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«Μηα θαηάζηαζε όπνπ ε ζπκπεξηθνξά ελόο αηόκνπ ή 
νκάδαο ζθόπηκα επηδηώθεη λα εκπνδίζεη ηελ επίηεπμε 
ησλ ζηόρσλ ελόο άιινπ αηόκνπ ή νκάδαο» 
Μπνπξαληάο 

 

«Πνιιέο θνξέο ε ζύγθξνπζε πηζαλόλ λα αλαθέξεηαη 
ζηελ δηαθσλία πνπ πξνθύπηεη αλάκεζα ζηνπο 
εξγαδόκελνπο εμαηηίαο ηνπ όηη έρνπλ αληηθξνπόκελα 
ζπκθέξνληα» Kernberg 

 

«Η ζύγθξνπζε είλαη κηα αλνηρηή ή θξπθή αληηπαξάζεζε 
πνπ δελ έρεη αληηκεησπηζηεί απνηειεζκαηηθά. Οη 
ζπγθξνύζεηο είλαη κέξνο ηεο δσήο θαη κπνξεί λα 
δεκηνπξγνύλ επθαηξίεο γηα πξόνδν θαη κάζεζε. Όζν 
πην λσξίο αληηκεησπίδεηαη κηα ζύγθξνπζε ηόζν ην 
θαιύηεξν, επεηδή νη άλζξσπνη έρνπλ αθόκα ηνλ 
έιεγρν ησλ εθθξάζεσλ ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο» 
Νίθε Ρνπκπάλε 
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• Απνηειεί κηα παξεμεγεκέλε έλλνηα 
ζπλεηξκηθά ζπλδεόκελε κε ηνλ πόιεκν.  

 

Η εθδήισζε αζπκθσλίαο ε νπνία νθείιεηαη: 

 

•Γηαθνξεηηθέο θαη αζύκβαηεο απόςεηο θαη 
αμίεο 

 

•Γηαθνξεηηθέο θαη ακνηβαία απνθιεηόκελεο 
αλάγθεο θαη ζηόρνπο 

 

(Wright R, Roe R. Management of 
organizations.1996) 
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• Η αζπκβαηόηεηα ζηόρσλ ησλ αηόκσλ ή 
ησλ νκάδσλ 

• Η αβεβαηόηεηα ιόγσ θάπνησλ αιιαγώλ 
πνπ πηζαλόλ πξνθιήζεθαλ ζε κηα 
επηρείξεζε  

• Δκπόδηα ζηελ επηθνηλσλία κεηαμύ ησλ 
κειώλ  

• Η αιιειεμάξηεζε πνπ ηζρύεη ζε θάζε 
νξγαληζκό  

• Η ηαπηόηεηα θαη ηα κέιε κηαο νκάδαο 
(θνηλσληθή, πνιηηηζηηθή θαη γισζζηθή 
ηαπηόηεηα) 

• Οη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο κεηαμύ ησλ 
κειώλ  
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• Γηαθνξεηηθέο αληηιήςεηο θαη δηαθνξεηηθά 
πηζηεύσ ησλ αλζξώπσλ πνπ 
ζηειερώλνπλ ηελ επηρείξεζε  

• Έιιεηςε ζεβαζκνύ κεηαμύ ησλ κειώλ κηαο 
νκάδαο 

• Καηνρή πνηθίιισλ ξόισλ ελόο αηόκνπ 

• Έιιεηςε δηαδηθαζηώλ ζπληνληζκνύ θαη 
πιεξνθόξεζεο  

• Γηαθσλίεο ζρεηηθά κε ηελ νξγαλσηηθή 
δνκή  

• Αιιαγή εγεζίαο ή πνιηηηθήο επηρείξεζεο 

• Με μεθάζαξνη ζηόρνη επηρείξεζεο 
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Οι συγκρούεις περιλαμβάνουν 

• Σπλαηζζήκαηα (Emotions):  

 αςηό πος αιζθάνεζαι 

• Αληηιήςεηο (Perceptions): 

 απηό πνπ θαηαιαβαίλεηο 

• Σπκπεξηθνξέο (Behaviours):  
 αςηό πος βγαίνει ππορ ηα έξυ 
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Έχεις 7 επιλογές 

