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Κεθάιαην 1
ν
 

Δηζαγσγή ζηελ έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο – Κύξηα ζεσξεηηθά 

κνληέια- Απνηύπσζε πξνζσπηθώλ επηπέδσλ θαη δηεξεύλεζε 

ζηάζεσλ γηα ηελ ςπρνινγηθή επεμία 

 

1.1.   θνπφο 

Σν θεθάιαην απηφ ζα ζαο μελαγήζεη ζηελ έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο, 

ζηα θχξηα ζεσξεηηθά κνληέια θαη επηκέξνπο πξνζεγγίζεηο ηεο, θαζψο θαη ζηνπο 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πξναγσγή ηεο. Δπηπιένλ, ζα παξνπζηαζηνχλ ηα 

θχξηα έγθπξα εξγαιεία κέηξεζήο ηεο γηα ηελ εθηίκεζε ησλ πξνζσπηθψλ επηπέδσλ 

ςπρνινγηθήο επεμίαο θαη ησλ αλαγθψλ πξναγσγήο ηεο. 

Λέμεηο θιεηδηά: 

Ζδνληθή – επδαηκνληθή επεμία, ππνθεηκεληθή επεμία, ςπρνινγηθή επεμία,  

επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε, ζπλαηζζήκαηα, απζεληηθή επηπρία, ξνή, εξγαιεία 

κέηξεζεο ςπρνινγηθήο επεμίαο 

1.2.  Γηαζαθήληζε βαζηθψλ ελλνηψλ 

Βησκαηηθή άζθεζε 

Πξηλ μεθηλήζνπκε ηα καζήκαηα ηνπ ζεκηλαξίνπ, πξνζπαζήζηε λα ζθεθηείηε 

ην ησξηλφ επίπεδν ηεο επηπρίαο ζαο. Πφζν επηπρηζκέλνο/ε είζηε; Γνθηκάζηε ηελ 

αθφινπζε άζθεζε γηα λα ζπλεηδεηνπνηήζεηε πφζν επηπρηζκέλνη/εο ληψζεηε θαη πψο 

κπνξείηε λα ληψζεηε αθφκε κεγαιχηεξε επηπρία (Hefferon, 2019). 

Ζ αθφινπζε άζθεζε νλνκάδεηαη «ν θύθινο ηεο επηπρίαο». Γηα λα ηελ θάλεηε, 

πάξηε έλα θελφ θχιιν ραξηί θαη ζρεδηάζηε έλαλ κεγάιν θχθιν, πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ην θπθιηθφ δηάγξακκα ηεο επηπρίαο. Σψξα ζθεθηείηε ηε δσή ζαο 

θαη ηνπο ηνκείο, ζηνπο νπνίνπο αθηεξψλεηε ηελ ελέξγεηά ζαο, φπσο ε νηθνγέλεηα, ε 

πγεία, ε άζθεζε, νη ζηφρνη, νη πλεπκαηηθέο/ ζξεζθεπηηθέο πξαθηηθέο, ε δνπιεηά θαη 

ε δηαζθέδαζε. Αθνχ ηα ζθεθηείηε, λα θηηάμεηε «θέηεο» ζην θπθιηθφ δηάγξακκα 

πνπ λα δείρλνπλ πφζε ελέξγεηα αθηεξψλεηε ζην θαζέλα. Αληηζηνηρεί ην κέγεζνο 

θάζε θέηαο ζηε ζπνπδαηφηεηά ηεο; Αλ, γηα παξάδεηγκα, ε νηθνγέλεηα είλαη πνιχ 

ζεκαληηθή γηα εζάο, αιιά απνηειεί κηθξφ κφλν κέξνο ηνπ δηαγξάκκαηνο, ηφηε ίζσο 
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είλαη ψξα λα αξρίζεηε λα ζθέθηεζηε πψο ζα κπνξνχζαηε λα πεξηνξίζεηε άιινπο 

ηνκείο γηα λα αζρνιεζείηε πεξηζζφηεξν κε ηνλ ζπγθεθξηκέλν. Σέινο, λα 

θαηαγξάςεηε πέληε ηξφπνπο,  κε ηνπο νπνίνπο ζα κπνξνχζαηε λα εμνηθνλνκήζεηε 

ρξφλν γη‘ απηέο ηηο θέηεο θαη, επνκέλσο, λα αηζζαλζείηε κεγαιχηεξε επεμία.   

 

Ζ έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο εληάζζεηαη ζηελ επηζηήκε ηεο Θεηηθήο 

Φπρνινγίαο, ε νπνία επηδηψθεη «λα θαηαλνήζεη, λα κεηξήζεη, λα αλαθαιύςεη θαη λα 

πξναγάγεη ηνπο παξάγνληεο πνπ δηεπθνιύλνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ αηόκσλ θαη ησλ 

θνηλνηήησλ» (Sheldon θαη ζπλ., 2000). Ζ ζεηηθή ςπρνινγία επηθεληξψλεηαη ζε 

έλλνηεο φπσο επηπρία, ξνή, αηνκηθέο δπλάκεηο ραξαθηήξα, επεμία, ραξαθηεξηζηηθά 

ζεηηθώλ νκάδσλ θαη νξγαληζκώλ. ηφρνο πιένλ δελ είλαη κφλν ε άξζε ηεο παζνινγίαο 

αιιά ε επηδίσμε ηεο επηπρίαο - επεμίαο. Καη  ε επηδίσμε απηή δελ πεξηνξίδεηαη ζε 

αηνκηθφ επίπεδν αιιά επεθηείλεηαη θαη ζε νκαδηθφ. Ο ηνκέαο ηεο ζεηηθήο 

ςπρνινγίαο, ινηπφλ, εμεηάδεη ηνπο παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζηελ επδνθίκεζε θαη 

δσηηθφηεηα ησλ αηφκσλ θαη ησλ νκάδσλ – θνηλνηήησλ θαη φρη ηνπο παξάγνληεο πνπ 

νδεγνχλ ζηελ εμαζζέληζή ηνπο. 

πδήηεζε 

Γηαηί απνθαζίζαηε λα παξαθνινπζήζεηε απηφ ην κάζεκα; Ση ήηαλ απηφ ην νπνίν 

πξνζήιθπζε ην ελδηαθέξνλ ζαο ζην πεξίγξακκα ηνπ καζήκαηνο; Ήηαλ θάπνηα 

εκπεηξία ζαο απφ ην παξειζφλ ή θάπνην ζπγθεθξηκέλν ζέκα; 

 

O αξρηθφο ζηφρνο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο ήηαλ ε ακθηζβήηεζε ηνπ κνληέινπ 

ηεο αζζέλεηαο θαη ε επηθέληξσζε ζηνλ πξνβιεκαηηζκφ φηη ε απνπζία ηεο ςπρηθήο 

λφζνπ δελ ηζνδπλακεί κε ηελ παξνπζία ηεο ςπρηθήο πγείαο. Δπίζεο, ε Θεηηθή 

Φπρνινγία ππνζηεξίδεη φηη ζηφρνο δελ πξέπεη λα είλαη ε αλαδήηεζε ησλ παζνινγηθψλ 

ελδείμεσλ θαη ε αληηκεηψπηζε ηνπ αηφκνπ σο «ραιαζκέλνπ» πνπ ρξεηάδεηαη 

δηφξζσζε. Βαζηθή επηδίσμε ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο είλαη ν εληνπηζκφο ησλ 

δπλάκεσλ ηνπ αλζξψπνπ θαη ε πξνζπάζεηα ελίζρπζήο ηνπο. Ζ θαηάιιειε 

θαζνδήγεζε – παξέκβαζε – άζθεζε ζπκβάιιεη ζην λα αλαθαιχςεη ην άηνκν ηηο 

δεμηφηεηεο θαη ηα εθφδηά ηνπ, λα εληνπίζεη ηα δπλαηά ηνπ ζεκεία θαη λα κάζεη λα ηα 

ρξεζηκνπνηεί ζπρλφηεξα ζε φινπο ηνπο ηνκείο ηεο δσήο (Hefferon, 2019).  Ζ ζεηηθή 
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ςπρνινγία νπζηαζηηθά δελ ζέηεη ην εξψηεκα «Γηαηί δελ ηα θαηαθέξλνπλ απηά ηα 

άηνκα;» αιιά «Γηαηί ηα θαηαθέξλνπλ απηά ηα άηνκα;».  

Δηζεγεηήο ηεο έλλνηαο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο ππήξμε ν Maslow (1954), ν 

νπνίνο ζεσξνχζε φηη ε ςπρνινγία πξέπεη λα επηθεληξσζεί ζηηο αλζξψπηλεο 

δπλαηφηεηεο θαη φρη ζηηο αλζξψπηλεο αλεπάξθεηεο. Οη πξσηνπφξνη θαη ζεκειησηέο ηεο 

Θεηηθήο Φπρνινγίαο M. Seligman θαη Μ.  Csikszntmihalyi (2000) αλέπηπμαλ ην 

ζεσξεηηθφ ππφβαζξν γηα κηα αιιαγή παξαδείγκαηνο, κηα ζηξνθή ζηε ζχγρξνλε 

ςπρνινγία, ψζηε «λα θνηηάκε ηηο δπλάκεηο καο θαη όρη ηηο αδπλακίεο καο» (Selinger 

θαη Csikszntmihalyi, 2000). Πξφθεηηαη γηα κηα λέα «αλάγλσζε», ζεψξεζε ηνπ 

θφζκνπ, φπνπ πξνθξίλεηαη ε θηλεηνπνίεζε ησλ δπλαηνηήησλ ησλ αηφκσλ κε ζηφρν 

ηελ επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ.   

πδήηεζε 

Μπνξείηε λα ζπδεηήζεηε αλά νκάδεο θαη ζηε ζπλέρεηα ζηελ νινκέιεηα ηα 

αθφινπζα ζέκαηα: 

- Πνηα ζεσξείηε φηη είλαη ηα θαηλνηφκα ζηνηρεία ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο; 

- Αλ απηή ε Φπρνινγία είλαη ζεηηθή, απηφ ζεκαίλεη φηη θάζε άιινο ηνκέαο 

ηεο ςπρνινγίαο είλαη αξλεηηθφο; 

- Πνηα πηζηεχεηε φηη είλαη ε ρξεζηκφηεηα ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο ζηε 

ζχγρξνλε θνηλσλία;  

 

Πξνηεηλόκελεο πεγέο 

www.authentichappiness.org 

Σν authentic happiness (απζεληηθή επηπρία) είλαη ν αξρηθφο ηζηφηνπνο αλαθνξηθά 

κε ηε ζεηηθή ςπρνινγία. Δδψ ππάξρνπλ ηα θχξηα εξγαιεία ηεο Θεηηθήο 

Φπρνινγίαο. 

www.positiveemotions.gr 

Ο ηζηφηνπνο ηεο Διιεληθήο Δηαηξείαο Θεηηθήο Φπρνινγίαο πεξηιακβάλεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηε ζεσξία θαη πξάμε ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο.  

 

http://www.authentichappiness.org/
http://www.positiveemotions.gr/
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1.3 Φπρνινγηθή επεμία θαη επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε 

Σν εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ κπνξεί  θαη πξέπεη λα ζπληζηά γηα ηνλ άλζξσπν 

ρψξν δεκηνπξγίαο θαη αλάπηπμεο. Ζ θάιπςε ησλ βαζηθψλ αλαγθψλ ηνπ, φπσο είλαη 

νη νηθνλνκηθέο απνιαβέο, ε αζθάιεηα θιπ, δελ δηαζθαιίδνπλ πάληνηε ην φηη νη 

εξγαδφκελνη ζα απνδψζνπλ ην κέγηζην ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο κε ηα αληίζηνηρα νθέιε 

γηα ηελ ππεξεζία. Υξεηάδεηαη λα είλαη ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηνλ εξγαζηαθφ ηνπο ρψξν 

ιακβάλνληαο ηελ αληίζηνηρε αλαηξνθνδφηεζε θαη αλαγλψξηζε.  

Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο, ινηπφλ, λα δηεξεπλεζνχλ νη ηξφπνη, κε ηνπο νπνίνπο 

νη άλζξσπνη ζα ληψζνπλ φηη αλαπηχζζνληαη νη ηθαλφηεηέο ηνπο ζην ρψξν εξγαζίαο 

θαη απηφο αληηζηνίρσο ζα κεηεμειηρζεί ζε ρψξν δεκηνπξγίαο θαη πξνζσπηθήο 

εμέιημεο. Ζ Θεηηθή Φπρνινγία ηφληζε ηελ αλάγθε λα αηζζάλνληαη ζίγνπξνη νη 

άλζξσπνη γηα ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο, λα θαιιηεξγνχλ ηα δπλαηά ηνπο ζεκεία θαη λα 

πξνζαξκφδνληαη ζηηο απαηηήζεηο ηεο δσήο. ια απηά ζπκβάιινπλ ζηελ ελδπλάκσζε 

ηνπ ζπλαηζζήκαηνο ηεο επεμίαο θαη ηεο ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή.  

Ζ ππνζηήξημε θαη ε ελίζρπζε ηεο επεμίαο ησλ εξγαδνκέλσλ έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ηφζν γηα ηνπο ίδηνπο φζν θαη γηα ηελ ππεξεζία. (Wright θαη 

Cropanzano, 1999). Καηά ζπλέπεηα είλαη απαξαίηεην λα δνζεί κεγάιε πξνζνρή ζηελ 

ςπρνινγηθή επεμία ησλ αηφκσλ θαη λα ζρεδηαζηνχλ θαη αλαπηπρζνχλ νη θαηάιιειεο 

παξεκβάζεηο, νη νπνίεο ζα βαζίδνληαη ζην πεδίν ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο.    

1.4 Καηαλνψληαο ηα ζπλαηζζήκαηα 

Σα ζπλαηζζήκαηα είλαη κέξνο ηεο αλζξψπηλεο ππφζηαζεο  (Hefferon, 2019) θαη 

ηείλνπλ λα επηθεληξψλνληαη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν πεξηζηαηηθφ πνπ αθνξά ην 

παξειζφλ, ην παξφλ ή ην κέιινλ. Σα ζπλαηζζήκαηα είλαη ζπλήζσο βξαρχβηα θαη 

γίλνληαη αληηιεπηά ηε ζηηγκή, φπνπ παξνπζηάδνληαη. Αληηζέησο, νη δηαζέζεηο είλαη 

θάηη πνπ έρεη δηάξθεηα ζην ρξφλν. Οη εξεπλεηέο επηθεληξψλνληαη ζηε ιεγφκελε 

«ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε» πνπ αθνξά ζην βαζκφ, φπνπ θάπνηνο βηψλεη αξλεηηθέο 

θαη ζεηηθέο δηαζέζεηο (Peterson, 2006). Δπηπιένλ, ηα ίδηα γεγνλφηα πξνθαινχλ 

δηαθνξεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο απνθξίζεηο ζε δηαθνξεηηθά άηνκα. Οη δηαθνξέο απηέο 

απνηεινχλ ην ιεγφκελν «ζπλαηζζεκαηηθό ύθνο», ην ζπλαηζζεκαηηθφ καο ζηπι ζρεηηθά 

κε ην αλ βηψλνπκε πεξηζζφηεξν ζεηηθέο ή αξλεηηθέο δηαζέζεηο.  
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Δξώηεκα γηα αλαζηνραζκό 

Πνην πηζηεχεηε φηη είλαη ην δηθφ ζαο ζπλαηζζεκαηηθφ ζηπι;  

Πψο ην αλαγλσξίδεηε; 
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1.5 Σν θαηλφκελν ηεο δηεχξπλζεο 

χκθσλα κε ηελ Fredrickson (2009), ηα δέθα θχξηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

είλαη ε ραξά, ε επγλσκνζχλε, ε γαιήλε, ην ελδηαθέξνλ, ε ειπίδα, ε πεξεθάλεηα, ε 

επζπκία, ε έκπλεπζε, ην δένο θαη ε αγάπε. χκθσλα κε ηηο εκπεηξηθέο έξεπλέο ηεο 

(Fredrickson, 2001), φηαλ βηψλνπκε έλα απφ ηα θχξηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ν λνπο 

καο ηείλεη λα γίλεη πην δεθηηθφο (δηεπξύλεηαη) θαη κπνξνχκε λα ζθεθηνχκε πην 

πξσηφηππα. Γηεπξχλνπκε δειαδή ηα λνεηηθά καο ζρήκαηα, αληηκεησπίδνπκε νιηζηηθά 

θάπνηα θαηάζηαζε θαη κπνξεί λα βξνχκε ελαιιαθηηθέο ή πην δεκηνπξγηθέο ιχζεηο ζε 

δηάθνξα  δεηήκαηα.   

Αηνκηθή άζθεζε 

θεθηείηε πάλσ ζε έλα απφ ηα δέθα θχξηα ζπλαηζζήκαηα, πνπ πξνηείλνληαη απφ 

ηελ Fredrickson (2009). 

- Πφηε έλησζα απηφ ην ζπλαίζζεκα γηα ηειεπηαία θνξά; 

- Πνπ ήκνπλ; Ση έθαλα; 

- Πψο κπνξψ λα μαλαδήζσ απηφ ην ζπλαίζζεκα; Ση κπνξψ λα θάλσ γηα λα ην 

θαιιηεξγήζσ;  

 

1.6 Ζ εδνληζηηθή θαη ε επδαηκνληθή αληίιεςε ηεο επηπρίαο 

Τπάξρνπλ δχν βαζηθέο ζρνιέο ζθέςεο ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ 

πξνάγνπλ ηελ επεμία. Απφ ηελ κία πιεπξά, ππάξρεη ε εδνληζηηθή αληίιεςε ηεο 

επηπρίαο απφ ηελ νπηηθή ηεο ππνθεηκεληθήο επεμίαο, επηθεληξψλνληαο ζηελ εκπεηξία 

ηεο επραξίζηεζεο θαη ηνπ ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππάξρεη ε 

επδαηκνληθή πξνζέγγηζε ηεο επεμίαο, ζχκθσλα κε ηελ νπνία ε επεμία έγθεηηαη ζηελ 

πξαγκάησζε ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ αλζξψπνπ, ζηελ έθθξαζε ηεο αξεηήο θαη ζηελ 

αμία ησλ πξάμεψλ καο. Οη δχν έλλνηεο ζπλδένληαη ελλνηνινγηθά αιιά απνηεινχλ 

εκπεηξηθά δηαθξηηέο δηαζηάζεηο ηεο επεμίαο (Keyes θαη ζπλ., 2002)  

Ζδνληζηηθή αληίιεςε Δπδαηκνληθή αληίιεςε 
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Έκθαζε ζηελ εκπεηξία ηεο 

επραξίζηεζεο θαη ηνπ ζεηηθνχ 

ζπλαηζζήκαηνο 

Έκθαζε ζηελ πξαγκάησζε ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ αλζξψπνπ, 

Έθθξαζε ηεο αξεηήο, αμία ησλ πξάμεσλ 

 

ΜΔΛΔΣΔ 

Σαμίδη ζηελ ηζηνξία ηεο ιέμεο.  

Οη Αξραίνη Έιιελεο θαη νη έλλνηεο «δαίκσλ», «επ-δαίκσλ», «επδαηκνλία» 

 ηελ Αξραηφηεηα ε ι. «δαίκσλ» ηζνδπλακνχζε κε ηελ απξνζδηφξηζηε ζετθή 

δχλακε. Ο επ-δαίκσλ ήηαλ ν θαιφο δαίκσλ, ε ηχρε ζηε δσή ηνπ αλζξψπνπ.  

 Ο Ζξάθιεηηνο αλαθέξεη «ήζνο αλζξψπσ δαίκσλ» («ζεφο γηα ηνλ άλζξσπν 

δελ είλαη παξά ν ραξαθηήξαο».  

Πνηεο ζθέςεηο ζαο δεκηνπξγεί απηή ε ξήζε;  

 Δπίζεο, ζηελ ιέμε «δαίκσλ» απέδηδαλ ηελ έλλνηα ηνπ θχιαθα άγγεινπ 

«θαηά θχιαθα δαίκνλα». Απφ εδψ πξνθχπηεη θαη ε έλλνηα ηεο επδαηκνλίαο.  

 

Αξηζηνηέιεο, Ζζηθά Νηθνκάρεηα.  

Ο Αξηζηνηέιεο δηεξσηήζεθε γηα ην αθφινπζν: 

«Απηφο είλαη, επίζεο, θαη ν ιφγνο πνπ ηίζεηαη ην εξψηεκα αλ ε επδαηκνλία είλαη 

θάηη πνπ απνθηηέηαη κε ηε ζπνπδή, κε ηνλ εζηζκφ ή κε θάπνηα άιιε κνξθή 

άζθεζεο, ή κήπσο έξρεηαη ζηνλ άλζξσπν ζαλ έλα είδνο δψξνπ ησλ ζεψλ ή θαη ηεο 

ηχρεο». (1099b 9, 11-13) 

Δζείο ηη πηζηεύεηε; 

 

Ο Αξηζηνηέιεο ζπλερίδεη θαη δίλεη ηε δηθή ηνπ απάληεζε ζην εξψηεκα: 

«Θα πξέπεη, επίζεο, λα δερηνύκε όηη ε επδαηκνλία είλαη έλα θνηλό αγαζό, πνπ 

κπνξεί λα απνθηεζεί από πνιινύο αλζξώπνπο, αθνύ είλαη δπλαηό λα ππάξμεη 

ζε όινπο όζνη δελ είλαη αλάπεξνη σο πξνο ηελ αξεηή: ην κόλν πνπ ρξεηάδεηαη 

είλαη θάπνην είδνο ζπνπδήο θαη πξνζσπηθήο πξνζπάζεηαο» (1099b 9, 22-24).  
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Α) Ζ ππνθεηκεληθή επεμία θαη ε εδνληζηηθή αληίιεςε 

Ζ εδνληζηηθή επεμία αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλνπνίεζε ηνπ αηόκνπ από ηε δσή 

ηνπ, ζηε βίσζε ζεηηθώλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ζηα ρακειά επίπεδα αξλεηηθώλ 

ζπλαηζζεκάησλ. Μηα απφ ηηο θξηηηθέο πνπ αζθνχληαη ζηελ πξνζέγγηζε απηή είλαη φηη 

παξαγλσξίδεη ηελ έλλνηα ηνπ ζθνπνχ θαη ηνπ λνήκαηνο πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα κηα 

νιηζηηθή πξνζέγγηζε ηεο επεμίαο. (Hefferon, 2019). Ζ ππνθεηκεληθή επεμία 

αλαθέξεηαη ζηνλ ηξφπν, κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη αμηνινγνχλ ηε δσή ηνπο κε φξνπο 

ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη γλσζηηθψλ εμεγήζεσλ (Diener, 2000) θαη ππάξρνπλ δηάθνξεο 

θιίκαθεο γηα ηε κέηξεζή ηεο. Σα εξγαιεία ζπγθιίλνπλ κε αλαθνξέο γηα ηε δηάζεζε, 

κε αμηνινγήζεηο απφ εηδηθνχο, κε αλαθνξέο ζπγγελψλ θαη θίισλ θαη ην ρακφγειν. 

(Diener θαη ζπλ., 2002). Οη θιίκαθεο απνηεινχληαη απφ πνιχ απιέο εξσηήζεηο θαη 

δελ αθνξνχλ ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο. 

Οη Rath θαη Harter (2010) παξνπζηάδνπλ ηα «πέληε απαξαίηεηα ζηνηρεία γηα ηελ 

επεμία», σο εμήο: 

- Ζ επαγγεικαηηθή επεμία: αλαθέξεηαη ζην ρψξν, φπνπ πεξλάκε ηνλ 

πεξηζζφηεξν ρξφλν ηεο εκέξαο καο 

- Ζ θνηλσληθή επεμία: αλαθέξεηαη ζηηο ζρέζεηο θαη ζηηο εκπεηξίεο καο, νη νπνίεο 

ζηεξίδνληαη ζηελ αγάπε 

- Ζ νηθνλνκηθή επεμία: αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηά καο λα δηαρεηξηδφκαζηε ηελ 

νηθνλνκηθή καο θαηάζηαζε 

πδήηεζε 

Σα ρξήκαηα θέξλνπλ άξαγε ηελ επηπρία; Οη Rath θαη Harter (2010) αλαθέξνπλ 

πέληε ζπκβνπιέο γηα ηελ βειηίσζε ηεο «νηθνλνκηθήο επεμίαο» 

1. Να είζηε ηθαλνπνηεκέλνη κε ην εηζφδεκά ζαο, φπνην θη αλ είλαη απηφ. 

2. Να δείηε ζχκθσλα κε ην εηζφδεκά ζαο. 

3. Να είζηε ζπλεηνί θαη ζηα έμνδα θαη ζηελ απνηακίεπζε (ζθεπηφκελνη 

βξαρππξφζεζκα θαη καθξνπξφζεζκα) 

4. Να μνδεχεηε ρξήκαηα γηα εκπεηξίεο θαη φρη κφλν γηα πιηθά αγαζά (νη 

εκπεηξίεο δεκηνπξγνχλ αλακλήζεηο, ζηηο νπνίεο κπνξεί λα αλαηξέμεηε θαη 
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λα ηηο απνιαχζεηε ζε κεηαγελέζηεξν ρξφλν) 

5. Να μνδεχεηε ηα ρξήκαηά ζαο γηα άιινπο θαη φρη κφλν γηα ηνλ εαπηφ ζαο.  

 

- Ζ ζσκαηηθή επεμία: αλαθέξεηαη ζηελ δπλαηφηεηα λα έρνπκε θαιή πγεία θαη 

ελέξγεηα 

- Ζ επεμία ηεο θνηλόηεηαο: αλαθέξεηαη ζην ξφιν θαη ζηε ζπκκεηνρή καο ζηελ 

θνηλφηεηα, φπνπ δνχκε.  
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Βησκαηηθή άζθεζε 

Ζ Κιίκαθα Δπηδίσμεο Cantril (1965) θαηαζθεπάζηεθε απφ ηνλ θνηλσληθφ εξεπλεηή H. 

Cantril θαη αθνξά ηελ επηπρία ζην παξφλ (ζηνλ εκπεηξηθό εαπηό) θαη ζην κέιινλ (ζηνλ 

ζηνραζηηθό εαπηό) Ζ θιίκαθα πξνζαξκφζηεθε ζηα ειιεληθά δεδνκέλα απφ ηελ 

Λενληνπνχινπ ..  

 

10: Ζ θαιύηεξε δπλαηή δσή 

9:  

8: 

7: 

6: 

5: 

4: 

3: 

2: 

1: 

0: Ζ ρεηξόηεξε δπλαηή δσή. 

 

(Diener θαη ζπλ., 2009)  

https://news.gallup.com/poll/122453/understanding-

gallup-uses-cantril-scale.aspx 

 

Σε πνην ζθαινπάηη ληώζεηε όηη βξίζθεζηε απηή ηε ζηηγκή; (ζθάια ηνπ παξόληνο) 

Σε πνην ζθαινπάηη λνκίδεηε όηη ζα βξίζθεζηε ζε πεξίπνπ πέληε ρξόληα από ηώξα; (ζθάια 

ηνπ κέιινληνο) 

 

Σξόπνο βαζκνιόγεζεο 

Άηνκα πνπ επεκεξνύλ (thriving): ηα άηνκα πνπ βαζκνινγνχλ ηελ δσή ηνπο ηψξα κε 7+ 

ζεσξείηαη φηη βηψλνπλ πςειά επίπεδα επεμίαο ζε θαζεκεξηλή βάζε, κε ρακειφηεξα 

επίπεδα αλεζπρίαο θαη πςειφηεξα επίπεδα επηπρίαο, απφιαπζεο, ελδηαθέξνληνο. 

Άηνκα πνπ παζρίδνπλ (struggling): ηα άηνκα κε βαζκνινγία 5 θαη 6 ζεσξείηαη φηη 

παζρίδνπλ θαη έρνπλ πεξηζζφηεξν άγρνο θαη αλεζπρία 

Άηνκα πνπ ππνθέξνπλ (suffering): ηα άηνκα κε βαζκνινγία απφ 4 θαη θάησ ζεσξείηαη 

φηη ππνθέξνπλ. Πηζηεχνπλ φηη ε δσή ηνπο είλαη πνιχ άζρεκε, δελ πηζηεχνπλ φηη ζα 

αιιάμεη ζην κέιινλ, ελψ βηψλνπλ πεξηζζφηεξν ζσκαηηθφ πφλν θαη απμεκέλα επίπεδα 

https://news.gallup.com/poll/122453/understanding-gallup-uses-cantril-scale.aspx
https://news.gallup.com/poll/122453/understanding-gallup-uses-cantril-scale.aspx
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άγρνπο, αλεζπρίαο, ζιίςεο θαη ζπκνχ.  

 

Πξνηεηλόκελε πεγή 

ηνλ αθφινπζν ζχλδεζκν ζα βξείηε απνζπάζκαηα απφ ην ληνθηκαληέξ ηνπ BBC 

«The Happiness Formula» («Ζ ζπληαγή ηεο επηπρίαο») 

http://news.bbc.co.uk/2/hi/programmes/happiness_formula/default.stm 

 

http://news.bbc.co.uk/2/hi/programmes/happiness_formula/default.stm
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Τν παξάδνμν ηεο επηινγήο (Schwartz &Ward, 2004) 

Δξγαζία ζε νκάδεο 

Ο εξεπλεηήο Barry Schwartz αλαθέξεη ζε κηα νκηιία ηνπ ζρεηηθά κε ηελ ειεπζεξία 

ηεο επηινγήο ζηνλ ζχγρξνλν θφζκν: «Αλ ελδηαθεξόκαζηε λα κεγηζηνπνηήζνπκε ηελ 

επεκεξία ησλ πνιηηώλ καο, ν ηξόπνο λα ην πεηύρνπκε είλαη λα κεγηζηνπνηήζνπκε ηελ 

ειεπζεξία ηνπ αηόκνπ. Ο ηξόπνο κεγηζηνπνίεζεο ηεο ειεπζεξίαο είλαη ε 

κεγηζηνπνίεζε ησλ επηινγώλ. Όζν πεξηζζόηεξεο επηινγέο έρνπλ νη άλζξσπνη, ηόζε 

πεξηζζόηεξε ειεπζεξία έρνπλ, θαη ζπλαθόινπζα έρνπλ πεξηζζόηεξε επεκεξία».  

 

Να ζπδεηήζεηε ηελ άπνςε απηή. Μπνξείηε λα ζπκεζείηε κία πεξίπησζε φπνπ 

ζέιαηε λα αγνξάζεηε έλα ζπγθεθξηκέλν αγαζφ, έλαλ ππνινγηζηή ή έλα θηλεηφ 

ηειέθσλν. Πφζεο επηινγέο ππήξραλ; Απηφ ήηαλ θάηη πνπ ζαο δηεπθφιπλε ή ζαο 

δπζθφιεςε ζηελ ηειηθή ζαο απφθαζε; 

ηε ζπλέρεηα λα παξαθνινπζήζεηε ην βίληεν (έρεη ειιεληθνχο ππνηίηινπο) κε 

απφζπαζκα απφ ηελ νκηιία ηνπ Barry Schwartz ζρεηηθά κε ηελ ειεπζεξία ηεο 

επηινγήο.  

https://www.psychologynow.gr/psyxologia-texni/vinteo/120-barry-schwartz-to-

paradoxo-tis-epilogis-ted-video.html 

 

πκθσλείηε ή δηαθσλείηε κε ηα επηρεηξήκαηα θαη ηα παξαδείγκαηα ηεο νκηιίαο; 

 

 

Ο ζχγρξνλνο θφζκνο είλαη γεκάηνο κε επηινγέο, δηαθνξεηηθά είδε θαη πνιιέο 

δηαθνξεηηθέο εθδνρέο φισλ ζρεδφλ ησλ θαηαλαισηηθψλ αγαζψλ. Ζ ειεπζεξία ηεο 

επηινγήο ηείλεη λα εμειηρζεί ζε «ηπξαλλία ηεο επηινγήο», φπνπ ε χπαξμε 

πεξηζζφηεξσλ επηινγψλ δελ είλαη θάηη απαξαίηεηα θαιφ: ην ζηξεο θαη ην άγρνο 

εμαηηίαο ησλ ππεξβνιηθά πνιιψλ επηινγψλ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε κεησκέλα 

επίπεδα ςπρνινγηθήο επεμίαο. Δπίζεο, νη ψξεο, ηηο νπνίεο αθηεξψλνπλ νη άλζξσπνη 

εμεηάδνληαο εμνλπρηζηηθά ηηο ηφζεο πνιιέο επηινγέο πεξηνξίδεη ηνλ ρξφλν πνπ 

αθηεξψλνπλ ζε πην αμηφινγεο επηινγέο. Καηά ζπλέπεηα, νξηζκέλεο θνξέο ε χπαξμε 

https://www.psychologynow.gr/psyxologia-texni/vinteo/120-barry-schwartz-to-paradoxo-tis-epilogis-ted-video.html
https://www.psychologynow.gr/psyxologia-texni/vinteo/120-barry-schwartz-to-paradoxo-tis-epilogis-ted-video.html
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πνιιψλ επηινγψλ δελ καο θάλεη θαιφ, ηδηαίηεξα αλ έρνπκε ηελ ηάζε γηα καμηκαιηζκφ, 

δηαθξηλφκαζηε δειαδή απφ ηελ εκκνλή λα αλαδεηάκε φιεο ηηο δπλαηέο ελαιιαθηηθέο 

θαη ηελ θαιχηεξε δπλαηή ιχζε, έλα είδνο ηειεηνζεξίαο.   

 

- Barry Schwartz, The Paradox of Choice - Why More is Less, Harper 

Perennial, 2004 

- Οινθιεξσκέλε νκηιία (δηάξθεηαο 1.04’) ζε δηαθνξεηηθό θνηλό ζρεηηθά ηελ 

ειεπζεξία ηεο επηινγήο κε αγγιηθνύο ππνηίηινπο είλαη ζηνλ αθόινπζν 

ζύλδεζκν 

            https://www.youtube.com/watch?v=Iy8R5TZNV1A 

- Δμαηξεηηθά ελδηαθέξνλ είλαη ην άξζξν ησλ ςπρνιφγσλ Sheena Iyengar and 

Mark Lepper ζρεηηθά κε ηελ πνηθηιία ελφο θαηαλαισηηθνχ αγαζνχ, ηεο 

καξκειάδαο. When choice is demotivating: Can one desire too much of a 

good thing? (2000).  

 

 

Κιίκαθεο κέηξεζεο ηεο ππνθεηκεληθήο επεμίαο  

Γηα ηε κέηξεζε ηεο ππνθεηκεληθήο επεμίαο ρξεζηκνπνηνχληαη νη θιίκαθεο 

απηναλαθνξάο, φπσο ε Κιίκαθα Ηθαλνπνίεζεο από ηε Εσή - SWLS (Satisfaction with 

Life Scale) θαη ε Κιίκαθα Υπνθεηκεληθήο Δπηπρίαο – SHS (Subjective Happiness 

Scale), θαζψο ε επηπρία είλαη ππνθεηκεληθφ θαηλφκελν. 

https://www.youtube.com/watch?v=Iy8R5TZNV1A
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Κιίκαθα Iθαλνπνίεζεο από ηε Εσή (Satisfaction With Life Scale - SWLS) 

(Diener θαη ζπλ.,1985. Ζ θιίκαθα ζηαζκίζηεθε ζε ειιεληθφ δείγκα απφ ηνπο 

Galanakis et al., 2016) 

 

Οδεγίεο 

Παξαθάησ ππάξρνπλ πέληε πξνηάζεηο, κε ηηο νπνίεο κπνξείηε λα ζπκθσλείηε ή λα 

δηαθσλείηε. Υξεζηκνπνηψληαο ηελ αθφινπζε θιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 7, 

ζεκεηψζηε πφζν ζπκθσλείηε κε θάζε πξφηαζε. Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ, γξάςηε ηνλ 

θαηάιιειν αξηζκφ πάλσ ζηε γξακκή πνπ βξίζθεηαη αξηζηεξά απφ θάζε πξφηαζε. 

Παξαθαινχκε λα είζηε εηιηθξηλείο ζηηο απαληήζεηο ζαο.  

1= Γηαθσλψ έληνλα 

2= Γηαθσλψ 

3=Γηαθσλψ θάπσο 

4= Οχηε ζπκθσλψ, νχηε δηαθσλψ 

5=πκθσλψ ιίγν 

6= πκθσλψ 

7= πκθσλψ πνιχ 

 

__1. ε γεληθέο γξακκέο ε δσή κνπ είλαη ζρεδφλ ηδαληθή 

__2. Οη ζπλζήθεο δσήο κνπ είλαη άξηζηεο 

__3. Δίκαη επραξηζηεκέλνο/ε κε ηε δσή κνπ 

__4. Μέρξη ζηηγκήο, έρσ πεηχρεη φζα ζεκαληηθά πξάγκαηα ζέισ ζηε δσή κνπ 

__5. Αλ κπνξνχζα λα μαλαδήζσ, δελ ζα άιιαδα ζρεδνλ ηίπνηα. 

Σξόπνο βαζκνιόγεζεο 

Γηα λα ππνινγίζεηε ηελ βαζκνινγία ζαο, απιψο αζξνίζηε ηηο απαληήζεηο ζαο.  

Δξκελεία 

31-35: Απφιπηα ηθαλνπνηεκέλνο/ε 

26-30: Ηθαλνπνηεκέλνο/ε 

21-25: ρεηηθά ηθαλνπνηεκέλνο/ε 

20:  Οπδέηεξνο/ε 

15-19: ρεηηθά δπζαξεζηεκέλνο/ε 

10-14: Γπζαξεζηεκέλνο/ε 
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5-9: Απφιπηα δπζαξεζηεκέλνο/ε 

 

Κιίκαθα Υπνθεηκεληθήο Δπηπρίαο  (Subjective Happiness Scale – SHS) 

(Lyubomirsky θαη Lepper, 1999. Ζ θιίκαθα ζηαζκίζηεθε ζηα ειιεληθά απφ ηνπο 

Karakasidou et al., 2016) 

 

Οδεγίεο 

Γηα θαζεκία απφ ηηο παξαθάησ δειψζεηο ή/θαη εξσηήζεηο, παξαθαινχκε, θπθιψζηε 

εθείλν ην ζεκείν ζηελ θιίκαθα απαληήζεσλ πνπ αηζζάλεζζε φηη είλαη ην πην 

θαηάιιειν γηα λα πεξηγξάςεη ηνλ εαπηφ ζαο.  

 

1. Γεληθά ζεσξώ ηνλ εαπηό κνπ 

1            2              3            4            5             6                7      

ρη ηδηαίηεξα επηπρηζκέλν άηνκν                Ηδηαίηεξα επηπρηζκέλν άηνκν 

 

2. Σε ζύγθξηζε κε ηνπο πεξηζζόηεξνπο από ηνπο νκνίνπο κνπ, ζεσξώ ηνλ 

εαπηό κνπ 

1            2              3            4            5             6                7      

Ληγφηεξν  επηπρηζκέλν άηνκν                      Πεξηζζφηεξν επηπρηζκέλν 

άηνκν 

 

3. Κάπνηνη άλζξσπνη είλαη γεληθά πνιύ επηπρηζκέλνη. Φαίξνληαη ηε δσή 

αλεμάξηεηα από ην ηη ζπκβαίλεη, παίξλνληαο ό,ηη θαιύηεξν από θάζε 

πεξίζηαζε. Σε πνηνλ βαζκό ζαο πεξηγξάθεη ν παξαπάλσ ραξαθηεξηζκόο; 

1            2              3            4            5             6                7      

Καζφινπ                                                              Πάξα πνιχ 

 

4. Κάπνηνη άλζξσπνη γεληθά δελ είλαη πνιύ επηπρηζκέλνη. Μνινλόηη δελ 

έρνπλ θαηάζιηςε, πνηέ δελ θαίλνληαη ηόζν επηπρηζκέλνη όζν ζα 

κπνξνύζαλ λα είλαη. Σε πνηνλ βαζκό ζαο πεξηγξάθεη ν παξαπάλσ 

ραξαθηεξηζκόο; 

1            2              3            4            5             6                7      

Καζφινπ                                                                    Πάξα πνιχ 

 

Σξόπνο βαζκνιόγεζεο 

Αζξνίζηε ηε βαζκνινγία ησλ ηεζζάξσλ πξνηάζεσλ. Ζ πξφηαζε 4 

θσδηθνπνηείηαη αληίζηξνθα, επνκέλσο αλ θπθιψζαηε ην 1, αιιάμηε ην ζε 7. ηε 

ζπλέρεηα, δηαηξέζηε ηε ζπλνιηθή βαζκνινγία δηά ηνπ 4, ψζηε ε βαζκνινγία ζαο λα 
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θπκαίλεηαη απφ 1 έσο 7.  

 

Δξκελεία 

Ζ κέζε βαζκνινγία ηνπ παγθφζκηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ θπκαίλεηαη απφ 4,5 

έσο 5,5. 
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Β) H επδαηκνληθή επεμία – βαζηθά ζεσξεηηθά κνληέια θαη επηκέξνπο πξνζεγγίζεηο 

χκθσλα κε ηελ επδαηκνληθή πξνζέγγηζε, ε επεμία έγθεηηαη ζηελ πξαγκάησζε ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ αλζξψπνπ θαη δελ εμαληιείηαη ζηελ επραξίζηεζε θαη ηελ 

ηθαλνπνίεζε. ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη ηα βαζηθά ζεσξεηηθά κνληέια θαη νη 

επηκέξνπο πξνζεγγίζεηο πνπ εκπίπηνπλ ζην πεδίν ηεο επδαηκνληθήο επεμίαο: 1) Ζ 

Χπρνινγηθή Δπεμία (C. Ryff), 2) H απζεληηθή επηπρία (M. Seligman), 3) Τν κνληέιν 

ηεο ξνήο (M. Csikszentmihalyi). 

1) Ζ ςπρνινγηθή επεμία 

Ζ Carol Ryff θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο (Ryff, 1989 θαη Ryff & Keyes, 1995) κεηά 

απφ έξεπλεο δηακφξθσζαλ έλα κνληέιν, ην νπνίν παξνπζηάδεη έμη δηαζηάζεηο πνπ 

αθνξνχλ ζηελ έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο: α) Απηναπνδνρή, β) Θεηηθέο 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, γ) Απηνλνκία, δ) Κπξηαξρία ζην πεξηβάιινλ (ηθαλφηεηα 

δειαδή ηνπ αηφκνπ λα δηαρεηξίδεηαη απνηειεζκαηηθά ηε δσή θαη ην πεξηβάιινλ ηνπ), 

ε) Σθνπόο ζηε δσή, ζη) Πξνζσπηθή αλάπηπμε. Ζ Ryff παξνπζίαζε ζε θάζε κία απφ ηηο 

δηαζηάζεηο ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ αλάινγα κε ηελ βαζκνινγία – απφδνζε  

(ζθνξ) ζε θάζε δηάζηαζε ζε δχν δηαθξηηέο θαηεγνξίεο (κε πςειή βαζκνινγία – κε 

ρακειή βαζκνινγία)  σο εμήο:  

(Αθνινπζεί κεηάθξαζε απφ ην πξσηφηππν θείκελν ζην άξζξν ηεο Ryff, 1989)   

Απηναπνδνρή Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν θαηέρεη κηα ζεηηθή ζηάζε 

απέλαληη ζηνλ εαπηφ ηνπ θαη απνδέρεηαη πνιιαπιέο πηπρέο ηνπ 

εαπηνχ ηνπ ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θαιψλ θαη ησλ θαθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ. Δπίζεο, αηζζάλεηαη ζεηηθά ζρεηηθά κε ην 

παξειζφλ. 

Με ρακειή βαζκνινγία: ην άηνκν αηζζάλεηαη δπζαξεζηεκέλν κε 

ηνλ εαπηφ ηνπ, είλαη απνγνεηεπκέλν κε φ,ηη έρεη πξνθχςεη ζην 

παξειζφλ, πξνβιεκαηίδεηαη ζρεηηθά κε ζπγθεθξηκέλα πξνζσπηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, εχρεηαη λα ήηαλ δηαθνξεηηθφ.   
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Θεηηθέο 

δηαπξνζσπηθέο 

ζρέζεηο 

Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη δεζηέο, ηθαλνπνηεηηθέο, 

γεκάηεο εκπηζηνζχλε ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο. Δλδηαθέξεηαη γηα 

ηελ επεμία ησλ άιισλ, είλαη ηθαλφ γηα πςειή ελζπλαίζζεζε, 

ζηνξγή θαη νηθεηφηεηα. Αληηιακβάλεηαη ην δνύλαη θαη ιαβεηλ ησλ 

αλζξψπηλσλ ζρέζεσλ.  

Με ρακειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη ιίγεο θνληηλέο, ζρέζεηο 

εκπηζηνζχλεο κε ηνπο άιινπο, ην βξίζθεη δχζθνιν λα είλαη δεζηφ, 

αλνηρηφ θαη λα ελδηαθέξεηαη γηα ηνπο άιινπο. Γελ είλαη 

δηαηεζεηκέλν λα θάλεη ζπκβηβαζκνχο, γηα λα δηαηεξήζεη 

ζεκαληηθνχο δεζκνχο κε ηνπο άιινπο.   

