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1. ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 Ζ απηφ-ζπκπφληα είλαη κηα ζρεηηθά πξφζθαηε έλλνηα πνπ ππάγεηαη ζηελ νκπξέια ηνπ 

θιάδνπ ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο. Απνηειεί έλα θαιιηεξγήζηκν ραξαθηεξηζηηθφ θαη κηα 

ζεηηθή ζηάζε δσήο πνπ ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζην επ δελ ησλ αλζξψπσλ θαη ζηελ 

επεκεξία ηνπο κε πνηθίινπο ηξφπνπο. Πνιιέο έξεπλεο αζρνιήζεθαλ κε ηελ επίδξαζε ηεο 

απηφ-ζπκπφληαο ζηε κείσζε ησλ αξλεηηθψλ παξακέηξσλ ηεο δσήο θαη ζηελ ελίζρπζε ησλ 

ζεηηθψλ, ελψ θάπνηεο αθφκα δηεξεχλεζαλ πηζαλέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηα επίπεδα ηεο απηφ-

ζπκπφληαο σο πξνο ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ. Ζ παξνχζα έξεπλα 

κειεηά αλ θαη πψο επεξεάδεηαη ν βαζκφο απηφ-ζπκπφληαο απφ ηνπο δείθηεο ςπρηθήο 

πγείαο, ζεηηθνχο θαη αξλεηηθνχο, θαη αλ ππάξρνπλ δηαθνξνπνηήζεηο σο πξνο ηα 

δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ηνπ θχινπ, ηεο ειηθίαο θαη ηεο ζπλζήθεο αλεξγίαο. Σν δείγκα 177 

ζπκκεηερφλησλ αλήθεη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ειηθίαο 18- 72 εηψλ, θαη ζπκπιήξσζε 

ειεθηξνληθά 4 εξσηεκαηνιφγηα αλαθνξάο, ηελ Κιίκαθα Απηφ-ζπκπφληαο (SCH), ηελ 

Κιίκαθα Καηάζιηςεο, Άγρνπο θαη ηξεο (DASS), ηελ Κιίκαθα Τπνθεηκεληθήο Δπηπρίαο 

(SHS), θαη ην PERMA Profiler, φια ζηαζκηζκέλα γηα ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ. Σα 

απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη ε αίζζεζε ππνθεηκεληθήο επηπρίαο, ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

θαη νη ζεηηθέο ζρέζεηο εληζρχνπλ θαη ζπλδένληαη ζεηηθά κε κηα ζηάζε απηφ-ζπκπφληαο ζηε 

δσή, ελψ έληνλα αγρψδε θαη θαηαζιηπηηθά ζπλαηζζήκαηα ζπλδένληαη αξλεηηθά. Κνηλψο νη 

άλζξσπνη πνπ αηζζάλνληαη πεξηζζφηεξν ηθαλνπνηεκέλνη θαη επηπρηζκέλνη ζηε δσή ηνπο 

γεληθά, ηείλνπλ λα  αληηκεησπίδνπλ εαπηφλ κε κεγαιχηεξε απηφ-ζπκπφληα. Δπίζεο ηα 

επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο δελ επεξεάδνληαη απφ ηελ αλεξγία θαη, ζε αλαθνινπζία κε άιιεο 

έξεπλεο σζηφζν, κε ηελ ειηθία. Χζηφζν ην θχιν είλαη έλαο παξάγνληαο πνπ επηδξά, κε 

ηνπο άληξεο λα εκθαλίδνληαη πην κπξεθαζηηθνί ή απνθεπθηηθνί απέλαληη ζηα αξλεηηθά 

ζπκβάληα ηεο δσήο θαη κε ηάζεηο απνκφλσζεο. Σα απνηειέζκαηα επηζεκαίλνπλ ηελ 

ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ησλ δεηθηψλ ςπρηθήο πγείαο θαη ηεο απηφ-ζπκπφληαο γηα ηελ 

ςπρνινγηθή επεκεξία ησλ αλζξψπσλ. Σέινο αλαθέξεηαη πψο ηα επξήκαηα ζα κπνξνχζαλ 

λα ζπκβάιινπλ ζηνλ ζρεδηαζκφ ζηνρεπκέλσλ θαη δνκεκέλσλ παξεκβάζεσλ, θαη ζε 

πηζαλέο πξνηάζεηο γηα πεξαηηέξσ έξεπλα ζην κέιινλ.  
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ABSTRACT 

  Self –compassion is a recently developed construct in the field of Positive Psychology. It 

constitutes a positive state of mind through life and contributes a great deal on people‟s 

well-being. Self-compassion is a compassionate and kind attitude towards ourselves 

especially during painful and difficult period in life and it is a skill that can be cultivated. 

Many studies have shown the effect of self-compassion on the reduction of negatives 

aspects of life and the enhancement of positive ones. Other studies have examined possible 

changes in self- compassion according to people‟s demographics. The present study firstly, 

aimed to examine if and how positive and negative mental health indicators have an effect 

on a person‟s self-compassion levels, and secondly if there were any changes in self-

compassion according to gender, age and unemployment. The sample consisted of 177 

participants, aged from 18 to 72 years of the general greek population. The sample 

complete online 4 different self- reported questionnaires of the Self-Compassion Scale 

(SCH), the Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21), the Subjective Happiness Scale 

(SHS) and the PERMA Profiler. Overall results reveal that subjective happiness, positive 

emotions and positive relationships positively correlated with and enhance self-

compassion, while negative and anxiety emotions correlated negatively. People who feel 

generally more satisfied and happy in their lives, feel more positive emotions and have 

positive relationships tend to face themselves with more compassion when adversity 

strikes. Furthermore, according to gender, men were shown to demonstrate higher levels of 

isolation and over-identification compare to women during difficulties, which is consistent 

as a result with former similar studies. However unemployment and age had no effects on 

self-compassion in the present study. The most significant finding strongly underline the 

important connection between mental health indicators, especially positive ones, and self-

compassion for psychological prosperity. Finally, the study refers to proposals based on the 

outcomes, for designing more structured and effective interventions· also suggestions for 

future research are mentioned.     



5 
 

 

2. ΔΗΑΓΧΓΖ…στη Θετική Ψςσολογία 

   Γηα πνιιέο δεθαεηίεο νη ςπρνιφγνη επηθεληξψζεθαλ ζηελ ςπρνπαζνινγία θαη ηηο ςπρηθέο 

δηαηαξαρέο, θαζψο παξνπζηάζηεθαλ επείγνπζεο ζπλζήθεο γηα απηφ (Καξαθαζίδνπ, 2018). 

Ζ επηθέληξσζε απηή επέθεξε ζεκαληηθέο αλαθαιχςεηο, ραξηνγξαθήζεηο θαη ζπζηεκαηηθή 

έξεπλα κε απνηέιεζκα ηελ αλαθνχθηζε ησλ παζρφλησλ θαη ηελ αλάπηπμε ζεξαπεπηηθψλ 

πξαθηηθψλ (Seligman, 1995). Χζηφζν μεθίλεζε έλαο θχθινο πξνβιεκαηηζκψλ θαη 

αλαζθνπήζεσλ κε ζέκα ηελ παξαηήξεζε πσο νη άλζξσπνη, αθφκα θαη αλ δελ πάζρνπλ απφ 

ςπρηθή δηαηαξαρή ή ηελ αληηκεησπίδνπλ, δελ δειψλνπλ ηθαλνπνηεκέλνη ή θαη 

επηπρηζκέλνη ζηε δσή ηνπο (Keyes, 2002).  Ζ κε ηαχηηζε ηεο επηπρίαο κε ηελ απνπζία 

δπζηπρίαο θαη ε αλάγθε εμεχξεζεο, θαιιηέξγεηαο θαη ελίζρπζεο ζεηηθψλ δηαζηάζεσλ ζηε 

δσή ησλ αηφκσλ νδήγεζε ζηε γέλλεζε ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο (Καξαθαζίδνπ, 2018). 

  Ο θαηλνχξγηνο απηφο θιάδνο αλαδχζεθε πξνθεηκέλνπ λα κειεηήζεη ηηο ηθαλφηεηεο ησλ 

αηφκσλ, ηα ηαιέληα θαη ηα ζεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο φπσο ην λφεκα ζηε δσή, ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, ηελ επδσία ηε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, ηα δπλαηά ραξαθηεξηζηηθά θαη 

πνιιά άιια (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000). Με βαζηθή παξαδνρή πσο νη άλζξσπνη 

έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα αθκάζνπλ, ε Θεηηθή Φπρνινγία κειεηά ηελ δηεχξπλζε ηνπ επ δελ 

ππνθεηκεληθά ζε αηνκηθφ επίπεδν, αιιά θαη ηε ζχλαςε νπζηαζηηθψλ ζεηηθψλ ζρέζεσλ κε 

ηνπο Άιινπο (Buss, 2000).  

  εκαληηθφο άμνλαο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο απνηειεί ην ππνθεηκεληθφ βίσκα. 

πγθεθξηκέλα ε ππνθεηκεληθή εκπεηξία πνπ ιακβάλεη ην άηνκν κε ηα γεγνλφηα θαη ηηο 

πεξηζηάζεηο ηεο δσήο ηνπ θαη ε δηαδηθαζία λνεκαηνδφηεζεο ηνπο απνηειεί ζεκαληηθφηαην 

θνκκάηη ζηε θαηαλφεζε ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο. Ζ Θεηηθή Φπρνινγία δίλεη ηδηαίηεξε 

βάζε ζε απηφ (Γαιαλάθεο, Μεξηίθα & εξγηάλλε, 2011). 

 Καη‟ επέθηαζε πιήζνο εξεπλψλ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ηα ηειεπηαία ρξφληα ζηηο 

δηάθνξεο έλλνηεο πνπ βξίζθνληαη θάησ απφ ηελ νκπξέια ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο θαη ζηε 

ζρέζε ηνπο κε ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο (well-being), ηελ ηθαλνπνίεζε απφ απηήλ θαη ηελ 

επηπρία. χκθσλα κε ηνλ Diener (1984) ν ηξφπνο πνπ νη άλζξσπνη αμηνινγνχλ ηε δσή 

ηνπο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ αίζζεζε ηεο ππνθεηκεληθήο επηπρίαο ηνπο (Καξαθαζίδνπ, 

2018). Έξεπλεο έρνπλ γίλεη γηα ηελ ηζρπξή επίδξαζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ηελ 

δηεχξπλζε κέζσ απηψλ ηεο ζθέςεο θαη ηεο δξάζεο ηνπ αηφκνπ (Fredrickson, 1998, 2001), 

γηα ηα δπλαηά ραξαθηεξηζηηθά (Park, Peterson & Seligman, 2004), σο πξνο ηελ έλλνηα ηνπ 

απνιακβάλεηλ (Bryant & Veroff, 2007), γηα ηελ ελζπλεηδεηφηεηα (mindfulness), ηελ απηφ-
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ζπκπφληα (Neff, 2003a) κεηαμχ άιισλ, θαη πψο ηα παξαπάλσ εληζρχνπλ θαη 

ελδπλακψλνπλ ην επ δελ.  

  Οη έξεπλεο απιψλνληαη ζε πνιιά πεδία θαη πιαίζηα. εκαληηθφηαηεο κειέηεο αθνξνχλ 

ζην πεδίν ηεο ςπρνζεξαπείαο (Seligman, 1998), ζηελ θιηληθή πξαθηηθή (Feliu- Soler et al., 

2016; Finlay-Jones, 2017), ζηελ εθπαίδεπζε (Shankland & Rosset, 2016), ζηελ εξγαζία 

(Luthans et al., 2006), ζηηο πνιηηηζκηθέο (Diener, 1984) θαη ειηθηαθέο δηαθνξέο (Seiffge-

Krenke, 1998; Moreira, Gouveia & Canavarro, 2018). 

 Πνιιέο έξεπλεο αλαδεηθλχνπλ ηε ζεκαζία ησλ ελλνηψλ ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο γηα ην επ 

δελ θαη ηελ ζπκβνιή ηνπο ζηε κείσζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ 

ςπρνπαζνινγηθψλ ζεκείσλ (Lyubomirsky et al., 2005). Ζ κειέηε ησλ αξλεηηθψλ θαη ησλ 

ζεηηθψλ ζηνηρείσλ ηεο δσήο νδεγεί ζε εηο βάζνο θαηαλφεζε ησλ πεξίπινθσλ πηπρψλ ηνπ 

ςπρηζκνχ θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ελφο αηφκνπ κε πην ηζνξξνπεκέλν ηξφπν (Μπηζθίδνπ, 

2011).  

 ηελ Διιάδα ε Θεηηθή Φπρνινγία εθπξνζσπείηαη απφ ηελ Διιεληθή Δηαηξεία Θεηηθήο 

Φπρνινγίαο (ΔΔΘΔΦΤ). Ζ δξαζηεξηνπνίεζε ζηνλ θιάδν θαη ε εξεπλεηηθή ηεο κειέηε 

επηδεηθλχνπλ ηδηαίηεξε αλάπηπμε θαη πξνζθνξά ζην πεδίν απφ ην 2001 (Γαιαλάθεο, 

Μεξηίθα & εξγηάλλε ζην Δηζαγωγή ζηε Θεηηθή Χστοιογία, 2011). 

 Δλ ηέιεη ε Θεηηθή Φπρνινγία σο θιάδνο πξεζβεχεη θαη εληζρχεη ηελ ειπίδα πσο κηα δσή 

κε λφεκα, επηπρία θαη άμηα λα ηε δήζνπκε είλαη δπλαηή (Seligman & Csikszentmihalyi, 

2000). 

Μία απφ ηηο βαζηθφηεξεο ζεσξεηηθέο έλλνηεο ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο απνηειεί θαη ε 

έλλνηα ηεο απηφ-ζπκπφληαο (self-compassion). 
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2.1.  Ασηοζσμπόνια (self –compassion) 

 

 Ζ απηφ-ζπκπφληα απνηειεί κηα λέα κελ θαίξηα δε ελλνηνινγηθή θαηαζθεπή ηεο επηζηήκεο 

ηεο Θεηηθήο Φπρνινγίαο, κε πιήζνο εξεπλψλ λα αλαδεηθλχνπλ ηηο ζεηηθέο ηεο επηδξάζεηο 

ζηελ επεκεξία ησλ αηφκσλ (Karakasidou & Stalikas, 2017).  

 ηηο αλαηνιηθέο θηινζνθίεο θαη ζην Βνπδηζκφ πεξηέρεηαη ε έλλνηα ηεο απηνζπκπφληαο θαη 

ηεο ζπκπφληαο πξνο ηνπο Άιινπο σο αδηαρψξηζηεο αμηαθέο έλλνηεο απφ αξραηνηάησλ 

ρξφλσλ. Ζ Kristin Neff (2003a) άξρηζε λα εμεξεπλά ηελ έλλνηα ηεο απηνζπκπφληαο κφιηο 

κηα εηθνζαεηία πξηλ κε αμηνζεκείσηα εξεπλεηηθά απνηειέζκαηα έθηνηε θαη κε έλαλ 

αμηνζεκείσην αξηζκφ εξεπλεηηθψλ άξζξσλ ηα ηειεπηαία ρξφληα λα έρνπλ ζπκβάιιεη ζηελ 

αλάπηπμή ηεο (Neff et. al., 2018).  

 Με ηνλ φξν απηφ- ζπκπφληα ε Neff (2003b) αλαθέξεηαη ζε έλαλ πγηή ηξφπν ζρεηίδεζζαη 

κε ηνλ εαπηφ θαηά ηε δηάξθεηα δχζθνισλ θαη επίπνλσλ βησκάησλ δσήο. Ζ ίδηα ζεσξεί πσο 

απνηειεί ηελ ηζνξξνπία κεηαμχ ελίζρπζεο ηεο ζεηηθήο θαη κείσζεο ηεο αξλεηηθήο ζηάζεο 

θαη αληαπφθξηζεο ηνπ εαπηνχ ζηηο πξνζσπηθέο δπζθνιίεο (Neff, 2003b).  

 Ζ απηφ-ζπκπφληα αθνξά κία ζηάζε λα αληηκεησπίζεη θάπνηνο κε θαηαλφεζε θαη αγάπε 

ηνλ εαπηφ ηνπ φηαλ βηψλεη απνηπρίεο θαη καηαηψζεηο, θαη φηαλ αηζζάλεηαη αλεπαξθήο 

απέλαληη ζηηο αληημνφηεηεο ηεο δσήο (Neff, 2003b). Αμίδεη λα ζεκεησζεί εδψ πσο ε απηφ-

ζπκπφληα δελ είλαη ραξαθηεξηζηηθφ πξνζσπηθφηεηαο νχηε γελληέηαη θάπνηνο κε απηήλ, αιιά 

απνηειεί ζηάζε δσήο ζηελ νπνία θάπνηνο κπνξεί λα εθπαηδεπζεί θαη λα ηε ρξεζηκνπνηεί 

φηαλ ρξεηάδεηαη (Germer, 2009; Karakasidou & Stalikas, 2017). Βαζηθή πξνυπφζεζε 

ελεξγνπνίεζεο ηεο είλαη ε δπζθνιία, ην βίσκα ηνπ πφλνπ γεληθφηεξα,  αλεμαξηήησο 

πξνέιεπζεο  (Neff, 2009). 

