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Γήισζε Πλεπκαηηθώλ Γηθαησκάησλ Δθπαηδεπηηθνύ Τιηθνύ 

 

Σν παξφλ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ αλαπηχρζεθε γηα ηηο αλάγθεο ηνπ επηκνξθσηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο ««ΒΔΛΣΗΧΖ ΚΟΗΝΧΝΗΚΧΝ ΗΚΑΝΟΣΖΣΧΝ:  ΑΝΑΠΣΤΞΖ 

ΦΤΥΟΛΟΓΗΚΖ ΑΝΘΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ ΣΟΝ ΥΧΡΟ ΔΡΓΑΗΑ 

(PSYCHOLOGICAL RESILIENCE)»  θαη δηαλέκεηαη ειεθηξνληθά απφ ηελ 

πιαηθφξκα ειεθηξνληθήο κάζεζεο ηνπ Δζληθνχ Κέληξνπ Γεκφζηαο Γηνίθεζεο 

(Δ.Κ.Γ.Γ.Α.), ζην νπνίν θαη αλήθνπλ ηα δηθαηψκαηα ρξήζεο θαη αμηνπνίεζεο ηνπ 

παξφληνο θεηκέλνπ. 

Γηθαίσκα ρξήζεο ηνπ παξφληνο πιηθνχ έρνπλ νη εγγεγξακκέλνη/εο επηκνξθνχκελνη/εο 

ζην επηκνξθσηηθφ πξφγξακκα, ελψ δελ επηηξέπεηαη ε αλαπαξαγσγή ή πεξαηηέξσ 

δηαλνκή ηνπ ρσξίο ηελ έγγξαθε άδεηα ησλ ζπγγξαθέσλ νη νπνίνη θαη θαηέρνπλ ηα 

πλεπκαηηθά δηθαηψκαηα ηνπ πιηθνχ. 

Κάζε αλαθνξά ζην πεξηερφκελν ηνπ θεηκέλνπ απηνχ πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη κε ην 

ζρεηηθφ παξάζεκα κέζα ζην θείκελν θαη ζην ηέινο λα αλαθέξεηαη ε βηβιηνγξαθηθή 

αλαθνξά. 

 

Ο ζπληάθηεο θαη νη ζπληάθηξηεο ησλ θεθαιαίσλ ηνπ παξφληνο έξγνπ είλαη: 

Δηζαγσγή:  Γξ. Μηραήι Γαιαλάθεο 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 2. Γηαζαθήληζε έλλνηαο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο:ππξίδσλ 

Κνηηψξεο MBA, MEd 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 3. Οη δηαζηάζεηο ηεο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο: ππξίδσλ 

Κνηηψξεο MBA, MEd 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 4. Φπρηθή Αλζεθηηθφηεηα θαη Γηαρείξηζε Αιιαγψλ - Δπηκέξνπο 

δηαζηάζεηο θαη πξαθηηθέο εθαξκνγέο:  Γξ. Φαλή (Φσηεηλή) Κνκζέιε 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 5. Φπρηθή Αλζεθηηθφηεηα θαη Γηαρείξηζε Κξίζεσλ - Δπηκέξνπο 

δηαζηάζεηο θαη πξαθηηθέο εθαξκνγέο:  Γξ. Φαλή (Φσηεηλή) Κνκζέιε 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 6. Φπρηθή Αλζεθηηθφηεηα θαη Γηαρείξηζε ηξεο – Δπηκέξνπο 

δηαζηάζεηο θαη πξαθηηθέο εθαξκνγέο: Γξ. Μειπνκέλε Κνπηζνζίκνπ 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 7. Αλάπηπμε Γεμηφηεηαο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο ζηα άηνκα – 

Δξγαζηήξην: Διπίδα Μαξθηαλίδνπ MA 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 8.  Αλάπηπμε Γεμηφηεηαο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο ζε νκάδεο – 

Δξγαζηήξην: Διπίδα Μαξθηαλίδνπ MA 
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Θεκαηηθή Δλφηεηα 9. Αλάπηπμε Γεμηφηεηαο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο ζε 

νξγαληζκνχο – Δξγαζηήξην:  Διπίδα Μαξθηαλίδνπ MA 

Θεκαηηθή Δλφηεηα 10.  Δπεμεξγαζία αηνκηθψλ εξγαζηψλ αλάπηπμεο δεμηφηεηαο 

ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο: Διπίδα Μαξθηαλίδνπ MA 
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Δθπαηδεπηηθή δξαζηεξηόηεηα 1 

 

ΤΝΔΝΣΔΤΞΔΗ ΑΛΛΖΛΟΓΝΧΡΗΜΗΑ ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΧΝ/ΥΟΤΧΝ 

ηόρνο 

Να γλσξηζηνχλ νη ζπκκεηέρνληεο/ρνπζεο κεηαμχ ηνπο 

Πεξηγξαθή 

Γξαζηεξηόηεηα αλά δεύγε 

 Θα ζαο δεηεζεί αλά δεχγε
1
 λα πάξεηε ζπλέληεπμε απφ ηνλ δηπιαλφ/ή ζαο θαη 

λα ξσηήζεηε ηα εμήο: 

 Ολνκαηεπψλπκν 

 Φνξέαο 

 Θέζε 

 Πξνεγνχκελε εκπεηξία απφ επηκφξθσζε ζρεηηθά κε ην ζέκα ησλ Γεκφζησλ 

Πνιηηηθψλ 

 Ση πξνζδνθά φηη ζα θεξδίζεη απφ ηελ ζπκκεηνρή ηνπ ζην επηκνξθσηηθφ 

πξφγξακκα 

Μπνξεί λα αμηνπνηεζεί ην Φύιιν Σπλέληεπμεο γηα λα ζεκεηψζεη ν/ε 

ζπκκεηέρσλ/ρνπζα ηηο απαληήζεηο ηνπ ζπλαδέιθνπ /ηεο ζπλαδέιθηζαο 

Υξόλνο 

Απαηηνχληαη πεξίπνπ 10΄ ιεπηά γηα ηνλ θαζέλα θαη ηελ θάζε κία. 

Παξνπζίαζε 

Μεηά ηελ αιιεινγλσξηκία, ν θαζέλαο θαη ε θάζε κία ζα παξνπζηάζεη ηνλ 

ζπλάδειθν ή ηελ ζπλαδέιθηζα. 

                                                 

1
 Ο/Ζ εθπαηδεπηήο/ηξηα κπνξεί λα αμηνπνηήζεη νπνηαδήπνηε άιιε κεζνδνινγία 

αιιεινγλσξηκίαο 
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ΦΤΛΛΟ ΑΛΛΖΛΟΓΝΧΡΗΜΗΑ / ΤΝΔΝΣΔΤΞΖ 

 

Υξεζηκνπνηείζηε απηό ην θύιιν γηα λα ζεκεηώζεηε απηά πνπ ζα ζαο πεη ν/ε 

ζπλάδειθνο.  

Ολνκαηεπώλπκν: 

 

Φνξέαο: 

 

Θέζε: 

 

Πξνεγνύκελε εκπεηξία από επηκόξθσζε ζρεηηθά κε ην ζέκα ησλ 

Γεκόζησλ Πνιηηηθώλ 

 

 

 

Ση πξνζδνθά όηη ζα θεξδίζεη από ηελ ζπκκεηνρή ηνπ/ηεο ζην 

επηκνξθσηηθό πξόγξακκα: 

Άιιν:  
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Δηζαγσγή 

 

θνπόο:  

Ο ζθνπφο ηνπ πξνγξάκκαηνο ζπλίζηαηαη ζηελ αλαγλψξηζε, θαηαλφεζε, θαη 

εθκάζεζε ζπγθεθξηκέλσλ πξνζσπηθψλ θαη θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, εθ κέξνπο ησλ 

εξγαδνκέλσλ, ψζηε λα εληζρπζνχλ νη γλσζηηθνί θαη ςπρνινγηθνί πφξνη πνπ είλαη 

απαξαίηεηνη γηα ηελ πξνάζπηζε θαη ηελ πξναγσγή ηεο ςπρνινγηθήο αλζεθηηθφηεηαο.  

 

 Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα:  

 

Οη επηκνξθσλφκελνη/εο ζα θαηαλνήζνπλ ηη είλαη ε ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα θαη 

πσο απηή αλαπηχζζεηαη θαη εθαξκφδεηαη ζε αηνκηθφ, νκαδηθφ θαη νξγαλσζηαθφ 

επίπεδν.  Δπίζεο, ζα αλαπηχμνπλ δεμηφηεηεο θαη ηερληθέο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο 

ςπρνινγηθήο ηνπο αλζεθηηθφηεηαο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεξε δηαρείξηζε ησλ 

αιιαγψλ θαη ησλ θξίζεσλ. Οη παξαπάλσ δηαζηάζεηο ςπρνινγηθήο αλζεθηηθφηεηαο  

αλακέλεηαη λα βνεζήζνπλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε βειηίσζή ηνπο ηφζν 

επαγγεικαηηθά φζν θαη πξνζσπηθά ψζηε λα δνπλ θαιχηεξα, λα απμήζνπλ ηελ 

επαγγεικαηηθή ηνπο ηθαλνπνίεζε θαη λα είλαη απνδνηηθφηεξνη.    

 

Έλλνηεο θιεηδηά: 

Φπρνινγηθή Αλζεθηηθφηεηα, Δλδπλάκσζε, Φπρνινγηθή Δπεμία, Θεηηθή Φπρνινγία, 

Αληηκεηψπηζε δπζθνιηψλ.  
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Θεκαηηθή Δλόηεηα 2.  Γηαζαθήληζε έλλνηαο Φπρηθήο 

Αλζεθηηθόηεηαο    

 

θνπόο: 

θνπφο ηεο ελφηεηαο είλαη λα εηζάγεη ηνπο/ηηο εθπαηδεπφκελνπο/εο ζηελ έλλνηα ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ψζηε λα κπνξνχλ λα ηελ πεξηγξάθνπλ θαη λα ηε ζπλδένπλ κε 

ηε δηθή ηνπο θαζεκεξηλφηεηα. ην πιαίζην ηεο ζπγθεθξηκέλεο ελφηεηαο, αλαιχνληαη 

ηα νθέιε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο γηα ηα άηνκα θαη ηηο νκάδεο αιιά θαη ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ελφο αλζεθηηθνχ νξγαληζκνχ. Δπηπιένλ αλαπηχζζνληαη νη ηξφπνη 

ζχλδεζεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κε ηε δηαρείξηζε αιιαγψλ, θξίζεσλ θαη ζηξεο 

δίλνληαο πξαθηηθέο αζθήζεηο αιιειεπίδξαζεο γηα ηε βαζχηεξε θαηαλφεζε ησλ 

ελλνηψλ. Σέινο, νη εθπαηδεπφκελνη/εο ζα κπνξνχλ λα εμεγνχλ θαη λα ππνζηεξίδνπλ 

ελέξγεηεο αλάπηπμεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κέζα ζηνπο νξγαληζκνχο. 

 

 Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα:  

Μεηά ην ηέινο ηεο παξνχζαο ελφηεηαο νη ζπκκεηέρνληεο/ρνπζεο ζην πξφγξακκα ζα 

είλαη ζε ζέζε λα: . 

 θαηαλννχλ ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο,  

 αλαγλσξίδνπλ θαη λα δηαθξίλνπλ ηα νθέιε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζε 

άηνκα, νκάδεο θαη νξγαληζκνχο,  

 εληνπίδνπλ ηε ζχλδεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κε ηε δηαρείξηζε 

αιιαγψλ, θξίζεσλ θαη ζηξεο, 

 πξνζδηνξίδνπλ ηηο πξνζδνθίεο πνπ έρνπλ απφ ην επηκνξθσηηθφ πξφγξακκα κε 

βάζε ηηο πξνζσπηθέο αμηνινγήζεηο θαη ηηο αλάγθεο ηνπο.     

 

Έλλνηεο θιεηδηά:  

 

Φπρηθή αλζεθηηθφηεηα, δηαρείξηζε αιιαγψλ, δηαρείξηζε θξίζεσλ, ζθεπηφκελνο 

εγθέθαινο, ζπλαηζζεκαηηθφο εγθέθαινο, δηαρείξηζε ζηξεο, νξγαλσζηαθή θνπιηνχξα.    
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2.1 Ζ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο   

Ζ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο άξρηζε λα εκθαλίδεηαη ζην ρψξν ηεο 

αλαπηπμηαθήο ςπρνπαζνινγίαο πεξίπνπ ηε δεθαεηία ηνπ 1970 θαη λα ρξεζηκνπνηείηαη 

ζηνλ ηνκέα ηεο ςπρνινγίαο θαη ηεο ςπρηαηξηθήο, πξνθεηκέλνπ λα πεξηγξαθεί ε ζεηηθή 

εμέιημε παηδηψλ πνπ βίσζαλ δπζκελείο θαηαζηάζεηο, φπσο ε θηψρεηα, ε θαθνπνίεζε 

θαη ην δηαδχγην (Garmezy, 1974).  

ήκεξα, κε ηνλ φξν ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, νξίδνπκε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 

μεπεξλά ηηο αληημνφηεηεο, ηηο ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο, ηηο θξίζεηο θαη λα ζπλερίδεη 

κε ηελ εμέιημή ηνπ. Απνηειεί δειαδή κηα δηαδηθαζία κε ηελ νπνία ην άηνκν θαιείηαη 

λα ρεηξηζηεί ηπρφλ ζηξεζνγφλνπο ή πξνθιεηηθνχο παξάγνληεο πνπ ζπληξέρνπλ ζε κηα 

πεξίνδν ηεο δσήο ηνπ, κε έλα ηξφπν ν νπνίνο κπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη ην άηνκν ζην 

λα αλαπηχμεη δεμηφηεηεο πξνζηαζίαο θαη δηαρείξηζεο ηέηνησλ θαηαζηάζεσλ 

(Richardson, 2017). χκθσλα κε ηε Luthar θαη πλεξγάηεο (2000) φηαλ παξαηεξείηαη 

κηα δπλακηθή αλαπηπμηαθή δηαδηθαζία πνπ πεξηιακβάλεη ηελ αιιειεπίδξαζε ησλ 

πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ αηφκνπ κε ηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο ηφηε 

κηιάκε γηα ηελ αλζεθηηθφηεηα (resilience), ελψ φηαλ ε αλζεθηηθφηεηα παξαηεξείηαη 

σο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ θαη δελ απαηηνχληαη νη δχζθνιεο 

ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο ηφηε κηιάκε γηα ηελ αλζεθηηθφηεηα (resiliency). 

Έλαο ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελνο νξηζκφο είλαη απηφο ηεο Ακεξηθάληθεο Φπρνινγηθήο 

Δηαηξείαο (American Psychological Association-APA) (2014), ν νπνίνο νξίδεη ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα σο «ηε δηαδηθαζία θαιήο πξνζαξκνγήο ζηηο αληημνόηεηεο, 

ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο, ηξαγσδίεο ή αθόκα θαη ζηηο ζεκαληηθέο πεγέο ζηξεο, όπσο 

νηθνγελεηαθά πξνβιήκαηα ή πξνβιήκαηα ζρέζεσλ, ζνβαξά πξνβιήκαηα πγείαο ή επίζεο 

εξγαζηαθέο θαη νηθνλνκηθέο ζηξεζνγόλεο θαηαζηάζεηο. Πξνζδηνξίδεηαη δειαδή σο 

αλάθακςε από δύζθνιεο εκπεηξίεο». 

Ζ αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη έλα γλψξηζκα πνπ νη άλζξσπνη είηε έρνπλ είηε δελ έρνπλ. 

Πεξηιακβάλεη ηηο ζπκπεξηθνξέο, ηηο ζθέςεηο θαη ηηο ελέξγεηεο πνπ κπνξεί θάπνηνο λα 

κάζεη θαη λα αλαπηχμεη. (APA, 2014) 

 

 

 

 

 

 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Δίραηε ζθεθηεί ηελ αλζεθηηθφηεηα πνηέ ζην παξειζφλ; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………. 
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2.2 Σα νθέιε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ζηα άηνκα, ηηο νκάδεο, ηνπο 

νξγαληζκνύο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο βνεζά ηνπο αλζξψπνπο λα: 

 ραξαθηεξίδνληαη απφ αηζηνδνμία θαη εππξνζάξκνζην ραξαθηήξα,  

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Μπνξείηε λα ζθεθηείηε κηα πεξίπησζε θαηά ηελ νπνία έπξεπε λα είζηε αλζεθηηθνί 

ή κηα θαηάζηαζε γηα ηελ νπνία ζα ήηαλ ρξήζηκν έλα πςειφ επίπεδν 

αλζεθηηθφηεηαο; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

Δξγαζία ζε νκάδεο: 

Υσξηζηείηε ζε νκάδεο ησλ 4-5 αηφκσλ θαη ζπδεηείζηε ηα παξαθάησ γηα 15 ιεπηά. 

ηε ζπλέρεηα έλαο εθπξφζσπνο απφ θάζε νκάδα ζα παξνπζηάζεη ζηελ νινκέιεηα 

ηα απνηειέζκαηα ηεο νκαδηθήο ζπδήηεζεο. 

Μπνξείηε λα ζθεθηείηε έλα αλζεθηηθφ άηνκν ζηελ εξγαζία ζαο ή ζηε δεκφζηα 

δσή; 

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

Γηαηί ην γεγνλφο φηη ήηαλ αλζεθηηθφο/ε ήηαλ ζεκαληηθφ;  

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

Ση θαηάθεξε ράξε ζηελ αλζεθηηθφηεηά ηνπ/ηεο;  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………. 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Τπάξρνπλ εκπεηξίεο πνπ ζαο βνήζεζαλ λα αλαπηχμεηε ηελ αλζεθηηθφηεηά ζαο; 

Πνηα ηα νθέιε γηα ηελ πξνζσπηθφηεηά ζαο;  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
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 έρνπλ απηνπεπνίζεζε θαη λα αληαπεμέξρνληαη ζε δχζθνιεο ζπλζήθεο,  

 αληηκεησπίδνπλ ην ζηξεο θαη ηηο αληημνφηεηεο ηεο δσήο, 

 έρνπλ ζεηηθή απηναληίιεςε, 

 είλαη ιηγφηεξνη επηξξεπείο ζην ζηξεο θαη ηελ θαηάζιηςε, 

 έρνπλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα, 

 έρνπλ αίζζεζε απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο θαη απηνειέγρνπ, 

 μεπεξλνχλ παιηέο αξλεηηθέο εκπεηξίεο ή ηξαχκαηα. 

 δεκηνπξγνχλ ζεηηθέο, επνηθνδνκεηηθέο ζρέζεηο κε άιινπο αλζξψπνπο, 

 βιέπνπλ ηελ αιιαγή σο κηα πξφθιεζε γηα λα δνθηκάζνπλ λέεο εκπεηξίεο θαη 

λα αλαπηχμνπλ λέεο δεμηφηεηεο. 

Παξαδείγκαηα αλζεθηηθφηεηαο κπνξνχκε λα δνχκε παληνχ γχξσ καο: 

1) Ο Νέιζνλ Μαληέια πέξαζε πνιιά ρξφληα ζηε θπιαθή ππφ ζθιεξέο 

ζπλζήθεο, αιιά θαηάθεξε κε απίζηεπηε ζεηηθφηεηα λα εκπλεχζεη έλα έζλνο 

θαη λα ην νδεγήζεη ζηελ ειεπζεξία, θεξδίδνληαο ην ζεβαζκφ φινπ ηνπ 

θφζκνπ. 

2) Οη αζιεηέο ησλ Παξανιπκπηαθψλ Αγψλσλ, νη νπνίνη αληηκεησπίδνπλ 

πξνβιήκαηα απφ γελεηηθέο παξακνξθψζεηο ή αθξσηεξηαζκνχο απφ 

αηπρήκαηα, επηδεηθλχνπλ αμηνδήιεπην ζζέλνο ζην λα πεηχρνπλ ηε δηάθξηζε 

ζηα αζιήκαηα πνπ ζπλαγσλίδνληαη. 

3) Οη θπζηθέο θαηαζηξνθέο πιήηηνπλ θνηλφηεηεο θαη πξνθαινχλ ηνλ φιεζξν. 

Χζηφζν, είλαη αμηνζεκείσηνο ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη ελψλνληαη 

θαη αλαθάκπηνπλ αθφκα θαη κεηά απφ κηα κεγάιε ηξαγσδία θαη θαηαζηξνθή. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Με πνηνλ ηξφπν ζα κπνξνχζε λα ρξεζηκεχζεη ε ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθφηεηάο ζαο 

ζηε δηαηήξεζε θαη ελίζρπζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο αζθάιεηαο θαη ηεο εκπηζηνζχλεο 

ζηελ νκάδα ζαο κέζα ζηνλ νξγαληζκφ;  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………. 
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Ζ αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη ραξαθηεξηζηηθφ πνπ είλαη ζεκαληηθφ λα αλαπηχζζνπλ 

κφλν νη άλζξσπνη αιιά θαη νη νξγαληζκνί. ήκεξα κηιάκε γηα ηελ νξγαλσζηαθή 

αλζεθηηθφηεηα πνπ είλαη ε ηθαλφηεηα ελφο νξγαληζκνχ λα πξνβιέπεη, λα 

πξνεηνηκάδεηαη, λα αληαπνθξίλεηαη θαη λα πξνζαξκφδεηαη ζε ζηαδηαθέο αιιαγέο θαη 

μαθληθέο δηαηαξαρέο πξνθεηκέλνπ λα επηβηψζεη θαη λα επεκεξήζεη. 

 

Γηα λα αλαπηχμεη έλαο νξγαληζκφο αλζεθηηθφηεηα, ρξεηάδεηαη λα έρεη:  

1) Απνηειεζκαηηθή εγεζία 

Έλαο απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ηελ νξγαλσηηθή θνπιηνχξα 

είλαη ε ηζρπξή εγεζία. Οη αλζεθηηθέο θνπιηνχξεο μεθηλνχλ κε αθνζησκέλνπο εγέηεο 

πνπ θαηαλννχλ θαη ππνζηεξίδνπλ ηηο νκάδεο ηνπο. Ζ έιιεηςε αλψηεξεο εγεηηθήο 

ππνζηήξημεο δεκηνπξγεί θηλδχλνπο γηα έλα κε δεζκεπκέλν εξγαηηθφ δπλακηθφ θαη 

ζπλεπψο κηα αδχλακε εηαηξηθή θνπιηνχξα. 

2) Γηαθάλεηα θαη νκαδηθφηεηα 

Ζ δηαθάλεηα θαη ε αλνηρηή επηθνηλσλία, ε ζπλερήο αλαηξνθνδφηεζε, ε ππνζηήξημε 

ησλ αλζξψπσλ κέζσ ηνπ coaching, ε θαζνδήγεζε κέζσ ηνπ mentoring θαη ε 

ελζπλαίζζεζε απνηεινχλ ηα ζεκαληηθφηεξα ζπζηαηηθά γηα ηε δηακφξθσζε κηαο 

αλζεθηηθήο νκάδαο. 

3) Αζθαιείο εξγαζηαθέο θνηλφηεηεο 

Ο ρψξνο εξγαζίαο κπνξεί λα είλαη έλα αγρσηηθφ πεξηβάιινλ, εηδηθά φηαλ 

ππνβάιιεηαη ζπρλά ζε αιιαγέο ή δηαηαξαρέο. Δίλαη ζεκαληηθφ νη εξγαδφκελνη λα 

ιάβνπλ ππνζηήξημε ψζηε λα δηαρσξίδνπλ ηελ εξγαζία απφ ηελ πξνζσπηθή δσή θαη λα 

ειέγρνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο.  

4) Καηλνηνκία ζηε δηαρείξηζε γλψζεσλ 

Ζ αλζεθηηθφηεηα θαζνδεγείηαη απφ ηελ απφδνζε θαη ηελ πηνζέηεζε θαιψλ 

πξαθηηθψλ. Αιιά πψο θηάλνπκε ζε πςειέο επηδφζεηο φηαλ δελ κπνξνχκε λα 

πξνζαξκνζηνχκε ζηηο θαηλνηνκίεο; Ζ δηαρείξηζε ηεο γλψζεο είλαη έλαο πνιχ 

ζεκαληηθφο ππιψλαο θαηά ηελ νηθνδφκεζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο, αιιά νη νξγαληζκνί 

ζπρλά απνηπγράλνπλ λα ελζσκαηψζνπλ επηηπρψο ηηο θαηλνηνκίεο.  

 

2.3 ύλδεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηε δηαρείξηζε αιιαγώλ  

Ενχκε ζε κηα επνρή πνπ φια αιιάδνπλ θαη ε πξνζαξκνζηηθφηεηα ησλ ζηειερψλ ησλ 

νξγαληζκψλ θξίλεηαη απαξαίηεηε. To εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ εκθαλίδεη 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ ελζσκαηψλνληαη ζην αθξσλχκην VUCA δειαδή: 
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 Volatility (Μεηαβιεηφηεηα), 

 Uncertainty (Αβεβαηφηεηα), 

 Complexity (Πνιππινθφηεηα), 

 Ambiguity (Αζάθεηα). 

 Ζ παλδεκία ηνπ θνξνλντνχ, έθεξε απφ ην 2020 ην πβξηδηθφ κνληέιν εξγαζίαο, ηα 

ζηειέρε εθπαηδεχνληαη απφ απφζηαζε θαη εληάζζνληαη ζπλερψο λέα ςεθηαθά 

ζπζηήκαηα ζην πιαίζην ηνπ ςεθηαθνχ κεηαζρεκαηηζκνχ ηνπ Γεκνζίνπ. πσο 

ππνζηεξίδνπλ πνιινί, ηα επφκελα δέθα ρξφληα ζα δνχκε φηη ε ηερλνινγία, ε ηερλεηή 

λνεκνζχλε θαη ε ξνκπνηηθή ζα βξίζθνληαη παληνχ ζηε δσή καο. 

Ζ αιιαγή είλαη κέξνο ηεο δσήο καο. πκβαίλεη ζπλερψο θαη κπνξεί λα καο θάλεη λα 

ληψζνπκε άβνια, λα θάλνπκε ηα πξάγκαηα λα θαίλνληαη πην δχζθνια θαη λα καο 

απνζπά ηελ πξνζνρή. Υξεηάδεηαη φκσο λα δνχκε πψο κπνξνχκε λα αληηδξνχκε ζηελ 

αιιαγή κε αλζεθηηθφηεηα θαη πψο κπνξνχκε λα επεξεάζνπκε ζεηηθά ηελ νκάδα καο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Δξγαζία ζε νκάδεο: 

Υσξηζηείηε ζε νκάδεο ησλ 3 αηφκσλ. ηελ νκάδα απηή ζα παίμεηε έλα παηρλίδη 

ξφισλ γηα 15 ιεπηά. Σν ζελάξην είλαη ην εμήο: 

ηνλ νξγαληζκφ πνπ εξγάδεζηε ζπδεηείηαη νη ππάιιεινη πνπ εμππεξεηνχλ ηνπο 

πνιίηεο λα αληηθαηαζηαζνχλ απφ απηνκαηνπνηεκέλα ζπζηήκαηα απάληεζεο 

εξσηήζεσλ (γλσζηά σο bot chatting apps) θαη νη ππάιιεινη λα εθπαηδεπηνχλ ζηε 

δηαρείξηζε λέσλ πιεξνθνξηαθψλ ζπζηεκάησλ. Δπηιέμηε έλαλ απφ ηνπο ηξεηο 

ξφινπο θαη πξνζπαζήζηε λα επηρεηξεκαηνινγήζεηε ζχκθσλα κε απηφλ. 

Ρφινο 1: Θα ππνζηεξίμεη ηελ αιιαγή.  

Ρφινο 2: Θα ππνζηεξίμεη λα κείλνπλ ηα πξάγκαηα σο έρνπλ.  

Ρφινο 3: Θα είλαη πεξίεξγνο/ε θαη ππνζηεξηθηηθφο/ε ρσξίο λα ζπκθσλεί πιήξσο 

κε ηελ αιιαγή.  

Αθνχ νινθιεξψζεηε ην παηρλίδη ξφισλ, επηζηξέςηε ζηελ νκάδα θαη ζπδεηείζηε 

απαληψληαο ζηηο παξαθάησ εξσηήζεηο: 

1. Έλα κέινο ηεο νκάδαο πξφηεηλε κηα ηδέα πνπ πξνθάιεζε αιιαγέο. Πψο ζαο 

θάλεθε, πψο ληψζαηε, πψο αθνχζηεθε φηαλ εθθξάζηεθαλ αληίζεηεο 

απφςεηο; Δίρε απηφ αληίθηππν ζηελ ςπρηθή ζαο δηάζεζε θαη ζηνλ ηξφπν κε 

ηνλ νπνίν ζπλερίζαηε ηε ζπδήηεζε; 

2. Πφηε είλαη πην πηζαλφ λα ππνβάιεηε κηα πξφηαζε γηα αιιαγή, φηαλ νη άιινη 

αληηηάζζνληαη ζπζηεκαηηθά ζηηο ηδέεο ή φηαλ ηηο ππνζηεξίδνπλ; 

3. Σν άηνκν πνπ ήηαλ εληειψο αξλεηηθφ ζηελ αιιαγή, πψο επεξέαζε ηελ 

ςπρηθή ζαο δηάζεζε; Θα επεξέαδαλ απηέο νη ελέξγεηεο ηνλ ηξφπν κηαο 

πηζαλήο αιιειεπίδξαζήο ζαο κε απηφ ην άηνκν ζην κέιινλ; 

4. Τπάξρνπλ άιιεο ζθέςεηο ή ζρφιηα; 
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2.4 ύλδεζε ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηε δηαρείξηζε θξίζεσλ 

 

Κάπνηα ζηηγκή φινη νη άλζξσπνη κπνξεί λα βηψζνπλ θξίζεηο, δχζθνιεο θαη 

αλαπάληερεο ζπλζήθεο. ηαλ ζπκβεί απηφ, ε πξψηε αληίδξαζε είλαη φηη ν άλζξσπνο 

κπνξεί λα ληψζεη ζπγθινληζκέλνο θαη απηφ είλαη κηα θπζηνινγηθή αληίδξαζε. Καηά 

ηε δηάξθεηα κηαο θξίζεο, έλαο άλζξσπνο κπνξεί λα αμηνπνηήζεη ηελ εκπεηξία, ηε 

γλψζε θαη ηελ ππνζηήξημε απφ ηνπο άιινπο θαη κέζα απφ απηή ηε δηαδηθαζία λα 

κάζεη θαη λα αλαπηπρζεί. 

 

Δελ έρνπκε επηινγή γηα ηηο θξίζεηο πνπ βηώλνπκε, αιιά έρνπκε επηινγέο γηα ην πώο 

ζα αληηδξάζνπκε ζε απηέο θαη ηη ζηάζε ζα επηιέμνπκε. 

 

Μέζα απφ ηελ αλζεθηηθφηεηα ν θάζε άλζξσπνο κπνξεί πην ζπλεηδεηά λα: 

 είλαη πξνεηνηκαζκέλνο/ε θαη λα απνδερηεί φηη φινη καο ζα βηψζνπκε θξίζεηο ή 

δχζθνιεο θαηαζηάζεηο δηαθνξεηηθνχ βαζκνχ ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο 

καο, 

 αληηιεθζεί φηη δελ κπνξεί λα αιιάμεη ηηο θξίζεηο, αιιά κπνξεί λα επεξεάζεη 

ηνλ ηξφπν πνπ αληηδξά ζε απηέο θαη ηηο επηινγέο πνπ θάλεη, 

 αλαγλσξίζεη ηηο δηθέο ηνπ αληηδξάζεηο θαη λα δεηήζεη ππνζηήξημε απφ άιινπο 

πνπ ζα ηνλ βνεζήζνπλ λα θάλεη θαιχηεξεο επηινγέο θαη λα πάξεη 

αζθαιέζηεξεο απνθάζεηο. 

ηαλ παίξλνπκε απνθάζεηο, ελεξγνπνηνχληαη δπν κέξε ηνπ εγθεθάινπ: 

 «Ο ζπλαηζζεκαηηθφο εγθέθαινο» πνπ ζθέθηεηαη κε ην ζπλαίζζεκα. Δίλαη ην 

κέξνο ηνπ εγθεθάινπ πνπ ελεξγνπνηείηαη πην άκεζα θαη ελεξγεί γξήγνξα γηα 

λα καο πξνεηνηκάζεη λα παιέςνπκε ή λα ην βάινπκε ζηα πφδηα γηα λα καο 

πξνζηαηεχζεη απφ ηνλ άκεζν θίλδπλν. 

 «Ο ζθεπηφκελνο εγθέθαινο» πνπ ζθέθηεηαη κε ηε ινγηθή. Δίλαη ην κέξνο ηνπ 

εγθεθάινπ καο φπνπ βξίζθνληαη νη γλψζεηο, νη δεμηφηεηεο θαη ε εκπεηξία καο 

θαη φπνπ κπνξνχκε ζπλεηδεηά λα ζθεθηνχκε ζέκαηα θαη πξνβιήκαηα. 
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ρήκα 2.1 Τα κέξε ηνπ εγθεθάινπ 

Πεγή: https://darrenstehle.medium.com/your-actions-are-not-your-own-your-

three-brains- c94a4ec016f 

 

ε πεξηφδνπο θξίζεσλ ν ζπλαηζζεκαηηθφο καο εγθέθαινο είλαη ν πξψηνο πνπ ελεξγεί, 

αηζζάλεηαη ηνλ θίλδπλν, πξνθαιψληαο ηνλ θαξδηαθφ καο ξπζκφ λα απμάλεηαη θαη λα 

απειεπζεξψλεη νξκφλεο γηα λα πξνεηνηκάζνπλ ηνπο κχεο καο θαη λα καο εηνηκάζνπλ 

λα ηξέμνπκε ή λα πνιεκήζνπκε. ε θάπνηεο πεξηζηάζεηο, απηφ κπνξεί λα είλαη πνιχ 

ρξήζηκν ζε άιιεο φκσο είλαη ζεκαληηθφ λα ελεξγνπνηείηαη ε ινγηθή θαη νη παιηφηεξεο 

εκπεηξίεο καο. 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θξίζεο, ππάξρνπλ δπν επηινγέο: 

 

1. Μπνξείηε λα δείηε έλα πξφβιεκα σο αδχλαην λα ιπζεί θαη λα θνιιήζεηε ζε 

ζπλαηζζήκαηα θαη ζθέςεηο γηα αξλεηηθέο ζπλέπεηεο. 

2. Να αλαιχζηε ην πξφβιεκα, λα δείηε ηηο επθαηξίεο πνπ παξνπζηάδεη θαη λα 

μεθηλήζηε λα εξγάδεζηε γηα ηε βειηίσζε ησλ θαηαζηάζεσλ. 

 

Μέζα από θξίζεηο καζαίλνπκε θαη κεγαιώλνπκε. 

«Σηηο ρεηξόηεξεο ζηηγκέο κπνξνύκε λα βξνύκε ηνλ θαιύηεξν εαπηό καο» 
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2.5 ύλδεζε ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηε δηαρείξηζε ζηξεο   

 

Οη έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ηηο ηειεπηαίεο ηξεηο δεθαεηίεο θαη εζηηάδνπλ 

ζηε ζεκαηηθή ηεο αλζεθηηθφηεηαο θαηαδεηθλχνπλ φηη ε πςειή αλζεθηηθφηεηα έρεη 

ζρέζε κε ηελ επηηπρή αληηκεηψπηζε εξεζηζκάησλ άγρνπο. χκθσλα κε ηνπο Lambert, 

Lambert &Yamase (2003) ε αλάπηπμε ηεο αλζεθηηθφηεηαο πξνάγεη ηελ ηθαλφηεηα 

ησλ αηφκσλ λα αληηκεησπίδνπλ απνηειεζκαηηθά ην εξγαζηαθφ ζηξεο. 

O Hans Selye (1956 & 1976) ρξεζηκνπνίεζε ηνλ φξν ηνπ «ζηξεο» θαη ηνλ ελέηαμε 

ζηελ ζχγρξνλε ςπρνινγία γηα λα πεξηγξάςεη ηηο αληηδξάζεηο ελφο νξγαληζκνχ 

απέλαληη ζε έλα ζηξεζνγφλν εξέζηζκα. χκθσλα κε ηνλ Selye ζηξεο «είλαη ε 

αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνχ ζε κία πηεζηηθή θαηάζηαζε, ελψ ηνλίδεηαη ε ζρέζε ηεο 

νιηθήο ζσκαηηθήο αληίδξαζεο ζε ζηξεζνγφλνπο εμσηεξηθνχο πεξηβαιινληηθνχο 

παξάγνληεο» (Selye, 1956). 

Γπν είλαη νη βαζηθνί κεραληζκνί δηαρείξηζεο ηνπ ζηξεο:  

1) Ο πξψηνο κεραληζκφο βαζίδεηαη ζηε δπλαηφηεηα ησλ αλζξψπσλ κε πςειή 

αλζεθηηθφηεηα λα είλαη ηθαλνί λα κεηαζρεκαηίδνπλ ή λα δίλνπλ κηα 

δηαθνξεηηθή εξκελεία ζε θαηαζηάζεηο πνπ δεκηνπξγνχλ ζηξεο. πλήζσο 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Εεηήζηε απφ έλαλ εζεινληή ζηελ νκάδα λα κνηξαζηεί έλα πξνζσπηθφ παξάδεηγκα 

γηα κηα ζηηγκή πνπ αληηκεηψπηζε κηα θξίζε ηελ νπνία ληψζεη άλεηα λα κνηξαζηεί. 

1. Πφζν κεγάιν ή αδχλαην θαηλφηαλ/αθνχγνληαλ ην πξφβιεκα εθείλε ηε 

ζηηγκή; 

2. Ση έθαλε απηή ηελ θξίζε λα θαίλεηαη σο ηεξάζηηα πξφθιεζε; 

3. Πνηα ήηαλ κηα απνηειεζκαηηθή πξνζέγγηζε; 

4. Πφζν κεγάιν ή αδχλαην θαίλεηαη ην πξφβιεκα ηψξα; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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κηιάκε γηα έλαλ πην νξζνινγηθφ ηξφπν ζθέςεο φπνπ ηα άηνκα πξνζπαζνχλ λα 

βξνπλ ιχζεηο. 

2) Ο δεχηεξνο κεραληζκφο πεξηιακβάλεη ζπκπεξηθνξέο ζχκθσλα κε ηηο νπνίεο, 

ηα άηνκα πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ αλζεθηηθφηεηα, έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα 

πξνζαξκφδνληαη θάζε θνξά πνπ βηψλνπλ ζηξεο. Με ηνλ κεραληζκφ απηφ ηα 

άηνκα επηθεληξψλνληαη ζηε δηαρείξηζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

2.6 Γπλαηόηεηεο αμηνπνίεζεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ζε 

πξνζσπηθό θαη εξγαζηαθό επίπεδν  

 

ην ζεκεξηλφ εξγαζηαθφ θαη θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, νη άλζξσπνη ρξεηάδεηαη λα 

αληαπεμέιζνπλ ζε αξθεηέο πξνθιήζεηο πνπ πνιιέο θνξέο δεκηνπξγνχλ ζηξεο. Ο 

ςεθηαθφο κεηαζρεκαηηζκφο ησλ νξγαληζκψλ, νη λένη εξγαζηαθνί ξφινη, ε εξγαζία 

απφ απφζηαζε ζε έλα πβξηδηθφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ αιιά θαη ε θαζεκεξηλή 

ζπλεξγαζία κε δηαθνξεηηθνχο αλζξψπνπο, ε εμππεξέηεζε θνηλνχ θαη ε επίηεπμε 

ζηφρσλ απνηεινχλ νξηζκέλεο απφ ηηο πξνθιήζεηο πνπ ε αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο ηνπ θάζε αηφκνπ δείρλεη απαξαίηεηε. Δπηπιένλ είλαη μεθάζαξν φηη 

φινη ρξεηάδεηαη λα αλαπηχμνπλ ηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπο δεμηφηεηεο, ηα ιεγφκελα ―soft 

skills‖. To World Economic Forum ζηελ αλαθνξά «Σν κέιινλ ησλ ζέζεσλ εξγαζίαο» 

(―The Future of Jobs‖) ηνλίδεη ηηο 10 δεμηφηεηεο πνπ ρξεηάδεηαη λα αλαπηπρζνχλ απφ 

ην αλζξψπηλν δπλακηθφ γηα ην 2025. Χο θχξηεο νκάδεο δεμηνηήησλ αλαθέξνληαη νη: 

Δπίιπζε πξνβιεκάησλ, Απηνδηαρείξηζε, Δξγαζία ζε νκάδεο θαη Υξήζε θαη αλάπηπμε 

ηεο ηερλνινγίαο. Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, ε αληνρή ζην ζηξεο θαη ε ειαζηηθφηεηα 

απνηεινχλ δεμηφηεηεο πνπ εληάζζνληαη ζηελ Απηνδηαρείξηζε. 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Με φζα έρνπκε ζπδεηήζεη κέρξη ηψξα, πψο ζθέθηεζηε φηη ζα κπνξνχζαηε λα 

δηαρεηξίδεζηε ην θαζεκεξηλφ ζηξεο ζην εξγαζηαθφ ζαο πεξηβάιινλ; Ση είλαη απηφ 

πνπ ζα ζαο βνεζήζεη πεξηζζφηεξν; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Μέζα ζε έλαλ νξγαληζκφ, είλαη απαξαίηεηε ε ππνζηήξημε ησλ αλζξψπσλ γηα λα 

αλαπηχμνπλ ηελ αλζεθηηθφηεηά ηνπο θαη λα ιεηηνπξγνχλ κε απηνπεπνίζεζε, λα 

ηζνξξνπνχλ αλάκεζα ζηελ πξνζσπηθή θαη επαγγεικαηηθή ηνπο δσή, ην 

επαγγεικαηηθφ ηνπο έξγν λα ηνπο δίλεη επραξίζηεζε θαη λα είλαη απνηειεζκαηηθνί. Ζ 

ππνζηήξημε απηή κπνξεί λα γίλεη κέζσ: 

 αλάπηπμεο κηαο θνπιηνχξαο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, 

 αλνηρηήο επηθνηλσλίαο κε ελζπλαίζζεζε, 

 αηνκηθήο ππνζηήξημεο κέζσ coaching, 

 θαζνδήγεζεο θαη δηάρπζεο παιηφηεξσλ εκπεηξηψλ κέζσ mentoring, 

 εθπαίδεπζεο ησλ εγεηψλ ψζηε λα πξνάγνπλ θαη ηελ αηνκηθή θαη ηελ νκαδηθή 

αλζεθηηθφηεηα, 

 εθπαίδεπζε ζε νκάδεο ζε αίζνπζα ή/θαη εμ‘ απνζηάζεσο.  

 

 

 

 

  

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Πνηεο είλαη ε ελέξγεηεο πνπ ζα κπνξνχζαηε λα ζρεδηάζεηε ζηνλ δηθφ ζαο 

νξγαληζκφ ψζηε λα δεκηνπξγήζεηε θαη λα αλαπηχμεηε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα 

ησλ αηφκσλ; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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Δλδεηθηηθέο εξσηήζεηο Θεκαηηθήο ελόηεηαο 2. 

 

 

1. Πψο νξίδεηαη ε έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη πνηα ηα νθέιε γηα ην 

άηνκν θαη ηηο νκάδεο; 

2. Πψο ζπκβάιεη ε αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηε δηαρείξηζε ησλ 

αιιαγψλ; 

3. Πψο ζπκβάιεη ε αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηε δηαρείξηζε ησλ 

θξίζεσλ; 

4. Πψο ζπκβάιεη ε αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζηξεο; 

5. Αλαπηχμηε ηνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί κηα 

θνπιηνχξα ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κέζα ζε έλαλ νξγαληζκφ. 
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Θεκαηηθή Δλόηεηα 3.  Οη δηαζηάζεηο ηεο Φπρηθήο Αλζεθηηθόηεηαο    

θνπφο ηεο ελφηεηαο είλαη λα εηζάγεη ηνπο/ηηο εθπαηδεπφκελνπο/εο ζηηο δηαζηάζεηο 

ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ψζηε λα κπνξνχλ λα ηελ πεξηγξάθνπλ ηηο έλλνηεο ηεο 

πξνζηαζίαο θαη ηεο  επηθηλδπλφηεηαο. ην πιαίζην ηεο ζπγθεθξηκέλεο ελφηεηαο, 

αλαιχεηαη ε ζχλδεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κε ηε ζεηηθή ζθέςε, ηε ζσκαηηθή 

θαη ςπρηθή πγεία, ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη ηελ επγλσκνζχλε. Δπηπιένλ 

αλαπηχζζνληαη ηα εξγαιεία κέηξεζεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο. Δηδηθφηεξα, ε ελφηεηα 

εζηηάδεη ζηνλ Σξνρφ Αλζεθηηθφηεηαο σο κνληέιν αθελφο αμηνιφγεζεο ησλ αηφκσλ 

θαη ησλ νκάδσλ θαη αθεηέξνπ σο εξγαιείν ζρεδηαζκνχ παξεκβάζεσλ, κε ζηφρν ηελ 

πξναγσγή θαη ηελ πξνάζπηζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο. Σέινο, νη 

εθπαηδεπφκελνη/εο ζα δηακνξθψζνπλ ην αηνκηθφ ηνπο πιάλν πξνάζπηζεο θαη 

πξναγσγήο ηεο ςπρηθήο ηνπο αλζεθηηθφηεηαο. 

 

Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα:  

Μεηά ην ηέινο ηεο παξνχζαο ελφηεηαο νη   ζπκκεηέρνληεο/ρνπζεο ζην πξφγξακκα ζα 

είλαη ζε ζέζε λα:  

 δηαθξίλνπλ ηηο θχξηεο κνξθέο θαη δηαζηάζεηο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, 

θαζψο θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πξναγσγή ηεο, ζχκθσλα 

κε ηα θχξηα επηζηεκνληθά κνληέια,   

 αμηνινγνχλ θαη λα εληνπίδνπλ ηα επίπεδα ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο  ζε 

δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο (π.ρ. πξνζσπηθφ, δηαπξνζσπηθφ, εξγαζηαθφ),  

 αλαγλσξίδνπλ θαη λα θαηνλνκάδνπλ βαζηθέο ζθέςεηο, ζπλαηζζήκαηα θαη 

ζπκπεξηθνξέο πνπ κπνξνχλ λα πξνάγνπλ, ή αληίζεηα, λα εκπνδίδνπλ ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα  ζηνπο επηκέξνπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο,  

 λα θαζνξίδνπλ ζηφρνπο θαη πξνηεξαηφηεηεο ζηελ εξγαζία ηνπο γηα ηελ 

πξνάζπηζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο.   

 

Έλλνηεο θιεηδηά:  

Γηαζηάζεηο αλζεθηηθφηεηαο, πξνζηαζία, επηθηλδπλφηεηα, ζεηηθή ζθέςε, ζσκαηηθή θαη 

ςπρηθή πγεία, επίιπζε πξνβιεκάησλ, επγλσκνζχλε, κέηξεζε αλζεθηηθφηεηαο, ηξνρφο 

αλζεθηηθφηεηαο, πιάλν πξνάζπηζεο θαη πξναγσγήο ηεο ςπρηθήο ηνπο αλζεθηηθφηεηαο. 
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3.1 Οη παξάγνληεο πξνζηαζίαο θαη επηθηλδπλόηεηαο  

 

ηε κειέηε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζεκαληηθφ ξφιν παίδνπλ νη πξνζηαηεπηηθνί 

παξάγνληεο θαη νη παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο. Οη πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο, νη 

νπνίνη εληζρχνπλ ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα αλαθέξνληαη ζηηο πεγέο θαη ζηηο 

δπλαηφηεηεο ηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηεί ην άηνκν, πξνθεηκέλνπ λα αληαπεμέιζεη ζηηο 

αληημνφηεηεο θαη λα πξνζηαηεπηεί απφ ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο απηψλ. (Luthar et. Al., 

2000).  

Πην αλαιπηηθά, νη πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ 

κε ηελ χπαξμε ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κπνξνχλ λα εληνπηζηνχλ ζε πνιιά επίπεδα 

θαη λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ σο εμήο: 

α) αηνκηθνί πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο,  

β) νηθνγελεηαθνί πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο θαη  

γ) πεξηβαιινληηθνί πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο (Luthar et. al., 2000). 

Αλαθνξηθά κε ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζπγθξνηνχλ ηνπο πην ζεκαληηθνχο 

πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο απέλαληη ζε ζηξεζνγφλεο θαη αληίμνεο θαηαζηάζεηο, 

ππάξρεη πιεζψξα ζρεηηθψλ εξεπλψλ. Απηά ηα εζσηεξηθά ραξαθηεξηζηηθά κπνξεί λα 

είλαη γλσζηηθνί παξάγνληεο φπσο γηα παξάδεηγκα ε λνεκνζχλε, ζπλαηζζεκαηηθνί 

παξάγνληεο φπσο ε απηνεηθφλα, αιιά θαη ζπκπεξηθνξηθνί παξάγνληεο φπσο νη 

δεμηφηεηεο δηαρείξηζεο πξνβιεκάησλ. Παξάιιεια, θάπνηα άιια ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

ζρεηίδνληαη ζεκαληηθά κε ηελ πξναγσγή ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο είλαη ε 

επηκνλή, ε απνθαζηζηηθφηεηα, ε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ε απηνγλσζία (Affi & 

Macmillan, 2011. Waaktaar et al., 2004). 

Παξάιιεια, αλαθνξηθά κε ην νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, σο πξνζηαηεπηηθφο 

παξάγνληαο, ζα ιεηηνπξγήζνπλ νη θαιέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, ην ζεηηθφ θιίκα, ην 

νξγαλσκέλν πεξηβάιινλ, ην θαιφ κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ γνλέσλ, ε εκπινθή ησλ 

γνλέσλ ζηε κάζεζε θαη ην θαιφ θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ επίπεδν (Υαηδερξήζηνπ θαη 

ζπλ., 2017). Σέινο, ην επξχηεξν θνηλσληθφ θαη πνιηηηζκηθφ πεξηβάιινλ πνπ 

δξαζηεξηνπνηνχληαη ηα άηνκα, θαζψο θαη νη δπλακηθέο αιιειεπηδξάζεηο πνπ 

δηακνξθψλνληαη αλάκεζά ηνπο φπσο νη θαιέο γεηηνληθέο ζρέζεηο, ην ζρνιηθφ πιαίζην, 

ε παξνρή θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ πςεινχ επηπέδνπ θαζψο θαη ε παξνρή ππεξεζηψλ 

πγείαο απνηεινχλ ζεκαληηθνχο παξάγνληεο. 

ηνλ αληίπνδα ησλ πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ, ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία γηα ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, βξίζθνληαη νη παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο. Απηνί ρσξίδνληαη 
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επίζεο ζε αηνκηθνχο - βηνινγηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο παξάγνληεο. ηνπο 

αηνκηθνχο παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο έρνπκε ηελ έιιεηςε πξνζσπηθψλ δεμηνηήησλ 

αιιά θαη ηελ έιιεηςε θηλήηξνπ γηα λα δηεθδηθήζεη θαλείο κηα επηηπρεκέλε θαξηέξα. 

Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ην άηνκν κπνξεί λα κελ δίλεη ηδηαίηεξε 

ζεκαζία θαη ζπνπδαηφηεηα ζην ζηφρν ηνπ ή λα κελ έρεη έλαλ μεθάζαξν ζηφρν. 

Δπίζεο, ε ρακειή απηνπεπνίζεζε θαη ε αξλεηηθή ζπλαηζζεκαηηθή εθηίκεζε κηα 

θαηάζηαζεο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν (Rochat θ. ζπλ., 2017).  ηνπο 

πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο εκθαλίδνληαη νη δπζρεξείο νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο , ε 

θηψρεηα θαη ε έιιεηςε θνηλσληθνχ δηθηχνπ πνπ ζα εληζρχζεη ην άηνκν ζε κηα πηζαλή 

επαγγεικαηηθή αιιαγή (Rochat θ. ζπλ., 2017). Αθφκα, νη θαθέο ζρέζεηο κε ηνπο 

ζπλαδέιθνπο, ν κεγάινο θφξηνο εξγαζίαο, ν αληαγσληζκφο θαη ε πεξηζσξηνπνίεζε 

ελδέρεηαη λα δεκηνπξγήζνπλ έλα ερζξηθφ θαη απνμελσηηθφ εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ γηα 

ηα άηνκα θαη ηηο νκάδεο. Αθφκα, ε χπαξμε ηξαπκαηηθψλ εκπεηξηψλ θαη ζηξεζνγφλσλ 

θαηαζηάζεσλ ιεηηνπξγνχλ κε ηξφπν αξλεηηθφ ζηελ αθεξαηφηεηα ηνπ αηφκνπ θαη ηεο 

νκάδαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 Ζ ζρέζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηε ζεηηθή ζθέςε θαη ηελ 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία. 

 

Οη πεξηζζφηεξνη απφ εκάο έρνπκε αληηδξάζεη κε άζρεκν ηξφπν απέλαληη ζε κηα 

θαηάζηαζε ή ζε έλα άηνκν ζε θάπνηα θάζε ηεο δσήο καο, κφλν θαη κφλν γηα λα 

αλαθαιχςνπκε αξγφηεξα φηη θάλακε ιάζνο. Οη ζθέςεηο θαη νη ππνζέζεηο πνπ θάλνπκε 

πξνθεηκέλνπ λα βξνχκε ηε ινγηθή φηαλ βηψλνπκε θαηαζηάζεηο πνπ καο 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

Πνηνη είλαη νη παξάγνληεο πξνζηαζίαο θαη νη παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο πνπ 

εληνπίδεηε ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ζαο;  

ρεηίδεηαη θαηά ηε γλψκε ζαο ην είδνο ηνπ επαγγέικαηνο κε ηνπο παξάγνληεο 

απηνχο; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 

 



27 

 

απνγνεηεχνπλ κπνξεί λα έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηηο απφςεηο καο, ηε δηάζεζή καο 

θαη ηηο αληηδξάζεηο καο. 

Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν αληηιακβαλφκαζηε ηνλ θφζκν γχξσ καο βαζίδεηαη ζε απηά 

πνπ βιέπνπκε θαη αθνχκε. ε απηήλ ηελ ήδε δηακνξθσκέλε νπηηθή γσλία 

πξνζζέηνπκε ηηο γλψζεηο καο, ηηο εκπεηξίεο καο, ηηο πξνζδνθίεο, ηα ζηεξεφηππα, ηηο 

πεπνηζήζεηο καο γηα λα εμεγήζνπκε απηά πνπ βιέπνπκε θαη αθνχκε. 

Αιιά πφζν αληηθεηκεληθνί είκαζηε; Λάβακε ππφςε ηα πξαγκαηηθά γεγνλφηα; Μήπσο 

βγάδνπκε βηαζηηθά ζπκπεξάζκαηα;  

Δίλαη εχθνιν λα ληψζνπκε φιν θαη πην απνγνεηεπκέλνη γηα κηα θαηάζηαζε φζν 

πεξηζζφηεξν ηε ζθεθηφκαζηε. Δίλαη ζαλ λα ζθαξθαιψλεηε ζε κηα ζθάια θαη, θάζε 

θνξά πνπ ζθέθηεζηε ηη ζπλέβε, αλεβαίλεηε έλα ζθαινπάηη θαη ε απνγνήηεπζή ζαο 

απμάλεηαη. ηαλ βξεζνχκε ζηελ θνξπθή ηεο ζθάιαο, ε αληίδξαζή καο κπνξεί λα 

βαζίδεηαη πεξηζζφηεξν ζε ππνζέζεηο, ιαλζαζκέλα ζπκπεξάζκαηα θαη απνγνήηεπζε 

παξά ζηα γεγνλφηα.  

 

Έλα παξάδεηγκα κπνξεί λα είλαη ην εμήο: 

 

-Πνχ είλαη ην ζπξαπηηθφ κνπ;  

-Σν βάδσ πάληα ζηελ ίδηα ζέζε γηα λα κπνξψ λα ην 

βξίζθσ. 

-Δίκαη ζίγνπξνο/ε φηη θάπνηνο ζπλάδειθνο κνπ ην πήξε 

ρσξίο λα κε ξσηήζεη. 

-Πάληα ράλνπλ ηα πξάγκαηά ηνπο θαη ηψξα ράζεθαλ 

θαη ηα δηθά κνπ πξάγκαηα. 

-Γελ ζέβνληαη ηα πξάγκαηά κνπ νχηε εκέλα.  

[θέθηεηαη μαλά κε πην θαζαξφ κπαιφ] 

-Μεηά απφ θάπνηα ψξα: Α, ηψξα ζπκήζεθα, ην πήξα 

καδί κνπ ρζεο ζηνλ θάησ φξνθν θαη ην άθεζα εθεί. 

 

 

Αμηνπνηψληαο βαζηθέο εξσηήζεηο κπνξνχκε λα θηάζνπκε πην θνληά ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα. 

 

Αλαδήηεζε ζηνηρείσλ  

Πνηα είλαη ηα ζηνηρεία ππέξ θαη θαηά ηεο ζθέςεο κνπ;  



28 

 

Μήπσο επηθεληξψλνκαη ζηα αξλεηηθά θαη αγλνψ άιιεο πιεξνθνξίεο;  

Μήπσο βγάδσ βηαζηηθά ζπκπεξάζκαηα ρσξίο λα εμεηάδσ φια ηα γεγνλφηα; 

  

Αλαδήηεζε ελαιιαθηηθώλ εμεγήζεσλ  

Τπάξρνπλ άιιεο πηζαλέο εμεγήζεηο;  

Μπνξψ λα εμεηάζσ ηελ θαηάζηαζε κε θάπνηνλ άιινλ ηξφπν;  

Πψο ζα ζθεθηφηαλ θάπνηνο άιινο, αλ είρε λα αληηκεησπίζεη απηήλ ηελ θαηάζηαζε;  

Μήπσο ν ηξφπνο ζθέςεο κνπ είλαη πνιχ άθακπηνο;  

 

Οη ζθέςεηο ζηηο πξαγκαηηθέο ηνπο δηαζηάζεηο  

Δίλαη ηα πξάγκαηα ηφζν άζρεκα φζν ηα παξνπζηάδσ; Πνην είλαη ην ρεηξφηεξν πνπ ζα 

κπνξνχζε λα ζπκβεί;  

Πφζν πηζαλφ είλαη λα ζπκβεί ην ρεηξφηεξν;  

Αθφκα θαη αλ ζπκβεί, ζα ήηαλ φλησο ηφζν άζρεκα ηα πξάγκαηα;  

Ση ζα κπνξνχζα λα θάλσ γηα λα μεπεξάζσ ηε δχζθνιε θαηάζηαζε; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σν λα βιέπνπκε ηα πξάγκαηα αληηθεηκεληθά θαη ην πνηήξη κηζνγεκάην αληί γηα 

κηζνάδεην είλαη κηα ζηάζε δσήο. Αληί λα επηθεληξσλφκαζηε ζην ηη καο ιείπεη θαη φιε 

ε ζθέςε καο θαη ε ελέξγεηα λα πεγαίλεη ζε απηφ, κπνξνχκε λα εζηηάδνπκε ζην ηη 

έρνπκε, γηαηί είλαη ζεκαληηθφ θαη πψο κπνξνχκε λα ην αμηνπνηήζνπκε. 

εκαληηθφ επίζεο είλαη λα θξνληίδνπκε ηνλ εαπηφ καο, ηε ςπρή θαη ην ζψκα καο 

ψζηε λα είλαη ζε θαιχηεξε θαηάζηαζε ψζηε λα αληεπεμέξρεηαη θαη λα αληηκεησπίδεη 

Δξώηεζε γηα ζπδήηεζε: 

θεθηείηε πεξηπηψζεηο πνπ είραηε έλαλ εζσηεξηθφ δηάινγν θαη βιέπαηε ηα 

πξάγκαηα αξλεηηθά νδεγνχκελνη/εο ζην πην αξλεηηθφ ζελάξην. Πψο κπνξεί λα 

βνεζήζεη ε ζπλεηδεηνπνίεζε ηνπ εζσηεξηθνχ ζαο δηαιφγνπ θαη ε ακθηζβήηεζε 

ησλ ππνζέζεψλ ζαο ζηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο ζαο αλζεθηηθφηεηαο θαη ηεο ζρέζεο 

ζαο κε ηνπο άιινπο; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………. 
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πξάγκαηα πνπ κπνξεί λα πάλε ζηξαβά ζηε δσή καο ηφζν ζην ζπίηη φζν θαη ζηελ 

εξγαζία. Σν λα πίλνπκε αξθεηφ λεξφ, λα αζθνχκαζηε-αθφκα θαη νιηγφιεπηε ήπηα 

άζθεζε θαη λα ηξεθφκαζηε πγηεηλά είλαη απαξαίηεηα γηα ην ζψκα καο. Δπίζεο ε 

εμάζθεζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο κπνξεί λα καο βνεζήζεη ζηε δσή καο πξνζπαζψληαο 

λα επηθεληξσζνχκε ζην ηψξα κε φιεο καο ηηο αηζζήζεηο θαη λα βηψλνπκε ηελ θάζε 

κνλαδηθή ζηηγκή ηεο δσήο καο. 

 

3.3 Ζ ζρέζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ. 

Οξηζκέλεο θαηαζηάζεηο πνπ αληηκεησπίδνπκε είλαη πνιχπινθεο θαη κπνξεί λα είλαη 

δχζθνιν γηα εκάο λα απνθαζίζνπκε ηη λα θάλνπκε θαη ζε πνηα ελέξγεηα λα πξνβνχκε. 

Απηή ε ελφηεηα παξέρεη κηα ηερληθή «αλαγλψξηζεο εκπνδίσλ» γηα λα πξνζδηνξίδεηε 

ηη είλαη απηφ πνπ ζαο απνηξέπεη απφ ηε ιήςε ηεο απφθαζεο, ψζηε λα κπνξείηε λα 

πξνγξακκαηίδεηε θαη λα αλαιακβάλεηε δξάζε ζε δηάθνξεο θαηαζηάζεηο. 

Μεξηθέο θνξέο είλαη δχζθνιν λα ιάβνπκε κηα απφθαζε θαη δεκηνπξγνχκε εκπφδηα 

πνπ καο απνηξέπνπλ απφ ην λα ην θάλνπκε. Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαγλσξίδνπκε ηα 

εκπφδηα πνπ ππάξρνπλ θαη ηνπο ηξφπνπο ππέξβαζήο ηνπο.  

Δάλ δελ ην θάλνπκε, αλαβάιινπκε ηε ιήςε απνθάζεσλ θαη απηφ κπνξεί λα έρεη 

αξλεηηθφ αληίθηππν, επηδεηλψλνληαο ην πξφβιεκα θαη πξνθαιψληαο αθφκα 

κεγαιχηεξε ζηελνρψξηα  

ε απηφ ην ζεκείν ζα εμεηάζνπκε ηελ αλαγλψξηζε ησλ εκπνδίσλ θαη ηνπο ηξφπνπο 

ππέξβαζήο ηνπο  

Γείηε ζηε ζπλέρεηα νξηζκέλνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο παξνπζηάδνληαη εκπφδηα θαη 

ηξφπνπο ππέξβαζήο ηνπο.  

 

ΔΜΠΟΓΗΑ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΑΡΖ ΔΜΠΟΓΗΧΝ 

Αλεζπρία γηα ην ηη ζα ζπκβεί, 

εάλ ε απφθαζε είλαη 

ιαλζαζκέλε  

 

Καηαγξάςηε ηα πξάγκαηα πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

πάλε ζηξαβά θαη ηη κπνξείηε λα θάλεηε αλ ζπκβεί 

απηφ. 

Παξαθνινπζήζηε γηα ελδείμεηο παξεθθιίζεσλ, 

ψζηε λα κπνξέζεηε λα ζέζεηε ην ζέκα ππφ έιεγρν 

έγθαηξα.  
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Γελ ππάξρνπλ αξθεηέο 

πιεξνθνξίεο γηα ηε ιήςε κηαο 

θαιήο απφθαζεο  

 

Απνθαζίζηε πνηεο πιεξνθνξίεο θαη ηη 

ρξνλνδηάγξακκα ρξεηάδεζηε, ψζηε λα ιάβεηε ηελ 

απφθαζε. 

Απνθαζίζηε αλ κπνξείηε λα ιάβεηε ηελ απφθαζε 

παξά ηελ αβεβαηφηεηα θαη ηνλ θίλδπλν πνπ απηή 

ζπλεπάγεηαη. 

Πξνζδηνξίζηε ηνλ θίλδπλν πνπ ελέρεη ε επηινγή 

λα κελ ιάβεηε εγθαίξσο ηελ απφθαζε, αιιά λα 

πεξηκέλεηε γηα πιεξνθνξίεο. 

 

Αλεζπρία κήπσο θαλείηε κε 

ηθαλνί, εάλ ε απφθαζε είλαη 

ιαλζαζκέλε  

 

Δμεηάζηε ην ελδερφκελν λα ζπδεηήζεηε ηηο 

επηινγέο κε άιινπο, ηδηαίηεξα κε εθείλνπο πνπ ζα 

ζαο βνεζήζνπλ ζηελ εθαξκνγή ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο απφθαζεο, θαζψο κε απηφλ 

ηνλ ηξφπν κπνξείηε λα ειέγμεηε ηηο ηδέεο ζαο θαη 

λα ιάβεηε ζηήξημε απφ ζεκαληηθά άηνκα. 

Οη εξσηήζεηο πξνο ηνπο άιινπο ζα πξέπεη λα 

ζεσξνχληαη πεξηζζφηεξν έλδεημε δχλακεο παξά 

αδπλακίαο. Θα δεκηνπξγήζνπλ φλησο ζεβαζκφ 

θαη εκπηζηνζχλε.  

 

Πίλαθαο 3.1 Σα εκπόδηα ηεο επίιπζεο πξνβιεκάησλ θαη νη παξάγνληεο άξζεο 

εκπνδίσλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Άζθεζε: 

1. Δπηιέμηε έλα δηθφ ζαο παξάδεηγκα γηα κηα πεξίπησζε θαηά ηελ νπνία έπξεπε λα 

ιάβεηε απνθαζηζηηθή δξάζε αιιά δπζθνιεπηήθαηε λα ην θάλεηε.  

2. Γξάςηε ηη ζα ζπλέβαηλε, αλ αλαιακβάλαηε δξάζε 

3. Γξάςηε ηη ζα ζπλέβαηλε, αλ δελ αλαιακβάλαηε δξάζε 

4. Γξάςηε ηη ζαο απέηξεςε ή ζαο θαζπζηέξεζε απφ ηελ αλάιεςε ηεο δξάζεο 

5. Γξάςηε νξηζκέλνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ίζσο θαηαθέξεηε λα ππεξβείηε 

απηά ηα εκπφδηα 

ηε ζπλέρεηα ζπδεηήζηε ην κε ηα άιια κέιε ηεο νκάδαο ζαο. 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………. 
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3.4 Ζ ζρέζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο κε ηελ επγλσκνζύλε θαη ην 

λόεκα δσήο. 

Έλαο απφ ηνπο θαιχηεξνπο ηξφπνπο γηα λα πεηχρνπκε ηνπο ζηφρνπο καο ζηε δσή είλαη 

κέζα απφ ηελ αλαγλψξηζε ησλ αλζξψπσλ πνπ καο βνήζεζαλ. Ζ έθθξαζε απηνχ ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο δεκηνπξγεί πεξηζζφηεξε πιεξφηεηα θαη λφεκα ζηε δσή καο. 

 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα ζπλεηδεηνπνηήζνπκε φηη: 

 ε έθθξαζε επγλσκνζχλεο νδεγεί ζε πην «αιηξνπηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο», έλα 

βαζηθφ ζεκέιην γηα ηελ επίηεπμε νκαδηθψλ ζηφρσλ θαη θαζεθφλησλ. 

 ε αλαγλψξηζε ηεο επγλσκνζχλεο θαη ε αλνηρηή έθθξαζή ηεο ζπκβάιιεη ζηελ 

επεκεξία θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ θαη ησλ άιισλ. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα έρεη άκεζε ζρέζε κε ην λφεκα ηεο δσήο. Σν λφεκα ζηε δσή 

δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ελίζρπζε θαη δηαηήξεζε ηεο ςπρηθήο θαη 

ζσκαηηθήο πγείαο (Φαξξά & Κιεθηάξαο, 2009). Ζ παξνπζία λνήκαηνο ζηε δσή 

ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά ζε αληίμνεο θαη ζηξεζνγφλεο ζπλζήθεο (Park & 

Baumeister, 2017), θαζψο βνεζάεη ηα άηνκα λα αλαθάκπηνπλ κεηά απφ ηξαπκαηηθέο 

εκπεηξίεο, ζέηνληαο ζηφρνπο θαη ληψζνληαο φηη δηαηεξνχλ έλα αίζζεκα ειέγρνπ (Park 

Δξγαζία ζε νκάδεο: 

 Μπείηε ζε νκάδεο ησλ 3 ή 4 

 Θα δνζνχλ ζηνλ θαζέλα 2-3 ζεκεηψζεηο post-it θαη ρξεηάδεζηε έλα ζηπιφ ή 

κνιχβη. 

 Σψξα ζπκπιεξψζηε ηηο πξνηάζεηο ζηελ παξαθάησ ζεκείσζε: 

Σηελ νκάδα καο είκαη πεξηζζόηεξν επγλώκσλ γηα…. 

 ηε ζπλέρεηα, θάπνηνο πξέπεη λα ζπγθεληξψζεη φιεο ηηο ζεκεηψζεηο. 

 Γχν άηνκα ζα νξηζηνχλ γηα λα δηαβάζνπλ φιεο ηηο ζεκεηψζεηο. 

ηε ζπλέρεηα ζπδεηήζηε κε ηα κέιε ηεο νκάδαο ζαο: 

1. Πψο αηζζάλεζηε φηαλ νη ζπλάδειθνί ζαο ιέλε επραξηζηψ; 

2. Ση ζα ζπλέβαηλε αλ νη άλζξσπνη ζηακαηνχζαλ λα ιέλε επραξηζηψ; 

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………… 
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& Baumeister, 2017). Αληίζηνηρα, ε απνπζία λνήκαηνο έρεη αξλεηηθέο επηδξάζεηο 

ζηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αηφκνπ θαη ζπλδέεηαη κε ςπρνινγηθή δπζθνξία θαη έιιεηςε 

πξνζαξκνζηηθφηεηαο ζε ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο (Hill et al., 2019). 

 

3.5 Παξνπζίαζε ησλ θύξησλ έγθπξσλ εξγαιείσλ κέηξεζεο ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθόηεηαο   

 

Ζ επηζηήκε ηεο ςπρνινγίαο  δεκηνπξγεί θαη ρξεζηκνπνηεί δηάθνξα ςπρνκεηξηθά 

εξγαιεία, πξνθεηκέλνπ λα κεηξήζεη θαη λα πνζνηηθνπνηήζεη δηάθνξα ζηνηρεία θαη 

γλσξίζκαηα ηνπ ραξαθηήξα θαη ηεο πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αλζξψπνπ. Αληηζηνίρσο 

έρνπλ δεκηνπξγεζεί θαη ζηαζκηζηεί εξγαιεία γηα ηελ κέηξεζε ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο.  

Έλα απφ απηά ηα εξγαιεία είλαη ην Connor – Davidson Resilience Scale (CD RISC). 

Απηφ θαηαζθεπάζηεθε απφ ηνπο  Connor θαη Davidson ην 2003. Θεσξείηαη έλα απφ 

ηα πην δηαδεδνκέλα εξγαιεία κέηξεζεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, ην νπνίν έρεη 

ζηαζκηζηεί θαη γηα ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ. Πξφθεηηαη γηα κηα θιίκαθα 

απηναλαθνξάο απνηεινχκελε απφ 25 δειψζεηο, νη νπνίεο βαζκνινγνχληαη ζε 

πεληαβάζκηα θιίκαθα Likert (0 – Καζφινπ αιεζέο, 1 – πάληα αιεζέο, 2 – Κάπνηεο 

θνξέο αιεζέο, 3 – πρλά αιεζέο, 4 – ρεδφλ πάληα αιεζέο), φπνπ νη πςειφηεξεο 

βαζκνινγίεο αληηθαηνπηξίδνπλ κεγαιχηεξε αλζεθηηθφηεηα. Πεξηιακβάλεη πέληε 

παξάγνληεο ηελ πξνζσπηθή επάξθεηα, ηελ απνδνρή ζηελ αιιαγή, ηηο αζθαιείο 

ζρέζεηο, ηνλ έιεγρν θαη ηηο πλεπκαηηθέο επηξξνέο. Απηφ ην εξγαιείν θαηαζθεπάζηεθε 

πξνθεηκέλνπ λα κπνξεί λα αληρλεχζεη έλα κείγκα ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο, αιιά θαη άιιεο πηπρέο ηεο φπσο ε απηνπεπνίζεζε, ε ηθαλφηεηαο 

επίιπζεο πξνβιεκάησλ θαη ην ξφιν ηεο πίζηεο θαη ηεο πλεπκαηηθφηεηαο. Δίλαη 

αμηφπηζην θαη έγθπξν. Δκθαλίδεη εζσηεξηθή ζπλέπεηα Cronbach a= 0,89 θαη θαιή 

αμηνπηζηία ειέγρνπ – επαλειέγρνπ, κε βαζκφ ζπζρέηηζεο 0,87. ζνλ αθνξά ηελ 

εγθπξφηεηα ειέγρζεθε κε ηελ ζπγθιίλνπζα θαη απνθιίλνπζα εγθπξφηεηα. 

Έλα αθφκα εξγαιείν κέηξεζεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο είλαη απηφ ησλ Mallak & 

Yildiz ην 2016, ην νπνίν νλνκάδεηαη Workplace Resilience Instrument (WRI). 

Απνηειείηαη απφ 20 δειψζεηο απηνλαθνξάο, νη νπνίεο βαζκνινγνχληαη ζε 

πεληαβάζκηα θιίκαθα Likert, αλάινγα κε ην πφζν αιεζείο είλαη. Δμεηάδεη ηέζζεξεηο 

παξάγνληεο: ηελ ηθαλφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ, ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 
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νκάδαο, ηελ απηνπεπνίζεζε θαη ηελ εθεπξεηηθφηεηα (bricolage). Δκθαλίδεη 

εζσηεξηθή ζπλέπεηα Cronbach a= 0,77 – 0,83, θαη ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα, 

επνκέλσο είλαη αμηφπηζην θαη έγθπξν. 