1. Απόθπγε ηελ 

2. Τπνρώξεζε 

3. Γίλε Παζεηηθόο – Δπηζεηηθόο 

4. Κνξόηδεςε ηνλ άιινλ 

5. ΢πκβηβάζνπ 

6. Λύζε απιά ην πξόβιεκα 

7. Γηαρεηξίζνπ ην win / win / win 
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Win / Win / Win 

Σο  

Χπςσό  

Σπίγωνο 

Εσύ 

ΕΣΑΙΡΙΑ ΠΕΛΑΣΗ΢  
(εσωτεπικόρ και εξωτεπικόρ) 
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Με θνβάζηε λα αληηκεησπίζεηε 

ηε ζύγθξνπζε 
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Πώς να Κερδίζετε Συνειδητά 

στις Συγκρούσεις 

 Μεηαηξέςηε ηελ απνθπγή ησλ 

ζπγθξνύζεσλ ιηγόηεξν 

επράξηζηε από ηελ 

αληηκεηώπηζή ηνπο θαη … 

 ηελ αληηκεηώπηζή ηνπο 

πεξηζζόηεξν επράξηζηε από 

ηελ απνθπγή ηνπο 
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Αντιμετώπισε το φόβο της 

αντιμετώπισης – 4 βήματα 

1. Δμέηαζε ηελ θαηάζηαζε θαη απνθάζηζε 

εάλ ζέιεηο λα ηελ αληηκεησπίζεηο 

2. Δπέιεμε αλάκεζα ζηελ πξνζέγγηζε 

«βήκα-πξνο-βήκα» θαη ζηελ «εκπξόο 

λα ην θάλνπκε!»  

3. Βεβαησζείηε όηη εζείο είζηε αζθαιήο θαη 

ε θαηάζηαζε είλαη αζθαιήο θαη έπεηηα 

θάληε ηελ επηινγή ζαο 

4. Παξαθνινπζείηε ηελ κέρξη λα επηιύζεηε 

θαη ην θόβν θαη ηε ζύγθξνπζε. 
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Η Αξία της Σιωπής 
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Η επηινγή ηεο ζηξαηεγηθήο 
αληηκεηώπηζεο εμαξηάηαη από: 

• Σν δηαζέζηκν ρξόλν 

• Σελ ηθαλόηεηα ησλ αλσηέξσλ λα 
δηεπθνιύλνπλ ηελ επίιπζε κηαο 
ζύγθξνπζεο 

• Σελ ζνβαξόηεηα ηεο ζύγθξνπζεο 

• Σελ θύζε ηεο ηεξαξρηθήο ζρέζεο 
κεηαμύ ησλ εκπιεθόκελσλ κεξώλ 

• Σηο ζπλζήθεο ππό ηηο νπνίεο 
δηαδξακαηίδεηαη κηα ζύγθξνπζε 

• Σελ θνπιηνύξα ηνπ ρώξνπ 
εξγαζίαο  
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• ΢ρεδηάζηεθε γηα λα αμηνινγήζεη 
ηελ ζπκπεξηθνξά ησλ αηόκσλ ζε 
θαηαζηάζεηο ζύγθξνπζεο.  

• ΢ε ηέηνηεο θαηαζηάζεηο κπνξνύκε 
λα πεξηγξάςνπκε ηελ 
ζπκπεξηθνξά ησλ αηόκσλ 
δίλνληαο δπν δηαζηάζεηο: 

1.Γηεθδηθεηηθνί ραξαθηήξεο, απηνί πνπ 
επηρεηξνύλ λα ηθαλνπνηήζνπλ ηα δηθά 
ηνπο ζπκθέξνληα. 

