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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Aυτή η εργασία πραγματεύεται το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης και τις

επιπτώσεις του στη ψυχική υγεία των ναυτικών.H επαγγελματική εξουθένωση έχει

στενή σχέση με το επαγγελματικό άγχος και έχει τρεις επιμέρους διαστάσεις:τη

συναισθηματική εξάντληση,την αποπροσωποποίηση και τη μειωμένη αίσθηση

προσωπικής επίτευξης.Στους ναυτικούς τα παραπάνω εκδηλώνονται ως σωματική

κόπωση,απομόνωση και αδιαφορία για την εργασία.

Ορισμένα ψυχικά προβλήματα επιδεινώνουν το σύνδρομο επαγγελματικής

εξουθένωσης εάν προυπάρχουν και κάποια άλλα που δημιουργούνται έχουν σαν αίτιο

το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης.

Το αυξημένο άγχος στην εργασία,οι κακές συνθήκες όπου διεξάγεται η εργασία,οι

υπερβολικές ώρες απασχόλησης,η ζωή που περνάει ο ναυτικός μακριά από την

οικογένεια,η ασάφεια ρόλων και οι φτωχές κοινωνικές επαφές συντελούν στο να

δημιουργηθεί μία κατάσταση όπου το άτομο δεν αντέχει άλλο.

Οι ναυτιλιακές εταιρείες έδειξαν ενδιαφέρον για το σύνδρομο επαγγελματικής

εξουθένωσης επειδή στο ναυτικό επάγγελμα υπάρχει τάση εγκατάλειψης του

επαγγέλματος προς αναζήτηση καλύτερης εργασίας στη στεριά παρόλες τις καλές

οικονομικές απολαβές. Επίσης παρατηρούνται μεγάλες διακοπές ανάμεσα στα

ταξίδια που προβληματίζει τους crew manager.

Η εργασία αυτή θέτει πολλά ερωτήματα και είναι αφορμή για να δημιουργηθεί ένα

σχέδιο ή πρόγραμμα αντιμετώπισης του προβλήματος εντός των ναυτιλιακών

εταιρειών. Αναγνωρίζοντας το πρόβλημα μπορούμε να προβούμε σε διορθωτικές

κινήσεις.
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1.ΕΙΣΑΓΩΓΗ

O εργασιακός χώρος και οι συνθήκες που επικρατούν σε αυτόν διαδραματίζουν

καθοριστικό ρόλο στη ζωή των περισσότερων εργαζομένων, αφού εκεί δαπανάται

σημαντικό μέρος του χρόνου της ζωής. Τα χαρακτηριστικά του κάθε εργασιακού

χώρου είναι δυνατόν να επηρεάσουν τη σωματική και ψυχική υγεία του ατόμου και

το βαθμό ικανοποίησής του από την εργασία καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής .

Είναι ευρέως αποδεκτό ότι, η υλοποίηση των προσδοκιών και των οραμάτων των

εργαζομένων , συμβάλλει στην παροχή υψηλής ποιότητας υπηρεσιών, όταν η άσκηση

της  πραγματοποιείται σε ένα περιβάλλον που ενισχύει αυτή τη δυνατότητα.

Υπάρχουν όμως, διάφοροι παράγοντες, όπως ατομικοί, δημογραφικοί και κυρίως

περιβαλλοντικοί, οι οποίοι καταπονούν τον εργαζόμενο με αποτέλεσμα να

διαφαίνονται συμπτώματα επαγγελματικής εξουθένωσης.

H ψυχολογία κατευθύνθηκε σε αυτό το τομέα γιατί υπάρχει η ανάγκη να

διερευνηθούν οι παράγοντες της απουσίας και εγκατάλειψης της εργασίας. Σύμφωνα

με την ψυχολογία, η επαγγελματική εξουθένωση δεν εμφανίζεται βραχυπρόθεσμα,

αλλά κλιμακώνεται σταδιακά, με αποτέλεσμα να δημιουργεί μακροχρόνια

προβλήματα, όπως αισθήματα απελπισίας, δυσφορίας και ανεπάρκειας προς τις

απαιτήσεις της εργασίας, τα οποία έχουν αντίκτυπο σε όλους τους τομείς της

ανθρώπινης ζωής. Ο μοναδικός τρόπος για την αποφυγή και την μείωση του κινδύνου

της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ή άμεση αναγνώριση των συμπτωμάτων και η

αντιμετώπιση του συνδρόμου, πριν η συναισθηματική εξάντληση, η

αποστασιοποίηση και η αδράνεια, επεκταθούν και σε άλλες δραστηριότητες του

ατόμου.
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2.1.Η επαγγελματική εξουθένωση (burnout)

Η επαγγελματική εξουθένωση είναι μια ψυχολογική διαδικασία συναφής αλλά

όχι ταυτόσημη με το επαγγελματικό άγχος, αν και είναι στενά συνδεδεμένη με αυτό.

Στη σχέση άγχους και επαγγελματικής εξουθένωσης θα αναφερθούμε στη συνέχεια,

αφού πρώτα διευκρινίσουμε την έννοια του όρου επαγγελματική εξουθένωση.

Σύμφωνα με τη Maslach, της οποίας το όνομα εδώ και χρόνια έχει συνδεθεί

με τη διερεύνηση της επαγγελματικής εξουθένωσης, πρόκειται για σύνδρομο που

αποτελείται από τρεις επιμέρους διαστάσεις: συναισθηματική εξάντληση,

αποπροσωποποίηση και μειωμένο αίσθημα προσωπικής επίτευξης. Το σύνδρομο

αυτό θεωρήθηκε αρχικά ότι εμφανίζεται κυρίως σε άτομα που έχουν εργασία η οποία

συνεπάγεται προσφορά υπηρεσιών σε άλλα άτομα (γιατροί, νοσοκόμοι, εκπαιδευτικοί

κ.λπ.), αλλά πρόσφατα η διερεύνηση του συνδρόμου αυτού έχει επεκταθεί και σε

άλλα επαγγέλματα (Jezewska,M.2006).

Ειδικότερα, η συναισθηματική εξάντληση (emotional exhaustion) αναφέρεται

στη μείωση των συναισθημάτων του ατόμου, με αποτέλεσμα να μην μπορεί πλέον να

προσφέρει συναισθηματικά στους αποδέκτες των υπηρεσιών του. Ένα κοινό

σύμπτωμα είναι να βλέπει το άτομο με δέος και δυσκολία την προοπτική ότι την

επόμενη μέρα θα πρέπει να πάει ξανά στη δουλειά του. Η δεύτερη διάσταση του

συνδρόμου επαγγελματικής εξουθένωσης, η αποπροσωποποίηση (depersonalization),

αναφέρεται στην αρνητική, και πολλές φορές κυνική, αντιμετώπιση των αποδεκτών

των υπηρεσιών του, οι οποίοι πολλές φορές αντιμετωπίζονται σαν αντικείμενα.

Κλασικά παραδείγματα είναι όταν γίνεται αναφορά σε ανθρώπους  λες και

αναφέρεται σε αντικείμενα και όχι με άλλο τρόπο.Είναι σαν να απουσιάζει παντελώς
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το συναίσθημα ή σαν να αποφεύγει ο άνθρωπος να το βιώσει και να το εκφράσει.

Χαρακτηριστικό είναι το παράδειγμα του ανθρώπου που μοιάζει να αδιαφορεί. Ο

γραφειοκράτης που χάνει την ουσία και ταλαιπωρεί κάποιον ψάχνοντας τα ψιλά

γράμματα των κανονισμών δείχνει επίσης σημάδια αποπροσωποίησης. Η τρίτη

διάσταση του συνδρόμου, η μειωμένη προσωπική επίτευξη, αναφέρεται στην τάση του

ατόμου, που πάσχει από το σύνδρομο, να κάνει αρνητική αξιολόγηση του εαυτού,

ιδίως όσον αφορά τη δουλειά του με τους αποδέκτες των υπηρεσιών του και σε ένα

γενικότερο αίσθημα δυστυχίας και δυσαρέσκειας, όσον αφορά τα αποτελέσματα της

εργασίας του.

Η επαγγελματική εξουθένωση, επομένως, αναφέρεται σε τρία διαφορετικά

πράγματα που συνυπάρχουν σε ορισμένο βαθμό. Από την αρχή ετέθη το ερώτημα

ποια από τις τρεις διαστάσεις προηγείται χρονικά και ποιες ακολουθούν και με ποια

σειρά. Σύμφωνα με τη Maslach, προηγείται η συναισθηματική εξάντληση, λόγω της

φύσης της εργασίας, και ως μορφή αντιμετώπισής της ακολουθεί η

αποπροσωποποίηση, η κυνική αντιμετώπιση των αποδεκτών των υπηρεσιών. Η

συνειδητοποίηση όμως αυτού του κυνισμού που αναπτύσσεται(ως αμυντικός

μηχανισμός)οδηγεί στο αίσθημα της αποτυχίας, εφόσον το άτομο συγκρίνει τις

αρχικές του βλέψεις και φιλοδοξίες, όσον αφορά την άσκηση του επαγγέλματός του,

με την τωρινή «κατάντια» που επικρατεί τη παρούσα κατάσταση. Υπάρχει όμως και η

άλλη άποψη, σύμφωνα με την οποία προηγείται η αποπροσωποποίηση, που είναι

απαραίτητος αμυντικός μηχανισμός, και αν αυτή υπερβεί κάποια όρια, οδηγεί σε

μειωμένη επίδοση και σε αίσθημα αποτυχίας, που με τη σειρά τους οδηγούν σε

συναισθηματική εξάντληση (Jezewska,M.2006).

Αν το επαγγελματικό άγχος οριστεί με βάση τις απαιτήσεις του εργασιακού

περιβάλλοντος(της εργασίας)στο άτομο, θα μπορούσε και η επαγγελματική
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εξουθένωση να οριστεί ως μια μορφή επαγγελματικού άγχους, εφόσον η εμφάνισή

της καθορίζεται από τις ιδιαίτερες απαιτήσεις της εργασίας και προς την κατεύθυνση

αυτή φαίνεται ότι υπάρχει σήμερα κάποια σύγκλιση. Πάντως, ενώ η συναισθηματική

εξάντληση αποτελεί βασικό στοιχείο του επαγγελματικού άγχους και το μειωμένο

αίσθημα επίτευξης ή οι αρνητικές αυτοαξιολογήσεις επίσης εμφανίζονται συχνά στις

διάφορες θεωρήσεις του άγχους, δεν μπορεί να λεχθεί το ίδιο και για την

αποπροσωποποίηση,που όπως φαίνεται, αποτελεί ιδιάζον στοιχείο της

επαγγελματικής εξουθένωσης. Συνοπτικά, η συναισθηματική εξουθένωση μπορεί να

θεωρηθεί μια ιδιάζουσα μορφή επαγγελματικού άγχους.

