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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η παρούσα διατριβή αποσκοπεί στο να εξετάσει, εάν ένα  Πρόγραµµα 

Παρέµβασης σχετικό µε τη διαχείριση του θυµού επιφέρει βελτιώσεις στη 

Συναισθηµατική Νοηµοσύνη νεαρών ατόµων. Το Πρόγραµµα Παρέµβασης 

που σχεδιάστηκε για το σκοπό της παρούσας µελέτης, αποτελεί  προσαρµογή 

στην Ελληνική πραγµατικότητα του προγράµµατος διαχείρισης του θυµού των 

Reilly & Shopshire (2002). Το Πρόγραµµα αυτό, το οποίο τροποποιήθηκε και 

εµπλουτίστηκε µε επιπρόσθετες ασκήσεις µε σκοπό να εξυπηρετήσει 

επαρκώς τους στόχους της παρούσας µελέτης, βασίζεται στο γνωστικό-

συµπεριφοριστικό µοντέλο θεραπείας της συµπεριφοράς (cognitive behavioral 

therapy- CBT),   

Το Πρόγραµµα εφαρµόστηκε σε 113 φοιτητές, ηλικίας 20-23 ετών, επί 

έξι µήνες για µία και µισή ώρα κάθε εβδοµάδα. Πριν την έναρξη της 

παρέµβασης, κατά τη διάρκειά της και µετά την ολοκλήρωσή της οι 

συµµετέχοντες σε αυτή, καθώς και µια οµάδα φοιτητών αντίστοιχης ηλικίας µε 

τους συµµετέχοντες στην παρέµβαση, συµπλήρωσαν µια σειρά από 

ερωτηµατολόγια, τα οποία αξιολογούν διάφορες εκφάνσεις της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης.   

Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι η Παρέµβαση που 

χρησιµοποιήθηκε στο πλαίσιο της παρούσας µελέτης είχε ευεργετικές 

επιδράσεις στη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη των ατόµων που συµµετείχαν σε 

αυτή. Πιο αναλυτικά, τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν  ότι εκφάνσεις της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, όπως η ικανότητα κατανόησης των 

προσωπικών συναισθηµάτων καθώς και των συναισθηµάτων των άλλων,  η 

ικανότητα ρύθµισης, διαχείρισης και ελέγχου των προσωπικών 

συναισθηµάτων, η ικανότητα εύρεσης ικανοποίησης και ευχαρίστησης από τη 

ζωή, η ικανότητα διαχείρισης του άγχους και η ικανότητα δηµιουργίας 

σχέσεων, οι οποίες αξιολογήθηκαν µε δύο διαφορετικά ερωτηµατολόγια 

µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης και µε ερωτηµατολόγια 

αξιολόγησης της ποιότητας ζωής,  της διαχείρισης του άγχους και της 

σύναψης σχέσεων, βελτιώθηκαν µε την εφαρµογή του Προγράµµατος 

Παρέµβασης.  
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Τα αποτελέσµατα της παρούσας µελέτης διευρύνουν και ενισχύουν 

διαπιστώσεις προγενέστερων µελετών, στις οποίες χρησιµοποιήθηκαν 

ανάλογα προγράµµατα διαχείρισης του θυµού για την αντιµετώπιση και 

θεραπεία πολλών σωµατικών και ψυχικών ασθενειών. Επιπρόσθετα, η  

παρούσα εργασία καλύπτει ένα κενό στη σχετική ελληνική  βιβλιογραφία, 

επειδή αποτελεί µία πρώτη προσπάθεια  βελτίωσης της Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης νεαρών ατόµων µέσα από ένα Πρόγραµµα Παρέµβασης για τη 

διαχείριση του θυµού. 
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ABSTRACΤ  

The present dissertation seeks to examine whether an Intervention 
Program related to Anger Management may improve the Emotional 
Intelligence of young people. The Intervention Program which was used in this 
study is an adaptation to Greek reality of the cognitive-behavioral Anger 
Management Program designed by Reilly & Shopshire (2002). The Greek 
version of the above Program has been broadened and enriched by a 
number of additional exercises in order for the goals of the present research to 
be addressed properly. 

The subjects of the study were one hundred and thirteen (113) 
university students 20-23 years old who participated in the intervention 
program for one and a half hours per day during a 6-month period. Before, 
during and after the intervention the students participating in it as well as 
another group of students being of the same age as the main participants 
completed a battery of questionnaires evaluating various aspects of 
Emotional Intelligence. 

The results indicated that the intervention program employed in this 
study had had a significant effect on the improvement of the participants' 
Emotional Intelligence. More specifically, aspects of emotional intelligence 
assessed through the use of two different questionnaires measuring 
Emotional Intelligence, life quality, stress management and relationship 
bonding, that were improved, include: the ability to perceive personal 
emotions and emotions of others; the ability to regulate, manage and control 
personal emotions; the ability to gain life satisfaction; the ability to manage 
stress and the ability to form relationships. 

The present findings broaden and reinforce results of previous studies 
in which similar anger management programs were employed as a means for 
copying with a number of physical and psychological problems.. Last, but not 
least, the present study may be considered as a first research attempt of the 
above topic in the Greek context. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Το βασικό ερώτηµα, που µας απασχολεί στη διατριβή αυτή, είναι κατά 

πόσον µπορεί να βελτιωθεί η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη νεαρών ατόµων, οι 

οποίοι έχουν συµµετάσχει σε ένα πρόγραµµα  παρέµβασης σχετικό µε τη 

διαχείριση του θυµού, δεδοµένου ότι ο θυµός, ως αρνητικό συναίσθηµα που 

συµπεριλαµβάνει και άλλα αρνητικά συναισθήµατα, αποτελεί βασικό εµπόδιο 

για την ψυχική υγεία κάθε ανθρώπου.  

Το Πρόγραµµα Παρέµβασης, το οποίο επιλέχτηκε στο πλαίσιο της 

παρούσας εργασίας  είναι βασισµένο στο Πρόγραµµα διαχείρισης του θυµού 

των Reilly & Shopshire (2002), µε αρκετές τροποποιήσεις, οι οποίες έγιναν για 

να καλύψουν τις ανάγκες της εργασίας. Συγκεκριµένα,  αποτελεί µια εφαρµογή 

γνωστικής-συµπεριφοριστικής θεραπείας (cognitive behavioral therapy- CBT), 

µε χαλαρωτικές παρεµβάσεις, καθώς και παρεµβάσεις ικανοτήτων 

επικοινωνίας µέσα από ασκήσεις για την ενίσχυση της διεκδικητικής 

συµπεριφοράς και της ικανότητας επίλυσης συµπλοκών.  

Η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη των συµµετεχόντων στην έρευνα, 

καθώς και άλλα χαρακτηριστικά όπως το άγχος, ορισµένα θετικά και αρνητικά 

συναισθήµατα, οι διαπροσωπικές σχέσεις καθώς και η ποιότητα ζωής τους  

µετρήθηκαν σε τρεις διαφορετικούς χρόνους (πριν- κατά τη διάρκεια και στο 

τέλος της παρέµβασης) µε µια σειρά από κατάλληλα για το σκοπό αυτό 

ψυχοµετρικά εργαλεία.  

Η διατριβή αποτελείται από δύο µέρη, το θεωρητικό και το ερευνητικό 

και διαρθώνεται σε έξι κεφάλαια. Το θεωρητικό µέρος αποτελείται από 

τέσσερα κεφάλαια και το ερευνητικό µέρος αποτελείται από δύο κεφάλαια. Πιο 

συγκεκριµένα, στο πρώτο κεφάλαιο του θεωρητικού µέρους διερευνώνται τα 

συναισθήµατα, ορίζεται αρχικά η έννοια του συναισθήµατος, αναφέρεται η 

κατηγοριοποίηση των συναισθηµάτων και οι σύγχρονες αντιλήψεις γι’ αυτά. 

Στη συνέχεια, διερευνάται η βιολογική υπόστασή τους, οι λειτουργίες τους και 

οι τρόποι µε τους οποίους  εκφράζονται.  
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Στο δεύτερο κεφάλαιο γίνεται ανάλυση των θετικών-αρνητικών 

συναισθηµάτων, η φυσιολογία τους και οι επιπτώσεις τους στην ανθρώπινη 

συµπεριφορά. Πιο συγκεκριµένα, αναφέρονται οι λόγοι της 

«περιθωριοποίησης» των θετικών συναισθηµάτων στη σύγχρονη ψυχολογική 

έρευνα  και οι  τρόποι, µε τους οποίους  αυτά µπορούν να ενισχυθούν: όπως 

π.χ. µε σωµατική χαλάρωση, διαλογισµό, εύρεση θετικού νοήµατος,  ασκήσεις 

χαµόγελου- γέλιου- χασµουρητού, καθώς και µε θεραπεία µέσα από τη 

µουσική, το χορό και τη ρύθµιση των   «καρδιακών παλµών». 

Το τρίτο κεφάλαιο επικεντρώνεται σε ένα από τα αρνητικά 

συναισθήµατα, στο  συναίσθηµα του θυµού. Αρχικά, δίδονται οι εννοιολογικές 

διασαφήσεις για το θυµό και για τις συνώνυµες έννοιές του. Κατόπιν, 

αναφέρονται τα αίτια που προκαλούν θυµό. Στη συνέχεια, διευκρινίζονται οι 

διάφοροι τύποι θυµού και οι τρόποι µε τους οποίους εκφράζονται. Τέλος, 

αναλύεται η διαχείρισή του και αναφέρονται τα διάφορα προγράµµατα 

παρέµβασης, που έχουν µέχρι σήµερα  χρησιµοποιηθεί  για τη διαχείρισή του. 

          Στο τέταρτο κεφάλαιο δίδονται οι εννοιολογικές διασαφήσεις για τη 

Νοηµοσύνη, ως πρώτο συστατικό της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης. 

Ιδιαίτερη αναφορά γίνεται στις σύγχρονες θεωρίες για τη Νοηµοσύνη όπως 

αυτή των πολλαπλών τύπων νοηµοσύνης. Στη συνέχεια, παρουσιάζεται η 

Συναισθηµατική Νοηµοσύνη,  αναφέρονται οι προσπάθειες ορισµού της, τα  

θεωρητικά µοντέλα ερµηνείας της, τα ψυχοµετρικά εργαλεία για τη µέτρησή 

της και  τέλος, οι τρόποι βελτίωσής της µέσα από προγράµµατα παρέµβασης. 

Το πρώτο κεφάλαιο του δεύτερου και ερευνητικού µέρους της 

διατριβής, αναφέρεται στο σχεδιασµό της µελέτης, στις υποθέσεις της 

έρευνας,  στην περιγραφή του δείγµατος, στον τρόπο συλλογής δεδοµένων 

και στην  περιγραφή του προγράµµατος παρέµβασης. Στη συνέχεια του 

κεφαλαίου  περιγράφονται αναλυτικά οι δραστηριότητες που λάµβαναν χώρα 

σε κάθε µια από τις  δώδεκα συνεδρίες της παρέµβασης. Το πλαίσιο των 

συνεδριών περιελάµβανε το σκοπό κάθε συνάντησης, το θεωρητικό µέρος, 

στο οποίο βασιζόταν, καθώς και τις εργασίες που δίδονταν για το σπίτι. Αν η 

συνεδρία περιελάµβανε άσκηση, µετά τις διευκρινήσεις δινόταν συγκεκριµένος 

χρόνος για την εκτέλεσή της. Επίσης, στη διάρκεια κάθε συνεδρίας δίδονταν 
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από την υπεύθυνη διευκρινήσεις και λύνονταν απορίες των µελών της 

οµάδας.  

Στο  2ο κεφάλαιο του ερευνητικού µέρους γίνεται ο αναλυτικός 

σχολιασµός των αποτελεσµάτων. Στην πρώτη ενότητα εκτίθενται αναλυτικά τα 

αποτελέσµατα που αφορούν στον έλεγχο εσωτερικής συνοχής των 

ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν. Στη δεύτερη ενότητα 

παρουσιάζονται οι βαθµολογίες των συµµετεχόντων στις υποκλίµακες των 

ερωτηµατολογίων πριν την έναρξη της παρέµβασης. Στην τρίτη ενότητα 

παρουσιάζεται ο βαθµός συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων, 

που χρησιµοποιήθηκαν και στην τέταρτη ενότητα παρουσιάζονται αναλυτικά 

τα αποτελέσµατα που αφορούν στην εφαρµογή της παρέµβασης σχετικά µε 

τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη των φοιτητών, στο άγχος-αυτοεκτίµηση, στην 

έκφραση θετικών και αρνητικών συναισθηµάτων και στις διαπροσωπικές τους 

σχέσεις. Τέλος, στο ίδιο κεφάλαιο παρουσιάζονται συνοπτικά και σχολιάζονται 

τα αποτελέσµατα της µελέτης µε συγκεκριµένες προτάσεις για µελλοντική 

έρευνα. 
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Α΄ ΜΕΡΟΣ 

ΤΟ ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ  1ο-  ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 

1.1 Εισαγωγή 

Στο παρόν κεφάλαιο παρουσιάζονται, αρχικά οι εννοιολογικές 

διασαφήσεις του όρου «συναίσθηµα», σε αντιπαράθεση µε αυτές των όρων 

«αίσθηµα», «αντίληψη», «διάθεση και συγκίνηση. Στη συνέχεια,  ορίζεται η 

έννοια του συναισθήµατος από διαφόρους φιλοσόφους από την αρχαιότητα 

µέχρι σήµερα. Τέλος, γίνεται αναφορά στη βιολογική υπόσταση των 

συναισθηµάτων και περιγράφονται τα συναισθήµατα κατά κατηγορίες.  

 

1.2  Εννοιολογικές διασαφήσεις 

Με τον όρο «συναίσθηµα» ορίζεται, στο χώρο της φιλοσοφίας, η 

κατάσταση µε την οποία προβάλλεται η διάθεση της συνείδησης - και του 

υποσυνείδητου - απέναντι σε ό,τι πληροφορείται και αντιλαµβάνεται και ό,τι 

πράττει ή τείνει να πράξει. Είναι µια κατάσταση που εγείρεται αυθόρµητα και 

ακολουθείται από φυσιολογικές αλλαγές και αδενικές δραστηριότητες. Με 

άλλα λόγια, είναι µια συγκινησιακή  εκδήλωση της συνειδητότητας,  που 

διακόπτει την εµπειρική ρουτίνα µε απαντήσεις φυσιολογικές και 

συµπεριφοριστικές (Παπανούτσος, 1984).  

Στο χώρο της ψυχολογίας και ιδιαίτερα στις σύγχρονες θεωρίες για τα 

συναισθήµατα, όπως  αυτή  της Fredrickson (1998, 2001), το συναίσθηµα 

(emotion) είναι µια πολυσύνθετη αντίδραση σε κάποιο ερέθισµα, το οποίο 

εκδηλώνεται σε τακτά χρονικά διαστήµατα. Η εκδήλωση- εµφάνιση του 

ερεθίσµατος είναι η αφετηρία, ακολουθεί η πρόσληψή του, συνειδητή ή 

ασυνείδητη από το άτοµο, η υποκειµενική ερµηνεία του από αυτό, η οποία 

προσδιορίζει την τελική µορφή αντίδρασής του σε ποικίλα επίπεδα 
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(φυσιογνωµικό, εκφραστικό, γνωσιακό, φυσιολογικό-βιολογικό, νευρολογικό, 

εµπειρικό κ.α). Το συναίσθηµα λοιπόν, αποτελεί πρωταρχικά ψυχική 

αντίδραση προς κάποιο ερέθισµα (Fridja,1986; Kuipers & Schure, 1989; 

Lazarus, 1991; Levenson, 1994; Tooby & Cosmides, 1990). 

 Η έννοια του συναισθήµατος συχνά συγχέεται µε την έννοια του 

αισθήµατος. Το αίσθηµα (feeling) είναι «το δια των αισθήσεων 

γινωσκόµενον» και συµβαίνει, όταν ένας οποιοσδήποτε εξωτερικός ερεθισµός 

διεγείρει τα νεύρα ενός οργάνου, τα οποία στη συνέχεια µεταφέρουν τον 

ερεθισµό αυτόν στο αντίστοιχο τµήµα του εγκεφάλου. Με άλλα λόγια, τα 

αισθήµατα είναι το χηµικό αποτέλεσµα που προκαλούν οι φυσικές αισθήσεις- 

όραση, γεύση, ακοή, όσφρηση, αφή - στο ανθρώπινο σώµα. Στα αισθήµατα,  

εκτός από αυτά που αναφέρονται στις πέντε αισθήσεις, συγκαταλέγονται 

επίσης τα αισθήµατα θέσης και ισορροπίας. Τη στιγµή που ο εξωτερικός 

ερεθισµός φθάσει στον εγκέφαλο, δηµιουργείται το αίσθηµα µε τόση ταχύτητα, 

που σχεδόν είναι ταυτόχρονη η εκδήλωση του αισθήµατος µε τον ερεθισµό. Η 

επεξεργασία των ερεθισµών στα εγκεφαλικά κέντρα µε τις χηµικές αλλαγές, 

που προκαλούνται στον οργανισµό, µετατρέπονται σε συναισθήµατα. Συχνά 

όµως, στην τρέχουσα γλώσσα οι όροι αισθήµατα και συναισθήµατα  

χρησιµοποιούνται ο ένας αντί του άλλου (Filliozat, 1997). 

 Αντίληψη, είναι η αµέσως µετά το δηµιουργούµενο µε τον ερεθισµό 

αίσθηµα εκδηλούµενη πράξη, η οποία είναι συνήθως αποτέλεσµα συγκριτικού 

συλλογισµού. Γενικά, τα αισθήµατα και τα συναισθήµατα είναι συνειδητά 

παράγωγα µιας ασυνείδητης διαδικασίας, στο πλαίσιο µιας συναισθηµατικής 

κατάστασης (Παπανούτσος, 1984). 

Ενώ το συναίσθηµα (emotion) είναι µια υποκειµενική αντίδραση, που 

συνδέεται µε επίγνωση ενός αντικειµένου, η συγκίνηση (affect) αφορά στην 

παρορµητική έκφραση µιας συγκεκριµένης συµπεριφοράς (Kαφέτσιος, 2005). 

Στη διεθνή βιβλιογραφία δεν καταγράφεται µε σαφήνεια ο διαχωρισµός µεταξύ 

των όρων: emotion, affect, feeling, mood. Κάθε έρευνα, που εξετάζει αυτές τις 

έννοιες χρησιµοποιεί και διαφορετικό ορισµό, µε συνέπεια τα ευρήµατα των 

µελετών αυτών να είναι αντιφατικά και να περιορίζεται η γενικευµένη  ισχύς 
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τους. Οι συναισθηµατικές εµπειρίες, σύµφωνα µε το µοντέλο του Rime (1997, 

1998, 2001), έχουν ως αφετηρία ένα συγκεκριµένο γεγονός- ερέθισµα 

(emotion eliciting situation), που προσλαµβάνεται από το άτοµο µέσω των 

αισθήσεων και οδηγεί σε κάποια µορφή οργανικής αντίδρασης, η οποία 

ονοµάζεται ως συναίσθηµα. Σε αυτό το πλαίσιο η διάθεση και το συναίσθηµα, 

αν και είναι διακριτά µεταξύ τους, αποτελούν κοµµάτι της συναισθηµατικής 

εµπειρίας και προκαλούν µια σειρά από αντιδράσεις. Σ' αυτή τη διαδικασία της 

συναισθηµατικής εµπειρίας βασικό στοιχείο αποτελεί η σηµασιοδότηση, η 

οποία παρεµβάλλεται µεταξύ ερεθίσµατος και συναισθήµατος. Η 

σηµασιοδότηση υποκειµενοποιεί το αρχικό συναίσθηµα και το µετατρέπει σε 

υλικό αποθηκεύσιµο στη συναισθηµατική µνήµη. 

Η συναισθηµατική µνήµη δεν αποτελεί ένα νέο είδος µνήµης, αλλά 

αναφέρεται στη µακροπρόθεσµη µνήµη,  από την οποία ανακαλούνται οι 

πληροφορίες που έχουν αποθηκευθεί. Σύµφωνα µε τον Rime, το 

συναισθηµατικό  στοιχείο αποτελεί το «διακριτικό άρωµα» κάθε εµπειρίας, 

βάσει του οποίου γίνεται η αναγνώριση από τις υπόλοιπες, ώστε να υπάρξει η 

αληθινή βιώση του συναισθήµατος και η περαιτέρω προσαρµογή στο 

κοινωνικό περιβάλλον.  

Ένα συναίσθηµα διαρκεί µερικά δευτερόλεπτα ή λεπτά. Εάν διαρκέσει 

περισσότερο,  τότε πρόκειται για διάθεση (mood). Η διάθεση  ενυπάρχει στο 

συναίσθηµα και το χρωµατίζει, άλλα σε αντίθεση µε αυτό είναι πιο γενική και  

δεν χρειάζεται να προέλθει από κάποιο συγκεκριµένο ερέθισµα. Eνώ το 

συναίσθηµα βασίζεται πάνω στη γνώση και την εµπειρία, η διάθεση βασίζεται 

µόνον πάνω στην εµπειρία (Neuman, 2001).  Επίσης έχει µεγάλη διάρκεια και 

µικρή ένταση, ενώ το συναίσθηµα έχει µεγάλη ένταση και µικρή διάρκεια 

(Oatley & Jenkins, 1996). Ένα παράδειγµα αποτελεί η διαφορά µεταξύ 

ενθουσιασµού/ αισιοδοξίας και χαράς. Ο ενθουσιασµός είναι µια διάθεση, που 

µπορεί να χαρακτηρίζει τη συµπεριφορά κάποιου ατόµου για µέρες, χωρίς 

µεγάλη ένταση. Αντίθετα, τη χαρά  τη νιώθει κάποιος για έναν συγκεκριµένο 

λόγο. (Ekman,1994; Rosenberg, 1998; Russel, Feldman & Barrett, 1999).  Oι 

διαθέσεις βασίζονται µόνο στην εµπειρία, σε αντιδιαστολή µε τα 

συναίσθηµατα, τα οποία βασίζονται στη γνώση και στην εµπειρία. Μια ακόµα 
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διαφορά τους είναι ότι  το συναίσθηµα έχει ένα αντικείµενο, η διάθεση όχι. Οι 

διαθέσεις έχουν να κάνουν περισσότερο µε την ολότητα όλων των 

αντικειµένων, δηλαδή συνολικά µε τον κόσµο  (Νeumnn, 2001). Μια ακόµα 

σηµαντική διαφορά µεταξύ συναισθήµατος και διάθεσης είναι ότι τα 

συναισθήµατα κατηγοριοποιούνται σε διακριτές οικογένειες, ενώ οι διαθέσεις 

διαχωρίζονται, µε έµφαση το κεντρικό δίπολο αρνητική- θετική 

συναισθηµατική διάθεση (Τellegen, Watson & Clark, 1999).  

Τέλος, η νεο-ελληνική  γλώσσα χρησιµοποιεί σχεδόν ισοδύναµα τους 

όρους συναίσθηµα (affect) και συγκίνηση (emotion)1, αν και µε τον όρο 

συγκίνηση δηλώνονται µεταφορικά οι κινήσεις  συνειδησιακής ενέργειας, που 

διαρκούν λιγότερο από το συναίσθηµα. Η συγκίνηση, σύµφωνα µε την 

ετυµολογική της προέλευση, είναι το κίνητρο του συναισθήµατος και υποκινεί 

το συναίσθηµα. Το συναίσθηµα είναι η σύνθεση όλων των πιθανών 

επιδράσεων της συγκίνησης και περιλαµβάνει τη δυναµική αλληλεπίδρασή 

τους. 

Συνεπώς, τα συναισθήµατα περιλαµβάνουν το εννοιολογικό 

περιεχόµενο ενός µηνύµατος (γνωστική πληροφόρηση), εκφράζονται µε 

συγκεκριµένο τρόπο από το σώµα (κινητικά και µυϊκά), είναι υποκειµενικές 

εµπειρίες αισθηµάτων και εκτονώνονται µε νευρολογικό τρόπο 

(Plutchik,1991). H ανθρώπινη διανόηση έχει αναλύσει διεξοδικά τα 

συναισθήµατα από την αρχαιότητα. Στη συνέχεια, επιχειρείται ιστορική 

αναδροµή σε αυτά.  

1.3    Ιστορική Αναδροµή -  Ελληνική Αρχαιότητα 

Επισκοπώντας το περιεχόµενο των συναισθηµάτων, παρατηρούµε ότι 

θεωρίες συναισθηµάτων ξεκινούν από την ελληνική αρχαιότητα. Αρχικά ο 

Ηράκλειτος, κύριος εκπρόσωπος των φυσικών φιλοσόφων, θεωρούσε ότι τα 
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1 Θεωρούμε ότι ό όρος emotion αποδίδεται στην ελληνική γλώσσα καλύτερα ως συναίσθημα και όχι 
ως συγκίνηση. Παρόλα αυτά, ο σχολιασμός του στο κείμενο ακολουθεί τη μετάφραση που του έχει 
αποδοθεί στο σχετικό βιβλίο, η επιμέλεια του οποίου έχει γίνει στην ελληνική γλώσσα από την Μπ. 
Ντάβου.  Στην παρούσα εργασία ο παραπάνω όρος αποδίδεται ως συναίσθημα. 

 
 



συναισθήµατα πηγάζουν από την ανθρώπινη ψυχή, προκαλώντας ένα 

σύνολο σωµατικών καταστάσεων. Οι υπόλοιποι από τους φυσικούς 

φιλοσόφους  υποστήριζαν τα ακόλουθα: ο Παρµενίδης ταύτιζε το συναίσθηµα 

µε τον έρωτα, ως την πυρηνική δύναµη που συνέχει τα αντίθετα. Ο 

Εµπεδοκλής  υποστήριζε ότι το συναίσθηµα είναι  η περιδίνηση µεταξύ φιλίας 

και µίσους. Ο Αναξαγόρας πίστευε ότι η αντίληψη, που προέρχεται από τις 

αισθήσεις, συνοδεύεται από έναν ασυνείδητο πόνο, ο οποίος γίνεται 

συνειδητός, όταν είναι έντονος. Ο Αναξίµανδρος έλεγε πως το συναίσθηµα 

της ηδονής, επειδή είναι ένοχο, αντισταθµίζεται µε αυτό του θανάτου. 

Αργότερα οι σοφιστές συνέδεσαν τα συναισθήµατα µε τη φυσιολογία του 

οργανισµού και απέδωσαν τα κίνητρά τους στην αναγκαιότητα της φύσης. Για 

παράδειγµα, ο Ιπποκράτης πίστευε πως ο εγκέφαλος είναι υπεύθυνος για τα 

συναισθήµατα, τα οποία µε τη σειρά τους επιδρούν στις λειτουργίες του 

σώµατος και είναι η αιτία πολλών ασθενειών. Ο Πρωταγόρας απέδωσε στις 

αισθητηριακές αντιλήψεις τα συναισθήµατα και τις επιθυµίες και κατέληξε ότι 

ολόκληρη η ψυχική ζωή αποτελείται από αισθητηριακές αντιλήψεις, στις 

οποίες η ατοµική διάθεση καθορίζει το µέτρο, ενώ ο Αρίστιππος  

παραδεχόταν τη στάθµιση των συναισθηµάτων ηδονής και λύπης. 

Αργότερα, οι Στωικοί θεώρησαν το σώµα ως έδρα και πηγή των 

συναισθηµάτων και πρότειναν την αντικατάσταση των συνήθων παθών µε 

υγιή συναισθήµατα. Για παράδειγµα ο οίκτος είναι ένα συναίσθηµα, που 

βλάπτει και αυτόν που τον αισθάνεται και αυτόν που υποφέρει. Για το φόβο 

πίστευαν ότι ο άνθρωπος βρίσκεται σε µια κατάσταση µείωσης των ζωτικών 

ενεργειών του, οπότε αναµένεται η εµφάνιση κάποιου κακού γεγονότος. Η 

στωική ηθική, επειδή πρότεινε ευγενή συναισθήµατα, που δύνανται να  

αντιπαραταχθούν στη βιαιότητα των παθών, έγινε το θεµέλιο της φιλοσοφίας, 

στο οποίο στηρίχτηκε αργότερα ο ανθρωπισµός. 

Ο Επίκουρος δίδασκε την ηδονή (απουσία πόνου) ως βασική 

προϋπόθεση ευτυχίας, στην οποία προηγείται απαραίτητα η φρόνηση, για να 

καθορίσει το βαθµό της ηδονής ή του πόνου. Ο Ζήνων θεωρούσε τα 

συναισθήµατα ως µια αφύσικη µετακίνηση του νου και ο Χρύσιππος ως 

µαντικές κρίσεις. Ο Πλούταρχος πίστευε ότι τα συναισθήµατα προκαλούν 
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εσφαλµένες κρίσεις, ενώ ο Ποσειδώνιος  επέστρεψε στην πλατωνική άποψη 

ότι τα πάθη είναι διανοητικές διαδικασίες, που εδρεύουν σε µια παράλογη 

ψυχή. 