Δπίζεο, ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία ππάξρνπλ θαη εμεηδηθεπκέλα εξγαιεία γηα 

ζπγθεθξηκέλα επαγγέικαηα, φπσο ε θιίκαθα Multidimensional Teacher Resilience 

Scale (MTRS) ησλ Mansfield et al (2016), ε νπνία κεηξάεη ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα 

ησλ δαζθάισλ (Γαληειίδνπ, 2018). 

 

3.6 Ο Σξνρόο Φπρηθήο Αλζεθηηθόηεηαο (Resiliency Wheel) 

ηελ ππνελφηεηα απηή ζα εζηηάζνπκε ζηνλ ηξφπν αμηνπνίεζεο ησλ πξνζηαηεπηηθψλ 

παξαγφλησλ, κε ζηφρν ηελ ελίζρπζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ.  

Ο ηξνρφο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο είλαη δεκηνχξγεκα ησλ Henderson θαη Milstein 

(2003), θαη αθνξά κηα κέζνδν πνπ πξνάγεη ηελ Φπρηθή αλζεθηηθφηεηα ηφζν ζε άηνκα 

θαη νκάδεο φζν θαη ζε νιφθιεξνπο νξγαληζκνχο. Ο ηξνρφο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο 

κπνξεί λα αμηνπνηεζεί σο κνληέιν αθελφο αμηνιφγεζεο ηεο εθάζηνηε πξνβιεκαηηθήο 

ζπλζήθεο θαη αθεηέξνπ σο εξγαιείν ζρεδηαζκνχ παξεκβάζεσλ, κε ζηφρν ηελ 

πξναγσγή ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, (Henderson & Milstein, 2003). 

ηνλ ηξνρφ απηφ, εκθαλίδνληαη ζηξαηεγηθέο πνπ επλννχλ ηελ κείσζε ησλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη εληζρχνπλ ηνπο πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ν ηξνρφο πεξηιακβάλεη ηα εμήο δνκηθά ζηνηρεία πνπ ζπκβάινπλ 

ζηελ αλάπηπμε ηεο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο: 

1. Αλάπηπμε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκαηηθψλ δεζκψλ 

2. Όπαξμε ζαθψλ θαη μεθάζαξσλ νξίσλ 

3. Δθκάζεζε δεμηνηήησλ ρξήζηκσλ γηα ηε δσή. 

4. Παξνρή θξνληίδαο θαη ζηήξημεο  

5. Όπαξμε πςειψλ πξνζδνθηψλ 

6. Δπθαηξίεο γηα νπζηαζηηθή ζπκκεηνρή 

 

Πην αλαιπηηθά, ηα πξψηα ηξία ζεκεία αλαθέξνληαη ζηε κείσζε ησλ επηπηψζεσλ ησλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη ηα άιια ηξία ζηελ πξναγσγή ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο 

ζε έλα πεξηβάιινλ. πγθεθξηκέλα, ε αλάπηπμε ζπλαηζζεκαηηθψλ δεζκψλ, ε 

δεκηνπξγία ζαθψλ θαη μεθάζαξσλ νξίσλ θαη ε εθκάζεζε θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ 

ρξήζηκσλ γηα ηε δσή ζπληζηνχλ ηξείο ζηξαηεγηθέο πνπ ζηνρεχνπλ ζηε κείσζε ησλ 
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παξαγφλησλ θηλδχλνπ. Αληίζηνηρα, γηα ηελ πξναγσγή ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, 

ζχκθσλα κε ηνλ ηξνρφ, είλαη απαξαίηεηε ε παξνρή ζηήξημεο θαη θξνληίδαο, ε χπαξμε 

πςειψλ πξνζδνθηψλ θαη ε ζαθήο έθθξαζή ηνπο, αιιά θαη ε παξνρή επθαηξηψλ γηα 

νπζηαζηηθή ζπκκεηνρή. 

Αξρηθά, ε αλάπηπμε ζπλαηζζεκαηηθψλ δεζκψλ επηηπγράλεηαη κέζα απφ ηελ 

θαιιηέξγεηα ζηελψλ θαη νπζηαζηηθψλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ κε ηνπο γνλείο, ηνπο 

θίινπο, ηνπο ζπλαδέιθνπο θαη γεληθά κε ηα άηνκα πνπ ππάξρεη ζπρλή ζπλαλαζηξνθή. 

Αλαθνξηθά κε ηελ χπαξμε ζαθψλ θαη μεθάζαξσλ νξίσλ ζε έλα θνηλσληθφ πιαίζην, 

απηή ε ζηξαηεγηθή εκπεξηέρεη ηελ πηνζέηεζε ησλ αλακελφκελσλ ζε θάζε πεξηβάιινλ 

ζπκπεξηθνξψλ, ε κε ηήξεζε ησλ νπνίσλ ζα ζπλεπάγεηαη ηηο αλάινγεο θπξψζεηο. 

Σειεπηαία ζηξαηεγηθή γηα ηε κείσζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ απνηειεί ε εθκάζεζε 

θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ ρξήζηκσλ γηα ηε δσή, ε νπνία αλαθέξεηαη ζηε ζχλαςε 

ζπλεξγαηηθψλ ζρέζεσλ, ζηελ απνηειεζκαηηθή επίιπζε ζπγθξνχζεσλ θαη ζε 

δεμηφηεηεο ιήςεο απνθάζεσλ. ηαλ ην άηνκν απνθηήζεη ηηο δεμηφηεηεο απηέο, ηφηε 

είλαη πηζαλφηεξν λα αληαπνθξηζεί επηηπρψο ζε πηζαλέο αληημνφηεηεο. 

Παξάιιεια, αλαθνξηθά κε ηνλ ηνκέα πξναγσγήο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, απηφο 

πεξηιακβάλεη ηξείο επηκέξνπο ζηξαηεγηθέο. Αλαιπηηθά, ε παξνρή ζηήξημεο θαη 

θξνληίδαο θαίλεηαη, ζχκθσλα κε ηνλ ηξνρφ, φηη ζπληζηά ην πην ζεκαληηθφ ζηνηρείν 

αληηκεηψπηζεο δπζκελψλ ζπλζεθψλ. Ζ ζηήξημε θαη ε θξνληίδα κπνξεί λα 

πξνέξρνληαη απφ ην νηθνγελεηαθφ, ην θηιηθφ αιιά θαη ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ ηνπ 

αηφκνπ. Αλαθνξηθά κε ηε δεχηεξε ζηξαηεγηθή, ηελ χπαξμε πςειψλ πξνζδνθηψλ, 

είλαη ζεκαληηθφ νη πξνζδνθίεο απηέο λα είλαη ηαπηφρξνλα ξεαιηζηηθέο θαη 

πινπνηήζηκεο, κε ζηφρν λα θηλεηνπνηήζνπλ ην άηνκν. Δπίζεο, κπνξεί λα αθνξνχλ ηηο 

πξνζδνθίεο πνπ έρνπλ νη άιινη γηα ην άηνκν αιιά θαη ηηο πξνζδνθίεο πνπ έρεη ην ίδην 

γηα ηνλ εαπηφ ηνπ. Σέινο, ε παξνρή επθαηξηψλ γηα ζπκκεηνρή απνζθνπεί ζηνλ 

θαζνξηζκφ ζηφρσλ πξνο επίηεπμε θαη ηελ πξαγκάησζή ηνπο απφ ην άηνκν, κέζσ ηεο 

παξνρήο βνήζεηαο ζε ηξίηνπο. 
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ρήκα 3.1 Σξνρόο Φπρηθήο Αλζεθηηθόηεηαο (Resiliency Wheel) 

Πεγή: Henderson & Milstein (2003) 

 

3.7 Γηακόξθσζε αηνκηθνύ πιάλνπ πξνάζπηζεο θαη πξναγσγήο ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Άζθεζε: 

ε ζπλέρεηα ηεο ελφηεηαο 3.6 θαιείζηε λα δεκηνπξγήζεηε ηνλ δηθφ ζαο ηξνρφ 

αλζεθηηθφηεηαο. ε θάζε έλα απφ ηα 6 πεδία ρξεηάδεηαη λα αμηνινγήζεηε ηνλ εαπηφ 

ζαο ζε κηα θιίκαθα απφ 1-10. ηε ζπλέρεηα αλάινγα κε ηελ απηφ-αμηνιφγεζε λα 

δεκηνπξγήζεηε κηα ζηνρνζεζία θαη έλα πιάλν δξάζεο γηα ηελ πξνάζπηζε θαη ηελ 

πξναγσγή ηεο ςπρηθήο ζαο αλζεθηηθφηεηαο. 
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 Γνκηθά ζηνηρεία Δλέξγεηεο 

Μείσζε ησλ 

επηπηώζεσλ 

ησλ 

παξαγόλησλ 

θηλδύλνπ 

Αλάπηπμε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ δεζκψλ 

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 

 

Όπαξμε ζαθψλ θαη 

μεθάζαξσλ νξίσλ 

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 

 

Δθκάζεζε δεμηνηήησλ 

ρξήζηκσλ γηα ηε δσή. 

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 

Πξναγσγή ηεο 

ςπρηθήο 

αλζεθηηθόηεηαο 

Παξνρή θξνληίδαο θαη 

ζηήξημεο  

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 

Όπαξμε πςειψλ πξνζδνθηψλ 

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 

Δπθαηξίεο γηα νπζηαζηηθή 

ζπκκεηνρή 

Αμηνιόγεζε (1-10): 

Πξνζσπηθνί ζηφρνη: 

1. 

2. 

3. 
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Δλδεηθηηθέο εξσηήζεηο Δλόηεηαο 3. 

 

1. Να πεξηγξάςεηε ηηο έλλνηεο ηεο πξνζηαζίαο θαη ηεο  επηθηλδπλφηεηαο σο 

δηαζηάζεηο ηεο αλζεθηηθφηεηαο  

2. Πψο ζπλδέεηαη ε ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κε ηε ζεηηθή ζθέςε θαη ηε 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία; 

3. Πψο ζπλδέεηαη ε ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κε ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη 

ηελ επγλσκνζχλε.  

4. Πνηα εξγαιεία κέηξεζεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο γλσξίδεηε; 

5. Να πεξηγξάςεηε ην κνληέιν ηνπ Σξνρνχ Αλζεθηηθφηεηαο. 
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Θεκαηηθή Δλόηεηα 4.  Φπρηθή Αλζεθηηθόηεηα θαη Γηαρείξηζε 

Αιιαγώλ - Δπηκέξνπο δηαζηάζεηο θαη πξαθηηθέο εθαξκνγέο 

 

θνπφο ηεο ελφηεηαο είλαη ε αλάδεημε ησλ νθειψλ ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηε 

δηαρείξηζε ησλ αιιαγψλ  

 

Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα:  

Μεηά ην ηέινο ηεο παξνχζαο ελφηεηαο νη ζπκκεηέρνληεο/ρνπζεο ζην πξφγξακκα ζα 

είλαη ζε ζέζε λα: 

 αλαγλσξίδνπλ θαη λα δηαθξίλνπλ ηα νθέιε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο  ζηε  

δηαρείξηζε ησλ αιιαγψλ  

 

 εληνπίδνπλ ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο  ζηε 

δηακφξθσζε λννηξνπίαο, ζηάζεσλ,  ζπκπεξηθνξψλ, δξάζεσλ θαη 

απνηειεζκάησλ ζηε δηαρείξηζε ησλ αιιαγψλ  

 

Έλλνηεο θιεηδηά:   

Πξνθιήζεηο λέαο επνρήο, ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, λννηξνπία εμέιημεο, δηαρείξηζε 

αιιαγήο, νξγαλσζηαθή αλζεθηηθφηεηα, δηαζηάζεηο, αλζεθηηθφηεηα εγεηψλ, παξάδνμε 

εγεζία. 
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4.1 Σν ζύγρξνλν ζπγθείκελν.  Πξνθιήζεηο θαη αιιαγέο ζην εξγαζηαθό 

πεξηβάιινλ ηνπ δεκόζηνπ ηνκέα. 

Βάζεη ηεο έξεπλαο ηνπ Παγθφζκηνπ Οηθνλνκηθνχ Φφξνπκ (WEF), ε ηαρχηαηε 

αλάπηπμε ηεο ηερλνινγίαο ηεο Σέηαξηεο Βηνκεραληθήο Δπαλάζηαζεο, δεκηνπξγεί 

αίζζεκα θφβνπ ηφζν ζηηο αλαπηπγκέλεο, φζν θαη ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, πνπ 

νθείιεηαη θπξίσο ζηελ απεηιή απψιεηαο ζέζεσλ εξγαζίαο πνπ επεξεάδεη ηελ 

δηαβίσζή ηνπο (Shank,2016). ηελ έθζεζε ηνπ ΠΟΦ (Παγθφζκηνπ Οηθνλνκηθνχ 

Φφξνπκ) πνπ πξνεγήζεθε ηεο δηάζθεςεο ηεο Γελεχεο αλαθέξεηαη φηη εμαηξεηηθά 

ζεκαληηθέο εμειίμεηο ζε ηνκείο φπσο ηεο ηερλεηήο λνεκνζχλεο, ξνκπνηηθήο, 

λαλνηερλνινγίαο, γελεηηθήο θαη βηνηερλνινγίαο, ζα δεκηνπξγήζνπλ ζνβαξά ζέκαηα 

ζηα κνληέια ησλ επηρεηξήζεσλ θαη ζηηο αγνξέο εξγαζίαο ηα ακέζσο επφκελα ρξφληα, 

γεγνλφο πνπ απνηειεί κείδνλα πξφθιεζε γηα ηηο επηρεηξήζεηο.  

ζνλ αθνξά ζηνλ δεκφζην ηνκέα γηα ηνλ Roberge (Roberge, I., 2016) κία απφ ηηο πην 

ζεκαληηθέο πξνθιήζεηο πνπ έρνπλ νη θπβεξλήζεηο είλαη ν ξφινο ηεο Γεκφζηαο 

ππεξεζίαο ζηελ λέα επνρή θαη ζα πξέπεη λα νξγαλψζνπλ ηηο δεκφζηεο ππεξεζίεο, έηζη 

ψζηε λα είλαη απνηειεζκαηηθέο θαη λα πξνζθέξνπλ ππεξεζίεο ζηνπο πνιίηεο κε 

απμεκέλε πνηφηεηα.  Πξφθεηηαη, φπσο ππνζηεξίδεη, (Roberge, I., 2016) ζηελ νπζία 

γηα κία επαλεμέηαζε ηνπ ξφινπ ησλ θπβεξλεζεσλ ζηελ θνηλσλία θαη ζηελ νηθνλνκία.  

O Pollitt (2014) αλαθέξζεθε θαηαξράο ζε ―«megatrends» ηνπ εμσηεξηθνχ 

πεξηβάιινληνο πνπ ζα πξέπεη λα αλαζεσξεζνχλ, επεηδή θαίλεηαη πνιχ πηζαλφ λα 

επεξεάζνπλ ηε δεκφζηα δηνίθεζε ζην άκεζν κέιινλ. Έρνληαο κειεηήζεη ηηο ρψξεο 

ηεο ΔΔ ππνζηεξίδεη, φηη νη θπβεξλήζεηο είλαη νη κφλεο πνπ είλαη ζε ζέζε λα 

αλαπηχμνπλ πξνζαξκνζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ είλαη πιήξσο πξνο ην δεκφζην 

ζπκθέξνλ. Χζηφζν, νη θπβεξλήζεηο θαίλεηαη λα πινπνηνχλ κεηαξξπζκίζεηο ζηνλ 

δεκφζην ηνκέα ζεσξψληαο απηέο ηηο ηάζεηο απιά σο «ππφβαζξν» θαη αληί λα ηηο 

αληηκεησπίζνπλ άκεζα, εζηηάδνπλ είηε ζηελ πεξηθνπή, φηαλ θαη φπνπ απηφ θαίλεηαη 

λα θνζηίδεη ιηγφηεξν πνιηηηθά, είηε αμηνπνηψληαο ηνλ νξζνινγηζηηθφ ιφγν ησλ 

κεγάισλ ζπκβνπιεπηηθψλ εηαηξεηψλ  (Pollitt, C., 2014). Απηέο φκσο νη πξνθιήζεηο 

θαη νη αιιαγέο επεξεάδνπλ ην αλζξψπηλν δπλακηθφ ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα θαη απηφ έρεη 

επηπηψζεηο ζηελ εξγαζία ηνπο θαη ζηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ηνπο. 

ηνλ Πίλαθα 4.1 πνπ αθνινπζεί παξνπζηάδεηαη επζχλνπηα ε επίδξαζε ησλ 

πξνθιήζεσλ ηεο ςεθηνπνίεζεο θαη ηεο λέαο επνρήο ζην αλζξψπηλν δπλακηθφ γεληθά 

(ζπκπεξηιακβαλφκελνπ εθείλνπ ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα) κε βάζε ηνπο ζεσξεηηθνχο ή ηηο 

ζρεηηθέο εθζέζεηο γηα ην ζέκα. 
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Θεσξεηηθνί/ Δθζέζεηο Δπίδξαζε ζην αλζξώπηλν δπλακηθό 

Alvin Toffler (1970) Σν κέιινλ ζα είλαη γηα εθείλνπο πνπ πξέπεη, λα 

…Ξεκαζαίλνπλ θαη λα μαλακαζαίλνπλ» 

Davidow (2014) Σν ράνο είλαη αλαπφθεπθην.  Δπεηδή ε αλζξψπηλε αμία 

ζα θαζνξίδεηαη απφ ην θφζηνο ηεο ηζνδχλακεο κεραληθήο 

λνεκνζχλεο, ε δεκφζηα δηνίθεζε ζα πξέπεη λα 

αληαπνθξηζεί ζε απηή ηελ πξαγκαηηθφηεηα 

Colvin (2015) Θα σθειεζνχλ ηα άηνκα κε κεγάιε ηθαλφηεηα 

ελζπλαίζζεζεο, 

Mesnard (2016) Ζ εμάιεηςε δηαθφξσλ ζέζεσλ εξγαζίαο ζην γξαθείν θαη 

ηε δηνίθεζε, απνηειεί αγσλία γηα πνιινχο δεκφζηνπο 

εξγαδφκελνπο 

Coleman (2016) Ζ έιιεηςε δεμηνηήησλ, θαζψο ζα ππάξρνπλ ιίγνη εηδηθνί 

γηα ηελ εθαξκνγή ηερλνινγηψλ, δεκηνπξγψληαο έηζη 

επθαηξίεο απαζρφιεζεο γηα φζνπο δηαζέηνπλ ηεο ζρεηηθέο 

δεμηφηεηεο. 

World Economic Forum 

(2016) 

χλζεηε επίιπζε πξνβιεκάησλ, Κξηηηθή ζθέςε, 

Γεκηνπξγηθφηεηα, Γηαρείξηζε αλζξψπσλ, πληνληζκφο κε 

άιια άηνκα, πλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε, Κξίζε θαη 

ιήςε απνθάζεσλ, Πξνζαλαηνιηζκφο ηεο ππεξεζίεο, 

Γηαπξαγκάηεπζε, Γλσζηηθή επειημία. 

Tan, Teck-Boon & 

Shang-su Wu (2017) 

Δλίζρπζε ηνπ ξφινπ ηεο θπβέξλεζεο, έηζη ψζηε λα 

κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ηεο επηπηψζεηο 

Brown Gr. (2017) Αλάπηπμε ζθαηξηθψλ ηθαλνηήησλ θαη ηερλνινγηθψλ 

δεμηνηήησλ είλαη επείγνπζα αλάγθε, επεηδή ζα επηηξέςεη 

ζε φινπο λα βξνπλ ηε ζέζε ηεο ζηνλ απξηαλφ θφζκν 

Deloitte Global & 

Global Business 

Coalition (2018)
2
 

Πξνεηνηκαζία γηα εξγαζία (Αιθαβεηηζκφο, αξηζκεηηθή, 

ςεθηαθή 

γξακκαηηζκφ, ζχλνςε, ηεο-παξνπζίαζε, δηαρείξηζε 

ρξφλνπ, επαγγεικαηηζκφ, εζηκνηππία) 

Ήπηεο δεμηόηεηεο, (Δπηθνηλσλία, θξηηηθή ζθέςε, 

δεκηνπξγηθή ζθέςε, ζπλεξγαζία, πξνζαξκνζηηθφηεηα, 

πξσηνβνπιία, εγεζία, θνηλσληθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή 

κάζεζε, νκαδηθή εξγαζία, 

απηνπεπνίζεζε, ελζπλαίζζεζε, λννηξνπία αλάπηπμεο θαη 

βειηίσζεο, πνιηηηζηηθή επίγλσζε) 

Σερληθέο δεμηόηεηεο (Πξνγξακκαηηζκφο ππνινγηζηψλ, 

θσδηθνπνίεζε, δηαρείξηζε έξγνπ, ρξεκαηννηθνλνκηθή 

δηαρείξηζε, 

κεραληθέο ιεηηνπξγίεο, δεμηφηεηεο βαζηζκέλεο ζηελ 

ηερλνινγία, , ηεο ηερλνινγηθέο δεμηφηεηεο, θαη ηεο εηδηθέο 

δεμηφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία (π.ρ. 

λνζειεπηηθή, γεσξγηθή, λνκηθή). 

Δπηρεηξεκαηηθόηεηα (Πξσηνβνπιία, θαηλνηνκία, 

δεκηνπξγηθφηεηα, εξγαηηθφηεηα, επηλνεηηθφηεηα, 

αλζεθηηθφηεηα, εθεπξεηηθφηεηα, πεξηέξγεηα, αηζηνδνμία, 

αλάιεςε θηλδχλνπ, ζάξξνο, επηρεηξεκαηηθή αίζζεζε θαη 

                                                 

2 Απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ έξεπλα πνπ απεπζπλφηαλ ζε λένπο. Deloitte Global & Global 

Business Coalition, ζ. 16. 
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επηρεηξεκαηηθή ιεηηνπξγία). Σεο νη πξναλαθεξφκελεο 

θαηεγνξίεο δεμηνηήησλ ζα πξέπεη λα απνθηψληαη απφ ηελ 

νξηδφληηα δξάζε ηεο Γηα Βίνπ εθπαίδεπζεο, πνπ νξίδεηαη 

σο «Μία ζπλερήο δηαδηθαζία απφθηεζεο ηεο γλψζεο θαη 

λέσλ  δεμηνηήησλ, θαζψο πξννδεχνπλ ηα άηνκα κέζσ ηεο 

επαγγεικαηηθήο θαη πξνζσπηθήο θαξηέξαο. 

Brown A. (2019) Γεκηνπξγηθφηεηα, ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε  

(ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θνηλσληθήο 

αιιειεπίδξαζεο), ζπλεξγαζία, επηθνηλσλία θαη επειημία 

γηα λα θάλνπλ ηε δνπιεηά πνπ δελ κπνξνχλ λα θάλνπλ ηα 

κεραλήκαηα, απηνξχζκηζε, αλνηρηφηεηα γηα αιιαγέο, 

εμνηθείσζε κε ηελ αζάθεηα 

Santeli J.T. & Gerdon 

S., (19.8.2019) 

Έιιεηκκα δεμηνηήησλ Σερλεηήο λνεκνζχλεο πνπ 

εκπνδίδεη ηελ ηθαλφηεηά λα εμεχξεζεο ιχζεσλ 

 

Πίλαθαο 4.1 Δπίδξαζε ησλ αιιαγώλ ηεο ςεθηαθήο επνρήο ζην αλζξώπηλν 

δπλακηθό (Κνκζέιε, 2020) 

 

Δπηπξφζζεηα, ε πξφθιεζε ηεο παλδεκίαο θαηέδεημε ηελ αλάγθε γηα ηελ αλάπηπμε 

πνιηηηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη ζηνλ δεκφζην ηνκέα. Ζ έλλνηα ηεο αλζεθηηθφηεηαο 

ζπλαληάηαη επξέσο ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, θαζψο ςπρνιφγνη, πνιηηηθνί επηζηήκνλεο,  

νηθνιφγνη, νηθνλνκνιφγνη, θνηλσληνιφγνη θαη φζνη εκπιέθνληαη κε ηηο δεκφζηεο 

πνιηηηθέο αζρνινχληαη κε ην ζέκα, θπξίσο ιφγσ ησλ θπζηθψλ θαηαζηξνθψλ, ηεο 

θιηκαηηθήο θξίζεο, αιιά θαη πξφζθαηα ηεο παλδεκίαο.  

 

Δπηζήκαλζε  

Θα πξέπεη λα επηζεκάλνπκε ζην ζεκείν απηό όηη όιεο νη αιιαγέο ζε επίπεδν 

δεμηνηήησλ / ηθαλνηήησλ ησλ αηόκσλ πνπ πξνθαινύληαη από ηηο γξήγνξεο, 

έληνλεο θαη θξίζηκεο άιιαγεο ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ επεξεάδνπλ άκεζα 

άηνκα –εξγαδόκελνπο θαη εγέηεο- νκάδεο εξγαδνκέλσλ θαη νξγαληζκνύο ζηνλ 

ηδησηηθό αιιά θαη ζηνλ δεκόζην ηνκέα θαη επεξεάδεη ηελ ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα 

ησλ αηόκσλ, ησλ νκάδσλ, ησλ εγεηώλ θαη ησλ νξγαληζκώλ επξύηεξα.   

 

Δθπαηδεπηηθή δξαζηεξηόηεηα:  Σπδεηήζηε ζηελ νινκέιεηα ηηο επηπηώζεηο ηεο 

ςεθηαθήο επνρήο θαη ησλ έληνλσλ θαη γξήγνξσλ αιιαγώλ ζηελ ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα 

ησλ εξγαδνκέλσλ γεληθά αιιά θαη εηδηθόηεξα ησλ εξγαδνκέλσλ ζηνλ δεκόζην ηνκέα 

 

Ζ αλζεθηηθφηεηα είλαη έλαο ζπλδπαζκφο δχν γεληθψλ ηδηνηήησλ: αληίζηαζε ή 

ηθαλφηεηα λα παξακέλεη ε ίδηα θαηάζηαζε θαη επειημία ή ηθαλφηεηα αιιαγήο ηφζν 

ψζηε λα επηβηψλνπλ άηνκα ή νξγαληζκνί, αθφκα θη αλ έρνπλ δηαθνξεηηθή κνξθή. 
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O φξνο είλαη δεκνθηιήο γηα ηξεηο ιφγνπο φπσο ππνζηεξίδεη ν Donoghue (2020: ζ. 2) 

επεηδή:  

α. είλαη ζεηηθή σο έλλνηα,  

β. ηνλίδεη ηα ζεηηθά ζηνηρεία, εηδηθά ζην επίπεδν ηνπ αηφκνπ θαη  

γ. εζηηάδεη φρη κφλν ζηελ αληηκεηψπηζε ζχλζεησλ δηαξζξσηηθψλ θξίζεσλ, αιιά ζην ηη 

κπνξνχλ λα θάλνπλ κεκνλσκέλεο κνλάδεο γηα λα πξνζαξκνζηνχλ ζε ζπλζήθεο 

θξίζεο.  

ην επίπεδν ηνπ αηφκνπ, αλζεθηηθφηεηα είλαη ε δπλακηθή αληηκεηψπηζε ησλ 

πξαγκαηηθψλ πξνβιεκάησλ ηεο δσήο μεπεξλψληαο κε επηηπρία ηηο πξνθιήζεηο.  ε 

ζπιινγηθφ επίπεδν αθνξά ζηελ ράξαμε πνιηηηθήο αλζεθηηθφηεηαο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε πνιπεπίπεδσλ θξίζεσλ φπσο π.ρ. ε παλδεκία. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξφζθαηεο παλδεκίαο, ηα θξάηε αληηκεηψπηζαλ θξίζε ζε 

δηαθνξεηηθά επίπεδα. Πξψηα απφ φια απηή ε θξίζε αθνξνχζε ηα ζπζηήκαηα 

δεκφζηαο πγείαο, αιιά ππήξμε θαη θξίζε δηαθπβέξλεζεο, θξίζε ηερλνγλσζίαο, 

νηθνλνκηθή θξίζε. Απηή ε πνιπεπίπεδε θξίζε δνθίκαζε ηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ 

δεκφζησλ πνιηηηθψλ, ησλ θνηλνηήησλ, ηεο νηθνλνκίαο θαη ησλ αηφκσλ. Χζηφζν, είλαη 

ελδηαθέξνλ λα εμεηάζνπκε πψο ε παλδεκία επεξέαζε ηελ αλζεθηηθφηεηα ζε απηά ηα 

επίπεδα θαη ηηο απαληήζεηο ησλ δεκφζησλ πνιηηηθψλ, ιακβάλνληαο ππφςε φηη απεηιέο 

φπσο ε παλδεκία πηζαλφηαηα ζα εκθαλίδνληαη πην ζπρλά ζην κέιινλ. πσο 

επεζήκαλε ν Zolli, «ε θαηαπνιέκεζε απηνχ ηνπ είδνπο ησλ δηαηαξαρψλ δελ είλαη 

κφλν ε θαηαζθεπή πςειφηεξσλ ηνίρσλ - είλαη ε πξνζαξκνγή ησλ θπκάησλ» (Zolli, 

2012).  

Ο φξνο αλζεθηηθή πνιηηηθή δελ αθνξά κφλν ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παλδεκίαο θαη 

ησλ απνηειεζκάησλ ηεο, είλαη πεξηζζφηεξν δηαρείξηζε ελφο ζπζηήκαηνο ζε 

αληζνξξνπία. ηνλ ηνκέα ησλ δεκφζησλ πνιηηηθψλ ην εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ 

εζηηάδεη  ζηελ χπαξμε ινγηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζε απηέο ηηο πνιηηηθέο. ηε ζρέζε 

κεηαμχ ηεο ζεκαζίαο ηεο βησζηκφηεηαο ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα θαη ηνπ πψο κπνξεί λα 

επηηεπρζεί αθελφο θαη αθεηέξνπ, ε αλζεθηηθφηεηα σο ραξαθηεξηζηηθφ πνπ αθνξά 

ν,ηηδήπνηε θάλεη έλαο δεκφζηνο θνξέαο γηα ηνλ ίδην θαη φ,ηη πξνζθέξεη ζε άιινπο 

δεκφζηνπο θνξείο. Αλ θαη ε αλζεθηηθφηεηα είλαη ην θχξην ζέκα απηήο ηεο εξγαζίαο, 

θαίλεηαη φηη αλ θαληαζηνχκε ηνλ δξφκν πξνο κία θαιχηεξε δεκφζηα δηνίθεζε, ε 

αλζεθηηθφηεηα ζα ήηαλ ην ζεκείν εθθίλεζεο θαη ε βησζηκφηεηα ν ηειηθφο ζηφρνο. Ζ 

ζπδήηεζε γηα ηελ αλζεθηηθφηεηα πξνυπνζέηεη φηη ρσξίο λα γλσξίδνπκε πνηεο ζα είλαη 

νη εμειίμεηο κπνξεί λα εθπιαγνχκε, λα θάλνπκε ιάζε ζηελ πξνζπάζεηα θαη ζην ηέινο 
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λα θηάζνπκε ζε κηα λέα θαηάζηαζε. 

Απφ ηα πξναλαθεξφκελα ζπλάγεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ηφζν 

ησλ αηφκσλ φζν θαη ησλ νκάδσλ είλαη φρη κφλν ρξήζηκε αιιά αλαγθαία γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ πξνθιήζεσλ πνπ εκθαλίδνληαη ζην ζχγρξνλν πεξηβάιινλ.  Οη 

αιιαγέο ζηηο νπνίεο πξναλαθεξζήθακε είλαη ζεκαληηθέο θαη ε δηαρείξηζε ηνπο 

απαηηεί ηελ πξνεηνηκαζία ησλ αηφκσλ, ησλ εγεηψλ θαη ησλ νξγαλψζεσλ ηνπ 

δεκνζίνπ ψζηε λα είλαη αλζεθηηθνί γηα λα κπνξέζνπλ λα ζπλερίζνπλ λα ιεηηνπξγνχλ 

θαη λα πξνζαξκνζηνχλ ζηελ λέα θαηάζηαζε φπσο απηή ζα δηακνξθσζεί ηειηθά.  

 

ΑΣΟΜΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  Καηαγξάςηε ζε έλα ραξηί ηνπο ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο 

εθηηκάηε όηη ε αλζεθηηθόηεηα είλαη σθέιηκε γηα ηα άηνκα, ηηο νκάδεο θαη ηνπο 

νξγαληζκνύο. Σηελ ζπλέρεηα ζπδεηήζηε ηηο απόςεηο ζηελ νινκέιεηα ηεο νκάδαο ζαο. 

 

4.2 Παξνπζίαζε εκπεηξηθά ηεθκεξησκέλσλ δεδνκέλσλ γηα ηα νθέιε ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο  ζηε δηαρείξηζε ησλ αιιαγώλ ζε νξγαλσζηαθό 

επίπεδν   

 

ρεηηθά κε ηελ νξγαλσζηαθή αλζεθηηθφηεηα έλαο νξηζκφο είλαη «ε ηθαλφηεηα ελφο 

ζπζηήκαηνο λα επηβηψλεη, λα πξνζαξκφδεηαη θαη λα αλαπηχζζεηαη ζην πξφζσπν 

απξφβιεπησλ αιιαγψλ, αθφκε θαη θαηαζηξνθηθψλ πεξηζηαηηθψλ» ((Resilient 

organisations www.resorg.org.nz  ). Γηα ηνπο Greszta R et al.( Deloitte Canada, 

Greszta R et al.) ―oη αλζεθηηθνί νξγαληζκνί ζρεδηάδνπλ θαη επελδχνπλ γηα 

απνδηνξγάλσζε θαη κπνξνχλ λα πξνζαξκφδνληαη, λα αληέρνπλ θαη λα 

αλαζπληάζζνληαη γξήγνξα κε ηξφπν πνπ ηνπο επηηξέπεη φρη κφλν λα ην θάλνπλ κε 

επηηπρία, αιιά κε ηξφπν πνπ κπνξεί λα ηνπο νδεγήζεη ζε κηα «θαιχηεξε 

θαλνληθφηεηα». 

χκθσλα κε ηελ Salanova ―Ο πγηήο θαη αλζεθηηθφο νξγαληζκφο (HEalthy and 

Resilient Organisation -HERO) είλαη έλαο νξγαληζκφο πνπ θάλεη ζπζηεκαηηθέο, 

πξνγξακκαηηζκέλεο θαη πξνιεπηηθέο πξνζπάζεηεο βειηίσζεο ησλ νκάδσλ ησλ 

εξγαδνκέλσλ θαη ησλ 

δηαδηθαζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ‖ 

(Salanova M. et al. 2012). Ζ 

νξγαλσηηθή αλζεθηηθφηεηα 

―Ο πγηήο θαη αλζεθηηθφο νξγαληζκφο (HEalthy and 

Resilient Organisation -HERO) είλαη έλαο 

νξγαληζκφο πνπ θάλεη ζπζηεκαηηθέο, 

πξνγξακκαηηζκέλεο θαη πξνιεπηηθέο πξνζπάζεηεο 

βειηίσζεο ησλ νκάδσλ ησλ εξγαδνκέλσλ θαη ησλ 

δηαδηθαζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ‖ (Salanova M. et al. 

2012). 

http://www.resorg.org.nz/
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είλαη ε ηθαλφηεηα ελφο νξγαληζκνχ λα πξνβιέπεη, πξνεηνηκάδεηαη, αληαπνθξίλεηαη 

θαη πξνζαξκφδεηαη ηφζν ζε ζηαδηαθή αιιαγή αιιά θαη μαθληθέο δηαηαξαρέο, 

πξνθεηκέλνπ λα επηβηψζεη θαη λα επεκεξήζεη. Οη αλζεθηηθνί νξγαληζκνί 

πξνεηνηκάδνληαη γηα δχζθνιεο θαηαζηάζεηο θαη δείρλνπλ γεληθεπκέλε ηθαλφηεηα γηα 

έξεπλα, κάζεζε θαη δξάζε, ρσξίο λα γλσξίδνπλ εθ ησλ πξνηέξσλ γηα ηη αθξηβψο λα 

πξνεηνηκαζηνχλ. Οη αλζεθηηθνί νξγαληζκνί κπνξνχκε λα πνχκε φηη είλαη νξγαληζκνί 

πνπ καζαίλνπλ ζηαζεξά ηελ δηαδηθαζία αιιαγήο θαη πξνζαξκνγήο. Παξαηεξνχκε 

απφ ηα παξαπάλσ φηη ε αλζεθηηθφηεηα είλαη θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ ζχλζεησλ 

ζπζηεκάησλ, φπσο νξγαληζκνί, πφιεηο ή νηθνζπζηήκαηα. Απηά ηα ζπζηήκαηα 

εμειίζζνληαη δηαξθψο κέζα απφ θχθινπο αλάπηπμεο, ζπζζψξεπζεο, θξίζεο θαη 

αλαλέσζεο, θαη ζπρλά, απηννξγαλψλνληαη ζε απξνζδφθεηεο λέεο δηακνξθψζεηο. Γηα 

ηελ επίηεπμε ηεο βησζηκφηεηαο, ζεκαληηθά ζηνηρεία φπσο π.ρ θαηλνηνκία, 

δηνξαηηθφηεηα θαη απνηειεζκαηηθέο ζπλεξγαζίεο κεηαμχ εηαηξεηψλ, θπβεξλήζεσλ θαη 

άιισλ νκάδσλ θαίλεηαη λα είλαη απαξαίηεηεο. Σν λα είζαη βηψζηκνο ζεκαίλεη λα 

είζαη αλζεθηηθφο. 

 

ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  Καηαηγηζκόο ηδεώλ θαη ζπδήηεζε ζηελ νινκέιεηα 

γηα ηε ζρέζε αλζεθηηθόηεηαο-βησζηκόηεηαο ζηνπο νξγαληζκνύο θαη ζηα άηνκα 

 

Ο La Torre (Aurelio La Torre, Director, International Relations, School of Public 

Administration (SNA) ζηελ ζπλάληεζε ηνπ δηθηχνπ DISPA (Deans of Institutes and 

Schools of Public Administration) ην 2014 φξηζε ηελ ιέμε «αλζεθηηθφηεηα» σο 

«πξάμε rebounding," απφ ην ιαηηληθφ resiliens, "to rebound, recoil", πνπ ζεκαίλεη 

"ειαζηηθφηεηα" (απφ ην Γηαδηθηπαθφ Δηπκνινγηθφ Λεμηθφ). Με ηελ θξάζε απηή 

νξηνζέηεζε ηελ ινγηθή ηεο έλλνηαο σο πξνο ηελ αληίδξαζε ζην απξνζδφθεην θαη 

επαλαθνξά ζε κηα άιιε θαηάζηαζε. 

Σα πξνεγνχκελα ρξφληα καο δίδαμαλ φηη πξέπεη λα είκαζηε έηνηκνη γηα ην 

απξνζδφθεην. Δίλαη θνηλφ αλζξψπηλν ραξαθηεξηζηηθφ λα επρφκαζηε λα παξακείλνπλ 

ηα πξάγκαηα σο έρνπλ, αιιά ε πξαγκαηηθφηεηα καο δείρλεη φηη απηφ κπνξεί λα είλαη 

επηθίλδπλν σο ηάζε. Ηδηαίηεξα ζηελ επνρή ηεο παγθνζκηνπνίεζεο απηφ πνπ έγηλε 

θαηαλνεηφ είλαη φηη είλαη θαιφ λα θξνληίδνπκε ηνλ θνξέα καο, ηελ επηρείξεζή καο,  

φκσο δελ αξθεί απηφ, επεηδή ε δηαηήξεζε απηή εμαξηάηαη θαη απφ άιινπο 

παξάγνληεο, φπσο π.ρ. νη άιινη θνξείο, ε πξαγκαηηθφηεηα έμσ απφ ην δηθφ καο είλαη 

θαη γίγλεζζαη.  Ζ πνιχ πξφζθαηε πξαγκαηηθφηεηα ζηνλ θφζκν θαη ηδηαίηεξα ζηελ 
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Δπξψπε θαηαδεηθλχεη κε πνιχ εκθαηηθφ ηξφπν φηη νη απνθάζεηο πνπ ιακβάλνληαη 

απφ αλζξψπνπο ζε άιιεο επείξνπο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ π.ρ. ηελ ηηκή ηνπ αεξίνπ, 

ησλ θαπζίκσλ, αιιά θαη ηηο ηηκέο πξντφλησλ. Οη επηινγέο πνπ γίλνληαη απφ εληειψο 

μέλνπο ζα θαζνξίζνπλ ηηο πηζαλφηεηεο γηα ην αλ ζα θνιιήζεη θάπνηνο κηα αζζέλεηα. 

(Centeno: 2021) 

 

Δπηζήκαλζε  

Θα πξέπεη λα επηζεκάλνπκε ζην ζεκείν απηό όηη ε αλζεθηηθόηεηα είλαη έλαο 

ζπλδπαζκόο δύν γεληθώλ ηδηνηήησλ: αληίζηαζε ή ηθαλόηεηα λα παξακέλεη ε ίδηα 

θαηάζηαζε θαη επειημία ή ηθαλόηεηα αιιαγήο ηόζν ώζηε λα επηβηώλνπλ άηνκα ή 

νξγαληζκνί, αθόκα θη αλ έρνπλ δηαθνξεηηθή κνξθή. Ζ θεληξηθή δηαθνξά κεηαμύ 

απηώλ ησλ δύν πηπρώλ ηεο αλζεθηηθόηεηαο κπνξεί λα γίλεη θαιύηεξα θαηαλνεηή 

σο ε πξόιεςε κηαο θξίζεο θαη ε ηθαλόηεηα αλάθακςεο από κία θξίζε.  

 

Ζ αλζεθηηθφηεηα σο έλλνηα θξίλεηαη σο απαξαίηεηε γηα ηελ επηηπρή νξγαλσηηθή 

ιεηηνπξγία, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζπλεξγαζίαο εληφο θαη κεηαμχ ησλ 

νξγαληζκψλ, ηεο νξγαλσηηθήο κάζεζεο, ηεο αληαιιαγήο γλψζεσλ θαη ηεο 

νξγαλσηηθήο επειημίαο (Jozaei & Mitchell, 2018). ε επίπεδν νξγάλσζεο,  κπνξεί λα 

ζεσξεζεί παξφκνηα κε ηελ έλλνηα ηεο πξνζαξκνζηηθήο ηθαλφηεηαο, πνπ αθνξά ζηελ 

ηθαλφηεηα ελφο ζπζηήκαηνο ή ελφο νξγαληζκνχ λα «εμειίζεηαη ζπλερψο θαη δηαξθψο 

ψζηε λα ηαηξηάμεη ή λα ππεξβεί ηηο αλάγθεο ηνπ ιεηηνπξγηθνχ πεξηβάιινληνο, πξηλ 

απηέο νη αλάγθεο γίλνπλ θξίζηκεο» (Stephenson, Vargo, & Seville, 2010, ζ. 28). Ζ 

ηθαλφηεηα πεξηιακβάλεη καθξνπξφζεζκεο, βηψζηκεο πξνζαξκνγέο ζε κεηαβαιιφκελα 

πεξηβάιινληα (Gallopín, 2006). Ο Khan (Khan et al., 2017, ζην Franken, 2019) 

ππνζηεξίδεη φηη, θαίηνη νξηζκέλεο πξαθηηθέο, φπσο ε αληαιιαγή πιεξνθνξηψλ, είλαη 

γλσζηνί ηξφπνη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο «νξγαλσηηθήο» αλζεθηηθφηεηαο, απηφ πνπ είλαη 

ιηγφηεξν γλσζηφ είλαη γηα ην πψο λα θαιιηεξγεζεί ε αλζεθηηθφηεηα ησλ 

«εξγαδνκέλσλ». Άιινη φκσο ππνζηεξίδνπλ φηη νη δχν ηθαλφηεηεο θαίλεηαη λα 

αιιεινεληζρχνληαη (Lengnick-Hall et al., 2011, ζην Franken, 2019). Δθείλν πνπ 

δηαπηζηψλεηαη απφ ηελ έξεπλα πάλησο είλαη φηη αλ νη ππάιιεινη δελ επηδεηθλχνπλ 

αλζεθηηθέο ζπκπεξηθνξέο, έρνπλ ιίγεο πηζαλφηεηεο λα αληαπνθξηζνχλ θαη λα 

πξνζαξκνζηνχλ απνηειεζκαηηθά ζηηο κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο θαη πξνθιήζεηο. 
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4.3 Ζ έλλνηα ηεο λννηξνπίαο θαη ν ξόινο ηεο ζηε ζεηηθή αιιαγή 

Ζ λννηξνπία σο έλλνηα επεξεάδεη ζε κεγάιν βαζκφ ηελ ηθαλφηεηα ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο ζηα άηνκα. Αο δνχκε πξψηα ηελ έλλνηα ζην επίπεδν ησλ αηφκσλ 

φπνπ κπνξνχκε λα δηαθξίλνπκε δχν θαηεγνξίεο ζηάζεσλ, ηα άηνκα κε 

«ζηαηηθή/πάγηα λννηξνπία θαη ηα άηνκα κε «λννηξνπία εμέιημεο. πλήζσο νη 

άλζξσπνη πηζηεχνπλ φηη ε επηηπρία κπνξεί λα επηηεπρζεί κφλν κέζσ ηνπ έκθπηνπ 

ηαιέληνπ ή ηεο ηχρεο επεηδή ζεσξνχλ φηη ε επθπΐα, ε δεκηνπξγηθφηεηα, αιιά θαη ε 

θπζηθή θαηάζηαζε είλαη έκθπηα θαη ακεηάβιεηα αλζξψπηλα ραξαθηεξηζηηθά. Απηφ 

ηνπο νδεγεί ζην λα κελ αμηνπνηνχλ έλα κεγάιν κέξνο ηνπ δπλακηθνχ ηνπο θαη απηφ 

ζπκβαίλεη ζπλήζσο φηαλ αληηκεησπίδνπλ κία δπζθνιία ζηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ 

ηνπο. Απηνί νη άλζξσπνη έρνπλ κηα ζηαηηθή απηνεηθφλα θαη βξίζθνληαη ππφ πίεζε ελψ 

ππνθέξνπλ ζπρλά απφ  ηνλ θφβν απνηπρίαο θαη πίεζε εζσηεξηθή. Σα άηνκα κε 

κάιινλ ζηαζεξή (πάγηα) λννηξνπία  έρνπλ ηελ πεπνίζεζε φηη νη ηθαλφηεηεο, ε επθπΐα 

θαη ε αμία θάπνηνπ είλαη ακεηάβιεηεο. Θεσξνχλ φηη ε ηθαλφηεηα επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ, κάζεζεο λέσλ πξαγκάησλ είλαη κάιινλ πξνθαζνξηζκέλε θαη δελ 

ππάξρνπλ πεξηζψξηα βειηίσζεο. Απηή ε ζηάζε ηα εκπνδίδεη λα πξνρσξήζνπλ, λα 

εμειηρζνχλ.  Σα άηνκα πνπ έρνπλ «ζηαηηθή λννηξνπία» απνζαξξχλνληαη απφ ηηο 

πξνθιήζεηο, ηηο αιιαγέο, ηηο δπζθνιίεο γεγνλφο θαη απηφ ηα εκπνδίδεη ζην λα 

αλαπηπρζνχλ, λα εμειηρζνχλ, λα δηαρεηξηζηνχλ ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηε δσή 

ή ζηελ εξγαζία ηνπο. 

ηνλ αληίπνδα ππάξρνπλ ηα άηνκα πνπ έρνπλ κάιινλ «λννηξνπία εμέιημεο».  Σα 

άηνκα απηά πηζηεχνπλ φηη κπνξνχλ λα πεηχρνπλ βειηηψλνληαο ηηο δεμηφηεηεο θαη ηηο 

ηθαλφηεηεο ηνπο.  Απηή ε λννηξνπία ηα νδεγεί ζην λα αληηκεησπίδνπλ ηηο πξνθιήζεηο 

θαη ηηο αιιαγέο κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν θαη λα αληηκεησπίδνπλ ηηο αιιαγέο, ηηο 

δπζθνιίεο σο πξνθιήζεηο, σο επθαηξία γηα κάζεζε, γηα πξνζσπηθή εμέιημε θαη 

αλάπηπμε θαη απηφ ηα βνεζάεη λα δηαρεηξίδνληαη ηηο αιιαγέο απνηειεζκαηηθφηεξα 

βειηηψλνληαο ηηο ηθαλφηεηεο θαη ηηο δεμηφηεηέο ηνπο. 

Ζ δηαθνξά κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε δηαθνξεηηθή λννηξνπία έρεη ζεκαληηθέο επηπηψζεηο 

ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ ηηο πξνθιήζεηο ζε φιε ηνπο ηε 

δσή.  Σα άηνκα κε ζηαζεξή / ζηαηηθή λννηξνπία ηείλνπλ λα βιέπνπλ ηηο απνηπρίεο σο 

απφδεημε ηεο αληθαλφηεηάο ηνπο λα θάλνπλ ν,ηηδήπνηε θαιά.  Αληίζεηα εθείλα κε 

λννηξνπία αλάπηπμεο ζεσξνχλ ηηο αλαπνδηέο σο επθαηξίεο γηα λα κάζνπλ 

πεξηζζφηεξα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο θαη λα γίλνπλ θαιχηεξνη ζε απηφ πνπ θάλνπλ.  

Μειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ζην The Journal of Positive Psychology δηαπίζησζε φηη ηα 
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άηνκα κε λννηξνπία αλάπηπμεο ήηαλ πην πηζαλφ λα επηκείλνπλ πξνζπαζψληαο φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ πξνθιήζεηο ζε ζρέζε κε εθείλα κε ζηαζεξή ή κνηξνιαηξηθή 

λννηξνπία. Με άιια ιφγηα, ήηαλ πην πηζαλφ λα ζπλερίζνπλ λα πξνζπαζνχλ αθφκα θαη 

φηαλ ηα πξάγκαηα θαηλφηαλ αθαηφξζσηα. Απηφ ίζρπε ηδηαίηεξα γηα δχζθνιεο 

εξγαζίεο (φπσο ε εθκάζεζε λέσλ πιεξνθνξηψλ), πνπ έδεημαλ φηη ην λα έρεη έλα 

άηνκν λννηξνπία αλάπηπμεο ην θάλεη πην δπλαηφ ηφζν πλεπκαηηθά φζν θαη ζσκαηηθά. 

Ζ έξεπλα έρεη θαηαδείμεη επίζεο, φηη ηα άηνκα κε πςειή απηνεθηίκεζε ηείλνπλ λα 

είλαη πην επηηπρεκέλα απφ απηά πνπ έρνπλ ρακειή απηνεθηίκεζε. Έλαο ιφγνο γηα 

απηφ είλαη επεηδή πηζηεχνπλ ζηνλ εαπηφ ηνπο – αλεμάξηεηα απφ ην πφζν δχζθνιε 

κπνξεί λα θαίλεηαη ε θαηάζηαζή ηνπο ζε θάζε δεδνκέλε ζηηγκή. Σν λα έρεη έλα άηνκν 

εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ ηνπ φρη κφλν ηνπ επηηξέπεη λα αληαπνθξηζεί ζε κεγαιχηεξεο 

πξνθιήζεηο, αιιά επίζεο ζέηεη ηηο βάζεηο γηα κεγαιχηεξα επηηεχγκαηα ζηελ δηαδξνκή 

ηεο δσήο. 

πλήζσο φηαλ αληηκεησπίδνπκε πξνβιήκαηα ή εκπφδηα ζηε δσή καο έρνπκε ηε 

θπζηθή ηάζε λα ηα παξαηάκε γξήγνξα. Απηφ κπνξεί λα βειηησζεί αλ έρνπκε 

λννηξνπία αλάπηπμεο, νπφηε είλαη πην πηζαλφ λα πξνζεγγίζνπκε απηέο ηηο 

θαηαζηάζεηο δεκηνπξγηθά αληί λα ηα παξαηήζνπκε εληειψο. Απηφ καο νδεγεί ζε 

κνλνπάηηα πνπ κπνξεί λα κελ ήηαλ δπλαηά ζην παξειζφλ – αλνίγνληαο λέεο επθαηξίεο 

γηα επηηπρία! Οη δηαθνξέο αλάκεζα ζηα άηνκα κε δηαθνξεηηθέο λννηξνπίεο 

ζπλνςίδνληαη ζηνλ Πίλαθα 4.2 πνπ αθνινπζεί. 

 

Άηνκα κε «ζηαηηθή/πάγηα λννηξνπία Άηνκα κε «λννηξνπία εμέιημεο» 

ηαηηθή απηνεηθόλα. Ζ απηνεηθφλα ηνπο δελ είλαη ζηαηηθή 

Βξίζθνληαη ππό πίεζε εζσηεξηθή Δζσηεξηθή παξαθίλεζε ζε δπζθνιίεο 

Τπνθέξνπλ ζπρλά από  ηνλ θόβν 

απνηπρίαο 

Μάιινλ αηζηφδνμνη 

Πεπνίζεζε όηη νη ηθαλόηεηεο, ε επθπΐα 

θαη ε αμία θάπνηνπ είλαη ακεηάβιεηεο. 

Πεπνίζεζε φηη ππάξρνπλ πάληα 

πεξηζψξηα βειηίσζεο, πξνζσπηθήο 

αλάπηπμεο θαη εμέιημεο κε πξνζπάζεηα 

Θεσξνύλ όηη ε ηθαλόηεηα επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ, κάζεζεο λέσλ 

πξαγκάησλ είλαη κάιινλ 

πξνθαζνξηζκέλε θαη δελ ππάξρνπλ 

πεξηζώξηα βειηίσζεο.  

Τπάξρνπλ πεξηζψξηα βειηίσζεο ησλ 

ηθαλνηήησλ θαη δεμηνηήησλ ηνπο  

Απνζαξξύλνληαη από ηηο αιιαγέο, 

πξνθιήζεηο 

Οη αιιαγέο θαη νη πξνθιήζεηο είλαη 

επθαηξίεο γηα κάζεζε 

Γπζθνιία ζηελ δηαρείξηζε ησλ 

αιιαγώλ ζηε δσή & ζηελ εξγαζία ηνπο 

Μεγαιχηεξε επθνιία ζηελ δηαρείξηζε 

αιιαγψλ ηηο νπνίεο ζεσξνχλ επθαηξία γηα 

πξνζσπηθή εμέιημε ζηελ δσή θαη ζηελ 

εξγαζία 
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Οη αλαπνδηέο είλαη απόδεημε ηεο 

«αληθαλόηεηάο ηνπο» / Υακειή 

απηνεθηίκεζε 

Οη αλαπνδηέο είλαη ζηνηρείν πνπ κπνξεί 

λα εκθαληζηεί ζηε δσή θαη είλαη 

επθαηξίεο γηα κάζεζε θαη κπνξνχλ λα ηηο 

ππεξθεξάζνπλ / Τςειή απηνεθηίκεζε 

Αληηκεησπίδνπλ δπζθνιία ζηελ 

επίηεπμε ησλ ζηόρσλ ηνπο 

Μπνξνχλ επθνιφηεξα λα πεηχρνπλ ηνπο 

ζηφρνπο ηνπο.  Αλ δελ ηνπο πεηχρνπλ δελ 

απνζαξξχλνληαη, μαλαπξνζπαζνχλ. 

 

Πίλαθαο 4.2 Γηαθνξέο κεηαμύ αηόκσλ κε ζηαηηθή/πάγηα λννηξνπία θαη αηόκσλ 

κε λννηξνπία αλάπηπμεο 

 

Δπηζήκαλζε  

Θα πξέπεη λα επηζεκάλνπκε ζην ζεκείν απηό όηη νη δύν απηέο ζηάζεηο δελ έρνπλ 

ζαθή όξηα.  Ζ απηνεηθόλα δελ είλαη εληειώο ζηαηηθή ή εληειώο δπλακηθή.  Οη 

ζηάζεηο ησλ αηόκσλ εμαξηώληαη από ην πεξηβάιινλ, ηηο θαηαζηάζεηο, ην 

ζπγθείκελν θη έηζη έλα άηνκν κπνξεί λα κεηαβαίλεη από ηελ κία ζηάζε ζηελ 

άιιε.  

 

Ζ ελζάξξπλζε ησλ αηφκσλ λα αλαιακβάλνπλ λέεο πξνθιήζεηο κέζα ζε έλα θιίκα 

ζπλεξγαζίαο, κε πεξηζψξην λα γίλνληαη ιάζε θαη λα δηνξζψλνληαη πξνσζνχλ ηελ 

αλάπηπμε κηαο δπλακηθήο λννηξνπίαο. Απνθαζηζηηθφ ξφιν παίδεη αθφκα ε εθηίκεζε 

ηεο πξνζπάζεηαο θαη φρη ηφζν ην ίδην ην απνηέιεζκα. Ζ λννηξνπία αλάπηπμεο είλαη ε 

πεπνίζεζε φηη θάπνηνο κπνξεί λα αλαπηπρζεί θαη λα κάζεη, αθφκα θη αλ βξεζεί 

αληηκέησπνο κε πξνθιήζεηο. Δίλαη ην αληίζεην απφ κηα ζηαζεξή λννηξνπία, ηελ 

πεπνίζεζε δειαδή  φηη νη ηθαλφηεηεο θαη ηα ηαιέληα θάπνηνπ είλαη ζηαζεξά θαη δελ 

κπνξνχλ λα βειηησζνχλ. Ζ ζεκαζία ηεο θαιιηέξγεηαο λννηξνπίαο αλάπηπμεο κπνξεί 

λα βνεζήζεη ζην λα ππεξθεξαζηνχλ νη πξνθιήζεηο θαη λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη.  

Καη νη δχν λννηξνπίεο έρνπλ πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα, αιιά ε χπαξμε 

λννηξνπίαο αλάπηπμεο ζεσξείηαη γεληθά σο πην επεξγεηηθή ζπλνιηθά εηδηθά ζε 

πεξηφδνπο πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ θξίζεηο, πξνθιήζεηο, αιιαγέο –φπσο απηέο ηηο 

νπνίεο πξναλαθεξζήθακε- ηφζν ζε πξνζσπηθφ φζν θαη ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. 

Μπνξεί ζε πξνζσπηθφ επίπεδν αλ ζέιεη ην άηνκν λα πεηχρεη θάηη λέν ή δχζθνιν ζηελ 

εξγαζία ηνπ λα ην πξνζεγγίζεη κε λννηξνπία αλάπηπμεο.  Αλ ζέιεη απιά λα δνθηκάζεη 

θάηη λέν ηφηε κπνξεί λα ην πξνζεγγίζεη κε ζηαζεξή/πάγηα λννηξνπία έσο φηνπ 

αλαθαιχςεη φηη πέηπρε.  

πλνςίδνληαο ηελ ελφηεηα απηή κπνξνχκε λα πνχκε φηη ππάξρνπλ νθέιε απφ ηελ 

αλάπηπμε λννηξνπίαο εμέιημεο ή αλάπηπμεο ζε πξνζσπηθφ θαη επαγγεικαηηθφ 
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επίπεδν επεηδή: 

 αλαπηχζζεηαη θαη εμειίζεηαη ην άηνκν  

 θαζίζηαηαη επθνιφηεξε ε δηαρείξηζε ησλ αιιαγψλ θαη ησλ πξνθιήζεσλ 

 αλαπηχζζεηαη ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηηο αιιαγέο θαη ζηηο δπζθνιίεο ψζηε 

λα αληηκεησπηζηνχλ κε δηάζεζε κάζεζεο 

 εληζρχεηαη ε ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηηο αιιαγέο θαη ηηο πξνθιήζεηο πνπ, 

φπσο είδακε, εκθαλίδνληαη ζηελ κεηάβαζε πξνο ηελ ςεθηαθή επνρή 

 εληζρχεηαη ε ηθαλφηεηα επηκνλήο θαη ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο 

 εληζρχεηαη ε απηνεθηίκεζε θαη απηνπεπνίζεζε 

 ελζαξξχλεηαη ε δεκηνπξγηθή επίιπζε πξνβιεκάησλ 

 κεηψλνληαη ηα επίπεδα άγρνπο θαη κπνξεί λα γίλεη θαιχηεξε δηαρείξηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 κπνξνχλ λα αληηκεησπηζηνχλ κε κεγαιχηεξε επθνιία ηα εκπφδηα 

 κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ νη ζηφρνη 

 απμάλνληαη ηα θίλεηξα, ε δεκηνπξγηθφηεηα, ε απηνπεπνίζεζε, ε απφδνζε 

(https://volvootofinans.com/el/what-is-a-growth-mindset.html) 

 

Μέρξη ηψξα είδακε ηελ επίδξαζε ηεο λννηξνπίαο ζηελ αλάπηπμε ζεηηθήο ζηάζεο θαη 

ζηελ αλάπηπμε/βειηίσζε ηεο ςπρνινγηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηα άηνκα, σζηφζν ε 

λννηξνπία αλάπηπμεο κπνξεί λα βειηηψζεη θαη ηνπο νξγαληζκνχο.  ηελ πεξίπησζε 

απηή κπνξνχκε λα κηιήζνπκε γηα αλάπηπμε αλζεθηηθήο νξγαλσζηαθήο θνπιηνχξαο 

θαη λα δνχκε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θαη ηε ζεκαζία ηεο. 

πσο πξναλαθέξζεθε ζηελ ελφηεηα 4.1 εξγαδφκαζηε πιένλ ζε φιν θαη πην 

ηαξαγκέλεο θαη ηαρέσο κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο πνπ απαηηνχλ ηθαλφηεηεο αιιαγήο, 

πξνζαξκνγήο θαη αλζεθηηθφηεηαο. Γηα λα επηηεπρζεί απηή ε πξνζαξκνγή ζην αζηαζέο 

θαη πνιχπινθν πεξηβάιινλ, νη νξγαληζκνί πξέπεη λα γίλνπλ πεξηζζφηεξν 

πξνζαξκνζηηθνί θαη επέιηθηνη, εηδηθά ζε θαηαζηάζεηο θξίζεο. ε θαηαζηάζεηο θξίζεο 

θαη αιιαγψλ ή κεηαζρεκαηηζκψλ π.ρ. κεηάβαζε ζε ςεθηαθφ πεξηβάιινλ, 

θαηαζηάζεηο παλδεκίαο θ.ά. έλα απφ ηα κεγαιχηεξα εκπφδηα γηα ηνπο νξγαληζκνχο 

είλαη ην απμεκέλν επίπεδν άγρνπο ζην εξγαηηθφ δπλακηθφ. πσο ήδε είδακε, ην άγρνο 

ζηελ δηαρείξηζε ησλ αιιαγψλ θαη πξνθιήζεσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο 

απφδνζεο ησλ εξγαδνκέλσλ, ηεο παξαγσγηθφηεηαο, ηνπ εζηθνχ θαη ηεο έληαζεο ησλ 

ζρέζεσλ ζην ρψξν εξγαζίαο. 

πσο αλαθέξακε παξαπάλσ, ην ζεκέιην ελφο αλζεθηηθνχ νξγαληζκνχ είλαη ε 

ηθαλφηεηά ηνπ λα αληαπνθξίλεηαη, λα αλαθάκπηεη θαη λα πξνεηνηκάδεη έλα ζρέδην 

έθηαθηεο αλάγθεο ζε πεξίπησζε δηαηαξαρψλ. Μπνξνχκε λα εληνπίζνπκε νξηζκέλα 

βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά (George S. Everly, Jr., 2011)  ηα νπνία αλ αλαπηπρζνχλ 

κπνξνχλ λα σθειήζνπλ ηνλ νξγαληζκφ θαη κπνξνχλ λα απνηεινχλ κηα θαηεπζπληήξηα 

https://volvootofinans.com/el/what-is-a-growth-mindset.html
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γξακκή γηα ηε δεκηνπξγία ελφο ζρεδίνπ βησζηκφηεηαο θαη ζπλέρεηαο. Σα 

ραξαθηεξηζηηθά απηά είλαη: 

 Ζ δεκηνπξγία θαη ε πξνζαξκνγή ησλ δνκώλ ηνπ.  Θα πξέπεη λα πξνβιέςεη 

θαη λα έρεη κηα αθξηβή, έγθαηξε θαη επαλαιακβαλφκελε δηαδηθαζία ιήςεο 

απνθάζεσλ πνπ επηηξέπεη ζηνλ νξγαληζκφ λα ιεηηνπξγεί κε δηάζπαξηα, αιιά 

ηαπηφρξνλα αλεμάξηεηα, θπζηθά θαη ςεθηαθά ιεηηνπξγηθά ζπζηήκαηα φηαλ 

αληηκεησπίδεη πξνθιήζεηο. 

 Παξνρή αζθάιεηαο. Ζ αλζεθηηθφηεηα βνεζά ηνπο νξγαληζκνχο λα 

δηαρεηξίδνληαη θαη λα κεηξηάδνπλ ηνπο θηλδχλνπο ζε ζπλερή βάζε ελ κέζσ 

κηαο αιιαγήο. 

 Γηαρείξηζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθώλ απνηειεζκάησλ. Ζ ζπλερήο 

κεηακφξθσζε θαη αιιαγή είλαη έλαο ηέιεηνο θνξέαο γηα πςειά επίπεδα 

άγρνπο θαη ζηξεο ζην εξγαηηθφ δπλακηθφ. Δλζσκαηψλνληαο ηελ 

αλζεθηηθφηεηα ζηελ θνπιηνχξα θαη επηδεηθλχνληαο δέζκεπζε ζηε δηνίθεζε ζε 

επίπεδν εγεζίαο, νη νξγαληζκνί κπνξνχλ λα εμαζθαιίζνπλ ηελ πγεία θαη ηε 

ζηαζεξφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπο. 

 Πξνώζεζε πνηθηιόκνξνπ θαη ηζρπξνύ εξγαηηθνύ δπλακηθνύ. Γηα άιιε κηα 

θνξά, ράξε ζε κηα ηζρπξή εγεζία θαη κηα αλζεθηηθή θνπιηνχξα, νη νξγαληζκνί 

έρνπλ ηε δχλακε λα δεκηνπξγήζνπλ έλα θαιά ζπλδεδεκέλν, ζπλεξγαηηθφ θαη 

δεκηνπξγηθφ εξγαηηθφ δπλακηθφ πνπ ζπλεξγάδεηαη γηα ηελ αλάπηπμε 

αληαγσληζηηθφηεηαο θαη επεκεξίαο. 

 Πξνώζεζε κάζεζεο θαη αλάπηπμεο. Έλαο αλζεθηηθφο νξγαληζκφο επελδχεη 

ηφζν ζε θπζηθέο φζν θαη ζε ςεθηαθέο ππνδνκέο πξνθεηκέλνπ λα ηηο 

θαηαζηήζεη πην πξνζαξκνζηηθέο, ειαζηηθέο θαη επέιηθηεο καθξνπξφζεζκα. 

 

Σα ηξέρνληα γεγνλφηα καο δηδάζθνπλ φηη νη θξίζεηο θαη αθφκε θαη νη θαηαζηξνθέο 

ζπκβαίλνπλ πνιχ πην ζπρλά απφ φ,ηη αλακελφηαλ πξνεγνπκέλσο, καο ππελζπκίδνπλ 

δε, φηη νη αλζξσπνγελείο θαηαζηξνθέο κπνξεί λα είλαη θαηαζηξνθηθέο κε άιινπο 

ηξφπνπο (π.ρ. ζε νηθνλνκηθφ επίπεδν) 

Σν θιεηδί φρη κφλν γηα ηελ επηβίσζε απφ ηέηνηα γεγνλφηα, αιιά θαη γηα ηελ επεκεξία 

θαηά ηε δηάξθεηα ηέηνησλ θξίζεσλ θαη θαηαζηξνθψλ (π.ρ. θιηκαηηθή θξίζε) είλαη, 

ζχκθσλα κε ηνπο George S. Everly, Jr., (2011), ε αλζξψπηλε αλζεθηηθφηεηα. Δλψ ε 

αλζξψπηλε αλζεθηηθφηεηα κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο, ζπλνιηθά, νη νκάδεο, νη νξγαληζκνί, αθφκε θαη νη θνηλφηεηεο 

κπνξνχλ λα κάζνπλ λα αλαπηχζζνπλ κηα «θνπιηνχξα αλζεθηηθφηεηαο» πνπ 

εθδειψλεηαη σο κηα κνξθή «ςπρνινγηθήο αλνζίαο» ή ηεο ηθαλφηεηαο λα αλάθακςε 

απφ ηηο δπζκελείο επηπηψζεηο ησλ αληημννηήησλ.  Οη κειεηεηέο ρξεζηκνπνηψληαο ηηο 

δηνξαηηθέο θαη θαιά εξεπλεκέλεο δηαηππψζεηο ηνπ Albert Bandura, ρξεζηκνπνηνχλ ην 

θαηαζθεχαζκα ηεο «απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο» σο πιαίζην γηα λα ιεηηνπξγήζνπλ 
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πνιιά απφ ηα πξναλαθεξζέληα ραξαθηεξηζηηθά ηεο αλζεθηηθφηεηαο. Ζ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ε πίζηε ζηελ εμνπζία θάπνηνπ θαη ε 

ηθαλφηεηα λα είλαη θαηαιχηεο γηα ηελ αιιαγή. Τπνζηεξίδεη φηη ε αληίιεςε ηεο απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο δηακνξθψλεη βαζηθέο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξέο φπσο: 

 

 

 Οη δξφκνη δξάζεο πνπ 

επηιέγνπλ νη άλζξσπνη λα 

αθνινπζήζνπλ, 

 Πφζε πξνζπάζεηα 

θαηέβαιαλ ζε δεδνκέλεο 

πξνζπάζεηεο, 

 Πφζν θαηξφ ζα 

επηκείλνπλ κπξνζηά ζε 

εκπφδηα θαη απνηπρίεο, 

 Ζ αληνρή ηνπο ζηηο 

αληημνφηεηεο, 

 Αλ ηα κνηίβα ζθέςεο 

ηνπο είλαη απην-εκπνδηζηηθά ή 

απηνβνεζεηηθά, 

 Πφζν άγρνο θαη 

θαηάζιηςε βηψλνπλ φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ ηηο πεξηβαιινληηθέο απαηηήζεηο, 

 Σν επίπεδν ησλ επηηεπγκάησλ πνπ ζπλεηδεηνπνηνχλ. 

 

ιεο νη πξναλαθεξζείζεο ζπκπεξηθνξέο ζχκθσλα κε ηνπο George S. Everly, Jr., 

(2011) δελ είλαη κφλν απαξαίηεηεο γηα ηελ αληίζηαζε (αλάπηπμε αλνζίαο) ή ηελ 

αλάθακςε απφ ηηο αληημνφηεηεο, αιιά απνηεινχλ ηα ζεκέιηα κηαο αλζεθηηθήο 

νξγαλσηηθήο θνπιηνχξαο θαη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ αχμεζε ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο ζε νιφθιεξν ηνλ νξγαληζκφ. 

Γηα ηελ αλάπηπμε αλζεθηηθήο θνπιηνχξαο πξνο φθεινο ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηνπ 

εξγαηηθνχ δπλακηθνχ ζα πξέπεη λα δεκηνπξγεζεί ην θαηάιιειν ηζρπξφ πιαίζην πνπ 

ζα έρεη νξηζκέλα βαζηθά ζηνηρεία. 

1. Καηαλόεζε όηη νη άλζξσπνη επεκεξνύλ από ηελ επηηπρία. Γεκηνπξγία 

πεξηβάιινληνο  φπνπ ζα είλαη επηηπρεκέλνη, εηδηθά ζηελ αξρή ηεο θαξηέξαο 

ηνπο. Υξεζηκνπνηήζηε κηα δηαδηθαζία δηαδνρηθήο πξνζέγγηζεο φπνπ ε 

επηηπρία επηηπγράλεηαη ζε εξγαζίεο απμαλφκελεο δπζθνιίαο θαη ζπλνιηθήο 

πνιππινθφηεηαο. 

2. Οη άλζξσπνη καζαίλνπλ ελώ παξαηεξνύλ ηνπο άιινπο. Σνπνζεηήζηε λέν 

πξνζσπηθφ ζε επηηπρεκέλεο νκάδεο εξγαζίαο. Αθήζηε ηνπο λα αξρίζνπλ λα 

Ζ αληίιεςε ηεο απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο δηακνξθψλεη 

βαζηθέο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξέο φπσο: 

 Οη δξφκνη δξάζεο πνπ επηιέγνπλ νη άλζξσπνη λα 

αθνινπζήζνπλ, 

 Πφζε πξνζπάζεηα θαηέβαιαλ ζε δεδνκέλεο 

πξνζπάζεηεο, 

 Πφζν θαηξφ ζα επηκείλνπλ κπξνζηά ζε εκπφδηα 

θαη απνηπρίεο, 

 Ζ αληνρή ηνπο ζηηο αληημνφηεηεο, 

 Αλ ηα κνηίβα ζθέςεο ηνπο είλαη απην-

εκπνδηζηηθά ή απηνβνεζεηηθά, 

 Πφζν άγρνο θαη θαηάζιηςε βηψλνπλ φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ ηηο πεξηβαιινληηθέο απαηηήζεηο, 

 Σν επίπεδν ησλ επηηεπγκάησλ πνπ 

ζπλεηδεηνπνηνχλ. 
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βηψλνπλ «αληηθαηαζηαηηθή επηηπρία». Σν λα έρεηε απιψο ζπκκεηνρή ζε 

επηηπρεκέλεο ή ειίη νκάδεο, κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη κηα απηνεθπιεξνχκελε 

πξνθεηεία.  

3. Δλζάξξπλζε, ππνζηήξημε θαη θαζνδήγεζε. Ζ έξεπλα έρεη δείμεη φηη ν 

κνλαδηθφο πην ηζρπξφο παξάγνληαο πξφβιεςεο ηεο αλζξψπηλεο 

αλζεθηηθφηεηαο είλαη ε δηαπξνζσπηθή ππνζηήξημε. 

4. Παξνρή βαζηθήο εθπαίδεπζεο ζηελ δηαρείξηζε πξνζσπηθνχ άγρνπο, ζπλήζσο 

αλαθέξνληαη σο αλάπηπμε «ςπρνινγηθήο ζσξάθηζεο ζψκαηνο». 

