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Πεπίληψη 

ημπυξ αοηήξ ηδξ ενβαζίαξ είκαζ δ δζελαβςβή ιζαξ ζοζηδιαηζηήξ ιεθέηδξ πμο έπεζ ςξ 

ακηζηείιεκμ ηδκ εκίζποζδ ηδξ ροπζηήξ ακεεηηζηυηδηαξ εζηζάγμκηαξ ζε δφμ παναιέηνμοξ. Οζ 

πανάβμκηεξ αοημί αθμνμφκ ηδκ Γζαπείνζζδ ημο ηνεξ ηαζ ηζξ Γελζυηδηεξ Δπίθοζδξ 

Πνμαθδιάηςκ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ηδ ηαεδιενζκή γςή. Γζα ηδκ επίηεολδ αοημφ ημο ζημπμφ 

έβζκε ιζα αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ επζζηδιμκζηά ηεηιδνζςιέκςκ ενεοκχκ, ζπεηζηά ιε ηζξ 

επζπηχζεζξ ημο ζηνεξ ζηδ ζςιαηζηή αθθά ηαζ ζηδ ροπζηή οβεία, ζηζξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ, 

ηαεχξ ηαζ ζε άθθα εέιαηα πμο αθμνμφκ ηδ ηαεδιενζκυηδηα ηςκ Νέςκ Δκδθίηςκ. 

Γεδμιέκμο, υηζ ιυκμ δ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ δεκ επανηεί βζα ηδ πνμχεδζδ ηδξ ροπζηήξ 

ακεεηηζηυηδηαξ, δ ακαζηυπδζδ ζοκεπίγεηαζ ιε ηδκ ακάθοζδ ηδξ ζδιαζίαξ ηςκ δελζμηήηςκ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ, πςξ αοηέξ ιπμνμφκ κα απμηηδεμφκ ηαζ ζε πμζεξ πενζπηχζεζξ 

ιπμνμφκ κα αλζμπμζδεμφκ. Δπζπθέμκ, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα εονήιαηα ηδξ ενεοκδηζηήξ  

ανενμβναθίαξ, επζπεζνήεδηε μ ζπεδζαζιυξ ηαζ δ εθανιμβή εκυξ ακηίζημζπμο πανειααηζημφ 

πνμβνάιιαημξ. Σμ δείβια απμηεθμφκηακ απυ 6 πνμπηοπζαηέξ θμζηήηνζεξ ημο Πακεπζζηδιίμο 

Ηςακκίκςκ. Απυ ηα πμζμηζηά δεδμιέκα πμο ζοβηεκηνχεδηακ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ 

απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ημο πνμβνάιιαημξ, δεκ θαίκεηαζ κα πνμέηορε ηάπμζα ζδιακηζηή 

αθθαβή, ςζηυζμ μζ ζοιιεηέπμοζεξ ζηα ζπυθζα ημοξ οπμζηήνζλακ υηζ ήηακ ιζα ςθέθζιδ 

ειπεζνία βζα εηείκεξ. 

Λέξειρ-κλειδιά: Φοπζηή Ακεεηηζηυηδηα, Γζαπείνζζδ ηνεξ, Γελζυηδηεξ Δπίθοζδξ 

Πνμαθδιάηςκ, Νέμζ Δκήθζηεξ 
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“Promoting resilience through enhancement of problem solving and 

stress management skills in young adults” 

Eleftheria Giannioti 

 

Abstract 

The purpose of this paper is to conduct a systematic study that aims to enhance mental 

resilience focusing on two parameters. These factors relate to Stress Management and the 

Problem Solving Skills associated with daily life. To achieve this goal, a literature review is 

conducted on scientifically substantiated research about the effects of stress on physical and 

mental health, interpersonal relationships, and other issues related to the daily life of Young 

Adults. Given that stress management alone is not enough to promote resilience, the review 

continues by analyzing the importance of problem-solving skills, how they can be acquired, 

and in which cases they can be utilized. In addition, taking into account these findings, an 

attempt was made to design and implement a counterpart intervention program. The sample 

consisted from 6 female undergraduate students of University of Ioannina. The quantitative 

data for the evaluation of the program’s effectiveness showed no significant change, although 

the participants stated that it was a beneficial experience for them.  

Key-Words: Resilience, Stress Management, Problem-Solving Skills, Young Adults 
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Κεφϊλαιο 1ο: Το πρόβλημα 

1.1 Ειςαγωγό 
Έκαξ ζδιακηζηυξ δείηηδξ οβείαξ ηαζ εοελίαξ βζα ηδ γςή ηάεε ακενχπμο είκαζ αοηυξ ηδξ 

ροπζηήξ ακεεηηζηυηδηαξ. Απυ ηδκ άθθδ είκαζ επίζδξ βεβμκυξ υηζ ηα ηεθεοηαία πνυκζα μζ 

αθθαβέξ πμο ζοιααίκμοκ ιέζα ζηδ ημζκςκία είκαζ ναβδαίεξ ηαζ πμθθέξ απυ αοηέξ δεκ 

ιπμνμφκ κα βίκμοκ εφημθα ηαζ άιεζα ακηζθδπηέξ. Οζ αθθαβέξ αοηέξ ιπμνεί κα απεζθήζμοκ 

ηδκ ροπζηή ακεεηηζηυηδηα, δεδμιέκμο υηζ ηα άημια ηαθμφκηαζ δζανηχξ κα πνμζανιυγμκηαζ 

ζηζξ κέεξ ηαηαζηάζεζξ, μζ μπμίεξ ιε ηδ ζεζνά ημοξ ζοκδέμκηαζ απυ ηζξ αολακυιεκεξ ακάβηεξ 

πμο πνμηφπημοκ. 

Γζα πανάδεζβια, βζα πμθθά πνυκζα μζ ακάβηεξ ημο ακενχπμο πενζμνίγμκηακ ηονίςξ ζε αοηέξ 

ηζξ επζαίςζδξ. Πθέμκ, ηαεχξ ημ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ηςκ ακενχπςκ παβημζιίςξ ιπμνεί κα 

ηαθφπηεζ αοηέξ ηζξ εειεθζχδεζξ ακάβηεξ, ηαθείηαζ κα ανεζ ηνυπμοξ κα ζηακμπμζήζεζ άθθεξ 

ακάβηεξ, μζ μπμίεξ ιπμνεί κα είκαζ ημζκςκζηυ-ζοκαζζεδιαηζηέξ, αοημπναβιάηςζδξ η.α. Έηζζ, 

δ ιδ ζηακμπμίδζδ αοηχκ ηςκ ακαβηχκ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ έκα πνυαθδια βζα ημ άημιμ ηαζ 

ηαη’ επέηηαζδ κα ημο δδιζμονβήζεζ ζηνεξ. οπκά οπάνπμοκ πενζπηχζεζξ ζηζξ μπμίεξ ηάπμζμξ 

ιπμνεί κα δδθχζεζ υηζ αζζεάκεηαζ ζηνεξ, αθθά δεκ ιπμνεί κα εκημπίζεζ ηζ είκαζ αοηυ πμο ημο 

πνμηαθεί ζηνεξ. 

Χζηυζμ, αηυιδ ηαζ δ ηάθορδ ηςκ ααζζηχκ ακαβηχκ βζα επζαίςζδ ιπμνεί κα δζαηαναπηεί ακά 

πάζα ζηζβιή βζα δζάθμνμοξ θυβμοξ, υπςξ είκαζ έκα πνυαθδια είηε ζςιαηζηήξ είηε ροπζηήξ 

οβείαξ, ή δ απυθοζδ απυ ηδκ ενβαζία πμο ήηακ δ ιυκδ πδβή εζζμδήιαημξ. οκεπχξ, εα 

ιπμνμφζε κα εζπςεεί υηζ υθμζ μζ άκενςπμζ ανίζημκηαζ ζοκεπχξ ζε επζθοθαηή ηαζ 

ακαπηφζζμοκ ζηναηδβζηέξ, πνμηεζιέκμο κα ακηζιεηςπίζμοκ υπμζμκ ηίκδοκμ απεζθεί κα 

ακαζηαηχζεζ ηδκ ζζμννμπία ζηδ γςή ημοξ. 

1.2 Θεωρητικό πλαύςιο και ςκοπόσ τησ εργαςύασ 

Ζ ιεθέηδ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ, ημο ζηνεξ ηαζ ηςκ δελζμηήηςκ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ βζα ηδκ 

πθδεοζιζαηή μιάδα ηςκ κέςκ εκδθίηςκ ζοκζζημφκ ημ εεςνδηζηυ πθαίζζμ αοηήξ ηδξ ένεοκαξ. 

Ο βεκζηυξ ζημπυξ ηδξ ενβαζίαξ είκαζ δ δζενεφκδζδ ιέζς ηδξ ακαζηυπδζδξ ηδξ δζεεκμφξ 

ενεοκδηζηήξ ανενμβναθίαξ ηςκ ιδπακζζιχκ ιε ημοξ μπμίμοξ ημ ζηνεξ ηαζ μζ εθθεζιιαηζηέξ 

δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ επδνεάγμοκ ηδκ ροπζηή ακεεηηζηυηδηα.  

Δπίζδξ, ακαγδημφκηαζ ηα ηφνζα παναηηδνζζηζηά ηαζ μζ ιέεμδμζ, ιε ηζξ μπμίεξ δζάθμνα 

πανειααηζηά πνμβνάιιαηα ηαηάθενακ κα αμδεήζμοκ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ ζηδκ 
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ακηζιεηχπζζδ αοηχκ ηςκ γδηδιάηςκ, ηαεχξ ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηδκ πμζυηδηα ηδξ 

ηαεδιενζκυηδηαξ ημοξ. Αημθμοεχκηαξ ηζξ βκχζεζξ ηαζ ηα δεδμιέκα πμο οπάνπμοκ ςξ πνμξ ημ 

ζοβηεηνζιέκμ γήηδια, επζπεζνείηαζ μ ζπεδζαζιυξ ηαζ δ οθμπμίδζδ εκυξ πανειααηζημφ 

πνμβνάιιαημξ, πμο έπεζ ςξ ζηυπμ κα πνμςεήζεζ ηδκ ακεεηηζηυηδηα ηςκ ακαδουιεκςκ 

εκδθίηςκ. 

1.3 Υποθϋςεισ 

Οζ οπμεέζεζξ πμο πνυηεζηαζ κα εθεβπεμφκ ααζίγμκηαζ ζηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο 

πανειααηζημφ πνμβνάιιαημξ ζφιθςκα ιε ημοξ ζηυπμοξ πμο έπμοκ ηεεεί. Έηζζ, δ ενεοκδηζηή 

ηαζ δ ιδδεκζηή οπυεεζδ ηδξ ενβαζίαξ δζαιμνθχκμκηαζ ςξ ελήξ: 

 Βαζική (H1): Σμ πανειααηζηυ πνυβναιια ιε μιάδα ζηυπμ ημοξ κέμοξ εκήθζηεξ ιπμνεί κα 

εκζζπφζεζ ηζξ δελζυηδηεξ δζαπείνζζδξ ζηνεξ ηαζ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ. 

 Μηδενική (H0): Σμ πανειααηζηυ πνυβναιια δεκ είκαζ απμηεθεζιαηζηυ βζα ημοξ κέμοξ 

εκήθζηεξ.  

1.4 Σημαςύα τησ ϋρευνασ 

Ζ ζπμοδαζυηδηα ιζαξ ηέημζαξ ενβαζίαξ ανίζηεηαζ ζημ υηζ πνμζπαεεί κα εκημπίζεζ ηζξ 

δοζημθίεξ πμο ιπμνεί κα ακηζιεηςπίγμοκ μζ κεανμί εκήθζηεξ, μζ μπμίμζ ανίζημκηαζ ζε έκα κέμ 

ελεθζηηζηυ ζηάδζμ. Καηακμχκηαξ ηζξ πνμηθήζεζξ ηαζ ηζξ δοζημθίεξ πμο ιπμνεί κα οπάνπμοκ 

εηείκδ ηδ πενίμδμ, είκαζ πζμ πζεακυ κα ακαπηοπεμφκ απμηεθεζιαηζηέξ ηεπκζηέξ πμο εα 

αμδεήζμοκ αοηή ηδκ δθζηζαηή μιάδα κα ακηζιεηςπίζεζ ηα πνμαθήιαηα ηδξ υζμ βίκεηαζ 

πενζζζυηενμ ακχδοκα βζα ηδκ ροπζηή ημοξ ακεεηηζηυηδηα ζε αναποπνυεεζιμ αθθά ηαζ 

ιαηνμπνυεεζιμ επίπεδμ. 

1.5 Εννοιολογικού οριςμού 
διακηζηή βζα ηδ ηαηακυδζδ ημο πενζεπμιέκμο ηδξ ενβαζίαξ είκαζ ηαζ δ απμζαθήκζζδ 

ηάπμζςκ ζπεηζηχκ μνζζιχκ. 

Ζ αλζεθηηθόηεηα αθμνά ηδ ζφκημιδ πνμζανιμβή ηαζ ακάηαιρδ ημο αηυιμο, ηυζμ απυ έκα 

ζμαανυ ζηνεζμβυκμ βεβμκυξ υζμ ηαζ απυ πνυκζεξ ακηζλμυηδηεξ (Charney, 2004 υ.α. ζημ Rose 

et al., 2013: 107). Ζ έκκμζα αοηή ζοκακηάηαζ ηονίςξ ζε ένεοκεξ πμο ακαθένμκηαζ ζε 

ηναοιαηζηέξ ειπεζνίεξ υπςξ δ παζδζηή ηαημπμίδζδ, υιςξ πμθθέξ θμνέξ πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ 

βζα ημοξ ηαεδιενζκμφξ ζηνεζμβυκμοξ πανάβμκηεξ (π.π. Almeida, 2005 υ.α ζημ Pinquart, 

2009: 54). Αηυιδ, είκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθενεεί υηζ δ ακεεηηζηυηδηα απμηεθεί πμθφ ααζζηυ 

ζημζπείμ ζηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ, εκχ ζηδκ ενεοκδηζηή αζαθζμβναθία ηάπμζεξ θμνέξ 

αοηέξ μζ δφμ έκκμζεξ ιπμνεί κα ζοβπέμκηαζ (Coşkun et al, 2014: 674). 
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Έκα άημιμ εεςνείηαζ αλζεθηηθό εθυζμκ έπεζ ηδκ ηάζδ κα αοηυ-εεναπεφεηαζ ζοκημιυηενα, 

ηαεχξ ηαζ κα ακηζιεηςπίγεζ πνμηθήζεζξ ηαζ ειπυδζα εοημθυηενα (Bezmez et al., 1999 υ.α. 

ζημ Coşkun et al, 2014: 673). Σα ακεεηηζηά άημια παναηηδνίγμκηαζ απυ ορδθά επίπεδα 

δελζμηήηςκ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ, αοημεθέβπμο, αοημπεπμίεδζδξ, επζιμκήξ ηαζ εοεθζλίαξ, 

ζημζπεία ηα μπμία πενζθαιαάκμκηαζ ηαζ ζηζξ ακηίζημζπεξ ηθίιαηεξ αλζμθυβδζδξ ηδξ 

ακεεηηζηυηδηαξ (π.π. Biscoe & Harris, 1994 υ.α ζημ Pinquart, 2009: 54).  

Σμ ζηξεο ακαθένεηαζ ζηδκ απνμζδζυνζζηδ ακηίδναζδ ημο ζχιαημξ ζε ηάεε πνυαθδια πμο 

πνμηφπηεζ (Seyle, 1956 υ.α. ζημ Rose et al., 2013: 107). 

 Σα ζηξεζνγόλα γεγνλόηα αθμνμφκ ζοβηεηνζιέκεξ απεζθδηζηέξ βζα ημ άημιμ ηαηαζηάζεζξ πμο 

πνμηφπημοκ ζε ιζα δεδμιέκδ πνμκζηή ζηζβιή (Sheets & Craighead, 2014: 36). Απυ ηδκ άθθδ, 

ημ πνυκζμ ζηνεξ (ή αθθζχξ άβπμξ) έπεζ κα ηάκεζ ιε πζμ ζοκεπείξ πζέζεζξ απυ ηζξ πνμηθήζεζξ 

πμο έπεζ ημ άημιμ ιέζα ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημο, ηαζ ημ μπμίμ ιπμνεί κα αολήζεζ ηζξ 

πζεακυηδηεξ βζα ειθάκζζδ ηαηάεθζρδξ (π.π. Vrshek-Schallhorn et al., 2014; Hammen et al., 

1992 υ.α. ζημ Sheets & Craighead, 2014: 36).  

Σμ αληηιακβαλόκελν ζηξεο ακαθένεηαζ ζηζξ οπμεέζεζξ πμο ηάκεζ ημ άημιμ βζα ηζξ επζπηχζεζξ 

πμο ιπμνεί κα έπμοκ ελςηενζηέξ απεζθέξ, ηαεχξ εέημοκ ζε ηίκδοκμ ηδκ οθμπμίδζδ εκυξ 

ζπεδίμο βζα ηδκ εηπθήνςζδ εκυξ πνμζςπζημφ ζηυπμο (Bovier et al., 2004: 169). 

Ζ έκκμζα αληηκεηώπηζε αθμνά ηζξ αθθαβέξ πμο βίκμκηαζ ζε βκςζηζηυ ηαζ ζοιπενζθμνζηυ 

επίπεδμ ιε ζηυπμ ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ (Lazarus, 1993 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci Bitti, 

2014: 495). Δζδζηυηενα, ακαθένεηαζ ζηζξ ζοκεζδδηέξ πνμζπάεεζεξ πμο ηάκεζ ημ άημιμ χζηε κα 

πνμζανιυζεζ υζμ πζμ απμηεθεζιαηζηά ιπμνεί ηδκ ακηίδναζδ ημο ζε έκα ζηνεζμβυκμ 

ενέεζζια, δ μπμία ιε ηδ ζεζνά ηδξ πενζθαιαάκεζ είηε ηδκ εκενβή ζοιιεημπή ημο αηυιμο ζηδκ 

επίθοζδ ηδξ πνμαθδιαηζηήξ ηαηάζηαζδξ, είηε ηδκ απμθοβή αοηήξ (Compas et al., 2001 υ.α. 

ζημ Tandon et al., 2013: 628). ηδ πνχηδ πενίπηςζδ πενζθαιαάκμκηαζ ζημζπεία επίθοζδξ 

πνμαθδιάηςκ ηαζ εεηζηήξ ακαπθαζζίςζδξ, εκχ ζηδ δεφηενδ πενίπηςζδ ημ άημιμ είκαζ πζεακυ 

κα πνμζπαεεί κα λεπάζεζ μηζδήπμηε πμο ειπθέηεηαζ ζε έκα ζηνεζμβυκμ ζοιαάκ ή κα εφπεηαζ 

ημ απμηέθεζια κα ήηακ δζαθμνεηζηυ (Tandon et al., 2013: 628).  

Έκα πξόβιεκα αθμνά ιζα δοζθεζημονβζηή ηαηάζηαζδ, βζα ηδκ μπμία ημ άημιμ δεκ έπεζ άιεζδ 

πνυζααζδ ζε ιζα ηαηάθθδθδ απάκηδζδ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ (D'Zurilla et al., 1998: 

242). Έκα πνυαθδια πμο αθμνά ηδ ηαεδιενζκή γςή ιπμνεί κα είκαζ είηε ηαθά δμιδιέκμ ηαζ 

ηαεμνζζιέκμ είηε ηάπςξ πζμ ζφκεεημ. ηδ πνχηδ πενίπηςζδ πνεζάγμκηαζ ζοκήεςξ ιυκμ 

βκςζηζηέξ ζηακυηδηεξ (π.π. ηα αήιαηα βζα ηδκ οπμαμθή ιζαξ θμνμθμβζηήξ δήθςζδξ), εκχ ζηδ 
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δεφηενδ πενίπηςζδ πνεζάγεηαζ ιζα πζμ πνμζεηηζηή ελέηαζδ ηδξ πνμαθδιαηζηήξ ηαηάζηαζδξ, 

εκχ ημ άημιμ ηαθείηαζ κα ηάκεζ δζάθμνεξ οπμεέζεζξ βζα ηζξ ζοκέπεζεξ πμο ιπμνεί κα επζθένεζ 

μ ηάεε πζεακυξ ηνυπμξ ακηζιεηχπζζδξ (π.π. δ επζθμβή επαββέθιαημξ, δ επίθοζδ ιζαξ 

δζαπνμζςπζηήξ ζφβηνμοζδξ, η.θπ.) (Blanchard-Fields, 2007: 26-27). 

Μζα ιύζε ακηζπνμζςπεφεζ ηα αήιαηα ιζαξ ζοβηεηνζιέκδξ ακηίδναζδξ-απάκηδζδξ ζε έκα 

πνυαθδια ιε ζημπυ ηδκ απμηαηάζηαζδ ηςκ πναβιάηςκ ηαζ ηδκ επίηεολδ εκυξ επζεοιδημφ 

απμηεθέζιαημξ, εκχ θεζημονβζηή εεςνείηαζ υηακ οπμπςνμφκ μζ ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ ημο 

πνμαθήιαημξ (Chang et al., 2004 υ.α. ζημ Coşkun et al, 2014: 674). Καηά ηδκ επίθοζδ 

ημζκςκζηχκ πνμαθδιάηςκ, έκα άημιμ επζζηναηεφεζ βκςζηζημφξ ηαζ ζοιπενζθμνζημφξ 

ιδπακζζιμφξ βζα κα ακαηαθφρεζ ή κα δδιζμονβήζεζ εη κέμο ζηναηδβζηέξ πμο εα ημκ 

αμδεήζμοκ κα πνμζανιμζηεί ιε ημκ ηαθφηενμ δοκαηυ ηνυπμ ζηζξ πνμαθδιαηζηέξ ζοκεήηεξ 

πμο πνμηφπημοκ ιέζα ζηδ ηαεδιενζκυηδηα (D'Zurilla et al., 1998: 242). 

ζμκ αθμνά ηδ ιεθέηδ πάκς ζηζξ δεμηόηεηεο επίιπζεο πξνβιεκάησλ ακά ηα πνυκζα μζ 

ενεοκδηέξ έπμοκ πνμηείκεζ δζάθμνμοξ υνμοξ, μζ μπμίμζ επζδζχημοκ κα ακηζπνμζςπεφζμοκ ιε 

ηαθφηενμ ηνυπμ ημ πενζεπυιεκμ αοηχκ ηςκ δελζμηήηςκ. Έηζζ, ζηδ πενίπηςζδ αοηή έπμοκ 

πνδζζιμπμζδεεί βζα πανάδεζβια μζ υνμζ «επίθοζδ πναηηζηχκ πνμαθδιάηςκ» (practical 

problem solving) απυ ημοξ Denney ηαζ Palmer (1981), «πναηηζηή κμδιμζφκδ» (practical 

intelligence) απυ ημοξ Sternberg ηαζ Wagner (1986), «επίθοζδ ηαεδιενζκχκ πνμαθδιάηςκ» 

(everyday problem solving) απυ ημοξ Cornelius ηαζ Caspi (1987), «επίθοζδ πνμζςπζηχκ 

πνμαθδιάηςκ» (personal problem solving) απυ ημοξ Heppner ηαζ Petersen (1982), ηαεχξ ηαζ 

«επίθοζδ ημζκςκζηχκ πνμαθδιάηςκ (social problem solving) απυ ημοξ D’Zurilla ηαζ Nezu 

(1982) (D’Zurilla et al., 1998: 241).  

Αηυιδ, ζπεηζηά ιε ημκ υνμ επίιπζε θνηλσληθώλ πξνβιεκάησλ, ζημπυξ ηδξ πνμζεήηδξ ηδξ 

θέλδξ «ημζκςκζηχκ» ήηακ βζα κα επζζδιάκεζ υηζ ιέζα ζε αοηυ ημκ υνμ πενζθαιαάκμκηαζ υθςκ 

ηςκ εζδχκ πνμαθήιαηα πμο πνμηφπημοκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ, ηα μπμία ζε βεκζηέξ 

βναιιέξ ηοιαίκμκηαζ ζε εκδμπνμζςπζηά, δζαπνμζςπζηά, ηαζ εονφηενα ημζκςκζηά (D’Zurilla 

et al., 1998: 242). ε αοηή ηδ ηαηδβμνία πνμαθδιάηςκ επζηεκηνχκεηαζ ηαζ μ ζημπυξ ηδξ 

ενβαζίαξ. 
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Κεφϊλαιο 2ο: Βιβλιογραφικό αναςκόπηςη 

2.1 Ειςαγωγό 
ημ ηεθάθαζμ αοηυ βίκεηαζ ιζα πζμ ακαθοηζηή πανμοζίαζδ ηςκ παναιέηνςκ πμο πθαζζζχκμοκ 

αοηή ηδκ ενβαζία. Ανπζηά, πνμζδζμνίγμκηαζ ηα ακαπηολζαηά παναηηδνζζηζηά ηδξ μιάδαξ 

ζηυπμο, δδθαδή ηςκ κέςκ εκδθίηςκ. ηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ θυβμξ βζα ημ πενζεπυιεκμ ηςκ 

εκκμζχκ ηδξ ροπζηήξ ακεεηηζηυηδηαξ, ημο ζηνεξ, ηαζ ηςκ δελζμηήηςκ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ, 

εκχ επζζδιαίκεηαζ ηαζ δ ζδιαζία υθςκ αοηχκ ζηδκ πμζυηδηα ηδξ γςήξ. Δπζπθέμκ, 

παναηίεεκηαζ ηαζ ηα εονήιαηα απυ δζάθμνα πανειααηζηά πνμβνάιιαηα ζπεδζαζιέκα 

ζφιθςκα ιε ηζξ παναπάκς ιεηααθδηέξ ηαζ απεοεφκμκηακ ζε κέμοξ εκήθζηεξ. 

2.2 Αναδυόμενη ενηλικύωςη 
Ζ ακαπηολζαηή πενίμδμξ πμο αημθμοεεί ιεηά ηδκ εθδαεία είκαζ αοηή ηδξ ακαδουιεκδξ 

εκδθζηίςζδξ (emerging adulthood) ηαζ πενζθαιαάκεζ ηζξ δθζηίεξ ιεηαλφ 18 έςξ 29 (Rogers, 

2013: 73-74).  

Ο υνμξ αλαδπόκελε ελειηθίσζε πνδζζιμπμζήεδηε βζα πνχηδ θμνά απυ ημκ Jeffrey Arnett, μ 

μπμίμξ ιάθζζηα δζέηνζκε αοηή ηδ πενίμδμ ςξ έκα λεπςνζζηυ ακαπηολζαηυ ζηάδζμ πμο 

ειπενζέπεζ ζοβηεηνζιέκα παναηηδνζζηζηά (Rogers, 2013: 74). Σμ ζηάδζμ αοηυ θαίκεηαζ κα 

ζοκακηάηαζ πζμ πμθφ ζηζξ δοηζηέξ πχνεξ, εθυζμκ εηεί ςξ επί ημ πθείζημκ δ γςή ηςκ κέςκ 

εκδθίηςκ παναηηδνίγεηαζ απυ ηδ ιία απυ έθθεζρδ πενζμνζζιχκ πμο είπακ ζηδκ εθδαεία απυ 

ημ μζημβεκεζαηυ πενζαάθθμκ, αθθά ηαζ απυ ηδ πνμζςνζκή ιδ ακάθδρδ ζδιακηζηχκ εοεοκχκ 

βζα ηδ ζηαδζμδνμιία ημοξ (Arnett, 2000, 2004 υ.α. ζημ Rogers, 2013: 74).  

Δπζπθέμκ, ηαηά ημκ Arnett πνυηεζηαζ βζα ιία πενίμδμ ακαηάθορδξ ημο εαοημφ, ηςκ επζεοιζχκ 

ηαζ ημκ ζηυπςκ πμο έπεζ ημ ηάεε άημιμ (Rogers, 2013: 74). Χζηυζμ, ζδιακηζηυ νυθμ βζα ηδ 

ιεηάααζδ ζε αοηυ ημ ζηάδζμ θαίκεηαζ κα έπμοκ μζ μζημκμιζημί πυνμζ, ηαεχξ κέμζ εκήθζηεξ μζ 

μπμίμζ ζηενμφκηαζ αοηχκ ζοπκά δεκ έπμοκ ηδκ εοηαζνία κα απμηηήζμοκ ηέημζεξ ειπεζνίεξ 

(Rogers, 2013: 74).  

Δηείκμ ημ δζάζηδια ηαηά ηάπμζμ ηνυπμ παναηηδνίγεηαζ απυ εθεοεενία επζθμβχκ, μζ μπμίεξ 

θαίκεηαζ κα είκαζ ζδιακηζηέξ βζα ηδ ιεηέπεζηα πμνεία ζηδ γςή ημοξ, ηαζ βζα αοηυ εκέπμοκ ηαζ 

ιεβάθμ ααειυ ζηνεξ, θυβς ηςκ ζοκεπεζχκ πμο επζθένεζ δ ηάεε επζθμβή (Rogers, 2013: 74). 

Τπάνπεζ ιζα ζοκεπήξ πνμζπάεεζα πνμαμθήξ ημο εαοημφ ημοξ ζημ ιέθθμκ, πνμηεζιέκμο κα 

πάνμοκ ηζξ ηαηά ημ δοκαηυκ πζμ ηαηάθθδθεξ ηαζ μνεέξ απμθάζεζξ βζα εηείκμοξ, ηαζ μζ μπμίεξ 

εα κμδιαημδμηήζμοκ ηδ γςή ημοξ (Rogers, 2013: 74).  
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ε αοηή ηδ ηαηεφεοκζδ ζοπκά εέιαηα πμο πνμαθδιαηίγμοκ ημοξ κέμοξ εκήθζηεξ είκαζ δ 

επζθμβή επαββέθιαημξ ηαζ ζοκηνυθμο (Rogers, 2013: 74). Δκημφημζξ, μζ επζθμβέξ αοηέξ 

ιπμνεί κα επδνεάγμκηαζ ζε ιεβάθμ ααειυ απυ ηζξ επζννμέξ πμο δέπμκηαζ μζ κέμζ απυ ημ 

ημκηζκυ ηαζ εονφηενμ ημζκςκζηυ πενζαάθθμκ ηαζ ηζξ ακηζθήρεζξ πμο αοηυ έπεζ οζμεεηήζεζ 

(Rogers, 2013: 74). 

ζμκ αθμνά ηα παναηηδνζζηζηά πμο ζοκηεθμφκ ζηδκ μιαθή ηαζ επζηοπή ιεηάααζδ πνμξ ηδκ 

εκδθζηίςζδ, αοηά πενζθαιαάκμοκ ηζξ ζηακυηδηεξ ακηζιεηχπζζδξ, ηαεχξ ηαζ ημ ηίκδηνμ βζα ημ 

ιέθθμκ, εκχ ημ αίζεδια ζηακμπμίδζδξ απυ ηδ γςή, μζ ηαθέξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ ηαζ δ 

δζηηφςζδ ιε ηδκ εονφηενδ ημζκςκία είκαζ αδζαιθζζαήηδηα ζδιακηζηά βζα ηδ βεκζηυηενδ 

εοελία (Masten et al.,2004; Keyes & Waterman 2003 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci Bitti, 

2014: 494). 

ηδ ηαηεφεοκζδ αοηή ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ δ ηαηακυδζδ ηαζ απμδμπή απυ ημοξ βμκείξ ηςκ 

απυρεςκ ηαζ ζδεχκ ηςκ κέςκ εκδθίηςκ, πνμηεζιέκμο κα δζαιμνθχζμοκ ηδ δζηή ημοξ 

λεπςνζζηή ηαοηυηδηα, εκεαννφκμκηαξ πανάθθδθα ηαζ ηδκ ακάθδρδ κέςκ νυθςκ (Zambianchi 

& Ricci Bitti, 2014: 498). 

Δκημφημζξ, ημ ιεηαααηζηυ αοηυ ζηάδζμ απυ ηδκ εθδαεία ζηδκ εκδθζηίςζδ απμηεθεί ζδιακηζηυ 

πανάβμκηα ζηνεξ, δεδμιέκμο υηζ οπάνπεζ ιζα πνμζπάεεζα ακελανηδημπμίδζδξ ηςκ κέςκ απυ 

ηδκ μζημβέκεζα ημοξ ηαζ ακαγήηδζδξ κέςκ ημζκςκζηχκ ειπεζνζχκ (Arnett, 2004 υ.α ζημ Sheets 

& Craighead, 2014: 36). Έηζζ, ζημ ζηάδζμ αοηυ ιπμνεί κα επζηναημφκ θαζκυιεκα ειθάκζζδξ 

ηαζ οπμηνμπήξ ιείγμκμξ ηαηαεθζπηζηήξ δζαηαναπήξ (Ferrari et al., 2013 υ.α ζημ Sheets & 

Craighead, 2014: 36).  

Δπζπθέμκ, δ ιδ απμηεθεζιαηζηή δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ανκδηζηά 

δζάθμνεξ πηοπέξ ηδξ ηαεδιενζκήξ ημοξ γςήξ, υπςξ είκαζ μζ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ, δ 

αηαδδιασηή απυδμζδ, ηαεχξ ηαζ δ ιεηέπεζηα επαββεθιαηζηή ζηαδζμδνμιία (Linn & Zeppa, 

1984 υ.α. ζημ Rizzolo et al., 2009: 80). 

οκεπχξ, εεςνείηαζ απαναίηδηδ δ εηπαίδεοζδ ηςκ θμζηδηχκ ήδδ απυ ηδκ έκανλδ ηςκ 

ζπμοδχκ ημοξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ζηνεξ (Wolf & Kissling, 1984 υ.α. ζημ Rizzolo et al., 

2009: 80). Γζα ηδκ απμηεθεζιαηζηή οπμζηήνζλδ ημοξ ζε αοηή ηδ πανάλεκδ ηαζ πενίπθμηδ 

θάζδ ηδξ γςήξ ημοξ, είκαζ απαναίηδηδ δ δζενεφκδζδ ηςκ αζηζχκ πμο ηαεζζημφκ ηδκ δθζηζαηή 

αοηή μιάδα εοάθςηδ ζε δζάθμνεξ αβπχδεζξ δζαηαναπέξ, πνμηεζιέκμο κα ζπεδζαζημφκ εζδζηά 

πνμζανιμζιέκα πνμβνάιιαηα πνυθδρδξ ηαζ πανέιααζδξ (Sheets & Craighead, 2014: 36).  
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2.3 Ανθεκτικότητα 
Σμ ζηνεξ απμηεθεί έκα ζμαανυ γήηδια βζα ηα ζοζηήιαηα οβείαξ παβημζιίςξ, ηαεχξ μζ 

ζοκέπεζεξ πμο επζθένεζ ζημ ημζκςκζηυ ζφκμθμ ιπμνμφκ κα βίκμοκ ζδζαίηενα ανκδηζηέξ (Sobel, 

1995 υ.α. ζημ Rizzolo et al., 2009: 79).  

Πανυθμ πμο ηάπμζμζ άκενςπμζ εκδέπεηαζ κα είκαζ πζμ απμδμηζημί ηαζ απμηεθεζιαηζημί ζε 

ζηνεζζμβυκεξ ηαηαζηάζεζξ, εκημφημζξ υηακ ημ ζηνεξ οπενααίκεζ ημ υνζμ πμο ημ άημιμ ιπμνεί 

κα ακηέλεζ, αοηυ ιπμνεί κα επζθένεζ πενζζζυηενα πνμαθήιαηα υπςξ ηαηάεθζρδ, ζςιαηζηέξ 

εκμπθήζεζξ πςνίξ κα οπάνπμοκ ειθακή παεμθμβζηά αίηζα, ηαεχξ ηαζ οζμεέηδζδ 

επζαανοκηζηχκ ζοιπενζθμνχκ (π.π. Folkman, 1984; Friedman et al., 1995 υ.α. ζημ Rizzolo et 

al., 2009: 79).  

Γζα πανάδεζβια, ιζα μιάδα πμο θαίκεηαζ κα επδνεάγεηαζ ανηεηά απυ ημ πνυκζμ ζηνεξ είκαζ μζ 

έθδαμζ ηαζ μζ κέμζ εκήθζηεξ πμο ηαημζημφκ ζε αζηζηέξ πενζμπέξ ιε δφζημθεξ μζημκμιζηέξ 

ζοκεήηεξ, ηάηζ πμο εκδέπεηαζ κα μδδβεί ζε ηαηάεθζρδ ή ζε εηδήθςζδ επζεεηζηυηδηαξ 

(Tandon et al., 2013: 627). Δπζπνμζεέηςξ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα ζηνεζμβυκα βεβμκυηα γςήξ 

έκαξ άθθμξ πανάβμκηαξ πμο αολάκεζ ημκ ηίκδοκμ αοημηημκίαξ ζημοξ κέμοξ εκήθζηεξ είκαζ δ 

έθθεζρδ ημζκςκζηήξ οπμζηήνζλδξ, δ μπμία εκζζπφεζ ηδκ απμιυκςζδ ηαζ ηδκ αίζεδζδ 

ιμκαλζάξ (Flannery et al., 2001; Hawthorne, 2008 υ.α. ζημ Hirsch et al., 2012: 304). 

Ζ ακάπηολδ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ έπεζ ηζξ απανπέξ ηδξ ζηδκ ζδέα υηζ ηα άημια έπμοκ εββεκχξ 

ηδκ ηάζδ κα αοηυ-δζμνεχκμκηαζ πνδζζιμπμζχκηαξ ηα ακαβηαία ιέζα βζα ηδκ εηάζημηε 

δφζημθδ ζοβηονία (Chandler et al., 2015: 407). Χζηυζμ, ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ, δοζιεκείξ ή 

δοζάνεζηεξ ειπεζνίεξ ηαηά ηδκ παζδζηή δθζηία, υπςξ ηαημπμίδζδ, παναιέθδζδ, πνμαθήιαηα 

ζηδκ μζημβέκεζα, εκδέπεηαζ κα επδνεάζμοκ ηδκ εκήθζηδ γςή ιε ηέημζμ ηνυπμ, χζηε ημ άημιμ 

κα έπεζ αολδιέκμ ακηζθαιαακυιεκμ ζηνεξ ηαζ κα οζμεεηήζεζ επζηίκδοκεξ ζοιπενζθμνέξ υπςξ 

ημ ηάπκζζια βζα ηδκ πνμζςνζκή ακηζιεηχπζζδ ημο (Chandler et al., 2015: 406). Πανυθα αοηά 

ημ πνυαθδια ιάθθμκ δζμβηχκεηαζ, ηαεχξ ηέημζμο ηφπμο ζοιπενζθμνέξ επζαανφκμοκ ηδκ 

οβεία ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ημ δδιυζζμ ζφζηδια οβείαξ (π.π. Anda et al., 2006 υ.α. ζημ Chandler 

et al., 2015: 406). 