Ο Σωκράτης, αντίθετα  µε τους σοφιστές, απέδιδε στο συναίσθηµα 

υψηλότερες  γνωστικές λειτουργίες και τόνιζε την αρετή και σωφροσύνη  ως 

αναγκαίες για τη συγκράτηση των παθών. Υποστήριζε επίσης ότι όποιος  

ρυθµίζει τις πράξεις του σύµφωνα µε τα συναισθήµατα µπορεί να πετύχει το 

σωστό, αλλά σε κάποιες περιστάσεις το συναίσθηµα-δαιµόνιο  οδηγεί στη 

σωστή απόφαση υπερσκελίζοντας τη γνώση.  

Ο Πλάτων υποστήριζε ότι τα συναισθήµατα εµφανίζονται ως µηνύµατα 

ευχαρίστησης και πόνου και εδράζουν στην ψυχή, η οποία χαρακτηρίζεται 

από ασταθή ισορροπία. Τα ανώτερα συναισθήµατα εδράζουν στην κεφαλή - 

το αθάνατο µέρος της ψυχής - ενώ τα κατώτερα κατανέµονται σε ολόκληρο το 

σώµα. Ο Πλάτων ανέπτυξε την πρώτη ολοκληρωµένη συναισθηµατική 

θεωρία, που διακρίνεται σε τρεις καταστάσεις: στην ευχαρίστηση, στον πόνο 

και στην ουδέτερη κατάσταση. Στο «Φίληρο» ορίζει τα συναισθήµατα ως 

κινητήριες µίξεις ευχαρίστησης και πόνου. Βασικό σηµείο στη θεωρία του είναι 

η ρύθµιση των συναισθηµάτων, γι’αυτό θεωρείται πρόδροµος των θεωριών 

για το συναίσθηµα. 

Ο Αριστοτέλης πίστευε για τα συναισθήµατα πως είναι προσωρινές 

καταστάσεις του νου και όχι ιδιότητες του χαρακτήρα και επηρεάζουν την 

κρίση. Για τα συναισθήµατα πρέπει να προσδιορίζουµε κάθε φορά τη φύση 

τους,  το αντικείµενό τους και την αιτία που εγείρονται. Σκοπός της ζωής είναι 

η ευτυχία - ευδαιµονία - και αυτή επιτυγχάνεται µε τον ενάρετο τρόπο ζωής, 

που συνίσταται στην τήρηση της µεσότητας. Απέναντι στα συναισθήµατα 

φόβου αντέτασσε το συναίσθηµα της ηδονής. Πρώτοι  οι οπαδοί του στην  

Περιπατητική σχολή εισήγαγαν την έννοια της συναισθηµατικής έκφρασης. Ο 

Αριστοτέλης έδινε µεγάλη έµφαση στα συναισθήµατα της ηδονής και της 

λύπης, γιατί θεωρούσε ότι η αρετή αφορά πράξεις και συναισθήµατα, που 

εµπεριέχουν πάντα ηδονή ή λύπη. Στον Αριστοτέλη συναντάµε την πιο 

συστηµατική προσέγγιση των συναισθηµάτων ως φυσιολογία. Ο ∆ηµόκριτος 
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πίστευε πως η γαλήνη των συναισθηµάτων βασίζεται στη γνώση και είναι το 

ατοµικό ευτύχηµα µέσα στη ζωή. Κυρίως απέδιδε στο συναίσθηµα της  

ευθυµίας (ειρήνη, αρµονία, αθαµβία) την προϋπόθεση για συναισθηµατική 

γαλήνη. 

Τέλος  ο Πλωτίνος υποστήριζε ότι τα συναισθήµατα είναι αποτέλεσµα 

µιας γνωστικής αντιλήψεως, που αφορά σωµατικές αλλαγές και εκφράσεις. Η 

ευχαρίστηση και ο πόνος δεν είναι καταστάσεις ψυχής, αλλά σώµατος. 

Προσθέτει ακόµα ότι η γνώση δεν επηρεάζεται από τα συναισθήµατα, γιατί 

είναι πραγµατική εκτίµηση των συναισθηµάτων.     Με το Νεοπλατωνισµό και 

τον Πλωτίνο κλείνει ο κύκλος της αρχαίας ελληνικής φιλοσοφίας και την 

περίοδο αυτή διαδέχεται ο Μεσαίων και η Αναγέννηση. Η επόµενη 

βιβλιογραφική διερεύνηση θα ξεκινήσει από τον 19ο αιώνα, όταν πια τα 

συναισθήµατα γίνονται αντικείµενο επιστηµονικής έρευνας (Πελεγρίνης, 

1997).  

1.4  Σύγχρονες αντιλήψεις για τα Συναισθήµατα 

 Στα νεότερα χρόνια, ο Descartes (1649) όρισε τα συναισθήµατα ως 

πάθη της ψυχής. Υποστήριζε ότι υπάρχουν έξι απλά συναισθήµατα: 

θαυµασµός, αγάπη, µίσος, φόβος,  χαρά και λύπη. Κατά την άποψή του, όλα 

τα υπόλοιπα συναισθήµατα είναι συνδυασµοί αυτών. Ο Descartes ήταν ο 

πρώτος που έθεσε τις βάσεις της εξελικτικής προσέγγισης των 

συναισθηµάτων. Ο Spinoza (1677) διατύπωσε µια θεωρία, η οποία 

περιελάµβανε τρία µόνο συναισθήµατα: επιθυµία, χαρά και λύπη. Ο όρος 

συναίσθηµα χρησιµοποιήθηκε για πρώτη φορά στα µέσα του 18ου αιώνα από 

τον Hume, για να περιγράψει γενικά τα πάθη της ψυχής (Schmitter, 2006).  

 Κατά το τέλος του 19ου αιώνα νέες προοπτικές πάνω στο θέµα των 

συναισθηµάτων ξεκίνησαν από το ∆αρβίνο, οι οποίες αναφέρονται στο βιβλίο 

του: «Τhe expression of emotion in man and animals» (1872). Σε αυτό, ο 

∆αρβίνος υποστήριξε ότι οι εκφράσεις της συγκίνησης υπηρετούν δύο κύριες 

λειτουργίες- προσαρµοστικές και εξελικτικές: την επικοινωνία και την 

επιβίωση.  Η αρχική του θέση ήταν ότι τα συναισθήµατα εξελίχτηκαν µέσα 
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από φυσική επιλογή κι έτσι παρουσιάζουν στοιχεία διαπολιτισµικά. 

Περιέγραψε αναλυτικά περισσότερα από δώδεκα συναισθήµατα, θετικά και 

αρνητικά, υποστηρίζοντας ότι πολλά από αυτά αναπτύχθηκαν από κεντρικά 

λειτουργικά συστήµατα. Για καθένα από τα συναισθήµατα που περιγράφει 

αναφέρει τους φυσιολογικούς µηχανισµούς της διέγερσης, τις ιδιαίτερες 

συσπάσεις των µυών του προσώπου και τις κινήσεις των µελών του 

σώµατος. Για παράδειγµα, το συναίσθηµα του φόβου έχει ως χαρακτηριστικές 

εκφράσεις προσώπου το ανασήκωµα των βλεφάρων, το άνοιγµα του 

στόµατος και το γούρλωµα των µατιών. Με αυτόν τον τρόπο το άτοµο 

παρακολουθεί καλύτερα το περιβάλλον του οπτικά και ακουστικά και ανιχνεύει 

περαιτέρω πληροφορίες, που σχετίζονται µε το φοβογόνο ερέθισµα. Ο 

οργανισµός προετοιµάζεται να αντιδράσει είτε µε επίθεση είτε µε φυγή (fight or 

flight response). Η αντίδραση αυτή έχει ξεκάθαρο προσαρµοστικό χαρακτήρα, 

καθώς βοήθησε το ανθρώπινο είδος στον εντοπισµό ή την αποφυγή των 

απειλών του περιβάλλοντος και κατά συνέπεια στην επιβίωση και εξέλιξη του 

είδους (Darwin, 1898). 

 Παρά τη σπουδαιότητα των συναισθηµάτων στην ανθρώπινη ζωή, δεν 

βρήκαν σηµαντική θέση στην επιστήµη µέχρι το τελευταίο τέταρτο του 20ου 

αιώνα, όπου οι ερευνητές θεώρησαν τα συναισθήµατα ως επιφαινόµενα της 

νόησης και εξαρτώµενα από γνωστικές ικανότητες και αξιολογήσεις στην 

οντογένεση (Lewis, Sullivan & Michalson, 1983; Lazarus, 1991). Eπίσης, η 

εµφάνιση κάποιων συναισθηµάτων, όπως η ντροπή και η ενοχή, απέδωσε τα 

συναισθήµατα σε γνωστικά επιτεύγµατα, συνδεόµενα µε την αντίληψη του 

καθενός (Stanger & Weiss, 1989). Πραγµατικά, τα συναισθήµατα φαίνονται να 

εγείρονται από διαδικασίες µνήµης, κρίσης και αξιολόγησης και οι 

συναισθηµατικές εµπειρίες εµπεριέχουν αλληλεπιδράσεις φαντασιώσεων και 

σκέψεων (Weiner, 1985; Graham &Chandler, 1982). 

 Στη διάρκεια του εικοστού αιώνα, η µελέτη των συναισθηµάτων 

προωθήθηκε σε πολλούς τοµείς, για παράδειγµα στο βιολογικό, στον 

κοινωνικό, στον αναπτυξιακό. Οι πρόσφατες θεωρίες για τα συναισθήµατα 

τεκµηριώνονται µε εµπειρικές έρευνες. Οι σηµαντικότερες από αυτές 
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παρουσιάζονται στη συνέχεια: 

 α) Σωµατική θεωρία (somatic theory). Σύµφωνα µε αυτή, οι 

σωµατικές αντιδράσεις και όχι οι νοητικές κρίσεις κυριαρχούν στα 

συναισθήµατα. Κύριος εκπρόσωπος αυτής της θεωρίας ήταν ο  James 

(1880), ο οποίος υποστήριζε ότι η συγκίνηση είναι αποτέλεσµα της 

συναίσθησης των σωµατικών αλλαγών, οι οποίες  προκύπτουν, όταν το 

άτοµο αντιλαµβάνεται κάποιο διεγερτικό γεγονός. Η θεωρία του κέρδισε 

έδαφος πρόσφατα, εξαιτίας πολλών θεωρητικών (Damasio, LeDoux, Jajonc), 

οι οποίοι επικαλούνται τη  νευρολογική υπόσταση των συναισθηµάτων. 

Ταυτόχρονα ο Lange  πρότεινε µια παρόµοια θεωρία, σύµφωνα µε την οποία 

«η αντίληψη των σωµατικών αλλαγών, όπως συµβαίνουν, είναι συναίσθηµα». 

Ο ίδιος υποστήριζε ότι αισθανόµαστε λύπη γιατί κλαίµε, θυµό γιατί έχουµε 

πλήξη, φόβο γιατί τρέµουµε και δεν κλαίµε, πλήττουµε ή τρέµουµε, γιατί 

είµαστε λυπηµένοι, θυµωµένοι ή φοβισµένοι. 

 Η σωµατική θεωρία υποστηρίχθηκε από πειράµατα, στα οποία 

εγειρόταν το επιθυµητό συναίσθηµα µε  αντίστοιχους σωµατικούς χειρισµούς. 

Συχνά τέτοια πειράµατα έχουν θεραπευτικά αποτελέσµατα (π.χ θεραπεία 

γέλιου, χορού). Οι περισσότεροι άνθρωποι πιστεύουν ότι τα συναισθήµατα 

εγείρουν συγκεκριµένες πράξεις  π.χ κλαίω, γιατί είµαι λυπηµένος  ή το έβαλα 

στα πόδια, γιατί φοβήθηκα. Αντίθετα η θεωρία James-Lange υποστηρίζει ότι 

πρώτα αντιδρούµε σε µια κατάσταση και ύστερα µεταφράζονται οι πράξεις 

µας σωµατικά (Brennan, 2003). 

  β) νευρο-βιολογική θεωρία (neurobiological theory): η θεωρία 

βασίζεται στις µελέτες που εξετάζουν το λιµβικό σύστηµα των θηλαστικών, 

στο οποίο  παρουσιάζονται οργανωµένα τα συναισθήµατα σε δυσάρεστα και 

ευχάριστα. Οι συναισθηµατικές αντιδράσεις είναι  αυξοµειώσεις στη 

δραστηριότητα του εγκεφάλου στο επίπεδο των νευρο-χηµικών ουσιών 

(ντοπαµίνης, νοραδρεναλίνης, σεροτονίνης), που είναι εµφανείς ως κινήσεις 

σώµατος, χειρονοµίες, εκφράσεις. Για παράδειγµα, το συναίσθηµα της 

αγάπης  αναπτύχθηκε αρχικά στο µεταιχµιακό σύστηµα του εγκεφάλου και 
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διευκόλυνε τη φροντίδα, τροφή και ανάπτυξη των απογόνων (Brennan, 2003).  

Οι εκπρόσωποι της νευρο-βιολογικής θεωρίας πιστεύουν ότι τα 

συναισθήµατα συνδέονται µε µια οµάδα δοµών στο κέντρο του εγκεφάλου στο 

µεταιχµιακό ή λιµβικό σύστηµα και οι κύριες δοµές του (υποθάλαµος, 

µεσολόβιος φλοιός και ιππόκαµπος) συνδέονται άλλες περισσότερο ή 

λιγότερο µε τα συναισθήµατα. Στο συµπέρασµα αυτό οδηγήθηκαν από ένα 

τυχαίο γεγονός  τραυµατισµού ατόµου ονόµατι  Gage (1848), του οποίου η 

συµπεριφορά άλλαξε εντελώς,  όταν µία µεταλλική ράβδος διαπέρασε τους 

µετωπιαίους λοβούς του (Καφετζόπουλος, 1995). 

Υποστηρίζουν επίσης ότι, πριν το θηλαστικό εγκέφαλο η ζωή στο µη-

οµιλούντα κόσµο ήταν αυτόµατη, προ-συνειδησιακή και προβλέψιµη. Όµως 

µε την έλευση των νυχτόβιων θηλαστικών - 180 εκατ. χρόνια πριν - η 

όσφρηση αντικατέστησε την όραση, κυρίαρχη στα ερπετά. Η οσφρητική 

αίσθηση αναπτύχθηκε στη συναισθηµατική µνήµη των θηλαστικών, ως ένας 

νέος δρόµος επικοινωνίας. Στην Ιουράσια γεωλογική περίοδο ο θηλαστικός 

εγκέφαλος µε την όσφρηση πέτυχε να συλλάβει τα ερπετά κατά τη νύκτα, 

όταν αυτά κοιµούνταν - µια εξήγηση, γιατί οι οσφρητικοί λοβοί είναι 

µεγαλύτεροι στα θηλαστικά απ' ότι στα ερπετά.  

Από τους ερευνητές της νευροβιολογικής θεωρίας, ο MacLean 

υποστήριξε το τρισυπόστατο του εγκεφάλου των θηλαστικών   και  ανακάλυψε 

το σηµαντικό ρόλο του φλοιού. Ο µεσολόβιος φλοιός ευθύνεται περισσότερο 

για τη συναισθηµατική εµπειρία, ενώ η συναισθηµατική έκφραση κυβερνάται 

κυρίως από τον υποθάλαµο (Papez, 1937). Στις έρευνες φαίνεται ότι τα 

συναισθήµατα ενεργοποιούνται απευθείας από υποφλοιώδεις εγκεφαλικές 

δοµές, χωρίς τη µεσολάβηση γνωστικών µηχανισµών και µάθησης (Βroca, 

1878;  Papez, 1937;  MacLean, 1990; Panskepp, 1993). 

 Σύµφωνα µε µια άλλη νευρολογική προσέγγιση τα συναισθήµατα 

διαχωρίζονται σε δύο κατηγορίες: «τα κλασικά συναισθήµατα», τα οποία 

περιλαµβάνουν τα συναισθήµατα της λαγνείας, του φόβου και του θυµού και 

αποτελούν αντιδράσεις σε εξωτερικά ερεθίσµατα και τα «οµοιοστατικά 
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συναισθήµατα». Τα τελευταία αποτελούν αντιδράσεις σε εσωτερικές 

καταστάσεις του σώµατος, οι οποίες ρυθµίζουν τη συµπεριφορά µας. Για 

παράδειγµα, οµοιοστατικά αισθήµατα είναι αυτά της δίψας, της πείνας, της 

ζέστης, του κρύου, της στέρησης ύπνου ή της έλλειψης αέρα. Το καθένα, όταν 

εγείρεται αποτελεί ένα συναγερµό στο σώµα που µας προειδοποιεί: «τα 

πράγµατα δεν είναι καλά εδώ. Αποτραβήξου και προστατέψου». Ο πόνος 

είναι επίσης οµοιοστατικό αίσθηµα.  

γ) Οι σύγχρονες γνωστικές θεωρίες (cognitive theories) βασίζονται 
στις αντιλήψεις των Στωικών φιλοσόφων, οι οποίοι ταυτίζουν τα 

συναισθήµατα µε τις κρίσεις ή πεποιθήσεις π.χ. ο φόβος για το σκύλο 

βασίζεται πάνω σε µια πεποίθηση ότι ο σκύλος είναι επικίνδυνος. Σύµφωνα 

µε αυτούς, οι γνωστικές  διαδικασίες και όχι οι φυσιολογικές αντιδράσεις 

παίζουν σηµαντικό ρόλο στον καθορισµό των συναισθηµάτων (Schachter-

Singer 1960). Οι κύριοι εκπρόσωποι των απόψεων αυτών υποστηρίζουν ότι η 

γνωστική δραστηριότητα σε µορφή κρίσεων, εκτιµήσεων ή σκέψεων είναι 

απαραίτητη για την πρόκληση ενός συναισθήµατος (Lazarus, Solomon, Frijda, 

1993).  

. δ) Η αντιληπτική θεωρία (perceptual theory) είναι υβρίδιο της 

σωµατικής και γνωστικής θεωρίας και παρουσιάζεται ως νεο–σωµατική. 

Σύµφωνα µε αυτήν οι σωµατικές αντιδράσεις είναι βασικές για τα 

συναισθήµατα. Τα καινούρια στοιχεία που περιλαµβάνονται σε αυτή τη 

θεωρία είναι ότι η αντίληψη δεν είναι απαραίτητη  για την κατανόηση κάποιου 

ερεθίσµατος, αλλά οι ίδιες οι σωµατικές αλλαγές προσλαµβάνουν το 

περιεχόµενο των συναισθηµάτων. Τα συναισθήµατα πυροδοτούνται από 

αισθήσεις, όπως αυτές της όρασης και της αφής και µας δίνουν πληροφορίες 

για τη σχέση µεταξύ υποκειµένου και περιβάλλοντος (Oatley, Jenkins, 1996). 

 ε) Η θεωρία των συγκινησιακών γεγονότων (affective events 

theory) επιζητεί τις αιτίες που προκαλούν τις συναισθηµατικές εµπειρίες 
(κυρίως στο χώρο της εργασίας). ΟΙ εκφραστές της θεωρούν ότι η 

συναισθηµατική κατανόηση επιτυγχάνεται µέσα από την επικοινωνία ή όπως 

οι ίδιοι λένε «από το φακό της επικοινωνίας» και υποστηρίζουν ότι τα 
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συναισθήµατα προκαλούνται από γεγονότα, τα οποία µε τη σειρά τους 

επηρεάζουν τάσεις και συµπεριφορές. Ο χρόνος  κατεξοχήν, που λαµβάνουν 

χώρα τα συγκινησιακά γεγονότα, θεωρείται σηµαντικός (Weiss, Beal, 

Cropanzano, 1996). 

στ) Η θεωρία του Cannon-Bard συγκαταλέγεται στις νεότερες θεωρίες. 
Σύµφωνα µε τη θεωρία αυτή πρώτα εγείρεται το συναίσθηµα και ύστερα 

πυροδοτείται η ανάλογη συµπεριφορά. O εγκέφαλος λαµβάνει ένα µήνυµα, 

που προκαλεί την εµπειρία του συναισθήµατος και στη συνέχεια, το αυτόνοµο 

νευρικό σύστηµα λαµβάνει ένα άλλο µήνυµα, που προκαλεί τη φυσιολογική 

διέγερση. Θα ακολουθήσει η γνωστική αναγνώριση και τέλος η δράση  

(Heffner, 2003). 

 ζ) Η θεωρία των δύο παραγόντων (two-factor theory) 
συγκαταλέγεται και αυτή στις γνωστικές θεωρίες (Singer-Schachter). Τα 

συναισθήµατα, µε βάση τη θεωρία αυτή, µπορούν να ερµηνευτούν ως 

συνδυασµός της φυσιολογικής διέγερσης και του τρόπου µε τον οποίο τα 

άτοµα ερµηνεύουν το περιεχόµενο ενός µηνύµατος µέσα σε ένα συγκεκριµένο 

πολιτισµικό περιβάλλον. Σύµφωνα µε την παραπάνω θεωρία, τα 

συναισθήµατα και η συµπεριφορά είναι προϊόντα πληροφοριών, που 

προέρχονται από δύο συστήµατα: ένα σύστηµα που σχετίζεται µε την  

εσωτερική κατάσταση ενός ατόµου, το οποίο εδρεύει στον υποθάλαµο του 

µεταιχµιακού συστήµατος και, ένα άλλο σύστηµα που σχετίζεται µε το 

εξωτερικό περιβάλλον, µέσα στο οποίο προβάλλεται η εσωτερική κατάσταση 

του ατόµου (Prinz , 2004). 

 η) Η θεωρία της εξελικτικής βιολογίας των συναισθηµάτων 

(evolutionary biology) ξεκίνησε µε το ∆αρβίνο κατά το τέλος του 19ου αιώνα 

και συνεχίστηκε µε τις έρευνες του Ekman για την οικουµενική ισχύ των 

συναισθηµάτων, για τις εκφράσεις του προσώπου και τη γλώσσα του 

σώµατος. Η έκφραση των συναισθηµάτων συνδέεται µε τα σχήµατα του 

λόγου και το λεξιλόγιο, που κάθε πολιτισµός διαθέτει (Scherer, 2004). 

Πρόσφατες έρευνες της νευρο-βιολογίας επικεντρώνονται στην εξέλιξη των 

πρωταρχικών δοµών του εγκεφάλου, των εµβίων όντων δηλαδή του 
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µεταιχµιακού ή λιµβικού συστήµατος (LeDoux, Damasio).  

θ) Το ψυχαναλυτικό κίνηµα (psychoanalytic movement) εισήγαγε 
τη µελέτη των ασυνείδητων διεργασιών που επηρεάζουν την ανθρώπινη 

δραστηριότητα. Ο ιδρυτής του, ο Φρόιντ, χρησιµοποίησε την οξεία 

παρατηρητικότητά του για να επινοήσει τις τόσο αναγκαίες θεραπευτικές 

προσεγγίσεις και αργότερα διεύρυνε τις διατυπώσεις του σε µια 

ψυχοδυναµική θεωρία ανάπτυξης της προσωπικότητας, βασιζόµενη στη 

µείωση της έντασης. Οι  ψυχοθεραπευτικές προσεγγίσεις των συναισθηµάτων 

πρότειναν την απαλλαγή των αρνητικών συναισθηµάτων µέσα από το κλάµα, 

το γέλιο και το τρέµουλο. Απεναντίας, οι νέες ψυχο-θεραπευτικές θεραπείες 

είναι περισσότερο γνωστικές και έχει προστεθεί σε αυτές το κοινωνικό 

στοιχείο, κάτι που έλειπε στις προσεγγίσεις των συναισθηµάτων  στις αρχές 

του 20ου αιώνα, που ήταν εστιασµένες  στις  ενδο-ατοµικές λειτουργίες. Η 

κοινωνική-γνωστική ψυχολογία προσπαθεί να εξηγήσει την ανθρώπινη 

συµπεριφορά µε βάση γνωστικά σχήµατα και ενορατικές θεωρίες της 

προσωπικότητας. Ιδιαίτερα η κοινωνική-γνωστική ψυχολογία εξετάζει τις 

γνωστικές εκείνες διαδικασίες που επηρεάζουν την αντίληψη, την επεξεργασία 

και την αξιολόγηση των πληροφοριών για τη συµπεριφορά των άλλων  γύρω 

µας, αλλά και του εαυτού µας σε σχέση µε τους άλλους. Σύµφωνα µε τα 

δεδοµένα των ερευνών, στην ερώτηση ποια είναι η σχέση των γνωστικών 

διεργασιών µε τη συµπεριφορά και το συναίσθηµα, η απάντηση είναι ότι 

υπάρχουν σηµαντικές αλληλεπιδράσεις και επιρροές της συµπεριφοράς πάνω 

στις γνωστικές διαδικασίες, που πολλές φορές όµως είναι ασυνείδητες 

(Καφέτσιος, 2005). 

1.5  Κατηγοριοποίηση των Συναισθηµάτων 

Οι διάφοροι ερευνητές επιχειρώντας να κατατάξουν τα συναισθήµατα 

σε κατηγορίες αναφέρουν αρχικά τον W.Wundt (1920), ο οποίος διακρίνει 

τρεις διαστάσεις συναισθηµάτων ανά ζεύγη: χαρά - λύπη, διέγερση - 

κατευνασµός, τέντωµα - χαλάρωση. Ένας  άλλος απλός διαχωρισµός των 

συναισθηµάτων αναφέρεται σε ευχάριστα και δυσάρεστα κι αυτά µε τη σειρά 

τους χαρακτηρίζονται από το ποιον, την ένταση και τη διάρκεια. Οι παραπάνω 

    13
 
 



ιδιότητες των συναισθηµάτων εξαρτώνται όχι µόνον από τη φύση του 

αντικειµένου που τις προκαλεί, αλλά και από το χαρακτήρα του κάθε 

προσώπου και τη διάθεση της περίστασης. 

Άλλος διαχωρισµός των συναισθηµάτων είναι σε βασικά και σε 

γνωστικά. Τα βασικά είναι διακριτά, παγκόσµια και εγγενή, εµφανίζονται 

ξαφνικά και κατ’ επανάληψη και διαρκούν δευτερόλεπτα. Παρατηρούνται σε 

όλους τους ανθρώπινους πολιτισµούς καθώς και σε κάποια ανώτερα 

θηλαστικά. Τα συναισθήµατα αυτά φαίνεται ότι σχετίζονται µε ιδιαίτερες 

εκφράσεις του προσώπου αναγνωρίσιµες παγκοσµίως, ενώ έχουν εντοπιστεί 

και οι µοναδικές βιολογικές λειτουργίες, που εξυπηρετούν την επιβίωση του 

ατόµου και του είδους (λύπη, χαρά, θυµός, φόβος, απέχθεια, έκπληξη). 

(Ortony & Turmer, 1990). Τα γνωστικά εµφανίζουν µία πολιτισµική 

διαφοροποίηση και χρειάζονται περισσότερο χρόνο να αναπτυχθούν και να 

εκλείψουν. Φαίνεται ότι προσδιορίζονται από κοινωνικούς και πολιτισµικούς 

παράγοντες και διαφέρουν ανά είδος (έρωτας, ενοχή, ντροπή, αµηχανία, 

περηφάνεια, φθόνος, ζήλεια).  

Με βάση τη θεωρία των βασικών συναισθηµάτων, ο Izard 

διατύπωσε τις ακόλουθες διαπιστώσεις: 1) τα συστήµατα συναισθηµάτων 

αποτελούν το πρωταρχικό σύστηµα κινητοποίησης του οργανισµού, 2) το 

κάθε διακριτό συναίσθηµα εκτελεί ξεχωριστές λειτουργίες, 3) οι συνδέσεις 

µεταξύ συναισθήµατος και συµπεριφοράς αναπτύσσονται πρόωρα και 

παραµένουν σταθερές, 4) τα συστήµατα των συναισθηµάτων συµβάλλουν 

στην ανάπτυξη των χαρακτηριστικών της προσωπικότητας, καθώς επίσης 

οργανώνουν και συντηρούν τρόπους συµπεριφοράς και 5) οι ατοµικές 

διαφορές στις συνθήκες ενεργοποίησης και στο βίωµα των συναισθηµάτων 

αποτελούν κεντρικούς παράγοντες στον καθορισµό τόσο συγκεκριµένων 

χαρακτηριστικών όσων και γενικότερων διαστάσεων της προσωπικότητας 

(Izard, 1993). 