2.2.Παράγοντες που επιδρούν στην ανάπτυξη της επαγγελματικής

εξουθένωσης

Οι παρακάτω παράγοντες έχουν βρεθεί ότι συντείνουν στη δημιουργία

αισθήματος επαγγελματικής εξουθένωσης :

Χαρακτηριστικά της εργασίας και του εργασιακού ρόλου. Σημαντικό ρόλο στην

ανάπτυξη της επαγγελματικής εξουθένωσης παίζουν οι συχνές και μακροχρόνιες

επαφές με πελάτες (αποδέκτες των υπηρεσιών) που συχνά αντιμετωπίζουν χρόνια

προβλήματα. Οι επαγγελματίες, που η φύση της δουλειάς τους επιβάλλει κάτι τέτοιο

(π.χ. γιατροί, νοσοκόμοι, εκπαιδευτικοί), έχουν επαφές με τα άτομα αυτά συχνά κάτω

από συναισθηματικά φορτισμένες συνθήκες. Οι αποδέκτες των υπηρεσιών τους

βρίσκονται συχνά σε ιδιάζουσες συναισθηματικές καταστάσεις(αδιαφορία,

παθητικότητα, επιθετικότητα). Στον εμπλεκόμενο επαγγελματία δημιουργείται

πολλές φορές το αίσθημα ότι μόνο αυτός(αυτή)μπορεί να επιλύσει τα προβλήματα

των πελατών και αυτό αποτελεί δυσβάστακτο φορτίο. Πέρα από αυτό, οι καταστάσεις
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αυτές πολλές φορές συνεπάγονται σύγκρουση ρόλων ή ασάφεια ρόλων. Στον

επαγγελματία τίθεται το ερώτημα μέχρι που μπορεί να προχωρήσει για την επίλυση

(αν είναι εφικτή)των προβλημάτων του πελάτη(αποδέκτη των υπηρεσιών). Για

παράδειγμα, σε ποιο βαθμό πρέπει να λέγεται η αλήθεια, σε ποιο βαθμό μπορεί να

προχωρήσει στα οικογενειακά προβλήματα, όπου ίσως ευρίσκεται η αρχή του κακού,

σε ποιο βαθμό του επιτρέπεται να αναλάβει και το ρόλο του προσωπικού ή

οικογενειακού συμβούλου;  Οι παρεμφερείς περιπτώσεις είναι άπειρες. Η απόσυρση

από τις καταστάσεις αυτές και η αποστασιοποίηση είναι αναμενόμενες ίσως

ενέργειες.

Χαρακτηριστικά του ατόμου. Δεν έχει βρεθεί συστηματική σχέση της

επαγγελματικής εξουθένωσης με το φύλο, γιατί σε ορισμένες έρευνες και, φυσικά, σε

ορισμένα περιβάλλοντα ένα από τα δυο φύλα εμφανίζει υψηλότερο βαθμό

εξουθένωσης. Οι εμφανιζόμενες διαφορές είναι, όπως φαίνεται, αποτέλεσμα των

συνθηκών. Εκεί όπου εμφανίζεται κάποια συστηματική σχέση είναι όσον αφορά τη

ηλικία και την πείρα. Όπως θα αναμενόταν, εξάλλου, οι νεότεροι και λιγότερο

πεπειραμένοι εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα επαγγελματικής εξουθένωσης, από τους

μεγαλύτερους εργαζόμενους, τους περισσότερο πεπειραμένους και αυτούς που έχουν

κάνει μεγάλα βήματα στην σταδιοδρομία τους. Φαίνεται ότι η διάψευση των

προσδοκιών στους νεότερους είναι το κύριο αίτιο. Με την πάροδο του χρόνου το

άτομο προσαρμόζεται, τουλάχιστον όσον αφορά τη συναισθηματική εξάντληση και

το αίσθημα της αποτυχίας. Αυτό που πρέπει ιδιαίτερα να προσεχτεί είναι ότι

εμφανίζονται χαμηλότερα επίπεδα εξουθένωσης όταν υπάρχει κοινωνική στήριξη,

είτε από το εργασιακό είτε από το οικογενειακό και κοινωνικό περιβάλλον.
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2.3. Επιπτώσεις της επαγγελματικής εξουθένωσης

Μπορούμε να διακρίνουμε τριών ειδών επιπτώσεις της επαγγελματικής

εξουθένωσης :

α) Στην ψυχική και σωματική υγεία. Τα άτομα με υψηλότερα επίπεδα επαγγελματικής

εξουθένωσης παρουσιάζουν συχνά χαμηλότερο αυτοσυναίσθημα, κατάθλιψη,

ευερεθιστότητα, αϋπνίες, πονοκεφάλους, αίσθημα σωματικής κόπωσης ή

γαστρεντερικά προβλήματα.

β) Στις διαπροσωπικές σχέσεις. Τα άτομα που παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα

επαγγελματικής εξουθένωσης είναι πιθανό να παρουσιάσουν επιδείνωση στις

οικογενειακές και κοινωνικές τους σχέσεις ή στις σχέσεις τους με τους συναδέλφους

τους στο χώρο εργασίας.

γ) Στην εργασιακή συμπεριφορά. Τα άτομα που παρουσιάζουν υψηλά επίπεδα

επαγγελματικής εξουθένωσης είναι πιθανό να παρουσιάσουν μεγαλύτερο βαθμό

δυσαρέσκειας προς την εργασία τους, μεγαλύτερο αριθμό απουσιών και μεγαλύτερη

τάση για αλλαγή εργασίας ή επαγγέλματος.

3.1. Επαγγελματική εξουθένωση και κατάθλιψη

Η επαγγελματική εξουθένωση παρουσιάζει πολλές ομοιότητες και υψηλούς

δείκτες συνάφειας με τη κατάθλιψη. Ο Meier(1984)αναφέρει συνάφεια των σκορ του

ΜΒΙ με τη διάσταση της κατάθλιψης του ΜΜΡΙ που φτάνει μέχρι και 0,57. Οι

ομοιότητες, τις οποίες έχουν παρατηρήσει και άλλοι επιστήμονες, αποδίδονται στο

γεγονός ότι και τα δύο φαινόμενα είναι μορφές ψυχικής ασθένειας. Οι διαφορές



10

ανάγονται στην ένταση του βιώματος, στον τρόπο θεραπείας και στο πλαίσιο

εμφάνισης των φαινομένων. Πιο συγκεκριμένα, η κατάθλιψη είναι πιο έντονο βίωμα,

θεραπεύεται με φαρμακευτική αγωγή και γενικεύεται σε διάφορες καταστάσεις και

ευρύτερες σφαίρες της ζωής του ασθενή. Από την άλλη πλευρά, η επαγγελματική

εξουθένωση σχετίζεται αποκλειστικά με την εργασία, είναι λιγότερο έντονη και δεν

θεραπεύεται με φάρμακα.

Τα δυο φαινόμενα εκδηλώνονται με αίσθημα εξάντλησης, μείωση της

ενέργειας και της δύναμης της προσδοκίας (ελπίδας), καθώς και με τάση αποφυγής. Η

επικάλυψη των δύο φαινομένων οφείλεται κατά κύριο λόγο στην υψηλή συνάφεια

ανάμεσα στην κατάθλιψη και στην διάσταση συναισθηματικής εξάντλησης του

συνδρόμου της επαγγελματικής εξουθένωσης. Οι σχέσεις με τα άλλα δύο συστατικά

του συνδρόμου, την αποπροσωποποίηση και τη μειωμένη επίτευξη, είναι λιγότερο

ισχυρές(Rengamani,J.2012), γεγονός που δηλώνει επίσης ότι η επαγγελματική

εξουθένωση είναι πιο πολυδιάστατο φαινόμενο.

3.2.Επαγγελματική εξουθένωση και δυσαρέσκεια από την εργασία

Πολλοί μελετητές έχουν ασχοληθεί με τη σχέση επαγγελματικής εξουθένωσης και

δυσαρέσκειας από την εργασία. Ωστόσο η έλλειψη ενός γενικά αποδεκτού ορισμού

της ικανοποίησης από την εργασία αποτελεί σοβαρό ανασταλτικό παράγοντα.

Κάποιοι ορίζουν την ικανοποίηση με γενικό τρόπο, θεωρώντας ότι αφορά το σύνολο

της εργασίας ενώ άλλοι την ορίζουν ως στάσεις απέναντι σε κάποιες συγκεκριμένες

πτυχές της. Οι Hackman και Oldham (1975) κάνουν διάκριση μεταξύ ενδογενούς και

εξωγενούς ικανοποίησης.
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Τα αποτελέσματα διαφόρων ερευνών, στις οποίες έχουν χρησιμοποιηθεί και

διαφορετικά όργανα μέτρησης της ικανοποίησης, δείχνουν ότι οι δύο έννοιες έχουν

διαφορετικό περιεχόμενο και διαφορετικές αιτίες, αν και μερικοί παράγοντες που

επηρεάζουν την εργασιακή δυσαρέσκεια οδηγούν και στην επαγγελματική

εξουθένωση(Rengamani,J.2012). Η σχέση των δύο αυτών διαστάσεων είναι

πολύπλοκη. Φαίνεται όμως ότι η δυσαρέσκεια μπορεί να οδηγήσει σε επαγγελματική

εξουθένωση, όπως μπορεί και να εμφανιστεί ανεξάρτητα από αυτήν.