 

Οξηζκέλα παξαδείγκαηα απφ ραξαθηεξηζηηθά αλζεθηηθφηεηαο εηαηξεηψλ πνπ κπνξνχλ 

λα βνεζήζνπλ ηε ζθέςε ζαο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Οη θαηαζηάζεηο είλαη δχζθνιεο, νη πξνθιήζεηο κεγάιεο, νη αιιαγέο ζπλερείο θαη 

γξήγνξεο θαη φια απηά δεκηνπξγνχλ θαηαζηάζεηο θξίζεσλ ζε άηνκα θαη νκάδεο. 

Δπέλδπζε ζηνπο πειάηεο 

ε κηα επνρή πνπ ν ηαμηδησηηθφο θιάδνο παξνπζίαδε δξακαηηθή κείσζε ηεο 

δήηεζεο, ε American Express Platinum Travel Services έζηεηιε έλα δψξν ζε 

πηζηνχο πειάηεο σο ηξφπν λα πεη «επραξηζηψ». Σέηνηνη ζπρλνί πειάηεο έιαβαλ 

αληηθείκελα αμίαο πνιιψλ εθαηνληάδσλ δνιαξίσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηαμίδηα, 

φπσο ρεηξαπνζθεπέο, iPod, αθνπζηηθά θαη ςεθηαθή βηληενθάκεξα.φπσο 

ρεηξαπνζθεπέο, iPod, αθνπζηηθά θαη ςεθηαθή βηληενθάκεξα. 

Καηλνηόκνη ζε πεξηόδνπο αληημννηήησλ.  

Ζ θαηλνηνκία ραξαθηεξίδεη ηελ Apple. ε κηα επνρή πνπ νη βηνκεραλίεο 

αλαπαξαγσγήο κνπζηθήο θαη ηειεθψλσλ εκπνξεπκαηνπνηνχζαλ ηα πξντφληα 

ηνπο, ε Apple παξνπζίαζε ξηδηθά απιά θαη φκνξθα ζρεδηαζκέλα πξντφληα 

πνπ αλακφξθσζαλ ηελ εηαηξεία. 

Οη αλζεθηηθνί νξγαληζκνί επελδύνπλ ζηνπο εγέηεο ηνπο.  

ε κηα επνρή πνπ νη θξαηηθέο ππεξεζίεο απαηηνχλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξα 

απφ ηνπο εξγνιάβνπο ηνπο, έλαο θπβεξλεηηθφο εξγνιάβνο έδσζε ζε 30 

δηεπζπληέο ηκεκάησλ δχν νιφθιεξεο εκέξεο άδεηα, ζε ηνπνζεζία καθξηά απφ 

ηε δνπιεηά, πξνθεηκέλνπ λα παξαθνινπζήζνπλ έλα εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα 

πνπ δηδάζθεη δεμηφηεηεο ζηελ αλζεθηηθή εγεζία θαζψο θαη «ςπρνινγηθή 

ζσξάθηζε ζψκαηνο» (νη ηειεπηαίεο εμειίμεηο ζηνλ ηξφπν δηαρείξηζεο ηνπ 

πξνζσπηθνχ άγρνπο). 
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Απηφ πνπ κπνξεί λα επηρεηξεζεί είλαη ε αλάπηπμε θνπιηνχξαο αλζεθηηθφηεηαο θαη ε 

αληηκεηψπηζε ησλ δπζθνιηψλ σο επθαηξία. Οη νξγαληζκνί πνπ θαιιηεξγνχλ 

θνπιηνχξα αλζεθηηθφηεηαο ππνζηεξίδεηαη φηη ζα είλαη ζε θαιχηεξε ζέζε λα 

επεκεξνχλ φηαλ νη άιινη νξγαληζκνί παξαπαίνπλ. 

 

4.4 Γηαζηάζεηο θαη κνξθέο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο  ζηε δηαρείξηζε 

αιιαγώλ ζηελ πξνζσπηθή δσή   

Ζ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο πξνέξρεηαη απφ ηελ ςπρνινγία θαη είλαη έλαο 

ηξφπνο εξκελείαο ηνπ πψο νη άλζξσπνη κπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ ηε δσή θαη λα δνπλ 

θαιά παξά ηηο αληίμνεο θαηαζηάζεηο. Ζ έλλνηα αλαπηχρζεθε αξρηθά γηα ηα παηδηά θαη 

ηνπο λένπο θαη αξγφηεξα επεθηάζεθε θαη ζηελ ελήιηθε δσή. Ηζηνξηθά, ε αλάπηπμε 

ηεο έλλνηαο έρεη νξηζηεί κε κηα ζεηξά απφ ηξφπνπο (Linde-Leimer, Wenzel, Resilience 

project, 2014). Ο Fonagy ππνζηεξίδεη φηη ην πξψην θαη πην ζεκαληηθφ θιεηδί γηα ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ζηελ παηδηθή ειηθία βαζίδεηαη ζηνλ αλαζηνραζηηθφ δηάινγν, 

κε ηελ έλλνηα ηεο επηβεβαίσζεο, αλαγλψξηζεο θαη ζεβαζκνχ απφ άηνκα πνπ 

εκπηζηεχεηαη.  Ζ έξεπλα ζηνλ ηνκέα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο αλαδεηά βαζηθνχο 

παξάγνληεο πνπ επηηξέπνπλ ζηνπο αλζξψπνπο λα αλαπηχζζνληαη θαλνληθά, παξά ηηο 

αληίμνεο ζπλζήθεο δσήο, κε ηελ εκπινθή πνηθίισλ παξαγφλησλ φπσο:  

1. Αηνκηθνί παξάγνληεο (γελεηηθή, ειηθία, αλαπηπμηαθφ ζηάδην, θχιν, εκπεηξίεο 

ηεο δσήο θαη ηζηνξηθφ).  

2. Σν θνηλσληθφ πιαίζην (θνηλσληθή ζηήξημε, θνηλσληθή ηάμε, πνιηηηζκφο, 

πεξηβάιινλ).  

3. Ζ πνζφηεηα θαη ε πνηφηεηα ησλ γεγνλφησλ ηεο δσήο (ζθνπηκφηεηα, 

δπλαηφηεηα ειέγρνπ, κέγεζνο, ζεκαηηθέο, ρξνληθή δηάξθεηα θαη 

καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο). 

ε θάζε πεξίπησζε ν φξνο ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα αλαθέξεηαη «ζε κηα δπλακηθή 

δηαδηθαζία ε νπνία ελέρεη ηε ζεηηθή πξνζαξκνγή ζην πιαίζην ζεκαληηθψλ 

αληημννηήησλ.» (Luthar, S.; et al. (2000  ζην Linde-Leimer, Wenzel, Resilience 

project, 2014:  11).  χκθσλα κε ηελ Flüter-Hoffmann, «κεηέξα» ηεο έλλνηαο είλαη ε 

Emmy Werner (1929-2017) πνπ δηεμήγε κία δηαρξνληθή κειέηε ζην Kauai (1955-

1999) πνπ απεηέζεζε νξφζεκν γηα ηελ κειέηε ηεο αλζεθηηθφηεηαο. Καηά ηελ Flüter-

Hoffmann ππάξρνπλ ζηξεζνγφλλνη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αλζεθηηθφηεηα 

ησλ αηφκσλ θαη απηνί κπνξνχλ λα πξνζεγγηζηνχλ κε δχν ηξφπνπο, ηελ πξνιεπηηθή 
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πξνζέγγηζε, φπνπ εληζρχνληαη πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο, πεγέο αληίζηαζεο, πεγέο 

αλζεθηηθφηεηαο θαη ε ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε φπνπ κειεηψληαη δείθηεο δηαρείζξηζεο 

ζηξεο θαη αλζεθηηθφηεηαο γηα λα αληηκεησπηζηεί κεηαηξαπκαηηθφ ζηξεο ή θαηάζιηςε 

θαη ε αλζεθηηθφηεηα γηα ηελ ςπρηθή πγεία, φπσο ε πνηφηεηα δσήο, ην well-being. 

Ζ Ακεξηθαληθή Φπρνινγηθή Δηαηξεία, πξνηείλεη δέθα ηξφπνπο γηα λα ρηίζεη ην άηνκν 

ηελ ςπρηθή ηνπ αλζεθηηθφηεηα, θάπνηνη απφ ηνπο νπνίνπο κπνξνχλ λα εληζρπζνχλ 

απφ ηελ επηκφξθσζε φπσο: 

 Να απνθεχγεη λα βιέπεη ηηο θξίζεηο σο αθφξεηα πξνβιήκαηα. 

 Να αλαπηχμεη ξεαιηζηηθνχο ζηφρνπο θαη λα πξνρσξήζνπλ πξνο απηνχο. 

 Ζ ιήςε απνθαζηζηηθψλ κέηξσλ ζε αληίμνεο θαηαζηάζεηο. 

 Να αλαπηχμνπλ απηνπεπνίζεζε 

 λα δηαηεξήζεη κηα ειπηδνθφξα πξννπηηθή, λα πεξηκέλεη θαιά πξάγκαηα θαη λα 

νξακαηηζηεί ην επηζπκεηφ. 

Με βάζε ηα πξνεγνχκελα ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθή σο 

έλλνηα γηα λα δηαρεηξηζηνχλ ηα άηνκα, νη νξγαληζκνί, νη νκάδεο πέξαλ ησλ 

ηξαπκαηηθψλ γεγνλφησλ θαη ηηο φπνηεο αιιαγέο επέξρνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

δσήο ηνπο, θαη‘επέθηαζε θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ εξγαζηαθνχ ηνπο βίνπ. 

Με βάζε ην πιαίζην ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ηεο Kumpfer (1999) φπσο 

απνηππψλεηαη ζην ρήκα 4.1 πξνζδηνξίδνληαη ηέζζεξηο θχξηεο πεξηνρέο επηξξνήο 

(influence areas) θαη δχν πεξηνρέο δηεξγαζίαο/αιιειεπίδξαζεο (areas of transaction 

processes). 

 

 

ρήκα. 4.1 Πιαίζην ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ηεο Kumpfer (1999) 

https://www.researchgate.net/publication/287645391_Family_issues_in_special_e

ducation/figures?lo=1  

 

https://www.researchgate.net/publication/287645391_Family_issues_in_special_education/figures?lo=1
https://www.researchgate.net/publication/287645391_Family_issues_in_special_education/figures?lo=1
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Σν κνληέιν μεθηλάεη κε έλα ζπκβάλ, κία πξφθιεζε πνπ δεκηνπξγεί θαηάζηαζε 

άγρνπο ζην άηνκν θάηη πνπ ζα πξέπεη λα αληηκεησπίζεη γηα λα κπνξέζεη λα έιζεη ζε 

ηζνξξνπία.  πσο θαίλεηαη έλαο απφ ηνπο ηέζζεξηο παξάγνληεο είλαη ην 

πεξηβαιινληηθφ πιαίζην (εμσηεξηθνί παξάγνληεο). ην πεξηβαιινληηθφ πιαίζην είλαη 

παξάγνληεο φπσο ε νηθνγέλεηα, ε θνπιηνχξα, ην ζρνιείν, ε εξγαζία πνπ επεξεάδνπλ 

ηνλ αληίθηππν ησλ αγρσηηθψλ ή πξνθιεηηθψλ γεγνλφησλ.   

O Bandura (φπ.αλαθ ζην Γαληειίδνπ, 2018) έρεη εληνπίζεη νξηζκέλεο θαηεγνξίεο 

αηνκηθψλ/πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα 

θαη ζπλνςίδνληαη ζηνλ Πίλαθα 4.3. 

 

Καηεγνξίεο Υαξαθηεξηζηηθά 

Πλεπκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά λεηξα & ζηφρνη 

Απνθαζηζηηθφηεηα θαη επηκνλή 

Γλσζηηθέο ηθαλόηεηεο Απηνεθηίκεζε θαη αλάθηεζε 

απηνεθηίκεζεο 

Πίζηε ζηελ απηνεαπνηειεζκαηηθφηεηά 

ηνπο 

σκαηηθέο ηθαλόηεηεο θαη ζσκαηηθή 

επεμία 

Φπζηθά επηηεχγκαηα, πγεία θαη 

αληηκεηψπηζε άγρνπο 

Πίλαθαο 4.3.  Καηεγνξίεο ραξαθηεξηζηηθώλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθόηεηα (πξνζ. από Γαληειίδνπ, 2018) 

 

ΑΣΟΜΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  Καηαγξάςηε ζε έλα ραξηί ηη ζθέθηεζηε όηαλ αθνύηε ηνλ 

όξν ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα.   

 

ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΖ ΓΡΑΣΖΡΗΟΣΖΣΑ  Καηαηγηζκόο ηδεώλ θαη ζπδήηεζε ζηελ νινκέιεηα 

γηα ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ζηα άηνκα.  Αλαθνξά ζε πξνζσπηθά 

παξαδείγκαηα. 

 

πλνςίδνληαο κπνξνχκε λα αλαθέξνπκε φηη ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ 

επεξεάδεηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο θαη ζίγνπξα απφ ην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ.  Ζ 

αληηκεηψπηζε ησλ θξίζεσλ θαη ησλ πξνθιήζεσλ εμαξηάηαη απφ δηάθνξα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ αιιά θαη απφ ηελ λννηξνπία πνπ έρνπλ αλαπηχμεη φπσο 

είδακε ζηελ πξνεγνχκελε ελφηεηα.  Οη νξγαληζκνί πνπ επηζπκνχλ λα είλαη αλζεθηηθνί 

ζα πξέπεη λα επελδχζνπλ ζηελ αλάπηπμε/βειηίσζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ησλ 

αηφκσλ ψζηε λα είλαη ηθαλά λα δηαρεηξίδνληαη αιιαγέο, θξίζεηο θαη πξνθιήζεηο θαη λα 

εμαθνινπζνχλ λα απνδίδνπλ. 



57 

 

4.5 Γηαζηάζεηο θαη κνξθέο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο  ζηε δηαρείξηζε 

αιιαγώλ ζην εξγαζηαθό πεξηβάιινλ 

πσο επηζεκαίλεη ν Toonen «ε παγθνζκηνπνίεζε, ε ππεξζέξκαλζε ηνπ πιαλήηε, ε 

ελεξγεηαθή θξίζε θαη ε θιηκαηηθή αιιαγή, έθαλαλ δηάθνξνπο θιάδνπο λα 

αλακεηγλχνληαη κεηαμχ ηνπο θαη λα θηλνχληαη πξνο ηελ εκθάληζε θάηη σο κηαο 

επηζηήκεο γηα ην θιίκα ή ηε δηαθπβέξλεζε ηεο γεο, ζηελ νπνία ην πεδίν ηεο δεκφζηαο 

δηνίθεζεο εμαθνινπζεί λα απνπζηάδεη ηξνκαθηηθά απφ πνιιέο απφςεηο», γεγνλφο πνπ 

επηηξέπεη ζε επηζηήκνλεο λα αλαπηπρζεί ζπδήηεζε  «πξνζαλαηνιηζκέλε ζηε 

δηαδηθαζία, θαη ηελ εξγαιεηνπνίεζε, πνπ παξαιείπεη ηνλ ππξήλα ηεο θπβεξλεηηθήο 

λνκηκνπνίεζεο:  ηε ζεζκηθή πιεπξά ηεο δηαθπβέξλεζεο.» (Toonen, 2010). 

Απηφ ην θελφ ήξζε λα θαιπθζεί απφ δηάθνξεο έξεπλεο πνπ έγηλαλ θαη ζηηο νπνίεο 

δηαπηζηψζεθε φηη ε εγεζία ελφο νξγαληζκνχ κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αλζεθηηθφηεηα 

ησλ εξγαδνκέλσλ ηνπ.  πσο ραξαθηεξηζηηθά αλαθέξεηαη «ε αλζεθηηθφηεηα ηνπ 

εξγαδφκελνπ πνπ νξίδεηαη σο ε ζπλερήο πξνζαξκνγή θαη αλάπηπμε, αθφκα θαη ζηελ 

αληηκεηψπηζε πξφθιεζεο είλαη κία έλλνηα ζε αηνκηθφ επίπεδν πνπ φκσο σθειεί θαη 

ηνπο νξγαληζκνχο» (Franken et al., 2019) αιιά  παξά ηα νθέιε ηεο ιίγα είλαη γλσζηά 

γηα ηνλ ηξφπν ελίζρπζεο, ελδπλάκσζεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο ζηνπο νξγαληζκνχο.  

Πνζνηηθή έξεπλα πνπ δηεμήρζε ζε κεγάιν δεκφζην νξγαληζκφ ζηε Νέα Εειαλδία 

δηεξεχλεζε αλ ε Παξάδνμε εγεζία –ΠΖ (Paradoxical Leadership) κπνξεί λα 

ζπλεηζθέξεη ζηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ, αλ ε ΠΖ – ε ηθαλφηεηα λα 

εμηζνξξνπνχληαη νη αληαγσληζηηθέο δνκηθέο θαη ζρεζηαθέο απαηηήζεηο κε ηε πάξνδν 

ηνπ ρξφλνπ- κπνξεί λα είλαη έλα κέζν ππνζηήξημεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο ησλ 

εξγαδνκέλσλ, φπσο απηφ αληηζηνηρεί ζηηο εληάζεηο θαη ηα παξάδνμα πνπ ππάξρνπλ 

ζηε δνπιεηά ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα. Απηή ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ΠΖ θαη εληάζεσλ ζην 

έξγν ηεο δεκφζηαο δηνίθεζεο ζεκαίλεη φηη ε ΠΖ κπνξεί επίζεο λα βνεζήζεη ηνπο 

εξγαδφκελνπο λα ζπκπεξηθέξνληαη κε αλζεθηηθφηεηα. Σα επξήκαηα δείρλνπλ φηη ε 

ΠΖ πξνεγείηαη ηεο αλζεθηηθφηεηαο. Ζ επίδξαζε ησλ πηπρψλ ΠΖ ζηελ αλζεθηηθφηεηα 

ησλ εξγαδνκέλσλ επεξεάδεηαη ελ κέξεη απφ ηηο αληηιήςεηο γηα ηελ νξγαλσηηθή 

ππνζηήξημε. Οη Franken et al. ππνζηεξίδνπλ αθφκα φηη νη δηάθνξεο κνξθέο εγεζίαο 

(Taylor, 2017; Van Wart, 2014, Dunoon, 2002, Murphy et al., 2017 ζην Franken et 

al.) πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί δελ αληηζηνηρνχλ ζηα πνιχπινθα θαη πινπξαιηζηηθά 

πεξηβάιινληα πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε Γεκφζηα Γηνίθεζε (ΓΓ εθεμήο) θαη ε δεκφζηα 

εγεζία ζα πξέπεη λα ππεξβεί ηηο ζπκβαηηθέο έλλνηεο, φπσο π.ρ. κεηαζρεκαηηζηηθέο θαη 

ζπλαιιαθηηθέο πξνζεγγίζεηο, εάλ πξφθεηηαη λα πξνζαξκνζηνχλ απνηειεζκαηηθά ζηελ 
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αιιαγή θαη ηελ πξφθιεζε. Ζ εγεζία κέζα απφ ην παξάδνμν αληηζηνηρεί ζηα 

πνιχπινθα θαη πινπξαιηζηηθά πεξηβάιινληα πνπ ζπρλά ραξαθηεξίδνπλ ηε ΓΓ. Ζ ΠΖ 

πεξηιακβάλεη ηζνξξνπία θαη ελζσκάησζε αληαγσληζηηθψλ ζηφρσλ, θαζψο νη εγέηεο 

«πξνζπαζνχλ λα ελζσκαησζνχλ ή λα ελαξκνληζηνχλ κε εγγελείο εληάζεηο ζρεηηθά κε 

ηνλ έιεγρν θαη ηελ ελδπλάκσζε κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ» (Zhang et al., 2015, ζ. 

543). Ζ αληηζηνίρηζε κεηαμχ ηεο ζπδήηεζεο γηα ηελ ΠΖ θαη ηε βηβιηνγξαθία ηνπ 

πιαηζίνπ ηεο ΓΓ νδήγεζε ηνπο Franken et al ζηελ ηδέα φηη ε ΠΖ ζα κπνξνχζε λα 

εληζρχζεη ηελ αλζεθηηθφηεηα κέζσ δχν δηαδηθαζηψλ: (α) κέζσ ηεο «άκεζεο» 

καζεζηαθήο δηαδξνκήο πνπ αθνξά ζηε κνληεινπνίεζε ζπκπεξηθνξψλ απφ ηνπο 

εγέηεο θαη (β) ελφο «έκκεζνπ» κνλνπαηηνχ πνπ δηακεζνιαβείηαη κέζσ POS 

(Perceived Organisational Support (Eisenberger, Huntington, Hutchi son, & Sowa, 

1986, ζην Franken et al. ζ.10). Ζ κειέηε απηή θαηέδεημε:  

 ηε ζπλάθεηα θαη ηε ζεκαζία κηαο παξάδνμεο πξνζέγγηζεο ζηελ εγεζία θαη πψο 

ζα κπνξνχζε λα ηαηξηάδεη ζηε ζχλζεηε θαη κεξηθέο θνξέο αληηθαηηθή θχζε 

πνιιψλ εξγαζηψλ ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα θαη πψο κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη 

αλζεθηηθφηεηα ζηνπο εξγαδφκελνπο, θαη πηζαλψο νξγαλσηηθή  αλζεθηηθφηεηα. 

Πξνζδηνξίδεη επίζεο πηπρέο ησλ δηαπξνζσπηθψλ εγεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηε ΓΓ.  

 ε ΠΖ κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο αληηιήςεηο ηεο 

νξγαλσζηαθήο ππνζηήξημεο. Τπνγξακκίδεηαη επίζεο ε ζεκαζία ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο ησλ εξγαδνκέλσλ σο θξίζηκεο ηθαλφηεηαο γηα ηηο νξγαλψζεηο 

ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα θαη κηα ηδηφηεηα πνπ ε εγεζία ηνπ δεκνζίνπ κπνξεί θαη 

πξέπεη λα εληζρχζεη.   

 

πκπεξαζκαηηθά, ε κειέηε ζπλεηζθέξεη ζηε ζπδήηεζε γηα ηελ νξγαλσζηαθή 

αλζεθηηθφηεηα θαη ηε δηνίθεζε ηνπ δεκφζηνπ ηνκέα, αλαδεηθλχνληαο ηνπο ηχπνπο 

εγεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ επλννχλ ηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ θαη 

αλαδεηθλχνπλ κνλνπάηηα κέζσ ησλ νπνίσλ απηή ε δηαδηθαζία κπνξεί λα δνθηκαζηεί 

απφ εξγαδφκελνπο, εληζρχνληαο ηε ζεκαζία ηεο εγεζίαο ζηελ αλάπηπμε ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο (Kuntz et al., 2016). Απφ ηηο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη θαίλεηαη λα 

ππάξρεη ζρέζε αλάκεζα ζηελ εγεζία ελφο νξγαληζκνχ θαη ηελ αλζεθηηθφηεηά ηνπ, 

αιιά θαη ηε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ.  χκθσλα κε ηε Fischer (EIPA 

Conference E.I.P.A., 27.1.2022), ε αλζεθηηθφηεηα ζρεηίδεηαη κε ηελ αηνκηθή 

αλζεθηηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ θαη κε ηελ αηνκηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ εγεηψλ: 



59 

 

Ζ αηνκηθή αλζεθηηθφηεηα εξγαδνκέλσλ αθνξά ζηελ: 

 Γηαηήξεζε ηεο αηνκηθήο απφδνζεο, αιιά θαη ηελ πξνζαξκνγή γηα επηηέιεζε 

λέσλ εξγαζηψλ ή άιινο ηξφπνο νινθιήξσζε εξγαζηψλ, άιιεο δηαδηθαζίεο, θ.ιπ. 

 Γηαηήξεζε ηνπ επηπέδνπ άγρνπο ψζηε λα κελ ππάξρεη θακία ζεκαληηθή αχμεζε ή 

ζπλερήο αχμεζε 

 Γηαηήξεζε ηνπ επηπέδνπ ηθαλνπνίεζεο ψζηε λα κελ ππάξρεη ζεκαληηθή κείσζε ή  

ζπλερήο κείσζε 

 

Ζ αηνκηθή αλζεθηηθφηεηα εγεηψλ αθνξά ζηε: 

 Γηαηήξεζε εγεηηθήο ζπκπεξηθνξάο αληί λα θξχβεηαη απφ ηελ νκάδα 

 Βνεζψληαο ηνπο εξγαδφκελνπο λα πξνζαξκνζηνχλ θαη λα δηαηεξεζνχλ 

 Παξαθνινχζεζε ηεο νξγαλσηηθήο απφδνζεο 

 

ρεηηθά κε ηελ νξγαλσζηαθή αλζεθηηθφηεηα νη εξεπλεηέο Whitman et al. αλέπηπμαλ 

ηνλ "Οξγαλσηηθφ Έιεγρν πγείαο αλζεθηηθφηεηαο» γηα ηελ πξνεηνηκαζία ζε 

νπνηαδήπνηε θαηαζηξνθή (βι.https://www.resorgs.org.nz/  ). Με βάζε ηελ έξεπλα 

απηή ε νξγαλσηηθή αλζεθηηθφηεηα απνηειείηαη απφ 3 αιιεινεμαξηψκελεο ηδηφηεηεο 

θαη 13 δείθηεο αλζεθηηθφηεηαο πνχ απνηππψλνληαη ζην ρήκα 4.2.  

    

ρήκα 4.2. Γείθηεο Αλζεθηηθόηεηαο Πεγή: https://resorgs.org.nz 

 

 

https://resorgs.org.nz/
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πσο δηαπηζηψλεηαη ε εγεζία θαη ε θνπιηνχξα ελφο νξγαληζκνχ είλαη κία απφ ηα 

ηξεηο απηέο ηδηφηεηεο, ελψ νη άιιεο δχν –εμίζνπ ζεκαληηθέο- είλαη ηα δίθηπα θαη νη 

ζρέζεηο θαη ε εηνηκφηεηα αιιαγήο. Ζ αλζεθηηθφηεηα, δειαδή ε «ηθαλφηεηα επηβίσζεο 

κεηά απφ κία θξίζε θαη ε επεκεξία ζε έλαλ αβέβαην θφζκν» επεξεάδεηαη απφ ηνπο 

παξάγνληεο απηνχο θαη κπνξεί λα αληρλεπζεί κε βάζε ηνπο 13 δείθηεο. 

Δπηπξφζζεηα,  κε βάζε ην πξφηππν ICOR (International Consortium of 

Organiszational Resilience)  ε νξγαλσηηθή αλζεθηηθφηεηα βαζίδεηαη ζην ISO 22316: 

Αζθάιεηα θαη αλζεθηηθφηεηα – 

Αξρέο Οξγαλσηηθήο Αλζεθηηθφηεηαο θαη Ηδηφηεηεο. Ζ αλζεθηηθφηεηα νξίδεηαη απφ 

ηνλ Γηεζλή Οξγαληζκφ Πξνηχπσλ (ISO) σο ε «ηθαλφηεηα απνξξφθεζεο θαη 

πξνζαξκνγήο ζε έλα κεηαβαιιφκελν πεξηβάιινλ». Σν πξφηππν απηφ νξγαλσηηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο απνηειείηαη απφ 3 Γηαζηάζεηο, 9 ηξαηεγηθέο, θαη 16 πκπεξηθνξέο, 

φπσο απηά απνηππψλνληαη ζην ρήκα 4.3. πνπ παξαηίζεηαη. 

 

ρήκα 4.3. Πεγή:  https://www.build 

resilience.org/images/education/Organizational%20Resilience%20System.png 

  

Καη κε βάζε ην πξφηππν απηφ ε δηάζηαζε ηεο εγεζίαο είλαη κία απφ ηηο ηξεηο 

δηαζηάζεηο πνπ επεξεάδνπλ ηελ νξγαλσηηθή αλζεθηηθφηεηα ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο 

άιιεο δχν δηαζηάζεηο, ηε θνπιηνχξα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο, θαζψο θαη ηελ εηνηκφηεηα 

θαη ηε δηαρείξηζε θηλδχλνπ. 

ηελ Διιάδα ζπλαληήζακε ηνλ φξν «ακθίζεκε» εγεζία ζην 28ν ζπλέδξην ηεο ΔΑΔ 

(Δηαηξεία Αλψηαησλ ηειερψλ Δπηρεηξήζεσλ) πνπ δηεμήρζε ην 2017 κε ην 

ραξαθηεξηζηηθφ ζέκα «Ακθηδέμηνο Ζγέηεο ζε έλαλ Παξάδνμν θφζκν». χκθσλα κε 
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ηε Wendy Smith «ν ακθηδέμηνο εγέηεο έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα «αγθαιηάδεη» 

αληηθαηηθέο ζηξαηεγηθέο ηαπηφρξνλα. Αληαπνθξίλεηαη ζην παξάδνμν σο πξφθιεζε 

γηα δεκηνπξγηθή δξάζε, ελεξγεί ζθαηξηθά, δελ εγθισβίδεηαη  ζε δεδνκέλα ζρήκαηα 

ζθέςεο νχηε παξαιχεη απφ ηα παξάδνμα πνπ αληηκεησπίδεη, θαη έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα 

ζπλζέηεη  θαηλνκεληθά αληίζεηεο επηινγέο ζπλζέηνληαο λέεο νπηηθέο γσλίεο, ζε 

δπλακηθή πξννπηηθή.» (5.5.2017).  Ο Πάλνο Παραηνπξίδεο (Strategic Partnerships 

Group Manager,Google) αλαθέξζεθε ζηελ ακθίζεκε κνξθή ηεο εγεζίαο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ πξνθιήζεσλ ιέγνληαο φηη «ν εγέηεο ζέηεη ηνλ εαπηφ ηνπ ζε 

εγξήγνξζε, είλαη επαίζζεηνο ζηε δπλακηθή ησλ γεγνλφησλ, θαιείηαη λα ζπλζέηεη. Ζ 

πξφθιεζε είλαη λα απνθχγεη ην «είηε-είηε» θαη λα ελεξγεί κε φξνπο «θαη απηφ-θαη 

εθείλν» επηδηψθνληαο φρη ηε δηάδεπμε αιιά ηε ζχδεπμε»  γηα λα αγθαιηάζεη ηελ 

παξάδνμε φςε ηεο επηρεηξεκαηηθήο πξαγκαηηθφηεηαο.»   

ηε ζπδήηεζε γηα ηελ εγεζία ν φξνο «παξάδνμε» εγεζία είλαη επξχηεξνο ηνπ φξνπ 

«ακθίζεκνο» θαη αγθαιηάδεη ζε θάζε πεξίπησζε ηα παξάδνμα πνπ εκθαλίδνληαη σο 

πξφθιεζε ζηελ άζθεζε ηεο εγεζίαο ζε πεξηφδνπο θξίζεο, αιιαγψλ θαη ζπλερψλ θαη 

γξήγνξσλ κεηαβνιψλ. 

πσο πξναλαθέξζεθε νη πξνθιήζεηο ηεο 4εο βηνκεραληθήο επαλάζηαζεο απαηηνχλ 

ηελ αλάπηπμε κίαο πνιηηηθήο επηκφξθσζεο γηα ηνπο δεκφζηνπο ππαιιήινπο θαη ν 

ξφινο ησλ θνξέσλ επηκφξθσζεο είλαη ζεκαληηθφο.  Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηελ 

αλζεθηηθφηεηα, ηθαλφηεηα πνπ πξέπεη λα ελδπλακσζεί επεηδή α. νη ζπλζήθεο κε ηελ 

παλδεκία έδεημαλ φηη είλαη αλαγθαία ε αλάπηπμε πνιηηηθήο αλζεθηηθφηεηαο, β. νη 

πξνθιήζεηο ζα είλαη ζνβαξέο θαη ζπλερείο ζην κέιινλ θαη γ. ην αλζξψπηλν δπλακηθφ 

είλαη εθείλν πνπ εκπιέθεηαη ζηελ πινπνίεζε ησλ πνιηηηθψλ, ε αλάπηπμε πνιηηηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο θαη ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηνπο θνξείο ηνπ δεκνζίνπ είλαη 

αλαγθαία γηα ηελ αληηκεηψπηζε θξίζεσλ.    

Σν WEF ( World Economic Forum) εθπφλεζε ηελ «ππμίδα αλζεθηηθφηεηαο» γηα ιήςε 

άκεζεο δξάζεο γηα ηελ αλζεθηηθφηεηα κεηά ηελ δηαπίζησζε φηη κφλν 12% ησλ 

εηαηξεηψλ είλαη επαξθψο πξνζηαηεπκέλεο απφ κειινληηθέο δηαηαξαρέο (The 

Resiliency compass, White Paper, July 2021). Ο Ο.Ο..Α. αλέπηπμε ην πιαίζην 

αλάιπζεο αλζεθηηθφηεηαο (RSA) γηα λα βνεζήζεη ψζηε ηα κέιε ηνπ λα δηαρεηξηζηνχλ 

ηηο δεζκεχζεηο ηνπο θαη βνεζάεη γηα ηε ζπζηεκηθή νινθιήξσζε ηνπ RSA ζηε 

ζηξαηεγηθή θαη ηνλ πξνγξακκαηηζκφ ηνπο. Οκάδα-ζηφρνο είλαη νη πνιηηηθνί θαη 

επαγγεικαηίεο ηεο δηνίθεζεο (απφ ην άηνκν ζην Δζληθφ επίπεδν). 

Απφ ην 2006 ζε έξεπλα πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο Barns S.-A., Bimrose J., Brown A  
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(2006) αλαθέξεηαη φηη καθξνπξφζεζκα, ην κέιινλ ηεο δεκφζηαο δηνίθεζεο 

απεηιείηαη, επνκέλσο, νη θπβεξλήζεηο πξέπεη λα αλαιάβνπλ πξσηνβνπιίεο θαηάξηηζεο 

δεμηνηήησλ γηα ηελ ηθαλφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ ζηε ρξήζε ηεο ζχγρξνλεο 

ηερλνινγίαο αιιά θαη ηελ ελίζρπζε ησλ ηθαλνηήησλ αλζεθηηθφηεηαο θαη ζηα ηξία 

πξναλαθεξφκελα επίπεδα.  Ζ ελίζρπζε ηεο ηθαλφηεηαο απηήο κπνξεί λα γίλεη κέζσ 

απηνθαηεπζπλφκελεο κάζεζεο ηφζν γηα δεκφζηνπο ππαιιήινπο φζν θαη γηα εγέηεο 

δεκφζησλ θνξέσλ ζηνλ βαζκφ πνπ έρεη θαηαδεηρζεί απφ ηηο έξεπλεο ε ζρέζε εγεζίαο 

–θπξίσο ηεο ΠΖ- ζηελ ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο θαη ελδπλάκσζεο ησλ 

ππαιιήισλ θαη ησλ δεκφζησλ νξγαληζκψλ. 

Σν ΔΚΓΓΑ (2014) εζηίαζε ζηελ έλλνηα ηεο αλζεθηηθφηεηαο σο πξνεδξεχσλ 

νξγαληζκφο εθπαίδεπζεο/επηκφξθσζεο (DISPA final report) θαη ην ΗΝΔΠ 

δηακφξθσζε ην έξγν ηνπ εζηηάδνληαο θαηαξράο ζηε δηάθξηζε δχν κεγάισλ ελνηήησλ 

γηα ηελ αλάπηπμε ηθαλνηήησλ ησλ δεκνζίσλ ππαιιήισλ. Ζ κία ελφηεηα (Βειηίσζε 

θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ) απφ ην 2020 εκπεξηέρεη πξνγξάκκαηα πνπ απνζθνπνχλ ζηε 

βειηίσζε δεμηνηήησλ πξντζηακέλσλ θαη δεκνζίσλ ππαιιήισλ γηα ηελ ελίζρπζε ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη ηελ πξνάζπηζε ηεο ςπρηθήο επεμίαο πνπ απνζθνπνχλ 

ζηελ ελίζρπζε ηεο ηθαλφηεηαο λα απνθσδηθνπνηνχλ ηηο θαηαζηάζεηο θαη λα 

αληαπεμέξρνληαη ζε φπνηεο αιιαγέο κπνξεί λα εκθαλίδνληαη ζηελ εξγαζία ηνπο, πνπ 

φπσο είδακε, ραξαθηεξίδεηαη απφ πνιππινθφηεηα, αληθαηηθφηεηα θαη ζπλζεηφηεηα. 

Ζ επηκφξθσζε ησλ εγεηηθψλ ζηειερψλ πνπ εγνχληαη ζην δεκφζην κπνξεί λα 

εληζρχζεη ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο λα: 

 Παξαηεξήζνπλ θαη λα θαιιηεξγήζνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζηελ νκάδα ηνπο 

(ελζνπζηαζκφ, αηζηνδνμία θαη εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε), αλαπηχζζνληαο κε ηνλ 

ηξφπν απηφ ην αίζζεκα ηεο ακνηβαίαο εκπηζηνζχλεο θαη θαηαλφεζεο.  

 Γεκηνπξγήζνπλ θιίκα θνηλσληθήο ππνζηήξημεο θαη λα ζπληνλίδνπλ ηηο 

δηαδηθαζίεο εξγαζίαο θαη επηθνηλσλίαο, βνεζψληαο ζηε θαηαλφεζε ησλ ζηφρσλ 

θαη ηνπ ξφινπ ηνπ θάζε κέινπο ηεο νκάδαο θαη ζηε δηαηήξεζε θιίκαηνο 

εκπηζηνζχλεο θαη αζθάιεηαο.  

Ζ επηκφξθσζε ησλ ππαιιήισλ ζηνπο δεκφζηνπο νξγαληζκνχο κπνξεί λα εληζρχζεη 

ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο ζε δχν επίπεδα, σο αηφκσλ θαη σο κειψλ κίαο νκάδαο ζηελ 

εξγαζία ηνπο.  Ζ επηκφξθσζε ησλ ππαιιήισλ κπνξεί λα εληζρχζεη ηηο ηθαλφηεηεο 

ηνπο λα: 

 δηαθξίλνπλ θαη λα εληζρχνπλ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηά ηνπο σο άηνκα θαη σο κέιε 

κηαο νκάδαο 
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 δηαηεξνχλ θαιέο ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο 

 αλαπηχμνπλ ξεαιηζηηθνχο ζηφρνπο θαη λα πξνρσξήζνπλ πξνο απηνχο 

 αλαπηχμνπλ απηνπεπνίζεζε.  
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Βηβιηνγξαθία Θεκαηηθήο ελόηεηαο 4. 
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Παξάγνληεο πξνζηαζίαο θαη θηλδχλνπ θαη ζηξαηεγηθέο ελίζρπζεο ζηελ Διιάδα ηεο 

θξίζεο», Γηδαθηνξηθή Γηαηξηβή, Παλεπηζηήκην Μαθεδνλίαο.  

Κνκζέιε Φ., 2020. «Πξνθιήζεηο γηα ηνπο δεκφζηνπο θνξείο 
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Θεκαηηθή Δλόηεηα 5.  Φπρηθή Αλζεθηηθόηεηα θαη Γηαρείξηζε 

Κξίζεσλ - Δπηκέξνπο δηαζηάζεηο θαη πξαθηηθέο εθαξκνγέο 

    

θνπφο ηεο ελφηεηαο είλαη ε θαηαλφεζε ηεο εθαξκνγήο ηεο ςπρνινγηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο ζηελ θαηεχζπλζε ηεο αληηκεηψπηζεο ηνπ ζηξεο 

 

Πξνζδνθώκελα καζεζηαθά απνηειέζκαηα:  

Μεηά ην ηέινο ηεο παξνχζαο ελφηεηαο νη   ζπκκεηέρνληεο/ρνπζεο ζην πξφγξακκα ζα 

είλαη ζε ζέζε λα:  

 αντιλαμβάνονται καλφτερα τισ πθγζσ του ςτρεσ, 

 αντιμετωπίηουν τα ςτρεςογόνα ερεκίςματα, 

 διατθροφν υψθλά επίπεδα απόδοςθσ παρά τισ ςτρεςογόνεσ επιδράςεισ. 

 

Έλλνηεο θιεηδηά:   

ηξεο, Πηέζεηο, Γηαρείξηζε ηξεο, αληηκεηψπηζε ζηξεο. 
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5.1 Παξνπζίαζε εκπεηξηθά ηεθκεξησκέλσλ δεδνκέλσλ γηα ηα νθέιε ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο  ζηε δηαρείξηζε ηξεο θαη θξίζεσλ 

5.1.1 Ηζηνξηθή Αλαδξνκή  

Ο φξνο «ζηξεο» κε ηελ έλλνηα ηεο δπζθνιίαο ή αληημνφηεηαο αληρλεχεηαη ήδε ζηνλ 

14ν αηψλα, ελψ  ηνλ 17ν αηψλα δηεξεπλάηαη ζην έξγν ηνπ θπζηθνχ θαη βηνιφγνπ 

Robert Hooke (1660), ζηελ πξφζθξνπζε ελφο θνξηίνπ κε απνηέιεζκα ηελ 

παξακφξθσζε ηεο δνκήο πνπ πξνθιήζεθε απφ ηελ αιιειεπίδξαζε θνξηίνπ θαη 

ζηξεο. Παξά ηηο αιιαγέο πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ εμέιημε ησλ άιισλ επηζηεκνληθψλ 

θιάδσλ, ζηηο αξρέο ηνπ 20νπ αηψλα, ε αλάιπζε ηνπ Hooke επεξέαζε αξθεηά ηα 

κνληέια ηνπ ζηξεο ζηε θπζηνινγία, ηελ ςπρνινγία θαη ηελ θνηλσληνινγία. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ Β‘ Παγθνζκίνπ Πνιέκνπ ππήξμε κεγάιν ελδηαθέξνλ γηα ηε 

ζπλαηζζεκαηηθή θαηάξξεπζε σο απφξξνηα ζηξεζζνγφλσλ παξαγφλησλ ζην πεδίν ηεο 

κάρεο. Μεηά ηνλ Β΄ Παγθφζκην Πφιεκν, έγηλε αληηιεπηφ φηη πνιιέο ζπλήζεηεο ζηε 

δσή ησλ αλζξψπσλ, φπσο γηα παξάδεηγκα είλαη ν γάκνο, ε ειηθία, ε θαζεκεξηλή 

πξφθιεζε ζην ζρνιείν έθεξαλ πεξίπνπ ηα ίδηα απνηειέζκαηα φπσο κεηά απφ κάρε.  

ιε απηή ε θαηάζηαζε νδήγεζε ζηελ αχμεζε ηνπ ελδηαθέξνληνο γηα ηε κειέηε θαη 

έξεπλα ηνπ ζηξεο σο παξάγνληαο αλζξψπηλεο δπζθνξίαο, φπνπ ην θνξηίν νδεγεί ζηελ 

θαηαπφλεζε, παξακφξθσζε ή θαηάξξεπζε. Σν 1956, ν Selye δηαηχπσζε ηνλ φξν 

"stressor" γηα λα πεξηγξάςεη ηελ εμσηεξηθή δχλακε ή επηξξνή πνπ δξνπλ ζην άηνκν 

θαη "ζηξεο", δειψλνληαο ηελ αληίδξαζε πνπ πξνθχπηεη, κία νξνινγία πνπ 

πηνζεηήζεθε απφ πνιινχο εξεπλεηέο (Code & Langan-Fox, 2001). Κάπνηνη 

ζπγγξαθείο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ηνλ φξν ζηξεο γηα λα δειψζνπλ εμσηεξηθέο 

δπλάκεηο γηα ηελ αληίδξαζε πνπ πξνθχπηεη, ελψ άιινη δελ θαηάθεξαλ λα 

πξνζδηνξίζνπλ κε ζαθήλεηα ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ρξεζηκνπνηνχλ ηελ νξνινγία 

απηή.  

Δίλαη θαλεξφ φηη ε κειέηε ζρεηηθά κε ην ζηξεο επεξεάδεηαη απφ κία αζπλεπή θαη 

ελδερνκέλσο δπλεηηθή ζχγρπζε ησλ φξσλ πνπ ππνδειψλνπλ ην ζηξεο. ηελ ηαηξηθή 

επηζηήκε ππνδειψλεη έλα ζχλνιν ςπρνινγηθψλ αιιά θαη θπζηνινγηθψλ αληηδξάζεσλ 

ζε ςπρνπηεζηηθνχο παξάγνληεο. Σέινο, ε ςπρνινγία σο επηζηήκε άξρηζε ζηγά ζηγά λα 

απνκαθξχλεηαη απφ ηα κνληέια εξέζηζκα-απφθξηζε (Stimulus-Response) ζε κνληέια 

εξέζηζκα-νξγαληζκφο-απφθξηζε (Stimulus-Organism-Response). ιν απηφ, 

κεηέπεηηα, νλνκάζηεθε σο ε επαλάζηαζε ηεο γλψζεο απφ ηνπο Βνξεην-ακεξηθάλνπο, 
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ε νπνία επαλαδηαηχπσζε ηνπο ζεκεξηλνχο νξηζκνχο θαη ζεσξίεο ηνπ ζηξεο θαη ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο.  

5.1.2      ύγρξνλε Δπνρή  

ηε ζεκεξηλή επνρή αλαθέξεηαη θαη δηαπηζηψλεηαη φηη ην άγρνο έρεη απμεζεί ζρεδφλ 

ηξηπιάζηα ζε ζρέζε κε ην παξειζφλ. Θεσξείηαη φηη είλαη ε δεχηεξε πην 

επηθξαηέζηεξε θαηάζηαζε πνπ πξνθαιείηαη ή επηδεηλψλεηαη απφ ηελ εξγαζία. ηα 

πξφηππα πγείαο – λφζνπ, ν άλζξσπνο εθιακβάλεηαη ηαπηφρξνλα σο βηνινγηθφ, 

ςπρνινγηθφ θαη θνηλσληθφ νλ πνπ ζπκπεξηθέξεηαη κε δεδνκέλνπο ηξφπνπο πνπ 

πξνάγνπλ ή βιάπηνπλ ηελ πγεία ηνπ (Παπαδεκεηξίνπ θα., 2013). Χο απφξξνηα 

πξνθχπηεη πσο γηα ηε γέλεζε ηεο ςπρηθήο λφζνπ εκπιέθνληαη έλα ζχλνιν 

ςπρνινγηθψλ, νηθνγελεηαθψλ θαη επξχηεξσλ θνηλσληθψλ παξαγφλησλ. 

Ζ επίδξαζε ηνπ ζηξεο άιισζηε, σο ςπρνινγηθνχ παξάγνληα θαη εηδηθφηεξα ησλ 

επαλαιακβαλνκέλσλ ςπρνπηεζηηθψλ θαηαζηάζεσλ, ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ 

κνλνπνιηθή θαηάζιηςε αιιά θαη ηηο αγρψδεηο δηαηαξαρέο. Θεσξεηηθά ινηπφλ, κία 

κείδσλ αιιαγή ζηε δσή ηνπ αηφκνπ, δχλαηαη λα ζπκβάιεη ζηελ εκθάληζε ςπρηθψλ 

δηαηαξαρψλ, γεγνλφο πνπ επεξεάδεηαη άκεζα απφ πξφζζεηνπο βηνςπρνθνηλσληθνχο 

παξάγνληεο (Οηθνλφκνπ &  Υξηζηνδνχινπ, 2005). Πξαθηηθά ινηπφλ γίλεηαη 

θαηαλνεηφ φηη ην ζηξεο, εηδηθά ην ρξφλην, επηθέξεη αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηε 

ζσκαηηθή θαη ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αηφκνπ (Παπαγεσξγίνπ θα., 2013). 

Δπηπιένλ, έρεη αλαθεξζεί φηη πάλσ απφ κηζφ εθαηνκκχξην άηνκα ζηε Βξεηαλία 

εθηηκνχλ φηη βηψλνπλ ζην ρψξν εξγαζίαο πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο ζε 

επίπεδν πνπ ηα θαηαξξαθψλεη. πγθεθξηκέλα δηαπηζηψζεθε φηη πάλσ απφ ην 40% ησλ 

εξγαδνκέλσλ είρε αλαθέξεη φηη βηψλεη αχμεζε ηνπ ζηξεο ζε βάζνο ρξφλνπ (IRS 

Employment Review, 2003). Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ φηη νη εξγαδφκελνη 

αληηκεησπίδνπλ άγρνο σο απνηέιεζκα εθηεηακέλεο εξγαζίαο, πίεζεο, έιιεηςεο 

ειέγρνπ ησλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο ηνπο θαη κε ηθαλνπνηεηηθέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο. 

Οη ΖΠΑ θαη ην Ηλζηηηνχην ηεο Δζληθήο Αζθάιεηαο θαη Τγείαο (1998) ππνινγίδεη φηη 

ην 40% ηνπ εξγαηηθνχ δπλακηθνχ επεξεάδεηαη απφ ην άγρνο, θαζηζηψληαο ην 

απνηέιεζκα σο ηελ πξψηε αηηία αλαπεξίαο ησλ εξγαδνκέλσλ. Μηα άιιε έξεπλα φπνπ 

έιαβαλ κέξνο πάλσ απφ 400.000 εξγαδφκελνη ζην ηθάγν αλέθεξε φηη ην 40% απηψλ 

ησλ ιαψλ πηζηεχεη φηη ην θνξηίν εξγαζίαο είλαη ππεξβνιηθφ θαη ληψζεη λα δέρεηαη 

κεγάιε πίεζε ζην ρψξν εξγαζίαο ζε βαζκφ πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη αθφκε θαη ζε 

ζάλαην (Vasan, 2018). 
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5.1.3    Οξηζκόο Άγρνπο θαη ηξεο  

Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ άγρνο θαη ζηξεο απφ θαηξφ ζε θαηξφ, 

αλαιφγσο ησλ ζπλζεθψλ. Θεσξεηηθά δελ ηαπηίδεηαη απνθιεηζηηθά κε θάηη θαθφ, 

θαζψο κπνξεί λα βνεζήζεη θάπνηνλ/α λα μεπεξάζεη κηα πξφθιεζε ή κηα επηθίλδπλε 

θαηάζηαζε. Χζηφζν, αλ ην ζηξεο θαη ην άγρνο αξρίζνπλ λα παξεκπνδίδνπλ ηελ 

θαζεκεξηλή δσή ηνπ αλζξψπνπ, κπνξεί λα παξεκβάιιεηαη έλα ζνβαξφηεξν δήηεκα. 

Οη Powell θαη Enright (1990) αλαθέξνπλ ζηελ έξεπλά ηνπο φηη φινη βηψλνπλ ζηξεο ή 

άγρνο ζηε δσή ηνπο, αλεμαξηήησο ειηθίαο, γεληάο ή θχινπ. Σν ζηξεο ζρεηίδεηαη κε 

ηνλ εληνπηζκφ θάπνηνπ θηλδχλνπ θαη δξα θαηά θχξην ιφγν πξνζηαηεπηηθά, αλ θαη ην 

ππεξβνιηθφ ζηξεο κπνξεί λα νδεγήζεη ην άηνκν ζηελ απνδηνξγάλσζε.  

 

Δξκελεπηηθή πξνζέγγηζε ηνπ Άγρνπο: δηεπθξηλήζεηο  

 

Ο αλζξψπηλνο εγθέθαινο είλαη κία «κεραλή πξφβιεςεο». Ζ ηθαλφηεηα ρξήζεο 

πξνεγνχκελσλ εκπεηξηψλ θαη πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηελ ηξέρνπζα θαηάζηαζε θαη 

ην πεξηβάιινλ γηα ηελ πξφβιεςε ηνπ κέιινληνο επηηξέπεη ζηα άηνκα λα απμήζνπλ ηηο 

πηζαλφηεηεο ησλ επηζπκεηψλ απνηειεζκάησλ, απνθεχγνληαο παξάιιεια κειινληηθέο 

αληημνφηεηεο. Απηή ε δπλαηφηεηα ζρεηίδεηαη άκεζα κε ην επίπεδν βεβαηφηεηαο ησλ 

αηφκσλ αλαθνξηθά κε κειινληηθά γεγνλφηα, θαζψο ε αβεβαηφηεηα κεηψλεη ην πφζν 

απνηειεζκαηηθά κπνξεί θαλείο λα πξνεηνηκαζηεί γηα ην κέιινλ θη έηζη ζπκβάιιεη 

ζηελ εδξαίσζε ηνπ άγρνπο (Grupe & Nitschke, 2013).  

Ζ ιέμε «άγρνο» πξνέξρεηαη απφ ην ξήκα «άγρσ» πνπ ζηελ αξραία ειιεληθή γιψζζα 

ζεκαίλεη ζθίγγσ ή πλίγσ. Πξφθεηηαη γηα κηα θπζηνινγηθή ζσκαηηθή θαη ςπρηθή 

αληίδξαζε ζε κηα απεηιή ή ζε κηα αίηεζε γηα ηελ αληηκεηψπηζε απαηηεηηθψλ 

θαηαζηάζεσλ. Σν άγρνο κπνξεί λα έρεη ςπρνγελή πξνέιεπζε ή πξνθχπηεη σο 

ζπλέπεηα ζσκαηηθήο πάζεζεο. Δπίζεο, εμαξηάηαη απφ ηνλ ηξφπν δσήο ηνπ αηφκνπ θαη 

απφ ηελ αληίιεςή ηνπ. Κάζε άηνκν θηάλεη ζ‘ έλα νξηζκέλν βαζκφ άγρνπο, πνπ 

ζεσξεηηθά είλαη θπζηνινγηθφο θάησ απφ νξηζκέλεο πεξηζηάζεηο. Ζ παξαβίαζε απηνχ 

ηνπ ππνθεηκεληθνχ νξίνπ πξνμελεί θαθφ θαη ζπληειεί ζην λα ππνιεηηνπξγήζεη ην 

άηνκν ζηηο δξαζηεξηφηεηέο ηνπ, επεξεάδνληαο δξακαηηθά ηελ πγεία ηνπ (Crocq, 

2015).  

ην DSM-5, ην άγρνο (anxiety, γαιιηθά: anxiété, γεξκαληθά: angst) νξίδεηαη σο ν 

θφβνο γηα κηα επηθείκελε, πξαγκαηηθή ή κε, απεηιή. Πξφθεηηαη γηα έλα θπζηνινγηθφ 

ζπλαίζζεκα. Απφ κηα εμειηθηηθή ζθνπηά, είλαη πξνζαξκνζηηθφ, δεδνκέλνπ φηη 
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πξνάγεη ηελ επηβίσζε, ππνθηλψληαο ηα άηνκα λα απνκαθξπλζνχλ απφ ηνπο φπνηνπο 

θηλδχλνπο. Απφ ηνλ 20φ αηψλα, ην άγρνο θαηεγνξηνπνηήζεθε σο δηαηαξαρή, ελψ ην 

θιηληθφ φξην κεηαμχ ηνπ θπζηνινγηθνχ πξνζαξκνζηηθνχ άγρνπο ζηελ θαζεκεξηλή 

δσή θαη ηνπ παζνινγηθνχ άγρνπο πνπ απαηηεί ζεξαπεία, ππφθεηηαη ζε θιηληθή 

εθηίκεζε.  

Απηφ πνπ δηαρσξίδεη ην θνηλφ άγρνο απφ κηα δηαηαξαρή άγρνπο είλαη γεληθά ν βαζκφο 

ηεο δπζθνξίαο πνπ αηζζάλεηαη ην άηνκν λα παξεκβαίλεη ζηε δσή ηνπ. ιεο νη 

αγρψδεηο δηαηαξαρέο έρνπλ βξεζεί φηη κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα δσήο, 

πξνθαινχλ ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηηο ζρέζεηο θη επεξεάδνπλ θαηαζηαιηηθά ηελ 

παξαγσγηθφηεηα θαη ην εχξνο ηεο εξγαζίαο. Σν άγρνο γίλεηαη πξφβιεκα φηαλ νη 

άλζξσπνη αηζζάλνληαη αλεζπρία, βηψλνπλ θφβν πνπ είλαη ππεξβνιηθφο ζε ζρέζε κε 

ηελ θαηάζηαζε ή δπζθνιεχνληαη λα ην δηαρεηξηζηνχλ (Wuetal, 2013). Οη αγρψδεηο 

δηαηαξαρέο είλαη ηδηαίηεξα δηαδεδνκέλεο, ελψ ζπρλά ζπζρεηίδνληαη κε άιιεο 

ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο θαη ηαηξηθέο παζήζεηο. Παξά ηελ επηθξάηεζή ηνπο, 

εμαθνινπζνχλ λα κελ είλαη πιήξσο θαηαλνεηέο εμαηηίαο ηεο κνξθνινγίαο ηνπο, φπσο 

ε δηαηαξαρή ηνπ κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο (PTSD), ε δηαηαξαρή παληθνχ θαη ε 

γεληθεπκέλε δηαηαξαρή άγρνπο (Diaconu & Turecki, 2007). Παξά ηνπο πεξηνξηζκνχο 

ζηελ θαηαλφεζή ηνπο, είλαη γλσζηφ φηη γεληθά αξρίδνπλ ζηελ παηδηθή ειηθία ή ηελ 

εθεβεία θη έρνπλ κηα ρξφληα πνξεία, αιιά θαη κεγάιε νηθνλνκηθή επηβάξπλζε, ηφζν 

γηα ηε θξνληίδα ςπρηθήο πγείαο, φζν θαη γηα ηελ πξσηνβάζκηα πεξίζαιςε, ελψ είλαη 

ηδηαίηεξα αλζεθηηθέο ζηε ζεξαπεία (Borkovecetal, 2002). Σν ππεξβνιηθφ άγρνο 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ θνηλσληθή δσή θαη καθξνπξφζεζκα, ε ππεξέθζεζε ζε 

δπζκελή εξεζίζκαηα, δχλαηαη λα νδεγήζεη ζε θαηάζιηςε ζπλπθαζκέλε κε ην άγρνο, 

θαζψο είλαη ζπλπθαζκέλν κε ηελ απνθπγή ηεο θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο. 

Δηδηθφηεξα, ε γεληθεπκέλε δηαηαξαρή θνηλσληθνχ άγρνπο πεξηιακβάλεη θφβν θαη 

απνθπγή θνηλσληθψλ θαηαζηάζεσλ (Wuetal, 2013).  

 

Δξκελεπηηθή πξνζέγγηζε ηνπ ηξεο: δηεπθξηλήζεηο  

 

Ζ πξαγκαηηθή έλλνηα ηνπ ζηξεο ηεθκεξηψζεθε γηα πξψηε θνξά πξηλ απφ 50 ρξφληα 

απφ ηνλ Hans Selye, πξσηνπφξν ζηελ έξεπλα ηνπ ζηξεο (1974). Ο ίδηνο ζεσξνχζε φηη 

ην ζηξεο απνηειεί ηε κε ζπγθεθξηκέλε απάληεζε ηνπ αλζξψπνπ ζηε ζπλαηζζεκαηηθή 

ηνπ ζπκπεξηθνξά. Σν Γεληθφ Δπηηειείν Δζληθήο Άκπλαο (2008), κε ηε ζπγγξαθή ηνπ 

εγρεηξηδίνπ ςπρνθνηλσληθήο κέξηκλαο ηνπ πξνζσπηθνχ, πξνζδηφξηζε έλαλ πην 
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ζπγθεθξηκέλν θαη ραξαθηεξηζηηθφ νξηζκφ, ζχκθσλα κε ηνλ νπνίν, ην ζηξεο αθνξά 

ζην άζξνηζκα φισλ ησλ ζπλαηζζεκάησλ πνπ κπνξεί λα βηψζεη θάπνηνο θαζψο θαη ηελ 

«εζσηεξηθή δηαδηθαζία», γηα λα πξνεηνηκάζεη ηνλ εαπηφ ηνπ, ψζηε λα αληηκεησπίζεη 

ηνπο πνιιαπινχο «παξάγνληεο ηνπ ζηξεο» πνπ παξακνλεχνπλ.  

Σν ζηξεο θάλεη ηελ εκθάληζή ηνπ φηαλ ππεξηζρχνπλ ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο ή 

ζπιινγηζκνί πνπ επηθέξνπλ αηζζήκαηα αλαηαξαρήο, αλαζηάησζεο, ζπκνχ ή λεχξσλ. 

Οη νμείεο αληηδξάζεηο ζην ζηξεο κπνξεί λα αθνξνχλ ζηνπο ηνκείο ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ (π.ρ. άγρνο, θαηάζιηςε, επεξεζηζηφηεηα, θφπσζε), ζπκπεξηθνξάο 

(γηα παξάδεηγκα, απνζπξφκελε, επηζεηηθή, δάθξπα, κε θηλεηνπνηεκέλε), ζθέςεσλ 

(γηα παξάδεηγκα, δπζθνιίεο ζπγθέληξσζεο θαη επίιπζεο πξνβιεκάησλ) ή ζσκαηηθψλ 

ζπκπησκάησλ (γηα παξάδεηγκα, αίζζεκα παικψλ, λαπηία, πνλνθεθάινπο). Αλ ην 

ζηξεο παξακείλεη, ππάξρνπλ αιιαγέο ζηε λεπξνελδνθξηληθή, θαξδηαγγεηαθή, 

απηφλνκε θαη αλνζνινγηθή ιεηηνπξγία, νδεγψληαο ζε θινληζκφ ηεο ςπρηθήο πγείαο 

(γηα παξάδεηγκα άγρνο, θαηάζιηςε, θαξδηαθή λφζν) (Michie, 2002). Οη Wohleb et al. 

(2014) δηαηχπσζαλ φηη ην ςπρνινγηθφ ζηξεο ζπκβάιιεη αηζζεηά ζηελ αλάπηπμε ηεο 

θαηάζιηςεο θαη ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ άγρνπο. Παξάιιεια, ν Mitchell (2010) 

πεξηέγξαςε ηελ επίδξαζε ηνπ ζηξεο ζηε κλήκε. πγθεθξηκέλα ην ζηξεο επεξεάδεη 

ζεκαληηθά ην λεπξηθφ ζχζηεκα πνπ δηαηαξάζζεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ηππφθακπνπ, 

δειαδή ην ηκήκα ηνπ εγθεθάινπ πνπ είλαη ππεχζπλν γηα ηελ ηνπνζέηεζε θαη 

αλάθηεζε κλήκεο.   

Δηδηθφηεξα, ην ζηξεο ζην ρψξν εξγαζίαο κπνξεί λα είλαη ην απνηέιεζκα ηεο έθζεζεο 

ζε κηα ζεηξά ςπρνπηεζηηθψλ εξγαζηαθψλ ζπλζεθψλ θαη θαίλεηαη λα πξνθχπηεη φηαλ 

νη εξγαδφκελνη πξνζπαζνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ πνιχπινθα έξγα κε απαηηεηηθέο 

πξνζεζκίεο ή άιιεο κνξθέο πίεζεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία ηνπο (Evans-

Lackoetal, 2013). Ζ δηαηαξαρή κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο (PTSD) κπνξεί λα αλαπηπρζεί 

φηαλ έλα άηνκν βηψλεη ή γίλεηαη κάξηπξαο ελφο ηξαπκαηηθνχ ζπκβάληνο, φπσο, έλα 

αηχρεκα, θπζηθή θαηαζηξνθή ή βίαηε πξνζσπηθή επίζεζε (Dohrenwendetal, 2007). 

Δπηπιένλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζεκαληηθή δπζθνξία θαη λα παξεκπνδίζεη ηελ 

πξνζσπηθή θαη θνηλσληθή ιεηηνπξγία, νδεγψληαο ζηε ζπλέρεηα ζε θνηλσληθή 

απφζπξζε, νξγή θαη επηζεηηθφηεηα (Trickeyetal, 2012).  

 

5.1.4 Δπηκέξνπο δηαζηάζεηο θαη κεηαβιεηέο ησλ δύν ελλνηώλ 
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Σν ζηξεο θαη ην άγρνο κνηξάδνληαη κεηαμχ ηνπο πνιιά θνηλά ζπκπηψκαηα πνπ 

εκθαλίδνληαη ζην ζψκα, θαζηζηψληαο δχζθνιε ηελ αλίρλεπζε ησλ κεηαμχ ηνπο 

δηαθνξψλ. Καη ηα δπν απηά αηζζήκαηα κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ηνλ άλζξσπν ζε 

αυπλίεο, ζε εμάληιεζε θαη θφπσζε, ππεξβνιηθή αλεζπρία θαη έιιεηςε 

ζπγθέληξσζεο. πγθεθξηκέλα, ε Harley (2018) πξνζδηνξίδεη ηε κεηαμχ ηνπο δηαθνξά, 

αλαθέξνληαο αξρηθά φηη ην ζηξεο πξνέξρεηαη απφ δηάθνξα γεγνλφηα πνπ πξνθαινχλ 

πίεζε,  είηε ζε θαζεκεξηλή βάζε, είηε απφ νπνηνδήπνηε άιιν θαζήθνλ πνπ αζθεί 

ππεξβνιηθή πίεζε ζην κπαιφ θαη ζην ζψκα ελφο αηφκνπ, απειεπζεξψλνληαο ηελ 

αδξελαιίλε, νξκφλε ηεο νπνίαο ε παξαηεηακέλε παξακνλή ζηνλ νξγαληζκφ πξνθαιεί 

αχμεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη άιιεο επηβιαβείο αιιαγέο θαη επηδξάζεηο ζην 

ζψκα θαη ζηνλ ςπρηζκφ. Ζ Moss (2016) αλαθέξεη φηη ην ζηξεο είλαη κηα πξνζσξηλή 

εκπεηξία, ελψ ην άγρνο ζπλζέηεη έλα δηαξθέο δήηεκα ςπρηθήο πγείαο, γεγνλφο πνπ 

απνηππψλεηαη ζηα θνηλά πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο ζηηο Ζ.Π.Α. Πεξίπνπ 40 

εθαηνκκχξηα ελήιηθεο βηψλνπλ κία δηαηαξαρή άγρνπο ζε θάπνηα πεξίνδν ηεο δσήο 

ηνπο, ελψ ην ζηξεο, είλαη απιψο ε αληίδξαζε ηνπ ζψκαηνο ζε κηα αιιαγή ή κηα 

πξφθιεζε, ε νπνία κπνξεί λα δηαθέξεη σο πξνο ην πφζν ζεκαληηθή θαη ζνβαξή είλαη. 

Γεδνκέλεο ηεο ζεσξίαο, ην ζηξεο θαη ην άγρνο κπνξεί λα δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο, 

κπνξεί φκσο ην έλα λα απνηειεί ζπλέπεηα ηνπ άιινπ. Γειαδή, ην ζηξεο κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη άγρνο, θαη ην άγρνο κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί σο έλα ζχκπησκα έληνλνπ 

ζηξεο. Δπηπξφζζεηα, ην ζηξεο είλαη ζπλήζσο απνηέιεζκα εμσηεξηθψλ πηέζεσλ θαη 

κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί κε πνιχ πην πξαθηηθφ ηξφπν ελψ ην άγρνο κπνξεί λα 

απαηηεί ζπκβνπιεπηηθή, θαξκαθεπηηθή αγσγή ή άιιε ςπρνινγηθή ζεξαπεία (Moss, 

2016).  

Πνιιά απφ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ ζηξεο κηκνχληαη απηά ηνπ άγρνπο. Χζηφζν, ππάξρεη 

έλα πξνεηδνπνηεηηθφ ζχκπησκα πνπ ζεκαηνδνηεί απνθιεηζηηθά άγρνο θαη απηφ είλαη 

έλα ζπλερφκελν θαη επίκνλν ζπλαίζζεκα αλεζπρίαο ή θφβνπ. ηελ Ακεξηθή, 

ζχκθσλα κε ηελ Δζληθή πκκαρία γηα ηελ Φπρηθή Αζζέλεηα (National Alliance) φιεο 

νη δηαηαξαρέο άγρνπο έρνπλ έλα θνηλφ ζηνηρείν, ην νπνίν είλαη ν επίκνλνο, 

ππεξβνιηθφο θφβνο ή ε αλεζπρία ζε θαηαζηάζεηο πνπ δελ είλαη απεηιεηηθέο (Moss, 

2016). Σέινο, κηα άιιε δηαθνξά κεηαμχ ηνπο είλαη φηη νη θξίζεηο παληθνχ είλαη έλα 

ζεκάδη άγρνπο θαη φρη ζηξεο. Μηα θξίζε παληθνχ είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα κηα 

ζπγθεθξηκέλε εκπεηξία απμεκέλνπ θφβνπ ή δπζθνξίαο θαη ζχκθσλα κε ηελ Έλσζε 

Άγρνπο θαη Καηάζιηςεο ηεο Ακεξηθήο (Anxiety and Depression Association of 

America) ζπρλά πεξηιακβάλεη εθίδξσζε, ηξφκν, γξήγνξν παικφ θαξδηάο, λαπηία, 
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ζσξαθηθφ πφλν, αίζζεκα πληγκνχ, ξίγε θαη κνχδηαζκα ζηα ρέξηα ή ζην πξφζσπν 

(Moss, 2016).  

χκθσλα κε ηνλ Broadnax (2008) ππάξρνπλ δχν είδε ζηξεζζνγφλσλ παξαγφλησλ: 

ςπρηθνί θαη θπζηθνί. Έλαο θπζηθφο ζηξεζζνγφλνο παξάγνληαο έρεη άκεζε επίδξαζε 

ζην ζψκα θαη πεξηιακβάλεη ηφζν ηηο πεξηβαιινληηθέο φζν θαη ηηο θπζηνινγηθέο 

ζπλζήθεο. Έλαο ςπρηθφο ζηξεζζνγφλνο παξάγνληαο είλαη απηφο ζηνλ νπνίν ε 

πιεξνθνξία επηδξά ζηνλ εγθέθαιν ρσξίο ηε θπζηθή επίπησζε ζην ζψκα.  

Παξάιιεια, ην ζηξεο κπνξεί λα δηαθξηζεί ζε επηκέξνπο θαηεγνξίεο, αλαιφγσο 

ζπκπησκαηνινγίαο, αιιά θπξίσο ζχκθσλα κε ην πεξηβάιινλ ζην νπνίν εθδειψλεηαη 

ή ηηο ζπλέπεηεο ηηο νπνίεο κπνξεί λα επηθέξεη (Broadnax, 2008):  

 Θεηηθφ ζηξεο (eustress) θαη αξλεηηθφ ζηξεο (distress)  

 Καηαπφλεζε  

 Αζξνηζηηθφ ζηξεο  

 Δξγαζηαθφ ζηξεο  

 Δπηρεηξεζηαθφ ζηξεο  

Οξηζκέλεο απφ ηηο πην θνηλέο πεγέο άγρνπο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ελφο αλζξψπνπ 

πεξηιακβάλνπλ ην ζηξεο ζηε δνπιεηά, ε απψιεηα ζέζεο εξγαζίαο θαη ην ζηξεο γηα 

αλεξγία, ε ζιίςε θαη ε απψιεηα θαζψο θαη ην ζηξεο ηνπ θξνληηζηή (Segaletal, 2018). 

Σν ζηξεο ζηε δνπιεηά εάλ βξίζθεηαη ζηνλ ειάρηζην βαζκφ ηνπ, ζεσξείηαη 

θπζηνινγηθφ, εάλ φκσο πξφθεηηαη γηα ππεξβνιηθφ, ηφηε δχλαηαη λα επεξεάζεη 

ζεκαληηθά ηελ παξαγσγηθφηεηα θαη ηελ απφδνζε θαηά ηε δηάξθεηα εξγαζίαο, ηε 

ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία θαζψο θαη ηηο ζρέζεηο θαη ηε δσή ζην ζπίηη, ελψ 

κπνξεί λα επηθέξεη ηελ απνηπρία ζηελ εξγαζία (Segaletal, 2018). Ζ απψιεηα κηαο 

δνπιεηάο δχλαηαη λα είλαη κία απφ ηηο πην αγρσηηθέο εκπεηξίεο ζηε δσή ελφο 

αλζξψπνπ. Σαπηφρξνλα ε απψιεηα κίαο ζέζεο εξγαζίαο θαη ε κεηάβαζε ζηελ αλεξγία 

ζπλεπάγνληαη πνιιέο αιιαγέο ηαπηφρξνλα, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα θαζειψζεη ηελ 

εθηίκεζε γηα ηνλ ίδην ηνλ άλζξσπν (Segaletal, 2018).  

Σν πξνζσπηθφ πνιιψλ εηδηθνηήησλ, ι.ρ. ηαηξηθφ, λνζειεπηηθφ, αζηπλνκία, 

ζηξαηησηηθφ, αληηκεησπίδεη θαζεκεξηλά πνηθίιεο θαηαζηάζεηο ζην πεξηβάιινλ 

εξγαζίαο, νη νπνίεο επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. Οη θαηαζηάζεηο απηέο 

ππφθεηληαη ζην ζχζηεκα δηνίθεζεο, θαη ζηε λννηξνπία ηεο ππνηαγήο, λα 

ππνβάιινληαη ζε αθξαία εθπαίδεπζε, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα ηνπο αλαγθάζεη λα 

βηψλνπλ άγρνο ζπρλφηεξα απφ ηνλ άκαρν πιεζπζκφ (Vojvodić & Dedic, 2017). ην 
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εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, αλ κηα θαηάζηαζε εθηηκάηαη φηη είλαη απεηιεηηθή, 

πξνθαινχληαη αληηδξάζεηο άγρνπο πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ απφδνζε, λα 

πξνθαιέζνπλ έληνλα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο θφβν θαη απνγνήηεπζε, ελψ θαη 

ςπρνζσκαηηθά ζπκπηψκαηα πξνθαινχληαη θαηά ηε δηάξθεηα θαηαζηάζεσλ πςεινχ 

θηλδχλνπ. Ζ ζνβαξφηεξε επηδείλσζε ηεο απφδνζεο πνπ ζπκβαίλεη ζε θαηαζηάζεηο 

θξίζεο είλαη ε «απνζχλδεζε» πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πιήξε αληθαλφηεηα λα 

αληαπνθξίλεηαη θαλείο πξνζαξκνζηηθά ζηελ θαηάζηαζε (Delahaijetal, 2006).  