Τα σύνθετα συναισθήµατα εγείρονται από την πολιτισµική κατάσταση 

και συνδέονται µε τα βασικά (Εkman, 1984). Σύµφωνα µε τον Ekman  (1992) 

και τη θεωρία των διακριτών συναισθηµάτων, έξι συναισθήµατα εµφανίζουν 
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επαναληπτικά στοιχεία: χαρά, έκπληξη, φόβος, λύπη, θυµός, αηδία/ 

περιφρόνηση. Η παγκόσµια αναγνώριση εκφράσεων του προσώπου για τα 

έξι αυτά συναισθήµατα έχει επιβεβαιωθεί µε δύο διαδοχικές έρευνες (Ekman, 

Friesen & Ellsworth, 1972; Fridlund, Ekman & Oster, 1987). Η µοναδική 

προσθήκη από τους ερευνητές είναι ο πιθανός διαχωρισµός µεταξύ αηδίας 

και περιφρόνησης και  επιπλέον η προσθήκη των συναισθηµάτων του 

ενδιαφέροντος και της ντροπής. 

Ο Plutchik (1993) προσδιόρισε ένα σύνθετο µοντέλο συναισθηµάτων 

τρισδιάστατο, που ανήκει στο χώρο των βασικών συναισθηµάτων, αλλά 

παράλληλα χρησιµοποιεί έννοιες από την ψυχοεξελικτική θεωρία των 

συναισθηµάτων. Στο µοντέλο του προσδιόρισε οκτώ βασικά συναισθήµατα, 

τακτοποιηµένα σε ζεύγη τεσσάρων αντίθετων. Κατά αυτόν υπάρχουν έξι 

βασικά αξιώµατα, τα οποία διέπουν την οργάνωση και λειτουργία των 

συναισθηµάτων:  

1) τα συναισθήµατα αποτελούν µηχανισµούς επιβίωσης και 
επικοινωνίας, αντίληψη που αναφέρεται στο εξελικτικό κοµµάτι της θεωρίας 

του ∆αρβίνου.  

2) τα συναισθήµατα έχουν γενετική βάση. Υπάρχουν τέσσερα 

κριτήρια για το αξίωµα αυτό: α) κάποιες συναισθηµατικές εκφράσεις 

εµφανίζονται ξεκάθαρα και στα κατώτερα θηλαστικά (π.χ προετοιµασία για 

επίθεση) β) εµφανίζονται µε τον ίδιο τρόπο στους ενήλικες και στα νεογέννητα 

(π.χ χαµόγελο) γ) εµφανίζονται µε τον ίδιο τρόπο σε ανθρώπους που έχουν 

γεννηθεί τυφλοί, αλλά και στους υπόλοιπους (π.χ γέλιο) δ) έχουν την ίδια 

µορφή σε ανθρώπους διαφορετικών φυλών, εθνικοτήτων και πολιτισµών. 

Επιπλέον, γενετικές έρευνες υποδεικνύουν ότι υπάρχει µια κληρονοµική 

προδιάθεση  για συγκεκριµένες συναισθηµατικές αντιδράσεις (π.χ 

επιθετικότητα, ντροπαλότητα, δειλία). 

3) τα συναισθήµατα είναι υποθετικές νοητικές κατασκευές, που 

στηρίζονται σε αποδεικτικά στοιχεία διαφορετικών ειδών,  όπως  γνώση των 

συνθηκών που αποτελούν ερεθίσµατα για συναισθηµατική διέγερση, γνώση 
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της συµπεριφοράς του οργανισµού, γνώση του τρόπου µε τον οποίο 

αντιδρούν οι υπόλοιποι όµοιοι οργανισµοί και τέλος επίγνωση της επίδρασης 

της συµπεριφοράς ενός ατόµου στα υπόλοιπα. 

4) τα συναισθήµατα αποτελούν πολύπλοκες αλυσίδες γεγονότων µε 

σταθεροποιητικούς κύκλους, που έχουν την τάση να παράγουν κάποιου 

είδους «οµοιόσταση» (εξισορροπιστικές συνθήκες). Ένα τυχαίο γεγονός 

αποτελεί το ερέθισµα για να ξεκινήσει αυτός ο κύκλος. Αρχικά,  γίνεται µια 

γνωστική αξιολόγηση του γεγονότος και της σηµασίας του για το άτοµο, στη 

συνέχεια βιώνεται το συναίσθηµα, ακολουθεί η νευροφυσιολογική διέγερση 

και τέλος εκδηλώνετει η αντίστοιχη συµπεριφορά και ο οργανισµός έρχεται σε 

οµοιόσταση. 

5) τα συναισθήµατα µπορούν να απεικονιστούν σε ένα τρισδιάστατο 
δοµικό µοντέλο σε σχήµα κώνου, στο οποίο  η κάθετη διάσταση απεικονίζει 

την ένταση του συναισθήµατος, ο κύκλος ορίζει το βαθµό οµοιότητας των 

συναισθηµάτων µεταξύ τους και η διπολικότητα απεικονίζεται από τα 

συναισθήµατα, που βρίσκονται σε διαµετρικά αντίθετη θέση µέσα στον κύκλο. 

Σε αυτό το µοντέλο συµπεριλαµβάνεται και η ιδέα ότι κάποια συναισθήµατα 

είναι πρωταρχικά, ενώ άλλα είναι αποτέλεσµα ανάµειξης άλλων 

συναισθηµάτων. Μέσα σε αυτό το θεωρητικό πλαίσιο, όλα τα συναισθήµατα 

θεωρούνται εξίσου σηµαντικά. 

6) τα συναισθήµατα σχετίζονται µε άλλους παράγωγους τοµείς (οι 

θεωρίες της προσωπικότητας, η ψυχοπαθολογία και οι µηχανισµοί άµυνας 

του εγώ). Για παράδειγµα, η γλώσσα που χρησιµοποιείται για τα 

συναισθήµατα µπορεί να θεωρηθεί αντίστοιχη µε αυτήν, που χρησιµοποιείται 

για τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας. 

Ο Plutchik αναγνωρίζει την πολυπλοκότητα και ανακρίβεια των 

συναισθηµάτων και αποδέχεται την ύπαρξη µόνον  ενδείξεων των 

συναισθηµάτων κάποιου. Προτείνει τους παρακάτω συνδυασµούς 

συναισθηµάτων: 

• χαρά+αποδοχή = αγάπη, φιλικότητα 
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• φόβος+έκπληξη = δέος  

• λύπη + αηδία = µετάνοια, τύψεις 

• αηδία+θυµός = περιφρόνηση, µίσος 

• χαρά+θυµός =ενοχή  

• θυµός + χαρά = περηφάνεια  

• θυµός + αηδία = ντροπή, σεµνοτυφία 

• προσµονή+ φόβος = άγχος, νευρικότητα  (Plutchik, 1993). 

Άλλη διάκριση των συναισθηµάτων αποτελεί ο διαχωρισµός τους 

αναλογικά µε το χρόνο:  άλλα συµβαίνουν σε χρονική στιγµή δευτερολέπτου, 

π.χ. έκπληξη και άλλα διαρκούν για χρόνια, π.χ. αγάπη (εδώ διαπιστώνεται  η 

ύπαρξη αντικειµένου). Ακόµα, υπάρχουν συναισθήµατα που συνδέονται 

άµεσα µε τη συναισθηµατική ψυχική διάθεση ως χαρακτηριστικό 

προσωπικότητας, π.χ ο  ευέξαπτος είναι γενικά διατεθειµένος για εκνευρισµό 

πιο εύκολα από άλλους. 

Κάποιοι µελετητές, όπως πχ. ο Klaus-Scherer (2005) συγκαταλέγουν 

τα συναισθήµατα σε µια γενική κατηγορία συγκινησιακών καταστάσεων, όπου 

εκτός από τα συναισθήµατα συµπεριλαµβάνονται και διαθέσεις, χαρακτήρες, 

ιδιοσυγκρασίες. O Βen-Ze’ev (2000) επίσης διαχωρίζει τα συναισθηµατικά 

σύνολα σε πέντε οµάδες: α) απλά συναισθήµατα, όπως µίσος, θυµός, 

σεξουαλική επιθυµία, β) συναισθήµατα που διαρκούν, όπως αγάπη και θλίψη, 

γ) διαθέσεις, όπως χαρά, ικανοποίηση, κατάθλιψη, ανία, δ) συναισθήµατα 

που χαρακτηρίζουν την προσωπικότητα, όπως θυµός, ντροπή, εχθρότητα, και 

ε) συναισθηµατικές διαταραχές, όπως άγχος, κατάθλιψη. Εάν τα όρια 

ανάµεσα στις παραπάνω οµάδες δεν είναι σαφή τότε η µεταξύ τους  διάκριση 

είναι σηµαντική .   

1.6  Βιολογική υπόσταση των συναισθηµάτων 

  Τα συναισθήµατα  εγγράφονται κατά κάποιο τρόπο στον εγκέφαλο και 

στο ανθρώπινο σώµα, µε τη λειτουργία των αγγείων και των αδένων και 

ρυθµίζονται από το συµπαθητικό και το παρασυµπαθητικό νευρικό σύστηµα. 

Οι οργανικές αυτές αλλαγές είναι φανερές: στη χαρά η αναπνοή είναι πιο 

    17
 
 



γρήγορη και επιπόλαιη,  ο σφυγµός υψηλότερος και µακρύτερος,  το αίµα 

ωθείται προς την περιφέρεια και τον εγκέφαλο. Αντίθετα, στη λύπη η αναπνοή 

γίνεται πάρα πολύ επιπόλαιη, ο σφυγµός χαµηλότερος και βραχύτερος, το 

αίµα αποχωρεί από τον εγκέφαλο (Thomas, 2003). 

Ο ανθρώπινος εγκέφαλος, ο οποίος ζυγίζει περίπου 1,3 κιλά, είναι το 

πολυπλοκότερο σύστηµα, ανοιχτό προς το περιβάλλον και αποτελείται από 

δισεκατοµµύρια νευρώνες, οι οποίοι είναι τα βασικά κύτταρα του νευρικού 

συστήµατος που µεταφέρουν τα νευρικά ερεθίσµατα στο σώµα. Οι νευρώνες,  

συνδέονται µεταξύ τους µε συνάψεις, οι οποίες  κωδικοποιούν το ποιοι 

είµαστε. Οι συνάψεις και οι νοητικές δοµές σχηµατίζονται από γονιδιακά  

µεταφερόµενες πληροφορίες. Εποµένως, τα γονίδια δηµιουργούν δοµές, αλλά 

το περιβάλλον µέσα από τις διαπροσωπικές σχέσεις τις σµιλεύει. Η νοητική 

ικανότητα λοιπόν είναι εµπειρικά και χρηστικά εξαρτώµενη τόσο από τα 

γονίδια  όσο και από το περιβάλλον, µέσω µιας σύνθετης αλληλεπίδρασης 

(LeDoux,2003). 

H περιοχή του εγκεφάλου, που θεωρείται ότι σχετίζεται άµεσα µε τα 

συναισθήµατα και τη συµπεριφορά, βρίσκεται πάνω από το εγκεφαλικό 

στέλεχος (µια µορφή πρωτόγονου εγκέφαλου) και την παρεγκεφαλίδα 

(υπεύθυνη για την ισορροπία του σώµατος και την κίνηση) και ονοµάζεται 

µεταιχµιακό ή λιµβικό σύστηµα (limbic system) ή οσφρητικός εγκέφαλος, 

εξαιτίας της σηµασίας, που είχε το σύστηµα αυτό µε την όσφρηση σε πολλά 

θηλαστικά (εικ. 1). Το µεταιχµιακό σύστηµα παρουσιάζει τις εξής δοµές: το 

διαφανές διάφραγµα, την ανώνυµη ουσία, τον αµυγδαλοειδή πυρήνα ή 

αµυγδαλή, τον οσφρητικό φλοιό και τον ιππόκαµπο (όπως ακριβώς 

καταφαίνεται η δοµή του εγκεφάλου στην εικόνα 1). Μερικοί 

συµπεριλαµβάνουν στο µεταιχµιακό σύστηµα ακόµα και τον υποθάλαµο 

(Fraser et al.,1994). Η ουσιαστική µελέτη του µεταιχµιακού συστήµατος 

ξεκίνησε το 1937 µε τον Papez.   
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Εικόνα 1: ∆οµή του µεταιχµιακού συστήµατος (από το αρχείο 

www.ibibilio.org/rcip/images/Amygdala500_500.jpg)  

Σήµερα το µεταιχµιακό σύστηµα θεωρείται εξαιρετικά σηµαντικό µέρος 

του ανθρώπινου εγκεφάλου για τους εξής λόγους: 

1) συµµετέχει µαζί µε τον υποθάλαµο και περιοχές του δεξιού 

ηµισφαιρίου  στα συναισθήµατα και τις συγκινήσεις 

2) κάποια µέρη του, ιδίως ο ιππόκαµπος, αποτελούν καίριες 

περιοχές για τη µνήµη 

3) σύµφωνα µε τις νεότερες αντιλήψεις η συσχέτιση 

συναισθηµάτων και νοητικών διαδικασιών αποτελεί τη βάση 

της ορθής λογικής ικανότητας του ατόµου (Damasio, 1994). 

4) µέρη του µεταιχµιακού συστήµατος δυσλειτουργούν σε 

ψυχιατρικές παθήσεις ή διαταραχές προσαρµογής. Έχει 

διαπιστωθεί ότι  ο ιππόκαµπος και ο αµυγδαλοειδής πυρήνας 

έχουν σχέση µε το άγχος και το θυµό (Strange, 1995). 

Συνοπτικά, οι ισχυρότερες συνάφειες, που έχουν εντοπιστεί 

µεταξύ τµηµάτων του µεταιχµιακού συστήµατος και της ανθρώπινης 

συµπεριφοράς, αφορούν στη σχέση: α) του ιππόκαµπου µε τη µνήµη, 
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β) του υποθάλαµου και της υπόφυσης µε την επιβίωση και τη 

σεξουαλικότητα και γ) του αµυγδαλοειδούς πυρήνος-αµυγδαλής µε τις 

συγκινήσεις (Λυµπεράκης, 1997) 

Ιδιαίτερα, τις δύο τελευταίες δεκαετίες η νευροεπιστήµη  έχει αποδείξει 

τη σύνδεση κυρίως της αµυγδαλής µε τα συναισθήµατα, που ενεργοποιείται 

από κάποιο ερέθισµα, πριν την άµεση ανάµειξη του εγκεφαλικού φλοιού 

(όπου η µνήµη, επίγνωση και σκέψη λαµβάνουν χώρα). Η αµυγδαλή 

αναγνωρίζει την ένταση του συναισθήµατος και ο ιππόκαµπος καταγράφει το 

γεγονός που το προκάλεσε. Οι ορµονικές εκκρίσεις από τον αδένα της 

υπόφυσης γρήγορα διευθύνουν την καρδιακή κυκλοφορία, την πίεση του 

αίµατος, τα επίπεδα έντασης στους µυς, την επαγρύπνηση. Η επαγρύπνηση 

προκαλεί αντιδράσεις στον υποθάλαµο και αυτός µε τη σειρά του επιφέρει 

σήµατα στον υψηλό λοβό, ο οποίος συµπεραίνει το νόηµα. 

 Τη στενή σχέση αµυγδαλής-συναισθηµάτων καταδεικνύει η 

περίπτωση παράλογης εγκληµατικής συµπεριφοράς -πολλαπλός φόνος- στις 

Η.Π.Α, ατόµου που υπέφερε από όγκο του αµυγδαλοειδούς πυρήνος 

(Lazorthes, 1991). Γενικά, άνθρωποι µε πρόβληµα στην αµυγδαλή και στο 

νεοφλοιό, παρουσιάζουν χαµηλή συναισθηµατική και κοινωνική νοηµοσύνη 

(Bechara,2003). 

 

 Οι προαναφερθείσες εγκεφαλικές  δοµές έχουν ιστορία εκατοντάδων 

εκατοµµυρίων χρόνων και πρόκειται για τα πρωιµότερα τµήµατα του 

εγκεφάλου σε αντιδιαστολή µε τα εγκεφαλικά ηµισφαίρια,  που εµφανίστηκαν 

αρκετά αργότερα στα πρώτα θηλαστικά και σχετίζονται µε ανώτερες και πιο 

περίπλοκες λειτουργίες. Τα εγκεφαλικά ηµισφαίρια επικαλύπτονται από το 

φλοιό (φαιά ουσία), που αναλαµβάνει τον έλεγχο των συγκινησιακών κέντρων. 

Ο φλοιός ή νεοφλοιός, ένα επικάλυµµα πάχους τριων χιλιοστών, είναι το 

σκεπτόµενο τµήµα του εγκεφάλου, που δίνει νόηµα στις συναισθηµατικές 

καταστάσεις. Από έρευνες έχει διαπιστωθεί ότι η εγκεφαλική µας ανατοµία 

εξελικτικά είναι εναντίον του φλοιού, διότι περισσότεροι νευρώνες µεταφέρουν 
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µηνύµατα από την αµυγδαλή στο φλοιό, παρά αντίστροφα. Έτσι εξηγείται γιατί 

οι ανησυχίες µας είναι συχνά ανθεκτικότερες της λογικής επεξεργασίας 

(Λυµπεράκης, 1997). 

Ένα παράδειγµα από το χώρο της ψυχιατρικής, το οποίο καταδεικνύει 

τη σχέση του φλοιού  µε τα συναισθήµατα είναι η χρήση της λοβοτοµής πριν 

τη δεκαετία του ’60, η οποία είναι µία ψυχιατρική µέθοδος συγκινησιακής 

άµβλυνσης. Το µεταιχµιακό σύστηµα και η σχέση του µε τις συναισθηµατικές 

αξιολογήσεις σε συσχέτιση µε τις νοητικές διαδικασίες αποτελούν τη βάση της 

λογικής ικανότητας του ανθρώπου (Damasio, 1994). 

 Πρόσφατες έρευνες επιβεβαιώνουν την άποψη ότι ο εγκέφαλος έχει 

µια φυσική ικανότητα να διαµορφώνει νέες συνάψεις. Η νευροπλαστικότητά 

του, η ικανότητα δηλαδή του εγκεφάλου να προβαίνει σε νέες συνδέσεις, 

επαληθεύει την άποψη ότι ο εγκέφαλος είναι εύπλαστος και ελάσιµος ακόµη 

και στα γηρατειά. Άρα, η µεθοδική λειτουργία του εγκεφάλου είναι αποτέλεσµα 

της εµπειρίας, που αποκτάται από την εσωτερική ενότητα και αυτό έχει ως 

αποτέλεσµα την ανάπτυξη του δείκτη ευφυίας, αυξηµένη δηµιουργικότητα, 

καλύτερη ικανότητα µάθησης, ακαδηµαϊκή απόδοση, ηθική συλλογιστική, 

ψυχολογική σταθερότητα, συναισθηµατική ωριµότητα, ταχύτερο χρόνο 

αντίδρασης και αυξηµένη επαγρύπνηση (Monti, 2005). 

1.7 Έκφραση Συναισθηµάτων  

Τα συναισθήµατα, επειδή αναδύονται βαθιά από τη συνείδηση, τους 

επιτρέπεται µια συνεχής και αυθεντική έκφραση. Η διαρκής τους φύση 

επιδέχεται εξωραϊσµό των ελαττωµάτων και δυνάµωµα των αρετών.  Τα 

συναισθήµατα  είναι η νευροµυική δραστηριότητα στο πρόσωπο, έτσι όπως  

διαµορφώνονται από το πολιτισµικό περιβάλλον και την προσωπική µάθηση 

(Izard 2002). Οι εκφράσεις στο πρόσωπο είναι λοιπόν τα εργαλεία, που 

χρησιµοποιούνται στις κοινωνικές σχέσεις. Το πρόσωπο  λειτουργεί ως 

διακόπτης στη γραµµή του σιδηροδρόµου επηρεάζοντας την τροχιά της 

κοινωνικής αλληλεπίδρασης, όπως o διακόπτης θα επηρέαζε το µονοπάτι του 

τρένου (Fridlund, 2000).  
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O Leventhal (1979) υποστήριζε ότι τα συναισθήµατα είναι 

υποκειµενικά, γι’ αυτό και πορεύονται παράλληλα µε τις εκφράσεις του 

προσώπου. Τόνισε δε ότι οι  οµάδες νευρώνων του εγκεφαλικού στελέχους 

που υποκινούν τις µυικές αντιδράσεις, υπεύθυνες για την έκφραση στο 

πρόσωπο, είναι οι ίδιες που συµµετέχουν και στο µηχανισµό δηµιουργίας 

υποκειµενικών συναισθηµάτων την ίδια στιγµή. H συναισθηµατική 

εκφραστικότητα ξεκινάει ακόµα από τους δεσµούς του βρέφους  µε τη µητέρα 

του και καθορίζει το συναισθηµατικό κώδικα της κοινωνικής αλληλεπίδρασης 

κατά τη διάρκεια της ζωής (Bowlby, 1980; Haynes,Chisholm & Baak, 1991; 

Sroufe,1996). 

 Σύµφωνα µε τον Izard, στην πρώιµη παιδική ηλικία η ενεργοποίηση 

του συναισθήµατος οδηγεί κατά κανόνα σε άµεση έκφρασή του. Καθώς το 

παιδί αποκτά έλεγχο στους σωµατικούς µυς, που σχετίζονται µε τη 

συναισθηµατική έκφραση και καθώς κοινωνικοποιείται και ενηµερώνεται για 

τους κοινωνικούς κανόνες συµπεριφοράς, σταδιακά µαθαίνει να ρυθµίζει και 

να διαφοροποιεί την έκφραση των συναισθηµάτων του. Μορφοποιώντας τη 

συναισθηµατική έκφραση µε τον καιρό µορφοποιείται και το καθεαυτό 

συναισθηµατικό βίωµα. Έτσι διαµορφώνονται οι συναισθηµατικές-γνωστικές 

δοµές, δηλαδή ένας σύνδεσµος µεταξύ συναισθηµατικού βιώµατος και 

γνώσεων. Αυτές οι δοµές θεωρούνται οι θεµέλιοι λίθοι της σκέψης και της 

µνήµης.  

Ο Ekman (1982) υποστήριξε τη διαπολιτισµικότητα των 

συναισθηµάτων, µε βάση την παρατήρησή του ότι όλοι οι άνθρωποι έχουν 

τους ίδιους µυς στο πρόσωπο, όταν εκφράζουν συγκεκριµένο συναίσθηµα. 

Έτσι, µια µυική σύσπαση στο πρόσωπο είναι αποτέλεσµα της εµπειρίας 

αυτού του συναισθήµατος. Όταν κάποιος είναι σε θέση να αυτορρυθµίσει τη 

συναισθηµατική έκφρασή του, τότε µπορεί και να ελέγξει τα συναισθήµατά 

του. Αυτό το κατορθώνει µέσα από τα βασικά όργανα προσώπου της 

εσωτερικής οδού (µύτη, αυτιά, χείλια) και τη φωνητική οδό (στόµα,φάρυγξ, 

λάρυξ) (Scherer,2004 

Ο Damasio (2005), µετά από είκοσι χρόνια έρευνας στο τµήµα 
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Νευρολογίας του πανεπιστηµίου της Αowa, κατέληξε στο συµπέρασµα ότι η 

ικανότητα να εκφράσουµε και να νιώσουµε συγκινήσεις αποτελεί µέρος του 

µηχανισµού της λογικής. Σε ορισµένες περιπτώσεις, τα συναισθήµατα 

µπορούν να διαταράξουν τη διαδικασία της κρίσης, όπως επίσης και η 

ανικανότητα έκφρασης ή αίσθησης µπορεί να αλλοιώσει την ικανότητα 

σκέψης. 

 Κατά συνέπεια, τα συναισθήµατα αφήνουν τα αποτυπώµατά τους στο 

σώµα. Αυτό γίνεται µε µεταφορικές περιγραφές: η απογοήτευση συνδέεται µε 

την εικόνα της σπασµένης-ραγισµένης καρδιάς, η κατάθλιψη µε  την εικόνα 

του βάρους στο στήθος, η νευρικότητα µε την εικόνα πεταλούδων στο 

στοµάχι, η χαρά µε την ελευθερία στην κίνηση και η διέγερση µε 

µυρµήγκιασµα στα άκρα.  

Στο επόµενο κεφάλαιο αποσκοπείται  η αναλυτική παρουσίαση των 

θετικών –αρνητικών συναισθηµάτων.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ  2ο  -   ΘΕΤΙΚΑ ΚΑΙ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 

2.1. Εισαγωγή 

Στο παρόν κεφάλαιο αρχικά ορίζονται τα θετικά και αρνητικά 

συναισθήµατα. Στη συνέχεια, γίνεται οµαδοποίηση των θετικών 

συναισθηµάτων, εξετάζεται η αλληλεπίδραση αυτών µε το περιβάλλον,  

διερευνώνται οι λόγοι που δεν έχουν µελετηθεί από την Ψυχολογία 

επισταµένως µέχρι τώρα, καθώς και αναφέρονται οι τρόποι ανάπτυξής τους. 

Τέλος, διατυπώνονται οι επιπτώσεις   θετικών- αρνητικών συναισθηµάτων.  

 

2.2  Θετικά Συναισθήµατα: Ορισµός και χαρακτηριστικά 

    Η θετική Ψυχολογία που ασχολείται µε τα θετικά συναισθήµατα 

(Positive Psychology) αποτελεί σχετικά πρόσφατο κλάδο της ψυχολογίας. Ο 

κλάδος αυτός καθιερώθηκε το 1998 από τον Seligman, τότε  πρόεδρο του 

Aµερικανικού Συλλόγου Ψυχολόγων (American Psychological Association), ο 

οποίος έδωσε έµφαση στη µελέτη των θετικών συναισθηµάτων, γιατί 

θεωρούσε ότι η Ψυχολογία µετά το ∆εύτερο Παγκόσµιο Πόλεµο, είχε εστιαστεί 

στη µελέτη των αρνητικών συναισθηµάτων -κυρίως του άγχους, του θυµού και 

της  θλίψης (Carter, 2009).  Χωρίς να απορρίψει τα επιτεύγµατα της 

παραδοσιακής ψυχολογίας, ο Seligman  επιχείρησε να ερευνήσει τους 

παράγοντες, που κάνουν την ανθρώπινη ζωή δηµιουργική και ευτυχισµένη και  

πρότεινε τρεις δρόµους προς την ευτυχία, τους εξής: 

• την ευχάριστη ζωή (pleasant life), κατά την οποία το άτοµο 

απολαµβάνει θετικά συναισθήµατα, 

• τη ζωή των κοινωνικών συνδιαλλαγών (life of engagement), κατά 

την οποία το άτοµο αξιοποιεί τις ικανότητές του µε εποικοδοµητικό 

τρόπο µέσα σε ένα πλαίσιο κοινωνικών επαφών και 

• τη ζωή µε νόηµα (meaningful life), κατά την οποία το άτοµο 

απολαµβάνει τα επιτεύγµατα των στόχων του. 

Με άλλα λόγια, η θετική ψυχολογία καλλιεργεί το προσωπικό σθένος, 
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οικοδοµεί τις θετικές ποιότητες της ζωής και ωθεί τους ανθρώπους να 

πραγµατοποιήσουν τους στόχους τους µε τη µέγιστη προσπάθεια (Morris, 

2005). Παρ’ όλα αυτά, δεν έλειψαν οι κριτικές. Ο Lazarus (2003), για 

παράδειγµα, διατύπωσε την άποψη ότι η θετική ψυχολογία θα έπρεπε να 

λέγεται «ευτυχιολογία» (hapology), επειδή ακριβώς η θεωρητική της βάση 

είναι µονοµερής. 

Ένα σπουδαίο επίτευγµα της Θετικής Ψυχολογίας  είναι ο καθορισµός 

των έξι κυρίαρχων αρετών και των 26 άλλων χαρακτηριστικών που 

συνεισφέρουν στην ανθρώπινη ευζωία (well-being). Οι έξι αρετές θεωρούνται 

οι εξής: 

1. σοφία- γνώση (δηµιουργικότητα, περιέργεια, φιλοµάθεια, προοπτική) 

2. θάρρος (αυθεντικότητα, ενθουσιασµός, ανδρεία, επιµονή, σθένος) 

3. δικαιοσύνη (πρωτοβουλία, ευθύνη, συνεργασία) 

4. εγκράτεια (µετριοπάθεια, σύνεση, αυτό-ρύθµιση, σύνεση, συγχώρεση) 

5. υπερβατικότητα (διάκριση, εκτίµηση, ευγνωµοσύνη, ελπίδα, 

καλαισθησία). 

