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ΠΕΡΙΛΘΨΘ 

Θ τθλεργαςία, γνωςτι και ωσ εργαςία από το ςπίτι ι εξ αποςτάςεωσ εργαςία, 
ζχει γίνει όλο και πιο δθμοφιλισ τα τελευταία χρόνια. Ωςτόςο, υπάρχει 
περιοριςμζνθ ζρευνα ςχετικά με τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςτθν ευθμερία των 
εργαηομζνων, τθν ιςορροπία ςτθν εργαςία και τα επίπεδα άγχουσ. Θ παροφςα 
διατριβι ςτοχεφει να αντιμετωπίςει αυτό το κενό ςτθ βιβλιογραφία εξετάηοντασ τισ 
επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε αυτοφσ τουσ παράγοντεσ. Ο ςχεδιαςμόσ τθσ ζρευνασ 
περιλαμβάνει μια ζρευνα τθλεργαηομζνων, κακϊσ και ςυνεντεφξεισ με μια 
υποομάδα ςυμμετεχόντων για τθ ςυλλογι πιο εμπεριςτατωμζνων πλθροφοριϊν. 
Τα ευριματα τθσ μελζτθσ υποδθλϊνουν ότι θ τθλεργαςία μπορεί να ζχει κετικζσ και 
αρνθτικζσ επιπτϊςεισ ςτθν ευθμερία των εργαηομζνων, ςτθν ιςορροπία τθσ 
εργαςίασ και ςτα επίπεδα άγχουσ, ανάλογα με τουσ ατομικοφσ και οργανωτικοφσ 
παράγοντεσ. Συνολικά, θ διατριβι παρζχει ςθμαντικζσ πλθροφορίεσ για τα πικανά 
πλεονεκτιματα και μειονεκτιματα τθσ τθλεργαςίασ και μπορεί να ενθμερϊςει τθν 
ανάπτυξθ πολιτικϊν και πρακτικϊν τθλεργαςίασ που υποςτθρίηουν τθν ευθμερία 
των τθλεργαηομζνων. 

Λζξεισ Κλειδιά: ςυςτιματα διοίκθςθσ ανκρϊπινου δυναμικοφ ςτο κομμάτι τθσ 
τθλεργαςίασ. 
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SUMMARY 

Telecommuting, also known as working from home or telecommuting, has 
become increasingly popular in recent years. However, there is limited research on 
the effects of telecommuting on employee well-being, work balance and stress 
levels. This thesis aims to address this gap in the literature by examining the effects 
of telecommuting on these factors. The research design includes a survey of 
teleworkers, as well as interviews with a subset of participants to gather more in-
depth information. The study's findings suggest that telecommuting can have both 
positive and negative effects on employee well-being, work balance, and stress 
levels, depending on individual and organizational factors. Overall, the thesis 
provides important insights into the potential advantages and disadvantages of 
telework and can inform the development of telework policies and practices that 
support the well-being of teleworkers. 

Keywords: human resource management systems in the field of telework. 
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1. ΜΕΡΟ 1 - ΕΙΑΓΩΓΘ 

1.1. ΑΙΣΙΟΛΟΓΘΘ ΣΘ ΕΡΕΤΝΑ  

Θ ζρευνα για τθν εργαςία από το ςπίτι δικαιολογείται για διάφορουσ λόγουσ. 

Αυξθμζνθ παραγωγικότθτα: Θ τθλεργαςία επιτρζπει ςτουσ εργαηόμενουσ να 
εργάηονται ςε ζνα άνετο και οικείο περιβάλλον, το οποίο μπορεί να οδθγιςει ςε 
αυξθμζνθ παραγωγικότθτα. 

Εξοικονόμθςθ κόςτουσ: Θ τθλεργαςία εξοικονομεί χριματα τόςο για τουσ 
εργοδότεσ όςο και για τουσ εργαηόμενουσ. Οι εργοδότεσ εξοικονομοφν ςε χϊρουσ 
γραφείων και άλλα γενικά ζξοδα, και οι εργαηόμενοι εξοικονομοφν ζξοδα ταξιδιοφ 
και άλλα ζξοδα. 

Λςορροπία επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ: Θ τθλεργαςία βοθκά τουσ 
υπαλλιλουσ να επιτφχουν καλφτερθ ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και 
προςωπικισ ηωισ αφιερϊνοντασ περιςςότερο χρόνο με τισ οικογζνειζσ τουσ και 
λιγότερο χρόνο μετακίνθςθσ. 

Ρρόςβαςθ ςτο Ταλζντο: Θ τθλεργαςία δίνει ςτουσ εργοδότεσ πρόςβαςθ ςε μια 
μεγαλφτερθ δεξαμενι ταλζντων, κακϊσ δεν περιορίηονται ςτθν πρόςλθψθ 
υπαλλιλων που ηουν ςε κοντινι απόςταςθ από τα γραφεία τουσ. 

Ρεριβαλλοντικά οφζλθ: Θ εργαςία από το ςπίτι μπορεί να ζχει κετικό αντίκτυπο 
ςτο περιβάλλον μειϊνοντασ τον αρικμό των αυτοκινιτων ςτο δρόμο, μειϊνοντασ 
τθν ατμοςφαιρικι ρφπανςθ και τθν κυκλοφοριακι ςυμφόρθςθ. 

Ευελιξία κατά τθ διάρκεια κρίςεων και πανδθμιϊν: Θ εργαςία από το ςπίτι 
μπορεί να είναι ζνασ τρόποσ να διατθρθκεί θ ςυνζχεια τθσ εργαςίασ κατά τθ 
διάρκεια κρίςεων και πανδθμιϊν, κακϊσ μειϊνει τθν ανάγκθ των ανκρϊπων να 
είναι φυςικά παρόντεσ ςε κοινόχρθςτουσ χϊρουσ. 

1.2. ΚΟΠΟ ΣΘ ΕΡΕΤΝΑ ΣΘ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ  

Ο ςκοπόσ τθσ ζρευνασ «εργαςία από το ςπίτι» είναι να διερευνιςει και να 
κατανοιςει τα αποτελζςματα και τισ ςυνζπειεσ του να επιτρζπεται ςτουσ 
υπαλλιλουσ να εργάηονται εξ αποςτάςεωσ και όχι ςε ζνα παραδοςιακό περιβάλλον 
γραφείου. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει τθν εξζταςθ του αντίκτυπου ςτθν 
παραγωγικότθτα, τθν ικανοποίθςθ από τθν εργαςία, τθν ιςορροπία επαγγελματικισ 
και προςωπικισ ηωισ και τθν επικοινωνία και τθ ςυνεργαςία εντόσ των ομάδων. 
Επιπλζον, οι μελζτεσ εργαςίασ από το ςπίτι μποροφν επίςθσ να διερευνιςουν 
πικανά οφζλθ και μειονεκτιματα για τουσ εργοδότεσ, όπωσ εξοικονόμθςθ κόςτουσ 
και βελτιωμζνθ διατιρθςθ των εργαηομζνων. Συνολικά, ο ςτόχοσ αυτισ τθσ ζρευνασ 
είναι να κατανοιςει καλφτερα τον αντίκτυπο τθσ εργαςίασ από το ςπίτι και πϊσ 
διαφορετικοί οργανιςμοί μποροφν να τθν εφαρμόςουν αποτελεςματικά. 
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2. ΜΕΡΟ 2 - ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΘ ΑΝΑΚΟΠΘΘ 

2.1. ΟΡΙΜΟ ΚΑΙ ΤΜΒΟΛΘ ΣΘ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ  

Κατά τθ διεξαγωγι βιβλιογραφικισ αναςκόπθςθσ ςχετικά με τον αντίκτυπο τθσ 
τθλεργαςίασ ςτθν ευθμερία των εργαηομζνων, τθν ιςορροπία μεταξφ εργαςίασ και 
οικογζνειασ και το εργαςιακό άγχοσ, είναι ωφζλιμο να ςυμπεριλθφκοφν μελζτεσ 
που αφοροφν ςυγκεκριμζνα αυτά τα κζματα. Οριςμζνεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ 
εργαςία από το ςπίτι μπορεί να ζχει κετικζσ επιπτϊςεισ ςτθν ευθμερία των 
εργαηομζνων, όπωσ θ αυξθμζνθ εργαςιακι ικανοποίθςθ και το μειωμζνο άγχοσ. 
Άλλεσ μελζτεσ ζχουν βρει ότι θ εργαςία από το ςπίτι μπορεί να επθρεάςει αρνθτικά 
τθν ιςορροπία εργαςίασ-οικογζνειασ, κακϊσ μπορεί να οδθγιςει ςε αυξθμζνθ 
ςφγκρουςθ εργαςίασ-οικογζνειασ. 

Σθμαντικζσ μελζτεσ που πρζπει να ςυμπεριλθφκοφν ςτθ βιβλιογραφικι 
αναςκόπθςθ περιλαμβάνουν: 

«Working from Home and Job Satisfaction: Evidence from China» των Xiaoyang 
Chen και Yuyu Chen. Αυτι θ μελζτθ διαπίςτωςε ότι θ εργαςία από το ςπίτι μπορεί 
να οδθγιςει ςε βελτιωμζνθ εργαςιακι ικανοποίθςθ των εργαηομζνων. 

Elizabeth A. Robbinset al. Αυτι θ μελζτθ διαπίςτωςε ότι θ τθλεργαςία μπορεί να 
οδθγιςει ςε αυξθμζνθ ςφγκρουςθ εργαςίασ-οικογζνειασ, αλλά μπορεί επίςθσ να 
μειϊςει τθν ψυχολογικι δυςφορία μεταξφ των εργαηομζνων. 

D. Scott DeRue και R. Scott Tannenbaum, «The Effects of Working from Home on 
Stress and Mental Health». Αυτι θ μελζτθ διαπίςτωςε ότι θ εργαςία από το ςπίτι 
μείωςε το άγχοσ και βελτίωςε τθν ψυχικι υγεία των εργαηομζνων. 

Είναι ςθμαντικό να ςθμειωκεί ότι πολλζσ μελζτεσ ζχουν αποδϊςει μικτά 
αποτελζςματα. Κατά τθν αξιολόγθςθ των αποτελεςμάτων τθσ μελζτθσ, είναι 
ςθμαντικό να λαμβάνεται υπόψθ θ μεκοδολογία τθσ μελζτθσ και το μζγεκοσ του 
δείγματοσ. 

2.2. ΜΙΑ ΔΙΕΡΕΤΝΘΘ ΣΩΝ ΨΤΧΟΛΟΓΙΚΩΝ ΠΑΡΑΓΟΝΣΩΝ ΠΟΤ 

ΕΠΘΡΕΑΗΟΤΝ ΣΘΝ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΟΣΘΣΑ, ΣΘΝ ΕΤΘΜΕΡΙΑ ΚΑΙ ΣΘΝ 

ΙΟΡΡΟΠΙΑ ΜΕΣΑΞΤ ΕΡΓΑΙΑ ΚΑΙ ΠΡΟΩΠΙΚΘ ΗΩΘ ΣΩΝ 

ΕΡΓΑΗΟΜΕΝΩΝ ΑΠΟ ΑΠΟΣΑΘ. 

Μια ζρευνα των: 

Grant, C., Wallace, L.M. and Spurgeon, P.C. που κατατζκθκε ςτο πανεπιςτιμιο 
Curve το Δεκζμβριο του 2013 

Θ Ρρωτότυπθ αναφορά και υπερςφνδεςμοσ ζγινε από τουσ: 
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Grant, C., Wallace, L.M. and Spurgeon, P.C. (2013) 

- Θ εξερεφνθςθ των ψυχολογικϊν παραγόντων 

- Αναλφονται οι παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν αποτελεςματικότθτα τθσ 
εργαςίασ, τθν ευθμερία και τθν ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ 
ηωισ του ανκρϊπου που εργάηεται από απόςταςθ. 

- Αρχείο με τισ εργαςιακζσ ςχζςεισ, τόμοσ 35 (5): 527-546. 

Θ εκ των υςτζρων εκτφπωςθ του ςυγγραφζα (αποδεκτι) κατατζκθκε ςτο CURVE 
Δεκεμβρίου 2013 

2.2.1. ΕΙΑΓΩΓΘ 

Οι Grant, C., Wallace, L.M. και Spurgeon λζνε ότι θ τεχνολογία ζχει αλλάξει τον 
τρόπο που εργαηόμαςτε και αυτό ζχει οδθγιςει ςε πολλζσ ευκαιρίεσ να 
εργαηόμαςτε από διαφορετικζσ τοποκεςίεσ, ςυμπεριλαμβανομζνου του ςπιτιοφ. 
Ρροβλζπουν ότι μζχρι το 2012 κα υπάρχουν 1,2 τριςεκατομμφρια άνκρωποι που 
εργάηονται εξ αποςτάςεωσ ςε όλο τον κόςμο (Twentyman, 2010).Ο Nilles (2007) 
προβλζπει επίςθσ ότι μζχρι τότε κα υπάρχουν 144 εκατομμφρια θλεκτρονικοί 
εργαηόμενοι ςε όλεσ τισ χϊρεσ του Οργανιςμοφ Οικονομικισ Συνεργαςίασ και 
Ανάπτυξθσ (ΟΟΣΑ). Ρολλοί οργανιςμοί προςφζρουν πλζον ευζλικτεσ επιλογζσ 
εργαςίασ παράλλθλα με τθν εξ αποςτάςεωσ εργαςία, θ οποία μπορεί να οδθγιςει 
ςε εξοικονόμθςθ πόρων για τθν εταιρεία. 

 Θ απομακρυςμζνθ εργαςία με χριςθ τεχνολογίασ κεωρείται ωσ ζνασ τρόποσ για 
τουσ οργανιςμοφσ να προςφζρουν ευελιξία και να λαμβάνουν υπόψθ τθν ευθμερία 
του προςωπικοφ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ ιςορροπίασ μεταξφ επαγγελματικισ 
και προςωπικισ ηωισ, με ταυτόχρονθ μείωςθ του κόςτουσ και βελτίωςθ τθσ 
παραγωγικότθτασ (Lewis & Cooper, 2005). Τα γραφεία πρόςλθψθσ αναφζρουν ότι 
περίπου το 85 τοισ εκατό όςων αναηθτοφν εργαςία υποδεικνφουν ότι κα ιταν πιο 
πικανό να παραμείνουν με τον εργοδότθ εάν εργάηονταν ευζλικτα ωράρια. 

Επιπλζον, ζχουν βρεκεί υψθλζσ βακμολογίεσ ικανοποίθςθσ από τθν εργαςία για 
όςουσ εργάηονται εξ αποςτάςεωσ (Madsen, 2011). Για παράδειγμα, ο Wheatley 
(2012) αναφζρει ότι οι εργαηόμενοι ςτο ςπίτι αναφζρουν υψθλά επίπεδα 
ικανοποίθςθσ. Αυτό κα μποροφςε να ςχετίηεται με τθν ευελιξία των ωρϊν εργαςίασ 
ςε ςφγκριςθ με τισ πιο ςτατικζσ ϊρεσ γραφείου και τθν απελευκζρωςθ του χρόνου 
των επιβατϊν. Ο Wheatley διαπίςτωςε ότι θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία μπορεί να 
αυξιςει τον «διακζςιμο» χρόνο για άλλεσ δραςτθριότθτεσ, ωςτόςο, αυτι θ μελζτθ 
διαπίςτωςε επίςθσ ότι οποιοςδιποτε «επιπλζον» χρόνοσ δεν αφιερϊκθκε πάντα ςε 
επιπλζον δραςτθριότθτεσ ελεφκερου χρόνου, αλλά γεμάτοσ με δουλειζσ του 
ςπιτιοφ ι άλλθ αμειβόμενθ εργαςία, ιδιαίτερα για τισ γυναίκεσ. Αυτι θ ζρευνα 
δείχνει ότι υπάρχουν κετικοί παράγοντεσ που ςχετίηονται με τθν εξ αποςτάςεωσ 
εργαςία τόςο για τον εργοδότθ όςο και για τον εργαηόμενο. Ωςτόςο, μπορεί να 
υποςτθριχκεί ότι ο εξοικονομοφμενοσ χρόνοσ μπορεί, ςε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ, να 
ανακατευκυνκεί ςε περιςςότερθ εργαςία ςε αντίκεςθ με τθν ανάκτθςθ. 
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Θ ζρευνα ζχει επίςθσ δείξει ότι υπάρχουν αρνθτικζσ επιπτϊςεισ που ςχετίηονται με 
τθν εξ αποςτάςεωσ εργαςία. Για παράδειγμα, ενϊ θ απομακρυςμζνθ εργαςία 
μπορεί να μειϊςει το άγχοσ, ζχει βρεκεί ότι οι θλεκτρονικοί εργαηόμενοι 
αλλθλεπικαλφπτονται μεταξφ εργαςιακισ και οικιακισ ηωισ, μειϊνοντασ ζτςι τα 
από καταςτατικά αποτελζςματα του ςπιτιοφ (Hartig et al., 2007). Κακϊσ τα όρια 
καταρρζουν, αυτό μπορεί να οδθγιςει ςε κόλωςθ τθσ εργαςιακισ και μθ 
εργαςιακισ ηωισ, οι χρόνοι εργαςίασ και θ ζλλειψθ ελεφκερου χρόνου μποροφν ςτθ 
ςυνζχεια να γίνουν διαπραγματεφςεισ μεταξφ εργοδοτϊν και εργαηομζνων (Allvin et 
al., 2011). Οι Noonan και Glass (2012) αναφζρουν ότι, ενϊ θ τθλεργαςία μπορεί να 
βελτιϊςει τθν παραγωγικότθτα των εργαηομζνων και να μειϊςει τισ απουςίεσ, 
βοθκϊντασ τθ διατιρθςθ των εργαηομζνων, μπορεί να μθν βελτιϊςει τισ 
ςυγκροφςεισ εργαςίασ-οικογζνειασ. Ραρόλο που υπάρχει αυξανόμενθ 
ςυνειδθτοποίθςθ των πικανϊν αρνθτικϊν επιπτϊςεων τθσ εξ αποςτάςεωσ 
εργαςίασ, αυτόσ ο τομζασ ζρευνασ και πρακτικισ εξακολουκεί να αναπτφςςεται. Ωσ 
εκ τοφτου, ο ςκοπόσ αυτισ τθσ εργαςίασ είναι να διερευνιςει τον τρόπο με τον 
οποίο θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία επθρεάηει τουσ τρεισ ςχετικοφσ ερευνθτικοφσ 
τομείσ τθσ αποτελεςματικότθτασ τθσ εργαςίασ, τθσ ιςορροπίασ μεταξφ 
επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ και ευθμερίασ. Αυτι θ παροφςα μελζτθ 
ςτοχεφει να παρζχει ζνα ςφνολο γενικεφςιμων κεμάτων που κα βοθκιςουν ςτθ 
μελλοντικι ανάπτυξθ νζασ κλίμακασ ςε αυτόν τον τομζα. Οι τρεισ ερευνθτικοί 
τομείσ ζχουν προςδιοριςτεί ωσ βαςικοί παράγοντεσ από τθ βιβλιογραφία που 
ςχετίηεται με ηθτιματα για απομακρυςμζνουσ θλεκτρονικοφσ 
εργαηόμενουσ. Αυτοί οι τομείσ ςυηθτοφνται χωριςτά ςτισ επόμενεσ ενότθτεσ. 
Ωςτόςο, πρϊτον, είναι ςθμαντικό να ορίςουμε τθν «θλεκτρονικι εργαςία» για τουσ 
ςκοποφσ αυτισ τθσ εργαςίασ.  

