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Ενότητα 6 – Συμβουλές για την υγεία, την ανθεκτικότητα και
την ευημερία κατά την τηλεργασία

Σύντομη επισκόπηση της ενότητας
Η τηλεργασία δεν αποτελεί επιλογή. Για να διασφαλίσει την παραγωγικότητα,
την απόδοση και τη δέσμευση των εργαζομένων του, ο οργανισμός (διοίκηση
και ηγεσία ανθρώπινου δυναμικού) πρέπει να υποστηρίξει τους εργαζομένους
του ώστε να διασφαλίσει την ευημερία, την υγεία και την ανθεκτικότητά τους.
Πέρα από την ίδια την εργασία, ο οργανισμός πρέπει να παρέχει ένα
υποστηρικτικό περιβάλλον για τους υπαλλήλους του, ώστε να δεσμευτούν, να
αναπτυχθούν και να προχωρήσουν στο μέλλον.

Αυτή η ενότητα διερευνά συμβουλές που θα σας βοηθήσουν να διασφαλίσετε
την υγεία, την ανθεκτικότητα και την ευημερία των εργαζομένων σας. Η ενότητα
περιλαμβάνει Χ δραστηριότητες που θα σας επιτρέψουν να προβληματιστείτε
και να πλαισιώσετε τις συμβουλές. Θα έχετε επίσης πρόσβαση σε διάφορα
εργαλεία που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε στην καθημερινή σας ζωή.

Εκτιμώμενη διάρκεια της ενότητας
2ώρες

Στόχοι της ενότητας

- Κατανόηση της σημασίας της υγείας, της ευημερίας και της
ανθεκτικότητας στην τηλεργασία

- Κατανόηση του ρόλου σας ως επαγγελματίας Ανθρώπινου Δυναμικού
στην υποστήριξη των εργαζομένων σας

- Να αναλύει κανείς κριτικά τις πρακτικές του



Μαθησιακά αποτελέσματα της ενότητας

ΕΝΟΤΗΤΑ #
Μετά την ολοκλήρωση της κατάρτισης, οι
συμμετέχοντες αναμένεται να ...

Γνώση Δεξιότητες Ικανότητες

ΕΝΟΤΗΤΑ 6 ● Κατανοήσουν τη
σπουδαιότητα της
ευεξίας στην
τηλεργασία

● Κατανοήσουν τη
διαχείριση της
υγείας και της
ασφάλειας στην
τηλεργασία

● Κατανοήσουν
τους
επαγγελματικούς
ρόλους του
ανθρώπινου
δυναμικού στην
τηλεργασία

● Να εξηγήσουν
πως να έχετε μία
ανθεκτική εικονική
ομάδα

● Μάθουν πώς να
είναι
αποτελεσματικοί
επαγγελματίες
Ανθρώπινου
Δυναμικού στο
πλαίσιο της
τηλεργασίας

● Μάθουν να
διασφαλίζουν την
υγεία, την
ευημερία και την
ανθεκτικότητα.

● Μάθουν να
ενισχύουν το
ομαδικό πνεύμα

● Βοηθήσουν τους
εργαζόμενους να
γίνουν οι πιο
αποτελεσματικοί
εργαζόμενοι στο
διαδίκτυο

● Δημιουργήσουν
ένα σχετικό
διαδικτυακό
περιβάλλον
εργασίας

● Φροντίσουν για
την υγεία, την
ευημερία και την
ασφάλεια των
εργαζομένων

● Διασφαλίσουν την
παραγωγικότητας
της εικονικής
ομάδας.

Περιεχόμενο ενότητας

Η υγεία, η ευημερία και η ανθεκτικότητα είναι ουσιώδους σημασίας για την
επιτυχία της τηλεργασίας των υπαλλήλων σας. Είναι σημαντικό να καθορίσετε
μια στρατηγική για τη διατήρηση της υγείας (ψυχικής και σωματικής), της
ανθεκτικότητας και της ευημερίας των υπαλλήλων σας.

