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Εργασίας 

 

Ενότητα 2: Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία 

 
I. Επισκόπηση ενότητας 

 

Η Ενότητα 2, «Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία», είναι αφιερωμένη 

στην παροχή ολοκληρωμένης εκπαίδευσης στις βασικές πρακτικές 

ασφάλειας του χώρου εργασίας και στις νομικές απαιτήσεις. Οι 

εκπαιδευόμενοι θα μάθουν πώς να εφαρμόζουν τις αρχές της ασφάλειας 

στο χώρο εργασίας, της διαχείρισης κινδύνου και των προτύπων 

υγείας για την πρόληψη ατυχημάτων και τη διατήρηση ενός ασφαλούς 

εργασιακού περιβάλλοντος. 

 

Η ενότητα ξεκινά με την Οδηγία για τον Χρόνο Εργασίας και την Ίση 

Μεταχείριση στην Απασχόληση, δίνοντας έμφαση στη νομική συμμόρφωση 

και στη δικαιοσύνη. Αναλυτικά τα Πλαίσια Υγείας και Ασφάλειας, τα 

Δικαιώματα και Υποχρεώσεις των εργοδοτών και των εργαζομένων και 

το Νομικό Πλαίσιο. Αντιμετωπίζει την επαγγελματική βία, την 

εκτίμηση κινδύνου και τους κινδύνους στο χώρο εργασίας, προωθώντας 

ένα ασφαλές περιβάλλον. Οι πρόσθετοι τομείς εστίασης περιλαμβάνουν 

επείγουσες καταστάσεις, Πρώτες Βοήθειες, Ασφάλεια στο χώρο 

εργασίας, Επικοινωνία, Ψυχολογική Ασφάλεια και Εργονομία, 

διασφαλίζοντας ολοκληρωμένη ασφάλεια και ευεξία στην εργασία. 

 

Γενική Καθαριότητα στο Χώρο Εργασίας Διάρκεια 

(Ώρες) 

Μάθηση βασισμένη στην τάξη Παράδοση 

περιεχομένου 
15 

Ατομική 

Εργασία 

4 

Αξιολόγηση 1 

Πρακτική εκπαίδευση στην εργασία TBD πριν από 

την πρακτική 

άσκηση 

 
II. Επισκόπηση Μαθησιακών Μονάδων 

Μαθησιακές Μονάδες Διάρκεια 

(Ώρες) 

LU2.1 -Οδηγία για τον χρόνο εργασίας 

(2003/88/ΕΚ) 

1 

LU2.2 -Ίση Μεταχείριση στην Απασχόληση 

και στο Επάγγελμα (2006/54/ΕΚ) 

1 

LU2.3 -Οδηγία-πλαίσιο για την υγεία και 

την ασφάλεια στην εργασία (89/391/EEC) 

1 

LU2.4 -Δικαιώματα και Υποχρεώσεις 1 

LU2.5 -Νομικό Πλαίσιο 1 

LU2.6 -Επαγγελματική Βία 1 
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LU2.7 -Εκτίμηση Κινδύνων και Κινδύνων στο 

Χώρο Εργασίας 

2 

LU2.8 -Έκτακτες καταστάσεις 1 

LU2.9 -Πρώτες βοήθειες 5 

LU2.10 -Επικοινωνία στο χώρο εργασίας 2 

LU2.11 -Ψυχολογική Ασφάλεια 1 

LU2.12 -Εργονομία 1 
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1. Μαθησιακή Ενότητα 2.1: Οδηγία για τον χρόνο εργασίας 
(2003/88/ΕΚ) 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εισάγει την ευρωπαϊκή οδηγία για τον χρόνο 

εργασίας, η οποία διασφαλίζει δίκαιες ώρες εργασίας, περιόδους 

ανάπαυσης και ετήσια άδεια για τη διασφάλιση της υγείας και της 

ευημερίας των εργαζομένων. Οι μαθητές θα διερευνήσουν βασικές 

πτυχές, όπως τα εβδομαδιαία όρια ωρών εργασίας, τα δικαιώματα 

διαλειμμάτων και την εξισορρόπηση εργασίας και ανάπαυσης. Μέσω 

διαδραστικών δραστηριοτήτων όπως συζητήσεις, παιχνίδια ρόλων και 

μελέτες περιπτώσεων, οι συμμετέχοντες θα αποκτήσουν πρακτικές 

γνώσεις σχετικά με την εφαρμογή αυτών των κανόνων στο χώρο 

εργασίας, τη διασφάλιση της συμμόρφωσης και την κατανόηση των 

δικαιωμάτων των εργαζομένων να διατηρήσουν μια υγιή ισορροπία 

μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.1 Εξηγήστε τα 

δικαιώματα και τα 

χρονοδιαγράμματα 

στην εργασία, 

ακολουθώντας τους 

κανόνες του χρόνου 

εργασίας, για να 

βοηθήσετε στην 

ισορροπία μεταξύ 

εργασίας και 

ανάπαυσης. 

Εισαγωγή στους κανόνες του 

χρόνου εργασίας 

2.1.1 Κανόνες χρόνου 

εργασίας. 

2.1.2 Ώρες εργασίας οι 

εργαζόμενοι κάθε εβδομάδα. 

2.1.3 Κάνοντας διαλείμματα 

κατά τη διάρκεια μιας 

εργάσιμης ημέρας. 

2.1.4 Περιγράψτε το δικαίωμα 

ενός εργαζομένου να πάρει 

άδεια από την εργασία και πώς 

να το χρησιμοποιήσει. 

2.1.5 Ώρες εργασίας και 

διαλείμματα όχι σύμφωνα με 

τους κανόνες. 

2.1.6 Ποιος μπορεί να 

βοηθήσει τους εργαζόμενους με 

ερωτήσεις και αμφιβολίες 

σχετικά με τις ώρες εργασίας 

ή το χρόνο ανάπαυσης; 

 

 

1 

 

  



 

  

 4 

 

2023-1-IS01-KA220-VET-000158090 

Γενική Καθαριότητα στο Χώρο 

Εργασίας 

 Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.1Εξηγήστε τα δικαιώματα και τα 

χρονοδιαγράμματα στην εργασία, ακολουθώντας τους 

κανόνες του χρόνου εργασίας, για να βοηθήσετε στην 

ισορροπία μεταξύ εργασίας και ανάπαυσης. 

  

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Κανόνες χρόνου εργασίας. 

 Ώρες οι εργαζόμενοι μπορούν να εργάζονται 

κάθε εβδομάδα. 

 Κάνοντας διαλείμματα κατά τη διάρκεια μιας 

εργάσιμης ημέρας. 

 Περιγράψτε το δικαίωμα ενός υπαλλήλου να 

πάρει άδεια από την εργασία και πώς να το 

χρησιμοποιήσει. 

 Ώρες εργασίας και διαλείμματα όχι σύμφωνα 

με κανόνες. 

 Ποιος μπορεί να βοηθήσει τους εργαζόμενους 

με ερωτήσεις και αμφιβολίες σχετικά με τις 

ώρες εργασίας ή τον χρόνο ανάπαυσης; 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Οδηγία για τον χρόνο εργασίας (2003/88/ΕΚ)είναι μια 

οδηγία της Ευρωπαϊκής Ένωσης που ρυθμίζει τις ώρες 

εργασίας, τις περιόδους ανάπαυσης και την ετήσια άδεια 

για τη διασφάλιση της υγείας και της ασφάλειας των 

εργαζομένων. 

 

 
 
Μέγιστος εβδομαδιαίος χρόνος εργασίας: Η οδηγία ορίζει 

ότι ένας εργαζόμενος δεν πρέπει να εργάζεται περισσότερες 

από 48 ώρες την εβδομάδα κατά μέσο όρο, 

συμπεριλαμβανομένων των υπερωριών. 

 

Διακοπή δικαιωμάτων: Οι εργαζόμενοι πρέπει να έχουν 

περίοδο ανάπαυσης τουλάχιστον 11 ωρών κάθε 24 ώρες, ένα 

διάλειμμα κατά τη διάρκεια της εργασίας εάν εργάζονται 

περισσότερες από 6 ώρες και μια ελάχιστη περίοδο 

ανάπαυσης 24 ωρών κάθε επτά ημέρες ή 48 ώρες ανά 

δεκαπενθήμερο. 

 

Ετήσια άδεια: Οι εργαζόμενοι δικαιούνται τουλάχιστον 

τέσσερις εβδομάδες αδειών μετ' αποδοχών ετησίως. 
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Συμφωνία εξαίρεσης: Μια συμφωνία που επιτρέπει στους 

εργαζόμενους να επιλέξουν να εργάζονται περισσότερες από 

48 ώρες την εβδομάδα εάν συναινούν ελεύθερα. 

 

Ζητήματα μη συμμόρφωσης: Οι συνήθεις παραβιάσεις 

περιλαμβάνουν τη μη τήρηση του μέγιστου ωραρίου εργασίας, 

τη μη παροχή επαρκών διαλειμμάτων ή τη μη χορήγηση 

δικαιωμάτων ετήσιας άδειας. 

 

 
 

Φύλλο αναφοράς 2: Χρήσιμες πληροφορίες 

 

Υγεία και Ασφάλεια: Η οδηγία τονίζει την ανάγκη για 

τακτικές περιόδους ανάπαυσης για την πρόληψη της κόπωσης 

και του στρες, που μπορεί να οδηγήσουν σε προβλήματα 

υγείας και ατυχήματα στο χώρο εργασίας. 

 

Εξισορρόπηση επαγγελματικής και προσωπικής ζωής: Οι κανόνες 

υποστηρίζουν μια καλύτερη ισορροπία επαγγελματικής και 

προσωπικής ζωής, μειώνοντας την εξουθένωση και αυξάνοντας 

την παραγωγικότητα. 
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Δραστηριότητα 1: Συζήτηση σε μικρές ομάδες: Η οδηγία για τον 

χρόνο εργασίας 

Υλικά:Σενάρια στο χώρο εργασίας σε κάρτες ή χαρτί, οδηγίες 

συζήτησης 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες θα λάβουν διάφορα σενάρια στο χώρο 

εργασίας όπου θα συζητήσουν την οδηγία για τον χρόνο 

εργασίας. Κάθε ομάδα συζητά την κατάλληλη εφαρμογή της 

οδηγίας στο σενάριό της και παρουσιάζει τη λύση της στην 

τάξη. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Παιχνίδι ρόλων: Διαπραγμάτευση χρόνων 

διαλειμμάτων 

 

Υλικά:Κάρτες ρόλων (διευθυντής, υπάλληλος), σενάρια 

παιχνιδιού ρόλων. 

 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες θα παίξουν ρόλους σε ζευγάρια μια 

διαπραγμάτευση μεταξύ ενός υπαλλήλου που ζητά πιο συχνά 

διαλείμματα και ενός διευθυντή. Το παιχνίδι ρόλων θα πρέπει 

να διερευνά την αποτελεσματική διαπραγμάτευση των 

διαλειμμάτων διασφαλίζοντας παράλληλα τη συμμόρφωση με την 

οδηγία. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Επίλυση προβλημάτων 

 

Υλικά:Περιπτωσιολογικές μελέτες για μη συμμόρφωση, φύλλο 

εργασίας με ερωτήσεις. 

 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες αναλύουν μια παρεχόμενη μελέτη 

περίπτωσης για τη μη συμμόρφωση του εργοδότη με την οδηγία, 

εντοπίζουν τα ζητήματα και προτείνουν διορθωτικά μέτρα. 
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Ατομική Εργασία 1: Αναστοχασμός 

 

Εργασία ανάγνωσης: Διαβάστε το παρεχόμενο υλικό ανάγνωσης 

σχετικά με την οδηγία για τον χρόνο εργασίας, εστιάζοντας 

στους κανόνες για μέγιστο εβδομαδιαίο χρόνο εργασίας, 

δικαιώματα διαλειμμάτων και ετήσια άδεια. 

 

Δραστηριότητα: Γράψτε έναν σύντομο προβληματισμό (100-150 

λέξεις) σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο η οδηγία για τον 

χρόνο εργασίας μπορεί να συμβάλει στη βελτίωση της υγείας και 

της ασφάλειας των εργαζομένων. 

 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην 

Εργασία, Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 1: Οδηγία για τον 

χρόνο εργασίας. 
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2. Μαθησιακή Ενότητα 2.2: Ίση Μεταχείριση στην Απασχόληση 
και στο Επάγγελμα (2006/54/ΕΚ) 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εστιάζει στην Οδηγία για την Ίση Μεταχείριση, 

η οποία διασφαλίζει δίκαιη μεταχείριση στον χώρο εργασίας 

ανεξάρτητα από φύλο, θρησκεία, εθνικότητα ή φυλετικό 

υπόβαθρο. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν για τα δικαιώματα και 

τις ευθύνες τους βάσει της οδηγίας, δίνοντας έμφαση στη 

σημασία της ισότητας στις αμοιβές, στις συνθήκες εργασίας 

και στις ευκαιρίες για ανέλιξη. Μέσω παιχνιδιών ρόλων, 

συζητήσεων και περιπτωσιολογικών μελετών, οι εκπαιδευόμενοι 

θα εξερευνήσουν πρακτικούς τρόπους για την αντιμετώπιση της 

ανισότητας, την προώθηση του σεβασμού και τη δημιουργία ενός 

χώρου εργασίας χωρίς αποκλεισμούς. Επιπλέον, η ενότητα 

υπογραμμίζει τη σύνδεση μεταξύ της ίσης μεταχείρισης των 

εργαζομένων και της ποιότητας της εξυπηρέτησης των πελατών, 

υπογραμμίζοντας τον ευρύτερο αντίκτυπο της δικαιοσύνης στο 

χώρο εργασίας. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.2 Εξηγήστε τα 

δικαιώματα και τις 

ευθύνες των 

εργαζομένων υπό ίση 

μεταχείριση στην 

απασχόληση και την 

εργασία, εστιάζοντας 

στη δίκαιη 

μεταχείριση 

ανεξαρτήτως φύλου, 

θρησκείας, 

εθνικότητας ή 

φυλετικής καταγωγής. 

Εισαγωγή στην Ίση Μεταχείριση 

στην απασχόληση και το 

επάγγελμα 

2.2.1 Η σημασία της ίσης 

μεταχείρισης όλων των 

εργαζομένων στην εργασία. 

2.2.2 Θεμελιώδη δικαιώματα 

βάσει της οδηγίας για την ίση 

μεταχείριση (2006/54/ΕΚ). 

2.2.3 Σεβασμός και ίσες 

ευκαιρίες στο χώρο εργασίας. 

0.4 

 

Αρχές Ίσης Μεταχείρισης 

2.2.4 Οι βασικές αρχές για 

την ίση μεταχείριση όλων 

είναι η δίκαιη αμοιβή, οι 

συνθήκες εργασίας και οι 

ευκαιρίες για κατάρτιση και 

εξέλιξη. 

2.2.5 Συνέπειες της μη 

τήρησης των αρχών της ίσης 

μεταχείρισης στο χώρο 

εργασίας. 

0.3 
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2.2.6 Καταστάσεις όπου μπορεί 

να συμβεί άνιση μεταχείριση. 

2.2.7 Τρόπος αντιμετώπισης 

της άνισης μεταχείρισης. 

 

Ίση μεταχείριση στους πελάτες 

2.2.8 Αντιμετώπιση όλων των 

πελατών με σεβασμό και δίκαιη 

συμπεριφορά 

2.2.9 Σχέση μεταξύ της ίσης 

μεταχείρισης των εργαζομένων 

και της ποιότητας της 

εξυπηρέτησης πελατών. 

2.2.10 Ενέργειες που έγιναν 

για την προώθηση ενός 

περιβάλλοντος εξυπηρέτησης με 

σεβασμό και χωρίς 

αποκλεισμούς. 

0.3 

 
Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.2Εξηγήστε τα δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις των εργαζομένων υπό ίση μεταχείριση στην 

απασχόληση και την εργασία, εστιάζοντας στη δίκαιη 

μεταχείριση ανεξαρτήτως φύλου, θρησκείας, εθνικότητας ή 

φυλετικής καταγωγής. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην Ίση Μεταχείριση στην 

απασχόληση και το επάγγελμα 

 Αρχές Ίσης Μεταχείρισης 

 Ίση μεταχείριση στους πελάτες 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Ίση Μεταχείριση: Η αρχή ότι όλα τα άτομα πρέπει να 

τυγχάνουν ίσης και δίκαιης μεταχείρισης στην εργασία και 

το επάγγελμά τους χωρίς διακρίσεις λόγω φύλου, φυλετικής 

ή εθνικής καταγωγής, θρησκείας ή πεποιθήσεων, αναπηρίας, 

ηλικίας ή σεξουαλικού προσανατολισμού. 

 

 
 
Μη διάκριση: Μια θεμελιώδης αρχή που απαγορεύει την άδικη 

ή επιζήμια μεταχείριση διαφορετικών κατηγοριών ανθρώπων, 

κυρίως με βάση τη φυλή, την ηλικία ή το φύλο. 

 
Δίκαιη αμοιβή: Η ισότητα των αποδοχών διασφαλίζει ότι 

όλοι οι εργαζόμενοι λαμβάνουν ίση αμοιβή για ίση εργασία 

ή εργασία ίσης αξίας χωρίς διακρίσεις. 

 

Συνθήκες εργασίας: Το περιβάλλον και οι όροι υπό τους 

οποίους εκτελείται η εργασία, συμπεριλαμβανομένων των 

ωρών εργασίας, των φυσικών πτυχών, των νομικών 

δικαιωμάτων και των ευθυνών. Οι όροι αυτοί πρέπει να 

είναι δίκαιοι και ασφαλείς για όλους τους εργαζόμενους, 

ανεξάρτητα από τα χαρακτηριστικά τους. 
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Ευκαιρίες εκπαίδευσης και ανέλιξης: Διασφάλιση ίσης 

πρόσβασης όλων των εργαζομένων σε ευκαιρίες 

επαγγελματικής εξέλιξης και εξέλιξης σταδιοδρομίας, 

διευκολύνοντας την προσωπική και επαγγελματική ανάπτυξη 

χωρίς διακρίσεις. 