Ζ ακεεηηζηυηδηα λεηζκά ιε ημκ εζςηενζηυ έθεβπμ, μ μπμίμξ αολάκεζ ηαζ ηζξ πζεακυηδηεξ βζα 

απμηεθεζιαηζηή ακηζιεηχπζζδ ημο ζηνεξ (Rutter, 2012 υ.α. ζημ Chandler et al., 2015: 407). 

ιςξ, αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ανπζηά οπήνπε δ πεπμίεδζδ πςξ δ ακεεηηζηυηδηα ήηακ ιζα 

ζδζυηδηα πμο είπακ εθάπζζημζ άκενςπμζ, αθθά πθέμκ εεςνείηαζ ιζα δοκαιζηή δζαδζηαζία ηαηά 

ηδκ μπμία ηα άημια δζαπεζνίγμκηαζ ζοκεήηεξ ζηνεξ ηαηαθεφβμκηαξ ζε ροπμθμβζημφξ, 

ημζκςκζημφξ ηαζ άθθμοξ οπμζηδνζηηζημφξ πυνμοξ (Ungar et al., 2013 υ.α. ζημ Chandler et al., 
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2015: 406-407). Αοηή είκαζ ιζα εθπζδμθυνα ημπμεέηδζδ, αθμφ οπμδδθχκεζ υηζ άκενςπμζ μζ 

μπμίμζ είκαζ εοάθςημζ ακ ανεεμφκ ζε έκα πενζαάθθμκ πμο ημοξ εκεαννφκεζ ηαζ ημοξ 

οπμζηδνίγεζ, ιπμνμφκ κα απμηηήζμοκ ακεεηηζηυηδηα ηαζ κα αεθηζχζμοκ ηδκ ροπζηή ημοξ 

οβεία (Chandler et al., 2015: 407). 

οκεπχξ, ιπμνεί κα οπάνπεζ πνμδζάεεζδ βζα ακεεηηζηυηδηα ζε βεκεηζηυ επίπεδμ, αθθά 

επδνεάγεηαζ ηαζ απυ άθθμοξ πανάβμκηεξ υπςξ είκαζ δ αοηυ-απμηεθεζιαηζηυηδηα, μζ αημιζηέξ 

δελζυηδηεξ, μζ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ ηαζ μζ ιέκημνεξ (π.π. Collishaw et al., 2007 υ.α. ζημ 

Chandler et al., 2015: 407).  

Ζ πνμχεδζδ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ θαιαάκεηαζ πθέμκ ζμαανά οπυρδ ζημκ ημιέα ηδξ πνυθδρδξ 

ηαζ πζζηεφεηαζ υηζ ιπμνεί κα αμδεήζεζ κέμοξ πμο ανίζημκηαζ ζε εοάθςηδ εέζδ κα 

μθμηθδνχζμοκ ημ ζπμθείμ ηαζ κα επζθέλμοκ επάββεθια (Kumpfer et al., 1999 υ.α. ζημ 

Coşkun et al, 2014: 674). Γζα ηδκ επίηεολδ αοημφ ημο ζημπμφ, πνμηείκμκηαζ πανειαάζεζξ πμο 

επζηεκηνχκμκηαζ ζηα δοκαηυηδηεξ ηςκ εεναπεουιεκςκ (Luthar & Cicchetti, 2000 υ.α. ζημ 

Chandler et al., 2015: 407).  

Δπζπνυζεεηα, έκα πνυβναιια ακεεηηζηυηδηαξ πνεζάγεηαζ κα πενζθαιαάκεζ εηπαίδεοζδ ζε 

εέιαηα δζαπείνζζδξ ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ (π.π. ηδξ πανμνιδηζηυηδηαξ), ακαβκχνζζδξ 

δοζθεζημονβζηχκ ιμηίαςκ ζηέρδξ, ζοιπενζθμνχκ πμο πνμςεμφκ ηδκ οβεία (π.π. δζαηνμθή, 

ζςιαηζηή άζηδζδ, φπκμξ), αεθηίςζδξ ηςκ ζπέζεςκ ιε ηδκ μζημβέκεζα ηαζ ημοξ άθθμοξ, 

εθανιμβήξ εκζοκεζδδηυηδηαξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ (Southwick & Charney, 2012 υ.α. 

ζημ Chandler et al., 2015: 407).  

φιθςκα, ιε ηα παναπάκς ηαείζηαηαζ ζαθέξ υηζ δ ακεεηηζηυηδηα είκαζ έκα παναηηδνζζηζηυ 

γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ πμζυηδηα ηδξ γςήξ ημο ακενχπμο. Ζ εκίζποζδ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ 

ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδκ ηαηάεθζρδ ζηα άημια ιε δφζημθεξ ειπεζνίεξ ηαηά ηδκ παζδζηή δθζηία 

(π.π. Hartley, 2011 υ.α. ζημ Chandler et al., 2015: 407), εκχ δ ακαδζάνενςζδ ηςκ ανκδηζηχκ 

ζηέρεςκ ζπεηζηά ιε έκα ζηνεζμβυκμ ζοιαάκ πνμςεεί ηδκ ηαθφηενδ πνμζανιμβή (Troy & 

Mauss, 2011 υ.α. ζημ Chandler et al., 2015: 413). 

Δπμιέκςξ, πνυηεζηαζ βζα έκακ ζδιακηζηυ δείηηδ εοελίαξ, πμο ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηζξ ανκδηζηέξ 

επζδνάζεζξ ημο ζηνεξ, ηαζ βζα αοηυ είκαζ απαναίηδηδ ηαζ δ εκζςιάηςζδ ημο ζηα δζάθμνα 

πανειααηζηά πνμβνάιιαηα βζα ηδκ οπμζηήνζλδ ηδξ ροπζηήξ οβείαξ (π.π. Haase, 2004 υ.α. ζημ 

Rosenberg et al., 2015: 993).  
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2.4 Φυςιολογύα του ςτρεσ 
ηακ έκαξ μνβακζζιυξ ένπεηαζ ακηζιέηςπμ ιε έκα μλφ ζηνεζζμβυκμ πανάβμκηα, ηυηε 

εκενβμπμζείηαζ έκαξ αζμθμβζηυξ ιδπακζζιυξ, ηαηά ημκ μπμίμ μ μνβακζζιυξ είηε εα αβςκζζηεί 

βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ απεζθήξ, είηε εα «δναπεηεφζεζ» απυ αοηή. ηδ αζαθζμβναθία δ 

ακηίδναζδ αοηή ζημ ζηνεξ ακαθένεηαζ ζοπκά ιε ηδ θνάζδ fight or flight (Breines et al., 2015: 

390).  

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ έηεεζδ ζε έκακ μλφ ζηνεζμβυκμ πανάβμκηα πνμηαθεί ηδκ ηζκδημπμίδζδ 

ημο ζοιπαεδηζημφ κεονζημφ ζοζηήιαημξ, ημ μπμίμ εηηνίκεζ ηδκ επζκεθνίκδ ηαζ 

κμνεπζκεθνίκδ, μζ μπμίεξ ιε ηδ ζεζνά ημοξ επζζηναηεφμοκ υθεξ εηείκεξ ηζξ θοζζμθμβζηέξ 

θεζημονβίεξ ημο μνβακζζιμφ πμο είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηή ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

απεζθήξ (Breines et al., 2015: 390). Οζ θεζημονβίεξ αοηέξ ιπμνεί κα αθμνμφκ βζα πανάδεζβια 

ηδκ αφλδζδ ημο ηανδζαημφ παθιμφ ηαζ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ (Frankenhaeuser et al., 1978 

υ.α. ζημ Breines et al., 2015: 390).  

Οζ θοζζμθμβζηέξ αοηέξ ακηζδνάζεζξ είκαζ απυννμζα ηδξ αλζμθυβδζδξ ημο ααειμφ 

επζηζκδοκυηδηαξ ημο εηάζημηε ζηνεζμβυκμο πανάβμκηα. (Breines et al., 2015: 391). Χζηυζμ, 

δ ζοζηδιαηζηή εκενβμπμίδζδ αοημφ ημο ιδπακζζιμφ, ιπμνεί κα μδδβήζεζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο 

πνυκμο ζηδκ ελαζεέκδζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ αοηχκ ηςκ μνβάκςκ ηαζ κα αολήζεζ ηζξ 

πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ πνμαθδιάηςκ ζςιαηζηήξ οβείαξ (Breines et al., 2015: 390). 

Αοηυ ιπμνεί κα ζοιαεί είηε ιε ηνμπμπμζήζεζξ πμο αθμνμφκ ηδ ηαεδιενζκυηδηα ημο αηυιμο 

(πνυζθδρδ πεναζηένς εενιίδςκ ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ, πνήζδ μοζζχκ ηαζ αθημυθ, θζβυηενδ 

ζςιαηζηή άζηδζδ, η.θπ.), είηε ιε ηδκ επακαθαιαακυιεκδ παναβςβή ηαηεπμθαιζκχκ ηαζ 

ημνηζγυθδξ ζημκ μνβακζζιυ (Bird et al., 2020: 105). Έηζζ, αηυιδ ηαζ παζδζά ιε ανηεηέξ 

δοζιεκείξ ειπεζνίεξ εκδέπεηαζ κα έπμοκ αολδιέκμοξ θθεβιμκχδεζξ δείηηεξ ζοβηνζηζηά ιε 

ημοξ ζοκμιδθίημοξ ημοξ (Bird et al., 2020: 105). 

φιθςκα ιε ανηεηά ενεοκδηζηά δεδμιέκα, ημ πνυκζμ ζηνεξ θαίκεηαζ κα ζοκδέεηαζ ιε 

πνμαθήιαηα ζηδ ηανδζά, απμδοκάιςζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, δοζημθίεξ ζηδ 

ικήιδ, πνυςνδ βήνακζδ, ηαεχξ επίζδξ ιπμνεί κα είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδκ ειθάκζζδ 

ροπζαηνζηχκ δζαηαναπχκ, υπςξ είκαζ δ ηαηάεθζρδ (π.π. Kiecolt-Glaser et al., 2002; 

Zuckerman, 1999 υ.α. ζημ Rose et al., 2013: 107). 

Πανυθα αοηά, μζ ανκδηζηέξ αοηέξ επζπηχζεζξ ιπμνμφκ κα ακηζζηαειζζημφκ, ηαεχξ οπάνπμοκ 

εονήιαηα πμο οπμδεζηκφμοκ υηζ υηακ οπάνπεζ ζοιπυκζα πνμξ ημκ εαοηυ ηαζ υπζ ηνζηζηή, 

ιεζχκμκηαζ ηαζ μζ αζμθμβζηέξ αοηέξ απακηήζεζξ ζημ ζηνεξ ηαζ ηαη επέηηαζδ πνμζηαηεφεηαζ 
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απυ ηδκ ειθάκζζδ θθεβιμκχκ ζημ απχηενμ ιέθθμκ (Neff, 2003a υ.α. ζημ Breines et al., 2015: 

391). 

Σέθμξ, αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ηα ηεθεοηαία πνυκζα βίκεηαζ θυβμξ ηαζ βζα ιία ηνίηδ ακηίδναζδ 

ζε έκα ζηνεζμβυκμ πανάβμκηα, πμο είκαζ αοηή ημο παβχιαημξ ηαζ δ μπμία έπεζ δφμ 

δζαθμνεηζηέξ θεζημονβίεξ. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, υηακ ημ άημιμ δεκ ιπμνεί μφηε κα δναπεηεφζεζ 

απυ ηδκ απεζθή αθθά μφηε ηαζ κα ηδκ ακηζιεηςπίζεζ, ηυηε παναθφεζ είηε ζςιαηζηά είηε 

ζοκαζζεδιαηζηά, βζα κα ιπμνέζεζ κα ακηέλεζ αοηή ηδ ηναοιαηζηή ειπεζνία (Αβκχζημο, π.δ.). 

Χζηυζμ, ζε άθθεξ πενζπηχζεζξ ελοπδνεηεί ζημκ πνμζεηηζηυ έθεβπμ ηςκ δζαεέζζιςκ 

επζθμβχκ, έηζζ χζηε κα αημθμοεήζεζ δ δνάζδ (Αβκχζημο, π.δ.). 

2.4.1 Αντιδρϊςεισ ςτο ςτρεσ και υγεύα 

πςξ ακαθένεδηε ηαζ πνμδβμοιέκςξ δ αναποπνυεεζιδ ακηίδναζδ ζημ ζηνεξ ζε πμθθέξ 

πενζπηχζεζξ απμδεζηκφεηαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ επζαίςζδ ηςκ μνβακζζιχκ, υιςξ ζε 

ιαηνμπνυεεζιμ επίπεδμ επζαανφκεηαζ ημ αθθμζηαηζηυ θμνηίμ πνμηαθχκηαξ δζάθμνεξ αθάαεξ 

(π.π. McEwen & Stellar, 1993 υ.α. ζημ Rose et al., 2013: 107). 

Δκημφημζξ, εκχ οπάνπμοκ ανηεηά δεδμιέκα βζα ημ πχξ ημ ζηνεξ επδνεάγεζ ηδκ οβεία ιέζς 

ηςκ θοζζμθμβζηχκ ακηζδνάζεςκ ημο μνβακζζιμφ, δεκ έπεζ δζενεοκδεεί ελ ίζμο ηαζ μζ 

επζδνάζεζξ ηςκ ζοιπενζθμνχκ εηείκςκ πμο μθείθμκηαζ ζημ ζηνεξ ηαζ μζ μπμίεξ ιπμνμφκ κα 

έπμοκ επίζδξ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ βζα ηδκ οβεία (Weidner et al., 1996: 123). 

Γοζάνεζηα αζχιαηα ηαηά ηδκ παζδζηή δθζηία ζοκδέμκηαζ ιε επζαανοκηζηέξ ζοιπενζθμνέξ βζα 

ηδκ οβεία ηαηά ηδκ εκδθζηίςζδ υπςξ ηάπκζζια, ηαηή δζαηνμθή, οπενηαηακάθςζδ αθημυθ ή 

ηαζ πνήζδ μοζζχκ (Chandler et al., 2015: 406). Αηυιδ, ηυζμ ημ πναβιαηζηυ υζμ ηαζ ημ 

ακηζθαιαακυιεκμ ζηνεξ ζοζπεηίγεηαζ ιε επζηίκδοκεξ ζοιπενζθμνέξ (Weidner et al., 1996: 

124). Οζ ζοκήεεζεξ αοηέξ ιε ηδ ζεζνά ημοξ ιπμνεί κα πνμηαθέζμοκ άθθα πνμαθήιαηα ηα 

μπμία ζε ιαγζηυ επίπεδμ απμηεθμφκ γήηδια βζα ηδ δδιυζζα οβεία ηαζ βζα ηδ ημζκςκία 

(Chandler et al., 2015: 406). 

ζμκ αθμνά ημοξ κέμοξ εκήθζηεξ, υπςξ έπεζ ήδδ εζπςεεί, μζ ηονζυηενμζ πανάβμκηεξ πμο 

ζοκδέμκηαζ ιε ημ ζηνεξ αοηήξ ηδξ δθζηζαηήξ μιάδαξ είκαζ γδηήιαηα αηαδδιασηήξ απυδμζδξ 

ηαζ δζαπνμζςπζηχκ ζπέζεςκ. Έηζζ, ηαζ ζε αοηή ηδ πενίπηςζδ μζ ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ ημο 

ζηνεξ ζηδκ οβεία, ζοπκά αολάκμκηαζ απυ ηδκ οζμεέηδζδ ζοιπενζθμνχκ ςξ ακηίδναζδ, μζ 

μπμίεξ υιςξ είκαζ επζαθααείξ βζα ημκ μνβακζζιυ (Hintz et al., 2015: 137).  

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, θμζηδηέξ πμο ακαθένμοκ υηζ έπμοκ έκημκμ ζηνεξ είκαζ πμθφ πζεακυ κα ιδκ 

αθζενχκμοκ πνυκμ βζα ζςιαηζηή άζηδζδ ηαζ κα έπμοκ ιζα ιδ θεζημονβζηή δζαηνμθή, ζηδκ 
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μπμία οπάνπεζ έθθεζρδ πνυζθδρδξ θοηζηχκ ζκχκ ηαζ αφλδζδ ηαηακάθςζδξ ακαροηηζηχκ ηαζ 

ηνμθχκ ορδθήξ εενιζδζηήξ αλίαξ (π.π. Hudd et al., 2000 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 137; 

Dallman et al., 1993 υ.α. ζημ Pascoe et al., 2020: 107). Δπμιέκςξ, μ ζοκδοαζιυξ αοηχκ ηςκ 

δφμ ζοιπενζθμνχκ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ιαηνμπνυεεζια ζηδ δδιζμονβία πνμαθδιάηςκ οβείαξ 

υπςξ είκαζ μ δζααήηδξ, δ παποζανηία, ηαζ ημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ (Pascoe et al., 2020: 107).  

Ακηίζημζπα, απυ άθθδ ιεθέηδ ηα απμηεθέζιαηα έδεζλακ υηζ ζε ιζα αηαδδιασηή πενίμδμ ιε 

έκημκμ ζηνεξ, οπήνλε ιία αφλδζδ ηςκ ζοιπενζθμνχκ πμο έπμοκ ανκδηζηυ ακηίηηοπμ ζηδκ 

οβεία, ηαζ ιείςζδ ηςκ ζοιπενζθμνχκ εηείκςκ πμο έπμοκ εεηζηή επίδναζδ, ιε πζμ ζδιακηζηή 

εηείκδξ ηδξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ (Weidner et al., 1996: 123). 

Δζδζηυηενα, ανέεδηε υηζ μζ βοκαίηεξ δεκ παναιεθμφζακ ζδζαίηενα ζοιπενζθμνέξ πμο είπακ κα 

ηάκμοκ ιε ηδ θνμκηίδα ημο εαοημφ ημοξ ηαζ ηδκ αζθάθεζα ημοξ, εκχ δεκ θάκδηε κα ζζπφεζ ημ 

ίδζμ ηαζ βζα ζοιπενζθμνέξ πμο απαζημφκ ηάπμζμ ηυπμ, υπςξ ζοιααίκεζ ιε ηδ ζςιαηζηή 

άζηδζδ (Weidner et al., 1996: 123). Γεκζηχξ, οπάνπμοκ εκδείλεζξ ηαηά ηζξ μπμίεξ 

ημοθάπζζημκ βζα εηείκδ ηδ πνμκζηή πενίμδμ, θαίκεηαζ κα ήηακ ιεβαθφηενδ δ ειπθμηή ηςκ 

βοκαζηχκ ζε ζοιπενζθμνέξ πμο είκαζ εεηζηέξ βζα ηδκ οβεία ηαζ θζβυηενμ ζε επζαθααείξ, 

ζοβηνζηζηά ιε ημοξ άκδνεξ (Steptoe et al., 1994 υ.α. ζημ Weidner et al., 1996: 124).  

Δπμιέκςξ, μζ ζοιπενζθμνέξ οβείαξ δζαηνίκμκηαζ ηαζ ιε αάζδ ηδ ζηαεενυηδηα ημοξ. Έηζζ, 

ζοιπενζθμνέξ πμο απμηεθμφκ ιένμξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ, υπςξ είκαζ βζα πανάδεζβια μζ 

νμοηίκεξ οβζεζκήξ, ηείκμοκ κα είκαζ πενζζζυηενμ ζηαεενέξ απυ εηείκεξ πμο απαζημφκ 

πνμζπάεεζα ηαζ ιπμνεί κα επδνεαζημφκ απυ δζάθμνμοξ πενζααθθμκηζημφξ πανάβμκηεξ 

(Weidner et al., 1996: 124).  

οκμρίγμκηαξ, ημ γήηδια έβηεζηαζ ζημ πςξ εα ακηζδνάζμοκ μζ κέμζ εκήθζηεξ ζε ιζα 

ηαηάζηαζδ πίεζδξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ ζπεηζηχκ ζοκαζζεδιάηςκ, δδθαδή είηε ιε ιζα 

ζοιπενζθμνά πμο έπεζ ανκδηζηή επίδναζδ (π.π. ηάπκζζια), είηε ιε ιζα ζοιπενζθμνά πμο έπεζ 

εεηζηή επίδναζδ (π.π. ζςιαηζηή άζηδζδ) (Weidner et al., 1996: 124). Σμ έκημκμ ζηνεξ πμο 

αζζεάκμκηαζ μζ θμζηδηέξ εκδεπμιέκςξ κα μδδβήζεζ ζηδ πνήζδ μοζζχκ ηαζ δζεβενηζηχκ 

οπμηαηάζηαηςκ, εκχ ηάηζ πμο ιπμνεί κα ακηζζηαειίζεζ αοηή ηδ ζοιπενζθμνά είκαζ δ επαθή 

ηαζ δ οπμζηήνζλδ απυ ημ ημζκςκζηυ πενζαάθθμκ (Pascoe et al., 2020: 106). 

Απυ ηα παναπάκς είκαζ ειθακή βζα αηυιδ ιζα θμνά δ ακάβηδ απμηεθεζιαηζηήξ δζαπείνζζδξ 

ημο ζηνεξ ηαζ εκίζποζδξ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ (Rose et al., 2013: 107). Δίκαζ απαναίηδημ κα 

οζμεεημφκηαζ απυ κεανή δθζηία ζοιπενζθμνέξ πμο πνμςεμφκ ηδκ οβεία, ςξ ηνυπμοξ 

δζαπείνζζδξ ημο ζηνεξ πμο έπμοκ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ, ηαεχξ αοηέξ ιπμνμφκ κα 
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πνμζθένμοκ ιαηνμπνυκζα μθέθδ ηαηά ηδ πμνεία ηδξ εκήθζηδξ γςήξ (Sawyer et al., 2012 υ.α. 

ζημ Pascoe et al., 2020: 108). 

Γζα ηδκ επίηεολδ αοημφ ημο ζημπμφ, ζδιακηζηή είκαζ δ οθμπμίδζδ πνμβναιιάηςκ πνυθδρδξ 

ζοιπενζθμνχκ πμο ιπμνεί κα έπμοκ αναποπνυεεζιεξ αθθά ηαζ ιαηνμπνυεεζιεξ εεηζηέξ 

ζοκέπεζεξ βζα ηδκ οβεία, ηαζ πανάθθδθα κα βίκεζ πνμχεδζδ ζοιπενζθμνχκ πμο εκζζπφμοκ ηδκ 

οβεία (Weidner et al., 1996: 132). Γζα ημ θυβμ αοηυ, ηαηά ημκ ζπεδζαζιυ ηέημζςκ 

πανειαάζεςκ πνεζάγεηαζ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδ αοηέξ μζ ζοκαζζεδιαηζηέξ ακηζδνάζεζξ ςξ 

απάκηδζδ ζημ ζηνεξ, μζ μπμίεξ υιςξ ιπμνεί κα μδδβήζμοκ ζε επζαθααείξ ζοιπενζθμνέξ βζα 

ηδκ οβεία (Weidner et al., 1996: 123).  

2.4.2 Παρϊγοντεσ ςτρεσ ςτην αναδυόμενη ενηλικύωςη 

Δίκαζ βεβμκυξ υηζ ηαηά ηδκ έκανλδ ηδξ αηαδδιασηήξ γςήξ, πμθθμί θμζηδηέξ αζζεάκμκηαζ 

ζηνεξ θυβς ημο υηζ ανίζημκηαζ ζε έκα κέμ ηαζ δζαθμνεηζηυ ιαεδζζαηυ πενζαάθθμκ (Lust et 

al., 2010 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 137). Δπζπνμζεέηςξ, δ πθεζμκυηδηα αοηχκ ηςκ κέςκ 

εκδθίηςκ ιπμνεί κα έπεζ ιεηαημιίζεζ ηαζ ζε δζαθμνεηζηή πυθδ βζα αοηυ ημκ ζημπυ ηάηζ πμο 

απυ ιυκμ ημο ζοκζζηά ιζα πνυηθδζδ. 

Άθθεξ πδβέξ ζηνεξ πμο ένπμκηαζ ακηζιέηςπμζ μζ κέμζ θμζηδηέξ ηαζ ζδζαίηενα υζμζ έπμοκ 

ημζκςκζηυ άβπμξ, είκαζ μζ δζαπνμζςπζηέξ ηαζ ζοκενβαηζηέξ ζπέζεζξ ζηα πθαίζζα ηςκ ζπμοδχκ 

ημοξ, μζ μπμίεξ είκαζ ζδιακηζηέξ βζα ηδκ ζηαδζμδνμιία ημοξ (Hjeltnes et al., 2017: 80).  

Δπίζδξ, έκαξ αηυιδ πανάβμκηαξ πμο θαίκεηαζ κα ζοκδέεηαζ ιε ημ ζηνεξ ηαζ ηα πνμαθήιαηα 

φπκμο ζημοξ κέμοξ εκήθζηεξ έπεζ κα ηάκεζ ιε ηδκ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ηςκ ηζκδηχκ 

ηδθεθχκςκ, δ μπμία ζε πμθθέξ πενζπηχζεζξ ιπμνεί κα ιδκ είκαζ μοζζαζηζηή ηαζ ςθέθζιδ 

(Thomée et. al., 2011: 1-2).  

Σέθμξ, εέιαηα πμο έπμοκ κα ηάκμοκ ιε ημκ αζμπμνζζιυ θαίκεηαζ κα είκαζ απυ ημοξ ζηαεενμφξ 

πανάβμκηεξ ζηνεξ βζα ημοξ κέμοξ εκήθζηεξ, υπςξ πνμέηορε ηαζ απυ πνυζθαηδ ένεοκα βζα ηζξ 

επζδνάζεζξ ηδξ πακδδιίαξ ημο COVID-19 ζηδκ ροπζηή ακεεηηζηυηδηα (Shanahan, 2022: 824). 

Δίκαζ βεβμκυξ υηζ ζηζξ πνμδβιέκεξ πχνεξ θαίκεηαζ κα οπάνπμοκ θαζκυιεκα ακηαβςκζζιμφ, 

εκχ δ επζαίςζδ εα ιπμνμφζε κα εεςνδεεί υηζ ελανηάηαζ έςξ έκακ ααειυ απυ ηδκ ζηακυηδηα 

ηαοηυπνμκδξ εηηέθεζδξ ενβαζζχκ (multitasking) ηαζ ηδξ ηαθήξ δζαπείνζζδξ πνυκμο (de Bruin 

et al., 2016: 1182). 

2.4.3 Ακαδημαώκό ςτρεσ 

Σμ αηαδδιασηυ ζηνεξ εηηυξ απυ ηζξ αναποπνυεεζιεξ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ πμο αθμνμφκ ηδ 

παιδθυηενδ απυδμζδ ηαζ ηδ ηάζδ εβηαηάθεζρδξ ηςκ ζπμοδχκ, πενζθαιαάκεζ ηαζ 
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ιαηνμπνυεεζιεξ ζοκέπεζεξ πμο ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ αδοκαιία ελαζθάθζζδξ εκυξ ζηαεενμφ 

ιζζεμφ βζα ημκ αζμπμνζζιυ, ηάηζ ημ μπμίμ έπεζ ιεβάθμ μζημκμιζηυ ηυζημξ βζα ηα ηνάηδ 

(Pascoe et al., 2020: 104).  

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ζφιθςκα ιε ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ζηδ Νέα Εδθακδία, δ 

ηαηάεθζρδ ζηδκ εθδαεία, ιπμνεί κα ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ακενβία ηαζ ηδκ ελάνηδζδ απυ 

πνμβνάιιαηα ημζκςκζηήξ πνυκμζαξ (Fergusson et al., 2007 υ.α. ζημ Pascoe et al., 2020: 105-

106). Δπμιέκςξ, δ ακηζιεηχπζζδ αοημφ ημο γδηήιαημξ, είκαζ ζδιακηζηυ κα απαζπμθεί υθα ηα 

ιέθδ ηάεε ημζκςκίαξ.   

Οζ αζηίεξ ημο αηαδδιασημφ ζηνεξ έβηεζηαζ ζηδκ πίεζδ πμο αζζεάκμκηαζ μζ θμζηδηέξ ηαζ μζ 

ιαεδηέξ ςξ πνμξ ηδκ επίηεολδ ορδθήξ απυδμζδξ, εκχ ηαοηυπνμκα οπάνπεζ ηαζ μ θυαμξ ηδξ 

απμηοπίαξ, μ μπμίμξ ακαθένεηαζ ζημ εκδεπυιεκμ παιδθχκ ααειχκ ζηα ιαεήιαηα (Pascoe et 

al., 2020: 104). 

Αοημφ ημο είδμοξ ζηνεξ θαίκεηαζ κα ζοζπεηίγεηαζ ιε ιζα οπμαάειζζδ ζηδκ πμζυηδηα γςήξ ηαζ 

ζηδκ αίζεδζδ εοελίαξ (Ribeiro et al., 2017 υ.α. ζημ Pascoe et al., 2020: 105). Αηυιδ, ημ 

επακαθαιαακυιεκμ ζηνεξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ άβπμξ ηαζ ηαηάεθζρδ ιε ηα πμζμζηά βζα 

ημοξ θμζηδηέξ ηνζημαάειζαξ εηπαίδεοζδξ κα ηοιαίκμκηαζ ζημ 35% ηαζ 30% ακηίζημζπα 

(Pascoe et al., 2020: 105).  

Δπζπθέμκ, δ ζπέζδ ιεηαλφ αοηχκ ηςκ ιεηααθδηχκ είκαζ αιθίδνμιδ, δδθαδή ηαζ ημ ζηνεξ απυ 

ηδκ άθθδ πθεονά ιπμνεί κα δδιζμονβήζεζ πνμαθήιαηα ζηδκ αηαδδιασηή απυδμζδ (Pascoe et 

al., 2020: 105). Δζδζηυηενα, έπεζ ανεεεί ζε έθδαμοξ ιαεδηέξ ηαζ θμζηδηέξ κεανήξ δθζηίαξ, πμο 

πανμοζίαγακ ζοιπηχιαηα ηαηάεθζρδξ κα δοζημθεφμκηαζ ζηδκ ζοβηέκηνςζδ ηαζ ηδκ εκενβή 

εκαζπυθδζδ ιε ηα ιαεήιαηα ημοξ βζα ηδκ πενάηςζδ ηςκ αηαδδιασηχκ ημοξ οπμπνεχζεςκ 

(Humensky et al., 2010 υ.α. ζημ Pascoe et al., 2020: 105). Δπίζδξ, ζε ανηεηέξ πενζπηχζεζξ 

θμζηδηχκ απυ ηζξ Ζ.Π.Α πμο είπακ ζε πμθφ ιεβάθμ ααειυ ιζα αίζεδζδ άβπμοξ ή ηαηάεθζρδξ, 

δεκ είπακ ορδθή απυδμζδ ζε αηαδδιασηέξ ημοξ ελεηάζεζξ (Pascoe et al., 2020: 105). 

Μία άθθδ ζδιακηζηή επζζήιακζδ πμο πνμηφπηεζ απυ ηδκ ακαζηυπδζδ ηςκ Pascoe et al. 

(2020) ζπεηζηά ιε ηζξ επζδνάζεζξ ημο ζηνεξ ζε θμζηδηέξ κεανήξ δθζηίαξ, είκαζ δ 

δζαπμθζηζζιζηυηδηα αοημφ ημο θαζκμιέκμο, ηαεχξ ζε ανηεηέξ πενζπηχζεζξ έπεζ επζαεααζςεεί 

δ ανκδηζηή ζοζπέηζζδ ιεηαλφ ημο ζηνεξ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ αθθά ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ φπκμο. Σα 

πνμαθήιαηα αοηά ημο φπκμο ιε ηδ ζεζνά ημοξ έπμοκ ςξ ζοκέπεζα ηδ δδιζμονβία δοζημθζχκ 

ςξ πνμξ ηζξ ζηακυηδηεξ ιάεδζδξ ηαζ υηζ αθμνά ηδκ αηαδδιασηή απυδμζδ, αθθά ηαζ ηδ ροπζηή 

δζάεεζδ ιεηαλφ άθθςκ (Pascoe et al., 2020: 107). 
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Λαιαάκμκηαξ οπυρδ υθα ηα παναπάκς, ζηδ πθεζμκυηδηα ηςκ ιαεδηχκ ηαζ ηςκ θμζηδηχκ 

θαίκεηαζ κα οπάνπεζ ιζα ανκδηζηή ζοζπέηζζδ ιεηαλφ ημο ακηζθαιαακυιεκμο ζηνεξ ηαζ ηδξ 

αηαδδιασηήξ απυδμζδξ (Pascoe et al., 2020: 107). οκεπχξ, θυβς υθςκ αοηχκ ηςκ 

ανκδηζηχκ ζοκεπεζχκ πμο έπεζ ημ ζηνεξ ζηδκ επίηεολδ ηςκ αηαδδιασηχκ ζηυπςκ, ηαζ ηονίςξ 

ζηδ ροπζηή ηαζ ζςιαηζηή οβεία, ηαείζηαηαζ ακαβηαία δ απυηηδζδ δελζμηήηςκ δζαπείνζζδξ 

ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ πμο δδιζμονβμφκηαζ ζε ηαηαζηάζεζξ έκημκδξ πίεζδξ (Pascoe et al., 2020: 

108).  

Δπμιέκςξ, ηα εηπαζδεοηζηά ζδνφιαηα εηηυξ απυ πενζαάθθμκηα δδιζμονβίαξ ζηνεξ ηαζ 

ζοκαζζεδιαηζηήξ δοζθμνίαξ ιπμνμφκ ηαζ είκαζ ακαβηαίμ κα ιεηαηναπμφκ ζε επμζημδμιδηζηά 

πενζαάθθμκηα ακάπηολδξ δελζμηήηςκ βζα ηδκ ακεεηηζηυηδηα, ηζξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ, ηαζ 

βεκζηυηενα βζα ηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ πμο ηαθμφκηαζ κα ακηζιεηςπίζμοκ μζ κέμζ ζηδ 

ηαεδιενζκή ημοξ γςή (Pascoe et al., 2020: 108-109). Τπάνπμοκ εονήιαηα πμο επζαεααζχκμοκ 

ηδκ επίηεολδ ηέημζςκ εεηζηχκ απμηεθεζιάηςκ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ηαζ ηδκ 

αηαδδιασηή απυδμζδ, ηάηζ ημ μπμίμ είηε ζε ζφκημιμ είηε ζε ιεβαθφηενμ πνμκζηυ δζάζηδια 

ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδ εςνάηζζδ ηδξ οβείαξ, ζηδκ αεθηίςζδ ηςκ ζπέζεςκ, αθθά ηαζ ζηδκ 

ελαζθάθζζδ μζημκμιζηχκ πυνςκ βζα άθθεξ ακάβηεξ ηςκ ημζκμηήηςκ (Pascoe et al., 2020: 108-

109). 

2.4.4 Διαχεύριςη ςτρεσ 

Ζ  ροπζηή οβεία επδνεάγεζ ζδιακηζηά ηδκ πμζυηδηα ηδξ γςήξ, εκχ ημ ακηζθαιαακυιεκμ ζηνεξ 

απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα αοηυκ ημκ δείηηδ (Bovier et al., 2004: 161). 

Δζςηενζημί πυνμζ υπςξ είκαζ δ αοημεηηίιδζδ, ιπμνμφκ κα θεζημονβήζμοκ πνμζηαηεοηζηά ζηδ 

δζαπείνζζδ ημο ακηζθαιαακυιεκμο ζηνεξ ηαζ κα ημκχζμοκ ηδκ ροπζηή οβεία ηςκ κέςκ 

εκδθίηςκ (Bovier et al., 2004: 161). Οζ ακαβηαίμζ αοημί πυνμζ ιαγί ιε ηζξ ζηακυηδηεξ 

δζαπείνζζδξ ζηνεξ αολάκμοκ ηζξ πζεακυηδηεξ βζα επζηοπή ακηζιεηχπζζδ ηςκ δζαθυνςκ 

απεζθδηζηχκ ηαηαζηάζεςκ (Bandura, 1989 υ.α. ζημ Bovier et al., 2004: 169). 

Μία άθθδ ζδιακηζηή έκκμζα πμο αθμνά ηυζμ ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, υζμ ηαζ ηςκ 

οπυθμζπςκ δοζάνεζηςκ ζοκαζζεδιάηςκ, είκαζ αοηή ηδξ απμδμπήξ. Γεκ πνυηεζηαζ βζα 

παναίηδζδ, αθθά βζα ιζα πζμ πνμζεηηζηή ηαζ αλζυπζζηδ ελέηαζδ ιζαξ ηαηάζηαζδξ, ηαζ έπεζηα 

ζοκεπίγεζ ιε ηδκ ακαγήηδζδ εκυξ ζπεδίμο δνάζδξ πμο ζοιααδίγεζ ιε αοηή ηδ ηαηάζηαζδ 

(Rogers, 2013: 79). 

Ο έθεβπμξ ημο ηχνα ζοζπεηίζηδηε ιε παιδθυηενα επίπεδα βεκζηήξ δοζακαζπέηδζδξ, 

δοζθμνίαξ βζα έκα ζοιαάκ, παιδθυηενδξ ηαηακάθςζδξ αθημυθ, ηαεχξ ηαζ ιε ορδθυηενα 
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επίπεδα ζηακμπμίδζδξ γςήξ ηαζ ηαθφηενδ ζςιαηζηή οβεία (π.π. Frazier et al., 2011 υ.α. ζημ 

Hintz et al., 2015: 138). Ο θυβμξ βζα ημκ μπμίμ δ εζηίαζδ ζημ εδχ ηαζ ηχνα θαίκεηαζ κα είκαζ 

απμηεθεζιαηζηή ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, μθείθεηαζ ζημ υηζ «ην παξόλ είλαη ζηελ 

πξαγκαηηθόηεηα πην ειεγρόκελν από ην παξειζόλ ή ην κέιινλ» (Hintz et al., 2015: 138). 