3.3. «Επαγγέλματα κινδύνου»

Η επαγγελματική εξουθένωση αναφέρεται εξ ορισμού σε επαγγέλματα τα οποία

συνδέονται με την παροχή κοινωνικών υπηρεσιών , όπως εκπαιδευτικοί, νοσηλευτές,

κοινωνικοί λειτουργοί, νομικοί, ψυχολόγοι, γραμματείς, διευθυντές αλλά και

επαγγέλματα στα οποία οι εργαζόμενοι φέρουν μεγάλη ευθύνη. Πρόκειται για

επαγγέλματα τα οποία είναι πιο πιθανό να εκθέτουν τους εργαζόμενους σε χρόνιες

και υψηλές συναισθηματικές απαιτήσεις, αφού η διαπροσωπική επαφή για την

επίλυση των προβλημάτων των πελατών(ασθενών, μαθητών κ.λπ.)συνεπάγεται

έντονο συναισθηματικό άγχος. Οι παράγοντες που εμπλέκονται σε τέτοιες

πελατοκεντρικές επαφές είναι ο υπερβολικός φόρτος εργασίας των ατόμων, η

έλλειψη δυνατότητας αποφυγής της άμεσης επαφής με τους πελάτες με τη

διεκπεραίωση άλλων καθηκόντων, η αίσθηση μη επιτυχημένης παρέμβασης, το

έντονο αίσθημα ευθύνης για την κατάσταση άλλων ανθρώπων, καθώς και η έλλειψη

υποστήριξης και αμοιβών από την πλευρά του οργανισμού (Rengamani,J.2012).

Ακόμη και οι πρωτοπόρες έρευνες στο φαινόμενο της επαγγελματικής

εξουθένωσης αναγνωρίζουν το ρόλο που διαδραματίζουν οι εργασιακές συνθήκες
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στην εμφάνισή τους . Μερικές εργασιακές συνθήκες των οποίων η αιτιολογική σχέση

με την επαγγελματική εξουθένωση έχει επιβεβαιωθεί σε διάφορες έρευνες είναι ο

αντικειμενικά υπερβολικός φόρτος εργασίας, οι ασαφείς και αλληλοσυγκρουόμενες

απαιτήσεις του επαγγελματικού ρόλου, η έλλειψη αυτονομίας, η έλλειψη

ανατροφοδότησης για την αποδοτικότητα του εργαζόμενου και η έλλειψη

προσωπικής ευθύνης για τα αποτελέσματα της εργασίας, η ελλιπής συμμετοχή στη

διαδικασία λήψης αποφάσεων, η μονοτονία, οι διαπροσωπικές συγκρούσεις στον

εργασιακό χώρο και η ελλιπής υποστήριξη από τους εργοδότες (Jezewska,M.2006).

Εκτός από τους παράγοντες του εργασιακού περιβάλλοντος, με την

επαγγελματική εξουθένωση έχουν συσχετιστεί και ορισμένα χαρακτηριστικά του

εργαζόμενου – ατόμου. Από τα δημογραφικά χαρακτηριστικά, το φύλο, η ηλικία, η

οικογενειακή κατάσταση και το επίπεδο εκπαίδευσης έχουν διερευνηθεί ως προς τη

σχέση τους με την επαγγελματική εξουθένωση. Τα αποτελέσματα ωστόσο είτε είναι

αντιφατικά(ανάλογα με την έρευνα, τόσο νεότεροι όσο και πιο ηλικιωμένοι

εργαζόμενοι παρουσιάζουν υψηλότερη επαγγελματική εξουθένωση), είτε ερμηνεύουν

χαμηλά ποσοστά της διακύμανσης των τιμών της επαγγελματικής εξουθένωσης, είτε

αποδίδονται σε τρίτους παράγοντες που σχετίζονται με τα υπό μελέτη δημογραφικά

χαρακτηριστικά(π.χ. το γεγονός ότι οι γυναίκες δηλώνουν περισσότερη επαγγελμα-

τική εξουθένωση ίσως οφείλεται στο ότι κατέχουν χαμηλότερες θέσεις στην ιεραρχία

και συνεπώς απολαμβάνουν λιγότερες αμοιβές, κοινωνική αναγνώριση και

αυτονομία)(Jezewska,M.2006).

Το ίδιο αδιευκρίνιστες και χαμηλές επιδράσεις παρουσιάζουν και τα

χαρακτηριστικά της προσωπικότητας. Μερικές από τις διαστάσεις της

προσωπικότητας που σχετίζονται με την επαγγελματική εξουθένωση είναι η

προσωπικότητα τύπου Α, ο νευρωτισμός, το εξωτερικό κέντρο ελέγχου της
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συμπεριφοράς, η έλλειψη προσωπικού ελέγχου και η χαμηλή αυτοεκτίμηση

(Ρούπα,Ζ.2008).

Λιγότερο συγκρουόμενα και ασαφή είναι τα αποτελέσματα που αφορούν την

επίδραση της στάσης του εργαζομένου απέναντι στην εργασία. Άτομα με υψηλότερο

βαθμό σύνδεσης με την εργασία τους εμφανίζουν και μεγαλύτερη συναισθηματική

εξάντληση. Επίσης, εργαζόμενοι με υψηλές και μη ρεαλιστικές προσδοκίες από τη

δουλειά και το επάγγελμά τους βιώνουν υψηλότερη επαγγελματική εξουθένωση

(Ρούπα,Ζ.2008).

Από αυτή τη συνοπτική ανασκόπηση γίνεται φανερό ότι τα αποτελέσματα

αναφορικά με τα αίτια της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ασαφή και

αλληλοσυγκρουόμενα. Κάποιοι από τους λόγους της μέχρι σήμερα απροσδιόριστης

αιτιολογίας της ενδέχεται να είναι η χρήση μετρήσεων με χαμηλή εγκυρότητα, οι μη

επαρκείς πειραματικοί σχεδιασμοί, τα σφάλματα στη δειγματοληψία αλλά και η

πολυπλοκότητα των σχέσεων που εμπλέκονται στο φαινόμενο(Sigurd W.2013).

Φαίνεται πάντως ότι ένας(μέχρι στιγμής μη προσδιορισμένος)συνδυασμός

συγκεκριμένων εργασιακών συνθηκών οδηγεί, με τη μεσολάβηση χαρακτηριστικών

του ατόμου, στο βίωμα της επαγγελματικής εξουθένωσης .

4.Το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης στους ναυτικούς

Η μεταφορά φορτίων μέσω θαλάσσης είναι το πιο σημαντικό μέσο απ’ όλα

για την οικονομία παγκοσμίως. Πρακτικά, τα πλοία δημιουργούν τους εμπορικούς

δρόμους και δημιουργούν ένα παγκόσμιο οικονομικό ρεύμα. Το 90% του παγκόσμιου

εμπορίου εξαρτάται από την εμπορική ναυτιλία.(Sury, 2007)
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Το ανθρώπινο δυναμικό που εργάζεται στα πλοία είναι κατάλληλα

εκπαιδευμένο για να ανταπεξέλθει στις αντιξοότητες και η εργασία εντός του πλοίου

είναι δύσκολη και απαιτητική. Το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ένα

πρόβλημα που αντιμετωπίζουν οι ναυτικοί εξαιτίας της σκληρής εργασίας.(Saybani,

Bershan, 2008)

Το περιβάλλον εργασίας στο πλοίο περιλαμβάνει σωματικούς, κοινωνικούς

και πνευματικούς παράγοντες που παίζουν σημαντικό ρόλο στην υγεία τους.

Εργάζονται σκληρά σε ένα απομονωμένο περιβάλλον, για μακρύ χρονικό διάστημα

και συνήθως με ελάχιστη έως μηδαμινή ανθρώπινη επαφή.(Farber, 1983). Φυσικά

είναι επόμενο το παραπάνω να οδηγήσει σε burnout και να επηρεάσει σημαντικά τις

υπηρεσίες που προσφέρουν οι ναυτικοί. Ο Freadenberger αναφέρει πως το burnout

στους ναυτικούς εκδηλώνεται λίγο διαφορετικά σε σχέση με τα άλλα επαγγέλματα.

Το ορίζει λοιπόν ως μια βαριά διάθεση που βιώνεται σε συνδυασμό με μια συνεχή

κούραση. Το άτομο νιώθει με αυτόν τον τρόπο γιατί δεν μπορεί να επιτύχει το

επιθυμητό αποτέλεσμα στη ζωή του, ζώντας μέσα στο καράβι απομονωμένος και

χωρίς επικοινωνία με τους ανθρώπους.(Saatchi, 2003)

Έχουν δοθεί και άλλοι ορισμοί για το burnout. Δηλαδή, ορίζεται ως η

σωματική και νοητική κόπωση εξαιτίας του μεγάλου χρονιού διαστήματος που

αφιερώνεται στην εργασία με κουραστικές πνευματικές συνθήκες.(Schoufeli,

Greenglass, 2001). Ένας τρίτος ορισμός αναφέρει πως το burnout είναι η

αποτυχημένη προσπάθεια του οργανισμού να προσαρμοσθεί στα στρεσσογόνα

ερεθίσματα και στα συμπτώματα σωματικής και συναισθηματικής κούρασης. Αυτά

τα συμπτώματα οδηγούν στην αρνητική εικόνα του εαυτού και έλλειψη της ανάγκης

για ανθρώπινη επαφή.
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Το burnout έχει τρεις σημαντικές παράπλευρους που πρέπει να ειπωθούν. Το

πρώτο είναι η προσωπική αμνησία που εκδηλώνεται με μια συναισθηματική

απόσυρση. Αυτό φαίνεται σαν το άτομο να απωθεί αναμνήσεις και συναισθήματα για

να μπορεί να ανταπεξέλθει στην απομόνωση.(Hassan, 2006). Το δεύτερο είναι η

συναισθηματική κούραση η οποία οδηγεί σε κόπωση. Το τρίτο είναι η προσαρμογή

σε δραστηριότητες στις οποίες ο εργαζόμενος πιστεύει πως δεν κάνει κάτι χρήσιμο ή

παραγωγικό. Με λίγα λόγια το burnout είναι ένα σύνδρομο του οποίου το κύριο

σύμπτωμα είναι η κόπωση που δημιουργείται από τη τριβή με τη δουλειά και τους

ανθρώπους. Αυτό εκδηλώνεται πιο εύκολα σε επαγγέλματα που απαιτούν σκληρή

δουλειά όπως αυτή των ναυτικών.

Κάποιοι παράγοντες μέσα στο πλοίο όπως η αυξημένη ευθύνη και οι

εργασιακές συγκρούσεις, λειτουργούν αρνητικά για την εμφάνιση του burnout.(Lee

Ashforth, 1990). Η δύναμη και η εξουσία είναι πολύ σημαντικοί παράγοντες για το

burnout. Φαίνεται πως άτομα χαμηλά στην ιεραρχία είναι πιο επιρρεπή στο burnout

και φυσικά σχετίζεται και με την ικανοποίηση στην εργασία αλλά και με την επίδοση.