Αλλά, ποιο συναίσθηµα θεωρείται ως θετικό; Θετικό θεωρείται το 

συναίσθηµα, που τα χαρακτηριστικά του  δεν είναι µόνον τα ακριβώς αντίθετα 

και αντιστρόφως ανάλογα µε αυτά των αρνητικών συναισθηµάτων, αλλά κάτι 

παραπάνω. Τα θετικά συναισθήµατα προκαλούν ψυχική (ίσως και σωµατική) 

ευχαρίστηση και το άτοµο αισθάνεται άνετα µε τον εαυτό του και το 

περιβάλλον. Επίσης, λειτουργούν ως βοηθητικά εργαλεία για να 

ανταποκρινόµαστε αποτελεσµατικά στις τρέχουσες απαιτήσεις,  να ατενίζουµε 

µε αισιοδοξία το µέλλον, να είµαστε λιγότερο αυστηροί µε τον εαυτό µας, να 

αισθανόµαστε  γενική ευεξία, να προσπαθούµε για την επίτευξη των στόχων 

µας ακόµη και σε αντίξοες συνθήκες, να προσαρµοζόµαστε εύκολα και να 

προσδοκούµε ποιοτικές σχέσεις (Aspinwall, 2001). 

 Η Fredrickson, µε βάση τις µελέτες που πραγµατοποίησε για τα θετικά 

συναισθήµατα,  διαπίστωσε τα ακόλουθα: «τα θετικά συναισθήµατα και 

συγκεκριµένα η χαρά, το ενδιαφέρον, η ευχαρίστηση, η υπερηφάνεια και η 
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αγάπη διευρύνουν τους ορίζοντές της σκέψης των ανθρώπων που τα 

βιώνουν, εµπλουτίζουν το οπλοστάσιο των διαθέσιµων δράσεων- 

συµπεριφορών τους και ενισχύουν τις πηγές άντλησης της αντοχής και της 

δύναµής τους  σε νοητικό, φυσικό και ψυχολογικό επίπεδο. Επιπρόσθετα, 

τροφοδοτούν µακροπρόθεσµα τη διαρκή βίωση και διεύρυνση θετικών 

συναισθηµάτων, µέσω ενός µηχανισµού µιας ατέρµονης ανελισσόµενης 

αλυσίδας (upward spiral) και µε αυτόν τον τρόπο συµβάλλουν στην 

προσωπική ανάπτυξη, ωρίµανση και ολοκλήρωση» (Fredrickson, 1998; 

Branigan, 2001).  

 Ένα άλλο χαρακτηριστικό των θετικών συναισθηµάτων είναι η 

δυνατότητα που παρέχει  στα άτοµα, τα οποία βιώνουν θετικά συναισθήµατα, 

«να περιορίσουν τις συνέπειες των αρνητικών συναισθηµάτων ως αντίδοτο» 

(η υπόθεση του αντιδότου- the undoing hypothesis) (Fredrickson, Mancuso, 

Branigan, Tugade, 2002). Επιπρόσθετα,  «ενεργοποιούν µηχανισµούς, που 

οδηγούν κλιµακωτά σε ψυχική και συναισθηµατική ευηµερία» (Fredrickson,  

2001 σελ. 218-226). 

Αξίζει να διευκρινιστεί όµως ότι η µελέτη των θετικών συναισθηµάτων, 

η προσπάθεια, δηλαδή, χαρτογράφησης και περιγραφής τους δεν είναι ούτε 

εύκολη ούτε απλή. Ο πλούτος των συναισθηµάτων, oι διατοµικές διαφορές 

στη βίωσή τους  και η ποικιλία στην ένταση, στην πηγή και στα αποτελέσµατά 

τους είναι οι βασικές αιτίες, που περιπλέκουν ένα τέτοιο εγχείρηµα.  

 Αρχικά, ο Seligman προσπάθησε να εντοπίσει τους λόγους, για τους 

οποίους η επιστηµονική έρευνα επικεντρώθηκε περισσότερο στην εξέταση 

των αρνητικών ψυχικών καταστάσεων και παραµέλησε τις θετικές 

καταστάσεις, που σχετίζονται µε «τα  βέλτιστα της ζωής» (the best of life). Το 

ερώτηµα που διατύπωσε  είναι εύλογο: «γιατί τα θετικά συναισθήµατα είναι 

τόσο παραγκωνισµένα στην επιστηµονική έρευνα; Γιατί αποτελούν ένα 

«αγκάθι» για τους περισσότερους από τους θεωρητικούς των 

συναισθηµάτων;»  (Seligman, 2005).   

   Ένας βασικός λόγος για το ότι τα θετικά συναισθήµατα δεν έχουν τύχει 
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επισταµένης  µελέτης  το µεγάλο ενδιαφέρον που έδειξαν οι ερευνητές για τη 

µελέτη του τρόπου, µε τον οποίο τα αρνητικά συναισθήµατα ωθούν τα άτοµα 

για  κινητοποίηση και δράση. Για παράδειγµα, ο θυµός οδηγεί τους 

ανθρώπους  στην πράξη της επίθεσης, ο φόβος στην πράξη της φυγής,  η 

αηδία στην πράξη της απώθησης, η ενοχή στον έλεγχο και τη ρύθµιση κ.λ.π  

(Tooby & Cosmides, 1990).   

       Ένας άλλος λόγος, είναι ότι τα αρνητικά συναισθήµατα αποτελούν 

κίνητρο που επιφέρει διορθώσεις στην ανθρώπινη συµπεριφορά. Aπό έρευνα 

που πραγµατοποίησε η Barrett (2001), διαπίστωσε ότι τα άτοµα µε αρνητικά 

συναισθήµατα παρά µε θετικά, έχουν την τάση να ρυθµίζουν τα συναισθήµατά 

τους πιο αποτελεσµατικά- κυρίως αυτά του θυµού, του φόβου και της λύπης- 

και να προσπαθούν να επανορθώσουν. 

 Αντίθετα, τα θετικά συναισθήµατα,  συνδέονται µε  πράξεις που 

χαρακτηρίζονται από ασάφεια και αστοχία, που δεν ωθούν για συγκεκριµένη 

δράση όπως τα αρνητικά  (Levenson, Carsttensen, Friesen & Ekman, 1991; 

Frijda, 1986). Ας µην ξεχνούµε, βέβαια, ότι η παρατεταµένη βίωση θετικών 

συναισθηµάτων και η άποψη «ότι όλα µου πάνε καλά», ίσως αυξάνει την 

έπαρση και την οίηση. Ακόµα και το ίδιο το συναίσθηµα της ευτυχίας, 

βασικότατο από τα θετικά συναισθήµατα, είναι δύσκολο να προσδιοριστεί, 

όπως  αναφέρει ο Lazarus (1991).   

  Επιπλέον, τα αρνητικά συναισθήµατα (θυµός, λύπη, απογοήτευση κ.α)  

που είναι αυθεντικά και πρωτότυπα προκαλούν άµεσα προβλήµατα, 

αντικειµενικούς κινδύνους και απειλές, ενώ τα θετικά συναισθήµατα (χαρά, 

ευχαρίστηση, αισιοδοξία κ.α)  που θεωρούνται παράγωγα, δεν έχουν τον ίδιο 

επιτακτικό και πιεστικό χαρακτήρα (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000; Nesse 

(1990). Ένα παράδειγµα που ενισχύει την παραπάνω άποψη είναι τα 

αποτελέσµατα  µελέτης που πραγµατοποιήθηκε ανάµεσα σε άτοµα, τα οποία 

µιλούσαν την αγγλική γλώσσα και αφορούσε στον προσδιορισµό του  

ποσοστού λέξεων που χρησιµοποιούσαν για τον καθορισµό των  αρνητικών ή 

θετικών συναισθηµάτων τους. Εντοπίστηκε στο λόγο τους η αναλογία λέξεων 

ένα προς τέσσερα, δηλαδή για κάθε τέσσερα αρνητικά συναισθήµατα 
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εξέφραζαν λεκτικά ένα θετικό συναίσθηµα (Ellsworth & Smith, 1988).  

 Σύµφωνα µε την Fredrickon,  διακρίνονται τρεις κύριοι λόγοι, για τους 

οποίους οι µελετητές παραµέλησαν τη µελέτη των θετικών συναισθηµάτων: 

1) τα θετικά συναισθήµατα είναι λιγότερα σε αριθµό, πιο διάχυτα και 

λιγότερο διαφοροποιηµένα σε σύγκριση µε τα αρνητικά 

2) ο εντοπισµός και η επίλυση προβληµάτων, που δηµιουργούν τα 

αρνητικά συναισθήµατα αποτελεί εδραιωµένη παράδοση στον 

επιστηµονικό χώρο της ψυχολογίας 

3)  τα πρότυπα κατανόησης των συναισθηµάτων είναι βασισµένα σε 

µελέτες και συµπεράσµατα, που αφορούν τις προδιαγραφές των 

αρνητικών συναισθηµάτων (Fredrickson, 1998).  

 Η Fredrickson (2000) θεωρεί επίσης ότι, επειδή τα αρνητικά 

συναισθήµατα έχουν συσχετιστεί µε ψυχικές ασθένειες, οι ερευνητές έχουν 

δώσει µεγαλύτερη έµφαση στη µελέτη τους.  Επισηµαίνει µάλιστα, ότι η µόνη 

περίπτωση πρόκλησης προβληµάτων των θετικών συναισθηµάτων είναι η 

χρήση ψυχοδραστικών ουσιών  (ηρωίνης, κοκαΐνης, αλκοόλ, αµφεταµινών, 

µαριχουάνας), τα οποία δρουν στα νευροχηµικά συστήµατα που σχετίζονται 

µε τα θετικά συναισθήµατα, προκαλώντας όµως εθισµό και κατάχρηση, όπως 

και  η διπολική διαταραχή (Nesse & Berridge, 1997). Στη µονοπολική 

κατάθλιψη η διαταραχή έγκειται πιθανόν στην έλλειψη θετικής 

συναισθηµατικής κατάστασης-affect (Davidson, 1993; Heller, 1990; 

Lewinsohn, 1974). 

  Ένας τελευταίος λόγος είναι η δυσκολία των ερευνητών να τα 

µελετήσουν, λόγω έλλειψης µοντέλων, µε βάση τα οποία θα µπορούσαν να τα 

µελετήσουν. Τα  θετικά συναισθήµατα µελετώνται κυρίως σύµφωνα µε το  

θεωρητικό µοντέλο των αρνητικών συναισθηµάτων που έχει προϋπάρξει και 

έτσι υπάρχει η ανάγκη εύρεσης κατάλληλου τρόπου έρευνας για τα θετικά 

συναισθήµατα (Ekman,1992; Lazarus, 1991), γιατί οι ερµηνείες που 

παρέχονται γι’ αυτά δεν είναι επαρκείς (Fredrickson, 1998).  
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2.2.1  Επιπτώσεις των Θετικών Συναισθηµάτων στην ανθρώπινη 
συµπεριφορά 

 Παρόλο που τα θετικά συναισθήµατα δεν µελετώνται στη σύγχρονη 

έρευνα συστηµατικά, είναι πολλές οι ωφέλειές  τους στους ανθρώπους, γι' 

αυτό όχι µόνο δεν πρέπει η βίωσή τους να είναι ευκαιριακή, αλλά να 

επιδιώκεται και να διδάσκεται. Συγκεκριµένα, η Fredrickson, µε βάση τα 

ευρήµατα µελετών της, υποστηρίζει ότι τα θετικά συναισθήµατα  

αποκαθιστούν τη λειτουργία του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος, όταν αυτή 

έχει εγερθεί από συγκεκριµένα αρνητικά συναισθήµατα. Για παράδειγµα, η 

ευτυχία είναι συνεπακόλουθη προηγούµενης κατάστασης φόβου, θυµού ή 

λύπης. 

•  Αναλυτικότερα, σύµφωνα µε την παραπάνω ερευνήτρια (Fredrickson, 

2000, σελ. 237-258). 

τα Θετικά Συναισθήµατα: 

• βελτιώνουν την κατανόηση σύνθετων καταστάσεων και τη γνωστική 

ευελιξία (Isen, 1999) 

• διευκολύνουν τη διαδικασία της µάθησης και τη δηµιουργική σκέψη  

• προάγουν το κοινωνικό παιχνίδι και τη δηµιουργία σχέσεων (µέσα από 

αµοιβαία χαµόγελα) 

• συντελούν στην ψυχολογική και σωµατική ευεξία, βελτιώνουν την υγεία 

και αυξάνουν τη µακροζωία 

• διορθώνουν τις άσχηµες συνέπειες των αρνητικών συναισθηµάτων στη 

φυσιολογία και ψυχολογία του ατόµου  

• επεκτείνουν τη σφαίρα των δραστηριοτήτων των ατόµων 

• ενισχύουν την ευελιξία και υποµονή για πραγµατοποίηση 
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µακροπρόθεσµων στόχων 

• έχουν συγκεκριµένη ευεργετική επίδραση, όταν βιώνονται   κατά τη 

διάρκεια αγχογόνων καταστάσεων ή αµέσως µετά  

• προωθούν τη χρησιµότητα, τη γενναιοδωρία και την αποτελεσµατική 

συνεργασία (Isen, 1987). 

  Πρόσφατη έρευνα, που έγινε από οµάδα επιστηµόνων του 

Πανεπιστηµίου Michigan, έδειξε πως οποιασδήποτε µορφής προσφορά 

αγάπης, εξασφαλίζει µακροβιότητα σε αυτόν που την προσφέρει, ενώ 

αυτός που τη δέχεται, δεν κερδίζει τόσα όσα αυτός που την παρέχει. Η ίδια 

επίσης έρευνα έδειξε ότι ακόµα και να δίνει κανείς ένα µικρό ποσόν από τα 

χρήµατά του, αυξάνει κατά πολύ την ευτυχία που νιώθει  ως θετικό 

συναίσθηµα και οδηγεί σε καλύτερη υγεία (Sinatra & Roberts, 2006). 

  Επιπρόσθετα, τα θετικά συναισθήµατα συντελούν στη  διαµόρφωση 

µακρών διαπροσωπικών σχέσεων, στη λήψη καλύτερων αποφάσεων για 

επίλυση προβληµάτων, προσδίδουν ψυχικό σθένος για την αντιµετώπιση 

των δυσκολιών, χαρίζουν ευτυχία και συντελούν στην  ψυχική ωρίµανση, 

µειώνουν τα επίπεδα κορτιζόλης κι έτσι ελέγχεται ευκολότερα το άγχος, 

αυξάνεται η αντίσταση στις ιώσεις και τέλος, όπως ήδη ειπώθηκε, 

αυξάνεται η µακροζωία (Mαλικιώση- Λοΐζου, 2005).  

 Ακόµα, σε έρευνα που πραγµατοποίησαν οι George και Zhou για τη 

σχέση θετικών συναισθηµάτων και δηµιουργικότητας, βρέθηκε ότι 

άνθρωποι µε θετικά συναισθήµατα βρίσκουν λύσεις στα προβλήµατά τους 

και επινοούν πιο δηµιουργικές απαντήσεις, γιατί είναι αισιόδοξοι, έχουν 

πρωτότυπες και χρήσιµες ιδέες, απαιτούν από τον εαυτό τους 

προσπάθεια, πρωτοβουλία και επιµονή (George & Zhou, 2002).  

  Γενικά οι χαρούµενοι άνθρωποι εστιάζουν στην ολοκλήρωση ενός 

στόχου, ενώ οι λυπηµένοι άνθρωποι είναι στραµµένοι στον εαυτό τους 

ανήσυχοι για τις θεωρούµενες ανεπάρκειές τους και ανασφαλείς για τις 

ικανότητές τους. Οι καταστάσεις που αξιολογούνται συναισθηµατικά ως 

θετικές υποκινούν το άτοµο για δράση, ώστε να κινηθεί προς 
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πραγµατοποίηση κάποιου στόχου του, επειδή έχει  αξιολογήσει καλύτερα τις 

καταστάσεις του περιβάλλοντός του. (Forgas, 2001). 

 Οι ερευνητές διαπιστώνουν στους ανθρώπους ωφέλειες υψηλότερης 

πνευµατικής καλλιέργειας, όταν προκαλούν αλλαγές στη ζωή τους ως 

αποτέλεσµα των θετικών συναισθηµάτων και όχι των αρνητικών, γιατί τα 

αρνητικά συναισθήµατα ενισχύουν κυρίως εξωγενείς στόχους (οικονοµική 

επιτυχία, δηµοτικότητα, επιβολή στους άλλους, αποδοχή) και προκαλούν 

αλλαγές µέσα από το φόβο, το θυµό, την ενοχή και την ντροπή (Sheldon & 

Kasser, 2008). Ενδεικτικά, οι πνευµατικές ωφέλειες των θετικών 

συναισθηµάτων είναι: η αυτοπραγµάτωση, η ψυχική ανάταση, η ευελιξία στις 

κοινωνικές σχέσεις, η κοινωνική ενσυναίσθηση, η αποτελεσµατική 

αντιµετώπιση κάθε απώλειας (Peterson, 2006).   

2.2.2   Θετικά Συναισθήµατα και περιβάλλον 
 Αξίζει να σηµειωθεί ότι η ανθρώπινη συµπεριφορά είναι η κύρια αιτία 

των περιβαλλοντικών επιδράσεων, που παρατηρούνται στον πλανήτη 

(κλιµατολογικές αλλαγές, υπερθέρµανση της γης, εξαφάνιση  ειδών, έλλειψη 

ύδατος, µόλυνση, υπερκατανάλωση). Σχετικά µε την αλληλεπίδραση του 

ανθρώπου  µε το περιβάλλον, η Θετική Ψυχολογία δίνει έµφαση στη µελέτη  

των περιβαλλοντικών αλλαγών και στη βαθύτερη συνειδητοποίηση ότι είµαστε 

µέρος ενός µεγαλύτερου  ζωτικού συστήµατος (Gifford, 2008). 

 Από τα θετικά συναισθήµατα που δηµιουργήθηκαν µέσα από τη 

συσχέτιση του ανθρώπου  µε το περιβάλλον, αξίζει να σηµειωθεί αρχικά το 

συναίσθηµα του δέους, που µπορεί να έχει πολλές µορφές: δέος πριν από 

ένα µεγάλο κατόρθωµα, δέος πριν από καταστροφικά γεγονότα, δέος για τις 

οµορφιές της φύσης, δέος εµπρός από κάτι τη δυνατότερο και µεγαλύτερο. 

Εποµένως, το δέος µπορεί να προκληθεί µέσα από τη δύναµη της φύσης, της 

τέχνης, της  θρησκείας και µας κάνει να αισθανόµαστε µικροί και ταπεινοί. Το 

δέος είναι η πιο γρήγορη και δυνατή αιτία αλλαγής και ανάπτυξης, ενώ στον  

αχαλίνωτο και  χωρίς κανένα µυστήριο  δυτικό ατοµοκεντρικό πολιτισµό, το 

άτοµο είναι ασφυκτικά κλεισµένο στον εαυτό του, προσπαθώντας να αρπάξει 

τις ποικίλες πηγές των άλλων (Keltner & Haidt. 2003). Με το συναίσθηµα του 

δέους το άτοµο κατορθώνει να υπερβεί  τον εαυτόν του και να  συµβάλει στο 
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περιβάλλον του µε «οικολογικές και  βιοσφαιρικές» αξίες (Schultz, 2001).  

 H ελπίδα είναι το αµέσως επόµενο θετικό συναίσθηµα, που 

προκαλείται µέσα από την αλληλεπίδραση  µε το περιβάλλον, γιατί  παρέχει 

τη ρεαλιστική δυνατότητα ύπαρξης του µέλλοντος και µας δίνει δύναµη για 

εύρεση στρατηγικών και λύσεων, πραγµατοποίηση στόχων και δύναµη να 

ξεπεράσουµε την εγγενή αρνητικότητα. O Vaillant (2008) ισχυρίζεται ότι ο 

υλισµός και  ο υπερ-καταναλωτισµός των τελευταίων δεκαετιών συνδέεται µε 

την απελπισία, την ανασφάλεια, την απόγνωση και τον µηδενισµό. Σε µια 

µεγάλη έρευνα που συµµετείχαν  5.300 ενήλικες σε συσχέτιση µε την 

ικανοποίηση από τη ζωή, βρέθηκε ότι η ελπίδα είχε την πρώτη θέση, η 

ευγνωµοσύνη την τρίτη και η αγάπη  την  πέµπτη (Park, Peterson & 

Seligman, 2004). 

 Ιδιαίτερα, το συναίσθηµα της ευγνωµοσύνης, να νιώθουµε αρχικά 

ευγνωµοσύνη για την οµορφιά που βιώνουµε µέσα από τα δηµιουργήµατα της 

φύσης, δίνει επάρκεια, βάζει τάξη στο χάος και στη σύγχυση, µεταλλάσσει τα 

προβλήµατα σε δώρα, τις αποτυχίες σε επιτυχίες, τα λάθη σε κατανόηση και 

δηµιουργεί τις προϋποθέσεις για µακροχρόνιες σχέσεις (Algoe, Haidt & Gable, 

2008). Επίσης, αυξάνει τις κοινωνικές σχέσεις και τη µακροζωία. 

  Η ευγνωµοσύνη είναι η συνειδητή πράξη της ευχαρίστησης και τη 

χαράς και αποτελείται από τρία συστατικά:  

• την αίσθηση αναγνώρισης προς κάτι 

• την αίσθηση καλής θέλησης 

• τη διάθεση εκτίµησης και καλής θέλησης (Morris, 2005).. 

  O Seligman,  για την ευγνωµοσύνη αναφέρει ότι «αυξάνει τη 

χωρητικότητα της ευτυχίας στον κόσµο». Η άποψή του αυτή µάλιστα είχε 

ερευνητική τεκµηρίωση σε πρόσφατη µελέτη, στην οποία ζητήθηκε από τους 

συµµετέχοντες να γράφουν καθηµερινά και σε ορισµένα χρονικά διαστήµατα 

τρία πράγµατα, µε τα οποία ήταν ικανοποιηµένοι, µετά την παρέλευση έξι 

µηνών, οι συµµετέχοντες δήλωναν περισσότερο ευτυχισµένοι και λιγότερο 
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καταθλιπτικοί ( Emmons & McCullough, 2003). 

 Εάν το συναίσθηµα της ευγνωµοσύνης συνδέεται µε το παρελθόν, το 

συναίσθηµα της ελπίδας µε το µέλλον, το συναίσθηµα της αγάπης- ένα 

πολυσύνθετο συναίσθηµα- συνδέεται µε το παρόν, γιατί µας εµπνέει για κάθε 

πράξη και µας συνδέει µε το αντι-κείµενό µας- ό,τι δηλαδή βρίσκεται απέναντί 

µας (Peck, 1978). Η ύψιστη ιδιότητα της αγάπης είναι η απαιτούµενη ενέργεια 

για την πραγµατοποίηση της πορείας, που έχει χαράξει ο νους και 

πραγµατοποιεί  την αµοιβαία και σταθερή αφοµοίωση µε τους αγαπηµένους 

άλλους  (Seligman, 2002).  

 Τέλος, θα προσθέταµε το συναίσθηµα της ταπεινότητας, κυρίως 
στους αρχηγούς, γιατί δείχνει ισχυρή προσωπική θέληση. Όποιος παραµένει 

ταπεινός δεν παρουσιάζει ιδιοτελή κίνητρα και δεν αρέσκεται µόνον στις 

κολακείες (Collins, 2001). 

2.2.3 Οµαδοποίηση Θετικών Συναισθηµάτων 

  Οι Fredrickson & Branigan (2001) κατατάσσουν τα θετικά 

συναισθήµατα σε πέντε κατηγορίες: α) χαρά β) ενδιαφέρον γ) ευχαρίστηση- 

ικανοποίηση δ) περηφάνια ε) αγάπη, οι οποίες αναλύονται διεξοδικά στη 

συνέχεια:  

 Χαρά: στην ίδια οικογένεια συναισθηµάτων ανήκουν η ευτυχία 

(happiness) (Lazarus, 1991), η διασκέδαση (amusement) (Ruch, 1993), η 

αγαλλίαση (elation) και η ευφροσύνη (gladness) (de Rivera, 1989). H χαρά 

είναι προϋπόθεση υγείας και βασίζεται σε πολλούς αυθόρµητους και µη 

παράγοντες. Στο πλαίσιο της χαράς το άτοµο νιώθει ασφαλές, οικείο, 

καταθέτει µικρότερη προσπάθεια, έχει έντονη διάθεση για παιχνίδι (όχι µόνο 

σωµατικό αλλά κοινωνικό και πνευµατικό). Στην ενήλικη ζωή η διάθεση για 

χαρά εκδηλώνεται µε δηµιουργικότητα, εξερεύνηση, έµπνευση, ανάπτυξη 

σχέσεων, αυξηµένες δεξιότητες και ευρηµατικές ιδέες (Βοulton & Smith, 1992; 

Dolhinow & Bishop, 1970). Ένα άτοµο συνήθως αισθάνεται χαρά σε 

καταστάσεις, που αποπνέουν ασφάλεια και οικειότητα (Izard, 1977), που δεν 

χρειάζεται  να καταβάλει ιδιαίτερη προσπάθεια (Ellsworth & Smith,1988) και 
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επίσης, όταν έχει εκπληρώσει ένα στόχο (Lazarus, 1991). 

  Το παιχνίδι αποτελεί το µέσον, για να βιώσει κανείς τη χαρά. O 

Panksepp (1998) πιστεύει ότι το παιδικό παιχνίδι συντελεί στην ανάπτυξη του 

εγκεφάλου, ιδιαίτερα των προµετωπιαίων λοβών και  η απουσία του είναι 

υπεύθυνη  για το σύνδροµο έλλειψης της προσοχής και υπερκινητικότητας 

(ADD). «H χαρά µέσα από το παιχνίδι- κοινωνικό, καλλιτεχνικό, πνευµατικό- 

διευρύνει το δραµατολόγιο σκέψης- δράσης διαχρονικά» (σελ. 91-98). Ο ίδιος 

προτείνει το κτίσιµο των προσωπικών µας πηγών µε παιχνίδι ποικίλης 

µορφής, κατά τη διάρκεια των περιόδων ασφάλειας. 

 Είναι δύσκολος να προσδιοριστεί ο τρόπος µετάδοσης της χαράς και 

των άλλων συναισθηµάτων µέσα στα κοινωνικά δίκτυα, αλλά οι ερευνητές 

γνωρίζουν ότι η συναισθηµατική αυτή µετάδοση (emotional contagion) 

αποτελεί συλλογικό φαινόµενο, που απλώνεται µέσα από άµεσες και έµµεσες 

σχέσεις. Για παράδειγµα,  φοιτητές µε καταθλιπτικούς συγκάτοικους µετά από 

3 µήνες συγκατοίκησης  έγιναν και αυτοί καταθλιπτικοί (Pugh, 2001). Oι 

χαρούµενοι άνθρωποι είναι εξωστρεφείς και έχουν την τάση να δηµιουργούν 

σχέσεις και να µεταδίδουν τη χαρά τους. Η χαρά µεταδίδεται περισσότερο σε 

άτοµα του ιδίου φύλου και σε άτοµα που είναι γεωγραφικά κοντά, έτσι θα 

καταφέρει να µεταδώσει κάποιος χαρά στο γείτονά του παρά στη σύζυγό του 

(Christakis, 2009).   Όµοια και ο καθηγητής Fowler του Παν/µιου του San 

Diego ισχυρίζεται πως κάποιος γίνεται περισσότερο χαρούµενος από ένα 

χαρούµενο φίλο,  παρά να κερδίσει 5.000$.  

 Ενδιαφέρον (interest, excitement, flow): ο όρος «ενδιαφέρον» συχνά 

ταυτίζεται µε τον όρο της περιέργειας (curiosity), στο πλαίσιο του οποίου το 

άτοµο νιώθει ασφάλεια, αίσθηµα αλλαγής, προσπάθειας και προσοχής. Κατά 

την Izard (1977) είναι το πιο συχνό από τα συναισθήµατα και  πυροδοτεί την 

εξερεύνηση, στοχεύει στην αύξηση γνώσης και εµπειρίας, προέκτασης του 

εαυτού µέσω της πρόσληψης νέων πληροφοριών. Η διεύρυνση σκέψης- 

δράσης καλλιεργεί την «ψυχολογική πολυπλοκότητα», την ικανότητα δηλαδή 

να ενοποιεί κανείς και να διαφοροποιεί πολύπλοκες σχέσεις µε άλλα άτοµα 

και σε διάφορα πλαίσια, που προϋποθέτουν πολυπρόσωπη  δράση  

(Fredrickson & Joiner, 2001). Αν και το ενδιαφέρον δεν συνδέεται ανοικτά µε 
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τη φυσική δράση, σίγουρα συνδέεται µε κάποιο αίσθηµα αναζωογόνησης. Ο 

Tomkins (1962) το χαρακτηρίζει ως «σκεπτόµενη διέγερση» και η Izard 

θεωρεί το ενδιαφέρον ως αιτία «προσωπικού πλούτου, δηµιουργικής 

προσπάθειας, ανάπτυξης της νοηµοσύνης, έµπνευσης, ωρίµανσης και 

διεύρυνσης» (Izard, 1977).   

