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Περίληψη 

 Η έρευνα γύρω από την Θετική Εκπαίδευση έχει αρχίσει να εστιάζει στη μελέτη της 

ευημερίας των εκπαιδευτικών και όχι μόνο των μαθητών. Η ψυχική υγεία των 

εκπαιδευτικών θεωρείται μείζονος σημασίας για τη Θετική Εκπαίδευση και τη 

προαγωγή της ευημερίας στα πλαίσια του σχολείου. Ως εκ τούτου, κρίνεται 

αναγκαίος ο σχεδιασμός και η εφαρμογή Παρεμβάσεων Θετικής Ψυχολογίας που 

συμβάλλουν αντίστοιχα στην αύξηση της Ευημερίας και της Γενικευμένης Αυτό-

αποτελεσματικότητάς τους. Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι ο σχεδιασμός μιας 

τέτοιου είδους παρέμβασης, καθώς και η μελέτη αποτελεσματικότητάς της 

αναφορικά με τη μελέτη της Γενικής Ευημερίας (PERMA Profiler)  και της 

Γενικευμένης Αυτό- αποτελεσματικότητας (Generalized Self-Efficacy). Η παρέμβαση 

που μελετήθηκε, δομήθηκε με βάση το μοντέλο PERMA για την ευημερία και 

σύμφωνα με τις αρχές του προγράμματος Θετικής Εκπαίδευσης  του Geelong 

Grammar School και αποτελεί μια πιλοτική προσπάθεια δόμησης και προσαρμογής 

του στα ελληνικά δεδομένα.  Στη έρευνα συμμετείχαν 42 εκπαιδευτικοί, εκ των 

οποίων οι 21 εκπαιδευτικοί τοποθετήθηκαν στην ομάδα θετικής παρέμβασης και οι 

υπόλοιποι 21 στην ομάδα ελέγχου. Οι εκπαιδευτικοί συμπλήρωσαν ένα 

ερωτηματολόγιο μία εβδομάδα πριν την παρέμβαση και μία εβδομάδα μετά το πέρας 

της. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική μεταβολή 

σχετικά με την Γενικευμένη Αυτό-αποτελεσματικότητα για την πειραματική ομάδα 

και μεταξύ των ομάδων. Επιπλέον, παρατηρήθηκε μη στατιστικά σημαντική 

μεταβολή αναφορικά με την Γενική Ευημερία των εκπαιδευτικών της πειραματικής 

ομάδας, αλλά και μεταξύ των ομάδων.  Τέλος, για την ομάδα ελέγχου διαπιστώθηκε 

οριακά στατιστικά σημαντική μεταβολή στο επίπεδο της Γενικευμένης Αυτό-

αποτελεσματικότητας και μη στατιστικά σημαντική μεταβολή στο επίπεδο της 
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Γενικής Ευημερίας. Για τον λόγο αυτό, παρατίθενται μελλοντικές κατευθύνσεις 

αναφορικά με τη βελτίωση της υπό μελέτης παρέμβασης και συζητούνται 

περιορισμοί. 

Λέξεις κλειδιά: Θετική Εκπαίδευση, εκπαιδευτικοί, Ευημερία, Αυτό-

αποτελεσματικότητα, Παρέμβαση 
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Εισαγωγή 
 

Η ολοένα αυξανόμενη παραδοχή ότι η καλή ψυχική και σωματική υγεία συνεπάγεται 

την ύπαρξη ευημερίας, αλλά και την απουσία παθολογίας και ασθένειας (Keyes, 

2006), καθώς και η ανάδυση της Θετικής Ψυχολογίας, έχουν στρέψει το φακό της 

έρευνας προς την εξερεύνηση του βέλτιστου ανθρώπινου δυναμικού (Rusk & Waters, 

2013). Η έλευση της Θετικής Ψυχολογίας, υπενθύμισε το χαμένο σκοπό της 

Ψυχολογίας γενικότερα, ορίζοντας τη Ψυχική Υγεία, όχι μόνο ως την απουσία 

ψυχικής ασθένειας, αλλά και την ύπαρξη της ευημερίας και της θετικής προσαρμογής 

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Η νέα αυτή προσέγγιση έχει ως στόχο να 

συμπληρώσει παρά να αντικαταστήσει τις παραδοσιακές και ψυχοθεραπευτικές 

προσεγγίσεις, οι οποίες είναι αποτελεσματικές όσον αφορά την ανακούφιση από τα 

συμπτώματα της ψυχικής ασθένειας, αλλά δεν κατάφεραν να δώσουν τα απαραίτητα 

εφόδια για Ψυχική Άνθιση (Norrish & Vella-Brodrick, 2009). Έκτοτε, 

δημιουργήθηκε άφθονη βιβλιογραφία, η οποία εμπλουτίστηκε με νέες γνώσεις 

αναφορικά με αυτό, όμως σχεδόν αναπάντητο παραμένει ακόμη  το ερώτημα του πως 

αυτή η γνώση μπορεί να εφαρμοστεί σε πραγματικές συνθήκες στο γενικό πληθυσμό. 

Θετική Εκπαίδευση 
 

Σε γενικές γραμμές, τα σχολεία μπορούν τα αποτελέσουν προσβάσιμα και σχετικά 

σταθερά πλαίσια, μέσα στα οποία μπορούν να εφαρμοστούν παρεμβάσεις που 

προάγουν την ευημερία (Bond et al., 2007). Ως εκ τούτου, η Θετική Εκπαίδευση είναι 

η απάντηση στο ερώτημα του πως οι γνώσεις που προέκυψαν από ερευνητικά 
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δεδομένα, μπορούν να εφαρμοστούν στον γενικό πληθυσμό. Η Θετική εκπαίδευση 

αναφέρεται στην εφαρμογή της Θετικής Ψυχολογίας στην Εκπαίδευση  (Green, 

Oades, & Robinson, 2011). Ο Seligman (2011) ορίζει τη Θετική Εκπαίδευση ως τη 

παραδοσιακή εκπαίδευση, η οποία αφενός, δίνει έμφαση στην ανάπτυξη των 

ακαδημαϊκών δεξιοτήτων και αφετέρου, σε προσεγγίσεις που καλλιεργούν την 

ευημερία και προάγουν τη καλή ψυχική υγεία. Επομένως, η Θετική Εκπαίδευση 

μπορεί θεωρηθεί ως συγκερασμός της Επιστήμης της Θετικής Ψυχολογίας με τις 

καλύτερες δυνατές πρακτικές διδασκαλίας που ενθαρρύνουν και υποστηρίζουν τα 

σχολεία, αλλά και τα άτομα να ανθίσουν (Norrish, J. M., Williams, P., O’Connor, M., 

& Robinson, J. , 2013). Σύμφωνα με τους  Waters και White (2015), τα σχολεία που 

θεωρούνται πιο επιτυχημένα, έχουν μια πιο ολιστική προσέγγιση, η οποία 

περιλαμβάνει εκπαιδευτικούς  και το υπόλοιπο προσωπικό του σχολείου. 

Η Ευημερία των Εκπαιδευτικών 
 

Σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, οι εκπαιδευτικοί καλούνται να αντιμετωπίσουν 

πολλαπλές προκλήσεις, οι οποίες μπορούν να ιδωθούν και ως παράγοντες κινδύνου 

στο επάγγελμά τους. Η ανάγκη προετοιμασίας των νεοδιοριζόμενων δασκάλων γι’ 

αυτές τις προκλήσεις και η ανάγκη ανάπτυξης δεξιοτήτων για την διαχείριση και 

αντιμετώπιση του άγχους τους και ικανοτήτων επίλυσης προβλημάτων, εντοπίστηκε 

σε έρευνα των Mansfield, Beltman, και  Price (2012). 

Όπως αποκαλύπτει η βιβλιογραφία, οι ορισμοί για την ευημερία των εκπαιδευτικών 

έχουν ξεχωριστή διάσταση, εν συγκρίσει με τους ορισμούς για την ευημερία άλλων 

επαγγελμάτων. Για παράδειγμα, οι Aelterman, Engels, Van Petegem και Verhaeghe 

(2007) και Bricheno, Brown, and Lubansky’s (2009) ορίζουν την ευημερία των 
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εκπαιδευτικών ως μια «θετική συναισθηματική κατάσταση, η οποία προκύπτει από 

την ισορροπία ανάμεσα σε συγκεκριμένους περιβαλλοντικούς παράγοντες από τη μια 

πλευρά και τις προσωπικές ανάγκες και τις προσδοκίες των εκπαιδευτικών από την 

άλλη». Επιπρόσθετα, κατά τους Acton και Glasgow (2015), η ευημερία των 

εκπαιδευτικών νοείται ως «η αίσθηση της προσωπικής επαγγελματικής εκπλήρωσης, 

ικανοποίησης, σκοπού και ευτυχίας, μέσα από μια διαδικασία συνεργασίας με τους 

συνεργάτες και τους μαθητές τους» 

Γιατί είναι σημαντική η Ευημερία των Εκπαιδευτικών;  
 

Κατά καιρούς η ευημερία έχει γίνει αντικείμενο συζήτησης για πάρα πολλά 

επαγγέλματα σε ποικίλα πλαίσια. Ωστόσο, το επάγγελμα του εκπαιδευτικού είναι 

μοναδικό, καθώς συγκρίνεται με τα υπόλοιπα επαγγέλματα, γιατί συχνά υπόκειται σε 

συνεχείς νομοθετικές μεταρρυθμίσεις (McCallum, Price, Graham, 2016). Οι 

εκπαιδευτικοί βαθμολογούν τα επίπεδα ευημερία τους αρκετά χαμηλά, συγκριτικά με 

άλλα επαγγέλματα (Grenville-Cleave & Boniwell, 2012). Σύμφωνα με τον Coleman 

(2009) «υπάρχει η τάση να εστιάζουμε στη συναισθηματική υγεία των μαθητών σε 

ένα σχολείο, χωρίς να ασχολούμαστε ιδιαίτερα με τη συναισθηματική υγεία του 

προσωπικού. Χωρίς αμφιβολία,  γίνεται φανερό ότι η συναισθηματική υγεία της 

μισής κοινότητας θα οδηγήσει στη συναισθηματική υγεία της άλλης μισής». Γι’ αυτό 

το λόγο, είναι αναγκαία η ανύψωση του ηθικού του προσωπικού του σχολείου, η 

παροχή εκπαιδευτικών προγραμμάτων και η υποστήριξη σε όλους τους ενήλικες που 

εργάζονται στο σχολείο για την προαγωγή της ευημερίας της σχολικής κοινότητας 

(Coleman, 2009). 
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Αν οι εκπαιδευτικοί υιοθετήσουν στρατηγικές, οι οποίες διασφαλίζουν την 

αποδοτικότητά τους μέσα στην τάξη, αυτό θα έχει θετική επίδραση στην ευημερία 

των μαθητών (McCallum & Price⸱ 2010). Η άποψη ότι η ευημερία των 

εκπαιδευτικών συνδέεται με την ευημερία των μαθητών (και το αντίστροφο) 

αποδεικνύεται από ερευνητικά δεδομένα. Εκπαιδευτικοί με υψηλά επίπεδα ευημερίας 

είναι πιο πιθανό να βοηθούν μαθητές που αντιμετωπίζουν προβλήματα ψυχικής 

υγείας (Sisask et al., 2014). Επιπλέον, σύμφωνα  με τους Watt και Richardson (2013) 

όταν οι δάσκαλοι εξουθενώνονται εργασιακά, είναι πιθανό να μειωθεί και η επίδοση 

των μαθητών τους, καθώς εκείνοι ανησυχούν περισσότερο για την δική τους 

επιβίωση. 

Σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, η ευημερία των εκπαιδευτικών είναι άρρηκτα 

συνδεδεμένη με την ποιότητα εργασίας τους. Όταν οι εκπαιδευτικοί έχουν υψηλή 

απόδοση σε διάφορους τομείς ευημερίας, έχουν μεγαλύτερη δέσμευση προς το 

σχολείο, είναι περισσότερο ικανοποιημένοι με την υγεία, τη ζωή και την εργασία τους 

(Kern et al., 2014). Συγκεκριμένα, τα ευρήματα καταδεικνύουν πως τα θετικά 

συναισθήματα, το νόημα ζωής και τα επιτεύγματα συνδέονται περισσότερο με την 

ικανοποίηση από τη ζωή και την υγεία, ενώ η δέσμευση και οι σχέσεις με την 

ικανοποίηση από την εργασία και τη γενικότερη οργανωσιακή κουλτούρα. 

Από την άλλη μεριά, το στρες που σχετίζεται με την εργασία είναι μια από τις αιτίες 

για χαμηλή εργασιακή επίδοση, απουσία και παραίτηση από την εργασία 

(Martínez, 2015⸱ Seth 2016⸱ Skaalvik⸱& Skaalvik, 2017). Οι Maslach και Jackson 

(1981b) ορίζουν το σύνδρομο εργασιακής εξουθένωσης ως αντίδραση στο χρόνιο 

εργασιακό στρες και υποστηρίζουν ότι εκφράζεται μέσα από σε τρία στοιχεία: υψηλά 

επίπεδα συναισθηματικής εξάντλησης, αποπροσωποποίηση και χαμηλή προσωπική 

επίτευξη. Η συναισθηματική εξάντληση αναφέρεται στην έλλειψη ενέργειας και 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR64
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR98
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR101
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR66
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συναισθηματικών πόρων, ώστε να ανταποκριθεί το άτομο στις απαιτήσεις της 

εργασίας του. Επιπλέον, η  αποπροσωποποίηση είναι ένα άλλο ιδιαίτερο 

χαρακτηριστικό του συνδρόμου, η οποία εκφράζεται συνήθως με την αποξένωση του 

επαγγελματία από τους αποδέκτες των υπηρεσιών και με την ανάπτυξη απρόσωπων 

σχέσεων με αυτούς. Τέλος, η προσωπική επίτευξη αναφέρεται στην ικανότητα να 

επιτύχει κανείς νέες προκλήσεις και να νιώσει εκπλήρωση. 