 

Απηνλνκία Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν είλαη απηνπξνζδηνξηδφκελν θαη 

αλεμάξηεην. Δίλαη ηθαλφ λα αληηζηέθεηαη ζηηο θνηλσληθέο πηέζεηο, 

λα ζθέθηεηαη θαη λα ζπκπεξηθέξεηαη κε ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο. 

Ρπζκίδεη ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ εζσηεξηθά, αμηνινγεί ηνλ εαπηφ 

ηνπ κε πξνζσπηθά θξηηήξηα.  

Με ρακειή βαζκνινγία: ην άηνκν αλεζπρεί γηα ηηο πξνζδνθίεο θαη 

ηελ αμηνιφγεζε ησλ άιισλ, ζηεξίδεηαη ζηελ θξίζε ησλ άιισλ 

γηα λα πάξεη ζεκαληηθέο απνθάζεηο, ζπκκνξθψλεηαη ζηηο 

θνηλσληθέο πηέζεηο, γηα λα ζθεθηεί θαη λα ελεξγήζεη κε 

ζπγθεθξηκέλν ηξφπν. 

 

Κπξηαξρία ζην 

πεξηβάιινλ 

 

Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη αίζζεζε θπξηαξρίαο θαη 

επάξθεηαο γηα λα δηαρεηξηζηεί ην πεξηβάιινλ, έρεη ππφ έιεγρν κηα 

ζχλζεηε ζεηξά απφ εμσηεξηθέο δηεξγαζίεο, θάλεη απνηειεζκαηηθή 

ρξήζε ησλ επθαηξηψλ πνπ ππάξρνπλ ηξηγχξσ, είλαη ηθαλφ λα 

επηιέμεη ή λα δεκηνπξγήζεη πεξηβάιινλ θαηάιιειν γηα ηηο 

πξνζσπηθέο αλάγθεο θαη αμίεο.  

Με ρακειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη δπζθνιία λα δηαρεηξίδεηαη 



22 

 

ηηο θαζεκεξηλέο ππνζέζεηο, δελ ληψζεη ηθαλφ λα αιιάμεη ή λα 

βειηηψζεη ην πεξηβάιινληα ρψξν, δελ έρεη επίγλσζε ησλ 

επθαηξηψλ πνπ ππάξρνπλ ηξηγχξσ, ππνιείπεηαη αίζζεζεο ειέγρνπ 

ζηνλ εμσηεξηθφ θφζκν 

 

Σθνπόο ζηε 

δσή 

Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη ζηφρνπο ζηε δσή θαη κηα 

αίζζεζε πξνζαλαηνιηζκνχ. Αηζζάλεηαη φηη ππάξρεη έλα λφεκα 

ζηελ παξνχζα θαη ζηελ παξειζνχζα δσή. Γηαηεξεί πεπνηζήζεηο, 

νη νπνίεο δίλνπλ ζθνπφ ζηε δσή. Έρεη ζηφρνπο γηα ηε δσή.  

Με ρακειή βαζκνινγία: απφ ην άηνκν ιείπεη ην λφεκα ζηε δσή. 

Έρεη ιίγνπο ζθνπνχο θαη ζηφρνπο, δελ έρεη ηελ αίζζεζε ηεο 

θαηεχζπλζεο. Γελ βιέπεη λφεκα ζην παξειζφλ, δελ έρεη άπνςε ή 

πεπνηζήζεηο, νη νπνίεο δίλνπλ λφεκα ζηε δσή.  

  

Πξνζσπηθή 

αλάπηπμε 

Με πςειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη ην ζπλαίζζεκα ηεο 

ζπλερνχο αλάπηπμεο, βιέπεη ηνλ εαπηφ ηνπ λα εμειίζζεηαη θαη λα 

επεθηείλεηαη. Δίλαη αλνηρηφ ζε λέεο εκπεηξίεο θαη έρεη ζπλείδεζε 

ηνπ δπλακηθνχ ηνπ. Βιέπεη βειηίσζε ζην ίδην θαη ζηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. Αιιάδεη κε ηξφπν 

πνπ λα αληηθαηνπηξίδεη πεξηζζφηεξε απηνγλσζία θαη 

απνηειεζκαηηθφηεηα.   

 

Με ρακειή βαζκνινγία: ην άηνκν έρεη ηελ αίζζεζε ηεο 

πξνζσπηθήο ζηαζηκφηεηαο, δελ έρεη ηελ αίζζεζε ηεο βειηίσζεο ή 

εμέιημεο κέζα ζην ρξφλν, αηζζάλεηαη βαξηεζηεκέλν θαη αδηάθνξν 

κε ηε δσή, δελ ληψζεη ηθαλφ λα αλαπηχμεη λέα είδε ζηάζεσλ ή 

ζπκπεξηθνξάο.  
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2) Ζ απζεληηθή επηπρία 

O Seligman (2002), o εηζεγεηήο ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο, ππνζηήξημε φηη 

ππάξρνπλ ηξεηο δξφκνη γηα ηελ επηπρία: α) ε επράξηζηε δσή, φπνπ ην άηνκν βηψλεη 

πςειά επίπεδα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, β) ε επεκεξία, πνπ επηηξέπεη ζην άηνκν λα 

είλαη απνξξνθεκέλν θαη πξνζεισκέλν ζηνπο ζηφρνπο ηνπ θαη γ) ε δσή κε λόεκα, 

φπνπ ην άηνκν επηδηψθεη έλαλ αλψηεξν ζθνπφ. Ο πξψηνο δξφκνο παξαπέκπεη ζηε 

βίσζε έληνλσλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζε βξαρππξφζεζκν επίπεδν. Ο δεχηεξνο θαη 

ηξίηνο δξφκνο παξαπέκπνπλ ζηελ επδαηκνληθή πξνζέγγηζε θαη κπνξεί λα 

πξνζθέξνπλ λφεκα θαη επεμία ζε καθξνπξφζεζκν επίπεδν.   

Ο Seligman (2011) δηαηχπσζε ην κνληέιν PERMA, ην νπνίν πεξηιακβάλεη πέληε 

πηπρέο γηα ηελ απφθηεζε ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο. Ζ ιέμε PERMA είλαη 

αξθηηθφιεμν θαη πξνθχπηεη απφ ην αξρηθφ γξάκκα ησλ πέληε δηαζηάζεσλ ηεο 

ςπρνινγηθήο επεμίαο: Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaning, 

Accomplishment- PERMA. 

1) Τα ζεηηθά  ζπλαηζζήκαηα (Positive emotions): ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

αθνξνχλ ζηα «ζπλαηζζήκαηα ραξάο, ειπίδαο, ελδηαθέξνληνο, αγάπεο, ζπκπόληαο, 

δηαζθέδαζεο θαη επγλσκνζύλεο» (Seligman, 2011). Σα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κπνξνχλ 

λα ηζνζθειίζνπλ ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη λα δεκηνπξγήζνπλ ςπρηθά εθφδηα 

πνπ ζα βνεζήζνπλ ηνπο αλζξψπνπο λα επαλέιζνπλ πην γξήγνξα απφ κηα δχζθνιε 

θαηάζηαζε ζε ζχγθξηζε κε απηνχο πνπ δελ βηψλνπλ απηά ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

(Fredrickson, 2009).   

2) Ζ δέζκεπζε (Engagement): ε δέζκεπζε αθνξά ζηελ πξνζήισζε θαη ζηελ 

αθνζίσζε ελφο αηφκνπ ζε κηα δξαζηεξηφηεηα, δεκηνπξγψληαο κηα ξνή επηπρίαο ζε 

απηή. 

3) Σρέζεηο (Relationships): αθνξά ζηελ χπαξμε ππνζηεξηθηηθνχ δηθηχνπ 

θνηλσληθψλ ζρέζσλ, λα έρεη δειαδή θάπνηνο πγηείο θαη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο.  

4) Νόεκα (Meaning): αλαθέξεηαη ζην λφεκα θαη ην ζθνπφ ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ. 

Ζ θεληξηθή ηδέα είλαη ν άλζξσπνο λα αλαπηχμεη ηηο εζσηεξηθέο ηνπ δπλαηφηεηεο, 

ψζηε λα ηηο αμηνπνηήζεη γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ελφο αλψηεξνπ ζθνπνχ.  
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5) Δπίηεπμε (Αccomplishment): ε επίηεπμε ησλ ζηφρσλ καο, ε επηδίσμε ηεο 

επηπρίαο νδεγεί ζηελ πιεξφηεηα θαη ηελ νινθιεξσζε.   

Ο Seligman ζε ζπλεξγαζία κε ηνλ Peterson (2003) κεηά απφ έξεπλεο κάο 

παξνπζίαζε ηηο ιεγφκελεο δπλάκεηο ηνπ ραξαθηήξα, νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

ζπλεηζθέξνπλ ζηε βειηίσζε θαη δηαηήξεζε ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο. Σα επξήκαηα 

νδήγεζαλ ηνπο εξεπλεηέο ζηελ δηαηχπσζε  24 δπλάκεσλ ηνπ ραξαθηήξα, νη νπνίεο 

νκαδνπνηνχληαη ζε 6 αξεηέο.  
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νθία θαη 

Γλψζε 

Πεξηέξγεηα θαη Δλδηαθέξνλ 

Αγάπε γηα ηε κάζεζε 

Κξίζε, θξηηηθή ζθέςε, επξχηεηα πλεχκαηνο 

Πξαθηηθή λνεκνζχλε, δεκηνπξγηθφηεηα, πξσηνηππία, 

επηλνεηηθφηεηα 

Πξννπηηθή 

Θάξξνο Γελλαηφηεηα 

Δξγαηηθφηεηα, επηκνλή 

Αθεξαηφηεηα, εηιηθξίλεηα, απζεληηθφηεηα 

Εήινο, ελζνπζηαζκφο 

Αγάπε Οηθεηφηεηα, ακνηβαίνη δεζκνί 

Καινζχλε, γελλαηνδσξία, ζηνξγηθφηεηα 

Κνηλσληθή λνεκνζχλε, πξνζσπηθή λνεκνζχλε, ζπλαηζζεκαηηθή 

λνεκνζχλε 

Γηθαηνζχλε πκκεηνρή ζηα θνηλά, θαζήθνλ, αθνζίσζε, νκαδηθφηεηα 

Ακεξνιεςία, ηηκηφηεηα 

Ζγεηηθή ηθαλφηεηα 

Μεηξηνπάζεηα πγρψξεζε, επζπιαρλία 

Μεηξηνθξνζχλε, ζεκλφηεηα 

Φξφζπλε, ζχλεζε 

Απηνέιεγρνο, απηνξξχζκηζε 

Τπεξβαηηθφηεηα Γένο, ζαπκαζκφο, εθηίκεζε ηεο νκνξθηάο θαη ηεο αξηζηείαο 

Δπγλσκνζχλε 

Διπίδα, αηζηνδνμία, πξνζαλαηνιηζκφο ζην κέιινλ 

Δπζπκία, ρηνχκνξ 

Πλεπκαηηθφηεηα, αίζζεζε ηνπ ζθνπνχ ζηε δσή, πίζηε, επζέβεηα 

 

Πξνέθπςε ινηπφλ ε Σαμηλφκεζε ησλ δπλάκεσλ θαη ησλ αξεηψλ («Αμίεο ζηελ 

Πξάμε») Values in action – VIA, ζηελ νπνία κπνξνχκε λα αλαηξέμνπκε γηα λα 
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αλαγλσξίζνπκε ηηο δπλάκεηο γηα ηελ ςπρνινγηθή επεμία καο. πσο δείρλνπλ νη 

έξεπλεο (Clifton θαη Anderson, 2001) έρνληαο αλαγλσξίζεη ηηο δπλάκεηο καο 

κπνξνχκε λα απμήζνπκε ηελ απηεπίγλσζε, ηελ αηζηνδνμία θαη ηελ απηνπεπνίζεζή 

καο. Δπίζεο, νη δπλάκεηο απηέο κπνξνχλ λα ιεηηνπξγήζνπλ πξνιεπηηθά, 

πξνζηαηεχνληάο καο απφ ζσκαηηθά πξνβιήκαηα θαη ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο.  

Βησκαηηθή άζθεζε 

Να επηιέμεηε ηηο πέληε θχξηεο δπλάκεηο, νη νπνίεο ληψζεηε φηη ζαο εθθξάδνπλ 

πεξηζζφηεξν. Γηα λα γίλεη απηφ ζθεθηείηε ηα αθφινπζα: 

- Καηά πφζν ε δχλακε απηή εθθξάδεη ηνλ πξαγκαηηθφ ζαο εαπηφ;  

- Νηψζεηε πξαγκαηηθή επραξίζηεζε, φηαλ εθθξάδεηε ηελ δχλακε απηή; 

 

 

Ο Seligman (2002
α
) πξνηείλεη δηάθνξνπο ηξφπνπο, ψζηε λα εληάμνπκε ηηο 

δπλάκεηο ηνπ ραξαθηήξα καο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο. Γηα παξάδεηγκα, λα 

θηηάμνπκε κηα σξαία κέξα αμηνπνηψληαο ηα ηαιέληα καο γηα λα δήζνπκε κηα πνιχ 

σξαία κέξα. Αλ ζηηο βαζηθέο δπλάκεηο είλαη ε αγάπε γηα κάζεζε, ε κέξα ζα 

κπνξνχζε λα πεξηιακβάλεη κηα επίζθεςε ζε έλα αγαπεκέλν κνπζείν. Αλ ζηηο βαζηθέο 

δπλάκεηο βξίζθεηαη ε αγάπε, ηφηε κπνξνχκε λα νξγαλψζνπκε κηα βξαδηά κε 

αγαπεκέλνπο θίινπο ή κε ηελ νηθνγέλεηά καο. 

θεθηείηε ην… 

Μπνξείηε λα νξγαλψζεηε «κηα κέξα ησλ δπλάκεσλ» κε ηνλ/ ηελ ζχληξνθφ ζαο ή κε 

έλαλ θίιν ζαο ή κία θίιε ζαο θαη λα εθθξάζεηε θαη νη δχν ηα ηαιέληα ζαο.   

 

Οη δπλάκεηο απηέο, αθνχ εληνπηζηνύλ, κπνξνχλ ζηε ζπλέρεηα λα αλαπηπρζνύλ. Γηα 

παξάδεηγκα, εάλ ε θηινκάζεηα βξίζθεηαη ζε ρακειή ζέζε θαη επηζπκνχκε λα ηελ 

απμήζνπκε, κπνξνχκε λα επηδηψμνπκε λα δηεπξχλνπκε ηηο γλψζεηο καο κέζα απφ 

βηβιία ή ηελ παξαθνινχζεζε κηαο εθδήισζεο απφ δηαθνξεηηθφ πνιηηηζκηθφ πιαίζην. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ζε φ,ηη αθνξά παξεκβάζεηο γηα ηνλ δήιν θαη ηνλ ελζνπζηαζκφ, 
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κπνξνχκε λα ζπλερίζνπκε λα θάλνπκε θάηη πνπ θάλνπκε ήδε αιιά κε πεξηζζφηεξε 

ελέξγεηα θαη κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο, πεξηζζφηεξν δεκηνπξγηθά.    
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3. Τν κνληέιν ηεο ξνήο 

Βησκαηηθή άζθεζε 

αο έηπρε πνηέ λα μεθηλήζεηε κηα εξγαζία ή κηα άιιε δξαζηεξηφηεηα θαη λα 

πεξάζνπλ ηξεηο ψξεο ρσξίο λα ην θαηαιάβεηε;  αο έηπρε λα ρνξέςεηε ή λα θάλεηε 

θάηη άιιν θαη λα είζηε ηφζν απνξξνθεκέλνη, ψζηε λα κελ παξαηεξείηε ηίπνηε γχξσ 

ζαο; Καη λα έρεηε δψζεη ηνλ θαιχηεξφ ζαο εαπηφ; 

Σελ αίζζεζε απηή, φηη είκαζηε απνιχησο βπζηζκέλνη ζε απηφ πνπ θάλνπκε,  νη 

εξεπλεηέο ηελ απνθαινχλ ξνή.  

 

Δηζεγεηήο ηνπ  ζεσξεηηθνχ κνληέινπ ηεο ξνήο είλαη ν Μ. Csikszentmihalyi, ν 

νπνίνο παξαηήξεζε ηνπο θαιιηηέρλεο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960 θαη ηελ απφιπηε 

ζπγθέληξσζε ζην έξγν ηνπο. Παξαηήξεζε φηη ε φπνηα ηθαλνπνίεζε πξνεξρφηαλ απφ 

ηελ ίδηα ηε δξαζηεξηφηεηα, απηφ πνπ ζήκεξα νλνκάδνπκε «εζσηεξηθό θίλεηξν». Μεηά 

απφ αξθεηά πεηξάκαηα, ν Csikszentmihalyi φξηζε ηελ ξνή σο ηελ «έληνλε βησκαηηθή 

-πλεπκαηηθή ή ζσκαηηθή-  πξνζήισζε ηνπ αηφκνπ ζε θάζε ζηηγκή ηεο 

δξαζηεξηφηεηάο ηνπ. Σν άηνκν είλαη απνιχησο ζπγθεληξσκέλν ζην έξγν ηνπ θαη 

ιεηηνπξγεί ζην κέγηζην ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ».  Γηα λα δηεπθνιπλζεί ε έλλνηα ηεο 

ςπρηθήο ξνήο απαηηνχληαη δηάθνξεο πξνυπνζέζεηο:  

- Ζ δξαζηεξηφηεηα πξέπεη λα είλαη δνκεκέλε, λα έρεη μεθάζαξνπο ζηφρνπο θαη 

άκεζα, νξαηά απνηειέζκαηα. Απηφ ζεκαίλεη φηη πξέπεη λα ππάξρνπλ ζαθείο 

θαλφλεο θαη ζπγθεθξηκέλν ζρεδηάγξακκα, ψζηε ην άηνκν λα κπνξεί λα 

πξνζαλαηνιηζηεί. Γηαθνξεηηθά ζα ππάξμνπλ ράνο θαη αγρψδεηο ζθέςεηο, ε 

ιεγφκελε ςπρηθή εληξνπία.  

- Πξέπεη λα ππάξρεη κηα ηζνξξνπία αλάκεζα ζηηο δπζθνιίεο ηνπ έξγνπ θαη ζην 

επίπεδν ησλ δεμηνηήησλ – ηθαλνηήησλ καο. Αλ ε δπζθνιία είλαη κεγαιχηεξε 

απφ ηηο ηθαλφηεηέο καο, απηφ ζα πξνθαιέζεη άγρνο. Αλ είλαη πνιχ κηθξφηεξε, 

ζα ππάξμεη αλία. Δπηζεκαίλεηαη φηη νη παζεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. 

παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο) δελ απαηηνχλ ηθαλφηεηα απφ ηελ πιεπξά ηνπ 

άηνκνπ, νχηε ελέρνπλ δπζθνιία, νπφηε δελ επλννχλ ηελ θαηάζηαζε ηεο ξνήο. 
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- Ζ απφιπηε ζπγθέληξσζε: πξφθεηηαη γηα ηε ζπγρψλεπζε ηεο δξάζεο θαη ηεο 

ζπλείδεζεο. Γηλφκαζηε έλα κε ηε δξαζηεξηφηεηα πνπ επηηεινχκε. 

- Ο κεηαζρεκαηηζκφο ηνπ ρξφλνπ: ν ρξφλνο, φπσο ηνλ βηψλνπκε, απνθιίλεη απφ 

ηελ αίζζεζε ηνπ ρξφλνπ, φπσο ηνλ κεηξάεη ην ξνιφη. Βηψλνπκε ηελ 

επηηάρπλζε ηνπ ρξφλνπ, φπνπ νη ψξεο κεηακνξθψλνληαη ζε ιεπηά.  

- Ζ δξαζηεξηφηεηα σο απηνζθνπφο: ε δξαζηεξηφηεηα καο ηθαλνπνηεί θαη 

επηζπκνχκε λα ηελ επαλαιάβνπκε ρσξίο εμσηεξηθή ακνηβή. Απιψο καο 

αξέζεη.  

- Ζ πξνζσπηθφηεηά καο: αλάινγα κε ηελ πξνζσπηθφηεηά καο, ηα εζσηεξηθά 

καο θίλεηξα, ηελ πεξηέξγεηα γηα ηε δσή, βηψλνπκε ηελ ξνή.    

Ο εξγαζηαθόο ρώξνο θαη ε εθαξκνγή ηεο ζεσξίαο ηεο ξνήο.  

  πσο επεζήκαλε ν Csikszentmihalyi (2002), ε ξνή δελ εκθαλίδεηαη ηπραία, 

αιιά ρξεηάδνληαη δχν παξάγνληεο γηα λα δηεπθνιπλζεί: α) ε αιιαγή ηνπ 

πεξηβάιινληνο θαη β) ε ππνβνήζεζε ηνπ αηφκνπ, ψζηε λα βξεη ηε ξνή. Καηά 

ζπλέπεηα, ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ηφζν ε δηνίθεζε φζν θαη νη εξγαδφκελνη κπνξνχλ λα 

δηακνξθψζνπλ ηηο ζπλζήθεο θαη γεληθφηεξα ηελ πεξηξξένπζα αηκφζθαηξα, ψζηε είηε 

λα ελζαξξχλνπλ ηε ξνή είηε λα ηελ παξεκπνδίδνπλ ιηγφηεξν (Whalen, 1999, 

Nakamura θαη Csikszentmihalyi, 2005). Καηά ζπλέπεηα, κπνξνχκε λα νδεγεζνχκε ζε 

πςειφηεξεο επηδφζεηο θαη απμεκέλν ζεηηθφ ζπλαίζζεκα.   

Δξγαζία ζε νκάδεο 

Δζείο έρεηε βξεζεί ζε θαηάζηαζε ξνήο ζηνλ εξγαζηαθφ ζαο ρψξν; 

ε πνηεο ελέξγεηεο ζα πξνβαίλαηε ζηελ ππεξεζία ζαο, ψζηε λα δηεπθνιχλεηε ηελ 

έλλνηα ηεο ξνήο; Δίηε σο πξντζηάκελνο είηε σο εξγαδφκελνο.  

 

(Δλδεηθηηθά:  

- Ζ πνιππινθφηεηα θαη ε νξγάλσζε ησλ δξαζηεξηνηήησλ λα ζπκβαδίδεη κε ην 

επίπεδν ηθαλνηήησλ ησλ εξγαδνκέλσλ 

-Σν άηνκν λα έρεη εξγαζία κε λφεκα, λα είλαη θαηάιιεια εθπαηδεπκέλν γηα ηελ 

εξγαζία πνπ επηηειεί, λα δηαζέηεη ηνπο πφξνπο πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα επηηειέζεη ηελ 
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εξγαζία ηνπ, λα έρεη κία ζέζε εξγαζίαο νξζψο ζρεδηαζκέλε θαη θαιά νξγαλσκέλε) 

 

Άζθεζε 

Δίλαη ε ξνή πάληα θάηη ζεηηθφ; Πνηνπο θηλδχλνπο κπνξείηε λα ζθεθηείηε; 

 

Άζθεζε αλαζηνραζκνύ 

Με πνηα από ηηο παξαπάλσ ζεσξίεο γηα ηελ επηπρία – επεμία ζπκθσλείηε 

πεξηζζόηεξν; Γηαηί;   
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Κεθάιαην 2. 

Θεηηθόηεηα θαη Νόεκα Εσήο ζε ζρέζε κε ηελ Φπρνινγηθή Δπεκεξία 

 

Οθέιε ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο ζε αηνκηθό, δηαπξνζσπηθό θαη εξγαζηαθό 

επίπεδν 

Ζ πξναγσγή ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο ησλ αλζξψπσλ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή, 

θαζψο ζπκβάιιεη ζηελ πξνάζπηζε ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο ησλ αλζξψπσλ. 

Οη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε επεμία ζρεηίδεηαη κε ηε καθξνδσία, ηε βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο, ηε κείσζε ηνπ θφζηνπο ππεξεζηψλ ζηελ ςπρηθή πγεία θαη ηελ 

θαιχηεξε πξφγλσζε ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ, θπξίσο ησλ θαηαζιηπηηθψλ θαη αγρσδψλ 

δηαηαξαρψλ (Fredrickson & Joiner, 2002).  

ηα εξγαζηαθά πεξηβάιινληα ε πξναγσγή ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο είλαη επίζεο, 

ζεκαληηθή. Φαίλεηαη φηη ε επεμία ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε, ηελ 

απφδνζε, ηελ πνηφηεηα ζηελ εξγαζία, ηηο πσιήζεηο θαη ηε ζπλνιηθφηεξε επηηπρία ηεο 

επηρείξεζεο. Οη δεζκεπκέλνη εξγαδφκελνη αληηκεησπίδνπλ πην απνηειεζκαηηθά ηηο 

απαηηήζεηο απφ ηελ εξγαζία, έρνπλ κεγαιχηεξε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη πςειά 

επίπεδα ςπρνινγηθήο ελδπλάκσζεο ηζνδπλακνχλ κε πςειά επίπεδα δέζκεπζεο ζηελ 

εξγαζία ηζφηεηα (Stairs & Giplin, 2010). 

Ζ έλλνηα ηεο επεμίαο ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο έρεη δηαθνξεηηθή ζεκαζία κεηαμχ ησλ 

δηαθφξσλ επηρεηξήζεσλ/νξγαληζκψλ αιιά θαη κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο Δπξσπατθήο 

Έλσζεο. Ζ έλλνηα ηεο επεμίαο κπνξεί λα επεξεάδεηαη απφ πνιηηηζηηθέο θαη 

θνηλσληθέο δηεξγαζίεο θαη πεξηνξηζκνχο, θαζψο θαη απφ ηελ εμέιημε ηεο έλλνηαο 

απηήο ζηνλ ρξφλν. Έηζη, ε επεμία ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο αλαθέξεηαη ζηηο θαιέο 

ζπλζήθεο εξγαζίαο, ζηελ πνηφηεηα εξγαζίαο θαη ζηελ πγεία ζηελ εξγαζία. 

Παξαηεξείηαη φηη νξηζκέλνη εξεπλεηέο θαη νξγαληζκνί πξνηηκνχλ λα πηνζεηήζνπλ κηα 

απιή πξνζέγγηζε, φπσο είλαη ε επηθέληξσζε κφλν ζηελ ςπρηθή επεμία ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ελψ άιινη πηνζεηνχλ κηα πην πνιχπιεπξε έλλνηα ηνπ φξνπ θαη 

ελζσκαηψλνπλ ζε απηφλ εξγαζηαθέο θαη πξνζσπηθέο παξακέηξνπο. Γηα παξάδεηγκα, 

ελψ ζηελ Διιάδα δίδεηαη κεγαιχηεξε έκθαζε ζηε ζσκαηηθή επεμία, ζηε Ληζνπαλία ε 

έκθαζε αθνξά πεξηζζφηεξν ηελ θνηλσληθή επεμία. Έηζη, ζε θάπνηα θξάηε ε έκθαζε 

είλαη πεξηζζφηεξν ζηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ζηελ εξγαζία, ηα ςπρνθνηλσληθά 

ζέκαηα, ηηο κπνζθειεηηθέο παζήζεηο θαη ηελ παξαθνινχζεζε ηεο πγείαο θαη δίλεηαη 
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ιηγφηεξε πξνζνρή ζηελ επηζηξνθή ζηελ εξγαζία, ζηελ εθπαίδεπζε θαη ζηελ ηζφηεηα 

(European Agency for Safety and Health at Work, 2021). 

Ζ Θεηηθή ςπρνινγία θαη ε ζπκβνιή ηεο ζηελ ςπρνινγηθή επεμία ησλ αλζξώπσλ  

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ε έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο έρεη κειεηεζεί ζε 

ζεκαληηθφ βαζκφ ζηα πιαίζηα ελφο λένπ θιάδνπ ηεο ςπρνινγίαο, ηε Θεηηθή 

ςπρνινγία. ηα ηέιε ηνπ πξνεγνχκελνπ αηψλα αξθεηνί επηζηήκνλεο ηνπ θιάδνπ ηεο 

Φπρνινγίαο δηαηχπσζαλ ηνλ πξνβιεκαηηζκφ σο πξνο ην αλ ε ςπρνινγία πξέπεη λα 

αληηκεησπίδεη ηελ ςπρηθή πγεία θπξίσο κέζα απφ ηελ επηδίσμε ηεο εμάιεηςεο ησλ 

ζπκπησκάησλ ςπρνπαζνινγίαο πνπ εκθαλίδνπλ νη άλζξσπνη, σο απφξξνηα ελφο 

ηαηξνθεληξηθνχ επηζηεκνληθνχ παξαδείγκαηνο. ηα πιαίζηα απηά, δηαηππψζεθε ε 

άπνςε φηη ε ςπρηθή πγεία δελ κπνξεί λα είλαη κφλν ε απνπζία ςπρνπαζνινγίαο, αιιά 

ςπρηθέο πνηφηεηεο θαη ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζπλζέηνπλ ηελ 

ςπρνινγηθή επεμία ησλ αλζξψπσλ. Ζ ζεψξεζε απηή γέλλεζε έλα λέν θιάδν ηεο 

Φπρνινγίαο, ηε Θεηηθή ςπρνινγία. Δκπλεπζηήο ηνπ φξνπ ήηαλ ν θαζεγεηήο θαη 

πξφεδξνο ηεο Ακεξηθαληθήο Φπρνινγηθήο Έλσζεο ην 1995, ν Martin Seligman, ν 

νπνίνο, καδί κε άιινπο επηθαλείο επηζηήκνλεο ζε Ακεξηθή θαη Δπξψπε, φπσο νη 

Fredriksνn, ε Lubomirsky θαη ε Folkman, εηζήγαγαλ κηα νπηηθή πξναγσγήο ηεο 

ςπρηθήο πγείαο. Βαζηθή αξρή ηεο νπηηθήο απηήο είλαη ε κεηαηφπηζε απφ ηελ εμάιεηςε 

ησλ ςπρνινγηθψλ ζπκπησκάησλ ζηελ ελδπλάκσζε ησλ ζεηηθψλ ςπρηθψλ πνηνηήησλ 

ησλ αλζξψπσλ (Fredrikson 2000). 

Έηζη, ε Θεηηθή ςπρνινγία είλαη ν θιάδνο ηεο ςπρνινγίαο πνπ αζρνιείηαη κε ηηο 

ζεηηθέο ςπρηθέο πνηφηεηεο ησλ αλζξψπσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, επηθεληξψλεηαη ζε 

ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο φπσο ε αηζηνδνμία, ε αλνηρηφηεηα, ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα,  ζε ηθαλφηεηεο, δεμηφηεηεο θαη ελδηαθέξνληα ηνπ αηφκνπ, ζην 

ξφιν ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηελ πξναγσγή ηεο ςπρηθήο πγείαο, ζε ηξφπνπο κε 

ηνπο νπνίνπο νη άλζξσπνη λνεκαηνδνηνχλ ηηο εκπεηξίεο ηνπο αιιά θαη εμάγνπλ λφεκα 

απφ απηέο, ζε παξάγνληεο πνπ εληζρχνπλ ηελ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα θαη ηελ 

επεμία, ζε ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο νη άλζξσπνη δηαζθαιίδνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο 

ηνπο, θαηαθηνχλ ηελ επηπρία ηνπο θαη δηάγνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε δσή ( ηαιίθαο & 

Μπηζθίδνπ, 2011). 
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ηα πιαίζηα απηά, ε Fredrickson (2005) εηζήγαγε ηνλ φξν ζεηηθφηεηα, πνπ πεξηγξάθεη 

ηε ζσκαηηθή, γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε ησλ αλζξψπσλ πνπ 

δηάθεηληαη απφ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα φπσο ραξά, επγλσκνζχλε, αγάπε, ελδηαθέξνλ, 

έκπλεπζε, εξεκία, ειπίδα, πιεξφηεηα θαη ραξαθηεξίδνληαη απφ ζεηηθή δηάζεζε 

(Fredrickson & Losada, 2005). Ζ ζεηηθφηεηα δελ ηαπηίδεηαη κε ηελ επραξίζηεζε πνπ 

βηψλνπκε κέζα απφ ηηο ζσκαηηθέο καο αηζζήζεηο (π.ρ. ηελ απφιαπζε ηνπ θαγεηνχ ή 

ηελ αηζζεηεξηαθή επραξίζηεζε), θαζψο ε επραξίζηεζε είλαη πξφζθαηξε,  ελψ ε 

ζεηηθφηεηα σο ζηάζε δσήο απμάλεη ηελ ηθαλνπνίεζε θαη έρεη πην καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα.  

Με πνην ηξφπν φκσο ε ζεηηθφηεηα ιεηηνπξγεί ζηε δσή ηνπ αηφκνπ; Οη έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε ζεηηθφηεηα βειηηψλεη ηνλ ηξφπν θαη ηελ πνηφηεηα δσήο (Fredrickson & 

Losada, 2005), αιιάδεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν αληηιακβαλφκαζηε θαη θαηαλννχκε ην 

πεξηβάιινλ (Fredriksson & Branigan 2005) θαη εληζρχεη ηε ζσκαηηθή πγεία (Steptoe 

et al., 2005). Παξάιιεια, ε ζεηηθφηεηα ιεηηνπξγεί αληηζηαζκηζηηθά σο πξνο ηελ 

αξλεηηθφηεηα, ηελ ηάζε δειαδή γηα αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα πνπ 

θαηαβάινπλ ην άηνκν. ηαλ ην άηνκν ηείλεη λα κεηαθξάδεη κε αξλεηηθφ ηξφπν ηα 

γεγνλφηα ηεο δσήο ηνπ θαη έηζη λα αζρνιείηαη ππεξβνιηθά κε ηελ αληηκεηψπηζε 

πηζαλψλ θηλδχλσλ, εμνπζελψλεηαη ςπρνινγηθά θαη δηαξξεγλχεη ηελ ςπρηθή ηνπ πγεία 

(Γαιαλάθεο θαη ζπλ.,  2011). 

Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα: Σα νθέιε ηνπο ζηελ πγεία θαη ηελ εξγαζηαθή απόδνζε 

Κεληξηθφ ξφιν ζηνλ θιάδν ηεο Θεηηθήο ςπρνινγίαο θαηέρεη ε κειέηε ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, ηα νπνία γίλνληαη αληηιεπηά σο βξαρείαο δηάξθεηαο πνιπζχλζεηεο 

ςπρνινγηθέο αληηδξάζεηο ζε εξεζίζκαηα. Ζ Fredrickson (2001) κειέηεζε κεκνλσκέλα 

ζπλαηζζήκαηα πνπ απαληψληαη ζε δηάθνξνπο πνιηηηζκνχο φπσο ε ραξά, ην 

ελδηαθέξνλ, ε ηθαλνπνίεζε θαη ε αγάπε, ε ειπίδα, ε δηαζθέδαζε, ε ππεξεθάλεηα, ε 

επγλσκνζχλε, ε έκπλεπζε θαη ην δένο.  

Πνιιέο είλαη νη έξεπλεο πνπ επηβεβαηψλνπλ φηη ε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ έρεη 

πνιχπιεπξεο επεξγεηηθέο ζπλέπεηεο θαη ζπκβάιιεη ζηελ πξνζαξκνγή ηνπ αηφκνπ ζηα 

δηάθνξα ζηξεζνγφλα γεγνλφηα πνπ πξνθχπηνπλ ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπ. Φαίλεηαη 

ινηπφλ, φηη ην λα αηζζάλεηαη ην άηνκν φκνξθα επεξεάδεη ηνλ ηξφπν ζθέςεο ηνπ, ηε 
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λννηξνπία, ηελ πλεπκαηηθή θαη ςπρηθή θαηάζηαζή ηνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε έξεπλεο 

πνπ νη ζπκκεηέρνληεο παξαθηλνχληαλ λα βηψλνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα βξέζεθε φηη 

δηεχξπλαλ ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα ζπγθεληξψλνληαη ζε κηα εξγαζία (Fredrickson & 

Branigan, 2005), δηέζεηαλ ελαιιαθηηθέο ζπκπεξηθνξέο ζε πξνβιήκαηα πνπ 

αληηκεηψπηδαλ (Fredrickson & Branigan, 2005), αχμαλαλ ηελ ηθαλφηεηα λα 

αληηιακβάλνληαη θάηη γξήγνξα (Bolte, Goschkey, & Kuhl, 2003) θαη γηλφηαλ πην 

δεκηνπξγηθνί (Isen, Daubman, & Nowicki, 1987). 

 Παξάιιεια, έρεη βξεζεί φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα αιιάδνπλ ηε ζσκαηηθή 

ιεηηνπξγία ηνπ αηφκνπ: Πεηξάκαηα έρνπλ δείμεη φηη φηαλ νη άλζξσπνη δέρνληαη 

εξεζίζκαηα πνπ ηνπο θάλνπλ λα βηψλνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, επηηαρχλεηαη ν 

ξπζκφο αλάξξσζεο απφ θαξδηαγγεηαθά  πξνβιήκαηα (Fredrickson, Mancuso, 

Branigan, & Tugade, 2000), βειηηψλεηαη ε εγθεθαιηθή ηνπο ιεηηνπξγία (Davidson et 

al., 2003) θαη βειηηψλεηαη ην  αλνζνπνηεηηθφ ηνπο ζχζηεκα (Davidson et al., 2003). 

Δπηπξφζζεηα, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηήξεζε ηεο ςπρηθήο θαη 

ζσκαηηθήο πγείαο: Ζ ζπρλή βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ πξνβιέπεη α) ηελ 

αλζεθηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ φηαλ αληηκεησπίδεη πξνβιήκαηα (Fredrickson, Tugade, 

Waugh, & Larkin, 2003), β) πςειά επίπεδα επηπρίαο (Fredrickson & Joiner, 2002), γ) 

ςπρνινγηθή αλάπηπμε (Fredrickson et al., 2003), δ) ρακειφηεξα επίπεδα θνξηηδφιεο 

(Steptoe, Wardle, & Marmot, 2005), ε) κεησκέλεο θιεγκνλψδεηο αληηδξάζεηο ζην 

ζηξεο (Steptoe et al., 2005), ε) κεηψζεηο ζηνπο θαζεκεξηλνχο πφλνπο (Gil et al., 2004), 

ζη), αληίζηαζε ζε ξηλντνχο (Cohen, Doyle, Turner, Alper, & Skoner, 2003) θαη δ) 

κείσζε ησλ εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ (Ostir, Markides, Peek, & Goodwin, 2001). 

Λακβάλνληαο ππφςε φια απηά ηα απνηειέζκαηα, ζπλάγεηαη φηη ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πξνβιέπνπλ ηε καθξνδσία ησλ αλζξψπσλ: Πξάγκαηη, είλαη αξθεηέο νη 

έξεπλεο πνπ δείρλνπλ κηα ζαθή ζχλδεζε αλάκεζα ζηε ζπρλή βίσζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ηε καθξνδσία (Danner et al., 2001; Ostir et al.,, 2000). 

Σν κνληέιν δηεύξπλζεο θαη δόκεζεο 

Οη έξεπλεο πνπ κειεηάλε ηα νθέιε ηεο βίσζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ππνζηεξίδνπλ 

παξάιιεια ην ζεσξεηηθφ κνληέιν ηεο δηεχξπλζεο θαη δφκεζεο (Fredrickson, 2001). 

χκθσλα κε ην κνληέιν απηφ, ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα πεξηνξίδνπλ ηηο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ ζε ζπγθεθξηκέλεο κνξθέο δξάζεο πνπ ζην παξειζφλ 
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απνδείρηεθαλ φηη πξνζηάηεςαλ ηε δσή ησλ πξνγφλσλ ηνπο ( π.ρ. ε αληίδξαζε κάρεο 

ή θπγήο). Αληίζεηα, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δηεπξχλνπλ ην θάζκα ηεο ζθέςεο θαη 

ησλ ηξφπσλ δξαζηεξηνπνίεζεο πνπ αλαθαινχλ νη άλζξσπνη απφ ην παξειζφλ (π.ρ. 

παηρλίδη, εμεξεχλεζε), επλνψληαο έηζη ηε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ηελ επειημία ηνπο. 

Παξάιιεια, έξεπλεο κε ςπρνινγηθά πεηξάκαηα έρνπλ δείμεη φηη φηαλ νη άλζξσπνη 

βξίζθνληαη ζε κηα νπδέηεξε θαηάζηαζε θαη αλ δερηνχλ εξεζίζκαηα πνπ ηνπο 

δηεγείξνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, δηεπξχλεηαη ην ξεπεξηφξην ησλ πξαγκάησλ πνπ 

κπνξνχλ λα θάλνπλ ή λα ζθεθηνχλ εθείλε ηε ζηηγκή. Αληίζεηα, φηαλ δηεγείξνληαη 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ζηελεχεη ην ξεπεξηφξην απηφ (Fredrickson & Branigan, 

2005). 

χκθσλα ινηπφλ, κε ην κνληέιν απηφ, κπνξεί ηα νθέιε ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ λα επηθεληξψλνληαη ζην φηη παξέρνπλ ζην άηνκν κηα άκεζε 

πξνζαξκνγή ζε απεηιεηηθέο θαηαζηάζεηο γηα ηε δσή, ηα νθέιε φκσο, ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ ζπκβάιινπλ ζηε δηεχξπλζε ηνπ ξεπεξηνξίνπ ηεο ζθέςεο θαη ηεο 

ζπκπεξηθνξάο καθξνπξφζεζκα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε δηεπξπκέλε νπηηθή γηα ηε δσή 

επηθέξεη κηα έκκεζε θαη καθξνπξφζεζκε πξνζαξκνζηηθή αμία, θαζψο ε δηεχξπλζε 

απηή ρηίδεη αλζεθηηθνχο πξνζσπηθνχο πφξνπο, φπσο νη θνηλσληθέο ζρέζεηο, νη 

ζηξαηεγηθέο δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο θαη ε γλψζε ηνπ πεξηβάιινληνο. Γηα παξάδεηγκα, 

αο πάξνπκε ηε ζρέζε αλάκεζα ζην λα ελδηαθεξφκαζηε γηα θάηη θαη λα κπαίλνπκε ζηε 

δηαδηθαζία λα ην ςάμνπκε πεξηζζφηεξν. Οη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη, αλ θαλείο κπεη 

ζε απηή ηε δηαδηθαζία κε ελδηαθέξνλ θαη πεξηέξγεηα, ηα πξάγκαηα πνπ ζα κάζεη γηα 

ην αληηθείκελν ηνπ ελδηαθέξνληνο ηνπ είλαη πην αθξηβή θαη πην νπζηαζηηθά απ‘ φ,ηη αλ 

κπεη ζε απηή ηε δηαδηθαζία ηνπ ςαμίκαηνο κε βαξεκάξα θαη θπληθφηεηα. Ζ 

ζεηηθφηεηα δειαδή, επλνεί ηε ζσζηή πξνζέγγηζε θαη δηεξεχλεζε ελφο αληηθεηκέλνπ 

θαη ηε βησκαηηθή κάζεζε πνπ παξέρεη ε δηαδηθαζία ηεο αλαδήηεζεο ηεο γλψζεο γηα 

έλα αληηθείκελν (Keyes et al., 2002).  

Αληίζεηα, φηαλ έλα άηνκν είλαη αξλεηηθά δηαθείκελν ζην μεθίλεκα κηαο πξνζπάζεηαο, 

απηή ε αξλεηηθφηεηά ηνπ ηνλ νδεγεί ζην λα απνθεχγεη λα θαηαπηαζηεί κε νπζηαζηηθφ 

ηξφπν κε ην εγρείξεκά ηνπ θαη έηζη ράλεη ζεκαληηθέο επθαηξίεο γηα ηε δηφξζσζε 

ιαλζαζκέλσλ εληππψζεσλ θαηά ηελ πξνζπάζεηα πνπ θαηαβάιιεη (Fazio, Eiser, & 

Shook, 2004). Σα επξήκαηα απηά δείρλνπλ φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, θαζψο 
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δηεπξχλνπλ ηνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ην άηνκν ζα πξνζπαζήζεη λα πξνζπειάζεη 

έλα αληηθείκελν ζην παξφλ, ζε βάζνο ρξφλνπ δηακνξθψλνπλ θαιχηεξνπο εζσηεξηθνχο 

ράξηεο απφ γλσζηηθέο ηθαλφηεηεο πνπ βνεζνχλ ην άηνκν ζε θάζε πεξίζηαζε λα θξίλεη 

νξζά γηα ην ηη είλαη θαιφ ή φρη λα θάλεη. Απηή ε γλψζε είλαη ηδηαίηεξα πνιχηηκε θαη 

απνηειεί κηα ζεκαληηθή πεγή πξνζσπηθήο δχλακεο, έλαλ εζσηεξηθφ πφξν 

απνζεκάησλ πνπ έρεη δηάξθεηα. Μπνξεί δειαδή, ηα ζεηηθά αηζζήκαηα λα είλαη 

παξνδηθά, αιιά νη εζσηεξηθνί πφξνη πνπ ελδπλακψλνληαη ζε θάζε πεξίζηαζε απφ ηα 

ζεηηθά απηά αηζζήκαηα δηαηεξνχληαη ζην ρξφλν. Καζψο απηνί νη εζσηεξηθή πφξνη 

δχλακεο, γλψζεο θαη ζνθίαο αζξνίδνληαη ζην ρξφλν, ιεηηνπξγνχλ σο «απνζήθεο», 

ζηηο νπνίεο αλαηξέρεη ην άηνκν, φηαλ ζα ρξεηαζηεί λα δηαρεηξηζηεί απεηιέο, 

πξνβιήκαηα θαη αληημνφηεηεο. Έηζη, νη εκπεηξίεο ησλ αλζξψπσλ πνπ εκπεξηέρνπλ 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, αλ θαη θεπγαιέεο, ππξνδνηνχλ δπλακηθέο δηεξγαζίεο 

αλάπηπμεο θαη αλζεθηηθφηεηαο (Keyes et al., 2002).   