 

 
 
Νομικό Πλαίσιο Ίσης Μεταχείρισης: Αναφέρεται στους νόμους 

και τους κανονισμούς, όπως η Οδηγία 2006/54/ΕΚ της ΕΕ, 

που θεσπίζουν και επιβάλλουν την απαίτηση για ίση 

μεταχείριση και μη διάκριση στον χώρο εργασίας. 

 

Συνέπειες μη συμμόρφωσης: Μια επιχείρηση ή ένα άτομο 

μπορεί να αντιμετωπίσει νομικές, οικονομικές επιπτώσεις 

και επιπτώσεις στη φήμη, εάν δεν τηρήσει τις αρχές της 

ίσης μεταχείρισης και της μη διάκρισης. 

 

 
 

Περιβάλλον Παροχής Υπηρεσιών: Διασφαλίζει ότι όλοι οι 

πελάτες αντιμετωπίζονται με σεβασμό και δίκαιη 

μεταχείριση και αντικατοπτρίζει τη δέσμευση του 

οργανισμού για ισότητα στο πλαίσιο των λειτουργιών και 

των εξωτερικών δεσμεύσεών του. 
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Εργασίας 

 

Σεβαστή και δίκαιη αλληλεπίδραση με τον πελάτη: Οι 

εργαζόμενοι αλληλεπιδρούν με τους πελάτες με σεβασμό, 

δικαιοσύνη και ευγένεια, διασφαλίζοντας ότι όλοι οι 

πελάτες αισθάνονται εκτίμηση και σεβασμό ανεξάρτητα από 

το υπόβαθρό τους. 

 

 
 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Συνάφεια και αντίκτυπος της ίσης μεταχείρισης: Εξηγήστε 

γιατί η δίκαιη μεταχείριση ενισχύει την παραγωγικότητα 

και δημιουργεί μια θετική κουλτούρα στο χώρο εργασίας. 

 

 
 

Νομικό Πλαίσιο: Εισαγάγετε τον τρόπο με τον οποίο το 

ευρωπαϊκό νομικό πλαίσιο εφαρμόζεται στις εθνικές 

νομοθεσίες για την προστασία των εργαζομένων. 

 

Ευκαιρίες για σεβασμό και ίσες ευκαιρίες: Εξηγήστε πώς 

οι εργαζόμενοι μπορούν να περιμένουν ίση πρόσβαση σε 

δίκαιες διαδρομές εξέλιξης σταδιοδρομίας και προόδου. 
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Εργασίας 

 
 

Ευκαιρίες για σεβασμό και ίσες ευκαιρίες: Εξηγήστε πώς 

οι εργαζόμενοι μπορούν να περιμένουν ίση πρόσβαση σε 

δίκαιες διαδρομές εξέλιξης σταδιοδρομίας και προόδου. 

 

 
 

Διορθώστε την άδικη μεταχείριση: Καταγράψτε μερικά κοινά 

σενάρια ανισότητας και συζητήστε τα μέτρα διόρθωσης. 

 

Συμπεριλαμβανομένης της υπηρεσίας: Καταγράψτε τα βήματα 

που μπορούν να λάβουν οι εταιρείες για να προωθήσουν ένα 

περιβάλλον υπηρεσιών χωρίς αποκλεισμούς. 

 

 
 

Σχέση μεταξύ της μεταχείρισης εργαζομένων και πελατών: 

Συζητήστε πώς η ίση μεταχείριση των εργαζομένων συχνά 

μεταφράζεται σε καλύτερη εξυπηρέτηση πελατών. 
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Εργασίας 

 
 

 

 

Δραστηριότητα 1: Παιχνίδι ρόλων - Αντιμετώπιση της ανισότητας 

στο χώρο εργασίας 

Υλικά: Κάρτες σεναρίων, φόρμες ανατροφοδότησης 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες θα υλοποιήσουν παρεχόμενα σενάρια 

όπου μπορεί να συμβεί άνιση μεταχείριση (π.χ. άδικη κατανομή 

καθηκόντων με βάση το φύλο, τη θρησκεία, την ηλικία, την 

εθνικότητα ή τις γλωσσικές δεξιότητες). Οι συνομήλικοι και οι 

συντονιστές προσφέρουν ανατροφοδότηση σχετικά με τον τρόπο 

χειρισμού της κατάστασης. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Ομαδική Συζήτηση — Δικαιώματα και Ευθύνες 

Υλικά: Αντίγραφα των ερωτήσεων περίληψης και συζήτησης της 

οδηγίας. 

Βήματα: Μικρές ομάδες συζητούν τι κατανοούν ως ίση 

μεταχείριση, απαριθμούν τα δικαιώματά τους βάσει της οδηγίας 

και διερευνούν τον αντίκτυπο αυτών των δικαιωμάτων στην 

καθημερινή τους επαγγελματική ζωή. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Μελέτη περίπτωσης - Συνέπειες μη συμμόρφωσης 

Υλικά: Μια μελέτη περίπτωσης για μια επιχείρηση που απέτυχε να 

συμμορφωθεί με τις αρχές, μια μελέτη περίπτωσης για μια 

επιχείρηση που κατάφερε να συμμορφωθεί με τις αρχές 

Βήματα: Οι ομάδες εξετάζουν μελέτες περιπτώσεων, εντοπίζουν 

κρίσιμα λάθη και επιτυχίες και προτείνουν βελτιώσεις ή 

προληπτικά μέτρα. 
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Ατομική Εργασία 1: Αφίσα 

Εργασία ανάγνωσης: Ανασκόπηση του αναγνωστικού υλικού σχετικά 

με την Υγεία και την Ασφάλεια στην Εργασία, Εγχειρίδιο Ατομικής 

Ανάθεσης Εργασίας, Κεφάλαιο 2: Ίση Μεταχείριση στην Απασχόληση 

και στο Επάγγελμα. 

Δραστηριότητα: Δημιουργήστε μια αφίσα που θα επισημαίνει τις 

βασικές αρχές της Οδηγίας για την Ίση Μεταχείριση και τα οφέλη 

της για τους εργαζόμενους και τους εργοδότες. 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην 

Εργασία, Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 2: Ίση 

Μεταχείριση στην Απασχόληση και στο Επάγγελμα. 
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3. Μαθησιακή Ενότητα 2.3: Οδηγία-πλαίσιο για την υγεία 
και την ασφάλεια στην εργασία 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εισάγει τις βασικές αρχές για την υγεία και την 

ασφάλεια στο χώρο εργασίας που περιγράφονται στην οδηγία πλαίσιο 

για την υγεία και την ασφάλεια στην εργασία. Οι συμμετέχοντες θα 

μάθουν για τα δικαιώματα και τις υποχρεώσεις των εργοδοτών και 

των εργαζομένων στη διατήρηση ενός ασφαλούς εργασιακού 

περιβάλλοντος. Τα βασικά θέματα περιλαμβάνουν την αξιολόγηση 

κινδύνου, τα μέτρα ασφαλείας, την κατάλληλη εκπαίδευση και τις 

διαδικασίες έκτακτης ανάγκης. Μέσα από συζητήσεις που βασίζονται 

σε σενάρια, ελέγχους ασφαλείας και ασκήσεις έκτακτης ανάγκης, οι 

εκπαιδευόμενοι θα αναπτύξουν πρακτικές δεξιότητες για να συμβάλουν 

στην ασφάλεια στο χώρο εργασίας και να κατανοήσουν τον ρόλο τους 

στην πρόληψη ατυχημάτων και την αποτελεσματική αντιμετώπιση των 

κινδύνων. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.3 Περιγράψτε τα 

δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις των 

εργαζομένων σχετικά 

με την υγεία και την 

ασφάλεια στο χώρο 

εργασίας. 

Εισαγωγή στην Υγεία και 

Ασφάλεια στο Χώρο Εργασίας 

2.3.1 Διατήρηση ασφαλούς 

εργασιακού περιβάλλοντος. 

2.3.2 Τα θεμελιώδη νομικά 

δικαιώματα και υποχρεώσεις 

σχετικά με την ασφάλεια και 

την υγεία στο χώρο εργασίας. 

0.4 

 

Διαχείριση υγείας και 

ασφάλειας 

2.3.3 Οι ευθύνες του εργοδότη 

για την πρόληψη των κινδύνων 

στο χώρο εργασίας. 

2.3.4 Μέτρα ασφαλείας, όπως 

σωστή χρήση εξοπλισμού και 

διαδικασίες έκτακτης ανάγκης. 

0.3 

 

Ο ρόλος των εργαζομένων στην 

ασφάλεια 

2.3.5 Συμβολή σε ένα ασφαλές 

εργασιακό περιβάλλον 

2.3.6 Πώς πρέπει να 

ανταποκρίνονται οι 

εργαζόμενοι σε κινδύνους 

ασφάλειας και έκτακτης 

ανάγκης. 

0.3 
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 Μαθησιακό Αποτέλεσμα 2.3 Περιγράψτε τα δικαιώματα και 

τις υποχρεώσεις των εργαζομένων σχετικά με την υγεία 

και την ασφάλεια στο χώρο εργασίας. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην Υγεία και Ασφάλεια στο Χώρο 

Εργασίας 

 Διαχείριση υγείας και ασφάλειας 

 Ο ρόλος των εργαζομένων στην ασφάλεια 

1 
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Εργασίας 

 

Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Υγεία και ασφάλεια στο χώρο εργασίας: Προαγωγή και 

διατήρηση του υψηλότερου βαθμού σωματικής, ψυχικής και 

κοινωνικής ευημερίας των εργαζομένων σε όλα τα 

επαγγέλματα. 

 

 
 

Οδηγία-πλαίσιο (89/391/ΕΟΚ): Η οδηγία αυτή θεσπίζει 

θεμελιώδεις αρχές σχετικά με την πρόληψη των 

επαγγελματικών κινδύνων, την προστασία της ασφάλειας και 

της υγείας, την εξάλειψη των παραγόντων κινδύνου και 

ατυχήματος, την ενημέρωση, τη διαβούλευση και την 

ισόρροπη συμμετοχή των εθνικών νόμων και πρακτικών και 

την εκπαίδευση των εργαζομένων και των εκπροσώπων τους. 

 

Δικαιώματα των εργαζομένων: Οι εργαζόμενοι έχουν δικαίωμα 

σε ένα ασφαλές εργασιακό περιβάλλον με ελάχιστους 

κινδύνους για την υγεία και την ασφάλειά τους. Αυτά τα 

δικαιώματα περιλαμβάνουν την πρόσβαση σε πληροφορίες 

σχετικά με τους κινδύνους, τη συμμετοχή σε συζητήσεις για 

την υγεία και την ασφάλεια και επαρκή εκπαίδευση για την 

υγεία και την ασφάλεια. 
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Υποχρεώσεις εργοδοτών: Οι εργοδότες υποχρεούνται να 

διασφαλίζουν την ασφάλεια και την υγεία των εργαζομένων 

σε κάθε πτυχή της εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της 

αξιολόγησης και της πρόληψης των κινδύνων στο χώρο 

εργασίας, της παροχής εκπαίδευσης και ενημέρωσης και της 

εφαρμογής μέτρων επιτήρησης της υγείας και ασφάλειας. 

 
 

Εκτίμηση κινδύνου: Η εκτίμηση κινδύνου είναι η διαδικασία 

με την οποία οι εργοδότες εντοπίζουν τους κινδύνους για 

την υγεία και την ασφάλεια στο χώρο εργασίας και 

καθορίζουν τα απαραίτητα μέτρα για την προστασία των 

εργαζομένων. Είναι μια συνεχής διαδικασία που πρέπει να 

ενημερώνεται κάθε φορά που συμβαίνουν σημαντικές αλλαγές 

στο εργασιακό περιβάλλον ή γίνονται διαθέσιμες νέες 

πληροφορίες σχετικά με πιθανούς κινδύνους. 

 

Τα μέτρα Ασφαλείας είναι οι προφυλάξεις και οι ενέργειες 

που λαμβάνονται για την πρόληψη ατυχημάτων ή τραυματισμών 

στο χώρο εργασίας. Αυτά τα μέτρα περιλαμβάνουν μηχανικά 

βοηθήματα, προστατευτικό εξοπλισμό, κατάλληλη εργονομία, 

διαδικασίες έκτακτης ανάγκης και τακτική εκπαίδευση 

πρώτων βοηθειών. Η γνώση αυτής της ποικιλίας θα σας 

καθησυχάσει για την ικανότητά σας να αποτρέπετε ατυχήματα 

και να κρατάτε τους εργαζομένους σας ασφαλείς. 
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Συμμετοχή εργαζομένων: Οι εργαζόμενοι δημιουργούν και 

διατηρούν ένα ασφαλές εργασιακό περιβάλλον. Οι κανονισμοί 

της ΕΕ ενθαρρύνουν τους εργαζόμενους να συμμετέχουν σε 

επιτροπές ασφάλειας και διαβουλεύσεις για θέματα 

ασφάλειας, διασφαλίζοντας ότι οι εργαζόμενοι έχουν φωνή 

στη διαχείριση της ασφάλειας. 

 
 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Ιστορικό και σκοπός της Οδηγίας Υ&Α: Αυτή η ενότητα 

παρέχει μια σύντομη ιστορία του σκοπού της Οδηγίας 

89/391/ΕΟΚ για την προώθηση βελτιωμένων συνθηκών εργασίας 

σε ολόκληρη την ΕΕ. 
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Δραστηριότητα 1: Συζήτηση με βάση το σενάριο 

Υλικά:Μελέτες περιπτώσεων περιστατικών στο χώρο εργασίας, 

σενάρια ρόλων 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες παρουσίασαν διάφορα σενάρια στο χώρο 

εργασίας (π.χ. δυσλειτουργία μηχανής, διαρροή χημικών ή 

καρδιακή προσβολή ενός εργαζομένου). . 

 

 

Δραστηριότητα 2: Προσομοίωση Ελέγχου Ασφάλειας 

Υλικά:Λίστα ελέγχου ελέγχου ασφάλειας, διαγράμματα διάταξης 

χώρου εργασίας 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες χρησιμοποιούν τη λίστα ελέγχου για να 

πραγματοποιήσουν έναν προσομοιωμένο έλεγχο ασφάλειας ενός 

φανταστικού χώρου εργασίας. Εντοπίζουν πιθανούς κινδύνους και 

προτείνουν τον μετριασμό τους, εφαρμόζοντας τις γνώσεις τους 

για τις ευθύνες του εργοδότη και τα μέτρα ασφαλείας. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Παιχνίδι ρόλων – Άσκηση διαδικασίας έκτακτης 

ανάγκης 

Υλικά:Εγχειρίδια διαδικασίας έκτακτης ανάγκης, κάρτες ρόλων 

και συσκευή ήχου έκτακτης ανάγκης 

Βήματα:Αυτή είναι μια πρακτική άσκηση στην οποία οι 

εκπαιδευόμενοι πρέπει να ανταποκριθούν σε ένα σενάριο 

έκτακτης ανάγκης (π.χ. πυρκαγιά, έκτακτη ιατρική ανάγκη). 

Κάθε συμμετέχων έχει έναν ρόλο και πρέπει να ενεργεί σύμφωνα 

με τις διαδικασίες ασφαλείας που διδάσκονται. 
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Ατομική Εργασία 1: Παρουσίαση 

Εργασία ανάγνωσης:Διαβάστε το Κεφάλαιο 3: Οδηγία-πλαίσιο για 

την υγεία και την ασφάλεια στην εργασία. 

Δραστηριότητα:Ετοιμάστε μια σύντομη παρουσίαση (3-5 

διαφάνειες) που συνοψίζει τις κύριες ευθύνες των εργοδοτών 

και των εργαζομένων σύμφωνα με την οδηγία. 

Αναγνωστικό Υλικό:Επαγγελματική Υγεία και Ασφάλεια, 

Εγχειρίδιο Ατομικής Ανάθεσης Εργασίας, Κεφάλαιο 3: Οδηγία-

πλαίσιο για την υγεία και την ασφάλεια στην εργασία. 



 

  

 24 

 

2023-1-IS01-KA220-VET-000158090 

Γενική Καθαριότητα στο Χώρο 

Εργασίας 

4. Μαθησιακή Ενότητα 2.4: Δικαιώματα και Υποχρεώσεις 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 
 

Αυτή η ενότητα διερευνά τα θεμελιώδη δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις των εργαζομένων και των εργοδοτών, εστιάζοντας στους 

μισθούς, τις συμβάσεις και τον κρίσιμο ρόλο των συνδικαλιστικών 

οργανώσεων. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν για τις υποχρεώσεις του 

εργοδότη για την παροχή δίκαιων συνθηκών εργασίας και τις 

προστασίες που προσφέρουν οι συμβάσεις εργασίας. Η μονάδα 

εμβαθύνει επίσης στη λειτουργία των συνδικαλιστικών οργανώσεων 

για την υπεράσπιση των δικαιωμάτων των εργαζομένων και τον τρόπο 

με τον οποίο οι εργαζόμενοι μπορούν να συνεργαστούν με αυτά τα 

συνδικάτα για την αντιμετώπιση προβλημάτων στο χώρο εργασίας. Μέσω 

παιχνιδιών ρόλων, κουίζ και περιπτωσιολογικών μελετών, οι μαθητές 

θα αποκτήσουν πρακτικές γνώσεις σχετικά με τη διαπραγμάτευση 

συμβάσεων, την κατανόηση των δικαιωμάτων τους και την αναγνώριση 

της ζωτικής σημασίας υποστήριξης που παρέχουν τα συνδικάτα για τη 

διασφάλιση δίκαιης μεταχείρισης και την επίλυση διαφορών στο χώρο 

εργασίας. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.4 Εξηγήστε τα 

θεμελιώδη δικαιώματα 

και υποχρεώσεις 

σχετικά με τους 

μισθούς, τις 

συμβάσεις και τον 

ρόλο των εργατικών 

συνδικάτων. 