Στα πλαίσια του σχολείου, ποικίλα εμπόδια και παράγοντες επικινδυνότητας μπορούν 

να προκαλέσουν χρόνιο στρες στους εκπαιδευτικούς και κατ’ επέκταση το σύνδρομο 

εργασιακής εξουθένωσης. Παραδείγματα τέτοιων παραγόντων περιλαμβάνουν τον 

φόρτο εργασίας, ανάθεση συμπληρωματικής εργασίας, υπεράριθμες τάξεις, 

προβλήματα πειθαρχίας, διαμάχες με ανώτερους, συνεργάτες και γονείς, συνεχείς 

εκπαιδευτικές μεταρρυθμίσεις, ελλιπή προγράμματα κατάρτισης, προαγωγή και 

επαγγελματική εξέλιξη, χαμηλοί μισθοί, ελλιπείς σχολικές εγκαταστάσεις, φτωχός 

προγραμματισμός και πίεση χρόνου (Bacharach et al., 1990⸱ Byrne, 1994⸱ 

Cunnigham, 1983⸱ Inbar-Furst & Gumpel, 2015⸱ Jackson et al.,  1986⸱ Kahn et 

al., 2012⸱ Lee & Ashforth 1996⸱ Moreno-Jiménez et al.,  2000b⸱ Schawb & 

Iwanicki, 1982⸱ Starnaman & Miller,1992). 

 

Πώς ορίζεται η Ευημερία; 
 

Οι πιο πρόσφατοι ορισμοί αναγνωρίζουν δυο διαστάσεις της ευημερίας: την 

αντικειμενική και την υποκειμενική. Η αντικειμενική διάσταση αφορά εξωτερικούς 

παράγοντες και περιλαμβάνει τους οικονομικούς πόρους (π.χ. εισόδημα, υλικά 

αγαθά), τις πολιτικές συνθήκες, την υγεία και το μορφωτικό επίπεδο (Forgeard, 

https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR4
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR18
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR27
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR47
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR49
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR52
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR59
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR77
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR97
https://link.springer.com/article/10.1007/s11218-018-9471-9#ref-CR102
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Jayawickreme, Kern & Seligman, 2011). Από την άλλη, η υποκειμενική διάσταση της 

ευημερίας περιλαμβάνει την ευτυχία, τα συναισθήματα, τη δέσμευση, τον σκοπό της 

ζωής, την ικανοποίηση από τη ζωή, τις κοινωνικές σχέσεις, την αποτελεσματικότητα 

και τα επιτεύγματα (Forgeard et al., 2011). Ανεξαρτήτως από το εάν ο φακός 

στρέφεται στην υποκειμενική ή αντικειμενική διάσταση της ευημερία, οι ερευνητές 

υποστηρίζουν πως η πολυπλοκότητα με την οποία προσεγγίζεται η έννοια την 

ευημερίας, τους ωθεί να χρησιμοποιούν έννοιες όπως «ευτυχία», «ποιότητα ζωής» 

και «ικανοποίηση από τη ζωή» ως συνώνυμά της (Forgeard et al., 2011). 

Οι Deci και Ryan (2008) ορίζουν την ευημερία ως «βέλτιστη ψυχολογική εμπειρία 

και λειτουργικότητα».  Σύμφωνα με τους τελευταίους υπάρχουν δυο φιλοσοφικές 

προσεγγίσεις, οι οποίες υπονοούν το να ζει κανείς μια καλή ζωή: η ηδονική και η 

ευδαιμονική προσέγγιση. Ο ηδονισμός είναι μια φιλοσοφική σχολή σκέψης, η οποία 

εστιάζει στα συναισθήματα και τις εμπειρίες (Keyes & Annas, 2009) και συχνά 

σχετίζεται με την μεγιστοποίηση της ευχαρίστησης και την ελαχιστοποίηση του 

πόνου (Ryan & Deci, 2001). Από αυτή την οπτική γωνία, η βίωση της καλής ζωής 

επιτυγχάνεται όταν το άτομο βιώνει συχνά θετικά συναισθήματα, καθώς και την 

αίσθηση ευτυχίας και ικανοποίησης (Norrish et al., 2013). Η ευδαιμονία, ως μια άλλη 

φιλοσοφική προσέγγιση, υποστηρίζει πως επιτυγχάνεται, όταν το άτομο προχωρά στη 

πραγμάτωση στου βέλτιστου δυναμικού του (Deci & Ryan, 2008). Με λίγα λόγια, η 

ευδαιμονική προσέγγιση δεν εστιάζει μόνο στο αίσθημα ευτυχίας αλλά συνεπάγεται 

προσωπική ανάπτυξη, προσφορά στο κοινωνικό σύνολο και το να ζεις σύμφωνα με 

τις αξίες σου  (Ryff & Singer, 2008). Ο  Keyes (2002) ενσωματώνει τρία στοιχεία 

στον ορισμό του για την Άνθιση: 1) Τη συναισθηματική (ηδονική) ευημερία ή τα 

θετικά συναισθήματα για τον εαυτό και τη ζωή γενικότερα, 2) την κοινωνική 

ευημερία, η οποία περιλαμβάνει το αίσθημα ότι το άτομο συνδέεται με άλλους και ότι 
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έχει κάποια αξία για την κοινότητα και, 3) τη ψυχολογική (ευδαιμονική) ευημερία, ο 

οποία δίνει έμφαση στην καλή λειτουργικότητα. Ενώ, η έρευνα έχει την τάση να 

εστιάζει σε μία προσέγγιση κάθε φορά, πρόσφατα αναγνωρίστηκε πως αμφότερα 

είναι σημαντικά στοιχεία για τη ψυχολογική υγεία (Keyes & Annas, 2009). Έκτοτε, 

οι ορισμοί για την Άνθιση εστιάζουν και στα δύο αυτά στοιχεία, παρέχοντας μια πιο 

εμπεριστατωμένη και ολιστική προσέγγιση.  

Για τους Day και Qing (2009), η ευημερία είναι μια ψυχολογική και κοινωνική 

κατασκευή, μια δυναμική κατάσταση κατά την οποία το άτομο μπορεί να αναπτύξει 

το δυναμικό του, να εργαστεί παραγωγικά και δημιουργικά, να συνάψει στενές και 

θετικές σχέσεις και να συνεισφέρει στην κοινότητα. Μια πρόσφατη προσέγγιση 

παρουσιάζει την ευημερία «ως το σημείο ισορροπίας ανάμεσα στους πόρους που 

διαθέτει το άτομο (ψυχικοί, κοινωνικοί, σωματικοί) και τις προκλήσεις (ψυχικές, 

κοινωνικές, σωματικές) που αντιμετωπίζει (Dodge, Daly, Huyton & Sanders, 2012). 

Σύμφωνα με άλλους ερευνητές, η έννοια της ψυχολογικής ευημερίας περιλαμβάνει 

έξι διαστάσεις: την αυτο- αποδοχή (το άτομο αξιολογεί θετικά τον εαυτό του και τη 

ζωή του), την προσωπική ανάπτυξη, την ύπαρξη σκοπού στη ζωή, τις θετικές σχέσεις 

με τους άλλους, τον περιβαλλοντικό έλεγχο (την ικανότητα να διαχειρίζεται 

αποτελεσματικά τη ζωή και το περιβάλλον του) και την αυτονομία (Ryff & Keyes, 

1995⸱ Ryff & Singer, 2006). 

Ο Seligman (2002) αρχικά, υποστήριξε ότι υπάρχουν τρεις δρόμοι για την αυθεντική 

ευτυχία: α) η ευχάριστη ζωή, η οποία επιτρέπει στο άτομο να βιώνει υψηλά επίπεδα 

θετικού συναισθήματος και ικανοποίησης από τη ζωή, β) η ευημερία, όπου το άτομο 

είναι διαρκώς απορροφημένο και βρίσκεται σε κατάσταση «ροής» και γ) η ζωή με 

νόημα, στην οποία το άτομο θέτει όλες του τις δυνάμεις στην υπηρεσία ενός 
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ανώτερου σκοπού. Εν συνεχεία, ο Seligman (2011) εμπλουτίζοντας το έργο του, 

υποστηρίζει πως υπάρχουν πέντε στοιχεία, τα οποία οδηγούν το άτομο στην ψυχική 

«Άνθιση»: τα Θετικά Συναισθήματα, η Δέσμευση, οι Σχέσεις, το Νόημα της ζωής και 

τα Επιτεύγματα.  Παρομοίως, ο Diener (2010), όρισε την Άνθιση ως μια 

ψυχοκοινωνική έννοια, η οποία περιλαμβάνει ικανοποιητικές και θετικές σχέσεις, 

αίσθηση επάρκειας και αυτοπεποίθησης και πίστη ότι η ζωή έχει νόημα και σκοπό.  

Αν και όλες οι παραπάνω προσεγγίσεις δίνουν μια ελαφρώς διαφορετική οπτική, μας 

οδηγούν στο συμπέρασμα ότι ευημερία είναι μια πολυπαραγοντική και ολιστική 

έννοια, η οποία περιλαμβάνει ηδονικά αλλά και ευδαιμονικά στοιχεία. 

Τα συστατικά της ευημερίας κατά τον M.Seligman. 
 

Θετικά Συναισθήματα 

Μια από τις κύριες διαστάσεις της ευημερίας, σύμφωνα με τον Seligman (2011) είναι 

η βίωση των θετικών συναισθημάτων. Η θεωρία Διεύρυνσης και Δόμησης των 

Θετικών Συναισθημάτων (Fredrickson, 1998) εξηγεί πως το να βιώνεις θετικά 

συναισθήματα συμβάλλει στην ευημερία του ατόμου (Lopez & Snyder, 2011). Πιο 

συγκεκριμένα, η βίωση θετικών συναισθημάτων α) επιτρέπει την είσοδο σε νέες 

πληροφορίες  και διευρύνει το ρεπερτόριο των σκέψεων και των δράσεων του ατόμου 

(Fredrickson 2004⸱ Fredrickson & Branigan 2005), β)  προκαλεί τη δόμηση σταθερών 

και μακρόχρονων σωματικών, γνωστικών, ψυχολογικών και κοινωνικών πόρων, οι 

οποίοι προστατεύουν τα άτομα απέναντι στις αντιξοότητες και σε καθημερινούς 

στρεσογόνους παράγοντες, λειτουργώντας ως πολεμοφόδια (Fredrickson et al., 2003⸱ 

Garland et al., 2010⸱ Tugade & Fredrickson 2004),  γ) ενθαρρύνει τη ψυχική 

ανθεκτικότητα (Fredrickson, 2003), δ) ακυρώνει τις δυσάρεστες επιπτώσεις των 
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αρνητικών συναισθημάτων (Fredrickson, 2001⸱ Fredrickson & Levenson 1998⸱ 

Fredrickson et al., 2000), και προκαλεί σωματική και ψυχολογική ευημερία, όπως 

ευτυχία και ικανοποίηση από τη ζωή (Fredrickson, 2000⸱  Fredrickson et al., 2008⸱ 

Kok et al., 2013⸱ Seligman, 2002).  Αξίζει να σημειωθεί επιπλέον, πως καθώς αυτά 

αναπτύσσονται προκαλούν περισσότερα και βαθύτερα θετικά συναισθήματα, τα 

οποία συνεχίζουν να δομούν τα εφόδια, σε μια ανοδική σπειροειδή διαδικασία 

(Fredrickson & Joiner, 2002), 

Η ενίσχυση των συναισθηματικών δεξιοτήτων είναι ιδιαίτερα επωφελής για την 

προσαρμογή, την ανάπτυξη και την ευημερία των ατόμων (Moreira et al., 2010⸱ 

Shankland & Rosset, 2016⸱ Valiente et al., 2012). Στα πλαίσια της τάξης,  τα θετικά 

συναισθήματα και η ευτυχία στην τάξη σχετίζεται με αυξημένα επίπεδα  σημαντικών 

προσωπικών πόρων, όπως προσαρμοστικές δεξιότητες αντιμετώπισης προβλημάτων 

(Reschly et al., 2008) και ανθεκτικότητα (Tugade & Fredrickson, 2004. Waugh, & 

Fredrickson, 2006). Κατά συνέπεια, οι μαθητές  διατηρούν την προσπάθεια και την 

αποφασιστικότητα, ενώ αντιμετωπίζουν συναισθηματικές δυσκολίες στη διαδικασία 

μάθησης και στις αλληλεπιδράσεις με τους άλλους. Τέλος, ορισμένες μελέτες 

στρέφουν τον φακό στον ρόλο του εκπαιδευτικού και των εκπαιδευτικών 

στρατηγικών όσον αφορά στη βίωση θετικών συναισθημάτων στους μαθητές 

(Graziano et al., 2007⸱  Reschly et al., 2008).  