Φαίλεηαη ινηπφλ, φηη ην κνληέιν ηεο δηεχξπλζεο θαη δφκεζεο ππνζηεξίδεη φηη ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα φρη κφλν ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ επεμία ζην παξφλ 

αιιά θαη ζην κέιινλ (Fredrickson, 2001). Καζψο ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

δηεπξχλνπλ θαη δνκνχλ ζπλερψο ηνπο πφξνπο ηνπ αηφκνπ, ε ζεηηθφηεηα θάλεη ηνπο 

αλζξψπνπο θαιχηεξνπο,  πην πγηείο, πην θνηλσληθνχο, πην ζνθνχο, απνηειεζκαηηθνχο 

θαη αλζεθηηθνχο. Έξεπλεο ηεο Fredrickson θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ 

απηή ηελ άπνςε έρνπλ δείμεη φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζηελ αξρηθή αμηνιφγεζε 

πξνβιέπνπλ απμήζεηο ζηελ επεμία αξθεηέο εβδνκάδεο αξγφηεξα, θαζψο δηεπξχλνπλ 

ηε λννηξνπία ησλ αλζξψπσλ (Fredrickson & Joiner, 2002) θαη δνκνχλ ηνπο 

ςπρνινγηθνχο ηνπο πφξνπο (Fredrickson, Brown, Cohn, Conway, & Mikels, 2005). 

Έηζη, ε ζεηηθφηεηα θαζίζηαηαη βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο ςπρηθήο πγείαο ησλ αηφκσλ.  

Ο ξόινο ηνπ «απνιακβάλεηλ» ζηελ θαζεκεξηλόηεηα θαη ηελ εξγαζία 

Οη Bryant and Veroff (2007) κέζα απφ ηελ έλλνηα ηνπ «απνιακβάλεηλ» πξνηείλνπλ 

έλα λέν κνληέιν γηα ηε βίσζε ζεηηθψλ εκπεηξηψλ, πνπ ζεκειηψλεηαη ζηελ ηδέα φηη 

κέζα απφ ηνλ ηξφπν πνπ ην άηνκν ζα αληαπνθξηζεί ζηηο ζεηηθέο εκπεηξίεο ηνπ 

θαηαθηά ηελ επηπρία ηνπ. Αλ δειαδή ην άηνκν έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα απνιακβάλεη ηα 

ζεηηθά ηνπ βηψκαηα, ηφηε ζα έρεη κηα δσή γεκάηε απφ ηθαλνπνίεζε θαη ραξά. 

χκθσλα κε ηνπο Jose et al. (2012), ην «απνιακβάλεηλ» είλαη έλαο ξπζκηζηηθφο 
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κεραληζκφο ηνπ αηφκνπ πνπ επηδξά ζηε ζρέζε αλάκεζα ζηα ζεηηθά γεγνλφηα ηεο 

δσήο ηνπ θαη ζηε ζπλαηζζεκαηηθή αληίδξαζή ηνπ ζε απηά. Θεσξείηαη δειαδή, έλα 

ραξαθηεξηζηηθφ πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζπλίζηαηαη ζε έλα ζχλνιν απφ γλσζηηθέο θαη 

ζπκπεξηθνξηθέο ζηξαηεγηθέο, πνπ ξπζκίδνπλ ηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, φηαλ ην άηνκν βηψλεη ζεηηθέο εκπεηξίεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη 

Bryant and Veroff (2007) νξίδνπλ ην «απνιακβάλεηλ» σο κηα δηεξγαζία θαηά ηελ 

νπνία «νη άλζξσπνη είλαη νπζηαζηηθά παξφληεο, αλαγλσξίδνπλ θαη βειηηψλνπλ ηηο 

ζεηηθέο εκπεηξίεο ζηηο δσέο ηνπο» (ζει. 2) θαη πξνηείλνπλ δηάθνξεο γλσζηηθέο θαη 

ζπκπεξηθνξηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ην «απνιακβάλεηλ».  

Οη ζηξαηεγηθέο απηέο έρνπλ σο ζηφρν ηελ ελίζρπζε θαη δηαηήξεζε ηεο ζεηηθήο 

εκπεηξίαο θαη ζπκπεξηιακβάλνπλ: ην κνίξαζκα ηεο εκπεηξίαο κε άιινπο αλζξψπνπο, 

δειαδή λα αλαδεηψ αλζξψπνπο κε ηνπο νπνίνπο ζα απνιαχζνπκε καδί έλα γεγνλφο ή 

ζα ηνπο πσ πφζν ζεκαληηθή ζεσξψ εγψ απηή ηελ εκπεηξία θαη ζα έρσ ηελ αίζζεζε 

φηη κε θαηαιαβαίλνπλ, ηελ πξνζσπηθή έθθξαζε κέζα από ζπκπεξηθνξέο φπσο ην γέιην 

ή εθδήισζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηελ αλαγλώξηζε ησλ πξαγκάησλ γηα ηα νπνία είκαη 

επγλώκσλ, ην λα κπνξώ λα ζπγραίξσ ηνλ εαπηό κνπ θαη έηζη λα ληψζσ πεξήθαλνο/ε 

γηα κέλα, ην λα κπνξψ λα αλαζχξσ ζεηηθέο αλακλήζεηο θαη ηελ όμπλζε ηεο 

αηζζεηεξηαθήο θαη αληηιεπηηθήο ηθαλόηεηαο, δειαδή λα κπνξψ λα εζηηάδσ ζηε 

ζσκαηηθή αίζζεζε κηαο επράξηζηεο εκπεηξίαο. 

Έηζη, ην «απνιακβάλεηλ» είλαη έλαο ηξφπνο λα θεθαιαηνπνηεί ην άηνκν ηηο ζεηηθέο 

ηνπ εκπεηξίεο, λα ηηο κεηαθξάδεη θαη λα ηηο κεηαβνιίδεη δειαδή κε ηξφπν πνπ ην 

σθειεί (Langston, 1994). Άιισζηε ε έξεπλα έρεη δείμεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ 

«απνιακβάλεηλ» σο κηα δηεξγαζία ζπλαηζζεκαηηθήο ξχζκηζεο πνπ δηαηεξεί θαη 

εληζρχεη ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα (Bryant & Veroff, 2007). Οη Jose et al. (2012) 

κειεηψληαο ηνλ ηξφπν πνπ ζπκβαίλεη απηφ, βξήθαλ φηη ην απνιακβάλεηλ «δηεπξχλεη 

θαη δνκεί» ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα, θαζψο θαιιηεξγεί πεξαηηέξσ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

ζην άηνκν θαη εληζρχεη ηνπο πξνζσπηθνχο θαη δηαπξνζσπηθνχο ηνπ πφξνπο, φπσο είρε 

ηζρπξηζηεί θαη ε Fredrickson (2004). Απηφ επίζεο, πνπ έδεημε ε έξεπλα θαη είλαη πνιχ 

ζεκαληηθφ, είλαη φηη νη άλζξσπνη πνπ ζπλεζίδνπλ λα απνιακβάλνπλ ηα ζεηηθά 

πξάγκαηα πνπ ηνπο ζπκβαίλνπλ δηαηεξνχλ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ηε ραξνχκελε 

δηάζεζή ηνπο αθφκα θαη φηαλ δελ ππάξρνπλ ζεηηθά γεγνλφηα ζηε δσή ηνπο, ελ 
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ζπγθξίζεη κε εθείλνπο πνπ δελ απνιακβάλνπλ ζπζηεκαηηθά φ,ηη ηνπο ζπκβαίλεη. 

Φαίλεηαη δειαδή, φηη ην απνιακβάλεηλ βνεζά ηνπο αλζξψπνπο λα βξίζθνπλ ηελ 

επηπρία ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή.  

ΑΚΖΖ: ΣΟ ΑΠΟΛΑΜΒΑΝΔΗΝ ΣΟ ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Ερωτήσεις Καθόλου Λίγα/ο Αρκετά  Πολλά/φ 

Πόςα ευχάριςτα γεγονότα ςου 

ςυνζβθςαν ςτο χϊρο εργαςίασ ςου τθν 

προθγοφμενθ εβδομάδα; 

1 2 3 4 

Πόςο ζντονα βίωςεσ αυτά τα γεγονότα; 1 2 3 4 

Πόςο ςε επθρζαςαν αυτά τα γεγονότα; 1 2 3 4 

Ποιο ιταν το πιο ςθμαντικό για ςζνα 

από αυτά τα γεγονότα; 

 

Πεγή: Δξσηήζεηο αμηνιόγεζεο ησλ ζεηηθώλ γεγνλόησλ (Jose et al., 2012). 

Αλαθνξηθά κε ην ζεηηθφ γεγνλφο πνπ πξνζδηφξηζεο ζηελ πξνεγνχκελε άζθεζε, πψο 

ζα έιεγεο φηη δηαρεηξίζηεθεο ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ απηφ; 

Ερωτήσεις Καθόλου Λίγο Αρκετά  Πολφ 

1. Μίλθςα ςε ζνα άλλο άτομο για το πόςο 
καλά ζνιωςα. 

1 2 3 4 

2. Αναηιτθςα άλλουσ ανκρϊπουσ να το 
μοιραςτϊ μαηί τουσ. 

1 2 3 4 

3. Σκζφτθκα πόςο τυχερό άτομο είμαι που 
τόςα καλά πράγματα μου ζχουν ςυμβεί. 

1 2 3 4 

4. Σκζφτθκα να μοιραςτϊ τθν ανάμνθςθ 
αυτοφ του κετικοφ γεγονότοσ αργότερα 
ςτθ ηωι μου με άλλουσ ανκρϊπουσ. 

1 2 3 4 

5. Είπα ςτον εαυτό μου το λόγο για τον 
οποίο αξίηω αυτό το καλό πράγμα. 

1 2 3 4 

6. Τραγοφδθςα ι ζδειξα με άλλουσ τρόπουσ 
ςωματικισ ζκφραςθσ τθ κετικι ενζργειά 
μου. 

1 2 3 4 

7. Γζλαςα ι χαμογελοφςα.  1 2 3 4 

8. Είπα ςτον εαυτό μου πόςο περιφανοσ/θ 
είμαι. 

1 2 3 4 
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9. Υπενκφμιςα ςτον εαυτό μου πόςο 
τυχερόσ/ι είμαι που μου ςυνζβθ αυτό το 
πράγμα.  

1 2 3 4 

10. Εξζφραςα τον ενκουςιαςμό μου. 1 2 3 4 

11. Μπόρεςα να απολαφςω αυτό που μου 
ςυνζβθ.  

1 2 3 4 

(Πεγή: Σξόπνη ηνπ «απνιακβάλεηλ» πνπ δηαηεξνύλ θαη εληζρύνπλ ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ πξνέξρνληαη από ζεηηθέο εκπεηξίεο. Δξσηήζεηο από ην 

Δξσηεκαηνιόγην Σξόπνη ηνπ Απνιακβάλεηλ,  WOSC; Bryant & Veroff, 2007). 

 

Ο δξόκνο πξνο ηελ απην-απνδνρή: Απην-ζπκπόλνηα, νθέιε θαη δπλαηόηεηεο 

αμηνπνίεζήο ηεο 

«Τν παξάδνμν είλαη όηη, όηαλ απνδερηώ ηνλ εαπηό κνπ γη’ απηό πνπ είκαη, 

 ηόηε αθξηβώο κπνξώ λα αιιάμσ». (Carl Rogers) 

Ζ ηθαλφηεηα ηνπ αλζξψπνπ λα κπνξεί λα απνδέρεηαη ηα δπλαηά θαη αδχλακα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ζπκβάιεη ζηελ ελδπλάκσζε ηεο επεμίαο ηνπ. Σα ηειεπηαία 

ρξφληα, κηα έλλνηα πνπ ζεσξείηαη φηη πξνάγεη ηελ απην-απνδνρή καο είλαη ε απηo-

ζπκπφλνηα. χκθσλα κε ηε Neff (2003a) ε απηo-ζπκπφλνηα απνηειεί ηε ζπκπφλνηα 

πνπ ζηξέθνπκε πξνο ηα κέζα καο θαη αλαθέξεηαη ζην πψο ζρεηηδφκαζηε κε ηνλ εαπηφ 

καο ζε ζηηγκέο απνηπρίαο, αλεπάξθεηαο ή πφλνπ. Θεσξείηαη κηα ελαιιαθηηθή έλλνηα 

γηα ηελ απηνεθηίκεζε, θαζψο απνηειεί έλα πγηή ηξφπν λα βιέπεη θαλείο ηνλ εαπηφ ηνπ 

θαη είλαη απαιιαγκέλε απφ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ έρνπλ νη απνηπρεκέλεο 

πξνζπάζεηεο ησλ αλζξψπσλ λα βειηηψζνπλ ηελ απηνεθηίκεζή ηνπο. Οη Neff and 

Lamb ( 2009) ππνζηήξημαλ φηη ε απην-ζπκπφλνηα έρεη ηξεηο δηαζηάζεηο θαη θάζε κηα 

έρεη έλα αξλεηηθφ θαη έλα ζεηηθφ πφιν: α) Σελ θαινζχλε πξνο ηνλ εαπηφ έλαληη ηεο 

απηνθξηηηθήο, ην λα κπνξεί δειαδή ην άηνκν λα ζηξέθεηαη πξνο ηνλ εαπηφ ηνπ κε 

δεζηαζηά θαη άλεπ φξσλ απνδνρή, λα ηνλ ππνζηεξίδεη θαη λα θξίλεη ηηο κε 

πεηπρεκέλεο ζπκπεξηθνξέο ηνπ κε θαηαλφεζε θαη επηείθεηα,  β) Σελ νηθνπκεληθφηεηα 

έλαληη ηεο απνκφλσζεο, λα βιέπεη δειαδή ηηο εκπεηξίεο ηνπ σο κέξνο ηεο επξχηεξεο 

παλαλζξψπηλεο εκπεηξίαο θαη φρη σο θάηη κεκνλσκέλν πνπ ζπκβαίλεη κφλν ζε 

εθείλνλ/ε, γ) Σελ ελζπλεηδεηφηεηα έλαληη ηεο ππεξβνιηθήο ηαχηηζεο κε ηα 

πξνβιήκαηα, πνπ αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα βηψλεη ηελ παξνληηθή 



43 

 

εκπεηξία κε πιήξε επίγλσζε θαη ζχλδεζε κε ηνλ εζσηεξηθφ ηνπ θφζκν θαη λα 

ξπζκίδεη ηηο επψδπλεο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ αληί λα θπξηεχεηαη απφ απηά. 

Οη δηαζηάζεηο ηεο απην-ζπκπφλνηαο αλαθέξνληαη ζηνπο δηάθνξνπο ηξφπνπο κε ηνπο 

νπνίνπο νη άλζξσπνη αληηδξνχλ ζπλαηζζεκαηηθά ζηνλ πφλν θαη ζηελ απνηπρία (κε 

θαινζχλε ή απηνθξηηηθή), θαηαλννχλ θαη επεμεξγάδνληαη γλσζηηθά ηηο αληημνφηεηεο 

(σο κέξνο ηεο παλαλζξψπηλεο εκπεηξίαο ή κέζα απφ ηελ απνκφλσζή ηνπο) θαη 

αζρνινχληαη κε φ,ηη ηνπο ηαιαηπσξεί (κε επίγλσζε θαη ηθαλφηεηα λα θεχγεη ην κπαιφ 

απφ ην πξφβιεκα ή κε ην λα θνιιά ε ζθέςε εθεί). Οη δηαζηάζεηο απηέο 

αιιεινεπεξεάδνληαη: Γηα παξάδεηγκα, φηαλ θάπνηνο δηαζέηεη ελζπλεηδεηφηεηα ηνπ 

ζπλαηζζεκαηηθνχ ηνπ πφλνπ (π.ρ. Απηφ είλαη πνιχ δχζθνιν θαη ζθιεξφ γηα κέλα!), 

δηεπθνιχλεη έλα είδνο θηιηθήο αληαπφθξηζεο ζηε δπζθνιία πνπ βηψλεη (ηη κπνξψ λα 

θάλσ γηα λα θξνληίζσ ηνλ εαπηφ κνπ ηψξα;), θαηαθέξλεη λα μεθχγεη απφ ηελ ηαχηηζε 

κε ην πξφβιεκα (δελ είλαη θαη ην ηέινο ηνπ θφζκνπ!), κεηψλεη ηα εγσθεληξηθά 

αηζζήκαηα (δε ζπκβαίλεη κφλν ζε κέλα), απμάλεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα (κπνξψ λα δσ 

ην ιάζνο κνπ θαζαξά), απνδέρεηαη φηη θαλείο δελ είλαη ηέιεηνο, κεηψλεη ηε ζθιεξή 

απηνθξηηηθή (δε ρξεηάδεηαη λα ληξέπνκαη γη‘ απηφ) θαη εληζρχεη ηα αηζζήκαηα ηεο 

θνηλήο εκπεηξίαο (πνιινί άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ ηέηνηα πξνβιήκαηα) (Neff, 2015).  

χκθσλα ινηπφλ, κε απηέο ηηο ηξεηο δηαζηάζεηο ε απην-ζπκπφλνηα νξίδεηαη σο ε 

επίδεημε θαινζχλεο πξνο ηνλ εαπηφ, ε ηθαλφηεηα αλαγλψξηζεο ηεο ζχλδεζεο ηνπ 

αηφκνπ κε άιινπο αλζξψπνπο θαη ε ελζπλείδεηε απνδνρή ησλ αξλεηηθψλ εκπεηξηψλ 

ρσξίο ηε ζπλερή ηαχηηζε κε απηέο. Έλα άιιν παξάδεηγκα απηo-ζπκπφλνηαο είλαη ν/ε 

θνηηεηήο/ξηα πνπ δε γξάθεη θαιά ζηηο εμεηάζεηο ηνπ θαη θξίλεη ηελ απνηπρία απηή κε 

καιαθφ ηξφπν, ρσξίο λα αζθεί ζθιεξή θξηηηθή ζην εαπηφ ηνπ/εο. Παξφιν πνπ 

αηζζάλεηαη απνγνήηεπζε, θαηαλνεί ηνπο ιφγνπο ηεο απνηπρίαο, ζπλερίδεη λα 

ππνζηεξίδεη ηηο πξνζπάζεηεο κε ην δηάβαζκα, ζθέθηεηαη φηη φινη/εο νη θνηηεηέο/ξηεο 

έρνπλ θαη απνηπρίεο θαη αλαζθνπεί ηνπο ιφγνπο ηεο απνηπρίαο ζηνρεχνληαο ζε 

κειινληηθά θαιχηεξα απνηειέζκαηα.  

Ζ απην-ζπκπφλνηα κπνξεί λα ζεσξεζεί σο κηα ρξήζηκε ζηξαηεγηθή ζπλαηζζεκαηηθήο 

απηνξξχζκηζεο, θαηά ηελ νπνία ην άηνκν δελ απνθεχγεη ηα επψδπλα ζπλαηζζήκαηα ή 

ηνπο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο, αιιά γίλνληαη αληηιεπηά κε ζεηηθφ ηξφπν. Έηζη, ηα 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα κεηαζρεκαηίδνληαη ζε ζεηηθά, επηηξέπνληαο ζην άηνκν λα 
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έρεη κηα πην ζαθή εθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο ζηελ νπνία βξίζθεηαη θαη λα αλαιάβεη 

δξάζε, έηζη ψζηε λα αιιάμεη ηνλ εαπηφ ή ην πεξηβάιινλ ηνπ κε απνηειεζκαηηθφ 

ηξφπν (Folkman & Moskowitz, 2000). 

 Γηα ην ιφγν απηφ, ε απην-ζπκπφλνηα κπνξεί λα ζεσξεζεί θαη σο κηα βαζηθή 

δηάζηαζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο λνεκνζχλεο πνπ εκπεξηέρεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ λα θαηαγξάθεη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ θαη λα ρξεζηκνπνηεί επηδέμηα απηή ηελ 

πιεξνθνξία, ψζηε λα θαηεπζχλεη ηνλ ηξφπν ζθέςεο ηνπ θαη ηηο πξάμεηο ηνπ. Έηζη, ηα 

άηνκα πνπ δείρλνπλ ζπκπφλνηα ζηνλ εαπηφ ηνπο έρνπλ θαιχηεξνπο δείθηεο ςπρηθήο 

πγείαο ζε ζρέζε κε εθείλα πνπ ζηεξνχληαη απην-ζπκπφλνηαο, φπσο ην ρακειφ άγρνο 

θαη ε θαηάζιηςε, θαζψο βηψλνπλ ηνλ πφλν θαη ηελ απνηπρία κε ηξφπν πνπ δελ ηα 

εληζρχεη.  Δπίζεο, ην άηνκν πνπ δηαζέηεη απην-ζπκπφλνηα ζα πξνζπαζήζεη λα 

απνηξέςεη ην λα ππνθέξεη θαη ζα επηζηξαηεχζεη ελεξγεηηθέο ζηξαηεγηθέο 

αληηκεηψπηζεο ηνπ ζηξεο πνπ πξνάγνπλ ή δηαηεξνχλ ηελ επεμία ηνπ (Gilbert, 2013; 

Neff, 2015).  

ΑΚΖΖ: ΚΑΛΛΗΔΡΓΧΝΣΑ ΣΖΝ ΑΤΣΟ-ΤΜΠΟΝΗΑ 

Παξαθαιψ δηαβάζηε θάζε πξφηαζε πξνζεθηηθά πξηλ απαληήζεηε. Βάιηε έλαλ αξηζκφ  

απφ ην 1 έσο ην 5 γηα θάζε πξφηαζε γηα λα πξνζδηνξίζεηε πφζν ζπρλά 

ζπκπεξηθέξεζηε κε απηφλ ηνλ ηξφπν.  

(1=ΥΔΓΟΝ ΠΟΣΔ, 2=ΜΔΡΗΚΔ ΦΟΡΔ, 3=ΔΝΓΗΑΜΔΑ, 4=ΤΥΝΑ, 

5=ΥΔΓΟΝ ΠΑΝΣΑ) 

Καινζύλε πξνο ην εαπηό: 

___1. Πξνζπαζψ λα δίλσ αγάπε ζηνλ εαπηφ κνπ φηαλ πνλάσ ζπλαηζζεκαηηθά. 

___2. Πξνζπαζψ λα δείρλσ ππνκνλή θαη θαηαλφεζε ζηηο πηπρέο ηεο  

       πξνζσπηθφηεηάο κνπ πνπ δε ζπκπαζψ. 

Απηνθξηηηθή: 

___1. Απνδνθηκάδσ θαη θαηαθξίλσ ηα ειαηηψκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηά κνπ. 

___2. ηαλ πεξλψ δχζθνιεο ζηηγκέο, γίλνκαη απζηεξφο/ε κε ηνλ εαπηφ κνπ. 

Παλαλζξώπηλν βίσκα: 

___1. ηαλ ηα πξάγκαηα πεγαίλνπλ ζηξαβά, βιέπσ ηηο δπζθνιίεο κνπ ζαλ θνκκάηη  

         ηεο δσήο πνπ ην πεξλνχλ φινη. 
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___2. ηαλ αηζζάλνκαη αλεπαξθήο γηα θάπνην ιφγν, ζθέθηνκαη φηη νη πεξηζζφηεξνη  

άλζξσπνη έρνπλ ζπλαηζζήκαηα αλεπάξθεηαο. 

Απνκόλσζε:   

___1.  ηαλ ζθέθηνκαη ηα κεηνλεθηήκαηά κνπ, αηζζάλνκαη φηη είκαη μεθνκκέλνο/ε 

απφ  

         ηνλ ππφινηπν θφζκν. 

___2. ηαλ απνηπγράλσ ζε θάηη ζεκαληηθφ γηα εκέλα, αηζζάλνκαη κφλνο/ε ζηελ  

        απνηπρία κνπ. 

Δλζπλεηδεηόηεηα:  

___1. ηαλ θάηη κε αλαζηαηψζεη, πξνζπαζψ λα κεηξηάζσ ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηά 

κνπ. 

___2. ηαλ ζπκβεί θάηη επψδπλν, πξνζπαζψ λα δσ ηελ θαηάζηαζε ςχρξαηκα θαη  

           ηζνξξνπεκέλα. 

Τπεξ-ηαύηηζε: 

___1. ηαλ απνηπγράλσ ζε θάηη πξνζσπηθά ζεκαληηθφ, θαηαθιχδνκαη απφ  

       ζπλαηζζήκαηα αλεπάξθεηαο. 

___2. ηαλ ζπκβεί θάηη επίπνλν, κεγαινπνηψ ην γεγνλφο δίλνληαο ηνπ ππεξβνιηθέο  

δηαζηάζεηο. 

Πεγή: Mantzios, M., Wilson, J. C., & Giannou, K. (2015). Psychometric 

properties of the Greek versions of the self-compassion and mindful attention 

and awareness scales. Mindfulness, 6(1), 123-132. 

 

Δπγλσκνζύλε: Φνξώληαο ηα γπαιηά ηεο ζεηηθόηεηαο 

Μηα άιιε ζεκαληηθή έλλνηα πνπ βνεζά ζηε βίσζε ηεο επεμίαο είλαη ε επγλσκνζχλε, 

πνπ παξφιν πνπ ζηηο πεξηζζφηεξεο ζξεζθείεο ηνπ θφζκνπ ζεσξείηαη κηα ζεκειηψδεο 

αξεηή ηνπ αηφκνπ θαη αλαγλσξίδεηαη ε αμία ηεο ζρεδφλ ζε θάζε πνιηηηζκηθή 

παξάδνζε, κέρξη πξφζθαηα δελ ζπκπεξηιακβαλφηαλ ζηηο επηζηεκνληθέο έξεπλεο γηα 

ηα αλζξψπηλα ζπλαηζζήκαηα. Σα ηειεπηαία ρξφληα σζηφζν, ν θιάδνο ηεο Θεηηθήο 

ςπρνινγίαο αλαγλψξηζε ηε θχζε θαη ηε ζεκαζία ηεο. Θεσξείηαη έλα ζεηηθφ 

ππνθεηκεληθφ ζπλαίζζεκα αληίιεςεο ηεο δσήο σο επράξηζηεο, θαηά ηελ νπνία νη 

άλζξσπνη βηψλνπλ επγλσκνζχλε φηαλ επεξγεηνχληαη απφ άιινπο. Χο ςπρνινγηθφ 
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γλψξηζκα, ε επγλσκνζχλε γίλεηαη αληηιεπηή σο ε ηάζε ηνπ αηφκνπ λα 

αληαπνθξίλεηαη κε ζπλαηζζήκαηα αλαγλψξηζεο πξνο ηε γελλαηνδσξία άιισλ αηφκσλ 

(McCullough et al. 2002). 

ε ζρέζε κε ην κνληέιν ηεο δηεχξπλζεο θαη δφκεζεο πνπ παξνπζηάζηεθε πην πξηλ, ε 

επγλσκνζχλε ζεσξείηαη έλα ζεηηθφ ζπλαίζζεκα πνπ κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο έλαο 

πξνζαξκνζηηθφο κεραληζκφο, κέζα απφ ηνλ νπνίν ην άηνκν δηεπξχλεη ην ξεπεξηφξην 

ηεο ζθέςεο θαη ηεο δξάζεο ηνπ. Καη‘ επέθηαζε, φηαλ έλα άηνκν αληηκεησπίδεη κε 

επγλσκνζχλε φ,ηη ζεηηθφ έρεη ζηε δσή ηνπ, εζηηάδεη ζηε ζεηηθή πιεπξά ηεο δσήο, 

επλνεί ηελ επέιηθηε ζθέςε ηνπ θαη θαιιηεξγεί απνηειεζκαηηθνχο ηξφπνπο 

δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο, βειηηψλνληαο έηζη ηε γλσζηηθή ηνπ ηθαλφηεηα (Lin & Yeh, 

2014). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη άλζξσπνη πνπ βηψλνπλ επγλσκνζχλε ρξεζηκνπνηνχλ πην 

ελεξγνχο θαη πξνζαξκνζηηθνχο ηξφπνπο δηαρείξηζεο ησλ πξνβιεκάησλ ηνπο θαη δελ 

απνθεχγνπλ λα θαηαπηαζηνχλ κε ηα πξνβιήκαηά ηνπο. Φαίλεηαη φηη φηαλ ην άηνκν 

βιέπεη κε ζεηηθή καηηά ηε δσή, είλαη πην πξφζπκν λα επηθεληξσζεί κε κεζνδηθφηεηα, 

ππνκνλή, επηκνλή θαη δεκηνπξγηθφηεηα ζηε δηαρείξηζε κηαο δχζθνιεο θαηάζηαζεο 

ζηε δσή ηνπ (Lin, 2015).  

Παξάιιεια, ε επγλσκνζχλε κέζα απφ ηελ αλαγλψξηζε ηεο γελλαηνδσξίαο, 

επεξγεζίαο θαη γεληθφηεξα ηεο ζεηηθήο ζπλεηζθνξάο ησλ άιισλ, βνεζά ην άηνκν λα 

βιέπεη ηελ θαιή πιεπξά ησλ αλζξψπσλ γχξσ ηνπ, εμαιείθεη ζπλαηζζήκαηα 

θαρππνςίαο θαη ερζξφηεηαο, ην θέξλεη πην θνληά ζηνπο άιινπο θαη ελδπλακψλεη ηνπο 

θνηλσληθνχο ηνπ δεζκνχο. Έηζη, δηεπξχλεη ηηο ζρέζεηο ηνπ, βηψλεη νηθεηφηεηα, 

αλαγλψξηζε, αγάπε, αιιειεγγχε θαη εκπηζηνζχλε κέζα ζε απηέο. Σα ζπλαηζζήκαηα 

απηά πνπ βηψλεη κέζα ζηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπ ζρέζεηο θαη ε θνηλσληθή ζηήξημε πνπ 

ιακβάλεη αλαγνκψλνπλ ηνπο εζσηεξηθνχο πφξνπο ηνπ, ζπκβάιινληαο ζε κηα αίζζεζε 

πξνζσπηθήο ζηαζεξφηεηαο, εζσηεξηθήο πιεξφηεηαο θαη επηπρίαο (Lin, 2015; Wood et 

al., 2008).  

Αλαθνξηθά κε ηε ζρέζε ηεο επγλσκνζχλεο κε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, έρεη 

βξεζεί φηη  φζνη ληψζνπλ ζπρλά επγλσκνζχλε ηείλνπλ λα βηψλνπλ αξλεηηθά 

αηζζήκαηα ζε κηθξφηεξν βαζκφ (McCullough et al., 2002), αιιά θαη φηαλ βηψλνπλ ε 

επγλσκνζχλε  έρεη κηα επηδηνξζσηηθή ηθαλφηεηα πνπ κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ηηο 

επηδήκηεο ζπλέπεηεο ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηε ζσκαηηθή πγεία. Δπίζεο, νη 
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άλζξσπνη πνπ είλαη ζπρλά επγλψκνλεο γηα πξάγκαηα πνπ ηνπο ζπκβαίλνπλ, ληψζνπλ 

πεξηζζφηεξν ηθαλνπνηεκέλνη κε ηε δσή ηνπο (Cohn, et al., 2009; Lin, 2015). 

πλνςίδνληαο, θαίλεηαη φηη ε επγλσκνζχλε κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ ςπρνινγηθή 

επεμία είηε άκεζα ε ίδηα σο γελεζηνπξγφο δχλακε ηεο επεμίαο είηε έκκεζα, σο έλαο 

πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο ελάληηα ζηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ην ζηξεο 

(Nelson, 2009).  

ηα πιαίζηα, απηά ε αλάπηπμε ηεο επγλσκνζχλεο απφ ην ζχγρξνλν άηνκν θξίλεηαη σο 

έλαο ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο ηξφπνο γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζεηηθφηεηαο θαη ηε 

δηεχξπλζε θαη δφκεζε ηφζν ησλ πξνζσπηθψλ φζν θαη ησλ θνηλσληθψλ πφξσλ ηνπ 

ζχγρξνλνπ εξγαδφκελνπ αηφκνπ ζηελ θαζεκεξηλή πξαθηηθή ηνπ.  

ΑΚΗΗ: ΚΑΛΛΙΕΡΓΩΝΣΑ ΣΗΝ ΕΤΓΝΩΜΟΤΝΗ ΣΟ ΧΩΡΟ ΕΡΓΑΙΑ 

1. Γράψε τρία πράγματα για τα 
οποία είςαι ευγνϊμων 
αναφορικά με το εργαςιακό ςου 
περιβάλλον ι το αντικείμενο 
εργαςίασ ςου. 

1. 2. 3. 

2. Βρεισ τρία πράγματα ςτθ 
δουλειά ςου που  ςυνικωσ τα 
κεωρείσ δεδομζνα, όμωσ αν 
ςκεφτείσ καλφτερα τα κρίνεισ ωσ 
πολφτιμα; 

1. 2. 3. 

3. Ποια είναι τα κετικά 
χαρακτθριςτικά των 
ςυναδζρφων ςου που 
ςυμβάλλουν ςτθν εργαςιακι 
ςου ευθμερία; 

1. 2. 3. 

4. Ποιο είναι ζνα άτομο που 
ζπαιξε ςθμαντικό ρόλο ςτθν 
επαγγελματικι ςου 
ςταδιοδρομία και κα ικελεσ να 
του εκφράςεισ τθν 
ευγνωμοςφνθ ςου; 

 

5. Ποιο κομμάτι τθσ κακθμερινισ 
ςου εργαςίασ απολαμβάνεισ 
περιςςότερο; 

 

6. Ποιο είναι ζνα ςθμαντικό 
κατόρκωμα ςτθ ςταδιοδρομία 
ςου, για το οποίο νιϊκεισ 
ικανοποίθςθ; 
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Μηα δσή κε ζθνπό θαη λόεκα 

Ζ Θεηηθή ςπρνινγία δηαηείλεηαη φηη πέξα απφ ηε ζεηηθφηεηα ζηε δσή ησλ αηφκσλ θαη 

ηε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, απηφ πνπ ζπκβάιιεη ζε κηα επηπρηζκέλε δσή είλαη 

ε χπαξμε ζθνπνχ θαη λνήκαηνο ζηε δσή. Απηφ ζεκαίλεη φηη ην άηνκν βηψλεη κηα 

ςπρνινγηθή δέζκεπζε κε έλα ζηφρν, αμίεο, φλεηξα, ζρέδηα γηα ην κέιινλ είηε ζε 

πξνζσπηθφ είηε ζε επαγγεικαηηθφ επίπεδν. πλαθφινπζα, ην άηνκν νξγαλψλεη ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ θαη ηελ δξαζηεξηνπνίεζή ηνπ ζην παξφλ, ψζηε λα πξαγκαηψζεη ηα 

κειινληηθά απηά ζρέδηα θαη φλεηξα, αμηνπνηεί ηηο ηθαλφηεηέο θαη ηηο δεμηφηεηέο ηνπ 

θαη αληιεί δχλακε απφ ηα απνζέκαηά ηνπ ζηελ πξνζπάζεηα απηή. Έηζη, ε δσή ηνπ 

νξγαλψλεηαη κε άμνλα φρη κφλν ηελ θαζεκεξηλή επραξίζηεζε θαη ηηο πξφζθαηξεο 

απνιαχζεηο, ην άηνκν μεπεξλά ηνπο θαζεκεξηλέο εγσηζκνχο θαη θνληφπλννπο 

ζηφρνπο θαη επηθεληξψλεηαη ζε αλψηεξνπο ζηφρνπο θαη αμίεο. ηα πιαίζηα απηά, ην 

λφεκα ζηε δσή κπνξεί λα νξηζηεί σο κηα ζπλεθηηθή αληίιεςε ηεο βίσζεο ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο ηνπ αλζξψπνπ, σο ε γεκάηε ζηφρνπο θαη ζθνπφ δσή ή αθφκε θαη σο 

ε απφδνζε κηαο νληνινγηθήο αμίαο ηεο δσήο κέζα απφ ην ππνθεηκεληθφ βίσκα ηνπ 

αηφκνπ πνπ αλαιακβάλεη ηελ επζχλε ηεο δσήο ηνπ (Steger, et al., 2006). 

Ζ έλλνηα ηνπ λνήκαηνο έρεη κειεηεζεί κε πνηθίινπο ηξφπνπο κέζα απφ δηάθνξεο 

επηζηεκνινγηθέο θαη θηινζνθηθέο παξαδφζεηο. Γηα παξάδεηγκα, ε ππαξμηαθή 

ςπρνζεξαπεία, αμηνπνηψληαο ηηο δηδαρέο ηνπ ππαξμηζκνχ, επηθεληξψλεηαη ζηνπο 

ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο νη άλζξσπνη λνεκαηνδνηνχλ ηε δσή ηνπο θαη πξνζπαζεί λα 

θέξεη ηελ αιιαγή ζηηο δσέο ηνπο κέζα απφ ηελ αιιαγή ησλ λνεκαηνδνηήζεσλ πνπ 

θάλνπλ νη άλζξσπνη.  Κπξίαξρεο κνξθέο ζηνλ ρψξν έρνπλ ππάξμεη ν Viktor Frankl 

ζηε Γεξκαλία, o Rollo May θαη ν Irvin Yalom ζηελ Ακεξηθή θαη νη Ernesto Spinelli 

κε ηελ Emmy VanDeurzen ζηελ Βξεηαλία. Ζ ζχγρξνλε ππαξμηαθή ςπρνζεξαπεία 

ζρεηίδεηαη θπξίσο κε ηε θαηλνκελνινγηθή πξνζέγγηζε ηνπ Spinelli, αιιά θαη ηηο 

ηέζζεξηο βαζηθέο αλζξψπηλεο αλεζπρίεο (Ultimate Concerns), φπσο απηέο 

δηαηππψζεθαλ απφ ηνλ Yalom θαη πην ζπγθεθξηκέλα ηηο έλλνηεο ηνπ ζαλάηνπ, ηεο 

ειεπζεξίαο, ηεο κνλαμηάο/ππαξμηαθήο απνκφλσζεο θαη ηεο έιιεηςεο λνήκαηνο ζηε 

δσή. Πξφζθαηα, ε  VanDeurzen πξνηείλεη ηέζζεξηο επηκέξνπο δηαζηάζεηο 
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ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ, ηελ πλεπκαηηθή, πξνζσπηθή, θνηλσληθή θαη ηε 

ζσκαηηθή (Frankl, 2011). 

χκθσλα κε ηνλ Frankl (2011), νη άλζξσπνη πνπ ε δσή ηνπο έρεη λφεκα ληψζνπλ θαη 

κεγαιχηεξε απηνεθηίκεζε γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, είλαη πην γελλαηφδσξνη κε ηνπο 

άιινπο, έρνπλ κεγαιχηεξν πάζνο γηα ηε δσή ηνπο, ζεηηθή νπηηθή γηα ην παξφλ θαη γηα 

ην κέιινλ θαη απνδέρνληαη πην εχθνια ηηο αληημνφηεηεο ηεο δσήο. Αληίζεηα, φζνη 

δπζθνιεχνληαη λα βξνχλε λφεκα ζηε δσή ηνπο απνζχξνληαη θαη δελ είλαη δξαζηήξηνη. 

Πψο φκσο, νη άλζξσπνη επηηπγράλνπλ λα δνχλε κηα δσή κε λφεκα; Ζ αίζζεζε 

λνήκαηνο ζηε δσή επηηπγράλεηαη κέζα απφ ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ αλαγθψλ ησλ 

αλζξψπσλ γηα αμία, ζθνπφ, απην-απνηειεζκαηηθφηεηα  θαη απηνεθηίκεζε. Έηζη, ην 

άηνκν αηζζάλεηαη φηη ε δσή θαη ε χπαξμε ηνπ είλαη ζεκαληηθή.  

ηα πιαίζηα απηά, αληηιακβάλεηαη θαλείο πσο ην λφεκα ηεο δσήο είλαη θάηη 

ππνθεηκεληθφ. Γηαρσξίδεηαη ζε δχν επηκέξνπο δηαζηάζεηο, ζηελ παξνπζία λνήκαηνο 

θαη ζηελ αλαδήηεζε λνήκαηνο. Ζ χπαξμε θαη παξνπζία λνήκαηνο έρεη λα θάλεη κε ην 

βαζκφ ζηνλ νπνίν ην άηνκν βηψλεη ηε δσή ηνπ ζεκαληηθή θαη ζθφπηκε, ελψ ε 

αλαδήηεζε ζρεηίδεηαη κε ηελ εζσηεξηθή αλάγθε θαη επηζπκία ηνπ αηφκνπ λα 

αλαθαιχςεη ή θαη λα θαιιηεξγήζεη πεξαηηέξσ ην λφεκα ηεο δσήο ηνπ θαη λα ηελ 

νξγαλψζεη γχξσ απφ έλα απψηεξν ζηφρν (Littman-Ovadia & Steger, 2010).  

Αλαθνξηθά κε ηελ αλαδήηεζε θαη εχξεζε λνήκαηνο ζηε δσή θαη ηελ εξγαζηαθή 

ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ αλζξψπσλ, νη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ηα άηνκα πνπ βηψλνπλ 

λφεκα ζηε δσή ηνπο ζε ζχγθξηζε κε απηά πνπ αλαδεηνχλ ην λφεκα ηεο δσήο, 

βηψλνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο σο πην απηφλνκν θαη είλαη πην θηλεηνπνηεκέλα ζηελ 

πινπνίεζε ησλ ζηφρσλ ηνπο, ηφζν ησλ πξνζσπηθψλ φζν θαη ησλ επαγγεικαηηθψλ 

(Bhattacharya, 2011). Δπίζεο, θαίλεηαη φηη βηψλνπλ πςειφηεξε εξγαζηαθή 

ηθαλνπνίεζε (Bonebright et al., 2000), είλαη θαιχηεξα εληαγκέλνη ζηα εξγαζηαθά 

πεξηβάιινληα θαη έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ εξγαζηαθή ηνπο επίδνζε. 

Γεληθφηεξα, ην λφεκα ζηελ εξγαζία ζρεηίδεηαη κε ηελ ππνθεηκεληθή αίζζεζε ηνπ 

αηφκνπ φηη ε εξγαζία ηνπ είλαη ζεκαληηθή θαη ζπκβάιιεη ζηελ πξνζσπηθή ηνπ 

εμέιημε θαη απηφ βνεζά ην άηνκν λα βηψλεη φηη ε εξγαζηαθή ηνπ δσή έρεη ζπλνρή, 

θαηεχζπλζε, αμία θαη ζεκαληηθφηεηα. Γηα φινπο απηνχο ηνπο ιφγνπο, ηα ηειεπηαία 

ρξφληα ε επαγγεικαηηθή ζπκβνπιεπηηθή δίλεη κεγάιε έκθαζε ζην λα θαζνξίζνπλ ηα 
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ζπκβνπιεπφκελα άηνκα ζηφρνπο πνπ λα αληερνχλ ηελ πξνζσπηθή ηνπο 

απηνπξαγκάησζε θαη έηζη λα πξνρσξήζνπλ ζηελ θαηαζθεπή πξννπηηθψλ κέιινληνο 

κε ζθνπφ θαη λφεκα γηα ηα ίδηα ηα άηνκα.  

ΑΚΖΖ: ΓΗΔΡΔΤΝΟΝΣΑ ΣΟ ΝΟΖΜΑ ΣΖ ΕΧΖ 

Παρακαλϊ ςκεφτείτε για λίγο χρόνο τι κάνει τθ ηωι ςασ να είναι ςθμαντικι για 

εςάσ. Απαντιςτε ςτισ επόμενεσ προτάςεισ με όςθ ειλικρίνεια και ακρίβεια μπορείτε. 