Μζα άθθδ ζδζυηδηα πμο ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ είκαζ δ αοημ-ζοιπυκζα. 

Πνυηεζηαζ βζα ιζα ζηακυηδηα ηαηά ηδκ μπμία ημ άημιμ έπεζ ιζα εοβεκζηή ζηάζδ πνμξ ημκ 

εαοηυ ημο ζε δοζάνεζηεξ ηαηαζηάζεζξ υπςξ ηάπμζα απμηοπία, απμδέπεηαζ υηζ μζ ειπεζνίεξ 

αοηέξ είκαζ ακαπυζπαζημ ιένμξ ηδξ γςήξ ηαζ έπεζ επίβκςζδ ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ πμο αοηέξ 

επζθένμοκ (π.π. Barnard & Curry, 2011 υ.α ζημ Hjeltnes et al., 2017: 81).  

Οζ Breines et al. (2015) ιεηνχκηαξ ζε άημια 18-34 εηχκ ηζξ ηζιέξ εκυξ δείηηδ θοζζμθμβζηήξ 

ακηίδναζδξ ημο ζηνεξ, ζοβηεηνζιέκα ηδξ ζζεθμβυκμο άθθα-αιοθάζδξ, ανήηακ υηζ εηείκα πμο 

είπακ πενζζζυηενδ ζοιπυκζα πνμξ ημκ εαοηυ ημοξ, είπακ ιζηνυηενεξ ηζιέξ αοημφ ημο δείηηδ. 

Έηζζ, εεςνείναζ αοηυ ημ είδμξ ζοιπυκζαξ ίζςξ κα ιπμνεί κα πνμζηαηέρεζ εκ ιένεζ απυ ηζξ 

θοζζμθμβζηέξ ακηζδνάζεζξ ημο μνβακζζιμφ ςξ απάκηδζδ ζημ ζηνεξ μζ μπμίεξ υιςξ έπμοκ 

ιαηνμπνυεεζιεξ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ βζα ηδκ οβεία (Breines et al., 2015: 390). 

Δζδζηυηενα, έπεζ ανεεεί υηζ μζ πανειαάζεζξ πμο εζηζάγμοκ ζηδκ αοημ-ζοιπυκζα, ιπμνμφκ κα 

πνμζθένμοκ εεηζηά απμηεθέζιαηα ζηδ ιείςζδ ημο ζηνεξ, ηαεχξ ημ άημιμ ιαεαίκεζ κα 

δείπκεζ πενζζζυηενδ ηαηακυδζδ ηαζ κα απμδέπεηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα ημο, ζοκηεθχκηαξ ηαζ 

ζηδκ εκίζποζδ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ ζηδκ ημνηζγυθδ (Breines et al., 2015: 391). 

οκεπχξ ζοκαζζεήιαηα κηνμπήξ ηαζ επζηνζηζηήξ ζηάζδξ πνμξ ημκ εαοηυ ζοκδέμκηαζ εεηζηά 

ιε ηδκ αολδιέκδ έηηνζζδ μνιμκχκ ςξ απάκηδζδ ζημ ζηνεξ, ηαεζζηχκηαξ αοηά ηα άημια ηαζ 

πζμ εοαίζεδηα ζε ζοκεήηεξ πίεζδξ, εκχ απυ ηδκ άθθδ ηα άημια ιε αοηυ-ζοιπυκζα ηείκμοκ κα 

έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα πνμζανιυγμκηαζ ζε ηέημζεξ ηαηαζηάζεζξ αλζμπμζχκηαξ ηεπκζηέξ υπςξ 

είκαζ δ εεηζηή βκςζηζηή ακαπθαζζίςζδ (Breines et al., 2015: 398). 

πεηζηά ιε ημκ ιδπακζζιυ ηδξ εεηζηήξ ακαπθαζζίςζδξ-επακαλζμθυβδζδξ, ημ άημιμ 

επακενιδκεφεζ ηδ ηαηάζηαζδ ηαζ πνμζπαεεί κα ηδκ αλζμπμζήζεζ ιε ηνυπμ πμο κα απμηεθέζεζ 

εκηέθεζ ιζα ςθέθζιδ ειπεζνία (π.π, Carver et al., 1993 υ.α. ζημ Garland et al., 2009: 37). 

Μέζς ηδξ εεηζηήξ ακαπθαζζίςζδξ ηα άημια απμηημφκ ιζα αίζεδζδ πνμζςπζηήξ ελέθζλδξ, 

αθμφ ακηζιεηςπίγμοκ εκενβά ημ ζηνεζμβυκμ πανάβμκηα, ιαεαίκμκηαξ κα πνμζανιυγμκηαζ 

ζηζξ δοζάνεζηεξ επζπηχζεζξ πμο πνμηφπημοκ απυ έκα ηέημζμ ζοιαάκ (Garland et al., 2009: 

38). 
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Χζηυζμ, πνεζάγεηαζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ επακεηηίιδζδ είκαζ ζδιακηζηή αηυιδ ηαζ βζα 

αζχιαηα ηα μπμία ανπζηά είπακ αλζμθμβδεεί ςξ εεηζηά, αθθά ζηδ ζοκέπεζα κα απμδεζηκφεηαζ 

υηζ δεκ ελοπδνεημφκ ηαζ ηυζμ ημ άημιμ (π.π. ιζα ζοκενβαζία πμο ιπμνεί κα λεηίκδζε ιε 

πμθθέξ πνμζδμηίεξ αθθά ζηδκ πναβιαηζηυηδηα εηηοθίπεδηε ιε πμθθά πνμαθήιαηα) (Garland 

et al., 2009: 38). 

Γεκζηά, ιπμνεί κα εεςνδεεί υηζ δ εεηζηή επακαλζμθυβδζδ θεζημονβεί ζακ έκα ιέζμ ιε ημ 

μπμίμ ηα δοζάνεζηα ζοκαζζεήιαηα οπμπςνμφκ ηαζ ηα εοπάνζζηα εκζζπφμκηαζ, πάκηα υιςξ 

υζμκ αθμνά έκα ζοβηεηνζιέκμ ανκδηζηυ βεβμκυξ. Σα εεηζηά ζημζπεία δεκ ιπμνεί κα ηα δεζ 

ηάπμζμξ αιέζςξ απυ έκα ζοιαάκ ημ μπμίμ ημο έπεζ ημζηίζεζ πνάβιαηα ζδιακηζηά βζα 

εηείκμκ, απθά δ ακαπθαζζίςζδ δζεοημθφκεζ αοηή ηδ ιεηάααζδ ζημ κα απμθμνηζζηεί 

ζοκαζζεδιαηζηά απυ ημ βεβμκυξ ηαζ κα απμηηήζεζ λακά ιζα εζςηενζηή ζζμννμπία. 

Δηηυξ υιςξ απυ ηζξ παναπάκς εζςηενζηέξ δζενβαζίεξ, ιεβάθδ αανφηδηα βζα ηδ πνμζηαζία 

απυ ηδκ επίδναζδ ηςκ παναβυκηςκ ζηνεξ ζηδκ ροπμθμβία έπεζ ηαζ δ ημζκςκζηή οπμζηήνζλδ 

(Wills & Fegan, 2001 υ.α. ζημ Tandon et al., 2013: 628). Πανέπεηαζ απυ άθθα άημια ηαζ 

ζοκήεςξ είκαζ ζοκαζζεδιαηζηή, έιπναηηδ, ή εκδιενςηζηή-πθδνμθμνζαηή (Schaefer et al., 

1981 υ.α. ζημ Tandon et al., 2013: 628). Δκημφημζξ, αηυιδ ηαζ ζηδ πενίπηςζδ πμο δεκ 

οπάνπεζ δοκαηυηδηα ημζκςκζηήξ οπμζηήνζλδξ, μζ εζςηενζημί πυνμζ είκαζ απαναίηδημζ βζα ηδ 

ηαθή ροπζηή οβεία (Bovier et al., 2004: 169). 

Δπίζδξ, οπάνπεζ ιζα ημπμεέηδζδ ηαηά ηδκ μπμία είκαζ ζδιακηζηή δ ακαεεχνδζδ ηςκ 

ιεευδςκ ακάπηολδξ ηδξ ροπζηήξ ακεεηηζηυηδηαξ, μζ μπμίεξ ααζίγμκηαζ ηαηά ηυνμκ ζε 

θανιαημζαηνζηά ιμκηέθα, ηαζ κα εκζςιαηςεμφκ ιέεμδμζ πμο ηα άημια απμηημφκ έκακ πζμ 

εκενβδηζηυ νυθμ ιε ημκ μπμίμ ανίζημοκ ηάπμζμ ζημπυ-κυδια ζε ηάηζ (Bird et al., 2020: 108).   

Έηζζ, δφμ ηνυπμζ ιε ημοξ μπμίμοξ οπδνεζίεξ οβείαξ πνμζπαεμφκ κα ακαπηφλμοκ ηδκ ροπζηή 

ακεεηηζηυηδηα, ςξ ακηζζηαειζζηζηυ πανάβμκηα έκακηζ ζημ πνυκζμ ζηνεξ, είκαζ δ «ημζκςκζηή 

ζοκηαβμβνάθδζδ» ηαζ ηα «ημζκςκζηά ηζκήιαηα». Ο πνχημξ εκηάζζεζ ημ άημιμ ζε έκα 

πθαίζζμ ιε μνβακςιέκεξ δναζηδνζυηδηεξ πμο ζοκδέμκηαζ ιε αοηυ (π.π. αεθδηζηέξ μιάδεξ, 

βηνμοπ εηιάεδζδξ πμνμφ, η.θπ.) ιε ζημπυ ηδκ ακάπηολδ ημζκςκζηχκ δελζμηήηςκ ηαζ 

ζπέζεςκ ηαζ ηδκ αφλδζδ ηδξ εκενβδηζηυηδηάξ ημοξ (Bird et al., 2020: 107). Ο δεφηενμξ 

ηνυπμξ απυ ηδκ άθθδ αθμνά ηδκ ηζκδημπμίδζδ ημο ίδζμο ημο αηυιμο βζα ηδ δδιζμονβία 

ημζκςκζηχκ ζπέζεςκ ιέζα απυ άηοπεξ δναζηδνζυηδηεξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ημο, εκχ μζ 

ηαθμί δείηηεξ οβείαξ ηαζ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ είκαζ απυννμζα αοηήξ ηδξ αθθδθεπίδναζδξ ιε 

ηζξ ιδ δμιδιέκεξ μιάδεξ (Bird et al., 2020: 107-108). 
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ηδ πενίπηςζδ ηςκ κέςκ εκδθίηςκ, δ παναπάκς ζδέα εα ιπμνμφζε κα εθανιμζηεί ιέζς ηδ 

ζοιιεημπήξ ζηζξ δζάθμνεξ θμζηδηζηέξ μιάδεξ πμο εηπνμζςπμφκ ηάπμζμ πεδίμ εκδζαθένμκημξ, 

υπςξ είκαζ δ εκαζπυθδζδ ιε ηάπμζα ιμνθή ηέπκδξ. 

Κάηζ άθθμ πμο ιπμνεί κα αμδεήζεζ έιιεζα ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, είκαζ δ έηεεζδ ζε 

πνάζζκμοξ πχνμοξ ζημκ ηυπμ ηαημζηίαξ θαίκεηαζ κα ζοκδέεηαζ εεηζηά ιε ηδκ πνμχεδζδ ηδξ 

ροπζηήξ οβείαξ, δεδμιέκμο υηζ ιεζχκεζ ηδκ έηεεζδ ζε εκμπθδηζημφξ εμνφαμοξ εκχ αολάκεζ 

ηαζ ηδ ζςιαηζηή άζηδζδ (Dzhambov et al., 2018: 232). 

Δπζπθέμκ, εθυζμκ οπάνπεζ ιζα ηάζδ δοζθεζημονβζηήξ ζπέζδξ ιε ηα ηζκδηά ηδθέθςκα ηαζ ηδ 

πνυζααζδ ζημ δζαδίηηομ πμο ιπμνεί κα επδνεάζεζ ανκδηζηά ηδ ροπζηή οβεία, πνμηείκεηαζ δ 

πανμπή πθδνμθμνζχκ ηαζ ζοιαμοθχκ πμο εα ιπμνμφζακ κα αμδεήζμοκ ημοξ κέμοξ κα 

εέζμοκ υνζα ζηδκ πνήζδ αοηχκ ηςκ ηεπκμθμβζχκ (Thomée et. al., 2011: 1). 

Έκαξ αηυιδ πανάβμκηαξ πμο ιπμνεί κα επδνεάζεζ εεηζηά ηδκ ζηακυηδηα ακηζιεηχπζζδξ ημο 

ζηνεξ είκαζ δ ηαεδιενζκή δδιζμονβζηυηδηα, εθυζμκ ημ άημιμ επζηαθείηαζ έκα ζφκμθμ 

πζεακχκ επζθμβχκ επίθοζδξ ή πνμζανιμβήξ ζε έκα πνυαθδια (Carson & Runco, 1999: 168).  

Σέθμξ, πέκηε ζοκζζηχιεκεξ ηεπκζηέξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ απμηεθμφκ δ πνμμδεοηζηή 

ιοσηή παθάνςζδ ημο Jacobson, δ ζςιαηζηή άζηδζδ, δ Γζυβηα, ημ πζμφιμν, ηαζ ημ δζάααζια 

αζαθίςκ, θυβς ημο υηζ απμηεθμφκ δναζηδνζυηδηεξ πμο μζ πενζζζυηενμζ ιε ηάπμζμκ ηνυπμ 

ιπμνμφκ κα έπμοκ πνυζααζδ ζε αοηέξ (Rizzolo et al., 2009: 80; de Bruin et al., 2016: 1182; 

Torales et al., 2020: 17). 

Ζ πνμμδεοηζηή ιοσηή παθάνςζδ ημο Jacobson είκαζ ιζα ηεπκζηή ιοσηήξ ζφζπαζδξ ηαζ 

παθάνςζδξ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο ζδιείμο ηάεε θμνά, εκχ ημ άημιμ επζηεκηνχκεηαζ ζηδκ 

ημπζηή αίζεδζδ πμο ημο πνμηαθεί δ δζαδζηαζία (Torales et al., 2020: 18). Τπάνπεζ δ 

πεπμίεδζδ υηζ δ ιοσηή παθάνςζδ απμηνέπεζ ηδκ εκενβμπμίδζδ ηςκ ζοζηδιάηςκ ηαζ ηςκ 

μοζζχκ πμο εηηνίκμκηαζ ζε ηαηάζηαζδ ζηνεξ (Gellhorn & Kiely, 1972 υ.α. ζημ Torales et al., 

2020: 18). Αηυιδ, εεςνείηαζ πςξ δ ηεπκζηή αοηή εκζζπφεζ ημκ έθεβπμ ηςκ ζηέρεςκ ηαζ ηςκ 

ζοκαζζεδιάηςκ (Conrad & Roth, 2007 υ.α. ζημ Torales et al., 2020: 18). Δπίζδξ, ζφιθςκα ιε 

ένεοκεξ πμο έπμοκ βίκεζ ζε θμζηδηέξ δ ηεπκζηή αοηή ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηα ζοιπηχιαηα 

άβπμοξ, εκχ ζοιαάθεζ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ ικήιδξ ηαζ ηδξ αηαδδιασηήξ απυδμζδξ (π.π. 

Hubbard & Blyler, 2016 υ.α. ζημ Torales et al., 2020: 19). 

Ζ θοζζηή άζηδζδ είκαζ ιζα απμηεθεζιαηζηή ιέεμδμξ βζα ηδκ ακαημφθζζδ ηςκ ζοιπηςιάηςκ 

πμο έπμοκ μζ δζαηαναπέξ ηδξ δζάεεζδξ ηαζ ημο άβπμοξ (π.π. Jazaieri et al. 2012 υ.α. ζημ de 

Bruin et al., 2016: 1183). Δηηυξ απυ ηα μθέθδ ζηδ ζςιαηζηή οβεία, δ βοικαζηζηή αμδεά ημ 
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άημιμ κα εζηζάζεζ ηδκ πνμζμπή ημο ζημ εδχ ηαζ ηχνα εκχ πανάθθδθα επζηνέπεζ εθαθνχξ ηδκ 

πενζπθάκδζδ ηςκ ζηέρεςκ (de Bruin et al., 2016: 1183). Πθέμκ, είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκμ 

υηζ ιε ηδ βοικαζηζηή εηηνίκμκηαζ μνιυκεξ πμο αεθηζχκμοκ ηδ δζάεεζδ, μζ μπμίεξ είκαζ 

βκςζηέξ ςξ εκδμνθίκεξ.  

ημ πθαίζζμ αοηυ, δεκ είκαζ απαναίηδημ ηάπμζμξ κα αθζενχζεζ πμθφ πνυκμ, ή κα δζαεέηεζ 

ελμπθζζιυ, ή κα πθδνχζεζ ζοκδνμιή ζε ηάπμζμ βοικαζηήνζμ. Γζα πανάδεζβια, ημ πενπάηδια 

απμηεθεί ιζα ηαθή εκαθθαηηζηή αθμφ είκαζ άζηδζδ παιδθήξ έκηαζδξ, δεκ απαζηεί ηάπμζα 

πνμεημζιαζία ηαζ εζδζηυ νμοπζζιυ, ηάηζ πμο δζεοημθφκεζ ηδκ εκζςιάηςζδ ημο ζημ 

ηαεδιενζκυ πνυβναιια ημο αηυιμο. Αηυιδ, ιέζς ηαζ ηδξ πθαηθυνιαξ ημο YouTube ιπμνεί 

ηακείξ κα ανεζ ιζα ιεβάθδ πθδεχνα ιε αίκηεμ βοικαζηζηήξ βζα υθα ηα επίπεδα δοζημθίαξ ηαζ 

ζφιθςκα ιε ηζξ ακάβηεξ πμο έπεζ μ ηαεέκαξ. Χζηυζμ, πανά ημ υηζ δ εκαζπυθδζδ ιε ηδ 

βοικαζηζηή θαίκεηαζ κα είκαζ ζπεηζηά εφημθδ οπυεεζδ, οπάνπμοκ ηαζ άθθμζ πανάβμκηεξ πμο 

δοζπεναίκμοκ ηδκ οζμεέηδζδ αοηήξ ηδξ ζοκήεεζαξ. Θα ιπμνμφζε εκδεπμιέκςξ κα εζπςεεί υηζ 

δ έθθεζρδ ζοκέπεζαξ, δέζιεοζδξ, αθθά ηαζ ηζκήηνμο είκαζ αοηά πμο πμθθέξ θμνέξ ειπμδίγμοκ 

ημ άημιμ κα αάθεζ ηδ θοζζηή άζηδζδ ζηδ γςή ημο. 

Πανυιμζα, δ βζυβηα απμηεθεί έκακ ζοκδοαζιυ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ ηαζ δζαθμβζζιμφ, μ 

μπμίμξ έπεζ απμδεζπεεί απυ επζζηδιμκζηέξ ένεοκεξ υηζ πνυηεζηαζ βζα ιζα ηεπκζηή, πμο ιπμνεί 

κα πνμζθένεζ ακαημφθζζδ ζημ άημιμ απυ ημ ζηνεξ, ηαεχξ ηαζ ιζα αολδιέκδ αίζεδζδ εοελίαξ 

ηαζ ιζα πζμ εεηζηή ζηάζδ ςξ πνμξ ηδ γςή (Rizzolo et al., 2009: 80).  

πεηζηά ιε ημ πζμφιμν οπάνπμοκ εκδείλεζξ ηαηά ηζξ μπμίεξ ιζα πανέιααζδ πμο ααζίγεηαζ ζημ 

πζμφιμν ιπμνεί κα ιεζχζεζ ημ ζηνεξ ηαζ ηδ ζοζημθζηή ανηδνζαηή πίεζδ (White & Camarena, 

1989 υ.α. ζημ Rizzolo et al., 2009: 80).  

Ακαθμνζηά ιε ημ δζάααζια ακ ηαζ ηα δεδμιέκα δεκ είκαζ πμθθά, οπάνπεζ ένεοκα ιε εκήθζηεξ 

ζοιιεηέπμκηεξ πμο έδεζλε υηζ έπεζηα απυ ηδ ζοιιεημπή ημοξ ζε έκα ζηνεζμβυκμ ένβμ, δ 

ακάβκςζδ βζα ιία χνα αυδεδζε ζε ιεβάθδ ιείςζδ ημο άβπμοξ, ημο ηανδζαημφ νοειμφ ηαζ 

ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ (Jin, 1992 υ.α ζημ Rizzolo et al., 2009: 81). 

Σα παναπάκς επζαεααζχκμκηαζ ηαζ απυ ηα απμηεθέζιαηα πανειααηζηήξ ένεοκαξ ζε θμζηδηέξ, 

ζφιθςκα ιε ηα μπμία 30 θεπηά βζυβηα, πζμφιμν ή δζααάζιαημξ ιπυνεζακ κα ιεζχζμοκ ηζξ 

θοζζμθμβζηέξ ηαζ ροπμθμβζηέξ επζδνάζεζξ ημο ζηνεξ (Rizzolo et al., 2009: 85). 

2.4.5 Ενςυνειδητότητα 

Ζ ελζπλεηδεηόηεηα (mindfulness) θαιαάκμκηαξ οπυρδ ημκ μνζζιυ πμο έδςζε μ Kabat-Zinn 

αθμνά ηδκ επίβκςζδ ιζαξ ηαηάζηαζδξ πμο αζχκεζ ημ άημιμ ζημ εδχ ηαζ ηχνα ιε ηδκ απμοζία 
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επζηνζηζηήξ ζηάζδξ (Kabat-Zinn, 2003 υ.α. ζημ Hjeltnes et al., 2017: 81). Βμδεάεζ ημ άημιμ 

κα εζηζάζεζ ζημ πανυκ ιέζα απυ ηδκ πνμζμπή, ηδκ απμδμπή ηαζ ηδκ επίβκςζδ (π.π. Kabat-

Zinn, 1994 υ.α. ζημ Chandler et al., 2015: 407). Μέζα απυ ηδκ ακάπηολδ ηδξ 

εκζοκεζδδηυηδηαξ ημ άημιμ ιαεαίκεζ κα έπεζ πανάθθδθα ηαζ ιζα πζμ ζοιπμκεηζηή ζπέζδ ιε 

ημκ εαοηυ ημο ηαζ εκζζπφεζ ηδκ αοημεηηίιδζδ ημο (Hjeltnes et al., 2017: 81). Δπμιέκςξ, 

απμηεθεί ιζα δελζυηδηα δ μπμία παναηηδνίγεηαζ πνςηίζηςξ απυ ηδκ απμδμπή ηαζ ηδκ 

ελενεφκδζδ ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ πμο έπεζ ημ άημιμ ζημ πανυκ (Rogers, 2013: 75).  

Θεςνείηαζ ιάθζζηα υηζ ηαηά ηδκ ελάζηδζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ εκζζπφεηαζ ηαζ δ εεηζηή 

επακαλζμθυβδζδ, εθυζμκ επζηνέπεζ ζημ άημιμ κα απμζηαζζμπμζδεεί απυ ημ ανκδηζηυ βεβμκυξ 

ηαζ ηδ ζδιαζία πμο αοηυ ημοααθάεζ, δζεοημθφκμκηαξ έηζζ ηδκ ακάπηολδ ιζαξ άθθδξ μπηζηήξ 

ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηδκ απυδμζδ κέμο κμήιαημξ ζε αοηή ηδκ ειπεζνία (Garland et al., 2009: 

39). 

ε πακεπζζηήιζα ηςκ Ζκςιέκςκ Πμθζηεζχκ οπάνπεζ ιζα ηάζδ βζα εηπαίδεοζδ ηςκ θμζηδηχκ 

ζε ηεπκζηέξ πμο αθμνμφκ ηδκ εκζοκεζδδηυηδηα ηαζ ημκ δζαθμβζζιυ (Rogers, 2013: 73). 

Τπάνπμοκ εκδείλεζξ υηζ δ εκζοκεζδδηυηδηα ιπμνεί κα ιεζχζεζ ημ άβπμξ ηαζ ηαη’ επέηηαζδ ηζξ 

ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ πμο αοηυ πνμηαθεί, εκχ αηυιδ αμδεάεζ ημ άημιμ κα ακαηαθφρεζ 

επζεοιίεξ ηαζ δζαζηάζεζξ ημο πναβιαηζημφ ημο εαοημφ, ηάηζ πμο ιπμνεί κα ημ μδδβήζεζ ζηδ 

θήρδ απμθάζεςκ πμο ημκ ακηζπνμζςπεφμοκ ζε ιεβαθφηενμ ααειυ (Rogers, 2013: 75-76). 

Δπίζδξ, εεςνείηαζ υηζ ηέημζα πνμβνάιιαηα έπμοκ ζοκεζζθένεζ ζηδ νφειζζδ ζοκαζζεδιάηςκ 

ζε οβζείξ ζοιιεηέπμκηεξ (Vujanovic et al., 2010 υ.α. ζημ Chandler et al., 2015: 407). 

Οζ πανειαάζεζξ ιείςζδξ ημο ζηνεξ πμο ααζίγμκηαζ ζηδκ εκζοκεζδδηυηδηα ιπμνεί κα είκαζ 

απμηεθεζιαηζηέξ ηαζ βζα άημια ιε ημζκςκζηυ άβπμξ, υπςξ πνμέηορε ζηδκ ένεοκα ηςκ 

Hjeltnes et al. (2017) ζε δείβια θμζηδηχκ. ηδκ πενίπηςζδ αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ εηηυξ απυ ηδ 

αεθηίςζδ ακαθμνζηά ιε ημ ημζκςκζηυ άβπμξ ηαζ ημ ζηνεξ πμο αζχκμοκ βεκζηχξ, οπήνλε ηαζ 

αφλδζδ ηδξ αοημεηηίιδζδξ ηαζ ηδξ αοημζοιπυκζαξ (Hjeltnes et al., 2017: 80). 

Αηυιδ, ζε άθθδ ένεοκα ζφιθςκα ιε ηζξ ακαθμνέξ θμζηδηχκ πμο ζοιιεηείπακ ζημ 

πνυβναιια εκζοκεζδδηυηδηαξ Koru, θαίκεηαζ πςξ πνμέηορακ μθέθδ πμο αθμνμφκ ηδ ιείςζδ 

ημο ζηνεξ, ηδ αεθηίςζδ ηδξ δζάεεζδξ, ημο φπκμο, ηδξ αηαδδιασηήξ απυδμζδξ, ηαεχξ ηαζ ηδξ 

εοπανίζηδζδξ πμο ακηθμφκ απυ ηδ γςή ημοξ (Rogers, 2013: 81).  

οκεπχξ, ιέζα απυ αοηή ηδ δζαδζηαζία μζ κέμζ εκήθζηεξ ηαηαθένκμοκ κα απμηηήζμοκ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ πμο πνεζάγμκηαζ βζα κα πεηφπμοκ ημοξ αηαδδιασημφξ ημοξ ζηυπμοξ, εκχ 
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ζηαδζαηά απμηημφκ ηαζ πενζζζυηενδ οπμιμκή ηαζ δζαφβεζα ζε υηζ αθμνά ηαηαζηάζεζξ πμο 

αθμνμφκ ηδ γςή ημοξ (Rogers, 2013: 76).  

Έκα άθθμ πθεμκέηηδια πμο έπμοκ ηα πνμβνάιιαηα εκζοκεζδδηυηδηαξ είκαζ ημ υηζ ζοκήεςξ 

δεκ απαζημφκ ιεβάθδ μζημκμιζηή ζοιιεημπή, ημ πνυαθδια δεκ ακηζιεηςπίγεηαζ απυ 

παεμθμβζηή ζημπζά ηάηζ πμο ιπμνεί κα πνμζεθηφζεζ άημια πμο δεκ εα απεοεφκμκηακ εφημθα 

βζα ροπμθμβζηή ζηήνζλδ ζε πνχηδ θάζδ ημοθάπζζημκ (Koszycki et al., 2007 υ.α. ζημ Hjeltnes 

et al., 2017:81). 

ιςξ, βζα κα είκαζ απμηεθεζιαηζηή δ δζδαζηαθία αοηήξ ηδξ δελζυηδηαξ είκαζ απαναίηδημ κα 

πενζθαιαάκεζ ηα ζημζπεία εηείκα πμο ακηζζημζπμφκ ιε αοηά ηδξ ακαδουιεκδξ εκδθζηίςζδξ, 

ηαζ κα ιδκ ααζίγεηαζ ηυζμ πμθφ ζε ζοιααηζηά ιμκηέθα (Rogers, 2015: 76). Πζμ 

ζοβηεηνζιέκα, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα εκυξ ηέημζμο πνμβνάιιαημξ ελανηάηαζ απυ πανάβμκηεξ 

πμο αθμνμφκ ηδ δμιή, ηδ δζδαζηαθία ηαζ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ (Rogers, 2013: 76).  

Χξ πνμξ ηδ δμιή ηάπμζα ζημζπεία πμο πνεζάγεηαζ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδ είκαζ δ δζάνηεζα πμο 

εα έπεζ ημ πνυβναιια, μ ανζειυξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ηαεχξ ηαζ δ ζφκεεζδ ηδξ μιάδαξ. Έηζζ, 

ζφιθςκα ιε ημκ Rogers, βζα ημοξ ακαδουιεκμοξ εκήθζηεξ ζοκζζηάηαζ δ οθμπμίδζδ ηέημζςκ 

πνμβναιιάηςκ ζε ιζηνέξ μιάδεξ 8-12 άημια ηαζ ιε ζοκμιήθζημοξ ζοιιεηέπμκηεξ, εκχ 

ημκίγεηαζ ηαζ δ ζδιαζία ηδξ πνμέθεοζδξ απυ δζαθμνεηζηά πενζαάθθμκηα (πμθζηζζιζηά, 

μζημκμιζηά, η.θπ.) βζα πενζζζυηενα μθέθδ ιέζα απυ ηδκ αθθδθεπίδναζδ ιε ημοξ άθθμοξ 

(Rogers, 2013: 76-77). Ακαθμνζηά ιε ηδ δζάνηεζα, ημ ζοβηεηνζιέκμ πνυβναιια απμηεθείηαζ 

απυ 4 ιαεήιαηα ηςκ 75 θεπηχκ, ηαζ αοηυ βζαηί άθθεξ δμηζιέξ ηςκ ενεοκδηχκ έδεζλακ υηζ δ 

ιεβαθφηενδ δζάνηεζα είπε ςξ απμηέθεζια ηδκ αφλδζδ ημο πμζμζημφ εβηαηάθεζρδξ ηαζ ηδξ 

ημφναζδξ- πθήλδξ ηςκ θμζηδηχκ (Rogers, 2013: 76). 

Χζηυζμ, επζζδιαίκεηαζ υηζ βζα αοηή ηδκ δθζηζαηή μιάδα είκαζ πνμηζιυηενμ κα οπάνπμοκ ελ 

ανπήξ ηαεμνζζιέκμζ ηακυκεξ πμο αθμνμφκ ηδκ παναημθμφεδζδ εκυξ πνμβνάιιαημξ 

εκζοκεζδδηυηδηαξ, μζ μπμίμζ αθμνμφκ ηδκ «οπμπνεςηζηή» πναβιάηςζδ ηςκ αζηήζεςκ πμο 

ημοξ ακαηίεεκηαζ, δζυηζ ζε δζαθμνεηζηή πενίπηςζδ είκαζ πμθφ πζεακυ κα οπάνπμοκ 

εβηαηαθείρεζξ (Rogers, 2015: 77).  

Έηζζ, πνχηα δίκεηαζ έιθαζδ ζηδκ πανμπή ηαεμδήβδζδξ ηαζ ακαηνμθμδυηδζδξ απυ ημοξ 

εηπαζδεοηέξ, χζηε ζηδ ζοκέπεζα μζ ακαδουιεκμζ εκήθζηεξ, κα ακηζιεηςπίζμοκ ηζξ υπμζεξ 

δοζημθίεξ ζοκακημφκ ζηδκ ακάπηολδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ, ηαεχξ ηαζ κα έπμοκ ημ ηίκδηνμ 

ηαζ ηα εθυδζα βζα κα εκζςιαηχζμοκ ηδ δελζυηδηα αοηή ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ (Rogers, 

2013: 77). Γζα ηδκ επίηεολδ αοημφ ημο ζημπμφ εεςνείηαζ ζδιακηζηυ δ δζδαζηαθία κα 
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παναηζκεί ζοκεπχξ ημ εκδζαθένμκ ηςκ κέςκ εκδθίηςκ βζα ζοιιεημπή, ηαζ βζα κα ζοιαεί ηάηζ 

ηέημζμ πνεζάγεηαζ δ εκζςιάηςζδ εειάηςκ πμο αθμνμφκ άιεζα ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ηδξ 

μιάδαξ, ηαζ δ εηιάεδζδ ηεπκζηχκ βζα απμηεθεζιαηζηή ηαζ άιεζδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ 

(Rogers, 2013: 77-78). 

Πανυθα αοηά, είκαζ ζδιακηζηυ κα ακαθενεεί υηζ ακ ηαζ ηα πνμβνάιιαηα εκζοκεζδδηυηδηαξ 

ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ εεηζηά, θαίκεηαζ κα θζβυηενμ απμηεθεζιαηζηά ζοβηνζηζηά ιε 

βκςζηζηέξ ζοιπενζθμνζηέξ εεναπείεξ (π.π. Norton et al., 2014 υ.α. ζημ Hjeltnes et al., 2017: 

87). Έηζζ, ηα πνμβνάιιαηα εκζοκεζδδηυηδηαξ ιπμνμφκ κα ςθεθήζμοκ, βζα πανάδεζβια κέμοξ 

εκήθζηεξ ιε ημζκςκζηυ άβπμξ, αθθά ιπμνεί ηαζ κα ιδκ είκαζ απμηεθεζιαηζηά βζα ηάεε 

πενίπηςζδ (Hjeltnes et al., 2017: 88). 

Πνζκ ηθείζεζ αοηή δ οπμεκυηδηα, εεςνείηαζ ζηυπζιμ κα βίκμοκ ηάπμζεξ επζζδιάκζεζξ ζπεηζηά 

ιε ηδκ ελάζηδζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ, δ μπμία ζηζξ πνχηεξ δμηζιέξ ιπμνεί κα είκαζ 

δφζημθδ βζα έκακ ανπάνζμ. Οζ Shonin et al. (2014) ζημ πθαίζζμ ηδξ βεκζηήξ ζαηνζηήξ 

δζαηφπςζακ ηάπμζεξ πναηηζηέξ ζοιαμοθέξ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηενδ εθανιμβή ηςκ 

αδιάηςκ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ, μζ μπμίεξ υιςξ εκδεπμιέκςξ εα ιπμνμφζακ κα 

πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ έλς απυ αοηυ, δδθαδή ζηδ ηαεδιενζκή γςή.  

οκεπχξ, ηάηζ πμο ιπμνεί κα δζεοημθφκεζ ηδ ιεηάααζδ ημο κμο ζημ πανυκ είκαζ δ εζηίαζδ 

ηδξ πνμζμπήξ ζηδ δζαδζηαζία ηδξ εζζπκμήξ ηαζ ηδξ εηπκμήξ, ιε ηδ δζαδμπή ηςκ ακαπκμχκ κα 

αημθμοεεί ημκ δζηυ ηδξ θοζζηυ νοειυ (Shonin et al., 2014: 368). Γζα ηα άημια ιε 

πνμαθήιαηα ζοβηέκηνςζδξ πνμηείκεηαζ δ ηαηαιέηνδζδ ηςκ ακαπκμχκ ημοξ απυ ημ έκα ιέπνζ 

ημ εκκζά ηαζ ιεηά ακηίζηνμθα, εκχ βζα ηάπμζμοξ άθθμοξ εεςνείηαζ αμδεδηζηή δ πνήζδ απθχκ 

θνάζεςκ πμο επζζδιαίκμοκ υηζ ανίζημκηαζ ζημ εδχ ηαζ ηχνα (Shonin et al., 2014: 368).  

Ζ ιφδζδ ζηδκ εκζοκεζδδηυηδηα ζοκζζηάηαζ κα λεηζκά ιε ζφκημιεξ ζοκεδνίεξ δζάνηεζαξ 5-15 

θεπηχκ, ηαεχξ θυβς ηδξ δοζημθίαξ πμο πανμοζζάγεζ ζηδκ ανπή, μ πενζζζυηενμξ ζοκεπήξ 

πνυκμξ ελάζηδζδξ ιάθθμκ εα έιμζαγε ιε ηαηακαβηαζηζηυ ένβμ (Shonin et al., 2014: 368). 

Δπζπθέμκ, απαναίηδηδ είκαζ ηαζ δ ζηαεενή εέζδ ημο ζχιαημξ, βζα ηδκ μπμία πνμηείκεηαζ ημ 

άημιμ κα είκαζ ηαεζζιέκμ ζε ιζα ηανέηθα ή ζε έκα ιαλζθάνζ δζαθμβζζιμφ (Shonin et al., 

2014: 368). 

διακηζηέξ είκαζ ηαζ μζ οπεκεοιίζεζξ μζ μπμίεξ αμδεμφκ ημ άημιμ κα επακαθένεζ ηδκ 

επίβκςζδ ημο ζημ πανυκ ηαηά ηζξ ηαεδιενζκέξ ημο δναζηδνζυηδηεξ, ημ μπμίμ ιπμνεί κα 

επζηεοπεεί είηε ιε ηδ πνήζδ εκυξ δπδηζημφ ζήιαημξ απυ έκα νμθυζ ή ηζκδηυ ηδθέθςκμ, είηε ιε 
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ηάπμζμ αηνςκφιζμ ηα βνάιιαηα ημο μπμίμο παναπέιπμοκ ζηα αήιαηα ελάζηδζδξ ηδξ 

εκζοκεζδδηυηδηαξ (Shonin et al., 2014: 368). 

