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Περίληψη  

Στόχος της παρούσας μεταπτυχιακής εργασίας, είναι να διερευνήσει τη σχέση της 

συναισθηματικής νοημοσύνης και των θετικών συναισθημάτων, με το σύνδρομο 

επαγγελματικής εξουθένωσης, σε επαγγελματίες ψυχικής υγείας. Η συναισθηματική νοημοσύνη, 

είναι η ικανότητα κάποιου να αναγνωρίζει και να διαχειρίζεται τα συναισθήματά του, για να 

δράσει αποτελεσματικά. Επηρεάζει όλους τους τομείς της ζωής του ατόμου και φαίνεται να 

αποτελεί προστατευτικό παράγοντα, απέναντι στην εμφάνιση του συνδρόμου επαγγελματικής 

εξουθένωσης. Η επαγγελματική εξουθένωση, είναι το σύνδρομο συναισθηματικής εξάντλησης, 

αποπροσωποίησης και χαμηλής προσωπικής επίτευξης, το οποίο απορρέει από χρόνια έκθεση σε 

συναισθηματικά φορτισμένες συνθήκες, στον τομέα παροχής υπηρεσιών και μπορεί να οδηγήσει 

σε κατάθλιψη και χαμηλή αυτοεκτίμηση. Η βίωση θετικών συναισθημάτων, φαίνεται να 

διευρύνει το πεδίο σκέψης, δράσης και προσοχής και να αποτελεί αντίδοτο, στα αρνητικά 

συναισθήματα.  

Το δείγμα της έρευνας ήταν 166 (Ν=166) Έλληνες επαγγελματίες ψυχικής υγείας (ψυχολόγοι, 

ψυχίατροι, ψυχοθεραπευτές, κοινωνικοί λειτουργοί, σύμβουλοι ψυχικής υγείας, λογοθεραπευτές, 

εργοθεραπευτές, ειδικοί παιδαγωγοί, επισκέπτες ψυχικής υγείας, δραματοθεραπευτές, 

μουσικοθεραπευτές,νοσηλευτές ). 

Η συναισθηματική νοημοσύνη ερευνήθηκε ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας και τα 

αποτελέσματα έδειξαν ότι, όσο αυξάνονται τα θετικά συναισθήματα, αυξάνεται και η ΣΝ. 

Ακόμα ισχυρότερη συνάφεια, είχε η ταυτόχρονη παρουσία θετικών και απουσία αρνητικών 

συναισθημάτων, η οποία επηρέαζε πιο ομοιογενώς όλους τους παράγοντες της συναισθηματικής 

νοημοσύνης. Επίσης, τα αποτελέσματα έδειξαν μια ήπια αρνητική σχέση, ανάμεσα στα θετικά 
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συναισθήματα και την επαγγελματική εξουθένωση και μια ισχυρότερη αρνητική σχέση, 

ανάμεσα στον λόγο θετικών/αρνητικών συναισθημάτων και όλους τους παράγοντες 

επαγγελματικής εξουθένωσης. Ακόμα, φάνηκε ότι, τα αρνητικά συναισθήματα, μειώνουν τα 

συνολικά επίπεδα συναισθηματικής νοημοσύνης και ο παράγοντας, στον οποίο έχουν 

μεγαλύτερη επίδραση, είναι ο αυτοέλεγχος. Παράλληλα, όσο μειώνεται ο αυτοέλεχος, τόσο 

φαίνεται να αυξάνεται η επαγγελματική εξουθένωση.  

Ο παράγοντας ηλικία, δεν φάνηκε να επηρεάζει σημαντικά τις μεταβλητές της συναισθηματικής 

νοημοσύνης και της επαγγελματικής εξουθένωσης, αλλά να σχετίζεται θετικά με τον παράγοντα 

αυτοέλεγχο.  

Ακόμα, τα θετικά συναισθήματα είχαν αρνητική σχέση με την επαγγελματική εξουθένωση και 

όσο αυξάνονταν, τόσο η επαγγελματική εξουθένωση και οι παράγοντές της, μειώνονταν.  

Φαίνεται ότι η θετικότητα, μέσω των ψυχολογικών, σωματικών και κοινωνικών πόρων που 

προσφέρει στο άτομο, ενισχύει τη ψυχική ανθεκτικότητα, απέναντι σε στρεσογόνες συνθήκες.  

Ενδέχεται, τα θετικά συναισθήματα να αποτελούν προστατευτικό παράγοντα απέναντι στην 

επαγγελματική εξουθένωση και μένει να διερευνηθεί μελλοντικά αυτή η σχέση.  

Στο τέλος της έρευνας, συζητούνται διεξοδικά οι περιορισμοί και οι μελλοντικές κατευθύνσεις.  

 

 

 

 

 

 

Λέξεις κλειδιά: συναισθηματική νοημοσύνη, επαγγελματική εξουθένωση, θετικά 

συναισθήματα, επαγγελματίες ψυχικής υγείας 
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Abstract  

The aim of the present thesis is to explore the relationship of trait emotional intelligence and 

positive emotions, with the burnout syndrome among mental health practitioners. Emotional 

intelligence is one’s ability to recognise and manage one’s emotions, in order to act effectively. 

It affects all aspects in one’s life and seems to be a significant protective factor against burnout 

syndrome. Burnout refers to the emotional exhaustion, depersonalization and reduced personal 

achievement, which derives from the chronic exposure to emotional and interpersonal stressors, 

among professionals who offer their services to other people. Burnout can even lead to 

depression and low self-esteem. The experience of positive emotions seems to offer an expansion 

of attention, reflection and action and be an antidote against negative emotions. 

The sample of the current study was 166 (N=166) Greek professionals in mental health 

(psychologists, psychotherapists, psychiatrists, social workers, mental health counselors, speech 

therapists, special education teachers, drama therapists, mental health visitors, music therapists, 

occutional therapists and nurses).  

The results showed a positive correlation between positive emotions and emotional intelligence. 

An even stronger correlation was found when, at the same time, negative emotions were absent, 

which seems to affect homogeneously all factors of emotional intelligence.   

Moreover, a mildly negative relation appears between positive emotions and burnout and a more 

powerful negative relation between the ratio positive/negative emotions and all factors of 

burnout. 

It also seems that negative emotions reduce the total level of emotional intelligence and the 

factor that is most affected is self-control. As self-control decreases, burnout increases. 



8 
 

Age does not seem to influence emotional intelligence and burnout significantly, yet it relates 

positively with self-control. Results also showed that the higher the positive emotion experience 

was, the higher the level of emotional intelligence. Positive emotions had a negative relation with 

burnout and as they increased, burnout level decreased. 

It seems that positivity offers psychological, physical and social resources, which boost 

psychological resilience against stressful conditions. Positive emotions might constitute a 

protective factor against burnout, but this relation needs further investigation.  

Limitations and further directions are discussed.  
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1.Εισαγωγή 

 Η ΕΕ είναι το σύνδρομο συναισθηματικής εξάντλησης, αποπροσωποίησης και χαμηλής 

προσωπικής επίτευξης, το οποίο προκαλείται από χρόνια έκθεση σε συναισθηματικά 

φορτισμένες συνθήκες εργασίας, στον τομέα παροχής υπηρεσιών (Maslach & Jackson, 1986). Οι 

έρευνες δείχνουν ότι, η EE μπορεί να επηρεάσει, τόσο τη σωματική, όσο και τη ψυχική υγεία και 

να γίνει η αιτία για άγχος, κατάθλιψη και χαμηλή αυτοεκτίμηση (Maslach et al.,2001). Οι 

επιπτώσεις της ΕΕ, μπορεί να είναι τόσο επιβλαβείς, ώστε οι ερευνητές προτείνουν έναν 

διαχωρισμό ανάμεσα στην ήπια και την κλινική ΕΕ (Schaufeli et al., 2001). Η κλινική ΕΕ, 

αναφέρεται στο τελευταίο στάδιο του συνδρόμου, όπου υπάρχει έντονη δυσφορία, ελάχιστη 

αποδοτικότητα και διανοητική ανικανότητα (Paine, 1982). Το σύνδρομο ΕΕ, έχει σχετιστεί με 

την αρνητική διάθεση, το άγχος, την ενοχή και τον θυμό (Kahill,1988) και φαίνεται να 

επηρεάζει την προσωπική ζωή και το αίσθημα ευημερίας (Demerouti et al., 2000; 

Freudenberger, 1983).  

 Η ΣΝ, η ικανότητα κάποιου να αντιλαμβάνεται, να διαχειρίζεται και να χρησιμοποιεί τα 

συναισθήματα για να δράσει, φαίνεται να αποτελεί προστατευτικό παράγοντα, απέναντι στην 

εμφάνιση ΕΕ, σε επαγγέλματα παροχής υπηρεσιών (Gertis et al, 2002, Platsidou, 2010; Shead et 

al, 2016).  

Η πιο πρόσφατη έννοια που χρησιμοποιείται για την ενίσχυση της ευημερίας των 

συμβούλων, είναι η ικανότητα αξιολόγησης και εκτίμησης των συναισθημάτων, δηλαδή η ΣΝ 

(Easton, Martin, & Wilson, 2008). Βασισμένοι σε αυτά τα νέα στοιχεία, οι ερευνητές έστρεψαν 

το ενδιαφέρον τους σε παρεμβάσεις που μπορούν να ενισχύσουν τη ΣΝ, με στόχο την ευημερία 

των συμβούλων (Testa & Sangganjanavanich, 2016). 

Η θεωρία των ΘΣ (Fredrickson, 1998), αποτελεί βασικό θεωρητικό πυλώνα της Θετικής 

ψυχολογίας, η οποία έχει ως στόχο, τόσο την προαγωγή της ατομικής ευημερίας, όσο και την 



12 
 

πρόληψη της παθολογίας (Seligman et al.,2000). Η βίωση ΘΣ, όπως η χαρά, η ευγνωμοσύνη, η 

ελπίδα, η αγάπη, η ανύψωση και το ενδιαφέρον, φαίνεται να έχουν σημαντική επίδραση στη 

συνολική ευημερία του ατόμου (Davis et al., 1998), να διευρύνουν το πεδίο σκέψης (Isen et al., 

1985), το πεδίο προσοχής (Basso et al.,1996) και το πεδίο δράσης του ατόμου (Isen et al., 1987). 

Στον χώρο της εργασίας, τα ΘΣ φαίνεται να σχετίζονται αντιστρόφως ανάλογα με το 

‘συναισθηματικό φορτίο΄, με την απαίτηση δηλαδή έκφρασης και επίδειξης συγκεκριμένων 

συναισθημάτων στην εργασία. Παράγοντες όπως το συναισθηματικό φορτίο, φαίνεται να 

σχετίζονται υψηλά με την ΕΕ, υψηλότερα και από τους στρεσογόνους παράγοντες (Zapf et al., 

2001;2005).  

Η σχέση της ΣΝ με τα ΘΣ φαίνεται να είναι ισχυρή, καθώς η θετική διάθεση και τα ΘΣ 

ενισχύουν την ευέλικτη σκέψη (Erez & Isen, 2002; Isen & Geva, 1987), εντείνουν την προσοχή 

σε αυτό που συμβαίνει (επίγνωση) (Fredrickson et al., 2005) και αυξάνουν τον αυτοέλεγχο 

(Aspinwall, 1998; Tugade & Fredrickson, 2004). Η ευελιξία, ο αυτοέλεγχος και η επίγνωση των 

συναισθημάτων, είναι βασικοί παράγοντες της ΣΝ.  
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1.1. Συναισθηματική νοημοσύνη  

Ιστορική αναδρομή. Από την αρχή της ανθρώπινης ιστορίας, το συναίσθημα και η λογική του 

ανθρώπου, αποτελούν θέμα διερεύνησης και σχολιασμού. Ιστορικά, τα συναισθήματα 

θεωρούνταν από τους Αρχαίους Έλληνες, ο αντίθετος πόλος της λογικής και του νου (Nourizade 

& Mohseni, 2014).   

Από τον 19ο αιώνα, οι ψυχολόγοι άρχισαν να συνδέουν τα συναισθήματα, όχι μόνο με τη 

φυσιολογία, αλλά και με τη σκέψη. Τη δεκαετία του 30’ (Cherniss, 2000) γίνεται η αναφορά, σε 

αυτό που αργότερα θα ονομαστεί συναισθηματική νοημοσύνη, με τον όρο της κοινωνικής 

νοημοσύνης, που εισήγαγε ο Thorndike (Thorndike & Stein, 1937).  

Ιδιαίτερα τη δεκαετία του 1990, δόθηκε μεγάλη έμφαση στην αλληλεπίδραση νου και 

συναισθήματος, όπου διαμορφώθηκε σταδιακά και η έννοια της συναισθηματικής νοημοσύνης. 

Παρατηρείται λοιπόν, μια μεταστροφή του ενδιαφέροντος για τον ρόλο των συναισθημάτων, τα 

οποία θεωρούνται πια βοηθητικοί μηχανισμοί για τη γνώση και όχι, κατασταλτικοί (Nourizade 

& Mohseni, 2014).  Όταν χρησιμοποιείται πια ο όρος συναίσθημα, εμπεριέχει μέσα του τη 

βιωματική, τη λογική και τη φυσική διάσταση του ατόμου. Το συναίσθημα, συνδυάζει την 

αίσθηση του βιώματος με τη λογική σκέψη και δημιουργεί νέες δυνατότητες δράσεις, για το 

άτομο (Nourizade & Mohseni, 2014). Αυτός είναι και ο πυρήνας της ΣΝ, που αποκτά τη 

δεκαετία του 90’ ισχυρή θέση στην ερευνητική κοινότητα και εστιάζει στη σημαντικότητα της 

συναισθηματικής ρύθμισης και της συναισθηματικής διαχείρισης, για την ανθρώπινη ζωή 

(Nourizade & Mohseni, 2014).  

 Οι έρευνες για τη ΣΝ πληθαίνουν και έχουν συσχετιστεί θετικά με την ικανοποίηση από 

τη ζωή, την ευημερία, τη σωστή διαχείριση ανθρώπων και δύσκολων καταστάσεων, την 
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επαγγελματική επιτυχία και τη μέγιστη απόδοση, σε διάφορους τομείς της ανθρώπινης ζωής 

(Petrides & Furnham, 2003). 

 Ουσιαστικά, η ΣΝ αποτελεί ένα πολύτιμο εργαλείο κατανόησης, όχι μόνο της 

συναισθηματικής φύσης του ανθρώπου, αλλά και της γνωστικής του λειτουργίας, καθώς φωτίζει 

καλύτερα τον πυρήνα της ανθρώπινης γνώσης και όπως τονίζει ο Phelps (2006), θα ήταν μη 

ρεαλιστικό να διαχωρίσουμε τη μελέτη της γνωστικής λειτουργίας από τα συναισθήματα, διότι 

τα συναισθήματα είναι, η οδός για την είσοδο στο εσωτερικό της γνωσιακής κατάστασης.  

 

Ορισμοί συναισθηματικής νοημοσύνης. Μέχρι στιγμής, δεν υπάρχει ένας κοινά αποδεκτός 

ορισμός της έννοιας. Αντιθέτως, υπάρχουν πολλά διαφορετικά μοντέλα ερμηνείας, και κατ' 

επέκταση, μέτρησής της. 

Όταν οι ψυχολόγοι άρχισαν να διερευνούν το θέμα της νοημοσύνης, επικεντρώθηκαν 

κυρίως στη γνωστική δομή της και ασχολήθηκαν με λειτουργίες όπως, η επίλυση προβλημάτων 

και η μνήμη.  

Ο Wechsler (1958), αναγνώρισε, ότι εκτός από το γνωστικό κομμάτι της νοημοσύνης, 

υπάρχει και ένα μη- γνωστικό, εξίσου σημαντικό, για την επιτυχία των ανθρώπων (Cherniss, 

2000). Πιο αναλυτικά, ο Wechsler (1958), όρισε την ανθρώπινη νοημοσύνη «ως τη συνολική 

ικανότητα του ανθρώπου να δρα σκόπιμα, να σκέφτεται λογικά και να αντιμετωπίζει 

αποτελεσματικά τις όποιες περιβαλλοντικές συνθήκες». Αρκετά πιο πριν από αυτόν τον ορισμό 

που έδωσε, είχε αναφερθεί ήδη, σε διανοητικά και μη- διανοητικά στοιχεία της νοημοσύνης, 

περικλείοντας συναισθηματικούς, προσωπικούς και κοινωνικούς παράγοντες (Wechsler, 1940). 

Τόνισε ακόμα ότι, οι παράγοντες που αποτελούν τη μη- διανοητική διάσταση της νοημοσύνης, 
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είναι εξαιρετικά σημαντικά στοιχεία πρόβλεψης της επιτυχίας, ή όχι, στη ζωή και ουσιαστικά, 

είναι αυτοί που καθορίζουν την «έξυπνη συμπεριφορά» (Wechsler,1943).  

Την ίδια περίοδο, στο πεδίο έρευνας και μελέτης της αποτελεσματικής ηγετικής 

προσωπικότητας, ο «αποτελεσματικός ηγέτης» ορίζεται πλέον αυτός, ο οποίος μπορεί να 

δημιουργήσει μια σχέση αμοιβαίας εμπιστοσύνης, σεβασμού και ζεστασιάς με τους υπαλλήλους. 

Παράλληλα, οι υπάλληλοι που έχουν έναν ηγέτη με τα παραπάνω χαρακτηριστικά, εμφανίζονται 

πιο παραγωγικοί και αποτελεσματικοί (Fleishman & Harris, 1962).  

Ο Gardner (1983), αναφέρεται πρώτος στην έννοια της ενδοπροσωπικής και της 

διαπροσωπικής νοημοσύνης, μιλώντας για την πολλαπλή νοημοσύνη του ανθρώπου (Schutte et 

al., 1998). Χωρίς να κάνει αναφορά στον όρο «συναισθηματική», ανοίγει τον δρόμο για να 

υπάρξει μετέπειτα ο όρος της ΣΝ. Η ενδοπροσωπική νοημοσύνη, περιλαμβάνει την ικανότητα 

να αναγνωρίζει κανείς τα συναισθήματά του, ενώ η διαπροσωπική νοημοσύνη, είναι η ικανότητα 

να αντιλαμβάνεται το άτομο τα συναισθήματα και τις προθέσεις των άλλων (Schutte et al., 

1998). 

Η πρώτη απόπειρα μέτρησης της ΣΝ γίνεται το 1988, από τον Bar-On, ο οποίος 

χρησιμοποιεί τον όρο «δείκτης συναισθηματικότητας» για να μετρήσει μία ομάδα προσωπικών, 

συναισθηματικών και κοινωνικών ικανοτήτων, που βοηθούν το άτομο να διαχειριστεί 

προβλήματα και συνθήκες, του περιβάλλοντός του (Bar-On, 1998 ; Πλυττά, 2011).  

  Ο όρος ΣΝ εισάγεται πρώτα από τους Salovey & Mayer (1990), και ορίζεται ως  «η 

ικανότητα να αναγνωρίζει κανείς τα συναισθήματα και τις σχέσεις του και να μπορεί, να 

συλλογίζεται και να βρίσκει λύσεις στα προβλήματα, βάσει των συναισθημάτων του».  

Ο Goleman, το 1995, γράφει το βιβλίο «Η Συναισθηματική Νοημοσύνη», και την ορίζει 

ως “οποιοδήποτε χαρακτηριστικό του ατόμου, που δεν αντιπροσωπεύεται από τη γνωστική 
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νοημοσύνη”, αλλάζοντας αρκετά την εικόνα που υπήρχε μέχρι τότε για το τι είναι η ΣΝ 

(Χαραλάμπους, 2011, σελ.364). 

Ένας πιο συνοπτικός ορισμός, είναι αυτός που δίνει ο Martinez (1997) και περιγράφει τη 

ΣΝ, ως μία παράταξη μη- γνωστικών δεξιοτήτων, που επηρεάζουν την ικανότητα του ατόμου να 

αντιμετωπίζει εξωτερικές πιέσεις και απαιτήσεις.  

Οι Stein και Book (2000), ορίζουν τη ΣΝ ως ένα σύνολο κοινωνικών δεξιοτήτων, όπου 

τα άτομα που κατέχουν υψηλό επίπεδο EQ, είναι ικανά να αναγνωρίζουν τις δυνάμεις τους, 

αλλά και τις αδυναμίες τους, να αντιλαμβάνονται τις επιθυμίες των άλλων και να μην 

επηρεάζονται από το στρες (Χαραλάμπους, 2011, σελ.364).  

Ο ορισμός των Matthews, Zeidner & Roberts (2002), περιγράφει τη ΣΝ ως την 

ικανότητα αναγνώρισης, κατανόησης και έκφρασης συναισθημάτων, την ικανότητα αφομοίωσης 

των συναισθημάτων στη σκέψη και την ικανότητα ρύθμισης θετικών και αρνητικών 

συναισθημάτων, του εαυτού και των άλλων (Matthews, Zeidner & Roberts, 2002).  

Το 2004, ο Caruso, όρισε τη ΣΝ, ως την ικανότητα των ατόμων να εντοπίζουν και να 

ονομάζουν επακριβώς τα συναισθήματά τους, να τα χρησιμοποιούν για να εξελίξουν τις 

γνωστικές δομές τους, να μπορούν να καταλαβαίνουν τι τα προκάλεσε και να επιτυγχάνουν να 

διατηρούν την «ανοιχτότητά» τους προς αυτά, ώστε να συλλάβουν τη γνώση τους (Caruso, 

2004).  

Ένας πιο πρόσφατος ορισμός της έννοιας, από τους Cooper και Orioli (2005), θεωρεί τη 

ΣΝ, ως μία ικανότητα που διαθέτουν οι άνθρωποι, να αισθάνονται, να αντιλαμβάνονται και 

τέλος, να αξιοποιούν με θετικό αποτέλεσμα για αυτούς, την ισχύ που έχουν τα ανθρώπινα 

συναισθήματα. Οι ερευνητές, θεωρούν, πως κάνοντας αυτό, το άτομο αποκτά τη δυνατότητα 
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πρόσβασης σε άλλους τομείς αντίληψης, όπου υπάρχουν μεγάλα αποθέματα δύναμης, τα οποία 

μπορούν να δράσουν καταλυτικά στην εξέλιξή του (Καραδήμας, 2012).  

Ο πιο διαδεδομένος ορισμός, είναι αυτός των Salovey & Mayer (1990), όπου η ΣΝ 

ορίζεται ως η ικανότητα του ατόμου να παρακολουθεί, να διακρίνει και να διαχειρίζεται τόσο τα 

δικά του συναισθήματα, όσο και των άλλων, με στόχο να αξιοποιεί αυτές τις πληροφορίες και να 

οδηγείται σε ανάλογη δράση. Η ΣΝ, έχει να κάνει ,τόσο με την επίγνωση και την έκφραση των 

συναισθημάτων, όσο και με τον έλεγχό τους (Cherniss, 2000).  

Ένα ερώτημα που εγείρεται σε σχέση με τη ΣΝ, είναι εάν γεννιέται κανείς με υψηλή ΣΝ 

ή αντιθέτως, εάν είναι κάτι που μπορεί να αναπτυχθεί μέσω μάθησης. Οι ερευνητές 

υποστηρίζουν ότι, υπάρχουν ατομικές διαφορές στη νοητική αναπαράσταση συναισθημάτων και 

στον αποτελεσματικό έλεγχο της συναισθηματικής ζωής, όπου κάποια άτομα θα είναι από τη 

φύση τους πιο ικανά σε αυτές τις δεξιότητες (Feldman, Barrett & Gross, 2001), αλλά, η ΣΝ είναι 

μια δεξιότητα που μπορεί να καλλιεργηθεί και να αυξηθεί στην πορεία της ζωής. Άλλωστε, 

φαίνεται ότι η ΣΝ μπορεί να αυξηθεί με την ηλικία, αν κάποιος θελήσει να εκπαιδευτεί στις 

δεξιότητές της (Mayer et al., 2011; Fariselli et al., 2006). Οι άνθρωποι με υψηλότερο δείκτη 

νοημοσύνης, είναι πιθανόν να έχουν μεγαλώσει με ευαίσθητους γονείς σε κοινωνικό και 

συναισθηματικό επίπεδο, να είναι ικανοί να επικοινωνούν και να διαχειρίζονται τα 

συναισθήματά τους, χωρίς να κρατάνε αμυντική στάση απέναντι στους άλλους και να 

αναπτύσσουν περισσότερη γνώση σε έναν συναισθηματικό τομέα, όπως για παράδειγμα η 

επίλυση κοινωνικών προβλημάτων, ή η ηθική ανταπόκριση (Mayer & Salovey, 1995).  Για να 

καλλιεργηθεί όμως η ΣΝ, χρειάζεται να υπάρχει ισχυρό εσωτερικό κίνητρο, συνεχής εκπαίδευση 

στις δεξιότητές της και χρήση των νέων δεξιοτήτων, σε συχνή βάση (Serrat, 2017). Πρόσφατα, 

το ενδιαφέρον σε σχέση με τη ΣΝ, στράφηκε στις θετικές επιπτώσεις που θα είχε η αύξησή της, 



18 
 

στη ψυχική ανθεκτικότητα και στη διαχείριση του στρες. Ο Goleman (1998), θεωρεί πως μπορεί 

να αναπτυχθεί ή και να διδαχθεί, σε αντίθεση με το IQ, το οποίο παραμένει σχετικά σταθερό. 

Οι ερευνητές, βρίσκονται στο σημείο όπου, θεωρούν πως η γνωστική και η 

συναισθηματική νοημοσύνη είναι αρκετά συνδεδεμένες, ενώ φαίνεται, οι κοινωνικές και 

συναισθηματικές δεξιότητες ,να βοηθούν, να προοδεύσει η γνωστική λειτουργία (Cherniss, 

2000). Γίνεται κατανοητό, ότι η μία λειτουργία δεν αναιρεί την άλλη, ούτε υπερέχει. Αντιθέτως, 

φαίνεται να ανατροφοδοτεί, η μία, την άλλη. Όπως χαρακτηριστικά αναφέρει ο Goleman 

(1996;1997), χρειάζεται να δώσουμε την ίδια σημασία και στις δυο πλευρές της νοημοσύνης, οι 

οποίες είναι εξίσου υπεύθυνες, για την επιτυχία των ανθρώπων στη ζωή. Είναι σαφές για 

παράδειγμα, ότι χρειάζεται ένας υψηλό IQ για να καταφέρει κανείς να ολοκληρώσει τις σπουδές 

του σε ένα πολύ καλό Πανεπιστήμιο, αλλά χρειάζεται εξίσου ένα υψηλός δείκτης EQ, ώστε να 

μπορεί κανείς να αντιμετωπίζει με ευελιξία τις δυσκολίες και να δημιουργεί υποστηρικτικές 

σχέσεις, με συμφοιτητές και συναδέλφους  (Cherniss, 2000; Nourizade & Mohseni, 2014).   

