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Πεξίιεςε 

 

Σν «απνιακβάλεηλ» απνηειεί κία απφ ηηο θχξηεο έλλνηεο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο. Οξίδεηαη 

σο ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ «λα ζηέθεηαη, λα εθηηκά θαη λα εληζρχεη» ηηο επηδξάζεηο ησλ 

ζεηηθψλ εκπεηξηψλ ζην παξειζφλ, παξφλ θαη κέιινλ. ΢πγθεθξηκέλα, νη πεπνηζήζεηο 

«απνιακβάλεηλ» είλαη ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε πνπ έρεη θάπνηνο γηα ηνλ βαζκφ ηεο 

ηθαλφηεηάο ηνπ λα απνιαχζεη κηα ζεηηθή εκπεηξία. Έρεη απνδεηρηεί εξεπλεηηθά, φηη ην 

«απνιακβάλεηλ» απνηειεί κεραληζκφ ξχζκηζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ζπκβάιιεη 

ζηελ ελίζρπζε ηεο χπαξμεο λνήκαηνο θαη ζηελ κείσζε ηνπ άγρνπο, ηνπ ζηξεο θαη ηεο 

θαηάζιηςεο. Όια ηα παξαπάλσ εληζρχνπλ ηελ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα, σζηφζν δελ έρεη 

ππάξμεη θάπνηα έξεπλα, πνπ λα εμεηάδεη ηελ ζρέζε ηνπ «απνιακβάλεηλ» κε ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα θαη πψο απηέο νη δπν έλλνηεο ζπζρεηίδνληαη. Έηζη, ζηελ παξνχζα έξεπλα, 

εμεηάδεηαη ην θαηά πφζν νη πεπνηζήζεηο «απνιακβάλεηλ» ζπκβάιινπλ ζηε ζρέζε ησλ 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηνπ λνήκαηνο δσήο θαη ηεο θαηάζιηςεο κε ηελ αλζεθηηθφηεηα, ζηα 

πιαίζηα ηεο παλδεκίαο. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 204 άηνκα, ειηθίαο 18-35 εηψλ, κε επξχ 

κνξθσηηθφ, νηθνγελεηαθφ θαη επαγγεικαηηθφ επίπεδν, ηα νπνία θιήζεθαλ λα ζπκπιεξψζνπλ 

έμη εξσηεκαηνιφγηα πνπ αθνξνχζαλ ηελ αλζεθηηθφηεηα, ηηο πεπνηζήζεηο «απνιακβάλεηλ», ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ην λφεκα δσήο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηηο επηπηψζεηο ηεο παλδεκίαο. Σα 

επξήκαηα ηεο έξεπλαο αλέδεημαλ ζεηηθή ζπζρέηηζε ησλ πεπνηζήζεσλ «απνιακβάλεηλ» κε ηελ 

αλζεθηηθφηεηα, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ηελ χπαξμε λνήκαηνο δσήο, θαζψο θαη αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ θαηάζιηςε. Δπηπξφζζεηα, αλαδείρζεθε φηη θχξηεο κεηαβιεηέο πνπ επηδξνχλ 

ζηελ αλζεθηηθφηεηα είλαη ε θαηάζιηςε θαη ε χπαξμε λνήκαηνο δσήο, ζηα πιαίζηα ηεο 

παλδεκίαο. Σέινο, δηαπηζηψζεθε φηη νη πεπνηζήζεηο «απνιακβάλεηλ» απνηεινχλ 

δηακεζνιαβεηηθφ παξάγνληα κεηαμχ ηεο ζρέζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, λνήκαηνο δσήο θαη 

θαηάζιηςεο κε ηελ αλζεθηηθφηεηα, αλαδεηθλχνληαο ηελ ζπκβνιή ηνπο ζηελ έλλνηα ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο. ΢ην ηέινο, γίλεηαη αλαθνξά ζηνπο πεξηνξηζκνχο ηεο έξεπλαο, ζηηο πηζαλέο 

κειινληηθέο πξνεθηάζεηο, θαζψο θαη ζηελ ζπλεηζθνξά ηεο ζηνλ θιάδν ηεο Θεηηθήο 

Φπρνινγίαο θαη επξχηεξα ζηελ επηζηήκε ηεο ςπρνινγίαο. 

 

Λέμεηο-Κιεηδηά: Πεπνηζήζεηο «απνιακβάλεηλ», Αλζεθηηθφηεηα, Θεηηθά ΢πλαηζζήκαηα, 

Νφεκα Εσήο, Καηάζιηςε, Παλδεκία covid-19 
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Abstract 

 

"Savoring" is one of the main concepts of Positive Psychology. It is defined as the ability of 

the individual to "stand, appreciate and strengthen" the effects of positive experiences in the 

past, present and future. Specifically, savoring beliefs are the subjective perception one has of 

the degree to which one is able to enjoy a positive experience. Research has shown that 

"savoring" is a mechanism for regulating positive emotions, helping to enhance the existence 

of meaning and reducing anxiety, stress and depression. All of the above enhance 

psychological resilience· however there has been no research examining the relationship 

between "savoring" and resilience and how these two concepts are related. Thus, the present 

study examines whether savoring beliefs contribute to the relationship between positive 

emotions, meaning in life, depression with resilience, during the pandemic period. The study 

involved 204 people, aged 18-35 years, with a wide range of educational, family and 

professional status, who were asked to complete six questionnaires on resilience, savoring 

beliefs, positive emotions, meaning in life, depression and the effects of the pandemic. The 

research findings showed a positive correlation of savoring beliefs with resilience, positive 

emotions and the existence of meaning in life, as well as a negative correlation with 

depression. In addition, the main variables that affect resilience are depression and the 

existence of meaning in life, in the context of the pandemic. Finally, savoring beliefs were 

found to be a mediating factor between the relationship of positive emotions, meaning in life 

and depression with resilience, highlighting their contribution in the concept of resilience. 

Finally, limitations of this research are discussed, possible future extensions are suggested, as 

well as its contribution to the field of Positive Psychology and more broadly to the science of 

psychology, is presented. 

Keywords: Savoring beliefs, Resilience, Positive emotions, Meaning of life, Depression, 

Pandemic covid-19 
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1. Δηζαγσγή 

 

1.1 Θεηηθή Ψπρνινγία 

΢χκθσλα κε ηνλ νξηζκφ ησλ Sheldon & King (2001), ε Θεηηθή Φπρνινγία δηεξεπλά 

ηηο δεμηφηεηεο θαη ηα ηαιέληα ηνπ αηφκνπ κε ζηφρν ηελ αλάπηπμε θαη ηελ βειηίσζή ηνπ. 

Δπίζεο, αλαδεηά απαληήζεηο γηα ην πψο ηα άηνκα, αλάινγα κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηάο ηνπο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, μεπεξλνχλ ηηο δπζθνιίεο θαη επηβηψλνπλ. 

Οπζηαζηηθά, ε Θεηηθή Φπρνινγία αληηπξνζσπεχεη ηελ πξνζπάζεηα επηζηεκνληθήο κειέηεο 

ησλ παξαγφλησλ πνπ σζνχλ ηα άηνκα θαη ηηο θνηλσλίεο λα πξννδεχζνπλ θαη λα αθκάζνπλ 

(Sheldon & King, 2001).  

΢ηελ Διιάδα, ε πξφνδνο φζνλ αθνξά ηελ εξεπλεηηθή δξαζηεξηφηεηα γηα ηελ κειέηε 

ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ πηπρψλ ηεο αλζξψπηλεο ςπρνινγίαο κε ηηο νπνίεο απηά 

ζπζρεηίδνληαη, βαζίζηεθε ζε έξεπλεο ηνπ εμσηεξηθνχ κε θπξηφηεξν εθθξαζηή ηνλ θν 

Αλαζηάζην ΢ηαιίθα θαη ηελ εξεπλεηηθή ηνπ νκάδα ζην Πάληεην Παλεπηζηήκην Πνιηηηθψλ θαη 

Κνηλσληθψλ επηζηεκψλ, ε νπνία ζπκκεηέρεη ελεξγά απφ ην 2001. Ζ κεηεμέιημε απηήο ηεο 

εξεπλεηηθήο νκάδαο θαη ησλ δηδαθηφξσλ, πνπ ηελ απαξηίδνπλ, απνηέιεζε ηελ ηδξπηηθή βάζε 

ηεο Διιεληθήο Δηαηξείαο Θεηηθήο Φπρνινγίαο (ΔΔΘΔΦΤ). 

Ζ Θεηηθή Φπρνινγία αζρνιείηαη κε ηηο δηαζηάζεηο ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο θαη 

πξνζπαζεί λα δηαπηζηψζεη ηνλ ηξφπν αλάπηπμήο ηνπο, ηηο επηδξάζεηο ηνπο θαη ηε ζπζρέηηζή 

ηνπο κε άιιεο κεηαβιεηέο. Απηέο νη ππξεληθέο κεηαβιεηέο ζπκβάιινπλ ζηελ ελεξγνπνίεζε 

ςπρηθψλ κεραληζκψλ, νη νπνίνη νδεγνχλ ζηελ ελίζρπζε ηνπ επ δελ. Ολνκαζηηθά, ζεκαληηθέο 

έλλνηεο απνηεινχλ ε επδσία, ε αηζηνδνμία, ε επγλσκνζχλε, ε ςπρνινγηθή ξνή, ε βίσζε 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηα δπλαηά ζηνηρεία ηνπ ραξαθηήξα, ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, ην 

«απνιακβάλεηλ» θαη ην λφεκα ζηε δσή, απφ ηηο νπνίεο ην «απνιακβάλεηλ», ε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ην λφεκα ζηε δσή ζα αλαιπζνχλ εθηελέζηεξα 

ζηε ζπλέρεηα, γηα ηελ εμππεξέηεζε ηνπ ζθνπνχ ηεο παξνχζαο έξεπλαο. 

1.2 Απνιακβάλεηλ (Savoring) 

Ο φξνο «savoring» εκθαλίζηεθε γηα πξψηε θνξά ζηελ αγγιηθή βηβιηνγξαθία (Bryant, 

1989), ζε κειέηε πνπ ζηφρεπε ζηε ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ν νπνίνο ζηα ειιεληθά 

κεηαθξάζηεθε σο «απνιακβάλεηλ», (Μπελέηνπ & Μαιηθηψζε-Λνΐδνπ, 2011). Σν 

«απνιακβάλεηλ» νξίδεηαη σο ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ «λα ζηέθεηαη, λα εθηηκά θαη λα 



9 
 

εληζρχεη» ηηο επηδξάζεηο ησλ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ ζην παξειζφλ, παξφλ θαη κέιινλ (Bryant & 

Veroff, 2007). ΢πγθεθξηκέλα, ην απνιακβάλεηλ ζρεηίδεηαη κε ηε ζηάζε, πνπ δηαηεξνχλ ηα 

άηνκα, απέλαληη ζηηο ζεηηθέο εκπεηξίεο θαη ηελ πξνζήισζή ηνπο ζηελ πιήξε απνξξφθεζε 

ηεο βίσζεο ηεο παξνχζαο ζηηγκήο, κε ζηφρν ηε βαζχηεξε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Bryant & Veroff, 2007).  

Ζ δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ εληάζζεηαη ζηελ ζεκαηηθή ηεο ξχζκηζεο ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο θαη ηδηαίηεξα, ζηελ ξχζκηζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ. Ζ ξχζκηζε ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο αλαθέξεηαη ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ αηφκνπ λα αληηιεθζεί πνηα ζπλαηζζήκαηα 

βηψλεη, πφηε ηα ληψζεη απηά ηα ζπλαηζζήκαηα, θαη πψο ηα εθθξάδεη (Gross & Thompson, 

2007). Οη πεξηζζφηεξεο πξνζπάζεηεο ξχζκηζεο ζπλαηζζήκαηνο εζηηάδνπλ ζηελ κείσζε ησλ 

αξλεηηθψλ θαη αχμεζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Gross, 1998, 2002· Gross & John, 

2003· Gross & Levenson, 1997). Δπνκέλσο, ην απνιακβάλεηλ απνηειεί κηα δηαδηθαζία 

δηαρείξηζεο θαη ξχζκηζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ζπγθαηαιέγεηαη ζηηο δηεξγαζίεο, 

πνπ επηζηξαηεχνπλ ηα άηνκα γηα λα ειέγμνπλ πνηα ζπλαηζζήκαηα ζα βηψζνπλ, πφηε θαη κε 

πνηνλ ηξφπν (Quoidbach et al., 2010). 

1.2.1 Δπίπεδα αποιακβάλεηλ.  

Σν απνιακβάλεηλ απνηειείηαη απφ ηέζζεξα ελλνηνινγηθά αιιεινζπλδεφκελα 

ζηνηρεία: εκπεξίεο απνιακβάλεηλ, δηαδηθαζίεο, πεπνηζήζεηο θαη ηερληθέο απνιακβάλεηλ 

(Bryant et al., 2009). 

Δκπεηρίες αποιακβάλεηλ. Απνηεινχλ κηα νιφηεηα ησλ ζθέςεσλ, ζπλαηζζεκάησλ, 

ζπκπεξηθνξψλ θαη αηζζήζεσλ, θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ζεηηθήο ζηηγκήο. Οη εκπεηξίεο 

δηαρσξίδνληαη κε βάζε ην αλ ε πξνζνρή επηθεληξψλεηαη ζηνλ εμσηεξηθφ ή ζηνλ εζσηεξηθφ 

θφζκν. Σέινο, δηαθξίλνληαη σο πξνο ην αλ ελέρνπλ γλσζηαθφ αλαζηνραζκφ, κέζσ ηνπ νπνίνπ 

γίλεηαη κηα εζσηεξηθή ελδνζθφπεζε ή βησκαηηθή απνξξφθεζε, φπνπ θηλεηνπνηνχληαη 

πεξηζζφηεξν νη αηζζήζεηο, ελψ ειαρηζηνπνηείηαη ε ελδνζθφπεζε. 

Γηαδηθαζία αποιακβάλεηλ. Δίλαη ην ελδηάκεζν επίπεδν κεηαμχ ηεο εκπεηξίαο θαη ηεο 

ζηξαηεγηθήο θαη πεξηιακβαλεη κηα ζεηξά απφ λνεηηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο δηαδηθαζίεο νη 

νπνίεο κεηαηξέπνπλ ην ζεηηθφ εξέζηζκα ζε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Με γλψκνλα ηηο 4 

δηαζηάζεηο πνπ πξναλαθέξζεθαλ ζηηο εκπεηξίεο απνιακβάλεηλ νη Bryant θαη Veroff (2007), 

δεκηνχξγεζαλ ελα ζεσξεηηθφ κνληέιν 2-2, γηα 3 δηαδηθαζίεο κε ηα αληίζηνηρα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηά ηνπο. Οη δηαδηθαζίεο είλαη: «λα ιεο επραξηζηψ», δειαδή ην ζπλαίζζεκα ηεο 

επγλσκνζχλεο, ν ζαπκαζκφο, πνπ ζρεηίδεηαη κε ην δένο, ην λα θακαξψλεηο ηνλ εαπηφ ζνπ, 
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πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πεξεθάληα θαη ην λα εληξπθάο κε ηηο αηζζήζεηο ζνπ, πνπ ελεξγνπνηεί 

ην αίζζεκα ηεο επραξίζηεζεο. 

Πεποηζήζεης αποιακβάλεηλ. Δίλαη ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε πνπ έρεη θάπνηνο γηα ηνλ 

βαζκφ ηεο ηθαλφηεηάο ηνπ λα απνιαχζεη κηα ζεηηθή εκπεηξία. Οη πεπνηζήζεηο απηέο κπνξεί 

λα αθνξνχλ ηελ ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ κε ηελ αλαπφιεζε, ηελ ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ 

ζηε παξνχζα ζηηγκή θαη ηελ ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ κε ηελ πξνζκνλή. Θεσξείηαη επίζεο, 

φηη ζπζρεηίδνληαη κε ηελ αιεζηλή ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ ζηελ πξάμε (Bryant, 2003). Οη 

πεπνηζήζεηο γηα ηελ ηθαλφηεηα ελφο αηφκνπ λα απνιακβάλεη έρνπλ ζεκαληηθέο επηπηψζεηο 

ζηελ θαηαλφεζε ηεο ζεηηθήο επεκεξίαο. Αθξηβψο επεηδή θάπνηνο βηψλεη ζεηηθά γεγνλφηα, 

δελ ζεκαίλεη φηη θάπνηνο αηζζάλεηαη ηθαλφο λα απνιακβάλεη απηά ηα γεγνλφηα, δειαδή λα 

δεκηνπξγεί, λα εληείλεη θαη λα παξαηείλεη ηελ απφιαπζε κέζσ ηεο δηθήο ηνπ βνχιεζεο. 

Αληίζεηα, ε δηαρείξηζε ηνπ ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο απαηηεί, φρη κφλν ηελ ηθαλφηεηα λα 

ληψζεηο επραξίζηεζε, αιιά θαη ηελ ηθαλφηεηα λα ηελ ξπζκίδεηο, λα ηελ ρεηξίδεζαη θαη λα ηελ 

δηαηεξείο. Οη δηαθνξέο ζηελ ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε δηαθνξέο ζηε 

ζεηηθή επεκεξία (Bryant, 2003). 

Δίλαη επίζεο ζεκαληηθφ λα γίλεη δηάθξηζε κεηαμχ απνιακβάλεηλ θαη ζηηγκηαίνπ 

απνιακβάλεηλ. Τπνζηεξίδνληαο ηελ ηδέα φηη ην απνιακβάλεηλ απνηειείηαη ηφζν απφ ηα 

ζηνηρεία ηεο θαηάζηαζεο, φζν θαη απφ ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο, νη Bryant θαη 

Veroff (2007) ππνζηήξημαλ φηη «νη γλσζηηθέο θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο απνθξίζεηο, εμαξηψληαη 

φρη κφλν απ’ηηο ζπλζήθεο θαηάζηαζεο ησλ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ, αιιά θη απ’ηα ζηαζεξά 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο πνπ πξνδηαζέηνπλ ηνπο αλζξψπνπο λα ζθέθηνληαη θαη 

λα ελεξγνχλ, κε ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο, φηαλ βηψλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο». 

1.2.2 Γηαζηάζεης αποιακβάλεηλ ζηο τρόλο. 

Ζ δηαδηθαζία απνιακβάλεηλ ηηο ζεηηθέο εκπεηξίεο βηψλεηαη ζην παξφλ. Απηή ε βίσζε 

φκσο, κπνξεί λα πξνθχπηεη θαη κε ηελ επηθέληξσζε ζην παξειζφλ, κε ηελ αλαπφιεζε 

(reminiscence) ζεηηθψλ ζηηγκψλ θαη κε ηελ επηθέληξσζε ζην κέιινλ, κέζσ ηεο πξνζκνλήο 

(anticipating) (Bryant, 2003· Bryant & Veroff, 2007). Καη ζηηο δχν παξαπάλσ πεξηπηψζεηο, 

ζθνπφο είλαη ε ελίζρπζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ηε ζηηγκή πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ε 

δηαδηθαζία (Bryant et al., 2009). ΢ηελ αλαπφιεζε, νη άλζξσπνη είηε εζηηάδνπλ ζηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα ηνπ παξειζφληνο, πνπ μαλαγελληνχληαη, είηε απνιακβάλνπλ ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ έρνπλ απηή ηε ζηηγκή, θαζψο ζπκνχληαη ην παξειζφλ. ΢ηελ δηαδηθαζία 

ηεο πξνζκνλήο, θάπνηνο εζηηάδεη είηε ζηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ θαληάδεηαη φηη ζα έρεη 

ζην κέιινλ, είηε ζε άιια ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ βηψλεη, φηαλ αλακέλεη φηη θάηη επράξηζην 
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πξφθεηηαη λα ζπκβεί. Οη δηαζηάζεηο ηνπ απνιακβάλεηλ ζε παξειζφλ θαη κέιινλ έρνπλ 

νλνκαζηεί «λνεηηθφ ηαμίδη ζην ρξφλν» («mental time travel») (Quoidbach et al., 2010). Σν 

απνιακβάλεηλ ζε θάζε ρξνληθή ζηηγκή δηεπθνιχλεη ηξεηο παξάγνληεο. Αξρηθά, λα είλαη θαλείο 

φζνλ ην δπλαηφλ ιηγφηεξν επηβαξπκέλνο απφ πξνβιήκαηα απηνεθηίκεζεο θαη θνηλσληθέο 

έγλνηεο (Wood et al., 2003). Έπεηηα, λα θαηαθέξλεη λα επηθεληξσζεί ζε απηφ πνπ ζπκβαίλεη 

ηελ παξνχζα ζηηγκή (Quoidbach et al., 2010), θαη ηέινο, λα έρεη έλα βαζκφ κεηα-επίγλσζεο 

ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ πνπ ληψζεη (Bryant & Veroff, 2007). Ζ δπλαηφηεηα λα 

απνιακβάλεη θαλείο νινθιεξσηηθά, ζεηηθέο εκπεηξίεο πνπ έξρνληαη ζηε δσή ηνπ, ζα 

κπνξνχζε λα δηαηππσζεί σο «ε ηθαλφηεηα λα ραίξεηαη θαλείο ηε δσή». Οη άλζξσπνη απηνί, 

δελ βηψλνπλ απιψο ηα ζεηηθά γεγνλφηα, αιιά είλαη ζε ζέζε λα ηα επεμεξγάδνληαη, λα ηα 

απνζεθεχνπλ ζηε κλήκε ηνπο θαη λα ηα πξνεθηείλνπλ ζε δηάξθεηα θαη έληαζε (΢ηαιίθαο & 

Μπηζθίδνπ, 2011). 

1.2.3 Σηραηεγηθές αποιακβάλεηλ. 

Οη ζηξαηεγηθέο απφιαπζεο είλαη ην ιεηηνπξγηθφ ζπζηαηηθφ ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ 

απνιακβάλεηλ. Απηφ ζεκαίλεη φηη ππάξρεη κηα ζπγθεθξηκέλε, εηδηθή ζθέςε ή ζπκπεξηθνξά 

πνπ απμάλεη ή κεηψλεη ηελ έληαζε, πνπ επηκεθχλεη ή ζκηθξχλεη ηε δηάξθεηα ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ (Bryant & Veroff, 2007). Έρνπλ θαηαγξαθεί δέθα δηαθνξεηηθέο ζηξαηεγηθέο 

γηα ηελ απφιαπζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ. Οη πξψηεο ηξεηο ζπζρεηίδνληαη κε ηε 

ζπκπεξηθνξά: 1) Απνξξνθηέκαη ζηε ζηηγκή, 2) Δθθξάδνκαη κε ιφγηα θαη θηλήζεηο, 3) Ομχλσ 

ηηο αηζζήζεηο κνπ θαη νη ππφινηπεο εθηά κε ηε γλσζηαθή δφκεζε: 4) Γεκίδσ κε ζεηηθέο 

ζηηγκέο ηε κλήκε κνπ, 5) ΢πγραίξσ ηνλ εαπηφ κνπ, 6) Μνηξάδνκαη ηε ζηηγκή κε θάπνηνλ, 7) 

Έρσ επίγλσζε ηνπ ρξφλνπ πνπ πεξλάεη, 8) Μεηξψ ηηο επινγίεο κνπ, 9) ΢πγθξίλσ πξνο ην 

ζεηηθφ θαη 10) ΢ηακαηψ ηηο ζθέςεηο πνπ «ζθνηψλνπλ» ηελ ραξά (Bryant & Veroff, 2007). Οη 

ζηξαηεγηθέο απνιακβάλεηλ αλαθέξνληαη ζηελ παξνχζα ζηηγκή, σζηφζν πθίζηαληαη θηα ζηηο 

ππφινηπεο δηαζηάζεηο ηνπ ρξφλνπ. Μία άιιε ηαμηλφκεζε ηηο εληάζζεη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο: α) 

ηερληθέο γηα ηελ πξνέθηαζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ηεο απφιαπζήο ηνπο ζην ρξφλν 

(αλαπφιεζε, αιπζηδσηή λνεηηθή ζχλδεζε «chaining» δηήγεζε ζεηηθήο εκπεηξίαο, ενξηαζκφο) 

β) ηερληθέο γηα ελδπλάκσζε ηεο έληαζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, γηα ελδπλάκσζε ηνπ 

απνιακβάλεηλ (φμπλζε αηζζήζεσλ, βησκαηηθή απνξξφθεζε, δηήγεζε) θαη γ) ηερληθέο γηα 

πξφθιεζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη θηλεηνπνίεζε ηνπ απνιακβάλεηλ ρσξίο εξέζηζκα ζην 

παξφλ (απνιακβάλεηλ κε πξνζκνλή, δηαδηθαζία ζρεδηαζκνχ «planning», ζηξαηεγηθή ηεο 

ζχγθξηζεο).  
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1.2.4 Δρεσλεηηθά ζηοητεία. 