Σέθμξ, δ πναβιαηζηή ελάζηδζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ ζοιααίκεζ υηακ αοηή ειπθέηεηαζ ζηζξ 

ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ (π.π. ηαηά ηδκ ακάβκςζδ εκυξ αζαθίμο έπεζ ημ άημιμ επίβκςζδ 

ηδξ ακαπκμήξ ημο, ημο ζχιαημξ ημο, αθθά ηαζ ημο πενζεπμιέκμο πμο δζααάγεζ ή ηάκεζ 

ζηέρεζξ βζα άθθα πνάβιαηα;) ηαζ υπζ ηυζμ υηακ ακαγδηείηαζ πνυκμξ βζα ηδκ άζηδζδ ηδξ 

ιειμκςιέκα (Shonin et al., 2014: 369). 

2.4.6 Διαδικτυακϋσ παρεμβϊςεισ 

Σμ ζηνεξ ιπμνεί κα ζοκδεεεί ηαζ ιε ηδ δδιζμονβία πνμαθδιάηςκ ζηδκ ροπζηή οβεία, υπςξ 

είκαζ δ ηαηάεθζρδ ηαζ ημ πνυκζμ άβπμξ (Dyrbye et al., 2006 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 137). 

Πανυθμ πμο πμθθμί θμζηδηέξ ιπμνεί κα αζζεάκμκηαζ ηδκ ακάβηδ κα γδηήζμοκ αμήεεζα απυ 

έκα ζοιαμοθεοηζηυ ηέκηνμ, έκαξ ζδιακηζηυξ ανζειυξ δεκ εα απεοεοκεεί ηαζ ζοκεπχξ δεκ εα 

αλζμπμζήζεζ αοηέξ ηζξ οπδνεζίεξ, ζοκήεςξ είηε θυβς έθθεζρδξ πνυκμο είηε θυβς ημζκςκζημφ 

ζηίβιαημξ ζπεηζηά ιε ηδ θήρδ αμήεεζαξ απυ οπδνεζίεξ ροπζηήξ οβείαξ (Eisenberg et al., 2007 

υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 137).  

Σμ εέια είκαζ υηζ υζμ αολάκεηαζ μ ανζειυξ ηςκ θμζηδηχκ ιε πνυαθδια δζαπείνζζδξ ημο 

ζηνεξ, εα αολάκμκηαζ πανάθθδθα ηαζ μζ ακάβηεξ βζα πανμπή ελεζδζηεοιέκδξ αμήεεζαξ, ηάηζ 

πμο ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ιεβάθμ πνυκμ ακαιμκήξ ζηα ηέκηνα ροπζηήξ οβείαξ (Kitzrow, 

2003 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 137). Έηζζ, βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ αοημφ ημο γδηήιαημξ 

πνμηείκμκηαζ πανειαάζεζξ πμο ααζίγμκηαζ ζηδ πνήζδ ηςκ ΣΠΔ (Hintz et al., 2015: 137). 

Οζ δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ απμηεθμφκ ιζα εκαθθαηηζηή θφζδ ζε αοηυ ημ πνυαθδια, 

δεδμιέκμο υηζ πμθθέξ απυ αοηέξ είκαζ αζφβπνμκεξ ηάηζ πμο επζηνέπεζ ζημκ εκδζαθενυιεκμ κα 

νοειίγεζ μ ίδζμξ πυηε εα μθμηθδνχζεζ ηδκ πανέιααζδ ακάθμβα ιε ηδκ εοπένεζα ημο πνυκμο 

ημο.  

Θεςνμφκηαζ ζδζαίηενα ηαηάθθδθεξ βζα θμζηδηέξ θυβς ηδξ δζαδεδμιέκδξ πνήζδξ ηςκ ΣΠΔ ζε 

αοηέξ ηζξ δθζηίεξ (Smith et al., 2011υ.α. ζημ υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 138). οπκά 

πενζθαιαάκμοκ ροπμεηπαζδεοηζηά ζημζπεία ιε ηδ ιμνθή ηεζιέκμο, αίκηεμ, δπμβναθήζεςκ, 

ηαζ ελαημιζηεοιέκδξ ακαηνμθμδυηδζδξ (Hintz et al., 2015: 138). Γζα πανάδεζβια, ημ 

πνυβναιια SMART-OP πενζθαιαάκεζ ηζκμφιεκα ζπέδζα, παζβκζχδεζξ δναζηδνζυηδηεξ, 

αζηήζεζξ ζε εαδμιαδζαία αάζδ ηαζ ελαημιζηεοιέκα αίκηεμ ακαηνμθμδυηδζδξ (Rose et al., 

2013: 109).  
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Οζ δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ απμηεθμφκ ιζα ακενπυιεκδ ηαζ ανηεηά οπμζπυιεκδ 

εκαθθαηηζηή θφζδ ακηί ηδξ πανμπήξ ζοιαμοθεοηζηήξ ζε πνμζςπζηυ επίπεδμ, ηαεχξ έπεζ 

ανεεεί κα είκαζ ελ ίζμο απμηεθεζιαηζηέξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ γδηδιάηςκ ηαηάεθζρδξ ηαζ 

άβπμοξ (van Straten et al, 2008 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 138). Σα άημια δεκ πνεζάγεηαζ κα 

επζζηεθημφκ ηάπμζμκ εζδζηυ πχνμ, ζοκεπχξ βθζηχκμοκ πνυκμ, ζοκήεςξ δεκ είκαζ ηυζμ 

δαπακδνέξ υζμ μζ πνμζςπμηεκηνζηέξ, ηαζ είκαζ έκαξ ηνυπμξ κα πνμζηαηέρμοκ ημκ εαοηυ ημοξ 

απυ ημ θυαμ βζα ζηίβια (Amstadter et al., 2009 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 138).  

Δίηε απυ οπμθμβζζηή είηε απυ smartphone ηα άημια πθέμκ ιπμνμφκ κα έπμοκ πνυζααζδ ζε 

αζθαθείξ εεναπείεξ, εκχ δ επζθμβή ημο πνυκμο ηαζ ημο ηυπμο είκαζ ζηδ δζηή ημοξ εοπένεζα 

(Rose et al., 2013: 106). Κάηζ ηέημζμ ακηζιεηςπίγεζ ημ πνυαθδια ηδξ πενζμνζζιέκδξ 

δζαεεζζιυηδηαξ εζδζηεουιεκςκ επαββεθιαηζχκ ζε ζοβηεηνζιέκμο ηφπμο εεναπείεξ 

(Weissman et al., 2006 υ.α. ζημ Rose et al., 2013: 106)  

ιςξ ηα εονήιαηα πμο οπάνπμοκ ζηδ αζαθζμβναθία ςξ πνμξ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα 

ηέημζςκ πνμβναιιάηςκ ημοξ είκαζ ζοβηεποιέκα. Δζδζηυηενα, απυ έπεζ οπμζηδνζπεεί υηζ ηα 

ηεπκμθμβζηά πνμβνάιιαηα εεςνμφκηαζ ημ ίδζμ ή ηαζ πενζζζυηενμ απμηεθεζιαηζηά ιε ηδκ 

πνυζςπμ ιε πνυζςπμ εεναπεία (π.π. Proudfoot et al., 2003 υ.α. ζημ Rose et al., 2013: 106).  

Γζα πανάδεζβια, ιε ηδκ παναπάκς ημπμεέηδζδ ζοιθςκμφκ ηα απμηεθέζιαηα ιζαξ 

αοημηαεμδδβμφιεκδξ δζαδζηηοαηήξ πανέιααζδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ ιέζς ηδξ αηνυαζδξ ιζαξ 

δπμβνάθδζδξ, ηαηά ηδκ μπμία μζ ζοιιεηέπμκηεξ ακέθενακ ζδιακηζηέξ ιεζχζεζξ ζημ ζηνεξ ηαζ 

ζηα ζοιπηχιαηα ηαηάεθζρδξ (Cavanagh et al., 2013 υ.α. ζημ Hintz et al., 2015: 138). 

ε ιζα άθθδ δζαδζηηοαηή πανέιααζδ πμο ααζίγεηαζ ζημκ έθεβπμ ημο πανυκημξ ζε 

πνμπηοπζαημφξ θμζηδηέξ ανέεδηε υηζ δ μιάδα πμο ζοιιεηείπε είπε παιδθυηενα επίπεδα ζηνεξ 

ηαζ ζοιπηςιάηςκ ηαηάεθζρδξ ζοβηνζηζηά ιε ηδκ μιάδα πμο έθααε απθά πθδνμθμνίεξ 

ζπεηζηά ιε ημ ζηνεξ (Hintz et al., 2015: 137).  

Δπίζδξ, δ αοηυ-ηαεμδδβμφιεκδ πανέιααζδ SMART-OP ανέεδηε υηζ ήηακ πζμ 

απμηεθεζιαηζηή απυ ηδκ παναημθμφεδζδ αίκηεμ ηαζ ηδ ιεθέηδ έκηοπμο οθζημφ ζπεηζηά ιε ηδ 

δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, εκχ μζ ίδζμζ ενεοκδηέξ οπμζηδνίγμοκ υηζ μζ πανειαάζεζξ πμο 

ααζίγμκηαζ ζηζξ ΣΠΔ θαίκεηαζ κα θεζημονβμφκ βζα ηδ εεναπεία ημο άβπμοξ ηαζ ηδξ 

ηαηάεθζρδξ (Rose et al., 2013: 106). 

ιςξ, απυ ηδκ άθθδ πθεονά, ημ πνυβναιια MyStudentBody: Stress ηςκ Chiauzzi et al. 

(2008), πμο είκαζ ημ δδιμθζθέζηενμ απυ ηα θίβα ελεζδζηεοιέκα δζαδζηηοαηά πνμβνάιιαηα βζα 

ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο αηαδδιασημφ ζηνεξ, θαίκεηαζ υηζ δεκ ήηακ ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηυ, 
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ηαεχξ δεκ οπήνπακ δζαθμνέξ ιε ηζξ άθθεξ μιάδεξ ζοιιεηεπυκηςκ, δδθαδή ιε εηείκδ πμο 

έθααε πθδνμθμνίεξ βζα ημ ζηνεξ ηαζ ιε εηείκδ πμο δεκ ζοιιεηείπε ζε ηάπμζα εεναπεία (Hintz 

et al., 2015: 138). 

Μία άθθδ ιμνθή δζαδζηηοαηήξ πανέιααζδξ είκαζ ηα chatbot, ηα μπμία απμηεθμφκ ιζα 

πνμζμιμίςζδ δζαθυβμο ιεηαλφ ημο αηυιμο ηαζ ιζαξ πνμβναιιαηζζιέκδξ πενζυκαξ, 

αλζμπμζχκηαξ πθαηθυνιεξ άιεζδξ ακηαθθαβήξ ιδκοιάηςκ, υπςξ είκαζ ημ Facebook 

Messenger (Linardon et al., 2019 υ.α. ζημ Williams et al., 2021: 2). Χξ επί ημ πθείζημκ μζ 

δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ θαιαάκμοκ οπυρδ παναηηδνζζηζηά ηςκ κέςκ εκδθίηςκ, 

πνμηεζιέκμο κα είκαζ πνμζζηέξ ζε αοηή ηδκ μιάδα, βζα αοηυ ηαζ ηα chatbot ακηζπνμζςπεφμοκ 

είηε ηάπμζμκ ζφιαμοθμ είηε έκακ ζοκμιήθζημ, μ μπμίμξ δίκεζ ζπεηζηέξ πθδνμθμνίεξ ηαζ 

ζοιπαναζηέηεηαζ ζημ άημιμ (Williams et al., 2021: 2).  

θα αοηά υιςξ ηαθφπημκηαζ ςξ πνμξ έκα ααειυ, ηαεχξ ημοθάπζζημκ ζε υηζ αθμνά ηδκ 

ροπζηή οβεία δ ηεπκμθμβία δεκ θαίκεηαζ κα ιπμνεί κα ακηζηαηαζηήζεζ πθήνςξ ηζξ οπδνεζίεξ 

πμο ιπμνεί κα πνμζθένεζ έκαξ επαββεθιαηίαξ, μ μπμίμξ θαιαάκεζ οπυρδ ηζξ ζδζαίηενεξ 

ακάβηεξ ημο εεναπεουιεκμο, μζ μπμίεξ είκαζ απυννμζα ζοβηεηνζιέκςκ ζοκεδηχκ πμο 

πνήγμοκ δζενεφκδζδξ. Γζα αοηυ ημ θυβμ ηα chatbot είκαζ νοειζζιέκα κα ακζπκεφμοκ θέλεζξ 

πμο οπαζκίζζμκηαζ υηζ ημ άημιμ εκδεπμιέκςξ πνεζάγεηαζ πζμ ελεζδζηεοιέκδ αμήεεζα, εκχ 

πανμοζζάγεζ ηνυπμοξ ακαγήηδζδξ ηέημζςκ οπδνεζζχκ, υπςξ είκαζ μζ ηδθεθςκζηέξ βναιιέξ 

ροπμθμβζηήξ ζηήνζλδξ (Williams et al., 2021: 4).  

ζμκ αθμνά ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, απυ ηδ δμηζιή εκυξ ηέημζμο chatbot πνμέηορακ 

οπμζπυιεκα απμηεθέζιαηα, δεδμιέκμο υηζ οπήνπε ιζα αεθηζςιέκδ αίζεδζδ εοελίαξ εκχ είκαζ 

ζδιακηζηυ ηαζ ημ υηζ πάκς απυ ημ 40% ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ μθμηθήνςζε ημοθάπζζημκ ημ 

50% ημο πνμβνάιιαημξ (Williams et al., 2021: 13). ηδκ ακαηνμθμδυηδζδ πμο έδςζακ μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ ακαθένεηαζ δ ακάβηδ «ελαημιίηεοζδξ ημο πενζεπμιέκμο» (Williams et al., 

2021: 13). Πζζηεφεηαζ υηζ ηα ζημζπεία εηείκα πμο ζοκέααθακ ζηδ πνμζέββζζδ ζοιιεηεπυκηςκ 

ήηακ δ εειαημθμβία πμο αθμνμφζε άιεζα ηδ ηαεδιενζκή γςή, ηαζ δ απμθοβή πνήζδξ 

επζζηδιμκζηήξ βθχζζαξ ιε ηθζκζημφξ υνμοξ, απμηθείμκηαξ έηζζ ηαζ ημκ ζηζβιαηζζιυ 

(Williams et al., 2021: 14).  

πεηζηά ιε ηδ ζοιιεημπή ζε ηέημζεξ πανειαάζεζξ, οπάνπεζ αολδιέκμ εκδζαθένμκ, εκχ ζε ιζα 

ένεοκα ανέεδηε υηζ έκα πμθφ ιζηνυ πμζμζηυ ηδξ ηάλδξ ημο 10% δεκ επζεοιμφζε κα 

παναημθμοεήζεζ ιζα ηέημζα πανέιααζδ (Klein & Cook, 2010; Ryan et al., 2010 υ.α. ζημ 

Hintz et al., 2015: 138). Χζηυζμ, πανά ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημοξ έπεζ δζαπζζηςεεί υηζ 
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οπάνπεζ ορδθυ πμζμζηυ εβηαηάθεζρδξ (Eysenbach, 2005 υ.α ζημ Rose et al., 2013: 106). 

Αλίγεζ υιςξ κα ζδιεζςεεί υηζ ημ θαζκυιεκμ αοηυ ηδξ εβηαηάθεζρδξ δεκ οπάνπεζ ιυκμ ζηζξ 

δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ, αθθά ηαζ ζηζξ πνμζςπμηεκηνζηέξ, ιε ημοξ εεναπεουιεκμοξ είηε κα 

δζαηυπημοκ πνυςνα ηδ εεναπεία ημοξ, είηε κα ιδκ επζζηνέθμοκ ιεηά ηδ πνχηδ ζοκεδνία 

(Swift & Greenberg, 2012; Barrett et al. 2008 υ.α. ζημ Williams et al., 2021: 14). 

Ίζςξ έκαξ θυβμξ πμο κα ελδβεί αοηυ ημ θαζκυιεκμ, είκαζ υηζ μζ πανειαάζεζξ αοηέξ 

αζπμθμφκηαζ ιε πζμ βεκζηά εέιαηα πμο απαζπμθμφκ ημκ πενζζζυηενμ ηυζιμ, εκχ δεκ οπάνπεζ 

αοηή δ δοκαηυηδηα δζενεφκδζδξ βζα έκα ζοβηεηνζιέκμ γήηδια πμο ιπμνεί κα απαζπμθεί ημκ 

εκδζαθενυιεκμ υπςξ εα ζοκέααζκε εκδεπμιέκςξ ζε ιζα ελαημιζηεοιέκδ εεναπεία. Μία άθθδ 

αζηία θαίκεηαζ κα είκαζ δ ιδ ζοζηδιαηζηή εκαζπυθδζδ, δ μπμία υιςξ ιπμνεί κα 

ακηζιεηςπζζηεί ιε δζμζηδηζηή οπμζηήνζλδ, υπςξ είκαζ ηα ιδκφιαηα οπεκεφιζζδξ 

μθμηθήνςζδξ ηςκ ζηαδίςκ ημο πνμβνάιιαημξ (Richards & Richardson, 2012 υ.α. ζημ Hintz 

et al., 2015: 145). 

οκμρίγμκηαξ, μζ δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ απμηεθμφκ έκα οπμζπυιεκμ ενβαθείμ ςξ πνμξ 

ηδκ πανμπή οπδνεζζχκ ροπζηήξ οβείαξ. Ζ ακάπηολδ ηέημζςκ εκαθθαηηζηχκ ιεευδςκ βζα ηδκ 

απμηεθεζιαηζηή οπμζηήνζλδ ζε ζοκδεζζιέκα εέιαηα ροπζηήξ οβείαξ, υπςξ είκαζ ημ ζηνεξ, 

ηαζ ζε ιεβάθδ πθδεοζιζαηή μιάδα ιπμνεί κα είκαζ δφζημθδ, αθθά είκαζ ζδιακηζηή ηαζ αλίγεζ 

πεναζηένς δζενεφκδζδ (Rose et al., 2013: 112). 

2.5 Δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων 
Μία ηαηδβμνία δελζμηήηςκ πμο είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηάεε άκενςπμ ηαζ ζε ηάεε ζηάδζμ ηδξ 

γςήξ ημο είκαζ αοηέξ πμο αθμνμφκ ηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ. Οζ δελζυηδηεξ αοηέξ 

πενζθαιαάκμοκ υθεξ εηείκεξ ηζξ βκςζηζηέξ δζαδζηαζίεξ πμο πνδζζιμπμζεί ημ άημιμ 

πνμηεζιέκμο κα δζαιμνθχζεζ ηδ ηαηάθθδθδ ζοιπενζθμνά βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ εκυξ 

πνμαθήιαημξ (Dereli-Iman, 2014: 263).  

Απμηεθμφκ έκα εθυδζμ βζα ιζα θζβυηενμ δφζημθδ γςή, ηαεχξ αμδεμφκ ημ άημιμ κα 

ζοβηεκηνχζεζ ηζξ απαναίηδηεξ πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε έκα πνυαθδια ηαζ κα πνμαθέρεζ 

ειπυδζα πμο ιπμνεί κα πνμηφρμοκ ηαηά ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο (Davidson et al., 1994 υ.α. 

ζημ Coşkun et al, 2014: 673). Αηυιδ, πνμζθένμοκ έκα πθεμκέηηδια εεςνδηζηήξ βεκίηεοζδξ 

ημοξ ζε πμθθέξ πνμαθδιαηζηέξ ηαηαζηάζεζξ (Frauenknecht & Black, 2010: 118), πμο ιπμνεί 

κα αθμνμφκ εέιαηα αηαδδιασηήξ απυδμζδξ, οβείαξ, δζαπείνζζδξ μζημκμιζηχκ, 

δζαπνμζςπζηχκ ζπέζεςκ, έηηαηηςκ ζοιαάκηςκ, η.α.  
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Πνυηεζηαζ βζα ιζα δζαδζηαζία πμο πενζθαιαάκεζ ηδκ ηαηακυδζδ ημο πνμαθήιαημξ, ημκ 

ηαεμνζζιυ ζηυπςκ, ηαζ ηδκ επζθμβή ιεευδςκ πμο επζηνέπμοκ ηδκ επίηεολδ ημοξ, εκχ ζοπκά 

ακαθένεηαζ υηζ ζοκδέεηαζ ιε ηδ δδιζμονβζηυηδηα (Carmeli et al., 2013; Ko et al., 2016 υ.α 

ζημ Lee & Lee, 2020: 2)  

Γζα αοηυ δ ακάπηολδ ηέημζςκ δελζμηήηςκ ιπμνεί κα εεςνδεεί ζδζαίηενα ζδιακηζηή ήδδ απυ 

ηδκ πνχζιδ παζδζηή δθζηία, ηαεχξ ιπμνεί κα επδνεάζεζ εεηζηά πμθθέξ εηθάκζεζξ ηδξ γςήξ 

ημο ακενχπμο. Γζα ηα παζδζά, μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ 

πνμζανιμβή ηςκ παζδζχκ ζε δζάθμνεξ ηαηαζηάζεζξ, εκχ δ έθθεζρδ αοηχκ ιπμνεί κα είκαζ 

οπεφεοκδ βζα δζαπνμζςπζηέξ ζοβηνμφζεζξ (Yu et al., 1986: 30). Αηυιδ, ζε δείβια εθήαςκ 

θάκδηε υηζ μζ δελζυηδηεξ αοηέξ ιαγί ιε ηζξ δελζυηδηεξ επζημζκςκίαξ απμηεθμφκ πνμβκςζηζηυ 

δείηηδ ηδξ ημζκςκζηήξ αοημ-απμηεθεζιαηζηυηδηαξ (Erozkan, 2013). 

Γζα ημ ζημπυ αοηυ έπμοκ ηαηά ηαζνμφξ ζπεδζαζεεί ηαζ οθμπμζδεεί δζάθμνα πανειααηζηά 

πνμβνάιιαηα, ηα μπμία ιπμνμφκ κα πναβιαημπμζδεμφκ είηε ζε επίπεδμ πνυθδρδξ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ δφζημθςκ ηαηαζηάζεςκ, υπςξ είκαζ ηα ζηνεζμβυκα βεβμκυηα γςήξ, ηαζ βζα ηδκ 

απμθοβή επζαθααχκ ζοκεπεζχκ, είηε ζε επίπεδμ απυζαεζδξ ζοιπενζθμνχκ πμο εέημοκ ζε 

ηίκδοκμ ηα ίδζα ηα άημια, υπςξ είκαζ δ πνήζδ μοζζχκ, μζ πνμαθδιαηζηέξ δζαπνμζςπζηέξ 

ζπέζεζξ, ηαζ δ παναααηζηυηδηα (Frauenknech & Black, 2010: 118). 

Κάπμζα απυ ηα ααζζηά παναηηδνζζηζηά βζα ηδ δζαιυνθςζδ ανηεηχκ πανειαάζεςκ ιπμνεί κα 

είκαζ δ εζηίαζδ ζε εέιαηα ακαβκχνζζδξ ζοκαζζεδιάηςκ, εκημπζζιμφ πνμαθήιαημξ, εφνεζδξ 

εκαθθαηηζηχκ θφζεςκ ιέζς ηαηαζβζζιμφ ζδεχκ, πνυαθερδξ ζοκεπεζχκ-απμηεθεζιάηςκ ιζαξ 

θφζδξ, αθθά ηαζ ηςκ παναβυκηςκ πμο επδνεάγμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ, ηαζ 

εθανιμβήξ ηδξ θφζδξ πμο εεςνείηαζ δ ηαθφηενδ (Weissberg et al., 1981: 253; Yu et al., 1986: 

33; Sukhodolsky et al., 2005: 18; Aras & Aslan, 2018: 112). Αηυιδ, ςξ πνμξ ηα ιέζα πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ηέημζεξ πανειαάζεζξ αοηά ιπμνεί κα είκαζ παζπκίδζα νυθςκ, υπςξ είκαζ 

αοηά πμο εθανιυζηδηακ βζα πανάδεζβια ζηδκ ένεοκα ηςκ Weissberg et al. (1981: 253) ςξ 

ελάζηδζδ ηςκ αδιάηςκ ηαηά ηδκ οθμπμίδζδ ιζαξ θφζδξ ζε πνμαθήιαηα ηδξ ηαεδιενζκήξ 

γςήξ ηαζ δζαπνμζςπζηχκ ζοβηνμφζεςκ. 

Αηυιδ, είκαζ ζδιακηζηυ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ υηζ εηηυξ ηςκ βκςζηζηχκ παναηηδνζζηζηχκ, 

ζηζξ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ πανειααίκμοκ ηαζ ζοκαζζεδιαηζημί πανάβμκηεξ υπςξ 

ακαθένεδηε ηαζ πζμ πάκς, πςνίξ υιςξ κα είκαζ λεηάεανμξ μ νυθμξ ημοξ βζα ηάεε πενίπηςζδ 

(Lee & Lee, 2020: 2). Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δοζάνεζηα ζοκαζζεήιαηα υπςξ άβπμξ ή εοιυξ, 
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ιπμνεί ηάπμζμοξ ακενχπμοξ κα ημοξ αηζκδημπμζήζεζ ηαζ ζε άθθμοξ κα ημοξ δχζμοκ χεδζδ 

ζημ κα πνμζπαεήζμοκ κα ανμοκ θφζδ ζε έκα πνυαθδια ημοξ (Lee & Lee, 2020: 2). 

Δπζπθέμκ, δ εκζοκαίζεδζδ, δδθαδή δ ααεζά ηαηακυδζδ ηςκ ζοκαζζεδιάηςκ ηαζ ηςκ 

ακαβηχκ εκυξ άθθμο, ιπμνεί ηαζ αοηή ιε ηδ ζεζνά ηδξ κα εκζζπφζεζ ηδ δζαδζηαζία επίθοζδξ 

εκυξ πνμαθήιαημξ, ηάκμκηαξ ηδκ πζμ δοκαιζηή ηαζ δδιζμονβζηή (Rubenstein et al., 2019 υ.α. 

ζημ Lee & Lee, 2020: 2).  

Σέθμξ, έκαξ άθθμξ πανάβμκηαξ πμο εκδεπμιέκςξ πανειααίκεζ ζηδ βεκζηυηενδ ζηακυηδηα 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ, είκαζ μζ δζάθμνεξ πμθζηζζιζηέξ πεπμζεήζεζξ μζ μπμίεξ ιπμνεί κα 

πνμςεμφκ ηδκ αημιζηή ή ηδ ζοθθμβζηή ακηζιεηχπζζδ ιζαξ ηαηάζηαζδξ (Skowron, 2004 υ.α. 

ζημ Hirsch et al., 2012: 305). 

2.5.1 Δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων και δημιουργικότητα 

Ζ δδιζμονβζηυηδηα εεςνείηαζ ζδζαίηενα αλζμζδιείςηδ ζηναηδβζηή ακηζιεηχπζζδξ, δεδμιέκμο 

υηζ ζοκηεθεί ζηδκ «επηηπρή πξνζαξκνγή» ηαζ επζθένεζ «πξσηόηππα απνηειέζκαηα» (Smith & 

Van der Meer, 1990 υ.α. ζημ Carson & Runco, 1999: 169). Ζ δδιζμονβζηυηδηα 

παναηηδνίγεηαζ απυ ηδκ απμηθίκμοζα ζηέρδ, δ μπμία ακηίζημζπα απμηεθείηαζ απυ ηέζζενα 

εειεθζχδδ ζημζπεία- εοπένεζα, εοεθζλία, πνςημηοπία ηαζ επελενβαζία ζδεχκ (Torrance, 1961 

υ.α. ζημ Carson & Runco, 1999: 169). Ζ πνςημηοπία πμο ίζςξ κα ημ πζμ ααζζηυ απυ αοηά 

αθμνά ηδκ «ηθαλόηεηα παξαγσγήο ηδεώλ πνπ είλαη αζπλήζηζηεο, αληηζπκβαηηθέο, κε πξνθαλή» 

ηαζ βεκζηά είκαζ ηαζκμηυιεξ (Carson & Runco, 1999: 169). Έηζζ, δ δδιζμονβζηυηδηα εα 

ιπμνμφζε κα εεςνδεεί ςξ ιζα ανηεηά ζδιακηζηή ζδζυηδηα πμο πνεζάγεηαζ έκα άημιμ ηάεε 

δθζηίαξ ζηδ πνμζπάεεζα ημο κα ελζζμννμπήζεζ ηζξ υπμζεξ ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ δζαθυνςκ 

ζηνεζμβυκςκ ή  ηναοιαηζηχκ αζςιάηςκ απυ ηδ γςή ημο (Carson & Runco, 1999: 169). 

Απυ ηδκ εθανιμβή δφμ λεπςνζζηχκ πνμβναιιάηςκ ζε πνμπηοπζαημφξ θμζηδηέξ ανέεδηε υηζ δ 

δδιζμονβζηυηδηα ηαζ μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ απμηεθμφκ ζοιπθδνςιαηζηέξ 

δελζυηδηεξ, ηαεχξ ημ ηάεε πνυβναιια αεθηίςζε ηδκ απυδμζδ ιυκμ ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ 

δελζυηδηαξ βζα ηδκ μπμία είπε ζπεδζαζηεί, εκχ μ ζοκδοαζιυξ ημοξ επδνέαζε ηαζ ηζξ δφμ 

(Blissett & McGrath, 1996: 173). 

Ζ δζαθμνά ιεηαλφ δδιζμονβζηυηδηαξ ηαζ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ έβηεζηαζ ζημ υηζ δ πνχηδ 

εζηζάγεζ ζηδκ παναβςβή ηαζκμηυιςκ ζδεχκ εκχ δ δεφηενδ δίκεζ έιθαζδ ηυζμ ζηδκ μνβάκςζδ 

πνςηυηοπςκ θφζεςκ υζμ ηαζ ζηδκ επίηεολδ εκυξ ζοβηεηνζιέκμο απμηεθέζιαημξ (Blissett & 

McGrath, 1996: 174). 
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Έηζζ, ηαζ ζηδ πενίπηςζδ ηδξ δδιζμονβζηήξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ ζοβηαηαθέβμκηαζ 

κμδηζηέξ δζενβαζίεξ ηαηά ηζξ μπμίεξ ημ άημιμ ζοβηεκηνχκεζ πνήζζιεξ πθδνμθμνίεξ, εζηζάγεζ 

ηδ πνμζμπή ημο ζημ πνυαθδια, αθθά απμζηαζζμπμζείηαζ ηαζ απυ αοηυ βζα παθάνςζδ ηαζ 

ηαθφηενδ δζαφβεζα ηδξ ηαηάζηαζδξ, ηάκεζ ηαηαζβζζιυ ζδεχκ ηαζ επζθέβεζ ιία απυ αοηέξ, 

εθανιυγεζ ημ ζπέδζμ ημο, αλζμθμβεί ημ απμηέθεζια, ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ιπμνεί κα ακαεεςνήζεζ 

ημ ζπέδζμ δνάζδξ ημο οθμπμζχκηαξ ημ εη κέμο (Noller, 1979; Witmer, 1985 υ.α. ζημ Carson 

& Runco, 1999: 168).  

Χζηυζμ, αλίγεζ κα βίκεζ δ επζζήιακζδ πςξ είκαζ βεβμκυξ υηζ πανά ηδκ ζπμοδαζυηδηα ηδξ, δ 

ακάπηολδ ηδξ απμηθίκμοζαξ ζηέρδξ παναιενίγεηαζ ζδιακηζηά απυ ηδκ ημζκςκία ήδδ απυ ηδκ 

παζδζηή δθζηία ηαζ ιεηά (Runco, 1991 υ.α. ζημ Carson & Runco, 1999: 169). Δίκαζ γςηζηήξ 

ζδιαζίαξ βζα ηδκ ακηζζηάειζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ ροπζηήξ οβείαξ, δ ζοβηνυηδζδ 

πενζααθθυκηςκ, ζηα μπμία ηυζμ ηα παζδζά υζμ ηαζ μζ εκήθζηεξ εα έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα κα 

ακαπηφλμοκ ηδ δδιζμονβζηυηδηα ημοξ ηαζ κα απμηηήζμοκ πζμ απμηεθεζιαηζηέξ δελζυηδηεξ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ (Carson & Runco, 1999: 185). 

2.5.2 Το μοντϋλο τησ επύλυςησ κοινωνικών προβλημϊτων  

Σμ ιμκηέθμ ηδξ επίθοζδξ ημζκςκζηχκ πνμαθδιάηςκ ηςκ D’Zurilla ηαζ Nezu (1990) απμηεθεί 

ιζα πνμέηηαζδ εηείκμο ηδξ επελενβαζίαξ πθδνμθμνζχκ, ημ μπμίμ αημθμοεεί ιζα δζαδμπζηή 

ζεζνά αδιάηςκ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ιζαξ πνμαθδιαηζηήξ ηαηάζηαζδξ (Siu & Shek, 2010: 

394). Σα αήιαηα αοηά πμο απανηίγμοκ ημ ιμκηέθμ είκαζ ηονίςξ μ εκημπζζιυξ ημο 

πνμαθήιαημξ ηαζ δ δδιζμονβία εκυξ ζπεδίμο βζα ηδκ επίθοζδ ημο, δ εθανιμβή αοημφ ημο 

ζπεδίμο ηαζ δ αλζμθυβδζδ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ημο  (Siu & Shek, 2010: 394).  

Έκα πνυαθδια ιπμνεί κα εηθαιαάκεηαζ απυ ημ άημιμ ςξ πνυηθδζδ ηαζ κα είκαζ δζαηεεεζιέκμ 

κα ημ ακηζιεηςπίζεζ (εεηζηυξ πνμζακαημθζζιυξ) ή κα ημ ακηζθαιαάκεηαζ ςξ απεζθή ηαζ κα 

αζζεάκεηαζ αδφκαιμ ζημ κα ημ επζθφζεζ (ανκδηζηυξ πνμζακαημθζζιυξ) (D'Zurilla et al., 1999 

υ.α. ζημ Lee & Lee, 2020: 2). Αηυιδ, οπάνπμοκ ηαζ ηνία ζηοθ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ πμο 

είκαζ ημ μνεμθμβζηυ, ηδξ απνμζελίαξ-πανμνιδηζηυηδηαξ, ηαζ ηδξ απμθοβήξ.  

οκεπχξ, εα ιπμνμφζε κα εεςνδεεί υηζ δ απμηεθεζιαηζηή επίθοζδ πνμαθδιάηςκ 

απανηίγεηαζ απυ εεηζηυ πνμζακαημθζζιυ ηαζ έκα μνεμθμβζηυ ζηοθ πνμζέββζζδξ ηδξ 

ηαηάζηαζδξ, εκχ δ δοζθεζημονβζηή επίθοζδ πνμαθδιάηςκ, απμηεθείηαζ απυ ανκδηζηυ 

πνμζακαημθζζιυ ηαζ έκα ζηοθ είηε πανμνιδηζηυηδηαξ είηε απμθοβήξ (Lee & Lee, 2020: 2-3).  
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2.5.3 Σημαςύα των δεξιοτότων επύλυςησ προβλημϊτων 

Οζ δελζυηδηεξ γςήξ θαίκεηαζ κα είκαζ ζδιακηζηέξ ηυζμ ςξ πνμξ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ 

απαζηήζεςκ ηαζ ηςκ πνμηθήζεςκ πμο έπεζ ηάεε άκενςπυξ ηαεδιενζκά, υζμ ηαζ βζα ηδκ 

εοδιενία ηδξ εονφηενδξ ημζκςκίαξ (W.H.O., 1997 υ.α. ζημ Abdi & Sharyati, 2019: 17). 

Τπάνπμοκ δεδμιέκα πμο δείπκμοκ υηζ δ αεθηίςζδ ηδξ ηνζηζηήξ ζηακυηδηαξ ηαζ ηςκ 

δελζμηήηςκ γςήξ θαίκεηαζ κα ζοκηεθμφκ ζε ιεζςιέκδ πνήζδ κζημηίκδξ ηαζ άθθςκ μοζζχκ 

(Buohler et al., 2008 υ.α. ζημ Abdi & Sharyati, 2019: 21). 

Δπίζδξ, μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ ημζκςκζηχκ πνμαθδιάηςκ είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ ροπζηή 

οβεία εκυξ ακενχπμο, ηαεχξ ιεζχκμκηαζ μζ δοζημθίεξ ηυζμ ιέζα ζηζξ δζαπνμζςπζηέξ 

ζπέζεζξ, υζμ ηαζ ζε άθθα εέιαηα ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ημο (Siu & Shek, 2010: 394). 

Απμηεθμφκ ααζζηυ ζημζπείμ βζα ηδκ ακάπηολδ ηυζμ ηςκ παζδζχκ υζμ ηαζ ηςκ εθήαςκ, 

δεδμιέκμο υηζ ζοκηεθμφκ ζηδκ ακααάειζζδ ηςκ δζαπνμζςπζηχκ ημοξ ζπέζεςκ, ζηδκ 

αοημννφειζζδ ζοκαζζεδιάηςκ εοιμφ ηαζ επζεεηζηυηδηαξ, ηαεχξ ηαζ ζηδ ιείςζδ ημο ζηνεξ 

ηαζ ηςκ επζπηχζεςκ ημο, υπςξ είκαζ δ ηαηάεθζρδ ηαζ δ ιεζςιέκδ αηαδδιασηή απυδμζδ (Siu 

& Shek, 2010: 394). Δπζπθέμκ, ζε μζημβεκεζαηυ πθαίζζμ, δ εηπαίδεοζδ ζε αοηέξ ηζξ 

δελζυηδηεξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδ αεθηίςζδ ηςκ ζπέζεςκ, αθθά ηαζ ζηδ ιείςζδ ηςκ 

ζοβηνμφζεςκ ιεηαλφ βμκέςκ ηαζ παζδζχκ (Siu & Shek, 2010: 395). 

ζμκ αθμνά ημοξ ακαδουιεκμοξ εκήθζηεξ, έπεζ ανεεεί υηζ εκχ εεςνμφκ πςξ έπμοκ ζπεηζηά 

ηαθέξ ημζκςκζηέξ δελζυηδηεξ, πανυθα αοηά απμηεθμφκ βζα εηείκμοξ ζδιακηζηυ πανάβμκηα 

ζηνεξ εέιαηα πμο έπμοκ κα ηάκμοκ ιε ηζξ δζαπνμζςπζηέξ ημοξ ζπέζεζξ (π.π. δζαπείνζζδ 

ζοβηνμφζεςκ, ανκδηζηχκ ζοιπενζθμνχκ απυ άθθμοξ η.α.), ηάηζ πμο ίζςξ ζοκεπάβεηαζ 

ανκδηζηή επίδναζδ ζηδ ροπζηή ακεεηηζηυηδηα ηαζ ηδκ  εοελία ημοξ (Siu & Shek, 2010: 393-

394). 