Τα πολλαπλά οφέλη της υψηλής ΣΝ, έχουν απασχολήσει πλήθος ερευνών, μερικές από 

τις οποίες εξετάζονται διεξοδικά στο επόμενο κεφάλαιο. Είναι ουσιώδες όμως να τονίσουμε, ότι 

εκτός από τα οφέλη που έχει η ΣΝ στον χώρο της εργασίας, τα ίδια οφέλη φαίνεται να έχει και 

στους υπόλοιπους τομείς της ζωής (Cherniss, 2000). Οι Goleman, Mayer, Salovery & Caruso 

(1998), φαίνεται να συμφωνούν στο ότι η ΣΝ, από μόνη της, δεν αποτελεί ισχυρό παράγοντα 

πρόβλεψης της εργασιακής απόδοσης. Αυτό που φαίνεται να μπορεί να προσφέρει, είναι το 

υπόβαθρο, για να υπάρξουν όλα αυτά τα χαρακτηριστικά, που μπορούν να επιφέρουν τη μέγιστη 

εργασιακή απόδοση (Goleman, 1998; Mayer, Salovery & Caruso, 1998). 

Αρκετοί ερευνητές, έχουν ασκήσει κριτική σε σχέση με την ύπαρξη ή μη της ΣΝ, καθώς 

επίσης και με το τι μετράει τελικά η έννοια ( (Davies, Stankov & Roberts, 1998, Pfeiffer, 2001). 
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Αν αναφέρεται δηλαδή σε μία ικανότητα του ατόμου, ή σε ένα χαρακτηριστικό 

προσωπικότητας. Κυρίως όμως, έχουν ασκήσει κριτική στο γεγονός, ότι δεν υπάρχει ένας 

ενιαίος ορισμός για την έννοια κι αυτό, είναι κάτι που βλάπτει και αμφισβητεί την εγκυρότητα 

των διάφορων μοντέλων (Nourizade & Mohseni, 2014). 

Θεωρητικά μοντέλα μέτρησης της ΣΝ. Όπως ήδη γίνεται σαφές, η έννοια της ΣΝ έχει 

προσελκύσει το ενδιαφέρον πολλών διαφορετικών ερευνητών και αυτό, έχει ως συνέπεια τη 

δημιουργία ποικίλων ορισμών και μοντέλων μέτρησής της, ανάλογα με τον τρόπο που 

προσεγγίζεται, ως εννοιολογική κατασκευή (Πλυττά, 2011; Πλατσίδου, 2004). Η ΣΝ,  

προσεγγίζεται με τα μοντέλα ικανότητας, τα μοντέλα χαρακτηριστικού γνωρίσματος 

προσωπικότητας και με τα μικτά μοντέλα.   

Τα μοντέλα ικανότητας, ή μοντέλα γνωστικο-συναισθηματικών ικανοτήτων, 

περιγράφουν τη ΣΝ ως νοημοσύνη, με την παραδοσιακή έννοια. Οι αντίστοιχες θεωρίες, οι 

οποίες εκπορεύονται από αυτά τα μοντέλα, υποστηρίζουν, ότι η ΣΝ συνιστάται από τις 

γνωστικές ικανότητες των ατόμων, οι οποίες επικεντρώνονται στην ικανότητά τους να 

επεξεργάζονται τις διαθέσιμες συναισθηματικές πληροφορίες ( Mayer & Salovey, 1997).  

Τα μικτά μοντέλα, ή κοινωνικο-συναισθηματικά μοντέλα, περιγράφουν τη ΣΝ ως μια 

σύνθετη εννοιολογική σύλληψη, η οποία απαρτίζεται από γνωστικές και συναισθηματικές 

ικανότητες, προερχόμενες από τα χαρακτηριστικά γνωρίσματα και τις διαθέσεις της 

προσωπικότητας. Η ΣΝ προσεγγίζεται ως το σύνολο των γνωστικών, συναισθηματικών και 

κοινωνικών δυνατοτήτων (BarOn, 2000) και των χαρακτηριστικών γνωρισμάτων της 

προσωπικότητας (Petrides & Furnham, 2000), το οποίο επηρεάζει την ικανότητα του ατόμου να 

αντιμετωπίζει επιτυχώς τις περιβαλλοντικές απαιτήσεις και πιέσεις, ενώ παράλληλα, συμβάλλει 
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στην ερμηνεία και πρόβλεψη της επίδοσής του, στο εκάστοτε πεδίο δραστηριοποίησης 

(Goleman, 1998). 

Οι Zeidner, Mathews, Robert και MacCann (2003), πρότειναν ένα πολυεπίπεδο 

επενδυτικό μοντέλο, στο οποίο διαφορετικές έννοιες της ΣΝ, τοποθετούνται σε ένα αναπτυξιακό 

συνεχές (Zeidner et al., 2003;Nourizade & Mohseni, 2014). Το διαφορετικό που προτείνουν 

αυτοί οι ερευνητές, έχει να κάνει με το ότι στο μοντέλο τους, προσπαθούν να συνδυάσουν τόσο 

τα μοντέλα ικανότητας, όσο και τα μεικτά μοντέλα. Τα τρία επίπεδα της ΣΝ στο πολυεπίπεδο 

μοντέλο, είναι η βιολογική ιδιοσυγκρασία, οι μαθημένες ικανότητες και η ικανότητα επίγνωσης 

και ρύθμισης του συναισθήματος (Zeidner et al., 2003). Αυτό που τονίζουν οι κατασκευαστές 

του μοντέλου και για το οποίο ασκούν κριτική στα ήδη υπάρχοντα, είναι ότι, τα μοντέλα 

ικανότητας και τα μεικτά μοντέλα δεν είναι αμοιβαία αποκλειόμενα. Αντιθέτως, είναι 

συμπληρωματικά (Nourizade & Mohseni, 2014). 

Τα μοντέλα που προσεγγίζουν τη ΣΝ ως χαρακτηριστικό γνώρισμα της προσωπικότητας, 

περιγράφουν τη ΣΝ ως ένα σύμπλεγμα συναισθημάτων, κοινωνικών δεξιοτήτων και 

χαρακτηριστικών προσωπικότητας. Πρόσφατα, οι Petrides & Furnham (2000), πρότειναν αυτήν 

τη νέα κατηγοριοποίηση και τον διαχωρισμό ανάμεσα στη ΣΝ, ως χαρακτηριστικό και στη ΣΝ, 

ως ικανότητα. Η ΣΝ ως χαρακτηριστικό, αναφέρεται σε ένα σύμπλεγμα συναισθημάτων, 

κοινωνικών δεξιοτήτων και χαρακτηριστικών προσωπικότητας, ενώ η ΣΝ ως ικανότητα 

αναφέρεται στη γνωστική ικανότητα αξιολόγησης πληροφοριών. Οι ερευνητές που μετράνε τη 

ΣΝ ως χαρακτηριστικό, πρεσβεύουν ότι, η υποκειμενικότητα πρέπει να λαμβάνεται υπόψιν, 

καθώς, δεν πρόκειται για μια γνωστική ικανότητα, ή τυπική νοημοσύνη και θεωρούν, ότι στο 

θέμα των συναισθημάτων, δεν μπορεί να υπάρχει μία απάντηση, όπως υπάρχει στην τυπική 

νοημοσύνη (Petrides, 2011). Όπως αναφέρουν οι ερευνητές (Petrides & Furnham, 2003), είναι 
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σημαντικό να κατανοήσουμε, ότι η ΣΝ ως χαρακτηριστικό και η ΣΝ ως ικανότητα, είναι δυο 

εντελώς διαφορετικές εννοιολογικές κατασκευές, διότι οι διαδικασίες που οδηγούν στη μέτρησή 

τους διαφέρουν, παρόλο που αλληλοκαλύπτονται σε θεωρητικό επίπεδο. Ουσιαστικά, η πρόταση 

του διαχωρισμού γίνεται γιατί, τα ερωτηματολόγια αυτοαναφοράς και τα ερωτηματολόγια 

μέγιστης απόδοσης, μετράνε κάτι εντελώς διαφορετικό και αποκλείεται να έχουν τα ίδια 

αποτελέσματα.    

Εργαλεία μέτρησης της ΣΝ. Βάσει του εργαλείου το οποίο χρησιμοποιείται, η ΣΝ μπορεί να 

μετρηθεί με ερωτηματολόγια αυτοαναφοράς και με εργαλεία μέτρησης μέγιστης απόδοσης. 

Η ΣΝ ως σύνθετη εννοιολογική κατασκευή (μικτά μοντέλα) και ως χαρακτηριστικό, 

μετριέται με ερωτηματολόγια αυτο-αναφοράς και λαμβάνει υπόψιν την υποκειμενική διάσταση 

των συναισθημάτων, ενώ όταν μετριέται ως ικανότητα (μοντέλα ικανότητας), αγνοείται η 

υποκειμενικότητα των συναισθημάτων και χρησιμοποιούνται τα εργαλεία μέτρησης μέγιστης 

απόδοσης, όπου μοιάζουν πολύ, με τα εργαλεία μέτρησης του IQ (Petrides, 2011). Στα εργαλεία 

μέγιστης απόδοσης, υπάρχει σωστή απάντηση, ενώ στα εργαλεία αυτοαναφοράς, η απάντηση 

βασίζεται στην υποκειμενικότητα.  H ΣΝ, η οποία προκύπτει από τα εργαλεία αυτοαναφοράς, 

αποκαλείται και αντιληπτή ή αντιλαμβανόμενη (Πλατσίδου, 2005). Εντός των ερωτηματολογίων 

αυτοαναφοράς, υπάγονται και τα εργαλεία 360ο μοιρών, τα οποία βασίζονται σε αναφορές 

τρίτων, με σκοπό μία πιο αντικειμενική μέτρησή της ΣΝ (Πλυττά, 2011).  

  

1.1.1.Θεωρητικά μοντέλα συναισθηματικής νοημοσύνης  

Το μικτό μοντέλο συναισθηματικής επάρκειας του Goleman. Ο Goleman (1998), ορίζει τη 

ΣΝ ως κάτι που : «επηρεάζει τους περισσότερους τομείς της ζωής ενός ατόμου και αυτό κατ’ 

επέκταση, βοηθά και στο να μπορεί το άτομο να επιλύει όλα τα προβλήματα που προκύπτουν».  
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Ο Goleman (2006), προσεγγίζει τη ΣΝ, ως την ικανότητα του ατόμου να παρακινεί τον 

εαυτό του, απέναντι στην όποια ματαίωση και να ελέγχει τις παρορμήσεις του με σκοπό, να 

παρατείνει την ικανοποίηση. Θεωρεί ότι είναι η ικανότητα ρύθμισης της διάθεσης και της 

δυσφορίας, ώστε να μην κατακλύζεται η σκέψη από το στρες (Nourizade & Mohseni, 2014).  

Το μοντέλο του Goleman (1998), εξετάζει τη ΣΝ ως μια μικτή νοημοσύνη, η οποία 

αποτελείται, τόσο από γνωστικές ικανότητες, όσο και από χαρακτηριστικά προσωπικότητας 

(Nourizade et al., 2014; Goleman,1998). Βασική θέση του Goleman (2006), είναι ότι, η ΣΝ 

εξελίσσεται μαζί με την ανάπτυξη του εγκεφάλου και ότι, βασικές συναισθηματικές ικανότητες, 

μπορούν να διδαχθούν και να βελτιωθούν (Goleman, 2006).  

Το αρχικό μοντέλο περιείχε 5 βασικές κατηγορίες (Goleman, 1998) με 25 

υποκατηγορίες. Στο αναθεωρημένο μοντέλο (Boyatzis, Goleman & Rhee, 2000), η ΣΝ ορίζεται 

ως μεταβλητή με 4 βασικές κατηγορίες και 20 υποκατηγορίες. Η κατηγορία που καταργήθηκε 

είναι αυτή των κινήτρων συμπεριφοράς, η οποία περιείχε τη δέσμευση, την αισιοδοξία, την 

πρωτοβουλία και τα κίνητρα επίτευξης.  

Οι κατηγορίες ορίζονται ως εξής:  

 Αυτοεπίγνωση: περιλαμβάνει την αυτοαξιολόγηση, τη συναισθηματική επίγνωση και την 

αυτοπεποίθηση. 

 Αυτοδιαχείριση: περιλαμβάνει τον αυτοέλεγχο, την αξιοπιστία, τη συνείδηση, την 

προσαρμοστικότητα, το κίνητρο επίτευξης και την καινοτομία.  

 Κοινωνική συνείδηση: περιλαμβάνει την ενσυναίσθηση, τον προσανατολισμό υπηρεσιών 

και την οργανωτική συνείδηση. 

 Κοινωνικές δεξιότητες: περιλαμβάνει τις επικοινωνιακές δεξιότητες, τη διαχείριση 

συγκρούσεων, την επιρροή σε άλλα άτομα για να βοηθηθούν, την ομαδική δουλειά, την 
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ηγεσία, τη συνεργασία, τη δημιουργία δεσμών και την ικανότητα να γίνεται κανείς 

φορέας αλλαγών. 

Ο Goleman (1998), υποστήριξε την άποψη ότι η ΣΝ, βοηθά το άτομο να θέτει όλο και 

μεγαλύτερους στόχους και να τους επιτυγχάνει και πως ουσιαστικά, φανερώνει και το επίπεδο 

της συναισθηματικής του επάρκειας, το οποίο δείχνει την ικανότητα του ατόμου να έχει υψηλές 

επιδόσεις στον στόχο τον οποίο βάζει (Πλατσίδου, 2004).  

  Το εργαλείο των Goleman & Boyatzis (1999), μετράει τη συναισθηματική επάρκεια του 

ατόμου και ονομάζεται Ερωτηματολόγιο Συναισθηματικής Επάρκειας ECI (Emotional 

Competence Inventory) (Boyatzis, 1982, Goleman, 1995, 1998). Εκτός από το ECI, υπάρχει και 

το ECI 360º, το οποίο χρησιμοποιεί αναφορές τρίτων (συναδέλφων, προϊσταμένων) για να 

μετρήσει τη συναισθηματική επάρκεια του εργαζόμενου, με στόχο να εντοπίσει τις αδύναμες 

πλευρές της και να τις ενισχύσει, ώστε ο εργαζόμενος να γίνει πιο αποδοτικός (Boyatzis, 1982, 

Goleman, 1995, 1998).  

Πιο πρόσφατα, ο Goleman (2001), όρισε τα δυο συστατικά που χαρακτηρίζουν τις 

ιδιότητες της ΣΝ. Το πρώτο, αναφέρεται στην ικανότητα του ατόμου, να αντιλαμβάνεται και να 

διαχειρίζεται τα συναισθήματά του και το δεύτερο συστατικό αναφέρεται, στο αν οι ικανότητες 

είναι καθαρά ενδοπροσωπικές ή βασίζονται στις σχέσεις του ατόμου με τους άλλους (Goleman, 

2001;Χαραλάμπους, 2011,σελ.364). Με βάση αυτά τα συστατικά, σχηματίζονται οι παράγοντες 

που αποτελούν τη ΣΝ:  

 Η επίγνωση των προσωπικών συναισθημάτων 

 Η επίγνωση των συναισθημάτων και των αναγκών των άλλων 

 Η διαχείριση των συναισθημάτων, των παρορμήσεων και των αποθεμάτων 

 Η διαχείριση των συναισθημάτων των άλλων 



24 
 

Το μικτό μοντέλο του Goleman, αφορά μόνο το πλαίσιο της εργασιακής απόδοσης και 

αυτό το διαχωρίζει και από το επόμενο μοντέλο, το οποίο παρουσιάζεται (Goleman & 

Emmerling, 2003).  

Το μεικτό μοντέλο συναισθηματικής και κοινωνικής νοημοσύνης του Bar-On . Το μοντέλο 

του Bar-On, αντιμετωπίζει τη ΣΝ ως έναν συνδυασμό γνωστικών δεξιοτήτων και 

χαρακτηριστικών προσωπικότητας,  το οποίο επηρεάζει τις γενικότερες δεξιότητες και την 

ευημερία των ατόμων (Bar-On, 1997). Ο ίδιος, ορίζει τη ΣΝ ως ένα σύνολο κοινωνικών και 

συναισθηματικών ικανοτήτων το οποίο επηρεάζει την κατανόησή και την έκφραση του εαυτού, 

την κατανόηση και τη συνδιαλλαγή με τους άλλους και τέλος, την ικανότητά αντιμετώπισης 

καθημερινών απαιτήσεων (Bar-On, 2006 ; Nourizade & Mohseni, 2014). 

Το σύνολο αυτών των ιδιοτήτων, συνοψίζεται στα παρακάτω στοιχεία (Bar-On, 1997):   

 Οι ενδοπροσωπικές ικανότητες, αφορούν τις ικανότητες του ατόμου, με τις οποίες 

καθίσταται ικανό, να κρίνει τα συναισθήματα του, καθώς και να γνωρίζει σε βάθος, τον 

εαυτό του. Περιλαμβάνουν την αυτοεπίγνωση, τη διεκδικητικότητα, την αυτοαποδοχή, 

την αυτοπραγμάτωση και την ανεξαρτησία. 

 Οι διαπροσωπικές δεξιότητες, που αφορούν τη δυνατότητα του ατόμου, να κατανοεί τα 

συναισθήματα των άλλων ανθρώπων και να συνάπτει διαπροσωπικές σχέσεις μαζί τους 

και περιλαμβάνουν, την ενσυναίσθηση και την κοινωνική υπευθυνότητα    

 Η προσαρμοστικότητα, που αφορά την ικανότητα του ατόμου, να κρίνει ορθά και 

αντικειμενικά, κάθε κατάσταση στην καθημερινή ζωή του, να προσαρμόζεται στα νέα, 

κάθε φορά, δεδομένα, καθώς και να μετασχηματίζει, τα τυχόν αρνητικά συναισθήματα 

των άλλων, για το άτομό του, σε θετικά. Οι παράγοντες προσαρμοστικότητας 
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περιλαμβάνουν την επίλυση προβλημάτων, τον έλεγχο της πραγματικότητας και την 

ευελιξία. 

 Οι τρόποι καταπολέμησης του άγχους, που αφορούν, τη δυνατότητα του ατόμου να 

μειώνει τα επίπεδα άγχους, όπου σε κάποιες στιγμές μπορεί να είναι πολύ υψηλά, καθώς 

και να περιορίζει τυχόν συναισθηματικές εξάρσεις, εξαιτίας του υπερβολικού άγχους.   

 Οι μέθοδοι δραστηριοποίησης και οι γενικότεροι παράγοντες που επιδρούν στη γενική 

διάθεση, αφορούν τον βαθμό στον οποίο, κάποιο άτομο αντιμετωπίζει με αισιόδοξο 

τρόπο τη ζωή γενικότερα και τους ανθρώπους γύρω του. Στους παράγοντες γενικής 

διάθεσης, εντοπίζεται η ικανότητα απόλαυσης και η διατήρηση θετικής διάθεσης. 

Ακόμη, εδώ προστίθεται και ο βαθμός στον οποίο, νιώθει ευτυχής με τον εαυτό του και 

αυτή η ευτυχία, εκφράζεται με θετικό τρόπο και στους ανθρώπους γύρω του 

(Καραδήμας, 2012; Πλυττά, 2011; Χαραλάμπους, 2011, σελ.365).  

Ο Κατάλογος Συναισθηματικού Πηλίκου (EQ-I, Emotional Quotient Inventory) του Bar 

On(1997), μετράει τη ΣΝ, ως ένα σύμπλεγμα συναισθημάτων και κοινωνικών δεξιοτήτων, που 

καθορίζουν, πόσο αποτελεσματικά κατανοεί και εκφράζει κανείς τον εαυτό του και πώς 

σχετίζεται και διαχειρίζεται τις καθημερινές απαιτήσεις (Bar-On, 2000;2006). Η ΣΝ 

μεταβάλλεται με τον χρόνο και μπορεί να αυξηθεί, μέσω εκπαιδευτικών και θεραπευτικών 

παρεμβάσεων (Bar-On, 2000; Πλυττά, 2011).  

Σε αυτόν αποδίδεται ο όρος «δείκτης συναισθηματικότητας» και «Συναισθηματικό 

πηλίκο» (EQ), σε αντιστοιχία με το Νοητικό πηλίκο (IQ), της γενικής νοημοσύνης. Τα ευρήματα 

από το εγχειρίδιο του Bar-On, δεν δείχνουν σημαντικές διαφορές ανάμεσα σε άντρες και 

γυναίκες, σχετικά με τη συνολική νοημοσύνη. Υπάρχουν όμως μικρές διαφορές ανάμεσα στα 

δυο φύλα, όπου οι άντρες φαίνεται να έχουν υψηλότερη ενδροπροσωπική ικανότητα, 
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αυτοαποδοχή, ευελιξία και αισιοδοξία, ενώ οι γυναίκες, καλύτερες διαπροσωπικές ικανότητες, 

ενσυναίσθηση και επίγνωση συναισθημάτων (Χαραλάμπους, σελ.366).  

Το μοντέλο ικανότητας των Μayer, Salovey & Caruso . Οι Salovey & Mayer (1990), 

χρησιμοποίησαν τον όρο ΣΝ, για να περιγράψουν τη νοητική διαδικασία που περιλαμβάνει, την 

αναγνώριση, χρήση, κατανόηση και διαχείριση των συναισθημάτων, τόσο του εαυτού, όσο και 

των άλλων, με σκοπό να μπορεί το άτομο να επιλύει προβλήματα και να ρυθμίζει τη 

συμπεριφορά του, αναλόγως την εκάστοτε συνθήκη (Brackett & Salovey, 2006; Mayer & 

Salovey, 1997; Salovey & Mayer, 1990). Πρόκειται για μία νοημοσύνη, που σκοπό έχει την 

επίλυση διανοητικών προβλημάτων (Mayer, 2011).  

Έχοντας γνώση της προηγούμενης έρευνας, σε σχέση με τις μη- γνωστικές πλευρές της 

νοημοσύνης, οι Salovery & Mayer (1990), προσπάθησαν παράλληλα με το να ορίσουν τη ΣΝ, να 

δημιουργήσουν και έναν έγκυρο τρόπο μέτρησής της με σκοπό να αποσαφηνίσουν τη 

σημαντικότητά της (Cherniss, 2000). Σε μία έρευνα που διεξήγαγαν και τα υποκείμενα είδαν μία 

ταινία με πολλές ανατροπές και δυσάρεστες εκπλήξεις, παρατήρησαν ότι, τα άτομα που 

σκόραραν υψηλά στη συναισθηματική διαύγεια, δηλαδή στην ικανότητα να αναγνωρίζουμε και 

να δίνουμε ένα όνομα σε μία συγκεκριμένη διάθεση, επανήλθαν πιο γρήγορα στο φυσιολογικό 

τους επίπεδο ηρεμίας (Salovery, Mayer, Goleman, Turvey, Palfai, 1995).  

Σε μία επόμενη έρευνα, παρατήρησαν ότι, όσοι είχαν υψηλό επίπεδο κατανόησης και 

εκτίμησης των συναισθημάτων των άλλων, ήταν πιο ικανοί να απαντούν με ευελιξία στις 

αλλαγές του κοινωνικού τους περιβάλλοντος και να δημιουργούν υποστηρικτικά και σταθερά 

κοινωνικά δίκτυα (Salovery, Bedell, Detweiler, Mayer, 1999).  

Οι ερευνητές βλέπουν τη ΣΝ ως ικανότητα διαχωρισμένη από τις ιδιότητες ή τα 

χαρακτηριστικά της προσωπικότητας. Η ΣΝ θεωρείται η ικανότητα του ατόμου να αιτιολογεί τα 
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συναισθήματά του και να μπορεί να επεξεργάζεται τη συναισθηματική πληροφορία, με στόχο να 

ενισχύει τη γνωστική διαδικασία.  

Το θεωρητικό μοντέλο ικανότητας των Salovery & Mayer (1990), αρχικά περιείχε τρεις 

κατηγορίες οι οποίες αποτελούν τη ΣΝ: α) την αξιολόγηση και έκφραση συναισθημάτων, β) τη 

ρύθμιση του συναισθήματος και τέλος, γ) την αξιοποίηση των συναισθημάτων για την επίλυση 

προβλημάτων (Salovey & Mayer, 1990). Το 1995, το βιβλίο του Goleman αλλάζει αρκετά την 

αντίληψη για τη ΣΝ και το μοντέλο που προτείνει επεκτείνει τη δομή της, καθώς περιλαμβάνει 

συγκεκριμένες κοινωνικές και επικοινωνιακές δεξιότητες, οι οποίες επηρεάζονται από την 

κατανόηση και την έκφραση συναισθημάτων (Schutte et al., 1998). Το 1997, οι Salovery & 

Mayer αναθεωρούν το θεωρητικό μοντέλο ικανότητας και δίνουν μεγαλύτερη έμφαση στα 

γνωστικά συστατικά της ΣΝ, η οποία προσεγγίζεται με όρους δυνατοτήτων, τόσο για 

διανοητική, όσο και για συναισθηματική εξέλιξη (Schutte et al.,1998).  

Το αναθεωρημένο μοντέλο ικανότητας των  Mayer & Salovey (1997), περιλαμβάνει τους 

εξής τέσσερις (4) τομείς : 

 Αντίληψη και αναγνώριση συναισθημάτων / Αυτοεπίγνωση: η ικανότητα του ατόμου να 

αντιλαμβάνεται τα συναισθήματά του και να τα εκφράζει, με φυσικότητα.  