Βηώκαηα αποιακβάλεηλ. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη νη εκπεηξίεο απνιακβάλεηλ 

ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη ηνπ άγρνπο, ζηε κείσζε ησλ 

αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ επ δελ (Bryant, 2003· Ramsey & 

Gentzler, 2014· Carl et al., 2014· Smith & Hollinger-Smith, 2015· Straszewski & Siegel, 

2018) θαη ζηελ ελίζρπζε ησλ ζεηηθψλ ζρέζεσλ (Bryant & Veroff, 2007· Chandoevwit & 

Thampanishvong, 2016· Chopik, 2017). Δπηπξφζζεηα, νη εκπεηξίεο απνιακβάλεηλ 

ζπλεηζθέξνπλ ζηελ απνηειεζκαηηθή δηεξγαζία ξχζκηζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ  (Bryant et 

al., 2011· Bryant & Veroff, 2007) ζηελ αχμεζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Bryant et al., 

2005· Quoidbach et al., 2009· Reis et al., 2010) ζηελ χπαξμε ζθνπνχ θαη λνήκαηνο ζηε δσή 

(Bryant & Veroff, 2007) θαη ζην αίζζεκα ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή  (Smith & Bryant, 2017· 

Gable & Haidt, 2005). 

Μεηαμχ πνιιψλ κνληέισλ ζηξαηεγηθψλ ξχζκηζεο ζπλαηζζεκάησλ, ην απνιακβάλεηλ 

πεξηιακβάλεη δηαδηθαζίεο ξχζκηζεο, δηαηήξεζεο θαη αχμεζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Gómez-Baya & Mendoza, 2018· Palmer & Gentzler, 2018). Δπηπξφζζεηα, έρεη αλαδείρζεί 

φηη νη εκπεηξίεο απνιακβάλεηλ,  κπνξνχλ λα εμνκαιχλνπλ ηνλ αληίθηππν ησλ θαζεκεξηλψλ 

ζηξεζνγφλσλ γεγνλφησλ ζηε δσή ηνπ αηφκνπ (Jose et al., 2012· Kiken, et al., 2017· Smith & 

Bryant, 2016· Smith & Hollinger-Smith, 2015). Σν απνιακβάλεηλ βξέζεθε επίζεο, λα έρεη 

κηα ζρέζε αιιειεπίδξαζεο κε ηελ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα θαη ηελ ζσκαηηθή πγεία, κε 

απνηέιεζκα λα ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ ςπρνινγηθή επεκεξία ηνπ αηφκνπ (Smith & 

Bryant, 2016· Smith & Hollinger-Smith, 2015). Αλάινγα επξήκαηα άιισλ εξεπλψλ 

ελίζρπζεο ηνπ απνιακβάλεηλ, ζε δείγκαηα ειηθησκέλσλ δείρλνπλ φηη νη ζπκκεηέρνληεο, πνπ 

δεζκεχνληαη ζηελ εθαξκνγή ησλ αζθήζεσλ απνιακβάλεηλ αλαθέξνπλ, ηφζν κεηά ην πέξαο 

ηνπο αιιά θη έσο ηξεηο κήλεο αξγφηεξα, βειηησκέλα επίπεδα ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, επ δελ 

θαη θαηαζιηπηηθήο ζπκπησκαηνινγίαο (Borelli et al., 2020· Smith & Hanni, 2019). 

Πεποηζήζεης αποιακβάλεηλ. Ζ δπλαηφηεηα ηνπ λα απνιακβάλεη θαλείο ζεηηθέο 

εκπεηξίεο ζπλδπάδεηαη κε κεγαιχηεξε επηπρία, ηθαλνπνίεζε ζηε δσή θαη αληηιεπηφ έιεγρν 

(Bryant, 2003). H αληηιεπηή ηθαλφηεηα ηεο απφιαπζεο έρεη βξεζεί φηη ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε 

ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή θαη ηελ απηνεθηίκεζε, ελψ ζρεηίδεηαη αληηζηξφθσο κε ηελ 

θαηάζιηςε, ηνλ λεπξσηηζκφ θαη ηελ απειπηζία (Cheung et al., 2019, Gentzler et al., 2016· 

Quoidbach et al., 2015· Samios & Khatri, 2019· Smith & Hollinger-Smith, 2015). Μεηαμχ 

απηψλ ησλ ηξηψλ ρξνληθψλ ζπληζησζψλ ηνπ απνιακβάλεηλ, ε αληηιεπηή ηθαλφηεηα 

απνιακβάλεηλ ηε ζηηγκή έρεη ηελ ηζρπξφηεξε ζρέζε κε ηα ςπρνινγηθά απνηειέζκαηα ζε 
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ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο δχν ρξνληθνχο ηνκείο (Bryant, 2003). Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ 

πξνζπαζήζεη λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ην δηακήθε ζρεδηαζκφ γηα λα δηεξεπλήζνπλ ηελ 

πξνγλσζηηθή ρξεζηκφηεηα ηεο αληηιεπηήο ηθαλφηεηαο απνιακβάλεηλ ζηα θαζεκεξηλά 

ζπλαηζζήκαηα (Hou et al., 2016, 2017· Kiken et al., 2017· Rueschkamp et al., 2018). Γηα 

παξάδεηγκα, ζε κηα δηαρξνληθή κειέηε 9 εβδνκάδσλ, ε αληηιεπηή ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ  

ηελ πξνβιεπφκελε ζηηγκή νδήγεζε ζε πςειφηεξα επίπεδα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη 

ηθαλνπνίεζεο δσήο θαη ζε ρακειφηεξα επίπεδα θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ ζε κεηέπεηηα 

κεηξήζεηο (Kiken et al., 2017). ΢ε κηα άιιε κειέηε, ε αληηιεπηή ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ 

ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλεο ζηηγκηαίεο ζεηηθέο ζπγθηλήζεηο, κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ κε 

ρακειφηεξε ζπλνιηθή επεκεξία (Rueschkamp et al., 2018). Σέινο, ζε θιηληθέο ζπλζήθεο 

κεηαμχ Κηλέδσλ θαξθηλνπαζψλ θαη ησλ θξνληηζηψλ ηνπο, ε αληηιεπηή ηθαλφηεηα 

απνιακβάλεηλ ζπζρεηίζηεθε αληηζηξφθσο κε ηνλ θαξθίλν, ην βάξνο ηεο θξνληίδαο, ην άγρνο 

θαη ηα θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα (Hou et al., 2016, 2017). Απηέο νη κειέηεο ππνδειψλνπλ 

φηη ε κεγαιχηεξε αληηιεπηή ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ ζα κπνξνχζε λα εληζρχζεη ην φθεινο 

ησλ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ θαη λα εληζρχζεη ηε ζπλνιηθή ςπρνινγηθή επεμία. 

Αηοκηθές Γηαθορές. Οη άλζξσπνη ηείλνπλ λα δειψλνπλ φηη είλαη πην ηθαλνί λα 

βηψζνπλ απνιακβάλεηλ κέζα απφ αλακλήζεηο θαη ιηγφηεξν ηθαλνί λα βηψζνπλ απνιακβάλεηλ 

κέζσ ηεο πξνζδνθίαο (Bryant, 2003). Οη γπλαίθεο αλαθέξνπλ ζπλήζσο, κεγαιχηεξεο 

δπλαηφηεηεο απνιακβάλεηλ ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο (Bryant & Veroff, 2007). Θεσξεηηθά 

θαη εκπεηξηθά ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ κπνξεί λα απμεζεί κε ηελ 

ειηθία (Bryant et al., 2011). Καζψο νη άλζξσπνη γεξλνχλ, ηείλνπλ λα γίλνπλ θαιχηεξνη ζηε 

ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο (Charles & Carstensen, 2009· Urry & Gross, 2010). ΢ε κηα 

δηαρξνληθή κειέηε δχν εβδνκάδσλ, νη Hurley θαη Kwon (2013) δηαπίζησζαλ φηη ε ζρέζε 

κεηαμχ ηνπ αξηζκνχ ησλ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ θαη ηεο επεμίαο (δειαδή, ζεηηθή επίδξαζε θαη 

ηθαλνπνίεζε ζηε δσή) εμαξηάηαη απφ ηελ ηθαλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ λα απνιακβάλνπλ 

ηε ζηηγκή. Γηα αλζξψπνπο κε πςειή ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ ηε ζηηγκή, ν αξηζκφο ησλ 

ζεηηθψλ εκπεηξηψλ δελ ζρεηίδεηαη κε ηελ επεκεξία. Χζηφζν, γηα άηνκα κε ρακειφηεξε 

ηθαλφηεηα λα απνιακβάλνπλ ηε ζηηγκή, ν αξηζκφο ησλ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ ζρεηίδεηαη ζεηηθά 

κε ηελ επεκεξία ηνπο. Απηά ηα ζηνηρεία, παξφκνηα κε πξνεγνχκελεο έξεπλαο, δείρλνπλ φηη ε 

ηθαλφηεηα λα απνιακβάλεη θαλείο ζεηηθέο εκπεηξίεο είλαη πην επεξγεηηθή γηα ηα άηνκα πνπ 

αλαθέξνπλ ρακειφ αξηζκφ ζεηηθψλ εκπεηξηψλ (Hurley & Kwon, 2013· Jose et al., 2012). Ζ 

ηθαλφηεηα ηνπ απνιακβάλεηλ ζεηηθέο εκπεηξίεο δεκηνπξγεί πην ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηα 

νπνία κπνξεί λα αληηζηαζκίζνπλ ηηο αλεπάξθεηεο ζε άιινπο ηνκείο, πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα 

ηελ αλζεθηηθφηεηα (Smith et al., 2014). 
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1.3 Θεηηθά ζπλαηζζήκαηα (Positive emotions) 

΢χκθσλα κε ηε Fredrickson ηα ζπλαηζζήκαηα είλαη «πνιπζχλζεηεο αληηδξαζηηθέο (σο 

πξνο θάπνηα εξεζίζκαηα) ηάζεηο πνπ εθδειψλνληαη γηα ζρεηηθά κηθξά ρξνληθά δηαζηήκαηα» 

(Fredrickson, 2001). Ζ δηαδηθαζία γέλεζεο ελφο ζπλαηζζήκαηνο είλαη ε αθφινπζε: Αξρηθά 

ππάξρεη έλα γεγνλφο-εξέζηζκα, ην νπνίν, αθνχ πξνζιεθζεί ζπλεηδεηά ή αζπλείδεηα απφ ην 

άηνκν θαη εξκελεπζεί ππνθεηκεληθά, πξνθαιεί κηα ζεηξά αληηδξάζεσλ ζε πνηθίια επίπεδα, 

φπσο ζε γλσζηηθφ επίπεδν, ζσκαηηθφ θιπ. Δπνκέλσο, ην ζπλαίζζεκα απνηειεί αληίδξαζε 

ςπρνινγηθή πξνο θάπνην εξέζηζκα (Fredrickson, 2001). Πην πξφζθαηα, δηαηππψζεθε φηη ηα 

ζπλαηζζήκαηα, ηφζν ζεηηθά φζν θαη αξλεηηθά, είλαη ζχληνκα κνηίβα ελεξγνπνίεζεο 

πνιιαπιψλ ζπζηεκάησλ, πνπ ζρεηίδνληαη κε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ηα άηνκα 

θαηαλννχλ ηηο ηξέρνπζεο, ζηηγκηαίεο πεξηζηάζεηο. Απνηειεί κηα δηαδηθαζία πνπ 

δηακνξθψλεηαη απφ ηηο ιεπηνκέξεηεο ησλ κνλαδηθψλ εκπεηξηψλ ηνπ παξειζφληνο (Barrett, 

2017) . 

1.3.1 Θεφρία Γηεύρσλζες & Γόκεζες. 

Οη δχν βαζηθέο έλλνηεο ηεο ζεσξίαο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ είλαη νη έλλνηεο ηεο 

δηεχξπλζεο (broadening) θαη ηνπ ρηηζίκαηνο (building). Ζ πξψηε αλαθέξεηαη ζηε δηεχξπλζε 

ηνπ νξίδνληα ζθέςεο θαη δξάζεο, πνπ επέξρεηαη κε ηε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ. Tα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δηεπξχλνπλ ην πεδίν ζθέςεο θαη δξάζεο ηνπ αηφκνπ, θαζηζηψληαο ην 

ηθαλφ λα ζπιιάβεη, λα ζθεθηεί θαη λα αλαπηχμεη λέεο ή αθφκα θαη πξσηφηππεο ηδέεο, 

νδεγψληαο ην ζπρλά ζηελ πηνζέηεζε δεκηνπξγηθψλ ή θαη πξσηνπνξηαθψλ ζπκπεξηθνξψλ 

(Fredrickson, 1998, 2003). Ζ έλλνηα ηνπ ρηηζίκαηνο είλαη νπζηαζηηθά απφξξνηα ηεο 

δηεχξπλζεο θαη απνηειεί κάιινλ ην ζεκαληηθφηεξν πιενλέθηεκά ηεο. Όπσο είδακε, ε βίσζε 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ έρεη σο απνηέιεζκα ηε δηεχξπλζε, ηνλ εκπινπηηζκφ, δειαδή, ησλ 

πηζαλψλ ελαιιαθηηθψλ ηξφπσλ ζθέςεο θαη δξάζεο πνπ δηαζέηεη έλα άηνκν. Απηή ε 

δηεχξπλζε έρεη σο ζπλέπεηα ην ρηίζηκν, ηελ απφθηεζε πινπζίσλ λνεηηθψλ, ςπρηθψλ, 

ζσκαηηθψλ θαη θνηλσληθψλ πφξσλ, νη νπνίνη είλαη δηαρξνληθνί, δειαδή δηαξθνχλ πνιχ 

πεξηζζφηεξν απφ ην αξρηθφ ζπλαίζζεκα πνπ νδήγεζε ζηελ απφθηεζε ηνπο, θαη ηνπο νπνίνπο 

ην άηνκν κπνξεί λα εθκεηαιιεπηεί αξγφηεξα ζε άιιεο θαηαζηάζεηο. ΢πλεπψο, ε βίσζε ελφο 

ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο έρεη σθέιεηεο πνιχ κεγαιχηεξεο θαη κνληκφηεξεο απφ ηε ζηηγκηαία 

επεμία (Fredrickson, 1998, 2003).  

Ζ ππφζεζε ηνπ αληηδφηνπ (the undoing hypothesis) απνηειεί κία απφ ηηο βαζηθέο 

ππνζέζεηο ηεο ζεσξίαο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ. ΢χκθσλα κε απηήλ, ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ην άηνκν λα θαηαπνιεκήζεη ηηο πεξηνξηζηηθέο 
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ζπλέπεηεο ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ δξψληαο σο αληίδνην (Fredrickson & Levenson, 

1998· Fredrickson et al., 2000). Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ιφγσ ηεο 

δηεχξπλζεο ζθέςεο-δξάζεο πνπ πξνθαινχλ, ίζσο ειαηηψλνπλ ηελ επηξξνή πνπ έλα αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα έρεη πξνεγνπκέλσο αζθήζεη ζηε ζθέςε θαη ζην ζψκα ελφο αηφκνπ, 

ειαηηψλνληαο ζηαδηαθά ηελ ςπρνινγηθή θαη ζσκαηηθή πξνεηνηκαζία γηα ζπγθεθξηκέλε 

δξάζε (Fredrickson & Levenson, 1998· Fredrickson et al., 2000). 

Δπηπιένλ, ε ζεσξία απηή πξνηείλεη φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ίζσο απνηεινχλ 

ελεξγά ζπζηαηηθά  ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη επνκέλσο, ηα άηνκα πνπ δηαζέηνπλ ηθαλή 

αλζεθηηθφηεηα, λα ρξεζηκνπνηνχλ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα γηα λα αληεπεμέιζνπλ ζε 

δχζθνιεο ζηηγκέο (Fredrickson, 2001). Καη’ επέθηαζε, φπσο πξνηείλεη ν νξηζκφο ηεο 

ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο, ηα άηνκα πνπ δηαζέηνπλ πςειή αλζεθηηθφηεηα επαλέξρνληαη κεηά 

απφ πηεζηηθέο εκπεηξίεο γξήγνξα θαη απνηειεζκαηηθά ζηηο πξνεγνχκελεο ζπλζήθεο ηεο δσήο 

ηνπο (Carver, 1998· Lazarus, 1993). Σα άηνκα απηά ζα εκθαλίδνπλ γξεγνξφηεξε επαλαθνξά 

ζε θπζηνινγηθά επίπεδα θαξδηναγγεηαθήο ιεηηνπξγίαο, κεηά ηε βίσζε ελφο αξλεηηθνχ 

ζπλαηζζήκαηνο, απφ φηη ηα άηνκα κε ιηγφηεξε αλζεθηηθφηεηα, θάηη πνπ, φπσο πξνηείλεη ε 

ζεσξία ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ίζσο λα ηξνθνδνηείηαη απφ ηηο εκπεηξίεο ζεηηθνχ 

ζπλαηζζήκαηνο, πνπ ηα άηνκα απηά έρνπλ βηψζεη (Fredrickson, 2001). 

Σέινο, ζεκαληηθή είλαη ε έλλνηα ηεο αηέξκνλεο αλειηζζφκελεο αιπζίδαο (upward 

spiral), ε νπνία αλαθέξεηαη ζηελ ππφζεζε φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φρη κφλν καο θάλνπλ 

λα αηζζαλφκαζηε θαιά ηε δεδνκέλε ζηηγκή πνπ ηα βηψλνπκε, αιιά θαη απμάλνπλ ηελ 

πηζαλφηεηα γηα ςπρηθή επεμία ζην κέιινλ ράξε ζηα απνηειέζκαηα ηεο δηεχξπλζεο θαη ηεο 

απφθηεζεο λέσλ πφξσλ. Δηδηθφηεξα, ε ζεσξία πξνβιέπεη φηη ε βίσζε ελφο ζεηηθνχ 

ζπλαηζζήκαηνο θαη ε ζπλεπαθφινπζε δηεπξπκέλε ζθέςε επεξεάδνληαη ακνηβαία 

θηλεηνπνηψληαο ε κία ηελ άιιε. Έλα ζεηηθφ ζπλαίζζεκα, δειαδή, ζπλεπάγεηαη δηεχξπλζε, ε 

νπνία ελ ζπλερεία βνεζψληαο ην άηνκν λα αληεπεμέιζεη ζηηο δπζθνιίεο πνπ αληηκεησπίδεη ην 

σζεί ζηε βίσζε θαη άιισλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηα νπνία ζα έρνπλ σο απνηέιεζκα ηε 

δηεχξπλζε ζθέςεο-δξάζεο θ.ν.θ., δεκηνπξγψληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν κία δηαξθψο 

αλειηζζφκελε αιπζίδα (Fredrickson, 2001). 

1.3.2 Δρεσλεηηθά εσρήκαηα. 

Έξεπλεο έρενπλ δείμεη φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα φρη κφλν ζπλδένληαη, αιιά 

απνηεινχλ ηνλ δηακεζνιαβεηηθφ παξάγνληα κεηαμχ ηεο επεκεξίαο θαη ησλ επηδξάζεψλ ηεο 

ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο (Lyubomirsky et al., 2005). Δπηπιένλ, κειέηεο έρνπλ αλαδείμεη 

ηηο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο βίσζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηε καθξνδσία (Huppert & 
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Whittington, 2003). Δπηπξφζζεηα, κηα ζεηξά απφ κεηαβιεηέο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο δηαδηθαζίεο πνπ απηά ελεξγνπνηνχλ, φπσο ε έθθξαζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, ην ελδηαθέξνλ, ε εδνλή, ε αηζηνδνμία, ε εχξεζε ζεηηθνχ λνήκαηνο ζε 

αξλεηηθά ζπκβάληα είλαη ππεχζπλεο, γηα ηε δφκεζε ηζρπξψλ θαη νπζηαζηηθψλ 

δηαπξνζσπηθψλ δεζκψλ (Danner et al., 2001).  

Σα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζπλ ηνηο άιινηο, έρεη αλαδεηρζεί φηη ζπλδένληαη κε ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ θαη ησλ νκάδσλ. Σα άηνκα πνπ βηψλνπλ ζε κεγαιχηεξε 

ζπρλφηεηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα έρνπλ βειηησκέλε ηθαλφηεηα λα αλαγλσξίδνπλ έλα 

επξχηεξν θάζκα πηζαλψλ ζηξαηεγηθψλ αληηκεηψπηζεο. Έηζη, είλαη ζε ζέζε λα 

αληηκεησπίζνπλ ην άγρνο πην απνηειεζκαηηθά θαη λα επηηχρνπλ πςειφηεξα επίπεδα 

αλζεθηηθφηεηαο (Cohn et al., 2009· Fredrickson, 2009· Gloria et al., 2013·  Burns et al., 

2008). ΢ε έξεπλα γηα βειηηζηνπνίεζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο κεηαμχ κεηαδηδαθηφξσλ, 

αλαδείρζεθε φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα επεξεάδνπλ άκεζα θαη έκκεζα, κέζσ ζηξαηεγηθψλ 

αληηκεηψπηζεο, ηελ αλζεθηηθφηεηα. Με ηε ζεηξά ηνπο, ηα εληζρπκέλα επίπεδα αλζεθηηθφηεηαο 

επέηξεςαλ ζηνπο κεηαδηδαθηνξηθνχο λα πξνζαξκνζηνχλ κε κεγαιχηεξε επηηπρία ζηηο 

ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο (Gloria & Steinhard, 2014). ΢ε νξγαλσζηαθφ πιαίζην, φπσο θαη 

ζηα άηνκα (Fredrickson & Losada 2005), ηα ζεηηθά ζπιινγηθά ζπλαηζζήκαηα ζπλδένληαη κε 

ηελ ελίζρπζε ηεο δηαζεζηκφηεηαο ησλ πφξσλ ηεο νκάδαο θαη ηελ αλζεθηηθφηεηά ηεο, ζηηο 

αληημνφηεηεο. Απηφ ππνδειψλεη φηη νη εκπεηξίεο ζπιινγηθψλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ κπνξεί 

λα είλαη ρξήζηκεο σο πξνεγνχκελα ηεο αλζεθηηθφηεηαο ηεο νκάδαο. Απηφ ην εχξεκα είλαη 

ζχκθσλν κε ηα απνηειέζκαηα πνπ βξέζεθαλ ζε επίπεδν αηφκνπ-εξγαδνκέλνπ (Algoe & 

Fredrickson, 2011· Cohn et al., 2009· Fredrickson & Joiner 2002· Ong et al., 2006). 

΢πγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη ηα ζπιινγηθά ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ κνηξάδνληαη ζην πιαίζην 

ηεο νκάδαο ππνζηεξίδνπλ ηελ θαιή απφδνζε ηεο νκάδαο κέζσ ηεο αλζεθηηθφηεηαο ηεο 

νκάδαο. (Meneghel et al., 2016). H ζρέζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ κε ηελ 

αλζεθηηθφηεηα, απνηειψληαο θχξηα ππφζεζε ηεο παξνχζαο έξεπλαο, αλαιχεηαη θαη ζηελ 

ζπλέρεηα, κε έκθαζε ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο. 

1.3.3 Σύλδεζε κε Αποιακβάλεηλ. 

Ζ έλλνηα ηνπ «απνιακβάλεηλ» έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ ζεσξία ηεο Γηεχξπλζεο θαη ηεο 

Γφκεζεο ηεο Fredrickson, θαζψο αλ θάπνηνο θηλεηνπνηεί κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ηελ 

δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ θαη ηαπηφρξνλα απηά ηα ζπλαηζζήκαηα δηεπξχλνπλ ηελ 

λνεηηθή ηθαλφηεηα ησλ αλζξψπσλ γηα ζθέςε θαη δξάζε, ηφηε ππάξρεη πεξίπησζε ην 



17 
 

απνιακβάλεηλ λα είλαη έλαο ελδηάκεζνο κεραληζκφο, ψζηε λα ππάξμεη δηεχξπλζε ή νρη 

(Fredrickson, 2000-2009).  

Σν απνιακβάλεηλ κπνξεί λα απνηειέζεη ηε δηαδηθαζία, ε νπνία επηθέξεη ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ δελ ππήξραλ πξηλ. Δπίζεο, καδί κε ηε βίσζε κε ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ πεξηιακβάλεη θαη ηε ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο βίσζεο ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ ζην παξφλ. Οη Bryant θαη Veroff (2007) πηζαλνινγνχλ πσο ην απνιακβάλεηλ 

κπνξεί λα είλαη ν δηακεζνιαβεηηθφο παξάγνληαο πνπ νδεγεί απν ηε βίσζε ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ ζηε δηεχξπλζε. Σν απνιακβάλεηλ αθνξά ηελ απηνξξχζκηζε ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, κέζσ ηεο δηαηήξεζεο θαη ηεο ελίζρπζήο ηνπο, κε ηελ επηθέληξσζε ζε ζεηηθά 

βηψκαηα απφ ην παξειζφλ, ην παξφλ θαη ην κέιινλ (Bryant 1989, 2003· Bryant et al., 2008· 

Bryant & Veroff, 2007). 

