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Πεξίιεςε 

Ζ ξνή ζηελ εξγαζία είλαη κία βξαρχρξνλε ζεηηθή εκπεηξία πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απνξξφθεζε ζην εξγαζηαθφ αληηθείκελν, απφιαπζε 

απηνχ θαη εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα γηα εξγαζία. Έρεη κειεηεζεί ζε κεγάιν 

εχξνο επαγγεικάησλ θαη έρνπλ δηαπηζησζεί εκπεηξηθά ηα πνιιαπιά νθέιε ηεο 

ηφζν γηα ηα άηνκα, φζν θαη γηα ηνπο νξγαληζκνχο ζηνπο νπνίνπο 

απαζρνινχληαη. Χζηφζν, κέρξη ζηηγκήο ζηελ Διιάδα δελ ππάξρεη θαλέλα 

ςπρνκεηξηθφ εξγαιείν αμηνιφγεζεο απηήο ηεο εκπεηξίαο ζην πεξηβάιινλ 

εξγαζίαο. Ζ παξνχζα έξεπλα απνζθνπεί ζηελ θάιπςε απηνχ ηνπ θελνχ. Σν 

WOrk – reLated Flow Inventory (WOLF) ηνπ Bakker (2008) κεηαθξάζηεθε 

θαη πξνζαξκφζηεθε ζε Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο (N = 153). 

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ, ε νπνία έδεημε πσο ε 

ειιεληθή εθδνρή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πξνζνκνηάδεη δνκηθά ζην πξσηφηππν 

εξσηεκαηνιφγην. Αλαδείρζεθαλ ηξεηο παξάγνληεο (απφιαπζε, απνξξφθεζε, 

εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα), αθξηβψο φπσο θαη ζην πξσηφηππν 

εξσηεκαηνιφγην. Πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο απνθάιπςαλ ηελ πνιχ 

θαιή αμηνπηζηία ηνπ εξγαιείνπ (Cronbach a = 0.93) θαη παξείραλ ζηνηρεία πνπ 

ππνδειψλνπλ ηθαλνπνηεηηθή εγθπξφηεηα θξηηεξίνπ. 

Λέξειρ κλειδιά: ζεηηθή ςπρνινγία, νξγαλσηηθή ςπρνινγία, ςπρνινγηθή ξνή, 

εξγαζηαθφ επ δελ, ξνή ζηελ εξγαζία, κεηάθξαζε, πξνζαξκνγή, ςπρηθή πγεία    
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Δηζαγσγή 

Θεηηθή Φπρνινγία 

Ζ Θεηηθή Φπρνινγία είλαη έλαο ζρεηηθά λένο θιάδνο ηεο ςπρνινγίαο, ν νπνίνο 

εγθαηληάζηεθε απφ ην Martin Seligman ην 1998. Ο θιάδνο απηφο αζρνιείηαη 

κε ηηο ζεηηθέο πηπρέο ηεο αλζξψπηλεο χπαξμεο, φπσο ελδεηθηηθά είλαη νη 

αηνκηθέο ηθαλφηεηεο, ην λφεκα θαη ε πνηφηεηα δσήο, ε ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα, 

ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη ε θαιιηέξγεηα ηαιέλησλ θαη θιίζεσλ, θαη 

πξνζπαζεί λα αλαθαιχςεη ηνλ ηξφπν επίηεπμήο ηνπο, ηηο επηδξάζεηο ηνπο θαη 

ην αλ θαη πψο ζρεηίδνληαη κε άιιεο κεηαβιεηέο (Γαιαλάθεο, Μεξηίθα, & 

εξγηάλλε, 2011). Με ιίγα ιφγηα, ε Θεηηθή Φπρνινγία αληηπξνζσπεχεη ηελ 

πξνζπάζεηα επηζηεκνληθήο κειέηεο ησλ παξαγφλησλ πνπ βνεζνχλ άηνκα θαη 

θνηλσλίεο λα πξννδεχζνπλ θαη λα αθκάζνπλ (Sheldon, & King, 2001). 

Οπζηαζηηθά, ζηφρνο ηεο είλαη ε επηζηεκνληθή θαη εθαξκνζκέλε κειέηε ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ αλζξψπνπ (Seligman, 1998). Δζηηάδεη ζηε βίσζε ηεο 

ππνθεηκεληθήο εκπεηξίαο, ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο, ζηηο επθαηξίεο 

ησλ αηφκσλ γηα πξνζσπηθή αλάπηπμε θαη βέιηηζηε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ζηηο 

εμεγήζεηο ηνπο γηα ηηο εκπεηξίεο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο (Henry, 2004, ζην 

Nielsen & Cleal, 2010). Αλαπηχζζεηαη ζε ηξεηο άμνλεο: α) ηελ ςπρνινγηθή 

επεκεξία θαη ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (παξειζφλ), β) ην ελδηαθέξνλ, ηε 

ραξά θαη ηελ επηπρία (παξφλ) θαη γ) ηελ αηζηνδνμία θαη ηελ ειπίδα (κέιινλ), 

θαη ζε δχν επίπεδα, ην αηνκηθφ θαη ην ζπιινγηθφ. Σν πξψην πεξηιακβάλεη 

κεηαβιεηέο, φπσο ηθαλφηεηεο, ζηνηρεία πξνζσπηθφηεηαο, αξεηέο, θιίζεηο θαη 
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ηαιέληα θαη ην δεχηεξν κεηαβιεηέο, φπσο ε ππεπζπλφηεηα, ε εξγαζηαθή εζηθή 

θαη ν αιηξνπηζκφο (Γαιαλάθεο, & ζπλ., 2011). 

Όια ηα παξαπάλσ έρνπλ εξεπλεζεί ειάρηζηα ζην παξειζφλ, παξ‟ φιν πνπ ε 

επηζηήκε ηεο ςπρνινγίαο αλέθαζελ ζηφρεπε ζηε ζεξαπεία ηεο ςπρηθήο λφζνπ, 

ζηε βειηίσζε ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ, κε ηελ έλλνηα ηεο εθπιήξσζεο ησλ 

βαζηθψλ ζθνπψλ ηεο, κε ζπλέπεηα ην ίδην ην άηνκν λα γίλεηαη πην ιεηηνπξγηθφ, 

παξαγσγηθφ θαη επηπρηζκέλν ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπ, θαη ζηελ αλαγλψξηζε 

θαη αλάπηπμε ηαιέλησλ θαη ρξήζηκσλ ηθαλνηήησλ. Απηφ νθείιεηαη ζην 

μέζπαζκα θαη ζηα επαθφινπζα ηνπ Β‟ Παγθνζκίνπ Πνιέκνπ. Ύζηεξα απφ 

απηφ ην ηξαπκαηηθφ γεγνλφο γηα ηελ αλζξσπφηεηα, ππήξμε κεγάιε αλάγθε 

παξνρήο βνήζεηαο ζηνπο επηδήζαληεο ηνπ πνιέκνπ. Απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ ίδξπζε ηνπ Δζληθνχ Ηλζηηηνχηνπ Φπρηθήο Τγείαο ζηηο ΖΠΑ, φπνπ 

ιακβάλνπλ ρψξα νη πεξηζζφηεξεο ςπρνινγηθέο κειέηεο, νδήγεζαλ ζηε 

ζηαδηαθή παξακέιεζε ησλ δχν ηειεπηαίσλ ζηφρσλ ηεο ςπρνινγίαο. Έθηνηε, 

παξνπζηάζηεθε έμαξζε εξεπλψλ – ηφζν ζε ζεσξεηηθφ επίπεδν, φζν θαη ζε 

επίπεδν πξαθηηθήο εθαξκνγήο – επηθεληξσκέλσλ ζηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

ςπρηθήο λφζνπ θαη ζηε ζεξαπεία ηεο. Χζηφζν, ε απνπζία ή ε εμάιεηςε ηεο 

ςπρηθήο λφζνπ δελ ηαπηίδεηαη κε ηελ ςπρηθή πγεία θαη ηελ επεκεξία. Ο 

άλζξσπνο πνπ δελ είλαη δπζηπρηζκέλνο δελ είλαη απαξαίηεηα επηπρηζκέλνο. 

Μεηά ηε ζεξαπεία ην άηνκν βξίζθεηαη ζε κία νπδέηεξε θαηάζηαζε, απφ ηελ 

νπνία ρξεηάδνληαη πξνζπάζεηα θαη επίκνλε δνπιεηά, γηα λα θηάζεη ζην ζεκείν 

λα ζεσξείηαη επηπρηζκέλν. Απηφ ην ξφιν αλαιακβάλεη ε Θεηηθή Φπρνινγία, ε 
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νπνία δελ εζηηάδεη ζηελ ςπρνπαζνινγία θαη ζηηο δηαθφξσλ εηδψλ δηαηαξαρέο, 

αιιά ζηα επλντθά ζηνηρεία ησλ αλζξψπσλ, πνπ κπνξνχλ λα ηνπο βνεζήζνπλ 

λα δήζνπλ ηελ πνιππφζεηε δσή κε λφεκα θαη ζθνπφ. Απηή δελ είλαη κηα δσή 

γεκάηε αλέζεηο θαη απνιαχζεηο, αιιά κηα δσή νινθιεξσκέλε θαη 

ηζνξξνπεκέλε, θαηά ηελ νπνία ν άλζξσπνο βηψλεη πιεζψξα ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη αμηνπνηεί φια ηα δπλαηά ηνπ ζεκεία ζην έπαθξν, 

πξνθεηκέλνπ λα επηηχρεη ζηφρνπο πέξα απφ ην πξνζσπηθφ ηνπ φθεινο, πξνο 

ηελ εμππεξέηεζε ηνπ γεληθφηεξνπ θαινχ θαη ησλ ζπλαλζξψπσλ ηνπ 

(Γαιαλάθεο, & ζπλ., 2011). 

Φπρνινγηθή ξνή 

Ζ ςπρνινγηθή ξνή είλαη κία απφ ηηο βαζηθέο έλλνηεο ηεο ζεηηθήο ςπρνινγίαο, 

ε νπνία βξίζθεηαη ζην κηθξνζθφπην ησλ επηζηεκφλσλ ηνπ θιάδνπ ήδε απφ ηε 

δεθαεηία ηνπ 1960, κε ην Mihalyi Csikszentmihalyi λα θπξηαξρεί ζην πεδίν 

ησλ εξεπλψλ (εξγηάλλε & Καξαθαζίδνπ, 2011). Σν έλαπζκα γηα ηε κειέηε 

ηεο ξνήο δφζεθε θαηά ηε δηάξθεηα εξεπλψλ ζρεηηθά κε ηε δεκηνπξγηθφηεηα. Ο 

Csikszentmihalyi παξαηεξνχζε θαιιηηέρλεο λα θηινηερλνχλ ηα έξγα ηνπο θαη 

εληφπηζε πσο, φηαλ θάπνην έξγν εμειηζζφηαλ θαιά, ν δεκηνπξγφο ηνπ 

θαηλφηαλ λα εξγάδεηαη πάλσ ζε απηφ αδηάθνπα, πιήξσο απνξξνθεκέλνο ζηελ 

αζρνιία ηνπ, αςεθψληαο ηελ θνχξαζή ηνπ θαη πσο, φηαλ ην ελ ιφγσ έξγν 

νινθιεξσλφηαλ, ζηαδηαθά κεησλφηαλ θαη ην ελδηαθέξνλ ηνπ θαιιηηέρλε γηα 

απηφ (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002). ε πξψηε θάζε, ε ξνή 

κειεηήζεθε απφ ηνλ Csikszentmihalyi (1975) ζην πιαίζην δξαζηεξηνηήησλ 
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ζρεηηθψλ κε παηρλίδη θαη αλαςπρή ιφγσ ηνπ εγγελνχο ζηνηρείνπ ηεο 

επραξίζηεζεο πνπ εκπεξηέρνπλ. Έλα άιιν ζηνηρείν απηψλ ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ πνπ ζηάζεθε αθνξκή γηα ηε δηεξεχλεζε ηεο ςπρνινγηθήο 

ξνήο κέζα απφ απηέο ήηαλ ην γεγνλφο φηη ε εθηέιεζή ηνπο δελ επηθέξεη πιηθά 

αγαζά ή ρξήκαηα (εμσηεξηθνί παξάγνληεο ελίζρπζεο), αιιά νη ίδηεο ζπληζηνχλ 

ην θίλεηξν θαη ηελ αληακνηβή γηα ην δξάζηε. Χζηφζν, ν Csikszentmihalyi 

αλαθέξεη ξεηά πσο ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο νη άλζξσπνη ρξεηάδνληαη έλα 

αξρηθφ εμσηεξηθφ θίλεηξν, γηα λα ζπκκεηάζρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο ξνήο, 

ηνπιάρηζηνλ κέρξη λα επαηζζεηνπνηεζνχλ θαη λα απνθηήζνπλ πξνζσπηθά 

θίλεηξα εκπινθήο ζε απηέο. Άιισζηε, δελ είλαη ιίγεο νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

ελ δπλάκεη πξνθαινχλ ξνή θαη απαηηνχλ ηθαλφηεηεο, ηηο νπνίεο πξέπεη λα 

δνπιέςνπκε ζθιεξά, γηα λα θαηαθηήζνπκε. Αξρηθά είκαζηε δηζηαθηηθνί ή θαη 

απξφζπκνη. Όηαλ, φκσο, απνθηήζνπκε ηηο αλαγθαίεο δεμηφηεηεο θαη 

κπνξέζνπκε λα ηηο αμηνπνηήζνπκε κέζα απφ ηελ επαλαιακβαλφκελε 

εμάζθεζή ηνπο, ηφηε γελληνχληαη κέζα καο ηα πνιππφζεηα εζσηεξηθά θίλεηξα 

εκπινθήο ζε δξαζηεξηφηεηεο ξνήο (Csikszentmihalyi, 1990). 

Ζ ςπρνινγηθή ξνή ζπληζηά κηα ζεηηθή εκπεηξία θαηά ηελ νπνία ην άηνκν είλαη 

ηφζν απνξξνθεκέλν ζηε δξαζηεξηφηεηα πνπ εθηειεί, πνπ ηίπνηα γχξσ ηνπ 

δελ έρεη ζεκαζία θαη δε κπνξεί λα ηνπ απνζπάζεη ηελ πξνζνρή. Ζ 

δξαζηεξηφηεηα απηή είλαη επράξηζηε θαη δίλεη ζην άηνκν ηθαλνπνίεζε, απιά 

θαη κφλν επεηδή επηδίδεηαη ζε απηή, ρσξίο λα απνβιέπεη ζε θάπνην ηειηθφ 

φθεινο. Σν θίλεηξν, γηα λα εκπιαθεί θαλείο ζε απηή ηε δξαζηεξηφηεηα 
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βξίζθεηαη ζηελ ίδηα ηε δηελέξγεηα απηήο θαη φρη ζην ηειηθφ απνηέιεζκα. Δίλαη 

απηή ε επραξίζηεζε πνπ πξνζθέξεη εθείλν πνπ θάλεη ηα άηνκα λα 

επαλαιακβάλνπλ ηε δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ νπνία βίσζαλ ξνή. Με ιίγα 

ιφγηα, θαηά ηε δηάξθεηα κηαο εκπεηξίαο ξνήο ην άηνκν αηζζάλεηαη ηαπηφρξνλα 

γλσζηηθά απνηειεζκαηηθφ θαη επηπρηζκέλν θαη νδεγείηαη απφ πξνζσπηθά 

θίλεηξα (Csikszentmihalyi, 1975· 1990). 

Μία αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά κε ηελ ςπρνινγηθή ξνή δείρλεη 

φηη ε ηάζε ζηνλ αθαδεκατθφ θφζκν είλαη  λα πεξηγξάθεηαη ε ελ ιφγσ 

κεηαβιεηή σο απνηειενχκελε απφ ηξία ζπζηαηηθά ζηνηρεία: ηελ απνξξφθεζε 

(absorption), ηελ επραξίζηεζε/απφιαπζε (enjoyment) θαη ηα εγγελή θίλεηξα 

(intrinsic motivation) (Csikszentmihalyi, 1975· 1990· Csikszentmihalyi & 

LeFevre, 1989· Csikszentmihalyi & Moneta, 1996). Χζηφζν, νη Rodríguez-

Sánchez, Schaufeli, Salanova, Cifre θαη Sonnenschein (2011) ππνζηεξίδνπλ 

πσο ε ςπρνινγηθή ξνή ζπληίζεηαη απφ δχν κφλν ζηνηρεία, ηελ απνξξφθεζε 

(γλσζηηθφ ζπζηαηηθφ), ηελ νπνία ζεσξνχλ θαη σο ην ππξεληθφ ζηνηρείν ηεο 

έλλνηαο, θαη ηελ επραξίζηεζε/απφιαπζε (ζπλαηζζεκαηηθφ ζπζηαηηθφ). Γηα 

απηνχο ηα εγγελή θίλεηξα είλαη πεξηζζφηεξν γελεζηνπξγφο ζπλζήθε ηεο 

ςπρνινγηθήο ξνήο παξά ζπλζεηηθφ ζηνηρείν ηεο. 

Ζ ξνή εκθαλίδεη κία ζεηξά απφ ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά, πνπ ηελ θαζηζηνχλ 

σο βέληιζηη εμπειπία (optimal experience) (Csikszentmihalyi, 1990; 

Csikszentmihalyi & ζπλ,, 1996; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009). Ζ πην 

αδηακθηζβήηεηε έλδεημε βίσζεο ξνήο γηα ηνλ Csikszentmihalyi (1975) είλαη ε 

ζπγρψλεπζε δξάζεο θαη επίγλσζεο. Ο δξάζηεο απνξξνθάηαη ηφζν πνιχ απφ 
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ηε δξαζηεξηφηεηα πνπ εθηειεί, πνπ απηή γίλεηαη απζφξκεηε, πεγαία θαη 

απηφκαηε. Οη θηλήζεηο ηνπ αθνινπζνχλ θπζηθά θαη απξφζθνπηα ε κία ηελ 

άιιε ρσξίο λα ηηο ζθέθηεηαη ζπλεηδεηά θαη ε δξαζηεξηφηεηα εμειίζζεηαη 

ρσξίο ηελ αίζζεζε ηεο θαηαβνιήο πξνζπάζεηαο (Engeser & Schiepe-Tiska, 

2012· van Ittersum, 2015). Απηά θάλνπλ ην άηνκν λα κελ αληηιακβάλεηαη πηα 

ηνλ εαπηφ ηνπ σο θάηη μερσξηζηφ απφ ην εθηεινχκελν έξγν θαη λα γίλεηαη έλα 

κε απηφ θαη ην πεξηβάιινλ. Απηφ δε ζεκαίλεη, βέβαηα, φηη ράλεη ηελ επαθή κε 

ηελ πξαγκαηηθφηεηα, αιιά φηη ζηξέθεη ηελ πξνζνρή ηνπ ζηηο εζσηεξηθέο 

δηεξγαζίεο πνπ δηέπνπλ ηελ εθηεινχκελε δξαζηεξηφηεηα κε απνηέιεζκα ηελ 

απψιεηα ηεο απηφ-ζπλεηδεηφηεηαο. Σν άηνκν βξίζθεηαη ζε πιήξε ιεηηνπξγία 

θαη δηαηεξεί έλαλ ελεξγεηηθφ ξφιν ηνπ εαπηνχ, σζηφζν εθείλε ηε ζηηγκή δε 

γλσξίδεη ηη αθξηβψο θάλεη. Λεηηνπξγεί απηφκαηα ρσξίο λα απνδνκεί ηε 

δξαζηεξηφηεηα ζε βήκαηα θαη ζηάδηα θαη ρσξίο λα ζθέθηεηαη απηά ζπλεηδεηά. 

Ζ απηφ-ζπλεηδεηφηεηα επαλέξρεηαη, θαζψο ε εκπεηξία ηεο ξνήο ππνρσξεί 

(Csikszentmihalyi, 1990).  

Απφ ηα παξαπάλσ γίλεηαη θαηαλνεηφ πσο ε εκπεηξία ηεο ξνήο είλαη πνιχ 

δχζθνιν λα δηαηεξεζεί ρσξίο έζησ ζηηγκηαίεο δηαθνπέο (Csikszentmihalyi, 

1975). Απηφ απέδεημαλ θαη νη Ceja θαη Navarro (2012) κε ηελ έξεπλά ηνπο 

ζρεηηθά κε ηηο δηαθπκάλζεηο ηεο εκπεηξίαο ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο. Άιισζηε, ε 

βίσζε ξνήο απαηηεί απφ ην άηνκν ηελ ηθαλφηεηα λα εζηηάδεη ζπλεηδεηά ζε 

πεξηνξηζκέλν αξηζκφ εξεζηζκάησλ, άκεζα ζρεηηθψλ κε ηελ εθηεινχκελε 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ πξνζήισζε ζην επηηεινχκελν έξγν είλαη ηφζν βαζηά, πνπ 
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δελ επηηξέπεη ηελ εηζξνή άζρεησλ ζθέςεσλ θαη νδεγεί κνηξαία ζε απψιεηα 

ηεο αίζζεζεο ηνπ ρψξνπ θαη ζε κεηαζρεκαηηζκφ ηνπ ρξφλνπ. 

Έλα αθφκα ραξαθηεξηζηηθφ ησλ εκπεηξηψλ ξνήο είλαη ε ηζρπξή αίζζεζε 

ειέγρνπ ηνπ δξάζηε επί ηεο εθηεινχκελεο δξαζηεξηφηεηαο. Δδψ πξέπεη λα 

ηνληζηεί φηη νη άλζξσπνη πνπ βηψλνπλ ξνή ζπλεηδεηνπνηνχλ φηη έρνπλ ηνλ 

απφιπην έιεγρν ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ νπνία επηδίδνληαη, κφλν αθνχ απηή 

έρεη νινθιεξσζεί, γηαηί, αλ ζηξέςνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο απφ ηελ ίδηα ηε 

δξαζηεξηφηεηα ζην αίζζεκα ηνπ ειέγρνπ επί απηήο, ζα θαηαζηξέςνπλ ηελ 

απφιπηε ζπγθέληξσζή ηνπο ζην ηξέρνλ έξγν θαη θαηά ζπλέπεηα, ηελ εκπεηξία 

ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο. Απηφ είλαη ην ιεγφκελν «παξάδνμν ηνπ ειέγρνπ» 

(“paradox of control” - Fullagar & Kelloway, 2009).   