 Αξιολόγηση και αναγνώριση συναισθημάτων των άλλων / Ενσυναίσθηση: η ικανότητα 

των ατόμων να αντιλαμβάνονται τα συναισθήματα των άλλων ανθρώπων και να μπορούν 

να χρησιμοποιούν αυτή τη γνώση ώστε να ωφεληθούν οι διαπροσωπικές, ή οι 

επαγγελματικές, τους σχέσεις.   

 Συναισθηματική διευκόλυνση και αφομοίωση των συναισθημάτων στον τρόπο σκέψης / 

Αυτορρύθμιση. Σχετίζεται με την ικανότητα κάποιου, να χειρίζεται τα συναισθήματά του 

με τέτοιο τρόπο, ώστε να διευκολύνουν, παρά να εμποδίζουν την εκάστοτε εργασία.  
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 Τη διαχείριση των συναισθημάτων για την επίτευξη στόχων και αύξησης της απόδοσης.    

Τόσο η αξιολόγηση, όσο και η ρύθμιση συναισθημάτων, αφορά στον εαυτό αλλά και 

στους άλλους. Το μοντέλο των Salovery & Mayer για τη ΣΝ, περιλαμβάνει εξίσου κοινωνικές 

και γνωστικές λειτουργίες (Schutte et al, 1998).   

Το πρώτο εργαλείο που κατασκευάστηκε για να μετρήσει τις 4 διαστάσεις της ΣΝ ως 

ικανότητα, ήταν το Multifactor Emotional Intelligence Test (MEIS; Mayer, Caruso, & Salovey, 

1999). Στη συνέχεια, το εργαλείο βελτιώθηκε και δημιουργήθηκε ένα πιο σύντομο τεστ, το 

Εmotional Intelligence Test (MSCEIT; Mayer, Salovey, & Caruso, 2002a). Την παρούσα 

χρονική στιγμή, η ΣΝ ως ικανότητα μετριέται με το MSCEIT version 2.0 και οι έρευνες που 

γίνονται για την εγκυρότητα του εργαλείου υποστηρίζουν ότι η ΣΝ συναντιέται με τα κλασσικά 

κριτήρια της γνωστικής νοημοσύνης και προβλέπει αποτελέσματα κοινωνικής σημασίας, 

πράγμα που σημαίνει ότι σε αυτό το μοντέλο η ΣΝ καλείται να εναρμονιστεί με τους 

κοινωνικούς κανόνες (Brackett & Salovey, 2006 ; Πλυττά, 2011).  

Το μικτό μοντέλο του Cooper . Στο συγκεκριμένο μοντέλο, η ΣΝ, δεν σχετίζεται μόνο με τις 

γενικές ικανότητες της προσωπικότητας, αλλά συνδέεται με το περιβάλλον και την ευρύτερη 

ζωή του ατόμου και τις επιπτώσεις που μπορεί να έχει σε αυτό (Cooper & Sawaf, 1997).  

Η ΣΝ αποτελείται από πέντε διαστάσεις χαρακτηριστικών και ικανοτήτων (Πλυττά 2011; 

Πλατσίδου, 2004):  

 Το περιβάλλον του ατόμου, το οποίο περιλαμβάνει τις πιέσεις και τις ικανοποιήσεις, που 

βιώνει το άτομο. 

 Η ανταγωνιστικότητα, η οποία αναφέρεται στην επιμονή και την αντοχή του ατόμου, να 

επιτύχει τους στόχους που έχει βάλει και να παραμείνει δημιουργικό. 



29 
 

 Η συναισθηματική επίγνωση του ατόμου, η οποία αναφέρεται στην ικανότητα επίγνωσης 

των δικών συναισθημάτων, καθώς και των άλλων και η ικανότητα έκφρασής τους. 

 Οι γενικές αξίες του ατόμου, οι οποίες περιλαμβάνουν τις πεποιθήσεις, τις προσδοκίες, 

το αξιακό σύστημα, την αυτοπραγμάτωση και τη συμπόνια. 

 Η κατάσταση της υγείας και η ποιότητα των σχέσεων. 

Για τη μέτρηση της ΣΝ, οι Cooper & Sawaf  (1997), δημιούργησαν τον Χάρτη 

Συναισθηματικού Δείκτη (EQ-map), το οποίο αποτελεί εργαλείο 360º και εντοπίζει, τόσο τις 

προσωπικές ικανότητες, όσο και τις αδυναμίες, με στόχο να δημιουργήσει έναν χάρτη  με τα 

βήματα που χρειάζεται να ακολουθήσει κανείς, ώστε να οδηγηθεί στην επιτυχία (Cooper & 

Sawaf, 1997;Cooper & Orioli, 2005).  

Το μοντέλο συναισθηματικής αποτελεσματικότητας των Petrides & Furnham (trait EI 

model). Οι Petrides και Furnham (2001), προσεγγίζουν τη ΣΝ, ως χαρακτηριστικό γνώρισμα της 

προσωπικότητας και την ορίζουν, ως μια ομάδα συμπεριφοριστικών διαθέσεων και αντιλήψεων, 

τις οποίες διαθέτουν τα άτομα για τον εαυτό τους, σχετικά με την ικανότητά τους να 

αναγνωρίζουν, να επεξεργάζονται και να χρησιμοποιούν πληροφορίες, συναισθηματικά 

φορτισμένες. Τη διακρίνουν εντελώς από τη ΣΝ ως γνωστική ικανότητα και ουσιαστικά 

θεωρούν, ότι η ΣΝ αποτελεί ένα ακόμα γνώρισμα της προσωπικότητας, το οποίο αυτο-

αξιολογείται και δεν μπορεί να σχετιστεί με αξιολογήσεις μέγιστης απόδοσης (Petrides, Pita, 

Kokkinaki, 2007). Η ΣΝ ως χαρακτηριστικό, αναφέρεται συχνά και ως συναισθηματική αυτο-

αποτελεσματικότητα, η οποία αντιστοιχεί στο πόσο πιστεύει κανείς στην ικανότητά του να 

αντιμετωπίζει επιτυχώς απαιτήσεις και πιέσεις του περιβάλλοντος (Petrides, Pita, Kokkinaki, 

2007).  
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Βασικός στόχος των ερευνητών ήταν να ερευνηθεί το που τοποθετείται η ΣΝ, σε σχέση 

με τα καθιερωμένα χαρακτηριστικά προσωπικότητας (big five, giant three), με αποτέλεσμα οι 

έρευνες των τελευταίων ετών να καταλήγουν στο συμπέρασμα ότι η ΣΝ είναι ένα διακριτό και 

σύνθετο χαρακτηριστικό προσωπικότητας, το οποίο βρίσκεται στα χαμηλότερα επίπεδα της 

ιεραρχίας (Petrides, Perez, Furnham, 2007 ; Pérez-González & Sanchez-Ruiz, 2014; Petrides, 

Pita, and Kokkinaki , 2007). Η σύνδεση της ΣΝ με τους ήδη υπάρχοντες τύπους 

προσωπικότητας, επιβεβαιώνει την ιδιότητά της ως χαρακτηριστικό και επιπλέον, οδηγεί στη 

σύνδεσή της με βιολογικούς και γενετικούς μηχανισμούς. Πολλά γονίδια τα οποία είναι 

υπεύθυνα για την ανάπτυξη των ατομικών διαφορών, σε σχέση με τους 5 βασικούς τύπους 

προσωπικότητας (big five), είναι επίσης υπεύθυνα για τις ατομικές διαφορές όσον αφορά τη ΣΝ 

(Petrides et al. 2016). Προηγούμενες έρευνες έχουν δείξει ότι ασθενείς με βλάβες στον 

μεσοκοιλιακό προ μετωπιαίο φλοιό και στην αμυγδαλή, λάμβαναν χαμηλότερα σκορ στη ΣΝ ως 

χαρακτηριστικό (Bar-On, Tranel, Denburg, Bechara, 2003).  

Η ΣΝ ως χαρακτηριστικό, έχει επίσης ερευνηθεί, σε σχέση με τη ψυχική υγεία των 

ατόμων και από τα αποτελέσματα φαίνεται, ότι αποτελεί ισχυρό παράγοντα αύξησης της 

ευημερίας και της ψυχικής υγείας και προστατευτικό παράγοντα, κατά της ψυχοπαθολογίας  

(Martins, Ramalho, Morin’s, 2010; Petrides, Pérez-González & Furnham, 2007). Όσο 

υψηλότερα είναι τα επίπεδα ΣΝ, τόσο χαμηλότερη είναι η πιθανότητα εμφάνισης στρες, 

κατάθλιψης και άγχους σε νέους ενήλικες που βιώνουν καθημερινά εξωτερικές πιέσεις (Martins 

et al., 2010), σε μεγαλύτερους ενήλικες που βιώνουν στρεσσογόνες καταστάσεις (Weaving, 

Orgeta, Orrell, & Petrides, 2014) και σε αθλητές σε ανταγωνιστικά σπορ (Laborde, Brüll, 

Weber, & Anders, 2011). 
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Η ΣΝ ως χαρακτηριστικό εξετάζεται με ερωτηματολόγια αυτοαναφοράς και αποτελείται 

από τους εξής τέσσερις παράγοντες:  

 Συναισθηματικότητα  

Η συναισθηματικότητα περιλαμβάνει τη συναισθηματική έκφραση, τη συναισθηματική 

αντίληψη του εαυτού και του άλλου, τις δεξιότητες, σε επίπεδο σχέσεων και την ενσυναίσθηση. 

Άτομα που σημειώνουν υψηλά σκορ σε αυτόν τον παράγοντα, εμφανίζουν αυξημένες 

ικανότητες εγγύτητας με τους άλλους ανθρώπους και σαφή έκφραση των συναισθημάτων τους.  

 Ευημερία  

Η αυτοεκτίμηση, η ευτυχία και η αισιοδοξία είναι οι βασικές όψεις του παράγοντα 

ευημερία. Όλες αυτές οι θετικές ποιότητες, προκύπτουν από την αυτοαξιολόγηση για τα 

επιτεύγματα του παρελθόντος, τις μελλοντικές προσδοκίες, την απόδοση και την 

παραγωγικότητα στην εργασία. Άτομα με υψηλή αίσθηση ευημερίας, παρουσιάζουν λιγότερο 

άγχος και μικρότερη πιθανότητα κατάθλιψης.  

 Αυτοέλεγχος  

Ο αυτοέλεγχος, αφορά την ικανότητα ελέγχου της παρορμητικότητας, τη ρύθμιση του 

συναισθήματος και τη διαχείριση του άγχους, υπό συνθήκες πίεσης. Άτομα με υψηλά επίπεδα 

αυτοελέγχου, είναι λιγότερο παρορμητικά και περισσότερο ευέλικτα σε συνθήκες πίεσης και 

περιβαλλοντικών απαιτήσεων.  

 Κοινωνικότητα  

Περιλαμβάνει τη διεκδικητικότητα των ατομικών δικαιωμάτων, τη διαχείριση των 

συναισθημάτων των άλλων και την κοινωνική αντίληψη. Αφορά κοινωνικά πλαίσια και την 

ικανότητα του ατόμου, να χειρίζεται επιτυχώς τις κοινωνικές απαιτήσεις και προκλήσεις.  
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Η ευελιξία και το εσωτερικό κίνητρο, δεν εμπίπτουν σε κάποιο παράγοντα, αλλά τροφοδοτούν 

κατευθείαν τον συνολικό βαθμό ΣΝ.  

Το πιο διαδεδομένο εργαλείο μέτρησης της ΣΝ ως χαρακτηριστικό, είναι το 

ερωτηματολόγιο TEIQue (Trait Emotional Intelligence Questionnaire), τόσο στη σύντομη μορφή 

του, όσο και στην ολόκληρη. Πρόσφατα, δημιουργήθηκε και το ερωτηματολόγιο TEIQue 360ο  

και το TEIQue για εφήβους. Το ερωτηματολόγιο έχει μεταφραστεί σε περισσότερες από 15 

γλώσσες (Petrides,2001;2003).  

Η έρευνα των Nellis et al (2009), είναι η πρώτη έρευνα που εξέτασε εάν η ΣΝ ως 

χαρακτηριστικό, μπορεί να αυξηθεί ή όχι, μέσω ενός προγράμματος εκπαίδευσης. Η ομάδα που 

έλαβε εκπαίδευση έδειξε σημαντική αύξηση στη συναισθηματική ταύτιση και τη διαχείριση 

συναισθημάτων των άλλων και των δικών τους, σε σχέση με την ομάδα ελέγχου, που δεν 

εκπαιδεύτηκε. Σημαντικό είναι ότι, οι θετικές αλλαγές παρέμειναν σημαντικές μετά από 6 μήνες 

και ότι, χαρακτηριστικά σχετικά σταθερά, μπορούν να μεταβληθούν μετά από συγκεκριμένη 

εκπαίδευση. 

Η βιβλιογραφική ανασκόπηση των Schutte, Mallouf &Thorsteisson (2013), καταλήγει 

στο ότι η ΣΝ ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας, μπορεί να αυξηθεί μετά από εκπαίδευση στις 

βασικές δεξιότητές της. Στο ίδιο μήκος, η ανασκόπηση των Petrides et al. (2016), καταλήγει στο 

συμπέρασμα, ότι η ΣΝ υπάγεται στην αλλαγή και αυτό κατ' επέκταση, επηρεάζει και όλους τους 

τομείς με τους οποίους είναι συνδεδεμένη (βιολογία, εκπαίδευση, υγεία, σχέσεις, εργασία).  

1.2.Επαγγελματική εξουθένωση  

Ο όρος της ΕΕ, αναφέρθηκε πρώτα από τον ψυχίατρο Herbert Freudenberger (1974), όταν ο 

ίδιος παρατήρησε στον εαυτό του και στους συναδέλφους του, μειωμένη ενεργητικότητα, 

υποκίνηση και δέσμευση, σε σχέση με την εργασία τους. Αυτά τα τρία χαρακτηριστικά, τα 

ονόμασε «burn out». Το 1976, η Christina Maslach, μελέτησε το πώς οι εργαζόμενοι σε δομές 
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παροχής υπηρεσιών, αντιμετώπιζαν τις προκλήσεις και τις απαιτήσεις του επαγγέλματος και 

παρατήρησε, σταδιακή εξάντληση, κυνισμό και μειωμένη δέσμευση, χαρακτηριστικά τα οποία 

δήλωναν ΕΕ (Χαραλάμπους, 2011, σελ.350).  

Οι ορισμοί που έχουν δοθεί για το σύνδρομο ΕΕ, περιγράφουν την εξουθένωση, είτε ως 

κατάσταση, είτε ως διαδικασία. Ο πιο διαδεδομένος ορισμός που περιγράφει την εξουθένωση ως 

κατάσταση, είναι αυτός των Maslach και Jackson (1986), όπου «η επαγγελματική εξουθένωση 

αποτελεί το σύνδρομο συναισθηματικής εξάντλησης, αποπροσωποίησης και χαμηλής προσωπικής 

επίτευξης που μπορεί να προκύψει σε άτομα τα οποία απασχολούνται στον τομέα της παροχής 

υπηρεσιών σε ανθρώπους» (Χαραλάμπους, 2011, σελ.351).  

Ο όρος ΕΕ, όπως ορίζεται από την Maslach (1982), αναφέρεται στην απώλεια 

ψυχολογικών και σωματικών πόρων, καθώς και στην απώλεια ενδιαφέροντος για τους 

ανθρώπους, όπου βιώνει ένα άτομο, όταν έρχεται αντιμέτωπο με το εργασιακό στρες και 

αποτυγχάνει να αντιμετωπίσει τις στρεσογόνες συνθήκες. Εν τέλει, «ο  επαγγελματίας δεν έχει 

πλέον καθόλου θετικά αισθήματα συμπάθειας ή σεβασμού, για τους πελάτες ή ασθενείς» 

(Maslach,1982) . Πρόκειται για μια αρνητική ψυχολογική εμπειρία, η οποία επηρεάζει σταδιακά 

και τους υπόλοιπους τομείς της ζωής ενός ατόμου. Είναι ένα σύνδρομο που υποχωρεί δύσκολα 

και χαρακτηρίζεται ως εξαιρετικά δυσάρεστο, καθώς καταλήγει σε μια αδυναμία εργασίας και 

παραγωγικότητας (Potter, 2001). Συχνά, περιγράφεται ως ένα σπιράλ, από το οποίο είναι 

δύσκολο να ξεφύγει κανείς και φθείρει τις αξίες, την αξιοπρέπεια, το πνεύμα και τη θέληση του 

εργαζομένου ( Maslach, 1997 ; Αυγεράκης, Παπαδάκη, Τοράκη, 2012).  

Η Maslach (2006;2015), υποστηρίζει ότι όσοι εργάζονται στην παροχή υπηρεσιών 

ψυχικής υγείας και σε εκπαιδευτικά πλαίσια, συχνά καλούνται να διαθέσουν χρόνο σε έντονες 

αλληλεπιδράσεις με τους άλλους ανθρώπους. Η έμφαση δίνεται στην επίλυση προβλημάτων του 
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πελάτη, τα οποία είναι συνήθως επιφορτισμένα με συναισθήματα θυμού, ντροπής, φόβου, 

απελπισίας. Ακριβώς επειδή σε αυτά τα προβλήματα, η λύση δεν είναι πάντα προφανής και 

εύκολη, ενώ παράλληλα η διαδικασία μπορεί να γίνει ασαφής και απογοητευτική, απαιτείται μια 

ιδιαίτερα έντονη πνευματική και ψυχική εργασία. Οι άνθρωποι που δουλεύουν κάτω από αυτές 

τις συνθήκες, επι σειρά ετών, μπορεί να οδηγηθούν σε χρόνιο στρες, το οποίο μπορεί με τη 

σειρά του να οδηγήσει στην ΕΕ.  

Η ΕΕ είναι ένα ψυχολογικό σύνδρομο, το οποίο αποτελείται από τη συναισθηματική 

εξάντληση, την αποπροσωποποίηση και τη μειωμένη προσωπική επίτευξη.  

Οι διαστάσεις της ΕΕ πιο αναλυτικά: 

 Συναισθηματική εξουθένωση / εξάντληση: το άτομο αποστασιοποιείται συναισθηματικά 

και δεν μπορεί να προσφέρει στην εργασία, στους πελάτες, στους ασθενείς. Οι 

συναισθηματικοί πόροι του ατόμου είναι αισθητά μειωμένοι και δεν μπορεί να 

προσφέρει πλέον ψυχολογικά.  

 Αποπροσωποποίηση: είναι η απόσταση που κρατάει ο εργαζόμενος από τους αποδέκτες 

των υπηρεσιών του και καταλήγει να τους βλέπει σαν αντικείμενα. Συχνά, γίνεται 

κυνικός και αρνητικός προς τους άλλους.  

 Προσωπική επίτευξη: η αρνητική αξιολόγηση του εαυτού, σε σχέση με την εργασία του. 

Συνοδεύεται από χαμηλή αυτοεκτίμηση και συναισθήματα προσωπικής δυστυχίας.  

 Ένας άλλος ορισμός, που εξετάζει την εξουθένωση ως κατάσταση, είναι ο ορισμός που 

δίνουν οι Pines & Aronson (1998), ο οποίος εμπεριέχει και σωματικά συμπτώματα και δεν 

περιορίζεται μόνο, σε επαγγελματίες παροχής κοινωνικών υπηρεσιών. Το σύνδρομο ορίζεται ως 

ένα συνονθύλευμα σωματικής, πνευματικής και συναισθηματικής εξάντλησης και εμφανίζεται 

σε άτομα, που εμπλέκονται μακροχρόνια σε συναισθηματικά απαιτητικές καταστάσεις. 
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 Τα τελευταία χρόνια, οι έρευνες για την ΕΕ έχουν επεκταθεί και σε άλλα επαγγέλματα, 

πέραν αυτών της παροχής υπηρεσιών. Ενώ στην αρχή επικεντρώθηκαν σε επαγγέλματα, όπου οι 

συναισθηματικές προκλήσεις είναι έντονες και συχνές, καταλήγουν ότι, η ΕΕ μπορεί να 

εμφανιστεί σε όλους τους τύπους επαγγελμάτων (Χαραλάμπους, 2011, σελ.354).  

Ενώ υπάρχει πληθώρα ορισμών για την εξουθένωση, όλοι οι ορισμοί συμπίπτουν σε 

κάποια κοινά χαρακτηριστικά όπως, τα συμπτώματα δυσφορίας, η συναισθηματική κούραση, η 

αλλαγή συμπεριφοράς, η κατάθλιψη και το αίσθημα αναποτελεσματικότητας και μειωμένης 

απόδοσης. Σημαντικό να τονιστεί ότι, το αίσθημα αναποτελεσματικότητας οφείλεται στην 

αρνητική στάση και αυτοαξιολόγηση και όχι, στην αντικειμενική ανικανότητα του εργαζόμενου 

(Χαραλάμπους, 2011, σελ.354).  

Ο Cherniss (1980), περιγράφει την εξουθένωση, ως σταδιακή διαδικασία, κατά την οποία 

οι στάσεις και οι συμπεριφορές του ατόμου αποκτούν αρνητικό πρόσημο, εξ' αιτίας των 

εντάσεων στη δουλειά.  

Οι παράγοντες που φαίνεται να επηρεάζουν την εξουθένωση, είναι παράγοντες σε σχέση 

με το πλαίσιο εργασίας, όπως η πίεση χρόνου, η σύγκρουση ρόλων και η έλλειψη κοινωνικής 

υποστήριξης, οι δημογραφικοί παράγοντες, όπως η ηλικία, η οικογενειακή κατάσταση και το 

μορφωτικό επίπεδο και οι παράγοντες προσωπικότητας, όπως η χαμηλή αυτοεκτίμηση, η 

αισιοδοξία και το εσωτερικό κέντρο ελέγχου (Χαραλάμπους, 2011, σελ.356-359).  

Η ΕΕ, φαίνεται να επηρεάζει τη συμπεριφορά του ατόμου απέναντι στον ίδιο και στους 

άλλους. Έρευνες έχουν δείξει ότι, σύμβουλοι που βιώνουν το σύνδρομο της ΕΕ, αναπτύσσουν 

συναισθήματα κυνισμού ή απαισιοδοξίας απέναντι στους πελάτες τους, αλλά και στο ίδιο το 

επάγγελμα, καθώς και μειωμένη αίσθηση αυτο-αποτελεσματικότητας (Gündüz, 2012). Η ΕΕ έχει 

σχετιστεί με χαμηλότερη ικανοποίηση από τη δουλειά (Blankertz & Robinson, 1997) και 
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χαμηλότερη ποιότητα στην φροντίδα των πελατών (Salyers et al., 2014). Οι επιπτώσεις της ΕΕ 

ποικίλουν και δεν αφορούν μόνο την απόδοση στην εργασία, αλλά επηρεάζουν και την 

προσωπική ζωή του ατόμου. Ένα άτομο που βιώνει ΕΕ, μπορεί να εγκαταλείψει την εργασία 

του, να μειώσει αισθητά την παραγωγικότητά του, να βιώνει συγκρούσεις στις σχέσεις με τους 

συναδέλφους ή τους οικείους του, να εμφανίσει σωματικά συμπτώματα και ψυχική 

δυσλειτουργία, όπως κατάθλιψη και άγχος (Maslach et al.2001). Έχει ήδη αναγνωριστεί η 

ανάγκη για παρεμβάσεις, που θα στοχεύουν στην προστασία από την ΕΕ, όπως παρεμβάσεις που 

χρησιμοποιούν τα συναισθήματα και προάγουν την ευημερία (Roach & Young, 2007). 

1.3.Θετικά συναισθήματα  

Η Θετική ψυχολογία, είναι ο κλάδος της επιστήμης που ασχολείται με την «άνθιση» και την 

ευημερία του ατόμου, θεωρώντας ότι, η δομή του ανθρώπου εμπεριέχει τόσο θετικά, όσο και 

αρνητικά συναισθήματα. Διερευνά τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα, τις αρετές, τις αξίες, την 

έννοια της θετικότητας και της ευδαιμονίας. Στόχος είναι η πρόληψη της ψυχικής νόσου και το 

χτίσιμο μιας πιο υγιούς κοινωνίας, σε συλλογικό επίπεδο (Seligman et al. 2005). Ουσιαστικά, 

πρόκειται για την επιστήμη των θετικών υποκειμενικών εμπειριών, των θετικών ατομικών 

χαρακτηριστικών και των θετικών θεσμών, η οποία στοχεύει και εγγυάται την καλύτερη 

ποιότητα ζωής των ανθρώπων και την πρόληψη της παθολογίας, η οποία προκύπτει από μια 

στείρα ζωή (Seligman, 2000).  

Μέσα στα πλαίσια της Θετικής ψυχολογίας, αναπτύχθηκε και η θεωρία των θετικών 

συναισθημάτων, από την ερευνήτρια Barbara Fredrickson (1998), όπου όρισε μία ξεχωριστή 

θεωρητική βάση για τα ΘΣ και προσέφερε στέρεο έδαφος για την περαιτέρω διερεύνησή τους, 

καθώς και των διαχρονικών τους αποτελεσμάτων (Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ. 

21-40). Βασική παραδοχής της Θετικής ψυχολογίας είναι ότι, τα ΘΣ αποτελούν ξεχωριστή 

κατηγορία και έχουν διαφορετικές αιτίες και αφορμές, από τα αρνητικά. Δεν έρχονται σε 
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αντιδιαστολή με τα αρνητικά, ούτε προκύπτουν στην απουσία αυτών, αλλά προκύπτουν ως 

αποτέλεσμα τελείως διαφορετικών βιωμάτων, τα οποία νοηματοδοτούνται ως θετικά και 

ευχάριστα, από το άτομο. Τα μοντέλα που ήδη υπήρχαν, μπορούσαν να εξηγήσουν πολύ καλά τα 

αρνητικά συναισθήματα, αλλά όχι και τα θετικά. Η θεωρία των ΘΣ, ή αλλιώς η θεωρία 

διεύρυνσης και δόμησης, δημιουργήθηκε ώστε να εξηγήσει τα ΘΣ και τους ιδιαίτερους 

μηχανισμούς που τα διέπουν (Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ.29).  