2.΢πλεξγάζηκνη ραξαθηήξεο, απηνί πνπ 
επηρεηξνύλ λα ηθαλνπνηήζνπλ ηα 
ζπκθέξνληα άιισλ αηόκσλ. 
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Δπηβνιή 

• Ιθαλνπνίεζε ησλ ζπκθεξόλησλ κηαο 
πιεπξάο ζε βάξνο ηεο άιιεο 

• Γπλακηθά πξνζαλαηνιηζκέλε 
πξνζέγγηζε, ρξήζηκε: 

• ΢ε επείγνπζεο θαηαζηάζεηο όπνπ πξέπεη 
λα ιακβάλνληαη γξήγνξεο απνθάζεηο ή 
κε δεκνθηιείο 

• Όηαλ ε κηα πιεπξά ζεσξεί όηη έρεη ηελ 
γλώζε θαη ηελ ηθαλόηεηα λα πάξεη κηα 
ζσζηή απόθαζε κόλε ηεο 

• Όηαλ κεηαμύ ησλ εκπιεθόκελσλ κεξώλ 
ππάξρεη ζρέζε πξντζηακέλνπ-
πθηζηακέλνπ 
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Απνθπγή 

• Με δηεθδηθεηηθή αιιά κε ζπλεξγάζηκε 
πξνζέγγηζε, ε νπνία βνεζά θαη ηα 
δύν κέξε λα εξεκήζνπλ 

• Γελ δηεπζεηεί ηε ζύγθξνπζε γηαηί ην 
άηνκν απνθεύγεη λα εκπιαθεί ζε κηα 
θαηάζηαζε γηα επηδίσμε ησλ δηθώλ 
ηνπ ζπκθεξόλησλ, αιιά δελ ελδίδεη 
νύηε ζηελ ηθαλνπνίεζε ησλ 
ζπκθεξόλησλ ησλ άιισλ 

• Υξήζηκε όηαλ ην ζέκα δελ είλαη πνιύ 
ζνβαξό ή όηαλ ε άκεζε αληηκεηώπηζε 
ηνπ δελ ππεξέρεη ησλ σθειεκάησλ 
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Τπνρώξεζε 

• Με δηεθδηθεηηθή θαη ζπλεξγάζηκε 
πξνζέγγηζε (αληίζεηε από ηελ 
επηβνιή). H κηα πιεπξά ππνρσξεί γηα 
λα ηθαλνπνηεζεί ε άιιε 

• Υξήζηκε ζε πεξηπηώζεηο όπνπ ε 
εηξεληθή αηκόζθαηξα είλαη πην 
ζεκαληηθή από ηελ λίθε 

• Σν ζέκα ηεο δηαπξαγκάηεπζεο είλαη 
πην ζεκαληηθό γηα ηελ κηα πιεπξά 
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΢πλεξγαζία 

• Σα δύν κέξε πξνζπαζνύλ λα θζάζνπλ 
ζε ακνηβαία νθέιε θαη λα ηθαλνπνηήζνπλ 
ηηο αλάγθεο ηνπο.  

• Δίλαη κηα δηαδηθαζία πνπ απαηηεί ρξόλν 
θαη ελέξγεηα. ΢πκπεξηιακβάλεη ηελ έμνδν 
από ηηο θαζηεξσκέλεο ζπλήζεηεο, ζεηηθή 
πξνζέγγηζε ησλ ζεκάησλ, παξνρή 
δεκηνπξγηθώλ θηλήηξσλ θαη θιίκα 
εκπηζηνζύλεο αλάκεζα ζηα κέιε ηεο 
νκάδαο. 

• ΢πλεπάγεηαη αλαιπηηθή αλαγλώξηζε ησλ 
ζπκθεξόλησλ ησλ δύν πιεπξώλ γηα λα 
βξεζεί ε θαιύηεξε ιύζε πνπ ηθαλνπνίεη 
θαη ηα δύν κέξε. 
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΢πκβηβαζκόο 

• Δλδηάκεζν ζηάδην κεηαμύ επηβνιήο θαη 
ζπλεξγαζίαο 

• Μνηξάδνληαο ηε δηαθνξά θαη 
αληαιιάζζνληαο παξαρσξήζεηο αλαδεηάο 
κηα γξήγνξε κέζε ιύζε 

• Πξνζσξηλή ζηξαηεγηθή αληηκεηώπηζεο γηα 
θαηαζηάζεηο πνπ απαηηνύλ επεμεξγαζία 
γηα κόληκεο ηθαλνπνηεηηθέο ιύζεηο 