Δέσμευση  

Η Δέσμευση συνεπάγεται μια ζωή γεμάτη ενδιαφέρον, περιέργεια και απορρόφηση, 

πετυχαίνοντας στόχους με αποφασιστικότητα και ζωτικότητα (Norrish, Williams, 

O’Connor, & Robinson, 2013). Αυτός είναι και ο πιο ουσιαστικός λόγος για τον 

οποίο η Δέσμευση συνδέεται με την ευημερία, τη μάθηση και την επίτευξη 
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σημαντικών στόχων (Froh et al., 2010⸱ Hunter & Csikszentmihalyi, 2003). Η έννοια 

που έχει στενή σχέση με την εμπλοκή είναι η Ροή, η οποία ορίζεται «ως η έντονη 

βιωματική προσήλωση του ατόμου σε κάθε στιγμή της δραστηριότητάς του, 

προσήλωση που μπορεί να είναι είτε σωματική, είτε διανοητική. Το άτομο είναι 

πλήρως συγκεντρωμένο στο έργο που εκτελεί και λειτουργεί στο μέγιστο των 

δυνατοτήτων του» (Czikszentmihalyi, 2009). Συγκεκριμένα, η Ροή σχετίζεται με την 

έντονη δέσμευση σε μια δραστηριότητα στο παρόν, ενώ η απορρόφηση της 

προσοχής, η έλλειψη αυτό- συνειδητότητας, ο αποκλεισμός των αρνητικών 

συναισθημάτων αυξάνουν το εσωτερικό κίνητρο και την αίσθηση ελέγχου και το 

άτομο λειτουργεί στο μέγιστο των δυνατοτήτων του  (Csikszentmihalyi, 1996, 2009⸱ 

Hefferon & Boniwell , 2011). 

Η ροή περιγράφεται ως μια πνευματική κατάσταση στην οποία το άτομο είναι 

πλήρως απορροφημένο και υπάρχει μια ισορροπία ανάμεσα στο επίπεδο των 

ικανοτήτων μας και τις δυσκολίες του έργου που αντιμετωπίζουμε  (Csikszentmihalyi 

& LeFevre, 1989⸱ Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Επιπρόσθετα, είναι 

παρούσα και η αίσθηση ικανοποίησης σε κάθε στιγμή της δραστηριότητας, μια 

διαδικασία που έχει αυξημένη ανταποδοτική επίδραση (Nakamura & 

Csikszentmihalyi, 2009, 2014).  

Πλήθος ερευνών έχει καταδείξει πως αυξημένα επίπεδα δέσμευσης συνδέονται με 

αυξημένα επίπεδα θετικών συναισθημάτων και ικανοποίησης από τη ζωή  (Fritz & 

Avsec, 2007), και ευημερία (Bryce & Haworth, 2002). Επιπλέον, διάφοροι τρόποι 

προάγουν την δέσμευση σε διάφορα πλαίσια, όπως το σχολείο ή η εργασία, (Scott-

Jackson & Mayo 2017⸱  Castanheira & Story, 2016⸱ Wang & Eccles, 2012). 

Καταλήγοντας και λαμβάνοντας υπόψη τα παραπάνω, εξάγεται το συμπέρασμα πως η 

έννοια της δέσμευσης αφορά σε μια θετική μεταβλητή, η οποία βοηθά τα άτομα να 
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ανθίσουν ψυχικά (Pezirkianidis  et al., 2019). Αξίζει να σημειωθεί, τέλος, πως η 

αξιοποίηση των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα, μπορεί να οδηγήσει στη βίωση 

της Ροής, καθώς ενισχύει την επίγνωση των δυνατών στοιχείων και βελτιώνει την 

αντίληψη του ατόμου για τις ικανότητές του, εμπλέκοντάς το σε δραστηριότητες 

υψηλής πρόκλησης (Wesson & Boniwell, (2007) 

Θετικές σχέσεις 

Η ανάπτυξη των ατόμων συμβαίνει πάντα σε κάποιο κοινωνικό πλαίσιο, το οποίο έχει 

ισχυρή επίδραση στη προσαρμοστική και υγιή εξέλιξή του (Bronfenbrenner, 2004). 

Οι θετικές σχέσεις υφίστανται όταν τα άτομα νιώθουν πως λαμβάνουν αγάπη, 

υποστήριξη και βιώνουν ικανοποίηση στα πλαίσια των σχέσεων με άλλους (Butler & 

Kern, 2016). Άλλοι ερευνητές υποστηρίζουν πως οι θετικές σχέσεις, προάγουν την 

κοινωνική ενσωμάτωση του ατόμου και την αίσθηση ότι φροντίζεται (Kern, Waters, 

Adler & White, 2015). 

Άφθονη βιβλιογραφία επιβεβαιώνει πως η κοινωνική στήριξη είναι συνυφασμένη με 

την ευημερία και τη ψυχική υγεία. Αρχικά, οι κοινωνικές σχέσεις είναι ένας 

σημαντικός προβλεπτικός παράγοντας για την ευημερία (Myers, 2000), θετικής 

ψυχολογικής ευζωίας και ψυχικής ευεξίας (Ryan & Deci, 2001⸱ Ryff, 1989), το 

νόημα ζωής (Hicks & King, 2009) και τη σωματική υγεία (Uchino, Cacioppo, & 

Kiecolt-Glaser, 1996), και την επίδοση των μαθητών (Wentzel & Caldwell, 1997), , 

λιγότερα επίπεδα ψυχικού πόνου (Umberson, Chen, House, Hopkins & Slaten, 1996), 

μειωμένο κίνδυνο θνησιμότητας (Umberson & Montez, 2010) και ψυχιατρική και 

σωματική νοσηρότητα, όπως και με την ανάρρωση από ασθένειες (Cohen, Gottlieb & 

Underwood, 2000). Επιπροσθέτως, οι θετικές κοινωνικές σχέσεις θεωρούνται ως μια 

αποτελεσματική στρατηγική αντιμετώπισης των δυσκολιών της ζωής, η οποία μπορεί 



15 
 

να χρησιμοποιηθεί για την αντιμετώπιση καταστάσεων που εμπεριέχουν άγχος 

(Carver, Scheier & Weintraub, 1989). Οι υποστηρικτικές σχέσεις στα πλαίσια του 

σχολείου συνδέονται με την ευημερία των παιδιών και των ενηλίκων, καθώς και με 

τη ψυχική ανθεκτικότητα (Stewart, Sun, Patterson, Lemerle, & Hardie, 2004).  Από 

την άλλη, η κοινωνική απομόνωση είναι ένας επικίνδυνος παράγοντας για την 

κατάθλιψη, τη χρήση ουσιών, την αυτοκτονία και άλλα συμπτώματα που σχετίζονται 

με τη ψυχική ασθένεια  (Hassed, 2008). 

Ένα σημαντικό σημείο, το οποίο επηρεάζει τις θετικές σχέσεις αναφορικά με την 

ευημερία αρχίζει από τη πρώιμη παιδική ηλικία και συνεχίζεται σε όλη τη διάρκεια 

της ζωής του ατόμου (Umberson & Montez, 2010). Το τελευταίο επισημαίνει το ρόλο 

των εκπαιδευτικών στη κατανόηση και τη προαγωγή των θετικών σχέσεων στη 

σχολική τάξη, από πολύ μικρή ηλικία και ιδίως στη περίπτωση ευάλωτων παιδιών. 

Νόημα Ζωής και Θετικός Σκοπός 

Η ενασχόληση της Ψυχολογίας με το νόημα της ζωής ξεκίνησε με το έργο του Victor 

Frankl  (Baumeister & Vohs, 2002). Ο τελευταίος ήταν Αυστριακός ψυχίατρος, ο 

οποίος έχοντας επιβιώσει του Ολοκαυτώματος και χρησιμοποιώντας την εμπειρία του 

από ένα στρατόπεδο συγκέντρωσης, υποστήριζε ότι οι άνθρωποι κινητοποιούνται από 

μια έμφυτη τάση να βρουν νόημα στη ζωή τους (Frankl, 1963). Κατά τον 

Wong(1989) περιλαμβάνει πέντε διαστάσεις: τη γνωστική, τη συναισθηματική , την 

κινητήρια, τη σχεσιακή και την προσωπική. Το Νόημα της ζωής ορίζεται ως ο σκοπός 

και η κατεύθυνση στη ζωή, η οποία γεννά κίνητρο και πάθος (Pezirkiakidis et al., 

2019). Ο σκοπός θεωρείται πως υπερβαίνει τον εαυτό μας, δίνει την αίσθηση ότι η 

ζωή έχει αξία και έχει άμεση σχέση με την αυτό-πραγμάτωση (Lopez & Snyder 2011 

Steger⸱ 2012). Το νόημα της ζωής αποτελείται από τρεις διαστάσεις: συνοχή, 
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σημασία και σκοπός (Heintzelman & King, 2014⸱ Martela & Steger⸱ 2016). 

Συγκεκριμένα, η ζωή προκειμένου να είναι ουσιώδης, (α) πρέπει να έχει νόημα και να 

είναι κατανοητή στο άτομο που τη βιώνει, (β) πρέπει να έχει σημασία ή αξία και (γ) 

πρέπει να έχει έναν σκοπό. Σύμφωνα με τον Seligman, για να έχει νόημα η ζωή μας, 

πρέπει να χρησιμοποιούμε τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα μας για να 

συμβάλλουμε στην ευημερία των άλλων και της κοινότητας (Seligman, 2011). 

 Είναι εμφανές πως η σχέση ανάμεσα στο νόημα της ζωής και τα θετικά 

συναισθήματα είναι αμφίδρομη (King et al., 2006⸱ Pan et al. 2008). Η ύπαρξη του 

νοήματος της ζωής πυροδοτεί την ανοδική σπειροειδή έλικα των θετικών 

συναισθημάτων (Fredrickson 2000, 2001), σύμφωνα με την οποία διευρύνεται η 

σκέψη και δομούνται ατομικοί και διαπροσωπικοί πόροι, οι οποίοι βοηθούν τα άτομα 

να αποφεύγουν ανούσια εγχειρήματα και να αναζητούν το νόημα στη ζωή τους. 

Αξίζει να σημειωθεί, πως το νόημα της ζωής συνδέεται και μια άλλες διαστάσεις της 

ευημερίας, οι οποίες είναι οι θετικές σχέσεις, η ικανοποίηση από τη ζωή και η καλή 

σωματική υγεία (Bonebright et al., 2000⸱ Reker & Chamberlain, 2000⸱ Ryff et al., 

2004⸱ Steger & Shin, 2010).  Από την άλλη μεριά σχετίζεται με χαμηλά επίπεδα 

αρνητικών συναισθημάτων, κατάθλιψης, άγχους, στρες, αυτοκτονικού ιδεασμού, 

κατάχρηση ουσιών και ρίσκο θνησιμότητας  (Boyle et al., 2009⸱ Pezirkianidis et al., 

2016⸱ Steger & Kashdan 2007⸱ Steger et al., 2008, 2009). Ο σκοπός και το νόημα της 

ζωής είναι έννοιες συνυφασμένες με την ευημερία και την ψυχική άνθιση (Ryff & 

Singer, 2008⸱ Seligman, 2011; Steger, 2009) και συμβάλλουν στην αντιμετώπιση και 

την επιτυχή προσαρμογή στις αντιξοότητες και τα αρνητικά γεγονότα στη ζωή (Park, 

2010⸱ Silver & Updegraff, 2013).  

Η εσωτερική ανάγκη για προσφορά προς τους άλλους και την κοινότητα δίνει  ένα 

ισχυρό επιχείρημα για την έμφαση στο σκοπό στα πλαίσια του σχολείου (Norrish et 
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al., 2013). Σύμφωνα με την έρευνα, η προσφορά προς τους άλλους δίνει την αίσθηση 

ότι η ζωή έχει νόημα και σκοπό και συμβάλει στην ψυχική και σωματική υγεία των 

μαθητών (Post, 2005). Όπως φαίνεται, τα άτομα με υψηλά επίπεδα νοήματος ζωής 

σαφείς στόχους ή σκοπούς  έχουν την αίσθηση της κατεύθυνσης. Ο σκοπός νοείται 

ως μια σταθερή και γενικευμένη πρόθεση προς επίτευξη ενός συγκεκριμένου 

πράγματος, το οποίο είναι ταυτόχρονα σημαντικό για τον εαυτό μας αλλά και για τον 

κόσμο, μπορεί να είναι υλικό ή άυλο, εξωτερικό ή εσωτερικό, προσβάσιμο ή μη. Το 

απαραίτητο στοιχείο αυτού του επιτεύγματος είναι η αίσθηση κατεύθυνσης που 

παρέχει για τη δημιουργία ενός αντικειμενικού σκοπού (Damon, Menos & Bronk, 

2003). Όπως γίνεται εύλογα κατανοητό, η ύπαρξη στόχων είναι μια από τις 

σημαντικότερες προϋποθέσεις, αναφορικά με το έργο των εκπαιδευτικών και έχει 

διττή σημασία, καθώς εκτός από την επίτευξη των επαγγελματικών τους στόχων 

συμβάλλουν στην ανάδειξη υψηλών στόχων για τους μαθητές (Allan, Duffy & 

Douglass, 2014). Όταν το άτομο αντλεί νόημα μέσα από την εργασία του έχει 

καλύτερη ψυχολογική προσαρμογή, αντλεί μεγαλύτερη ικανοποίηση από αυτή 

(Sparks & Schenk, 2001) , δαπανά περισσότερο μη αμειβόμενο χρόνο σε αυτή και 

συμβάλλει στη προσωπική του ανάπτυξη (Steger, Dik & Duffy, 2012). 

Επιτεύγματα 

Τα άτομα παρακινούνται από το ένστικτο τους να πετύχουν  (Pezirkianidis et al., 

2019⸱McClelland 1961⸱ Nohria et al., 2008). Είναι γεγονός, πως η μέγιστη επίδοση 

σε διάφορους τομείς της καθημερινής ζωής επιβραβεύεται από την κοινωνία, 

παρακινεί τους ανθρώπους να πετύχουν και τους κάνει πιο ευτυχισμένους (Nohria et 

al., 2008). Η εκπλήρωση των φιλοδοξιών, καθώς και η επιτυχία ενός στόχου μπορεί 

επίσης να θεωρηθεί ως μια σημαντική κατάκτηση για το άτομο (Butler & Kern 2016). 