Εισαγωγή στα δικαιώματα και 

τις υποχρεώσεις των 

εργαζομένων και των εργοδοτών 

2.4.1 Υποχρεώσεις εργοδότη 

για παροχή δίκαιων συνθηκών 

εργασίας. 

0,5 

 

Ρόλος των Συνδικάτων 

2.4.2 Λειτουργία των 

συνδικαλιστικών οργανώσεων 

εκπροσώπησης και διασφάλισης 

των δικαιωμάτων των 

εργαζομένων. 

2.4.3 Πώς να συνεργαστείτε ή 

να ζητήσετε βοήθεια από 

συνδικαλιστικές οργανώσεις 

σχετικά με θέματα στο χώρο 

εργασίας. 

0,5 

 

 Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.1Εξηγήστε τα θεμελιώδη 

δικαιώματα και υποχρεώσεις σχετικά με τους μισθούς, τις 

συμβάσεις και τον ρόλο των εργατικών συνδικάτων. 

  

Μαθησιακός στόχος Διάρκεια 
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 (ώρες) 

 Εισαγωγή στα δικαιώματα και τις υποχρεώσεις 

των εργαζομένων και των εργοδοτών 

 Ρόλος των Συνδικάτων 

1 

 

 

Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Δίκαιες συνθήκες εργασίας: Οι εργαζόμενοι δικαιούνται 

ασφαλείς και υγιείς συνθήκες εργασίας, λογικές ώρες 

εργασίας (συμπεριλαμβανομένων των διαλειμμάτων και των 

αδειών) και επαρκείς μηχανισμούς καθορισμού των μισθών. 

Αυτό περιλαμβάνει τον σεβασμό της ιδιωτικής ζωής στην 

εργασία, την ανάγκη εξισορρόπησης της επαγγελματικής και 

της οικογενειακής ζωής και την απαγόρευση των διακρίσεων. 

 

 
 

Υποχρεώσεις εργοδότη: Οι εργοδότες υποχρεούνται νομικά 

να τηρούν τους όρους και τις προϋποθέσεις των συμβάσεων 

εργασίας, οι οποίες πρέπει να είναι δίκαιες και 

διαφανείς. Αυτό περιλαμβάνει τη διασφάλιση της καταβολής 

τουλάχιστον ελάχιστων μισθών όπου ισχύει, την παροχή 

σαφών πληροφοριών σχετικά με τα καθήκοντα και τις 

συνθήκες εργασίας, την τήρηση των κανονισμών υγείας και 

ασφάλειας και την εγγραφή των εργαζομένων για κοινωνική 

ασφάλιση και παροχές. 
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Ο ρόλος των συνδικάτων: Τα συνδικάτα αναγνωρίζονται ως 

απαραίτητα για την υπεράσπιση των δικαιωμάτων των 

εργαζομένων, τη συμμετοχή σε συλλογικές διαπραγματεύσεις 

και την εκπροσώπηση των εργαζομένων στις διαπραγματεύσεις 

με τους εργοδότες για τη βελτίωση των συνθηκών εργασίας, 

των μισθών και άλλων εργασιακών δικαιωμάτων. 

Διαδραματίζουν επίσης κρίσιμο ρόλο στην υποστήριξη 

νομοθετικών αλλαγών και στη διασφάλιση της συμμόρφωσης 

με την εργατική νομοθεσία. 

 

 
 

Αλληλεπίδραση με τα συνδικάτα: Οι εργαζόμενοι θα ήταν 

φρόνιμο να επικοινωνούν με τα συνδικάτα για να 

προστατεύσουν τα συμφέροντά τους και να βελτιώσουν τις 

συνθήκες εργασίας τους. Η δέσμευση μπορεί να περιλαμβάνει 

τη συμμετοχή σε ένα σωματείο, τη συμμετοχή σε 

δραστηριότητες υπό την ηγεσία του συνδικάτου και τη χρήση 

των πόρων του σωματείου για την αντιμετώπιση προβλημάτων 

στο χώρο εργασίας. 

 

Συμβάσεις Εργασίας: Οι συμβάσεις εργασίας δεν είναι απλώς 

μια τυπική διαδικασία, αλλά ένα κρίσιμο εργαλείο για τη 

διασφάλιση της διαφάνειας και της ασφάλειας και για τα 

δύο μέρη (εργοδότης και εργαζόμενος). Αυτές οι συμβάσεις 

πρέπει να περιγράφουν με σαφήνεια τα δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις, συμπεριλαμβανομένων λεπτομερειών σχετικά με 

τους μισθούς, τις ώρες εργασίας, τις εργασιακές ευθύνες 

και τους όρους καταγγελίας. Θα πρέπει να παρέχονται με 

τρόπο και γλώσσα κατανοητή στον εργαζόμενο για να 

διασφαλίζεται η πλήρης διαφάνεια. 
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Δικαιώματα εργαζομένων: Οι εργαζόμενοι δεν δικαιούνται 

απλώς, αλλά προστατεύονται από ένα σύνολο θεμελιωδών 

δικαιωμάτων. Αυτά τα δικαιώματα, συμπεριλαμβανομένου του 

δικαιώματος σε δίκαιη αμοιβή, ασφαλών συνθηκών εργασίας, 

μη διάκρισης και του δικαιώματος συμμετοχής και 

συμμετοχής σε συνδικαλιστικές δραστηριότητες, έχουν 

σχεδιαστεί για να προστατεύουν τους εργαζόμενους από την 

εκμετάλλευση και να προάγουν την αξιοπρέπεια, την 

ασφάλεια και τη δικαιοσύνη στον χώρο εργασίας. 

 

 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Παράδειγμα υποχρεώσεων εργοδότη: Λεπτομερής περιγραφή των 

ευθυνών των εργαζομένων όπως εκτέλεση καθηκόντων, 

συμμόρφωση με πολιτικές και διαδικασίες, 

εμπιστευτικότητα, απαιτήσεις ειδοποίησης, συμμόρφωση με 

νομικούς κανονισμούς, σεβασμός στο χώρο εργασίας, σωστή 

χρήση των περιουσιακών στοιχείων, υποχρεώσεις αναφοράς, 

επαγγελματική εξέλιξη και συνεργασία. 
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Δραστηριότητα 1: Παιχνίδι ρόλων - Διαπραγματεύσεις Συμβάσεων 

Εργαζομένου-Εργοδότη 

Υλικά: Κάρτες ρόλων για εργαζομένους, εργοδότες και 

εκπροσώπους συνδικαλιστικών οργανώσεων. περιγραφές σεναρίων 

που περιλαμβάνουν διαπραγματεύσεις για μισθούς ή συνθήκες 

εργασίας 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε ομάδες των τεσσάρων 

έως πέντε και τους δίνονται ρόλοι για να υλοποιήσουν ένα 

σενάριο διαπραγμάτευσης. Οι παρατηρητές μπορούν να παρέχουν 

ανατροφοδότηση σχετικά με τις στρατηγικές διαπραγμάτευσης και 

την αποτελεσματικότητα της εκπροσώπησης των συνδικάτων. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Κουίζ: Συμβόλαιο και δικαιώματα 

 

Υλικά: Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής και σωστό/λάθος με βάση 

το θεωρητικό περιεχόμενο. 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε ομάδες όπου μπορούν να 

επικοινωνούν μεταξύ τους για να βελτιώσουν τις πιθανότητές 

τους. Ένα διαδραστικό κουίζ όπου οι ομάδες απαντούν σε 

ερωτήσεις σχετικά με τα εργασιακά δικαιώματα, τις υποχρεώσεις 

του εργοδότη και τον ρόλο των συνδικαλιστικών οργανώσεων. 

Γίνεται σε ομάδες για να ενθαρρύνει τη συζήτηση και τη μάθηση 

από ομοτίμους. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Μελέτη Περίπτωσης – Ανάλυση Συνδικαλιστικής 

Παρέμβασης 

Υλικά: Περιλήψεις ιστορικών ή πρόσφατων υποθέσεων που αφορούν 

συνδικαλιστικές παρεμβάσεις 

Βήματα: Σε μικρές ομάδες, οι συμμετέχοντες εξετάζουν 

περιπτωσιολογικές μελέτες και συζητούν πώς τα συνδικάτα 

παρεμβαίνουν σε μικρές ομάδες, τα αποτελέσματα που 

επιτεύχθηκαν και τα διδάγματα που αντλήθηκαν για τα 

δικαιώματα των εργαζομένων και την αποτελεσματικότητα των 

συνδικάτων. Στη συνέχεια οι συμμετέχοντες παρουσιάζουν τα 

ευρήματά τους σε όλη την ομάδα. 
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Ατομική Εργασία 1: Σύντομη έκθεση 

Εργασία ανάγνωσης: Διαβάστε το Κεφάλαιο 4 - Δικαιώματα και 

Υποχρεώσεις. 

Δραστηριότητα: Γράψτε ένα σύντομο δοκίμιο (200 λέξεις) 

συζητώντας τη σημασία των συνδικαλιστικών οργανώσεων στη 

διασφάλιση των δικαιωμάτων των εργαζομένων και πώς μπορούν να 

βοηθήσουν σε διαφωνίες στο χώρο εργασίας. 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην 

Εργασία, Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 4 - Δικαιώματα 

και Υποχρεώσεις. 
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5. Μαθησιακή Ενότητα 2.5: Νομικό Πλαίσιο 
 

• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα παρέχει μια επισκόπηση του νομικού πλαισίου που 

διέπει την υγεία και την ασφάλεια στο χώρο εργασίας, εστιάζοντας 

στα δικαιώματα και τις υποχρεώσεις των εργαζομένων και των 

εργοδοτών. Οι συμμετέχοντες θα διερευνήσουν τη δομή των σχετικών 

νόμων, συμπεριλαμβανομένου του νόμου για την ασφάλεια και την 

υγεία στο χώρο εργασίας και τους σχετικούς κανονισμούς. Η μονάδα 

τονίζει τη σημασία της αξιολόγησης κινδύνου, των διαδικασιών 

αναφοράς και της συμμόρφωσης με τα πρότυπα ασφαλείας. Μέσω 

περιπτωσιολογικών μελετών, παιχνιδιών ρόλων και αναζητήσεων 

πληροφοριών, οι μαθητές θα αποκτήσουν πρακτικές δεξιότητες στον 

εντοπισμό νομικών απαιτήσεων, στην αναφορά επισφαλών συνθηκών και 

στην πρόσβαση σε βασικές πληροφορίες ασφάλειας. Επιπλέον, η μονάδα 

προσφέρει καθοδήγηση σχετικά με τον τρόπο πλοήγησης σε νομικούς 

πόρους και αναζήτησης βοήθειας όταν χρειάζεται. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.5 Περιγράψτε το 

νομικό πλαίσιο των 

εργαζομένων που 

σχετίζεται με την 

υγεία και την 

ασφάλεια στο χώρο 

εργασίας, τα 

δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις τους και 

τον τρόπο πρόσβασης 

σε περαιτέρω 

πληροφορίες 

Εισαγωγή στο Νομικό Πλαίσιο 

2.5.1 Η δομή των νόμων και 

κανονισμών που αφορούν την 

ασφάλεια στο χώρο εργασίας. 

2.5.2 Προσδιορίστε τους 

κύριους στόχους του νόμου 

περί ασφάλειας και υγείας στο 

χώρο εργασίας (46/1980) και 

των σχετικών κανονισμών. 

0.4 

 

Δικαιώματα και Υποχρεώσεις 

Εργαζομένων και Εργοδοτών 

2.5.3 Ο ρόλος των εργοδοτών 

και των εργαζομένων στη 

διατήρηση της ασφάλειας στο 

χώρο εργασίας σύμφωνα με το 

νόμο. 

0.3 

 

Πρόσβαση σε πληροφορίες και 

πόρους 

2.5.4 Τρόπος πρόσβασης και 

χρήσης νόμιμων πληροφοριών 

για την ασφάλεια και την 

υγεία στο χώρο εργασίας. 

2.5.5 Πού να βρείτε βοήθεια 

και πώς να αναφέρετε μη 

0.3 
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ασφαλείς συνθήκες στην 

εργασία. 

 

 Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.1Περιγράψτε το νομικό πλαίσιο 

των εργαζομένων που σχετίζεται με την υγεία και την 

ασφάλεια στο χώρο εργασίας, τα δικαιώματα και τις 

υποχρεώσεις τους και τον τρόπο πρόσβασης σε περαιτέρω 

πληροφορίες 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στο Νομικό Πλαίσιο 

 Δικαιώματα και Υποχρεώσεις Εργαζομένων και 

Εργοδοτών 

 Πρόσβαση σε πληροφορίες και πόρους 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Οι Οδηγίες της ΕΕ είναι νομικές πράξεις που θέτουν στόχους 

που πρέπει να επιτύχουν όλες οι χώρες της Ε.Ε. Ωστόσο, 

επιτρέπουν σε μεμονωμένες χώρες να επινοούν νόμουςγια 

επιτυγχάνονταςαυτούς τους στόχους. Στοπλαίσιο για την 

υγεία και την ασφάλεια στο χώρο εργασίας, οι οδηγίες της 

ΕΕ καθορίζουν ελάχιστα πρότυπα για την προστασία των 

εργαζομένων, τα οποία τα κράτη μέλη πρέπει να εφαρμόσουν 

μέσω της εθνικής νομοθεσίας. 

 

 
 

Οδηγία πλαίσιο 89/391/ΕΟΚ: Αυτή είναι μια οδηγία 

ακρογωνιαίο λίθο σχετικά με τη θέσπιση μέτρων για την 

ενθάρρυνση της βελτίωσης της υγείας και της ασφάλειας των 

εργαζομένων στην εργασία. Καθορίζει τις βασικές αρχές της 

διαχείρισης της ασφάλειας, συμπεριλαμβανομένης της 

ευθύνης των εργοδοτών να διασφαλίζουν την υγεία και την 

ασφάλεια των εργαζομένων, το καθήκον των εργαζομένων να 

φροντίζουν την υγεία και την ασφάλειά τους και των άλλων, 

και τη σημασία της εκτίμησης κινδύνου και των προληπτικών 

μέτρων. 
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Δικαιώματα των εργαζομένων: Σύμφωνα με το νόμο, οι 

εργαζόμενοι έχουν συγκεκριμένα δικαιώματα για την 

προστασία της υγείας και της ασφάλειάς τους. Αυτά 

περιλαμβάνουν το δικαίωμα σε ένα ασφαλές εργασιακό 

περιβάλλον, το δικαίωμα ενημέρωσης για τους κινδύνους και 

τη διαχείρισή τους, το δικαίωμα εκπαίδευσης σε θέματα 

υγείας και ασφάλειας και το δικαίωμα άρνησης εργασίας που 

ενέχει σοβαρό και άμεσο κίνδυνο. 

 

 
 

Καθήκοντα εργοδότη: Οι εργοδότες πρέπει να διασφαλίζουν 

την ασφάλεια και την υγεία των εργαζομένων τους σε κάθε 

πτυχή της εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της διενέργειας 

αξιολογήσεων κινδύνου, της παροχής της απαραίτητης 

εκπαίδευσης και πληροφοριών, της εφαρμογής προληπτικών 

και προστατευτικών μέτρων και της διαβούλευσης με τους 

εργαζομένους για θέματα υγείας και ασφάλειας. 

 

Εκτίμηση κινδύνου: Μια θεμελιώδης απαίτηση βάσει της 

νομοθεσίας για την υγεία και την ασφάλεια. Οι εργοδότες 

πρέπει να αξιολογούν όλους τους πιθανούς κινδύνους για 

την υγεία και την ασφάλεια που αντιμετωπίζουν οι 

εργαζόμενοι και να επινοούν τα κατάλληλα μέτρα για την 

πρόληψη εργατικών ατυχημάτων και επαγγελματικών 

ασθενειών. 
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Αναφορά και συμμόρφωση: Οι εργοδότες υποχρεούνται να 

αναφέρουν σοβαρά εργατικά ατυχήματα, επαγγελματικές 

ασθένειες και περιστατικά μη συμμόρφωσης με τους κανόνες 

υγιεινής και ασφάλειας στις αρμόδιες αρχές. Οι εθνικές 

αρχές παρακολουθούν τη συμμόρφωση, η οποία μπορεί να 

επιβάλει κυρώσεις για μη συμμόρφωση. 

 

 
 

Πρόσβαση σε πληροφορίες: Ο νόμος διασφαλίζει ότι οι 

εργαζόμενοι έχουν το δικαίωμα πρόσβασης σε πληροφορίες 

σχετικά με τους κινδύνους στο χώρο εργασίας, τα 

προληπτικά μέτρα και τα αποτελέσματα οποιωνδήποτε 

αξιολογήσεων υγείας και ασφάλειας. Επιπλέον, οι 

πληροφορίες σχετικά με την αναφορά ανησυχιών για την 

ασφάλεια πρέπει να είναι άμεσα διαθέσιμες σε όλους τους 

εργαζόμενους. 

 

 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Δομή νόμων και κανονισμών: Επισκόπηση του τρόπου με τον 

οποίο δομούνται οι νόμοι για την ασφάλεια στο χώρο 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένων των ομοσπονδιακών, 

πολιτειακών και τοπικών κανονισμών. Επεξήγηση της 

ιεραρχίας αυτών των νόμων και πώς αλληλεπιδρούν. 
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Ευθύνες εργοδότη: Λεπτομερής κατάλογος των νομικών 

υποχρεώσεων των εργοδοτών βάσει του νόμου για την 

ασφάλεια και την υγεία στο χώρο εργασίας, 

συμπεριλαμβανομένης της παροχής ασφαλούς εργασιακού 

περιβάλλοντος, κατάλληλης εκπαίδευσης και απαραίτητου 

προστατευτικού εξοπλισμού. 

