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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

Ένας σημαντικός παράγοντας που επηρεάζει την ποιότητα ζωής είναι η εργασία, και 

ειδικότερα το είδος της εργασίας. Αν ο εργαζόμενος αισθάνεται αποξενωμένος από την 

παραγωγική διαδικασία ενδέχεται να υποστεί σωματική και ψυχική καταπόνηση και 

εξάντληση, με πιθανότητα εμφάνισης ψυχοσωματικών συνδρόμων. 

 

Για να διερευνηθούν οι επιπτώσεις του είδους της εργασίας στην ποιότητα της ζωής 

τους, 215 εργαζόμενοι, ανεξαρτήτως εργασιακού περιβάλλοντος, απάντησαν 

διαδικτυακά σε ερωτηματολόγιο για το αν και το πώς αξιοποιούν τον ελεύθερο χρόνο 

τους, αν αισθάνονται ικανοποίηση στη δουλειά τους, και αν νιώθουν ότι είναι 

αποτελεσματικοί στα καθήκοντά τους. 

 

Από τα αποτελέσματα προέκυψε ότι οι εργαζόμενοι που εκτελούν χειρωνακτική 

εργασία αισθάνονται μικρότερη ικανοποίηση από εκείνους που εκτελούν εργασία 

γραφείου. Μεγαλύτερη ικανοποίηση και εντονότερη αίσθηση αποτελεσματικότητας 

στην εργασία έχουν τα άτομα με υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο και καλύτερες 

απολαβές. Αναδείχθηκε ότι η ύπαρξη ελεύθερου χρόνου, η ικανοποίηση στην εργασία 

και η εργασιακή επίτευξη αλληλοσυσχετίζονται θετικά. 
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ABSTRACT 

An important factor influencing the quality of life is employment, particularly the type 

of work. If an employee feels alienated from the productive process, they may 

experience physical and mental stress and exhaustion, possibly leading to 

psychosomatic syndromes. 

To explore the impact of the type of work on their quality of life, 215 employees, 

regardless of their work environment, responded to an online questionnaire about how 

and if they use their leisure time if they feel job satisfaction, and if they believe they 

are effective in their duties. 

The results revealed that manual labourers experience less job satisfaction than office 

workers. Individuals with higher educational levels and better compensation reported 

greater job satisfaction and a stronger sense of effectiveness in their work. It was also 

found that leisure time, job satisfaction, and work achievement are positively 

interrelated. 

 

 

 

 

Scientific area: Labor welfare 

Keywords: type of work, quality of life, leisure time, job satisfaction, job 

effectiveness 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η εργασία είναι η εφαρμογή δυνάμεων, γνώσεων και ικανοτήτων για την 

επίλυση ενός οικονομικού ή κατασκευαστικού προβλήματος ή για τη δημιουργία 

κάποιας νέας προσέγγισης. Συνήθως, η εργασία περιλαμβάνει την εξέταση κάποιου 

προβλήματος, την επίλυσή του και την εφαρμογή των αποτελεσμάτων. Η εργασία 

μπορεί να γίνει είτε με προσωπική πρωτοβουλία και δυνάμεις, είτε με συλλογικό 

συντονισμό πολλών ατόμων για επίλυση εντολών και χρήση υλικών που διαθέτει η 

επιχείρηση. Από την άλλη πλευρά η ποιότητα ζωής είναι η συνολική εμπειρία ενός 

ατόμου ή μιας ομάδας ατόμων και τα στοιχεία που συνδέονται με τη ζωή τους. 

Τέτοια στοιχεία είναι η υγεία, η εκπαίδευση, η εργασία, οι κοινωνικές δεσμεύσεις, 

οι δραστηριότητες και το επίπεδο ευημερίας και ικανοποίησης. 

Η εργασία μπορεί να επηρεάσει την ποιότητα ζωής του εργαζόμενου. Πρώτον, 

μπορεί να βοηθήσει τον εργαζόμενο να διατηρήσει ενεργή ζωή με την προσφορά 

οικονομικής και κοινωνικής ή ακόμα και φιλικής σταθερότητας, αλλά και 

υπεύθυνης εργασίας. Η εργασία μπορεί να δώσει στον εργαζόμενο την επιτυχία, την 

ικανοποίηση και την ελπίδα στο μέλλον. Ακόλουθα, η εργασία μπορεί να δώσει 

στον εργαζόμενο την ευκαιρία να συνεργαστεί με άλλους ανθρώπους και να 

αναπτύξει νέες ικανότητες και γνώσεις. Επίσης, η εργασία μπορεί να δώσει στον 

εργαζόμενο την ευκαιρία να αναπτύξει οργανωτικές δεξιότητες και να δοκιμάσει τις 

ικανότητές του. Επιπλέον, η εργασία μπορεί να δώσει στον εργαζόμενο την ευκαιρία 

να διατηρήσει τη δημιουργικότητά του σε υψηλότερα επίπεδα ώστε να επιλέξει τις 

υποχρεώσεις του και τα ενδιαφέροντά του. 

Ο σύγχρονος άνθρωπος αφιερώνει μεγάλο ποσοστό του χρόνου του στην 

εργασία του. Συχνά το ποσοστό των ωρών που περνάνε οι άνθρωποι στην εργασία 

ξεπερνά το ένα τρίτο της μέρας. Μάλιστα σε αρκετές περιπτώσεις, σύμφωνα με τον 

ΟΟΣΑ, μπορεί να υπερβεί και τις 40 ώρες την εβδομάδα, με αποκορύφωμα την 

Κολομβία, όπου ο μέσος εργαζόμενος απασχολείται 47,7 ώρες την εβδομάδα 

(FORTUNE GREECE, 2019). Καθώς οι άνθρωποι περνούν τόσο πολύ χρόνο στους 

χώρους εργασίας τους αρχίζουν να βλέπουν τη δουλειά τους ως πολύ κομβικό τομέα 

για την παροχή νοήματος και ταυτότητας στη ζωή τους. Παρατηρούν ότι το είδος 

της εργασίας προκαλεί πολυκύμαντες συνέπειες αφού είναι δεδομένο πως, ανάλογα 

με το είδος της εργασίας, κάθε άνθρωπος έχει διαφορετικές δυσκολίες, είτε 
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σωματικές είτε ψυχολογικές (Demerouti et al., 2001). Γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο η 

συγκεκριμένη εργασία έχει ως στόχο να διερευνήσει αν και κατά πόσο συσχετίζεται 

η ποιότητα ζωής με το είδος της εργασίας. 

Στην παρούσα μελέτη το είδος της εργασίας χωρίστηκε σε δύο μεγάλες 

κατηγορίες, τις χειρωνακτικές εργασίες και τις εργασίες γραφείου. Αυτές οι 

κατηγορίες συγκρίθηκαν με τρία χαρακτηριστικά της ποιότητας ζωής, δηλαδή τη 

χρήση του ελεύθερου χρόνου, την εργασιακή ικανοποίηση και την εργασιακή 

επίτευξη, έτσι ώστε να φανεί αν τελικά επηρεάζεται. Η έρευνα πραγματοποιήθηκε 

με τη χρήση ερωτηματολογίου όπου συμμετείχαν 215 τυχαία επιλεγμένοι 

εργαζόμενοι. Οι συμμετέχοντες ερωτήθηκαν για τα πράγματα που συνηθίζουν να 

κάνουν στον ελεύθερό τους χρόνο, για το πόσο ικανοποιημένοι νιώθουν με την 

τωρινή τους εργασία, όπως επίσης και το αν αισθάνονται ότι παράγουν έργο στην 

τωρινή τους εργασία. 

Η μελέτη ξεκινά με το θεωρητικό μέρος, όπου, στο δεύτερο κεφάλαιο, 

αναλύεται ο ορισμός της εργασίας και των ειδών εργασίας, και ακόλουθα, στο τρίτο 

κεφάλαιο, της ποιότητας ζωής. Στη συνέχεια, στο τέταρτο κεφάλαιο, αναλύεται η 

αλληλεπίδραση της εργασίας με την ποιότητα ζωής, με τον προσδιορισμό και 

αποσαφήνιση του ελεύθερου χρόνου, της εργασιακής ικανοποίησης και της 

αποτελεσματικότητας στην εργασία. Στο πέμπτο κεφάλαιο αναλύεται η 

μεθοδολογία μέσω της οποίας διεξάχθηκε η έρευνα. Στο έκτο κεφάλαιο 

παρατίθενται τα αποτελέσματα, με τα δημογραφικά στοιχεία, τις μεταβλητές και τις 

σημαντικότερες συσχετίσεις. Στο τελευταίο κεφάλαιο, εκτός από την ανασκόπηση, 

θα παρατεθούν οι περιορισμοί της έρευνας, οι προτάσεις για περαιτέρω διερεύνηση 

και οι πρακτικές προεκτάσεις. Η εργασία κλείνει με τις βιβλιογραφικές αναφορές 

και το παράρτημα με την παρουσίαση του ερωτηματολογίου που χρησιμοποιήθηκε. 
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2. ΕΡΓΑΣΙΑ ΚΑΙ ΕΙΔΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

2.1. ΟΡΙΣΜΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Ως εργασία εννοούμε οποιαδήποτε προσπάθεια, σωματική, πνευματική ή στις 

περισσότερες των περιπτώσεων συνδυασμός και των δύο, η οποία καταβάλλεται 

έτσι ώστε να παραχθεί κάποιο έργο. Μάλιστα ο πυρήνας της σημασίας της, 

σύμφωνα με τους Baumeister και Vohs (2002), χαρακτηρίζεται ως δεσμός που 

εξαρτάται από τα θετικά αποτελέσματα τόσο για το ίδιο το άτομο όσο και για τον 

ίδιο τον οργανισμό στον οποίο δραστηριοποιείται (Baumeister και Vohs, 2002). Η 

εργασία είναι μια διαδικασία που υπάρχει από την αρχαιότητα και κατά το πέρασμα 

του χρόνου τα είδη απασχόλησης των ανθρώπων μεταβάλλονται. Το αποκορύφωμα 

αυτών των μεταβολών συμβαίνει τα τελευταία 30 περίπου χρόνια όπου 

παρατηρούμε διάφορες δουλειές να προσαρμόζονται στις πολύ περισσότερες 

ανάγκες του σήμερα, άλλες να μην είναι πλέον τόσο παραγωγικές όσο παλιότερα, 

ενώ κάποιες έχουν εξαφανισθεί εντελώς γιατί δεν καλύπτουν καμία απολύτως 

ανάγκη της σημερινής αγοράς. Αυτές οι εργασίες έχουν αντικατασταθεί από άλλες 

πιο καινοτόμες οι οποίες μπορούν να δώσουν λύση πολύ αποτελεσματικότερα και 

γρηγορότερα, δεδομένου ότι κάθε εργασία έχει διαφορετικές δυσκολίες και 

απαιτήσεις. 

2.2. ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Το μοντέλο των χαρακτηριστικών της εργασίας σύμφωνα με τους Hackman και 

Oldham (1975) καθορίζει πέντε βασικές διαστάσεις. Πρόκειται για την ταυτότητα 

εργασίας, την αυτονομία, την ποικιλία δεξιοτήτων, τη σημασία εργασίας και την 

ανατροφοδότηση. Τα χαρακτηριστικά αυτά δημιουργούν θετικές ψυχολογικές 

καταστάσεις στο προσωπικό. Αυτές οι θετικές ψυχολογικές καταστάσεις με τη 

σειρά τους επηρεάζουν τόσο τις προσωπικές καθώς και τις εργασιακές συνέπειες. 

Όταν τα πρωταρχικά εργασιακά χαρακτηριστικά είναι υψηλά το μοντέλο προβλέπει 

ότι οι εργαζόμενοι θα έχουν καλή απόδοση στη δουλειά τους και θα παρακινούνται, 

ενώ ταυτόχρονα θα είναι ικανοποιημένοι με τη δουλειά τους σε υψηλό βαθμό. 
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Γενικότερα υπάρχουν πολλά χαρακτηριστικά μιας εργασίας που μπορεί να είναι 

σημαντικά και είναι απαραίτητο να ληφθούν υπόψη. Μερικά από τα πιο κοινά 

χαρακτηριστικά περιλαμβάνουν  (Greenhaus et. al., 2010): 

➢ Τα καθήκοντα και τις ευθύνες των εργαζομένων. Αυτά είναι τα καθήκοντα και 

οι δραστηριότητες που απαιτεί μια εργασία να εκτελεστούν. Είναι πάρα πολύ 

σημαντικό να υπάρχει ξεκάθαρη κατανόηση σχετικά με το τι αναμένεται να 

πραγματοποιηθεί στη δουλειά. 

➢ Το εργασιακό περιβάλλον. Σε αυτό περιλαμβάνεται το φυσικό περιβάλλον όπου 

συντελείται η εργασία, καθώς και ολόκληρη η κουλτούρα του οργανισμού. 

➢ Το πρόγραμμα και οι ώρες. Οι εργασίες μπορεί να έχουν διαφορετικά 

χρονοδιαγράμματα, όπως εργασία πλήρους απασχόλησης, μερικής 

απασχόλησης ή εργασία με βάρδιες. Είναι σημαντικό να υπάρχει πρόνοια 

σχετικά με το πρόγραμμα μιας δουλειάς και το πώς αυτό θα ταιριάζει με τις 

προσωπικές και οικογενειακές υποχρεώσεις του κάθε εργαζομένου. 

➢ Την αποζημίωση και τις παροχές. Περιλαμβάνει τον μισθό ή το ωρομίσθιο για 

την εργασία, καθώς επίσης και τυχόν παροχές όπως υγειονομική περίθαλψη, 

συνταξιοδοτικά προγράμματα ή άδεια μετ' αποδοχών. 

➢ Τις ευκαιρίες για ανάπτυξη και πρόοδο: Ορισμένες θέσεις εργασίας 

προσφέρουν ευκαιρίες για εξέλιξη σταδιοδρομίας. Αυτές οι ευκαιρίες μπορούν 

να υπάρξουν είτε εντός του ίδιου οργανισμού είτε μέσω της μετάβασης σε μια 

νέα δουλειά ή τομέα. 

➢ Τις δεξιότητες και τα προσόντα. Διαφορετικές θέσεις εργασίας μπορεί να 

απαιτούν διαφορετικές δεξιότητες και προσόντα. Είναι σημαντικό να εξεταστεί 

εάν υπάρχουν οι απαραίτητες δεξιότητες και εμπειρίες για μια συγκεκριμένη 

εργασία. 

➢ Η τοποθεσία: Η τοποθεσία μιας εργασίας μπορεί να είναι σημαντική για 

πολλούς λόγους, συμπεριλαμβανομένου του κόστους ζωής, της πρόσβασης σε 

ανέσεις και της δυνατότητας μετακίνησης στην εργασία. 

2.3. ΕΙΔΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Υπάρχουν πολλές διαφορετικές εργασίες που μπορούν να έχουν οι άνθρωποι. 

Για παράδειγμα, ένας τρόπος διαχωρισμού των εργασιών είναι να τις κατατάξουμε 
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σε χειρωνακτικές εργασίες και εργασίες γραφείου. Ορισμένες εργασίες 

περιλαμβάνουν τη χρήση των χεριών ώστε να κατασκευάζονται ή να 

επισκευάζονται πράγματα, όπως οι σεφ και οι τεχνίτες σε ανακαινίσεις. Άλλες 

δουλειές περιλαμβάνουν περισσότερο τη χρήση του εγκεφάλου για την επίλυση 

προβλημάτων ή για τη βοήθεια ατόμων. Τέτοια παραδείγματα αποτελούν ο 

δάσκαλος και ο γιατρός. Μερικές δουλειές έχουν να κάνουν με τη δημιουργία 

καλλιτεχνημάτων, όπως οι καλλιτέχνες. Επιπλέον, κάποιες άλλες δουλειές αφορούν 

τη συνομιλία με ανθρώπους και τη βοήθεια η οποία παρέχεται σε αυτούς, όπως η 

δουλειά σε ένα κατάστημα ή το να είσαι ταξιδιωτικός πράκτορας. Υπάρχουν 

γενικότερα πάρα πολλές διαφορετικές δουλειές και κατηγορίες εργασιών με τις 

οποίες μπορεί να ασχοληθεί κάποιος (Csikszentmihalyi, 1990). 