Σύμφωνα με τον Seligman (2010), τα επιτεύγματα θεωρούνται ένας σημαντικός 
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παράγοντας της θετικής ψυχολογίας, καθώς πολλοί άνθρωποι έχουν έμφυτη τη τάση 

της επιτυχίας, της δεξιοτεχνίας και της ικανότητας, ακόμα και αν αυτό δε 

συνεπάγεται θετικά συναισθήματα, δέσμευση, θετικές σχέσεις και νόημα ζωής. 

Παρομοίως, ο James (2005) υποστήριξε πως «μια ζωή με μερικά επιτεύγματα έχει 

περισσότερο νόημα από ότι μια ζωή με καθόλου. Εν κατακλείδι, οι ερευνητές 

θεωρούν τα επιτεύγματα ως σημαντικό στοιχείο της ευημερίας και όλο και 

περισσότερη βιβλιογραφία έχει δημιουργηθεί γύρω από το πώς αυτά μπορούν να 

συμβάλλουν προς αυτή τη κατεύθυνση (Croom, 2014).   

Παράλληλα, τα θετικά επιτεύγματα ορίζονται ως η εξέλιξη του δυναμικού του 

ατόμου, μέσω της καταβαλλόμενης προσπάθειας για την επίτευξη σημαντικών 

αποτελεσμάτων σε σημαντικούς τομείς της καθημερινής ζωής, παρά την εμφάνιση 

προκλήσεων και εμποδίων (Norrish et al., 2013). Η έρευνα έχει καταδείξει 

αμφίδρομη σχέση ανάμεσα στην ψυχική Άνθιση και τα θετικά επιτεύγματα. Η 

Ψυχική Υγεία είναι απαραίτητη προϋπόθεση για την αποτελεσματική μάθηση  

(Hendren, Weisen, & Orley, 1994) , τα θετικά συναισθήματα συμβάλλουν στη 

δημιουργική και ευέλικτη σκέψη (Fredrickson, 2001) και ως επακόλουθο, η επίτευξη 

σημαντικών στόχων οδηγεί στη βίωση θετικών συναισθημάτων και την ευημερία 

(Sheldon et al., 2010). Τα επιτεύγματα δίνουν την αίσθηση προσπάθειας για επίτευξη 

των στόχων,  επιδεξιότητας και αυτό-αποτελεσματικότητας για την πραγματοποίηση 

των στόχων (Butler & Kern, 2016). Σύμφωνα με την Θεωρία Αυτό-προσδιορισμού, η 

ικανότητα είναι μία από τις βασικές ανθρώπινες ανάγκες (Ryan & Deci, 2000). 

Τέλος, ερευνητικά δεδομένα υποστηρίζουν πως η εκλαμβανόμενη στήριξη από τους 

άλλους συνδέεται με την επίμονη δέσμευση σε ένα στόχο και την κατάκτησή του 

(Lascano, 2016).  



19 
 

 
 

Αυτό-Αποτελεσματικότητα 
 

Η Αυτό- αποτελεσματικότητα  γενικότερα, ορίζεται ως η πίστη ενός ατόμου ότι 

μπορεί να αντιμετωπίσει περίπλοκες καταστάσεις και θωρείται ένας από τους 

σημαντικότερους παράγοντες, ο οποίος καθοδηγεί τις πράξεις των ατόμων (Bandura, 

1997). Σε τελική ανάλυση, η Αυτό-αποτελεσματικότητα είναι η αντίληψη του ατόμου 

για τις πιθανότητες που έχει να ολοκληρώσει επιτυχώς ένα συγκεκριμένο έργο 

(Maddux, 2009a).  Γι΄ αυτό το λόγο είναι περιστασιακή και όχι μια γενική προσδοκία. 

Ο  Bandura (1977, 1986, 1997)  υποστηρίζει πως αυτή πηγάζει από τις προσωπικές 

μας εμπειρίες επίτευξης/κατάκτησης ικανοτήτων και μπορεί να αναπτυχθεί μέσα από 

υποκατάστατες εμπειρίες, παρακολουθώντας δηλαδή τα επιτεύγματα και τις 

συμπεριφορές κάποιου άλλου. Ο Maddux(2002) συμπληρώνει ότι μπορούμε να 

αναπτύξουμε την Αυτο- αποτελεσματικότητα μέσω φαντασιακών εμπειριών, με το να 

φανταζόμαστε δηλαδή τον εαυτό μας ή τους άλλους να συμπεριφέρονται 

αποτελεσματικά σε υποθετικές καταστάσεις. Η Αυτό-αποτελεσματικότητα των 

εκπαιδευτικών ορίζεται ως οι αντιλήψεις τους αναφορικά με την ικανότητά τους να 

διδάξουν ακόμα και σε δύσκολους μαθητές. Αυτές οι αντιλήψεις θεωρούνται ότι 

επηρεάζουν την διδακτική συμπεριφορά τους  (Tschannen-Moran, Woolfolk Hoy, & 

Hoy, 1998).  

 

Τα οφέλη της Αυτό- αποτελεσματικότητας 
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Τα άτομα με υψηλά επίπεδα Αυτό- αποτελεσματικότητας επιδεικνύουν υψηλής 

ποιότητας λειτουργικότητα, ανθεκτικότητα απέναντι στις αντιξοότητες και λιγότερη 

ευαισθησία στο στρες και την κατάθλιψη (Maddux, 2002), σε τέτοιο βαθμό μάλιστα, 

ώστε οι χαμηλές προσδοκίες Αυτό- αποτελεσματικότητας να αποτελούν 

χαρακτηριστικό της κατάθλιψης, του άγχους και της αποφευκτικής συμπεριφοράς. 

Υψηλά επίπεδα Αυτό- αποτελεσματικότητας, συνδέονται επίσης, με ευημερία, 

διαχείριση του στρες, αυτό-πεποίθηση, καλή φυσική κατάσταση, καλή προσαρμογή 

και ανάρρωση από ασθένειες  (Bandura, 1997⸱ Bisschop, Knegsman, Beekman, & 

Deeg, 2004⸱ Kuijer & de Ridder, 2003). Σύμφωνα με τον Bandura (2006), η δυνατή 

αίσθηση Αυτό- αποτελεσματικότητας  συμβάλλει στην ψυχολογική ευημερία. 

Ομοίως, άλλοι ερευνητές υποστηρίζουν πως προβλέπει αντίστροφα την θλίψη (Fry & 

Debats, 2002), τα καταθλιπτικά συμπτώματα (Chen et al., 2010) και το άγχος (Endler 

et al., 2001). Χαμηλά επίπεδα Αυτό- αποτελεσματικότητας σχετίζονται με 

περισσότερα συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης (Faure & Loxton, 2003⸱ Kashdan 

& Roberts, 2004⸱ Shnek, Irvine, Stewart, & Abbey, 2001), καθώς και με χαμηλά 

επίπεδα υποκειμενικής ευημερίας (Barlow, Wright, & Cullen, 2002⸱ Bandura, 

Caprara, Barbaranelli, Gerbino, & Pastorelli, 2003⸱ Caprara, 2002). 

Οι εκπαιδευτικοί με υψηλά επίπεδα Aυτο- αποτελεσματικότητας θεωρείται πως 

εργάζονται σκληρότερα, ασχολούνται με άτυπες δραστηριότητες μάθησης , είναι πιο 

επίμονοι και βιώνουν λιγότερο στρες (Bandura, 1997⸱ Lohman, 2006). Επιπρόσθετα,  

αυτό-αποτελεσματικότητα των δασκάλων σχετίζεται θετικά με τη σχολική επίδοση  

(Caprara, Barbaranelli, Steca, & Malone, 2006⸱ Ross, 1992) και τα κίνητρα (Midgley, 

Feldlaufer & Eccles, 1989), με την ευημερία των δασκάλων (Brouwers & Tomic, 

2000⸱ Schwerdtfeger, Konermann, & Schonhofen, 2008⸱ Skaalvik & Skaalvik, 2007), 

την ικανοποίηση από την εργασία (Caprara, Barbaranelli, Borgogni, & Steca, 2003) 
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καθώς και με διδακτικές πρακτικές (TschannenMoran et al., 1998).  Τέλος, η υψηλή 

Aυτό- αποτελεσματικότητα θεωρείται μια σημαντική πλευρά του επαγγελματισμού 

των δασκάλων , η οποία ενθαρρύνει την ανάμειξη σε προγράμματα επαγγελματικής 

εξέλιξης  (Ross & Bruce, 2007). Συμπερασματικά, θα λέγαμε ότι η Aυτό-

αποτελεσματικότητα επηρεάζει τις επιλογές που κάνουμε, την προσπάθεια που 

καταβάλλουμε καθώς και την επιμονή που θα επιδείξουμε όταν αντιμετωπίσουμε 

κάποιο εμπόδιο. 

Θετικές Ψυχολογικές Παρεμβάσεις 
 

Οι Layous και  Lyubomirsky (2014) υποστηρίζουν ότι ο πιο αξιόπιστος τρόπος να 

αυξήσουμε τα επίπεδα ευημερίας είναι η εκούσια υιοθέτηση στρατηγικών σε 

γνωστικό και συναισθηματικό επίπεδο, παρά η βελτίωση των συνθηκών της ζωής του 

ατόμου (Dimitropoulou & Leontopoulou, 2017). Στρατηγικές, οι οποίες στοχεύουν 

στη καλλιέργεια των θετικών συναισθημάτων, των θετικών συμπεριφορών και των 

θετικών γνωστικών λειτουργιών (Sin & Lyubomirsky, 2009), συνοψίζονται υπό τον 

όρο των Θετικών Ψυχολογικών Παρεμβάσεων (Positive Psychology Interventions , 

PPIs). Αναφορικά με την αποτελεσματικότητα των θετικών παρεμβάσεων και 

σύμφωνα με τα αποτελέσματα μετα- αναλύσεων, θετικές δραστηριότητες και 

προγράμματα μπορούν να συμβάλλουν στην προαγωγή της υποκειμενικής και 

ψυχολογικής ευημερίας, αλλά και στην ανακούφιση από καταθλιπτικά συμπτώματα 

(Bolier et al., 2013⸱ Sin & Lyubomirsky, 2009). Τέλος, σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, 

οι παρεμβάσεις που βασίζονται στη θεωρία για την ευημερία έχουν το πλεονέκτημα 

ότι οι υποθέσεις μπορούν να αντληθούν κατευθείαν από τη θεωρία και τα ευρήματα 

μπορούν να ερμηνευτούν μέσα από τη θεωρία (Lewin, 1951⸱ et al., 2007). 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.00686/full#B17
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2016.00686/full#B19
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Geelong Grammar School Model for  Positive Education  

 
Το Geelong Grammar School, ένα σχολείο στην Αυστραλία, με μαθητές ηλικιών 5- 

12, εστιάζει στη σημασία της ευημερίας τόσο των μαθητών του όσο και του 

υπόλοιπου προσωπικού. Το Μοντέλο Geelong Grammar School για τη Θετική 

Εκπαίδευση, που διέπει ολόκληρο το πρόγραμμα σπουδών και την σχολική 

κουλτούρα, διαθέτει ένα οπλοστάσιο επιστημονικής γνώσης που βασίζεται σε 

ερευνητικά δεδομένα  για την εφαρμογή του στη σχολική κοινότητα, με σκοπό να 

βοηθήσει τους μαθητές  αλλά και το προσωπικό του να «ανθίσει» ψυχικά (Norrish, J., 

Robinson, J. & Williams, P. ⸱ 2011). Συγκεκριμένα, βασίζεται στην επιστημονική 

έρευνα πάνω σε διαστάσεις που εξετάζει η Θετική Ψυχολογία και είναι προϊόν 

δημιουργίας μέσω της παρατήρησης και μάθησης από εφαρμοσμένες παρεμβάσεις 

Θετικής Ψυχολογίας στη σχολική κοινότητα. Από το 2008, ο καθηγητής Martin 

Seligman, ένας από τους ιδρυτές της Θετικής Ψυχολογίας, συνεργάστηκε με το εν 

λόγω σχολείο, για την διεξαγωγή ενός προγράμματος, το οποίο θεωρείται 

πρωτοποριακό για την δημιουργία και την εφαρμογή της Θετικής Εκπαίδευσης. 