Άσκηση 1: Πριν εισέλθουμε στο θέμα, είναι χρήσιμο να εξετάσουμε την
κατάσταση στον οργανισμό σας. Ποια είναι η στρατηγική του οργανισμού σας για
τη διασφάλιση της υγείας, της ευημερίας και της ανθεκτικότητας των ανθρώπων
σας;

Στην τηλεργασία, όπως και στη φυσική εργασία, ο οργανισμός (εργοδότης και
ομάδα ανθρώπινου δυναμικού) πρέπει να διασφαλίζει την υγεία και την



ασφάλεια των εργαζομένων του. Για το σκοπό αυτό, είναι σημαντικό να
οργανωθεί η τηλεργασία και να ληφθούν υπόψη όλες οι προκλήσεις που αυτή
συνεπάγεται.Ο ρόλος της ομάδας ανθρώπινου δυναμικού είναι σημαντικός
εδώ, καθώς υποστηρίζει την εφαρμογή καλών πρακτικών,ώστε η τηλεργασία
να αποτελεί πηγή ευημερίας και ποιότητας ζωής στην εργασία για τους
εργαζόμενους.

Η τηλεργασία έχει αναπτυχθεί τα τελευταία χρόνια, μετά την υγειονομική κρίση
του Covid, και αυτό έχει οδηγήσει στην προώθηση πολλών καλών πρακτικών
που διασφαλίζουν ότι θα ανταποκριθείτε στις υποχρεώσεις σας στον τομέα της
υγείας και της ασφάλειας στην εργασία.

Ακολουθούν ορισμένες συμβουλές για να ενισχύσετε την υγεία, την ευημερία και
την ανθεκτικότητα των εικονικών ομάδων σας.

1. Προσαρμογή

Η τηλεργασία μεταφέρει το χώρο του γραφείου, συνήθως στο σπίτι των
εργαζομένων. Ωστόσο, αν και όλοι οι εργαζόμενοι έχουν παρόμοιες συνθήκες
εργασίας στις εγκαταστάσεις της εταιρείας, αυτή η ισότητα δεν ισχύει όταν όλοι
εργάζονται από το σπίτι. Οι συνθήκες για όλους τους εργαζόμενους δεν είναι
ίδιες, πρέπει να λαμβάνονται υπόψη ορισμένες πτυχές, όπως ο θόρυβος, ο
χώρος, το φως κ.λπ. Κάθε περιβάλλον είναι μοναδικό και είναι σημαντικό να
λαμβάνονται υπόψη οι ιδιαίτερες ανάγκες κάθε εργαζομένου.

Κάθε περιβάλλον είναι μοναδικό και είναι καλύτερο να συζητάμε με κάθε άτομο
την κατάσταση και την καθημερινότητά του, να προτείνουμε τις καταλληλότερες
λύσεις και να επιτυγχάνουμε έτσι κάποια ισότητα ή τουλάχιστον να εγγυόμαστε
τις βέλτιστες συνθήκες εργασίας.

Καλές πρακτικές:

- να πραγματοποιήσετε μια δοκιμαστική περίοδο και να συλλέξετε
ανατροφοδότηση για να την προσαρμόσετε εάν είναι απαραίτητο,

- να δημιουργήσετε την ιδανική φόρμουλα τηλεργασίας με τον εργαζόμενο
ανάλογα με την κατάστασή του,

- να προτείνει ευέλικτο ωράριο εργασίας,
- να συλλέγει τις ανάγκες κατάρτισης ή εξοπλισμού,
- να προβεί σε εκτίμηση ψυχοκοινωνικού κινδύνου.



2. Εσωτερική επικοινωνία

Η εσωτερική επικοινωνία με τους υπαλλήλους σας είναι σημαντική. Βοηθά στη
διατήρηση του δεσμού μεταξύ των εργαζομένων και της διοίκησης, στην
ανταλλαγή πληροφοριών και επίσης επιτρέπει σε όλους να εκφράζονται και να
συμμετέχουν στη ζωή της εταιρείας.

Στην τηλεργασία, η επικοινωνία αυτή πρέπει να οργανωθεί για να
προσαρμοστεί στην εξ αποστάσεως εργασία. Επομένως, οι εταιρείες πρέπει να
υποστηρίζουν τις ομάδες τους ώστε να συνεχίσουν να επικοινωνούν μεταξύ
τους, αν όχι περισσότερο.