 

Ευθύνες εργαζομένων: Περιγράψτε τα καθήκοντα των 

εργαζομένων, όπως η τήρηση των πρωτοκόλλων ασφαλείας, η 

χρήση παρεχόμενου εξοπλισμού ασφαλείας και η αναφορά 

επισφαλών συνθηκών ή πρακτικών. 

 

 
 

Ευθύνες εργαζομένων: Περιγράψτε τα καθήκοντα των 

εργαζομένων, όπως η τήρηση των πρωτοκόλλων ασφαλείας, η 

χρήση παρεχόμενου εξοπλισμού ασφαλείας και η αναφορά 

επισφαλών συνθηκών ή πρακτικών. 

 

Πηγές Πληροφοριών: Ένα gκαθοδήγηση σχετικά με το πού 

μπορείτε να βρείτε νομικές και ρυθμιστικές πληροφορίες 

σχετικά με την ασφάλεια στο χώρο εργασίας, 

συμπεριλαμβανομένων των κυβερνητικών ιστότοπων και των 

τοπικών ρυθμιστικών φορέων για την ασφάλεια και την 

υγεία. 

 

Αναφορά και βοήθεια: Αυτή η ενότητα παρέχει βήματα 

γιααναφορά μη ασφαλών συνθηκών, με ποιον να 

επικοινωνήσετε και πώς να αποκτήσετε πρόσβαση στην 

υποστήριξη σε περίπτωση ζητημάτων ασφάλειας στο χώρο 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένων των στοιχείων επικοινωνίας 

για τους σχετικούς ρυθμιστικούς φορείς και τις τοπικές 

ομάδες υπεράσπισης. 
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Δραστηριότητα 1: Μελέτη περίπτωσης: Νόμοι και Κανονισμοί 

Υλικά:Έντυπες μελέτες περιπτώσεων που περιγράφουν σενάρια στο 

χώρο εργασίας. 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες θα διαβάσουν μελέτες περιπτώσεων και 

θα εντοπίσουν πιθανές παραβιάσεις του Νόμου. Στη συνέχεια θα 

συζητήσουν τα δικαιώματα και τα καθήκοντά τους σε ομάδες και 

θα προτείνουν διορθωτικές ενέργειες. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Παιχνίδι ρόλων: Νόμοι και Κανονισμοί 

Υλικά:Σενάρια ρόλων, περιγραφές σεναρίων 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες θα ενεργούν ως υπάλληλοι και 

διευθυντές για να θεσπίσουν ένα σενάριο όπου συμβαίνει 

παραβίαση ασφάλειας. Η εστίαση θα είναι στις σωστές 

διαδικασίες αναφοράς και στην ανταπόκριση του εργοδότη. 

 

 

Δραστηριότητα 3:Αναζήτηση πληροφοριών 

Υλικά:Πρόσβαση σε υπολογιστές και Διαδίκτυο, καθώς και λίστα 

πόρων με διευθύνσεις URL και στοιχεία επικοινωνίας σχετικών 

οργανισμών. 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες θα αναλάβουν να βρουν συγκεκριμένες 

πληροφορίες, όπως τοπική εκπαίδευση ασφάλειας, διαδικασίες 

αναφοράς ή πρόσφατες αλλαγές στους κανονισμούς ασφαλείας. 
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Ατομική Εργασία 1: Διάγραμμα ροής 

Εργασία ανάγνωσης:Κεφάλαιο 5: Νομικό Πλαίσιο 

Δραστηριότητα:Δημιουργήστε ένα διάγραμμα ροής που χαρτογραφεί 

τη διαδικασία αναφοράς μη ασφαλών συνθηκών εργασίας, 

συμπεριλαμβανομένων των ατόμων που πρέπει να επικοινωνήσετε 

και των βημάτων που πρέπει να ακολουθήσετε. 

Αναγνωστικό Υλικό:Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία, 

Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 5: Νομικό Πλαίσιο. 
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6. Μαθησιακή Ενότητα 2.6: Επαγγελματική Βία 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εστιάζει στην κατανόηση και την πρόληψη 

διαφόρων μορφών βίας, εκφοβισμού και παρενόχλησης στο χώρο 

εργασίας. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν να αναγνωρίζουν 

διαφορετικούς τύπους βίας στο χώρο εργασίας, να αναγνωρίζουν 

τα σημάδια και τις συνέπειες τέτοιων συμπεριφορών και να 

κατανοούν τον κρίσιμο ρόλο που διαδραματίζει ο καθένας στη 

διατήρηση ενός ασφαλούς και με σεβασμό περιβάλλοντος 

εργασίας. Η μονάδα καλύπτει επίσης αποτελεσματικές 

στρατηγικές πρόληψης και τα κατάλληλα βήματα για την 

αντιμετώπιση περιστατικών, συμπεριλαμβανομένων των 

διαδικασιών αναφοράς. Μέσω σεναρίων ρόλων, ανάπτυξης σχεδίων 

ασφάλειας και ανταλλαγής προσωπικών εμπειριών, οι 

εκπαιδευόμενοι θα αποκτήσουν πρακτικές δεξιότητες για την 

καταπολέμηση της επαγγελματικής βίας και την υποστήριξη των 

συναδέλφων που μπορεί να επηρεαστούν. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.6 Εξηγήστε 

διάφορες μορφές βίας, 

εκφοβισμού και 

παρενόχλησης στο χώρο 

εργασίας και 

προληπτικά μέτρα 

ενάντια σε τέτοιες 

συμπεριφορές. 

Εισαγωγή στις μορφές 

εργασιακής βίας και 

παρενόχλησης 

2.6.1 Διαφορετικά είδη βίας, 

εκφοβισμού και παρενόχλησης 

στο χώρο εργασίας. 

2.6.2 Τα σημεία και οι 

συνέπειες των βίαιων 

συμπεριφορών σε άτομα και στο 

χώρο εργασίας. 

0.4 

 

Σχέδια Πρόληψης και 

Αντιμετώπισης 

2.6.3 Στρατηγικές και 

ενέργειες για την πρόληψη της 

βίας, του εκφοβισμού και της 

παρενόχλησης στο χώρο 

εργασίας. 

2.6.4 Βήματα που πρέπει να 

κάνετε κατά την απόκριση σε 

περιστατικά, 

συμπεριλαμβανομένου του 

τρόπου αναφοράς τους. 

0.3 

 

Ο ρόλος των εργαζομένων στη 

δημιουργία ενός ασφαλούς 

χώρου εργασίας 
0.3 
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2.6.5 Ο ρόλος όλων στη 

διατήρηση ενός σεβασμού και 

ασφαλούς εργασιακού 

περιβάλλοντος. 

2.6.6 Πώς να εκφράσετε τις 

ανησυχίες σας και να 

υποστηρίξετε τους συναδέλφους 

που αντιμετωπίζουν βία ή 

παρενόχληση στο χώρο 

εργασίας. 

2.6.7 Βίαιη συμπεριφορά και 

κατάλληλες αντιδράσεις σε 

αυτήν. 

 

 Μαθησιακό Αποτέλεσμα 2.6 Εξηγήστε τις διάφορες μορφές 

βίας, εκφοβισμού και παρενόχλησης στο χώρο εργασίας και 

προληπτικά μέτρα ενάντια σε τέτοιες συμπεριφορές. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στις μορφές εργασιακής βίας και 

παρενόχλησης 

 Σχέδια Πρόληψης και Αντιμετώπισης 

 Ο ρόλος των εργαζομένων στη δημιουργία ενός 

ασφαλούς χώρου εργασίας 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Βία στο χώρο εργασίας: Οποιαδήποτε ενέργεια, περιστατικό 

ή συμπεριφορά που αποκλίνει από τη λογική συμπεριφορά 

κατά την οποία ένα άτομο δέχεται επίθεση, απειλεί, 

βλάπτεται ή τραυματίζεται κατά τη διάρκεια ή ως άμεσο 

αποτέλεσμα της εργασίας. Περιλαμβάνει τη σωματική βία και 

την ψυχολογική βία, όπως ο εκφοβισμός και η παρενόχληση. 

 

 
 

Εκφοβισμός: Επαναλαμβανόμενη και ανεπιθύμητη συμπεριφορά 

που μπορεί να περιλαμβάνει λεκτικές, σωματικές ή έμμεσες 

ενέργειες, οι οποίες μπορεί να οδηγήσουν σε ταπείνωση, 

υποβάθμιση ή υπονόμευση της αξιοπρέπειας ενός ατόμου στην 

εργασία. 

 

Ενόχληση: Ανεπιθύμητη συμπεριφοράότιεπηρεάζωμικρότην 

αξιοπρέπεια ανδρών και γυναικών, η οποία μπορεί να 

οδηγήσει σε ένα εχθρικό εργασιακό περιβάλλον. Η 

παρενόχληση μπορεί να σχετίζεται με την ηλικία, το φύλο, 

τη φυλή, την αναπηρία, τη θρησκεία, τον σεξουαλικό 

προσανατολισμό, την εθνικότητα ή οποιοδήποτε προσωπικό 

χαρακτηριστικό του ατόμου. 
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Σωματική βία: Η χρήση σωματικής βίας εναντίον άλλου 

ατόμου που οδηγεί σε σωματική, σεξουαλική ή ψυχολογική 

βλάβη. Περιλαμβάνει ξυλοδαρμό, κλωτσιές, χαστούκια, 

μαχαιρώματα, πυροβολισμούς, σπρωξίματα, δαγκώματα και 

τσιμπήματα, μεταξύ άλλων μορφών επαφής που έχουν σκοπό 

να προκαλέσουν σωματική βλάβη ή φόβο. 

 

 
 

Ψυχολογική βία: Οποιαδήποτε σκόπιμη συμπεριφορά που 

βλάπτει σοβαρά την ψυχολογική ακεραιότητα άλλου ατόμου 

μέσω εξαναγκασμού ή απειλών. Αυτό περιλαμβάνει διάφορες 

μορφές εκφοβισμού, εκφοβισμού και τη δημιουργία ενός 

εχθρικού ή ταπεινωτικού εργασιακού περιβάλλοντος. 

 

Σεξουαλική παρενόχληση: Οποιαδήποτε μορφή ανεπιθύμητης 

λεκτικής, μη λεκτικής ή σωματικής συμπεριφοράς 

σεξουαλικής φύσης που έχει σκοπό ή αποτέλεσμα την 

προσβολή της αξιοπρέπειας ενός ατόμου, ιδιαίτερα όταν 

δημιουργεί ένα περιβάλλον εκφοβισμού, εχθρικό, 

εξευτελιστικό, ταπεινωτικό ή προσβλητικό. 
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Κυβερνοεκφοβισμός: Εκφοβισμός που λαμβάνει χώρα σε 

ψηφιακές συσκευές όπως κινητά τηλέφωνα, υπολογιστές και 

tablet. Μπορεί να περιλαμβάνει αποστολή, δημοσίευση ή 

κοινή χρήση αρνητικού, επιβλαβούς, ψευδούς ή κακόβουλου 

περιεχομένου για κάποιον άλλο, συχνά ανώνυμα. 

 

 
 

Στρατηγικές Πρόληψης: Μέτρα που εφαρμόζονται για τη 

μείωση του κινδύνου και των επιπτώσεων της βίας στο χώρο 

εργασίας. Αυτά περιλαμβάνουν την ανάπτυξη πολιτικής, την 

εκπαίδευση του προσωπικού, τις περιβαλλοντικές 

τροποποιήσεις, τα συστήματα υποστήριξης και τις τακτικές 

αναθεωρήσεις πρακτικών. 

 

Οι στρατηγικές απόκρισης είναι sσυγκεκριμένες ενέργειες 

που λαμβάνονται για την αντιμετώπιση περιστατικών βίας 

από τη στιγμή που έχουν συμβεί. Αυτά περιλαμβάνουν άμεσες 

ενέργειες, μηχανισμούς αναφοράς, υποστήριξη των θυμάτων 

και διαδικασίες παρακολούθησης. 

 

Διαδικασίες αναφοράς: Επίσημοι μηχανισμοί μέσω των οποίων 

οι εργαζόμενοι μπορούν να αναφέρουν περιστατικά βίας ή 

παρενόχλησης. Είναι σημαντικό να διασφαλιστεί ότι τα 

περιστατικά αντιμετωπίζονται έγκαιρα και αποτελεσματικά. 
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Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Τα σημεία και οι συνέπειες της επαγγελματικής βίας: 

Σημάδια:Αυξημένες απουσίες, αλλαγές στη συμπεριφορά, 

μειωμένη παραγωγικότητα. 

Συνέπειες:Συναισθηματική δυσφορία, σωματικός 

τραυματισμός, μειωμένο ηθικό, νομικές και οικονομικές 

επιπτώσεις για τον οργανισμό. 

 

 
 

Στρατηγικές για την πρόληψη της επαγγελματικής βίας: 

 Εφαρμογή σαφών πολιτικών και προγραμμάτων 

κατάρτισης. 

 Προώθηση ενός υποστηρικτικού εργασιακού 

περιβάλλοντος. 

 Τακτικές αξιολογήσεις κινδύνου και έλεγχοι 

ασφάλειας. 

 

Βήματα για την αντιμετώπιση περιστατικών επαγγελματικής 

βίας: 

 Άμεση αναφορά σε καθορισμένο αξιωματικό ή γραμμή 

βοήθειας. 

 Διαδικασίες έρευνας. 

 Συστήματα υποστήριξης για τα επηρεαζόμενα άτομα, 

συμπεριλαμβανομένης της συμβουλευτικής και της 

νομικής βοήθειας. 

 

Ο ρόλος των εργαζομένων στη δημιουργία ενός ασφαλούς 

χώρου εργασίας 

 Συμμετοχή όλων. 

 Συλλογική προσπάθεια για τη διατήρηση ενός 

περιβάλλοντος σεβασμού. 

 Μηχανισμοί αναφοράς και υποστήριξης συναδέλφων. 

 Εκπαίδευση σχετικά με το πώς να αντιδρά κανείς 

κατάλληλα σε βία που έχει γίνει μάρτυρας ή βιωμένη 

βία. 
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Δραστηριότητα 1: Σενάρια ρόλων 

Υλικά:Κάρτες σεναρίων, οδηγίες για το παιχνίδι ρόλων 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε μικρές ομάδες. Κάθε 

ομάδα λαμβάνει μια κάρτα σεναρίου που απεικονίζει μια μορφή 

βίας ή παρενόχλησης. Στη συνέχεια, οι ομάδες παίζουν 

παιχνίδια ρόλων σχετικά με το πώς να ανταποκριθούν 

αποτελεσματικά και να αναφέρουν το περιστατικό. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Ανάπτυξη Σχεδίου Ασφάλειας στο Χώρο Εργασίας 

Υλικά:Ένα κενό πρότυπο έγγραφο για σχέδια ασφάλειας και λίστα 

πόρων (νομικές, συμβουλευτικές υπηρεσίες κ.λπ.). 

Βήματα:Στους συμμετέχοντες παρέχεται ένα πρότυπο και πόροι. 

Σε ομάδες, αναπτύσσουν ένα λεπτομερές σχέδιο δράσης που 

περιλαμβάνει προληπτικά μέτρα, διαδικασίες αναφοράς και 

στρατηγικές απόκρισης. Παρουσίαση των σχεδίων τους στην τάξη 

για ανατροφοδότηση και συζήτηση. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Ομαδική Συζήτηση για Προσωπικές Εμπειρίες 

Υλικά:Οδηγίες συζήτησης για τη διασφάλιση ενός σεβασμού και 

υποστηρικτικού περιβάλλοντος. 

Βήματα:Διευκολύνετε μια καθοδηγούμενη συζήτηση όπου οι 

μαθητές μπορούν να μοιραστούν εμπειρίες και συναισθήματα 

σχετικά με τη βία στο χώρο εργασίας σε ένα ασφαλές 

περιβάλλον. Συζήτηση στρατηγικών που βοήθησαν ή θα μπορούσαν 

να βοηθήσουν σε αυτές τις καταστάσεις. 
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Ατομική Εργασία 1: Σχέδιο μαθήματος 

Εργασία ανάγνωσης:Διαβάστε το Κεφάλαιο 6: Επαγγελματική Βία. 

Εργασία βίντεο:Παρακολουθήστε ένα βίντεο που εξηγεί τις 

επιπτώσεις της βίας στο χώρο εργασίας και πώς να την 

αποτρέψετε. Χρησιμοποιήστε τον κωδικό QR στο Κεφάλαιο 6 για να 

παρακολουθήσετε το βίντεο στη συσκευή σας. 

Δραστηριότητα:Αναπτύξτε μια σύντομη περιγραφή του τρόπου με 

τον οποίο θα διδάξετε άλλους υπαλλήλους να αναγνωρίζουν και να 

ανταποκρίνονται στη βία στο χώρο εργασίας. 

Αναγνωστικό Υλικό:Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία, 

Ατομική Εργασία, Κεφάλαιο 6: Επαγγελματική Βία. 
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7. Μαθησιακή Ενότητα 2.7: Εκτίμηση Κινδύνων και Κινδύνων 
στο Χώρο Εργασίας 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εστιάζει στον εντοπισμό πιθανών κινδύνων στο χώρο 

εργασίας, στην αξιολόγηση των σχετικών κινδύνων και στην πρόταση 

αποτελεσματικών στρατηγικών μετριασμού. Οι συμμετέχοντες θα 

εξερευνήσουν τους κινδύνους στο χώρο εργασίας, από φυσικούς και 

χημικούς έως βιολογικούς και περιβαλλοντικούς, και θα μάθουν πώς 

να διατηρούν την επίγνωση της κατάστασης για να αναγνωρίζουν 

αυτούς τους κινδύνους. Η μονάδα εισάγει επίσης επίσημες 

αξιολογήσεις κινδύνου, δίνοντας έμφαση στη σημασία της 

αξιολόγησης της πιθανότητας και της σοβαρότητας των κινδύνων και 

της εφαρμογής προληπτικών μέτρων. Μέσα από πρακτικές 

δραστηριότητες όπως εργαστήρια αναγνώρισης κινδύνων, παιχνίδια 

ρόλων αξιολόγησης κινδύνου και σχεδιασμός σχεδίου ασφάλειας, οι 

εκπαιδευόμενοι θα αναπτύξουν πρακτικές δεξιότητες για τη 

βελτίωση της ασφάλειας στο χώρο εργασίας και τη μείωση των 

κινδύνων. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.7 Περιγράψτε 

πιθανούς κινδύνους 

στο χώρο εργασίας, 

αξιολογήστε τους 

σχετικούς κινδύνους 

και προτείνετε 

τρόπους μετριασμού 

τους.  