  H Neff (2003) αλαθέξεη πσο ε έλλνηα ηεο απηφ-ζπκπφληαο πεξηιακβάλεη ηξία βαζηθά 

δίπνια ζηνηρεία πνπ ζπλνιηθά, αιιειέλδεηα θαη αδηαίξεηα ηε ζρεκαηίδνπλ: ε ζηάζε 

θαινζχλεο θαη θαηαλφεζεο πξνο ηνλ εαπηφ έλαληη κηαο επηθξηηηθήο ζηάζεο (Self -kindness 

vs. Self- judgment), ην θνηλφ ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο έλαληη ηεο απνκφλσζεο (Common 

humanity vs. Isolation) θαη ε ελζπλεηδεηφηεηα έλαληη ηεο ππεξβνιηθήο ηαχηηζεο ή απνθπγήο 

αξλεηηθψλ ζηνηρείσλ (Mindfulness vs. Over-identification)( Barnard & Curry, 2011).  

 πγθεθξηκέλα ην πξψην ζηνηρείν αθνξά ζε κηα ζηάζε απηφ-θαηαλφεζεο θαη απηφ-

δεθηηθφηεηαο φηαλ ην άηνκν βηψλεη ηελ απνηπρία, ηελ αλεπάξθεηα ή θαηαζηάζεηο ζηε δσή 

πνπ δπζθνιεχεηαη παξά λα αζθήζεη ζθιεξή θαη απζηεξή θξηηηθή ζηνλ εαπηφ ηνπ (Neff, 

2003). Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε πηνζέηεζε κηαο ζηάζεο απνδνρήο πξνο ηηο αηέιεηεο ηνπ 
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εαπηνχ θαη ηεο δσήο νδεγεί ζηε κείσζε ηεο επίδξαζεο ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Fredrickson, 2001). 

 Σν δεχηεξν ζηνηρείν αθνξά ζηελ απνδνρή ηεο πεπνίζεζεο πσο ην άηνκν απνηειεί κέξνο 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζπλφινπ θαη σο ηέηνην κνηξάδεηαη ηηο επαισηφηεηεο θαη αλεπάξθεηεο ηνπ 

αλζξψπηλνπ είδνπο (Neff, 2003a). ηνλ αληίπνδα βξίζθεηαη ε αίζζεζε απνκφλσζεο θαη 

κνλαμηάο ησλ αηφκσλ πνπ βηψλνπλ ηηο καηαηψζεηο ηεο δσήο κε ηε δηαζηξεβισκέλε αίζζεζε 

πσο είλαη «νη κφλνη πνπ ηα βηψλνπλ» θαη θαη‟ επέθηαζε απνζχξνληαη (Barnard & Curry, 

2011). 

 Σν ηξίην ζηνηρείν κηιάεη γηα ηε δπλαηφηεηα ελζπλεηδεηφηεηαο πνπ αθνξά ζηελ 

επηθέληξσζε ηεο πξνζνρήο, ζηελ επίγλσζε θαη ζηελ απνδνρή ηεο παξνχζαο ζηηγκήο 

(Shapiro, Brown & Biegel, 2007), θπξίσο ησλ αξλεηηθψλ επψδπλσλ ζθέςεσλ θαη 

ζπλαηζζεκάησλ πνπ θάπνηνο ελδερνκέλσο βηψλεη ζην παξφλ. Με ηνλ ηξφπν απηφλ ην άηνκν 

είλαη ζε ζέζε λα παξαηεξήζεη θαη λα επεμεξγαζηεί ηα επψδπλα ζπλαηζζήκαηα θαη ζθέςεηο 

ρσξίο λα ηα αξλεζεί ή λα ηα απνθχγεη, δηα κέζνπ κηαο ππεξβαηηθήο απφζηαζεο θαη 

πξννπηηθήο (Neff, 2003) θαη ρσξίο λα αζθεί θξηηηθή ζε απηά (Kabat-Zinn, 2003). Απφ ηελ 

κία πιεπξά ζην έλα άθξν βξίζθεηαη ε απνθπγή ησλ επψδπλσλ ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ 

θαη ζην άιιν άθξν ε ππεξβνιηθή ηαχηηζε κε ηνλ πφλν, ην δηαξθέο αλακάζεκα ησλ εθάζηνηε 

πεξηνξηζκψλ, θαη ηα δπν λα νδεγνχλ ζηελ ςπρνινγηθή θαηαπίεζε ή ηελ ππεξβνιή.  

χκθσλα κε ηνπο Neff, Hsieh & Dejitterat (2005) θαη Shapiro θαη ζπλεξγάηεο (2007) ηα 

άηνκα πνπ ηείλνπλ λα ππεξ-ηαπηίδνληαη κε ην επψδπλν κεγαινπνηνχλ ηηο απνηπρίεο θαη 

αηζζάλνληαη νη ίδηνη αλάμηνη (Barnard & Curry, 2011). 

  Αμίδεη λα ζεκεησζεί εδψ, αδξά, πσο ε απηφ-ζπκπφληα δελ ηαπηίδεηαη κε ηελ έλλνηα ηεο 

απηφ-εθηίκεζεο νχηε κε ηελ απηφ-ιχπεζε. Αλαιπηηθφηεξα, ε έλλνηα ηεο απηφ-εθηίκεζεο 

εκπιέθεη ηελ θνηλσληθή ζχγθξηζε θαη ηελ απηφ- αμηνιφγεζε έλαληη ησλ Άιισλ 

πξνθεηκέλνπ ην άηνκν λα βηψζεη απηφ-απνδνρή (Deci & Ryan, 1995; Neff, 2003)· ηα άηνκα 

κε απηφ-ζπκπφληα ηείλνπλ λα δξαζηεξηνπνηνχληαη θαη λα αλαπηχζζνληαη βάζεη ελδνγελψλ 

θηλήηξσλ θαη φρη κε ζθνπφ ηελ θνηλσληθή απνδνρή (Neff, 2009). Καηά ηελ απηφ-ιχπεζε ην 

άηνκν απνξξνθάηαη ζηηο δπζθνιίεο ηνπ κε απνηέιεζκα λα απνζπλδέεηαη απφ ηνπο Άιινπο, 

ελψ κε ηελ απηφ-ζπκπφληα δεκηνπξγείηαη ζχλδεζε πνπ πεγάδεη απφ ηελ πεπνίζεζε πσο ν 

πφλνο είλαη κέξνο ηεο αλζξψπηλεο θχζεο θαη νη δπζθνιίεο ηεο δσήο παλαζξψπηλν 

θαηλφκελν (Germer, 2009; Neff, 2003b).    

  Σέινο, ην λα είκαζηε ζπκπνλεηηθνί κε ηνλ εαπηφ καο ηηο πεξηφδνπο πνπ αηζζαλφκαζηε 

αλεπαξθείο ή ειιαησκαηηθνί δελ ζεκαίλεη φηη γηλφκαζηε παζεηηθνί ή ππεξβνιηθά ειαζηηθνί 

κε ηηο παξνξκήζεηο ή ηηο αδπλακίεο καο. Πνιιέο θνξέο ν δξφκνο πξνο ηελ θξνληίδα ηνπ 
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εαπηνχ πεξηιακβάλεη λα εκπιαθνχκε ζε δξάζεηο ζρεηηθά δπζάξεζηεο ζην παξφλ, 

ζθεπηφκελνη ην φθεινο πνπ ζα απνθνκίζνπκε κειινληηθά. Γηα παξάδεηγκα ε δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο, ε αχμεζε ηεο άζιεζεο καο ή ε εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο γηα 

λα ράζνπκε βάξνο (Neff, 2015). 

 Ζ απηφ-ζπκπφληα απνηειεί ζεκαληηθή πιεπξά ελειηθίσζεο θαη σξηκφηεηαο θαη ζπλδέεηαη 

ζηελά κε ηε ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε θαη ηε ζνθία (Neff, 2009).  Οδεγεί ην άηνκν ζηελ 

δξαζηεξηνπνίεζε πξνο κηα πην ηθαλνπνηεηηθή, θξνληηζηηθή απέλαληη ζηνλ εαπηφ δσή θαη 

ζηελ δπλαηφηεηα πιήξσζεο ηνπ δπλακηθνχ ηνπ (Breines & Chen, 2012; Bluth & Neff, 

2018).  

χκθσλα κε λεφηεξεο έξεπλεο ζε δηάθνξεο νκάδεο πιεζπζκνχ, φπσο αζζελείο κε 

θαξθίλν, αζζελείο κε HIV θαη γπλαίθεο πνπ έρνπλ ππνζηεί βία, αλαδεηθλχεηαη ε ζπκβνιή 

ηεο απηνζπκπφληαο ζηελ θαιή ιεηηνπξγηθφηεηα- ζηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ζηε 

ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε, ζηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, ζηα θίλεηξα θαη ηηο θνηλσληθέο 

ζρέζεηο, ζηελ αχμεζε ησλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ζηε ζεηηθή ςπρηθή πγεία, ζηελ 

ηζνξξνπία ηνπ λεπξνςπρνινγηθνχ ζηπζηήκαηνο (Bluth & Neff, 2018; Skinta, et. al, 2019; 

Karakasidou, & Stalikas, 2017).  

  Έξεπλα πνπ έγηλε ζε Ηξαλέο γπλαίθεο δηεγλσζκέλεο κε θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ έδεημε πσο ε 

ζηάζε απηνζπκπφληαο, καδί κε ηελ ππνζηήξημε απφ ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ ζπκβάιινπλ 

ηδηαηηέξσο ζην ρηίζηκν ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο (Alizadeh et. al., 2018). Δλψ ρακειά 

επίπεδα απηνζπκπφληαο πνπ ελππάξρνπλ ζηνπο αγρψδε θαη απνθεπθηηθφ ηχπν δεζκνχο 

επηδξνχλ αξλεηηθά ζην ζηξεο θαη ζηνλ αληίθηππν ηεο αζζέλεηαο ζε καθξνρξφληα επηδψληεο 

γπλαίθεο πξψελ αζζελείο κε θαξθίλν ηνπ καζηνχ, φπσο έδεημε έξεπλα ζηελ Απζηξαιία 

(Arambasic et. al., 2019). 

 ε έξεπλα ηνπ ν Bloch (2018) παξαηεξεί πσο ε απηφ- ζπκπφληα ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηελ 

ιεηηνπξγηθφηεξε θνηλσληθή δηαζχλδεζε θαη ηελ θαιχηεξε δηαπξνζσπηθή επηθνηλσλία ζηηο 

αλζξψπηλεο ζρέζεηο. Αληίζηνηρα έξεπλα ηνπ Chung (2016) αλαδεηθλχεη επίζεο ηνλ 

δηακεζνιαβεηηθφ ξφιν πνπ δηαδξακαηίδεη ε απηνζπκπφληα κεηαμχ έιιεηςεο ζπγρψξεζεο 

ζηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο θαη θαηάζιηςεο. πγθεθξηκέλα παξαηεξείηαη πσο ε 

απηνζπκπφληα απνδπλακψλεη ηελ παξαπάλσ ζρέζε. 

  Αθφκα, αλ θαη κηθξφο ν αξηζκφο ησλ εξεπλψλ, αλαδεηθλχνπλ κηα ζπλερή ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ζπλαηζζεκαηηθήο απηνξξχζκηζεο θαη απηφ-ζπκπφληαο θαη ηελ επίδξαζε 

απηψλ ζηε ςπρηθή πγεία. Ζ απηφ-ζπκπφληα δηεπθνιχλεη ηελ πξνζαξκνζηηθή επεμεξγαζία 

ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Diedrich et. al., 2016; Finlay- Jones et. al., 2015), ελψ ε 
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παξνπζία ηξαπκαηηθψλ γεγνλφησλ ζηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο έρεη βξεζεί πσο ζπλδέεηαη κε 

ρακειά επίπεδα απηφ- ζπκπφληαο θαη δπζθνιίεο ζηε ζπλαηζζεκαηηθή απηνξξχζκηζε 

(Barlow et. al., 2017; Scoglio et. al., 2015). Ζ ζπλαηζζεκαηηθή απηνξξχζκηζε ιεηηνπξγεί σο 

κεραληζκφο αιιαγήο γηα ηε ζρέζε απηνζπκπφληαο θαη ςπρηθήο πγείαο ζηνλ ελήιηθν 

πιεζπζκφ, απνδπλακψλνληαο ηελ αγρψδε θαη θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία (Inwood & 

Ferrari, 2018). 

 Σέινο, έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηε ζρέζε κεηαμχ Πξψηκσλ Γπζιεηηνπξγηθψλ 

ρεκάησλ (EMS) θαη ησλ ζηνηρείσλ ηεο απηνζπκπφληαο θαηέδεημε πσο ε παξνπζία ησλ 

EMS ζπλδέεηαη κε επηθξηηηθέο ζηάζεηο απζηεξφηεηαο θαη ζθιεξφηεηαο πξνο ηνλ εαπηφ θαη 

ηηο πξνζσπηθέο δπζθνιίεο, θαζψο επίζεο θαη κε απμεκέλα επίπεδα ςπρνινγηθνχ άγρνπο 

(Thimm, 2017).   

 Κπξηφηεξνο ζθνπφο φισλ ησλ εξεπλψλ πνπ πινπνηήζεθαλ θαη πινπνηνχληαη ζην πεδίν ηεο 

απηφ-ζπκπφληαο θαη ζηελ αλαθάιπςε ησλ επεξγεηηθψλ ηδηνηήησλ ηεο είλαη ηειηθά ε 

εθαξκνγή θαη ρξήζε απηήο ηεο γλψζεο ψζηε λα βνεζήζεη πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο λα 

έρνπλ κεγαιχηεξε επεκεξία θαη εζσηεξηθή επηπρία παξά ηηο δπζθνιίεο ηεο δσήο (Bluth & 

Neff, 2018). 
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2.2. Γείκηες Φστικής Τγείας 

1.2.1. Τποκειμενική Δσηστία (Subjective Happiness) 

  Ζ έλλνηα ηεο επηπρίαο ππήξμε αληηθείκελν αλαδήηεζεο, επεμήγεζεο θαη αληηπαξάζεζεο 

απφ αξραηνηάησλ ρξφλσλ. Φηιφζνθνη, επηζηήκνλεο, ζπγγξαθείο, πνιηηηθνί θαη 

αθαδεκατθνί θχθινη αληηκεησπίδνπλ ην ζέκα ηεο επηπρίαο κε ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ. Ζ 

δπηηθέο θνηλσλίεο ζέηνπλ ηελ επηπρία σο ηνλ ππέξηαην ζηφρν ηφζν ζε αηνκηθφ φζν θαη ζε 

ζπιινγηθφ επίπεδν (Veenhoven, 1994). Έξεπλεο απνθαιχπηνπλ πσο νη Βνξεηνακεξηθαλνί 

ζπιινγίδνληαη γηα ηελ επηπρία θαηά κέζν φξν ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηελ εκέξα 

(Lyubomirsky & Ross, 1990). Τπάξρνπλ άλζξσπνη πνπ παξακέλνπλ επηπρηζκέλνη αθφκα 

θαη ππφ ην πξίζκα αληημνφηεηαο, θαη άιινη πνπ ππνθέξνπλ απφ δπζηπρία αθφκα θαη ζηηο 

πην ζεηηθέο ζπλζήθεο (Myers & Diener, 1995). 

 Μεηά απφ πιήζνο εξεπλψλ αλά ηα ρξφληα νη εξεπλεηέο θαηαιήγνπλ πσο αληηθεηκεληθέο  

κεηαβιεηέο, ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά, αθφκα θαη ηα γεγνλφηα δσήο ζπζρεηίδνληαη 

ηδηαηηέξσο ιηγφηεξν κε ηελ επηπρία ζε ζχγθξηζε κε ηελ εζσηεξηθή αίζζεζε εαπηνχ θαη ηα 

ππνθεηκεληθά θαζεκεξηλά βηψκαηα (Diener, 1984; Lyubomirsky & Ross, 1997b; ). Γηα 

παξάδεηγκα αζπλήζε αθξαία γεγνλφηα δσήο φπσο ε λίθε ζηε ινηαξία ή κηα αλαπεξία, 

έρνπλ εληππσζηαθά κηθξή επίδξαζε ζηελ αίζζεζε ππνθεηκεληθήο επδσίαο (Brickman et 

al., 1978). Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα πσο ηειηθά ππάξρεη κηα 

εζσηεξηθή ππνθεηκεληθή αίζζεζε ζηε δηαδηθαζία ηνπ λα είλαη θάπνηνο επηπρηζκέλνο 

(Lyubomirsky & Lepper, 1999). 

 Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη αλαδεηνχλ ηε επηπρία ηνπο κε δηάθνξνπο ηξφπνπο (Diener, 

2000). Ζ ππνθεηκεληθή επηπρία ζεσξείηαη ε απηναλαθνξά ελφο αηφκνπ βάζεη ησλ 

βησκάησλ θαη ησλ εκπεηξηψλ ηεο δσήο ηνπ σο ιηγφηεξεο ζηηγκέο αξλεηηθήο δηάζεζεο, 

πεξηζζφηεξεο ζεηηθήο θαη κηα ππνθεηκεληθή αίζζεζε ηθαλνπνίεζεο ζηε δσή ζπλνιηθά 

(Lyubomirsky et. al., 2005; Karakasidou et. al., 2016)· ηξία ζηνηρεία αιιειέλδεηα πνπ 

δεκηνπξγνχλ κηα ζηαζεξή ζην ρξφλν, ππνθεηκεληθή αίζζεζε επηπρίαο (Lyubomirsky et. 

al., 2005). ε γεληθέο γξακκέο απηή απνηειεί κηα ρξφληα ςπρνινγηθή ζπλζήθε παξά κηα 

ζηηγκηαία δηάζεζε, πνπ σζηφζν δηαθαηέρεηαη απφ δηθή ηεο δπλακηθή ( Lyubomirsky et. al., 

2005)   

 Οη Lyubomirsky & Lepper (1997) νη νπνίνη δεκηνχξγεζαλ έλα ςπρνκεηξηθφ εξγαιείν 

κέηξεζεο ηεο ππνθεηκεληθήο αίζζεζεο ηεο επηπρίαο, ηελ Κιίκαθα Τπνθεηκεληθήο Δπηπρίαο 

(Subjective Happiness Scale) έδεημαλ πσο ηα άηνκα πνπ ζεσξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο 

επηπρηζκέλν δηαθαηέρνληαη επίζεο απφ αηζηνδνμία γηα ην κέιινλ, έρνπλ θαιή αίζζεζε 

απηφ-αμίαο, δηαηεξνχλ δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο θαη βηψλνπλ ζπρλά ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα. 
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Αθφκα ζχκθσλα κε ηελ Lyubomirsky θαη ζπλεξγάηεο (2005) έρνπλ απηνπεπνίζεζε, 

ηζρπξφ αίζζεκα απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηαο, ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα θαη επειημία, ελψ 

παξαηεξνχληαη λα είλαη επηηπρεκέλνη ζε πνιιαπινχο ηνκείο ηεο δσήο ( Lyubomirsky, 

King & Diener, 2005).  

 Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη επηζπκνχλ θαη αλαδεηνχλ λα αηζζάλνληαη επηπρηζκέλνη (Diener, 

2000). Χζηφζν νη κειέηεο απέδεημαλ πσο ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηε δσή θάπνηνπ δελ 

επηθέξνπλ απηφκαηα επδσία· αληίζεηα απιέο ζηξαηεγηθέο γλσζηηθήο θαη ζπκπεξηθνξηθήο 

θχζεσο εθαξκφζηκεο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε κηα επηπρηζκέλε θαη 

πην ηθαλνπνηεηηθή δσή (Seldon & Lyubomirsky, 2006; Sin & Lyubomirsky, 2009; 

Karakasidou et. al., 2016).  

 εκαληηθφ ζηνηρείν πνπ ζπκβάιιεη ζεηηθά θαη απμάλεη ηα επίπεδα ηθαλνπνίεζεο ζηε δσή 

είλαη ε απηφ- ζπκπφληα. πγθεθξηκέλα ε ζηάζε απηνζπκπφληαο πνπ δηαηεξεί θάπνηνο θαηά 

ηε δηάξθεηα δχζθνισλ θαη επίπνλσλ βησκάησλ δσήο απνηειεί νπζηψδε κεηαβιεηή ζηελ 

αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηνπ επ δελ (Zessin, Dickhauser & Garbade, 2015). Πνιιέο έξεπλεο 

αλαδεηθλχνπλ ηε δχλακε ηεο απηνζπκπφληαο ζηε κείσζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ, 

ζηα ρακειά επίπεδα άγρνπο, ζηε κείσζε ηεο αξλεηηθήο δηάζεζεο, ζηε πξναγσγή ηεο θαιήο 

ςπρνινγηθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηθαλνπνίεζεο ζηε δσή 

(Barnard & Curry, 2011; Yang et. al., 2016; Karakasidou & Stalikas, 2017; Arimitsu & 

Hoffmann, 2015; Crosskey & Curry, 2011). Οη άλζξσπνη φηαλ εθπαηδεχηεθαλ λα είλαη πην 

ζπκπνλεηηθνί σο πξνο ηνλ εαπηφ ηνπο παξνπζίαζαλ πςειφηεξα επίπεδα ππνθεηκεληθήο 

επεμίαο, ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη επηπρίαο ζηηο απηφ-αλαθνξέο ηνπο ζε ζρέζε κε πξηλ 

ηελ παξέκβαζε, θαη ζε δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ έσο 6 κήλεο κεηά (Karakasidou & Stalikas, 

2017). Έξεπλα ηεο Neff & Beretvas (2013) πνπ έγηλε ζε εηεξφθπια δεπγάξηα βξήθε πσο ηα 

άηνκα αλαθέξνπλ κεγαιχηεξε επηπρία θαη ηθαλνπνίεζε ζηε ζρέζε φηαλ νη ζχληξνθνί ηνπο 

ήηαλ είραλ πςειφηεξε απηφ-ζπκπφληα.  
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1.2.2. Σο PERMA και η θεφρία ηοσ Δσ Εην 

  Πνιιά ρξφληα πξηλ ν Seligman θαηέιεμε ζηε ζεσξία ηεο Απζεληηθήο Δπηπρίαο 

αλαθέξνληαο πσο πεξηιακβάλεη ηξία ζηνηρεία: ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα ( positive emotion), ηε 

δέζκεπζε (engagement) θαη ηελ παξνπζία λνήκαηνο ζηε δσή (meaning) (Seligman, 2011). 

χληνκα φκσο αλαζεψξεζε πξνζζέηνληαο δχν αθφκα ζηνηρεία ηα νπνία εξεπλεηηθά 

(Veenhoven, 2006) πξνέθπςαλ σο ζεκειηψδε γηα ηελ πιήξσζε ησλ ζηφρσλ ηεο ζεηηθήο 

ςπρνινγίαο φπνπ είλαη ηειηθά ε επεκεξία θαη ε άλζηζε ησλ αηφκσλ (well-being & 

flourishing) (Seligman, 2010). Έηζη απφ ηε ζεσξία ηεο Απζεληηθήο Δπηπρίαο νδεγήζεθε ζηε 

ζεσξία ηνπ Δπ δελ (Well-Being Theory) θαη ζην κνληέιν PERMA.  

 Πξφθεηηαη γηα κηα ζεσξία πνπ πεξηιακβάλεη πέληε ζηνηρεία- ππιψλεο απφ ηα νπνία 

πξνθχπηεη ην αθξσλχκην PERMA: ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα (Positive Emotions), ηε 

δέζκεπζε (Engagement), ην λφεκα ζηε δσή (Meaning), νη ζεηηθέο ζρέζεηο (Positive 

Relationships) θαη ην αίζζεκα επίηεπμεο (Accomplishment) (Seligman, 2011). Τςειά 

επίπεδα ζηα 5 ζηνηρεία θαηαδεηθλχνπλ πςειφ αίζζεκα επ δελ ζην άηνκν (Pezirkianidis et. 

al., 2019), θαζψο πιήζνο εξεπλψλ θαηέδεημε ηελ πςειή ζπζρέηηζε ηνπ επ δελ κε ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, ηελ θαιή ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία, ηελ αλαδήηεζε λνήκαηνο, ηελ 

παξνπζία ελφο ζεκαληηθνχ θνηλσληθνχ ππνζηεξηθηηθνχ δηθηχνπ, ηελ ςπρνινγηθή 

αλζεθηηθφηεηα θαη ηελ αίζζεζε επηηεχγκαηνο, θαη κε ηελ έθθξαζε ησλ δπλαηψλ ζηνηρείσλ 

ηνπ ραξαθηήξα ( Fredrickson & Joiner, 2002; Diener & Chan, 2011; Steger, 2012; Chopik, 

2017; Gander et. al., 2017; Faircloth, 2017; Goodman et. al., 2018; Peterson et. al., 2007).   

 Σαπηφρξνλα ην επ δελ ζπλδέεηαη κε αξαηφηεξεο εκπεηξίεο αξλεηηθνχ ηχπνπ θαη κεησκέλα 

επίπεδα ζηξεο θαη θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη πεξηζζφηεξν κε έλα αίζζεκα δέζεο, 

ειπίδαο θαη θηλεηνπνίεζεο ζηε δσή ( Keyes, 2005; Seligman, 2011). 

 χκθσλα κε ηελ ζεσξία PERMA ηνπ Seligman (2011) νη πέληε ππιψλεο ηνπ κνληέινπ 

ζπκβάιινπλ ζην αίζζεκα ςπρνινγηθήο επδσίαο θαη επηπρίαο, ιεηηνπξγνχλ αλεμάξηεηα ν 

έλαο απφ ηνλ άιιν θαη είλαη αληηθείκελν αηνκηθήο αλαδήηεζεο βάζεη εζσηεξηθψλ θηλήηξσλ.  

 Ζ ζπρλή βίσζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Positive Emotions) ζπκβάιιεη ζην ππνθεηκεληθφ 

αίζζεκα επδσίαο, ζχκθσλα κε ηε ζεσξία Γηεχξπλζεο θαη Γφκεζεο (Broaden-and-Build 

Theory) ηεο Fredrickson (1998). Όηαλ ληψζνπκε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα δεκηνπξγείηαη έλα 

«άλνηγκα», κηα δηεχξπλζε γλσζηηθά, ζπκπεξηθνξηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά πξνθεηκέλνπ λα 

εληαρζνχλ λέα ζηνηρεία ζην ζχζηεκα, λα πξνθιεζνχλ λέα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζε 

βαζχηεξν επίπεδν θαη λα δεκηνπξγεζεί κηα αλνδηθήο πνξείαο ζπείξα (Fredrickson & Joiner, 

2002). Σαπηφρξνλα ε δεκηνπξγία ελφο νηθνδνκήκαηνο πνπ απνηειείηαη απφ πεγέο 

γλσζηηθήο θαη ςπρνινγηθήο, ζσκαηηθήο, δηαπξνζσπηθήο θαη θνηλσληθήο ζηήξημεο 

ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά απέλαληη ζηνπο θαζεκεξηλνχο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο θαη 
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πξνάγεη ηελ επδσία θαη ηελ ηθαλνπνίεζε ζηε δσή θαη νδεγεί ζε αθφκα ζπρλφηεξε βίσζε 

ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Fredrickson et. al., 2008; Fredrickson et. al., 2003; Kok et. al., 

2013; Bryant & Veroff, 2007). 

 Ζ δέζκεπζε (Engagement) πεξηιακβάλεη ζπλαηζζεκαηηθά, γλσζηηθά θαη ζπκπεξηθνξηθά 

ζηνηρεία θαη ζεσξείηαη ε απφιπηε αθνζίσζε ελφο αηφκνπ κε ηαπηφρξνλε ζπγθέληξσζε ηεο 

ελέξγεηαο, ηνπ ελδηαθέξνληνο θαη ηεο πξνζνρήο ηνπ ζε έλα έξγν πνπ πξνζπαζεί λα 

θαηαθέξεη ή λα δεκηνπξγήζεη (Butler & Kern, 2016). Πεξηιακβάλεη λα είλαη ην άηνκν 

ςπρνινγηθά παξφλ θαη λα κπαίλεη ζε «ξνή» ( Hefferon & Boniwell, 2011), αλ θαη απνηειεί 

πεξηζζφηεξν κηα γεληθφηεξε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε απέλαληη ζε έλα έξγν παξά ελέρεη ηνλ 

ραξαθηήξα ηεο παξνχζαο ζηηγκήο πνπ απαηηεί ε εκπεηξία ηεο ξνήο (Schaufeli et. al., 2002). 

Τςειά επίπεδα Γέζκεπζεο ζπλδένληαη κε πςειά επίπεδα ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαη 

ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή (Fritz & Avsec, 2007), θαζψο βνεζά ηα άηνκα λα επδνθηκήζνπλ. 

 Ζ παξνπζία ζεηηθψλ ζρέζεσλ ζηε δσή ελφο αηφκνπ (Positive Relationships) θαη ε χπαξμε 

ελφο δηθηχνπ θίισλ, νηθνγέλεηαο θαη άιισλ ζεκαληηθψλ αλζξψπσλ θαη νη νπνίεο 

ραξαθηεξίδνληαη απφ νηθεηφηεηα, εκπηζηνζχλε, παξέρνπλ ζπλαηζζεκαηηθή θαη πξαθηηθή 

ππνζηήξημε θαη κηα αίζζεζε ηνπ αλήθεηλ ζπλδένληαη ηδηαηηέξσο κε πςειά επίπεδα 

ηθαλνπνίεζεο ζηε δσή, ην λφεκα ζηε δσή θαη ηελ πξφθιεζε ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ 

(Chopik, 2017; Gable et. al., 2006; Tan et. al., 2017; Kok et. al., 2013; Hicks & King, 2009). 

Οη ζεηηθέο ζρέζεηο πξνάγνπλ θαη εληζρχνπλ ηα ζεηηθά ζηνηρεία ζηε δσή ησλ αηφκσλ, ελψ 

ηελ ίδηα ζηηγκή απνδπλακψλνπλ ηα αξλεηηθά ( Nwoke, 2017; Carmichael, 2015). 

 Σν λφεκα ζηε δσή (Meaning in Life) πεξηγξάθεηαη σο κηα αίζζεζε θαηεχζπλζεο θαη 

ζθνπνχ ζηε δσή, πνπ πξνθαιεί θίλεηξν θαη πάζνο ζην άηνκν. Απηή ε αίζζεζε δελ 

πεξηνξίδεηαη ζην αηνκηθφ επίπεδν, αιιά γεληθεχεηαη ζηνλ καθξφθνζκν, επελδχεη ηελ δσή κε 

αμία, θαη πξνζδίδεη έλα αίζζεκα εζσηεξηθήο πιεξφηεηαο (Lopez & Snyder, 2011; Steger, 

2012). Ζ παξνπζία λνήκαηνο ζπλδέεηαη κε πεξηζζφηεξεο ζεηηθέο εκπεηξίεο θαη γεγνλφηα 

δσήο, ελψ πξνβιέπεη ρακειφηεξα επίπεδα αξλεηηθψλ ςπρνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ (Bryant & 

Veroff, 2007; Ryff et. al., 2004; Boyle et. al., 2009; Pezirkianidis et. al., 2016). 

 Σν ηειεπηαίν ζηνηρείν είλαη ε αίζζεζε επηηεχγκαηνο (Accomplishment) βάζεη ηεο νπνίαο νη 

άλζξσπνη νδεγνχληαη λα επηηχρνπλ ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο. Αθνξά ζε έλα 

γεληθφηεξν επίπεδν φπνπ νη επηδφζεηο ελφο αηφκνπ ραίξνπλ αλαγλψξηζεο θαη εθηίκεζεο απφ 

ηνλ θχθιν ηνπ θαη ηελ θνηλσλία, αιιά θαη ζε επίπεδν θαζεκεξηλφηεηαο κε ηελ νινθιήξσζε 

ζηφρσλ θαη πξνζσπηθψλ θαηνξζσκάησλ (Nohria et. al., 2008; Butler & Kern, 2016). ε 

γεληθέο γξακκέο ε επίηεπμε ζηφρσλ θαη θηινδνμηψλ ζε ηνκείο ελδηαθέξνληνο δίλεη 

εζσηεξηθφ θίλεηξν ζηα άηνκα, πξνθαιεί ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη πξνζθέξεη ζεκαληηθφ 

λφεκα ζηε δσή (Nohria et al., 2008; Bryant & Veroff, 2007).      
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1.2.3. Γείκηες Καηάθλιυης, Άγτοσς και ηρες 

Ζ χπαξμε άγρνπο, ζηξεο θαη θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ ζπρλά ζπλνδεχεη δηάθνξεο 

πηπρέο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο ησλ αλζξψπσλ. Δηδηθά ζε πεξηπηψζεηο δπζκελψλ ζπλζεθψλ 

φπσο ε αλεξγία, ε κνλαμηά, ην πέλζνο, ε απψιεηα θαη άιισλ ζηξεζνγφλσλ γεγνλφησλ 

(Braehler, & Neff, 2020). Ζ θαιιηέξγεηα ελφο ζπκπνλεηηθνχ εαπηνχ ιεηηνπξγεί 

αληηζηαζκηζηηθά θαη παξά ην γεγνλφο φηη δελ αθπξψλεη ηηο αξλεηηθέο πηπρέο ηεο δσήο, ε 

χπαξμε απηφ- ζπκπφληαο είλαη ελδεηθηηθή ηνπ γεληθφηεξνπ ππνθεηκεληθνχ επ δελ ελφο 

αηφκνπ. Δπίζεο έρεη ζπλδεζεί ζηελά κε ηε κείσζε ηεο θαηαζιηπηηθήο θαη αγρψδνπο 

ζπκπησκαηνινγίαο θαη κε ηελ ελδπλάκσζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο (Baker et. al., 

2019). 

 χκθσλα κε ηελ Neff θαη ζπλεξγάηεο (2018) πνηθίιεο εξεπλεηηθέο παξεκβάζεηο 

αλαδεηθλχνπλ ζπζηεκαηηθά ηε ζπζρέηηζε ηεο απηφ-ζπκπφληαο κε ηελ ςπρνινγηθή επδσία· 

θαζψο εληζρχεη ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή θαη κεηψλεη ηελ επίδξαζε ησλ αξλεηηθψλ 

ζεκείσλ φπσο ην άγρνο θαη ε θαηάζιηςε (Neff & Costigan, 2014; MacBeth & 

Gumley,2012; Zessin, Dickhauser, & Garbade, 2015; Neff & Germer, 2017). Αθφκα θαη 

ζχληνκεο παξεκβάζεηο απηνζπκπφληαο κπνξνχλ λα απμάλνπλ ηα επίπεδα ζεηηθήο δηάζεζεο, 

ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή θαη επηπρίαο (Mantelou & Karakasidou, 2017).  

  Έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνλ πιεζπζκφ ηεο Γεξκαλίαο αλαδεηθλχεη ηε ζπκβνιή 

ηεο απηνζπκπφληαο ζηελ απνθφξηηζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο θαηάζιηςεο θαη ζηελ αχμεζε 

ηνπ ςπρνινγηθνχ επ δελ (Korner et. al., 2015). πγθεθξηκέλα άιιε έξεπλα ζηνλ γεληθφ 

πιεζπζκφ ηεο Γαλίαο θαηέδεημε πσο ηα αξλεηηθά δίπνια ησλ ηξηψλ ζπζηαηηθψλ ηεο απηφ- 

ζπκπφληαο, θαη θπξίσο ε ςπρξή θαη επηθξηηηθή ζηάζε πξνο ηνλ εαπηφ ζπλδένληαη ζηελά κε 

απμεκέλα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο (Lopez, Sanderman, & Schroevers, 2018).   

 Έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε θαηαζιηπηηθνχο αζζελείο θαη ζε πξψελ 

θαηαζιηπηηθνχο αζζελείο θαηαδεηθλχνπλ εκθαλή κείσζε ή ζεηηθφηεξε ξχζκηζε ησλ 

θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ ζε ζπλζήθεο απηνζπκπφληαο ζε ζχγθξηζε κε ζπλζήθεο 

παζεηηθήο απνδνρήο ηνπ θαηαζιηπηηθνχ βηψκαηνο (Ehret, Joormann, & Berking, 2018). 

Αληίζεηα ε έιιεηςε απηφ-ζπκπφληαο ιεηηνπξγεί σο αξλεηηθφο πξνβιεπηηθφο παξάγνληαο 

ζηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαηαζιηπηηθήο ζπκπησκαηνινγίαο ζε εμσηεξηθνχο αζζελείο κε 

θαηάζιηςε, νη νπνίνη είραλ νινθιεξψζεη έλα βαζηθφ ζεξαπεπηηθφ θχθιν (Krieger, Berger & 

Holtforth, 2016). 



16 
 

 χκθσλα κε ηηο Podina & Jucan (2015) ην ζπζηαηηθφ ζηνηρείν ηεο απηνζπκπφληαο πνπ 

αθνξά ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ εαπηνχ κε θαινζχλε θαη θαηαλφεζε αιιειεπηδξά 

ξπζκηζηηθά πξνο ηηο αξλεηηθέο πεπνηζήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηάζιηςε. Σα πςειά 

επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο θαίλεηαη πσο επηδξνχλ επίζεο ξπζκηζηηθά θαη απνδπλακψλνπλ ηε 

ζρέζε κεηαμχ ησλ αλειαζηηθψλ ζηάληαξ δσήο θαη θαηάζιηςεο, ιεηηνπξγψληαο σο έκκεζνο 

κεραληζκφο θηλεηνπνίεζεο ηεο αιιαγήο ησλ δηαζηξεβισκέλσλ αξλεηηθψλ ππξεληθψλ 

πεπνηζήζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ άθακπηε πξνζθπγή ζηελ ηειεηφηεηα, θαη νη νπνίεο 

απνηεινχλ πξνβιεπηηθφ παξάγνληα θαηάζιηςεο ( Ferrari et. al., 2018).  
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2.3.Ασηό-ζσμπόνια & Γημογραθικά ταρακηηριζηικά 

  Τπάξρνπλ φκσο δηαθνξέο πνπ επεξεάδνπλ ηα επίπεδα απηφ- ζπκπφληαο, σο πξνο ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ; Έξεπλεο δείρλνπλ πσο ην θχιν θαη ε ειηθηαθή θαηεγνξία 

ζηελ νπνία αλήθεη ην άηνκν απνηεινχλ κεηαβιεηέο δηαθνξνπνίεζεο ησλ επηπέδσλ απηψλ 

(Yarnell et. al., 2015).  

 1.3.1 Φύιο (Gender) 

  Σν θχιν ησλ αηφκσλ (gender role) δελ αλαθέξεηαη ζην βηνινγηθφ θχιν (sex) αιιά ζηελ 

θνηλσληθή θαη ηδενινγηθή έθθξαζε ηνπ απφ ην ίδην ην άηνκν θαη ζηηο θνηλσληνινγηθέο 

λφξκεο, ζε γλσζηαθφ θαη ζπκπεξηθνξηθφ επίπεδν. Οη λφξκεο απηέο πνιιέο θνξέο 

πξνθαζνξίδνπλ ηελ θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά ησλ αηφκσλ θαη ηηο πξνζδνθίεο πνπ 

θαιιηεξγνχληαη γηα ηνλ ξφιν απηφλ (Mahalik et. al., 2003). Οη πξνζδνθίεο απηέο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηε ζηεξενηππηθή ηδενινγηθή θαη θνηλσληθή έθθξαζε ηνπ θχινπ επεξεάδνπλ 

ηελ απηφ-ζπκπφληα θαη ην εχξνο απηήο αλάκεζα ζηα θχια, είηε ελζαξξχλνληαο ηελ 

έθθξαζε ηεο είηε θαηαπηέδνληαο ηελ (Tatum, 2012). Πνιιέο έξεπλεο θαηέδεημαλ 

δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα σο πξνο ηελ απηφ- ζπκπφληα αλάκεζα ζηα θχια (Neff & 

McGehee, 2010; Yarnell et. al., 2015; Neff & Pommier, 2013). 

  χκθσλα κε νξηζκέλεο έξεπλεο νη γπλαίθεο παξνπζηάδνληαη πεξηζζφηεξν θξνληηζηηθέο 

πξνο ηνπο άιινπο θαη απηφ-ζπζηαζηηθέο βάδνληαο σο πξνηεξαηφηεηα ηηο δηαπξνζσπηθέο 

ζρέζεηο ζε βάξνο ηνπ εαπηνχ, κε απνηέιεζκα λα επηδεηθλχνπλ πςειά ζθνξ ζηελ ζπκπφληα 

πξνο ηνπο άιινπο ζε ζχγθξηζε κε ηελ απηφ-ζπκπφληα  (Lopez et. al., 2018; Neff & 

McGehee, 2010), θαζψο ε απηφ-θξνληίδα ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηελ απηφ-ζπκπφληα 

(Patsiopoulos & Buchanan, 2011). Αληίζηνηρα ε αξζεληθή ηαπηφηεηα πνπ πεξηιακβάλεη 

επηηαγέο γηα απηνλφκεζε, επηθέληξσζε ζηηο αηνκηθέο αλάγθεο θαη επηηεχγκαηα 

ελδερνκέλσο νδεγεί ζε πεξηζζφηεξε πξνζνρή, θξνληίδα θαη θαηαλφεζε πξνο ηνλ εαπηφ 

ζεκεηψλνληαο νη άληξεο κεγαιχηεξα ζθνξ απηφ-ζπκπφληαο (Tatum, 2012). Χζηφζν άιιεο 

έξεπλεο απνδεηθλχνπλ πσο ηα ίδηα θέληξα ηνπ εγθεθάινπ ελεξγνπνηνχληαη φηαλ δείρλνπκε 

ζπκπφληα πξνο ηνπο άιινπο θαη ζπκπφληα πξνο ηνλ εαπηφ (Eisenberg & Lennon, 1983; 

Longe, et al., 2010; Neff & Vonk, 2009). 

 Πξφζθαηα δεδνκέλα αλαθέξνπλ πσο ηα επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο ζηηο γπλαίθεο είλαη 

πςειφηεξα ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο, αλ θαη φζν κεγαιψλνπλ νη άληξεο απμάλεηαη θαη ην 

επίπεδν απηφ-ζπκπφληαο ηνπο (Karakasidou et. al., 2020). 
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 Πεξαηηέξσ έξεπλεο απαηηνχληαη πξνθεηκέλνπ λα παξνπζηαζηνχλ θαηαιεθηηθά δεδνκέλα 

γηα ηελ δηαθνξνπνίεζε ηεο απηφ-ζπκπφληαο σο πξνο ην θχιν (gender). 

1.3.2. Ηιηθηαθή θαηεγορία 

 Σαπηφρξνλα ε ειηθία θαίλεηαη απνηειεί επίζεο έλαλ παξάγνληα πνπ κεηαβάιιεη ηα 

επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο θαη ζπγθεθξηκέλα απηά λα απμάλνληα κε ηελ ειηθία. Έξεπλεο 

δείρλνπλ πσο κεγαιχηεξεο ειηθίαο άηνκα επηδεηθλχνπλ πεξηζζφηεξε απηφ- ζπκπφληα ζε 

ζρέζε κε λεαξήο ειηθίαο άηνκα θαη πσο ε ειηθηαθή εκπεηξία ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηελ 

απηφ-ζπκπφληα, ηελ ζπκπφληα απέλαληη ζηνπο άιινπο, ηελ αιηξνπηζηηθή ζηάζε, ηελ 

ελζπλαίζζεζε θαη ηελ ζπγρψξεζε (Neff & Pommier, 2013; Neff & Vonk, 2009). 

Δπξήκαηα δείρλνπλ πσο ε λεφηεηα δηαθαηέρεηαη πεξηζζφηεξν απφ έλαλ εγσθεληξηθφ θαη 

πξνζσπνπνηεκέλν ηξφπν αληίιεςεο ησλ δπζθνιηψλ ηεο δσήο θαη κε ηελ απνπζία ρξφληαο 

εκπεηξίαο αληηκεησπίδεη ηνλ πφλν πην απνκνλσκέλα θαη απνζπλδεδεκέλα, αιιά θαη 

επηδεηθλχνληαο κεγαιχηεξε απηνθξηηηθή. ηνηρεία πνπ έξρνληαη ζε αληίζεζε κε ηελ απηφ-

ζπκπφληα (Neff & McGehee, 2010). Άιιεο έξεπλεο απνθαιχπηνπλ φηη ηα επίπεδα θαη ε 

δπλαηφηεηα γηα ελζπλαίζζεζε θαη σξίκαλζε ελδπλακψλνληαη κε ηελ ειηθία, ελψ ε 

εγσθεληξηθφηεηα απνδπλακψλεηαη (Ardelt, 2010; Eisenberg et. al., 2005; Neff et. al., 

2007), αιιά θαη φηη δεκηνπξγείηαη ζηαδηαθά κηα δηαπξνζσπηθή ζχλδεζε αλάκεζα ζηα 

άηνκα θαη ζηνλ ηξφπν πνπ αληηκεησπίδνπλ ηνπο άιινπο, έλα ζπκπάζρεηλ σο κέξνο ηεο 

θνηλήο αλζξψπηλεο εκπεηξίαο ζηνλ πφλν θαη ζηηο αληημνφηεηεο ηεο δσήο (Homan, 2016; 

Neff & Pommier, 2013).  

  Νεφηεξεο έξεπλεο απνδεηθλχνπλ πσο φλησο άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο εηδηθά άληξεο 

ηείλνπλ λα παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξα επίπεδα απηφ- ζπκπφληαο θαζψο ζπλδένληαη 

πεξηζζφηεξν θαη θαιιηεξγνχλ θξνληηζηηθέο πηπρέο κέζα ζηα πιαίζηα ησλ δηαπξνζσπηθψλ 

ζρέζεσλ θαη ηεο νηθνγελεηαθήο δσήο (Yarnell et. al., 2015), αιιά θαη κέζα απφ αιιαγέο 

πνπ δηαηεινχληαη ζηνπο ξφινπο ησλ θχισλ ζηελ πνξεία ησλ ρξφλσλ πνπ έρνπλ σο 

αληίθηππν ρακειφηεξα επίπεδα ππεξβνιηθήο ηαχηηζεο ή απνθπγήο αξλεηηθψλ ζηνηρείσλ 

(over- identification) ( Karakasidou et al., 2020). 

1.3.3. Δργαζηαθή ζσλζήθε: Αλεργία /Με αλεργία 

  Ζ εξγαζηαθή ζπλζήθε ελφο αηφκνπ ζπκβάιιεη επίζεο ζηα επίπεδα ςπρνινγηθήο επεμίαο, 

θαη ε απψιεηα απηήο κεηψλεη ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή θαη πξνβιέπεη ηελ θαθή ςπρηθή 

πγεία (Winkelmann, 2014; Paul & Moser, 2009). 
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 ε πεξηφδνπο κεγάιεο θξίζεο φπσο απηή πνπ ε Δπξψπε αληηκεηψπηζε ηελ ηειεπηαία 

δεθαεηία, ε νπνία είρε θαλεξφ αληίθηππν ζηελ νηθνλνκηθή, θνηλσληθή θαη ςπρνινγηθή δσή 

ησλ αλζξψπσλ, ππάξρεη αχμεζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ θαη αγρσδψλ ζπκπησκάησλ ζηνλ 

πιεζπζκφ. Παξνπζηάζηεθε κηα νμεία θαη ζπζηεκαηηθή άλνδνο ηεο αλεξγίαο ζηηο 

πεξηζζφηεξεο ρψξεο (Blanchflower, 2015). Έρεη παξαηεξεζεί πσο ε αλεξγία θαη ε απψιεηα 

εξγαζίαο απνηεινχλ ςπρνηξαπκαηηθά γεγνλφηα δσήο θαη έρνπλ επηπηψζεηο ζηελ επηπρία θαη 

ηε ςπρνινγηθή επεμία ησλ αηφκσλ, κεηψλνπλ ηελ ηθαλνπνίεζε ζηε δσή θαη πξνβιέπνπλ ηελ 

θαθή ςπρηθή πγεία (Winkelmann, 2014; Paul & Moser, 2009). 

 ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε κεγάιν δείγκα πιεζπζκνχ ζε επξσπατθή ρψξα, νη 

εξεπλεηέο βξήθαλ πσο νη άλεξγνη είραλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα πάζνπλ θαηάζιηςε 

(Zuelke et. al., 2018), θάηη πνπ επηβεβαηψλεη ηηο δηεζλείο έξεπλεο γηα ηελ χπαξμε ζπζρέηηζεο 

κεηαμχ εξγαζηαθνχ ζηάηνπο θαη ςπρηθήο πγείαο (Paul & Moser, 2009; Lampert et. al., 

2017). Έξεπλεο δείρλνπλ πσο νη ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο ηεο αλεξγίαο εκπεξηέρνπλ θαη ηελ 

έιιεηςε θνηλσληθψλ δηθηχσλ, θνηλσληθνχ ζηάηνπο θαη αηζζήκαηνο ζθνπνχ δσήο, ζηνηρεία 

ζεκαληηθά γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ζηε δσή ( Ryan & Deci, 2000; Ariely et. al., 2008).  

 

 Οη Leary θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2007) βξήθαλ πσο ε ζηάζε απηφ- ζπκπφληαο βνεζά ηνπο 

αλζξψπνπο λα αληηκεησπίδνπλ ηα αξλεηηθά γεγνλφηα ηεο δσήο ρσξίο λα θαηαιακβάλνληαη 

απφ απηά, ελψ ν Shin (2018) βξήθε πσο ην ζπζηαηηθφ ηεο απηφ-ζπκπφληαο σθειεί 

ζεκαληηθά θνηηεηέο πνπ νινθιεξψλνπλ ηηο ζπνπδέο ηνπο σο πξνο ην άγρνο εχξεζεο 

εξγαζίαο. Σέινο άιιεο έξεπλεο αλαδεηθλχνπλ πσο ε απηφ-ζπκπφληα επηδξά ζηηο γλσζίεο γηα 

ην ππνθεηκεληθφ αίζζεκα επεμίαο θαη ιεηηνπξγεί σο ξπζκηζηήο αζπλείδεηα ζηε γλσζηαθή 

επεμεξγαζία αξλεηηθψλ ζπκβάλησλ κε ζηφρν ηελ απνδνρή θαη ππέξβαζε ηνπο (Phillips, 

Hine & Marks, 2018), ελψ βξέζεθε επίζεο πσο ε ζηάζε απηνζπκπφληαο ιεηηνπξγεί 

εληζρπηηθά ζηελ επεμία θαηά ηε δηάξθεηα δχζθνισλ πεξηφδσλ φζσλ αλαδεηνχλ εξγαζία 

(Kreemers et. al., 2018).   

  Δηδηθφηεξα, απφ ην 2009 ε Διιάδα βηψλεη ηηο ζπλέπεηεο ηεο πνιπεηνχο νηθνλνκηθήο θξίζεο 

ε νπνία είρε σο απνηέιεζκα ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία θαη ςπρηθή πγεία ηνπ 

πιεζπζκνχ (Economou et. al.,2019; Economou et. al., 2013) . Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί νη νπνίεο αλαδεηθλχνπλ ηηο ηζρπξέο δεκηνγφλεο επηπηψζεηο ηεο θξίζεο ζην 

ειιεληθφ ζχζηεκα πγείαο, ζηελ αχμεζε ηεο θαηάζιηςεο θαη ηεο απηνθηνληθφηεηαο ζηελ 

Διιάδα (Simou & Koutsogeorgou,2014; Economou et. al., 2013; Vandoros et. al., 2013).  