2.2.2. ΘΛΕΚΣΡΟΝΙΚΘ ΕΡΓΑΙΑ 

Ο οριςμόσ του τι ςυνιςτά απομακρυςμζνθ εργαςία ζχει ςυηθτθκεί χωρίσ ςαφι 

ςυμφωνία ςχετικά με τθ ςυγκεκριμζνθ ορολογία (Sullivan 2003; Madsen, 2011). Για 

παράδειγμα, αρκετζσ μελζτεσ ςυηθτοφν τθν απομακρυςμζνθ εργαςία 

χρθςιμοποιϊντασ ςυςκευζσ επικοινωνίασ όπωσ θ θλεκτρονικι εργαςία, θ 

τθλεργαςία και θ εργαςία από το ςπίτι (Morgan, 2004). Ο όροσ ’e-worker’ 
χρθςιμοποιείται για τουσ ςκοποφσ αυτισ τθσ μελζτθσ επειδι είναι πιο ευζλικτοσ ςε 
ςχζςθ με διαφορετικζσ τοποκεςίεσ. Ο ςχετικόσ οριςμόσ που υιοκετικθκε για το «e-
worker» είναι «κάκε μορφι υποκατάςταςθσ τθσ τεχνολογίασ πλθροφοριϊν (όπωσ οι 
τθλεπικοινωνίεσ ι οι υπολογιςτζσ) για τθν κινθτικότθτα που ςχετίηεται με τθν 
εργαςία: μεταφορά εργαςίασ ςε εργαηομζνουσ αντί για μεταφορά εργαηομζνων ςε 
κζςεισ εργαςίασ. να αφιςει» (Nilles, 2007, ςελ.1). Ο Nilles πιςτεφει ότι θ 
«θλεκτρονικι εργαςία» δίνει ζμφαςθ ςτθν «ανεξάρτθτθ από τθν τοποκεςία πτυχι 
τθσ αμεςότθτασ» ενϊ θ τθλεργαςία εςτιάηει ςτθν «εναλλακτικι πτυχι του ταξιδιοφ» 
(Nilles 2007 ςελ. 1). Αυτό ςχετίηεται με τθν ικανότθτα ολοκλιρωςθσ εργαςιϊν 
οπουδιποτε, οποτεδιποτε, και τθν αυξανόμενθ χριςθ τθσ τεχνολογίασ για τθν 
υποςτιριξθ ευζλικτων πρακτικϊν εργαςίασ. 
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2.2.3. ΣΡΕΙ ΚΤΡΙΟΙ ΕΡΕΤΝΘΣΙΚΟΙ ΣΟΜΕΙ ΣΘ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ 

1. Αποτελεςματικότθτα  

Θ αποτελεςματικότθτα τθσ εργαςίασ μπορεί να οριςτεί ωσ «αξιολόγθςθ τθσ 
εργαςιακισ απόδοςθσ ενόσ εργαηομζνου» (Jex, 1998).Ρολλά οφζλθ αναγνωρίηονται 
πλζον για τουσ εργοδότεσ που κζλουν να βελτιϊςουν τθν αποδοτικότθτα τθσ 
εργαςίασ και τθν παραγωγικότθτα των εργαηομζνων μζςω πρακτικϊν εξ 
αποςτάςεωσ εργαςίασ (Butler et al., Wheatley 2012, Noonan and Glass 2012). Αυτά 
περιλαμβάνουν αυξθμζνθ εργαςιακι ικανοποίθςθ των εργαηομζνων, κετικζσ 
επιπτϊςεισ ςτθν παραγωγικότθτα όπωσ μετράται από τθν ποιότθτα και τθν 
ποςότθτα τθσ παραγόμενθσ εργαςίασ, μειωμζνουσ γεωγραφικοφσ περιοριςμοφσ ςτο 
διακζςιμο εργατικό δυναμικό, υψθλότερα επίπεδα δζςμευςθσ των μελϊν (Baruch, 
2000· Morgan, 2004). Αυτά τα οφζλθ επεκτείνονται επίςθσ ςτουσ εργαηόμενουσ 
όπου θ τθλεργαςία μπορεί να προςφζρει ζνα μζςο εξιςορρόπθςθσ εργαςιακϊν και 
μθ δεςμεφςεων μζςω ευζλικτων εργαςιακϊν ρυκμίςεων. Ρροθγοφμενεσ μελζτεσ 
ζχουν πάρει ςυνεντεφξεισ από απομακρυςμζνουσ θλεκτρονικοφσ εργαηομζνουσ και 
τουσ ζκαναν δθμοςκόπθςθ ςχετικά με τισ απόψεισ τουσ ςχετικά με τθν 
αποτελεςματικότθτα των πρακτικϊν θλεκτρονικισ εργαςίασ (π.χ. Baruch, 2000, 
Sullivan and Lewis, 2001). Τα ευριματα από αυτζσ τισ μελζτεσ υποδθλϊνουν ότι κα 
προκφψουν βαςικζσ ικανότθτεσ. Οι βαςικζσ ικανότθτεσ μποροφν να ςχετίηονται με 
τθ βελτίωςθ τθσ αποδοτικότθτασ τθσ εργαςίασ. Για παράδειγμα, πρωτοβουλία, 
ειλικρίνεια, αυτοπεποίκθςθ και καλζσ επικοινωνιακζσ δεξιότθτεσ. Επιπλζον, θ 
τθλεργαςία μπορεί να οδιγθςε ςε μεγαλφτερθ αυτονομία και μειωμζνο άγχοσ για 
τουσ θλεκτρονικοφσ εργαηομζνουσ, αν και αυτό μπορεί να ζχει επθρεάςει τον 
ατομικό εργαςιακό τουσ ρόλο, τθ διαχείριςθ του φόρτου εργαςίασ και μπορεί να 
εξαρτάται από το επίπεδο εμπιςτοςφνθσ ςασ (Karasek και Theorell, 1990). Θ 
διαχείριςθ των απομακρυςμζνων εργαηομζνων μπορεί να είναι μια πρόκλθςθ για 
τουσ επόπτεσ, τόςο ςτθν οικοδόμθςθ εμπιςτοςφνθσ όςο και ςτθν αλλαγι των 
εργαςιακϊν πρακτικϊν. Για παράδειγμα, οι προϊςτάμενοι μπορεί να χρειαςτεί να 
αλλάξουν τισ εργαςιακζσ πρακτικζσ για να αντιμετωπίςουν τισ διαφορζσ που 
ςχετίηονται με τουσ υπαλλιλουσ που εργάηονται μακριά από το ςπίτι. Ο Dimitrova 
(2003) υποςτιριξε ότι οι τθλεργαηόμενοι με υψθλι αυτονομία ρόλων ιταν λιγότερο 
απαιτθτικοί ςτθν επίβλεψθ, όπωσ και οι τθλεργαηόμενοι που είχαν ιδθ πρόςωπο με 
πρόςωπο ςχζςθ με το αφεντικό τουσ. Θ μελζτθ κατζλθξε ςτο ςυμπζραςμα ότι θ 
εργαςιακι κατάςταςθ μεςολαβεί ςτισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ και ο ζλεγχοσ 
μπορεί να είναι πιο αποτελεςματικόσ ςε ρόλουσ ρουτίνασ εργαςίασ, όπωσ οι 
πωλιςεισ, αν και όλοι οι τθλεργαηόμενοι επωφελοφνται από μια ςχζςθ 
εμπιςτοςφνθσ με τουσ ανωτζρουσ τουσ. Μια μελζτθ από τουσ Lautsch et al., (2009) 
που εξζταςε τισ εποπτικζσ πρακτικζσ ανζφερε ότι οι τθλεργαηόμενοι επωφελικθκαν 
από ζνα «ευεργετικό» και υποςτθρικτικό περιβάλλον. Διαπιςτϊςαμε ότι θ ςυχνι 
επαφι με τουσ επόπτεσ βοικθςε τουσ τθλεργαηόμενουσ να αποκτιςουν 
μεγαλφτερθ αφοςίωςθ και κίνθτρα. Θ μελζτθ διαπίςτωςε επίςθσ ότι οι 
τθλεργαηόμενοι κα πρζπει να ενκαρρφνονται να διατθροφν κάποιο χωριςμό από 
τθν εργαςία και τισ δουλειζσ του ςπιτιοφ, προκειμζνου να μειωκεί θ εργαςιακι 
παρζμβαςθ με τα μζλθ τθσ οικογζνειασ.  
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Οι Kowalski και Swanson (2005) αποδίδουν τθν επιτυχία τθσ τθλεργαςίασ ςε 
αρκετοφσ ςθμαντικοφσ παράγοντεσ. Αυτά περιλαμβάνουν διοικθτικι και εποπτικι 
υποςτιριξθ, ςυμπεριλαμβανομζνων των επίςθμων πολιτικϊν, τθσ κατάρτιςθσ 
διαχείριςθσ και τθσ χριςθσ άτυπων και επίςθμων δεξιοτιτων επικοινωνίασ. 
Δεφτερον, οι εργαηόμενοι χρειάηονται οικογενειακι υποςτιριξθ και ςαφϊσ 
κακοριςμζνα εργαςιακά και οικογενειακά όρια. Αυτό μπορεί να απαιτεί τθν 
εκπαίδευςθ των τθλεργαηομζνων να ορίςουν τι να περιμζνουν όταν τθλεργάηονται 
(Kowalski και Swanson, 2005). Αυτζσ οι προςδοκίεσ κα πρζπει να ορίηονται με 
ςαφινεια, ϊςτε να μποροφν να γίνουν κατανοθτζσ οι ψυχολογικζσ ςυμβάςεισ 
(Morgan, 2004).Εςφαλμζνεσ αντιλιψεισ και παρανοιςεισ ςχετικά με τισ προςδοκίεσ 
των θλεκτρονικϊν εργαηομζνων μπορεί να οδθγιςουν ςε παραβιάςεισ τθσ 
εμπιςτοςφνθσ και δυςαρζςκεια τόςο για τουσ εργαηομζνουσ όςο και για τουσ 
εργοδότεσ (Kowalski και Swanson, 2005). Ωςτόςο, οι Clear και Dickson (2005) 
βρικαν ελάχιςτα ςτοιχεία για εκπαιδευτικά προγράμματα τθλεργαςίασ για αυτόν 
τον τρόπο εργαςίασ. 

 

2. Ευθμερία 

Οριςμζνεσ από τισ αρνθτικζσ επιπτϊςεισ τθσ εργαςίασ από το ςπίτι ςχετίηονται 
με επιδείνωςθ των ςυνκθκϊν υγείασ (π.χ. Hartig et al., 2007• Mann and 
Holdsworth, 2003).Θ ζρευνα για το πϊσ οι πρακτικζσ εργαςίασ από το ςπίτι 
επθρεάηουν τθν υγεία είναι περιοριςμζνθ. Αυτό ςυμβαίνει παρά το γεγονόσ ότι 
πολλοί οργανιςμοί τονίηουν τϊρα τθ ςθμαςία τθσ αποτελεςματικισ χριςθσ τθσ 
τεχνολογίασ (Madsen 2011). Ο αυξθμζνοσ κίνδυνοσ μυοςκελετικϊν διαταραχϊν 
είναι μία από τισ κφριεσ αιτίεσ κακισ υγείασ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο και ςχετίηεται με 
παρατεταμζνο κάκιςμα χωρίσ επαρκι ανάπαυςθ (Sang et al., 2010). Μεγάλο μζροσ 
τθσ προθγοφμενθσ ζρευνασ ςε αυτόν τον τομζα ζχει επικεντρωκεί ςτθ βελτίωςθ τθσ 
ιςορροπίασ μεταξφ εργαςίασ και προςωπικισ ηωισ των ατόμων και κατά ςυνζπεια 
ςτθν παραγωγικότθτα των εργοδοτϊν (Baker et al., 2007). Για παράδειγμα, μια 
πρϊιμθ μελζτθ από τουσ Duxbury et al.(1992)εξζταςε τισ επιπτϊςεισ τθσ εργαςίασ 
από το ςπίτι ςτισ ςυγκροφςεισ εργαςίασ-οικογζνειασ και εξζταςε πάνω από 500 
απομακρυςμζνουσ εργαηόμενουσ. Τα ευριματα ζδειξαν ότι όςοι δεν είχαν 
υπολογιςτι ςτο ςπίτι εργάηονταν λιγότερεσ ϊρεσ από εκείνουσ που ςυνζχιηαν να 
εργάηονται εξ αποςτάςεωσ ςτουσ υπολογιςτζσ τουσ μετά τισ ϊρεσ εργαςίασ. Γενικά, 
οι πολφωρεσ ϊρεσ εργαςίασ δεν αναμζνεται να βελτιωκοφν από τθν τθλεργαςία και 
θ άρςθ του κανονικοφ περιοριςμοφ εργαςίασ των δομθμζνων ωρϊν εργαςίασ 
μπορεί να επιδεινϊςει τθν εργαςία (Dimitrova, 2003). Επιπλζον, ο Hayman (2010) 
διεξιγαγε μια μελζτθ με 336 υπαλλιλουσ που ανζφεραν ότι το flextime ιταν πιο 
αποτελεςματικό από τθν τθλεργαςία ςτθ μείωςθ των υπερφορτωμζνων ρόλων και 
των προβλθμάτων ιςορροπίασ μεταξφ εργαςίασ και προςωπικισ ηωισ. 

Μελζτεσ τθν τελευταία δεκαετία ζχουν διερευνιςει τόςο τα φυςιολογικά όςο και 
τα ψυχολογικά αποτελζςματα των θλεκτρονικϊν εργαηομζνων (π.χ. Golden et al., 
2006 ; Hartig et al., 2007;Lundberg and Lindfors 2002;Mann et al., 2000; Mann and 
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Holdsworth 2003). Τα ευριματα από αυτζσ τισ μελζτεσ αναμειγνφονται με ςτοιχεία 
ότι οι φυςιολογικζσ πτυχζσ τθσ θλεκτρονικισ εργαςίασ μπορεί να είναι ευεργετικζσ, 
όπωσ θ χαμθλότερθ αρτθριακι πίεςθ όταν εργάηεςτε από το ςπίτι ςε ςφγκριςθ με 
τθν εργαςία ςτο γραφείο. Ωςτόςο, αυτζσ οι παροχζσ ενδζχεται να ανακλθκοφν εάν 
θ εργαςία ςυνεχιςτεί πζρα από τισ κανονικζσ ϊρεσ εργαςίασ. Οι Mann και 
Holdsworth (2003) πιραν ςυνεντεφξεισ από 12 δθμοςιογράφουσ που εργάηονταν εξ 
αποςτάςεωσ και διαπίςτωςαν ότι ιταν λιγότερο αγχωμζνοι αλλά και πιο μόνοι από 
τουσ υπαλλιλουσ γραφείου. Αυτοί οι τθλεργαηόμενοι είχαν επίςθσ αυξθμζνα 
αρνθτικά ςυναιςκιματα όπωσ ευερεκιςτότθτα και ανθςυχία. Αυτό οφειλόταν ςτθν 
κοινωνικι απομόνωςθ και ςτθν αδυναμία να μοιραςτοφν προβλιματα με τουσ 
ςυναδζλφουσ (Mann and Holdsworth 2003). 

Θ εργαςία από το ςπίτι μπορεί να είναι ζνασ τρόποσ για να μειϊςετε το άγχοσ, 
αλλά μπορεί επίςθσ να οδθγιςει ςε υπερκόπωςθ. Οι απομακρυςμζνοι θλεκτρονικοί 
εργαηόμενοι μπορεί να εμφανίςουν αλλθλεπικάλυψθ μεταξφ εργαςίασ και ςπιτιοφ, 
θ οποία ζχει αποδειχκεί ότι μειϊνει τθν αποτελεςματικότθτα τθσ αποκατάςταςθσ 
του ςπιτιοφ (Hartig et al., 2007). Οι Hartig et al.(2007 ςελ. 231),ςε μια μελζτθ 107 
τθλεργαηομζνων, διαπίςτωςαν ότι «θ παροχι ενόσ ξεχωριςτοφ δωματίου για 
τθλεργαςία μπορεί να μειϊςει τον χωρικό ι διανοθτικό αντίκτυπο τθσ εργαςίασ και 
τθσ μθ επαγγελματικισ ηωισ. Δεν φαίνεται να βελτιϊνεται θ επικάλυψθ». Τα 
πικανά προβλιματα με τθν εργαςία από το ςπίτι ςθμαίνουν ότι θ επανάλθψθ που 
προκαλείται από τθ ςωματικι εργαςία από το ςπίτι μπορεί να οδθγιςει ςε 
προβλιματα ψυχικισ υγείασ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ υπερβολικισ εργαςίασ., 
μπορεί να ςυνεχίςει να ςκζφτεται τθ δουλειά. Το ςπίτι κεωρείται ωσ χϊροσ 
ανάκαμψθσ και θ ανάμειξθ εργαςιϊν και δραςτθριοτιτων ςτο ςπίτι ςτο ίδιο μζροσ 
μπορεί να επθρεάςει τθν ευθμερία. Διαπίςτωςε ότι θ αυξθμζνθ αυτονομία μζςω 
τθσ τθλεργαςίασ μείωςε τθ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ κατάκλιψθσ ςτισ γυναίκεσ. Οι 
Kossek et al., (2006) πιςτεφουν ότι θ τθλεργαςία δίνει ςτισ γυναίκεσ τθν ευελιξία να 
ελζγχουν τθν εργαςία τουσ, δίνοντάσ τουσ τθν ευκαιρία να εμπλακοφν τόςο ςτθν 
επαγγελματικι όςο και ςτθν οικογενειακι ηωι και να αυξιςουν τθν ευθμερία τουσ. 

 

3. Λςορροπία επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ 

Θ απομακρυςμζνθ πρόςβαςθ ςτθν εργαςία μζςω τθσ τεχνολογίασ ζχει παίξει 
ρόλο ςτθν αντιμετϊπιςθ ηθτθμάτων ιςορροπίασ μεταξφ επαγγελματικισ και 
προςωπικισ ηωισ για οργανιςμοφσ που προςπακοφν να διατθριςουν 
εξειδικευμζνουσ υπαλλιλουσ. Ωςτόςο, υπάρχουν και αρνθτικζσ επιπτϊςεισ, όπωσ 
φαίνεται από οριςμζνεσ μελζτεσ για τθν ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και 
προςωπικισ ηωισ, το φφλο και τθν τθλεργαςία (π.χ. Hilbrecht et al., 2008). Αυτά 
ζδειξαν ότι ενϊ θ τθλεργαςία προςφζρει τθν ευκαιρία να ςυνδυαςτεί ο διπλόσ 
ρόλοσ τθσ γονικισ μζριμνασ με τθν τθλεργαςία, υπάρχει πολφ λίγοσ χρόνοσ για 
προςωπικζσ δραςτθριότθτεσ ελεφκερου χρόνου. Οι Sullivan και Lewis (2001) βρικαν 
διαφορετικζσ αντιλιψεισ μεταξφ ανδρϊν και γυναικϊν ςε μια ςειρά ςυνεντεφξεων 
με απομακρυςμζνουσ εργαηόμενουσ και τουσ ςυνοικοφντεσ τουσ (ςυντρόφουσ). Και 
τα δφο φφλα ανζφεραν παρόμοια οφζλθ από τθν θλεκτρονικι εργαςία, αλλά 
διζφεραν. Οι γυναίκεσ ανζφεραν ότι ιταν ςε κζςθ να διαχειριςτοφν τισ καταςτάςεισ 
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του νοικοκυριοφ και τθσ φροντίδασ των παιδιϊν τουσ ωσ ςθμαντικό όφελοσ, ενϊ οι 
άνδρεσ ανζφεραν ότι περνοφςαν ποιοτικό χρόνο με τισ οικογζνειζσ τουσ. Οι Sullivan 
και Lewis (2001) αναφζρουν ότι οι γυναίκεσ ςυνδζουν το ςπίτι με τθν αμειβόμενθ 
εργαςία και οι άνδρεσ βρίςκουν τθν τθλεργαςία «χριςιμθ». Ωςτόςο, οι Maruyama 
et al. (2009) ερεφνθςε πάνω από 1500 τθλεργαηόμενουσ για να διερευνιςει τον 
αντίκτυπο τθσ τθλεργαςίασ ςτθν ιςορροπία επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ. 
Τα ευριματα ζδειξαν ότι παρόλο που το φφλο και θ φπαρξθ εξαρτθμζνων ατόμων 
δεν είχαν ςθμαντικζσ επιπτϊςεισ, θ διαχείριςθ του χρόνου εργαςίασ ιταν θ πιο 
ςθμαντικι δεξιότθτα για τθν επίτευξθ κετικισ ιςορροπίασ μεταξφ επαγγελματικισ 
και προςωπικισ ηωισ (Maruyama et al., 2009). 

2.2.4. ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 

Είναι ςθμαντικό να λθφκεί υπόψθ ότι θ εξ αποςτάςεωσ θλεκτρονικι εργαςία δεν 
είναι απλϊσ μια ευζλικτθ εργαςιακι ρφκμιςθ για τθν εργαςία και τθν οικογζνεια. 
Ρολλοί οργανιςμοί αναμζνουν τϊρα από τουσ υπαλλιλουσ να χρθςιμοποιοφν 
τεχνολογία που βαςίηεται ςε τθλεχειριςτιριο, όπωσ τα ζξυπνα τθλζφωνα και τα 
Blackberry, για να διατθροφν επαφι με τθν εργαςία τόςο εντόσ όςο και εκτόσ του 
χρόνου εργαςίασ (Vernon 2005). Αυτό ζχει επιδεινωκεί από μια παγκόςμια 
κουλτοφρα όπου θ εργαςία πρζπει να ολοκλθρωκεί με επιχειρθματικζσ επαφζσ ςε 
όλο τον κόςμο να εργάηονται διαφορετικζσ ϊρεσ, πράγμα που ςθμαίνει ότι μπορεί 
να απαιτείται επαφι όλεσ τισ ϊρεσ τθσ θμζρασ και τθσ νφχτασ. Οι Hislop και Axtell 
(2007) υπογραμμίηουν τθν ανάγκθ για περιςςότερθ ζρευνα ςχετικά με τισ 
επιπτϊςεισ τθσ εργαςίασ ςε διαφορετικζσ απομακρυςμζνεσ τοποκεςίεσ, εκτόσ από 
το ςπίτι. Θ απομακρυςμζνθ τεχνολογία παρζχει ευκολία πρόςβαςθσ ςτθν εργαςία, 
ωςτόςο, οι επιπτϊςεισ αυτισ ςτθ διαχείριςθ των ορίων μεταξφ τθσ εργαςίασ και τθσ 
προςωπικισ ηωισ για τθν θλεκτρονικι εργαςία πρζπει να γίνουν αντιλθπτζσ. 