Εισαγωγή στους πιθανούς 

κινδύνους στο χώρο εργασίας 

2.7.1 Διαφορετικοί τύποι 

κινδύνων που μπορούν να 

προκαλέσουν σωματική βλάβη 

στο χώρο εργασίας. 

2.7.2 Επίγνωση της κατάστασης 

στον εντοπισμό πιθανών 

κινδύνων. 

0,5 

 

Εισαγωγή στις Εκτιμήσεις 

Κινδύνων 

2.7.3 Πιθανότητα και 

σοβαρότητα κινδύνων που 

σχετίζονται με εντοπισμένους 

κινδύνους. 

2.7.4 Βήματα για τη διεξαγωγή 

επίσημης αξιολόγησης κινδύνου 

στο χώρο εργασίας. 

0,5 

 

Πρόταση Μετριασμού 

2.7.5 Πρακτικά μέτρα για τη 

μείωση ή την εξάλειψη των 

κινδύνων. 

2.7.6 Σημασία προληπτικών 

μέτρων και εξοπλισμού 

ασφαλείας για τον μετριασμό 

0,5 
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των κινδύνων στο χώρο 

εργασίας. 

 

Πρακτική Εφαρμογή 

2.7.7 Υποθετική επίσκεψη στο 

χώρο εργασίας (φανταστικό 

σενάριο) για την εφαρμογή 

μαθησιακών εννοιών. 

2.7.8 Καταστάσεις και 

συνθήκες σε έναν 

προσομοιωμένο χώρο εργασίας, 

κίνδυνοι και προληπτικές 

ενέργειες. 

0,5 

 

 Μαθησιακό Αποτέλεσμα 2.7 Περιγράψτε πιθανούς κινδύνους 

στο χώρο εργασίας, αξιολογήστε τους σχετικούς κινδύνους 

και προτείνετε τρόπους μετριασμού τους. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στους πιθανούς κινδύνους στο χώρο 

εργασίας 

 Εισαγωγή στις Εκτιμήσεις Κινδύνων 

 Πρόταση Μετριασμού 

 Πρακτική Εφαρμογή 

2 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Κίνδυνος: Πιθανή πηγή βλάβης ή αρνητικής επίδρασης στην 

υγεία σε άτομο ή άτομα. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 

χημικούς, φυσικούς, εργονομικούς, βιολογικούς και 

ψυχοκοινωνικούς κινδύνους στο χώρο εργασίας. 
 

 
 

Κίνδυνος είναι η πιθανότητα ένα άτομο να υποστεί βλάβη ή 

να υποστεί δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία εάν εκτεθεί 

σε κάποιον κίνδυνο. Λαμβάνει επίσης υπόψη τη σοβαρότητα 

του πιθανού αποτελέσματος. Η εκτίμηση κινδύνου είναι μια 

συστηματική διαδικασία αξιολόγησης των πιθανών κινδύνων 

που μπορεί να εμπλέκονται σε μια προβλεπόμενη 

δραστηριότητα ή επιχείρηση. 
 

Εκτίμηση κινδύνου: Εκτίμηση κινδύνουαξιολογείκινδύνους 

για την ασφάλεια και την υγεία των εργαζομένων από 

κινδύνους στο χώρο εργασίας. Είναι μια επιστημονική 

αξιολόγηση της έκθεσης σε κινδύνους και συνεπάγεται τον 

εντοπισμό των περιβαλλοντικών κινδύνων και τα βήματα για 

την ελαχιστοποίηση των επιπτώσεών τους. 

 

Η επίγνωση της κατάστασης είναι η αναγνώριση των πιθανών 

κινδύνων και την ικανότητα κατανόησης περιβαλλοντικών 

στοιχείων και γεγονότων σε σχέση με το χρόνο και το χώρο, 

την κατανόηση της σημασίας τους και την προβολή της 

μελλοντικής τους κατάστασης. Αυτό είναι ζωτικής σημασίας 

σε δυναμικά περιβάλλοντα όπου οι κίνδυνοι μπορούν να 

αλλάξουν γρήγορα. 
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Προληπτικά μέτρα: Πρόκειται για μέτρα και ενέργειες που 

λαμβάνονται για τη μείωση ή την εξάλειψη των κινδύνων των 

κινδύνων στο χώρο εργασίας πριν εκδηλωθούν. Αυτό 

περιλαμβάνει μηχανικούς ελέγχους, διοικητικούς ελέγχους, 

ασφαλείς πρακτικές εργασίας και εξοπλισμό ατομικής 

προστασίας. 

 

 
 

Εξοπλισμός Ασφαλείας: Αντικείμενα ή συσκευές που 

φοριούνται ή χρησιμοποιούνται για προστασία από 

κινδύνους. Παραδείγματα περιλαμβάνουν κράνη ασφαλείας, 

γάντια, προστασία ματιών, ρούχα υψηλής ορατότητας, 

υποδήματα ασφαλείας και ιμάντες ασφαλείας. 

 

 
 

Μείωση: Αυτή είναι η κρίσιμη διαδικασία λήψης μέτρωννα 

μειώσει τη σοβαρότητα τουσυνέπειες ενός κινδύνουή για τη 

διαχείριση του κινδύνου. Αυτό θα μπορούσε να περιλαμβάνει 

τροποποίηση διαδικασιών, αντικατάσταση λιγότερο 

επικίνδυνων ουσιών ή εφαρμογή αυστηρότερων πρωτοκόλλων 

ασφάλειας σε περιβάλλον εργασίας. 

 

Επίγνωση της κατάστασης είναι ττην αναγνώριση των πιθανών 

κινδύνων και την ικανότητα κατανόησης περιβαλλοντικών 

στοιχείων και γεγονότων σε σχέση με το χρόνο και το χώρο, 

την κατανόηση της σημασίας τους και την προβολή της 

μελλοντικής τους κατάστασης. Αυτό είναι ζωτικής σημασίας 

σε δυναμικά περιβάλλοντα όπου οι κίνδυνοι μπορούν να 

αλλάξουν γρήγορα. 
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Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Εισαγωγή στους πιθανούς κινδύνους στο χώρο εργασίας 

 Φυσικοί κίνδυνοι: Αυτοί περιλαμβάνουν μηχανήματα, 

θόρυβο και εργονομικά ζητήματα. 

 Χημικοί κίνδυνοι: Περιλαμβάνει την έκθεση σε 

επιβλαβείς ουσίες. 

 Βιολογικοί κίνδυνοι: Σχετίζονται με την εργασία με 

ανθρώπους, ζώα ή μολυσματικά φυτικά υλικά. 

 Περιβαλλοντικοί κίνδυνοι: Συνθήκες που ενέχουν 

κινδύνους, όπως ολισθηρό δάπεδο ή κακός φωτισμός. 

 

 
 

Επίγνωση της κατάστασης 

 Τεχνικές για τη διατήρηση της ευαισθητοποίησης για 

το περιβάλλον. 

 Προσδιορισμός λεπτών αλλαγών που μπορεί να 

υποδηλώνουν αυξανόμενο κίνδυνο. 

 

Εισαγωγή στις Εκτιμήσεις Κινδύνων 

 Πιθανότητα και σοβαρότητα των κινδύνων: 

 Πόσο συχνοί κίνδυνοι θα μπορούσαν δυνητικά να 

προκαλέσουν βλάβη και τη σοβαρότητα των επιπτώσεών 

τους. 

 Χρήση πινάκων κινδύνου για την κατηγοριοποίηση και 

την ιεράρχηση των κινδύνων. 
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Βήματα Διεξαγωγής Αξιολόγησης Κινδύνων 

 Προσδιορισμός κινδύνων. 

 Εκτίμηση των σχετικών κινδύνων. 

 Εφαρμογή μέτρων ελέγχου. 

 Επανεξέταση και ενημέρωση της εκτίμησης κινδύνου 

τακτικά. 

 

 
 

Πρακτικά μέτρα για τη μείωση των κινδύνων 

 Παραδείγματα μηχανικών ελέγχων. 

 Παραδείγματα διοικητικών ελέγχων. 

 Παραδείγματα εξοπλισμού ατομικής προστασίας (ΜΑΠ). 

 

Σημασία Προληπτικών Μέτρων 

 Τακτική εκπαίδευση και ετοιμότητα έκτακτης ανάγκης. 

 Σημασία συντήρησης και σωστής χρήσης του 

εξοπλισμού ασφαλείας. 
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Δραστηριότητα 1: Εργαστήριο Αναγνώρισης Κινδύνων 

Υλικά: Εικόνες ή βίντεο από διαφορετικά περιβάλλοντα εργασίας, 

λίστες ελέγχου αναγνώρισης κινδύνου 

Βήματα: Εμφανίζονται στους συμμετέχοντες εικόνες ή βίντεο και 

ζητείται να καταγράψουν πιθανούς κινδύνους χρησιμοποιώντας 

μια λίστα ελέγχου. Ακολουθεί συζήτηση σχετικά με το γιατί 

αυτοί οι κίνδυνοι είναι κίνδυνοι και πώς μπορούν να 

μετριαστούν. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Εκτίμηση Κινδύνου Παιχνίδι ρόλων 

Υλικά: Περιγραφές σεναρίων, φόρμες εκτίμησης κινδύνου 

Βήματα: Οι μικρές ομάδες λαμβάνουν ένα σενάριο που περιγράφει 

έναν χώρο εργασίας. Κάθε ομάδα διεξάγει μια αξιολόγηση 

κινδύνου χρησιμοποιώντας τα βήματα που έχει μάθει. Οι ομάδες 

παρουσιάζουν τα ευρήματά τους και προτείνουν στρατηγικές 

μετριασμού. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Σχεδιασμός Σχεδίου Ασφάλειας 

Υλικά: Κενά έγγραφα προτύπου σχεδίου ασφαλείας, παράδειγμα 

σχεδίου ασφαλείας 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες σχεδιάζουν ένα ολοκληρωμένο σχέδιο 

ασφάλειας για έναν υποθετικό χώρο εργασίας χρησιμοποιώντας 

τις πληροφορίες από προηγούμενες δραστηριότητες. Τα σχέδια 

κοινοποιούνται στην τάξη και παρέχονται σχόλια. 
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Ατομική Εργασία 1: Εκτίμηση Κινδύνου 

Εργασία ανάγνωσης: Διαβάστε το Κεφάλαιο 7: Εκτίμηση Κινδύνων 

και Κίνδυνοι στο Χώρο Εργασίας. 

Δραστηριότητα: Πραγματοποιήστε μια μίνι αξιολόγηση κινδύνου 

ενός κοινού χώρου στο σπίτι ή τον χώρο εργασίας σας, 

εντοπίζοντας πιθανούς κινδύνους και προτείνοντας μέτρα 

μετριασμού. Γράψτε μια μονοσέλιδη αναφορά για το τι βρήκατε. 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Επαγγελματικής Υγείας και 

Ασφάλειας, Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 7: Εκτίμηση 

Κινδύνων και Κίνδυνοι στο Χώρο Εργασίας. 
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8. Μαθησιακή Ενότητα 2.8: Επείγουσες καταστάσεις 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εισάγει βασικές στρατηγικές για την προετοιμασία 

και την αντιμετώπιση καταστάσεων έκτακτης ανάγκης στο χώρο 

εργασίας, εστιάζοντας στη δημιουργία και εφαρμογή αποτελεσματικών 

σχεδίων δράσης έκτακτης ανάγκης. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν τα 

βασικά στοιχεία της ετοιμότητας έκτακτης ανάγκης, 

συμπεριλαμβανομένης της αξιολόγησης καταστάσεων, της απόκρισης σε 

περιστατικά και της επικοινωνίας με τις υπηρεσίες έκτακτης 

ανάγκης. Η μονάδα τονίζει επίσης τη σημασία των σαφών διαδικασιών 

εκκένωσης και των ατομικών ρόλων κατά τη διάρκεια έκτακτης 

ανάγκης. Μέσω πρακτικών δραστηριοτήτων όπως ο σχεδιασμός σχεδίων 

δράσης έκτακτης ανάγκης, η προσομοίωση αντιδράσεων σε περιστατικά 

και η διεξαγωγή ασκήσεων εκκένωσης, οι εκπαιδευόμενοι θα 

αναπτύξουν τις απαραίτητες δεξιότητες για τη διασφάλιση της 

ασφάλειας και της αποτελεσματικότητας κατά τη διάρκεια έκτακτης 

ανάγκης στο χώρο εργασίας. 

 
• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.8 Εξηγήστε πώς να 

προετοιμαστείτε και 

να ανταποκριθείτε σε 

καταστάσεις έκτακτης 

ανάγκης στο χώρο 

εργασίας. 

Εισαγωγή στην ετοιμότητα 

έκτακτης ανάγκης 

2.8.1 Προετοιμασία για 

καταστάσεις έκτακτης ανάγκης 

στην εργασία. 

2.8.2 Στοιχεία ενός σχεδίου 

δράσης έκτακτης ανάγκης. 

0,25 

 

Ανταπόκριση σε συμβάντα στο 

χώρο εργασίας 

2.8.3 Βήματα που πρέπει να 

ληφθούν αμέσως μετά την 

εμφάνιση ενός συμβάντος. 

2.8.4 Πώς να αξιολογήσετε μια 

κατάσταση γρήγορα και 

αποτελεσματικά για να 

καθορίσετε την κατάλληλη 

απάντηση. 

0,25 

 

Επικοινωνία με Υπηρεσίες 

Έκτακτης Ανάγκης 

2.8.5 Ο αριθμός έκτακτης 

ανάγκης 112 (στην Ευρώπη) και 

κρίσιμες πληροφορίες που 

απαιτούνται όταν καλείτε για 

βοήθεια. 

2.8.6 Μεταφορά σαφών και 

συνοπτικών πληροφοριών στους 

0,25 
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ανταποκριτές έκτακτης 

ανάγκης. 

 

Διαδικασίες εκκένωσης 

2.8.6 Το σχέδιο εκκένωσης του 

χώρου εργασίας. 

2.8.7 Ατομικοί ρόλοι και 

ευθύνες κατά τη διάρκεια μιας 

εκκένωσης. 

0,25 

 

 

 Μαθησιακό αποτέλεσμα 2.1 Εξηγήστε πώς να 

προετοιμαστείτε και να ανταποκριθείτε σε καταστάσεις 

έκτακτης ανάγκης στο χώρο εργασίας. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην ετοιμότητα έκτακτης ανάγκης 

 Ανταπόκριση σε συμβάντα στο χώρο εργασίας 
 Επικοινωνία με Υπηρεσίες Έκτακτης Ανάγκης 

 Διαδικασίες εκκένωσης 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Επείγουσες καταστάσεις στο χώρο εργασίας: Γεγονότα ή 

συνθήκες εργασίας που αποτελούν άμεση απειλή για την 

υγεία και την ασφάλεια των εργαζομένων και απαιτούν 

επείγουσα προσοχή. Παραδείγματα περιλαμβάνουν πυρκαγιές, 

εκρήξεις, μεγάλες χημικές διαρροές και φυσικές 

καταστροφές. 

 
 

Σχέδιο Δράσης Έκτακτης Ανάγκης (EAP): Ένα δομημένο και 

λεπτομερές σχέδιο που αναπτύχθηκε για τη διευκόλυνση και 

την οργάνωση ενεργειών εργοδοτών και εργαζομένων κατά τη 

διάρκεια έκτακτων περιστατικών στο χώρο εργασίας. Ένα ΠΔΠ 

πρέπει να περιλαμβάνει προληπτικά και προστατευτικά 

μέτρα. 

 

Οι Διαδικασίες εκκένωσης είναι οι προκαθορισμένες, 

εξασκημένες διαδρομές και μέθοδοι για την ασφαλή έξοδο 

από μια εγκατάσταση σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης. Οι 

διαδικασίες πρέπει να διασφαλίζουν ότι όλο το προσωπικό 

μπορεί να εκκενωθεί σε ασφαλές μέρος χωρίς σύγχυση ή 

τραυματισμό. 
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Αξιολόγηση Κατάστασης: Η διαδικασία γρήγορης αξιολόγησης 

της έκτασης μιας έκτακτης ανάγκης, των πιθανών 

συνεχιζόμενων κινδύνων και των άμεσων ενεργειών που 

απαιτούνται για τον μετριασμό των επιπτώσεων της έκτακτης 

ανάγκης. Αυτό είναι κρίσιμο για τη λήψη τεκμηριωμένων 

αποφάσεων κατά τη διάρκεια έκτακτης ανάγκης. 

 

 
 

Επικοινωνία έκτακτης ανάγκης: Οι μέθοδοι και τα συστήματα 

που χρησιμοποιούνται για τη μετάδοση πληροφοριών κατά τη 

διάρκεια έκτακτης ανάγκης εντός του χώρου εργασίας και 

σε εξωτερικές υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης. Περιλαμβάνει 

την παροχή σαφών, συνοπτικών και ακριβών πληροφοριών 

σχετικά με τη φύση και τη σοβαρότητα της έκτακτης ανάγκης. 