Να κυμάςτε ότι οι ερωτιςεισ αυτζσ είναι πολφ υποκειμενικζσ και ότι δεν υπάρχουν 

ςωςτζσ ι λάκοσ απαντιςεισ. Απαντιςτε ςφμφωνα με τθν ακόλουκθ κλίμακα: 

 
Απόλυτα           Πολφ         Αρκετά       Δεν μπορϊ να πω      Αρκετά       Πολφ       
Απόλυτα  
Αναλθκζσ     Αναλθκζσ   Αναλθκζσ   Αλθκζσ ι Αναλθκζσ   Αλθκζσ        Αλθκζσ        
Αλθκζσ 
       1                  2                 3                        4                         5                  6                  7   
 

1. Αντιλαμβάνομαι το νόθμα τθσ ηωισ μου. 1 2 3 4 5 6 7 

2. Αναηθτϊ κάτι που κάνει τθ ηωι μου να ζχει 

νόθμα. 

1 2 3 4 5 6 7 

3. Πάντα αναηθτϊ να βρω το ςκοπό τθσ ηωισ μου. 1 2 3 4 5 6 7 

4. Η ηωι μου ζχει ζναν ςαφι ςκοπό. 1 2 3 4 5 6 7 

5. Ζχω καλι επίγνωςθ του τι κάνει τθ ηωι μου να  

ζχει νόθμα. 

1 2 3 4 5 6 7 

6. Ζχω ανακαλφψει ζναν ικανοποιθτικό ςκοπό ςτθ  

ηωι μου. 

1 2 3 4 5 6 7 

7. Πάντα αναηθτϊ κάτι που κάνει τθ ηωι μου να 

είναι  

ςθμαντικι. 

1 2 3 4 5 6 7 

8. Αναηθτϊ ζναν ςκοπό ι αποςτολι ςτθ ηωι μου. 1 2 3 4 5 6 7 

9. Η ηωι μου δεν ζχει ςαφι ςκοπό. 1 2 3 4 5 6 7 

10. Αναηθτϊ νόθμα ςτθ ηωι μου. 1 2 3 4 5 6 7 

Δξσηεκαηνιφγην Ννήκαηνο δσήο (Meaning in Life Questionnaire, Steger, Frazier, 

Oishi, &  
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Kaler, 2006). 

 

Απνηειεζκαηηθή αμηνπνίεζε ηεο πξννπηηθήο ηνπ ρξόλνπ 

Με πνην ηξφπν φκσο, κπνξνχκε λα νξγαλψζνπκε ηε δσή καο, ψζηε λα έρεη λφεκα ε 

θαζεκεξηλφηεηά καο θαη λα επηηπγράλνπκε ηνπο ζηφρνπο πνπ ζέηνπκε; Ο πξνζσπηθφο 

θαη επαγγεικαηηθφο πξνγξακκαηηζκφο βνεζά ζεκαληηθά πξνο ηελ θαηεχζπλζε απηή. 

Μηα ζεκαληηθή παξάκεηξνο γηα ηνλ πξνγξακκαηηζκφ είλαη λα ρξεζηκνπνηνχκε ην 

ρξφλν καο απνηειεζκαηηθά.  

Ζ δηαδηθαζία γηα έλαλ θαιχηεξν πξνγξακκαηηζκφ ηνπ ρξφλνπ δηαξζξψλεηαη ζε πέληε 

ζηάδηα. Σν πξψην είλαη ε δηαζαθήληζε ησλ πξνηεξαηνηήησλ θαη ε ζηνρνζεζία. Δίλαη 

ζεκαληηθφ λα γλσξίδνπκε πνηνη είλαη νη ζηφρνη πνπ έρνπκε ζηε δσή καο θαη ηη 

αθξηβψο επηδηψθνπκε κέζα απφ απηνχο. Γεχηεξνλ, λα ηεξαξρήζνπκε ηνπο ζηφρνπο 

καο, λα ζέηνπκε ζε πξνηεξαηφηεηα ηνπο πην ζπνπδαίνπο θαη λα βάινπκε πεξηνξηζκνχο 

ζην ρξφλν πνπ ζα αθηεξψζνπκε γηα ηελ επίηεπμε ηνπ θάζε ζηφρνπ. ηε ζπλέρεηα, 

κπνξνχκε λα δεκηνπξγήζνπκε έλα θαηάινγν κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχληαη 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη, δειαδή ηη αθξηβψο ελέξγεηεο πξέπεη λα γίλνπλ 

γηα ηελ πινπνίεζε ησλ ζηφρσλ απηψλ. Δίλαη ζεκαληηθφ λα ηεζνχλ μεθάζαξεο 

πξνηεξαηφηεηεο ζηηο δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ πινπνίεζε 

ηνπ ζηφρνπ θαη έηζη λα θεξδίζνπκε ρξφλν. Αλ γηα παξάδεηγκα, κηα δξαζηεξηφηεηα δελ 

είλαη ζπνπδαία, ηελ κεηαζέηνπκε ζην ηέινο ηνπ θαηαιφγνπ. ηε θάζε απηή κπνξνχκε 

λα θαζνξίζνπκε πνηεο δξαζηεξηφηεηεο είλαη πην επείγνπζεο θαη πνηεο κπνξνχλ λα 

εθηειεζηνχλ αξγφηεξα. Σέινο, ηνπνζεηνχκε ζε ρξνλνδηάγξακκα ηηο δξαζηεξηφηεηεο 

ζχκθσλα κε ηε ζεηξά πξνηεξαηφηεηάο ηνπο. Σν ρξνλνδηάγξακκα απηφ είλαη θαιφ λα 

είλαη ζχληνλν κε ηηο αλάγθεο καο, κε ην βηνξπζκφ καο θαη λα αληαπνθξίλεηαη ζηελ 

ελαξκφληζε ηεο επαγγεικαηηθήο κε ηελ πξνζσπηθή δσή (Σδσξηδάθεο, & Σδσξηδάθε, 

2007). 
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ΑΚΖΖ: ΟΡΓΑΝΏΝΟΝΣΑ ΣΖΝ ΔΠΟΜΔΝΖ ΜΔΡΑ ΣΖ ΓΟΤΛΔΗΑ 

Γηα ηελ νξγάλσζε ηνπ εξγαζηαθνχ ζνπ ρξφλνπ είλαη βνεζεηηθή ε δεκηνπξγία κηαο 

ιίζηαο κε πξάγκαηα πνπ πξέπεη λα θάλεηο ζηε δνπιεηά. Δίλαη ζεκαληηθφ λα 

θαζνξίζεηο ηηο επηκέξνπο δξαζηεξηφηεηεο θαη λα ζέζεηο πξνηεξαηφηεηεο. Πάξε ινηπφλ, 

έλα θνκκάηη ραξηί θαη ζεκείσζε φια φζα πξέπεη λα γίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

επφκελεο εκέξαο. Ζ θαιχηεξε ψξα ζπκπιήξσζεο απηνχ ηνπ ραξηηνχ είλαη αθξηβψο ε 

ψξα ηεο αλαρψξεζεο απφ ην γξαθείν ζην ηέινο ηεο εκέξαο. ηαλ νινθιεξσζεί ε 

ιίζηα, απνθάζηζε πνηα απφ απηά ηα νπνία έρεηο ζεκεηψζεη είλαη ηα πην ζεκαληηθά 

απφ φια. Σα κηθξά επείγνληα πξάγκαηα βάιε ηα πξψηα, έηζη ψζηε λα κέλεη θαζαξφ ην 

πεδίν θαη λα κπνξείο λα αζρνιεζείο κε ηα κεγάια θαη ζεκαληηθά ζέκαηα. ηαλ ζα 

βάιεηο πξνηεξαηφηεηεο κε απηφ ηνλ ηξφπν, ζα δεηο φηη ζα βξεηο ρξφλν λα αζρνιεζείο 

κε ηα κεγάια θαη ζεκαληηθά ζέκαηα πνπ απαηηνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν. Γηαζαθήληζε 

ηη είλαη ζεκαληηθφ θαη ηη επείγνλ ή ηη είλαη θαη ηα δχν. Σέινο, θάλε κηα ιίζηα κε ηα 

απνηειέζκαηα. Έηζη, ζα έρεηο απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ ρξφλνπ. 

 

Σν κνληέιν ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο 

Πέξα φκσο απφ ηε ξνή ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπο ηξφπνπο πνπ έρνπκε λα ηνλ αμηνπνηνχκε, 

κηα άιιε ζεκαληηθή πιεπξά ηεο αλζξψπηλεο ιεηηνπξγηθφηεηαο πνπ ζρεηίδεηαη θαηά 

ηε Θεηηθή ςπρνινγία κε ηελ θαιή δσή θαη ηελ επηπρία ησλ αλζξψπσλ είλαη ε 

ςπρνινγηθή ξνή ζηελ θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα. Ζ έλλνηα ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο 

εηζάρζεθε απφ ηνλ Csikszentmihalyi, ν νπνίνο ηελ εληνπίδεη φηαλ νη άλζξσπνη 

θαηαπηάλνληαη κε δξαζηεξηφηεηεο πνπ είλαη ελδηαθέξνπζεο θαη ζπλεπψο 

απνξξνθψληαη απφ απηέο. Φαίλεηαη δειαδή, φηη φηαλ νη ηθαλφηεηεο, δεμηφηεηεο θαη ηα 

ηαιέληα καο είλαη ζπκβαηά κε ηε δξαζηεξηνπνίεζε θαη ηηο ελαζρνιήζεηο καο, 

αλαγλσξίδνληαη ηα δπλαηά ζεκεία καο, αμηνπνηνχληαη κε ηξφπν δεκηνπξγηθφ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά καο θαη δηεπξχλεηαη ε πξνζσπηθφηεηά καο. ε απηή ηελ πεξίπησζε 

νη άλζξσπνη βηψλνπλ εζσηεξηθή πιεξφηεηα θαη ζεηηθφηεηα κε ηέηνην ηξφπν πνπ ε 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο ξέεη αβίαζηα θαη ε ςπρνινγηθή ηνπο ιεηηνπξγία έρεη κηα ζπλνρή 

ζην ρξφλν (Csikszentmihalyi, 1999).  



53 

 

Χζηφζν, νη άλζξσπνη δε βηψλνπλ ςπρνινγηθή ξνή πάληνηε ζηνλ ίδην βαζκφ θαη ζηελ 

ίδηα έληαζε. Δθηηκάηαη φηη ην 10-15% ηνπ πιεζπζκνχ βηψλεη ξνή θαζεκεξηλά. Δλψ 

έλα αληίζηνηρν πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ δελ έρεη βηψζεη ξνή πνηέ. Ζ εκπεηξία ηεο 

ξνήο είλαη θάηη πνπ κπνξνχκε λα βηψζνπκε φινη, φηαλ ιεηηνπξγνχκε θαη‘ επαλάιεςε 

αμηνπνηψληαο ηηο ηθαλφηεηεο πνπ δηαζέηνπκε ζην κέγηζην. Έηζη, νη έξεπλεο δείρλνπλ 

φηη νη επηπρηζκέλνη άλζξσπνη ζπκκεηέρνπλ ζε πεξηζζφηεξεο δξαζηεξηφηεηεο απ‘ φ,ηη 

εθείλνη πνπ είλαη ιηγφηεξν επηπρηζκέλνη θαη αληινχλ κεγαιχηεξε ηθαλνπνίεζε απφ ηε 

δσή ηνπο, απνιακβάλνπλ ηνλ ειεχζεξν ρξφλν θαη ηηο δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο θαη 

δηαζθέδαζεο, ηηο νκαδηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηηο θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο, 

βηψλνπλ πεξηζζφηεξεο εκπεηξίεο ςπρνινγηθήο ξνήο, φηη θπιάεη δειαδή, ε δσή ηνπο 

αβίαζηα θαη επράξηζηα (Lyubomirsky et al., 2005).  

Φπρνινγηθή ξνή παξαηεξείηαη θη φηαλ νη άλζξσπνη επηδεηθλχνπλ αθνζίσζε ζηε 

δνπιεηά ηνπο θαη επελδχνπλ εθεί ηελ ελέξγεηά ηνπο κε ηξφπν νπζηαζηηθφ. ‘ έλα έξγν 

πνπ έρνπλ λα επηηειέζνπλ, ζε έλα project πνπ έρνπλ λα θέξνπλ εηο πέξαο ή ζε 

νηηδήπνηε ζηξέθνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο θαη ην ππεξεηνχλ κε πάζνο, βηψλνπλ 

επραξίζηεζε κε ηελ εθπιήξσζή ηνπ θαη κηα αίζζεζε πιεξφηεηαο θαη ηθαλνπνίεζεο. 

Απηφ ζπκβαίλεη θαζψο ην βίσκα ηεο ξνήο κεηαζρεκαηίδεη ην βίσκα ηνπ ρξφλνπ θαη 

φηαλ ππάξρεη ξνή αηζζαλφκαζηε φηη ν ρξφλνο θπιά πην γξήγνξα θαη αβίαζηα. 

Παξάιιεια, ην βίσκα ηεο ξνήο δίλεη ζην άηνκα κηα αίζζεζε ελφηεηαο θαη ζχλδεζεο 

κε ην πεξηβάιινλ ηνπ, ηζνξξνπεί αλάκεζα ζηηο πεξηβαιινληηθέο πξνθιήζεηο θαη ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπ, παίξλεη άκεζε αλαηξνθνδφηεζε απφ ηε δξάζε ζηελ νπνία έρεη 

επηθεληξσζεί, θαη ε απφιαπζε πνπ ληψζεη είλαη ζπλπθαζκέλε κε ηελ πινπνίεζε ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο. Πέξα ινηπφλ, απφ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα,  ε ξνή ζπκβάιιεη θαη 

ζηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε θαη απνηειεζκαηηθφηεηα, θαζψο βηψλνληαο ςπρνινγηθή 

ξνή ζέηνπκε ζηφρνπο θαη ηνπο επηηπγράλνπκε πην εχθνια, θαιιηεξγνχκε ηηο 

δεμηφηεηεο θαη ηα ηαιέληα καο θαη απμάλνπκε ηελ απφδνζή καο (Chancellor et al., 

2015). 

 

 

 



54 

 

Βηβιηνγξαθία 

Bhattacharya, A. (2011). Meaning in life: A qualitative inquiry into the life of young 

adults. Psychological Studies, 56, 280-288.  

Bolte A, Goschkey T, Kuhl J. (2003). Emotion and intuition: Effects of positive and 

negative mood on implicit judgments of semantic coherence. Psychological Science, 

14:416–421. 

Bonebright, C. A., Clay, D.L. & Ankenmann, R. D. (2000). The relationshipof 

workaholism with work-life conflict, life satisfaction and purpose in life. Journal of 

Counselling Psychology, 47, 469-477. 

Bryant, F.B., & Veroff, J. (2007). Savoring: A new model of positive experience. 

Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates. 

Γαιαλάθεο, Μ., Μεξηίθα, Α. & εξγηάλλε, Υ. (2011). Δηζαγσγή ζηε ζεηηθή 

ςπρνινγία. ην Α. ηαιίθαο θαη Π. Μπηζθίδνπ (επηκ.). Δηζαγσγή ζηε ζεηηθή 

ςπρνινγία. Αζήλα: Σφπνο (ζει. 21-40). 

Chancellor, J ., Layous, K., & Lyubomirsky, S. (2015). Recalling positive events at 

work makes employees feel happier, move more, but interact less: A 6-week 

randomized controlled intervention at a Japanese workplace. Journal of Happiness 

Studies, 16:871–887. 

Csikszentmihalyi, M. (1999). If we are so rich, why aren‘t we happy? American  

 Psychologist, 54, 821-827. 

Cohen S, Doyle WJ, Turner RB, Alper CM, Skoner DP. (2003). Emotional style and 

susceptibility to the common cold. Psychosomatic Medicine, 65:652–657. 

Cohn, M., Fredrickson, B. L., Brown, S., Mikels, J. A., & Conway, A. (2009). 

Happiness unpacked: Positive emotions increase life satisfaction by building 

resilience. Emotion, 9, 361-368. 

Danner DD, Snowdon DA, Friesen WV. (2001). Positive emotions in early life and 

longevity: Findings from the Nun Study. Journal of Personality and Social 

Psychology, 80:804–813. 



55 

 

Davidson RJ, Kabat-Zinn J, Schumacher J, Rosenkranz M, Muller D, Santorelli SF, et 

al. (2003). Alterations in brain and immune function produced by mindfulness 

meditation. Psychosomatic Medicine, 65:564–570. 

European Agency for Safety and Health at Work, (2021). Well-being at work: 

creating a positive work environment. https://osha.europa.eu/el/topics/whp. 

Fazio RH, Eiser JR, Shook NJ.(2004).  Attitude formation through exploration: 

Valence asymmetries. Journal of Personality and Social Psychology, 87:293–311. 

(Frankl, Β.Δ. (2011). Τν Νόεκα ηεο δσήο. Αζήλα: Φπρνγηφο. 

Fredrickson BL. (2001). Σhe role of positive emotions in positive psychology: The 

broaden-and-build theory of positive emotions. American Psychologist, 56:218–226. 

Fredrickson BL, Branigan CA. (2005). Positive emotions broaden the scope of 

attention and thought–action repertoires. Cognition and Emotion, 19:313–332. 

Fredrickson, BL.; Brown, S.; Cohn, MA.; Conway, A.; Mikels, J. (2005).  Positive 

emotions build personal resources and predict future subjective well-being; Paper 

presented at the Sixth Annual Meeting of the Society for Personality and Social 

Psychology; New Orleans, LA. Fredrickson, B. L., & Joiner, T. (2002). Positive 

emotions trigger upward spirals toward emotional well-being. Psychological Science, 

13, 172– 175. 

Fredrickson, B. L., & Losada, M. F. (2005). Positive Affect and the Complex 

Dynamics of Human Flourishing. American Psychologist, 60(7): 678–686. 

Fredrickson BL, Mancuso RA, Branigan C, Tugade MM. (2000). The undoing effect 

of positive emotions. Motivation and Emotion, 24:237–258. 

Fredrickson BL, Tugade MM, Waugh CE, Larkin G. (2003). What good are positive 

emotions in crises? A prospective study of resilience and emotions following the 

terrorist attacks on the United States on September 11th. Journal of Personality and 

Social Psychology, 84:365–376. 

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2000). Stress, positive emotion, and coping. 

Current 



56 

 

Directions in Psychological Science, 9(4), 115–118. 

Gilbert, P. C. (2013). Mindful compassion. London: Constable & Robinson. 

Isen AM, Daubman KA, Nowicki GP. (1987). Positive affect facilitates creative 

problem solving. Journal of Personality and Social Psychology, 52:1122–1131. 

Jose, P. E., Lim, B. T., & Bryant, F. B. (2012). Does savouring increase happiness? A 

daily diary study. Journal of Positive Psychology, 7, 176–187. 

Keyes, CLM. (2002). The mental health continuum: From languishing to flourishing 

in life. Journal of Health and Social Behavior; 43:207–222. 

Langston, C.A. (1994). Capitalizing on and coping with daily-life events: Expressive 

esponses to positive events. Journal of Personality and Social Psychology, 67, 1112–

1125. 

Lin, C.-C., & Yeh, Y.-C. (2014). How gratitude influences well-being: A structural 

equation modeling approach. Social Indicators Research, 118, 205-217. 

Lin, C. -C. (2015). Impact of gratitude on resource development and emotional well-

being.  Behaviour and Personality, (3), 493-504. 

Littman-Ovadia, H., & Steger, M. (2010). Character strengths and well-being among 

volunteers and employees: Toward an integrative model. The Journal of Positive 

Psychology, 5(6), 419-430.  

Lyubomirsky, S., King, L. & Diener, E. (2005). The benefits of frequent positive 

affect: Does  

happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131(6), 803-855. 

McCullough, M. E., Emmons, R. A., & Tsang, J.-A. (2002). The grateful disposition: 

A conceptual and empirical topography. Journal of Personality and Social 

Psychology, 82, 112-127. 

Neff, K. D. (2003a). Development and validation of a scale to measure self-

compassion. Self and Identity, 2, 223–250. 



57 

 

Neff, K. D. (2015).The Self-Compassion Scale is a Valid and Theoretically Coherent 

Measure of Self-Compassion. Mindfulness, Advanced online publication. doi: 

10.1007/s12671-015-0479-3. 

Neff, K. D., & Lamb, L. M. (2009). Self-compassion. In S. Lopez (Ed.), The 

encyclopedia of positive psychology (pp. 864–867). Oxford: Blackwell. 

Nelson, C. (2009). Appreciating gratitude: Can gratitude be used as a psychological 

intervention to improve individual well-being? Counselling Psychology Review, 24(3-

4), 38–50. 

Ostir GV, Markides KS, Peek K, Goodwin JS. (2001). The associations between 

emotional well-being and the incidence of stroke in older adults. Psychosomatic 

Medicine, 63:210–215. 

ηαιίθαο, Α. & Μπηζθίδνπ, Π. (2011). Δηζαγσγή ζηε ζεηηθή ςπρνινγία. Αζήλα: 

Σφπνο. 

Stairs, M., & Giplin, Μ. (2010). Positive engagement: from employee engagement to 

workplace happiness. In Linley, P. A., Harrington, S. and Garcea, N. Eds. Oxford 

Handbook of Positive Psychology and Work. Oxford University Press.    

Steger, M.F., Frazier, P., Oishi, S., & Kaler, M. (2006). The Meaning in Life 

Questionnaire: Assessing the presence of and search for Meaning in Life. Journal of 

Counseling Psychology, 53(1): 80-93. 

Steptoe A, Wardle J, Marmot M. (2005). Positive affect and health-related 

neuroendocrine, cardiovascular, and inflammatory responses. Proceedings of the 

National Academy of Sciences, USA. 102:6508–6512. 

Σδσξηδάθεο, Κ. & Σδσξηδάθε, Α. (2007). Οξγάλσζε θαη Γηνίθεζε: Τν management 

ηεο λέαο επνρήο. Αζήλα: Rosili. 

Wood, A. M., Maltby, J., Gillett, R., Linley, P. A., & Joseph, S. (2008). The role of 

gratitude in the development of social support, stress, and depression: Two 

longitudinal studies. Journal of Research in Personality, 42, 854-871. 

 



58 

 

Κεθάιαην 3. 

Απηνλνκία θαη Φπρνινγηθή Δπεκεξία 
 

Ζ ζεσξία ηνπ απην-πξνζδηνξηζκνύ θαη ε ςπρνινγηθή βάζε ηεο βηώζηκεο 

θηλεηνπνίεζεο 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο νη Deci &  Ryan (2000) κειεηψληαο  ηελ αλζξψπηλε 

θηλεηνπνίεζε αλαπηχμαλε ηε ζεσξία ηνπ απην-πξνζδηνξηζκνχ. Ζ ζεσξία απηή βξήθε 

ζεκαληηθή εθαξκνγή ζε πνιιά πιαίζηα φπσο ηα εξγαζηαθά πεξηβάιινληα, ηα 

εθπαηδεπηηθά, ν αζιεηηζκφο, ε κειέηε ηεο εγεζίαο ή ε ηαηξηθή, θαζψο ζπκβάιιεη 

ζηελ πξναγσγή ηεο βηψζηκεο αλάπηπμεο ησλ νξγαληζκψλ. Ζ ζεσξία ηνπ απην-

πξνζδηνξηζκνχ ζεκειηψλεηαη ζε έλα ζχλνιν απφ ζεσξήζεηο γηα ηελ αλζξψπηλε θχζε 

θαη ηελ θηλεηνπνίεζε. Οη άλζξσπνη εγγελψο θηλεηνπνηνχληαη, ψζηε λα 

αλαπηχζζνληαη θαη λα πεηπραίλνπλ ηνπο ζηφρνπο ηνπο, ελψ παξάιιεια επελδχνπλ 

αθφκε θαη ζε επαγγεικαηηθά αληηθείκελα πνπ ελδερνκέλσο λα κελ ηνπο ελδηαθέξνπλ 

ηδηαίηεξα, αιιά θαηαλννχλ ηελ αμία θαη ηε ζεκαληηθφηεηα ηνπο γηα ηε δσή ηνπο. ηα 

εξγαζηαθά πεξηβάιινληα βέβαηα, θάπνηνη εξγαδφκελνη εκθαλίδνληαη παζεηηθνί θαη κε 

ρακειή θηλεηνπνίεζε, αιιά απηφ είλαη πξντφλ κάζεζεο θαη ζπρλά είλαη απνηέιεζκα 

αξλεηηθψλ εξγαζηαθψλ ζπλζεθψλ πνπ βίσζε ην εξγαδφκελν άηνκν ζην παξειζφλ 

αιιά θαη ζην παξφλ (Amabile, Conti, Coon, Lazenby, and Herron 1996). 

χκθσλα ινηπφλ, κε ηε Θεσξία ηνπ απην-πξνζδηνξηζκνχ, νη άλζξσπνη έρνπλ ηξεηο 

βαζηθέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο: ηελ επάξθεηα, ηε ζπλδεζηκφηεηα θαη ηελ απηνλνκία. Ζ 

επάξθεηα είλαη κηα πεπνίζεζε πνπ θάπνην άηνκν έρεη γηα ηνλ  εαπηφ ηνπ σο πξνο ηελ 

ηθαλφηεηα λα δξα απνηειεζκαηηθά. Ζ ζπλδεζηκφηεηα είλαη ε εκπεηξία 

ηθαλνπνηεηηθψλ θαη ππνζηεξηθηηθψλ ζρέζεσλ. Ζ απηνλνκία αθνξά ζηελ ηθαλφηεηα 

ηνπ αηφκνπ λα πξνβαίλεη ζε επηινγέο, λα έρεη δηθή ηνπ βνχιεζε, λα παίξλεη 

πξσηνβνπιίεο θαη λα απην-θαζνξίδεηαη. Ζ απηνλνκία δε ζεκαίλεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή 

απφζηαζε απφ άιινπο αλζξψπνπο, αιιά ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα κπνξεί λα 

ζρεηίδεηαη κε άιινπο, φκσο ηαπηφρξνλα λα κε ράλεη ηελ πξνζσπηθή ηνπ νπηηθή θαη ηε 

βνχιεζή ηνπ. Έηζη, φηαλ ην εξγαδφκελν άηνκν δξα κε εζσηεξηθή θηλεηνπνίεζε 

βηψλεη φηη έρεη επηινγέο θαη επηδνθηκάδεη ηελ πξνζπάζεηα πνπ θαηαβάιιεη ζε έλα 

εγρείξεκα. Παξάιιεια, δε ληψζεη φηη ην ειέγρνπλ ή φηη πηέδεηαη απφ εμσηεξηθέο 

δπλάκεηο. Ζ ηθαλνπνίεζε ησλ αλαγθψλ ηνπ εξγαδφκελνπ αηφκνπ γηα επάξθεηα, 
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ζπλδεζηκφηεηα θαη απηνλνκία δεκηνπξγνχλ θηλεηνπνίεζε πνπ έρεη δηάξθεηα θαη 

ζηαζεξφηεηα, είλαη δειαδή βηψζηκε. Ζ βηψζηκε απηή θηλεηνπνίεζε ζηε ζεσξία ηνπ 

απην-πξνζδηνξηζκνχ ζπληζηά κηα κνξθή απηνλφκεζεο, θαζψο αλαδχεηαη απφ ηελ 

αίζζεζε ηνπ εαπηνχ ηνπ αηφκνπ θαη ζπλνδεχεηαη απφ ζπλαηζζήκαηα πξνζπκίαο θαη 

δέζκεπζεο. Χο εθ ηνχηνπ, ηα δηνηθεηηθά ζηειέρε αιιά θαη νη νξγαληζκνί πνπ 

ππνζηεξίδνπλ ηελ ηθαλνπνίεζε απηψλ ησλ βαζηθψλ απηψλ, επλννχλ ηελ απηφλνκε 

θηλεηνπνίεζε θαη έηζη αλακέλεηαη λα εληζρχνπλ ηελ απνδνηηθφηεηα θαη ηελ 

παξαγσγηθφηεηα ησλ ζηειερψλ ηνπο.  

Πξάγκαηη, νη έξεπλεο θαηαδεηθλχνπλ ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο απηνλνκίαο, ηεο 

ζπλδεζηκφηεηαο θαη ηεο επάξθεηαο ζηελ παξαγσγηθφηεηα, ηε δεκηνπξγηθφηεηα θαη 

ηελ επηπρία. Γηα παξάδεηγκα, δχν έξεπλεο πνπ γίλαλε ζε κεγάιεο ηξάπεδεο ηεο 

Ακεξηθήο βξήθαλ φηη ηα ζηειέρε πνπ βηψλαλε φηη νη ηεξαξρηθά αλψηεξνη ηνπο 

ππνζηεξίδαλε ηελ εξγαζηαθή ηνπο απηνλνκία, ληψζαλε φηη ηθαλνπνηνχληαη νη αλάγθεο 

ηνπο ζηε δνπιεηά, είραλ θαιχηεξε εξγαζηαθή απφδνζε, ιηγφηεξν εξγαζηαθφ άγρνο θαη 

κηθξφηεξε θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία (Baard, Deci, and Ryan 2004). 

Παξάιιεια, πνιιέο εθαξκνγέο ζε ηαηξηθά πεξηβάιινληα έρνπλ δείμεη ζεκαληηθά 

νθέιε ζηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία ησλ αζζελψλ κέζα απφ ηελ θάιπςε ζρεηηθψλ 

ςπρνινγηθψλ αλαγθψλ (Williams, Deci, and Ryan, 1998). 

Παξφηη ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξε έξεπλα γηα ηελ θαηαλφεζε θαη κειέηε ησλ δηαθνξψλ 

πνπ ππάξρνπλ ζε δηάθνξνπο πνιηηηζκνχο σο πξνο ηνπο ζηφρνπο, ηηο αμίεο θαη ηνπο 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ επηπρία ησλ αλζξψπσλ, ήδε ηα ππάξρνληα 

εκπεηξηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη νη αλζξψπηλεο αλάγθεο γηα απηνλνκία, επάξθεηα θαη 

ζπλδεζηκφηεηα είλαη νηθνπκεληθέο θαη απαληψληαη ζε θάζε γσληά ηεο γεο 

(Vansteenkiste, Zhou, Lens, and Soenens, 2005). Γηα παξάδεηγκα, κηα ζρεηηθή έξεπλα 

επηθεληξψζεθε ζηε κειέηε ηεο ππνζηήξημεο ηεο επάξθεηαο, ηεο απηνλνκίαο θαη ηεο 

ζπλδεζηκφηεηα ηφζν ζε κεγάιεο φζν θαη ζε κηθξέο επηρεηξήζεηο απφ ρψξεο κε πνιιέο 

δηαθνξέο σο πξνο ηηο θνηλσληθν-νηθνλνκηθέο θαη πνιηηηθέο ζπλζήθεο. Έηζη, ππήξραλ 

ρψξεο πνπ ζηεξίδνληαη πνιχ ζηελ θεληξηθή δηνίθεζε  (π.ρ Βνπιγαξία) αιιά θαη πην 

θαπηηαιηζηηθέο (π.ρ. Ακεξηθή). Βξέζεθε ινηπφλ, φηη αλεμάξηεηα απφ ην κέγεζνο ηνπ 

νξγαληζκνχ ή ην νηθνλνκηθφ ζχζηεκα, ηα ζηειέρε πνπ ην εξγαζηαθφ ηνπο πεξηβάιινλ 

ππνζηήξηδε ηηο ππξεληθέο απηέο ςπρνινγηθέο αλάγθεο ηνπο, ήηαλ πην ελεξγά ζηε 
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δνπιεηά θαη είραλ θαιχηεξε ζπλαηζζεκαηηθή πξνζαξκνγή (Deci, Ryan, Gagné, 

Leone, Usunov, and Kornazheva, 2001).  

Ρύζκηζε θαη βηώζηκε θηλεηνπνίεζε 

Οη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη φηαλ ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ππνζηεξίδεη ηελ 

απηνλνκία, ηελ επάξθεηα θαη ηε ζπλδεζηκφηεηα, εληζρχεη ην βαζκφ ζηνλ νπνίν ηα 

ζηειέρε εζσηεξηθεχνπλ ηνπο εξγαζηαθνχο θαλφλεο, ηνπο εηαηξηθνχο ζηφρνπο θαη 

δηαδηθαζίεο θαη ιεηηνπξγνχλ κε δεκηνπξγηθφηεηα, πξσηνβνπιία θαη ζεηηθή θνηλσληθή 

ζπκπεξηθνξά (Gagné and Deci 2005). Απηφ ζπκβαίλεη θαζψο νη εξγαδφκελνη 

αμηνινγνχλ ηε δνπιεηά κφλνη ηνπο θαη αζρνινχληαη ιηγφηεξν κε ηελ επηβξάβεπζε ή 

ηελ ηηκσξία απφ ηνπο αλψηεξνπο ηνπο. Αληίζεηα, ηα ειεγθηηθά εξγαζηαθά 

πεξηβάιινληα κεηψλνπλ ηελ απηνλνκία, ηελ επάξθεηα θαη ηε ζπλδεζηκφηεηα ησλ 

εξγαδνκέλσλ, φηαλ δεκηνπξγνχλ ηελ απνθαινχκελε εμσηεξηθή θαη ελδνβεβιεκέλε 

ξχζκηζε ησλ εξγαδνκέλσλ. Οη εμσηεξηθά ξπζκηδφκελνη εξγαδφκελνη αληηιακβάλνληαη 

ηνπο εξγαζηαθνχο θαλφλεο φηη ηνπο επηβάιινληαη απ‘ έμσ θαη ην θίλεηξφ ηνπο είλαη 

λα θεξδίζνπλ αληακνηβέο πνπ δε ζπλδένληαη κε ηε θχζε ηεο ίδηαο ηεο εξγαζίαο (π,ρ. 

έπαηλνο, πξναγσγή, νηθνλνκηθέο απνιαβέο). ηελ νπζία, κε ηελ ελδνβεβιεκέλε απηή 

ξχζκηζε, νη εξγαδφκελνη έρνπλ κεξηθψο αθνκνηψζεη ηνπο εξγαζηαθνχο θαλφλεο θαη 

θαηά βάζνο ακθηζβεηνχλ ηελ εγθπξφηεηά ηνπο.  

Ζ εκπεηξία απηψλ ησλ ελδνβνιψλ εκπεξηέρεη εζσηεξηθή ζχγθξνπζε, έληαζε θαη κηα 

αίζζεζε ζην εξγαδφκελν άηνκν φηη είλαη κηα καξηνλέηα. Γηα παξάδεηγκα, ην λα 

εξγάδεηαη θαλείο, ψζηε λα απνθχγεη ηελ ελνρή ή γηα λα ληψζεη «θαιφ παηδί» 

ζπλεπάγεηαη ελδνβεβιεκέλε θηλεηνπνίεζε. ηαλ νη άλζξσπνη έρνπλ ηέηνηνπ είδνπο 

θηλεηνπνίεζε εξγάδνληαη απφ ππνρξέσζε θαη ε  απην-αμία ηνπο εμαξηάηαη απφ απηή. 

Ζ εμσηεξηθή θαη ε ελδνβεβιεκέλε θηλεηνπνίεζε ζπλδέεηαη κε ηελ απάζεηα, κε ηελ 

θησρή επαγγεικαηηθή πξνζαξκνγή, ρακειή δεκηνπξγηθφηεηα, ηε ρξήζε νπζηψλ θαη 

ζπκπηψκαηα ςπρνπαζνινγίαο (e.g., Deci et al., 2001; Gagné, Koestner and 

Zuckerman 2000). Ζ ρξήζε αληακνηβψλ γηα ηελ άζθεζε πίεζεο ζηνπο εξγαδφκελνπο 

ψζηε λα απμήζνπλ ηελ παξαγσγηθφηεηά ηνπο ζπκβάιιεη ζηελ εμσηεξηθή θαη 

ελδνβειεκέλε ξχζκηζε  (e.g., Reeve, Jang,  Hardre, and Omura 2002; Vansteenkiste 

and Deci 2003). 
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Ζ θαιιηέξγεηα ηεο απηνλνκίαο, ηεο επάξθεηαο θαη ηεο ζπλδεζηκφηεηαο δηεπθνιχλεη ηε 

δεκηνπξγία κηαο νπζηαζηηθήο εζσηεξηθήο θηλεηνπνίεζεο, πνπ ζπλίζηαηαη ζηελ πιήξε 

εζσηεξίθεπζε κηαο πξνεγνχκελεο εμσηεξηθήο θηλεηνπνίεζεο (Ryan and Deci, 2000). 

Ζ απαξηίσζε απηή ζπκβαίλεη φηαλ ηα ζηειέρε απνδέρνληαη ηνπο θαλφλεο, δηαδηθαζίεο 

θαη αμίεο ηνπ νξγαληζκνχ σο δηθά ηνπο. Έηζη, βξίζθνπλ λφεκα ζηελ εξγαζία ηνπο, 

βηψλνπλ επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε θαη ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο. 

Ζ εζσηεξηθή απηή θηλεηνπνίεζε είλαη κηα κνξθή απηφλνκεο θηλεηνπνίεζεο. Σα 

ζηειέρε κε εζσηεξηθή θηλεηνπνίεζε εξγάδνληαη κε πάζνο, επραξίζηεζε θαη 

ελδηαθέξνλ. Αλαγλσξίδνπλ  ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο εξγαζίαο ηνπο, αθφκε θαη αλ δελ 

ηε βξίζθνπλ ηδηαίηεξα ελδηαθέξνπζα. Ζ εζσηεξηθή ξχζκηζε θαη ε εζσηεξηθή 

θηλεηνπνίεζε ζρεηίδνληαη κε ηελ επαγγεικαηηθή δέζκεπζε, κε εγγελέο ελδηαθέξνλ 

γηα ηε δνπιεηά θαη κε πςειά επίπεδα ςπρηθήο επεμίαο (Baard et al., 2004; Deci et al., 

2001).  

Ζ πξναγσγή ηεο απηνλνκίαο θαη ε θηλεηνπνίεζε ησλ εξγαδνκέλσλ 

Με ηελ αλαγλψξηζε ηεο αμίαο ηεο απηφλνκεο θηλεηνπνίεζεο, ηίζεηαη ην εξψηεκα γηα 

ην πψο κπνξεί απηή λα θαιιηεξγεζεί ζηα εξγαζηαθά πεξηβάιινληα. ηε ζπλέρεηα, 

πεξηγξάθνληαη ηα έμη κνλνπάηηα αιιαγήο πνπ νη Stone et al., (2009) πξνηείλνπλ 

ζρεηηθά κε απηφ. 

Φξήζε αλνηρηώλ εξσηήζεσλ πνπ πξνζθαινύλ ηε ζπκκεηνρή ησλ ζηειερώλ ζε 

ζπδεηήζεηο γηα ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ. Δίλαη ζεκαληηθφ ην δηεπζπληηθφ ζηέιερνο 

λα κελ θξαηά κηα ζηάζε «εγψ είκαη ν εηδηθφο», αιιά λα κπνξεί λα ζέηεη αλνηρηέο 

εξσηήζεηο, φπσο «Πψο εμειίζζνληαη ηα πξάγκαηα σο πξνο απηφ ην αληηθείκελν;» ή 

«Πνηα βήκαηα αθνινπζήζεθαλ ζε απηή ηε δηαδηθαζία;» ή «Ση θαληάδεζηε φηη ζα 

ήηαλ βνεζεηηθφ ζε απηή ηελ θαηάζηαζε;». Οη αλνηρηέο εξσηήζεηο ζπλήζσο αξρίδνπλ 

κε ην πψο θαη κε ην ηη θαη πξνζθαινχλ ζε δηεξεχλεζε ηνπ ηξφπνπ πνπ γίλνληαη ηα 

πξάγκαηα. Αληίζεηα, νη θιεηζηέο αξρίδνπλ ζπλήζσο κε ξήκα, είλαη επηβεβαησηηθέο ή 

δηαςεπζηηθέο θαη ε απάληεζή ηνπο είλαη ζπλήζσο έλα λαη ή έλα φρη. πρλά βέβαηα, ηα 

δηεπζπληηθά ζηειέρε γηα ηα νπνία ε άζθεζε δηνίθεζεο ηαπηίδεηαη κε ηελ άζθεζε 

εμνπζίαο δπζθνιεχνληαη λα ζέζνπλ αλνηρηέο εξσηήζεηο, θαζψο πξνζπαζνχλ λα 
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επηβάιινπλ ηε γλψκε ηνπο. Οη αλνηρηέο εξσηήζεηο είλαη κηα δεμηφηεηα πνπ απαληάηαη 

θπξίσο ζε ζηειέρε πνπ ζηεξίδνληαη ζηελ πεηζψ θαη ηνλ δεκηνπξγηθφ δηάινγν.  

Δλεξγεηηθή αθξόαζε πνπ ζπκπεξηιακβάλεη ηελ νπηηθή ηνπ εξγαδόκελνπ αηόκνπ. Ζ 

ελεξγή αθξφαζε είλαη εθείλε ε δεμηφηεηα πνπ βνεζά ην δηεπζπληηθφ ζηέιερνο λα 

αλαγλσξίζεη ηελ νπηηθή ηνπ εξγαδφκελνπ αηφκνπ. Μηα κνξθή ελεξγήο αθξφαζεο 

είλαη ε αλαζηνραζηηθή αθξφαζε, πνπ απνηειεί ην θαζξέθηηζκα ησλ ζπλαηζζεκάησλ 

πνπ πεξηέρνληαη ζηα ιφγηα ηνπ ζπλνκηιεηή. Απαηηεί ηφζν πξνζεθηηθή αθξφαζε φζν 

θαη ελζπλαίζζεηε θαηαλφεζε. Απνηειεί κηα ζχληνκε επαλαδηαηχπσζε ηνπ 

ζπλαηζζεκαηηθνχ πεξηερνκέλνπ ελφο κελχκαηνο πίζσ ζηνλ νκηιεηή (Miller and 

Rollnick, 2002). Μηα άιιε ζρεηηθή δεμηφηεηα είλαη ε πεξίιεςε, θαηά ηελ νπνία ην 

άηνκν θάλεη κηα ζχληνκε επαλαδηαηχπσζε ησλ βαζηθψλ ζεκάησλ θαη ηδεψλ πνπ 

αθνχζηεθαλ ζε κηα ζπδήηεζε. Μπνξεί λα μεθηλά κε θξάζεηο φπσο «Αθνχσ ινηπφλ λα 

ιέηε φηη..» θαη βνεζά ζηε δηαζαθήληζε θάπνησλ ζεκάησλ. Γειψζεηο θαηάθαζεο είλαη 

επίζεο ζεκαληηθέο. θαζψο απνηεινχλ εηιηθξηλείο εθθξάζεηο εθηίκεζεο, πνπ κπνξεί λα 

πεξηιακβάλνπλ ηελ αλαγλψξηζε ησλ δπζθνιηψλ πνπ ζπλαληήζεθαλ ζε έλα ζέκα, 

φπσο ε θξάζε «Αλαγλσξίδσ φηη πξνζπάζεζεο πνιχ γηα απηφ». 

Γπλαηόηεηα γηα επηινγέο πνπ είλαη ήδε δνκεκέλεο θαη πεξηιακβάλνπλ ηε δηαζαθήληζε 

ησλ επζπλώλ. Ζ δηακφξθσζε κηαο ιίζηαο κε πηζαλέο επηινγέο γηα ηε δηαρείξηζε ελφο 

πξνβιήκαηνο ζπρλά αθνινπζεί κεηά απφ έλα δηάινγν πνπ ζηεξίδεηαη ζε αλνηρηέο 

εξσηήζεηο θαη ελεξγή αθξφαζε. ηαλ ην εξγαδφκελν άηνκν πξνζπαζεί λα 

δηαρεηξηζηεί έλα πξφβιεκα θαη έρεη ηε δπλαηφηεηα λα επηιέμεη εθείλν κε πνηα 

ζηξαηεγηθή ζα ην πξνζπειάζεη, αθφκε θαη αλ ε επηιεγκέλε ζηξαηεγηθή έρεη ήδε 

πξνηαζεί απφ θάπνηνλ άιιν, πάιη βηψλεη φηη ε επηινγή είλαη πξντφλ πξνζσπηθήο 

απφθαζεο. Έηζη, ληψζεη πην δεζκεπκέλν κε απηή ηελ επηινγή. Δπίζεο, φηαλ 

απνθαζίδεη ην ίδην ην άηνκν ηνλ ηξφπν πνπ ζα δηεθπεξαηψζεη έλα ζέκα, ζπλήζσο 

επηιέγεη ηνλ ηξφπν εθείλν πνπ κπνξεί λα ππνζηεξίμεη θαιχηεξα θαη ζπλεπψο 

εμαζθαιίδεηαη ε κέγηζηε δπλαηή απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζηειέρνπο.  