΢πγθεθξηκέλα, ε βίσζε ηνπ απνιακβάλεηλ δεκηνπξγεί ζεηηθέο επηπηψζεηο πέξα απφ 

ηηο αξρηθέο επράξηζηεο εκπεηξίεο θαη δεκηνπξγεί πξαθηηθέο θαη πφξνπο, πνπ πξνσζνχλ ηε 

κειινληηθή απφιαπζε θαη αλζεθηηθφηεηα (Fredrickson & Joiner, 2002). Άηνκα πνπ ζπλήζσο 

απνιακβάλνπλ, δηεπξχλνπλ ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα αλπςψλνπλ ή λα δηαηεξνχλ ζεηηθέο 

θαηαζηάζεηο, αθφκε θαη απνπζία θαζεκεξηλψλ ζεηηθψλ γεγνλφησλ (Jose et al., 2012). Έηζη, 

ην απνιακβάλεηλ επηηξέπεη ζηα άηνκα λα αμηνπνηήζνπλ ηε ζεηηθή επίδξαζε απηή ηε ζηηγκή, 

θαζψο θαη λα δηεπξχλνπλ ην πεδίν γλψζεο θαη δξάζεο δεκηνπξγψληαο κειινληηθνχο 

ελδνπξνζσπηθνχο (αλζεθηηθφηεηα) θαη δηαπξνζσπηθνχο (ππνζηήξημε) πφξνπο (Livingstone 

& Srivastava, 2012). Δπηπιένλ, επεηδή ε ηθαλφηεηα αληίιεςεο ηνπ απνιακβάλεηλ παξαηείλεη 

ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, κπνξεί λα βνεζήζεη ηα άηνκα λα αληηζηαζκίζνπλ άιιεο 

αλεπάξθεηεο ζηελ αλζεθηηθφηεηα, εηδηθά θαζψο κεγαιψλνπλ (Geiger et al., 2017· Smith & 

Hollinger-Smith, 2015). Έηζη, ην απνιακβάλεηλ έρεη ζεηηθέο ζπλέπεηεο ζε φιε ηε δηάξθεηα 

δσήο. 

1.4 Νόεκα Εσήο (Meaning in life)  

Ζ παξνπζία λνήκαηνο ζηε δσή αλαθέξεηαη ζην «βαζκφ ζηνλ νπνίν νη άλζξσπνη 

θαηαλννχλ, δίλνπλ ή βιέπνπλ ζεκαζία ζηε δσή ηνπο, ζπλνδεπφκελνη απφ ην βαζκφ ζηνλ 

νπνίν αληηιακβάλνληαη φηη έρνπλ έλαλ ζθνπφ, κηα απνζηνιή ή έλαλ ππέξηαην ζηφρν ζηε 

δσή» (Steger & Kashdan, 2006) θαη απνηειεί  έλαλ εμέρνληα δείθηε επεκεξίαο (Ryff, 1989· 

Steger & Frazier, 2005). Σν λφεκα ζηε δσή έρεη ηξεηο πηπρέο: ε δσή ελφο αηφκνπ έρεη αμία 

θαη ζεκαζία, ην άηνκν έρεη έλαλ επξχηεξν ζθνπφ ζηε δσή θαη ε δσή θάπνηνπ είλαη ζπλεθηηθή 

θαη ινγηθή (Heintzelman & King, 2014· Steger, 2012). 
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1.4.1 Δρεσλεηηθά εσρήκαηα. 

Μεηά απφ αξθεηέο δεθαεηίεο εκπεηξηθνχ θαη ζεσξεηηθνχ έξγνπ ζρεηηθά κε ηε 

ζεκαζία ηνπ λνήκαηνο ζηε δσή (Frankl, 1963· Ryff & Singer, 1998· Steger, 2012) έρνπλ 

πξνθχςεη δχν ζεκαληηθέο δηαζηάζεηο ηεο έλλνηαο (Crumbaugh, 1977· Steger et al., 2006): 1) 

παξνπζία λνήκαηνο θαη 2) αλαδήηεζε λνήκαηνο. Ζ παξνπζία λνήκαηνο ζηε δσή αλαθέξεηαη 

ζηνλ βαζκφ ζηνλ νπνίν νη άλζξσπνη αληηιακβάλνληαη ηε δσή ηνπο σο θαηαλνεηή, ζεκαληηθή 

θαη νπζηαζηηθή (Steger & Kashdan, 2006) θαη αλαγλσξίδεηαη σο έλα θαηαζθεχαζκα πνπ 

αμηνπνηεί ηε ζεηηθή ιεηηνπξγία (Steger & Shin, 2010). Σα άηνκα πνπ αηζζάλνληαη φηη ε δσή 

ηνπο είλαη ζεκαληηθή έρνπλ κεγαιχηεξε επεμία θαη ρακειφηεξα επίπεδα ςπρνινγηθήο 

δπζθνξίαο (Steger et al., 2006). Δπηπιένλ, έρνπλ νκαιφηεξε πξνζαξκνγή κεηά απφ 

κεηαηξαπκαηηθά ζπκβάληα (Steger et al., 2008b) θαη ρακειφηεξα επίπεδα λεπξσηηζκνχ (Zika 

& Chamberlain, 1992). Αλαθέξνπλ θαιχηεξε πγεία (Steger, et al., 2009) θαη έρνπλ κεηψζεη 

ηελ πηζαλφηεηα γλσζηηθήο θαηάπησζεο (Boyle, et al., 2010). Ζ δεχηεξε δηάζηαζε, ε 

αλαδήηεζε λνήκαηνο ζηε δσή, αθνξά ηελ αλάγθε λα αλαδεηήζνπκε πξνζεθηηθά έλαλ 

πνιχηηκν ζθνπφ δσήο ή κηα απνζηνιή θαη πξνέξρεηαη απφ ην αλζξψπηλν εγγελέο θίλεηξν 

(Frankl, 1963). Αλ θαη ε αλαδήηεζε λνήκαηνο έρεη βξεζεί σο απνηέιεζκα αλζεθηηθψλ 

απαληήζεσλ ζε πεξηπηψζεηο αηφκσλ πνπ αληηκεησπίδνπλ αξλεηηθά γεγνλφηα (Skaggs & 

Barron, 2006· Lee, 2008· Chan & Chan, 2011), ζε κε ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο ζπλδέεηαη κε 

πςειφηεξα επίπεδα ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο (Steger et al., 2009), κε αξλεηηθή 

επίδξαζε (Steger et al., 2008b) θαη κε κεησκέλα επίπεδα επηπρίαο θαη ηθαλνπνίεζεο δσήο 

(Park, Park & Peterson, 2010). ΢ηηο πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κειέηεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

(Damasio & Koller, 2015· Boyraz et al., 2013· Temane et al., 2014), έρνπλ ηεθκεξησζεί 

αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ δχν δηαζηάζεσλ. Απηφ κπνξεί λα απνδνζεί ζην γεγνλφο 

φηη ε αληηιεπηή έλλνηα ζπλδέεηαη κε ιηγφηεξε αλάγθε λα δηεθδηθήζνπλ πεξαηηέξσ λφεκα ζηε 

δσή (Schulenberg et al., 2011). Καηαιήγνληαο, ελδηαθέξνληα επξήκαηα εξεπλψλ έρνπλ δείμεη 

φηη ε χπαξμε λνήκαηνο εκθαλίδεηαη πνιιέο θνξέο ζην ζθεπηηθφ ησλ αηφκσλ, φηαλ απηά 

έξρνληαη αληηκέησπα κε αληημφνηεηεο (Hill, 2018) θαη φηη ην λφεκα δσήο κπνξεί λα 

δεκηνπξγεζεί κεηά απφ έλα ηξαγηθφ βίσκα, σο απνηέιεζκα θαηαλφεζεο απηνχ ηνπ 

ηξαπκαηηθνχ γεγνλφηνο (Levine et al., 2009). 

1.4.2 Σύλδεζε κε ζεηηθές έλλοηες. 

Πξφζθαηεο έξεπλεο κειεηνχλ ηελ ζρέζε ηνπ λνήκαηνο ζηε δσή κε ηε ζσκαηηθή θαη 

ςπρηθή πγεία, κε ηα απνηειέζκαηα λα αλαδεηθλχνπλ ηελ ζεκαληηθφηεηα ηνπ λνήκαηνο γηα 

ηελ ζπλνιηθή επεκεξία ηνπ αηφκνπ (Psarra & Kleftaras, 2013· Steger et al., 2015). Έξεπλεο 
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ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο αλέδεημαλ φηη ε παξνπζία λνήκαηνο ζηε δσή,  απνηειεί κία δηαθξηηή 

κεηαβιεηή, ηδηαίηεξα ζεκαληηθή γηα ην επ δελ ησλ αηφκσλ (Seligman et al., 2004· Snyder & 

Lopez, 2009· Fulmer, 2015). Ζ χπαξμε λνήκαηνο δσήο έρεη βξεζεί, φηη ζπλδέεηαη κε πςειά 

επίπεδα απην-εθηίκεζεο, ζεηηθψλ ζρέζεσλ κε ηνπο άιινπο, ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή, 

ειέγρνπ ζηηο δπζθνιίεο θαη δέζκεπζεο ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (Lopez & Snyder, 

2011· Steger, 2017· Steger et al., 2008· Steger & Shin, 2010).  

Ηδηαίηεξε ζέζε ζηα εξεπλεηηθά επξήκαηα θαηαιακβάλεη ε ζρέζε ηεο χπαξμεο 

λνήκαηνο δσήο κε ηε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, φπσο ε ραξά, ε ηθαλνπνίεζε θαη ην 

δένο (Fredrickson, 2001). Μάιηζηα, νη κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ηφζν ε χπαξμε λνήκαηνο ζηε 

δσή πξνθαιεί ηε βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Pan et al., 2008) αιιά θαη ην αληίζεην, 

θαζψο ηα άηνκα, πνπ βηψλνπλ πςειά επίπεδα ζεηηθφηεηαο είλαη πηζαλφηεξν λα εληνπίζνπλ 

λφεκα ζηε δσή ηνπο (King et al., 2006). Σαπηφρξνλα, ε χπαξμε λνήκαηνο ζηε δσή 

ζπζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε κία ζεηξά απφ δπζκελείο γηα ηελ ςπρηθή πγεία παξάγνληεο. Έρεη 

βξεζεί, φηη ην λφεκα ζηε δσή ζρεηίδεηαη κε ρακειά επίπεδα άγρνπο, θαηάζιηςεο, ζηξεο, 

απηνθηνληθνχ ηδεαζκνχ θαη θαηάρξεζεο νπζηψλ (Disabato et al., 2017· Huo et al., 2019· 

Pezirkianidis et al., 2016· Steger, et al., 2008a).  

Ζ ζεηηθή ςπρνζεξαπεία ρξεζηκνπνηεί ηελ έλλνηα ηεο πιήξνπο δσήο γηα λα βνεζήζεη 

έλα άηνκν λα ελζσκαηψζεη ηελ επραξίζηεζε, ηε δέζκεπζε θαη ην λφεκα ζηε δσή ηνπ γηα λα 

ληψζεη ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Carr, 2011). Ζ ζεηηθή ςπρνινγία βνεζά ηνπο αλζξψπνπο λα 

βειηηψζνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπο θαη λα απνηξέςνπλ παζνινγίεο, πνπ εκθαλίδνληαη 

φηαλ ε δσή δελ έρεη λφεκα (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Δπηπιένλ, νη ζρέζεηο κε 

ηελ νηθνγέλεηα απνηεινχλ ηζρπξή πεγή λνήκαηνο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ. Σν 90% ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζε κηα κειέηε αλέθεξε φηη ε νηθνγέλεηα ήηαλ ε πην ζεκαληηθή πεγή 

λνήκαηνο ζηε δσή ηνπο, ζε ζχγθξηζε κε κφλν ην 60% πνπ αλέθεξαλ θίινπο (Lambert et al., 

2010). Ζ νηθνγέλεηα παξέρεη ππνζηήξημε θαη ελζάξξπλζε, ελψ νη θίινη παξέρνπλ θνηλέο 

πεπνηζήζεηο θαη απφιαπζε (Werner, 2014). Σν λα αλήθεηο έρεη απνδεηρζεί φηη είλαη έλα 

ζεκαληηθφ ζηνηρείν λνήκαηνο ζηε δσή θαη νη νηθνγελεηαθέο ζρέζεηο ηθαλνπνηνχλ ηηο αλάγθεο 

ηνπ αλήθεηλ θαη είλαη πηζαλψο, ν ιφγνο πνπ ε νηθνγέλεηα θαηαηάζζεηαη πάληα σο ε πην 

ζεκαληηθή πεγή λνήκαηνο (Lambert et al., 2013). 

΢πλ ηνηο άιινηο, ην απνιακβάλεηλ θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε ηελ αίζζεζε λνήκαηνο 

ζηε δσή. Ζ δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ δηεπθνιχλεη ηε δεκηνπξγία λνήκαηνο κε ηελ 

ελίζρπζε ηεο ζχλδεζεο κε άιινπο αλζξψπνπο, κε ηνλ θφζκν θαη κε ηελ χπαξμε, ζ’ έλα 

βαζχηεξν κεηαθπζηθφ επίπεδν (Bryant & Veroff, 2017). Μάιηζηα, ην απνιακβάλεηλ έρεη 

βξεζεί, φηη ιεηηνπξγεί σο έλαο κεραληζκφο δηαρείξηζεο δπζθνιηψλ θη αληημννηήησλ, θαζψο 
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ζπκβάιιεη ζηε ζεηηθή λνεκαηνδφηεζε ηεο θάζε θαηάζηαζεο (Samios et al., 2019). Σέινο, ην 

απνιακβάλεηλ κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ χπαξμε λνήκαηνο ζηε δσή κέζα απφ ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα πνπ επηθέξεη, θαζψο θη απηά κε ηε ζεηξά ηνπο βνεζνχλ ηνπο αλζξψπνπο λα 

βξνπλ λφεκα ζηε δσή ηνπο (Κing et al., 2006). 

1.5 Αλζεθηηθόηεηα (Resilience) 

Ζ αλζεθηηθφηεηα έρεη νξηζηεί σο «αθκάδνπζα παξά ηηο αληημνφηεηεο» (Hildon et al., 

2010) θαη σο «έλα πξφηππν ιεηηνπξγίαο, ελδεηθηηθφ ηεο ζεηηθήο πξνζαξκνγήο ζην πιαίζην 

ηνπ θηλδχλνπ ή ηεο δπζθνιίαο» (Ong et al., 2009). ΢πλνιηθά, έρεη νξηζηεί σο ε ηθαλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ λα πξνζαξκφδεηαη κε επηηπρία αληηκεησπίδνληαο ζεκαληηθέο αληημνφηεηεο θαη λα 

επαλέξρεηαη ζηα πξφηεξα επίπεδα ςπρηθήο, ζσκαηηθήο θαη θνηλσληθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

(Connor & Davidson, 2003· Masten, 2011· Southwick et al., 2014). Οη δχζθνιεο απηέο 

θαηαζηάζεηο κπνξεί λα νθείινληαη ζε θάπνην μαθληθφ, νδπλεξφ γεγνλφο, φπσο κηα 

θαηαζηξνθή ή κηα αζζέλεηα, ή ζε θάηη πην κφληκν κε ην νπνίν κεγαιψλνπλ θαη 

αληηκεησπίδνπλ θαζεκεξηλά ηα άηνκα, φπσο ε θηψρεηα ή ην ηνμηθφ νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ 

(΢ηαιίθαο θαη ζπλ., 2008). 

Αξρηθά, έξεπλεο έδεημαλ φηη ε αλζεθηηθφηεηα είλαη έλαο ζπλδπαζκφο παξαγφλησλ, 

πνπ πξνζηαηεχεη απφ ηελ έθζεζε ζε ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο (Almeida, 2005).  Δπίζεο, 

θάλεθε λα εθδειψλεηαη κε ηε κνξθή πξνζσπηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, φπσο ην λα είλαη 

θάπνηνο απνθαζηζηηθφο, επέιηθηνο θαη εππξνζάξκνζηνο (Bimrose & Hearne, 2012).  

΢ε δεχηεξν ζηάδην, ε έλλνηα ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα πεξηγξάςεη ηε δηαδηθαζία. Έηζη, 

ζεσξήζεθε φηη εθηείλεηαη πέξαλ ηεο έλλνηαο ελφο ζηαζεξνχ αηνκηθνχ γλσξίζκαηνο ή 

ραξαθηεξηζηηθνχ ηνπ αηφκνπ (Luthar et al., 2000) θαη αλαθέξεηαη ζηελ πνιπεπίπεδε 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ θαη παξαγφλησλ επηθηλδπλφηεηαο ηνπ 

αηφκνπ θαη ηνπ επξχηεξνπ πεξηβάιινληφο ηνπ (Condly, 2006). Δπνκέλσο, αλαιφγσο ηνπ 

πιαηζίνπ θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο, ηα άηνκα κπνξεί λα είλαη ςπρηθψο αλζεθηηθά ζε κηα 

πεξίνδν ηεο δσήο ηνπο, αιιά φρη ζε άιιεο (Rutter, 2006). 

Όηαλ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα γίλεη αλαθνξά ζηε δηαδηθαζία, είλαη δεδνκέλε ε χπαξμε 

δπζθνιίαο, θάηη ην νπνίν δελ απνηειεί θξηηήξην φηαλ ε αλζεθηηθφηεηα αληηκεησπίδεηαη σο 

ραξαθηεξηζηηθφ πξνζσπηθφηεηαο. Χζηφζν, ε αλζεθηηθφηεηα, σο ραξαθηεξηζηηθφ, εκπιέθεηαη 

ζηε δηαδηθαζία ηεο αλζεθηηθφηεηαο (Luthar et al., 2000· Manchini & Bonanno, 2010). Ζ 

δηαδηθαζία ηεο αλζεθηηθφηεηαο είλαη κηα καθξνπξφζεζκε δηαδηθαζία, πνπ μεηπιίγεηαη αθφκε 

θαη πνιχ θαηξφ κεηά ηελ έθζεζε ζε θάπνην ηξαπκαηηθφ γεγνλφο (Masten & Reed, 2002· 

Lepore & Revenson, 2006).  
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Μηα αθφκα δηάζηαζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο είλαη απηή ηνπ απνηειέζκαηνο, θαζψο 

ζχκθσλα κε θάπνηνπο εξεπλεηέο, ζε παηδηά πνπ κεγαιψλνπλ ζε δπζρεξείο ζπλζήθεο 

ηαηξηάδεη σο δπλακηθή δηαδηθαζία πξνζαξκνγήο, ελψ ζε ελήιηθεο πνπ εθηίζεληαη ζε 

αληημνφηεηεο ζε πεξηνξηζκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα, ζεσξείηαη απνηέιεζκα (Manchini & 

Bonanno, 2010). 

1.5.1 Μορθές αλζεθηηθόηεηας.  

Ζ αλζεθηηθφηεηα έρεη δηάθνξεο κνξθέο (Masten & Obradovic, 2008· Masten & 

Wright, 2010). Ζ πξψηε έλλνηα, κε ηελ νπνία ηαπηίδεηαη, είλαη ε έλλνηα ηεο αληίζηαζεο. Ζ 

αληίζηαζε είλαη ε δηαηήξεζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ ζηα ίδηα επίπεδα ή κηα 

ακπδξή επηξξνή ηεο κεηά απφ έλα ηξαπκαηηθφ γεγνλφο (Bonanno, 2004). Ζ δεχηεξε έλλνηα, 

είλαη απηή ηεο αλάθακςεο, φπνπ ην άηνκν επαλέξρεηαη ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα ιεηηνπξγίαο 

κεηά ηελ έθζεζε ζε θάπνην θαηαζηξνθηθφ γεγνλφο ή ζε κφληκεο ηξαπκαηηθέο εκπεηξίεο 

(Masten & Wright, 2010). Μηα ηξίηε κνξθή, είλαη απηή ηεο νκαιήο αλάπηπμεο, ε νπνία 

εκθαλίδεηαη θπξίσο ζε παηδηά, ηα νπνία αλ θαη κεγαιψλνπλ ζε αληίμνα πεξηβάιινληα, ζηε 

ζπλέρεηα κεηαθηλνχληαη ζε πην πγηή, απνθηψληαο κηα νκαιή αλάπηπμε (Masten & Wright, 

2010). Σειεπηαία κνξθή αλζεθηηθφηεηαο είλαη ε αλαδφκεζε, ε νπνία πεξηιακβάλεη ζεηηθέο 

θαη αξλεηηθέο αιιαγέο ζηηο πεπνηζήζεηο θαη αληηιήςεηο ηνπ αηφκνπ, ψζηε λα μεπεξάζεη ην 

ηξαπκαηηθφ γεγνλφο, αιιά θαη γηα λα πξνζηαηεπηεί απφ κειινληηθά παξφκνηα γεγνλφηα 

(Lepore & Revenson, 2006). 

1.5.2 Προζηαηεσηηθοί παράγοληες. 

Μία ζεηξά απφ κειέηεο ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία έρνπλ εζηηάζεη ζηνλ εληνπηζκφ ησλ 

παξαγφλησλ, πνπ δξνπλ πξνζηαηεπηηθά ζην άηνκν, πνπ αληηκεησπίδεη κηα αληημνφηεηα. Οη 

παξάγνληεο απηνί νλνκάδνληαη εζσηεξηθέο θαη εμσηεξηθέο δπλαηφηεηεο (internal & external 

nalassets), πεγέο ζηήξημεο (resources), ή πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο (protective factors), 

(Morrison et al., 2006). Οη εξεπλεηέο έρνπλ θαηαιήμεη ζην ζπκπέξαζκα, φηη ε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα απνηειεί κία δπλακηθή θαη πνιπδηάζηαηε δηαδηθαζία, ζηελ νπνία ιακβάλνπλ 

ρψξα πιεζψξα πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ θαη παξαγφλησλ επηθηλδπλφηεηαο, αλάινγα κε 

ηηο εθάζηνηε ζπλζήθεο (Bonanno & Diminich, 2013· Connor & Davidson, 2003).  

Οη πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο, δειαδή απηνί πνπ δηακεζνιαβνχλ θαη δηεπθνιχλνπλ 

ηε ζεηηθή πξνζαξκνγή ησλ αηφκσλ απέλαληη ζηηο αληημνφηεηεο, ζα κπνξνχζαλ λα δηαθξηζνχλ 

ζε απηνχο, πνπ αθνξνχλ αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά, θαη ζε απηνχο, πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ζηελνχ ή επξχηεξνπ πεξηβάιινληνο (Masten, 2007). ΢ε κία  πξφζθαηε 

έξεπλα πνπ δηεμήρζεη απφ ην Παλεπηζηήκην ηνπ Cambridge (2018), αλαδείρζεθαλ δέθα 
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κεραληζκνί νη νπνίνη ζεσξήζεθαλ θξίζηκνη θαη θαηαιπηηθνί ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο 

θαη ηνπ ηξαχκαηνο, θαζψο αλαδχζεθαλ κέζσ πνηνηηθήο έξεπλαο ζε ελήιηθεο πνπ είραλ 

βηψζεη έληνλεο αληημνφηεηεο θαη ηηο είραλ μεπεξάζεη. Οη κεραληζκνί νλνκάζηεθαλ 

«παξάγνληεο αλζεθηηθφηεηαο» θαη ήηαλ ε ξεαιηζηηθή αηζηνδνμία, ε αληηκεηψπηζε ηνπ θφβνπ, 

ε εζηθή ππμίδα, ε ζξεζθεία θαη ε πλεπκαηηθφηεηα, νη βαζηθνί φξνη θνηλσληθήο ππνζηήξημεο, 

ηα αλζεθηηθά πξφηππα, ε θπζηθή θαηάζηαζε, ε λνεηηθή ηθαλφηεηα, ε γλσζηηθή θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή επειημία, θαη ν ζθνπφο θαη ην λφεκα δσήο (Cambridge University Press, 

2018). Δπηπξφζζεηα, νη ςπρηθά αλζεθηηθνί άλζξσπνη είλαη πεξηζζφηεξν αηζηφδνμνη απέλαληη 

ζηηο δπζθνιίεο αληηκεησπίδνληάο ηεο κε δεκηνπξγηθφηεηα, ρηνχκνξ θαη πξνζπαζψληαο αθφκε 

θαη ππφ ηηο δπζκελείο ηνπο ζπλέπεηεο λα βηψζνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα (Fredrickson et al., 

2003· Meneghel et al., 2016). Σέινο, ηα αλζεθηηθά άηνκα ραξαθηεξίδνληαη απφ ηζρπξή 

αίζζεζε απηνεθηίκεζεο, απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη θαηαλφεζεο ησλ δπλαηνηήησλ, 

θαζψο θαη ησλ αδπλακηψλ ηνπο. Γηαθαηέρνληαη απφ κηα νιηθή γλψζε ηνπ εαπηνχ ηνπο θαη ηεο 

αηνκηθήο ηνπο ηαπηφηεηαο (Scodol, 2010).  

Καηαιήγνληαο, νη λέεο ζεσξήζεηο γχξσ απφ ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο 

ηνλίδνπλ, φηη απηή δελ είλαη δπλαηφ λα είλαη αλεμάξηεηε απφ ηα επίπεδα αλζεθηηθφηεηαο ησλ 

ζπζηεκάησλ, ζηα νπνία αλήθεη ην άηνκν. Έηζη, εμίζνπ ζεκαληηθέο θξίλνληαη ε νηθνγελεηαθή, 

ε ζρνιηθή, ε θνηλσληθή αλζεθηηθφηεηα θ.ν.θ. (Jaffee et al., 2007). 

1.5.3 Παράγοληες επηθηλδσλόηεηας. 

Παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο (risk factors) γηα ηελ εκθάληζε πξνβιεκάησλ, νξίδνληαη 

νη κεηαβιεηέο, νη νπνίεο απμάλνπλ ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο πξνβιεκάησλ ζε δηάθνξνπο 

ηνκείο αλάπηπμεο. Οη παξάγνληεο επηθηλδπλφηεηαο εληνπίδνληαη ζε πνιιά επίπεδα: ζηελ 

θνηλφηεηα, ζην ζρνιείν, ζηηο ζρέζεηο κε ηνπο ζπλνκηιήθνπο, ζηελ νηθνγέλεηα, ζην άηνκν. 

Έηζη, επηβαξπληηθά ζηνηρεία κπνξεί λα είλαη ν πξφσξνο ηνθεηφο, ην δηαδχγην, ε θαθνπνίεζε, 

ε χπαξμε αζζέλεηαο ή ςπρνπαζνινγίαο ησλ γνλέσλ, ε θηψρεηα, ε κεηξφηεηα ζηελ εθεβεία, 

ην ςπρηθφ ηξαχκα απφ πφιεκν ή θπζηθέο θαηαζηξνθέο. Δπίζεο, ην ζρνιηθφ πεξηβάιινλ, ζηελ 

πεξίπησζε πνπ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί σο ππνβαζκηζκέλν, θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε 

ρακειή επίδνζε, εγθαηάιεηςε ηνπ ζρνιείνπ, πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο, ρξήζε νπζηψλ θ.ά.  

(Reddy et al., 2003). 

Οη ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο κπνξνχλ λα θπκαίλνληαη ζε έληαζε θαη δηάξθεηα απφ 

θαζεκεξηλέο ηαιαηπσξίεο θαη εξεζηζκνχο έσο ρξφληα πξνβιήκαηα, φπσο θαηάζιηςε θαη 

καθξνρξφληεο αζζέλεηεο. Αθφκε θαη ζεηηθά γεγνλφηα, φπσο έλαο γάκνο ή κηα πξνψζεζε 

ζέζεσλ εξγαζίαο, κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ πεγή άγρνπο. Απηνί νη ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο 
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έρνπλ άκεζν αληίθηππν ζηελ ςπρνινγηθή επεμία θαη ηε ζσκαηηθή πγεία, θαζψο θαη 

αζξνηζηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία θαη επεμία (Almeida, 2005). 

1.5.4 Αλζεθηηθόηεηα-Θεηηθά ζσλαηζζήκαηα.  

Ζ ζεσξία δηεχξπλζεο θαη δφκεζεο ηεο Fredrickson ππνζηεξίδεη φηη ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα είλαη έλαο πφξνο απφ ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη κπνξνχλ λα αληιήζνπλ, φηαλ 

αληηκεησπίδνπλ δπζθνιίεο ή ζηξεο (Fredrickson, 2001). Οη ζεηηθέο αληηιήςεηο θαη ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα ηνπ αηφκνπ γηα ηνλ εαπηφ ηνπ είλαη έλλνηεο πνπ είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλεο 

κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα (Masten & Obradovic, 2008· Masten & Wright, 2010). Ζ 

ζεσξία ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ππνδειψλεη φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δεκηνπξγνχλ 

ζπλερείο αλνδηθέο ζπείξεο κε ζεηηθή επίδξαζε (Garland et al., 2010), φπσο αλαθέξζεθε 

παξαπάλσ. Oη πφξνη πνπ δεκηνπξγνχληαη, κέζσ ηεο αιπζίδαο απνηεινχλ πξνζηαηεπηηθνχο 

παξάγνληεο γηα ην άηνκν απέλαληη ζηηο κειινληηθέο δπζθνιίεο, αληημνφηεηεο ή ηξαχκαηα θαη, 

ζηελ νπζία, ζξέθνπλ ηελ ςπρηθή ηνπ αλζεθηηθφηεηα (Fredrickson, 2003· Fredrickson et al., 

2003· Tugade & Fredrickson, 2004). Απνηέιεζκα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο είλαη ε ζηαδηαθή 

αχμεζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο θαη ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο επεμίαο ησλ αηφκσλ 

(Fredrickson & Joiner, 2002). 

Ζ εκπεηξηθή έξεπλα ππνζηεξίδεη απηφλ ηνλ ζχλδεζκν κεηαμχ αλζεθηηθφηεηαο θαη 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Cohn et al., 2009· Zautra et al., 2005). Οη Fredrickson θαη 

ζπλεξγάηεο (2003) δηεμήγαγαλ κηα κειέηε ζην πιαίζην ησλ επηζέζεσλ ηεο 11εο ΢επηεκβξίνπ 

2001 ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Γηαπίζησζαλ φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κεζνιαβνχζαλ 

πιήξσο ζηε ζρέζε κεηαμχ ηεο αλζεθηηθφηεηαο, ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ησλ πφξσλ 

αληηκεηψπηζεο. Δπηπιένλ, νη Cohn et al. (2009) δηαπίζησζαλ φηη νη απμήζεηο ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ αλζεθηηθφηεηαο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, πξνβιέπνληαη απφ ηελ εκπεηξία 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζε θαζεκεξηλή βάζε. Σέινο, νη Tugade, Fredrickson θαη Feldman 

Barrett (2004) βξήθαλ κηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο αλζεθηηθφηεηαο ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηνπ ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο ρξεζηκνπνηψληαο ην Πξφγξακκα Θεηηθήο 

θη Αξλεηηθήο Δπίδξαζεο (PANAS, Watson et al., 1988).  

Απηά ηα επξήκαηα ππνζηεξίδνπλ ηελ ηδέα φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ε 

αλζεθηηθφηεηα αιιεινεληζρχνληαη. Σν δπλακηθφ κνληέιν επηξξνήο ηνπ Zautra θαη 

ζπλαδέιθσλ, παξέρεη επηπιένλ ζεσξεηηθφ ππφβαζξν γηα ηε ζρέζε κεηαμχ αλζεθηηθφηεηαο 

θαη ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Zautra et al., 2001). ΢ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, ηα ζεηηθά 

θαη αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ηείλνπλ λα ιεηηνπξγνχλ αλεμάξηεηα ην έλα απφ ην άιιν. Γηα 

παξάδεηγκα, νη άλζξσπνη κπνξνχλ ηαπηφρξνλα λα αηζζάλνληαη επηπρία θαη ζιίςε ζε 
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γιπθφπηθεο εκπεηξίεο, φπσο απνθνηηήζεηο θαη λνζηαιγηθέο αλακλήζεηο, παξειζνληηθέο 

ζεηηθέο εκπεηξίεο (Larsen & McGraw, 2011). Χζηφζν, θαηά ηε δηάξθεηα ςπρνπηεζηηθψλ 

γεγνλφησλ, ππάξρεη κηα αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ζεηηθψλ θαη αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, 

θαη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα απμάλνληαη ηαρχηεξα απφ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Μηα 

ζεκαληηθή απφξξνηα ηνπ δπλακηθνχ κνληέινπ είλαη φηη νη άλζξσπνη κπνξεί λα απμήζνπλ ηελ 

αλζεθηηθφηεηά ηνπο ζην άγρνο, απμάλνληαο ηνπο πφξνπο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ή 

βειηηψλνληαο ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα ξπζκίδνπλ ηηο ζεηηθέο ηνπο ζπγθηλήζεηο. ΢ε κηα κειέηε 

θνηηεηψλ θνιεγίνπ, ε αλζεθηηθφηεηα κεζνιάβεζε ζηε ζρέζε κεηαμχ ζεηηθήο επίδξαζεο θαη 

θαηάζιηςεο (Loh et al., 2013). Με άιια ιφγηα, ε ζεηηθή επίδξαζε πξνέβιεπε πςειφηεξε 

αλζεθηηθφηεηα θαη ε πςειφηεξε αλζεθηηθφηεηα νδήγεζε ζε κείσζε ηεο θαηάζιηςεο ζηνπο 

θνηηεηέο.  

1.5.5 Αλζεθηηθόηεηα-Νόεκα δφής. 

H έλλνηα ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο ζπλδέεηαη άξξεθηα κε ηελ αλάγθε ηνπ αηφκνπ 

λα απνθηήζεη ζθνπφ θαη λφεκα ζηε δσή ηνπ. ΢πγθεθξηκέλα, ε δηαδηθαζία θαηαζθεπήο 

λνήκαηνο αλαθέξεηαη ζε κηα ελεξγή δηαδηθαζία κέζσ ηεο νπνίαο νη άλζξσπνη αλαζεσξνχλ ή 

επαλεθηηκνχλ έλα ζπκβάλ ή κηα ζεηξά γεγνλφησλ (Taylor, 1983). Απηή ε επαλεθηίκεζε 

ζπλεπάγεηαη ζπρλά, ηελ εχξεζε κηαο ζεηηθήο πηπρήο ζε έλα αξλεηηθφ γεγνλφο. Ζ δηαδηθαζία 

απηή έρεη αλαθεξζεί σο ε επεξγεηηθή πιεπξά ηεο θαηαζθεπήο λνήκαηνο (Davis et al., 1998). 

Μεηά απφ κηα κεγάιε δπζθνιία ππάξρεη ε ειπίδα θαη ε πξνζδνθία φηη φια ζα μαλαγίλνπλ 

φπσο πξηλ ή θαη θαιχηεξα (Manchini & Bonnano, 2010· Masten & Wright, 2010). Με ηνλ 

ζπγθεθξηκέλν παξάγνληα έρνπλ ζπζρεηηζηεί ε πλεπκαηηθφηεηα θαη ε ζξεζθεπηηθή πίζηε ζηα 

αλζεθηηθά άηνκα, θαζψο θαη ε έλλνηα ηνπ αιηξνπηζκνχ θαη ηεο αιιειεγγχεο (Southwick et 

al., 2005). Καηαιήγνληαο, ηα άηνκα, ηα νπνία θαηαθέξλνπλ κέζα ζηηο αληημνφηεηεο λα 

δηαηεξήζνπλ κηα αίζζεζε λνήκαηνο ζηελ εκπεηξία ηνπο, λα ηε ζπλδέζνπλ κε ην λφεκα ηεο 

δσήο ηνπο θαη παξάιιεια, λα έρνπλ πίζηε θη ειπίδα γηα ηελ θαιχηεξε δπλαηή έθβαζε, είλαη 

πηζαλφηεξν λα πξνζαξκνζηνχλ ζεηηθφηεξα ζηηο δπζκελείο ζπλέπεηεο ηεο αληημνφηεηαο 

(Kleiman et al., 2017· Larner & Blow, 2011· Mancini & Bonanno, 2010· Masten & Wright, 

2010).  

1.6 Παλδεκία Covid-19 

Ζ παλδεκία ηνπ COVID-19 εμαπιψζεθε ξαγδαία ζε νιφθιεξν ηνλ θφζκν ην 2020, 

ζε πεξηζζφηεξα απφ 70 εθαηνκκχξηα άηνκα θαη πξνθαιψληαο πεξηζζφηεξνπο απφ 1,5 

εθαηνκκχξην ζαλάηνπο (8 Γεθεκβξίνπ 2020· Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (Π.Ο.Τ.), 

2020). Αθνινπζψληαο ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο ηνλ Μάξηην ηνπ 
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2020, πνιιέο θπβεξλήζεηο ζέζπηζαλ γξήγνξα θαηαζηάζεηο έθηαθηεο αλάγθεο, πνπ 

πεξηειάκβαλαλ απαηηήζεηο παξακνλήο ζην ζπίηη, θιείζηκν ζρνιείσλ, απαηηήζεηο θπζηθήο 

απφζηαζεο, επηβαιιφκελν εμνπιηζκφ αηνκηθήο πξνζηαζίαο θαη κέηξα θαξαληίλαο γηα 

εθηεζεηκέλα άηνκα (Imai et al., 2020· Sohrabia et al., 2020). Απηέο νη αιιαγέο ήηαλ δσηηθήο 

ζεκαζίαο αιιά, παξ 'φια απηά, άζθεζαλ αλείπσηε πίεζε ζηα άηνκα θαη απηφ πνπ 

αθνινχζεζε ήηαλ ε εθηεηακέλε επηδείλσζε ηεο δεκφζηαο ςπρηθήο πγείαο (Fiorillo & 

Gorwood, 2020· Salari et al., 2020· Shi et al., 2020· Van Agteren et al., 2020). Ζ αλεμέιεγθηε 

εμάπισζε ηνπ θνξσλατνχ δεκηνχξγεζε κηα αίζζεζε θφβνπ θαη απειπηζίαο (Yamaguchi et 

al., 2020). ΢χκθσλα κε ηνπο Buheji et al. (2020), «Ζ δηαρείξηζε ηνπ COVID-19 είλαη θάηη 

πεξηζζφηεξν απφ ην πιχζηκν ησλ ρεξηψλ θαη ηελ θνηλσληθή απνζηαζηνπνίεζε. Αλη 'απηνχ, 

είλαη κηα ηζηνξία κεηαμχ ειπίδαο θαη απειπηζίαο».  

1.6.1 Δπηπηώζεης παλδεκίας.  

΢πγθεθξηκέλα, εθηφο απφ νξηζκέλεο νκάδεο πιεζπζκψλ (π.ρ. εξγαδφκελνη ζηελ 

πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε, εξγαδφκελνη πξψηεο γξακκήο, πεξηζσξηνπνηεκέλεο νκάδεο), νη 

νπνίνη έρνπλ άκεζε έθζεζε ζηνλ ηφ, ν γεληθφο πιεζπζκφο αληηκεησπίδεη απμεκέλε δπζθνξία 

ιφγσ ηνπ θφβνπ κε πξνζβιεζεί απφ ηνλ ηφ (Mertens et al., 2020). Σαπηφρξνλα, έξρεηαη 

αληηκέησπνο κε νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο θαη απψιεηεο ζέζεσλ εξγαζίαο (Dorn et al., 2020), κε 

ηελ θνηλσληθή απνκφλσζε (Galea et al., 2020) θαη ηηο αλαηαξαρέο ηελ θαζεκεξηλή δσή 

(Giuntella et al., 2020).  

Απηνί νη ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο έρνπλ νδεγήζεη ζε πςειά επίπεδα γεληθεπκέλνπ 

άγρνπο, θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ, ςπρνινγηθήο δπζθνξίαο, δηαηαξαρψλ χπλνπ θαη 

κεηαηξαπκαηηθήο δηαηαξαρήο ζηξεο (PTSD) (Rajkumar, 2020· Wang et al., 2020· 

Rossi, 2020· Shechter, 2020). Ζ πξνθχπηνπζα θνηλσληθή απνκφλσζε θαη ε νηθνλνκηθή 

αβεβαηφηεηα νδήγεζαλ ζε ζεκαληηθέο απμήζεηο ησλ αλεζπρηψλ γηα ηελ ςπρηθή πγεία, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο κνλαμηάο, ηνπ άγρνπο, ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ απηνθηνληθνχ 

ηδεαζκνχ (Killgore et al., 2020) θαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ζε θξίζεηο πγείαο, φληαο ηα 

άηνκα επεξεαζκέλα απφ θφβν, αδπλακία θαη άγλνηα (Yamaguchi et al., 2020). Γελ απνηειεί 

έθπιεμε ην γεγνλφο φηη ππήξμαλ εθηεηακέλεο εθθιήζεηο γηα ηελ αλαθνχθηζε ηεο 

ςπρνινγηθήο δπζθνξίαο κεηαμχ ηεο θνηλφηεηαο ("American Psychological Association", 

2020· Bao et al., 2020· Kaslow et al., 2020· Soklaridis et al., 2020). ΢ε έξεπλα γηα ηελ 

δηαρείξηζε ηεο παλδεκίαο ζην θάζκα ηεο ειηθίαο, ελψ δελ ππήξραλ ειηθηαθέο δηαθνξέο ζηα 

επίπεδα άγρνπο, ην άγρνο γηα ηελ αλάπηπμε COVID-19 ζπζρεηίζηεθε κε πεξηζζφηεξν άγρνο 

γηα ηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο ζε ζρέζε κε ηνπο λεφηεξνπο ελήιηθεο, αιιά ε πξνιεπηηθή 

https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-advances/article/resilience-in-the-age-of-covid19/759BE02FFE73E5C05EA429A3E1547D78#ref47
https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-advances/article/resilience-in-the-age-of-covid19/759BE02FFE73E5C05EA429A3E1547D78#ref53
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αληηκεηψπηζε ζπζρεηίζηεθε κε ιηγφηεξν άγρνο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο ζε ζρέζε κε 

ηνπο λεφηεξνπο ελήιηθεο (Pearman et al., 2020). 

 ΢ηελ Διιάδα, ε θαξαληίλα ήηαλ εμαηξεηηθά επηηπρήο, ιφγσ ηεο γξήγνξεο εθαξκνγήο 

ησλ κέηξσλ (Fountoulakis θαη ζπλ., 2020). Παξ’φια απηά, έξεπλεο ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ 

έρνπλ δείμεη πςειά πνζνζηά άγρνπο, θαηάζιηςεο, αγσλίαο, δπζθνξίαο, κε πςειή χπαξμε 

πεπνηζήζεσλ γηα ζεσξίεο ζπλσκνζίαο (Fountoulakis et al., 2020· Kalaitzaki, 2020· 

Skapinakis et al., 2020). Ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο ήηαλ ν αληίθηππνο ζηελ ςπρηθή πγεία 

θνηηεηψλ παλεπηζηεκίνπ, ζην γπλαηθείν πιεζπζκφ (Kaparounaki et al., 2020· Patsali et al., 

2020) θαη ζηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο (Parlapani θαη et al., 2020). 

1.6.2 Αλζεθηηθόηεηα ζηελ περίοδο ηες παλδεκίας. 

Ζ ελίζρπζε ηεο ςπρνινγηθήο αλζεθηηθφηεηαο πξέπεη λα απνηειεί πξσηαξρηθή έκθαζε 

ζηε δεκφζηα πγεία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο COVID-19. Ζ αλζεθηηθφηεηα νξίδεηαη 

επξέσο σο ε ηθαλφηεηα αλάθακςεο απφ αληημνφηεηεο, ζνβαξέο απεηιέο ή ηξαχκαηα 

(Southwick & Charney, 2018· Feder et al., 2019). Πνιιέο έξεπλεο θαηα ηε δηάξθεηα ηεο 

παλδεκίαο εζηίαζαλ ζηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ θαη ζηνπο ηξφπνπο δηαρείξηζεο 

ηεο θαξαληίλαο.  

Ζ αλζεθηηθφηεηα ιεηηνπξγεί ηφζν γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο αλάπηπμεο ςπρηθψλ 

αζζελεηψλ, φζν θαη γηα ηελ πξνψζεζε κηαο θαηάζηαζεο επεκεξίαο (Westerhof, 2010). Ζ 

αλαγλψξηζε ησλ θπζηθψλ, θνηλσληθψλ θαη ςπρνινγηθψλ πφξσλ, πνπ ππάξρνπλ γχξσ θαη ε 

αλαδήηεζε ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο, κέζσ θαζεκεξηλψλ κηθξψλ εκπεηξηψλ κπνξεί λα παξέρεη 

πιεξνθνξίεο γηα ηελ νηθνδφκεζε πξνζσπηθήο αλζεθηηθφηεηαο (Komazawa & Ishimura, 

2017· Padesky & Mooney, 2012). ΢ηελ έξεπλα ησλ (Killgore et al., 2020) άηνκα κε 

ρακειφηεξε αλζεθηηθφηεηα εμέθξαζαλ κεγαιχηεξε δπζθνιία λα αληηκεησπίζνπλ ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο πξνθιήζεηο ηεο παλδεκηθήο θξίζεο. Ζ κέζε αλζεθηηθφηεηα ήηαλ 

ρακειφηεξε απφ ηα δεκνζηεπκέλα πξφηππα, αιιά ήηαλ κεγαιχηεξε κεηαμχ εθείλσλ πνπ 

έηεηλαλ λα βγαίλνπλ έμσ πην ζπρλά, λα έρνπλ θαζεκεξηλέο ξνπηίλεο, λα αζθνχληαη 

πεξηζζφηεξν, λα ιακβάλνπλ πεξηζζφηεξε θνηλσληθή ππνζηήξημε απφ ηελ νηθνγέλεηα, ηνπο 

θίινπο θαη ηνπο ζεκαληηθνχο άιινπο, λα είλαη πην δεκηνπξγηθνί, λα θνηκνχληαη θαιχηεξα θαη 

λα πξνζεχρνληαη πην ζπρλά.  

΢ε έξεπλα ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ, γεληθά εκθαλίζηεθε πςειή αλζεθηηθφηεηα θαη 

ζπρλή ρξήζε ζηξαηεγηθψλ αληηκεηψπηζεο, αιιά ν αληίθηππνο ηεο θαξαληίλαο ιεηηνχξγεζε 

αλνκνηφκνξθα γηα θάπνηεο ππννκάδεο. Δξγαδφκελνη ζηελ πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε, γπλαίθεο, 

λεφηεξνη, ιηγφηεξν κνξθσκέλνη θαη άηνκα πνπ δνχζαλ κφλα αλέθεξαλ πςειφηεξα πνζνζηά 
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ζπκπησκάησλ κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο. Οη γπλαίθεο φκσο, πέηπραλ πςειφηεξε 

κεηαηξαπκαηηθή αλάπηπμε θαη ρξεζηκνπνηνχζαλ πεξηζζφηεξεο ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο 

απφ ηνπο άλδξεο. Απφ ηελ άιιε, ν αλδξηθφο πιεζπζκφο, νη ειηθησκέλνη, νη εξγαδφκελνη ζηελ 

πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε θαη άηνκα ζε ζπληξνθηθή ζρέζε έδεημαλ πςειφηεξε αλζεθηηθφηεηα 

(Kalaitzaki, 2020). Σέινο, ζε άιιε έξεπλα, ρακειφηεξα επίπεδα θαηάζιηςεο παξαηεξήζεθαλ 

ζε εθείλνπο πνπ παξνπζίαδαλ πςειά επίπεδα πξνζσπηθνχ ειέγρνπ θαη ρξεζηκνπνηνχζαλ 

ζεηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο ηεο παλδεκίαο (Skapinakis et 

al.,2020). 

Παξφιν πνπ δελ ππάξρεη θαζνιηθή πξνζέγγηζε γηα ηελ πξνψζεζε ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο, θαζψο ε αλζεθηηθφηεηα δηακνξθψλεηαη δηαθνξεηηθά αλά πνιηηηζκηθφ 

πιαίζην, θνηλσληθέο θαη αηνκηθέο δηαθνξέο, νη απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο ιεηηνπξγνχλ κε 

ηελ ελίζρπζε πξνζηαηεπηηθψλ ςπρνθνηλσληθψλ παξαγφλησλ θαη ζπκπεξηθνξψλ (Southwick, 

2018· Linz, 2020) θαη έρνληαο ζηφρν ηελ αλάπηπμε πξνζσπηθψλ πφξσλ, ηελ πξνζηαζία 

επάισησλ πιεζπζκψλ, ηε δηεπθφιπλζε ηεο κεηαηξαπκαηηθήο αλάπηπμεο θαη ηε βειηίσζε ηεο 

επεκεξίαο θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο (Kalaitzaki, 2020). 

1.6.3 Θεηηθές ζηραηεγηθές αληηκεηώπηζες ζηελ παλδεκία. 

Έξεπλεο έρνπλ αζρνιεζεί κε ηελ πξναγσγή ηεο ζεηηθφηεηαο θαη ησλ δπλαηνηήησλ 

ηνπ αηφκνπ ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο, μεθεχγνληαο απφ ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο, πνπ 

έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί σο επί ην πιείζηνλ, ζε εθδειψζεηο κνιπζκαηηθψλ αζζελεηψλ (Chew et 

al., 2020), φπσο θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ηξέρνπζαο (Cerami et al., 2020), νη νπνίεο 

επηθεληξψλνληαη ζην πξφβιεκα. 

Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ηα άηνκα νπνία θαηαθέξλνπλ κέζα ζηηο αληημνφηεηεο 

λα δηαηεξήζνπλ ή λα θαηαζθεπάζνπλ κηα αίζζεζε λνήκαηνο ζηελ εκπεηξία ηνπο, λα ηε 

ζπλδέζνπλ κε ην λφεκα ηεο δσήο ηνπο θαη παξάιιεια, λα έρνπλ πίζηε θη ειπίδα γηα ηελ 

θαιχηεξε δπλαηή έθβαζε, είλαη πηζαλφηεξν λα πξνζαξκνζηνχλ ζεηηθφηεξα ζηηο δπζκελείο 

ζπλέπεηεο ηεο αληημνφηεηαο (Kleiman et al., 2017· Larner & Blow, 2011· Mancini & 

Bonanno, 2010· Masten & Wright, 2010).  