Σύμφωνα με το Ινστιτούτο Θετικής Εκπαίδευσης (Institute of Positive Education), το 

Μοντέλο GGS για τη Θετική εκπαίδευση αποτελείται από έξι αλληλοσχετιζόμενες 

διαστάσεις, οι οποίες είναι βασικές για την προαγωγή της Ψυχικής Άνθισης. Αυτές 

είναι τα Θετικά συναισθήματα, η Θετική δέσμευση, οι Θετικές σχέσεις, ο Θετικός 

σκοπός, τα Θετικά επιτεύγματα και η Θετική υγεία (Norrish et al., 2011). Σύμφωνα 

με τους τελευταίους, τα Θετικά Συναισθήματα εστιάζουν στο να βοηθήσουν τους 

μαθητές να προσδοκούν, να προκαλούν, να βιώνουν, να παρατείνουν και να χτίζουν 

θετικές συναισθηματικές εμπειρίες, όπως και να ανταποκρίνονται στα αρνητικά 

συναισθήματα με πιο υγιή τρόπο (π.χ., ευγνωμοσύνη, «Απολαμβάνειν», αναλογία 
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Θετικότητας). Η Θετική Εμπλοκή δίνει έμφαση στο να ωθήσει τους μαθητές να 

αντιληφθούν και να βιώσουν πλήρη απορρόφηση σε δραστηριότητες βέλτιστης 

εμπειρίας, μέσω της κατανόησης της φύσης της δέσμευσης, τα μονοπάτια προς αυτή 

και τη λειτουργικότητά του, όσον αφορά την προαγωγή της ατομικής ευημερίας (π.χ., 

ροή, θεωρία κινήτρων, Θετικά στοιχεία χαρακτήρα, εξερεύνηση του πάθους). Οι 

Θετικές Σχέσεις αναγνωρίζουν την σημασία της σύνδεσης και των σχέσεων που 

ευδοκιμούν και βοηθά τους μαθητές να αναπτύξουν κοινωνικές και συναισθηματικές 

δεξιότητες, οι οποίες γαλουχούν τις σχέσεις με τον εαυτό και τους άλλους (π.χ., 

κοινωνική νοημοσύνη, επικοινωνία, συγχώρεση, ομαδικότητα). Ο Θετικός Σκοπός 

εστιάζει στην κατανόηση, τη πίστη και υπηρέτηση ενός σκοπού, ο οποίος υπερβαίνει 

τον εαυτό μας και μας εμπλέκει σε δραστηριότητες προς όφελος των άλλων (π.χ., 

νόημα κι σκοπός στη ζωή, κοινωνική συνειδητότητα, εγχειρήματα που έχουν σκοπό, 

υπηρεσία κοινότητας). Τα Θετικά Επιτεύγματα δίνουν έμφαση στην ανάπτυξη του 

δυναμικού του ατόμου μέσω της προσπάθειας για επίτευξη στόχων με νόημα (π.χ., 

νοοτροπία, θεωρία στοχοθεσίας, αξιολόγηση, θεωρία για την ελπίδα). Και τέλος, η 

Θετική Υγεία εστιάζει στην υιοθέτηση συνηθειών για βέλτιστη σωματική και 

ψυχολογική υγεία (π.χ., ενσυνειδητότητα,  ψυχική ανθεκτικότητα, σωματική υγεία) 

(Norrish et al., 2011). 

Η Άνθιση αποτελεί τον κύριο στόχο του GGS Model για τη Θετική Εκπαίδευση και 

ορίζεται συνοπτικά ως το «να νιώθεις καλά» και «να πράττεις καλά» (Huppert & So, 

2011) . Το «να νιώθεις καλά» συγκλίνει προς τις ηδονικές προσεγγίσεις που αφορούν 

την ευημερία και περιλαμβάνουν μια μεγάλη ποικιλία συναισθημάτων και εμπειριών, 

όπως ευχαρίστηση για το παρελθόν, ευτυχία για το παρόν και ελπίδα για το μέλλον. 

Επιπλέον, σχετίζεται με τη δύναμη και την ψυχική ανθεκτικότητα αναφορικά με τη 

διαχείριση των αρνητικών συναισθημάτων και των εμπειριών με ένα υγιή και 



24 
 

προσαρμοστικό τρόπο. Το «να πράττεις καλά» είναι περισσότερο συνυφασμένο με 

την ευδαιμονική θεωρία για την ευημερία και δίνει έμφαση στον εξοπλισμό των 

μαθητών, αλλά και του προσωπικού με δεξιότητες και γνώσεις, οι οποίες τους 

βοηθούν να ευημερούν όταν έρχονται αντιμέτωποι με προκλήσεις και ευκαιρίες. 

Ενσωματώνει πρακτικές αποτελεσματικής λειτουργικότητας μέσα από ένα ευρύ 

φάσμα ανθρώπινων εμπειριών. Σημαντική είναι τέλος, η δέσμευση σε προ-κοινωνικές 

συμπεριφορές  και επιλογές, οι οποίες ωφελούν στους άλλους αλλά και την ευρύτερη 

κοινότητα.  

Αξίζει να σημειωθεί ότι, τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα αποτελούν τα θεμέλια 

για το μοντέλο GGS (Linley & Harrington, 2006). Συνδέουν τις διαστάσεις της 

ευημερίας και αποτελούν σημείο πρόσβασης για τα άτομα. Κατανοώντας τα δυνατά 

στους στοιχεία και χρησιμοποιώντας τα με διαφορετικούς τρόπους δομούν την 

αυτοπεποίθηση αλλά και την αυτό-αποτελεσματικότητά τους. 

Το GGS Model για τη Θετική Εκπαίδευση αποτελείται από ένα ευέλικτο θεωρητικό 

πλαίσιο, το οποίο διευκολύνει τον σχεδιασμό, την εφαρμογή και την αξιολόγηση των 

γνώσεων αναφορικά την εφαρμογή της Θετικής Ψυχολογίας στην εκπαίδευση. Το εν 

λόγω μοντέλο μπορεί να αξιολογήσει τομείς που είναι αποτελεσματικοί αλλά και να 

βελτιώσει άλλους. Στόχος του είναι να ενθαρρύνει αλλά και να προάγει την ευημερία 

στη σχολική κοινότητα, αλλά και να συνεισφέρει στο γενικό πληθυσμό, βοηθώντας 

ένα μεγάλο κομμάτι του να ζει όσο καλύτερα γίνεται. Κάθε διάστασή του βασίζεται 

σε τέσσερα στοιχεία: α) δεξιότητες και γνώσεις που αντλούνται από επιστημονικά 

δεδομένα, β) Θετικές δραστηριότητες που βοηθούν τους μαθητές αλλά και τους 

εκπαιδευτικούς να εξερευνούν και να εφαρμόζουν έννοιες με αξία, γ) θετικές 

πρακτικές, οι οποίες μπορούν να εφαρμοστούν στη σχολική κοινότητα, και γ) 

στρατηγικές αξιολόγησης, οι οποίες διασφαλίζουν την επίτευξη των επιθυμητών 
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στόχων. Το προσωπικό του σχολείου μπορεί να ανθίσει όταν βιώνει θετικά 

συναισθήματα, αντλεί νόημα από την εργασία του και αισθάνεται σημαντικό μέλος 

της σχολικής κοινότητας. Συνοψίζοντας, η υπό συζήτηση Παρέμβαση για 

εκπαιδευτικούς, αποτελεί ένα κομμάτι του εκπαιδευτικού προγράμματος του Geelong 

Grammar School (βλ. Πίνακας 1) και ενσωματώνει τα τρία επίπεδα: «ζήστε το», 

«διδάξτε το», «ενσωματώστε το». Απευθύνεται σε εκπαιδευτικούς και εστιάζει στις 

πέντε διαστάσεις την ευημερίας, όπως έχει προταθεί από τον M.Seligman (2011). 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 1 

  Norrish, Williams, O’Connor, & Robinson, (2011) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Flourishing 

«ΝΑ ΝΙΩΘΕΙΣ ΚΑΛΑ & ΝΑ ΠΡΑΤΤΕΙΣ ΚΑΛΑ» 

Θετικά 

Συναισθήματα 

Βίωση Θετικών 

Συναισθημάτων 

όπως χαρά, 

ευγνωμοσύνη, 

ελπίδα 

 

Θετική 

Δέσμευση 

Ενδιαφέρον, 

αφοσίωση, 

περιέργεια και 

απορρόφηση 

Θετικές Σχέσεις 

Κοινωνικές και 

συναισθηματικές 

δεξιότητες για 

ενίσχυση των 

θετικών σχέσεων 

Θετικός Σκοπός 

Συνεισφορά στους 

άλλους και στην 

κοινότητα 

Θετικά 

Επιτεύγματα 

 Επιδίωξη και 

κατορθώματα 

σκοπών με 

Νόημα 

ΔΥΝΑΤΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ 

ΔΥΝΑΤΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ 

            Ζήσε το 

 Αναλυτικά προγράμματα 

υποστήριξης ενίσχυσης της 

ευημερίας του προσωπικού 

βοηθώντας τους να «ζήσουν» 

τις βασικές έννοιες της 

Θετικής Εκπαίδευσης 

Δίδαξέ το 

Εκμάθηση Δεξιοτήτων 

Ευημερίας μέσω 

ξεχωριστών μαθημάτων 

και ενσωματωμένων στο 

πρόγραμμα σπουδών 

 

Ενσωμάτωσέ το 

 Συμπληρωματικά σχολικά 

προγράμματα και πρακτικές 

που προάγουν κουλτούρα 

ευημερίας στη σχολική 

κοινότητα 
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Παρούσα έρευνα 
 

Λαμβάνοντας υπόψη  την αποτελεσματικότητα του προγράμματος Geelong Grammar 

School για τη Θετική Εκπαίδευση και την ανάγκη σχεδιασμού προγραμμάτων 

Θετικής Εκπαίδευσης για εκπαιδευτικούς, έγινε μια προσπάθεια δόμησης μια νέας 

σύντομης παρέμβασης που να στοχεύει στην ενίσχυση της Ψυχικής Άνθισης και τη 

Αυτό- αποτελεσματικότητά τους. Επομένως, υποθέτουμε ότι τα επίπεδα Γενικής 

Ευημερίας και Αυτό- αποτελεσματικότητας της ομάδας Θετικής Ψυχολογικής 

Παρέμβασης θα αυξηθούν στη μέτρηση μετά την εφαρμογή της Θετικής 

Ψυχολογικής Παρέμβασης, ενώ αναμένουμε διατήρηση στα επίπεδα για την ομάδα 

ελέγχου. Και δεύτερον, αναμένουμε διαφορά στα επίπεδα Γενικής Ευημερίας και 

Αυτό- αποτελεσματικότητας ανάμεσα στη πειραματική ομάδα και την ομάδα 

ελέγχου, ιδίως στη μέτρηση μετά την παρέμβαση.  

 

Μέθοδος 
 

Συμμετέχοντες  

Για την άντληση συμμετεχόντων στην έρευνα έγινε κάλεσμα μέσω του Facebook. Η 

πρόσκληση αυτή έλαβε τη μορφή ενός ψυχοεκπαιδευτικού προγράμματος με τίτλο 

«Την Άνοιξη, αν δεν τη βρεις, τη φτιάχνεις!». Από τους 59 συμμετέχοντες που 

εκδήλωσαν ενδιαφέρον, οι 42 πληρούσαν τα κριτήρια συμμετοχής και 

κατανεμήθηκαν στη «συνθήκη παρέμβασης» και τη «συνθήκη ελέγχου». Τα κριτήρια 

συμμετοχής ήταν: κατώτατο όριο ηλικίας τα 20 έτη, να έχουν την ιδιότητα του 

εκπαιδευτικού, να μη λαμβάνουν ψυχοθεραπευτική βοήθεια ή ψυχοφαρμακευτική 

αγωγή, να μη λαμβάνουν παράνομες ουσίες και η συγκατάθεσή τους. 

Από το σύνολο 42 Εκπαιδευτικών το 16.7% ήταν άνδρες και το 83.3% ήταν γυναίκες  

μεταξύ ηλικιών 20-54 με μέση ηλικία τα 32.92 έτη. Οι συμμετέχοντες εκπαιδευτικοί 
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κατείχαν διάφορες ειδικότητες στην  Πρωτοβάθμια και Δευτεροβάθμια Εκπαίδευση 

και διέμεναν στην Ελλάδα. Ο μέσος όρος εκπαιδευτικής εμπειρίας ήταν τα  7.74 έτη.  

Μέτρηση  

Δημογραφικά στοιχεία 

Ζητήθηκε αρχικά, από τους συμμετέχοντες να συμπληρώσουν κάποια δημογραφικά 

στοιχεία όπως: το φύλο, η ηλικία, η ειδικότητα, εκπαιδευτική προϋπηρεσία. 

Ερωτηματολόγιο PERMA Profiler 

Η ελληνική εκδοχή του ερωτηματολογίου  PERMA Profiler, οποία προσαρμόστηκε 

στα ελληνικά δεδομένα και σταθμίστηκε από τον Πεζηρκιανίδη και τους συνεργάτες 

του(2019) αφορά στην μέτρηση των πέντε πυλώνων της ευημερίας σύμφωνα με τη 

θεωρία του  Seligman (2011): θετικά συναισθήματα, δέσμευση, θετικές σχέσεις, 

νόημα ζωής, επιτεύγματα. Κάθε διάσταση μετριέται με τρεις ερωτήσεις, 

συμπεριλαμβανομένων 8 ερωτήσεων που αξιολογούν τη συνολική ευημερία (1 

ερώτηση), αρνητικά συναισθήματα (τρεις ερωτήσεις), μοναχικότητα (1 ερώτηση) και 

σωματική υγεία (τρεις ερωτήσεις). Το σκορ για τη  συνολική ευημερία υπολογίζεται 

από το άθροισμα των ερωτήσεων των πέντε διαστάσεων. Κάθε ερώτηση αποτελείται 

από 11βάθμια κλίμακα Likert, από το «0=ποτέ έως το 10=πάντα», «0=καθόλου έως 

το 10=πάρα πολύ», «0=πολύ κακή έως εξαιρετική». 

Κλίμακα Γενικευμένης Αυτο- αποτελεσματικότητας (Generalized Self-Efficacy scale 

GSE, Jerusalem & Schwarzer, 1995). 

Η κλίμακα Γενικευμένης Αυτο-αποτελεσματικότητας, προσαρμόστηκε στα ελληνικά 

δεδομένα και βρίσκεται σε διαδικασία στάθμισης από τη Λεοντοπούλου (Θετική 

Ψυχολογία, θεωρία, έρευνα και εφαρμογές) και αποτελείται από 10 προτάσεις. 

Πρόκειται για μια 4βάθμια κλίμακα  Likert, η οποία υποδεικνύει το βαθμό συμφωνίας 

με κάθε πρόταση και κυμαίνεται από το 1=Δεν ισχύει καθόλου έως το 4=ισχύει 

απόλυτα. Για τον υπολογισμό της τελικής βαθμολογίας προτείνεται το άθροισμα της 

βαθμολογίας των προτάσεων και η διαίρεσή τους με τον αριθμό των προτάσεων. 