οκεπχξ, μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ πενζθαιαάκμκηαζ ζηζξ ααζζηέξ δελζυηδηεξ πμο 

πνέπεζ κα ακαπηφλμοκ μζ κέμζ εκήθζηεξ (Lee & Lee, 2020: 2). Μπμνμφκ κα εθανιμζημφκ ζε 

ηάεε πνμαθδιαηζηή ηαηάζηαζδ πμο ιπμνεί κα πνμηφρεζ ζηδ ηαεδιενζκή γςή, υπςξ είκαζ 

πνμζςπζηά γδηήιαηα (π.π. επζθμβή ακηζηεζιέκμο ζπμοδχκ), δζαπνμζςπζηά εέιαηα (π.π. δ 

απυηηδζδ ηαθχκ θζθζηχκ ζπέζεςκ), ηαεδιενζκά εέιαηα (π.π. δζαπείνζζδ πνυκμο, ζίηζζδ), 

ηαεχξ ηαζ βεβμκυηα μνυζδια βζα ηδ γςή ημο αηυιμο (π.π. δ πνμεημζιαζία βζα ημκ βάιμ) 

(Chang et al., 2004 υ.α ζημ Lee & Lee, 2020: 2). Πένακ αοηχκ υιςξ, δεδμιέκμο υηζ μ ηυζιμξ 

ιεηααάθθεηαζ ιε πζμ βνήβμνμοξ νοειμφξ, μζ κευηενεξ βεκζέξ είκαζ πζεακυ κα ηθδεμφκ κα 

ακηζιεηςπίζμοκ πνμαθήιαηα πμο είκαζ πνςηυβκςνα βζα υθμοξ, ηαζ βζα αοηυ πνεζάγεηαζ κα 

είκαζ υζμ ημ δοκαηυκ ηαθφηενα πνμεημζιαζιέκμζ (Lee & Lee, 2020: 2). 
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2.5.4 Ανεπϊρκεια ςτισ δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων 

Ζ έθθεζρδ δελζμηήηςκ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ ηαεζζηά ηα άημια εοάθςηα ζε δζάθμνεξ 

πηοπέξ ηδξ γςήξ ημοξ υπςξ είκαζ δ ροπζηή ημοξ οβεία ηαζ μζ ημζκςκζηέξ ημοξ ζπέζεζξ, βζα 

αοηυ ηαζ δ εηπαίδεοζδ ζηζξ δελζυηδηεξ γςήξ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ 

ακεεηηζηυηδηαξ ςξ ιέηνμ πνυθδρδξ ηςκ πνμαθδιάηςκ ζε αοημφξ ημοξ ημιείξ (Abdi & 

Sharyati, 2019: 21).  

Γζα πανάδεζβια, πανά ηζξ υπμζεξ πνμζπάεεζεξ πμο βίκμκηαζ βζα ηδκ ελάθεζρδ ηδξ πνήζδξ ηςκ 

κανηςηζηχκ, ημ πνυαθδια ελαημθμοεεί κα οπάνπεζ, εκχ υθμ ηαζ κευηενα άημια 

ελμζηεζχκμκηαζ ιε αοηά (Abdi & Sharyati, 2019: 16, 17). Άημια πμο έπμοκ ιεβάθεξ 

δοζημθίεξ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ ημοξ, έπμοκ αολδιέκεξ πζεακυηδηεξ κα 

εεζζημφκ ζε μοζίεξ, ηαεχξ ιπμνεί κα ηαηαθφβμοκ ζε αοηέξ βζα κα ηαηαθαβζάζμοκ ημ ζηνεξ 

(Abdi & Sharyati, 2019: 17). 

Δηηυξ ηςκ άθθςκ, απυννμζα ηδξ ακεπάνηεζαξ ζηζξ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ είκαζ 

ηαζ δ ζοζηδιαηζηή ειθάκζζδ δοζάνεζηςκ ζοκαζζεδιάηςκ υπςξ είκαζ μ εοιυξ, δ θφπδ, δ 

απμβμήηεοζδ ηαζ δ απεθπζζία (Taremian, 2012 υ.α ζημ Abdi & Sharyati, 2019: 21; Hirsch et 

al., 2012: 304). 

Αοηέξ μζ εθθείρεζξ ιπμνεί κα μθείθμκηαζ ηαζ ζε παναηηδνζζηζηά πνμζςπζηυηδηαξ πμο 

δδιζμονβμφκ πνμαθήιαηα ηαζ πνμηαηαθήρεζξ ηαηά ηδκ επελενβαζία ηςκ πθδνμθμνζχκ, ηάηζ 

πμο ιε ηδ ζεζνά ημοξ ηνμθμδμημφκ ημ ζηνεξ ηαζ ημοξ πνμαθδιαηζημφξ ηνυπμοξ 

ακηζιεηχπζζδξ ημο, ιε απμηέθεζια ημ άημιμ κα έπεζ ιζα δοζθεζημονβζηή ηαεδιενζκυηδηα 

(McMurran et al., 2007: 146). Ακηίζημζπα, ημ ζηνεξ ιεζχκεζ πεναζηένς ηζξ δελζυηδηεξ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ δδιζμονβχκηαξ έηζζ έκακ θαφθμ ηφηθμ, ιε ημ άημιμ κα οζμεεηεί ιζα 

ανκδηζηή πνμζέββζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ πμο πνμηφπημοκ ζηδ γςή (McMurran et al., 2007: 

146). 

Δπμιέκςξ, μ θυαμξ βζα ημ εκδεπυιεκμ απμηοπίαξ, δ αδοκαιία εκυξ αηυιμο κα ακαβκςνίζεζ ηζξ 

δζηέξ ημο δοκαηυηδηεξ υπςξ ηαζ ηςκ άθθςκ, δ πνμζηυθθδζδ ζε ιία ζοβηεηνζιέκδ 

ζοιπενζθμνά, δ ζμαανυηδηα ηαζ δ απαβυνεοζδ πνήζδξ ηδξ θακηαζίαξ είκαζ ηαζ αοημί ηάπμζμζ 

πανάβμκηεξ πμο ειπμδίγμοκ ηδκ ακάπηολδ ηδξ δδιζμονβζηυηδηαξ ηαζ ηςκ δελζμηήηςκ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ (π.π. Barron, 1988 υ.α ζημ Carson & Runco, 1999: 185). 

2.5.5 Δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων και ςτρεσ 

Μέζα ζηζξ πζμ ααζζηέξ ιεηααθδηέξ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ πενζθαιαάκεηαζ ηαζ δ ζηακυηδηα 

ακηζιεηχπζζδξ ζδιακηζηχκ ηνίζζιςκ πενζυδςκ, ηαεχξ ηαζ ηςκ ιζηνχκ αθθά ζοκεπχκ 
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ηαηαπμκήζεςκ πμο ζοζζςνεφμκηαζ ηαεδιενζκά (Carson & Runco, 1999: 167). πςξ έπεζ 

ζδιεζςεεί ηαζ πζμ πάκς, δ επίδναζδ ημο ζηνεξ ζηδκ οβεία ιπμνεί κα πενζθαιαάκεζ 

ζοιπηχιαηα ατπκίαξ, οπεναμθζηήξ ή εθθζπμφξ ζίηζζδξ, μλοεοιίαξ, ηαηάεθζρδξ, 

πνμαθδιάηςκ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ πνμζμπήξ ηαζ πνυκζαξ ηυπςζδξ (Abdi & Sharyati, 2019: 

18).  

Δκημφημζξ, δεκ είκαζ αηνζαχξ ημ πενζεπυιεκμ ζηνεζμβυκςκ βεβμκυηςκ αοηυ πμο πανειααίκεζ 

ζηδ ζοκμθζηή οβεία ημο αηυιμο, αθθά δ οπμηεζιεκζηή αλία πμο δίκμοκ ηα άημια ζε αοηά ηαζ 

μ ααειυξ ζημκ μπμίμ ηαηαθένκμοκ κα ακηαπελένεμοκ επζηοπχξ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ πμο 

αζχκμοκ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ ημοξ (Lazarus & Folkman, 1984 υ.α. ζημ Carson & 

Runco, 1999: 167).  

Οζ ζηναηδβζηέξ πμο πνδζζιμπμζμφκ μζ άκενςπμζ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ιπμνεί κα 

εεςνδεεί υηζ ακηζπνμζςπεφμοκ δφμ ηφνζεξ ηαηδβμνίεξ, ηαηά ηζξ μπμίεξ ημ άημιμ είηε 

παναημθμοεεί-εθέβπεζ ζπμθαζηζηά ηδ πμνεία ηςκ βεβμκυηςκ, είηε πνμζπαεεί κα λεθφβεζ απυ 

αοηυ ηαζ κα ιδκ ημο πνμηαθεί δοζθμνία (Abdi & Sharyati, 2019: 17). Πανυθμ πμο είκαζ 

πνμηζιυηενμ κα οπάνπεζ εκαθθαβή ζηα δφμ είδδ ζηναηδβζηχκ ακάθμβα ηαζ ιε ηδ πενίζηαζδ, 

ηάπμζα άημια επζιέκμοκ κα πνμζημθθμφκηαζ πενζζζυηενμ ζε έκα απυ ηα δφμ (Abdi & 

Sharyati, 2019: 17).  

Γζα πανάδεζβια, δ αίζεδζδ ηδξ ιμκαλζάξ πμο ιπμνεί κα έπεζ ηάπμζμξ εκδέπεηαζ κα εκζζπφζεζ 

ηδ ζηναηδβζηή απμθοβήξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηςκ πνμαθδιάηςκ ηάηζ ημ μπμίμ ιπμνεί κα 

εκηείκεζ ημ ζηνεξ ηαζ ηδ δοζθμνία (Dumont & Provost, 1999 υ.α. ζημ Hirsch et al., 2012: 

304). Δπζπθέμκ, ηα άημια πμο ακηζθαιαάκμκηαζ ημκ εαοηυ ημοξ ςξ ιμκαπζηυ ίζςξ κα πάζμοκ 

εοηαζνίεξ κα αθθδθεπζδνάζμοκ ιε ακενχπμοξ πμο εα ιπμνμφζακ κα ημοξ αμδεήζμοκ 

(Compas et al., 1986 υ.α. ζημ Hirsch et al., 2012: 304). 

Γεκζηά, ημ ηίκδηνμ είκαζ αοηυ πμο παναηηδνίγεζ ιζα ζοιπενζθμνά ςξ πνμζακαημθζζιέκδ ζημ 

πνυαθδια ή ζημ ζοκαίζεδια (π.π. δ ακαγήηδζδ ημζκςκζηήξ οπμζηήνζλδξ ιπμνεί κα 

απμζημπεί ζηδ θήρδ ζοιαμοθχκ- αμήεεζαξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο πνμαθήιαημξ ή ζηδ 

ζοκαζζεδιαηζηή ακαημφθζζδ απυ ημ ζηνεξ) (Mayordomo-Rodríguez et al., 2015: 480). 

Βέααζα ηα δφμ αοηά είδδ ζηναηδβζηχκ ακηζιεηχπζζδξ θεζημονβμφκ ζοιπθδνςιαηζηά, 

οπμζηδνίγμκηαξ ημ έκα ημ άθθμ (Lazarus 2006 υ.α. ζημ Mayordomo-Rodríguezet al., 2015: 

480).  

Πζμ ζοβηεηνζιέκα, δ εζηίαζδ ζημ πνυαθδια ιεζχκεζ ημ αίζεδια ηδξ απεζθήξ, εκχ απυ ηδκ 

άθθδ δ εζηίαζδ ζημ ζοκαίζεδια αμδεάεζ ημ άημιμ κα ηαηεοκάζεζ ηδ δοζθμνία ηαζ ηδ πίεζδ 
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πμο κζχεεζ, ιε απμηέθεζια κα ιπμνέζεζ ανβυηενα κα ηάκεζ ηζξ απαναίηδηεξ ηζκήζεζξ βζα ηδκ 

επίθοζδ ημο πνμαθήιαημξ (Mayordomo-Rodríguez et al., 2015: 480). Ζ δζαθμνά ιεηαλφ ηςκ 

δφμ ηαηδβμνζχκ ακηζιεηχπζζδξ έβηεζηαζ ζημ υηζ μζ εζηζαζιέκεξ ζημ πνυαθδια ζηναηδβζηέξ 

θαιαάκμοκ οπυρδ ημοξ ημκ ίδζμ ημκ ζηνεζμβυκμ πανάβμκηα ηαζ ζημπεφμοκ ζηδκ ελάθεζρδ ή 

ζημκ πενζμνζζιυ ημο, εκχ μζ εζηζαζιέκεξ ζημ ζοκαίζεδια ζηναηδβζηέξ αθμνμφκ ημ πχξ 

αζζεάκεηαζ ημ άημιμ θυβς ημο ζηνεζμβυκμο πανάβμκηα, ηαζ πνμζπαεμφκ κα ακηζζηαειίζμοκ 

ηα δοζάνεζηα αοηά ζοκαζζεήιαηα (Lazarus & Folkman, 1984 υ.α. ζημ  Mayordomo-

Rodríguez et al., 2015: 480).  

ημ ζδιείμ αοηυ αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ εκχ παθαζυηενα μζ ζηναηδβζηέξ ακηζιεηχπζζδξ 

αθμνμφζακ ηονίςξ έκα ζηνεζμβυκμ ενέεζζια πμο ήδδ έπεζ πνμηφρεζ, πθέμκ εεςνείηαζ υηζ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ αηυια ηαζ ζηδ πενίπηςζδ πμο δεκ οπάνπεζ απεζθδηζηή ηαηάζηαζδ 

(Aspinwall & Taylor 1997 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci Bitti, 2014: 495). Έηζζ, ζηδ 

λεκυβθςζζδ αζαθζμβναθία ζοκακηάηαζ ηαζ μ υνμξ proactive coping, μ μπμίμξ εα ιπμνμφζε κα 

ιεηαθναζηεί ζηα εθθδκζηά ςξ πνμθδπηζηή ακηζιεηχπζζδ.  

Ζ έκκμζα αοηή παναπέιπεζ ζηδκ μνβάκςζδ εκυξ ζπεδίμο ιε ζηυπμ κα απμηνέρεζ ηάπμζμ 

δοζάνεζημ βεβμκυξ κα ζοιαεί, ή αηυιδ ηαζ κα ηνμπμπμζήζεζ ηζξ ηνέπμοζεξ ζοκεήηεξ 

δζααίςζδξ ημο ιε υηζ αοηυ πενζθαιαάκεζ (Greenglass et al. 2002 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci 

Bitti, 2014: 495). Ζ πνμθδπηζηή ακηζιεηχπζζδ ιμζάγεζ ιε ηδκ αοηυ-νφειζζδ, δεδμιέκμο υηζ ημ 

άημιμ επζθέβεζ ζηναηδβζηέξ ηαζ ηα αήιαηα πμο εα αημθμοεήζεζ βζα ηδκ επίηεολδ εκυξ 

ιαηνμπνυεεζιμο ζηυπμο πμο αθμνά πηοπέξ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ (Zambianchi & Ricci 

Bitti, 2014: 495). 

Τπάνπμοκ δεδμιέκα ηαηά ηα μπμία μζ ζηναηδβζηέξ πνμθδπηζηήξ ακηζιεηχπζζδξ ζοζπεηίγμκηαζ 

εεηζηά ιε ημκ αοηυ-έθεβπμ ηαζ ηδκ αοηυ-απμηεθεζιαηζηυηδηα, εκχ θεζημονβμφκ ηαζ ςξ 

πνμζηαηεοηζηυξ πανάβμκηαξ απυ ηδκ επαββεθιαηζηή ελμοεέκςζδ ηαζ ηδκ ηαηάεθζρδ (π.π. 

Greenglass et al. 2005 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci Bitti, 2014: 496). ζμκ αθμνά ηδκ 

ακαδουιεκδ εκδθζηίςζδ, έπεζ ανεεεί υηζ  δ πνμθδπηζηή ακηζιεηχπζζδ ζοκέααθε ζηδ 

ζδιακηζηή ιείςζδ ημο αηαδδιασημφ ζηνεξ (Gan et al., 2007 υ.α. ζημ Zambianchi & Ricci 

Bitti, 2014: 496).  

Σέθμξ, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηαζ ηδκ πανάιεηνμ ηδξ ακεεηηζηυηδηαξ, μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ 

πνμαθδιάηςκ έπμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζημ πςξ ημ άημιμ ακηζθαιαάκεηαζ ηαζ αζχκεζ ιζα 

ακηίλμδ ζοκεήηδ (MacNair & Elliot, 1992 υ.α. ζημ Coşkun et al, 2014: 675). Σα 

απμηεθέζιαηα πμο πνμέηορακ απυ ένεοκα ζε θμζηδηέξ έδεζλακ ιζα εεηζηή ηαζ ζπεηζηά ζζπονή 



40 
 

ιεηαλφ ημο επζπέδμο ακεεηηζηυηδηαξ ηαζ ηςκ δελζμηήηςκ ημοξ ζηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ 

(Coşkun et al, 2014: 673). Ακηζεέηςξ, μζ ηαεδιενζκέξ δοζημθίεξ αολάκμοκ ηζξ πζεακυηδηεξ 

ειθάκζζδξ ροπμπαεμθμβίαξ ζε ακενχπμοξ πμο έπμοκ παιδθή αίζεδζδ αοηυ-

απμηεθεζιαηζηυηδηαξ, εθυζμκ δεκ έπμοκ ειπζζημζφκδ ζηζξ ζηακυηδηεξ ημοξ βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ, εκχ εηθαιαάκμοκ ηζξ ηαεδιενζκέξ πνμηθήζεζξ ςξ ιδ 

ακηζιεηςπίζζιεξ (Asselmann et al., 2017: 1354). 

2.5.6  Οι δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων ςτη ςταδιοδρομύα των νϋων ενηλύκων 

ηδκ επμπή ημο 21
μο

 αζχκα, δ μπμία παναηηδνίγεηαζ απυ ναβδαία ακάπηολδ ηδξ ηεπκμθμβίαξ 

ηαζ ζοκεπείξ αθθαβέξ, γδηήιαηα πμο αθμνμφκ ηδκ ενβαζζαηή απαζπυθδζδ δεκ είκαζ ηαζ ηυζμ 

απθά ηαζ πνμαθέρζια υζμ ήηακ παθαζυηενα (Lee & Lee, 2020: 1). Γζάθμνα ηεπκμθμβζηά 

επζηεφβιαηα ιπμνμφκ πθέμκ ηαζ ακηζηαεζζημφκ ημ ακενχπζκμ δοκαιζηυ, ιεζχκμκηαξ έηζζ ηζξ 

εέζεζξ ενβαζίαξ. Χζηυζμ, μζ κέεξ ηεπκμθμβίεξ ζοιαάθθμοκ ηαζ ζηδ δδιζμονβία κέςκ 

επαββεθιάηςκ (Lee & Lee, 2020: 1). 

Δκχ παθαζυηενα ήηακ πζμ πζεακυ βζα ηάπμζμκ κα έπεζ ιζα ζηαεενή εέζδ ενβαζίαξ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ επαββεθιαηζηήξ ημοξ ζηαδζμδνμιίαξ, μζ κέμζ εκήθζηεξ αοηήξ ηδξ βεκζάξ  υπςξ ηαζ 

ηςκ επυιεκςκ, ιπμνεί κα πνεζαζηεί κα αθθάλμοκ επάββεθια ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ γςήξ ημοξ, 

κα ηάκμοκ δφμ δμοθεζέξ ηαοηυπνμκα μζ μπμίεξ ιπμνεί ηαζ κα ιδκ είκαζ απαναίηδηα ζπεηζηέξ 

ιεηαλφ ημοξ, ή ηαζ κα δδιζμονβήζμοκ ηδ δζηή ημοξ εέζδ ενβαζίαξ (Lee & Lee, 2020: 1). 

οκεπχξ, ηαεχξ ηα δεδμιέκα ζοκεπχξ ακακεχκμκηαζ, μζ κέμζ ηαθμφκηαζ κα απμηημφκ 

ηαζκμφνβζεξ ηαζ ακαααειζζιέκεξ δελζυηδηεξ, ηαζ κα δζαεέημοκ ζηακυηδηεξ 

πνμζανιμζηζηυηδηαξ ηαζ εοεθζλίαξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ μπμζμκδήπμηε απνμζδυηδηςκ 

ηαηαζηάζεςκ (Savickas, 2013 υ.α ζημ Lee & Lee, 2020: 1). Δπζπθέμκ, ζδιακηζηή είκαζ ηαζ δ 

ηνζηζηή ζηέρδ, ηαεχξ ηαζ μζ ζηακυηδηεξ επζημζκςκίαξ ηαζ ζοκενβαζίαξ (National Research 

Council, 2013 υ.α ζημ Lee & Lee, 2020: 2).  

Δπμιέκςξ, μζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ απμηεθμφκ επίζδξ ηαζ πνμβκςζηζηυ δείηηδ 

ηδξ επαββεθιαηζηήξ απαζπυθδζδξ, εθυζμκ μζ ενβμδυηεξ πνεζάγμκηαζ άημια ιε ηαθέξ 

επζημζκςκζαηέξ δελζυηδηεξ, βκχζεζξ ζημ ημιέα ηδξ ηεπκμθμβίαξ ηαζ κα ιπμνμφκ κα 

δζαπεζνίγμκηαζ δοζιεκείξ ηαηαζηάζεζξ (Lee & Lee, 2020: 10).  

2.5.7 Διδαςκαλύα των δεξιοτότων επύλυςησ προβλημϊτων 

Οζ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ είκαζ πζμ πνμδβιέκεξ ηαζ δεκ δζδάζημκηαζ ζηα ζπμθεία, 

ηαεχξ αοηά πενζμνίγμκηαζ ζηδ πανμπή ααζζηχκ βκχζεςκ ηαζ απυ ζοβηεηνζιέκα βκςζηζηά 

ακηζηείιεκα υπςξ είκαζ δ βθχζζα ηαζ ηα ιαεδιαηζηά (Lee & Lee, 2020: 2). Χζηυζμ, μζ 

βκχζεζξ αοηέξ δεκ πάκμοκ ηδκ αλία ημοξ, ηαεχξ είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ απυηηδζδ πζμ 
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ζφκεεηςκ δελζμηήηςκ, αθθά δεκ επανημφκ βζα κα επζηφπεζ ηάπμζμξ ηδ ζδιενζκή επμπή (Lee & 

Lee, 2020: 2).  

Δπζπθέμκ, μζ δζαδζηαζίεξ ηαηάνηζζδξ αοηχκ ηςκ δελζμηήηςκ εα πνέπεζ ηαζ αοηέξ κα 

δζαθένμοκ απυ ηζξ παναδμζζαηέξ ιεευδμοξ δζδαζηαθίαξ, υπςξ είκαζ μζ δζαθέλεζξ, χζηε κα 

πνμςεήζμοκ ηδ δδιζμονβζηυηδηα ηαζ ηδκ αοημκμιία (Runco et al., 2017 υ.α. ζημ Lee & Lee, 

2020: 2). Οζ αζςιαηζηέξ δναζηδνζυηδηεξ, δ ελάζηδζδ ζε πναβιαηζηά πνμαθήιαηα ηδξ γςήξ, 

ηαζ δ εοεθζλία ημο πνμβνάιιαημξ δζδαζηαθίαξ, είκαζ ηάπμζεξ ιεηααθδηέξ πμο εα ιπμνμφζακ 

κα δδιζμονβήζμοκ ημ ηίκδηνμ εηείκμ βζα ηδκ απυηηδζδ δελζμηήηςκ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ 

(Organisation for Economic Co-operation & Development, 2018 υ.α. ζημ Lee & Lee, 2020: 

2).  

Βέααζα είκαζ ζδιακηζηυ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ υηζ μζ άκενςπμζ ηείκμοκ κα επελενβάγμκηαζ 

δζαθμνεηζηά έκα πνυαθδια (π.π. ιζα δζαπνμζςπζηή ζφβηνμοζδ) πμο αθμνά ηάπμζμκ άθθμκ 

ζοβηνζηζηά ιε ημ υηακ ειπθέηεζ ημοξ ίδζμοξ, ηαεχξ ζηδ πνχηδ πενίπηςζδ οπάνπεζ 

απμζηαζζμπμίδζδ, εκχ ζηδ δεφηενδ πανειααίκμοκ πζμ έκημκα μζ ζοκαζζεδιαηζημί 

πανάβμκηεξ (Margett et al., 2010: 91). 

Δκημφημζξ, ζε άθθδ ένεοκα πμο έβζκε ιε άκδνεξ θμζηδηέξ μζ μπμίμζ εηπαζδεφηδηακ ζηζξ 

δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ ηαζ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ, ανέεδηε υηζ ηυζμ δ 

παναδμζζαηή ιέεμδμξ ιε ηδ ιμνθή δζαθέλεςκ, πνήζδ ενβαθείςκ πανμοζίαζδξ (PowerPoint) 

ηαζ εκδιενςηζηχκ θοθθαδίςκ, υζμ ηαζ δ ενβαζηδνζαηή ιέεμδμξ είπακ εεηζηέξ εκδείλεζξ βζα 

ηδ ιείςζδ ηδξ ηάζδξ βζα εεζζιυ ζε ελανηδζζμβυκεξ μοζίεξ (Abdi & Sharyati, 2019: 16). 

2.6 Σύνοψη 

Απυ ηδκ παναπάκς ακαζηυπδζδ πνμηφπημοκ ανηεηέξ πθδνμθμνίεξ μζ μπμίεξ είκαζ πμθφηζιεξ 

βζα ηδκ ηαηακυδζδ ηςκ ζδζαίηενςκ παναηηδνζζηζηχκ πμο έπεζ δ δθζηζαηή μιάδα ηςκ κέςκ 

εκδθίηςκ, ηςκ ηνυπςκ πμο επδνεάγεζ ηδ γςή ημοξ ημ αηαδδιασηυ ζηνεξ, αθθά ηαζ ηςκ 

ηεπκζηχκ εηείκςκ πμο ιπμνμφκ κα εκζζπφζμοκ ηαζ κα εςναηίζμοκ ηδκ ακεεηηζηυηδηα ημοξ. 

Αηυιδ, ηα δεδμιέκα αοηά έπμοκ αλία βζαηί ιπμνμφκ κα ζοκεζζθένμοκ ζηδκ μνβάκςζδ 

πθδνέζηενςκ πανειααηζηχκ πνμβναιιάηςκ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ηαζ ηςκ δελζμηήηςκ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ, υπςξ ηαζ επζπεζνείηαζ ζε αοηή ηδκ ενβαζία. 

Ακαθοηζηυηενα, μζ κέμζ εκήθζηεξ ανίζημκηαζ ζε ιζα εοαίζεδηδ πενίμδμ ζηδκ μπμία ηαθμφκηαζ 

βζα πνχηδ θμνά κα ακαθάαμοκ ηδκ εοεφκδ ηδξ θνμκηίδαξ ηαζ πνμζηαζίαξ ημο εαοημφ ημοξ 

εθυζμκ έπμοκ ιεηαημιίζεζ απυ ημ παηνζηυ ημοξ ζπίηζ, κα πάνμοκ απμθάζεζξ βζα ηδ γςή ημοξ, 

ηαζ κα είκαζ ζοκεπείξ ζηζξ αηαδδιασηέξ ηαζ ιδ οπμπνεχζεζξ ημοξ. Σαοηυπνμκα εα πνέπεζ κα 
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ιπμνμφκ κα δζαπεζνζζημφκ ηδκ δζάποηδ αίζεδζδ ααεααζυηδηαξ βζα ημ ιέθθμκ πμο είκαζ 

απυννμζα ημο ζφβπνμκμο ηαζ ηαπέςξ εκαθθαζζυιεκμο δοηζημφ πμθζηζζιμφ, δδιζμονβχκηαξ 

πανάθθδθα ηαζ ηδκ επζπνυζεεηδ ακάβηδ βζα ζοκεπή εηιάεδζδ κέςκ δελζμηήηςκ. 

Χζηυζμ υθμ αοηυ ημ ζηνεξ ιπμνεί κα πνμλεκήζεζ ιζα ζεζνά απυ δοζιεκείξ ζοκέπεζεξ βζα ηδκ 

οβεία, ηυζμ θυβς ηδξ ζοζηδιαηζηήξ ηζκδημπμίδζδξ ηςκ ζπεηζηχκ μνιμκχκ ηαζ μνβάκςκ, υζμ 

ηαζ απυ ηζξ επζηίκδοκεξ ζοιπενζθμνέξ πμο οζμεεηεί ημ άημιμ. Πανυθα αοηά οπάνπμοκ ηαζ 

ηεπκζηέξ πμο ιπμνμφκ κα ηαηεοκάζμοκ ηδκ έκηαζδ πμο επζθένμοκ μζ δζάθμνεξ απεζθδηζηέξ 

ηαηαζηάζεζξ. Δίκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκμ υηζ ροπαβςβζηέξ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ δ θοζζηή 

άζηδζδ ηαζ μζ ηέπκεξ έπμοκ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ. Δάκ ιάθζζηα 

ζοκδοάγμοκ ηαζ ηδκ ημζκςκζημπμίδζδ ημο αηυιμο, ηα μθέθδ είκαζ αηυιδ πενζζζυηενα.  

Πένακ υιςξ αοηχκ ηςκ ηεπκζηχκ οπάνπμοκ ηαζ ηάπμζεξ εζςηενζηέξ δζενβαζίεξ πμο ιπμνμφκ 

κα δζαδναιαηίζμοκ ζδιακηζηυ νυθμ υπζ ιυκμ ζημ κα ηαηαπναΰκμοκ ημ ζηνεξ, αθθά 

ζοκηεθμφκ ζηδκ ακάπηολδ ιζα κέαξ μπηζηήξ, πμο δίκεζ ζημ άημιμ ηα απαναίηδηα απμεέιαηα 

βζα κα ακηζιεηςπίζεζ ηα πνμαθήιαηα ημο. ε αοηέξ ηζξ δζενβαζίεξ ζοβηαηαθέβμκηαζ μζ αοηυ-

ζοιπυκζα, δ ορδθή αοημεηηίιδζδ, δ εκζοκεζδδηυηδηα, ηαζ δ εεηζηή επακαλζμθυβδζδ.  

ιςξ, πνεζάγεηαζ κα ζδιεζςεεί πςξ δ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ απμηεθεί ημ έκα ζημζπείμ, 

πνμηεζιέκμο κα έπεζ ηάπμζμξ ιζα ζηακμπμζδηζηή γςή πμο παναηηδνίγεηαζ απυ ηαθή 

ροπμθμβζηή ηαζ ζςιαηζηή οβεία. Σμ άθθμ ημιιάηζ έπεζ κα ηάκεζ ιε ηδκ ηαηαπμθέιδζδ 

εηείκςκ ηςκ ηαηαζηάζεςκ πμο είκαζ απεζθδηζηέξ βζα ηδκ εοδιενία ημο. Οζ δελζυηδηεξ 

επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ απμηεθμφκ πμθφ ζζπονά ενβαθεία βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ δοζημθζχκ ζε 

πμθθμφξ ημιείξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ.  

φιθςκα ιε ημ ιμκηέθμ ηςκ D’Zurilla ηαζ Nezu μζ δελζυηδηεξ αοηέξ πενζθαιαάκμοκ ημκ 

πνμζδζμνζζιυ ηαζ ηδ ηαηακυδζδ ημο πνμαθήιαημξ, ηδκ ακαγήηδζδ πζεακχκ θφζεςκ ηαζ ηδκ 

επζθμβή ηδξ ηαηαθθδθυηενδξ βζα ηδ πενίζηαζδ, ηδκ μνβάκςζδ εκυξ ζπεδίμο ηαζ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ ηςκ απαναίηδηςκ πυνςκ, μθμηθδνχκμκηαξ ιε ηδκ οθμπμίδζδ ηδξ θφζδξ ηαζ 

ηδκ αλζμθυβδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ ηδξ. 

Σέθμξ, υζμκ αθμνά ηδκ εκίζποζδ δελζμηήηςκ δζαπείνζζδξ ημο ζηνεξ ηαζ ηδξ επίθοζδξ 

πνμαθδιάηςκ ζημοξ κέμοξ εκήθζηεξ, δ ένεοκα πνμηείκεζ κα απμηεθεί ιένμξ ηδξ ηαηάνηζζδξ 

ημοξ ζηδκ ηνζημαάειζα εηπαίδεοζδ. Ζ δζδαζηαθία βζα κα είκαζ απμηεθεζιαηζηή πνέπεζ κα 

θαιαάκεζ οπυρδ ηδξ ηα παναηηδνζζηζηά αοηήξ ηδξ δθζηίαξ, ηάηζ πμο ζδιαίκεζ υηζ πνεζάγμκηαζ 

δνάζεζξ πμο κα πνμςεμφκ ηδκ εκενβή ζοιιεημπή, ηδ δδιζμονβζηυηδηα ηαζ ηδκ 

αθθδθεπίδναζδ.   
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Κεφϊλαιο 3ο: Μεθοδολογύα 

3.1 Σχεδιαςμόσ ϋρευνασ 

Γζα ημοξ ζημπμφξ ηδξ ενβαζίαξ, ζπεδζάζηδηε ηαζ δζελήπεδ έκα δζα γχζδξ πανειααηζηυ 

πνυβναιια πμο απεοεοκυηακ ζε θμζηδηέξ ημο Πακεπζζηδιίμο Ηςακκίκςκ. Πένακ υιςξ ηδξ 

αηαδδιασηήξ ζδζυηδηαξ ιία αηυιδ πνμτπυεεζδ ζοιιεημπήξ απμηεθμφζε ηαζ δ δθζηία, δ μπμία 

έπνεπε κα ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 18 ηαζ 29 εηχκ.  

Σμ πνυβναιια πενζθάιαακε 5 εαδμιαδζαίεξ ζοκακηήζεζξ δζάνηεζαξ 2 ςνχκ, μζ μπμίεξ 

λεηίκδζακ ημκ Νμέιανζμ ηαζ μθμηθδνχεδηακ ημκ Γεηέιανζμ ημο 2022. Ζ πανέιααζδ 

πναβιαημπμζήεδηε ζε αίεμοζα ημο Παζδαβςβζημφ Σιήιαημξ Νδπζαβςβχκ, πμο 

παναπςνήεδηε βζα αοηυκ ημκ ζημπυ. Δπζπθέμκ, μζ ζοκακηήζεζξ ήηακ μιαδζηέξ ηαζ 

δζαιμνθχεδηακ ζφιθςκα ιε ηζξ διένεξ ηαζ χνεξ δζαεεζζιυηδηαξ ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ. 

Ζ ζοιιεημπή ζημ πνυβναιια ήηακ εεεθμκηζηή ηαζ μζ θμζηδηέξ είπακ ημ δζηαίςια 

απμπχνδζδξ απυ ηδκ ένεοκα μπμζαδήπμηε ζηζβιή ηαζ πςνίξ ηαιία επζαάνοκζδ, εκχ υζμκ 

αθμνά ηδ ζοθθμβή ηςκ ενεοκδηζηχκ δεδμιέκςκ οπήνλε δέζιεοζδ υηζ πνμζηαηεφεηαζ δ 

ακςκοιία ημοξ.  

3.1.1 Δειγματοληψύα 

Ζ δζαδζηαζία ηδξ δεζβιαημθδρίαξ έβζκε ιέζς ιζαξ ακμζηηήξ πνυζηθδζδξ πνμξ ημοξ θμζηδηέξ 

ηδξ πακεπζζηδιζαηήξ ημζκυηδηαξ. Δζδζηυηενα, πναβιαημπμζήεδηακ επζζηέρεζξ ζε ιαεήιαηα 

ημο ηιήιαημξ κδπζαβςβχκ ζηζξ μπμίεξ μζ θμζηδηέξ εκδιενχεδηακ βζα ημοξ ζημπμφξ ηαζ ημ 

πενζεπυιεκμ ηδξ ένεοκαξ. 

Αηυιδ, πνδζζιμπμζχκηαξ ημ δζαδζηηοαηυ ενβαθείμ Google forms δδιζμονβήεδηε έκαξ 

ζφκδεζιμξ πμο πενζθάιαακε πθδνμθμνίεξ ημο πνμβνάιιαημξ ηαζ πεδία δήθςζδξ 

ζοιιεημπήξ. Ο ζφκδεζιμξ αοηυξ ημζκμπμζήεδηε ζηδ πθαηθυνια ημο Facebook ζε ιζα μιάδα 

θμζηδηχκ πάθζ ημο ηιήιαημξ κδπζαβςβχκ, ζηδ ζεθίδα ηδξ Μμκάδαξ Πνμζααζζιυηδηαξ ημο 

Πακεπζζηδιίμο Ηςακκίκςκ, εκχ εζηάθδ ηαζ ιέζς email ζημοξ εεεθμκηέξ αοηήξ ηδξ 

οπδνεζίαξ. 

3.1.2 Εργαλεύα 

Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ηδξ πανέιααζδξ πνδζζιμπμζήεδηε ημ State 

Trait Anxiety Inventory (STAI-40) ηςκ Spielberger et al. (1983) ηαζ ιζα ζεζνά 

ζοιπθδνςιαηζηχκ πνμηάζεςκ πμο ζοκδέμκηαζ άιεζα ιε ημ οθζηυ ημο πνμβνάιιαημξ (αθ. 