 

5.1.5 Δπηρεηξεζηαθό ηξεο  

Απνηειεί έλαλ ζεκαληηθφ ηνκέα ελδηαθέξνληνο ζηνλ ηνκέα ηεο δηαρείξηζεο ησλ 

αλζξψπηλσλ πφξσλ ζηε ζεκεξηλή αληαγσληζηηθή επνρή. Δθηφο απφ ηνπο παξάγνληεο 

πίεζεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπο αηνκηθνχο παξάγνληεο άγρνπο, 

ππάξρνπλ δηάθνξνη άιινη πνπ επεξεάδνπλ έλαλ εξγαδφκελν θαη ζρεηίδνληαη κε ην 

νξγαλσζηαθφ πεξηβάιινλ (Luthans, 2002), επηβαξχλνληαο ηελ απφδνζε θαη ηελ 

επεκεξία ηνπ. Οξηζκέλνη παξάγνληεο ζπλαληψληαη ζε φια ηα επαγγέικαηα, ελψ 

θάπνηνη άιινη είλαη κνλαδηθνί ζηε ζπρλφηεηά ηνπο (Kang, 2005). Μεηαμχ ησλ 

δηαθφξσλ δηαζηάζεσλ ηνπ επηρεηξεζηαθνχ άγρνπο, νη ζεκαληηθφηεξεο απφ απηέο είλαη 

ηα ραξαθηεξηζηηθά εξγαζίαο, ην νξγαλσζηαθφ πεξηβάιινλ θαη ηα ςπρνινγηθά/ 

ζπκπεξηθνξηζηηθά ραξαθηεξηζηηθά ελφο αηφκνπ, ην ζηπι δηαρείξηζεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο έιιεηςεο ζπκκεηνρήο ησλ εξγαδνκέλσλ ζηε δηαδηθαζία 

ιήςεο απνθάζεσλ, ε θαθή επηθνηλσλία ζηνλ νξγαληζκφ θαη ε έιιεηςε θηιηθψλ πξνο 

ηελ νηθνγέλεηα πνιηηηθψλ (Zeffane & McLoughlin, 2006).  

Χζηφζν, νη ζηελέο ζρέζεηο κεηαμχ ησλ επνπηψλ θαη ησλ πθηζηακέλσλ ηνπο ζπρλά 

κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε δπζιεηηνπξγηθέο νξγαλσηηθέο ζπλέπεηεο, φπσο ε αλήζηθε 

ζπκπεξηθνξά θαη ε θαθνπνίεζε ζην ρψξν εξγαζίαο. Δπηπιένλ, νη θαθέο 

δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ κε ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο κπνξνχλ λα 

απνηειέζνπλ ηελ θχξηα πεγή άγρνπο κεηαμχ ηνπο (Khatri, 2011). Δθηφο απφ ηηο 

πξνζσπηθέο πεπνηζήζεηο θαη αμίεο ησλ εξγαδνκέλσλ, ηα ζπλζήκαηα πνπ ιακβάλνληαη 

απφ ηε ζπκπεξηθνξά ησλ ειηθησκέλσλ θαη ησλ ζπλαδέιθσλ δηακνξθψλνπλ ηελ 

αληίιεςε ησλ εξγαδνκέλσλ ζρεηηθά κε ην νξγαλσζηαθφ θιίκα (Nair & 

Kamalanabhan, 2011).  

χκθσλα κε ηνλ Ben-Shalom (2015) ην επηρεηξεζηαθφ ζηξεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηε 

γεληθή ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε, φρη κφλν πξνθαιψληαο θφβνπο ή ην αίζζεκα ηεο 
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απεηιήο. Ζ ιεηηνπξγία ηνπ επηρεηξεζηαθνχ ζηξεο θαηά ηελ αλάπηπμή ηνπ κπνξεί λα 

ραξαθηεξίδεηαη αξθεηά ζπρλά απφ ζπλερή, παξαηεηακέλε θαη κνλνηνληθή δξάζε. Οη 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ππφ ηέηνηεο ζπλζήθεο πξνθαινχλ ζπλδπαζκφ ηεο πιήμεο, 

αιινηξίσζεο ηεο απνκφλσζεο θαη ηεο θφπσζεο. 

 

 

5.1.6 ύλδξνκν Δπαγγεικαηηθήο Δμνπζέλσζεο (Burnout syndrome) 

Σν εξγαζηαθφ ζηξεο έρεη απμήζεη ηελ αλεζπρία ηφζν ησλ εξγνδνηψλ φζν θαη ησλ 

εξγαδνκέλσλ γηα πάλσ απφ 40 ρξφληα, θαζψο ηείλεη λα γίλεη επηδεκία ζην πεξηβάιινλ 

εξγαζίαο. Γπζηπρψο, παξφιν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ηφζν ζπρλά θαη ζε ηφζα 

δηαθνξεηηθά πιαίζηα, είλαη δχζθνιν λα θαζνξηζηεί κηα ζπκθσλεκέλε έλλνηα. πσο 

αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ν Selye, πξσηνπφξνο ηεο κειέηεο γηα ην άγρνο, μεθίλεζε 

εζηηάδνληαο ζε απηφ σο έλα δσηηθήο ζεκαζίαο δήηεκα πνπ πξνθαιεί κεγάιε 

αλεζπρία (Delahaijet al, 2006). πγθεθξηκέλα, ην ζχλδξνκν απηφ αθνξά ζε έλα ηχπν 

εξγαζηαθνχ ζηξεο, ην νπνίν αλ δελ αληηκεησπηζηεί εμαξρήο θαη ζε πνιχ αξρηθφ 

ζηάδην, ζα θαηαιήμεη δπζιεηηνπξγηθφ (Αιεμηάο, Αλαγλσζηφπνπινο & Πηιάηεο, 2010; 

Leiter & Maslach, 2005; Maslach, 1982). 

Σν εξγαζηαθφ άγρνο νξίδεηαη σο κηα νξζνινγηθή, θπζηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή 

επηδείλσζε πνπ πξνθαιείηαη απφ ηηο δηαθνξέο πνπ αηζζάλεηαη ην άηνκν αλάκεζα ζηηο 

απαηηήζεηο ηεο δνπιεηάο θαη ζηηο ηθαλφηεηέο ηνπ, ηνπο δηαζέζηκνπο πφξνπο θαη ηηο 

αλάγθεο ηνπ. Απηνχ ηνπ είδνπο ην άγρνο θέξεη βαζηέο επηπηψζεηο ζηελ απφδνζε θαη 

ηελ παξαγσγηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ (Agrawal, 1979). Ζ επαγγεικαηηθή 

εμνπζέλσζε αθνξά ζην απνηέιεζκα ελφο ρξφληνπ ζηξεο, ην νπνίν δελ έρεη 

αληηκεησπηζηεί επηηπρψο (Weber &Jackel-Reinhard, 2000).  

Ζ εκθάληζε ηνπ ζπλδξφκνπ ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο ραξαθηεξίδεη θπξίσο 

ηηο βηνκεραληθέο ρψξεο θαη έρεη απμεζεί αξθεηά ηα ηειεπηαία ρξφληα (Weber & 

Jackel-Reinhard, 2000). Δηδηθφηεξα, ν φξνο επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε επηλνήζεθε 

ζηηο ΖΠΑ ην 1974, φηαλ ν ςπραλαιπηήο Freudenberger δεκνζίεπζε κηα απφ ηηο 

πξψηεο επηζηεκνληθέο πεξηγξαθέο γηα ην ελ ιφγσ ζχλδξνκν. Δηδηθφηεξα, ζπλέηαμε 

έλα άξζξν, ζην νπνίν πεξηέγξαθε έλα ζχλνιν ςπρνζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ πνπ 

έθαλαλ ηελ εκθάληζή ηνπο ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο θαη αθνξνχζαλ ηνπο αλζξψπνπο 

πνπ δνχιεπαλ ζε απηνχο (Γεκεηξφπνπινο & Φηιίππνπ, 2008; Αιεμηάο θα., 2010). 

πγθεθξηκέλα, ε Maslach φξηζε φηη ε επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε είλαη έλα ζχλδξνκν 
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ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο εμάληιεζεο, ζην πιαίζην ηνπ νπνίνπ ν εξγαδφκελνο ράλεη ην 

ελδηαθέξνλ θαη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ είρε πξνο ηνπο εμππεξεηνχκελνπο, παχεη 

λα είλαη ηθαλνπνηεκέλνο απφ ηε δνπιεηά ηνπ θαη ηελ απφδνζή ηνπ θαη ζρεκαηίδεη 

αξλεηηθή εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπ (Maslach, 1982; Αλαγλσζηφπνπινο θα., 2008).  

ηελ πξνζπάζεηα ησλ πξψησλ εξεπλεηψλ ηνπ ζπλδξφκνπ λα πεξηγξάςνπλ ηηο 

δπζθνιίεο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ αξλεηηθή θαη ζηξεζζνγφλν 

ζρέζε ηνπ εξγαδφκελνπ κε ηελ εξγαζία, αλέθεξαλ φηη απηά είλαη πνιιά θαη 

ζρεηίδνληαη ηφζν κε ζσκαηηθέο φζν θαη κε ςπρηθέο δηαηαξαρέο. Σα ελ ιφγσ 

πξνβιήκαηα ζπλνδεχνληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ έιιεηςε ελέξγεηαο θαη αθνζίσζεο 

γηα ηελ εξγαζία. ιε απηή ε δπζιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε έρεη άκεζν αληίθηππν ηφζν 

ζην άηνκν φζν θαη ζηνλ ίδην ηνλ νξγαληζκφ. ια απηά ηα πξνβιήκαηα, αιιά θαη νη 

επηπηψζεηο πνπ απηά θέξνπλ ζην άηνκν, έδσζε ην έλαπζκα ζε πνιινχο κειεηεηέο λα 

δηεμάγνπλ πνηθίιεο έξεπλεο ζρεηηθέο κε ην ζχλδξνκν απηφ. Σα πξψηα απνηειέζκαηα 

ησλ εξεπλψλ θαηέιεμαλ ζην γεγνλφο φηη ην ζχλδξνκν απηφ δπζηπρψο δελ αθνξά ζε 

κεκνλσκέλεο θαη ηπραίεο θαηαζηάζεηο, αληηζέησο απνηειεί έλα ζχλεζεο θαηλφκελν 

πνπ πιήηηεη φιν θαη πεξηζζφηεξνπο εξγαδφκελνπο (Maslach, 2001; Scaufeli, 2003).  

Οινέλα θαηαγξάθεηαη ε απψιεηα ζεκαληηθνχ αξηζκνχ ηνπ δπλακηθνχ κηαο εηαηξείαο 

ή νξγαληζκνχ, θπξίσο ιφγσ ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο 

ππαιιήινπο βηψλνπλ αθξαίεο θαηαζηάζεηο ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, πνπ σο 

γεγνλφο δχλαηαη λα πιήμεη εθηφο απφ ηελ πγεία ηνπο, θαη ηελ απνδνηηθφηεηά ηνπο. Σν 

εξγαζηαθφ ζηξεο απνκαθξχλεη ηνπο εξγαδφκελνπο απφ ηελ πνηνηηθή επαγγεικαηηθή 

δσή, εληζρχεη ηελ ςπρηθή λνζεξφηεηα θαη ζπκβάιιεη ζηε ζσκαηηθή αζζέλεηα, φπσο 

ηα κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα θαη ηελ θαηάζιηςε (Delahaijetal., 2006). Οη 

παξάγνληεο ηνπ ζηξεο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ηελ πνιχσξε εξγαζία, ηνπο 

δπζάξεζηνπο ζνξχβνπο, ηνπο έληνλνπο ξπζκνχο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο, ηελ πίεζε 

ρξφλνπ, ηελ έιιεηςε δεχηεξεο επθαηξίαο θαη ην ζηεξεκέλν πεξηβάιινλ. ηελ 

θαζεκεξηλή δσή πάληα ζα ππάξρεη άγρνο θαη είλαη αδχλαην λα εμαιεηθζεί πιήξσο. 

Χζηφζν, ππάξρνπλ ηξφπνη αληηκεηψπηζεο, απνθπγήο, δηαρείξηζεο θαη πεξηνξηζκνχ 

ηνπ. πσο θαη ε έλλνηα ηνπ ζηξεο, ε αλνρή ζην ζηξεο δελ είλαη πάληα ζαθψο 

θαζνξηζκέλε. Δίλαη ζεκαληηθφ λα γίλεη δηάθξηζε κεηαμχ ησλ αηηηψλ (ζηξεζζνγφλσλ 

παξαγφλησλ) θαη ησλ απνηειεζκάησλ πνπ απηφ επηθέξεη.  

Οη νκάδεο πιεζπζκνχ πνπ αλήθνπλ ζηα ιεγφκελα «επαγγέικαηα θηλδχλνπ» 

πιήηηνληαη απφ ηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε (burnout), εθθξαδφκελε ζε ηξεηο 

δηαζηάζεηο: ηε ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε, ηελ απνπξνζσπνπνίεζε, ην κεησκέλν 
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αίζζεκα πξνζσπηθήο επίηεπμεο. Σν παξαηεηακέλν επαγγεικαηηθφ άγρνο κπνξεί λα 

νξηζηεί σο κηα απφθξηζε αξλεηηθήο δηάζεζεο (πρ. ζπκφο ή θαηάζιηςε) πνπ πεγάδεη 

απφ νξηζκέλεο φςεηο ηνπ έξγνπ αιιά θαη ηνπ ξφινπ ηνπο. Ζ αξλεηηθή απηή δηάζεζε 

κπνξεί λα επεξεάδεηαη απφ ηελ αληίιεςε φηη νη απαηηήζεηο πξνο απηνχο απνηεινχλ 

απεηιή γηα ην αίζζεκα ηεο απηνεθηίκεζεο ή ηε γεληθφηεξε επεκεξία ηνπο ή κπνξεί λα 

κεηξηάδεηαη απφ ηνπο κεραληζκνχο αληηκεηψπηζεο πνπ ελεξγνπνηνχληαη έλαληη ηεο 

δηαθαηλφκελεο απεηιήο (Kyriacou & Sutcliffe, 1978; Κάληαο, 2001).  

Δπίζεο ππάξρνπλ εληππσζηαθά ζηνηρεία φπσο είλαη ν αλεζπρεηηθφο αξηζκφο ησλ 

αλίθαλσλ πξνο εξγαζία θαη ε πξφσξε ζπληαμηνδφηεζή ηνπο θπξίσο ιφγσ ςπρηθψλ 

πξνβιεκάησλ (Travers & Cooper, 1996). ηε Μεγάιε Βξεηαλία βξέζεθε, έλα 

πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 66% λα έρεη ζθεθηεί θάπνηα ζηηγκή λα εγθαηαιείςεη ην 

επάγγεικά ηνπ (Travers & Cooper, 1993), ζηελ Οιιαλδία, ην 60% ησλ εξγαδνκέλσλ 

πνπ παξαηηήζεθε απφ ηε δνπιεηά ηνπ, ππέθεξε απφ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε 

(Faber, 1991), ελψ ν Chan (1998) αλαθέξεηαη ζηα πξσηνζέιηδα ησλ εθεκεξίδσλ πνπ 

γξάθνπλ γηα απηνθηνλίεο εξγαδνκέλσλ ζην Υνλγθ Κνλγθ (Kyriacou, 2001).  

Χο απνηέιεζκα ην 90% ησλ εξγαδνκέλσλ ζηελ ΔΔ ππνθέξεη απφ εξγαζηαθφ ζηξεο 

ελψ ην θφζηνο ηνπ αλέξρεηαη ζε 75-100 δηο € (Pange & Spegman, 2008). ζν 

θαιχηεξα ακεηβφκελε είλαη κηα εξγαζία ηφζν κεγαιχηεξν ζηξεο βηψλεη έλαο 

εξγαδφκελνο. Σέινο ζχκθσλα κε Μειέηε ηνπ Φηιαλδηθνχ Ηλζηηηνχηνπ Τγείαο (2008) 

κεηά απφ καδηθέο απνιχζεηο δηπιαζηάδεηαη ν θίλδπλνπο ζαλάηνπ απφ θαξδηαθέο 

παζήζεηο γηα ηνπο ζπλαδέιθνπο πνπ κέλνπλ ζηελ εξγαζία.  

Χο πεγέο ζηξεο ζηελ εξγαζία έρνπλ αλαγλσξηζηεί: ε αλαισζηκφηεηα, ε απφδνζε, ην 

πεξηβάιινλ θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο εξγαζίαο, θαζψο επίζεο θαη νη εγγελείο 

παξάγνληεο, φπσο ηα ελδηαθέξνληα θαη ηα θίλεηξα (ηαιίθαο & Γαιαλάθεο, 2011). 

Οη Παπαζηπιηαλνχ θαη Πνιπρξνλφπνπινο (2007) αλαθέξνληαη ζε πεγέο ζηξεο πνπ 

έρνπλ πξνζδηνξηζηεί ζε κειέηεο φπσο: ε ππεξθφξησζε ξφινπ, νη εξγαζηαθέο 

ζπλζήθεο, ε επαγγεικαηηθή αλάπηπμε, ε έιιεηςε πφξσλ, νη θησρέο επαγγεικαηηθέο 

ζρέζεηο κε ζπλαδέιθνπο, νη ρακειέο απνδνρέο, ε αζάθεηα θαη ε ζχγθξνπζε ξφισλ, ε 

απξεπήο ζπκπεξηθνξά ησλ εμππεξεηνχκελσλ, νη ζρέζεηο κε ην ππεξεγψ, νη 

πξνζδνθίεο θαη νη θηινδνμίεο, νη πηέζεηο πνπ αζθνχληαη απφ ηηο πνιηηηθέο εγεζίεο, ε 

έιιεηςε επηθνηλσλίαο, ε θνηλσληθή ακθηζβήηεζε θ.α. (Κάληαο, 2001; Κνπζηέιηνο, 

2001; Κπξηαθνχ, 2001; Πνιπρξφλε & Αλησλίνπ, 2006; Troman, 2000; Σζηπιεηάξεο, 

2002).  
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5.1.6.1 Μνξθνινγία ηνπ Σπλδξόκνπ Επαγγεικαηηθήο Εμνπζέλσζεο 

Ζ Maslach θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο θαηέιεμαλ φηη ε ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε 

απνηειεί ην θχξην ζπζηαηηθφ ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο θαη αληαλαθιά ηε 

ζηξεζζνγφλν δηάζηαζή ηεο. Ζ εμάληιεζε δελ είλαη απιψο θάηη πνπ βηψλεηαη αιιά 

θαηεπζχλεη θαη ηηο πξάμεηο ηνπ αηφκνπ θαηά ηξφπν πνπ λα απνζηαζηνπνηείηαη 

ζπλαηζζεκαηηθά απφ ηελ εξγαζία ηνπ, γηα λα αληηκεησπίζεη κε απηφ ηνλ ηξφπν ην 

θνξηίν. Ζ θαηάζηαζε ζηελ νπνία νδεγείηαη ην άηνκν έρεη σο απνηέιεζκα λα κελ 

κπνξεί λα πξνζθέξεη πιένλ ζπλαηζζεκαηηθά ζηνπο απνδέθηεο ησλ ππεξεζηψλ ηνπ. Ζ 

απνπξνζσπνπνίεζε αλαθέξεηαη ζηηο πξνζπάζεηεο ηνπ αλζξψπνπ λα θξαηήζεη ζε 

ςπρνινγηθή απφζηαζε ηνλ εαπηφ ηνπ απφ ηνπο απνδέθηεο ησλ ππεξεζηψλ ηνπ (ή θαη 

ζπλαδέιθνπο) αγλνψληαο ζπζηεκαηηθά ηηο ηδηφηεηεο πνπ ηνπο θάλνπλ κνλαδηθνχο. Σν 

άηνκν ζεσξεί φηη κπνξεί λα δηαρεηξηζηεί θαιχηεξα ηηο απαηηήζεηο ηνπο φηαλ ηνπο 

εθιακβάλεη σο απξφζσπα αληηθείκελα. Δπηπιένλ ηα άηνκα απηά φηαλ αηζζάλνληαη 

εμαληιεκέλα ή απνζαξξεκέλα, ρξεζηκνπνηνχλ ηελ απνζηαζηνπνίεζε αλαπηχζζνληαο 

αξλεηηθή θαη ζπρλά θπληθή ζπκπεξηθνξά πξνο ηνπο άιινπο πειάηεο ή ζπλαδέιθνπο. 

Ζ ρακειή δε πξνζσπηθή επίηεπμε (αίζζεκα κεησκέλεο πξνζσπηθήο επίηεπμεο) 

αλαθέξεηαη ζηελ ηάζε ηνπ αλζξψπνπ λα αμηνινγεί αξλεηηθά ηνλ εαπηφ ηνπ, θπξίσο 

ζε ζρέζε κε ηελ εξγαζία ηνπ κε ηνπο απνδέθηεο ησλ ππεξεζηψλ ηνπ, θαη γεληθά λα 

δηαθαηέρεηαη απφ ζπλαηζζήκαηα δπζηπρίαο, ρακειήο απηνεθηίκεζεο θαη 

αλαπνηειεζκαηηθφηεηαο (Maslach θα., 2001).  

Δλδηαθέξνπζα είλαη ε εξκελεία ηεο Pines γηα ην θαηλφκελν ηεο επαγγεικαηηθήο 

εμνπζέλσζεο σο «κηα θαηάζηαζε ζσκαηηθήο, ζπλαηζζεκαηηθήο θαη πλεπκαηηθήο 

εμάληιεζεο πνπ πξνέξρεηαη απφ ηε καθξνρξφληα εκπινθή ησλ αηφκσλ ζε 

θαηαζηάζεηο ζπλαηζζεκαηηθά απαηηεηηθέο» (Pines & Aronson, 1988), ελψ ζηε 

ζπλέρεηα ππνζηεξίδεη φηη ε επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε ζπλδέεηαη κε ηε 

λνεκαηνδφηεζε δσήο ησλ αηφκσλ. Σα άηνκα ηα νπνία πξνζπαζνχλ λα βξνπλ θάπνην 

ζεηηθφ λφεκα ζηε δσή ηνπο κέζα απφ ηε δνπιεηά ηνπο θαη απνηχρνπλ ζε απηφ, 

αηζζάλνληαη επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε. Ζ αθνζίσζε, ε επηθέληξσζε δσήο θαη ε 

ζπλαηζζεκαηηθή επέλδπζε ζηελ εξγαζία είλαη παξάγνληεο δειαδή, νη νπνίνη κπνξνχλ 

λα θάλνπλ ηα άηνκα επηξξεπή ζην θαηλφκελν ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο εάλ 

ληψζνπλ φηη έρνπλ απνηχρεη ζηνλ εξγαζηαθφ ηνκέα, ζχκθσλα κε ηνπο ζηφρνπο πνπ 

έρνπλ ζέζεη (Pines, 1993).  

Αμίδεη λα αλαθεξζεί επίζεο θαη ε εξκελεία ηνπ Cherniss (1980, 1988) ζηελ 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε σο δπλακηθή δηαδηθαζία δειαδή: «ηε δηαδηθαζία θαηά 
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ηελ νπνία νη ζηάζεηο θαη ε ζπκπεξηθνξά ηνπ εξγαδφκελνπ κεηαβάιινληαη πξνο 

αξλεηηθή θαηεχζπλζε, ζπλέπεηα ησλ εληάζεσλ πνπ πξνθχπηνπλ ζηελ εξγαζία», κε 

ηξία ζηάδηα: πξψην ην ζηξεο, δεχηεξν ηελ έληαζε θαη ηελ ππεξθφπσζε θαη ηξίην ηελ 

ακπληηθή αληηκεηψπηζε. πκπεξαζκαηηθά έλαο ηζρπξφο παξάγνληαο πνπ πξνθχπηεη, 

είλαη ε έιιεηςε αληηζηνηρίαο κεηαμχ πξνζθνξάο θαη αληακνηβήο.  

Δθηφο φκσο απφ ηνπο παξάγνληεο ηνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο κε ηελ 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε έρνπλ ζπζρεηηζηεί θαη νξηζκέλα αηνκηθά 

ραξαθηεξηζηηθά. Μεξηθέο απφ ηηο δηαζηάζεηο ηεο πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε είλαη ε πξνζσπηθφηεηα ηχπνπ Α (Nagy & Davis, 

1985), ν λεπξσηηζκφο (Vierick, 1997), ην εμσηεξηθφ θέληξν ειέγρνπ ηεο 

ζπκπεξηθνξάο (Keane θα., 1985), ε έιιεηςε πξνζσπηθνχ ειέγρνπ (Papadatou θα., 

1994), ε ρακειή απηνεθηίκεζε (Poulin & Walter, 1993), ε ρακειή απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα (Chan, 2006), ε ρακειή αλζεθηηθφηεηα θαη ε παζεηηθή 

αληηκεηψπηζε αγρνγφλσλ θαηαζηάζεσλ/ coping style (Chang, 2009).  

Ζ θαηαγξαθή θαη ε κέηξεζε ηνπ ζπλδξφκνπ πξαγκαηνπνηείηαη κέζσ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ηεο Maslach, ζην νπνίν απνηππψλνληαη νη δηαζηάζεηο ηεο 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, νη ςπρνινγηθέο εθδειψζεηο, νη ζπκπεξηθνξέο αιιά θαη 

νη νξγαληθέο παξάκεηξνη ηνπ ζπλδξφκνπ (Γεκεηξφπνπινο & Φηιίππνπ, 2008). Οη πην 

πξφζθαηεο έξεπλεο επηθεληξψζεθαλ θπξίσο ζε ζρεηηθέο κε ηα ζπλαηζζήκαηα ζηνλ 

εξγαζηαθφ ρψξν («ζπλαηζζεκαηηθφ θνξηίν», απαίηεζε γηα ζπλαηζζεκαηηθή 

ελζπλαίζζεζε) κεηαβιεηέο, θαη έρεη θαηαδεηρζεί φηη νη ζπγθεθξηκέλνη 

ζπλαηζζεκαηηθνί παξάγνληεο έρνπλ κεγαιχηεξε ζπζρέηηζε κε ηελ εμνπζέλσζε αθφκα 

θαη απφ ηνπο ζηξεζζνγφλνπο παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ζηελ εξγαζία (Zapf et al, 

2001).  

Σν «ζπλαηζζεκαηηθφ θνξηίν» (emotional labor) θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα 

επηβαξπληηθφ ςπρνινγηθά, αιιά θαη ζσκαηηθά γηα ην άηνκν, φηαλ θαηαζηέιιεηαη θαη 

δελ δίλεηαη κηα πγηήο δηέμνδνο έθθξαζήο ηνπ. Δπίζεο ην φηη κπνξεί λα εκπνδίδεηαη ε 

έθθξαζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ελδέρεηαη λα νδεγήζεη ζε ζνβαξέο 

παζήζεηο, φπσο ππέξηαζε… θαξθίλνο (Grandey, 2000) ή ιηγφηεξν ζνβαξά, φπσο 

ππλειία θαη θνχξαζε (Schaubroeck & Jones, 2000). Ζ απαίηεζε απφ ηνπο 

εξγαδφκελνπο λα επηδεηθλχνπλ ζηελ εξγαζία ηνπο κφλν ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα παξφιν 

πνπ κπνξεί λα βηψλνπλ ζχγρπζε, αγαλάθηεζε ή ζπκφ, βιάπηεη ζνβαξά ηελ πγεία ηνπο 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή, αλ δελ ηνπο δνζεί κηα πγηήο δηέμνδνο έθθξαζήο ηνπο, ελψ ε ελ 
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ιφγσ ζπλαηζζεκαηηθή θαηαζηνιή ηνπο νδεγεί ζηε ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε θαη 

γεληθφηεξα ζηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε (Grandey, 2000).  

Απφ ηελ άιιε πιεπξά νη εξγαδφκελνη, αληί λα εθθξάδνπλ έλα ζπλαίζζεκα πνπ δε 

ληψζνπλ (surface acting, λα ππάξρεη δειαδή ζπλαηζζεκαηηθή δπζαξκνλία), κπνξνχλ 

λα ζπληνλίδνληαη κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή έθθξαζε πνπ απαηηείηαη απφ ην πιαίζην 

εξγαζίαο ηνπο π.ρ. ζρνιείν, αιιάδνληαο ηε δηάζεζή ηνπο, εζηηάδνληαο ζηα ζεηηθά 

γεγνλφηα ηεο εκέξαο θαη θάλνληαο ζεηηθέο ζθέςεηο (deep acting). Απηή ε πξνζέγγηζε 

νδεγεί απηά ηα άηνκα ζε πςειφ αίζζεκα πξνζσπηθήο επίηεπμεο (Brotheridge & 

Grandey, 2002). 

ε γεληθέο γξακκέο, απηφ πνπ πξέπεη θαλείο λα αληηιεθζεί είλαη πσο φηαλ ε θνηλσλία 

θαη ην επαγγεικαηηθφ πεξηβάιινλ έξρνληαη ζε ζχγθξνπζε, δεκηνπξγείηαη άκεζα έλα 

ςπρνινγηθφ θαη ςπρσηηθφ ζηξεο. Απηή ε ρξφληα θαηάζηαζε νδεγεί κε καζεκαηηθή 

αθξίβεηα ζηελ εκθάληζε ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο. Αλαθνξηθά κε ηε ζρέζε 

θνηλσλίαο θη επαγγεικαηηθνχ πεξηβάιινληνο, ηα ζηνηρεία πνπ νδεγνχλ ζηελ 

απνηπρεκέλε ζρέζε ησλ δχν εληνπίδνληαη ζε επίπεδν πξνζδνθηψλ, έιιεηςεο ρξφλνπ, 

πεξηπινθφηεηαο, εξγαζηαθήο αλαζθάιεηαο, κεραλνπνίεζεο θαη παγθνζκηνπνίεζεο, 

γεγνλφηα πνπ δελ πξνθαινχλ εχθνξν έδαθνο γηα ηε κεηαμχ ηνπο αιιειεπίδξαζε. 

ια ηα παξαπάλσ θέξνπλ σο απνηέιεζκα ηελ αλάπηπμε ηνπ ρξφληνπ ζηξεο, θαζψο ε 

θάζε πιεπξά πξνζπαζεί λ‘ αληαπεμέιζεη κε ηα δηθά ηεο ππαξμηαθά δεδνκέλα (Weber 

& Jackel-Reinhard, 2000).  

 

5.1.6.2 Σπλέπεηεο Εξγαζηαθνύ Σηξεο ζηνλ Εξγαδόκελν  

 

Οη ζπλέπεηεο έρνπλ κειεηεζεί εθηελψο εμαηηίαο ηεο βιαπηηθήο επίδξαζεο ζηελ 

ςπρνζσκαηηθή πγεία ηνπ εξγαδνκέλνπ. Tν εξγαζηαθφ ζηξεο επζχλεηαη γηα ηελ 

απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ζσκαηηθψλ πξνβιεκάησλ πγείαο, φπσο 

θαξδηναγγεηαθψλ (Guyton & Hallθ, 2006) θαη γαζηξεληεξηθψλ ζπκπησκάησλ (Ferri 

et al, 2016), εμαζζέλεζεο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη κπνζθειεηηθψλ 

πξνβιεκάησλ (Tantaway et al, 2017). πλδέεηαη επίζεο κε ηελ απμεκέλε ρξήζε 

νπζηψλ φπσο είλαη ν θαπλφο (Perdikaris et al, 2010), ε θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηα 

θάξκαθα (Happell et al, 2013a). Δπζχλεηαη γηα ηε κεησκέλε εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε 

(Kavurmacı, Cantekin & Tan 2014) κε ζπλέπεηα ηνλ έληνλν απνπζηαζκφ απφ ηελ 

εξγαζία (Hall, 2001) θαη ηελ πηζαλφηεηα εγθαηάιεηςεο ηεο θχξηαο απαζρφιεζήο ηνπο 
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(Leiter & Maslach 2009). πρλή είλαη επίζεο θαη ε εκθάληζε ςπρνζσκαηηθψλ 

ζπκπησκάησλ θαη δηαηαξαρψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ (Chang et 

al, 2006), ηελ ππλειία ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ηε ζσκαηηθή θφπσζε θαη εμάληιεζε. 

Σέινο ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί θαη ε ζπκβνιή ηνπ εξγαζηαθνχ ζηξεο ζηελ 

αληζνξξνπία πνπ δεκηνπξγείηαη κεηαμχ εξγαζίαο θαη νηθνγέλεηαο, θαζψο ε 

ζπλαηζζεκαηηθή απνζηξάγγηζε απφ ηελ εξγαζία θαζηζηά δχζθνιε θαη κεξηθέο θνξέο 

αθφκε θαη αδχλαηε ηε ζπκκεηνρή ζην νηθνγελεηαθφ πξφγξακκα (Wang et al, 2012). 
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 5.1.6.3 Η Επαγγεικαηηθή Εμνπζέλσζε ζην ρώξν ηεο Υγείαο 

 

Ζ εθδήισζε ηνπ ζπλδξφκνπ ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο ζηνπο ηνκείο ηεο 

πγείαο πεξηιακβάλεη ζπγθεθξηκέλα ηα αθφινπζα ζηάδηα απνδφκεζεο 

(Γεκεηξφπνπινο & Φηιίππνπ, 2008):  

Α)   Σν πξψην ζηάδην αθνξά ζην ζηάδην ηνπ ελζνπζηαζκνχ. Ο επαγγεικαηίαο πνπ 

εηζέξρεηαη ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ηεο πγείαο δηαθαηέρεηαη απφ πνιιή φξεμε θαη 

ελζνπζηαζκφ. Οη πξνζδνθίεο ζηελ αξρή ηεο επαγγεικαηηθήο ηνπ πνξείαο είλαη πςειέο 

θαη πνιιέο θνξέο ζέηεη ππεξβνιηθά πςεινχο θαη αλέθηθηνπο ζηφρνπο απφ ηνπο 

νπνίνπο πνιχ γξήγνξα απνγνεηεχεηαη. Αθφκε, παξαηεξείηαη πσο επελδχεη ζε πνιχ 

κεγάιν βαζκφ ζηηο ζρέζεηο ηνπ ηφζν κε ηνπο ζπλαδέιθνπο φζν θαη κε ηνπο αζζελείο 

ηνπ, πξνζπαζψληαο λα αληιήζεη ηε κεγαιχηεξε δπλαηή ηθαλνπνίεζε θη επραξίζηεζε 

απφ ηε δνπιεηά ηνπ.  

Β)   Σν επφκελν ζηάδην απνηειεί ην ζηάδην ηεο ακθηβνιίαο θαη ηεο αδξάλεηαο. Καηά 

ην ζηάδην απηφ ν επαγγεικαηίαο πγείαο αξρίδεη λα αληηιακβάλεηαη φηη νη πξνζδνθίεο 

πνπ είρε δελ αληαπνθξίλνληαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, κε απνηέιεζκα λα απνγνεηεπηεί. 

ηελ αξρή απηήο ηεο εμέιημεο, ζεσξεί φηη φζν πεξηζζφηεξν ρξφλν θη ελέξγεηα 

αθηεξψλεη ζηε δνπιεηά ηνπ, ηφζν πεξηζζφηεξε ηθαλνπνίεζε ζα ιάβεη. Αθφκε, 

ελδέρεηαη ν επαγγεικαηίαο λα πξνζπαζεί λα θαηαξηηζηεί πεξηζζφηεξν κέζσ 

πεξαηηέξσ εθπαίδεπζεο. ιε απηή ε θαηάζηαζε ηνλ νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα φηη ε 

εξγαζία ηνπ δελ είλαη ζε θακία πεξίπησζε ζε ζέζε λα θαιχςεη ηα θελά πνπ βηψλεη.  

Γ)   Καηά ην ηξίην ζηάδην, ην ζηάδην ηεο απνγνήηεπζεο θαη ηεο καηαίσζεο, ν 

επαγγεικαηίαο αληηιακβάλεηαη φηη ην επάγγεικά ηνπ, ηνπ δεκηνπξγεί πνιχ άγρνο θαη 

φηη ε πξνζθνξά ηνπ ζε απηφ είλαη κάηαηε θαη ρσξίο απνηέιεζκα. Γπζηπρψο ζε απηφ 

ην ζεκείν, ην άηνκν θαηεγνξεί ηνλ εαπηφ ηνπ θαη κεηψλεη ηελ πξνζπάζεηα θαη ηηο 

ηθαλφηεηέο ηνπ. Απηφ ην ζηάδην έρεη δχν νδνχο. Απφ ηε κία κπνξεί ν επαγγεικαηίαο 

λα αλαζεσξήζεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ, ελψ απφ ηελ άιιε κπνξεί λα απνκαθξπλζεί απφ 

ηνπο ζπλαδέιθνπο θαη ηνπο αζζελείο ηνπ, ην νπνίν ζα ηνπο πξνθαιέζεη αλαζθάιεηα 

θαη άγρνο.  

Γ)   Σν ηειεπηαίν ζηάδην ζπλζέηεη ην ζηάδην ηεο απάζεηαο. ηαλ ν επαγγεικαηίαο έρεη 

θηάζεη ζην ζεκείν απηφ, αθηεξψλεη ειάρηζηε ελέξγεηα θαη πξνζπάζεηα ζηελ εξγαζία 

ηνπ, απνκαθξχλεηαη απφ ηνπο ζπλαδέιθνπο θαη ηνπο αζζελείο ηνπ, αλαιακβάλεη 
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ειάρηζηεο επζχλεο θαη γεληθά εξγάδεηαη απιά γηα βηνπνξηζηηθνχο ιφγνπο, ρσξίο λα 

πξνζπαζεί λα γίλεη θαιχηεξνο ή λα ηθαλνπνηεζεί απφ απηή. Απηφ ην ζηάδην θηάλεη ην 

άηνκν ζε έλα αδηέμνδν θαη ηνπ πξνθαιεί θφπσζε θαη άγρνο.  

Ζ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε αθνξά ζε έλα ζχλδξνκν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ 

ζπλαηζζεκαηηθή εμάληιεζε, απνπξνζσπνπνίεζε θαη έιιεηςε πξνζσπηθψλ 

επηηεπγκάησλ, πεξηζζφηεξν ζχλεζεο ζην επάγγεικα ησλ γηαηξψλ θαη ησλ 

λνζειεπηψλ. Ζ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε ησλ γηαηξψλ θαη ησλ λνζειεπηψλ έρεη 

ζεκαληηθφ αληίθηππν ζηνπο αζζελείο ηφζν ζην επίπεδν ηεο παξερφκελεο ππεξεζίαο 

πγείαο, φζν θαη ζηε θξνληίδα ηνπο, παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπο. 

ρεηηθά κε ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ ζπλδξφκνπ, έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πξνγξάκκαηα 

παξέκβαζεο (Αλαγλσζηφπνπινο θα, 2008) θαη ζπλερήο εθπαίδεπζε ηελ ηειεπηαία 

πεληαεηία απφ ην Ηλζηηηνχην Δπηκφξθσζεο ηνπ Δζληθνχ Κέληξνπ Γεκφζηαο 

Γηνίθεζεο θη Απηνδηνίθεζεο, κε απψηεξν ζθνπφ ηελ πξφιεςε εκθάληζεο ηεο 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο.  

Έρεη παξαηεξεζεί φηη ηα άηνκα πνπ θάλνπλ θάπνην επάγγεικα ην νπνίν πξνζθέξεη 

πςειφ θνηλσληθφ γφεηξν, ζεκεηψλνπλ ειάρηζηα πνζνζηά επαγγεικαηηθήο 

εμνπζέλσζεο, θαζψο ληψζνπλ φηη πξνζθέξνπλ ζεκαληηθφ έξγν ζηελ θνηλσλία. Πνιχ 

ρακειά πνζνζηά επίζεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο ζεκεηψλνπλ νη άλζξσπνη πνπ 

έρνπλ επηιέμεη νη ίδηνη ην επάγγεικά ηνπο (Αιεμηάο θα., 2010). κσο, απηφ πνπ θάλεη 

ην ζχλδξνκν πεξηζζφηεξν δχζθνιν ζηα επαγγέικαηα πγείαο είλαη ην γεγνλφο φηη νη 

επαγγεικαηίεο ησλ επηζηεκψλ πγείαο δηαρεηξίδνληαη ζέκαηα ζρεηηθά κε ηε δσή θαη ην 

ζάλαην. πσο αληηιακβάλεηαη θαλείο, ηα απνηειέζκαηα ηνπ ζπλδξφκνπ είλαη ζε ζέζε 

λα ζπκβάινπλ αξλεηηθά ζηελ πγεία ησλ αζζελψλ, κε απνηέιεζκα ε αληηκεηψπηζή ηνπ 

λα θξίλεηαη επηηαθηηθή (Αλαγλσζηφπνπινο θα., 2008).  

ζνλ αθνξά ζηα αίηηα ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, ηα πξσηεία θαηέρεη ν 

ππεξβνιηθφο θφξηνο εξγαζίαο. Οη απαηηήζεηο θαη ε πίεζε ηνπ ρξφλνπ θπξίσο ζε 

επνρέο παλδεκίαο νδεγνχλ ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε ηνπ 

ηαηξηθνχ πξνζσπηθνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην άηνκν πηέδεηαη απφ ηνπο αλψηεξνπο θαη 

ππφ ηελ θαζνδήγεζε πνιηηηθψλ απνθάζεσλ λα βγάιεη εηο πέξαο θάπνην κεγάιν έξγν, 

κε απνηέιεζκα λα εμαληιείηαη πξσηίζησο ζσκαηηθά, ελψ κέζσ ηνπ ιεγφκελνπ εζηθνχ 

αδηεμφδνπ (moral distress) θαη ζπλαηζζεκαηηθά. ε πεξίπησζε πνπ ην άηνκν πνπ 

βξίζθεηαη ζε απηή ηελ θαηάζηαζε δελ εηζπξάηηεη ηελ πξέπνπζα ππνζηήξημε απφ ηνπο 

ζπλαδέιθνπο ή ηνπο αλψηεξνχο ηνπ, ηφηε ην ζχλδξνκν είλαη πεξηζζφηεξν πηζαλφ λα 

εδξαησζεί (Maslach, 2001).  
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Οη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινλ ζηελ εθδήισζε ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο 

είλαη δχν εηδψλ: πεξηβαιινληηθνί, σο πξνο ην πεξηβάιινλ εξγαζίαο, ηελ έιιεηςε 

ςπρνινγηθήο ππνζηήξημεο απφ ηνπο ζπλαδέιθνπο, ζηηο απμεκέλεο απαηηήζεηο, ηε 

θχζε ηεο δνπιεηάο, ζηηο πςειέο αλάγθεο θαη πξνζδνθίεο. Δηδηθφηεξα, ε νξγάλσζε 

ηνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ νξγαληζκψλ πγείαο ζηελ 

Διιάδα παίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ εκθάληζε ηεο επαγγεικαηηθήο 

εμνπζέλσζεο ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο. Πνιχ ζεκαληηθνί γηα ηελ εκθάληζε ηνπ 

ζπλδξφκνπ ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο είλαη θαη νη αηνκηθνί παξάγνληεο, πνπ 

αθνξνχλ ηφζν ζην άηνκν σο πξνζσπηθφηεηα αιιά θαη ζην ξφιν ηνπ σο 

επαγγεικαηία. Σν άγρνο, νη απαηηήζεηο, νη αληνρέο, ν κηζζφο, ηα θίλεηξα επηινγήο ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ επαγγέικαηνο, νη θφβνη, ε έιιεηςε εθπαίδεπζεο, ε πξνζσπηθή δσή 

θαη πνιιά ζέκαηα δπζθνιίαο ζηελ επηθνηλσλία, είλαη νξηζκέλα επηιεθηηθά απφ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ελφο επαγγεικαηία πγείαο πνπ εκθαλίδεη ην ζχλδξνκν ηεο 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο (Γεκεηξφπνπινο & Φηιίππνπ, 2008).  

πσο πξναλαθέξζεθε, ην ζχλδξνκν ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο δελ 

εκθαλίδεηαη απφ ηε κία κέξα ζηελ άιιε. Αληηζέησο, ππάξρνπλ νη ελδείμεηο θαη ηα 

ζπκπηψκαηα, ηα νπνία πξνεηδνπνηνχλ γηα ηε δηέιεπζε ηνπ ζπλδξφκνπ. Σα 

ζπκπηψκαηα απηά αθνξνχλ ζε νξγαληθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ, γλσζηηθφ επίπεδν, αιιά 

θαη ζε επίπεδν ζηάζεο θαη ζπκπεξηθνξάο. Έλα πξσηαξρηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο είλαη ε αίζζεζε φηη ην άηνκν δελ ηθαλνπνηείηαη 

θαζφινπ απφ ην επάγγεικά ηνπ. Απηή ε αίζζεζε ηνπ αληθαλνπνίεηνπ σζεί ην άηνκν 

λα κε κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ζρέζεηο κε ηνπο αζζελείο ηνπο, κε απνηέιεζκα λα 

γίλεηαη ςπρξφο θαη απξφζσπνο θαη λα θαίλεηαη ζηνπο αζζελείο ηνπ αδηάθνξνο θαη κε-

επαγγεικαηίαο. Αθφκε, ε επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε κπνξεί λα επηβαξπλζεί κε 

ηαηξηθά ιάζε, αξγνπνξία, αδηαθνξία, ζπγθξνχζεηο κε ηνπο ζπλαδέιθνπο θαη 

αλαβιεηηθφηεηα. Δπηπξνζζέησο, ην άηνκν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ επαγγεικαηηθή 

εμνπζέλσζε παξνπζηάδεη ςπρνζσκαηηθά ζπκπηψκαηα, φπσο δηαηαξαρέο ζηε 

δηαηξνθή, εκηθξαλίεο, θαηάζιηςε, πνιχ ζνβαξή θφπσζε. ηαλ παξαηεξεζνχλ 

ηέηνηεο ζπκπεξηθνξέο ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, θαη θπζηθά αθνχ ζηγνπξεπηεί θαλείο φηη 

ηα ζπκπηψκαηα δελ αθνξνχλ ζε θάπνην άιιν πξφβιεκα πγείαο, ηφηε ζα πξέπεη ν 

επαγγεικαηίαο λα πξνβεί ζε πξνζσπηθή ζπλέληεπμε κε απψηεξν ζθνπφ λα κεηξεζεί ν 

βαζκφο ηνπ ζπλδξφκνπ (Γεκεηξφπνπινο & Φηιίππνπ, 2008).  
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5.1.7 Ζ ζπκβνιή ηεο Φπρηθήο Αλζεθηηθόηεηαο ζηελ Φπρηθή πγεία  

 

Ζ χπαξμε ςπρηθήο αζζέλεηαο ζην άηνκν κπνξεί λα επεξεάζεη ηε γεληθφηεξε επεκεξία 

ηνπ, ηε ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπ, ηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπ ζρέζεηο, ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα 

εξγαζηεί θαη λα ζπλεηζθέξεη ζηελ θνηλσλία. Με απηφ ην δεδνκέλν, ην ελδηαθέξνλ 

ησλ εξεπλεηψλ έρεη ζηξαθεί ζηε κειέηε ησλ παξαγφλησλ επηθηλδπλφηεηαο θαη ησλ 

πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ, νη νπνίνη απμάλνπλ ή κεηψλνπλ ηε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα, θαζψο ζρεηίδεηαη κε ηελ εκθάληζε ή κε ςπρνπαζνινγίαο. 

Μειεηψληαο ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, ην ελδηαθέξνλ ζηξέθεηαη ζηελ αλάπηπμε ηεο 

ςπρηθήο πγείαο θαη ηε κείσζε ησλ ςπρηθψλ αζζελεηψλ θαη δπζιεηηνπξγηψλ (Masten 

& Coatsworth, 1998).  

ζεο πεξηζζφηεξεο κειέηεο ππάξρνπλ πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα 

ζρεηίδεηαη κε ηελ ςπρηθή πγεία, ηφζν πην απνηειεζκαηηθφ είλαη λα δεκηνπξγνχληαη 

πξνγξάκκαηα πξφιεςεο ηεο ςπρνπαζνινγίαο θη φρη αληηκεηψπηζήο ηεο (Rutter, 

2000). ην κνληέιν ηεο Kumpfer (Kumpfer & Summerhays, 2006) ζπλαληψληαη νη 

έμη κεγάινη παξάγνληεο πξφβιεςεο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο. Σν κνληέιν 

απνηππψλεηαη ζηε δηαθνξνπνίεζε ηεο νκνηφζηαζεο ηνπ αηφκνπ ή ηνπ πεξηβάιινληνο 

πνπ ζπκβαίλεη σο ην απνηέιεζκα αληίδξαζεο ηνπ αηφκνπ ζ‘ έλα αξρηθφ ζπκβάλ πνπ 

κπνξεί λα απνηειεί παξάγνληα άγρνπο ή κία πξφθιεζε. Ζ φπνηα δηαδηθαζία 

αλαηαξαρήο δχλαηαη λα θιείζεη κ‘ έλα απνηέιεζκα άιινηε ζεηηθφ, άιινηε αξλεηηθφ. 

Οη ηέζζεξηο πεξηνρέο επηξξνήο ηεο Φπρηθήο Αλζεθηηθφηεηαο είλαη: α) νη 

ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο ή πξνθιήζεηο β) ην πεξηβαιινληηθφ πιαίζην (εμσηεξηθνί 

παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη πξνζηαζίαο γ) νη εζσηεξηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη 

πξνζηαζίαο ηεο αλζεθηηθφηεηαο (αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά) θαη δ) ε πξνζαξκνγή 

(νκαιή επαλέληαμε, δπζπξνζαξκνζηηθή επαλέληαμε). ην πιαίζην απηφ νη πεξηνρέο 

δηεξγαζίαο αιιειεπίδξαζεο δηακνξθψλνληαη απφ α) ηε δηαδηθαζία αιιειεπίδξαζεο 

αηφκνπ-πεξηβάιινληνο θαη β) ηηο δηαδηθαζίεο Φπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο απφ ηηο νπνίεο 

πξνθχπηεη ην απνηέιεζκα. 

Ο ζπζρεηηζκφο ηεο θαηαζιηπηηθήο θαη αγρψδνπο ζπκπησκαηνινγίαο κε ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα έρεη εξεπλεζεί ζε πιήζνο κειεηψλ πνπ θαηαπηάλνληαη κε 

ζπγθεθξηκέλνπο πιεζπζκνχο, νη νπνίνη έρνπλ απμεκέλνπο παξάγνληεο 

επηθηλδπλφηεηαο, φπσο είλαη νη κεηαλάζηεο, ηα ζεμνπαιηθψο θαθνπνηεκέλα παηδηά, 

άλζξσπνη πνπ έρνπλ ππνζηεί ηδηάδνληα ηξαπκαηηθά γεγνλφηα.  
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Χο παζνινγηθφ άγρνο νξίδεηαη ε δπζαλάινγε αληίδξαζε ζε κία θαηάζηαζε ή ε 

αληίδξαζε πνπ πξνέξρεηαη κέζα απφ ζπγθξνχζεηο πνπ αλήθνπλ θπξίσο ζην παξειζφλ 

ηνπ αηφκνπ. Σν παζνινγηθφ άγρνο πεξηιακβάλεη ζσκαηηθά θαη ςπρηθά ζπκπηψκαηα. 

ηα θπξηφηεξα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα ζπγθαηαιέγνληαη: ε δχζπλνηα, ην αίζζεκα 

πληγκνχ ή θφκπνπ ζην ιαηκφ, ν πφλνο ζην ζηήζνο, ην αίζζεκα παικψλ, ε ηάζε 

ιηπνζπκίαο, ε μεξνζηνκία, ε αλνξεμία, ε λαπηία, ν ίιηγγνο, ε θφπσζε, ε αδπλακία, ε 

δάιε, νη εθηδξψζεηο, ε αυπλία, ε ζπρλνπξία θαη ε θεθαιαιγία, ελψ ζε ςπρηθφ επίπεδν 

εληνπίδεηαη ζπκπησκαηνινγία εθθξαδφκελε ζε αλεζπρία, αλππνκνλεζία, αίζζεκα 

ανξίζηνπ θφβνπ, λεπξηθφηεηα, δηάζπαζε ηεο πξνζνρήο, δπζθνιία ζπγθέληξσζεο, 

αίζζεκα κεησκέλεο αληηιεπηηθήο ηθαλφηεηαο, αξλεηηθέο αληηδξάζεηο, πξνζκνλή 

αφξηζηεο απεηιήο, αδπλακία αληαπφθξηζεο ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο θαη 

ζπκπεξηθνξά απνθπγήο (Μνζρνβάθε, 2013).  

ε φιεο ζρεδφλ ηηο έξεπλεο, νη αγρψδεηο δηαηαξαρέο απνηεινχζαλ ηε ζπρλφηεξε ζηελ 

Διιάδα ή ηε δεχηεξε ζε ζπρλφηεηα κεηά ηηο θαηαζιηπηηθέο δηαηαξαρέο νκάδα 

ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ ζην γεληθφ πιεζπζκφ (Παπαδάθε, 2014). Ζ ζπρλφηεηα ησλ 

δηαηαξαρψλ απηψλ ζην γπλαηθείν θχιν είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξε απ‘ φ,ηη ζην 

αλδξηθφ. Δπίζεο, ζπρλά έρεη δηαπηζησζεί ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο ησλ αγρσδψλ 

δηαηαξαρψλ κε κεηαβιεηέο, φπσο ην εηζφδεκα (ζπρλφηεξεο ζε άηνκα κε ρακειά 

εηζνδήκαηα), ε εθπαίδεπζε (ζπρλφηεξεο ζε άηνκα ρακεινχ επηπέδνπ εθπαίδεπζεο) 

θαη ε εξγαζία (ζπρλφηεξεο ζε άλεξγα άηνκα). Δδψ ρξεηάδεηαη λα αλαθεξζεί φηη είλαη 

δχζθνιν λα δηαπηζησζεί ε θαηεχζπλζε ηεο ζπζρέηηζεο απηήο, δειαδή εάλ νη 

θνηλσληθέο κεηαβιεηέο πξνθαινχλ ηε δηαηαξαρή ή αλ αληίζεηα απηέο νθείινληαη ζε 

εκπφδηα θαη πεξηνξηζκνχο πνπ ζέηεη ε ςπρηθή δηαηαξαρή ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

απηήλ. ζνλ αθνξά ζηελ θαηαλνκή ηνπο ζηηο δηάθνξεο ειηθίεο, δελ ππάξρνπλ ζαθή 

δεδνκέλα. Έρεη επίζεο βξεζεί φηη νξηζκέλεο νκάδεο είλαη ηδηαίηεξα εππαζείο ζηελ 

αλάπηπμε αγρσδψλ δηαηαξαρψλ, φπσο είλαη νη αζζελείο κε ρξφληεο ζσκαηηθέο 

παζήζεηο θαη νη άζηεγνη πνπ δνπλ ζε ζπλζήθεο θηψρεηαο. 

Ζ θαζηέξσζε ζπγθεθξηκέλσλ δηαγλσζηηθψλ θξηηεξίσλ, φπσο νξγαλψλνληαη ζηα δπν 

ηαμηλνκηθά ζπζηήκαηα (ICD-10 θαη DSM-V), θαη ε αλάπηπμε θιηκάθσλ γηα ηελ φζν 

ην δπλαηφλ πην αληηθεηκεληθή εθηίκεζε ηνπ άγρνπο, δηεπθνιχλνπλ ηηο πξνζπάζεηεο 

ησλ γηαηξψλ λα ηνπνζεηνχλ ηα ζπκπηψκαηα ηεο θάζε αγρψδνπο δηαηαξαρήο ζε ζαθή 

δηαγλσζηηθά φξηα θαη λα ζρεδηάδνπλ ηε ζεξαπεία (Αιεβίδνο, 2008). χκθσλα κε ηελ 

πην πξφζθαηε έθδνζε ηνπ δηαγλσζηηθνχ εγρεηξηδίνπ ηεο Ακεξηθάληθεο Φπρηαηξηθήο 

Δηαηξίαο (DSM-V) ππάξρνπλ επηά δηαθνξεηηθνί ηχπνη δηαηαξαρψλ ηνπ άγρνπο: ε 
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δηαηαξαρή άγρνπο απνρσξηζκνχ, ε εθιεθηηθή αιαιία, νη εηδηθέο θνβίεο, ε θνηλσληθή 

θνβία, ε δηαηαξαρή παληθνχ, ε αγνξαθνβία, ε γεληθεπκέλε αγρψδεο δηαηαξαρή, ε 

αγρψδεο δηαηαξαρή πξνθαινχκελε απφ θαξκαθεπηηθή νπζία, ε δηαηαξαρή άγρνπο 

ιφγσ άιιεο ηαηξηθήο θαηάζηαζεο, ε κε πξνζδηνξηδφκελε αγρψδεο δηαηαξαρή. Σξεηο 

αθφκα δηαηαξαρέο ραξαθηεξίδνληαη απφ ππεξβνιηθφ θαη παξάινγν άγρνο αιιά 

ζχκθσλα κε ην DSM-V αλήθνπλ ζε μερσξηζηέο δηαγλσζηηθέο θαηεγνξίεο: ε 

ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή, νη αγρψδεηο δηαηαξαρέο πνπ νθείινληαη ζε 

ηξαπκαηηθή εκπεηξία θαη ε δηαηαξαρή άγρνπο πγείαο (ππνρνλδξία). ε φιεο ηηο 

παξαπάλσ θαηεγνξίεο ην άηνκν βηψλεη έληνλν, αλεμέιεγθην θαη παξάινγν άγρνο θαη 

θφβν.  

χκθσλα κε ηε Γηεζλή ηαηηζηηθή Σαμηλφκεζε Ννζεκάησλ θαη πλαθψλ 

Πξνβιεκάησλ Τγείαο (ICD- International Classification of Diseases) νη αγρψδεηο 

δηαηαξαρέο αλήθνπλ ζηηο λεπξσζηθέο, ζπλδεφκελεο κε ην ζηξεο θαη ζηηο 

ζσκαηφκνξθεο δηαηαξαρέο. ε απηή ηελ νκάδα αλήθνπλ νη εμήο ππνθαηεγνξίεο 

αγρσδψλ δηαηαξαρψλ: δηαηαξαρέο θνβηθνχ άγρνπο κε ή ρσξίο θξίζε παληθνχ, νη 

θνηλσληθέο θνβίεο, νη εηδηθέο θνβίεο, άιιεο δηαηαξαρέο θνβηθνχ άγρνπο, ε δηαηαξαρή 

θνβηθνχ άγρνπο κε θαζνξηδφκελε, ε δηαηαξαρή παληθνχ, ε δηαηαξαρή γεληθεπκέλνπ 

άγρνπο, ε κεηθηή αγρψδεο θαη θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή, άιιεο κεηθηέο αγρψδεηο 

δηαηαξαρέο, άιιεο θαζνξηδφκελεο αγρψδεηο δηαηαξαρέο, αγρψδεο δηαηαξαρή κε 

θαζνξηδφκελε, ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή, αληίδξαζε ζε έληνλν ζηξεο θαη 

δηαηαξαρέο πξνζαξκνγήο, δηαηαξαρή απνζπλδεηηθνχ ηχπνπ, ζσκαηφκνξθεο 

δηαηαξαρέο, άιιεο λεπξσζηθέο δηαηαξαρέο (λεπξαζζέλεηα, ζχλδξνκν 

απνπξνζσπνπνίεζεο-απνπξαγκαηηζκνχ). ε φιεο ηηο παξαπάλσ ππνθαηεγνξίεο, ην 

άηνκν παξνπζηάδεη έληνλν άγρνο πνπ επεξεάδεη ηε ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπ (World 

Health Organization, 1992).  

ζνλ αθνξά ζηα βηνινγηθά αίηηα, νη θπξηφηεξεο αζζέλεηεο πνπ κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ ή λα επηβαξχλνπλ ζπκπηψκαηα άγρνπο είλαη ηα λεπξνινγηθά λνζήκαηα, 

νη ελδνθξηληθέο παζήζεηο, ηα θαξδηαγγεηαθά, ηα αλνζνινγηθά θαη ηα ινηκψδε 

λνζήκαηα, θαζψο επίζεο θαη ε ιήςε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο. ηαλ ππάξρεη ζσκαηηθή 

λφζνο, ηφζν ε λφζνο, φζν θαη ε ζεξαπεία ηεο κπνξεί λα ππξνδνηήζνπλ άγρνο. Οη 

ζπλεζέζηεξεο νξγαληθέο αηηίεο άγρνπο είλαη νη αξξπζκίεο, νη παζήζεηο ηνπ 

ζπξνεηδνχο, ε θαηάρξεζε θαθέ θαη ηζηγάξσλ, ηα ππνγιπθαηκηθά επεηζφδηα (Αιεβίδνο, 

2008).  
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Σέινο ζηε ιίζηα ππξνδφηεζεο αλάινγεο ζπκπησκαηνινγίαο πξνζηίζεληαη δηάθνξα 

γεγνλφηα κεγίζηεο βαξχηεηαο θαη αιιαγέο ζηε δσή ησλ αλζξψπσλ, φπσο είλαη ν 

ζάλαηνο νηθείνπ πξνζψπνπ, ην δηαδχγην, ε αζζέλεηα ή ηξαπκαηηζκφο, ε αλεξγία, νη 

δπζθνιίεο ζρέζεσλ, ηα ζεμνπαιηθά πξνβιήκαηα, ν γάκνο, ε εγθπκνζχλε ή γέλλεζε 

παηδηνχ, κηα θαηλνχξηα εξγαζία. Σν αλ ην άγρνο ζα εμειηρζεί ζε αγρψδε δηαηαξαρή 

απνηειεί ελ ηέιεη έλα πνιππαξαγνληηθφ ελ ηέιεη δήηεκα (Αιεβίδνο, 2008). 

Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα έξρεηαη σο έλλνηα γηα λα απνηππψζεη ηελ ηθαλφηεηα 

επηηπρεκέλεο πξνζαξκνγήο ζηηο δχζθνιεο ζπλζήθεο, ζηελ ηθαλφηεηα αλαπήδεζεο 

απφ ηξαπκαηηθά γεγνλφηα (Rutter, 2006) ζρεηηδφκελε κε κεησκέλα πνζνζηά ςπρηθήο 

αζζέλεηαο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ησλ θαηαζιηπηηθψλ θαη ησλ αγρσδψλ δηαηαξαρψλ. 

Πεξηιακβάλεη ηελ αίζζεζε απηνεθηίκεζεο, ηελ ππνκνλή θαη ηελ ηθαλφηεηα 

πξνζαξκνγήο ζηηο κεηαβαιιφκελεο ζπλζήθεο, ην ρηνχκνξ ελάληηα ζηηο δπζθνιίεο θαη 

ηελ πεπνίζεζε φηη ηα πξνβιήκαηα κπνξνχλ λα ιπζνχλ (Connor & Davidson, 2003), 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ πξνιακβάλνπλ ηελ ςπρηθή αζζέλεηα. Ζ πςειφηεξε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα έρεη ζπλδεζεί κε κεησκέλε ςπρνπαζνινγία θαη ην αληίζηξνθν, δειαδή 

κηθξά πνζνζηά ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο πνπ νδεγνχλ ζε αχμεζε ηεο εκθάληζεο 

ςπρνπαζνινγίαο (Campbell-Sills θα., 2006).  

χκθσλα κε ηνπο Tugade & Fredrickson (2004) κεξηθά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

έρνπλ νη αλζεθηηθνί άλζξσπνη θαη πξνιακβάλνπλ ηελ ςπρηθή αζζέλεηα είλαη ηα εμήο: 

έρνπλ αίζζεζε λνήκαηνο, ζθνπνχ θαη θαηεχζπλζεο, ζπλεηδεηνπνηνχλ φηη ε πνηφηεηα 

ηεο δσήο εμαξηάηαη απφ ην πψο θαη πνχ εζηηάδνπλ ηελ ελέξγεηα θαη ηελ πξνζνρή 

ηνπο, πξνζπαζνχλ λα επζπγξακκίζνπλ ηηο ζθέςεηο θαη ηηο πξάμεηο ηνπο κε ηηο αμίεο 

ηνπο, μέξνπλ πψο λα παξαθηλνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο λα αλαιάβνπλ δξάζε, δελ 

θξίλνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο ή ηνπο άιινπο ζθιεξά φηαλ θάηη δελ πάεη θαιά, εζηηάδνπλ 

ζε απηφ πνπ ζέινπλ θαη φρη ζε απηφ πνπ δε ζέινπλ, κπνξνχλ λα ππνκείλνπλ ηελ 

αζάθεηα θαη ηελ αβεβαηφηεηα, είλαη επέιηθηνη θαη δεκηνπξγηθνί θαη επηθεληξψλνληαη 

ζηηο αμίεο ηνπο, είλαη αηζηφδνμνη, αλαιακβάλνπλ ηελ επζχλε γηα ηα ζπλαηζζήκαηα θαη 

ηηο ελέξγεηέο ηνπο, αληηκεησπίδνπλ ηηο αληημνφηεηεο σο πξφθιεζε θαη φρη σο απεηιή, 

ζέβνληαη ηνλ εαπηφ ηνπο θαη ηνπο άιινπο, αλαδεηνχλ ιχζεηο θεξδνθφξεο θαη 

ζπλεξγάδνληαη, είλαη επγλψκνλεο γηα ηα ζεηηθά πξάγκαηα ζηε δσή ηνπο, μέξνπλ λα 

εγθαηαιείπνπλ θαηαζηάζεηο θαη πξάγκαηα πνπ δελ έρνπλ θαλέλαλ έιεγρν.  
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5.1.7.1 Εξεπλεηηθά δεδνκέλα ζηε ιεηηνπξγηθόηεηα ηεο Ψπρηθήο 

αλζεθηηθόηεηαο  

Σν ελδηαθέξνλ ησλ ςπρνιφγσλ γηα ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο μεθηλά 

ήδε απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1970, φηαλ παξαηήξεζαλ φηη παηδηά πνπ είραλ πνιιέο 

πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ πξνβιήκαηα, ηειηθά επηηχγραλαλ ζηε δσή ηνπο (Masten 

& Reed, 2002). Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αξρηθήο παξαηήξεζεο ησλ παηδηψλ, πνπ 

πξνζαξκφδνληαλ παξά ηνπο παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο, ρξεζηκνπνηνχληαλ αξθεηνί 

νξηζκνί φπσο «άηξσηα» παηδηά ή «παηδηά κε αληίζηαζε ζην ζηξεο» (Υαηδερξήζηνπ, 

2011). Σν 1979, ν Kobasa εηζάγεη ηνλ φξν «ςπρηθή επξσζηία» αλαθεξφκελνο ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ δπζθνιηψλ απφ κέξνπο ησλ αλζξψπσλ θαη ζηελ πξνζαξκνγή ηνπο, 

ρσξίο ηελ εκθάληζε ζνβαξψλ επηπηψζεσλ ζηε ςπρηθή πγεία. Αξγφηεξα νη Jeanne θαη 

Jack Block ην 1980, ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ έλλνηα ηεο «πξνζαξκνζηηθφηεηαο ηνπ Δγψ» 

αλαθεξφκελνη ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ Δγψ λα πξνζαξκφδεηαη ζηηο δχζθνιεο ζπλζήθεο 

ηνπ πεξηβάιινληνο κε επηηπρία. Σειηθά επηθξάηεζε ν φξνο «ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα», 

αθνχ κπνξεί λα εκπεξηέμεη πνηθίινπο παξάγνληεο, πνπ νδεγνχλ ζηελ αλάπηπμή ηεο, 

ηφζν αηνκηθνχο φζν θαη πεξηβαιινληηθνχο. Σαπηφρξνλα κε ηηο παξαπάλσ 

παξαηεξήζεηο, ε αλάπηπμε ηνπ θιάδνπ ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο ελίζρπζε ην 

ελδηαθέξνλ γηα ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο.  

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ, νξίζηεθε σο ε δηαδηθαζία ηεο ζεηηθήο πξνζαξκνγήο παξά 

ηελ χπαξμε δχζθνισλ ζπλζεθψλ θαη παξαγφλησλ επηθηλδπλφηεηαο (Luthar, Cicchetti 

& Becker, 2000; Luthar, 2006; Masten, 2001; Rutter, 2006), θαη δε ζεκαίλεη φηη ην 

άηνκν δελ επεξεάδεηαη απφ ηηο ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο αιιά φηη δελ θαηαξξέεη 

ςπρνινγηθά φηαλ ηηο βηψλεη (Windle, 2011). Αλ ην άηνκν δηαηεξήζεη ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπ ζε πεξηφδνπο δχζθνιεο θαη απαηηεηηθέο, αθφκα θαη λα έρεη 

έληνλα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα φπσο άγρνο, ζιίςε, ζπκφ, ηφηε κπνξεί λα 

ραξαθηεξηζηεί κε πςειή ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα (Garmezy, 1991). Σα άηνκα πνπ 

παξνπζηάδνπλ πςειφ επίπεδν ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα κε 

ρακειφ δείθηε, αλαγλσξίδνπλ ηελ χπαξμε ησλ αξλεηηθψλ επηδξάζεσλ ησλ 

ζηξεζζνγφλσλ εκπεηξηψλ, ηηο αμηνινγνχλ φκσο σο ιηγφηεξν απεηιεηηθέο θαη ηηο 

αληηκεησπίδνπλ σο πξνθιήζεηο, ελψ παξάιιεια λνεκαηνδνηνχλ ζεηηθά ηηο αξλεηηθέο 

εκπεηξίεο (Tugade & Fredrickson, 2004).  
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Ζ αμηνιφγεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζρεηίδεηαη κε δχν δηαζηάζεηο: α) ην θαηά 

πφζν ην άηνκν ηα θαηαθέξλεη θαιά ζηε δσή ηνπ, είλαη ιεηηνπξγηθφ θαη ςπρνινγηθά 

επαξθέο θαη πξνζαξκνζκέλν θαη β) ην θαηά πφζν ην άηνκν έρεη εθηεζεί ζε δχζθνιεο 

ζπλζήθεο πνπ έζεζαλ ή ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηελ νκαιή αλάπηπμε θαη ιεηηνπξγία ηνπ 

(Masten & Coatsworth, 1998). Καη θπζηθά εδψ απαηηείηαη ε απνζαθήληζε ησλ 

αλακελφκελσλ ζπκπεξηθνξψλ άξα θαη ησλ πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ πνπ 

βνεζνχλ ην άηνκν ζηελ πγηή πξνζαξκνγή, θαζψο θαη ησλ παξαγφλησλ 

επηθηλδπλφηεηαο (Masten & Curtis, 2000). Οη πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο 

αιιειεπηδξνχλ κε ηνπο παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο θαη ην πεξηβάιινλ πνπ δεη ην 

άηνκν (Condly, 2006). Δπνκέλσο ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη κφληκν 

ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ αηφκνπ αιιά κπνξεί λα κεηαβιεζεί αλάινγα κε ηηο εμσηεξηθέο 

ζπλζήθεο, ηελ ειηθία, ηηο θνηλσληθέο θαη πνιηηηζηηθέο ζπλζήθεο (Condly, 2006). Έηζη 

έλα άηνκν κπνξεί λα θαίλεηαη ςπρηθά αλζεθηηθφ ζε κηα πεξίνδν ηεο δσήο ηνπ, ελψ ζε 

άιιε λα παξνπζηάδεη ρακειφ δείθηε ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο (Rutter, 2006; Luthar, 

2006). Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη έλα εγγελέο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο αιιά έλα ζχλνιν ηθαλνηήησλ θαη ζπκπεξηθνξψλ πνπ κπνξνχλ λα 

καζεπηνχλ θαη λα αλαπηπρζνχλ, αλεμάξηεηα απφ ην αηνκηθφ ζεκείν εθθίλεζεο 

(Maddi & Khosaba, 2005).  

Με ηνλ φξν πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο ελλννχκε ηνπο παξάγνληεο εθείλνπο, πνπ 

βνεζνχλ ην άηνκν λα αλαπηπρζεί θαη λα παξακείλεη ιεηηνπξγηθφ φηαλ απεηιείηαη απφ 

ζπλζήθεο επηθίλδπλεο, αληίμνεο, δχζθνιεο, ζηξεζζνγφλεο (Luthar, 1993). Οη 

πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο αθνξνχλ ηξεηο κεγάιεο θαηεγνξίεο:  

α) ηνπο αηνκηθνχο παξάγνληεο πνπ εκπεξηέρνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο φπσο ε ζεηηθή απηφ-εηθφλα, ηθαλφηεηεο επίιπζεο πξνβιεκάησλ, 

επηθνηλσληαθέο δεμηφηεηεο, εζσηεξηθφ θέληξν ειέγρνπ, ζπλαηζζεκαηηθή 

ζηαζεξφηεηα,  

β) ηνπο νηθνγελεηαθνχο παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ζηελ αλαγλψξηζε, ηελ ππνζηήξημε 

θαη ηελ πίζηε πνπ παίξλεη απφ ηα άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο,  

γ) ηνπο θνηλσληθνχο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ππνζηήξημε θαη βνήζεηα πνπ 

δέρεηαη απφ ην επξχηεξν θνηλσληθφ πιαίζην φπσο νη γείηνλεο, νη ζπλάδειθνη, νη 

ζχκβνπινη, νη θίινη (Garmezy, 1991).  

ηνλ αληίπνδα ησλ πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ βξίζθνληαη νη παξάγνληεο 

επηθηλδπλφηεηαο. Ο Windle (2011) δηαηχπσζε πσο ηφζν νη παξάγνληεο 

επηθηλδπλφηεηαο, φζν θαη νη πξνζηαηεπηηθνί απνηεινχλ ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ηα 
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δχν άθξα ηεο ίδηαο κεηαβιεηήο. χκθσλα κε ηνλ ίδην, κηα κεηαβιεηή απνηειεί 

παξάγνληα επηθηλδπλφηεηαο φηαλ θαίλεηαη λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ ςπρνθνηλσληθή 

πξνζαξκνγή θαη λα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ εκθάληζε δηαηαξαρήο ζην ζπλαίζζεκα ή 

ηε ζπκπεξηθνξά. Οη παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο δηαρσξίδνληαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο:  

α) ηηο έληνλεο ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο,  

β) ηηο πξνζσξηλέο ή ρξφληεο ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο,  

γ) ηηο ζπλζήθεο ρξφληαο αληημνφηεηαο (Masten, Morison, Tellegen & Pellegrini, 

1990). Κάπνηνη απφ ηνπο παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο πνπ έρνπλ αλαθεξζεί απφ ηνπο 

εξεπλεηέο θαη αλήθνπλ ζηηο παξαπάλσ θαηεγνξίεο είλαη δηάθνξα ηξαπκαηηθά 

γεγνλφηα (π.ρ. ε βία απφ ην νηθνγελεηαθφ θαη ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ), ε 

κεηαλάζηεπζε, ε αβεβαηφηεηα γηα ην κέιινλ, ε εξγαζηαθή αλαζθάιεηα, νη 

δπζιεηηνπξγηθέο νηθνγελεηαθέο ζρέζεηο, ην ειιηπέο θηιηθφ, ππνζηεξηθηηθφ δίθηπν 

(Mirsky, 2009).  

