1983). Σύμφωνα με μια διερευνητική μελέτη, τα άτομα που δούλεψαν από το σπίτι με 

επιτυχία δεν είχαν ανάγκη για ανθρώπινη επικοινωνία, είχαν αυτοπειθαρχία και υψηλά 

κίνητρα για τον εαυτό τους (Olson, 1983). Η τηλεργασία είναι πλέον ένα παγκόσμιο 
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φαινόμενο που επηρεάζει, τόσο την μέθοδο που εργαζόμαστε και επικοινωνούμε, όσο και 

τον τρόπο που λαμβάνουμε και δίνουμε πληροφορίες (Kumar et al., 2017).  

Πριν την πανδημία του Covid-19, μόνο το 5% των Ευρωπαίων εργάζονταν από 

απόσταση, ενώ πλέον το ποσοστό έχει ανέλθει στο 12.3%. Η Φινλανδία έχει το μεγαλύτερο 

ποσοστό με 25.1%, ακολουθεί το Λουξεμβούργο και η Ιρλανδία με 20%, ενώ παρατηρείται 

πως η Ανατολική Ευρώπη έχει πολύ χαμηλό ποσοστό (How Usual Is It to Work from Home?, 

2021). Οι χώρες της Ευρώπης παρουσιάζουν μεγάλη απόκλιση στο ποσοστό των 

εργαζόμενων που κάνουν χρήση τηλεργασίας κατά την περίοδο Covid-19, καθώς η Σουηδία 

και το Λουξεμβούργο έχει περισσότερο από 45% εξ αποστάσεως εργαζόμενους, ενώ η 

Βουλγαρία και η Ρουμανία λιγότερο από 10% (Employment - Annual Statistics, n.d.). 

Σε αυτό το στάδιο, πρώτα άνοιξαν οι βασικές βιομηχανίες, και στη συνέχεια οι 

υπόλοιπες προσεκτικά. Ωστόσο, η αβεβαιότητα που σχετίζεται με αυτό το στάδιο είναι πολύ 

υψηλή. Κατά τη διάρκεια της πανδημίας τουλάχιστον ένα μέρος του εργατικού δυναμικού 

εξακολουθεί να χρειάζεται τηλεργασία. Τέλος, υπάρχει ανάγκη προστασίας των ομάδων 

υψηλού κινδύνου και των ευπαθών ομάδων, γι' αυτό και η τηλεργασία από το σπίτι θα είναι 

μια πολύ ελκυστική επιλογή, τουλάχιστον κατά τη διάρκεια της πανδημίας (Estévez-Mujica 

& Quintane, 2018). Οπλισμένοι με ένα ολοκληρωμένο πλαίσιο βασικών τομέων που 

επηρεάζουν την ευημερία των εργαζομένων και την ατομική και ομαδική απόδοση, οι 

οργανισμοί μπορεί να είναι καλύτερα προετοιμασμένοι να προσαρμόσουν τις εργασιακές 

ρυθμίσεις για την προστασία των εργαζομένων και να βοηθήσουν τις κυβερνήσεις 

επιβραδύνοντας την εξάπλωση νέων κρουσμάτων (Estévez-Mujica & Quintane, 2018). 

Εργασιακοί παράγοντες και η επαγγελματική εξουθένωση στην εξ αποστάσεως εργασία 

Λόγω της εξ αποστάσεως εργασίας, οι εργαζόμενοι/ες καλούνται να αντιμετωπίσουν 

καινούρια δεδομένα όσον αφορά το εργασιακό τους περιβάλλον, νέοι εργασιακοί 

παράγοντες θα τους επηρεάσουν αρνητικά, τόσο στην παραγωγικότητά τους όσο και στην 

ψυχική τους υγεία, δημιουργώντας το αίσθημα της υπερφόρτωσης και εργασιακού άγχους. 

Αυτοί οι εργασιακοί παράγοντες, αφορούν το ωράριο εργασίας, τις οθόνες υπολογιστών, την 

κοινωνική και εργασιακή απομόνωση, και τις νέες εργασιακές συνθήκες εργασίες. 
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Ωράριο εργασίας 

Η βιβλιογραφία για την απομακρυσμένη εργασία δείχνει ότι, οι εργαζόμενοι/ες που 

δουλεύουν από το σπίτι έχουν την προδιάθεση να δουλεύουν πιο πολλές ώρες από ότι στον 

φυσικό τους χώρο εργασίας, διότι αφενός μεν ο χρόνος μεταφοράς στον χώρο εργασίας 

αντικαθίσταται από εργασιακές αρμοδιότητες, αφετέρου δε η δημιουργία των νέων 

εργασιακών διαδικασιών, γεγονός που αυξάνει την εργασιακή πίεση (Bentley et al., 2016). 

Σε γενικές γραμμές, η τηλεργασία θα οδηγήσει σε περισσότερες ώρες εργασίας και αυξημένο 

φόρτο εργασίας τα βράδια και τα Σαββατοκύριακα, ενώ το 27% των εργαζομένων που 

δούλευαν από το σπίτι λόγω του εγκλεισμού, δήλωσαν ότι δούλευαν περισσότερο από το 

ωράριο εργασίας τους, ακόμη και στον προσωπικό τους χρόνο έτσι ώστε να είναι αντάξιοι 

των απαιτήσεων του επαγγέλματός τους (Bentley et al., 2016). Λόγω της νέας τάσης 

εργασίας, πολλοί εργαζόμενοι δεν διέθεταν την ανάλογη εμπειρία με την τεχνολογία και δεν 

ήταν εξοικειωμένοι με τις πλατφόρμες επικοινωνίας, γεγονός που τους ώθησε να εργαστούν 

περισσότερες ώρες ώστε να προσαρμοστούν στα νέα δεδομένα (Hodder, 2020). Σε πρόσφατη 

έρευνα, κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού οι ώρες εργασίας φαίνεται να είναι σημαντική 

μεταβλητή της Maslach Burnout Inventory (ΜΒΙ)-συναισθηματικής εξάντλησης (Kijima et 

al., 2020). Οι περισσότερες ώρες κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού και ο φόρτος εργασίας 

φαίνεται να είναι καθοριστικός παράγοντας για τις τρεις διαστάσεις της επαγγελματικής 

εξουθένωσης, τη συναισθηματική εξουθένωση, την αποπροσωποίηση και την αίσθηση 

προσωπικής επίτευξης (Amri et al., 2020). 

Οθόνες υπολογιστών  

Κατά την περίοδο του Covid-19, υπήρξε έντονη στροφή προς την τηλεργασία, την 

τηλεδιάσκεψη και τη διαδικτυακή εκπαίδευση, γεγονός που αύξησε το άγχος των 

εργαζομένων αλλά και των μαθητών/τριών λόγω της παρατεταμένης επαφής με τις έξυπνες 

συσκευές (Mheidly et al., 2020). Η υπερβολική χρήση ηλεκτρονικού ταχυδρομείου και κατ' 

επέκταση η χρήση ηλεκτρονικού υπολογιστή, συμβάλλει στο παρατεταμένο εργασιακό 

άγχος και συνεπώς στην εξουθένωση (Camargo, 2008). 

 Σύμφωνα με έρευνες, η πολύωρη χρήση ηλεκτρονικών υπολογιστών, ταμπλετών και 

έξυπνων συσκευών αυξάνει τα στρεσογόνα ερεθίσματα, καθώς επίσης οι εργαζόμενοι/ες που 
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εργάζονται αρκετές ώρες μέσω ηλεκτρονικού υπολογιστή, εμφανίζουν περισσότερο άγχος, 

έχουν χαμηλή αυτοεκτίμηση και είναι πιο καταθλιπτικοί (Sansone & Sansone, 2019). Σε 

μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην Αμερική, έδειξε πως η καθημερινή χρήση του 

υπολογιστή περισσότερο από 6 ώρες την ημέρα, είναι σημαντική αιτία σοβαρής κατάθλιψης, 

ενώ παράλληλα προβλέπεται πως η κατάθλιψη θα είναι η κύρια ασθένεια έως το 2030 

(Madhav et al., 2017). Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε τον Ιανουάριο του ΄22 έδειξε, πως 

η χρήση κινητών άνω των δέκα λεπτών, ανεξαρτήτου ηλικίας, προκαλεί πονοκεφάλους 

(Farashi et al., 2022). Η μακροπρόθεσμη χρήση κινητών τηλεφώνων μπορεί να προκαλέσει 

αρνητικές επιδράσεις, όπως υψηλή αρτηριακή πίεση, ενώ η βραχυπρόθεσμη χρήση 

διαταραχή στον ύπνο (Hassana et al., 2021). Η δυσκολία ύπνου και η αυπνία είναι πολύ 

σημαντικός παράγοντας, καθώς σχετίζεται με συμπτώματα κατάθλιψης (Lemola et al., 

2014). Μια άλλη αρνητική επίδραση των οθονών των υπολογιστών, είναι το σύνδρομο 

όρασης του υπολογιστή, το οποίο διερευνάται τα τελευταία χρόνια, καθώς οδηγεί σε 

πονοκεφάλους, καταπόνηση των ματιών και κατ΄ επέκταση σε στρες (Hodder, 2020). 

Κοινωνική απομόνωση  

Η κοινωνική απομόνωση, οι πολλές ώρες εργασίας από το σπίτι και οι 

αντικρουόμενες απαιτήσεις εργασίας – οικογένειας, είναι μερικοί από τους παράγοντες που 

ασκούν ψυχολογική πίεση σε έναν/μια εργαζόμενο/η, καθώς επίσης είναι σημαντικοί για την 

ευημερία και την ψυχική υγεία (Adisa et al., 2023). Κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού, 

μελετήθηκε η συμπεριφορά σε σχέση με την απομόνωση και τα αποτελέσματα έδειξαν 

μεγάλο βαθμό μοναξιάς, προβλήματα ψυχικής υγείας, χαμηλή διάθεση και στρες (Isherwood 

et al., 2021). Η απομόνωση έχει ως αποτέλεσμα την έντονη αντίθεση μεταξύ της οικογένειας 

και της εργασίας, γεγονός που συμβάλλει στη δημιουργία συμπτωμάτων συναισθηματικής 

εξάντλησης και αίσθηση εργασιακής αποτυχίας (Amri et al., 2020). Τέλος, αυξάνεται ο 

βαθμός επαγγελματικής απομόνωσης σε εργαζομένους που λειτουργούσαν ομαδικά και 

τώρα λόγω της εξ αποστάσεως εργασίας, αρχίζουν οι υπάλληλοι να δουλεύουν περισσότερο 

μόνοι τους, μειώνοντας τη μεταξύ τους επικοινωνία (Chen et al., 2020). 

Νέες συνθήκες εργασίας 
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Πολλοί εργαζόμενοι λόγω ότι δεν είχαν τα κατάλληλα μέσα, προσπάθησαν αρκετά 

ώστε να μετατρέψουν το σπίτι τους σε χώρο εργασίας, με σκοπό να είναι ιδανικός για να 

εργαστούν εξ αποστάσεως –άλλοι τα κατάφεραν και άλλοι όχι (Adisa et al., 2023). Σύμφωνα 

με έρευνα που πραγματοποιήθηκε στη Νέα Ζηλανδία, μόνο το 8% είχε τα κατάλληλα μέσα 

για εργαστούν από το σπίτι, ενώ περισσότερο από 65% δήλωσαν πως χρειάζονται από τους 

εργοδότες τους, να τους εφοδιάσουν με κατάλληλα μέσα, όπως εργονομικές καρέκλες και 

γραφεία, υπολογιστές και εκτυπωτές, καθώς διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο για την υγεία 

τους, αλλά και για την αποδοτικότητά τους στην εργασία (O’Kane et al., 2020). Λόγω των 

μη εργονομικών εγκαταστάσεων στο σπίτι για εργασία, υπάρχει αρνητικό αντίκτυπο στην 

στάση του σώματος του εργαζόμενου με αποτέλεσμα να νιώθει πόνο στον αυχένα και τους 

ώμους, αυξάνοντας την ψυχολογική ένταση όταν εργάζεται. Επίσης, η παρατεταμένη 

καθιστική εργασία αυξάνει τον κίνδυνο προβλημάτων υγείας, συμπεριλαμβανομένων των 

μυοσκελετικών παθήσεων, της οπτικής κόπωσης, της παχυσαρκίας, των καρδιακών 

παθήσεων (Hodder, 2020).  

Ενδεικτικοί παράγοντες που αυξάνουν την ψυχολογική πίεση ενός/μιας 

εργαζομένου/ης που δουλεύει από το σπίτι, είναι ο μικρός χώρος εργασίας στο σπίτι, η κακή 

πρόσβαση στο διαδίκτυο, τα ακατάλληλα εργαλεία εργασίας και η απόσπαση προσοχής 

λόγω θορύβων που προκαλούνται είτε από άλλα μέλη της οικογένειας, είτε από τους 

γείτονες. Σύμφωνα με τις παραπάνω συνθήκες, ο/η εργαζόμενος/η βιώνει μεγαλύτερη 

ψυχολογική πίεση, μπορεί να νιώσει απογοήτευση σε σχέση με το να εργαζόταν στο φυσικό 

του εργασιακό περιβάλλον, γεγονός που μειώνει τα επίπεδα της εργασιακής δέσμευσης 

(Adisa et al., 2023). Η αλληλεπίδραση των συναδέλφων μέσω ηλεκτρονικών πλατφορμών, 

είναι μια συνθήκη που αφενός προκάλεσε αρνητικές επιδράσεις στη συνεργασία τους, 

αφετέρου δημιούργησε δυσπιστία σε κάποιους, όσον αφορά την εργασιακή τους σχέση. 

Παράλληλα έντεινε την ψυχολογική πίεση τους, λόγω το ότι έπρεπε συνεχώς να 

εμφανίζονται διαθέσιμοι στην πλατφόρμα (Probst & Jiang, 2017).  

Τέλος, αρκετές εταιρείες λόγω ότι δεν μπορούσαν να ανταπεξέλθουν οικονομικά, 

αναγκάστηκαν να κάνουν περικοπές στον μισθό εργαζομένων, να στραφούν σε απολύσεις 

και να καθυστερήσουν προαγωγές, γεγονός που αύξησε το άγχος των εργαζομένων έχοντας 
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ανησυχία για το αν θα παραμείνουν στην εργασία τους ή όχι και αν θα μπορέσουν να 

ανταπεξέλθουν οικονομικά αυτή τη δύσκολη περίοδο (Nicola et al., 2020). 