Συνεπώς οι εργασίες μπορούν να χωριστούν με αρκετά κριτήρια. Τα κριτήρια 

συνεπάγονται διάφορες κατηγοριοποιήσεις. Τέτοιες κατηγοριοποιήσεις ενδέχεται 

να γίνουν ανάλογα με τον τομέα ενασχόλησης, όπως για παράδειγμα οι εργασίες 

στον τομέα της εστίασης. Άλλος διαχωρισμός μπορεί να γίνει με βάση εάν αυτές οι 

εργασίες είναι εργασίες αστικών ή αγροτικών περιοχών. Επιπλέον, ο διαχωρισμός 

μπορεί να έχει να κάνει με τη διάρκεια των εργασιών κατά την πάροδο του έτους. 

Κάποιες εργασίες χαρακτηρίζονται ως εποχιακές και άλλες είναι εργασίες που 

λαμβάνουν χώρα σε ολόκληρο το έτος. Αυτές είναι κάποιες μόνο από τις κατηγορίες 

που μπορεί να γίνει ο διαχωρισμός των εργασιών. Από τις συγκεκριμένες 

κατηγοριοποιήσεις στη συγκεκριμένη εργασία θα χρησιμοποιηθεί ο διαχωρισμός με 

βάση τις χειρωνακτικές εργασίες και τις εργασίες γραφείου, ο οποίος αποτελεί και 

έναν από τους πιο συνήθεις διαχωρισμούς όσον αφορά την εργασία (Dosi, 1982). 

Με τον όρο χειρωνακτική εργασία εννοούμε τη δουλειά που πραγματοποιεί κάποιος 

κυρίως με τα χέρια του και όχι τόσο με το μυαλό του, δηλαδή η δουλειά που έχει 

μεγαλύτερη σωματική κόπωση, ενώ με τον όρο εργασίες γραφείου εννοούμε όλες 

τις εργασίες στις οποίες υπάρχει μικρή σωματική κόπωση αλλά συνήθως μεγάλη 

πνευματική προσπάθεια (Autor, 2015). 

2.4. ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗ ΕΞΟΥΘΕΝΩΣΗ 

Ο όρος της επαγγελματικής εξουθένωσης (professional burnout) 

χρησιμοποιήθηκε πρώτη φορά στη διεθνή βιβλιογραφία το 1974 από τον 
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Freudenberger, και έκτοτε έχει καθιερωθεί έναντι οποιουδήποτε άλλου ορισμού 

(Παππά και συν., 2008). Ο Freudenberger, σύμφωνα με τη Γεωργοπούλου (2018), 

προσπάθησε να εξηγήσει το φαινόμενο αυτό, όπως επίσης και την επίδραση του 

άγχους, για διάφορα ήδη πιεστικά επαγγέλματα υψηλών απαιτήσεων, κάτω από την 

επιπλέον αυτή συνθήκη πίεσης. Η προσπάθεια να δοθεί εκ νέου ορισμός το 1995, 

παρουσίαζε την επαγγελματική εξουθένωση ως ψυχοσωματική καταπόνηση των 

εργαζόμενων από την πλήρη εξάντληση των προσωπικών ψυχικών αποθεμάτων 

τους, ενώ την ίδια ώρα κάνουν προσπάθεια να προσαρμοστούν στις καθημερινές 

δυσκολίες που έχουν σχέση με την επαγγελματική τους δραστηριότητα (Arnold et 

al., 1995). Η Christina Maslach (1982) από την πλευρά της ορίζει την επαγγελματική 

εξουθένωση ως «το σύνδρομο της ψυχοσωματικής εξάντλησης όπου ο 

απασχολούμενος είναι αρνητικά προϊδεασμένος τόσο για τον εαυτό του όσο και για 

τους ασθενείς λόγω του πλέον μειωμένου ενδιαφέροντος για την εργασία του η 

οποία δεν αποτελεί πλέον πηγή ικανοποίησης γι’ αυτόν»  (Maslach, 1982).  

Τρεις δεκαετίες αργότερα η Maslach, αυτή τη φορά με τους συνεργάτες της 

(Maslach et al., 2016), παρουσίασαν τρία στάδια όσον αφορά το φαινόμενο της 

επαγγελματικής εξουθένωσης. Τα στάδια αυτά παρουσιάζονται παρακάτω: 

Α) Συναισθηματική εξάντληση. Στο συγκεκριμένο στάδιο εμφανίζονται τα 

πρωταρχικά ψυχολογικά και σωματικά συμπτώματα. Ο εργαζόμενος μέσα από 

το συνδυασμό της ψυχικής κόπωσης και της σωματικής κούρασης οδηγείται σε 

έλλειψη διάθεσης, ενώ έχει μηδενική όρεξη να προσφέρει στην εργασία του. Το 

άτομο αυτό αντιμετωπίζει δυσκολίες όσον αφορά τις απαιτήσεις στην εργασία 

του ενώ διακατέχεται από γενικότερο αίσθημα απογοήτευσης (Maslach et al., 

2016, Γρίβα, 2019).  

Β) Αποπροσωποποίηση. Η συγκεκριμένη παράμετρος σχετίζεται με την 

απρόσωπη στάση καθώς και με την κυνική και επιθετική συμπεριφορά που 

υιοθετεί ένας εργαζόμενος κατά την αποξένωσή του από την εργασιακή του 

καθημερινότητα. Στην ουσία ο εργαζόμενος παρουσιάζει έναν αμυντικό 

μηχανισμό απέναντι στην εξουθένωση (Φουλίδου, 2018, Γρίβα, 2019). 

Γ) Έλλειψη προσωπικών επιτευγμάτων. Όσον αφορά τη συγκεκριμένη 

διάσταση ο εργαζόμενος έχει την αίσθηση ότι δεν είναι αποτελεσματικός και 

δεν είναι ικανός να προσφέρει στη δική του εργασία. Ο απασχολούμενος 
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αισθάνεται απαισιόδοξος ενώ διακατέχεται από αρνητισμό και η απόδοσή του 

είναι αισθητά μειωμένη (Maslach et al., 2008, Γρίβα, 2019). 

Ο πρώτος που διαχώρισε τις παρόμοιες έννοιες της πνευματικής ανικανότητας 

λόγω της εξάντλησης από την επαγγελματική εξουθένωση ήταν ο Pines το 1982. Η 

επαγγελματική εξουθένωση αποτελεί σύνολο συμπεριφορών και συναισθημάτων 

που εκδηλώνονται σε πάρα πολύ πιεστικά και στρεσογόνα περιβάλλοντα. Το 

burnout mental disability ή αλλιώς η - όπως αναφέρθηκε παραπάνω - πνευματική 

ανικανότητα, το οποίο αποτελεί το τελευταίο στάδιο της επαγγελματικής 

εξουθένωσης, έχει σαν κύριο χαρακτηριστικό την πολύ έντονη εξάντληση και τη 

διαρκώς μειούμενη απόδοση του ατόμου (Pines & Kanner, 1982 ; Γρίβα, 2019). 

Λίγα χρόνια αργότερα ο Pines αναφέρει πως το σημαντικότερο ρόλο στην 

εκδήλωση του συνδρόμου της επαγγελματικής εξουθένωσης παίζει ο εργασιακός 

περίγυρος, ενώ η προσωπικότητα του κάθε εργαζόμενου, όπως επίσης και τα 

κίνητρά του απλά ενισχύουν την εξουθένωση, και παράλληλα επηρεάζουν το βαθμό 

της (Pines,1993). Τα κίνητρα τα κατηγοριοποιεί ο Pines ως εξής: 

Α) Καθολικά: Περιλαμβάνονται στόχοι αλλά και προσδοκίες για 

επαγγελματική καταξίωση καθώς επίσης και για κοινωνική αναγνώριση. 

Β) Ατομικά: Αντιστοιχούν στα προσωπικά πρότυπα. 

Γ) Επαγγελματικά: Αυτά είναι βασισμένα στην κοινωνικοποίηση αλλά και στη 

συμμετοχή στην εργασία 

Το παραπάνω μοντέλο δε βρήκε εφαρμογή μόνο στους επαγγελματίες αλλά και 

στις οικογενειακές σχέσεις καθώς επίσης και στις πολιτικές συγκρούσεις. 

Υπάρχουν πάρα πολλά ψυχοσωματικά συμπτώματα τα οποία έχουν μικρή ή 

μεγάλη σχέση με το σύνδρομο της επαγγελματικής εξουθένωσης. Σε οργανικό 

επίπεδο έχουμε την εμφάνιση συμπτωμάτων όπως (Bianchi et al, 2015):  

i) Η δυσκολία στον ύπνο 

ii) Η πάρα πολύ έντονη κούραση 

iii) Οι μυοσκελετικοί πόνοι  

iv) Οι έντονοι πονοκέφαλοι  

v) Τα συχνά προβλήματα με το γαστρεντερικό σύστημα 
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vi) Το αρκετά αδύναμο ανοσοποιητικό σύστημα 

Όσον αφορά το συναισθηματικό επίπεδο, σύμφωνα με τη Σταυροπούλου και 

συν. (2010), συντελείται διολίσθηση σε συναισθηματική εξάντληση, η διάθεση του 

εργαζόμενου πιθανότατα θα παρατηρείται αρνητική ή κυνική, ενώ πιθανόν να 

εμφανίζει σημάδια έλλειψης ενδιαφέροντος για την εργασία του. Επιπλέον, 

πιθανότατα θα γίνει ορατή η μείωση της αυτοπεποίθησής του, και παράλληλα θα 

νιώθει τύψεις και ενοχές χωρίς να υπάρχει κάποιος ιδιαίτερος ή ακόμα και προφανής 

λόγος. Επιπροσθέτως, το άτομο παρουσιάζει ευερεθιστότητα και έντονες αλλαγές 

στη διάθεσή του, και συνήθως απομονώνεται από το σύνολο των συνεργατών του. 

Όσον αφορά τη συμπεριφορά τους, τα άτομα που πάσχουν από επαγγελματική 

εξουθένωση, συγκρούονται συχνά με τους συναδέλφους τους αλλά και τον κοντινό 

τους κύκλο, ενώ μπορεί, πέρα από τη μειωμένη απόδοση στην εργασία τους και την 

έλλειψη συγκέντρωσης, να παρουσιάζουν αυξομειώσεις στο χρόνο που εργάζονται, 

είτε να απέχουν αρκετά συχνά από την εργασία τους, είτε να δουλεύουν αρκετές 

παραπάνω ώρες και να οδηγούνται σε επίπεδα εργασιομανίας. Τέλος, παρατηρείται 

ότι λόγω της έλλειψης συγκέντρωσης οι συγκεκριμένοι εργαζόμενοι οδηγούνται σε 

πολλά ατυχήματα μέσα στη μέρα τους, ενώ δεν είναι λίγες οι φορές που μαρτυρούν 

ότι καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες αλκοόλ αλλά και φαρμάκων. 
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3. ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ 

Η έννοια της ποιότητας ζωής παρουσιάζει επίσης ποικίλες προσεγγίσεις. Οι 

Muldoon et al. (1998) αναφέρουν πως η ποιότητα ζωής διαφέρει από την άμεση 

αντανάκλαση των ρεαλιστικών και πραγματικών συνθηκών στη ζωή των 

ανθρώπων. Αντιθέτως, την ορίζουν ως την αξιολόγηση των ίδιων των ατόμων ως 

προς τις ίδιες τις συνθήκες αυτές. Αυτό παρέχει πληθώρα αποτελεσμάτων και 

στοιχεία είτε αντικειμενικά είτε υποκειμενικά, ενώ με τον ορισμό αυτό 

περιλαμβάνονται πάρα πολλές έννοιες, αρκετές εμπειρίες και γνώσεις, καθώς επίσης 

και αξίες, είτε όσον αφορά ένα σύνολο (συλλογικές αξίες), είτε όσον αφορά το κάθε 

άτομο ξεχωριστά (ατομικές αξίες). Ο Οliveira (2018) επισημαίνει τη σημασία της 

αξιολόγησης της ποιότητας ζωής, με απώτερο σκοπό τη μέτρηση στις συνθήκες 

διαβίωσης αλλά και της αντίληψης των συνθηκών αυτών για έναν πληθυσμό 

τονίζοντας όμως την πολυπλοκότητα του συγκεκριμένου αυτού στοιχείου. Μέσα 

στον ορισμό της ποιότητας ζωής για το σύγχρονο άνθρωπο περιλαμβάνεται η 

σωματική ευεξία, η ψυχική ευεξία αλλά και η κοινωνική ευεξία. Όσον αφορά τη 

σωματική ευεξία, τα σημεία αναφοράς που εξετάζονται είναι το επίπεδο σωματικής 

λειτουργίας, η παρουσία πόνου, όπως επίσης και η έλλειψη ή η παρουσία νόσου ή 

αναπηρίας. Για την ψυχική ευεξία τα σημεία αναφοράς είναι η παρατήρηση της 

ψυχοσυναισθηματικής προσαρμοστικότητας του ατόμου, με κλίμακες που αφορούν 

την αυτοεκτίμηση, τη γενικότερη έννοια της ευεξίας, τη συνολική ικανοποίηση, 

αλλά και το άγχος, την ικανότητα προσαρμογής και την κατάθλιψη. Όσον αφορά 

τώρα την κοινωνική ευεξία, η αντανάκλασή της μετριέται μέσω του βαθμού γενικής 

ικανοποίησης του ατόμου από την ίδια του τη ζωή, από τη συμμετοχή του σε 

κοινωνικές δραστηριότητες και την άσκηση κοινωνικών ρόλων, όπως επίσης και 

από τις διαπροσωπικές σχέσεις, την κοινωνική στήριξη και φυσικά από το στενό του 

περιβάλλον, δηλαδή τους φίλους και την οικογένειά του. Κατ’ αντιστοιχία, η υγεία 

του κάθε ατόμου σαν έννοια περιλαμβάνει τις σωματικές, τις ψυχικές και τις 

κοινωνικές πτυχές, και τη σχέση του με το περιβάλλον, και για το λόγο αυτό η 

ποιότητα ζωής η οποία σχετίζεται με την υγεία αναδεικνύεται σε πολυδιάστατη 

έννοια (Hays et al., 2010; Karimi et. al, 2016). 



 
      

 
 

12 
 

Παράγοντες που επηρεάζουν την ποιότητα ζωής είναι το μορφωτικό επίπεδο, 

το ασταθές εισόδημα, η κακή διατροφή καθώς επίσης και η γενικότερη κακή υγεία. 