• Αληίπαινη κε ίζε εμνπζία είλαη δεζκεπκέλνη 
ζηελ εμεύξεζε θνηλώλ επίιεθησλ ζηόρσλ 

• Η πίεζε ρξόλνπ θάλεη αλαγθαία ηελ 
αλαδήηεζε κηαο πξόζθνξεο ιύζεο 

• Σα εκπιεθόκελα κέξε έρνπλ έληνλν 
ελδηαθέξνλ θαζέλα γηα δηαθνξεηηθή όςε 
ηνπ πξνβιήκαηνο 
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Ένα ολοκληρωμένο μοντέλο 

αντιμετώπισης των 

συγκρούσεων 

Γνπιεηά κε ηνλ εαπηό κνπ πξώηα 

Αληηκεησπίζηε ηελ Αζθάιεηα 

Κηλεζείηε ζε Γξάζε 

Δπηιέγσ “Ση” θαη “Δάλ” 

Κύξηνο ησλ Ιζηνξηώλ κνπ 

Πεξηγξάθσ ην Κελό 

Σν θάλσ 

θίλεηξν 

Σν θάλσ 

εύθνιν 

΢πκθσλία ζε έλα πιάλν 

Follow - up 

Δπηθεληξσκέλνο & 

Δπέιηθηνο 

Νέν Πξόβιεκα; 

Δπαλαπξνζεγγίδσ 

ην Αξρηθό 

Πξόβιεκα 

Σν θάλσ Αζθαιέο 

Φόβνο; 

Patterson, Grenny, McMillan, Switzler, 2005 
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Μείνε Συγκεντρωμένος (αλλά) 

και Ευέλικτος 

• Καηλνύξγηα πξνβιήκαηα 

μεπεδνύλ δηαξθώο θαη πάληνηε 

κπξνζηά καο 

• Σα εληνπίδνπκε, αιιά 

• …εμαθνινπζνύκε λα 

αληηκεησπίδνπκε ην θύξην πξώηα 

θαη έπεηηα ηα ππόινηπα 
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Εξγαζηαθό Stress 

Φνξείο θαη Αληηκεηώπηζε 
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Η φύση του STRESS 

 Σν stress απνηειεί κηα αληίδξαζε 

πξνζαξκνγήο ελόο αηόκνπ 

απέλαληη ζ’ έλα εξέζηζκα πνπ 

επηβάιιεη ηδηαίηεξα απμεκέλεο 

ςπρνινγηθέο ή θπζηθέο απαηηήζεηο 

ζ’ απηό ην άηνκν.  
 

(Moorhead G. & Griffin R., 2003) 
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Πώς Εμφανίζεται  

(General Adaptation Syndrome – GAS)  

Φάζε 1: Κακπαλάθη (Alarm) 

• Δκθαλίδεηαη όηαλ ην άηνκν αληηκεησπίδεη γηα πξώηε 
θνξά κηα πεγή πίεζεο. Σόηε κπαίλεη ζε θαηάζηαζε 
παληθνύ θαη αλαξσηηέηαη πώο λα ηελ αληηκεησπίζεη. Σν 
άηνκν ηόηε ζπγθεληξώλεη δύλακε θαη αξρίδεη λα 
αληηζηέθεηαη ζηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ηεο πίεζεο. 

Φάζε 2: Αληίζηαζε (Resistance) 

• ΢πρλά, ε θάζε ηεο αληίζηαζεο ζέηεη ηέξκα ζηελ 
πνξεία ηεο αθνινπζίαο (ηνπ GAS). Δπηκήθπλζε ηεο 
έθζεζεο ζε κηα πεγή πίεζεο ρσξίο επίιπζε, κπνξεί λα 
νδεγήζεη ζηε θάζε 3.  