Παξνρή εηιηθξηλνύο θαη ζεηηθήο αλαηξνθνδόηεζεο πνπ αλαγλσξίδεη ηα θίλεηξα ηνπ 

εξγαδόκελνπ αηόκνπ. Ο έπαηλνο κπνξεί θάπνηεο θνξέο λα εκπνδίζεη ηελ θηλεηνπνίεζε 

ησλ εξγαδνκέλσλ, φηαλ έρεη ζηφρν ηνλ έιεγρν, Άιινηε πάιη κπνξεί λα θηλεηνπνηεί, 

φηαλ έρεη ζηφρν ηελ ππνζηήξημε ηεο επάξθεηαο θαη ηεο απηνλνκίαο ηνπ εξγαδφκελνπ. 
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Ο απνηειεζκαηηθφο έπαηλνο είλαη ζπγθεθξηκέλνο θαη απζεληηθφο. Αλαγλσξίδεη ηηο 

αζπλήζηζηεο θαη ηδηαίηεξεο ζπλεηζθνξέο ησλ ζηειερψλ. Αληίζεηα, ν έπαηλνο πνπ 

αλαγλσξίδεη ηελ απιή ζπκκφξθσζε (π.ρ. σξαία ην έθαλεο φπσο ζνπ ην είπα) 

θαιιηεξγεί ηνλ έιεγρν. Έηζη, ν έπαηλνο πνπ αλαγλσξίδεη ηελ ελεξγή δέζκεπζε θαη ηα 

θίλεηξα ηνπ εξγαδφκελνπ αηφκνπ ππνζηεξίδεη θαη ηελ απηφλνκε ιεηηνπξγία ηνπ.  

Ζ ειαρηζηνπνίεζε ηνπ θαηαλαγθαζηηθνύ ειέγρνπ όπσο νη αληακνηβέο θαη νη ζπγθξίζεηο 

κε άιινπο. Κάπνηα δηεπζπληηθά ζηειέρε αζπάδνληαη ηελ άπνςε φηη ην κεγαιχηεξν 

θίλεηξν ησλ εξγαδνκέλσλ είλαη ηα ρξήκαηα. Παξάιιεια, πεξηζζφηεξν απφ ην έλα 

ηξίην ησλ επηρεηξήζεσλ ζηελ Ακεξηθή ρξεζηκνπνηνχλ αληαγσληζηηθέο ηερληθέο πνπ 

παξαθηλνχλ ηα ζηειέρε λα αληηηάζζνληαη κεηαμχ ηνπο (McGregor, 2006).Οη έξεπλεο 

βέβαηα, δείρλνπλ φηη ζε ηέηνηεο αληαγσληζηηθέο ζπλζήθεο φινη βγαίλνπλ ρακέλνη θαη 

πνιχ πεξηζζφηεξν νη ίδηνη νη νξγαληζκνί. Αληίζεηα, ζηα εξγαζηαθά πεξηβάιινληα 

φπνπ πξνάγεηαη ε απηνλνκία, δίλεηαη κεγαιχηεξε έκθαζε ζηελ παξαγσγηθφηεηα, ηε 

δεκηνπξγηθφηεηα, ηελ επεμία ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δνπιεηά.  

Ζ αλάπηπμε δεμηνηήησλ, ε θαιιηέξγεηα ησλ ηαιέλησλ θαη ην κνίξαζκα ηεο γλώζεο 

επλννύλ ηελ επάξθεηα θαη ηελ απηνλνκία. Οη εξγαδφκελνη κπνξεί λα αμηνινγνχλ ηηο 

εθπαηδεπηηθέο επθαηξίεο θαη ηηο πξναγσγέο σο πνιππφζεηεο εμσηεξηθέο αληακνηβέο ή 

επθαηξίεο γηα ηελ αχμεζε ηεο απηνλνκίαο ηνπο. Σν πξψην απνηειεί κηα θηλεηνπνίεζε 

εμσηεξηθνχ ειέγρνπ, ελψ ην δεχηεξν κηα θηλεηνπνίεζε πνπ θέξλεη απηνλφκεζε. Γηα 

παξάδεηγκα, ην θαηλφκελν απηφ εκθαλίδεηαη ζπρλά ζηνπο θαζεγεηέο παλεπηζηεκίνπ, 

θαζψο θάπνηνη απφ απηνχο δίλνπλ έκθαζε ζηελ εμσηεξηθή θηλεηνπνίεζε θαη 

παξάγνπλ κεγάιν εξεπλεηηθφ έξγν κέρξη λα πάξνπλ ηε ζέζε ζην Παλεπηζηήκην θαη 

κεηά αδξαλνπνηνχληαη. Αληίζεηα, απηνί πνπ έρνπλ απηνλνκία ζηα θίλεηξά ηνπο 

ζπλερίδνπλ ην εξεπλεηηθφ ηνπο έξγν κε ηνλ ίδην δήιν θαη κεηά ηελ εθινγή ηνπο ζηελ 

παλεπηζηεκηαθή ζέζε.  
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Κεθάιαην 4.  

Αλάπηπμε δέζκεπζεο θαη Φπρνινγηθή Δπεκεξία. 

 

1. Δηζαγσγή  

Ζ νξγαλσηηθή δέζκεπζε, πνπ αλαθέξεηαη ζηνπο ζπλαηζζεκαηηθνχο δεζκνχο ησλ 

εξγαδνκέλσλ κε ηνλ νξγαληζκφ ζηνλ νπνίν εξγάδνληαη, έρεη επηζεκαλζεί σο 

απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηελ απνδνηηθφηεηα ησλ 

νξγαληζκψλ (π.ρ. Grego-Planer, 2019). Καηά ζπλέπεηα, νη επηπηψζεηο απηήο ηεο 

ζηάζεο ζηνπο εξγαδφκελνπο, θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ ςπρνινγηθή ηνπο επεκεξία, 

έρνπλ κειεηεζεί εθηελψο θαη επνκέλσο είλαη αξθεηά θαηαλνεηέο (Meyer and Maltin, 

2010). Γεδνκέλεο ηεο αλαγλσξηζκέλεο αλάγθεο γηα πξφιεςε ηνπ άγρνπο θαη 

πξνψζεζε ηεο επεκεξίαο ηφζν ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο φζν θαη ζηελ Δπξψπε (EU-

OSHA, 2018; NIOSH, 2020), ε θαηαλφεζε ηεο ζρέζεο ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο  

κε ηελ νξγαλσηηθή δέζκεπζε ζα βνεζνχζε ηα δηεπζπληηθά (θαη φρη κφλν) ζηειέρε λα 

δεκηνπξγήζνπλ πγηέζηεξνπο ρψξνπο εξγαζίαο (Guest, 2017).  

Πξνθεηκέλνπ λα εμεγεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο θαη ηεο 

ςπρνινγηθήο επεκεξίαο ησλ εξγαδνκέλσλ, κπνξεί λα πηνζεηεζεί κηα πξνζέγγηζε 

βαζηζκέλε ζηε Θεσξία Γηαηήξεζεο ησλ Πφξσλ (Hobfoll, 2002). Ζ πξνζέγγηζε απηή 

ππνζέηεη φηη απηή είλαη ζηελ νπζία ε ζηάζε είλαη πνπ θαζηζηά δπλαηή ηελ πξφβιεςε 

ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο ησλ εξγαδνκέλσλ. Ζ ζρέζε δέζκεπζεο θαη επεκεξίαο 

κπνξεί ζεσξεηηθά λα εμεγεζεί κε ηελ ππφζεζε φηη νη πφξνη (πξάγκαηα πνπ νη 

άλζξσπνη εθηηκνχλ ζεκαληηθά) ζα πξέπεη λα αληηζηξέςνπλ κηα θαηάζηαζε πίεζεο 

πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ απψιεηα πφξσλ, ελψ ε νξγαλσηηθή ζπλαηζζεκαηηθή 

δέζκεπζε κπνξεί λα εμνπιίζεη ηνπο εξγαδνκέλνπο κε ηνπο πφξνπο πνπ ηνπο δίλνπλ ηε 

δπλαηφηεηα λα αληηκεησπίζνπλ κηα θαηάζηαζε απψιεηαο πφξσλ, δηαζθαιίδνληαο έηζη 

ηελ επεκεξία ηνπο (Meyer and Maltin, 2010). Δπνκέλσο, ζχκθσλα κε απηήλ ηελ 

πξννπηηθή, γηα λα εγγπεζεί έλαο νξγαληζκφο ηελ ςπρνινγηθή επεκεξία ζηελ εξγαζία 

ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ, ζα πξέπεη πξψηα λα επηθεληξσζεί ζηε δεκηνπξγία ηνπ 

ζπλαηζζεκαηηθνχ δεζκνχ ηνπο κε ηνλ νξγαληζκφ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ν νξγαληζκφο 

εμνπιίδεη απνηειεζκαηηθά ηνπο ππαιιήινπο ηνπ κε ηνπο πφξνπο πνπ ρξεηάδνληαη γηα 

λα αληηκεησπίζνπλ ηηο πξνθιήζεηο πνπ ηνπο παξνπζηάδνληαη. 
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2. Οξγαλσηηθή δέζκεπζε 

Ζ έλλνηα ηεο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο έρεη πξνζειθχζεη κεγάιε πξνζνρή απφ ηνπο 

νξγαλσηηθνχο επηζηήκνλεο, θπξίσο  ιφγσ ησλ κεγάισλ αιιαγψλ πνπ ιακβάλνπλ 

ρψξα ζην ζχγρξνλν επηρεηξεκαηηθφ πεξηβάιινλ (Sullivan & Arthur, 2006). Οη 

εμεηδηθεπκέλνη εξγαδφκελνη ζήκεξα έρνπλ ηελ επθαηξία λα κεηαθηλεζνχλ ζε άιινπο 

νξγαληζκνχο ζε κηα πξνζπάζεηα λα αλαπηχμνπλ ηε ζηαδηνδξνκία ηνπο, ρσξίο λα 

ληψζνπλ ηελ αλάγθε/ππνρξέσζε λα παξακείλνπλ ζηνλ ίδην νξγαληζκφ νπνηαδήπνηε 

δεδνκέλε ρξνληθή πεξίνδν. Σαπηφρξνλα, ηα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη απνδεηθλχεηαη 

δχζθνιν γηα ηνπο νξγαληζκνχο λα βξνπλ θαηάιιεια θαηαξηηζκέλνπο θαη έκπεηξνπο 

αληηθαηαζηάηεο γηα ηνπο εξγαδφκελνπο πνπ θεχγνπλ (Shields & Ward, 2001). Ζ 

νξγαλσζηαθή δέζκεπζε παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηνλ θαζνξηζκφ ηνπ θαηά πφζνλ 

έλαο εξγαδφκελνο ζα παξακείλεη κε ηνλ νξγαληζκφ γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα 

θαη ζα εξγαζηεί κε πάζνο γηα ηελ επίηεπμε ησλ εηαηξηθψλ ζηφρσλ. Δθφζνλ ππάξρεη 

νξγαλσζηαθή δέζκεπζε, είλαη πην εχθνιν γηα ηνλ νξγαληζκφ λα πξνβιέςεη ηελ 

ηθαλνπνίεζε ησλ εξγαδνκέλσλ, ηελ εκπινθή ησλ εξγαδνκέλσλ ζηα θνηλά ηνπ 

νξγαληζκνχ, ηελ εξγαζηαθή απφδνζε, ηελ αλαζθάιεηα ζηελ εξγαζία θαη άιια 

παξφκνηα ραξαθηεξηζηηθά. 

ε κηα πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ επηδεηθλχνπλ πςειά επίπεδα 

απφδνζεο, νη νξγαληζκνί είλαη πξφζπκνη λα θαιιηεξγήζνπλ ζεηηθέο νξγαλσηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο/ζηάζζεηο φπσο εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε θαη νξγαλσηηθή δέζκεπζε 

(Griffith et al., 2000). ε κηα πξφζθαηε κειέηε, νη Payne θαη Huffman (2005) 

παξαηήξεζαλ ηε ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο θαζνδήγεζεο θαη ηεο νξγαλσηηθήο 

δέζκεπζεο θαη ηελ αξλεηηθή ζρέζε κε ηελ απνρψξεζε απφ ηελ εξγαζία. ε απηφ ην 

πιαίζην, ε νξγαλσηηθή δέζκεπζε ζπλδέεηαη κε κηα αλεζπρία γηα ηε δηαηήξεζε ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ε νπνία έρεη ζεσξεζεί κείδνλ δήηεκα γηα πνιινχο νξγαληζκνχο. 

Δπνκέλσο, κπνξεί λα ζπλαρζεί ην ζπκπέξαζκα φηη ε νξγαλσηηθή δέζκεπζε κπνξεί λα 

ζεσξεζεί σο κηα ζεκαληηθή κεηαβιεηή πνπ πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε ηδηαίηεξα εάλ ν 

ζηφρνο ελφο νξγαληζκνχ είλαη λα αλαπηχμεη έλα ζηαζεξφ εξγαζηαθφ θαη πγεηέο 

(ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά) εξγαζηαθφ δπλακηθφ. 
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Γηαζηάζεηο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο  

Ζ νξγαλσηηθή δέζκεπζε ζεσξείηαη κηα ζχλζεηε ζηάζε ε νπνία απνηειείηαη απφ ηξία 

θχξηα ζπζηαηηθά πνπ αληηπξνζσπεχνπλ ηηο α) ζπλαηζζεκαηηθέο, β) θαλνληζηηθέο θαη 

γ) ζπλερείο πηπρέο κηαο πηζαλήο δέζκεπζεο (π.ρ. Meyer and Allen, 1984; Coyle-

Shapiro et al., 2006).  

Affective Commitment -want to (ζπλαηζζεκαηηθή δέζκεπζε) 

Οη Allen θαη Meyer (1990) νξίδνπλ ηε ζπλαηζζεκαηηθή δέζκεπζε σο ηε 

ζπλαηζζεκαηηθή πξνζθφιιεζε ησλ εξγαδνκέλσλ, ηελ ηαχηηζε θαη ηελ ζπκκεηνρή 

ζηνλ νξγαληζκφ. Ζ ζπλαηζζεκαηηθή δέζκεπζε, ή ην θαηά πφζν πξαγκαηηθά αξέζεη ζε 

έλαλ ππάιιειν, ή αηζζάλεηαη φηη είλαη κέξνο ελφο νξγαληζκνχ, έρεη ηεξάζηηα 

επίδξαζε ζηελ απφδνζε ηνπ γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηεο εηαηξείαο. Σα πςειά 

επίπεδα ζπλαηζζεκαηηθήο δέζκεπζεο ζηνπο εξγαδνκέλνπο δελ επεξεάδνπλ κφλν ηελ 

αθνζίσζή ηνπο αιιά επίζεο ελζαξξχλνπλ θαη ηνλ εξγαδφκελν λα πξνζπαζήζεη λα 

θέξεη ζηελ νκάδα ηαιέλησλ ηνπ νξγαληζκνχ θη άιινπο αλζξψπνπο. Έλαο ππάιιεινο 

κε ςειά επίπεδα ζπλαηζζεκαηηθήο δέζκεπζεο ελεξγεί σο πξεζβεπηήο ηνπ νλφκαηνο 

ηεο εηαηξείαο (ambassador). Δπίζεο, ε ζπλαηζζεκαηηθή δέζκεπζε είλαη άκεζα 

αλάινγε κε ηε ζεηηθή εξγαζηαθή εκπεηξία. Έηζη νη πνιηηηθέο δηνίθεζεο ηνπ 

νξγαληζκνχ, νη πνιηηηθέο δηαρείξηζεο θαη νη ζηξαηεγηθέο πνπ θάλνπλ ζσζηέο 

εθηηκήζεηο δχλακεο θαη αδπλακίαο ησλ εξγαδνκέλσλ, δεκηνπξγνχλ θαηαζηάζεηο θαη 

ξνέο φπνπ ν κέγηζηνο αξηζκφο εξγαδνκέλσλ βηψλεη κεκνλσκέλα ζεηηθέο εξγαζηαθέο 

εκπεηξίεο θαη βνεζά ελ ηέιεη ζηελ νηθνδφκεζε ελφο επηηπρεκέλνπ νξγαληζκνχ. 

Continuance Commitment – need to (δέζκεπζε ζπλέρεηαο) 

Ζ δέζκεπζε ζπλέρεηαο νξίδεηαη κεξηθέο θνξέο σο ππνινγηζηηθή δέζκεπζε (Hackett et 

al., 1994) θαζψο βαζίδεηαη ζην ππνινγηδφκελν θφζηνο πνπ ζα έρεη έλαο εξγαδφκελνο 

εάλ απνρσξήζεη απφ έλαλ νξγαληζκφ.  Απηφο ν ηχπνο δέζκεπζεο πξνθχπηεη φηαλ ν 

εξγαδφκελνο κπαίλεη ζηε δηαδηθαζία λα ζηαζκίζεη ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα 

κεηνλεθηήκαηα ηεο εμφδνπ ηνπ απφ ηνλ νξγαληζκφ. Μπνξεί λα αηζζάλεηαη φηη πξέπεη 

λα κείλεη ζηελ εηαηξεία επεηδή ε απψιεηα πνπ ζα αληηκεησπίζεη αθήλνληάο ηελ είλαη 

κεγαιχηεξε απφ απηφ πνπ λνκίδεη φηη κπνξεί λα θεξδίζεη ζε κία λέα ζέζε θάπνηαο 

άιιεο εηαηξείαο. πσο εηπψζεθε παξαπάλσ ε δέζκεπζε ζπλέρεηαο αληαλαθιάεη ηελ 
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αλαγλψξηζε ηνπ θφζηνπο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ θπγή απφ ηελ εξγαζία. Σν θφζηνο 

κπνξεί λα πξνέξρεηαη απφ εξγαζηαθά ή κε δεηήκαηα. πσο ν θφβνο ηεο απψιεηαο 

ελφο θαινχ κηζζνχ θαη παξνρψλ, ή ε αίγιε θάπνηαο ζεκαληηθήο ζέζεο κέζα ζηνλ 

νξγαληζκφ. επίζεο, γηα θάπνηνπο θφζηνο κπνξεί λα είλαη θαη ν θφβνο ηνπ λα μνδέςεη 

ρξφλν θαη πξνζπάζεηα ζε έλαλ ηνκέα πνπ δελ κεηαθέξεηαη εχθνια ε θαηεθηεκέλε 

εκπεηξία.  

Normative Commitment- ought to (θαλνληζηηθή δέζκεπζε) 

Ζ θαλνληζηηθή δέζκεπζε κπνξεί λα ζεσξεζεί σο έλα αίζζεκα ππνρξέσζεο ηνπ 

εξγαδνκέλνπ λα παξακείλεη ζηνλ νξγαληζκφ θαη ζε αληίζεζε κε ηελ ζπλαηζζεκαηηθή 

θαη ηελ ζπλερή δέζκεπζε, εζηηάδεη ζην «ζσζηφ ή εζηθφ πξάγκα πνπ πξέπεη λα 

θάλνπκε». Δπηθεληξψλεηαη δειαδή ζηελ ππνρξέσζε ή/θαη ζηελ εζηθή πξνζθφιιεζε 

ησλ εξγαδνκέλσλ πνπ είλαη παξάγνληαο ηεο δηαδηθαζίαο θνηλσληθνπνίεζεο πνπ 

δεζκεχεη ηνπο εξγαδφκελνπο κε ηνπο νξγαλσηηθνχο ζηφρνπο θαη αμίεο (Allen & 

Meyer, 1990). Ζ θαλνληζηηθή δέζκεπζε βαζίδεηαη ζηα θαζήθνληα, ηηο αμίεο θαη ηνλ 

βαζκφ ζηνλ νπνίν έλαο εξγαδφκελνο κέλεη ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ ππφ ην πξίζκα ηεο 

ππνρξέσζεο. Τπάξρνπλ πεξηπηψζεηο φπνπ κηθξέο επηρεηξήζεηο, είηε ιφγσ 

νηθνλνκηθψλ ζπλζεθψλ, είηε θαθήο δηαρείξηζεο, θαζπζηεξνχλ ηηο πιεξσκέο ησλ 

εξγαδνκέλσλ, θαη εθείλνη είλαη ππνρξεσκέλνη λα ππνκέλνπλ απηή ηελ θαηάζηαζε 

επεηδή δελ ζέινπλ λα απνρσξήζνπλ απφ ηελ επηρείξεζε ηε ζηηγκή πνπ δηαλχεη 

δχζθνιε πεξίνδν. Ζ θαλνληζηηθή δέζκεπζε πξνέξρεηαη απφ ηελ αίζζεζε ηνπ εζηθνχ 

θαζήθνληνο θαη ηνπ ζπζηήκαηνο αμηψλ ελφο αλζξψπνπ. Απηφ ην αίζζεκα 

ππνρξέσζεο γηα παξακνλή ζηνλ νξγαληζκφ πνιιέο θνξέο δεκηνπξγείηαη απφ ηελ 

ππνρξέσζε πνπ αηζζάλνληαη νη εξγαδφκελνη απέλαληη ζηνλ εξγνδφηε ηνπο, αλ απηφο 

ηνπο ρξεκαηνδφηεζε θάπνην εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα ή ζεκηλάξην ή γεληθά έρεη 

επελδχζεη ρξήκαηα γηα εθείλνλ.  

Δπηπηώζεηο ηεο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο  

Ζ νξγαλσηηθή δέζκεπζε ζρεηίδεηαη κε δηάθνξα ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηνπο 

νξγαληζκνχο φπσο γηα παξάδεηγκα, ηελ θηιφηηκε νξγαλσηηθή ζπκπεξηθνξά (Coyle-

Shapiro et al., 2006), ηε ρακειή πξφζεζε απνρψξεζεο απφ ηνλ νξγαληζκφ (Allen and 

Meyer, 1996) θαη ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε (Becker and Billings, 1993). Γηα 

παξάδεηγκα, ζε κηα πξφζθαηε κεηα-αλαιπηηθή κειέηε, ν Riketta (2002) ζεκείσζε 
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πςειφηεξε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δέζκεπζεο θαη ηεο απφδνζεο κέζσ ηεο θηιφηηκεο 

νξγαλσηηθήο ζπκπεξηθνξά θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο εληφο ξφινπ. Δλ ζπληνκία, ε 

ζπλαηζζεκαηηθή, ε ζπλερήο θαη ε θαλνληζηηθή δέζκεπζε αληηπξνζσπεχνπλ 

ςπρνινγηθέο θαηαζηάζεηο πνπ έρνπλ επηπηψζεηο ζηε ςπρνινγία ηνπ εξγαδνκέλνπ, ζην 

εάλ έλαο ππάιιεινο παξακέλεη ή φρη ζε έλαλ νξγαληζκφ θαη ζηελ απφδνζή ηνπ. 

3. Φπρνινγηθή επεκεξία ησλ εξγαδνκέλσλ  

Οη Guest and Conway (2004) πξνζεγγίδνπλ ηελ ςπρνινγηθή επεκεξία ησλ 

εξγαδνκέλσλ κε βάζε έμη ραξαθηεξηζηηθά πνπ απηή πεξηιακβάλεη:  

1. δηαρεηξίζηκνο θφξην εξγαζίαο 

2. πξνζσπηθφο έιεγρνο ηεο εξγαζίαο 

3. ππνζηήξημε απφ ζπλαδέιθνπο θαη πξντζηακέλνπο 

4. ζεηηθέο εξγαζηαθέο ζρέζεηο 

5. εχινγν θαη ζαθή ξφιν  

6. αίζζεζε ειέγρνπ ηεο ζπκκεηνρήο ζηηο αιιαγέο ζηνλ νξγαληζκφ.  

Οη εξεπλεηέο έρνπλ αλαθαιχςεη επίζεο φηη ε απνπζία δπζθνξίαο δελ ζεκαίλεη 

απαξαίηεηα φηη έλα άηνκν έρεη πςειή ςπρνινγηθή επεμία. Ζ πςειή ςπρνινγηθή 

επεκεξία είλαη λα ληψζεηο επηπρηζκέλνο θαη λα είζαη θαιά. Σα άηνκα κε πςειή 

ςπρνινγηθή επεμία αλαθέξνπλ φηη αηζζάλνληαη ηθαλά, ραξνχκελα, ππνζηεξηδφκελα 

θαη ηθαλνπνηεκέλα απφ ηε δσή.  

Ζ ςπρνινγηθή επεκεξία είλαη έλα ζχλζεην ραξαθηεξηζηηθφ πνπ αθνξά ηε βέιηηζηε 

ςπρνινγηθή ιεηηνπξγία θαη εκπεηξία. Μπνξεί εηπσζεί φηη πεξηιακβάλεη ηελ εδνληθή 

(απφιαπζε, επραξίζηεζε) θαη ηελ επδαηκνληθή (έλλνηα, εθπιήξσζε) επηπρία θαζψο 

θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα (αληηκεηψπηζε, ξχζκηζε ζπλαηζζεκάησλ, πγηήο επίιπζε 

πξνβιεκάησλ; Ryan and Deci, 2001). Σα ζηνηρεία ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο 

πεξηιακβάλνπλ κηα αίζζεζε ηζνξξνπίαο ζηα ζπλαηζζήκαηα, sηηο ζθέςεηο, sηηο 

θνηλσληθέο ζρέζεηο θαη sηηο αλαδεηήζεηο (Feller et al., 2018), ε νπνία απαηηεί ελεξγφ 

εκπινθή ησλ δηαδηθαζηψλ απηνειέγρνπ, φπσο ε ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ. Ζ 

ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ νξίδεηαη σο νη δηαδηθαζίεο κε ηηο νπνίεο επεξεάδνπκε 

πνηα ζπλαηζζήκαηα έρνπκε, πφηε ηα έρνπκε θαη πψο ηα βηψλνπκε θαη ηα εθθξάδνπκε 

(Gross, 1998).  
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4. Ση γλσξίδνπκε γηα ηε δέζκεπζε θαη ηελ επεκεξία ησλ εξγαδνκέλσλ;  

Αλ θαη θαηαθεξκαηηζκέλνο θαη θάπσο κε ζπζηεκαηηθφο, ππάξρεη έλαο αξθεηά 

κεγάινο φγθνο έξεπλαο πνπ ζπλδέεη ηε δέζκεπζε κε ηελ ςπρνινγηθή επεκεξία. Αλ 

θαη αλαθεξφκαζηε εδψ ζε «άκεζεο ζρέζεηο», είλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί φηη 

ζρεδφλ φιεο νη κειέηεο κέρξη ζήκεξα ήηαλ ζπζρεηηζηηθέο ζηε θχζε ηνπο θαη σο εθ 

ηνχηνπ, ελψ ππνλνείηαη κηα αηηηψδεο επίδξαζε ηεο δέζκεπζεο, δελ κπνξεί λα 

επηβεβαησζεί 

Σπλαηζζεκαηηθή δέζκεπζε θαη ςπρνινγηθή  επεκεξία ησλ εξγαδνκέλσλ 

Ζ ππάξρνπζα έξεπλα έρεη δείμεη ζηαζεξά ζεηηθέο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο θαη πηπρέο ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζπλνιηθήο θπζηθήο επεμίαο (π.ρ., Siu, 

2002), ηεο γεληθήο πγείαο (π.ρ., Bridger, Kilminster, & Slaven, 2007), ηεο ςπρηθήο 

πγείαο (π.ρ. Grawitch, Trares, & Kohler, 2007), ηνπ ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο (π.ρ. 

Thoresen, Kaplan, Barsky, Warren & de Chermont, 2003), ηεο εξγαζηαθήο επεκεξίαο 

(π.ρ., Epitropaki & Martin, 2005), ηεο απηνεθηίκεζεο (π.ρ., Frone, 2007) θαη ηεο 

ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή (π.ρ., Zickar, Gibby, & Jenny, 2004). 

Αξλεηηθέο ζρέζεηο έρνπλ βξεζεί κε ζηνηρεία θαηαπφλεζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ ςπρνζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ (π.ρ., Addae & Wang, 2006;), ησλ παξαπφλσλ 

ζσκαηηθήο πγείαο (π.ρ., van Dick, Fisher, West, & Dawson, 2006), ησλ παξαπφλσλ 

ςπρηθήο πγείαο φπσο ην άγρνο θαη ε θαηάζιηςε (π.ρ., Tucker, Sinclair, & Thomas, 

2005), ηνπ αξλεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο (π.ρ. Thoresen et al., 2003), ηεο επαγγεικαηηθήο 

εμνπζέλσζεο (π.ρ. Hakanen, Bakker, & Schaufeli, 2006) θαη αίζζεζεο φπσο άγρνο, 

αγσλία, γεληθή θαηαπφλεζε θαη έληαζε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία (π.ρ. Lambert, 

Hogan, & Griffin, 2008). Οη κφλεο εμαηξέζεηο ζε απηή ηε γεληθή ηάζε είλαη κεξηθέο 

κειέηεο πνπ δελ αλέθεξαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο 

νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο θαη ηεο  ζσκαηηθήο ή ςπρνινγηθήο θαηαπφλεζεο (π.ρ. Jamal, 

2005).  Δπηπιένλ, δελ έρνπλ βξεζεί ζηνηρεία πνπ λα ππνδειψλνπλ φηη ε ηζρπξή 

ζπλαηζζεκαηηθή νξγαλσηηθή δέζκεπζε είρε επηδήκηεο ζπλέπεηεο γηα επεκεξία. Έηζη, 

ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ ζηνηρείσλ ππνδειψλεη φηη ε χπαξμε ηζρπξήο 

ζπλαηζζεκαηηθήο νξγαλσηηθήο δέζκεπζεο κπνξεί λα έρεη ζεηηθά νθέιε γηα ηελ πγεία 

θαη ηελ ςπρνινγηθή επεκεξία. 
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Σπλερήο  δέζκεπζε θαη ςπρνινγηθή  επεκεξία ησλ εξγαδνκέλσλ 

Μφλν ιίγεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο δέζκεπζεο ζπλέρεηαο θαη 

ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο ή ηελ θαηαπφλεζε ησλ εξγαδνκέλσλ. Οη Zickar et al. 

(2004) βξήθαλ αξλεηηθή ζρέζε κε ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή θαη άιιεο κειέηεο 

έρνπλ αλαθέξεη ζεηηθέο ζρέζεηο κε δείθηεο θαηαπφλεζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

έληαζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία (π.ρ., Irving & Coleman, 2003), ηνπ ρξνληθνχ 

άγρνπο (π.ρ., Addae & Wang, 2006) θαη ηνπ ζπλαηζζεκαηηθνχ εμάληιεζε (π.ρ., King 

& Sethi, 1997). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ν Somers (2009) βξήθε κε ζεκαληηθέο ζρέζεηο 

κεηαμχ ηεο δέζκεπζεο ζπλέρεηαο θαη ηνπο εξγαζηαθνχ άγρνπο θαη ηνπο άγρνπο 

κεηαβίβαζεο (δειαδή, εξγαζηαθφ άγρνο πνπ επηκέλεη εθηφο ηνπ ρψξνπ εξγαζίαο). Οη 

Wittig-Berman θαη Lang (1990) βξήθαλ κηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

δέζκεπζεο ζπλέρεηαο θαη ζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ άγρνπο, αιινηξίσζεο θαη 

θνηλσληθή απνμέλσζεο.  

Καλνληζηηθή δέζκεπζε θαη ςπρνινγηθή  επεκεξία ησλ εξγαδνκέλσλ 

Αθφκε ιηγφηεξεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ζρέζεηο κεηαμχ ηεο θαλνληζηηθήο δέζκεπζεο 

θαη πηπρψλ ηεο ςπρνινγηθήο επεκεξίαο, κε ηηο πεξηζζφηεξεο λα αλαθέξνπλ κε 

ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κε πεγέο θαηαπφλεζεο (Addae & Wang, 2006; Somers, 

2009). Ζ κφλε εμαίξεζε ήηαλ κηα κειέηε Κηλέδσλ ππαιιήισλ φπνπ ε θαλνληζηηθή 

δέζκεπζε βξέζεθε λα ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε (Tan & 

Akhtar, 1998). Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα κπνξεί λα αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ 

εζσηεξίθεπζε θαλνληζηηθψλ πηέζεσλ γηα πίζηε θαη εππξέπεηα πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κεγαιχηεξε εξγαζηαθή  πξνζπάζεηα θαη πηζαλψο εμάληιεζε. 

πλνπηηθά, ε ζπλαηζζεκαηηθή  δέζκεπζε  ηείλεη λα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ 

ςπρνινγηθή επεκεξία θαη αξλεηηθά κε ηελ θαηαπφλεζε. Μειέηεο ησλ άιισλ 

δηαζηάζεσλ ηεο δέζκεπζεο δελ είλαη ηφζν θαηεγνξεκαηηθέο αιιά ε ζπλερήο 

δέζκεπζε θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ θαηαπφλεζε ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο.  
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Κεθάιαην 5.  

Γεμηόηεηεο Πξνάζπηζεο Φπρνινγηθήο Δπεκεξίαο 

Θεσξία θαη Δξγαζηήξην  

 

Δηζαγσγή 

Τπάξρεη άξαγε θάπνηα δηαδηθαζία, ηελ νπνία ζα κπνξνχζακε λα 

θηλεηνπνηήζνπκε, ψζηε λα βνεζήζνπκε ηνλ εαπηφ καο λα ζπκκεηέρεη ζε φιεο απηέο 

ηηο ζεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο πνπ αλαθέξζεθαλ ζηα πξνεγνχκελα 

θεθάιαηα; Πνηα είλαη ε πξνζσπηθή πξνζπάζεηα, ηελ νπνία κπνξνχκε λα 

θαηαβάιινπκε, ψζηε λα απνθηήζνπκε ην αγαζφ ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο;  

θνπφο ηνπ παξφληνο θεθαιαίνπ είλαη λα παξνπζηάζεη ηελ ελεξγεηηθή 

δηαδηθαζία, ε νπνία κπνξεί λα ελδπλακψζεη ηελ επίδξαζε κηαο ζεηηθήο εκπεηξίαο 

ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο θαη λα καο βνεζήζεη λα απμήζνπκε ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ βηψλνπκε θαη θαη‘ επέθηαζε ηε ζπλνιηθή επεμία. Ζ δηαδηθαζία 

απηή αθνξά ζηηο ιεγφκελεο δεμηόηεηεο πξνάζπηζεο ηεο ςπρoιoγηθήο επεμίαο. ην 

ζπγθεθξηκέλν θεθάιαην, ινηπφλ, ζα παξνπζηαζηνχλ ζεσξεηηθά ζηνηρεία απφ ηηο 

δεμηόηεηεο πξνάζπηζεο θαη, θαζψο ε πξνζσπηθή εκπεηξία θαη ε εθαξκνγή ηεο ζεσξίαο 

είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ θαηαλφεζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ θαηλνκέλσλ, ζα 

αθνινπζήζνπλ βησκαηηθέο αζθήζεηο πάλσ ζε απηέο. 

 

Έλλνηεο θιεηδηά 

Σν απνιακβάλεηλ, ε γξαπηή έθθξαζε, πξάμεηο θαινζχλεο, ελεξγή επνηθνδνκεηηθή 

αθξφαζε, ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, δηαηξνθή, ην παξάζπξν Johari 

 

Α) Τν απνιακβάλεηλ (savoring) 

ηελ θαζεκεξηλή καο δσή αλαθέξνπκε ζπρλά φηη απνιακβάλνπκε πξάγκαηα ή 

φηη αηζζαλφκαζηε αγαιιίαζε, ηέξςε, εδνλή, επθξνζχλε θιπ, έλλνηεο πνπ είλαη 

ζπλψλπκεο κε ηελ έλλνηα ηεο απφιαπζεο. Ση ελλννχκε, φκσο, ιέγνληαο 

«απνιακβάλεηλ»;  Καηαξρήλ, ν αγγιηθφο φξνο savoring επειέγε απφ ηνπο Bryant θαη 
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Veroff (2007) κε ην ζθεπηηθφ φηη ζπλδπάδεη αθελόο ηελ αλαθνξά ζε γεπζηηθέο, 

αηζζεζηαθέο απνιαχζεηο, αθεηέξνπ ηελ εθηίκεζε ηεο επραξίζηεζεο απφ θάζε είδνπο 

εκπεηξία. Δίλαη ζεκαληηθφ λα γλσξίδνπκε φηη ην απνιακβάλεηλ ζπληζηά δηαδηθαζία -

θαη φρη απνηέιεζκα- θαη απαηηεί ελεξγή ελαζρφιεζε απφ εκάο. Γηα ηελ αθξηβέζηεξε 

απφδνζε ηνπ φξνπ ζηα Διιεληθά έρεη πξνηαζεί ν φξνο «απνιακβάλεηλ», σο 

απαξέκθαην γηα λα απνδψζεη φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα ηελ ελεξγεηηθή κεηνρή ηεο 

αγγιηθήο γιψζζαο εθθξάδνληαο ηφζν ηε δηαδηθαζία φζν θαη ην φηη βηψλεηαη ζηελ 

παξνχζα ζηηγκή. Πίζσ απφ ηε δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ, ινηπφλ, ελέρεηαη ε 

δπλαηφηεηα ησλ αλζξψπσλ λα ζηέθνληαη ζηε ζεηηθή εκπεηξία θαη λα ελδπλακψλνπλ 

ηε ζεηηθή επηξξνή ηεο (Bryant θαη Veroff, 2007) 

 

Πώο απνιακβάλνπκε; 

Γηα λα απνθηήζνπκε ηελ ηέρλε ηνπ απνιακβάλεηλ θαινχκαζηε λα ζηξαθνχκε 

ελεξγεηηθά ζην πεξηβάιινλ καο θαη ζηηο εκπεηξίεο καο θαη λα ηηο πξνεθηείλνπκε ηφζν 

ζε θιηκάθσζε φζν θαη ζε δηάξθεηα. χκθσλα κε ηνπο Bryant θαη Veroff (2007), ην 

απνιακβάλεηλ κπνξεί λα επηηεπρζεί κέζα απφ ηξεηο ρξνληθνχο πξνζαλαηνιηζκνχο, 

ηέζζεξηο δηεξγαζίεο θαη δέθα ζηξαηεγηθέο.  

ε φ,ηη αθνξά ζηνλ ρξνληθφ πξνζαλαηνιηζκφ κπνξνχκε λα πεηχρνπκε ηελ 

απφιαπζε κέζα απφ ην παξειζόλ (κε ηελ αλαπόιεζε), ην παξόλ (κε ηελ απόιαπζε ηεο 

ζηηγκήο) θαη ην κέιινλ (κέζσ ηεο πξνζκνλήο). ηαλ θηλεηνπνηείηαη ε δηαδηθαζία ηεο 

αλαπφιεζεο, είηε ζηεθφκαζηε ζε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ αλαζχξνπκε απφ ην 

παξειζφλ είηε απνιακβάλνπκε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα απφ απηή ηε ζηηγκή, θαζψο 

ζπκφκαζηε ην παξειζφλ. ηαλ απνιακβάλνπκε κε ηε δηαδηθαζία ηεο πξνζκνλήο 

ζηέθνκαζηε ζηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ θαληαδφκαζηε φηη ζα έρνπκε ζην κέιινλ ή 

ζηεθφκαζηε ζε άιια ζπλαηζζήκαηα πνπ βηψλνπκε φηαλ πεξηκέλνπκε φηη θάηη 

επράξηζην πξφθεηηαη λα ζπκβεί. Σέινο, κε ηελ πνηφηεηα κηαο εκπεηξίαο ηελ παξνύζα 

ρξνληθή ζηηγκή βηψλνπκε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα εδψ θαη ηψξα (ηαιίθαο θαη 

Μπηζθίδνπ, 2011).  

Δπίζεο, φζνλ αθνξά ζηηο ηέζζεξηο δηεξγαζίεο, ηηο νπνίεο πξνηείλνπλ νη 

κειεηεηέο, απηέο ζπλδένληαη κε δηαθνξεηηθέο ζεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο. 

Γηα παξάδεηγκα,  ε δηαδηθαζία ηνπ λα ιέκε επραξηζηώ ζπλδέεηαη κε ηελ επγλσκνζχλε, 
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ε ηέξςε ζρεηίδεηαη κε ηελ πεξεθάλεηα, ν ζαπκαζκόο ζπλδέεηαη κε ην δένο θαη ε ηξπθή 

κε ηε ζσκαηηθή επραξίζηεζε.  

Σέινο, νη Bryant θαη Veroff (2007), θαηέγξαςαλ θαη πεξηέγξαςαλ δέθα 

δηαθνξεηηθέο ζηξαηεγηθέο απφιαπζεο, ηηο νπνίεο κπνξνχκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε 

ζηελ θαζεκεξηλφηεηά καο.  

1) Μνίξαζκα ηεο ζεηηθήο ζηηγκήο κε άιινπο: απηφ ηζρχεη πεξηζζφηεξν γηα ηα 

εμσζηξεθή άηνκα. Μέζα απφ ην κνίξαζκα θαιιηεξγνχκε δεζκνχο κε ηνπο άιινπο θαη 

εληζρχνπκε ηηο πγηείο ζρέζεηο. Δίλαη επράξηζην λα είκαζηε κε αγαπεκέλνπο καο 

αλζξψπνπο θαη λα ηνπο παξαθνινπζνχκε λα πεξλνχλ φκνξθα. Δπηπιένλ, κπνξεί λα 

καο επηζεκάλνπλ θαη άιιεο επράξηζηεο φςεηο ησλ γεγνλφησλ θαη λα επζπκήζνπκε 

πεξηζζφηεξν, επηθεληξψλνληαο ζηηο επράξηζηεο ιεπηνκέξεηεο ηεο εκπεηξίαο.     

Βησκαηηθή άζθεζε: Μνηξάδνκαη κηα ζεηηθή ζηηγκή.  

Πξνζπαζήζηε λα κνηξαζηείηε κηα ζεηηθή ζηηγκή κε έλαλ θίιν ζαο/ κία θίιε ζαο.  

- Τπήξμε θάηη πνπ ζαο εμέπιεμε ζε απηή ηελ άζθεζε; 

- Ση ζαο θάλεθε δχζθνιν; (ή ηη θάλεθε δχζθνιν ζηνλ θίιν ζαο/ θίιε ζαο) 

- Ση κάζαηε; Πψο αηζζαλζήθαηε; 

 

2) Γόκεζε αλακλήζεσλ: φηαλ βηψλνπκε έλα ζεηηθφ γεγνλφο, κπνξνχκε λα 

«ρηίζνπκε» φκνξθεο αλακλήζεηο γχξσ απφ απηφ, θαηαζθεπάδνληαο «λνεηηθέο 

θσηνγξαθίεο», ηηο νπνίεο ζα αλαθαινχκε ζην κέιινλ. Ζ απιή λνεξή αλαβίσζε 

κπνξεί λα απμήζεη ηφζν ην ελδηαθέξνλ φζν θαη ηελ επραξίζηεζε.    

3) Θεηηθή ζύγθξηζε: εδψ ζπκίδνπκε ζηνλ εαπηφ καο πψο ληψζακε πξηλ, φηαλ 

απηή ε ζεηηθή εκπεηξία δελ πθίζηαην ή πψο ζα ληψζακε απηή ηε ζηηγκή αλ ε ησξηλή 

ζεηηθή εκπεηξία δελ είρε πξαγκαηνπνηεζεί. (ηαιίθαο θαη Μπηζθίδνπ, 2011). Με 

απηφλ ηνλ ηξφπν κπνξνχκε λα εθηηκήζνπκε ηα πξάγκαηα δηαθνξεηηθά θαη λα 

επεκεξήζνπκε πεξηζζφηεξν. 

Βησκαηηθή άζθεζε 

Πξνζπαζήζηε λα ζπκεζείηε πψο ήζαζηε παιαηφηεξα θαη πψο έρνπλ βειηησζεί ηα 
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πξάγκαηα, ζε επίπεδν ζπλζεθψλ θαη ζε επίπεδν ηθαλνηήησλ. 

 

4) Όμπλζε ηεο αηζζήζεσλ θαη ηεο αληίιεςεο: ζηελ πξνθεηκέλε πεξίπησζε 

εληείλνπκε ηελ ηθαλνπνίεζε, ελψ θαινχκαζηε λα ζηξέςνπκε ηελ πξνζνρή καο ζε 

νξηζκέλα εξεζίζκαηα απνθιείνληαο θάπνηα άιια. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απηνχ 

ηνπ ηξφπνπ απφιαπζεο είλαη φηαλ θιείλνπκε ηα κάηηα ηελ ψξα πνπ βξηζθφκαζηε ζε 

έλα ήζπρν κέξνο ζηε θχζε θαη ζέινπκε λα αθνχζνπκε ηνλ ήρν ηνπ αλέκνπ ή ην 

θειάξπζκα ηνπ λεξνχ.  

Βησκαηηθή άζθεζε 

Να πεξηγξάςεηε κηα ζεηηθή εκπεηξία ζηε θχζε, γηα ηελ νπνία αηζζάλεζζε 

πξνζκνλή. 

 

 

5) Απηό-ζπγραίξεηλ:  Πξφθεηηαη γηα κηα γλσζηηθή δηαδηθαζία, θαηά ηελ νπνία 

κεηά απφ κηα ζεηηθή εκπεηξία (επηηπρίεο, ή νπνηαδήπνηε ζεηηθή ζηηγκή) ζπγραίξνπκε 

ηνλ εαπηφ καο εζσηεξηθά κε δηάθνξεο ζθέςεηο. Οξηζκέλεο θνξέο, ε αλάγθε απηή 

κπνξεί λα πξνθχςεη επηπιένλ, φηαλ δελ ππάξρεη θάπνηνο δίπια καο, ψζηε λα καο 

πξνζθέξεη αλαγλψξηζε γηα ηα επηηεχγκαηά καο. Γελ πξέπεη λα ζπγρέεηαη κε ηνλ 

θνκπαζκφ, φπνπ ειινρεχεη ν θίλδπλνο γηα ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα.  