Πξφζθαηε έξεπλα πνπ δηεμήρζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο δείρλεη φηη ην λφεκα 

δσήο απνηειεί ξπζκηζηηθφ παξάγνληα έλαληη ηνπ ζηξεο εηδηθά γηα ηνλ COVID-19 (Trzebiński 

et al., 2020) θαη γεληθά γηα ηα επίπεδα πιήμεο, θαηάζιηςεο θαη άγρνπο. Σν λφεκα ζηε δσή, 

φρη κφλν ρξεζηκεχεη γηα πξνζηαζία θαηά ηε δηάξθεηα δπζρεξψλ πεξηφδσλ, αιιά κπνξεί 

επίζεο λα εληζρπζεί ή αθφκε θαη λα αλαθαιπθζεί ζε αληημνφηεηεο (Hill, 2018). Απηφ 

απνδεηθλχεηαη απφ κηα κειέηε γηα ηνλ COVID-19, πνπ δείρλεη φηη παξά ηηο δηαηαξαρέο 
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άγρνπο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ εμνπζέλσζε κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ ζηνλ ηνκέα ηεο 

πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο πξψηεο γξακκήο, έλα εθπιεθηηθφ 61% απφ απηνχο δήισζε φηη 

είραλ βξεη απμεκέλν λφεκα θαη ζθνπφ ζηε δσή (Shechter et al., 2020). Καηαιήγνληαο, κέζα 

ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο δίλεηαη ε επθαηξία λα παξαηεξεζνχλ θαη αλαιπζνχλ νη 

πξνζσπηθέο εκπεηξίεο θαη λα ππάξμεη πγηήο πξνβιεκαηηζκφο, ζρεηηθά κε ηνλ ζθνπφ θαη ην 

λφεκα ηεο δσήο (Fava et al., 2017). 

Δπηπιένλ, ε ζπκβνιή ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηελ αλζεθηηθή αληηκεηψπηζε 

είλαη πιένλ θαζηεξσκέλε ζε έλα εχξνο πιαηζίσλ, ηφζν γηα ηα άηνκα (Gloria & Steinhardt, 

2014) φζν θαη γηα ηηο νκάδεο (Meneghel et al., 2016). Οη ζπλέπεηεο ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ γηα ηελ ςπρηθή, ηε ζσκαηηθή (Kok et al., 2013· Le Nguyen et al., 2019), θαη 

κάιηζηα ηε δεκφζηα πγεία (West et al., 2020) είλαη επεξγεηηθέο. Σα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φρη 

κφλν αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ θαιή ηχρε θαη ηηο θαιέο πξννπηηθέο, αιιά ζηαδηαθά θαη κε ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, κέζσ δηαδηθαζηψλ δηεχξπλζεο θαη θαηαζθεπήο, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

βνεζνχλ ζηε δεκηνπξγία ηέηνησλ θαηαζηάζεσλ (Fredrickson & Joiner, 2018). Γηα 

παξάδεηγκα, ζχκθσλα κε ηελ ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηξνθνδνηψληαο ζεηηθφ 

ζπλαίζζεκα θαηά ηε δηάξθεηα αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκαηηθψλ θαηαζηάζεσλ, έγηλε πξφβιεςε 

γηα κειινληηθά ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο ζε κηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε θνηηεηέο 

παλεπηζηεκίνπ (Yamaguchi et al., 2018). Δπίζεο, πξνεγνχκελε έξεπλα έδεημε φηη ε 

ηθαλφηεηα απνιακβάλεηλ θαη ε βίσζε εκπεηξηψλ θαζεκεξηλήο απφιαπζεο, κε ρξήζε ησλ 

πέληε αηζζήζεσλ, κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ελίζρπζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Quoidbach et al., 2010). Δπηπξφζζεηα, ηα ζπλαηζζήκαηα επγλσκνζχλεο ρξεζηκεχνπλ ηφζν 

ζην λα ξπζκίδνπλ φζν θαη ζην λα εληζρχνπλ, κέζσ ηεο κείσζεο ησλ επηπέδσλ άγρνπο θαη ηεο 

αχμεζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηελ ηθαλνπνίεζε ζηε δσή θαη ηελ αλζεθηηθφηεηα, 

θαζψο θαη ηελ αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ησλ θνηλσληθψλ ζρέζεσλ (Algoe et al., 2019). Σα 

νθέιε απφ κηα ηέηνηα λννηξνπία θαη πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δσή θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα 

πνιχηηκα ελ κέζσ ηνπ αλεμέιεγθηνπ ζηξεο, φπσο απηφ πνπ δεκηνπξγείηαη απφ ηελ θξίζε ηνπ 

θνξνλατνχ (Watkins et al., 2021). 

Σαπηφρξνλα, ζεκαληηθή είλαη θαη ε πινπνίεζε νιηζηηθψλ παξεκβάζεσλ ζεηηθήο 

ςπρνινγίαο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο ςπρηθήο πγείαο ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο. ΢ε έξεπλα πνπ 

δηεμήρζε κε άηνκα πνπ βηψλνπλ άιινπ ηχπνπ ζηξεο ζηε δσή, φπσο ε δηάγλσζε ηνπ HIV 

(Moskowitz et al., 2017), ν κεηαζηαηηθφο θαξθίλνο ηνπ καζηνχ (Cheung et al., 2016) θαη ε 

θξνληίδα ηεο άλνηαο (Moskowitz et al., 2019), ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο δνθηκέο 

παξέκβαζεο ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο (PPI) πνπ αλέπηπμαλ νη Moskowitz θαη ζπλεξγάηεο 

(Cheung et al., 2018· Moskowitz et al., 2014· Verstaen et al., 2018) έρνπλ δείμεη ελίζρπζε 
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ελφο αξηζκνχ δεηθηψλ ςπρνινγηθήο επεμίαο, φπσο ε ζεηηθή επίδξαζε θαη ην λφεκα δσήο. Ζ 

ζεηηθή παξέκβαζε ελίζρπζε ηελ εζηίαζε ζε ζεηηθά γεγνλφηα, ην «απνιακβάλεηλ», ηελ 

επγλσκνζχλε, ηελ επαηζζεηνπνίεζε, ηελ ζεηηθή επαλεθηίκεζε, ηα δπλαηά ζηνηρεία ηνπ 

ραξαθηήξα, ηηο πξάμεηο θαινζχλεο θαη ηελ απην-ζπκπφληα (Cheung et al., 2018· Moskowitz 

et al., 2014· Verstaen et al., 2018). Σα δεδνκέλα ηεο πινπνίεζεο ηεο παξέκβαζεο ζηα 

πιαίζηα ηεο παλδεκίαο, ππνζηεξίδνπλ ηελ ηδέα φηη ηα άηνκα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

απηέο ηηο ζεηηθέο δεμηφηεηεο γηα λα ρηίζνπλ ηνπο πξνζσπηθνχο ηνπο πφξνπο θαη λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ ςπρνινγηθή ηνπο επεκεξία, αθφκε θαη φηαλ αληηκεησπίδνπλ θαζεκεξηλφ 

άγρνο, θαζψο θαη πην ζεκαληηθνχο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο, φπσο ε παλδεκία COVID-19 

(Waters et al., 2021). 

1.7 Σθνπόο-Δξεπλεηηθά Δξσηήκαηα 

΢χκθσλα κε ηα παξαπάλσ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα (Tugade & Fredrickson, 2004· 

Cohn et al., 2009· Zautra et al., 2005) θαη ην λφεκα δσήο (Kleiman et al., 2017· Larner & 

Blow, 2011· Mancini & Bonanno, 2010· Masten & Wright, 2010) απνηεινχλ κεηαβιεηέο, 

πνπ ζπλδένληαη άκεζα θαη αιιεινηξνθνδνηνχληαη κε ηελ έλλνηα ηεο ςπρηθήο 

αλζεθηηθφηεηαο. Παξάιιεια, ην απνιακβάλεηλ βνεζάεη ζηε ξχζκηζε, δηαρείξηζε θαη 

ελίζρπζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Bryant & Veroff, 2007). Δηδηθφηεξα, ε ηθαλφηεηα 

αληίιεςεο ηνπ απνιακβάλεηλ παξαηείλεη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ηα 

άηνκα λα αληηζηαζκίζνπλ άιιεο αλεπάξθεηεο ζηελ αλζεθηηθφηεηα (Geiger et al., 2017· Smith 

& Hollinger-Smith, 2015). Δπηπξφζζεηα, ε δηαδηθαζία ηνπ απνιακβάλεηλ δηεπθνιχλεη ηε 

δεκηνπξγία λνήκαηνο (Bryant & Veroff, 2017) ή εληζρχεη ηελ χπαξμε λνήκαηνο ζηε δσή 

κέζα απφ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, πνπ επηθέξεη θη απηά κε ηε ζεηξά ηνπο βνεζνχλ ηνπο 

αλζξψπνπο λα βξνπλ λφεκα ζηε δσή ηνπο (Κing et al., 2006). Μάιηζηα, ην απνιακβάλεηλ 

έρεη βξεζεί, φηη ιεηηνπξγεί σο έλαο κεραληζκφο δηαρείξηζεο δπζθνιηψλ θη αληημννηήησλ, 

θαζψο ζπκβάιιεη ζηε ζεηηθή λνεκαηνδφηεζε ηεο θάζε θαηάζηαζεο (Samios et al., 2019). 

Παξ’φια απηά, δελ έρεη ππάξμεη θάπνηα έξεπλα πνπ λα εμεηάδεη ηελ ελίζρπζε ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο κέζσ ησλ πεπνηζήζεσλ απνιακβάλεηλ θαη ζπγθεθξηκέλα, ζηα πιαίζηα ηεο 

παλδεκίαο. 
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΢θνπφο ινηπφλ, ηεο παξνχζαο έξεπλαο, είλαη λα εμεηαζηεί, εάλ νη πεπνηζήζεηο 

απνιακβάλεηλ απνηεινχλ δηακεζνιαβεηηθφ παξάγνληα ηεο ζρέζεο ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ηνπ λνήκαηνο δσήο κε ζηφρν ηελ ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο ζηα 

πιαίζηα ηεο παλδεκίαο COVID-19, ζε λένπο ελήιηθεο.  

Οη ππνζέζεηο, πνπ θαινχκαζηε λα εμεηάζνπκε είλαη νη εμήο: 

1. Σα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ην λφεκα δσήο ζα ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά θαη κε ηελ 

αλζεθηηθφηεηα θαη αξλεηηθά κε ην ζηξεο, ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε.  

2. Οη πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ ζα ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ην 

λφεκα δσήο. 

3. Οη πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ ζα παίδνπλ δηακεζνιαβεηηθφ ξφιν ζηε ζρέζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, λνήκαηνο δσήο θαη θαηάζιηςεο ελ κέζσ ηεο παλδεκίαο κε ηελ ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα. 

4. Ύπαξμε δηαθνξνπνηήζεσλ ζηα απνηειέζκαηα σο πξνο ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά 

(θχιν, ειηθία, νηθνλνκηθή & επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε θ.ιπ.)  

 

2. Μεζνδνινγία 

Ζ κέζνδνο ζπιινγήο δεδνκέλσλ, ζηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα, δηεμήρζεη κε ηελ 

ζπκπιήξσζε πέληε εξσηεκαηνινγίσλ. Ζ ζπκπιήξσζε έγηλε ειεθηξνληθά, κέζσ Google 

Forms, θαη θξηηήξην ζπκκεηνρήο απνηεινχζε νη ζπκκεηέρνληεο λα έρνπλ ζπκπιεξψζεη ην 

18
ν
 έηνο ηεο ειηθίαο ηνπο θαη λα κελ έρνπλ μεπεξάζεη ην 35

ν
. Δπηιέρζεθε ε ζπκπιήξσζε 

φισλ ησλ εξσηήζεσλ λα είλαη ππνρξεσηηθή, ψζηε λα απνθεπρζεί ην ελδερφκελν χπαξμεο 

ειιηπψο ζπκπιεξσκέλσλ εξσηήζεσλ, γεγνλφο πνπ ζα πεξηφξηδε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

έξεπλαο. Πξηλ ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, νη ζπκκεηέρνληεο ελεκεξψζεθαλ γηα 

ηνπο επηζηεκνληθνχο ζθνπνχο ηεο έξεπλαο, δηαβεβαηψζεθαλ γηα ηελ αλσλπκία ησλ 

απαληήζεψλ ηνπο, ελψ ηνπο δεηήζεθε λα δειψζνπλ ηε ζπλαίλεζή ηνπο γηα ηελ ζπκκεηνρή 

ηνπο. Μεηά ηελ ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ηα δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ θαη 

αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα SPSS.  

2.1 Σπκκεηέρνληεο-Γεκνγξαθηθά Σηνηρεία 

Οη εξσηήζεηο ησλ δεκνγξαθηθψλ ζηνηρείσλ ζπκπεξηέιαβαλ ηηο απνιχησο αλαγθαίεο 

πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη εηδηθφηεξα, ηελ ειηθία, ην θχιν, ην εθπαηδεπηηθφ 
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ππφβαζξν, ην επάγγεικα, ην εηζφδεκα, ηελ νηθνγελεηαθή ηνπο θαηάζηαζε θαη αλ έρνπλ 

λνζήζεη νη ίδηνη ή θάπνην κέινο ηεο νηθνγέλεηαο απφ ηνλ θνξσλατφ.  

Σν δείγκα ζηελ παξνχζα έξεπλα απνηεινχηαλ απφ 204 ζπκκεηέρνληεο, εθ ησλ νπνίσλ 

ην 23,5% ήηαλ άληξεο (Ν=48) θαη ην 76,5% γπλαίθεο (Ν=156). Όζνλ αθνξά ην ειηθηαθφ 

εχξνο, ην 55,4%, (Ν=113) ήηαλ άηνκα ειηθίαο κεηαμχ 18 θαη 25 εηψλ θαη ην 44,6%, (Ν=91) 

ήηαλ άηνκα ειηθίαο κεηαμχ 26-35 εηψλ.  

Όζνλ αθνξά ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ, ην 88,2% δήισζε φηη 

ήηαλ άγακνη (Ν=180), ην 10,8% δήισζε φηη ήηαλ έγγακνη ή φηη ζπδνχζαλ (Ν=22) θαη ηέινο, 

ην 1% δήισζε φηη ήηαλ δηαδεπγκέλνη (Ν=2). Σν πνζνζηφ απηψλ πνπ είραλ παηδηά αλεξρφηαλ 

ζην 5,9% (Ν=12), ελψ απηψλ πνπ δελ είραλ, αλεξρφηαλ ζην 94,1% (Ν=192). Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην 4,4% ησλ ζπκκεηερφλησλ ζπκπιήξσζε φηη είρε έλα παηδί (Ν=9), ην 1% 

είρε δχν παηδηά (Ν=2) θαη ην 0,5% ηξία ή πεξηζζφηεξα παηδηά (Ν=1). 

Οη ζπκκεηέρνληεο θάλεθε, φζνλ αθνξά ην κνξθσηηθφ ηνπο επίπεδν, φηη ην 0,5% ήηαλ 

απφθνηηνη Γεκνηηθνχ (Ν=1) θαη ην 6,4% ήηαλ απφθνηηνη Λπθείνπ (Ν=13). Σα πνζνζηά 

21,6% (Ν=44) θαη 42,2% (Ν=86) απνηέιεζαλ ηνπο θνηηεηέο θαη ηνπο απφθνηηνπο ηδησηηθψλ 

ζρνιψλ, ΑΔΗ θαη ΣΔΗ ηνπ δείγκαηνο, αληίζηνηρα. Δπηπιένλ, ην 29,4% είρε κεηαπηπρηαθφ 

ηίηιν (Ν=60), ελψ δελ ππήξραλ θάηνρνη δηδαθηνξηθνχ δηπιψκαηνο. 

΢ρεηηθά κε ηελ απάζρνιεζε ησλ εξσηψκελσλ, ην 8,3% δήισζε φηη ήηαλ άλεξγνη 

(Ν=17). Οη θνηηεηέο ηνπ δείγκαηνο αλέξρνληαλ ζην πνζνζηφ ηνπ 21,1% (Ν=43). Οη 

ειεχζεξνη επαγγεικαηίεο απνηεινχζαλ ην 7,4% ηνπ δείγκαηνο (Ν=15) θαη ηα πνζνζηά 10,3% 

(Ν=21) θαη 49,5% (Ν=101) απνηέιεζαλ ηνπο δεκφζηνπο θαη ηδησηηθνχο ππαιιήινπο ηνπ 

δείγκαηνο, αληίζηνηρα. Σέινο, ην 3,7% ησλ ζπκκεηερφλησλ δήισζε ηελ επηινγή «Άιιν», 

θαζψο θαλέλαο απφ ηνπο παξαπάλσ ηνκείο απαζρφιεζεο δελ αληηζηνηρνχζε κε ηελ παξνχζα 

απαζρφιεζή ηνπο (Ν=7). 

Όζνλ αθνξά ην εηζφδεκα, ην 18,6% ησλ ζπκκεηερφλησλ δήισζε φηη δελ έρεη 

θαζφινπ απνιαβέο (Ν=38). Σν 26,5% ηνπ δείγκαηνο, δήισζε θαζαξφ εηζφδεκα θάησ ησλ 

600€ (Ν=54), ην 46,1% δήιψζε εηζφδεκα απφ 600€ εψο 1.200€ (Ν=94) θαη ην 6,4% δήισζε 

εηζφδεκα απφ 1.200€ εψο 1.800€ (Ν=13). Δηζφδεκα απφ 1.800€ εψο 2.500€, είρε έλα 

πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 1,5% (Ν=3) ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο, ελψ απφ 2.500€ εψο 4.000€ 

είρε έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 1% (Ν=2).  

Δπηπξφζζεηα, κέζσ ησλ εξσηήζεσλ πνπ αθνξφπζαλ εζληθφηεηα θαη ηελ γιψζζα  ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ην 97,5% δήισζε φηη έρεη ειιεληθή θαηαγσγή θαη κεηξηθή γιψζζα ηα 

ειιεληθά (Ν=199), ελψ ην 1,5% δήισζε φηη έρεη δηαθνξεηηθή εζληθφηεηα θαη κεηξηθή 

γιψζζα (Ν=5). 
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΢πλ ηνηο άιινηο, γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο νη ζπκκεηέρνληεο εξσηήζεθαλ, αλ είραλ 

δηαθφςεη ηελ εξγαζία ηνπο ιφγσ ηεο θαξαληίλαο θαη αλ έρνπλ εκβνιηαζηεί θαηα ηνπ COVID-

19. Σν 22,5% είρε αλαγθαζηεί λα δηαθφςεη ηελ εξγαζία ηνπ ζηα πιαίζηα ηεο θαξαληίλαο 

(Ν=46), ελψ ην 77,5% ζπλέρηζε λα εξγάδεηαη θαλνληθά (Ν=158). Σέινο, ην 90,7% ηνπ 

δείγκαηνο έρεη εκβνιηαζηεί (Ν=185), ελψ ην 9,3% δελ έρεη εκβνιηαζηεί (Ν=9). 

 

2.2 Δξσηεκαηνιόγηα 

Γηα ηελ ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ εξσηεκαηνιφγηα απηναλαθνξάο, 

σο επηκέξνπο ηκήκαηα ηνπ ζπλνιηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ. Μεηά ηηο εξσηήζεηο αλαθνξηθά κε 

ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ ζπκκεηερφλησλ έπνληαη ηα πέληε εξσηεκαηνιφγηα, ηα νπνία 

αμηνινγνχλ ηηο ππφ εμέηαζε κεηαβιεηέο καο. 

2.2.1 Διιεληθή Κιίκαθα πεποηζήζεφλ «αποιακβάλεηλ» (Greek Savoring Beliefs Inventory, 

GSBI). 

Ζ θιίκαθα κέηξεζεο ησλ πεπνηζήζεσλ «απνιακβάλεηλ», θαηαζθεπάζηεθε απφ ηνλ 

Bryant (2003) θαη ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε κέηξεζε ησλ πεπνηζήζεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

ζρεηηθά κε ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα απνιακβάλνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο. Σν SBI απνηειείηαη απφ 

ηξία ζπζηαηηθά, πνπ δηεπθνιχλνπλ ηηο πεπνηζήζεηο πεξί ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ αηφκνπ λα 

απνιακβάλεη: ηε ζεηηθή πξνζδνθία (θιίκαθα πξνζδνθίαο), ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζην 

παξφλ (θιίκαθα απνιακβάλεηλ ζην παξφλ) θαη ηε ζεηηθή αλαπφιεζε (θιίκαθα ζεηηθήο 

αλαπφιεζεο), (Bryant, 2003). Ζ ζεηηθή πξνζδνθία δείρλεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 

δεκηνπξγεί ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, θαζψο αλαινγίδεηαη έλα γεγνλφο πνπ ζα γίλεη ζην κέιινλ. 

Όηαλ έλα ζεηηθφ γεγνλφο ιακβάλεη ρψξα ζην παξφλ, ην άηνκν κπνξεί λα πξνάγεη ηελ 

δεκηνπξγία ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ κέζσ ζπγθεθξηκέλσλ ζθέςεσλ θαη ζπκπεξθνξψλ. 

Σέινο, ε ζεηηθή αλαπφιεζε αθνξά ζηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ, λα αλαινγίδεηαη ζεηηθέο 

εκπεηξίεο ηνπ παξειζφληνο, κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα  εληζρχεη ηε βίσζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ ζην παξφλ. Οη πεπνηζήζεηο πξνηείλνληαη λα είλαη αληηπξνζσπεπηηθέο ηεο 

ηθαλφηεηαο ελφο αηφκνπ λα απνιακβάλεη, θαζψο θαη ηελ εκπινθή ηνπ ζηελ απφιαπζε 

(Bryant & Veroff, 2007). Οη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ ζε θιίκαθα ηχπνπ Likert 7 ζεκείσλ 

(1= δηαθσλψ έληνλα, 7= ζπκθσλψ απφιπηα) ηνλ βαζκφ ζηνλ νπνίν ζπκθσλνχλ κε 24 

δειψζεηο φπσο, "Μνπ αξέζεη λα θνηηάδσ πίζσ ραξνχκελνπο θαηξνχο απφ ην παξειζφλ κνπ" 

θαη "Ξέξσ πψο λα αμηνπνηψ ζην έπαθξν κηα θαιή ζηηγκή". Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηεο 

ζπλνιηθήο βαζκνινγίαο SBI, ηα ζηνηρεία κε αξλεηηθφ πεξηερφκελν βαζκνινγήζεθαλ 

αληίζηξνθα θαη αζξνίζηεθαλ κε ηα ζηνηρεία ζεηηθνχ πεξηερνκέλνπ. Σν άζξνηζκα ησλ 
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ζηνηρείσλ ζηε ζπλέρεηα, δηαηξέζεθε κε ηνλ αξηζκφ ησλ αληηθεηκέλσλ θιίκαθαο, απνδίδνληαο 

κηα κέζε βαζκνινγία πνπ θπκαίλεηαη απφ 1 έσο 7. Οη πςειφηεξεο βαζκνινγίεο 

ππνδειψλνπλ ηζρπξφηεξεο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα «ξπζκίδεη… 

λα ρεηξαγσγεί… θαη λα δηαηεξεί» ηελ επραξίζηεζε (δειαδή, απφιαπζε, Bryant, 2003). Ζ 

ζπλνιηθή βαζκνινγία SBI έδεημε θαιή εζσηεξηθή αμηνπηζηία ζε έλα πξνεγνχκελν δείγκα 

θνηηεηψλ θνιεγίνπ θαη ειηθησκέλσλ ελειίθσλ (Cronbach's α θπκαίλεηαη απφ 0,84 έσο 0,94, 

Bryant, 2003). Tέινο, ην εξσηεκαηνιφγην ζηαζκίζηεθε ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ κε θαιή 

εζσηεξηθή ζπλέπεηα (Cronbach’s a 0,93), κε ηελ νλνκαζία Greek Savoring Beliefs Inventory 

(GSBI). 

2.2.2 Σύληοκε Κιίκαθα Αλζεθηηθόηεηας (Brief Resilience Scale, BRS).  

΢θνπφο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ είλαη ε κέηξεζε ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ αηφκνπ λα 

επαλέξρεηαη θαη λα αλαθάκπηεη κεηά απφ αγρνγφλεο θαηαζηάζεηο. Οη ζπγγξαθείο δελ ήζειαλ 

λα ζρεδηάζνπλ έλα εξγαιείν πνπ ζα κεηξνχζε ηελ αλζεθηηθφηεηα κε ηελ βαζηθή ηεο έλλνηα, 

αιιά ε ρξεζηκφηεηά ηνπ λα έγθεηηαη ζην φηη ρνξεγείηαη ζε άηνκα, ηα νπνία είλαη ήδε 

άξξσζηα θαη ε εθηίκεζε ηεο δπλαηφηεηα λα αλαθάκςνπλ απφ ην ζηξεο είλαη πην ζεκαληηθή 

απφ ηελ εθηίκεζε ηεο αληίζηαζεο ζηελ αξξψζηηα. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, ε θιίκαθα BRS κπνξεί 

λα πξνζθέξεη πνιιέο ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο γηα άηνκα πνπ έξρνληαη αληηκέησπα κε 

αγρνγφλνπο παξάγνληεο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία. 