 

 
 

Ρόλοι και ευθύνες κατά την εκκένωση: Ειδικά καθήκοντα που 

ανατίθενται στους εργαζομένους κατά τη διάρκεια μιας 

εκκένωσης για να διασφαλιστεί η ομαλή και αποτελεσματική 

μετακίνηση προς την ασφάλεια. Οι ευθύνες περιλαμβάνουν 

τον έλεγχο των δωματίων, τη βοήθεια άλλων και τη χρήση 

πυροσβεστήρων. 
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Αριθμός Έκτακτης Ανάγκης 112: Αυτός είναι ο πανευρωπαϊκός 

αριθμός έκτακτης ανάγκης που μπορεί να καλέσετε δωρεάν 

για πυροσβεστική, αστυνομία ή ιατρική βοήθεια σε όλες τις 

χώρες της ΕΕ. Οι εργαζόμενοι πρέπει να γνωρίζουν αυτόν 

τον αριθμό και να κατανοούν τις πληροφορίες που πρέπει 

να κοινοποιούνται όταν τον καλούν. 

 

 
 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Στοιχεία Σχεδίου Δράσης Έκτακτης Ανάγκης 

 Διαδικασίες εκκένωσης 

 Δρόμοι και έξοδοι διαφυγής έκτακτης ανάγκης 

 Διαδικασίες για τη λογιστική για όλους τους 

εργαζόμενους μετά την εκκένωση 

 Τηλέφωνα επικοινωνίας έκτακτης ανάγκης 

 Θέση πυροσβεστήρων, κιτ πρώτων βοηθειών και άλλου 

εξοπλισμού έκτακτης ανάγκης 

 Ο ρόλος κάθε υπαλλήλου στο σχέδιο, εκπαίδευση για 

την αντιμετώπιση έκτακτων περιστατικών και τακτικές 

ασκήσεις. 

 Ανταπόκριση σε συμβάντα στο χώρο εργασίας 
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Άμεσες ενέργειες κατά τη διάρκεια ενός περιστατικού: 

 Αξιολογήστε την ασφάλεια της σκηνής. 

 Ειδοποιήστε τις υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης και το 

προσωπικό εσωτερικής ασφάλειας. 

 Παρέχετε τις πρώτες βοήθειες εάν είστε 

εκπαιδευμένοι και ασφαλείς να το κάνετε. 

 

 
 

 

Πώς να αξιολογήσετε μια κατάσταση γρήγορα και 

αποτελεσματικά 

 Προσδιορίστε τους κινδύνους (χημικές διαρροές, 

πυρκαγιά, δομικές ζημιές). 

 Αξιολογήστε την κλίμακα και τη δυνατότητα 

κλιμάκωσης. 

 Αποφασίστε να εκκενώσετε ή να στεγαστείτε στη θέση 

τους με βάση την άμεση απειλή. 

 Επικοινωνία με Υπηρεσίες Έκτακτης Ανάγκης 

 

Πότε να καλέσετε το 112: 

 Καταστάσεις απειλητικές για τη ζωή 

 Σοβαροί τραυματισμοί 

 Φωτιές 

 Άλλα μεγάλα περιστατικά. 
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Πληροφορίες για τον χειριστή 112 

 Ακριβής τοποθεσία 

 Φύση της έκτακτης ανάγκης 

 Τυχόν άμεσοι κίνδυνοι 

 Αριθμός ατόμων που συμμετέχουν 

 Αριθμός τραυματιών 

 

 
 

Επικοινωνία με ανταποκριτές έκτακτης ανάγκης 

 Μίλα ήρεμα και καθαρά 

 Δώστε τις σχετικές λεπτομέρειες 

 Ακολουθήστε τις οδηγίες του ανταποκριτή έκτακτης 

ανάγκης 

 

Διαδικασίες εκκένωσης 

 Καθορισμένες διαδρομές και εξόδους 

 Ρόλοι κατά την εκκένωση 

 Καθορισμένοι ασφαλείς χώροι συναρμολόγησης 
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Δραστηριότητα 1: Σχεδιασμός Σχεδίου Δράσης Έκτακτης Ανάγκης 

 

Υλικά: Κενά πρότυπα έγγραφα σχεδίων έκτακτης ανάγκης, πρόσβαση 

σε πληροφορίες σχετικά με τη διάταξη του χώρου εργασίας 

 

Βήματα: Σχεδιάστε ένα σχέδιο δράσης έκτακτης ανάγκης ειδικά 

για τον χώρο εργασίας σας σε ομάδες. Συμπεριλάβετε όλα τα 

βασικά στοιχεία που συζητήθηκαν. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Προσομοίωση απόκρισης περιστατικού 

 

Υλικά: Κάρτες σεναρίου, κονκάρδες παιχνιδιών ρόλων, εικονικό 

κιτ πρώτων βοηθειών 

 

Βήματα: Παιχνίδι ρόλων ένα σενάριο όπου συμβαίνει ένα 

περιστατικό (π.χ. μια χημική διαρροή). Οι συμμετέχοντες πρέπει 

να αξιολογήσουν την κατάσταση, να αποφασίσουν για τη δράση και 

να προσομοιώσουν την κλήση για βοήθεια. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Άσκηση Επικοινωνίας Έκτακτης Ανάγκης 

 

Υλικά: Τηλέφωνα ή συσκευές επικοινωνίας για προσομοίωση, 

σενάρια με διαφορετικά σενάρια έκτακτης ανάγκης 

 

Βήματα: Εξασκηθείτε στην πραγματοποίηση κλήσεων έκτακτης 

ανάγκης με έναν συνεργάτη που ενεργεί ως χειριστής έκτακτης 

ανάγκης. Επικεντρωθείτε στη μετάδοση σαφών και συνοπτικών 

πληροφοριών. 

 

 

Δραστηριότητα 4: Άσκηση εκκένωσης 

 

Υλικά: Χάρτες διαδρομών εκκένωσης, σφύριγμα ή συναγερμός και 

χρονόμετρο για το χρονοδιάγραμμα εκκένωσης. 

 

Βήματα: Διεξαγωγή χρονομετρημένης άσκησης εκκένωσης. Κάθε 

συμμετέχων εκτελεί τον καθορισμένο ρόλο του και η ομάδα 

συγκεντρώνεται στον ασφαλή χώρο. Ελέγξτε την απόδοση και 

παρέχετε σχόλια. 
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Ατομική Εργασία 1: Σχέδιο Δράσης Έκτακτης Ανάγκης 

 

Εργασία ανάγνωσης:Διαβάστε το Κεφάλαιο 8: Έκτακτες 

καταστάσεις. 

 

Δραστηριότητα: Σχεδιάστε ένα σχέδιο δράσης έκτακτης ανάγκης 

για ένα υποθετικό σενάριο στο χώρο εργασίας, 

συμπεριλαμβανομένων των διαδικασιών εκκένωσης και των ρόλων 

και των ευθυνών. 

 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία, 

Ατομική Ανάθεση Εργασίας, Κεφάλαιο 8: Επείγουσες καταστάσεις. 
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9. Μαθησιακή Ενότητα 2.9: Πρώτες Βοήθειες 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα εστιάζει στον εξοπλισμό των συμμετεχόντων με τις 

απαραίτητες γνώσεις και δεξιότητες για την αποτελεσματική εφαρμογή 

πρώτων βοηθειών για την αντιμετώπιση εργατικών ατυχημάτων και 

έκτακτων περιστατικών. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν τις αρχές των 

πρώτων βοηθειών, τη σημασία της γρήγορης και αποτελεσματικής 

ανταπόκρισης και πώς να χειρίζονται συνήθεις τραυματισμούς στο 

χώρο εργασίας. Η ενότητα δίνει έμφαση στην εξοικείωση με τη θέση 

και το περιεχόμενο των κιτ πρώτων βοηθειών και στην πρακτική 

εφαρμογή βασικών τεχνικών. Μέσα από πρακτικές δραστηριότητες όπως 

σενάρια ρόλων και μια πρόκληση κιτ πρώτων βοηθειών, οι 

εκπαιδευόμενοι θα αποκτήσουν εμπιστοσύνη στην ανταπόκριση σε 

καταστάσεις έκτακτης ανάγκης και στην παροχή άμεσης φροντίδας 

στους συναδέλφους τους, ενισχύοντας τη σημασία της ασφάλειας και 

της ετοιμότητας στο χώρο εργασίας. 

 

• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.9 Εφαρμογή 

πρώτες βοήθειες για 

την αντιμετώπιση 

εργατικών ατυχημάτων 

και έκτακτων 

περιστατικών. 

 

 

Εισαγωγή στις Πρώτες Βοήθειες 

2.9.1 Οι αρχές των πρώτων 

βοηθειών και η σημασία τους 

στο χώρο εργασίας. 

2.9.2 Συνήθεις τραυματισμοί 

στο χώρο εργασίας και οι 

κατάλληλες απαντήσεις πρώτων 

βοηθειών. 

0,5 

 

Εξοικείωση με τον εξοπλισμό 

πρώτων βοηθειών 

2.9.3 Θέση των κιβωτίων 

πρώτων βοηθειών στο χώρο 

εργασίας. 

2.9.4 Περιεχόμενα κουτιού 

πρώτων βοηθειών και χρήση 

κάθε είδους. 

0,5 

 

Πρακτικές δεξιότητες πρώτων 

βοηθειών 

2.9.5 Βασικές τεχνικές πρώτων 

βοηθειών όπως η εφαρμογή 

επιδέσμων και επιδέσμων. 

2.9.6 Βήματα που πρέπει να 

ληφθούν ως απάντηση σε 

αιμορραγία, εγκαύματα και 

απώλεια αισθήσεων. 

 

4 
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Πραγματοποιήθηκε σε ένα 4ωρο 

μάθημα Βασικών Πρώτων 

Βοηθειών του Ερυθρού Σταυρού 

 

 Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.9Εξηγήστε τα δικαιώματα και τα 

χρονοδιαγράμματα στην εργασία, ακολουθώντας τους 

κανόνες του χρόνου εργασίας, για να βοηθήσετε στην 

ισορροπία μεταξύ εργασίας και ανάπαυσης. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στις Πρώτες Βοήθειες 

 Εξοικείωση με τον εξοπλισμό πρώτων 

βοηθειών: 

 Πρακτικές δεξιότητες πρώτων βοηθειών 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Πρώτες βοήθειες: Οι πρώτες βοήθειες αναφέρονται στην 

άμεση βοήθεια που παρέχεται σε οποιοδήποτε άτομο που 

πάσχει είτε από μικρή ή σοβαρή ασθένεια ή τραυματισμό, 

με φροντίδα που παρέχεται για τη διατήρηση της ζωής, την 

πρόληψη της επιδείνωσης της κατάστασης ή την προώθηση της 

ανάρρωσης. 

 

 
 

Ασφάλεια στο χώρο εργασίας: Η ασφάλεια στο χώρο εργασίας 

περιλαμβάνει τις πολιτικές, τις διαδικασίες και τα μέτρα 

που εφαρμόζονται για να διασφαλιστεί ότι το εργασιακό 

περιβάλλον είναι απαλλαγμένο από κινδύνους που μπορούν 

να προκαλέσουν ατυχήματα ή τραυματισμούς, προστατεύοντας 

έτσι την ευημερία των εργαζομένων. 

 

Αντιμετώπιση έκτακτης ανάγκης: Η ανταπόκριση έκτακτης 

ανάγκης αναφέρεται στις οργανωμένες και έγκαιρες 

ενέργειες που λαμβάνονται ως απάντηση σε μια έκτακτη 

ανάγκη εντός του χώρου εργασίας, με στόχο τον μετριασμό 

των επιπτώσεων της έκτακτης ανάγκης, την παροχή της 

απαραίτητης ιατρικής φροντίδας και τη διατήρηση της 

ασφάλειας. 

 

Κιτ πρώτων βοηθειών: Ένα κιτ πρώτων βοηθειών είναι μια 

συλλογή προμηθειών και εξοπλισμού για ιατρική περίθαλψη. 

Στο ευρωπαϊκό πλαίσιο, τα περιεχόμενα ενός κιτ πρώτων 

βοηθειών συχνά ρυθμίζονται για να διασφαλίζεται η 

ετοιμότητα για διάφορους τραυματισμούς και καταστάσεις 

έκτακτης ανάγκης. 
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Εκτίμηση κινδύνου: Ως υπάλληλος, διαδραματίζετε κρίσιμο 

ρόλο στην αξιολόγηση κινδύνου. Είναι η διαδικασία 

εντοπισμού πιθανών κινδύνων στο χώρο εργασίας, 

αξιολόγησης των σχετικών κινδύνων και εφαρμογής 

κατάλληλων μέτρων για τη μείωση ή την εξάλειψη του 

κινδύνου. 

 

 
 

Πρόληψη τραυματισμών: Στο χώρο εργασίας, η πρόληψη 

τραυματισμών δεν αφορά μόνο στρατηγικές και πρακτικές. 

Πρόκειται για την ενεργό συμμετοχή σας. Οι 

περιβαλλοντικές προσαρμογές που γίνονται για την αποφυγή 

ατυχημάτων και τραυματισμών εργαζομένων είναι άμεσο 

αποτέλεσμα της επαγρύπνησης και της υπευθυνότητάς σας. 

 

 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Αντιμετώπιση κοινών τραυματισμών στο χώρο εργασίας 

 Κοψίματα και γδαρσίματα 

 Εγκαύματα 

 Πτώσεις, Πτώση Αντικειμένων ή Συντριβή 

 Έκθεση σε χημικά 
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Αντιμετώπιση πρώτων βοηθειών 

 Κοψίματα/Γδαρσίματα: Καθαρίστε την πληγή με νερό, 

εφαρμόστε αντισηπτικό και καλύψτε με έναν 

αποστειρωμένο επίδεσμο. 

 Εγκαύματα: Ψύξτε το έγκαυμα κάτω από τρεχούμενο 

νερό, καλύψτε με αποστειρωμένο, μη αυτοκόλλητο 

επίδεσμο. 

 Πτώση ή συντριβή: Κρατήστε το θύμα ακίνητο και 

ελέγξτε για αισθήσεις και τραυματισμούς. 

 Έκθεση σε χημικά: Ξεπλύνετε την πληγείσα περιοχή με 

νερό και αφαιρέστε τα μολυσμένα ρούχα με ασφάλεια. 

 

 
 

Απαραίτητα κιτ πρώτων βοηθειών (μέρος του μαθήματος 

βασικών πρώτων βοηθειών του Ερυθρού Σταυρού) 

 Τοποθεσία και προσβασιμότητα: Βεβαιωθείτε ότι τα 

κιτ είναι εύκολα προσβάσιμα και ότι όλοι γνωρίζουν 

την τοποθεσία τους. 

 Επίδεσμοι και επίδεσμοι: Για κάλυψη πληγών και 

έλεγχο της αιμορραγίας. 

 Αντισηπτικά: Για τον καθαρισμό κοψίματα και 

εκδορές. 

 Γάντια και μάσκες: Για προστασία από μόλυνση κατά 

τη διάρκεια της θεραπείας. 

 Ψαλίδι και λαβίδες: Χρησιμοποιούνται για την κοπή 

επιδέσμων και την αφαίρεση υπολειμμάτων. 
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Βασικές Πρώτες Βοήθειες (μέρος του Μαθήματος Βασικών 

Πρώτων Βοηθειών του Ερυθρού Σταυρού) 

 Επίδεσμος: Πώς να εφαρμόσετε διαφορετικούς τύπους 

επιδέσμων για διάφορους τραυματισμούς. 

 Επίδεσμος πληγών: Βήματα για τον ασφαλή καθαρισμό 

και την επικάλυψη μιας πληγής. 

 Αποκρίσεις έκτακτης ανάγκης: Ειδικά βήματα για τον 

χειρισμό σοβαρής αιμορραγίας, εγκαυμάτων και 

απώλειας αισθήσεων. 

 Απινιδωτές 

 πυροσβεστήρες 
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Δραστηριότητα 1: Σενάρια ρόλων 

 

Υλικά: Κουτιά πρώτων βοηθειών, ομοιώματα ή εθελοντές και 

κάρτες σεναρίων. Τα σενάρια περιλαμβάνουν: 

1. Κάποιος έχει σοβαρό κόψιμο από μηχανήματα. 
2. Ένας συνάδελφος παθαίνει έγκαυμα από ζεστό εξοπλισμό. 
3. Ένα άτομο βρέθηκε αναίσθητο στον αποθηκευτικό χώρο. 

 

Βήματα: Χωριστείτε σε ομάδες. κάθε ομάδα επιλέγει μια κάρτα 

σεναρίου. Συζητήστε τη διαδικασία πρώτων βοηθειών που ισχύει 

για το σενάριο. Εκτελέστε τις ενέργειες πρώτων βοηθειών 

χρησιμοποιώντας τα υλικά που παρέχονται. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Πρόκληση κιτ πρώτων βοηθειών 

 

Υλικά: Διάφορα κιτ πρώτων βοηθειών, κάρτες αντικειμένων που 

περιγράφουν τη χρήση 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε ομάδες. Οι ομάδες 

ανοίγουν το κιτ τους και απλώνουν όλα τα αντικείμενα. 

Ταιριάξτε τις κάρτες αντικειμένων με τις σωστές προμήθειες 

πρώτων βοηθειών. Συζητήστε τη χρήση κάθε αντικειμένου και 

δείξτε την πρακτική εφαρμογή του όπου είναι δυνατόν (π.χ. 

επίδεση του βραχίονα ενός ανδρεικέλου). 

 
* Άλλες δραστηριότητες που πραγματοποιήθηκαν κατά τη διάρκεια 

του μαθήματος βασικών πρώτων βοηθειών του Ερυθρού Σταυρού * 
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10. Μαθησιακή Ενότητα 2.10: Επικοινωνία στο Χώρο 

Εργασίας 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

Αυτή η ενότητα εστιάζει στη σημασία της υγιούς επικοινωνίας στη 

δημιουργία ενός θετικού και παραγωγικού χώρου εργασίας. Οι 

συμμετέχοντες θα διερευνήσουν τις βασικές έννοιες της 

αποτελεσματικής επικοινωνίας, τον αντίκτυπό της στην ομαδική 

εργασία και την κουλτούρα, και τα κοινά εμπόδια που εμποδίζουν τη 

σαφή επικοινωνία, ιδιαίτερα για τους εργαζόμενους με χαμηλή 

ειδίκευση και τους μετανάστες. Η ενότητα δίνει έμφαση σε βασικές 

τεχνικές επικοινωνίας όπως η ενεργητική ακρόαση, η καθαρή ομιλία 

και η μη λεκτική επικοινωνία και πώς να εφαρμόζονται αυτές οι 

δεξιότητες σε καθημερινά σενάρια στο χώρο εργασίας. Μέσω του 

παιχνιδιού ρόλων, των ομαδικών συζητήσεων και των ασκήσεων 

ανατροφοδότησης, οι μαθητές θα αναπτύξουν την ικανότητα να 

επικοινωνούν πιο αποτελεσματικά, να ενθαρρύνουν τη συμπερίληψη 

και να συμβάλουν σε ένα υποστηρικτικό και με σεβασμό περιβάλλον 

εργασίας. 

• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.10Εξηγήστε την 

υγιή επικοινωνία και 

τη σημασία της στον 

εργασιακό χώρο. 

Εισαγωγή στην Υγιή 

Επικοινωνία 

2.10.1 Βασικές έννοιες υγιούς 

επικοινωνίας στο χώρο 

εργασίας. 

2.10.2 Επίδραση της θετικής 

επικοινωνίας στην ομαδική 

εργασία και την κουλτούρα στο 

χώρο εργασίας. 

0,5 

 

Εμπόδια στην Αποτελεσματική 

Επικοινωνία 

2.10.3 Κοινά εμπόδια στην 

αποτελεσματική επικοινωνία, 

ιδιαίτερα εκείνα που 

αντιμετωπίζουν οι εργαζόμενοι 

με χαμηλή ειδίκευση και οι 

μετανάστες. 

2.10.4 Στρατηγικές για την 

υπέρβαση των γλωσσικών 

φραγμών και των πολιτισμικών 

διαφορών. 

0,5 

 

Τεχνικές Αποτελεσματικής 

Επικοινωνίας 

2.10.5 Οι βασικές τεχνικές 

επικοινωνίας περιλαμβάνουν 

0,5 
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την ενεργητική ακρόαση, την 

καθαρή ομιλία και τη μη 

λεκτική επικοινωνία. 

2.10.6 Πώς να εκφραστεί 

καθαρά και με σεβασμό σε ένα 

περιβάλλον εργασίας. 

 

Εφαρμογή Επικοινωνιακών 

Δεξιοτήτων 

2.10.7 Δεξιότητες 

επικοινωνίας σε κοινά σενάρια 

στο χώρο εργασίας, με έμφαση 

στην ενσυναίσθηση, τον 

σεβασμό και τη συμπερίληψη. 

2.10.8 Δίνοντας και λαμβάνετε 

σχόλια εποικοδομητικά και πώς 

να αντιμετωπίζετε τις 

παρεξηγήσεις. 

0,5 

 

 Μαθησιακά Αποτελέσματα 2.1Εξηγήστε τα δικαιώματα και τα 

χρονοδιαγράμματα στην εργασία, ακολουθώντας τους 

κανόνες του χρόνου εργασίας, για να βοηθήσετε στην 

ισορροπία μεταξύ εργασίας και ανάπαυσης. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην Υγιή Επικοινωνία 

 Εμπόδια στην Αποτελεσματική Επικοινωνία 

 Τεχνικές Αποτελεσματικής Επικοινωνίας 

 Εφαρμογή Επικοινωνιακών Δεξιοτήτων 

2 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Υγιεινή Επικοινωνία: Αλληλεπίδραση στην οποία όλοι οι 

συμμετέχοντες ανταλλάσσουν πληροφορίες με διαφάνεια και 

σεβασμό, διασφαλίζοντας την αμοιβαία κατανόηση και 

ενισχύοντας ένα θετικό εργασιακό περιβάλλον όπου όλες οι 

φωνές ακούγονται και εκτιμώνται, ευθυγραμμισμένο με τα 

θεμελιώδη δικαιώματα και τις πολιτικές απαγόρευσης των 

διακρίσεων. 

 

 
 

Ενεργητική Ακρόαση είναι μια τεχνική επικοινωνίας που 

περιλαμβάνει προσεκτική ακρόαση, όπου ο ακροατής εστιάζει 

στα λόγια του ομιλητή και στις μη λεκτικές ενδείξεις 

χωρίς διακοπή. Αντανακλά την κατανόηση και ανταποκρίνεται 

προσεκτικά, δείχνοντας σεβασμό και αξιοπρέπεια για κάθε 

άτομο, ζωτικής σημασίας για αποτελεσματικές σχέσεις στο 

χώρο εργασίας. 

 

Καθαρή ομιλία είναι η ικανότητα έκφρασης σκέψεων και 

ιδεών με απλό, άρτιο και συνοπτικό τρόπο, διασφαλίζοντας 

ότι το μήνυμα είναι εύκολα κατανοητό από όλους, 

ανεξαρτήτως πολιτισμικού ή γλωσσικού υπόβαθρου. Προωθεί 

τη σαφή και αποτελεσματική επικοινωνία μεταξύ 

διαφορετικών πληθυσμών. 
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Μη λεκτική επικοινωνία: Στοιχεία επικοινωνίας που 

εκφράζονται μέσω της γλώσσας του σώματος, των εκφράσεων 

του προσώπου, των χειρονομιών και του τόνου της φωνής, 

αντί της λεκτικής γλώσσας, παίζουν κρίσιμο ρόλο στη 

μετάδοση στάσεων και συναισθημάτων. Η αναγνώριση της 

σημασίας των μη λεκτικών ενδείξεων είναι απαραίτητη, 

ιδιαίτερα σε πολυπολιτισμικά περιβάλλοντα. 
 

 
 

Πολιτισμική ευαισθησίαδεν είναι μόνο η επίγνωση των 

πολιτισμικών διαφορών αλλά και η χρήση αυτής της 

επίγνωσης για την ενίσχυση της κοινωνικής συνοχής και του 

σεβασμού της διαφορετικότητας. Η κατανόηση του τρόπου με 

τον οποίο ο πολιτισμός επηρεάζει την επικοινωνία, τη 

συμπεριφορά και την αλληλεπίδραση είναι το κλειδί για την 

πολιτισμική ευαισθησία. 

 

Εποικοδομητική ανατροφοδότηση: Σχόλια που δίνονται με 

υποστηρικτικό τρόπο με σκοπό να ενθαρρύνουν ή να 

βελτιώσουν τις μελλοντικές επιδόσεις αντί να επικρίνουν 

τις προηγούμενες επιδόσεις. Είναι θεμελιώδες για τη δια 

βίου μάθηση και την επαγγελματική ανάπτυξη. 

 

Συμπεριλαμβανόμενες πολιτικές: Στρατηγικές και πρακτικές 

στο χώρο εργασίας που έχουν σχεδιαστεί για να 

περιλαμβάνουν άτομα από κάθε υπόβαθρο, σεβόμενοι τις 

ατομικές τους ανάγκες και τις πιθανές συνεισφορές τους, 

με στόχο την εξάλειψη των φραγμών στο χώρο εργασίας που 

σχετίζονται με τη φυλή, το φύλο, τη θρησκεία ή άλλα 

προσωπικά χαρακτηριστικά. 
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Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Βασικά χαρακτηριστικά για την υγιή επικοινωνία 

 Διαφάνεια 

 Σεβασμός 

 Ενεργητική ακρόαση 

 Έγκαιρη ανατροφοδότηση 

 Κατάλληλος τόνος και γλώσσα 

 

 
 

Αντίκτυπος της Θετικής Επικοινωνίας 

 Ενισχύει την ομαδική εργασία 

 Διευκολύνει τη συνεργασία και την εμπιστοσύνη 

 Μειώνει τις συγκρούσεις και τις παρεξηγήσεις. 

 Βελτιώνει την κουλτούρα στο χώρο εργασίας 

 Προωθεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον 

 Ενισχύει την εργασιακή ικανοποίηση και την 

παραγωγικότητα 

 

Εμπόδια στην Αποτελεσματική Επικοινωνία 

 Γλωσσικές Διαφορές 

 Πολιτιστικές Παραλλαγές 

 Εκπαιδευτικές ανισότητες 

 Αγένεια και σαρκασμός 

 

Πολιτιστική Συνείδηση 

 Γλωσσική Εκπαίδευση 

 Εκπαίδευση Πολιτιστικής Ευαισθησίας 

 Συμπεριληπτικές Πολιτικές 
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Αποτελεσματική Επικοινωνία 

 Ενεργητική Ακρόαση 

 Καθαρή ομιλία 

 Μη Λεκτική Επικοινωνία 

 Σεβασμός στους Άλλους 
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Δραστηριότητα 1: Σενάρια επικοινωνίας με ρόλους 

 

Υλικά: Κάρτες σεναρίων, οδηγίες για το παιχνίδι ρόλων, φόρμες 

ανατροφοδότησης παρατηρητών 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες παίζουν εκ περιτροπής ρόλους σε 

σενάρια με σενάρια. Οι παρατηρητές παρέχουν ανατροφοδότηση 

σχετικά με την αποτελεσματικότητα της επικοινωνίας. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Καταρρίφθηκαν τα εμπόδια επικοινωνίας 

 

Υλικά: Φύλλα εργασίας που περιγράφουν τα κοινά εμπόδια, 

προτροπές ομαδικής συζήτησης 

 

Βήματα: Οι μικρές ομάδες συζητούν τα εμπόδια που έχουν βιώσει 

και προτείνουν λύσεις, οι οποίες στη συνέχεια κοινοποιούνται 

στη μεγαλύτερη ομάδα. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Ανταλλαγή σχολίων 

 

Υλικά: Στυλό και χαρτί 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες κάνουν ζευγάρια για να δώσουν και να 

λάβουν σχόλια με βάση τις ιστορίες που λένε για κάτι που 

βίωσαν. Ακολουθεί συζήτηση για τα συναισθήματα και τα σημεία 

εκμάθησης από την άσκηση. 
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Ατομική Εργασία 1: Αναστοχασμός 

 

Εργασία ανάγνωσης: Διαβάστε το Κεφάλαιο 9: Επικοινωνία στο χώρο 

εργασίας. 

 

Δραστηριότητα: Γράψτε ένα μονοσέλιδο προβληματισμό για την 

επικοινωνία στο χώρο εργασίας με βάση τις συμβουλές από το 

εγχειρίδιο και την εμπειρία σας στην εργασία. 

 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία, 

Ατομική Εργασία, Κεφάλαιο 9: Επικοινωνία στο χώρο εργασίας. 
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11. Μαθησιακή Ενότητα 2.11: Ψυχολογική Ασφάλεια 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

 

Αυτή η ενότητα τονίζει τη σημασία της ψυχολογικής ασφάλειας για 

την προώθηση ενός υγιούς και παραγωγικού περιβάλλοντος εργασίας. 

Οι συμμετέχοντες θα μάθουν για την ψυχολογική ασφάλεια, πώς 

διαφέρει από τη σωματική ασφάλεια και γιατί είναι ζωτικής σημασίας 

για την απόδοση της ομάδας και την ευημερία των εργαζομένων. Η 

ενότητα εισάγει τον εντοπισμό ενδείξεων ενός ψυχολογικά μη 

ασφαλούς χώρου εργασίας, τις επιπτώσεις τέτοιων περιβαλλόντων και 

στρατηγικές που συμβάλλουν σε μια κουλτούρα ψυχολογικής ασφάλειας. 

Μέσω του παιχνιδιού ρόλων, των ομαδικών συζητήσεων και της 

ανάπτυξης σχεδίου δράσης, οι μαθητές θα αποκτήσουν πρακτικά 

εργαλεία για την προώθηση της ανοιχτής επικοινωνίας, της ένταξης 

και της ενσυναίσθησης, διασφαλίζοντας ότι όλοι αισθάνονται 

ασφαλείς να εκφράσουν τις σκέψεις και τις ανησυχίες τους χωρίς 

φόβο αρνητικών επιπτώσεων. 

 

• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.11Εξηγήστε την 

ψυχολογική ασφάλεια 

στο χώρο εργασίας και 

γιατί είναι ζωτικής 

σημασίας. 

Εισαγωγή στην Ψυχολογική 

Ασφάλεια 

2.11.1 Η ψυχολογική ασφάλεια 

και η σημασία της για την 

απόδοση της ομάδας και την 

ευημερία των εργαζομένων. 

2.11.2 Η διαφορά μεταξύ 

ψυχολογικής και σωματικής 

ασφάλειας. 

0,25 

 

Προσδιορισμός σημείων ενός 

ψυχολογικά μη ασφαλούς χώρου 

εργασίας 

2.11.3 Τα σημάδια ενός 

ψυχολογικά επικίνδυνου 

περιβάλλοντος, όπως ο φόβος 

της ομιλίας, ο αποκλεισμός ή 

η έλλειψη σεβασμού. 

2.11.4 Ο αντίκτυπος της 

ψυχολογικής ανασφάλειας στα 

άτομα, ειδικά σε έναν 

πολυπολιτισμικό και 

ποικιλόμορφο χώρο εργασίας. 

0,25 

 

Συμβολή στην Ψυχολογική 

Ασφάλεια 

2.11.5 Στρατηγικές για τα 

άτομα να συνεισφέρουν σε έναν 

ψυχολογικά ασφαλή χώρο 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένης 

0,25 
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της ενεργητικής ακρόασης, της 

επικοινωνίας χωρίς 

αποκλεισμούς και της 

ενσυναίσθησης. 

2.11.6 Ασφαλής έκφραση 

σκέψεων και ανησυχιών και 

ενθάρρυνση άλλων να κάνουν το 

ίδιο. 

 

Αντιμετώπιση Θεμάτων 

Ψυχολογικής Ασφάλειας 

2.11.7 Ο ρόλος της διοίκησης 

και του προσωπικού στην 

ενίσχυση της ψυχολογικής 

ασφάλειας και τα μέτρα που 

λαμβάνονται για τη βελτίωσή 

της. 

2.11.8 Πώς να αναζητήσετε 

βοήθεια και υποστήριξη όταν 

αντιμετωπίζετε ζητήματα 

ψυχολογικής ασφάλειας στο 

χώρο εργασίας. 

0,25 

 

 Μαθησιακό Αποτέλεσμα 2.11 Εξηγήστε την ψυχολογική 

ασφάλεια στο χώρο εργασίας και γιατί είναι ζωτικής 

σημασίας. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην Ψυχολογική Ασφάλεια 

 Προσδιορισμός σημείων ενός ψυχολογικά μη 

ασφαλούς χώρου εργασίας 

 Συμβολή στην Ψυχολογική Ασφάλεια 

 Αντιμετώπιση Θεμάτων Ψυχολογικής Ασφάλειας 

1 
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Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 

Ψυχολογική ασφάλεια: Η ψυχολογική ασφάλεια αναφέρεται σε 

ένα εργασιακό περιβάλλον όπου οι εργαζόμενοι αισθάνονται 

σίγουροι ότι δεν θα εκτεθούν σε ταπείνωση, τιμωρία ή 

αρνητικές συνέπειες για να μιλήσουν με ιδέες, ερωτήσεις, 

ανησυχίες ή λάθη. Είναι ένα κρίσιμο συστατικό ενός χώρου 

εργασίας χωρίς αποκλεισμούς όπου εκτιμάται η 

διαφορετικότητα της σκέψης. Περιλαμβάνει τη διασφάλιση 

ότι οι εργαζόμενοι αισθάνονται συναισθηματικά και ψυχικά 

αρκετά ασφαλείς ώστε να επικοινωνούν ανοιχτά χωρίς φόβο 

για αρνητικές επιπτώσεις. 

 

 
 

Σημάδια ενός ψυχολογικά μη ασφαλούς χώρου εργασίας: Οι 

δείκτες ότι ένας χώρος εργασίας μπορεί να μην είναι 

ψυχολογικά ασφαλής περιλαμβάνουν τον αποκλεισμό, τη 

γελοιοποίηση, την υπερβολική κριτική και μια γενική 

κουλτούρα φόβου, όπου οι εργαζόμενοι διστάζουν να 

εκφράσουν τη διαφωνία τους ή να ζητήσουν βοήθεια. 
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Φυσική Ασφάλεια: Προστατέψτε τους εργαζόμενους από 

σωματικούς τραυματισμούς και κινδύνους στο χώρο εργασίας. 

 

 
 

Επιπτώσεις της ψυχολογικής ανασφάλειας: Οι αρνητικές 

επιπτώσεις της έλλειψης ψυχολογικής ασφάλειας μπορεί να 

περιλαμβάνουν μειωμένη δέσμευση των εργαζομένων, αυξημένο 

άγχος, χαμηλότερη παραγωγικότητα και υψηλότερο ποσοστό 

κύκλου εργασιών. Σε ένα πολυπολιτισμικό και ποικιλόμορφο 

περιβάλλον, αυτές οι επιπτώσεις μπορεί επίσης να 

περιλαμβάνουν συγκρούσεις και παρεξηγήσεις που 

υποβαθμίζουν περαιτέρω τη συνοχή της ομάδας. 

 

Στρατηγικές για την προώθηση της ψυχολογικής ασφάλειας: 

Οι τεχνικές και οι πρακτικές που ενθαρρύνουν ένα 

περιβάλλον ασφάλειας περιλαμβάνουν την ενεργητική 

ακρόαση, την επικοινωνία χωρίς αποκλεισμούς και με 

σεβασμό, την έκφραση ενσυναίσθησης και την καλλιέργεια 

μιας κουλτούρας όπου είναι ασφαλές να αναλαμβάνεις 

διαπροσωπικούς κινδύνους. 
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Ο ρόλος της Διοίκησης στην Προώθηση της Ψυχολογικής 

Ασφάλειας: Η διοίκηση είναι ζωτικής σημασίας για τη 

δημιουργία και τη διατήρηση της ψυχολογικής ασφάλειας 

διαμορφώνοντας την κατάλληλη συμπεριφορά, ενθαρρύνοντας 

ενεργά την ανοιχτή επικοινωνία, αντιμετωπίζοντας έγκαιρα 

ζητήματα ψυχολογικής ανασφάλειας και υποστηρίζοντας 

πρωτοβουλίες που προωθούν μια κουλτούρα χωρίς 

αποκλεισμούς. 