Σέινο, απφ ηε ζθηαγξάθεζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο ξνήο δε ζα κπνξνχζαλ 

λα παξαιεηθζνχλ ε ηθαλνπνίεζε θαη ε επραξίζηεζε ησλ αλζξψπσλ θαζψο 

εθηεινχλ έλα έξγν θαη ε απνπζία ηεο θφπσζεο (Csikszentmihalyi, 1975). Όια 

ηα παξαπάλσ θαζηζηνχλ ηελ ςπρνινγηθή ξνή έλα είδνο εζσηεξηθήο 

παξαθίλεζεο πνπ πξνηξέπεη ηα άηνκα λα κπνπλ ζηνλ θφπν λα δαπαλήζνπλ 

έλα πνζνζηφ ελέξγεηαο φρη απνβιέπνληαο ζηελ αληακνηβή πνπ ζα 

αθνινπζήζεη, αιιά κφλν θαη κφλν επεηδή αμίδεη θαλείο λα βηψζεη απηή ηελ 

θαηάζηαζε, αθφκα θαη αλ είλαη δχζθνιε ή επηθίλδπλε (Csikszentmihalyi, 

1990; Csikszentmihalyi & ζπλ., 1996). Σν ηειηθφ απνηέιεζκα ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο, δειαδή, είλαη ζρεδφλ αδηάθνξν ζηνπο δξάζηεο. εκαζία θαη 

αμία έρνπλ ε ίδηα ε δξαζηεξηφηεηα θαη ε δηαδηθαζία εκπινθήο ζε απηή, πνπ 
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γίλεηαη απηνζθνπφο γηα ην δξάζηε (Csikszentmihalyi, 1990· Nakamura & 

ζπλ., 2002). Γηα απηφ αθξηβψο ην ιφγν, ν Csikszentmihalyi (1975· 1990) 

νλφκαζε ηηο εκπεηξίεο ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο αςηοηελείρ εμπειπίερ (απηφο = 

ίδηνο + ηέινο = ζθνπφο). 

Δλδηαθέξνλ είλαη ην γεγνλφο φηη ε εκπεηξία ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο εκθαλίδεη 

ηα ίδηα αλαιινίσηα ραξαθηεξηζηηθά αλεμάξηεηα απφ ην θχιν, ηελ ειηθία, ηελ 

θνηλσληθή ηάμε, ηελ θνπιηνχξα θαη ην είδνο ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη κπνξεί 

λα βησζεί αλά πάζα ζηηγκή (Nakamura & ζπλ., 2002· 2009). Χζηφζν, ε 

πνηφηεηα ηεο εκπεηξίαο (γηα παξάδεηγκα, έληαζε, δηάξθεηα) αιιάδεη αλάινγα 

κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο εθάζηνηε δξαζηεξηφηεηαο (Csikszentmihalyi, 

1990). Οη εκπεηξίεο ςπρνινγηθήο ξνήο, αθφκα θη αλ δελ είλαη ζηελ απφιπηε 

κνξθή ηνπο θαη πεξηιακβάλνπλ κηθξφηεξε έληαζε, είλαη δπλαηφ λα βησζνχλ 

απφ φινπο ηνπο αλζξψπνπο, θπξίσο φηαλ ιεηηνπξγνχλ ζην κέγηζην ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπο ή ηνπιάρηζηνλ αμηνπνηνχλ ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο πεξηζζφηεξν 

απφ φ, ηη ζπλήζσο (εξγηάλλε, & ζπλ., 2011). 

Παξφια απηά, γηα λα ιάβεη ρψξα κηα εκπεηξία ςπρνινγηθήο ξνήο, είλαη 

αλαγθαίν λα πιεξνχληαη ηξεηο πξνυπνζέζεηο. Πξψηα απφ φια, αλ θαη κηα 

εκπεηξία ξνήο κπνξεί λα πξνθχςεη ηειείσο ηπραία, πξέπεη λα ππάξρεη 

ηζνξξνπία αλάκεζα ζηηο απαηηήζεηο ηνπ εθηεινχκελνπ έξγνπ θαη ζηηο 

ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ. Απαηηείηαη κηα «ρξπζή» αλαινγία, κε ηηο απαηηήζεηο 

λα βξίζθνληαη πάλσ απφ ην κέζν επίπεδν ησλ ηθαλνηήησλ ηνπ αηφκνπ 

(Csikszentmihalyi, 1990). Οη απαηηήζεηο ζηε ζεσξία ηεο ξνήο ινγίδνληαη σο 
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επθαηξίεο γηα δξάζε θαη νη ηθαλφηεηεο σο ηα πξνζφληα γηα δξάζε 

(Csikszentmihalyi, 1975). Ζ δηαηήξεζε απηήο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη εμαηξεηηθά 

δχζθνιε, θαζφηη ε αλαινγία πξνθιήζεσλ θαη αηνκηθψλ δεμηνηήησλ κπνξεί λα 

αιιάμεη αθφκα θαη κέζα ζηελ ίδηα δξαζηεξηφηεηα. Ζ ηδαληθή ζπλζήθε γηα ηε 

βίσζε ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο πεξηιακβάλεη πςειή δεμηφηεηα απφ πιεπξάο ηνπ 

δξάζηε, αιιά θαη πςειέο απαηηήζεηο απφ ην έξγν. Δάλ νη απαηηήζεηο ηνπ 

έξγνπ είλαη κεγαιχηεξεο απφ ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ αηφκνπ, ηφηε απηφ ζα βηψζεη 

άγρνο, ελψ, αλ είλαη κηθξφηεξεο, ζα ράζεη ην ελδηαθέξνλ ηνπ θαη ζα βαξεζεί. 

Σέινο, ππάξρεη θαη ε πεξίπησζε νη πξνθιήζεηο λα είλαη ρακειέο, αιιά θαη ην 

ίδην ην άηνκν λα κελ έρεη αξθεηέο δεμηφηεηεο ζρεηηθέο κε ην ζπγθεθξηκέλν 

έξγν, νπφηε ηφηε, ληψζεη απάζεηα θαη αδηαθνξία. ε θάζε πεξίπησζε, είλαη 

ζεκαληηθφ ην άηνκν λα κπνξεί λα πξνζαξκνζηεί ζηελ εθάζηνηε πεξίζηαζε 

απμνκεηψλνληαο είηε ηηο απαηηήζεηο ηνπ έξγνπ, είηε ηηο δηθέο ηνπ ηθαλφηεηεο, 

κε απψηεξν ζθνπφ ηνλ πνιιαπιαζηαζκφ ησλ επθαηξηψλ γηα βίσζε βέιηηζησλ 

εκπεηξηψλ (Csikszentmihalyi, 1975· 1990· Nakamura & ζπλ., 2009).  

Αμηνζεκείσην είλαη φηη, γηα λα ιάβεη ρψξα κηα εκπεηξία ξνήο, ρξεηάδεηαη ηο 

ίδιο ηο άηομο να εκηιμά πυρ καηέσει ηιρ απαιηούμενερ δεξιόηηηερ, γηα λα 

αληηκεησπίζεη ηηο πξνθιήζεηο ηεο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ νπνία πξφθεηηαη λα 

επηδνζεί. Με άιια ιφγηα, ε ξνή δελ εμαξηάηαη απφ ηα αληηθεηκεληθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο θάζε πεξίζηαζεο, αιιά απφ ηελ ππνθεηκεληθή αληίιεςε 

ηνπ δξάζηε ζρεηηθά κε ην ηη έρεη λα αληηκεησπίζεη θαη ηα κέζα πνπ δηαζέηεη 

γηα απηφ ην ζθνπφ. Μεηαγελέζηεξεο έξεπλεο έρνπλ αλαδείμεη κία κεηαβιεηή 
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πνπ επεξεάδεη ηελ ηθαλφηεηα ηεο αληηιεπηήο ηζνξξνπίαο πξνθιήζεσλ - 

ηθαλνηήησλ λα πξνθαιεί ξνή. Οη Engeser θαη Rheinberg  (2008) αλαθέξνπλ 

πσο ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη ε αληηιεπηή ζημαζία ηεο δξαζηεξηφηεηαο. 

πγθεθξηκέλα, παξαηήξεζαλ πσο νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλά ηνπο βίσλαλ 

ξνή, φηαλ ππήξρε ηζνξξνπία κεηαμχ πξνθιήζεσλ θαη ηθαλνηήησλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζεσξνχληαλ αζήκαληεο γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο, αιιά 

θαη ζε πεξηπηψζεηο πνπ νη ηθαλφηεηεο μεπεξλνχζαλ ηηο απαηηήζεηο ηεο 

δξαζηεξηφηεηαο, ε νπνία, φκσο, είρε αμηνινγεζεί σο ζεκαληηθή. Απηφ, 

ζχκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο, ζπκβαίλεη, επεηδή, φηαλ ε δξαζηεξηφηεηα έρεη 

ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο γηα ην δξάζηε, ν θφβνο ηεο απνηπρίαο ζα εκπνδίζεη ηε 

ξνή. ε απηή ηελ πεξίπησζε, γηα λα βησζεί ξνή, ν δξάζηεο πξέπεη λα ληψζεη 

ζίγνπξνο γηα ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ θαη γηα ην απνηέιεζκα.  

Γεχηεξε πξνυπφζεζε γηα ηε βίσζε εκπεηξηψλ ξνήο είλαη ε ζαθήλεηα ησλ 

ζηφρσλ ηεο εθηεινχκελεο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ θαλφλσλ πνπ ηε δηέπνπλ. 

Απηνί είλαη ζπλεθηηθνί, δελ αιιειναλαηξνχληαη θαη πξνδηαγξάθνληαη 

μεθάζαξα πξηλ ηελ έλαξμε ηεο δξαζηεξηφηεηαο, ψζηε ηα άηνκα λα έρνπλ κηα 

έληνλε αίζζεζε γηα ην ηη πξφθεηηαη λα θάλνπλ. Σέινο, απαξαίηεηε ζπλζήθε 

είλαη ε άκεζε θαη ελαξγήο αλαηξνθνδφηεζε ζρεηηθά κε ηελ απφδνζε, ε νπνία 

επηηξέπεη ηελ αδηάιεηπηε ζπκκεηνρή θαη πιεξνθνξεί ην δξάζηε φηη 

επηηπγράλεη ην ζηφρν ηνπ.  

Έλα ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ζεσξίαο ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο είλαη φηη δελ εζηηάδεη 

ζην άηνκν αληηκεησπίδνληάο ην σο νληφηεηα πνπ ιεηηνπξγεί αλεμάξηεηα απφ 



ΣΑΘΜΗΖ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟΤ ΡΟΖ ΣΖΝ ΔΡΓΑΗΑ                  17 

ην πεξηβάιινλ ηεο, αιιά ιακβάλεη ππφςε ηεο (ε ζεσξία) ελδνγελείο θαη 

εμσγελείο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ ζηνλ θαιχηεξν ζπλδπαζκφ ηνπο λα 

δεκηνπξγήζνπλ ηηο ζπλζήθεο γηα ηε βίσζε ηεο βέιηηζηεο εκπεηξίαο. Έηζη, ε 

ξνή αλακέλεηαη λα βησζεί ζε έλα πεξηβάιινλ πνπ δίλεη επθαηξίεο γηα 

ελαζρφιεζε κε αληηθείκελα θαη δξαζηεξηφηεηεο (ππνθεηκεληθά) επράξηζηεο, 

πνπ επηηξέπεη ηελ απφιπηε ζπγθέληξσζε ηεο πξνζνρήο ζε απηέο, πάληα ζε 

ζπλδπαζκφ κε πςειφ επίπεδν ηθαλνηήησλ απφ ηελ πιεπξά ηνπ δξάζηε 

(Nakamura & ζπλ., 2002). 

Φπζηθά, δε βηψλνπλ ςπρνινγηθή ξνή φινη νη άλζξσπνη κέζα απφ ηηο ίδηεο 

δξαζηεξηφηεηεο, νχηε κε ηελ ίδηα έληαζε θαη ζπρλφηεηα. Όπσο αλαθέξνπλ νη 

Nakamura θαη ζπλεξγάηεο (2002· 2009), ε ηζνξξνπία κεηαμχ πςειψλ 

απαηηήζεσλ απφ πιεπξάο ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαη πςειψλ αηνκηθψλ 

ηθαλνηήησλ είλαη αλαγθαία αιιά φρη επαξθήο ζπλζήθε γηα ηε βίσζε ηεο ξνήο, 

γηαηί αθφκα θαη ηφηε ππάξρνπλ αηνκηθέο δηαθνξέο ζηελ επιθςμία εμπλοκήρ ζε 

κηα εκπεηξία ξνήο. Γελ είλαη δηφινπ ζπάλην δχν άλζξσπνη λα βηψλνπλ ηελ ίδηα 

εκπεηξία θαη κφλν έλαο ή θαη θαλέλαο απφ απηνχο λα κε βηψλεη ξνή! Πέξα 

απφ φιεο ηηο πξνυπνζέζεηο βίσζεο ξνήο πνπ αλαθέξζεθαλ κέρξη ηψξα, 

ζεκαληηθφ ξφιν παίδνπλ θαη ε πξνζσπηθή αμηνιφγεζε ηεο εθάζηνηε 

θαηάζηαζεο θαη ην θαηά πφζν ζέινπκε ή είκαζηε έηνηκνη λα εθκεηαιιεπηνχκε 

ηελ επθαηξία γηα ξνή (Csikszentmihalyi, 1990· Landhäußer & Keller, 2012). 

Οη Nakamura θαη ζπλεξγάηεο (2002· 2009·) πξφηεηλαλ φηη νξηζκέλνη άλζξσπνη 

έρνπλ αςηοηελή πποζυπικόηηηα, δειαδή ηείλνπλ λα απνιακβάλνπλ ηε δσή, 
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ραξαθηεξίδνληαη απφ πεξηέξγεηα θαη έληνλν ελδηαθέξνλ γηα απηή, επηκνλή θαη 

ρακειή επηθέληξσζε ζηνλ εαπηφ ηνπο, γεγνλφηα πνπ ηνπο επηηξέπνπλ λα 

επηδίδνληαη ζε δξαζηεξηφηεηεο ππνθηλνχκελνη απφ εζσηεξηθά θαη κφλν 

θίλεηξα, ρσξίο λα πξνζβιέπνπλ ζε θάπνηα αληακνηβή, δεκηνπξγψληαο έηζη 

πεξηζζφηεξεο επθαηξίεο γηα βίσζε ςπρνινγηθήο ξνήο. Οη απηνηειείο 

πξνζσπηθφηεηεο έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα δεκηνπξγνχλ εκπεηξίεο ξνήο αθφκα 

θαη θάησ απφ ηηο πην αληίμνεο ζπλζήθεο θαη κπνξνχλ λα αλαθαηαζθεπάδνπλ 

ηηο πξνθιήζεηο ηνπ πεξηβάιινληφο ηνπο ζε επθαηξίεο βίσζεο ξνήο 

(Csikszentmihalyi, 1990). Αξγφηεξα, νη Asakawa (2010) θαη Basi, Steca, 

Monzani, Greco θαη Delle Fave (2014) πξφζζεζαλ ζην νξηζκφ ηεο απηνηεινχο 

πξνζσπηθφηεηαο ηνπο ζαθείο ζηφρνπο δσήο θαη ηε δεθηηθφηεηα ζηελ εκπεηξία. 

Οη παξαπάλσ εξεπλεηέο κεηαρεηξίδνληαη ηελ ςπρνινγηθή ξνή σο έλα αηνκηθφ 

σαπακηηπιζηικό. Πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε ππνδεηθλχνπλ θαη επξήκαηα απφ 

ηνλ ηνκέα ηεο λεπξνςπρνινγίαο, ζχκθσλα κε ηα νπνία νξηζκέλνη άλζξσπνη 

έρνπλ κεγαιχηεξε ηάζε βίσζεο εκπεηξηψλ ξνήο ζε ζρέζε κε άιινπο θαη απηφ 

εμαξηάηαη απφ ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ ππνδνρέσλ D2 ζην ξαβδσηφ ζψκα 

(δνκή ηνπ εγθεθάινπ) (de Manzano, Cervenka, Jucaite, Hellenas, Farde & 

Ullén, 2013). Χζηφζν, ε ςπρνινγηθή ξνή παξνπζηάζηεθε πξψηε θνξά απφ 

ηνλ Csikszentmihalyi (1975) σο κηα τςσική καηάζηαζη, ε νπνία ιακβάλεη 

ρψξα ππφ ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο θαη απηφ ππνζηεξίδεηαη θαη απφ επξήκαηα 

άιισλ αθαδεκατθψλ (γηα παξάδεηγκα, Fullagar & Kelloway, 2009· Simmons, 

2015). Σφζα ρξφληα κεηά ηελ πξψηε δηεξεχλεζε ηεο έλλνηαο νη κειεηεηέο δελ 

έρνπλ θαηαιήμεη αθφκα αλ πξφθεηηαη γηα ραξαθηεξηζηηθφ ή γηα θαηάζηαζε. Ζ 

https://en.wikipedia.org/wiki/Fredrik_Ull%C3%A9n
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ςπρνινγηθή ξνή πεξηγξάθεηαη σο έλα θαηλφκελν πνπ επεξεάδεηαη απφ 

πεξηζηαζηαθνχο παξάγνληεο, κε ηα άηνκα λα δηαθέξνπλ σο πξνο ηελ ηάζε 

ηνπο λα ηε βηψλνπλ ζε ηαθηηθή βάζε. Χζηφζν, έλα είλαη ην ζίγνπξν: φηη νη 

εκπεηξίεο ξνήο δεκηνπξγνχληαη κέζα απφ κηα ζπλέξγηα πεξηβάιινληνο θαη 

αηφκνπ (Nakamura & ζπλ., 2009). 

Ο ιφγνο πνπ ε κειέηε ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο παξακέλεη ηφζα ρξφληα έλα 

επίθαηξν εξεπλεηηθφ αληηθείκελν είλαη ηα πνιιαπιά ζεηηθά ηεο απνηειέζκαηα. 

Ζ βίσζε ηεο ξνήο ζε δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηάο καο βειηηψλεη ηελ 

πνηφηεηα ηεο δσήο καο, ηελ θάλεη πην πινχζηα θαη έληνλε θαη δίλεη λφεκα ζε 

θάζε πηπρή ηεο θαη ζε θάζε ζηηγκή ηεο. Απηή είλαη θαη ε αηηία πνπ ζεσξείηαη 

θνκκάηη ηνπ επ δελ (ηνπ αηνκηθνχ θαη ηνπ εξγαζηαθνχ) (γηα παξάδεηγκα, 

Burke & Matthiesen, 2004· Salanova, Bakker & Llorens, 2006). Μάιηζηα, 

έξεπλεο δείρλνπλ πσο δελ είλαη απαξαίηεηε ε επαλαιακβαλφκελε βίσζε ξνήο, 

γηα λα επσθειεζεί θάπνηνο απφ απηή (Simmons, 2015). Ζ ξνή δίλεη ζηνλ 

άλζξσπν έλα αίζζεκα ειέγρνπ ηεο δσήο ηνπ, ην νπνίν ηνλ νδεγεί ζηελ 

επηπρία θαη ζηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Csikszentmihalyi, 1990· 

Landhäußer & ζπλ., 2012). Δπίζεο, ε ξνή είλαη έλα κέζν πξνζσπηθήο 

αλάπηπμεο, ε εθ λένπ αλαθάιπςε ηνπ εαπηνχ θαη ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ, πνπ 

δίλεη θίλεηξν ζηνπο αλζξψπνπο λα εμεξεπλήζνπλ ηα φξηά ηνπο, ηηο επηινγέο 

θαη ηα ελδηαθέξνληά ηνπο, δνθηκάδνληαο λέεο δξαζηεξηφηεηεο ή αθφκα θαη ηηο 

ίδηεο κε άιιν ηξφπν ή εληάζζνληάο ηεο ζε δηαθνξεηηθφ πιαίζην. Γηα 

παξάδεηγκα, θάπνηνο κπνξεί λα βξίζθεη βαξεηφ θαη αδηάθνξν ην θαζεκεξηλφ 
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καγείξεκα, αιιά λα βηψλεη ξνή, φηαλ καγεηξεχεη γηα ην δείπλν γελεζιίσλ ηνπ 

παηδηνχ ή ηνπ ζπληξφθνπ ηνπ! Όηαλ νη άλζξσπνη ληψζνπλ φηη κπνξνχλ λα 

αληηκεησπίζνπλ ηηο πξνθιήζεηο ελφο έξγνπ, ηνικνχλ λα εκπιαθνχλ θαη ζε πην 

ζχλζεηα έξγα θαη κε απηφ ηνλ ηξφπν λα δεκηνπξγήζνπλ λέεο επθαηξίεο βίσζεο 

ξνήο. Ζ ςπρνινγηθή ξνή, ινηπφλ, νδεγεί ηα άηνκα ζην δξφκν ηεο 

ζπλερφκελεο αλαδήηεζεο δξαζηεξηνηήησλ ησλ νπνίσλ νη απαηηήζεηο ζα 

απμάλνληαη ζηαζεξά θαη ζα επηθέξνπλ έηζη, νινέλα θαη πεξαηηέξσ δηεχξπλζε 

ησλ ηθαλνηήησλ θαη ησλ ξεπεξηνξίσλ ζθέςεο θαη δξάζεο, ζαλ ζε κηα ζπείξα 

αλάπηπμεο.  

Δπηπξφζζεηα, έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε ςπρνινγηθή ξνή νδεγεί ζε θαιχηεξε 

ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία (γηα παξάδεηγκα Steele & Fullagar, 2009). Απηφ 

επηηξέπεη ζηα άηνκα λα είλαη πην ζπγθεληξσκέλα θαη επίκνλα, θάηη πνπ 

απμάλεη ελ ηέιεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο ζε πξνζσπηθφ αιιά θαη ζε 

εξγαζηαθφ επίπεδν (Ryan & Frederick, 1997· Fredrickson & Joiner, 2002). 

Όπσο αλαθέξεηαη ζηηο εξγαζίεο ησλ Csikszentmihalyi θαη ζπλεξγαηψλ (1996), 

ε επηηπρεκέλε αλαδήηεζε ςπρνινγηθήο ξνήο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα εληζρχεη 

ηελ πλεπκαηηθή πγεία, ηελ απφδνζε, ην ηαιέλην θαη ηε δεκηνπξγηθφηεηα ησλ 

αηφκσλ. Αθφκα, ε ξνή έρεη ζπζρεηηζζεί ζεηηθά κε βειηησκέλε απηνεθηίκεζε 

(Wells, 1988, ζην Walker, Hull & Roggenbuck, 1998· Colombo & Zito, 2012) 

θαη απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα (Csikszentmihalyi, 1990), ιηγφηεξν άγρνο, πην 

ζεηηθή δηάζεζε (Massimini & Carli, 1988, ζην Walker, & ζπλ., 1998· 

Eisenberger, Jones, Stinglhamber, Shanock & Randall, 2005· Simmons, 2015) 



ΣΑΘΜΗΖ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟΤ ΡΟΖ ΣΖΝ ΔΡΓΑΗΑ                  21 

θαη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαη φξεμε γηα δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο κεηά ηε 

δνπιεηά (Demerouti, Bakker, Sonnentag, & Fullagar, 2012· Fagerlind Ståhl, 

2015). Μάιηζηα, νη Walker θαη ζπλεξγάηεο (1998) αλαθέξνπλ πσο νη 

εκπεηξίεο ξνήο επηθέξνπλ νθέιε θαη ζε άιινπο ηνκείο, φπσο ε θνηλσληθφηεηα, 

νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο (θηιίεο, νηθνγέλεηα) θαη ε πλεπκαηηθφηεηα. 