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ ε έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο είλαη κηα έλλνηα πνπ 

έρεη εξεπλεζεί, ζπλερίδεη λα εξεπλάηαη αθφκα θαη πηζαλφλ λα ζπλερίζεη θαη ζην 

κέιινλ. Καη απηφ γηαηί εμαξηάηαη απφ ηηο θνηλσληθέο, ηζηνξηθέο, πνιηηηζηηθέο 

ζπλζήθεο, αιιά θαη ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αλζξψπσλ. Δθφζνλ φια απηά 

κεηαβάιινληαη ζην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ θαίλεηαη λα ηξνπνπνηνχληαη θαη νη δχν 

άμνλεο.   
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5.2 Κξίζε θαη Φπρνινγηθή Αλζεθηηθόηεηα: Δπηκέξνπο δηαζηάζεηο θαη 

κεηαβιεηέο 

 

5.2.1. Δλλνηνινγηθή πξνζέγγηζε ηεο Κξίζεο 

 

Ο φξνο «θξίζε» πξνέξρεηαη απφ ηελ αξραία ειιεληθή «θξίζηο». ηελ Αξραία 

Διιεληθή γιψζζα, ην απαξέκθαην «θξίλεηλ» ζεκαίλεη «λα δηαρσξηζηνχλ», 

«δηάθξηζε», «δηθαζηήο» ή «λα απνθαζίζεη» (Shank, 2008, Sturm & Mülberger, 2012; 

Dafermos, 2013). 

Σα άηνκα ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο έξρνληαη αληηκέησπα κε κηα αηέξκνλε 

αιπζίδα θξίζεσλ, επηινγψλ θαη απνθάζεσλ, ησλ νπνίσλ ε νξζφηεηα θη ε επηηπρία 

θαζνξίδνπλ ηελ εμέιημή ηνπο (Γεκεηξφπνπινο, 1999). Ζ ιήςε απνθάζεσλ ζα 

κπνξνχζε λα νξηζηεί σο ε κειέηε πξνζδηνξηζκνχ θαη επηινγήο απφ ελαιιαθηηθέο 

ιχζεηο, ε θαιχηεξε επηινγή πνπ ηαηξηάδεη ζε έλα ζθνπφ. πλήζσο ζεσξείηαη σο 

γλσζηαθή κειέηε, θαζψο βαζίδεηαη ζηελ αληίιεςε, ηε δηαλνεηηθή θαη ηε ινγηθή. 

Δίλαη επίζεο ζπλεηδεηή δξάζε πνπ βαζίδεηαη ζε νξηζκέλα θξηηήξηα απφ ηηο 

δηαζέζηκεο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο γηα ην ζθνπφ ηνπ επηζπκεηνχ απνηειέζκαηνο 

(Ahmed, et al, 2012), φπσο είζηζηαη λα ζπκβαίλεη ζε πεξηφδνπο θξίζεο. χκθσλα κε 

ηνλ Smriti (2015), ηα αθφινπζα είλαη κεξηθά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ιήςεο 

απνθάζεσλ:  

1.  Οξζνινγηθή ζθέςε: Βαζίδεηαη πάληνηε ζηε ινγηθή ζθέςε. Γεδνκέλνπ φηη ην 

αλζξψπηλν κπαιφ κε ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα καζαίλεη, λα ζπκάηαη θαη λα ζπζρεηίδεη 

πνιινχο πνιχπινθνπο παξάγνληεο, θαζηζηά ηε ινγηθή εθηθηή.  

2.   Δπεμεξγαζία: Δίλαη ε δηαδηθαζία πνπ αθνινπζείηαη απφ ζπδεηήζεηο θαη 

ζπιινγηζηηθή.  

3.   Δπηινγή: Ζ επηινγή ηεο θαιχηεξεο πνξείαο κεηαμχ ησλ ελαιιαθηηθψλ επηινγψλ, 

δειαδή, ε απφθαζε πεξηιακβάλεη ηελ επηινγή ηεο θαιχηεξεο πνξείαο απφ ηηο 

δηαζέζηκεο ελαιιαθηηθέο πνπ πξνζδηνξίδνληαη απφ ηνλ ππεχζπλν ιήςεο απνθάζεσλ.  

4.   θνπφο: Ζ ιχζε ζε έλα πξφβιεκα παξέρεη έλα απνηειεζκαηηθφ κέζν γηα ηνλ 

επηζπκεηφ ζηφρν ή ηέινο.  

5.    Θεηηθφηεηα: Παξφιν πνπ θάζε απφθαζε απνζθνπεί ζε θάπνην ζεηηθφ 

απνηέιεζκα, κεξηθέο θνξέο νξηζκέλεο απνθάζεηο ίζσο έρνπλ αξλεηηθφ αληίθηππν.  

6.   Γέζκεπζε: Κάζε απφθαζε βαζίδεηαη ζηελ έλλνηα ηεο δέζκεπζεο.  
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7.   Δθηίκεζε: Ζ ιήςε απνθάζεσλ πεξηιακβάλεη αμηνιφγεζε κε δχν ηξφπνπο, ην 

εθηειεζηηθφ φξγαλν πξέπεη λα αμηνινγεί ηηο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη ζα πξέπεη λα 

αμηνινγεί ηα απνηειέζκαηα ησλ απνθάζεσλ πνπ ιακβάλνληαη απφ απηφ.  

χκθσλα κε ηνλ March (1994), ππάξρνπλ ηέζζεξα δεηήκαηα ζρεηηθά κε ηε ιήςε 

απνθάζεσλ: 

 ην αλ νη απνθάζεηο βαζίδνληαη ζε ινγηθή ζθέςε θαη αθνινπζνχλ ηε ινγηθή ησλ 

ζπλεπεηψλ ή βαζίδνληαη ζε θαλφλεο θαη αθνινπζνχλ ηε ινγηθή ηεο 

θαηαιιειφιεηαο, 

 ην θαηά πφζν νη ππεχζπλνη ιήςεο απνθάζεσλ είλαη ζπλεπείο ζηηο επηινγέο ηνπο ή 

εάλ νη πξάμεηο ηνπο είλαη αζπλεπείο θαη δηθνξνχκελεο, 

 ην αλ ε ιήςε απνθάζεσλ θαηεπζχλεηαη θαηά θχξην ιφγν ζηελ επίιπζε 

πξνβιεκάησλ ή ζηελ παξαγσγή θνηλσληθήο ζεκαζίαο, 

 ην θαηά πφζν ηα απνηειέζκαηα ηεο ιήςεο απνθάζεσλ νθείινληαη απνθιεηζηηθά 

ζηα άηνκα ή ζην ζπλδπαζκέλν απνηέιεζκα ηεο αιιειεπίδξαζεο αηφκσλ, 

νξγαλψζεσλ θαη θνηλσληψλ.  

πσο γίλεηαη αληηιεπηφ, ε ιήςε απνθάζεσλ απνηειεί πεξίπινθν θαηλφκελν θαη γηα 

ην ιφγν απηφ νη απνθάζεηο δηαθξίλνληαη αλάινγα κε ην θξηηήξην πνπ επηιέγεηαη θάζε 

θνξά, ζε πξνζσπηθέο/ππνθεηκεληθέο, δειαδή απνθάζεηο πνπ ιακβάλνληαη ρσξίο 

θάπνηα πξνεγνχκελε νξγάλσζε, ζε ζπζηεκαηηθέο, δειαδή ζηηο απνθάζεηο πνπ 

ιακβάλνληαη κε θάπνηα ζηνηρεηψδε πξνζπάζεηα νξγάλσζεο, θαη ζε επηζηεκνληθέο, 

ζηηο απνθάζεηο δειαδή πνπ ιακβάλνληαη κε επηζηεκνληθή νξγαλσκέλε κεζνδνινγία. 

Χο πξνο ην ζέκα ην νπνίν ιακβάλεηαη κηα απφθαζε, ρσξίδνληαη ζε πξνζσπηθέο/ 

γεληθέο, εθπαηδεπηηθέο, επαγγεικαηηθέο θαη επηρεηξεκαηηθέο. Με βάζε ηνλ ζθνπφ πνπ 

ιακβάλνληαη, νη απνθάζεηο δηαθξίλνληαη ζε απνθάζεηο επηινγήο φηαλ ην άηνκν 

πξέπεη λα επηιέμεη κεηαμχ ελαιιαθηηθψλ ιχζεσλ, ζε απνθάζεηο ζρεδηαζκνχ φηαλ ην 

άηνκν απνζθνπεί ηνλ πξνγξακκαηηζκφ δξάζεσλ θαη απνθάζεηο επίιπζεο 

πξνβιήκαηνο φπνπ ην άηνκν ζηνρεχεη ζηελ επίιπζε θάπνηνπ πξνβιήκαηνο 

(Γεκεηξφπνπινο, 2003).  

Ζ απφθαζε θαη ε ζπκπεξηθνξά κπνξεί λα είλαη ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

θαηλνκέλσλ ιήςεο απνθάζεσλ. Πεξηιακβάλνπλ ηε δηαδηθαζία ηεο αλζξψπηλεο 

ζθέςεο θαη αληίδξαζεο γηα ηνλ εμσηεξηθφ θφζκν, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο 

πεξηιακβάλνπλ ηα παξειζφληα θαη πηζαλά κειινληηθά γεγνλφηα θαη ηηο ςπρνινγηθέο 

ζπλέπεηεο, ζηνλ ππεχζπλν ιήςεο απνθάζεσλ, ησλ γεγνλφησλ απηψλ. Ζ νπζία ηεο 

ιήςεο απνθάζεσλ θαίλεηαη λα ελζσκαηψλεη ηφζν ηηο πεπνηζήζεηο γηα ζπγθεθξηκέλα 

γεγνλφηα, φζν θαη ηηο ππνθεηκεληθέο αληηδξάζεηο ησλ αλζξψπσλ ζε απηά ηα γεγνλφηα 

(Oliveira, 2007).  
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5.2.2 ηξεο θαη ιήςε απνθάζεσλ ζε θαηαζηάζεηο θξίζεο  

 

πσο πξναλαθέξζεθε ζην πξνεγνχκελν θεθάιαην, σο ζπλαίζζεκα ην άγρνο είλαη 

άκνξθν, εχθνια αλαγλσξίζηκν αιιά δχζθνιν λα πξνζδηνξηζζεί. Οκνίσο, λεθειψδεο 

είλαη θαη ν ηξφπνο ιήςεο απνθάζεσλ ησλ γλσζηηθψλ ππνινγηζκψλ πνπ εκπιέθνληαη 

ζε κεγάιεο θαη κηθξέο θαζεκεξηλέο επηινγέο δσήο, πνπ γίλνληαη θάησ απφ αγρσηηθέο 

ζπλζήθεο (Porcelli & Delgado, 2017). Σν άγρνο είλαη έλαο απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ 

ζέιεη ηδηαίηεξνπο ρεηξηζκνχο ζε επίπεδν ιήςεο απνθάζεσλ ζε ηδηαίηεξα θξίζηκεο 

πεξηπηψζεηο. Πξνεγνχκελεο κειέηεο αλαθνξηθά κε ηε ζπζρέηηζε άγρνπο θαη ιήςεο 

απνθάζεσλ νδήγεζαλ ζε αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα. Μεξηθέο κειέηεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε αλνξγάλσηε θαη αλεπαξθήο πξνζέγγηζε ιήςεο απνθάζεσλ ππφ 

θαηάζηαζε ζηξεο νδεγεί ζε ειιηπείο απνθάζεηο θαη απνηειέζκαηα. ε επηρεηξεζηαθά 

πεξηβάιινληα επίζεο, ην ζηξεο κπνξεί λα ζεσξεζεί θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο πνπ 

νδεγεί ηνπο δηαρεηξηζηέο λα ιακβάλνπλ επηηπρείο ή αλεπηηπρείο βαζηθέο απνθάζεηο 

(Hejase et al, 2017).  

Οη ζεκεξηλέο νξγαλψζεηο εμαξηψληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν απφ ηηο νκάδεο, θαη φρη 

απφ ηα άηνκα, γηα ηελ νινθιήξσζε ησλ εξγαζηψλ. Γηα νξηζκέλεο νκάδεο, ηα 

θαζήθνληα απηά απαηηνχλ ηε ιήςε απνθάζεσλ πςεινχ βαζκνχ ζπκκεηνρήο ππφ 

αγρσηηθέο ζπλζήθεο. ε ζηξαηησηηθνχο ηνκείο, γηα παξάδεηγκα, νη εξγαδφκελνη 

θαινχληαη ηαθηηθά λα ιακβάλνπλ απνθάζεηο ππφ ζπλζήθεο πςειήο πίεζεο, 

αβεβαηφηεηαο θαη θηλδχλνπ (Burke et al., 2008). Ο ζηξαηφο έρεη κηα πξνζέγγηζε 

επίιπζεο πξνβιεκάησλ ζε δηαθνξεηηθφ επίπεδν πνιέκνπ ρξεζηκνπνηψληαο κηα 

βαζηθή δηαδηθαζία επίιπζεο πξνβιεκάησλ γλσζηή σο δηαδηθαζία ζηξαηησηηθήο 

ιήςεο απνθάζεσλ. Πξφθεηηαη γηα ηελ επαλαιεπηηθή κεζνδνινγία ζρεδηαζκνχ 

θαηαλφεζεο ηεο θαηάζηαζεο, φπνπ ε απνζηνιή αλαπηχζζεη κηα πνξεία δξάζεο θαη 

παξάγεη έλα ζρέδην επηρείξεζεο ή ηάμεο. Ζ ζηξαηησηηθή δηαδηθαζία ιήςεο 

απνθάζεσλ βνεζά ηνπο εγέηεο λα εθαξκφζνπλ ηελ πιεξφηεηα, ηε ζαθήλεηα, ηελ 

νξζή θξίζε, ηε ινγηθή θαη ηηο επαγγεικαηηθέο γλψζεηο γηα λα θαηαλνήζνπλ ηηο 

θαηαζηάζεηο, λα αλαπηχμνπλ επηινγέο γηα λα ιχζνπλ ηα πξνβιήκαηα θαη λα ιάβνπλ 

απνθάζεηο. Απηή ε δηαδηθαζία βνεζά ηνπο δηνηθεηέο, ην πξνζσπηθφ θαη άιινπο λα 

ζθέθηνληαη θξηηηθά θαη δεκηνπξγηθά θαηά ηνλ πξνγξακκαηηζκφ δξάζεο (Goztepe, 

2015).  
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Οη κεηαβνιέο ζε παγθφζκην επίπεδν έρνπλ επηβάιιεη άιινπο ξπζκνχο ζηηο ηζνξξνπίεο 

κεηαμχ θξαηψλ, ρσξψλ, ελψ ην πιαίζην ζην νπνίν ιεηηνπξγεί ν ζηξαηφο, επηβάιεη 

ζπγθεθξηκέλεο απαηηήζεηο ζηελ αληηκεηψπηζε απεηιψλ, ζχλζεηνπο ζηφρνπο θαη 

ερζξνχο, πνιηηηθέο θαη αχμεζε ησλ θνηλψλ θαη ζπλαζπηζηηθψλ ζηξαηησηηθψλ 

απνζηνιψλ. Γηα λα επηηχρνπλ ζε απηά ηα πεξηβάιινληα, νη απνζηνιέο απαηηνχλ 

ζπληνληζκφ κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ θιάδσλ ηνπ ζηξαηνχ, αιιά θαη ζπληνληζκφ θαη 

ζπλεξγαζία ησλ ζηξαηησηηθψλ κνλάδσλ κε κε θπβεξλεηηθέο νξγαλψζεηο δηαθφξσλ 

ρσξψλ. Απηέο νη απνζηνιέο ζπλδπάδνπλ πςειά επίπεδα δηαιεηηνπξγηθφηεηαο πνπ 

βαζίδνληαη ζε κηα θνηλή ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο θαηάζηαζεο, θαη ραξαθηεξίδνληαη απφ 

δπλακηζκφ, ακθηζεκία θαη πίεζε ρξφλνπ. Γηα ηε ζσζηή δηεμαγσγή ησλ απνζηνιψλ 

θαη ιήςε απνθάζεσλ ππφ ζπλζήθεο πίεζεο, έρεη αλαγλσξηζζεί φηη πξνεγείηαη ε 

βειηίσζε ηεο αληνρήο ζην ζηξεο (Burke et al, 2008).  

 

 

5.2.3 ηξεο ζε ζπλζήθεο νηθνλνκηθήο θξίζεο θαη ςπρνινγηθή 

αλζεθηηθόηεηα 

 

Έλαο απφ ηνπο πιένλ ζεκαληηθνχο ςπρνπηεζηηθνχο παξάγνληεο, πνπ αληηκεησπίδνπλ 

νινέλα θαη πεξηζζφηεξεο αλεπηπγκέλεο θαη αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, απνηειεί ε 

νηθνλνκηθή θξίζε. Ζ Διιάδα αληηκεησπίδεη πιένλ ηε κεγαιχηεξε νηθνλνκηθή θξίζε 

ηεο ζχγρξνλεο ηζηνξίαο ηεο (Οηθνλφκνπ & Μαξηφιεο, 2010), πνπ έρεη σο απνηέιεζκα 

ηελ αχμεζε ηεο αλεξγίαο, ηε κείσζε ησλ κηζζψλ θαη ηεο αγνξαζηηθήο δχλακεο ησλ 

πνιηηψλ, θαζψο θαη ηελ αχμεζε ηεο αβεβαηφηεηαο. Μία θξίζε δείρλεη φηη ηα 

πξάγκαηα δελ είλαη πιένλ φπσο ζπλήζηδαλ λα είλαη (Guardiola et al, 2015). Έξεπλα 

αλαδεηθλχεη κηα ζπλνιηθή επηδείλσζε ηεο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο (ζσκαηηθήο θαη 

ςπρηθήο), ηδηαίηεξα ζηνπο επάισηνπο πιεζπζκνχο (Apostolopoulou, 2013). Οη 

απηνθηνλίεο θαίλεηαη λα ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ηελ αλεξγία (Fountoulakis et al. 

2015), φπσο επίζεο θαη ε ζλεζηκφηεηα, ιφγσ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (Mattei et al, 

2015).  

Ζ ζρέζε ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο κε ηελ θαθή ςπρηθή πγεία είλαη απνηππσκέλε 

βηβιηνγξαθηθά (Lund et al., 2010). Οη ζπλέπεηεο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο ζηελ ςπρηθή 

πγεία, αθνξνχλ θπξίσο ζηελ θαηάζιηςε, ζηηο αγρψδεηο δηαηαξαρέο, ζηελ αυπλία, ζηελ 

θαηάρξεζε αιθνφι, θαη ζηελ απηνθηνληθή ζπκπεξηθνξά. Αλεξγία, ππεξρξέσζε, 
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επηζθαιείο ζπλζήθεο εξγαζίαο, αληζφηεηεο, έιιεηςε θνηλσληθήο ζπλνρήο θαη 

αζηάζεηα ηεο ζηέγαζεο αλαδχνληαη σο θχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ, αλαθνξηθά κε 

ηελ ςπρηθή πγεία (Carrasco et al, 2016). Μειέηεο αλαθέξνπλ ηζρπξή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο αλεξγίαο θαη ηνπ ρακεινχ εηζνδήκαηνο κε κείδνλα θαηαζιηπηηθά 

επεηζφδηα (Madianos et al, 2011; Bridges & Disney, 2010), ςπρηαηξηθή 

ζπκπησκαηνινγία θαη αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ απηνθηνληψλ θαη αλζξσπνθηνληψλ 

(Giotakos et al, 2012; Madianos et al, 2011), θαζψο θαη ησλ επηζθέςεσλ ζε 

εμσηεξηθά ηαηξεία έθηαθηεο αλάγθεο θαη ςπρηαηξηθέο θιηληθέο (Apostolopoulou, 

2013; Γησηάθνο θα., 2011). Αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ε αξλεηηθή επίδξαζε ηεο 

αλεξγίαο ζηελ ςπρνινγηθή επεμία ηνπ αηφκνπ είλαη ζεκαληηθά κηθξφηεξε ζε πεξηνρέο 

κε πςειφ πνζνζηφ αλεξγίαο (Clark et al, 2009; Powdthavee, 2007; Clark, 2003).  

ηελ Διιάδα ηα ηειεπηαία ρξφληα ιακβάλεη ρψξα κία θνηλσληθή θαη νηθνλνκηθή 

θξίζε, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή αλεξγία, ζεκαληηθή απψιεηα εηζνδήκαηνο, 

απφηνκεο απμήζεηο ησλ θφξσλ θαη ησλ θαηαλαισηηθψλ αγαζψλ, πιεζσξηζκφ θαη 

ζεκαληηθή κείσζε ζηελ παξνρή θνηλσληθψλ, ηαηξηθψλ θαη εθπαηδεπηηθψλ ππεξεζηψλ 

(Potamianos & Gitakos, 2015). Ζ Διιάδα έρεη ην πςειφηεξν πνζνζηφ αλεξγίαο ζηελ 

Δπξσπατθή Έλσζε (Eurostat, 2015) θαη ζχκθσλα κε ηα ηειεπηαία ζηαηηζηηθά 

ζηνηρεία, ε αλεξγία ζηελ Διιάδα θαηά ην πξψην ηξίκελν ηνπ 2015 έθζαζε ην 25,7%, 

κε ην πνζνζηφ αλεξγίαο ησλ γπλαηθψλ ζην 29,6% θαη ην πνζνζηφ αλεξγίαο ησλ λέσλ 

λα είλαη πάλσ απφ 50% (Δlstat, 2015; Perzikianidis et al, 2016). 

 

 

5.2.4 ηξεο ζε ζπλζήθεο ππαξμηαθήο θξίζεο θαη ςπρνινγηθή 

αλζεθηηθόηεηα 

 

Ο Yalom (1981) πξνζδηφξηζε ηέζζεξηο απφιπηεο ππαξμηαθέο αλεζπρίεο, πνπ έρνπλ 

κεγάιε ζεκαζία ζηελ ςπρνζεξαπεία, ην ζάλαην, ηελ ειεπζεξία, ηελ απνκφλσζε θαη 

ηελ χπαξμε λνήκαηνο ζηε δσή.  

Ο ζάλαηνο απνηειεί ηελ αδηάςεπζηε αιήζεηα πνπ ζπλνδεχεη ηελ αλζξψπηλε χπαξμε 

θαη ηελ θαζηζηά αλαιψζηκε, ελψ ζπρλά, ηα ςπρνπαζνινγηθά ζπκπηψκαηα νθείινληαη 

ζηελ αδπλακία ππέξβαζεο ηνπ θφβνπ ηνπ ζαλάηνπ. Πξφθεηηαη γηα κία αδηάςεπζηε 

αιήζεηα, πνπ αληηκεησπίδεηαη κε ηξφκν θαη θφβν απφ ηνπο ελήιηθεο, νη νπνίνη ζπρλά 

αλαπηχζζνπλ άκπλεο, πνπ επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηνλ ραξαθηήξα ησλ αλζξψπσλ. 
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Ζ ππαξμηαθή αλεζπρία πνπ θπθιψλεη ηελ ειεπζεξία ζπλδέεηαη κε ην γεγνλφο φηη ν 

άλζξσπνο είλαη ππεχζπλνο γηα ηηο επηινγέο ηνπ θαη ππφινγνο ησλ πξάμεψλ ηνπ. Σν 

γεγνλφο απηφ ζπλδέεηαη κε ην βαζκφ επζχλεο πνπ κπνξνχλ λα αλαιάβνπλ ζηε δσή 

ηνπο. Τπάξρνπλ άλζξσπνη πνπ ξίρλνπλ ηηο επζχλεο ζε άιινπο… πάληα θηαίλε νη 

άιινη γηα ηε δηθή ηνπο θαηάζηαζε, αδηαθνξψληαο ελδερνκέλσο γηα ηα δηθά ηνπο 

θίλεηξα θαη θξηηήξηα. ηελ ειεπζεξία αλήθεη θαη ε δηάζηαζε ηεο ζέιεζεο, θαζψο ην 

πέξαζκα απφ ηελ ειεπζεξία, ζηελ επηζπκία, ζηε απφθαζε, ζηε δξάζε, είλαη γηα 

πνιινχο αλζξψπνπο κία επψδπλε δηαδηθαζία, πνπ πξνηηκνχλ λα απνθεχγνπλ. 

Ζ απνκφλσζε δηαθξίλεηαη ζε δηαπξνζσπηθή, αλαθεξφκελε ζην ράζκα πνπ 

εληνπίδεηαη κεηαμχ ηνπ Δαπηνχ θαη ησλ άιισλ αλζξψπσλ, ιφγσ έιιεηςεο 

θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ θαη ςπρνπαζνινγίαο ζην ζέκα ηεο νηθεηφηεηαο. Ζ ππαξμηαθή 

απνκφλσζε είλαη έλαο φξνο πνπ θαζηεξψζεθε πξψηε θνξά απφ ηνλ Freud θαη 

αλαθέξεηαη ζην γεγνλφο φηη είκαζηε απνκνλσκέλνη απφ θνκκάηηα ηνπ Δαπηνχ καο, ηα 

νπνία καο απνθαιχπηνληαη, ηαξάδνληαο ηε δσή καο, θαζψο ιεηηνπξγνχλ ππνγείσο. 

Ο Frankl (1963) ηζρπξίζηεθε φηη θάζε άλζξσπνο ραξαθηεξίδεηαη απφ κηα έκθπηε 

πξνζπάζεηα λα αλαδεηά λφεκα ζηε δσή ηνπ θαη ε απνηπρία απηνχ ηνλ νδεγεί ζηε 

ςπρνινγηθή δπζθνξία. ηαλ θάπνηνο δελ ην έρεη βξεη, θηλδπλεχεη λα ράζεη ηε 

ςπρνινγηθή ηνπ επεκεξία θαη λα πέζεη ζε «ππαξμηαθφ θελφ». Δπφκελν είλαη ε 

εκθάληζε ζπκπησκάησλ πιήμεο θαη θαηάζιηςεο ή/θαη ε παξνπζία επηζεηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο. Ο Maddi (1967) ζεσξεί επίζεο ε απνπζία λνήκαηνο νδεγεί ζηελ 

«ππαξμηαθή λεχξσζε» θαη ηελ απάζεηα. 
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5.3 Κξίζεηο κε Τπαξμηαθό ππόβαζξν: Άγρνο πγείαο, θόβνη θαη πξαθηηθέο 

εθαξκνγέο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ζε επαγγεικαηίεο πγείαο 

5.3.1  Δλλνηνινγηθή πξνζέγγηζε ησλ ππαξμηαθώλ θξίζεσλ 

5.3.1.1 Μεραληζκόο θαη Δηαβαζκίζεηο Άγρνπο Υγείαο  

 

Σν έλζηηθην επηβίσζεο ελεξγνπνηεί - ζε απεηιεηηθέο θαηαζηάζεηο θαη ζπλζήθεο - 

κεραληζκνχο πνπ πξνθαινχλ αίζζεκα «αλεζπρίαο» ζηνλ άλζξσπν, κε ζθνπφ ηελ 

επαγξχπλεζή ηνπ, πξνθεηκέλνπ λα πξνζηαηεπηεί απφ ηνλ φπνην θίλδπλν. Ζ αλεζπρία 

γηα ηελ πγεία πξνθαιείηαη απφ ηελ πεπνίζεζε θάπνηνπ φηη θηλδπλεχεη, κία αλεζπρία 

πνπ ελδερνκέλσο ζπλδέεηαη κε θάηη ζπγθεθξηκέλν, φπσο κία αλίαηε λφζνο ή κηα 

γεληθφηεξε αλεζπρία γχξσ απφ ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. Δίλαη σζηφζν ζεκαληηθφ λα 

αλαθεξζεί φηη ε αλεζπρία πνπ βηψλεη ην άηνκν είλαη απνηέιεζκα αληηιεπηνχ 

θηλδχλνπ θη φρη απαξαίηεηα ππαξθηνχ (Anderson et al, 2011).  

Σν λα αλεζπρήζεη θαλείο γηα ηελ πγεία ηνπ, κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη θαη βνεζεηηθά, 

ζε άηνκα πνπ είηε πάζρνπλ απφ θάπνηα ζνβαξή αζζέλεηα, είηε αλήθνπλ ζε νκάδα 

πςεινχ θηλδχλνπ λα λνζήζνπλ, αθνχ νδεγεί ζε πξψηκε αλαγλψξηζε απεηιεηηθψλ γηα 

ηελ πγεία ζπκπησκάησλ θαη ζηελ έγθαηξε αληηκεηψπηζή ηνπο. Χζηφζν ππάξρνπλ νη 

πεξηπηψζεηο εθείλεο φπνπ ε αλεζπρία γηα ηελ πγεία είλαη ηδηαίηεξα έληνλε, 

εκθαλίδεηαη ρσξίο χπαξμε νξγαληθνχ αηηίνπ θαη πξνθχπηεη απφ παξεξκελεία αζψσλ 

ζσκαηηθψλ ελδείμεσλ σο πνιχ ζνβαξά (γηα παξάδεηγκα έλαο απιφο πνλνθέθαινο 

κπνξεί λα εξκελεπζεί σο φγθνο ζηνλ εγθέθαιν) (Abramowits et al, 2007; Alberts et 

al, 2013).  

ηελ ήπηα κνξθή ηεο ε αλεζπρία γηα ηελ πγεία δηαξθεί ιίγν, αίξεηαη γξήγνξα απφ ηηο 

δηαβεβαηψζεηο επαγγεικαηία πγείαο φηη φια είλαη θαιά θαη νδεγεί ζε πξνζαξκνζηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο πγείαο, ελψ αληίζεηα ζηα άηνκα κε πςεινχ βαζκνχ άγρνπο πγείαο, ε 

αλεζπρία εκκέλεη, παξά ηηο δηαβεβαηψζεηο ηνπ γηαηξνχ, θαη νδεγεί ζε 

δπζπξνζαξκνζηηθέο ζπκπεξηθνξέο, φπσο ε ζπλερήο αλαδήηεζε επηβεβαίσζεο απφ 

ηνπο άιινπο φηη φια είλαη θαιά, ν ζπλερήο ζσκαηηθφο έιεγρνο γηα πηζαλά ζεκάδηα 

αζζέλεηαο θαη ε αλαδήηεζε ζην δηαδίθηπν γηα πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ζνβαξέο 
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αζζέλεηεο, κε αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ θνηλσληθή θαη εξγαζηαθή ιεηηνπξγηθφηεηα 

ηνπ αηφκνπ, έρνληαο επηπιένλ ζαλ απνηέιεζκα θαη ηελ ππεξβνιηθή ρξήζε ππεξεζηψλ 

πγείαο (Alberts et al, 2013; Asmudson et al, 2010).  

 

 

5.3.1.2  Οξηζκόο θαη Γλσζηαθή-Σπκπεξηθνξηθή πξνζέγγηζε Άγρνπο Υγείαο  

 

Χο «άγρνο πγείαο» νξίδεηαη ε αλαηηηνιφγεηε αλεζπρία ηνπ αηφκνπ φηη είηε πάζρεη, 

είηε πξφθεηηαη λα λνζήζεη απφ θάπνηα ζνβαξή αζζέλεηα, ρσξίο φκσο απηή ε 

πεπνίζεζε λα βαζίδεηαη ζε απνηειέζκαηα ηαηξηθψλ εμεηάζεσλ (Leonidou & 

Panayiotou, 2018; Salkovskis & Warwick, 1986). Χο φξνο ηεο ςπρνινγίαο ην «άγρνο 

πγείαο» ρξεζηκνπνηήζεθε, γηα πξψηε θνξά, ην 1986 ζε κηα πξνζπάζεηα γλσζηαθήο-

ζπκπεξηθνξηθήο πξνζέγγηζεο ηεο ππνρνλδξίαζεο, αλαθεξφκελν ζηα άηνκα πνπ 

εκθάληδαλ ζπκπηψκαηα απηήο, φπσο αξξσζηνθνβία, αλεζπρία γηα ηελ πγεία, ζπλερή 

αλαδήηεζε ηαηξηθήο επηβεβαίσζεο θαη παξεξκελεία ζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ. 

πκπεξηειάκβαλε δε, ηφζν εθείλνπο πνπ εκθάληδαλ απηά ηα ζπκπηψκαηα κε ήπηα 

έληαζε, πνπ δε δηθαηνινγνχζε ηελ θαηάηαμή ηνπο ζηελ θιηληθή ππνρνλδξίαζε, φζν θη 

εθείλνπο κε κεγάιε έληαζε ησλ ζπκπησκάησλ, νη νπνίνη πιεξνχζαλ ηηο πξνυπνζέζεηο 

γηα θαηάηαμή ηνπο ζηελ θιηληθή ππνρνλδξίαζε (Salkovskis & Warwick, 1986). 

χκθσλα κε ην γλσζηαθφ - ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν, ε απεηιή γηα ηελ πγεία πνπ 

βηψλεη ην άηνκν είλαη ζπλάξηεζε ηεζζάξσλ βαζηθψλ πεπνηζήζεσλ 

(Hadjistavropoulos et al, 2012):  

1.   Αληηιεπηή πηζαλφηεηα λα λνζήζεη απφ θάπνηα ζνβαξή αζζέλεηα  

2.   Αληηιεπηή ζνβαξφηεηα ηεο αζζέλεηαο εάλ λνζήζεη  

3.   Αληηιεπηή ηθαλφηεηα λα αληηκεησπίζεη κηα ζνβαξή αζζέλεηα  

4.   Αληηιεπηή αλεπάξθεηα ηαηξηθψλ πφξσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε κηαο ζνβαξήο 

αζζέλεηαο.  

 

Οη δπζιεηηνπξγηθέο πεπνηζήζεηο γχξσ απφ ηελ πγεία θαη ηελ αζζέλεηα, πνπ 

ζεσξνχληαη ππεχζπλεο γηα ην άγρνο πγείαο, κπνξεί λα ππξνδνηεζνχλ απφ θάπνην 

ζσκαηηθφ ζχκπησκα ή αζζέλεηα, απφ θάπνην γεγνλφο ζρεηηθφ κε ηελ πγεία ζην 

θνηλσληθφ-νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, ην ζάλαην θάπνηνπ αγαπεκέλνπ πξνζψπνπ, ή 

θαη θάπνηα πιεξνθνξία ζρεηηθά κε αζζέλεηα απφ ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο 
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(Asmudson et al, 2010; Leonidou & Panayiotou, 2018; Taylor & Asmudson, 2004), 

ελψ, ζε κηθξφ βαζκφ, έρεη βξεζεί λα ππάξρεη θαη γελεηηθή-θιεξνλνκηθή πξνδηάζεζε 

(Taylor et al, 2006). Οη ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο επίζεο θαηά ηελ παηδηθή ειηθία, φπσο 

ε ζεμνπαιηθή θαη ζσκαηηθή θαθνπνίεζε, ε παξακέιεζε ή ε παξνπζία ζε ζθελέο 

νηθνγελεηαθήο βίαο εκθαλίδνπλ ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ εκθάληζε άγρνπο πγείαο 

ζηελ ελήιηθε δσή (Reiser et al, 2014), κε ηαπηφρξνλε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

ζεμνπαιηθήο θαθνπνίεζεο ζε γπλαίθεο θαη άγρνπο πγείαο (Stein et al, 2006).  

Σα άηνκα κε παζνινγηθφ άγρνο πγείαο δίλνπλ ππεξβνιηθέο δηαζηάζεηο ζην παξακηθξφ 

ζσκαηηθφ ζχκπησκα, πνπ κπνξεί λα ην ζεσξήζνπλ σο έλδεημε ζνβαξήο, πηζαλά 

ζαλαηεθφξνπ αζζέλεηαο, ελψ ζεσξνχλ φηη είλαη πγηείο κφλν αλ δελ εκθαλίδνπλ 

θαλέλα απνιχησο ζσκαηηθφ ζχκπησκα (Rachman, 2012). Οη δηαβεβαηψζεηο ησλ 

γηαηξψλ γηα θαιή πγεία δελ επεξεάδνπλ ηδηαίηεξα ηηο δπζιεηηνπξγηθέο πεπνηζήζεηο 

απηψλ ησλ αηφκσλ, ελψ νη ηαηξηθέο ζπκβνπιέο αληηκεησπίδνληαη κε δπζπηζηία 

(Arnaez et al, 2018).  

 

5.3.1.3 Σπλλνζεξόηεηεο θαη ζνβαξόηεηα Άγρνπο Υγείαο  

Σν ππεξβνιηθφ άγρνο πγείαο εκθαλίδεηαη θαη ζε έλα πιήζνο άιισλ ςπρηθψλ 

δηαηαξαρψλ. Έηζη άηνκα κε δηαηαξαρέο παληθνχ έρνπλ ηελ ηάζε λα βξίζθνληαη ζε 

ζσκαηηθή επαγξχπλεζε θαη λα απνδίδνπλ ζε αζψα ζσκαηηθά ζεκάδηα 

θαηαζηξνθηθέο δηαζηάζεηο. Πάζρνληεο απφ ςπραλαγθαζηηθέο δηαηαξαρέο, φπσο ε 

κηθξνβηνθνβία εθδειψλνπλ εκκνλή κε ην ζπλερέο πιχζηκν ησλ ρεξηψλ εμαηηίαο ηνπ 

θφβνπ ηνπο κήπσο αξξσζηήζνπλ. Σν έληνλν θαη εκκέλνλ άγρνο πγείαο είλαη ζπρλά 

παξφλ ζε άηνκα κε γεληθεπκέλε αγρψδε δηαηαξαρή, ελψ θαη ζε νξηζκέλεο 

πεξηπηψζεηο θνβηψλ ν παξάινγνο θφβνο ζρεηίδεηαη κε εξεζίζκαηα θαη θαηαζηάζεηο 

πνπ ππελζπκίδνπλ ζηνλ πάζρνληα ηελ πηζαλφηεηα λα αξξσζηήζεη (Abramowits et al, 

2007). πρλή είλαη ε εκθάληζε απμεκέλνπ άγρνπο πγείαο θαη ζε άηνκα κε ηαηξηθά 

πξνβιήκαηα, φπσο ν ρξφληνο πφλνο, ε πνιιαπιή ζθιήξπλζε, νη θαξδηαθέο παζήζεηο 

θαη ν δηαβήηεο (Jansen et al, 2014; Kheler & Hadjistavropoylos, 2009; Rode et al, 

2006; Sunderland et al, 2013).  

Αμίδεη εδψ λα ζεκεησζεί, φηη ζην ηζρχνλ ζχζηεκα θαηάηαμεο ςπρηαηξηθψλ 

δηαηαξαρψλ DSM-V (APA, 2013), ην άγρνο πγείαο νλνκάδεηαη δηαηαξαρή άγρνπο 

αζζέλεηαο (Illness Anxiety Disorder). Αλεμάξηεηα φκσο απφ ηελ θαηάηαμε ζηα 

δηάθνξα ζπζηήκαηα, ην άγρνο πγείαο απαζρνιεί ηδηαίηεξα ηνπο εηδηθνχο, αθνχ 
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επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ αλζεθηηθφηεηα θαη ηελ επεμία ηνπ αηφκνπ, κπνξεί λα ην 

θαηαζηήζεη θνηλσληθά θαη εξγαζηαθά δπζιεηηνπξγηθφ θαη απνηειεί ζεκαληηθή αηηία 

αχμεζεο ησλ δαπαλψλ γηα ππεξεζίεο πγείαο θαη κείσζεο ηεο παξαγσγηθφηεηαο 

(Asmudson et al, 2010; Rutter et al, 2018; Sunderland et al, 2013). Ζ αλαγλψξηζε θαη 

ν δηαρσξηζκφο ησλ πξαγκαηηθά παζρφλησλ απφ θάπνηα ζσκαηηθή αζζέλεηα απφ 

εθείλνπο πνπ εκθαλίδνπλ ππεξβνιηθή αλεζπρία γηα πηζαλή αζζέλεηα, ζα βνεζνχζε 

ζηε ρξήζε ησλ θαηάιιεισλ ππεξεζηψλ πγείαο, ζα κείσλε ην θφζηνο γηα πεξηηηέο 

ππεξεζίεο πγείαο θαη ζα ζπλέβαιε ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο απηψλ ησλ 

αηφκσλ (Arnaez et al, 2019).  

 

5.3.2  Άγρνο Τγείαο ζε Δπαγγεικαηίεο Τγείαο  

 

Οη επαγγεικαηίεο πγείαο αληηκεησπίδνπλ θαζεκεξηλά θαηά ηελ εξγαζία ηνπο, πνιινχο 

ςπρνπηεζηηθνχο παξάγνληεο, φπσο εξγαζία ζε βάξδηεο, θπθιηθφ σξάξην, ππεξσξίεο, 

επηζεηηθέο ζπκπεξηθνξέο απφ αζζελείο θαη ηνπο ζπγγελείο ηνπο, αγελείο ζπκπεξηθνξέο 

απφ ζπλαδέιθνπο, αληηκεηψπηζε αζζελψλ πνπ βξίζθνληαη θνληά ζην ζάλαην, κε 

απνηέιεζκα, ε εκθάληζε ζπκπησκάησλ άγρνπο ή θαη δηαηαξαρψλ, φπσο δηαηαξαρέο 

χπλνπ, γεληθεπκέλε αγρψδεο δηαηαξαρή θαη θαηάζιηςε λα εκθαλίδνπλ πςειφ 

επηπνιαζκφ αλάκεζα ζηνπο εξγαδφκελνπο ζηελ πγεία (Alharthy et al, 2016; Chen et 

al, 2019; Sun et al, 2012; Wage et al, 2014), ζε πνζνζηφ, πνπ ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο 

πιεζηάδεη ην 50% (Su et al, 2009), επεξεάδνληαο αξλεηηθά, φρη κφλν ηελ πνηφηεηα 

δσήο ηνπο, αιιά θαη ηελ επαγγεικαηηθή ηνπο απφδνζε.  

Σα επίπεδα άγρνπο θαίλεηαη λα απμάλνληαη φζν απμάλνληαη ηα ρξφληα εξγαζίαο, ελψ 

εκθαλίδνληαη ηδηαίηεξα επηβαξπκέλα ζε εξγαδφκελνπο ζε ηκήκαηα επεηγφλησλ 

πεξηζηαηηθψλ, θπξίσο εμαηηίαο ηεο πίεζεο απφ ην θφξην εξγαζίαο θαη ηε βαξχηεηα 

ησλ πεξηζηαηηθψλ πνπ αληηκεησπίδνπλ θαζεκεξηλά (Alharthy et al, 2016). Σν θχιν 

θαη ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε επίζεο θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ εκθάληζε ςπρηθψλ 

δηαηαξαρψλ θαη θαηάζιηςεο ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο, κε ηηο γπλαίθεο, ηνπο 

άγακνπο θαη ηνπο δηαδεπγκέλνπο λα αληηκεησπίδνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν (Su et al, 

2009). εκαληηθφ ξφιν θαίλεηαη ηέινο λα δηαδξακαηίδεη θαη ην εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ, κε ηηο νκαιέο εξγαζηαθέο ζρέζεηο λα αλαδεηθλχνληαη ηδηαίηεξα 

βνεζεηηθέο γηα ηελ ςπρηθή πγεία ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, φπσο θαίλεηαη απφ 

έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ειιεληθά νγθνινγηθά λνζνθνκεία, φπνπ νη 
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λνζειεπηέο εκθάληζαλ ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο απφ άιιεο λνζειεπηηθέο 

εηδηθφηεηεο θαη απφ λνζειεπηέο άιισλ ρσξψλ, θπξίσο επεηδή εκθαλίδνληαη πην 

ηθαλνπνηεκέλνη, απφ ηε κεηαμχ ηνπο ζπλεξγαζία θαη ηε ζπλεξγαζία ηνπο κε ηνπο 

γηαηξνχο (Karanikola et al, 2016).  

ηα κέζα ηνπ πξνεγνχκελνπ αηψλα, θαζεγεηέο ηαηξηθήο παξαηήξεζαλ φηη νη θνηηεηέο 

ηνπο εκθάληδαλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ζπκπηψκαηα ππνρνλδξίαζεο θαη επηζθέπηνληαλ 

γηαηξνχο κε κεγάιε ζπρλφηεηα. ηε δηαπίζησζε απηή απνδφζεθε ν φξνο «αζζέλεηα 

ησλ θνηηεηψλ ηαηξηθήο» (Medical Student Disease) θαη ζεσξήζεθε επαγγεικαηηθή 

λφζνο, πξνεξρφκελε απφ ηελ ππεξβνιηθή έθζεζε ζηελ αζζέλεηα θαη ζηε κεγάιε 

γλψζε ζρεηηθά κε ηηο αζζέλεηεο πνπ απνθηνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζπνπδψλ ηνπο 

(Zahid et al, 2016). Πην ζπγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη φηαλ νη θνηηεηέο κειεηνχλ θάπνηα 

αζζέλεηα ή έξρνληαη ζε επαθή κε θάπνηνλ αζζελή πνπ πάζρεη απ‘ απηήλ λνκίδνπλ φηη 

θηλδπλεχνπλ λα λνζήζνπλ θαη νη ίδηνη. Μπνξνχκε βέβαηα λα ζεσξήζνπκε φηη ε 

απμεκέλε αλεζπρία πνπ κπνξεί λα έρνπλ νη θνηηεηέο ηαηξηθήο ζε ζρέζε κε ηελ πγεία 

ηνπο είλαη, σο έλα βαζκφ, θπζηνινγηθή, αθνχ θαζψο πξνρσξνχλ νη ζπνπδέο ηνπο θαη 

κειεηνχλ ηηο δηάθνξεο αζζέλεηεο, καζαίλνπλ λα απνδίδνπλ ηα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα 

ζηηο αληίζηνηρεο αζζέλεηεο. Απηφ κπνξεί λα ηνπο νδεγήζεη, θάπνηεο θνξέο, ζε 

ππεξεθηίκεζε θάπνησλ αζψσλ ζπκπησκάησλ, ζπκβάιινληαο ζηελ πεπνίζεζε φηη 

πάζρνπλ απφ θάπνηα ζνβαξή αζζέλεηα (Moss-Morris & Petrie, 2001; Singh et al, 

2004).  

Χζηφζν ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ πάλσ ζην ζέκα ηεο MSD (Medical Student 

Disease) είλαη αληηθαηηθά, αθνχ ζε θάπνηεο έξεπλεο νη θνηηεηέο ηαηξηθήο 

εκθαλίδνληαη λα έρνπλ απμεκέλν άγρνο πγείαο θαη λα πξνζθεχγνπλ πην ζπρλά ζε 

γηαηξφ γηα ζπκβνπιέο, ζε ζρέζε κε ην γεληθφ πιεζπζκφ (Azuri et al, 2010; Meng et 

al, 2019; Moss-Morris & Petrie, 2001; Zahid et al, 2016), ζε άιιεο φκσο ην επίπεδν 

ηνπ άγρνπο πγείαο ηνπο δε θαίλεηαη λα δηαθέξεη ζεκαληηθά απφ θνηηεηέο άιισλ 

ζρνιψλ ή θαη απφ κε θνηηεηέο (Affifi et al, 2019; Waterman & Weinman, 2014), ελψ 

ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ε κεγάιε έθζεζε ησλ θνηηεηψλ ηαηξηθήο ζηε γλψζε γχξσ 

απφ ηελ πγεία θαίλεηαη αθφκα θαη λα κεηψλεη ηελ αλεζπρία γηα ηελ πγεία ηνπο (Sing 

et al, 2004).  

Σν άγρνο πγείαο, σο απφξξνηα ηεο επαγγεικαηηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ πγεία ζηα 

κεηα-θνηηεηηθά ρξφληα ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, δελ έρεη απαζρνιήζεη ηδηαίηεξα 

ηνπο εξεπλεηέο, ηφζν φζν άιιεο αγρψδεηο δηαηαξαρέο. ε πνιπθεληξηθή κειέηε φκσο 

πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε εξγαδφκελνπο 13 λνζνθνκείσλ ηεο Κίλαο, ην 30,14% ησλ 
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ζπκκεηερφλησλ (513 απφ ηνπο 1702) εθδήισζε άγρνο πγείαο (Chen et al, 2019), 

πνζνζηφ ζεκαληηθά απμεκέλν ζε ζρέζε κε ηνλ επηπνιαζκφ ηεο ηάμεο ηνπ 5,7% πνπ 

έρεη θαηαγξαθεί ζην γεληθφ πιεζπζκφ (Sunderland et al, 2013). Σν επίπεδν ηνπ 

άγρνπο πγείαο θάλεθε κάιηζηα λα επεξεάδεηαη απφ δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά 

φπσο ην θχιν, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ην επίπεδν εθπαίδεπζεο θαη ε χπαξμε 

ζσκαηηθψλ αζζελεηψλ, κε ηηο γπλαίθεο, ηνπο παληξεκέλνπο, ηνπο πην κνξθσκέλνπο 

θαη απηνχο πνπ πάζρνπλ απφ ζσκαηηθέο αζζέλεηεο λα θαηαγξάθνπλ πςειφηεξα ζθνξ 

ζηελ θιίκαθα άγρνπο πγείαο (Chen et al, 2019). Σν άγρνο πγείαο κπνξεί λα 

απνηειέζεη κηα αθφκα απεηιή γηα ηελ ςπρηθή πγεία θαη επεμία ησλ εξγαδνκέλσλ ζηελ 

πγεία, κε αξλεηηθφ αληίθηππν θαη ζην επίπεδν ησλ παξερφκελσλ ππεξεζηψλ πγείαο 

θαη γη‘ απηφ ρξήδεη πεξαηηέξσ δηεξεχλεζεο.  

 

5.3.3  πλεηδεηνί θη ελδόκπρνη θόβνη Δπαγγεικαηηώλ Τγείαο  

 

Ζ θαζεκεξηλή άζθεζε ησλ θαζεθφλησλ ηνπο αλαθηλεί ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο 

πνιινχο δηαθνξεηηθνχο ελδφκπρνπο θφβνπο, νη νπνίνη δηαθξίλνληαη ζε δχν βαζηθέο 

θαηεγνξίεο (Μεηαιιελνχ, 2000): 

 ηνπο απφιπηα ζπλεηδεηνχο θφβνπο, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ άζθεζε ησλ 

επαγγεικαηηθψλ θαζεθφλησλ απηή θαζαπηή θαη  

 ηνπο ιηγφηεξν ζπλεηδεηνχο θφβνπο θαη πεξηζζφηεξν πξνζσπηθνχο θη ελδφκπρνπο. 

Καζεκεξηλά νη επαγγεικαηίεο πγείαο αληηκεησπίδνπλ πξνθιήζεηο πνπ έρνπλ λα 

θάλνπλ θπξίσο κε ηελ επηθνηλσλία ηνπο κε ηνλ αζζελή. Ζ εθπαίδεπζή ηνπο ζ‘ απηφλ 

ηνλ ηνκέα δελ είλαη επαξθήο θαη γη‘ απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ην γεγνλφο φηη θάζε 

άλζξσπνο αληηδξά δηαθνξεηηθά ζην άθνπζκα «θαθψλ εηδήζεσλ», ε αλαθνίλσζε κηαο 

θαθήο δηάγλσζεο ή κηαο θησρήο πξφγλσζεο κπνξεί λα είλαη επψδπλε θαη ηξνκαθηηθή, 

φρη κφλν γηα ηνλ αζζελή, αιιά θαη γηα ην γηαηξφ (Fallowfield, 1993). Σν γεγνλφο φηη ν 

γηαηξφο γλσξίδεη φηη ζα πξνθαιέζεη πφλν κε ηα ιφγηα ηνπ, είλαη ζηξεζζνγφλν, θαη γη‘ 

απηφ πνιιέο θνξέο αλαβάιιεη ηηο αλαθνηλψζεηο δπζάξεζησλ εηδήζεσλ, φζν κπνξεί. 

Φνβάηαη αθφκα φηη είλαη πηζαλφ λα θαηεγνξεζεί εθείλνο γηα ηελ θαθή έθβαζε ηεο 

πγείαο ηνπ απφ ηνλ αζζελή ή θαη ηνπο ζπγγελείο ηνπ θαη λα ππνζηεί αθφκα θαη βία 

(Espinosa et al, 1996, Fallowfied, 1993). Δμάιινπ ε άζθεζε ηφζν ιεθηηθήο φζν θαη 

ζσκαηηθήο βίαο απέλαληη ζηνπο εξγαδφκελνπο ζηελ πγεία είλαη πνιχ ζπρλή, κε 

εμαηξεηηθά αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ ςπρνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε (Acquadro Maran 

et al, 2018; Du et al, 2020; Rosehnthal et al, 2018). Δπίζεο, επεηδή νη επαγγεικαηίεο 
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πγείαο είλαη εθπαηδεπκέλνη λα ζεξαπεχνπλ, νπνηαδήπνηε άιιε έθβαζε (ζάλαηνο ή φρη 

ηθαλνπνηεηηθή βειηίσζε) εθιακβάλεηαη απ‘ απηνχο σο πξνζσπηθή απνηπρία, ελψ 

αλεζπρία πξνθαιεί θαη ε πηζαλφηεηα λα απνθηήζνπλ ζπλαηζζεκαηηθή εγγχηεηα κε 

ηνλ αζζελή, ζηελ πξννπηηθή λα ηνλ ράζνπλ ιφγσ απψιεηάο ηνπ (Espinosa et al, 

1996).  

Σέινο ζεκαληηθή πεγή θφβνπ, γηα ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο, θαη πεξηζζφηεξν γηα 

ηνπο γηαηξνχο, απνηεινχλ ηα ηαηξηθά ιάζε. Οη αζζελείο έρνπλ ηελ ηάζε λα ζεσξνχλ 

ηνπο γηαηξνχο αιάλζαζηνπο, θη εθείλνη κε ηε ζεηξά ηνπο, αγσλίδνληαη λα 

αληαπεμέιζνπλ ζ‘ απηήλ ηελ πξνζδνθία. Δπεηδή φκσο ηα ιάζε είλαη αλαπφθεπθηα, 

φηαλ ζπκβαίλνπλ, κπνξεί, αλάινγα κε ηε βαξχηεηά ηνπο, λα πξνθιεζνχλ ζην γηαηξφ 

ζπλαηζζήκαηα φπσο ληξνπή, απνγνήηεπζε, ζπκφ, ελνρέο θαη λα νδεγήζνπλ ζηελ 

ειάηησζε ηεο εξγαζηαθήο ηνπ ηθαλνπνίεζεο, αθφκα θαη ζε επηδείλσζε ηεο πνηφηεηαο 

δσήο ηνπ γεληθά (Elwahap & Doherty, 2014; Sirriyeh et al, 2010; Waterman et al, 

2007; Wu, 2000). Δπίζεο, ν θφβνο πηζαλήο επαλάιεςεο ηνπ ιάζνπο κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηελ νξζή ηνπ θξίζε ζρεηηθά κε κειινληηθέο ηαηξηθέο απνθάζεηο (Elwahap 

& Doherty, 2014).  

πλνςίδνληαο, κπνξνχκε λα πνχκε φηη νη βαζηθφηεξνη ζπλεηδεηνί θφβνη ησλ 

επαγγεικαηηψλ πγείαο είλαη ν θφβνο κήπσο πξνθαιέζνπλ ζπλαηζζεκαηηθφ πφλν ζηνλ 

αζζελή κε ηελ αλαθνίλσζε δπζάξεζησλ λέσλ γηα ηελ πγεία ηνπ, ν θφβνο κήπσο ηνπο 

απνδνζνχλ επζχλεο, θπξίσο απφ ηνλ αζζελή γηα ηελ θαθή έθβαζε ηεο πγείαο ηνπ ή 

αθφκα θαη ν θφβνο κήπσο ν αζζελήο ή θαη νη ζπγγελείο ηνπ θηλεζνχλ ελαληίνλ ηνπο 

κε βία ζην άθνπζκα ησλ θαθψλ λέσλ. Δπηπιένλ, νη επαγγεικαηίεο πγείαο θνβνχληαη 

ην βάξνο ηεο επηθνηλσλίαο κε ηνλ αζζελή, εηδηθά αθνχ είλαη θάηη πνπ δε ην έρνπλ 

δηδαρζεί, ελψ, επίζεο ιφγσ έιιεηςεο ζρεηηθήο εθπαίδεπζεο, θνβνχληαη φηη ίζσο 

εκπιαθνχλ ζπλαηζζεκαηηθά κε ηνπο αζζελείο ηνπο. Σέινο, θφβν πξνθαιεί ζηνπο 

επαγγεικαηίεο πγείαο, ε απνηπρία ησλ ζεξαπεπηηθψλ παξεκβάζεψλ ηνπο θαη ε 

πηζαλφηεηα ιάζνπο θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ θαζεθφλησλ ηνπο (Μεηαιιελνχ, 2000).  

Οη πην αζπλείδεηνη θφβνη ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, εηδηθά εθείλσλ πνπ 

δηαρεηξίδνληαη αζζελείο κε απεηιεηηθέο γηα ηε δσή ηνπο αζζέλεηεο, είλαη νη θφβνη 

εθείλνη πνπ ηνπο θέξλνπλ αληηκέησπνπο κε ηε δηθή ηνπο ζλεηφηεηα θαη ηξσηφηεηα, 

φπσο ν θφβνο ηνπ ζαλάηνπ (Μεηαιιελνχ, 2000). Έηζη, ε αλαθνίλσζε ζηνλ αζζελή 

ηεο δηάγλσζεο ηνπ θαξθίλνπ, γηα παξάδεηγκα, αλαθηλεί ζην γηαηξφ ην θφβν ηνπ δηθνχ 

ηνπ επηθείκελνπ θαληαζησζηθά ζαλάηνπ ηνπ, θάλνληάο ηνλ, πνιιέο θνξέο λα παίξλεη 

απνζηάζεηο απφ ηνλ αζζελή ηνπ πνπ ππνθέξεη (Espinosa et al, 1996).  
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5.3.4  Άγρνο-θόβνο ζαλάηνπ  

5.3.4.1 Θεσξίεο ζρεηηθέο κε ην θόβν ζαλάηνπ  

Σν άγρνο, ή αιιηψο θφβνο ζαλάηνπ, έρεη απαζρνιήζεη γηα πνιιά ρξφληα ηφζν ηνπο 

θηινζφθνπο φζν θαη ηνπο ςπρνιφγνπο. χκθσλα κε ηνλ Φξφπλη, πνπ ήηαλ απφ ηνπο 

πξψηνπο πνπ πξνζέγγηζαλ ζεσξεηηθά ην ζέκα, ν θφβνο γηα ην ζάλαην είλαη 

απνηέιεζκα ηεο εζσηεξηθήο ζχγθξνπζεο πνπ πξνθχπηεη απφ ηελ αδπλακία ηνπ 

αλζξψπνπ λα απνδερηεί ηε δηθή ηνπ ζλεηφηεηα, επεηδή, ελψ ππνζπλείδεηα ζεσξεί φηη 

είλαη αζάλαηνο, γλσξίδεη φηη ν ζάλαηνο είλαη αλαπφθεπθηνο (Milosevich & Mc Cabe, 

2015). Μεηαγελέζηεξα εθθξάζηεθε απφ ην Becker, ε ζεσξία φηη ν άλζξσπνο 

πξνζπαζεί λα αληηκεησπίζεη ην θφβν γηα ην ζάλαην κέζσ ηεο άξλεζήο ηνπ γη‘ απηφλ, 

πξνζπαζψληαο λα εμαζθαιίζεη ηελ αζαλαζία ηνπ, είηε θπξηνιεθηηθά (πίζηε ζηε δσή 

κεηά ην ζάλαην), είηε κεηαθνξηθά (επηηεχγκαηα πνπ εμαζθαιίδνπλ πζηεξνθεκία), ελψ 

ν θφβνο ηνπ ζαλάηνπ αλαγλσξίζηεθε σο βαζηθφο θφβνο ηνπ αλζξψπνπ, ν νπνίνο 

θξχβεηαη θάησ απφ πνιιέο άιιεο κνξθέο άγρνπο θαη θφβνπ (Furer & Walker, 2008).  

Με αθεηεξία ην ελ ιφγσ ζεσξεηηθφ ππφβαζξν, ηεο δηαρείξηζεο ηνπ θφβνπ ηνπ 

αλζξψπνπ γηα ην ζάλαην κέζσ ηεο άξλεζεο, δεκηνπξγήζεθε ε ζεσξία δηαρείξηζεο 

ηξφκνπ (Terror Management Theory), ζχκθσλα κε ηελ νπνία, ε ζχγθξνπζε αλάκεζα 

ζηελ επηζπκία ηνπ αλζξψπνπ λα δήζεη γηα πάληα, ελψ έρεη επίγλσζε φηη ν ζάλαηνο 

είλαη αλαπφθεπθηνο, νδεγεί ζε «ηξφκν», κε απνηέιεζκα θάζε θνξά πνπ θάηη ηνπ 

ππελζπκίδεη ηε ζλεηφηεηά ηνπ, εθείλνο πξνζπαζεί λα αληιήζεη λφεκα ζηε δσή ηνπ 

κέζσ ηεο επίηεπμεο πξνζσπηθψλ ή θαη πνιηηηζκηθψλ ζηφρσλ. χκθσλα κε ηε ζεσξία, 

ε πςειή απηνεθηίκεζε θαίλεηαη λα ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά απέλαληη ζην θφβν 

ζαλάηνπ (Milosevich & Mc Cabe, 2015). Ζ ζεσξία ηεο κεηαηξαπκαηηθήο αλάπηπμεο 

(Post Traumatic Growth), κία ζεσξία αθφκε πνπ ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο ζαλάηνπ, 

ππνζηεξίδεη φηη φηαλ ν άλζξσπνο έξρεηαη αληηκέησπνο κε ηε ζνβαξή αζζέλεηα ή θαη 

ηνλ επηθείκελν ζάλαην ηνπ ίδηνπ ή θάπνηνπ αγαπεκέλνπ ηνπ πξνζψπνπ, κπνξεί λα 

νδεγεζεί ζε ζεηηθέο αιιαγέο, φπσο λα εθηηκήζεη ηε δσή πεξηζζφηεξν, λα αιιάμεη ηηο 

πξνηεξαηφηεηέο ηνπ θαη λα βειηηψζεη ηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπ ζρέζεηο (Furer & 

Walker, 2008). ‘ απηήλ ηελ πεξίπησζε, ν θφβνο ζαλάηνπ δχλαηαη λα πξνθαιέζεη 

πξνζαξκνζηηθέο ζπκπεξηθνξέο.  

Δλ θαηαθιείδη, ε ηθαλφηεηα δηαρείξηζεο ηεο αλεζπρίαο γηα ην ζάλαην δηαθέξεη κεηαμχ 

ησλ αλζξψπσλ. Σα άηνκα εθείλα πνπ δηαρεηξίδνληαη θαιχηεξα ην άγρνο ζαλάηνπ είλαη 

εθείλα πνπ δελ έρνπλ πξφβιεκα λα πεγαίλνπλ ζε θεδείεο, λα επηζθέπηνληαη 
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άξξσζηνπο ζπγγελείο, λα εκπιέθνληαη ζε ζπδεηήζεηο πνπ αθνξνχλ ην ζάλαην γεληθά 

ή θαη ην δηθφ ηνπο εηδηθφηεξα, θαζψο θαη λα ζπληάμνπλ δηαζήθε. Σα άηνκα εθείλα, 

πνπ αληηιακβάλνληαη ηελ ηδέα ηνπ ζαλάηνπ σο ηδηαίηεξα ςπρνπηεζηηθή, απνθεχγνπλ 

γεληθά φ,ηη έρεη λα θάλεη κε ζάλαην θαη αζζέλεηεο, ελψ θαίλεηαη λα κε κπνξνχλ λα 

απνιαχζνπλ πιήξσο ηηο ραξέο ηεο δσήο θαη λα γίλνληαη αθφκα θαη δπζιεηηνπξγηθνί 

ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο (Furer & Walker, 2008).  

 

5.3.4.2 Παξάγνληεο πνπ ζπζρεηίδνληαη κε ην άγρνο ζαλάηνπ ζην γεληθό 

πιεζπζκό  

Σν επίπεδν άγρνπο ζαλάηνπ βξίζθεηαη ζε άκεζε εμάξηεζε απφ έλα πιήζνο 

παξαγφλησλ πνπ αθνξνχλ ηελ ειηθία ην θχιν, ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο, ηηο 

ζξεζθεπηηθέο πεπνηζήζεηο ηνπ αηφκνπ θαη δηάθνξνπο θνηλσληθν-νηθνλνκηθνχο θαη 

πνιηηηζκηθνχο παξάγνληεο. Έρεη θαλεί γηα παξάδεηγκα φηη νη γπλαίθεο εκθαλίδνπλ 

κεγαιχηεξν άγρνο ζαλάηνπ απ‘ φ,ηη νη άληξεο, κε κηα πηζαλή εμήγεζε λα είλαη φηη νη 

άληξεο αληινχλ κηα ςεπδαίζζεζε αζαλαζίαο κέζσ ησλ πξάμεσλ εξσηζκνχ θαη 

αλδξείαο, ζηηο νπνίεο επηδίδνληαη πεξηζζφηεξν απ‘ ηηο γπλαίθεο (Kausar & Saima, 

2002; Russac et al, 2007; Thorson & Powel, 1988). Δπίζεο νη άλζξσπνη θαίλεηαη λα 

έρνπλ δηαθνξεηηθή ζηάζε απέλαληη ζην ζάλαην αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπο, κε 

δηαθνξέο φκσο αλάκεζα ζε θνηλσλίεο ηεο Γχζεο θαη ηεο Αλαηνιήο. Έηζη, ελψ ζηηο 

δπηηθέο θνηλσλίεο νη ειηθίεο άλσ ησλ 60 εκθαλίδνληαη πεξηζζφηεξν ζπκθηιησκέλεο κε 

ηε ζλεηφηεηα θη έρνπλ ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο ζαλάηνπ, ίζσο ιφγσ ηεο 

επηδείλσζεο ηεο πνηφηεηαο δσήο ιφγσ ειηθίαο (Russac et al, 2007), ζε θνηλσλίεο ηεο 

Αλαηνιήο νη ειηθησκέλνη θαίλεηαη λα θνβνχληαη ην ζάλαην πεξηζζφηεξν απφ ηνπο 

λένπο (Suhail & Akram, 2002).  

ε γεληθέο γξακκέο, νη ιανί ηεο Αλαηνιήο, πνπ αληηκεησπίδνπλ ην ζάλαην σο 

κεηάβαζε, πνπ δελ ηεξκαηίδεη ηελ πλεπκαηηθή, πάξα κφλν ηελ πιηθή, νληφηεηα ηνπ 

αηφκνπ, απνδέρνληαη ην ζάλαην ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ ηνπο πιηζηέο Γπηηθνχο, 

πνπ ζεσξνχλ ην ζσκαηηθφ ζάλαην ηαπηφζεκν κε ηνλ πλεπκαηηθφ. Ζ πίζηε ζηε 

κεηαζαλάηηα δσή θαη ε απνδνρή ηνπ ζαλάηνπ σο κέξνο ηεο δσήο, θαίλεηαη λα 

ιεηηνπξγνχλ πξνζηαηεπηηθά απέλαληη ζην θφβν ηνπ ζαλάηνπ, γεγνλφο πνπ 

αληηθαηνπηξίδεηαη ζηα κεησκέλα επίπεδά ηνπ ζηα άηνκα πνπ έρνπλ ηζρπξή πίζηε θαη 

αλήθνπλ ζε ζξεζθείεο φπσο ν Υξηζηηαληζκφο θαη ν Μνπζνπικαληζκφο, πνπ 

πξεζβεχνπλ ηε δσή κεηά ην ζάλαην (Harding et al, 2005; Suhail & Akram, 2002). Σν 
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κνξθσηηθφ επίπεδν θαη ην θνηλσληθν-νηθνλνκηθφ ζηάηνπο θαίλεηαη λα είλαη αθφκα 

δχν κεηαβιεηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο ζαλάηνπ, κε ηνπο πην κνξθσκέλνπο θη 

εθείλνπο πνπ βξίζθνληαη ζε ηζρπξφηεξε θνηλσληθή θαη νηθνλνκηθή ζέζε λα 

θνβνχληαη ιηγφηεξν ην ζάλαην απφ ηνπο πην αδχλακνπο θνηλσληθν-νηθνλνκηθά (Furer 

& Walker, 2008). Σέινο, ε ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία ηνπ αηφκνπ ζρεηίδεηαη κε ην 

άγρνο ζαλάηνπ, πνπ εκθαλίδεηαη απμεκέλν ζε αλζξψπνπο κε ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα 

θαη πάζρνληεο απφ θάπνηα ζσκαηηθή αζζέλεηα ζε ζρέζε κε ηνπο ζσκαηηθά θαη 

ςπρηθά πγηείο (Iverach et al, 2014).  

 

 

5.3.4.3  Άγρνο ζαλάηνπ θαη Ψπρνπαζνινγία  

Δθηφο απφ ην γεληθφ πιεζπζκφ, φπνπ ην άγρνο ζαλάηνπ θαίλεηαη λα είλαη αξθεηά 

επηθνξηηζκέλν κέζα ζε ξφινπο θαζεκεξηλνχο, θαίλεηαη επίζεο λα είλαη παξφλ αιιά 

λα ζεσξείηαη σο ε ξίδα ελφο κεγάινπ εχξνπο ςπρνπαζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, 

απνηειψληαο κηα δηαγλσζηηθή δνκή θαη πξνγλσζηηθφ παξάγνληα γηα ηε ζνβαξφηεηα 

πνιιψλ ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ (Menzies et al, 2019). Έηζη, θάησ απφ ην ζπλερή έιεγρν 

γηα ζσκαηηθά ζεκάδηα, ηε δηαξθή αλαδήηεζε επηβεβαίσζεο θαη ηηο ζπρλέο επηζθέςεηο 

γηα ηαηξηθέο εμεηάζεηο, πνπ απνηεινχλ βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ άγρνπο πγείαο, 

ππνβφζθεη ην άγρνο ζαλάηνπ, ελψ ην ίδην άγρνο-θφβνο είλαη απηφ πνπ νδεγεί ην 

άηνκν πνπ πάζρεη απφ θξίζεηο παληθνχ λα επηζθεθζεί θαξδηνιφγν, αθνχ πηζηεχεη φηη 

ίζσο παζαίλεη θαξδηαθφ επεηζφδην πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ην ζάλαην. Γηα ηνπο 

πάζρνληεο απφ ζπλήζε είδε θνβηψλ, νη αξάρλεο, ην λεξφ, ηα χςε, νη θιεηζηνί ρψξνη 

είλαη παξάγνληεο πνπ δπλεηηθά νδεγνχλ ζην ζάλαην, άξα νη θνβίεο απηέο πεγάδνπλ 

θαηά βάζε απφ ην άγρνο ζαλάηνπ. Δπίζεο νη εκκνληθέο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ πνπ 

πάζρνπλ απφ ςπραλαγθαζηηθέο δηαηαξαρέο, φπσο ην επαλαιακβαλφκελν πιχζηκν 

ρεξηψλ θαη ν ςπραλαγθαζηηθφο έιεγρνο ησλ θιεηδαξηψλ ή ησλ δηαθνπηψλ ειεθηξηθψλ 

ζπζθεπψλ, πεγάδνπλ απφ ην θφβν ζαλαηεθφξσλ θαηαζηάζεσλ, φπσο κηθξφβηα, 

ζαλαηεθφξεο αζζέλεηεο, ειεθηξνπιεμία θαη δηάξξεμε ηνπ ζπηηηνχ ηνπο. Αθφκα θαη 

γηα ςπρηθέο δηαηαξαρέο, πνπ ε ζχλδεζή ηνπο δελ είλαη πξνθαλήο, φπσο δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο, θαηάζιηςε, δηαηαξαρέο κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο, ην άγρνο ζαλάηνπ 

θαίλεηαη πσο απνηειεί ηε βαζηθή γελεζηνπξγφ αηηία ηνπο (Iverach et al, 2014; 

Menzies & Menzies, 2018).  
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5.3.4.4  Σηάζε ησλ Επαγγεικαηηώλ Υγείαο απέλαληη ζην ζάλαην  

 

Ηδηαίηεξα νη γηαηξνί θαη νη λνζειεπηέο, εθηίζεληαη πνιχ ζπρλφηεξα απφ ην γεληθφ 

πιεζπζκφ ζην ζάλαην θαη ζηε δηαδηθαζία απψιεηαο, γεγνλφο πνπ ηνπο θέξλεη 

αληηκέησπνπο κε ηε δηθή ηνπο ζλεηφηεηα, κε απνηέιεζκα ηελ αλαθίλεζε ησλ 

πξνζσπηθψλ ηνπο θφβσλ θαη ηελ εκθάληζε απμεκέλνπ άγρνπο ζαλάηνπ (Peters et al, 

2013). Σν άγρνο ζαλάηνπ δχλαηαη λα απνηειέζεη ζεκαληηθφ παξάγνληα 

επαγγεικαηηθνχ ζηξεο θη επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο (Payne et al, 1988), ελψ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δπζπξνζαξκνζηηθέο ζπκπεξηθνξέο, λα απεηιήζεη ηελ ςπρηθή 

πγεία ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο (Nia et al, 2016; Thieman et al, 2015) θαη λα 

επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο θαη ηνλ ηξφπν πνπ ζρεηίδνληαη κε 

άιινπο αλζξψπνπο ζηελ πξνζσπηθή ηνπο δσή (γηα παξάδεηγκα κπνξεί λα απνθεχγνπλ 

λα δεζκεπζνχλ ζπλαηζζεκαηηθά εμαηηίαο ηνπ θφβνπ ηεο απψιεηαο) (Payne et al, 

1988). Aληίζεηα, εθείλνη πνπ εκθαλίδνπλ ρακειά επίπεδα άγρνπο ζαλάηνπ θαη 

απνδέρνληαη πην νπδέηεξα ή ζεηηθά ην ζάλαην, θηλδπλεχνπλ ιηγφηεξν απφ 

επαγγεικαηηθή εμνπζέλσζε θη έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο γηα κηα πην νκαιή θαη 

επηπρηζκέλε πξνζσπηθή δσή (Guo & Zheng, 2019; Payne et al, 1988).  