Αυτό που συμβαίνει με ένα συναίσθημα είναι ότι, προκαλεί μία συγκεκριμένη 

αντίδραση, αφού έχει γίνει αντιληπτό. Αυτή όμως η εξήγηση, αφορά τα αρνητικά συναισθήματα, 

τα οποία έχουν συγκεκριμένες προδιαθέσεις για δράσεις. Όσον αφορά τα ΘΣ, η Fredrickson 

(1998), προτείνει ότι, προδιαθέτουν για νέα σκέψη και δράση. Δεν είναι λοιπόν προκαθορισμένη 

η αντίδρασή, αντιθέτως προσφέρουν μια ελευθερία και ένα άνοιγμα στον τρόπο σκέψης, με 

αποτέλεσμα να μπορεί το άτομο να δράσει διαφορετικά, κάθε φορά που βιώνει κάτι θετικό. Η 

διεύρυνση, αναφέρεται στο άνοιγμα της σκέψης και μετέπειτα, της δράσης. Η σκέψη όταν 

διευρυνθεί, μπορεί να αναπτύξει νέες και πρωτότυπες ιδέες και λύσεις (Fredrickson, 1998; 

Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ,21-40 ). Το αποτέλεσμα της διεύρυνσης, είναι η 

«δόμηση». Νιώθοντας ένα θετικό συναίσθημα και διευρύνοντας τον τρόπο σκέψης, το άτομο 

αποκτά νέους πόρους, σε κοινωνικό, νοητικό, ψυχικό και σωματικό επίπεδο. Οι πόροι αυτοί 

είναι διαχρονικοί και ενώ, το θετικό συναίσθημα είναι μικρής διάρκειας, οι ωφέλειες των πόρων 

διαρκούν πολυ περισσότερο και μπορούν να χρησιμοποιηθούν, ανά πάσα στιγμή (Fredrickson, 

1998; Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ,21-40).  

Τα συναισθήματα στα οποία στηρίχθηκε η θεωρία της Fredrickson(1998), είναι η χαρά, 

το ενδιαφέρον, η ικανοποίηση, η αγάπη, η υπερηφάνεια ενώ, πρόσθεσε την ευγνωμοσύνη και 

την ανύψωση (Fredrickson, 2001). Το κάθε συναίσθημα οδηγεί σε διαφορετικούς πόρους. Η 
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χαρά, για παράδειγμα, δημιουργεί μια τάση για δημιουργία και παιχνίδι, ενώ το ενδιαφέρον 

εντείνει την εξερεύνηση και τη γνώση. Αντίστοιχα, η ικανοποίηση ωθεί στην απόλαυση της 

στιγμής και σε ενότητα με το περιβάλλον, ενώ η αγάπη, συμπεριλαμβάνει όλα τα προηγούμενα 

θετικά συναισθήματα, μαζί με τα οφέλη τους και επιπροσθέτως, ωθεί σε ισχυρότερες σχέσεις και 

κοινωνικούς δεσμούς (Fredrickson, 1998; Fredrickson,2000; Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 

2011, σελ,21-40). 

Βασική υπόθεση της θεωρίας, αποτελεί η υπόθεση του αντιδότου, όπου τα ΘΣ μέσω της 

διεύρυνσης σκέψης- δράσης, μπορούν να δράσουν ως αντίδοτο σε αρνητικές και στρεσογόνες 

καταστάσεις και να επαναφέρουν τον οργανισμό, σε ομοιόσταση. Η έκθεση σε ένα θετικό 

συναίσθημα, μετά από το βίωμα ενός αρνητικού, είναι πολύ πιθανό να επαναφέρει τον 

οργανισμό στα φυσιολογικά του επίπεδα και έτσι να μειώσει τις δυσάρεστες συνέπειές του 

(Fredrickson & Levenson,1998).  

Ακόμα, η επιρροή των ΘΣ είναι άμεσα συνδεδεμένη με τη θετική απόδοση νοήματος και 

τη ψυχολογική αντοχή. Τα άτομα με υψηλή ψυχολογική αντοχή, φαίνεται να βιώνουν πιο συχνά 

ΘΣ και να ξέρουν να χρησιμοποιούν θετικές στρατηγικές, με σκοπό να επανέρχονται 

γρηγορότερα στα φυσιολογικά τους επίπεδα, μετά από μια πιεστική εμπειρία 

(Carver,1998;Lazarus, 1993). Η σχέση θετικού νοήματος και ΘΣ, φαίνεται να είναι αμφίδρομη. 

Η απόδοση θετικού νοήματος σε μια κατάσταση, προκαλεί ΘΣ και τα ίδια τα ΘΣ, μέσω της 

διεύρυνσης, ενισχύουν την πιθανότητα απόδοσης θετικού νοήματος, στο μέλλον 

(Fredrickson,2000a ; Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ,21-40).  

Με βάση τους Fredrickson & Joiner (2002), τα ΘΣ, η διεύρυνση, το χτίσιμο πόρων και το 

θετικό νόημα, οδηγούν στη δημιουργία των ατέρμονων ανελισσόμενων αλυσίδων. Η ατέρμονη 

ανελισσόμενη αλυσίδα, είναι αυτό που δημιουργείται μακροπρόθεσμα, από τη βίωση ΘΣ. Η 
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βίωση ενός θετικού συναισθήματος, μας βοηθάει να αντιμετωπίσουμε τις επιπτώσεις του 

αρνητικού και αφού τα καταφέρουμε, το αίσθημα ευεξίας που δημιουργείται, οδηγεί με τη σειρά 

του και σε νέα ΘΣ, τα οποία θα διευρύνουν εκ νέου, τον τρόπο σκέψης- δράσης. Η διαδικασία 

αυτή είναι συνεχής, δημιουργώντας την ατέρμονη ανελισσόμενη αλυσίδα (Fredrickson & Joiner, 

2002).  

Κεντρική θέση στη θεωρία των ΘΣ, κατέχει η έννοια της θετικότητας, η οποία 

περιγράφει τη σωματική, συναισθηματική και νοητική κατάσταση του ατόμου, που βιώνει ΘΣ. 

Μέσα στην έννοια της θετικότητας, περιλαμβάνονται ποικίλα ΘΣ, τα οποία αλλάζουν τη στάση 

του ατόμου προς τον κόσμο, δημιουργώντας τις συνθήκες για προσωπική ευημερία, ευεξία και 

εξέλιξη (Fredrickson, 2009). Πληθώρα ερευνών επιβεβαιώνουν τις ευεργετικές επιπτώσεις της 

θετικότητας, στη σωματική, γνωστική και ψυχική υγεία, καθώς και στις διαπροσωπικές σχέσεις 

και την κοινωνική στήριξη (Γαλανάκης, Μερτίκα, Σεργιάννη, 2011, σελ. 33-38).  

 

 

Κλείνοντας το πρώτο μέρος της εισαγωγής, καταλήγουμε στο ότι το σύνδρομο ΕΕ είναι μια 

χρόνια κατάσταση στρες η οποία, οδηγεί σε ασυνέπεια προς τη δουλειά και μπορεί να επηρεάσει 

όλους τους τομείς της ζωής του ατόμου ((Maslach and Leiter, 1997). Ουσιαστικά, είναι η 

διαμάχη ανάμεσα σε αυτό που το άτομο θέλει να κάνει και κάνει στην πραγματικότητα. 

Πρόκειται για μια ασθένεια, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε κατάθλιψη και από την οποία είναι 

δύσκολο κανείς να επανέλθει (Maslach and Leiter, 1997). Η ΣΝ, δηλαδή η ικανότητα του 

ατόμου να κατανοεί, να επεξεργάζεται και να χρησιμοποιεί τα συναισθήματά του, φαίνεται να 

επηρεάζει θετικά τη ψυχική υγεία των ατόμων και να συμβάλλει στην προστασία απο το 

σύνδρομο ΕΕ (Gerits et al, 2002). Τέλος, τα ΘΣ φαίνεται να έχουν την ιδιότητα να διευρήνουν 
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τη σκέψη και τη δράση του ατόμου, προς νεες κατευθύνσεις και παράλληλα, να βοηθούν στην 

εξάλειψη των αρνητικών συναισθημάτων (Fredrickson, 2001). Ακόμα, τα ΘΣ, επηρεάζουν 

θετικά, όχι μόνο το ίδιο το άτομο, αλλά και τον οργανισμό στον οποίο ανήκει (Fredrickson, 

2001).  

Εφόσον η ΣΝ βοηθάει το άτομο να διαχειρίζεται καλύτερα τις απαιτήσεις του 

περιβάλλοντος και τα συναισθήματά του και τα ΘΣ, διευρύνουν το πεδίο προσοχής και σκέψης, 

είναι παραπάνω απο πιθανό να σχετίζονται αντιστρόφως ανάλογα με το σύνδρομο ΕΕ. Οι 

επαγγελματίες ψυχικής υγείας, βρίσκονται σε καθημερινή επαφή με ανθρώπους και συχνά, με 

αρνητικά φορτισμένες συναισθηματικές καταστάσεις, γεγονός που τους εντάσει στις κατηγορίες 

υψηλού κινδύνου, με βάση τον ορισμό της ΕΕ.  

1.4.Σύντομη ανασκόπηση πρόσφατων ερευνών  

1.4.1.Συναισθηματική νοημοσύνη και επαγγελματική εξουθένωση 

Tα αποτελέσματα των ερευνών δείχνουν ότι, οι εργαζόμενοι που βιώνουν υψηλότερα επίπεδα 

ΣΝ, βιώνουν ταυτόχρονα υψηλότερα επίπεδα φυσικής και ψυχολογικής ευημερίας (Slaski et al, 

2016), χαμηλότερα επίπεδα εργασιακού στρες (Gardner, 2003) και λιγότερες πιθανότητες 

εμφάνισης ΕΕ (Reilly, 1994). Η ΣΝ, φαίνεται να έχει σημαντικά θετικές επιπτώσεις στο 

εργασιακό άγχος και αντιστρόφως ανάλογη σχέση, με την ΕΕ ( Oginska – Bulik, 2005).  

Το 2012, οι Gorgens-Ekermans & Brand, ερεύνησαν αν η ΣΝ μπορεί να επηρεάσει τη 

σχέση ΕΕ και στρες, σε 122 νοσηλευτές υγείας. Τα αποτελέσματα επιβεβαίωσαν την αρχική 

υπόθεση των ερευνητών ότι, η ΣΝ έχει αντιστρόφως ανάλογη σχέση με την ΕΕ και τα υψηλά 

επίπεδα διαχείρισης και ελέγχου των συναισθημάτων, προέβλεπαν χαμηλότερα επίπεδα στρες 

και ΕΕ. 
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Η έρευνα των Shin et al. (2013), σε πληθυσμό 499 δασκάλων μέσης και ανώτερης 

εκπαίδευσης, προσπάθησε να εξετάσει τη σχέση μεταξύ ΕΕ και κατάθλιψης. Τα αποτελέσματα 

έδειξαν ότι, η ΕΕ μπορεί να οδηγήσει στην κατάθλιψη, ενώ το αντίθετο δεν συμβαίνει. 

Συγκεκριμένα, διασταύρωσαν ότι οι επιπτώσεις της ΕΕ στην κατάθλιψη ήταν στατιστικά 

σημαντικές, ενώ το αντίθετο όχι. Οι ερευνητές υποστηρίζουν ότι η ΕΕ μπορεί να είναι η αρχική 

φάση εμφάνισης κατάθλιψης, στους δασκάλους. Πολλά από τα συμπτώματα της επαγγελματικής 

εξουθένωσης, όπως η κούραση, η απόσυρση, η ευερεθιστότητα, η έλλειψη ενθουσιασμού, είναι 

παρόμοια με τα τυπικά συμπτώματα της κατάθλιψης και είναι πιθανό, η ΕΕ να οδηγήσει σε 

κατάθλιψη, εάν δεν προληφθεί ή δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα (Shin et al., 2013).  

Τα αποτελέσματα της έρευνας των Nell, Jonker & Rabie (2013), σε πληθυσμό 511 

νοσοκόμων, έδειξαν ότι, όσες νοσοκόμες δεν μπορέσουν να ελέγξουν, να κατανοήσουν ή να 

διαχειριστούν τα συναισθήματα των άλλων και τα δικά τους, δεν θα μπορέσουν να 

αντιμετωπίσουν τις σημαντικές απαιτήσεις της θέση τους, γεγονός που θα οδηγήσει σε 

συναισθηματική εξουθένωση, ψυχική απόσυρση και χαμηλή αφοσίωση στο επάγγελμα (Nell, 

Jonker & Rabie, 2013). Σε επιβεβαίωση αυτών των ευρημάτων, η έρευνα του Rodriguez (2004) 

έδειξε ότι, οι εργαζόμενοι με υψηλή ΣΝ, είναι περισσότερο ικανοί να διαχειριστούν τις 

εργασιακές απαιτήσεις και έτσι, η ΕΕ μπορεί να προληφθεί (Rodriguez, 2004). Οι Meier, Back 

& Morrison (2001), υποστηρίζουν ακόμα ότι, η χαμηλή δέσμευση, η εξουθένωση και η 

απογοήτευση από τη δουλειά, είναι συνέπειες μη-εκφρασμένων συναισθημάτων, για αυτό και η 

υψηλή ΣΝ μπορεί να είναι ζωτικής σημασίας για τη δέσμευση στην εργασία (Meier, Back & 

Morrison, 2001).  

Η συγχρονική έρευνα των Delpasand et al (2011), διερεύνησε τη σχέση ΣΝ και ΕΕ σε 

150 νοσοκόμους και νοσοκόμες, σε νοσοκομεία κοινωνικής ασφάλισης στην Τεχεράνη. Τα 
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αποτελέσματα έδειξαν, πως υπάρχει αντιστρόφως ανάλογη σχέση μεταξύ ΣΝ και ΕΕ και όσο 

αυξάνεται η πρώτη, μειώνεται η πιθανότητα της δεύτερης. Θετική σχέση βρέθηκε να υπάρχει 

ανάμεσα στη ΣΝ και την προσωπική επίτευξη. Ενδιαφέρον αποτελεί το εύρημα ότι, οι άνδρες 

νοσηλευτές ανέφεραν υψηλότερα επίπεδα ΣΝ και είχαν καλύτερες ικανότητες να διαχειρίζονται 

τα συναισθήματά τους, στο πλαίσιο εργασίας (Delpasand, Nasiripoor, Raiisi, Shahabi, 2011). 

Η έρευνα των Alavina & Ahmadzadeh (2012), εξέτασε τη σχέση ΕΕ και ΣΝ σε 75 

καθηγητές λυκείου, οι οποίοι δίδασκαν την αγγλική γλώσσα, σε μαθητές του Δυτικού 

Αζερμπαϊτζάν. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, η ΣΝ είχε αντριστόφως ανάλογη σχέση με την ΕΕ 

και πιθανώς, αποτελεί έναν ισχυρό παράγοντα πρόβλεψής της. Ακόμα, τα αποτελέσματα 

δείχνουν πως ένας πρώτος και βασικός τρόπος μείωσης του εργασιακού στρες, είναι ο 

εργαζόμενος να έχει επίγνωση του στρες που βιώνει και να μπορεί να αναγνωρίσει σε ποιο 

επίπεδο βρίσκεται, καθώς επίσης και από τι προκαλείται. Σε αυτό το σημείο της αναγνώρισης 

και της επίγνωσης, φαίνεται να διαδραματίζει σημαντικό ρόλο η ΣΝ (Alavina & Ahmadzadeh, 

2012).  

Η έρευνα των Shead, Scott & Rose (2016), σε 66 υπαλλήλους σε δομές για άτομα με 

διανοητικές αναπηρίες, εξέτασε τον ρόλο της ΣΝ και της αίσθησης αυτο-αποτελεσματικότητας, 

ως παράγοντες πρόληψης, ενάντια στην ΕΕ. Τα άτομα που παρέχουν υπηρεσίες σε άτομα με 

διανοητικές υπηρεσίες, έρχονται συχνά σε επαφή με βία (σωματική ή λεκτική) και σε 

προκλητική συμπεριφορά, γιαυτό και θεωρείται πολύ πιθανή η εμφάνιση ενός συνδρόμου ΕΕ. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν, πως το χαμηλό επίπεδο ΣΝ, η έκθεση στη βία και η χαμηλή αίσθηση 

αυτο-αποτελεσματικότητας, μπορούν να προβλέψουν υψηλή συναισθηματική εξάντληση, ενώ τα 

υψηλά επίπεδα ΣΝ, συσχετίζονται υψηλά με την προσωπική επίτευξη (r= 0.380, p< 0.001). 
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Η έρευνα των Testa & Sangganjanavanich (2016), εξέτασε τη σχέση που έχει η ΣΝ και η 

ενσυνειδητότητα με την ΕΕ, σε 380 εκπαιδευόμενους συμβούλους ψυχικής υγείας (σύμβουλοι 

γάμου και οικογένειας, σύμβουλοι διαχείρισης καριέρας, σχολικοί σύμβουλοι κ.α.). Τα 

αποτελέσματα έδειξαν την αρνητική σχέση των δυο μεταβλητών και της ΕΕ. Τα υψηλά σκορ 

στη ΣΝ και την ενσυνειδητότητα, συσχετίστηκαν με χαμηλό σκορ στην ΕΕ, ιδιαίτερα στις 

υποκλίμακες της συναισθηματικής εξουθένωσης και της αποπρωσοποίησης.  

Ένα ενδιαφέρον εύρημα της έρευνας του Smith (2016), είναι ότι, ενώ οι σχολικοί 

ψυχολόγοι είχαν γενικά υψηλό επίπεδο ΣΝ, καθώς η δουλειά τους βασίζεται στην ενσυναίσθηση 

και στη διαχείριση συναισθημάτων, ανέφεραν ταυτόχρονα υψηλότερα επίπεδα συναισθηματικής 

εξάντλησης, απ,ότι ο μέσος όρος. Προηγούμενες έρευνες έχουν δείξει ότι η συναισθηματική 

εξάντληση, εμφανίζεται συχνά σε επαγγέλματα που εμπεριέχουν κατακλυσμό συναισθημάτων 

(Cherniss, 1995; Maslach, 2003).  

 Η έρευνα της Πλατσίδου (2010), σε 123 Έλληνες δασκάλους ειδικής αγωγής, εξέτασε τη 

σχέση της ΣΝ με την ΕΕ και την εργασιακή ικανοποίηση. Ο παράγοντας της αυτορύθμισης και 

της αισιοδοξίας, είχε την υψηλότερη συσχέτιση με όλες τις μεταβλητές της ΕΕ, δείχνοντας ότι 

είναι ένας βασικοί παράγοντες ανακούφισης από την ΕΕ. Ακόμα, τα αποτελέσματα δείχνουν ότι 

η χαμηλή ικανοποίηση από τη δουλειά και η ΕΕ, που ενδέχεται να προκύψει σε κάποια στιγμή 

της καριέρας τους, μπορούν να προληφθούν εάν ενισχυθεί η ΣΝ τους (Πλατσίδου, 2010).  

Μία ακόμη έρευνα σε Ελληνικό πληθυσμό (Vlachou et al., 2016), εξέτασε τη σχέση της 

ΣΝ και της ΕΕ, σε επαγγελματίες υγείας (γιατροί, νοσοκόμες, φυσιοθεραπευτές, 

λογοθεραπευτές, ψυχολόγοι). Η ΣΝ εξετάστηκε ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας και τα 

αποτελέσματα έδειξαν, πως μπορεί να είναι προστατευτικός μηχανισμός ενάντια στην ΕΕ. Πιο 

συγκεκριμένα, όσο υψηλότερο ήταν το επίπεδο ΣΝ, τόσο χαμηλότερο το επίπεδο της ΕΕ. Ένα 
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ακόμα ενδιαφέρον εύρημα της έρευνας, είναι η αυξημένη επίδραση του παράγοντα 

“συναισθηματικότητα” στην ΕΕ. Όσο υψηλότερο ήταν το επίπεδο συναισθηματικότητας, τόσο 

χαμηλότερο το επίπεδο ΕΕ .  

Η έρευνα του Smith (2016), διερεύνησε την επίπτωση της ΣΝ στην πιθανότητα 

εκδήλωσης ΕΕ, σε ένα δείγμα 80 σχολικών ψυχολόγων. Η ΣΝ εξετάστηκε ως χαρακτηριστικό 

της προσωπικότητας και τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, οι σχολικοί ψυχολόγοι με υψηλότερα 

επίπεδα βιωμένης ΣΝ, βίωναν χαμηλότερα επίπεδα ΕΕ. Η ηλικία και τα χρόνια εργασίας δεν 

έδειξαν να σχετίζονται σημαντικά με την ΕΕ. Τα αποτελέσματα της έρευνας, επιβεβαιώνουν ότι, 

οι σχολικοί ψυχολόγοι που έχουν υψηλότερη ΣΝ, έχουν λιγότερες πιθανότητες να εκδηλώσουν 

σύνδρομο ΕΕ . 

Μία πιο πρόσφατη έρευνα, σε πληθυσμό 167 δημοσίων υπαλλήλων (Lee, K.M., 2017), 

εξέτασε τη σχέση που έχει η ΣΝ με την εργασιακή ικανοποίηση και την ΕΕ. Η ΣΝ εξετάστηκε 

ως ατομική ικανότητα και τα αποτελέσματα έδειξαν πως μόνο ο παράγοντας της 

συναισθηματικής ρύθμισης σχετίζεται με την ΕΕ και αποτελεί προστατευτικό παράγοντα , ενώ ο 

παράγοντας της συναισθηματικής επίγνωσης σχετίζεται υψηλά με την εργασιακή ικανοποίηση.  

 

1.4.2. Θετικά συναισθήματα, επαγγελματική εξουθένωση και συναισθηματική νοημοσύνη. 

Τα ΘΣ, έχουν συνδεθεί με τον χώρο της επαγγελματικής ζωής, με στόχο να δημιουργηθούν 

στέρεες θεωρητικές βάσεις και παρεμβάσεις για την ανάπτυξη θετικών χαρακτηριστικών, 

στάσεων και συμπεριφορών στο εργασιακό περιβάλλον ((Luthans & Youssef, 2007). Βασικός 

στόχος της Θετικής ψυχολογίας, είναι να δημιουργήσει το έδαφος, όχι μόνο για την αύξηση της 

ευημερίας των ατόμων, αλλά και για την αύξηση της ευημερίας των οργανισμών και της 

κοινότητας (Seligman et al., 2005). Στα πλαίσια αυτής της θέσης, ένα νέο κίνημα έχει 

δημιουργηθεί για να εξετάσει τι είναι θετικό και αναζωογονητικό για τους εργαζόμενους και 
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τους οργανισμούς. Το κίνημα της Θετικής Οργανωσιακής Μελέτης, ερευνά τα στοιχεία που 

επηρεάζουν και κινητοποιούν την εμφάνιση θετικών αποτελεσμάτων, για τα άτομα και τον 

οργανισμό. Επικεντρώνεται στις διαδιακασίες ανύψωσης και άνθισης και στα αποτελέσματά 

τους, σε ατομικό και συλλογικό επίπεδο (Cameron & Caza, 2004, σελ. 731).  

Θετικοί οργανωτικοί παράγοντες, όπως η αυτονομία, φαίνονται να σχετίζονται με θετικά 

αποτελέσματα για το άτομο και τη ψυχική του υγεία. Η αυτονομία που προσφέρει ένας 

οργανισμός ενισχύει την αίσθηση αυτο-αποτεσματικότητας (Parker & Sprigg,1999), ενώ η 

εμπλοκή, η καινοτομία και η υπευθυνότητα συσχετίζονται με την ελπίδα (Luthans et al, 2007).  

 Η έρευνα των Bakker, Demerouti, and Euwema (2005), σε καθηγητές κολλεγίου, έδειξε 

ότι οι απαιτήσεις της εργασίας, όπως ο φόρτος εργασίας, οι συναισθηματικές και σωματικές 

απαιτήσεις και η επέκταση της εργασίας στο σπίτι, δεν είχε ως αποτέλεσμα υψηλά επίπεδα ΕΕ, 

αν οι εργαζόμενοι βίωναν θετικούς πόρους εργασίας, όπως η αυτονομία, η κοινωνική στήριξη 

και η ανατροφοδότηση της εργασίας, από τους επόπτες. Ακόμα, οι εργασιακοί πόροι φαίνεται να 

επηρεάζουν θετικά τη δέσμευση στην εργασία των δασκάλων, όταν έρχονται αντιμέτωποι με 

δύσκολες συμπεριφορές μαθητών (Bakker et al.,2007). Η Maslach (2001), υποστηρίζει οτι η 

αφοσίωση και η δέσμευση στην εργασία, αποτελούν ένα θετικό, εσωτερικό κίνητρο το οποίο 

μπορεί να χαρακτηριστεί ως το αντίδοτο στην ΕΕ (Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001).  

Στην ίδια κατεύθυνση με τις παραπάνω έρευνες, προστίθεται η έννοια του ψυχολογικού 

κεφαλαίου. Το ψυχολογικό κεφάλαιο, είναι η θετική ψυχική κατάσταση του ατόμου, η οποία 

χαρακτηρίζεται απο την αίσθηση αυτο-αποτελεσματικότητας, την αίσθηση αισιοδοξίας, το 

αίσθημα ελπίδας και τη ψυχική ανθεκτικότητα απέναντι στις αντιξοότητες (Luthans et al.2007b).  

Ουσιαστικά, αποτελείται απο τέσσερις θετικές πηγές, τις οποίες χρησιμοποιεί το άτομο για 

αντιμετωπίσει δύσκολες ή στρεσσογόνες περιβαλλοντικές συνθήκες (Luthans et al, 2007a).  
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Πρόσφατα, οι ερευνητές εξέτασαν τη σχέση μεταξύ ΘΣ, ψυχολογικού κεφαλαίου και αφοσίωσης 

στην εργασία. Οι ερευνητές υπέθεσαν ότι, το ψυχολογικό κεφάλαιο έχει μεσολαβητικό ρόλο 

στην εργασιακή αφοσίωση, μέσω των ΘΣ (Avey et al.,2008). Συγκεκριμένα, υψηλότερα επίπεδα 

ψυχολογικού κεφαλαίου, προέβλεπαν υψηλότερα επίπεδα ΘΣ, τα οποία οδηγούσαν σε 

περισσότερο δεσμευμένους εργαζόμενους.   