Διαδικασία  

Η παρέμβαση έλαβε χώρα με τη βοήθεια της ηλεκτρονικής πλατφόρμας Webex  και  

τη μορφή τηλεδιασκέψεων. Πλήθος ερευνών υποστηρίζει πως οι θετικές παρεμβάσεις 
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μπορούν να εφαρμοστούν αποτελεσματικά και μέσω Διαδικτύου (Proyer et al., 

2014⸱Abbott, Klein, Hamilton, & Rosenthal, 2009⸱ Gander και συν., 2013⸱ Mitchell, 

Stanimirovic, Klein, & Vella-Brodrick, 2009⸱ Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012⸱ 

Schueller & Parks, 2012⸱ Seligman et al., 2005⸱ Shapira & Mongrain, 2010). 

 Οι συμμετέχοντας χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: την πειραματική ομάδα, όπου 

εφαρμόστηκε η παρέμβαση, και την ομάδα ελέγχου, η οποία αποτελούνταν από 

άτομα, τα οποία για τις ανάγκες της έρευνας βρίσκονταν σε λίστα αναμονής. 

Η παρέμβαση αποτελούνταν από πέντε ζωντανές τηλεδιασκέψεις, οι οποίες 

πραγματοποιούνταν μία φορά την εβδομάδα και με διάρκεια τριών ωρών. Μια 

εβδομάδα πριν από την έναρξη της παρέμβασης, οι συμμετέχοντες και των δυο 

ομάδων συμπλήρωσαν τα δύο ερωτηματολόγια που περιγράφονται παραπάνω στα 

εργαλεία. Τα ίδια ερωτηματολόγια συμπλήρωσαν και μια εβδομάδα μετά το πέρας 

της παρέμβασης. 

Παρουσίαση Παρέμβασης 
 

Η παρέμβαση που εφαρμόστηκε για τους σκοπούς της έρευνας δεν αποτελεί 

δομημένη παρέμβαση και ως εκ τούτου δημιουργήθηκε από την αρχή, βασισμένη σε 

πλήθος ερευνητικών δεδομένων, μοντέλα και υπάρχοντα προγράμματα. 

Προσαρμόστηκε στα ελληνικά δεδομένα, λαμβάνοντας υπόψη τις τωρινές ανάγκες 

των εκπαιδευτικών και της σχολικής κοινότητας γενικότερα. Αποτελεί μια πιλοτική 

προσπάθεια δόμησης μιας παρέμβασης για εκπαιδευτικούς, για την προαγωγή της 

ευημερίας και την αυτό-αποτελεσματικότητάς τους.  

Λαμβάνοντας υπόψη την αναγκαιότητα να δημιουργηθούν και να δοκιμαστούν 

αποτελεσματικές παρεμβάσεις σε εκπαιδευτικούς, καθώς και την 

αποτελεσματικότητα του προγράμματος “Geelong Grammar School for Positive 

Education” (https://www.ggs.vic.edu.au/Positive-Education2/Model-for-Positive-

Education), σχεδιάστηκε, εφαρμόστηκε και αξιολογήθηκε ένα πρόγραμμα 

παρέμβασης για την προαγωγή της ευημερίας και της αυτό-αποτελεσματικότητας σε 

εκπαιδευτικούς. Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι η παρουσίαση του σχεδιασμού, 

της εφαρμογής και της αξιολόγησης της αποτελεσματικότητας της παρέμβασης, μέσω 
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της μέτρησης των επιπέδων της ευημερίας και της αυτό-αποτελεσματικότητας (βλ. 

Μέθοδος). 

Παρέμβαση : «Την Άνοιξη, αν δεν την βρεις, την φτιάχνεις» 
 

Η παρέμβαση που σχεδιάστηκε, δομεί τις συναντήσεις της βάσει του Μοντέλου 

PERMA για την ψυχική Άνθιση και εστιάζει στα Θετικά Συναισθήματα, την 

Ψυχολογική ροή, τις Θετικές σχέσεις, το Νόημα ζωής, στα Επιτεύγματα καθώς και 

στα Δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα, χρησιμοποιώντας ποικίλες τεχνικές, σύμφωνα 

με την αναθεώρηση Μοντέλου του  (Seligman, 2011) για την Ψυχική Άνθιση. 

Συνολικά, η παρούσα έρευνα δομήθηκε με βάση τη θεωρία του Seligman (2011) για 

την ευημερία και το πρόγραμμα Θετικής Εκπαίδευσης του Geelong Grammar School 

και άντλησε ιδέες και εκπαιδευτικό υλικό από το ήδη δομημένο εκπαιδευτικό 

πρόγραμμα HOPEs (http://hopeschools.eu/). Το εν λόγω πρόγραμμα, σχεδιάστηκε με 

σκοπό την εκπαίδευση των εκπαιδευτικών και την αύξηση της ικανοποίησης από την 

εργασία, της αυτό- πεποίθησης, της ψυχικής ανθεκτικότητας και της ευτυχίας, της 

ικανότητας αυτό-ρύθμισης και του βαθμού δέσμευσής τους. Με αυτό τον τρόπο, 

θεωρείται ότι τα σχολεία θα είναι περισσότερο προσανατολισμένα στις λύσεις παρά 

στα προβλήματα και η δημιουργία θετικής κουλτούρας μπορεί να συμβάλλει στην 

αύξηση της ευημερίας κι στην πρόληψη συμπεριφορικών προβλημάτων στους 

μαθητές. 

Πιο συγκεκριμένα, κάθε συνάντηση είχε ως κύρια θεματολογία κάθε ένα από τα 

γράμματα του ακρωνύμιου PERMA. Ο σκοπός της κάθε ενότητας ήταν διπλός. 

Αρχικά, οι συμμετέχοντας έρχονταν σε επαφή με την εκάστοτε έννοια της Θετικής 

Ψυχολογίας, καθώς και τους βασικούς πυλώνες της. Κατά τη διάρκειά της κάθε 

συνάντησης, πραγματοποιούνταν δραστηριότητες, οι οποίες είχαν βιωματικό 

χαρακτήρα και αφορούσαν κάθε φορά και από μια έννοια. Στη συνέχεια, με βάση τη 

βιβλιογραφία, οι εκπαιδευτικοί ενθαρρύνονταν να εμπλουτίσουν στη διδασκαλία 

τους, αλλά και στη γενικότερη κουλτούρα του σχολείου με δραστηριότητες για κάθε 

διάσταση της Ευημερίας ξεχωριστά, όπως ορίζει το Μοντέλο για τη Θετική 

Εκπαίδευση του Geelong Grammar School και το εκπαιδευτικό πρόγραμμα  HOPEs. 

Τέλος, στο τέλος κάθε ενότητας οι συμμετέχοντες καλούνταν να εφαρμόσουν κατά τη 

http://hopeschools.eu/
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διάρκεια της εβδομάδας, προτεινόμενες ασκήσεις που σχετίζονταν με τη θεματολογία 

κάθε συνάντησης. Παρακάτω παρατίθεται αναλυτικά η ροή των συναντήσεων. 

 

Παρουσίαση Παρέμβασης  

Συνάντηση 1η: Γνωριμία και Θετικά Συναισθήματα 

Η πρώτη συνάντηση περιλάμβανε γνωριμία με τα μέλη της ομάδας, μέσω μια 

άσκησης, η οποία είχε βιωματικό χαρακτήρα. Οι συμμετέχοντες χρειάστηκε να 

συστηθούν στην ομάδα με το όνομά τους, να παρουσιάσουν την ιστορία του και τρεις 

λόγους για τους οποίους νιώθουν περήφανοι γι’ αυτό (από «205 βιωματικές ασκήσεις 

για εμψύχωση ομάδων», Αρχοντάκη, Φιλίππου, 2003). Στη συνέχεια, οι 

συμμετέχοντες εξοικειώθηκαν με έννοιες όπως η Θετική Ψυχολογία, η Θετικότητα, 

τα Θετικά συναισθήματα. Επιπλέον, συζητήθηκαν τρόποι με τους οποίους μπορούμε 

να προάγουμε τα θετικά συναισθήματα στη σχολική κοινότητα και προτάθηκε η 

εφαρμογή της άσκησης «Επίσκεψη Ευγνωμοσύνης» από τους εκπαιδευτικούς, κατά 

τη διάρκεια της επόμενης εβδομάδας. 

Συνάντηση 2η: Δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα και «Ροή». 

Αρχικά, πριν τη διεξαγωγή της προγραμματισμένης συνάντησης στάλθηκε οδηγία 

συμπλήρωσης του ερωτηματολογίου για τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα ( VIA-

Institute, ελληνική έκδοση). Στην αρχή της συνάντησης προβλήθηκε βίντεο σχετικά 

με τη Θετική εκπαίδευση (πηγή: https://www.youtube.com/watch?v=ogr1dkDhpGo). 

Έπειτα, ακολούθησε βιωματική άσκηση αναφορικά με τον αντίκτυπο που έχει η 

αλλαγή της αφήγησης για τον εαυτό μας με τη χρήση όρων που αφορούν τα δυνατά 

στοιχεία του χαρακτήρα μας (Αλλαγή λέξεων        Αλλαγή Αφήγησης         Αλλαγή 

Συναισθήματος). Τέλος, οι συμμετέχοντες εξοικειώθηκαν με την έννοια της ροής και 

κλήθηκαν να καταγράψουν τρία δυνατά τους στοιχεία που τους βοηθούν να ανθίσουν 

στο επάγγελμά τους ως εκπαιδευτικοί. Επιπλέον, δόθηκε η οδηγία να εστιάσουν σε 

ένα από αυτά και να το χρησιμοποιούν στην εργασία τους. Το καινούριο στοιχείο που 

προστέθηκε εδώ είναι η έννοια της ροής, όπου καλούνταν να παρατηρήσουν 

καταστάσεις όπου βίωναν «ροή», κάνοντας χρήση του δυνατού τους στοιχείου. 

Συνάντηση 3η : Θετικές σχέσεις  

https://www.youtube.com/watch?v=ogr1dkDhpGo


32 
 

Η τρίτη συνάντηση ξεκίνησε με μια άσκηση Διαλογισμού Αγάπης και Καλοσύνης και 

έπειτα ζητήθηκε από τους συμμετέχοντες να μοιραστούν την εμπειρία τους. Στη 

συνέχεια, δόθηκε έμφαση στον τρόπο απόκρισης που απαντάμε όταν λαμβάνουμε 

καλά νέα και τον αντίκτυπο που αυτό έχει στις σχέσεις μας με τους άλλους. Έπειτα, 

πραγματοποιήθηκε βιωματική άσκηση, η οποία εστίαζε στα δυνατά στοιχεία του 

χαρακτήρα και στο πως αυτά συμβάλλουν στη δημιουργία των θετικών σχέσεων. 

Επιπροσθέτως, δόθηκε έμφαση στον ρόλο των θετικών σχέσεων γενικότερα, αλλά και 

στα πλαίσια του σχολείου, αναφορικά με τους μαθητές  μέσω του παραδείγματος του 

γονεϊκού στυλ, (Baumrind, 1967.  Maccoby & Martin, 1983) και την ενεργητικής 

ακρόασης. Τέλος, προτάθηκαν ασκήσεις ενδυνάμωσης των σχέσεων στα πλαίσια της 

τάξης. Τα άτομα κατά τη διάρκεια της εβδομάδας χρειάστηκε να προσπαθούν να 

απαντούν ενεργά και εποικοδομητικά στο άκουσμα ευχάριστων ειδήσεων από άτομα 

του επαγγελματικού περιβάλλοντός τους ή μαθητές τους.  

Συνάντηση 4η : Νόημα ζωής και Θετικός σκοπός 

Η ενότητα αυτή ξεκινά με τη βιωματική άσκηση  «silver lining», η οποία έχει ως 

στόχο να ενεργοποιήσει τους συμμετέχοντες, αλλά και να τους υπενθυμίσει ότι η ζωή 

ποτέ δε σταματά να έχει νόημα, ακόμα και μέσα από τις συμφορές και τον θάνατο 

(Victor Frankl, 1978). Έπειτα, η παρουσίαση που ακολούθησε είχε ως στόχο την 

εξοικείωση των εκπαιδευτικών με έννοιες όπως το νόημα ζωής, ο σκοπός και οι 

στόχοι, με παραδείγματα και βιωματικές ασκήσεις. Τέλος, οι συμμετέχοντες 

ενθαρρύνθηκαν να σχεδιάσουν ένα έμβλημα που θα αναπαριστά τους προσωπικούς 

λόγους εμπλοκής στη διδασκαλία. Επίσης, δόθηκε η οδηγία να τοποθετήσουν το 

έμβλημα αυτό σε σημείο που θα το συναντούν σε καθημερινή βάση (π.χ., 

ημερολόγιο, γραφείο, τοίχο). 

Συνάντηση 5η : Απολαμβάνειν και Θετικά επιτεύγματα. 