Ζ κέηξεζε ησλ εκπεηξηψλ ςπρνινγηθήο ξνήο είλαη έλα ζέκα πνπ έρεη 

απαζρνιήζεη αξθεηά ηνπο αθαδεκατθνχο ηνπ ηνκέα. O Csikszentmihalyi 

(1975) ζηελ αξρή κειέηεζε ηε κεηαβιεηή απηή ρξεζηκνπνηψληαο πνηνηηθέο 

κεζφδνπο (ζπλεληεχμεηο). Καζφηη, σζηφζν, νη πνηνηηθέο κέζνδνη δε 

δηεπθνιχλνπλ ηελ επξεία ζπιινγή δεδνκέλσλ, δεκηνπξγήζεθε ε αλάγθε γηα 

αλαδήηεζε λέσλ κεζφδσλ κέηξεζεο ηεο ξνήο. Έηζη, έθαλαλ ηελ εκθάληζή 

ηνπο εξσηεκαηνιφγηα πνπ παξείραλ πεξηγξαθέο ηεο εκπεηξίαο ηεο ξνήο θαη 

δεηνχζαλ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ππνδείμνπλ αλ είραλ βηψζεη ηηο 

θαηαζηάζεηο πνπ πεξηγξάθνληαλ θαη αλ λαη, πφζν ζπρλά θαη ζε πνηεο 

δξαζηεξηφηεηεο (γηα παξάδεηγκα, Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988 

ζην van Ittersum, 2015· Jackson & Marsh, 1996· Jackson & Ecklund, 2002).  

Σν κεηνλέθηεκα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ είλαη φηη ηα άηνκα θαινχληαη λα 

απαληήζνπλ ηζηο εξσηήζεηο αναδπομικά, δειαδή ζθεπηφκελα εκπεηξίεο πνπ 

έρνπλ ήδε νινθιεξσζεί. Απηφ επηηξέπεη ηελ παξεκβνιή ζπζηεκαηηθψλ 

ζθαικάησλ κεξνιεςίαο ζηα απνηειέζκαηα. Γηα απηφ ην ιφγν, νη 

Csikszentmihalyi θαη ζπλεξγάηεο (1989) εηζήγαγαλ έλα λέν ηξφπν 

αμηνιφγεζεο ηεο εκπεηξίαο ηεο ξνήο, ηε Μέζνδν Γεηγκαηνιεςίαο Δκπεηξίαο 
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(Experience Sampling Method – ESM), ε νπνία επηηξέπεη ηελ επί ηφπνπ 

κειέηε θαη κέηξεζε ηεο ξνήο ζην θπζηθφ θαη απζφξκεην πιαίζην πνπ 

ιακβάλεη ρψξα, κεηψλνληαο ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ κεζνιαβεί κεηαμχ ηεο 

εκπεηξίαο θαη ηεο αμηνιφγεζήο ηεο θαη απνδίδνληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν έγθπξα 

θαη αμηφπηζηα απνηειέζκαηα. Ζ κέζνδνο Γεηγκαηνιεςίαο Δκπεηξίαο 

πεξηιακβάλεη ηε ρνξήγεζε βνκβεηψλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο γηα κία εβδνκάδα 

θαη ηελ θαηαγξαθή ησλ ζθέςεσλ θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο θαζψο θαη ηνπ 

πνχ είλαη, ηη θάλνπλ θαη κε πνηνλ, θάζε θνξά πνπ απηνί θηππνχλ (νθηψ θνξέο 

ηελ εκέξα ζε ηπραίνπο ρξφλνπο). Βέβαηα, παξφια ηα πιενλεθηήκαηα ηεο 

κεζφδνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άιινπο ηξφπνπο κέηξεζεο ηεο ξνήο, παξνπζηάδεη 

θαη απηή νξηζκέλα αδχλακα ζεκεία, φπσο ην φηη απαηηεί πςειφ βαζκφ 

δέζκεπζεο ζηελ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη ην φηη κε 

ηε κέζνδν ηεο εηδνπνίεζεο κέζσ βνκβεηή είλαη πνιχ πηζαλφ λα δηαθφπηνληαη 

νη δξαζηεξηφηεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ, αθφκα θαη νη δξαζηεξηφηεηεο ξνήο, 

επεξεάδνληαο ηηο απαληήζεηο ηνπο (Ceja & ζπλ., 2012). Γηα απηφ ην ιφγν, 

αλαπηχρζεθε θαη κία άιιε κέζνδνο κέηξεζεο ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο, ε 

Μέζνδνο Αλαδφκεζεο ηεο Ζκέξαο (Day Reconstruction Method – DRM), 

θαηά ηελ νπνία νη ζπκκεηέρνληεο θαινχληαη λα θαηαγξάςνπλ ζε εκεξνιφγηα 

γεγνλφηα ηεο πξνεγνχκελεο εκέξαο απαληψληαο ζε εξσηήζεηο γχξσ απφ απηά 

θαη απφ ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ έλησζαλ θαηά ηε δηάξθεηά ηνπο. θνπφο είλαη ε 

άξηηα παξνπζίαζε ησλ εκπεηξηψλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηηο 

ζπλζήθεο (ρξφλνο έλαξμεο θαη ιήμεο, ρψξνο, πνηνη άιινη ήηαλ καδί) ππφ ηηο 

νπνίεο έιαβαλ ρψξα. Με απηφ ηνλ ηξφπν ε Μέζνδνο Αλαδφκεζεο ηεο Ζκέξαο 
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εμαζθαιίδεη ηελ αλαδξνκηθή αλαθνξά ζπλαηζζεκάησλ, ρσξίο φκσο ηελ 

παξεκβνιή ζπζηεκαηηθψλ ζθαικάησλ κεξνιεςίαο, γηαηί νη ζπκκεηέρνληεο 

αλαθαινχλ ζπγθεθξηκέλα θαη πξφζθαηα γεγνλφηα ζηε κλήκε ηνπο. Ζ κέζνδνο 

απηή ζπλδπάδεηαη θαη κε ηε ρνξήγεζε εξσηεκαηνινγίσλ κέηξεζεο ηεο 

εκπεηξίαο ηεο ξνήο θαη ε βηβιηνγξαθία δείρλεη πσο έρεη πνιχ ηθαλνπνηεηηθά 

απνηειέζκαηα (Kahneman, Krueger, Schkade, Schwarz, & Stone, 2004). 

Δληνχηνηο, ν Csikszentmihalyi, ππνζηεξίδεη πσο ε ςπρνινγηθή ξνή 

πεξηγξάθεη κηα πνιχπινθε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε κε ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο 

γηα ηελ αλζξψπηλε δσή θαη πσο κε φπνην ηξφπν θαη λα ηε κεηξήζνπκε, πάληα 

ζα κεηξάκε κφλν έλα κέξνο απηήο (Csikszentmihalyi, 1992). 

Χζηφζν, φπσο ζπκβαίλεη κε φια, ε ςπρνινγηθή ξνή είλαη σθέιηκε κέρξη έλα 

ζεκείν. Γελ είλαη ιίγνη νη εξεπλεηέο πνπ έρνπλ θάλεη ιφγν γηα ηε ιεγφκελε 

«ζθνηεηλή πιεπξά» ηεο ξνήο. πγθεθξηκέλα, ν Csikszentmihalyi, ήδε απφ ην 

1990, είρε επηζηήζεη ηελ πξνζνρή ζηηο εζηζηηθέο ηδηφηεηέο ηεο: νη βέιηηζηεο 

εκπεηξίεο κπνξνχλ λα είλαη ηφζν επράξηζηεο θαη απνιαπζηηθέο, πνπ θάλνπλ 

ηνπο αλζξψπνπο λα ζέινπλ λα επηδίδνληαη κφλν ζε απηέο θαη λα κε ζέινπλ λα 

θάλνπλ ηίπνηε άιιν (φπσο δξαζηεξηφηεηεο φρη ηφζν επράξηζηεο αιιά 

αλαγθαίεο γηα ηελ νκαιή ζπλέρηζε ηεο δσήο), κε απνηέιεζκα λα αλαπηχζζνπλ 

έλα είδνο «εμάξηεζεο» θαη λα απνθεχγνπλ ηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

πξνβιεκάησλ ηνπο. Δπίζεο, ε ξνή έρεη ζρεηηζζεί κε ξηςνθίλδπλεο 

ζπκπεξηθνξέο θαη ππνηίκεζε ηνπ ξίζθνπ πνπ ελέρνπλ νξηζκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο (αζιήκαηα αθξαίσλ ζπλζεθψλ, Schüler & Nakamura, 2013; 
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γξήγνξε νδήγεζε, Chen & Chen, 2011). Απφ ηα επξήκαηα ησλ παξαπάλσ 

εξεπλψλ ζπκπεξαίλεη θαλείο πσο ε ζπγθινληζηηθή εκπεηξία ηεο ςπρνινγηθήο 

ξνήο, πνπ δηαπεξλά θάζε θχηηαξν ηεο ππφζηαζεο ηνπ αηφκνπ πνπ ηε βηψλεη, 

κπνξεί λα ην νδεγήζεη αθφκα θαη ζε επηβιαβείο ηξφπνπο ζπκπεξηθνξάο, πνπ 

απνηεινχλ κέξνο ηεο εθζηαηηθήο εκπεηξίαο. Γηα απηφ ην ιφγν, νη Walker θαη 

ζπλεξγάηεο (1998) πξνηείλνπλ πσο, γηα λα επσθειεζεί θαλείο ηα κέγηζηα απφ 

ηηο βέιηηζηεο εκπεηξίεο, ζα πξέπεη λα ηηο βηψλεη κε κέηξν. Καζψο ε ξνή είλαη 

κηα θαηάζηαζε πςειήο ιεηηνπξγηθφηεηαο, δελ είλαη σθέιηκν λα ζπλερίδεηαη 

γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα. Όπσο ππνζηεξίδνπλ θαη νη Engeser θαη 

ζπλεξγάηεο (2012), νη δηαθπκάλζεηο ζηελ εκπεηξία ηεο ξνήο θαη ε ελαιιαγή 

ηεο κε άιιεο θαηαζηάζεηο ηεο ζπλεηδεηφηεηαο είλαη πνπ επηηξέπνπλ ζηνπο 

αλζξψπνπο λα επσθεινχληαη ζην έπαθξν απφ ηέηνηνπ είδνπο εκπεηξίεο. 

Ζ ξνή ζηελ εξγαζία 

Με ηα ζεκεξηλά δεδνκέλα θαίλεηαη εμσπξαγκαηηθή ε βίσζε ξνήο ζηνλ 

εξγαζηαθφ ρψξν. Καη φκσο έξεπλεο ησλ Csikzsentmihalyi θαη ζπλεξγαηψλ 

(1989· 1990) θαη ησλ Bryce θαη Haworth (2002) δείρλνπλ πσο νη άλζξσπνη 

βηψλνπλ πην ζπρλά ξνή ζηελ εξγαζία ηνπο παξά θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν 

ηνπο, ζηνλ νπνίν νη πεξηζζφηεξνη θαίλεηαη λα βηψλνπλ απάζεηα (απαηηήζεηο 

απφ ην έξγν θαη αμηνπνηνχκελεο δεμηφηεηεο θάησ απφ ην κέζν φξν). Άιισζηε, 

ε εξγαζία ζπλήζσο ραξαθηεξίδεηαη απφ πνιιά απφ ηα γελεζηνπξγά ζηνηρεία 

ησλ εκπεηξηψλ ξνήο. Αληίζεηα, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ν ειεχζεξνο ρξφλνο 
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καο είλαη αδφκεηνο θαη θελφο, γεγνλφο πνπ δε βνεζά λα ζπγθεληξσζνχκε ζε 

θάηη απφιπηα θαη λα ην απνιαχζνπκε.  

Απφ ηα παξαπάλσ ζπλάγεηαη πσο ρξεηάδεηαη λα επελδχζνπκε ζε ρξφλν θαη 

ελέξγεηα, γηα λα βηψζνπκε ηελ ςπρνινγηθή ξνή. Μάιηζηα, ν Csikszentmihalyi 

(1990) πεξηγξάθεη θαη ηνλ ηξφπν πνπ κία ίζσο αληαξή θαη αζήκαληε γηα 

πνιινχο εξγαζία κπνξεί λα κεηακνξθσζεί ζε κηα επθαηξία γηα βίσζε ηεο 

βέιηηζηεο εκπεηξίαο. Απηφ κπνξεί λα γίλεη κε κηα δηαθνξνπνίεζε ζηνλ ηξφπν 

αληίιεςεο ηεο εξγαζίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, κε ηελ αλάιεςε πξσηνβνπιηψλ 

γηα δξάζε κε θάζε επθαηξία, κε ηε ζπλερή ελεκέξσζε γηα ηηο εμειίμεηο ηνπ 

επαγγέικαηνο θαη ηελ αληίζηνηρε εθπαίδεπζε θαη βειηίσζε ησλ 

επαγγεικαηηθψλ δεμηνηήησλ θαη θπζηθά, κε ηε δέζκεπζε ζηελ εξγαζία θαη ζε 

θάζε επηκέξνπο θνκκάηη ηεο, ε επαγγεικαηηθή θαζεκεξηλφηεηα κπνξεί λα 

αληηκεησπηζηεί ζαλ κηα επράξηζηε θαη δηαζθεδαζηηθή πξφθιεζε.  

Παξφια ηα παξαπάλσ, ζπρλά παξαηεξείηαη ην εμήο παξάδνμν θαηλφκελν: 

έξεπλεο δείρλνπλ φηη, παξφηη νη άλζξσπνη θαίλνληαη λα βηψλνπλ πεξηζζφηεξε 

ξνή θαηά ηελ εξγαζία ηνπο ζε ζρέζε κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο, 

εμαθνινπζνχλ λα ζέινπλ λα αθηεξψλνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ζε αλαςπρή θαη 

μεθνχξαζε παξά ζηε δνπιεηά. Απφ ηε κηα, είλαη ινγηθφ λα βηψλεη θαλείο 

πεξηζζφηεξε ξνή θαηά ηελ εξγαζία ηνπ, γηαηί εθ πξννηκίνπ πξφθεηηαη γηα κία 

δξαζηεξηφηεηα δνκεκέλε, κε ζαθείο ζηφρνπο θαη θαλφλεο θαη άκεζε 

αλαηξνθνδφηεζε, ε νπνία αμηνπνηεί ηηο δεμηφηεηέο ηνπ, ηνπ πξνζθέξεη 

ηθαλνπνίεζε θαη απαηηεί ζπγθέληξσζε θαη αθνζίσζε. Αληίζεηα, ηνλ ειεχζεξν 
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ρξφλν καο πνιιέο θνξέο δελ ηνλ αθηεξψλνπκε ζε δξαζηεξηφηεηεο κε 

ζπγθεθξηκέλε δνκή θαη θαλφλεο, πνπ λα καο παξέρνπλ πξνθιήζεηο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ νπνίσλ ζα ρξεηαζηεί λα εθκεηαιιεπηνχκε ηηο ηθαλφηεηέο 

καο, θαη απηέο νη ζπλζήθεο ζίγνπξα δελ επλννχλ ηε ξνή. Δπηπιένλ, πνιιέο 

θνξέο νη άλζξσπνη είλαη ηφζν θνπξαζκέλνη απφ ηε δνπιεηά πνπ δελ έρνπλ 

αξθεηή ελέξγεηα, γηα λα επηδνζνχλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ παξέρνπλ επθαηξίεο 

βίσζεο ξνήο ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο. Απφ ηελ άιιε, δελ είλαη ινγηθφ, 

βάζεη ηεο ζεσξίαο ηεο ξνήο, νη άλζξσπνη λα απνθεχγνπλ ή λα κε ζέινπλ λα 

εκπιαθνχλ ζε δξαζηεξηφηεηεο, ζηελ πξνθεηκέλε πεξίπησζε ζηελ εξγαζία, 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ έρνπλ βηψζεη ξνή. Οη Csikszentmihalyi θαη 

ζπλεξγάηεο (1989) πξνηείλνπλ σο εμήγεζε ηνπ παξαπάλσ θαηλνκέλνπ ηελ 

επαισηφηεηα ησλ θνηλσληθψλ φλησλ απέλαληη ζηα ζηεξεφηππα θαη ηελ άθξηηε 

πνιιέο θνξέο πηνζέηεζή ηνπο. Έηζη, ινηπφλ, δηαηείλνληαη πσο νη άλζξσπνη 

πξνηηκνχλ λα πεξλνχλ ιηγφηεξν ρξφλν ζηελ εξγαζία ηνπο, παξφηη ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα κπνξεί λα ηελ απνιακβάλνπλ θαη λα βηψλνπλ ξνή θαηά ηε 

δηάξθεηά ηεο, γηαηί ηε ζθέθηνληαη ζηεξενηππηθά ζαλ θάηη βαξεηφ, 

ππνρξεσηηθφ, ην νπνίν θάλνπλ θαηαλαγθαζηηθά θαη απφ ην νπνίν δε κπνξνχλ 

λα μεθχγνπλ ή λα αληιήζνπλ επραξίζηεζε. Αληίζεηα, πξνηηκνχλ λα 

επελδχνπλ ρξνληθά ζε δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο, αθφκε θαη αλ απηέο δελ 

παξέρνπλ επθαηξίεο γηα βίσζε εκπεηξηψλ ξνήο, απιά θαη κφλν επεηδή ζηελ 

θνηλσλία πνπ δνχκε ε ζπλήζεο αληίιεςε είλαη νη άλζξσπνη λα απνιακβάλνπλ 

ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ηνπο πεξηζζφηεξν απφ ηε δνπιεηά ηνπο. Οη Schallberger 

θαη Pfister (2001, ζην Nakamura & ζπλ., 2009) απφ ηελ άιιε, ππνζηεξίδνπλ 
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πσο λαη κελ ε εξγαζία είλαη κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ παξέρεη επθαηξίεο βίσζεο 

ςπρνινγηθήο ξνήο, αιιά νη δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο επηδηδφκαζηε ζηνλ 

ειεχζεξν ρξφλν καο, φζν αδφκεηεο θαη λα είλαη, ηεξκαηίδνπλ αξλεηηθά 

θνξηηζκέλα ζπλαηζζήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εξγαζία, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ην εξγαζηαθφ άγρνο, θαη πξνζθέξνπλ άκεζα αλαθνχθηζε.  

Ζ κειέηε ηεο ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο δελ αθήλεη ρψξν γηα ακθηβνιίεο 

ζρεηηθά κε ηελ χπαξμε ξνήο ζηελ εξγαζία. O Bakker (2005· 2008) φξηζε απηφ 

ην είδνο ξνήο σο κηα θνξπθαία, βξαρχρξνλε εκπεηξία ζηε δνπιεηά, πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ απνξξφθεζε ζην αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο, απφιαπζε 

απηνχ θαη εζσηεξηθά θίλεηξα εθηέιεζεο ησλ εξγαζηαθψλ θαζεθφλησλ.  

Ζ απνξξφθεζε αλαθέξεηαη ζε κηα θαηάζηαζε απφιπηεο ζπγθέληξσζεο, θαηά 

ηελ νπνία ην άηνκν είλαη νινθιεξσηηθά αθνζησκέλν ζηε δνπιεηά ηνπ θαη 

ηίπνηα δελ ηνπ απνζπά ηελ πξνζνρή. Γελ θαηαιαβαίλεη πψο πεξλάεη ν ρξφλνο 

θαη μερλά ηα πάληα γχξσ ηνπ. Πξνζειψλεηαη ζε ηέηνην ζεκείν ζηε δνπιεηά 

πνπ θηάλεη λα αηζζάλεηαη έλα κε απηή θαη λα κε δηαρσξίδεη ηνλ εαπηφ ηνπ απφ 

ην πεξηβάιινλ (Csikszentmihalyi, 1990). Απηή ε απνξξφθεζε ζην ηξέρνλ 

έξγν ηε ζηηγκή ηεο ξνήο είλαη δπλαηή ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ ην άηνκν είλαη 

ζίγνπξν γηα ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ, θαη θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηνλ ηξφπν 

επεμεξγαζίαο ησλ πιεξνθνξηψλ, δίλνληαο έκθαζε ζηηο ιεπηνκέξεηεο πνπ είλαη 

άκεζα ζρεηηθέο κε ην έξγν θαη απσζψληαο ιηγφηεξν ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο 

(επεμεξγαζία απφ θάησ πξνο ηα πάλσ – Keller, Bless, Blomann & Kleinböhl, 

2011· Landhäußer & ζπλ., 2012· Fagerlind Ståhl, 2015). 
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Ζ απφιαπζε ηεο εξγαζίαο έρεη λα θάλεη κε ζεηηθέο (γλσζηηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο) αμηνινγήζεηο ηεο πνηφηεηαο ηεο εξγαζηαθήο δσήο. Οη 

ππάιιεινη πνπ απνιακβάλνπλ ηελ εξγαζία ηνπο ληψζνπλ επηπρηζκέλνη θαη 

βηψλνπλ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ηελ ψξα πνπ δνπιεχνπλ (Diener & Diener, 

1996· Bakker, 2005· Colombo & Zito, 2014). ηελ απφιαπζε ηεο εξγαζίαο 

κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζπλζήθεο, φπσο ε ειεπζεξία θαη ε απηνλνκία ησλ 

ππαιιήισλ θαη ε ελδπλάκσζε, δειαδή, ε παξνρή πεξηζζφηεξσλ ειεπζεξηψλ 

ζηνπο εξγαδφκελνπο θαη ε δπλαηφηεηα λα αλαιακβάλνπλ πεξηζζφηεξεο 

επζχλεο ζηε δνπιεηά ηνπο (Keller & Dansereau, 1995, ζην Simmons., 2011· 

Henderson, Glancy & Little, 1999).  

Σέινο, ηα εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα αθνξνχλ ζηελ επηζπκία ηνπ αηφκνπ λα 

εξγαζηεί κε κφλν ζθνπφ ηε βίσζε ηεο επραξίζηεζεο θαη ηθαλνπνίεζεο πνπ 

ηνπ πξνζθέξεη ε δνπιεηά ηνπ, ρσξίο λα ελδηαθέξεηαη γηα ηα πιηθά θαη άιινπ 

ηχπνπ αγαζά πνπ κπνξεί λα ηνπ εμαζθαιίδεη (Deci & Ryan, 1985, ζην Bakker, 

2005). Απηνχ ηνπ είδνπο νη δνπιείεο ραξαθηεξίδνληαη απηνηειείο, γηαηί νη 

εξγαδφκελνη αθνζηψλνληαη ζε απηέο, κφλν θαη κφλν επεηδή ηηο απνιακβάλνπλ. 