Μεταβλητές που σχετίζονται με την εμφάνιση του ΣΕΕ στην εξ αποστάσεως εργασία 

Οι δημογραφικές μεταβλητές, όπως το φύλο, η ηλικία, η οικογενειακή κατάσταση, το 

μορφωτικό επίπεδο, και η εργασιακή εμπειρία, θεωρούνται παράγοντες που συμβάλλουν στην 

ανάπτυξη του ΣΕΕ. Σύμφωνα με τους ερευνητές Maslach and Jackson (1985), οι γυναίκες 

καταφέρνουν να είναι λιγότερο ευάλωτες στην εργασιακή εξουθένωση, γεγονός που ήρθε σε 

αντιπαράθεση με προηγούμενες υποθέσεις, συνεπώς το φύλο του εργαζομένου δεν 

διαδραματίζει σημαντικό παράγοντα εξουθένωσης. Βέβαια τα νέα δεδομένα λόγω της 

πανδημίας δείχνουν πως οι γυναίκες επηρεάζονται αρνητικά περισσότερο από τους άνδρες. 

Παγκοσμίως, ο γυναικείος εργαζόμενος πληθυσμός φαίνεται να έχει μικρότερες οικονομικές 

απολαβές και περισσότερες πιθανότητες να χάσει τη δουλεία του σε σχέση με τον ανδρικό 

πληθυσμό. Παράλληλα, οι γυναίκες νιώθουν λιγότερο ασφαλής στον εργασιακό τους χώρο 

σε σχέση με τους άνδρες (Burki, 2020). Αξιοσημείωτο είναι πως κατά τη διάρκεια της 

επιδημίας του Έμπολα το 2013-2016 στη Λιβερία, οι γυναίκες είχαν υψηλότερο ποσοστό 

ανεργίας σε σχέση με τους άνδρες και ήταν περισσότερο ευάλωτες (Burki, 2020). Σύμφωνα 

με έρευνα που πραγματοποιήθηκε στη Μεγάλη Βρετάνια κατά την περίοδο της πανδημίας 

του Covid-19, έδειξε πως το επίπεδο ψυχικής δυσφορίας στις γυναίκες αγγίζει το 33%, ενώ 

στους άνδρες το 20.4% (Pierce et al., 2020). Ο παράγοντας φύλο στην τηλεργασία δεν έχει 

αποσαφηνιστεί. Φαίνεται πως η εξ αποστάσεως εργασία έχει εκτιμηθεί πιο πολύ από το 

γυναικείο φύλο, παρά από το ανδρικό, λόγω ότι μπορούν να επενδύσουν πιο πολύ χρόνο με 

τα παιδιά τους, εξισορροπώντας έτσι οικογένεια και εργασία (Hartig et al., 2007). Σε μια 

πρόσφατη έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Ιταλία με 1035 συμμετέχοντες, οι γυναίκες 

φαίνεται να είναι περισσότερο επιρρεπείς στην επαγγελματική εξουθένωση, λόγω του 

φόρτου εργασίας αλλά και της έλλειψης υποστήριξης από το εργασιακό περιβάλλον, καθώς 

επίσης και λόγω συγκρούσεων με τον σύζυγο ή τον σύντροφο (Pakenham et al., 2020). 

Αντιθέτως, με τα πιο πάνω ευρήματα, έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Αμερική σε 

δείγμα 256 ατόμων, υπέδειξε πως οι μεσήλικες άνδρες παρουσίαζαν υψηλότερο δείκτη 

επαγγελματικής εξουθένωσης συγκριτικά με τις γυναίκες κατά την περίοδο Covid-19, λόγω 
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της έλλειψης εμπειρίας στην εξ αποστάσεως εργασίας στο παρελθόν αλλά και των 

αυξημένων εργασιακών ευθυνών (Hayes et al., 2021). 

Η ηλικία συσχετίζεται συστηματικά με την επαγγελματική εξουθένωση, με τα νεαρά 

άτομα να παρουσιάζουν μεγάλα επίπεδα επαγγελματικής εξουθένωσης (Bakker et al., 2002). 

Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Τουρκία, σε 363 συμμετέχοντες κατά τη διάρκεια 

της καραντίνας, φαίνεται πως ο παράγοντας ηλικία έχει ασήμαντη σχέση με την 

επαγγελματική εξουθένωση (İlhan & Küpeli, 2022). Ενώ σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε 

σε ιατρικά επαγγέλματα κατά τη διάρκεια της πανδημίας, το αποτέλεσμα της 

επαγγελματικής εξουθένωσης ήταν αντιστρόφως ανάλογο, όσο αυξανόταν η ηλικία 

μειωνόταν το ποσοστό της εξουθένωσης (Leo et al., 2021). Μια άλλη οπτική παραθέτει 

έρευνα που πραγματοποιήθηκε στο Μαρόκο, κατά την περίοδο του εγκλεισμού, η οποία 

έδειξε πως ο παράγοντας ηλικία στην εμφάνιση του συνδρόμου της επαγγελματικής 

εξουθένωσης, σε δασκάλους που εργάζονται εξ αποστάσεως είναι αρκετά σημαντικός, 

καθώς οι δάσκαλοι άνω των 41 ετών είχαν υψηλά ποσοστά επαγγελματικής εξουθένωσης 

(Amri et al., 2020).  

Η οικογενειακή κατάσταση διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση του ΣΕΕ 

(Odedokun, 2015). Κατά τη διάρκεια της καραντίνας σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην 

Ισπανία, οι εργαζόμενες μητέρες είχαν μεγαλύτερο ποσοστό άγχους και κατάθλιψης λόγω 

των ιδιαίτερων συνθηκών του εγκλεισμού αλλά και λόγω της προσπάθειας να 

εξισορροπήσουν εργασία και προσωπική ζωή (Ausín et al., 2020). Επιπροσθέτως, σε έρευνα 

που πραγματοποιήθηκε στην Ιταλία, οι γυναίκες μητέρες και εργαζόμενες είχαν υψηλό 

δείκτη επαγγελματικής εξουθένωσης, λόγω των οικογενειακών υποχρεώσεων και της 

νυχτερινής εργασίας (Manzo & Minello, 2020). Στο Μαρόκο, σε έρευνα που 

πραγματοποιήθηκε σε δασκάλους που εργαζόντουσαν με τη μέθοδο της εξ αποστάσεως 

εκπαίδευσης, διαπιστώθηκε πως οι έγγαμοι είχαν συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης 

με ποσοστό 35%, έναντι των άγαμων με ποσοστό 13.1% (Amri et al., 2020). Οι Albagmi et 

al. (2022) σε μελέτη που πραγματοποιήσαν στη Σαουδική Αραβία, υπογράμμισαν ότι η 

οικογενειακή κατάσταση ήταν στατιστικά σημαντική για τα επίπεδα άγχους κατά την περίοδο 

της καραντίνας, με έναν στους πέντε χήρους ή διαζευγμένους να έχουν σημαντικό επίπεδο 

άγχους. 
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Μια πρόσφατη έρευνα έδειξε, πως διαδικτυακά από το σπίτι εργάζονταν κυρίως 

επαγγελματίες με υψηλό μορφωτικό επίπεδο, τουλάχιστον στα πρώτα στάδια του 

εγκλεισμού, οι οποίοι κατάφεραν άμεσα να προσαρμοστούν στα νέα δεδομένα εργασίας και 

να έχουν χαμηλό δείκτη εξουθένωσης (Hayes et al., 2021). 

Μια ανασκοπική μελέτη στην Ιταλία αναφέρει πως οι εργαζόμενοι που είχαν πάνω 

από είκοσι χρόνια εργασιακής εμπειρίας, κατάφερναν να ελέγχουν την εργασιακή πίεση με 

αποτέλεσμα να μην έχουν συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης (Leo et al., 2021). 

Αντίθετα, οι εργαζόμενοι/ες με ένα ή δύο χρόνια εργασιακής εμπειρίας είχαν αρκετά μεγάλο 

ποσοστό επαγγελματικής εξουθένωσης. Στον τομέα της εκπαίδευσης και της διαδικτυακής 

εργασίας, έρευνα έδειξε πως οι εκπαιδευτικοί με πάνω από είκοσι χρόνια εργασιακής 

εμπειρίας είχαν μεγαλύτερο ποσοστό εξουθένωσης σε σύγκριση με τους εκπαιδευτικούς που 

εργαζόντουσαν λιγότερο από είκοσι χρόνια (Amri et al., 2020). 

Επαγγελματική εξουθένωση και άλλες σχετικές διαταραχές 

Δεδομένου ότι η επαγγελματική εξουθένωση έχει παρόμοια συμπτώματα και 

αποτελέσματα συμπεριφοράς με άλλες ψυχικές διαταραχές, είναι λογικό να υπάρχει μια 

σύγχυση. Άλλες ψυχικές διαταραχές που έχουν κοινά χαρακτηριστικά με την επαγγελματική 

εξουθένωση είναι η κατάθλιψη, η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή, ο νευρωτισμός, και το 

σύνδρομο χρόνιας κόπωσης. 

Η κατάθλιψη υπάρχει περίπτωση να εμφανιστεί σε εργαζόμενους/ες που εργάζονται 

σκληρά, όπως η επαγγελματική εξουθένωση, αλλά υπάρχει περίπτωση να εμφανιστεί και σε 

εργαζόμενους/ες που εργάζονται λιγότερο σκληρά ή σε άτομα που δεν έχουν εργαστεί ποτέ. 

Όταν κάποιος πάσχει από κατάθλιψη, θα υπάρχουν διαταραχές εγρήγορσης και πρόσληψης 

τροφής, παρά εξουθένωσης, κατά την οποία το άτομο που πάσχει, δυσκολεύεται να κοιμηθεί 

αλλά δεν έχει πρόβλημα να φάει. Επιπλέον, η κατάθλιψη μπορεί να αντιμετωπιστεί με 

φαρμακευτική αγωγή, ενώ στην περίπτωση της επαγγελματικής εξουθένωσης δεν υπάρχουν 

δεδομένα για αποτελεσματική φαρμακευτική αγωγή (Oquendo et al., 2019). Κατά την 

περίοδο που κάποιος πάσχει από κατάθλιψη, υπάρχει το αίσθημα της λύπης και της 

απαισιοδοξίας, επικρατεί η αίσθηση της κούρασης και της μειωμένης ενέργειας και δεν 

υπάρχει το ενδιαφέρον της κοινωνικής συναναστροφής. Τα συμπτώματα της μπορεί να 
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διαρκέσουν από δυο ή περισσότερες εβδομάδες και να χαρακτηριστεί ως ήπια κατάθλιψη, 

αλλά μπορεί και να επιμείνουν για μεγάλο χρονικό διάστημα (Scarter et al., 2020). 

Μια άλλη διαταραχή που έχει παρόμοια συμπτώματα με την επαγγελματική 

εξουθένωση είναι η γενικευμένη αγχώδης διαταραχή. Τα κύρια συμπτώματα της είναι η 

κόπωση, η έλλειψη συγκέντρωσης, οι διαταραχές ύπνου καθώς και η ευερεθιστότητα σε 

συνδυασμό με τις συνεχόμενες και υπερβολικές ανησυχίες. Η διαταραχή αυτή εκτός από 

ψυχολογικούς παράγοντες, οφείλεται και σε βιολογικούς (Scarter et al., 2020).  Τα άτομα 

που πάσχουν από νευρωτισμό, έχουν συμπτώματα συναισθηματικής αστάθειας, είναι πιο 

επιρρεπείς σε στρεσογόνες συνθήκες και συχνά έχουν πονοκεφάλους και διατροφικές ή 

διαταραχές ύπνου (McKenna, 2020). 

Το σύνδρομο χρόνιας κόπωσης χαρακτηρίζεται από μυϊκή κόπωση και πόνο στις 

αρθρώσεις, πονοκεφάλους, μείωση της συγκέντρωσης και της μνήμης, από συχνούς 

πονόλαιμους και διαταραχές ύπνου. Τα συμπτώματα αυτά μπορεί να διαρκούν πάνω από έξι 

συνεχόμενους μήνες. Τα τρία κύρια χαρακτηριστικά του συνδρόμου που μπορεί να 

παρερμηνευτούν ως επαγγελματική εξουθένωση, είναι η υπερβολική κόπωση που νιώθει ο/η 

εργαζόμενος/η και τα κοινά χαρακτηριστικά προσωπικότητας, όπως η αφοσίωση, η 

εργατικότητα, και η υπερφόρτωση της εργασίας (Coetzee et al., 2019). 