Η διεύρυνση της σκέψης και δράσης ενδέχεται να οδηγεί σε εργασιακή αφοσίωση, και 

ταυτόχρονα να συνεισφέρει στο χτίσιμο ψυχικών ικανοτήτων, όπως η αισιοδοξία, η 

ανθεκτικότητα, η ελπίδα και η αποτελεσματικότητα (Bakker et al.,2010). Τα υψηλά επίπεδα ΘΣ 

έχουν συσχετιστεί με υψηλότερη κοινωνική ενσωμάτωση και μεγαλύτερα επίπεδα αφοσίωσης 

(Wright & Staw,1999;Salanova et al.,2005). Ακόμα, μέσω της διεύρυνσης και του χτισίματος, 

φαίνεται να μπορούν να αποτρέψουν τις επιπτώσεις των αρνητικών συναισθημάτων, που 

συνδέονται με την ΕΕ και τις εργασιακές απαιτήσεις (Fredrickson,2003;Lee&Ashforth,1996) και 

να προσφέρουν έναν νέο τρόπο σκέψης και ερμηνείας των εξωτερικών καταστάσεων (Avey et 

al.,2008).  

Η έρευνα των Luthans et al.(2008), σε 78 νοσοκόμες εξέτασε τη σχέση της θετικότητας 

με την εργασιακή απόδοση. Συγκεκριμένα, μετρήθηκε το επίπεδο αισιοδοξίας των εργαζομένων 

και στη συνέχεια ζητήθηκε απο τους επόπτες να αξιολογήσουν την απόδοση της κάθε 

εργαζόμενης. Τα αποτελέσματα έδειξαν οτι, υπάρχει μια σημαντικά θετική σχέση μεταξύ 

αισιοδοξίας, εργασιακής αφοσίωσης και εργασιακής απόδοσης. Επιπλέον, φαίνεται η αισιοδοξία 

να αποτελεί έναν αποτελεσματικό μηχανισμό διαχείρισης του «συναισθηματικού φορτίου», της 

προσπάθειας δηλαδή που καταβάλλει ο εργαζόμενος για να επιδείξει συγκεκριμένα 

συναισθήματα, τα οποία ταιριάζουν με τις απαιτήσεις του οργανισμού ((Brotherridge & Lee, 

2003).  
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Η έρευνα των Kwon & Kim (2016), σε 200 ψυχολογικές νοσοκόμες, εξέτασε τη σχέση 

της ΣΝ και του συναισθηματικού φορτίου, με την ΕΕ. Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι η ΣΝ έχει 

αρνητική συσχέτιση με την ΕΕ. Αντιθέτως, το συναισθηματικό φορτίο έχει θετική συσχέτιση με 

την ΕΕ και θεωρείται παράγοντας προβλεψής της (Brotherridge & Grandey, 2002). 

Προηγούμενες έρευνες δείχνουν ότι, εάν δεν υπάρχει συνολική εκτόνωση των συναισθημάτων 

(θετικών κα αρνητικών), τότε είναι πιθανό να οδηγηθεί το άτομο σε συναισθηματική εξάντληση 

και ΕΕ (Χαραλάμπους, 2011, σελ.360). 

Στο ίδιο μήκος, η έρευνα των Shrira et al.(2010), εξέτασε τη σχέση θετικότητας και 

λειτουργικότητας κάτω από στρεσσογόνες συνθήκες, σε 123 καρκινοπαθείς, με τα 

αποτελέσματα να δείχνουν πως τα υψηλότερα επίπεδα θετικότητας προέβλεπαν καλύτερη 

λειτουργία σε συνθήκες στρες.  

Αν και είναι ευρέως αποδεκτό ότι η αρνητική διάθεση συνυπάρχει με το χρόνιο στρες, 

εμπειρικά στοιχεία δείχνουν ότι και η θετική διάθεση συνυπάρχει με στρεσογόνες συνθήκες, 

αλλά επιφέρει διαφορετικά αποτελέσματα (Folkman & Moscowitz,2003). Η έρευνα των 

Folkman et al. (1996), σε φροντιστές ασθενών με AIDS, αναγνώρισε 3 είδη διαχείρισης του 

χρόνιου στρες, που σχετίζονται με την ύπαρξη και τη διατήρηση της θετικής διάθεσης: τη θετική 

επαναξιολόγηση, τη στοχοκατευθυνόμενη επίλυση του προβλήματος και την απόδοση θετικού 

νοήματος σε συνηθισμένες καταστάσεις (Folkman, Moskowitz, Ozer, & Park, 1997). Η θετική 

αναπλαισίωση μιας ιδιαίτερα εξαντλητικής και στρεσογόνου συνθήκης, όπως η φροντίδα 

ασθενών, φαίνεται να ενισχύει την προσπάθεια που καταβάλλουν όσοι εργάζονται στον τομέα  

παροχής υπηρεσιών, βοηθώντας τους να δώσουν θετική αξία, σε αυτό που κάνουν.  

Παράλληλα, τα αρνητικά συναισθήματα έχουν συσχετιστεί με υψηλότερα επίπεδα 

συναισθηματικής εξάντλησης, ενώ τα ΘΣ με χαμηλότερα ( Szczygieł & Bazińska,2013). Η ίδια 
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έρευνα δείχνει, πως όσο μεγαλύτερη ήταν η ένταση του αρνητικού συναισθήματος, τόσο 

περισσότερα ήταν τα συμπτώματα της συναισθηματικής εξάντλησης. Σημαντικό είναι το εύρημα 

ότι το αρνητικό συναίσθημα και η συναισθηματική εξάντληση, δεν συσχετίστηκαν στους 

συμμετέχοντες που είχαν υψηλά επίπεδα ΣΝ. Τα αποτελέσματα αφορούσαν μόνο εκείνους που 

είχαν χαμηλή ΣΝ.  

Η έρευνα των McGill et al.(2007), έδειξε οτι η εκπαίδευση στη θετική συμπεριφορά, 

μπορεί να αυξήσει την αποτελεσματικότητα και να μειώσει τα αρνητικά συναισθήματα, σε 

επαγγελματίες που εργάζονταν με διανοητικά ανάπηρα άτομα.  

Ένας απο τους πιο σημαντικούς ψυχολογικούς πόρους που απορρεέι απο τη θετικότητα, 

είναι η ψυχολογική ανθεκτικότητα, η οποία αναφέρεται στη θετική προσαρμογή του ατόμου και 

στη γρήγορη επανάκαμψη, μετά από έκθεση σε αντίξοες ή τραυματικές εμπειρίες (Luthar et 

al.,2000). Οι ψυχικά ανθεκτικοί άνθρωποι, είναι πιο αισιόδοξοι, έχουν μια ανοιχτότητα στις νέες 

εμπειρίες και χαρακτηρίζονται απο υψηλά επίπεδα θετικής συναισθηματικής διάθεσης (Block & 

Kremen,1996). Οι έρευνες των Fredrickson & Tugade (2004), έδειξαν οτι η βίωση ΘΣ βοηθάει 

τους ψυχικά ανθεκτικούς ανθρώπους στη συναισθηματική ρύθμιση και επιτρέπει γρηγορότερη 

καρδιαγγειακή ανάρρωση, μετά τη βίωση αρνητικών, συναισθηματικά, εμπειριών. Ακόμα, τα 

ΘΣ φαίνεται να βοηθούν ώστε, να βρεθεί ένα θετικό νόημα, ακόμα και σε μια αρνητική 

συνθήκη.  

Εμπειρικά δεδομένα δείχνουν ότι, οι ψυχικά ανθεκτικοί άνθρωποι, είναι ικανοί να 

χειριστούν το άγχος και να ανεχθούν τον εκνευρισμό, που προκαλεί μια αρνητική 

συναισθηματική εμπειρία (Carver,1998). Η βίωση ΘΣ και η ψυχική ανθεκτικότητα, φαίνεται να 

επιτρέπουν τη γρηγορότερη συναισθηματική ρύθμιση, γεγονός που δείχνει ότι μπορούν να 

αναγνωρίζουν πιο εύκολα τα συναισθήματα των άλλων και τα δικά τους και να τα διαχειρίζονται 



49 
 

αποτελεσματικά. Οι ερευνητές καταλήγουν ότι, οι ψυχικά ανθεκτικά άνθρωποι, είναι πιθανόν να 

έχουν και υψηλή ΣΝ (Kumpfer,1999; Masten et al.,1990).  

 Σημαντικά είναι τα αποτελέσματα της έρευνας των Fredrickson & Joiner (2002), σε 

φοιτητές κολεγίου, όπου φαίνεται ότι, η θετική διάθεση και η διεύρυνση της σκέψης, 

αλληλοενισχύονται. Τα ΘΣ προκαλούν διεύρυνση της σκέψης και αντίστοιχα, η διεύρυνση της 

σκέψης οδηγεί σε νέα ΘΣ, δημιουργώντας μια ατέρμονη ανελισσόμενη αλυσίδα, η οποία βάσει 

των αποτελεσμάτων της έρευνας, φαίνεται να ενισχύει τη συναισθηματική ευημερία και 

παράλληλα, να χτίζει τους συναισθηματικούς πόρους, που θα χρειαστούν σε μελλοντικές 

αντίξοες συνθήκες.   

1.5.Διατύπωση ερευνητικού θέματος   

Το χρόνιο στρες φαίνεται να μπορεί να οδηγήσει σε συναισθηματική εξάντληση και ΕΕ. Το 

σημείο κλειδί της ΕΕ, είναι η συναισθηματική εξάντληση, καθώς οι συναισθηματικοί πόροι είναι 

μειωμένοι και οι εργαζόμενοι νιώθουν ότι, δεν μπορούν να προσφέρουν άλλο, σε ψυχολογικό 

επίπεδο (Maslach,2015). Οι επαγγελματίες παροχής υπηρεσιών, όπως οι επαγγελματίες ψυχικής 

υγείας, βιώνουν χρόνια έκθεση σε συναισθηματικά φορτισμένες συνθήκες και αναφέρουν υψηλά 

επίπεδα συναισθηματικής εξάντλησης (Maslach & Jackson, 1986). 

 Η αναγνώριση, διαχείριση και έκφραση των συναισθημάτων, ή αλλιώς η ΣΝ, φαίνεται να 

αποτελούν προστατευτικούς παράγοντες στην εμφάνιση ΕΕ. Η βιβλιογραφία δείχνει ότι, τα 

υψηλά επίπεδα ελέγχου των συναισθημάτων, προβλέπουν χαμηλότερα επίπεδα στρες και ΕΕ. 

Παράλληλα, τα ΘΣ φαίνεται να προστατεύουν από την έκθεση στο χρόνιο στρες και να μπορούν 

μέσω της διεύρυνσης σκέψης, δράσης και προσοχής, να προκαλέσουν μια ανοδική αλυσίδα 

θετικών κοινωνικών, συναισθηματικών και νοητικών πόρων (Fredrickson,1998;2001). Αυτοί οι 

θετικοί πόροι, ίσως μπορούν να προστατέψουν από τη συναισθηματική εξάντληση, αν λάβουμε 
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υπόψιν ότι ενισχύουν τη συνολική συναισθηματική ευημερία του ατόμου (Fredrickson & Joiner, 

2002).  Ακόμα, γίνεται φανερό ότι οι νέοι τρόποι σκέψης και δράσης που προσφέρει η βίωση 

ΘΣ, βοηθούν τους ανθρώπους να ερμηνεύουν με νέους, πρωτοποριακούς, τρόπους τις 

εξωτερικές προκλήσεις. Οι θετικοί πόροι εντός εργασιακού πλαισίου, φαίνεται να ενισχύουν την 

αφοσίωση του εργαζόμενου, ενώ παράλληλα η αφοσίωση και η δέσμευση, ίσως είναι το 

αντίδοτο στην ΕΕ.  

Καταλήγουμε στο γεγονός ότι οι δεξιότητες της ΣΝ μπορούν να προστατέψουν από τη 

συναισθηματική εξάντληση, την αποπροσωποίηση και τη χαμηλή προσωπική επίτευξη και τα 

ΘΣ ενισχύουν τόσο τις δεξιότητες της ΣΝ (αυτοέλεγχος, συναισθηματική επίγνωση, ευελιξία), 

όσο και τον διευρυμένο τρόπο σκέψης, ο οποίος συμβάλλει στη ψυχική ανθεκτικότητα . Στόχος 

της έρευνας είναι να εξετάσει ταυτόχρονα και τις τρεις αυτές μεταβλητές, διερευνώντας τη 

σχέση της ΣΝ και των ΘΣ με το συνδρόμο ΕΕ, σε επαγγελματίες ψυχικής υγείας. Εφόσον η 

βιβλιογραφία δείχνει ότι, τα ΘΣ και η ΣΝ ενδέχεται να σχετίζονται, η παρούσα έρευνα επιχειρεί 

να εξετάσει εαν αυτό ισχύει και ταυτόχρονα, να διερευνήσει αν υπάρχει σχέση ανάμεσα στα ΘΣ 

και την ΕΕ, αναμένοντας τα ΘΣ να σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα ΕΕ και υψηλότερα 

επίπεδα ΣΝ. Επιλέξαμε να εξετάσουμε τη ΣΝ ως χαρακτηριστικό γνώρισμα της 

προσωπικότητας, το οποίο αυτοαξιολογείται και μπορεί να ονομαστεί και συναισθηματική 

αυτοαποτελεσματικότητα. Θεωρήσαμε χρήσιμο ερευνητικά να μετρηθεί η υποκειμενική 

αντίληψη για την διαχείριση συναισθηματικών πληροφοριών και να διερευνηθεί κατα πόσο κάτι 

σχετικά σταθερό, όπως ένα χαρακτηριστικό, επηρεάζεται και σχετίζεται από άλλες μεταβλητές.  

 Ένας βασικός στόχος της έρευνας, είναι να δημιουργηθεί μία βάση, για την περαιτέρω 

μελέτη και σύνδεση των μεταβλητών, ώστε να δημιουργηθούν νέες παρεμβάσεις για την 

αποφυγή της ΕΕ στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας, οι οποίοι καλούνται καθημερινά να 
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προσφέρουν τις υπηρεσίες τους σε ψυχολογικό επίπεδο και φαίνεται να είναι πιο ευάλωτοι στη 

συναισθηματική εξάντληση.  

1.6.Σκοπός της έρευνας – Ερευνητικά ερωτήματα και ερευνητικές υποθέσεις  

Σύμφωνα με τη σχετική βιβλιογραφία και τις προσδοκίες της ερευνήτριας, τα ερευνητικά 

ερωτήματα και οι υποθέσεις, διατυπώνονται ως εξής: 

1. Σχετίζεται η βίωση θετικών συναισθημάτων με τη ΣΝ; 

2. Σχετίζεται η βίωση θετικών συναισθημάτων με την ΕΕ; 

3. Τα αρνητικά συναισθήματα σχετίζονται με τη ΣΝ; 

4. Η ΣΝ σχετίζεται με την ΕΕ; 

5. Σχετίζονται συγκεκριμένα συναισθήματα με τη ΣΝ και την ΕΕ;   

6. Σχετίζονται τα δημογραφικά της έρευνας με τις μεταβλητές ΣΝ, ΕΕ και ΘΣ;  

  

 

2.Μέθοδος 

1.7.Δείγμα και δειγματοληψία  

Το δείγμα της έρευνας ήταν συμπτωματικό και αποτελείται από 166 (Ν=166) Έλληνες 

επαγγελματίες ψυχικής υγείας, του ιδιωτικού και του δημόσιου τομέα. Από την περιγραφική 

ανάλυση δεδομένων φαίνεται ότι το δείγμα ήταν 144 γυναίκες (86,7%) και 22 άντρες (13,3%) με 

μέσο όρο ηλικίας τα 36 έτη (μ.ο.:36,11, τ.α.:8,5).Στη μεταβλητή οικογενειακή κατάσταση, το 

μεγαλύτερο ποσοστό δήλωσε άγαμοι (47,6%), 29,5% έγγαμοι, 15,1% σε συμβίωση, 6,6% 

διαζευγμενοι, και 1,2% χήροι. Το μεγαλύτερο ποσοστό του δείγματος απάντησε ότι κατέχει 

μεταπτυχιακό τίτλο σπουδών (98%). Το 57,8% των συμμετεχόντων δήλωσαν ψυχολόγοι, το 

11,4%  κοινωνικοί λειτουργοί, το 10,2% ψυχοθεραπευτές, το 6,0% εργοθεραπευτές, το 5,4% 
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σύμβουλοι ψυχικής υγείας και το 1,2% ψυχίατροι. Στην κατηγορία «Άλλο», η οποία 

συγκεντρώνει το 7,2% του δείγματος, εμπεριέχονται λογοθεραπευτές, μουσικοθεραπευτές, 

δραματοθεραπευτές, επισκέπτες υγείας, δάσκαλοι ειδικής αγωγής και νοσηλευτές.  

 Το 47,6% των επαγγελματιών ψυχικής υγείας δήλωσαν ότι εργάζονται σε ιδιωτικό 

πλαίσιο, το 25,3% σε δημόσιο πλαίσιο, το 19,3% σε ιδιωτικό γραφείο και το 2,4% σε δημόσιο 

νοσοκομείο. Το 69,3% του δείγματος απάντησε ότι έχει ως έδρα εργασίας την Αθήνα, το 9,6% 

την Ηπειρωτική Ελλάδα και ακολουθεί η Θεσαλλονίκη με ποσοστό 9%.  

 Ο κύριος πληθυσμός εργασίας φάνηκε ότι είναι οι ενήλικες με 51,8%, ενώ το 33,1% 

εργάζεται και με ενήλικες και με παιδιά. Το 15,1% εργάζεται αποκλειστικά με παιδιά. 

 Στην ερώτηση, «τι σας οδήγησε στην επιλογή επαγγέλματος», το 68,1% απάντησε ότι 

ήταν η επιθυμία να βοηθάει ανθρώπους. Το 19% λόγω επιρροής απο το περιβάλλον,  

Το 17% βρέθηκε τυχαία σε αυτό το επάγγελμα και το 8% λόγω αυξημένης επαγγελματικής 

αποκατάστασης.  

 Ο μέσος όρος προϋπηρεσίας φάνηκε να είναι τα 8,7 έτη (τ.α.: 6,8) και ο μέσος όρος στον 

τωρινό χώρο εργασίας τα 5,8 έτη (τ.α.:5,71).  

 Το 36,1% του δείγματος δήλωσε ότι εργάζεται με περισσότερα από 7 άτομα την ημέρα, 

το 36,1% με 4 εως 6 και το 20,5%, με 2 εως 3. 

 Το 57% δήλωσε αρκετά ευχαριστημένο από τις συνθήκες εργασίας του (περιβάλλον, 

παροχές, υποδομή, συνθήκες υγιεινής), ενώ το 75,9%  απάντησε ότι εργάζεται με πλήρη 

απασχόληση. 

 Με συμβατικό ωράριο (5ήμερο) φάνηκε ότι εργάζεται το 71,1%, 21,7% με σπαστό και 

7,2% με βάρδιες. 
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 Το μεγαλύτερο ποσοστό των συμμετεχόντων δήλωσε ότι δεν κάνει υπερωρίες (62%). 

Από το 38% που κάνει υπερωρίες, το 28,9% κάνει 1 εως 5 ώρες την εβδομάδα, το 5,4% 11 ώρες 

και πάνω την εβδομάδα και το 4,2%, 6 εως 10 ώρες. 

 Επίσης, το μεγαλύτερο ποσοστό απάντησε ότι δεν εργάζεται στις επίσημες αργίες 

(83,7%). 

 Το 39,2% του δείγματος βρισκόταν στην κατηγορία 901-1200 ευρώ, στη μεταβλητή 

εισόδημα, το 27,7% στην κατηγορία 501-900, το 16,9% στην κατηγορία εως 500 και το 16,3% 

στην κατηγορία 1200 και άνω.  

 Το μεγαλύτερο ποσοστό του δείγματος ήταν υπάλληλοι (56,6%), ενώ ακολουθούσαν οι 

νεοεισερχόμενοι και τα ανώτερα διευθυντικά στελέχη με 14,5% αντίστοιχα, τα μεσαία 

διευθυντικά στελέχη με 11,4% και τέλος 3% αποτελούσαν οι εθελοντές. 

 Το μεγαλύτερο ποσοστό δεν ανέφερε προηγούμενα προβλήματα υγείας (78,3%) ή χρόνια 

(74,7%).  (Πίνακας 1.1.) 

1.8.Εργαλεία μέτρησης  

Για τη μέτρηση της ΣΝ χρησιμοποιήθηκε το Ερωτηματολόγιο Συναισθηματικής Νοημοσύνης ως 

χαρακτηριστικό, στη σύντομη μορφή του (Τrait emotional intelligence questionnaire – short 

form (TEIQue-SF) (Petrides, K.V. & Furnham, A. 2001;2003;2006), σε μετάφραση και 

προσαρμογή στα Ελληνικά (Petrides, Pita & Kokkinaki,2007).  

Το ερωτηματολόγιο αποτελείται από 30 ερωτήσεις αυτοαναφοράς, όπου υπολογίζουν το 

συνολικό επίπεδο προσλαμβάνουσας ΣΝ και 4 υποκατηγορίες. Οι ερωτήσεις 5,20,9,24,12 και 

27, αναφέρονται στον παράγοντα ευημερία. Οι ερωτήσεις 4,19,7,22,15 και 30 αναφέρονται στον 

παράγοντα αυτοέλεγχο. Οι ερωτήσεις 1,16,2,17,8,23,13 και 28 αναφέρονται στην 

συναισθηματικότητα και τέλος, οι ερωτήσεις 6,21,10,25,11 και 26 στον παράγοντα 
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κοινωνικότητα. Για να υπολογιστούν τα σκορ σε κάθε ερώτησεις, χρειάζεται να γίνει 

αντιστροφή των ερωτήσεων 16,2,18,4,5,7,22,8,10,25,26,12,13,28 και 14. Τα σκορ για κάθε 

ερώτηση υπολογίζονται ως εξής: 

Διαφωνώ Απόλυτα  1 . . . . . 2 . . . . . 3 . . . . . 4 . . . . . . 5 . . . . . . 6 . . . . . . 7  Συμφωνώ Απόλυτα. 

 

Για τον έλεγχο της αξιοπιστίας χρησιμοποιήθηκε ο δείκτης εσωτερικής συνοχής 

Cronbach alpha όπου α= 0,9. 

Για τη μέτρηση της ΕΕ χρησιμοποιήθηκε το Ερωτηματολόγιο Επαγγελματικής 

Εξουθένωσης της Maslach  (MBI-Maslach & Jackson, 1968) σε μετάφραση και προσαρμογή 

στα ελληνικά: Kokkinos, 2006, καθώς και η παραλλαγή σε κάποιες ερωτήσεις του 

ερωτηματολογίου από την ερευνήτρια : Παπαθανασίου Ιωάννα (2012). Το ερωτηματολόγιο 

αποτελείται από 22 ερωτήσεις, οι οποίες βγάζουν το συνολικό σκορ ΕΕ και 3 υποκατηγορίες. Οι 

ερωτήσεις 5,10,11,15,22 αναφέρονται στην αποπροσωποίηση. Οι ερωτήσεις 4,7,9,12,17,18,19 

και 21 στα προσωπικά επιτεύγματα και οι ερωτήσεις 1,2,3,6,8,13,14, 16,20 στη συναισθηματική 

εξάντληση. Τα σκορ για κάθε ερώτηση υπολογίζονται ως εξής:  

     1                    2                      3                4                5        6               7 

(Ποτέ)        (Μερικές       (Μία φορά      (Μερικές φορές       (Μία φορά               (Μερικές        (Κάθε 

      τον χρόνο)       τον μήνα)          τον μήνα)           την εβδομάδα)          φορές την         μέρα) 

                                                                                                                                 εβδομάδα) 

Για τον έλεγχο της αξιοπιστίας χρησιμοποιήθηκε ο δείκτης εσωτερικής συνοχής 

Cronbach alpha όπου α=  0,76.  

Για τη μέτρηση των ΘΣ χρησιμοποιήθηκε το Ερωτηματολόγιο Βίωσης Θετικών 

Συναισθημάτων (m-DES Fredrickson, Tugade, Waugh & Larkin, 2003), σε μετάφραση και 

προσαρμογή:  Galanakis, Stalikas, Pezirkianidis & Karakasidou, 2016. Το ερωτηματολόγιο 

αποτελείται από 21 ερωτήσεις. Οι ερωτήσεις 1,4,6,9,10,11,12,13,14,18 και 20 αναφέρονται σε 
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θετικά συναισθήματα και οι ερωτήσεις 2,3,5,7,8,15,16,17,19 σε αρνητικά.  Τα σκορ για κάθε 

ερώτηση υπολογίζονται ως εξής:  

      1                        2                                 3                            4                 5   

Καθόλου             Λίγο                 Σε μέτριο βαθμό                   Αρκετά                      Πάρα πολύ 

 

Για τον έλεγχο της αξιοπιστίας χρησιμοποιήθηκε ο δείκτης εσωτερικής συνοχής 

Cronbach alpha όπου α= 0,66.  

1.9.Διαδικασία χορήγησης  

Τα ερωτηματολόγια χορηγήθηκαν σε ηλεκτρονική μορφή κατά την περίοδο Σεπτέβριος – 

Νοέμβριος 2017 και τα αποτελέσματα συλλέχθηκαν μέσω της ηλεκτρονικής φόρμας 

συμπλήρωσης. Η συμπλήρωσή τους έγινε ανώνυμα, με σαφείς οδηγίες και εξασφάλιση 

απαντήσεων σε όλες τις ερωτήσεις. Οι συμμετέχοντες πληροφορήθηκαν ότι τα δεδομένα 

συλλέγονται αποκλειστικά για ερευνητικούς σκοπούς και το κίνητρο συμμετοχής είναι η 

προαγωγή της γνώσης και της έρευνας, σχετικά με το θέμα (Παράρτημα.1.).  