 Ευχαρίστηση- ικανοποίηση (contentment, relief, serenity) ταυτίζεται 

µε την τάση για αναθεώρηση των συνθηκών της ζωής και την υιοθέτηση νέων 

κoσµοθεωριών (Fredrickson, 2001; Izard, 1977). Βιώνεται κυρίως σε 

καταστάσεις, κατά τις οποίες το άτοµο νιώθει ασφάλεια, βεβαιότητα,  ηρεµία 

και γαλήνη. Ο όρος «ευχαρίστηση» διαχωρίζεται  στις υπο-έννοιες της χαράς 

και ανακούφισης (Lazarus, 1991). Η Fredrickson διαπιστώνει πως είναι το πιο 

υποτιµηµένο συναίσθηµα στις δυτικές κοινωνίες και οι αλλαγές που προκαλεί 

η βίωση του συναισθήµατος της ευχαρίστησης είναι περισσότερο  γνωστικές 

παρά σωµατικές. Η ίδια ισχυρίζεται και δεν είναι µόνον η απλή ικανοποίηση, 

π.χ  ευχαρίστηση µετά από ένα καλό γεύµα (satisfaction) ή η σωµατική  ηδονή 

(pleasure). Ικανοποίηση µπορεί να προκληθεί επίσης σε κάποιο άτοµο, όταν, 

για παράδειγµα,  οι µυς του προσώπου του παριστάνουν το γέλιο (Ruch, 

1993).  

 Ικανοποίηση ζωής προκαλείται στα άτοµα που αντλούν χαρά από τις 

γλυκές επιτυχίες τους παρά από τις πικρές απογοητεύσεις τους. Η 

ικανοποίηση αυτή είναι το κλειδί για προσωπική ευτυχία και σωστή εκτέλεση 

εργασίας (Morris, 2005). 

  Το συναίσθηµα αυτό ωθεί τα άτοµα να απολαµβάνουν την κάθε 

συγκεκριµένη στιγµή ή τις πρόσφατες εµπειρίες τους (savour the moment), να 

βιώνουν µια ενότητα µε το περιβάλλον (φυσικό και κοινωνικό) και να 

ενσωµατώνουν τις εµπειρίες αυτές  στη συνολική θεώρηση, που έχουν για τον 

εαυτόν τους και τον κόσµο (Izard, 1977; DeRivere et al., 1989). 

  Η Fredrickson δεν συνδέει την ευχαρίστηση µε την αδράνεια, όπως οι 

Ellsworth & Smith (1988). Η ευχαρίστηση δηλαδή, ως θετικό συναίσθηµα, δεν  

χαρακτηρίζεται από κάποια σωµατική απραξία ή µειωµένη διέγερση του 

αυτόνοµου νευρικού συστήµατος, αλλά µάλλον  διατηρεί τη δραστηριότητα 
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του ατόµου σε επίπεδα µεσαίας διακύµανσης (George,2002). Όµοια, και η µη-

ευχαρίστηση ή µη-ικανοποίηση, ως αρνητικό συναίσθηµα δεν συνδέεται 

αναγκαστικά µε υπερδραστήρια προγράµµατα (η ανία και ο φθόνος ίσως είναι 

εξαιρέσεις) (Fredrickson, 1998). 

  Η ευχαρίστηση συµπίπτει µε την ανθρώπινη εµπειρία, την οποία  ο 

Csikszentmihalyi (1990) περιγράφει ως ροή, τη χαρισµατική αυτή  κατάσταση, 

κατά την οποία η τελειότητα έρχεται αβίαστα. Η ροή αντιπροσωπεύει ίσως το 

ανώτατο σηµείο της χειραγώγησης των συναισθηµάτων, που υποτάσσονται 

στην υπηρεσία  της επίδοσης και της µάθησης. Στη ροή τα συναισθήµατα 

είναι θετικά ευθυγραµµισµένα σε ένα συγκεκριµένο καθήκον. Όταν κάποιος 

είναι εγκλωβισµένος στην ανία, στην κατάθλιψη ή στην αναστάτωση του 

άγχους, η ροή αυτή εµποδίζεται. Ένας από τους τρόπους για να επικεντρωθεί 

κανείς στη ροή είναι η σκόπιµη εστίαση της προσοχής στο συγκεκριµένο,  τα 

συναισθήµατά του είναι προσανατολισµένα στο στόχο του και τα νευρικά 

κυκλώµατα του εγκεφάλου αποδίδουν στο µέγιστο. Ο ίδιος «αισθάνεται ένα µε 

το περιβάλλον του και σέβεται τους άλλους». Ένα βασικό στοιχείο της ροής 

είναι η αρµονία, που φέρνει η ολοκλήρωση των εαυτών µας και των πράξεών 

µας µέσα στον κόσµο (σελ. 51-128).  

 Περηφάνια (pride): το συναίσθηµα αυτό αυξάνει την προσωπική 

επιθυµία να µοιραστεί κανείς προσωπικές πληροφορίες και να οραµατιστεί 

µεγαλύτερα µελλοντικά επιτεύγµατα και προκλήσεις (Lewis, 1993). Aνήκει 

στην ίδια κατηγορία µε το θάρρος, την αυτοεκτίµηση, την αυτοπεποίθηση και 

τον αυτoσεβασµό. Ενδεχοµένως, η υπερηφάνεια αποτελεί το αποτέλεσµα της 

επίτευξης στόχων και ανάπτυξης προσωπικών συναισθηµάτων, γνωστικών 

και κοινωνικών πηγών (Fredrickson, 2001). 

 Αγάπη (love): Ο Lazarus και άλλοι ερευνητές  θεωρούν την αγάπη ως 

σύνθετο συναίσθηµα, που συµπεριλαµβάνει και άλλα θετικά συναισθήµατα, 

όπως ενδιαφέρον, χαρά, φροντίδα και ευχαρίστηση (Ellsworth, Smith, 1988). 

Tο συναίσθηµα της αγάπης δηµιουργεί την τάση για οµαδική δραστηριότητα, 

επικοινωνία και απόκτηση εµπειριών µε τους αγαπηµένους. Aν και υπάρχουν 

διαφορετικά είδη αγάπης (π.χ φιλική αγάπη, ερωτική αγάπη,  γονική αγάπη) 

(Hatfield &Rapson, 1993; Oatley & Jenkins, 1996), σε όλες τις µορφές της 
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είναι κοινή η  βίωση αυτού του συναισθήµατος για ένα συγκεκριµένο 

πρόσωπο και κατά συνέπεια, η αναγκαστική ένταξη του συναισθήµατος στο 

πλαίσιο αυτής της σχέσης (Oatley & Jenkins, 1996). Στο βαθµό, που η αγάπη 

γεννά θετικά συναισθήµατα, οδηγεί σε «διεύρυνση του ορίζοντα σκέψης- 

δράσης του ατόµου» µε έναν πιο σύνθετο και δραστικό τρόπο (Fredrickson, 

1998). 

  Συνεπώς, το άτοµο που βιώνει αυτά τα συναισθήµατα, γεύεται και 

επιθυµεί να «παίξει» µε τα άτοµα που αγαπάει, ενισχύοντας τους κοινωνικούς 

δεσµούς. Με αυτόν τον τρόπο ενισχύεται η ενσυναίσθηση, η οποία µειώνει 

την  προκατάληψη, επιθετικότητα και βία (Bridgeman, 1981; Feshbach, 1982), 

αντιµετωπίζεται το άγχος και η αρρώστια (Fry, 1994; Kuiper & Martin, 1998; 

Stone, Neale, Cox & Napoli, 1994),  και αποκλιµακώνεται ο θυµός και οι 

διαµάχες (Gottman, 1998). 

2.3  Θετικά Συναισθήµατα και θεωρία της Προσκόλλησης 

Αναµφισβήτητα, η συναισθηµατική ασφάλεια που παρέχουν τα θετικά 

συναισθήµατα συµπίπτει µε την ασφάλεια της φυσιολογικής προσκόλλησης 

του βρέφους µε τη µητέρα του, στη θεωρία της ενήλικης προσκόλλησης 

(Hazan & Shaver, 1978), η οποία αποτελεί  προέκταση της θεωρίας του 

Bowlby (1969). Ο Bowlby παρουσίασε ένα πρότυπο- µοντέλο, το οποίο 

περιγράφει το σύνδεσµο µεταξύ µητέρας και βρέφους, λόγω της µακράς 

περιόδου συνύπαρξής τους και της επίτευξης του αισθήµατος ασφάλειας από 

την πλευρά του βρέφους (Καφέτσιος, 2003).  

Συγκεκριµένα, η ποιότητα της σχέσης µεταξύ βρεφών- γονέων ή 

τροφών στα πρώτα χρόνια της ζωής τους, επηρεάζει τη συναισθηµατική 

πορεία του ανθρώπου σε όλα τα στάδια εξέλιξής του. Με άλλα λόγια, ο 

Βοwlby (1969, 1973) θεωρεί ότι η µορφή της πρώτης σχέσης (βρέφους – 

µητέρας), γίνεται πρότυπο για µετέπειτα σχέσεις και  στάσεις ζωής. 

Επιπρόσθετα, οι σχέσεις της παιδικής ηλικίας επηρεάζουν σηµαντικά την 

εξέλιξη της προσωπικότητας στη ζωή κάθε ανθρώπου ως ενήλικου, αλλά και 

την κοινωνική του ταυτότητα (Bowlby, 1988). Έτσι, στη θεωρία του δεσµού 

(attachment theory)  «οι συναισθηµατικές  στρατηγικές µαθαίνονται στο 
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πλαίσιο αλληλεπίδρασης µε τους γονείς και µεταφέρονται στις µετέπειτα 

σχέσεις» (Kαφέτσιος, 2003, σελ.64). 

Ανάµεσα στην οργάνωση δεσµού και στα θετικά-αρνητικά 

συναισθήµατα παρατηρείται στενή σύνδεση. Για παράδειγµα, από τα θετικά 

συναισθήµατα το συναίσθηµα της χαράς συνδέει τη µητέρα µε το βρέφος, ή, 

όπως η Izard (1991) αποκαλεί αυτή την ένωση, «η ενότητα µε το αντικείµενο». 

Οι έρευνες έδειξαν ότι τα ασφαλή παιδιά εκδηλώνουν περισσότερα θετικά 

συναισθήµατα, όπως µεγαλύτερο ενθουσιασµό, σθένος, αισιοδοξία, 

αυτοπεποίθηση και κοινωνική επιδεξιότητα.  

Αυτή η αίσθηση ασφάλειας είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη της 

αυτονοµίας και ανεξαρτησίας, που ξεκινά στην παιδική ηλικία και συνεχίζεται 

στην εφηβεία και ενηλικίωση. Αντίθετα, όταν η αίσθηση ασφάλειας απειλείται, 

βιώνονται συναισθήµατα αναστάτωσης και ο θυµός είναι συνηθισµένο 

συναίσθηµα στην απειλή της ασφάλειας (Mπότσαρη, 2010). 

Από όλα τα µοντέλα- πρότυπα που αναφέρονται στους τύπους δεσµού 

ενηλίκων, τα οποία περιγράφουν  γνωστικές και  συναισθηµατικές δοµές, έχει 

επικρατήσει το µοντέλο της Bartholomew (1990), που διαχωρίζει τα άτοµα ως 

εξής: 

• ασφαλείς τύποι: χαρακτηρίζονται από υψηλά επίπεδα 

αυτοεκτίµησης µε θετικές προσδοκίες για τον εαυτόν τους και 

τους άλλους 

• οι τύποι εµµονής: χαρακτηρίζονται από µια αρνητική εικόνα για 

τον εαυτό τους και µια θετική  εικόνα για τους άλλους, γεγονός 

που τους καθιστά  υποχωρητικούς και επιρρεπείς προς 

συναισθηµατική εκµετάλλευση 

• οι τύποι αποφυγής: παρουσιάζουν αρνητική εικόνα για τον 

εαυτόν τους και τους άλλους και διακρίνονται σε απορριπτικούς 

(dismissing) ή φοβικούς (fearful) τύπους. Oι απορριπτικοί τύποι 

χαρακτηρίζονται από µια εξιδανικευµένη  θετική εικόνα για τον 

εαυτό τους και µία αρνητική για τους άλλους. Οι γονείς τους 
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φρόντιζαν για τις ανάγκες τους, αλλά συγχρόνως ήταν 

απόµακροι. Οι φοβικοί τύποι αποφυγής έχουν µια αρνητική 

εικόνα και για τον εαυτό τους και τους άλλους. Συνήθως τα 

άτοµα αυτά είχαν επιθετικούς  γονείς ή οι γονείς τους έπασχαν 

από κατάθλιψη (Καφέτσιος, 2003, σελ.80-81). 

 Η θεωρία δεσµού περιγράφει τον τρόπο, µε τον οποίο τα θετικά 

συναισθήµατα θέτουν τη βάση µιας ευηµερούσας  ζωής. Σηµαντικό ρόλο στη 

διαδικασία αυτή παίζει µια βασική ορµόνη η οξυτοκίνη,  γνωστή ως «ορµόνη 

του αγκαλιάσµατος», που συνδέει δύο ανθρώπους στην εµπειρία της 

οικειότητας και εµπιστοσύνης (Peterson, 2006). Η οξυτοκίνη συνδέεται µε τη  

βιολογική εκδήλωση των σχέσεων αγάπης και οικειότητας και  είναι υπεύθυνη 

για την έναρξη και τη συνέχιση των  σχέσεων στα θηλαστικά. Από έρευνες, 

που πραγµατοποίησαν επιστήµονες στο Ινστιτούτο Heartmath στην 

Καλιφόρνια, βρέθηκε ότι η οξυτοκίνη έχει αντικαταθλιπτική και αγχολυτική 

δράση, δηµιουργεί συναισθήµατα ηρεµίας και σύνδεσης και µειώνει την 

επιθυµία για τροφή, έτσι η οξυτοκίνη  αποτελεί το κλειδί στη θεραπεία των 

κάθε είδους εθισµών (DocChildre, 1991). 

 Εποµένως, η φροντίδα των παιδιών σε µια ασφαλή γονεϊκή σχέση και  

µέσα στο πλαίσιο θετικών συναισθηµάτων είναι η βάση για ψυχική υγεία και  

επιτυχή κοινωνικότητα (Bowlby, 1979).  

 

2.4 Τρόποι και ασκήσεις για την αύξηση εκδήλωσης των θετικών 
συναισθηµάτων 
 

   Ανάµεσα στους τρόπους, µε τους οποίους καθηµερινά µπορούµε να 

αυξήσουµε τη συχνότητα εκδήλωσης των θετικών συναισθηµάτων 

συγκαταλέγονται και οι ακόλουθοι:  

• επανεκτίµηση µιας κατάστασης, γιατί κάθε καθηµερινό γεγονός κρύβει 

µια αλήθεια 

• ενασχόληση µε ευχάριστες και δηµιουργικές δραστηριότητες  

• πνευµατική ανάπτυξη, η φιλοµάθεια είναι ευεργετική, γιατί διευρύνει τον 

πνευµατικό µας κόσµο, αποµακρύνει από τη ανία και χαρίζει 
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ευχαρίστηση 

• έµφαση σε θετικές εµπειρίες, οι οποίες προκαλούν θετικά 

συναισθήµατα 

• χαλάρωση στον ήλιο: το ηλιακό φως παράγει τη βιταµίνη D, η έλλειψη 

της οποίας συνδέεται µε την εποχιακή κατάθλιψη 

• πραγµατοποίηση µικρών καθηµερινών στόχων 

• επιλογή µεγάλου στόχου, που φέρνει τον ενθουσιασµό µιας νέας 

πρόκλησης 

• εκτέλεση εργασιών µε προσοχή, η οποία µας συνδέει µε το χρόνο και 

το χώρο και µας απαλλάσσει από άσκοπες σκέψεις 

• βίωση θετικών συναισθηµάτων, όπως η ευγνωµοσύνη, η συγχώρεση, 

η ανοχή, η µη- ζήλεια. 

 

 Ανάµεσα στις ασκήσεις, µε τις οποίες µπορούµε να αυξήσουµε τη 

συχνότητα εκδήλωσης των θετικών συναισθηµάτων συγκαταλέγονται και οι 

ακόλουθες:  

 

2.4.1  Ασκήσεις Σωµατικής Χαλάρωσης 
∆εν υπάρχει µια  συγκεκριµένη  άσκηση σωµατικής χαλάρωσης αλλά 

ποικίλες, που κυµαίνονται από χαλαρώσεις παραδοσιακής µορφής, όπως ο 

υπερβατικός διαλογισµός και  η γιόγκα, µε καταγωγή την Ινδία και Ασία, µέχρι 

πιο σύγχρονες µορφές, όπως η προοδευτική  µυϊκή χαλάρωση και η 

βιοανάδραση (biofeedback-παρακολούθηση µιας σωµατικής λειτουργίας και 

επανεκπαίδευσή της µε τη χρήση ηλεκτρονικών συσκευών). Αν και οι 

θεραπείες αυτές έχουν φανερές διαφορές , οι σχετικές έρευνες έχει δείξει ότι 

προκαλούν χαλάρωση και θεραπεύουν προβλήµατα, τα οποία πηγάζουν από 

αρνητικά συναισθήµατα, συµπεριλαµβανοµένων και των διαταραχών άγχους 

(Kabat-Zinn et al., 1992; Miller, Fletcher & Kabat-Zinn, 1995), πονοκεφάλων, 

χρόνιων πόνων, ουσιαστικής υπέρτασης (Blumenthal, 1985), καθηµερινού 

άγχους και κατάθλιψης (Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998).  Όλες οι 

παραπάνω θεραπείες συγκαταλέγονται στην ίδια κατηγορία θεραπειών, γιατί 

επιφέρουν παρόµοια πρακτικά αποτελέσµατα (Smith, 1990), αν και οι 

µηχανισµοί και τα ενεργά στοιχεία, υπεύθυνα για την αποτελεσµατικότητά 
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τους, παραµένουν µερικώς αδιευκρίνιστα (Blumenthal, 1985). 

  Οι ασκήσεις χαλάρωσης είναι αποτελεσµατικές, επειδή 

αποδεσµεύονται νευροχηµικές ουσίες-νευροδιαβιβαστές, οι οποίες ακριβώς 

καλλιεργούν το συναίσθηµα της ικανοποίησης και ευχαρίστησης. Οι ασκήσεις 

χαλάρωσης προκαλούν περισσότερο γνωστικές παρά φυσικές αλλαγές και  

ωθούν όχι µόνον στο να γεύεται κάποιος την κάθε στιγµή (savour the 

moment), αλλά και να ενσωµατώνει αυτές τις εµπειρίες «αίσθησης της 

παρούσας στιγµής» σε µια αίσθηση ευγνωµοσύνης (Newberg, 2009). 

  Πολλές θεραπείες χαλάρωσης συµπεριλαµβάνουν ασκήσεις 

«εικονικού οραµατισµού», για παράδειγµα τον οπτασιασµό µιας ήσυχης 

παραλίας, µιας πράσινης πεδιάδας, µιας χιονοσκέπαστης κορυφής βουνού ή 

µιας ειρηνικής λίµνης (Smith, 1990). Oι εικόνες από τη φύση είναι  πιο  

αποτελεσµατικές και χαλαρωτικές, γιατί αυξάνουν τη δεκτικότητα των 

ανθρώπων (Κaplan, 1992, 1995; Orians & Heerwagen, 1992; Ulrich et 

al.,1991). Όµοιες εικονικές ασκήσεις για την αναβίωση συναισθηµάτων έχουν 

δοκιµαστεί σε εργαστήρια σε παλαιότερες έρευνες (Ekman, Levenson & 

Friesen, 1983, 1991; Shapiro, Kemeny, Futterman & Fahey, 1994). H ίδια 

τεχνική για την απεικόνιση ενός συναισθήµατος µε πειθώ διδάσκεται και σε 

ηθοποιούς (Stanislavski, 1965). 

 Mια παρόµοια τεχνική για συναισθηµατική πρόκληση ευεξίας είναι η 

προοδευτική µυϊκή χαλάρωση (progressive muscle relaxation- PMR), που 

αρχικά αναπτύχθηκε από τον Jacobson (1938), για να αντιµετωπίσει το 

άγχος, στη συνέχεια ενσωµατώθηκε µε τη θεραπεία απευαισθητοποίησης του 

Wolpe (1958) και τελικά απλοποιήθηκε από τους Bernstein & Borkovec 

(1973). Στην πρόσφατη µορφή της ζητείται  από τα άτοµα να τανύσουν- 

εντύνουν διαφορετικά µυϊκά σύνολα και στη συνέχεια να τα χαλαρώσουν 

(χέρια, πλάτη, ώµοι, κεφάλι), µε σκοπό τη µείωση της  γενικής µυϊκής έντασης 

(Smith, 1990). Εργαστηριακές τεχνικές µπορεί να απευθύνονται µόνο στους 

µυς του προσώπου (directed facial action-Ekman et al., 1990) ή στους µυς 

των ώµων (Cacioppo, Priester & Berntson, 1993), σε σηµεία, δηλαδή, του 

σώµατος που συγκεντρώνονται οι εντάσεις. Συχνά, συναισθήµατα όπως 

θυµός, ζήλια, κατάθλιψη έχουν την έδρα τους  σε συγκεκριµένα σηµεία όπως 
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στο στοµάχι, στο λαιµό, στο κέντρο του στήθους, στην κάτω σιαγώνα ή στο 

πάνω µέρος της πλάτης (Levenson et al., 1990). 

  H λογική αυτής της τεχνικής είναι ότι η µυϊκή δράση, που συνδέεται µε 

ένα συγκεκριµένο συναίσθηµα, µπορεί να πυροδοτήσει στοιχεία αυτού του 

συναισθήµατος, γιατί τα συναισθήµατα εγγράφονται στο πεδίο του σώµατος.   

2.4.2 ∆ιαλογισµός 

 Άλλη µορφή µυϊκής χαλάρωσης είναι οι ασκήσεις διαλογισµού, οι 
οποίες καλλιεργούν την επίγνωση και συνειδητοποίηση της κάθε παρούσας 

στιγµής, αυξάνοντας την ικανότητα της  προσοχής και τον έλεγχο του νου από 

άσκοπες σκέψεις (Aleexander, Langer, Newman, Chandler, Davies, Kabat-

Zinn, Smith, 1990). Με την άσκηση του διαλογισµού αποκτά κανείς 

περισσότερη ενέργεια, πιο χαλαρούς µυς, αυξάνεται η δυνατότητα 

συγκέντρωσης και δηµιουργικότητας. Mε την πάροδο του χρόνου αυξάνεται 

επίσης το επίπεδο της συνειδητότητας και  της πνευµατικής διαύγειας 

(Clement. 2003). 

  H πρακτική του διαλογισµού παρουσιάζεται µε πολλές µορφές, αλλά 

τυπικά τα άτοµα εκπαιδεύονται να εστιάζουν την προσοχή τους στην 

παρούσα στιγµή, να παρατηρούν τις σκέψεις τους και τον περιβάλλοντα 

κόσµο µε ένα πνεύµα µη- κριτικής και προκατάληψης. Η πλήρης νοήµατος 

«παθητική δεκτικότητα» καλλιεργεί την ικανότητα της παραίτησης από 

άσκοπη δραστηριότητα και περιττό έλεγχο (Smith, 1990). Σύµφωνα µε τον 

Kabat-Zinn (1990),  η επίγνωση που δηµιουργείται µε το διαλογισµό, δεν είναι 

συνώνυµη µε την ευχαρίστηση, αλλά προκαλεί συνθήκες για να αναπτυχθεί η 

ευχαρίστηση. Όπως ο ίδιος αναφέρει: «η επίγνωση θα σε οδηγήσει σε 

καινούργιους τρόπους, να δεις τον κόσµο βαθειά και να σου αποκαλυφθεί µια 

εσωτερική τάξη σύνδεσης µε τα πράγµατα, που δεν ήταν φανερή πριν» 

(σελ.564-570). 

 Οι παραπάνω τεχνικές λειτουργούν ως «απάντηση χαλάρωσης» 

(relaxation response) και προκαλούν ψυχολογικές και σωµατικές αλλαγές 

µειώνοντας τον καρδιακό παλµό, την πίεση του αίµατος, το ρυθµό της 

αναπνοής και την µυϊκή ένταση (Benson, 1975). Επιπρόσθετα, µια πρόσφατη 
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εξήγηση δίνει την πληροφορία ότι οι θεραπείες χαλάρωσης καλλιεργούν 

γνωστικές ικανότητες αντιµετώπισης, οι οποίες µειώνουν το άγχος (Kabat-

Zinn & Smith, 1990). Η ευελιξία, η οποία αποκτάται µε τις τεχνικές αυτές, 

συµπίπτει µε τις λειτουργίες- του πρότυπου της Fredrickson- διεύρυνσης 

σκέψης- πράξης των θετικών συναισθηµάτων. Mια πρόσφατη έρευνα  µε 

φοιτητές ιατρικής έδειξε πως ο διαλογισµός συγκεκριµένα όχι µόνο µείωσε το 

άγχος και την κατάθλιψη, αλλά αύξησε την ενσυναίσθηση και πνευµατικότητά 

τους (Shapiro et al., 1998). Eποµένως, άτοµα που εφαρµόζουν πρακτικές 

χαλάρωσης γενικά, αναπτύσσουν ευέλικτες απόψεις (Benson et al., 1994), 

βελτιώνουν τις λειτουργίες του ανοσοποιητικού συστήµατος (O’Leary, 1990) 

και επιµηκύνουν τη ζωή τους (Alexander et al., 1998).  

 Επιπλέον, από  την έρευνα προκύπτει ότι ο διαλογισµός ανατρέπει την 

εξασθένηση των αισθήσεων, που έρχεται µε την ηλικία και παρατηρείται 

µεγαλύτερη οξυδέρκεια στην όραση και αυξηµένα επίπεδα ακοής, 

µεγαλύτερος συντονισµός ανάµεσα στο χέρι και στον οφθαλµό και αντίθετα 

(Wrycza, 2001). 

 Την αναίρεση της συρρίκνωσης του εγκεφάλου, που προκαλείται 

φυσικά µε το πέρασµα του χρόνου, µέσα από την τεχνική του διαλογισµού 

διαπίστωσαν οι ερευνητές του παν/ µίου Καλιφόρνιας UCLA (2009). 

Συγκεκριµένα, οι άνθρωποι που διαλογίζονται επί µακρόν παρουσιάζουν 

καλύτερες συνδέσεις µεταξύ των περιοχών του εγκεφάλου τους, βελτιωµένη 

νευρωνική αντίδραση και εµφανίζουν λιγότερες εγκεφαλικές ατροφίες 

σχετιζόµενες µε την ηλικία. Η Luders, καθηγήτρια στο ίδιο παν/µιο, 

εξακρίβωσε ότι οι παραπάνω επιδράσεις δεν περιορίζονται σε µια 

συγκεκριµένη περιοχή του εγκεφάλου, αλλά επεκτείνονται επίσης στην 

µετωπιαία, κροταφική, βρεγµατική και ινιακή περιοχή, καθώς επίσης στο 

µεσολόβιο τµήµα, στις λιµβικές συνδέσεις και στο στέλεχος. Η ίδια ερευνήτρια 

ισχυρίζεται ότι ο µακροχρόνιος διαλογισµός όχι µόνον επιφέρει αλλαγές σε 

µικρο-ανατοµικό επίπεδο, αλλά και ενίσχυση του ανοσοποιητικού 

συστήµατος.  
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2.4.3 Εύρεση θετικού νοήµατος 
Όπως έχει ήδη λεχθεί, η ευχαρίστηση εξουδετερώνει τα προβλήµατα 

που προκαλεί ο φόβος, η ανησυχία και η κατάθλιψη (Davidson, 1993; 

Watson, Clark & Carey,1988).  Oι Lewinsohn & Gotlib, (1995) συµπεραίνουν 

πως η κατάθλιψη κατά ένα µέρος συνεπάγεται από την έλλειψη θετικής 

απάντησης (positive response) και οι ερευνητές έχουν αναπτύξει στρατηγικές 

παρέµβασης  (π.χ άσκηση στη διεκδικητικότητα, στις κοινωνικές δεξιότητες, 

στη χαλάρωση, στη λήψη αποφάσεων και στη διαχείριση του χρόνου), µε 

σκοπό την αύξηση ευχάριστων δραστηριοτήτων (Lewinsohn, Sullivan & 

Grosscup, 1980).  