Στάδια εμφάνισης της επαγγελματικής εξουθένωσης 

Το ΣΕΕ δεν είναι ορατό αμέσως σε ένα άτομο και δεν βασίζεται σε ένα συγκεκριμένο 

γεγονός που προκαλεί υπερβολικό άγχος στον/στην εργαζόμενο/η, εν αντιθέσει έχει τις ρίζες 

του στο μακροχρόνιο στρες και η εξουθένωση είναι μια σταδιακή συνθήκη που απορρέει 

από αυτό.  Κατά τη διάρκεια των ετών που διενεργούνται έρευνες για το αναφερόμενο 

σύνδρομο, έχουν προσδιοριστεί διάφορα αναπτυξιακά μοντέλα, με πρώτο παράδειγμα τα 12 

στάδια ανάπτυξης της επαγγελματικής εξουθένωσης (Freudenberger, 1974). Ένα άλλο 

αναπτυξιακό μοντέλο της επαγγελματικής εξουθένωσης αποτελείται από τέσσερα 

συγκεκριμένα στάδια, το στάδιο του ενθουσιασμού, το στάδιο της αμφιβολίας και της 

αδράνειας, το στάδιο της ματαίωσης, και το τελευταίο στάδιο της απάθειας (Edelwich & 

Brodsky, 1980).  O Gorkin (2004), επίσης, αναφέρει το μοντέλο τεσσάρων αναπτυξιακών 

σταδίων, όπου η επαγγελματική εξουθένωση αναπτύσσεται με τα αντίστοιχα συμπτώματα. 
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Οι Ekstedt και Fagerberg (2005), σύμφωνα με  έρευνα που πραγματοποιήσαν στη Στοκχόλμη 

σε άτομα που εξελισσόταν η επαγγελματική εξουθένωση, πρότειναν ένα νέο αναπτυξιακό 

μοντέλο που περιλαμβάνει οκτώ στάδια, το εσωτερικό κίνητρο, το αίσθημα ευθύνης, της 

ψυχολογικής και σωματικής κούρασης, της απειλούμενης αυτοεικόνας, της αποκοπής, της 

κούρασης, και της κατώτατης γραμμής. Το 1ο στάδιο αφορά το εσωτερικό κίνητρο και 

αντιπροσωπεύει την εσωτερική δύναμη που μπορεί να βρίσκει ο/η εργαζόμενος/η ώστε να 

ανταπεξέλθει στις υπερβολικές απαιτήσεις της εργασίας. Λειτουργεί σαν μηχανισμός 

διαφυγής και απόδρασης από τα προβλήματα και τις αρνητικές σκέψεις. Το 2ο στάδιο αφορά 

την αίσθηση της υπευθυνότητας, οι υψηλές απαιτήσεις και ευθύνες της εργασίας και η 

προσπάθεια της ολοκλήρωσης της αποστολής των εργαζομένων για μεγάλο χρονικό 

διάστημα, δημιουργεί μια επιπλέον αίσθηση ευθύνης, η οποία επιβαρύνει ψυχολογικά και 

συναισθηματικά τον/την εργαζόμενο/η. Το 3ο και 4ο στάδιο αφορούν τη σωματική και 

ψυχολογική κούραση, όπου ο/η εργαζόμενος/η έχει συνεχώς την αίσθηση της έντασης και 

της ανησυχίας καθώς επίσης υποφέρει από πονοκεφάλους και μυϊκούς πόνους στην περιοχή 

του αυχένα, των ώμων και των χεριών, και όσο περνάει το διάστημα χωρίς να 

αντιμετωπίζεται η εξουθένωση, τα συμπτώματα εξελίσσονται ομαλά. Όσον αφορά την 

ψυχολογική κούραση σε αυτό το στάδιο, ο/η εργαζόμενος/η νιώθει συναισθηματική 

δυσφορία και σύγχυση, υποφέρει από αυπνίες, είναι ευέξαπτος και λειτουργεί χωρίς 

ψυχραιμία. Έχει υπερβολική έλλειψη ενέργειας, κατακλύζεται από πανικό και έχει μειωμένη 

μνήμη.  Το 5ο στάδιο αφορά την εικόνα του εαυτού του, όπου ο/η εργαζόμενος/η νιώθει φοβία 

για την αποτυχία τόσο στην εργασία του όσο και στο σπίτι, νιώθει πως έχει έλλειψη ελέγχου 

και είναι ευάλωτος. Υπάρχει η αίσθηση της αποτυχίας και της απογοήτευσης, 

δημιουργώντας μια εικόνα μη ικανού επαγγελματία χωρίς αυτοπεποίθηση. Προσπαθώντας 

να υπερασπιστεί την εικόνα του στο 6ο στάδιο, αγνοεί τα σημάδια που μπορεί να του δίνει 

το σώμα του/της ή μπορεί να τον/την προειδοποιεί κάποιος/α συνάδελφός του/της, κάνοντας 

τον/την να αποκοπεί από τις κοινωνικές και φιλικές σχέσεις, θεωρώντας πως είναι κάτι 

προσωρινό. Το 7ο στάδιο αντιπροσωπεύει τη συντριπτική κούραση που νιώθει ο/η 

εργαζόμενος/η, η ενέργεια έχει εξαντληθεί σταδιακά και δυσκολεύεται ακόμη και να 

ανταπεξέλθει στις βασικές ανάγκες της καθημερινότητας. Το τελικό 8ο στάδιο αφορά την 

κατώτατη γραμμή, είναι το στάδιο όπου ο/η εργαζόμενος/η νιώθει εγκλωβισμένος/η και 
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παγιδευμένος/η χωρίς να βρίσκει τρόπο διαφυγής. Νιώθει μια βαθιά ταλαιπωρία, 

αποξενωμένος, αποστραγγισμένος από δυνάμεις, μη μπορώντας να αντιμετωπίσει άλλο την 

υπάρχουσα κατάσταση (Ekstedt & Fagerberg, 2005).  

Συνέπειες της επαγγελματικής εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία 

Οι τρείς διαστάσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης, συναισθηματική εξουθένωση, 

αποπροσωποίηση, και έλλειψη προσωπικών επιτευγμάτων αρχίζουν σταδιακά να 

εμφανίζονται όσο αυξάνεται ο βαθμός εξάντλησης του/της εργαζομένου/ης. Ο/Η 

εργαζόμενος/η όταν αρχίζει να νιώθει απάθεια για το επάγγελμά του/της και γενικότερα για 

τη ζωή του/της,  ξεκινάει παράλληλα να έχει και άλλες αρνητικές συνέπειες στη σωματική 

και ψυχική του/της υγεία, στην κοινωνικοποίησή του/της και στην εργασιακή του/της 

δέσμευση (Παπαστυλιανού & Πολυχρονόπουλος, 2020). Οι συνέπειες της επαγγελματικής 

εξουθένωσης επηρεάζουν τη σωματική και ψυχική υγεία του/της εργαζομένου/ης, την 

κοινωνικοποίησή του/της αλλά και τη δέσμευση σε σχέση με την εργασία του/της. 

O Caparrós Ruiz (2022), σε μελέτη που πραγματοποίησε στην Ισπανία, αναφέρει ότι 

η αυτονομία του χρόνου των εργαζομένων και οι ακανόνιστες ώρες εργασίας, στην εξ 

αποστάσεως εργασία, είναι παράγοντες που συμβάλουν στην εμφάνιση ψυχολογικών 

προβλημάτων. Στην Αυστραλία, διερευνήθηκε η ψυχική δυσφορία την περίοδο του Covid-

19, σύμφωνα με την οποία, επιπλέον παράγοντες που επηρέασαν τη σωματική υγεία, είναι η 

έλλειψη σωματικής άσκησης και δραστηριότητας, καθώς και η αύξηση αλκοόλ και 

καπνίσματος (Stanton et al., 2020). Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε στη Ρώμη έδειξε πως 

η τηλεργασία δημιούργησε ρήξη ανάμεσα στην προσωπική και εργασιακή ζωή των 

εργαζόμενων που δουλεύουν εξ αποστάσεως. Επιπλέον, αύξησε τα επίπεδα της σωματικής 

κούρασης, της συναισθηματικής εξουθένωσης των τηλεργαζομένων λόγω της αυξημένης 

κόπωσης που προκλήθηκε από τη νέα τάση εργασίας (Palumbo, 2020).  

 Κατά τη διάρκεια της καραντίνας στην Ισπανία, έρευνα με δείγμα 1041 

συμμετέχοντες/ουσες έδειξε πως οι εργαζόμενοι/νες είχαν υψηλό ποσοστό ψυχολογικής 

δυσφορίας, έντονου άγχους, συμπτώματα διαταραχής μετατραυματικού στρες και 

καταθλιπτικών συμπτωμάτων, επίσης έδειξε πως αυξήθηκε το ποσοστό μοναξιάς λόγω του 
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εγκλεισμού, με αποτέλεσμα οι εργαζόμενοι/ες να νιώθουν περισσότερο μόνοι/ες (Ausín et 

al., 2020).  

Οι Amri et al. (2020) αξιολόγησαν την επαγγελματική εξουθένωση σε 127  

Μαροκινούς εκπαιδευτικούς, οι οποίοι/ες εργάζονταν εξ αποστάσεως  κατά τη διάρκεια του 

εγκλεισμού. Τα αποτελέσματα έδειξαν, πως το 55.23 % είχε αυξημένο φόρτο εργασίας, λόγω 

των καθηκόντων και των απαιτήσεων της εξ αποστάσεως εργασίας. Το 56% των 

εργαζομένων ανέφεραν οικογενειακές συγκρούσεις λόγω της υπερφόρτωσης εργασίας. Το 

48.8% δεν έχει αναπτύξει ή βελτιώσει τις δεξιότητες στα τεχνολογικά μέσα. Το 81.6% 

επισημαίνει την ανύπαρκτη υποστήριξη των εργαζόμενων  από τους προϊσταμένους, αλλά 

και από τους συναδέλφους του/της, καθώς επίσης και από τα μέλη της οικογένειας του/της. 

Σύμφωνα με τα παραπάνω, οι Μαροκινοί εκπαιδευτικοί, είχαν υψηλά επίπεδα άγχους και 

στρες κατά τη διάρκεια της καραντίνας, το οποίο ήταν άμεσα συνδεδεμένο με την 

επαγγελματική εξουθένωση. Η ψυχολογική πίεση, το άγχος, οι φοβίες και η κατάθλιψη, ήταν 

μερικά από τα αποτελέσματα του εγκλεισμού. Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην Κίνα 

σε εκπαιδευτικούς, κατά τη διάρκεια της καραντίνας οι εργαζόμενοι/ες ένιωθαν πως χάνουν 

την επαγγελματική τους ταυτότητα και αυτή η μακροπρόθεσμη εργασία μέσω του 

υπολογιστή τους οδηγεί σε μείωση της εργασιακής ικανοποίησης και αύξηση της εργασιακής 

εξουθένωσης (Chen et al., 2020).  

Κλίμακες μέτρησης της επαγγελματικής εξουθένωσης 

Σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, η πιο διαδεδομένη κλίμακα μέτρησης της εργασιακής 

εξουθένωσης είναι το «Ερωτηματολόγιο Συνδρόμου Επαγγελματικής Εξουθένωσης» ή «The 

Maslach Burnout Inventory» (MBI) (Maslach & Jackson, 1986). Η κλίμακα απαρτίζεται από 

22 ερωτήματα τα οποία μετρούν τους τρείς παράγοντες της  επαγγελματικής εξουθένωσης, 

τη συναισθηματική εξουθένωση, την αποπροσωποίηση, και τα προσωπικά επιτεύγματα. Με 

την πάροδο του χρόνου δημιουργήθηκαν επιπλέον τρεις διαφορετικές εκδόσεις του 

ερωτηματολογίου με βάση το πρωτότυπο, οι οποίες είναι η κλίμακα ΜΒΙ-Human Services 

Survey (MBI-HSS), όπου απευθύνεται στο ιατρικό προσωπικό και στους εργαζομένους που 

παρέχουν υπηρεσίες υγείας, όπως οι κοινωνικοί λειτουργοί ή σύμβουλοι ψυχικής υγείας, η 

κλίμακα MBI- Educators Survey (MBI-ES), η οποία αφορά τους εκπαιδευτικούς, δασκάλους 
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και καθηγητές ή εθελοντές που εργάζονται σε εκπαιδευτικό περιβάλλον και τέλος, η κλίμακα 

MBI-General Survey (MBI-GS), η οποία αφορά διάφορες κατηγορίες εργαζομένων, όπως 

την εξυπηρέτηση πελατών και την διοίκηση ανθρώπινου δυναμικού (Maslach et al., 1997). 

Η κλίμακα OLBI-Oldenburg Burnout Inventory αποτελείται από 16 ερωτήσεις και 

αξιολογεί τις δυο βασικές διαστάσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης, την εξάντληση και 

την αποδέσμευση από την εργασία. Το ερωτηματολόγιο αποτελείται από θετικές και 

αρνητικές ερωτήσεις, όσον αφορά την εργασιακή εξάντληση και αποδέσμευση (Demerouti 

& Bakker, 2008). Η σωματική και η γνωστική εξουθένωση σε συγκεκριμένες εργασιακές 

συνθήκες ορίζεται ως επαγγελματική εξουθένωση ενώ, η εργασιακή αποδέσμευση εκφράζει 

την απομάκρυνση του/της εργαζομένου/νης από το αντικείμενο της εργασίας του/της 

(Demerouti & Bakker, 2008). 

Η κλίμακα CBI-Copenhagen Burnout Inventory είναι ένα νέο εργαλείο μέτρησης της 

επαγγελματικής εξουθένωσης, το οποίο αποτελείται από τρείς κλίμακες και χρησιμοποιείται 

σε διάφορους τομείς εργασίας (Kristensen et al., 2005a). Οι κλίμακες αφορούν την 

προσωπική εξάντληση, την εξάντληση που σχετίζεται με την εργασία και την εξάντληση που 

σχετίζεται με τους πελάτες. Η κούραση και η εξάντληση είναι οι κύριοι παράγοντες της 

επαγγελματικής εξουθένωσης στο CBI και τα κυρία χαρακτηριστικά του εργαλείου αυτού 

είναι, πως οι ερωτήσεις αφορούν εργαζομένους/ες που έχουν αλληλεπίδραση με πελάτες και 

η εργασία τους είναι αμειβόμενη (Kristensen et al., 2005b). 

Η κλίμακα BM-Burnout Measurement περιλαμβάνει ερωτηματολόγιο 21 ερωτήσεων, 

όπου αξιολογεί το επίπεδο της σωματικής, συναισθηματικής και ψυχικής εξουθένωσης ενός 

ατόμου. Δημιουργήθηκε και νέα έκδοση με ερωτηματολόγιο 10 ερωτήσεων, το οποίο το 

καθιστά πιο εύχρηστο λόγω της άμεσης και γρήγορης διαχείρισης και βαθμολόγησης 

(Malach-Pines, 2005). 