Πανάνηδια Α).  
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Σμ STAI-40 πςνίγεηαζ ζε δφμ οπμηθίιαηεξ, ιε ηάεε ιία κα πενζθαιαάκεζ 20 πνμηάζεζξ, βζα 

ηζξ μπμίεξ μ ελεηαγυιεκμξ επζθέβεζ ημκ ααειυ πμο ημκ ακηζπνμζςπεφμοκ ζε ιία ηθίιαηα 4 

επζπέδςκ. Ζ πνχηδ ηθίιαηα αλζμθμβεί ημ άβπμξ πμο έπεζ μ ελεηαγυιεκμξ εηείκδ ηδ ζηζβιή 

πμο ζοιπθδνχκεζ ημ ενβαθείμ, εκχ δ δεφηενδ ιεηνά ημ άβπμξ ςξ ιζα παβζςιέκδ ηαηάζηαζδ ή 

ςξ έκα παναηηδνζζηζηυ πνμζςπζηυηδηαξ. Σμ ιέβεεμξ ημο άβπμοξ είκαζ ακάθμβμ ημο 

αενμίζιαημξ ηςκ απακηήζεςκ ηςκ δφμ οπμηθζιάηςκ είηε λεπςνζζηά είηε ζοκμθζηά. Έθεβπμζ 

βζα ηδκ εζςηενζηή ζοκέπεζα ηδξ ηθίιαηαξ έδεζλακ υηζ μζ δείηηεξ ανίζημκηακ ιεηαλφ 0.86 ηαζ 

0.95, εκχ μζ ηζιέξ αλζμπζζηίαξ πμνήβδζδξ- επακαπμνήβδζδξ δζαζηήιαημξ 2 ιδκχκ 

ηοιαζκυηακ απυ 0.65 έςξ 0.75 (Spielberger et al., 1983 υ.α. ζημ APA, 2011). ζμκ αθμνά ηα 

εθθδκζηά δεδμιέκα, ημ STAI-40 έπεζ ιεηαθναζηεί απυ ημκ Α. Λζάημ ηαζ ηδ . Γζακκίηζδ. 

Οζ 16 ζοιπθδνςιαηζηέξ πνμηάζεζξ πμο αημθμοεμφκ ιεηά ηδ ηθίιαηα ηςκ Spielberger et al., 

(1983), ακαθένμκηαζ ζε ηαηαζηάζεζξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ηαζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ επζθέβμοκ 

πάθζ ζε ιία ηθίιαηα 4 δζαααειίζεςκ (1. Πμθφ θίβμ έςξ 4. Πάνα πμθφ) ημκ ααειυ πμο ημοξ 

εηθνάγεζ ηάεε ιία απυ αοηέξ ηζξ ηεθεοηαίεξ δφμ εαδμιάδεξ. Γζα ηζξ πνμηάζεζξ 1, 9, 11, 14, ηαζ 

15 δ παιδθή ααειμθυβδζδ ημοξ απυ ημκ ελεηαγυιεκμ ακηζπνμζςπεφεζ ιζα εεηζηή ζοκεήηδ 

βζα ημκ ίδζμ.  

Σα ιέηνα αοηά πμνδβήεδηακ ζε δθεηηνμκζηή ιμνθή ιε ηδ πνήζδ ημο Google forms, 

ζηέθκμκηαξ ζημ email ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ημκ ακηίζημζπμ ζφκδεζιμ. Ζ ζοιπθήνςζδ ημοξ 

έβζκε δφμ θμνέξ, ιία ηαηά ηδκ έκανλδ ηδξ πανέιααζδξ ηαζ δ άθθδ ηνεζξ εαδμιάδεξ ιεηά ηδκ 

μθμηθήνςζδ ηδξ πανέιααζδξ. Δπζπθέμκ, ηαηά ηδκ επακαπμνήβδζδ ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ 

γδηήεδηε απυ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ κα ζπμθζάζμοκ ηδκ ειπεζνία ημοξ απυ ημ πνυβναιια (αθ. 

Πανάνηδια Β). 

3.2 Περιγραφό παρεμβατικού προγρϊμματοσ 

Ζ πανέιααζδ ααζίζηδηε ζε ηεπκζηέξ δζαπείνζζδξ πμο αθμνμφκ ηδ θοζζμθμβία ηαζ ηδκ 

πνμζςπζηή ακηίθδρδ ημο ζηνεξ. Σμ πενζεπυιεκμ ημο πνμβνάιιαημξ δεκ εεςνείηαζ ηαζκμηυιμ, 

εθυζμκ πμθθά ζημζπεία απυ αοηυ ιπμνμφκ κα εκημπζζημφκ ηαζ ζε άθθεξ πθδνέζηενεξ 

πανειαάζεζξ. Αοηυ πμο επζπεζνήεδηε ήηακ δ ζοβηέκηνςζδ ηςκ παναπάκς βκχζεςκ πμο 

πνμζθένεζ δ ενεοκδηζηή ανενμβναθία, ηαεχξ ηαζ δ ιεηάδμζδ ημοξ ιε ηέημζμ ηνυπμ πμο κα 

παναηζκήζεζ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ κα αλζμπμζήζμοκ ηα ενβαθεία αοηά ζηδ ηαεδιενζκή ημοξ 

γςή.  

οκεπχξ, δζεοηνζκίγεηαζ απυ ηδκ ανπή υηζ ημ πνυβναιια έπεζ εηπαζδεοηζηυ παναηηήνα, ημ 

μπμίμ ιάθζζηα εκεαννφκεζ ηδκ ακαγήηδζδ πεναζηένς αμήεεζαξ απυ επαββεθιαηίεξ 
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εεναπεοηέξ. Πζζηεφεηαζ υηζ εα είκαζ ζδιακηζηυ επίηεοβια ηδξ ενβαζίαξ, εάκ ημ πνυβναιια 

απμηεθέζεζ ημ έκαοζια βζα ηδ θήρδ πζμ ελαημιζηεοιέκδξ αμήεεζαξ απυ ηάπμζμκ εζδζηυ.  

Παναηάης βίκεηαζ ακαθοηζηή πενζβναθή ηςκ αδιάηςκ ιε ηςκ μπμίςκ λεηζκά ηαζ ηθείκεζ ημ 

πνυβναιια, ηαεχξ ηαζ ηςκ 20 δναζηδνζμηήηςκ πμο απμηέθεζακ ημ ηεκηνζηυ εέια. Καηά ηδ 

δζελαβςβή ηςκ δναζηδνζμηήηςκ ιπμνεί κα οπήνπακ απμηθίζεζξ απυ ημκ ανπζηυ ζπεδζαζιυ 

ημοξ. ημ ηέθμξ ημο πνμβνάιιαημξ μζ ζοιιεηέπμκηεξ έθααακ έκα ανπείμ PowerPoint ιε 

ηάπμζεξ απυ ηζξ ααζζηέξ ζδέεξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ηαζ ηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ. 

3.2.1 Έναρξη προγρϊμματοσ 

Σμ πνυβναιια λεηζκά ιε ημ ηαθςζυνζζια ηδξ μιάδαξ ηαζ ιε ηδ βκςνζιία ιεηαλφ ηςκ ιεθχκ. 

Πνμηεζιέκμο κα ιεζςεεί ημ αίζεδια ηδξ αιδπακίαξ ηαζ κα οπάνλεζ αθθδθεπίδναζδ ιεηαλφ 

ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ, εα αλζμπμζδεεί ιζα ηεπκζηή πμο έπεζ δζδαπεεί απυ ημοξ ηαεδβδηέξ ημο 

Παζδαβςβζημφ Σιήιαημξ Νδπζαβςβχκ.  

φιθςκα ιε αοηή ηδ ιέεμδμ, ηα ιέθδ πςνίγμκηαζ ζε δοάδεξ ηαζ ζοζηήκμκηαζ ιεηαλφ ημοξ, 

ακαθένμκηαξ πανάθθδθα ηαζ ηάπμζα πνάβιαηα βζα ημκ εαοηυ ημοξ, υπςξ ημ ηιήια θμίηδζδξ 

ημοξ ηαζ άθθεξ αζπμθίεξ πμο έπμοκ ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ. Αηυιδ, εκεαννφκεηαζ μ 

δζάθμβμξ, ηαηά ημκ μπμίμ ηα άημια ιπμνμφκ κα ηάκμοκ ζοιπθδνςιαηζηέξ ενςηήζεζξ ζηα 

άθθα ιέθδ, έηζζ χζηε κα ηεεμφκ μζ αάζεζξ ελμζηείςζδξ. Έπεζηα, ηα ιέθδ ζοζηήκμοκ ημ άημιμ 

πμο ήηακ ιαγί ςξ δοάδα ζηδκ οπυθμζπδ μθμιέθεζα. ηδ ζοκέπεζα, γδηείηαζ κα ιμζναζημφκ 

εθυζμκ επζεοιμφκ ηζ ημοξ παναηίκδζε κα δδθχζμοκ ζοιιεημπή ζημ πνυβναιια ηαζ ηζ 

πνμζδμηίεξ έπμοκ απυ αοηυ. 

3.2.2 Ειςαγωγό ςτην ϋννοια και ςτισ λειτουργύεσ του ςτρεσ 

Σμ πνχημ ιένμξ ημο πνμβνάιιαημξ εζηζάγεζ ζημ ζηνεξ. Έηζζ, βίκεηαζ ζογήηδζδ ηαηά ηδκ 

μπμία ανπζηά γδηείηαζ απυ ηα ιέθδ κα μνίζμοκ αοηή ηδκ έκκμζα, ηαζ ιε ηδ πνήζδ εκυξ πίκαηα 

ηαηαβνάθμκηαζ μζ απακηήζεζξ ημοξ. Με αάζδ αοηέξ επζπεζνείηαζ κα πνμζδζμνζζηεί ηαηά πυζμ 

ημ ζηνεξ είκαζ «ηαθυ» ή «ηαηυ».  

ημπυξ αοημφ ημο δζαθυβμο δεκ είκαζ κα αάθεζ ιζα ζοβηεηνζιέκδ ηαιπέθα ζημ ζηνεξ, αθθά κα 

δζεοηνζκίζεζ υηζ πνυηεζηαζ βζα έκακ αζμθμβζηυ ιδπακζζιυ πμο είκαζ απαναίηδημξ βζα ηδκ 

επζαίςζδ ημο ακενχπμο δεδμιέκμο υηζ ημκ πνμεζδμπμζεί βζα ηάπμζμκ ηίκδοκμ- απεζθή (π.π. κα 

απμιαηνοκεεί απυ έκα θθεβυιεκμ ζδιείμ, δ πνμεημζιαζία βζα έκα δζαβχκζζια), υιςξ δ 

ζοκεπήξ έηεεζδ ζε ζηνεζμβυκμοξ πανάβμκηεξ (π.π. πμθθέξ χνεξ ενβαζίαξ, μ ευνοαμξ ζηζξ 

αζηζηέξ πενζμπέξ) είκαζ αοηή πμο ημ ηαεζζηά επζαθααή βζα ημκ μνβακζζιυ, ιε ηζξ βκςζηέξ ζε 

υθμοξ ζοκέπεζεξ (π.π. ηυπςζδ, ηαηάεθζρδ, η.θπ.). 
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3.2.3 Ανϊλυςη των αντιδρϊςεων ςτο ςτρεσ 

ηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ θυβμξ βζα ηζξ ηνεζξ πζεακέξ θοζζμθμβζηέξ ακηζδνάζεζξ πμο πνμηφπημοκ 

ζε ιζα ηαηάζηαζδ ζηνεξ πμο είκαζ δ «πάθδ», δ «θοβή» ηαζ ημ «πάβςια». Σα ιέθδ ηαθμφκηαζ 

κα εηθνάζμοκ ηδ βκχιδ ημοξ πμζα απυ ηζξ ηνεζξ ακηζδνάζεζξ είκαζ πνμηζιυηενδ. Καζ ζε αοηή 

ηδ πενίπηςζδ ζηυπμξ ημο δζαθυβμο είκαζ κα ηαηαθήλεζ ζηδ δζαπίζηςζδ υηζ δεκ οπάνπεζ 

ηαθφηενδ ακηίδναζδ, ηαεχξ δ ηαηαθθδθυηδηα ηδξ ηάεε ιίαξ ελανηάηαζ απυ ηζξ εηάζημηε 

ζοκεήηεξ. Γζα πανάδεζβια ζηδ πενίπηςζδ ιζαξ δζαιάπδξ ιεηαλφ εκυξ γεοβανζμφ ίζςξ είκαζ 

πνμηζιυηενμ ηα άημια κα απμιμκςεμφκ βζα θίβεξ χνεξ πνμηεζιέκμο κα απμηθζιαηςεεί δ 

έκηαζδ ηαζ κα δζαπναβιαηεοημφκ εη κέμο ημ γήηδια.  

Απυ ηδκ άθθδ πθεονά ηάπμζμξ πμο έπεζ έκα μζημκμιζηυ πνυαθδια ίζςξ εα ήηακ ηαθυ κα 

ακαγδηήζεζ άιεζα ηνυπμοξ βζα κα ημ ακηζιεηςπίζεζ, ακηί κα ημ αβκμεί ηαζ κα ημ αθήκεζ κα 

δζμβηχκεηαζ. Γεκ είκαζ ςθέθζιμ βζα ηάπμζμκ κα επζθέβεζ πάκηα είηε ηδ πάθδ είηε ηδ θοβή ςξ 

ακηίδναζδ ζε έκακ ζηνεζμβυκμ πανάβμκηα. Έηζζ, ηάπμζμξ πμο επζθέβεζ ιμκίιςξ ηδ 

ζηναηδβζηή ηδξ θοβήξ εκδέπεηαζ κα έπεζ πμθθά πνμαθήιαηα ζηδ γςή ημο, εκχ ηάπμζμξ άθθμξ 

πμο επζθέβεζ ηάεε θμνά ηδ πάθδ, ιπμνεί ηάπμζα ζηζβιή κα κζχζεζ ελακηθδιέκμξ ηαζ 

απμβμδηεοιέκμξ ηαεχξ δεκ θφκμκηαζ υθα ηα πνμαθήιαηα άιεζα. 

3.2.4 Τρόποι διαχεύριςησ του ςτρεσ 

Έπεζηα, γδηείηαζ απυ ηδκ μιάδα κα ακαθένεζ ηάπμζμοξ ηνυπμοξ πμο ζοκήεςξ πνδζζιμπμζμφκ 

μζ άκενςπμζ βζα κα ακηζιεηςπίζμοκ αοηυ ημ ηαεδιενζκυ ζηνεξ, ημ μπμίμ είκαζ επζαανοκηζηυ 

βζα ηδκ οβεία. Ξακά ιε ηδ πνήζδ ημο πίκαηα ηαηαβνάθμκηαζ μζ απακηήζεζξ ηςκ ιεθχκ ηαζ 

βίκεηαζ πνμζπάεεζα ηαλζκυιδζδξ ημοξ ζε θεζημονβζημφξ ηαζ ιδ θεζημονβζημφξ ηνυπμοξ. Γζα 

πανάδεζβια, ζηδ πνχηδ ηαηδβμνία εα ιπμνμφζε κα είκαζ δ ζςιαηζηή άζηδζδ εκχ ζηδ 

δεφηενδ ημ ηάπκζζια. Μπμνεί κα οπάνλεζ ζοιπθήνςζδ άθθςκ ιεευδςκ βζα ηαλζκυιδζδ, μζ 

μπμίεξ ιπμνεί κα ιδκ ακαθένεδηακ απυ ηδκ μιάδα υπςξ ημ πζμφιμν, δζαηάζεζξ, ή δ 

οπεναμθζηή εκαζπυθδζδ ιε ηα ιέζα ημζκςκζηήξ δζηηφςζδξ.  

Ο παναηηδνζζιυξ «θεζημονβζηυξ» αθμνά ηζξ επζδνάζεζξ, πμο ιπμνεί κα έπεζ δ ηάεε 

ζοιπενζθμνά ζημκ μνβακζζιυ ηυζμ αναποπνυεεζια υζμ ηαζ ιαηνμπνυεεζια, ηαζ ζπεηζηά ιε 

αοηέξ ζοκεπίγεηαζ δ ζογήηδζδ. Γζα πανάδεζβια, ηάπμζμζ άκενςπμζ πμο ηάκμοκ ζοζηδιαηζηή 

ηαηακάθςζδ αθημυθ, ιπμνεί κα ακηζζηαειίγμοκ ιενζηχξ ημ ζηνεξ εηείκδ ηδ ζηζβιή, υιςξ ζημ 

απχηενμ ιέθθμκ επζαανφκεηαζ δ ζςιαηζηή ημοξ οβεία, εκχ απυ ηδκ άθθδ ιμζάγεζ 

πενζζζυηενμ ιε ιία ιέεμδμ ζοκεπμφξ απμθοβήξ ακηζιεηχπζζδξ ηςκ πνμαθδιάηςκ, ηάηζ πμο 

ιε ηδ ζεζνά ημο εκζζπφεζ ηαζ άθθμ ημ ζηνεξ.  
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3.2.5 Άςκηςη για τη διαχεύριςη χρόνου 

Αιέζςξ ιεηά γδηείηαζ απυ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ κα ιμζναζημφκ ιε ηδκ οπυθμζπδ μιάδα ακ 

εθανιυγμοκ ηάπμζα απυ ηζξ θεζημονβζηέξ ιεευδμοξ, ή ακ ημοξ ειπμδίγεζ ηάηζ κα αζπμθδεμφκ 

ιε αοηέξ. ηδ ζοκέπεζα, ζε έκα πανηί ηάεε ιέθμξ ηαθείηαζ κα ηαηαβνάρεζ υζμ πθδνέζηενα 

βίκεηαζ ημ πνυβναιια υθςκ ηςκ δνάζεςκ πμο πενζθαιαάκεζ ιζα ηοπζηή ημοξ ιένα ηαζ ηδ 

δζάνηεζα ημοξ.  

Ζ ηαηαβναθή βεκζηά είκαζ πνήζζιδ αθμφ πθέμκ μζ κέμζ εκήθζηεξ είκαζ αοημί πμο ηαθμφκηαζ κα 

ακαθάαμοκ ηδ θνμκηίδα ημο εαοημφ ημοξ, ηάηζ πμο πνμδβμοιέκςξ έηακε ηάπμζμξ άθθμξ 

εκήθζηαξ βζα αοημφξ. Δπμιέκςξ, πνυηεζηαζ βζα ιία ιέεμδμ πμο εκδέπεηαζ κα αμδεήζεζ 

ζδιακηζηά ζημ κα βίκεζ έκαξ ηαθυξ πνμβναιιαηζζιυξ ηςκ δνάζεςκ πμο πνέπεζ κα βίκμοκ 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ διέναξ.  

Αθμφ ιεθεηήζμοκ ηδ ηαηαβναθή ημοξ πνμζπαεμφκ κα εκημπίζμοκ ζδιεία ζημ πνυβναιια 

ημοξ πμο ιπμνμφκ κα ηνμπμπμζδεμφκ έηζζ χζηε κα πενζθαιαάκεηαζ έζης ιία δναζηδνζυηδηα 

πμο κα ακηζζηαειίγεζ ημ ζηνεξ. Έπεζηα, ηα ιέθδ εηθνάγμοκ ηζξ πεπμζεήζεζξ ημοξ βζα ημ κέμ 

πνμβναιιαηζζιυ ηαζ ηαηά πυζμ είκαζ εθζηηυ κα οθμπμζδεεί.  

Ζ άζηδζδ αοηή έπεζ ηαζ ζοκέπεζα, αθμφ ηα ιέθδ εηηυξ απυ ηδκ πνμζπάεεζα βζα ζοκέπεζα ζημ 

πνυβναιια πμο ζπεδίαζακ, εα ηαηαβνάθμοκ πανάθθδθα ηαζ ημκ πνυκμ πμο αθζενχκμοκ ζημ 

ηάεε ηζ ιέζα ζηδ ιένα ημοξ, πνμηεζιέκμο κα εκημπζζημφκ ηοπυκ απμηθείζεζξ, μζ μπμίεξ εα 

απμηεθέζμοκ ακηζηείιεκμ ζογήηδζδξ ζε άθθδ θάζδ ημο πνμβνάιιαημξ. 

3.2.6 Δρϊςη δημιουργικόσ γραφόσ 

ε πμθθμφξ κέμοξ ηαηά ηδκ πενζήβδζδ ημοξ ζημ δζαδίηηομ ανέζεζ δ ακάβκςζδ 

απμθεεβιάηςκ. Έηζζ, ζε αοηή ηδ δναζηδνζυηδηα δίκμκηαζ πανηζά ηαζ πνχιαηα ζημοξ 

ζοιιεηέπμκηεξ, μζ μπμίμζ ηαθμφκηαζ κα ζπεδζάζμοκ ιζα εζηυκα ιε έκα απυθεεβια ζπεηζηυ ιε 

ηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ ηαζ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ πνμαθδιάηςκ, είηε δζηυ ημοξ είηε ηάπμζμο 

άθθμο, ημ μπμίμ υιςξ κα είκαζ ηάηζ πμο ημοξ εηθνάγεζ χζηε κα ιπμνμφκ κα ηαηαθεφβμοκ ζε 

αοηυ υηακ δεκ αζζεάκμκηαζ ηαθά. ηδ ζοκέπεζα, πανμοζζάγμοκ αοηυ πμο ζπεδίαζακ ηαζ θέκε 

ηάπμζα πνάβιαηα βζα ηδκ επζθμβή ημο απμθεέβιαημξ. 

3.2.7 Ύπνοσ 

Ζ ζογήηδζδ πμο αημθμοεεί λεηζκά ιε ηδ δζενεφκδζδ ηδξ ζδιαζίαξ ημο ηαθμφ φπκμο βζα ηδκ 

εοελία ημο ακενχπμο. Σα ιέθδ ηαθμφκηαζ κα ζηεθημφκ πςξ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδ 

ζοιπενζθμνά, ηαεχξ ηαζ ηζξ άθθεξ ζςιαηζηέξ θεζημονβίεξ δ έθθεζρδ φπκμο. Ακαιέκμκηαζ κα 
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δμεμφκ απακηήζεζξ υπςξ αολδιέκμ ζηνεξ, αίζεδια ηυπςζδξ, εοενεεζζηυηδηα, ηάζδ βζα 

πνυζθδρδ εενιίδςκ.  

Γίκεηαζ θυβμξ βζα ημκ ηζνηάδζμ νοειυ μ μπμίμξ απμηεθεί ημ αζμθμβζηυ νμθυζ ημο μνβακζζιμφ, 

ημ μπμίμ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδκ αολμιείςζδ ηςκ μνιμκχκ ηαζ ηςκ ζςιαηζηχκ θεζημονβζχκ, 

ιε ζημπυ ηδ ιέβζζηδ απυδμζδ ημο μνβακζζιμφ ζηζξ εηάζημηε ζοκεήηεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ 

διέναξ.  

Γζα αοηυ είκαζ ζδιακηζηή δ δζαιυνθςζδ ιζαξ νμοηίκαξ φπκμο πμο εα ζοκημκίγεηαζ ιε ημκ 

ηζνηάδζμ νοειυ. Έηζζ, γδηείηαζ απυ ηδκ μιάδα κα ακαθένμοκ ζοκήεεζεξ πμο ιπμνεί κα 

δζαηανάζζμοκ ηδκ πμζυηδηα αθθά ηαζ ηδκ πμζυηδηα ημο φπκμο (π.π. δ εκαζπυθδζδ ιε ημ 

ηζκδηυ, δ ηαηακάθςζδ ιεβάθμο βεφιαημξ, δναζηδνζυηδηεξ πμο πνμηαθμφκ οπενέκηαζδ υπςξ 

δ έκημκδ βοικαζηζηή, δ ιεηαιεζμκφπηζα ροπαβςβία, δ ηαηακάθςζδ ηαθέ ηαζ πνμσυκηςκ πμο 

πενζέπμοκ ηαθεΐκδ, η.α.).  

Έπεζηα, ηα ιέθδ πνμηείκμοκ πναηηζηέξ βζα ηδ αεθηίςζδ ημο φπκμο (π.π. ζηαεενή χνα φπκμο 

ηαζ αθφπκζζδξ, δζαιυνθςζδ πχνμο υπμο δεκ οπάνπεζ θςξ ηαζ ευνοαμξ, ήπζα βοικαζηζηή, 

δναζηδνζυηδηεξ παθάνςζδξ υπςξ ημ δζάααζια εκυξ αζαθίμο). 

3.2.8 Προοδευτικό χαλϊρωςη μυών 

Μία άζηδζδ πμο ζοκζζηάηαζ βζα ηδ δζεοηυθοκζδ ημο αηυιμο κα ημζιδεεί, είκαζ αοηή ηδξ 

πνμμδεοηζηήξ παθάνςζδξ ιοχκ, δ μπμία έπεζ δζάνηεζα 5-10 θεπηά. Γίκεηαζ εηπαίδεοζδ ηδξ 

μιάδαξ ζε αοηή ηδ ηεπκζηή, λεηζκχκηαξ ιε ημ απυ πάκς πνμξ ηα ηάης ζηακάνζζια ηδξ 

αίζεδζδξ πμο δίκεζ ζημ άημιμ ηάεε ζδιείμ ημο ζχιαημξ ημο. ηδ ζοκέπεζα, εθανιυγμκηαζ 

δζαδμπζηά ηα αήιαηα εζζπκμήξ, ζθζλίιαημξ ηδξ εηάζημηε ιοσηήξ μιάδαξ (πένζα, χιμζ, 

πνυζςπμ, ηκήιδ), ηαζ εηπκμήξ.  

Κάηζ πμο ίζςξ αμδεάεζ ζηδκ εηηέθεζδ αοηήξ ηδξ άζηδζδξ είκαζ δ ηαεμδήβδζδ, ηαεχξ είκαζ 

πζμ πζεακυ κα παναιείκεζ ημ άημιμ ζοβηεκηνςιέκμ ζε αοηήκ. Γζα αοηυ πνμηείκεηαζ ζηδκ 

μιάδα κα ακαγδηήζμοκ ακηίζημζπμ οθζηυ απυ ημ δζαδίηηομ. 

3.2.9 Διατροφό και ϊςκηςη 

Ζ ζογήηδζδ βζα ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδκ άζηδζδ βίκεηαζ ιε ζημπυ κα ημκζζηεί δ ζδιαζία αοηχκ 

ηςκ δφμ παναιέηνςκ βζα ηδκ παναβςβζηυηδηα ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ. ε πνχηδ 

θάζδ γδηείηαζ απυ ηα ιέθδ κα πμοκ πυζα βεφιαηα ηαηακαθχκμοκ ιέζα ζηδ ιένα ημοξ ηαζ 

ηαηά πυζμ εα ηα παναηηήνζγακ ενεπηζηά ή ιδ βζα ημκ μνβακζζιυ ημοξ. Έπεζηα, ηαθμφκηαζ κα 

αλζμθμβήζμοκ ηαηά πυζμ αζζεάκμκηαζ υηζ έπμοκ εκένβεζα ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ, ηαζ ζηδ 



49 
 

ζοκέπεζα κα εηθνάζμοκ ηδκ άπμρδ ημοξ βζα ημ ακ δ δζαηνμθή ημοξ παίγεζ ηάπμζμ νυθμ ζε 

αοηυ.  

ημπυξ αοηήξ ηδξ ζογήηδζδξ δεκ είκαζ κα πνμςεήζεζ ηδκ ηαηακάθςζδ απμηθεζζηζηά 

ζοβηεηνζιέκςκ ηνμθζηχκ μιάδςκ, αθθά κα βίκεζ ακαγήηδζδ ηνυπςκ ιε ημοξ μπμίμοξ δ 

ηαεδιενζκή δζαηνμθή κα είκαζ πζμ ζζμννμπδιέκδ έηζζ χζηε κα ηαθφπηεζ ελίζμο ηζξ ακάβηεξ 

ημο μνβακζζιμφ απυ ηα απαναίηδηα ζημζπεία βζα ηδ θεζημονβία ημο, ηαεχξ ηαζ ηζξ επζεοιίεξ 

ημο αηυιμο. Γεκ ζοκζζηάηαζ δ ηαηακάθςζδ ηνμθχκ πμο ακ ηαζ είκαζ ενεπηζηέξ βζα ημκ 

μνβακζζιυ, είκαζ υιςξ βεοζηζηά δοζάνεζηεξ βζα ηάπμζςκ.  

Αθθδθέκδεηδ ιε ηδ δζαηνμθή είκαζ ηαζ δ ηαεδιενζκή άζηδζδ, βζα ηδκ μπμία έβζκε θυβμξ ζε 

πνμδβμφιεκδ δναζηδνζυηδηα. Αοηά ηα δφμ δδιζμονβμφκ ζηαδζαηά ιζα αολδιέκδ αίζεδζδ 

ακημπήξ ηαζ εοελίαξ, ιε απμηέθεζια ημ άημιμ ιπμνεί κα ακηαπελένπεηαζ ζηζξ οπμπνεχζεζξ 

ημο ιε θζβυηενμ ζηνεξ.  

Έηζζ, γδηείηαζ απυ ηα ιέθδ ακ ιπμνμφκ κα ακαηαθέζμοκ πενζυδμοξ απυ ηδ γςή ημοξ πμο δ 

δζαηνμθή ημοξ ήηακ πενζζζυηενμ ζζμννμπδιέκδ, δ άζηδζδ κα ήηακ ιένμξ ηδξ 

ηαεδιενζκυηδηαξ ηαζ πμζα ήηακ δ αίζεδζδ πμο ημοξ έδζκε ημ ζχια ημοξ. ηδ ζοκέπεζα, ηα 

ιέθδ εηθνάγμοκ ηδ βκχιδ ημοξ, βζα ημ ακ είκαζ εθζηηυ κα επακαθένμοκ αοηέξ ηζξ ζοκήεεζεξ, 

θαιαάκμκηαξ πανάθθδθα οπυρδ ηαζ ηζξ απαζηήζεζξ πμο οπάνπμοκ ζηδ ηνέπμοζα πενίμδμ ηδξ 

γςήξ ημοξ.  

Γζα ηδκ επίηεολδ αοημφ ημο ζηυπμο πνμηείκεηαζ ςξ άζηδζδ μ διενήζζμξ πνμβναιιαηζζιυξ 

ηςκ βεοιάηςκ, μ μπμίμξ δεκ είκαζ απαναίηδημ κα απμηεθείηαζ ιυκμ απυ «οβζεζκέξ» ηνμθέξ. 

Χζηυζμ, ηαθυ είκαζ ζηαδζαηά κα ακαγδηδεμφκ εκαθθαηηζηέξ επζθμβέξ πμο καζ ιεκ κα 

ζηακμπμζμφκ ηζξ βεοζηζηέξ επζεοιίεξ, αθθά κα είκαζ ηαζ ςθέθζιεξ βζα ημκ μνβακζζιυ. ε αοηή 

ηδ ηαηεφεοκζδ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζδζαίηενα ημ δζαδίηηομ.  

Σέθμξ, επζζδιαίκεηαζ υηζ δ δζαηνμθή ηαζ δ άζηδζδ είκαζ άννδηηα ζοκδεδειέκεξ ιεηαλφ ημοξ 

ηαζ είκαζ ζδιακηζηυ κα ιδκ παναιεθείηαζ υζμ βίκεηαζ ηάπμζα απυ ηζξ δφμ, έηζζ χζηε κα είκαζ 

πενζζζυηενμ αζζεδηέξ μζ εεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ θοζζηή ηαηάζηαζδ, ηδ δζάεεζδ ηαζ ηδκ 

απμδμηζηυηδηα ζηζξ ηαεδιενζκέξ δναζηδνζυηδηεξ. Πανυθα αοηά αηυια ηαζ υηακ οπάνπμοκ 

ιένεξ ιε ιζηνέξ ή ιεβάθεξ απμηθίζεζξ δεκ εα πνέπεζ κα οπάνπμοκ εκμπέξ. 

3.2.10 Ενύςχυςη τησ αυτοπεπούθηςησ 

Δδχ αλζμπμζείηαζ ιζα δναζηδνζυηδηα απυ δζαθέλεζξ ημο ηφνζμο Β. Κμφηνα. Πμθθέξ θμνέξ μζ 

άκενςπμζ έπμοκ έκα αίζεδια ακδιπυνζαξ βζα ημκ εαοηυ ημοξ ηάεε θμνά πμο έπμοκ κα 
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ακηζιεηςπίζμοκ ιζα δφζημθδ ηαηάζηαζδ υπμο οπάνπεζ ηαζ έκημκδ πίεζδ. Κάηζ πμο ίζςξ 

αμδεμφζε εηείκδ ηδ ζηζβιή ζηδ ιείςζδ ημο ζηνεξ αθθά ηαζ ζηδ ηυκςζδ ηδξ αοημπεπμίεδζδξ 

είκαζ δ ακάηθδζδ παθαζυηενςκ ειπεζνζχκ πμο είπακ επζηοπή έηααζδ. Δζδζηυηενα, πνμηείκεηαζ 

ζηδκ μιάδα κα εοιδεμφκ ηάπμζμ πνυαθδια πμο είπακ ζημ πανεθευκ, αθθά ηαηυνεςζακ κα ημ 

επζθφζμοκ.  

Δπζπθέμκ, ηαηά ηδ δζαδζηαζία αοηή πνμζπαεμφκ κα εκημπίζμοκ πμζμ ήηακ εηείκμ ημ 

παναηηδνζζηζηυ πμο είπακ, ηαζ ημ μπμίμ είπε ηαηαθοηζηυ νυθμ ζε εηείκδ ηδ πενίπηςζδ. Γζα 

πανάδεζβια, ηέημζα ζημζπεία εα ιπμνμφζακ κα είκαζ δ εοεθζλία, δ απμθαζζζηζηυηδηα, δ 

οπμιμκή, δ ελςζηνέθεζα η.α. ημπυξ αοηήξ ηδξ δναζηδνζυηδηαξ είκαζ κα δζαπζζηχζμοκ μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ υηζ μ ηαεέκαξ δζαεέηεζ ηάπμζα εθυδζα ηα μπμία εα ημκ αμδεήζμοκ κα 

ακηαπελέθεεζ ζηζξ ηαεδιενζκέξ πνμηθήζεζξ, ηαζ μζ ακηζθήρεζξ πενί ακζηακυηδηαξ ημο εαοημφ 

δεκ οθίζηακηαζ.  

αθχξ, εα οπάνπμοκ ηαζ ζοκεήηεξ μζ μπμίεξ είκαζ πένα απυ ημκ έθεβπμ ημο αηυιμο, ςζηυζμ 

αλίγεζ δ ακαζηυπδζδ αοηχκ ηςκ ιζηνχκ επζηεοβιάηςκ, πνμηεζιέκμο κα οπάνπεζ εηείκμ ημ 

ροπζηυ απυεεια βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ υθςκ εηείκςκ πμο ιπμνμφκ κα εθεβπεμφκ. 

3.2.11 Μϋςα κοινωνικόσ δικτύωςησ 

Αημθμοεεί ζογήηδζδ βζα ηα πθεμκεηηήιαηα ηαζ ηα ιεζμκεηηήιαηα πμο ιπμνεί κα πνμηφρμοκ 

απυ ηδκ εκαζπυθδζδ ιε ηα ιέζα ημζκςκζηήξ δζηηφςζδξ (ΜΚΓ). Απυ αοηυ ημκ δζάθμβμ, δεκ 

επζδζχηεηαζ δ «ζημπμπμίδζδ» αοηχκ ηςκ ζζημζεθίδςκ, αθθά μ εκημπζζιυξ ηςκ ζοιπενζθμνχκ 

εηείκςκ πμο ιπμνεί κα δδιζμονβήζμοκ ιζα δοζθεζημονβζηή ζπέζδ ιε αοηά.  

Ακαιθίαμθα μζ πθαηθυνιεξ αοηέξ απμηεθμφκ ζζπονυ ενβαθείμ επζημζκςκίαξ, αθμφ οπάνπεζ δ 

δοκαηυηδηα άιεζδξ ακηαθθαβήξ ιδκοιάηςκ, εκζζπφμκηαξ έηζζ ηδκ ημζκςκζημπμίδζδ αθμφ 

ηαηά ηάπμζμ ηνυπμ θένκεζ «ημκηά» ακενχπμοξ πμο ανίζημκηαζ ζε δζαθμνεηζηά ιένδ. Έηζζ, 

βζα πανάδεζβια δ πνήζδ ιζαξ ηέημζαξ εθανιμβήξ ιπμνεί κα είκαζ εοενβεηζηή βζα ηάπμζμκ πμο 

είπε ιζα δφζημθδ ιένα, αθμφ ιπμνεί ακά πάζα ζηζβιή κα ζοκμιζθήζεζ ιε έκα μζηείμ ημο 

πνυζςπμ, πνμηεζιέκμο κα ηαηεοκάζεζ ηδ εθίρδ ημο. Δπζπθέμκ, ζε αοημφξ ημοξ ζζηυημπμοξ 

ιπμνεί ηακείξ κα ανεζ ιζα πθδεχνα δδιμζζεφζεςκ ζηζξ μπμίεξ μ πνήζηδξ ιπμνεί κα 

εκδιενςεεί βζα ηδ δζελαβςβή εηδδθχζεςκ ηαζ ζειζκανίςκ ζπεηζηχκ ιε ηα εκδζαθένμκηα ημο, 

ηαεχξ ηαζ βζα εοηαζνίεξ επαββεθιαηζηήξ απαζπυθδζδξ.  

Δπίζδξ, βίκεηαζ πνμζέββζζδ ημο γδηήιαημξ ηςκ θυβςκ βζα ημοξ μπμίμοξ μζ άκενςπμζ έπμοκ 

ακάβηδ κα ημζκμπμζμφκ δδιυζζα ζηζβιζυηοπα απυ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημοξ. Απυ ηδκ άθθδ 
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πθεονά ελεηάγεηαζ ημ πςξ δ ζοκεπήξ έηεεζδ ζε εζηυκεξ πμο ακηακαηθμφκ ηδκ «επζηοπδιέκδ» 

ηαζ «εοηοπζζιέκδ» γςή ηςκ άθθςκ πνδζηχκ, ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ ροπμθμβία εκυξ δέηηδ 

πμο δ ηαεδιενζκυηδηα ημο παναηηδνίγεηαζ απυ ζηνεξ ηαζ άθθα δοζάνεζηα ζοκαζζεήιαηα. 

Πνμζθένεζ ηάπμζα αλία δ παναημθμφεδζδ ηέημζςκ ακανηήζεςκ;  

Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα παναπάκς γδηήιαηα, ακαγδημφκηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηνυπμζ βζα ημ πχξ 

ιπμνεί κα βίκεζ πζμ ζζμννμπδιέκδ δ ζπέζδ ιε ηα ιέζα ημζκςκζηήξ δζηηφςζδξ ηυζμ ςξ πνμξ 

ηδκ πμζυηδηα υζμ ηαζ βζα ηδ πμζυηδηα. Γζα ημκ ζημπυ αοηυ δίκεηαζ ζημοξ ζοιιεηέπμκηεξ έκα 

θφθθμ ιε ενςηήζεζξ βζα ιία ανπζηή εηηίιδζδ αοηχκ ηςκ δφμ παναιέηνςκ ζπεηζηά ιε ηδ 

πνυζααζδ ζε αοηέξ ηζξ ζζημζεθίδεξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ιζαξ ηοπζηήξ ιέναξ.  