Η ευχαρίστηση αυξάνεται και µε άλλους τρόπους, όπως διάφορες 

µορφές σχόλης, η παραµονή στη φύση,   δηµιουργική διάθεση και έµπνευση, 

φυσική δραστηριότητα και κοινωνική σύνδεση. Οι ερευνητές, αν και  δεν 

µπορούν να εντοπίσουν τον ακριβή µηχανισµό, υπεύθυνο για τα θεραπευτικά 

οφέλη που παρατηρούνται µε την αύξηση της ευχαρίστησης,  µια πιθανή 

υπόθεση είναι η αύξηση της σεροτονίνης µε όλα τα θετικά της αποτελέσµατα 

(Munoz, Ying, Armas, Chan & Guzza, 1987), γιατί έχει αποδειχθεί από 

έρευνες ότι αυξηµένα επίπεδα σεροτονίνης θεραπεύουν την κατάθλιψη, το 

άγχος και µειώνουν τις αυτοκτονίες (Λυµπεράκης, 1997). 

 Επιπρόσθετα, έχει παρατηρηθεί ότι οι θρησκευτικές- φιλοσοφικές 

πεποιθήσεις  αυξάνουν τη δυνατότητα στους ανθρώπους να βρουν θετικό 

νόηµα στη ζωή τους (Folkman, 1997; Thompson & Janigian, 1998). Aκόµα, οι 

άνθρωποι µπορούν να βρουν θετικό νόηµα µέσα από 1) τη θετική αξιολόγηση 

αντίξοων  γεγονότων 2) τη θεώρηση καθηµερινών γεγονότων µε θετικές αξίες 

3) την επιδίωξη ρεαλιστικών στόχων. 

Η απόδοση θετικού νοήµατος στην καθηµερινή ζωή επιφέρει σηµαντικό 

ψυχολογικό αντίκτυπο όχι µόνο στην ανάκαµψη από καταθλιπτική διάθεση, 

αλλά και στην ανάκαµψη από ιατρικά προβλήµατα ή θάνατο αγαπηµένου 

προσώπου (Davis, Nolen-Hoeksema & Larson, 1998). Άτοµα, που έχουν 

εµπειρία θετικών συναισθηµάτων κατά τη διάρκεια πένθους, ωφελούνται 

περισσότερο από την  επιδίωξη αφηρηµένων, µη ρεαλιστικών και 
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µακρόπνοων στόχων (Stein et al., 1997).  

 Εύλογα προκύπτει η απάντηση: όταν αποδίδεται θετικό νόηµα στα 

γεγονότα, συνεπακόλουθα προκαλούνται και θετικά συναισθήµατα; Η 

απάντηση είναι πως ναι, γιατί οι δύο αυτές καταστάσεις συµπορεύονται. Τα 

θετικά συναισθήµατα δεν χρειάζεται να είναι έντονα ή παρατεταµένα, για να 

παράγουν ευεργετικό αποτέλεσµα. Ακόµα και τα πιο ανεπαίσθητα θετικά 

συναισθήµατα αξίζουν προσοχής, γιατί δηµιουργούν «νοητική ευκαµψία» 

(Folkman, 1997). 

2.4.4  Χαµόγελο- Γέλιο-Χασµουρητό 

 Το γέλιο, το χαµόγελο και το χασµουρητό είναι τεχνικές, που µπορεί να 

χρησιµοποιηθούν είτε µόνες τους είτε µέσα σε άλλες ασκήσεις χαλάρωσης, 

για να επιφέρουν εξισορρόπηση των εγκεφαλικών λειτουργιών και αύξηση 

των θετικών συναισθηµάτων (Newberg, 2001).   Aπό έρευνες έχει δειχθεί ότι 

ένα επαναλαµβανόµενο χαµόγελο βοηθά να αναχαιτιστούν οι διαταραχές της 

διάθεσης, ενώ ενισχύει τη νευρωνική ικανότητα του εγκεφάλου να διατηρεί µια 

θετική άποψη για τη ζωή. Το χαµόγελο είναι νευρολογικά µεταδοτικό σε όλους 

τους πολιτισµούς, ενώ οι γυναίκες είναι πιο επιρρεπείς από τους άντρες. Το 

χαµόγελο διεγείρει τα εγκεφαλικά κυκλώµατα, που βελτιώνουν την κοινωνική 

αλληλεπίδραση, κατανόηση και διάθεση. Συνεπώς, το χαµόγελο ακόµα και αν 

είναι προσποιητό, επιδρά θετικά στον εγκέφαλο, ενώ αντίθετα το 

συνοφρύωµα διεγείρει συναισθήµατα θυµού, αποστροφής και αηδίας  (Okum 

et al., 2004). 

 Αντίθετα, το γέλιο διεγείρει διαφορετικά νευρωνικά µονοπάτια από το 

χαµόγελο. Το γέλιο, όπως και το χιούµορ-οι αστεϊσµοί,  διεγείρουν την 

αµυγδαλή, που σηµαίνει ότι τα συναισθήµατα που προκαλούνται συνδέονται 

ορισµένες φορές µε την ανησυχία και το φόβο (Moran et al.,2004). Αν ζητήσει 

κάποιος ερευνητής από µια οµάδα να γελούν για 15΄, κανείς δεν θα γνωρίζει, 

αν τα νευρωνικά κυκλώµατα, που διεγέρθηκαν, συνδέονται µε το άγχος,  την 

ικανοποίηση, το σαδισµό ή τη γαλήνη. Ωστόσο, από έρευνες προκύπτει ότι το 

γέλιο βοηθά στην ελάττωση του άγχους, την εκτόνωση, ενισχύει  το 

ανοσοποιητικό σύστηµα και θέτει σε λειτουργία γονίδια, που συνδέονται µε 

την καταπολέµηση του καρκίνου, του διαβήτη και του AIDS (Hayashi et al, 
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2008). Οι αλλαγές όµως φαίνεται να είναι προσωρινές και οι µελέτες δεν 

αποδεικνύουν, αν οι βελτιώσεις  στην υγεία είναι αισθητές.  

 Εκτός όµως από το χαµόγελο και το γέλιο, το χασµουρητό αποτελεί ένα 

από τα καλά κρυµµένα µυστικά της νευροεπιστήµης. Αν και το χασµουρητό 

χρησιµοποιείται εδώ και δεκαετίες  στη φωνητική θεραπεία για ελάττωση του 

άγχους επιδόσεων και της υπέρτασης στο λαιµό,  είναι περιορισµένη η έρευνά 

του (BooneDR, McFarlane, 1993). To χασµουρητό όχι µόνο προκαλεί 

χαλάρωση, αλλά φέρνει πολύ γρήγορα σε µια υψηλότερη κατάσταση νοητικής 

επίγνωσης (Matikainen, Elo, 2008). Πιθανόν να είναι ένας ταχύτατος τρόπος, 

που ηρεµεί ο υπερβολικά δραστήριος εγκέφαλος των θηλαστικών, ειδικότερα 

στις περιοχές του µετωπιαίου λοβού. Θα λέγαµε ότι είναι µία  πρωτόγονη 

µορφή ενσυναίσθησης ( Senju, Maeda, Kikuchi, 2007). Στην εµπειρία του 

χασµουρητού εµπλέκονται πολυάριθµες νευροχηµικές ουσίες, που επιδρούν 

θετικά σε πολλές λειτουργίες του εγκεφάλου (Walusinki, 2006).  Το 

χασµουρητό είναι µια εύκολη πρακτική, γιατί µετά το πέµπτο προσποιητό 

χασµουρητό, καταφέρνει κανείς να χασµουριέται αληθινά. 

  

2.4.5  Θεραπεία µέσα από τη µουσική και το χορό 
 Η µουσική και ο χορός είναι δύο πανάρχαιες µέθοδοι που αυξάνουν 

την ευχαρίστηση και τα θετικά συναισθήµατα. Από την αρχαιότητα µέχρι 

σήµερα διάφοροι  ειδήµονες έχουν επισηµάνει το ρόλο της µουσικής στη 

θεραπεία πολλών ασθενειών,  κυρίως ψυχοσωµατικών. Ήδη οι αρχαίοι 

Έλληνες (Πλάτωνας, Αριστοτέλης) είχαν κάνει παρατηρήσεις για την αρωγή 

της µουσικής, τόσο στην  ίαση των νόσων, όσο και στη βελτίωση 

«προβληµατικών» συµπεριφορών. 

 Η δυνατότητα να ανταποκρινόµαστε στη µουσική είναι µια εγγενής 

ποιότητα της ανθρώπινης φύσης. Η µουσικοθεραπεία είναι η συστηµατική 

θεραπευτική προσέγγιση, που αξιοποιεί τη µουσική για τη βελτίωση της 

ψυχικής και σωµατικής υγείας. Συγκεκριµένα, το θεραπευτικό τραγούδι είναι 

µουσικο- ηχοθεραπευτική µέθοδος θεραπείας µε τις δονήσεις του ήχου της 

φωνής µας ή της φωνής του θεραπευτή. Ο ήχος είναι µια µορφή ενέργειας 

που δονείται σε συγκεκριµένο µήκος κύµατος, αντιληπτό όχι µόνο  µέσω της 

ακοής, αλλά και µέσω της δόνησης του σώµατος, καθώς ο ήχος έχει την 
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ιδιότητα να διαδίδεται µέσα από στερεά υλικά σώµατα. Η ανθρώπινη φωνή 

επικοινωνεί άµεσα µε τις υποσυνείδητες περιοχές του νου και εναρµονίζει νου 

και ψυχή µέσω συντονισµού (Πρίνου, 1985). 

 Η επιστήµη της µουσικοθεραπείας δηµιουργήθηκε  σταδιακά. Το 1944 

στις Ηνωµένες Πολιτείες άρχισαν τα πρώτα προγράµµατα εκπαίδευσης 

µουσικοθεραπευτών, που εφάρµοζαν τεχνικές µε βάση τη µουσική, το 

τραγούδι και το ρυθµό. 

 Από πολλές µελέτες έχει προκύψει η διαπίστωση ότι η 

µουσικοθεραπεία έχει πολλά ευεργετικά αποτελέσµατα στον άνθρωπο, όπως: 

• βελτίωση της αναπνοής και της αρτηριακής πίεσης 

•  ψυχική υποστήριξη σε ασθενείς µε χρόνιες νόσους 

• βελτίωση της αυτοπεποίθησης 

• µείωση του φόβου και των στρεσογόνων αποτελεσµάτων του άγχους 

• χαλάρωση των µυϊκών εντάσεων 

• τόνωση της ενέργειας του σώµατος 

• απελευθέρωση από «περιπλεγµένα» συναισθήµατα 

• διευκόλυνση στην έκφραση συναισθηµάτων 

• αντιµετώπιση αϋπνίας 

• αρµονία σώµατος και ψυχής 

• απελευθέρωση χαράς 

 Μέχρι σήµερα δεν έχουν διευκρινιστεί µε ακρίβεια οι ακριβείς 

µηχανισµοί, µε τους οποίους δρα η µουσική και ο ήχος. Οι έρευνες όµως 

δείχνουν τις ευεργετικές επιδράσεις της µουσικοθεραπείας στις διάφορες 

ανθρώπινες πτυχές (Νάχνα, 1991). 

 Μια άλλη µέθοδος που αυξάνει την ευχαρίστηση και τα θετικά 

συναισθήµατα στον άνθρωπο είναι ο χορός, η αισθητική µετακίνηση του 

σώµατος µε σκοπό τη συναισθηµατική έκφραση. Η χοροθεραπεία, η 

θεραπεία, δηλαδή, µέσα από την τέχνη του χορού, είναι και αυτή «νέος 

δρόµος ψυχοθεραπείας», όπως η µουσικοθεραπεία. Η χοροθεραπεία 

αποτελεί µια αναζήτηση αυτοθεραπείας διαµέσου της σωµατικής κίνησης και  

βασίζεται σε δύο αξιώµατα: 1) το σώµα καθρεφτίζει την ιστορία, την 

προσωπικότητα και τη συναισθηµατική κατάσταση του ατόµου και 2) οι 

αλλαγές στην κινητική συµπεριφορά επιφέρουν αλλαγές και στη 
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συναισθηµατική κατάσταση. Για παράδειγµα, χρόνιες µυϊκές εντάσεις που 

έχουν εγγραφεί σε ορισµένα σηµεία του σώµατος εκφράζουν παράλληλα 

χρόνια καταπίεση ορισµένων συναισθηµάτων. Επίσης, κινητικές δυσκαµψίες 

αντανακλούν αντίστοιχους περιορισµούς στην προσωπικότητα του ατόµου, 

ενώ για να γνωρίσει κανείς τον  εαυτόν του και τους άλλους απαραίτητη 

προϋπόθεση θεωρείται το «εύρος της κίνησης». Σε σχετικά συγγράµµατα 

διαβάζουµε ακόµη ότι το σώµα γίνεται το όχηµα για να περάσει κανείς στα 

εσώτερα επίπεδά του και να οδηγηθεί στην «αυτοπραγµάτωσή» του 

(Billmann, 1998). 

 Οι παραδοσιακές πρακτικές της χοροθεραπείας βρίσκονται στα βάθη 

των αιώνων, όπου ο χορός αποτελούσε αναπόσπαστο µέρος όλων των 

θεραπευτικών τελετουργιών. Ο πρωταρχικός σκοπός του χορού ήταν ο 

επηρεασµός των ανώτερων δυνάµεων και η αποµάκρυνση των κακών 

πνευµάτων, αλλά και η θεραπεία ασθενειών. Στις  πρωτόγονες κοινωνίες η 

θεραπεία και  η υγεία συχνά συνδέονταν µε τον τρόπο κίνησης. Ο ρυθµός του 

χορού χρησιµοποιείτο ως θεραπευτικό µέσο, για να συντονιστούν οι  

«σπασµένοι νοσογόνοι εσωτερικοί ρυθµοί», οι οποίοι θεωρούνταν υπαίτιοι 

των ασθενειών. 

 Στα νεώτερα χρόνια ο Ελβετός ψυχίατρος Jung πρώτος έδειξε το 

δρόµο της χοροθεραπείας, που προηγουµένως αναφερόταν ως 

κινησιοθεραπεία. Το νέο ρεύµα της χοροθεραπείας, που εµφανίστηκε στη 

δεκαετία του 1950 και προήλθε από τη «θεραπευτική ευρυθµία» που 

εµπνεύστηκαν οι Steiner και Laban. Ο Laban ανέπτυξε ένα περίπλοκο 

σύστηµα παρατήρησης, ανάλυσης και καταγραφής της κίνησης, το οποίο στη 

συνέχεια χρησιµοποιήθηκε από ψυχιατρικούς ασθενείς. Λίγο αργότερα, το 

1966 ιδρύθηκε η Αµερικανική Ένωση χοροθεραπευτών και το 1993  η  

Ένωση χοροθεραπευτών Ελλάδος (Τζωρτζάκη, 2005). 

  

2.4.6  Συναισθήµατα και  «Καρδιακός Ρυθµός» 
  Οι επιστήµονες µέχρι τώρα πίστευαν ότι τα συναισθήµατα ήταν µόνον 

νοητικές εκφράσεις δηµιουργηµένες από τον εγκέφαλο. Ωστόσο, οι µέχρι 

σήµερα έρευνες έχουν δείξει το σηµαντικό ρόλο, που κατέχει η καρδιά στη 

συναισθηµατική εµπειρία. Στην πραγµατικότητα η συναισθηµατική εµπειρία 
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εγείρεται µέσα από ένα αλληλεπιδρώµενο δίκτυο που περιλαµβάνει καρδιά, 

εγκέφαλο, νευρικό και ορµονικό σύστηµα (Childre, 2003).  

 O ρόλος της καρδιάς στον οργανισµό δεν είναι µόνον µηχανικός, ως 

αντλία, δηλαδή, της κυκλοφορίας του αίµατος, αλλά αποτελεί ένα εσωτερικό 

σήµα συγχρονισµού της λειτουργίας όλων των κυττάρων και κατά συνέπεια 

της διαχείρισης των συναισθηµάτων. Η ηλεκτρική ενέργεια των κυττάρων της 

καρδιάς δηµιουργεί το πιο  δυνατό ηλεκτροµαγνητικό πεδίο του σώµατος, 60 

περίπου φορές δυνατότερο από αυτό του εγκεφάλου (McCraty, 2004). 

 Πρόσφατες έρευνες στο πεδίο της νευροκαρδιολογίας έχουν δείξει ότι η 

καρδιά αποτελεί  ένα αισθητήριο όργανο κωδικοποίησης και επεξεργασίας 

πληροφοριών και διαθέτει το δικό της νευρικό σύστηµα µε πάνω από 40.000 

νευρώνες, επαρκώς πολύπλοκο για να περιγραφεί ως «καρδιακός 

εγκέφαλος». Επίσης, το κύκλωµα της καρδιάς της επιτρέπει να µαθαίνει, να 

θυµάται και να προβαίνει σε λειτουργικές αποφάσεις ανεξάρτητα από τον 

εγκέφαλο. Τα επιστηµονικά δεδοµένα αποδεικνύουν ότι η συνείδηση δεν είναι 

µια εγκεφαλική διαδικασία, αλλά επηρεάζεται άµεσα από την καρδιά: 

• νευρολογικά, µε τη µετάδοση νευρικών ώσεων 

• βιοφυσικά, µέσω ηχητικών κυµάτων και κυµάτων πίεσης του αίµατος 

• βιοχηµικά, µέσω ορµονών και νευροδιαβιβαστών και  

ενεργειακά, µέσω ηλεκτροµαγνητικών αλληλεπιδράσεων (Rozman, 2003).  

  Η λειτουργία της καρδιάς στέλνει νευρικά σήµατα στον εγκέφαλο, που 

επηρεάζουν τις σκέψεις και τα συναισθήµατα, τα οποία  µεταφέρονται µέσα 

από το ηλεκτροµαγνητικό πεδίο της καρδιάς. Τα δύο πεδία, της καρδιάς και 

του εγκεφάλου, βρίσκονται σε συνεχή αλληλεπίδραση και, όταν βρίσκονται και 

σε συµφωνία, τότε ο οργανισµός παρουσιάζει ευεξία.  

 Όταν τα συναισθήµατά µας είναι θετικά (αγάπη, συµπόνια, φροντίδα, 

ευγνωµοσύνη), η καρδιά στέλνει µηνύµατα στον εγκέφαλο που προκαλούν 

την έκκριση ορµονών, οι οποίες λειτουργούν ευεργετικά στην ψυχολογική µας 

κατάσταση. Η καρδιά παρακολουθεί τη ροή του αίµατος, για να εντοπίσει 

ορµόνες και να µεταφράσει τις ορµονικές πληροφορίες σε νευρολογικές. Όταν 

είµαστε ανήσυχοι, θυµωµένοι ή στενοχωρηµένοι, προκαλείται αρρυθµία στους 

σταδιακούς παλµούς, παρακωλύεται η λειτουργία του εγκεφαλικού φλοιού και 

αποσυντονίζονται οι λειτουργίες του νευρικού συστήµατος. Αντίθετα, όταν τα 
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συναισθήµατά µας είναι θετικά, η καρδιά πάλλεται ρυθµικά και διευκολύνεται η 

λειτουργία του εγκεφαλικού φλοιού. 

  ∆ιάφοροι ερευνητές παρατήρησαν τη µεταβλητότητα του καρδιακoύ 

ρυθµού σε σχέση µε τα συναισθήµατα και κατέληξαν στο συµπέρασµα ότι 

διαφορετικά συναισθήµατα προκαλούν διαφορετικές αλλαγές στο ρυθµό της 

καρδιακής λειτουργίας, µε αντίκτυπο στο ηλεκτροµαγνητικό πεδίο της καρδιάς 

και στην αρτηριακή πίεση, η οποία επηρεάζεται από τα ηλεκτροµαγνητικά 

πεδία. Tα αρνητικά, για παράδειγµα, συναισθήµατα συνδέονται µε έναν 

ανώµαλο καρδιακό ρυθµό, ενώ τα θετικά συναισθήµατα συνδέονται µε µια 

οµαλή κυµατοµορφή. 

 Το ερευνητικό Ινστιτούτο HeartMath ιδρύθηκε στην Καλιφόρνια το 1991 

από τον DocChildre και πραγµατοποιεί έρευνες που εστιάζουν στη σχέση 

καρδιάς και εγκεφάλου και στους τρόπους που η καρδιά επιδρά στη φυσική, 

νοητική και ψυχική υγεία του ανθρώπου. Το Iνστιτούτο έχει αναπτύξει την 

απαραίτητη τεχνολογία (µια σειρά από εργαλεία),  για να βοηθήσει τους 

ανθρώπους να µειώσουν το άγχος και να αυξήσουν τα θετικά τους 

συναισθήµατα. 

  Σύµφωνα µε το Ινστιτούτο HeartMath, τα εργαλεία αυτά εναρµονίζουν 

τις συχνότητες του καρδιακoύ  ρυθµού σε  0,1 ΗΖ. Οι ερευνητές πιστεύουν ότι 

όλες οι εκπληκτικές στιγµές είναι οι στιγµές αυτής της εναρµόνισης. Μέσα από 

την ηλεκτροκαρδιογραφική τεχνική ο εκπαιδευόµενος συνδέεται µε την ειδική 

συσκευή, η οποία απεικονίζει τη µεταβλητότητα του καρδιακού ρυθµού (Heart 

rate variability-HRV) και του επιτρέπει να επέµβει στη διαδικασία και να την 

αλλάξει προς όφελός του. Αυτή η διαδικασία µπορεί να καταστήσει τον 

άνθρωπο ικανό να αντικαταστήσει αποτελεσµατικά τα αρνητικά πρότυπα 

σκέψεων σε θετικά, εφ’ όσον ρυθµίζεται ο τόνος του αυτόνοµου νευρικού 

συστήµατος, επηρεάζοντας έµµεσα τη λειτουργία του εγκεφάλου. 

 Η τεχνική περιλαµβάνει τρία απλά  βήµατα: 

• εστίαση στην καρδιά: ο θεραπευόµενος εστιάζει την προσοχή του στην 

περιοχή της καρδιάς και ύστερα αναπνέει βαθειά, παρατηρώντας την 

αναπνοή του να εισέρχεται και να εξέρχεται από την περιοχή της 

καρδιάς 

• εστίαση στην καρδιακή αναπνοή: ο θεραπευόµενος συγχρονίζει την 
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αναπνοή του µε την κίνηση των γαλάζιων φώτων, εισπνέει όταν τα 

φώτα ανάβουν και εκπνέει, όταν τα φώτα σβήνουν 

• εστίαση στην καρδιακή αίσθηση: ο θεραπευόµενος βρίσκει έναν 

µαλακό ρυθµό αναπνοής, προσπαθεί να αισθανθεί ένα θετικό 

συναίσθηµα, για παράδειγµα ευγνωµοσύνη για κάθε τι καλό στη ζωή 

του, ή το συναίσθηµα της αγάπης για κάποιον. 

 Σε πειράµατα που έγιναν στο παραπάνω Ινστιτούτο αποκαλύφθηκε 

κάτι ακόµα πιο εντυπωσιακό: επειδή η καρδιά είναι η ισχυρότερη γεννήτρια 

ηλεκτροµαγνητικής ενέργειας στο ανθρώπινο σώµα, τα µαγνητικά σήµατα 

που ακτινοβολούνται από την καρδιά ενός ατόµου µπορούν, όχι µόνο να 

συντονιστούν, αλλά και να επηρεάσουν τους εγκεφαλικούς ρυθµούς ενός 

άλλου ατόµου. Το φαινόµενο αυτό µπορεί να εµφανιστεί σε αποστάσεις 

συζήτησης (1,5 µέτρο), αν και οι ερευνητές επισηµαίνουν ότι δεν το έχουν 

εξετάσει για µεγαλύτερες αποστάσεις  (McCraty, 2003). 

 

2.5  Αρνητικά Συναισθήµατα: Ορισµός και Χαρακτηριστικά 
 Τα αρνητικά συναισθήµατα, στην απόλυτή τους µορφή, αποτελούν 

χρήσιµες αντιδράσεις στην ανθρώπινη επιβίωση, όπως δείχνουν οι αναλύσεις 

των παρακάτω βασικών αρνητικών συναισθηµάτων: 

• ο φόβος οξύνει τις αισθήσεις (ακοή πιο λεπτή, όραση πιο καθαρή, 

το σώµα σε εγρήγορση). Το συναίσθηµα του φόβου εντείνει τις 

αισθήσεις, έτσι ώστε ο φοβισµένος µέσα από την αυξηµένη 

προσοχή  να εξασφαλίσει προστασία του 

• ο θυµός είναι µια αντίδραση στην απογοήτευση και στην αδικία, η 

οποία ενισχύει την  αυτο-επιβεβαίωση και την υπεράσπιση των 

δικαιωµάτων των ατόµων. Εµφανίζεται, όταν λείπει ο  σεβασµός 

στη συµπεριφορά κάποιου και προσβάλλεται η ακεραιότητα του 

άλλου προσώπου, έτσι ώστε να βλάπτεται η αρµονία  στις σχέσεις 

τους. Αξίζει να σηµειωθεί ότι ο θυµός υπηρετεί την αρµονία και στην 

ελληνική µυθολογία, η Αρµονία ήταν κόρη του Άρη, θεού του 

πολέµου και της Αφροδίτης, θέα του έρωτα και της οµορφιάς 

(Kerenyi, 1966). 

• η λύπη συνοδεύει το συναίσθηµα του πένθους. Εγείρεται από µια 
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απώλεια, έναν χωρισµό και υπογραµµίζει την έλλειψη. Τα δάκρυα 

της λύπης δεν κρατούν πολύ και ανακουφίζουν. Η λύπη δεν είναι 

κατάθλιψη, ούτε συντηρεί µια νοσηρή κατάσταση για παρατεταµένο 

χρόνο. Στις αρχαιοελληνικές τραγωδίες βιώνεται συνειδητά ο πόνος 

στο έπακρο, για να ελευθερωθεί ο άνθρωπος από τη µοίρα του και 

το θάνατο (Λιακόπουλος, 2006). 

• το άγχος, όταν είναι ελεγχόµενο και πρόσκαιρο, αποτελεί κινητήρια 

δύναµη για την επίτευξη δύσκολου έργου 

 Εποµένως, η βίωση των αρνητικών συναισθηµάτων είναι χρήσιµη, όσο 

και των θετικών, γιατί και οι δύο πλευρές µαζί είναι εκφάνσεις της ανθρώπινης 

ψυχής. Εξάλλου, τα αρνητικά συναισθήµατα συντελούν, όπως ήδη έχει 

αναφερθεί,  στη λήψη αποφάσεων, στη διευθέτηση προβληµάτων, αλλά και 

στη διαδικασία πνευµατικής ωρίµανσης. Τα συναισθήµατα, κυρίως τα 

αρνητικά, ακόµα και ασυνείδητα, είναι αποφασιστικοί παράγοντες και ωθούν 

στη λήψη αποφάσεων, γιατί η λογική από µόνη της δεν είναι σε θέση να 

αντιµετωπίσει την πολυπλοκότητα και την αβεβαιότητα των εξωτερικών 

παραγόντων (Damasio, 1991).  

 Τα συναισθήµατα καταλήγουν να είναι δυσλειτουργικά µε άσχηµες 

επιπτώσεις στον ανθρώπινο οργανισµό, όταν το περιεχόµενό τους είναι 

ακατάλληλης µορφής, εκδηλώνονται σε λάθος χρονικό σηµείο και βιώνονται 

έντονα και για µεγάλο χρονικό διάστηµα (Gross & Thomson, 2007). ∆εν είναι η 

φύση αυτή καθαυτή, που χαρακτηρίζει ένα συναίσθηµα, αλλά η ένταση και η 

επιµήκυνσή του στο χρόνο αλλοιώνει την ποιότητά του. Για παράδειγµα, 

ακόµη και η αγάπη κάτω από αυτές τις προϋποθέσεις, µπορεί να γίνει 

αρνητικό συναίσθηµα (Leckman, 1999). 