(Sarminito, 2004)

5.1.Ψυχική υγεία και επαγγελματική εξουθένωση

Τα προβλήματα ψυχικής υγείας που αφορούν το πληθυσμό των ναυτικών

είναι η κατάθλιψη και το επαγγελματικό στρες. Αυτά σχετίζονται άμεσα με την

ανάπτυξη ή την επιδείνωση της επαγγελματική εξουθένωσης.
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5.2. Κατάθλιψη στο ναυτικό επάγγελμα

Η κατάθλιψη είναι παγκόσμιο φαινόμενο. Στο δυτικό κόσμο είναι ιδιαίτερα

αυξημένη, σε σημείο που μπορούμε να πούμε ότι παίρνει διαστάσεις επιδημίας. Η

κατάθλιψη είναι μια διαταραχή της διάθεσης. Οι επιστήμονες στρέψανε το

ενδιαφέρον τους προς τη κατάθλιψη και το άγχος: α) γιατί κατά κάποιο τρόπο

συνδέονται και β) επειδή οι ίδιοι ισχυρίζονται πως βρισκόμαστε σε μια νέα εποχή της

μελαγχολίας και του σκοταδιού της ψυχής.

Βέβαια, πρέπει να αναφέρουμε πως η λέξη κατάθλιψη χρησιμοποιείται για ένα

ευρύ φάσμα διαταραχών και συναισθηματικών καταστάσεων που:α) κυμαίνονται από

τη θλίψη μέχρι τη βαθιά κατάθλιψη που οδηγεί στην αυτοκτονία και β) μπορεί να έχει

αίτια είτε ψυχικά είτε παθολογικά.(Robert & Lemontagne, 1977)

Τα συμπτώματα της κατάθλιψης σύμφωνα με το DSM IV είναι:

 Καταθλιπτική διάθεση κατά το μεγαλύτερο μέρος της ημέρας, σχεδόν κάθε

μέρα όπως φαίνεται είτε από υποκειμενική αναφορά είτε σύμφωνα με τις

παρατηρήσεις άλλων.

 Έντονη ελάττωση του ενδιαφέροντος ή της ευχαρίστησης σε όλες ή σχεδόν

όλες τις δραστηριότητες.

 Σημαντική απώλεια βάρους όταν το άτομο δεν κάνει δίαιτα ή αύξηση βάρους

ή ελάττωση ή αύξηση της όρεξης.

 Αϋπνία ή υπερυπνία.

 Ψυχοκινητική διέγερση ή επιβράδυνση σχεδόν κάθε μέρα.

 Κόπωση ή απώλεια ενέργειας.

 Αισθήματα αναξιότητας ή υπερβολική ή απρόσφορης ενοχής.
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 Ελαττωμένη ικανότητα του ατόμου να σκεφτεί ή να συγκεντρωθεί ή

αναποφασιστικότητα.

 Υποτροπιάζουσες σκέψεις θανάτου(όχι απλώς φόβος θανάτου).

Εδώ πρέπει να τονίσουμε πως υποχρεωτικά είναι παρόντα πέντε από τα

παραπάνω συμπτώματα. Τα συμπτώματα αυτά επίσης πρέπει να προκαλούν

σημαντική υποκειμενική ενόχληση ή έκπτωση στο κοινωνικό, επαγγελματικό ή σε

άλλους τομείς της λειτουργικότητας του ατόμου. Τέλος δεν πρέπει να οφείλονται σε

φυσιολογικά (ιατρικά) αποτελέσματα ή να είναι δευτερογενής φύσεως.

Όπως βλέπουμε παραπάνω ο ορισμός της κατάθλιψης είναι δύσκολος. Πόσο

μάλλον η διαφορική διάγνωση. Ακόμα και οι ειδικοί δε συμφωνούν σχετικά με τη

φύση της, ούτε συμφωνούν για το εάν επρόκειτο ουσιαστικά για ένα βιολογικό ή για

ένα ψυχολογικό φαινόμενο.(Schwartz & Schwartz, 1993). Πολλά εξαρτώνται από την

ένταση, τη σοβαρότητα και τη διάρκεια σε σχέση πάντα με την κλινική εικόνα του

ανθρώπου.

Υπάρχει ένας τρόπος να γίνει περαιτέρω ταξινόμηση του φαινομένου ως προς

τα συμπτώματα.

 Συμπτώματα σχετικά με το συναίσθημα: λύπη, θλίψη, άγχος, ενοχές, θυμός,

εχθρότητα, εκνευρισμός, ευερεθιστότητα.

 Συμπτώματα συμπεριφοράς: διέγερση, καταθλιπτικό προσωπείο και στάση

σώματος, ψυχοκινητική επιβράδυνση, αργή ομιλία και σκέψη, κλάμα και

απόπειρες αυτοκτονίας.

 Συμπτώματα σχετικά με τις στάσεις απέναντι στον ίδιο τον εαυτό και το

περιβάλλον: αυτομορφή, χαμηλή αυτοεκτίμηση, αισθήματα ανημπορίας,

απαισιοδοξίας και απελπισίας, σκέψεις θανάτου και αυτοκτονίας.
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 Συμπτώματα γνωστικής εξασθένισης: μειωμένη ικανότητα σκέψης και

αδυναμία συγκέντρωσης.

 Συμπτώματα σχετικά με οργανικές μεταβολές και ενοχλήσεις: αδυναμία να

βιώσει κανείς ευχαρίστηση, απώλεια όρεξης, διαταραχές ύπνου, απώλεια

ενάργειας και εξάντληση, μείωση σεξουαλικού ενδιαφέροντος και παράπονα

για οργανικά προβλήματα.

 Στο ναυτικό επάγγελμα δύο είναι οι παράγοντες που επηρεάζουν την ψυχική

υγεία και οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση. Η απομόνωση των

ναυτικών και ο παράγοντας της αποπροσωποποίησης που αναφέρθηκε στο

πρώτο κομμάτι της εργασίας.

Η απομόνωση δημιουργεί κοινωνικά προβλήματα λόγω του γεγονότος ότι οι

ναυτικοί παραμένουν μεγάλα διαστήματα μακριά από τις οικογένειές τους. Το

πρόβλημα εντείνεται περισσότερο το τελευταίοι διάστημα γιατί έχουν επιμηκυνθεί οι

συμβάσεις εργασίας. Οι υπεύθυνοι των πληρωμάτων έχουν εντολές να κρατούν τους

ναυτικούς περισσότερο καιρό ναυτολογημένους εξαιτίας της οικονομικής κρίσης.

Αυτό το γεγονός επιδεινώνει το πρόβλημα της απομόνωσης. Στις χειρότερες

περιπτώσεις η μακροχρόνια απομόνωση μπορεί να οδηγήσει στην απόγνωση και

τελικά στην αυτοκτονία.(Olderburg M. 2010)

Ο δεύτερος παράγοντας που αναφέραμε είναι η αποπροσωποποίηση. Το

φαινόμενο αυτό στους ναυτικούς δεν εξωτερικεύεται(π.χ. πλήρωμα)στους άλλους

αλλά εσωτερικεύεται στον εαυτό. Το άτομο αρχίζει να αντιμετωπίζει τον εαυτό του

σαν αντικείμενο και χάνει την επαφή με την ανθρώπινη υπόσταση. Επίσης, δε βρίσκει

κάποιο νόημα στις εργασίες που εκτελούνται στο πλοίο. Και φυσικά δεν έχει να βάλει

τίποτα από τον εαυτό του σε αυτό που κάνει. Είναι μια κενή εργασία.
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Η αυτοκτονία είναι ένα κοινό φαινόμενο στο ναυτικό επάγγελμα. Είναι το

τελευταίο βήμα της απόγνωσης. Σε σχέση με τα άλλα επαγγέλματα, το επάγγελμα του

ναυτικού έχει τα υψηλότερα ποσοστά αυτοκτονίας. Επαγγέλματα με υψηλό ρίσκο και

απαιτήσεις έχουν υψηλό ποσοστό αυτοκτονικότητας.(Inversen R. 2012). Σε μια

διαχρονική έρευνα που έγινε από τον Borsch et al(1986-2009), φάνηκε πως έγιναν 36

αυτοκτονίες(11%)ανάμεσα σε 356 θανάτους ναυτικών. Μια άλλη έρευνα του Roberts

et al(1919-2005), δείχνει πως συνέβησαν 57 αυτοκτονίες ανάμεσα σε 1515 θανάτους

από τους οποίους οι 90 ήταν εξαφανισμένοι. Πολλοί κοινωνικοί επιστήμονες

πιστεύουν πως το 50% αυτών που εξαφανίστηκαν είναι θύματα της αυτοκτονίας. Η

επαγγελματική εξουθένωση και κόπωση σίγουρα συνδέονται με αυτά τα φαινόμενα.

Όπως είδαμε παραπάνω η μοναξιά λόγω της απομόνωσης και η κόπωση

συνδέονται άμεσα με τη κατάθλιψη. Η συσχέτιση είναι εμφανής και οι επιπτώσεις

άμεσες. Συνοψίζοντας, οι παράγοντες που οδηγούν στη κατάθλιψη είναι η μοναξιά, ο

μακροχρόνιος αποχωρισμός από την οικογένεια, η κόπωση και ο υψηλός κίνδυνος

στην εργασία.

Το κόστος που επωμίζεται μια ναυτιλιακή εταιρεία σε περίπτωση αυτοκτονίας

είναι 50.000 –100.000 αμερικάνικα δολάρια. Το κόστος είναι υψηλό και η κατάσταση

απαιτεί κάποιου είδους παρέμβαση.

Οι προτάσεις που θα μπορούσαν να γίνουν για αυτό το κομμάτι συνοψίζονται

παρακάτω:

 Η απομόνωση μπορεί να αντιμετωπιστεί με τη βελτίωση των τηλεπικοινωνιών

στο καράβι. Η κίνηση αυτή έχει ήδη γίνει εν μέρει. Το Internet θα γίνει μέρος

της καθημερινότητας του ναυτικού. Έτσι, θα έχει άμεση και φθηνή επαφή με

την οικογένειά του.
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 Επίσης θα ήταν σημαντική η βελτίωση των συνθηκών διαβίωσης και των

παροχών μέσα στο καράβι αλλά και στα λιμάνια. Έτσι, η έξοδος των

ναυτικών όταν το καράβι ήταν δεμένο στο λιμάνι θα ήταν πιο ουσιαστική και

σίγουρα θα ανανέωνε.