Δπηπιένλ, ε ζηάζε ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο απέλαληη ζην ζάλαην επεξεάδεη, 

έκκεζα θαη άκεζα, ηελ πνηφηεηα ησλ ππεξεζηψλ πνπ παξέρνπλ ζε αζζελείο ηειηθνχ 

ζηαδίνπ (Matsui & Braun, 2010; Peters et al, 2013; Wang et al, 2018) θαη ζε 

ειηθησκέλνπο αζζελείο (Eakes, 1985). Έρεη βξεζεί φηη επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ 

εκθαλίδνπλ ζηάζε απνδνρήο απέλαληη ζην ζάλαην, είλαη πην πξφζπκνη λα θξνληίζνπλ 

εηνηκνζάλαηνπο αζζελείο, ηνπο παξέρνπλ πςειφηεξεο πνηφηεηαο ππεξεζίεο, 

επηηπγράλνληαο κεγαιχηεξε ηθαλνπνίεζε απφ ην επίπεδν παξνρήο ππεξεζηψλ ηνπο, 

ηφζν απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο αζζελείο, φζν θαη απφ ηνπο ζπγγελείο ηνπο (Lange et al, 

2008). Αληίζεηα, εθείλνη πνπ εκθαλίδνπλ απμεκέλν θφβν ζαλάηνπ θαη απνθεπθηηθή 

ζηάζε απέλαληη ζην ζάλαην είλαη πην απξφζπκνη λα θξνληίζνπλ αζζελείο ηειηθνχ 

ζηαδίνπ (Matsui & Braun, 2010; Payne et al, 1988), απνθεχγνπλ λα ζπδεηήζνπλ καδί 

ηνπο θαη κε ηνπο ζπγγελείο ηνπο θαη θξαηνχλ ζπλαηζζεκαηηθή απφζηαζε απ‘ απηνχο 

(Tuzer et al, 2020), ελψ εκθαλίδνπλ κεησκέλε επαγγεικαηηθή απφδνζε (Dickinson et 

al, 1997). Απηφ νδεγεί αλαπφθεπθηα ζε ππνβάζκηζε ηεο παξερφκελεο θξνληίδαο, 

εηδηθά γηα ηνπο λνζειεπηέο, πνπ ζηελ παξεγνξεηηθή ζεξαπεία θαινχληαη λα παξέρνπλ 

νιηζηηθή θξνληίδα, πνπ λα πξνεθηείλεηαη, πέξα απφ ηε θξνληίδα ηνπ ζψκαηνο ηνπ 

αζζελή, ζηελ θάιπςε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη πλεπκαηηθψλ αλαγθψλ ηνπ ίδηνπ 
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αιιά θαη ηε ζπλαηζζεκαηηθή ππνζηήξημε θαη ηελ πξνεηνηκαζία ηεο νηθνγέλεηάο ηνπ 

γηα ηελ απψιεηα ηνπ αγαπεκέλνπ ηνπο πξνζψπνπ (Tuzer et al, 2020).  

Ζ ζηάζε ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο απέλαληη ζην ζάλαην επεξεάδεηαη απφ θνηλσληθά, 

δεκνγξαθηθά θη επαγγεικαηηθά ραξαθηεξηζηηθά φπσο ε ειηθία, ε νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε, ε επαγγεικαηηθή εκπεηξία, ε εηδηθφηεηα, ε επαγγεικαηηθή βαζκίδα, ε 

ζξεζθεπηηθφηεηα, νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο ζρεηηθέο κε ην ζάλαην, ε εζληθφηεηα, ε 

αθεξαηφηεηα ηνπ εγψ θαη ε επηξξνή απφ ηα κέζα ελεκέξσζεο (Gama et al, 2012; Nia 

et al, 2015). Ζ ειηθία θαη ε εξγαζηαθή εκπεηξία εκθαλίδεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ην 

άγρνο ζαλάηνπ (Peters et al, 2013). Οη κεγαιχηεξνη ειηθηαθά βιέπνπλ ην ζάλαην σο 

κέζν δηαθπγήο ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ ηνπο λεφηεξνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο (Gama 

et al, 2012) θη εθείλνη κε ηε κεγαιχηεξε εξγαζηαθή εκπεηξία απνδέρνληαη πην 

νπδέηεξα ην ζάλαην (Zyga et al, 2011). Γηαθνξέο εκθαλίδνληαη αθφκα αλάκεζα ζε 

εξγαδφκελνπο ζε δηαθνξεηηθά ηκήκαηα, κε ηνπο νγθνινγηθνχο λνζειεπηέο λα 

ζεκεηψλνπλ απμεκέλν άγρνο ζαλάηνπ, ηνπο εξγαδφκελνπο ζε ηκήκαηα επεηγφλησλ 

πεξηζηαηηθψλ λα πηνζεηνχλ πην απνθεπθηηθή ζπκπεξηθνξά απέλαληη ζην ζάλαην θη 

απηνχο πνπ αζρνινχληαη κε ηελ παξνρή παξεγνξεηηθήο θξνληίδαο λα εκθαλίδνπλ 

κεγαιχηεξε απνδνρή γηα ην ζάλαην θαη ηε δηαδηθαζία ηνπ ζαλάηνπ (Peters et al, 

2013).  

Χζηφζν, ε εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα ζαλάηνπ, ηφζν ζε επίπεδν βαζηθήο εθπαίδεπζεο 

φζν θαη κε ηε κνξθή δηα βίνπ εθπαίδεπζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εξγαζηαθήο δσήο, 

κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηε ζηάζε ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο απέλαληη ζην 

ζάλαην, κε άκεζν αληίθηππν ζηελ πνηφηεηα ηεο παξερφκελεο θξνληίδαο ζηνπο 

αζζελείο ηνπο (Eakes, 1985; Matsui & Braun, 2010; Wessel & Garon, 2005). Δίλαη 

ζεκαληηθφ νη επαγγεικαηίεο πγείαο λα θαηαλνήζνπλ θαη λα απνδερηνχλ ηε δηθή ηνπο 

ζλεηφηεηα, πξνθεηκέλνπ λα κελ θάλνπλ πξνβνιή ησλ πξνζσπηθψλ ηνπο θφβσλ ζηνπο 

αζζελείο ηνπο, λα κελ πηνζεηνχλ απνθεπθηηθέο ζπκπεξηθνξέο απέλαληί ηνπο θαη 

απέλαληη ζηηο νηθνγέλεηέο ηνπο θαη λα παξέρνπλ ηελ θαιχηεξε δπλαηή θξνληίδα 

(Hurting & Stewin, 1990). 

 

5.3.5 Δξγαζηαθό άγρνο θαη Φπρηθή αλζεθηηθόηεηα ζηνπο Δπαγγεικαηίεο 

Τγείαο  

Οη επαγγεικαηίεο πγείαο πθίζηαληαη ςπρνινγηθή πίεζε ζε κεγάιν βαζκφ ζην ρψξν 

ηεο εξγαζίαο ηνπο. Καζεκεξηλά πξνζπαζνχλ λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο απαηηήζεηο ησλ 
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αζζελψλ, ιεηηνπξγνχλ κε πίεζε ρξφλνπ κε πξνβιήκαηα ζηνλ ηερλνινγηθφ εμνπιηζκφ, 

ελψ παξαβηάδνπλ ην βηνινγηθφ ηνπο ξνιφη δνπιεχνληαο πνιιέο ψξεο θαη ζε 

αθαλφληζηα θπθιηθά σξάξηα. Δπηπιένλ, νη αγελείο θαη ππνηηκεηηθέο ζπκπεξηθνξέο 

απέλαληί ηνπο είλαη αξθεηά ζπρλέο (Chen et al, 2019). Ζ θαηάζιηςε, νη απηνθηνληθέο 

ηάζεηο, ε ρξήζε αιθνφι θαη λαξθσηηθψλ, ην ζχλδξνκν επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, 

πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη αθφκα θαη ζε εγθαηάιεηςε ηνπ επαγγέικαηνο, θαζψο θαη 

δηάθνξεο ςπρηθέο δηαηαξαρέο, φπσο ζχλδξνκν κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο, εκθαλίδνληαη 

ζηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο ζε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα απ‘ φ,ηη ην γεληθφ πιεζπζκφ 

(Mckinley et al, 2019; Peters, 2006).  

χκθσλα κε ηελ Αλζξψπηλε ρνιή θέςεσλ (Human Becoming School of Thoughts) 

ε αλάπηπμε αλζεθηηθφηεηαο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη πξνζηαηεπηηθά απέλαληη ζην 

άγρνο ηεο εξγαζηαθήο θαζεκεξηλφηεηαο ησλ λνζειεπηψλ (Jackson et al, 2007). 

Έξεπλεο έρνπλ αλαδείμεη ηε ζεκαζία ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηελ αληηκεηψπηζε 

ησλ θαζεκεξηλψλ δπζθνιηψλ θαη αληημννηήησλ πνπ ζπλαληνχλ νη επαγγεικαηίεο 

πγείαο ζηνλ εξγαζηαθφ ηνπο ρψξν, κεηξηάδνληαο ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο (Laschinger 

et al, 2013; Poulsen et al, 2014), ελψ ηα πςειά επίπεδά ηεο θαίλεηαη λα έρνπλ ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηε δηαηήξεζε ή θαη ηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο πγείαο θαη επεμίαο, θαζψο 

θαη κε κεησκέλα επίπεδα επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο, (Kutrluturkan et al, 2016; 

Mealer et al, 2017). Έξεπλεο, θπξίσο ζε λνζειεπηέο, έρνπλ δείμεη φηη ε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα βνεζά ψζηε λα κελ εγθαηαιείςνπλ ην επάγγεικά ηνπο (Cope et al, 

2014), ελψ ιεηηνπξγεί βνεζεηηθά ζηε βειηίσζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο θαη ηεο 

απνδνηηθφηεηάο ηνπο, θαη ζηε βειηηζηνπνίεζε ησλ παξερφκελσλ ππεξεζηψλ πξνο 

ηνπο αζζελείο (Gao et al, 2017). Ζ αλάπηπμε ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο εμαξηάηαη απφ 

ζηαζεξνχο παξάγνληεο, φπσο θάπνηα δνκηθά ζηνηρεία ηεο πξνζσπηθφηεηαο θάζε 

επαγγεικαηία πγείαο, αιιά θαη απφ παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ ην εξγαζηαθφ θαη 

θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, φπσο θαη απφ ηα ελδηαθέξνληα θαη ηηο ελαζρνιήζεηο εθηφο 

εξγαζηαθνχ ρψξνπ (McKinley et al, 2019). 

Καζίζηαηαη ζαθέο φηη είλαη επηβεβιεκέλεο θαη ζεκαληηθέο νη παξεκβάζεηο απφ ηε 

Γηνίθεζε ησλ Οξγαληζκψλ, πξνθεηκέλνπ νη επαγγεικαηίεο πγείαο λα εθπαηδεπηνχλ 

ζηελ αλάπηπμε κεραληζκψλ ελδπλάκσζεο ηεο ςπρηθήο ηνπο αλζεθηηθφηεηαο 

(Mcdonald et al, 2016; Mckinley et al, 2019).  

ηα πξφηππα απηά αλαπηχρζεθε ην πξφηππν πξνιεπηηθφ πξφγξακκα Master 

Resilience Training (MRT), πνπ επηδηψθεη κεηαμχ άιισλ λα εληζρχζεη ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα κεηαμχ φισλ ησλ κειψλ ηεο θνηλφηεηαο, ζην ζηξαηφ ηεο Ζ.Π.Α.  
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(Griffith & West, 2013). Σν πξφγξακκα MRT απνηειείηαη απφ ηέζζεξηο δηδαθηηθέο 

ελφηεηεο, ελψ ε δνκή θαη ην πεξηερφκελν ηεο εθπαίδεπζεο, νδεγνχλ ζε έμη βαζηθέο 

ηθαλφηεηεο, φπσο: 

 χλδεζε: ε δπλαηφηεηα αλάπηπμεο θαη δηαηήξεζεο ηζρπξψλ δηαπξνζσπηθψλ 

ζρέζεσλ, κέζσ απνηειεζκαηηθήο επηθνηλσλίαο, αλάπηπμεο ελζπλαίζζεζεο θαη 

πξνζπκίαο γηα έθθιεζε βνήζεηαο θαη ππνζηήξημεο απφ άιινπο. 

 Αηζηνδνμία: ε ηθαλφηεηα λα ζθέπηνληαη ζεηηθά αιιά ξεαιηζηηθά θαη λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ ειπίδα ζε δχζθνιεο θαηαζηάζεηο, λα έρνπλ εκπηζηνζχλε ζηνλ 

εαπηφ ηνπο θαη ζηελ νκάδα θαη λα παξακέλνπλ πξφζπκνη λα εξγαζηνχλ θάησ απφ 

δχζθνιεο ζπλζήθεο. 

 Φπρηθή επειημία: ε ηθαλφηεηα λα ζθέθηνληαη επέιηθηα θαη κε αθξίβεηα θαη λα 

ζπιιακβάλνπλ άιιεο πξννπηηθέο ψζηε λα εληνπίδνπλ θαη λα θαηαλννχλ 

θαιχηεξα ηα πξνβιήκαηα, εθαξκφδνληαο λέεο ζηξαηεγηθέο. 

 Απηνγλσζία: ε ηθαλφηεηα λα πξνζδηνξίδνπλ ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα θαη ηδίσο 

πξφηππα ζθέςεο θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ είλαη αληηπαξαγσγηθά. 

 Απηνξξχζκηζε: ε ηθαλφηεηα λα ξπζκίδνπλ εξεζίζκαηα, ζπκπεξηθνξέο θαη 

ζπλαηζζήκαηα γηα λα επηηπγράλνπλ ηνπο ζηφρνπο θαη λα ζηακαηνχλ ηελ 

αληηπαξαγσγηθή ζθέςε.  

 Γπλαηά ζηνηρεία ραξαθηήξα: πξφθεηηαη γηα ηελ επίγλσζε ησλ πιενλεθηεκάησλ 

θαη πψο λα ρξεζηκνπνηνχλ απηέο ηηο δπλάκεηο γηα λα μεπεξάζνπλ ηηο πξνθιήζεηο 

θαη λα επηηχρνπλ ηνπο ζηφρνπο ηνπο. 
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5.4 Ζ επίδξαζε ησλ δπλαηώλ ζηνηρείσλ ηνπ Υαξαθηήξα ζηελ Φπρηθή 

Αλζεθηηθόηεηα 

 

5.4.1 Φπρηθή αλζεθηηθόηεηα θαη πλαηζζεκαηηθή λνεκνζύλε 

Αλ θαη ε βηβιηνγξαθία έρεη λα επηδείμεη έλα κεγάιν αξηζκφ εξεπλψλ γχξσ απφ ηνπο 

κεραληζκνχο ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, σζηφζν απηφο εκθαλίδεηαη πεξηνξηζκέλνο 

ηνπιάρηζηνλ έσο θαη ην 2011, φηαλ ππάξρεη αλαθνξά ζηε ζπζρέηηζή ηεο κε ην 

εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ. ΄Έθηνηε, πνιιέο είλαη νη κειέηεο πνπ επηρεηξνχλ λα 

εξκελεχζνπλ κε πνηνπο ηξφπνπο έλαο εξγαδφκελνο δχλαηαη λα γίλεη πην αλζεθηηθφο, 

ψζηε απηφ λα αληηθαηνπηξίδεηαη ηφζν ζε πξνζσπηθφ θεθάιαην, φζν θαη ζε φθεινο 

ηνπ εξγαζηαθνχ ηνπ πεξηβάιινληνο. Μειέηεο γχξσ απφ ηελ επαγγεικαηηθή 

εμνπζέλσζε εμεγνχλ ηηο αηηίεο ηεο, ελψ ππνδεηθλχνπλ ηα θαλάιηα, ηηο ζηξαηεγηθέο 

θαη ζηάζεηο πνπ κπνξνχλ λα νρπξψζνπλ ηνπο εξγαδφκελνπο θαη λα ηνπο θαηαζηήζνπλ 

αλζεθηηθνχο θαη άξα πεξηζζφηεξν ιεηηνπξγηθνχο. 

Σα κνληέια ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο επηρεηξνχλ λα απνηππψζνπλ θαη λα εμεγήζνπλ 

ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ζπκπιέθνληαη θαη αιιειεπηδξνχλ νη αηνκηθνί θαη νη 

πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο πξνθεηκέλνπ λα αληηζηαζκίζνπλ ηνπο παξάγνληεο 

επηθηλδπλφηεηαο (Gerstein & Green, 1993) θαη ηηο δχζθνιεο θαηαζηάζεηο 

(Zimmerman & Arunkumar, 1994). χκθσλα κε ηελ O‘ Leary (1998) αξθεηνί 

εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ δηαθνξεηηθνχο φξνπο γηα λα πεξηγξάςνπλ ηα εμήο ηξία 

κνληέια αλζεθηηθφηεηαο: 

I. Σν αληηζηαζκηζηηθφ κνληέιν, ην νπνίν αληηκεησπίδεη ηελ αλζεθηηθφηεηα σο 

παξάγνληα εμνπδεηέξσζεο ηεο έθζεζεο ζηνλ θίλδπλν. χκθσλα κε ην ελ ιφγσ 

κνληέιν, νη αληηζηαζκηζηηθνί παξάγνληεο δξνπλ θαη ζπκβάιινπλ ζην πξνβιεπφκελν 

απνηέιεζκα, αλεμάξηεηα απφ ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ. 

II. Σν κνληέιν πξφθιεζεο ζχκθσλα κε ην νπνίν νη παξάγνληεο θηλδχλνπ δχλαληαη λα 

επεθηείλνπλ ηελ πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ. Χο εθ ηνχηνπ, νη αξλεηηθέο 

εκπεηξίεο, πξνεηνηκάδνπλ γηα ελδερφκελεο αληημνφηεηεο θαη επηθείκελεο 

ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο. Οη εξεπλεηέο McEwen, Gray θαη Nasca, (2015), εθηηκνχλ 

φηη ε πιαζηηθόηεηα ηνπ εγθεθάινπ επλνεί ηελ επειημία, ηελ πξνζαξκνζηηθφηεηα θαη 

ηελ αλάπηπμε ηεο αλζεθηηθφηεηαο, εηδηθά φηαλ ην ππνθείκελν εθηίζεηαη ζε λέεο 

ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο. 
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III. Σν κνληέιν ηεο αλνζίαο, ζχκθσλα κε ην νπνίν ππάξρεη αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ θαη ησλ παξαγφλησλ επηθηλδπλφηεηαο πνπ 

κεηψλνπλ ηα αξλεηηθά απνηειέζκαηα ή κεηξηάδνπλ ηελ επίδξαζε απφ ηελ έθζεζε ζε 

θίλδπλν (Ledesma, 2014). Σν ελ ιφγσ κνληέιν, ππνδειψλεη φηη νη πξνζηαηεπηηθνί 

παξάγνληεο ζπλδξάκνπλ ζηελ αλάπηπμε πγηψλ πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ παξά 

ηηο αληίμνεο ζπλζήθεο, εκπεηξίεο θαη θαηαζηάζεηο (Bonnano, 2004). ηνπο 

πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο εκπεξηέρνληαη θαη νη ζπλαηζζεκαηηθέο δεμηφηεηεο, νη 

ελδνπξνζσπηθέο δεμηφηεηεο αληίδξαζεο, νη εξγαζηαθέο ηθαλφηεηεο, ε απηνεθηίκεζε, 

νη δεμηφηεηεο δσήο, θαζψο θαη νη ηθαλφηεηεο πξνγξακκαηηζκνχ θαη δηαρείξηζεο 

πξνβιήκαηνο (Ungar, 2004). 

Οη Herrman θαη ζπλεξγάηεο (2011) επηζεκαίλνπλ φηη ε αιιειεπίδξαζε ησλ 

πξνζσπηθψλ, γελεηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ απνηειεί κηα δπλακηθή 

δηαδηθαζία ε νπνία αλαπηχζζεη ή κεηψλεη ηνπο δείθηεο νκνηφζηαζεο ή 

αλζεθηηθφηεηαο. Πξνζζέηνπλ επίζεο, φηη νη δείθηεο πνπ επεξεάδνπλ αξλεηηθά ή 

ζεηηθά ηε δηαδηθαζία ηεο νκνηφζηαζεο κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ σο αλάινγνη ησλ 

παξαγφλησλ πνπ πξνάγνπλ ή ειαηηψλνπλ ηελ ςπρηθή πγεία (Rutter, 2006). Οη δείθηεο 

απηνί ιεηηνπξγνχλ ζε δχν επίπεδα:  

α) ζηε δσή θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ θαζελφο αηφκνπ μερσξηζηά θαη  

β) ζην εθάζηνηε θνηλσληθν-πνιηηηζκηθφ θαη ρσξν-ρξνληθφ πιαίζην (Luthar & 

Cicchetti, 2000). 

Μηα πην πξφζθαηε πξνζέγγηζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, ε νπνία 

πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνπο Liu, Reed θαη Girard (2017), πξνηείλεη έλα λέν πνιχ-

ζπζηεκηθφ κνληέιν, ην Multi-System Model of Resilience. ην κνληέιν απηφ, 

παξνπζηάδεηαη ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα σο έλα θιηκαθσηφ ζχζηεκα κε πνιιαπιέο 

δηαζηάζεηο, εθφζνλ νη εκπεηξίεο αιιά θαη ε δηαρείξηζε θάζε δπζιεηηνπξγηθήο 

ζπλζήθεο απνηειεί δηα-δξαζηηθή θαη αιιεινεμαξηψκελε δηαδηθαζία κεηαμχ ηξηψλ 

δεηθηψλ, δειαδή: ησλ ελδν-πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, ησλ δηαπξνζσπηθψλ 

παξαγφλησλ θαη ηνπ θνηλσληθφ-νηθνινγηθνχ πιαηζίνπ, εληφο ηνπ νπνίνπ 

αλαπηχζζεηαη θαη δξαζηεξηνπνηείηαη ην άηνκν (Berkes & Ross, 2013). Σν 

πξνηεηλφκελν κνληέιν απνηππψλεηαη ζηνπο εμήο ηξεηο νκφθεληξνπο θχθινπο:  

α) ζηνλ ππξεληθφ θχθιν, πνπ εκπεξηθιείεη ηνπο ελδν-πξνζσπηθνχο παξάγνληεο ή ηα 

πξνζσπηθά έκθπηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αηφκνπ πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ ηθαλφηεηα 

αλζεθηηθφηεηαο (Luthar et al, 2000),  



118 

 

β) ζην δεχηεξν θχθιν εκπεξηέρνληαη νη δηαπξνζσπηθνί δείθηεο, κε έκθαζε ζηηο 

αηνκηθέο δηαθνξέο θαη ηα αλαπηπζζφκελα επίθηεηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο, ηηο πξνζσπηθέο 

εκπεηξίεο, ηελ εθπαίδεπζε, ηηο γλψζεηο, ηηο ηθαλφηεηεο θαη δεμηφηεηεο θ.ιπ. 

(Southwick et al, 2014) θαη  

γ) ζηνλ ηξίην θχθιν, ηνλ εμσηεξηθφ εκπεξηέρεηαη θάζε κνλαδηθή πεξίζηαζε απφ ην 

επξχηεξν θνηλσληθφ-νηθνινγηθφ πεξηβάιινλ πνπ εμππεξεηεί ηε δηαρείξηζε θαη ηελ 

πξνζαξκνγή ζε δχζθνιεο θαηαζηάζεηο, αληηπξνζσπεχνληαο ηελ αλζεθηηθφηεηα ηεο 

θνηλφηεηαο (Liu et al, 2017). Δπηζεκαίλεηαη απφ ηνπο θαηαζθεπαζηέο ηνπ ελ ιφγσ 

κνληέινπ φηη, δηαρξνληθά, θαλέλαο κεκνλσκέλνο ηνκέαο (απφ ηνπο ηξεηο θχθινπο) δελ 

θάλεθε πεξηζζφηεξν ζεκαληηθφο απφ ηνπο άιινπο δχν. 

Τπάξρεη έλαο πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο κειεηψλ πνπ έρεη σο ζηφρν ηελ εθηίκεζε ησλ 

ζεηηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ ραξαθηήξα ζπλνιηθά, φπσο απηά έρνπλ θαηεγνξηνπνηεζεί απφ 

ηνπο Peterson θαη Seligman (2004) ζηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ εξγαδνκέλσλ θαη 

πνιιψλ δε επαγγεικαηηψλ πγείαο. Χζηφζν, ε θαηά νκάδεο ή θαη κεκνλσκέλε κειέηε 

ησλ 24αξσλ δπλαηψλ ζηνηρείσλ ηνπ ραξαθηήξα έρεη παξνπζηάζεη ελδηαθέξνληα 

επξήκαηα φρη κφλν αλαθνξηθά κε ηηο επηδξάζεηο ηνπο ζηελ αλζεθηηθφηεηα αιιά θαη 

ζηε γεληθφηεξε ιεηηνπξγία αηφκσλ θαη νκάδσλ. 

Απφ ηα εθηελψο κειεηεκέλα δπλαηά ζηνηρεία είλαη εθείλν ηεο ειπίδαο πνπ κε βάζε ηε 

ζεσξία ηνπ Snyder (2000) πξφθεηηαη γηα κηα ζεηηθή θαηάζηαζε θηλεηνπνίεζεο πνπ 

βαζίδεηαη ζηελ αηζηνδνμία γηα ηελ επίηεπμε ζηφρσλ θαη ζθνπψλ. Δλέρεη κε άιια 

ιφγηα ηε ζθέςε γηα ην κέιινλ κε πεξηζζφηεξν ζπλαηζζεκαηηθφ ππφβαζξν απφ φ,ηη 

γλσζηηθφ. Έρεη δηαθαλεί φηη νη δξάζεηο ηνπ αηφκνπ πνπ ελέρνπλ ειπίδα αθνξνχλ 

πνηθίινπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ επαγγεικαηηθνχ. ε 

κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε (Youssef & Luthans, 2007), γηα ηελ ειπίδα, ηελ 

αηζηνδνμία θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα ζηνπο ρψξνπο εξγαζίαο, θάλεθε φηη θαη νη ηξεηο ζε 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπο επεξεάδνπλ ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία 

θαζψο θαη θαζνιηθά ηελ επηπρία ζηελ εξγαζία αιιά θαη αληίζηξνθα. 
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5.4.2  Ζ Θεσξία ηεο Γόκεζεο θαη ηεο Γηεύξπλζεο ησλ Θεηηθώλ 

πλαηζζεκάησλ  

 

Μηα πηζαλή εμήγεζε ζην γηαηί θαη πψο ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κπνξνχλ λα έρνπλ 

πξνζαξκνζηηθή αμία ελ κέζσ ζηξεζζνγφλσλ θαηαζηάζεσλ, δίλεη ε ζεσξία ηεο 

δφκεζεο θαη ηεο δηεχξπλζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Fredrickson 1998, 2001), 

ε νπνία ζπλδέεη αηηησδψο ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κε ηελ επίηεπμε αιιά θαη ηελ 

επαχμεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο. 

ηε ζεσξία απηή, ηα αξλεηηθά θαη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα έρνπλ εμίζνπ ζεκαληηθή 

πξνζαξκνζηηθή αμία, σζηφζν ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα κεηψλνπλ ην ξεπεξηφξην 

ζθέςεο θαη δξάζεο ηνπ αηφκνπ, νδεγψληαο ην ζε ζπγθεθξηκέλεο θαη πξνβιέςηκεο 

αληηδξάζεηο (π.ρ επίζεζε σο αληίδξαζε ζην ζπκφ, θπγή σο απάληεζε ζην θφβν). Σα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα απφ ηελ άιιε (φπσο ε ραξά, ην ελδηαθέξνλ, ε επραξίζηεζε, ε 

αγάπε, ε πεξεθάληα, ε αλχςσζε θαη ε επγλσκνζχλε), ιεηηνπξγνχλ σο αληίδνην ζηελ 

επελέξγεηα ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη δηεπξχλνπλ ην ξεπεξηφξην ζθέςεο θαη 

δξάζεο ηνπ αηφκνπ, νδεγψληαο έηζη ζηε δφκεζε δηαρξνληθά ηζρπξψλ ζσκαηηθψλ, 

θνηλσληθψλ, δηαλνεηηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ πφξσλ (Fredrickson 1998, 2001), 

ελεξγνπνηψληαο κηα αηέξκνλα αλειηζζφκελε αιπζίδα.  

 

5.4.3 Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ Φπρηθή Αλζεθηηθόηεηα  

Ζ εξεπλεηηθή βηβιηνγξαθία ζρεηηθά κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, έρεη πξνζδηνξίζεη πνιιαπινχο πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο γηα ηνλ 

πεξηνξηζκφ ηνπ θηλδχλνπ ςπρηθήο θαηαπφλεζεο. ε απηνχο ζπγθαηαιέγνληαη 

ζπγθεθξηκέλα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά, φπσο ε αθνζίσζε, ηα εζσηεξηθά θίλεηξα, νη 

θνηλσληθέο δεμηφηεηεο, ε δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο, ε απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα, ε 

ηθαλφηεηα αληηθεηκεληθήο αλάιπζεο ησλ δπζάξεζησλ εκπεηξηψλ, ε επαγγεικαηηθή 

αλέιημε θαη ε ηζνξξνπία κεηαμχ εξγαζηαθήο θαη πξνζσπηθήο δσήο (Day & Gu, 2014; 

Morgan 2011; Howard & Johnson, 2004).  

Ζ Kumpfer (1999) ζπζηήλεη ηελ εμήο νκάδα αηνκηθψλ δεηθηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ επηηπρεκέλε ή κε πξνζαξκνγή ζε αξλεηηθέο ζπλζήθεο ή θαηαζηάζεηο άγρνπο, 

νξγαλσκέλε ζηηο εμήο πέληε θχξηεο θαηεγνξίεο: (α) γλσζηηθέο ηθαλφηεηεο, (β) 

λνεηηθά ραξαθηεξηζηηθά, (γ) θνηλσληθέο δεμηφηεηεο, (δ) ζσκαηηθή επεμία θαη (ε) 

ζπλαηζζεκαηηθή ζηαζεξφηεηα. Σα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά, απνηεινχλ ηνλ 
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ππξήλα ησλ αηνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη νη 

πεξηζζφηεξνη εηδηθνί πξνζπαζνχλ λα ηα αλαπηχμνπλ γηα ηελ ελίζρπζή ηεο. 

Αθνινχζσο, νη πξνηεηλφκελνη πεξηβαιινληηθνί (πξνζηαηεπηηθνί) δείθηεο, εκπεξηέρνπλ 

ηε ζπλαδειθηθφηεηα, ηελ ππνζηήξημε κεηαμχ ησλ κειψλ ηνπ πξνζσπηθνχ, ηηο ζρέζεηο 

θαζνδήγεζεο κεηαμχ εκπεηξφηεξσλ θαη λεφηεξσλ εθπαηδεπηηθψλ, ηηο επθαηξίεο 

επηκφξθσζεο θαη ηελ ππνζηεξηθηηθή δηνίθεζε (Day & Gu, 2014; Howard & Johnson, 

2004). 

Πην πξφζθαηα, νη εξεπλεηέο Cefai θαη Cavioni (2014) πξνηείλνπλ έλα ζπλδπαζηηθφ 

κνληέιν γηα ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, ην νπνίν εμεηάδεη ηηο εμήο δχν θαηεγνξίεο 

δεηθηψλ πνπ αιιεινζπκπιεξψλνληαη θαη αιιεινεληζρχνληαη: 

(α) Σα ελδνγελή ραξαθηεξηζηηθά ήηνη: ηνπο αηνκηθνχο παξάγνληεο ζζέλνπο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ηελ εκπηζηνζχλε θαη ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη  

(β) ηνπο πεξηβαιινληηθνχο δείθηεο, θαζψο ην άξηηα νξγαλσκέλν ππνζηεξηθηηθφ 

πεξηβάιινλ εληζρχεη ζεκαληηθά ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα.  

Ζ ελ ιφγσ πξνζέγγηζε επηζεκαίλεη πσο ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ ζπκβάιιεη κφλν 

ζηελ πξνζηαζία απφ ηνπο θηλδχλνπο ηνπ ζηξεο, ηεο εμνπζέλσζεο θαη άιισλ 

ςπρνινγηθψλ πξνβιεκάησλ αιιά θαη ζηε δεκηνπξγία ελφο πιαηζίνπ φπνπ ηα άηνκα 

αλειίζζνληαη θαη πξννδεχνπλ ηφζν επαγγεικαηηθά, φζν θαη πξνζσπηθά (Beltman et 

al., 2011). 

πλνςίδνληαο, νη εξγαδφκελνη νθείινπλ λα δηαζέηνπλ ηα απαηηνχκελα ςπρνινγηθά 

εξγαιεία, ψζηε λα είλαη ζε ζέζε λα αληεπεμέξρνληαη ζηηο απαηηήζεηο θαη ηα 

αλαθππηφκελα εκπφδηα, λα ξπζκίδνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, λα θαιιηεξγνχλ θαη λα 

ηζρπξνπνηνχλ ζρέζεηο κε εκπιεθφκελνπο θαη λα δηαηεξνχλ ηα δηθά ηνπο θίλεηξα, ηελ 

απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο θαη ηελ πίζηε φηη κε ηηο ελέξγεηέο ηνπο θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο θαηαζηάζεηο (Fletcher & Sarkar, 

2013). πκπεξηιακβάλνληαη επίζεο, ε αλεπηπγκέλε θνηλσληθή επίγλσζε, ε 

θαηαλφεζε ηεο νπηηθήο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ, ε αλάπηπμε πγηψλ 

ζρέζεσλ, θαη ε απνηειεζκαηηθή ζπλεξγαζία (Mansfield et al. 2012). 

ε κία πνηνηηθή έξεπλα ηεο Mansfield θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο (2012) ζε 200 

εθπαηδεπηηθνχο απνηππψζεθαλ ηα θπξηφηεξα ραξαθηεξηζηηθά πνπ θαζηζηνχλ ηνπο 

εθπαηδεπηηθνχο ςπρηθά αλζεθηηθνχο. Σα ραξαθηεξηζηηθά απηά πεξηιακβάλνπλ ηηο 

εμήο ηέζζεξηο δηαζηάζεηο: 

 ηελ επαγγεικαηηθή δηάζηαζε, ε νπνία ζπλαξηάηαη κε ηελ επαγγεικαηηθή 

αλάπηπμε θαη ελδπλάκσζε ηνπ εθπαηδεπηηθνχ. Ζ ελίζρπζε ηεο 
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επαγγεικαηηθήο δηάζηαζεο, φπσο γηα παξάδεηγκα ε δεκηνπξγία θηλήηξσλ 

δξάζεο, ε επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε θαη ε κείσζε ηνπ εξγαζηαθνχ άγρνπο 

(Honold, 1997) εληζρχεη ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ εθπαηδεπηηθψλ.  

Ζ Short (1992) πεξηγξάθεη έμη δηαζηάζεηο ηεο επαγγεικαηηθήο ελδπλάκσζεο 

(Zembylas & Papanastasiou, 2005): 

(1)  ηε ζπκκεηνρή ζε θξίζηκεο απνθάζεηο πνπ επεξεάδνπλ άκεζα ην έξγν ηνπο,  

(2)  ηνλ αληίθηππν ηνπ εθπαηδεπηηθνχ σο δείθηε επίδξαζεο ζηε ζρνιηθή δσή,  

(3)  ην επαγγεικαηηθφ θχξνο,  

(4)  ηελ απηνλνκία,  

(5)  ηηο επθαηξίεο επαγγεικαηηθήο αλάπηπμεο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο δηα βίνπ κάζεζεο 

θαη    

       απφθηεζεο δεμηνηήησλ θαη  

(6)  ηελ απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα  

 

 ηελ ςπρνινγηθή -ζπλαηζζεκαηηθή δηάζηαζε, ε νπνία αλαθέξεηαη ζηνπο 

αηνκηθνχο παξάγνληεο (Chong & Low, 2009) φπσο γηα παξάδεηγκα ηε 

δέζκεπζε, ηελ ππνκνλή, ηελ επηκνλή (Fleming et al, 2013) θαη ηελ αίζζεζε 

ηνπ ρηνχκνξ (Bobek, 2002). χκθσλα κε ηνπο Barsade θαη Gibson, (1998) ε 

έθθξαζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο ζπλδέεη ελδνπξνζσπηθέο δηαδηθαζίεο κε 

δηαπξνζσπηθέο δηαδηθαζίεο, ζε έλα ζχζηεκα αιιειεπίδξαζεο, 

 

 ηε δηάζηαζε ησλ θηλήηξσλ, ε νπνία αλαθέξεηαη ζηα θίλεηξα παξψζεζεο σο 

δηαδηθαζία ελεξγεηηθνχ, επίκνλνπ θαη επίιεθηνπ πξνζαλαηνιηζκνχ ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Ζ ελ ιφγσ δηάζηαζε εκπεξηθιείεη δείθηεο φπσο ε απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηα, ε απηφ-παξαηήξεζε (Woolfolk et al., 2005) θαη ε 

δεθηηθφηεηά ηνπ ζηελ πξνζαξκνγή (Keller, 1987a; 1987b). 

 

 ηελ θνηλσληθή δηάζηαζε, ε νπνία αθνξά ηηο δηαπξνζσπηθέο δεμηφηεηεο ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ (Halsam et al. 2018). Οη ηζρπξέο θνηλσληθέο δεμηφηεηεο, ε 

ελζπλαίζζεζε θαη νη δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο (Tait, 2008) ζπλδξάκνπλ ηνπο 

εθπαηδεπηηθνχο λα αληαπνθξίλνληαη ελεξγά ζηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπο ζρέζεηο 

ηνπο. Οη Howard θαη Johnson (2004) αλαθέξνπλ φηη ηα ςπρηθά αλζεθηηθά 

άηνκα κε απμεκέλεο θνηλσληθέο δεμηφηεηεο θαηαθέξλνπλ επθνιφηεξα λα 

βηψζνπλ ην αίζζεκα ηεο νηθεηφηεηαο κε άηνκα ηνπ πεξηβάιινληφο ηνπο. 
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5.5 Φπρηθή αλζεθηηθόηεηα, Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη Φπρνζσκαηηθή 

Τγεία 

Ζ κειέηε ηεο αλζεθηηθφηεηαο σο κφληκνπ ραξαθηεξηζηηθνχ ηεο πξνζσπηθφηεηαο, 

ελέπλεπζε πνιιέο έξεπλεο λα αλαδεηήζνπλ ην ξφιν ηεο πξνζσπηθφηεηαο απέλαληη 

ζην πξαγκαηηθφ ή ην αληηιεπηφ ζηξεο. Παξφηη εμαηξεηηθά ρξήζηκε, απηή ε εζηίαζε 

ζηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αηφκνπ ζχκθσλα κε ηνπο Mancini θαη Bonano (2010), 

εκπεξηέρεη ηνλ θίλδπλν ηεο θπληθήο αληηκεηψπηζεο ηνπ αηφκνπ πνπ δελ ζεσξείηαη 

«αλζεθηηθφ», γεγνλφο πνπ νδεγεί ζην λα αλαγλσξίδεηαη ην ίδην ην άηνκν σο 

απνθιεηζηηθά ππεχζπλν γηα ηελ απνηπρία ηνπ λα αληαπεμέιζεη.  

Χζηφζν ε αλζεθηηθφηεηα είλαη κηα έλλνηα εμαηξεηηθά πνιχπινθε θαη θαίλεηαη λα 

πξνθχπηεη κέζα απφ δηαδηθαζίεο θαη αιιειεπηδξάζεηο νη νπνίεο αζθαιψο δελ 

βξίζθνληαη ππφ ηνλ έιεγρν ηνπ αηφκνπ, αληίζεηα αθνξνχλ πεξηζζφηεξν ην πιαίζην, 

ηηο ζπλζήθεο θαη ην πεξηβάιινλ (Masten & Wright, 2010). Άιισζηε ε δπλακηθή θχζε 

ηεο αλζεθηηθφηεηαο εκθαίλεηαη θαη κέζα απφ ην γεγνλφο φηη ην άηνκν κπνξεί λα 

εκθαλίδεη κεγαιχηεξε αλζεθηηθφηεηα ζε θάπνηεο δπζρεξείο θαηαζηάζεηο ή θάπνηνπο 

ηνκείο ηεο δσήο ηνπ (φπσο π.ρ απφιπζε, δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, αθαδεκατθέο 

επηδφζεηο) θαη φρη ζε άιινπο (φπσο π.ρ ζάλαηνο, καθξνρξφληα αλεξγία,) (ηαιίθαο, 

Κνπδηγθέιε θαη Γεκεηξηάδνπ, 2008). Σα παξαπάλσ εληζρχνπλ ζαθψο ηελ άπνςε φηη 

ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη έλα εγγελέο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο πξνζσπηθφηεηαο 

αιιά έλα ζχλνιν ηθαλνηήησλ θαη ζπκπεξηθνξψλ πνπ κπνξνχλ λα καζεπηνχλ θαη λα 

αλαπηπρζνχλ, αλεμάξηεηα απφ ην αηνκηθφ ζεκείν εθθίλεζεο (Maddi & Khosaba, 

2005). 

Ζ έξεπλα πάλσ ζηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο κπνξεί λα δηαθξηζεί ζε 

ηέζζεξα «ζηάδηα» (Masten & Wright 2010):  

 Σν πξψην ζηάδην πξνήιζε κέζα απφ κηα πιεζψξα εξεπλψλ πνπ παξνπζηάδνπλ 

εμαηξεηηθή ζπλνρή θαη ην νπνίν νδήγεζε ζηελ παξαγσγή ελφο πιήζνπο 

παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, κειεηψληαο ηφζν 

ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ μερσξίδνπλ ηα αλζεθηηθά άηνκα, φζν θαη ην ξφιν ηνπ 

πεξηβάιινληνο, ηεο νηθνγέλεηαο θαη ησλ ππνζηεξηθηηθψλ δηθηχσλ.  

 Σν δεχηεξν ζηάδην πξνζέγγηζε κε ζπζηεκηθφ ηξφπν ην ζέκα ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο θαη αλαγλψξηζε ηε δπλακηθή ηεο θχζε, πξνζπαζψληαο λα 

απαληήζεη ζην εξψηεκα ηνπ πσο αλαπηχζζνληαη νη ηδηφηεηέο ηεο, ελψ 
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δηαθξίζεθε γηα ηε δεκηνπξγία κνληέισλ πνπ πεξηγξάθνπλ ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα σο δηαδηθαζία, κέζσ ηεο νπνίαο ην άηνκν αληηκεησπίδεη 

επηηπρψο ηε δπζρέξεηα ή ηελ αιιαγή. Δπηπιένλ ζε απηφ ην ζχλνιν εξεπλψλ 

θαηαδείρηεθε ν ζεκαληηθφο ξφινο πνπ αζθεί ν πνιηηηζκφο, κέζσ ησλ 

παξαδφζεσλ θαη ηεο ζξεζθείαο, θαζψο επίζεο ε ιεηηνπξγία ησλ 

ππνζηεξηθηηθψλ δηθηχσλ θαη ηεο νηθνγέλεηαο πνπ ιεηηνπξγνχλ σο 

πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο, νη νπνίνη σζηφζν ζα πξέπεη λα εξκελεχνληαη 

πάληα κέζα ζην ηδηαίηεξν πιαίζην ζην νπνίν εγγξάθνληαη. Γηα παξάδεηγκα 

ελψ ε νηθνγέλεηα κπνξεί λα ζεσξείηαη σο πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο, 

έξεπλεο ζε νηθνγέλεηεο φπνπ ππήξραλ πξνβιήκαηα θαθνπνίεζεο θαη 

αιθννιηζκνχ, έδεημαλ φηη ηα πην αλζεθηηθά άηνκα ήηαλ εθείλα πνπ είραλ 

αλαπηχμεη κεραληζκνχο κφλσζεο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη είραλ 

απνζηαζηνπνηεζεί απφ ηελ νηθνγελεηαθή πξαγκαηηθφηεηα (Λαθηψηε, 2011).  

 Σν ηξίην ζηάδην αζρνιήζεθε κε ηελ εζσηεξηθή ελέξγεηα πνπ απαηηεί ε 

δηαδηθαζία ηεο αλζεθηηθφηεηαο, αλαδεηψληαο ηηο έκθπηεο δπλάκεηο ηνπ 

αηφκνπ πνπ ην βνεζνχλ λα αληαπεμέξρεηαη ζηε δπζθνιία θαη λα αλαθάκπηεη 

κεηά απφ ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο (Richardson, 2002).  ε απηφ ην ζηάδην, 

ζχκθσλα κε ηνπο Masten θαη Wright (2010), αλαδεηήζεθαλ πηζαλέο 

παξεκβάζεηο γηα ηελ θαιιηέξγεηα θαη ηελ αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο κέζσ ηεο επηθέληξσζεο ζε δηαδηθαζίεο φπσο ε 

απνηειεζκαηηθφηεξε γνληθή ιεηηνπξγία, ε εκπινθή ζην ζρνιείν θαη νη 

εθηειεζηηθέο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο. 

 Δλ ηέιεη ην ηέηαξην ζηάδην εξεπλψλ είλαη κηα πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο ηεο 

πνιππινθφηεηαο ησλ δηαδηθαζηψλ πνπ εκπιέθνληαη ζηε δηαδηθαζία ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο, απνηειψληαο κηα ζχλζεζε ηεο κειέηεο ησλ γνληδίσλ, ηεο 

λεπξνζπκπεξηθνξηθήο αλάπηπμεο θαη ηεο ζηαηηζηηθήο (Masten & Wright, 

2010). 

 

Χζηφζν έλα βαζηθφ εξψηεκα πνπ πξνθχπηεη, είλαη ην γηαηί θάπνηνη ζπνπδαζηέο κέζα 

ζε απηέο ηηο αθξαία ζηξεζζνγφλεο ζπλζήθεο θαηαθέξλνπλ λα πξνζαξκνζηνχλ, λα 

αλαπηπρζνχλ θαη λα σξηκάζνπλ, ελψ άιινη φρη. Υαξαθηεξηζηηθή σο πξνο απηφ είλαη 

θαη ε αθφινπζε ξήζε ησλ Δηδηθψλ Γπλάκεσλ «Έξρνληαη όζνη Θέινπλ, Μέλνπλ όζνη 

Μπνξνύλ θαη Αληέρνπλ». κσο ηη μερσξίδεη απηνχο πνπ κπνξνχλ, απφ φζνπο δελ 

αληέρνπλ. Πηζαλέο απαληήζεηο ζε απηά ηα εξσηήκαηα δίλνπλ ε ζεσξία θαη ε έξεπλα 
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ησλ ελλνηψλ ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, νη νπνίεο 

αλαγλσξηζκέλα ιεηηνπξγνχλ ξπζκηζηηθά απέλαληη ζην πξαγκαηηθφ θαη ην αληηιεπηφ 

ζηξεο, εξκελεχνπλ ηελ θξίζε σο επθαηξία, πξνβιέπνπλ ηελ ςπρνζσκαηηθή πγεία θαη 

νδεγνχλ ζηελ ςπρνινγηθή επεκεξία.  

 

5.5.1 Ηθαλνπνίεζε από ηε Εσή  

Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή είλαη έλλνηα ζπλαθήο κε ηελ πνηφηεηα δσήο. Ζ πνηφηεηα 

δσήο νξίδεηαη απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο σο ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε 

ηνπ αηφκνπ γηα ηε ζέζε ηνπ ζηε δσή, ζην πιαίζην ηεο θνπιηνχξαο θαη ηνπ 

ζπζηήκαηνο αμηψλ, ζην νπνίν δεη ζε ζρέζε κε ηνπο ζηφρνπο, ηηο πξνζδνθίεο, ηα 

πξφηππα θαη ηηο αλεζπρίεο ηνπ. Δίλαη κηα επξεία θαη εθηεηακέλε έλλνηα πνπ 

ζπλδπάδεη κε έλα ζχλζεην ηξφπν ηε ζσκαηηθή πγεία, ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε, ην 

επίπεδν ηεο αλεμαξηεζίαο, ηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο, ηηο πξνζσπηθέο πεπνηζήζεηο θαη ηηο 

ζρέζεηο κε ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πεξηβάιινληνο. Ο νξηζκφο απηφο 

αληαλαθιά ηελ νπηηθή ηνπ φηη ε έλλνηα ηεο πνηφηεηαο δσήο αλαθέξεηαη ζε κία 

ππνθεηκεληθή αμηνιφγεζε ε νπνία είλαη ελζσκαησκέλε ζε έλα πνιηηηζηηθφ, 

θνηλσληθφ θαη πεξηβαιινληηθφ πιαίζην. Χο εθ ηνχηνπ, ε πνηφηεηα ηεο δσήο δελ 

κπνξεί λα εμνκνησζεί απιψο κε φξνπο φπσο "θαηάζηαζε ηεο πγείαο", "ηξφπνο δσήο", 

«ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή», «ςπρηθή θαηάζηαζε» ή «επεκεξία» (WHO, 1998). Ζ 

πνηφηεηα δσήο πξνζδηνξίδεηαη απφ ηελ ηθαλνπνίεζε δηαθφξσλ πξσηνγελψλ θαη 

δεπηεξνγελψλ αλαγθψλ. Πξσηνγελείο αλάγθεο ζεσξνχληαη ε πξνκήζεηα ηξνθήο θαη 

λεξνχ, ε αλάγθε γηα ζηέγε, αζθάιεηα θαη αλάπαπζε, ε γελεηήζηα ηθαλνπνίεζε. 

Γεπηεξνγελείο αλάγθεο ζεσξνχληαη ε θνηλσληθφηεηα, ε επηθνηλσλία, ε απηνεθηίκεζε, 

ε επάξθεηα, ε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ε αίζζεζε ηθαλφηεηαο (Υαβάθε-Κνληαμάθε θα., 

2010).  

Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή είλαη κηα παγθφζκηα ππνθεηκεληθή αμηνιφγεζε ηεο δσήο 

ζπλνιηθά θαη είλαη έλα απφ ηα ηξία βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο ππνθεηκεληθήο επεκεξίαο 

(Choma et al, 2014, Diener, 1984). Ζ επεκεξία ρσξίδεηαη ζε «ππνθεηκεληθή 

επεκεξία» θαη «ςπρνινγηθή επεκεξία». Ζ «ππνθεηκεληθή επεκεξία» πεξηιακβάλεη ην 

πςειφ ζεηηθφ ζπλαίζζεκα, ηε ρακειή αξλεηηθή επηξξνή, θαη ηελ πςειή ηθαλνπνίεζε 

απφ ηε δσή (Diener, 1984, Diener et al, 1985). ε αληίζεζε, ε «ςπρνινγηθή 

επεκεξία» αληαλαθιά ηελ εκπινθή κε ηηο ππαξμηαθέο πξνθιήζεηο ηεο δσήο (Ryan & 

Deci, 2001), θαη πεξηιακβάλεη ηελ απηνλνκία, ηελ απηφ-απνδνρή, ηνλ έιεγρν ηνπ 
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πεξηβάιινληνο, ηνλ ζθνπφ ζηε δσή, ηηο ζεηηθέο ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, θαη ηελ 

πξνζσπηθή αλάπηπμε (Ryff & Keyes, 1995, Ryff & Singer, 1996).  

Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή κπνξεί λα νξηζηεί σο ε ζπλνιηθή εθηίκεζε ελφο αηφκνπ 

γηα ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ (Diener et al, 1985) ή σο ε ηθαλνπνίεζε πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ηε δσή ζην ζχλνιφ ηεο (Diener, 2000). Δλαιιαθηηθά, σο ηθαλνπνίεζε 

απφ ηε δσή νξίδεηαη ε ζπλεηδεηή, γλσζηηθή αμηνιφγεζε ελφο αηφκνπ γηα ηελ 

πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ (Headey & Wearing, 1992) θαη κπνξεί λα αληαλαθιά κηα 

ζπλνιηθή πεπνίζεζε θαζψο θαη πεπνηζήζεηο γηα ζπγθεθξηκέλνπο ηνκείο ηεο δσήο 

(π.ρ., ηελ νηθνγέλεηα, ηνλ εαπηφ). Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή ζρεηίδεηαη κε κηα ζεηξά 

απφ ζεκαληηθέο ςπρνινγηθέο θαηαζηάζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο 

ηεο θαηάζιηςεο (Lewinsohn et al, 1991), ηεο απηνεθηίκεζεο (Arrindell, Heesink & 

Feij, 1999) θαη ηεο ειπίδαο. Ζ έλλνηα ηεο ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή ζεσξείηαη σο έλαο 

βαζηθφο δείθηεο ηεο επηηπρνχο πξνζαξκνγήο ηνπ αηφκνπ ζηηο αιιαγέο ησλ ζπλζεθψλ 

ηεο δσήο (Diener et al, 1999). Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή, ζεσξείηαη φηη θαζνξίδεηαη 

ελ κέξεη απφ παξάγνληεο πξνζσπηθφηεηαο, αιιά θαη απφ γελεηηθνχο, θνηλσληθνχο θαη 

γλσζηηθνχο. Αθφκα, ε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή επεξεάδεηαη απφ νξηζκέλεο 

κεηαβιεηέο πξνζσπηθφηεηαο, ηελ ηθαλνπνίεζε ζε βαζηθνχο ηνκείο ηεο δσήο ελφο 

αηφκνπ (π.ρ., εξγαζία, νηθνγέλεηα), θαη ηελ πξφνδν ζηελ εθπιήξσζε πξνζσπηθψλ 

ζηφρσλ (Lent et al, 2009), θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα (Lent et al. 2009). Πνιινί 

παξάγνληεο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ αληίιεςε ηνπ αηφκνπ ζρεηηθά κε ηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή.  

Γηα παξάδεηγκα, έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή είλαη ζεηηθά 

ζπλδεδεκέλε κε ηελ νηθνγελεηαθή δνκή (Evans & Kelley, 2004), ηελ νηθνλνκηθή 

θαηάζηαζε (Boyce et al, 2010), ηελ θνηλσληθή ππνζηήξημε (Kapikiran, 2013), ηηο 

νηθνγελεηαθέο ζρέζεηο (Schimmack et al, 2002), ελψ θαη θάπνηα ζεηηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, θαίλεηαη λα απνηεινχλ ξπζκηζηηθφ παξάγνληα (Carver et al, 2015). 

 

 

5.5.1.1 Εξεπλεηηθά Δεδνκέλα 

Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή είλαη έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ ηεο ζπλνιηθήο επεμίαο θαη 

ε ρακειή ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή ζρεηίδεηαη κε δπζκελή απνηειέζκαηα ζηελ πγεία 

θαη απμεκέλε ζλεζηκφηεηα (Adams et al, 2016). Έξεπλα ησλ Joseph θαη Wood (2010) 

έδεημε φηη άηνκα κε ρακειά επίπεδα επεκεξίαο (well-being) βξίζθνληαη ζε ζεκαληηθά 
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πςειφηεξν θίλδπλν απφ ην λα αλαπηχμνπλ θαηάζιηςε κεηά απφ 10 ρξφληα. ηαζεξέο 

θαη δηαξθείο αξλεηηθέο ζπλζήθεο δσήο κπνξνχλ λα έρνπλ αξλεηηθή επίπησζε ζηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Diener & Biswas-Diener, 2002), αιιά μαθληθά θαη 

πξφζθαηα γεγνλφηα ηεο δσήο, φπσο ε απψιεηα κηαο εξγαζίαο, είλαη πην πηζαλφ λα 

έρνπλ ηζρπξφ αληίθηππν ζηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Lucas, 2004). Ζ κείσζε ηνπ 

εηζνδήκαηνο θαη ε αχμεζε ηεο αλεξγίαο θαίλεηαη λα επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ηελ δσή (Arampatzi et al, 2015; Mertens & Beblo, 2016).  

Έξεπλα ηνπ Cheung (2016) δείρλεη φηη ε εηζνδεκαηηθή αληζφηεηα δελ ζπζρεηίδεηαη κε 

ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηελ δσή. Δίλαη ζεκαληηθφ λα γίλεη αληηιεπηφ φηη ε εξγαζία δελ 

είλαη κφλν κηα νηθνλνκηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα ηε 

δεκηνπξγία παξαγσγήο, αιιά επίζεο κηα αλζξψπηλε δξαζηεξηφηεηα πνπ ζρεηίδεηαη 

πιήξσο κε ηελ επεκεξία ηνπ αηφκνπ (Guardiola et al, 2015). χκθσλα κε ηνπο 

Sheridan θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (2015), ε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή έρεη ζεκαληηθή 

επίδξαζε ζην άγρνο. Σν εχξεκα απηφ δελ απνηειεί έθπιεμε, δεδνκέλνπ φηη ε 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή ζεσξείηαη φηη είλαη θεληξηθή πηπρή ηεο επεκεξίαο (Ghubach 

et al, 2010), θαζψο θαη δείθηεο ηεο ζπλνιηθήο πνηφηεηαο δσήο θαη ηεο θαιήο ςπρηθήο 

πγείαο (George, 2010). 

Ζ ζπζρέηηζε κεηαμχ άγρνπο θαη ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή ππνζηεξίδεηαη επίζεο απφ 

ηελ έξεπλα πνπ δηαπίζησζε φηη ηα ζπκπηψκαηα άγρνπο είραλ κηα ηζρπξή αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή ζε άηνκα κε θπζηηθή ίλσζε (Besier & 

Goldbeck, 2012), αθφκε θαη κέζα ζε έλα γεξνθνκείν (Queen & Freitag, 1978). 

Αληηζέησο, έξεπλα ησλ Smyth et al (2016) θαηέδεημε φηη ε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή δε 

δξα σο πξνθπιαθηηθφο παξάγνληαο απφ ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ησλ έληνλα 

ζηξεζζνγφλσλ γεγνλφησλ ζηελ θαζεκεξηλή δσή. Δλήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο κε 

κεγαιχηεξε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή βξέζεθαλ επίζεο λα είλαη ιηγφηεξν αλήζπρνη 

γηα ην ζάλαην (Given & Range, 1990). Έξεπλεο δείρλνπλ κηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή θαη ηελ θαηάζιηςε (Rossell & Tan, 2016; 

Stankov, 2013). Δπηπξνζζέησο, κειέηε δηαπίζησζε φηη ε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή 

ήηαλ κεησκέλε ζε ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο κε γεληθεπκέλε αγρψδε δηαηαξαρή, 

θπξίσο επεηδή ηα ζπκπηψκαηα άγρνπο πηζηεχεηαη φηη αλαζηέιινπλ ηελ απφιαπζε ζε 

δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο (Bourland et al, 2000). Σέινο, έξεπλα ησλ Fernandez θαη 

ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ (2016) ζε άηνκα ηεο ηξίηεο ειηθίαο θαηέδεημε φηη ρακειή 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή ιεηηνπξγεί σο έλα βήκα πξνο ηελ θαηαζιηπηηθή δηάζεζε ζε 

κηα ςπρνινγηθή δηαδηθαζία φπνπ ε πγεία, φηαλ εθιακβάλεηαη σο θαθή, θαη νη 
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νηθνλνκηθνί πφξνη, φηαλ εθιακβάλνληαη σο κε δηαζέζηκνη, νδεγνχλ ζε δπζαξέζθεηα 

θαη πεξαηηέξσ ζε θαηαζιηπηηθή δηάζεζε. 

Ο ζεκαληηθφηεξνο ίζσο ςπρνινγηθφο πφξνο πνπ αλαπηχζζεηαη κε ηε ζεηηθφηεηα είλαη 

ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα. Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα ησλ 

αηφκσλ λα αληηκεησπίδνπλ θαη λα μεπεξλνχλ ηηο αξλεηηθέο εκπεηξίεο θαη ηηο επψδπλεο 

ζπλέπεηέο ηνπο ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή ηνπο πγεία. Σα άηνκα πνπ έρνπλ απηφ 

ην ραξαθηεξηζηηθφ εκθαλίδνπλ έλαλ επέιηθην θαη αλνηρηφ ηξφπν ζθέςεο, ν νπνίνο 

καθξνπξφζεζκα ηα βνεζά λα μεπεξάζνπλ ηξαπκαηηθά γεγνλφηα ηεο δσήο ηνπο, φπσο 

ε απψιεηα (Bonanno et al, 2004). Οη Tugade θαη Fredrickson (2004) έδεημαλ φηη ηα 

άηνκα ηα νπνία έρνπλ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα βηψλνπλ ζεηηθφηεηα ε νπνία βνεζά 

λα μεπεξάζνπλ δχζθνια θαη ζηξεζζνγφλα γεγνλφηα ζηε δσή ηνπο. Ο ηξφπνο κε ηνλ 

νπνίν ην επηηπγράλνπλ δελ είλαη άιινο απφ ην βίσκα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ηα 

νπνία ελππάξρνπλ αθφκα θαη ζε ηφζν δχζθνιεο θαηαζηάζεηο (Fredrickson et al, 

2003).  

Σα αλζεθηηθά άηνκα βηψλνπλ εμίζνπ έληνλα ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, αιιά ε 

δηαθνξά ηνπο έγθεηηαη ζε δπν δηαδηθαζίεο: αθελφο , αλεζπρνχλ ιηγφηεξν γηα ην ηη 

αξλεηηθφ ζα ηνπο ζπκβεί, δελ ζπαηαινχλ ρξφλν ζην λα πξνιάβνπλ ή λα ειέγμνπλ ην 

κέιινλ ηνπο, γη‘ απηφ θαη δελ αλεζπρνχλ, αθεηέξνπ γξήγνξα βγαίλνπλ απφ ηελ 

αξλεηηθή δηάζεζε αληαπνθξηλφκελα ζε απηφ πνπ ζπκβαίλεη θάζε ζηηγκή, θαη δελ 

αθήλνπλ ηελ αξλεηηθφηεηα λα θπξηεχζεη ηε δσή ηνπο (Waugh et al, 2008). Βηψλνληαο 

θάζε ζηηγκή φπσο απηή έξρεηαη -αξλεηηθή ή ζεηηθή-, επηηξέπνπλ ζηνλ εαπηφ ηνπο λα 

ληψζνπλ αξλεηηθά θαη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο επγλσκνζχλε, αλαθνχθηζε, 

ελδηαθέξνλ, ηθαλνπνίεζε, ηα νπνία ελππάξρνπλ θαη ζηελ πην ζθιεξή θαη 

ζηξεζζνγφλν πξαγκαηηθφηεηα (Folkman & Moskowitz, 2000).  

Σα αλζεθηηθά άηνκα, γηα λα είλαη ζε ζέζε λα δήζνπλ ηελ θάζε ζηηγκή φπσο απηή 

έξρεηαη, ρξεηάδεηαη λα είλαη αλνηρηά ζην θαηλνχξγην πνπ έξρεηαη θαη λα είλαη ζε ζέζε 

λα δνπλ ην ζχλνιν κηαο θαηάζηαζεο πέξα απφ ηηο κηθξέο ή κεγάιεο δπζθνιίεο πνπ 

βηψλνπλ. ηελ νπζία, πξνθεηκέλνπ λα βηψζνπλ ηε ζεηηθφηεηα ρξεηάδεηαη λα έρνπλ έλα 

δηεπξπκέλν ηξφπν ζθέςεο πνπ λα ηνπο επηηξέπεη λα αληηιακβάλνληαη θαη λα βηψλνπλ 

ην ζεηηθφ θάζε ζηηγκή ζηε δσή ηνπο. ην ζεκείν απηφ ε δηεχξπλζε, ε ζεηηθφηεηα θαη 

ε αλζεθηηθφηεηα ελψλνληαη θαη αλαδεηθλχνληαη ζε κεραληζκνχο νη νπνίνη 

αιιεινηξνθνδνηνχληαη, δεκηνπξγψληαο κηα αλνδηθή ειηθνεηδή ζπείξα, ε νπνία 

επλνεί ηελ επδσία, θαη ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή. πγθεθξηκέλα, ην ζηηγκηαίν 
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βίσκα ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ απμάλεη θαζνξηζηηθά ηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ 

αηφκσλ θαη ε αχμεζε απηή νδεγεί ζε ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Cohn et al, 2009).  

Ζ έξεπλα ηεο αλζεθηηθφηεηαο έζηξεςε ην επίθεληξν απφ ηα ειιείκκαηα θαη ηελ 

αζζέλεηα ζηε ζεηηθή πξνζαξκνγή, ζηνπο πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο θαη ζηηο 

δπλαηφηεηεο ησλ αηφκσλ. Ηδηαίηεξε έκθαζε πξέπεη λα δνζεί ζε πξνζηαηεπηηθνχο 

παξάγνληεο πνπ έρνπλ ζπλδεζεί ζηελά κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα φπσο ην λφεκα 

ζηε δσή θαη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ βνεζνχλ ην άηνκν λα αληαπεμέιζεη ζε 

θξίζεηο θαη αληίμνεο ζπλζήθεο. 

Βαζηθφο άμνλαο έξεπλαο ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο είλαη ε εμέηαζε ηνπ ηξφπνπ 

εζσηεξίθεπζεο θαη ησλ δηαδηθαζηψλ λνεκαηνδφηεζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ. 

Μηα ζεηξά απφ ζεηηθέο κεηαβιεηέο, φπσο είλαη ε ραξά, ην ελδηαθέξνλ, ε 

επραξίζηεζε, ε εδνλή, ε εχξεζε λνήκαηνο, ε έθθξαζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ε 

αηζηνδνμία, απνδείρηεθαλ εξεπλεηηθά σο ππεχζπλεο γηα ην αίζζεκα ηθαλνπνίεζεο 

απφ ηε δσή θαη ηε δφκεζε ηζρπξψλ θαη νπζηαζηηθψλ δεζκψλ (Danner et al, 2001). 

Δπίζεο θάλεθε φηη ζπκβάιινπλ ζε αχμεζε ηεο παξαγσγηθφηεηαο, ζε κεγαιχηεξε 

επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε, ζε ψζεζε παξνρήο βνήζεηαο πξνο ηξίηνπο θαη ζε 

βειηίσζε ησλ πηζαλνηήησλ επίηεπμεο ησλ ζηφρσλ δσήο ηνπ αηφκνπ. Γηα λα 

αλαπηπρζεί φκσο ε ζεηηθφηεηα δελ αξθεί ην βίσκα ησλ ζπλαηζζεκάησλ ρσξίο ηελ 

αλάινγε λνεκαηνδφηεζε. Πνιιέο θνξέο ην άηνκν ρξεηάδεηαη ζπζηεκαηηθή 

πξνζπάζεηα γηα λα βξεη ην ζεηηθφ ζηε δσή ηνπ. Υξεηάδεηαη λα βηψλεη ην ζεηηθφ 

απνθεχγνληαο ηελ ππεξαλάιπζε (Wilson et al, 2005) θαη λα είλαη «αλνηρηφ» ζην λα 

δεη θαη λα βηψζεη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη θαηαζηάζεηο φηαλ απηέο εκθαλίδνληαη ζηε 

δσή ηνπ (Fredrickson, 2009).  

Οη Fredrickson θαη Levenson (1998) δηαπίζησζαλ ζε εξγαζηεξηαθή έξεπλα, φηη ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα βνεζάλε ηνπο αλζξψπνπο κέζσ ηεο «δηεχξπλζεο» ζηελ νπνία 

νδεγνχλ, λα είλαη πην αλζεθηηθνί απέλαληη ζην ζηξεο. Δπηπιένλ ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα έρνπλ ζαλ απνηέιεζκα ηελ νηθνδφκεζε ηζρπξνχ ςπρηζκνχ, κεγάισλ 

ςπρνινγηθψλ αληνρψλ θαη εμαζθάιηζε ηζρπξήο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο 

(―Psychological Resilience‖, Tugade & Fredrickson 2004).  

Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη κφλν έλα ςπρνινγηθφ θαηλφκελν, θαζψο έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη αληαλαθιάηαη ηζρπξά θαη ζηελ ζσκαηηθή πγεία, κε ηελ έλλνηα φηη βνεζά 

ηηο ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο (φπσο ε θαξδηαγγεηαθή) λα αλαθάκςνπλ γξήγνξα ζηα 

θπζηνινγηθά επίπεδα, κεηά απφ κηα αξλεηηθή εκπεηξία (Tugade & Fredrickson, 2004). 

Σα άηνκα πνπ εκθαλίδνπλ πςειή ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα 
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ρακειήο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαίλεηαη λα αλαγλσξίδνπλ κελ ηελ χπαξμε ησλ 

αξλεηηθψλ επηδξάζεσλ ησλ ζηξεζζνγφλσλ εκπεηξηψλ (φπσο ην άγρνο, ν ζπκφο, ε 

επηζεηηθφηεηα θαη ε απνγνήηεπζε), ηηο αμηνινγνχλ δε σο ιηγφηεξν απεηιεηηθέο θαη ηηο 

αληηκεησπίδνπλ σο πξνθιήζεηο, ελψ είλαη πεξηζζφηεξν ηθαλά ζην λα αλεπξίζθνπλ 

ζεηηθφ λφεκα κέζα ζηηο αξλεηηθέο εκπεηξίεο (Tugade & Fredrickson, 2004).  

Ζ αλζεθηηθφηεηα αλαθέξεηαη ζηε ζεηηθή πξνζαξκνγή ηνπ αηφκνπ παξά ηελ χπαξμε 

δπζρεξψλ θαηαζηάζεσλ ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο θαη ζηελ αλάθακςε απφ 

απηέο (Luthar, Cicchetti & Becker, 2000). Ζ αλζεθηηθφηεηα σο ραξαθηεξηζηηθφ 

πξνζσπηθφηεηαο έρεη νδεγήζεη ζε έξεπλεο νη νπνίεο βνήζεζαλ ζεκαληηθά ζηελ 

επηζήκαλζε ηνπ ξφινπ ηεο πξνζσπηθφηεηαο ζηηο αληηδξάζεηο ηνπ ζηξεο. Οη Mancini 

θαη Bonanno (2010) επηζεκαίλνπλ σζηφζν φηη ην άηνκν ην νπνίν δελ είλαη ηφζν 

«αλζεθηηθφ» ρξεψλεηαη ηελ επζχλε, θαη απηφ, βεβαίσο, δεκηνπξγεί επίζεο έληνλν 

ζηξεο ζην ίδην.  

πρλά, ε αλζεθηηθφηεηα είλαη κηα δηαδηθαζία πνπ εκθαλίδεηαη κεηά απφ πνιιά ρξφληα 

αθφηνπ έρεη ζπκβεί ην ηξαπκαηηθφ γεγνλφο (Masten & Reed, 2002).  

χκθσλα κε ηνπο Masten θαη Obradovic (2008) ε αλζεθηηθφηεηα παίξλεη δηάθνξεο 

κνξθέο θαη έρεη δηαθνξεηηθέο δηαζηάζεηο, δειαδή:  

α)  ε αλζεθηηθφηεηα κε ηελ έλλνηα ηεο αληίζηαζεο. Γειαδή ην άηνκν δηαηεξεί ηε 

θπζηνινγηθή ηνπ ιεηηνπξγία θαηά ηε δηάξθεηα αιιά θαη κεηά ηελ έθζεζε ηνπ ζην 

φπνην ηξαπκαηηθφ γεγνλφο.  

β)  ε αλζεθηηθφηεηα κε ηελ έλλνηα ηεο αλάξξσζεο. Σν άηνκν, ζε απηήλ ηελ 

ζπλζήθε, ιπγίδεη απφ ηελ αληημνφηεηα αιιά μαλαγπξίδεη ζηελ πξνεγνχκελε 

ηζνξξνπία ηνπ.  

γ)  ε αλζεθηηθφηεηα σο νκαινπνίεζε. Απηή εκθαλίδεηαη θπξίσο ζε παηδηά πνπ 

γελληνχληαη ζε αληημνφηεηα πεξηβάιινληνο ή κεγαιψλνπλ ζε νξθαλνηξνθεία θαη ζηε 

ζπλέρεηα, αλ κεηαθηλεζνχλ ζε πγηή πεξηβάιινληα, ε αλάπηπμή ηνπο είλαη ηαρεία θαη 

θηάλεη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. 

δ)  ε αλζεθηηθφηεηα κε ηελ έλλνηα ηεο αλαζπγθξφηεζεο ή ηεο κεηακφξθσζεο, θαη 

αθνξά ηελ κεηαηξαπκαηηθή αλάπηπμε ηνπ αηφκνπ κε ηελ αλαδφκεζε ησλ 

αληηιήςεσλ, ησλ πεπνηζήζεσλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ ηνπ.  

 

Ζ έλλνηα ηεο αλζεθηηθφηεηαο ζρεηίδεηαη κε έλα ζχλνιν ραξαθηεξηζηηθψλ θαη 

παξαγφλησλ, νη νπνίεο ζην ρψξν ηεο αλάπηπμεο ςπρνπαζνινγίαο νκαδνπνηήζεθαλ ζε 

ηξεηο θαηεγνξίεο: α) ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ίδηνπ ηνπ αηφκνπ β) ηα ραξαθηεξηζηηθά 
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ηεο νηθνγέλεηαο θαη γ) ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ επξχηεξνπ θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο. 

Μεηαμχ ησλ παξαγφλησλ απηψλ ππάξρεη δπλακηθή αιιειεπίδξαζε ε νπνία, ηειηθά, 

θαζνξίδεη ην επίπεδν ηεο αλζεθηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ ζηελ φπνηα αληίμνε ζπλζήθε. 