Παρεμβάσεις για τη μείωση της επαγγελματικής εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως 

εργασία 

Η επαγγελματική εξουθένωση μπορεί να αντιμετωπιστεί με διάφορες στρατηγικές 

πρόληψης, μειώνοντας τους στρεσογόνους παράγοντες και αυξάνοντας την επαγγελματική 

ικανοποίηση (Conte & Landy, 2018). Όσον αφορά τον οργανισμό, μπορεί να θέσει 
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κατάλληλες στρατηγικές μέριμνας και πρόληψης, με ενδεικτικές, την ενθάρρυνση των 

εργαζομένων στη συμμετοχή τους σε αποφάσεις της διοίκησης, τον επανασχεδιασμό της 

εργασίας, τη δημιουργία ξεκάθαρων ρόλων και το ευέλικτο ωράριο εργασίας. Όλες οι 

προαναφερόμενες ανήκουν στις πρωτογενούς στρατηγικές πρόληψης της επαγγελματικής 

εξουθένωσης (Conte & Landy, 2018). Η ανατροφοδότηση απόδοσης από τους 

προϊσταμένους για την επίτευξη των στόχων μέσω ξεκάθαρων αρμοδιοτήτων, σε 

συγκεκριμένο χρονικό περιθώριο, είναι μια από τις απλές στρατηγικές που μπορεί να 

εφαρμόσει ο οργανισμός υποκινώντας τους/τις εργαζομένους/ες αλλά και μειώνοντας το 

εργασιακό άγχος (Adil & Baig, 2018). Το αξιοκρατικό σύστημα αξιολόγησης και 

ανταμοιβής, δίνει κίνητρο στους/στις εργαζομένους/ες να εργαστούν με υπευθυνότητα και 

αποτελεσματικότητα, ελαττώνοντας τις πιθανότητες δημιουργίας της εργασιακής 

εξουθένωσης (Demerouti et al., 2001). Η αύξηση διαλειμμάτων ανάμεσα στις διαδικτυακές 

συναντήσεις, βοηθούν τους/τις εργαζομένους/ες να απελευθερώσουν τη συσσωρευμένη 

ένταση που τους έχει δημιουργηθεί από τη χρήση των οθονών αλλά και να ξεκουράσουν τα 

μάτια τους, διατηρώντας έτσι το ενδιαφέρον τους για την εργασία τους (Mheidly et al., 2020). 

Η παροχή κατάλληλων πόρων στην εργασία βοηθούν τον/την εργαζόμενο/η να εκτελεί 

σωστά και να ολοκληρώνει την εργασία του/της χωρίς να του/της δημιουργεί άγχος (Adil & 

Baig, 2018). Συνεπώς, η κατάλληλη παροχή ηλεκτρονικών εργαλείων, όπως ηλεκτρονικοί 

υπολογιστές, εκτυπωτές, ψηφιακά μέσα και εργονομικά γραφεία ή καρέκλες βοηθούν 

τον/την εργαζόμενο/η να έχει πιο ποιοτική εργασία εξ αποστάσεως, δημιουργώντας 

κατάλληλες συνθήκες και αποτρέποντάς τον/την από την επαγγελματική εξουθένωση 

(Mheidly et al., 2020).   

 Οι στρατηγικές δευτερογενούς πρόληψης εστιάζουν περισσότερο στο συναίσθημα, 

με σκοπό την ελαχιστοποίηση του στρεσογόνου παράγοντα. Τέτοιες στρατηγικές 

περιλαμβάνουν προγράμματα που παρέχονται δωρεάν στους/στις εργαζομένους/ες με 

προσέγγιση τον υγιεινό τρόπο διατροφής και άσκησης, με μαθήματα τεχνικών χαλάρωσης 

και πρόγραμμα κοινωνικής υποστήριξης στην εργασία (Conte & Landy, 2018). Μια παροχή 

στήριξης είναι να μπορούν οι εργαζόμενοι/ες να εκφράσουν τα συναισθήματά τους σε μια 

διαδικτυακή πλατφόρμα και να τους παρέχονται συμβουλές αντιμετώπισης, η οποία μπορεί 

να βοηθήσει το προσωπικό να αντιμετωπίσει το άγχος και την εξουθένωση (Mheidly et al., 
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2020). Ένα πρόγραμμα εκπαίδευσης Γνωσιακών και Συμπεριφορικών Δεξιοτήτων που 

μπορεί να παρέχει ο εργοδότης στον/στην εργαζόμενο/η, είναι κατάλληλο για να αναπτύξει 

ο/η εργαζόμενος/η διάφορες δεξιότητες, οι οποίες αποσκοπούν στην επίλυση προβλημάτων, 

στην αντιμετώπιση και διαχείριση συμπτωμάτων στρες (Conte & Landy, 2018). Μια άλλη 

παρέμβαση για την αύξηση της εργασιακής απόδοσης και της μείωσης των στρεσογόνων 

παραγόντων, είναι η εκπαίδευση για τη βελτίωση της ενσυναίσθησης, όπου μέσα από 

διάφορες τεχνικές οι εργαζόμενοι/ες μαθαίνουν να εστιάζουν στο παρόν, κατά τη διάρκεια 

της εργασίας τους, αλλά και να διαχειρίζονται το άγχος τους (Conte & Landy, 2018). Τέλος, 

ένα πρόγραμμα κοινωνικής υποστήριξης, μπορεί να βοηθήσει τον/την εργαζόμενο/η να 

ενισχύσει την αυτοεκτίμησή του/της, να βελτιώσει την εργασιακή του/της απόδοση και να 

διαχειριστεί το εργασιακό άγχος. Η κοινωνική υποστήριξη μπορεί να προσδιοριστεί σε 

τέσσερα διαφορετικά είδη, στην άμεση υποστήριξη του οργανισμού κατά τη διάρκεια της 

εργασίας, στη συναισθηματική υποστήριξη με τη διάθεση ενός θεραπευτή για την επίλυση 

προβλήματος, στην ενημερωτική υποστήριξη με την παροχή χρήσιμων πληροφοριών και την 

υποστήριξη αξιολόγησης και ανατροφοδότησης επαγγελματικής απόδοσης (Conte & Landy, 

2018). 

Στρατηγικές τριτογενούς πρόληψης, περιλαμβάνουν προγράμματα βοήθειας 

εργαζομένων, όπου μπορούν να παρέχονται από το τμήμα ανθρώπινων πόρων για την 

αντιμετώπιση του άγχους στην εργασία, αλλά και για την αντιμετώπιση των δυσκολιών που 

μπορεί να έχει ένας/μία εργαζόμενος/η σε σχέση με την υγεία του/της, εντός ή εκτός της 

εργασίας (Conte & Landy, 2018). Τα προγράμματα αυτά μπορεί να έχουν συμβουλευτική 

μορφή για ζητήματα όπως προβλήματα υγείας, διαζύγια, και κατανάλωση αλκοόλ (Βακόλα 

& Νικολάου, 2012). 

Όσον αφορά το ατομικό επίπεδο η βασική προϋπόθεση είναι ο/η εργαζόμενο/η να 

καταλάβει και να αναγνωρίσει την ύπαρξη του συνδρόμου, αλλά και να κατανοήσει τα αίτια 

που το προκάλεσαν. Η στρατηγική που θα ακολουθήσει εξαρτάται από την προσωπικότητα 

του ατόμου και από το πως μπορεί να διαχειριστεί την ζωή του, αλλάζοντας κάποιες 

συνήθειες, όπως να δημιουργήσει μια ρουτίνα φυσικής δραστηριότητας και άσκησης, να 

βελτιώσει τον τρόπο διατροφής του, να αποβάλλει κακές συνήθειες, όπως τσιγάρο και 
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αλκοόλ και να μάθει τεχνικές αναπνοής και διαλογισμού βοηθώντας τον/την να απομακρύνει 

το άγχος (Schaufeli & Enzmann, 2020).   

Οι υγιεινές πρακτικές ανάμεσα στις διαδικτυακές συναντήσεις, όπως ο διαλογισμός, 

οι τεχνικές αναπνοών και η γιόγκα, συμβάλλουν στη μείωση του επιπέδου άγχους του/της 

εργαζομένου/ης και στην αντιμετώπιση της εξουθένωσης που προέρχεται από τη 

διαδικτυακή εργασία (Mheidly et al., 2020). Επίσης, με τη σωστή διαχείριση του χρόνου 

του/της, ο/η εργαζόμενο/η μπορεί να μειώσει το άγχος του/της, δημιουργώντας για 

παράδειγμα μια λίστα με τις αρμοδιότητες που έχει να κάνει, ιεραρχώντας τόσο την 

σημαντικότητά τους, όσο και τον χρόνο, βάζοντας σε προτεραιότητα τις εργασίες που είναι 

απαιτητικές και χρειάζονται περισσότερη ενέργεια (Βακόλα & Νικολάου, 2012). Μια άλλη 

στρατηγική, που θα βοηθήσει τον/την εργαζόμενο/η να αποσυμφοριστεί από το άγχος, είναι 

να μπορεί να λέει όχι στον προϊστάμενό του ή στους υφισταμένους του, όταν καταλαβαίνει 

πως ο φόρτος εργασίας είναι μεγάλος και δεν μπορεί να ανταπεξέλθει. Τέλος, η ανάπτυξη 

των διαπροσωπικών σχέσεων με άτομα που ο/η εργαζόμενο/η μπορεί τόσο να επικοινωνήσει 

και να εκφράσει τα προβλήματα που αντιμετωπίζει στον χώρο εργασίας του/της όσο και να 

διασκεδάσει βοηθούν στην αντιμετώπιση του άγχους (Βακόλα & Νικολάου, 2012). 

Έρευνες στην Ελλάδα  

Αρκετά χρόνια στην Ελλάδα πραγματοποιούνται έρευνες για την επαγγελματική 

εξουθένωση σε διάφορους κλάδους όπως της υγείας, της εκπαίδευσης, της αστυνομίας και 

των επιχειρήσεων. Ενδεικτικά αναφέρονται μερικές από τις έρευνες που μελέτησαν το  ΣΕΕ 

σε οργανισμούς στην Ελλάδα.   

Οι Πριφτάκης και συνεργάτες (2012) ερεύνησαν την επαγγελματική εξουθένωση σε 

251 εργαζομένους στον τραπεζικό τομέα, πιο συγκεκριμένα σε διάφορα υποκαταστήματα 

της Εθνικής Τράπεζας σε όλη την Ελλάδα. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως οι παράγοντες 

όπως το φύλο, η οικογενειακή κατάσταση, η μόρφωση και ο ιδιοκτησιακός χαρακτήρας, 

διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Αντιθέτως, σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε από τους Γεωργίου και συνεργάτες 

(2012) για την επαγγελματική εξουθένωση σε ιδιωτικά γυμναστήρια της Αττικής σε δείγμα 

185 εργαζομένων, έδειξε ότι το φύλο, η ηλικία, η οικογενειακή κατάσταση, το επίπεδο 
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σπουδών και το είδος απασχόλησης δεν αποτελούν μεταβλητές πρόβλεψης του συνδρόμου 

επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Ο Μανώλης (2017) διερεύνησε την επαγγελματική εξουθένωση στον χώρο της 

δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης στο νομό Αργολίδας, σε δείγμα 121 εκπαιδευτικών. Ο βαθμός 

της επαγγελματικής εξουθένωσης αποδείχτηκε πως είναι αρκετά υψηλός, καθώς και η 

συναισθηματική εξουθένωση και η αποπροσωποίηση επηρεάζουν σημαντικά τα επίπεδα 

εργασιακού άγχους. Τέλος, η έρευνα έδειξε πως τα δημογραφικά χαρακτηριστικά, όπως το 

φύλο, η οικογενειακή κατάσταση, η ηλικία, η προϋπηρεσία και η θέση στον εκπαιδευτικό 

οργανισμό δεν σχετίζονται με τους παράγοντες της επαγγελματικής εξουθένωσης. 

Σε 252 στελέχη της αστυνομίας διερευνήθηκε η πιθανή ύπαρξη του συνδρόμου της 

επαγγελματικής εξουθένωσης από τον Κατσουρίνη (2018), όπου τα αποτελέσματα έδειξαν 

ότι ο παράγοντας φύλο δεν αποτελεί μεταβλητή πρόβλεψης του συνδρόμου της 

επαγγελματικής εξουθένωσης, ο παράγοντας ηλικία έχει ανάλογη σχέση με τη μεταβλητή  

προσωπικά επιτεύγματα, ενώ δεν έχει καμία στατιστικά σημαντική σχέση με τις μεταβλητές 

συναισθηματική εξουθένωση και αποπροσωποίηση. Ο παράγοντας οικογενειακή κατάσταση 

έδειξε πως οι άγαμοι/ες σε σχέση με του έγγαμους/ες εκδηλώνουν χαμηλότερα επίπεδα 

επαγγελματικής αποτελεσματικότητας, ενώ δεν υπήρξε διαφορά στη συναισθηματική 

εξουθένωση και την αποπροσωποίηση. 

Η Δημητρά (2021) αξιολόγησε το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης, σε 

δείγμα 172 ατόμων, οι οποίοι εργάζονταν σε δομές επαγγελματικής κατάρτισης και 

εκπαίδευσης ΑμεΑ. Η έρευνα έδειξε πως οι άνδρες σε σχέση με τις γυναίκες παρουσίαζαν 

μεγαλύτερα επίπεδα αποπροσωποίησης, οι γονείς παρουσίαζαν υψηλότερα επίπεδα 

προσωπικών επιτευγμάτων σε σχέση με τους εργαζόμενους/ες που ήταν άτεκνοι, οι 

ωρομίσθιοι είχαν πιο υψηλά επίπεδα μειωμένων προσωπικών επιτευγμάτων συγκριτικά με 

τους  μόνιμους και τέλος οι εργαζόμενοι με υψηλό μορφωτικό επίπεδο εμφάνιζαν 

μεγαλύτερα επίπεδα μειωμένων προσωπικών επιτευγμάτων, συγκριτικά με εργαζομένους 

πιο χαμηλού μορφωτικού επιπέδου. 

Κατά τον εγκλεισμό και τη διάρκεια του Covid-19, οι Pappa et al. (2021) 

πραγματοποίησαν έρευνα σε 464 εργαζομένους στον τομέα της υγείας, όπου τα 

αποτελέσματα έδειξαν πως τα επίπεδα της επαγγελματικής εξουθένωσης ήταν αρκετά 



 

   

 

27 

υψηλά, καθώς και το γυναικείο φύλο συσχετίστηκε με χαμηλό ποσοστό προσωπικών 

επιτευγμάτων σε σχέση με το αντρικό φύλο.  