Πζμ ζοβηεηνζιέκα μζ ενςηήζεζξ πενζθαιαάκμοκ ημκ πνυκμ πμο αθζενχκμοκ, ημ δζάζηδια ηδξ 

διέναξ πμο πνδζζιμπμζμφκ πενζζζυηενμ ηα ΜΚΓ, ημκ ζημπυ ηδξ πνήζδξ (ζοκμιζθία, 

παναημθμφεδζδ ακανηήζεςκ, επελενβαζία ηαζ ημζκμπμίδζδ πενζεπμιέκμο), πςξ αζζεάκμκηαζ 

ιεηά ζςιαηζηά ηαζ πκεοιαηζηά, ακ δ εκαζπυθδζδ απμζπά ηδ πνμζμπή ημοξ ή ημοξ 

ηαεοζηενεί απυ άθθεξ δναζηδνζυηδηεξ ηαζ οπμπνεχζεζξ.  

Έπεζηα, πνμζπαεμφκ κα εκημπίζμοκ ακ οπάνπμοκ ζημζπεία πμο πνεζάγμκηαζ ηνμπμπμίδζδ ηαζ 

πςξ ιπμνεί κα βίκεζ αοηή (π.π. απεκενβμπμίδζδ εζδμπμζήζεςκ, απμιάηνοκζδ ημο ηζκδημφ 

ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιεθέηδξ, επζθμβή πνμκζημφ μνίμο, ακαγήηδζδ πενζεπμιέκμο πμο είκαζ 

ςθέθζιμ βζα ημκ δέηηδ, ακαζημπαζιυξ ζπεηζηά ιε ηζξ πνμζςπζηέξ αζηίεξ πμο δδιζμονβμφκ ηδκ 

ακάβηδ βζα αοημπνμαμθή (ημζκςκζημπμίδζδ, εκίζποζδ αοημπεπμίεδζδξ).  

διακηζηή, βζα ηδκ αλζμθυβδζδ αοηχκ ηςκ ηνμπμπμζήζεςκ είκαζ δ ηαηαβναθή ηςκ υπμζςκ 

αθθαβχκ πνμέηορακ ζηδ δζάεεζδ ηαζ ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ημο αηυιμο (π.π. οπήνπε 

πενζζζυηενδ εκένβεζα ηαζ ζοβηέκηνςζδ, μθμηθδνχεδηακ μζ οπμπνεχζεζξ ζοκημιυηενα). 

3.2.12 Όρια ςτισ διαπροςωπικϋσ ςχϋςεισ 

Έκαξ θυβμξ βζα ημκ μπμίμ μζ άκενςπμζ κζχεμοκ ζοπκά δοζθμνία είκαζ υηακ ζοκαζκμφκ ζημ κα 

ηάκμοκ ηάηζ πμο ημοξ γδηήεδηε, εκχ ζηδ πναβιαηζηυηδηα εα ήεεθακ κα ημ απμθφβμοκ. 

Δκδέπεηαζ ιάθζζηα κα πνμζπαεμφκ κα ιεηαδχζμοκ ιζα αίζεδζδ πνμεοιίαξ ηαζ υηζ δεκ 

απμηεθεί πνυαθδια βζα αοημφξ.  

Εδηείηαζ απυ ηδκ μιάδα κα ακαηαθέζμοκ ηέημζεξ ηαηαζηάζεζξ απυ ηδ γςή ημοξ ηαζ ζε έκα 

πανηί κα ακαπαναζηήζμοκ έκα πενζζηαηζηυ, ημ μπμίμ εα έπεζ ηδ ιμνθή ηυιζηξ. Πζμ 

ζοβηεηνζιέκα, εα απεζημκίγμκηαζ μ δζάθμβμξ ηςκ ειπθεηυιεκςκ αθθά ηαζ μζ ζηέρεζξ πμο 

ιπμνεί κα έηακε ηαοηυπνμκα μ πνςηαβςκζζηήξ ηδξ ζζημνίαξ. Ο ζημπυξ απυ αοηή ηδ δνάζδ 



52 
 

είκαζ αθεκυξ κα ηαηεοκάζεζ ιέζς ηδξ εζηαζηζηήξ έηθναζδξ (ηαζ ημο πζμφιμν ίζςξ) ηα 

εκμπθδηζηά ζοκαζζεήιαηα πμο πνμηφπημοκ απυ ηέημζα πενζζηαηζηά, αθεηένμο βζα κα 

πνμζδζμνζζημφκ μζ θυβμζ πμο ημοξ ειπυδζζακ κα ανκδεμφκ.  

Πμθθέξ θμνέξ αοηυ πμο δοζημθεφεζ ημοξ ακενχπμοξ ζημ κα πμοκ «υπζ» ηαζ κα αάθθμοκ υνζα, 

είκαζ μ θυαμξ υηζ μ άθθμξ εα ζηεκαπςνδεεί ή εα εοιχζεζ ιαγί ημοξ, δ πεπμίεδζδ υηζ είκαζ 

ηαεήημκ κα αμδεμφκ πάκηα αοημφξ πμο ημοξ πνεζάγμκηαζ δζαθμνεηζηά πνυηεζηαζ βζα αβέκεζα, 

ηαεχξ ηαζ δ ακάβηδ κα είκαζ αβαπδημί ηαζ απμδεηημί. Χζηυζμ, ηάεε θμνά πμο έκαξ 

άκενςπυξ θέεζ «καζ» ζημ κα ελοπδνεηήζεζ ηάπμζμκ άθθμκ πςνίξ κα έπεζ πενίζζεζα πνυκμο, 

δζάεεζδξ η.θπ., ηαζ ακααάθθμκηαξ άθθεξ πνμηεναζυηδηεξ πμο ιπμνεί κα είπε, ζηδ 

πναβιαηζηυηδηα θέεζ «υπζ» ζημκ εαοηυ ημο ηαζ ημκ οπμκμιεφεζ.  

Δίκαζ ζδιακηζηυ κα βίκεζ ηαηακμδηυ υηζ ιε ηδκ άνκδζδ δεκ ζδιαίκεζ υηζ ημ άημιμ δεκ 

ακαβκςνίγεζ ηζξ ακάβηεξ ηςκ άθθςκ, αθθά είκαζ ηάηζ ιε ημ μπμίμ πνμζηαηεφεζ ημκ εαοηυ ημο 

απυ πνάβιαηα πμο ιπμνεί κα ημκ ακαθχζμοκ ροπμθμβζηά ή ζςιαηζηά. Κάηζ ηέημζμ ιάθζζηα 

ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ακάπηολδ πζμ εζθζηνζκχκ ηαζ θεζημονβζηχκ ζπέζεςκ. Ζ πνμζηαζία 

ηςκ πνμζςπζηχκ μνίςκ απμηεθεί δζηαίςια ηάεε αηυιμο.  

Βέααζα, βζα πμθθμφξ δ οπενάζπζζδ αοημφ ημο δζηαζχιαημξ δεκ είκαζ εφημθδ βζα αοηυ 

πνμηείκεηαζ δ ζηαδζαηά αολακυιεκδ πνήζδ ημο, λεηζκχκηαξ απυ ηζξ πζμ εφημθεξ βζα ημ άημιμ 

πενζπηχζεζξ. Έηζζ, επζζηνέθμκηαξ ζημ πενζζηαηζηυ πμο ηθήεδηακ κα αθδβδεμφκ, ηχνα 

ζπεδζάγμοκ ημ ζπεδζάγμοκ εη κέμο ζε οπμεεηζηυ επίπεδμ ηζ εα είπε βίκεζ ακ είπακ πεζ «υπζ», 

θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηζξ πζεακέξ ακηζδνάζεζξ ηςκ άθθςκ, ηδ δζαπείνζζδ ημοξ ηαεχξ ηαζ ηα 

ζοκαζζεήιαηα πμο ιπμνεί κα είπακ ιεηά. ηδ πενίπηςζδ πμο ημ ζοκαίζεδια αοηυ είκαζ 

εκμπή, ημ ιέθθμξ ηαθείηαζ κα ανεζ επζπεζνήιαηα βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο.  

3.2.13 Συγχώρεςη εαυτού 

Μζα ανηεηά δφζημθδ ηαζ επίπμκδ δζαδζηαζία είκαζ αοηή ηδξ ηαηαπμθέιδζδξ εκμπχκ, πμο έπεζ 

ηάπμζμξ υηακ έπεζ ηάκεζ έκα θάεμξ, ή έπεζ ιεηακζχζεζ βζα ηάηζ, ή έπεζ άεεθα ημο αθάρεζ 

ηάπμζμκ άθθμκ. Πανυθμ πμο ηα ζθάθιαηα είκαζ ακαπυθεοηηα βζα ηάεε άκενςπμ, πμθθμί δεκ 

ιπμνμφκ κα δεπημφκ αοηυ ημ δεδμιέκμ βζα ημκ εαοηυ ημοξ. Κάηζ πμο ίζςξ αμδεμφζε εα ήηακ 

κα ακανςηδεμφκ εάκ είπακ έκα παζδί ιπνμζηά ημοξ, ημ μπμίμ έκζςεε άζπδια βζα ηάπμζμ 

θάεμξ πμο έηακε, εα ημ ζοβπςνμφζε; Θα ημο θενυηακ ιε ζοιπυκζα; Δπίζδξ, ηζ εα έθεβακ ζε 

ηάπμζμκ θίθμ ημοξ; Θα ημκ δζηαζμθμβμφζακ; Ακ καζ, βζα πμζμκ θυβμ;  
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ε ηάεε πενίπηςζδ είκαζ ζδιακηζηυ ηα ιειμκςιέκα θάεδ πμο βίκμκηαζ δεκ είκαζ αοηά πμο 

παναηηδνίγμοκ έκακ άκενςπμ, ηαζ δεκ εα πνέπεζ κα ακαζνμφκ υθεξ εηείκεξ ηζξ απμθάζεζξ πμο 

ήηακ «ζςζηέξ». Σμ εέια είκαζ κα αλζμπμζμφκηαζ ηα ζθάθιαηα ςξ έκαξ ιδπακζζιυξ ιάεδζδξ 

ηαζ πνμζςπζηήξ ελέθζλδξ, ηαεχξ δ ιδ επακάθδρδ ημο ίδζμο θάεμοξ ζε ιεθθμκηζηέξ 

πανυιμζεξ ηαηαζηάζεζξ ιπμνεί κα πνμζθένεζ ακαημφθζζδ. 

3.2.14 Φόβοσ απόρριψησ και αποτυχύασ 

Πμθθέξ θμνέξ μζ άκενςπμζ ιπμνεί κα έπμοκ ιζα επζεοιία αθθά θμαμφκηαζ κα ηδκ εηθνάζμοκ 

ή κα ηάκμοκ αοηυ πμο πνεζάγεηαζ πνμηεζιέκμο κα πναβιαημπμζδεεί. Σέημζεξ επζεοιίεξ ιπμνεί 

κα είκαζ π.π. ημ κα εηδδθχζμοκ ημ εκδζαθένμκ ημοξ βζα ηάπμζμκ άθθμκ, δ αίηδζδ βζα ιζα εέζδ 

ενβαζίαξ, κα ιάεμοκ ηάηζ πμο πάκηα ήεεθακ, ή αηυιδ ηαζ δ οθμπμίδζδ ιζαξ ζδέαξ.  

Σα ιέθδ ηαθμφκηαζ κα εηθνάζμοκ ηζξ απυρεζξ ημοξ βζα ημοξ θυβμοξ βζα ημοξ μπμίμοξ πμθθμί 

δζζηάγμοκ κα γδηήζμοκ ηάηζ πμο εέθμοκ. Δκδεπμιέκςξ ιία άνκδζδ ζε έκα αίηδια κα 

πνμηαθεί αιδπακία, εκχ δ ιδ επίηεολδ εκυξ ζηυπμο κα δδιζμονβεί πθήβια ζηδκ 

αοημπεπμίεδζδ. Πανυθα αοηά οπάνπεζ ιία παναδμπή ηαηά ηδκ μπμία υηακ ηάπμζμξ δεκ έπεζ 

ημ εάννμξ κα γδηήζεζ ή κα επζπεζνήζεζ ηάηζ, έπεζ απμηθείζεζ ελ ανπήξ υθεξ ηζξ πζεακυηδηεξ κα 

θάαεζ ή κα πεηφπεζ αοηυ πμο εέθεζ.  

ε ηέημζεξ ηαηαζηάζεζξ ηάηζ πμο ιπμνεί κα ηάκεζ ημ άημιμ είκαζ κα ακανςηδεεί εάκ είκαζ πζμ 

ζδιακηζηυ βζα εηείκμ ημ νίζημ ηδξ πνμζςνζκήξ αιδπακίαξ απυ ημ εκδεπυιεκμ κα ζοιθςκήζεζ 

μ άθθμξ κα ζηακμπμζήζεζ ημ αίηδια ημο. Απυ ηδκ άθθδ, υζμκ αθμνά ηδ πζεακυηδηα απμηοπίαξ 

ζε ηάπμζμ ζηυπμ, ημ άημιμ ιπμνεί κα ακαθμβζζηεί ζε πνχηδ θάζδ ακ ιπμνεί κα ακηέλεζ ηζξ 

ζοκέπεζεξ (π.π. μζημκμιζηέξ, δζαπνμζςπζηέξ, η.α.) απυ αοηυ. Δάκ δεκ οπάνπμοκ άθθεξ 

επζπηχζεζξ πένα απυ ηδ δζαπείνζζδ ηδξ απμβμήηεοζδξ, ηυηε ημ άημιμ ιπμνεί κα αλζμθμβήζεζ 

ακ αοηή είκαζ πζμ ζδιακηζηή απυ ηδκ ειπεζνία πμο ιπμνεί κα απμηηήζεζ.  

Χζηυζμ, δεκ πνεζάγεηαζ κα βίκμοκ ιεβάθα ηαζ απυημια αήιαηα βζα ηα μπμία ημ άημιμ δεκ 

είκαζ έημζιμ ηαζ ιπμνεί κα θεζημονβήζμοκ απμηνεπηζηά ζημ ιέθθμκ. Γζα αοηυ ηθείκμκηαξ, ηα 

ιέθδ ηαθμφκηαζ κα ακαγδηήζμοκ ηνυπμοξ ιε ημοξ μπμίμοξ ιπμνεί κα εκζζποεεί ημ εάννμξ 

(π.π. κα γδηήζεζ πθδνμθμνίεξ βζα έκα εέια απυ ηάπμζμκ).  

3.2.15 Γνωςτικό αναδόμηςη 

Πμθθέξ θμνέξ ηα ζοκαζζεήιαηα εθίρδξ είκαζ απυννμζα βκςζηζηχκ ζθαθιάηςκ πμο οπάνπμοκ 

ζηζξ ζηέρεζξ (Μπενκξ, 2019: 41). ηδ δναζηδνζυηδηα αοηή πανμοζζάγεηαζ μ ηαηάθμβμξ ημο 

ροπίαηνμο D. Burns ιε ηζξ 10 βκςζηζηέξ δζαζηνεαθχζεζξ, μζ μπμίεξ επελδβμφκηαζ ιε ηδ πνήζδ 

ακηίζημζπςκ παναδεζβιάηςκ.  
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Πζμ ακαθοηζηά, δ «ζθέςε ηνπ όια ή ηίπνηα» ακηζπνμζςπεφεζ ηδκ ακάβηδ βζα ηεθεζυηδηα ηαζ 

μπμζαδήπμηε απυηθζζδ απυ αοηήκ αηονχκεζ υθα ηα πνμδβμφιεκα επζηεφβιαηα (π.π. έκαξ 

άνζζημξ θμζηδηήξ εεςνεί ημκ εαοηυ ημο άπνδζημ, επεζδή ζε έκα δζαβχκζζια πήνε παιδθυηενμ 

ααειυ) (Μπενκξ, 2019: 45-46). 

Δπυιεκμ βκςζηζηυ ζθάθια είκαζ δ «ππεξγελίθεπζε» ηαηά ηδκ μπμία έκα ανκδηζηυ βεβμκυξ εα 

επακαθαιαάκεηαζ ζοκεπχξ (π.π. έκαξ κέμξ πζζηεφεζ υηζ δεκ εα ανεζ πμηέ ημπέθα, επεζδή υηακ 

γήηδζε νακηεαμφ απυ ιία, εηείκδ ημο ανκήεδηε) (Μπενκξ, 2019: 46-47). 

Αημθμοεεί ημ «ςπρηθό θίιηξν» ημ μπμίμ πανααθέπεζ υθα εηείκα ηα εεηζηά πμο οπάνπμοκ ζε 

ιζα ηαηάζηαζδ ηαζ εζηζάγεζ ζημ έκα ανκδηζηυ πμο ιπμνεί κα οπάνπεζ ηαζ κα ηαεμνίζεζ ημ 

απμηέθεζια (π.π. ηάπμζμξ πμο έδςζε ιζα ζοκέκηεολδ βζα δμοθεζά, ζηέθηεηαζ υηζ μζ 

απακηήζεζξ ημο ζε δφμ ενςηήζεζξ δεκ ήηακ υπςξ εα ήεεθε, ηαζ αοηέξ πζεακυηαηα εα ημο 

ζηενήζμοκ ηδ εέζδ) (Μπενκξ, 2019: 47). 

Μία άθθδ βκςζηζηή δζαζηνέαθςζδ είκαζ δ «απυννζρδ ημο εεηζημφ», δ μπμία αθαζνεί ηδκ αλία 

ιζαξ εεηζηήξ ζοκεήηδξ ιεηαηνέπμκηαξ ηδκ ζε μοδέηενδ ή αηυια ηαζ ζε ανκδηζηή (π.π. υηακ 

ηάπμζμξ δέπεηαζ εεηζηά ζπυθζα πζζηεφεζ υηζ δεκ είκαζ εζθζηνζκή) (Μπενκξ, 2019: 47-49). 

ηδ ζοκέπεζα ανίζημκηαζ ηα «απζαίξεηα ζπκπεξάζκαηα» πμο αθμνμφκ ηδκ ενιδκεία ιζαξ 

ηαηάζηαζδξ ή ζοιπενζθμνάξ έπμκηαξ απμηθείζεζ υθα ηα οπυθμζπα πζεακά εκδεπυιεκα (π.π. 

ηάπμζμξ ιπμνεί κα εκμπθήεδηε πμο ζοκάκηδζε έκακ θίθμ ημο, υιςξ μ δεφηενμξ δεκ ημκ 

παζνέηδζε, πζζηεφμκηαξ πςξ έηακε υηζ δεκ ημκ είδε, εκχ ζηδ πναβιαηζηυηδηα ήηακ 

απαζπμθδιέκμξ απυ ηζξ ζηέρεζξ ημο) (Μπενκξ, 2019: 49-50). 

Ζ «κεγέζπλζε θαη ε ζκίθξπλζε» πενζθαιαάκεζ ηδκ οπένιεηνδ επζζήιακζδ ηςκ πνμζςπζηχκ 

ζθαθιάηςκ ηαζ αδοκαιζχκ, εκχ πενζθνμκεί ηα εεηζηά ηαζ δοκαηά ζημζπεία (Μπενκξ, 2019: 

50-51). 

Ζ «ζπλαηζζεκαηηθή ινγηθή» ενιδκεφεζ ηδ πναβιαηζηυηδηα ζφιθςκα ιε ηδ ζοκαζζεδιαηζηή 

ηαηάζηαζδ (π.π. ηάπμζμξ πμο κζχεεζ ακίηακμξ βζα μηζδήπμηε, πζζηεφεζ πςξ υκηςξ είκαζ 

ακίηακμξ) (Μπενκξ, 2019: 51). 

Οζ «δειώζεηο ηνπ πξέπεη» ακαθένμκηαζ ζηδ ζοιιυνθςζδ ιε ηζξ πνμζςπζηέξ πνμζδμηίεξ 

ηάπμζμο βζα ζοβηεηνζιέκεξ ζοιπενζθμνέξ είηε ημο ίδζμο είηε ηςκ άθθςκ (Π.π. ηάπμζμξ πμο 

πενζιέκεζ κα ημο ακηαπμδχζεζ ηδκ ελοπδνέηδζδ πμο έηακε ζε ηάπμζμκ άθθμκ) (Μπενκξ, 

2019: 51-52). 
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ηδκ «εηηθεηνπνίεζε» ηάπμζμξ απμδίδεζ ανκδηζημφξ παναηηδνζζιμφξ βζα ημκ εαοηυ ημο απυ 

ιειμκςιέκα θάεδ πμο έπεζ ηάκεζ (π.π. ηάπμζμξ εεςνεί ημκ εαοηυ ημο άπνδζημ, επεζδή έηακε 

έκα θάεμξ ζηδ δμοθεζά). Αηυιδ, δ εηζηεημπμίδζδ ιπμνεί κα βίκεηαζ ηαζ ζε άθθμοξ ακενχπμοξ 

υηακ εηδδθχκμοκ πενζζηαζζαηά ηάπμζα ακεπζεφιδηδ ζοιπενζθμνά (Μπενκξ, 2019: 52-53). 

Σεθεοηαίμ βκςζηζηυ θάεμξ είκαζ δ «πξνζσπνπνίεζε» ηαηά ηδκ μπμία ημ άημιμ αζζεάκεηαζ 

οπεφεοκμ βζα υηζ δοζάνεζημ ζοιααίκεζ ζε ηάπμζμκ άθθμκ, πςνίξ κα οθίζηαηαζ ηάηζ ηέημζμ ηαζ 

πανυθμ πμο είκαζ πένα απυ ημκ έθεβπμ ημοξ (Μπενκξ, 2019: 53-54). 

Μεηά ηδκ πανμοζίαζδ ηςκ βκςζηζηχκ δζαζηνεαθχζεςκ, μζ ζοιιεηέπμκηεξ ακαθένμοκ ακ 

ημοξ είκαζ βκςζηέξ απυ πανυιμζεξ πνμζςπζηέξ ημοξ ειπεζνίεξ. ηδ ζοκέπεζα βίκεηαζ 

ζογήηδζδ βζα ημ πςξ αοηά ηα ζθάθιαηα ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ηδ δζάεεζδ, ηδκ 

αοημεηηίιδζδ ηαζ ηζξ δζαπνμζςπζηέξ ζπέζεζξ. Έπεζηα, θαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα παναπάκς 

παναδείβιαηα γδηείηαζ απυ ηδκ μιάδα κα ανμοκ ενςηήζεζξ ιε ηζξ μπμίεξ εα ιπμνμφζακ κα 

ηνμπμπμζήζμοκ ηζξ ζηέρεζξ χζηε κα είκαζ πενζζζυηενμ ζοιααηέξ ιε ηδ πναβιαηζηυηδηα. 

Σέθμξ, βζα ηδ ιείςζδ ηςκ βκςζηζηχκ δζαζηνεαθχζεςκ ζηδ ηαεδιενζκυηδηα μ Burns έπεζ 

πνμηείκεζ ηδ ηαηαβναθή αοηχκ ηςκ ζηέρεςκ ζδζαίηενα ηςκ αοηυ-οπμηζιδηζηχκ, ημκ 

εκημπζζιυ ημο ζθάθιαημξ ζε αοηέξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ηδκ αιθζζαήηδζδ ημοξ ιε νεαθζζηζηά 

δεδμιέκα (Μπενκξ, 2019: 74). 

3.2.16 Ενςυνειδητότητα  

Αημθμοεεί δ ζδέα ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ ςξ ιζα αηυιδ ιέεμδμ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζηνεξ. 

Ακαθένεηαζ υηζ πνυηεζηαζ βζα έκα είδμξ δζαθμβζζιμφ ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο μπμίμο ημ άημιμ 

παίνκεζ ααεζέξ ακαπκμέξ, δεκ ηαηαηνίκεζ ηζξ ζηέρεζξ ηαζ ηα ζοκαζζεήιαηα ημο, εκχ ζηυπμξ 

είκαζ κα ζοκδεεεί ιε ημ εδχ ηαζ ηχνα ημ μπμίμ είκαζ πενζζζυηενμ εθεβπυιεκμ ζοβηνζηζηά ιε 

ημ πανεθευκ ηαζ ημ ιέθθμκ.  

ηδ ζοκέπεζα, βίκεηαζ άζηδζδ ηδξ εκζοκεζδδηυηδηαξ βζα δφμ θεπηά, ηαζ πνμηείκεηαζ δ 

ηαεδιενζκή ηδξ εθανιμβή βζα δέηα θεπηά ηαζ δ ηαηαβναθή ηςκ ζηέρεςκ, βζα ηδκ ηαθφηενδ 

ηαηακυδζδ ημοξ. 

3.2.17 Ειςαγωγό ςτισ δεξιότητεσ επύλυςησ προβλημϊτων 

Σμ δεφηενμ ιένμξ ημο πνμβνάιιαημξ αθμνά ηδκ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ. Γεδμιέκμο υηζ 

οπάνπμοκ δζάθμνα είδδ πνμαθδιάηςκ, ιέζα απυ ζογήηδζδ βίκεηαζ ιζα πνμζπάεεζα 

απμζαθήκζζδξ ηδξ έκκμζαξ, ηαζ ζηδ ζοκέπεζα κα βίκεζ εζηίαζδ ζε εηείκα πμο αθμνμφκ ηδ 

ηαεδιενζκή γςή.  
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Έπεζηα γδηείηαζ απυ ηα ιέθδ κα ακαθένμοκ ημοξ ηνυπμοξ ιε ημοξ μπμίμοξ ζοκδείγμοκ κα 

θφκμοκ ηα πνμαθήιαηα ημοξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ιε ηδ αμήεεζα ημο πίκαηα βίκεηαζ πανμοζίαζδ 

ημο ιμκηέθμο επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ ηςκ D’ Zurilla ηαζ Nezu. 

3.2.18 Λόψη αποφϊςεων 

Εδηείηαζ απυ ηδκ μιάδα κα ακαθένεζ ζηναηδβζηέξ θήρδξ απμθάζεςκ. ε αοηέξ 

πενζθαιαάκμκηαζ δ επζθμβή ζφιθςκα ιε ημ ζοκαίζεδια, ηδκ βεκζηή ηάζδ, ηδ ηφπδ, ηδ 

πανμνιδηζηή-εκζηζηηχδδ δνάζδ, ηδκ ακααμθή θήρδξ απυθαζδξ, ηδκ πνμζεηηζηή ελέηαζδ 

ημο εέιαημξ ιε ηδκ ακαγήηδζδ ηςκ πθεμκεηηδιάηςκ ηαζ ιεζμκεηηδιάηςκ ηάεε ζοκεήηδξ 

(Αβκχζημο, π.δ.).  

Έπεζηα βίκεηαζ ζογήηδζδ βζα ηα πζεακά μθέθδ ηαζ ημοξ ηζκδφκμοξ πμο ιπμνεί κα εκέπμοκ μζ 

παναπάκς ζηναηδβζηέξ. Έηζζ υηακ ηάπμζμξ απμθαζίγεζ βζα ηάηζ θαιαάκμκηαξ οπυρδ 

απμηθεζζηζηά ηα ζοκαζζεήιαηα ημο, ιπμνεί κα ηάκεζ ιζα επζθμβή πμο ημκ εηθνάγεζ αθθά δεκ 

ειπενζέπεζ πζεακμφξ πανάβμκηεξ πμο ιπμνεί κα επδνεάζμοκ ημ επζεοιδηυ απμηέθεζια. 

Δπίζδξ ηζ ζοιααίκεζ υηακ ημ ααζζηυ ζοκαίζεδια πμο ηαευνζζε ηδκ απυθαζδ ελαζεεκήζεζ;  

ηακ ηάπμζμξ δνα υπςξ εα έπναηηε ηαζ μ πενζζζυηενμξ ηυζιμξ ιπμνεί αοηυ κα πνμζθένεζ 

ιζα ηαηεφεοκζδ αθθά κα ιδκ ακηζπνμζςπεφεζ επανηχξ ημκ ίδζμ.  

Ζ ηφπδ ιπμνεί ηάπμζεξ θμνέξ κα θεζημονβεί οπέν βζα ηζξ ακάβηεξ ηάπμζμο, αθθά ηαθυ εα ήηακ 

κα απμηεθμφζε ημκ ηεθεοηαίμ πανάβμκηα πμο εα επδνέαγε ηδκ ηαηαθθδθυηδηα ιζαξ 

απυθαζδξ.  

Ζ πανμνιδηζηή δνάζδ ιπμνεί κα αβάθεζ άιεζα ηάπμζμκ απυ ιζα απεζθδηζηή ηαηάζηαζδ, 

υιςξ ζε άθθεξ πενζπηχζεζξ δ ζηναηδβζηή αοηή ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε αηυιδ πζμ δοζάνεζηα 

απμηεθέζιαηα.  

Απυ ηδκ άθθδ πθεονά δ ακααμθή θήρδξ απυθαζδξ έπεζ ημ πθεμκέηηδια υηζ αθήκεζ πνυκμ ζημ 

άημιμ κα ζοκεζδδημπμζήζεζ πμζα είκαζ δ πζμ ηαηάθθδθδ απυθαζδ βζα εηείκμκ, υιςξ υζμ 

ηαεοζηενεί ηυζμ αολάκεηαζ μ ηίκδοκμξ κα ιδκ ηαηαζηαθάλεζ ζε ηάηζ.  

Ζ παναπάκς ζφβηνζζδ είκαζ εκδεζηηζηή ηαζ ιπμνεί κα ηνμπμπμζδεεί ή κα ειπθμοηζζηεί απυ 

ηδκ μιάδα. Πανυθα αοηά δ ζηναηδβζηή πμο ζοκίζηαηαζ βζα ηδ θήρδ απμθάζεςκ ηαζ δ μπμία 

ειπενζέπεζ ζημζπεία ηαζ απυ ηζξ οπυθμζπεξ είκαζ αοηή ηδξ πνμζεηηζηήξ ελέηαζδξ ηδξ 

ηαηάζηαζδξ ηαζ ηςκ επζθμβχκ πμο οπάνπμοκ. Αοηυ βζαηί ημ άημιμ αολάκεζ ηζξ πζεακυηδηεξ 
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βζα κα πάνεζ ηδκ ηαηαθθδθυηενδ απυθαζδ αθμφ οπάνπεζ ζπεηζηή ζζμννμπία ακάιεζα ζηζξ 

επζεοιίεξ ηαζ ζημοξ πνμαθεπυιεκμοξ ηζκδφκμοξ. 

Κάηζ πμο ιπμνεί κα δζεοημθφκεζ αοηή ηδ δζαδζηαζία είκαζ δ ζοβηέκηνςζδ πθδνμθμνζχκ απυ 

έβηονεξ πδβέξ, ηαεχξ ηαζ δ δζαηφπςζδ ζπεηζηχκ ενςηήζεςκ πνμξ ημκ εαοηυ. Ακ εεςνδεεί 

υηζ μ κμοξ απμηεθεί ιζα ιδπακή ακαγήηδζδξ, δ πνήζδ ηςκ ηαηάθθδθςκ θέλεςκ εα 

δζεοημθφκεζ ηδκ εφνεζδ ηδξ απάκηδζδξ πμο ακαγδηείηαζ.  

Κθείκμκηαξ, εα πνέπεζ κα βίκμοκ ηαζ δφμ επζζδιάκζεζξ. Πμηέ δεκ ιπμνεί κα είκαζ ηάπμζμξ 

απυθοηα αέααζμξ υηζ δ απυθαζδ πμο εα πάνεζ είκαζ δ ηαθφηενδ. Δλαημθμοεεί υιςξ κα έπεζ ημ 

δζηαίςια κα ιεηακζχζεζ βζα ηδκ απυθαζδ πμο πήνε ηαζ κα ηδκ αθθάλεζ. πμο πήνε ηαζ κα ηδκ 

αθθάλεζ. 

3.2.19 Διεκπεραύωςη υποχρεώςεων  

Πμθθέξ θμνέξ δ μθμηθήνςζδ εκυξ δφζημθμο ηαζ πνμκμαυνμο ένβμο πνμηαθεί έκημκμ ζηνεξ, 

ιε απμηέθεζια ημ άημιμ κα πακζημαάθθεηαζ. Αηυιδ, ιπμνεί κα ηαεοζηενεί κα ηαηαπζαζηεί 

ιε αοηυ πμο έπεζ κα ηάκεζ, αθθά κα ηάκεζ ζοκεπχξ ζηέρεζξ βφνς απυ αοηυ μζ μπμίεξ ημ 

απμεαννφκμοκ πεναζηένς κα λεηζκήζεζ κα δμοθεφεζ.  

Αοηυ πμο ίζςξ αμδεάεζ ζε ηέημζεξ πενζπηχζεζξ είκαζ ιία ζφκημιδ απμζηαζζμπμίδζδ 

πνμηεζιέκμο ημ άημιμ κα απμθμνηζζηεί απυ ηδ δοζθμνία ηαζ ηδ πίεζδ. ηδ ζοκέπεζα 

δζαπςνίγεζ ημ ένβμ ζε ιζηνυηενα ζηάδζα ηαζ αζπμθείηαζ ιε έκα απυ αοηά ηάεε θμνά, 

εζηζάγμκηαξ ηδ πνμζμπή ηαζ ηδκ εκένβεζα ημο απμηθεζζηζηά ζε αοηυ. Καεχξ θηάκεζ υθμ ηαζ 

πζμ ημκηά ζηδ δζεηπεναίςζδ ημο, αοηά ηα δοζάνεζηα ζοκαζζεήιαηα εα ελαζεεκμφκ υθμ ηαζ 

πενζζζυηενμ, εκχ ημ ηίκδηνμ ηαζ δ ζοβηέκηνςζδ ζημκ ζηυπμ εκδέπεηαζ κα αολάκμκηαζ.  

Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα παναπάκς δ μιάδα ηαθείηαζ κα ανεζ παναδείβιαηα (π.π. πνυαθδια, 

οπμπνέςζδ, πνμζςπζηυξ ζηυπμξ) απυ ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ηδξ, βζα ηα μπμία εα ιπμνμφζε κα 

βίκεζ εθανιμβή αοηήξ ηδξ ζδέαξ. Έπεζηα, ζε έκα πανηί ηάκμοκ ιζα εκδεζηηζηή θίζηα ιε ηα 

αήιαηα πμο εα έπνεπε κα αημθμοεήζμοκ αθήκμκηαξ έκα ηεκυ βζα ημ ηζεηάνζζια ηαεεκυξ 

απυ αοημφ ιεηά ηδκ μθμηθήνςζδ ημο. Αοηή δ πμθθή απθή ζοιαμθζηή ηίκδζδ, ζε ηάπμζμοξ 

ακενχπμοξ ιπμνεί κα αολήζεζ ηδκ αοημπεπμίεδζδ ημοξ, αθμφ θηάκμοκ υθμ ηαζ πζμ ημκηά ζημ 

επζεοιδηυ απμηέθεζια.  

3.2.20 Σενϊρια καθημερινών προβλημϊτων 

ηδ ζοκέπεζα δ μιάδα ηαθείηαζ κα ακαθένεζ πνμαθήιαηα πμο ιπμνεί κα έπμοκ μζ κέμζ 

εκήθζηεξ. φιθςκα ιε ηζξ απακηήζεζξ ημοξ πανμοζζάγμκηαζ ηάπμζα ζεκάνζα ιε ηάπμζμ 
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πνυαθδια ηαζ ηα ιέθδ ηαθμφκηαζ κα εθανιυζμοκ ημ παναπάκς ιμκηέθμ, πνμζδζμνίγμκηαξ ηδ 

ηαηάζηαζδ, ηδκ αζηία ημο πνμαθήιαημξ, ηδκ ακαγήηδζδ πζεακχκ θφζεςκ ηαζ ηςκ ζοκεπεζχκ 

πμο ιπμνεί κα έπεζ δ ηάεε ιία, ηδκ πνυαθερδ πανειααθθυιεκςκ παναβυκηςκ πμο ιπμνμφκ 

κα επδνεάζμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο ζπεδίμο.  

Δκδεζηηζηά πνμηείκμκηαζ δφμ οπμεεηζηέξ πενζπηχζεζξ. Ζ πνχηδ αθμνά ηδ δζαπείνζζδ ημο 

ζηνεξ πμο κζχεμοκ μζ πνςημεηείξ θμζηδηέξ, υηακ ιεηαημιίγμοκ ζε άθθδ πυθδ βζα ηζξ ζπμοδέξ 

ημοξ, ηαζ ηδ δοζημθία ημοξ κα ακαπηφλμοκ κέεξ θζθίεξ. Ζ δεφηενδ αθμνά ηδ δζαπείνζζδ ηςκ 

πνδιάηςκ ζε πενίπηςζδ πμο δ ηαηακάθςζδ ημοξ οπενααίκεζ ημ ιδκζαίμ υνζμ.  

Δπζπθέμκ, ζηδ δναζηδνζυηδηα αοηή πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ μζ ηαηαβναθέξ πμο είπακ ηάκεζ μζ 

ζοιιεηέπμκηεξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο πνυκμο ημοξ πνμζπαεχκηαξ κα εκζςιαηχζμοκ ηδ 

ζςιαηζηή άζηδζδ ζημ ηαεδιενζκυ ημοξ πνυβναιια. ημ ζδιείμ αοηυ δίκεηαζ έιθαζδ ζηδκ 

αλζμθυβδζδ ηςκ απμηεθεζιάηςκ ηαζ ζηδκ ακαγήηδζδ κέαξ θφζδξ. 