Παρά την απόσταση, οι ανθρώπινοι πόροι και τα διευθυντικά στελέχη πρέπει να
διασφαλίζουν ότι οι εργαζόμενοι έχουν κατά νου τις αξίες και την κουλτούρα της
εταιρείας. Πρέπει επίσης να διατηρείται η συνοχή της ομάδας, ώστε να
αποφεύγεται το αίσθημα απομόνωσης.

Πρωτοβουλίες για τη διατήρηση της σύνδεσης εντός των
απομακρυσμένων ομάδων:

Προγραμματίστε τακτικές ομαδικές συναντήσεις και τηρήστε τις για να
ενισχύσετε το ομαδικό πνεύμα. Είναι σημαντικό να ενθαρρύνετε την τακτική
επικοινωνία μεταξύ των εργαζομένων,ώστε να μη χάνεται το κίνητρο.

- Προσφέρετε κατ' ιδίαν συναντήσεις για να επιτρέψετε σε κάθε
εργαζόμενο να αποτιμήσει την κατάστασή του και να εκφραστεί.

- Παραμείνετε ανοιχτοί στα αιτήματα των εργαζομένων και βεβαιωθείτε ότι
μπορούν να μιλήσουν.

- Μοιραστείτε πληροφορίες με όλους τους υπαλλήλους σας: μπορείτε να
χρησιμοποιήσετε ομαδικά μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου ή ένα
εβδομαδιαίο ενημερωτικό δελτίο κ.λπ.

3. Διαχείριση χρόνου - ισορροπία εργασίας/προσωπικής ζωής

Όταν οι εργαζόμενοι εργάζονται από το σπίτι, είναι πολύ εύκολο να αποσπάται η
προσοχή τους, ειδικά αν όλη η οικογένεια βρίσκεται επίσης στο σπίτι. Όσοι δεν



είναι συνηθισμένοι στην τηλεργασία συχνά δυσκολεύονται να διαχειριστούν και
να οργανώσουν τον χρόνο τους.

Για να τονωθεί η δέσμευση και να διασφαλιστεί ότι οι εργαζόμενοι αυτοί
διαχειρίζονται σωστά το χρόνο τους, είναι σημαντικό να τους παρέχονται
συμβουλές και κόλπα που θα τους βοηθήσουν να αξιοποιήσουν στο έπακρο το
χρόνο τους, συμπεριλαμβανομένης της γρήγορης κατάρτισης.

Ένας χρήσιμος τρόπος για να το κάνετε αυτό είναι να βάλετε έναν από τους
υπαλλήλους σας, ο οποίος έχει συνηθίσει να εργάζεται εξ αποστάσεως, να
γράψει ένα άρθρο στην πλατφόρμα επικοινωνίας σας για να δώσει συμβουλές
διαχείρισης χρόνου σε όλους τους συναδέλφους του. Είναι επίσης δυνατό να
συμπεριλάβετε εκπαιδευτικά βίντεο ή ακόμη και ατομική εκπαίδευση,
προγυμνάζοντας κάθε εργαζόμενο σχετικά με το πώς να διαχειρίζεται
αποτελεσματικά το χρόνο του όταν εργάζεται από απόσταση.

Καλές πρακτικές που πρέπει να υιοθετηθούν :

- αύξηση της ευαισθητοποίησης σχετικά με το δικαίωμα στην αποσύνδεση
και τον καθορισμό των ωρών εργασίας

- Οι διευθυντές μπορούν να καταρτίσουν ένα πρόγραμμα για την επόμενη
εβδομάδα με κάθε άτομο, εάν δυσκολεύεται να οργανωθεί και να φύγει
από την εργασία του,

- Προσκαλέστε τους υπαλλήλους να απομακρύνουν τον εξοπλισμό
εργασίας τους στο τέλος της ημέρας, ειδικά αν δεν έχουν ειδικό χώρο στο
σπίτι,

- να δίνετε το καλό παράδειγμα, αποσυνδεόμενοι σε λογικές ώρες, χωρίς
να τηλεφωνείτε, να στέλνετε μηνύματα ηλεκτρονικού ταχυδρομείου ή να
συνομιλείτε εκτός των καθορισμένων χρονικών διαστημάτων,

- να διακόπτουν την πρόσβαση στο δίκτυο εκτός ωραρίου εργασίας.