Φάζε 3:  Εμάληιεζε (Exhaustion) 

• ΢ε απηό ην ζηάδην, ην άηνκν θαηά θαλόλα εγθαηαιείπεη 
θαη δελ κπνξεί λα αληηκεησπίζεη άιιν ηελ πίεζε. 
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Η Ακολουθία του GAS 
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Μοντέλο Εργασιακού 

Άγχους 

Αηομικό Επίπεδο 

Ομαδικό Επίπεδο 

Οπγανωηικό Επίπεδο 

Εξω-οπγανωηικό 

Σςμπεπιθοπιζηικά 

Γνωζηικά 

Ψςσολογικά 

 

 

Πηγέρ Άγσοςρ  
(Stressors) 

Αποηελέζμαηα 

Stress 

Αηομικέρ  

Διαθοπέρ 
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Μοντέλο Burnout 

Πποζωπικοί Stressors 
Επγαζιακοί & Οπγανωηικοί 

Stressors 

Σςναιζθημαηική Εξάνηληζη 

Αποπποζωποποίηζη 

Αίζθηζη Αποςζίαρ  

Πποζωπικήρ Εκπλήπωζηρ 

Σςμπηώμαηα ζηιρ  

Σηάζειρ &  

Σςμπεπιθοπέρ 

Burnout: μια καηάζηαζη ζςναιζθημαηικήρ εξάνηληζηρ και  

απνηηικών ζηάζευν 
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Άδειασμα της Ψυχής 

“Burnout is an erosion of the spirit.”          
(Freudenberger, 1980) 

 

 

   Τςειά Ιδαληθά & Κίλεηξα 

 (κείνλ)      -  Άδεηαζκα ηνπ Πλεύκαηνο 

  & ηεο Πίζηεο ζηελ   

  ηθαλόηεηά καο λα θάλνπκε 

  ηε δηαθνξά 

   B  U  R  N  O  U  T 
 

 



35 

Πώο γλσξίδεηε όηη βαδίδεηε ζην δξόκν ηνπ 

BURNOUT 
Βαζκνινγήζηε θαζέλα από ηα παξαθάησ ζπλαηζζήκαηα   

A = πνηέ  B = κεξηθέο θνξέο  C = ζπρλά 

1) Αηζζάλεζηε όηη νη άιινη 
δε ζαο ππνζηεξίδνπλ 

2) Αηζζάλεζηε όηη είζηε 
ππεύζπλνη γηα πξάγκαηα 
πνπ ζηελ 
πξαγκαηηθόηεηα δελ 
ειέγρεηε 

3) Αηζζάλεζηε όηη νη άιινη 
ζαο έρνπλ εγθαηαιείςεη 

4) Αηζζάλεζηε όηη ηηο 
πεξηζζόηεξεο θνξέο δελ 
κπνξείηε λα είζηε ν 
εαπηόο ζαο 

5) Αηζζάλεζηε ή ελεξγείηε 
ακπληηθά 

6) Αηζζάλεζηε 
ηξνκνθξαηεκέλνη από 
άιινπο 

7) ΢θέθηεζηε κόλν γύξσ 
από ηε δνπιεηά ζαο κε 
ειάρηζηα ελδηαθέξνληα 
γηα εμσηεξηθά hobbies. 

8) ΢θέθηεζηε όηη είζηε 
θαιύηεξα απνκνλσκέλνη 
από ηνπο άιινπο 

9) ΢θέθηεζηε όηη δε ζαο 
εθηηκνύλ 

10) ΢θέθηεζηε λα ηα 
εγθαηαιείςεηε θαη λα 
απνδξάζεηε 

11) ΢θέθηεζηε όηη ην 
«ζύζηεκα» είλαη 
ελαληίνλ ζαο 

12) ΢θέθηεζηε όηη νη 
πεξηζζόηεξεο ησλ 
πξνζπαζεηώλ ζαο 
θαηαιήγνπλ ζε απνηπρία 

     

 (Messina & Messina, 2005) 
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Χρήσιμα Συμπεράσματα 

Ερευνών 

 Σν Burnout ζρεηίδεηαη κε ζεκαληηθέο 
ζπλέπεηεο ηεο δνπιεηάο όπσο η επγαζιακή 
ικανοποίηζη, η αθοζίυζη ηην εηαιπία, οι 
πποθέζειρ εγκαηάλητηρ ηηρ θέζηρ. 