Για να εξουδετερωθεί η επίδραση της σειράς χορήγησης του ενός ψυχομετρικού μέσου 

στο άλλο, τα ερωτηματολόγια χορηγήθηκαν με διαφορετική σειρά στους συμμετέχοντες : ‘ΕΕ-

ΘΣ-ΣΝ’, ‘ΘΣ-ΣΝ-ΕΕ’, ‘ΣΝ-ΕΕ-ΘΣ’. 

 

3.Αποτελέσματα 

3.1. Περιγραφική στατιστική 

Τα δεδομένα αναλύθηκαν από το στατιστικό πακέτο SPSS, έκδοση 20. Από την περιγραφική 

ανάλυση δεδομένων φαίνεται ότι το δέιγμα ήταν 144 γυναίκες (86,7%) και 22 άντρες (13,3%) με 

μέσο όρο ηλικίας τα 36 έτη (μ.ο.:36,11, τ.α.:8,5). Όλες οι δημογραφικές μεταβλητές 

αναπαριστούνται στον πίνακα 1.1.  
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Πίνακας 1.1. Δημογραφικά στοιχεία έρευνας  

Μεταβλητή  
 

Συχνότητα            Ποσοστό   

Φύλο 
  Άνδρας  

  Γυναίκα  

Οικογενειακή κατάσταση  
  Άγαμος 

  Έγγαμος 

  Διαζευγμένος 

  Χήρος 

  Συμβίωση 

Μορφωτικό επίπεδο 
  Πτυχίο 

  Μεταπτυχιακό 

  Διδακτορικό 

Επάγγελμα 
  Ψυχολόγος 

  Ψυχοθεραπευτής 

  Κοινωνικός λειτουργός  

  Ψυχίατρος 

  Σύμβουλος ψυχικής υγείας  

  Εργοθεραπευτής 

  Άλλο 

Χώρος εργασίας  
  Ιδιωτικό πλαίσιο  

  Δημόσιο πλαίσιο 

  Ιδιωτικό γραφείο 

  Δημόσιο νοσοκομείο 

  Άλλο 

Τόπος εργασίας 
  Αθήνα 

  Θεσσαλονίκη 

  Πάτρα  

  Κόρινθος 

  Νησιωτική Ελλάδα 

  Στερεά Ελλάδα 

  Ηπειρωτική Ελλάδα  

Πληθυσμός εργασίας  
  Ενήλικες 

  Παιδιά  

  Ενήλικες και παιδιά 

 

 

 

 

22 

144 

 

79 

49 

11 

2 

25 

 

61 

98 

7 

 

96 

17 

19 

2 

9 

10 

12 

 

79 

42 

32 

4 

9 

 

115 

15 

2 

1 

12 

5 

16 

 

86 

25 

55 

 

 

 

  

13,3 

86,7 

 

47,6 

29,5 

6,6 

1,2 

15,1 

 

36,7 

59,0 

4,2 

 

57,8 

10,2 

11,4 

1,2 

5,4 

6,0 

7,2 

 

47,6 

25,3 

19,3 

2,4 

5,4 

 

69,3 

9,0 

1,2 

0,6 

7,2 

3,0 

9,6 

 

51,8 

15,1 

33,1 
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Μεταβλητή                                                               Συχνότητα                            Ποσοστό  

 

Επιλογή επαγγέλματος 

Η επιθυμία μου να βοηθάω ανθρώπους                         113                                           68,1 

Η αυξημένη πιθανότητα επαγγελματικής                          8                                             4,8 

αποκατάστασης 

Οι επιρροές από το περιβάλλον μου                                19                                           11,4 

Τυχαία βρέθηκα σε αυτό το επάγγελμα                           17                                           10,2 

Άλλο                                                                                   9                                             5,4 

Με ποσα άτομα ασχολείσθε καθημερινά 

1                                                                                         12                                            7,2 

2-3                                                                                      34                                          20,5 

4-6                                                                                      60                                          36,1 

7 και άνω                                                                            60                                          36,1 

Ευχαρίστηση από συνθήκες εργασίας 

Καθόλου                                                                            8                                              4,8 

Λίγο                                                                                   21                                          12,7 

Αρκετά                                                                               95                                          57,2 

Πολύ                                                                                  42                                          25,3 

Απασχόληση 

Πλήρης                                                                             126                                          75,9 

Ημιαπασχόληση                                                                40                                           24,1 

Ωράριο εργασίας 

Συμβατικό                                                                         118                                        71,1 

Κυλιόμενο                                                                           12                                          7,2 

Σπαστό                                                                                 36                                       21,7 

Κάνετε υπερωρίες 

Ναι                                                                                       63                                         38,0 

Όχι                                                                                     103                                         62,0 

Ώρες υπερωρίας/εβδομάδα 

1-5                                                                                        48                                         28,9 

6-10                                                                                        7                                           4,2 

11 και πάνω                                                                           9                                           5,4 

Δουλεύετε και στις αργίες 

Ναι                                                                                       27                                         16,3 

Όχι                                                                                      139                                         83,7 

Εργάσιμες αργίες/έτος 

1-3                                                                                         22                                        13,3 

4-6                                                                                           0                                             0 

7 και πάνω                                                                               5                                          3,0 
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Μεταβλητή  Συχνότητα                       Ποσοστό  

 

 

    

Εισόδημα 
Εως 500 

501-900 

901-1200 

1201 και άνω  

Ιεραρχική θέση 
Νεοεισερχόμενος/η 

Υπάλληλος 

Μεσαίο διευθυντικό στέλεχος 

Ανώτερο διευθυντικό στέλεχος 

Εθελοντής/ρια 

Προηγούμενα προβλήματα υγείας 
Ναι  

Όχι  

Χρόνια προβλήματα υγείας 
Ναι 

Όχι 

 

  28 

46 

65 

27 

 

24 

94 

19 

24 

5 

 

36 

130 

 

42 

124 

 

 

 

16,9 

27,7 

39,2 

16,3 

 

14,5 

56,6 

11,4 

14,5 

3,0 

 

21,7 

74,7 

 

25,3 

74,7 

 

 

Ν=166 . Συχνότητες και ποσοστά δημογραφικών στοιχείων.  

 

3.2. Ερευνητικά ερωτήματα  

Για να είναι δυνατή η απάντηση των ερευνητικών ερωτημάτων, μέσω της εντολής transform -

>compute, δημιουργήθηκε μια νέα μεταβλητή για κάθε συμμετέχοντα, η οποία περιλάμβανε το 

σύνολο των θετικών συναισθημάτων, όπως αυτά απαντήθηκαν στο ερωτηματολόγιο. Η νέα 

μεταβλητή περιλαμβάνει τις ερωτήσεις 1,4,6,9,10,11,12,13,14,18 και 20, του ερωτηματολογίου 

θετικών συναισθημάτων (m-DES). Ο μέσος όρος του δείγματος για τα ΘΣ είναι 37,7, με τυπική 

απόκλιση 7,78. 

Το ίδιο συνέβη και με τα αρνητικά συναισθήματα, τα οποία αποτελούνται από τις 

ερωτήσεις 2,3,5,7,8,15,16,17,19 του m –DES και προστέθηκαν για κάθε συμμετέχοντα. Ο μέσος 

όρος των ΑΣ είναι 17,8, με τυπικά απόκλιση 6,01.  

Μέσω της εντολής transform-> compute δημιουργήθηκε μια νέα μεταβλητή, η οποία 

είναι ο λόγος των θετικών επι των αρνητικών συναισθημάτων. Αφού χωρίστηκαν σε κατηγορίες 
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τα άτομα, ως προς την ευτυχία που βιώνουν, δημιουργήθηκε η μεταβλητή «κατηγορία 

ευτυχίας», όπου η κατηγορία 1 σήμαινε λίγο ευτυχία, ενώ η κατηγορία 4, πολλή ευτυχία. Ο 

μέσος όρος της μεταβλητής είναι 2,8, με τυπική αποκλιση 0,9. Οι περισσότεροι συμμετέχοντες 

λοιπόν βρισκόντουσαν ανάμεσα στα μέτρια ΘΣ και τα αρκετά ΘΣ.  

Στη συνέχεια, υπολογίστηκαν οι παράγοντες της ΣΝ, όπως ορίζονται από το 

ερωτηματολόγιο TEIQue-SF, αφού πρώτα έγινε η απαραίτητη αντιστροφή στις ερωτήσεις 

16,2,18,4,5,7,22,8,10,25,26,12,13,28,14, μέσω της εντολής transform -> recode.  

Ο πρώτος παράγοντας του TEIQue-SF είναι η ευημερία και περιλαμβάνει τις ερωτήσεις 

5,20,9,24,12,27. Μέσω της εντολής compute δημιουργήθηκε η μεταβλητή ευημερία για κάθε 

συμμετέχοντα με μέσο όρο 31,7 και τυπικά απόκλιση 5,8.  Ο δεύτερος παράγοντας είναι ο 

αυτοέλεγχος και περιλαμβάνει τις ερωτήσεις 4,19,7,22,15,30, με μέσο όρο 28,9 και τυπική 

απόκλιση 5,4. Ο τρίτος παράγοντας είναι η συναισθηματικότητα και αποτελείται από τις 

ερωτήσεις 1,16,2,17,8,23,13,18, με μέσο όρο 43,9 και τυπική αποκλιση 5,9. Ο τέταρτος 

παράγοντας είναι η κοινωνικότητα και αποτελείται από τις ερωτήσεις 6,21,10,25,11,26, με μέσο 

όρο 28,8 και τυπική απόκλιση 6,04.  Τέλος, υπολογίσθηκε και η συνολική ΣΝ για κάθε 

συμμετέχοντα με μέσο όρο 155,3 και τυπική απόκλιση 22,07. 

Πίνακας 1.2. Επαγγελματική εξουθένωση δείγματος έρευνας.  

 Συναισ/κή Εξάντληση Αποπροσωποίηση Προσωπικά επιτεύγματα 

    

 

 

 

Μέσος όρος 

 

Τυπική απόκλιση  

 

35,1 

6,8 

 

  20,8 

3,6 

 

 

 

     26 

5,7 

 

Ν=166 
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Αμέσως μετά, δημιουργήθηκαν οι νέες μεταβλητές για τους παράγοντες που αποτελούν 

την επαγγελματική εξουθένωση, όπως ορίζονται στο MBI. Η πρώτη μεταβλητή είναι η 

αποπροσωποίηση, η οποία περιέχει τις ερωτήσεις 5,10,11,15,22, με μέσο όρο 20,8 και τυπική 

απόκλιση 3,61. Η επόμενη είναι τα προσωπικά επιτεύγματα, στην οποία αναφέρονται οι 

ερωτήσεις 4,7,9,12,17,18,19,21 με μέσο όρο 26,01 και τυπική απόκλιση 5,7 και τέλος, η 

μεταβλητή συναισθηματική εξάντληση, στην οποία αναφέρονται οι ερωτήσεις 1,2,3,6,8,13,14, 

16,20 με μέσο όρο 35,1 και τυπική απόκλιση 6,8 (Πίνακας 1.2.).  

 

 

 

 

Όπως φάινεται από τις κεντρικές μεταβλητές του δείκτη ΕΕ, οι συμμετέχοντες της 

έρευνας είχαν υψηλή συναισθηματική εξάντληση, χαμηλά προσωπικά επιτέυγματα και υψηλή 

αίσθηση αποπροσωποίησης. 

Τέλος, υπολογίσθηκε και το συνολικό σκορ επαγγελματικής εξουθένωσης για τον κάθε 

συμμετέχοντα, με μέσο όρο 81,98 και τυπική απόκλιση 13,7.  

Για να απαντηθεί το πρώτο ερευνητικό ερώτημα, έγινε ανάλυση συσχέτισης ανάμεσα 

στις μεταβλητές:ΘΣ, λόγος θετικών/αρνητικών, συνολική ΣΝ, ευημερία, αυτοέλεγχος, 
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συναισθηματικότητα, κοινωνικότητα (Πίνακας 2. ; Πίνακας 2.1.). Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, 

τα ΘΣ έχουν υψηλή θετική συνάφεια με τη συνολική ΣΝ (r = .581**), όπου σημαίνει ότι όσο 

αυξάνονται τα ΘΣ αυξάνεται και η ΣΝ. Πιο συγκεκριμένα, τα ΘΣ φάνηκε να έχουν την 

υψηλότερη συνάφεια με τον παράγοντα ευημερία (r = .611**), λίγο μικρότερη συνάφεια με τη 

συναισθηματικότητα (r = .447**) και τον αυτοέλεγχο (r = .433**) και τη μικρότερη, αλλά και 

πάλι στατιστικά σημαντική, με τον παράγοντα κοινωνικότητα (r = .361**) 

Ακόμα μεγαλύτερη συνάφεια είχε ο λόγος θετικών/αρνητικών συναισθημάτων με τη 

συνολική ΣΝ (r = .693**) και με πιο ομοιογενή, στατιστικά σημαντική, επίδραση με όλους τους 

παράγοντες της ΣΝ. Η παρουσία θετικών συναισθημάτων και ταυτόχρονα η απουσία αρνητικών, 

φαίνεται να έχει θετική συνάφεια με τη ΣΝ και να επηρεάζει όλους τους παράγοντές της. 

Πίνακας 2. Ανάλυση συσχέτισης ΣΝ με ΘΣ  

 Συνολική 

ΣΝ 

Ευημερία        Αυτοέγχος       

Θετικά συναισθήματα        Pearson correlation 

                                                Sig. (2-tailed) 

 

Λόγος θετικών/αρνητικών Pearson correlation 

                                                Sig. (2-tailed) 

 

 

,581** 

,000 

 

,693** 

,000 

 

,611** 

,000 

 

,630** 

,000 

,433** 

,000 

 

,638** 

,000 

 

Ν=166 

*p<,05 **p<,01 ***p<,001 

 

Πίνακας 2.1. Ανάλυση συσχέτισης ΣΝ με ΘΣ  

 Συναισθ/τα           Κοινωνικότητα   

     

Θετικά συναισθήματα Pearson correlation 

                                       Sig. (2-tailed) 

 

Λόγος θετικών/ 

αρνητικών                   Pearson correlation 

                                      Sig. (2-tailed) 

 

,447** 

,000 

,485** 

,000 

 ,361** 

,000 

,486** 

,000 

 

Ν= 166 

*p<,05 **p<,01 ***p<,001 
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Στη συνέχεια, χωρίστηκαν σε κατηγορίες τα άτομα ως προς την ευτυχία που βιώνουν και 

αναλύθηκε η σχέση της μεταβλητής με τη συνολική ΣΝ, καθώς και με τους 4 παράγοντες. Η 

ανάλυση διακύμανσης έδειξε σταστιστικά σημαντική σχέση ανάμεσα στην κατηγορία ευτυχίας, 

τη συνολική ΣΝ και τους 4 παράγοντες και ίσως, δηλώνει μια αιτιακή σχέση ανάμεσα στα ΘΣ 

και τη ΣΝ, που σημαίνει ότι όσο αυξάνει ο λόγος θετικών/αρνητικών συναισθημάτων, τόσο 

αυξάνει και η ΣΝ (Πίνακας 3). Υπήρχαν στατιστικά σημαντικές επιδράσεις των κατηγοριών της 

ευτυχίας σε όλους τους παράγοντες της ΣΝ, καθώς όλα είχαν ένα p<0,05. H κατηγορία 4 (πολλή 

ευτυχία) έδειξε να αντιστοιχεί στον μεγαλύτερο μέσο όρο συνολικής ΣΝ (μ.ο.: 171,1 και τ.α.: 

13,91) (Πίνακας 3.1., στο Παράρημα 2) (Γράφημα 4, στο  Παράρτημα 3). 

Πίνακας 3. Ανάλυση διακύμανσης για κατηγορίες ευτυχίας και ΣΝ 

Μεταβλητή  Mean square         F     Sig            df  

    

Συνολική ΣΝ      Μεταξύ ομάδων 

                            Εντός ομάδων  

                             Σύνολο 

Ευημερία           Μεταξύ ομάδων 

                            Εντός ομάδων  

                             Σύνολο 

Αυτοέλεγχος     Μεταξύ ομάδων 

                            Εντός ομάδων  

                             Σύνολο 

Συναισθ/τα       Μεταξύ ομάδων 

                            Εντός ομάδων  

                             Σύνολο 

Κοινωνικότητα Μεταξύ ομάδων 

                            Εντός ομάδων  

                             Σύνολο 

 

 

 

 

 

11513,651 

283,169 

80414,313 

665,170 

22,613 

5658,753 

615,163 

19,052 

4931,982 

347,182 

30,197                           

5933,398 

456,183 

28,807 

6035,277 

40,660 

                                                  

 

29,416 

    

 

32,288 

 

 

11,497 

 

 

15,836 

,000        3 

                     162 

                     165 

,000        3 

                     162 

                     165 

,000        3 

                     162 

                     165 

,000        3 

                     162 

                     165 

,000         3 

                     162 

                     165 

Ν=166 
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Για να απαντηθεί το ερώτημα 2, αναλύθηκε η συνάφεια ανάμεσα στα ΘΣ, τον λόγο 

θετικών/αρνητικών, τα αρνητικά συναισθήματα, τις κατηγορίες ΕΕ και τη συνολική ΕΕ.  

Τα αποτελέσματα έδειξαν μία ήπια αρνητική σχέση ανάμεσα στα ΘΣ και την ΕΕ (r = -

,199*), καμία συνάφεια με τον παράγοντα αποπροσωποίηση (r = .099), ήπια αρνητική σχέση με 

τους παράγοντες ΠΕ (r = -.214**) και ΣΕ (r = -.169), αποτέλεσμα που μας οδηγεί να 

απορρίψουμε τη μηδενική υπόθεση και να δεχτούμε ότι η βίωση ΘΣ σχετίζεται με μειωμένη ΕΕ. 

Ο λόγος θετικών/αρνητικών συναισθημάτων είχε πιο ισχυρή αρνητική σχέση με τα 

επίπεδα συνολικής ΕΕ (r = -.039) και με τους τρεις παράγοντές της (Πίνακας 4). Η βίωση ΘΣ 

και η ταυτόχρονη απουσία ΑΣ, είναι σημαντικός παράγοντας μείωσης της ΕΕ. 

Τέλος, τα ΑΣ, φαίνεται να έχουν θετική συνάφεια με την ΕΕ (r = .497**) καθώς και με 

όλους τους παράγοντές της (Πίνακας 4).  

Πίνακας 4. Ανάλυση συνάφειας ΘΣ με ΕΕ 

Μεταβλητή  Συνολική ΕΕ  Αποπρ/ση                              Π.Ε.                 Σ.Ε. 

    

ΘΣ   

Συσχέτιση Pearson 

       Sig (2-tailed) 

 

Λόγος Θ/Α   

 Συσχέτιση Pearson 

       Sig (2-tailed) 

  

Αρν. Συν/τα  

Συσχέτιση Pearson 

       Sig (2-tailed) 

 

 

 

-,199** 

,010 

 

 

-,390** 

,000 

 

 

,497** 

,000 

 

-,099 

,204 

 

 

-,238** 

,002 

 

 

,329** 

,000 

 

-,214             -,169* 

,006               ,026 

 

 

-,387**          -,335** 

,000               ,000 

 

 

,520**           ,391** 

,000                ,000 

Ν=166  

*p<,05 **p<,01 ***p<,001 

Για να απαντηθεί το τρίτο ερώτημα, αναλύθηκε η συνάφεια ανάμεσα στα ΑΣ και τη ΣΝ. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν αρνητική σχέση μεταξύ των δυο μεταβλητών ( r = -.616**) και ο 
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παράγοντας στον οποίο επιδρούν περισσότερο τα ΑΣ φαίνεται να είναι ο αυτοέλεχος, με r = -

.624** (Πίνακας 5). 

Πίνακας 5. Ανάλυση συνάφειας ΑΣ και ΣΝ 

Μεταβλητή  Συνολική ΣΝ  Ευημερία         Αυτοέλεγχος      Συν/τα        Κοινω/τα 

    
Αρνητικά 

Συναισθήματα  

         Pearson r  

         Sig (2-tailed) 

 

-,616** 

,000 

 

 

-,486** 

,000 

 

-,624**             -,368**           -,489** 

,000                 ,000                 ,000 

Ν=166 

*p<,05 **p<,01 ***p<,001 

  

Για το ερώτημα 4, αναλύθηκε η συνάφεια ανάμεσα στη ΣΝ και την ΕΕ. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν μια στατιστικά σημαντική αρνητική συνάφεια ανάμεσα στη συνολική ΣΝ 

και τη συνολική ΕΕ (r = -.307**), καθώς και με τους παράγοντες συναισθηματική εξάντληση 

και προσωπικά επιτεύγματα. Ο παράγοντας αποπροσωποίηση φαίνεται να μην επηράζεται 

καθόλου (r = -.048) (Πίνακας 6). Ο παράγοντας της ΣΝ που φαίνεται να επιδρά περισσότερο 

στην ΕΕ, είναι ο αυτοέλεγχος (r = -.333**).  

Πίνακας 6. Ανάλυση συνάφειας ΣΝ και ΕΕ 

Μεταβλητή  Συνολική ΕΕ          Αποπρ/ση            ΠΕ         ΣΕ  

 

Συνολική ΣΝ 

 Pearson r 

 Sig (2-tailed) 

 

Ευημερία  

 Pearson r 

 Sig (2-tailed) 

 

Αυτοέλεγχος  

 Pearson r 

 Sig (2-tailed) 

 

Συναισθ/τα 

Pearson r 

 Sig (2-tailed) 

 

Κοινωνικ/τα  

 

 

-,307** 

,000 

 

 

-,195* 

,000 

 

 

-,333** 

,000 

 

 

-,256** 

,001 

 

 

 

  -,048             -,402** 

,543              ,000 

 

 

-,016              -,245** 

,838               ,001 

 

 

-,061                -,421** 

,433                  ,000 

 

 

-,073                -,325** 

,348                  ,000 

 

 

 

-,256** 

,001 

 

 

-,178* 

,022 

 

 

-,284** 

,000 

 

 

-,203** 

,009 
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 Pearson r 

 Sig (2-tailed) 

 

 

-,224** 

,004 

-,005                  -,307**                     

,950                   ,000 

 

 

-,192* 

,013 

Ν=166 

*p<,05 **p<,01 ***p<,001 

 

 

Για το πέμπτο ερώτημα έγινε ανάλυση διακύμανσης για το συναίσθημα της αισιοδοξίας 

σε σχέση με τη ΣΝ και την ΕΕ. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, η αισιοδοξία φαίνεται να 

επηρεάζει θετικά τη ΣΝ (p = .000), ενώ δεν φαίνεται να έχει καμία επίδραση στην ΕΕ (p = .042) 

(Πίνακας 6.1. στο Παράρτημα 2). Ο μεγαλύτερος βαθμός αισιοδοξίας (πάρα πολύ), σημαίνει και 

μεγαλύτερο βαθμό ΣΝ (μ.ο.: 171,5 και τ.α.: 18,2).  

Γράφημα 1. Συνολική ΣΝ και αισιοδοξία  
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Τέλος, εξετάστηκαν οι σχέσεις των δημογραφικών με τις μεταβλητές της έρευνας. Το 

φύλο, ο λόγος επιλογής επαγγέλματος, το μορφωτικό επίπεδο, τα έτη πρϋπηρεσίας, τα έτη στον 

τωρινό χώρο εργασίας, το επάγγελμα, ο πληθυσμός εργασίας, το εισόδημα, η ιεραρχική θεσή, τα 

χρόνια ή παλαιότερα προβλήματα υγείας, δεν φάνηκαν να επηρεάζουν σημαντικά τα επίπεδα ΣΝ 

και ΕΕ, των επαγγελματιών ψυχικής υγείας. 

 Όσοι εργάζονται με παραπάνω από 7 άτομα την ημέρα ανέφεραν μεγαλύτερη ΕΕ (p = 

.04). Τα περισσότερα περιστατικά την ημέρα έδειξαν και μεγαλυτερη ΕΕ ( (μ.ο.: 85,6 και τ.α.: 

15,5) (Γράφημα 2. Παράρτημα 3), ενώ όσοι εργάζονται με σπαστό ωράριο φαίνεται να βιώνουν 

περισσότερα ΘΣ ( μ.ο.: 40,47, τ.α.: 5,13, p = .03) ( Γράφημα 3, στο Παράρτημα 3).  

 Τέλος, η ηλικία δεν φάνηκε να επηρεάζει σημαντικά τις μεταβλητές ΣΝ και ΕΕ, αλλά 

φάνηκε να σχετίζεται θετικά με τον παράγοντα αυτοέλεγχο (p = .02), που σημαίνει ότι όσο 

μεγαλώνει η ηλικία τόσο μεγαλώνει και ο αυτοέλεγχος.  

  

4.Συζήτηση 

Ο σκοπός αυτής της έρευνας, ήταν να εξεταστούν, για πρώτη φορά ταυτόχρονα, τα ΘΣ, η ΣΝ 

και η ΕΕ, αναμένοντας ότι, τα ΘΣ θα έχουν ισχυρή θετική σχέση με τη ΣΝ και ισχυρή αρνητική 

σχέση με την ΕΕ.  

Τα αποτελέσματα της έρευνας δείχνουν ότι η βίωση ΘΣ σχετίζεται με υψηλά επίπεδα ΣΝ 

και συγκεκριμένα τα ΘΣ φαίνεται να επηρεάζουν ισχυρά θετικά τον παράγοντα ευημερία, ο 

οποίος περιλαμβάνει την ευτυχία, την αισιοδοξία και την αυτοεκτίμηση. Οι όψεις του 

εκφράζονται μέσω της γενικότερης αυτοαξιολόγησης για επιτεύγματα του παρελθόντος, των 

προσδοκιών και της επαγγελματικής απόδοσης. Τα ΘΣ έχουν μικρότερη, αλλά στατιστικά 

σημαντική επίδραση, στους παράγοντες της συναισθηματικότητας και του αυτοέλεγχου, όπου 

περιλαμβάνονται η ενσυναίσθηση και η ρύθμιση του συναισθήματος, αντίστοιχα. Μικρότερη 
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επίδραση έχουν στον παράγοντα κοινωνικότητα, ο οποίος περιλαμβάνει τη διεκδικητικότητα 

των ατομικών δικαιωμάτων, τη διαχείριση των συναισθημάτων των άλλων και την κοινωνική 

αντίληψη. Φαίνεται λοιπόν ότι τα ΘΣ έχουν σημαντική επίδραση σε όλους τους παράγοντες της 

ΣΝ, αλλά σχτίζονται πιο ισχυρά τους παράγοντες που αφορούν περισσότερο την ενδοπροσωπική 

διάστασή της. Ίσως έχουν μια πιο ισχυρή συνάφεια με την αίσθηση του εαυτού, παρά με τις 

κοινωνικές δεξιότητες.  