2.3. ΑΡΘΡΑ ΧΕΣΙΚΑ ΜΕ ΣΘΝ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ 

2.3.1. GITLAB: ΘΕΣΙΚΟ ΠΡΟΘΜΟ ΒΑΗΟΤΝ ΟΙ ΕΡΓΑΗΟΜΕΝΟΙ ΣΘΝ 

ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ 

17/05/21 

Σε ΘΡΑ, Θνωμζνο Βαςίλειο, Καναδά, Αυςτραλία, Νότια Αφρικι, Βραηιλία, Νότια 
Κορζα 

Από Workforce Daily News 

Θ ζκκεςθ The Remote Work Report 2021 του GitLab, ςτθν οποία ςυμμετείχαν 
3.900 άτομα από τισ ΘΡΑ, το Θνωμζνο Βαςίλειο, τον Καναδά, τθν Αυςτραλία, τθ 
Νότια Αφρικι, τθ Βραηιλία και τθ Νότια Κορζα, διαπίςτωςε ότι το 52% των 
τθλεργαηομζνων κα εγκαταλείψει τθν εταιρεία για άλλθ απομακρυςμζνθ εργαςία.1 
ςτουσ 3 κα εγκατζλειπε τθ δουλειά του αν ξαφνικά δεν είχε επιλογι να εργαςτεί 
από το ςπίτι. 
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Επιπλζον, το 34% των ερωτθκζντων είπε ότι θ μεγαλφτερθ διαφάνεια από τθν 
θγεςία τουσ κάνει να αιςκάνονται πιο ςυνδεδεμζνοι με τθ δουλειά τουσ. 
Εντωμεταξφ, όςον αφορά τθν εργαςία από το ςπίτι, 4 ςτουσ 5 κα το ςυνιςτοφςαν ςε 
ζναν φίλο και το 81% είπε ότι ιταν ευχαριςτθμζνο με τθν παραγωγικότθτά του, ςε 
ςφγκριςθ με μόλισ 37%. Ριςτεφουμε ότι θ εταιρεία μοιράηεται αποτελεςματικά τον 
φόρτο εργαςίασ. 

Επιπλζον, το 45% των ςυμμετεχόντων ιςχυρίςτθκε ότι είχε λιγότερο από ζνα ζτοσ 
εμπειρίασ εξ αποςτάςεωσ εργαςίασ και το 82% ςυμφϊνθςε ότι θ εργαςία από το 
ςπίτι ιταν το μζλλον τθσ εργαςίασ, αλλά όςον αφορά τα οφζλθ, το 42% είπε ότι δεν 
ιταν παραγωγικοί. Αφξθςθ τθσ αποτελεςματικότθτασ, 38% αφξθςθ τθσ 
αποτελεςματικότθτασ και 24% γραφειοκρατία μείωςε και βελτίωςε τθ διαδικαςία 
κατά 20%. Ωςτόςο, ςφμφωνα με τθν ζρευνα, το 45% ανθςυχεί ότι δεν μπορεί να δει 
τουσ ςυναδζλφουσ του από κοντά και το 34%ανθςυχεί για τθν ικανότθτά του να 
ςυνεργάηονται αποτελεςματικά. Τζλοσ, το 42% παραδζχεται ότι αγωνίηεται να 
διατθριςει τα όρια όταν εργάηεται μακριά από το γραφείο και το 33% λζει ότι θ 
εταιρεία τουσ χρθςιμοποιεί εικονικό καφζ για να διατθριςει τθν αίςκθςθ τθσ 
κοινότθτασ. Είπε ότι επζνδυςε ςτον Blake. 

Είναι δφςκολο να ςυμπεριλθφκοφν οι μυριάδεσ ορόςθμα που ζχουν επθρεάςει 
τθν εργαςία από το ςπίτι, αλλά υπάρχουν μερικά αξιοςθμείωτα ορόςθμα που ζχουν 
αναμφιςβιτθτα αλλάξει για πάντα τθν πορεία τθσ εργαςίασ από το ςπίτι. Οι 
καταςκευαςτζσ κάλεςαν τουσ ανκρϊπουσ να εργαςτοφν από το ςπίτι ςε εργοςτάςια 
και εργοτάξια.  

• 1926: Θ Ford Motor Company υιοκετεί μια οκτάωρθ, πενκιμερθ εργάςιμθ 
θμζρα. 1970:Θ κίνθςθ του κακαροφ αζρα, θ οποία ρθτά δεν επιτρζπει τθν εργαςία 
από το ςπίτι, κζτει μια ςθμαντικι βάςθ αναγνωρίηοντασ ζνα από τα κφρια οφζλθ 
τθσ :μθδενικό χρόνο μετακίνθςθσ.  

• 1973: Ο Τηακ Νάιλσ επινόθςε τον όρο τθλεργαςία, τθ χριςθ θλεκτρονικϊν 
ςυςτθμάτων για εργαςία εξ αποςτάςεωσ. Ο Nils αποκαλεί τθ δουλειά του ωσ 
μθχανικόσ τθσ NASA τθλεργαςία και εκτιμά ότι αυτό το ςτυλ εργαςίασ κα γίνει ο 
κανόνασ ςε 10 με 20 χρόνια. Δθμοςίευςε το βιβλίο του, The Telecommunications-
Transportation Tradeoff, το οποίο είχε ςθμαντικό αντίκτυπο ςτο μοντζλο του χϊρου 
εργαςίασ και υπζκεςε μζςω ζρευνασ ότι θ τθλεργαςία μπορεί να αντιςτακμίςει τθν 
κυκλοφοριακι ςυμφόρθςθ και να εξοικονομιςει πόρουσ. Για όλα τα παραπάνω, ο 
Νάιλσ κεωρείται μπαμπάσ που εργάηεται από το ςπίτι. 

• 1975: Ραρουςιάηεται ο πρϊτοσ προςωπικόσ υπολογιςτισ 

• 1979: Θ Washington Post δθμοςιεφει ζνα άρκρο με τίτλο «Θ εργαςία από το 
ςπίτι εξοικονομεί φυςικό αζριο» με αφορμι το εμπάργκο πετρελαίου του ΟΡΕΚ. 
Τθν ίδια χρονιά, θ IBM επζτρεψε ςε πζντε υπαλλιλουσ να εργάηονται από το ςπίτι 
ςε πειραματικι βάςθ. Μζχρι το 1983, 2.000 υπάλλθλοι τθσ IBM εργάηονταν εξ 
αποςτάςεωσ.  
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• 1982: Ο ειδικόσ ςτισ τθλεπικοινωνίεσ, Gil Gordon, αρχίηει να ςυμβουλεφει 
επιχειριςεισ για εταιρείεσ που ςκζφτονται να ξεκινιςουν ζνα πρόγραμμα 
τθλεργαςίασ. Τα επόμενα 20 χρόνια, ο Gordon πραγματοποίθςε πολλαπλζσ 
διαςκζψεισ εργαςίασ από το ςπίτι, δθμοςίευςε ζνα ενθμερωτικό δελτίο, ζγραψε 
δφο βιβλία και παριγαγε βίντεο διαχείριςθσ. 

• 1983: Γζννθςθ του Διαδικτφου. 

• 1990: Θ πόλθ του Λοσ Άντηελεσ ξεκίνθςε ζνα πιλοτικό πρόγραμμα εργαςίασ από 
το ςπίτι που επζτρεψε ςε περιςςότερουσ από 400 υπαλλιλουσ τθσ πόλθσ να 
εργάηονται εξ αποςτάςεωσ από το 1990-1992. Σκοπόσ του προγράμματοσ ιταν θ 
μείωςθ τθσ ατμοςφαιρικισ ρφπανςθσ και τθσ κυκλοφορίασ και θ αφξθςθ τθσ 
παραγωγικότθτασ και των ειδικευμζνων υποψθφίων κζςεων εργαςίασ. 
Ανακοινϊκθκε ο οριςμόσ τθσ ςίγαςθσ». Ο Mokhtarian, ζνασ από τουσ πρϊτουσ 
πρωτοπόρουσ τθσ τθλεργαςίασ, ζχει δθμοςιεφςει αρκετά άρκρα ςχετικά με το πϊσ 
θ τεχνολογία επικοινωνίασ επθρεάηει τθ ςυμπεριφορά των κινθτϊν. Αυτι είναι μια 
ςθμαντικι ζρευνα για το δρόμο προσ τθν εργαςία από το ςπίτι. Το Wi-Fi 
δθμιουργείται τθν ίδια χρονιά. 

• 1993: Λδρφεται θ Διεκνισ Ζνωςθ και Συμβοφλιο Τθλεεργαςίασ (τϊρα 
ονομάηεται Συναςπιςμόσ Τθλεργαςίασ). Θ ομάδα επικεντρϊνεται ςτθν υγιζςτερθ 
ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ, τρόπουσ για να γίνουν οι 
εργαηόμενοι πιο παραγωγικοί, νζεσ ευκαιρίεσ εργαςίασ για άτομα με ειδικζσ 
ανάγκεσ και εργαηόμενοι ςτα προάςτια, και ςτθ μείωςθ τθσ κυκλοφορίασ των 
οχθμάτων και ςτθν αφξθςθ τθσ περιβαλλοντικισ ρφπανςθσ. Ρροχωράμε ςτθν 
προϊκθςθ τθσ εργαςίασ από το ςπίτι ωσ μζςο. 

• 1994: Θ AT&T γιορτάηει τθν πρϊτθ τθσ Θμζρα Τθλεργαςίασ Εργαηομζνων και θ 
American Express αρχίηει να μεταβαίνει μζςω δορυφόρου ςτο εικονικό γραφείο του 
τμιματοσ ταξιδιωτικϊν πωλιςεων τθσ ςε ζνα διετζσ πρόγραμμα για τθ βελτίωςθ 
τθσ παραγωγικότθτασ των εργαηομζνων. 

• 1995: Θ IBM αρχίηει να μειϊνει τουσ χϊρουσ γραφείων και να αυξάνει τον 
αρικμό των τθλεργαηομζνων. Μζςα ςτα επόμενα 14χρόνια,το 40% των 
εργαηομζνων δεν κα ζχουν πλζον παραδοςιακοφσ χϊρουσ γραφείων. Θ IBM 
ποφλθςε επίςθσ τα περιςςότερα γραφεία τθσ με κζρδοσ 1,9 διςεκατομμυρίων 
δολαρίων και κατάφερε να εξοικονομιςει 100 εκατομμφρια δολάρια ετθςίωσ 
μεταβαίνοντασ ςτθν εργαςία από το ςπίτι. 

• 2005: Λδρφεται θ Automattic. Θ εταιρεία ανάπτυξθσ ιςτοςελίδων πίςω από το 
WordPress, μια εταιρεία πλιρωσ εργαςία από το ςπίτι και μια από τισ πρϊτεσ που 
ζχουν ψθφιακζσ ρίηεσ. Θ εταιρεία απαςχολεί ςιμερα 500 άτομα ςε 45χϊρεσ.  

• 2008: Θ Μεγάλθ Φφεςθ κατζςτθςε επιτακτικι τθ μείωςθ του προςωπικοφ. Για 
να μειϊςουν το κόςτοσ, οι εταιρείεσ ζχουν αρχίςει να αφαιροφν το «βάροσ» του 
φυςικοφ χϊρου γραφείων και να αλλάηουν υπαλλιλουσ ςε εργαςία από το ςπίτι. 

• 2010: Ο Ρρόεδροσ Μπαράκ Ομπάμα ψιφιςε τον νόμο για τθν ενίςχυςθ τθσ 
τθλεργαςίασ. Αυτό είναι ζνα νομοςχζδιο που κα απαιτοφςε από τισ ομοςπονδιακζσ 
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υπθρεςίεσ να κεςπίςουν πολιτικζσ τθλεργαςίασ. Με αυτό το νομοςχζδιο θ 
κυβζρνθςθ ζχει εκφράςει τθ ςτιριξι τθσ ςτθν τθλεργαςία.  

• 2013: Δφο νζεσ εταιρείεσ ακολοφκθςαν τθν αρχι τθσ πρόςλθψθσ μόνο 
επαγγελματιϊν εξ αποςτάςεωσ. Θ Baremetrics και θ Groove, εταιρείεσ ανάλυςθσ 
ιςτοφ και ανάπτυξθσ λογιςμικοφ αντίςτοιχα, αποδεικνφουν ότι ακόμθ και οι μικρζσ 
επιχειριςεισ μποροφν να πετφχουν ωσ ψθφιακοί νομάδεσ.  

• 2014: Θ υποςτιριξθ τθλεργαςίασ ςυνεχίηει να επεκτείνεται. Σφμφωνα με το 
GlobalWorkplaceAnalytics.com, από το 2013 ζωσ το 2014,τοεργατικόδυναμικόμε 
κάποια μορφι τθλεργαςίασ αυξικθκε κατά 5,9%. 

• 2018: Το 70% των εργαηομζνων παγκοςμίωσ εργάηεται από το ςπίτι 
τουλάχιςτον μία φορά τθν εβδομάδα, το 53% εργάηεται από το ςπίτι τουλάχιςτον τθ 
μιςι εβδομάδα•2019: Το Zoom ζχει 50.800 πελάτεσ με10 ι περιςςότερουσ 
υπαλλιλουσ ανζφεραν ότι 2007.  

• 2020: Αφξθςθ τθσ τθλεργαςίασ λόγω τθσ πανδθμίασ Covid-19,με εκατοντάδεσ 
εκατομμφρια εργαηόμενουσ να εργάηονται από το ςπίτι. 

2.3.2. THALES: ΟΒΑΡΟΤ ΚΙΝΔΤΝΟΤ ΑΦΑΛΕΙΑ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ «ΚΡΤΒΕΙ» 

Θ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ 

15/06/21 

Ανθςυχθτικά τα ευριματα τθσ ζκκεςθσ Thales Global Data Threat 2021 

Από Workforce Daily News 

Θ Thales δθμοςίευςε τα αποτελζςματα τθσ ζκκεςθσ Thales Global Data Threat 
2021,μια μελζτθ που διεξιχκθ από τθν 451 Research, μζροσ τθσ S&P Global Market 
Intelligence. Θ ζρευνα δείχνει ότι θ πλειοψθφία των επιχειριςεων (82%) ανθςυχεί 
για τθν αςφάλεια ςτον κυβερνοχϊρο ενϊ εργάηεται από το ςπίτι ςε ζνα χρόνο από 
τϊρα. Ρανδθμία. Σφμφωνα με αυτιν, τα τζςςερα πζμπτα (82%) των επιχειριςεων 
ανθςυχοφν για τουσ κινδφνουσ αςφαλείασ για τουσ απομακρυςμζνουσ υπαλλιλουσ, 
παρόλο που πολλζσ εταιρείεσ διερευνοφν τισ δυνατότθτεσ των υβριδικϊν μοντζλων 
εργαςίασ. 

Εν τω μεταξφ, ςχεδόν οι μιςοί (47%) αναφζρουν αφξθςθ ςτον όγκο, τθ 
ςοβαρότθτα ι/και το εφροσ των κυβερνοεπικζςεων τουσ τελευταίουσ 
12μινεσ.Αυτόσ είναι ςχεδόν διπλάςιοσ από τον αρικμό ςε ςφγκριςθ με το 2019 
(21%).Σχεδόν οι μιςοί(46%) διλωςαν ότι θ υποδομι αςφαλείασ τουσ ιταν 
απροετοίμαςτθ για να αντιμετωπίςει τουσ κινδφνουσ που κζτει ο Covid-19,παρά 
τουσ αυξθμζνουσ κινδφνουσ που ενζχει θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία για τισ 
επιχειριςεισ μζςω τθσ πανδθμίασ. Στθν πραγματικότθτα, μόνο το ζνα πζμπτο (20%) 
των οργανιςμϊν πιςτεφουν ότι είναι καλά προετοιμαςμζνοι, ενϊ οι μιςζσ (50%)των 
επιχειριςεων ςυνικωσ αναφζρουν ότι το 40% ι περιςςότερων δεδομζνων τουσ 
αποκθκεφεται ςε εξωτερικά περιβάλλοντα cloud, τουλάχιςτον τα μιςά από τα 



 
 

20 
 

ευαίςκθτα δεδομζνα τουσ αποκθκεφονται ςτο cloud μόνο το 17% των εταιρειϊν 
ζχει κρυπτογραφιςει. 

2.3.3. VIRTUAL COLLEGE: ΚΟΤΡΑΜΕΝΟΙ, ΠΙΕΜΕΝΟΙ ΚΑΙ Ε ΛΙΓΟΣΕΡΟ 

ΚΑΛΘ ΦΟΡΜΑ ΟΙ ΣΘΛΕΡΓΑΗΟΜΕΝΟΙ 

Άρκρο που δθμοςιεφτθκε ςτισ 29/03/2021 

Εκτιμοφν ότι θ εργαςία ςτο ςπίτι είναι περιςςότερο αγχωτικι ςε ςχζςθ με το 
γραφείο’. 

Από Workforce Daily News 

Το 48,6% όςων αναγκάηονται να εργαςτοφν από το ςπίτι λζνε ότι δεν 
αιςκάνονται καλά, το 39,35% λζνε ότι νιϊκουν κουραςμζνοι και το 20% ςυχνά 
νιϊκουν πίεςθ ςε ζνα νζο εργαςιακό περιβάλλον, ςφμφωνα με μια νζα μελζτθ του 
Virtual College, θ οποία ανακοίνωςε πάνω από 30%.Θ εργαςία από το ςπίτι είναι 
πιο αγχωτικι από τθν εργαςία ςτο γραφείο. Επιπλζον, το 20% των ερωτθκζντων 
τόνιςε ότι θ εργαςία από το ςπίτι επιδείνωςε τθν ψυχικι τουσ υγεία, το 30% είπε 
ότι υπζφερε από άγχοσ κατά καιροφσ, το 37% είπε ότι ζνιωκε μόνοσ μερικζσ φορζσ 
και το 35% είπε ότι κάτι άλλο υπογραμμίηει τθν ζλλειψθ ανκρϊπινθσ 
αλλθλεπίδραςθσ. Πταν υπερβαίνει τον κανόνα κατά 20%,ςυχνά βιϊνει άγχοσ και 
κατάκλιψθ. Επιπλζον, 1 ςτουσ 5 ςυμμετζχοντεσ ανζφερε ότι δεν ζχει άνετο χϊρο 
εργαςίασ ςτο ςπίτι, με το 65% να εργάηεται ςτθν κρεβατοκάμαρα, το ςαλόνι, τθν 
κουηίνα ι τθν τραπεηαρία του. Τα κζματα αναφζρονται με τον ίδιο ρυκμό. Τζλοσ, με 
βάςθ τθν παραπάνω ζρευνα, το 38,74% είπε ότι αςκείται μία ι δφο φορζσ τθν 
εβδομάδα, το 13,5% είπε ότι δεν ακλικθκε ποτζ και το 10% είπε ότι δεν βγαίνει 
ποτζ ζξω. «Μία ι δφο μζρεσ τθν εβδομάδα. 