Ζ θιίκαθα απνηειείηαη απφ 6 ζηνηρεία, ηα νπνία είλαη ζρεδηαζκέλα έηζη, ψζηε λα 

κπνξεί λα κεηξεζεί ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ, λα επαλέιζεη κεηά απφ αγρνγφλεο θαηαζηάζεηο, 

εζηηάδνληαο πεξηζζφηεξν ζην πεξηβάιινλ ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο. Γηα θάζε ζηνηρείν, 

ην άηνκν κπνξεί λα επηιέμεη αλάκεζα ζε 5 απαληήζεηο: (1=Γηαθσλψ έληνλα, 2=Γηαθσλψ, 

3=Δίκαη νπδέηεξνο/-ε, 4=΢πκθσλψ, 5=΢πκθσλψ έληνλα). Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ κπνξεί 

θαη λα απην-ρνξεγεζεί θαη λα ρνξεγεζεί ζε ζπλέληεπμε. Ζ ζπκπιήξσζή ηνπ δηαξθεί 

ιηγφηεξν απφ δχν ιεπηά. Όζνλ αθνξά ηε βαζκνιφγεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ηα ζηνηρεία 

2,4 θαη 6 βαζκνινγνχληαη αληίζηξνθα θαη έπεηηα, βξίζθεηαη ν κέζνο φξνο θαη ησλ έμη 

ζηνηρείσλ. Οη ζπγγξαθείο ηεο θιίκαθαο εμέηαζαλ ηελ αμηνπηζηία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, 

ρνξεγψληαο ην, ζε δχν νκάδεο πξνπηπρηαθψλ θνηηεηψλ (N=128 θαη 68), ζε δείγκα αζζελψλ, 

πνπ αλάξξσλε, απφ θαξδηαθή πάζεζε (N=112) θαη ζε ελήιηθεο γπλαίθεο (N=50). 

Απνδείρζεθε θαιή εζσηεξηθή ζπλέπεηα θαη ζηα 4 δείγκαηα, κε ηνλ δείθηε αμηνπηζηίαο 

Cronbach’s a λα θπκαίλεηαη κεηαμχ 0.80-0.91 (1-4 δείγκαηα = 0,84, 0,87, 0,80, 0,91). Σέινο, 

ε αλάιπζε παξαγφλησλ, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ αξρηθή κειέηε, έδεημε κηα κνλν-

παξαγνληηθή δνκή, ε νπνία ππήξμε θαη ζηα 4 δηαθνξεηηθά δείγκαηα (Smith et al., 2008). 
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Σαπηφρξνλα, ε ζχληνκε θιίκαθα αλζεθηηθφηεηαο έρεη ζηαζκηζηεί ζε πνιιά 

δηαθνξεηηθά δείγκαηα πιεζπζκνχ, εηδηθέο νκάδεο θαη γεληθφ πιεζπζκφ, ζηε Μαιαηζία 

(Amat et al., 2014), ηε Βξαδηιία (De Holanda Coelho et al., 2016), ηελ Ηζπαλία ( Rodríguez-

Rey et al., 2016), ηε Γεξκαλία (Chmitorz et al., 2018) θαη ηελ Διιάδα (Kyriazos et al., 2018), 

κε πςειφ δείθηε αμηνπηζηίαο, επηθπξψλνληάο ηελ σο έλα αμηφπηζην εξγαιείν κέηξεζεο ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο, κε ηελ έλλνηα ηεο αλάθακςεο, κεηά ηε βίσζε αληημννηήησλ. 

2.2.3 Κιίκαθα Καηάζιηυες, Άγτοσς, Σηρες -21 (Depression Anxiety Stress Scales – 21, 

DASS-21). 

To DASS-21 (Depression Anxiety Stress Scales – 21, Lovibond & Lovibond, 1995· 

Διιεληθή εθδνρή: Pezirkianidis, Karakasidou, Lakioti, Stalikas, & Galanakis, 2018) κεηξάεη 

ηξεηο αξλεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο κε επηά ζηνηρεία ζηελ θαζεκία: ηελ 

θαηάζιηςε, ην άγρνο θαη ην ζηξεο. Ζ θιίκαθα θαηάζιηςεο αμηνινγεί ηε δπζθνξία, ηελ 

απειπηζία, ηελ ππνηίκεζε δσήο, ηελ απηνυπνηίκεζε, ηελ έιιεηςε ελδηαθέξνληνο, ηελ 

αλεδνλία θαη ηελ απάζεηα. Ζ θιίκαθα άγρνπο αμηνινγεί ηελ δηέγεξζε ηνπ απηφλνκνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ηελ επίδξαζε ζην κπνζθειεηηθφ, ην άγρνο σο θαηάζηαζε θαη ηελ 

ππνθεηκεληθή εκπεηξία ηεο επίδξαζεο ηνπ άγρνπο. Ζ θιίκαθα ηνπ ζηξεο είλαη επαίζζεηε ζε 

επίπεδα ρξφληαο κε εηδηθήο δηέγεξζεο. Αμηνινγεί ηε δπζθνιία ραιάξσζεο, ηελ ππεξδηέγεξζε, 

ηελ επεμαπηφηεηα, ηελ επεξεζηζηφηεηα θαη ηελ αλππνκνλεζία. Οη ζπκκεηέρνληεο 

ζεκεηψλνπλ ηελ παξνπζία 21 ζπκπησκάησλ θαηά ηελ ηειεπηαία εβδνκάδα, ρξεζηκνπνηψληαο 

κία ηεηξαβάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert (1 = δε κνπ ηαηξηάδεη θαζφινπ έσο 4 = κνπ ηαηξηάδεη 

πνιχ ή ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο). Ζ βαζκνινγία πν κπνξεί λα πάξεη θάζε πξφηαζε θπκαίλεηαη 

απφ 0 έσο 3 βαζκνχο. Οη βαζκνί αζξνίδνληαη κε ζπλνιηθή ηηκή ην 63 γηα φιν ην 

εξσηεκαηνιφγην θαη 21 γηα θάζε θιίκαθα μερσξηζηά. Σν εξσηεκαηνιφγην δηαζέηεη θαιή 

εγθπξφηεηα θαη θαιή αμηνπηζηία εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο θαη γηα ηηο 3 θιίκαθεο. 

2.2.4 Κιίκαθα Θεηηθώλ Σσλαηζζεκάηφλ (Differential Emotions Scale, mDes).  

Ζ θιίκαθα απνζθνπεί ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ βαζκνχ βίσζεο ζεηηθψλ θαη αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, θαζψο θαη ηνπ ιφγνπ βίσζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ πξνο ηα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα (Fredrickson et al., 2003). Σν ηεζη πεξηιακβάλεη 11 ζεηηθά θαη 9 αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα. Οη ζπκκεηέρνληεο θαινχληαη λα ππνδείμνπλ ηνλ βαζκφ βίσζεο ησλ 20 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπ ηεζη, θαηά ηηο 2 πξνεγνχκελεο βδνκάδεο ηεο δσήο ηνπο γεληθά, 

ρξεζηκνπνηψληαο κηα θιίκαθα ηχπνπ Likert πέληε δηαβαζκίζεσλ (1=θαζφινπ, 5=πάξα πνιχ). 

Σν ηεζη πεξηιακβάλεη θαη αθφκα κηα εξψηεζε ζρεηηθά κε ην πνηφ απφ ηα αλαθεξφκελα 

ζπλαηζζήκαηα βηψζεθε εληνλφηεξα απφ ηνλ εμεηαδφκελν θαηά ηηο 2 πξνεγνχκελεο 
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εβδνκάδεο. Έρεη πξαγκαηνπνηεζεί ε ζηάζκηζή ηεο ζε ειιεληθφ δείγκα απφ ηνπο Γαιαλάθε, 

΢ηαιίθα, Πεδεξθηαλίδε θαη Καξαθαζίδνπ (2016) κε αμηνπηζηία εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο ζηελ 

θιίκαθα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ α=0,79, ελψ γηα ηελ ππνθιίκαθα ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ α=0,77. Σα απνηειέζκαηα γηα ηελ αμηνπηζηία ησλ ππνθιηκάθσλ θαη ην 

ρεηξηζκφ ησλ ζπλνιηθψλ αζξνηζκάησλ είλαη παξφκνηα κε απηά πνπ παξνπζηάδεη ε 

Fredrickson (Fredrickson et al., 2003). 

2.2.5 Δρφηεκαηοιόγηο Νοήκαηος Εφής (Meaning in Life Questionnaire-MLQ).  

΢θνπφο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ είλαη ε κέηξεζε ησλ επηπέδσλ λνήκαηνο ζηε δσή ηνπ 

αηφκνπ, θαζψο θαη ησλ επηπέδσλ αλαδήηεζεο λνήκαηνο. Καηαζθεπάζηεθε απφ ηνπο Steger, 

Frazier θαη Oishi (2006) θαη ζηαζκίζηεθε ζε ειιεληθφ δείγκα απφ ηνπο Πεδεξθηαλίδε, 

Γαιαλάθε, Καξαθαζίδνπ θαη ΢ηαιίθα (2016). Απνηειείηαη απφ 10 πξνηάζεηο απηναλαθνξάο, 

νκαδνπνηεκέλεο ζε δχν ππνθιίκαθεο, νη νπνίεο αθνξνχλ δχν παξάγνληεο. Ο πξψηνο είλαη ε 

χπαξμε λνήκαηνο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ (presence) θαη ν δεχηεξνο ε αλαδήηεζε λνήκαηνο ζηε 

δσή ηνπ αλζξψπνπ (search). Ζ βαζκνιφγεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ γίλεηαη ζε κηα θιίκαθα 

ηχπνπ Likert επηά δηαβαζκίζεσλ. Σα άηνκα βαζκνινγνχλ αλάινγα κε ην θαηά πφζν ην 

πεξηερφκελν θάζε πξφηαζεο ηα ραξαθηεξίδεη. Οη βαζκνινγίεο θπκαίλνληαη απφ  1 έσο 7 

βαζκνχο (1=απφιπηα αλαιεζέο, 7=απφιπηα αιεζέο). Πεξηέρνληαη θαη πξνηάζεηο αληίζηξνθεο 

βαζκνιφγεζεο. Σν εξσηεκαηνιφγην έρεη δείμεη πνιχ θαιή ζπγθιίλνπζα εγθπξφηεηα (0,33) 

θαη ζηελ ειιεληθή έθδνζε πνπ ζπγθιίλεη κε ηελ αγγιηθή, ν δείθηεο Cronbach’s α είλαη 0,83 

θαη γηα ηηο δχν ππνθιίκαθεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. 

2.2.6 Σύληοκε Κιίκαθα Δπηπηώζεφλ Παλδεκίας (COVID-19 Scale). 

΢θνπφο ηεο θιίκαθαο είλαη ε εμέηαζε ησλ επηπηψζεσλ ηεο παλδεκίαο ζε θάπνηνπο 

βαζηθνχο ηνκείο ηεο δσήο. Απνηειείηαη απφ 6 πξνηάζεηο απηναλαθνξάο, φπσο γηα 

παξάδεηγκα: «Ζ παλδεκία έρεη νηθνλνκηθέο επηπηψζεηο ζηε δσή κνπ», «Έρεη αιιάμεη ε 

εκεξήζηα ξνπηίλα κνπ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο» θιπ. Ζ βαζκνιφγεζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ γίλεηαη ζε κηα θιίκαθα ηχπνπ Likert 10 δηαβαζκίζεσλ. Σα άηνκα 

βαζκνινγνχλ αλάινγα κε ην θαηά πφζν ην πεξηέρνκελν θάζε πξφηαζεο ηνπο ηαηξηάδεη. Οη 

βαζκνινγίεο θπκαίλνληαη απφ ην 1 εψο ην 10 (1=Γηαθσλψ απφιπηα, 10= ΢πκθσλψ 

απφιπηα). Σν εξσηεκαηνιφγην έρεη δείμεη θαιή αμηνπηζηία κε ηνλ δείθηε Cronbach’s α λα 

είλαη 0,77. 
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3. Απνηειέζκαηα 

3.1 Πξνθαηαξθηηθνί έιεγρνη 

Σα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ αλαιχζεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο ην ΢ηαηηζηηθφ Παθέην 

γηα ηηο Κνηλσληθέο Δπηζηήκεο (SPSS). Οη έιεγρνη θαλνληθφηεηαο ησλ θιηκάθσλ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ηνλ έιεγρν One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test κε ηηο θιίκαθεο 

λνήκαηνο δσήο θαη παλδεκίαο λα εκθαλίδνπλ θαλνληθή θαηαλνκή D(204)=.057, p=.200 θαη 

D(204)=.047, p=.200, αληίζηνηρα. Οη θιίκαθεο αλζεθηηθφηεηαο, θαηάζιηςεο, ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη απνιακβάλεηλ, θάλεθε λα απνθιίλνπλ απφ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή κε 

D(204)=.095, p<.001, D(204)=.077, p=.005, D(204)=.103, p<.001 θαη D(204)=.075, p=.007, 

αληίζηνηρα.  

Δπίζεο, ηα επίπεδα αμηνπηζηίαο αλαδεηθλχνληαη κέζα απφ ηνλ έιεγρν Cronbach’s 

alpha γηα ηηο έμη θιίκαθεο, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, κε α=.840 γηα ηελ θιίκαθα 

αλζεθηηθφηεηαο, α=.948 γηα ηελ θιίκαθα άγρνπο, θαηάζιηςεο θαη ζηξεο, α=.923 γηα ηελ 

θιίκαθα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, α=.810 γηα ηελ θιίκαθα λνήκαηνο δσήο, α=.932 γηα ηελ 

θιίκαθα πεπνηζήζεσλ απνιακβάλεηλ θαη ηέινο, α=.765 γηα ηελ θιίκαθα ηεο παλδεκίαο 

COVID-19 (Πίλαθαο 1). 

Πίλαθαο 1. Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ησλ ππφ κέηξεζε θιηκάθσλ 

Μεηαβιεηέο Μ.Ο. Σ.Α. Γείθηεο 

K-S 

p Γείθηεο Αμηνπηζηίαο 

Cronbach’s a 

Νφεκα Εσήο 48,7010 9,27648 ,057  ,200c,d .810 

Αλζεθηηθφηεηα 19,0000 4,92005 ,095 ,000c .840 

Καηάζιηςε 42,6863 14,72171 ,077 ,005c .948 

Θ.΢. 37,2598 10,03473 ,103 ,000c .923 

Απνιακβάλεηλ 117,4657 23,92195 ,075 ,007c .932 

Παλδεκία 38,9510 11,54420 ,047 ,200c,d .765 

       Σεκείωζε: M.O.:κέζνο όξνο, Τ.Α: Τππηθή απόθιηζε, p: ζεκαληηθόηεηa, Δείθηεο Κ-S:Δείθηεο θαηαλνκήο  

 

Γηαθνξέο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ σο πξνο ηηο ππό εμέηαζε θιίκαθεο 

Πξνθεηκέλνπ λα κειεηεζνχλ νη δηαθνξέο θχινπ απέλαληη ζηηο κεηαβιεηέο ηεο 

έξεπλαο, δηεμήρζεζαλ νη ζηαηηζηηθνί έιεγρνη Mann-Whitney U γηα ηηο θιίκαθεο 

αλζεθηηθφηεηαο, απνιακβάλεηλ, ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη θαηάζιηςεο θαη t-test γηα 

αλεμάξηεηα δείγκαηα γηα ηηο θιίκαθεο λνήκαηνο δσήο θαη παλδεκίαο covid-19. Σα 

απνηειέζκαηα ηνπ κε παξακεηξηθνχ ειέγρνπ έδεημαλ φηη ππήξραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξνπνηήζεηο κφλν ζηελ αλζεθηηθφηεηα (U=2915,000, z=-2,323, p=0,02, r=-0,16) θαη ηελ 

θαηάζιηςε (U=2962,000, z=-2,187, p=0,029, r=-0,15). Αλαδείρζεθε φηη νη άληξεο 
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(Mdn=21,00) παξνπζηάδνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφηεξα επίπεδα αλζεθηηθφηεηαο απφ ηηο 

γπλαίθεο (Mdn=19,00), θαη φηη νη γπλαίθεο (Mdn=43,00) παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξα επίπεδα 

θαηάζιηςεο απφ ηνπο άληξεο (Μdn=36,5). 

΢χκθσλα κε ηνπο παξακεηξηθνχο ειέγρνπο, αλαδείρζεθε φηη ζηελ χπαξμε λνήκαηνο 

δσήο δελ ππήξρε θάπνηα δηαθνξνπνίεζε κεηαμχ ησλ δχν θχισλ, αιιά ζηελ ππνθιίκαθα 

αλαδήηεζεο λνήκαηνο αλαδείρζεθε φηη ε ππφζεζε ηεο ηζφηεηαο ησλ δηαθπκάλζεσλ 

απνξξίπηεηαη (ηεζη ηνπ Levene, F=9,372, p=0,002) κε ηηο γπλαίθεο (Mn= 27,00) λα 

αλαδεηνχλ λφεκα ζηε δσή ηνπο πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο (Mn= 23,89) θαη απηή ε 

δηαθνξά λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή [t(62,51)=-2,7, p=0,004]. 

Δπηπιένλ, φζνλ αθνξά ηηο επηπηψζεηο ηεο παλδεκίαο, αλαδείρζεθε φηη ε ππφζεζε ηεο 

ηζφηεηαο ησλ δηαθπκάλζεσλ δελ απνξξίπηεηαη (ηεζη ηνπ Levene, F=0,814, p=0,368). Oη 

γπλαίθεο (Mn=40,14) έδεημαλ λα επεξεάδνληαη πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο (Mn=35,06) 

ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο θαη απηή ε δηαθνξά ήηαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή [t(202)=-2,710, 

p=.007]. 

3.2 Αλαιύζεηο ζπζρέηηζεο θιηκάθσλ 

΢ηε ζπλέρεηα, εθηειέζηεθε κεηαμχ ησλ θιηκάθσλ ν έιεγρνο ζπζρέηηζεο Spearman’s 

rho, ψζηε λα ειέγμνπκε ηελ πξψηε θαη δεχηεξε ππφζεζή καο. Απφ ηνλ πίλαθα θαίλεηαη φηη ε 

χπαξμε λνήκαηνο δσήο ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά, γξακκηθά θαη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά κε ηελ 

αλζεθηηθφηεηα (r=.424, p<.001) θαη αξλεηηθά, γξακκηθά θαη ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά κε ηελ 

θαηάζιηςε (r=-.497, p<.001). Αληηζέησο, ε αλαδήηεζε λνήκαηνο δσήο ζπζρεηίδεηαη 

αξλεηηθά κε ηελ αλζεθηηθφηεηα (r= -.006, p= .935), ρσξίο λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

απηή ε ζρέζε θαη ζεηηθά κε ηελ θαηάζιηςε (r= .049, p= .490), αιιά φρη ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηθά. Σαπηφρξνλα, ηα ζεηηθα ζπλαηζζήκαηα ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά, γξακκηθά θαη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά κε ηελ αλζεθηηθφηεηα (r=.350, p<.001) θαη αξλεηηθά, γξακκηθά θαη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά κε ηελ θαηάζιηςε (r=-.392, p<.001) θαη ηηο επηπηψζεηο ηεο 

παλδεκίαο (r=-.167, p=.017). ΢πλ ηνηο άιινηο, νη πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ ζρεηίδνληαη 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα (r=.594, p<.001) θαη κε ηελ χπαξμε 

λνήκαηνο δσήο (r=.574, p<.001), (Πίλαθαο 2).  
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Πίλαθαο 2. ΢πζρεηηζκνί Spearman’s rho κεηαμχ ησλ θιηκάθσλ 
 

Μεηαβιεηέο Ύπαξμε 

λνήκαηνο 

Αλαδήηεζε 

Ννήκαηνο 

Αλζεθηηθφηεηα Καηάζιηςε Θ.΢. Απνιακβάλεηλ Παλδεκία 

Ύπαξμε 

λνήκαηνο 

−       

Αλαδήηεζε 

λνήκαηνο 

,116 −      

Αλζεθηηθφηεηα ,424** -,006 −     

Καηάζιηςε -,497** ,049 -,495** −    

Θ.΢. ,478** ,058 ,350** -,392** −   

Απνιακβάλεηλ ,574** ,125 ,409** -,579** ,594** −  

Παλδεκία -,197** ,086 -,229** ,344** -,167* -,174* − 

*=p<.05,**p=<.001    

3.3 Αλάιπζε Πνιιαπιήο Παιηλδξόκεζεο 

Έπεηηα, πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο, κε ηελ 

αλζεθηηθφηεηα σο εμαξηεκέλε κεηαβιεηή θαη ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο, ηνπ κνληέινπ σο 

αλεμάξηεηεο. Αξρηθά, σο πξναπαηηνχκελν ηεο αλάιπζεο, δηαπηζηψζεθε φηη πιεξνχληαη νη 

παξαδνρέο ηεο πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο (νκαιφηεηα, νκνγελεηηθφηεηα θαη 

πνιπγξακκηθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ).  

΢ηε ζπλέρεηα, ε γξαθηθή παξάζηαζε ησλ θαηαινίπσλ έδεημε φηη ε ππφζεζε ηεο 

νκνζθεδαζηηθφηεηαο ηθαλνπνηήζεθε, θαζψο δελ εκθαλίζηεθε θάπνηα πξνθαλήο 

ζπγθέληξσζε ησλ θαηαινίπσλ ζε ζπγθεθξηκέλα επίπεδα ησλ πξνβιεπφκελσλ ηηκψλ. 

Δπηπξφζζεηα, ν έιεγρνο θαλνληθφηεηαο Kolmogorov-Smirnov αλέδεημε φηη ηα θαηάινηπα 

αθνινπζνχλ θαλνληθή θαηαλνκή (P-P plot), ελψ νη ηηκέο ηνπο είλαη αλεμάξηεηεο, θαζψο θαη 

ην ζηαηηζηηθφ Durbin-Watson, επηβεβαηψλεη ηελ αληίζηνηρε πξνυπφζεζε. Δπηπιένλ, ζε φιεο 

ηηο πεξηπηψζεηο ε αλνρή είλαη πάλσ απφ ην .20 θαη ην VIF (Variance Inflation Factor) < 10, 

ηηκέο νη νπνίεο είλαη απνδεθηέο θαη δε δείρλνπλ δεηήκαηα πνιπγξακκηθφηεηαο κεηαμχ ησλ 

πξνβιέςεσλ. 

Σέινο, ε αλάιπζε πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο αλέδεημε φηη ην κνληέιν εμεγεί ην 

32,4% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο ζηηο βαζκνινγίεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο, θαζψο θαη φηη νη 

κεηαβιεηέο είλαη ζεκαληηθά δηαθνξεηηθέο ηνπ κεδελφο [F(6, 197) = 17,204, p < 0,001 θαη 

R
2
= .324]. Ο Πίλαθαο 3, πνπ αθνινπζεί, απεηθνλίδεη ηνπο ζπληειεζηέο παιηλδξφκεζεο. 
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Πίλαθαο 3. Πνιιαπιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε κε εμαξηεκέλε ηελ κεηαβιεηή ηεο 
αλζεθηηθφηεηαο (BRS) θαη αλεμάξηεηεο ηηο ππφινηπεο θιίκαθεο 
 

                                           b                      SE B                     β                        

΢ηαζεξά                          17,594                   2,80                                          

                                (12.164, 23.024) 

Ύπαξμε λνήκαηνο             .164*                    .056                    .218                  

                                  (-.033, .112) 

Αλαδήηεζε λνήκαηνο       -.059                     .049                    -.072 

                                 (-.157, .038)                 

Απνιακβάλεηλ                   .021                    .018                     .102                   

                                 (-.015, .057) 

Θ.΢.                                  .043                   .037                     .088                   

                                  (-.030, .116) 

Καηάζιηςε                     -.100*                    .026                    -.299                    

                                 (-.151, -.048) 

Παλδεκία                       -.013                      .027                    -.031                    

                                 (-.065, .039) 

         R
2 
=.324, p < .000 Σεκείωζε: b :κε ηππνπνηεκέλν ζθάικα, SE B.: ηππηθό ζθάικα, β: ηππνπνηεκέλν ζθάικa  

 

Χο απνηέιεζκα ηεο ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο πνπ αθνινπζήζακε, απνθαιχθζεθε ε εμήο 

εμίζσζε παιηλδξφκεζεο: 17,594 + .164* (Τπαξμε Nνήκαηνο) −.059 (Αλαδήηεζε Ννήκαηνο) 

+ .021 (Απνιακβάλεηλ) + .043 (Θεηηθά ΢πλαηζζήκαηα) − .100* (Καηάζιηςε) − .013 

(Παλδεκία). Αλαιπηηθφηεξα, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε ζεκαληηθφηεξεο κεηαβιεηέο κε ηε 

κεγαιχηεξε ζπλεηζθνξά ζηε δεκηνπξγία ηνπ κνληέινπ παιηλδξφκεζεο είλαη ε επίδξαζε ηεο 

θαηάζιηςεο (t = -4.529, p < 0.001) θαη ε χπαξμε λνήκαηνο δσήο (t = 2,937, p < 0,005), ζε 

αληίζεζε κε ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο πνπ ζπλεηζθέξνπλ ειάρηζηα ζην κνληέιν. 