Επίσης, την ίδια περίοδο πραγματοποιήθηκε έρευνα σε δείγμα 200 εργαζομένων, 

όπου εργάζονταν μέσω τηλεργασίας στον ιδιωτικό τομέα, τα αποτελέσματα έδειξαν υψηλό 

δείκτη εργασιακού άγχους και κατ’ επέκταση αυξημένο δείκτη επαγγελματικής 

εξουθένωσης. Από τα ευρήματα φαίνεται πως το εργασιακό άγχος δεν οφειλόταν στην εξ 

αποστάσεως εργασίας, αλλά λόγω των υπεροριών της εργασίας και των αυξημένων 

οικογενειακών υποχρεώσεων (Μυκονιάτη, 2021). 

Ο  Κρήτας (2021), ερεύνησε τον αντίκτυπο της τηλεργασίας κατά την περίοδο του 

Covid-19, στην εργασιακή εξουθένωση και ικανοποίηση σε πολυεθνικές εταιρίες στην 

Ελλάδα, σε δείγμα 144 εργαζομένων. Τα αποτελέσματα της έρευνας φαίνεται να έρχονται 

σε αντίθεση, καθώς η τηλεργασία μπορεί από την μια πλευρά να είναι υπεύθυνη για την 

αύξηση του φόρτου εργασίας, τη μείωση της αποδοτικότητας και κατ’ επέκταση τη 

συναισθηματική εξουθένωση. Αντίθετα, είναι υπεύθυνη για την ελάττωση του εργασιακού 

στρες και την αύξηση της εργασιακής ικανοποίησης, λόγω του μικρότερου φόρτου εργασίας.  

Σε πρόσφατη έρευνα της Χατζοπούλου (2022), που διεξήχθηκε  σε 195 

εκπαιδευτικούς, οι οποίοι/ες εργαζόντουσαν εξ αποστάσεως, έδειξε πως η παραγωγικότητά 

τους μειώθηκε λόγω των δυσκολιών που αντιμετώπιζαν δουλεύοντας απομακρυσμένα. 

Μερικές από τις δυσκολίες που αντιμετώπιζαν ήταν οι επιπλέον ώρες εργασίας, 

οικογενειακές υποχρεώσεις, δυσκολία πρόσβασης στον ίντερνετ καθώς και λάθος 

τεχνολογικός εξοπλισμός, η απομόνωση και η μη κοινωνικοποίηση. Ταυτόχρονα, οι 

εκπαιδευτικοί βίωσαν το ΣΕΕ, έχοντας προβλήματα σωματικής και ψυχικής υγείας όπως 

μυϊκούς πόνους, απώλεια συγκέντρωσης, αίσθημα κόπωσης, διαταραχές ύπνου και χαμηλή 

αυτοεκτίμηση. 

 

 

 

 

 
 



 

   

 

28 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ III  

ΜΕΘΟΔΟΣ 

Δείγμα 

Στη μελέτη χρησιμοποιήθηκε η απλή τυχαία δειγματοληψία, όπου τα άτομα ήταν 

ικανά, πρόθυμα και διαθέσιμα να συμμετάσχουν στη μελέτη. Κοινό χαρακτηριστικό μεταξύ 

των ανθρώπων ήταν οι εργαζόμενοι/ες σε εταιρίες του ιδιωτικού τομέα, που 

δραστηριοποιούνταν στο νομό Αττικής και εργάζονταν από το σπίτι κατά την περίοδο της 

πανδημίας. Όλοι/ες οι ερωτώμενοι/ες δεν είχαν εργαστεί ξανά κάνοντας χρήση της 

τηλεργασίας. Στην έρευνα συμμετείχαν 176 υπάλληλοι των οργανισμών Tatoi Club, 

Innosak, και Reckitt Benckiser Hellas Healthcare. Οι 97 ήταν γυναίκες (55.1%) και οι 79 

άνδρες (44.9%) όπου κατανεμήθηκαν σε τέσσερα ηλικιακά γκρουπ. Το 1ο γκρουπ <30 ετών 

ανήλθε στους 45 (25.6%), το 2ο 30-40 ετών ανήλθε στους 79 (44.9%), το 3ο 41-50 ετών 

ανήλθε στους 35 (19.9%), και το 4ο > 50 ανήλθε στους 17 (9.7%). 

Εργαλείο της έρευνας  

Για τις ανάγκες της έρευνας διαμορφώθηκε ερωτηματολόγιο το οποίο αποτελούταν 

από τρία διαφορετικά μέρη, το πρώτο μέρος αφορούσε τη συνοδευτική επιστολή, 

αναφέροντας τον σκοπό της έρευνας, τα στοιχεία της ερευνήτριας και του επιβλέποντος 

Καθηγητή, καθώς και τη διαφύλαξη των προσωπικών στοιχείων των συμμετεχόντων 

(Παράρτημα Α). 

 Το δεύτερο μέρος αφορά το ερωτηματολόγιο με τα δημογραφικά χαρακτηριστικά, 

το οποίο περιέχει τις ερωτήσεις με τις ανεξάρτητες μεταβλητές του Φύλου, της Ηλικίας, της 

Οικογενειακής Κατάστασης, των Ετών Εργασίας, του Μορφωτικού Επιπέδου και της 

Μορφής Εργασίας (Παράρτημα Β).  

Το βασικό ερευνητικό εργαλείο παρουσιάζεται στο τελευταίο μέρος, καθώς είναι το 

Ερωτηματολόγιο ΣΕΕ. Για τις ανάγκες της συγκεκριμένης έρευνα χρησιμοποιήθηκε το 

ερωτηματολόγιο Maslach Burnout Inventory- General Survey (MBI-GS), καθώς αφορά 

διάφορες κατηγορίες εργαζομένων (Maslach et al., 1997). Το συγκεκριμένο ερωτηματολόγιο 



 

   

 

29 

έχει μεταφραστεί στην Ελληνική γλώσσα, είναι προσαρμοσμένο με σκοπό να 

χρησιμοποιηθεί από διαφορετικούς κλάδους εργασίας και έχουν πραγματοποιηθεί επιτυχώς 

διάφορες έρευνες στην Ελλάδα (Ξένου & Αντωνίου, 2008).  

 Οι Ξένου και Αντωνίου (2008) σε έρευνα που πραγματοποίησαν σε 134 άτομα στον 

δημόσιο και ιδιωτικό τομέα, σχετικά με την επαγγελματική εξουθένωση των εργαζομένων, 

χρησιμοποιήσαν το ερωτηματολόγιο MBI-GS κάνοντας παραγοντική ανάλυση και 

επιβεβαίωσαν την ύπαρξη των τριών διαστάσεων. Επίσης, η αξιοπιστία εσωτερικής 

συνέπειας Cronbach’s alpha βρέθηκε να είναι ικανοποιητική για τη συναισθηματική 

εξουθένωση με α = 0.85, για την αποπροσωποίηση α = 0.67 και για τα προσωπικά επιτεύγματα 

α = 0.72. Το ερωτηματολόγιο αποτελείται συνολικά από 16 ερωτήσεις και αφορούν τις τρείς 

διαστάσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης, τη Συναισθηματική Εξουθένωση, την 

Αποπροσωποίηση, και τα Προσωπικά Επιτεύγματα.  Οι ερωτήσεις της διάστασης της 

Συναισθηματικής Εξουθένωσης αφορούν τη σωματική και ψυχολογική κόπωση που νιώθουν 

οι εργαζόμενοι/ες (ερωτήσεις 1, 2, 3, 4, 6), οι ερωτήσεις της διάστασης της 

Αποπροσωποίησης αντιπροσωπεύουν την απαθή συμπεριφορά του εργαζομένου ως προς το 

επάγγελμά του/της (ερωτήσεις 8, 9, 13, 14, 15), οι ερωτήσεις της διάστασης Προσωπικά 

Επιτεύγματα (ή επαγγελματική αποτελεσματικότητα) αφορούν το πόσο αποτελεσματικός και 

χρήσιμος νιώθει ο/η εργαζόμενος/η στην εργασία του/της (ερωτήσεις 5, 7, 10, 11, 12, 16) 

(Κατσουρίνης, 2018).  

Σύμφωνα με τον Κατσουρίνη (2018), σε έρευνα που πραγματοποίησε σχετικά με την 

επαγγελματική εξουθένωση των στελεχών της Ελληνικής Αστυνομίας, χρησιμοποιώντας το 

ερωτηματολόγιο MBI-GS αποδείχθηκε η αξιοπιστία εσωτερικής συνέπειας και στις τρεις 

συνιστώσες της επαγγελματικής εξουθένωσης, με τη συναισθηματική εξουθένωση α = 0.88, 

την αποπροσωποίηση α = 0.76 και τα προσωπικά επιτεύγματα α = 0.66. Επίσης, σε έρευνα 

που πραγματοποιήθηκε στην Ελλάδα χρησιμοποιώντας το ερωτηματολόγιο Maslach 

Burnout Inventory- General Survey (MBI-GS), η αξιοπιστία εσωτερικής συνέπειας 

Cronbach’s alpha βρέθηκε να είναι ικανοποιητική για τη συναισθηματική εξουθένωση με α = 

0.92, για την αποπροσωποίηση α = 0.70 και για τα προσωπικά επιτεύγματα α = 0.83 

(Πριφτάκης και συνεργάτες, 2012).  
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Διαδικασία συλλογής δεδομένων 

Η διαδικασία περιελάβανε συγκεκριμένα βήματα, τα οποία προσδιορίζονται για να 

παρέχουν καθοδήγηση για την τελική ολοκλήρωση της μελέτης. Αρχικά εντοπίστηκε το υπό 

διερεύνηση πρόβλημα και ταυτόχρονα τέθηκαν τα ερευνητικά ερωτήματα. Έπειτα, 

προσδιορίστηκε το δείγμα της μελέτης, καθώς και οι τεχνικές δειγματοληψίας που 

χρησιμοποιήθηκαν. Στη συνέχεια επιλέχθηκαν και προσαρμόστηκαν τα ερευνητικά 

εργαλεία. Έπειτα, πραγματοποιήθηκε η συλλογή δεδομένων και στη συνεχεία 

ποσοτικοποιήθηκαν οι απαντήσεις των ερωτηθέντων και καταγράφτηκαν στο κατάλληλο 

στατιστικό πακέτο για να ληφθούν τα αντίστοιχα ποσοτικοποιημένα αποτελέσματα. Η 

μελέτη ολοκληρώθηκε με μια ανάλυση των ευρημάτων, την κριτική αξιολόγηση και τη 

σύνδεσή της με την υπάρχουσα βιβλιογραφία. Σε αυτή τη μελέτη, η συλλογή δεδομένων 

πραγματοποιήθηκε μέσω ερωτηματολογίων που στάλθηκαν στους συμμετέχοντες 

χρησιμοποιώντας φόρμες Google, αφού πρωτίστως πραγματοποιήθηκε η ανάλογη 

ενημέρωση και δόθηκαν οι απαραίτητες πληροφορίες σχετικά με τον σκοπό της έρευνας 

στους υπευθύνους των οργανισμών. Τα ερωτηματολόγια τα παρέλαβαν οι εργαζόμενοι/ες, 

αρχές Δεκεμβρίου του 2022 και είχαν στη διάθεσή τους ένα μήνα για να απαντήσουν.  

 Η έρευνα ήταν ποσοτική, πραγματοποιήθηκε με δειγματοληψία και με χρήση 

κλειστού ερωτηματολογίου. Το ερωτηματολόγιο όπως αναφέρθηκε, αποτελείται από 16 

ερωτήσεις που καλύπτουν μια σειρά καταστάσεων που σχετίζονται με τον χώρο εργασίας. 

Ζητήθηκε από τους ερωτηθέντες να αξιολογήσουν τον βαθμό στον οποίο οι 

παρουσιαζόμενοι παράγοντες προκάλεσαν άγχος στον εργασιακό τους χώρο σε μια κλίμακα 

Likert 7 βαθμών, 0 - Ποτέ, 1 - Μερικές φορές τον χρόνο ή λιγότερο, 2 - Μια φορά τον μήνα 

ή λιγότερο, 3 - Μερικές φορές τον μήνα, 4 - Μια φορά την εβδομάδα, 5 – Μερικές φορές 

την εβδομάδα, 6 – Κάθε μέρα. 

Απαραίτητη προϋπόθεση για να αποδεχτούν οι εργαζόμενοι/ες τα συμπτώματα 

επαγγελματικής εξουθένωσης είναι να βιώσουν υψηλά επίπεδα συναισθηματικής 

εξουθένωσης και αποπροσωποποίησης, καθώς και χαμηλά επίπεδα προσωπικής επιτυχίας. 

Δεδομένου ότι οι απαντήσεις ολόκληρου του εργαλείου μελέτης καθορίζονται από συνεχείς 

μεταβλητές, η εσωτερική συνέπεια των δεδομένων θα διερευνηθεί χρησιμοποιώντας τον 

συντελεστή Cronbach’s α. Η αναμενόμενη τιμή αυτού του συντελεστή είναι μεγαλύτερη από 
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0.60 και επομένως θεωρείται ικανοποιητική (Cronbach, 1951). Ταυτόχρονα, η εγκυρότητα 

των ευρημάτων θα αξιολογηθεί επίσης με την αντιστοίχιση των ευρημάτων με υπάρχουσες 

θεωρητικές και εμπειρικές γνώσεις που έχουν δημιουργηθεί από άλλες μελέτες σχετικού 

περιεχομένου, εάν είναι σχετικές με τις προσδοκίες. Η συλλογή δεδομένων για τις 

συγκεκριμένες στάσεις και απόψεις των ερωτηθέντων εγείρει ηθικά και δεοντολογικά 

ερωτήματα. Αυτή η μελέτη ακολουθεί συγκεκριμένους ηθικούς κανόνες για τη συλλογή των 

απαιτούμενων πληροφοριών με βάση τις αρχές της εμπιστευτικότητας, της ιδιωτικότητας 

και της ενημερωμένης συγκατάθεσης. Για ερευνητικούς σκοπούς, οι πιθανοί ερωτηθέντες 

ενημερώνονται μέσω εισαγωγικού κειμένου για να διασφαλιστεί η ανωνυμία τους, κατά τη 

συμμετοχή τους στην έρευνα και η αποκλειστική πρόσβαση στις απαντήσεις που παρέχονται 

αποκλειστικά από την ερευνήτρια και μόνο για ερευνητικούς σκοπούς. 