εκαληηθφ ξφιν γηα ην επίπεδν ηεο αλζεθηηθφηεηαο παίδεη ν βαζκφο θαη ην επίπεδν 

ηνπ θηλδχλνπ ζηνλ νπνίν εθηίζεηαη ην άηνκν θαη ε γλσζηηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ 

ηε ρξνληθή ζηηγκή πνπ ζπκβαίλεη ην δπζάξεζην ζπκβάλ, ι.ρ. ηα βξέθε κπνξεί λα κε 

βηψλνπλ επηπηψζεηο πνιέκνπ, θαζψο ε γλσζηηθή ηνπο θαηάζηαζε είλαη ρακειή ηε 

δεδνκέλε ρξνληθή πεξίνδν. Ζ δπλακηθή θχζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο δηαθαίλεηαη θαη 

κέζα απφ ην γεγνλφο φηη ην άηνκν κπνξεί λα εκθαλίδεη κεγαιχηεξε αλζεθηηθφηεηα ζε 

θάπνηεο δπζρεξείο θαηαζηάζεηο ή θάπνηνπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπ (φπσο είλαη ε 

απφιπζε, νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, νη αθαδεκατθέο επηδφζεηο) θαη φρη ζε άιινπο 

(φπσο ν ζάλαηνο, ε καθξνρξφληα αλεξγία,) (ηαιίθαο, Κνπδηγθέιε θαη Γεκεηξηάδνπ, 

2008). Σα παξαπάλσ εληζρχνπλ ζαθψο ηελ άπνςε φηη ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα δελ 

είλαη έλα εγγελέο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο πξνζσπηθφηεηαο αιιά έλα ζχλνιν ηθαλνηήησλ 

θαη ζπκπεξηθνξψλ πνπ κπνξνχλ λα καζεπηνχλ θαη λα αλαπηπρζνχλ, αλεμάξηεηα απφ 

ην αηνκηθφ ζεκείν εθθίλεζεο (Maddi & Khosaba, 2005). Δπίζεο ζεκαληηθφ ξφιν 

παίδνπλ νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο ηνπ αηφκνπ θαη ε πξνεγνχκελε έθζεζή ηνπ ζε 

ζηξεζζνγφλεο θαηαζηάζεηο πνπ άιινηε κεηψλνπλ ή απμάλνπλ ηελ αλζεθηηθφηεηά ηνπ 

(ηαιίθαο - Μπηζθίδνπ, 2011).  

 

 

5.5.1.2 Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη Ψπρηθή αλζεθηηθόηεηα  

 

Ζ κειέηε ηεο βίσζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ νδήγεζε ηελ Barbara Fredrickson λα 

εηζάγεη ην 2005 ηελ έλλνηα ηεο ζεηηθφηεηαο (positivity) πξνθεηκέλνπ λα πεξηγξάςεη ηε 

ζσκαηηθή, γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ φηαλ απηφ βηψλεη 

ζπλαηζζήκαηα ή βξίζθεηαη ζε ζεηηθή δηάζεζε (Fredrickson & Losada, 2005). Ο φξνο 

ζεηηθφηεηα αλαθέξεηαη ζε έλα επξχ θάζκα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, φπσο είλαη ε 

αγάπε, ε ραξά, ε επγλσκνζχλε, ε γαιήλε, ην ελδηαθέξνλ, ε έκπλεπζε, ε ειπίδα, ε 

ππεξεθάλεηα, ην δένο, ε δηαζθέδαζε. Σν θαζέλα απφ απηά ηα ζπλαηζζήκαηα έρεη κηα 

δηαθνξεηηθή ιεηηνπξγία πνπ ζπκβάιιεη ζηε δηεχξπλζε ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν ην 

άηνκν αληηιακβάλεηαη ηνλ θφζκν γχξσ ηνπ. κσο επηζεκαίλεηαη φηη γηα ην θάζε 
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άηνκν ηα ζπλαηζζήκαηα απηά έρνπλ δηαθνξεηηθέο απνρξψζεηο θαη θπξίσο 

δηαθνξεηηθή έληαζε θαη βαξχηεηα ζηε δσή ηνπ.  

Ζ Fredrickson ζηελ broaden –and build theory ππνζηεξίδεη πσο, φηαλ νη άλζξσπνη 

βηψλνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο ή αγάπε (love), ε ραξά (joy), ε επραξίζηεζε 

(contentment), ην ελδηαθέξνλ (interest) θ.α., κπνξνχλ λα βειηηψλνπλ θαη λα 

εκπινπηίδνπλ ην ξεπεξηφξην ησλ ζθέςεσλ θαη ησλ πξάμεσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ, φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ ηηο πξνθιήζεηο ηεο δσήο.  

Οη Fredrickson & Levenson (1998) δηαπίζησζαλ ζε εξγαζηεξηαθή έξεπλα, φηη ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα βνεζνχλ ηνπο αλζξψπνπο κέζσ ηεο «δηεχξπλζεο» ζηελ νπνία 

νδεγνχλ, λα είλαη πην αλζεθηηθνί απέλαληη ζην ζηξεο, λα αληηκεησπίδνπλ ηηο 

ζπλέπεηεο ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, λα δηεπξχλνπλ ηνλ νξίδνληα ηεο ζθέςεο 

θαη ηεο πνηθηιίαο ησλ δξάζεσλ, φζνλ αθνξά ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη λα 

θηλεηνπνηνχλ κεραληζκνχο, πνπ νδεγνχλ θιηκαθσηά ζε ςπρηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή 

επεκεξία (Fredrickson, 2001; Fredrickson & Joiner, 2002). Δπηγξακκαηηθά 

θαηαιήγνπκε ζην φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δεκηνπξγνχλ ηα εμήο απνηειέζκαηα:  

1)    Γηεχξπλζε ηνπ νξίδνληα ηεο ζθέςεο θαη ηεο πνηθηιίαο ησλ δξάζεσλ θαη ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ αλζξψπσλ (Fredrickson & Branigan 2000).  

2) Αληηκεηψπηζε ησλ ζπλεπεηψλ θαη ηεο ςπρνινγηθήο δηέγεξζεο ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ (―The Undoing Hypothesis‖, Fredrisckson & Levenson 1998).  

3)    Οηθνδφκεζε ηζρπξνχ ςπρηζκνχ, κεγάισλ ςπρνινγηθψλ αληνρψλ θαη εμαζθάιηζε 

ηζρπξήο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο (―Psychological Resilience‖, Tugade & Fredrickson 

2004).  

4)  Κηλεηνπνίεζε κεραληζκψλ πνπ νδεγνχλ θιηκαθσηά ζε ςπρηθή θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή επεκεξία (Fredrickson & Joiner 2002).  

 

χκθσλα κε ηα παξαπάλσ ε «δηεχξπλζε» φπσο νξίζηεθε απφ ηε Fredrickson έρεη 

θνηλφ πεξηερφκελν κε ηε βίσζε (ηαιίθαο & Μπνχηξε, 2004; Γαιαλάθεο θα, 2011). 

Σα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δηαθξίλνληαη κεηαμχ ηνπο ζηε βάζε δηαθνξεηηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη νδεγνχλ ζε δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα. Γελ είλαη φια ίδηα 

κεηαμχ ηνπο νχηε πξνθαινχληαη απφ ηηο ίδηεο αηηίεο. Αλαιπηηθφηεξα:  

1. Ζ ραξά: αλαδχεηαη ζε: πεξηβάιινληα πνπ γίλνληαη αληηιεπηά σο αζθαιή θαη 

νηθεία, δελ είλαη απαηηεηηθά, ή πξνθχπηεη απφ γεγνλφηα πνπ ζεσξνχληαη σο 

πξνζσπηθά επηηεχγκαηα ή σο πξφνδνο πξνο ηελ επίηεπμε. Σν ξεπεξηφξην ζθέςεο-

δξάζεο αθνξά ζηελ εηνηκφηεηα γηα αιιειεπίδξαζε θαη παηρλίδη θάζε είδνπο, ηε 
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δηάζεζε γηα απφιαπζε, ελψ ε ηάζε γηα παηρλίδη ζπκπεξηιακβάλεη ην ζσκαηηθφ, ην 

θνηλσληθφ, ην πλεπκαηηθφ θαη ην θαιιηηερληθφ παηρλίδη. Σν παηρλίδη είλαη κηα 

δεκηνπξγηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηελ εμεξεχλεζε, ηελ αλαθάιπςε, 

θαη ηελ εθεχξεζε θάπνηνπ ζηφρνπ.  

 

2. Σν ελδηαθέξνλ: αλαδχεηαη ζε πεξηβάιινληα πνπ γίλνληαη αληηιεπηά σο αζθαιή, 

ζεκαληηθά θαη απαηηεηηθά, πξνζθέξνπλ θάηη ην θαηλνχξγην, κηα αιιαγή, θαη κηα 

αίζζεζε δπλαηφηεηαο ή κπζηεξίνπ. Σν ξεπεξηφξην ζθέςεο – δξάζεο αθνξά ζηελ 

άκεζε θαη ελεξγή δηεξεχλεζε, πνπ ζηνρεχεη ζηελ αχμεζε ηεο γλψζεο θαη ηεο 

εκπεηξίαο γχξσ απφ ην αληηθείκελν ελδηαθέξνληνο. Πεξηιακβάλεη κηα ζσκαηηθή 

αίζζεζε δσληάληαο θαη ελεξγεηηθφηεηαο – ε νπνία δελ ζπλνδεχεηαη απαξαίηεηα απφ 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα.  

 

3. Ζ ηθαλνπνίεζε: αλαδχεηαη ζε θαηαζηάζεηο πνπ γίλνληαη αληηιεπηέο σο αζθαιείο 

θαη νηθείεο, θαη απαηηνχλ κηθξφ βαζκφ πξνζπάζεηαο. Σν ξεπεξηφξην ζθέςεο – δξάζεο 

αθνξά ζηελ θαηαλφεζε, εκπέδσζε θαη ελζσκάησζε λέσλ εκπεηξηψλ, γεγνλφησλ θαη 

πιεξνθνξηψλ, θαη ηε δηακφξθσζε κηαο λέαο ζεψξεζεο γηα ηνλ εαπηφ θαη ηνλ θφζκν.  

 

4. Ζ αγάπε: δελ απνηειεί απφ κφλε ηεο ζπλαίζζεκα, αιιά απνηειείηαη απφ κηα 

πνηθηιία ζπλαηζζεκάησλ, εθ ησλ νπνίσλ ηα ζεκαληηθφηεξα είλαη ην ελδηαθέξνλ, ε 

ραξά θαη ε ηθαλνπνίεζε. Σν ξεπεξηφξην ζθέςεσλ-δξάζεο είλαη επίζεο έλα κείγκα 

ησλ ξεπεξηνξίσλ απηψλ ησλ ζπλαηζζεκάησλ, απνηεινχκελν απφ ηελ ηάζε γηα 

εμεξεχλεζε, γηα παηρλίδη θαη γηα απνξξφθεζε λέσλ πιεξνθνξηψλ θαη εκπεηξηψλ.  

  

5. Ζ ειπίδα / ε αηζηνδνμία: ζε αληίζεζε κε ηα ππφινηπα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ 

πξνθχπηνπλ ζε ζπλζήθεο πνπ γίλνληαη αληηιεπηέο σο αζθαιείο, ε ειπίδα βηψλεηαη ζε 

πιαίζηα απεηιεηηθά, γεκάηα πξνθιήζεηο θαη αβεβαηφηεηα. Αθνξά ζηελ πίζηε φηη ηα 

πξνβιήκαηα δελ είλαη κφληκα θαη φηη ην κέιινλ είλαη γεκάην δπλαηφηεηεο, παξά ηηο 

δπζθνιίεο ζην παξφλ. πγθξαηεί ην άηνκν ψζηε λα κελ θαηαιεθζεί απφ απφγλσζε 

θαη θηλεηνπνηεί ην άηνκν λα αλαδεηήζεη ηηο ηθαλφηεηέο θαη ηελ δεκηνπξγηθφηεηά ηνπ, 

πξνθεηκέλνπ λα νξγαλψζεη θαη λα εθηειέζεη ηξφπνπο δηαρείξηζεο ηεο πξφθιεζεο πνπ 

αληηκεησπίδεη.  
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6. Ζ δηαζθέδαζε / ην θέθη: πεξηιακβάλεη ηε ρηνπκνξηζηηθή θαη παηρληδηάξηθε δηάζεζε 

θαη βηψλεηαη ζπλήζσο ζε πεξηβάιινληα αζθαιή θαη θνηλσληθά, φπνπ πξνθχπηεη θάηη 

απξνζδφθεην θαη αλάιαθξν. Σν άηνκν κπνξεί λα αθεζεί, λα γειάζεη, λα θάλεη αζηεία 

ή λα παίμεη. Πξφθεηηαη γηα ηελ εγθάξδηα αίζζεζε δηαζθέδαζεο πνπ πξνθχπηεη κέζα 

ζε θνηλσληθά πιαίζηα, θαη πξνθαιεί ζηα άηνκα ηελ αθαηακάρεηε επηζπκία λα 

γειάζνπλ θαη λα κνηξαζηνχλ ηελ επζπκία ηνπο.  

 

7. Ζ ππεξεθάλεηα: ζρεηίδεηαη κε ηελ απηνπεπνίζεζε θαη βηψλεηαη ζε ζπλζήθεο φπνπ 

ην άηνκν έρεη ηελ αληίιεςε ελφο πξνζσπηθνχ επηηεχγκαηνο. Γελ αθνξά ζηελ αίζζεζε 

ηεο απηαξέζθεηαο, αιιά πξνθχπηεη απφ έλα επίηεπγκα πνπ έρεη θνηλσληθή αμία θαη γηα 

ην νπνίν ην άηνκν γλσξίδεη φηη ζα εθηηκεζεί απφ ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν, ελψ ζπρλά 

ζπλνδεχεηαη απφ κηα αίζζεζε ζθνπνχ θαη λνήκαηνο ζηε δσή. Ζ ππεξεθάλεηα 

δεκηνπξγεί ηελ επηζπκία γηα κνίξαζκα κε ηνπο άιινπο, απμάλεη ηελ εκπηζηνζχλε ηνπ 

αηφκνπ ζηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα θάλεη ζπνπδαία πξάγκαηα, ελψ παξάιιεια ην 

θηλεηνπνηεί πξνο λέα επηηεχγκαηα.  

 

8. Ζ επγλσκνζχλε: βηψλεηαη ζε πνηθίια πεξηβάιινληα, φπνπ ην άηνκν αλαγλσξίδεη 

φηη έρεη γίλεη δέθηεο θάπνηνπ θαινχ. Ζ επγλσκνζχλε κπνξεί λα αθνξά ζε νηηδήπνηε 

πεξηβάιιεη ην άηνκν ή πξνζθέξεηαη ζε απηφ θαη γηα ην νπνίν ληψζεη κεγάιε 

εθηίκεζε, είηε απηφ πξνέξρεηαη απφ θάπνην άιιν άηνκν, απφ ην ζχκπαλ ή απφ ην 

Θεφ. Γεκηνπξγεί κηα αίζζεζε «αλνίγκαηνο» θαη δεζηαζηάο ζην άηνκν θαη ηνπ 

πξνθαιεί ηελ επηζπκία λα αληαπνδψζεη ηελ πξνζθνξά αβίαζηα θαη δεκηνπξγηθά. Ζ 

επγλσκνζχλε, καδί κε ηνλ ζαπκαζκφ θαη ηελ έκπλεπζε ζεσξνχληαη ηα ηξία 

ζπλαηζζήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ππέξβαζε ηνπ εαπηνχ.  

 

9. Ζ έκπλεπζε: πξνθχπηεη απφ ην βίσκα κηαο πνιχ ζπγθηλεηηθήο εκπεηξίαο, φπσο 

κπξνζηά ζε ηδηαίηεξεο ζηηγκέο θαινζχλεο, επθπΐαο, ή δχλακεο πνπ μεπεξλνχλ ην 

ζχλεζεο. Απνξξνθά ην άηνκν θαη ηνπ δεζηαίλεη ηελ θαξδηά, ελψ δεκηνπξγεί ηελ 

επηζπκία λα μεπεξάζεη θαλείο ηνλ εαπηφ ηνπ, λα πξνζθέξεη θαη λα αξηζηεχζεη.  

 

10. Ο ζαπκαζκφο / ην δένο: ην ζπλαίζζεκα ηνπ ζαπκαζκνχ δεκηνπξγείηαη φηαλ ην 

άηνκν ληψζεη θαηάπιεμε θαη επιάβεηα αληηθξίδνληαο θάηη εμαηξεηηθά ζαπκαζηφ (π.ρ., 

θπζηθφ θαηλφκελν, έξγν ηέρλεο ή εληππσζηαθέο θαηαζθεπέο, αλζξψπηλα 

επηηεχγκαηα). πλεηδεηνπνηεί πφζν κηθξφ θαη ζπλεζηζκέλν είλαη ζηελ 
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πξαγκαηηθφηεηα ζε ζρέζε κε ηελ απεξαληνζχλε θαη ην κεγαιείν ηνπ ζχκπαληνο. 

Τπνρξεψλεη ην άηνκν λα ζηακαηήζεη, λα αλαινγηζηεί θαη λα πξνζπαζήζεη λα 

θαηαλνήζεη θαη λα απνξξνθήζεη ην κέγεζνο απηνχ πνπ έρεη ζπκβεί. Σν άηνκν βηψλεη 

ηνλ εαπηφ ηνπ σο κέξνο θάπνηνπ επξχηεξνπ ζπλφινπ, θαζψο επίζεο θηλεηνπνηείηαη λα 

ζπλδεζεί κε θάπνηνλ εγέηε, ραξηζκαηηθφ (ηαιίθαο, 2012).  

 

 

5.5.2 Νόεκα Εσήο  

Ζ ζεηηθή ςπρνινγία έρεη εθαξκνγή ζηελ ςπρνζεξαπεία κέζσ ηεο βίσζεο ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, ηεο αλάπηπμεο ζεηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηελ επίηεπμε κηαο δσήο 

γεκάηεο λφεκα. Αλαθνξηθά κε ηελ εθπαίδεπζε θαη ηελ εξγαζία, πεξηγξάθνληαη 

κέζνδνη κε ζηφρν ηελ ςπρνινγηθή ελδπλάκσζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ ψζηε λα είλαη 

απνδνηηθνί θαη ηθαλνπνηεκέλνη. εκαληηθφο απνδεηθλχεηαη ν ξφινο ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ αγρνγφλσλ θαηαζηάζεσλ ζην ρψξν ηνπ 

ζρνιείνπ, αλαθνξηθά κε ηελ επεμεξγαζία θαη λνεκαηνδφηεζε ησλ εκπεηξηψλ θαη ηελ 

αλάπηπμε θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ. Ζ Θεηηθή Φπρνινγία ζεσξεί φηη νη άλζξσπνη είλαη 

θαηά βάζε «θαινπξναίξεηνη» θαη ε αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά κπνξεί λα 

δηακνξθψλεηαη κε βάζε ην γεληθφ θαιφ – απηνπξαγκάησζε.  

Βαζηθέο παξαδνρέο ηεο έξεπλαο ζηε Θεηηθή Φπρνινγία είλαη φηη:  

 Ο άλζξσπνο είλαη θνηλσληθφ νλ θαη αλαπηχζζεη νπζηαζηηθνχο δεζκνχο κε ην 

επξχηεξν θνηλσληθφ ζχλνιν ιεηηνπξγψληαο δπλακηθά σο κέινο ηεο νκάδαο. Απηή 

ε δηαδηθαζία απνηειεί ζηαζεξφ γλψξηζκα ηεο πξνζσπηθφηεηαο (Buss, 2000).  

 Ο άλζξσπνο κπνξεί λα αλαπηπρζεί θαη λα «αλζήζεη» επεκεξψληαο. Ζ εμάιεηςε 

ηεο ςπρηθήο λφζνπ ζεκαηνδνηεί ην ζεκείν «κεδέλ» γηα ην άηνκν, ην νπνίν ζην 

εμήο μεθηλά ηελ πνξεία ηνπ γηα ηελ νινθιήξσζε, ηελ επεκεξία θαη ηελ επηπρία. 

Σν άηνκν επεκεξεί κε βάζε ηηο ηθαλφηεηεο θαη ηηο αξεηέο ηνπ, ηηο νπνίεο σζηφζν 

είλαη απαξαίηεην λα αλαγλσξίζεη πξψηα καδί κε ηηο ζεηηθέο πηπρέο ηεο δσήο ηνπ 

θαη λα ηηο εληάμεη ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο ηνπ ( ραξνχκελε 

δσή).  

Ζ ζχγρξνλε ςπρνζεξαπεία έρεη εληάμεη πιένλ ηελ δηεξγαζία ηεο εχξεζεο ζεηηθνχ 

λνήκαηνο δσήο ζηα πιαίζηα ηεο πξνζπάζεηαο ηνπ αηφκνπ πξνο ηελ αλάπηπμε θαη 

επηπρία. Ζ ζεηηθή ςπρνινγία έρεη σο ζθνπφ ηεο, φρη λα πεη ζηνπο αλζξψπνπο λα είλαη 
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επηπρηζκέλνη, αιιά λα πξνηείλεη ηξφπνπο ψζηε λα ην πεηχρνπλ αλαγλσξίδνληαο δχν 

επίπεδα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ:  

α)   φζα ζρεηίδνληαη κε ηελ θάιπςε ζσκαηηθψλ αλαγθψλ (Csikszentmihalyi,1990)  

β)   φζα ζρεηίδνληαη κε αλψηεξνπο ζηφρνπο – επηζπκίεο.  

 

Ζ επηδίσμε ηεο «κε λφεκα θαη ζθνπφ δσήο» απνηειεί βαζηθή έλλνηα ηεο ςπρνινγίαο 

ζηε δεχηεξε δεθαεηία ηνπ 21νπ αηψλα. Δπηηπγράλεηαη θάησ απφ ηξεηο βαζηθέο 

πξνυπνζέζεηο: α)    ηελ χπαξμε ζεηηθψλ νπζηαζηηθψλ ζρέζεσλ κε ηνπο άιινπο,  

β) ηελ χπαξμε ζεηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ πξνζσπηθφηεηαο θαη ηε βίσζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη  

γ)    ηελ απνθπγή ηεο ππεξβνιήο (Seligman, 2002).  

Ζ έλλνηα ηνπ «λνήκαηνο δσήο» έρεη απαζρνιήζεη πνιινχο ζεσξεηηθνχο θπξίσο ηεο 

ςπραλαιπηηθήο, ηεο αλζξσπηζηηθήο θαη ηεο ππαξμηαθήο πξνζέγγηζεο, νη νπνίνη θαηά 

θαηξνχο έρνπλ δηαηππψζεη ηνπο δηθνχο ηνπο νξηζκνχο, αλάινγα κε ην πψο 

εθιακβάλνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε έλλνηα.  

χκθσλα κε ηνλ Adler, θάζε άλζξσπνο έρεη σο βαζηθά θαζήθνληα ζηε δσή λα 

δηαησληζηεί θαη λα δηαζθαιίζεη ην κέιινλ ηεο αλζξσπφηεηαο ζηε γε, λα δεη σο 

θνηλσληθφ νλ θαη γεληθά λα δηαηεξεί θαιέο ζρέζεηο κε ην άιιν θχιν. Οη πξάμεηο πνπ 

έρνπλ λφεκα θαη αμία είλαη απηέο πνπ ζπλάδνπλ κε έλα αίζζεκα θνηλφηεηαο παξά 

απηέο πνπ θηλεηνπνηνχληαη απφ εγσηζκφ. Αληίζηνηρα, ν Maslow (1954) ζην δπλακηθφ, 

ηεξαξρηθφ ηνπ κνληέιν κηιά γηα ηελ ηάζε ηνπ αλζξψπνπ λα ηθαλνπνηεί ηηο αλάγθεο 

ηνπ βάζεη θάπνησλ πξνηεξαηνηήησλ. Δθφζνλ νη βαζηθέο αλάγθεο (ηξνθή, λεξφ, 

χπλνο) έρνπλ θαιπθζεί, ν άλζξσπνο έρεη ηελ ηάζε λα ηθαλνπνηεί πςειφηεξεο 

αλάγθεο, φπσο ε αλάπηπμε ηνπ εαπηνχ θαη ε απηνπξαγκάησζε.  

Ο Yalom (1980), δηαηείλεηαη φηη ην λφεκα δσήο κπνξεί λα αλαθαιπθζεί ζε 

δηαθνξεηηθά επίπεδα. Ο ίδηνο δηαθξίλεη ην λφεκα ζε «θνζκηθφ» θαη «θνζκηθά 

πξνζσπηθφ». Σν θνζκηθφ λφεκα πξνζαλαηνιίδεηαη ζε κηα αλψηεξε άπνςε ηνπ 

θφζκνπ, φπσο είλαη κηα ζξεζθεπηηθή άπνςε, ελψ ην θνζκηθά πξνζσπηθφ λφεκα 

βαζίδεηαη ζην πεξηερφκελν θαη ζηνπο ζηφρνπο ηεο δσήο, φπσο είλαη, γηα παξάδεηγκα, 

ν αιηξνπηζκφο. Με άιια ιφγηα, ην πεξηερφκελν ηνπ λνήκαηνο δσήο αθνξά ζηφρνπο, 

αμίεο, ζθνπνχο, θαζψο θαη ηελ έλλνηα ηεο εθπιήξσζεο ή ηεο επίηεπμεο.  

ηελ ππαξμηαθή ζεσξεηηθή πξνζέγγηζε ηνπ Frankl (1984), γλσζηή σο 

«Λνγνζεξαπεία», ην ζεκειηψδεο θίλεηξν ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο είλαη ε 

ζέιεζε γηα λφεκα ή, κε άιια ιφγηα, ε πξνζπάζεηα ηνπ αλζξψπνπ λα βξεη θάπνην 
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λφεκα ζηελ «κπεξδεκέλε» θαη «πεπεξαζκέλε» χπαξμή ηνπ. Ζ Λνγνζεξαπεία, 

εζηηάδεηαη ζην αλζξψπηλν πλεχκα θαη ζην λφεκα ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο, φπσο 

επίζεο ζηελ αλαδήηεζε ηνπ αλζξψπνπ γηα έλα λφεκα δσήο (Frankl 1984). Γεληθφηεξα 

σο ππαξμηαθή-ςπρνζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε, έρεη ζηφρν λα βνεζήζεη ηνπο 

αλζξψπνπο λα βξνπλ λνήκαηα πξνο εθπιήξσζε ζην κέιινλ (Frankl, 1965). χκθσλα 

κε ηε ζεσξία ηνπ Frankl (1986), ν άλζξσπνο έρεη ηαπηφρξνλα βηνινγηθή, ςπρνινγηθή 

αιιά θαη πλεπκαηηθή δηάζηαζε. Ζ πλεπκαηηθφηεηα είλαη ε θαη‘ εμνρήλ αλζξψπηλε 

δηάζηαζε. ε βηνινγηθφ επίπεδν, ν άλζξσπνο πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη ην ζψκα ηνπ 

ζε θαιή θαηάζηαζε κέζσ ηεο ηθαλνπνίεζεο ησλ αλαγθψλ ηνπ γηα ηξνθή, λεξφ, χπλν, 

άζθεζε θ.ά. ε ςπρνινγηθφ επίπεδν, ελδηαθέξεηαη γηα ηηο ςπρηθέο δπλάκεηο 

(ελνξκήζεηο, δηάζεζε) θαη γηα ην αίζζεκα επεμίαο κέζα ζην ζψκα ηνπ, θαη πξνζπαζεί 

λα βηψζεη επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα θαη λα είλαη ειεχζεξνο απφ εληάζεηο. Αλ επηηχρεη 

ζε απηή ηελ πξνζπάζεηα, αηζζάλεηαη επραξίζηεζε, ελψ ζε αληίζεηε πεξίπησζε ληψζεη 

ελφριεζε, έληαζε θαη καηαίσζε. Σέινο, σο πλεπκαηηθή χπαξμε ν άλζξσπνο αλαδεηά 

λφεκα θαη αμία ζηε δσή ηνπ, ππνζηήξημε, αγάπε, πίζηε, αμίεο, ππεπζπλφηεηα, 

δηθαηνζχλε θ.ά. Ζ δσή θαη ην έξγν ηνπ Frankl δηαπλένληαη απφ ηελ πεπνίζεζε φηη 

φινη νη άλζξσπνη έρνπλ ζέιεζε γηα λφεκα θαη φηη ρξεηάδνληαη λφεκα ζηε δσή ηνπο· 

αιιηψο ην αίζζεκα έιιεηςεο λνήκαηνο κπνξεί λα νδεγήζεη αθφκα θαη ζηνλ ζάλαην. 

Υξεηάδεηαη ηέινο λα αλαθεξζεί ε δηάθξηζε πνπ θάλεη ν Frankl κεηαμχ πλεχκαηνο, 

πλεπκαηηθφηεηαο θαη ζξεζθείαο. Σν πλεχκα αλαθέξεηαη ζε κηα απφ ηηο δηαζηάζεηο ηεο 

αλζξσπφηεηαο. Ζ πλεπκαηηθφηεηα είλαη έθδειε ζηελ αλαδήηεζε λνήκαηνο ηνπ 

αηφκνπ. Ζ ζξεζθεία πεξηθιείεη ην αλψηεξν λφεκα, ην ππεξ-λφεκα (super-meaning), 

φπσο επίζεο ηνλ Θεφ. (Frankl 1967, 1969, 1985, 1986).  

Ο Baumeister (1991) δίλεη έκθαζε ζηελ αλάγθε ηνπ αλζξψπνπ γηα λφεκα. 

Τπνζηεξίδεη φηη ν άλζξσπνο έρεη ηέζζεξα δηαθνξεηηθά είδε αλαγθψλ γηα λφεκα ζηε 

δσή ηνπ. πγθεθξηκέλα, έρεη αλάγθε γηα:  

(α)  θνπφ: ζέιεη λα κπνξεί λα ζπλδέεη ηξέρνληα γεγνλφηα κε ην κέιινλ 

(β)  Αμία: ζέιεη νη πξάμεηο ηνπ λα έρνπλ αμία 

(γ)  Απνηειεζκαηηθφηεηα: ζέιεη λα επεξεάδεη ην πεξηβάιινλ ηνπ 

(δ)  Απηναμία: ζέιεη ν εαπηφο ηνπ λα έρεη αμία (Κιεθηάξαο & Φαξξά, 2011). 

εκεξηλνί εξεπλεηέο φπσο νη Feder et al. (2010), ν Kumpfer (2002), νη Mancini θαη 

Bonanno (2010), νη Masten θαη Wright (2010), νη Southwick, Vythilingam θαη 

Charney (2005), ππνζηεξίδνπλ φηη ε αίζζεζε ζθνπνχ θαη λνήκαηνο ζηε δσή 

ζεσξείηαη σο έλαο απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο πξνζηαηεπηηθνχο παξάγνληεο πνπ 
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εληζρχνπλ ηελ αλζεθηηθφηεηα ελφο αηφκνπ, έλα ζχλνιν πεπνηζήζεσλ ζρεηηθά κε ην 

δίθαην θαη ην άδηθν, ε ηθαλφηεηα λα νλεηξεχεηαη θαλείο, ε πίζηε θαη ε ειπίδα φηη ηα 

πξάγκαηα ζα θηηάμνπλ μαλά κεηά απφ κηα κεγάιε αληημνφηεηα ή θξίζε, θαζψο θαη 

άιιεο ζρεηηθέο πεπνηζήζεηο θαη ζηάζεηο.  

Πνιιέο θνξέο νη ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο αζθνχλ θαηαιπηηθή επίδξαζε αθξηβψο ζε 

απηνχ ηνπ είδνπο ηηο πεπνηζήζεηο θαη ζπλνδεχνληαη απφ κηα απψιεηα ζθνπνχ θαη 

λνήκαηνο, απφ ηελ απψιεηα ηεο ειπίδαο φηη ν θφζκνο είλαη δίθαηνο θαη θαιφο. 

Δπνκέλσο, ε επαλάθηεζε ηνπ λνήκαηνο ζηε δσή απνδεηθλχεηαη πνιχ ζεκαληηθή γηα 

ηε δηαδηθαζία ηεο αλάξξσζεο. Οη ζξεζθεπηηθέο θαη πλεπκαηηθέο πεπνηζήζεηο θαη 

πξαθηηθέο είλαη έλαο ηξφπνο κέζσ ηνπ νπνίνπ κπνξεί λα πξνζεγγίζεη θαλείο ην λφεκα 

ζηε δσή θαη παξέρνπλ ην πιαίζην γηα λα θαηαλνήζεη ηελ αληημνφηεηα. Πνιιέο θνξέο 

ε πλεπκαηηθή πεπνίζεζε φηη θάπνηνο βξίζθεηαη ζηε δσή γηα θάπνην αλψηεξν ζθνπφ, 

κπνξεί λα ηνλ βνεζήζεη λα αληέμεη θαη λα επηβηψζεη απφ εμαηξεηηθά δχζθνιεο 

θαηαζηάζεηο. Ζ πλεπκαηηθφηεηα θαη ε ζξεζθεπηηθή πίζηε έρεη βξεζεί φηη ζπλδένληαη 

κε κεγαιχηεξε αλζεθηηθφηεηα, θαιχηεξε ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή επεμία, 

ρακειφηεξα επίπεδα θαηάζιηςεο θαη θαιχηεξε πξνζαξκνγή ζηε δσή (Kumpfer, 

2002; Southwick, Vythilingam & Charney, 2005).  

Ο ζθνπφο ζηε δσή ζρεηίδεηαη, επίζεο κε κηα αιηξνπηζηηθή ζηάζε, κε ηελ παξνρή 

βνήζεηαο ζηνπο άιινπο θαη ηε ζπλεηζθνξά ζηελ θνηλσλία. Ο αιηξνπηζκφο έρεη βξεζεί 

φηη ραξαθηεξίδεη ηα αλζεθηηθά άηνκα θαη ζπλδέεηαη κε επηηπρή πξνζαξκνγή κεηά απφ 

θξίζεηο (Kumpfer, 2002; Southwick et al, 2005). 

Σέινο ηα απνηειέζκαηα επηβεβαηψλνπλ ηελ επελέξγεηα ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, 

ηεο χπαξμεο λνήκαηνο δσήο θαη ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο κε απψηεξν ζηφρν ηελ επίηεπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο ςπρνζσκαηηθήο πγείαο, επελδχνληαο ζηελ θαιιηέξγεηα ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, ηνπ λνήκαηνο δσήο θαη ηελ επαχμεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, 

Με άιια ιφγηα, ε θαηάδεημε ηεο επίδξαζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηεο ζεηηθήο 

λνεκαηνδφηεζεο, θαζψο θαη ηεο ζρέζεο ηνπο κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, 

δεκηνπξγεί ηηο πξνυπνζέζεηο γηα ηελ νπζηαζηηθή κειέηε θαη αλάπηπμε πξνγξακκάησλ 

ζηηο θνηλφηεηεο, ηα νπνία ζα θαιιηεξγνχλ θαη ζα αμηνπνηνχλ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, 

ηε ζεηηθή λνεκαηνδφηεζε πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο επαχμεζεο ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο σο πξνζηαηεπηηθνχ παξάγνληα ζηελ πξνζπάζεηα γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο επαγγεικαηηθήο εμνπζέλσζεο.  
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5.5.2.1 Σε ςάρλεη ην λόεκα ηεο δσήο… 

 

… θαη δελ ζε βξίζθεη. Κξχβεζαη ή κήπσο άιιαμεο δηεχζπλζε θαη παξέιεηςεο λα ην 

δειψζεηο; 

Με βεβαηφηεηα ζαο αλαθέξσ, φηη δελ γλσξίδνπκε εμαξρήο γηα πνην ιφγν εξρφκαζηε 

ζηε δσή θαη ηη καο επηθπιάζζεη ν ρξφλνο. Ση ζα αθήλακε αιήζεηα πίζσ καο αλ 

γλσξίδακε φηη ζήκεξα δηαλχνπκε ηελ ηειεπηαία καο εκέξα; Πνηα ζα ζέιακε λα είλαη 

ε θιεξνλνκηά καο… 

Δάλ είραηε ηελ ηχρε λα γλσξίζεηε ηνλ Randy Pausch, βξαβεπκέλν θαζεγεηή ηεο 

Δπηζηήκεο ησλ Τπνινγηζηψλ ζην Carnegie Mellon, βξίζθεζηε πνιχ θνληά ζ‘ απηή 

ηελ πξφθιεζε. Έγηλε γλσζηφο ζην επξχ θνηλφ απφ ηηο δηαιέμεηο πνπ έρεη δψζεη ζε 

Παλεπηζηήκηα θη εθπνκπέο, θαζψο θαη γηα ην βηβιίν ηνπ Σειεπηαία Γηάιεμε, ην νπνίν 

βξίζθεηαη ζηε ιίζηα ησλ κπεζη ζέιεξ ησλ Νew Τork Σimes, κεηαθξαζκέλν ζε 35 

γιψζζεο. Πξφθεηηαη γηα ηελ πλεπκαηηθή θιεξνλνκηά πξνο ηε ζχδπγφ ηνπ Σδέη θαη ζηα 

ηξία ηνπο παηδηά Κιφε, Νηίιαλ, Λφγθαλ, αληηζηνίρσο δεθανθηψ κελψλ, έμη θαη ηξηψλ 

εηψλ, φηαλ απεβίσζε.   

Αλ δελ είραηε ηελ επθαηξία λα ηνλ αθνχζεηε ή λα δηαβάζεηε ην έξγν ηνπ κέρξη 

πξφηηλνο, κελ ην αλαβάιιεηε. ηηο εθπαηδεχζεηο φισλ ησλ βαζκίδσλ πνπ πινπνηνχκε, 

πξνηείλνπκε ηελ νκηιία ηνπ αλεπηθχιαθηα, θαζψο απνηειεί κάζεκα δσήο, έλαλ ηξφπν 

λα δεηο θαη λα νινθιεξψλεηο ηελ αλζξψπηλε απνζηνιή ζνπ κε ζπλέπεηα, πξσηίζησο 

ζηνλ εαπηφ ζνπ.   

Γλσξίδνληαο απηφλ ηνλ άλζξσπν κέζσ ηνπ έξγνπ ηνπ, δχν εξσηήκαηα γελλψληαη 

επζχο ακέζσο πξνο επεμεξγαζία: 

Έρνπκε back up ζηε δσή καο; 

… κελ μαθληάδεζηε, λαη φπσο απηφ πνπ έρνπλ νη ππνινγηζηέο! Καη ην δεχηεξν… 

Ενχκε κία γεκάηε δσή; 

Αο ην θάλνπκε αθφκε πην παξαζηαηηθφ. Ξππλάκε κία σξαία πξσία θαη καο πεξηκέλεη 

ε πην δχζθνιε δνθηκαζία πνπ καο επηθχιαζζε πνηέ ε πνξεία καο, θαιψληαο καο ζε 

αλακέηξεζε. Ακθίξξνπν ην απνηέιεζκα, ελλνείηαη πσο δελ γλσξίδνπκε ηελ εμέιημε. 
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Ζ απφιπηε ζχγθξνπζε θαη πέθηνπκε ζην θελφ… ράλεζηε ζηελ πηψζε θαη ην 

αιεμίπησην δελ αλνίγεη… πνχ ζηακαηάκε θαη πψο πξνζγεηψλεηαη θαλείο; ην 

πνπζελά. Πην θάησ, δελ πάεη. Καη θεη δηαπηζηψλεηε φηη ηα ράλεηε φια, κα φια φκσο. 

,ηη ζεσξνχζαηε πεξηνπζία, δελ κεηξά, ηα δεδνκέλα είλαη αλχπαξθηα… ηα 

απηνλφεηα δελ είλαη δεδνκέλα θαη ηα δεδνκέλα ζίγνπξα δελ είλαη απηνλφεηα… πψο 

παίξλεη θαλείο μαλά θφξα λα ζεθσζεί; Πψο παίξλνπλ μαλά κπξνζηά νη κεραλέο; Πξνο 

πνηα θαηεχζπλζε; Με ηη ―θαχζηκα‖; 

Αλ γλσξίδεηε ην λφεκα ηεο δηθήο ζαο δηαδξνκήο, πψο ζα ήηαλ αλ αθνινπζνχζαηε 

άιιεο επηινγέο; Οη έλλνηεο ―επηηπρία‖ θαη ―απνηπρία‖ είλαη ζρεηηθέο ζηε δσή. ην 

δσηθφ βαζίιεην, φηαλ νη πηγθνπίλνη εηνηκάδνληαη λα πέζνπλ ζε λεξά φπνπ κπνξεί λα 

παξακνλεχνπλ αξπαθηηθά, θάπνηνο ζα ζπζηαζηεί, ν πξψηνο, ν ηειεπηαίνο ή φπνηνο 

βξίζθεηαη πην θνληά ζηνλ δξάζηε - ηηκσξφ(;), ζα πιεξψζεη ην ηίκεκα, αλνίγνληαο ην 

δξφκν ζηνπο ππφινηπνπο.  

Αο ππνζέζνπκε ινηπφλ φηη δνχκε φιε καο ηε δσή, κφλν γηα λα αλαθαιχςνπκε (ή λα 

καο απνθαιπθζεί) φηη θάλακε ιάζνο επηινγέο, ιάζνο πξάγκαηα, καο αξθεί απηή ε 

απνθάιπςε; Αιιά θάπσο έηζη δελ ρηίδεηαη ε εκπεηξία; Δκπεηξία είλαη απηφ πνπ 

απνθηάο φηαλ δελ έρεηο απνθηήζεη απηφ πνπ ήζειεο, αγλνείο φκσο ην ελδερφκελν φηη 

φηαλ δελ ξηζθάξεηο ηίπνηα, ξηζθάξεηο αθφκε πεξηζζφηεξα. Πνχ καο νδεγεί φιν απηφ; 

Αληιψληαο νπζία απφ ηελ απιφηεηα πνπ κφλν κηα παηδηθή ςπρή κπνξεί λα 

πξνζθέξεη, ζα έιεγε θαλείο φηη αλ ήξζε ε ψξα ηνπ λα θχγεη, έρεη ―ρνξηάζεη‖ ηε δσή 

ηνπ; Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη θηάλνπλ ζην ηέινο, αθήλνληαο πίζσ ηνπο αλνηρηά 

θεθάιαηα, ρσξίο λα έρνπλ αμηνπνηήζεη ζην κέγηζην ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο, ρσξίο θαλ 

λα απνιαχζνπλ ηνπο θφπνπο ησλ επηινγψλ ηνπο.  

Πηζηεχσ πσο ηψξα, πεξηζζφηεξν απφ πνηέ, νθείινπκε λα θνηηάμνπκε κέζα καο παξά 

γχξσ καο, ην ηη είλαη πξαγκαηηθά απηφ πνπ κπνξνχκε λα θάλνπκε, πνπ ζα δψζεη αμία 

θαη λφεκα ζηε δσή καο, πνπ ζα καο επηηξέςεη λα θάλνπκε επηινγέο ελεξγνπνηψληαο 

φιεο καο ηηο δπλάκεηο… θάηη πνπ ζηελ πιεηνςεθία ησλ αλζξψπσλ δελ απνθαιχπηεηαη 

ζρεδφλ πνηέ. 

Κη ελ κέξεη πηζηεχσ αθξάδαληα ζην φηη είλαη βαζηθφ λα γλσξίδνπκε ην πψο θπιά ε 

δσή καο, ηη καο ραξίζηεθε θαη ηη φρη, αιιά θαη ηη είλαη απηφ πνπ καο δίλεη πξαγκαηηθά 

λφεκα θαη ζθνπφ. Αλ δελ ην γλσξίδνπκε ήδε, ζαο πξνηξέπσ λα αξρίζεηε λα 

δνπιεχεηε πάλσ ζε απηφ. Αλ δελ κπνξείηε λα ην θάλεηε κνλνκηάο, ζπλερίζηε κε ηε 

ιηγφηεξε δπλαηή πξνζπάζεηα, απιά κε ζηακαηήζεηε κε ηελ πξψηε δπζθνιία. 
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Αλαξσηεζείηε… πνην είλαη ην έξγν δσήο πνπ νθείιεηε λα επηηειέζεηε γηα εζάο θαη 

ηελ θνηλσλία; 

Κη αλ δελ γλσξίδεηε ηη είλαη απηφ πνπ έρεηε επηιέμεη, αλ δελ γλσξίδεηε ην ιφγν γηα ηνλ 

νπνίν βξίζθεζηε ζ‘ απηή ηε δσή, ζαο πξνηξέπσ λα αλαθαιχςεηε ηη είλαη απηφ πνπ 

πξαγκαηηθά δίλεη λφεκα ζ‘ εζάο. Κάζε αλαθάιπςε ζαο ηνπνζεηεί ζε ζέζε ηζρχνο. Αλ 

πεγαίλεηε ζηε δνπιεηά πνπ ζηραίλεζηε, ζηεξείζζε έκπλεπζεο ζην κέξνο πνπ δείηε θη 

εξγάδεζηε, αξξσζηαίλεηε θαη κφλν ζηελ ηδέα λα ζπλαλαζηξέθεζηε κε 

ζπγθεθξηκέλνπο αλζξψπνπο, ήξζε ε ψξα λα αλαξσηεζείηε γηαηί ζαο ζπκβαίλεη απηφ. 

Μία ππφζεζε θάλσ… ηαλ πεγαίλνπκε ζε κία εξγαζία απιά γηα βηνπνξηζηηθνχο 

ιφγνπο θαη γλσξίδνπκε απφ πξηλ ην πφζν καθξηά ζα κπνξνχζακε λα θηάζνπκε, 

κπνξνχκε λα αληηιεθζνχκε ην πφζν εχζξαπζην είλαη ην ηνπίν καο. Σν λα είκαζηε 

θάπνπ πνπ δε ζεσξνχκε φηη καο ηαηξηάδεη, καο ηζαθίδεη ηελ απηνπεπνίζεζε, φζν κε 

ην λα είκαζηε θάπνπ πνπ δελ εθηηκνχλ ηελ αμία καο. 

Έηζη ινηπφλ πηζηεχσ φηη καο αμίδεη λα αλαδεηήζνπκε ην λφεκα ηεο δηθήο καο δσήο, ηη 

είκαζηε πξννξηζκέλνη λα θάλνπκε. Να επηιέμνπκε κε ζπλέπεηα θαη ζάξξνο, παξά ην 

ηίκεκα πνπ καο αλαινγεί. Σν δήηεκα ηεο πινπνίεζεο ησλ νλείξσλ καο είλαη 

ζπλπθαζκέλν κε ηελ έλλνηα ηνπ πεξηνξηζκέλνπ ρξφλνπ θαη άξα θαη ηεο ππεξπήδεζεο 

ησλ εκπνδίσλ ηεο ζθιεξήο θαζεκεξηλφηεηαο. Μελ μερλάηε φηη ηα κεγαιχηεξα 

εκπφδηα ηα βάδνπκε εκείο ζηνπο εαπηνχο καο, ηα εζσηεξηθά εκπφδηα επνκέλσο. Πνην 

είλαη ην επηκχζην; Οη ηνίρνη ππάξρνπλ γηα λα ζηακαηνχλ φζνπο δελ ζέινπλ θάηη 

αξθεηά.  

Καη θάπνπ εθεί ν ζάλαηνο, λα ελεδξεχεη πίζσ απφ ηηο αλζξψπηλεο καηαηφηεηεο. 

Δθείλν πνπ καο επηηξέπεη ίζσο λα δήζνπκε ειεχζεξνη είλαη φηη δελ γλσξίδνπκε 

αθξηβψο ην πφηε ζα θχγνπκε απφ απηή ηε δσή. Ο ρξφλνο είλαη αθφκε δηθφο καο. Κη 

φηαλ έξζεη ην πιήξσκα ηνπ ρξφλνπ, θηάλνληαο ζην ηέινο ηεο δηαδξνκήο καο, είλαη 

ηφηε πνπ ζα καο επηζθεθζνχλ ηα ηειψληα… ηα απνκεηλάξηα ησλ νλείξσλ καο, ησλ 

ζθέςεσλ πνπ θάλακε, ησλ ηθαλνηήησλ πνπ απνθηήζακε θαζ‘ νδφλ, ησλ ηαιέλησλ πνπ 

καο δφζεθαλ απιφρεξα απφ ηελ ίδηα καο ηε δσή. Κη αλ γηα θάπνηνπο ιφγνπο, δελ 

θπλεγήζαηε πνηέ απηά ηα φλεηξα, δελ ήζαζηαλ ζπλεπείο ζηηο ζθέςεηο θαη ηηο ηδέεο 

πνπ είραηε, δελ αμηνπνηήζαηε ηα δψξα πνπ ζαο δφζεθαλ… φια απηά πνπ αθήζαηε λα 

γιηζηξήζνπλ… ζα ζαο θνηηάμνπλ, ιίγν πξηλ ην ηέινο, δηαπεξαζηηθά θη έληνλα, 

απεπζχλνληάο ζαο ην ιφγν γηα ηειεπηαία θνξά: ―Ήξζακε ζε ζέλα… κφλν εζχ 

κπνξνχζεο λα καο ραξίζεηο δσή θαη ηψξα πεζαίλνπκε καδί ζνπ, γηα πάληα‖. 

Καη ην εξψηεκα - θιεηζηφ ζηε δηαηχπσζή ηνπ  -, πεξηκέλεη ηε δηθή ζνπ απάληεζε:  
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Αλ ππνζέζνπκε φηη ζήκεξα είλαη ε ηειεπηαία ζνπ εκέξα… δεηο κηα Εσή Γεκάηε; 

Ναη  

ρη 

Ίζσο 

 

ΤΓ. πσο θαη λα ζεκεηψλεηο ηελ απάληεζή ζνπ, κε x ή v, κελ πεξηκέλεηο λα βξεηο 

δσή ρσξίο λα ―καηψζεηο‖ ζηε κεησπηθή… 

 

(Αλαδεκνζηεπκέλν θείκελν από πξνζσπηθή ζπιινγή, Κνπηζνζίκνπ Μ.) 

 

5.5.2.2 Νόεκα δσήο, πλεπκαηηθόηεηα θαη θαηαζιηπηηθή/ αγρώδεο δηαηαξαρή 

Οη θαηαζιηπηηθέο θαη νη αγρψδεηο δηαηαξαρέο παξνπζηάδνπλ κηα άλνδν ζηε ρψξα καο 

ηα ηειεπηαία ρξφληα. Σν γεγνλφο απηφ έρεη θηλεηνπνηήζεη ην ελδηαθέξνλ ησλ 

εξεπλεηψλ γηα ηηο δηαηαξαρέο απηέο αιιά θαη γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπληεινχλ 

ζηελ εκθάληζή ηνπο. Ζ εχξεζε θάπνησλ αηηηνινγηθψλ παξαγφλησλ ζα βνεζνχζε ηφζν 

ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηε ζεξαπεία ησλ παξαπάλσ δηαηαξαρψλ. Οη πεξηζζφηεξεο 

έξεπλεο πνπ θαηαπηάλνληαη κε ηηο θαηαζιηπηηθέο θαη ηηο αγρψδεηο δηαηαξαρέο θαίλεηαη 

λα έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζην γεληθφ πιεζπζκφ ή ζε νκάδεο κε ζπγθεθξηκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά φπσο νη κεηαλάζηεο, νη θαξθηλνπαζείο, άηνκα κε ρξφληεο αζζέλεηεο , 

άηνκα κε θάζε είδνπο ςπρνινγηθά ηξαχκαηα.  

Γε θαίλεηαη λα έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί αξθεηέο έξεπλεο ζηνλ θιηληθφ πιεζπζκφ φπσο 

απηφο πξνθχπηεη απφ ηηο ςπρηαηξηθέο δηαγλψζεηο ζχκθσλα κε ην Γηαγλσζηηθφ θαη 

ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην Φπρηθψλ Γηαηαξαρψλ (DSM-V). Ζ εξεπλεηηθή θνηλφηεηα δε 

θαίλεηαη λα έρεη αζρνιεζεί εθηελψο κε ηνπο αλζξψπνπο εθείλνπο πνπ δνπλ ζηα ζπίηηα 

ηνπο θαη φρη ζε θιηληθέο, λνζνθνκεία ή μελψλεο θαη πξνζπαζνχλ λα δηαηεξνχλ ηελ 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο (εξγαζία, ζπνπδέο, ζρέζεηο), αιιά ηαπηφρξνλα ππνθέξνπλ απφ 

ηελ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή ή απφ θάπνηα αγρψδε δηαηαξαρή θαη ιακβάλνπλ κέξνο 

ζε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία ή/θαη άιινπ είδνπο ζεξαπείεο φπσο ε ςπρνζεξαπεία, ε 

νκνηνπαζεηηθή, ν δηαινγηζκφο, ν βεινληζκφο.  

Οη παξάγνληεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα ζρεηίδνληαη κε ηελ αχμεζε ηεο θαηαζιηπηηθήο ή 

αγρψδνπο δηαηαξαρήο πνηθίιινπλ θαη αθνξνχλ ηφζν πνιηηηθνθνηλσληθέο ζπλζήθεο, 

νηθνλνκηθά θαη πνιηηηζηηθά δεδνκέλα, αιιά θαη αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά. Οη 

παξάγνληεο απηνί επεξεάδνληαη θαη απφ ηηο θνηλσληθέο, πνιηηηθέο, νηθνλνκηθέο θαη 
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πνιηηηζηηθέο ζπλζήθεο πνπ δεη ην θάζε άηνκν. Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ ζπζρεηίζεη ηελ 

χπαξμε θαη ηελ αλαδήηεζε λνήκαηνο δσήο, ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα θαη ηελ 

πλεπκαηηθφηεηα κε ηελ εκθάληζε θαηάζιηςεο, άγρνπο θαη άιισλ 

ςπρνζπλαηζζεκαηηθψλ θαη ςπρνζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ.  

Αξθεηνί εξεπλεηέο επηζήκαλαλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηελ χπαξμε λνήκαηνο δσήο θαη 

ηελ απνπζία δπζιεηηνπξγίαο ή ςπρνπαζνινγίαο (Chan, 2009; Halama & Dedova, 

2007; Ho, Cheung, & Cheung, 2010; Holahan, Holahan, & Suzuki, 2008; Owens, 

Steger, Whitesell, & Herrera, 2009). Ζ έλλνηα ηνπ λνήκαηνο δσήο έρεη ραξαθηεξηζηεί 

σο δείθηεο επεκεξίαο (Ryff, 1989), σο δηεπθνιπληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ 

πξνζαξκνζηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ (Park & Folkman, 1997) ή σο δείθηεο ζεξαπεπηηθήο 

αλάπηπμεο (Crumbaugh & Maholick, 1964; Frankl, 1965).  

Ζ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα θαίλεηαη λα είλαη ζχκθσλα κε πξνγελέζηεξεο έξεπλεο κηα 

έλλνηα πνπ αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα γηα επηηπρεκέλε πξνζαξκνγή ζηηο δχζθνιεο 

ζπλζήθεο, ζηελ ηθαλφηεηα αλαπήδεζεο απφ ηξαπκαηηθά γεγνλφηα (Rutter,2006) θαη ε 

χπαξμε ηεο ηθαλφηεηαο απηήο ζρεηίδεηαη κε κεησκέλα πνζνζηά ςπρηθήο αζζέλεηαο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θαηαζιηπηηθήο θαη αγρψδνπο δηαηαξαρήο. ζνλ αθνξά ηελ 

πλεπκαηηθφηεηα πιεζψξα εξεπλψλ έρεη δείμεη φηη ε ζξεζθεπηηθφηεηα θαη ε 

πλεπκαηηθφηεηα παξέρνπλ ππνζηήξημε θαη θαζνδήγεζε θαη κε απηφ ην ηξφπν 

κεηψλεηαη ε εκθάληζε θαηαζιηπηηθήο θαη αγρψδνπο ζπκπησκαηνινγίαο θαη 

δηαηαξαρήο (Dein, 2006).  

χκθσλα κε ηνλ Ακεξηθάληθν Φπρηαηξηθφ Οξγαληζκφ θαη ην ηειεπηαίν δηαγλσζηηθφ 

εγρεηξίδην πνπ έρεη δεκνζηεχζεη ην 2013 (DSM V), ε δηάγλσζε ηεο θαηαζιηπηηθήο 

δηαηαξαρήο γίλεηαη φηαλ εκθαλίδνληαη πέληε απφ ηα παξαθάησ ζπκπηψκαηα γηα 

πεξίπνπ δχν εβδνκάδεο θαη εκθαλίδεηαη αιιαγή απφ ηελ πξνεγνχκελε θαηάζηαζε 

ηνπ αηφκνπ, φπσο είλαη ε θαηαζιηπηηθή δηάζεζε ζην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο εκέξαο, ε 

έληνλε κείσζε ηνπ ελδηαθέξνληνο ή ηεο επραξίζηεζεο, ε ζεκαληηθή απψιεηα ή 

αχμεζε ηνπ βάξνπο ρσξίο δίαηηα ή ειάηησζε ή αχμεζε ηεο φξεμεο, ε αυπλία ή 

ππεξππλία, ε ςπρνθηλεηηθή δηέγεξζε ή επηβξάδπλζε, ε θφπσζε ή απψιεηα ηεο 

ελεξγεηηθφηεηαο, ηα αηζζήκαηα αλαμηφηεηαο ή ππέξκεηξεο ή απξφζθνξεο ελνρήο, ε 

κεησκέλε ηθαλφηεηα ζθέςεο ή ζπγθέληξσζεο ή αλαπνθαζηζηηθφηεηα, νη 

επαλεξρφκελεο ζθέςεηο ζαλάηνπ, ν επαλαιακβαλφκελνο απηνθηνληθφο ηδεαζκφο κε ή 

ρσξίο ζρέδην, ε απφπεηξα απηνθηνλίαο (American Psychiatric Association, 2013). 

Δδψ ρξεηάδεηαη λα αλαθεξζεί φηη γηα λα ηεζεί ε δηάγλσζε ηεο θαηαζιηπηηθήο 

δηαηαξαρήο, ηα ζπκπηψκαηα δελ πξέπεη λα πιεξνχλ ηα θξηηήξηα ελφο κεηθηνχ 
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επεηζνδίνπ. Δπηπιένλ ζα πξέπεη λα πξνθαινχλ θιηληθά ζεκαληηθή ελφριεζε ή 

έθπησζε ηεο θνηλσληθήο, επαγγεικαηηθήο ή άιισλ πεξηνρψλ ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, 

λα κελ νθείινληαη ζηηο άκεζεο θπζηνινγηθέο δξάζεηο κίαο νπζίαο (θάξκαθν ή 

λαξθσηηθή νπζία), λα κε ζρεηίδνληαη κε θάπνηα ηαηξηθή θαηάζηαζε 

(ππνζπξνεηδηζκφο) θαη λα κελ εμεγνχληαη θαιχηεξα κε πέλζνο.  

Ζ Γηεζλήο ηαηηζηηθή Σαμηλφκεζε Ννζεκάησλ θαη πλαθψλ Πξνβιεκάησλ Τγείαο 

(ICD- International Classification of Diseases) απνηειεί κία θσδηθνπνίεζε ησλ 

λνζεκάησλ απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, πνπ έρεη σο ζθνπφ ηελ φζν ην 

δπλαηφλ θαιχηεξε αλάιπζε θαη επεμεξγαζία ησλ ηαηξηθψλ δηαγλψζεσλ παγθνζκίσο. 

Ζ δέθαηε αλαζεψξεζε ηεο ηαμηλφκεζεο μεθίλεζε ην 1983 θαη νινθιεξψζεθε ην 

1992 θαη είλαη απηή πνπ ρξεζηκνπνηείηαη κέρξη θαη ζήκεξα. Σν εγρεηξίδην έρεη 

κεηαθξαζηεί ζηα ειιεληθά θαη ε ηειεπηαία αλαδηαηχπσζε ηνπ ήηαλ ην 2011. 

χκθσλα ινηπφλ κε ην παξαπάλσ εγρεηξίδην, ε θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή αλήθεη ζηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο. ην εγρεηξίδην ππάξρεη αλαιπηηθή δηάθξηζε κεηαμχ 

δηάθνξσλ κνξθψλ θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο, ε νπνία νλνκάδεηαη ππνηξνπηάδνπζα 

θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή θη εκπεξηέρεη ηηο εμήο θαηεγνξίεο: ππνηξνπηάδνπζα 

θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή, κε ήπην επεηζφδην, ππνηξνπηάδνπζα θαηαζιηπηηθή 

δηαηαξαρή, κε κέηξηαο βαξχηεηαο επεηζφδην, ππνηξνπηάδνπζα θαηαζιηπηηθή 

δηαηαξαρή, κε επεηζφδην ρσξίο ζνβαξά ςπρσζηθά ζπκπηψκαηα, ππνηξνπηάδνπζα 

θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή, κε επεηζφδην βαξχ κε ςπρσζηθά ζπκπηψκαηα, 

ππνηξνπηάδνπζα θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή, ελίνηε δηαιείπνπζα, άιιεο 

ππνηξνπηάδνπζεο θαηαζιηπηηθέο δηαηαξαρέο, ππνηξνπηάδνπζα θαηαζιηπηηθή 

δηαηαξαρή, κε θαζνξηζκέλε. Ζ δηαηαξαρή ραξαθηεξίδεηαη απφ επαλεηιεκκέλα 

επεηζφδηα θαηάζιηςεο (ήπηα, κέηξηα, βαξηά) ρσξίο ηζηνξηθφ αλεμάξηεησλ επεηζνδίσλ 

ππεξζπκίαο ή ππεξδξαζηεξηφηεηαο πνπ πιεξνχλ ηα θξηηήξηα ηεο καλίαο. ηα ηππηθά 

θαηαζιηπηηθά επεηζφδηα θαη ησλ ηξηψλ βαζκψλ (ήπηα, κέηξηα, βαξηά) ην άηνκν πάζρεη 

απφ θαηαζιηπηηθφ ζπλαίζζεκα, απψιεηα ελδηαθεξφλησλ θαη επραξίζηεζεο, κεησκέλε 

ελεξγεηηθφηεηα, θφπσζε, κεησκέλε ζπγθέληξσζε, κεησκέλε απηνεθηίκεζε, ηδέεο 

ελνρήο θαη αλαμηφηεηαο, απαηζηφδνμεο πξννπηηθέο γηα ην κέιινλ, πξάμεηο 

απηνθαηαζηξνθήο ή απηνθηνλίαο, δηαηαξαγκέλν χπλν, κεησκέλε φξεμε (World Health 

Organization,1992) .  

Οη παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζηελ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή πνηθίιινπλ θαη πνιιέο 

θνξέο αιιεινεπεξεάδνληαη ψζηε λα εθδεισζεί ε δηαηαξαρή. Δίλαη παξάγνληεο 

βηνινγηθνί, ςπρνινγηθνί θαη θνηλσληθνί. ζνλ αθνξά ζηνπο βηνινγηθνχο παξάγνληεο, 
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ε θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή έρεη ζπζρεηηζηεί κε δπζιεηηνπξγία θάπνησλ 

λεπξνδηαβηβαζηηθψλ ζπζηεκάησλ φπσο ε ζεξνηνλίλε θαη ε λνξαδξελαιίλε (Υαηδάθε, 

2008). Ζ θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία άιισζηε γηα ηελ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή ζηνρεχεη 

ζηελ απνθαηάζηαζε απηήο ηεο δπζιεηηνπξγίαο.  

Απφ ηελ άιιε κεξηά, θάπνηνη άιινη εξεπλεηέο έρνπλ επηζεκάλεη φηη ν ηξφπνο πνπ 

ζθέθηεηαη ν άλζξσπνο θαη λνεκαηνδνηεί ηα γεγνλφηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία ή θαη δηαηαξαρή. Οη ππνζηεξηθηέο ηνπ γλσζηαθνχ 

κνληέινπ ςπρνζεξαπείαο έρνπλ αζρνιεζεί επί ζεηξά εηψλ ζε πνηθίιεο έξεπλεο κε ηηο 

αξλεηηθέο πεπνηζήζεηο, νη νπνίεο ππξνδνηνχλ ηε θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία 

(Beck, 2011).  

Οη ρξφληεο παζήζεηο παξνπζηάδνπλ απμεκέλν επηπνιαζκφ θαηαζιηπηηθψλ 

ζπκπησκάησλ θαη ςπρνινγηθψλ δηαηαξαρψλ. Κάπνηεο θνξέο ε θαηαζιηπηηθή 

δηαηαξαρή είλαη επαθφινπζν θάπνησλ εηδηθψλ βηνινγηθψλ επηδξάζεσλ ηεο ρξφληαο 

πάζεζεο (Katon, 2011). Αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη κε ηελ εκθάληζε θαηαζιηπηηθήο 

δηαηαξαρήο κπνξεί λα ζρεηηζηνχλ θαη θάπνηεο απφ ηηο λφζνπο ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο φπσο ε επηιεςία, ηα αγγεηαθά εγθεθαιηθά επεηζφδηα, ε λφζνο ηνπ 

Parkinson, θάπνηεο ελδνθξηληθέο δηαηαξαρέο, φπσο ν ππνζπξνεηδηζκφο, θάπνηα 

απηνάλνζα λνζήκαηα, φπσο ν εξπζεκαηψδεο ιχθνο. Δπηπιένλ θάπνηεο 

εμαξηεζηνγφλεο νπζίεο φπσο ην αιθνφι θαη ε θνθατλε θαζψο θαη θάπνηα θάξκαθα 

φπσο αλαιγεηηθά, νξκφλεο θαη λεπξνινγηθά έρνπλ ζρεηηζηεί κε ηε δηαηαξαρή (Brown, 

2005). Ζ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή έρεη ζπλδεζεί κε απμεκέλν θάπληζκα, παρπζαξθία, 

εμαζζελεκέλν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα (Kessler & Bromet, 2013).  

Άιινη παξάγνληεο πνπ θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη ζχκθσλα κε ηηο έξεπλεο κε ηελ 

εθδήισζε ηεο δηαηαξαρήο απηήο κπνξεί λα είλαη ε αλεξγία, ην ρακειφ θνηλσληθφ-

νηθνλνκηθφ θαη κνξθσηηθφ επίπεδν, ε εκθάληζε θάπνηαο ζσκαηηθήο ή άιιεο ςπρηθήο 

λφζνπ, φπσο νη αγρψδεηο δηαηαξαρέο ή νη δηαηαξαρέο πξνζσπηθφηεηαο, ε 

κεηαλάζηεπζε, ε απψιεηα αγαπεκέλσλ πξνζψπσλ, θαηνηθίαο, εξγαζίαο (Υαηδάθε, 

2008). Σν ρξφλην ζηξεο ζπλδέεηαη επίζεο κε ηνλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ηεο 

θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο (Andrews et al, 2005). Οη άλζξσπνη πνπ είλαη άλεξγνη γηα 

έμη κήλεο ή θαη πεξηζζφηεξν παξαηεξείηαη φηη εκθαλίδνπλ έλα πνζνζηφ θαηάζιηςεο 

ηξεηο θνξέο κεγαιχηεξν απφ εθείλν ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ (Langlieb & DePaulo, 

2008).  

Σα πξφσξα παηδηθά ηξαχκαηα, φπσο ε απψιεηα ελφο γνλέα πξηλ απφ ηελ εθεβεία, ε 

παξακέιεζε ηνπ παηδηνχ, ε ζσκαηηθή, ζπλαηζζεκαηηθή ή ζεμνπαιηθή θαθνπνίεζε 
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θαη ην δηαδχγην ησλ γνληψλ ζπλδένληαη κε απμεκέλν θίλδπλν θαηάζιηςεο ζηελ 

ελήιηθε δσή ηνπ αηφκνπ (Langlieb & DePaulo, 2008). Οη νηθνγελεηαθέο 

δπζιεηηνπξγίεο ζεσξνχληαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζηελ γέλλεζε κηαο 

ζεηξάο πξνβιεκάησλ θαηαζιηπηηθήο κνξθήο. Πνιινί ζεσξεηηθνί φπσο ν Carr (2016) 

πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ηηο νπηηθέο γσλίεο έρνπλ επεμεξγαζηεί ηε ζρέζε κεηαμχ 

νηθνγελεηαθνχ πεξηβάιινληνο θαη ςπρηθήο αζζέλεηαο. Μηα έξεπλα 1290 εθήβσλ, 

ειηθίαο 13-19 εηψλ, δηαπίζησζε φηη νη έθεβνη πνπ δελ δνπλ κε ηνπο δχν γνλείο ήηαλ 

1,5 θνξέο πην πηζαλφ λα είλαη θαηαζιηπηηθνί απφ φζνπο θαηνηθνχζαλ κε ηνπο δχν 

γνλείο (Maharaj et al, 2008).  

Ζ χπαξμε ιίγσλ ή θαζφινπ θνηλσληθψλ ζρέζεσλ κπνξεί λα απμήζεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο ηεο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο. ε πνιιέο πεξηπηψζεηο, ηα πεξηνξηζκέλα 

θνηλσληθά δίθηπα θαη ε έιιεηςε αζθαιψλ ζρέζεσλ επζχλνληαη γηα ηελ έλαξμε ηεο 

θαηάζιηςεο (Paykel, 2001). Οξηζκέλνη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο επίζεο δείρλνπλ λα 

ζρεηίδνληαη κε θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή φπσο ε ρακειή απηνεθηίκεζε, ε 

απαηζηνδνμία, ε ηειεηνκαλία θαη ε επαηζζεζία απέλαληη ζηελ απψιεηα θαη ηελ 

απφξξηςε (Rost, 2009).  

Ζ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή θαίλεηαη λα είλαη πςειφηεξε ζηνπο θαηνίθνπο ησλ 

αζηηθψλ θέληξσλ ζε ζρέζε κε ηνπο θαηνίθνπο ηεο ππαίζξνπ. Οη έξεπλεο ησλ 

ηειεπηαίσλ εηψλ δείρλνπλ φηη ε εκθάληζε ηεο θαηάζιηςεο είλαη δχν θνξέο πην ζπρλή 

κεηαμχ ησλ θαηνίθσλ ηεο πφιεο απφ φηη κεηαμχ εθείλσλ πνπ δνπλ ζε αγξνηηθέο 

πεξηνρέο (Joyce, 2009).  

Έθηνηε θαη πνιινί κεηαγελέζηεξνη εξεπλεηέο επηζήκαλαλ ηε ζρέζε αλάκεζα ζηελ 

χπαξμε λνήκαηνο δσήο θαη ηελ απνπζία δπζιεηηνπξγίαο ή ςπρνπαζνινγίαο (Chan, 

2009. Halama & Dedova, 2007; Ho, Cheung, & Cheung, 2010; Holahan et al, 2008; 

Owens, Steger, Whitesell, & Herrera, 2009). Ζ έλλνηα ηνπ λνήκαηνο δσήο έρεη 

ραξαθηεξηζηεί σο δείθηεο επεκεξίαο (Ryff, 1989), σο δηεπθνιπληηθφο παξάγνληαο γηα 

ηελ πξνζαξκνζηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ (Park & Folkman, 1997) ή σο δείθηεο 

ζεξαπεπηηθήο αλάπηπμεο (Crumbaugh & Maholick, 1964; Frankl, 1965). Ζ χπαξμε 

λνήκαηνο δσήο έρεη ζπζρεηηζηεί ζεηηθά κε ηε κεγηζηνπνίεζε ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ 

αηφκνπ (Deci & Ryan, 2000; Maslow, 1971), κε ηελ απζεληηθή δσή (Kenyon, 2000) 

θαζψο θαη κε ηελ απμεκέλε ςπρνινγηθή δχλακε θαη πξνζσπηθή αλάπηπμε (Ryff & 

Singer, 1998).  

Ζ απνπζία λνήκαηνο ζηε δσή έρεη ζπλδεζεί κε θαηάζιηςε θαη άγρνο (Debats, Van der 

Lubbe, & Wezeman, 1993), κε απηνθηνληθφ ηδεαζκφ θαη θαηάρξεζε νπζηψλ (Harlow, 
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Newcomb, & Bentler, 1986), κε κεγαιχηεξε αλάγθε γηα ζεξαπεία (Battista & 

Almond, 1973). Ζ έληνλε αίζζεζε ηνπ λνήκαηνο κεηψλεη ηελ θαηαζιηπηηθή 

ζπκπησκαηνινγία (Hart et al, 2005. Lyon & Younger, 2001; Mascaro & Rosen, 2005, 

2008; Robak & Griffin, 2000; Simonelli et al., 2008; Stolovy et al, 2009; Westerhof et 

al, 2010). Συνεπϊσ όςο υψθλότερθ είναι θ αίςκθςθ του νοιματοσ και του ςκοποφ τθσ ηωισ 

του ατόμου, τόςο χαμθλότερθ είναι θ εμφάνιςθ κατακλιπτικισ και αγχϊδουσ 

ςυμπτωματολογίασ (Κλεφτάρασ & Ψαρρά, 2012).  
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5.5.2.3 Η Ζσή θαη ην λό(ζ)εκά ηεο 

Ζ Εσή είλαη θνπέια, φκνξθε κα δελ ην μέξεη, έρεη κάζεη ζηελ αζρήκηα πνπ ηεο 

πξνζδίδνπλ. 

Αγαπεηή είλαη, νχηε απηφ φκσο ην ληψζεη, γηαηί έρεη κάζεη λα κε ηε δηεθδηθνχλ. 

Ο ρξφλνο ηελ πξνζέρεη σο θφξε νθζαικνχ, ππήξμε αλέθαζελ θαιφο καδί ηεο. 

Κηλνχκελε πξφθιεζε ινηπφλ ε Εσή, φηαλ έρεηο αλαγλσξίζεη ηελ αμία ηεο. 

 

Γηα όζνπο κεηξνύλ «ιίγε», ε Ζσή είλαη πνιπηέιεηα θαη επινγία, ην Δώξν ηνπ Θενύ. 

Κξίλνληαο όκσο από ηνπο Ζσληαλνύο… ηελ μνδεύνπλ, ηελ πξνζβάινπλ, δελ ηελ 

εθηηκνύλ. 

 

Μαθαξία αδηαθνξία… ε θαηάζηαζε πνπ βηψλεηο φηαλ λνκίδεηο φηη ηελ θνξντδεχεηο. 

Καηαδηθαζκέλε ε Εσή ινηπφλ ζηε ζθιήξπλζε… φηαλ ν εγσηζκφο ζαξψλεη ηα 

άιινζη.  

Να δεη ζην παξειζφλ ηεο παξά ην κέιινλ ηεο… πψο λα ηνικήζεη λα νλεηξεπηεί. 

Να δεη ζην κέιινλ ηεο, παξαθάκπηνληαο ην παξφλ ηεο… μχπλα φζν είλαη λσξίο. 

Σν πξντφλ ηεο ζέιεη επεηγφλησο θαηάςπμε, αθνχ ε ζπληήξεζε θξίζεθε αλεπαξθήο. 

 

Γηα όζνπο κεηξνύλ «ιίγε»… ην παξόλ είλαη όια καδί. 

Κξίλνληαο όκσο από ηνπο Ζσληαλνύο… δελ μερσξίδεηο ηη είλαη πνην. 

 

ηαλ πεγαίλεηο κε ηελ φπηζζελ γηα κηα Εσή, απηφ ιέγεηαη παιηλδξφκεζε… δηαδξνκή 

γλσζηή. 

ηαλ πεγαίλεηο ηέξκα ηα γθάδηα μαθληθά, απηφ ιέγεηαη ππεξαλαπιήξσζε… άγλσζηε 

πνξεία. 