Η πέμπτη και τελευταία συνάντηση, ξεκινά με μια βιωματική άσκηση, κατά την 

οποία, οι εκπαιδευτικοί χρειάστηκε να ανακαλέσουν ένα επίτευγμα που τους έχει 

διαμορφώσει σ’ αυτό που είναι τώρα και να μιλήσουν γι’ αυτό με όσο το δυνατόν 

περισσότερες λεπτομέρειες γίνεται. Έπειτα, έγινε προσπάθεια εξοικείωσης με τις 

στρατηγικές του «Απολαμβάνειν», μέσα από την παρουσίαση της θεωρίας, τη 

συζήτηση και προσωπικά παραδείγματα. Τέλος, ενθαρρύνονται να καταγράψουν 

κατά τη διάρκεια της εβδομάδας διάφορα επιτεύγματα που σχετίζονται με την 
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εργασία τους και να τα απολαύσουν, κάνοντας κάθε φορά χρήση διαφορετικής 

στρατηγικής. Όπως γίνεται αντιληπτό, η κάθε συνάντηση περιελάμβανε εξάσκηση σε 

συγκεκριμένες τεχνικές κατά τη διάρκεια της εβδομάδας, οι οποίες σχετίζονταν με  

την αντίστοιχη θεματολογία της κάθε συνάντησης (βλ. Πίνακα Ασκήσεων) 
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Πίνακας Ασκήσεων  

 

 

 

Θετικά Συναισθήματα 

Επίσκεψη  

Ευγνωμοσύνης 

 

 

 

Οι συμμετέχοντες 

ενθαρρύνονται να κάνουν μια 

βόλτα «νοητικά» στον χώρο 

εργασίας τους και να 

παρατηρήσουν πράγματα για τα 

οποία νιώθουν ευγνωμοσύνη σε 

σχέση με την εργασία τους. 

 

 Chan 2013⸱ Emmons & 

McCullough 2003 

Ροή & Δυνατά στοιχεία του 

χαρακτήρα 

Εστίαση στα δυνατά 

στοιχεία του χαρακτήρα 

και σε στιγμές ροής. 

Οι συμμετέχοντες καλούνται 

καταγράψουν τρία δυνατά τους 

στοιχεία που τους βοηθούν να 

ανθίσουν στο επάγγελμά τους 

ως εκπαιδευτικοί. Επιπλέον, 

δόθηκε η οδηγία να εστιάσουν 

σε ένα από αυτά και να το 

χρησιμοποιούν στην εργασία 

τους. Το καινούριο στοιχείο που 

προστέθηκε εδώ είναι η έννοια 

της ροής, όπου καλούνταν να 

παρατηρήσουν καταστάσεις 

όπου βίωναν «ροή», κάνοντας 

χρήση του δυνατού τους 

στοιχείου.  

McCullough,2015 

Θετικές σχέσεις Ενεργή- εποικοδομητική 

απόκριση 

τα άτομα χρειάζεται να 

απαντούν ενεργά και 

εποικοδομητικά στο άκουσμα 

ευχάριστων ειδήσεων από 

άτομα του επαγγελματικού 

περιβάλλοντός τους ή μαθητές 

τους. 

Gable et al, 2004 

Νόημα Ζωής Προσωπικό έμβλημα Οι συμμετέχοντες 

ενθαρρύνθηκαν να σχεδιάσουν 

ένα έμβλημα που θα 

αναπαριστά τους προσωπικούς 

λόγους εμπλοκής στη 

διδασκαλία. Επίσης, δόθηκε η 

οδηγία να τοποθετήσουν το 

έμβλημα αυτό σε σημείο που θα 

το συναντούν σε καθημερινή 

βάση (π.χ., ημερολόγιο, 

γραφείο, τοίχο)  

Dik et al. 2009 

Επιτεύγματα  

& Απολαμβάνειν 

Εργασιακά επιτεύγματα Οι συμμετέχοντες 

ενθαρρύνονται να καταγράψουν 

διάφορα επιτεύγματα που 

σχετίζονται με την εργασία τους 

Bryant et al. 2005 

Έννοια                                      Άσκηση                                       Οδηγίες                                       Βιβλιογραφία 
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Αποτελέσματα  
 

Προκειμένου να διαπιστωθεί εάν μπορούν να πραγματοποιηθούν οι απαραίτητοι 

παραμετρικοί έλεγχοι για τις υποθέσεις της παρούσας έρευνας, πραγματοποιήθηκε 

έλεγχος κανονικότητας της κατανομής των δεδομένων για κάθε μία από τις 

μεταβλητές στην προ-μέτρηση και στην μετα-μέτρηση, ξεχωριστά για την 

πειραματική ομάδα και για την ομάδα ελέγχου. Για τον έλεγχο της κανονικότητας της 

κατανομής χρησιμοποιήθηκε ο στατιστικός έλεγχος του Shapiro-Wilk, λόγω του 

μικρού αριθμού συμμετεχόντων (N<200). Όπως φαίνεται και στον παρακάτω πίνακα, 

τα δεδομένα ακολουθούν την κανονική κατανομή (p>.05) για όλες τις μεταβλητές της 

μελέτης, και στις δύο ομάδες (Πίνακας 1).  

Πίνακας 1. Έλεγχος κανονικότητας της κατανομής των δεδομένων Shapiro - Wilk 

για την Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα και την Ψυχολογικής Ευημερία των 

συμμετεχόντων στην προ-μέτρηση και την μετα-μέτρηση για την πειραματική 

ομάδα και την ομάδα ελέγχου. 

 

Ομάδα Μεταβλητή Shapiro-Wilk df p 

Πειραματική Γενική Ευημερία – Pretest  .971 21 .760 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Pretest .947 21 .292 

Γενική Ευημερία – Post-test .958 21 .475 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Post-test .908 21 .050 

Ελέγχου Γενική Ευημερία – Pretest  .935 21 .174 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Pretest .873 21 .051 

Γενική Ευημερία – Post-test .810 21 .093 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Post-test .928 21 .127 

 

 

Ο έλεγχος της εσωτερικής αξιοπιστίας των μετρήσεων πραγματοποιήθηκε με την 

χρήση του δείκτη εσωτερικής συνέπειας Cronbach’s α. Από τον έλεγχο διαπιστώθηκε 

και να τα απολαύσουν. 



36 
 

ικανοποιητική εσωτερική συνέπεια στις μετρήσεις τόσο πριν όσο και μετά την 

υλοποίηση της παρέμβασης, όπως φαίνεται και στον Πίνακα 2.  

Πίνακας 2. Δείκτες εσωτερικής αξιοπιστίας Cronbach’s για τις μετρήσεις της 

Γενικής Ευημερίας και της Γενικής Αυτοαποτελεσματικότητας πριν και μετά την 

υλοποίηση της παρέμβασης.  

Μέτρηση a N Στοιχείων 

Γενική Ευημερία – Pretest  .85 23 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Pretest .75 10 

Γενική Ευημερία – Post-test .87 23 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Post-test .93 10 

 

Πίνακας 3. Μέτρα θέσης και διασποράς για κάθε μέτρηση της Γενικής Ευημερίας 

και της Γενικής Αυτοαποτελεσματικότητας, για την πειραματική ομάδα (n=21) και 

την ομάδα ελέγχου (n=21).  

Ομάδα Μέτρηση N Min Max M SD 

Πειραματική 

Ομάδα 

Γενική Ευημερία – Pretest  21 5.13 8.30 7.12 .78 

Γενική Ευημερία – Post-test  21 5.96 8.13 7.11 .62 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Pretest 21 17.00 42.00 33.42 5.32 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Post-test 21 17.00 37.00 29.61 5.21 

Ομάδα 

Ελέγχου 

Γενική Ευημερία – Pretest  21 4.52 7.91 6.94 1.01 

Γενική Ευημερία – Post-test  21 4.43 8.04 6.58 1.05 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Pretest 21 20.00 38.00 28.66 5.60 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα - Post-test 21 18.00 34.00 25.95 5.47 

 

Προκειμένου να ελεγχθεί η μεταβολή των μέσων όρων πριν και μετά την υλοποίηση 

της παρέμβασης, πραγματοποιήθηκε στατιστικός έλεγχος t για εξαρτημένα δείγματα. 

Από τους στατιστικούς ελέγχους που πραγματοποιήθηκαν διαπιστώθηκε στατιστικά 

σημαντική διαφορά στους μέσους όρους της Γενικής Αυτό-αποτελεσματικότητας 

στην πειραματική ομάδα (t(20)= 2.376, p<.05, MD=3.81), με τους συμμετέχοντες να 

αναφέρουν στατιστικά σημαντικά υψηλότερο επίπεδο Γενικής Αυτό-

αποτελεσματικότητας στη μέτρηση μετά την υλοποίηση της παρέμβασης (βλ. Πίνακα 
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4). Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική μεταβολή στο επίπεδο της 

Γενικής Ευημερίας για την πειραματική ομάδα μετά την υλοποίηση της παρέμβασης 

(t(20)= .009, p>.05, MD=.01) (βλ. Πίνακα 5). Παρόμοια αποτελέσματα 

παρατηρήθηκαν στην ομάδα ελέγχου, όπου εντοπίστηκε οριακά στατιστικά 

σημαντική μεταβολή στο επίπεδο της Γενικής Αυτό-αποτελεσματικότητας στην 

δεύτερη μέτρηση (t(20)= 2.114, p<.05, MD=2.71), αλλά καμία στατιστικά σημαντική 

μεταβολή στην μέτρηση της Γενικής Ευημερίας (t(20)= 1.572, p>.05, MD=.35) (βλ. 

Πίνακα 5 για μέσους όρους των μετρήσεων).  

Πίνακας 4. Μέσοι όροι και στατιστικοί δείκτες για τον έλεγχο του στατιστικού 

κριτηρίου t για εξαρτημένα δείγματα, μεταξύ των μετρήσεων πριν και μετά την 

υλοποίηση της παρέμβασης (Ν=42, n=21, n=21).  

  M SD MD t df p 

Πειραματική 

Ομάδα 

Γενική Ευημερία – Pretest  7.11 .62 .01 .009 20 .993 

Γενική Ευημερία – Post-test  7.12 .79 

Γενική Αυτόαποτελεσματικότητα 

– Pretest 

29.62 5.22 3.81 2.376 20 .028 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα 

- Post-test 

33.43 5.33 

Ομάδα 

Ελέγχου 

Γενική Ευημερία – Pretest  6.58 1.05 .35 1.572 20 .132 

Γενική Ευημερία – Post-test  6.94 1.02 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα 

– Pretest 

25.95 5.47 2.71 2.114 20 .047 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα 

- Post-test 

28.66 5.61 
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Στη συνέχεια πραγματοποιήθηκε έλεγχος των διαφορών μεταξύ των δύο ομάδων, 

πειραματικής ομάδας και ομάδας ελέγχου, τόσο για την μέτρηση πριν όσο και για την 

μέτρηση μετά την υλοποίηση της παρέμβασης στην πειραματική ομάδα της παρούσας 

μελέτης(Πίνακας5). 
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Πίνακας 5. Αποτελέσματα των ελέγχων του στατιστικού κριτηρίου t για ανεξάρτητα δείγματα, για τον έλεγχο των διαφορών μέσων όρων 

στο επίπεδο της Γενικής Ευημερίας και της Γενικής Αυτοαποτελεσματικότητας ανάμεσα στην πειραματική ομάδα και την ομάδα ελέγχου 

για την πρώτη και την δεύτερη μέτρηση.  

Μέτρηση Ομάδα N M SD MD t df p 

Γενική Ευημερία – Pretest  

 

Πειραματική Ομάδα 21 7.11 .62 .53 1.987 32.443 .054 

Ομάδα Ελέγχου 21 6.58 1.05 

Γενική Ευημερία – Post-test  Πειραματική Ομάδα 21 7.12 .78 .18 .633 40 .530 

Ομάδα Ελέγχου 21 6.94 1.01 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα – Pretest Πειραματική Ομάδα 21 29.61 5.21 3.66 2.222 40 .032 

Ομάδα Ελέγχου 21 25.95 5.47 

Γενική Αυτοαποτελεσματικότητα – Post-test Πειραματική Ομάδα 21 33.42 5.32 4.76 2.822 40 .007 

Ομάδα Ελέγχου 21 28.66 5.60 
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Όπως φαίνεται και στον Πίνακα 5, δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά 

ανάμεσα στην πειραματική ομάδα και την ομάδα ελέγχου στο επίπεδο της Γενικής 

Ευημερίας ούτε στην πρώτη (t(32.443)= 1.987, p> .05, MD= .53)  αλλά ούτε και στην 

δεύτερη μέτρηση (t(40)= .633, p> .05, MD= .18). Αντίθετα, στατιστικά σημαντικά 

αποτελέσματα εντοπίστηκαν στον έλεγχο των διαφορών στο επίπεδο της Γενικής 

Αυτό-αποτελεσματικότητας. Συγκεκριμένα, παρατηρείται ότι – αν και εξαρχής στην 

Πειραματική Ομάδα το επίπεδο Γενικής Αυτό-αποτελεσματικότητας ήταν στατιστικά 

σημαντικά υψηλότερο (t(40)= 2.222, p< .05, MD= 3.66), η διαφορά ανάμεσα στις δύο 

ομάδες αυξήθηκε στην δεύτερη μέτρηση, δηλαδή μετά την υλοποίηση της 

παρέμβασης στην πειραματική ομάδα (t(40)= 2.822, p< .05, MD= 4.76), οδηγώντας 

έτσι σε ακόμη υψηλότερο επίπεδο Γενικής Αυτό-αποτελεσματικότητας τους 

συμμετέχοντες της πειραματικής ομάδας (M=33.42, SD=5.32) σε σύγκριση με την 

ομάδα ελέγχου (M=28.66, SD=5.60). 

 

Συζήτηση και μελλοντικές κατευθύνσεις 
 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν ο σχεδιασμός και η εφαρμογή του προγράμματος 

για την προαγωγή της ευημερίας και της αυτό-αποτελεσματικότητας σε 

εκπαιδευτικούς. Το συγκεκριμένο πρόγραμμα παρέμβασης σχεδιάστηκε και 

εφαρμόστηκε στα πλαίσια του «ΠΜΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ: ΘΕΤΙΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ», 

αποτελεί μια πιλοτική προσπάθεια σχεδιασμού της και μελετά την 

αποτελεσματικότητά της. Τα αποτελέσματα της έρευνας συνοψίζονται ως εξής: 

Α) Στατιστικά σημαντική διαφορά στα επίπεδα αυτό-αποτελεσματικότητας για την 

πειραματική ομάδα μετά την εφαρμογή της παρέμβασης. 