 Πην αλαιπηηθά, έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ Οηθνλφκνπ θαη ηνπο ζπλεξγάηεο 

ηεο (2019) σο πξνο ην εηζφδεκα, ην βίσκα ησλ νηθνλνκηθψλ δπζθνιηψλ θαη ην θχιν, 
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αλέδεημε πσο πςειφηεξα πνζνζηά θαηάζιηςεο παξνπζηάδνπλ νη άληξεο φηαλ κεηψλεηαη ην 

εηζφδεκα ηνπο, ελψ ην απμεκέλν εηζφδεκα γηα ηηο γπλαίθεο ιεηηνπξγεί σο πξνζηαηεπηηθφο 

παξάγνληαο απέλαληη ζηελ θαηάζιηςε. Άλδξεο θαη γπλαίθεο επεξεάδνληαη εμίζνπ φηαλ 

αηζζάλνληαη ην βάξνο ησλ νηθνλνκηθψλ δπζθνιηψλ (Economou et. al., 2019).  

  Μία απφξξνηα ηεο νηθνλνκηθήο χθεζεο ήηαλ θαη ε αχμεζε ηεο αλεξγίαο ζηελ Διιάδα ηα 

ηειεπηαία ρξφληα θηάλνληαο ην πνζνζηφ ηνπ 21,5% ην 2017 ( Eurostat Database, 2018) θαη 

ην 19,3% ην 2018 (ΔΛΣΑΣ, 2019) . Ζ απψιεηα εξγαζίαο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο θξίζεο θαη 

ε αλεξγία επεξέαζαλ αξλεηηθά ηελ πγεία θαη ςπρηθή πγεία ησλ Διιήλσλ ( Drydakis, 2015), 

ελψ νη Λάηζνπ θαη Γείηνλα (2018) αλαθέξνπλ πσο ε καθξνρξφληα αλεξγία θαη νη 

νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο ιφγσ απηήο επηθέξνπλ ρξφληα ζπκπηψκαηα ζηξεο θαη απνηεινχλ 

παξάγνληα θηλδχλνπ εκθάληζεο θαηαζιηπηηθήο ζπκπησκαηνινγίαο. πγθεθξηκέλα ζηηο 

έξεπλεο ηνπο βξήθαλ πσο φζν πην καθξφρξνλε ε αλεξγία ηφζν πςειφηεξα ηα επίπεδα 

θαηάζιηςεο, πξνθαιψληαο κε ηνλ ηξφπν απηφλ έλαλ θαχιν θχθιν θαθήο ςπρηθήο πγείαο 

(Latsou & Geitona, 2018). 
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3. ΚΟΠΟ 

 Σα παξαπάλσ νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα πσο πιήζνο παξαγφλησλ ζπκβάιινπλ ζην επ δελ 

ή ζηελ έιιεηςή ηνπ. Ζ απηφ-ζπκπφληα είλαη έλα θαιιηεξγήζηκν, ζεηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ην 

νπνίν νξίδεη λα ζπκπεξηθεξφκαζηε  ζηνλ εαπηφ καο κε θαινζχλε θαη επίγλσζε. Χζηφζν 

αιιειεπηδξά κε άιινπο παξάγνληεο;  

 Έξεπλεο δείρλνπλ πσο ε απηφ-ζπκπφληα επηδξά ζεηηθά ζηελ επεκεξία θαη ζηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Bluth & Neff, 2018; Skinta, et. al, 2019; Karakasidou, & 

Stalikas, 2017), θαηά πφζν φκσο ηζρχεη θαη ην αληίζηξνθν;   

 Άξαγε φηαλ δειψλνπκε πην επηπρηζκέλνη ή θαη ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηε δσή καο ηείλεη λα 

απμάλεηαη θαη ν βαζκφο απηφ-ζπκπφληαο καο; Όηαλ αηζζαλφκαζηε πεξηζζφηεξα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, φηαλ βηψλνπκε έλαλ ζθνπφ θαη έλα λφεκα ζηε δσή καο, ή έρνπκε 

ζεκαληηθέο ζρέζεηο δηαηεξνχκε πεξηζζφηεξν κηα ζηάζε απην-ζπκπφληαο φηαλ βηψλνπκε 

αξλεηηθά ζπκβάληα θαη δπζθνιίεο; Άξαγε κηα δσή κε πεξηζζφηεξν ζηξεο θαη άγρνο 

ζπλάδεη κε κηα ζηάζε επηθξηηηθφηεηαο θαη απνκφλσζεο, ε νπνία ιεηηνπξγεί εληζρπηηθά 

ζηελ θαθή καο ςπρνινγία;  

 Ζ ζεκαληηθφηεηα ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζηελ δηεξεχλεζε ησλ παξαπάλσ εξσηεκάησλ, 

ζηελ αλάδεημε πηζαλψλ ζρέζεσλ θαη επηδξάζεσλ κεηαμχ ησλ ζεηηθψλ θαη αξλεηηθψλ 

δεηθηψλ ςπρηθήο πγείαο θαη ηεο απηφ-ζπκπφληαο. Με άιια ιφγηα αλ ε απηφ-αλαθνξά κηαο 

επηπρηζκέλεο δσήο, ε βίσζε κηαο γεληθήο ηθαλνπνίεζεο απφ απηήλ, ζπκβάιιεη ζε κηα πην 

ζπκπνλεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηνλ εαπηφ καο θαηά ηε δηάξθεηα επψδπλσλ πεξηφδσλ.  

 Σέινο ππάξρνπλ ιίγεο έξεπλεο πνπ κειεηνχλ αλ ππάξρνπλ πηζαλέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηα 

επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο σο πξνο ηελ ειηθία θαη ην θχιν, θαη ηα απνηειέζκαηα απηψλ 

παξνπζηάδνληαη ζρεηηθά δηθνξνχκελα (Yarnel et al., 2015 Eisenberg et al., 2005; Neff & 

Pommier, 2012; Homan, 2016; Neff & Vonk, 2009). Καη‟ επέθηαζε πεξεηαίξσ 

εξεπλεηηθέο κειέηεο είλαη αλαγθαίεο πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζνχλ απνηειεζκαηηθφηεξα 

θαη πην ελδειερψο πηζαλέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηα επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο αλάκεζα ζηηο 

πιεζπζκηαθέο νκάδεο πξνθεηκέλνπ λα ζρεδηαζηνχλ πην βειηησκέλεο θαη ζηνρεπκέλεο 

παξεκβάζεηο.  
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3.1  Δρεσλεηηθές Υποζέζεης 

 θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ινηπφλ είλαη λα δηεξεπλήζεη ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο απηφ-

ζπκπφληαο θαη ησλ ππφινηπσλ κεηαβιεηψλ.  

 πγθεθξηκέλα ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα/ ππνζέζεηο πνπ θαινχκαζηε λα εμεηάζνπκε είλαη 

ηα εμήο: 

1. Τπάξρνπλ ζπζρεηηζκνί κεηαμχ ηεο απηφ-ζπκπφληαο θαη ησλ δεηθηψλ ςπρηθήο 

πγείαο;  

2. Μπνξνχκε λα πξνβιέςνπκε ηα επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο βάζεη ησλ δεηθηψλ 

ςπρηθήο πγείαο (ζεηηθψλ & αξλεηηθψλ);  

3. Τπάξρνπλ δηαθνξνπνηήζεηο ζηα ζπζηαηηθά ηεο απηφ-ζπκπφληαο σο πξνο ηα 

δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά (θχιν, ειηθία, ζπλζήθε αλεξγίαο ή κε);  
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4. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

4.1.ΓΔΗΓΜΑ 

 ηελ παξνχζα έξεπλα ζπκκεηείρε έλα δείγκα εθαηφλ εβδνκήληα επηά αηφκσλ (N= 177), 

πξνεξρφκελν απφ κεγάιε θαη πνηθηιφκνξθε νκάδα ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ (Πίλαθας 1). 

Σν δείγκα απνηειείηαη απφ 132 γπλαίθεο θαη 45 άλδξεο. Ζ ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ 

θπκάλζεθε απφ 18 έσο 72 εηψλ κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο λα βξίζθεηαη 

ζηελ ειηθηαθή θαηεγνξία 31-49 (88 άηνκα ζην 49,7%).  Οη ζπκκεηέρνληεο απνηέιεζαλ 

δείγκα επθνιίαο, ελψ δηαβεβαηψζεθαλ γηα ηελ ηήξεζε ηνπ απφξξεηνπ ησλ πξνζσπηθψλ 

δεδνκέλσλ ηνπο.  

Πίνακας 1. Γεκογραθηθά Φαραθηερηζηηθά ηωλ ζσκκεηετόληωλ(frequencies & percentages) 

 Φύιο Ηιηθία Μορθωηηθό 

Δπίπεδο 

Γηαπροζωπηθή 

Καηάζηαζε 

Παηδηά  Αλεργία  

Άλδρας 45(25,4)      

Γσλαίθα 132(74,6)      

18-30 

31-49 

50-72 

 8(4,5) 

88(49,7) 

81(45,8) 

    

Απόθοηηος 

Λσθείοσ 

  14(7,9)    

Φοηηεηής   20(11,3)    

Απόθοηηος 

Τρηηοβάζκηας 

  73(41,2)    

Μεηαπηστηαθός 

Τίηιος 

  70(39,5)    

Άγακος    116(65,5)   

Έγγακος/Σσδώ    53(29,9)   

Γηαδεσγκέλος    7(4,0)   

Φήρος    1(0,6)   

Παηδηά     43(24,3)  

Ότη παηδηά     134(75,7)  

Αλεργία       56(31,6) 

Ότη αλεργία      121(68,4) 
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4.2.ΦΤΥΟΜΔΣΡΗΚΑ ΔΡΓΑΛΔΗΑ 

 Ζ κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε πνζνηηθή θαη ηα 

εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ ηέζζεξα.  

 Ζ Κιίκαθα Απηνζπκπφληαο [Self Compassion Scale (SCS)] (Neff, 2003b) ζηαζκηζκέλε γηα 

ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ (Karakasidou et. al., 2017). Ζ θιίκαθα κεηξά ηα ηξία ζηνηρεία ηεο 

απηνζπκπφληαο (θαινζχλε πξνο ηνλ εαπηφ, θνηλή αλζξσπηά, ελζπλεηδεηφηεηα) θαη ηα 

αληίζεηά ηνπο (επηθξηηηθή ζηάζε πξνο ηνλ εαπηφ, απνκφλσζε, ζπλαηζζεκαηηθή 

ππεξεκπινθή). 

 Ζ Κιίκαθα Καηάζιηςεο, Άγρνπο θαη ηξεο [Depression Anxiety Stress Scales-21 (DASS)]( 

Lovibond & Lovibond, 1995) πξνζαξκνζκέλε θαη ζηαζκηζκέλε γηα ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ 

(Stalikas & Flora, 2012; Pezirkianidis et. al., 2018). θνπφο ηεο θιίκαθαο είλαη ε κέηξεζε 

ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζπλζεθψλ ηεο θαηάζιηςεο, ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο θαη 

απνηειεί ηε ζχληνκε εθδνρή κε 21 δειψζεηο. Σα άηνκα θαινχληαη λα ζεκεηψζνπλ ην βαζκφ 

πνπ έρνπλ βηψζεη απηφ πνπ πεξηγξάθεη θάζε πξφηαζε θαηά ηελ ηειεπηαία εβδνκάδα. 

 Ζ Κιίκαθα Τπνθεηκεληθήο Δπηπρίαο [Subjective Happiness Scale (SHS)] (Lyubomirsky & 

Lepper, 1999) ζηαζκηζκέλε γηα ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ (Karakasidou et. al., 2016). Ζ 

θιίκαθα θαηαγξάθεη ηε ζπλνιηθή ππνθεηκεληθή εθηίκεζε ηεο επηπρίαο ρξεζηκνπνηψληαο 

ηέζζεξηο πξνηάζεηο απηναλαθνξάο. 

 Σν PERMA Profiler (Butler & Kern, 2016) ην νπνίν είλαη έλα 23-θιηκάθσλ πνιπδηάζηαην 

εξσηεκαηνιφγην πνπ κεηξά ηα πέληε ζηνηρεία ηνπ κνληέινπ (ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, 

δέζκεπζε, ζεηηθέο ζρέζεηο, λφεκα δσήο, επηηεχγκαηα) βάζεη ηεο ζεσξίαο ηνπ επ δελ ηνπ 

Seligman (2011). ηελ παξνχζα έξεπλα ζα ρξεζηκνπνηεζεί ε ζηαζκηζκέλε ζηνλ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ έθδνζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (Pezirkianidis et. al., 2019).   
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4.3 ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ 

 Σα εξσηεκαηνιφγηα ρνξεγήζεθαλ ζε πιεζπζκφ κε ειεθηξνληθά κέζα ζε δείγκα επθνιίαο. 

Σα δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ δηαδηθηπαθά κέζσ θνηλνπνηεκέλεο ειεθηξνληθήο θφξκαο 

(email, Facebook). Οη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ ζηα ηέζζεξα 

εξσηεκαηνιφγηα ( SCS, DASS, SHS, PERMA) θαη ζε νξηζκέλα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία 

(θχιν, ειηθία, εξγαζηαθή ζπλζήθε, ζπλζήθε δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ θαη παηδηψλ, 

κνξθσηηθφ επίπεδν). Οη ζπκκεηέρνληαο ελεκεξψζεθαλ, πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, γηα ηελ αθαδεκατθή θχζε ηεο έξεπλαο θαη πσο νη απαληήζεηο ηνπο ζα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ θαζαξά θαη απζηεξά γηα ηνπο ζθνπνχο απηήο θαη κφλν. Παξάιιεια 

δηαβεβαηψζεθαλ γηα ηελ επηθχξσζε ηεο αλσλπκίαο θαη εκπηζηεπηηθφηεηαο πνπ δηαθξίλνπλ 

νη επηηαγέο ηνπ εξεπλεηηθνχ έζνπο θαη ηεο επαγγεικαηηθήο θαη επηζηεκνληθήο 

δενληνινγίαο ηεο έξεπλαο, θαη πσο δηαηεξνχλ ην δηθαίσκα λα απνζπξζνχλ ζε νπνηνδήπνηε 

ζεκείν ηεο έξεπλαο επηζπκνχλ. 

 Μεηά ην ζχληνκν ζεκείσκα ζηελ αξρηθή νζφλε κε ηηο παξαπάλσ πιεξνθνξίεο, θαη ηελ 

ζπλαίλεζε ζπκκεηνρήο, νη ζπκκεηέρνληεο ελεξγνπνηνχλ ηνλ θαηάιιειν ζχλδεζκν θαη 

εηζέξρνληαη ζηα εξσηεκαηνιφγηα. Καινχληαη λα ζπκπιεξψζνπλ πξψηα ην SHS [4 

θιίκαθεο πνπ δειψλνπλ ην αίζζεκα ππνθεηκεληθήο επηπρίαο – νη απαληήζεηο δφζεθαλ ζε 

7βάζκηα θιίκαθα κε ην 1= «φρη ηδηαίηεξα επηπρηζκέλν άηνκν»/ 7= «Ηδηαίηεξα επηπρηζκέλν 

άηνκν»], έπεηηα ην PERMA [23 θιίκαθεο πνπ δειψλνπλ ηα πέληε βαζηθά ζηνηρεία ηνπ 

κνληέινπ: ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, δέζκεπζε, ζεηηθέο ζρέζεηο, λφεκα δσήο, επηηεχγκαηα- νη 

απαληήζεηο δφζεθαλ ζε 10βάζκηα θιίκαθα κε ην 0= «Καζφινπ/πνηέ» / 10= 

«Απνιχησο/πάληα»], ζηε ζπλέρεηα ην DASS [21 θιίκαθεο αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκαηηθψλ 

ζπλζεθψλ θαηάζιηςεο, άγρνπο θαη ζηξεο- νη απαληήζεηο δφζεθαλ ζε 4βαζκηα θιίκαθα κε 

0= «Γελ ηζρχεη γηα εκέλα θαζφινπ»/ 3= «Ηζρχεη γηα εκέλα πάξα πνιχ, ή ην πεξηζζφηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα»]. Σέινο αθνινχζεζε ην SCS [ 26 θιίκαθεο πνπ κεηξνχλ ηα έμη βαζηθά 

ζπζηαηηθά ζηνηρεία ηεο απηφ-ζπκπφληαο (ηξία ζηνηρεία θαη ηα αληίζεηα ηνπο)- νη 

απαληήζεηο δφζεθαλ ζε 5βάζκηα θιίκαθα κε 1= « ρεδφλ πνηέ»/ 5= «ρεδφλ πάληα»]. 

ηελ ηειηθή νζφλε πξαγκαηνπνηείηαη ππνβνιή ηεο ειεθηξνληθήο θφξκαο. 
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5.  ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 Τςειά επίπεδα εζσηεξηθήο αμηνπηζηίαο αλαδεηθλχνληαη κεηά ηνπο ειέγρνπο Cronbach‟s 

alpha γηα ηηο ηέζζεξηο θιίκαθεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ κε α= .844 γηα ην PERMA, κε α= 

.940 γηα ην DASS, κε α= .890 γηα ην SCS, θαη κε α= .758 γηα ην SHS. 

Πίνακαρ 2. Δείκτερ εσωτεπικήρ αξιοπιστίαρ Cronbach’s για τιρ κλίμακερ Perma 

Profiler, DASS, SCS, SHS. 

Κιίκαθεο a N  

Perma Profiler .844 23 

DASS .940 21 

SCS .890 26 

SHS .758 4 

 

  Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο παξνχζαο έξεπλαο αλαιχζεθαλ ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεζαλ απφ 

ηα εξσηεκαηνιφγηα θαη πξνέθπςαλ ηα παξαθάησ απνηειέζκαηα.  