Όηαλ νη εξγαδφκελνη πεγαίλνπλ ζηε δνπιεηά ηνπο κε θίλεηξν ηελ ίδηα ηε 

δνπιεηά θαη φρη ηελ ακνηβή ζην ηέινο ηνπ κήλα, ηφηε ζα θάλνπλ ηε δνπιεηά 

ηνπο απνηειεζκαηηθά θαη ζα νδεγήζνπλ θαη ηελ εηαηξεία φπνπ εξγάδνληαη 

ζηελ επηηπρία (Murtonen, Olkinuora, Palonen, Hakkarainen & Lentinen, 

2008), αθξηβψο επεηδή ην γλήζην ελδηαθέξνλ ηνπο γηα ηε δνπιεηά ηνπο ηνπο 

επηηξέπεη λα αλεβάδνπλ ζπλερψο ην επίπεδν ηεο πνιππινθφηεηάο ηεο θαζψο 

θαη απηφ ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο (Csikszentmihalyi, 1988, ζην Hogaboam, 
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2010). Οη εζσηεξηθά παξαθηλνχκελνη εξγαδφκελνη ηξέθνπλ ζπλερψο έληνλν 

ελδηαθέξνλ γηα ηα εξγαζηαθά ηνπο θαζήθνληα (Harackiewicz & Elliot, 1998) 

θαη γηα ηηο εμειίμεηο ζηε δνπιεηά ηνπο θαη ζέινπλ λα ζπλερίδνπλ λα 

δνπιεχνπλ, γηαηί ε δνπιεηά ηνπο ηνπο ζπλαξπάδεη (Csikszentmihalyi, 1997, 

ζην Bakker, 2005). 

O Csikszentmihalyi (1990) ζθηαγξάθεζε ηηο πξνυπνζέζεηο βίσζεο ηεο ξνήο 

ζηελ εξγαζία. Πξψηα απφ φια, είλαη αλαγθαίν λα ππάξρεη ηζνξξνπία αλάκεζα 

ζηηο απαηηήζεηο ηνπ έξγνπ θαη ζηηο ηθαλφηεηεο ηνπ εξγαδφκελνπ. Υσξίο απηή 

ηελ ηζνξξνπία, ηα άηνκα ληψζνπλ άγρνο ή αλία. Όπσο αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ, ε δηαηήξεζε απηήο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη πνιχ δχζθνιε, θαζψο ηα 

δεδνκέλα αιιάδνπλ αξθεηά ζπρλά, αθφκα θαη θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ ίδηνπ 

εξγαζηαθνχ θαζήθνληνο. Άκεζε ζπλέπεηα απηνχ είλαη ε κεηαβνιή ηεο 

πνηφηεηαο ηεο εκπεηξίαο ηεο ξνήο (δηάξθεηα, έληαζε) αλάινγα κε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ εθάζηνηε εθηεινχκελνπ έξγνπ (Csikszentmihalyi, 1990). 

Γεχηεξε πξνυπφζεζε ξνήο ζηελ εξγαζία είλαη ε ζαθήλεηα ησλ ζηφρσλ ηνπ 

εθηεινχκελνπ έξγνπ ζε ζπλδπαζκφ κε δηαρεηξίζηκνπο θαλφλεο 

(Csikszentmihalyi, 1990). Απηφ επηηξέπεη ηε ζπγθέληξσζε ηεο πξνζνρήο ζην 

εθηεινχκελν έξγν θαη δίλεη θίλεηξν ζηνπο αλζξψπνπο λα πξνζπαζήζνπλ 

πεξηζζφηεξν (Locke & Latham, 1990, ζην Simmons, 2015). Δπίζεο, χςηζηεο 

ζεκαζίαο είλαη ε άκεζε αλαηξνθνδφηεζε πνπ πξνέξρεηαη απφ ην έξγν, ε 

νπνία πιεξνθνξεί ην άηνκν γηα ηελ απφδνζή ηνπ θαη ην βνεζά λα βειηηψζεη 

ηηο αδπλακίεο θαη ηα ειιείκκαηα ηνπ (Hogaboam, 2010), φπσο επίζεο θαη λα 

ξπζκίζεη ηελ επίδνζή ηνπ (Simmons, 2015). Σέινο, ν Csikszentmihalyi 
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ππνγξάκκηζε ηελ αλαγθαηφηεηα ελφο εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο πνπ 

ειαρηζηνπνηεί ηνπο πεξηζπαζκνχο θαη δηεπθνιχλεη ηε ζπγθέληξσζε ζην 

εθάζηνηε έξγν. 

ηελ εμαζθάιηζε απηψλ ησλ πξνυπνζέζεσλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν κπνξνχλ 

λα παίμνπλ ηα εγεηηθά πξφζσπα ζε κηα επηρείξεζε, φπσο ππνδεηθλχνπλ νη 

έξεπλεο ησλ van der Heijden θαη Bakker (2011) θαη ηνπ Simmons (2015). 

Δπεμεγεκαηηθά, απηά ηα πξφζσπα κε ηελ αλάζεζε ζηνπο πθηζηακέλνπο ηνπο 

θαζεθφλησλ πνπ ηαηξηάδνπλ ζηηο δπλαηφηεηέο ηνπο, ηελ παξνρή πξνο απηνχο 

κηαο ζρεηηθήο απηνλνκίαο σο πξνο ηελ εθηέιεζε απηψλ ησλ θαζεθφλησλ 

θαζψο επίζεο άκεζεο θαη δίθαηεο αλαηξνθνδφηεζεο, κε ηε δηαζθάιηζε ηεο 

ζπλερνχο εθπαίδεπζεο ησλ εξγαδνκέλσλ, ηε ζπγθεθξηκελνπνίεζε ησλ 

θαζεθφλησλ ηνπο θαη ηελ εγγχεζε ηεο ζαθήλεηαο ησλ ζηφρσλ ηνπ εθάζηνηε 

έξγνπ, δεκηνπξγνχλ ηηο ζπλζήθεο γηα ηε βίσζε ξνήο.  

Σα απνηειέζκαηα κεηαγελέζηεξσλ εξεπλψλ ζπκπιήξσζαλ ηε ιίζηα κε ηηο 

πξνυπνζέζεηο γηα ηε βίσζε ξνήο ζηελ εξγαζία. Ζ Demerouti (2006, ζην 

Wang, 2014) επεζήκαλε πσο, γηα λα βηψζεη ξνή ζηελ εξγαζία ηνπ, έλα άηνκν 

πξέπεη λα εκπιέθεηαη ζηηο ζσζηέο δξαζηεξηφηεηεο. πγθεθξηκέλα, αλ 

αλαγθαζηεί λα δνπιέςεη πάλσ ζε θάηη πνπ δελ ην ελδηαθέξεη, ζίγνπξα δε ζα 

βηψζεη ξνή, αιιά νχηε ζα είλαη θαη απνηειεζκαηηθφ ζε ζρέζε κε ηνπο ζηφρνπο 

πνπ πξέπεη λα επηηεχμεη. πλεπψο, ε βίσζε ξνήο ζηελ εξγαζία πξνυπνζέηεη 

θαη ηελ ηνπνζέηεζε ησλ εξγαδνκέλσλ ζηελ θαηάιιειε ζέζε. Δπίζεο, νη 

Csikszentmihalyi  θαη ζπλεξγάηεο (1989) ηνλίδνπλ θαη ηελ επζχλε ηνπ θάζε 

εξγαδφκελνπ φζνλ αθνξά ζηε βίσζε ξνήο. Πην αλαιπηηθά, δε θηάλνπλ κφλν 
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νη παξνρέο απφ ηελ πιεπξά ησλ επηρεηξήζεσλ. Πξέπεη θαη νη ίδηνη νη 

ππάιιεινη λα πξνζπαζνχλ λα ρξεζηκνπνηνχλ ζην κέγηζην ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο, 

λα αληηκεησπίδνπλ ηε δνπιεηά κε ζεηηθφ ζπλαίζζεκα θαη λα εξγάδνληαη κε κηα 

αίζζεζε επίηεπμεο (πνπ ζα θέξεη θαη ηελ πξαγκαηηθή επίηεπμε κε ηνλ θαηξφ – 

Hogaboam, 2010). 

Σν Μνληέιν ησλ Δξγαζηαθψλ Απαηηήζεσλ - Δξγαζηαθψλ Πφξσλ (Job 

Demands - Resources Model – JD-R) πξνηάζεθε απφ ηνπο Demerouti, 

Bakker, Nachreiner θαη Schaufeli (2001) κε ζθνπφ ηε δεκηνπξγία ελφο εληαίνπ 

κνληέινπ πνπ ζα αμηνινγεί ηελ εξγαζηαθή εκπεηξία θαη ζα πξνβιέπεη ηξφπνπο 

βειηίσζήο ηεο. Παξφιν πνπ ζηελ νπζία πξφθεηηαη γηα έλα κνληέιν πνπ αθνξά 

ζηελ εξγαζηαθή εμνπζέλσζε (burnout), πεξηιακβάλεη ζηνηρεία πνπ 

ζπλδένληαη κε ηελ ςπρνινγηθή ξνή. χκθσλα κε απηφ ην κνληέιν, θάζε 

δνπιεηά ραξαθηεξίδεηαη απφ έλα ζχλνιν παξαγφλησλ θηλδχλνπ (εξγαζηαθέο 

απαηηήζεηο) θαη πξνζηαηεπηηθψλ παξαγφλησλ (εξγαζηαθνί πφξνη), πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο εξγαζηαθήο δσήο. Οη εξγαζηαθέο απαηηήζεηο 

είλαη φιεο εθείλεο νη ζσκαηηθέο, ςπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο πιεπξέο ηεο 

εξγαζίαο πνπ απαηηνχλ δηαξθή ζσκαηηθή θαη ςπρηθή (γλσζηηθή ή/θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή) πξνζπάζεηα θαη δεμηφηεηεο. Αλ θαη δελ είλαη πάληνηε 

επηθνξηηζκέλεο κε αξλεηηθφ πξφζεκν, νη εξγαζηαθέο απαηηήζεηο κεηψλνπλ ηε 

ξνή ζηελ εξγαζία, επεξεάδνληαο ηδηαίηεξα ηελ απφιαπζή ηεο θαη ηα 

εζσηεξηθά εξγαζηαθά θίλεηξα (Bakker, 2008· Colombo & ζπλ., 2012· Zito, 

Cortese & Colombo, 2016), Μεξηθά παξαδείγκαηα εξγαζηαθψλ απαηηήζεσλ 
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είλαη ν θφξηνο εξγαζίαο, ε πίεζε ρξφλνπ θαη ην αθηιφμελν εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ.  

Χο εξγαζηαθνί πφξνη ζεσξνχληαη νη ζσκαηηθέο, ςπρνινγηθέο θαη θνηλσληθέο 

πηπρέο ηεο δνπιεηάο, πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ επίηεπμε ησλ επαγγεικαηηθψλ 

ζηφρσλ, κεηψλνπλ ην θπζηνινγηθφ θαη ςπρνινγηθφ θφζηνο πνπ πξνθαινχλ νη 

εξγαζηαθέο απαηηήζεηο θαη κεηαηξέπνπλ ηηο απαηηήζεηο ηεο δνπιεηάο ζε 

ζεηηθέο πξνθιήζεηο (Bakker & ζπλ., 2006· Fagerlind, Gustavsson, Johansson, 

Ekberg, 2013). Μεηαμχ ησλ εξγαζηαθψλ πφξσλ βξίζθνληαη ην θιίκα 

ζπλεξγαζίαο θαη νκαδηθφηεηαο, ε ππνζηήξημε απφ ζπλαδέιθνπο θαη επφπηεο, 

ε αλαηξνθνδφηεζε ζρεηηθά κε ηελ απφδνζε, ε απηνλνκία, νη επθαηξίεο 

επαγγεικαηηθήο αλέιημεο θαη εθκάζεζεο λέσλ δεμηνηήησλ, ε πνηθηιία ησλ 

εξγαζηαθψλ θαζεθφλησλ θαη ε ζπκκεηνρή ζηε ιήςε απνθάζεσλ (Salanova & 

ζπλ., 2006· Fullagar & ζπλ., 2009· Fagerlind, & ζπλ., 2013). Όηαλ νη 

παξαπάλσ πφξνη απνπζηάδνπλ απφ έλα εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, νη εξγαδφκελνη 

δε κπνξνχλ λα αληηκεησπίζνπλ ηηο απαηηήζεηο ηνπ, νχηε λα επηηχρνπλ ηνπο 

ζηφρνπο ηνπο.  

Οη Demerouti, de Boer θαη Schaufeli (2003), νη Salanova θαη ζπλεξγάηεο 

(2006), ν Bakker (2008), νη van der Heijden θαη ζπλεξγάηεο (2011), ε 

Demerouti (2006, ζην Colombo & ζπλ., 2014) θαη νη Zito θαη ζπλεξγάηεο 

(2016) ζπλέδεζαλ ηνπο εξγαζηαθνχο πφξνπο κε ηε ξνή ζηελ εξγαζία, 

απνδεηθλχνληαο ζηηο κειέηεο ηνπο πσο νη πξψηνη δεκηνπξγνχλ ηηο ζπλζήθεο 

γηα ηε βίσζε ηεο δεχηεξεο, θαζψο ξπζκίδνπλ ηε ζρέζε κεηαμχ εξγαζηαθψλ 

πξνθιήζεσλ θαη επαγγεικαηηθψλ δεμηνηήησλ. Όπσο απνδεηθλχεηαη απφ ηηο 
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έξεπλεο ησλ Mäkikangas, Bakker, Aunola θαη Demerouti (2010) θαη ησλ 

Burke θαη  ζπλεξγαηψλ (2015), ε ζρέζε απηή είλαη ακθίδξνκε. Γειαδή, 

θαίλεηαη πσο θαη ε ξνή κε ηε ζεηξά ηεο απμάλεη ηνπο εξγαζηαθνχο θαη ηνπο 

πξνζσπηθνχο πφξνπο, νη νπνίνη αθνινχζσο βνεζνχλ ηα άηνκα λα μεπεξλνχλ 

πην εχθνια ηα εκπφδηα πνπ παξνπζηάδνληαη ζηελ πξνζσπηθή θαη ζηελ 

επαγγεικαηηθή ηνπο δσή.  

Δπηπιένλ, ν Simmons (2015) βξήθε άιιε κία ζπλζήθε πνπ νδεγεί ζηε ξνή 

ζηελ εξγαζία: πξφθεηηαη γηα ηε ζπκθσλία κεηαμχ εξγαζηαθψλ θαη 

πξνζσπηθψλ ζηφρσλ. Μία ηέηνηα ζπλζήθε θαζηζηά ηνπο εξγαδφκελνπο πην 

αθνζησκέλνπο ζηα επαγγεικαηηθά ηνπο θαζήθνληα, θαζψο έρνπλ έκθπην 

ελδηαθέξνλ γηα απηά θαη ηνπο απνδίδνπλ έλα βαζχηεξν θαη πξνζσπηθφ λφεκα. 

Με απηφ ηνλ ηξφπν, ε εξγαζία γίλεηαη απηνζθνπφο θαη νδεγεί ζε ξνή. ηα ίδηα 

ζπκπεξάζκαηα νδεγήζεθαλ θαη νη Kowal θαη Fortier (2000). Μέζα απφ ηελ 

παξαπάλσ δηαδηθαζία, θαιιηεξγείηαη ζηνπο εξγαδφκελνπο έλα αίζζεκα 

αλήθεηλ, πνπ ηνπο νδεγεί ζε ηαχηηζε κε ηνλ νξγαληζκφ φπνπ απαζρνινχληαη  

(θηινζνθία, ζηφρνη) θαη βειηηψλεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο (Hou & Fan, 

2013).  

Ζ ξνή ζηελ εξγαζία έρεη κειεηεζεί αξθεηά ηα ηειεπηαία ρξφληα θαη ζε κεγάιν 

εχξνο επαγγεικάησλ θαη έρεη δηαπηζησζεί φηη επηθέξεη πνιιά νθέιε ηφζν ζε 

αηνκηθφ, φζν θαη ζε επίπεδν νξγαληζκψλ. Οη Csikszentmihalyi θαη ζπλεξγάηεο 

(1989) αλαθέξζεθαλ ζην αίζζεκα ειέγρνπ πνχ πξνζθέξεη, ζηελ αχμεζε ηεο 

απφιαπζεο ηνπ εξγαζηαθνχ αληηθεηκέλνπ, ηεο απφδνζεο ησλ εξγαδνκέλσλ θαη 
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ηεο ηθαλνπνίεζεο απφ ηελ εξγαζία. Έλα αθφκα ραξαθηεξηζηηθφ απνηέιεζκα 

ηεο ξνήο ζην ρψξν εξγαζίαο είλαη ε κείσζε ηνπ εξγαζηαθνχ ζηξεο. Φαίλεηαη 

πσο ε ξνή ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά πξνο ηνπο εξγαδφκελνπο, αλαηξψληαο ηηο 

αξλεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ ζηξεζνγφλνπ εξγαζηαθνχ πεξηβάιινληνο, θαη ηνπο 

βνεζά λα ρηίζνπλ ςπρνινγηθή αλζεθηηθφηεηα, δηνξζψλνληαο ηηο ζπλέπεηεο 

ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Fredrickson & Levenson, 1998· Datu & 

Mateo, 2015). Με απηφ ηνλ ηξφπν θαη ελ θαηξψ, ε ξνή ζηελ εξγαζία κεηψλεη 

ηελ εξγαζηαθή εμνπζέλσζε θαη πξνζηαηεχεη απφ φιεο ηηο ζπλέπεηέο ηεο 

(Colombo & ζπλ., 2012· Zito & ζπλ., 2016). Ζ ξνή, ινηπφλ, ιεηηνπξγεί 

αθξηβψο φπσο πξνβιέπεη ε Θεσξία Γηεχξπλζεο θαη Γφκεζεο ηεο Fredrickson 

(2001), ζχκθσλα κε ηελ νπνία νη ζεηηθέο εκπεηξίεο θαη ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα εμνπδεηεξψλνπλ ηηο βιαβεξέο επηδξάζεηο ησλ αξλεηηθψλ 

εκπεηξηψλ θαη ζπλαηζζεκάησλ. Δπηπιένλ, νη van der Heijden θαη ζπλεξγάηεο 

(2011) βξήθαλ πσο ε ξνή ζηελ εξγαζία ζπκβάιιεη ζηνλ πξνζαξκνζηηθφηεηα 

ησλ εξγαδνκέλσλ. Πην αλαιπηηθά, νη άλζξσπνη πνπ βηψλνπλ ξνή ζηελ 

εξγαζία ηνπο έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα αμηνπνηνχλ ηηο δεμηφηεηέο ηνπο θαη λα 

εθπαηδεχνληαη ζε πνηθηιία ηνκέσλ, γεγνλφο πνπ ηνπο επηηξέπεη λα εληνπίδνπλ 

επαγγεικαηηθέο επθαηξίεο, λα επεθηείλνπλ ην επαγγεικαηηθφ ηνπο πεδίν θαη λα 

θηλνχληαη επέιηθηα ζηελ αγνξά εξγαζίαο.  

Οη Eisenberger θαη ζπλεξγάηεο (2005) βξήθαλ φηη ε ξνή ζηελ εξγαζία νδεγεί 

ηνπο ππαιιήινπο κε πςειή αλάγθε γηα επηηπρία κεηαμχ άιισλ ζε άζθεζε 

επνηθνδνκεηηθήο θξηηηθήο θαη παξνρή βνήζεηαο θαζψο θαη ρξήζηκσλ 
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ζπκβνπιψλ ζηνπο ζπλαδέιθνπο. Ζ ξνή, ινηπφλ, εκπλέεη ηνπο εξγαδφκελνπο, 

ψζηε λα επηδνζνχλ ζε ζπκπεξηθνξέο θαη δξαζηεξηφηεηεο εθηφο ησλ 

ζπλεζηζκέλσλ θαζεθφλησλ ηνπο, γεγνλφο πνπ ελδπλακψλεη ηελ αθνζίσζή 

ηνπο ζην επάγγεικά ηνπο (Datu & ζπλ., 2015) θαη ζηνλ νξγαληζκφ φπνπ 

δνπιεχνπλ (δειαδή, ε ξνή ζηελ εξγαζία ζπλδέεηαη κε ρακειά πνζνζηά 

εζεινχζηαο απνρψξεζεο ησλ εξγαδνκέλσλ απφ ηε δνπιεηά ηνπο) (γηα 

παξάδεηγκα, Kasa & Hassan, 2013). Τπφ απηέο ηηο ζπλζήθεο, νη εξγαδφκελνη 

ζπκβάιινπλ ζηε γεληθφηεξε επηηπρία ησλ επηρεηξήζεσλ φπνπ απαζρνινχληαη, 

θαζψο ηηο πξνζηαηεχνπλ απφ πηζαλά πξνβιήκαηα (George & Brief, 1992· 

Eisenberger & Rhoades, 2001· Csikszentmihalyi, 2004· Basom & ζπλ., 2004· 

Salanova & ζπλ., 2006· Demerouti & ζπλ., 2012· Fagerlind Ståhl, 2015· Kasa 

& Hassan, 2015· Burke, Koyuncu & Fiksenbaum, 2016).   

πκπεξαζκαηηθά, ε ξνή ζηελ εξγαζία επηθέξεη πνιπάξηζκα νθέιε ζε 

πνιιαπιά επίπεδα, ηα νπνία, κάιηζηα, είλαη κεηαδνηηθά. Με απηφ ηνλ ηξφπν ε 

ςπρνινγηθή ξνή ζπκβάιιεη ζηελ εδξαίσζε ηεο εκπηζηνζχλεο, ηεο 

ππνζηήξημεο, ηεο ακνηβαηφηεηαο θαη ηεο θξνληίδαο κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ 

θαη απηά κε ηε ζεηξά ηνπο νδεγνχλ ζε κεγαιχηεξα πνζνζηά επίηεπμεο ησλ 

εξγαζηαθψλ ζηφρσλ (Kouvonen, Kivimäki, Vahtera, Oksanen, Elovainio, Cox, 

Virtanen, Pentti, Cox & Wilkinson, 2006) ζε κηθξφηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα 

(Sherman, Randall, & Kauanui, 2015). 

Ρνή θαη ζπλαηζζήκαηα 

Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ε ςπρνινγηθή ξνή νδεγεί ζηε βίσζε ζεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ (ραξά, ηθαλνπνίεζε, ελδηαθέξνλ/πεξηέξγεηα θαη ηα ινηπά). 
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Δπηπιένλ, δελ είλαη ιίγεο νη έξεπλεο πνπ αλαδεηθλχνπλ ηε ζπζρέηηζε αλάκεζα 

ζε δξαζηεξηφηεηεο ξνήο θαη ζε ζπλαηζζήκαηα επηπρίαο κεηά απφ απηέο (γηα 

παξάδεηγκα, Csikszentmihalyi, 1997, ζην Engeser θαη ζπλ., 2012). Οη Fritz 

θαη Avsec (2007) έδεημαλ φηη ε ςπρνινγηθή ξνή ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη αξλεηηθά κε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, κηαο θαη 

είλαη αληίζεηα θνξηηζκέλα απφ ηα πξψηα. Οη de Manzano Theorell, Harmat 

θαη Ullén (2010) εληφπηζαλ ζπζρεηίζεηο ησλ εκπεηξηψλ ξνήο θαη ησλ 

θπζηνινγηθψλ εθθξάζεσλ ζεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ, ελψ νη Burke θαη 

ζπλεξγάηεο (2004) θαη νη Steele θαη ζπλεξγάηεο (2009) βξήθαλ πσο ε ξνή 

γελλά ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα ζηελ εξγαζία. Με βάζε ηα παξαπάλσ, 

αλακέλνληαη ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηε ξνή ζηελ εξγαζία θαη ζηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη αξλεηηθέο κεηαμχ ξνήο ζηελ εξγαζία θαη αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ.  