΢πκπεξαζκαηηθά, φηαλ ε επίδξαζε ηεο θαηάζιηςεο απμάλεηαη θαηά κέζν φξν θαηά κία 

κνλάδα, δηαηεξψληαο ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο ζηαζεξέο, ε αλζεθηηθφηεηα κεηψλεηαη θαηά 

κέζν φξν θαηά 0,100 κνλάδεο. Σέινο, φηαλ επίδξαζε ηεο χπαξμεο λνήκαηνο απμάλεηαη θαηά 

κέζν φξν θαηά κία κνλάδα, δηαηεξψληαο ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο ζηαζεξέο, ε 

αλζεθηηθφηεηα απμάλεηαη θαηά κέζν φξν θαηά 0,164 κνλάδεο. 
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3.4 Αλαιύζεηο Γηακεζνιάβεζεο (Mediation) 

Καηαιήγνληαο, γηα λα ειέγμνπκε ηελ βαζηθή καο ππφζεζε, δειαδή ην θαηά πφζν θαη 

αλ, ην απνιακβάλεηλ δηακεζνιαβεί ζηε ζρέζε κεηαμχ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη 

αλζεθηηθφηεηαο, ζηε ζρέζε λνήκαηνο δσήο (χπαξμε-αλαδήηεζε) θαη αλζεθηηθφηεηαο, θαζψο 

θαη ζηε ζρέζε θαηάζιηςεο, παλδεκίαο κε αλζεθηηθφηεηα, πξαγκαηνπνηήζεθε ε ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε ηεο δηακεζνιάβεζεο. 

Αξρηθά,  απφ ηελ πξψηε δηακεζνιάβεζε (Γεο Γηάγξακκα 1) αλαδείρζεθε φηη ππήξμε 

κηα ζεκαληηθή έκκεζε επίδξαζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηελ αλζεθηηθφηεηα, κέζσ 

ησλ πεπνηζήζεσλ απνιακβάλεηλ [b=0,1065, 95% BCa CI (0,052, 0,164)].  

 
Γηάγξακκα 1. Μνληέιν ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ σο κεηαβιεηή πξφβιεςεο ηεο 
αλζεθηηθφηεηαο, δηακεζνιαβνχκελε απφ ηηο πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

΢ηε δεχηεξε δηακεζνιάβεζε αλαδείρζεθε φηη ππήξμε ζεηηθή θαη ζεκαληηθή 

δηακεζνιάβεζε κέζσ ησλ πεπνηζήζεσλ απνιακβάλεηλ, ηεο χπαξμεο λνήκαηνο δσήο 

[b=0,1247, 95% BCa CI (0,0572, 0,2047)] ζηελ αλζεθηηθφηεηα, (Γεο Γηαγξάκκαηα 2). 

Γηάγξακκα 2 Μνληέιν ηεο χπαξμεο λνήκαηνο δσήο σο κεηαβιεηή πξφβιεςεο ηεο 
αλζεθηηθφηεηαο, δηακεζνιαβνχκελε απφ ηηο πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 

 

 

 

 

 

Αλζεθηηθφηεηα Θετικά ΢πλαηζζήκαηα 

Άκεζε επίδξαζε b=0,080, p=0,037 

Έκκεζε επίδξαζε b=0,11, 95% CI [0,052, 0,164] 

b=0,073, p < 0,001 b=1,45, p < 0.000 

Πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 

Πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 

Ύπαξμε λνήκαηνο Αλζεθηηθφηεηα 

b= 2,12, p < 0,001 b= 0,059, p < 0,001 

Άκεζε επίδξαζε b=0,22, p=0,0001 

Έκκεζε επίδξαζε b=0,12, 95% CI [0,057, 0,204] 
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Δπηπξφζζεηα, απφ ηελ ηξίηε δηακεζνιάβεζε αλαδείρζεθε φηη ππήξμε αξλεηηθή 

ζεκαληηθή έκκεζε επίδξαζε ηεο θιίκαθαο παλδεκίαο ζηελ αλζεθηηθφηεηα, κέζσ ησλ 

πεπνηζήζεσλ απνιακβάλεηλ [b= -,0341, 95% BCa CI (-,0607, -,0075)], (Γεο Γηάγξακκα 3). 

Γηάγξακκα 3. Μνληέιν ηεο θιίκαθαο παλδεκίαο σο κεηαβιεηή πξφβιεςεο ηεο 
αλζεθηηθφηεηαο, δηακεζνιαβνχκελε απφ ηηο πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Καηαιήγνληαο, απφ ηελ ηειεπηαία δηακεζνιάβεζε αλαδείρζεθε φηη ππήξμε αξλεηηθή 

ζεκαληηθή έκκεζε επίδξαζε ηεο θαηάζιηςεο ζηελ αλζεθηηθφηεηα κέζσ ησλ πεπνηζήζεσλ 

απνιακβάλεηλ [b= -0,0464, 95% BCa CI (-0,803, -0,1066)], (Γεο Γηάγξακκα 4). 

Γηάγξακκα 4. Μνληέιν ηεο θαηάζιηςεο σο κεηαβιεηή πξφβιεςεο ηεο αλζεθηηθφηεηαο, 

δηακεζνιαβνχκελε απφ ηηο πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεπνηζήζεηο Απνιακβάλεηλ 

Αλζεθηηθφηεηα 
Καηάζιηςε 

b= -0,041, p < 0,001 b=1,13, p =0,002 

Άκεζε επίδξαζε b= -0,125, p < 0,001 

Έκκεζε επίδξαζε b= -,046, 95% CI [-,080, -,016] 

Πεπνηζήζεηο Απνιακβάλεηλ 

Αλζεθηηθφηεηα 

Άκεζε επίδξαζε b=-,059, p=0,03 

Έκκεζε επίδξαζε b= -0,034, 95% CI [-,061, -,008] 

Κλίμακα Παλδεκίαο 

b= 2,12 , p < 0,001 b= -0,016 , p=0,007 
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4. Σπδήηεζε 

 

Σν «απνιακβάλεηλ» είλαη κηα ζρεηηθά λενζχζηαηε έλλνηα, ε νπνία απνηειέζε ην 

έλαπζκα γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηεο παξνχζαο έξεπλαο, κε ζθνπφ λα θσηηζηνχλ πηπρέο ηεο 

θαη λα ηθαλνπνηεζεί ην αίηεκα πξνεγνχκελσλ εξεπλψλ, γηα επηπξφζζεηε δηεξεχλεζε. 

΢χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε δελ έρεη ππάξμεη θάπνηα κειέηε, κέρξη ζηηγκήο, 

πνπ λα αλαδεηθλχεη ηελ άκεζε ζρέζε ησλ πεπνηζήζεσλ «απνιακβάλεηλ» θαη ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο. Λφγσ απηνχ δεκηνπξγήζεθε ην ελδηαθέξνλ λα εμεηαζηεί, εάλ ππάξρεη 

θάπνηα έκκεζε επίδξαζε, ζπλδπαδφκελε κε άιιεο έλλνηεο θαη κε πνηφ ηξφπν. Έηζη, ζηελ 

παξνχζα έξεπλα, εμεηάζηεθε ε ππνθεηκεληθή αληίιεςε ησλ αηφκσλ γηα ηνλ βαζκφ 

ηθαλφηεηάο ηνπο λα απνιαχζνπλ κηα ζεηηθή εκπεηξία θαη θαηά πφζν απηή ε ζπλεηδεηνπνίεζε 

ζπκβάιιεη ζηε ζρέζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηνπ λνήκαηνο δσήο θαη ηεο θαηάζιηςεο 

κε ηελ αλζεθηηθφηεηα, ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο αλέδεημαλ 

θαη επηβεβαίσζαλ, ζχκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, ηε ζπκβνιή ηεο έλλνηαο ηνπ 

«απνιακβάλεηλ» ζε απηέο ηηο κεηαβιεηέο. 

Αξρηθά, ηα επξήκαηα, γηα ηελ πξψηε θαη ηελ δεχηεξε ππφζεζή καο, αλέδεημαλ φηη ην 

«απνιακβάλεηλ» ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηελ χπαξμε λνήκαηνο 

δσήο, ηελ αλζεθηηθφηεηα (ζπγθεθξηκέλα ηελ αλάθακςε κεηά απφ αγρνγφλεο ζπλζήθεο) θαη 

αξλεηηθά κε ην άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη ην ζηξεο. Δπηβεβαηψλνληαη, έηζη πξνεγνχκελεο 

έξεπλεο πνπ έρνπλ δείμεη φηη ζπκβάιιεη ζηε κείσζε θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη 

άγρνπο, ζηε κείσζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Bryant, 2003· Ramsey & Gentzler, 

2014· Carl et al., 2014· Smith & Hollinger-Smith, 2015· Straszewski & Siegel, 2018) θαη 

ηαπηφρξνλα, ζπλεηζθέξεη ζηελ αχμεζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Bryant et al., 2005· 

Quoidbach et al., 2009· Reis et al., 2010· Gómez-Baya & Mendoza, 2018· Palmer & 

Gentzler, 2018) ζηελ χπαξμε ζθνπνχ θαη λνήκαηνο ζηε δσή (Bryant & Veroff, 2007) θαη 

ζηελ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα, κε απνηέιεζκα λα ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ ςπρνινγηθή 

επεκεξία ηνπ αηφκνπ (Smith & Bryant, 2016· Smith & Hollinger-Smith, 2015). 

Δπηπξφζζεηα, αλαδείρζεθε φηη θχξηεο κεηαβιεηέο πνπ επηδξνχλ ζηελ αλζεθηηθφηεηα 

είλαη ε θαηάζιηςε θαη ε χπαξμε λνήκαηνο δσήο. Απηφ ην εχξεκα, φζνλ αθνξά ηελ 

θαηάζιηςε, επηβεβαηψλεη φιεο ηηο έξεπλεο πνπ δηεμήρζεζαλ ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο, 

θαζψο ε θαξαληίλα, ν θφβνο, ε απνμέλσζε θαη άιινη ζηξεζνγφλνη παξάγνληεο έρνπλ 

νδεγήζεη ζε πςειά επίπεδα γεληθεπκέλνπ άγρνπο, θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ, 

ςπρνινγηθήο δπζθνξίαο, δηαηαξαρψλ χπλνπ θαη κεηαηξαπκαηηθήο δηαηαξαρήο ζηξεο (PTSD), 
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(Rajkumar, 2020· Wang et al., 2020· Rossi, 2020· Shechter, 2020· Fountoulakis et al., 2020· 

Kalaitzaki, 2020· Skapinakis et al., 2020). Σαπηφρξνλα, φζνλ αθνξά ηελ χπαξμε λνήκαηνο, 

επηβεβαηψλνληαη έξεπλεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ηα άηνκα, ηα νπνία θαηαθέξλνπλ κέζα ζηηο 

αληημνφηεηεο λα δηαηεξήζνπλ ή λα θαηαζθεπάζνπλ κηα αίζζεζε λνήκαηνο ζηελ εκπεηξία 

ηνπο, είλαη πηζαλφηεξν λα πξνζαξκνζηνχλ ζεηηθφηεξα ζηηο δπζκελείο ζπλέπεηεο ηεο 

αληημνφηεηαο (Kleiman et al., 2017· Larner & Blow, 2011· Mancini & Bonanno, 2010), θάηη 

πνπ επηβεβαηψζεθε θαη ζηα πιαίζηα ηεο παλδεκίαο (Trzebiński et al., 2020·Shechter et al., 

2020). 

Δπηζπκψληαο λα εμεηάζνπκε ηελ ζπκβνιή ηνπ «απνιακβάλεηλ» πην δηεμνδηθά, 

δηαηππψζακε ηελ ηξίηε θαη πην βαζηθή καο ππφζεζε. Απηφ πνπ αλαδείρζεθε απφ ηα 

επξήκαηα είλαη φηη νη πεπνηζήζεηο «απνιακβάλεηλ» απνηεινχλ δηακεζνιαβεηηθφ παξάγνληα 

κεηαμχ ηεο ζρέζεο ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηεο χπαξμεο λνήκαηνο δσήο θαη θαηάζιηςεο κε 

ηελ αλζεθηηθφηεηα, πνπ ζεκαίλεη φηη απνηεινχλ έλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ 

ζηελ ελίζρπζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ειαρηζηνπνηνχλ ηελ επίδξαζε ηεο 

θαηάζιηςεο ζε ζρέζε κε ηελ αλζεθηηθφηεηα. Δπίζεο, φζνλ αθνξά ην λφεκα δσήο θάλεθε φηη 

ην «απνιακβάλεηλ» απνηειεί ηνλ παξάγνληα πνπ εξκελεχεη ζε κεγάιν βαζκφ ηε ζρέζε 

χπαξμεο λνήκαηνο δσήο θαη αλζεθηηθφηεηαο. Σα επξήκαηα απηά επηβεβαηψλνπλ ηνπο Bryant 

θαη Veroff (2007) απφ ηνπο νπνίνπο πηζαλνινγείηαη φηη ην απνιακβάλεηλ είλαη ν 

δηακεζνιαβεηηθφο παξάγνληαο, πνπ νδεγεί απν ηε βίσζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζηε 

δηέπξπλζε ην πεδίνπ γλψζεο θαη δξάζεο, δεκηνπξγψληαο κειινληηθνχο ελδνπξνζσπηθνχο 

(αλζεθηηθφηεηα) θαη δηαπξνζσπηθνχο (ππνζηήξημε) πφξνπο (Livingstone & Srivastava, 2012· 

Jose et al., 2012· Geiger et al., 2017· Smith & Hollinger-Smith, 2015). Καηάιήγνληαο, 

εληζρχεηαη ε ππφζεζε φηη ην «απνιακβάλεηλ» δηεπθνιχλεη ηε δεκηνπξγία λνήκαηνο (Bryant 

& Veroff, 2017) θαη ιεηηνπξγεί σο έλαο κεραληζκφο δηαρείξηζεο δπζθνιηψλ θη αληημννηήησλ, 

θαζψο ζπκβάιιεη ζηε ζεηηθή λνεκαηνδφηεζε ηεο θάζε θαηάζηαζεο (Samios et al., 2019).  

Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ ηειηθή καο ππφζεζε αλαδείρζεθε φηη νη γπλαίθεο έδεημαλ 

πςειφηεξε θαηάζιηςε, κεγαιχηεξν αληίθηππν απφ ηηο επηπηψζεηο ηηο παλδεκίαο θαη 

πεξηζζφηεξε αλαδήηεζε λνήκαηνο, επηβεβαηψλνληαο απνηειέζκαηα άιισλ εξεπλψλ 

(Kaparounaki et al., 2020· Patsali et al., 2020). Σαπηφρξνλα, ζχκθσλν θαη κε άιιεο έξεπλεο 

(Kalaitzaki, 2020) ήηαλ ην εχξεκα φηη ν αληξηθφο πιεζπζκφο έδεημε λα έρεη κεγαιχηεξε 

αλζεθηηθφηεηα. ΢ηελ ειηθία δελ θάλεθε θάπνηα δηαθνξνπνίεζε, φζνλ αθνξά θπξίσο ην 

«απνιακβάλεηλ», θαζψο ζεσξεηηθά θαη εκπεηξηθά ζηνηρεία δείρλνπλ φηη ε ηθαλφηεηα 

απνιακβάλεηλ κπνξεί λα απμεζεί κε ηελ ειηθία (Bryant et al., 2011) γηαηί φζν γεξλάκε 

https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-advances/article/resilience-in-the-age-of-covid19/759BE02FFE73E5C05EA429A3E1547D78#ref47
https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-advances/article/resilience-in-the-age-of-covid19/759BE02FFE73E5C05EA429A3E1547D78#ref53
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ηείλνπκε λα γηλφκαζηε θαιχηεξνη ζηε ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ (Charles & Carstensen, 

2009· Urry & Gross, 2010), ελψ ε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα αθνξνχζε λέν πιεζπζκφ. 

΢χκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ηεο έλλνηαο ηνπ «απνιακβάλεηλ», νη 

πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα απνιακβάλεη ζπκπίπηνπλ ελλνηνινγηθά 

κε ηηο κεηα-γλσζηηθέο πεπνηζήζεηο γηα ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα. Δηδηθφηεξα, ε αληηιεπηή 

ηθαλφηεηα ζηε ξχζκηζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ζπζρεηίδεηαη κε ηηο κεηα-γλσζηηθέο 

πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηε δπλαηφηεηα ειέγρνπ θαη ηε ρξεζηκφηεηα ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ (Becerra et al., 2020). Ζ πίζηε φηη ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα είλαη θαη 

ειεγρφκελα θαη ρξήζηκα κπνξεί λα πξνζθέξεη κηα γλσζηηθή βάζε γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο 

απφθηεζεο δεμηνηήησλ «απνιακβάλεηλ». Ζ αλάπηπμε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Savoring Beliefs 

Inventory (Bryant, 2003) βαζίζηεθε επίζεο, ζηελ ηδέα φηη νη άλζξσπνη παξαθνινπζνχλ θαη 

έρνπλ ζπλεηδεηή επίγλσζε ηεο ηθαλφηεηάο ηνπο λα αληινχλ απφ ηε ζεηηθή εκπεηξία. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ην SBI βαζίδεηαη ζηελ ππφζεζε φηη νη πεπνηζήζεηο ησλ αλζξψπσλ, ζρεηηθά κε 

ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα απνιακβάλνπλ, είλαη αληαλαθιάζεηο ηεο πξαγκαηηθήο ηνπο 

ηθαλφηεηαο «απνιακβάλεηλ».  

΢ηελ παξνχζα έξεπλα είλαη άμην αλαθνξάο θαη δηεξεχλεζεο ην γεγνλφο φηη ην δείγκα 

ζεκείσζε ηδηαίηεξα πςειφ κέζν φξν ζην εξσηεκαηνιφγην πεπνηζήζεσλ «απνιακβάλεηλ». 

Απηφ ζεκαίλεη φηη ε πιεηνλφηεηα ηνπ δείγκαηνο πηζηεχεη φηη έρεη πςειή ηθάλνηεηα 

«απνιακβάλεηλ» ζεηηθέο εκπεηξίεο. Απηφ φκσο, ζεκαίλεη φηη φλησο είλαη ηθαλφ λα απνιαχζεη 

ζηελ πξάμε ηηο ζεηηθέο ζηηγκέο θαη λα ξπζκίζεη, ειέγμεη θαη παξαηείλεη ζπλεηδεηά ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηα ζεηηθά γεγνλφηα; Αξρηθά, φπσο αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ, φλησο είλαη πηζαλφ νη πεπνηζήζεηο λα αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ πξαγκαηηθή 

ηθαλφηεηα απφιακβάλεηλ ζηελ πξάμε. Μηα δεχηεξε απφπεηξα εξκελείαο ζα ήηαλ φηη ιφγσ 

ηνπ ειηθηαθνχ εχξνπο ηνπ δείγκαηνο (18-35), ππάξρεη κεγαιχηεξε αηζηνδνμία, 

απζνξκεηηζκφο, δηάζεζε θαη φξεμε γηα ηε βίσζε ζεηηθψλ γεγνλφησλ θαη επηζπκία 

πξαγκαηηθήο βίσζεο επράξηζησλ ζηηγκψλ. Ζ έξεπλα ηεο λεπξνεπηζηήκεο δείρλεη φηη ε ζεηηθή 

δηάζεζε κπνξεί λα δηεπξχλεη ην εχξνο ηεο πξνζνρήο, ηφζν ζε αληηιεπηηθφ φζν θαη ζε 

ελλνηνινγηθφ επίπεδν (Uddenberg & Shim, 2015). Οη άλζξσπνη πνπ είλαη επηπρηζκέλνη θαη 

ηθαλνπνηεκέλνη κε ηε δσή παξαθνινπζνχλ θαηά πξνηίκεζε, ζεηηθά εξεζίζκαηα (Raila et al., 

2015). Έηζη, ην «απνιακβάλεηλ» κπνξεί θαηά θάπνην ηξφπν λα είλαη κηα απηνζπληεξνχκελε 

δηαδηθαζία θαη λα απνηειεί κέξνο ηεο ηδενινγίαο θαη ηνπ ζθεπηηθνχ, πνπ έρνπλ ρηίζεη ηα 

άηνκα γηα ηε δσή ηνπο. Δπηπιεφλ, ζα κπνξνχζακε λα ππνζέζνπκε φηη επεηδή απηά ηα 

απνηειέζκαηα πξνέθπςαλ κεηά ην πέξαο δχν εηψλ, πνπ ππήξρε ε έμαξζε ηεο παλδεκίαο θαη 

νη δηαδνρηθέο επηβνιέο ζπλζεθψλ θαξαληίλαο, ηα άηνκα βξίζθνληαη ζε κηα δηαδηθαζία πνπ 
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επαλαθέξνπλ ηνπο ξπζκνχο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο, αλαδεηνχλ λα βηψζνπλ φια απηά πνπ 

«ζηεξήζεθαλ» θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο, έρνληαο πξφζεζε λα εθηηκήζνπλ, λα 

«ραξνχλ» θαη λα απνιαχζνπλ πξαγκαηηθά ηελ ειεπζεξία ηνπο. Δπηπξφζζεηα, ε πιεηνλφηεηα 

ηνπ δείγκαηνο απνηειείηαη απφ γπλαηθείν πιεζπζκφ, πνπ ζχκθσλα κε ηνπο Bryant θαη Veroff 

(2007), νη γπλαίθεο αλαθέξνπλ πςειφηεξε δπλαηφηεηα «απνιακβάλεηλ» απφ ηνπο άληξεο. 

Καηαιήγνληαο, ζπκπιεξσκαηηθά κε ην εξψηεκα πνπ ηέζεθε παξαπάλσ, πξνθχπηεη ε απνξία, 

εάλ νη πεπνηζήζεηο απνιακβάλεηλ πθίζηαληαη, ρσξίο ηελ χπαξμε πξαγκαηηθήο ηθαλφηεηαο 

απνιακβάλεηλ ζηελ πξάμε. Γειαδή, αλ ηα άηνκα πηζηεχνπλ γηα ηνλ εαπηφ ηνπο φηη έρνπλ 

πςειή ηθάλνηεηα λα απνιαχζνπλ ζεηηθέο εκπεηξίεο, δίρσο απηφ λα πξαγκαηνπνηείηαη 

πξαθηηθά θαη αλ απηφ, απφ κφλν ηνπ θαη ζε πνην βαζκφ, κπνξεί λα είλαη επεξγεηηθφ γηα ηα 

άηνκα. 

Δλ θαηαθιείδη, κε γλψκνλα ηα παξαπάλσ, αλαδεηθλχεηαη φηη νη πεπνηζήζεηο 

«απνιακβάλεηλ» απνηεινχλ δηακεζνιαβεηηθφ παξάγνληα ηεο ζρέζεο ησλ ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ, λνήκαηνο δσήο θαη θαηάζιηςεο κε ηελ αλζεθηηθφηεηα. Ζ ζπλεηζθνξά ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο ζηνλ επηζηεκνληθφ ρψξν είλαη πνιχ ζεκαληηθή, θαζψο δηεπξχλεη ην 

εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ γηα ηελ έλλνηα ηνπ «απνιακβάλεηλ», απνηειψληαο έλαπζκα γηα 

πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε. ΢πγθεθξηκέλα, «θαηνρπξψλεη» ηελ αμία ηεο έλλνηαο ηνπ 

«απνιακβάλεηλ», ψζηε λα ζπκπεξηιεθζεί ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ζε πξαθηηθέο 

ζπκβνπιεπηηθήο γηα ην άγρνο, ην ζηξεο θαη ηελ θαηάζιηςε. Δπηπιένλ, αλαδεηθλχεηαη ε 

ζεκαζία ηνπ γηα ηνλ κειινληηθφ ζρεδηαζκφ ζεηηθψλ παξεκβαζεσλ, ζηα πιαίζηα ηεο 

παλδεκίαο COVID-19, κε ζηφρν ηελ ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο. ΢πλ ηνηο άιινηο, ε 

γλσζηνπνίεζε ησλ πξαθηηθψλ θαη ζηξαηεγηθψλ ηνπ «απνιακβάλεηλ», ζε ςπρνεθπαηδεπηηθφ 

επίπεδν, ζα νδεγήζεη ζηελ «θαηάθηεζε» θαη ζπλεηδεηή ρξήζε ηνπο απφ ηα άηνκα, γηα 

ελδπλάκσζε, πξνζαξκνγή θαη επαλάθακςε. Απηφ ζα βνεζνχζε ηδηαίηεξα ηνπο λένπο 

αλζξψπνπο, πνπ ιφγσ θφξηνπ εξγαζίαο θαη γξήγνξσλ ξπζκψλ δσήο, έρνπλ δπζθνιία ζηελ 

αλάπηπμε ηέηνηνπ είδνπο δεμηνηήησλ. Καηαιήγνληαο, ηνλίδεηαη ε ζεκαζία ηνπ σο κηα απφ ηηο 

θπξηφηεξεο έλλνηεο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο, επηβεβαηψλνληαο ην ζεκαληηθφ επηζηεκνληθφ 

ηεο ππφβαζξν θαη ηελ ζπλεηζθνξά ηεο ζην θιάδν ηεο Φπρνινγίαο. 