Στατιστική ανάλυση 

Η στατιστική ανάλυση πραγματοποιήθηκε με ένα από το πιο δημοφιλή στατιστικά 

πακέτα ΙΒΜ SPSS.29.0, το οποίο είναι κατάλληλο εργαλείο για ποσοτικές έρευνες στις 

κοινωνικές επιστήμες (Παπαΐωάννου και συν., 2016). Πραγματοποιήθηκε περιγραφική 

στατιστική ανάλυση για την ανάλυση των ανεξάρτητων μεταβλητών (φύλο, ηλικία, 

οικογενειακή κατάσταση, έτη εργασίας, μορφωτικό επίπεδο), δίνοντας απόλυτες και 

σχετικές συχνότητες, σε Μέσες Τιμές (Μ) και Τυπικές Αποκλίσεις (ΤΑ). Περιλαμβάνει τον 

έλεγχο της εσωτερικής συνοχής του ερωτηματολογίου MBI-GS, με τη μέτρηση του δείκτη 

αξιοπιστίας Cronbach’s α. Οι τρεις παράγοντες – υποκλίμακες του ερωτηματολογίου 

(Συναισθηματική Εξουθένωση, Αποπροσωποίηση, Προσωπικά Επιτεύγματα) υπολογίσθηκαν 

σύμφωνα με τις επισημάνσεις της επιστημονικής βιβλιογραφίας (ενδεικτικά βλ. 

Κατσουρίνης 2018). Για την εξέταση της σχέσης των δημογραφικών χαρακτηριστικών με 

τους παράγοντες του ερωτηματολογίου MBI-GS πραγματοποιήθηκαν απλές 

πολυμεταβλητές αναλύσεις διασποράς (Multivariate Analysis of Variance – MANOVA). Για  

την περαιτέρω ανάλυση των στατιστικά σημαντικών μονομεταβλητών αναλύσεων 

διασποράς και στατιστικά σημαντικών διαφορών χρησιμοποιήθηκε η μέθοδος Bonferroni 

(Meyers et al., 2016). Tέλος, πραγματοποιήθηκε ανάλυση συσχέτισης των παραγόντων 
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συναισθηματικής εξουθένωσης, αποπροσωποίησης και μειωμένων προσωπικών 

επιτευγμάτων του MBI με τη χρήση του συντελεστή Pearson r. 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ IV 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Περιγραφικά στατιστικά του δείγματος  

Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 176 συμμετέχοντες/ουσες εκ των οποίων το 

44.9%  ήταν άνδρες (n1 = 79) και το 55.1% ήταν γυναίκες (n2 = 97). Σχετικά με την ηλικία 

των εργαζομένων, το 25.6% ήταν κάτω των 30 ετών (45 άτομα), το 44.9% ήταν 30 έως 40 

ετών (79 άτομα), το 19.9% ήταν 41 έως 50 ετών (35 άτομα) και το 9.7% ήταν μεγαλύτεροι 

από 50 ετών (17 άτομα), με επικρατέστερο το ηλικιακό γκρουπ 30 έως 40 ετών (Πίνακας 1). 

Αναφορικά με τα έτη εργασίας των εργαζομένων, το 9.7% εργαζόντουσαν λιγότερο από ένα 

έτος (17 άτομα), το 19.9% εργάζονταν από 1 έως 5 έτη (35 άτομα), το 18.8% εργάζονταν 

από 6 έως 10 έτη (33 άτομα) και το 51.7% εργάζονταν πάνω από 10 χρόνια (91 άτομα) οπού 

είναι και το επικρατέστερο γκρουπ (Πίνακας 2).  

Πίνακας 1. Κατανομή συμμετεχόντων ως προς την ηλικία. 

Ηλικία  Απόλυτη Συχνότητα Σχετική Συχνότητα ( %) 
< 30 45 25.6 

30 - 40 79 44.9 
41 - 50 35 19.9 

> 50 17 9.7 
Σύνολο 176 100.0 

 

Πίνακας 2. Κατανομή συμμετεχόντων ως προς τα έτη εργασίας. 

Έτη εργασίας Απόλυτη Συχνότητα Σχετική Συχνότητα ( %) 
< 1 έτους 17 9.7 
1 - 5 έτη 35 19.9 
 6 -10 έτη 33 18.8 
> 10 έτη 91 51.7 
Σύνολο                       176 100.0 
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Από το σύνολο των/τις εργαζομένων/ες, μόνο το 5.1% ήταν δευτεροβάθμιας 

εκπαίδευσης (9 άτομα), το 43.2% ήταν τριτοβάθμιας εκπαίδευσης (76 άτομα), το 46% όπου 

ήταν και το μεγαλύτερο ποσοστό ήταν κάτοχοι μεταπτυχιακού διπλώματος (81 άτομα), ενώ 

το 5.7% κατείχαν διδακτορικό δίπλωμα (10 άτομα) (Πίνακας 3).  

Πίνακας 3. Κατανομή συμμετεχόντων ως προς το μορφωτικό επίπεδο. 

Μορφωτικό επίπεδο Απόλυτη Συχνότητα Σχετική Συχνότητα ( %) 
Β'/βάθμια εκπαίδευση 9 5.1 
Γ'/βάθμια εκπαίδευση 76 43.2 
Μεταπτυχιακό 81 46 
Διδακτορικό 10 5.7 
Σύνολο 176 100.0 

 

Όσον αφορά την οικογενειακή κατάσταση των εργαζομένων το 47.2% ήταν άγαμοι/ες 

(83 άτομα), το 9.7% ήταν διαζευγμένοι/ες (17 άτομα), το 41.5% έγγαμοιε/ες (73 άτομα) και 

το 1.7% ήταν σε χηρεία (3 άτομα) (Πίνακας 4).  

Πίνακας 4. Κατανομή συμμετεχόντων ως προς την οικογενειακή κατάσταση. 

Οικογενειακή Κατάσταση Απόλυτη Συχνότητα Σχετική Συχνότητα (%) 
Άγαμος/η 83 47.2 
Διαζευγμένος/η 17 9.7 
Παντρεμένος/η 73 41.5 
Χηρεία 3 1.7 
Σύνολο 176 100.0 

 

  Σχετικά με τον τρόπο εργασίας τα τελευταία δύο χρόνια κατά τη διάρκεια της 

πανδημίας του Covid-19, όλοι/ες οι εργαζόμενοι/ες δήλωσαν πως εργαζόντουσαν μέσω 

τηλεργασίας (100%). 

Εσωτερική Συνέπεια του Ερωτηματολογίου  MBI-GS 

Για την εξέταση της εσωτερικής συνοχής του ερωτηματολογίου υπολογίσθηκε ο 

δείκτης εσωτερικής συνέπειας Cronbach’s a και για τις 16 ερωτήσεις του MBI-GS, όπου το 

αποτέλεσμα θεωρείται ικανοποιητικό (a = .704). Οι δείκτες εσωτερικής συνέπειας 
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(Cronbach’s a) για τις υποκλίμακες Συναισθηματικής Εξουθένωσης, Αποπροσωποίησης, και 

Προσωπικά Επιτεύγματα βρέθηκαν να είναι .898, .805, και .835, αντίστοιχα.  

Πολυμεταβλητές Αναλύσεις Διασποράς  

Φύλο 

Τα αποτελέσματα της απλής πολυμεταβλητής ανάλυσης διασποράς (MANOVA) για 

το Φύλο (Άνδρας – Γυναίκα) ως προς το σύνολο των Διαστάσεων του ερωτηματολογίου 

(ΣΕ, ΑΠ, ΠΕ) παρουσίασαν στατιστική σημαντικότητα (Wilks’s λ = .938, F(3,172) = 3.80, 

p = .011, partial η2 = .062). Οι μονομεταβλητές αναλύσεις διασποράς παρουσίασαν 

στατιστική σημαντικότητα μόνο για τη διάσταση της Συναισθηματικής Εξουθένωσης 

(F(1,174) = 5.88, p = .016, partial η2 = .033) του ερωτηματολογίου. Δεν παρατηρήθηκαν 

στατιστικά σημαντικές διαφορές για την Αποπροσωποίηση (F(1,174) = .325, p = .569, partial 

η2 = .002) και τα Προσωπικά Επιτεύγματα (F(1,174) = 1.04, p = .310, partial η2 = .006). Οι 

πηγές διασποράς, τα μέσα τετράγωνα, οι βαθμοί ελευθερίας, το κριτήριο F και το επίπεδο 

σημαντικότητας παρουσιάζονται παρακάτω (Πίνακας 5). 

Πίνακας 5. Μονομεταβλητές Αναλύσεις Διασποράς για τη Συναισθηματική Εξουθένωση (ΣΕ), την 
Αποπροσωποίηση (ΑΠ)  και τα Προσωπικά Επιτεύγματα (ΠΕ) σε σχέση με το Φύλο. 

Πηγή 
Διασποράς Παράγοντες Άθροισμα  

Τετραγώνων df Μέσα 
Τετράγωνα F p Partial 

η2 

Φύλο 
ΣΕ 12.432 1 12.432 5.884 .016 .033 
ΑΠ .670 1 .670 .325 .569 .002 
ΠΕ 1.555 1 1.555 1.035 .310 .006 

Σφάλμα 
ΣΕ 367.654 174 2.113 

   

ΑΠ 358.050 174 2.058 
   

ΠΕ 261.424 174 1.502 
   

Σύνολο 
ΣΕ 380.086 175     
ΑΠ 358.720 175     
ΠΕ 262.979 175     

 

Η στατιστικά σημαντική διαφορά στη Συναισθηματική Εξουθένωση σε σχέση με το 

φύλο οφείλεται στις υψηλότερες τιμές των γυναικών (M = 3.21, ΤΑ = 1.41)  σε σχέση με 

τους άνδρες (M = 2.68, ΤΑ = 1.51). Οι μέσες τιμές και οι τυπικές αποκλίσεις των 

Συναισθηματικής Εξουθένωσης, της Αποπροσωποίησης, και των Προσωπικών 
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Επιτευγμάτων σε σχέση με το Φύλο παρουσιάζονται στο Πίνακα 6 και αποτυπώνονται στο 

Σχήμα 1.  

Πίνακας 6. Μέσες τιμές (Μ) και τυπικές αποκλίσεις (ΤΑ) της Συναισθηματικής Εξουθένωσης (ΣΕ), 
της Αποπροσωποίησης (ΑΠ)  και των Προσωπικών Επιτευγμάτων (ΠΕ) ανάλογα με το Φύλο. 

 

 

 

Σχήμα 1. Μέσες τιμές και τυπικές αποκλίσεις των τριών διαστάσεων της Επαγγελματικής 
Εξουθένωσης (ΕΕ) ανάλογα με την ανεξάρτητη μεταβλητή Φύλο. 

Ηλικία 

Τα αποτελέσματα της απλής πολυμεταβλητής ανάλυσης διασποράς (MANOVA) για 

την Ηλικία (<30, 30-40, 41-50, <50) ως προς το σύνολο των Διαστάσεων του 

ερωτηματολογίου (ΣΕ, ΑΠ, ΠΕ) δεν παρουσίασαν στατιστική σημαντικότητα (Wilks’s λ  = 

.966, F = 0.66, p = .073, partial η2 = .012), το μικρό μέγεθος επίδρασης η2 = .012 και η μη 

σημαντική τιμή p =.073, υποδηλώνουν ότι ενδέχεται να μην υπάρχει ουσιαστική σχέση 

μεταξύ των ηλικιακών ομάδων και των διαστάσεων της επαγγελματικής εξουθένωσης στην 
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  Φύλο M ΤΑ N 

ΣΕ 
Άνδρας 2.6759 1.50871 79 
Γυναίκα 3.2103 1.40723 97 
Σύνολο 2.9705 1.47374 176 

ΑΠ 
Άνδρας 2.5316 1.43147 79 
Γυναίκα 2.6557 1.43694 97 
Σύνολο 2.6000 1.43172 176 

ΠΕ 
Άνδρας 3.8333 1.34371 79 
Γυναίκα 4.0223 1.12078 97 
Σύνολο 3.9375 1.22586 176 



 

   

 

36 

εξ αποστάσεως εργασία. Οι μέσες τιμές με τις τυπικές αποκλίσεις των τριών διαστάσεων της 

Επαγγελματικής Εξουθένωσης σε σχέση με τον παράγοντα Ηλικία, παρουσιάζονται 

παρακάτω στο Πίνακας 7 και αποτυπώνονται στο Σχήμα 2. 

Πίνακας 7. Μέσες τιμές (Μ) και τυπικές αποκλίσεις (ΤΑ) των τριών διαστάσεων της 
Επαγγελματικής Εξουθένωσης σε σχέση με την Ηλικία. 

 Ηλικία M ΤΑ N 

ΣΕ 

< 30 2.7422 1.62292 45 
30 - 40 3.0430 1.38144 79 
41 - 50 3.1829 1.48036 35 

> 50 2.8000 1.50000 17 
Total 2.9705 1.47374 176 

ΑΠ 

< 30 2.5378 1.56078 45 
30 - 40 2.5494 1.43847 79 
41 - 50 2.8229 1.47829 35 

> 50 2.5412 .92403 17 
Total 2.6000 1.43172 176 

ΠΕ 

< 30 3.9704 1.14387 45 
30 - 40 4.0232 1.16077 79 
41 - 50 3.8714 1.45076 35 

> 50 3.5882 1.27219 17 
Total  3.9375 1.22586 176 

 

 

Σχήμα  2. Μέσες τιμές και τυπικές αποκλίσεις των τριών διαστάσεων (ΣΕ, ΑΠ, ΠΕ) της 
Επαγγελματικής Εξουθένωσης (ΕΕ) ανάλογα με την ανεξάρτητη μεταβλητή Ηλικία. 

Οικογενειακή Κατάσταση 

Λόγω του μικρού αριθμού του δείγματος στην κατηγορία της Οικογενειακής 

κατάστασης και για τα σωστά αποτελέσματα της έρευνας ομαδοποιήθηκε η κατηγορία των 
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χήρων και των διαζευγμένων. Τα αποτελέσματα της απλής πολυμεταβλητής ανάλυσης 

διασποράς (MANOVA) για τις τρεις ομάδες της Οικογενειακή Κατάσταση (Άγαμος/η, 

Έγγαμος/η, Διαζευγμένος/η και Χηρεία) ως προς το σύνολο των Διαστάσεων του 

ερωτηματολογίου (ΣΕ, ΑΠ, ΠΕ) δεν παρουσίασαν στατιστική σημαντικότητα (Wilks’s λ = 

.959, F = 1.19, p =.310, partial η2 = .02). Οι μέσες τιμές και οι τυπικές αποκλίσεις του 

παράγοντα Οικογενειακή Κατάσταση σε σχέση με τις τρεις διαστάσεις του 

ερωτηματολογίου παρουσιάζονται στο Πίνακα 8 και αποτυπώνονται στο Σχήμα 3. 