Ρνή θαη Δξγαζηαθή Γέζκεπζε 

Οη Schaufeli, Salanova, González-Romá θαη Bakker (2002) νξίδνπλ ηελ 

εξγαζηαθή δέζκεπζε σο κηα ζεηηθή, ηθαλνπνηεηηθή ςπρηθή θαηάζηαζε ζρεηηθή 

κε ηε δνπιεηά, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειά επίπεδα ελέξγεηαο θαηά ηελ 

άζθεζε ησλ εξγαζηαθψλ θαζεθφλησλ (ζθξίγνο), πςειά επίπεδα εκπινθήο θαη 

ελζνπζηαζκνχ (αθνζίσζε) θαη απφιπηε ζπγθέληξσζε θαη πξνζήισζε ζηε 

δνπιεηά (απνξξφθεζε). Οη Demerouti & ζπλεξγάηεο (2012) έδεημαλ φηη ε ξνή 

ζηελ εξγαζία απμάλεη ην ζθξίγνο θαη κεηψλεη ηελ εμάληιεζε (exhaustion), ηεο 

νπνίαο ην αληίδνην ζεσξείηαη ε εξγαζηαθή δέζκεπζε (Demerouti & ζπλ., 

2001). Γηα λα ππάξμεη εξγαζηαθή δέζκεπζε, είλαη απαξαίηεην ε δνπιεηά λα 

https://en.wikipedia.org/wiki/Fredrik_Ull%C3%A9n
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είλαη ζεκαληηθή γηα ηνλ εξγαδφκελν (λα έρεη ηζρπξά θίλεηξα, γηα λα είλαη ζε 

απηή ηε δνπιεηά), λα ηνπ παξέρεη αζθάιεηα (απνδνρή απφ ηνπο ζπλαδέιθνπο, 

ειεπζεξία έθθξαζεο θαη ππνζηήξημεο απφςεσλ ζρεηηθψλ κε ηε δνπιεηά, 

ζηαζεξφηεηα, μεθάζαξνη εξγαζηαθνί ζηφρνη) θαη ην ίδην ην άηνκν λα δηαηεξεί 

ηνπο ζπλαηζζεκαηηθνχο, ςπρνινγηθνχο θαη θπζηθνχο ηνπ πφξνπο 

αλεπεξέαζηνπο απφ ηνπο πεξηζπαζκνχο ηεο δσήο ηνπ έμσ απφ ηε δνπιεηά. 

Πνιιά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο εξγαζηαθήο δέζκεπζεο είλαη παξφληα θαη 

θαηά ηηο εκπεηξίεο ςπρνινγηθήο ξνήο. Χζηφζν, νη Demerouti θαη ζπλεξγάηεο 

(2012) θαη ν van Ittersum (2015) δηέθξηλαλ ηηο δχν έλλνηεο ππνζηεξίδνληαο 

πσο ε εξγαζηαθή δέζκεπζε αθνξά ζε κηα ρξφληα θαη δηάρπηε ζπλαηζζεκαηηθή 

θαη γλσζηηθή θαηάζηαζε πνπ δελ εζηηάδεη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν αληηθείκελν, 

ελψ ε ξνή είλαη έλα πην ζχληνκν θαηλφκελν θαη αθνξά ζε έλα πνιχ 

ζπγθεθξηκέλν έξγν θάζε θνξά. Δπνκέλσο, πξφθεηηαη γηα δχν δηαθνξεηηθέο 

ελλνηνινγηθέο θαηαζθεπέο, πνπ φκσο ζπλδένληαη ζεσξεηηθά θαη εκπεηξηθά. Οη 

Basom θαη ζπλεξγάηεο (2004), έδεημαλ φηη νη απηνηειείο εξγαζίεο νδεγνχλ ζε 

κεγαιχηεξα επίπεδα εξγαζηαθήο δέζκεπζεο θαη απνηειεζκαηηθφηεηαο. Πξνο 

ηελ ίδηα θαηεχζπλζε, νη Salanova θαη ζπλεξγάηεο (2006) θαη ν van Ittersum 

(2015) βξήθαλ φηη ε ξνή απμάλεη ηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε. Με αθνξκή, 

ινηπφλ, φια φζα πξναλαθέξζεθαλ εμεηάδεηαη παξαθάησ ε ζρέζε ηεο ξνήο 

ζηελ εξγαζία κε ηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε θαη αλακέλεηαη λα βξεζεί πςειή 

ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν κεηαβιεηψλ.  
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Ρνή θαη Ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία 

Ζ ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία νξίδεηαη σο ε επράξηζηε ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε πνπ πξνθχπηεη απφ ηηο αμηνινγήζεηο ησλ εξγαδνκέλσλ ζρεηηθά κε 

ηελ εκπεηξία ηνπο απφ ηελ ηξέρνπζα δνπιεηά ηνπο θαη ηηο δηάθνξεο πηπρέο ηεο 

(Locke, 1969· Bakker, 2008). Δξεπλεηέο, φπσο ν Morse (1953, ζην Locke, 

1969) θαη ν Porter (1962, ζην Locke, 1969), ππνζηεξίδνπλ πσο ε ηθαλνπνίεζε 

απφ ηελ εξγαζία είλαη ην απνηέιεζκα πνπ πξνθχπηεη, φηαλ θάπνηνο ζεσξεί φηη 

έρεη επηηχρεη φζνλ αθνξά ζηα εξγαζηαθά ηνπ θαζήθνληα. ε αξθεηέο έξεπλεο 

(γηα παξάδεηγκα, Csikszentmihalyi & ζπλ., 1989· Eisenberger & ζπλ., 2005· 

Salanova & ζπλ., 2006) έρεη ηεθκεξησζεί ε ζεσξεηηθή θαη εκπεηξηθή ζχλδεζε 

ηεο ξνήο ζηελ εξγαζία κε ηελ ηθαλνπνίεζε πνπ πεγάδεη απφ απηή. Δπνκέλσο, 

θαη ζηελ παξνχζα έξεπλα αλακέλεηαη λα επηβεβαησζεί ε ζεηηθή ζπζρέηηζε 

ησλ ελ ιφγσ κεηαβιεηψλ πνπ πξνηείλεηαη απφ ηε βηβιηνγξαθία.  

Όπσο γίλεηαη θαηαλνεηφ απφ ηα παξαπάλσ, ε έλλνηα ηεο ξνήο έρεη κειεηεζεί 

αξθεηά θαη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Δπηπιένλ, έρεη απνδεηρζεί φηη ζπκβάιιεη 

πνηθηινηξφπσο ζηελ θαζεκεξηλή επεκεξία καο, θαζφηη ζπληζηά έλα θίλεηξν, 

γηα αλ απνιακβάλνπκε θαη λα ζπγθεληξσλφκαζηε ζε θάζε ζηηγκή ηεο δσήο 

καο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο εξγαζίαο καο. Οη Csikszentmihalyi 

(1990), Bakker (2008) θαη Demerouti θαη ζπλεξγάηεο (2012) είλαη κφλν 

κεξηθνί απφ ηνπο εξεπλεηέο πνπ κειέηεζαλ ην θαηλφκελν ηεο ςπρνινγηθήο 

ξνήο ζηελ εξγαζία θαη απνθάιπςαλ ηα ζπλαξπαζηηθά νθέιε ηεο ζε αηνκηθφ 

θαη ζε επίπεδν νξγαληζκψλ. ηελ Διιάδα κέρξη ζηηγκήο δελ ππάξρεη θαλέλα 

ζηαζκηζκέλν εξγαιείν πνπ λα κεηξά ηελ ςπρνινγηθή ξνή ζηελ εξγαζία. Κάηη 
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ηέηνην ζα ήηαλ ρξήζηκν ζηελ νξγαλσηηθή ςπρνινγία, πνπ κειεηά ηηο 

αιιειεπηδξάζεηο ηνπ αηφκνπ, ηε λφεζε, ην ζπλαίζζεκα θαη ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ κέζα ζην εξγαζηαθφ πιαίζην θαη ζηνρεχεη ζηελ αλάπηπμε, δηαηήξεζε θαη 

πξνψζεζε ηεο πγείαο ησλ εξγαδνκέλσλ (Tetrick & Quick, 2003, ζην Nielsen 

& ζπλ., 2010). Δπίζεο, έλα εξγαιείν αμηνιφγεζεο ηεο ξνήο ζηελ εξγαζία ζα 

ζπλέβαιιε ζηελ ελαξγέζηεξε αλάδεημε ησλ δπλακηθψλ ηνπ εξγαζηαθνχ επ 

δελ, ην νπνίν παίδεη θνκβηθφ ξφιν ζηελ επίηεπμε ηεο επηηπρίαο ζε επίπεδν 

νξγαληζκψλ (Page & Vella-Brodrick, 2009). Ζ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ 

ζπλζεθψλ πνπ θαζηζηνχλ πην επράξηζηε ηελ εξγαζία είλαη επηηαθηηθή ζε κηα 

πεξίνδν πνπ νη εξγαζηαθέο απαηηήζεηο απμάλνληαη δηαξθψο θαη ηάζζνπλ ηνπο 

εξγαδφκελνπο ζε κία επαλαιακβαλφκελε θαη αδηάιεηπηε δηαδηθαζία 

παξαγσγήο. Δπηπιένλ, είλαη πάληνηε ρξήζηκε ε ζηάζκηζε ςπρνκεηξηθψλ 

εξγαιείσλ ζε κε αγγιφθσλνπο πιεζπζκνχο, θαζφηη γίλεηαη δπλαηή ε 

δηαπνιηηηζκηθή έξεπλα θαη ε βαζχηεξε θαηαλφεζε ησλ ππφ κειέηε 

κεηαβιεηψλ. Πέξα απφ απηά, πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε φηη έλα εξγαιείν 

κέηξεζεο ηεο ξνήο ζην ρψξν εξγαζίαο ππεξεηεί ηνλ επξχηεξν ζθνπφ ηεο 

ζεηηθήο ςπρνινγίαο, πνπ είλαη ε ζηξνθή απφ ηε κειέηε ηεο δπζιεηηνπξγίαο 

ζηελ εμεξεχλεζε ησλ δπλαηνηήησλ θαη ησλ ζεηηθψλ ζηνηρείσλ ηεο 

αλζξψπηλεο χπαξμεο. Δηδηθά ζηε ρψξα καο, ζε κηα ηέηνηα δχζθνιε πεξίνδν – 

νηθνλνκηθά, θνηλσληθά, εζηθά – είλαη αλαγθαίν έλα εξγαιείν πνπ ζα ζπκίζεη 

ζηνπο αλζξψπνπο φιεο απηέο ηηο ζεηηθέο πιεπξέο ηεο δνπιεηάο ηνπο θαη φινπο 

ηνπο ιφγνπο πνπ ηνπο έθαλαλ λα δηαιέμνπλ ην επάγγεικά πνπ αζθνχλ ζήκεξα, 

πξάγκαηα πνπ είλαη πηζαλφ λα έρνπλ ιεζκνλήζεη ιφγσ ησλ δπζρεξψλ 
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εξγαζηαθψλ ζπλζεθψλ ηεο Διιάδαο ηνπ 2017. Σέινο, ην Δξσηεκαηνιφγην 

Ρνήο ζηελ Δξγαζία, πξνζαξκνζκέλν ζε Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο 

πγείαο (ςπρνιφγνπο, ςπρηάηξνπο, θνηλσληθνχο ιεηηνπξγνχο, λνζειεπηέο, 

επηζθέπηεο πγείαο, εξγνζεξαπεπηέο), ζα αλνίμεη ην δξφκν γηα ηε βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο παξνρήο ππεξεζηψλ ςπρηθήο πγείαο αιιά θαη ηεο ίδηαο ηεο δσήο, 

θαζφηη ζα πιεξνθνξεί γηα ην πψο νη εξγαδφκελνη βηψλνπλ ηελ εκπεηξία ηεο 

εξγαζίαο θαη ζα θαζηζηά δπλαηή ηελ έγθαηξε παξέκβαζε, ζπκβάιινληαο 

καθξνπξφζεζκα, ζηε κείσζε ηεο εξγαζηαθήο εμνπζέλσζεο (Csikszentmihalyi, 

1975· Bakker, 2005· Colombo & ζπλ., 2012), πνπ ζχκθσλα κε πξφζθαηεο 

έξεπλεο (γηα παξάδεηγκα, Γηιηληάο, 2010· Υξπζή, 2015) είλαη έλα θαηλφκελν 

πνπ θάλεη αηζζεηή ηελ παξνπζία ηνπ ζηελ ειιεληθή πξαγκαηηθφηεηα θαη δε 

ζηελ ςπρηθή πγεία. Καη απηφ είλαη ινγηθφ, γηαηί, ζχκθσλα κε ηνλ 

Csikszentmihalyi (1997), ε ζηελή επαθή θαηά ηελ εξγαζία κε άηνκα πνπ είλαη 

ζπλαηζζεκαηηθά απαηηεηηθά θαη ηηο νηθνγέλεηέο ηνπο, θάηη πνπ ηζρχεη γηα 

φινπο ηνπο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο, κεηψλεη ηελ αληίιεςε ηεο ξνήο 

ζηελ εξγαζία. Γηα φινπο ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο, ε παξνχζα έξεπλα 

απνζθνπεί ζηε ζηάζκηζε θαη πξνζαξκνγή ηνπ WOrk-reLated Flow Inventory 

(WOLF, Bakker, 2008) ζε Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο θαη παξέρεη 

ζηνηρεία γηα ηνλ έιεγρν ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηεο ειιεληθήο εθδνρήο 

ηνπ εξγαιείνπ. 
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Μέζνδνο 

1
ε
 Μειέηε: χγθξηζε κεηαμχ ηεο αγγιηθήο θαη ηεο ειιεληθήο εθδνρήο 

πκκεηέρνληεο 

Γηα ηε δεκηνπξγία ηεο ειιεληθήο εθδνρήο ηνπ WOLF, ην πξσηφηππν 

εξσηεκαηνιφγην δφζεθε γηα κεηάθξαζε απφ ηα αγγιηθά ζηα ειιεληθά ζε 3 

άηνκα (1 άλδξαο, 2 γπλαίθεο). Ο έλαο απφ απηνχο ζπνχδαζε θαη δεη ηα 

ηειεπηαία 9 ρξφληα ζηελ Αγγιία, επνκέλσο ρεηξίδεηαη άςνγα ηελ αγγιηθή 

γιψζζα, ελψ νη άιινη δχν θαηείραλ πηπρίν άξηζηεο γλψζεο θαη ρξήζεο ηεο 

αγγιηθήο γιψζζαο. Καη νη ηξεηο είραλ ηα ειιεληθά σο κεηξηθή ηνπο γιψζζα. 

ηε ζπλέρεηα, ε ειιεληθή εθδνρή ρνξεγήζεθε ζε 3 άιια άηνκα (1 άλδξαο, 2 

γπλαίθεο) πνπ επίζεο είραλ ηα ειιεληθά σο κεηξηθή γιψζζα. Ο έλαο απφ 

απηνχο ζπνχδαζε γηα 5 ρξφληα ζηελ Αγγιία, ν δεχηεξνο θαηείρε πηπρίν 

άξηζηεο γλψζεο θαη ρξήζεο ηεο αγγιηθήο γιψζζαο απφ ηα παλεπηζηήκηα ηνπ 

Michigan θαη ηνπ Cambridge θαη ν ηξίηνο ήηαλ θαζεγεηήο αγγιηθψλ κε πηπρίν 

ζηελ αγγιηθή θηινινγία. πλεπψο, φινη νη κεηαθξαζηέο πνπ επηζηξαηεχζεθαλ  

θαηά ηηο δηαδηθαζίεο κεηάθξαζεο θαη αληίζηξνθεο κεηάθξαζεο θξίλνληαη 

θαηάιιεινη γηα ηε δνπιεηά πνπ ηνπο αλαηέζεθε.  

Αθνινχζεζε πηινηηθή ρνξήγεζε ηνπ λένπ εξσηεκαηνιφγηνπ. Σν δείγκα πνπ 

ζπκκεηείρε ζε απηή απνηεινχληαλ απφ 39 άηνκα (15 άλδξεο - 24 γπλαίθεο, κε 

κέζν φξν ειηθίαο  M = 30,18 ρξφληα, SD = 8,75). Όινη εξγάδνληαλ, είραλ σο 

κεηξηθή γιψζζα ηα ειιεληθά θαη ήηαλ θάηνρνη πηπρίνπ άξηζηεο ή πνιχ θαιήο 

γλψζεο θαη ρξήζεο ηεο αγγιηθήο γιψζζαο.  
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Γηαδηθαζία κεηάθξαζεο 

Ζ πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελε κέζνδνο κεηάθξαζεο είλαη ε κεηάθξαζε κε 

αληίζηξνθε αλεμάξηεηε κεηάθξαζε (Yu, Lee & Woo, 2014). Σν WOLF 

εζηάιε ειεθηξνληθά ζηνπο πξψηνπο 3 κεηαθξαζηέο καδί κε έλα θείκελν κε 

πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο έξεπλαο θαη νδεγίεο γηα ηε κεηάθξαζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ απφ ηε γιψζζα πξνέιεπζεο (αγγιηθά) ζηε γιψζζα 

πξννξηζκνχ (ειιεληθά). Απφ ηε ζχλζεζε απηψλ ησλ ηξηψλ κεηαθξάζεσλ κε 

ηε ζπκβνιή κίαο αλεμάξηεηεο κεηαθξάζηξηαο κε πηπρίν αγγιηθήο θηινινγίαο 

πξνέθπςε ε ειιεληθή εθδνρή ηνπ WOLF, ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ 

Δξγαζία. Απηφ εζηάιε ειεθηξνληθά ζε άιινπο 3 κεηαθξαζηέο καδί κε έλα 

θείκελν κε πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο έξεπλαο θαη νδεγίεο γηα ηε 

κεηάθξαζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απφ ηε γιψζζα πξννξηζκνχ (ειιεληθά) ζηε 

γιψζζα πξνέιεπζεο (αγγιηθά). Αθνινχζεζε ζχγθξηζε ησλ δχν αγγιηθψλ 

εθδνρψλ ηνπ WOLF (πξσηφηππεο θαη εθδνρήο πνπ πξνέθπςε απφ ηελ 

αληίζηξνθε κεηάθξαζε) σο πξνο ηε γισζζηθή θαη ελλνηνινγηθή αληηζηνηρία 

ηνπο θαη χζηεξα απφ ζπλεξγαζία κε ηελ αλεμάξηεηε κεηαθξάζηξηα πνπ 

ζπκκεηείρε θαη ζηελ πξνεγνχκελε θάζε ηεο έξεπλαο πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη 

φπνηεο πξνζαξκνγέο ρξεηάδνληαλ γηα ηελ θαιχηεξε απφδνζε ησλ λνεκάησλ. 

Μέζν ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

WOrk-reLated Flow Inventory (WOLF, Bakker, 2008). Πξφθεηηαη γηα έλα 

εξσηεκαηνιφγην πνπ κεηξά ηε ξνή ζηελ εξγαζία. Ζ αξρηθή εθδνρή ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ πεξηειάκβαλε 16 εξσηήζεηο. Ύζηεξα, φκσο, απφ ηε 

δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ θαη ηνπο ειέγρνπο αμηνπηζηίαο ηα 
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εξσηήκαηα κεηψζεθαλ ζε 13. Σν WOLF δηαζέηεη ηξεηο παξάγνληεο, ε 

ζεσξεηηθή θαη πξαθηηθή δηάθξηζε ησλ νπνίσλ ηεθκεξηψζεθε κέζα απφ 

επηβεβαησηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ: ηελ απνξξφθεζε (4 εξσηήζεηο), ηελ 

απφιαπζε (4 εξσηήζεηο) θαη ηα εζσηεξηθά εξγαζηαθά θίλεηξα (5 εξσηήζεηο). 

Υαξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα είλαη ηα: “I am totally immersed in my work” 

(πνπ κεηαθξάζηεθε σο «Δίκαη εμνινθιήξνπ βπζηζκέλνο/-ε ζηελ εξγαζία 

κνπ», γηα ηνλ παξάγνληα ηεο απνξξφθεζεο), “My work gives me a good 

feeling” (πνπ κεηαθξάζηεθε σο «Ζ δνπιεηά κνπ κε θάλεη λα αηζζάλνκαη 

θαιά», γηα ηνλ παξάγνληα ηεο εξγαζηαθήο απφιαπζεο) θαη “I work because I 

enjoy it” (πνπ κεηαθξάζηεθε σο «Γνπιεχσ, επεηδή ην απνιακβάλσ», γηα ηνλ 

παξάγνληα ησλ εζσηεξηθψλ εξγαζηαθψλ θηλήηξσλ). Οη ζπκκεηέρνληεο 

θαινχληαη λα απνηππψζνπλ ηελ εκπεηξία ηεο δνπιεηάο ηνπο ηηο ηειεπηαίεο δχν 

εβδνκάδεο απαληψληαο ζε εξσηήζεηο κε βάζε κηα επηαβάζκηα θιίκαθα Likert, 

κε ηνλ αξηζκφ έλα (1) λα αληηζηνηρεί ζηελ απάληεζε «πνηέ» θαη ηνλ αξηζκφ 

επηά (7) λα αληηζηνηρεί ζηελ απάληεζε «πάληα». Σν εξγαιείν χζηεξα απφ 

εθαξκνγή ηνπ ζε πιεζπζκνχο απφ δηάθνξα επαγγέικαηα απεδείρζε έγθπξν 

θαη αμηφπηζην (Bakker, 2008). 