2.3.4. INSTANTPRINT: ΣΟ 20% ΣΩΝ ΕΡΓΑΗΟΜΕΝΩΝ ΕΣΟΙΜΟ ΓΙΑ ΑΜΕΘ 

ΕΠΙΣΡΟΦΘ ΣΟ ΓΡΑΦΕΙΟ 

01/04/21 

Ροια κζματα ςυηιτθςθσ κζλουν να αποφφγουν 

Από Workforce Daily News 

Μια νζα ζρευνα τθσ Instantprint ςε 1.000 υπαλλιλουσ του Θνωμζνου Βαςιλείου 
διαπίςτωςε ότι το 36% των ερωτθκζντων κα ικελε να ςυνεχίςει να εργάηεται εξ 
ολοκλιρου από το ςπίτι, ενϊ το 24%κα ικελε να επιςτρζψει ςτο γραφείο για λίγεσ 
μζρεσ. Επιπλζον, το 20% των εργαηομζνων διλωςε ότι ιταν ζτοιμο να επιςτρζψει 
ςτο γραφείο αμζςωσ, το 14% διλωςε ότι ικελε να επιςτρζψει τον Λοφνιο του 2021 
και το 7% διλωςε ότι δεν κα ιταν ζτοιμο να επιςτρζψει ςτο γραφείο μζχρι το 
2022.από τθν επαγγελματικι τουσ ηωι. 
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2.3.5. ΕΚΣ: ΕΜΦΑΘ ΣΟΝ ΨΘΦΙΑΚΟ ΜΕΣΑΧΘΜΑΣΙΜΟ ΚΑΙ ΣΙ 

ΨΘΦΙΑΚΕ ΔΕΞΙΟΣΘΣΕ ΣΩΝ ΕΡΓΑΗΟΜΕΝΩΝ 

20/04/21 

Ροιεσ είναι οι ςθμαντικότερεσ προκλιςεισ τθσ πανδθμία 

Σφμφωνα με νζα ςτατιςτικι μελζτθ του Εκνικοφ Κζντρου Τεκμθρίωςθσ και 
Θλεκτρονικοφ Ρεριεχομζνου (ΕΚΤ), το 82% των ελλθνικϊν επιχειριςεων δίνει 
ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτον ψθφιακό μεταςχθματιςμό και τον κατατάςςει ωσ πολφ 
ςθμαντικι ι ςθμαντικι ςτρατθγικι ςυνεχοφσ ανάπτυξθσ. Το 43% είναι βαςικζσ 
ςτρατθγικζσ και το 41% είναι βαςικζσ ςτρατθγικζσ. Επιπλζον, ωσ απάντθςθ ςτθν 
κρίςθ τθσ πανδθμίασ, ςχεδόν 9 ςτισ 10 εταιρείεσ ζχουν ςτραφεί ςε μεκόδουσ εξ 
αποςτάςεωσ προςλιψεων, 6 ςτισ 10 εταιρείεσ ζχουν επικεντρωκεί ςτον ψθφιακό 
μεταςχθματιςμό και ςχεδόν 3 ςτισ 10 εταιρείεσ ζχουν ςταματιςει τθν παραγωγι 
τουσ για αγακά ι υπθρεςίεσ προςαρμοςμζνεσ ςτισ νζεσ ςυνκικεσ. Θ απουςία λόγω 
παιδικισ φροντίδασ ι θ φπαρξθ ευάλωτων δθμογραφικϊν ςτοιχείων, οι 
κακυςτεριςεισ ςτθν είςπραξθ πλθρωμϊν από πελάτεσ και θ αφξθςθ των 
διοικθτικϊν κακθκόντων αναφζρκθκαν ωσ βαςικζσ ανθςυχίεσ, αλλά οι εταιρείεσ 
είπαν ότι πολλζσ από τισ νζεσ ψθφιακζσ διαδικαςίεσ κα ςυνεχίςουν να επθρεάηουν 
τθν πανδθμία με τθν προχπόκεςθ ότι κα μείνει. Ειςαγωγι (ι βελτίωςθ) ψθφιακϊν 
μζςων επικοινωνίασ (84%),εξ αποςτάςεωσ εργαςία(60%) και αυτοματοποίθςθ 
διαδικαςιϊν λιψθσ αποφάςεων (44%).Τζλοσ, το 91% των επιχειριςεων ανζφερε ότι 
ιταν ςε κζςθ να ζχει πρόςβαςθ ςε πλθροφορίεσ ςχετικά με προγράμματα 
επιχειρθματικισ βοικειασ, με το 48% να αναφζρει φορολογικά και αςφαλιςτικά 
κίνθτρα και προγράμματα δανείων ωσ πιο χριςιμα. Το 33% των ςυμμετεχόντων 
ανζφερε περιςταςιακι ςυνομιλία, 31% κοινωνικότθτα, 26% τακτικά μεςθμεριανά 
διαλείμματα και 24% «καφζ» με ςυναδζλφουσ, ενϊ αξιοςθμείωτεσ απαντιςεισ 
περιλαμβάνουν κατάλλθλο χϊρο εργαςίασ (23%)και τιρθςθ ωρϊν εργαςίασ(21%). 
Εταιρικζσ εκδθλϊςεισ (19%). 

Αντίκετα, το 39% των εργαηομζνων δεν κζλει να είναι με πολλοφσ ανκρϊπουσ 
και το 23%δεν κζλει να μοιράηεται τθν κουηίνα με ςυναδζλφουσ. Τα δθμοφιλι 
κζματα περιλαμβάνουν τον κορωνοϊό (42%), τθν πολιτικι (27%), τθ λζξθ "παφςθ" 
(26%), τουσ εμβολιαςμοφσ (21%), τισ ιςτορίεσ για το "όταν ζχεισ κορωνοϊό "(18%), 
τισ ςειρζσ ι τθν τθλεόραςθ, εκπομπζσ(12%) και ταξίδια (11%). Τζλοσ, οι εργαηόμενοι 
με παιδιά(10%) ιταν πιο ενκουςιαςμζνοι που επζςτρεψαν ςτο γραφείο από 
εκείνουσ με κατοικίδια(5%). 

2.3.6. SODEXO ENGAGE: ΚΑΣΑΓΡΑΦΕΙ ΣΑ ΠΙΟ «ΣΡΕΟΓΟΝΑ» ΚΑΘΘΚΟΝΣΑ 

ΓΙΑ ΣΟΤ ΕΡΓΑΗΟΜΕΝΟΤ 

18/06/21 

Υψθλά ποςοςτά άγχουσ καταγράφονται όταν απαιτείται από τα ςτελζχθ κάποια 
παρουςίαςθ. 
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Τα περιςςότερο «ςτρεςογόνα» κακικοντα για τουσ εργαηομζνουσ καταγράφει ςε 
νζα τθσ ζρευνα θ Sodexo Engage, με δείγμα πάνω από 1500 άτομα ςτο Θνωμζνο 
Βαςίλειο. Αναλυτικότερα, βάςει τθσ εν λόγω ζρευνασ, το 26,8% των εργαηομζνων 
αγχϊνεται περιςςότερο όταν πρζπει να αντιμετωπίςει κάποια παράπονα, με ζνα 
21,1% να βρίςκει εξαιρετικά πιεςτικό το multitasking και το 18,7% ςτρεςάρεται από 
τα ςυνεχόμενα meetings κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. Επιπλζον, το 17,6% των 
ερωτθκζντων εξιγθςε ότι αιςκάνεται μεγαλφτερο ςτρεσ από τα performance 
reviews και το 17,4% όταν χρειάηεται να ςυνομιλιςει τθλεφωνικά με τουσ πελάτεσ. 

Υψθλά ποςοςτά άγχουσ καταγράφθκαν επίςθσ όταν ζπρεπε να παραδϊςει κάτι 
(17,1%), όταν αςχολείςαι με email (15%) και όταν αντιμετωπίηεισ διάφορα ι τεχνικά 
προβλιματα (15%). Ψθφιακά αρχεία και 14% ςε ςυναντιςεισ πρόςωπο με πρόςωπο 
με διαχειριςτζσ. Θ μελζτθ κατζγραψε διαφορζσ ςτουσ τομείσ δραςτθριότθτασ. 

Ζτςι, οι οικοδόμοι, αρχιτζκτονεσ και μθχανικοί (34,3%), κακϊσ και όςοι 
εργάηονται ςτουσ τομείσ τθσ τζχνθσ και του πολιτιςμοφ (18,5%) και τθσ εκπαίδευςθσ 
(22,1%) υποφζρουν περιςςότερο από το multitasking. Στον χρθματοοικονομικό 
τομζα, το 25,7% αγχϊνεται από ςυνεχείσ ςυναντιςεισ, ενϊ θ διαχείριςθ 
παραπόνων αςκεί μεγαλφτερθ πίεςθ ςτουσ εργαηομζνουσ ςτον τομζα τθσ υγείασ 
(28,1%), τθσ πλθροφορικισ και των τθλεπικοινωνιϊν (25,5%), των υποδομϊν 
(28,7%), του λιανικοφ εμπορίου και τθσ ψυχαγωγίασ. 37,8%,ταξίδια και μεταφορζσ 
(35,3%). 

2.3.7. ΕΠΙΣΘΜΟΝΙΚΕ ΕΡΕΤΝΕ ΑΝΟΙΧΣΘ ΠΡΟΒΑΘ  

 Επιςτθμονικζσ Δθμοςιεφςεισ Ανοικτισ Πρόςβαςθσ 

The COVID-19 pandemic as a catalyst for digitalisation and remote working in 
Germany 

Hartig-Merkel, Wendy 

September 2022 

Θ τθλεργαςία είναι ιδανικι για ιατρικοφσ ςυγγραφείσ, αλλά μζχρι πριν από λίγα 
χρόνια δεν ιταν ευρζωσ διακζςιμθ για άτομα που αναηθτοφςαν εργαςία από 
απόςταςθ από εργοδότεσ ςτθ Γερμανία. Ραρόλο που θ Γερμανία είναι μια 
ανεπτυγμζνθ χϊρα, ζχει μείνει πίςω ςτθν ψθφιοποίθςθ και από πολλζσ απόψεισ 
εξακολουκεί να χαρακτθρίηεται από μια εργαςιακι κουλτοφρα που χαρακτθρίηεται 
από φυςικι παρουςία. Θ πανδθμία COVID-19 ζδωςε ςτθ χϊρα τθν απαραίτθτθ 
ϊκθςθ προσ τθ ςωςτι κατεφκυνςθ. Ζνα χρόνο μετά το αρχικό lockdown, υπάρχουν 
πζντε φορζσ περιςςότεροι άνκρωποι που εργάηονται από το ςπίτι. Ασ ελπίςουμε ότι 
πολλοί άνκρωποι που εκτιμοφν τθν εργαςία από το ςπίτι κα το διατθριςουν. 
Διαλζγω. Αυτό το άρκρο περιγράφει τθν «επανάςταςθ του γραφείου ςτο ςπίτι» ςτθ 
Γερμανία για το 2020-2022. Ασ ελπίςουμε ότι θ εργαςία από το ςπίτι είναι μια 
δυνατότθτα για τουσ γιατροφσ να ςυνεχίςουν. ςυγγραφείσ ςτθ Γερμανία ςτο 
μζλλον. 

https://journal.emwa.org/a-virtual-workforce/the-covid-19-pandemic-as-a-catalyst-for-digitalisation-and-remote-working-in-germany/
https://journal.emwa.org/a-virtual-workforce/the-covid-19-pandemic-as-a-catalyst-for-digitalisation-and-remote-working-in-germany/
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 Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία, Διαχείριςθ ανκρώπινου δυναμικοφ, 

Επαγγζλματα υγείασ 

Teleworking in the Aftermath of the Covid-19 Pandemic: Enabling Conditions for a 
Successful Transition 

Bérastégui, Pierre, European Trade Union Institute (ETUI) Research Paper Series - 
Policy Brief 2021.05. 

Posted: 7 Jun 2021 

Τα οφζλθ τθσ τθλεργαςίασ εξαρτϊνται εξ ολοκλιρου από τον βακμό αυτονομίασ 
που δίδεται ςτον εργαηόμενο και προχποκζτουν μια κουλτοφρα εμπιςτοςφνθσ και 
κατανόθςθσ, δφο βαςικά χαρακτθριςτικά προσ ανάπτυξθ από τουσ επικεφαλισ. 

 Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία, Τγεία τθσ εργαςίασ 

Teleworking during COVID-19: experiences from Saudi Arabia 

Sama’a H. ALMUBARAK, Atheer Kalid ALSAIF, Salma Jamal ALMULLA, Asma Saud 
ALFAYEZ, Heba Yaagoub ALNUJAIDI, Demah Mansour ALSALMAN 

J-STAGE Advance Published Date: June 23, 2022 

Θ τθλεργαςία ζχει υιοκετθκεί ωσ απάντθςθ ςτθν πανδθμία COVID-19, για τθ 
μείωςθ τθσ εξάπλωςθσ τθσ μόλυνςθσ, ενϊ ςυνεχίηονται οι επιχειρθματικζσ 
δραςτθριότθτεσ. Θ Σαουδικι Αραβία ιταν μεταξφ των χωρϊν που υιοκζτθςαν 
αυςτθρζσ πολιτικζσ τθλεργαςίασ μετά το πρϊτο τεκμθριωμζνο κροφςμα COVID-19. 
Θ παροφςα μελζτθ διεξιχκθ για να διερευνιςει τισ εμπειρίεσ των εργαηομζνων 
ςχετικά με τθν τθλεργαςία ωσ υποχρεωτικι εργαςιακι ςυνκικθ κατά τθ διάρκεια 
τθσ COVID-19 ςτθ Σαουδικι Αραβία. 

 Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία, Διαχείριςθ ανκρώπινου δυναμικοφ, 

Δθμόςια υγεία 

Teachers' Work-Related Well-Being in Times of COVID-19: The Effects of 
Technostress and Online Teaching, Pace, Francesco, Sciotto, Giulia, Randazzo, 
Naomi Alexia, Macaluso, Vincenza 

Published: 3 October 2022 

Μετά το ξζςπαςμα τθσ πανδθμίασ COVID-19, ζνα από τα πρϊτα μζτρα που 
εφαρμόςτθκαν ςτθν Λταλία ιταν θ μετάβαςθ από τθ δια ηϊςθσ διδαςκαλία ςτθ 
διαδικτυακι διδαςκαλία. Θ ξαφνικι ανάγκθ χριςθσ τεχνολογιϊν για τθν εκτζλεςθ 
τθσ δουλειάσ τουσ ζχει προςκζςει μια πθγι άγχουσ ςτο ονομαηόμενο τεχνοςτρζσ 
των εκπαιδευτικϊν. Οι δυςκολίεσ που αντιμετωπίςτθκαν κατά τθ μετάβαςθ αυτι 
μπορεί επίςθσ να επθρζαςαν τθν αντίλθψθ τθσ ευθμερίασ ςτθν εργαςία, αν και 
άλλεσ μεταβλθτζσ, όπωσ θ αντίλθψθ του νοιματοσ ςτθν εργαςία, κα μποροφςαν να 
μετριάςουν αυτιν τθν αίςκθςθ ανθςυχίασ. Θ μελζτθ ςτοχεφει να εξετάςει τισ 

https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2376
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2422
https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=3856979
https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=3856979
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2451
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth/advpub/0/advpub_2022-0041/_article
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2376
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2366
https://www.mdpi.com/2076-0760/11/10/453
https://www.mdpi.com/2076-0760/11/10/453
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ςχζςεισ μεταξφ του τεχνοςτρζσ, τθσ διαδικτυακισ διδαςκαλίασ, τθσ ευχαρίςτθςθσ 
ςτθν εργαςία και τθσ αντίλθψθσ νοιματοσ ςτθν εργαςία ςε 219 εκπαιδευτικοφσ από 
διαφορετικζσ ςχολικζσ τάξεισ μζςω ενόσ μοντζλου μετριαςμζνθσ διαμεςολάβθςθσ. 

 Εκπαίδευςθ και Ζρευνα τθσ εκπαίδευςθσ, Ψυχολογία, Δίκτυα θλεκτρονικών 
υπολογιςτών και Επικοινωνίεσ, Τγεία τθσ εργαςίασ, Εργαςιακζσ ςχζςεισ και 
Εργαςία 

Synthesizing Yoga and Digital Technology for COVID 2019 Prophylaxis 

A. Chopra and A. K. Singh 

2021 International Conference on Advances in Electrical, Computing and  
Communication 

Date Added to IEEE Xplore: 06 April 2021 

Το άρκρο επικεντρϊνεται ςτο πϊσ ο ςυνδυαςμόσ τθσ γιόγκα με τθν ψθφιακι 
τεχνολογία, ςυμβάλει ςτθν ενίςχυςθ τθσ ανοςίασ των εργαηομζνων και ςτθ 
βελτίωςθ τθσ απόδοςισ τουσ. 

 Ανοςολογία, Ακλθτιςμόσ και Σουριςμόσ, Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία 

Small firms amidst COVID-19: Financial constraints and role of government 
support, Chundakkadan, R., Natarajan, R. R., Sasidharan, S. 

First published: 07 September 2022 

Θ νόςοσ του κορωνοϊοφ 2019 ζχει επθρεάςει ςοβαρά τισ οικονομικά 
περιοριςμζνεσ μικρζσ και μεςαίεσ επιχειριςεισ (ΜΜΕ). Σε απάντθςθ, διάφορεσ 
χϊρεσ χρθςιμοποίθςαν πολιτικζσ για τθν υποςτιριξι τουσ. Με χριςθ πολλϊν 
δεδομζνων ςε επίπεδο εταιρείασ από 34 χϊρεσ, μελετικθκε ο αντίκτυποσ τθσ 
κρίςθσ, ςτθν οποία οδιγθςε θ πανδθμία, ςτισ ΜΜΕ, που είναι πολφ περιοριςμζνεσ 
ςε μετρθτά, κακϊσ και ο ρόλοσ των κυβερνιςεων ςτθν αντιςτάκμιςθ των ηθμιϊν. 

 Πολιτικι τθσ υγείασ και Τπθρεςίεσ, Επιχειριςεισ, Χρθματοοικονομικά, 

Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία 

Short-Term Strategies for Addressing the Impacts of the COVID-19 Pandemic on 
Women's Workforce Participation. 

National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine. 2021. 

Washington, DC: The National Academies Press. https://doi.org/10.17226/26303. 

Ρροκειμζνου να αντιμετωπιςτοφν οι επιπτϊςεισ τθσ πανδθμίασ COVID-19 και θ 
φφεςθ που προκφπτει ςτθν απαςχόλθςθ των γυναικϊν, οι πολιτικοί και τοπικοί 
φορείσ λιψθσ αποφάςεων μποροφν να χρθςιμοποιιςουν τα διακζςιμα 
ομοςπονδιακά κεφάλαια για να μετριάςουν αυτζσ τισ επιπτϊςεισ, κζτοντασ επίςθσ 
τθ βάςθ για μακροπρόκεςμεσ λφςεισ. 

https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2424
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2385
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2921
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2921
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2451
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://ieeexplore.ieee.org/document/9392578
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2394
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2420
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/ecno.12206
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/ecno.12206
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2375
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2374
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2367
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.nap.edu/catalog/26303/short-term-strategies-for-addressing-the-impacts-of-the-covid-19-pandemic-on-womens-workforce-participation
https://www.nap.edu/catalog/26303/short-term-strategies-for-addressing-the-impacts-of-the-covid-19-pandemic-on-womens-workforce-participation
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 Κοινωνικά κζματα, Κοινωνικι και Οικονομικι Γεωγραφία, Εργαςιακζσ 
ςχζςεισ και Εργαςία 

 
Scientists’ worlds will shrink in the wake of the pandemic, Smriti Mallapaty 

Published 04 JUNE 2020 

Θ πανδθμία ανάγκαςε τουσ ερευνθτζσ να αντιμετωπίςουν περιοριςμοφσ ςτισ 
μετακινιςεισ τουσ, γεγονόσ που κα επθρεάςει τον τρόπο διεξαγωγισ τθσ επιςτιμθσ. 
Κάποιοι φοβοφνται ότι αυτοί οι περιοριςμοί κα οδθγιςουν ςε ζναν κόςμο που 
ευνοεί τουσ ελίτ επιςτιμονεσ και τισ εδραιωμζνεσ ομάδεσ που ζχουν μικρότερεσ 
ανάγκεσ δικτφωςθσ, ότι άλλεσ ομάδεσ ενδζχεται να χάςουν ςυνεργάτεσ και να 
περικωριοποιθκοφν και ότι θ επιτόπια εργαςία κα γίνει μία πολυτζλεια. Κα 
μποροφςε όμωσ να ςυμβεί και το αντίκετο: οι περιοριςμοί να οδθγιςουν ςε 
εκδθμοκρατιςμό τθσ επιςτιμθσ, εάν θ εικονικι εργαςία επιτρζπει περιςςότερεσ 
διαςυνδζςεισ για άτομα που δεν μποροφν να ταξιδζψουν εφκολα. 

 Εργαςιακζσ ςχζςεισ και Εργαςία, Κοινωνικά κζματα 

Safety behaviors and job satisfaction during the pandemic: The mediating roles of 
uncertainty and managerial commitment, Li, K. Griffin, M. A., Journal of Safety 
Research, Volume 82, September 2022 

28 May 2022 

Κακϊσ θ πανδθμία τθσ Covid-19 επθρεάηει τον κόςμο, οι διαταραχζσ ςτθ ρουτίνα 
τθσ εργαςίασ προκαλοφν ψυχολογικό βάροσ ςτουσ ανκρϊπουσ και, ωσ εκ τοφτου, 
μπορεί να επθρεάςουν τθν εργαςιακι απόδοςθ και τθν ευθμερία τουσ. 
Ρραγματοποιικθκε μία εμπειρικι μελζτθ για να διερευνθκοφν οι δεςμοί μεταξφ τθσ 
εμπειρίασ τθσ Covid-19 και των ςυμπεριφορϊν αςφάλειασ των εργαηομζνων και του 
αποτελζςματοσ τθσ εργαςιακισ ικανοποίθςθσ ςτθν ευθμερία. 

2.3.8. ΝΑΤΣΕΜΠΟΡΙΚΘ ΕΦΘΜΕΡΙΔΑ 

 Μια «μαφρθ βίβλοσ» για τισ επιπτώςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςτθν υγεία 

Ρζμπτθ, 1 Λουλίου 2021 17:57 • 

Θ πανδθμία εκτόσ όλων των άλλων υποχρζωςε βίαια τθν αλλαγι των 
εργαςιακϊν ςυνκθκϊν και τθν γενικευμζνθ χριςθ τθσ τθλεργαςίασ. Ρρόκειται για 
μια νζα πραγματικότθτα θ οποία για διαφόρουσ λόγουσ φαίνεται ότι κα παραμείνει 
ιςχυρι και μετά το τζλοσ τθσ πανδθμίασ. 