Βησκαηηθή άζθεζε 

Να δψζεηε ζπγραξεηήξηα ζηνλ εαπηφ ζαο γηα θάηη πνπ επηηχραηε ή κπνξεί λα 

εληππσζίαζε ηνπο άιινπο. Πψο αηζζάλεζζε κε ηελ αλαγλψξηζε ηεο αμίαο ηεο 

επηηπρίαο ζαο;  

 

6) Απνξξνθηέκαη ζηε ζηηγκή (Βησκαηηθή απνξξόθεζε): κε απηή ηελ ζηξαηεγηθή 

επηηξέπνπκε ζηνλ εαπηφ καο λα απνξξνθεζεί πιήξσο απφ ηε ζεηηθή εκπεηξία πνπ 

βηψλνπκε θαη δελ επηηξέπνπκε ζηνλ εαπηφ καο λα απνζπάηαη απφ έλα πιήζνο 

εξεζηζκάησλ (ηαιίθαο θαη Μπηζθίδνπ, 2011). Ζ δηαδηθαζία κπνξεί λα ζπκίζεη ηελ 

έλλνηα ηεο ξνήο, ε νπνία πξναλαθέξζεθε (βι. 1ν Κεθάιαην). ηαλ δειαδή 

«ραλφκαζηε» κέζα ζε κηα δξαζηεξηφηεηα, κπνξνχκε λα πνχκε φηη ηελ 
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απνιακβάλνπκε. Ζ δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ φκσο απαηηεί κηα έληνλε 

ελζπλεηδεηφηεηα θαη απηεπίγλσζε, πνπ αλ παξεκβιεζνχλ ζηε ξνή κπνξεί θαη λα ηελ 

κπινθάξνπλ (ηαιίθαο θαη Μπηζθίδνπ, 2011, Nakamura θαη Csikszentmihalyi, 2002) 

7) Δθθξάδσ ην ζεηηθό ζπλαίζζεκα κε ιόγηα θαη θηλήζεηο: κπνξνχκε λα αιιάμνπκε 

ηελ δηάζεζή καο ρακνγειψληαο, γειψληαο ή ρνξεχνληαο; Οη έξεπλεο γηα ηε ζεσξία 

ηεο αληίιεςεο ηνπ εαπηνχ καο δείρλνπλ φηη ε αλνηρηή έθθξαζε – εμσηεξίθεπζε ησλ 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ καο κπνξεί λα ηα ελδπλακψζεη (Kleine θαη ζπλ. 1998).  

8) Δπίγλσζε ηεο ξεπζηόηεηαο ηνπ ρξόλνπ: εδψ θαινχκαζηε λα ζπκίζνπκε ζηνλ 

εαπηφ καο πφζν γξήγνξα πεξλάεη ν θαηξφο, πφζν ζεκαληηθφ είλαη λα ραξνχκε απηφ 

πνπ καο ζπκβαίλεη γηαηί πηζαλφλ ζα ηειεηψζεη ζχληνκα ή γηαηί είλαη θάηη πνπ δελ 

ζπκβαίλεη ζπρλά (Kurtz, 2008). Αξθεηά απφ ηα γεγνλφηα ηεο δσήο ελέρνπλ κηα 

γιπθφπηθξε γεχζε (έλαο γάκνο, κηα βάθηηζε, κηα απνλνκή πηπρίνπ, κηα βξάβεπζε). Ζ 

ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή αθνξά ζην λα δψζνπκε έκθαζε ζην γιπθφ θνκκάηη κε 

αθήλνληαο ην πηθξφ λα αιινηψζεη ηελ νκνξθηά ηεο ζηηγκήο θαη ζπλνδεχνληάο ην κε 

ηελ λννηξνπία ηνπ «άδξαμε ηε κέξα» (carpe diem) θαη «ηίπνηε δελ είλαη δεδνκέλν».  

9) Μεηξώληαο ηηο επινγίεο καο: είλαη ζεκαληηθφ λα έρνπκε επίγλσζε ησλ 

πξαγκάησλ πνπ έρνπκε ηελ επινγία λα έρνπκε ζηελ δσή καο θαη λα ην ππελζπκίδνπκε 

ζηνλ εαπηφ καο. ηελ έξεπλά ηνπο νη Emmons θαη McCullough (2003) δήηεζαλ ζηα 

κέιε ηεο πεηξακαηηθήο ηνπο νκάδαο λα θαηαγξάςνπλ γηα δχν εβδνκάδεο ηα 

πξάγκαηα, γηα ηα νπνία αηζζάλνληαλ επγλσκνζχλε. Ζ παξέκβαζε απηή είρε σο 

απνηέιεζκα ηελ ελίζρπζε ηεο ζεηηθήο δηάζεζεο ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ 

έξεπλα. 

Βησκαηηθή άζθεζε: Μεηξώληαο ηηο επινγίεο καο 

Τπάξρνπλ πνιιά πξάγκαηα ζηε δσή καο, γηα ηα νπνία κπνξεί λα είκαζηε 

επγλψκνλεο. ήκεξα ην βξάδπ λα ζθεθηείηε πψο πεξάζαηε ηελ εκέξα ζαο θαη λα  

θαηαγξάςεηε κέρξη πέληε ιφγνπο, γηα ηνπο νπνίνπο αηζζάλεζηε επγλσκνζχλε. 

πλερίζηε λα θαηαγξάθεηε ηνπο ιφγνπο θαη κεηά ην πέξαο ηνπ ζεκηλαξίνπ γηα δχν 

εβδνκάδεο. Πψο αηζζάλεζζε; 

 

Βησκαηηθή άζθεζε:  ε επγλσκνζύλε (Pattakos θαη Dundon, 2020) 
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Φαληαζηείηε φηη έρεηε γξάςεη ηελ απηνβηνγξαθία ζαο –κε ιεπηνκέξεηεο γηα ηελ 

δσή θαη ηε δνπιεηά ζαο. 

Πνηνο είλαη ν ηίηινο ηεο απηνβηνγξαθίαο ζαο; 

Πνηα είλαη ηα άηνκα πνπ έρεηε ζπκπεξηιάβεη ζηηο επραξηζηίεο;  
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Βησκαηηθή άζθεζε:  ε επγλσκνζύλε – ζπγγξαθή γξάκκαηνο επγλσκνζύλεο 

Να γξάςεηε έλα γξάκκα ζε θάπνηνλ πνπ είρε ππάξμεη ηδηαίηεξα επγεληθφο καδί ζαο 

ζηελ πξνζσπηθή ή ζηελ επαγγεικαηηθή ζαο δσή, αιιά δελ είραηε θαηαθέξεη λα ηνλ 

επραξηζηήζεηε.  

ηε ζπλέρεηα, αλ επηζπκείηε, λα δψζεηε ην γξάκκα ζε απηφ ην άηνκν. 

 

10) Σθέςεηο πνπ «θαηαζηξέθνπλ» ηε ραξά (kill joy thinking): ζε αληίζεζε κε ηηο 

πξνεγνχκελεο ζηξαηεγηθέο, ε ζπγθεθξηκέλε καο ιέεη «ηη λα κελ θάλνπκε». Γηα λα 

απνιαχζνπκε ηηο εκπεηξίεο καο είλαη θαιφ λα πξνζπαζήζνπκε λα κελ 

εγθισβηδφκαζηε ζηελ αλεζπρία, ζηνλ ηδενκεξπθαζκφ ή ζηηο ζθέςεηο πνπ 

θαηαζηξέθνπλ ηε ραξά. Υαξαθηεξηζηηθέο ζθέςεηο ζε απηή ηελ θαηεγνξία είλαη: «δελ 

ζα έπξεπε λα βξίζθνκαη εδώ», «θαιύηεξα ζα ήηαλ αλ ….», «έρεη θνιιήζεη ην κπαιό κνπ 

ζ’ απηό πνπ κε απαζρνιεί από ην πξσί θαη δελ κπνξώ λα ην μεράζσ….», «αλ είρα 

απαληήζεη απηό ρζεο, ηώξα δελ ζα αηζζαλόκνπλ ελνρέο». Πψο κπνξνχκε λα βγνχκε 

απφ απηή ηε δηαλνεηηθή παγίδα, κέζα ζηελ νπνία αλαθπθιψλνπκε θάηη πνπ καο 

πξνβιεκαηίδεη; Δίλαη θαιφ λα αθηεξψζνπκε ρξφλν αλάινγα κε ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ 

αληίθηππν ηεο θαηάζηαζεο. Αλ ην θάλνπκε ππεξβνιηθά γξήγνξα, ηφηε πξφθεηηαη γηα 

απψζεζε θαη φρη γηα νπζηαζηηθή αληηκεηψπηζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, φκσο, είλαη 

θαιφ λα έρνπκε ππφςε καο φηη πξέπεη λα ιήμεη ε πεξίνδνο ηεο ελνρήο ή ηεο 

κεκςηκνηξίαο θαη λα ζέζνπκε κηα ρξνληθή πξνζεζκία, ε νπνία ζα κεηψζεη ην 

δηάζηεκα ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο πίεζεο πνπ κπνξεί λα καο νδεγήζεη ζε ηέικα.   

Βησκαηηθή άζθεζε:  Σθέςεηο πνπ «θαηαζηξέθνπλ» ηε ραξά 

Πξνζπαζήζηε λα ζθεθηείηε κήπσο φηαλ ζπκβαίλεη θάηη πνπ ζαο θέξλεη ζε 

κεηνλεθηηθή ζέζε δπζθνιεχεζηε λα μεθνιιήζεηε. Γηα παξάδεηγκα: έλαο 

ζπλάδειθνο δελ ζπλεηζθέξεη ζηελ θνηλή εξγαζία θαη ε ζθέςε απηή ζαο θαηαηξψεη. 

Πψο αληηδξάηε ζηελ δνπιεηά θαη αξγφηεξα ζηνλ/ ζηελ ζχδπγν ην βξάδπ ζην ζπίηη; 

ηελ δνπιεηά ηελ επφκελε κέξα ζηνπο άιινπο ζπλαδέιθνπο; Πψο κπνξείηε λα 

μεθνιιήζεηε απφ απηή ηελ ηδέα πνπ ζαο βαζαλίδεη; 
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Βησκαηηθή άζθεζε 

Σελ επφκελε θνξά πνπ ζα αηζζαλζείηε ζπκφ, ζηακαηήζηε θαη πξνζπαζήζηε λα 

εληνπίζεηε ηελ πξνέιεπζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζπλαηζζήκαηνο. Ο ζπκφο ελδέρεηαη 

λα θξχβεη πφλν ή ιχπε. Δμεηάζηε ηελ αιιεινπρία ησλ ζπλαηζζεκάησλ γηα λα 

θηάζεηε ζηελ πεγή ηνπ πξνβιήκαηνο. (Hefferon, 2019) 

 

Βησκαηηθή άζθεζε (Παηρλίδη ξόισλ) 

Έλαο ζπλάδειθφο ζαο απφ άιιν Σκήκα ηεο Τπεξεζίαο, ζαο εθκπζηεξεχηεθε κε 

παξάπνλν φηη ν πξντζηάκελφο ηνπ έιαβε κηα απφθαζε, γηα ηελ νπνία αηζζάλζεθε 

φηη ζα έπξεπε λα ηνλ είρε ζπκβνπιεπηεί. Ο ζπλάδειθνο αλέθεξε φηη ε απφθαζή ηνπ 

δείρλεη έιιεηςε ζεβαζκνχ πξνο ην πξφζσπφ ηνπ θαη πηζαλφλ ην έθαλε επίηεδεο γηα 

λα ηνλ παξαθάκςεη. Πξνζπαζήζηε λα δείηε ην πεξηζηαηηθφ αιιάδνληαο νπηηθή. 

 

(Πξνζέγγηζε απφ δηαθνξεηηθή νπηηθή: έπξεπε λα πάξεη κηα γξήγνξε απφθαζε, 

πηζαλφλ πίζηεπε φηη δελ ηνλ αθνξά ην ζέκα, έγηλε έλα ιάζνο - γίλνληαη παξφκνηα 

ιάζε) 

 

Βησκαηηθή άζθεζε (ζπλνιηθή γηα ην απνιακβάλεηλ) 

θεθζείηε ην ζπλαίζζεκα πνπ έρεηε φηαλ αληηθξίδεηε κηα πνιχ ζεκαληηθή 

θαιιηηερληθή δεκηνπξγία (ηέρλε, αξρηθηεθηνληθή ή θάηη άιιν). Γηα παξάδεηγκα, 

φηαλ αληηθξίδεηε ηελ Capella Sistina ζην Βαηηθαλφ ή ηελ Παλαγία ησλ Παξηζίσλ 

ζην Παξίζη. Πνηα είλαη ε αληίδξαζή ζαο; Πνηεο δηεξγαζίεο θαη ζηξαηεγηθέο ηνπ 

απνιακβάλεηλ θηλεηνπνηήζαηε;   

 

(ηαλ θάπνηνο αληηθξίδεη ηηο ηνηρνγξαθίεο ηνπ Μηραήι Άγγεινπ ή ηελ Παλαγία ησλ 

Παξηζηψλ ελδέρεηαη λα έρεη ηηο αθφινπζεο αληηδξάζεηο: α) παξαηεξεί απιψο ην 

θαιιηηέρλεκα ρσξίο θάπνην ηδηαίηεξν ζπλαίζζεκα, β) ληψζεη δένο θαη ζαπκαζκφ 

κπξνζηά ζηελ θαιιηηερληθή αξηζηεία (ζαπκαζκόο), γ) ληψζεη δένο θαη ζαπκαζκφ  

θαη επηπιένλ γξάθεη ζην εκεξνιφγηφ ηνπ πφζν ηπρεξφο ληψζεη πνπ πνπ βξέζεθε ζε 
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απηφ ην κέξνο (επγλσκνζύλε), ηελ επινγία ηνπ λα έρεηο ρξήκαηα λα ηαμηδεχεηο 

(κεηξώληαο ηηο επινγίεο κνπ) ή γξάθεη ζε έλαλ θίιν πεξηγξάθνληαο ηα 

ζπλαηζζήκαηά ηνπ γη‘ απηφ πνπ είδα (κνηξάδνκαη ηελ ζεηηθή ζηηγκή).   
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Β) Ζ παξέκβαζε ηεο γξαπηήο έθθξαζεο: Αηζηνδνμία θαη Απηνεπίγλσζε 

Οη παξεκβάζεηο ηεο γξαπηήο έθθξαζεο βαζίδνληαη ζηα απνηειέζκαηα ησλ 

εξεπλψλ γηα ην ςπρνινγηθφ ηξαχκα, ζηηο νπνίεο δηαπηζηψζεθε φηη ηα άηνκα πνπ 

βίσζαλ ηξαπκαηηθά γεγνλφηα βξήθαλ κηα πεγή λνήκαηνο ζηε γξαπηή έθθξαζε 

(Pennebaker, 1997). Σα άηνκα ηα  νπνία εθθξάδνληαη γξαπηά γηα ηα ηξαπκαηηθά 

γεγνλφηα πνπ έδεζαλ επηζθέπηνληαη ιηγφηεξν ηνπο γηαηξνχο, έρνπλ εληζρπκέλν 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη αλαθέξνπλ ιηγφηεξε ζηελνρψξηα ζε ζχγθξηζε κε ηα 

άηνκα πνπ δελ πξνβαίλνπλ ζηελ γξαπηή έθθξαζε. Ο Pennebaker παξαδέρεηαη φηη, αλ 

θαη γλσξίδνπκε φηη ε παξέκβαζε είλαη απνηειεζκαηηθή, δελ μέξνπκε αθξηβψο γηαηί. 

Έλα απφ ηα πξνηεηλφκελα αίηηα είλαη ε ππφζεζε ηεο θάζαξζεο, ζχκθσλα κε ηελ 

νπνία ε άζθεζε επηηξέπεη ζηνπο αλζξψπνπο λα γξάςνπλ ειεχζεξα θαη ρσξίο 

πεξηνξηζκνχο, βνεζψληάο ηνπο έηζη λα νξγαλψζνπλ ηηο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο. (Hefferon, 2019). 

Πώο ινηπόλ κπνξεί ε παξέκβαζε απηή λα ελδπλακώζεη ηελ επίδξαζε κηαο 

ζεηηθήο εκπεηξίαο ζηελ θαζεκεξηλόηεηά καο θαη λα καο βνεζήζεη λα απμήζνπκε ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ βηώλνπκε; Οη Burton θαη King (2004) απνθάζηζαλ λα 

εμεηάζνπλ αλ ε γξαθή ζα είρε ηα ίδηα ζεηηθά απνηειέζκαηα φηαλ δεηνχζαλ απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα αλαθαιέζνπλ έληνλα ζεηηθέο (ζπλαηζζεκαηηθέο) εκπεηξίεο (π.ρ. 

ζαπκαζκφο, επηπρία, αγάπε απφ εκπεηξίεο φπσο απνθνίηεζε, δηαθνπέο θιπ). Φάλεθε 

φηη φηαλ θάπνηνο γξάθεη γηα ηηο ζεηηθέο εκπεηξίεο είλαη πηζαλφλ λα βειηησζεί ε 

δηάζεζε, ε πγεία, ε απηεπίγλσζε. Ζ King (2001) δεκηνχξγεζε κηα δεχηεξε 

παξέκβαζε κε ηίηιν «ν θαιύηεξόο κνπ δπλαηόο εαπηόο». ηελ αθήγεζε απηή έρνπκε 

κηα πεξηγξαθή ηνπ εαπηνχ καο ζηελ θαιχηεξε δπλαηή εθδνρή, φηαλ δειαδή φια φζα 

επηζπκνχκε λα ζπκβνχλ έρνπλ ζπκβεί. Σα επξήκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα παξέκβαζεο 

εκθάληδε βειηησκέλε απηεπίγλσζε, κεησκέλα επίπεδα αζζελεηψλ, απηνξξχζκηζε θαη 

απηνπεπνίζεζε. Σν ζεκαληηθφηεξν είλαη φηη κέζα απφ απηή ηελ άζθεζε κπνξνχκε λα 

επηζεκάλνπκε θαη λα αλαζεσξήζνπκε ηηο πξνηεξαηφηεηέο καο θαηαγξάθνληαο ηνπο 

γεληθφηεξνπο αιιά θαη εηδηθφηεξνπο ζηφρνπο καο. Ζ Lyubomirsky (2008) επεθηείλεη 

ηελ παξέκβαζε θαη ζπληζηά λα εμεηάζνπκε πψο αθξηβψο ζα επηηχρνπκε ηνπο ζηφρνπο 

απηνχο θάλνληαο έλα εκεξνιφγην ησλ θαιχηεξσλ δπλαηψλ εαπηψλ. Πξφθεηηαη γηα κηα 
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αιιαγή παξαδείγκαηνο ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν, κε ηνλ νπνίν πξνζεγγίδνπκε ηελ ςπρηθή 

επεμία θαη ηε θξνληίδα ηνπ εαπηνχ καο.  
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Βησκαηηθή άζθεζε: ν θαιύηεξνο δπλαηόο κνπ εαπηόο 

Να πεξηγξάςεηε ηνλ εαπηφ ζαο ζηελ θαιχηεξε δπλαηή εθδνρή ηνπ, φηαλ δειαδή 

φια φζα επηζπκείηε λα ζπκβνχλ έρνπλ ζπκβεί.  

Πνηα είλαη ε θαιχηεξε δπλαηή δσή ηελ νπνία κπνξείηε λα θαληαζηείηε; Να 

εμεηάζεηε φινπο ηνπο ζρεηηθνχο ηνκείο ηεο δσήο ζαο, φπσο ε θαξηέξα ζαο, ε 

πλεπκαηηθή εξγαζία, νη ζρέζεηο, ηα ρφκπη θαη / ή ε πγεία. Ση ζα ζπκβεί ζε απηνχο 

ηνπο ηνκείο ηεο δσήο ζαο ζην θαιχηεξν δπλαηφ κέιινλ; 

Ίζσο κπείηε ζηνλ πεηξαζκφ λα ζθεθηείηε νηθνλνκηθνχο, θνηλσληθνχο ή άιινπο 

θξαγκνχο εμαηηίαο ησλ νπνίσλ ε εθπιήξσζε απηψλ ησλ ζηφρσλ ήηαλ δχζθνιε γηα 

ζαο ζην παξειζφλ. Γηα ην ζθνπφ απηήο ηεο άζθεζεο, σζηφζν, ζαο ελζαξξχλνπκε 

λα εζηηάζεηε ζην κέιινλ θαη λα θέξεηε ζηελ θαληαζία ζαο έλα πην ιακπξφ κέιινλ, 

ζην νπνίν είζηε ν θαιχηεξνο εαπηφο ζαο κε ηελ αληίζηνηρε αιιαγή ησλ 

πεξηζηάζεσλ, ψζηε λα ζπκβεί απηφ. 
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Γ) Τπραίεο πξάμεηο θαινζύλεο 

Θεηηθή επίδξαζε φρη κφλν ζηα επίπεδα ηεο επηπρίαο, αιιά θαη ζηελ ςπρηθή 

θαη ζσκαηηθή πγεία, θαίλεηαη λα έρεη ε ζπκκεηνρή ζε αιηξνπηζηηθέο πξάμεηο, ζε 

εζεινληηθέο πξσηνβνπιίεο θαη ζε θηιαλζξσπηθνχο ζθνπνχο. Ζ αιηξνπηζηηθή 

ζπκπεξηθνξά θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ επεκεξία θαη καθξνδσία κε ιηγφηεξα 

πξνβιήκαηα πγείαο ζε άηνκα πνπ ζπκπεξηθέξνληαη ζπκπνλεηηθά θαη γελλαηφδσξα 

πξνο ηνπο ζπλαλζξψπνπο ηνπο. πσο θαίλεηαη απφ δηάθνξεο έξεπλεο (Dunn θαη ζπλ., 

2008) απνθνκίδνπκε κεγαιχηεξα νθέιε φηαλ δαπαλνχκε ρξήκαηα γηα άιινπο παξά 

φηαλ ηα δαπαλνχκε γηα ηνλ εαπηφ καο. ‘ απηή ηελ παξέκβαζε νη ζπκκεηέρνληεο 

θαινχληαη λα θάλνπλ θάπνηα θαιή πξάμε γηα άιινπο. Οη παξεκβάζεηο ζεσξείηαη φηη 

εληζρχνπλ ηνλ απηνζεβαζκφ, ηηο ζεηηθέο θνηλσληθέο επαθέο θαη ηα θηιεχζπιαρλα 

ζπλαηζζήκαηα γηα ηνπο άιινπο. Σν δεηνχκελν είλαη βέβαηα λα θάλνπκε δηαθνξεηηθέο 

πξάμεηο κέζα ζηελ ίδηα εκέξα, γηαηί φπσο έρεη θαλεί απφ ηηο έξεπλεο κπνξεί λα ραζεί 

ην λφεκα, αλ κνηξαζηεί κέζα ζηελ εβδνκάδα. Αλ γίλεηαη ην ίδην πξάγκα 

επαλεηιεκκέλα, ε αιηξνπηζηηθή πξάμε ζα θαηαιήμεη αγγαξεία. Ζ πνηθηιία ησλ 

ελεξγεηψλ κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο.  

Βησκαηηθή άζθεζε 

θεθηείηε πφηε ήηαλ ε ηειεπηαία θνξά πνπ αγνξάζαηε θάηη φκνξθν γηα 

θάπνηνλ άιιν. πσο θαίλεηαη απφ δηάθνξεο έξεπλεο (Dunn θαη ζπλ., 2008) 

απνθνκίδνπκε κεγαιχηεξα νθέιε φηαλ δαπαλνχκε ρξήκαηα γηα άιινπο παξά φηαλ 

ηα δαπαλνχκε γηα ηνλ εαπηφ καο.  

Πψο θαη γηα πνηνλ ζα μνδεχαηε θάπνηα ρξήκαηα πνπ ιάβαηε; 
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Γ) Ζ ελεξγή επνηθνδνκεηηθή απόθξηζε 

Οη δηάθνξνη εξεπλεηέο έρνπλ ηεθκεξηψζεη επαλεηιεκκέλσο ηελ ζπνπδαηφηεηα ησλ 

θνηλσληθψλ ζρέζεσλ γηα ηελ επεκεξία καο. ηαλ ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα, 

ρξεηάδνκαζηε αλζξψπνπο γχξσ καο. ηαλ φκσο ηα πξάγκαηα πάλε θαιά; Πψο 

αληηδξάκε ηφηε; Ο Gable θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2004) απνθάζηζαλ λα εμεηάζνπλ ηνλ 

ηξφπν κε ηνλ νπνίν αληηδξνχλ νη άλζξσπνη, φηαλ θάπνηνο ηνπο κεηαθέξεη θαιά λέα. Ζ 

ελεξγή επνηθνδνκεηηθή απφθξηζε αθνξά ζην λα αληηδξάζεη ην άηνκν κε γλήζην 

ελζνπζηαζκφ, λα εμσηεξηθεχζεη ηε ραξά ηνπ θαη λα επηκείλεη ζηελ επηηπρία ηνπ 

άιινπ.  (γηα παξάδεηγκα, λα παξαηείλεη ηε ζπδήηεζε γηα ηα θαιά λέα, λα πεη ζε άιινπο 

γη’ απηό, λα πξνηείλεη δξαζηεξηόηεηεο ενξηαζκνύ). Σν ελδηαθέξνλ εχξεκα ηεο Gable 

ήηαλ φηη νη ζρέζεηο, φπνπ ηα άηνκα αληαπνθξίλνληαη κε ελεξγφ επνηθνδνκεηηθφ 

ηξφπν,  ζπλήζσο αθκάδνπλ, ελψ ην αληίζεην ζπκβαίλεη κε κε ηηο ππφινηπεο ζρέζεηο, 

φπνπ ηα άηνκα αληηδξνχλ κε παζεηηθφ ηξφπν.  

Βησκαηηθή άζθεζε  

ηαλ θάπνηνο ζαο πιεζηάδεη ιέγνληάο ζαο θαιά λέα πψο αλtηδξάηε; Ση απφ ηα 

παξαθάησ δείρλεηε; 

1.Υαίξεζηε γηα ηα θαιά ηνπο λέα, αιιά δελ ην θάλεηε ζέκα 

2. Γείρλεηε δηζηαγκφ θαη ζρνιηάδεηε φηη ηα λέα κφλν θαιά δελ είλαη  

3. Αληηδξάηε πην πνιχ κε αδηαθνξία  

4. Αληαπνθξίλεζηε κε ελεξγά επνηθνδνκεηηθφ ηξφπν, εμσηεξηθεχνληαο ηε ραξά ζαο 

θαη δείρλνληαο γλήζην ελζνπζηαζκφ.  

 

Πώο πξνρσξάεη ε θνπβέληα ζε θάζε πεξίπησζε;  
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Δ) Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ε δηαηξνθή θαη ε ςπρνινγηθή επεμία 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπληζηά έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά πξάγκαηα γηα 

λα βειηηψζνπκε ηελ ιεηηνπξγηθφηεηά καο. Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη ηνλ 

θίλδπλν ηεο αζζέλεηαο, αιιά κπνξεί επίζεο λα καο θάλεη πην επηπρηζκέλνπο, λα καο 

δψζεη ελέξγεηα θαη απηνπεπνίζεζε θαη απηνξξχζκηζε (Ratey, 2008). Ζ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα αλαθέξεηαη ζε θάζε κνξθή θίλεζεο, ε νπνία νδεγεί ζην λα θαίκε 

ελέξγεηα (φπσο γηα παξάδεηγκα, ην πεξπάηεκα, ε θεπνπξηθή, ην αλέβαζκα ηεο 

ζθάιαο). Φπζηθά ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα εληάζζεηαη θαη ε άζθεζε , ε νπνία 

πην ζθφπηκε θαη δνκεκέλε (π.ρ αεξνβηθή γπκλαζηηθή, νπνηαδήπνηε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα).  

Αο ην ζθεθηνύκε… 

Δζείο γπκλάδεζηε; Γηαηί λαη; Γηαηί φρη; Ση ζπκβαίλεη φηαλ μεθηλάηε θαη ηη φηαλ 

ζηακαηάηε; 

  

Σα ςπρνινγηθά νθέιε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη ε απμεκέλε 

ςπρνινγηθή επεμία, ε βειηίσζε ηεο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο, ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ησλ 

απηναληηιήςεσλ (Moses θαη ζπλ., 1989, Fox 2000, Mutrie θαη Faulkner, 2004).  H 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα εληζρχεη ηελ ζεηηθή πγεία, θαζψο κπνξεί λα βηψζνπκε κηα 

αχμεζε ζηελ επεμία κεηά απφ ζπκκεηνρή ζε θάπνηα άζθεζε. Δπηπιένλ, ε ζπκκεηνρή 

ζε νκάδεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κπνξεί λα δνκήζεη κηα ηζρπξή αίζζεζε 

ηαπηφηεηαο θαη ζπλνρήο (Fox 2000), θαζψο ζπλππάξρνπκε κε άιινπο αλζξψπνπο ζε 

παξφκνηα θαηάζηαζε. Ζ ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη νη ζπλζήθεο 

πνπ απηέο δεκηνπξγεί επλνεί ηηο δηαζηάζεηο ηνπ κνληέινπ ηεο Ryff (2006) (βι. 1
ν
 

Κεθάιαην) γηα ηελ ςπρνινγηθή επεμία φπσο είλαη ε απηνλνκία, ν έιεγρνο ηνπ 

πεξηβάιινληνο, ε πξνζσπηθή αλάπηπμε, νη ζεηηθέο ζρέζεηο, ε χπαξμε ζθνπνχ ζηε 

δσή.  

πκπεξαζκαηηθά, ε ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο επλνεί ηελ 

επεκεξία θαη ηελ επεμία ηφζν ηνπ αηφκνπ φζν θαη ηεο θνηλσλίαο. Κξαηά ην ζψκα καο 

πγηέο, αιιά δηαηεξεί επίζεο θαη ηνλ λνπ καο πγηή θαη επηπρηζκέλν. Ννπο πγηήο ελ 
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ζώκαηη πγηεί. Θπκεζείηε: δελ ζα αιιάμνπκε ηνλ θφζκν αλ είκαζηε άξξσζηνη θαη δελ 

έρνπκε δπλάκεηο!     

 

Βησκαηηθή άζθεζε 

Ζ ζσκαηηθή άζθεζε είλαη εμαηξεηηθή θαη γηα ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ εγθεθάινπ. 

Θέιεηε λα θιείζεηε ηηο ζεκεηψζεηο ζαο θαη λα πάηε γηα πεξπάηεκα γηα 10 ιεπηά κε 

ραιαξφ ξπζκφ; ηαλ επηζηξέςεηε, ζα κπνξείηε λα αθνκνηψλεηε θαιχηεξα ηηο λέεο 

πιεξνθνξίεο (Ratey, 2008).   

 

Ζ δηαηξνθή 

Δπηηξέςηε ζηε δηαηξνθή λα είλαη ην θάξκαθό ζαο,  

Ηππνθξάηεο.  

 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα αληηιεθζνχκε ηελ επεμία νιηζηηθά αλαγλσξίδνληαο φηη 

φζα θάλνπκε αιιά θαη φζα βάδνπκε ζην ζψκα καο επεξεάδνπλ δπλεηηθά ηελ 

επεκεξία καο.  

 

Πψο ληψζεηε χζηεξα απφ έλα γεχκα κε πςειά ιηπαξά θαη πνιιέο ζεξκίδεο; Έηνηκνη 

γηα φια, γεκάηνη δχλακε θαη ελέξγεηα; Σν πηζαλφηεξν είλαη πσο φρη. Οη έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη φηαλ θαηαλαιψλνπκε αλζπγηεηλέο ηξνθέο πινχζηα ζε ιηπαξά ελδέρεηαη 

λα ληψζνπκε ηε ιεγφκελε «αδηαζεζία ησλ πςειψλ ιηπαξψλ» (Weissman, 2009, 

παξαηίζεηαη ζην Rath&Harter, 2010:205) κε πηζαλή έθπησζε θαη ηεο πλεπκαηηθήο 

ιεηηνπξγίαο.  

 

 

Ζ ζεκαζία ηεο δηαηήξεζεο, φκσο, ελφο πγηνχο βάξνπο κέζα απφ κηα 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη θαιφ λα κελ ππνηηκάηαη, θαζψο νη έξεπλεο ζε θιηληθφ 

παλεπηζηεκηαθφ πιαίζην ελζαξξχλνπλ ηε ρξήζε ηεο δηαηξνθήο σο κέζνπ γηα ηελ 

ελίζρπζε ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο.   
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Ση) Τν παξάζπξν Johari 

Έλα πνιχ ρξήζηκν εξγαιείν, ην νπνίν κπνξεί λα καο βνεζήζεη λα 

αλαπηχμνπκε ηελ ςπρνινγηθή καο επεμία, είλαη ην ιεγφκελν «Παξάζπξν Johari» (Ο 

φξνο πξνέθπςε απφ ηελ ζχλζεζε ηκήκαηνο ηνπ νλφκαηνο ησλ εκπλεπζηψλ ηνπ – 

Joseph Luft (Jo) θαη Harry  Ingham (hari). Σν παξάζπξν Johari ρσξίδεηαη ζε 

ηέζζεξα κέξε.  

 Γλσζηφ ζε εκάο 

 

Άγλσζην ζε εκάο 

Γλσζηφ ζηνπο άιινπο Αλνηρηή πεξηνρή 

 

 

Τπθιή πεξηνρή 

Άγλσζην ζηνπο άιινπο Κξπθή πεξηνρή 

 

 

Άγλσζηε πεξηνρή 

   

Ζ αλνηρηή πεξηνρή πεξηιακβάλεη φια ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηάο 

καο, ηα νπνία είλαη γλσζηά ζε εκάο θαη ζηνπο άιινπο, ε δεκφζηα εηθφλα ηνπ εαπηνχ 

καο (απηνεπίγλσζε). Αληηζέησο, ε ιεγφκελε ηπθιή πεξηνρή πεξηιακβάλεη 

ραξαθηεξηζηηθά, ηα νπνία εκείο αδπλαηνχκε λα δνχκε, αιιά είλαη νξαηά ζηνπο 

άιινπο. Αλ πξφθεηηαη γηα πξάγκαηα, ηα νπνία ρξεηάδεηαη λα βειηηψζνπκε είλαη θαιφ 

λα δερηνχκε κηα αλαηξνθνδφηεζε απφ ηνπο άιινπο θαη λα ηνπο επηηξέςνπκε λα καο 

κηιήζνπλ εηιηθξηλψο. Αλ πξφθεηηαη γηα δπλάκεηο ηνπ ραξαθηήξα καο (βιέπε 1
ν
 

Κεθάιαην), ηηο νπνίεο εκείο δελ έρνπκε ζπλεηδεηνπνηήζεη, είλαη θαιφ κε ηελ βνήζεηα 

ησλ άιισλ λα ηηο θαιιηεξγήζνπκε θαη λα ηηο εληζρχζνπκε κε ζηφρν ηελ ςπρνινγηθή 

επεμία. ηελ θξπθή πεξηνρή πξνζπαζνχκε λα θξαηήζνπκε ζπλεηδεηά κφλν γηα εκάο  

δηάθνξα πξάγκαηα φπσο ζπλαηζζήκαηα, θφβνη, αδπλακίεο, εκπεηξίεο θιπ. Μηα 

νπζηαζηηθή πξνζπάζεηα, φκσο, γηα βειηίσζε θαη δηαηήξεζε ηεο ςπρνινγηθήο επεμίαο 

είλαη ζεκαληηθφ λα πεξηιακβάλεη ηελ επηζπκία καο λα κνηξαδφκαζηε ηέηνηα ζέκαηα, 

κε ηα άηνκα ηα νπνία εκπηζηεπφκαζηε. Σέινο, ππάξρεη ε άγλσζηε πεξηνρή, κε 
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ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εαπηνχ καο ηα νπνία είλαη άγλσζηα θαη ζηνπο άιινπο. Πξφθεηηαη 

γηα έλα θνκκάηη καο κε ζπλαηζζήκαηα θαη δπλάκεηο, πνπ κπνξεί λα ελεξγνπνηεζνχλ 

κέζσ ελφο ηπραίνπ γεγνλφηνο αηθληδηαζηηθά.  

θνπφο, ινηπφλ, είλαη αθελφο λα αλαπηχμνπκε ηελ αλνηρηή πεξηνρή καο, ε νπνία 

ζα καο επηηξέςεη λα  έρνπκε εηιηθξηλείο θαη νπζηαζηηθέο θηιηθέο θαη επαγγεικαηηθέο 

ζρέζεηο, αθεηέξνπ λα κεηψζνπκε ηελ θξπθή θαη ηελ άγλσζηε πεξηνρή έρνληαο θαηά 

ην δπλαηφλ πςειή απηεπίγλσζε.  

Βησκαηηθή άζθεζε 

Σν δηθφ κνπ παξάζπξν Johari 

A) Να ζεκεηψζεηε ηξία δπλαηά ζαο ζεκεία θαη ηξία ζεκεία πξνο βειηίσζε, ηα 

νπνία αλαγλσξίδεηε εζείο γηα ηνλ εαπηφ ζαο.  

B) ηε ζπλέρεηα λα δεηήζεηε απφ 4-5 άηνκα (θίινπο, ζπγγελείο, ζπλαδέιθνπο) 

λα γξάςνπλ αληίζηνηρα ηξία δπλαηά ζαο ζεκεία θαη ηξία ζεκεία πξνο 

βειηίσζε.  

Γ) Να ζπγθξίλεηε ηηο απαληήζεηο θαη λα θαηάγξαςεηε αλ είραηε εθπιήμεηο, πψο 

ζαο θάλεθε ε γεληθή εκπεηξία θιπ 
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Κεθάιαην 6. 

Απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, Θεηηθέο ρέζεηο κε ηνπο άιινπο θαη 

Φπρνινγηθή Δπεμία 

1. Απην-απνηειεζκαηηθόηεηα (Self Efficacy)  

«Αλ έρσ ηελ πεπνίζεζε όηη κπνξώ λα ην θάλσ, ζίγνπξα ζα απνθηήζσ ηελ ηθαλόηεηα λα 

ην θάλσ αθόκα θη αλ κπνξεί λα κελ ηελ έρσ ζηελ αξρή…», Mahatma Gandhi 

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα (self-efficacy), ζχκθσλα κε ηελ θνηλσληθνγλσζηηθή 

ζεσξία (social cognitive theory) ηνπ Bandura (1977), είλαη ε πξνζσπηθή αληίιεςε 

ελφο αηφκνπ σο πξνο ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα αληαπεμέιζεη ζε ζπγθεθξηκέλα πεδία 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ε νπνία αζθεί ζεκαληηθή επίδξαζε ζηα θίλεηξα θαη ηελ αηνκηθή 

δξάζε. Ο Bandura παξαηήξεζε φηη ππήξρε έλαο κεραληζκφο πνπ έπαηδε ηεξάζηην 

ξφιν ζηηο δσέο ησλ αλζξψπσλ θαη πνπ κέρξη εθείλν ην ζεκείν δελ είρε πξαγκαηηθά 

θαζνξηζηεί ή παξαηεξεζεί ζπζηεκαηηθά. Απηφο ν κεραληζκφο ήηαλ ε πεπνίζεζε φηη 

νη άλζξσπνη έρνπλ ηελ ηθαλφηεηά λα επεξεάδνπλ ηα γεγνλφηα ηεο δσήο ηνπο. 

Πξφηεηλε έηζη φηη ε αληηιεπηή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα επεξεάδεη ηε ζπκπεξηθνξά 

αληηκεηψπηζεο πνπ μεθηλά φηαλ έλα άηνκν αληηκεησπίδεη άγρνο θαη πξνθιήζεηο, θαη 

επηπιένλ θαζνξίδεη ζε έλα κεγάιν βαζκφ ηελ πξνζπάζεηα πνπ ζα θαηαβιεζεί γηα ηελ 

επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηνπ αηφκνπ θαη γηα πφζν θαηξφ ζα επηδησρζνχλ απηνί νη ζηφρνη. 

χκθσλα κε ην κνληέιν ηνπ Bandura, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη επίδξαζε 

ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ηα άηνκα ζθέθηνληαη, αηζζάλνληαη θαη πξάηηνπλ. Απφ ηελ 

άπνςε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο, ρακειή αίζζεζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο 

ζπλδέεηαη κε ηελ θαηάζιηςε, ην άγρνο, θαη ηελ απφγλσζε. Δπηπιένλ, ηα άηνκα κε 

ρακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα θάλνπλ απαηζηφδνμεο ζθέςεηο γηα ηα επηηεχγκαηά 

ηνπο θαη ηελ πξνζσπηθή ηνπο αλάπηπμε. Απφ ηελ άπνςε ηεο ζθέςεο, κηα ηζρπξή 

αίζζεζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο δηεπθνιχλεη ηηο γλσζηηθέο δηαδηθαζίεο θαη 

ηηο επηδφζεηο ζε δηάθνξεο δηαδηθαζίεο, φπσο είλαη ε δηαδηθαζία ιήςεο απνθάζεσλ, ε 

αθαδεκατθή επίδνζε θαη ε επαγγεικαηηθή αλάπηπμε (Schwarzer & Hallum, 2008) 
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Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη δειαδή ε πεπνίζεζε πνπ έρνπκε γηα ηηο δηθέο καο 

ηθαλφηεηεο, ζπγθεθξηκέλα γηα ηελ ηθαλφηεηά καο λα αληαπνθξηλφκαζηε ζηηο 

πξνθιήζεηο πνπ έρνπκε κπξνζηά καο θαη λα νινθιεξψλνπκε κηα εξγαζία κε επηηπρία. 

Ζ γεληθή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα αλαθέξεηαη ζηε ζπλνιηθή καο πεπνίζεζε γηα ηελ 

ηθαλφηεηά καο λα επηηχρνπκε, αιιά ππάξρνπλ θαη πνιιέο πην ζπγθεθξηκέλεο κνξθέο 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο (π.ρ. αθαδεκατθή, γνλετθή, αζιεηηθή θηι). Ζ έλλνηα ηεο 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο δειαδή απνηππψλεη ηελ πεπνίζεζε ελφο αηφκνπ φηη 

κπνξεί λα απνδψζεη κε έλαλ ζπγθεθξηκέλν ηξφπν (Griffin & Hesketh, 2003). 

πγθεθξηκέλα, κπνξεί θαη παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ απηνξξχζκηζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ελφο αηφκνπ, επεξεάδνληαο ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα, αθφκα θαη 

θαζνξίδνληαο κειινληηθέο ελέξγεηεο θαη απνθάζεηο (Bandura, 1997). Ζ έλλνηα απηή 

ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο δελ πξέπεη λα ζπγρέεηαη θαη λα ζεσξείηαη ηαπηφζεκε 

ή ζπλψλπκε άιισλ πξνζσπηθψλ ηθαλνηήησλ ή αληηιήςεσλ ηνπ εαπηνχ, φπσο είλαη ε 

απηναληίιεςε, ε απηνεθηίκεζε θαη ν απηνζεβαζκφο (Gist & Mitchell, 1992). Ζ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη κηα ελλνηνινγηθή θαηαζθεπή θαη κηα κειινληηθά 

πξνζαλαηνιηζκέλε έλλνηα, πνπ αλαθέξεηαη ζηα άηνκα πνπ έρνπλ αληίιεςε γηα ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπο θαη φρη ζην επίπεδν ησλ ππαξθηψλ θαη πξαγκαηηθψλ ηνπ ηθαλνηήησλ 

ηνπο (Tschannen-Moran & Woolfolk-Hoy, 2007). 

Ζ γλψζε φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα επεξεάδεη ηε δηακφξθσζε ζπκπεξηθνξψλ, 

δηθαηνινγεί απφιπηα ηελ πινχζηα εξεπλεηηθή ελαζρφιεζε γηα ηνλ ξφιν ηεο ζηελ 

αλάπηπμε ελφο αηφκνπ, αιιά θαη ηε ζεκαζία πνπ απηή έρεη γηα ηηο δηαδηθαζίεο ηεο 

κάζεζεο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ζην ρψξν ηεο εξγαζίαο. Πνιινί εξεπλεηέο εληνπίδνπλ 

κία ζεηηθή ζρέζε αλάκεζα ζηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηελ πξνζαξκνζηηθή 

απφδνζε, ππνζηεξίδνληαο φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη έλαο απφ ηνπο 

ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πξφβιεςεο ηεο πξνζαξκνζηηθήο ζπκπεξηθνξάο φηαλ ηα 

πεξηβάιινληα αιιάδνπλ (π.ρ. van den Heuvel et al., 2010). Οη Niessen et al. (2010) 

αλαθέξνπλ φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ εληφο-ξφινπ 

απφδνζε αθφηνπ έρεη πξαγκαηνπνηεζεί ε αιιαγή, ηνλίδνληαο φηη ην επίπεδν ηεο 

απφδνζεο ζηα εξγαζηαθά θαζήθνληα κεηά απφ κία αιιαγή δείρλεη ζηελ νπζία ηελ 

πξνζαξκνγή ζηελ αιιαγή απηή.  

Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη:  
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 Πξνζσπηθνί παξάγνληεο (π.ρ. πξνζσπηθή αληίιεςε, εκπεηξίεο, επηδφζεηο, 

κάζεζε, πξνεηνηκαζία, ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο, ζσκαηηθή θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή δηάζεζε).  

 Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο (π.ρ. νη ζπλζήθεο θαη ην πιαίζην: π.ρ. ε 

νηθνγέλεηα, ην ζρνιείν, νη θνηλσληθέο-νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο, κάζεζε, ηα 

θνηλσληθά πξφηππα, ε ελζάξξπλζε, ε θνηλσληθή πεηζψ). 
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Δηθφλα 1. Υακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα (Πεγή: Gushue et al., 2006) 

 

 

2. Απην-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη ζπγγεληθέο έλλνηεο 

Απην-απνηειεζκαηηθόηεηα vs Aπηνεθηίκεζε 

Ζ απηνεθηίκεζε λνείηαη σο έλα είδνο γεληθήο ή ζπλνιηθήο αίζζεζεο ηεο αμίαο 

θάπνηνπ (Neill, 2005). Δλψ ε απηνεθηίκεζε εζηηάδεη πεξηζζφηεξν ζην «είλαη» 

(π.ρ., ην λα ληψζεηο φηη είζαη απφιπηα απνδεθηφο φπσο αθξηβψο είζαη), ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα επηθεληξψλεηαη πεξηζζφηεξν ζην «λα θάλεηο» (π.ρ. λα 

ληψζεηο φηη είζαη έηνηκνο γηα κηα πξφθιεζε).  Ζ πςειή απηνεθηίκεζε κπνξεί 

ζίγνπξα λα βειηηψζεη ηελ αίζζεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο θάπνηνπ, 

φπσο θαη ε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ αίζζεζε 

ηεο ζπλνιηθήο αμίαο θάπνηνπ, αιιά ηα δχν απνηεινχλ μερσξηζηέο θαη δηαθξηηέο 

έλλνηεο. 

Απην-απνηειεζκαηηθόηεηα vs Απηνξξύζκηζε  

Γεδνκέλνπ φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηίδεηαη κε ηελ έλλνηα ηνπ 

απηνειέγρνπ θαη ηελ ηθαλφηεηα λα ξπζκίδεη θάπνηνο  ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ γηα λα 

επηηχρεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ, κεξηθέο θνξέο κπνξεί λα ζπγρέεηαη κε ηελ έλλνηα ηεο 

απηνξξχζκηζεο. Δίλαη φλησο ζπγγελεληθέο έλλνηεο, αιιά θαη πάιη δηαθξηηέο. Ζ 

απηνξξχζκηζε αλαθέξεηαη ζηηο απηνπαξαγφκελεο ζθέςεηο, ζπλαηζζήκαηα θαη 
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ελέξγεηεο ελφο αηφκνπ πνπ έρνπλ ζρεδηαζηεί ζπζηεκαηηθά γηα λα επεξεάζνπλ ηε 

κάζεζή ηνπ (Schunk & Zimmerman, 2007), ελψ ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα 

είλαη κηα έλλνηα πνπ ζρεηίδεηαη ζηελφηεξα κε ηηο αληηιεπηέο ηθαλφηεηεο ηνπ 

αηφκνπ. Με άιια ιφγηα, ε απηνξξχζκηζε είλαη πεξηζζφηεξν κηα ζηξαηεγηθή γηα 

ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ θάπνηνπ, εηδηθά ζε ζρέζε κε ηε κάζεζε, ελψ ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ε πεπνίζεζε φηη κπνξεί λα πεηχρεη. Καη ηα δχν 

κπνξνχλ λα αλαπηπρζνχλ ηαπηφρξνλα (ηδηαίηεξα κέζσ ηεο κνληεινπνίεζεο) αιιά 

παξακέλνπλ δηαθξηηέο έλλνηεο (Schunk & Zimmerman, 2007). 

Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα vs Κηλεηνπνίεζε 

Αλ θαη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ε θηλεηνπνίεζε είλαη βαζηά 

ζπλπθαζκέλεο, είλαη επίζεο δχν μερσξηζηέο κεηαβιεηέο. Ζ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα βαζίδεηαη ζηελ πίζηε ηνπ αηφκνπ γηα ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα 

επηηχρεη, ελψ ε θηλεηνπνίεζε βαζίδεηαη ζηελ επηζπκία ηνπ αηφκνπ λα επηηχρεη. 

ζνη έρνπλ πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρνπλ ζπρλά πςειή θηλεηνπνίεζε 

θαη ην αληίζηξνθν, αιιά δελ είλαη δεδνκέλν. Χζηφζν, είλαη αιήζεηα φηη φηαλ έλα 

άηνκν απνθηά ή δηαηεξεί ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα κέζσ ηεο εκπεηξίαο ηεο 

επηηπρίαο (φζν κηθξή θη αλ είλαη) γεληθά παίξλεη ψζεζε ε θηλεηνπνίεζε γηα λα 

ζπλερίζεη λα καζαίλεη θαη λα πξννδεχεη (Mayer, 2010). Ζ ζρέζε κπνξεί επίζεο 

λα ιεηηνπξγήζεη πξνο ηελ άιιε θαηεχζπλζε γηα λα δεκηνπξγήζεη έηζη έλα είδνο 

θχθινπ επηηπρίαο. ηαλ έλα άηνκν έρεη πςειά θίλεηξα γηα κάζεζε θαη επηηπρία, 

είλαη πην πηζαλφ λα επηηχρεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ, δίλνληάο ηνπ κηα εκπεηξία πνπ 

ζπκβάιιεη ζηε ζπλνιηθή απην-απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ.  

Απηνα-πνηειεζκαηηθόηεηα vs Αλζεθηηθόηεηα  

Δλψ νη εκπεηξίεο ηεο επηηπρίαο απνηεινχλ ζίγνπξα έλα κεγάιν κέξνο ηεο 

αλάπηπμεο ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο, ππάξρεη επίζεο ρψξνο ή ελδερφκελν 

γηα απνηπρία. ζνη έρνπλ πςειφ επίπεδν απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο φρη κφλν 

έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα πεηχρνπλ, αιιά είλαη επίζεο πην πηζαλφ λα 

αλαθάκςνπλ θαη λα επαλέιζνπλ κεηά απφ ηελ απνηπρία. Απηή ε ηθαλφηεηα είλαη 

ζην επίθεληξν ηεο αλζεθηηθφηεηαο θαη επεξεάδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηελ 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ αηφκσλ. 
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Απην-απνηειεζκαηηθόηεηα vs Απηνπεπνίζεζε  

χκθσλα κε ηνλ Bandura (1997) ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηίδεηαη ζεηηθά 

κε ηελ απηνπεπνίζεζε, αιιά δελ είλαη ην ίδην πξάγκα. Ζ απηνπεπνίζεζε είλαη 

έλαο κε πεξηγξαθηθφο φξνο πνπ αλαθέξεηαη ζηε δχλακε ηεο πεπνίζεζεο, αιιά 

δελ πξνζδηνξίδεη απαξαηηήησο πεξί ηίλνο πξφθεηηαη. Ζ αληηιεπηή απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα απφ ηελ άιιε φκσο αλαθέξεηαη ζηελ πίζηε ζηηο πξαθηηθέο 

ηθαλφηεηέο θάπνηνπ, φηη κπνξεί δειαδή λα παξάγεη δεδνκέλα απνηειέζκαηα. 

Αθξηβψο φπσο κε ηελ απηνεθηίκεζε θαη ηε θηλεηνπνίεζε, ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ε απηνπεπνίζεζε κπνξνχλ λα ιεηηνπξγήζνπλ ζε έλαλ 

ζεηηθφ θχθιν. ζν πην ζίγνπξνο είλαη έλαο άλζξσπνο γηα ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ, 

ηφζν πην πηζαλφ είλαη λα πεηχρεη, γεγνλφο πνπ ηνπ παξέρεη εκπεηξίεο γηα λα 

αλαπηχμεη ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ. Απηή ε πςειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα, κε ηε ζεηξά ηεο, ηνπ δίλεη πεξηζζφηεξε εκπηζηνζχλε ζηνλ 

εαπηφ ηνπ, θαη ζπλερίδεηαη κε απηφ ην ηξφπν ε αιιειεπίδξαζε. 

Δηθφλα 2. Τςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα (Πεγή: Gushue et al., 2006) 

 

 

3. Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη νξγαλσζηαθή αιιαγή  

Δίλαη επξέσο απνδεθηφ φηη νη αιιαγέο πξνθαινχλ αβεβαηφηεηα ε νπνία κε ηε ζεηξά 

ηεο επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο αληηιήςεηο, ηηο ζηάζεηο θαη ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 

αληηδξάζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ. Δπηπιένλ, πξνηείλεηαη φηη ε ζεηηθή ζηάζε ησλ 
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εξγαδνκέλσλ απέλαληη ζηελ αιιαγή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πξνζαξκνζηηθέο θαη 

ππνζηεξηθηηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ είλαη θξίζηκεο γηα ηελ επηηπρία ηεο αιιαγήο. ε 

απηφ ην πιαίζην, πνιιέο νξγαλσηηθέο αιιαγέο απνηπγράλνπλ επεηδή νη εκπιεθφκελνη 

εξγαδφκελνη δελ ηηο ππνζηεξίδνπλ (Katsaros, 2022). 

Ο ζεηηθφο πξνζαλαηνιηζκφο σο πξνο ηελ αιιαγή κπνξεί λα νξηζηεί σο έλαο αξηζκφο 

ήπησλ αηνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

ηα άηνκα αληηιακβάλνληαη θαη αληαπνθξίλνληαη σο πξνο ηελ αιιαγή (Fugate et al., 

2012). Ζ ζεσξεηηθή βάζε ηνπ ζεηηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ σο πξνο ηελ αιιαγή 

βαζίδεηαη ηφζν ζηε ζεσξία δηαρείξηζεο αβεβαηφηεηαο φζν θαη ζηε ζεσξία κείσζεο 

ηεο αβεβαηφηεηαο. Γειαδή, ε κεησκέλε αβεβαηφηεηα ζρεηίδεηαη κε πην ζεηηθέο 

ζηάζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ θαζψο θαη κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ αιιαγή (Rafferty & Griffin, 2006). χκθσλα κε ηνπο Fugate et al. (2012) 

ππάξρνπλ ηξεηο δηαθξηηνί δείθηεο ζεηηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ πξνο ηελ αιιαγή, 

δειαδή, α)  απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο αιιαγήο, β) ε ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηελ 

αιιαγή θαη γ) ν αληηιεπηφο έιεγρνο 

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαηά ηελ αιιαγή αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα θάπνηνπ 

λα αληαπνθξίλεηαη θαη λα επεξεάδεη ηελ αιιαγή θαζψο θαη λα αληηκεησπίδεη 

απνηειεζκαηηθά ηηο απαηηήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αιιαγή (Jimmieson et al., 

2004). Δίλαη θνηλά απνδεθηφ φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα επεξεάζεη 

ζεηηθά ηηο αληηδξάζεηο ησλ αηφκσλ πξνο ηελ αιιαγή (Judge et al., 1999). Δπηπιένλ, 

ηα άηνκα κε πςειφηεξα επίπεδα απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαηά ηελ αιιαγή 

ληψζνπλ ζίγνπξα φηη κπνξνχλ λα πξνρσξήζνπλ γξήγνξα θαη κε επηηπρία (Locke, 

2009), αμηνινγνχλ ηηο αιιαγέο πην απνηειεζκαηηθά, είλαη πην πηζαλφ λα 

ππνζηεξίμνπλ ηηο πξνζπάζεηεο αιιαγήο (Eby et al., 2000) θαη ηειηθά λα επηηχρνπλ 

ηνπο ζηφρνπο ηεο αιιαγήο. Παξάιιεια, ε έξεπλα ησλ Wanberg & Banas (2000) 

δείρλεη φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ απνδνρή ηεο 

αιιαγήο, θαζψο ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα σο πξνο ηελ αιιαγή, ε απηνπεπνίζεζε, 

ε αηζηνδνμία θαη ε αίζζεζε ηνπ ειέγρνπ απνηεινχλ πξνβιεπηηθνχο παξάγνληεο ηεο 

δεθηηθφηεηαο σο πξνο ηελ αιιαγή. Τπφ ην ίδην πξίζκα, ν Arifin (2020) ηνλίδεη φηη ε 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο πξφβιεςεο ησλ 

ζεηηθψλ ζηάζεσλ θαηά ηελ αληηκεηψπηζε κίαο νξγαλσζηαθήο αιιαγήο.  
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Οη ζεηηθέο ζηάζεηο απέλαληη ζηελ αιιαγή κπνξεί λα πξνάγνπλ ρξήζηκεο ελέξγεηεο θαη 

λα απμήζνπλ ηελ ππνζηεξηθηηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ εξγαδνκέλσλ (Vakola et al., 

2013). Γειαδή, νη ζεηηθέο ζηάζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ σο πξνο ηελ αιιαγή επεξεάδνπλ 

ζεκαληηθά ηνλ ηξφπν πξνζαξκνγήο ηνπο ζε απηήλ, κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε 

πξνιεπηηθέο ζπκπεξηθνξέο αληηκεηψπηζεο θαη επεξεάδνπλ ζεηηθά ηελ ππνζηήξημε ηεο 

αιιαγήο (Svensen et al., 2007). Απηέο νη πξνιεπηηθέο ζπκπεξηθνξέο ελζσκαηψλνπλ 

κηα ζεηηθή πξνζέγγηζε γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζηξεζνγφλσλ παξαγφλησλ ηεο 

αιιαγήο θαη ζπλήζσο πεξηιακβάλνπλ ηε ζπζζψξεπζε πφξσλ, αλαγλψξηζε πηζαλψλ 

ζηξεζνγφλσλ παξαγφλησλ, αξρηθή αμηνιφγεζε, πξψηκεο πξνζπάζεηεο αληηκεηψπηζεο 

θαη ρξήζε αλαηξνθνδφηεζεο ζρεηηθά κε ηηο πξσηαξρηθέο πξνζπάζεηεο (Aspinwall & 

Taylor, 1997).  

Ο αληηιεπηφο έιεγρνο ζε κηα πξνζπάζεηα αιιαγήο αλαθέξεηαη ζηελ πεπνίζεζε ησλ 

εξγαδνκέλσλ φηη κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο δηαδηθαζίεο θαη ηα ζρεηηθά 

απνηειέζκαηα αιιαγήο (Ashford, 1988). Οη ελέξγεηεο πνπ εληζρχνπλ ηελ 

πξνβιεπηηθφηεηα ηεο αιιαγήο κπνξεί λα απμήζνπλ ηηο αληηιήςεηο ησλ εξγαδνκέλσλ 

γηα ηνλ έιεγρν θαη λα κεηξηάζνπλ ηηο αληηιήςεηο γηα απεηιή ή/θαη θίλδπλν (Neves & 

Caetano, 2006). Έηζη, ε βηβιηνγξαθία γηα ηε δηαρείξηζε ηεο αιιαγήο ππνδειψλεη φηη 

ν αληηιεπηφο έιεγρνο κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηελ απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε 

ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αιιαγήο (Terry et al., 1996). 

ε απηφ ην πιαίζην, o ζεηηθφο πξνζαλαηνιηζκφο σο πξνο ηελ αιιαγή κε ηελ 

ελζσκάησζε ραξαθηεξηζηηθψλ κείσζεο ηεο αβεβαηφηεηαο κπνξεί λα ρξεζηκεχζεη σο 

κεραληζκφο πνπ κπνξεί λα δηεπθνιχλεη ηελ αμηνιφγεζε ηεο αιιαγήο απφ ηνπο  

εξγαδφκελνπο θαη θαηά ζπλέπεηα, ηηο ζπκπεξηθνξέο ηνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

αιιαγή. Πην αλαιπηηθά, ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα παίδεη δσηηθφ ξφιν ζηελ 

απαξαίηεηε ςπρνινγηθή πξνζαξκνγή ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά ηελ αιιαγή, θαζψο 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αμηνιφγεζε ηεο πξνζπάζεηαο αιιαγήο θαη ηεο ζρεηηθήο 

αβεβαηφηεηαο (Scheck & Kinicki, 2000). Δπηπιένλ, απηή ε ηθαλφηεηα λα ρεηξίδεηαη 

θάπνηνο απνηειεζκαηηθά ηηο πξνθιήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αιιαγή κπνξεί λα 

επεξεάζεη ζεηηθά ηηο αληηδξάζεηο ησλ αηφκσλ σο πξνο ηελ αιιαγή (Judge et al., 

1999) θαη ηειηθά, λα εμαζθαιίζεη ηελ ελίζρπζε ησλ ππνζηεξηθηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ 

ηνπο (Eby et al., 2000).  
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4. Έξεπλα θαη Μειέηεο γηα ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα 

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη έλα δεκνθηιέο ζέκα ζηε γεληθή ςπρνινγία θαη 

έιαβε κηα επηπιένλ ψζεζε φηαλ ε ζεηηθή ςπρνινγία μεθίλεζε λα θάλεη ηελ εκθάληζή 

ηεο. Καηά ζπλέπεηα, ππάξρνπλ πνιιέο ζρεηηθέο έξεπλεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ηη 

είλαη, πψο ζρεηίδεηαη κε παξφκνηεο έλλνηεο, πψο κπνξεί λα βειηησζεί θαη πψο 

επεξεάδεη ηνπο αλζξψπνπο ζε δηάθνξα πιαίζηα. 

Μάζεζε θαη εθπαίδεπζε  

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη πηζαλψο κειεηεζεί πεξηζζφηεξν ζην πιαίζην ηεο 

ζρνιηθήο ηάμεο. Τπάξρεη έλαο θαιφο ιφγνο γηα απηφ, θαζψο ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα, φπσο πνιιά άιια γλσξίζκαηα θαη δεμηφηεηεο, θαιχηεξα λα 

αλαπηπρζεί λσξίο γηα λα απνθνκίζεη ην άηνκν ηα πιήξε νθέιε. Έρεη δνζεί κεγάιε 

πξνζνρή ζην πψο νη δάζθαινη κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ απνηειεζκαηηθφηεξα ηελ 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ καζεηψλ ηνπο θαη λα ηνπο βνεζήζνπλ λα κάζνπλ, λα 

εξγαζηνχλ, λα παίμνπλ θαη λα επηθνηλσλήζνπλ κε ηνπο άιινπο κε πγηή θαη 

παξαγσγηθφ ηξφπν. Απνδεηθλχεηαη φηη έλαο απφ ηνπο θαιχηεξνπο ηξφπνπο γηα λα 

εληζρχζνπλ νη δάζθαινη ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ζε απηνχο πνπ δηδάζθνπλ ή 

θαζνδεγνχλ είλαη λα δηαζθαιίζνπλ πξψηα φηη έρνπλ κηα πγηή αίζζεζε ηεο δηθήο ηνπο 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

Αλάπηπμε ηεο απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ: Ζ δηδαζθαιία είλαη έλα 

επάγγεικα ζην νπνίν είλαη πξαγκαηηθά θαιφ λα έρεηο ηζρπξή αίζζεζε ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο. Γελ απνηειεί έθπιεμε, ινηπφλ, φηη ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη έλαο θπζηθφο πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο έλαληη ηεο 

εξγαζηαθήο πίεζεο ησλ εθπαηδεπηηθψλ, ηνπ εξγαζηαθνχ ζηξεο θαη ηεο εμνπζέλσζεο. 

Σα πςειά επίπεδα εξγαζηαθνχ ζηξεο ζρεηίδνληαη ζηελά κε ηελ επαθφινπζε 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε, αιιά ε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ιεηηνπξγεί σο 

έλα απνηειεζκαηηθφ εκπφδην κεηαμχ εξγαζηαθνχ ζηξεο θαη εμνπζέλσζεο (Schwarzer 

& Hallum, 2008). Έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ ππνδειψλεη φηη ππάξρνπλ έμη ζηνηρεία πνπ ιεηηνπξγνχλ σο 
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κεραληζκφο ξχζκηζεο ηνπ δηδαθηηθνχ άγρνπο θαη ηεο εμνπζέλσζεο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ (Skaalvik & Skaalvik, 2007):  

1. Δληνιή/ Οδεγία 

2. Πξνζαξκνγή ηεο εθπαίδεπζεο ζηηο αηνκηθέο αλάγθεο ησλ καζεηψλ  

3. Κίλεηξα ζηνπο καζεηέο  

4. Γηαηήξεζε πεηζαξρίαο  

5. πλεξγαζία κε ζπλαδέιθνπο θαη γνλείο.  

6. Αληηκεηψπηζε αιιαγψλ θαη πξνθιήζεσλ 

Γεληθά, φηαλ νη δάζθαινη πηζηεχνπλ ζηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα δηδάζθνπλ 

απνηειεζκαηηθά ηνπο καζεηέο, λα πξνζαξκφδνπλ ηα καζήκαηα ζηηο αηνκηθέο αλάγθεο 

ησλ καζεηψλ θ.ιπ., έρνπλ πςειφ επίπεδν ζπλνιηθήο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηε δηδαζθαιία. Απηή ε δνκή ησλ έμη παξαγφλησλ έρεη επίζεο απνδεηρζεί 

φηη ζπζρεηίδεηαη κε ηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε, δειαδή, ε κεγαιχηεξε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα νδεγεί ζε ιηγφηεξε εμνπζέλσζε (Skaalvik & Skaalvik, 2007). 

Αύμεζε ηεο αθαδεκατθήο απόδνζεο ησλ καζεηώλ: Δθηφο απφ ην λα βνεζάεη ηνπο 

δαζθάινπο, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα βνεζήζεη ηηο επηδφζεηο ησλ 

καζεηψλ. Οη καζεηέο κε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ηείλνπλ επίζεο λα έρνπλ 

πςειή αηζηνδνμία, θαη νη δχν κεηαβιεηέο απηέο έρνπλ σο απνηέιεζκα κηα πιεζψξα 

ζεηηθψλ απνηειεζκάησλ. Γηα παξάδεηγκα, θαιχηεξε αθαδεκατθή επίδνζε, πην 

απνηειεζκαηηθή πξνζσπηθή πξνζαξκνγή, θαιχηεξε αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο, 

θαιχηεξε πγεία θαη πςειφηεξε ζπλνιηθή ηθαλνπνίεζε θαη δέζκεπζε λα παξακείλνπλ 

ζην ζρνιείν (Chemers, Hu, & Garcia, 2001). 

Γηα ηνπο καζεηέο, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ηαπηφρξνλα ην απνηέιεζκα θαη 

ην θιεηδί γηα ηε ζπλερή επηηπρία ηνπο. Οη δάζθαινη πνπ πξνάγνπλ ηελ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ηθαλνί λα αλαθαιχςνπλ φηη απηνί νη καζεηέο είλαη πην 

ελζνπζηψδεηο θαη πην αθνζησκέλνη ζηε κάζεζε απφ εθείλνπο πνπ δελ έρνπλ ιάβεη 

ελζάξξπλζε κέζσ ηεο ζηαδηαθήο πξνφδνπ (Margolis & McCabe, 2006). Οη εξεπλεηέο 

Margolis θαη McCabe (2006) ζπληζηνχλ ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο λα επηθεληξσζνχλ 

ζηελ ελίζρπζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ καζεηψλ κέζσ ηξηψλ πεγψλ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηαο: α) ελεξγεηηθή θπξηαξρία, β) αληηθαηαζηάηεο εκπεηξίεο, γ) 
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ιεθηηθή πεηζψ. Γίλνληαο ζηνπο καζεηέο ηελ επθαηξία λα βηψζνπλ κηθξέο λίθεο, 

γηνξηάδνληαο αθφκε θαη ηηο κηθξέο επηηπρίεο, δεκηνπξγψληαο θίλεηξα θαη ζθιεξή 

δνπιεηά θαη πξνζθέξνληαο ιεθηηθή ελζάξξπλζε, νη δάζθαινη κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ 

ηνπο καζεηέο ηνπο λα ρηίζνπλ ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα πνπ ζα ηνπο 

εμππεξεηήζεη ζε φιε ηελ αθαδεκατθή ηνπο ζηαδηνδξνκία θαη πέξαλ απηήο. ινη νη 

καζεηέο κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ έλα πγηέο επίπεδν απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο, 

αιιά εθείλνη πνπ πεγαίλνπλ ζηνλ ηνκέα ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο κπνξεί λα 

απνιακβάλνπλ νξηζκέλα πξφζζεηα πιενλεθηήκαηα. 

Ννζειεπηηθή θαη πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε  

Γελ απνηειεί έθπιεμε ην γεγνλφο φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο λνζειεπηή 

ζρεηίδεηαη κε ην πφζε εκπεηξία έρεη ζηνλ ηνκέα ηνπ (Soudagar, Rambod, & 

Beheshtipour, 2015).  ζν πεξηζζφηεξν ρξφλν εξγάδεηαη έλαο λνζειεπηήο ζε θιηληθφ 

πεξηβάιινλ, ηφζν κεγαιχηεξε είλαη ε πεπνίζεζε ηνπ λνζειεπηή γηα ηελ ηθαλφηεηά 

ηνπ/ηεο λα θάλεη ηε δνπιεηά θαη λα ηελ θάλεη θαιά.  Γεδνκέλνπ φηη νη εκπεηξίεο 

θπξηαξρίαο πξνάγνπλ ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα, δελ πξνθαιεί έθπιεμε ην 

γεγνλφο φηη ε πεξηζζφηεξε πξαθηηθή εκπεηξία νδεγεί ζε πςειφηεξε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα. 

Δίλαη επίζεο ινγηθφ φηη νη λνζειεπηέο κε πηπρίν παλεπηζηεκίνπ αλέθεξαλ 

κεγαιχηεξε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα απφ εθείλνπο πνπ δελ είραλ, θαζψο ε 

πξνεγκέλε εθπαίδεπζε παξέρεη πνιιέο δεμηνηερλίεο, θαζψο θαη πξφζβαζε ζε 

πξφηππα θαη ππνζηεξηθηηθνχο δαζθάινπο, κέληνξεο θαη επφπηεο (Soudagar et al., 

2015).  Σα νθέιε απφ ηελ ελίζρπζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ λνζειεπηψλ 

είλαη πνιπάξηζκα. Δθηφο απφ ην λα επεξεάδεη ην πφζν θαιά εθηεινχλ ην ξφιν ηνπο, 

κπνξεί επίζεο λα ιεηηνπξγήζεη σο ξπζκηζηήο κεηαμχ ησλ λνζειεπηψλ θαη ησλ 

αξλεηηθψλ ή αλζπγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ ζην ρψξν ηεο εξγαζίαο, λα ηνπο 

πξνζηαηεχζεη απφ ηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε θαη λα κεηψζεη ηηο πξνζέζεηο 

απνρψξεζεο (Fida, Laschinger, & Leiter, 2018).  Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηνπο 

λνζειεπηέο θαη ηνπο άιινπο επαγγεικαηίεο πγείαο λα έρνπλ κηα αίζζεζε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο φηαλ πξφθεηηαη γηα ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα θξνληίδνπλ αζζελείο 

θαη σθειεί επίζεο ηνπο αζζελείο πνπ ιακβάλνπλ θξνληίδα (Hoffman, 2013).   
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πσο απνδεηθλχεηαη, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα πξνζθέξεη κεξηθά ππέξνρα νθέιε 

θαη γηα ηνπο αζζελείο. Οη θαξθηλνπαζείο κε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρνπλ 

κεγαιχηεξεο πξνζέζεηο λα θφςνπλ ην θάπληζκα, λα ζπκκεηέρνπλ ζε πξνγξάκκαηα 

πξνζπκπησκαηηθνχ ειέγρνπ πην ζπρλά θαη λα πξνζαξκφδνληαη ζηε δηάγλσζή ηνπο 

θαιχηεξα απφ εθείλνπο κε ρακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα (Lev, 1997).  Δπηπιένλ, 

είλαη πην πηζαλφ λα αθνινπζήζνπλ ηε ζεξαπεία, λα θξνληίζνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο θαη λα 

εκθαλίζνπλ ιηγφηεξα ζε αξηζκφ θαη ιηγφηεξν ζνβαξά ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά 

ζπκπηψκαηα.  ρη κφλν ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα παξέρεη νθέιε ζηνπο αζζελείο 

κε θαξθίλν, αιιά επίζεο βνεζά ηνπο αζζελείο κε λεθξηθή λφζν λα πάξνπλ βάξνο - 

έλαο ζεκαληηθφο ζηφρνο ζε απηφ ην είδνο ηεο λφζνπ (Tsay, 2003). Ζ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί επίζεο λα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αζζελψλ 

πνπ ππνβάιινληαη ζε αηκνθάζαξζε (Tsay, 2002) θαη έρεη σο απνηέιεζκα απμεκέλε 

άζθεζε θαη θαιχηεξε κεηεγρεηξεηηθή απφδνζε ζε αζζελείο κε αξζξνπιαζηηθή (Moon 

& Backer, 2000).    

Δξγαζηαθή απόδνζε  

Μηα κεηα-αλάιπζε απφ ηνπο Stajkovic θαη Luthans (1998) ζπγθέληξσζε ηα δεδνκέλα 

απφ πεξηζζφηεξεο απφ 100 μερσξηζηέο κειέηεο ζρεηηθά κε ηε ζρέζε κεηαμχ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη εξγαζηαθήο απφδνζεο θαη παξήγαγε κεξηθά πξσηνπνξηαθά 

απνηειέζκαηα. Βξήθαλ φηη ππήξρε κηα ζπζρέηηζε 0,38 κεηαμχ ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο απφδνζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζία, απηφ κπνξεί 

λα κελ θαίλεηαη πνιχ, αιιά ζηελ ςπρνινγία, κηα ζπζρέηηζε 0,38 ζεσξείηαη γεληθά 

κηα πνιχ θαιή ζχλδεζε. Απηφ δείρλεη φηη ππάξρεη ηζρπξή ζχλδεζε κεηαμχ ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο εξγαζηαθήο απφδνζεο.  

ίγνπξα, έλα κέξνο απηήο ηεο ζρέζεο εμεγείηαη απφ ηελ επηηπρή απφδνζε πνπ 

επεξεάδεη ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα, αιιά ππάξρνπλ πνιιά ζηνηρεία πνπ 

ππνδειψλνπλ φηη θαη ην αληίζεην είλαη επίζεο κηα ζεκαληηθή ζρέζε. ηη δειαδή ε 

αχμεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο νδεγεί θαηά κέζν φξν ζε θαιχηεξε 

εξγαζηαθή απφδνζε. Μηα άιιε κεηα-αλάιπζε ε νπνία δηεμήρζε ιίγα ρξφληα 

αξγφηεξα βξήθε απνηειέζκαηα πνπ ήηαλ εμίζνπ ζεκαληηθά. Πην ζπγθεθξηκέλα,  

βξέζεθε ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα λα ζρεηίδεηαη κε ηελ εξγαζηαθή απφδνζε θαζψο 

θαη κε ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε (Judge & Bono, 2001). Απηφ δείρλεη φηη φρη κφλν 



109 

 

φζνη έρνπλ πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ηείλνπλ λα απνδίδνπλ θαιχηεξα ζηηο 

δνπιεηέο ηνπο, αιιά ηείλνπλ επίζεο λα ηνπο αξέζνπλ πεξηζζφηεξν νη δνπιεηέο ηνπο. 

Δπηπιένλ, ε κειέηε βξήθε ζηνηρεία φηη ε απηνεθηίκεζε, ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα, 

ν ηφπνο ειέγρνπ θαη ε ζπλαηζζεκαηηθή ζηαζεξφηεηα ήηαλ φια ζρεηηδφκελα θαη φια 

επεξέαζαλ ζεηηθά ηελ εξγαζηαθή απφδνζε θαη ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε. Απηή ε 

ζρέζε κεηαμχ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη απφδνζεο θαίλεηαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή ζην πιαίζην ησλ λενθπψλ επηρεηξήζεσλ θαη γεληθφηεξα ησλ 

επηρεηξεκαηηθψλ πξνζπαζεηψλ. 

Δπηρεηξεκαηηθόηεηα 

Ζ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη αληίθηππν επίζεο ζηνπο επηρεηξεκαηίεο πξηλ θαλ 

γίλνπλ επηρεηξεκαηίεο. Οη εξεπλεηέο Zhao, Seibert θαη Hills (2005) δηαπίζησζαλ φηη ε 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα εμήγεζε πιήξσο ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο κάζεζεο ζε 

επηρεηξεκαηηθά καζήκαηα, ηεο πξνεγνχκελεο επηρεηξεκαηηθήο εκπεηξίαο θαη ηεο 

πξνζπκίαο λα αλαιάβεη θάπνηνο ηνλ θίλδπλν θαη λα γίλεη επηρεηξεκαηίαο θαζψο θαη 

ηηο επηρεηξεκαηηθέο πξνζέζεηο ελφο αηφκνπ. Με άιια ιφγηα, ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ην κπζηηθφ ζπζηαηηθφ πνπ νδεγεί απφ ηε κάζεζε γηα ηελ 

επηρεηξεκαηηθφηεηα ζην λα θάλεηο θάπνηνο πξαγκαηηθά ην άικα θαη λα γίλεη 

επηρεηξεκαηίαο.  

Έλαο ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο πνπ νλνκάδεηαη 

επηρεηξεκαηηθή απην-απνηειεζκαηηθφηεηα αλαπηχζζεηαη ζε φζνπο έρνπλ ηελ ψζεζε 

θαη ηελ πεπνίζεζε γηα ηνλ εαπηφ ηνπο ψζηε λα ηδξχζνπλ ηε δηθή ηνπο επηρείξεζε, θαη 

απηφο ν ηχπνο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηηο πεπνηζήζεηο γηα ηηο 

γλψζεηο θαη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα ρεηξίδεηαη ηα ρξεκαηννηθνλνκηθά, ην 

κάλαηδκελη θαη  ην κάξθεηηλγθ (Chena, Greeneb, & Crickc, 1998). Δπηπιένλ, ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηα άηνκα ηελ ψζεζε πνπ ρξεηάδνληαη γηα 

λα μεθηλήζνπλ ηελ επηρεηξεκαηηθή ηνπο πεξηπέηεηα. Ζ έξεπλα πξνηείλεη φηη ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα είλαη ν δσηηθφο παξάγνληαο γηα ηελ ελζάξξπλζε ησλ 

επίδνμσλ επηρεηξεκαηηψλ ψζηε λα δεκηνπξγήζνπλ επίζεκα επηρεηξεκαηηθά ζρέδηα, λα 

δηεμάγνπλ αλαιχζεηο επθαηξηψλ θαη λα εκπιαθνχλ ζε άιιε παξαγσγηθή, ζηνρεπκέλε 

ζπκπεξηθνξά (Boyd & Vozikis, 1994). 
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Αζιεηηζκόο θαη ηελ άζθεζε  

Έλαο άιινο ηνκέαο ζηνλ νπνίν ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε 

ζηελ απφδνζε είλαη ν αζιεηηζκφο θαη ε άζθεζε. Μηα κεηα-αλάιπζε 45 εξεπλψλ πνπ 

δεκνζηεχζεθε ην 2000 δηαπίζησζε φηη ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο ήηαλ ζηαζεξή 0,38 (Moritz, Feltz, 

Fahrbach, & Mack). Απηφ ππνδειψλεη κηα κέηξηα έσο ηζρπξή ζρέζε κεηαμχ ησλ δχν, 

ππνδειψλνληαο φηη φπσο θαη ζε άιινπο ηνκείο ε ζηαζεξή πίζηε ζηηο ηθαλφηεηεο ελφο 

αηφκνπ έρεη ηε δπλαηφηεηα λα εληζρχζεη ηελ απφδνζε ηνπ ζηελ επηιεγκέλε 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ πςειφηεξε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα φρη κφλν κπνξεί λα 

ιεηηνπξγήζεη σο θίλεηξν γηα ηνπο αζιεηέο, αιιά κπνξεί επίζεο λα ιεηηνπξγήζεη σο 

θαηαιχηεο ελζάξξπλζεο  γηα φζνπο επηζπκνχλ απιψο λα αζθνχληαη πην ζπρλά, λα 

είλαη πγηείο ή λα ράζνπλ βάξνο. Μηα κειέηε κε ζρεδφλ 1.500 ζπκκεηέρνληεο 

πξνζέθεξε ζηνηρεία φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο άζθεζεο ζρεηηδφηαλ ζηελά 

κε ηελ εηνηκφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ λα αιιάμνπλ (Marcus, Selby, Niaura, & Rossi, 

1991). Απηφ ππνδειψλεη φηη φζνη βειηηψλνπλ ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο ζε 

ζρέζε κε ηελ άζθεζε κπνξεί λα παξαιείςνπλ θάπνηα βήκαηα ζηελ θιίκαθα ηνπ 

θηλήηξνπ θαη ηεο εηνηκφηεηαο γηα αιιαγή, κε απνηέιεζκα ηαρχηεξα θαη πην 

απνηειεζκαηηθά απνηειέζκαηα.  

Ζ έξεπλα δείρλεη επίζεο φηη νη ειηθησκέλνη ελήιηθεο κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα 

θαηάιιεινη λα εζηηάζνπλ ζηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. Πην αλαιπηηθά, κειέηεο 

έρνπλ δείμεη φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη ζεκαληηθφ αληίθηππν ζηελ 

(πξνεγνπκέλσο) θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά ελειίθσλ κέζεο ειηθίαο θαη ζηελ άζθεζε, 

κε απνηέιεζκα πεξηζζφηεξε αεξφβηα δξαζηεξηφηεηα θαη θαιχηεξε πγεία (McAuley, 

1993). Απηή ε ψζεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο κπνξεί λα έρεη ζεηηθφ 

αληίθηππν ζηελ απηνεθηίκεζε θαη ζηελ ηθαλνπνίεζε ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη ζηε 

ζσκαηηθή πγεία ζε κεζήιηθεο ελήιηθεο, έλα φθεινο πνπ δελ πξέπεη λα αγλνεζεί 

(McAuley, Mihalko, & Bane, 1997).  

ηξεο, θαηάζιηςε θαη άγρνο  

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα έρεη ζπλδεζεί ζεηηθά κε ηε δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο θαη ηελ 

αλαθνχθηζε απφ ηα ζπκπηψκαηα ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο θαη κπνξεί αθφκε 

θαη λα ιεηηνπξγήζεη σο ξπζκηζηηθφ ζηνηρείν κεηαμχ ηνπ αηφκνπ θαη ηεο αλάπηπμεο 
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θαηάζιηςεο θαη αγρσδψλ δηαηαξαρψλ. Αλ θαη ην πςειφ άγρνο κπνξεί λα εκπνδίζεη 

ηελ επίδνζε ζην ζρνιείν, ε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα δξα σο ξπζκηζηηθφ 

παξάγνληα εληζρχνληαο έηζη ηελ αθαδεκατθή επηηπρία ησλ καζεηψλ. Ζ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί επίζεο λα παξέρεη ζηηο λέεο κεηέξεο πξνζηαζία απφ ηηο 

θαηαζηάζεηο πςεινχ ζηξεο πνπ εκθαλίδνληαη φηαλ θέξλνπλ έλα λέν κσξφ ζην ζπίηη. 

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ λέσλ κεηέξσλ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ αλαηξνθή ησλ 

παηδηψλ ιεηηνχξγεζε σο κεζνιαβεηήο κεηαμχ ησλ ηδηνζπγθξαζηαθψλ βξεθψλ θαη ηεο 

επηιφρεηαο θαηάζιηςεο (Cutrona & Troutman, 1986). Ζ θνηλσληθή ππνζηήξημε πνπ 

πξνζηαηεχεη επίζεο ηηο κεηέξεο απφ ηηο επηπηψζεηο ηεο επηιφρεηαο θαηάζιηςεο, είλαη 

θαη απηφο έλαο παξάγνληαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. Ζ 

έξεπλα έρεη απνδείμεη φηη ην άγρνο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ή λα επηδεηλψζεη ηα 

ζπκπηψκαηα ηεο θαηάζιηςεο, ππνδεηθλχνληαο φηη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί 

έκκεζα λα έρεη ζεηηθφ αληίθηππν ζηελ κείσζε ηεο θαηάζιηςεο. Χζηφζν, ε έξεπλα 

έρεη δείμεη επίζεο άκεζν αληίθηππν ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ζηα ζπκπηψκαηα 

ηεο θαηάζιηςεο. 

Ζ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα επίζεο πξνζηαηεχεη ηα παηδηά απφ ηελ αλάπηπμε 

παηδηθήο θαηάζιηςεο ή ηνπιάρηζηνλ ηα πξνζηαηεχεη απφ ηα πην ζνβαξά θαη δηάρπηα 

ζπκπηψκαηα ηεο θαηάζιηςεο (Bandura, Pastorelli, Barbaraenelli, & Caprara, 1999). 

πσο ήηαλ αλακελφκελν, ηα παηδηά κε αθαδεκατθή αλεπάξθεηα ππέθεξαλ ιφγσ ηεο 

έιιεηςεο πίζηεο ζηνλ εαπηφ ηνπο, ηδηαίηεξα ηα θνξίηζηα. Δπηζηξέθνληαο ζηηο κεηέξεο 

κηθξψλ παηδηψλ, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί επίζεο λα ηηο σθειήζεη κε άιιν 

ηξφπν. ρη κφλν κπνξεί λα ηηο πξνζηαηεχζεη απφ ην πεξηβάιινλ πςεινχ ζηξεο θαηά 

ηελ αλαηξνθή ελφο κηθξνχ παηδηνχ, αιιά κπνξεί επίζεο λα ηα πξνζηαηεχζεη απφ ηελ 

θαηάζιηςε. Οη κεηέξεο κε ρακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο 

γνλετθέο ηνπο δεμηφηεηεο είλαη πην επάισηεο ζηελ θαηάζιηςε απφ εθείλεο κε 

πγηέζηεξε αίζζεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο (Gross, Conrad, Fogg, & Wothke, 

1994). Οη απηναπαζρνινχκελνη είλαη κηα άιιε νκάδα πνπ απνιακβάλεη ην 

πιενλέθηεκα ηεο πξνζηαζίαο θαηά ηεο θαηάζιηςεο φηαλ ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηά 

ηνπο είλαη πςειή. ζνη είλαη απηναπαζρνινχκελνη θαη έρνπλ πςειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα φρη κφλν απνιακβάλνπλ ρακειφηεξα επίπεδα θαηάζιηςεο, αιιά 

βηψλνπλ επίζεο κεγαιχηεξε εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε (Bradley & Roberts, 2003). Ζ 
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πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο πξνζηαηεπηηθφο 

παξάγνληαο έλαληη ηνπ άγρνπο θαζψο θαη ηεο θαηάζιηςεο ή κπνξεί λα ρξεζηκεχζεη 

σο παξάγνληαο επηδείλσζεο φηαλ είλαη ρακειή. ηνπο εθήβνπο, ε ρακειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηίδεηαη ζηελά κε ην άγρνο θαη ηνλ λεπξσηηζκφ, ηα 

ζπκπηψκαηα ηεο αγρψδνπο δηαηαξαρήο θαη ηα θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα (Muris, 

2002). Δπηπιένλ, φζνη είραλ ρακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ήηαλ επίζεο πην 

πηζαλφ λα εκθαλίζνπλ θνηλσληθή θνβία, ζρνιηθή θνβία θαη θξίζεηο παληθνχ. Απηή ε 

ζρέζε δελ πεξηνξίδεηαη ζηα παηδηά. Οη αζιεηέο γπκλαζίνπ επσθεινχληαη επίζεο απφ 

ηελ πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. ηαλ έρνπλ κηα ζηαζεξή πίζηε ζηηο δηθέο ηνπο 

ηθαλφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε, πξνζηαηεχνληαη απφ ηηο 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηνπ άγρνπο απφδνζεο (Martin & Gill, 1991). Απηή ε ζχλδεζε 

κεηαμχ ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηνπ άγρνπο πξνηάζεθε αξρηθά απφ ηνλ 

ίδην ηνλ Bandura. εκείσζε φηη ε ρακειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη βαζηθά ε 

πεπνίζεζε φηη θάπνηνο δελ έρεη ηνλ έιεγρν κηαο θαηάζηαζεο θαη δελ κπνξεί λα 

δηαρεηξηζηεί πηζαλέο απεηιέο, θάηη πνπ ινγηθά νδεγεί ζε απμεκέλν άγρνο (Bandura, 

1988).  