Γηαδηθαζία 

Γεκνζηεχζεθε πξφζθιεζε ζπκκεηνρήο ζε έξεπλα ζε κέζα θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο θαη ζηε ζπλέρεηα, ηα εξσηεκαηνιφγηα εζηάιεζαλ ειεθηξνληθά 

ζηνπο ελδηαθεξφκελνπο. Ζ ειεθηξνληθή ρνξήγεζε, παξ‟ φιε ηελ έιιεηςε 

δηαπξνζσπηθήο επαθήο κε ηνλ εξεπλεηή θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ ζπλεπάγεηαη, 
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δηεπθφιπλε ηελ πξφζβαζε ζε φζν ην δπλαηφ πεξηζζφηεξα άηνκα, γη‟ απηφ θαη 

ηειηθά εθαξκφζηεθε. Χζηφζν, κεηά ηελ ειεθηξνληθή  ζπκπιήξσζε 

παξαηίζελην ηα ζηνηρεία επηθνηλσλίαο κε ηελ εξεπλήηξηα πξνθεηκέλνπ λα 

παξαζρεζνχλ επηπιένλ πιεξνθνξίεο θαη λα απαληεζνχλ εξσηήζεηο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πξηλ ηε ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ιάκβαλαλ 

επαξθείο θαη ζαθείο πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο έξεπλαο θαη νδεγίεο 

αλαθνξηθά κε ηε ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Σέινο, ηνλίζηεθε φηη ε 

ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα είλαη εζεινληηθή θαη γίλεηαη αλψλπκα, απφξξεηα θαη 

εκπηζηεπηηθά, πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηνχλ ε κέγηζηε δπλαηή εηιηθξίλεηα 

θαη ν απζνξκεηηζκφο. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ειεχζεξνη λα δηαθφςνπλ ηε 

ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, εάλ ην επηζπκνχζαλ, αιιά δε 

ζεκεηψζεθε θαλέλα ηέηνην πεξηζηαηηθφ. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο νη κηζνί 

ζπκπιήξσζαλ ηελ αγγιηθή εθδνρή ηνπ WOLF θαη κεηά απφ δχν εβδνκάδεο 

ηελ ειιεληθή θαη νη άιινη κηζνί ζπκπιήξσζαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα κε ηελ 

αληίζηξνθε ζεηξά. Γηα ηελ αλαγλψξηζε ησλ απαληήζεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

θαηά ηε ρνξήγεζε ησλ δχν εθδνρψλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ρξεζηκνπνηήζεθε 

έλαο κνλαδηθφο γηα θάζε άηνκν θσδηθφο, ν νπνίνο απνηεινχληαλ απφ ην 

αξρηθφ ηνπ νλφκαηφο ηνπο, ην αξρηθφ ηνπ νλφκαηνο ηνπ παηέξα ηνπο, ην 

αξρηθφ ηνπ επηζέηνπ ηνπο θαη ηα δχν ηειεπηαία ςεθία ηεο ρξνλνινγίαο ηεο 

γέλλεζήο ηνπο. 
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ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Υξεζηκνπνηήζεθε ην πξφγξακκα ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο IBM SPSS Statistics 

20. Οη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο έγηλαλ γηα ηνλ έιεγρν ηεο ζπλάθεηαο κεηαμχ ηεο 

αγγιηθήο θαη ηεο ειιεληθήο εθδνρήο ηνπ ππφ ζηάζκηζε εξσηεκαηνινγίνπ.  

2
ε
 Μειέηε: Έιεγρνο ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ειιεληθήο εθδνρήο 

πκκεηέρνληεο 

Σν δείγκα απηήο ηεο κειέηεο απνηεινχληαλ απφ 153 Έιιελεο εξγαδφκελνπο 

επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο (38 άλδξεο, 115 γπλαίθεο) κε κέζν φξν ειηθίαο 

36,53 ρξφληα (SD = 9,13), ε πιεηνςεθία ησλ νπνίσλ εξγαδφηαλ κφληκα κε 

πιήξεο σξάξην (66%). Σν ακέζσο κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ δείγκαηνο 

(14,4%) δήισζε φηη απαζρνιείηαη κεξηθψο θαη πεξηζηαζηαθά, 19 

ζπκκεηέρνληεο (12,4%) εξγάδνληαλ επίζεο πεξηζηαζηαθά, αιιά κε πιήξεο 

σξάξην θαη 11 (7,2%) απαζρνινχληαλ επί κνλίκνπ βάζεσο, αιιά κεξηθψο. Σν 

51% ηνπ δείγκαηνο ήηαλ απφθνηηνη ΑΔΨ / ΑΣΔΨ ή Ηδησηηθνχ Κνιιεγίνπ, ην 

45,8% είρε κεηαπηπρηαθφ ηίηιν, ελψ κφιηο 4 ήηαλ θάηνρνη δηδαθηνξηθνχ 

δηπιψκαηνο. Σέινο, νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ήηαλ άγακνη 

(49%), ρσξίο παηδηά (64,7%), κε ην ακέζσο κεγαιχηεξν πνζνζηφ (43,8%) λα 

πεξηιακβάλεη έγγακνπο ζπκκεηέρνληεο. Σέινο, ην δείγκα πεξηειάκβαλε 10 

δηαδεπγκέλα άηνκα.   

Μέζα ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

Αξρηθά ρνξεγήζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην δεκνγξαθηθψλ ζηνηρείσλ απφ ην 

νπνίν ζπλειέγεζαλ γεληθέο πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα 
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(ειηθία, θχιν, νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, κνξθσηηθφ επίπεδν, είδνο 

απαζρφιεζεο). 

ηε ζπλέρεηα, ρνξεγήζεθε ε κεηαθξαζκέλε εθδνρή ηνπ WOLF (WOrk-

reLated Flow Inventory, Bakker, 2008), ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ 

Δξγαζία, πνπ πξνέθπςε απφ ηελ πξνεγνχκελε κειέηε γηα ηε κέηξεζε ηεο 

ξνήο ζηελ εξγαζία. 

Καζψο  ζθνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε ζηάζκηζε ηνπ πξναλαθεξζέληνο 

εξσηεκαηνινγίνπ ζε Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο, ρνξεγήζεθαλ 

ηξία αθφκα εξσηεκαηνιφγηα, πνπ αμηνινγνχζαλ κεηαβιεηέο πνπ ε 

βηβιηνγξαθηθή αλαδήηεζε έδεημε πσο ζρεηίδνληαη κε ηε ξνή ζηελ εξγαζία. 

Έηζη, ινηπφλ, νη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ αθφκα ηα: 

PANAS (Positive And Negative Affect Scales - Κιίκαθα Θεηηθνχ & 

Αξλεηηθνχ πλαηζζήκαηνο, Watson, Clark & Tellegen, 1988). Απηφ ην 

εξσηεκαηνιφγην ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δηεξεχλεζε ηνπ ζεηηθνχ θαη ηνπ 

αξλεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο. Απνηειείηαη απφ 20 ιέμεηο, ηπραία θαηαλεκεκέλεο, 

νη νπνίεο πεξηγξάθνπλ ζεηηθνχο θαη αξλεηηθνχο ζπλαηζζεκαηηθνχο 

απηνραξαθηεξηζκνχο. Απαξηίδεηαη απφ δχν ππνθιίκαθεο, θαζεκηά εθ ησλ 

νπνίσλ πεξηιακβάλεη 10 επίζεηα. Όηαλ ρνξεγείηαη κε βξαρππξφζεζκεο 

νδεγίεο, ηείλεη λα είλαη επαίζζεηε ζε δηαθπκάλζεηο ηεο δηάζεζεο, ελψ, φηαλ 

ρξεζηκνπνηείηαη κε καθξνπξφζεζκεο νδεγίεο, ηείλεη λα δείρλεη ζηαζεξφηεηα 

ραξαθηεξηζηηθψλ δηάζεζεο. Κάζε εξψηεζε απαληάηαη ζε κηα θιίκαθα πέληε 

δηαβαζκίζεσλ (1 = Πνιχ ιίγν κέρξη 5 = Πάξα πνιχ) θαη ε βαζκνινγία ζηηο 
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ππνθιίκαθεο πξνθχπηεη απφ ην κέζν φξν ησλ εξσηήζεσλ πνπ αληηζηνηρνχλ 

ζηηο θιίκαθεο ζεηηθνχ θαη αξλεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο. Ζ αξρηθή δνθηκαζία ηεο 

θιίκαθαο έδεημε πςειή εζσηεξηθή ζπλέπεηα (Cronbach a = 0.86 γηα ηελ 

ππνθιίκαθα ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο θαη 0.84 γηα απηή ηνπ αξλεηηθνχ), 

ηθαλνπνηεηηθή αμηνπηζηία ειέγρνπ – επαλειέγρνπ (ζπληειεζηήο 

ελδνζπζρέηηζεο = 0.63 γηα ηελ ηελ ππνθιίκαθα ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο θαη 

0.6 γηα απηή ηνπ αξλεηηθνχ) θαη θαιή ζπγθιίλνπζα θαη απνθιίλνπζα 

εγθπξφηεηα. Σν εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ παξνχζα κειέηε 

έρεη κεηαθξαζηεί ζηα ειιεληθά θαη ζηαζκηζηεί απφ ηηο Γαζθάινπ θαη 

πγθνιιίηνπ (Πξνζαξκνγή θαη επηκέιεηα, 2008) (ηαιίθαο, Σξηιίβα & 

Ρνχζζε, 2012), επηδεηθλχνληαο ηθαλνπνηεηηθή εγθπξφηεηα ελλνηνινγηθήο 

θαηαζθεπήο θαη εμίζνπ ηθαλνπνηεηηθή αμηνπηζηία, κε ηηο ηηκέο εζσηεξηθήο 

αμηνπηζηίαο αξθεηά θνληά ζε απηέο ησλ θαηαζθεπαζηψλ ηεο θιίκαθαο 

(Cronbach a = 0.71 γηα ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα θαη 0.70 γηα ην αξλεηηθφ). ε 

απηή ηελ έξεπλα θαη νη δχν ππνθιίκαθεο παξνπζίαζαλ πνιχ θαιή εζσηεξηθή 

ζπλέπεηα (Cronbach a = 0.82 γηα ηελ ππνθιίκαθα ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο θαη 

0.92 γηα απηή ηνπ αξλεηηθνχ). 

UWES-9 (Utrecht Work Engagement Scale - Κιίκαθα Δξγαζίαο & 

Δπεκεξίαο, Schaufeli & Bakker, 2003). Απηφ ην εξσηεκαηνιφγην κεηξά ηελ 

εξγαζηαθή δέζκεπζε. ε απηή ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζχληνκε 

εθδνρή κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ ζπλνιηθνχ αξηζκνχ ησλ εξσηεκάησλ πξνο 

απάληεζε. Ζ θιίκαθα απνηειείηαη απφ 9 εξσηήκαηα, ηξία γηα θάζε παξάγνληα 
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ηεο εξγαζηαθήο δέζκεπζεο: ζθξίγνο (vigor, γηα παξάδεηγκα, «ηε δνπιεηά 

κνπ αηζζάλνκαη λα πιεκκπξίδσ απφ ελεξγεηηθφηεηα»), αθνζίσζε (dedication, 

γηα παξάδεηγκα, «Ζ εξγαζία κνπ κε εκπλέεη») θαη απνξξφθεζε (absorption, 

γηα παξάδεηγκα, «Ζ δνπιεηά κνπ κε ζπλαξπάδεη»). Οη εξσηψκελνη θαινχληαη 

λα απαληήζνπλ θαηά πφζν ηζρχεη ε θάζε κία απφ ηηο 9 πξνηάζεηο 

ρξεζηκνπνηψληαο κία θιίκαθα Likert 6 ζεκείσλ (0 = Πνηέ κέρξη 6 = Πάληα, 

Κάζε Μέξα). Σν εξσηεκαηνιφγην έρεη κεηαθξαζηεί θαη ζηαζκηζηεί ζε 

δηάθνξεο γιψζζεο θαη ρψξεο ηνπ θφζκνπ θαη ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα έρνπλ 

δείμεη ηθαλνπνηεηηθέο ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο (Schaufeli, Bakker & Salanova, 

2006).  

Σεζη Δπαγγεικαηηθήο Ηθαλνπνίεζεο. Σν εξσηεκαηνιφγην θαηαζθεπάζηεθε 

απφ ηνπο Γαιαλάθε θαη ηαιίθα ην 2006 θαη έρεη σο ζθνπφ ηελ αμηνιφγεζε 

ηνπ βαζκνχ επαγγεικαηηθήο ηθαλνπνίεζεο ησλ εξγαδνκέλσλ. Απνηειείηαη 

απφ 80 πξνηάζεηο, γηα ηηο νπνίεο νη εξγαδφκελνη δειψλνπλ ην βαζκφ 

ζπκθσλίαο ηνπο ρξεζηκνπνηψληαο κία πεληαβάζκηα θιίκαθα Likert (1 = 

Γηαθσλψ κέρξη 5 = πκθσλψ). 

Γηαδηθαζία 

Σν ζχλνιν ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πξνεηνηκάζηεθε ζε δηαδηθηπαθή 

πιαηθφξκα. ηε ζπλέρεηα, έλαο ζχλδεζκνο (link) εζηάιε ειεθηξνληθά ζε 

θνξείο ςπρηθήο πγείαο ηνπ Ννκνχ Αηηηθήο. Ο ίδηνο ζχλδεζκνο θνηλνπνηήζεθε 

ζε είθνζη έμη ζειίδεο ζρεηηθέο κε ηελ ςπρηθή πγεία ζην facebook. Καη ζηηο δχν 

πεξηπηψζεηο ην ζχλδεζκν ζπλφδεπε θείκελν πνπ ελεκέξσλε γηα ηνπο ζθνπνχο 
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ηεο έξεπλαο θαη πξνζθαινχζε Έιιελεο εξγαδφκελνπο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο 

πγείαο ζε εζεινληηθή ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα. Σν θείκελν πεξηειάκβαλε, 

αθφκα, επαξθείο θαη ζαθείο νδεγίεο γηα ηε ζπκπιήξσζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ θαη ηφληδε φηη ε ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα γίλεηαη αλψλπκα, 

απφξξεηα θαη εκπηζηεπηηθά, πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηνχλ ε κέγηζηε δπλαηή 

εηιηθξίλεηα θαη ν απζνξκεηηζκφο. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ειεχζεξνη λα 

δηαθφςνπλ ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνιφγηνπ, εάλ ην επηζπκνχζαλ 

(ζεκεηψζεθε κφλν κία ηέηνηα πεξίπησζε). ην ηέινο, νη απαληήζεηο 

εμήρζεζαλ ζε ππνινγηζηηθφ θχιιν ηνπ Microsoft Office Excel, ππέζηεζαλ 

ηελ θαηάιιειε επεμεξγαζία θαη κεηαθέξζεθαλ ζε πξφγξακκα ζηαηηζηηθήο 

αλάιπζεο.  

ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Υξεζηκνπνηήζεθε ην πξφγξακκα ζηαηηζηηθήο αλάιπζεο IBM SPSS Statistics 

20. Οη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο έγηλαλ, γηα λα δηεξεπλεζνχλ νη ςπρνκεηξηθέο 

ηδηφηεηεο ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο ζηελ Δξγαζία.  
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Απνηειέζκαηα 

Ζ παξνχζα έξεπλα ζρεδηάζηεθε ζηνρεχνληαο ζηε κεηάθξαζε θαη ζηελ 

πξνζαξκνγή ηνπ WOrk – reLated Flow Inventory (WOLF, Bakker, 2008) 

ζηνπο Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο. Γηα ην ζθνπφ απηφ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ δχν κειέηεο. Ζ πξψηε αθνξνχζε ζηε κεηάθξαζε απφ ηε 

γιψζζα πξνέιεπζεο, ηα αγγιηθά, ζηε γιψζζα πξννξηζκνχ, ηα ειιεληθά. Ζ 

δεχηεξε νξγαλψζεθε γχξσ απφ ηνλ έιεγρν ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηεο 

ειιεληθήο εθδνρήο. Παξαθάησ παξαηίζεληαη αλαιπηηθά ηα απνηειέζκαηα ησλ 

δχν απηψλ κειεηψλ. 

1
ε
 Μειέηε: χγθξηζε κεηαμχ ηεο αγγιηθήο θαη ηεο ειιεληθήο εθδνρήο 

Οη αλαιχζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ έδεημαλ φηη ππάξρνπλ πςειέο ζεηηθέο 

ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηελ αγγιηθή θαη ζηελ ειιεληθή εθδνρή ηνπ ππφ 

ζηάζκηζε εξγαιείνπ (r = 0.86, p < 0.01). πλεπψο, ε κεηαθξαζκέλε ειιεληθή 

εθδνρή γίλεηαη απνδεθηή σο ηζνδχλακε κε ηελ πξσηφηππε αγγιηθή. 

2
ε
 Μειέηε: Έιεγρνο ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ειιεληθήο εθδνρήο 

Αξρηθά, ππνινγίζηεθαλ νη κέζνη φξνη, νη ηππηθέο απνθιίζεηο θαη νη 

δηαθπκάλζεηο ησλ 13 εξσηεκάησλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πξνθεηκέλνπ λα 

ειεγρζνχλ ε πηζαλή δπζιεηηνπξγία ησλ εξσηεκάησλ κέζα ζηελ θιίκαθα θαη ε 

χπαξμε αθξαίσλ ηηκψλ, πνπ ζα κπνξνχζαλ λα επεξεάζνπλ ηα απνηειέζκαηα. 

χκθσλα κε ηε κεζνδνινγία έξεπλαο, ν κέζνη φξνη γηα θάζε έλα απφ ηα 

εξσηήκαηα ζα πξέπεη λα θπκαίλνληαη κεηαμχ 3 – 5 θαη νη αληίζηνηρεο 

δηαθπκάλζεηο κεηαμχ 1,5 – 3. Σέηνηεο ηηκέο ππνδειψλνπλ ηελ χπαξμε 

θαλνληθήο θαηαλνκήο ζηηο απαληήζεηο ηνπ δείγκαηνο. Ο πίλαθαο 3.2.1. 
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απεηθνλίδεη ηα ζρεηηθέο ηηκέο, ππνδεηθλχνληαο πσο νη απαληήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ αθνινπζνχλ ελ κέξεη θαλνληθή θαηαλνκή θαη πσο ζηελ 

ειιεληθή εθδνρή ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο ζηελ Δξγαζία δελ ππάξρεη 

θάπνην πξνβιεκαηηθφ εξψηεκα. Δπνκέλσο, κπνξνχλ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ 

πεξαηηέξσ πνιπζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο. 
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Πίνακας 3.2.1.    

Μέζοι όποι, ηςπικέρ αποκλίζειρ και διακςμάνζειρ για ηα 13 επυηήμαηα ηος 

Επυηημαηολογίος Ροήρ ζηην Επγαζία 

 Μ.Ο. Σ.Α. Γηαθχκαλζε 

Όηαλ εξγάδνκαη, δε ζθέθηνκαη ηίπνηε 

άιιν 
4.29 1.53 2.35 

Παξαζχξνκαη απφ ηελ εξγαζία κνπ 4.6 1.5 2.24 

Όηαλ εξγάδνκαη, μερλψ ηα πάληα γχξσ 

κνπ 
3.92 1.62 2.61 

Δίκαη εμνινθιήξνπ βπζηζκέλνο/-ε ζηελ 

εξγαζία κνπ 
3.9 1.56 2.43 

Ζ δνπιεηά κνπ κε θάλεη λα αηζζάλνκαη 

θαιά 
5.39 1.24 1.53 

Κάλσ ηε δνπιεηά κνπ κε κεγάιε 

επραξίζηεζε 
5.4 1.24 1.54 

Αηζζάλνκαη επηπρηζκέλνο/-ε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηε εξγαζίαο κνπ 
4.89 1.37 1.88 

Αηζζάλνκαη επδηάζεηνο/-ε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο κνπ 
5.05 1.22 1.5 

Θα ζπλέρηδα λα θάλσ απηή ηε δνπιεηά 

αθφκα θαη κε ιηγφηεξα ρξήκαηα 
3.98 1.84 3.39 

Γηαπηζηψλσ φηη ζέισ λα δνπιεχσ θαη 

ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν κνπ 
2.76 1.54 2.38 

Γνπιεχσ, επεηδή ην απνιακβάλσ 4.24 1.56 2.43 

Όηαλ εξγάδνκαη πάλσ ζε θάηη, ην θάλσ 

γηα ηνλ εαπηφ κνπ 
4.65 1.38 1.9 

Κίλεηξν γηα εκέλα είλαη ε ίδηα ε δνπιεηά 

θαη φρη ε ακνηβή γηα απηή 
4.14 1.69 2.84 
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Σν επφκελν βήκα ζηηο αλαιχζεηο αθνξoχζε ζηελ αλάιπζε παξαγφλησλ ηνπ 

Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο ζηελ Δξγαζία. Βαζηθή πξνυπφζεζε γηα απηή ηελ 

αλάιπζε είλαη ην κέηξν ηνπ Keiser-Meyer-Olkin, πνπ βξέζεθε λα είλαη 

κεγαιχηεξν ηνπ 0.5 (0.88) θαη ν έιεγρνο ζθαηξηθφηεηαο ηνπ Bartlett, ν νπνίνο 

ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφο (p = 0). Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή 

αλάιπζε παξαγφλησλ ιφγσ ηνπ κηθξνχ κεγέζνπο ηνπ δείγκαηνο, κε πιάγηα 

πεξηζηξνθή, γηαηί αλακελφηαλ νη παξάγνληεο λα ζπζρεηίδνληαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά θαη κε ζεηηθή θνξά, κεηαμχ ηνπο. Με βάζε ηε δνκή ηεο θιίκαθαο 

πνπ πξφηεηλε ν Bakker (2008) αλακέλεηαη λα αλαδεηρζνχλ ηξεηο παξάγνληεο: 

απνξξφθεζε, απφιαπζε θαη εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα. Ο πίλαθαο 3.2.2. 

παξαζέηεη ηα ζρεηηθά επξήκαηα. 
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Πίνακας 3.2.2. 

Φοπηίζειρ επυηημάηυν ηηρ ελληνικήρ εκδοσήρ ηος WOLF ανά παπάγονηα  

Αξηζκφο 

Δξσηήκαηνο 

Δξψηεκα Παξάγνληαο 

1 

Παξάγνληαο 

2 

Παξάγνληαο 

3 

6 Κάλσ ηε δνπιεηά κνπ κε κεγάιε 

επραξίζηεζε 

0.97   

5 Ζ δνπιεηά κνπ κε θάλεη λα 

αηζζάλνκαη θαιά 

0.91   

7 Αηζζάλνκαη επηπρηζκέλνο/-ε θαηά 

ηε δηάξθεηα ηε εξγαζίαο κνπ 

0.89   

8 Αηζζάλνκαη επδηάζεηνο/-ε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εξγαζίαο κνπ 

0.87   

3 Όηαλ εξγάδνκαη, μερλψ ηα πάληα 

γχξσ κνπ 

 0.89  

2 Παξαζχξνκαη απφ ηελ εξγαζία κνπ  0.87  

4 Δίκαη εμνινθιήξνπ βπζηζκέλνο/-ε 

ζηελ εξγαζία κνπ 

 0.86  

1 Όηαλ εξγάδνκαη, δε ζθέθηνκαη 

ηίπνηε άιιν 

 0.78  

9 Θα ζπλέρηδα λα θάλσ απηή ηε 

δνπιεηά αθφκα θαη κε ιηγφηεξα 

ρξήκαηα 

  0.8 

13 Κίλεηξν γηα εκέλα είλαη ε ίδηα ε 

δνπιεηά θαη φρη ε ακνηβή γηα απηή 

  0.77 

10 Γηαπηζηψλσ φηη ζέισ λα δνπιεχσ 

θαη ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν κνπ 

  0.75 

11 Γνπιεχσ, επεηδή ην απνιακβάλσ 0.37  0.47 

12 Όηαλ εξγάδνκαη πάλσ ζε θάηη, ην 

θάλσ γηα ηνλ εαπηφ κνπ 

  0.39 

Μέζνδνο εμαγσγήο: Αλάιπζε Κχξησλ πληζησζψλ· Μέζνδνο πεξηζηξνθήο: Πιάγηα 

χκθσλα κε ηελ παξαγνληηθή αλάιπζε θαη ην θξηηήξην Guttman – Kaiser 

(ηδηνηηκέο κεγαιχηεξεο ηνπ 1), ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ Δξγαζία 

απνηειείηαη απφ ηξεηο παξάγνληεο πνπ εμεγνχλ ην 71.84% ηεο ζπλνιηθήο 
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δηαθχκαλζεο. Σελ χπαξμε ηξηψλ παξαγφλησλ επηβεβαηψλεη ην γξάθεκα 

ραξαθηεξηζηηθψλ ξηδψλ (scree plot).   
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Γράυημα Χαρακτηριστικών ριζών (scree plot) 

 

Ο πξψηνο παξάγνληαο απνηειείηαη απφ 4 εξσηήκαηα πνπ αθνξνχλ ζην θαηά 

πφζν ε εξγαζία είλαη επράξηζηε θαη εμεγεί ην 48.38% ηεο ζπλνιηθήο 

δηαθχκαλζεο, ν δεχηεξνο παξάγνληαο ζπληίζεηαη απφ επίζεο 4 εξσηήκαηα 

ζρεηηθά κε ηελ απνξξφθεζε ζην εξγαζηαθφ αληηθείκελν θαη εμεγεί ην 14.97% 

ηεο δηαθχκαλζεο, ελψ ηα ελαπνκείλαληα 5 εξσηήκαηα ζπγθξνηνχλ ηνλ ηξίην 

θαη ηειεπηαίν παξάγνληα πνπ πεξηιακβάλεη ηα εζσηεξηθά θίλεηξα γηα εξγαζία 

θαη εμεγεί ην 8.49% ηεο δηαθχκαλζεο. Ζ παξαγνληηθή αλάιπζε επηβεβαηψλεη 

ηελ πξσηφηππε δνκή πνπ πξνηάζεθε απφ ην Bakker (2008). Όπσο θαίλεηαη 
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θαη ζηνλ πίλαθα 3.2.2., ην εξψηεκα 11 («Γνπιεχσ, επεηδή ην απνιακβάλσ») 

θνξηίδεη θαη ζηνλ πξψην θαη ζηνλ ηξίην παξάγνληα, γεγνλφο πνπ δελ πξνθαιεί 

έθπιεμε, θαζφηη εκπεξηέρεη ηελ έλλνηα ηεο απφιαπζεο, φπσο θαη ν πξψηνο 

παξάγνληαο. Παξ‟ φια απηά, εάλ απηφ ην εξψηεκα δηαγξαθεί, ε αμηνπηζηία 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ κεηψλεηαη. Γηα απηφ ην ιφγν, δηαηεξείηαη θαη 

εληάζζεηαη ζηνλ ηξίην παξάγνληα, φπνπ εκθαλίδεη ηε κεγαιχηεξε θφξηηζε. 