 Ακόμα πιο ισχυρή συνάφεια έχει ο λόγος θετικών/αρνητικών συναισθημάτων με τη ΣΝ. 

Η παρουσία θετικού συναισθήματος και ταυτόχρονα η απουσία αρνητικού, φαίνεται να είναι η 

μεταβλητή που συσχετίζεται πιο πολύ με το επίπεδο της ΣΝ και όλους τους παράγοντες που την 

αποτελούν, χωρίς μεγάλες αποκλίσεις. Όσο αυξάνεται το επίπεδο ευτυχίας, τόσο αυξάνεται και 

η ΣΝ. Η κοινωνικότητα λοιπόν, φαίνεται να επηρεάζεται πολυ περισσότερο από την ταυτόχρονη 

απουσία αρνητικών συναισθημάτων.  

 Στη συνέχεια της έρευνας, επιβεβαιώθηκε και η δεύτερη ερευνητική μας υπόθεση και τα 

ΘΣ, δείχνουν να έχουν αρνητική συσχέτιση με την ΕΕ. Αυτό που είναι ενδιαφέρον είναι ότι, δεν 

φαίνεται να επιδρούν καθόλου τον παράγοντα αποπροσωποίηση, δηλαδή την απόσταση που 

κρατάει ο εργαζόμενος από τους αποδέκτες των υπηρεσιών του και καταλήγει να τους βλέπει 

σαν αντικείμενα. Αυτό που φαίνεται να επηρεάζει ακόμα πιο ισχυρά τα χαμηλότερα επίπεδα ΕΕ, 

είναι η απουσία αρνητικών συναισθημάτων. Δεν αρκεί η βίωση ΘΣ, αλλά χρειάζεται και η 

ταυτόχρονη απουσία ΑΣ, η οποία επηρεάζει όλους τους παράγοντες της ΕΕ, μαζί με την 

αποπροσωποίηση. Καταλήγουμε στο συμπέρασμα ότι όσο αυξάνουν τα ΘΣ και μειώνονται τα 

ΑΣ, τόσο μειώνεται η ΕΕ.  
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 Παράλληλα, τα ΑΣ φαίνεται να έχουν θετική σχέση με την ΕΕ και να μπορούν να 

αυξήσουν τη συναισθηματική εξάντληση, αποπρωσοποίηση και χαμηλή αίσθηση προσωπικών 

επιτευγμάτων.  

 Αντιθέτως, έχουν αρνητική σχέση με τη ΣΝ και όσο αυξάνονται τα ΑΣ τόσο μειώνεται η 

ΣΝ και ιδιαίτερα, ο παράγοντας αυτοέλεγχος, οποίος περιλαμβάνει τη διαχείριση στρες και 

άγχους και τη ρύθμιση συναισθήματος.  

 Συνεχίζοντας, επιβεβαιώθηκε και η τέταρτη ερευνητική υπόθεση, όπου η ΣΝ φαίνεται να 

έχει αρνητική σχέση με την ΕΕ. Δεν φαίνεται όμως, να επιδρά σημαντικά τον παράγοντα 

αποπροσωποίηση. Ίσως, η απόσταση που κρατάει ένας επαγγελματίας ψυχικής υγείας από τους 

αποδέκτες των υπηρεσιών του, να μην επηρεάζεται από το επίπεδο ΣΝ. Σημαντικό εύρημα της 

έρευνας είναι ότι όσο μειώνεται ο παράγοντας αυτοέλεγχος, τόσο αυξάνεται η ΕΕ.  

 Το συναίσθημα της αισιοδοξίας, φαίνεται να επηρεάζει σημαντικά τη ΣΝ, 

επιβεβαιώνοντας την ερευνητική μας υπόθεση, αλλά δεν φάινεται να επηρεάζει καθόλου την ΕΕ.  

 Αυτό που φαίνεται να σχετίζεται θετικά την ΕΕ των επαγγελματικών ψυχικής υγείας, 

είναι τα πολλά περιστατικά την ημέρα (7 και άνω). Θα περιμέναμε η ιεραρχική θέση να έχει 

αντιστρόφως ανάλογη σχέση με την ΕΕ, αναμένοντας ένα υψηλότερο στέλεχος, να βιώνει 

λιγότερο στρες. Δεν επιβεβαιώνεται κάτι τέτοιο στο δείγμα της έρευνας και ίσως, έχει να κάνει 

με την ευθύνη και τη φύση του επαγγέλματος, η οποία δεν μειώνεται όταν αλλάζει η ιεραρχική 

θέση.  

 Η ηλικία επίσης δεν φαίνεται να συσχετίζεται σημαντικά με την ΕΕ και τη ΣΝ, εκτός από 

τον παράγοντα του αυτοελέγχου, όπου όσο μεγαλώνει η ηλικία, τόσο μεγαλώνει και ο 

αυτοέλεχος. Το εύρημα συνάδει με τη θέση του Goleman (2003), ότι η ΣΝ είναι ένα σύνολο 

ικανοτήτων και προσωπικών ταλέντων, η οποία δεν επηρεάζεται από την ηλικία, αλλά από 
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συγκεκριμένη εκπαίδευση. Μπορεί λοιπόν να αυξηθεί με την ηλικία, αλλά λόγω συνεχούς 

εκπαίδευσης και ισχυρού εσωτερικού κινήτρου ( Serrat, 2017).  

 Επίσης, τα αποτελέσματα δείχνουν ότι, όσοι εργάζονται με σπαστό ωράριο, βιώνουν 

περισσότερα ΘΣ. Ίσως και πάλι, λόγω της φύσης του επαγγέλματος, είναι απαραίτητο το 

διάλλειμα ανάμεσα σε συνεδρίες, ώστε να μπορέσει ο ειδικός ψυχικής υγείας να επανακτήσει 

ψυχικούς και πνευματικούς πόρους και να μπορέσει, να παράσχει εκ νέου τις υπηρεσίες του, 

διατηρώντας υψηλή την ποιότητά τους.  

 Κανένα από τα υπόλοιπα δημογραφικά δεν φαίνεται να επηρεάζει σημαντικά τη ΣΝ και 

την ΕΕ (φύλο, ο λόγος επιλογής επαγγέλματος, το μορφωτικό επίπεδο, τα έτη πρϋπηρεσίας, τα 

έτη στον τωρινό χώρο εργασίας, το επάγγελμα, ο πληθυσμός εργασίας, το εισόδημα, τα χρόνια ή 

παλαιότερα προβλήματα υγείας).  

Τα ευρήματα της έρευνας φαίνεται να συνάδουν με την υπάρχουσα βιβλιογραφία και να 

έχουν τόσο ερευνητική, όσο και κοινωνική σημασία.  

  Η υπάρχουσα βιβλιογραφία, δείχνει ότι όσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα ΣΝ, τόσο 

χαμηλότερη είναι η πιθανότητα εμφάνισης στρες, κατάθλιψης και άγχους (Martins et al., 2010). 

Τα οφέλη της υψηλής ΣΝ δεν περιορίζονται σε έναν τομέα, αλλά επηρεάζουν ποικίλους τομείς 

της ζωής, προκαλώντας μεγαλύτερα επίπεδα ευημερίας και αίσθησης αυτο-

αποτελεσματικότητας (Petrides et.al.2016). Ένα  σημαντικό εύρημα αυτής της έρευνας είναι το 

γεγονός ότι, όσο αυξάνονται τα ΘΣ στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας, τόσο αυξάνεται και η 

ΣΝ και ίσως, αυτό μας οδηγήσει μελλοντικά σε νέες παρεμβάσεις και τεχνικές αύξησης και 

διατήρησης της ΣΝ, σε υψηλότερα επίπεδα. Όσο λοιπόν αυξάνονται τα θετικά συναισθήματα 

και μειώνονται τα αρνητικά, αυξάνεται το επίπεδο ευτυχίας, το οποίο με τη σειρά του επηρεάζει 

θετικά τη ΣΝ του ατόμου. Στην ανασκόπηση των Steptoe, Wardle & Marmot (2005), τα 
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συμπεράσματα δείχνουν ότι οι επιβλαβείς επιπτώσεις του στρες στη σωματική υγεία, 

σχετίζονται περισσότερο με την απουσία θετικών συναισθημάτων, παρά με την παρουσία 

αρνητικών. Ακριβώς η αντιθετη αναλογία λοιπόν, αυξημένα αρνητικά και απουσία θετικών, 

επιφέρει αρνητικές επιπτώσεις, όπως χρόνιο στρες, διαβήτη, υψηλή αρτηριακή πίεση. Τα 

αποτελέσματα αυτής της έρευνας, προσθέτουν στην ήδη υπάρχουσα θέση ότι τα ΘΣ, εκτός του 

ότι προστατεύουν την υγεία του ατόμου,  ενισχύουν και τη ψυχολογική ευημερία, η οποία 

συνδέεται άμεσα με υψηλότερα επίπεδα ΣΝ. Κι αυτό είναι ακόμα πιο σημαντικό, αν ληφθεί 

υπόψιν το γεγονός ότι η ΣΝ είναι ένας από τους βασικότερους προστατευτικούς παράγοντες 

απέναντι στο σύνδρομο ΕΕ (Gerits et al, 2002).  

  Ένα ακόμα εύρημα της έρευνας είναι ότι τα ΘΣ έχουν αρνητική σχέση με τη ΕΕ και 

συγκεκριμένα, όσο τα θετικά αυξάνονται και τα αρνητικά μειώνονται, μειώνεται και το επίπεδο 

ΕΕ. Ίσως μιλάμε για έναν επιπλέον παράγοντα προστασίας από την επαγγελματική εξουθένωση, 

ο οποίος θα ενισχύσει την προστασία από το σύνδρομο, η οποία φαίνεται αναγκαία, καθώς οι 

επιπτώσεις που επιφέρει είναι βλαβερές για τη ψυχική και τη σωματική υγεία . Οι ερευνητές 

υποστηρίζουν ότι η ΕΕ μπορεί να είναι ακόμα και η αρχική φάση εμφάνισης κατάθλιψης. Τα 

συμπτώματά της, όπως η κούραση, η απόσυρση, η ευερεθιστότητα, η έλλειψη ενθουσιασμού, 

είναι παρόμοια με τα τυπικά συμπτώματα της κατάθλιψης και είναι πιθανό η ΕΕ να οδηγήσει σε 

κατάθλιψη, εάν δεν προληφθεί ή δεν αντιμετωπιστεί έγκαιρα (Shin et al., 2013). Προηγούμενες 

έρευνες έχουν δείξει ότι σύμβουλοι που βιώνουν το σύνδρομο της ΕΕ, αναπτύσσουν 

συναισθήματα κυνισμού ή απαισιοδοξίας απέναντι στους πελάτες τους, αλλά και στο ίδιο το 

επάγγελμα, καθώς και μειωμένη αίσθηση αυτο-αποτελεσματικότητας (Gündüz, 2012).  

Ιδιαίτερα για τα επαγγέλματα παροχής υπηρεσιών, όπου η επαφή με συναισθηματικά 

φορτισμένους ανθρώπους είναι καθημερινή, υπάρχει ακόμα ένας λόγος προφύλαξης απο την ΕΕ. 
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Καταρχάς, για τους ίδιους τους επαγγελματίες και στη συνέχεια, για τη διατήρηση της παροχής 

υπηρεσιών σε υψηλά επίπεδα. Οι Leiter & Maslach (1988), αναφέρουν ότι ίσως η 

συναισθηματική εξάντληση στον τομέα παροχής υπηρεσιών, προέρχεται από την συχνά μη 

ρεαλιστική επιθυμία να λυθεί ένα πρόβλημα το οποίο δεν είναι εμφανές, γεγονός που προκαλεί 

επιπρόσθετο βάρος σε έναν σύμβουλο ή έναν καθηγητή. Για αυτό και η εμφάνιση ΕΕ έχει ακόμα 

μεγαλύτερες πιθανότητες (Ashforth & Lee, 1997). Ίσως λοιπόν αυτή η έρευνα ανοίγει τον δρόμο 

για τη δημιουργία συγκεκριμένων θετικών παρεμβάσεων και τεχνικών, με στόχο να 

προστατευτούν οι επαγγελματίες ψυχικής υγείας από το σύνδρομο ΕΕ.  

Ήδη, η έρευνα των McGill et al.(2007), έδειξε οτι η εκπαίδευση στη θετική συμπεριφορά 

μπορεί να αυξήσει την αποτελεσματικότητα και να μειώσει τα αρνητικά συναισθήματα, σε 

επαγγελματίες που εργάζονταν με διανοητικά ανάπηρα άτομα. 

Ακόμα, τα αποτελέσματα της έρευνας, δείχνουν ότι όσο αυξάνονται τα ΘΣ και 

μειώνονται τα αρνητικά, τόσο μειώνεται η ΕΕ. Ενδέχεται, η ύπαρξη και η αναγνώριση των 

θετικών συναισθημάτων να είναι ένας τρόπος να μειωθούν τα αρνητικά συναισθήματα. Η 

έρευνα των Fredrickson & Levenson (1998) δείχνει ότι, η έκθεση σε ένα θετικό συναίσθημα, 

μετά από το βίωμα ενός αρνητικού, είναι πολύ πιθανό να επαναφέρει τον οργανισμό στα 

φυσιολογικά του επίπεδα και έτσι να μειώσει τις δυσάρεστες συνέπειές του. Είναι πιθανό, μέσω 

της διεύρυνσης της σκέψης και του χτισίματος θετικών πόρων, να μπορούν τα ΘΣ να 

ελαχιστοποιήσουν τα αρνητικά συναισθήματα που μπορεί να προκαλέσει ένα επάγγελμα 

παροχής υπηρεσιών, καθώς επιφέρει μεγάλη ευθύνη και ιδιαίτερα έντονες συναισθηματικές 

συνθήκες, που συχνά προκαλούν στρες και εξάντληση. Είναι ακόμα πιθανό τα ΘΣ να μπορούν 

να προσφέρουν μια θετική αναπλαισίωση, βοηθώντας να δοθεί θετική αξία σε αυτό που κάνει 

ένας επαγγελματίας ψυχικής υγείας. Άλλωστε, η θετική διάθεση δεν αναιρεί την ύπαρξη 
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στρεσογόνων συνθηκών. Αντιθέτως, η θετικότητα συνυπάρχει με το στρες, αλλά επιφέρει 

διαφορετικά αποτελέσματα (Folkman & Moscowitz, 2003). Μέσω της θετικότητας μπορεί το 

άτομο να διαχειριστεί καλύτερα τις εξωτερικές πιέσεις και να βρει νέους τρόπους αντιμετώπισης 

της οποιασδήποτε δυσφορίας που αυτές επιφέρουν (Fredrickson & Joiner, 2002). Οι θετικοί 

πόροι, που χτίζονται μέσω των ΘΣ, ίσως μπορούν να προστατέψουν από τη συναισθηματική 

εξάντληση, αν λάβουμε υπόψιν ότι ενισχύουν τη συνολική συναισθηματική ευημερία του 

ατόμου (Fredrickson & Joiner, 2002).   

Τα αποτελέσματα, δείχνουν ότι, όσο αυξάνουν τα αρνητικά συναισθήματα, τόσο αυξάνει 

και η ΕΕ και βρίσκονται σε συμφωνία με τα αποτελέσματα προηγούμενων ερευνών (Szczygieł 

& Bazińska,2013). Παράλληλα, όσο αυξάνονται τα ΑΣ τόσο μειώνεται η ΣΝ. Σημαντικό εύρημα 

αποτελεί ότι, ο παράγοντας που επηρεάζεται περισσότερο από τα ΑΣ, είναι ο αυτοέλεγχος και 

ότι όσο ο αυτοέλεγχος μειώνεται, τόσο αυξάνεται η ΕΕ. Ήδη, η βιβλιογραφία υποστηρίζει ότι οι 

εργαζόμενοι με χαμηλή ΣΝ, είναι πιο ευπαθείς στη βίωση αρνητικών συναισθημάτων, σε σχέση 

με όσους έχουν υψηλή ΣΝ (Jordane et al., 2002). Ακόμα, τα αρνητικά συναισθήματα έχουν ήδη 

σχετιστεί με υψηλότερα επίπεδα ΕΕ και χαμηλότερα επίπεδα εργασιακής αφοσίωσης (Bosman et 

al., 2005). Φαίνεται να υπάρχει μία σχέση ανάμεσα στον αυτοέλεγχο και την ΕΕ, η οποία 

επηρεάζεται από την ύπαρξη ΑΣ. Η έρευνα των Isen & Reeve (2005), δείχνει ότι τα ΘΣ 

προσφέρουν μια ευελιξία στον τρόπο σκέψης, η οποία αυξάνει την προσοχή που χρειάζεται στις 

λεπτομέρειες και στις απαιτήσεις της συνθήκης και οδηγεί, σε αποτελεσματικότερες λύσεις 

προβλημάτων και σε μεγαλύτερο αυτοέλεγχο.  

 Το συναίσθημα της αισιοδοξίας φαίνεται να σχετίζεται θετικά με την εργασιακή 

απόδοση και την καλύτερη διαχείριση του συναισθηματικού φορτίου που υπάρχει σε έναν χώρο 

εργασίας (Luthans et.al, 2008).  Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι η αισιοδοξία έχει 



73 
 

θετική σχέση με τη ΣΝ. Όσο περισσότερο λοιπόν βιώνεται το συναίσθημα της αισιοδοξίας, τόσο 

υψηλότερα επίπεδα της ΣΝ. Δεν φάνηκε όμως καμία στατιστικά σημαντική σχέση με τα επίπεδα 

ΕΕ και αισιοδοξίας, στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας. Αυτό προκαλεί ένα ερώτημα, καθώς 

δεν είναι απόλυτα σύμφωνο με την υπαρχουσα βιβλιογραφία, η οποία αναφέρει ότι τα άτομα 

που νιώθουν αισιοδοξία φαίνεται να είναι πιο ανθεκτικά στην ΕΕ και να βιώνουν χαμηλότερα 

επίπεδα στρες (Gustafsson & Skoog, 2012). Άλλοι ερευνητές υποστηρίζουν ότι, η υψηλή ΣΝ 

οδηγεί σε χαμηλότερα επίπεδα στρες και ΕΕ και υψηλότερα επίπεδα ευχαρίστησης από τη ζωή, 

αλλά αυτή η σχέση είναι ανεξάρτητη από τα επίπεδα αισιοδοξίας ή απαισιοδοξίας (Extremera et 

al.,2007). Εγείρεται ένα μελλοντικό ερευνητικό ερώτημα, στο πώς η αισιοδοξία μπορεί ή όχι, να 

οφελεί τους επαγγελματίες ψυχικής υγείας με την ΕΕ. 

 Τα ΘΣ και η θετικότητα, μέσω της διέρυνσης και του χτισίματος ψυχολογικών, 

σωματικών και κοινωνικών πόρων, δημιουργούν ψυχική ανθεκτικότητα. Η ψυχική 

ανθεκτικότητα με τη σειρά της, προσφέρει γρηγορότερη συναισθηματική ρύθμιση, αισιοδοξία, 

αναγνώριση των συναισθημάτων των άλλων και διαχείριση προσωπικών συναισθημάτων. Οι 

ψυχικά ανθεκτικοί άνθρωποι αναμένεται να έχουν υψηλότερα επίπεδα ΣΝ (Kumpfer,1999; 

Masten et al.,1990). Απο αυτήν την έρευνα φαίνεται να επιβεβαιώνεται η υπάρχουσα 

βιβλιογραφία και τα άτομα με μεγαλύτερη θετικότητα να έχουν όντως και υψηλότερη ΣΝ. 

Ακόμα, φαίνεται οτι η θετικότητα μειώνει την αίσθηση ΕΕ. Η αναγνώριση και η διαχείριση του 

συναισθήματος, φαίνεται να προστατεύει από τη συναισθηματική εξάντληση και τη χαμηλή 

αφοσίωση στο επάγγελμα και ενδέχεται να οδηγεί σε υψηλότερα επίπεδα δέσμευσης (Nell, 

Jonker & Rabie, 2013).  

Καταλήγουμε στο συμπέρασμα ότι, τα υψηλά επίπεδα θετικών συναισθημάτων 

σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα συνολικής ΕΕ, στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας και 
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συνδέονται αντιστρόφως ανάλογα, με τους παράγοντές της. Παράλληλα, ενισχύουν τη 

συναισθηματική νοημοσύνη, αυξάνοντας την ευελιξία, τον αυτοέλεγχο και την επίγνωση 

(Fredrickson et al.,2004). Η κατανόηση του εαυτού και του συναισθήματος φαίνεται να είναι η 

σημαντικότερη στατηγική διαχείρισης της συναισθηματικής εξάντλησης (Maslach, 2003).  

Τα ΘΣ, μέσω των ψυχολογικών πόρων που προσφέρουν στο άτομο, διευρύνουν τη 

σκέψη του, χτίζουν ισχυρούς ψυχολογικούς πόρους, οι οποίοι προσφέρουν ψυχική 

ανθεκτικότητα στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας και ίσως, αποτελούν ένα αντίδοτο απέναντι 

στην αίσθηση συναισθηματικής εξάντλησης.   

4.1.Περιορισμοί και μελλοντικές προεκτάσεις έρευνας 

Η συλλογή αποτελεσμάτων βασίστηκε αποκλειστικά σε ερωτηματολόγια αυτοαναφοράς, 

γεγονός που μειώνει την αντικειμενικότητα των απαντήσεων. Μελλοντικά, θα μπορούσε να 

ερευνηθούν τα ίδια ερωτήματα χρησιμοποιώντας ερωτηματολόγια 360ο, για την πιο 

αντικειμενική μέτρηση των μεταβλητών. Ακόμα ένας περιορισμός είναι ότι, η έρευνα είναι 

συγχρονική, γεγονός που δεν μας επιτρέπει να καταλήξουμε σε αιτιακή σχέση ανάμεσα στις 

μεταβλητές, ούτε να γνωρίζουμε αν αυτές οι συσχετίσεις διατηρούνται στον χρόνο ή 

επηρεάζονται και από άλλες συνθήκες. Μια μελλοντική διαχρονική έρευνα, θα αποσαφήνιζε 

αυτό το σημείο. Η έρευνα είναι καθαρά ποσοτική και μελλοντικά, θα μπορούσε να υπάρξει και 

ποιοτική ανάλυση των δεδομένων. Ένας επιπλέον περιορισμός είναι η μέδοδος ανάλυσης που 

επιλέχθηκε, όπου εξετάστηκε μόνο η συσχέτιση των μεταβλητών, ενώ θα είχε ερευνητικό 

ενδιαφέρον να αναλυθούν τα αποτελέσματα με ένα μοντέλο παλινδρόμησης, ώστε να έχουμε πιο 

σαφή εικόνα των σχέσεων μεταξύ των τριών μεταβλητών. Τέλος, η ΣΝ ερευνήθηκε ως 

χαρακτηριστικό προσωπικότητας.  
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Η συσχέτιση των ΘΣ με τη ΣΝ, ανοίγει τον δρόμο για την περαιτέρω διερεύνηση της 

σχέσης, με στόχο να δημιουργηθούν μελλοντικά θετικές παρεμβάσεις και τεχνικές, για την 

αύξηση και διατήρηση της ΣΝ, στον τομέα της ψυχικής υγείας.  

Παράλληλα, η συσχέτιση ΘΣ και ΕΕ, χρειάζεται να εξεταστεί περαιτέρω, ώστε να 

αποσαφηνιστεί αν, τα ΘΣ μπορούν να αποτελέσουν προστατευτικό παράγοντα, ενάντια στην ΕΕ 

και να δημιουργηθούν παρεμβάσεις με χρήση των θετικών συναισθημάτων, για την 

αντιμετώπιση της ΕΕ, στους επαγγελματίες ψυχικής υγείας.  

Οι εργαζόμενοι στον τομέα παροχής υπηρεσιών, είναι ο βασικός πληθυσμός που 

πλήτεται από το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης και είναι αναγκαίο να προστατευτεί. 

Έχει ήδη αναγνωριστεί η ανάγκη για παρεμβάσεις που θα χρησιμοποιούν τα συναισθήματα και 

θα προάγουν την ευημερία, για την αντιμετώπιση του συνδρόμου ΕΕ (Roach & Young, 2007).  

Η αποφυγή του συνδρόμου ΕΕ, αποτελεί τόσο ζήτημα ατομικής ευμερίας, όσο και 

κοινωνικής. Δημιουργώντας πλαίσια και οργανισμούς, όπου οι εργαζόμενοι προστατεύονται από 

τη συναισθηματική εξουθένωση και βρίσκονται σε θετική ψυχική κατάσταση, εξασφαλίζουμε 

ένα καλύτερο επίπεδο, σε ό,τι αφορά την παροχή υπηρεσιών στη χώρα μας και παράλληλα, 

επηρεάζεται θετικά η συλλογική ψυχική ευημερία.  
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6.Παράρτημα 1. Ερωτηματολόγια έρευνας. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



89 
 

Συνοδευτική  επιστολή 
 

 

Αγαπητοί/Αγαπητές, 

Στο πλαίσιο της μεταπτυχιακής διπλωματικής μου εργασίας στο Πρόγραμμα Μεταπτυχιακών 

Σπουδών "Θετική Ψυχολογία: Εφαρμογές Συμβουλευτικής" του Παντείου Πανεπιστημίου, 

επιδιώκω να μελετήσω τη σχέση της συναισθηματικής νοημοσύνης και των θετικών 

συναισθημάτων, με το σύνδρομο επαγγελματικής εξουθένωσης, σε επαγγελματίες ψυχικής 

υγείας.  