 

5. Πεξηνξηζκνί-Μειινληηθέο πξνεθηάζεηο 

 

Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ζεκαληηθά, ππήξμαλ θαη 

νξηζκέλνη πεξηνξηζκνί ζηελ ζπγθεθξηκέλε εξεπλεηηθή απφπεηξα. Αξρηθά, φζνλ αθνξά ην 
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δείγκα ηνπ πιεζπζκνχ, είλαη αξθεηά κηθξφ (Ν=204), επνκέλσο ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

θαηαζηνχλ δχζθνιε ηε γελίθεπζε ζηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ, δίρσο ηελ χπαξμε πεξαηηέξσ 

κειέηεο. Δπηπξφζζεηα, ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα πξνήιζαλ κφλν απφ ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο πξνζπάζεηαο απηήο, δελ κπνξνχλ λα γεληθεπζνχλ ζε 

πιεζπζκνχο, πνπ πξνέξρνληαη απφ δηαθνξεηηθέο ρψξεο, ρσξίο ηελ χπαξμε εθηεηακέλεο 

έξεπλαο θαη πξνζαξκνγήο ηεο ζηνλ εθάζηνηε πιεζπζκφ. Σαπηφρξνλα, βαζηθφ πεξηνξηζκφ ηεο 

έξεπλαο ζπληζηά ε αμηνπνίεζε απνθιεηζηηθά εξσηεκαηνινγίσλ απηναμηνιφγεζεο, ηα νπνία 

νη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ κε βάζε ηηο δηθέο ηνπο απηναλαθνξέο. Απηφ ζεκαίλεη φηη, 

παξά ηελ επξεία ρξήζε θαη κεγάιε ρξεζηκφηεηά ηνπο ζηνλ επηζηεκνληθφ θφζκν, ελίνηε είλαη 

ακθίβνιε ε αμηνπηζηία ηνπο, φζνλ αθνξά ηελ αληηθεηκεληθφηεηα ησλ απαληήζεσλ. Δπηπιένλ, 

ε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο έγηλε ζε κηα πεξίνδν εηδηθψλ ζπλζεθψλ, ιφγσ ηεο παλδεκίαο 

COVID-19, θάηη πνπ δπζθνιεχεη ηελ γελίθεπζε ησλ επξεκάησλ, ρσξίο επαλεμέηαζε ησλ 

ππνζέζεσλ κειινληηθά, κε ηελ εμάιεηςε ησλ δπζρεξψλ επηπηψζεσλ ηεο παλδεκίαο. ΢πλ ηνηο 

άιινηο, νη γπλαίθεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ήηαλ αξηζκεηηθά πεξηζζφηεξεο απφ ηνπο 

άλδξεο θαη έηζη, κειινληηθή έξεπλα ζα κπνξνχζε λα δηεξεπλήζεη ηε ζπζρέηηζε ηνπ θχινπ κε 

ηηο αιιαγέο πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζηηο εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο. Σέινο, πεξηνξηζκφ ηεο 

έξεπλαο απνηειεί ε κε δηεμαγσγή παξαγνληηθήο αλάιπζεο ζην ζηαηηζηηθφ ρεηξηζκφ ησλ 

δεδνκέλσλ, ε νπνία ζα κπνξνχζε λα πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα πξφζζεηνπ πξνζδηνξηζκνχ 

ηνπ είδνπο θαη ηνπ βαζκνχ ηεο ζρέζεο, αλάκεζα ζηηο κεηαβιεηέο καο θαη ζηε δηαηχπσζε 

πξνβιέςεσλ γηα ηελ εμέιημή ηεο. 

Έρνληαο αλαθεξζεί παξαπάλσ ζηνπο πεξηνξηζκνχο ηεο παξνχζαο έξεπλαο, ππάξρνπλ 

θάπνηεο πξνηάζεηο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα πινπνηεζνχλ ζε κειινληηθή έξεπλα. Πξψηνλ, κηα 

κειινληηθή έξεπλα ζα κπνξνχζε λα πεξηιακβάλεη κεγαιχηεξν δείγκα πιεζπζκνχ, ην νπνίν 

ζα κπνξνχζε ηαπηφρξνλα λα εκπεξηέρεη θαη πιεζπζκνχο δηαθνξεηηθψλ ρσξψλ, ψζηε λα 

κπνξνχλ ηα επξήκαηα λα είλαη πην αμηφπηζηα θαη έγθπξα. Δπηπξνζζέησο, ζα κπνξνχζε λα 

δηεμαρζεί κηα ζπγθξηηηθή, δηαρξνληθή κειέηε, πνπ ζα κπνξνχζε λα αλαδείμεη 

δηαθνξνπνηήζεηο ζηηο ζρέζεηο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ κεηαβιεηψλ κεηά ην πέξαο ηεο παλδεκίαο. 

Δπηπιένλ, κε αθνξκή ηελ έξεπλα απηή, ζα ήηαλ ζεκηηή ε πεξαηηέξσ εξεπλεηηθή δηεξεχλεζε 

ηεο ζεκαηηθήο κε ηελ πξνζζήθε θαη άιισλ πξνβιεπηηθψλ κεηαβιεηψλ, πξνθεηκέλνπ λα 

βειηησζεί ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ην πξνβιεπηηθφ καο κνληέιν. ΢πλ ηνηο άιινηο, γηα λα 

βειηηψζνπκε ηελ θαηαλφεζή καο γηα ην πψο εμειίζζεηαη ην «απνιακβάλεηλ» κε ηελ πάξνδν 

ηνπ ρξφλνπ, ζα κπνξνχζε κειινληηθή έξεπλα λα επηθεληξσζεί ζηελ δηεξεχλεζε ησλ 

αληηιεπηηθψλ θξίζεσλ, πνπ απνηεινχλ ηε βάζε ηεο αιιεινπρίαο ησλ γλσζηηθψλ 

δηαδηθαζηψλ πνπ εκπιέθνληαη ζηελ αλαδήηεζε, ηελ παξαηήξεζε θαη ηε ξχζκηζε ηεο ζεηηθήο 
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εκπεηξίαο (ε νπνία πεξηιακβάλεη ηφζν ζεηηθά εξεζίζκαηα φζν θαη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα). 

Δπίζεο, ζα κπνξνχζαλ λα δηεμαρζνχλ παξεκβάζεηο, ζηηο νπνίεο , αθνχ ζα γηλφηαλ 

ςπρνεθπαίδεπζε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο γηα ηελ έλλνηα ηνπ «απνιακβάλεηλ», ζα κπνξνχζε λα 

δηεξεπλεζεί ην θαηά πφζν, νη πεπνηζήζεηο απφιακβάλεηλ ζπλάδνπλ κε ηελ δπλαηφηεηα 

απνιακβάλεηλ ζηελ πξάμε. Σέινο, ε παξνχζα έξεπλα έρεη σο ζηφρν ηελ πξνηξνπή γηα 

δηεχξπλζε ηνπ πεδίνπ κειέηεο ηεο έλλνηαο ηνπ «απνιακβάλεηλ» κειινληηθά, αλαδεηθλχνληάο 

ηελ σο πνιχηηκε «θαηάθηεζε» ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ αηφκνπ, θαζψο θαη ζε πεξηφδνπο 

θξίζεο. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο αλέδεημαλ ηελ άθξσο 

επεξγεηηθή ζπλεηζθνξά ηνπ απνιακβάλεηλ ζηελ ελίζρπζε ηεο αλζεθηηθφηεηαο, κέζσ ηεο 

ελίζρπζεο ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ηεο χπαξμεο λνήκαηνο δσήο θαη ηεο κείσζεο ηνπ 

άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. Αλήθσληαο ζε κία απφ ηηο ιηγνζηέο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ζηελ 

Διιάδα πάλσ ζηελ ζπγθεθξηκέλε έλλνηα, δίλεηαη έκθαζε ζηελ πξσηνηππία ηεο θαη ζηελ 

επηζπκία νπζηψδνπο ζπλεηζθνξάο, γηα ηελ εμέιημε ηνπ θιάδνπ ηεο ςπρνινγίαο. Αο 

απνηειέζεη ην έλαπζκα, ε παξνχζα πξνζπάζεηα, γηα παξαπάλσ αλαδήηεζε, επηκέξνπο 

αλάιπζε ησλ πηπρψλ θαη δηαζηάζεψλ ηεο έλλνηαο ηνπ «απνιακβάλεηλ», δεκηνπξγία 

κνληέισλ θαη εχξεζε απαληήζεσλ, πνπ ζα νδεγήζνπλ ηνλ άλζξσπν ζηελ εμάζθεζε 

πξαθηηθψλ θαη ζπλεηδεηνπνίεζε ηθαλνηήησλ, πνπ ζα εληζρχζνπλ ηε βίσζε ηνπ επ δελ. 
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7. Παξάξηεκα 

 

1.Διιεληθή Κιίκαθα Πεπνηζήζεσλ Απνιακβάλεηλ (Greek Savoring Beliefs  Inventory, 

GSBI) 

Γηα θάζε δήισζε πνπ παξαηίζεηαη παξαθάησ, επηιέμηε έλαλ αξηζκφ πνπ δείρλεη θαιχηεξα 

πφζν ζπκθσλείηε ή δηαθσλείηε. Γελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιάζνο απαληήζεηο. Παξαθαιψ λα 

είζηε φζν πην εηιηθξηλείο κπνξείηε. 

1= Γηαθσλψ Απφιπηα  

7= ΢πκθσλψ απφιπηα 

 

1. Πξηλ ζπκβεί θάηη θαιφ, ην πξνζκέλσ κε ηξφπνπο πνπ κνπ πξνζθέξνπλ επραξίζηεζε ζην 

παξφλ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

2. Δίλαη δχζθνιν γηα κέλα λα δηαηεξψ έλα ζεηηθφ ζπλαίζζεκα γηα πνιχ θαηξφ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

3. Δπραξηζηηέκαη λα αλαπνιψ ραξνχκελεο ζηηγκέο απφ ην παξειζφλ κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

4. Γελ κνπ αξέζεη  λα αλππνκνλψ πνιχ γηα θαιέο ζηηγκέο, πξηλ απηέο λα ζπκβνχλ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

5. Γλσξίδσ πψο λα αμηνπνηψ ζην έπαθξν κηα θαιή ζηηγκή. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

6. Γελ κνπ αξέζεη λα αλαπνιψ πνιχ ηηο θαιέο ζηηγκέο, αθνχ απηέο έρνπλ ζπκβεί.  

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

7. Αηζζάλνκαη κηα ραξά πξνζκνλήο, φηαλ ζθέθηνκαη γηα επεξρφκελα θαιά πξάγκαηα.  

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

8. Όηαλ έξρεηαη ε ζηηγκή λα πεξάζσ θαιά, είκαη «ν ρεηξφηεξνο ερζξφο κνπ». 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

9. Μπνξψ λα θάλσ ηνλ εαπηφ κνπ λα ληψζεη θαιά, κε ην λα ζπκάκαη επράξηζηα γεγνλφηα απφ 

ην παξειζφλ κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 



72 
 

10. Γηα κέλα ην λα πξνζδνθψ, ην πψο ζα είλαη επεξρφκελα θαιά γεγνλφηα είλαη ράζηκν 

ρξφλνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

11. Όηαλ ζπκβαίλεη θάηη θαιφ, κπνξψ λα θάλσ ηελ απφιαπζή κνπ λα δηαξθέζεη 

πεξηζζφηεξν, κε ην λα ζθέθηνκαη ή λα θάλσ ζπγθεθξηκέλα πξάγκαηα. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

12. Όηαλ αλαπνιψ επράξηζηεο αλακλήζεηο, ζπρλά αξρίδσ λα αηζζάλνκαη ιππεκέλνο/ε ή 

απνγνεηεπκέλνο/ε. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

13. Μπνξψ λα απνιαχζσ επράξηζηα ζπκβάληα ζην κπαιφ κνπ, πξηλ ζπκβνχλ ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

14. Φαίλεηαη φηη δε κπνξψ λα δηαηεξήζσ ηε ραξά απφ ηηο επράξηζηεο ζηηγκέο. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

15. Μνπ αξέζεη λα απνζεθεχσ αλακλήζεηο ησλ δηαζθεδαζηηθψλ ζηηγκψλ πνπ πεξλψ, ψζηε 

λα κπνξψ λα ηηο αλαθαιψ αξγφηεξα. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

16. Δίλαη δχζθνιν γηα κέλα λα ελζνπζηάδνκαη πνιχ γηα ραξνχκελεο ζηηγκέο, πξηλ αθφκα 

απηέο ζπκβνχλ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

17. Αηζζάλνκαη απφιπηα ηθαλφο/-ή λα εθηηκήζσ ηα θαιά πξάγκαηα, πνπ κνπ ζπκβαίλνπλ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

18. Πηζηεχσ φηη ην λα ζθέθηνκαη ηηο θαιέο ζηηγκέο ηνπ παξειζφληνο είλαη ράζηκν ρξφλνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

19. Μπνξψ λα θάλσ ηνλ εαπηφ κνπ λα αηζζαλζεί θαιά κε ην λα θαληάδνκαη πψο ζα είλαη κηα 

ραξνχκελε ζηηγκή, πνπ πξφθεηηαη λα ζπκβεί. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

20. Γελ επραξηζηηέκαη ηα πξάγκαηα ηφζν, φζν ζα έπξεπε. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

21. Δίλαη εχθνιν γηα κέλα λα αλαδσππξψλσ ηε ραξά απφ επράξηζηεο αλακλήζεηο.  

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

22. Όηαλ ζθέθηνκαη γηα έλα επράξηζην γεγνλφο πξηλ ζπκβεί, ζπρλά αξρίδσ λα αηζζάλνκαη 

αλήζπρα θαη άβνια. 
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Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

23. Δίλαη εχθνιν γηα εκέλα λα δηαζθεδάδσ, φηαλ ην επηζπκψ. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

24. Γηα κέλα, κε ην πνπ ηειεηψζεη κηα ραξνχκελε ζηηγκή νξηζηηθά, είλαη θαιχηεξν λα κελ ηε 

ζθέθηνκαη. 

Γηαθσλψ απφιπηα  1  2   3  4  5  6  7  ΢πκθσλψ απφιπηα 

 

2. Δξσηεκαηνιόγην Ννήκαηνο Εσήο (Meaning in Life Questionnaire, MLQ) 

΢θεθηείηε γηα ιίγν ηη θάλεη ηε δσή ζαο ζεκαληηθή γηα εζάο. Απαληήζηε ζηηο παξαθάησ 

πξνηάζεηο κε φζε εηιηθξίλεηα θαη αθξίβεηα κπνξείηε, ζχκθσλα κε ηελ παξαθάησ θιίκαθα:                                               

1= Απφιπηα αλαιεζέο   

2= Πνιχ αλαιεζέο   

3= Αξθεηά αλαιεζέο  

4= Γελ κπνξψ λα πσ αλαιεζέο ή αιεζέο   

5= Αξθεηά αιεζέο      

6= Πνιχ αιεζέο  

7= Απφιπηα αιεζέο 

 

1. Αληηιακβάλνκαη ην λφεκα ηεο δσήο κνπ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

2. Αλαδεηψ θάηη πνπ θάλεη ηε δσή κνπ λα έρεη λφεκα. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

3. Πάληα αλαδεηψ λα βξσ ην ζθνπφ ηεο δσήο κνπ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

4. Ζ δσή κνπ έρεη έλαλ ζαθή ζθνπφ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

5. Έρσ θαιή επίγλσζε ηνπ ηη θάλεη ηε δσή κνπ λα έρεη λφεκα. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

6. Έρσ αλαθαιχςεη έλαλ ηθαλνπνηεηηθφ ζθνπφ ζηε δσή κνπ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

7. Πάληα αλαδεηψ θάηη πνπ θάλεη ηε δσή κνπ λα είλαη ζεκαληηθή. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

8. Αλαδεηψ έλαλ ζθνπφ ή απνζηνιή ζηε δσή κνπ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

9. Ζ δσή κνπ δελ έρεη ζαθή ζθνπφ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 

10. Αλαδεηψ λφεκα ζηε δσή κνπ. 

Απφιπηα αλαιεζέο  1  2   3  4  5  6  7  Απφιπηα αιεζέο 
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3. Κιίκαθα Θεηηθώλ Σπλαηζζεκάησλ (mDES)  

Γηα θάζε κία απφ ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο, παξαθαιψ καπξίζηε ηνλ αξηζκφ πνπ πεξηγξάθεη 

θαιχηεξα ηνλ κεγαιχηεξν βαζκφ ζηνλ νπνίν ληψζαηε θαη’ απηφλ ηνλ ηξφπν ηηο ηειεπηαίεο 

δχν εβδνκάδεο. ΢ηελ θιίκαθα απηή 1 ζεκαίλεη φηη δελ ληψζαηε θαζφινπ απηφ ην ζπλαίζζεκα 

θαη 5 φηη ληψζαηε έηζη πάξα πνιχ ζπρλά.  

1= θαζφινπ    

2= ιίγν    

3= ζε κέηξην βαζκφ  

4= αξθεηά    

5= πάξα πνιχ    

 

1. Έλησζα λα δηαζθεδάδσ, λα κνπ αξέζεη πνπ πεξλάσ θαιά, λα βιέπσ ηα πξάγκαηα απφ ηελ 

αλάιαθξε πιεπξά ηνπο 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

2. Έλησζα ζπκσκέλνο/ε, εθλεπξηζκέλνο/ε, ελνριεκέλνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

3. Έλησζα ληξνπηαζκέλνο/ε, ηαπεηλσκέλνο/ε, αηηκσκέλνο/ε  

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

4. Έλησζα δένο, ζαπκαζκφ, θαηάπιεμε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

5. Έλησζα πεξηθξνλεηηθφο/ή, απνξξηπηηθφο/ή, αθαηάδεθηνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

6. Έλησζα ηθαλνπνίεζε, γαιήλε, εξεκία 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

7. Έλησζα αεδία, απέρζεηα, απνζηξνθή 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

8. Έλησζα φηη βξέζεθα ζε δχζθνιε ζέζε, ζε ακεραλία, φηη θνθθίληζα 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

9. Έλησζα  ραξνχκελνο/ε, επηπρήο, ραξκφζπλνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

10. Έλησζα λα επγλσκνλψ, λα εθηηκψ, λα ζέισ λα επραξηζηήζσ θάπνηνλ 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

11. Έλησζα γεκάηνο ειπίδα, αηζηνδνμία, θνπξάγην 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

12. Έλησζα ελδηαθέξνλ, ελεξγνπνίεζε, πεξηέξγεηα 
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Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

13. Έλησζα αγάπε, ζπλαηζζεκαηηθή εγγχηεηα, εκπηζηνζχλε  

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

14. Έλησζα ππεξεθάλεηα, απηνπεπνίζεζε, απην-επηβεβαίσζε  

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

15. Έλησζα κεηακειεκέλνο/ε, έλνρνο/ε, αμηνθαηάθξηηνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

16. Έλησζα ιππεκέλνο/ε, απνζαξξπκέλνο/ε, δπζηπρηζκέλνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

17. Έλησζα ηξνκαγκέλνο/ε, έληξνκνο/ε, θνβηζκέλνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

18. Έλησζα εξσηηθφο/ή, γεκάηνο/ε επηζπκία, κε δηάζεζε γηα θιεξη 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

19. Έλησζα έθπιεθηνο/ε, έθζακβνο/ε, θαηάπιεθηνο/ε 

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

20. Έλησζα ζπκπάζεηα, λνηάμηκν, ζπκπφληα  

Καζφινπ  1  2   3  4  5  Πάξα πνιχ 

 

4. Σύληνκε Κιίκαθα Ψπρηθήο Αλζεθηηθόηεηαο (BRS) 

Γηα θάζε κία απφ ηηο αθφινπζεο δειψζεηο, παξαθαινχκε επηιέμηε έλα ζεκείν απφ ην 1 έσο 
ην 5 πνπ ζεσξείηε φηη ζαο πεξηγξάθεη θαιχηεξα. 
1 = Γηαθσλψ έληνλα  

2 = Γηαθσλψ  
3 = Δίκαη Οπδέηεξε/-νο 
4 = ΢πκθσλψ  
5 = ΢πκθσλψ έληνλα 

 
1. Έρσ ηελ ηάζε λα αλαθάκπησ γξήγνξα κεηά απφ αληημνφηεηεο. 

Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

2. Αληηκεησπίδσ κε δπζθνιία ηα αγρσηηθά γεγνλφηα πνπ πεξλάσ. 

Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

3. Γελ αξγψ λα ζπλέιζσ κεηά απφ έλα αγρσηηθφ γεγνλφο. 

Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

4. Δίλαη δχζθνιν λα ζηαζψ πάιη  ζηα πφδηα κνπ, φηαλ κνπ ζπκβαίλεη θάηη θαθφ. 

Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

5. ΢πλήζσο πεξλάσ ηηο δχζθνιεο θαηαζηάζεηο ρσξίο πνιιά πξνβιήκαηα. 

Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

6. ΢πλήζσο ρξεηάδνκαη πνιχ ρξφλν γηα λα μεπεξάζσ ηα πηζσγπξίζκαηα ζηε δσή κνπ. 
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Γηαθσλψ έληνλα  1  2   3  4  5  ΢πκθσλψ έληνλα 

 

5. Κιίκαθα Δπηπηώζεσλ Παλδεκίαο (Covid-19 Scale) 

΢εκεηψζηε ζε πνην βαζκφ ζπκθσλείηε κε ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο. 

1=Γηαθσλψ απφιπηα  

10=΢πκθσλψ απφιπηα 

 

1. Ζ παλδεκία έρεη νηθνλνκηθέο επηπηψζεηο ζηε δσή κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

2. Έρεη αιιάμεη ε εκεξήζηα ξνπηίλα κνπ θαηά ηε δηάξθεηαο ηεο παλδεκίαο.  

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

3. Με ελνρινχλ νη αιιαγέο, πνπ έρνπλ ζπκβεί ζηε δσή κνπ ιφγσ ηεο παλδεκίαο. 

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

4. Ζ παλδεκία έρεη ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο ζηε δσή κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

5. Ζ παλδεκία έρεη θνηλσληθέο επηπηψζεηο ζηε δσή κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

6. Ζ παλδεκία έρεη ζσκαηηθέο επηπηψζεηο ζηε δσή κνπ. 

Γηαθσλψ απφιπηα 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  ΢πκθσλψ απφιπηα  

 

6. Κιίκαθα Καηάζιηςεο, Άγρνπο & Σηξεο (Depression,Anxiety & Stress Scale, DASS-

21) 
 

Γηαβάζηε θάζε πξφηαζε θαη επηιέμηε έλαλ αξηζκφ απφ ην 1 εσο ην 4 πνπ πξνζδηνξίδεη, πφζν 
ε δήισζε ζάο αληηπξνζψπεπζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνεγνχκελεο εβδνκάδαο. Γελ ππάξρεη 
θακία ζσζηή ή ιαλζαζκέλε απάληεζε. 
 

1: Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 
2: Ηζρχεη γηα κέλα ζε έλαλ νξηζκέλν βαζκφ ή γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα 
3: Ηζρχεη γηα κέλα ζε έλαλ ηδηαίηεξν βαζκφ ή γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα 
4: Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ ή ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο 

1. Γελ κπνξνχζα λα εξεκήζσ ηνλ εαπηφ κνπ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

2. Έλησζα, φηη ην ζηφκα κνπ ήηαλ μεξφ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

3. Γελ κπνξνχζα λα βηψζσ θαλέλα ζεηηθφ ζπλαίζζεκα. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  
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4. Γπζθνιεπφκνπλ λ’ αλαζάλσ (π.ρ. ππεξβνιηθά γξήγνξε αλαπλνή, θφςηκν ηεο αλάζαο κνπ 

ρσξίο λα έρσ θάλεη ζσκαηηθή πξνζπάζεηα). 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

5. Μνπ θάλεθε δχζθνιν λα αλαιάβσ ηελ πξσηνβνπιία λα θάλσ θάπνηα πξάγκαηα. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

6. Δίρα ηελ ηάζε λα αληηδξψ ππεξβνιηθά ζηηο θαηαζηάζεηο πνπ αληηκεηψπηδα. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

7. Αηζζάλζεθα ηξεκνχια (π.ρ. ζηα ρέξηα). 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

8. Αηζζαλφκνπλ ζπρλά λεπξηθφηεηα. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

9. Αλεζπρνχζα γηα ηηο θαηαζηάζεηο, ζηηο νπνίεο ζα κπνξνχζα λα παληθνβιεζψ θαη λα θαλψ 

αλφεηνο ζηνπο άιινπο. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

10. Έλησζα, φηη δελ είρα ηίπνηα λα πξνζκέλσ κε ελδηαθέξνλ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

11. Βξήθα ηνλ εαπηφ κνπ λα ληψζεη ελνριεκέλνο. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

12. Μνπ ήηαλ δχζθνιν λα ραιαξψζσ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

13. Έλησζα κειαγρνιηθφο θη απνγνεηεπκέλνο. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

14. Γελ κπνξνχζα λα αλερηψ νηηδήπνηε κε θξαηνχζε απφ ην λα ζπλερίζσ απηφ πνπ έθαλα.  

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

15. Έλησζα πνιχ θνληά ζηνλ παληθφ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

16. Σίπνηα δελ κπνξνχζε λα κε θάλεη λα ληψζσ ελζνπζηαζκφ. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

17. Έλησζα, φηη δελ άμηδα πνιχ σο άηνκν. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

18. Έλησζα, φηη ήκνπλ αξθεηά επεξέζηζηνο. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  



78 
 

19. Αηζζαλφκνπλ ηελ θαξδηά κνπ λα ρηππάεη ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί ζσκαηηθή άζθεζε 

(ηαρππαικία, αξξπζκία). 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

20. Έλησζα θνβηζκέλνο ρσξίο λα ππάξρεη ιφγνο. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

21. Έλησζα, πσο ε δσή δελ είρε λφεκα. 

Γελ ηζρχεη θαζφινπ γηα κέλα 1  2  3  4  Ηζρχεη γηα κέλα πάξα πνιχ  

 

 

 