 Τέλος, στο λιμάνι φορτοεκφόρτωσης μπορούσε να υπάρχει μια δομή

υποστήριξης σε ιατρικό και ψυχολογικό επίπεδο. Έτσι, θα μπορούσε να

υπάρχει άμεση παρέμβαση πριν επεκταθεί το πρόβλημα.

6.Επαγγελματικό άγχος και επαγγελματική εξουθένωση

6.1 Ορισμός

Το άγχος αποτελεί φυσιολογική εκδήλωση κάθε ζωντανού οργανισμού, αφού

συνδέεται άμεσα με την επιβίωσή του. Πολλές φορές  εκδηλώνεται με το δίλημμα

φυγή ή επίθεση(fight or flight). Μπροστά σε μια προβλεπόμενη απειλή ο άνθρωπος

θα βρεθεί για μερικά δευτερόλεπτα σε κατάσταση άγχους, θα κινητοποιηθούν

διάφορες σωματικές λειτουργίες και στη συνέχεια θα προβεί σε κάποια ενέργεια που

θα δώσει διέξοδο στην αγχογόνο κατάσταση και είτε θα τραπεί σε φυγή είτε θα

επιτεθεί. Και οι δύο λύσεις, αποτελούν μηχανισμούς έκλυσης του συσσωρευόμενου

άγχους και μείωσης των συνεπειών του.(Kanas, A. 1995)

Το πρόβλημα με τον άνθρωπο είναι ότι στις σημερινές συνθήκες διαβίωσης

τις περισσότερες φορές, δεν μπορεί να προσφύγει στους φυσιολογικούς μηχανισμούς

μείωσης του άγχους, με φυγή, επίθεση ή έλεγχο της αγχογόνας κατάστασης, εφόσον

οι περισσότερες πηγές άγχους βρίσκονται έξω από τον έλεγχο μας ή η αντιμετώπισή

τους συνεπάγεται τη δημιουργία νέων αγχογόνων καταστάσεων, λόγω των κανόνων

που ρυθμίζουν την κοινωνική μας ζωή. Το άγχος πηγάζει από τη σχέση και την
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αλληλεπίδραση ανθρώπου και περιβάλλοντος και μπορεί να οριστεί ως η πίεση που

ασκεί το περιβάλλον στο άτομο.

Στη σημερινή εποχή όλο και περισσότερο αναγνωρίζεται ότι η πίεση αυτή έχει

υποκειμενικό χαρακτήρα. Δηλαδή, οι ίδιες συνθήκες μπορούν για μερικούς να

αποτελέσουν πηγές άγχους, ενώ για άλλους όχι. Ο βαθμός επίδρασης των αγχογόνων

καταστάσεων στο άτομο καθορίζεται από τις υποκειμενικές αντιλήψεις του ατόμου,

τόσο ως προς τη σοβαρότητα της κατάστασης.(Cooper, 1988). Επειδή ένας ορισμένος

βαθμός έντασης μπορεί να έχει θετικές επιπτώσεις στη γενικότερη εγρήγορση και

ψυχολογική κινητοποίηση του ατόμου και ως πηγές άγχους μπορούν να θεωρηθούν

οποιεσδήποτε καταστάσεις ξεπερνούν τις δυνατότητες του ατόμου.

Το άγχος μπορεί να είναι και καλό αντί για μόνο κακό. Ως καλό άγχος

θεωρείται η γενική αναστάτωση  του οργανισμού που έχει περιθώρια για να πετύχει

και να πραγματώσει. Μπορούμε λοιπόν να θεωρήσουμε το άγχος ως η ουσιαστική

έλλειψη αντιστοιχίας ανάμεσα στις απαιτήσεις που προβάλλονται στο άτομο από το

περιβάλλον του από τη μια μεριά και τις ικανότητες απόκρισης του ατόμου στις

απαιτήσεις αυτές από την άλλη. Το παραπάνω συμβαίνει ιδιαίτερα κάτω από

συνθήκες όπου η αδυναμία ανταπόκρισης στις απαιτήσεις, σύμφωνα με τις

υποκειμενικές εκτιμήσεις του ατόμου, θα έχει σοβαρές συνέπειες γι’ αυτό.(Mac

Grath, 1870)

Το επαγγελματικό άγχος και οι επιπτώσεις του στην επαγγελματική

εξουθένωση μπορεί να θεωρηθεί ότι είναι η κατάσταση κατά την οποία

συσσωρεύονται αγχογόνες καταστάσεις που σχετίζονται με την εργασία ή το άγχος

που πηγάζει από μια συγκεκριμένη εργασιακή κατάσταση.

Το ιδιαίτερο ενδιαφέρον για το επαγγελματικό άγχος που έχει παρουσιαστεί

τα τελευταία χρόνια οφείλονται στο γεγονός ότι όλο και περισσότερο αναγνωρίζονται
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οι επιπτώσεις του στη παραγωγή και την οικονομία γενικότερα. Το επαγγελματικό

άγχος και συνεπώς η επαγγελματική εξουθένωση έχει έμμεσες συνέπειες:

αλκοολισμό, ψυχικές ασθένειες, απουσίες, λάθη, οικογενειακά προβλήματα κλπ. Στις

ΗΠΑ, υπολογίζεται ότι υπάρχει απώλεια παραγωγικότητας περίπου στο 4% λόγω

απουσιών και ότι γύρω στις 15.000 ζωές κάνοντας κάθε χρόνο λόγω εργατικών

ατυχημάτων πολλά από τα οποία οφείλονται στις συνθήκες εργασίας.(Ross &

Altemaier, 1994)

6.2. Συμπτώματα του άγχους

Είναι δύσκολο να εντοπίσουμε επακριβώς τα συμπτώματα του άγχους, γιατί

πολλά από αυτά που θα περιγράψουμε παρακάτω αποτελούν εκδήλωση και άλλων

σωματικών ή ψυχολογικών καταστάσεων. Συνεπώς, με το άγχος συνδέονται τρεις

κατηγορίες συμπτωμάτων: τα σωματικά, τα ψυχολογικά και τα συμπεριφορικά.

Στα σωματικά συμπτώματα του μακροχρόνιου άγχους περιλαμβάνονται:

πονοκέφαλοι, ξηρότητα του στόματος, υπέρταση, πόνοι στο στήθος, βήχας και

ασθματικές καταστάσεις, μυϊκοί πόνοι, αίσθημα κόπωσης, δυσπεψία, κοιλιακοί πόνοι,

διάρροια, συχνοουρία, ανωμαλίες στην περίοδο των γυναικών, ξηρότητα του

δέρματος, δερματίτιδες. Άλλες εκδηλώσεις που μπορούν να ενταχθούν στη κατηγορία

αυτή είναι: ανορεξία, αϋπνίες, εφίδρωση χωρίς λόγο, νευρικά τικ, ονυχοφαγία,

ναυτίες, δύσπνοια, σεξουαλική ψυχρότητα ή ανικανότητα.

Στις ψυχολογικές εκδηλώσεις του άγχους, περιλαμβάνονται η ευερεθιστότητα,

έλλειψη ενδιαφέροντος για τη ζωή, αρρωστοφοβίες, αίσθημα αποτυχίας, φόβος για το

μέλλος, δυσκολίες στη συγκέντρωση του νου, κλειστοφοβία κτλ.
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Τέλος, στις συμπεριφορικές εκδηλώσεις του άγχους, ειδικότερα στο χώρο της

εργασίας, περιλαμβάνονται η αποφυγή της εργασίας, η αυξημένη κατανάλωση

τοξικών ουσιών,(αλκοόλ, κάπνισμα, ηρεμιστικά), η επιθετικότητα προς τους

συναδέλφους, η υπερβολική κατανάλωση τροφής(ή το αντίθετο), οι απουσίες από την

εργασία και η ροπή προς τα ατυχήματα.

6.3.Πηγές άγχους στην εργασία

Πηγές άγχους Συμπτώματα άγχους

1) Εσωγενείς στην εργασία

2) Ρόλος στην οργάνωση

3) Σχέσεις στην εργασία

4) Ανάπτυξη σταδιοδρομίας

5) Δομή και κλίμα της οργά-νωσης

6) Διασύνδεση σπιτιού και εργασίας

ΑΤΟΜΟ

Ατομικά συμπτώματα

1) Αυξημένη πίεση

2) Κατάθλιψη

3) Στροφή στο ποτό

4) Ευερεθιστότητα

5) Πόνοι στο στήθος

Συμπτώματα της οργάνωσης

1) Μεγάλος αριθμός απουσιών

2) Μεγάλος αριθμός αποχωρήσεων προσωπικού

3) Προβλήματα στις σχέσεις διεύθυν-

σης/εργοδοσίας και εργαζομένων

4) Χαμηλός έλεγχος ποιότητας

Στεφανιαία

νόσος

Ψυχική

ασθένεια

Μεγάλες

απεργίες

Συχνά και

σοβαρά

ατυχήματα

Αδιαφορία

Στο μοντέλο εντοπίζονται, έξι κατηγορίες πηγών άγχους, οι οποίες είναι αυτές

που είναι εσωγενείς στη δουλειά, αυτές που σχετίζονται με τον εργασιακό ρόλο,

αυτές που σχετίζονται με την ανάπτυξη της σταδιοδρομίας του ατόμου, αυτές που

σχετίζονται με τη δομή και το κλίμα της οργάνωσης και τέλος αυτές που αναφέρονται

στη σχέση της οικογενειακής ζωής με την εργασιακή ζωή.
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Οι πηγές άγχους μπορούν να οδηγήσουν σε συμπτώματα που αφορούν το

άτομο(πίεση, κατάθλιψη και συμπεριφορικές αλλαγές), που με τη σειρά τους

μπορούν να οδηγήσουν σε σωματική ή ψυχική ασθένεια.

Επίσης, μπορούν να οδηγήσουν σε συμπτώματα της οργάνωσης, δηλαδή του

εργασιακού χώρου(όπως απουσίες, αποχωρήσεις, προβλήματα στις εργασιακές

σχέσεις, προβλήματα στη παροχή υπηρεσιών). Και αυτά τα συμπτώματα, όπως και τα

προηγούμενα μπορούν να οδηγήσουν σε μορφή ασθένειας της οργάνωσης(απεργίες,

ατυχήματα, αδιαφορία).[Cooper, Cooper & Eaker, 1988].