 Σύµφωνα µε διάφορες έρευνες, το κύριο χαρακτηριστικό των 

αρνητικών συναισθηµάτων είναι ότι περιορίζουν το άτοµο σε µια 

συγκεκριµένη αντίδραση και για κάθε αρνητικό συναίσθηµα που βιώνει το 

άτοµο, προκαλείται  στο νευρικό σύστηµα του σώµατός του µια αντίστοιχη 

αλλαγή (π.χ ταχυκαρδία, εφίδρωση κ.α). Για παράδειγµα, ο θυµός ωθεί στην 

επίθεση- επίθεση στον άλλον ή επίθεση στον εαυτόν µας, όταν δεν 

εκφράζουµε το θυµό µας (Oatley & Jenkins, 1996; Fridda, 1996; Levenson, 

1994; Toby & Cosmides, 1990). 
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 Όσοι βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα εκδηλώνουν µια  συγκεκριµένη 

συµπεριφορά, µέσα σε συγκεκριµένο πλαίσιο δράσης, η οποία υπαγορεύεται 

από κάθε αρνητικό συναίσθηµα. Ένα άτοµο, το οποίο αισθάνεται φόβο, δεν 

θα αντιδράσει στο  ερέθισµα του φόβου µε ήρεµο νευρικό σύστηµα και δεν θα 

µπορέσει να ανταποκριθεί µε µια ποικιλία συµπεριφορών –αντιδράσεων 

(Fredrickson, 1989).   

 Αντίθετα, τα θετικά συναισθήµατα, όπως αναφέραµε παραπάνω, 

προκαλούν στους ανθρώπους «διεύρυνση (broadening) του τρόπου σκέψης 

τους και βοηθούν στην εδραίωση και  ανάπτυξη των προσωπικών τους 

πηγών» (upward spiral, resource building), ενώ τα αρνητικά συναισθήµατα 

προκαλούν εστίαση σε ένα θέµα και µονοδιάστατη δράση (narrowing), 

ακυρώνουν τις ποικίλες πηγές, από τις οποίες θα µπορούσαν οι άνθρωποι να 

αντλήσουν σθένος ή πληροφορίες, για την επίλυση των προβληµάτων τους 

και έτσι γίνονται πιο ευάλωτοι.  Ο συνεχόµενος περιορισµός στις 

συµπεριφορές / αντιδράσεις οδηγεί σε κατάθλιψη και σε έναν φαύλο κύκλο 

αρνητικών συναισθηµάτων και στασιµότητας (Fredrickson, 1989). 

 Οι µηχανισµοί δραστηριοποίησης των αρνητικών συναισθηµάτων 

συχνά ενεργοποιούνται από την παιδική ηλικία και συγκεκριµένα από τη 

σχέση γονιών- παιδιού και από τις σχέσεις  εξάρτησης που δηµιουργούνται, οι 

οποίες  εµποδίζουν την περαιτέρω συναισθηµατική ωρίµανση του ατόµου. 

Ένα δυσάρεστο γεγονός, για παράδειγµα, που  ενεργοποιεί τις «παιδιάστικες 

αντιδράσεις», µπορεί να προκαλέσει πόνο και  αρνητικά συναισθήµατα. Από 

όλα τα συναισθήµατα, το πιο συχνό που κατευθύνεται προς γονείς είναι ο 

θυµός. Αργότερα, τα παιδιά ως ενήλικες συνεχίζουν να ζουν δυσλειτουργικά, 

για να εκδικηθούν µ’ αυτόν τον τρόπο τους γονείς τους και είναι σαν να τους 

λένε: «βλέπετε, είµαι το λάθος σας».    Η εστίαση, όµως και παραδοχή της 

αρνητικής κατάστασης είναι το πρώτο βήµα, που βοηθά στο να ξεπεραστεί 

αυτή (Lacan, 1960). 

 Σύµφωνα µε τον Seligman (1989), άτοµα βιώνουν αρνητικά 

συναισθήµατα (ανησυχία, ενόχληση, θυµό, εκνευρισµό, φόβο, τρόµο, θλίψη, 

απογοήτευση), όταν αντιµετωπίζουν ένα αρνητικό γεγονός. Για παράδειγµα, 

µια αποτυχία την αποδίδουν σε αιτίες εσωτερικές (π,χ εγώ έφταιγα), κάνουν 

γενικεύσεις (π.χ είµαι µια αποτυχία σε όλους τους τοµείς) ή σταθεροποιούν 
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την αποτυχία τους µέσα στο χρόνο (π.χ τίποτα δεν θα αλλάξει). Αντίθετα, 

ένα αισιόδοξο άτοµο αποδίδει τυχόν αποτυχία του και σε εξωτερικά αίτια ή 

αστάθµητους παράγοντες.    

2.6 Επιπτώσεις Αρνητικών Συναισθηµάτων στην ανθρώπινη 
συµπεριφορά 

  Αρχικά, τα αρνητικά συναισθήµατα  σχετίζονται κυρίως µε την υπερ-

ενεργοποίηση του συµπαθητικού συστήµατος, ώστε να τεθεί το άτοµο σε 

κατάσταση ετοιµότητας, για να αντιµετωπίσει έναν ενδεχόµενο κίνδυνο. 

Ωστόσο, όπως ήδη έχει αναφερθεί, η συχνή και έντονη δραστηριοποίηση του 

συµπαθητικού συστήµατος, µπορεί να προκαλέσει βλάβες στον οργανισµό, 

όπως συχνά προκαλείται έλκος στοµάχου  ή βλάβη   στο πεπτικό σύστηµα. 

Άλλο παράδειγµα αποτελεί ο καρκίνος, που εµφανίζεται µετά από µια περίοδο 

βίωσης έντονων αρνητικών συναισθηµάτων (Martens, 1987). 

 Σε έρευνα, για παράδειγµα,  που πραγµατοποιήθηκε, για να 

διερευνήσει  την επίδραση των συναισθηµάτων  στον ανθρώπινο οργανισµό, 

βρέθηκε ότι οι συµµετέχοντες δεν είχαν καµιά φυσιολογική συµπεριφορά, όταν 

παρακολουθούσαν  κινηµατογραφική ταινία µε ουδέτερο θέµα, ενώ 

παρουσίασαν αυξηµένη δραστηριότητα του συµπαθητικού και 

καρδιοαγγειακού συστήµατος, όταν οι ταινίες παρουσίαζαν θέµατα, που 

προκαλούσαν αρνητικά και θετικά συναισθήµατα (Gross, James, Levenson, 

1997). 

 Από τα αρνητικά συναισθήµατα, κυρίως ο θυµός συµπεριλαµβάνεται 

στην αιτιολογία καρδιακών παθήσεων στην περίπτωση του άµεσου θυµού, 

που ο θυµός, δηλαδή, εκδηλώνεται άµεσα και επιθετικά (Barefoot,  Dahlstrom 

& Williams, 1983) και κάποιων µορφών καρκίνου στην περίπτωση του 

έµµεσου θυµού, που ο θυµός «εγγράφεται» στον υποσυνείδητο χώρο, ως 

χρόνιο ψυχικό τραύµα (Eysenck, 1994 & Dodge, 1993).  

  Επίσης, η ερωτική ζήλεια, η ζήλεια δηλαδή προς τον ερωτικό 

σύντροφο, ευθύνεται κυρίως για την ενδο-οικογενειακή  βία (Buss, 1994). Ο 

φόβος και το άγχος πυροδοτούν φοβίες και άλλες αγχώδεις διαταραχές 

(Ohman, 1993). Σε κάποια άτοµα η λύπη και η θλίψη  διογκώνονται και 
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δηµιουργούν µονοπολική  κατάθλιψη, η πλέον συχνή σύγχρονη ψυχολογική 

διαταραχή (Nolen-Hoeksema, Morrow & Fredrickson, 1993), που προσβάλλει 

το 17% των ενηλίκων (13% άνδρες,  21%  γυναίκες) (Kessler et al.,1994) και 

αποτελεί τo βασικό κίνητρο των αυτοκτονιών (Chen & Dilsaver, 1996). Άλλες 

µορφές κατάθλιψης εκδηλώνονται µε τροφικές διαταραχές και σεξουαλικές  

δυσλειτουργίες (Fredrickson & Rodin, 1987). Επίσης η  χρόνια κατάθλιψη σε 

κάποια άτοµα µπορεί να προκαλέσει αποδυνάµωση του ανοσοποιητικού 

συστήµατος (O’ Leary, 1990), έλλειψη δηµιουργικότητας και εργατικότητας 

(Coryell, Scheftner, Keller & Endicott, 1993), και κάποιες µορφές καρκίνου 

(Eysenck, 1994; Greer & Morris, 1975), καθώς επίσης επιθετικότητα και βία, 

ειδικά στα αγόρια και στους άντρες (Βuss, 1994; Lemerise & Dodge, 1993). 

  Αξίζει να αναφερθεί µια έρευνα διάρκειας δέκα ετών, που έγινε στο 

πανεπιστήµιο Columbia και έδειξε ότι αρνητικά συναισθήµατα (όπως 

κατάθλιψη, εχθρικότητα, ανησυχία), ήταν αιτία αύξησης ισχαιµικού επεισοδίου 

καρδιάς (Davidson, 1995).   

  O ανθρώπινος πόνος πιέζει στο να κατανοηθεί η πηγή των αρνητικών 

συναισθηµάτων. Τα θετικά συναισθήµατα, αντίθετα, όχι µόνο δεν  δίνουν το 

έναυσµα για δηµιουργία προβληµάτων τέτοιου µεγέθους, αλλά µπορούν 

επίσης να λύσουν σηµαντικά προβλήµατα, που δηµιουργούν τα αρνητικά 

συναισθήµατα (Fredrickson, 1998). 

 Έχει διαπιστωθεί ότι στην ανθρώπινη νευρο-φυσιολογία   ο εγκέφαλος 

αντιδρά πιο δυναµικά στο αρνητικό παρά στο θετικό (Luu et al., 2000). 

Γεγονότα µε αρνητικό περιεχόµενο, όπως απώλεια χρηµάτων, εγκατάλειψη 

από φίλους, αρνητική κριτική, έχουν µεγαλύτερη επίδραση από ότι τα 

αντίστοιχα θετικά, όπως απόκτηση χρηµάτων, εύρεση φίλων και  λήψη 

επαίνου. Οι Gottman & Krokoff (1989) υποστηρίζουν ότι οι αρνητικές 

συµπεριφορές είναι καλύτερα κατανοητές από  τις θετικές συµπεριφορές και 

οι άνθρωποι, όταν δεν σιωπούν, επικοινωνούν χρησιµοποιώντας 

περισσότερο αρνητικές λέξεις από ότι θετικές. Πραγµατικά, ο Gottman (1994) 

παρατηρεί πως κάθε θετικό συναίσθηµα  αντιστοιχεί σε πέντε αρνητικά 

συναισθήµατα. Αλλά και   οι πληροφορίες που σχετίζονται µε αρνητικά 

γεγονότα, έχουν µεγαλύτερη βαρύτητα και αιχµαλωτίζουν περισσότερο την 
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προσοχή, από ότι οι πληροφορίες που σχετίζονται µε θετικά γεγονότα. Με τον 

ίδιο τρόπο, η κακή φήµη εύκολα αποκτιέται και δύσκολα χάνεται, ενώ η καλή 

φήµη δύσκολα αποκτιέται και εύκολα χάνεται (Rothbart & Park, 1986). 

 Η Taylor (1991) περιγράφει τον τρόπο, µε τον οποίον οι άνθρωποι 

προσπαθούν να µειώσουν τις συνέπειες των αρνητικών γεγονότων 

παίρνοντας µια απόσταση από αυτά. Η ίδια εξηγεί πως στα «κακά» γεγονότα 

ο άνθρωπος κινητοποιεί τις πηγές για να αντιµετωπίσει τις απειλές και  στη 

συνέχεια προσπαθεί να µειώσει τις συνέπειες του τραύµατος, που έπεται. 

Αντίθετα, στα ευχάριστα γεγονότα  ήσυχα και παθητικά περνάει τον καιρό του 

χωρίς προσπάθεια κινητοποίησης. 

 Εποµένως, οι άνθρωποι περισσότερο αποφεύγουν τα αρνητικά 

γεγονότα παρά αγκαλιάζουν τα θετικά, γιατί τα πρώτα µένουν περισσότερο 

χαραγµένα στη µνήµη (Banaji & Hardin, 1994). Μια εξήγηση που δίνεται από 

τους ερευνητές είναι ότι, αν τα αρνητικά συναισθήµατα χάνονταν, οι άνθρωποι 

θα επαναλάµβαναν τα λάθη τους. Ακόµα, επειδή οι συνέπειες των αρνητικών 

γεγονότων είναι απειλητικές, οι άνθρωποι παρουσιάζουν µεγαλύτερη 

προσαρµοστικότητα µε το περιβάλλον τους, φοβούµενοι τις αλλαγές γιατί η 

αλλαγή λειτουργεί απειλητικά στην αίσθηση ασφάλειας Peeters & Czapinski, 

1990).   Επίσης,   τα θετικά συναισθήµατα προϋποθέτουν συνέπεια και 

σταθερότητα στις ανθρώπινες σχέσεις, κατάσταση που δεν µπορεί να 

δηµιουργηθεί µόνο από ένα καλό γεγονός, αλλά µπορεί να καταστραφεί από 

ένα µόνο «κακό» γεγονός (Rozin & Royzman, in press). 

 Από τα παραπάνω προκύπτει ότι τα θετικά γεγονότα µπορεί να 

επικρατήσουν στη ζωή των ανθρώπων µόνο από τη δύναµη του αριθµού και 

της ποσότητάς τους και πολλά στον αριθµό καλά γεγονότα µπορούν να 

επικρατήσουν των κακών (Baumister & Bratslavsky, 2001).  Από την παιδική 

ηλικία θα πρέπει να υπάρχει η εκπαίδευση των πολλών καλών πράξεων και 

του αισθήµατος της ευγνωµοσύνης για κάθε τι κεκτηµένο. Η Taylor (1991)  

αναφέρει πως η ανθρώπινη ψυχή έχει δυναµικούς µηχανισµoύς µείωσης των 

κακών εµπειριών και αποµόνωσής τους. 

 Στο επόµενο κεφάλαιο θα αναλυθεί ο θυµός. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο-  ΘΥΜΟΣ 

3.1 Εισαγωγή  

 Το πιο συχνό από τα αρνητικά εκφραζόµενα συναισθήµατα είναι ο 

θυµός (10%), ενώ τα αµέσως επόµενα είναι το άγχος και η λύπη (5%) ( 

DiGiuseppe & Tarfate, 2007; Deffeenbacher, 2002; Scherer & Wallbott, 1994). 

Ο θυµός από όλα τα συναισθήµατα που µας συνοδεύουν κατά τη γέννησή 

µας όχι µόνον είναι ο πλέον κυρίαρχος και δύσκολος να ελεγχθεί, αλλά 

εµπερικλείει και άλλα αρνητικά συναισθήµατα (Scherer & Wallbott, 1994). 

Προπάντων, όταν εγείρεται, συµπεριλαµβάνει µια σειρά από άλλα αρνητικά 

συναισθήµατα, όπως: απογοήτευση, φόβο, ανησυχία, απελπισία, αµηχανία, 

απαισιοδοξία, ανασφάλεια, ζήλια, απόρριψη, θλίψη  (Wilhelm, Schoebi, 

Perrez, 2004). Ωστόσο, ο θυµός θεωρείται πιο «ενδιαφέρων» συγκρινόµενος 

µε τα άλλα αρνητικά συναισθήµατα, όπως αυτό της λύπης. Για τους 

παραπάνω λόγους ο θυµός επιλέχτηκε από τα υπόλοιπα αρνητικά 

συναισθήµατα για να αποτελέσει το επίκεντρο της µελέτης µας. 

      Στο κεφάλαιο αυτό αρχικά προσδιορίζεται η έννοια του θυµού σε 

αντιπαράθεση µε τις λέξεις οργή, µίσος, χόλος και εχθρότητα και γίνεται µια 

ιστορική αναδροµή του συναισθ’ηµατος αυτού. Ερευνώνται τα αίτια του 

θυµού, περιγράφονται οι διαφορετικοί τρόποι έκφρασής του και η επιπτώσεις 

στο ανθρώπινο σώµα. Τέλος, αναφέρονται οι τρόποι διαχείρησής του και 

κάποια από τα Προγράµµατα Παρέµβασης. 

3.2  Εννοιολογικές διασαφήσεις: Περιγραφή  Θυµού 

 Ο θυµός συγκρινόµενος µε άλλα συναισθήµατα δεν είναι τόσο έντονος 

όσο είναι ο φόβος, αλλά λιγότερο έντονος από τη λύπη.  Μπορεί να διαρκέσει 

µακρότερο από τις άλλες συναισθηµατικές καταστάσεις και διεγείρει σε υψηλό 

βαθµό το συµπαθητικό σύστηµα, αλλά ως προς το παρασυµπαθητικό έχει τη 

χαµηλότερη διέγερση από όλα τα άλλα συναισθήµατα. Οδηγεί σε έντονη 

λεκτική διέγερση περισσότερο από τα άλλα συναισθήµατα εκτός τη χαρά και 

δηµιουργεί άσχηµες συναισθηµατικές καταστάσεις στις διαπροσωπικές 

σχέσεις περισσότερο από κάθε άλλο συναίσθηµα. Οι άνθρωποι, που 

αφαρπάζονται στη µέθη του θυµού,  έχουν ελάχιστη επιθυµία να αλλάξουν 

    57
 
 



την εµπειρία του θυµού ή να την ελέγξουν  (Scherer & Wallbott, 1994Στο 

κεφάλαιο αυτό επεξηγείται ο λόγος που, από όλα τα αρνητικά συναισθήµατα 

επιλέχτηκε ο θυµός για περαιτέρω µελέτη. 

Eννοιολογικά, η λέξη θυµός, η οποία είναι παράγωγη του ρήµατος θύω 

(=θυσιάζω, σπεύδω ορµητικώς), σηµαίνει πνοή, πνεύµα, ψυχή, ζωή, καρδιά, 

διάθεση, θέληση, φρόνηµα, θάρρος, οργή, θυµός. Κατά τους αρχαίους 

Έλληνες «θυµός και θυµικόν» ήταν ο καρδιακός τόπος ως έδρα των 

συναισθηµάτων, κινήτρων και φρονηµάτων. Εποµένως, µε την έννοια αυτή 

δηλωνόταν ουδέτερα το ψυχικό κέντρο και ανάλογα το πρόσφυµα που 

υπήρχε εµπρός –ευ ή -δυσ, έπαιρνε την αντίστοιχη έννοια (Λεξικό 

∆ορµπαράκη, 1972).  Ο Πλούταρχος θεωρούσε την ευθυµία ως την άριστη 

κατάσταση του θυµικού, που όφειλε ο καθείς να αναζητήσει, ώστε να  

ενοποιήσει τον εντός ψυχισµό του µε τους εξωτερικούς παράγοντες 

(Πλούταρχος- Περί Ευθυµίας).  

Πλείστες κατηγορίες θυµωµένων ανθρώπων έχουν διασωθεί στην 

αρχαία ελληνική γραµµατολογία, όπως: πικρός, τραχύς, χολερικός, µανιώδης, 

κραυγαλέος, πανούργος, αγριωπός. Όλα τα παραπάνω χαρακτηριστικά 

καθορίζουν τους διαφορετικούς τύπους θυµού (Basore, 1958).  Πολλές είναι 

ακόµα οι λέξεις, που χαρακτηρίζουν τον έντονο θυµό, όπως: ενόχληση, 

κάκιωµα, ερεθισµός, απογοήτευση, µούτρωµα, οργή, προσβολή, αγανάκτηση, 

µανία, σκάνδαλο, ωχρότητα, µήνις, θηριωδία, δριµύτητα (λεξικό 

Μπαµπινιώτη, 1998). Από τις  παραπάνω προσεγγίσεις  του όρου, βλέπουµε 

πως είναι δύσκολο να προσδιοριστεί επακριβώς το περίπλοκο αυτό 

συναίσθηµα λόγω της αµφισηµίας και αντιφατικότητάς  του (Averill,1982).  

Περιοριζόµαστε, ωστόσο να παρουσιάσουµε στη συνέχεια µερικές από 

τις εκφάνσεις του θυµού.   Η οργή είναι ο θυµός την ώρα που γεννιέται, ένα 

εξαντλητικό συναίσθηµα, που απαιτεί πολλή ενέργεια. Όταν υπάρχει οργή δεν 

υπάρχει χώρος για άλλο συναίσθηµα. Ο όρος «οργή» παράγωγος του 

ρήµατος «οργώ», σηµαίνει «είµαι πλήρης υγρών». Από τον ορισµό της 

φαίνεται ότι η οργή συµβαίνει σε υλικό επίπεδο, στο σώµα που ξεχειλίζει από 

«τα υγρά» που παράγουν οι ενδοκρινείς αδένες, ενώ ο θυµός λαµβάνει χώρα 

περισσότερο στην περιοχή του θυµικού (Potter-Efron, 2003). Το µίσος είναι 
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οργή συσσωρευµένη από καιρό και εκδηλώνεται, όταν κάποιο άτοµο έρθει 

αντιµέτωπο µε το αντικείµενο του µίσους του, η εχθρότητα είναι οργή που 

ψάχνει ευκαιρία να εκδικηθεί και ο χόλος είναι πικρή οργή, που έχει τις ρίζες 

της στα βάθη της ψυχής. Η οργή είναι ένα ισχυρό πάθος ή αίσθηµα 

δυσαρέσκειας και συνήθως ανταγωνισµού, που προκαλείται από ένα αίσθηµα 

αδικίας ή προσβολής (Potter-Efron, 2003). Ο Πλούταρχος αποδίδει στην οργή 

τη νοσηρή ηδονή της µοχθηρίας και τη δυσάρεστη επιθυµία να πληγωθεί ο 

αντίµαχος. 

Εξάλλου, θα πρέπει να γίνει διάκριση µεταξύ της συναισθηµατικής 

εµπειρίας του θυµού και της τάσης για πράξη επιθετικότητας, που 

προσδιορίζει τους χαρακτηριστικούς τρόπους µε τους οποίους οι άνθρωποι 

εκφράζουν το θυµό τους (Spielberger, 1985). Ανάµεσα στις έννοιες του θυµού 

και της επιθετικότητας υπάρχει µια οξεία διαφορά- λεκτική ή φυσική, άµεση ή 

έµµεση, αν και η µια έννοια επηρεάζει την άλλη. Ενώ ο θυµός είναι 

συναίσθηµα,  µπορεί να ενεργοποιήσει επιθετικότητα, που είναι συµπεριφορά. 

Η επιθετικότητα είναι η επιβλαβής απάντηση που αναφέρεται σε άλλο 

οργανισµό, µε σκοπό να προκαλέσει ζηµία (Buss, Feshbach, Green, 2001). 

Ο Darwin υπήρξε  ο πρώτος σύγχρονος επιστήµονας που συνέδεσε το 

θυµό µε την επιθετική συµπεριφορά. Η έγερση του θυµού οδηγεί σε ακούσια 

µυϊκή κίνηση, η οποία φανερώνει την  τάση για επιβίωση. Για τον Darwin η 

άµυνα εναντίον του εχθρού είναι η πρώτη κίνηση πίσω από το θυµό και ίσως 

η έκφραση του θυµού  είναι ευεργετική, γιατί δηµιουργεί απειλές στον εχθρό. 

Άρα, η εµπειρία του θυµού δεν περικλείει επιθετική απάντηση, περικλείει 

όµως επιθετική επιθυµία (Darwin,1945)   

 Ο Spielberger και οι συνεργάτες του (1985) στις πρόσφατες 

εννοιολογικές έρευνές τους κατέληξαν στους εξής τρεις  ορισµούς του θυµού, 

της εχθρότητας και της επιθετικότητας, που  συναποτελούν το «σύνδροµο 

ΑHA» (anger-hostility-aggression syndrome). Ο θυµός είναι το βασικό 

συναίσθηµα, που εκδηλώνεται στα πρώτα στάδια της εχθρότητας και 

επιθετικότητας. Η εχθρότητα εµπεριέχει γνωστικά στοιχεία, όπως στάσεις, 

πεποιθήσεις και αναφέρεται στην προδιάθεση κάποιου που βλέπει τον κόσµο 

αρνητικά. Συνοδεύεται από την επιθυµία πρόκλησης βλάβης, καθώς και από 
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άλλα αρνητικά συναισθήµατα, όπως  φθόνο, καχυποψία, ανταγωνισµό κ.λπ. 

(Berkowitz, 2000; Buss & Perry, 1992). H επιθετικότητα περιγράφει 

συµπεριφορά, είναι ένα στάδιο πιο προχωρηµένο από το θυµό και προχωρά 

σε καταστροφικές εκδηλώσεις. Σύµφωνα µε τους παραπάνω ορισµούς, ο 

θυµός συνδέεται µε συναισθηµατικά στοιχεία, η εχθρότητα µε γνωστικά και η 

επιθετικότητα µε στοιχεία συµπεριφοράς (Barefoot, 1992; Green, 2001). 

 Ο Deffenbacher (1972), καθηγητής  Ψυχολογίας του Παν/µίου του 

Colorado, παρατηρώντας δεκάδες θυµωµένους ασθενείς κατέληξε στο 

συµπέρασµα ότι πίσω από µια συµπεριφορά που εκφράζει δύναµη και 

θέληση υποθάλπει φόβος, µοναξιά και ανασφάλεια. Αυτοί οι ασθενείς 

πίστευαν ότι θα λύσουν το πρόβληµα του δικού τους ψυχικού πόνου 

µεταφέροντάς τον στους άλλους.  

 Από τους νεότερους µελετητές, ο Feshbach (1964), διατύπωσε την 

άποψη ότι ο θυµός είναι µια αδιαµόρφωτη  κατάσταση συναισθηµατικής 

έγερσης µε συναισθηµατικά στοιχεία έκφρασης. Ο Lacan, (1966) όρισε το 

θυµό όχι µόνον ως ένα αρνητικό συναίσθηµα, αλλά ως µια πολυδιάστατη 

κατάσταση άρνησης και αντιδραστικότητας, η οποία  παρεµποδίζει τη ροή της 

ζωής. O Diefenbaker (1972) πρότεινε ότι είναι µια συναισθηµατική κατάσταση 

εµποτισµένη µε απογοήτευση, αισθήµατα προσβολής και αδικίας. Οι Cox, 

Stabb & Bruckner (1975) θεώρησαν το θυµό ως µια δυσπροσάρµοστη 

προσπάθεια, για να συνεννοηθεί κάποιος σε στρεσογόνο περιβάλλον, που 

έχει ως αποτέλεσµα συµπλοκή και προσωπική δυσαρέσκεια.  

  Σε νεότερες έρευνες, ο Novaco (1995) υποστήριξε ότι ο θυµός 

αποτελεί: 1) µια υποκειµενική συναισθηµατική κατάσταση προσδιορισµένη 

από ψυχο-σωµατική έγερση και σκέψεις ανταγωνισµού, 2) µια 

συναισθηµατική αντίδραση σε µια πρόκληση µε γνωστικά στοιχεία και 3) µια 

αποτελεσµατική αγχώδη αντίδραση, που εκδηλώνεται µε απεχθή γεγονότα. 

Αυτή η κατάσταση δεν φαίνεται να είναι κληρονοµικά δυσλειτουργική, αλλά 

είναι βέβαιο πως, αν δεν εκφράζεται κατάλληλα ή δεν ελέγχεται, ενεργοποιεί 

την επιθετικότητα. Παρατήρησε ακόµα ότι η εµπειρία του θυµού 

προσδιορίζεται κάθε φορά από τους περιορισµούς του περιβάλλοντος και την 

ικανότητα του κάθε ατόµου για διαπραγµάτευση. Τέλος, ο Ramirez (2002) 
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όρισε  το θυµό ως  ένα φυσικό υποκειµενικό συναίσθηµα, που εγείρεται από 

απειλή πραγµατική ή φανταστική και µπορεί να κυµανθεί από την ήπια 

ενόχληση µέχρι το έντονο µίσος, σε συµφωνία µε τη δραστηριοποίηση του 

αυτόνοµου νευρικού συστήµατος Tο ότι είναι φυσικό συναίσθηµα, δεν 

σηµαίνει ότι είναι καλό για την υγεία του ανθρώπου, γιατί και τα δηλητήρια 

είναι φυσικά, αλλά θανατηφόρα. 

 Οι µελέτες που µέχρι σήµερα έχουν πραγµατοποιηθεί για το θυµό είναι 

περιορισµένες, οι θεραπευτικές τεχνικές ελλιπείς και  στις ψυχικές διαταραχές 

δεν παρουσιάζει δικιά του κατηγορία,   αν και  ο θυµός επιταχύνει τη βία 

(Terjesen, DiGiuseppe & Naidich, 1997). Αν αποδειχθεί ότι είναι ένα 

ξεχωριστό σύνδροµο, τότε θα ήταν χρήσιµο να υπάρχει ξεχωριστή 

κατηγορία, να ενθαρρύνεται αυξηµένη µελέτη και ανάπτυξη θεραπειών. Για 

να αποδειχθεί όµως αυτή η µελέτη ως µοναδικό κλινικό σύµπτωµα, θα 

πρέπει να αποδειχτεί ότι ο θυµός είναι ποιοτικά διαφορετικός από άνθρωπο 

σε άνθρωπο (Lench, 2004). 