Πφζν λ‘ αληέμνπλ νη κεραλέο ζηηο ιάζνο ηαρχηεηεο; Ξέραζα… έρεηο θηβψηην 

απηφκαην. 

Αο πνχκε φκσο φηη ην άζιεκα ην θαηέρεηο, γηαηί ην έκαζεο απφ παηδί. 

 

Έπαημεο Επίζεζε, θάπνπ έπξεπε λα βγεη ν ζπκόο. 

Ννκίδεηο φηη επηιέγεηο ηνλ ηξφπν λα θάλεηο κφλν φ,ηη ζ‘ επραξηζηεί, δελ ζε 

ηαιαηπσξεί. 



148 

 

Απνκάθξπλεο θάζε ςνθίκη… κπξίδεη αξθεηά εμάιινπ ε αδηαθνξία πνπ κνπ 

επέβαιιεο. 

Βάδεηο γέιην, δηαιέγεηο επάγγεικα ραιαξφ, δνηηθφ. 

Έρεηο ηφζα άιινζη εμάιινπ λα πεηχρεη ε επηινγή ζνπ. 

 

Τν γύξηζεο ζε Άκπλα, θάπνπ έπξεπε λα βγεη ν πόλνο. 

Άιιαμεο δνπιεηά, επάγγεικα, ζρέζεηο, ζπίηη, ρφκππ, πφιε, Εσή. 

Αιιάδεη θαλείο Εσή; Άζην, μέξσ φηη δελ έρεηο ηε ζσζηή απάληεζε. 

Πξνζπαζείο κέζσ ηεο γπκλαζηηθήο λα ρηίζεηο ηε Εσή ζνπ γηα λα κε ζε βξεη ν 

Θάλαηνο. 

Πέξαζεο ζηελ εθηέιεζε ζρέζεσλ, πξννπηηθήο, δπλακηθήο, κνηξάζκαηνο… εκβξχνπ 

(;) 

 

Σέινο Αγώλα… ν γεπεδνύρνο ζη’ απνδπηήξηα. 

Γλσξίδσ φηη δχζθνια κπνξείο λα κε ακθηζβεηήζεηο γηα ζνβαξά ζέκαηα. 

ηε ζεσξία ηαηξηάδεηο ζην πξνθίι εθείλσλ πνπ απνθξχπηνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο. 

… αθφκε θαη ζε ζεκείν λα γεινχλ αληί λα θιαίλε, ζηε ζηέξεζε ηνπ ζεκαληηθνχ 

άιινπ. 

Φψηηζα ηνπο θφβνπο ζνπ αιιά δελ ήηαλ ην δεηνχκελν. 

 

Ξέξεηο… δελ ζηακαηάο ην ρξόλν λα δήζεηο θάηη απ’ ηελ αξρή.  

Παγηδεπκέλνο ζην παξειζφλ ζνπ πνπ ζνπ ζηεξήζεθε λσξίο. 

Οχηε ηνλ παγψλεηο, βάδνληάο ηνλ ζε αλακνλή. 

Δγθαηαιείπνληαο ην παξφλ ζνπ, ππνρσξψληαο ζηελ επηινγή ζνπ. 

Οχηε ζηε ζέληξα ζψδεζαη. 

Δπελδχνληαο ζην κέιινλ λα πξνιάβεηο Ση; 

 

Μνπ ζθπξίδεηο ζηελ Παξάηαζε. 

Κίηξηλε θάξηα. Έρεηο εθθξεκόηεηεο, έρσ πξνηεξαηόηεηεο. 

Ζ Εσή θαιφ κνπ δελ είλαη Παξά(ζ)ηαζε.  

Κόθθηλε θάξηα. Δεύηεξε Ζσή δελ έρεη. 

 

Γηα όζνπο κεηξνύλ «ιίγε», γλσξίδσ… ζην παξόλ είλαη όια καδί. 

Κξίλνληαο όκσο από ηνπο Ζσληαλνύο… ιόγηα πνιιά… 
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Ζ Εσή ζα κπνξνχζε λα είλαη θαη αγφξη… λαη, Δζχ. 

Ζ Εσή μέξεη… 

Καη ε Εσή… ζπλερίδεηαη. 

 

(Αλαδεκνζηεπκέλν θείκελν από πξνζσπηθή ζπιινγή, Κνπηζνζίκνπ Μ.) 
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5.5.2.4  Ψπρηθή αλζεθηηθόηεηα θαη Νόεκα δσήο  

Έλαο κεγάινο αξηζκφο εξεπλεηψλ έρνπλ αζρνιεζεί κε ηελ έλλνηα ηνπ λνήκαηνο ηεο 

δσήο κεηά ην δεχηεξν παγθφζκην πφιεκν έσο θαη ηηο εκέξεο καο. Ο πξψηνο πνπ 

κίιεζε γηα ηε ζεκαζία ηνπ πξνζδηνξηζκνχ ηνπ λνήκαηνο ηεο δσήο ήηαλ ν Frankl 

ππνζηεξίδνληαο φηη νη αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξέο θαζνξίδνληαη απφ ην πψο ζα 

λνεκαηνδνηήζεη ν θάζε άλζξσπνο ηελ χπαξμή ηνπ (Frankl, 1959). χκθσλα κε ηνλ 

Frankl δελ είλαη ηα γεγνλφηα απηά θαζαπηά πνπ επεξεάδνπλ ηε ςπρνινγηθή καο 

θαηάζηαζε αιιά ε ζηάζε πνπ επηιέγνπκε λα έρνπκε απέλαληη ηνπο, δειαδή ην λφεκα 

πνπ ηνπο δίλνπκε (Frankl, 1963). Τπνζηήξημε φηη ν άλζξσπνο έρεη έκθπηε ηελ αλάγθε 

λα βξεη θάπνην λφεκα θαη ζεκαζία γηα ηε δσή ηνπ (Frankl, 1963). Σν λφεκα ηεο δσήο 

κεηαβάιιεηαη απφ άηνκν ζε άηνκν, απφ κηα ρξνληθή πεξίνδν ζε κηα άιιε θαη απφ 

θάπνην πνιηηηζκφ ζε θάπνην άιιν, γη‘ απηφ θαη δελ είλαη εθηθηφ λα δνζεί έλαο γεληθφο 

νξηζκφο ηεο έλλνηαο απηήο (Frankl, 1985) .  

Κάπνηνη απφ ηνπο εξεπλεηέο ηαπηίδνπλ ηελ έλλνηα ηνπ λνήκαηνο ηεο δσήο κε ην 

ζθνπφ, ην ζηφρν ή ηελ θαηεχζπλζε ηεο δσήο θάπνηνπ (Ryff & Singer, 1998). Κάπνηνη 

άιινη νξίδνπλ ηελ έλλνηα εζηηάδνληαο πεξηζζφηεξν ζε κηα νληνινγηθή ζεκαζία ηεο 

δσήο θαη ηνπο ελδηαθέξεη ην πψο βηψλεη θάζε άηνκν ηε δσή ηνπ (Crumbaugh & 

Maholick, 1964). Άιινη πάιη δίλνπλ ζεκαζηνινγηθνχο νξηζκνχο ππνζηεξίδνληαο φηη 

ν άλζξσπνο ρξεηάδεηαη λα απαληήζεη ζην ηη ζεκαίλεη ε δσή γηα απηφλ (Baumeister, 

1991; Yalom, 1980).  

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη θαη ν νξηζκφο ησλ Reker θαη Wong (1988) νη νπνίνη 

ππνζηεξίδνπλ φηη ην λφεκα δσήο θάζε αλζξψπνπ έρεη δχν πηπρέο, ην «παγθφζκην 

λφεκα» θαη ην «λφεκα θαηάζηαζεο» φπσο ηα νλνκάδνπλ. Σν «παγθφζκην λφεκα» 

μεθηλά απφ ηελ πεπνίζεζε φηη ε δσή έρεη ζθνπφ θαη ζπλνρή ζε έλα γεληθφηεξν 

πιαίζην θαη ην θάζε άηνκν πξνζπαζεί λα λνεκαηνδνηήζεη ηα γεγνλφηα ηεο δσήο ηνπ 

κέζα ζην πιαίζην απηφ. Σν «λφεκα θαηάζηαζεο» αθνξά ην πψο θάζε αλζξψπηλν νλ 

ηνπνζεηείηαη ζε ζπγθεθξηκέλεο εκπεηξίεο δσήο φπσο γηα παξάδεηγκα ην πέξαζκα απφ 

κηα ειηθηαθή πεξίνδν ζε κηα άιιε. Ο Reker (2000) ππνζηεξίδεη φηη ην άηνκν 

ρξεηάδεηαη λα έρεη θαζαξνχο ζθνπνχο γηα ηε δσή ηνπ ζην παξφλ, λα ληψζεη θαιά κε 

ηνπο ζηφρνπο θαη ηελ θαηεχζπλζε πνπ επέιεμε ζην παξειζφλ θαη λα πξνζπαζεί λα 

λνεκαηνδνηεί ην κέιινλ γηα λα θηάζεη λα θαηαθηήζεη πςειά επίπεδα λνήκαηνο.  

Πνηθηινκνξθία θαίλεηαη λα ππάξρεη θαη ζηηο απφςεηο ησλ εξεπλεηψλ ζε ζρέζε κε 

ηνπο παξάγνληεο πνπ θαζνξίδνπλ ηελ χπαξμε ή κε λνήκαηνο δσήο. Κάπνηνη 

εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη ε επηδίσμε ζεκαληηθψλ ζηφρσλ ζρεηίδεηαη κε ηελ 



151 

 

χπαξμε πξνζσπηθνχ λνήκαηνο δσήο (Klinger, 1977), ελψ άιινη ζεσξνχλ φηη ε βίσζε 

κηαο ζπλεθηηθήο δσήο ζπλάδεη κε απμεκέλε αίζζεζε ηνπ λνήκαηνο ηεο δσήο 

(Kenyon, 2000; McAdams, 1993). χκθσλα κε ην Baumeister (1991) ε αίζζεζε 

λνήκαηνο ζρεηίδεηαη κε ηελ ηθαλνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα αμία, ζθνπφ, 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη απηνπεπνίζεζε. Γηα θάπνηνπο άιινπο ε θαζεκεξηλή ιήςε 

απνθάζεσλ θαη ε δξάζε απνηεινχλ παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ ελίζρπζε ηεο 

αλάπηπμεο λνήκαηνο δσήο (Maddi, 1970). Γηα ηνπο Reker θαη Chamberlain (2000) ε 

χπαξμε λνήκαηνο δσήο ζρεηίδεηαη κε δηάθνξεο ζπκπεξηθνξέο φπσο, ην λα θάλεη 

θαλείο κηα θαιή πξάμε, λα αγαπά έλαλ ζεκαληηθφ άιιν, λα παξάγεη θάηη 

δεκηνπξγηθφ, λα αληαπνθξίλνληαη ζε κηα πνηθηιία απαηηήζεσλ ηεο δσήο.  

Ο Frankl (1973), αλαθέξεη ηξεηο παξάγνληεο, πνπ θαζνξίδνπλ πφηε έλα άηνκν κπνξεί 

λα αλαθαιχςεη ην πξνζσπηθφ ηνπ λφεκα. Ο πξψηνο αθνξά ηηο δεκηνπξγηθέο αμίεο ηηο 

νπνίεο ην άηνκν ηηο βηψλεη πινπνηψληαο ηνπο ζηφρνπο ηνπ θαη αλαθαιχπηνληαο πψο ν 

ίδηνο ζπκβάιιεη ζε φ,ηη ζπκβαίλεη ζηε δσή ηνπ. Ο δεχηεξνο αθνξά ηηο βησκαηηθέο 

αμίεο ηηο νπνίεο απνθηά ην άηνκν φηαλ βηψλεη θάηη φκνξθν, θαιφ, αιεζηλφ. Ο ηξίηνο 

αθνξά ηηο ζπκπεξηθνξηθέο αμίεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ην πψο ην άηνκν 

δηαρεηξίδεηαη ηηο δχζθνιεο θαη επίπνλεο θαηαζηάζεηο ζηε δσή ηνπ, θάηη πνπ έρεη 

ζρέζε κε ηε γεληθφηεξε αληίιεςε ηνπ γηα ηνλ θφζκν θαη ηε δσή πνπ δεη.  

χγρξνλεο έξεπλεο ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ έρνπλ ζπζρεηίζεη ην λφεκα δσήο κε ηελ 

εκπινθή νπζηαζηηθψλ ζρέζεσλ θαη κε ηε ζπκκεηνρή ζε θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο 

(Κιεθηάξαο & Φαξξά, 2012). Παξά ηηο δηαθνξέο πνπ βιέπνπκε λα ππάξρνπλ 

αλάκεζα ζηνπο νξηζκνχο ηεο έλλνηαο ηνπ λνήκαηνο δσήο θαη ζηνπο παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ απφθηεζή ηνπ, φινη νη εξεπλεηέο ζπκθσλνχλ ζην φηη ε χπαξμε 

λνήκαηνο είλαη ζεκαληηθή γηα θάζε άλζξσπν θαη κπνξεί λα θαζνξίζεη ην αλ ζα είλαη 

ραξνχκελνο ή δπζαξεζηεκέλνο απφ ηε δσή, αλ ζα αλαπηχμεη ζηνηρεία 

ςπρνπαζνινγίαο ή φρη (Steger & Frazier, 2006). Κάζε άηνκν δεκηνπξγεί θαη 

αληηιακβάλεηαη μερσξηζηά ην λφεκα ηεο δσήο ηνπ θαη ε δηακφξθσζε ηνπ λνήκαηνο 

είλαη κηα ππφζεζε αηνκηθή.  

 

5.5.2.5 Ψπρηθή αλζεθηηθόηεηα θαη λόεκα δσήο  

Οη ςπρηθά αλζεθηηθνί άλζξσπνη παξνπζηάδνπλ πςειφ λφεκα δσήο (Tugade & 

Fredrickson, 2004) θαη απηφ έρεη κειεηεζεί απφ πιεζψξα εξεπλψλ ζε αλζξψπνπο πνπ 

έρνπλ πεξάζεη απφ ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο. Δάλ θάπνηνο είλαη ζε ζέζε λα 
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λνεκαηνδνηήζεη κηα ηξαπκαηηθή εκπεηξία θαη λα δψζεη κηα εμήγεζε ζηε ζεκαζία πνπ 

είρε απηή ε εκπεηξία ζηε δσή ηνπ, ηφηε θαίλεηαη λα πξνζαξκφδεηαη ζεηηθά θαη λα κελ 

αλαπηχζζεη ςπρνπαζνινγία (Steger, et al, 2008).  

Σα άηνκα πνπ έρνπλ πςειφ λφεκα δσήο, έρνπλ ηζρπξφηεξν έιεγρν ηεο δσήο, 

δηαζέηνπλ πίζηε, απνδνρή, δέζκεπζε, αμηνιφγεζε, απφιαπζε, γελλαηνδσξία, ζηνηρεία 

πνπ ζπκβάιινπλ ζηε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα. Σελ αιιειεπίδξαζε ηνπ λνήκαηνο δσήο 

θαη ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο επηβεβαηψλεη κηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε 

Μαδξίηε κεηά απφ βνκβηζηηθέο επηζέζεηο. Γηαπηζηψζεθε ινηπφλ φηη νη άλζξσπνη πνπ 

είραλ λφεκα δσήο κπφξεζαλ λα δηαρεηξηζηνχλ θαιχηεξα ην γεγνλφο θαη εκθάληζαλ 

ιηγφηεξα ζπκπηψκαηα κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο ηξεηο κήλεο κεηά ην γεγνλφο (Steger, 

Frazier & Zacchanini, 2008). Δπίζεο θαη ζε έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 

επηδήζαληεο απφ ζηξαηφπεδα ζπγθέληξσζεο ησλ λαδί παξαηεξήζεθε φηη φζνη είραλ 

θάπνην ζθνπφ θαη λφεκα δσήο κπφξεζαλ λα δηαρεηξηζηνχλ θαιχηεξα ηηο δχζθνιεο 

ζπλζήθεο ζηα ζηξαηφπεδα (Frankl, 1985; Wong, 2011).  

Σν λφεκα δσήο ινηπφλ επεξεάδεη ηελ πξνζαξκνγή ηνπ αηφκνπ αθνχ ην βνεζά λα 

επεμεξγαζηεί ηα γεγνλφηα, λα ηα εμεγήζεη θαη λα δεη κηα ζεηηθή πξννπηηθή αθφκα θαη 

αλ θάηη βξίζθεηαη εθηφο ηνπ ειέγρνπ ηνπ, απμάλνληαο έηζη ηε ςπρηθή ηνπ 

αλζεθηηθφηεηα (Wong, Reker & Peacock, 2006). 

 

 

5.5.3 Οη όκνξθνη άλζξσπνη δελ πξνθύπηνπλ ηπραία… 

Ση θάλεη έλαλ άλζξσπν φκνξθν ζηελ ςπρή; Ζ ηαπεηλφηεηα… 

- Πξφθεηηαη γηα κία ηαπεηλή αξεηή;  

- Μέρξη ηνπ ζεκείνπ λα ακθηβάιιεη γηα ην αλ είλαη αξεηή… 

Μία δηαθξηηηθή ινηπφλ αξεηή, πνπ πεξλά ζρεδφλ απαξαηήξεηε, ελψ ζήκεξα πιένλ κε 

βεβαηφηεηα, αγλνείηαη. 

Σψξα πξέπεη λα ζαο πσ γηαηί επέιεμα λα πξνζεγγίζσ ηελ ελ ιφγσ ζεκαηηθή. Ο 

Εαλθειεβίηο παξαηεξεί πσο νη Έιιελεο ζρεδφλ δηθαίσο, αγλννχζαλ απηή ηελ αξεηή, 

θαζψο ζρεδφλ πάληα ηζηνξηθά, ππήξμαλ έξκαηα ηνπ κεγαιείνπ ηνπο. Μήπσο ινηπφλ 

αλ δψζνπκε ζηνλ άλζξσπν έλαλ αξθεηά κεγάιν Θεφ, ηφηε θαη κφλν ηφηε γίλεηαη 

θαλεξή ε κηθξφηεηά ηνπ; 

Αζπλεηδεζία; Μάιινλ αθξαία ζπλεηδεηνπνίεζε ησλ νξίσλ απηήο θαη ηνπ εαπηνχ. 

Πξφθεηηαη γηα ηελ πεξηθξφλεζε ηνπ εαπηνχ, ρσξίο φκσο λα ηνλ ππνηηκά. Υσξίο λα 

πξφθεηηαη γηα άγλνηα ηνπ ηη είκαζηε, αληηζέησο, ζεκαηνδνηεί ηε γλψζε θαη ηελ 
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αλαγλψξηζε φισλ φζσλ δελ είκαζηε. Δίλαη ε αξεηή ηνπ αλζξψπνπ πνπ μέξεη φηη δελ 

είλαη Θεφο. 

ηελ πξνζπάζεηα λα απνδψζσ ηνλ νξηζκφ ηεο, αλαθαιψ ηε θξάζε ηνπ πηλφδα: 

«Πξφθεηηαη γηα ηε ζιίςε πνπ γελληέηαη απ‘ φ,ηη ν άλζξσπνο ζεσξεί αδπλακία θαη 

αλεκπφξηα ηνπ» θαη πηζαλνινγψ φηη αλαθέξεηαη ζε δηάζεζε θαη φρη ζε θαηάζηαζε. 

πνηνο δχλαηαη λα αλαινγηζηεί ηελ πξνζσπηθή ηνπ αλεκπφξηα, ληψζεη ηελ ςπρή ηνπ 

λα ζιίβεηαη, γη‘ απηφ θαη ζεσξείηαη παξάινγν λα εθιάβνπκε ηελ θαηάζηαζε απηή σο 

δχλακε. Ο πηλφδα άιισζηε θαηαιήγεη ζην φηη νη αξεηέο είλαη πάληα επθξφζπλεο, 

θαηά ζπλέπεηα, ε ηαπεηλνθξνζχλε δελ ζπγθαηαιέγεηαη ζε απηέο. 

ηνλ Αξηζηνηέιε, ε ηαπεηλφηεηα ηαπηίδεηαη κε ηε κηθξνςπρία… ηελ πνηαπφηεηα. Γηα 

ηνλ ίδην, θάζε αξεηή είλαη κία θνξπθή αλάκεζα ζε δχν αβχζζνπο, θάηη πνπ φκσο 

ηζρχεη θαη γηα ηε κεγαινςπρία. πνηνο απνκαθξχλεηαη θαη ηείλεη πξνο ηελ ππεξβνιή 

μεπέθηεη πξνο ηελ αιαδνλεία. πνηνο έρεη κηθξή ςπρή, πξνζεγγίδεη ζηε κηθξνςπρία, 

ζηε κηθξφηεηα. Με απιά ιφγηα, ην λα ληψζεη θαλείο ηαπεηλφο, ζεκαίλεη φηη ζηεξείηαη 

απηφ πνπ δηθαηνχηαη, ζεκαίλεη φηη παξαγλσξίδεη ηελ πξαγκαηηθή ηνπ αμία, ζε ζεκείν 

λα ζηεξεί απφ ηνλ εαπηφ ηνπ, επεηδή ζεσξεί πσο είλαη αλάμηνο θαη πσο θάζε πξάμε 

είλαη θάπσο πςειφηεξε. 

Οξκψκελε ζεσξεηηθά, δηαθξίλσ πσο ε ζιίςε κπνξεί ελίνηε λα γίλεη εζσηεξηθή 

δχλακε θαη λα καο θηλεηνπνηήζεη, θάηη πνπ άιισζηε καο δηδάζθεη ε εκπεηξία θαη νη 

θαηαζηάζεηο πνπ καο έρνπλ πνλέζεη, κεγαιψλνληαο. Ζ ηαπεηλφηεηα σο αξεηή 

ηαπηίδεηαη κε ηελ αιεζηλή ζιίςε γηα ην φηη δελ είκαζηε ηίπνηε άιιν, παξά ν εαπηφο 

καο. Θα κπνξνχζακε λα είκαζηε θάηη άιιν; Να είζαη επραξηζηεκέλνο κε ηνλ εαπηφ 

ζνπ… δηδάζθεη ε κεγαινζπκία… θαη μάθλνπ πξνβάιιεη ε έπαξζε. Σν λα είζαη 

επραξηζηεκέλνο κε ηνλ εαπηφ ζνπ, είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα φ,ηη πεξηζζφηεξν 

κπνξεί λα ειπίδεη έλαο άλζξσπνο, ην πςειφηεξν αληηθείκελν ησλ πξνζδνθηψλ ηνπ. 

Σν πξφβιεκα πιένλ γίλεηαη νξαηφ: αλ ε ηαπεηλφηεηα είλαη άμηα ζαπκαζκνχ ή 

ζεβαζκνχ δελ ππνθχπηεη ζε ζθάικα πξννπηηθήο, ηνπ λα είλαη δειαδή ηαπεηλή; Κη αλ 

απφ ηελ άιιε έρεη ιφγνπο λα είλαη ηαπεηλή, ηφηε πψο δηθαηνινγείηαη ν ζαπκαζκφο 

καο; Γηαθαίλεηαη ηφηε πσο πξφθεηηαη γηα κία αληηθαηηθή αξεηή, πνπ δελ κπνξεί λα 

δηθαησζεί παξά απφ ηελ ίδηα ηεο ηελ απνπζία, ή πνπ ζην βαζκφ πνπ θαηαμηψλεηαη, 

αθπξψλεηαη. 

- «Δίκαη πνιχ ηαπεηλφο;» Απηναληίθαζε 

- «Μνπ ιείπεη ε ηαπεηλφηεηα;» Να έλα πξψην βήκα. 

Καη ηψξα ην παξάδνμν: πψο είλαη εθηθηφ λα κάρεηαη θαλείο γηα ηελ αμία ηνπ, 

απαμηψλνληαο ηνλ ίδην ηνπ ηνλ εαπηφ; ηελ Πξαγκαηεία πεξί αξεηήο, ν Καλη, 
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αλαθέξεηαη ζην θαζήθνλ ηνπ ζεβαζκνχ ηεο αλζξψπηλεο αμηνπξέπεηαο ηνπ εαπηνχ 

καο, σο εζηθνχ ππνθεηκέλνπ. Γηα ηνλ Καλη, ε ηαπεηλφηεηα ηζνχηαη κε ηελ 

ηαπεηλνθξνζχλε, ε νπνία ζεκαηνδνηείηαη απφ ηε ζπλείδεζε θαη ην αίζζεκα ηνπ 

ιίγνπ, ηνπ αλεπαξθνχο ηεο πξνζσπηθήο εζηθήο αμίαο, ζε ζχγθξηζε κε ην λφκν. Απηφο 

πνπ κεηακνξθψλεηαη ζε ζθνπιήθη, δελ πξέπεη έπεηηα λα παξαπνληέηαη πσο ηνλ 

πνδνπαηνχλ, γξάθεη πεξήθαλα ν Καλη. 

ζν γηα ηνλ Νίηζε, αλ ηνλ πηάζνπκε, δελ ζα ηειεηψζνπκε πνηέ απηή ηελ παξνπζίαζε. 

Μπνξεί λα ακθηζβεηήζεη θαλείο φηη ζηελ ηαπεηλφηεηα ελππάξρεη ζπρλά κηα γεξή 

δφζε κεδεληζκνχ ή ελνρήο; Γελ είλαη ιίγνη εθείλνη πνπ απαξλνχληαη ηνλ εαπηφ ηνπο, 

κφλν θαη κφλν απφ αληθαλφηεηα λα ηνλ ππεξαζπηζηνχλ θαη λα πξάμνπλ ην παξακηθξφ. 

Ο Νίηζε αλαθέξεηαη θαη ζην ζθνπιήθη ηνπ Καλη. ηαλ ην παηάκε – ιέεη 

ραξαθηεξηζηηθά – απηφ δαξψλεη, κία πξάμε γεκάηε ζνθία, θαζψο κεηψλεη ηηο 

πηζαλφηεηεο λα ην ιηψζνπκε. Καη ζηε γιψζζα ηεο εζηθήο, απηφ αθξηβψο ιέγεηαη 

ηαπεηλφηεηα.  

Ο Καξηέζηνο – πνπ θακία ζρέζε δελ είρε κε ζθνπιήθηα – γξάθεη πσο νη κεγαιφςπρνη 

ζπλήζσο είλαη νη πην ηαπεηλνί. 

Αο κε ζπγρένπκε ινηπφλ ηελ ηαπεηλφηεηα κε ηελ έλνρε ζπλείδεζε, ηηο ηχςεηο θαη ηε 

ζιίςε. Σν ζέκα ζ‘ απηή ηε δσή δελ είλαη λα θξίλνπκε ηη έρνπκε θάλεη, αιιά ην ηη 

είκαζηε. Καη πξαγκαηηθά… είκαζηε ηφζν «ιίγνη».  

Ζ ηαπεηλφηεηα ηζνδπλακεί κε ηελ αιήζεηα, ζα πεη ν Εαλθειεβίηο, ηε ζεκλφηεηα πνπ 

πξνθχπηεη απφ ηελ εηιηθξίλεηα. Κη αλ γηα ηνλ Φξφηλη, ην Δγψ ράλεη ην ζξφλν ηνπ, 

ζέηεη ην δίιεκκα μεθάζαξα, θαζψο θάζε γλψζε είλαη θη έλα πιήγκα θαηά ηνπ 

λαξθηζζηζκνχ... 

Αγαπάκε ή ηελ Αιήζεηα ή ηνλ Εαπηό καο. 

Σφζν απιά. Απφ ηελ εκπεηξία κνπ ινηπφλ, απνθφκηζα ηνλ αθφινπζν νξηζκφ: 

ηαλ ν Δαπηφο απνπεηξάηαη ή παιεχεη λα απειεπζεξσζεί απφ ηηο απηαπάηεο γχξσ 

ηνπ, ηφηε δηαιχεηαη εθ ησλ έζσ… θαηαιχεηαη… θη εθηηζέκελνο αλαδεηά ηνλ ππξήλα 

ηνπ. Πιένλ… 

θαηαλνψ ηνλ πφλν ςπρήο πνπ απαηηείηαη γηα λα μεθηλήζεηο πάιη απφ ηελ αξρή 

ζέβνκαη ηνλ άλζξσπν πνπ γλσξίδεη πφηε λα ρακειψζεη ην βιέκκα ηνπ 

αγθαιηάδσ ηελ θίλεζε πνπ έξρεηαη αβίαζηα, φηαλ ην έρσ αλάγθε 

ιπγίδσ ζην ζζέλνο εθείλνπ πνπ παιεχεη, φηαλ ε δσή δελ ηνπ ραξίδεηαη 

αλαπλέσ κε φιν κνπ ην είλαη, φηαλ ε ζπγλψκε είλαη αιεζηλή 

… γηαηί δέρνκαη κε ηαπεηλφηεηα απηφ πνπ είλαη, φρη ζαλ απηνιχπεζε,  
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αιιά ζαλ δσληαλή πξφθιεζε. 

Τν λόεκα ηεο δσήο είλαη λα δώζεηο ζηε δσή ζνπ λόεκα… 

 

(Αλαδεκνζηεπκέλν θείκελν από πξνζσπηθή ζπιινγή, Κνπηζνζίκνπ Μ.) 
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Αληί Δπηιόγνπ 

 

Τπάξρνπλ πξνβιήκαηα πνπ πνηέ δελ ζα είρακε ιχζεη αλ ήηαλ πξαγκαηηθά δηθά καο… 

Μέξε γηα λα θξπθηνχκε ππάξρνπλ ακέηξεηα, φκσο κία είλαη ε δηαθπγή, παξφιν πνπ 

νη πηζαλφηεηεο γηα λα δηαθχγνπκε εθ λένπ είλαη φζεο θαη ηα κέξε γηα λα θξπθηνχκε. 

Κη εθεί πνπ φια κνηάδνπλ ηειεησκέλα, αλαδχνληαη άιιεο δπλάκεηο… θη απηφ ζεκαίλεη 

φηη δνχκε. Ζ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα θαη ειαζηηθφηεηα πνπ καο δηαθξίλεη 

ήηαλ βαζηθή ζηαζεξά ζηε δσή ηνπ Κάθθα. Γηαηί γηα λα θεξδίζεηο σο κνλάδα ζηελ 

πάιε ζνπ κε ηνλ θφζκν, νθείιεηο λα είζαη κε ην κέξνο ηνπ θφζκνπ… κνπ πήξε πνιχ 

θαηξφ γηα λα ην θαηαιάβσ θη αθφκε πεξηζζφηεξν γηα λα ην απνδερηψ εκπεηξηθά σο 

γεγνλφο. 

ηελ πξαγκαηηθφηεηα ππάξρνπλ δχν ηχπνη αλζξψπσλ: εθείλνη πνπ θνιπκπνχλ 

ελάληηα ζην ξεχκα ησλ γεγνλφησλ θαη φζνη θπιάλε καδί ηνπ, κία ζηάζε πνπ 

ζπλδέεηαη κε ηνλ Σαντζκφ. χκθσλα κε απηή ηελ ρηιηεηή θηλέδηθε θηινζνθία, ν 

ζνθφο εκπηζηεχεηαη ηελ θίλεζε, θαζψο ν λφκνο ηνπ Σάν γελλά ηηο αιιαγέο, εθφζνλ 

φια εκπεξηέρνληαη ζ‘ απηή. Ζ ίδηα ε δσή ζπλεπάγεηαη ζθακπαλεβάζκαηα, 

κεηακνξθψζεηο θαη κηθξνχο ζαλάηνπο, ιφγσ ηνπ δπλακηθνχ ηεο ραξαθηήξα. Δλψ φ,ηη 

δελ θηλείηαη, είλαη λεθξφ. πσο νη αιιαγέο έρνπλ ζέζε ζηνλ νπξαλφ θαη 

παξαθνινπζνχκε ηελ θίλεζε ησλ άζηξσλ θαη ηελ ηξνρηά ησλ κεηεσξηηψλ – ε γε 

επίζεο δελ ζηακαηά λα γπξίδεη – είλαη φ,ηη ρξεηάδεηαη λα γίλεη απνδεθηφ θαη απφ ηνλ 

άλζξσπν, ζην πέξα-δψζε ηεο δσήο. Οη επνρέο κε ηε ζεηξά ηνπο θαη νη θχθινη δσήο 

πνπ αλνίγνληαη θαη θιείλνπλ ζην δηάβα καο, έρνπλ επίζεο κία αξκνλία πνπ δελ 

θαηαλννχκε πξνθαηαβνιηθά. 

Τπάξρνπλ σζηφζν ηέζζεξηο θαλφλεο πνπ απνθφκηζα ζηε κέρξη ζήκεξα εκπεηξία κνπ 

θαη ζαο ηνπο θαηαζέησ κε φιν ην ζεβαζκφ θαη ηελ επζχλε πνπ κε δηέπνπλ, γηαηί ζ‘ 

απηή ηε δσή είλαη ζεκαληηθφ: 

 Να πεξηκέλεηο ηελ αθξηβή ζηηγκή γηα λα πξάμεηο. 

 Να πξάηηεηο κε ηνλ ηξφπν πνπ αξκφδεη ζ‘ Δζέλα θαη ζηνπο Άιινπο, 

δηαζθαιίδνληαο πξσηίζησο ην ζεβαζκφ θαη απνθεχγνληαο ηηο πξνθιήζεηο, ηηο 

ππεξβνιέο θαη ηηο θαηαρξήζεηο. 

 Να απνβάιιεηο κεξνιεπηηθέο θαη εγσηζηηθέο πξνζέζεηο. 

 Να δηαθξίλεηο ην πφηε κία αιιαγή είλαη αλαγθαία θαη πφηε φρη. 



157 

 

ια ζα καο νδεγήζνπλ ζηελ πιεξφηεηα θαη γηα λα θηάζνπκε εθεί, νθείινπκε λα 

βηψζνπκε ηελ απνπζία, θαζψο ζα κάζνπκε λα ειεπζεξσλφκαζηε απφ αγθπιψζεηο, 

απφ ηελ πξνζθφιιεζε ζε αλζξψπνπο, αληηθείκελα θαη ηφπνπο. Δηδηθά δε ζε 

ηαξαγκέλνπο θαηξνχο φπσο είλαη νη ζεκεξηλνί, νθείινπκε λα γλσξίδνπκε ην πψο λα 

απνρσξηδφκαζηε ηα πάληα, αλά πάζα ζηηγκή. Καζψο ινηπφλ νη αιιαγέο θαη νη 

απψιεηεο είλαη δεδνκέλεο ζηε δσή καο, νθείινπκε λα αλαγλσξίζνπκε φηη ε 

αλζεθηηθφηεηα δελ είλαη έκθπην ράξηζκα. Υξεηάδεηαη θαζεκεξηλή εγξήγνξζε θαη 

εθγχκλαζε γηα λα κπνξέζνπκε λα θηάζνπκε ζηα επίπεδα εθείλα πνπ ζα καο 

επηηξέπνπλ λα ηζνξξνπνχκε θαη λα αληαπεμεξρφκαζηε ζηηο δπζθνιίεο πνπ 

αλαθχπηνπλ θαζνδφλ. 

Καη νη ηξόπνη πνπ κπνξεί θαλείο λα δπλακώζεη ηελ Φπρή ηνπ είλαη απινί αιιά 

απνηειεζκαηηθνί… όπσο παξαηίζεληαη ζηε ζπλέρεηα, ζε κνξθή θαηαιόγνπ: 

 Καιιηεξγνύκε ηε απηνεθηίκεζή καο. Δίλαη ζεκαληηθφ λα εμειίζζεηαη ην 

άηνκν… λα επελδχνπκε ζηελ αιιαγή. 

 Φάρλνπκε έλα ζθνπό ζηε δσή καο. Να ληψζνπκε φηη αλήθνπκε, φηη 

ηαπηηδφκεζα, αθνζησλφκαζηε θάπνπ. 

 Γεκηνπξγνύκε έλα θνηλσληθό δίθηπν. Να κπνξνχκε λα αθνπγφκαζηε θαη λα 

ληψζνπκε φηη ππάξρνπλ ζηεξίγκαηα. 

 Γίλεηε ειαζηηθνί. Αιιάδνπκε καδί κε ηηο ζπλζήθεο… θνξάκε θαινθαηξηλά 

ξνχρα ζην θαηαρείκσλν; 

 Παξακείλεηε αηζηόδνμνη. Αληηκεησπίδεηε ην πξφβιεκα ηνπνζεηψληαο ην ζηηο 

πξαγκαηηθέο ηνπ δηαζηάζεηο. 

 Φξνληίδεηε ηνλ εαπηό ζαο. Ση λα ζνπ θάλεη έλαο εμαζζελεκέλνο νξγαληζκφο 

φηαλ ζέξλεζαη; 

 Βξίζθεηε αλζξώπνπο πνπ αληηκεησπίδνπλ ην ίδην πξόβιεκα. Να ληψζεηε 

φηη δελ είζηε κφλνη ζαο. 

 Αλαιακβάλεηε δξάζε. Μία ιίζηα κε ηηο πξνηεξαηφηεηεο θαη ηηο αλάγθεο ζαο 

ζα βνεζνχζε. 

 Παξακέλεηε αληηθεηκεληθνί. Έλα βήκα πίζσ ζα βνεζνχζε λα δείηε ηελ 

θαηάζηαζε ζαλ θάπνηνο άιινο. 

 Βάδεηε ζηόρνπο. Ζ αδξάλεηα δελ βνεζά… αθφκε θη φηαλ ηίπνηα δελ είλαη κε 

ην κέξνο καο. 

Πηζηεχσ ζε φπνηνλ αγσλίδεηαη θαη δελ ην βάδεη θάησ… Θα ηε βξεη ηελ άθξε… 

Η ςπρή κόλν κε ςπρή κεηξηέηαη… 

(Αλαδεκνζηεπκέλν θείκελν από πξνζσπηθή ζπιινγή, Κνπηζνζίκνπ Μ.) 
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Δξγαζηήξην βησκαηηθήο εθπαίδεπζεο ελειίθσλ 

ζην πιαίζην ηνπ επηκνξθσηηθνύ πξνγξάκκαηνο "Βειηίσζε Κνηλσληθώλ 

Ηθαλνηήησλ: Αλάπηπμε Φπρνινγηθήο Αλζεθηηθόηεηαο ζηνλ Υώξν Δξγαζίαο" 

Πεξίγξακκα Δξγαζηεξίνπ 

Σν Βησκαηηθφ Δξγαζηήξην πξαγκαηνπνηείηαη ηηο δχν ηειεπηαίεο εκέξεο  ηνπ 

πξνγξάκκαηνο θαη έξρεηαη σο θαηαθιείδα λα νινθιεξψζεη ηελ εθπαίδεπζε θαη λα 

ζπλδέζεη ηε ζεσξία κε ηελ πξάμε.  

Πξνζθέξεηαη ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο απηνγλσζίαο ηνπο 

κέζα απφ ηελ  νκαδηθή  αιιειεπίδξαζε θαη ηελ αληαιιαγή πξνζσπηθψλ εκπεηξηψλ ζε 

πξνζσπηθά θαη επαγγεικαηηθά ζέκαηα. Μέζα απφ απηή ηε δηαδηθαζία νη 

εθπαηδεπφκελνη ζα έρνπλ ηελ επθαηξία λα θαηαλνήζνπλ ηηο έλλνηεο θαη ηα ζέκαηα πνπ 

έρνπλ ζπδεηεζεί ηηο πξνεγνχκελεο εκέξεο θαη λα θάλνπλ ηηο πξνζσπηθέο ηνπο 

ζπλδέζεηο.  

Tν κάζεκα ηνπ Δξγαζηεξίνπ δηεμάγεηαη ηηο 2 ηειεπηαίεο εκέξεο ηνπ πξνγξάκκαηνο.  

ηφρνο ηνπ εξγαζηεξίνπ είλαη νη εθπαηδεπφκελνη λα:  

1. πλδέζνπλ ηε ζεσξία κε ηελ πξάμε  

2. Βειηηψζνπλ ην επίπεδν απηεπίγλσζεο θαη απηνγλσζίαο ηνπο ζε φια ηα 

επίπεδα (ζθέςεηο, ζπλαηζζήκαηα, ζψκα) 

3. Απνθηήζνπλ ηξφπνπο πξνζσπηθήο εκβάζπλζεο 

4. πλεηδεηνπνηήζνπλ ην ρξφλν ηνπ «εδψ θαη ηψξα» 

5. Γλσξίζνπλ/ εμνηθεησζνχλ κε ηε δηαδηθαζία ιεηηνπξγίαο κέζα ζην πιαίζην ηεο 

νκάδαο 

6. Δμαζθεζνχλ ζε βαζηθέο δεμηφηεηεο επηθνηλσλίαο θαη ζχλδεζεο ζε νκαδηθφ 

επίπεδν 

7. Καηαλνήζνπλ ηελ αμία θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο δνκεκέλεο επηθνηλσλίαο θαη 

ηνπ πιαηζίνπ 

8. Δμαζθεζνχλ ζηε δηαδηθαζία ηεο παξαηήξεζεο  ηνπ εαπηνχ ηνπο θαη ησλ 

άιισλ 

9. Φειαθίζνπλ βησκαηηθά ηηο έλλνηεο ηεο ελζπλαίζζεζεο, ζπλαηζζεκαηηθήο 

αληαλάθιαζεο, ελεξγεηηθήο αθξφαζεο, αλαπιαηζίσζεο, ιεθηηθήο ζαθήλεηαο, 

επαλαδηαηχπσζεο, επαισηφηεηαο, εκπηζηνζχλεο  



175 

 

10. Έρνπλ ηελ εκπεηξία ηνπ κνηξάζκαηνο πξνζσπηθψλ βησκάησλ κέζα ζε κηα 

νκάδα  

11. Γηαρεηξίδνληαη πην απνηειεζκαηηθά δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο ή/θαη ζπγθξνχζεηο 

12. Μάζνπλ ηα βαζηθά εξγαιεία γηα ην ζρεδηαζκφ κηαο ιεηηνπξγηθήο 

θαζεκεξηλφηεηαο 

 

Πιαίζην/ Πξνϋπνζέζεηο  

Με εξγαιεία ηε βησκαηηθή κάζεζε θαη ηελ αλάιπζε κειεηψλ πεξίπησζεο νη 

εθπαηδεπφκελνη ζα απνθηήζνπλ κηα εκπεηξηθή αίζζεζε ηεο έλλνηαο, ηεο ιεηηνπξγίαο 

θαη ησλ εμειηθηηθψλ ζηαδίσλ ηεο νκάδαο, θαζψο θαη ηεο έλλνηαο ηνπ εαπηνχ 

θαηαλνψληαο κε ηξφπν ελεξγεηηθφ ηνπο κεραληζκνχο αιιειεπίδξαζεο θαη ηε 

δπλακηθή ησλ νκάδσλ. Σαπηφρξνλα ζα θαηαλνήζνπλ ηε ζεκαζία ηεο επηθνηλσλίαο 

κέζα ζε κηα νκάδα θαη ηηο έλλνηεο ηνπ πιαηζίνπ, ηνπ ξπζκνχ, ηεο παχζεο, ηεο ζησπήο, 

ηεο κε  ιεθηηθήο επηθνηλσλίαο,  φπσο  θαη  ηεο  αλάπηπμεο  ζπγθεθξηκέλσλ  

δεμηνηήησλ  ιεθηηθήο επηθνηλσλίαο πνπ  ζα  ηνπο  επηηξέςνπλ  λα  είλαη  

απνηειεζκαηηθνί  κέζα ζε κηα νκάδα εξγαζίαο.  

Καζ' φιε ηε δηαδηθαζία θαη κέζα ζην πιαίζην ηεο νκάδαο, νη εθπαηδεπφκελνη ζα 

έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα ελαιιάζζνπλ ξφινπο σο αθξναηέο,  νκηιεηέο  ή  θαη  

παξαηεξεηέο  κε  ηξφπνπο  επέιηθηνπο  πνπ  ζα  ηνπο επηηξέςνπλ  αθελφο  κελ  λα  

αληηιεθζνχλ  απφ  πξνζσπηθή  εκπεηξία  κεραληζκνχο άκπλαο ζηελ νκάδα, 

αληηζηάζεηο ησλ κειψλ ζηελ αιιαγή, δηαζηάζεηο κεηαβίβαζεο ή αληηκεηαβίβαζεο  

ζην  πιαίζην  ηεο  δηαδηθαζίαο θαη λα ππεξπεδήζνπλ  ζρεηηθά  εκπφδηα  κέζα  απφ  

ηελ  πξαθηηθή  εθαξκνγή  δηαθφξσλ ηερληθψλ ζηε  δηαπξνζσπηθή  αιιειεπίδξαζε. 

Σν ζπγθεθξηκέλν εξγαζηήξην είλαη ζρεδηαζκέλν ψζηε λα παξέρεη κία θαηεμνρήλ 

βησκαηηθή εθπαίδεπζε γηα ηνπο/ηηο εθπαηδεπφκελνπο/εο θαη γηα ην ιφγν απηφ απαηηεί 

ηελ επαθή ησλ κειψλ ηεο νκάδαο,  ηελ  νηθεηφηεηα  θαη  ηελ  αιιειεπίδξαζε  γηα  ηελ  

πιήξε  εκβάζπλζε θαη επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηνπ.  

Ζ βησκαηηθή δηαδηθαζία έρεη αλαγλσξηζηεί σο απνηειεζκαηηθή ηφζν γηα ηελ  

εζσηεξηθή  ζπλεηδεηνπνίεζε  ηνπ  εαπηνχ  φζν θαη  γηα  ηελ  εμσηεξηθή 

ζπλεηδεηνπνίεζε ηνπ άιινπ θαη δηεπθνιχλεη ηε δηαιεθηηθή ζρέζε ησλ 

εθπαηδεπνκέλσλ κε ην πεξηβάιινλ ηνπο. 
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Αζθήζεηο θαη εξγαιεία γηα ηηο/ηνπο εθπαηδεπόκελεο/νπο 

 

Σν εξγαζηήξην θιηκαθψλεηαη ζε ηξεηο θάζεηο. Πξνηείλεηαη λα δηαηεξείηαη δηαθξηηή ε 

δνκή ησλ θάζεσλ  ζε θάζε ζπλάληεζε θαζψο απηφ ζα δηεπθνιχλεη ηε ξνή ηεο 

δηαδηθαζίαο θαη ηελ επηινγή ησλ θαηάιιεισλ αζθήζεσλ:  

1. Eηζαγσγηθή θάζε 

Γηεπθνιχλεη ηα κέιε λα «αλνηρηνχλ» θαη λα επηθνηλσλήζνπλ κε ηνπο άιινπο. 

Πξνθεηκέλνπ λα ρηηζηεί έλα θαιφ θιίκα ν/ε εηζεγεηήο/ηξηα ζα πξέπεη λα νξίζεη κε 

αθξίβεηα θαη κε ζπλέπεηα ην εθπαηδεπηηθφ πιαίζην θαη ην εθπαηδεπηηθφ ζπκβφιαην.    

*Καζψο ζα δηακνξθψλεηαη ε νκάδα ελδέρεηαη λα πξνθχςεη δπζθνξία ή ζπγθξνχζεηο, 

αιιά θαη ήπηεο ελδν-νκαδηθέο εληάζεηο. ια απηά απνηεινχλ αλαπφθεπθην ζηνηρείν 

ηεο εμέιημεο ηεο νκάδαο θαη  δπλεηηθά  απμάλνπλ  θαηά  πεξηπηψζεηο  ηελ  

εκπηζηνζχλε  κεηαμχ  ησλ κειψλ. 
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Άζθεζε 1
ε
  

“Γίλε εζύ ε ηζηνξία ζνπ” 

Καηεγνξία: Απηνγλσζία, Δπηθνηλσλία, χλδεζε κε ηελ νκάδα 

Σηόρνο ηεο άζθεζεο:  

Ζ άζθεζε απηή έρεη σο ζηφρν ηε γλσξηκία ησλ εθπαηδεπφκελσλ κέζα ζην πιαίζην 

ηεο νκάδαο. Ζ αθήγεζε κηαο ηζηνξίαο σο ηξφπνο θαη κέζν γλσξηκίαο ζηνρεχεη ζηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή ζχλδεζε κεηαμχ ησλ εθπαηδεπφκελσλ. Μέζα απφ ηελ αθήγεζε ησλ 

ηζηνξηψλ κεηαθέξνληαη νη αμίεο, ηα πηζηεχσ θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ησλ 

εθπαηδεπφκελσλ κε απνηέιεζκα ην ζπλαηζζεκαηηθφ ζπληνληζκφ ησλ κειψλ ηεο 

νκάδαο.   

Οδεγίεο:  

 Καισζνξίδνπκε ηνπο εθπαηδεπφκελνπο. 

 Σνπο δεηάκε λα ζπζηεζνχλ κε κηα ηζηνξία. 

 Βάδνπκε ηε δηαθάλεηα ηεο εθθψλεζεο.   

 Σνπο δίλνπκε 2-3 ιεπηά ρξφλν λα ζθεθηνχλ, λα θξαηήζνπλ ζεκεηψζεηο θαη λα 

επηιέμνπλ πνηα ηζηνξία ζα κνηξαζηνχλ.  

 Ξεθηλάκε κφιηο είλαη φινη έηνηκνη. 

 Φξνληίδνπκε λα δηαηεξνχκε ηε ξνή ρσξίο φκσο νη ηζηνξίεο λα ππεξβαίλνπλ 

ηνλ πξνβιεπφκελν ρξφλν πνπ αλαινγεί ζηνλ θαζέλα.  

Δθθώλεζε άζθεζεο:  

- Δπηιέμεηε κηα ηζηνξία πνπ λα ζαο εθπξνζσπεί κε θάπνην ηξφπν θαη πνπ κέζα 

απφ απηήλ ζέιεηε λα ζαο γλσξίζνπλ νη άιινη. 

- Ζ ηζηνξία κπνξεί λα είλαη πξαγκαηηθή ή θαληαζηηθή. 

- Έρεηε ζην λνπ ζαο ε ηζηνξία πνπ ζα επηιέμεηε λα κε ζαο εθζέηεη ζηελ νκάδα 

κε θάπνην ηξφπν πνπ δε ζα ζέιαηε.  

Γηάξθεηα:  7 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν 
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Άζθεζε 2
ε
  

“ηνρνζεζία νκάδαο” 

Καηεγνξία: Δπίγλσζε, Αλάιεςε επζχλεο, πληνληζκφο κε ηελ νκάδα 

Σηόρνο ηεο άζθεζεο:  

Ζ άζθεζε έρεη σο ζηφρν νη εθπαηδεπφκελνη λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ θαη λα πνπλ ηη 

ζέινπλ λα πεηχρνπλ ζην εξγαζηήξην. Αλαζηνράδνληαη, θαηαλννχλ θαη εληέιεη 

αλαιακβάλνπλ ηελ επζχλε γηα ηελ επηινγή ηνπο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν έρνπλ ηελ 

επθαηξία λα ελεξγνπνηεζνχλ θαη λα ζπκκεηέρνπλ πην ελεξγά ζηε δηαδηθαζία.  

Οδεγίεο: 

Οη εθπαηδεπφκελνη ζα θιεζνχλ λα απαληήζνπλ αηνκηθά ζε έλα ηεηξάπηπρν απηφ-

δηεξεπλεηηθψλ εξσηήζεσλ φπσο απηέο ηίζεληαη αθνινχζσο:  

 Ση πεξηκέλσ απφ ην Δξγαζηήξην  

 Ση πεξηκέλσ απφ ηελ/ηνλ Δθπαηδεχηξηα/ηε θαη πληνλίζηξηα/ζηε ηεο νκάδαο 

 Ση πεξηκέλσ απφ ηα άιια κέιε  

 Ση πεξηκέλσ απφ ηνλ εαπηφ κνπ 

Οη εξσηήζεηο απαληηνχληαη ζηελ έλαξμε ηεο εκέξαο, θαηαγξάθνληαη απφ ηνλ/ηελ 

εηζεγεηή/ηξηα θαη δηακνξθψλνπλ ηελ θνηλή ππμίδα επηζπκηψλ κε ηνπο 

ζπλεθπαηδεπφκελνχο ηνπο, αιιά θαη δηεπθνιχλνπλ ηνλ/ηελ εθπαηδεπηή/ηξηα λα 

ηεξαξρήζεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ εξγαζηεξίνπ. Απηή ε δηαδηθαζία δεκηνπξγεί 

αλαγλψξηζε ησλ θνηλψλ ζηφρσλ θαη  πξνζδνθηψλ, ηελ  αλάδεημε  θνηλνχ  νξάκαηνο, 

αιιά ηαπηφρξνλα βνεζάεη ζηελ γλσξηκία ησλ κειψλ, ζηελ νηθεηφηεηα, ζηελ ηαχηηζε 

θαη ζην ζπληνληζκφ ηεο νκάδαο.  

Δθθώλεζε άζθεζεο: 

Πάξηε 2 ιεπηά ρξφλν γηα λα γξάςεηε ηηο απαληήζεηο ζηηο παξαθάησ εξσηήζεηο:  

 Ση πεξηκέλσ απφ ην Δξγαζηήξην  

 Ση πεξηκέλσ απφ ηελ/ηνλ Δθπαηδεχηξηα/ηε θαη πληνλίζηξηα/ζηε ηεο νκάδαο 

 Ση πεξηκέλσ απφ ηα άιια κέιε  

 Ση πεξηκέλσ απφ ηνλ εαπηφ κνπ 

Γηάξθεηα:  7 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν 
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2. Φάζεο αλάπηπμεο 

Αθνχ έρεη δεκηνπξγεζεί έλα θιίκα αζθάιεηαο θαη ελζάξξπλζεο ηεο αιιειεπίδξαζεο 

πξνρσξάκε ζην ζηάδην ηεο εκβάζπλζε ζηνλ εαπηφ θαη ζηε ζρέζε κε ηελ νκάδα.  
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Άζθεζε 3
ε
  

“Check in” 

Καηεγνξία: Άζθεζε απηεπίγλσζεο (mindfulness), ζπγθέληξσζεο, δηαρείξηζε άγρνπο  

Σηόρνο ηεο άζθεζεο: Ζ άζθεζε έρεη σο ζηφρν λα παξαηεξήζνπλ νη εθπαηδεπφκελνη 

θαη λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηε δηάθξηζε αλάκεζα ζηηο ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη 

ηα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα θαη λα ςειαθίζνπλ ηελ αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπο. Πσο 

κηα ζθέςε γελλάεη έλα ζπλαίζζεκα ή έλα ζσκαηηθφ ζχκπησκα ή πσο έλα ζπλαίζζεκα 

ή έλα ζσκαηηθφ ζχκπησκα δεκηνπξγεί κηα ζθέςε θ.ν.θ.    

Με απηφλ ηνλ ηξφπν πξνθαιείηαη έλαο νπζηαζηηθφο αλαζηνραζκφο ησλ 

εθπαηδεπφκελσλ γηα ηε ζπλεηδεηφηεηα ηνπ εαπηνχ, ηελ επίγλσζε ηνπ «εδψ θαη 

ηψξα», ηελ αλάιεςε ηεο επζχλεο ηνπ εαπηνχ, ηελ απηνξξχζκηζε. 

Οδεγίεο: 

 Εεηήζεηε απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο λα πάξνπλ ην ζεκεησκαηάξην ηνπο θαη 

λα γξάςνπλ ηελ εκεξνκελία θαη ηελ ψξα εθείλε ηε ζηηγκή. 

 ηε ζπλέρεηα βάδεηε ηε δηαθάλεηα κε ηηο νδεγίεο λα γξάςνπλ ηα παξαθάησ: ηη 

ζθέςεηο θάλσ απηή ηε ζηηγκή, ηη ληψζσ, ηη ζπλαηζζήκαηα έρσ θαη ηέινο πσο 

ληψζσ ην ζψκα κνπ. 

 Σνπο δίλεηε 5 ιεπηά γηα λα ην γξάςνπλ. 

 Σνπο θαιείηε λα ην κνηξαζηνχλ ζηελ νινκέιεηα. 

  Δίλαη ζεκαληηθφ λα ηνπο βνεζήζεηε λα θαηαλνήζνπλ θαη λα δηαθξίλνπλ ηηο 

ζθέςεηο απφ ηα ζπλαηζζήκαηα. 

 Βνεζεηηθά θαη ζπκπιεξσκαηηθά ζε απηήλ ηελ άζθεζε κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ν ―Σξνρφο ησλ ζπλαηζζεκάησλ‖. 

Δθθώλεζε άζθεζεο:  

 Γξάςηε ζην ζεκεησκαηάξην ζαο ηελ εκεξνκελία θαη ηελ αθξηβή ψξα. 

 ηε ζπλέρεηα απαληήζηε ζηα παξαθάησ εξσηήκαηα: 

 Ση ζθέςεηο θάλσ απηή ηε ζηηγκή; 

 Πσο ληψζσ; Ση ζπλαηζζήκαηα έρσ; 

 Πσο είλαη ην ζψκα κνπ; 

Γηάξθεηα: 5 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν. 
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Άζθεζε 4
ε
  

“Ο ηξνρόο ησλ ζπλαηζζεκάησλ” 

Καηεγνξία: Απηνγλσζία, Γηαρείξηζε ζπλαηζζεκάησλ 

Σηόρνο ηεο άζθεζεο:  

Ζ άζθεζε έρεη σο ζηφρν λα θαηαλνήζνπλ νη εθπαηδεπφκελνη θαη λα ζπκεζνχλ ην 

εχξνο ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη λα ςειαθίζνπλ ηηο δηαθνξέο κεηαμχ ηνπο. Έηζη ζηγά 

ζηγά ζα κπνξέζνπλ λα γίλνπλ πην αθξηβείο ζηηο πεξηγξαθέο ηνπο θαη ζπλεπψο ζα 

απνθηήζνπλ θαιχηεξν επίπεδν απηνγλσζίαο θαη δηαρείξηζεο. 

Οδεγίεο:  

Σνπ δίλνπκε ηνλ Σξνρφ ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ηνπο δεηάκε λα βξνπλ απηφ ην 

ζπλαίζζεκα πνπ αληαπνθξίλεηαη θαιχηεξα ζε απηφ πνπ ληψζνπλ.  

Δθθώλεζε άζθεζεο: 

 Πσο ληψζεηε απηή ηε ζηηγκή, ηη ζπλαηζζήκαηα έρεηε; 

 Γξάςεηε ηα ζπλαηζζήκαηα ζαο ζην ζεκεησκαηάξην ζαο. 

 Γείηε ηνλ Σξνρφ ησλ ζπλαηζζεκάησλ. 

 Ξαλαγξάςεηε κε κεγαιχηεξε αθξίβεηα ην ζπλαίζζεκα πνπ έρεηε. 

 Ση παξαηεξείηε;  

Γηάξθεηα άζθεζεο: 7 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν 
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Άζθεζε 5
ε
  

“Γξακκή ηεο δσήο” 

Καηεγνξία: Πξνζσπηθφο αλαζηνραζκφο, δηεχξπλζε θαηαλφεζεο θαη ζχλδεζεο κε ηνλ 

εαπηφ θαη κε ηνπο άιινπο 

Σηόρνο ηεο άζθεζεο:  

Ο ζηφρνο απηήο ηεο άζθεζεο είλαη λα έρνπλ νη εθπαηδεπφκελνη ηελ επθαηξία λα 

αλαθαιέζνπλ ζεκαληηθά γεγνλφηα ηεο δσήο ηνπο, λα ηα αθεγεζνχλ θαη λα δψζνπλ 

κηα επηθαηξνπνηεκέλε/ επαλνξζσηηθή εξκελεία ζε απηά κέζα ζην πιαίζην ηεο 

νκάδαο. Να αλαθαιέζνπλ ζηηγκέο επηηπρίαο ή θαη ζηηγκέο δχζθνιεο πνπ φκσο 

κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ κηα άιιε δπλακηθή κέζα ζην πιαίζην ηεο ζπιινγηθήο 

αθήγεζεο. Ζ άζθεζε δηεπθνιχλεη ηνλ πξνζσπηθφ αλαζηνραζκφ θαη ηελ γλσξηκία 

κεηαμχ ησλ εθπαηδεπφκελσλ. 

Οδεγίεο:  

Εεηήζηε απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο λα πάξνπλ κηα θφιια Α4 θαη ηελ γπξίζνπλ 

νξηδφληηα. ηε ζπλέρεηα πείηε ηνπο λα ηξαβήμνπλ κηα νξηδφληηα γξακκή. ηε κηα 

άθξε ηεο γξακκήο λα ζεκεηψζνπλ ηελ  εκεξνκελία γέλλεζεο θαη ζηελ άιιε άθξε ηελ 

ζεκεξηλή εκεξνκελία. Πάλσ ζε απηήλ ηε γξακκή λα ζεκεηψζνπλ ηηο εκεξνκελίεο 

θάπνησλ ζεκαληηθψλ γεγνλφησλ ηεο δσήο ζαο θαη ζηε ζπλέρεηα λα ην κνηξαζηνχλ κε 

ηελ νκάδα.   

Δθθώλεζε Άζθεζεο:  

 Πάξηε κηα θφιια Α4 θαη γπξίζηε ηελ νξηδφληηα. 

 Σξαβήμηε κηα νξηδφληηα γξακκή. 

 ηε κηα άθξε ηεο γξακκήο ζεκεηψζηε ηελ  εκεξνκελία γέλλεζεο θαη ζηελ 

άιιε άθξε ηελ ζεκεξηλή εκεξνκελία. 

 Πάλσ ζε απηήλ ηε γξακκή ζεκεηψζηε ηηο εκεξνκελίεο θάπνησλ ζεκαληηθψλ 

γεγνλφησλ ηεο δσήο ζαο. 

 Μνηξαζηείηε ην ζηελ νινκέιεηα.  

Γηάξθεηα άζθεζεο:  7 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν  
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Άζθεζε 6
ε
  

“Ο ηξνρόο ηεο δσήο” 

Καηεγνξία: Απηνγλσζία, Πξνζσπηθή αμηνιφγεζε, Πξνζσπηθή αλάπηπμε  

Σηόρνο ηεο άζθεζεο:  

Ζ άζθεζε απηή έρεη σο ζηφρν λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ζε πνην ζεκείν ηζνξξνπίαο θαη 

πιεξφηεηαο βξίζθνληαη νη εθπαηδεπφκελνη ηε δεδνκέλε ζηηγκή ζηνπο δηάθνξνπο 

ηνκείο, αιιά θαη ζην ζχλνιν, ηεο δσήο ηνπο.  

Μπνξεί λα βνεζήζεη ζην λα απνζαθελίζνπλ ηηο πξνηεξαηφηεηεο ηεο δσήο ηνπο έηζη 

ψζηε λα ζρεδηάζνπλ ηε δσή ηνπο, λα ζέζνπλ ζηφρνπο θαη λα επηιέμνπλ ηελ επηζπκεηή 

θαηάζηαζε ηζνξξνπίαο θαη πιεξφηεηαο γηα απηνχο.  

 Οδεγίεο:  

Γίλνπκε ηνλ Σξνρφ ηεο δσήο θαη δεηάκε απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο λα 

βαζκνινγήζνπλ ηνλ θάζε ηνκέα αλάινγα κε ην βαζκφ ηθαλνπνίεζεο πνπ ληψζνπλ 

απηή ηε ζηηγκή. Οη πξνηεηλφκελεο θαηεγνξίεο/ ηνκείο ηεο δσήο καο πνπ κπνξνχκε λα 

δηεξεπλήζνπκε είλαη νη παξαθάησ: 

 Οηθνγέλεηα / θίινη (κπνξεί λα ηνπνζεηεζνχλ ζε κία θαηεγνξία ή ζε δχν) 

 χληξνθνο 

 Καξηέξα 

 Οηθνλνκηθά 

 Τγεία – θπζηθή θαηάζηαζε, ζσκαηηθή άζθεζε, ζπλαηζζεκαηηθή πγεία, 

δηαηξνθή, 

 Φπζηθφ πεξηβάιινλ / ζπίηη θαη εξγαζηαθφο ρψξνο 

 Γηαζθέδαζε / ειεχζεξνο ρξφλνο 

 Πξνζσπηθή αλάπηπμε / κάζεζε 

 Πλεπκαηηθή αλαδήηεζε 

 ρέζε κε ηελ θνηλσλία – πξνζθνξά 

 θνπφο δσήο 

 Άιιεο πεξηνρέο: αθεξαηφηεηα, δεκηνπξγηθφηεηα, πεξηπέηεηα 
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ηε ζπλέρεηα ηνπο δεηάκε λα απνθαζίζνπλ ηη ζεκαίλεη γηα απηνχο επηηπρία ζε θάζε 

έλα απφ απηνχο ηνπο ηνκείο. Καηαηάζζνπκε ην επίπεδν ηθαλνπνίεζεο ζε θάζε ηνκέα 

απηή ηε δεδνκέλε ζηηγκή, ζρεδηάδνληαο κηα γξακκή θαηά κήθνο θάζε ηκήκαηνο, θαη 

ηνπνζεηψληαο κηα ηηκή απφ ην 1 (πνιχ δπζαξεζηεκέλνο/ε) έσο ην 10 (απφιπηα 

ηθαλνπνηεκέλνο/ε). Ζ λέα πεξίκεηξνο πνπ ζα ζρεκαηηζηεί αληηπξνζσπεχεη ηελ 

ηζνξξνπία θαη πιεξφηεηα ζηε δσή ηνπο ηε δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή. 

Γηεπθξηληζηηθέο εξσηήζεηο πνπ κπνξνχκε λα θάλνπκε πεγαίλνληαο πην βαζηά ηελ 

θαηαλφεζή καο γηα ηνλ εαπηφ καο θαη ηνπο ηνκείο ηεο δσήο καο πνπ είλαη ζεκαληηθνί. 

Δθθώλεζε άζθεζεο:  

 Βαζκνινγήζεηε απφ ην 1 έσο ην 10 αλάινγα κε ην βαζκφ ηθαλνπνίεζεο ηνλ 

θάζε ηνκέα ηεο δσήο ζαο βάδνληαο κηα θνπθίδα πάλσ ζην ζρεδηάγξακκα.  

 Δλψζηε ηηο θνπθίδεο. 

 Ση ζρήκα πξνθχπηεη;  

 Πσο ληψζεηο γηα ηε δσή ζνπ βιέπνληαο ην δηθφ κνπ δηάγξακκα; 

 Τπήξραλ εθπιήμεηο; 

 ε πνηέο πεξηνρέο ηεο δσήο ζνπ επηιέγεηο λα δηαζέζεηο πεξηζζφηεξν ηελ 

ελέξγεηά ζνπ, ηνλ ρξφλν κνπ θαη πνηφο είλαη ν ιφγνο; 

 Ση επηιέγεηο λα αιιάμεηο; Πσο ζα θάλεηο ηηο απαξαίηεηεο αιιαγέο; 

 Πνηνχο εζσηεξηθνχο πφξνπο ζα αμηνπνηήζεηο; (Γπλαηά ζεκεία, ηαιέληα) 

 Απφ πνηνχο / πνηφλ ζα δεηήζεηο βνήζεηα; Με πνηνχο ζα ζπλεξγαζηείο; 

Γηάξθεηα άζθεζεο: 7 ιεπηά γηα ηνλ θαζέλα  
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3. Φάζεο θιεηζίκαηνο/ Αλαζηνραζηηθή θάζε 

Ζ θάζε απηή είλαη πνιχ ζεκαληηθή κέζα ζηε δηαδηθαζία ηνπ εξγαζηεξίνπ θαη είλαη 

θαιφ λα δίλεηαη ρξφλνο ζηνπο εθπαηδεπφκελνπο πξνθεηκέλνπ λα δηεπθνιχλεηαη έλαο  

βαζηθφο  αλαζηνραζκφο  επί  ησλ  αζθήζεσλ,  ην  κνίξαζκα  ησλ  θπξίαξρσλ 

ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ ησλ κειψλ κε απψηεξν ζθνπφ ηελ ελίζρπζε ηεο 

θνηλσληθφ-ζπλαηζζεκαηηθήο ηαπηφηεηα ηεο θάζε νκάδαο.  

Λίγν πξηλ ηελ ιήμε νη εθπαηδεπφκελεο/νη ζα θιεζνχλ λα απνηππψζνπλ κε ηξφπν 

ζπλζεηηθφ ηελ εκπεηξία ηνπο απφ ην Δξγαζηήξην σο πξνο: 

α) ηελ πξνζσπηθή ηνπο εμέιημε, δειαδή ην βίσκά ηνπο ζε επίπεδν πξνζσπηθήο 

αλάπηπμεο 

β) ηα  εθφδηα  πνπ  απνθφκηζαλ  ζε  επίπεδν  νκαδηθήο παξέκβαζεο  

γ) ηηο  ζθέςεηο  θαη  ηνπο πξνβιεκαηηζκνχο ηνπο σο πξνο ηε ιεηηνπξγία ηνπ 

Δξγαζηεξίνπ  
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Άζθεζε 7
ε
  

“Ζκεξνιόγην Αλαζηνραζκνύ” 

Καηεγνξία: Απηεπίγλσζε, Απηνγλσζία, Θεηηθή ζθέςε 

Οδεγίεο:  

Εεηάκε απφ ηνπο εθπαηδεπφκελνπο λα ζπκπιεξψζνπλ ζην ζεκεησκαηάξην ηνπο ηε 

ζπλέρεηα ησλ αλνινθιήξσησλ πξνηάζεσλ πνπ βιέπνπκε ζηε δηαθάλεηα.  

 Απηφ πνπ έκαζα ή/θαη θαηάιαβα ζήκεξα είλαη φηη... 

 Απηφ πνπ κε βνήζεζε λα ην θαηαιάβσ ήηαλ...   

 Μηα ζεκαληηθή ζηηγκή γηα κέλα ήηαλ... 

 Σν επφκελν βήκα κνπ ζα είλαη λα ... 

 Απηφ πνπ έλησζα είλαη... 

 Ζ εηθφλα πνπ θξαηψ είλαη...  

Δθθώλεζε άζθεζεο: 

 Γξάςεηε ζην ζεκεησκαηάξην ζαο ηελ ζπλέρεηα ησλ πξνηάζεσλ πνπ βιέπεηε 

ζηε δηαθάλεηα.  

 Μνηξαζηείηε ηηο ζθέςεηο ζαο κε ηελ νκάδα. 

Γηάξθεηα άζθεζεο: 7 ιεπηά γηα ηνλ θάζε εθπαηδεπφκελν 
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Αζθήζεηο θαη εξγαιεία γηα ηηο/ηνπο εθπαηδεπφκελεο/νπο κεηά ηελ νινθιήξσζε 

ηεο εθπαίδεπζεο 

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ εξγαζηεξίνπ νη εθπαηδεπφκελεο/νη εμαζθνχληαη ζε εξγαιεία 

θαη ηερληθέο κε πξψηηζην ζηφρν λα έρνπλ κηα ζεηηθή εκπεηξία θαη νξαηά θαη άκεζα 

απνηειέζκαηα ζηελ πξάμε.  

Ζ ζεηηθή εκπεηξία είλαη απηή πνπ ζηε ζπλέρεηα ζα ηνπο δψζεη ην θίλεηξν λα ηα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ θαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπο.   

Σα εξγαιεία απηά ζα πξέπεη λα είλαη απιά, ψζηε λα κπνξνχλ λα ηα ιεηηνπξγήζνπλ 

ρσξίο θαζνδήγεζε. 
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Άζθεζε 8
ε
   

“Σήξεζε εβδνκαδηαίνπ πξνγξακκαηηζκνύ” 

Καηεγνξία: Γηαρείξηζε ρξφλνπ, δηαρείξηζε άγρνπο, άζθεζε απηνγλσζίαο 

Οδεγίεο: 

- Αγνξάζηε έλα επηηξαπέδην εβδνκαδηαίν εκεξνιόγην. 

- Ξεθηλήζηε λα θηηάμεηε ην πξφγξακκα ηεο εβδνκάδαο ζαο κε ηηο ππνρξεψζεηο 

πνπ γλσξίδεηε φηη έρεηε. 

- Γξάςεηε θάζε κέξα μερσξηζηά θαη αλαιπηηθά ψξα κε ηελ ψξα. 

- Δίλαη ζεκαληηθφ λα πξνζπαζήζεηε λα ππνινγίζεηε ηελ θάζε δνπιεηά πφζν 

ρξφλν ζα ζαο πάξεη θαη λα αθήζεηε ιίγν ρξφλν ελδηάκεζα (πρ 5‘ – 10‘) ψζηε 

λα κπνξέζεηε λα «ρσξέζεηε» θάηη απξφβιεπην ή εάλ έρεηε θάπνηα κεηαθίλεζε 

λα ππνινγίζεηε θάπνηεο θαζπζηεξήζεηο εθ ησλ πξνηέξσλ.  

- Πξνζπαζήζηε λα νξγαλψζεηε έλα εθηθηφ πξνγξακκαηηζκφ. Μελ «θνξηψζεηε» 

ην πξφγξακκά ζαο. 

- Φξνληίζηε λα γξάςεηε ζηνλ πξνγξακκαηηζκφ ζαο θαη ην ρξφλν πνπ ζα 

αθηεξψζεηε γηα μεθνχξαζε, δηαζθέδαζε, αλαζηνραζκφ.    

- ην ηέινο ηεο θάζε κέξαο λα ηζεθάξεηε ην πξφγξακκα θαη λα 

επαλαζρεδηάδεηε εάλ ρξεηαζηεί. Μελ ην θάλεηε φκσο εχθνια, γηαηί είλαη 

ζεκαληηθφ λα κείλεηε φζν ην δπλαηφλ ζηαζεξνί ζηνλ αξρηθφ ζρεδηαζκφ. 

- ην ηέινο ηεο εβδνκάδαο κειεηήζηε ην εκεξνιφγην ζαο θαη παξαηεξήζεηε 

πφζα πξάγκαηα θαηαθέξαηε θαη πφζα αλαβάιιαηε. Πξνζπαζήζηε λα 

θαηαιάβεηε ηη ζαο βνήζεζε λα πεηχρεηε ην ζηφρν ζαο θαη ηη ζαο εκπφδηζε. 

- Ξεθηλήζηε λα ζρεδηάδεηε ηελ επφκελε εβδνκάδα έρνληαο ιάβεη ππφςε ην 

ζχλνιν ηεο εκπεηξίαο πνπ είραηε ηελ πξνεγνχκελε εβδνκάδα.   
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