7. Παράγοντες εσωγενείς στην εργασία

Στη κατηγορία αυτή υπάγονται όλοι οι παράγοντες που έχουν να κάνουν με τη

φύση της εργασίας.

7.1. Κακές συνθήκες εργασίας

Στη κατηγορία αυτή υπάγονται οι ανιαρές ή απάνθρωπες συνθήκες εργασίας

όπως τα υψηλά επίπεδα θορύβου ή θερμοκρασίας, η απομόνωση του εργαζομένου

κατά την εκτέλεση του έργου, οι οσμές, ο κακός αερισμός, ακόμα και η διαρρύθμιση

του χώρου. Π.χ. στον χώρο των επαγγελμάτων υγείας βρέθηκε ότι ο μονότονος

τεχνητός φωτισμός και ο κακός αερισμός προκάλεσαν αισθήματα κλειστοφοβίας. Ο

ρυθμός εργασίας που υπαγορεύεται από μια μηχανή και όχι από τον εργαζόμενο,

είναι δυνατό να οδηγήσει σε έντονο άγχος.(Smith, 1988)

Το πυρηνικό ατύχημα που συνέβη στην Αμερική στο Three Miles Island,

αποδίδεται στην κόπωση και στη διάσπαση της προσοχής που προκαλούσαν οι
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συνεχείς συναγερμοί από τις πολυάριθμες προειδοποιητικές ενδείξεις του πίνακα

ελέγχου του πυρηνικού εργοστασίου. Στην ίδια κατηγορία υπάγονται και οι ανιαρές

και μονότονες εργασίες, που χαρακτηρίζονται από συνεχή επανάληψη της ίδιας

ακολουθίας καθηκόντων.(Καντάς, Α. 1995)

7.2.Βάρδιες

Η εναλλαγή των διαστημάτων ημέρας και νύχτας κατά τα οποία διεξάγεται η

εργασία έχει σωματικές και ψυχολογικές επιπτώσεις στον άνθρωπο. Ο άνθρωπος έχει

έμφυτο σύστημα καθορισμού του κύκλου ύπνου–εγρήγορσης. Οι κύκλοι αυτοί

ονομάζονται κιρκάδιοι κύκλοι και σχετίζονται με την έκκριση της ορμόνης

μελατονίνης, της οποίας η έκκριση διαταράσσεται από τον τεχνητό φωτισμό. Η

αλλαγή των βιορυθμών επηρεάζει την αποδοτικότητα του εργαζομένου και τον κάνει

πιο επιρρεπή σε ατυχήματα.

Η αλλαγή στη βάρδια έχουν επιπλέον επίδραση στη θερμοκρασία του

αίματος, στο ρυθμό μεταβολισμού, στα επίπεδα σακχάρου, στο αίμα, στη νοητική

απόδοση, αλλά και στα κίνητρα των εργαζομένων. Πέρα από τις φυσιολογικές

λειτουργίες, οι αλλαγές βάρδιας έχουν και κοινωνικές συνέπειες, γιατί διαταράσσουν

την οικογενειακή και κοινωνική ζωή των εργαζομένων. (παρακολούθηση

οικογένειας, επαφές κτλ.)(Ross & Altmaier, 1994).

Χαρακτηριστικό παράδειγμα στο ναυτικό επάγγελμα είναι τα άτακτα

διαστήματα ύπνου.Η νυχτερινή βάρδια όπου δημιουργείται και συντηρείται η

κόπωση συνεχίζεται ,καθώς ο ανθυποπλοίαρχος δεν πηγαίνει για ύπνο μετά τη

βάρδια. Σε αυτό το γεγονός πρέπει να προσθέσουμε και τα standby που δε μπορεί

κάποιος να τα προβλέψει επακριβώς.(Cooper et.al., 1988). Προβλήματα με διάφορους
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φυσιολογικούς δείκτες ή περιπτώσεις έλκους έχουν βρεθεί σε άτομα που εργάζονται

σε χώρους που συνεπάγονται διαφορετικές βάρδιες εργασίας π.χ. ελεγκτές εναέριας

κυκλοφορίας, εργαζομένους σε πλωτές εξέδρες.(Arnold, Robertson & Cooper, 1991).

7.3. Εβδομαδιαίος χρόνος εργασίας

Έχει βρεθεί ότι υπάρχει σχέση ανάμεσα στον εβδομαδιαίο χρόνο εργασίας και

τη στεφανιαία νόσο. Σε μια μελέτη που έγινε στις ΗΠΑ με άτομα που εργάζονταν σε

ελαφρές βιομηχανίες βρέθηκε ότι τα άτομα κάτω των 45 ετών, που εργάζονταν

περισσότερο από 48 ώρες την εβδομάδα, είχαν διπλάσιες πιθανότητες για στεφανιαία

νόσο από αυτούς που εργάζονταν το πολύ 40 ώρες την εβδομάδα. Σε μια άλλη μελέτη

με 100 άτομα που είχαν υποστεί έμφραγμα σε σχετικά μικρή ηλικία βρέθηκε ότι το

25% από αυτούς είχαν δύο εργασίες και το 40% εργάζονταν πάνω από 60 ώρες την

εβδομάδα.(Cooper et al. 1988)

Τα παραπάνω στοιχεία δεν αποτελούν παρά άμεσες ενδείξεις για τη σχέση

άγχους, υπερβολικού φορτίου εργασίας και επαγγελματικής εξουθένωσης. Στην

έννοια του φόρτου εργασίας περιλαμβάνεται η περίπτωση που ανατίθεται στον

εργαζόμενο, μέσα στο προβλεπόμενο ωράριο εργασίας, ποσότητα η ποιότητα

εργασίας που αδυνατεί το άτομο να φέρει εις πέρας. Και στη περίπτωση αυτή έχουμε

ανάλογα αποτελέσματα. (Arnold et. al., 1991)

Πρέπει να σημειωθεί ότι δεν είναι μόνο ο φόρτος εργασίας, σε εβδομαδιαία

βάση, που παίζει ρόλο στην ψυχική και σωματική υγεία, αλλά και το αντίθετο. Ο

υπερφόρτος εργασίας, όταν ακολουθείται από ακανόνιστες περιόδους έντασης, όπως

συμβαίνει με τα πλοία. Μακρά περίοδος αναμονής στο αγκυροβόλιο ακολουθείται
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από συνεχείς φορτοεκφορτώσεις σε λιμάνια. Έτσι, οι ναυτικοί καλούνται να

αντιμετωπίσουν ιδιαίτερα αγχογόνες καταστάσεις.

Τέλος, ένα θέμα που επίσης συνδέεται με τα χαρακτηριστικά της εργασίας

είναι οι τυχόν επιπτώσεις, όσον αφορά το άγχος, που συνδέονται με την εξέλιξη της

τεχνολογίας. Φαίνεται πως στις περιπτώσεις αυτές τα σημεία που πρέπει να

μελετηθούν περισσότερο σε σχέση με το άγχος είναι η προσπάθεια των παλαιοτέρων

να ενημερωθούν στις νέες τεχνολογίες και οι τυχόν επιπτώσεις της αναγκαστικής

οικοδόμησης των καθηκόντων και των κοινωνικών σχέσεων στον χώρο εργασίας που

συνεπάγεται η εισαγωγή νέων τεχνολογιών. (Briner& Houcey, 1988)

7.4. Ο ρόλος του ατόμου στην εργασία

Ο δεύτερος ευρύτερος παράγοντας άγχους στην εργασία έχει να κάνει με το

ρόλο του εργαζομένου. Με τον όρο ρόλος αναφερόμαστε στις μορφές συμπεριφοράς

που συνδέονται με μια επαγγελματική θέση. Από τον κάτοχο μιας εργασιακής θέσης

αναμένονται ορισμένες μορφές συμπεριφοράς που συνδέονται με τη θέση αυτή. Έτσι,

κάθε εργασιακή θέση (π.χ. δόκιμος πλοίαρχος, β΄ μηχανικός, υποπλοίαρχος κλπ.)

συνεπάγεται ορισμένες μορφές συμπεριφοράς που αναμένεται να επιδειχθούν από το

άτομο που εργάζεται στην θέση αυτή. Τα πράγματα όμως δεν είναι όμως τόσο απλά

όσο φαίνονται αρχικά, γιατί οι προδιαγραμμένες μορφές συμπεριφοράς δεν είναι

πάντοτε σαφείς και ξεκάθαρες και πολλές φορές είναι αντιφατικές μεταξύ τους. Η

άσκηση ενός ρόλου στο πλαίσιο μιας οργάνωσης μπορεί να συνδεθεί με το άγχος,

όταν οι απαιτήσεις και οι προσδοκίες του ατόμου έρχονται σε σύγκρουση με τις

απαιτήσεις και τις προσδοκίες της οργάνωσης. (Καντάς, Α. 1995)
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Όσον αφορά την άσκηση ενός εργασιακού ρόλου είναι δυνατόν να έχουμε δύο

ακόμα είδη προβληματικών καταστάσεων. Την ασάφεια και τη σύγκρουση ρόλων.

Ασάφεια ρόλου έχουμε όταν δεν είναι απόλυτα ξεκαθαρισμένο στον εργαζόμενο τι

αναμένεται να κάνει, όσον αφορά τα εργασιακά καθήκοντα ή αρμοδιότητες. Ασάφεια

επίσης έχουμε και στην περίπτωση που ο εργαζόμενος δεν έχει σαφή εικόνα των

στόχων της εργασίας του και των προσδοκιών που έχουν από αυτόν οι προϊστάμενοι,

οι υφιστάμενοι και οι συνάδελφοι.

Η ασάφεια ενός επαγγελματικού ρόλου μπορεί να είναι φυσικό

χαρακτηριστικό μιας επαγγελματικής θέσης, όπως συμβαίνει στην περίπτωση των

πλοίων, όπου υπάρχουν θέσεις εργασίας χωρίς σαφή περιγραφή των δικαιωμάτων,

των υποχρεώσεων και των αρμοδιοτήτων του εργαζομένου. Ασάφεια ρόλου μπορεί

να συνοδεύει και κάποιες μεταβατικές καταστάσεις, όπως είναι η ανάληψη μιας νέας

εργασιακής θέσης, η προαγωγή σε νέα θέση κλπ. Μερικές φορές οι κανόνες του

παιχνιδιού δεν είναι καταγεγραμμένοι και ο εργαζόμενος πρέπει να το ανακαλύψει

μόνος με όλο το ψυχικό κόστος που συνεπάγεται κάτι τέτοιο. Η ασάφεια ρόλου έχει

βρεθεί ότι συνδέεται με καταθλιπτική διάθεση, με χαμηλή αυτοεκτίμηση,

δυσαρέσκεια για τη ζωή, χαμηλά κίνητρα και σκέψεις για εγκατάλειψη της εργασίας.