Ζητώ τη συμμετοχή σας στην έρευνα που διεξάγω μέσα από τη συμπλήρωση των 

ερωτηματολογίων που θα βρείτε στην παρακάτω ηλεκτρονική πλατφόρμα. Η συμπλήρωση των 

ερωτηματολογίων είναι ανώνυμη και τα δεδομένα συλλέγονται αποκλειστικά για ερευνητικούς 

σκοπούς. Η εθελοντική συμμετοχή σας αποτελεί πολύτιμη βοήθεια για τη διεξαγωγή της 

παρούσας έρευνας και για την προαγωγή της γνώσης και της κατανόησής μας σχετικά με το 

θέμα της έρευνας.Διαβάστε κάθε πρόταση προσεκτικά και διαλέξτε ποια από τις απαντήσεις 

περιγράφει καλύτερα το πώς αισθάνεστε για τον εαυτό σας. Εάν καμία από τις απαντήσεις δεν 

σας εκφράζει ακριβώς, σημειώστε αυτήν που σας εκφράζει περισσότερο. Δεν υπάρχουν σωστές 

και λανθασμένες απαντήσεις. Αυτό που χρειάζεται είναι να απαντήσετε με όσο το δυνατόν πιο 

αυθόρμητο και ειλικρινή τρόπο.  

Ευχαριστώ πολύ εκ των προτέρων για τη συμμετοχή σας και τη συμβολή σας.  

Με εκτίμηση, 

Μπούφαλη-Μπαβέλλα Χριστίνα  

e-mail:bavellaxristina@gmail.com  

Υ.Γ. Παρακαλώ προωθήστε το σε όποιον κρίνετε ότι μπορεί να ενδιαφέρεται. 
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Δημογραφικά στοιχεία 

Φύλο : 

Άνδρας                

Γυναίκα        

 

Οικογενειακή κατάσταση : 

Άγαμος                           

Έγγαμος                        

Διαζευγμένος     

Χήρος     

Συμβίωση   

 

Ηλικία :                          ετών      

 

Μορφωτικό επίπεδο :  

Πτυχίο ΑΕΙ/ΑΤΕΙ/ΤΕΙ  

Μεταπτυχιακό δίπλωμα  

Διδακτορικό δίπλωμα   

 

Επάγγελμα :  

Ψυχολόγος     

Ψυχοθεραπευτής    

Κοινωνικός λειτουργός   

Ψυχίατρος     

Σύμβουλος ψυχικής υγείας   

Εργοθεραπευτής    

Άλλο (διευκρίνιση): ...................................................... 

 

 

Χώρος εργασίας :  

Ιδιωτικό πλαίσιο    

Δημόσιο πλαίσιο    

Ιδιωτικό γραφείο    

Δημόσιο νοσοκομείο    

Ιδιωτική κλινική    

Κινητή μονάδα ψυχικής υγείας  

Άλλο (διευκρίνιση): .................................................... 

 

Τόπος εργασίας:  

Αθήνα           
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Θεσαλλονίκη      

Πάτρα       

Κόρινθος      

Νησιωτική Ελλάδα           

Στερεά Ελλάδα     

Ηπειρωτική Ελλάδα     

 

Προυπηρεσία : 

Έτη προυπηρεσίας στο επάγγελμα:          

Έτη στον συγκεκριμένο χώρο τωρινής εργασίας:      

 

Κύριος πληθυσμός εργασίας :  

Ενήλικες    

Παιδιά      

Ενήλικες και παιδιά   

 

 

 

Τι σας οδήγησε στην επιλογή επαγγέλματός σας : 

Η επιθυμία μου να βοηθάω ανθρώπους     

Η αυξημένη πιθανότητα επαγγελματικής αποκατάστασης    

Οι επιρροές που δέχτηκα απο το περιβάλλον μου    

Τυχαία βρέθηκα σε αυτό το επάγγελμα     

Άλλο (με διευκρίνιση): 

 

Συνθήκες εργασίας :  

Με πόσα άτομα που χρειάζονται τις υπηρεσίες σας ασχολείστε καθημερινά:  

1   

2-3   

4-6    

7 και πάνω  

 

Είστε ευχαριστημένος/η απο τις συνθήκες εργασίας σας (περιβάλλον, παροχές, υποδομή, 

συνθήκες υγιεινής):  

Καθόλου  

Λίγο   

Αρκετά  

Πολύ   

 

Απασχόληση:  
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Πλήρης   

Ημιαπασχόληση  

 

Ωράριο εργασίας:  

Συμβατικό ωράριο (5ήμερο)   

Κυλιόμενο ωράριο (με βάρδιες)   

Σπαστό ωράριο    

 

Κάνετε υπερωρίες ;  

Ναι    

Όχι    

Εάν ναι, σε τι βαθμο;  

1-5 ώρες/ανά εβδομάδα   

6-10 ώρες/ανά εβδομάδα   

11 ώρες και πάνω/ανά εβδομάδα  

 

Δουλεύετε και στις επίσημες αργίες; 

Ναι    

Όχι   

Εάν ναι, σε τι βαθμο; 

1-3 αργίες/ανά έτος                

4-6 αργίες /ανά έτος     

7 αργίες και πάνω/ανά έτος    

 

Εισόδημα:  

Έως 500   

501-900   

901-1200   

1201 και άνω   

 

Ιεραρχική θέση:  

Νεοεισερχόμενος/η    

Υπάλληλος     

Μεσαίο διευθυντικό στέλεχος  

Ανώτερο διευθυντικό στέλεχος  

Εθελοντής/εθελόντρια   

 

 

 

Προηγούμενα προβλήματα υγείας: 
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Ναι    

Όχι    

 

Χρόνια προβλήματα υγείας:  

Ναι   

Όχι    
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Ερωτηματολόγιο Επαγγελματικής Εξουθένωσης της Maslach – MBI – Maslach & Jackson, 

1986 

Μετάφραση και Προσαρμογή στα Ελληνικά: Kokkinos (2006) 

Οδηγίες συμπλήρωσης: Οι παρακάτω ερωτήσεις διερευνούν τα συναισθήματα και τις στάσεις 

σας, ως προς την εργασία σας. Κυκλώστε στο τέλος της κάθε πρότασης, με βάση την παρακάτω 

κλίμακα, πόσο συχνά νιώθετε αυτό που εκφράζει η κάθε πρόταση. 

     1                    2                     3                     4            5                6               7 

(Ποτέ)        (Μερικές       (Μία φορά      (Μερικές φορές     (Μία φορά        (Μερικές      (Κάθε 

      τον χρόνο)       τον μήνα)          τον μήνα)         την εβδομάδα)    φορές την       μέρα) 

                                                                                                                        εβδομάδα) 

                                       

 

ΜΕ1. Νιώθω ψυχικά εξαντλημένος απο τη δουλειά μου              1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ2. Νιώθω εξαντλημένος/η όταν ξυπνάω το πρωί και  

έχω να αντιμετωπίσω άλλη μία μέρα δουλειάς                              1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ3. Μου δημιουργεί μεγάλη ένταση να δουλεύω με 

ανθρώπους όλη την ημέρα                                                             1   2   3   4   5   6   7 

 

 

ΜΕ4. Νιώθω εξουθενωμένος/η από τη δουλειά μου                     1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ5. Νιώθω απογοητευμένος/η από τη δουλειά μου                   1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ6. Νιώθω ότι εργάζομαι πολύ σκληρά                                     1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ7. Μου δημιουργεί μεγάλη ένταση/στρες το να  

εργάζομαι στενά με ανθρώπους                                                     1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ8. Νιώθω ότι βρίσκομαι στα όρια της αντοχής μου                 1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ9. Νιώθω άδειος/α όταν σχολάω απο τη δουλειά μου             1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ10. Μπορώ εύκολα να καταλάβω πώς αισθάνονται οι  

ασθενείς μου για όσα τους συμβαίνουν                                         1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ11. Αντιμετωπίζω τα προβλήματα των ασθενών μου  

πολύ απολεσματικά                                                                        1   2   3   4   5   6   7 

  

ΜΕ12. Νιώθω ότι με την εργασία μου επηρεάζω θετικά 

τις ζωές των ασθενών μου                                                              1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ13. Νιώθω γεμάτος/η ενεργητικότητα                                     1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ14. Μπορώ να δημιουργήσω μια άνετη ατμόσφαιρα 
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με τους ασθενείς μου                                                                     1   2   3   4   5   6   7 

 

 

ΜΕ15. Έχω καταφέρει πολλά αξιόλογα πράγματα  

σε αυτήν τη δουλειά                                                                      1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ16. Αντιμετωπίζω ήρεμα τα προβλήματα που  

προκύπτουν στη δουλειά μου                                                        1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ17. Στο τέλος της ημέρας έχω καλή διάθεση  

που δούλεψα στενά με τους ασθενείς μου                                     1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ18. Νιώθω ότι συμπεριφέρομαι απρόσωπα 

σε μερικούς ασθενείς μου, σαν να είναι αντικείμενα                    1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ19. Νιώθω λιγότερο ευαίσθητος προς τους ανθρώπους 

απο τότε που άρχισα αυτήν τη δουλειά                                          1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ20. Με προβληματίζει ότι αυτή η δουλειά με κάνει 

σταδιακά συναισθηματικά σκληρό/ή                                             1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ21. Αισθάνομαι ότι οι ασθενείς μου επιρρίπτουν 

σε μένα ευθύνες για μερικά απο τα προβλήματά τους                  1   2   3   4   5   6   7 

 

ΜΕ22. Στην πραγματικότητα δεν με ενδιαφέρει τι  

συμβαίνει σε μερικούς ασθενείς μου                                             1   2   3   4   5   6   7 
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Ερωτηματολόγιο Βίωσης Θετικών Συναισθημάτων : m-DES Fredrickson, Tugade, Waugh 

& Larkin, 2003; 

Μετάφραση και Προσαρμογή στα Ελληνικά: Galanakis, Stalikas, Pezirkianidis & 

Karakasidou, 2016 

  

Οδηγίες συμπλήρωσης: Οι παρακάτω προτάσεις δηλώνουν διαφορετικά συναισθήματα. 

Δηλώστε σε ποιόν βαθμό (1-5), με βάση την παρακάτω κλίμακα, αιστανθήκατε με αυτόν τον 

τρόπο κατά την διάρκεια των τελευταίων δύο (2) εβδομάδων. Διαβάστε κάθε λέξη-φράση 

προσεκτικά και σημειώστε την απάντηση που σας ταιριάζει καλύτερα κυκλώνοντας τον 

αντίστοιχο αριθμό.  

 

      1                        2                                 3                            4              5   

Καθόλου             Λίγο                 Σε μέτριο βαθμό                   Αρκετά                      Πάρα πολύ 

 

 

Ερ.1. Ότι διασκεδάζω, ότι περνάω καλά και ότι αντιμετωπίζω 

τα πράγματα  από την ασήμαντη τους πλευρά, χαλαρά.                                    1     2     3     4     5 

 

Ερ.2. Θυμωμένος/η, ενοχλημένος/η, εκνευρισμένος/η       1     2     3     4     5 

 

Ερ.3. Ντροπιασμένος/η, ατιμωμένος/η, απαξιωμένος/η       1     2     3     4     5 

 

Ερ.4. Εντυπωσιασμένος/η, γεμάτος/η δέος & θαυμασμό                  1     2     3     4     5 

 

Ερ.5.Ότι περιφρονώ τους άλλους, ότι περιφρονώ τα υλικά αγαθά 

και ότι είμαι γενικά απορριπτικός/ή                      1     2     3     4     5 

 

Ερ.6. Ευχαρίστηση, γαλήνη και ηρεμία                                1     2     3     4     5 

 

Ερ.7. Αηδία, απέχθεια και αποστροφή                                                               1     2     3     4     5  

 

Ερ.8. Να έρχομαι σε δύσκολη θέση, να νιώθω αμήχανος/η, 

να κοκκινίζω με κάτι που είπα ή έκανα                                                             1     2     3     4     5         

 

Ερ.9. Χαρούμενος/η, χαρωπός/ή,ευδιάθετος/η                                                  1     2     3     4     5   

 

 

Ερ.10. Ευγνώμων, ότι εκτιμώ πολύ και ευχαριστώ κάποιον/α  

για κάτι που είπε ή έκανε για εμένα                                                                   1     2     3     4     5    

 

Ερ.11. Ελπίδα, αισιοδοξία, κουράγιο                                                                 1     2     3     4     5    
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Ερ.12. Έντονο ενδιαφέρον, ενεργοποίηση,  

περιέργεια καλώς εννοούμενη για να μάθω κάτι                                    1     2     3     4     5   

 

Ερ.13. Αγάπη, συναισθηματική εγγύτητα, εμπιστοσύνη                        1     2     3     4     5    

 

Ερ.14. Υπερηφάνεια, αυτοπεποίθηση, επιβεβαίωση                              1     2     3     4     5    

 

Ερ.15. Αποκρουστικός/ή, ένοχος/η, άξιος/α 

τιμωρίας                                                                                                  1     2     3     4     5    

 

Ερ.16. Θλιμμένος/η, πεσμένος/η ψυχολογικά, 

δυστυχισμένος/η                                                                                      1     2     3     4     5    

 

Ερ.17. Φοβισμένος/η, τρομαγμένος/η                                                     1     2     3     4     5   

 

Ερ.18. Σέξι, ελκυστικός, σε διάθεση για φλέρτ                                       1     2     3     4     5    

 

Ερ.19. Έκπληκτος/η, ξαφνιασμένος/η,σαστισμένος/η, 

συγκλονισμένος/η                                                                                    1     2     3     4     5    

 

Ερ.20. Συμπάθεια, οίκτο, συμπόνια                                                         1     2     3     4     5    

 

Ερ.21. Γενικά, ποιο από τα παραπάνω συναισθήματα βιώσατε πιο έντονα κατά τις προηγούμενες 

2 εβδομάδες(εισάγετε τον αντίστοιχο αριθμό 1-20);     ...................... 
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Ερωτηματολόγιο Συναισθηματικής Νοημοσύνης ως χαρακτηριστικό – Σύντομη μορφή. 

Trait emotional intelligence questionnaire – short form (TEIQue-SF) (Petrides, K.V. & 

Furnham, A. 2001; 2003; 2006) 

Μετάφραση και Προσαρμογή στα Ελληνικά: Petrides, Pita & Kokkinaki, 2007 

 

Οδηγίες συμπλήρωσης: Σας παρακαλούμε να σημειώσετε με ένα κύκλο τον αριθμό που 

αντανακλά καλύτερα τον βαθμό συμφωνίας ή διαφωνίας σας με κάθε μία από τις προτάσεις που 

ακολουθούν. Όσο πιο πολύ διαφωνείτε με μια πρόταση, τόσο η απάντηση σας θα πλησιάζει το 

«1». Αντίθετα, όσο πιο πολύ συμφωνείτε, τόσο η απάντηση σας θα πλησιάζει το «7». Μη 

σκέφτεστε πολύ ώρα για την ακριβή σημασία των προτάσεων. Δουλέψτε γρήγορα και 

προσπαθήστε να απαντήσετε όσο το δυνατόν με μεγαλύτερη ακρίβεια. Σας υπενθυμίζουμε ότι 

δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις.  

Διαφωνώ Απόλυτα  1 . . . . . 2 . . . . . 3 . . . . . 4 . . . . . . 5 . . . . . . 6 . . . . . . 7  Συμφωνώ Απόλυτα  

 

1. Δεν δυσκολεύομαι καθόλου να εκφράσω τα  

συναισθήματά μου με λόγια               1  2  3  4  5  6  7  

 

2.Συχνά το βρίσκω δύσκολο να δω τα πράγματα από την οπτική γωνία 

 των άλλων                                                                                                          1  2  3  4  5  6  7 

 

3. Γενικά είμαι ένα ιδιαίτερα δραστήριο άτομο με στόχους                               1  2  3  4  5  6  7  

        

4. Συνήθως μου είναι δύσκολο να ελέγξω τα συναισθήματά μου                      1  2  3  4  5  6  7  

            

 

5. Γενικά δε βρίσκω τη ζωή διασκεδαστική                                                       1  2  3  4  5  6  7  

                                               

6. Μπορώ να χειριστώ αποτελεσματικά τους άλλους ανθρώπους                     1  2  3  4  5  6  7  

             

7. Έχω την τάση να αλλάζω γνώμη συχνά                                1  2  3  4  5  6  7  

                

8. Γενικά δυσκολεύομαι να κατανοήσω τι ακριβώς νιώθω                               1  2  3  4  5  6  7  

                

9. Πιστεύω πως έχω πολλά χαρίσματα                                                              1  2  3  4  5  6  7  

             

10. Συχνά δυσκολεύομαι να υπερασπισθώ τα δικαιώματά μου                        1  2  3  4  5  6  7  

              

11. Συνήθως μπορώ να επηρεάσω τα συναισθήματα  

των άλλων ανθρώπων            1  2  3  4  5  6  7  
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12. Γενικά είμαι απαισιόδοξος άνθρωπος                1  2  3  4  5  6  7  

 

13.Οι κοντινοί μου άνθρωποι παραπονιούνται ότι  

δεν τους συμπεριφέρομαι σωστά                               1  2  3  4  5  6  7  

 

14.Συνήθως δυσκολεύομαι να προσαρμόζω τη ζωή μου 

 ανάλογα με τις περιστάσεις                               1  2  3  4  5  6  7  

 

15. Γενικά, είμαι ικανός να αντιμετωπίσω το άγχος               1  2  3  4  5  6  7  

 

16. Συχνά δυσκολεύομαι να δείχνω στοργή στους 

 κοντινούς μου ανθρώπους                                        1  2  3  4  5  6  7  

 

17. Συνήθως μπορώ να «μπω στη θέση του άλλου» και   

 να καταλάβω τα συναισθήματά του                1  2  3  4  5  6  7  

 

18. Δεν έχω αρκετά κίνητρα στη ζωή μου               1  2  3  4  5  6  7  

  

19. Συνήθως μπορώ να βρω τρόπους να ελέγξω τα  

συναισθήματά μου όταν το θέλω                1  2  3  4  5  6  7  

  

20. Σε γενικές γραμμές, είμαι ευχαριστημένος από τη ζωή μου            1  2  3  4  5  6  7  

 

21. Θα περιέγραφα τον εαυτό μου ως καλό διαπραγματευτή                       1  2  3  4  5  6  7  

 

22. Συχνά ανακατεύομαι σε καταστάσεις και αργότερα το μετανιώνω        1  2  3  4  5  6  7  

 

23. Συχνά, σταματώ αυτό που κάνω και  

συγκεντρώνομαι σε αυτό που νιώθω                1  2  3  4  5  6  7  

 

24. Αισθάνομαι καλά με τον εαυτό μου                          1  2  3  4  5  6  7  

 

25. Έχω την τάση να υποχωρώ ακόμη και όταν γνωρίζω πως έχω δίκιο     1  2  3  4  5  6  7  

 

26. Πιστεύω πως δεν έχω καθόλου επιρροή  

στα συναισθήματα των άλλων                1  2  3  4  5  6  7  

 

27. Πιστεύω ότι γενικά τα πράγματα θα εξελιχθούν καλά στη ζωή μου      1  2  3  4  5  6  7  

 

28. Δυσκολεύομαι να δεθώ πολύ ακόμη και με όσους  

βρίσκονται πολύ κοντά μου                 1  2  3  4  5  6  7  
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29. Γενικά, μπορώ να προσαρμόζομαι σε καινούρια  

περιβάλλοντα και καταστάσεις                                   1  2  3  4  5  6  7  

 

30. Οι άλλοι με θαυμάζουν γιατί είμαι «άνετος»            1  2  3  4  5  6  7 
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7.Παράρτημα 2. Πίνακες 
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Πίνακας 3.1. Πολλαπές συγκρίσεις για κατηγορία ευτυχίας και παράγοντες ΣΝ.  

 

Πολλαπλές συγκρίσεις  

 

 

Εξαρτημένη 

μεταβλητή  

(I) κατηγορία 

ευτυχίας 

(J) κατηγορία 

ευτυχίας  

Διαφορά 

Μ.Ο.  

 (I-J) 

Τυπικό 

σφάλμα  

Sig. 95% Διαστήμα 

εμπιστοσύνης  

Χαμηλότερ

ο όριο 

Υψηλότερο 

όριο  

Συνολική ΣΝ  

1,00 

2,00 -24,40842* 5,24281 ,000 -39,2199            -9,5969 

3,00 -39,47143* 4,92662 ,000 -53,3897 -25,5532 

4,00 -51,49668* 5,17800 ,000 -66,1251 -36,8683 

2,00 

1,00 24,40842* 5,24281 ,000 9,5969 39,2199 

3,00 -15,06300* 3,36244 ,000 -24,5623 -5,5638 

4,00 -27,08825* 3,72103 ,000 -37,6006 -16,5760 

3,00 

1,00 39,47143* 4,92662 ,000 25,5532 53,3897 

2,00 15,06300* 3,36244 ,000 5,5638 24,5623 

4,00 -12,02525* 3,26046 ,004 -21,2364 -2,8141 

4,00 

1,00 51,49668* 5,17800 ,000 36,8683 66,1251 

2,00 27,08825* 3,72103 ,000 16,5760 37,6006 

3,00 12,02525* 3,26046 ,004 2,8141 21,2364 

Ευημερία  

1,00 

2,00 -5,64286* 1,48155 ,003 -9,8284 -1,4573 

3,00 -9,25714* 1,39220 ,000 -13,1903 -5,3240 

4,00 -12,31728* 1,46324 ,000 -16,4511 -8,1835 

2,00 

1,00 5,64286* 1,48155 ,003 1,4573 9,8284 

3,00 -3,61429* ,95018 ,003 -6,2987 -,9299 

4,00 -6,67442* 1,05152 ,000 -9,6451 -3,7038 

3,00 

1,00 9,25714* 1,39220 ,000 5,3240 13,1903 

2,00 3,61429* ,95018 ,003 ,9299 6,2987 

4,00 -3,06013* ,92136 ,013 -5,6631 -,4572 

4,00 

1,00 12,31728* 1,46324 ,000 8,1835 16,4511 

2,00 6,67442* 1,05152 ,000 3,7038 9,6451 

3,00 3,06013* ,92136 ,013 ,4572 5,6631 

Αυτοέλεγχος 

1,00 

2,00 -5,48718* 1,35993 ,001 -9,3291 -1,6452 

3,00 -8,34286* 1,27791 ,000 -11,9531 -4,7326 

4,00 -12,02326* 1,34312 ,000 -15,8177 -8,2288 

2,00 

1,00 5,48718* 1,35993 ,001 1,6452 9,3291 

3,00 -2,85568* ,87218 ,015 -5,3197 -,3917 

4,00 -6,53608* ,96520 ,000 -9,2629 -3,8093 
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3,00 

1,00 8,34286* 1,27791 ,000 4,7326 11,9531 

2,00 2,85568* ,87218 ,015 ,3917 5,3197 

4,00 -3,68040* ,84573 ,000 -6,0697 -1,2911 

4,00 

1,00 12,02326* 1,34312 ,000 8,2288 15,8177 

2,00 6,53608* ,96520 ,000 3,8093 9,2629 

3,00 3,68040* ,84573 ,000 1,2911 6,0697 

Συναισθηματικό

τητα  

1,00 

2,00 -2,49634 1,71207 ,548 -7,3331 2,3404 

3,00 -5,90000* 1,60881 ,005 -10,4451 -1,3549 

4,00 -8,02824* 1,69090 ,000 -12,8052 -3,2513 

2,00 

1,00 2,49634 1,71207 ,548 -2,3404 7,3331 

3,00 -3,40366* 1,09802 ,025 -6,5057 -,3016 

4,00 -5,53190* 1,21512 ,000 -8,9647 -2,0991 

3,00 

1,00 5,90000* 1,60881 ,005 1,3549 10,4451 

2,00 3,40366* 1,09802 ,025 ,3016 6,5057 

4,00 -2,12824 1,06472 ,266 -5,1362 ,8797 

4,00 

1,00 8,02824* 1,69090 ,000 3,2513 12,8052 

2,00 5,53190* 1,21512 ,000 2,0991 8,9647 

3,00 2,12824 1,06472 ,266 -,8797 5,1362 

Κοινωνικότητα  

1,00 

2,00 -5,62637* 1,67221 ,012 -10,3505 -,9022 

3,00 -8,77143* 1,57136 ,000 -13,2107 -4,3322 

4,00 -10,29900* 1,65154 ,000 -14,9648 -5,6332 

2,00 

1,00 5,62637* 1,67221 ,012 ,9022 10,3505 

3,00 -3,14505* 1,07246 ,038 -6,1749 -,1152 

4,00 -4,67263* 1,18683 ,002 -8,0256 -1,3197 

3,00 

1,00 8,77143* 1,57136 ,000 4,3322 13,2107 

2,00 3,14505* 1,07246 ,038 ,1152 6,1749 

4,00 -1,52757 1,03993 ,542 -4,4655 1,4103 

4,00 

1,00 10,29900* 1,65154 ,000 5,6332 14,9648 

2,00 4,67263* 1,18683 ,002 1,3197 8,0256 

3,00 1,52757 1,03993 ,542 -1,4103 4,4655 
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Πίνακας 6.1. Ανάλυση διακύμανσης αισοδοξίας, ΣΝ και ΕΕ.  

 

 Sum of 

Squares 

    df    Mean 

Square 

  F        Sig. 

Συνολική ΕΕ 

 

Between Groups 
     1857,799 4 464,450 2,533 ,042 

Within Groups 29520,177 161 183,355   

Total 

 
31377,976 165 

   

Συνολική ΣΝ  

Between Groups 24336,231 4 6084,058 17,467 ,000 

Within Groups 56078,083 161 348,311   

Total 80414,313 165    

 

      

      

      

 

      

      

      

 

      

      

      

Ν=166  
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8.Παράρτημα 3. Γραφήματα  
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Γράφημα 2. Επίπεδα ΕΕ και αριθμός περιστατικών/ημέρα  
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Γράφημα 3. Θετικά συναισθήματα και ωράριο εργασίας  
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Γράφημα 4. Κατηγορίες ευτυχίας και συνολική ΣΝ  

 

 
 

 

 

 

 

 

 