ε απηή ηε θαηεχζπλζε, ζηελ έξεπλα ησλ Skaalvik θαη Skaalvik (2010) βξέζεθε φηη  

ε ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε θαη ε απνπξνζσπνπνίεζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ 

ζρεηίδνληαη αξλεηηθά κε ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. Απηφ ζεκαίλεη πσο, ε 

ρακειή απην-απνηειεζκαηηθφηεηα νδεγεί ζε πςειά επίπεδα επαγγεικαηηθήο 

εμνπζέλσζεο. Γηα παξάδεηγκα, ε ρακειή πξνζδνθία απφ κέξνπο ελφο εθπαηδεπηηθνχ 

ζρεηηθά κε ηε δηαρείξηζε ηεο ηάμεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ αχμεζε ηνπ 

επαγγεικαηηθνχ άγρνπο ησλ εθπαηδεπηηθψλ, ην νπνίν κε ηε ζεηξά ηνπ απμάλεη ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε θαη ηελ απνπξνζσπνπνίεζε. Παξφκνηα, νη 

Motallebzadeh et al. (2014) αλαθέξνπλ πσο φζν πςειφηεξε είλαη ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ εθπαηδεπηηθψλ, ηφζν ρακειφηεξα είλαη ηα επίπεδα 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, θαζψο εθπαηδεπηηθνί πνπ αηζζάλνληαη πεξηζζφηεξν 

επηηπρεκέλνη ζην επάγγεικά ηνπο, είλαη πεξηζζφηεξν πηζαλφ λα κπνξέζνπλ λα 

αληηκεησπίζνπλ δηαθνξεηηθέο πεγέο άγρνπο πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζηελ 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε. 
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5. Αλάπηπμε απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο 

Ζ αλάπηπμε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ θάζε αηφκνπ κπνξεί λα πξνέξρεηαη 

απφ ηέζζεξηο δηαθνξεηηθέο πεγέο,  α) ηα βηψκαηα, β) ηα πξφηππα, γ) ηε θνηλσληθή 

πεηζψ θαη δ) ηε ζπλαηζζεκαηηθή/ζσκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ (Καιαληδή – Αδίδη 

θα., 2002).  

Σα βηψκαηα ηνπ αηφκνπ είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλα κε ηηο παξειζνληηθέο ηνπ επηδφζεηο 

θαη απνηεινχλ ηηο πην ηζρπξέο ελδείμεηο σο πξνο ηελ ηθαλφηεηα πνπ έρεη θάπνηνο λα 

πινπνηήζεη έλα έξγν (Bandura, 1997). Σα παξειζνληηθά βηψκαηα ηνπ αηφκνπ είλαη 

ηθαλά λα δεκηνπξγήζνπλ ηελ απαξαίηεηε απηνπεπνίζεζε γηα ηελ δηεθπεξαίσζε 

παξφκνησλ έξγσλ ζην κέιινλ θαη γηα απηφ ην ιφγν απνηεινχλ ίζσο ηνλ πην 

ζεκαληηθφ παξάγνληα βειηίσζεο ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο. Γεληθά, ηα βηψκαηα 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ επηηπρία θαη ηελ επίηεπμε ζηφρσλ (πξνζσπηθψλ θαη 

εξγαζηαθψλ) εληζρχνπλ ηελ απηφ- απνηειεζκαηηθφηεηα ζε αληίζεζε κε ηηο απνηπρίεο 

νη νπνίεο ηελ εμαζζελνχλ. Απηή ε εμαζζέλεζε είλαη ηδηαίηεξα αηζζεηή, αλ ζπκβνχλ 

πνιιέο απνηπρίεο νη νπνίεο δελ δηθαηνινγνχληαη απφ έιιεηςε πξνζπάζεηαο ή απφ 

απμεκέλε δπζθνιία, θαη ρσξίο λα έρεη πξνιάβεη λα ζεζπηζηεί κηα αίζζεζε 

απνηειεζκαηηθφηεηαο. (Bandura, 1997). Οπζηαζηηθά, νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο 

απνηεινχλ έλα πνιχ θξίζηκν παξάγνληα γηα ην πψο ηα άηνκα αληηιακβάλνληαη θαη 

εξκελεχνπλ ην επίπεδν ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπο, θάηη πνπ νδεγεί ζε 

πςειφηεξα ή ρακειφηεξα επίπεδα εζσηεξηθήο παξαθίλεζεο. 

ζν αλαθνξά ηα πξφηππα ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ αηφκσλ επεξεάδεηαη 

ζεηηθά απφ ηελ απφθηεζε έκκεζσλ εκπεηξηψλ θαηά ηελ παξαθνινχζεζε ηξίησλ 

πξνζψπσλ. Απηά ηα πξφζσπα ιεηηνπξγνχλ σο θνηλσληθά πξφηππα. Καηά ζπλέπεηα, 

κε ηελ παξαθνινχζεζε αηφκσλ πνπ πξαγκαηνπνηνχλ επηηπρψο ηνπο ζηφρνπο ηνπο, 

βειηηψλεηαη θαη ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ παξαηεξεηή φηαλ αληηκεησπίζεη 

απηφο/ηε παξφκνηεο θαηαζηάζεηο (Bandura, 1997). Αλ θαη έρεη κηθξφηεξε επίδξαζε 

απφ φηη νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο θαη ηα εζσηεξηθά επηηεχγκαηα, ε έιιεηςε πηζαλψο 

πξνεγνχκελσλ ζρεηηθψλ εκπεηξηψλ, ή ε ακθηζβήηεζε ησλ πξνζσπηθψλ ηθαλνηήησλ 

ησλ αηφκσλ, ηνπο νδεγεί ζην λα ζηξαθνχλ ζηελ παξαηήξεζε εκπεηξηψλ άιισλ 

αηφκσλ (κνληέια / πξφηππα). 
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Δηθφλα 3. Θεσξία θνηλσληθήο κάζεζεο, Παξαηήξεζε & Μίκεζε (Πεγή: Bandura, 

1999) 

 

Ζ θνηλσληθή πεηζψ απνηειεί ηελ ηξίηε πεγή γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ. Αλαθέξεηαη ζηελ πξνθνξηθή ηνπ εκςχρσζε απφ 

ηα άηνκα ηνπ θνηλσληθνχ ηνπ θχθινπ. θνπφο ηεο είλαη λα θάλεη ηα άηνκα λα 

πηζηέςνπλ φηη είλαη ηθαλά λα νινθιεξψζνπλ κε επηηπρία έλα έξγν θαη λα πεηχρνπλ 

ηνπο ζθνπνχο ηνπο (Bandura, 1997). Ζ εκπηζηνζχλε κεηαμχ απηνχ πνπ εκςπρψλεη θαη 

απηνχ πνπ ηελ δέρεηαη επεξεάδεη ζε πνιχ ζεκαληηθφ βαζκφ ηελ αμία ηεο. Ζ 

αμηνπηζηία είλαη επηπιένλ έλαο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηνλ βαζκφ ελίζρπζεο ηεο 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο. χκθσλα κε ηνλ Bandura (1997) ε θνηλσληθή πεηζψ 

κάιινλ είλαη ιηγφηεξε ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο πεγέο σο πξνο ηνλ βαζκφ 

επηξξνήο ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ αηφκσλ. Απφ ηελ κία πιεπξά, ηα άηνκα 

πνπ εκςπρψλνληαη ιεθηηθά εκπιέθνληαη πην ζπρλά ζε ελέξγεηεο πνπ ζε άιιε 

πεξίπησζε ζα απέθεπγαλ, πξνζπαζνχλ πεξηζζφηεξν θαη ηειηθά λα θαιιηεξγνχλ ηηο 

ηθαλφηεηεο ηνπο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε πηνζέηεζε απφςεσλ πνπ δελ 

αληαπνθξίλνληαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα σο πξνο ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ γξήγνξα 

νδεγνχλ ζε απνηπρίεο νη νπνίεο κε ηελ ζεηξά ηνπο απνδπλακψλνπλ ηελ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζε βαζκφ αλάινγν κε ηελ πξνζπάζεηα πνπ θαηέβαιε ην 

άηνκν (Bandura, 1997). 

Ζ ηειεπηαία πεγή βειηίσζεο ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ είλαη ε 

ζπλαηζζεκαηηθή/ζσκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ. Δίλαη ζαθέο φηη νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ 
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έρνπλ σο πξνυπφζεζε ζσκαηηθή δχλακε θαη αληνρή πξνθαινχλ θνχξαζε θαη πφλν 

θαηά ηεο πινπνίεζε ηνπο γεγνλφο πνπ κπνξεί λα γίλεη αληηιεπηφ σο έλδεημε θπζηθήο 

αδπλακίαο απφ απηφλ πνπ επηρεηξεί λα ηηο πινπνηήζεη. ε πεξίπησζε ρακειήο 

απηνπεπνίζεζεο ηνπ αηφκνπ κεγεζχλεηε ν θφβνο ηπρφλ απνηπρίαο γεγνλφο ην νπνίν 

πξνθαιεί αχμεζε ηνπ άγρνπο θαη θαηά ζπλέπεηα κείσζε ησλ επηδφζεσλ (Bandura, 

1997). Γίλεηαη επνκέλσο θαηαλνεηφ φηη ηα άηνκα κέζα απφ ηελ ζσκαηηθή θαη 

πλεπκαηηθή δηέγεξζε ιακβάλνπλ ελδείμεηο απνηπρίαο ελψ ε ραξά θαη ε αλαθνχθηζε 

κεηά απφ ηελ επηηπρή νινθιήξσζε ηνπ έξγνπ ιακβάλνληαη σο ελδείμεηο επηηπρίαο 

(Bandura, 1997). 

Δηθφλα 4. Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ  απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα (Πεγή: Eggen 

& Kauchak, 2017) 

 

 

6. Παξαδείγκαηα Τςειήο Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο 

Δίλαη ζρεηηθά εχθνιν λα εληνπηζηεί ε πςειή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο, επεηδή 

απηνί κε εληζρπκέλε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ηείλνπλ λα είλαη απηνί πνπ 

επηηπγράλνπλ, θαη πεηπραίλνπλ πην ζπρλά/πνιιά απφ ηνπο άιινπο. Ζ πςειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα εθδεισζεί σο έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα αθφινπζα 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ζπκπεξηθνξέο:  
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1. Έλαο καζεηήο πνπ δελ είλαη ηδηαίηεξα πξνηθηζκέλνο ζε έλα ζπγθεθξηκέλν 

κάζεκα, αιιά πηζηεχεη ζηε δηθή ηνπ ηθαλφηεηα λα ην κάζεη θαιά. 

2.  Έλαο άληξαο πνπ είρε θαθή ηχρε κε ηηο ζρέζεηο ηνπ κέρξη ηψξα, αιιά 

δηαηεξεί κηα ζεηηθή πξννπηηθή γηα ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα βξεη ηελ ηδαληθή 

ζχληξνθν ζην επεξρφκελν ξαληεβνχ ηνπ.  

3. Μηα κέιινπζα κεηέξα πνπ είλαη λεπξηθή γηα ηε θξνληίδα ελφο λένπ κσξνχ, 

αιιά πηζηεχεη φηη έρεη φηη ρξεηάδεηαη γηα λα πεηχρεη, φζν δχζθνιν ή 

ηξνκαθηηθφ θη αλ είλαη.  

4. Μηα λέα πηπρηνχρνο πνπ αλαιακβάλεη κηα δνπιεηά πςεινχ πξνθίι, πνπ δελ 

έρεη θάλεη πνηέ πξηλ, αιιά αηζζάλεηαη φηη κπνξεί λα πεηχρεη.  

5. Έλαο επηρεηξεκαηίαο πνπ δίλεη ηελ θαξδηά θαη ηελ ςπρή ηνπ γηα λα ηδξχζεη ηελ 

επηρείξεζή ηνπ, αιιά γξήγνξα πξνρσξά ζηελ επφκελε ππέξνρε ηδέα ηνπ φηαλ 

ε επηρείξεζή ηνπ αληηκεησπίδεη κηα αλππέξβιεηε θαη απξνζδφθεηε 

πξφθιεζε. 

6. Έλα άηνκν πνπ παιεχεη λα δηαρεηξηζηεί κηα ρξφληα αζζέλεηα αιιά ληψζεη 

ζίγνπξν φηη κπνξεί λα επηζηξέςεη ζε θαιφ δξφκν θαη λα βειηηψζεη ηελ πγεία 

ηνπ δνπιεχνληαο ζθιεξά θαη αθνινπζψληαο ηηο ζπζηάζεηο ηνπ γηαηξνχ ηνπ.  

7. Έλαο καζεηήο πνπ ληψζεη ζίγνπξνο φηη ζα κπνξέζεη λα κάζεη ηηο πιεξνθνξίεο 

θαη λα ηα πάεη θαιά ζε έλα ηεζη.  

8. Κάπνηνο πνπ κφιηο απνδέρηεθε κηα ζέζε εξγαζίαο ζε έλαλ ξφιν πνπ δελ είρε 

παίμεη πνηέ πξηλ, αιιά αηζζάλεηαη φηη έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα κάζεη θαη λα 

εθηειεί θαιά ηε δνπιεηά. 

Τπάξρνπλ πνιιά παξαδείγκαηα πςειήο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο. ην κφλν πνπ 

ρξεηάδεηαη λα θάλεηε γηα λα ηα βξείηε είλαη λα θνηηάμεηε γχξσ ζαο! 

 

7. Μέηξεζε Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο 

Ζ απηναπνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί πξάγκαηη λα κεηξεζεί. Τπάξρνπλ αξθεηνί ηξφπνη 

κεζνδνινγηθά γηα λα επηηεπρζεί.  Οξηζκέλνη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ λα θάλεηε ηελ δηθή 

ζαο θιίκαθα γηα ηνλ ηχπν ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο πνπ ζέιεηε λα κειεηήζεηε. 

Γηα παξάδεηγκα, αλ ζαο ελδηαθέξεη ε αθαδεκατθή απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα, 
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ξσηήζηε γηα αθαδεκατθέο θηινδνμίεο/ζηφρνπο θαη απηνπεπνίζεζε.  Τπάξρνπλ φκσο 

θάπνηεο δηαζέζηκεο θιίκαθεο γηα ηε κέηξεζε ζπγθεθξηκέλσλ ηχπσλ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο, αιιά είλαη επίζεο δπλαηφ λα πξνζαξκνζηνχλ (πξνζεθηηθά!) 

γηα λα ζηνρεχζνπλ θαιχηεξα ηελ δηάζηαζε πνπ απνηειεί ην θέληξν ηνπ 

ελδηαθέξνληνο. 

Γεληθή θιίκαθα απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο (1995) 

Ζ ζπγθεθξηκέλε θιίκαθα είλαη ε πην δεκνθηιήο θιίκαθα απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

Υξεζηκνπνηείηαη απφ ην 1995 θαη έρεη αλαθεξζεί ζε εθαηνληάδεο άξζξα. 

Αλαπηχρζεθε απφ ηνπο εξεπλεηέο Schwarzer θαη Jerusalem, δχν θνξπθαίνπο εηδηθνχο 

ζηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα.  Ζ θιίκαθα απνηειείηαη απφ 10 εξσηήζεηο πνπ 

βαζκνινγνχληαη ζε θιίκαθα απφ ην 1 (θαζφινπ αιεζέο) έσο ην 4 (απφιπηα αιεζέο). 

Οη εξσηήζεηο  απηέο είλαη νη παξαθάησ:   

1. Μπνξψ πάληα λα θαηαθέξλσ λα ιχλσ δχζθνια πξνβιήκαηα αλ πξνζπαζψ 

αξθεηά. 

2. Δάλ θάπνηνο κνπ ελαληηψλεηαη, κπνξψ λα βξσ ηα κέζα θαη ηνπο ηξφπνπο γηα 

λα απνθηήζσ απηφ πνπ ζέισ.  

3. Δίλαη εχθνιν γηα κέλα λα επηκείλσ ζηνπο ζθνπνχο κνπ θαη λα 

πξαγκαηνπνηήζσ ηνπο ζηφρνπο κνπ.  

4. Δίκαη βέβαηνο φηη ζα κπνξνχζα λα αληηκεησπίζσ απνηειεζκαηηθά 

απξνζδφθεηα γεγνλφηα.  

5. Υάξε ζηελ επηλνεηηθφηεηά κνπ, μέξσ πψο λα ρεηξίδνκαη απξφβιεπηεο 

θαηαζηάζεηο. 

6. Μπνξψ λα ιχζσ ηα πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα εάλ θαηαβάισ ηελ απαξαίηεηε 

πξνζπάζεηα.  

7. Μπνξψ λα παξακέλσ ήξεκνο φηαλ αληηκεησπίδσ δπζθνιίεο γηαηί κπνξψ λα 

βαζηζηψ ζηηο ηθαλφηεηέο κνπ γηα ηελ αληηκεηψπηζε.  

8. ηαλ βξίζθνκαη αληηκέησπνο κε έλα πξφβιεκα, ζπλήζσο κπνξψ λα βξσ 

πνιιέο ιχζεηο.  

9. Αλ έρσ πξφβιεκα, ζπλήζσο κπνξψ λα ζθεθηψ κηα ιχζε.  

10. πλήζσο κπνξψ λα ρεηξηζηψ φηη κνπ πξνθχςεη.  
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Ζ βαζκνινγία ππνινγίδεηαη αζξνίδνληαο ηελ απάληεζε ζε θάζε εξψηεζε. Σν ζχλνιν 

ζα είλαη κεηαμχ 10 θαη 40, κε ηηο πςειφηεξεο βαζκνινγίεο λα ππνδειψλνπλ 

πςειφηεξε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα.  Ζ θιίκαθα έρεη απνδεηρζεί αμηφπηζηε θαη 

έγθπξε ζε πνιιαπιά πιαίζηα θαη πνιηηηζκνχο. 

Νέα γεληθή θιίκαθα απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο (2001) 

Μηα άιιε ρξήζηκε θιίκαθα κέηξεζεο ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο αλαπηχρζεθε 

απφ ηνπο Chen, Gully θαη Eden (2001). Απηή ε θιίκαθα παξέρεη επίζεο έλα ηξφπν 

κέηξεζεο ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη απνηειεί βειηησκέλε εθδνρή ηεο 

αξρηθήο θιίκαθαο γεληθήο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο 17 εξσηήζεσλ πνπ 

αλαπηχρζεθε απφ ηνλ Sherer θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ ην 1982.  Απνηειείηαη απφ 

κφλν 8 εξσηήζεηο, βαζκνινγεκέλεο ζε θιίκαθα απφ ην 1 (δηαθσλψ απφιπηα) έσο ην 

5 (ζπκθσλψ απφιπηα). Οη εξσηήζεηο  απηέο είλαη νη παξαθάησ: 

1. Θα κπνξέζσ λα πεηχρσ ηνπο πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο ζηφρνπο πνπ έρσ ζέζεη 

ζηνλ εαπηφ κνπ.  

2. ηαλ αληηκεησπίδσ δχζθνια θαζήθνληα, είκαη ζίγνπξνο φηη ζα ηα θαηαθέξσ. 

3. Γεληθά, λνκίδσ φηη κπνξψ λα επηηχρσ απνηειέζκαηα πνπ είλαη ζεκαληηθά γηα 

κέλα. 

4. Πηζηεχσ φηη κπνξψ λα πεηχρσ θάζε πξνζπάζεηα πνπ έρσ απνθαζίζεη λα 

επηρεηξήζσ.  

5. Θα κπνξέζσ λα μεπεξάζσ κε επηηπρία πνιιέο πξνθιήζεηο.  

6. Δίκαη βέβαηνο φηη κπνξψ λα εθηειέζσ απνηειεζκαηηθά πνιιέο δηαθνξεηηθέο 

εξγαζίεο.  

7. ε ζχγθξηζε κε άιινπο αλζξψπνπο, κπνξψ λα θάλσ ηηο πεξηζζφηεξεο 

εξγαζίεο πνιχ θαιά.  

8. Αθφκα θαη φηαλ ηα πξάγκαηα είλαη δχζθνια, κπνξψ λα απνδψζσ αξθεηά 

θαιά.  

Οη βαζκνινγίεο ππνινγίδνληαη ιακβάλνληαο ηνλ κέζν φξν θαη ησλ 8 απαληήζεσλ, ν 

νπνίνο ζα θπκαίλεηαη απφ 1 έσο 5. Οη πςειφηεξεο βαζκνινγίεο ππνδειψλνπλ 

κεγαιχηεξε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. 
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Δξσηεκαηνιόγην Απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο (2015) 

Απηφ ην εξσηεκαηνιφγην αλαπηχρζεθε ην 2015 απφ ηελ Research Collaboration, έλαλ 

νξγαληζκφ πνπ ζπλδέεηαη κε ην Κέληξν Έξεπλαο γηα ηε Μάζεζε ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

ηνπ Κάλζαο θαη ζηνρεχεη ζηε βειηίσζε ηεο εθπαίδεπζεο γηα ηνπο καζεηέο θαη ζηελ 

επαγγεικαηηθή αλάπηπμε ησλ εθπαηδεπηηθψλ.  Απνηειείηαη απφ 13 εξσηήζεηο πνπ 

βαζκνινγνχληαη ζε κηα θιίκαθα απφ ην 1 (Γελ κνηάδεη πνιχ κε εκέλα) έσο ην 5 

(Μνηάδεη πνιχ κε εκέλα). Γεκηνπξγήζεθε κε γλψκνλα ηνπο καζεηέο θαη ηνπο 

δαζθάινπο, επνκέλσο επηθεληξψλεηαη ηδηαίηεξα ζηε καζεζηαθή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα (αλ θαη κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί γηα λα ηαηξηάδεη κε κηα άιιε 

νκάδα).  Μεηξά δχν δηαζηάζεηο ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο:  α) Ζ πίζηε ζηελ 

ηθαλφηεηα φηη κπνξεί λα αλαπηπρζεί κε πξνζπάζεηα, θαη β)Ζ πίζηε ζηελ ηθαλφηεηα λα 

αληαπνθξίλνληαη ζε ζπγθεθξηκέλνπο ζηφρνπο ή/θαη πξνζδνθίεο. Οη εξσηήζεηο  απηέο 

είλαη νη παξαθάησ: 

1. Μπνξψ λα κάζσ ηη δηδάζθεηαη ζηελ ηάμε θέηνο.  

2. Μπνξψ λα θαηαιάβσ νηηδήπνηε αλ πξνζπαζήζσ αξθεηά.  

3. Αλ εμαζθνχζα θάζε κέξα, ζα κπνξνχζα λα αλαπηχμσ ζρεδφλ νπνηαδήπνηε 

ηθαλφηεηα.  

4. Μφιηο απνθαζίζσ λα νινθιεξψζσ θάηη πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα κέλα, 

ζπλερίδσ λα πξνζπαζψ λα ην πεηχρσ, αθφκα θη αλ είλαη πην δχζθνιν απφ φζν 

λφκηδα.  

5. Δίκαη βέβαηνο φηη ζα πεηχρσ ηνπο ζηφρνπο πνπ έζεζα γηα ηνλ εαπηφ κνπ.  

6. ηαλ παιεχσ λα πεηχρσ θάηη δχζθνιν, εζηηάδσ ζηελ πξφνδφ κνπ αληί λα 

ληψζσ απνζαξξπκέλνο.  

7. Θα πεηχρσ ζε φπνηα επαγγεικαηηθή πνξεία επηιέμσ.  

8. Θα πεηχρσ ζε φπνηα θαηεχζπλζε θνιεγίνπ επηιέμσ.  

9. Πηζηεχσ φηη ε ζθιεξή δνπιεηά απνδίδεη.  

10. Ζ ηθαλφηεηά κνπ κεγαιψλεη κε ηελ πξνζπάζεηα.  

11. Πηζηεχσ φηη ν εγθέθαινο κπνξεί λα αλαπηπρζεί ζαλ κπο.  

12. Ννκίδσ φηη αλεμάξηεηα απφ ην πνηνο είζαη, κπνξείο λα αιιάμεηο ζεκαληηθά ην 

επίπεδν ηνπ ηαιέληνπ ζνπ.  

13. Μπνξψ λα αιιάμσ ζεκαληηθά ην βαζηθφ κνπ επίπεδν ηθαλνηήησλ.  
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Ζ βαζκνινγία παξάγεηαη ζε θιίκαθα 0-100 γηα επθνιία ζηελ εξκελεία, κε ηηο 

πςειφηεξεο βαζκνινγίεο λα ππνδειψλνπλ πςειφηεξε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα. Σα 

απνηειέζκαηα απηήο ηεο θιίκαθαο έρνπλ απνδεηρζεί αμηφπηζηα γηα καζεηέο 

γπκλαζίνπ θαη ιπθείνπ, ππνδειψλνληαο φηη είλαη κηα θαιή επηινγή γηα ηε κέηξεζε 

ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

 

8. πκβνπιέο γηα ελίζρπζε απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο 

1. Γηνξηάζηε ηελ επηηπρία ζαο: Οη εκπεηξίεο δηαδξακαηίδνπλ θξίζηκν ξφιν 

ζηελ θαζηέξσζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο. Ο Bandura (1997) ην 

πξνζδηφξηζε πξαγκαηηθά σο ηνλ πην απνηειεζκαηηθφ ηξφπν γηα λα 

δεκηνπξγήζεηε κηα ηζρπξή αίζζεζε απηνπεπνίζεζεο. ηαλ πεηπραίλεηο ζε 

θάηη, είζαη ζε ζέζε λα νηθνδνκήζεηο κηα ηζρπξή πίζηε ζηηο ηθαλφηεηέο ζνπ. Ζ 

απνηπρία, απφ ηελ άιιε πιεπξά, κπνξεί λα ππνλνκεχζεη απηά ηα 

ζπλαηζζήκαηα, ηδηαίηεξα εάλ βξίζθεζηε αθφκα ζηα πξψηα ζηάδηα ηεο 

νηθνδφκεζεο κηαο αίζζεζεο πξνζσπηθήο απνηειεζκαηηθφηεηαο. Σα ηδαληθά 

είδε επηηπρηψλ, σζηφζν, δελ είλαη απαξαίηεηα εθείλα πνπ έξρνληαη εχθνια. 

Δάλ βηψζεηε πνιιέο εχθνιεο επηηπρίεο, κπνξεί λα βξείηε ηνλ εαπηφ ζαο λα ηα 

παξαηάηε πην εχθνια φηαλ ηειηθά αληηκεησπίζεηε ηελ απνηπρία. Δξγαζηείηε 

ινηπφλ γηα λα ζέζεηε ζηφρνπο πνπ είλαη επηηεχμηκνη, αιιά φρη απαξαίηεηα 

εχθνινη. Θα ρξεηαζηεί δνπιεηά θαη επηκνλή, αιιά ζα αλαδπζείηε κε κηα 

ηζρπξφηεξε πίζηε ζηηο δηθέο ζαο ηθαλφηεηεο κφιηο ηηο πεηχρεηε.  

2. Παξαηεξήζηε ηνπο άιινπο: Βιέπνληαο θαη παξαηεξψληαο ηνπο άιινπο λα 

θαηαβάιινπλ πξνζπάζεηα θαη λα πεηπραίλνπλ, κπνξεί λα απμεζεί ε πίζηε ζαο 

ζηε δηθή ζαο ηθαλφηεηα λα πεηχρεηε. Έλαο παξάγνληαο πνπ παίδεη βαζηθφ 

ξφιν ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα απηήο ηεο πξνζέγγηζεο είλαη ην πφζν 

παξφκνην είλαη ην κνληέιν/πξφηππν απηφ κε ηνλ εαπηφ ζαο. ζν πην φκνηνη 

ληψζεηε φηη είζηε, ηφζν πην πηζαλφ είλαη νη παξαηεξήζεηο ζαο λα απμήζνπλ 

ηελ αίζζεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηάο ζαο. 

3. Αλαδεηήζηε ζεηηθέο επηβεβαηώζεηο: Σν λα αθνχηε ζεηηθά ζρφιηα απφ 

άιινπο κπνξεί επίζεο λα ζαο βνεζήζεη λα βειηηψζεηε ηελ αίζζεζε ηεο απην-
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απνηειεζκαηηθφηεηάο ζαο. Με ηελ ίδηα ινγηθή, πξνζπαζήζηε λα απνθχγεηε λα 

δεηάηε ζρφιηα απφ άηνκα πνπ γλσξίδεηε φηη είλαη πην πηζαλφ λα έρνπλ 

αξλεηηθή ή θξηηηθή άπνςε γηα ηελ απφδνζή ζαο. Γηα παξάδεηγκα, ην λα ζαο 

πεη ν γηαηξφο ζαο φηη θάλεηε θαιή δνπιεηά ηεξψληαο ην πξφγξακκα δηαηξνθήο 

ζαο κπνξεί λα είλαη ελζαξξπληηθφ. Σα ζρφιηα απφ θίινπο, κέληνξεο, 

επαγγεικαηίεο πγείαο θαη άηνκα πνπ ζέβεζηε κπνξνχλ λα ζαο βνεζήζνπλ λα 

αηζζαλζείηε κεγαιχηεξε εκπηζηνζχλε ζηηο δηθέο ζαο ηθαλφηεηεο. Ζ ζεηηθή 

θνηλσληθή αλαηξνθνδφηεζε κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε γηα ηελ ελίζρπζε ηεο 

ήδε ππάξρνπζαο αίζζεζεο ηεο απνηειεζκαηηθφηεηάο ζαο, αιιά ηα αξλεηηθά 

ζρφιηα κπνξεί ζπρλά λα έρνπλ ηζρπξή ππνλφκεπζε. Ο Bandura (1997, 1999) 

πξφηεηλε φηη ε θνηλσληθή αλαηξνθνδφηεζε απφ κφλε ηεο δελ αξθεί γηα λα 

ρηίζεη ηελ απηνπεπνίζεζή ζαο, αιιά κπνξεί λα είλαη έλα ρξήζηκν εξγαιείν 

φηαλ ρξεηάδεζηε ιίγε επηπιένλ ελζάξξπλζε. 

4. Γώζηε πξνζνρή ζηηο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο: Δάλ αγρψλεζηε ή 

ζηξεζάξεζηε πξηλ απφ έλα δχζθνιν γεγνλφο, κπνξεί λα αηζζάλεζηε ιηγφηεξν 

ζίγνπξνη γηα ηελ ηθαλφηεηά ζαο λα αληαπεμέιζεηε ζην έξγν πνπ έρεηε. Έλαο 

άιινο ηξφπνο γηα λα εληζρχζεηε ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηά ζαο είλαη λα 

αλαδεηήζεηε ηξφπνπο λα δηαρεηξηζηείηε ηηο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ζαο 

ζρεηηθά κε απηφ πνπ πξνζπαζείηε λα πεηχρεηε. Νηψζεηο άγρνο; Ζ αλαδήηεζε 

ηξφπσλ γηα λα κεηψζεηε ηα επίπεδα άγρνπο ζαο κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη λα 

αηζζαλζείηε πην ζίγνπξνη γηα ηηο δπλαηφηεηέο ζαο. Βξίζθεηε ηνλ εαπηφ ζαο λα 

κέλεη ζε αξλεηηθέο ζθέςεηο; Αλαδεηήζηε ηξφπνπο λα αληηθαηαζηήζεηε ηελ 

αξλεηηθφηεηα κε ζεηηθή απηφ-νκηιία πνπ πξνάγεη ηελ απηνπεπνίζεζε. 

 

9. Άζθεζε - ηξόπνη γηα λα απμήζεηε ηελ απην-απνηειεζκαηηθόηεηα 

Αο εμεηάζνπκε ηψξα ηέζζεξηο ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα 

βνεζήζνπλ ζηελ αχμεζε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο.  

1. Βγείηε από ηε δώλε άλεζεο  

πρλά καο ελζαξξχλνπλ λα βγνχκε απφ ηηο δψλεο άλεζήο καο θαη γηα θαιφ ιφγν. Ζ 

έμνδνο απφ ηε δψλε άλεζεο ελφο αηφκνπ πεξηιακβάλεη δνθηκή θαη ιάζνο, κάζεζε θαη 
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ηελ επθαηξία λα εκπιαθεί ζε λέεο, νπζηαζηηθέο αλαδεηήζεηο. Αλ θαη ε έμνδνο απφ ηε 

δψλε άλεζήο καο κπνξεί αξρηθά λα είλαη ηξνκαθηηθή, ην πιενλέθηεκα είλαη φηη φζν 

πεξηζζφηεξν βηψλνπκε ηελ επηηπρία φηαλ βγαίλνπκε έμσ απφ ηε δψλε άλεζήο καο, 

ηφζν πεξηζζφηεξν κπνξνχκε λα απμήζνπκε ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηά καο. 

Οκνίσο, αθφκε θαη φηαλ απνηπγράλνπκε, ε αλάθακςε απφ ηελ απνηπρία παξέρεη 

επθαηξίεο γηα λα απμήζνπκε ηελ αλζεθηηθφηεηά καο. Αθνινπζνχλ κεξηθέο απιέο ηδέεο 

πνπ ζα ζαο βγάινπλ απφ ηε δψλε άλεζήο ζαο θαη ζα ζαο νδεγήζνπλ ζηε δψλε 

αλάπηπμήο ζαο:  

 Πάξηε έλα κνλνήκεξν κάζεκα ζε κηα δεμηφηεηα πνπ δελ έρεηε 

δνθηκάζεη πνηέ.  

 Γλσξίζηε θάπνηνλ λέν ζε έλα γξήγνξν ξαληεβνχ ή κηα θνηλσληθή 

εθδήισζε. 

 Γνθηκάζηε κηα θνηλσληθή ππνζηήξημε ή μεθηλήζηε ηελ εθπαίδεπζε γηα 

κηα εθδήισζε (π.ρ. κηα δηαζθεδαζηηθή δηαδξνκή).  

 Πεγαίλεηε θάπνπ ζηελ πφιε ζαο γηα ην νπνίν έρεηε αθνχζεη αιιά δελ 

έρεηε μαλαπάεη.  

2. Θέζηε έμππλνπο (SMART) ζηόρνπο  

ινη νη ζηφρνη (εξγαζηαθνί θαη πξνζσπηθνί) πξέπεη λα είλαη έμππλνη SMART 

(Specific ζπγθεθξηκέλνο, Measurable = κεηξήζηκνο, Achievable = επηηεχμηκνο, 

Realist = ξεαιηζηηθφο, Time bound = ζε ζπγθεθξηκέλν ρξφλν). 

Παξάδεηγκα: Κάλσ  δίαηηα θαη ζέισ λα ράζσ 5 θηιά θαη ν ηειηθφο ζηφρνο είλαη λα 

γίλσ 75 θηιά (απφ 80 πνπ είκαη ζήκεξα).  

 Θα πξέπεη λα είκαζηε ζπγθεθξηκέλνη φηαλ θάλνπκε ηε ζηξαηεγηθή καο. 

Γειαδή ζπγθεθξηκέλα πφζα θηιά ζέισ λα ράζσ; Αο ππνζέζνπκε φηη είκαη 

ηψξα 80 θηιά ζέισ λα ράζσ πέληε θηιά.  

 Ο ζηφρνο καο είλαη κεηξήζηκνο αθνχ ηα θηιά πνπ ζέισ λα ράζσ είλαη 5. 

Πάξα πνιχ μεθάζαξν απηφ πνπ ζέισ.  

 Δίλαη επηηεύμηκνο; Αλ είλαη δειαδή εθηθηφ λα επηηεπρζεί. Καη βέβαηα είλαη 

επηηεχμηκνο αιιά απηφ ζα πξέπεη λα ζπλππνινγηζηεί θαη κε άιινπο 

παξάγνληεο (π.ρ. άζιεζε, δηαηξνθή θηι).  
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 Ο ζηφρνο κνπ είλαη ξεαιηζηηθόο; Γειαδή βαζίδεηαη θάπνπ, έρεη μαλαζπκβεί 

ζην παξειζφλ, είλαη θάηη πνπ είλαη δπλαηφλ λα γίλεη; Σν έρεη μαλαθάλεη 

θάπνηνο;  

 Καη φια απηά ζα πξέπεη λα ζπλππνινγηζηνχλ ζε ζρέζε κε ην ρξόλν. Γειαδή 

θάπνηα πξάγκαηα ζέινπλ ην ρξφλν ηνπο. Πρ. Αλ ζέισ λα ράζσ πέληε θηιά 

πξέπεη λα μέξσ φηη ην πγηέο θαη απηφ πνπ πξνηείλεη ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο 

Τγείαο είλαη πεξίπνπ απψιεηα 3 θηιψλ κέζα ζε έλα κήλα.  

Ο απνηειεζκαηηθφο θαζνξηζκφο ζηφρσλ ππνζηεξίδεηαη φηη απμάλεη ηελ απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα ζε δηάθνξνπο ηνκείο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο γισζζηθήο 

δηεξκελείαο (Bates, 2016), ηεο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία 

(Bailey, 2017) θαη ηεο εξγαζηαθήο απφδνζεο. Δπνκέλσο, είλαη θαιή ηδέα λα 

νηθνδνκήζνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα ζέηνληαο 

ινγηθνχο ζηφρνπο πνπ αληηκεησπίδνπκε έλαλ θάζε θνξά. Οκνίσο, κπνξεί λα είλαη 

ρξήζηκν λα αλαιχζεηε ηνπο κεγάινπο ζηφρνπο ζε κηθξφηεξνπο, πην δηαρεηξίζηκνπο 

ππνζηφρνπο. Έλα θαιφ πιαίζην θαζνξηζκνχ ζηφρσλ κπνξεί λα βνεζήζεη ζε απηφ. 

3. Κνηηάμηε ηε κεγαιύηεξε εηθόλα  

Έλα απφ ηα πην ζεκαληηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ κε πςειή απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ε δχλακε λα θνηηάδνπλ πέξα απφ ηηο βξαρππξφζεζκεο 

απψιεηεο θαη λα κελ ηνπο αθήλνπλ λα κεηψζνπλ ηελ εκπηζηνζχλε ηνπο ζηνλ εαπηφ 

ηνπο. Έρνπκε πςειφηεξνπο ζηφρνπο λα επηηχρνπκε θαη ε πξνζήισζε ζε απηήλ ηελ 

πξννπηηθή βνεζά ζηε δηαηήξεζε κηαο πςειήο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο. Ζ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα καο επηηξέπεη λα ηαμηλνκνχκε ηηο πξνηεξαηφηεηέο καο, λα 

θάλνπκε θαιχηεξα ζρέδηα θαη λα επηθεληξσλφκαζηε ζε απηέο πην απνηειεζκαηηθά.  

4. Δπαλαπξνζδηνξίζηε ηα εκπόδηα  

Σα εκπφδηα είλαη έλα θπζηθφ κέξνο ηεο κεηάβαζεο πέξα απφ ηηο δψλεο άλεζήο καο θαη 

ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πξνθιήζεσλ. Δπνκέλσο, είλαη ζεκαληηθφ λα ζθεθηφκαζηε ηα 

εκπφδηα κε επνηθνδνκεηηθφ ηξφπν, ψζηε λα κελ θηλδπλεχεη ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηά καο. Αθνινπζνχλ κεξηθέο ηδέεο πνπ ζα ζαο βνεζήζνπλ:  
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 Οξίζηε ηηο πξνζέζεηο πινπνίεζεο δεκηνπξγψληαο έλα ζρέδην εάλ-ηφηε (if-then 

plan). Γειαδή, αλαξσηεζείηε πξηλ απφ ηελ επηδίσμε ελφο ζηφρνπ πνηεο 

πξνθιήζεηο ζα κπνξνχζαηε εχινγα λα πεξηκέλεηε λα πξνθχςνπλ θαηά ηελ 

επηδίσμε ηνπ ζηφρνπ. ηε ζπλέρεηα, απνθαζίζηε πνηα δξάζε ζα ιάβεηε σο 

απάληεζε ζε απηέο ηηο πξνθιήζεηο (Gollwitzer & Brandstätter, 1997).  

 θεθηείηε ηα εκπφδηα παηρληδηάξηθα ζαλ λα ήηαλ δνθηκαζία (π.ρ. απφ ην 

ζχκπαλ), απηφ έθαλαλ νη ησηθνί θηιφζνθνη πξηλ απφ πνιιά ρξφληα θαη 

ζπλερίδνπλ λα θάλνπλ ζήκεξα. Απαληψληαο ζε απηέο ηηο «δνθηκέο», 

πξνζπαζήζηε (α) λα βξείηε ζπζηεκαηηθά ηελ πην απνηειεζκαηηθή ιχζε γηα ην 

εκπφδην θαη (β) λα παξακείλεηε ζπλαηζζεκαηηθά ήξεκνη ελψ βάδεηε ηε ιχζε 

ζαο ζε πξάμε (Irvine, 2019).  

 θεθηείηε ηα δχζθνια εκπφδηα πνπ έρεηε μεπεξάζεη ζην παξειζφλ. Κάλνληαο 

απηφ, ζα θέξεηε ζην πξνζθήλην ηηο εκπεηξίεο ηνπ παξειζφληνο, ζπκβάιινληαο 

έηζη ζηελ αχμεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηάο ζαο ζην παξφλ. 
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Παξάξηεκα 

Πξνζσπηθό Πιάλν Αλάπηπμεο & Πιάλν Δπαγγεικαηηθήο Αλάπηπμεο 

Πξνζσπηθφ Πιάλν Αλάπηπμεο 

  

Βήκα 1: Πξνζσπηθνί ζηφρνη  

εκαληηθνί ζηφρνη πνπ ζέισ λα πεηχρσ: 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Βήκα 2: 

Απφ φινπο ηνπο ζηφρνπο, απηφο είλαη ν πην ζεκαληηθφο γηα κέλα:: 

___________________________________________________________________________

_______ 

Βήκα 3: 

Πφζν θαηξφ ζα κνπ πάξεη γηα λα πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν:  

___________________________________________________________________________

_______ 

 

Γεζκεχνκαη 100% γηα λα πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν;:   ☐ΝΑΗ ☐ΟΥΗ 

Ση επηβξάβεπζε ζα δψζσ ζηνλ εαπηφ κνπ κφιηο πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν: 

___________________________________________________________________________

_______ 

 

Βήκα 4: 

Γπλάκεηο πνπ έρσ πνπ κπνξνχλ λα κε βνεζήζνπλ λα πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν: 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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Βήκα 5: 

Πξάγκαηα πνπ επηιέγσ λα αξρίζσ λα θάλσ θαη ζηακαηψ λα θάλσ ηα νπνία ζα κε βνεζήζνπλ 

λα πεηχρσ ηνλ ζηφρν κνπ: 

ΞΔΚΗΝΑΧ ΝΑ ΚΑΝΧ 

 

ΣΑΜΑΣΑΧ ΝΑ ΚΑΝΧ 

   

 

Βήκα 6: 

Πνηεο λέεο δεμηφηεηεο/γλψζεηο ζα κε βνεζήζνπλ λα πεηχρσ ηνλ ζηφρν κνπ? 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

Βήκα 7: 

Πνηεο ελέξγεηεο πξέπεη λα θάλσ γηα λα πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν? 

Δλέξγεηα 1:  

Δλέξγεηα 2:  

Δλέξγεηα 3:  

Δλέξγεηα 4:  

 

Βήκα 8: 

Πνηνο κπνξεί λα κε βνεζήζεη λα πεηχρσ απηφλ ηνλ ζηφρν πην γξήγνξα? 

________________________________________________________________________ 
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Βήκα 9: 

Ζ πξφνδφο κνπ: 

Ση ιεηηνπξγεί θαιά (ηα επηηεύγκαηά κνπ) Ση πξέπεη λα αιιάμσ (λα βειηηώζσ) 
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ΠΡΟΧΠΗΚΟ ΠΛΑΝΟ ΑΝΑΠΣΤΞΖ 

 

 
ηόρνη  

 

Με πνην 

ηξόπν ζα 

επηηύρσ 

απηνύο 

ηνπο 

ζηόρνπο 

Σξόπνη 

αμηνιόγεζεο 

  

Δθηηκώκελνο 

ρξόλνο 

 

Πνηνο 

κπνξεί λα 

κε 

βνεζήζεη 

 

ΠΡΟΧΠΗΚΟΗ 

ΣΟΥΟΗ 

     

     

     

     

     

     

ΔΠΑΓΓΔΛΜΑΣΗΚΟΗ 

ΣΟΥΟΗ 
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Εβδομαδιαίο Πλάνο Ανάπτυξης 

 

 

 

1) πλνιηθή Απνηίκεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο πξνεγνύκελεο εβδνκάδαο. 

2) Γηαηύπσζε ηνπ ηόρνπ γηα ηελ ηξέρνπζα εβδνκάδα 

3) Δπηινγή ησλ βέιηηζησλ πξαθηηθώλ γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηόρνπ 

4) Τινπνίεζε  

5) Αμηνιόγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ησλ ελεξγεηώλ.  

 

Στόχοσ 

Αποτίμθςθ τθσ 
προθγοφμενθσ 

εβδομάδασ 

Βζλτιςτεσ 
Πρακτικζσ  

Υλοποίθςθ 

Αξιολόγθςθ 
αποτελεςμάτων 