4. Υγεία και σωματική ευεξία

Η ευημερία των εργαζομένων σας εξαρτάται από την υγεία τους. Ως εργοδότης,
θα πρέπει να τους ενθαρρύνετε να κάνουν διαλείμματα για άθληση και να
τρέφονται υγιεινά. Μπορείτε επίσης να φροντίσετε για την παράδοση καλαθιών
με φρούτα ή δίσκων με ισορροπημένα γεύματα απευθείας στα σπίτια τους.

Ένας άλλος τρόπος για να φροντίσετε την υγεία των εργαζομένων σας είναι να
προσφέρετε συνεδρίες βίντεο-αθλητισμού. Αυτές οι συνεδρίες θα βοηθήσουν



στην καταπολέμηση της έλλειψης σωματικής δραστηριότητας και του άγχους
που βιώνουν οι τηλεργαζόμενοι υπάλληλοι.

Επιπλέον, για να διαφυλάξετε την ευημερία των τηλεργαζόμενων υπαλλήλων
σας, ξεκινήστε με την ευαισθητοποίησή τους στο θέμα της εργονομίας του
σταθμού εργασίας. Η τοποθέτηση του γραφείου, η σημασία του φωτισμού και η
ανάγκη για μια άνετη καρέκλα είναι συμβουλές που θα τους βοηθήσουν να
εργάζονται με άνεση. Η πολύωρη ενασχόληση με έναν φορητό υπολογιστή
αυξάνει τον κίνδυνο πόνου στην πλάτη και καταπόνησης των ματιών. Παρέχετε
στους τηλεργαζόμενους σας επαρκώς μεγάλες σταθερές οθόνες, εξωτερικά
ποντίκια και πληκτρολόγια και γωνιακές βάσεις για άνεση.

Η εξασφάλιση εργονομικού σχεδιασμού των θέσεων εργασίας θα μειώσει την
κόπωση των εργαζομένων και θα αυξήσει τα κίνητρα και την παραγωγικότητα.

5. Υγεία και ψυχική ευεξία

Έλεγχος και συμπόνια. Ο έλεγχος αφορά την προώθηση της διαπροσωπικής
εμπιστοσύνης και της σύνδεσης. Η απομακρυσμένη εργασία στερείται
ευκαιριών για αυθόρμητη σύνδεση και καθοδήγηση. Πρέπει να δημιουργηθούν.
Ενώ ο έλεγχος ήταν δημοφιλής τις πρώτες ημέρες της πανδημίας, με την
πάροδο του χρόνου έχει μειωθεί η σημασία και η συχνότητά του, με τους
διευθυντές να αισθάνονται εξαντλημένοι από τη συναισθηματική αποστράγγιση
που προκαλεί. Ωστόσο, τα check-in είναι απαραίτητα για ένα περιβάλλον
εργασίας εξ αποστάσεως, καθώς οι περισσότεροι εργαζόμενοι θεωρούν τους
άμεσους διευθυντές τους ως τον πιο σημαντικό σύνδεσμο που έχουν με τον
οργανισμό τους.

Οι διευθυντές, είτε τους αρέσει είτε όχι, συχνά καλούνται να παρέχουν
συναισθηματικές πρώτες βοήθειες στους υπαλλήλους σε περιόδους δυστυχίας.
Οι ανειδίκευτοι μάνατζερ συχνά καταλήγουν να κάνουν τα check-ins να μοιάζουν
με check-ups, κάνοντας τους εργαζόμενους να αισθάνονται ότι
παρακολουθούνται. Άλλοι δεν δείχνουν ποτέ ενσυναίσθηση και συμπόνια και
αποξενώνουν την ομάδα. Πιο απειλητικός είναι ο διευθυντής που δείχνει
ψεύτικη ευελιξία. Ένας συμμετέχων στη μελέτη μου είπε: "Το αφεντικό μου με
πήρε τηλέφωνο και με ρώτησε γιατί δεν παίρνω το απόγευμα του καλοκαιριού
μου ρεπό σύμφωνα με τη νέα πολιτική ευελιξίας της εταιρείας. Τότε τον ρώτησα
ειλικρινά: "Εντάξει, θα πάρω ρεπό, αλλά θα με αφήσετε λίγο πιο χαλαρό όσον
αφορά την προθεσμία που πρέπει να τηρήσω;". Μου πρότεινε αμήχανα ότι θα



μπορούσα ακόμα να απολαύσω το απόγευμα της Παρασκευής μου, αρκεί να
είχα εκπληρώσει το παραδοτέο μου μέχρι το πρωί της επόμενης Δευτέρας".
Αυτό το ονομάζω ψεύτικη ευελιξία.