Σύγκρουση ρόλων έχουμε όταν ο εργαζόμενος αισθάνεται ότι πρέπει να

ικανοποιήσει διαφορετικών ειδών απαιτήσεις και προσδοκίες ή όταν η συμμόρφωση

με ορισμένες απαιτήσεις του ρόλου κάνει δύσκολη ή αδύνατη τη συμμόρφωση με

κάποιες άλλες πλευρές του ρόλου(Ivancevich & Matteson, 1980). Μια τέτοια

κατάσταση μπορεί να προέρχεται από δυο διαφορετικούς ρόλους που ασκεί το ίδιο

άτομο(π.χ. εργαζόμενος και συνδικαλιστής, ή προϊστάμενος και υφιστάμενος,

ταυτόχρονα), οπότε υπάρχουν διαφορετικές προσδοκίες από αυτόν από διαφορετικές

ομάδες στον ίδιο χώρο εργασίας. Πρόκειται για μια ιδιαίτερα αγχογόνο κατάσταση,



29

που έχει βρεθεί ότι συνδέεται με υπέρταση και καρδιοαγγειακά νοσήματα. Συνολικά,

μπορούμε να διακρίνουμε τις εξής καταστάσεις σύγκρουσης ρόλων(Ross & Aitmaier,

1994): α) όταν δυο διαφορετικά πρόσωπα έχουν διαφορετικές απαιτήσεις και

προσδοκίες από τον εργαζόμενο, β) όταν το ίδιο άτομο έχει αντιφατικές προσδοκίες

και απαιτήσεις από τον εργαζόμενο(π.χ. του δίνει αντιφατικές εντολές), γ) όταν οι

απαιτήσεις του ρόλου ενός ατόμου βρίσκονται σε σύγκρουση με τις προσωπικές του

αξίες(π.χ. εφαρμογή κάποιας μεθόδου που το ίδιο το άτομο δεν εγκρίνει γιατί δε

συμβαδίζει με τις πεποιθήσεις του), δ) όταν το άτομο αντιμετωπίζει διαφορετικές

απαιτήσεις από το χώρο εργασίας και από το οικογενειακό ή κοινωνικό περιβάλλον

του έξω από το χώρο εργασίας. Κλασικό παράδειγμα θα μπορούσε να είναι η

ματαίωση μιας εξόδου για ψυχαγωγία ή μιας εκδρομής λόγω των απαιτήσεων της ερ-

γασίας.

Η σύγκρουση ρόλων φαίνεται ξεκάθαρα στο ναυτικό επάγγελμα και είναι

περισσότερο εμφανές στους ναυτικούς δοκίμους. Κατά τη διάρκεια του πρώτου

εκπαιδευτικού ταξιδιού είναι ήδη προφανές πως δεν γνωρίζουν ακριβώς τα

καθήκοντά τους. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα από δόκιμο σε δόκιμο να διαφέρει τόσο

η εκπαίδευση όσο και οι υπηρεσίες που προσφέρει μέσα στο καράβι. Έτσι οι ίδιοι

βιώνουν μια αντίφαση εσωτερικά και δε γνωρίζουν με ποιο τρόπο να ανταποκριθούν

στις απαιτήσεις της εργασίας. Επίσης,το μεγαλύτερο πρόβλημα που εμφανίζεται σαν

αποτέλεσμα των παραπάνω είναι η δυσκολία της αυτό-αξιολόγησης. Επειδή οι

δόκιμοι εμπλέκονται σε πολλές διαφορετικές εργασίες δεν μπορούν να κρίνουν

αποτελεσματικά εάν τα πηγαίνουν καλά στην εργασία τους με αποτέλεσμα να

βρίσκονται σε μια κατάσταση μόνιμου άγχους.
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8. Οι σχέσεις στον χώρο εργασίας

Στο χώρο εργασίας μπορούμε να διακρίνουμε τρία βασικά πλέγματα δια-

προσωπικών σχέσεων: α) σχέσεις με συναδέλφους ή την υπόλοιπη εργασιακή ομάδα

και β) σχέσεις με προϊσταμένους και γ) σχέσεις με υφισταμένους. Κακές θεωρούνται

οι σχέσεις που χαρακτηρίζονται από χαμηλό βαθμό εμπιστοσύνης, χαμηλό βαθμό

στήριξης του ενός από τον άλλο και έλλειψη ενδιαφέροντος για τα προβλήματα που

αντιμετωπίζει το άτομο. Ειδικότερα, οι σχέσεις με τους συναδέλφους μπορεί να

χαρακτηρίζονται από ανταγωνισμό και διαπροσωπικές συγκρούσεις, οι σχέσεις με

τους προϊσταμένους από έλλειψη εκ μέρους τους φροντίδας και ανθρώπινης

αντιμετώπισης, ενώ όσον αφορά τις σχέσεις με τους υφισταμένους το πρόβλημα

επικεντρώνεται κυρίως στο κατά πόσο το άτομο έχει τη δυνατότητα να κάνει κάθετη

εκχώρηση ευθυνών και αρμοδιοτήτων και να αντιμετωπίσει τα προβλήματα που

συνεπάγονται οι συμμετοχικές διαδικασίες στη λήψη αποφάσεων. Οι κακές σχέσεις

μπορούν να οδηγήσουν σε ανταγωνισμό, απομόνωση και δυσαρέσκεια προς τη

δουλειά και κατ’ επέκταση σε αγχογόνες καταστάσεις.

Υπάρχουν όμως και μερικές άλλες όψεις των κοινωνικών σχέσεων στο χώρο

της εργασίας που μπορούν να αποδειχτούν αγχογόνες:

α) Η ανασφάλεια που δημιουργεί το αίσθημα ότι το άτομο δεν μπορεί να

ανταποκριθεί στις απαιτήσεις μιας νέας θέσης. Εδώ μεγάλο ρόλο παίζει ο βαθμός

κοινωνικής στήριξης που προσφέρεται από άλλα μέλη της οργάνωσης.

β) Η «πυκνότητα» στον εργασιακό χώρο, όταν δηλαδή πολλά άτομα

συνευρίσκονται σε μικρό χώρο και δεν δίνεται στο άτομο η δυνατότητα να

ικανοποιήσει την ανάγκη του για προσωπικό χώρο, μπορεί επίσης να αποτελέσει

σημαντική πηγή άγχους.
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γ) Η γειτνίαση ή η υποχρεωτική συνεργασία με άτομο που διακατέχεται από

εργασιομανία και δίνει γρήγορο και ασφυκτικό ρυθμό στην εργασία.

δ) Οι πιέσεις της ομάδας να συμμορφωθεί το άτομο με κανόνες που ίσως δεν

υιοθετεί μπορεί επίσης να δημιουργήσουν αγχογόνες καταστάσεις.

9. Η ανάπτυξη της σταδιοδρομίας

Οι κυριότεροι αγχογόνοι παράγοντες, όσον αφορά αυτό που ονομάζεται

ανάπτυξη ή εκδίπλωση της σταδιοδρομίας είναι: η έλλειψη αισθήματος ασφάλειας (ή

ο φόβος της απόλυσης), το αίσθημα ότι το άτομο «παλιώνει» και είναι πλέον

«ξεπερασμένο» όσον αφορά τις γνώσεις και τις δεξιότητες, καθώς επίσης και οι

διάφορες αξιολογήσεις που γίνονται για την επίδοση ή το έργο(Glowinkowski &

Cooper, 1985).

Στο επίπεδο της εργασίας γραφείου, όσον αφορά την εξέλιξη της σταδιοδρομίας, οι

αγχογόνοι παράγοντες είναι διαφορετικοί για τους νέους και τους παλαιούς

υπαλλήλους. Ο νέος υπάλληλος αντιμετωπίζει καταρχήν ένα σοκ, το οποίο

προέρχεται από τη διάψευση ορισμένων προσδοκιών που πιθανόν είχε όταν

προσελήφθη στη δουλειά, καθώς και από διάφορες εμπειρίες που είχε καθώς

κοινωνικοποιείται στο χώρο της εργασίας, μάθαινε δηλαδή τους «κανόνες του

παιγνιδιού». Οι παλαιότεροι υπάλληλοι, πέρα από το αίσθημα του ότι ξεπερνιούνται

από τις εξελίξεις, το οποίο αναφέραμε προηγουμένως, αισθάνονται συχνά

επιπρόσθετο άγχος από την αυξανόμενη ανάγκη, με την πάροδο της ηλικίας, να

αφιερώνουν περισσότερο χρόνο στην οικογένεια ή στις διάφορες δραστηριότητες του

ελεύθερου χρόνου(ψυχαγωγία, χόμπι, κοινωνικές δραστηριότητες).
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Τέλος, όσον αφορά τη σταδιοδρομία, πρέπει να αναφερθεί και μια άλλη

περίπτωση ιδιαίτερα αγχογόνου καταστάσεως, η περίπτωση της πρόσκαιρης ή

μακροχρόνιας ανεργίας(Kelvin & Jarrett, 1985)

10.Το κλίμα και n δομή της οργάνωσης

Ως προς τη δομή μιας εργασιακής οργάνωσης, το κυριότερο σημείο που έχει

βρεθεί να σχετίζεται με τη δημιουργία άγχους και το σύνδρομο επαγγελματικής

εξουθένωσης είναι η μη συμμετοχή του εργαζόμενου στη λήψη αποφάσεων και το

αίσθημα ότι δεν έχει κανέναν έλεγχο πάνω σε αυτά που του συμβαίνουν στο χώρο

εργασίας. Το αίσθημα αυτό είναι εντονότερο όταν η εργασία έχει πολλές απαιτήσεις

από τον εργαζόμενο, ενώ παράλληλα αυτός δεν έχει επαρκή έλεγχο της ίδιας του της

εργασίας και των αποτελεσμάτων της(Wallace, Levens & Singer, 1988). Αντίθετα, η

οργανωτική δομή που δίνει στον εργαζόμενο αυξημένο βαθμό συμμετοχής στη λήψη

αποφάσεων δημιουργεί λιγότερες αγχογόνες καταστάσεις. Αναφορικά με το κλίμα

και την κουλτούρα της οργάνωσης, πρέπει να τονιστεί ότι η καλλιέργεια

ανταγωνιστικού κλίματος μεταξύ των εργαζομένων οδηγεί σε ιδιαίτερο άγχος όσον

αφορά την απόδοση τους και την πορεία της σταδιοδρομίας τους. Το ίδιο συμβαίνει

και όταν το γενικότερο κλίμα της οργάνωσης είναι κλίμα μικροπολιτικής, φατριών

και ίντριγκας. Το άτομο δεν είναι δυνατό να ξέρει ανά πάσα στιγμή πού βρίσκεται και