Κοινότητες οι οποίες περιλαμβάνουν πολλούς ανθρώπους με αυτά τα 

χαρακτηριστικά, παρουσιάζουν υψηλά ποσοστά με χαμηλή ποιότητα ζωής (Cardoso 

et al., 2018). Επιπλέον, οι μακροχρόνιες ασθένειες και τα αυτοάνοσα νοσήματα 

έχουν ως αποτέλεσμα τη μείωση της ποιότητας ζωής, ενώ παράλληλα αυξάνεται η 

οικονομική επιβάρυνση και το κόστος ζωής. Δηλαδή, οι δύο αυτοί παράγοντες 

παρουσιάζονται ως αντιστρόφως ανάλογοι. Ωστόσο, σε χώρες όπου παρατηρείται 

πολύ μεγάλη ανισότητα και τα ποσοστά των ανθρώπων που ζουν κάτω από το όριο 

της φτώχιας είναι πάρα πολύ υψηλά, παρατηρείται ότι οι μακροχρόνιες ασθένειες 

επιβαρύνουν αρκετά λιγότερο την ποιότητα ζωής (Dhingra et al., 2016). Η ποιότητα 

ζωής μπορεί να μειώνεται από τα πρόσκαιρα ή χρόνια προβλήματα υγείας και την 

οικονομική επιβάρυνση, αυξάνεται όμως από την ανακουφιστική φροντίδα. Με τον 

όρο της ανακουφιστικής φροντίδας εννοείται η πρόληψη όσον αφορά την 

ανακούφιση του πόνου. Η ανακουφιστική φροντίδα είναι μία από τις προσεγγίσεις 

που βελτιώνουν την ποιότητα ζωής τόσο του ασθενή, όσο και της οικογένειάς του 

όταν αντιμετωπίζονται ασθένειες οι οποίες οι οποίες είναι απειλητικές για την ίδια 

τη ζωή του ασθενή (Bowers et al., 2022). Αυτό μπορεί να συμβεί μέσα από την 

άμεση αναγνώριση και την ορθή αξιολόγηση και θεραπεία των προβλημάτων που 

δημιουργεί η ασθένεια. Παράλληλα, πραγματοποιείται θεραπεία σωματικών, 

πνευματικών και ψυχολογικών προβλημάτων καθώς επίσης και του πόνου. 

Κάποια ξαφνικά αγχωτικά γεγονότα στην ζωή του κάθε ανθρώπου μπορούν να 

επηρεάσουν την ποιότητα ζωής (Lindahl et al., 2021). Αυτό συμβαίνει διότι τα 

αιφνίδια συμβάντα επηρεάζουν την ατομική αίσθηση της συνοχής. Επειδή όμως η 

αίσθηση συνοχής στη ζωή ενός ατόμου συσχετίζεται με την ποιότητα ζωής του 

γίνεται άμεσα αντιληπτό ότι ένα ξαφνικό ατύχημα που επηρεάζει την υγεία, όπως 

παραδείγματος χάρη ένα κάταγμα, έχει άμεσο αρνητικό αντίκτυπο στην ποιότητα 

ζωής. Επιπλέον, η κατάσταση της ψυχικής υγείας ενός ατόμου επηρεάζει την 

ποιότητα ζωής του (Galletta et. al, 2019). Αυτό συμβαίνει διότι η κατάσταση 

ψυχικής υγείας επηρεάζει τη σωματική υγεία, η οποία με τη σειρά της έχει 

αποδειχτεί πως επηρεάζει την ποιότητα ζωής. Επομένως, η βελτίωση της ψυχικής 

υγείας, μέσω του σχεδιασμού προσαρμοστικών παρεμβάσεων με διάφορες 
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μεθόδους, είναι ικανή να βελτιώσει με τη σειρά της την ποιότητα ζωής. Οι Eriksson 

και Lindström στη συστηματική τους ανασκόπηση (2007) υποστηρίζουν πως η 

αίσθηση της συνοχής επηρεάζει την ποιότητα ζωής και αυτό ισχύει για αρκετούς 

διαφορετικούς πληθυσμούς ασθενών. Άλλη έρευνα μελέτησε την αντίστροφη 

διαδικασία, δηλαδή τους τρόπους με τους οποίους ανταποκρίνονται οι άνθρωποι 

στις σωματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις ασθενειών. Το αποτέλεσμα της 

συγκεκριμένης έρευνας έδειξε πως η καλύτερη ποιότητα ζωής και η ικανοποίηση 

από τη ζωή είχε αντίκτυπο και στον τρόπο που αντιμετώπιζαν οι ασθενείς τα 

ψυχοσωματικά τους προβλήματα (Lin, 2013). 

  



 
      

 
 

14 
 

4. ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΗ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ ΖΩΗΣ 

Από τους διάφορους παράγοντες που επηρεάζουν την ποιότητα ζωής θα 

αναφερθούμε παρακάτω σε τρεις που σχετίζονται άμεσα με την εργασία. Πρόκειται 

για τη συμβολή του ελεύθερου χρόνου (Greenhaus, Powell, 2006), την ύπαρξη ή όχι 

της εργασιακής ικανοποίησης (Frone, 2003), και το αν η αποτελεσματικότητα στην 

εργασία επηρεάζει θετικά την ποιότητα ζωής του εργαζόμενου (Kalliath, Morris, 

2002). 

Πρώτα θα εξετάσουμε την ποιότητα της εργασιακής ζωής. Η ποιότητα της 

εργασιακής ζωής ορίζεται σύμφωνα με τους Τσούνη και Σαράφη (2016) ως οι 

προσωπικές προσδοκίες που έχει κάποιο άτομο από την εργασία σε σχέση με την 

τωρινή του εργασία, όπως επίσης και τις υποκείμενες εμπειρίες που την 

εμπεριέχουν. Κατά τους Martel και Dupuis (2006) ορίζεται σαν κατάσταση την 

οποία βιώνει ένα άτομο μετά την εκπλήρωση των εργασιακών του στόχων οι οποίοι 

μάλιστα επιδρούν θετικά στη γενικότερη ποιότητα ζωής του, καθώς επίσης και στην 

εν γένει κοινωνική πραγματικότητά του. Επιπλέον η διάκριση της ποιότητας της 

εργασιακής ζωής προέρχεται από 8 διαστάσεις οι οποίες παρουσιάζονται παρακάτω 

(Rose et al, 2006):  

Α) Ενσωμάτωση στην κοινωνία 

Β) Σύνθεση 

Γ) Εν δυνάμει επαγγελματική ανέλιξη και εξέλιξη 

Δ) Ευκαιρίες για άνοδο και συναγωνισμό με αξιοκρατικά κριτήρια 

Ε) Ικανοποιητική οικονομική ανταμοιβή, ανταγωνιστική σε σχέση με την 

υπόλοιπη αγορά 

ΣΤ) Συνθήκες εργασίας βασισμένοι στην τήρηση των κανόνων κυρίως 

ασφάλειας και μετέπειτα υγιεινής 

Ζ) Περιβάλλον εργασίας 

Η) Κοινωνική πλευρά που έχει η συγκεκριμένη εργασία  
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Παράγοντες προσδιορισμού της ποιότητας της επαγγελματικής ζωής, σύμφωνα 

με τη Γρίβα (2019), είναι η επαγγελματική ικανοποίηση η οποία διακρίνεται σε 

εξωγενή και ενδογενή, καθώς και τα επιμέρους στοιχεία της. Σύμφωνα με τη Δούνια 

(2017), η εξωγενής επαγγελματική ικανοποίηση ορίζεται ως το πλαίσιο στο 

επαγγελματικό περιβάλλον, και έχει συσχέτιση με τις εγκαταστάσεις των κτιρίων 

εργασίας, το χρόνο τον οποίο εργάζεται ο εργαζόμενος, το ωράριο εργασίας, τις 

συνθήκες κάτω από τις οποίες εργάζεται , το μισθό και τα μπόνους τα οποία 

λαμβάνει, καθώς επίσης και την ασφάλεια, η οποία αποτελεί αδιαπραγμάτευτο 

παράγοντα. Όσον αφορά την ενδογενή, σύμφωνα με τους Τσούνη και Σαράφη 

(2016), αυτή έχει σχέση με το περιεχόμενο αλλά και τη φύση αυτή καθαυτή της 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της ανάπτυξης πρωτοβουλιών, το βαθμό 

υπευθυνότητας, τη χρησιμοποίηση δεξιοτήτων, αλλά και την ελεύθερη επιλογή 

όσον αφορά τον τρόπο εκτέλεσης της οποιαδήποτε εργασίας. 

4.1. ΡΟΛΟΣ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ ΧΡΟΝΟΥ 

Ως ελεύθερο χρόνο θα μπορούσαμε να ορίσουμε τον προσωπικό χρόνο που 

διαθέτει ο κάθε άνθρωπος για ανάπαυση, για προαγωγή του πνεύματός του, για 

ανάδειξη και καλλιέργεια των ταλέντων του και τη γενικότερη αξιοποίηση της 

κλίσης του (Stebbins, 2002). Πρέπει να τονιστεί ότι στον ελεύθερο χρόνο δεν 

περιλαμβάνεται ο εργάσιμος χρόνος, ούτε και ο λεγόμενος νεκρός χρόνος, ο χρόνος 

δηλαδή μετακίνησης για τις διάφορες δραστηριότητες μέσα στη μέρα. Ο Veblen, ο 

οποίος έδωσε το δικό του ορισμό για τον ελεύθερο χρόνο μέσα από το έργο του Η 

θεωρία της αργόσχολης τάξης, επισήμανε τη διαφορά στην αξιοποίησή του από δύο 

κοινωνικές ομάδες με εντελώς διαφορετικά ταξικά χαρακτηριστικά. Η μία ομάδα 

στήριζε την παραγωγική διαδικασία ενώ η άλλη ασχολούνταν με επίπλαστες 

ασχολίες οι οποίες είχαν ως στόχο να εντυπωσιάσουν την πρώτη κοινωνική τάξη 

(Κωνσταντοπούλου, 2010). Οι Riesman et al. (1961) από τη δικιά τους πλευρά 

εστίασαν στην ατομική χρήση του ελεύθερου χρόνου μέσα από την αποτύπωση των 

κοινωνικών χαρακτηριστικών τα οποία αναπτύσσει κάθε άτομο ανάλογα με τη 

χρονική περίοδο στην οποία γεννιέται, όπως στο Μεσαίωνα, στην εποχή της 

Αναγέννησης ή στον εικοστό πρώτο αιώνα (Κωνσταντοπούλου, 2010). Για το λόγο 

αυτό ο Riesman θεωρεί πως οι επιρροές που δέχεται ο σύγχρονος άνθρωπος από το 
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σημερινό τρόπο ζωής, κατά τον οποίο κυριαρχεί η μαζική υπερκατανάλωση, τον 

οδηγούν να αξιοποιεί τον ελεύθερό του χρόνο καταναλώνοντας πάσης φύσεως 

προϊόντα και ωθώντας τον να αναζητά συνέχεια οικονομικούς πόρους. Αυτό έχει ως 

συνέπεια να εργάζεται περισσότερο αλλά ταυτόχρονα να έχει λιγότερο ελεύθερο 

χρόνο (Κορωναίου, 1996). Ο Friedmann (1986) από την πλευρά του ταύτισε τις 

έννοιες του ελεύθερου χρόνου με την ευχαρίστηση η οποία, όπως ισχυρίζεται, λείπει 

από τη σύγχρονη εποχή στο πλαίσιο της εργασίας, καθώς οι εργασίες 

συστηματοποιούνται και οι εργαζόμενοι ασχολούνται με πιο εξειδικευμένα θέματα. 

Για το λόγο αυτό ο Friedmann (1986) θεωρεί πως οι άνθρωποι είναι πνευματικά και 

σωματικά κουρασμένοι (Κορωναίου, 1996). Έτσι μέσα από τον ελεύθερο χρόνο 

πιστεύει πως στις μέρες μας οι ενεργητικές τους δραστηριότητες των ανθρώπων 

αποτελούν αφύπνιση και κυρίως διέξοδο από τη μονοτονία στην οποία θεωρεί πως 

ζουν. Τέτοιες δραστηριότητες μπορεί να είναι εκπαιδευτικές, πολιτισμικές καθώς 

και άλλες στις οποίες το άτομο καλείται να γίνει ο δημιουργός. Επιπλέον, ο 

Friedmann (1986) τονίζει πως θα πρέπει οπωσδήποτε ο σύγχρονος άνθρωπος να 

αποφεύγει τις παθητικές δραστηριότητες στον ελεύθερό του χρόνο, κατά τις οποίες 

παρακολουθεί απλά και μόνο επειδή του είναι ευχάριστο χωρίς να του προσφέρει 

καμία απολύτως βελτίωση σε τίποτα (Κωνσταντοπούλου, 2010). 

Όσον αφορά την αναγκαιότητα του σύγχρονου ανθρώπου να περνάει αρκετό 

και ποιοτικό ελεύθερο χρόνο, ο Gorz από τη δική του οπτική (1997) παρουσιάζει 

την άποψη πως ο ελεύθερος χρόνος, σε συνδυασμό με την εργασία, διαμορφώνει 

την προσωπικότητα και τις συνήθειες του ατόμου στη μεταμοντέρνα εποχή, ενώ οι 

«αυτόνομες δραστηριότητες» προσφέρουν στον κάθε άνθρωπο τους τρόπους οι 

οποίοι θα προσδώσουν ποιότητα ζωής. Παράλληλα ο Gorz (1997) έκανε την ίδια 

ακριβώς παρατήρηση με τον Riesman, όσον αφορά τον καταναλωτισμό των 

σύγχρονων ατόμων και τις συνήθειες να δουλεύουν όλο και περισσότερες ώρες για 

να καλύψουν τις αυξανόμενες πλασματικές ανάγκες τους, ότι υπονομεύεται δηλαδή 

ο ήδη περιορισμένος ελεύθερος χρόνο τους. Έναν διαφορετικό ορισμό έδωσε ο R. 

Stebbins (2002), ο οποίος ελεύθερο χρόνο όρισε την ελεύθερη επιλογή ανάμεσα σε 

δραστηριότητες που ανήκουν στην κατηγορία του σοβαρού ελεύθερου χρόνου 

(serious leisure) και του μη σοβαρού ελεύθερου χρόνου (casual leisure). Ως σοβαρό 

ελεύθερο χρόνο (serious leisure) θεωρεί την αξιοποίηση του χρόνου αυτού σε 
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κάποια ερασιτεχνική ή εθελοντική δραστηριότητα η οποία προσφέρει στο άτομο 

βαθιά ικανοποίηση ενώ το άτομο βρίσκει ουσία και ενδιαφέρον στη συγκεκριμένη 

δραστηριότητα. Συνήθως η δραστηριότητα αυτή έχει να κάνει με την ανάδειξη και 

βελτίωση κάποιων ειδικών δεξιοτήτων γνώσεων και εμπειριών (Stebbins, 1999). O 

απλός ή μη σοβαρός (casual leisure) έχει να κάνει κυρίως με τις κοινωνικές 

συναναστροφές, τις εξόδους, και άλλες πολλές δραστηριότητες οι οποίες σαν κύριο 

χαρακτηριστικό τους έχουν ότι δε χρειάζονται καμία απολύτως δέσμευση ως προς 

την ώρα ενασχόλησης και τη συχνότητα. Τα δύο συγκεκριμένα είδη ελεύθερου 

χρόνου είναι εξίσου σημαντικά και θα πρέπει να υπάρχει ενασχόληση και με τα δύο 

ανάλογα με την επιλογή του κάθε ανθρώπου έτσι ώστε να βρει ισορροπία στη ζωή 

του. 