Ρολλοί εργοδότεσ βλζπουν ιδθ τθν τθλεργαςία ωσ ςθμαντικό εργαλείο 
εξοικονόμθςθσ κόςτουσ, αλλά ζνα ςθμαντικό ποςοςτό εργαηομζνων (ςτισ 
ανεπτυγμζνεσ χϊρεσ) τθ κεωρεί λιγότερο πλεονζκτθμα. Ιδθ ςτισ Θνωμζνεσ 
Ρολιτείεσ, υπάρχει μια τάςθ οι εργαηόμενοι να ςυμφωνοφν με τισ εταιρείεσ ςτισ 
οποίεσ εργάηονται να εγκαταλείψουν τα ςπίτια τουσ ςε κζντρα πόλεων ι περιοχζσ 

https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2379
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2517
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.nature.com/articles/d41586-020-01523-1?utm_source=Nature+Briefing&utm_campaign=7ee37db302-briefing-dy-20200604&utm_medium=email&utm_term=0_c9dfd39373-7ee37db302-4372211
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2455
https://www.ekt.gr/el/covid-19/tags/2379
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002243752200069X?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S002243752200069X?via%3Dihub


 
 

26 
 

πιο κοντά ςτα γραφεία τουσ και να μζνουν ςτο ςπίτι τουσ προκειμζνου να 
βελτιϊςουν τθν ποιότθτα τθσ εργαςίασ τουσ. Ι περιοχζσ όπου το κόςτοσ ηωισ είναι 
χαμθλό (ενοίκιο κ.λπ.). 

Ωςτόςο, κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου τθσ ςυνεχιηόμενθσ πανδθμίασ, 
πρόςφατεσ εργαςίεσ ζχουν αποκαλφψει πολλά ςθμάδια κρυφϊν κινδφνων για τθν 
ανκρϊπινθ υγεία. Οι γιατροί του βρετανικοφ φαρμακευτικοφ γίγαντα Lloyds 
Pharmacy ςυνζταξαν μια ζκκεςθ ςχετικά με τον αντίκτυπο τθσ εξ αποςτάςεωσ 
εργαςίασ ςτθν ανκρϊπινθ υγεία και οι αναφορζσ δεν είναι απολφτωσ 
ενκαρρυντικζσ. 

Σφμφωνα με τθν ζκκεςθ, ο μζςοσ άνκρωποσ που εργάηεται από το ςπίτι ςε πζντε 
χρόνια από τϊρα κα κοιτάξει ςτον κακρζφτθ και κα δει μια εντελϊσ διαφορετικι 
εικόνα από ότι με τον κορωνοϊό. Το χρϊμα του δζρματόσ τουσ γίνεται γκρι-κίτρινο 
λόγω τθσ ζλλειψθσ ζκκεςθσ ςτο θλιακό φωσ και τθ βιταμίνθ D. Τα χαμθλά επίπεδα 
βιταμίνθσ D οδθγοφν ςε άλλα ςθμαντικά προβλιματα υγείασ. Ο μζςοσ άνκρωποσ 
που εργάηεται από το ςπίτι είναι υπζρβαροσ λόγω ζλλειψθσ άςκθςθσ και πάςχει 
από κφφωςθ, ι προβλιματα με κυρτι πλάτθ. 

Ο κατάλογοσ των αρνθτικϊν επιπτϊςεων τθσ εργαςίασ από το ςπίτι 
ακολουκείται από τθν όραςθ, τθν απϊλεια μαλλιϊν και τθν απϊλεια δοντιϊν, 
κακϊσ θ τθλεργαςία κάνει τουσ εργαηόμενουσ πιο επιρρεπείσ ςτο τρίξιμο των 
δοντιϊν ςτον φπνο τουσ, πιςτεφουν οι ςυντάκτεσ τθσ ζκκεςθσ. Ζχουν επίςθσ πιο 
κοινά προβλιματα φπνου και πικανϊσ άγχοσ. 

Οι γιατροί που ςυνζταξαν τθν ζκκεςθ προςφζρουν ςυμβουλζσ ςε όςουσ κζλουν 
να αναγκαςτοφν να εργαςτοφν από το ςπίτι για ζναν ι τον άλλο γιατρό. Μθν 
εργάηεςτε με το φορθτό υπολογιςτι ςασ ξαπλωμζνο ςτο κρεβάτι ι κακιςμζνοι ςτον 
καναπζ. Κα πρζπει επίςθσ να κάνουν πολλά μικρά διαλείμματα. 

2.3.9. FORBES  

Θ ΕΞ ΑΡΟΣΤΑΣΕΩΣ ΕΓΑΣΛΑ ΒΛΑΡΤΕΛ ΤΘΝ ΕΥΘΜΕΛΑ ΚΑΛ ΤΘΝ ΛΣΟΟΡΛΑ ΤΘΣ 
ΕΡΑΓΓΕΛΜΑΤΛΚΘΣ ΗΩΘΣ; 

Μια μελζτθ από το The Paper διαπίςτωςε ότι το 47% των θγετϊν που ςχεδιάηουν 
να μθν προςφζρουν μια επιλογι εργαςίασ από το ςπίτι λζνε ότι είναι κακό για τθν 
υγεία των εργαηομζνων τουσ. Τα ςτελζχθ που προςπακοφν να πείςουν τουσ 
υπαλλιλουσ να επιςτρζψουν ςτο γραφείο κα πρζπει να επιςτρζψουν ςτθν εργαςία 
με επίκεντρο το γραφείο, κακϊσ θ απομακρυςμζνθ και υβριδικι εργαςία οδθγεί ςε 
μια αίςκθςθ κοινωνικισ απομόνωςθσ, ανοφςιασ και ζλλειψθσ ορίων μεταξφ των 
ανκρϊπων. 

Για να υποςτθρίξουν ότι θ τθλεργαςία υπονομεφει τθν ευθμερία, οριςμζνοι από 
αυτοφσ τουσ παραδοςιακοφσ με επίκεντρο το γραφείο παρακζτουν μια ςειρά από 
εξζχοντα άρκρα. Και θ Fast Company ζχει ζνα άρκρο ςχετικά με το πϊσ θ 
απομακρυςμζνθ εργαςία μπορεί να «επιδεινϊςει τα υπάρχοντα προβλιματα 
ψυχικισ υγείασ», όπωσ θ κατάκλιψθ και το άγχοσ. 
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Ο ςυγγραφζασ Malcolm Gladwell υποςτιριξε επίςθσ μια γριγορθ επιςτροφι ςτο 
γραφείο, δθλϊνοντασ, «Υπάρχει μια βαςικι ψυχολογικι αλικεια: κζλουμε να 
αιςκάνεςτε ότι περιζχεςτε και επικυμείτε». Ξζρω ότι το γραφείο είναι μια 
ταλαιπωρία, αλλά το μόνο που κάνεισ είναι να κάκεςαι με τισ πιτηάμεσ ςτθν 
κρεβατοκάμαρά ςου, αυτι είναι θ επαγγελματικι ηωι που κζλεισ; 

Αυτά τα επιχειριματα μπορεί να ακοφγονται λογικά, αλλά ζρχονται ςε αντίκεςθ 
με τθ δικι μου εμπειρία ωσ επιςτιμονασ ςυμπεριφοράσ και ςφμβουλοσ ςε μια 
εταιρεία του Fortune 500. Ζχει... αν όχι περιςςότερα. Θ απομακρυςμζνθ εργαςία 
δεν είναι χωρίσ προκλιςεισ και ζχω βοθκιςει 21 εταιρείεσ να εφαρμόςουν μια 
ςειρά από απλά βιματα για τθν αντιμετϊπιςι τουσ. 

Τα προβλιματα ςτο παραπάνω άρκρο, και οι ιςχυριςμοί των παραδοςιακϊν 
επιχειρθματιϊν καγκουρό, προζρχονται από μια φπουλθ λάκοσ κατεφκυνςθ. 
Κατθγοροφν τισ αρνθτικζσ επιπτϊςεισ ςτθν υγεία τθσ απομακρυςμζνθσ και 
υβριδικισ εργαςίασ. Αντίκετα, αποςιωποφν τθ ηθμιά ςτθν ευθμερία που προκαλεί θ 
εναλλακτικι λφςθ: οι χϊροι εργαςίασ με επίκεντρο το γραφείο. 

Τι ςυμβαίνει λοιπόν όταν ςυγκρίνετε τα μιλα με τα μιλα; Τότε είναι που πρζπει 
να ακοφςουμε από το ςτόμα του αλόγου. Συγκεκριμζνα, μια ζρευνα των ίδιων των 
εργαηομζνων που βίωςαν τόςο εργαςία γραφείου πριν από τθν πανδθμία όςο και 
υβριδικι και εξ αποςτάςεωσ εργαςία μετά το ξζςπαςμα του COVID. 

Για παράδειγμα, μια νζα ζρευνα του LinkedIn από τα τζλθ Οκτωβρίου 2022 
δείχνει ότι οι απομακρυςμζνεσ αναρτιςεισ κζςεων εργαςίασ ζχουν μειωκεί από το 
20% των αναρτιςεων νωρίτερα φζτοσ ςε μόλισ 14%. Ωςτόςο, το 52% όλων των 
αιτοφντων ςυρρζουν ςε αυτοφσ τουσ καταλόγουσ. Αυτό ςθμαίνει ότι υπιρχαν 
τζςςερισ φορζσ περιςςότεροι ενδιαφερόμενοι υποψιφιοι από ότι οι καταχωρίςεισ 
που δεν αναφζρονται ωσ εξ αποςτάςεωσ. Σφμφωνα με τθν Jennifer Shapley, 
Αντιπρόεδροσ του GlobalTalent Acquisition ςτο LinkedIn, «τα δεδομζνα δείχνουν ότι 
οι εργαηόμενοι ςυνεχίηουν να εκτιμοφν τθν ευελιξία και τθν ιςορροπία μεταξφ 
επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ, ακόμθ και όταν οι οικονομικζσ προοπτικζσ 
εξαςκενοφν». Μια ανάλυςθ τθσ Federal Reserve Bank τθσ Νζασ Υόρκθσ διαπίςτωςε 
ότι θ εργαςία από το ςπίτι κα μποροφςε να εξοικονομιςει ςτουσ Αμερικανοφσ 60 
εκατομμφρια ϊρεσ κακθμερινισ μετακίνθςθσ. Αυτό μπορεί να είναι θ φροντίδα των 
παιδιϊν, το μαγείρεμα, το κακάριςμα, θ άςκθςθ, θ ζξοδοσ ι ο φπνοσ. 

Τα ευριματα του LinkedIn υποςτθρίηονται από άλλεσ ζρευνεσ. Για παράδειγμα, 
μια μελζτθ Future Forum του 2022 ςυνζκρινε τουσ εργαηόμενουσ γνϊςθσ που 
βαςίηονται ςτο γραφείο πλιρουσ απαςχόλθςθσ, τουσ υβριδικοφσ εργαηόμενουσ ςτθ 
γνϊςθ και τουσ πλιρωσ απομακρυςμζνουσ εργαηόμενουσ ςτθ γνϊςθ. 
Διαπιςτϊςαμε ότι οι εργαηόμενοι γραφείου πλιρουσ απαςχόλθςθσ ιταν λιγότερο 
ικανοποιθμζνοι με τθν ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ, οι 
υβριδικοί εργαηόμενοι ιταν ενδιάμεςοι και οι πλιρωσ απομακρυςμζνοι 
εργαηόμενοι πλαςτογραφοφνταν. Θ ίδια ανάλυςθ εφαρμόςτθκε ςε ερωτιςεισ 
ςχετικά με το άγχοσ και το ςτρεσ. Μια μελζτθ του 2022 ςε περιςςότερουσ από 
12.000 υπαλλιλουσ από τον ιςτότοπο ψυχικισ υγείασ TrackingHappiness 
διαπίςτωςε ότι οι πλιρωσ απομακρυςμζνοι υπάλλθλοι ιταν ςχεδόν 20% πιο 
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ευτυχιςμζνοι από τουσ ομολόγουσ τουσ που εςτιάηουν ςτο γραφείο. Αποδεικνφεται 
ότι το πτυχίο αναφζρει. 

Μια μελζτθ του CNBC τον Λοφνιο διαπίςτωςε ότι οι πλιρωσ απομακρυςμζνοι 
εργαηόμενοι είναι πιο πικανό να είναι πιο ικανοποιθμζνοι με τθ δουλειά τουσ ςε 
ςχζςθ με τουσ πλιρωσ αυτοπροςϊπωσ εργαηόμενουσ. 

Τι γίνεται με τθν φποπτθ εξουκζνωςθ που ςχετίηεται με τθν εξ αποςτάςεωσ 
εργαςία; Ναι, θ επαγγελματικι εξουκζνωςθ είναι μια ανθςυχία. Μια μελζτθ τθσ 
Deloitte διαπίςτωςε ότι το 77% των εργαηομζνων βιϊνουν εξουκζνωςθ ςτθν 
τρζχουςα εργαςία τουσ. Μια ζρευνα τθσ Gallup ζδωςε ζνα ελαφρϊσ χαμθλότερο 
ποςοςτό 67%. Σίγουρα είναι πρόβλθμα, αλλά τι πιςτεφετε; Και οι δφο αυτζσ μελζτεσ 
προζρχονται από το 2018, πολφ πριν γίνει δθμοφιλισ θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία. 

Αντίκετα, μια ζρευνα τθσ Gallup ςτα τζλθ του 2021 διαπίςτωςε ότι περιςςότερο 
από το 70% των ερωτθκζντων είπε ότι θ υβριδικι εργαςία βελτίωςε τθν ιςορροπία 
μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ ςε ςφγκριςθ με τθν εργαςία ςε 
γραφείο και το 58% ανζφερε λιγότερθ εξουκζνωςθ. Μια ζρευνα τθσ McKinsey τον 
Απρίλιο του 2021 διαπίςτωςε ότι το 54% των ανκρϊπων ςτισ Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ 
και το 49% των ανκρϊπων παγκοςμίωσ αναφζρουν ότι αιςκάνονται εξαντλθμζνοι. 
Μια μελζτθ του Σεπτεμβρίου 2021 από το The Hartford ανζφερε 61% 
επαγγελματικι εξουκζνωςθ. Δεδομζνου ότι θ πανδθμία ζχει κάνει πιο ςυνθκιςμζνθ 
τθν πλιρωσ απομακρυςμζνθ ι υβριδικι εργαςία, οι απομακρυςμζνεσ ευκαιρίεσ 
πλιρουσ ι μερικισ απαςχόλθςθσ ζχουν ςχεδόν ςίγουρα μειϊςει τθν εξουκζνωςθ 
και όχι τθν αφξθςι τθσ. Στθν πραγματικότθτα, τα ευριματα είναι ςυνεπι με 
προθγοφμενεσ μελζτεσ που ζχουν αξιολογθκεί από ομότιμουσ που υποδθλϊνουν 
ότι θ εξ αποςτάςεωσ και θ υβριδικι εργαςία βελτιϊνουν τθν ευθμερία. 

Ωσ αποτζλεςμα αυτισ τθσ αβεβαιότθτασ και τθσ ζλλειψθσ ςαφινειασ ςχετικά με 
το τι είναι κατάλλθλο, πάρα πολλοί άνκρωποι παραμζνουν εκτόσ ςφνδεςθσ, δεν 
απαντοφν ςε μθνφματα και αιςκάνονται άβολα να εργάηονται υπερωρίεσ. Μπορεί 
να προζρχεται από το φόβο να μθν ανταποκρικείτε ςτισ προςδοκίεσ του αφεντικοφ 
ςασ ι να μθν κζλετε να απογοθτεφςετε τουσ ςυναδζλφουσ ςασ. 

Για να λφςουν αυτό το πρόβλθμα, οι εταιρείεσ πρζπει να δθμιουργιςουν και να 
ενκαρρφνουν ςαφείσ προςδοκίεσ και όρια. Ρρζπει να δθμιουργιςουν πολιτικζσ και 
κανόνεσ ςχετικά με τουσ χρόνουσ απόκριςθσ για διάφορα κανάλια επικοινωνίασ. 
Επίςθσ, τα όρια εργαςίασ-ηωισ πρζπει να διευκρινιςτοφν. Για παράδειγμα, θ 
ςυχνότθτα και το είδοσ των αςυνικιςτων περιςτάςεων που απαιτοφν από τουσ 
εργαηόμενουσ να εργάηονται εκτόσ του κανονικοφ ωραρίου. 

Επιπλζον, για να εργάηεςτε από το ςπίτι και να ςυνεργάηεςτε με άλλουσ, μερικζσ 
φορζσ υπάρχει μια ανκυγιεινι προςδοκία ότι ξεκινάτε τθ μζρα ςασ ςτθν καρζκλα 
του γραφείου ςασ ςτο ςπίτι και κάκεςτε εκεί όλθ τθν ϊρα για να δουλζψετε 
(περιλαμβάνεται μεςθμεριανό διάλειμμα). Δεν λειτουργοφν ζτςι τα πράγματα ςε 
ζνα γραφείο με ενςωματωμζνα ςωματικά και πνευματικά διαλείμματα όλθ τθν 
θμζρα. Χρειάςτθκαν 5-10 λεπτά για να φτάςουμε από τθ μια ςυνάντθςθ ςτθν άλλθ. 
Ριρατε ζνα αντίγραφο από τον εκτυπωτι και ςυνομιλιςατε με ζναν ςυνάδελφο. 
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Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι αυτά και παρόμοια ςωματικά και ψυχικά διαλείμματα 
μειϊνουν τθν εξάντλθςθ, αυξάνουν τθν παραγωγικότθτα και μειϊνουν τα λάκθ. Κα 
πρζπει να ενκαρρφνεται το διάλειμμα τουλάχιςτον 10 λεπτϊν κάκε ϊρα. 
Τουλάχιςτον τα μιςά από αυτά τα διαλείμματα κα πρζπει να περιλαμβάνουν 
ςωματικι δραςτθριότθτα, όπωσ διατάςεισ ι περπάτθμα για τθν εξουδετζρωςθ των 
αρνθτικϊν επιπτϊςεων τθσ άςκθςθσ. 

Για να διευκολυνκοφν τζτοια διαλείμματα, οι οργανϊςεισ πελατϊν μου, όπωσ το 
Λνςτιτοφτο Επιςτιμθσ Υπολογιςτϊν του Ρανεπιςτθμίου τθσ Νότιασ Καλιφόρνια, 
μείωςαν τισ ωριαίεσ ςυναντιςεισ ςε 50 λεπτά και 30 λεπτά ςε 25 λεπτά. Αυτό δίνει 
τον αρικμό των αντιπροςϊπων. 

2.4. ΠΑΝΔΘΜΙΑ 

2.4.1. ΑΡΘΡΟ ΓΙΑ ΣΘΝ ΠΑΝΔΘΜΙΑ  

ΡΑΝΔΘΜΛΑ: Μείωςθ ειςοδιματοσ είδε 1 ςτουσ 2 εργαηόμενουσ του ιδιωτικοφ 
τομζα. Αρνθτικι θ αξιολόγθςθ τθσ τθλεργαςίασ. 

Άρκρο που δθμοςιεφτθκε από τθν moneyreview.gr  

19/01/21 

 

Εικόνα 1 Εργαηόμενοσ εν ϊρα τθλεργαςίασ  

 

Μείωςθ ειςοδιματοσ υπζςτθ το 56% των εργαηόμενων ςτον ιδιωτικό τομζα, 
κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ του κορωνοϊοφ, όπωσ προκφπτει από ςτοιχεία του 
Λνςτιτοφτου Εργαςίασ τθσ Γενικισ Συνομοςπονδίασ Εργαηομζνων Ελλάδασ (ΛΝΕ-ΓΣΕΕ) 
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Ριο ςυγκεκριμζνα, από τα ευριματα τθσ ζρευνασ ςταχυολογοφνται τα εξισ: 

 Το 56% υπζςτθ μείωςθ ειςοδιματοσ κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ, με το 
22% να δθλϊνει απϊλεια ειςοδιματοσ πάνω από 31%. Το 14% δθλϊνει απϊλεια 
ειςοδιματοσ από 21% ζωσ 30%. 

 Το 48% που αναφζρει μείωςθ ειςοδθμάτων, δθλϊνει απαιςιόδοξο για τθν 
εξζλιξθ τθσ αμοιβισ του το επόμενο 6μθνο. 

 Το 40% δθλϊνει ότι ζχει κάνει τθλεργαςία κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ. 