 ρεηηθά κε ηελ πξψηε εξεπλεηηθή ππφζεζε θαη πξνθεηκέλνπ λα δηαπηζησζεί αλ ππάξρεη 

πηζαλή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ απηφ-ζπκπφληα θαη ζηνπο δείθηεο ςπρηθήο πγείαο 

πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ζεηξά ζπζρεηίζεσλ κε ηε ρξήζε ηνπ ζπληειεζηή γξακκηθήο 

ζπζρέηηζεο rPearson. 

 Αξρηθά κε ηε κέζνδν ηνπ ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο rPearson αλαδχζεθε κηα ηζρπξή 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο απηφ-ζπκπφληαο θαη ηνπ αηζζήκαηνο 

ππνθεηκεληθήο επηπρίαο (r=0.537 (177), p=0.00) δείρλνληαο πσο νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

αλέθεξαλ κεγαιχηεξα επίπεδα επηπρίαο ήηαλ απηνί πνπ είραλ θαη πςειφηεξν ζθνξ απηφ-

ζπκπφληαο (p<.01). Δπίζεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε αλάκεζα ζηα 

ζηνηρεία PERMA θαη ζηελ απηφ-ζπκπφληα, θαη εηδηθφηεξα ζηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

(r=0.496(177), p=0.00), ζηηο ζεηηθέο ζρέζεηο (r= 0.352(177), p=0.00), ζηα επηηεχγκαηα 

(r= 0.422 (177), p=0.00) θαη ειαθξψο πην αδχλακε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ απην-ζπκπφληαο θαη λνήκαηνο δσήο (r=0.203(177), p=0.07). Γελ 

βξέζεθε λα έρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ απην-ζπκπφληα ην ζηνηρείν ηεο 

δέζκεπζεο/αθνζίσζεο (r=0.068(177), p=0.365). Ζ ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα νξίδεηαη 

ζην a= 0.01 level (2 tailed) (Πίλαθαο 3). 
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Πίνακαρ 3.  

Σσληειεζηές ζσζτέηηζες rPearson  

 
 

N 
   

SCS(r)   
      

           
 
SHS 
 

177 ,537**             
       

  

PE 177 ,496**             
       

  

ENG 177 ,068 
 

          
       

  

REL 177 ,352** 
  

        
       

  

MEAN 177 ,203** 
   

      
       

  

ACC 179 ,422** 
    

.                   
Σημείωση: SHS= Αίσθημα Υποκειμενικής Ευτυχίας, PE= Θετικά 
Συναισθήματα, ENG=Δέσμευση, REL=Θετικές Σχέσεις, MEAN=Νόημα 
Ζωής, ACC=Επιτεύγματα 
*p < 0,05, **p < 0,01 

 

  Γηα ηελ δηεξεχλεζε ηνπ δεχηεξνπ εξεπλεηηθνχ εξσηήκαηνο πξαγκαηνπνηήζεθε Απιή 

Γξακκηθή Παιηλδξφκεζε (Simple Linear Regression) κε ζηφρν λα κειεηεζεί θαη λα 

πξνβιεθζεί ε επίδξαζε ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ ζηα επίπεδα ηεο εμαξηεκέλεο, θαηά 

πφζν δειαδή επηδξνχλ νη δείθηεο ςπρηθήο πγείαο ζηα ζηνηρεία ηεο απηφ-ζπκπφληαο. 

  Όπνπ Αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο απνηεινχλ νη δείθηεο ςπρηθήο πγείαο [αίζζεκα 

ππνθεηκεληθήο επηπρίαο, επίπεδα θαηάζιηςεο, άγρνπο θαη ζηξεο, θαη ην PERMA κε ηνπο 

πέληε παξάγνληέο ηνπ (ζεηηθέο ζρέζεηο- ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα- δέζκεπζε- λφεκα δσήο-

επηηεχγκαηα)], ελψ Δμαξηεκέλε κεηαβιεηή απνηειεί ν δείθηεο απηφ-ζπκπφληαο θαη 

ζπγθεθξηκέλα ε επίδξαζε ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ ζηα έμη βαζηθά ζηνηρεία απηήο. 

  Ζ Απιή Γξακκηθή Παιηλδξφκεζε (Πίλαθας 4) καο δείρλεη πσο νη δείθηεο ςπρηθήο πγείαο 

επηδξνχλ ζηελ απηφ-ζπκπφληα. Δηδηθφηεξα ε θαηά κία κνλάδα απμεκέλε δεισζείζα 

αίζζεζε ππνθεηκεληθήο επηπρίαο επηθέξεη αχμεζε ηνπ αλακελφκελνπ ζθνξ ζηα επίπεδα 

απηφ-ζπκπφληαο θαηά 1,888 κνλάδεο. ηε ζπλέρεηα παξαηεξήζεθε πσο φηαλ ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα απμάλνληαη θαηά κία κνλάδα, απηφ επηθέξεη αχμεζε ηνπ αλακελφκελνπ 

ζθνξ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηα επίπεδα απηφ-ζπκπφληαο θαηά 1,567 κνλάδεο θαη φηαλ 

απμάλνληαη επίζεο θαη νη ζεηηθέο ηνπο ζρέζεηο απηφ επηθέξεη αχμεζε ηνπ αλακελφκελνπ 

ζθνξ απηφ-ζπκπφληαο θαηά 1,599. Αληίζηνηρε αχμεζε παξαηεξείηαη ζηα ζηνηρεία ηνπ 

λνήκαηνο δσήο (Β=0,849) θαη ζηα επηηεχγκαηα (Β=1,316). Όηαλ ηα άηνκα αηζζάλνληαη 

πσο ζηε δσή ηνπο ππάξρεη λφεκα θαη αηζζάλνληαη πσο έρνπλ πξνζσπηθέο επηηεχμεηο 

ζηφρσλ ζην ελεξγεηηθφ ηνπο, αηζζάλνληαη πεξηζζφηεξε απηφ-ζπκπφληα. Σν ίδην θαη σο 

πξνο ηελ αίζζεζε ζσκαηηθήο πγείαο (Β= 1,669). ηνλ αληίπνδα κηα αχμεζε ησλ 
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αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ θαηά κηα κνλάδα επηθέξεη κείσζε ηεο απηφ-ζπκπφληαο θαηά -

1,123, φπσο επίζεο θαη ην λα απμεζεί ην ζηξεο (Β= -1,652), ην άγρνο (Β= -1,515) θαη ε 

θαηάζιηςε (Β= -1, 681). 

Πίνακας 4. Linear Regression 

Coefficients
a
 

         Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

 
SHS 1,888 ,224 ,537 8,419 ,000 

 
PE 1,567 ,207 ,496 7,560 ,000 

 

 
PREL 1,599 ,321 ,352 4,983 ,000 

 
 

 
MEAN ,849 ,309 ,203 2,747 ,007 

 
ACC 1,316 ,252 ,368 5,228 ,000 

 
NE -1,123 ,293 -,278 -3,829 ,000 

 
H 1,669 ,245 ,458 6,810 ,000 

 
STRESS -1,652 ,194 -,540 -8,494 ,000 

 
 

 
ANXIETY -1,515 ,216 -,469 -7,020 ,000 

 
DEPRESS. -1,681 ,183 -,570 -9,174 ,000 

 
    

 

 ηε ζπλέρεηα έγηλε ζχγθξηζε ησλ κέζσλ φξσλ κεηαμχ ππνθεηκέλσλ κε παξακεηξηθφ 

έιεγρν t-test αλεμάξηεησλ δεηγκάησλ θαη Αλάιπζε Γηαθχκαλζεο (One-way Anova) 

κεηαμχ θαη εληφο ππνθεηκέλσλ γηα κεηαβιεηέο κε πεξηζζφηεξα επίπεδα γηα λα δηαπηζησζεί 

αλ ε απηφ-ζπκπφληα παξνπζηάδεη δηαθνξνπνηήζεηο αλάινγα κε ην θχιν, ηελ ειηθία θαη ηελ 

ζπλζήθε αλεξγίαο ή κε. 

  Όζνλ αθνξά ζε πηζαλέο δηαθνξέο ζηα επίπεδα ησλ ζηνηρείσλ ηεο απηφ-ζπκπφληαο ζε 

ζπλάξηεζε κε ην θχιν (Πίλαθας 5.1, 5.2), ε ζεηξά ησλ παξακεηξηθψλ t-test αλεμάξηεησλ 

δεηγκάησλ (independent samples test)  έδεημε πσο δελ παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηνπο άληξεο θαη ηηο γπλαίθεο ζηα ζηνηρεία ηεο θαινζχλεο 

απέλαληη ζηνλ εαπηφ (self-kindness), ηεο επηθξηηηθήο ζηάζεο (self-judgment), ηνπ 

αηζζήκαηνο θνηλήο αλζξσπηάο (common humanity) θαη ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο 

(mindfulness). Χζηφζν παξνπζηάδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε ζην ζηνηρείν 

ηεο Απνκφλσζεο (Isolation) κε ηνπο άληξεο λα παξνπζηάδνπλ πςειφηεξν ζθνξ 
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(MD=1.774) ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο [(M=13.93, SD=2.95): t (177) = 3.208, p =.002] 

θαη παξνκνίσο ζην ζηνηρείν ηεο ππεξβνιηθήο ηαχηηζεο ή απνθπγήο αξλεηηθψλ ζηνηρείσλ 

(Over-identification) νη άληξεο είραλ πςειφηεξν ζθνξ θαηά 1.910  (MD=1.910); 

(M=13.29, SD=2.817) ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο [(M=11.38, SD=3.606): t(177)=3.643, 

p<.001]. 

Πίνακαρ 5.1 

Μέζοη όροη γηα ηελ Κιίκαθα Ασηό-ζσκπόληας(SCS) γηα ηο θύιο [Gender-Mean Scores (& Std. Deviation)] 

 

 Άνηρας Γσναίκα 

Self-kindness 16.04 (3.35) 15.94 (3.96) 

Self-judgment 15.89(3.90) 15.54(4.22) 

Common humanity 12.82(2.35) 12.44 (3.25) 

Isolation 13.93 (2.95) 12.16 (3.85) 

Mindfulness 13.53 (2.68) 13.03 (3.17) 

Over-identification 13.29 (2.81) 11.38 (3.60) 

 

Πίνακαρ 5.2 Mean Difference Scores Self- Compassion (Gender) 

Components Self-Compassion MD      t Sig 

   

Self-Kindness .105 .159 .874 

Self-Judgment 

 

.351 .490 .624 

Common Humanity 

Isolation 

Mindfulness 

Over-identification 

.383 

1.774 

.503 

1.910 

  .726 

     3.208 

    .953 

     3.643 

.469 

    .002** 

.342 

  .000* 

     

εκείσζε: p<0.05, p<.001*, p=0.002** 

 

 Όζνλ αθνξά ζε πηζαλέο δηαθνξέο σο πξνο ηα ζηνηρεία ηεο απηφ-ζπκπφληαο ζε ζπλάξηεζε 

κε ηελ ειηθία θαη κε ηελ ζπλζήθε αλεξγίαο ή κε αλεξγίαο (Πίλαθαο 5.3), δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο. 

Πίνακαρ 5.3 
Μέζοη όροη γηα ηελ Κιίκαθα Ασηό-ζσκπόληας(SCS) γηα ηελ ζσλζήθε αλεργίας/κε αλεργίας [Mean Scores (& 

Std. Deviation)] 

 

 Ανεργία(Ναι) 

(Unemployment) 

Μη ανεργία(Ότι) 

(Employment) 

Self-kindness 15.54 (4.00) 16.17 (3.72) 

Self-judgment  15.77(4.77)  15.56(3.82) 

Common humanity 12.02 (3.39)  12.78(2.86) 

Isolation  12.23(4.20) 12.79 (3.47) 

Mindfulness 12.61 (3.30) 13.41 (2.91) 

Over-identification 11.71 (3.79) 11.93 (3.39) 
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6. ΤΕΖΣΖΖ 

  ηφρνο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη πηζαλέο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο απηφ-

ζπκπφληαο θαη ησλ δεηθηψλ ςπρηθήο πγείαο (ζεηηθψλ θαη αξλεηηθψλ), λα αλαδείμεη πηζαλέο 

επηδξάζεηο απηψλ θαη λα δεη πνηνη δείθηεο πξνβιέπνπλ ηελ αξεηή ηεο απηφ-ζπκπφληαο ζηα 

άηνκα. Σέινο λα δηεξεπλήζεη πηζαλέο δηαθνξέο ζηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

θχινπ, ηεο ειηθίαο θαη ζην αλ ε ζπλζήθε αλεξγίαο έρεη ζεκαζία γηα ηελ απηφ-ζπκπφληα. 

 Παξαηεξείηαη ινηπφλ πσο ππάξρνπλ ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο απηφ-ζπκπφληαο θαη ησλ 

δεηθηψλ ςπρηθήο πγείαο, δείρλνληαο πσο νη άλζξσπνη πνπ αλαθέξνπλ πςειφ αίζζεκα 

ππνθεηκεληθήο επηπρίαο αιιά θαη φζνη έρνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ζεηηθέο ζρέζεηο ζηε 

δσή ηνπο επηδεηθλχνπλ θαη κεγαιχηεξε απηφ-ζπκπφληα θαηά ηε δηάξθεηα επψδπλσλ 

πεξηφδσλ. Σν ζεκαληηθφηεξν εχξεκα ηεο παξνχζαο κειέηεο  απνηειεί ην γεγνλφο πσο ν 

βαζκφο απηφ-ζπκπφληαο ησλ αηφκσλ επεξεάδεηαη απφ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή ζπλζήθε ζηελ 

νπνία βξίζθνληαη. Αλαιπηηθφηεξα φηαλ αηζζαλφκαζηε αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ή φηαλ 

έρνπκε απμεκέλα επίπεδα ζηξεο αληηκεησπίδνπκε ηνλ εαπηφ καο κε επηθξηηηθφηεηα θαη 

θαηεγνξηθή δηάζεζε φηαλ ζα ζπκβεί θάπνηα αληημνφηεηα ζηε δσή. Αληίζεηα φηαλ 

βηψλνπκε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, αηζζαλφκαζηε απηφ-απνηειεζκαηηθνί θαη έρνπκε 

ζεκαληηθνχο άιινπο ζηε δσή καο, έλα λφεκα, αθνζίσζε θαη ελδνγελή θίλεηξα επίηεπμεο 

γηα έλαλ ζηφρν νδεγνχκαζηε λα πηνζεηνχκε πην ζπκπνλεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηνλ εαπηφ 

καο θαηά ηε δηάξθεηα επψδπλσλ πεξηφδσλ.  

 Αθφκα φηαλ ηα άηνκα βηψλνπλ πην έληνλα θαηάζιηςε θαη άγρνο, ηα επίπεδα απηφ-

ζπκπφληαο εκθαλίδνληαη κεησκέλα, απνδεηθλχνληαο πσο ηα άηνκα έρνπλ ηελ ηάζε λα είλαη 

πην επηθξηηηθά, λα απνκνλψλνληαη θαη λα κπξεθάδνπλ αξλεηηθέο ζθέςεηο πεξηζζφηεξν 

φηαλ βηψλνπλ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα· επξήκαηα πνπ ζπκθσλνχλ θαη κε άιιεο έξεπλεο 

πνπ ππνζηεξίδνπλ πσο ε απηφ-ζπκπφληα ζπκβάιιεη ζηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα θαη 

κεηψλεη ην ζηξεο θαη ηελ θαηάζιηςε (Braehler, & Neff, 2020; Neff & Costigan, 2014; 

MacBeth & Gumley,2012; Zessin, Dickhauser, & Garbade, 2015; Neff & Germer, 2017). 

 Ζ ελίζρπζε ηεο επεκεξίαο ησλ αηφκσλ φηαλ απηά ελεξγνπνηνχλ κηα ζπκπνλεηηθή ζηάζε 

απέλαληη ζηνλ εαπηφ βειηηψλεη ηελ ςπρνινγηθή ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ιεηηνπξγεί θαη 

ακθίδξνκα. Όηαλ αηζζαλφκαζηε πεξηζζφηεξν ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηε δσή καο ηείλνπκε λα 

αληηκεησπίδνπκε ηνλ εαπηφ καο κε πεξηζζφηεξε θαινζχλε, λα έρνπκε κεγαιχηεξε 

επίγλσζε ησλ βησκάησλ καο θαη λα νδεγνχκαζηε ζε έλα ζεηηθφ θχθιν βίσζεο. Σα 

επξήκαηα απηά ζπλάδνπλ κε ηηο βηβιηνγξαθηθέο έξεπλεο πνπ ππνζηεξίδνπλ πσο ε απηφ-
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ζπκπφληα απνηειεί ζεκαληηθή πιεπξά ηνπ επ δελ θαη φηη ηα άηνκα πνπ είλαη πην 

επηπρηζκέλα αληηκεησπίδνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο κε κεγαιχηεξε θαινζχλε, ελζπλεηδεηφηεηα 

θαη ιηγφηεξε απηφ-θξηηηθή θαη απηφ-απνκφλσζε, ελψ παξνπζηάδνπλ πεξηζζφηεξε 

ςπρνινγηθή επεμία (Karakasidou & Stalikas, 2017; Zessin, et. al., 2015; Bluth & Neff, 

2018).  