Η αναγκαιότητα του ελεύθερου χρόνου στις μέρες μας είναι αδιαμφισβήτητη 

και παρακάτω παρουσιάζονται οι λόγοι για τους οποίους συμβαίνει αυτό (Duxbury 

& Higgins, 2012): 

i) Ο τεράστιος ανταγωνισμός που βιώνει η κοινωνία μας σήμερα σε κάθε 

επίπεδο. 

ii) Η εντατικοποίηση της εργασίας. Αυτό συμβαίνει λόγω των υπερωριών 

και λόγω των άσχημων συνθηκών εργασίας, ιδιαίτερα στα εξαντλητικά 

επαγγέλματα όπου υπάρχει τεράστια ψυχοσωματική καταπόνηση. 

iii) Η λεπτομερής εξειδίκευση η οποία δεν αφήνει τον εργαζόμενο να πάρει 

τις δικιές του δημιουργικές πρωτοβουλίες αλλά δουλεύει σα να είναι ρομπότ. 

iv) Οι συνεχόμενες απαιτήσεις της εποχής και η ασταθής οικονομία λόγω 

των συνεχόμενων οικονομικών κρίσεων, που οδηγούν τους εργαζόμενους για 

λόγους επιβίωσης σε δεύτερη απασχόληση ή υπεραπασχόληση. 

v) Ο όλο αυξανόμενος ρυθμός ζωής που οδηγεί σε έντονο άγχος και 

αίσθηση μοναξιάς πιο έντονα από ποτέ. 

vi) Η ραγδαία αύξηση στους χρόνους μετακίνησης λόγω κυρίως της αρκετά 

αυξανόμενης κίνησης στους δρόμους των πόλεων. 
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4.2. ΕΡΓΑΣΙΑΚΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ  

Σύμφωνα με τους Cronley και Kim (2017) η ικανοποίηση από την εργασία 

ορίζεται ως η πνευματική προοπτική ενός εργαζομένου, συμπεριλαμβανομένων των 

αισθημάτων του για την εργασία του, καθώς και την οργάνωσή της. Επιπλέον μέσα 

από την επίτευξη αξιών εργασίας προκύπτει ότι η εργασιακή ικανοποίηση 

μετατρέπεται σε ευχάριστη συναισθηματική κατάσταση.  

Σαν έννοια η εργασιακή ικανοποίηση είναι αρκετά πολυδιάστατη. Τις δύο πιο 

συχνά χρησιμοποιούμενες προσεγγίσεις της εργασιακής ικανοποίησης 

παρουσίασαν οι Locke το 1976 και Spector το 1997. Η πρώτη προσέγγιση του Locke 

όρισε την εργασιακή ικανοποίηση ως το βαθμό με τον οποίο οι άνθρωποι 

αρέσκονται (ως ικανοποίηση) ή αντιπαθούν (ως δυσαρέσκεια) τη δουλειά τους. Η 

μετέπειτα προσέγγιση του Spector, 20 χρόνια μετά, ήταν πιο ψυχολογική. 

Προσδιόρισε την έννοια της εργασιακής ικανοποίησης ως την ευχάριστη 

συναισθηματική κατάσταση η οποία προκύπτει από την αξιολόγηση της εργασίας 

κάποιου, δηλαδή, αν έχουμε επίτευξη ή διευκόλυνση της επίτευξης των εργασιακών 

αξιών του (Spector, 1997). 

Μια άλλη οπτική έρχεται μερικά χρόνια αργότερα από τους George και Jones 

(2005). Οι συγκεκριμένοι την ορίζουν ως συνδυασμό συναισθημάτων και 

πεποιθήσεων σε τομείς όπως τον νοητικό, τον συναισθηματικό και τον σωματικό. 

Η ικανοποίηση από την εργασία μπορεί επίσης να οριστεί ως η ανταπόκριση των 

συναισθημάτων του εργαζομένου σε παράγοντες που έχουν συσχέτιση με την 

εργασία. Όταν επιτυγχάνεται η ικανοποίηση το αποτέλεσμα είναι ο εργαζόμενος να 

είναι ευχαριστημένος, άνετος, να έχει εμπιστοσύνη, προσωπική ανάπτυξη και 

διάφορες ευκαιρίες που τις χαρακτηρίζει ως θετικές. Σε αυτές συμπεριλαμβάνονται 

η ανοδική κινητικότητα, η αναγνώριση και η αξιολόγηση, η οποία βασίζεται σε 

αξιοκρατικά πρότυπα με χρηματική αξία ως αποζημίωση (George & Jones, 2008; 

Robbins & Judge, 2007). 

Η εργασιακή ικανοποίηση επηρεάζεται από τους ακόλουθους 4 παράγοντες 

(Kazaz, Manisali & Ulubeyli, 2008): 
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1) Χαρακτηριστικά εργασίας: Η φύση της εργασίας από μόνη της είναι ικανή να 

δώσει ικανοποίηση σε κάποιον εργαζόμενο. Κάθε άνθρωπος είναι διαφορετικός 

και αυτό έχει ως αποτέλεσμα να έχει και διαφορετικές προτιμήσεις όσον αφορά 

τα χαρακτηριστικά που αναζητά. Οι πέντε διαστάσεις που είναι ικανές να 

μπορούν να αυξήσουν τα κίνητρα και την ικανοποίηση της εργασίας είναι οι 

εξής: 

i) Η ποικιλία των δεξιοτήτων 

ii) Η ταυτότητα της εργασίας 

iii) Η σημασία της εργασίας 

iv) Η αυτονομία 

v) Η ανατροφοδότηση 

2)  Ανταμοιβές: Όπως είναι απολύτως λογικό ο μισθός που λαμβάνει ένας 

εργαζόμενος αποτελεί έναν από τους βασικότερους παράγοντες που επηρεάζει 

την εργασιακή ικανοποίηση και συγκαταλέγεται στις εξωτερικές ανταμοιβές. 

Εκτός από τον μισθό, και η προαγωγή αποτελεί μια μορφή εξωτερικής 

ανταμοιβής η οποία δίνεται από την ίδια τη διοίκηση με στόχο την παρακίνηση 

των εργαζομένων. Γενικότερα οι εξωτερικές ανταμοιβές πραγματοποιούνται ως 

εξής: 

i) Μέσω της άμεσης αποζημίωσης η οποία δίνεται από την ίδια την εταιρεία με 

τη μορφή των οικονομικών ανταμοιβών. Σε αυτά συγκαταλέγονται ο μισθός και 

άλλα κίνητρα, όπως παραδείγματος χάρη τα μπόνους και άλλα. 

ii) Μέσω της μη χρηματικής αποζημίωσης. Ένα παράδειγμα αποτελούν όλες οι 

βελτιώσεις που έχουν να κάνουν με τις συνθήκες της εργασίας καθώς και η 

εξέλιξη της σταδιοδρομίας. 

iii) Μέσω της έμμεσης αποζημίωσης. Αυτές οι αποζημιώσεις μπορεί να είναι 

κάποιες μορφές ασφάλισης, κάποιες ειδικές άδειες καθώς επίσης και αρκετές 

άλλες έξτρα διευκολύνσεις.  

Επιπλέον, ένας εργαζόμενος μπορεί να λαμβάνει εργασιακή ικανοποίηση και 

από το ίδιο το έργο που παράγει, πράγμα που ορίζεται ως εσωτερική ανταμοιβή. 

3) Σχέσεις με ανωτέρους: Ο ρόλος της ηγεσίας είναι πάρα πολύ σημαντικός και 

είναι καθοριστικός για την εργασιακή ικανοποίηση καθώς και για την απόδοση 
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μιας εταιρείας. Υπάρχουν πάρα πολλά στοιχεία και ενδείξεις τα οποία 

υποδηλώνουν τη σχέση με τους προϊσταμένους. Τέσσερα από τα βασικότερα 

είναι τα εξής:  

i) Η επικοινωνία με τους ανωτέρους. 

ii) Η τεχνική βοήθεια η οποία τους παρέχεται από κάποιον ανώτερο ο οποίος 

είναι ικανός να βοηθήσει σε ένα πιο εξειδικευμένο ζήτημα. 

iii) Η βοήθεια η οποία δίνεται στη λήψη αποφάσεων από πιο έμπειρους. 

iv) Η ανάθεση καθηκόντων που δέχεται ο εκάστοτε εργαζόμενος. Τα 

καθήκοντα πρέπει να είναι ρεαλιστικά αλλά παράλληλα εντός των στόχων της 

εταιρείας. Να υπάρχει δηλαδή ο σωστός προγραμματισμός και ο προϊστάμενος 

να μοιράζει τις εργασίες και τα πόστα όσο το δυνατόν πιο δίκαια για όλους τους 

συναδέλφους. 

4) Σχέσεις με συναδέλφους: Οι συνάδελφοι και αυτοί με τη σειρά τους μπορούν 

να επηρεάσουν την εργασιακή ικανοποίηση. Τα στοιχεία τα οποία δείχνουν 

κατά πόσο είναι καλές ή κακές οι σχέσεις με τους συναδέλφους είναι τα εξής  

i) H συνεργασία που έχουν μεταξύ τους 

ii) Η υποστήριξη την οποία δέχονται όταν εκείνοι τη ζητήσουν 

iii) Η επικοινωνία την οποία έχουν μεταξύ τους 

iv) Οι πιο γενικές σχέσεις που έχουν με τους συναδέλφους τους  

Η ικανοποίηση της εργασίας φαίνεται να συνδέεται με τη νοηματοδότηση της 

εργασίας. Αυτό συμβαίνει καθώς συμβάλλει στη σημαντική βελτίωση της 

αποδοτικότητας στον εργασιακό χώρο. Επιπλέον, συμβάλει στην 

αποτελεσματικότητα, στις αξίες, στα συναισθήματα επάρκειας ή ανεπάρκειας 

καθώς επίσης και στην οργανωτική εμπιστοσύνη και τα επίπεδα αφοσίωσης των 

εργαζομένων. Τα κίνητρα και οι επιδόσεις των εργαζομένων έχουν αυξήσει το 

ενδιαφέρον των οργανισμών για την συγκεκριμένη αυτή έννοια (Locke, 1976). 

 

4.3. Η ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΙΑ 

Η έννοια της αποτελεσματικότητας της εργασίας ορίζεται ως η ικανότητα της 

εκπλήρωσης των στόχων από τους εργαζομένους1. Οι Καρατζιά - Σταυλιώτη και  

 
1  Πρέπει να γίνει ένας διαχωρισμός όσον αφορά τις έννοιες της αποτελεσματικότητας και της 
αποδοτικότητας της εργασίας. Ως αποδοτικότητα ορίζεται η ικανότητα να πραγματοποιείται η 
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Λαμπρόπουλος (2006) αναφέρονται στην αποτελεσματικότητα της εργασίας ως 

την ικανότητα ενός εργαζομένου ή τμήματος ή και ολόκληρου του οργανισμού και 

τη δυνατότητά του να φέρει εις πέρας το σκοπό του. Ο συγκεκριμένος ορισμός 

συσχετίζει άμεσα την αποτελεσματικότητα με τον σκοπό ο οποίος επιδιώκεται. 

Εύλογα συμπεραίνεται πως ανάλογα με το πόσο συγκεκριμένος ή αόριστος είναι ο 

σκοπός τόσο ευκολότερη ή δυσκολότερη αντίστοιχα θα είναι ή μέτρηση της 

αποτελεσματικότητας της εργασίας. Ο Ζαβλάνος (2002) περιλαμβάνει στον όρο 

αποτελεσματικότητα της εργασίας όλα εκείνα τα αποτελέσματα που παράγονται σε 

ένα πολύ συγκεκριμένο χρονικό διάστημα και σε έναν συγκεκριμένο τομέα 

εργασίας. Ο Ράπτης (2008) πάλι σχετίζει το αποτέλεσμα με τις προσδοκίες που 

υπάρχουν για το αποτέλεσμα. 

Όσον αφορά τα κίνητρα που θα πρέπει να δοθούν σε έναν εργαζόμενο ώστε να 

βελτιστοποιηθεί όσο γίνεται η απόδοσή του στην εργασία δύο είναι οι 

επικρατέστερες θεωρίες οι οποίες εξηγούν τις ανάγκες των εργαζομένων. Οι θεωρίες 

αυτές είναι των Maslow και Herzbeng, ενώ υπάρχουν αρκετές πολύ μεγάλες και 

πετυχημένες εταιρείες οι οποίες έχουν ακολουθήσει τις κατευθυντήριες γραμμές 

τους για να δώσουν κίνητρα και να χαράξουν πολιτικές μέσα από τις συγκεκριμένες 

θεωρίες2. 

Η λεγόμενη ως Maslow's Need Hierarchy θεωρία αποτελείται από πέντε 

διαφορετικά επίπεδα. Τα επίπεδα αυτά είναι οι βασικές ανάγκες, η ασφάλεια, το 

ανήκειν, η εκτίμηση, και τέλος η αυτοπραγμάτωση. Πάρα πολλοί οργανισμοί 

χρησιμοποιούν την ιεραρχία αναγκών του Maslow. Στόχος των εταιρειών αυτών 

είναι ο στρατηγικός σχεδιασμός των κινήτρων. Έρευνες πως οι νομισματικοί 

παράγοντες είναι πιο αποτελεσματικοί σε σχέση με τους μη νομισματικούς έχουν 

αποδειχθεί στον τραπεζικό ή χρηματοπιστωτικό κλάδο (Delic et al, 2017). Μια 

 
επίτευξη των στόχων των εργαζομένων, οι οποίοι στόχοι έχουν τεθεί για ένα αρκετά συγκεκριμένο 
χρονικό διάστημα, με όσο το δυνατόν μικρότερο δυνατό κόστος και με όσο το δυνατόν υψηλότερο 
επίπεδο υπηρεσιών. Αυτές οι δύο έννοιες συχνά διαχωρίζονται αρκετά δύσκολα αλλά είναι 
αδιαμφισβήτητη αλήθεια πως σε οποιονδήποτε  τομέα της απασχόλησης δεν αρκεί μόνο η 
αποτελεσματικότητα της εργασίας αλλά είναι απαραίτητη και η αποδοτικότητα ώστε να έχουμε την 
απαραίτητη παραγωγή με το χαμηλότερο δυνατό κόστος (Γεωργίου, 2012). 
2 Χαρακτηριστικά παραδείγματα εταιρειών που έχουν σαν οδηγό τις συγκεκριμένες θεωρίες για την 
ανάπτυξη και καταξίωσή τους είναι η GOOGLE (Martin, 2019) ή εκείνη της τράπεζας HSBC (Baker & 
Hart, 2008). 
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έρευνα από τον Derfuss απέδειξε πως αποκλειστικά και μόνο οι νομισματικοί 

παράγοντες είναι ικανοί να επηρεάσουν τα κίνητρα και την απόδοση των 

υπαλλήλων, ενώ οι μη νομισματικοί παράγοντες δε βοηθάνε καθόλου στη βελτίωση 

της παραγωγικότητας και της απόδοσης των εργαζομένων (Derfuss, 2016). Αυτό 

που μπορούμε να συμπεράνουμε είναι ότι θα πρέπει οι οργανισμοί να επιλέγουν για 

τους εργαζομένους έναν συνδυασμό των νομισματικών και των μη νομισματικών 

τεχνικών παρακίνησης προκειμένου να δουν τους στόχους τους να 

πραγματοποιούνται. 

ΣΧΗΜΑ 1: Ιεραρχία των αναγκών του Maslow 

 

Πηγή: Faizul Haque et.al, 2014 (μετάφραση του μεταπτυχιακού φοιτητή) 

 

Η θεωρία του Herzbeng, θεωρία των δύο παραγόντων κινήτρων/υγιεινής, 

θεωρείται αποδεκτή από το ευρύτερο ερευνητικό κοινό στο πεδίο των κινήτρων και 

συναφών θεμάτων (Faizul Haque et al, 2014).  