 

Εικόνα 2 Κυκλικό διάγραμμα – μειϊκθκαν τα ειςοδιματα κατά τθν διάρκεια τθσ πανδθμίασ 
(για εργαηόμενουσ ιδιωτικοφ τομζα) 

 

Ταυτόχρονα, θ πλειοψθφία των εργαηομζνων αξιολογεί αρνθτικά τον κεςμό τθσ 
τθλεργαςίασ, επικαλοφμενθ τθν εξζλιξθ τθσ αμοιβισ, τισ ϊρεσ εργαςίασ, τα 
εργαςιακά δικαιϊματα, τθν προςωπικι ηωι και τθν ψυχικι ιςορροπία. 
Συγκεκριμζνα: 

 Το 65% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με τισ 
ϊρεσ εργαςίασ  

 Το 54% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με τα 
εργαςιακά δικαιϊματά 

 Το 54% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με 
τθν ψυχικι ιςορροπία 
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 Το 52% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με 
τθν προςωπικι ηωι 

 Το 40% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με 
τθν εξζλιξθ τθσ αμοιβισ 

 Το 40% αξιολογεί ωσ αρνθτικζσ τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςε ςχζςθ με 
τθν επαγγελματικι εξζλιξθ 

 

Εικόνα 3 Κυκλικό διάγραμμα- κεωρείτε τθ γριγορθ ανάπτυξθ τθσ τθλεργαςίασ κετικι ι 
αρνθτικι εξζλιξθ για τουσ εργαηόμενουσ ςε κάκε τομζα (για εργαηόμενουσ ιδιωτικοφ τομζα) 

 

Πςον αφορά τθν ευρφτερθ εικόνα τθσ οικονομίασ, θ πλειοψθφία των 
εργαηομζνων παραμζνει απαιςιόδοξθ: 

 Το 56% εκφράηει απαιςιοδοξία για τθν πορεία τθσ χϊρασ ςτουσ μινεσ που 
ζρχονται (+4% ςε ςχζςθ με τον Οκτϊβριο). 

 Το 58% δθλϊνει απαιςιόδοξο για τθν εξζλιξθ των αμοιβϊν το επόμενο 6μθνο 
(+1% ςε ςχζςθ με τον Οκτϊβριο). 

 Το 39% δθλϊνει απαιςιόδοξοι για τθ διατιρθςθ των κζςεων εργαςίασ (+1% ςε 
ςχζςθ με τον Οκτϊβριο). 

 Το 53% δθλϊνει αιςιόδοξοι για τθ διατιρθςθ των κζςεων εργαςίασ (-1% ςε 
ςχζςθ με τον Οκτϊβριο). 

moneyreview.gr 
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2.4.2. ΤΝΕΝΣΕΤΞΘ NICOLAS SCHMIT Ε ΘΕΜΑΣΑ ΠΟΤ ΑΦΟΡΟΤΝ ΣΘΝ 

ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ ΚΑΙ ΣΘΝ ΠΑΝΔΘΜΙΑ  

 ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΘ ΤΟΥ NICOLAS SCHMIT, ΕΡΛΤΟΡΟΥ ΓΛΑ ΤΘΝ ΑΡΑΣΧΟΛΘΣΘ ΚΑΛ ΤΑ 
ΚΟΛΝΩΝΛΚΑ ΔΛΚΑΛΩΜΑΤΑ ΣΤΘΝ ΕΥΩΡΑΪΚΘ ΕΡΛΤΟΡΘ 

Ωσ αποτζλεςμα του κοινωνικοφ αντίκτυπου τθσ πανδθμίασ COVID-19, ζχει 
ςθμειωκεί αφξθςθ ςτισ προςλιψεισ για κζςεισ που προςφζρουν τθ δυνατότθτα 
εργαςίασ από το ςπίτι. Υποςτθρίηει θ Ευρωπαϊκι Επιτροπι τθν τθλεργαςία και ςε 
ποιουσ τομείσ; 

Θ πανδθμία ζχει επιταχφνει τον ψθφιακό μεταςχθματιςμό ςε όλουσ τουσ τομείσ, 
με ςθμαντικι αφξθςθ τθσ εργαςίασ από το ςπίτι. Ράνω από το ζνα τρίτο (34%) των 
ερωτθκζντων ςτισ χϊρεσ τθσ ΕΕ-27 εργάηονταν από το ςπίτι λόγω τθσ πανδθμίασ τον 
Λοφλιο του 2020, ςφμφωνα με τθν ζρευνα του Eurofound, αλλά το 2019 εργάηονταν 
κανονικά από το ςπίτι. Μόνο το 5% είπε ότι είχε δουλειά. 

Τϊρα που θ τθλεργαςία ζχει γίνει πραγματικότθτα για πολλοφσ ευρωπαίουσ 
εργαηόμενουσ, κζλουμε να διαςφαλίςουμε ότι διαςφαλίηονται υψθλά πρότυπα 
επαγγελματικισ υγείασ και αςφάλειασ ενϊ εργάηονται, ότι οι άνκρωποι 
αποςυνδζονται από τθν εργαςία και ότι θ εργαςία και θ ιδιωτικι ηωι διαχωρίηονται 
ςωςτά. για να μπορζςει να διατθριςει τθν ιςορροπία. ΗΩΘ. 

Χαιρετίηω ολόψυχα το γεγονόσ ότι οι ευρωπαίοι κοινωνικοί εταίροι αποφάςιςαν 
να διαπραγματευτοφν μια ςυμφωνία για τθν τθλεργαςία. Αυτό περιλαμβάνει το 
δικαίωμα αποςφνδεςθσ. 

Ρϊσ πιςτεφετε ότι κα είναι το μζλλον τθσ δουλειάσ; Ρϊσ αντιμετωπίηει θ 
Ευρωπαϊκι Ζνωςθ τισ προκλιςεισ τθσ νζασ εποχισ και πϊσ ςυμβάλλει ςτθν 
ανάπτυξθ και τθν εφαρμογι τθσ απάντθςθσ τθσ Ευρϊπθσ για ζνα καλφτερο μζλλον 
εργαςίασ; 

Νζοι τφποι κζςεων εργαςίασ, πρότυπα εργαςίασ και τομείσ αναδφονται ςχεδόν 
κακθμερινά. Κοιτάξτε πίςω 20 χρόνια πριν και ςκεφτείτε πόςο ζχει αλλάξει θ αγορά 
εργαςίασ ςιμερα. Ρριν από είκοςι χρόνια, δεν κα χρθςιμοποιοφςατε μια εφαρμογι 
για να καλζςετε ζνα ταξί ςτο ςπίτι. 

Θ εμφάνιςθ ψθφιακϊν πλατφορμϊν εργαςίασ είχε βακφ αντίκτυπο ςτον τρόπο 
με τον οποίο οι καταναλωτζσ καταναλϊνουν τισ υπθρεςίεσ. Φυςικά, αυτό ζχει 
επθρεάςει και τισ ςυνκικεσ εργαςίασ όςων εργάηονται ςε αυτζσ τισ υπθρεςίεσ. 
Ρερίπου το 40% των εργαςιακϊν ςχζςεων ςτθν ΕΕ δεν είναι πλζον παραδοςιακζσ 
ςυμβάςεισ πλιρουσ απαςχόλθςθσ μεταξφ εργαηομζνων και εργοδοτϊν. 

Ρολλοί άνκρωποι κα πρζπει να χρθςιμοποιιςουν τθν τεχνολογία ςτισ τρζχουςεσ 
δουλειζσ τουσ ι να μετακινθκοφν ςε νζεσ κζςεισ εργαςίασ όπου θ χριςθ τθσ 
τεχνολογίασ είναι κυρίαρχθ. Οι πολιτικζσ δεξιοτιτων πρζπει να προςαρμοςτοφν για 
να υποςτθρίξουν αυτζσ τισ μεταβάςεισ. 
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Είμαι αιςιόδοξοσ για το πϊσ κα προςαρμοςτεί θ αγορά εργαςίασ και ότι εμείσ ωσ 
εργαηόμενοι, καταναλωτζσ και εργοδότεσ κα προςαρμοςτοφμε ανάλογα. Αυτζσ οι 
αλλαγζσ πρζπει απαραίτθτα να ςυμβαδίηουν με τα κοινωνικά και εργαςιακά 
δικαιϊματα. Οι εργαηόμενοι δικαιοφνται αςφάλεια ακόμθ και για να αλλάξουν 
καριζρα. Θ καλι ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ είναι 
βαςικι προςδοκία τθσ νζασ γενιάσ. 

2.5. ΜΕΛΕΣΘ ΑΠΟ ΣΟ UNIVERSITY OF ATHENS MBA 

2.5.1. Θ ΘΕΣΙΚΘ ΚΑΙ Θ ΑΡΝΘΣΙΚΘ ΟΨΘ ΣΘ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ ΣΘΝ ΕΡΓΑΙΑΚΘ 

ΑΠΟΔΟΘ 

Συνυπογράφουν: Ευαγγελία Σιάχου, Επίκουρθ Κακθγιτρια του Εκνικοφ και 
Καποδιςτριακοφ Ρανεπιςτθμίου Ακθνϊν ςτθ Διοίκθςθ Ανκρϊπινου Δυναμικοφ, 
Διδάςκουςα ςτο University of Athens MBA 

Φωτεινι Σθφακάκθ, Μζλοσ του University of Athens MBA NETwork  

Δθμιτριοσ Μπάλιοσ, Αναπλθρωτισ Κακθγθτισ ΕΚΡΑ ςτθ Χρθματοοικονομικι 
Λογιςτικι, Αν. Διευκυντισ University of Athens MBA, Διευκυντισ Εργαςτθρίου 
Εκπαίδευςθσ και Εφαρμογϊν Λογιςτικισ ΕΚΡΑ 

Γιάννθσ Υφαντόπουλοσ, Κακθγθτισ ΕΚΡΑ ςτα Οικονομικά τθσ Υγείασ, 
Ακαδθμαϊκόσ Συντονιςτισ University of Athens MBA με ειδίκευςθ τθν Διοίκθςθ 
Υπθρεςιϊν Υγείασ 

Θ τθλεργαςία είναι μια ευζλικτθ μορφι απαςχόλθςθσ που ξαφνικά 
χρθςιμοποιείται ευρζωσ ςτο πλαίςιο του κοινωνικοφ αποκλειςμοφ για τθν 
αντιμετϊπιςθ τθσ νόςου COVID-19. Στόχοσ ιταν θ διαςφάλιςθ τθσ υγείασ και τθσ 
αςφάλειασ των εργαηομζνων ςτουσ χϊρουσ εργαςίασ από τισ επιπτϊςεισ τθσ 
πανδθμίασ. 

Αναμφίβολα, το υποχρεωτικό μοντζλο εργαςίασ από το ςπίτι που υιοκετικθκε 
από όλουσ τουσ ςφγχρονουσ οργανιςμοφσ και επιχειριςεισ εξαςφάλιςε τθ ςυνζχεια 
των λειτουργιϊν. Ωςτόςο, θ πλειονότθτα των Ελλινων εργαηομζνων ζχει 
αναγκαςτεί να προςαρμοςτεί ςε πρωτόγνωρεσ εργαςιακζσ πραγματικότθτεσ 
προκειμζνου να εκπλθρϊςει με επιτυχία τισ κακθμερινζσ τουσ εργαςίεσ εξ 
αποςτάςεωσ και να διατθριςει υψθλοφσ δείκτεσ απόδοςθσ. 

Σπουδζσ MBA ςτο εξωτερικό ςτο Ρανεπιςτιμιο Ακθνϊν 

Ο αντίκτυποσ τθσ τθλεργαςίασ και τθσ επακόλουκθσ εργαςίασ με βάρδιεσ ςτθν 
απόδοςθ των εργαηομζνων ιταν το αντικείμενο μελζτθσ που διεξιχκθ ςτο 
Ρανεπιςτιμιο Ακθνϊν MBA. 

Με τθ ςυμμετοχι εργαηομζνων με διαφορετικοφσ ρόλουσ και διαφορετικζσ 
οικογενειακζσ καταςτάςεισ που εργάηονταν από το ςπίτι κατά τθ διάρκεια τθσ 

http://mba.econ.uoa.gr/%ce%bb%ce%af%cf%83%cf%84%ce%b1-%ce%b4%ce%b9%ce%b4%ce%b1%cf%83%ce%ba%cf%8c%ce%bd%cf%84%cf%89%ce%bd/%ce%b5%cf%85%ce%b1%ce%b3%ce%b3%ce%b5%ce%bb%ce%af%ce%b1-%cf%83%ce%b9%ce%ac%cf%87%ce%bf%cf%85/
http://mba.econ.uoa.gr/%cf%83%cf%87%ce%b5%cf%84%ce%b9%ce%ba%ce%ac-%ce%bc%ce%b5-%ce%b5%ce%bc%ce%ac%cf%82/university-of-athens-mba-network/
http://mba.econ.uoa.gr/%CF%83%CF%87%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%BC%CE%B5-%CE%B5%CE%BC%CE%AC%CF%82/%CE%B1%CE%BA%CE%B1%CE%B4%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CE%AE-%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%AE/%CE%B4%CE%B7%CE%BC%CE%AE%CF%84%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%82-%CE%BC%CF%80%CE%AC%CE%BB%CE%B9%CE%BF%CF%82/
http://mba.econ.uoa.gr/%CF%83%CF%87%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AC-%CE%BC%CE%B5-%CE%B5%CE%BC%CE%AC%CF%82/%CE%B1%CE%BA%CE%B1%CE%B4%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CE%AE-%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%AE/%CE%B9%CF%89%CE%AC%CE%BD%CE%BD%CE%B7%CF%82-%CF%85%CF%86%CE%B1%CE%BD%CF%84%CF%8C%CF%80%CE%BF%CF%85%CE%BB%CE%BF%CF%82/


 
 

34 
 

πανδθμίασ ςε ιδιωτικζσ εταιρείεσ διαφορετικϊν μεγεκϊν και τομζων ςτθν Ελλάδα, 
διερευνικθκαν ζξι παράγοντεσ τθλεργαςίασ που αλλάηουν τθν εργαςιακι απόδοςθ. 

(1) υλικοτεχνικόσ εξοπλιςμόσ. 

(2) ςυνκικεσ εργαςίασ και διαβίωςθσ και περιςπαςμοφσ. 

(3) ατομικι και οικογενειακι ποιότθτα ηωισ. 

(4) επίβλεψθ και παρακολοφκθςθ τθσ ροισ εργαςιϊν. 

(5) εργαςιακζσ ςχζςεισ και 

(6) θ ψυχολογικι κατάςταςθ του εργαηομζνου 

2.5.2. ΤΝΙΣΩΕ ΜΕ ΘΕΣΙΚΟ ΠΡΟΘΜΟ ΣΘΝ ΕΡΓΑΙΑΚΘ ΑΠΟΔΟΘ 

Πλα τα παραπάνω ςτοιχεία, ο κατάλλθλοσ εξοπλιςμόσ logistics, θ εφαρμογι νζων 
τεχνολογιϊν ςτο χϊρο εργαςίασ, θ χριςθ ςφγχρονων τθλεπικοινωνιακϊν 
ςυςτθμάτων (διακζςιμεσ πλατφόρμεσ και οι εφαρμογζσ τουσ) και ζνασ 
καλοςχεδιαςμζνοσ οικιακόσ χϊροσ οδθγοφν ςε μια πολφ μεγάλθ απόφαςθ Εφροσ 
απόδοςθσ εργαηομζνων. Οι εργαηόμενοι που ζχουν πρόςβαςθ ςε προθγμζνθ 
τεχνολογία που τουσ επιτρζπει να αλλθλεπιδροφν με ςυναδζλφουσ υπιρξαν 
ιδιαίτερα αποτελεςματικοί και παραγωγικοί κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ. 

Θ αλλθλεπίδραςθ με τουσ ςυναδζλφουσ ιταν απαραίτθτθ προχπόκεςθ για τθν 
εκτζλεςθ κακθμερινϊν εργαςιϊν, αλλά θ ρουτίνα εξ αποςτάςεωσ επικοινωνία ιταν 
μικρότερθ ςε διάρκεια και ζνταςθ ςε ςφγκριςθ με τθν αντίςτοιχθ ηωντανι 
επικοινωνία. Μια ςθμαντικι μείωςθ του χρόνου που αφιερϊνεται ςε κετικζσ 
αλλθλεπιδράςεισ από απόςταςθ ζχει οδθγιςει ςε ςθμαντικι αφξθςθ τθσ 
παραγωγικότθτασ των εργαηομζνων, με περιςςότερο χρόνο για εςτίαςθ ςτθν 
εργαςία. 

Θ ζλλειψθ άμεςθσ επαφισ ι/και ςωςτισ επικοινωνίασ με ςυναδζλφουσ που 
είχαν ςυγκροφςεισ ςτο παρελκόν και που δεν διατθροφςαν καλζσ διαπροςωπικζσ 
ςχζςεισ ςυςχετίςτθκε επίςθσ κετικά με τθν απόδοςθ των εργαηομζνων. 

Το να κάνετε άλλα πράγματα ςτθ δουλειά (οικιακζσ εργαςίεσ, ςερφάριςμα ςτο 
Διαδίκτυο κ.λπ.) δεν ςχετίηεται με χαμθλότερθ απόδοςθ ςτουσ τθλεργαηόμενουσ. 
Αντίκετα, τα επαγγζλματα αυτά αντικακιςτοφν προκακοριςμζνεσ περιόδουσ 
επαγγελματικισ ηωισ. 

2.5.3. ΤΝΙΣΩΕ ΜΕ ΑΡΝΘΣΙΚΟ ΠΡΟΘΜΟ ΣΘΝ ΕΡΓΑΙΑΚΘ ΑΠΟΔΟΘ 

Αντίκετα, τα αρνθτικά ςτοιχεία τθσ τθλεργαςίασ ζχουν επθρεάςει τθν 
πλειοψθφία των ελλθνικϊν επιχειριςεων που δεν ςζβονται τισ βαςικζσ αρχζσ τθσ 
τθλεργαςίασ. Ωσ αποτζλεςμα, ςθμαντικόσ αρικμόσ εργαηομζνων ζχει βιϊςει τθν 
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προςωπικι ηωι και τθν παράκαμψθ από τθν επαγγελματικι τουσ ηωι, κακϊσ και 
τουσ «αςφυκτικοφσ κϊδικεσ» των εργοδοτϊν και των προϊςταμζνων τουσ. 

Πλοι οι εργαηόμενοι διλωςαν ότι οι εγκαταςτάςεισ που παρείχαν οι εργοδότεσ 
τουσ ιταν κατάλλθλεσ για εργαςία από το ςπίτι, αλλά οι ακατάλλθλεσ ςυνκικεσ 
εργαςίασ ςτουσ προςωπικοφσ τουσ χϊρουσ (κόρυβοσ, ηζςτθ ι κρφο κ.λπ.) 
επθρζαςαν ιδιαίτερα τθν απόδοςθ τθσ εργαςίασ τουσ. 

Θ επαγγελματικι απομόνωςθ που βιϊνουν οι περιςςότεροι τθλεργαηόμενοι 
μπορεί να επθρεάςει αρνθτικά τθν παραγωγικότθτα, να μειϊςει τον φόρτο 
εργαςίασ και ακόμθ και να οδθγιςει ςε ζλλειψθ ενδιαφζροντοσ για εργαςία. 
Επιπλζον, θ μοναξιά που εκφράηεται ςυχνά από απομακρυςμζνουσ εργαηόμενουσ 
μπορεί να επθρεάςει τθ ςωματικι και ψυχικι υγεία και να οδθγιςει πολλοφσ 
εργαηόμενουσ ςτθν παχυςαρκία. 

2.5.4. ΠΡΟΣΑΕΙ ΠΟΤ ΔΘΜΙΟΤΡΓΘΘΘΚΑΝ ΑΠΟ ΕΡΕΤΝΑ MBA ΣΟΤ 

ΠΑΝΕΠΙΣΘΜΙΟΤ ΑΘΘΝΩΝ 

Ενϊ ο εργαηόμενοσ πλθκυςμόσ που δθλϊνει ζτοιμοσ για τθλεργαςία 
ανταποκρίνεται κυρίωσ ςτισ απαιτιςεισ των εργοδοτϊν και των προϊςταμζνων τουσ, 
θ εφαρμογι των υφιςτάμενων μοντζλων αποκλειςτικισ και υποχρεωτικισ εξ 
αποςτάςεωσ εργαςίασ ποικίλλει. Οι προτάςεισ που προκφπτουν από αυτι τθ μελζτθ 
μποροφν να ςυμβάλουν ςτθ βελτιςτοποίθςθ τθσ απόδοςθσ των τθλεργαηομζνων και 
ςυνοψίηονται ωσ εξισ. 

• Δθμιουργία ενόσ υβριδικοφ μοντζλου απαςχόλθςθσ/εργαςίασ που ςυνδυάηει 
τθλεργαςία και ηωντανι εργαςία και επιτρζπει ευζλικτεσ επιλογζσ ωραρίου 
εργαςίασ. 

• Οργανωτικι ςυμμόρφωςθ με το άρκρο 7 τθσ ευρωπαϊκισ ςυμφωνίασ πλαιςίου 
για τθν τθλεργαςία. Αυτό περιλαμβάνει τθ διαςφάλιςθ επαρκϊν εγκαταςτάςεων 
εφοδιαςμοφ για κάκε εργαηόμενο. Επιπλζον, οργανιςμοί και επιχειριςεισ πρζπει να 
παρζχουν πρόςκετθ οικονομικι υποςτιριξθ ςτουσ υπαλλιλουσ τουσ για τθ ςωςτι 
διαμόρφωςθ των προςωπικϊν τουσ χϊρων όταν εργάηονται εξ αποςτάςεωσ. 

• Δθμιουργία εταιρικϊν ι/και εκνικϊν γραμμϊν ψυχολογικισ υποςτιριξθσ και 
ςυνεργαςία με οργανωτικοφσ ψυχολόγουσ κακϊσ οι εργαηόμενοι μεταβαίνουν από 
τθν παραδοςιακι απαςχόλθςθ ςτθν τθλεργαςία. 