Πίνακας 8. Μέση τιμή (Μ) και τυπική απόκλιση (ΤΑ) της Οικογενειακής Κατάστασης σε σχέση με 
τις τρεις διαστάσεις του ερωτηματολογίου. 

 
Οικογενειακή 
Κατάσταση M ΤΑ N 

ΣΕ 

Άγαμοι 2.7494 1.5272 83 
Διαζευγμένοι & Χήροι 3.0200 1.5504 20 
Παντρεμένοι  3.2082 1.3688 73 
Σύνολο 2.9705 1.4737 176 

ΑΠ 

Άγαμοι 2.4940 1.4836 83 
Διαζευγμένοι & Χήροι 2.8500 1.1605 20 
Παντρεμένοι  2.6521 1.4445 73 
Σύνολο 2.6000 1.4317 176 

ΠΕ 

Άγαμοι 3.9980 1.1412 83 
Διαζευγμένοι & Χήροι 3.5833 1.3239 20 
Παντρεμένοι  3.9658 1.2909 73 
Σύνολο 3.9375 1.2258 176 

 

 

Σχήμα  3. Μέση τιμή και τυπική απόκλιση των τριών διαστάσεων του ερωτηματολογίου σε σχέση 
με την ανεξάρτητη μεταβλητή Οικογενειακή Κατάσταση. 
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Μορφωτικό Επίπεδο 

Για την ορθή ανάλυση της έρευνας, πραγματοποιήθηκε ομαδοποίηση των τεσσάρων 

κατηγοριών του μορφωτικού επιπέδου σε δυο. Τα αποτελέσματα της απλής πολυμεταβλητής 

ανάλυσης διασποράς (MANOVA) για το Μορφωτικό Επίπεδο των παρακάτω δυο ομάδων 

(Β΄/βάθμια και Γ΄/βάθμια εκπαίδευση, Μεταπτυχιακό και Διδακτορικό) ως προς το σύνολο 

των Διαστάσεων του ερωτηματολογίου (ΣΕ, ΑΠ, ΠΕ) δεν παρουσίασαν στατιστική 

σημαντικότητα (Wilks’s λ = .975, F = 1.480,  p = .222, partial η2 = .025). Οι μέσες τιμές και 

οι τυπικές αποκλίσεις του Μορφωτικού Επιπέδου σε σχέση με τρεις διαστάσεις του 

ερωτηματολογίου παρουσιάζονται στο Πίνακα 9 και απεικονίζονται στο Σχήμα 4.  

Πίνακας 9. Μέση τιμή (Μ) και τυπική απόκλιση (ΤΑ) του Μορφωτικού Επιπέδου σε σχέση με τις 
τρεις διαστάσεις του ερωτηματολογίου. 

  
Μορφωτικό 

Επίπεδο M ΤΑ N 

ΣΕ 
Β'/βάθμια & Γ'/βάθμια εκπαίδευση 3.056 1.534 85 
Μεταπτυχιακό & Διδακτορικό 2.890 1.419 91 
Σύνολο 2.970 1.474 176 

ΑΠ 
Β'/βάθμια & Γ'/βάθμια εκπαίδευση 2.732 1.531 85 
Μεταπτυχιακό & Διδακτορικό 2.477 1.329 91 
Σύνολο 2.600 1.432 176 

ΠΕ 
Β'/βάθμια & Γ'/βάθμια εκπαίδευση 3.741 1.360 85 
Μεταπτυχιακό & Διδακτορικό 4.121 1.061 91 
Σύνολο 3.938 1.226 176 

 

 

Σχήμα  4. Μέση τιμή και τυπική απόκλιση των τριών διαστάσεων της Επαγγελματικής Εξουθένωσης 
ανάλογα με την ανεξάρτητη μεταβλητή Μορφωτικό Επίπεδο. 
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Έτη εργασίας 

Για την καλύτερη ανάλυση ομαδοποιήθηκαν σε δυο κατηγορίες τα Έτη εργασίας, 1η 

ομάδα <10 έτη εργασίας και 2η ομάδα >10 έτη εργασίας. Τα αποτελέσματα της απλής 

πολυμεταβλητής ανάλυσης διασποράς (MANOVA) για τις δυο ομάδες των Ετών Εργασίας 

(<10 έτη και >10 έτη) ως προς το σύνολο των Διαστάσεων του ερωτηματολογίου (ΣΕ, ΑΠ, 

ΠΕ) δεν παρουσίασαν στατιστική σημαντικότητα p = 0.237 και δεν υπάρχει ουσιαστική 

σχέση μεταξύ των ανεξάρτητων και εξαρτημένων μεταβλητών καθώς η2 = 0.022 (Wilks’s λ 

=.935, F = 1.29 p  = .237, partial η2 = .022). Οι μέσες τιμές και οι τυπικές αποκλίσεις για τον 

παράγοντα Έτη Εργασίας σε σχέση με τις τρεις διαστάσεις της Επαγγελματικής 

Εξουθένωσης, παρουσιάζονται στον Πίνακα 10 και απεικονίζονται στο Σχήμα 5.  

Πίνακας 10. Μέση τιμή (Μ) και τυπική απόκλιση (ΤΑ) των Ετών Εργασίας σε σχέση με τις τρεις 
διαστάσεις του ερωτηματολογίου. 

  Έτη Εργασίας M ΤΑ N 

ΣΕ 
<10 2.8721 1.53268 86 
>10 3.0644 1.41733 90 

Total 2.9705 1.47374 176 

ΑΠ 
<10 2.5512 1.56489 86 
>10 2.6467 1.29894 90 

Total 2.6000 1.43172 176 

ΠΕ 
<10 3.8043 1.20081 86 
>10 4.0648 1.24263 90 

Total 3.9375 1.22586 176 
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Σχήμα  5. Μέση τιμή και τυπική απόκλιση των τριών διαστάσεων της Επαγγελματικής Εξουθένωσης 
ανάλογα με την ανεξάρτητη μεταβλητή Έτη Εργασίας. 

 

Συσχετίσεις των παραγόντων της Κλίμακας MBI-GS με την ανάλυση Pearson’s r. 

Για τη συσχέτιση των τριών παραγόντων της Επαγγελματικής Εξουθένωσης, 

πραγματοποιήθηκε η ανάλυση του Pearson’s r. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως υπάρχει 

ισχυρή θετική συσχέτιση μεταξύ της Συναισθηματικής Εξουθένωσης και της 

Αποπροσωποίησης (r =.690, p < .001) και μέτρια αρνητική συσχέτιση μεταξύ της 

Συναισθηματικής Εξουθένωσης και των Προσωπικών Επιτευγμάτων (r = -.370, p < .001) και 

Αποπροσωποίησης με Προσωπικά Επιτεύγματα (r = -.430, p < .001) (Πίνακας 11). 

Πίνακας 11. Συσχετίσεις των παραγόντων με την ανάλυση Pearson’s r. 

  ΣΕ ΑΠ ΠΕ 

ΣΕ 
Pearson Correlation 1 .690** -.370** 

Sig. (2-tailed) <.001 <.001   
N 176 176 176 

ΑΠ 
Pearson Correlation  1 -.430** 

Sig. (2-tailed)  <.001   
N  176 176 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ V  

ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ  

Ο κύριος σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει την πιθανότητα ύπαρξης 

επαγγελματικής εξουθένωσης των εργαζομένων του ιδιωτικού τομέα, όπου κατά τη διάρκεια 

του Covid-19 εργάζονταν εξ αποστάσεως, καθώς και να διερευνηθούν οι δημογραφικές 

μεταβλητές ως παράγοντας πρόκλησης του συνδρόμου. Στην έρευνα συμμετείχαν 176 

εργαζόμενοι/ες εκ των οποίων οι 79 ήταν άνδρες και οι 97 γυναίκες, οι οποίοι εργάζονταν 

100% εξ αποστάσεως τα τελευταία 2.5 χρόνια λόγω της πανδημίας. Αναφορικά με την 

ηλικία, το ηλικιακό γκρουπ 30-40 ετών διαδραμάτισε σημαντικό ρόλο στην έρευνα διότι  

ήταν το μεγαλύτερο μέρος του δείγματος. Όσον αφορά τα έτη εργασίας, καθοριστικό 

παράγοντα είχαν στην έρευνα οι εργαζόμενοι/ες με προϋπηρεσία μεγαλύτερη των 10 ετών. 

Στην οικογενειακή κατάσταση διαπιστώνουμε πως το μεγαλύτερο ποσοστό το είχαν εξίσου 

οι άγαμοι/ες και οι έγγαμοι/ες, καθώς και στο μορφωτικό επίπεδο ήταν εξίσου υψηλό για 

τους/τις εργαζόμενους/ες με μεταπτυχιακό τίτλο όσο και Γ΄/βάθμιας εκπαίδευσης. 

Λόγω του εγκλεισμού και των νέων συνθηκών στην εργασία, στην κοινωνική ζωή και 

στην καθημερινότητα, αναμενόταν να βρεθούν πως οι εργαζόμενοι/ες στην εξ αποστάσεως 

εργασία θα βίωναν σε υψηλά επίπεδα το ΣΕΕ, όπως έχει συμβεί και σε άλλες χώρες 

(Pakenham et al., 2020). Ωστόσο, τα αποτελέσματα έδειξαν πως οι εργαζόμενοι/ες στην εξ 

αποστάσεως εργασία στη χώρα μας κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού και του Covid-19, 

βιώσαν σε χαμηλά επίπεδα το ΣΕΕ. Βέβαια, τα ευρήματα της έρευνας έδειξαν πως όσο 

μεγαλύτερος είναι ο βαθμός της Συναισθηματικής Εξουθένωσης, τόσο αυξάνεται και η 

Αποπροσωποίηση, γεγονός που μας οδηγεί στο συμπέρασμα πως ο εγκλεισμός και η εξ 

αποστάσεως εργασία κατευθύνουν τους/τις εργαζομένους/ες στην συναισθηματική κούραση 

και ταυτόχρονα στην απάθεια προς την εργασία τους. Αντίθετα, η συναισθηματική 

εξουθένωση δεν συσχετίζεται με τα προσωπικά επιτεύγματα, γεγονός που οδηγεί στο ότι οι 

εργαζόμενοι/ες στην εξ αποστάσεως εργασία νιώθουν αποτελεσματικοί/ες ακόμη και αν 

είναι συναισθηματικά φορτισμένοι.  

Σχετικά με την πρώτη υπόθεση (Η1), ότι αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ των 

δυο φύλων ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του στην εξ αποστάσεως εργασίας, 
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επιβεβαιώνεται ως προς τη μια υποκλίμακα, καθώς η ανάλυση έδειξε, πως ο παράγοντας 

Φύλο παρουσίασε στατιστική σημαντικότητα στην υποκλίμακα Συναισθηματική 

Εξουθένωση. Οι γυναίκες που εργάζονταν εξ αποστάσεως κατά την περίοδο του Covid-19 

εμφάνισαν υψηλότερα επίπεδα Συναισθηματικής Εξουθένωσης σε σχέση με τους άνδρες, 

ενώ στις άλλες δυο υποκλίμακες φάνηκε να μην υπάρχουν σημαντικές διαφορές. Τα 

ευρήματα της έρευνας συμφωνούν με τα αποτελέσματα μελέτης που πραγματοποιήθηκε 

στην Ιταλία κατά τη διάρκεια του Covid-19 (Pakenham et al., 2020). Αντίθετα, σε έρευνα 

που πραγματοποιήθηκε στην Ελλάδα κατά τη διάρκεια του εγκλεισμού, έδειξε πως δεν 

υπήρχε στατιστική διαφορά και στις τρεις διαστάσεις του ΣΕΕ στον παράγοντα φύλο (Λαδιά, 

2022). Βέβαια, το 2021 πραγματοποιήθηκε έρευνα από το Εργαστήριο Πειραματικής 

Ψυχολογίας του Τμήματος Ψυχολογίας ΕΚΠΑ σε δείγμα 1232 εργαζομένων, όπου τα 

ευρήματα συμφωνούν καθώς οι γυναίκες είχαν υψηλότερο δείκτη εξουθένωσης σε σχέση με 

τους άνδρες (Εργαστήριο Πειραματικής Ψυχολογίας - ΕΚΠΑ ,2023). Η ίδια έρευνα 

πραγματοποιήθηκε και το 2023, σε μεγαλύτερο δείγμα 3129 εργαζόμενους/ες και 

επιβεβαιώνει την προηγούμενη έρευνα, όσον αφορά το φύλο, επίσης φαίνεται πως στις 

γυναίκες έχουν αυξηθεί τα συμπτώματα άγχους, θυμού και κατάθλιψης (Εργαστήριο 

Πειραματικής Ψυχολογίας - ΕΚΠΑ ,2023). Τέλος, σε ανάλογη έρευνα 154 εκπαιδευτικών τα 

ευρήματα συμφωνούν, καθώς υπήρχε σχέση μεταξύ του παράγοντα φύλου με την 

επαγγελματική εξουθένωση και την εξ αποστάσεως εκπαίδευση. Συγκεκριμένα, οι γυναίκες 

είχαν υψηλότερο δείκτη συναισθηματικής εξουθένωσης σε σχέση με τους άνδρες και 

μικρότερο δείκτη προσωπικών επιτευγμάτων (Παπαδόπουλος, 2022). Βέβαια, πολύ πιθανόν 

η Συναισθηματική Εξουθένωση στις γυναίκες να οφείλεται και σε άλλους παράγοντες, όπως 

οι οικογενειακές υποχρεώσεις, ο εγκλεισμός, η μοναξιά, το άγχος, οι οικογενειακές 

συγκρούσεις λόγω της απομόνωσης, οι φοβίες για τον Covid-19 και οι επιπλέον ασχολίες  με 

τα παιδιά. 