 ηελ παξνχζα έξεπλα ηα δεδνκέλα ζπκθσλνχλ κε πξνγελέζηεξεο κειέηεο φζνλ αθνξά 

ζηηο δηαθνξέο ζε επίπεδν θχινπ θαη ζπγθεθξηκέλα ζην ζηνηρείν ηεο απηφ-ζπκπφληαο ηεο 

ππεξβνιηθήο ηαχηηζεο-απνθπγήο αξλεηηθψλ ζεκείσλ θαη ηεο απνκφλσζεο ζηνπο άληξεο. 

Με άιια ιφγηα νη άληξεο παξνπζηάδνληαη λα αληηκεησπίδνπλ ηηο αληημνφηεηεο ή ηα 

αξλεηηθά ζπκβάληα ηεο δσήο κε πεξηζζφηεξν ππεξεκπινθή ή απνθπγή ζε ζρέζε κε ηηο 

γπλαίθεο θαη επίζεο παξνπζηάδνληαη λα απνκνλψλνληαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ζε ζρέζε κε 

ηηο γπλαίθεο. Δπξήκαηα ηα νπνία ζπλάδνπλ κε άιιεο πξνγελέζηεξεο έξεπλεο θαη 

ελδερνκέλσο εξκελεχνληαη βάζεη ηνπ θνηλσληθνχ ζηεξενηππηθνχ ξφινπ ηνπ θχινπ θαη ησλ 

θνηλσληθψλ επηηαγψλ κε ηηο νπνίεο ε αλδξηθή ηαπηφηεηα θαη ν ξφινο απηφο ζπλνδεχεηαη 

(Karakasidou, et. al., 2020; Neff, 2003b; Neff & McGehee, 2010; Yarnell et al., 2015). 

Πεξαηηέξσ έξεπλα φκσο ρξεηάδεηαη γηα ηε δηεξεχλεζε απηή.      

 Χζηφζν ζε αλαθνινπζία κε άιια επξήκαηα πνπ ππνζηεξίδνπλ πσο ζηνπο άληξεο ν 

δείθηεο ηεο απηφ-ζπκπφληαο απμάλεηαη κε ηελ ειηθία (Karakasidou, et. al., 2020; Neff & 

McGehee, 2010), εδψ δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά. Δλδερνκέλσο ν 

ζπλνιηθά κηθξφηεξνο αξηζκφο αλδξψλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

γπλαίθεο ζπκκεηέρνπζεο θαη ην γεγνλφο πσο νη ειηθηαθέο θαηεγνξίεο αλδξψλ κηθξφηεξεο 

θαη κεγαιχηεξεο ειηθίαο ήηαλ κεηνςεθηθέο ζην δείγκα ηεο έξεπλαο (ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ αλήθε ζηελ κέζε ειηθηαθή θαηεγνξία 31-49 ζην 49,7%) πηζαλφλ δελ επέηξεςαλ 

λα εκθαληζηνχλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απνηειέζκαηα θαη γηα ηνλ ιφγν απηφ λα κελ 

βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά σο πξνο ηελ ειηθία. Καη‟ επέθηαζε είλαη 

ζεκαληηθφ λα επηηεπρζεί πεξαηηέξσ έξεπλα σο πξνο ηνλ ξφιν πνπ δηαδξακαηίδεη ε ειηθία 

ζηα επίπεδα απην-ζπκπφληαο γηα λα ππάξμνπλ θαηαιεθηηθά δεδνκέλα.  
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5.1 Περηορηζκοί θαη Μειιοληηθές Καηεσζύλζεης 

 Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο ελδερνκέλσο λα ζπκβάιινπλ ζην λα ζρεδηαζηνχλ 

βειηησκέλεο θαη πην δνκεκέλεο παξεκβάζεηο ψζηε λα βνεζήζνπλ πην απνηειεζκαηηθά θαη 

ζηνρεπκέλα νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ πνπ είλαη πην επάισηεο. Γεληθά επίζεο θαη λα 

δεκηνπξγεζνχλ θαηάιιειεο παξεκβάζεηο πνπ ζα ζπκβάιινπλ ζηελ εθπαίδεπζε θαη 

θαιιηέξγεηα ηεο απηφ-ζπκπφληαο ζηα άηνκα ψζηε λα αλαδεηρζνχλ ηα νθέιε ηεο ζηελ 

ςπρνινγηθή επεκεξία.    

 Σέινο είλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί πσο ε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ ηεο έξεπλαο έγηλε κε 

ειεθηξνληθφ ηξφπν κε απνηέιεζκα άηνκα πνπ δελ είραλ πξφζβαζε ζε ειεθηξνληθά κέζα 

λα απνθιείνληαη απφ ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα· κειινληηθέο έξεπλεο θαιφ ζα ήηαλ λα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ κεζφδνπο πνπ ζα ειαρηζηνπνηεί ηνλ πεξηνξηζκφ απηφ.  

 Δπίζεο δελ απνδεηθλχεηαη ζε θαλέλα ζεκείν πηζαλή ζρέζε αηηίνπ-αηηηαηνχ αλάκεζα ζηηο 

κεηαβιεηέο· γηα ηε δηεξεχλεζε απηή απαηηείηαη άιινπ είδνπο θαη πεξαηηέξσ εξεπλεηηθφο 

θαη πεηξακαηηθφο ζρεδηαζκφο.  

  Δπίζεο ζηελ έξεπλα ηα δεδνκέλα βαζίζηεθαλ ζε απηφ-αλαθνξέο ησλ ζπκκεηερφλησλ κε 

απνηέιεζκα λα ππάξρεη πηζαλφηεηα λα κελ είλαη αληηθεηκεληθέο νη απαληήζεηο αιιά λα 

απνηεινχλ ηελ ππνθεηκεληθή αίζζεζε θάζε αηφκνπ γηα ηε δσή ηνπ. Πξνηείλεηαη ζην 

κέιινλ λα δηελεξγεζνχλ έξεπλεο πεδίνπ πνπ ζα κειεηήζνπλ ηηο αληηθεηκεληθέο ζπλζήθεο 

δσήο ησλ κειινληηθψλ ζπκκεηερφλησλ ζε ξεαιηζηηθφ πεξηβάιινλ πξνθεηκέλνπ λα 

πεξηνξηζζεί  ε ππνθεηκεληθφηεηα.  

   Παξάιιεια σο πεξηνξηζκφο ηεο έξεπλαο αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο δελ ειήθζεζαλ ππ‟ 

φςηλ πηζαλέο πνιηηηζκηθέο θαη δηαπξνζσπηθέο δηαθνξέο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ζα άμηδε 

λα δηελεξγεζνχλ κειινληηθέο έξεπλεο σο πξνο ηε ζπκβνιή απηψλ ησλ ζηνηρείσλ  ζηελ 

έθθξαζε ηεο απηφ-ζπκπφληαο.  

  



33 
 

7. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΔ ΠΑΡΑΠΟΜΠΔ 

Alizadeh, S., Khanahmadi, S., Vedadhir, A., & Barjasteh, S. (2018). The relationship 

between resilience with self –compassion, social support, and sense of belonging in women 

with breast cancer. Asian Pacific Journal of Cancer Prevention, 19, 2469- 2474.   

Arambasic, J., Sherman, K., & Elder, E. (2019). Attachment styles, self –compassion, and 

psychological adjustment in long-term breast cancer survivors. Psycho –Oncology, 28, 1134 

-1141. 

Ardelt, M. (2010). Are older adults wiser than college students? A comparison of two age 

cohorts. Journal of Adult Development, 17(4), 193-207.  

Ariely, D., Kamenica, E., & Prelec, D. (2008). Man‟s search for meaning: The case of 

Legos. Journal of Economic Behavior & Organization, 67(3-4), 671-677.  

Arimitsu, K., & Hofmann, S. G. (2015). Cognitions as mediators in the relationship between 

self-compassion and affect. Personality and Individual Differences, 74, 41–48. 

Baker, A. D., Caswell, L. H., & Eccles, J.R. F. (2019). Self-compassion and depression, 

anxiety, and resilience in adults with epilepsy. Epilepsy & Behavior, 90, 154-161. 

Barlow, R., Goldsmith Turow, R., & Gerhart, J. (2017). Trauma appraisals, emotion 

regulation difficulties, and self-compassion predict posttraumatic stress symptoms following 

childhood abuse. Child Abuse & Neglect, 65, 37-47. 

Barnard, K., & Curry, F. (2011). Self-Compassion: Conceptualizations, Correlates &     

Interventions. Review of General Psychology, 15, 289- 303.  

Blanchflower, D.G. (2015). As good as it gets? The UK labor market in recession and 

recovery. National Institute Economic Review, 231(1), F76-F80. 

Bloch, J. (2018). Self –Compassion, Social Connectedness, and Interpersonal Competence. 

Graduate Student Theses, Dissertations, & Professional Papers, 11224. 

Bluth, K., & Neff, K. (2018). New frontiers in understanding the benefits of Self- 

Compassion. Self and Identity, 17(6), 605-608. 

Boyle, P., Barnes, L., Buchman, A., & Bennett, D. (2009). Purpose in life is associated with 

mortality among community- dwelling older persons. Psychosomatic Medicine, 71(5), 

574- 579.  

Braehler, C., & Neff, K. D. (2020). Self-compassion for PTSD. In N. Kimbrel & M. Tull 

(eds.), Emotion in Posttraumatic Stress Disorder, (pp. 567- 596). Academic Press. 



34 
 

Breines, J. G., & Chen, S. (2012). Self-compassion increases self –improvement motivation. 

Personality and Social Psychology Bulletin, 38(9), 1133-1143. 

Brickman, R., Coates, D., & Janoff-Bulman, R. (1978). Lottery winners and accidents 

victims: Is happiness relative?. Journal of Personality and Social Psychology, 36, 917- 

927.  

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

Lawrence Erlbaum Associates.  

Buss, M. D. (2000). The evolution of happiness. American Psychologist, 55(1), 15- 23. 

Butler, J., & Kern, M. (2016). The PERMA- profiler: A brief multidimensional measure of 

flourishing. International Journal of Well-being, 6(3), 1- 48.  

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

ην Α. ηαιίθαο & Π. Μπηζθίδνπ (Δπηκ.), Δηζαγωγή ζηε Θεηηθή Χστοιογία (21-43). 

Δθδφζεηο Σφπνο. 

Carmichael, C., Reis, H., & Duberstein, P. (2015). In your 20s it‟s quantity, in your 30s it‟s 

quality: The prognostic value of social activity across 30 years of adulthood. Psychology 

and Aging, 30(1), 95–105 

Chopik, W. (2017). Associations among relational values, support, health, and well-being 

across the adult lifespan. Personal Relationships, 24(2), 408- 422. 

Chung, M. (2016). Relation between lack of forgiveness and depression: The moderating 

effect of self-compassion. Psychological Reports, 119 (3), 573-585. 

Crosskey, L., & Curry, J. (2011). Self-Compassion: Conceptualizations, Correlates, & 

Interventions. Review of General Psychology, 15(4), 289-303.  

Deci, E., & Ryan, R. (1995). Human Autonomy: The basis for true self-esteem. In M.   H. 

Kernis (Ed.), Efficacy, agency, and self-esteem (pp.31-49). New York, NY: Plenum 

Press. 

Diedrich, A., Hofmann, S.,  Cuijpers,  P., & Berking, M. (2016).  Self-compassion enhances 

the efficacy of explicit cognitive reappraisal as an emotion regulation strategy in 

individuals with major depressive disorder. Behaviour Research and Therapy, 82, 1-10. 

Diener, E. (1984). Subjective Well-Being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575. 

Diener, E. (2000). Subjective Well- Being: The science of happiness and a proposal for a 

National Index. American Psychological Association, 55, 34-43. 

Diener, E., & Chan, M. (2011). Happy people live longer: Subjective well-being contributes 

to health and longevity. Applied Psychology: Health and Well-Being, 3(1), 1-43. 



35 
 

Drydakis, N. (2015). The effect of unemployment on self-reported health and mental health 

in Greece from 2008 to 2013: A longitudinal study before and during the financial crisis. 

Social Science & Medicine, 128, 43-51. 

Economou, M., Madianos, M., Pepou, L., Patelakis, A., & Stefanis K. (2013). Major 

depression in the era of economic crisis: A replication of a cross-sectional study across 

Greece. Journal of Affective Disorders, 145(3), 308-314. 

Economou, M., Peppou, L., Souliotis, K., Konstantakopoulos, G., Papaslanis, T., 

Kontoangelos, K., Nikolaidi, S., & Stefanis, (2019). An association of economic hardship 

with depression and suicidality in times of recession in Greece. Psychiatry Research.  

https://doi.org/10.1016/j.psychres.2019.02.058  

Eisenberg, N., Cumberland, A., Guthrie, I. K., Murphy, B. C., & Shepard, S. A. (2005). Age 

changes in prosocial responding and moral reasoning in adolescence and early adulthood, 

Journal of Research on Adolescence, 15(3), 235-260. 

Eisenberg, N., & Lennon, R. (1983). Sex differences in empathy and related capacities. 

Psychological Bulletin, 94(1), 100.   

Ehret, A., Joormann, J., & Berking, M. (2018). Self-compassion is more effective than 

acceptance and reappraisal in decreasing depressed mood in currently and formerly 

depressed individuals. Journal of Affective Disorders, 226, 220-226.   

Faircloth, A. (2017). Resilience as a mediator of the relationship between negative life 

events and psychological well-being. Doctoral dissertation, Georgia Southern University.  

Feliu-Soler, A., Pascual, J. C., Elices, M., Martín-Blanco, A., Carmona, C., Cebolla,    A., & 

Soler, J. (2016). Fostering Self-Compassion and Loving-Kindness in Patients With 

Borderline Personality Disorder: A Randomized Pilot Study. Clinical psychology & 

psychotherapy.  

Ferrari, M., Yap, K., Scott, N., Einstein, D., & Ciarrochi J. (2018). Self-compassion 

moderates the perfectionism and depression link in both adolescence and adulthood. PloS 

One, 13(2): e0192022. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0192022 

Finlay- Jones, A. L., Rees, C. S., & Kane, R. T. (2015). Self-compassion, emotion regulation 

and stress among Australian psychologist: Testing an emotion regulation model of self-

compassion using structural equation modeling. PloS One, 10(7):  e0133481. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0133481  

Finlay‐Jones, A. L. (2017). The relevance of self‐compassion as an intervention target in 

mood and anxiety disorders: A narrative review based on an emotion regulation 

framework. Clinical Psychologist, 21(2), 90-103.  

https://doi.org/10.1016/j.psychres.2019.02.058


36 
 

Fredrickson, B.L. (1998). What good are positive emotions? Review of General Psychology, 

2(3), 300–319. 

Fredrickson, B.L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The 

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

Fredrickson, B., Cohn, M., Coffey, K., Pek, J., & Finkel, S. (2008). Open hearts build lives: 

Positive emotions, induced through loving -kindness meditation, build consequential 

personal resources. Journal of Personality and Social Psychology, 95(5), 1045–1062. 

Fredrickson, L., & Joiner, T. (2002). Positive emotions trigger upward spirals toward 

emotional well-being. Psychological Science, 13(2), 172-175.  

Fredrickson, B., Tugade, M., Waugh, C., &  Larkin, G. (2003). What good are positive 

emotions in crisis? A prospective study of resilience and emotions following the terrorist 

attacks on the United States on September 11th, 2001. Journal of Personality and Social 

Psychology, 84(2), 365–376.  

Fritz, B., & Avsec, A. (2007). The experience of flow and subjective well-being of music 

students. Horizons of Psychology, 16(2), 5–17.  

Gable, S., Gonzaga, G., & Strachman, A. (2006). Will you be there for me when things go 

right? Supportive responses to positive event disclosures. Journal of Personality and 

Social Psychology, 91(5), 904– 917. 

Gander, F., Proyer, R., & Ruch, W. (2017). The subjective assessment of accomplishment 

and positive relationships: Initial validation and correlative and experimental evidence for 

their association with well-being. Journal of Happiness Studies, 18(3), 743–764. 

Germer, C. K. (2009). The mindful path to self-compassion: Freeing yourself from 

destructive thoughts and emotions. New York, NY: Guilford Press. 

Goodman, F., Disabato, D., Kashdan, T., & Kauffman, S. (2018). Measuring well-being: A 

comparison of subjective well-being and PERMA. The Journal of Positive Psychology, 

13(4), 321-332. 

Hefferon, K., & Boniwell, I. (2011). Positive Psychology: Theory, research, and 

applications. London: McGraw- Hill. 

Hicks, J., & King, L. (2009). Positive mood and social relatedness as information about 

meaning in life. The Journal of Positive Psychology, 4(6), 471-482. 

Homan, K. J. (2016). Self-compassion and psychological well-being in older adults. Journal 

of Adult Devlopment, 23(2), 111-119. 

Inwood, E., & Ferrari, M. (2018). Mechanisms of change in the relationship between self-

compassion, emotion regulation, and mental health: A systematic review. Applied 

Psychology: Health and Well-Being, 10 (2), 215-235.   



37 
 

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past, present and future. 

Clinical Psychology Science and Practice, 10, 144-156. 

Karakasidou, E., Pezirkianidis, C., Stalikas, A., & Galanakis, M. (2016). Standardization of 

the Subjective Happiness Scale (SHS) in a Greek sample. Psychology, 7, 1753- 1765. 