2.6. ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΣΟΛΟΓΙΚΕ ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΣΘ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ 

2.6.1. ΚΑΙ ΟΜΩ, Θ ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ ΔΕΝ ΚΑΝΕΙ ΚΑΛΟ ΣΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ 

Άρκρο που δθμοςιεφτθκε ςτισ 1/2/2021 από τθν aftodioikisi.gr 

Εργαςία εξ αποςτάςεωσ: Το ξζςπαςμα του κορωνοϊοφ όχι μόνο ςτθν Ελλάδα 
αλλά και ςτθν Ευρϊπθ και αλλοφ ζχει οδθγιςει ςτθν επανεμφάνιςθ περιοριςτικϊν 
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μζτρων, μποροφν να εξαχκοφν μερικά ενδιαφζροντα ςυμπεράςματα. Ζνα από τα 
ερωτιματα που προζκυψαν κατά τθ διάρκεια τθσ πανδθμίασ και επαναλαμβάνεται 
τϊρα με τθν εμφάνιςθ κρουςμάτων και τθν επιςτροφι ςυνκθκϊν μερικισ ι 
πλιρουσ καραντίνασ αφορά τθν τθλεργαςία. 

Θ ικανότθτα να εργαηόμαςτε από το ςπίτι μπορεί να μασ προςτατεφει από τθν 
ζκκεςθ ςτον κορωνοϊό ςε μεγάλο βακμό, αλλά δεν φαίνεται να προςτατεφει το 
περιβάλλον. 

Το BBC δθμοςίευςε τα πρόςφατα ευριματα ζρευνασ που πραγματοποιικθκε 
από τον Οργανιςμό Καινοτόμων Ρανεπιςτθμίων Ευρωπαϊκισ Συνεργαςίασ (ECIU). 
Είναι ζνα διεκνζσ think tank όπου φοιτθτζσ και επιςτιμονεσ ςυνεργάηονται με 
δθμόςιουσ φορείσ αλλά και εταιρείεσ για να υποβάλουν προτάςεισ για κζματα και 
προβλιματα που προκφπτουν ςτθ ςφγχρονθ κοινωνία. 

Θ πιο πρόςφατθ ζρευνα τθσ ECIU κατζγραψε πολλά δεδομζνα που δείχνουν τισ 
περιβαλλοντικζσ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ. Αγάπθ, είμαι ςτθν κουηίνα για μια 
ςυνάντθςθ Κάντε κλικ εδϊ Οι ερευνθτζσ είναι ςτο ςπίτι ςχεδόν όλθ μζρα, ειδικά με 
τθν περιβαλλοντικά φορολογικι χριςθ κερμοςιφϊνων, κερμοςιφϊνων κ.λπ. 
Αναφζρεται ότι αυξάνει τθν ποςότθτα ενζργειασ. 

Ρθγι: Protagon.gr 

2.6.2. ΣΘΛΕΡΓΑΙΑ: ΠΟΙΕ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΣΙΚΕ ΕΠΙΠΣΩΕΙ ΠΟΤ 

ΠΡΟΚΑΛΕΙ 

Από Newsroom, 10/07/2021 

Θ πανδθμία ζχει αναγκάςει νζεσ μορφζσ εργαςίασ που δεν είναι τίποτα λιγότερο 
από τθν εργαςία από το ςπίτι. Ζχει πλζον ενςωματωκεί παγκοςμίωσ και φαίνεται να 
υιοκετείται από όλο και περιςςότερεσ εταιρείεσ. 

Θ εργαςία από το ςπίτι αρχικά φαινόταν ωσ μια πολφ φιλικι προσ το περιβάλλον 
μζκοδοσ, κυρίωσ επειδι ελαχιςτοποιοφςε τισ μετακινιςεισ των εργαηομζνων, αλλά 
τϊρα φαίνεται να προκαλεί μεγάλθ ψθφιακι ρφπανςθ. Φαίνεται ότι είναι το 
αντίςτροφο. 

Για τισ περιβαλλοντικζσ επιπτϊςεισ τθσ εργαςίασ από το ςπίτι μίλθςε ςτο 
EcoEventShow θ πρϊθν Ειδικι Επίτροποσ Ρεριβαλλοντικισ Επικεϊρθςθσ 
Μαργαρίτα Καλαβαςίλθ. 

"Θ τθλεργαςία είναι κατ' αρχιν μια φιλικι προσ το περιβάλλον πρακτικι. 
Ραρακμάηει", είπε ο Καραβαςίρθ. 

"Ωςτόςο, όπωσ ζχει δείξει θ πρακτικι και όπωσ αποδεικνφεται από ζρευνα που 
διεξιχκθ από καινοτόμεσ ευρωπαϊκζσ ςυνεργαςίεσ πανεπιςτθμίων, υπάρχει μεγάλθ 
επιβάρυνςθ ςτθν κατανάλωςθ ενζργειασ των νοικοκυριϊν. Ρολφ λιγότεροι 
άνκρωποι χρθςιμοποιοφν κζρμανςθ και ψφξθ ςτισ Θνωμζνεσ Ρολιτείεσ και οι 

https://www.powergame.gr/author/newsroom/


 
 

37 
 

άνκρωποι ςτο ςπίτι χρθςιμοποιοφν κλιματιςμό και κλιματιςμό και Θ κζρμανςθ για 
πολφ περιςςότερο τθσ θμζρασ είναι βαρφ φορτίο», εξιγθςε. 

"Ζχουμε επίςθσ τεράςτια ψθφιακι ρφπανςθ. Σφμφωνα με τθ μελζτθ που ςασ 
είπα, αν το Cloud είναι χϊρα τθσ ΕΕ, είναι ο δεφτεροσ μεγαλφτεροσ καταναλωτισ 
θλεκτρικισ ενζργειασ και θ πιο ρυπογόνοσ χϊρα. Μία από τισ υψθλότερεσ χϊρεσ. Οι 
μθχανζσ αναηιτθςθσ και τα προγράμματα εκπζμπουν πολφ μεγάλεσ ποςότθτεσ 
διοξειδίου του άνκρακα. Ρρζπει να βρεκεί θ χρυςι τομι. Αποςαφινιςθ των 
περιβαλλοντικϊν επιπτϊςεων τθσ εξ αποςτάςεωσ εργαςίασ και πϊσ μπορεί να 
αξιοποιθκεί αυτι θ τεχνολογία». 
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3. ΜΕΡΟ 3 – ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΚΘ ΠΡΟΕΓΓΙΘ 

3.1. ΕΡΕΤΝΑ 

Το ερευνθτικό μοντζλο αναφζρεται για ζνα ερωτθματολόγιο ςχετικά με τισ 
επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςτθν ευθμερία των εργαηομζνων, τθν ιςορροπία 
μεταξφ εργαςίασ και οικογζνειασ και το εργαςιακό άγχοσ είναι πικανότατα ςχζδιο 
ζρευνασ. Αυτό περιλαμβάνει τθ ςυλλογι δεδομζνων από ζνα δείγμα ατόμων που 
ζχουν εμπειρία με τθν τθλεργαςία, είτε μζςω αυτοαναφερόμενων μζτρων είτε 
τυποποιθμζνων ερωτθματολογίων που αξιολογοφν δομζσ όπωσ θ εργαςιακι 
ικανοποίθςθ, θ εξουκζνωςθ, θ ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ 
ηωισ και άγχοσ. Στθ ςυνζχεια, τα δεδομζνα που ςυλλζγονται κα αναλυκοφν για τον 
εντοπιςμό προτφπων και ςχζςεων μεταξφ τθσ τθλεργαςίασ και των μεταβλθτϊν 
αποτελζςματοσ που μασ ενδιαφζρουν. Αυτό μπορεί να βοθκιςει ςτθν κατανόθςθ 
των κετικϊν και αρνθτικϊν επιπτϊςεων τθσ τθλεργαςίασ ςτουσ εργαηομζνουσ, 
κακϊσ και ςτθν ενθμζρωςθ για αποφάςεισ ςχετικά με τθν εφαρμογι και τθ 
διαχείριςθ προγραμμάτων τθλεργαςίασ ςε οργανιςμοφσ. 

3.2. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

Στθν παροφςα διπλωματικι εργαςία πραγματοποιικθκε ποςοτικι ζρευνα 
δθλαδι αναφζρεται ςτθ ςυςτθματικι διερεφνθςθ φαινομζνων με ςτατιςτικζσ 
μεκόδουσ και αρικμθτικά δεδομζνα. Στο κεφάλαιο αυτό τθσ μεταπτυχιακισ μου 
διατριβισ τα δεδομζνα που χρθςιμοποιικθκαν είναι πρωτογενι και ςυλλζχκθκαν 
με τθν μζκοδο του ερωτθματολογίου με ςκοπό να επιβεβαιϊςουν ι όχι τισ 
ερευνθτικζσ υποκζςεισ. Θ αποςτολι ζγινε με αρκετοφσ τρόπουσ. Αρχικά 
απευκφνκθκα, ςε διευκυντικά ςτελζχθ που γνϊριςα να μοιράςουν το 
ερωτθματολόγιο τουσ, ζπειτα ςτο Ρανεπιςτιμιο Μακεδονίασ και ςυγκεκριμζνα από 
τθν Γραμματεία μασ (MBA) να κοινοποιιςει το ερωτθματολόγιο μου. Στθν ςυνζχεια 
απευκφνκθκα ςε μια μεγάλθ ομάδα ατόμων ςτουσ οποίουσ ζχω τθν επίγνωςθ ότι 
εργάηονται εξ αποςτάςεωσ ειδικά τα τελευταία χρόνια και ςτθ τζλοσ απευκφνκθκα 
ςε άτομα που ζχουν μια ςφαιρικι άποψθ ςχετικά με το κζμα τθσ τθλεργαςίασ από 
προςωπικά-οικογενειακά βιϊματα τουσ. Αξίηει να αναφερκεί ότι θ ςυμπλιρωςθ 
ζγινε από διευκυντικά ςτελζχθ μζχρι και απλοφσ υπαλλιλουσ. 

3.3. ΤΛΛΟΓΘ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ 

Για τον ςκοπό τθσ ζρευνασ, ςχεδιάςτθκε ζνα θλεκτρονικό ερωτθματολόγιο 16 
ερωτιςεων που μοιράςτθκε ςε κακθμερινοφσ πολίτεσ, υπαλλιλουσ και διευκυντικά 
ςτελζχθ. 

Πςο αφορά τθ δομι του ερωτθματολογίου, αρχικά υπιρχαν 4 ερωτιςεισ που 
αφοροφςαν τα δθμογραφικά ςτοιχεία και ςτθ ςυνζχεια οι υπόλοιπεσ 12 ερωτιςεισ 
αφοροφςαν τισ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςτθν ευεξία, ιςορροπία εργαςίασ- 
οικογζνειασ και εργαςιακοφ ςτρεσ που βιϊνουν οι εργαηόμενοι. Να αναφζρω τισ 
ερωτιςεισ τισ ζχω ςυλλζξει από ζρευνα ςε παλαιότερα ερωτθματολόγια 
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ςυναδζλφων και ςχετικά με τθν τθλεργαςία από προςωπικζσ ςυνεντεφξεισ 
διευκυντικϊν ςτελεχϊν μου. Οι ερωτιςεισ που ζκανα ςχετικά με τθν τθλεργαςία 
είναι απλζσ για το ευρφ κοινό και ειδικά ςε αυτό που απευκφνκθκα για να 
απαντιςουν ςτισ ερωτιςεισ μου. Να αναφζρω επίςθσ ότι οι απαντιςεισ δεν είχαν 
κάποιο ςυγκεκριμζνο κλιμάκιο και ςε μερικζσ δίνονταν θ δυνατότθτα να ςχολιάςει 
ο ερωτθκζν ςυγκεκριμζνεσ προςωπικζσ απαντιςεισ ςτισ οποίεσ ςτθ ςυνζχεια τισ 
τοποκζτθςα ςε ορκό κλιμάκιο. 

 Το ερωτθματολόγιο μοιράςτθκε μζςω θλεκτρονικισ αλλθλογραφίασ και 
ςυνοδευόταν από ζνα ςφντομο κείμενο που επεξθγοφςε τον ςκοπό τθσ ζρευνασ και 
διαβεβαίωνε τθν διαςφάλιςθ τθσ ανωνυμίασ των ερωτθκζντων και τθσ 
εμπιςτευτικότθτασ. Θ αποςτολι και ςυλλογι των ερωτθματολογίων υλοποιικθκε 
τον Λανουάριο του 2023 και υπενκφμιςθ και απαντιςεισ ςτουσ ερωτθκζντεσ ςχετικά 
με τα κζματα που μπορεί να ικελαν περιςςότερθ διευκρίνιςθ για αυτοφσ. Τελικά 
ςυλλζχκθκαν 106 απαντιςεισ ενϊ ο αρικμόσ των ερωτθματολογίων που ςτάλκθκαν 
ιταν πολφ μεγαλφτεροσ. Στθ ςυνζχεια τα ερωτθματολόγια ελζγχκθκαν για ελλιπι 
δεδομζνα και παρά μερικϊν ελλιπϊν απαντιςεων τοποκετικθκαν ςε ζγκυρεσ 
απαντιςεισ γιατί οι ερωτθκζντεσ δεν είχαν δυςκολία ςτθν κατανόθςθ των ςτοιχείων 
και ωσ εκ τοφτου δεν πραγματοποιικθκαν αλλαγζσ ςτα ερωτθματολόγια. 

3.4. ΑΝΑΛΤΘ ΠΑΡΑΓΟΝΣΩΝ (FACTOR ANALYSIS) 

Σκοπόσ τθσ ανάλυςθσ παραγόντων είναι να ςυνοψίςει τισ ςχζςεισ ανάμεςα ςε 
ζνα μεγάλο αρικμό μεταβλθτϊν με ζναν περιεκτικό και ακριβι τρόπο, ϊςτε να 
βοθκιςει να γίνει αντιλθπτι μια ζννοια ι ιδιότθτα. Διακρίνεται ςε διερευνθτικι και 
επιβεβαιωτικι ανάλυςθ παραγόντων. 
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3.4.1. ΠΕΡΙΓΡΑΦΙΚΘ ΣΑΣΙΣΙΚΘ ΔΘΜΟΓΡΑΦΙΚΩΝ ΣΟΙΧΕΙΩΝ  

Στο μζροσ αυτό τθσ διπλωματικισ μου εργαςίασ κα αναφζρουμε τα 
αποτελζςματα των ερωτθκζντων ςτα οποία υλοποιικθκε μζςω ραβδογραμμάτων. 

Ρίνακασ 1:  Απεικόνιςθ των ςυμμετεχόντων ανάλογα με το φφλο 

 

Ππωσ αναφζρεται και ςτισ παραπάνω το ποςοςτό αντρϊν-γυναικϊν βρζκθκε 
ιςόποςο 50% άντρεσ και 50% γυναίκεσ. 
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Ρίνακασ 2: Απεικόνιςθ των ςυμμετεχόντων ανάλογα με τθν θλικία 

 

Στθν περίπτωςθ τθσ θλικίασ των ερωτθκζντων βρζκθκαν οι θλικίεσ 25-30 με 
ποςοςτό 25% ενϊ οι θλικίεσ 41-50 και 50+ είχαν το μικρότερο ποςοςτό 5% θ 
κακεμία. Σε αυτι τθν περίπτωςθ μποροφμε να δοφμε ότι υπάρχουν θλικίεσ 50+ που 
αςχολοφνται με τθν τθλεργαςία ι ςχετίηονται με κάποιο τρόπο ςτθν κακθμερινι 
τουσ ηωι. 
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Ρίνακασ 3: Απεικόνιςθ των ςυμμετεχόντων ανάλογα με το επίπεδο εκπαίδευςθσ 

 

Το μεγαλφτερο ποςοςτό των ςυμμετεχόντων ςτθν ζρευνα αποτελοφν οι 
απόφοιτοι ΑΕΛ/ΤΕΛ και ακολουκεί το μεταπτυχιακό με ποςοςτά 34% και 32% 
αντίςτοιχα, ενϊ το μικρότερο ποςοςτό ζχει το διδακτορικό με ποςοςτό 1%. 
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Ρίνακασ 4: Απεικόνιςθ των ςυμμετεχόντων ανάλογα με τθν επαγγελματικι 
κατάρτιςθ 

 

Το μεγαλφτερο ποςοςτό των ςυμμετεχόντων ζχουν αυτοί που εργάηονται ςτον 
ιδιωτικό τομζα με ποςοςτό 39% ενϊ 1% κατζχουν τα οικιακά, μακθτισ Λυκείου-
Γυμναςίου, Επιχείρθςθ και ςυνοδθγόσ μεταφορζασ. 
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Ρίνακασ 5: Θ τθλεργαςία ςυνειςφζρει ςτθν ειλικρίνεια και ςτθν εποικοδομθτικι 
ανατροφοδότθςθ 

 

Στθν ςυγκεκριμζνθ ερϊτθςθ ουδζτερο φάνθκε το μεγαλφτερο ποςοςτό των 
ερωτθκζντων με ποςοςτό 35%. 

 

  

0 10 20 30 40 50 60

Διαφωνϊ απόλυτα

Διαφωνϊ 

Οφτε διαφωνϊ-οφτε ςυμφωνϊ

Συμφωνϊ

Συμφωνϊ απόλυτα

Θ τθλεργαςία ςυνειςφζρει ςτθν 
ειλικρίνεια και ςτθν εποικοδομθτικι 

ανατροφοδότθςθ



 
 

45 
 

Ρίνακασ 6: Ρόςο ςυχνά εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ; 

 

Το μεγαλφτερο ποςοςτό των ερωτθκζντων δεν εργάηεται αυτό το διάςτθμα εξ 
αποςτάςεωσ με ποςοςτό 67%. Ραρόλα αυτά όμωσ βλζπουμε ότι το υπόλοιπο 
ποςοςτό 33% δουλεφει εξ αποςτάςεωσ και ςτθν απάντθςθ 1-2 φορζσ τθν εβδομάδα 
οι πικανότθτεσ τθσ απάντθςθσ αυτισ να γίνουν ςε κακθμερινό πλαίςιο είναι 
μεγάλεσ. 
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Ρίνακασ 7: Ρωσ επθρεάηει θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία τθ ςυνολικι ςασ ευθμερία;  

 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ερϊτθςθ οι απαντιςεισ ιταν αρκετζσ από τουσ ερωτθκζντεσ. 
Το μεγαλφτερο ποςοςτό απάντθςαν κετικά ςχετικά με τθν ευθμερία ςτθν εργαςία 
εξ αποςτάςεωσ με 42% ενϊ το λιγότερο ιταν ςτο 2% που αφοροφςε ανάλογα με τθν 
περίςταςθ. Αυτζσ οι δφο ςυγκεκριμζνεσ περιςτάςεισ αφοροφςαν από τον πρϊτον 
ερωτθκζν ότι δοφλευε μερικζσ μζρεσ ςτο γραφείο του και μερικζσ εξ αποςτάςεωσ, 
και τον άλλον ερωτθκζν ότι παλαιότερα που δοφλευε με τθλεργαςία το ςφςτθμα 
εργαςίασ που χρθςιμοποιοφςε τον άφθςε ικανοποιθμζνο. 
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Ρίνακασ 8: Νιϊκετε ότι θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία ζχει κετικι ι αρνθτικι επίδραςθ 
ςτθν ιςορροπία μεταξφ εργαςίασ και οικογζνειασ; 

 

Το μεγαλφτερο ποςοςτό απάντθςε κετικά κατά 67% φαίνοντασ να υπάρχουν 
καλφτερεσ οικογενειακζσ ςχζςεισ από τθν τθλεργαςία όπωσ να είςαι πιο κοντά με 
τουσ οικείουσ ςου και να μοιράηεςαι περιςςότερο χρόνο με αυτοφσ. 
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Ρίνακασ 9: Νιϊκετε περιςςότερο ι λιγότερο άγχοσ όταν εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ; 

 

Ουδζτερο και λιγότερο άγχοσ απάντθςε το ποςοςτό των ερωτθκζντων ςτθν 
ερϊτθςθ αυτιν με περιςςότερο άγχοσ να αγγίηει μόνο το 10%. Φαίνεται λοιπόν ότι 
θ τθλεργαςία ςτουσ ερωτθκζντεσ δεν δίνει πολφ άγχοσ προςωπικό τουσ μιασ και 
υπάρχουν πολλοί τρόποι από μακριά να τουσ αντιμετωπίςεισ και να αντιδράςεισ 
αναλόγωσ τισ περιςτάςεισ παρά όταν βρίςκεςαι από κοντά. 
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Ρίνακασ 10: Αιςκάνεςτε ότι ζχετε τα απαραίτθτα εργαλεία και πόρουσ για να 
εργάηεςτε αποτελεςματικά από το ςπίτι; 

 

Μικρι απόκλιςθ είχαν οι απαντιςεισ ςτουσ ερωτθκζντεσ τθσ ςυγκεκριμζνθσ 
περίπτωςθσ. Τεχνολογικά το μεγαλφτερο ποςοςτό διακζτει μζςα για να εργαςτεί, 
αλλά το μείηον κζμα ςτθν περίπτωςθ αυτιν είναι ότι δεν ζχουν τθν κατάλλθλθ 
μόρφωςθ να ανταπεξζλκουν ςτο κομμάτι τθσ τθλεργαςίασ. 
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Ρίνακασ 11: Αιςκάνεςτε ότι είςτε ςε κζςθ να επικοινωνείτε αποτελεςματικά με τουσ 
ςυναδζλφουσ όταν εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ; 

 

 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ερϊτθςθ ζχουμε ιςόποςεσ απαντιςεισ ςχεδόν μιασ και οι 
ερωτθκζντεσ που απάντθςαν όχι βρίςκονται ςτο 44% ενϊ οι υπόλοιποι ςτο 56% 

Επίςθσ αξίηει να αναφζρουμε και κάποιοι παράγοντεσ που μποροφν να 
βοθκιςουν ςτθν αποτελεςματικότθτα μεταξφ ςυναδζλφων που εργάηονται εξ 
αποςτάςεωσ. 