3.2.21 Θετικό επαναξιολόγηςη 

Δπεζδή, ζηδκ πναβιαηζηυηδηα δ επίθοζδ πνμαθδιάηςκ δεκ είκαζ ηαζ ηυζμ απθή, δεδμιέκμο 

υηζ βζα ηάπμζεξ ηαηαζηάζεζξ απαζημφκ πμθφ πνυκμ ηαζ πνμζπάεεζα, εκχ βζα ηάπμζεξ άθθεξ δεκ 

οπάνπεζ άθθδ θφζδ πένα απυ ηδκ απμδμπή. Έηζζ, βζα ηδ δζαπείνζζδ αοηήξ ηδξ απμβμήηεοζδξ 

πνμηείκεηαζ δ ηεπκζηή ηδξ εεηζηήξ ακαπθαζζίςζδξ. Καζ ζε αοηή ηδ πενίπηςζδ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ηάπμζα ζεκάνζα ηαηά ηδκ μπμία δ μιάδα ακαγδηά έκακ δζαθμνεηζηυ 

πνμζακαημθζζιυ, μ μπμίμξ υιςξ κα ιπμνεί κα βίκεζ απμδεηηυξ απυ ημκ ροπζζιυ ημο αηυιμο. 

Παναηάης ακαθένμκηαζ ηάπμζα παναδείβιαηα βζα ζογήηδζδ: 

 Ο Α. πήβε ζε ιζα ζοκέκηεολδ βζα δμοθεζά, αθθά ήηακ πάνα πμθφ ζηνεζανζζιέκμξ ηαζ δεκ 

έδςζε ηδκ εζηυκα πμο ήεεθε μ ίδζμξ. ηακ έθοβε ήηακ ζδζαίηενα επζηνζηζηυξ ιε ημκ εαοηυ 

ημο. 

 Ζ Ν. βζα 2 πνυκζα παναημθμοεμφζε ιαεήιαηα αββθζηχκ βζα κα απμηηήζεζ ηδκ 

πζζημπμίδζδ εκυξ ορδθυηενμο επζπέδμο. Χζηυζμ, δ ελέηαζδ ήηακ ανηεηά δφζημθδ ηαζ 

δεκ ηαηάθενε κα πάνεζ ημ πηοπίμ ηδξ. Αζζεάκεηαζ απμβμήηεοζδ βζα ηα πνήιαηα ηαζ ημκ 

πνυκμ πμο αθζένςζε. 

3.2.22 Κλεύςιμο προγρϊμματοσ 

Σμ πνυβναιια ηθείκεζ ιε ιζα ζογήηδζδ ηαηά ηδκ μπμία μζ ζοιιεηέπμκηεξ ιπμνμφκ κα ηάκμοκ 

επζπθέμκ ενςηήζεζξ ζπεηζηά ιε ημ εέια, κα ιμζναζημφκ εκηοπχζεζξ ηαζ κα ζπμθζάζμοκ ημ 

πενζεπυιεκμ ηαζ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ ημο πνμβνάιιαημξ ςξ ακαηνμθμδυηδζδ.  
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Κεφϊλαιο 4ο: Αποτελϋςματα 

4.1 Δεύγμα 

Γζα ηδ παναημθμφεδζδ ημο πνμβνάιιαημξ εκδζαθένεδηακ 22 θμζηδηέξ. Πνμζήθεακ ζε 

ημοθάπζζημκ ιία ζοκάκηδζδ 9 θμζηδηέξ. Γζα ηδ ζοιπενίθδρδ ζημ δείβια ηδξ ένεοκαξ, ηάεε 

ζοιιεηέπμκηαξ έπνεπε κα ζοιπθδνχζεζ ημοθάπζζημκ 6 χνεξ παναημθμφεδζδξ, πμο 

ακηζζημζπεί ζημ 60% ημο πνμβνάιιαημξ.  

Έηζζ, ημ ηεθζηυ δείβια απμηεθμφκηακ απυ 6 βοκαίηεξ ιε Μ.Ο. δθζηίαξ ηα 19,3 έηδ. Οζ πέκηε 

απυ ηζξ έλζ θμζηήηνζεξ (83,33%) θμζημφζακ ζημ παζδαβςβζηυ ηιήια κδπζαβςβχκ ηαζ δ ιία 

ζημ ηιήια ιαεδιαηζηχκ (16,67%). Σμ 50% ανζζηυηακ ζημ 1
μ
 έημξ ηςκ ζπμοδχκ ημοξ ηαζ ημ 

οπυθμζπμ 50% ζημ 3
μ
 έημξ. 

4.2 Ανϊλυςη δεδομϋνων 

Λυβς ημο πμθφ ιζηνμφ δείβιαημξ δεκ είκαζ εθζηηυ κα βίκεζ ιζα πθήνδξ ζηαηζζηζηή ακάθοζδ 

υπςξ απαζηείηαζ ζε ηέημζμο είδμοξ ένεοκεξ. Έηζζ, ημ ηεθάθαζμ αοηυ πενζμνίγεηαζ ζηδκ απθή 

πανμοζίαζδ ηςκ ιεηνήζεςκ πμο πνμέηορακ απυ ηδ πμνήβδζδ ηςκ πνμακαθενεέκηςκ 

ενβαθείςκ. 

ημοξ πίκαηεξ 1 ηαζ 2 παναηίεεκηαζ ηα απμηεθέζιαηα ηςκ δφμ οπμηθζιάηςκ απυ ημ STAI. 

ηζξ ζηήθεξ Pre-Test ηαζ Post-Test ακαθένμκηαζ ηα αενμίζιαηα απυ ηζξ απακηήζεζξ πμο 

έδςζε ηάεε θμζηήηνζα ζε ηάεε οπμηθίιαηα ακηίζημζπα, εκχ ζηδ ηεθεοηαία ζηήθδ θαίκεηαζ δ 

δζαθμνά ιεηαλφ ηδξ ανπζηήξ (pre) ηαζ ηδξ ηεθζηήξ (post) ιέηνδζδξ.   

Φμζηήηνζα Pre-Test Post-Test Γζαθμνά 

1 54 50 -4 

2 46 42 -4 

3 46 49 +3 

4 51 52 +1 

5 54 43 -11 

6 53 52 -1 

Πίνακασ 1: Αποτελζςματα πρώτησ υποκλίμακασ του STAI 
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Φμζηήηνζα Pre-Test Post-Test Γζαθμνά 

1 52 41 -11 

2 45 41 -4 

3 40 38 -2 

4 58 56 -2 

5 61 60 -1 

6 47 44 -3 

Πίνακασ 2: Αποτελζςματα δεφτερησ υποκλίμακασ του STAI 

Πανυιμζα ζημκ πίκαηα 3 οπάνπμοκ ηα απμηεθέζιαηα απυ ηδ δζαθμνά ηδξ ανπζηήξ ηαζ ηδξ 

ηεθζηήξ ιέηνδζδξ βζα ηζξ ζοιπθδνςιαηζηέξ πνμηάζεζξ πμο απάκηδζε δ ηάεε θμζηήηνζα (Φn). 

Ζ δζαθμνά δδθχκεζ ηδ ιεηάααζδ ζηδ ηεηνάααειδ ηθίιαηα ηςκ απακηήζεςκ πμο δυεδηακ 

ζηζξ δφμ ιεηνήζεζξ. Τπεκεοιίγεηαζ υηζ βζα ηζξ πνμηάζεζξ 1, 9, 11, 14, ηαζ 15 δ ανκδηζηή 

δζαθμνά εηθνάγεζ ιζα εεηζηή ελέθζλδ βζα ηζξ θμζηήηνζεξ. 

Πνυηαζδ Φ1 Φ2 Φ3 Φ4 Φ5 Φ6 

1 -1 -1 0 -1 0 0 

2 0 +1 0 +2 +1 0 

3 +2 +2 +2 +2 +1 +3 

4 +1 +1 +3 +1 +1 0 

5 0 +1 +1 +1 0 0 

6 0 0 +2 0 0 0 

7 0 0 0 +1 +1 0 

8 +1 0 +1 +1 +2 +1 

9 0 -1 -1 -1 0 -1 

10 0 0 +1 +1 0 0 

11 -1 0 -1 0 -2 -1 

12 0 0 +1 0 0 0 

13 0 0 0 +1 0 +1 

14 -1 -1 -1 0 0 -2 

15 0 0 0 0 -1 -1 

16 0 +1 +1 0 +1 +1 

Πίνακασ 3: Αποτελζςματα ςυμπληρωματικών μετρήςεων 
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Κεφϊλαιο 5ο: Συμπερϊςματα 

5.1 Συζότηςη 

Απυ ηα απμηεθέζιαηα ημο πνμδβμφιεκμο ηεθαθαίμο δεκ θαίκεηαζ υηζ ημ πνυβναιια εκίζποζε 

ζδιακηζηά ηζξ δελζυηδηεξ επίθοζδξ πνμαθδιάηςκ ηαζ δζαπείνζζδξ ημο ζηνεξ ζηζξ θμζηήηνζεξ 

πμο ημ παναημθμφεδζακ. Γζα αοηυ ίζςξ εοεφκεηαζ υηζ δ πανέιααζδ μθμηθδνχεδηε θίβεξ 

ιένεξ πνζκ ηζξ δζαημπέξ ηςκ Υνζζημοβέκκςκ ηαζ δ επακαπμνήβδζδ ηςκ ιέηνςκ έβζκε αθμφ 

λεηίκδζακ πάθζ ηα αηαδδιασηά ιαεήιαηα. Ήηακ δδθαδή ιζα πενίμδμξ ζηδκ μπμία μζ 

ζοιιεηέπμοζεξ ίζςξ δεκ είπακ πμθθέξ εοηαζνίεξ κα ελαζηήζμοκ ηα υζα ζογδηήεδηακ ιέζα 

ζηζξ μιαδζηέξ ζοκακηήζεζξ. Αηυιδ, ημ δζάζηδια εηείκμ πμο έβζκε δ επακαιέηνδζδ πθδζίαγε 

δ ελεηαζηζηή πενίμδμξ βζα ηζξ θμζηήηνζεξ, ηάηζ πμο ίζςξ αφλδζε ημ ζηνεξ υπςξ θαίκεηαζ ζηα 

απμηεθέζιαηα ηδξ πνχηδξ οπμηθίιαηαξ ημο STAI. 

Οζ θμζηήηνζεξ πμο ζοιπενζθήθεδηακ ζημ ηεθζηυ δείβια ένπμκηακ ιε ζοκέπεζα ζηζξ 

ζοκακηήζεζξ ηαζ ζοιιεηείπακ εκενβά ζηζξ δναζηδνζυηδηεξ. Σμ ζημζπείμ πμο παναηηήνζγε ηζξ 

ζοκακηήζεζξ ήηακ δ ακμζηηή ζογήηδζδ. Αοηυ αμήεδζε ζηδκ ακάπηολδ ζοκμπήξ ιέζα ζηδκ 

μιάδα, ηαεχξ ηα ιέθδ έκζςεακ ηδκ μζηεζυηδηα κα ιμζναζημφκ δζηέξ ημοξ ειπεζνίεξ, ηάηζ πμο 

ημοξ πνμζέθενε ιζα κέα μπηζηή εθυζμκ ηαζ δ οπυθμζπδ μιάδα είπε πανυιμζα αζχιαηα.  

Απυ ηδκ άθθδ πθεονά υιςξ, υπςξ επζζδιάκεδηε ηαζ απυ ηάπμζεξ ζοιιεηέπμοζεξ, οπήνπε ηαζ 

δ ακάβηδ βζα πενζζζυηενδ ηαεμδήβδζδ απυ ηδ ζοκημκίζηνζα ηδξ μιάδαξ. Αοηυ είκαζ έκα 

ζδιείμ πμο ακαδεζηκφεζ ηδ ζπμοδαζυηδηα ηδξ ειπεζνίαξ ζημ ζοκημκζζιυ μιάδςκ, δ μπμία ζε 

αοηή ηδ πενίπηςζδ δεκ οπήνπε. Δπίζδξ, μζ 10 χνεξ δζάνηεζαξ ημο πνμβνάιιαημξ δεκ έθηακακ 

βζα ηδ πθήνδ ηάθορδ υθςκ ηςκ εειάηςκ ημοθάπζζημκ έηζζ υπςξ πενζβνάθμκηαζ ζημκ 

ζπεδζαζιυ ημο πνμβνάιιαημξ, ιε απμηέθεζια ηάπμζεξ δναζηδνζυηδηεξ κα ηνμπμπμζδεμφκ 

εηείκδ ηδ ζηζβιή ηαζ κα μθμηθδνςεμφκ εζπεοζιέκα. 

ζμκ αθμνά ημ πενζεπυιεκμ ημο πνμβνάιιαημξ, ζφιθςκα ιε δήθςζδ ιζαξ απυ ηζξ 

ζοιιεηέπμοζεξ, ακ ηαζ δεκ πενζθάιαακε ηάηζ ημ μπμίμ ήηακ άβκςζημ βζα εηείκεξ, αοηυ πμο 

έηακε ήηακ κα αάθεζ ζε ιζα ζεζνά υθμοξ εηείκμοξ ημοξ πανάβμκηεξ πμο ιπμνμφκ κα 

επδνεάζμοκ ηδ ηαεδιενζκυηδηα εκυξ ακενχπμο. Σμ μπμίμ υιςξ ίζςξ έπεζ ηάπμζα αλία, βζαηί 

εκδέπεηαζ κα αμδεάεζ ζημκ εκημπζζιυ εηείκςκ ηςκ ημιέςκ, πμο ημ άημιμ πνεζάγεηαζ κα 

αεθηζχζεζ ζηδ γςή ημο.  

5.2 Όρια πεδύου διερεύνηςησ 
πεηζηά ιε ηδ πενζμπή δζενεφκδζδξ ηδξ ενβαζίαξ, αοηή μνζμεεηήεδηε ζημοξ κέμοξ ηαζ οβζείξ 

εκήθζηεξ, ηαεχξ ζημπυξ ήηακ δ ακαγήηδζδ απμηεθεζιαηζηχκ ζηναηδβζηχκ ακηζιεηχπζζδξ μζ 
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μπμίεξ ιπμνμφκ κα βεκζηεοημφκ ζε έκα ιεβάθμ πθήεμξ πνμαθδιάηςκ, πμο είκαζ πζεακυ κα 

έπεζ ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ηδξ δ ζοβηεηνζιέκδ πθδεοζιζαηή μιάδα. Γζα ημκ θυβμ αοηυ, 

απμθεφπεδηε δ ζοζηδιαηζηή ακαθμνά απμηεθεζιάηςκ απυ πανειαάζεζξ, ζηζξ μπμίεξ πανυθμ 

πμο ζοιιεηείπακ κέμζ εκήθζηεξ, αοηέξ αθμνμφζακ πζμ ελεζδζηεοιέκα γδηήιαηα (π.π. ιζα 

απεζθδηζηή αζεέκεζα), ιμθμκυηζ ηέημζεξ δελζυηδηεξ ιπμνμφκ κα εθανιμζημφκ ηαζ ζε ηέημζεξ 

ηαηαζηάζεζξ.  

5.3 Περιοριςμού και παραδοχϋσ τησ ϋρευνασ 
Ακαθμνζηά ιε ημοξ πενζμνζζιμφξ πμο πνμέηορακ, ζηδ αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ δεκ 

πενζθαιαάκμκηαζ απμηεθέζιαηα απυ ένεοκεξ ιε έθθδκεξ ζοιιεηέπμκηεξ, ηαεχξ μζ 

πμθζηζζιζημί πανάβμκηεξ εκδέπεηαζ κα επδνεάγμοκ έιιεζα ηδκ ακεεηηζηυηδηα ηςκ κέςκ 

εκδθίηςκ. Έηζζ, δ ζοθθμβή δεδμιέκςκ ζημκ εθθδκζηυ πθδεοζιυ εα αμδεμφζε ζηδ 

δζαιυνθςζδ ιζαξ πζμ λεηάεανδξ εζηυκαξ ςξ πνμξ ηα πνμαθήιαηα ηαζ ηζξ ακάβηεξ πμο έπμοκ 

μζ κέμζ εκήθζηεξ ζηδκ Δθθάδα. Δπζπθέμκ, ίζςξ ζοκέααθθε ηαζ ζημκ ζπεδζαζιυ εκυξ πζμ 

ηαηάθθδθμο πανειααηζημφ πνμβνάιιαημξ βζα αοηή ηδκ μιάδα. 

οκεπχξ, ςξ πνμξ ηζξ παναδμπέξ βζα ηα ζοιπενάζιαηα πμο εα πνμηφρμοκ, δεκ οπάνπεζ 

δοκαηυηδηα βεκίηεοζδξ ημοξ. Έκαξ θυβμξ έπεζ κα ηάκεζ ιε ηδ πνμζέββζζδ ημο εέιαημξ, δ 

μπμία ήηακ πζμ πμθφ μθζζηζηή ηαζ υπζ ηυζμ ελεζδζηεοιέκδ, ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ ιζηνυ 

πνμκζηυ δζάζηδια εθανιμβήξ ηδξ πανέιααζδξ, δεκ αθήκεζ ηαζ πμθθά πενζεχνζα βζα αζθαθή 

ζοιπενάζιαηα.  

Δπίζδξ, έκα άθθμ γήηδια ιεεμδμθμβίαξ είκαζ ημ υηζ δεκ οπήνλε ηάπμζμξ άθθμξ πενζμνζζιυξ 

ζηδκ επζθμβή ημο δείβιαημξ. ε ηέημζμο είδμοξ πανειαάζεζξ, πνεζάγεηαζ κα εθέβπεηαζ εάκ μζ 

οπμρήθζμζ ζοιιεηέπμκηεξ θαιαάκμοκ αμήεεζα απυ ηάπμζμκ επαββεθιαηία ροπζηήξ οβείαξ ή 

ζπεηζηή ροπζαηνζηή θανιαηεοηζηή αβςβή, εθυζμκ απμηεθμφκ ζζπονμφξ ελςηενζημφξ 

πανάβμκηεξ πμο ιπμνμφκ κα επδνεάζμοκ ζδιακηζηά ηδκ αλζμπζζηία ηςκ απμηεθεζιάηςκ.  

5.3 Συμπερϊςματα 
Δίκαζ ζαθέξ υηζ ηα δεδμιέκα πμο έπμοκ ζοβηεκηνςεεί δεκ επανημφκ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ημο 

πνμβνάιιαημξ. Βαζζγυιεκμζ ζηα πμζμηζηά δεδμιέκα, ηα μπμία υιςξ δεκ οπμζηδνίγμοκ 

επανηχξ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ πανέιααζδξ, εα πνέπεζ κα απμννζθεεί δ ανπζηή 

οπυεεζδ (H1). Απυ ηδκ άθθδ πθεονά ηα ζπυθζα ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ ακηζηνμφμοκ ηζξ 

ιεηνήζεζξ αοηέξ ηαζ δεκ ιπμνμφκ κα επζαεααζχζμοκ ηδ ιδδεκζηή οπυεεζδ (H0), ζφιθςκα ιε 

ηδκ μπμία ημ πνυβναιια δεκ είκαζ απμηεθεζιαηζηυ. ε ηάεε πενίπηςζδ ηα εονήιαηα αοηήξ 

ηδξ ένεοκαξ εα πνέπεζ κα θαιαάκμκηαζ οπυρδ πάκηα ιε επζθφθαλδ.  
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5.4 Προτϊςεισ 

Γεδμιέκμο υηζ δεκ ήηακ εθζηηή δ αλζυπζζηδ εηηίιδζδ ηδξ απμηεθεζιαηζηυηδηαξ ηδξ 

παναπάκς πανέιααζδξ, πνμηείκεηαζ δ επακάθδρδ ηδξ ένεοκαξ. Δκδεπμιέκςξ, ηάπμζεξ 

ηνμπμπμζήζεζξ ζημ πενζεπυιεκμ ημο πνμβνάιιαημξ, δ αφλδζδ ηδξ δζάνηεζαξ ημο, δ 

ελαημιζηεοιέκδ οπμζηήνζλδ, ηαζ δ οθμπμίδζδ απυ έκακ ηαηανηζζιέκμ ζημ πεδίμ ηδξ ροπζηήξ 

οβείαξ ζοκημκζζηή, κα επζθένμοκ πζμ αζζζυδμλα απμηεθέζιαηα. 

Δπζπθέμκ, έκα απυ ηα πνμαθήιαηα ηδξ ένεοκαξ ήηακ ημ ιζηνυ δείβια ζοιιεηεπυκηςκ. Πανά 

ηδκ πνμχεδζδ ημο πνμβνάιιαημξ πμο έβζκε, δ πνμζέθεοζδ ήηακ πμθφ παιδθή. πςξ 

επζζδιαίκεηαζ ηαζ ζηδκ ενβαζία ηςκ Hintz et al. (2015), μζ δζαδζηηοαηέξ πανειαάζεζξ είκαζ 

πζμ πζεακυ κα πνμζεββίζμοκ ημοξ κέμοξ εκήθζηεξ. Δπμιέκςξ, εα είπε εκδζαθένμκ δ δζελαβςβή 

ιζαξ ηέημζαξ ένεοκαξ πνμηεζιέκμο κα εθεβπεμφκ μζ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ δζα γχζδξ ηαζ ελ 

απμζηάζεςξ πνμβναιιάηςκ ςξ πνμξ ηδ πνμζέθηοζδ ζοιιεηεπυκηςκ. Δίκαζ ίζςξ έκαξ ηνυπμξ 

βζα κα δζαπζζηςεμφκ μζ θυβμζ βζα ημοξ μπμίμοξ δεκ οπήνπε ζοιιεημπή, ηαζ βζα ημ ακ πνάβιαηζ 

δ ζοβηεηνζιέκδ δθζηζαηή μιάδα έπεζ ακάβηδ απυ ηέημζμο είδμοξ πνμβνάιιαηα πμο αθμνμφκ 

ηδ ροπζηή οβεία ή έπεζ ήδδ ορδθά απμεέιαηα ακεεηηζηυηδηαξ. 
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Παρϊρτημα Α: Ερωτηματολόγια αξιολόγηςησ 
Οζ 20 θνάζεζξ πμο αημθμοεμφκ απμηεθμφκ ημ πνχημ ιένμξ ημο STAI πμο ηαηαζηεφαζακ μζ 

Spielberger et al. (1983) ηαζ ακαθένμκηαζ ζημ πςξ ιπμνεί κα αζζεάκεηαζ ηάπμζμξ πανυκ, 

δδθαδή ηδ ζοβηεηνζιέκδ ζηζβιή πμο δζααάγεζ αοηέξ ηζξ θνάζεζξ. Οζ ζοιιεηέπμκηεξ ηαθμφκηαζ 

πςνίξ κα αθζενχζμοκ πμθφ πνυκμ ζε ηάεε πνυηαζδ, κα επζθέλμοκ ημκ ααειυ πμο ημοξ 

εηθνάγεζ ζημ εδχ ηαζ ηχνα. Οζ επζθμβέξ πμο έπμοκ είκαζ: 1. Καευθμο, 2. Κάπςξ, 3. Μέηνζα, 

4. Πάνα πμθφ. 

1. Αζζεάκμιαζ ήνειμξ 

2. Αζζεάκμιαζ αζθαθήξ 

3. Νμζχες ιζα εζςηενζηή έκηαζδ 

4. Έπς αβςκία 

5. Αζζεάκμιαζ άκεηα 

6. Αζζεάκμιαζ ακαζηαηςιέκμξ 

7. Ακδζοπχ αοηή ηδ ζηζβιή βζα εκδεπυιεκεξ αηοπίεξ 

8. Αζζεάκμιαζ ακαπαοιέκμξ 

9. Αζζεάκμιαζ άβπμξ 

10. Αζζεάκμιαζ αμθζηά 

11. Αζζεάκμιαζ αοημπεπμίεδζδ 

12. Αζζεάκμιαζ κεονζηυηδηα 

13. Αζζεάκμιαζ ήζοπμξ 

14. Βνίζημιαζ ζε δζέβενζδ 

15. Δίιαζ παθανςιέκμξ 

16. Αζζεάκμιαζ ζηακμπμζδιέκμξ 

17. Ακδζοπχ 

18. Αζζεάκμιαζ έλαρδ ηαζ ηαναπή 

19. Αζζεάκμιαζ οπενέκηαζδ 

20. Αζζεάκμιαζ εοπάνζζηα 
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ημ δεφηενμ ιένμξ ημο STAI οπάνπμοκ πάθζ 20 θνάζεζξ, μζ μπμίεξ υιςξ ακαθένμκηαζ ζημ 

πςξ ιπμνεί κα αζζεάκεηαζ ηάπμζμξ ζοκήεςξ. Έηζζ, μζ Spielberger et al. (1983) εδχ γδηάκε 

απυ ημοξ ζοιιεηέπμκηεξ κα επζθέλμοκ ηαηά πυζμ δ ηάεε πνυηαζδ ημοξ εηθνάγεζ βεκζηά. Οζ 

επζθμβέξ πμο οπάνπμοκ ζε αοηή ηδ ζεζνά είκαζ: 1.πεδυκ πμηέ, 2. Μενζηέξ θμνέξ, 3. οπκά, 4. 

πεδυκ πάκηα. 

21. Αζζεάκμιαζ εοπάνζζηα 

22. Κμονάγμιαζ εφημθα 

23. Βνίζημιαζ ζε ζοκεπή αβςκία 

24. Δφπμιαζ κα ιπμνμφζα κα είιαζ ηυζμ εοηοπζζιέκμξ υζμ μζ άθθμζ θαίκμκηαζ κα είκαζ 

25. Μέκς πίζς ζηζξ δμοθεζέξ ιμο, βζαηί δεκ ιπμνχ κα απμθαζίζς ανηεηά βνήβμνα 

26. Αζζεάκμιαζ ακαπαοιέκμξ 

27. Δίιαζ ήνειμξ, ρφπναζιμξ ηαζ ζοβηεκηνςιέκμξ 

28. Αζζεάκμιαζ πςξ μζ δοζημθίεξ ζοζζςνεφμκηαζ χζηε κα ιδκ ιπμνχ κα ηζξ λεπενάζς 

29. Ακδζοπχ πάνα πμθφ βζα ηάηζ πμο ζηδκ πναβιαηζηυηδηα δεκ έπεζ ζδιαζία 

30. Βνίζημιαζ ζε ζοκεπή οπενέκηαζδ 

31. Έπς ηδκ ηάζδ κα αθέπς ηα πνάβιαηα δφζημθα 

32. Μμο θείπεζ δ αοημπεπμίεδζδ 

33. Αζζεάκμιαζ αζθαθήξ 

34. Πνμζπαεχ κα απμθεφβς ηδκ ακηζιεηχπζζδ ιζαξ ηνίζδξ ή δοζημθίαξ 

35. Βνίζημιαζ ζε οπενδζέβενζδ 

36. Δίιαζ ζηακμπμζδιέκμξ 

37. Κάπμζα αζήιακηδ ζηέρδ ιμο πενκά απυ ημ ιοαθυ ηαζ ι’ εκμπθεί 

38. Παίνκς ηζξ απμβμδηεφζεζξ ηυζμ πμθφ ζηα ζμαανά χζηε δεκ ιπμνχ κα ηζξ δζχλς απυ ηδ 

ζηέρδ ιμο 

39. Δίιαζ έκαξ ζηαεενυξ παναηηήναξ 

40. Ένπμιαζ ζε ιζα ηαηάζηαζδ έκηαζδξ ή ακαζηάηςζδξ υηακ ζηέθημιαζ ηζξ ηνέπμοζεξ 

αζπμθίεξ ηαζ ηα εκδζαθένμκηα ιμο 
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ηδ ζοκέπεζα αημθμοεμφκ άθθεξ 16 θνάζεζξ πμο δζαηοπχεδηακ ζφιθςκα ιε ημ πενζεπυιεκμ 

ημο πανειααηζημφ πνμβνάιιαημξ ηαζ ακαθένμκηαζ ηονίςξ ζε ζοκεήηεξ ηζξ ηαεδιενζκυηδηαξ. 

Καζ ζε αοηή ηδ πενίπηςζδ μζ ζοιιεηέπμκηεξ, πςνίξ κα λμδεφμοκ πμθφ πνυκμ ζε ηάεε 

πνυηαζδ, ηθήεδηακ κα επζθέλμοκ ηδκ απάκηδζδ πμο ημοξ ακηζπνμζςπεφεζ πενζζζυηενμ ηζξ 

ηεθεοηαίεξ 2 εαδμιάδεξ. Οζ επζθμβέξ πμο είπακ εδχ ήηακ: 1. Πμθφ θίβμ, 2. Λίβμ, 3. Ανηεηά, 4. 

Πάνα πμθφ. 

1. Θα ήεεθα κα αθζένςκα πενζζζυηενμ πνυκμ ζημκ εαοηυ ιμο 

2. Μμο είκαζ ζπεηζηά εφημθμ κα ημζιδεχ ημ ανάδο 

3. Γεκ δοζημθεφμιαζ κα γδηήζς ηάηζ (π.π. ιζα ελοπδνέηδζδ) απυ ηάπμζμκ 

4. Γεκ έπς πνυαθδια κα ανκδεχ ζε ηάηζ πμο ιμο γδηάκε κα ηάκς ηαζ εβχ δεκ εέθς 

5. Μπμνχ κα ηάκς εφημθα κέεξ βκςνζιίεξ 

6. Δίιαζ ζηακμπμζδιέκμξ/-δ απυ ηδ δζαπείνζζδ ηςκ μζημκμιζηχκ ιμο 

7. Δίιαζ ζοιπμκεηζηυξ/-ή ιε ημκ εαοηυ ιμο υηακ ηάκς θάεδ 

8. Καηαθένκς κα είιαζ ζοκεπήξ ζηζξ οπμπνεχζεζξ ιμο 

9. Σμ δζαδίηηομ ηαζ ηα ιέζα ημζκςκζηήξ δζηηφςζδξ ιμο απμζπμφκ ηδ πνμζμπή απυ άθθα 

πνάβιαηα πμο έπς κα ηάκς 

10. Έπς ειπζζημζφκδ ζηζξ ζηακυηδηεξ ιμο 

11. Ακηζθαιαάκμιαζ έκα πνυαθδια πενζζζυηενμ ςξ απεζθή πανά ςξ πνυηθδζδ 

12. ηδ δζαηνμθή ιμο οπάνπμοκ ηαζ ηνμθέξ πμο είκαζ ενεπηζηέξ βζα ημκ μνβακζζιυ 

13. Μέζα ζηδ ηαεδιενζκυηδηα ιμο ηάκς ηάπμζμ είδμξ βοικαζηζηήξ (π.π. πενπάηδια, πμνυξ, 

άεθδια, η.θπ.) 

14. Μπμνεί κα ζοβηνίκς ηα επζηεφβιαηα ηςκ άθθςκ ιε ηα δζηά ιμο 

15. ηακ έπς ιζα δφζημθδ δμοθεζά, ιπμνεί κα ακααάθθς ζοκεπχξ κα αζπμθδεχ ιε αοηήκ 

16. Πνμζπαεχ κα ανς εεηζηά ζημζπεία ζε ιζα ακεπζεφιδηδ ηαηάζηαζδ 
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Παρϊρτημα Β: Σχόλια ςυμμετεχόντων 
Παναηάης ζαξ γδηείηαζ κα βνάρεηε ηάπμζα ζπυθζα απυ ηδ ζοιιεημπή ζαξ ζημ πνυβναιια 

(π.π. βεκζηέξ εκηοπχζεζξ, ακ ακηαπμηνίεδηε ζηζξ πνμζδμηίεξ ζαξ, ακ ζαξ αμήεδζε ζε ηάπμζμκ 

ημιέα ηδξ ηαεδιενζκυηδηαξ ζαξ, εεηζηά ηαζ ανκδηζηά ζημζπεία ημο πνμβνάιιαημξ, ακ οπήνλε 

ηάηζ πμο ζαξ δοζανέζηδζε, πνμηάζεζξ βζα αεθηίςζδ η.α.). Τπεκεοιίγεηαζ υηζ μζ απακηήζεζξ 

ζαξ δίκμκηαζ ακχκοια, επμιέκςξ παναηαθείζεε κα απακηήζεηε ιε εζθζηνίκεζα. 

Φμζηήηνζα 1: «Σην πξόγξακκα ζα έπξεπε λα ππήξρε κεγαιύηεξε ζπκκεηνρή από θνηηεηέο γηαηί 

αξρηθά βνεζάκε έλα άιιν άηνκν κε ηελ δηπισκαηηθή ηνπ θαη όπσο ζα ζέιακε λα καο θεξζνύλ 

όηαλ βξεζνύκε ζηε ζέζε ηνπ έηζη ζα έπξεπε λα θεξζνύκε θαη ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε. 

Επηπιένλ, ην ζέκα ήηαλ έμππλε επηινγή γηαηί όινη ηαιαηπσξνύληαη κε άγρνο θαη είλαη θάηη πνπ 

όζν πεξλνύλ ηα ρξόληα ηόζν κεγαιύηεξεο δηαζηάζεηο παίξλεη. Τν πξόγξακκα ήηαλ 

θαινδνπιεκέλν θαη θαηλόηαλ ε πξνζπάζεηα πνπ ιήθζεθε. Εγώ πξνζσπηθά έκαζα θάπνηα 

πξάγκαηα ζηηο ζπλαληήζεηο θαη από ηηο πξώηεο θνξέο πνπ ήηαλ ζπλαληήζεηο γλσξηκίαο έλησζα 

ακέζσο πνιύ άλεηα. Έκαζα όηη ππάξρνπλ θαη άιια άηνκα πνπ βίσζαλ θαη αληηκεηώπηζαλ 

πξαγκαηηθέο δπζθνιίεο νπόηε ε ζθέςε όηη ήκνπλ κόλε κνπ θαη όηη βίσλα κόλν εγώ δπζθνιίεο 

ράζεθε. Φαίξνκαη πνπ κνπ δόζεθε ε επθαηξία λα ζπκκεηάζρσ ζε θάηη ηέηνην». 

Φμζηήηνζα 2: «Η δηθή κνπ πξνζσπηθή ζπκκεηνρή ζην πξόγξακκα κνπ θάλεθε ελδηαθέξνλ θαη 

πξαγκαηηθά κε βνήζεζε λα πάξσ πην εύθνια απνθάζεηο λα αληηκεησπίζσ κε ςπρξαηκία κηα 

δύζθνιε θαηάζηαζε θαη λα εξεκήζσ ζε έλα βαζκό ηνλ εαπηό κνπ. Δελ έρσ λα επηζεκάλσ θάηη 

αξλεηηθό ην θιίκα ήηαλ πνιύ θηιόμελν θαη έλησζα άλεηα». 

Φμζηήηνζα 3: «Μνπ άξεζε πνιύ ην θιίκα πνπ επηθξαηνύζε, ήηαλ πνιύ θηιηθό θαη νηθείν. Επίζεο, 

κε βνήζεζε πνιύ ε ζπδήηεζε γηα ην πσο κπνξείο λα πεηο κε ηξόπν "ΟΦΙ". Σπλεηδεηνπνίεζα έηζη 

όηη κπνξείο λα είζαη άλζξσπνο κε επγεληθή θαξδηά θαη λα εμαθνινπζείο λα ιεο όρη». 

Φμζηήηνζα 4: «Θεσξώ πσο ην πξόγξακκα κε βνήζεζε αξθεηά ζην λα κπνξώ λα ιέσ πην εύθνια 

όρη, λα ζέησ ζηόρνπο θαη λα ηνπο εθπιεξώλσ, λα βάδσ πξόγξακκα ζηελ θαζεκεξηλόηεηα κνπ». 

Φμζηήηνζα 5: «Η ζπκκεηνρή κνπ ζην πξόγξακκα κε βνήζεζε ζε κεγάιν βαζκό λα κπνξώ λα 

δηαρεηξίδνκαη ηα ζπλαηζζήκαηα κνπ, λα κπνξώ λα ιέσ εύθνια όρη ζε άιια άηνκα όηαλ θάηη 

πξαγκαηηθά δελ ην ζέισ, λα βάδσ πξόγξακκα θαη πξνηεξαηόηεηεο αιιά ην βαζηθόηεξν κε 

θηλεηνπνίεζε ζην λα θάλσ πξάγκαηα πνπ θαζπζηεξνύζα λα βάισ ζε πξόγξακκα ιόγσ 

δηζηαγκνύ-θόβνπ». 

Φμζηήηνζα 6: «Τν πξόγξακκα ήηαλ αξθεηά θαιό, ζίγνπξα θάιπςε ηηο απαηηήζεηο κνπ  θαη έκαζα 

πνιιά  θαηλνύξγηα πξάγκαηα από απηό. Αξρηθά, γλώξηζα θαηλνύξγηα άηνκα από ηα νπνία έκαζα 
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εμίζνπ πνιιά όπσο ην πώο αληηκεησπίδνπλ κηα δύζθνιε θαηάζηαζε ή ην πώο ιεηηνπξγνύλ ζηελ 

θαζεκεξηλόηεηα ηνπο. Αιιά ην πην ζεκαληηθό γηα εκέλα είλαη όηη έζημε δεηήκαηα ηα νπνία  ηα 

είρα εγώ σο δεδνκέλα όηη είλαη γλσζηά θαη ίδηα ζε όινπο γεγνλόο πνπ δελ ηζρύεη. Γηα 

παξάδεηγκα, ην λα πνύκε όρη, εγώ ζεσξνύζα όηη  ζε όινπο είλαη ην ίδην εύθνιν όπσο ζε εκέλα 

αιιά  ηειηθά δελ είλαη. Τέινο, ζα ήζεια λα πξνζζέζσ όηη απηό ην πξόγξακκα κε έθαλε λα 

ζπλεηδεηνπνηήζσ όηη ν θάζε άλζξσπνο μερσξηζηά  κπνξεί λα αληηκεησπίδεη κηα θαηάζηαζε κε 

ηνλ δηθό ηνπ ηξόπν θαη  όηη ηίπνηα δελ είλαη δεδνκέλν, πξνθαζνξηζκέλν θαη ζσζηό.  

Υ.Γ. ζεσξώ όηη ην πξόγξακκα ζα πξέπεη λα βειηησζεί σο πξνο ηελ νξγάλσζε ηνπ.  

Υ.Γ 2) Είλαη έλα πξόγξακκα ην νπνίν αμίδεη ηνλ θόπν θαη ηνλ ρξόλν ηνπ ζπκκεηέρνληα θαζώο 

ζίγεη δηάθνξα ζεκαληηθά δεηήκαηα γηα ηελ επνρή καο κε πνιύ επράξηζην ηξόπν κέζσ ηεο 

ζπδήηεζεο, ηεο επηθνηλσλία, ηεο αιιεινθαηαλόεζεο θαη ηεο αιιειεπίδξαζεο». 