ποιο είναι το μέλλον του και αυτό αποτελεί μια ιδιαίτερα αγχογόνο κατάσταση. |
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

Το σύνδρομο της επαγγελματικής κόπωσης- «burn out», προκαλείται κυρίως

κατά την μακροχρόνια εργασία υπό ιδιαίτερα απαιτητικές-εξαντλητικές συνθήκες.Οι

ναυτικοί που πλήττονται περισσότερο είναι αυτοί που κάνουν μεγάλης διάρκειας

ταξίδια και αυτοί που έχουν πολλά χρόνια στο ναυτικό επάγγελμα.Το σύνδρομο της

επαγγελματικής κόπωσης έχει ποικίλες επιδράσεις στη ζωή του εργαζομένου. Η

έγκαιρη αναγνώριση και πρόληψη του συνδρόμου είναι υψίστης σπουδαιότητας γιατί

το σύνδρομο «burn-out» είναι δυνατό να επηρεάσει σημαντικά την υγεία του

εργαζομένου και την ποιότητα ζωής του. Η μείωση των πηγών έντασης, η διαχείριση

της επαγγελματικής εξουθένωσης, και η προαγωγή της υγείας, με την δημιουργία

ειδικής υποστηρικτικής ομάδας στο εργασιακό χώρο και την εφαρμογή ενός

προγράμματος συμβουλευτικής βοήθειας και αντιμετώπισης του συνδρόμου έχει

ευεργετικά αποτελέσματα όχι μόνο για τον εργαζόμενο αλλά και για τον οργανισμό

που προσφέρει την εργασία. Η διοίκηση της κάθε επιχείρησης οφείλει να υποστηρίξει

τους εργαζομένους που βιώνουν το σύνδρομο, να βοηθήσει στην ανάπτυξη και

βελτίωση της ανθεκτικότητας στην επαγγελματική εξουθένωση και να ενθαρρύνει

υποστηρικτικό κλίμα στο χώρο της εργασίας . Επίσης, κρίνεται απολύτως αναγκαίος

ο ορθός επαγγελματικός προσανατολισμός και η κοινωνική καταξίωση των

επαγγελματιών.



34

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

1. Arnold J., Robertson I.T. & Cooper C.L.(1991). Work psychology

Understanding human behavior in the workplace. London: Pitman. Στο

Καντάς Α.(1995). Οργανωτική – βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά

Γράμματα. Αθήνα.

2. Briner R., 2 Hockey G.R.J.(1988). Operator stress and computer–based work.

Στο Καντάς Α.(1995). Οργανωτική–βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά

Γράμματα. Αθήνα.

3. Borsch DF et al. shipping casualties and loss of life in UK merchant shipping,

UK second register and foreign flogs used by UK shipping companies,

Marina Policy 2012; 36:703-712.Στο Inversen R.(2012). The mental Health

of seafarers. Maritime Health. Melbourne.

4. Cooper C.L., Cooper R.D., 2 Eaker L.H. (1988). Living with stress. Harmon

ds worth: Penguin. Στο Καντάς Α.(1995). Οργανωτική – βιομηχανική

ψυχολογία. Ελληνικά Γράμματα. Αθήνα.

5. Cooper,C.L.,Mallinger,M.,&Kahn,R.(1978)Identifyingn sources of

occupational stress among dentists.Journal of Occupational

Psychology,51,227-234.



35

6. Farber Barry A.(1983). Stress and Burnout in the Human Service Professions.

New York: Pergamum Press. Στο Moghaddum K.M. et al. (2013). Guidelines

to Reducing Fatigue in Seafarers. Science explorer Publications.

7. Glowinkowski S.P., & Cooper, C.L.(1985). Current issues in organizational

stress research. Bulletin of the British Psychological Society, 38, 212-216.

Στο Καντάς Α.(1995). Οργανωτική – βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά

Γράμματα. Αθήνα.

8. Hassan Zadi Z.(2006). Studying the Relationship Between Organizational

Factors and Employees job Burnout in Bandur Anzali Ports and Shipping

Organization, M.A. Thesis, Tehran University, Pardis Qom. (Maragement

School) Στο Moghaddum K.M. et al. 2013. Guidelines to Reducing Fatigue in

Seafarers. Science explorer Publications.

9. Ηystad W.S.2013.Fatigue in seaferes working in the offshore oil and gas re-

supply industry:effects of safety climate,psychosocial work environment and

shift arrangement.Maritime health:64,2:72-79.

10. Inversen R.(2012). The mental Health of seafarers. Maritime Health.

Melbourne.

11. Ivancevich,J.M.,&Matteson,M.T.(1980).Stress at work:A managerial

perspective.Glenview:Scott Foresman.

12. Jezewska,M.(2006).Work-related stress at sea.Self estimation by maritime

students and officers.Maritime health,57,1-4.

13. Καντάς Α.(1995). Οργανωτική–βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά

Γράμματα. Αθήνα.

14. Κλεφτάρας Γ.,(1998). Η κατάθλιψη σήμερα: Περιγραφή, διάγνωση, θεωρίες

και ερευνητικά δεδομένα. Αθήνα, Ελληνικά Γράμματα.



36

15. Kelvin,P.,Jarrett,J.E.(1985).Unemployment.Its social psychological

effects.Cambridge University Press.

16. Lee RT, Ash forth EE.(1990). A Meta Analytic Examination the Correlates of

the Dimension Job Burnout, J. of App, Psy, vol. (81), pp 123-133. Στο

Moghaddum K.M. et al. 2013. Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers.

Science explorer Publications.

17. Μάνου Ν.(1997). Βασικά στοιχεία κλινικής ψυχιατρικής. Θεσσαλονίκη,

University Studio Press.

18. Manning,M.R.,Ismael,A.H.,&Sherwood,J.J.(1981).Effects of role conflict on

selected psychological,affective,and performance variables.Multivariate

Behavioral Research,16,125-141.

19. McGrath Ζ.E. (1970). A conceptual formulation on research on stress. Στο

Ζ.E. McGrath (Ed) Social Psychological factors in stress. New York: Holt,

Rinehart & Winston. Στο Καντάς Α. (1995). Οργανωτική – βιομηχανική

ψυχολογία. Ελληνικά Γράμματα. Αθήνα.

20. Moghaddum K.M. et al.(2013). Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers.

Science explorer Publications.

21. Oldenburg M. et al (2010). Occupational Risks and Challenges of Seafaring.

Occupation Health Journal. Germany.

22. Ρούπα,Ζ.(2008).Σχέση επαγγελματικής εξουθένωσης και ικανοποίησης από

τη ζωή σε νοσηλευτές που εργάζονται σε ογκολογικά

τμήματα.Νοσηλευτική,47:247-255.

23. Rengamani,J.A study on the factors influencing the seaferers

stress.International journal of management.



37

24. Robert S & Lamontagne Y., (1977) Depression. In R. La Douceur, M.A.

Bouchard & L. Cranger (Eds), Pineapples et Applications de Therapies

Behavior ales. St. Hyacinth: Edisem. Στο Κλεφτάρας Γ., 1998. Η κατάθλιψη

σήμερα: Περιγραφή, διάγνωση, θεωρίες και ερευνητικά δεδομένα. Αθήνα,

Ελληνικά Γράμματα.

25. Roberts SE et al. suicide among seafarers in UK merchant shipping 1919-

2005. Occupational medicine 2010;60:54-61. Στο Inversen R. (2012). The

mental Health of seafarers. Maritime Health. Melbourne.

26. Ross R.R. & Altmaier E.M., (1994). Intervention in occupational stress.

London: Sage. Στο Καντάς Α. (1995). Οργανωτική – βιομηχανική ψυχολογία.

Ελληνικά Γράμματα. Αθήνα.

27. Saatchi M. 2003. Intra – organizational Factors Related to job Burnout

Among Tehran Textile Workers. Social security Instritute.Στο Moghaddum

K.M. et al. 2013. Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers. Science

explorer Publications.

28. Saybani M. Bechan M.(2008). The role of Manpower and Training in Iranian

Maritime Industries, Shipping and Maritime Industries Engineering School,

Amir Kabir University. Στο Moghaddum K.M. et al. 2013. Guidelines to

Reducing Fatigue in Seafarers. Science explorer Publications.

29. Sarminito E.(2004). Assertive Training: A Preventative Approach. Inc.

Spielberger and L. Sarason, Eds, Stress and Anxiety vol. 5. Στο Moghaddum

K.M. et al. 2013. Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers. Science

explorer Publications



38

30. Schwartz A. & Schwartz R.M. (1993) Depression: Theories and Treatments.

Psychological, Biological and Social Perspectives. New York: Columbia

University Press.

31. Schoufeli WB, Greenglass ER(2001). Introduction to Special Issue on

Burnout and Health. Psychology and Health. Στο Moghaddum K.M. et al.

2013. Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers. Science explorer

Publications.

32. Smith M. J. (1988). Machine – paced work and stress. Στο C.L. Cooper, & M.

J. Smith (Eds.) Hob stress and blue collar work. Chichester: John Wiley. Στο

Καντάς Α. (1995). Οργανωτική – βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά

Γράμματα. Αθήνα.

33. Surg H.(2007). Maritime economy – Maritime industries and Global

Competition 9th Seminar on Maritime Industries.Στο Moghaddum K.M. et al.

2013. Guidelines to Reducing Fatigue in Seafarers. Science explorer

Publications.

34. Wallace,M.,Levens,M.,&Singer,G.(1968)Blue collar stress.Στο Καντάς Α.

(1995). Οργανωτική – βιομηχανική ψυχολογία. Ελληνικά Γράμματα. Αθήνα.