 

ΣΧΗΜΑ 2: Οι δύο παράγοντες της θεωρίας του Herzberg 

Κίνητρα Παράγοντες Υγιεινής 

επίτευξη εποπτεία 

αναγνώριση εργασιακή πολιτική 

ομάδες εργασίας σχέση με προϊστάμενο 

υπευθυνότητα εργασιακές συνθήκες 
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προαγωγή αποδοχές 

εξέλιξη σχέση με συναδέλφους 

 προσωπική ζωή 

 σχέση με υφισταμένους 

 κύρος 

 ασφάλεια 

 

Πηγή: Faizul Haque et.al, 2014 (μετάφραση του μεταπτυχιακού φοιτητή)  
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5. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

5.1. Ερευνητικά ερωτήματα και σχεδιασμός της μελέτης 

Τα ερευνητικά ερωτήματα που τέθηκαν ήταν τα εξής: 

Πρώτο ερώτημα: Οι εργαζόμενοι που εκτελούν χειρωνακτική εργασία βιώνουν 

μικρότερη ικανοποίηση από εκείνους που εκτελούν εργασία γραφείου; 

Δεύτερο ερώτημα: Οι εργαζόμενοι αισθάνονται περισσότερο αποτελεσματικοί 

όταν έχουν περισσότερο ελεύθερο χρόνο; 

Τρίτο ερώτημα: Οι εργαζόμενοι που εκτελούν χειρωνακτική εργασία έχουν 

περισσότερο ελεύθερο χρόνο και αισθάνονται αποτελεσματικοί; 

Τέταρτο ερώτημα: Η εργασιακή ικανοποίηση, η αίσθηση της 

αποτελεσματικότητας και η ύπαρξη ελεύθερου χρόνου συσχετίζονται μεταξύ τους; 

Για τη διερεύνηση των παραπάνω ερωτημάτων σχεδιάστηκε συγχρονική 

μελέτη, η οποία πραγματοποιήθηκε διαδικτυακά. Το δείγμα αποτέλεσαν 215 

(διακόσιοι δεκαπέντε) ενήλικοι εργαζόμενοι. 

Τα κριτήρια ένταξης στη μελέτη ήταν i) ενήλικες 18 (δεκαοχτώ) ετών και άνω, 

ii) κατανόηση της ελληνικής γλώσσας. Δεν υπήρχαν κριτήρια αποκλεισμού. 

5.2. Ερωτηματολόγιο 

Η συλλογή των δεδομένων έγινε με χρήση ερωτηματολογίου το οποίο δόθηκε 

σε ηλεκτρονική φόρμα, διάρκειας περίπου δέκα λεπτών, κατά το διάστημα Μάιος 

έως Ιούνιος 2023. Αρχικά οι συμμετέχοντες έδωσαν πληροφορίες για τα βασικά 

δημογραφικο-κοινωνικά χαρακτηριστικά τους. Τα βασικά χαρακτηριστικά ήταν το 

είδος της εργασίας, το φύλο, η ηλικία, το ύψος, το βάρος, η οικογενειακή 

κατάσταση, το μηνιαίο εισόδημα και το επίπεδο εκπαίδευσης. Η ενότητα Α αφορά 

τη συχνότητα, την ένταση, τη διάρκεια και το είδος των σωματικών 

δραστηριοτήτων, η ενότητα Β αφορά τη διαχείριση του ελεύθερου χρόνου, η 

ενότητα Γ1 την εργασιακή ικανοποίηση και η ενότητα Γ2 την εργασιακή επίτευξη. 
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5.3. Κλίμακες 

5.3.1. Κλίμακα «Χρήση ελεύθερου χρόνου» 

Η κλίμακα «Χρήση ελεύθερου χρόνου» της ενότητας Β προέρχεται από 16 

ερωτήσεις της μορφής πώς χρησιμοποιείται ο ελεύθερος χρόνος (Στον ελεύθερό μου 

χρόνο…) και πιθανές απαντήσεις π.χ. με την οικογένεια, το μπαρ, την κηπουρική 

κλπ. Απαντάται με πεντάβαθμη κλίμακα Likert (1=διαφωνώ απόλυτα, 5=Συμφωνώ 

απόλυτα). Όσο μεγαλύτερη είναι η βαθμολογία, τόσο μεγαλύτερη είναι η χρήση του 

ελεύθερου χρόνου από τον ερωτώμενο. 

5.3.2. Κλίμακα «Ικανοποίηση από την εργασία» 

Η κλίμακα «Ικανοποίηση από την εργασία» της ενότητας Γ1 προέρχεται από 6 

ερωτήσεις που αφορούν το νοηματικό και συναισθηματικό αντίκτυπο στη δουλειά, 

π.χ. αν είναι ικανοποιημένος/η από τα καθήκοντα, αν την απολαμβάνει, αν του/της 

δίνει κάποιο νόημα κλπ. Απαντάται με πεντάβαθμη κλίμακα Likert (1=διαφωνώ 

απόλυτα, 5=Συμφωνώ απόλυτα). Όσο μεγαλύτερη είναι η βαθμολογία, τόσο 

μεγαλύτερη είναι η ικανοποίηση του ερωτώμενου από την εργασία του. 

5.3.3. Κλίμακα «Εργασιακή επίτευξη» 

Η κλίμακα «Εργασιακή επίτευξη» της ενότητας Γ2 προέρχεται από 5 ερωτήσεις 

της μορφής του τι συμβαίνει το τελευταίο διάστημα (Τους τελευταίους 3 μήνες πόσο 

συχνά…) και πιθανές απαντήσεις π.χ. αν τελείωσε η εργασία έγκαιρα, 

αποτελεσματικά, κατά προτεραιότητα κλπ. Απαντάται με πεντάβαθμη κλίμακα 

Likert (1=Σπάνια, 5=Πάντα). Όσο μεγαλύτερη είναι η βαθμολογία, τόσο 

μεγαλύτερη θεωρεί ο/η ερωτώμενος/η την αποτελεσματικότητά του. 

Όσον αφορά την ενότητα Α με τις δραστηριότητες, ο αριθμός ημερών της 

εβδομάδας, κατά την οποία συντελείται μια δραστηριότητα, σημειώνεται με 

οκτάβαθμη κλίμακα Likert (0=καμία ημέρα, 7=7 ημέρες), η έντασή της με 

πεντάβαθμη κλίμακα Likert (1=Καθόλου έντονη, 5=Πολύ έντονη), και η διάρκειά 

της σε λεπτά.  Οι υψηλές βαθμολογίες αυτών των χαρακτηριστικών δηλώνουν 

υψηλή σωματική δραστηριότητα. Η περιγραφή της δραστηριότητας δηλώθηκε 
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περιγραφικά και ακολούθησε ομαδοποίηση 3 κατηγοριών (αερόβια / αναερόβια 

γυμναστική, ομαδικά αθλήματα). 

 

5.4. Περιγραφή των στατιστικών μεθόδων 

Οι κατηγορικές μεταβλητές παρουσιάζονται ως απόλυτες (Ν) και σχετικές (%) 

συχνότητες, ενώ οι ποσοτικές μεταβλητές παρουσιάζονται ως μέση τιμή (τυπική 

απόκλιση). Ο έλεγχος των Kolmogorov-Smirnov και τα διαγράμματα 

κανονικότητας χρησιμοποιήθηκαν για τον έλεγχο της κανονικής κατανομής των 

ποσοτικών μεταβλητών. 

Για τη διερεύνηση της ύπαρξης σχέσης μεταξύ μιας ποσοτικής μεταβλητής που 

ακολουθούσε την κανονική κατανομή και μιας διχοτόμου μεταβλητής 

χρησιμοποιήθηκε ο έλεγχος t (student’s t-test). Για τη διερεύνηση της ύπαρξης 

σχέσης μεταξύ μιας ποσοτικής μεταβλητής και μιας διατάξιμης μεταβλητής 

χρησιμοποιήθηκε ο συντελεστής συσχέτισης του Spearman (Spearman’s correlation 

coefficient). Για τη διερεύνηση της ύπαρξης σχέσης μεταξύ δυο ποσοτικών 

μεταβλητών που ακολουθούσαν την κανονική κατανομή χρησιμοποιήθηκε ο 

συντελεστής συσχέτισης του Pearson (Pearson’s correlation coefficient). 

Στην περίπτωση που η εξαρτημένη μεταβλητή ήταν ποσοτική μεταβλητή, 

υπήρχαν περισσότερες από 2 ανεξάρτητες μεταβλητές και προέκυπταν σημαντικές 

παρατηρήσεις στο επίπεδο του 0,05 (p<0,05) στη διμεταβλητή ανάλυση, 

εφαρμόστηκε πολλαπλή γραμμική παλινδρόμηση (multivariate linear regression). 

Στην περίπτωση αυτή, εφαρμόστηκε η μέθοδος της πολλαπλής γραμμικής 

παλινδρόμησης με την προς τα πίσω διαγραφή των μεταβλητών (backward stepwise 

linear regression). Αναφορικά με την πολλαπλή γραμμική παλινδρόμηση, 

παρουσιάζονται οι συντελεστές b (coefficients’ beta), τα αντίστοιχα 95% 

διαστήματα εμπιστοσύνης και οι τιμές p. Το τεστ Mann-Whitney χρησιμοποιήθηκε 

για τη σύγκριση των μέσων τιμών μεταξύ των ομάδων όταν δεν υπήρχε 

κανονικότητα.  
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Ο συντελεστής εσωτερικής συνέπειας Cronbach's alpha για τα στοιχεία που 

αφορούν την κλίμακα «Χρήση ελεύθερου χρόνου» ήταν 0,72, για τα στοιχεία που 

αφορούν την κλίμακα «Ικανοποίηση από την εργασία» ήταν 0,91 και για τα στοιχεία 

που αφορούν την κλίμακα «Εργασιακή επίτευξη» ήταν 0,82, γεγονός που δηλώνει 

καλή έως εξαιρετική εσωτερική συνέπεια του ερωτηματολογίου. 

Ως προς το είδος της εργασίας, η ισχύς του δείγματος υπολογίστηκε στο 95%. 

Το αμφίπλευρο επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας ορίστηκε ίσο με 0,05. Η 

ανάλυση των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με το IBM SPSS 23.0 (Statistical 

Package for Social Sciences). 
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6. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

6.1. Δημογραφικά στοιχεία 

Το δείγμα όπως ειπώθηκε αποτελούνταν από 215 ενήλικες εργαζόμενους. Η 

πλειοψηφία ήταν γυναίκες (56,7%). Οι περισσότεροι ασχολούνταν με εργασία 

γραφείου (56,3%). Ήταν κυρίως νέοι στην ηλικία (το 45,6% 26-35 χρονών, το 

29,3% 18-25 χρονών). Τα χαρακτηριστικά τους παρουσιάζονται στους πίνακες 1 

έως 7. Το μέσο ύψος τους ήταν περίπου 1.70 m και το μέσο βάρος τους 72 kgr. Οι 

περισσότεροι έμεναν με τους γονείς τους (38,1%), ενώ μόνοι έμεναν το 19,1%, με 

τον/τη σύζυγο/σύντροφο το 19,1%, και με σύζυγο/σύντροφο και παιδιά το 20,9%. 

Δήλωσαν κυρίως μέτρια οικονομική κατάσταση, με τους μισούς περίπου (51,2%) 

με μηνιαίο εισόδημα λιγότερο από 800 ευρώ, και το 35,8% δήλωσε 800-1200 ευρώ. 

Οι περισσότεροι (39,1%) δήλωσαν απόφοιτοι πανεπιστημίου, το 21,4% κάτοχοι 

μεταπτυχιακού διπλώματος, το 17,2% απόφοιτοι επαγγελματικής σχολής/ΙΕΚ, και 

το 20,5% απόφοιτοι γυμνασίου/λυκείου. 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 1: Φύλο του δείγματος 

ΦΥΛΟ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Άντρας 93 43,3 43,3 43,3 

Γυναίκα 122 56,7 56,7 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2: Είδος εργασίας των ερωτώμενων 

ΕΙΔΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Εργασία γραφείου 121 56,3 56,3 56,3 

Χειρονακτική εργασία 94 43,7 43,7 100,0 

Total 215 100,0 100,0  
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ΠΙΝΑΚΑΣ 3: Ηλικία των ερωτώμενων 

 

ΗΛΙΚΙΑ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18-25 χρονών 63 29,3 29,3 29,3 

26-35 χρονών 98 45,6 45,6 74,9 

36-45 χρονών 26 12,1 12,1 87,0 

46-55 χρονών 18 8,4 8,4 95,3 

56 και άνω χρονών 10 4,7 4,7 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 4: Μέσο ύψος και μέσο βάρος των ερωτώμενων 

 

 ΥΨΟΣ ΒΑΡΟΣ 

N Valid 215 215 

Missing 0 0 

Mean 170,52 72,05 

Std. Deviation 19,273 19,903 

   

 

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 5: Οικογενειακή κατάσταση του δείγματος 

 

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Μένω μόνος/η 41 19,1 19,1 19,1 

Μένω με τον/τη 

σύζυγο/σύντροφό μου 
41 19,1 19,1 38,1 

Μένω με τους γονείς μου 82 38,1 38,1 76,3 

Μένω με σύζυγο/σύντροφο 

και παιδιά 
45 20,9 20,9 97,2 

Άλλο 6 2,8 2,8 100,0 

Total 215 100,0 100,0  
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ΠΙΝΑΚΑΣ 6: Μηνιαίο εισόδημα του δείγματος 

ΜΗΝΙΑΙΟ ΕΙΣΟΔΗΜΑ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λιγότερα από 800 ευρώ 110 51,2 51,2 51,2 

801-1200 ευρώ 77 35,8 35,8 87,0 

1201-2000 ευρώ 24 11,2 11,2 98,1 

2001-3500 ευρώ 3 1,4 1,4 99,5 

περισσότερα από 3500 1 ,5 ,5 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 7: Επίπεδο εκπαίδευσης του δείγματος 

 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Απόφοιτος δημοτικού 1 ,5 ,5 ,5 

Απόφοιτος 

γυμνασίου/λυκείου 
44 20,5 20,5 20,9 

Απόφοιτος/η 

επαγγελματικής σχολής/ΙΕΚ 
37 17,2 17,2 38,1 

Απόφοιτος ΑΕΙ/ΤΕΙ 84 39,1 39,1 77,2 

Κάτοχος μεταπτυχιακού 

διπλώματος 
46 21,4 21,4 98,6 

Κάτοχος διδακτορικού 3 1,4 1,4 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

6.2. Παρούσα εργασιακή κατάσταση 

Το 75,3% δήλωσαν αναλογικά 2-5 μέρες δραστηριότητας. Ασχολούνταν 

κυρίως με αερόβια γυμναστική (58,6%), ακολουθούμενη από την αναερόβια 

(34,4%) και τα ομαδικά αθλήματα (7%). Ο μέσος όρος κάθε δραστηριότητας ήταν 

64,60 λεπτά (std 35,75), ενώ δήλωναν ότι πραγματοποιούνταν κυρίως με μέτρια 

ένταση (33%) και αρκετά έντονη ένταση (29,8%). Ο μέσος όρος των συνολικών 

εβδομαδιαίων λεπτών δραστηριότητας, τα οποία προέκυψαν από τον πολ/σμό του 

αριθμού ημερών με το χρόνο κάθε δραστηριότητας, ήταν 218,93 λεπτά (std 166,5). 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 8: Ημέρες σωματικής δραστηριότητας 

 

Α1. Πόσες ημέρες την εβδομάδα κάνεις κάποια σωματική δραστηριότητα; 

Αριθμός 

ημερών Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 21 9,8 9,8 9,8 

1 18 8,4 8,4 18,1 

2 45 20,9 20,9 39,1 

3 51 23,7 23,7 62,8 

4 35 16,3 16,3 79,1 

5 31 14,4 14,4 93,5 

6 7 3,3 3,3 96,7 

7 7 3,3 3,3 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 9: Ένταση σωματικής δραστηριότητας 

 

Α2. Ποια η ένταση της δραστηριότητας αυτής; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 1 ,5 ,5 ,5 

Καθόλου έντονη 36 16,7 16,7 17,2 

Ελάχιστα έντονη 33 15,3 15,3 32,6 

Μέτριας έντασης 71 33,0 33,0 65,6 

Αρκετά έντονη 64 29,8 29,8 95,3 

Πολύ έντονη 10 4,7 4,7 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 10: Διάρκεια σωματικής δραστηριότητας 

 

Α3. Πόσο διαρκεί η δραστηριότητα αυτή; 

N Valid 215 

Missing 0 

Mean 64,60 

Std. Deviation 35,752 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 11: Περιγραφή σωματικής δραστηριότητας 

 

Α4. Περιγράψτε τη δραστηριότητα αυτή 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid αερόβια γυμναστική 126 58,6 58,6 58,6 

αναερόβια γυμναστική 74 34,4 34,4 93,0 

ομαδικά αθλήματα 15 7,0 7,0 100,0 

Total 215 100,0 100,0  

 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 12: Συνολικός χρόνος εβδομαδιαίας σωματικής δραστηριότητας 

Συνολικά λεπτά εβδομαδιαίας δραστηριότητας  

N Valid 215 

Missing 0 

Mean 218,93 

Std. Deviation 166,498 

 

6.3. Ανάλυση των κλιμάκων 

6.3.1. Η διάσταση «Χρήση ελεύθερου χρόνου» 

Ως προς τη χρήση του ελεύθερου χρόνου, η μεγαλύτερη προτίμηση δηλώθηκε 

για την οικογένειά τους με 3,41 (std 1,04), τους φίλους με 3,38 (std 1,04), φίλους σε 

καφέ ή μπαρ με 3,37 (std 1,09), και τον προγραμματισμό της ελεύθερης ημέρας με 

3,33 (std 1,20), και η μικρότερη για ανάγνωση εφημερίδων με 1,72 (std 0,94), 

ενασχόληση με κηπουρική με 1,72 (std 1,07), και παρακολούθηση τηλεπαιχνιδιών 

στην τηλεόραση με 1,80 (std 0,99). 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 13: Επιλογές στον ελεύθερο χρόνο 

Στοιχείο 

Απαντήσεις 

Μέση 

τιμή 

Τυπική 

απόκλιση Διαφωνώ 

απόλυτα 
Διαφωνώ 

Ουδέτερη 

γνώμη 
Συμφωνώ 

Συμφωνώ 

απόλυτα 

1. Όταν μου περισσεύει ένα λεπτό 

το περνάω με τους φίλους μου 
10 (4,7) 28 (13,0) 79 (36,7) 66 (30,7) 32 (14,9) 3,38 1,04 

2. Προτιμάω να περνάω τον 

ελεύθερό μου χρόνο μαζί με την 

οικογένειά μου 

7 (3,3) 32 (14,9) 79 (36,7) 60 (27,9) 37 (17,2) 3,41 1,04 

3. Χαλαρώνω καλύτερα όταν 

συναναστρέφομαι με φίλους σε 

μπαρ ή καφετέρια. 