Β) Μη σημαντικά στατιστική διαφορά στα επίπεδα ευημερίας για την πειραματική 

ομάδα μετά την εφαρμογή της παρέμβασης. 

Γ) Οριακά στατιστικά σημαντική διαφορά στα επίπεδα Γενικευμένης Αυτό-

αποτελεσματικότητας για την ομάδα ελέγχου στην μετα-μέτρηση. 

Δ) Μη στατιστικά σημαντική μεταβολή στην μέτρηση της Γενικής Ευημερίας για την 

ομάδα ελέγχου στη μέτρηση μετά την εφαρμογή της παρέμβασης. 
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Ε) Μη στατιστικά σημαντική διαφορά ανάμεσα στην πειραματική ομάδα και την 

ομάδα ελέγχου στο επίπεδο της Γενικής Ευημερίας ούτε στην πρώτη αλλά ούτε και 

στην δεύτερη μέτρηση. 

ΣΤ) Στατιστικά σημαντικά αποτελέσματα εντοπίστηκαν στον έλεγχο των διαφορών 

ανάμεσα στην πειραματική ομάδα και στην ομάδα ελέγχου στο επίπεδο της Γενικής 

Αυτό-αποτελεσματικότητας και στις δυο μετρήσεις. Μια διαφορά που φαίνεται να 

μεγαλώνει στην μέτρηση μετά την εφαρμογή της Θετικής Παρέμβασης. 

Όπως φαίνεται παραπάνω από τα αποτελέσματα, οι υποθέσεις αναφορικά με την 

αύξηση των επιπέδων Γενικευμένης Αυτό-αποτελεσματικότητας μετά την παρέμβαση 

αλλά και μεταξύ των ομάδων επιβεβαιώθηκαν. Αντιθέτως, δεν επιβεβαιώθηκαν οι 

υποθέσεις για την αύξηση των επιπέδων ευημερίας, τόσο μετά την παρέμβαση όσο κι 

μεταξύ των ομάδων. Οι λόγοι που ενδεχομένως συνέβαλλαν σε αυτό αναλύονται 

παρακάτω. 

Αρχικά, η διεξαγωγή της έρευνας και η εφαρμογή της παρέμβασης εν μέσω 

πανδημίας και απαγόρευσης κυκλοφορίας, ενδεχομένως αποτελεί έναν από τους 

λόγους για τους οποίους δεν παρατηρείται αύξηση των επιπέδων Ευημερίας. Η 

παρατήρηση της πορείας της πανδημίας σε ζωντανό χρόνο, σε συνδυασμό με την 

κοινωνική απομόνωση και την οικονομική ανασφάλεια, ως επακόλουθα της 

καραντίνας, ενδεχομένως να επηρεάζει τα επίπεδα ψυχικής υγείας και κατ’ επέκταση 

της ευημερίας (Sibley et al., 2020). Πλήθος  ερευνών καταδεικνύουν πόσο επιζήμιες 

είναι για τη ψυχική υγεία διαφόρου είδους καταστροφές (φυσικές καταστροφές, 

πόλεμος, φωτιές, τρομοκρατικές επιθέσεις (Bonanno, Brewin, Kaniasty, & Greca, 

2010; Norris, Friedman, & Watson, 2002). Πρόσφατα και σχετικά γρήγορα 

αποτελέσματα από έρευνες στην Κίνα υποδεικνύουν υψηλά επίπεδα άγχους και 

κατάθλιψης, ως αποτέλεσμα της πανδημίας (COVID-19), ιδιαίτερα ανάμεσα σε 

εκείνους που, πριν το ξέσπασμά της, ανέφεραν για τον εαυτό τους φτωχή υγεία. (Qiu 
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et al., 2020; Wang et al., 2020). Επομένως, γίνεται ακόμα και πιο κατανοητή η μη 

αύξηση επιπέδων της ευημερίας ακόμα και μετά την παρέμβαση. Κάτι τέτοιο μπορεί 

να υπονοεί εμπλουτισμό της παρέμβασης με στρατηγικές αντιμετώπισης 

προβλημάτων και ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας. Ενδεχομένως, ένα πιο 

ολιστικό πρόγραμμα, το οποίο να περιέχει περισσότερες διαστάσεις της ευημερίας να 

ήταν πιο αποτελεσματικό, αναφορικά με την αύξηση των επιπέδων της ευημερίας, τη 

δεδομένη στιγμή. Τέλος, κρίνεται σκόπιμο, οι μεταγενέστερες έρευνες να 

ενσωματώνουν μετρήσεις που να αφορούν και άλλες μεταβλητές, όπως το άγχος, η 

κατάθλιψη, το σύνδρομο εργασιακής εξουθένωσης. 

Επιπροσθέτως, η συνειδητοποίηση της ευημερίας αργεί να επέλθει και ίσως 

χρειάζεται μεγαλύτερη απόσταση από το πέρας της παρέμβασης και της μετα-

μέτρησης. Επιπλέον, το γεγονός ότι η παρέμβαση ήταν σύντομη, με διάρκεια περίπου 

ένα μήνα, ίσως συνετέλεσε στη μη μεταβολή των επιπέδων της ευημερίας στη μετά- 

μέτρηση. Από την άλλη μεριά, η εκτίμηση της αυτό-αποτελεσματικότητας είναι κάτι 

πιο απτό που μπορεί να ενισχύεται ακόμη πιο εύκολα σε σχέση με την εκτίμηση της 

ευημερίας. 

Σύμφωνα με το μοντέλο για την ευημερία (Lyubomirsky et al., 2005; Sheldon & 

Lyubomirsky, 2004), η ευτυχία είναι πιθανή μόνο εάν τα άτομα έχουν κίνητρο να 

εφαρμόσουν τις θετικές ασκήσεις που τους ανατίθενται, όταν επιδεικνύουν 

προσπάθεια και επιμονή και όταν οι ίδιες οι ασκήσεις έχουν αποδειχτεί 

αποτελεσματικές. Συνεπώς, η ευημερία είναι ένας συνδυασμός παραγόντων που δε 

σχετίζεται άμεσα με τις θετικές ασκήσεις αλλά περιλαμβάνει και την προσπάθεια από 

τη πλευρά του ατόμου αναφορικά με την επιδίωξη και την επίτευξη στόχων 

(Brunstein, 1993) 
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Τέλος, είναι προφανές ότι οι εξ αποστάσεως παρεμβάσεις χάνουν τον βιωματικό 

χαρακτήρα που θα είχαν οι δια ζώσης, με αποτέλεσμα να μειώνεται η 

αποτελεσματικότητα της παρέμβασης. Στα πλαίσια της παρέμβασης, εφαρμόστηκαν 

δραστηριότητες βιωματικού χαρακτήρα, ο οποίος ενδεχομένως να μειώθηκε σε 

ένταση λόγω της εξ αποστάσεως εφαρμογή της. Γι’ αυτό το λόγο, συνίσταται η δια 

ζώσης μελλοντική εφαρμογή της εν λόγω παρέμβασης, με τις προσθήκες και τις 

προτάσεις βελτίωσης που αναφέρθηκαν παραπάνω. 

Ένας σημαντικός περιορισμός της έρευνας είναι η άντληση του δείγματος μέσω μιας 

και μόνο εφαρμογής κοινωνικής δικτύωσης. Αυτό σημαίνει πως το δείγμα 

αποτελείται από άτομα που είχαν πρόσβαση στο Διαδίκτυο, έχουν υπολογιστή ή 

κινητό και λογαριασμό στο Facebook. Επιπλέον, λόγω του ότι η συμμετοχή στο 

πρόγραμμα απαιτούσε επιδεξιότητα, όσον αφορά τη χρήση εφαρμογών 

τηλεδιασκέψεων, συμμετείχαν άτομα τα οποία μπορούσαν να χειριστούν ηλεκτρονικό 

υπολογιστή. Παρά το γεγονός ότι είναι ένας εύκολος τρόπος προσέλκυσης δείγματος, 

χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή, ώστε στο μέλλον να επινοηθούν διαφορετικοί τρόποι 

άντλησης του. Παράλληλα, ένας άλλος περιορισμός της έρευνας είναι πως τα 

ερευνητικά δεδομένα προέρχονται αποκλειστικά από αυτό-αναφορές, γεγονός που 

επιτρέπει στους συμμετέχοντες να δίνουν κοινωνικά επιθυμητές απαντήσεις, οι οποίες 

πολλές φορές δεν είναι αντικειμενικές. Κρίνεται αναγκαίο οι μελλοντικές έρευνες να 

ενσωματώνουν μετρήσεις που να μη βασίζονται αποκλειστικά σε αυτό-αναφορές, 

αλλά να επεκτείνονται, με σκοπό την παρατήρηση της συμπεριφοράς των 

συμμετεχόντων σε πραγματικά πλαίσια. 
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Καταλήγοντας, αξίζει να σημειωθεί πως η υπό συζήτηση εργασία δεν μελετά την 

αποτελεσματικότητα μιας ήδη υπάρχουσας και δομημένης εργασίας. Αντιθέτως, 

αποτελεί μια πιλοτική προσπάθεια δόμησής της, βασιζόμενη στην υπάρχουσα 

βιβλιογραφία και έχοντας ως βάση υπάρχοντα προγράμματα Θετικής Εκπαίδευσης, 

τα οποία διέπουν ολόκληρο το πρόγραμμα σπουδών σε σχολεία του εξωτερικού και 

δεν αποτελουν ξεχωριστά προγράμματα με συγκεκριμένη διάρκεια. Ωστόσο, δε 

μπορούμε να παραβλέψουμε την αποτελεσματικότητα της παρέμβασης αναφορικά με 

την αύξηση επιπέδων αυτό-αποτελεσματικότητας, κάτι το οποίο αποτελεί σημαντικό 

εύρημα και εμμέσως υπονοεί τη συμβολή που έχει στη γενική ευημερία του ατόμου. 
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Παράρτημα 

 

ΜΗΝΥΜΑ ΑΡΧΙΚΗΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗΣ ΥΠΟΨΗΦΙΟΥ 

 

Διαδικτυακή Θετική Ψυχολογική Παρέμβαση «Την Άνοιξη, αν δεν την βρεις, την 

φτιάχνεις» 

 

Αγαπητοί/ -ές, 

Η παρούσα Παρέμβαση πραγματοποιείται στα πλαίσια του ΠΜΣ Ψυχολογίας: Θετική 

Ψυχολογία, του Παντείου Πανεπιστημίου, υπό την επίβλεψη του καθηγητή κου 

Αναστάσιου Σταλίκα. Πρόκειται για μια Διαδικτυακή Θετική Ψυχολογική 

παρέμβαση, η οποία έχει στόχο την Ψυχική Άνθιση, αλλά την εμπλοκή των 

εκπαιδευτικών στην εκπαιδευτική διαδικασία με ένα πιο δημιουργικό και θετικό 

τρόπο. Το πρόγραμμα αποτελείται από πέντε ζωντανές τηλεδιασκέψεις, το 

περιεχόμενο του οποίου αντλείται από τη Θεωρία  για τη Θετική Ψυχολογία. . 

Απαραίτητη προϋπόθεση για την παρακολούθηση της παρέμβασης είναι: κατώτατο 

όριο ηλικίας τα 20 έτη, η ιδιότητα του εκπαιδευτικού, μη λήψη Ψυχοθεραπευτικής ή 

Ψυχοφαρμακευτικής Αγωγής και παράνομων ουσιών. 

Ο κάθε συμμετέχοντας συμπληρώνει αρχικά ένα ερωτηματολόγιο. 

Όλοι οι συμμετέχοντες είναι ελεύθεροι να αποχωρήσουν οποιαδήποτε στιγμή από την 

έρευνα και να απαιτήσουν τη διαγραφή των στοιχείων τους. 

Δεν υπάρχουν σωστές και λάθος απαντήσεις, η συμμετοχή σας θα πάρει δέκα με 

δεκαπέντε λεπτά, είναι εθελοντική και ανώνυμη. 

Οι απαντήσεις που θα προκύψουν διέπονται από τις αρχές περί προστασίας 

προσωπικών δεδομένων. Θα χρησιμοποιηθούν αποκλειστικά από την ερευνήτρια που 

ονομάζεται παρακάτω, με τη μορφή συνολικών αριθμητικών δεδομένων από όλους 

τους συμμετέχοντες για στατιστική ανάλυση. 
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Οφέλη από μια τέτοια έρευνα σαν και αυτήν προκύπτουν όταν οι απαντήσεις είναι 

ειλικρινείς και αυθόρμητες. Γι αυτό σας ζητάμε να απαντάτε χωρίς ενδοιασμούς, 

δείχνοντας με κάθε απάντηση τι προσωπικά εσείς κάνετε ή νιώθετε. 

Μετά τη λήξη των συναντήσεων θα χρειαστεί εκ νέου συμπλήρωση 

ερωτηματολογίου, η οποία είναι απαραίτητη για τη λήψη βεβαίωσης συμμετοχής. 

Υπεύθυνη έρευνας: Κλαδούρη Μαρία 

Ψυχολόγος, Μεταπτυχιακή Φοιτήτρια του ΠΜΣ Ψυχολογία του Παντείου 

Πανεπιστημίου, kladumaria@gmail.com 

 

 

Συνεχίζοντας στην επόμενη σελίδα, συναινείτε να συμμετάσχετε στην έρευνά μας 

γνωρίζοντας τους όρους εθελούσιας συμμετοχής, της ανωνυμίας και της προστασίας 

των δεδομένων σας.  

Ευχαριστούμε για τη πολύτιμη συμμετοχή σας! 
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