Η δεύτερη υπόθεση (Η2) ήταν πως αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ των 

ηλικιακών ομάδων ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του στην εξ αποστάσεως εργασίας. 

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, ο παράγοντας Ηλικία, δεν παρουσίασε στατιστική 

σημαντικότητα, συνεπώς δεν διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση της 

επαγγελματικής εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία. Αντίθετα, σε έρευνα που 
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πραγματοποιήθηκε από τον Παγκάς (2023), η διάσταση της αποπροσωποίησης φαίνεται να 

είναι αντιστρόφως ανάλογη σε σχέση με την ηλικία, δηλαδή όσο αυξάνεται η ηλικία του/της 

εργαζομένου/ης, τόσο μειώνεται ο δείκτης της αποπροσωποίησης. Συνεπώς, τα 

αποτελέσματα συμφωνούν με τη στατιστική - μηδενική υπόθεση. 

Η τρίτη υπόθεση (Η3) ήταν πως αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ της 

οικογενειακής κατάστασης των εργαζομένων ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του στην 

εξ αποστάσεως εργασίας. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως ο παράγοντας Οικογενειακή 

κατάσταση δεν παρουσίασε στατιστική σημαντικότητα, γεγονός που συμφωνεί με τη 

στατιστική-μηδενική υπόθεση. Αντιθέτως, στην Ισπανία οι έγγαμοι/ες παρουσίασαν υψηλό 

δείκτη Επαγγελματικής Εξουθένωσης, ενώ στο Μαρόκο επίσης οι έγγαμοι/ες βρέθηκαν να 

είναι πιο ευάλωτοι/ες στην Επαγγελματική εξουθένωση σε σχέση με τους/τις άγαμους/ες 

(Amri et al., 2020). Όσον αφορά τα Ελληνικά δεδομένα, οι άγαμοι/ες φαίνεται να έχουν σε 

μικρότερο βαθμό την αίσθηση των προσωπικών επιτευγμάτων και σε μεγαλύτερο βαθμό τις 

τιμές της αποπροσωποίησης σε σχέση με τους/τις έγγαμους/ες και τους/τις διαζευγμένους/ες 

(Παγκάς, 2023). Ωστόσο, λόγω των αυξημένων οικογενειακών υποχρεώσεων στην εξ 

αποστάσεως εργασία, όπως  η απασχόληση και το διάβασμα των παιδιών, συμβάλουν στην 

αύξηση του εργασιακού άγχους και της συναισθηματικής εξουθένωσης (Μυκονιάτη, 2021). 

Η τέταρτη υπόθεση (Η4) ήταν πως αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ του 

μορφωτικού επιπέδου των εργαζομένων ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του στην εξ 

αποστάσεως εργασία. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως ο παράγοντας Μορφωτικό Επίπεδο δεν 

παρουσίασε στατιστική σημαντικότητα. Αντίθετα, ο Παγκάς (2023), σε έρευνα που 

πραγματοποίησε έδειξε πως η συναισθηματική εξουθένωση είναι ανάλογη του μορφωτικού 

επιπέδου, όσο αυξάνεται μορφωτικό επίπεδο τόσο αυξάνεται η συναισθηματική εξουθένωση 

και αντίστοιχα υπάρχει μείωση της εργασιακής ικανοποίησης.  

Η πέμπτη υπόθεση (Η5) ήταν πως αναμένεται να βρεθούν διαφορές μεταξύ των ετών 

εργασίας ως προς το ΣΕΕ και τις υποκλίμακες του στην εξ αποστάσεως εργασίας. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν πως τα έτη εργασίας δεν παρουσιάζουν στατιστική σημαντικότητα. 

Όμως, έρχεται σε αντίθεση με ανάλογη έρευνα που προκύπτει πως τα έτη εργασίας 

διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην εμφάνιση του ΣΕΕ και συγκεκριμένα στη διάσταση 
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των προσωπικών επιτευγμάτων. Όσο μειώνονται τα έτη εργασίας τόσο ο/η εργαζόμενος/η 

έχει την αίσθηση των μειωμένων προσωπικών επιτευγμάτων (Παπαδόπουλος, 2022). 

Προτάσεις για Μελλοντική έρευνα 

Στην παρούσα έρευνα διερευνήθηκαν οι δημογραφικοί παράγοντες (φύλο, ηλικία, 

οικογενειακή κατάσταση, μορφωτικό επίπεδο, έτη εργασίας) σε σχέση με τις τρεις 

διαστάσεις της Επαγγελματικής Εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία κατά τη 

διάρκεια του Covid-19. Οι παραπάνω παράγοντες φαίνεται να μην είναι καθοριστικοί στην 

εμφάνιση του ΣΕΕ, όμως συμβάλουν σε ένα μικρό ποσοστό, έχοντας επίδραση σε μια από 

τις τρεις διαστάσεις της. Για να υπάρχει μια ολοκληρωμένη εικόνα σχετικά με τους 

παράγοντες που συμβάλλουν στην εμφάνιση του ΣΕΕ στην εξ αποστάσεως εργασία, θα 

χρειαστεί σε μετέπειτα έρευνα να εξεταστούν σε συνδυασμό με άλλους παράγοντες, όπως οι 

εργασιακοί παράγοντες, η ύπαρξη παιδιών, το ωράριο εργασίας, ο φόρτος εργασίας, ο 

ηλεκτρονικός εξοπλισμός που παρέχεται στο προσωπικό, οι κοινωνικοί παράγοντες όπως η 

κοινωνική απομόνωση καθώς και η προσωπικότητα του εργαζομένου. 

Έχοντας μια ολοκληρωμένη άποψη σχετικά με το ΣΕΕ στην εξ αποστάσεως εργασία, 

η έρευνα μπορεί να βοηθήσει αρχικά στην έγκαιρη ανίχνευση των σημείων της 

επαγγελματικής εξουθένωσης, επιτρέποντας την άμεση παρέμβαση και λήψη μέτρων για την 

αποφυγή αρνητικών επιπτώσεων. Καθώς επίσης, μπορεί να βοηθήσει τους εργοδότες να 

κατανοήσουν καλύτερα τις προκλήσεις που συνοδεύουν αυτόν το νέο τρόπο εργασίας, 

οδηγώντας τους τελικά σε ένα υγιέστερο και πιο παραγωγικό εργατικό δυναμικό. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α 

ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΥ ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΑΝΘΡΩΠΙΝΗΣ 
ΚΙΝΗΣΗΣ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΖΩΗΣ 

ΤΜΗΜΑ ΟΡΓΑΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 
ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΠΟΥΔΩΝ 

ΔΙΟΙΚΗΣΗ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΩΝ ΚΑΙ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΕΩΝ 
 

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΡΕΥΝΑ 
Αγαπητέ/ή Εργαζόμενε/η,  

Το Σύνδρομο Επαγγελματικής Εξουθένωσης (ΣΕΕ), αποτελεί ασθένεια της σύγχρονης 
κοινωνίας, που επιβαρύνει τους εργαζομένους τόσο σε προσωπικό, όσο και σε εργασιακό επίπεδο, 
καθώς επίσης είναι σημαντικές οι επιπτώσεις που προκαλούνται στο εθνικό σύστημα υγείας και 
στους εργοδότες. Η πιο κοινή περιγραφή του ΣΕΕ χαρακτηρίζεται από εξάντληση, κόπωση, 
αποπροσωποίηση και μειωμένη ικανοποίηση στην εργασιακή απόδοση και συνήθως είναι 
αποτέλεσμα συνεχόμενου άγχους και στρες το οποίο για χρόνια δεν έχει αντιμετωπιστεί με επιτυχία. 

Η εξ αποστάσεως εργασία, «remote work», ή «online work» είναι η νέα μορφή εργασίας η 
οποία έχει εδραιωθεί σε πολλές επιχειρήσεις παγκοσμίως λόγω της πανδημίας Covid-19. Αυτή η νέα 
τάση εργασίας από απόσταση, έχει δημιουργήσει άγχος και στρες στους εργαζομένους, καθώς 
βιώνουν κάτι πρωτόγνωρο. Η συνεχόμενη προβολή τους σε αγχωτικούς παράγοντες και η διαρκής 
εργασία σε ένα στρεσογόνο χώρο, καθώς ο φόβος και η ανησυχία που νιώθουν, τους κάνει να 
βιώνουν σωματική, ψυχολογική και πνευματική καταπόνηση, προκαλώντας διαταραχή στα επίπεδα 
της γενικής τους υγείας. 

Καλείστε να πάρετε μέρος σε μια έρευνα, που έχει ώς σκοπό να διερευνήσει το Σύνδρομο 
Επαγγελματικής Εξουθένωσης στην εξ αποστάσεως εργασία στον ιδιωτικό τομέα κατά τη διάρκεια  
του εγκλεισμού και της πανδημίας του Covid-19. 

 Η συμμετοχή σας στην έρευνα είναι εθελοντική. Τα προσωπικά σας δεδομένα δεν θα 
κοινοποιηθούν με οποιονδήποτε τρόπο και σε οποιονδήποτε που δεν έχει άμεση σχέση με την έρευνα. 

 Παρακαλώ πριν δώσετε την πιο ειλικρινή σας απάντηση, διαβάστε με προσοχή τα παρακάτω 
ερωτηματολόγια. Δεν υπάρχει σωστή ή λάθος απάντηση, όμως είναι πολύ σημαντικό να απαντήσετε 
σε όλες τις ερωτήσεις. Θα τηρηθεί ανωνυμία στο ερωτηματολόγιο καθώς και απόλυτη 
εμπιστευτικότητα των απαντήσεων σας. Τα προσωπικά δεδομένα που θα δηλώσετε θα 
επεξεργαστούν ΜΟΝΟ για στατιστικούς σκοπούς και ανάλυσης της συγκεκριμένης έρευνας.  

Σας ευχαριστώ πολύ εκ των προτέρων για την συμμετοχή σας και την ανεκτίμητη βοήθεια 
σας. 
 

Πληροφορίες 
 

      Επιβλέπων Καθηγητής                                                   Μεταπτυχιακή φοιτήτρια 
     Τραυλός Αντώνιος (Ph.D)                                                       Πούλου Μαρία 
     email: atravlos@go.uop.gr                                       email: pouloumaria0@gmail.com 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β 

ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

1.Φύλο 

� Άνδρας 
� Γυναίκα 

 

2. Ηλικία 

� < 30 ετών 
� 30 - 40 ετών 
� 41 - 50 ετών 
� > 50 ετών 

 

3.  Έτη εργασίας 

� <1 έτος 
� 1 - 5 έτη 
� 6 - 10 έτη 
� >10 έτη 

 

4. Μορφωτικό επίπεδο 

� Α΄/βάθμια εκπαίδευση 

� Β΄/βάθμια εκπαίδευση 

� Γ΄/βάθμια εκπαίδευση 

� Μεταπτυχιακό/ Διδακτορικό 

5.  Οικογενειακή κατάσταση 

� Άγαμος/η 
� Παντρεμένος/η 
� Διαζευγμένος/η 
� Χηρεία 
 

6.  Τρόπος εργασίας τα τελευταία 2 χρόνια, κατά τη διάρκεια του Covid-19. 

� Τηλεργασία 
� Φυσική παρουσία 
� Και τα δύο 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ MBI 

Λαμβάνοντας υπόψη την ερμηνεία των αριθμών, παρακαλούμε βάλτε τον αριθμό που σας 
αντιπροσωπεύει στο τέλος των παρακάτω προτάσεων: 

(0) ποτέ 
(1) μερικές φορές τον χρόνο ή λιγότερο 
(2) μια φορά τον μήνα ή λιγότερο 
(3) μερικές φορές τον μήνα 
(4) μια φορά την εβδομάδα 
(5) μερικές φορές την εβδομάδα 
(6) κάθε μέρα 

Πόσο συχνά αισθάνεστε τα παρακάτω: 

1. Αισθάνομαι συναισθηματικά απογοητευμένος/η  από τη δουλειά μου. ____ 

2. Αισθάνομαι σωματική εξάντληση στο τέλος μιας εργάσιμης ημέρας. ____ 

3. Αισθάνομαι κουρασμένος/η όταν σηκώνομαι το πρωί και έχω να αντιμετωπίσω ακόμη 
μια εξ αποστάσεως εργάσιμη ημέρα. ____ 

4. Μου δημιουργεί πραγματικά μεγάλη πίεση να εργάζομαι όλη μέρα μέσω του 
υπολογιστή. ____ 

5. Μπορώ να αντιμετωπίσω αποτελεσματικά τα προβλήματα που προκύπτουν στη δουλειά 
μου εξ αποστάσεως. ____ 

6. Αισθάνομαι εξουθενωμένος/η από τη δουλειά στον υπολογιστή. ____ 

7. Αισθάνομαι ότι συμβάλλω αποτελεσματικά σε αυτά που κάνει ο οργανισμός στον οποίο 
δουλεύω. ____ 

8. Σήμερα ενδιαφέρομαι λιγότερο για τη δουλειά μου σε σχέση με την εποχή που ξεκίνησα, 
λόγω της εξ αποστάσεως εργασίας. ____ 

9. Σήμερα αντιμετωπίζω τη δουλειά μου με λιγότερο ενθουσιασμό. ____ 

10. Κατά τη γνώμη μου, είμαι καλός/ή στη δουλειά μου, δουλεύοντας εξ αποστάσεως. ____ 

11. Αισθάνομαι χαρούμενος/η όταν επιτυγχάνω κάτι στη δουλειά μου. ____ 
12. Έχω επιτύχει πολλά αξιόλογα πράγματα σε αυτή τη δουλειά. ____ 
13. Θέλω απλώς να κάνω τη δουλειά μου χωρίς να με ενοχλούν. ____ 

14. Αναρωτιέμαι ολοένα και συχνότερα κατά πόσον η δουλειά μου συνεισφέρει σε 
οτιδήποτε. ____ 

15. Αμφισβητώ τη σπουδαιότητα της εξ αποστάσεως εργασίας  μου. ____ 

16. Στην εξ αποστάσεως εργασία μου, αισθάνομαι σίγουρος/η ότι κάνω αυτά που πρέπει με 
αποτελεσματικό τρόπο. ____ 

 