 Παξόιν πνπ εμειίζζεηαη ζε θάζεηο, νη 
εξεπλεηέο δελ είλαη ζίγνπξνη γηα ηε ζεηξά κε 
ηελ νπνία εκθαλίδνληαη. 

 Σν Burnout ζρεηίδεηαη εληνλόηεξα κε ηηο 
απαηηήζεηο ηεο δνπιεηάο ησλ εξγαδνκέλσλ, 
παξά κε ηηο απνιαβέο ηνπο από ηε δνπιεηά. 

 Η απνκάθξπλζε ησλ πξνζσπηθώλ θαη 
εξγαζηαθώλ & νξγσλσηηθώλ stressors 
απνηεινύλ ηνλ θαιύηεξν ηξόπν γηα λα 
κεησζεί ην burnout. 
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Αντιμετώπιση του εργασιακού 

άγχους από τις εταιρίες 

• Πιεόλαζκα – επηπιένλ 
πξνζσπηθό ή 
εμνπιηζκό 

• Διεπζεξία ιήςεο 
απνθάζεσλ 

• Διεύζεξνο ρξόλνο 
εθηόο δνπιεηάο γηα 
πξνζσπηθή αλάπηπμε 
θαη μεθνύξαζε 

– Ηκέξεο πλεπκαηηθήο 
πγείαο 

– Άδεηεο 

• Δλδνεηαηξηθά 
πξνγξάκκαηα γηα 

– άζθεζε 

– δηαηξνθή 

 

• Μείσζε ηεο πνζόηεηαο 
θαη αύμεζε ηεο 
πνηόηεηαο ηεο 
επηθνηλσλίαο ζηνπο 
ππαιιήινπο 

• Αμηνθξαηηθέο ακνηβέο 

• Καηάιιεινο ζρεδηαζκόο 
εξγαζηαθώλ 
αξκνδηνηήησλ 
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Βάζοντας τις ενέργειες σε 

Σύστημα 

Άζκηζη 

Ανάπαςζη 

Διασείπιζη Χπόνος 

Διοίκηζη Ρόλος 

Ομάδερ Υποζηήπιξηρ 

Μεραληζκνί  

Αηνκηθήο  

Αληηκεηώπηζεο 

Σηξαηεγηθέο ηνπ Οξγαληζκνύ 

΢σεδιαζμόρ Επγαζίαρ 

Ππογπάμμαηα 

Επγαζίαρ 

Κοςληούπα 

Επίβλετη 

Δηαηξηθά  

Πξνγξάκκαηα 

Ππογπάμμαηα 

Διασείπιζηρ Stress 

Ππογπάμμαηα 

Πποώθηζηρ Υγείαρ 

Άδειερ 

Άλλα Ππογπάμμαηα 

Βνεζεηηθά  

Πξνγξάκκαηα 

Μείσζε ηνπ Stress 
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Οι διαστάσεις της Ολιστικής 

Ευεξίας / Υγείας 

Απηό-Τπεπζπλόηεηα: αλαιακβάλεηε 
πξνζσπηθή επζύλε γηα ηελ επεμία ζαο 

Γηαηξνθηθή Δλεκέξσζε: Σξώηε 
πεξηζζόηεξα ζξεπηηθά γεύκαηα απμάλνληαο 
ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ είλαη 
πςειόηεξα ζε δύλακε, βηηακίλεο θαη 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Μείσζε ηνπ Stress θαη Υαιάξσζε: ρξήζε 
ηερληθώλ ραιάξσζεο γηα ηε κείσζε ησλ 
ζπκπησκάησλ ηνπ άγρνπο 

Φπζηθή θόξκα: μεθηλήζηε λα αζθήζηε 
ηαθηηθά γηα λα απμήζεηε ηε δύλακε θαη ηελ 
θαξδηαγγεηαθή ζαο πγεία 

Πεξηβαιινληηθή Δπαηζζεζία : πξνζπαζήζηε 
λα εμαθαλίζεηε ή λα κεηώζεηε ηηο πεγέο 
άγρνπο ζηε δσή ζαο 
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Καη λα ζπκάζηε… 

…θαη κέζα ζηε βαξπρεηκσληά, 

ππάξρεη δξόκνο! 

΢αο Δπραξηζηώ! 