Karakasidou, E., Pezirkianidis, C., Galanakis, M., & Stalikas, A. (2017). Validity, 

Reliability and Factorial Structure of the Self-Compassion Scale in the Greek Population. 

Journal of Psychology & Psychotherapy, 7(4), 313. doi: 10.4172/2161-0487.1000313 

Karakasidou, E., & Stalikas, A. (2017). The Effectiveness of a Pilot Self-Compassion 

Program on Well- Being Components. Psychology, 8, 538-549. 

Karakasidou, E., Raftopoulou, G., & Stalikas, A. (2020). Investigating differences in self-

compassion levels: effects of gender and age in a Greek adult sample. Psychology, 24(3), 

178-193. 

Καξαθαζίδνπ, Δ. (2018). Δηζαγσγή ζηε Θεηηθή Φπρνινγία: Ηζηνξηθή εμέιημε, βαζηθέο 

αξρέο θαη έλλνηεο. ην Α. ηαιίθαο & Α. Μπνχηξε (Δπηκ.), Θεηηθή Χστοιογία & 

Χστοζεραπεία (21- 54). Δθδφζεηο Σφπνο.  

Keyes, C. L. (2002). The mental health continuum: From languishing to flourinshing in life. 

Journal of Health and Social Behavior, 43(2), 207- 222.  

 

Keyes, C. (2005). Mental illness and/or mental health? Investigating axioms of the complete 

state model of health. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 73(3), 539- 548. 

Kok, B., Coffey, K., Cohn, M., Catalino, L., Vacharkulksemsuk, T., Algoe, S., Brantley, M., 

& Fredrickson, B. (2013). How positive emotions build physical health:  Perceived 

positive social connections account for the upward spiral between positive emotions and 

vagal tone. Psychological Science, 24(7), 1123–1132. 

Korner, A., Coroiu, A., Copeland, L., Gomez-Garibello, C., Albani, C., Zenger, M., & 

Brahler, E. (2015). The role of self-compassion in buffering symptoms of depression in 

the general population. PloS One, 10(10):e0136598. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0136598 

Kreemers, L., Hooft, E., & Vianen, A. (2018). Dealing with negative job search experiences: 

The beneficial role of self-compassion for job seekers‟ active responses. Journal of 

Vocational Behavior, 106, 165-179. 

Krieger, T., Berger, T., & Holtforth, M. (2016). The relationship of self-compassion and 

depression: Cross-lagged panel analysis in depressed patients after outpatient therapy. 

Journal of Affective Disorders, 202, 39-45. 



38 
 

Lampert, T., Kroll, L., Muters, S., & Schumann, M. (2017). Soziale Ungleichheit, Arbeit 

und Gesundheit. Springer, pp. 23-35, Fehlzeiten-Report 2017. 

Latsou, D., & Geitona, M. (2018). The effects of unemployment and economic distress on 

depression symptoms. Mater Sociomed, 30 (3), 180-184. 

Leary, M., Tate, E., Batts Allen, A., Adams, C., & Hancock, J. (2007). Self-compassion and 

reactions to unpleasant self-relevant events: The implications of treating oneself kindly. 

Journal of Personality and Social Psychology, 92(5), 887-904. 

Longe, O., Maratos, F. A., Gilbert, P., Evans, G., Volker, F., Rockliff, H., & Rippon, G. 

(2010). Having a word with yourself: Neural correlates of self-criticism and self- 

reassurance. NeuroImage, 49(2), 1849-1856. 

Lopez, A., Sanderman, R., & Schroevers, M. (2018). A close examination of the relationship 

between self-compassion and depressive symptoms. Mindfulness, 9 (5), 1470-1478. 

Lopez, S., & Snyder, C. (2011). The Oxford Handbook of Positive Psychology. (2
nd

 ed.). 

New York: Oxford University Press.   

Lovibond, P.F., & Lovibond, S.H. (1995). The structure of negative emotional states: 

Comparison of the Depression Anxiety Stress Scales (DASS) with the Beck Depression 

and Anxiety Inventories. Behaviour Research and Therapy, 33, 335-343. 

Luthans, F., Vogelgesang, G., & Lester, P. (2006). Developing the Psychological Capital of 

Resiliency. Human Resource Development Review, 5(1), 25- 44.  

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

Does happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131, 803-855. 

Lyubomirsky, S., & Lepper, H.S. (1999). A measure of Subjective Happiness: Preliminary 

reliability and construct validation. Social Indicators Research, 46, 137-155.    

Lyubomirsky, S., & Ross, L. (1990). Cognitive strategies to enhance happiness: Choosing to 

be happy. Working papper, Department of Psychology. Stanford University. 

Lyubomirsky, S., & Ross, L. (1997b). Hedonic consequences of social comparison: A 

contrast of happy and unhappy people. Journal of Personality and Social Psychology, 73, 

1141- 1157.    

Lyubomirsky, S., Sheldon, K.M., & Schkade, D. (2005). Pursuing Happiness: The 

architecture of sustainable change. Review of General Psychology, 9, 111-147. 

MacBeth, A., & Gumley, A. (2012). Exploring Compassion: A Meta-Analysis of the 

Association between Self-Compassion and Psychopathology. Clinical Psychology 

Review, 32, 545-552. 



39 
 

Mahalik, J. R., Locke, B. D., Ludlow, L. H., Diemer, M. A., Scott, R. P., Gottfried, M., & 

Freitas, G. (2003). Development of the Conformity to Masculine Norms Inventory. 

Psychology of Men & Masculinity, 4(1), 3.  

Mantelou, A., & Karakasidou, E. (2017). The effectiveness of a Brief Self –Compassion 

Intervention program on self –compassion, positive and negative affect and life 

satisfaction. Psychology, 8, 590 -610. 

Moreira, H., Gouveia, M. J., & Canavarro, M. C. (2018). Is Mindful Parenting Associated 

with Adolescents‟ Well-being in Early and Middle/Late Adolescence? The 

Mediating Role of Adolescents‟ Attachment Representations, Self-Compassion and 

Mindfulness. Journal of youth and adolescence, 1-18.  

Μπηζθίδνπ, Π. (2011). Σν κέιινλ ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο. ην Α. ηαιίθαο & Π. 

Μπηζθίδνπ (Δπηκ.), Δηζαγωγή ζηε Θεηηθή Χστοιογία (455-477). Δθδφζεηο Σφπνο 

Myers, D. G., & Diener, E. (1995). Who is happy?, Psychological Science, 6, 10-19. 

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

Self and Identity, 2, 223-250. 

Neff, K.D. (2003b). Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy 

Attitude Toward Oneself. Self and Identity, 2, 85-102. 

Neff, K.D. (2009). The Role of Self-Compassion in Development: A Healthier Way to 

Relate to Oneself. Human Development, 52, 211-214. 

Neff, K.D., & Beretvas, (2013). The role of self-compassion in romantic relationships. Self 

and Identity, 12(1), 78-98.  

Neff, K.D., & Costigan, A. (2014). Self-compassion, well-being, and happiness. 

Psychologie in Osterreich, 2, 114-119. 

Neff, K. D., Hsieh, Y., & Dejitterat, K. (2005). Self-compassion, achievement goals and 

coping with academic failure. Self and Identity, 2, 263-287. 

Neff, K.D & Germer, C (2017). Self- Compassion and Psychological Well-Being. In J. Doty 

(Ed.), Oxford Handbook of Compassion Science (chapt. 27). Oxford University Press. 

Neff, K. D., Kirkpatrick, K. L., & Rude, S. S. (2007). Self-compassion and adaptive 

psychological functioning. Journal of research in personality,41(1), 139-154.  

Neff, K.D., Long, P., Knox, M., Davidson, O., Kuchar, A., Costigan, A., Williamson, Z., 

Rohleder, N., Toth-Kiraly, I., Breines, J. (2018). The forest and the trees: Examining the 

association of self-compassion and its positive and negative components with 

psychological functioning. Self and Identity,17 (6), 627-645. 

Neff, K. D., & McGehee, P. (2010). Self-compassion and psychological resilience among 

adolescents and young adults, Self and Identity, 9(3), 225-240. 



40 
 

Neff, K. D., & Pommier, E. (2013). The relationship between self-compassion and other-

focused concern among college undergraduates, community adults, and practicing 

meditators. Self and Identity, 12(2), 160-176. 

Neff, K. D., & Vonk, R. (2009), Self-compassion versus global self-esteem: Two different 

ways relating to oneself. Journal of Personality, 77(1), 23-50. 

Nohria, N., Groysberg, B., & Lee, L. (2008). Employ motivation. Harvard Business Review, 

86(7-8), 78- 84. 

Nwoke, M., Onuigbo, E., & Odo, V. (2017). Social support, self-efficacy and gender as 

predictors of reported stress among inpatient caregivers. The Social Science Journal, 

54(2), 115–119. 

Park, N., Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Strengths of character and well-being. 

Journal of Social and Clinical Psychology, 23(5), 603-619. 

Patsiopoulos, A. T., & Buchanan, M. J. (2011). The practice of self-compassion in 

counseling: A narrative inquiry. Professional Psychology: Research and Practice, 42(4), 

301. 

Paul, K.I., & Moser, K. (2009). Unemployment impairs mental health: Meta-analysis. 

Journal of Vocational Behavior, 74(3), 264-282. 

Peterson, C., Ruch, W., Beermann, U., Park, N., & Seligman, M. (2007). Strengths of 

character, orientations to happiness, and life satisfaction. The Journal of Positive 

Psychology, 2(3), 149–156. 

Pezirkianidis, C., Karakasidou, E., Lakioti, A., Stalikas, A., & Galanakis, M. (2018). 

Psychometric properties of the Depression Anxiety Stress Scales-21 (DASS-21) in a 

Greek sample. Psychology, 9, 2933- 2950. 

Pezirkianidis, C., Stalikas, A., Efstathiou, E., & Karakasidou, E. (2016). The relationship 

between meaning in life, emotions and psychological illness: The moderating role of the 

effects of the economic crisis. The European Journal of Counselling Psychology, 4(1), 

77–100. 

Pezirkianidis, C., Stalikas, A., Lakioti, A., & Yotsidi, V. (2019). Validating a 

multidimensional  measure of well-being in Greece: Translation, factor structure, and 

measurement invariance of the PERMA Profiler. Current Psychology, 1- 18. 

https://doi.org/10.1007/s12144-019-00236-7 

Phillips, W., Hine, D., & Marks, A. (2018). Self-compassion moderates the predictive 

effects of implicit cognitions on subjective well-being. Stress and Health, 34(1), 143-151. 



41 
 

Podina, I., & Jucan, A. (2015). Self-compassion: A buffer in the pathway from maladaptive 

beliefs to depression. An exploratory study. Journal of Evidence-Based Psychotherapies, 

15 (1), 97-109. 

Ryan, R.M., & Deci, E.L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic 

motivation, social development and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78. 

Ryff, C., Singer, B., & Love, G. (2004). Positive health: Connecting well- being with 

biology. Philosophical Transactions of the Royal Society, 359, 1383- 1394. 

Schaufeli, W., Salanova, M., Gonzalez- Roma, V., & Bakker, A. (2002). The measurement of 

engagement and burnout: A two sample confirmatory factor analytic approach. Journal of 

Happiness Studies, 3(1), 71- 92. 

Scoglio, A.A.J., Rudat, D.A., Garvert, D., Jarmolowski, M., Jackson, C., & Herman, J.L. 

(2015). Self-compassion and responses to trauma: The role of emotion regulation. Journal of 

Interpersonal Violence, 33 (13), 2016-2036. 

Seiffge- Krenke, I. (1998). Adolescents' health: A developmental perspective. Mahwah, NJ, 

US: Lawrence Erlbaum Associates Publishers. 

Seldon, K. M., & Lyubomirsky, S. ( 2006). Achieving sustainable gains in happiness: Change 

your actions, not your circumstances. Journal of Happiness Studies, 7, 55-86.  

Seligman, M. E. P. (1995). The effectiveness of psychotherapy: The consumer reports study. 

American Psychologist, 50(12), 965- 975. 

Seligman, M. E. P. (1998). The president‟s address. American Psychologist, 54, 559-       562. 

Seligman, M. (2010). Flourish: Positive psychology and positive interventions. The Tanner 

lectures on human values, 31, 1-56. 

Seligman, M. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. 

New York: Free Press. 

Seligman, M. & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive Psychology- An introduction [special 

issue]. American Psychologist, 55 (1), 5-14.  

  Shapiro,S.L., Brown, K.W., & Biegel, G.M. (2007). Teaching Self Care to caregivers: Effects 

of mindfulness-based stress reduction on the mental health of therapists in training. Training 

and Education in Professional Psychology, 1, 105-115.   



42 
 

Shankland, R., & Rosset, E. (2016). Review of Brief School-Based Positive Psychological 

Interventions: a Taster for Teachers and Educators. Educational Psychology Review, 29(2) 

DOI: 10.1007/s10648-016-9357-3 

Shin, J.Y. (2018). “Will I find a job when I graduate?”: Employment anxiety, self-compassion, 

and life satisfaction among South Korean college students. International Journal for 

Educational and Vocational Guidance, 19(2), 239-256. 

Simou, E., & Koutsogeorgou E. (2014). Effects of the economic crisis on health and healthcare 

in Greece in the literature from 2009 to 2013: A systematic review. Health Policy, 115, 111-

119.  

Sin, N., L., & Lyubomirsky, S. (2009). Enhancing well-being and alleviating depressive 

symptoms with Positive Psychology interventions: A practice friendly meta- analysis. 

Journal of Clinical Psychology, 65, 467- 487.    

Skinta, D., Fekete, M., & Williams, L. (2019). HIV-stigma, self –sompassion, and 

psychological well- being among gay men living with HIV. Stigma and Health, 4(2), 179 -

187.  

Stalikas, A., & Flora, K. (2012). Depression Anxiety Stress Scales (DASS). In A. Stalikas, S. 

Triliva & P. Roussi (Eds.), Psychometric Instruments in Greece (2nd ed., p. 247). Athens: 

Pedio. 

Steger, M. (2012). Experiencing meaning in life: Optimal functioning at the nexus of 

spirituality, psychopathology and well-being. In P. Wong (Ed.), The human quest for 

meaning: Theories, research, and applications (2
nd 

ed. pp. 165- 184). New York: Routledge.   

Tan, C., Krishan, S., & Lee, Q. (2017). The role of self-esteem and social support in the 

relationship between extraversion and happiness: A serial mediation model. Current 

Psychology, 36(3), 556- 564. 

Tatum, K. J. (2012). Adherence to Gender Roles as a Predictor of Compassion and Self-

Compassion in Women and Men.[Unpublished Doctoral dissertation]. Baylor University. 

Thimm, J. (2017). Relationships between Early Maladaptive Schemas, Mindfulness, Self-

Compassion, and Psychological Distress. International Journal of Psychology and 

Psychological Therapy, 17 (1), 3-17. 

Vandoros, S., Hessel, P., Leone, T., & Avendano, M. (2013). Have health trends worsened in 

Greece as a result of the financial crisis? A quasi-experimental approach. European Journal 

of Public Health, 23(5), 727-731.  

Veenhoven, R. (1994). „Is Happiness a trait: Tests of the theory that a better society does not 

make people any happier‟, Social Indicators Research, 32, 101-160. 



43 
 

Winkelmann, R. (2014). Unemployment and happiness. Succesful policies for helping the 

unemployed need to confront the adverse effects of unemployment on feelings of life 

satisfaction. IZA World of Labor, DOI: 10.15185/izawol.94 

Yang, Y., Zhang, M., & Kou, Y. (2016). Self-compassion and life satisfaction: The mediating 

role of hope. Personality and Individual Differences, 98, 91-95. 

Yarnell, L. M., Stafford, R. E., Neff, K. D., Reilly, E.D., Knox, M. C., & Mullarkey, M. (2015). 

Meta-analysis of gender differences in self-compassion. Self and Identity, 14(5), 499-520. 

Zessin, U., Dickhauser, O., & Garbade, S. (2015). The Relationship between Self-Compassion 

and Well-Being: A Meta- Analysis. Applied Psychology: Health and Well-Being, 7 (3), 340-

364. 

Zuelke, A., Luck, T., Schroeter, M., Witte, V., Hinz, A., Engel, C., Enzenbach, C., Zachariae, 

S., Loeffler, M., Thiery, J., Villringer, A., & Riedel-Heller, S. (2018). The association 

between unemployment and depression- Results from the population- based LIFE-adult-

study. Journal of Affective Disorders, 235, 399-406. 

 

 

ύνδεζμοι Βιβλιογραθικών Παραπομπών 

https://self-compassion.org/ 

https://www.psychotherapynetworker.org/ [Neff, K. D. (2015). The 5 Myths of Self-

Compassion. Psychotherapy Networker.] 

https://www.who.int/mental_health/management/depression/en/ 

https://ec.europa.eu/eurostat/data/database. Retrieved 2018. 

https://www.statistics.gr/greece-in-figures. Retrieved 2020. [Διιεληθή ηαηηζηηθή Αξρή 

(2019). Ζ Διιάο κε Αξηζκνχο (Οθηψβξηνο- Γεθέκβξηνο 2019).] 

 

 

 

https://self-compassion.org/
https://www.psychotherapynetworker.org/
https://www.who.int/mental_health/management/depression/en/
https://ec.europa.eu/eurostat/data/database.%20Retrieved%202018
https://www.statistics.gr/greece-in-figures.%20Retrieved%202020