11 (5,1) 36 (16,7) 64 (29,8) 70 (32,6) 34 (15,8) 3,37 1,09 

4. Μου αρέσει να σερφάρω στο 

διαδίκτυο όταν έχω ελεύθερη 

μέρα 

20 (9,3) 45 (20,9) 74 (34,4) 57 (26,5) 19 (8,8) 3,05 1,09 

5. Μου αρέσει να περιηγούμαι σε 

διάφορες ιστοσελίδες 
20 (9,3) 51 (23,7) 77 (35,8) 52 (24,2) 15 (7,0) 2,96 1,07 

6. Επισκέπτομαι συχνά 

ιστότοπους κοινωνικής 

δικτύωσης 

23 (10,7) 39 (18,1) 72 (33,5) 62 (28,8) 19 (8,8) 3,07 1,12 

7. Στον ελεύθερό μου χρόνο, μου 

αρέσει να επικοινωνώ με τους 

φίλους μου μέσω των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης 

35 (16,3) 47 (21,9) 64 (29,8) 52 (24,2) 17 (7,9) 2,86 1,19 

8. Σε ιστοσελίδες κοινωνικής 

δικτύωσης, ψάχνω να βρω φίλους 

ή κοιτάω τα προφίλ άλλων 

ανθρώπων 

86 (40,0) 63 (29,3) 40 (18,6) 22 (10,2) 4 (1,9) 2,05 1,08 

9. Μου αρέσει να έχω 

προγραμματίσει την ελεύθερή 

μου ημέρα. 

18 (8,4) 34 (15,8) 63 (29,3) 58 (27,0) 42 (19,05) 3,33 1,20 

10. Πάντα προγραμματίζω τον 

ελεύθερό μου χρόνο 
27 (12,6) 53 (24,7) 69 (32,1) 45 (20,9) 21 (9,8) 2,91 1,16 

11. Μου αρέσει να σηκώνομαι 

νωρίς ώστε να έχω περισσότερο 

ελεύθερο χρόνο 

21 (9,8) 42 (19,5) 58 (27,0) 53 (24,7) 41 (19,1) 3,24 1,24 

12. Στον ελεύθερό μου χρόνο μου 

αρέσει να πηγαίνω για ψώνια 
41 (19,1) 56 (26,0) 62 (28,8) 43 (20,0) 13 (6,0) 2,68 1,17 
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13. Στον ελεύθερό μου χρόνο 

παρακολουθώ τηλεόραση 
61 (28,4) 55 (25,6) 60 (27,9) 28 (13,0) 11 (5,1) 2,41 1,18 

14. Στον ελεύθερό μου χρόνο 

ξεφυλλίζω τις εφημερίδες 
117 (54,4) 58 (27,0) 28 (13,0) 9 (4,2) 3 (1,4) 1,71 0,94 

15. Παρακολουθώ τηλεπαιχνίδια 

στην τηλεόραση 
110 (51,2) 58 (27,0) 32 (14,9) 11 (5,1) 4 (1,9) 1,80 0,99 

16. Η μεγαλύτερη ξεκούρασή μου 

είναι η κηπουρική 
128 (59,5) 45 (20,9) 25 (11,6) 9 (4,2) 8 (3,7) 1,72 1,07 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 1: Ιστόγραμμα διαχείρισης ελεύθερου χρόνου 

 

Από το ιστόγραμμα φαίνεται ότι η μέση βαθμολογία της διάστασης «Χρήση 

ελεύθερου χρόνου» ήταν 2,75, η τυπική απόκλιση 0,49, η διάμεσος 2,75, η ελάχιστη 

τιμή 1,50 και η μέγιστη τιμή 4,88. 

 

6.3.2. Η διάσταση «Ικανοποίηση από την εργασία» 

Ως προς την ικανοποίηση από την εργασία σημειώθηκαν παραπλήσιες 

δηλώσεις, με τη μεγαλύτερη ικανοποίηση να απορρέει από τα επιτεύγματα με 3,40 

(std 1,11), και τη μικρότερη από την απόλαυση της εργασίας με 3,06 (std 1,19). 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 14: Ικανοποίηση από την εργασία 

 

Στοιχείο 

Απαντήσεις 

Μέση 

τιμή 

Τυπική 

απόκλιση Διαφωνώ 

απόλυτα 
Διαφωνώ 

Ουδέτερη 

γνώμη 
Συμφωνώ 

Συμφωνώ 

απόλυτα 

1. Είμαι ικανοποιημένος/η με τα 

εργασιακά μου καθήκοντα 
18 (8,4) 28 (13,0) 83 (38,6) 66 (30,7) 20 (9,3) 3,20 1,05 

2. Γενικά αισθάνομαι αρκετά 

ικανοποιημένος/η με την δουλειά 

που κάνω τώρα 

16 (7,4) 31 (14,4) 74 (34,4) 64 (29,8) 30 (14,0) 3,28 1,11 

3. Βρίσκω πραγματική απόλαυση 

στην εργασία μου 
26 (12,1) 40 (18,6) 73 (34,0) 48 (22,3) 28 (13,0) 3,06 1,19 

4. Πάντοτε βρίσκω τρόπους για 

να εμπλουτίσω την εργασία μου 
21 (9,8) 26 (12,1) 65 (30,2) 74 (34,4) 29 (13,5) 3,30 1,15 

5. Η εργασία έχει πραγματικό 

νόημα για εμένα 
20 (9,3) 23 (10,7) 68 (31,6) 73 (34,0) 31 (14,4) 3,33 1,14 

6. Βασικά νιώθω ικανοποίηση με 

ό,τι έχω επιτύχει στην τωρινή μου 

δουλειά 

16 (7,4) 25 (11,6) 65 (30,2) 75 (34,9) 34 (15,8) 3,40 1,11 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 2: Ιστόγραμμα ικανοποίησης από την εργασία 

 

Από το ιστόγραμμα φαίνεται ότι η μέση βαθμολογία της διάστασης 

«Ικανοποίηση από την εργασία» ήταν 3,26, η τυπική απόκλιση 0,93, η διάμεσος 

3,33, η ελάχιστη τιμή 1,00 και η μέγιστη τιμή 5,00 (Γράφημα 2). 

 

6.3.3. Η διάσταση «Εργασιακή επίτευξη» 

Ως προς την αποτελεσματικότητα στην εργασία σημειώθηκαν επίσης 

παραπλήσιες δηλώσεις, με ανώτερη εκτίμηση την αυτοαξιολόγηση (Ήμουν σε θέση 

να εκτελέσω…) με 3,80 (std 0,97), και κατώτερη τον έγκαιρο σχεδιασμό και 

εκτέλεση με 3,44 (std 1,04). 

 

 

 

 



 
      

 
 

38 
 

ΠΙΝΑΚΑΣ 15: Εργασιακή επίτευξη 

Στοιχείο 

Απαντήσεις 
Μέση 
τιμή 

Τυπική 
απόκλιση 

Σπάνια 
Μερικές 
φορές 

Τακτικά Συχνά Πάντα 

1. Κατάφερα να σχεδιάσω την 

εργασία μου ώστε να την 

τελειώσω εγκαίρως 

10 (4,7) 26 (12,1) 71 (33,0) 75 (34,9) 33 (15,3) 3,44 1,04 

2. Είχα – συνεχώς - στο μυαλό μου 

τα αποτελέσματα που έπρεπε να 

επιτύχω στη δουλειά μου 

12 (5,6) 30 (14,0) 58 (27,0) 78 (36,3) 37 (17,2) 3,46 1,10 

3. Ήμουν σε θέση να θέσω 

προτεραιότητες 
15 (7,0) 16 (7,4) 57 (26,5) 88 (40,9) 39 (18,1) 3,56 1,09 

4. Ήμουν σε θέση να εκτελέσω 

την εργασία μου αποτελεσματικά 
7 (3,3) 13 (6,0) 45 (20,9) 101 (47,0) 49 (22,8) 3,80 0,97 

5. Χειρίστηκα το χρόνο μου καλά. 
10 (4,7) 22 (10,2) 61 (28,4) 87 (40,5) 35 (16,3) 3,53 1,03 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 3: Ιστόγραμμα εργασιακής επίτευξης 

 

 

Όπως φαίνεται από το ιστόγραμμα η μέση βαθμολογία της διάστασης 

«Εργασιακή επίτευξη» ήταν 3,56, η τυπική απόκλιση 0,80, η διάμεσος 3,60, η 

ελάχιστη τιμή 1,00 και η μέγιστη τιμή 5,00 (Γράφημα 3). 
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6.4. ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΜΕΤΑΒΛΗΤΩΝ 

6.4.1. Εξαρτημένη μεταβλητή «Χρήση ελεύθερου χρόνου» 

Για τα δημογραφικά στοιχεία και το είδος της εργασίας προέκυψαν οι 

ακόλουθες συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Χρήση ελεύθερου χρόνου»: 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 16: Συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Χρήση ελεύθερου χρόνου» 

 

Ανεξάρτητη μεταβλητή 

Εξαρτ. Μεταβλητή: Χρήση 

ελεύθερου χρόνου (τυπική 

απόκλιση) 

Τιμή p 

Ηλικίαγ 0,03γ 0,69γ 

Φύλο β  0,01β 

  Άντρας 2,65 (0,56)  

  Γυναίκα 2,82 (0,42)  

Εκπαιδευτικό επίπεδογ -0,03γ 0,62γ 

Μηνιαίο εισόδημαγ -0,05γ 0,43γ 

Οικογενειακή κατάσταση δ  0,46δ 

Μένω μόνος/η 2,66 (0,40)  

Μένω με τον/τη σύζυγο/σύντροφό μου 2,78 (0,55)  

Μένω με τους γονείς μου 2,74 (052)  

Μένω με σύζυγο/σύντροφο και παιδιά 2,83 (0,40)  

Άλλο 2,56 (0,73)  

Είδος εργασίας β  0,747β 

Εργασία γραφείου 2,76 (0,45)  

Χειρωνακτική εργασία 2,73 (0,54)  

Ύψοςα -0,05α 0,49α 

Βάροςα -0,05α 0,47α 



 
      

 
 

41 
 

Ένταση δραστηριότηταςγ 0,01γ 0,87γ 

Περιγραφή δραστηριότητας δ  0,81 δ 

Αερόβια γυμναστική 2,75 (0,48)  

Αναερόβια γυμναστική 2,72 (0,51)  

Ομαδικά αθλήματα 2,81 (0,49)  

Οι τιμές εκφράζονται ως μέση τιμή (τυπική απόκλιση) εκτός και εάν δηλώνεται διαφορετικά 

α Συντελεστής συσχέτισης του Pearson  

β Έλεγχος t 

γ Συντελεστής συσχέτισης του Spearman 

δ Έλεγχος One-way ANOVA 

 

Προέκυψε στατιστική σημαντικότητα σε επίπεδο 0,05 μόνο για τη μεταβλητή 

«φύλο» (p=0,01). Δεδομένου ότι το δείγμα Ν=215>50, ελέγχουμε την κανονικότητα 

από το τεστ Kolmogorov-Smirnov, από όπου φαίνεται ότι η τελευταία ισχύει 

(p=0,153 και p=0,05>0,05). 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 17: Έλεγχος Kolmogorov-Smirnov για τις μεταβλητές «Χρήση 

ελεύθερου χρόνου» και «φύλο» 

Tests of Normality 

 

ΦΥΛΟ 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

ΧΡΗΣΗ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ 

ΧΡΟΝΟΥ 

Άντρας ,082 93 ,153 ,935 93 ,000 

Γυναίκα ,081 122 ,050 ,986 122 ,240 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Δεν προέκυψε επίσης αμφισβήτηση της υπόθεσης των ίσων διακυμάνσεων του 

δείγματος σε επίπεδο 0,05 (Levene Statistic p=0,147). Η εξασφάλιση κανονικότητας 

και ίσων διακυμάνσεων μας επιτρέπει να διερευνήσουμε την επίδραση των αντρών 

ή των γυναικών. Χρησιμοποιώντας γραμμική παλινδρόμηση με προς τα πίσω 

διαγραφή των μεταβλητών (backward stepwise linear regression) 
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 Συντελεστής b 95% διάστημα εμπιστοσύνης 

για τον b 

Τιμή p 

Φύλο 0,17 0,04 έως 0,30 0,01 

 

συμπεραίνουμε ότι 

• Οι γυναίκες είχαν μεγαλύτερη βαθμολογία στη διάσταση «Χρήση 

ελεύθερου χρόνου» σε σχέση με τους άντρες. 