Δπηπιένλ, φπσο αλακελφηαλ, νη ηξεηο παξάγνληεο ζρεηίζζεθαλ ζεηηθά κεηαμχ 

ηνπο, κε ηνπο παξάγνληεο «απφιαπζε» θαη «εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα» λα 

εκθαλίδνπλ ηελ πςειφηεξε ζπζρέηηζε (r = 0.61, p < 0.01), αθξηβψο φπσο 

πξφηεηλε ν Bakker (2008). Αθνινπζεί ε ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

απνξξφθεζε θαη ζηα εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα (r = 0.49, p < 0.01) θαη 

ηέινο, απηή αλάκεζα ζηελ απνξξφθεζε θαη ζηελ απφιαπζε (r = 0.35, p < 

0.01). 

ηε ζπλέρεηα, πξαγκαηνπνηήζεθαλ έιεγρνη γηα ηελ αμηνπηζηία ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ. Υξεζηκνπνηήζεθε o δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλάθεηαο ηνπ 

Cronbach, ν νπνίνο ππνινγίζηεθε ηφζν γηα ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ 

Δξγαζία σο ζχλνιν, φζν θαη γηα θάζε έλαλ απφ ηνπο ηξεηο παξάγνληεο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην ππφ κειέηε εξσηεκαηνιφγην έρεη πνιχ θαιή 

εζσηεξηθή ζπλάθεηα (α = 0.9). Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηνπο ηξεηο παξάγνληεο 

πνπ ην ζπλζέηνπλ: ηελ Απφιαπζε (α = 0,93), ηελ Απνξξφθεζε (α = 0.88) θαη 

ηα Δγγελή Δξγαζηαθά Κίλεηξα (α = 0.81). Μάιηζηα, πεξαηηέξσ αλαιχζεηο πνπ 

εμέηαζαλ ηελ πηζαλφηεηα ελίζρπζεο ηεο αμηνπηζηίαο ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ 
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κέζσ ηεο δηαγξαθήο θάπνηνπ απφ ηα εξσηήκαηα έδεημαλ πσο απηφ δελ είλαη 

δπλαηφ. Ζ ππνζεηηθή δηαγξαθή εξσηεκάησλ νδεγεί ζε κείσζε ηεο 

αμηνπηζηίαο. Γηα απηφ ην ιφγν δηαηεξήζεθαλ θαη ηα 13 εξσηήκαηα, φπσο ζην 

πξσηφηππν εξσηεκαηνιφγην.  

Σέινο, δηελεξγήζεθαλ έιεγρνη ηεο εγθπξφηεηαο θξηηεξίνπ θαη ζπγθεθξηκέλα, 

ηεο ζπγρξνληθήο εγθπξφηεηαο ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ. Δηδηθφηεξα, 

εμεηάζηεθαλ νη ζρέζεηο ηεο ππφ κειέηε κεηαβιεηήο (ξνήο ζηελ εξγαζία) κε 

ηα ζεηηθά θαη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε θαη ηελ 

ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία. Με βάζε ηελ πξναλαθεξζείζα βηβιηνγξαθία, 

αλακέλνληαλ αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ξνήο κε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη 

ζεηηθή κε ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο. Σα απνηειέζκαηα βξίζθνληαη ζηνλ 

πίλαθα 3.2.3. 
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Πίνακας 3.2.3. 

Εγκςπόηηηα κπιηηπίος ηος Επυηημαηολογίος Ροήρ ζηην Επγαζία (κπιηήπια: θεηικά και απνηηικά 

ζςναιζθήμαηα, επγαζιακή δέζμεςζη (ζθπίγορ, αθοζίυζη, αποππόθηζη), ικανοποίηζη από ηην 

επγαζία 

 Θεηηθά 

πλαηζζήκ

αηα 

Αξλεηηθά 

πλαηζζήκ

αηα 

Δξγαζηαθ

ή 

Γέζκεπζε 

θξίγ

νο 

Αθνζί

σζε 

Απνξξφθε

ζε 

Ηθαλνπνίεζε 

απφ εξγαζία 

Ρνή 0.39** -0.7 0.78** 0.7** 0.73*

* 

0.72** 0.38** 

Απφιαπζε 0.48** -0.19* 0.77** 0.7** 0.79*

* 

0.64** 0.47** 

Απνξξφθεζε 0.23** 0.05 0.5** 0.42*

* 

0.4** 0.53** 0.08 

Δγγελή 

Δξγαζηαθά 

Κίλεηξα 

0.27** -0.05 0.65** 
0.61*

* 

0.61*

* 
0.59** 0.4** 

Σημείυζη: * p < 0.05 ** p <0.01 

 

Καηά βάζε, νη πξνζδνθψκελεο ζρέζεηο απνηππψζεθαλ ζηα απνηειέζκαηα. 

Δπεμεγεκαηηθά, ε ξνή ζαλ ζχλνιν ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα (r = 0.39, p < 0.01), ηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε (r = 0.78, p < 

0.01) θαη ηνπο ηξεηο παξάγνληεο απηήο: ζθξίγνο (r = 0.7, p < 0.01), αθνζίσζε 

(r = 0.73, p < 0.01), απνξξφθεζε (r = 0.72, p < 0.01) θαη ηελ εξγαζηαθή 

ηθαλνπνίεζε (r = 0.38, p < 0.01). Γελ εκθάληζε θακία ζπζρέηηζε κε ηα 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Με παξφκνην ηξφπν θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε απηέο 

ηηο κεηαβιεηέο θαη ν παξάγνληαο ηεο απφιαπζεο (r = 0.48, p < 0.01 γηα ηε 

ζρέζε κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, r = 0.77, p < 0.01 γηα ηε ζρέζε κε ηελ 
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εξγαζηαθή δέζκεπζε, r = 0.7, p < 0.01 γηα ηε ζρέζε κε ηνλ παξάγνληα 

«ζθξίγνο», r = 0.79, p < 0.01 γηα ηε ζρέζε κε ηνλ παξάγνληα «αθνζίσζε», r 

= 0.64, p < 0.01 γηα ηε ζρέζε κε ηνλ παξάγνληα «απνξξφθεζε» θαη r = 0.47, 

p < 0.01 γηα ηε ζρέζε κε ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε). Δπηπιένλ, ν 

παξάγνληαο ηεο απφιαπζεο θαίλεηαη λα είλαη ν κφλνο πνπ ζπζρεηίδεηαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά, αλ θαη αζζελψο, θαη κάιηζηα πξνο ηελ πξνβιεπφκελε 

θαηεχζπλζε κε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα (r = -0.19, p < 0.05). Ο 

παξάγνληαο ησλ εζσηεξηθψλ θηλήηξσλ γηα εξγαζία ζπλδέεηαη επίζεο ζεηηθά 

κε ηηο παξαπάλσ κεηαβιεηέο, κε εμαίξεζε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, κε ηα 

νπνία δελ παξνπζηάδεη θακία ζπζρέηηζε. πγθεθξηκέλα, ν ζπληειεζηήο 

ζπζρέηηζεο ηνπ Pearson παίξλεη ηελ ηηκή r = 0.27 (p < 0.01) ζε ζρέζε κε ηα 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηελ ηηκή r = 0.65 (p < 0.01) ζε ζρέζε κε ηελ εξγαζηαθή 

δέζκεπζε, r = 0.61 (p < 0.01) ζε ζρέζε κε ηνπο παξάγνληεο «ζθξίγνο» θαη 

«αθνζίσζε», r = 0.59 (p < 0.01) ζε ζρέζε κε ηνλ παξάγνληα «απνξξφθεζε» 

θαη r = 0.4 (p < 0.01) ζε ζρέζε κε ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε. Σέινο, ν 

παξάγνληαο ηεο απνξξφθεζεο ζπλδέεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα (r = 0.23, p < 0.01), ηε δέζκεπζε ζηελ εξγαζία (r = 0.5, p < 

0.01) θαη ηνπο ηξεηο παξάγνληεο ηεο ηειεπηαίαο (ζθξίγνο: r = 0.42, p < 0.01, 

αθνζίσζε: r = 0.4, p < 0.01 θαη απνξξφθεζε: r = 0.53, p < 0.01). Γελ 

παξαηεξείηαη θακία ζχλδεζε ηεο απνξξφθεζεο κε ηα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, νχηε κε ηελ εξγαζηαθή ηθαλνπνίεζε. Σα παξαπάλσ 

απνηειέζκαηα δείρλνπλ πσο ε ειιεληθή εθδνρή ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο 

ζηελ Δξγαζία έρεη ηθαλνπνηεηηθή ζπγρξνληθή εγθπξφηεηα. 
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πδήηεζε 

Όπσο ζπλάγεηαη απφ ηα παξαπάλσ, ε ςπρνινγηθή ξνή είλαη κία κεηαβιεηή 

κειεηεκέλε ζε βάζνο θαη ζε κεγάιε πνηθηιία ζπλζεθψλ θαη πεξηζηάζεσλ. Οη 

αθαδεκατθνί έρνπλ δηεξεπλήζεη ζρνιαζηηθά ηφζν ην ίδην ην θαηλφκελν, φζν 

θαη ηηο ζπλζήθεο πνπ είλαη απαξαίηεηεο, γηα λα ιάβεη ρψξα θαη ηα πνιπάξηζκα 

νθέιε ηνπ. ηνλ ηνκέα ηεο εξγαζίαο ε ςπρνινγηθή ξνή νξίδεηαη σο κηα 

ζχληνκε θνξπθαία ζεηηθή εκπεηξία, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ απνξξφθεζε ζην 

αληηθείκελν ηεο εξγαζίαο, απφιαπζε απηνχ θαη εζσηεξηθά θίλεηξα σο πξνο 

ηελ εθηέιεζε ησλ εξγαζηαθψλ θαζεθφλησλ (Bakker, 2005· 2008). Οη 

απαξαίηεηεο ζπλζήθεο γηα ηε βίσζε ξνήο ζηελ εξγαζία πεξηιακβάλνπλ ηελ 

ηζνξξνπία αλάκεζα ζε πςειέο απαηηήζεηο απφ ην εθηεινχκελν θάζε θνξά 

έξγν θαη ζε αληίζηνηρα πςειέο δεμηφηεηεο ηνπ εξγαδφκελνπ, ηνπο μεθάζαξνπο 

ζηφρνπο ηνπ έξγνπ θαη ηελ άκεζε θαη ζαθή αλαηξνθνδφηεζε, πνπ 

πιεξνθνξεί γηα ηελ πνξεία ηνπ έξγνπ. Ζ ζεηηθή επίδξαζε ηεο ξνήο έρεη 

ηεθκεξησζεί πνιιάθηο ζηελ πξνζσπηθή αιιά θαη ζηελ εξγαζηαθή δσή ησλ 

αλζξψπσλ. Δλδεηθηηθά, έρεη βξεζεί πσο νη εξγαδφκελνη πνπ βηψλνπλ ξνή ζηε 

δνπιεηά ηνπο αλαθέξνπλ πςειφηεξα πνζνζηά επηπρίαο, πεξηζζφηεξε 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δνπιεηά θαη ηε δσή ηνπο, γεληθφηεξα (Csikszentmihalyi, 

1990· Landhäußer & ζπλ., 2012), θαιχηεξε ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία (γηα 

παξάδεηγκα Steele & ζπλ., 2009), ιηγφηεξν άγρνο (Eisenberger & ζπλ., 2005· 

Simmons, 2015), πεξηζζφηεξε ελέξγεηα γηα δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο κεηά ηε 

δνπιεηά, ζηνηρεία πνπ φια βειηηψλνπλ ηελ πνηφηεηα δσήο (Demerouti & ζπλ., 

2012· Fagerlind Ståhl, 2015). Δπηπιένλ, ηα άηνκα απηά εκθαλίδνπλ 
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βειηησκέλε απηνεθηίκεζε (Wells, 1988, ζην Walker· Hull & ζπλ., 1998· 

Colombo & ζπλ., 2012) θαη ζπγθέληξσζε (Ryan & ζπλ., 1997· Fredrickson & 

ζπλ., 2002) κε απνηέιεζκα θαιχηεξε απφδνζε ζηε δνπιεηά ηνπο θαη 

παξαγσγή πεξηζζφηεξνπ έξγνπ ζε κηθξφηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα, φπσο 

επίζεο θαη κηα ηάζε λα επηδίδνληαη ζε ζπκπεξηθνξέο πέξαλ ησλ 

πξνθαζνξηζκέλσλ αξκνδηνηήησλ ηνπο, βνεζψληαο ζπλαδέιθνπο, 

πεηπραίλνληαο πεξηζζφηεξνπο εξγαζηαθνχο ζηφρνπο θαη νδεγψληαο ηνλ 

νξγαληζκφ πνπ δνπιεχνπλ ζε επηηπρία (γηα παξάδεηγκα, Eisenberger & ζπλ., 

2005). Σέινο, ηδηαίηεξα ζεκαληηθή είλαη ε ιεηηνπξγία ηεο ξνήο θαη σο 

πξνζηαηεπηηθφο παξάγνληαο απέλαληη ζηελ εξγαζηαθή εμνπζέλσζε (Colombo 

& ζπλ., 2012· Zito & ζπλ., 2016), πνπ ζηε ζχγρξνλε επνρή ειινρεχεη ζηελ 

πιεηνλφηεηα ησλ επαγγεικάησλ, πφζν κάιινλ ζηελ  ςπρηθή πγεία (γηα 

παξάδεηγκα, Υξπζή, 2015).  

Σν Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ Δξγαζία είλαη έλα εξγαιείν ηεο Θεηηθήο 

Φπρνινγίαο θαη εηδηθφηεξα, ηνπ ηνκέα ηεο Οξγαλσηηθήο Φπρνινγίαο. Ζ 

πξνζαξκνγή ηνπ ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ ησλ επαγγεικαηηψλ ςπρηθήο πγείαο 

ήηαλ αλαγθαία ππφ ηηο ηξέρνπζεο εξγαζηαθέο ζπλζήθεο ζηελ Διιάδα ηνπ 

2016, φπνπ πνιιέο δνκέο ςπρηθήο πγείαο ιεηηνπξγνχλ κε κεησκέλν 

πξνζσπηθφ, ρσξίο ηελ πξφβιεςε γηα λέεο πξνζιήςεηο. Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα ην ππάξρνλ πξνζσπηθφ λα πξνζπαζεί λα αληηκεησπίζεη ηηο φιν 

θαη απμαλφκελεο αλάγθεο ζηελ ςπρηθή πγεία, λα πξνβαίλεη ζε ππεξσξίεο θαη 

λα καζηίδεηαη απφ εξγαζηαθφ άγρνο. Παξαηεξείηαη, δειαδή, κηα αχμεζε ησλ 

εξγαζηαθψλ απαηηήζεσλ πνπ είλαη δπλαηφ λα νδεγήζεη ζηελ εξγαζηαθή 
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εμνπζέλσζε. Γηα απηφ ην ιφγν ε κειέηε ηεο ξνήο ζηελ εξγαζία θαη ε 

θαηαλφεζε ησλ ζπλζεθψλ πνπ κπνξνχλ λα ηελ θάλνπλ πην επράξηζηε ππφ ηηο 

δχζθνιεο ηζρχνπζεο ζπλζήθεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή, θαζφηη κπνξεί λα 

πξνζηαηεχζεη ηνπο εξγαδφκελνπο απφ ηελ εξγαζηαθή εμνπζέλσζε θαη λα 

δεκηνπξγήζεη λέα θίλεηξα γηα εξγαζία, νδεγψληαο ζην πνιππφζεην επ δελ.   

Σν πξψην βήκα ζηε δηαδηθαζία ηεο πξνζαξκνγήο ςπρνκεηξηθψλ εξγαιείσλ 

είλαη ε κεηάθξαζε απφ ηε γιψζζα πξνέιεπζεο ζηε γιψζζα πξννξηζκνχ θαη 

αληίζηξνθα. Ζ ειιεληθή εθδνρή ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο ζηελ Δξγαζία 

ειέγρζεθε θαη έδεημε πνιχ πςειή ζπλάθεηα ζεκαζηνινγηθά κε ηελ πξσηφηππε 

εθδνρή. ηε ζπλέρεηα, ην λέν εξσηεκαηνιφγην ρνξεγήζεθε ζε Έιιελεο 

εξγαδφκελνπο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο γηα ηνλ έιεγρν ησλ 

ςπρνκεηξηθψλ ηνπ ηδηνηήησλ.  

Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ αλέδεημε ηξεηο παξάγνληεο, 

αλαπαξάγνληαο ηε δνκή ηνπ πξσηφηππνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη 

ππνδεηθλχνληαο πνιχ θαιή εγθπξφηεηα ελλνηνινγηθήο θαηαζθεπήο. 

πγθεθξηκέλα, πξνέθπςαλ έλαο παξάγνληαο κε ηέζζεξα εξσηήκαηα πνπ 

δηεξεπλνχλ θαηά πφζν θάπνηνο απολαμβάνει ηε δνπιεηά ηνπ, έλαο παξάγνληαο 

κε επίζεο ηέζζεξα εξσηήκαηα αλαθνξηθά κε ην θαηά πφζν ηον αποπποθά ε 

εξγαζία ηνπ θαη έλαο ηειεπηαίνο παξάγνληαο κε πέληε εξσηήκαηα γχξσ απφ 

ηα εγγενή επγαζιακά κίνηηπα. Όπσο θαη ζην πξσηφηππν εξσηεκαηνιφγην, ν 

παξάγνληαο πνπ εμεγεί ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο δηαθχκαλζεο ηεο ππφ κειέηε 

κεηαβιεηήο είλαη απηφο ηεο απόλαςζηρ. Δπηπιένλ, νη ηξεηο παξάγνληεο 

ζπζρεηίδνληαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη ζεηηθά κεηαμχ ηνπο, αιιά ζε βαζκφ 
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πνπ ππνδεηθλχεη πσο ζπληζηνχλ δηαθξηηέο δηαζηάζεηο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο 

ξνήο, κε ηελ απφιαπζε θαη ηα εγγελή εξγαζηαθά θίλεηξα λα εκθαλίδνπλ ηελ 

πην ηζρπξή ζρέζε. Σν εχξεκα απηφ βξίζθεηαη ζε ζπκθσλία κε ηα 

απνηειέζκαηα ηνπ Bakker (2008), ησλ Colombo θαη ζπλεξγαηψλ (2013) θαη 

ησλ Zito θαη ζπλεξγαηψλ (2015) θαη ππνδειψλεη πσο νη εξγαδφκελνη πνπ 

απνιακβάλνπλ ηε δνπιεηά ηνπο ζπρλά νδεγνχληαη απφ εζσηεξηθά θίλεηξα, 

άξα ε ίδηα ε επραξίζηεζε ηεο εξγαζίαο ζπληζηά απφ κφλε ηεο έλα είδνο 

εγγελνχο εξγαζηαθνχ θηλήηξνπ.  

ηε ζπλέρεηα, ειέγρζεθαλ ε αμηνπηζηία θαη ε εγθπξφηεηα θξηηεξίνπ ηνπ 

εξγαιείνπ. Με βάζε ηηο ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο, θξίλεηαη πσο ην 

Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ Δξγαζία είλαη αμηφπηζην, θαζφηη ν δείθηεο 

εζσηεξηθήο ζπλάθεηαο (Cronbach α) είλαη πνιχ πςειφο ηφζν γηα ην 

εξσηεκαηνιφγην ζαλ ζχλνιν, φζν θαη γηα θάζε έλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο 

απηνχ. Γηα ηνλ έιεγρν ηεο εγθπξφηεηαο θξηηεξίνπ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ έιεγρνη ζπζρέηηζεο κε κεηαβιεηέο νη νπνίεο ζπλδένληαη 

κε ηε ξνή ζηελ εξγαζία ζεσξεηηθά θαη εκπεηξηθά. Σα απνηειέζκαηα 

απνηχπσζαλ ζρεδφλ φιεο ηηο πξνβιεπφκελεο ζρέζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

ξνή ζηελ εξγαζία βξέζεθε λα ζπζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη πξνο 

ηελ πξνβιεπφκελε θαηεχζπλζε (ζεηηθά) κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηελ 

εξγαζηαθή δέζκεπζε (θαη ηνπο ηξεηο παξάγνληεο απηήο) θαη ηελ ηθαλνπνίεζε 

απφ ηελ εξγαζία. Δηδηθφηεξα, ν παξάγνληαο ηεο απφιαπζεο, πνπ, φπσο 

αλαθέξζεθε θαη πξνεγνπκέλσο, εμεγεί ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο δηαθχκαλζεο 

ηεο ππφ κειέηε κεηαβιεηήο, εκθαλίδεη ηηο πςειφηεξεο ζπζρεηίζεηο κε ηηο 
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εμεηαδφκελεο κεηαβιεηέο. Φαίλεηαη, ινηπφλ, πσο ν ειιεληθφο πιεζπζκφο δίλεη 

ηδηαίηεξε βαξχηεηα ζην ζπλαηζζεκαηηθφ ζηνηρείν ηεο έλλνηαο ηεο ξνήο θαη ην 

ζεσξεί πεξηζζφηεξν θεληξηθφ θαη ζεκειηψδεο ζε ζρέζε κε ηα άιια δχν.  