Πολλοί συμμετέχοντες εκτίμησαν την ικανότητα των διευθυντών τους να
επικοινωνούν μαζί τους. Ένα τυχαίο μήνυμα αργά το βράδυ που έλεγε: "Σε
σκέφτομαι και είμαι ευγνώμων που είσαι στην ομάδα μου" συνέβαλε πολύ
περισσότερο στην εμπιστοσύνη από οποιοδήποτε επίσημο πρόγραμμα.
Ομοίως, οι εργαζόμενοι ήταν κουρασμένοι από την εξαναγκασμένη διασκέδαση
- όπως το μπίνγκο το βράδυ της Πέμπτης - ενώ εκτιμούσαν την έναρξη των
επίσημων συναντήσεων με την αναγνώριση του προσωπικού επιτεύγματος ή
των γενεθλίων κάποιου. Ο εξανθρωπισμός του απομακρυσμένου χώρου
εργασίας είναι μια ιδιαίτερη τέχνη για τον απομακρυσμένο ηγέτη, και συμβαίνει
με μη προφανείς αλλά συνειδητούς τρόπους.

6. Επίλυση προβλημάτων

Η επίλυση συγκρούσεων στο πλαίσιο της τηλεργασίας προϋποθέτει τον
καθορισμό ενός μηχανισμού προειδοποίησης για πιθανές συγκρούσεις και ενός
συγκεκριμένου τρόπου επίλυσης συγκρούσεων στο διαδίκτυο.Οι εντάσεις είναι
απλώς λιγότερο ορατές και διαφορετικής φύσης. Πώς να αποφύγετε την
κλιμάκωση και να υποβαθμίσετε την ένταση σε μια εποχή περιορισμένης
κοινωνικής αλληλεπίδρασης;

Συμβουλές :

- Αποτρέψτε πιθανές συγκρούσεις από απόσταση: Αυτό σημαίνει ότι οι
μάνατζερ και οι επαγγελματίες του ανθρώπινου δυναμικού πρέπει να
αναπτύξουν την ικανότητα να σαρώνουν συνεχώς και να γνωρίζουν
αμέσως τα τρωτά σημεία και τα εμπόδια,

- Προσδιορίστε το είδος της έντασης: σύγκρουση σχέσεων, επιχειρηματική
σύγκρουση, εσωτερική σύγκρουση...

- Δημιουργήστε ένα ευνοϊκό πλαίσιο για την έκφραση της απογοήτευσης
κάθε ατόμου,

- Διατήρηση της συνοχής της ομάδας εξ αποστάσεως: δημιουργία
ελεύθερου χώρου συζητήσεων (Discord, WhatsApp κ.λπ.),

εξωεπαγγελματικές δραστηριότητες εξ αποστάσεως (εικονικό απεριτίφ,
τυφλή δοκιμή κ.λπ.)...



Άσκηση 2: Είχατε μια διαδικτυακή συνάντηση με την ομάδα σας. Κατά τη
διάρκεια αυτής της συνάντησης, παρατηρήσατε ότι η επικοινωνία μεταξύ των
υπαλλήλων σας δεν φαίνεται να είναι ικανοποιητική. Οι πληροφορίες δεν
ανταλλάσσονται εγκαίρως και αυτό έχει αρχίσει να δημιουργεί κάποια ένταση. Η
ομάδα σας επικοινωνεί κυρίως μέσω τηλεφώνου και ηλεκτρονικού
ταχυδρομείου. Έχετε έναν κοινόχρηστο χώρο για την ανταλλαγή αρχείων και
περιεχομένου.

Μετά την ανάγνωση αυτής της ενότητας, τι θα μπορούσατε να εφαρμόσετε για να
ενισχύσετε την εσωτερική επικοινωνία και να βελτιώσετε το ομαδικό πνεύμα;
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