Αυξθμζνθ παραγωγικότθτα: Θ αποτελεςματικι επικοινωνία μπορεί να οδθγιςει 
ςε καλφτερθ ςυνεργαςία και κατανόθςθ των εργαςιϊν, με αποτζλεςμα τθν αφξθςθ 
τθσ παραγωγικότθτασ. 

Βελτιωμζνο θκικό: Πταν οι απομακρυςμζνοι εργαηόμενοι αιςκάνονται 
ςυνδεδεμζνοι και ενθμερωμζνοι, μπορεί να τονϊςει το θκικό και να μειϊςει τα 
ςυναιςκιματα απομόνωςθσ. 

Καλφτερθ λιψθ αποφάςεων: Θ καλι επικοινωνία επιτρζπει τθν ανταλλαγι 
πλθροφοριϊν και ιδεϊν, οδθγϊντασ ςε καλφτερα τεκμθριωμζνεσ αποφάςεισ. 

Καλφτεροσ ςυντονιςμόσ ομάδασ: Θ αποτελεςματικι επικοινωνία βοθκά τισ 
απομακρυςμζνεσ ομάδεσ να ςυντονίηονται και να ευκυγραμμίηονται με τουσ 
ςτόχουσ, τισ προκεςμίεσ και τισ ευκφνεσ του ζργου. 

Από τθν άλλθ πλευρά, θ κακι επικοινωνία μπορεί να οδθγιςει ςε ςφγχυςθ, κακι 
επικοινωνία και μειωμζνθ παραγωγικότθτα. Μπορεί επίςθσ να βλάψει το θκικό και 
τισ ςχζςεισ μεταξφ των μελϊν τθσ ομάδασ. 
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Ρίνακασ 12: Νιϊκετε ότι θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία είχε κάποιο αντίκτυπο ςτισ 
ςχζςεισ ςασ με τουσ ςυναδζλφουσ ςασ; 

 

Στθ ςυγκεκριμζνθ ερϊτθςθ αναφζρκθκα ξανά ςτθ ςχζςθ μεταξφ ςυναδζλφων 
που εργάηονται εξ αποςτάςεωσ παρουςιάηοντασ μεγάλθ απόκλιςθ κετικά με 58% 
ενϊ αρνθτικά ιταν ςτο 42%. Θ ςυγκεκριμζνθ ερϊτθςθ δεν πζραςε πιο αναλυτικά 
αφινοντασ πολλζσ υποψίεσ μιασ ιταν κακαρά υποκειμενικι βάηοντασ κετικζσ και 
αρνθτικζσ αλλθλεπιδράςεισ ςτισ ςυμπεριφορζσ τουσ. 
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Ρίνακασ 13: Νιϊκετε ότι μπορείτε να κάνετε διαλείμματα και να αποςυνδεκείτε 
από τθν εργαςία όταν εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ; 

 

Σε αυτιν τθν ερϊτθςθ, οι ερωτθκζντεσ απάντθςαν κετικά με ποςοςτό 75% ενϊ 
αρνθτικά με 25%. Σε αυτι τθν περίπτωςθ αξίηει να αναφζρουμε και μερικζσ 
επιπτϊςεισ που προκφπτουν. 

Οι επιπτϊςεισ των διαλειμμάτων που κάνουν οι τθλεργαηόμενοι μπορεί να 
ποικίλλουν ανάλογα με διάφορουσ παράγοντεσ, όπωσ το ςτυλ εργαςίασ του 
ατόμου, τθν εταιρικι κουλτοφρα και τθν πολιτικι εξ αποςτάςεωσ εργαςίασ. Εδϊ 
είναι μερικζσ πικανζσ επιπτϊςεισ: 

Αυξθμζνθ ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ: Οι 
τθλεργαηόμενοι ζχουν ςυχνά μεγαλφτερθ ευελιξία ςτο πρόγραμμα εργαςίασ τουσ 
και μποροφν να κάνουν διαλείμματα ανάλογα με τισ ανάγκεσ, οδθγϊντασ ςε 
καλφτερθ ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ. 

Βελτιωμζνθ ψυχικι υγεία: Τα τακτικά διαλείμματα μπορεί να μειϊςουν το άγχοσ 
και να βελτιϊςουν τθν ψυχικι ευεξία, οδθγϊντασ ςε ζνα πιο παραγωγικό και 
αφοςιωμζνο εργατικό δυναμικό. 

Καλφτερθ εςτίαςθ και προςοχι: Τα διαλείμματα μποροφν να βοθκιςουν τουσ 
τθλεργαηόμενουσ να επικεντρωκοφν εκ νζου και να επαναφορτιςτοφν, οδθγϊντασ 
ςε βελτιωμζνθ προςοχι και εςτίαςθ κατά τισ ϊρεσ εργαςίασ. 

Μειωμζνθ εξάντλθςθ: Αν επιτρζπεται ςτουσ τθλεργαηόμενουσ να κάνουν 
διαλείμματα μπορεί να αποτρζψει τθν επαγγελματικι εξουκζνωςθ και να αυξιςει 
τθν ικανοποίθςθ από τθν εργαςία. 

Ωςτόςο, είναι επίςθσ ςθμαντικό να ςθμειωκεί ότι χωρίσ κατάλλθλα όρια και 
αυτοπεικαρχία, τα πάρα πολλά διαλείμματα ι τα πολφ μεγάλα διαλείμματα μπορεί 
να επθρεάςουν αρνθτικά τθν παραγωγικότθτα τθσ εργαςίασ. 
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Ρίνακασ 14: Αιςκάνεςτε ότι είςτε ςε κζςθ να διατθριςετε μια υγιι ιςορροπία 
μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ όταν εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ; 

 

Στθ παραπάνω ερϊτθςθ οι ερωτθκζντεσ απάντθςαν με μεγάλο κετικό πρόςθμο 
κατά 68% ότι υπάρχει ιςορροπία μεταξφ επαγγελματικισ και προςωπικισ ηωισ, ενϊ 
το 32% αρνθτικά. Αυτό δθμιουργεί κετικό πρόςθμο ςτο κζμα τθσ τθλεργαςίασ μιασ 
και δίνεται θ δυνατότθτα να αςχολθκοφν περιςςότερο και με τον εαυτό τουσ και τθ 
προςωπικι ηωι. Ραρόλα αυτά όμωσ με προςωπικζσ μου ςυνεντεφξεισ 
ςυγκεκριμζνα με κακθγθτζσ που το διάςτθμα τθσ πανδθμίασ εργάηονταν με τθν 
τθλεργαςίασ, το μεγαλφτερο ποςοςτό παρουςίαςε τάςεισ υψθλοφ άγχουσ 
δθμιουργϊντασ ςωματικζσ επιπτϊςεισ ςτουσ εαυτοφσ τουσ.  
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Ρίνακασ 15: Σε περίπτωςθ που δεν εργάηεςτε εξ αποςτάςεωσ κα επικυμοφςατε να 
το κάνετε κάποια ςτιγμι αν ςασ δίνονταν θ ευκαιρία; 

 

Σε αυτι τθ ερϊτθςθ, μελζτθςα τθ περίπτωςθ των εργαηομζνων που δεν ζτυχε 
ςτθ παροφςα περίοδο τθσ ηωισ τουσ να αςχολθκοφν με τθν τθλεργαςία ωσ 
επάγγελμα κυρίωσ. Βλζπουμε ότι το ποςοςτό απάντθςε κετικά με 69%, ενϊ 
αρνθτικά με 31%. Συμπτωματικά, πολφσ κόςμοσ που παρατθροφμε και ςτθν 
κακθμερινότθτα μασ ωσ μεγαλφτερο ποςοςτό κα επικυμεί να εργαςτεί κάποια 
ςτιγμι εξ αποςτάςεωσ. Αυτό πολλζσ φορζσ ςυμβαίνει γιατί πλζον τθν ςιμερον 
θμζρα όλοσ ο κόςμοσ γνωρίηει κάποιον που εργάηεται εξ αποςτάςεωσ ςυςτθματικά 
κλπ, χωρίσ βζβαια να υπάρχει θ επίγνωςθ των επιπτϊςεων γιατί θ τθλεργαςία είναι 
διαφορετικι αντίλθψθ και πράξθ για τον κάκε άνκρωπο. 
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Ρίνακασ 16: Ριςτεφετε ότι θ εξ αποςτάςεωσ εργαςία είναι το μζλλον ςτο εργαςιακό 
κομμάτι;  

 

Τελευταία ερϊτθςθ που ζβαλα ςτο ερωτθματολόγιο αφοροφςε μια ςφαιρικι 
άποψθ των ατόμων που απάντθςαν ςτθν ζρευνα μου. Μεγάλο ποςοςτό τουσ όπωσ 
βλζπουμε με 75% απάντθςαν ότι είναι το μζλλον ςτο εργαςιακό κομμάτι, ενϊ 25% 
αρνθτικά. Συμπεραίνουμε με αυτι τθν ερϊτθςθ ότι θ τθλεργαςία υπιρχε 
παλαιότερα, με τθν πανδθμία αναπτφχκθκε ςε πάρα πολφ μεγάλο βακμό και αυτιν 
τθ ςτιγμι καταλαβαίνουμε ότι κα αναπτυχκεί ακόμα περιςςότερο. 
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3.4.2. ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ  

Αρχικόσ ςτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν να διερευνιςει τισ επιπτϊςεισ τθσ 
τθλεργαςίασ ςτθν ευεξία, ιςορροπία μεταξφ εργαηομζνων και οικογζνειασ. Αυτι θ 
ζρευνα είχε αντίκτυπο ςε άτομα που ζχουν δουλζψει ςτο κομμάτι τθσ τθλεργαςίασ 
ι ζχουν διδαχκεί ςε ποικίλα κζματα από αυτό. Μεγάλο ποςοςτό βζβαια 
παρατθριςαμε ότι δεν εργάςτθκε ακόμα. Από τθν ζρευνα αναφζρεται θ λζξθ 
‘ακόμα’ τθσ προθγοφμενθσ πρόταςθσ μου γιατί όπωσ βλζπουμε θ τθλεργαςία κα 
αυξθκεί ακόμα περιςςότερο μιασ και κακϊσ θ τεχνολογία εξελίςςεται και υπάρχουν 
περιςςότερο κετικζσ επιπτϊςεισ ςτθν τθλεργαςία, κα βελτιωκεί και ο τρόποσ 
αντιμετϊπιςθσ για να ωφελιςει τισ επιχειριςεισ, υπαλλιλουσ κλπ. Επίςθσ, να 
αναφζρουμε ότι από τουσ ερωτθκζντεσ που απαςχολοφνται ςε κάποια κζςθ που 
είναι χειρονακτικι μζχρι ςτιγμισ θ τεχνολογία και ο ανκρϊπινοσ νουσ δεν 
επιτρζπουν να εργαςτοφν εξ αποςτάςεωσ. Μποροφμε να ποφμε ότι ακόμα και 
ςιμερα δεν ζχουμε καταλιξει ποιο είναι το ιδανικό ςχιμα να δουλεφει κανείσ, 
κακϊσ το κακζνα ζχει πολλά κετικά αλλά και αρκετά αρνθτικά. 

Θ εργαςία από το ςπίτι ςίγουρα μείωςε τα κόςτθ και τθν ταλαιπωρία 
μετακίνθςθσ, ζδωςε ςτον κόςμο ζξτρα χρόνο που μπορεί να επιλζξει (κεωρθτικά) 
ποφ προτιμά να τον αφιερϊςει και παρζχει μια ευελιξία ςτουσ εργαηόμενουσ (πχ. 
μπορείσ να ςταματιςεισ τθ δουλειά ςου και να ςυνεχίςεισ αργότερα για λίγο από το 
ίδιο ςθμείο χωρίσ να χάςεισ οτιδιποτε μπορεί να είχεσ κανονίςει ςτο ενδιάμεςο, το 
ςπίτι ςου είναι εκεί αμζςωσ μόλισ κλείςεισ το λάπτοπ κλπ). Για πολλοφσ ανκρϊπουσ 
ζφερε και πολλά κετικά ςτθ διαχείριςθ των οικογενειακϊν logistics (μεταφορά 
παιδιϊν από και προσ το ςχολείο, ςφντομο γεφμα με τθν οικογζνεια) ι ακόμα και 
ζνα πιο άνετο περιβάλλον εργαςίασ (άνεςθ ςτθ δουλειά, οικείοσ χϊροσ κλπ). Από 
τθν άλλθ, τα ςπίτια μασ δεν ιταν ζτοιμα να μετατραποφν ςε εργαςιακοφσ χϊρουσ 
(οι περιςςότεροι άνκρωποι δε διακζτουν τα απαιτοφμενα δωμάτια απομόνωςθσ), 
υπάρχει πάντα ο κίνδυνοσ να παραςυρκεί κάποιοσ και να δουλζψει περιςςότερεσ 
ϊρεσ ι αντίκετα να μθν είναι το ίδιο παραγωγικόσ και ςίγουρα το μεγαλφτερο 
μειονζκτθμα είναι θ ανκρϊπινθ επαφι που περιορίηεται, με όλεσ τισ ςυνζπειζσ τθσ.  

Για το τμιμα HR θ τθλεργαςία ζφερε τθ δυςκολία ζνταξθσ ανκρϊπων ςε νζεσ 
ομάδεσ, ζνα μείον ςτθ διαδικαςία των ςυνεντεφξεων (δφςκολθ ςυνκικθ και για τον 
εργοδότθ και για τον  υποψιφιο), δυςκολία επίλυςθσ διαφωνιϊν ι και δθμιουργία 
νζων απλά και μόνο λόγω κακισ ςυνεννόθςθσ (ηθτιματα που κα λφνονταν ςε λίγα 
λεπτά προφορικά ίςωσ πιραν περιςςότερθ ζκταςθ από τθν επικυμθτι μζςω chat 
πχ. ), ανταγωνιςμό με τουσ υπόλοιπουσ εργοδότεσ παγκοςμίωσ. Από τθν άλλθ, 
ζφερε ςτθν πόρτα μασ υποψιφιουσ από όλθ τθ γθ, κράτθςε το προςωπικό ενεργό 
ακόμα και τουσ μινεσ που απαγορευόταν να κυκλοφορεί για να πάει ςτθ δουλειά 
του και ζφερε μια ιςορροπία ςτισ περιπτϊςεισ που από πριν δοφλευαν ςε άλλεσ 
πόλεισ, κακϊσ δεν είναι πλζον "μόνοι". 

Συνοψίηοντασ, να αναφζρω ότι τα αποτελζςματα-ςυμπεράςματα που ζβγαλα 
αφοροφν τα ςυγκεκριμζνα 106 άτομα που απάντθςαν ςτισ ερωτιςεισ και κα ικελα 
να ευχαριςτιςω για τον χρόνο που αφιζρωςαν προκειμζνου να κάνω τθν ζρευνα 
αυτιν.  
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3.4.3. ΠΕΡΙΟΡΙΜΟΙ ΣΘ ΕΡΕΤΝΑ 

Υπάρχουν αρκετοί περιοριςμοί ςτθν ζρευνα ςχετικά με τισ επιπτϊςεισ τθσ 
τθλεργαςίασ ςτθν ευθμερία, τθν ιςορροπία εργαςίασ-οικογζνειασ και το εργαςιακό 
άγχοσ των εργαηομζνων, όπωσ: 

Μεκοδολογικζσ προκλιςεισ: Οι μελζτεσ τθλεργαςίασ ςυχνά χρθςιμοποιοφν 
αυτοαναφερόμενα μζτρα και εγκάρςιουσ ςχεδιαςμοφσ, οι οποίοι μποροφν να 
οδθγιςουν ςε μερολθψία και να περιορίςουν τθν αιτιολογικι ερμθνεία των 
ευρθμάτων. 

Ετερογζνεια των ρυκμίςεων τθλεργαςίασ: Θ τθλεργαςία μπορεί να λάβει πολλζσ 
μορφζσ (π.χ. πλιρουσ απαςχόλθςθσ, μερικισ απαςχόλθςθσ, ευζλικτθ), κακιςτϊντασ 
δφςκολθ τθ γενίκευςθ των ευρθμάτων ςε όλουσ τουσ τθλεργαηόμενουσ. 

Ζλλειψθ ομάδων ελζγχου: Ρολλζσ μελζτεσ δεν περιλαμβάνουν μια ομάδα 
ςφγκριςθσ μθ τθλεργαηομζνων, γεγονόσ που κακιςτά δφςκολθ τθν απομόνωςθ των 
επιπτϊςεων τθσ τθλεργαςίασ. 

Δυςκολία μζτρθςθσ τθσ ευθμερίασ: Θ μζτρθςθ τθσ ευθμερίασ είναι περίπλοκθ και 
ςυχνά βαςίηεται ςε υποκειμενικά μζτρα που μποροφν να επθρεαςτοφν από άλλουσ 
παράγοντεσ (π.χ. προςωπικότθτα, γεγονότα ηωισ). 

Συμφραηόμενοι παράγοντεσ: Θ τθλεργαςία μπορεί να ζχει διαφορετικά 
αποτελζςματα ςε διαφορετικά πολιτιςτικά και οργανωτικά πλαίςια, κακιςτϊντασ 
δφςκολθ τθ γενίκευςθ των ευρθμάτων. 

Ζλλειψθ μακροπρόκεςμων μελετϊν: Οι περιςςότερεσ μελζτεσ ζχουν 
επικεντρωκεί ςτισ βραχυπρόκεςμεσ επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ, επομζνωσ οι 
μακροπρόκεςμεσ επιπτϊςεισ ςτθν ευθμερία, τθν ιςορροπία εργαςίασ-οικογζνειασ 
και το εργαςιακό άγχοσ δεν είναι καλά κατανοθτζσ. 

Επιδράςεισ αλλθλεπίδραςθσ: Οι επιπτϊςεισ τθσ τθλεργαςίασ ςτθν ευθμερία, τθν 
ιςορροπία εργαςίασ-οικογζνειασ και το εργαςιακό άγχοσ μπορεί να εξαρτϊνται από 
μεμονωμζνουσ και περιςταςιακοφσ παράγοντεσ (π.χ. προςωπικότθτα, απαιτιςεισ 
εργαςίασ), γεγονόσ που κακιςτά δφςκολο τον εντοπιςμό ςυνεπϊν προτφπων. 

Λαμβάνοντασ  υπόψθ τα ευριματα τθσ παροφςασ ζρευνασ, είναι ςθμαντικό να 
γίνει επιςιμανςθ των διάφορων περιοριςμϊν που εμφανίςτθκαν. Αρχικά, τα 
δεδομζνα προζρχονται αποκλειςτικά από τον κλάδο τθσ τθλεργαςίασ  και από μία 
μόνο χϊρα τθν Ελλάδα. Αυτό περιορίηει το ηιτθμα τθσ γενίκευςθσ των 
αποτελεςμάτων. Για παράδειγμα, μερικζσ από τισ πρακτικζσ εργαςίασ υψθλισ 
απόδοςθσ που χρθςιμοποιοφνται ςτθν παροφςα μελζτθ μπορεί να μθν είναι τόςο 
κρίςιμεσ ςε άλλα εργαςιακά περιβάλλοντα που πάλι ζχουν αντικείμενο τθν παροχι 
υπθρεςιϊν. Επομζνωσ, οι μελλοντικζσ μελζτεσ κα πρζπει να προςαρμόςουν το 
ςφςτθμα διοίκθςθσ ανκρϊπινου δυναμικοφ υψθλισ απόδοςθσ ειδικά ςτο 
περιβάλλον υπθρεςίασ από το οποίο κα προζρχεται το δείγμα τουσ (Den Hartog and 
Verburg, 2004). 
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Τζλοσ, με βάςθ τα αποτελζςματα τθσ παροφςασ διατριβισ προτείνεται μία 
καλφτερθ και βελτιωμζνθ οργάνωςθ ςτο κζμα περιςςότερο τθσ εξάςκθςθσ των 
τθλεργαηομζνων και μθ, για οποιαδιποτε εξζλιξθ των εργαηομζνων, 
επιχειρθματιϊν, ανκρωπότθτασ. 
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