Ηδηαίηεξα πςειέο ήηαλ νη ηηκέο ησλ ζπζρεηίζεσλ αλάκεζα ζηε ξνή θαη ηνπο 

παξάγνληέο ηεο απφ ηε κηα, θαη ζηελ εξγαζηαθή δέζκεπζε θαη ηνπο 

παξάγνληέο ηεο απφ ηελ άιιε. ε απηφ ην ζεκείν ζα κπνξνχζε λα δηαηππσζεί 

έλαο πξνβιεκαηηζκφο ζρεηηθά κε ην θαηά πφζν ηειηθά νη δχν έλλνηεο 

πεξηγξάθνπλ δηαθνξεηηθά θαηλφκελα. Χζηφζν, φπσο αλαθέξζεθε αλαιπηηθά 

θαη παξαπάλσ, ε ξνή θαη ε εξγαζηαθή δέζκεπζε πεξηγξάθνπλ εκπεηξίεο πνπ 

κνηξάδνληαη αξθεηά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά, νπφηε είλαη ινγηθφ λα 

ζπζρεηίδνληαη ζε ηέηνην πςειφ βαζκφ. Παξά ηαχηα, ν παξάγνληαο 

«απνξξφθεζε» ηεο ξνήο παξνπζίαζε κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνλ 

νκψλπκν παξάγνληα ηεο εξγαζηαθήο δέζκεπζεο. Σν εχξεκα απηφ νδεγεί ζην 

ζπκπέξαζκα πσο νη ζεσξίεο πίζσ απφ ηα δχν εξσηεκαηνιφγηα πνπ 

ρνξεγήζεθαλ κάιινλ πξνζεγγίδνπλ κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν ηελ έλλνηα ηεο 

απνξξφθεζεο, απνδίδνληάο ηεο ειαθξψο δηαθνξεηηθφ ζεκαζηνινγηθφ 

πεξηερφκελν. Μειινληηθέο κειέηεο ζα κπνξνχζαλ λα δηεξεπλήζνπλ απηή ηελ 

πνηνηηθή δηαθνξνπνίεζε ηεο απνξξφθεζεο.  

Έλα κε αλακελφκελν απνηέιεζκα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε απνπζία 

ζπζρέηηζεο αλάκεζα ζηε ξνή ζηελ εξγαζία, ζηελ απνξξφθεζε θαη ζηα εγγελή 

εξγαζηαθά θίλεηξα, θαη ζηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Σα ηειεπηαία 

ζπζρεηίζζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη πξνο ηελ αλακελφκελε θαηεχζπλζε 

κφλν κε ηνλ παξάγνληα ηεο απφιαπζεο. Απηφ πηζαλφηαηα νθείιεηαη ζηηο 
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νδεγίεο πνπ δφζεθαλ θαηά ηε ζπκπιήξσζε ηεο Κιίκαθαο Θεηηθνχ & 

Αξλεηηθνχ πλαηζζήκαηνο. πγθεθξηκέλα, δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

λα απαληήζνπλ ζηηο εξσηήζεηο κε βάζε ην πψο έλησζαλ ηνλ ηειεπηαίν σπόνο, 

ηελ ίδηα ζηηγκή πνπ ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ Δξγαζία αμηνινγνχζε ηνλ 

ηξφπν πνπ νη ζπκκεηέρνληεο βίσλαλ ηελ εξγαζία ηνπο ηηο ηειεπηαίεο δχν 

εβδνκάδεο πξηλ ηε ζπκπιήξσζε. Απηέο νη νδεγίεο είλαη πηζαλφ λα επέηξεςαλ 

ηελ χπαξμε ζθαικάησλ κέηξεζεο θαη ζπγθεθξηκέλα, ηεο κεξνιεςίαο ησλ 

ππνθεηκέλσλ, θαη λα εκπφδηζαλ ηελ απνηχπσζε ζηα απνηειέζκαηα ηεο 

αξλεηηθήο ζπζρέηηζεο πνπ αλακελφηαλ. Δπηπιένλ, απηή ε απνπζία ζπζρέηηζεο 

κεηαμχ ξνήο ζηελ εξγαζία θαη αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ ελδέρεηαη λα 

παξέρεη πεξαηηέξσ ζηήξημε ζηε ζεψξεζε απφ ηνπο Russell θαη Carroll (1999) 

ησλ ζεηηθψλ θαη ησλ αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ σο δηαθξηηψλ θαη 

αλεμάξηεησλ θαηαζηάζεσλ. Σν αληίζεην «θνξηίν» απηψλ ησλ ζπλαηζζεκάησλ 

δε ζεκαίλεη απαξαίηεηα φηη απηά βξίζθνληαη ζηα δχν άθξα ελφο ζπλερνχο. 

Έηζη, ινηπφλ, ε ζπζρέηηζε ηεο ξνήο ζηελ εξγαζία κε ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

δε ζπλεπάγεηαη απηφκαηα θαη ζπζρέηηζε κε ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Σα 

απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο θαίλνληαη λα αθνινπζνχλ απηή ηε 

ζπιινγηζηηθή. 

Έλα ηειεπηαίν απνηέιεζκα πνπ αμίδεη λα ζπδεηεζεί είλαη ε ζρέζε ηεο ξνήο 

ζηελ εξγαζία κε ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία. Ζ ηειεπηαία ζπζρεηίζηεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηε ξνή ζαλ ζχλνιν, ηελ απφιαπζε θαη ηα εγγελή 

εξγαζηαθά θίλεηξα, αιιά φρη κε ηελ απνξξφθεζε. Φαίλεηαη, ινηπφλ, πσο γηα 

ηνπο Έιιελεο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο ε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ εξγαζία 
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δελ αληιείηαη απφ ηελ νινθιεξσηηθή πξνζήισζε θαη ηελ ακέξηζηε πξνζνρή 

ζηα εξγαζηαθά θαζήθνληα, αιιά απφ ηα πξνζσπηθά θίλεηξα γηα εξγαζία θαη 

ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηελ απφιαπζε απηήο. 

Με βάζε φια ηα παξαπάλσ, κπνξεί λα εηπσζεί πσο ην Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο 

ζηελ Δξγαζία έρεη πξνθχςεη χζηεξα απφ κηα άξηηα δηαδηθαζία κεηάθξαζεο 

θαη αληίζηξνθεο κεηάθξαζεο θαη είλαη αμηφπηζην θαη έγθπξν. Βέβαηα, είλαη 

ζεκαληηθφ λα αλαθεξζνχλ θαη νη πεξηνξηζκνί ηεο παξνχζαο έξεπλαο. Πξψηα 

πξψηα, ζα ήηαλ θαιχηεξα, αλ είρε ζπγθεληξσζεί κεγαιχηεξν δείγκα. Με απηφ 

ηνλ ηξφπν, νη ζρέζεηο αλάκεζα ζηηο ππφ εμέηαζε κεηαβιεηέο ζα δηαθαίλνληαλ 

πην θαζαξά. Δπίζεο, ην κηθξφ δείγκα ζηέξεζε ηε δπλαηφηεηα 

πξαγκαηνπνίεζεο επηβεβαησηηθήο αλάιπζεο παξαγφλησλ κε απνηέιεζκα λα 

δηεμαρζεί κφλν δηεξεπλεηηθή. Έλαο αθφκα πεξηνξηζκφο ήηαλ ε ζηελφηεηα ηνπ 

ρξνληθνχ πιαηζίνπ κέζα ζην νπνίν έπξεπε λα ζρεδηαζηεί θαη λα 

πξαγκαηνπνηεζεί ε έξεπλα, θαζψο απνηειεί δηπισκαηηθή εξγαζία θαη έπξεπε 

λα νινθιεξσζεί κέζα ζε ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα. Ο πεξηνξηζκφο 

απηφο είρε σο απνηέιεζκα ηελ αδπλακία ππνινγηζκνχ ησλ λνξκψλ φπσο 

επίζεο θαη ηεο αμηνπηζηίαο επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ. Σέινο, ζηελ 

παξνχζα έξεπλα δελ ειέγρζεθε ε πξνβιεπηηθή εγθπξφηεηα ηνπ 

Δξσηεκαηνινγίνπ Ρνήο ζηελ Δξγαζία. Όια ηα παξαπάλσ ππνγξακκίδνπλ ηελ 

αλαγθαηφηεηα πεξαηηέξσ εξεπλψλ πξνθεηκέλνπ λα νινθιεξσζεί ε δηαδηθαζία 

ηεο ζηάζκηζεο.  Δδψ έγηλε κηα πξνζαξκνγή ηνπ WOrk – reLated Flow 

inventory (WOLF) ζηα ειιεληθά θαη ν φξνο «ζηάζκηζε» ρξεζηκνπνηείηαη κε 

ηελ επξεία έλλνηα ζηνλ ηίηιν ηεο εξγαζίαο. ε κειινληηθέο έξεπλεο θαιφ ζα 
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είλαη λα ιεθζεί ππφςε ην γεγνλφο φηη ην εξγαιείν παξνπζηάδεη ηθαλνπνηεηηθέο 

ςπρνκεηξηθέο ηδηφηεηεο θαη αληηθαηνπηξίδεη ηε δνκή ηνπ πξσηφηππνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, αιιά ελλνηνινγηθά ελδέρεηαη λα κε ζπκπεξηθέξεηαη κε 

παλνκνηφηππν ηξφπν, θαζφηη ν παξάγνληαο ηεο απνξξφθεζεο παξνπζίαζε 

ζπζηεκαηηθά ηηο ρακειφηεξεο ζπζρεηίζεηο ή θαη απνπζία ζπζρέηηζεο κε 

ζπλαθείο ζεσξεηηθά έλλνηεο.   

Σν κνληέιν ηεο ξνήο κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε φια ηα επαγγέικαηα θαη εηδηθά 

ζηηο κέξεο καο ζα έπξεπε λα απνηειεί πξνηεξαηφηεηα, θαζφηη ε ξνή ζην ρψξν 

εξγαζίαο απμάλεη ηελ επηηπρία ησλ επηρεηξήζεσλ θαη θάλεη ηνπο εξγαδφκελνπο 

πην απνηειεζκαηηθνχο, παξαγσγηθνχο αιιά ζπλάκα θαη πην επραξηζηεκέλνπο 

απφ ηελ εξγαζία ηνπο θαη, ππφ κία επξχηεξε νπηηθή, απφ ηε δσή ηνπο (Rise, 

1984· Csikzsentmihalyi & ζπλ., 1989·, 1990· Hogaboam, 2010· Colombo & 

ζπλ., 2014· Datu & ζπλ., 2015). Άιισζηε, δελ είλαη ηπραίν ην φηη νη 

Csikszentmihalyi θαη ζπλεξγάηεο (1996) ζεσξνχλ ηε ξνή σο ην θιεηδί γηα κηα 

γεκάηε, παξαγσγηθή δσή. Μάιηζηα, έξεπλεο δείρλνπλ πσο ε ξνή ζηελ εξγαζία 

απμάλεη ηα επίπεδα επηπρίαο ηνπ αηφκνπ, ε νπνία ζηε ζπλέρεηα, κπνξεί λα 

κεηαθεξζεί θαη ζην ζπίηη θαη λα κεηαδνζεί ζηα ππφινηπα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

(Sanz-Vergel & Rodríguez-Muñoz, 2013). 

Σν πψο ζα εθαξκνζηεί ην κνληέιν ζίγνπξα δηαθέξεη απφ νξγαληζκφ ζε 

νξγαληζκφ. ε θάζε πεξίζηαζε, νη επηρεηξήζεηο νθείινπλ λα δηαζθαιίζνπλ ηηο 

ζπλζήθεο πνπ ελεξγνπνηνχλ ηε ξνή ζηελ εξγαζία: ζαθήλεηα ζηφρσλ, παξνρή 

αλαηξνθνδφηεζεο, δηεπθφιπλζε επηθνηλσλίαο θαη ξνήο πιεξνθνξηψλ κεηαμχ 

ησλ εξγαδνκέλσλ, απηνλνκία, ζπκκεηνρή ζηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ. Πνιχ 
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ζεκαληηθή έρεη αλαδεηρζεί θαη ε παξνρή επθαηξηψλ αληαιιαγήο απφςεσλ θαη 

ηδεψλ, ε νπνία απμάλεη ηε δεθηηθφηεηα ησλ ππαιιήισλ ζε λένπο ηξφπνπο 

ζθέςεο θαη εξγαζίαο θαζψο θαη ηε ζπλεξγαζία θαη ηελ εκπηζηνζχλε κεηαμχ 

ηνπο θαη επηηξέπεη ηε ζπλδηαινγή θαη ηε κεηάδνζε γλψζεσλ θαη εκπεηξηψλ. 

Απφ ηελ άιιε, φκσο, είλαη εμίζνπ ζεκαληηθφ θαη νη εξγαδφκελνη λα κάζνπλ λα 

εθκεηαιιεχνληαη ηηο επθαηξίεο ξνήο πνπ ηνπο παξνπζηάδνληαη θαη λα 

δεκηνπξγνχλ θαη νη ίδηνη ηέηνηεο επθαηξίεο (εμειίζζνληαο ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο, 

αληηκεησπίδνληαο κε ελδηαθέξνλ θαη απνθαζηζηηθφηεηα θαη φρη κε άγρνο ηηο 

επαγγεικαηηθέο πξνθιήζεηο, ζέηνληαο επηηεχμηκνπο ζηφρνπο) 

(Csikszentmihalyi, 1990· Fullagar & ζπλ., 2009).  

Απηέο νη αιιαγέο είλαη πηζαλφ λα νδεγήζνπλ ζε πςειφηεξε θαη θαιχηεξε 

επίδνζε ησλ εξγαδνκέλσλ ζε θαζεκεξηλή βάζε (Xanthopoulou, Bakker & 

Ilies, 2012). Πξηλ απφ φια απηά, φκσο, είλαη αλαγθαία κηα ξηδηθή αιιαγή ζηε 

θιλοζοθία ηνπ εξγαζηαθνχ ηνκέα ζηελ Διιάδα. Όια φζα πξεζβεχεη ην 

κνληέιν ηεο ςπρνινγηθήο ξνήο ζηελ εξγαζία βαζίδνληαη ζε κηα θνπιηνχξα 

ζπλεξγαζίαο, νκαδηθφηεηαο θαη εκπηζηνζχλεο ησλ εξγαδνκέλσλ, κεηαμχ ηνπο 

αιιά θαη ζηηο ζρέζεηο ηνπο κε ηηο δηνηθήζεηο ησλ νξγαληζκψλ πνπ δνπιεχνπλ. 

Υσξίο απηά νη εξγαδφκελνη ληψζνπλ αλαζθάιεηα θαη κία δηαξθή πίεζε λα 

απνδεηθλχνπλ ηελ αμία ηνπο θαζεκεξηλά. Μφλν αλ ε ειιεληθή 

πξαγκαηηθφηεηα ελζσκαηψζεη ηα παξαπάλσ, κφλν αλ ε ξνή γίλεη θνκκάηη ηεο 

εξγαζηαθήο θαζεκεξηλφηεηαο νη εξγαδφκελνη ζα ληψζνπλ αζθαιείο θαη ζα 

κπνξέζνπλ λα ζπγθεληξσζνχλ ζηελ αμηνπνίεζε ησλ δεμηνηήησλ ηνπο ζηελ 
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επίηεπμε ησλ εξγαζηαθψλ ηνπο ζηφρσλ. Αλ γίλνπλ απηά, ηφηε ζα κπνξνχκε λα 

πνχκε κε ζηγνπξηά πσο έρεη γίλεη ην πξψην βήκα γηα ηε βειηίσζε ηνπ 

εξγαζηαθνχ επ δελ ζηελ Διιάδα. 
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Δξσηεκαηνιφγην Ρνήο ζηελ Δξγαζία 

 
Οη παξαθάησ πξνηάζεηο αλαθέξνληαη ζηνλ ηξφπν πνπ βηψζαηε ηελ εξγαζία 

ζαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δχν (2) ηειεπηαίσλ εβδνκάδσλ. Παξαθαιψ, 

επηιέμηε ηελ απάληεζε πνπ ππνδειψλεη πφζν ζπρλά βηψζαηε θαζεκία απφ ηηο 

παξαθάησ θαηαζηάζεηο. (1 = πνηέ, 2 = ζρεδφλ πνηέ, 3 = κεξηθέο θνξέο, 4 = 

ηαθηηθά, 5 = ζπρλά, 6 = πνιχ ζπρλά, 7 = πάληα) 

α/α  Πνηέ 
ρεδφλ 

Πνηέ 

Μεξηθέο 

Φνξέο 
Σαθηηθά πρλά 

Πνιχ 

πρλά 
Πάληα 

1 

Όηαλ εξγάδνκαη, δε 

ζθέθηνκαη ηίπνηε 

άιιν. 
1 2 3 4 5 6 7 

2 
Παξαζχξνκαη απφ 

ηελ εξγαζία κνπ. 1 2 3 4 5 6 7 

3 

Όηαλ εξγάδνκαη, 

μερλψ ηα πάληα γχξσ 

κνπ. 
1 2 3 4 5 6 7 

4 

Δίκαη εμνινθιήξνπ 

βπζηζκέλνο /-ε ζηελ 

εξγαζία κνπ. 
1 2 3 4 5 6 7 

5 

Ζ δνπιεηά κνπ κε 

θάλεη λα αηζζάλνκαη 

θαιά. 
1 2 3 4 5 6 7 

6 

Κάλσ ηε δνπιεηά 

κνπ κε κεγάιε 

επραξίζηεζε. 
1 2 3 4 5 6 7 
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7 

 

Αηζζάλνκαη 

επηπρηζκέλνο /-ε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εξγαζίαο κνπ. 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 

8 

Αηζζάλνκαη 

επδηάζεηνο/-ε θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

εξγαζίαο κνπ. 

1 2 3 4 5 6 7 

9 

Θα ζπλέρηδα λα θάλσ 

απηή ηε δνπιεηά 

αθφκα θαη κε 

ιηγφηεξα ρξήκαηα. 

1 2 3 4 5 6 7 

10 

Γηαπηζηψλσ φηη ζέισ 

λα δνπιεχσ θαη ζηνλ 

ειεχζεξν ρξφλν κνπ. 
1 2 3 4 5 6 7 

11 
Γνπιεχσ, επεηδή ην 

απνιακβάλσ. 1 2 3 4 5 6 7 

12 

Όηαλ εξγάδνκαη 

πάλσ ζε θάηη, ην 

θάλσ γηα ηνλ εαπηφ 

κνπ. 

1 2 3 4 5 6 7 

13 

Κίλεηξν γηα εκέλα 

είλαη ε ίδηα ε δνπιεηά 

θαη φρη ε ακνηβή γηα 

απηή. 

1 2 3 4 5 6 7 
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code Sav1 Sav2 Sav3 Sav4 Sav5 Sav6 Sav7 Sav8 Sav9 Sav10 Sav11 Sav12 Sav13 Sav14 Sav15 Sav16 Sav17 Sav18 

1.00 3.00 3.00 3.00 3.00 4.00 4.00 4.00 4.00 5.00 1.00 2.00 4.00 3.00 4.00 2.00 1.00 3.00 3.00 

2.00 5.00 6.00 1.00 4.00 5.00 6.00 4.00 4.00 2.00 1.00 3.00 4.00 4.00 5.00 5.00 3.00 4.00 2.00 

3.00 4.00 5.00 4.00 4.00 6.00 6.00 5.00 5.00 5.00 3.00 5.00 4.00 4.00 4.00 4.00 3.00 4.00 2.00 

4.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 3.00 3.00 6.00 7.00 7.00 4.00 4.00 1.00 4.00 3.00 

5.00 5.00 5.00 1.00 1.00 6.00 6.00 6.00 5.00 4.00 1.00 4.00 4.00 4.00 4.00 5.00 1.00 4.00 1.00 

6.00 6.00 7.00 6.00 6.00 7.00 7.00 7.00 7.00 6.00 3.00 6.00 7.00 6.00 5.00 5.00 1.00 5.00 3.00 

7.00 4.00 5.00 4.00 4.00 6.00 5.00 5.00 5.00 7.00 5.00 5.00 5.00 6.00 4.00 4.00 1.00 4.00 2.00 

8.00 4.00 4.00 6.00 4.00 6.00 5.00 5.00 4.00 3.00 1.00 2.00 4.00 4.00 4.00 4.00 1.00 4.00 3.00 

9.00 4.00 6.00 5.00 5.00 7.00 7.00 6.00 6.00 6.00 2.00 6.00 6.00 5.00 5.00 4.00 1.00 5.00 1.00 

10.00 4.00 2.00 1.00 2.00 6.00 6.00 4.00 6.00 6.00 1.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 4.00 2.00 

11.00 6.00 6.00 6.00 6.00 5.00 4.00 4.00 3.00 2.00 1.00 3.00 5.00 3.00 5.00 4.00 4.00 3.00 5.00 

12.00 3.00 4.00 2.00 3.00 6.00 6.00 6.00 6.00 3.00 2.00 3.00 3.00 3.00 4.00 4.00 2.00 4.00 3.00 

13.00 2.00 5.00 5.00 4.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 5.00 6.00 6.00 6.00 4.00 4.00 2.00 4.00 1.00 

14.00 5.00 5.00 5.00 4.00 5.00 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 3.00 4.00 5.00 4.00 4.00 3.00 4.00 2.00 

15.00 6.00 6.00 5.00 5.00 6.00 6.00 5.00 5.00 2.00 1.00 4.00 4.00 2.00 3.00 5.00 2.00 4.00 4.00 

16.00 3.00 2.00 3.00 3.00 4.00 4.00 4.00 5.00 3.00 1.00 3.00 4.00 3.00 4.00 5.00 1.00 4.00 1.00 

17.00 4.00 3.00 5.00 2.00 3.00 3.00 3.00 3.00 2.00 1.00 1.00 4.00 2.00 4.00 5.00 1.00 4.00 4.00 

18.00 5.00 6.00 5.00 4.00 6.00 5.00 3.00 5.00 5.00 3.00 5.00 6.00 6.00 3.00 4.00 1.00 3.00 3.00 

19.00 5.00 6.00 5.00 4.00 6.00 5.00 3.00 5.00 5.00 3.00 5.00 6.00 6.00 3.00 4.00 1.00 3.00 3.00 

20.00 5.00 6.00 5.00 4.00 6.00 5.00 3.00 5.00 5.00 3.00 5.00 6.00 6.00 3.00 4.00 1.00 3.00 3.00 

 

Σημείυζη: Ζ ζπλνιηθή βάζε είλαη δηαζέζηκε γηα φπνηνλ επηζπκεί λα επαλαιάβεη ηελ έξεπλα.
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