 
 

Αναζήτηση βοήθειας και υποστήριξης για ζητήματα 

ψυχολογικής ασφάλειας: Οι εργαζόμενοι πρέπει να ξέρουν 

πώς να το κάνουναναζητούν βοήθεια εσωτερικά ή εξωτερικά 

όταν αντιμετωπίζουν ή παρατηρούν παραβιάσεις της 

ψυχολογικής ασφάλειας. Αυτή η γνώση μπορεί να τους δώσει 

τη δυνατότητα να αναλάβουν δράση και να αναζητήσουν την 

απαραίτητη υποστήριξή τους. 

 

Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Οφέλη της Ψυχολογικής Ασφάλειας 

 Μπορεί κανείς να μιλήσει 

 Μπορεί κανείς να κάνει ερωτήσεις 

 Μπορεί κανείς να εκφράσει τις ανησυχίες του χωρίς 

φόβο τιμωρίας ή γελοιοποίησης 
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Σημασία της Ψυχολογικής Ασφάλειας 

 Επιτρέπει στα μέλη της ομάδας να συνεισφέρουν πλήρως 

 Οδηγεί σε αυξημένη καινοτομία 

 Ομαδική δέσμευση 

 Εργασιακή ικανοποίηση 

 

 
 

Σημάδια ενός ψυχολογικά επικίνδυνου χώρου εργασίας 

 Φόβος να μιλήσω 

 Αποκλεισμός από συναντήσεις 

 Αποκλεισμός από τις διαδικασίες λήψης αποφάσεων 

 Αδιαφορία από τους συναδέλφους 

 Αδιαφορία από τη διοίκηση 

 

Πώς η ψυχολογική ανασφάλεια επηρεάζει τα άτομα 

 Μειωμένο ηθικό 

 Αυξημένο άγχος 

 Χαμηλότερη παραγωγικότητα 
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Συμβολή στην Ψυχολογική Ασφάλεια 

 Ενθαρρύνετε την ενεργητική ακρόαση 

 Ενθαρρύνετε την επικοινωνία χωρίς αποκλεισμούς 

 Επίδειξη ενσυναίσθησης προς τους συναδέλφους 
 

 
 

Εκφράζοντας τις σκέψεις με ασφάλεια 

 Κοινοποίηση ανησυχιών με ασφάλεια 

 Ενθάρρυνση μιας κουλτούρας όπου οι άλλοι 

αισθάνονται άνετα να κάνουν το ίδιο. 

 

Αντιμετώπιση Θεμάτων Ψυχολογικής Ασφάλειας 

 Προώθηση και ενίσχυση της ψυχολογικής ασφάλειας 

εντός της ομάδας 

 Η διοίκηση πρέπει να ηγηθεί 

 Το προσωπικό πρέπει να ακολουθήσει 
 

Αναζητώντας βοήθεια και υποστήριξη 

Μέθοδοι και οδοί αναζήτησης επαγγελματικής βοήθειας όταν 

αντιμετωπίζετε ζητήματα που σχετίζονται με την ψυχολογική 

ασφάλεια. 

 Εσωτερική υποστήριξη 

 Εξωτερική υποστήριξη 
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Δραστηριότητα 1: Σενάρια ρόλων 

 

Υλικά:Κάρτες σεναρίων που περιγράφουν λεπτομερώς διαφορετικές 

καταστάσεις στο χώρο εργασίας (π.χ. ένα μέλος της ομάδας που 

γελοιοποιείται για μια ερώτηση, ένα μέλος της ομάδας που 

κοροϊδεύεται από ένα άλλο, ένα μέλος της ομάδας δέχεται 

αυστηρή κριτική, ένα μέλος της ομάδας δεν προσκαλείται σε μια 

κρίσιμη συνάντηση) 

 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες παίζουν ρόλους σε μικρές ομάδες, 

εναλλάσσοντας ρόλους μεταξύ υπαλλήλων και διευθυντών για να 

συζητήσουν και να αντιδράσουν στα σενάρια. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Ομαδική συζήτηση επίλυσης προβλημάτων 

 

Υλικά:Μελέτες περιπτώσεων ψυχολογικά μη ασφαλών χώρων 

εργασίας, κατευθυντήριες γραμμές συζήτησης 

 

Βήματα:Μικρές ομάδες αναλύουν περιπτωσιολογικές μελέτες, 

εντοπίζουν βασικά ζητήματα και προτείνουν λύσεις που 

ενθαρρύνουν την ψυχολογική ασφάλεια. Οι ομάδες μοιράζονται τα 

ευρήματά τους με την τάξη. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Ανάπτυξη Σχεδίου Δράσης 

 

Υλικά:Κενά πρότυπα έγγραφα για σχέδια δράσης, παραδείγματα 

σχεδίων 

 

Βήματα:Οι συμμετέχοντες καταρτίζουν σχέδια δράσης που 

περιγράφουν συγκεκριμένα βήματα για την ενίσχυση της 

ψυχολογικής ασφάλειας στους ρόλους τους. Τα σχέδια 

μοιράζονται σε μικρές ομάδες για ανατροφοδότηση και βελτίωση. 
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Ατομική Εργασία 1: Σχέδιο Δράσης 

 

Εργασία ανάγνωσης:Διαβάστε το Κεφάλαιο 10: Ψυχολογική 

ασφάλεια. 

 

Δραστηριότητα:Αναπτύξτε ένα σχέδιο δράσης για τη βελτίωση της 

ψυχολογικής ασφάλειας έναντι οποιασδήποτε παρενόχλησης ή 

εκφοβισμού σε μια ομάδα ή τμήμα, αναφέροντας λεπτομερώς 

συγκεκριμένα βήματα και πρωτοβουλίες. 

 

Αναγνωστικό Υλικό:Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην Εργασία, 

Ατομική Εργασία, Κεφάλαιο 10: Ψυχολογική ασφάλεια. 
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12. Μαθησιακή Ενότητα 2.12: Εργονομία 

 
• Περιγραφή Μαθησιακής Ενότητας 

Αυτή η μονάδα εστιάζει στις αρχές της εργονομίας και στη σημασία 

της διατήρησης της σωστής στάσης εργασίας για την αποφυγή 

καταπόνησης και τραυματισμών. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν τα 

βασικά της εργονομίας, πώς η καλή στάση ενισχύει την υγεία και 

την παραγωγικότητα και πώς να αναγνωρίζουν τα σημάδια της κακής 

στάσης και τις επιπτώσεις της στο σώμα. Η ενότητα δίνει έμφαση 

σε πρακτικές τεχνικές για τη βελτίωση της στάσης του σώματος 

μέσω σωστών μεθόδων καθίσματος, ορθοστασίας και ανύψωσης, καθώς 

και απλές ασκήσεις για την ενίσχυση των μυών που είναι 

απαραίτητες για τη διατήρηση της καλής στάσης. Οι εκπαιδευόμενοι 

θα διερευνήσουν επίσης την εφαρμογή εργονομικών αρχών στους 

χώρους εργασίας τους, χρησιμοποιώντας εργαλεία και εξοπλισμό για 

την ελαχιστοποίηση της πίεσης και την υποστήριξη ενός υγιούς 

εργασιακού περιβάλλοντος. Οι συμμετέχοντες θα μάθουν πώς να 

δημιουργούν και να διατηρούν έναν ασφαλή και άνετο χώρο εργασίας 

μέσω εργονομικών εκτιμήσεων κινδύνου, παιχνιδιών ρόλων στάσης 

και σχεδίασης σταθμών εργασίας. 

 

• Μαθησιακά Αποτελέσματα και Στόχοι 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθησιακοί Στόχοι 
Διάρκεια 

(Ώρες) 

LO2.12 Εξηγήστε τις 

αρχές της εργονομίας 

και τη σημασία της 

σωστής στάσης 

εργασίας. 

Εισαγωγή στην Εργονομία 

2.12.1 Βασικά στοιχεία της 

εργονομίας και η σημασία της 

σωστής στάσης εργασίας. 

2.12.2 Πώς η καλή στάση 

ωφελεί τη συνολική υγεία και 

παραγωγικότητα. 

0,25 

 

Αναγνωρίζοντας την κακή στάση 

του σώματος και τις 

επιπτώσεις της: 

2.12.3 Κοινά προβλήματα 

στάσης και οι πιθανές 

επιπτώσεις τους στην υγεία. 

2.12.4 Τα σημάδια καταπόνησης 

και κόπωσης λόγω κακών 

εργονομικών πρακτικών. 

0,25 

 

Τεχνικές για τη βελτίωση της 

στάσης και της εργονομίας 

2.12.5: Διατήρηση της σωστής 

στάσης όταν στέκεστε, κάθεστε 

και σηκώνεστε. 

2.12.6 Απλές διατάσεις και 

ασκήσεις για την ενδυνάμωση 

0,25 
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των μυών που είναι σημαντικές 

για την καλή στάση του 

σώματος. 

 

Εφαρμογή Εργονομικών Αρχών 

στο Χώρο Εργασίας 

2.12.7 Εργονομικές αρχές για 

τη διευθέτηση ενός χώρου 

εργασίας που υποστηρίζει την 

υγιή στάση του σώματος. 

2.12.8Χρήση εργαλείων και 

εξοπλισμού για την 

ελαχιστοποίηση της 

καταπόνησης και την πρόληψη 

τραυματισμών. 

0,25 

 

 Μαθησιακό Αποτέλεσμα 2.12Εξηγήστε τις αρχές της 

εργονομίας και τη σημασία της σωστής στάσης εργασίας. 

 

Μαθησιακός στόχος 

 

Διάρκεια 

(ώρες) 

 Εισαγωγή στην Εργονομία 

 Αναγνωρίζοντας την κακή στάση του σώματος και 

τις επιπτώσεις της: 

 Τεχνικές για τη βελτίωση της στάσης και της 

εργονομίας 

 Εφαρμογή Εργονομικών Αρχών στο Χώρο Εργασίας 

1 

 



 

  

 89 

 

2023-1-IS01-KA220-VET-000158090 

Γενική Καθαριότητα στο Χώρο 

Εργασίας 

 

Φύλλο αναφοράς 1: Ορισμός βασικών εννοιών 

 
Εργονομία: Η επιστήμη της προσαρμογής της εργασίας στον 

εργαζόμενο. Στοχεύει στην ενίσχυση της 

αποτελεσματικότητας και της παραγωγικότητας, ενώ μειώνει 

την ενόχληση και τον κίνδυνο τραυματισμού. 

 
 

Στάση εργασίας: Η στάση εργασίας αναφέρεται στις θέσεις 

στις οποίες οι εργαζόμενοι κρατούν το σώμα τους κατά την 

εκτέλεση εργασιακών καθηκόντων. Η καλή στάση 

ευθυγραμμίζει σωστά το σώμα, μειώνοντας το στρες στους 

μύες, τα οστά και τις αρθρώσεις, ελαχιστοποιώντας έτσι 

τον κίνδυνο μυοσκελετικών διαταραχών που σχετίζονται με 

την εργασία. 
 

Μυοσκελετικές διαταραχές που σχετίζονται με την εργασία: 

Προβλήματα υγείας που επηρεάζουν τους μύες, τις 

αρθρώσεις, τους τένοντες, τους συνδέσμους και τα νεύρα 

που μπορεί να προκληθούν ή να επιδεινωθούν κυρίως από την 

εργασία και τις επιπτώσεις του άμεσου περιβάλλοντος όπου 

εκτελείται η εργασία. 
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Εργονομική Εκτίμηση Κινδύνου: Μια διαδικασία όπου οι 

χώροι εργασίας αναλύονται για εργονομικούς κινδύνους για 

την πρόληψη μυοσκελετικών παθήσεων που σχετίζονται με την 

εργασία. Περιλαμβάνει τον εντοπισμό παραγόντων κινδύνου 

όπως οι επαναλαμβανόμενες κινήσεις, η κακή στάση του 

σώματος και ο ανεπαρκής σχεδιασμός του χώρου εργασίας. 

 

 
 

Εργονομικά εργαλεία και εξοπλισμός: Αυτές περιλαμβάνουν 

οποιεσδήποτε συσκευές ή ρυθμίσεις που έχουν σχεδιαστεί 

για να βελτιώσουν την προσαρμογή μεταξύ των απαιτήσεων 

εργασίας και των ικανοτήτων του εργαζομένου. Τα τυπικά 

εργονομικά εργαλεία σε ένα περιβάλλον γραφείου 

περιλαμβάνουν ρυθμιζόμενες καρέκλες, εργονομικά 

πληκτρολόγια, γραφεία με ηλεκτρικούς ανελκυστήρες, 

σκίαστρα παραθύρων και βάσεις οθόνης. 

 

Σωματική κόπωση: Η κούραση και η μειωμένη ενέργεια μετά 

από παρατεταμένη σωματική ή πνευματική δραστηριότητα. 
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Φύλλο αναφοράς 2: Σημαντικά ζητήματα 

 

Σημασία της σωστής στάσης εργασίας 

Δώστε έμφαση στον τρόπο με τον οποίο η εργονομία στοχεύει 

στη βελτιστοποίηση της ευεξίας και της συνολικής απόδοσης 

του συστήματος, υπογραμμίζοντας τον κρίσιμο ρόλο της 

σωστής στάσης στην πρόληψη των μυοσκελετικών διαταραχών 

που σχετίζονται με την εργασία. 

 

 
 

 

Οφέλη από την καλή στάση του σώματος 

 Μειωμένος πόνος στην πλάτη 

 Αυξημένα επίπεδα ενέργειας 

 Καλύτερη αναπνοή 

 

Αναγνώριση κακής στάσης σώματος 

 Κολλώντας 

 Εμπρός λαιμός 

 Γερμένοι γοφοί 

 

Επιπτώσεις της κακής στάσης στην υγεία 

 Χρόνιος πόνος 

 Κούραση 

 Μακροχρόνιοι τραυματισμοί 
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Σημάδια καταπόνησης και κόπωσης 

 Πονοκέφαλοι 

 Μειωμένη εστίαση 

 Μειωμένη απόδοση εργασίας 

 

 
 

Τεχνικές για τη βελτίωση της στάσης του σώματος 

 Αποκτήστε πρόσβαση σε οδηγίες για τη διατήρηση της 

σωστής στάσης του σώματος όταν στέκεστε, κάθεστε 

και σηκώνετε αντικείμενα. Συμπεριλάβετε απλές 

διατάσεις και ασκήσεις για την ενίσχυση των μυών 

του πυρήνα και της πλάτης, που είναι ζωτικής 

σημασίας για την καλή στάση του σώματος. 

 

Εφαρμογή Εργονομικών Αρχών στο Χώρο Εργασίας 

 Συζητήστε σχετικά με τη διευθέτηση ενός χώρου 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένου ενός γραφείου, μιας 

καρέκλας και ενός υπολογιστή, για να υποστηρίξετε 

την υγιή στάση του σώματος. Επισημάνετε τη χρήση 

εργονομικών εργαλείων και εξοπλισμού όπως 

ρυθμιζόμενες καρέκλες, υποπόδια, γραφεία με 

ανελκυστήρες και δίσκους πληκτρολογίου για να 

ελαχιστοποιήσετε τη φυσική καταπόνηση. 
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Δραστηριότητα 1: Εργονομική Εκτίμηση Κινδύνου 

 

Υλικά: Εικόνες από διάφορες ρυθμίσεις γραφείου, λίστες 

ελέγχου για εργονομική αξιολόγηση 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες εργάζονται σε μικρές ομάδες για να 

αξιολογήσουν τις ρυθμίσεις και να προτείνουν βελτιώσεις με 

βάση τις εργονομικές αρχές. 

 

 

Δραστηριότητα 2: Άσκηση ρόλων 

 

Υλικά: Οδηγίες για διάφορες στάσεις, καθρέφτες για 

αυτοαξιολόγηση 

 

Βήματα: Τα άτομα υιοθετούν εκ περιτροπής καλές και κακές 

στάσεις και άλλα παρέχουν ανατροφοδότηση με βάση καθορισμένα 

κριτήρια. 

 

 

Δραστηριότητα 3: Τεντώστε και Δυναμώστε 

 

Υλικά: Ανοιχτός χώρος, χαλάκια γυμναστικής 

 

Βήματα: Ένας φυσικοθεραπευτής ή εκπαιδευμένος εκπαιδευτής 

επιδεικνύει διατάσεις και ασκήσεις δύναμης. οι συμμετέχοντες 

εξασκούνται υπό επίβλεψη. 

 

 

Δραστηριότητα 4: Σχεδιάστε έναν εργονομικό χώρο εργασίας 

 

Υλικά: Είδη γραφείου, ρυθμιζόμενα έπιπλα, εργαλεία όπως 

χάρακες για τη μέτρηση αποστάσεων και υψών 

 

Βήματα: Οι συμμετέχοντες ακολουθούν τις εργονομικές οδηγίες 

για να στήσουν ένα γραφείο που προάγει την καλή στάση του 

σώματος και ελαχιστοποιεί την πιθανή καταπόνηση και τους 

τραυματισμούς. 
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Ατομική Εργασία 1: Ρύθμιση σταθμού εργασίας 

 

Εργασία ανάγνωσης: Διαβάστε το Κεφάλαιο 11: Εργονομία. 

 

Δραστηριότητα: Σχεδιάστε μια εργονομική εγκατάσταση σταθμού 

εργασίας, συμπεριλαμβανομένης της τοποθέτησης γραφείου, 

καρέκλας, υπολογιστή και αξεσουάρ για να εξασφαλίσετε καλή 

στάση και να ελαχιστοποιήσετε την καταπόνηση. 

 

Αναγνωστικό Υλικό: Εγχειρίδιο Υγεία και Ασφάλεια στην 

Εργασία, Ατομική Εργασία, Κεφάλαιο 11: Εργονομία. 
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