 

6.4.2. Εξαρτημένη μεταβλητή «Ικανοποίηση από την εργασία» 

Για τα δημογραφικά στοιχεία και το είδος της εργασίας προέκυψαν οι 

ακόλουθες συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Ικανοποίηση από την εργασία»: 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 18: Συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Ικανοποίηση από την εργασία» 

Ανεξάρτητη μεταβλητή 

Εξαρτ. Μεταβλητή: 

Ικανοποίηση από την εργασία 

(τυπική απόκλιση) 

Τιμή p 

Ηλικίαγ 0,11γ 0,12γ 

Φύλο β  0,71β 

  Άντρας 3,29 (0,96)  

  Γυναίκα 2,24 (0,90)  

Εκπαιδευτικό επίπεδογ 0,17γ 0,01γ 

Μηνιαίο εισόδημαγ 0,29γ 0,00γ 

Οικογενειακή κατάσταση δ  0,22δ 

Μένω μόνος/η 3,41 (0,94)  

Μένω με τον/τη σύζυγο/σύντροφό μου 3,14 (0,87)  

Μένω με τους γονείς μου 3,15 (0,95)  

Μένω με σύζυγο/σύντροφο και παιδιά 3,47 (0,93)  

Άλλο 3,06 (0,81)  
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Είδος εργασίας β  0,00β 

Εργασία γραφείου 3,43 (0,89)  

Χειρωνακτική εργασία 3,04 (0,93)  

Ύψοςα -0,02α 0,80α 

Βάροςα 0,16α 0,02α 

Ένταση δραστηριότηταςγ 0,05γ 0,45γ 

Περιγραφή δραστηριότητας δ  0,24 δ 

Αερόβια γυμναστική 3,20 (1,02)  

Αναερόβια γυμναστική 3,30 (0,80)  

Ομαδικά αθλήματα 3,61 (0,69)  

Οι τιμές εκφράζονται ως μέση τιμή (τυπική απόκλιση) εκτός και εάν δηλώνεται διαφορετικά 

α Συντελεστής συσχέτισης του Pearson  

β Έλεγχος t 

γ Συντελεστής συσχέτισης του Spearman 

δ Έλεγχος One-way ANOVA 

 

Παρατηρείται μικρή θετική συσχέτιση με την εργασιακή ικανοποίηση σε 

επίπεδο 0,05 όσον αφορά τις μεταβλητές «Εκπαιδευτικό επίπεδο» (r=0,17, p=0,01), 

«Μηνιαίο εισόδημα» (r=0,29, p=0,00) και «Βάρος» (r=0,16, p=0,02). Στατιστική 

σημαντικότητα προέκυψε επίσης για τη μεταβλητή «Είδος εργασίας» (p=0,00). 

Eλέγχουμε την κανονικότητα από το τεστ Kolmogorov-Smirnov, από όπου φαίνεται 

ότι δεν ισχύει (p=0,029 και p=0,23<0,05). 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 19: Έλεγχος Kolmogorov-Smirnov για τις μεταβλητές «Ικανοποίηση 

από την εργασία» και «είδος εργασίας» 

Tests of Normality 

 

ΕΙΔΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ 

ΑΠΟ ΤΗΝ 

ΕΡΓΑΣΙΑ 

Εργασία γραφείου ,086 121 ,029 ,972 121 ,012 

Χειρωνακτική εργασία 
,099 94 ,023 ,968 94 ,023 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Προχωράμε σε μη παραμετρικούς έλεγχο, εφόσον δεν ισχύει η προϋπόθεση της 

κανονικότητας, και συγκεκριμένα το Mann – Whitney U τεστ. 

 

Επειδή p=0,002<0,05 απορρίπτεται η Η0 και δεχόμαστε την Η1, δηλαδή υπάρχει 

στατιστικά σημαντική διαφορά για την ικανοποίηση που προέρχεται από το είδος 

της εργασίας, και συγκεκριμένα:  

• Οι εργαζόμενοι που εκτελούν εργασία γραφείου αισθάνονται 

μεγαλύτερη ικανοποίηση από εκείνους που εκτελούν χειρωνακτική 

εργασία. 

 

6.4.3. Εξαρτημένη μεταβλητή «Εργασιακή επίτευξη» 

Για τα δημογραφικά στοιχεία και το είδος της εργασίας προέκυψαν οι 

ακόλουθες συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Εργασιακή επίτευξη»: 

 



 
      

 
 

45 
 

ΠΙΝΑΚΑΣ 20: Συσχετίσεις με τη μεταβλητή «Εργασιακή επίτευξη» 

Ανεξάρτητη μεταβλητή 

Εξαρτ. Μεταβλητή: 

Εργασιακή επίτευξη (τυπική 

απόκλιση) 

Τιμή p 

Ηλικίαγ 0,11γ 0,12γ 

Φύλο β  0,57β 

  Άντρας 3,59 (0,74)  

  Γυναίκα 3,53 (0,85)  

Εκπαιδευτικό επίπεδογ 0,22γ 0,00γ 

Μηνιαίο εισόδημαγ 0,14γ 0,04γ 

Οικογενειακή κατάσταση δ  0,83δ 

Μένω μόνος/η 3,51 (0,74)  

Μένω με τον/τη σύζυγο/σύντροφό μου 3,53 (0,79)  

Μένω με τους γονείς μου 3,60 (0,75)  

Μένω με σύζυγο/σύντροφο και παιδιά 3,60 (0,94)  

Άλλο 3,23 (0,98)  

Είδος εργασίας β  0,28β 

Εργασία γραφείου 3,61 (0,79)  

Χειρωνακτική εργασία 3,49 (0,81)  

Ύψοςα -0,03α 0,63α 

Βάροςα -0,01α 0,89α 

Ένταση δραστηριότηταςγ 0,10γ 0,17γ 

Περιγραφή δραστηριότητας δ  0,11 δ 

Αερόβια γυμναστική 3,46 (0,87)  

Αναερόβια γυμναστική 3,68 (0,72)  

Ομαδικά αθλήματα 3,75 (0,80)  

Οι τιμές εκφράζονται ως μέση τιμή (τυπική απόκλιση) εκτός και εάν δηλώνεται διαφορετικά. 

α Συντελεστής συσχέτισης του Pearson  
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β Έλεγχος t 

γ Συντελεστής συσχέτισης του Spearman 

δ Έλεγχος One-way ANOVA 

 

Παρατηρείται μικρή θετική συσχέτιση με την εργασιακή επίτευξη σε επίπεδο 

0,05 όσον αφορά τις μεταβλητές «Εκπαιδευτικό επίπεδο» (r=0,22, p=0,00) και 

«Μηνιαίο εισόδημα» (r=0,14, p=0,04). 

 

6.5. Αλληλοσυσχέτιση εξαρτημένων μεταβλητών 

Στη συνέχεια θα δούμε τις συσχετίσεις μεταξύ των εξαρτημένων συνεχών 

μεταβλητών, και συγκεκριμένα μεταξύ των «Χρήση ελεύθερου χρόνου», 

«Ικανοποίηση από την εργασία» και «Εργασιακή επίτευξη». Στον παρακάτω πίνακα 

12 παρουσιάζονται οι διμεταβλητές συσχετίσεις ανάμεσα στις εξαρτημένες 

μεταβλητές. 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 21: Αλληλοσυσχέτιση εξαρτημένων μεταβλητών 

Correlations 

 

ΕΡΓΑΣΙΑΚΗ 

ΕΠΙΤΕΥΞΗ 

ΧΡΗΣΗ 

ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ 

ΧΡΟΝΟΥ 

ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ 

ΑΠΟ ΤΗΝ 

ΕΡΓΑΣΙΑ 

ΕΡΓΑΣΙΑΚΗ ΕΠΙΤΕΥΞΗ Pearson Correlation 1 ,217** ,395** 

Sig. (2-tailed)  ,001 ,000 

N 215 215 215 

ΧΡΗΣΗ ΕΛΕΥΘΕΡΟΥ 

ΧΡΟΝΟΥ 

Pearson Correlation ,217** 1 ,247** 

Sig. (2-tailed) ,001  ,000 

N 215 215 215 

ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗΝ 

ΕΡΓΑΣΙΑ 

Pearson Correlation ,395** ,247** 1 

Sig. (2-tailed) ,000 ,000  

N 215 215 215 

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

 

Από τον πίνακα συμπεραίνουμε ότι οι συσχετίσεις μεταξύ των διαστάσεων 

είναι θετικές. Ασθενείς συσχετίσεις παρουσιάζουν οι διαστάσεις «Χρήση ελεύθερου 

χρόνου» με «Εργασιακή επίτευξη» (r=0,217, p=0,001), και  «Χρήση ελεύθερου 

χρόνου» με «Ικανοποίηση από την εργασία» (r=0,247, p=0,000). Μέτρια συσχέτιση  

παρουσιάζουν οι διαστάσεις «Ικανοποίηση από την εργασία» και «Εργασιακή 

επίτευξη» (r=0,395, p=0,000). 

Οι αντίστοιχες γραμμικές παλινδρομήσεις των παραπάνω μεταβλητών αμέσως 

παρακάτω. 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 22: Γραμμική παλινδρόμηση ικανοποίησης εργασίας και χρήσης 

ελεύθερου χρόνου 

Model Summary and Parameter Estimates 

Dependent Variable:   ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗΕΡΓΑΣΙΑΣ   

Equation 

Model Summary Parameter Estimates 

R Square F df1 df2 Sig. Constant b1 

Linear ,061 13,789 1 213 ,000 1,975 ,468 

The independent variable is ΧΡΗΣΗΕΛΕΥΘΧΡΟΝΟΥ. 

 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 4: Γραμμική παλινδρόμηση ικανοποίησης εργασίας και χρήσης 

ελεύθερου χρόνου 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 23: Γραμμική παλινδρόμηση ικανοποίησης εργασίας και εργασιακής 

επίτευξης 

 

Model Summary and Parameter Estimates 

Dependent Variable:   ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗΕΡΓΑΣΙΑΣ   

Equation 

Model Summary Parameter Estimates 

R Square F df1 df2 Sig. Constant b1 

Linear ,156 39,403 1 213 ,000 1,631 ,458 

The independent variable is ΕΡΓΑΣΙΑΚΗΕΠΙΤΕΥΞΗ. 

 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 5: Γραμμική παλινδρόμηση ικανοποίησης εργασίας και εργασιακής 

επίτευξης 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 24: Γραμμική παλινδρόμηση εργασιακής επίτευξης και χρήσης 

ελεύθερου χρόνου 

 

Model Summary and Parameter Estimates 

Dependent Variable:   ΕΡΓΑΣΙΑΚΗΕΠΙΤΕΥΞΗ   

Equation 

Model Summary Parameter Estimates 

R Square F df1 df2 Sig. Constant b1 

Linear ,047 10,537 1 213 ,001 2,581 ,356 

The independent variable is ΧΡΗΣΗΕΛΕΥΘΧΡΟΝΟΥ. 

 

ΓΡΑΦΗΜΑ 6: Γραμμική παλινδρόμηση εργασιακής επίτευξης και χρήσης 

ελεύθερου χρόνου 
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7. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

7.1. Ανασκόπηση των αποτελεσμάτων 

Ο σκοπός της έρευνας ήταν να διερευνηθεί αν το είδος της εργασίας επηρεάζει 

την ποιότητα ζωής των εργαζομένων, κα συγκεκριμένα αν μεταβάλλει τον ελεύθερο 

χρόνο τους, και αν διαφοροποιείται η αίσθηση της εργασιακής ικανοποίησης και της 

αποτελεσματικότητας. Για το σκοπό αυτό διατυπώθηκαν τέσσερα ερευνητικά 

ερωτήματα, τα οποία θα σχολιαστούν στη συνέχεια. 

Το πρώτο ερώτημα ήταν αν οι εργαζόμενοι που εκτελούν χειρωνακτική εργασία 

βιώνουν μικρότερη ικανοποίηση από εκείνους που εκτελούν εργασία γραφείου. Οι 

εργαζόμενοι που εκτελούν εργασία γραφείου δήλωσαν ότι αισθάνονται μεγαλύτερη 

ικανοποίηση από εκείνους που εκτελούν χειρωνακτική εργασία. Σύμφωνα με τους 

Karasek και Theorell (1990) το άγχος της εργασίας ενδέχεται να προκαλέσει 

σοβαρές ψυχοσωματικές ασθένειες και ατυχήματα, που ενίοτε μπορεί να οδηγήσουν 

ακόμα και στο θάνατο. Μεταξύ των ασθενειών που σχετίζονται με την εργασία, μια 

βασική αιτία που οδηγεί στην εμφάνισή τους φαίνεται να είναι η έλλειψη 

συμμετοχής των εργαζομένων στο σχεδιασμό και στην επόπτευση των κόπων τους. 

Συγκεκριμένα, οι χειρωνακτικές εργασίες συνήθως συνδέονται με την 

παρακολούθηση των οδηγιών από κάποιον ειδικό, ενώ στις εργασίες γραφείου 

φαίνεται να υπάρχει μεγαλύτερη συμμετοχή του εργαζομένου. Μια άλλη έρευνα 

συνδέει τη σωματική καταπόνηση με την κακή ψυχική υγεία η οποία οδηγεί σε 

μικρότερη ικανοποίηση εργασίας (Lindström and Isacsson, 2002). Τέλος, μια πολύ 

ενδιαφέρουσα μελέτη υποδεικνύει ότι ο κατάλληλος χειρισμός ενός υπαλλήλου από 

τον εργοδότη μπορεί να αυξήσει την ικανοποίησή του για την εργασία ακόμα και αν 

αυτός δουλεύει εξ’ αποστάσεως (Staples et al., 1998).  

Το δεύτερο ερώτημα ήταν αν οι εργαζόμενοι αισθάνονται περισσότερο 

αποτελεσματικοί όταν έχουν περισσότερο ελεύθερο χρόνο. Η έρευνα έδειξε ότι οι 

δυο αυτές παράμετροι αλληλοενισχύονται. Για τη θετική συσχέτιση μεταξύ 

ελεύθερου χρόνου και αποτελεσματικότητας, υπάρχουν πάρα πολλές μελέτες οι 

οποίες εστιάζουν στη σημασία του ελεύθερου χρόνου και της ανάπαυσης, η οποία 

σχετίζεται άμεσα με τον ελεύθερο χρόνο, στην επίτευξη της εργασίας, καθώς και 
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στη συσχέτιση μεταξύ της εμπλοκής στην εργασία και της αποδοτικότητας. Η 

καθημερινή ανάπαυση αναφέρεται ως  ένας σημαντικός καταλύτης στη διαδικασία, 

μέσω της οποίας τα χαρακτηριστικά της εργασίας και η σχετική τους πίεση οδηγούν 

σε δυσμενείς καταστάσεις σε καθημερινή βάση (Demerouti, 2009).  

H συναισθηματική απομάκρυνση και η έλλειψη ψυχικής φθοράς από την 

εργασία φαίνεται να συνδέονται με θετική διάθεση και λιγότερη κόπωση. Η 

αρνητική εμπλοκή στην εργασία, ως συνδυασμός εμμονής στη δουλειά και 

κόπωσης, ήταν ιδιαίτερα έντονη τις ημέρες με υψηλή πίεση χρόνου (Sonnentag and 

Bayer, 2005). Αντίθετα, η ψυχολογική απόσπαση από την εργασία σχετίζεται θετικά 

με την ευημερία στην εργασία, η οποία συσχετίζεται θετικά με την 

αποτελεσματικότητα. Η επαγγελματική εξουθένωση, η οποία συσχετίζεται 

αρνητικά με τον ελεύθερο χρόνο, συσχετίζεται αρνητικά με την εργασιακή επίτευξη 

και κάθε εταιρεία πρέπει να μειώνει τα επίπεδα επαγγελματικής εξουθένωσης των 

εργαζομένων της (Halbesleben and Buckley, 2004). 

Το τρίτο ερώτημα ήταν αν οι εργαζόμενοι που εκτελούν χειρωνακτική εργασία 

έχουν περισσότερο ελεύθερο χρόνο και αν αισθάνονται περισσότερο 

αποτελεσματικοί. Η έρευνα δεν έδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά σε σχέση με 

εκείνους που εκτελούν εργασία γραφείου. Ωστόσο επισημαίνεται η θετική 

συσχέτιση του ελεύθερου χρόνου και της αποτελεσματικότητάς τους, σύμφωνα με 

το εύρημα του προηγούμενου ερωτήματος. 

Το τέταρτο ερώτημα ήταν αν η εργασιακή ικανοποίηση, η αίσθηση της 

αποτελεσματικότητας και η ύπαρξη ελεύθερου χρόνου συσχετίζονται μεταξύ τους. 

Η έρευνα έδειξε ότι οι τρεις παράγοντες συσχετίζονται θετικά μεταξύ τους. Στη 

συνέχεια αναφέρονται ενδεικτικές έρευνες δηλωτικές της συσχέτισής τους. 

Όσον αφορά τη θετική συσχέτιση μεταξύ ελεύθερου χρόνου και ικανοποίησης 

από την εργασία που βρέθηκε στην έρευνα, υπάρχουν πολλές βιβλιογραφικές 

αναφορές που δείχνουν ότι υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ του ελεύθερου χρόνου 

και της εργασιακής ικανοποίησης. Μια τέτοια έρευνα του Guest, το 2002, αναλύει 

τον τομέα της εργασίας και της οργανωτικής ψυχολογίας, ο οποίος συσχετίζεται με 

τον ελεύθερο χρόνο. Το 2001 ο Hill και η ομάδα του δημοσίευσαν μια έρευνα 
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δείγματος περίπου 6.500 υπαλλήλων, η οποία παρουσιάζει τις ώρες που μπορούν να 

εργάζονται οι εργαζόμενοι προτού ο φόρτος εργασίας επηρεάσει αρνητικά την 

ισορροπία μεταξύ εργασίας και ικανοποίησης από την εργασία (Hill, 2001). Ειδικά 

ως προς το φύλο, η σχέση μεταξύ ικανοποίησης από την εργασία και ελεύθερου 

χρόνου, είναι ισχυρότερη για τις γυναίκες παρά για τους άντρες (Kossek and Ozeki, 

1998), στοιχείο το οποίο δε βρέθηκε στη συγκεκριμένη έρευνα.  

Επίσης υπάρχουν πολλές μελέτες που έχουν δείξει τη σχέση μεταξύ της 

ικανοποίησης στην εργασία και της αποτελεσματικότητας, εξαγόμενο που 

διαπιστώθηκε και στην παρούσα έρευνα. To 2001 o Judge και η ομάδα του 

υπολόγισαν τη μέση πραγματική συσχέτιση μεταξύ της συνολικής εργασιακής 

ικανοποίησης και της εργασιακής απόδοσης, οι οποίες συσχετίζονται θετικά. Άλλη 

έρευνα μελέτησε για ένα χρόνο τη συσχέτιση μεταξύ συναισθηματικής εξάντλησης 

και απόδοσης στην εργασία. Το αποτέλεσμα ήταν η αρνητική συσχέτιση μεταξύ 

αυτών των δύο ενώ παράλληλα η συναισθηματική εξάντληση συσχετίζεται πάλι 

αρνητικά με την ικανοποίηση από την εργασία (Wright and Cropanzano, 1998).  Το 

ίδιο διαπιστώνεται και σε μελέτη που δημοσιεύτηκε το 2004 (Bakker et.al, 2004). 

Αυτές οι μελέτες δείχνουν ότι η ικανοποίηση στην εργασία συνδέεται θετικά με την 

αποτελεσματικότητα στην εργασία, ενώ η έλλειψη ικανοποίησης στην εργασία 

σχετίζεται με μειωμένη αποτελεσματικότητα καθώς και την αύξηση της 

εξουθένωσης. 

Αξίζει επιπλέον να επισημανθούν ορισμένα ευρήματα που αναδείχθηκαν στη 

συγκεκριμένη έρευνα και δεν αναφέρονται άμεσα στα ερωτήματα. Στα 

αποτελέσματα της συγκεκριμένης εργασίας οι γυναίκες είχαν μεγαλύτερη 

βαθμολογία στη διάσταση «Χρήση ελεύθερου χρόνου», δηλαδή οι γυναίκες 

δήλωναν περισσότερο διαθέσιμο ελεύθερο χρόνο για δραστηριότητες σε σχέση με 

τους άντρες. Αυτό έρχεται σε αντίθεση με τις περισσότερες βιβλιογραφικές 

αναφορές. Οι γυναίκες αξιοποιούν τον ελεύθερο χρόνο τους σε αρκετούς τομείς 

παρόμοιους με τους άνδρες, αλλά όσον αφορά τις οικιακές δουλειές, οι γυναίκες, 

ακόμα και σήμερα που εργάζονται, φαίνεται να αναλίσκουν τον περισσότερο από 

τον ελεύθερό τους χρόνο εκεί σε σύγκριση με τους άντρες (Bittman et al., 2003). 

Ωστόσο, στις μέρες μας, όσον αφορά τις οικιακές εργασίες, η διαφορά μεταξύ 
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ανδρών και γυναικών φαίνεται να έχει μειωθεί αισθητά (Bianchi et al., 2000). 

Υπάρχουν πάρα πολλές μελέτες οι οποίες δείχνουν τη διαφορά της αξιοποίησης του 

ελεύθερου χρόνου σε σχέση με το παρελθόν και κυρίως στον ανεπτυγμένο κόσμο 

(Gershuny, 2000). Αξιοσημείωτο αποτελεί πως, σύμφωνα με τους Robinson και 

Godbey (1999), ο διαθέσιμος ελεύθερος χρόνος αυξάνεται με την πάροδο του 

χρόνου στις ανεπτυγμένες χώρες. Αυτό το ποσοστό των ελεύθερων ωρών και των 

τρόπων που αυτές οι ώρες αξιοποιούνται φαίνεται να αλλάζει από χώρα σε χώρα και 

φαίνεται να είναι συσχετισμένο με τον τρόπο που διαπαιδαγωγούνται τα παιδιά 

μέχρι την ενηλικίωσή τους (Craig and Mullan, 2011). 

Η, έστω και μικρή, χαμηλή συσχέτιση μεταξύ μισθού και αίσθησης επίτευξης 

στη συγκεκριμένη εργασία, συμφωνεί με τα αποτελέσματα αρκετών ερευνών που 

έχουν αποδείξει πως υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ της αίσθησης της επιτυχίας 

ή αλλιώς αυτοεκτίμησης με εξωτερικούς παράγοντες. Κάποιοι από τους 

εξωτερικούς παράγοντες που συσχετίζονται θετικά με την αυτοεκτίμηση είναι οι 

απολαβές καθώς και η γενικότερη ικανοποίηση από την εργασία (Judge et al., 2005). 

Άλλη έρευνα (Ng et al., 2005) συσχετίζει θετικά το επίπεδο μισθού, καθώς και την 

καλύτερη θέση εργασίας ή την προαγωγή που λαμβάνει ο εργαζόμενος, με την 

αυτοεκτίμηση και την υποκειμενική του ευτυχία, η οποία επηρεάζεται άμεσα από 

την γενικότερη ικανοποίησή του από την καριέρα του. Το ίδιο ακριβώς υποστηρίζει 

και ο Sturman (2003), ο οποίος όμως τα συσχετίζει όλα αυτά με την εργασιακή 

εμπειρία και την ηλικία. Μια ακόμα έρευνα έρχεται να προσθέσει σε όλα τα 

παραπάνω την αλλαγή με την πάροδο του χρόνου του πώς βιώνουν οι εργαζόμενοι 

την αίσθηση της επιτυχίας σε σύγκριση με τις απολαβές τους (Judge et al., 2017). 

Παράλληλα, οι ερευνητές συμφωνούν ότι το υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο 

οδηγεί σε υψηλότερα επίπεδα εισοδήματος (Herrmann et al., 2023). Επίσης, 

αποδεικνύεται πως η εκπαίδευση όχι μόνο συμβάλλει στην αύξηση του 

εισοδήματος, αλλά και κάνει τους ανθρώπους πιο ευτυχισμένους (Stryzhak et al., 

2020). Ταυτόχρονα, το υψηλό επίπεδο ανθρώπινου κεφαλαίου ή αλλιώς επιπέδου 

εκπαίδευσης παίζει πάρα πολύ σημαντικό ρόλο στην ανάπτυξη των χωρών και των 

περιφερειών (Tadeusz and Wójcik, 2021) ενώ είναι και ένας από τους πιο 

σημαντικούς παράγοντες οικονομικής ανάπτυξης  (Benhabib and Spiegel 1994). Σε 
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αντίθεση με τη συγκεκριμένη έρευνα αλλά και αρκετές άλλες μελέτες, έρχεται μια 

έρευνα η οποία υποστηρίζει πως όταν σε μία κοινωνία παρέχεται υπερεκπαίδευση 

σε πολύ μεγάλο μέρος των εργαζομένων τότε, λόγω της αύξησης της προσφοράς 

από μορφωμένους εργαζόμενους, η αγορά αμείβει χαμηλότερα τους εργαζομένους 

(Ma et all, 2022). Ακόμα όμως και σε αυτήν την έρευνα δεν υποστηρίζεται πως το 

εκπαιδευτικό επίπεδο είναι αρνητικά συσχετισμένο με το εισόδημα. 

7.2. Περιορισμοί της έρευνας 

Η συγκεκριμένη συγχρονική μελέτη που πραγματοποιήθηκε διαδικτυακά είχε 

ως μοναδικούς περιορισμούς την ελάχιστη ηλικία των 18 ετών και την επαρκή 

κατανόηση της ελληνικής γλώσσας. Η έλλειψη περαιτέρω περιορισμών για 

μεγαλύτερη αντιπροσωπευτικότητα των εργασιακών κοινωνικών στρωμάτων 

επηρέαζε την κανονικότητα και την ισοκατανομή του δείγματος. Ενδεικτικά, μόνο 

28 από τους/τις 215 συμμετέχοντες/ουσες ήταν πάνω από 46 ετών, δηλαδή το δείγμα 

ήταν νεανικό. Το είδος εργασίας συνεπώς δεν παρουσίαζε ομοιομορφία για να 

κριθεί η εργασιακή ικανοποίηση. 

Προφανώς, η έρευνα δεν ήταν μεγάλης κλίμακας, και τα ερωτηματολόγια 

κοινοποιήθηκαν αποκλειστικά με τη μέθοδο της χιονοστιβάδας. Δηλαδή, μετά τις 

πρώτες προσωπικές επαφές, ο ερευνητής ζήτησε να τον συστήσουν σε παρόμοια 

άτομα για να συνεχίσει την έρευνα. Έτσι αυξήθηκε γεωμετρικά το μέγεθος του 

δείγματος. 

Στα κεντρικά ερωτήματα βοήθησε η ισχύς του δείγματος (95%), αν και δεν 

υπήρχε πάντα κανονικότητα και ισοκατανομή. Επίσης υπενθυμίζεται ότι τα 

ερωτηματολόγια αυτοσυμπλήρωσης ενέχουν πάντα τον κίνδυνο της 

υποκειμενικότητας, την έλλειψη τυχαιότητας και την ύπαρξη συστηματικού 

σφάλματος. Η επιλογή της έρευνας μέσω διαδικτύου αποσκοπούσε στο να μειωθεί 

ο κίνδυνος ψυχολογικού επηρεασμού των συμμετεχόντων. 

7.3. Μελλοντική Έρευνα 

Μια μελλοντική παρόμοια έρευνα θα μπορούσε να κατηγοριοποιήσει τη 

συμμετοχή των εργαζομένων σε μικρές, μεσαίες και μεγάλες επιχειρήσεις. Το μικρό 
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μέγεθος του δείγματος και το συγκεκριμένο ερωτηματολόγιο δεν μπορούν εύκολα 

να αποτυπώσουν τις ελαστικές σχέσεις απασχόλησης, όπως την εποχιακή, την 

εργασία κατ’ αποκοπή, το ελαστικό ωράριο, την τηλεργασία αλλά και την 

κατάχρηση και καταπάτηση της ατομικής ηρεμίας του εργαζομένου εκτός ωραρίου, 

μέσω τηλεφωνικής κυρίως επικοινωνίας, από την εργοδοσία. 

Επίσης θα μπορούσε να κατηγοριοποιηθεί η κατηγορία των χειρωνακτών, σε 

εκείνους που χειρίζονται μηχανήματα ή εργάζονται χωρίς μηχανήματα. Αντίστοιχα, 

αυτοί που εργάζονται σε γραφείο, θα μπορούσαν να διαχωριστούν π.χ. σε χρήστες 

ηλεκτρονικών υπολογιστών, σε εξυπηρετητές κοινού ή/και διαχειριστές 

ανθρώπινου δυναμικού. Υπενθυμίζονται ιδιαιτερότητες όπως για μια μεγάλη 

κατηγορία εργαζομένων που υποχρεώνονται σε πολύμηνη απομάκρυνση από τη 

μόνιμη  κατοικία τους λόγω απασχόλησης στον τουρισμό, κάτι που αποτελεί ιδιάζον 

χαρακτηριστικό στην Ελλάδα.  

7.4. Πρακτικές προεκτάσεις 

Οι πρακτικές προεκτάσεις αφορούν κυρίως τις συνέπειες που προκύπτουν στην 

εταιρεία όταν οι εργαζόμενοι διαφορετικών ειδικοτήτων βιώνουν ασύμμετρο βαθμό 

ικανοποίησης. Η συγκεκριμένη έρευνα κατέδειξε ότι οι εργαζόμενοι που εκτελούν 

χειρωνακτική εργασία αισθάνονται μικρότερη ικανοποίηση από εκείνους που 

εκτελούν εργασία γραφείου. Αυτό θα πρέπει να ληφθεί υπόψη στο διαχειριστικό 

σχεδιασμό αφού η μικρότερη ικανοποίηση και η ψυχική επιβάρυνση μπορεί να 

οδηγήσουν τόσο στην εμφάνιση ψυχοσωματικών συμπτωμάτων όσο και στην 

επιρρέπεια στα ατυχήματα. Ενυπάρχουν και υποβόσκουν με άλλα λόγια 

ανθρωπιστικοί κίνδυνοι για την υγεία λόγω μερικής ή ολικής απώλειας 

εργαζομένων, καθώς και οικονομική απειλή για την ίδια την εταιρεία. Η κατάλληλη 

καθοδήγηση του χειρώνακτα από κάποιον ειδικό μπορεί να αυξήσει την αίσθηση 

της συμμετοχής του στην παραγωγική διαδικασία και συνεπώς την ικανοποίησή 

του. 

Οι απολαβές, οι οποίες συσχετίζονται με το υψηλότερο μορφωτικό επίπεδο, την 

εργασιακή εμπειρία και την ηλικία, ενισχύουν την αίσθηση επίτευξης. Στην έρευνα 

φάνηκε ότι η εντύπωση της αποτελεσματικότητας στην εργασία συνδέεται τόσο με 
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την ύπαρξη ελεύθερου χρόνου, όσο και με τη συναισθηματική διαχείριση της 

ενδεχόμενης ψυχικής φθοράς κατά τη διάρκεια του ωραρίου. Δεδομένου ότι από τη 

μια η σωματική καταπόνηση και η συναισθηματική εξάντληση επηρεάζουν την 

απόδοση, ενώ ο ελεύθερος χρόνος ενισχύει την ικανοποίηση στην εργασία όσο και 

την αποδοτικότητα, οδηγούν δειλά δειλά σήμερα στο να υιοθετούν προοδευτικά οι 

εταιρείες τη σταδιακή θέσπιση της τετραήμερης απασχόλησης. 

Στην έρευνα οι γυναίκες δήλωσαν μεγαλύτερη χρήση ελεύθερου χρόνου, 

πιθανόν ως απότοκο τα τελευταία χρόνια της μείωσης χρόνου στην οικιακή 

απασχόληση και της άμβλυνσης της διαφοράς σε σχέση με τους άντρες. Τα οφέλη 

είναι προφανή σε ατομικό επίπεδο για τις ίδιες τις γυναίκες, αφού, σύμφωνα με τα 

παραπάνω μπορούν να είναι περισσότερο ικανοποιημένες και αποτελεσματικές. 

Αυτά επεκτείνονται ωστόσο περαιτέρω, τόσο σε επίπεδο επιχείρησης, όπου μπορεί 

να αξιοποιηθεί η ζωτικότητα και η διάθεση μέσω των κινήτρων, αλλά και σε εθνικό 

επίπεδο, ενισχύοντας την τεκνοποίηση, την κοινωνική συνοχή και την 

αμοιβαιότητα. 
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