 Είναι αξιοσηµείωτο ότι οι επαγγελµατίες της ψυχικής υγείας 

αποφεύγουν τους θυµωµένους πελάτες και προτιµούν τους αγχώδεις ή 

καταθλιπτικούς.  Πιθανόν ο θυµός είναι το πιο δυσάρεστο συναίσθηµα να 

αντιµετωπίσει κανείς, γιατί συχνά οδηγεί σε εκφοβιστική συµπεριφορά προς 

τους άλλους,  επιθετικότητα και ίσως σε ποινικό αδίκηµα και σε επιβολή του 

νόµου. Αλλά, και από την πλευρά των θυµωµένων πελατών, λίγοι είναι αυτοί 

που επιζητούν θεραπεία για το θυµό τους, χωρίς να επιθυµούν να αλλάξουν 

οι ίδιοι, προσφεύγοντας σε θεραπείες  σχέσεων.  

Στη διεθνή βιβλιογραφία,  επίσης, δεν υπάρχουν διαγνωστικές 

κατηγορίες, όπου ο θυµός είναι το κεντρικό θέµα, όπως δεν υπάρχει και ένας 

κλινικός πρακτικός οδηγός. Ενώ υπάρχει διάκριση µεταξύ της κατάστασης του 

φόβου και της ανησυχίας ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας και µεταξύ της 

κατάστασης της λύπης και της κατάθλιψης, όµως δεν υπάρχει αντίστοιχη 

διάκριση για τη λέξη του θυµού. Με τη λέξη «θυµός» προσδιορίζεται ο θυµός 

ως κατάσταση, αλλά και ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας (DiGiuseppe & 

Tafrate, 2007). 
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 Ο DiGiuseppe,(1995) στο St.John’s University N.Y, προσπαθεί να 

θέσει κριτήρια διάγνωσης του θυµού και να προσαρµόσει την κατάλληλη 

αντιµετώπιση. Όµως ο ίδιος παρατηρεί ότι δεν γίνεται καµία διάκριση στις 

ψυχικές διαταραχές του καθενός και εφαρµόζεται η ίδια αντιµετώπιση σε 

όλους. Κάποιοι άλλοι ερευνητές πιστεύουν ότι ο θυµός είναι σύµπτωµα άλλης 

διαταραχής. Πραγµατικά, ο θυµός ίσως συνυπάρχει µε την ανησυχία και την 

κατάθλιψη, γιατί τα δύο τελευταία εγείρονται µαζί µε το θυµό. 

Οι ερευνητές Kemp & Strongman (1995), εξαιτίας της πολυπλοκότητας 

του θυµού,   κατέληξαν στο συµπέρασµα ότι η γνώση µας για το θυµό  και τον 

έλεγχό του έχει πολύ λίγο προοδεύσει µέσα σε δύο χιλιετίες. Μέχρι  τη 

δεκαετία του 1960 ο ρόλος του θυµού στην ανθρώπινη επιθετικότητα είχε 

σχεδόν αγνοηθεί από τους ερευνητές.  Μόλις το 1962 ο Berkowitz ισχυρίστηκε 

ότι αρνητικές συναισθηµατικές καταστάσεις, όπως ο θυµός και το άγχος, 

ευθύνονται για τη σχέση µαταίωσης στόχων και επιθετικής συµπεριφοράς 

(Dollard, Doob, Miller Mowrer & Sears, 1939). Σύµφωνα µε τα παραπάνω, η 

µελέτη για το θυµό γίνεται πιο εντατικά την  τελευταία δεκαετία. 

3.3  ∆ιαχρονική Προσέγγιση του θυµού 

Οι αρχαίοι Έλληνες φιλόσοφοι ισχυρίζονταν ότι ο θυµός είναι µόνον 

ανθρώπινη εµπειρία, διότι τα ζώα δεν µπορούν να θυµώσουν, εξαιτίας της 

έλλειψης της αιτίας, αποκηρύττοντας τον ανεξέλεγκτο θυµό, κυρίως προς τους 

σκλάβους. 

Ο Πλάτων σκιαγραφεί τα µέρη της ψυχής ως εξής: το λογιστικόν, το 

µέρος της ψυχής µέσω του οποίου µπορούµε να µάθουµε και να 

συλλογιστούµε, το θυµοειδές,  το µέρος που αγαπά την  τιµή και τη νίκη, 

εκφράζει ένα ολόκληρο πρότυπο συµπεριφοράς  και το επιθυµητικόν, το 

µέρος που επιθυµεί,  αλλά η επιθυµία περιορίζεται στο αντικείµενό της. 

Το θυµοειδές µε τη σωστή παιδεία κάνει τους ανθρώπους ανδρείους, 

αντίθετα το θυµοειδές του απαίδευτου ανθρώπου µετατρέπεται σε σκληρό και 

δύστροπο. Εκφράζει ένα ολόκληρο πρότυπο συµπεριφοράς δίνοντας έµφαση 

στο πώς αισθανόµαστε.  Τέλος, το θυµοειδές αφορά το εγώ και τα ιδανικά. Ο 

Πλάτων περιγράφει την ψυχή ως ένα άρµα, του οποίου ο αµαξηλάτης είναι η 
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λογική, που προσπαθεί να φέρει  την τέλεια ισορροπία τιθασεύοντας τα δύο 

άλογα, που σύρουν το άρµα: το επιθυµητικόν, τυφλό άλογο και το θυµοειδές, 

τρελό άλογο (Πλάτωνος Πολιτεία,  στ. 427-445). 

Προπάντων, ο Πλάτων συµβουλεύει να µην κατευθύνουµε το θυµό µας 

προς τους άλλους ανθρώπους αλλά στα πραγµατικά προβλήµατα- ο θυµός 

πρέπει να στοχεύει στην εύρεση λύσεων και όχι στην επινόηση δικαιολογιών. 

Ο θυµός, όπως διευκρινίστηκε στο κεφάλαιο των εννοιολογικών 

διασαφήσεων, είναι ένα πολύπλοκο συναίσθηµα. Σχετικά µε την 

πολυπλοκότητά του, µάς έχει παραδοθεί ο ορισµός του από τον Αριστοτέλη 

(Ηθικά Νικοµάχεια): «καθένας µπορεί να είναι θυµωµένος- αυτό είναι εύκολο. 

Αλλά το να είσαι θυµωµένος µε το σωστό άτοµο, στο σωστό βαθµό, τη σωστή 

στιγµή, για το σωστό λόγο και µε το σωστό τρόπο- αυτό δεν είναι εύκολο». 

Ο Αριστοτέλης απέδιδε κάποια αξία στο θυµό, διότι πίστευε πως 

προστάτευε το άτοµο από κάποια αδικία. Στο δοκίµιό του «Περί οργής» 

αναφέρει ότι ο θυµός στερείται ευπρέπειας και είναι αδιάφορος προς  τους 

δεσµούς, γι’ αυτό και πρέπει να σβηστεί προτού εξαπλωθεί, όπως η φωτιά 

στο δάσος. Ο ίδιος γράφει: «ο θυµός δεν είναι χρήσιµος ούτε ακόµα και στη 

µάχη, γιατί είναι επιρρεπής στην απερισκεψία και ενώ αναζητά τον κίνδυνο, 

δεν προειδοποιεί για αυτόν». Ωστόσο, πίστευε ότι, όταν αυτός ελέγχεται και 

δεν έχει µεγάλη ένταση, θα µπορούσε να  ενεργοποιήσει το άτοµο να 

αντεπεξέλθει εµπόδια. Το αντίθετο του θυµού είναι ένα είδος αναισθησίας ή 

ασυγκινησίας. Ο Αριστοτέλης υποστήριζε ότι οι διαφορετικές  ιδιοσυγκρασίες 

ανθρώπων ήταν αποτέλεσµα της µείξης διαφορετικής ποιότητας  ψυχισµών.  

Ο ίδιος θεωρούσε ότι η οργή είναι  ανάµεικτη µε λύπη και επιθυµία εκδίκησης 

προς κάποιο πρόσωπο και επίσης τη θεωρούσε ως µια φυσιολογική 

συναισθηµατική αντίδραση, που µπορεί να διώξει το φόβο και να δώσει 

αυτοπεποίθηση,  προκειµένου να αντιµετωπιστεί µια απειλή. 

 Ο φιλόσοφος Σενέκας είναι ο πρώτος που προσδιόρισε το θυµό ως 

διαταραχή. Συγκεκριµένα, η οργή είναι το πιο µανιασµένο από όλα τα 

συναισθήµατα και τη χαρακτηρίζει µία φλογερή επιθυµία ανταπόδοσης του 

πόνου. Τη διακρίνει από την ωµότητα, την επιθετικότητα, το παραλήρηµα και 

τη φρενίτιδα, οι οποίες, όπως υποστηρίζει, κυριαρχούν στα ζώα. Για το 
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Σενέκα, η οργή εµπεριέχει στοιχεία ανθρώπινου λόγου, που συνίσταται από 

συνειδητοποίηση, αγανάκτηση, καταδίκη, ανταπόδοση. 

Αντίθετα ο άγιος Αυγουστίνος αντιτίθεται στην αριστοτελική άποψη της 

«δικαιολογηµένης οργής» και υποστηρίζει πως είναι καλύτερο να αποκλείσει 

κάποιος τη δίκαιη οργή από το να την αποδεχτεί, όσο µικρή και αν είναι 

(Θεοδωρίδης, 2009). 

Ο Γαληνός και ο Σενέκας παροµοίαζαν το θυµό µε ένα είδος τρέλας και 

συµφωνούσαν µόνον στην αξία του ελεγχόµενου θυµού. Ο Σενέκας, όπως και 

ο Αριστοτέλης,  ισχυριζόταν ότι ο θυµός είναι άχρηστος ακόµη και στον 

πόλεµο. Έλεγε επίσης πως ο πειθαρχηµένος  ρωµαϊκός στρατός είναι ικανός 

να νικήσει τα µανιασµένα πλήθη των Γερµανών. Υποστήριζε ότι οι άνθρωποι 

µε κόκκινο πρόσωπο είναι ευερέθιστοι, εξαιτίας υπερβολικής θερµότητας  στο 

σώµα και ξηρότητας στον ψυχισµό. Αν και οι αρχαίοι φιλόσοφοι σπάνια 

έκαναν αναφορά στο θυµό των γυναικών, ο Σενέκας θεωρούσε  ότι οι 

γυναίκες ήταν πιο επιρρεπείς  σε αυτόν από τους άντρες.  

Σχετικά µε την αντιµετώπιση του θυµού ο Σενέκας πρότεινε στον 

καθένα να αποφεύγει ένα θυµωµένο άτοµο, επίσης να εντοπίζει τα λάθη του 

θυµού του, να προσέχει τα λόγια και την παρορµητικότητά του, να µην είναι 

περίεργος και αδιάκριτος µε τους άλλους, γιατί το να ακούει και να βλέπει τα 

πάντα δεν είναι ανακουφιστικό. Ακόµα, πρότεινε να είναι πρόθυµος να ακούει 

τον άλλον ακόµα και αν είναι ασήµαντος, µικρότερος ή άρρωστος. Καλύτερα 

να ακούσει κάποιος µια ανόητη ιστορία, παρά να προσβάλει τον οµιλούντα. Η 

καλύτερη αντίδραση απλά είναι να µείνει ήρεµος, ακόµα και αν η 

συµπεριφορά του είναι απατηλή  (Kemp, Strongman, 2008). 

Ο Γαληνός και ο Σενέκας προτείνουν ότι ο καλύτερος τρόπος για να 

ελέγξει κάποιος τα πάθη του είναι να βρει έναν δάσκαλο. Και οι δύο 

συµφωνούν ότι ο έλεγχος του  θυµού πρέπει να ξεκινά  από την παιδική 

ηλικία και να υπάρχει ένα µέτρο στην εκπαίδευση: ούτε πολλή άµβλυνση στο 

χαρακτήρα του παιδιού, αλλά ούτε και υπερβολική αυστηρότητα. 

Στο χριστιανισµό το συναίσθηµα του θυµού είναι αµαρτία. Η Βίβλος 

προειδοποιεί: «µην αφήσεις τον ήλιο να πάει κάτω από το θυµό σου» 

(Εφεσίους 4-20), δηλαδή µην αφήσεις το θυµό να συνεχιστεί ως την επόµενη 

ηµέρα. 
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Στο Βυζάντιο ο χώρος της ψυχολογίας παρουσιάζεται ως θρησκευτική 

ψυχολογία και οι εκπρόσωποί της είναι επηρεασµένοι από τους αρχαίους 

έλληνες φιλοσόφους, κυρίως από τον Πλάτωνα. Ο θυµός θεωρείται ο 

δορυφόρος του λογικού µέρους της ψυχής και «µέθη της ψυχής». Για τον 

Ιωάννη Χρυσόστοµο, ο θυµός είναι χαρακτηριστικό  της παιδικής ηλικίας και ο 

µέγας Βασίλειος θεωρεί ότι τα παιδιά αντιδρούν µε θυµό στην κοροϊδία. Ο 

θυµός µαζί µε την επιθυµία και το λογικόν, αποτελούν διαιρέσεις των ψυχικών 

λειτουργιών. Ο θυµός έχει έδρα το στήθος, η επιθυµία το συκώτι και ο λόγος 

τον εγκέφαλο. Για το Νεµέσιο Εµέσης ο θυµός είναι τάση αντιτιµώρησης και 

ανήκει στο άλογο µέρος της ψυχής- το φροϋδικό ασυνείδητο- µαζί µε τα πάθη 

και τις ορµές. Για τους Πατέρες της εκκλησίας ο θυµός έχει ιδιαίτερη αξία, 

επειδή εύκολα µπορεί να µετατραπεί σε πάθος και να συσκοτίσει το νου µε 

αποτέλεσµα διάφορες παθολογικές καταστάσεις. Ο Μ. Βασίλειος  θεωρεί το 

θυµό ως αξιόµεµπτη προσωρινή τρέλα και µόνον αν ελεγχθεί, µπορεί να 

κινητοποιήσει την ψυχή για θετική δράση (Θεοχαράκης, 2003). 

 Στο  µεσαίωνα ο θυµός απορρίφθηκε δυναµικά ως ένα από τα επτά 

θανάσιµα αµαρτήµατα, αν και κάποιοι χριστιανοί συγγραφείς του αποδίδουν 

αξία σε περίπτωση αδικίας. Ο Delany (1914), στην καθολική εγκυκλοπαίδεια 

αποδίδει στο θυµό την επιθυµία της εκδίκησης και δηλώνει ότι η λογική 

εκδίκηση είναι αξιέπαινη. Αντίθετα η εκδίκηση είναι αµαρτία, όταν ξεπερνά τα 

όρια της δικαιοσύνης, της επιείκειας και της αγάπης προς το θεό ή προς το 

γείτονα. 

Στο Βουδισµό ο θυµός είναι καταστρεπτικό και  µη-ενάρετο 

συναίσθηµα και µόνον ως «ηθική οργή» παρουσιάζει κάποια χρησιµότητα 

στην επιβίωση. Ο Βούδας δεχόταν τρεις βασικές αρχές στο Samsara- στο 

φαύλο κύκλο της αναγέννησης: την απληστία, το µίσος και την ψευδαίσθηση,  

που µεταφράζονται ως προσκόλληση, θυµός και άγνοια, τα οποία προκαλούν 

αντίστοιχα σύγχυση και µιζέρια παρά  ειρήνη, ευτυχία και εκπλήρωση. Ο 

θυµός είναι αποτέλεσµα της άγνοιας του ανθρώπου, που έχει σχέση µε την 

προσκόλλησή του στον κόσµο. Όταν υπάρχει προσκόλληση µε οτιδήποτε, 

υπάρχει επίσης και η προσδοκία. Η αναίρεση αυτής της προσδοκίας προκαλεί 

το θυµό.  

Στον Ινδουισµό ο θυµός εξισώνεται µε τη  λύπη και την άχρηστη 
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επιθυµία και εµπεριέχει περισσότερο κακία παρά επιθυµία. Ο Κρίσνα στην 

Bhagavad Gita θεωρεί την απληστία, το θυµό και τον πόθο να οδηγούν στην 

κόλαση, γιατί φέρνουν σύγχυση και µιζέρια, παρά  ειρήνη και εκπλήρωση. Ο 

∆αλάι Λάµα µάλιστα δεν δέχεται ότι ο θυµός κάθε είδους είναι ενάρετο 

συναίσθηµα. 

 Στο Κοράνι η καταστολή του θυµού είναι αξιέπαινη και ο Μωάµεθ 

διακήρυττε ότι  «η δύναµη δεν φαίνεται από την ικανότητα να χτυπήσεις 

κάποιον, αλλά από το να µπορείς να ελέγχεις τον εαυτό σου, πριν εγερθεί ο 

θυµός».  

 Τέλος, στον Ιουδαϊσµό θεωρείται  ο θυµός ιερός, στην περίπτωση που 

εναντιώνεται σε κάποια αδικία. Αν όµως καταλήξει σε πάθος θα οδηγήσει 

σίγουρα σε διαµάχη. Στην Εβραϊκή βίβλο επαινείται αυτός που είναι αργός 

στο θυµό του, γιατί παρουσιάζει µεγαλύτερη κατανόηση. Ο Ιάκωβος στο 

βιβλίο της Γένεσης συµβουλεύει τους υιούς του: «καταραµένος να είναι ο 

θυµός τους, γιατί ήταν σφοδρός και η οργή τους κακία». 

Σε πολλές θρησκείες ο θυµός αποδίδεται στους θεούς. Οι πρωτόγονοι 

άνθρωποι πίστευαν ότι η  δηµιουργία ήταν αποτέλεσµα θυµού. Η Εβραϊκή 

βίβλος εξηγεί ότι η εναντίωση στη θέληση του θεού καταλήγει στο θυµό και οι 

χριστιανοί απέδιδαν την οργή του θεού σε όσους απέρριπταν τον Ιησού. Ο 

θυµός αναφέρεται στους Ψαλµούς ως εξής: 

«Τι είναι ο θυµός, η λύπη και ο φόβος; Ο θυµός είναι η µέθη της ψυχής, 

διότι την κάνει παράφρονα, όπως ο οίνος. Η λύπη είναι µέθη και αυτή, διότι 

καταπνίγει τη διάνοια. Ο φόβος είναι άλλη µέθη, όταν συµβαίνει εκεί που δεν 

πρέπει. Γενικά, καθένα από τα πάθη, που παραλογίζει το νου, δίκαια θα 

ονοµαζόταν µέθη. Πράγµατι, ο οργιζόµενος αγνοεί τον εαυτό του, τους 

παρόντες, σαν να µάχεται µέσα στη νύκτα, σκοντάφτει πάνω σε όλα,  υβρίζει, 

ξεσκίζεται. Απέφυγε αυτήν τη µέθη και µην περιφρονείς την υδροποσία από 

την οινοποσία» (Ψαλµ.63,2). 

Από τον 16ο µέχρι τον 19ο αιώνα ο θυµός ήταν αντικείµενο της 

ιατρικής. Οι Bright (1586) και Burton (1621), πρότειναν το θυµό ως 

υποκατάστατο της µελαγχολίας. Πρώτος ο Nowname (1609) περιέγραψε την 

ψυχoπαθολογία του θυµού και συµβούλευε να τον αποφεύγει κανείς ή να τον 

ελέγχει. 
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Στο τέλος του  19ου αιώνα  ο  Freud υποστήριξε ότι τα άτοµα 

γεννιούνται µε ένα έµφυτο ένστικτο αγάπης και, όταν αυτό εµποδίζεται ή 

ακυρώνεται στη διαδικασία της ανάπτυξής τους, γεννιέται  µια τάση να είναι 

εχθρικοί και θυµώδεις. Kατά τον Freud είναι η αδύνατη έκφραση της 

επιθετικότητας. Έναν αιώνα αργότερα η άποψη αυτή  αποδοκιµάστηκε από 

την Αµερικανική Ψυχολογική Ένωση, µε την αιτιολογία ότι οι άνθρωποι δεν 

είναι προδιατεθειµένοι στη βία. Ωστόσο, τον 21ο αιώνα οι ερευνητές κατέληξαν 

στην πιθανότητα να  υπάρχουν γονίδια επιθετικότητας στον άνθρωπο π.χ 

γονίδια αντικοινωνικής συµπεριφοράς, εξάρτησης από ουσίες  ή αυτοκτονίας.  

Στις αρχές του 20ου αιώνα, αν και οι κλινικοί ψυχολόγοι προσδιόρισαν 

το θυµό ως δευτερογενές ανθρώπινο συναίσθηµα, οι σύγχρονοι θεωρητικοί, 

όπως οι Ekman (1984), Izard (1977), Johnson-Laird & Oats (1989), Kemper 

(1987) και Tomkins (1962), ρητά θεώρησαν το θυµό ως βασικό συναίσθηµα 

σε όλους τους ανθρώπους (DiGiuseppe & Tafrate (2007). 

Στη συνέχεια αναφερόµαστε σε µια σειρά από αποφθέγµατα για το 

θυµό, που έχουν καταγραφεί από την αρχαιότητα µέχρι σήµερα: 

• ο θυµός είναι πολύ πιο γλυκός και από το αρωµατισµένο µέλι, 

ανεβαίνει   από τα στήθη των ανθρώπων, όπως ο καπνός (Όµηρος) 

• οι συνετοί άνθρωποι συγκρατούν το θυµό τους (Ευριπίδης) 

• το άνθος του θυµού είναι η µανία (Ευριπίδης) 

• αυτός που αγαπά πάρα πολύ, για λίγα πράγµατα οργίζεται 

(Μένανδρος) 

• χωρίς θυµό κάθε άνθρωπος είναι σοφότερος (Ευριπίδης) 

• φυλάγεται καλύτερα από το θυµό, αυτός που πάντα έχει υπόψη του ότι 

τον βλέπει ο θεός (Πλάτων) 

• όταν είσαι θυµωµένος µην λες και µην κάνεις τίποτα, πριν πεις το 

αλφάβητο από µέσα σου (Αθηνόδωρος) 

• όποιος δεν µπορεί καθόλου να  συγκρατήσει το θυµό του, είναι 

απαίδευτος και ακόλαστος (Πλούταρχος) 

• ο  φρόνιµος πρώτος θα αποχωρήσει από µια αντιδικία (Πλούταρχος) 

• πρέπει να συγκρατούµε το θυµό µας, απέναντι σε εκείνους που 

έσφαλαν από λαθεµένη κρίση, χωρίς να το θέλουν (Σοφοκλής) 

• ο θυµός δεν έχει άλλα γηρατειά εκτός από το θάνατο, ο πεθαµένος δεν 
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έχει πια κανένα αίσθηµα (Σοφοκλής) 

• η ασυγκράτητη οργή είναι πολλές φορές περισσότερο επιζήµια από το 

αδίκηµα, που την προκάλεσε (Σενέκας) 

• ο θυµός είναι µια µικρή παραφροσύνη (Οράτιος)  

• αυτός που κυριαρχεί στους άλλους είναι ισχυρός, αυτός όµως που 

κυριαρχεί στον εαυτόν του είναι πανίσχυρος (Ταο Τε Τσινγκ)  

• όταν ο θυµός εγείρεται, σκέψου τις συνέπειες (Κοµφούκιος)  

• το να παραµένεις θυµωµένος είναι σαν να κρατάς στο χέρι σου ένα 

πυρωµένο τούβλο, αλλά αυτός που καίγεται είσαι εσύ (Βούδας) 

• ο θυµωµένος θυµώνει πάλι µε τον εαυτό του, όταν ηρεµήσει (Σύρος) 

• όταν χτυπάει την πόρτα ο θυµός, είναι για να αποχαιρετήσει τη λογική 

(Μπράουν) 

• ποτέ µην παίρνεις αποφάσεις, όταν είσαι οργισµένος και κυρίως µην τις  

ανακοινώνεις  (Σαµπαίος) 

• µόνον ο άνθρωπος, που ενδιαφέρεται να αναγνωρίσει το θυµό του 

κατά πρόσωπο και όχι να τον πολεµήσει, θα ελευθερωθεί απ' αυτόν 

(Όσσο) 

• ο θυµωµένος ανοίγει το στόµα του και κλείνει τα µάτια και τα αυτιά του 

(Κένσορ) 

• ο οργισµένος που φωνάζει είναι γελοίος, ο οργισµένος που σιωπά είναι 

φοβερός (Αµπάι) 

• το πιο άγριο θηρίο είναι ο θυµωµένος άνθρωπος (Σίλερ) 

• ο χαρακτήρας του ανθρώπου φαίνεται από το θυµό και τη λύπη του 

(Μπράουν) 

• ο ήλιος δεν πρέπει να θυµώνει  µε την πυγολαµπίδα (Κινέζικη 

παροιµία) 

• κάτω από τα δυνατά πάθη, συνήθως κρύβεται µια αδύναµη θέληση 

(Κλιουτσέφσκι)  

• από τους δύο που µαλώνουν, φταίει εκείνος που είναι πιο έξυπνος 

(Γκαίτε) 

• ένας άνθρωπος είναι τόσο µεγάλος όσο τα πράγµατα, που τον κάνουν 

να θυµώνει (Μαρκ Τουέιν). 
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• Ο θυµός κατοικεί µόνον στο στήθος των ανοήτων (Αϊνστάιν) 

3.4  Θυµός: Φύλο – Εθνικότητα 

Πολλές έρευνες έχουν επικεντρωθεί στον τρόπο, µε τον οποίο το κάθε 

φύλο (άρρεν-θήλυ), αντιµετωπίζει και εκφράζει το θυµό του. Αν και βρέθηκαν 

λίγες διαφορές (Basow, 1992; Bettencourt & Miller,1996; Bjorkqvist, 1994) ), 

όµως οι άντρες, όταν είναι θυµωµένοι, επιλέγουν το δρόµο όχι της λογικής, 

αλλά της επιθετικότητας περισσότερο από τις γυναίκες. Πράγµατι, οι άνδρες 

φαίνεται να εκφράζουν πιο συχνά και πιο έντονα την επιθετικότητά τους σε 

καταστάσεις θυµού. Επίσης, η απαγόρευση της έκφρασης του θυµού φαίνεται 

να είναι περισσότερο έκδηλη στις γυναίκες απ’ ότι στους  άνδρες (Van 

Goozen, 1994).  

Σε άλλη έρευνα διαπιστώθηκε  ότι αγόρια ηλικίας  14-19 ετών 

παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα θυµού (κυρίως αντιδραστικού –reactive και 

πειραµατικού -instrumental), ενώ τα κορίτσια παρουσίασαν υψηλότερα 

επίπεδα ελέγχου του θυµού τους (Burney, 2006). Eπίσης τα αγόρια 

εκφράζουν την επιθετικότητά τους στα ζώα περισσότερο από τα κορίτσια 

(Κinney et al.,2001) 

Ο Burney (2006) βρήκε σε έρευνά του ότι τα αγόρια εκδηλώνουν πιο 

συχνά εχθρικές συµπεριφορές για να κερδίσουν τον έλεγχο, ενώ τα κορίτσια 

εκφράζονται περισσότερο µε λύπη, φόβο, ανησυχία, κακία και δεν επιθυµούν 

να προκαλέσουν κακό ούτε να χάσουν αξιόλογο φίλο. Τα κορίτσια όµως, που 

κατάγονται από πιο χαµηλό κοινωνικό επίπεδο, εκφράζουν το θυµό τους και 

µε φυσικές διαµάχες και όχι µόνον µε λεκτικές. 

Σύµφωνα µε έρευνες που πραγµατοποίησε ο Payat (1999) βρέθηκε ότι 

τα αγόρια έχουν πιο συγκεκριµένες µορφές επιθετικότητας από ότι τα 

κορίτσια, τα οποία αντιµετωπίζουν την επιθετικότητα µε πιο αφηρηµένους 

όρους. Oι Durban και Bowlby υποστηρίζουν ότι κυρίως οι άνδρες είναι 

γενετικά βίαιοι, ως προέκταση της ζωικής συµπεριφοράς. Με τον πόλεµο 

δικαιολογούν την τάση τους αυτή, µε κύριο µέληµά τους την υπεράσπιση της 

περιοχής τους και την επιβολή της δύναµής τους στους άλλους. Οι γυναίκες 

διακρίνονται περισσότερο για την οικιακή βία. 

Aν και διαφαίνονται διαφορές ως προς το φύλο σε όλα τα ανώτερα 
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θηλαστικά (Lorenz, 1966), o Averill (1983) διαπιστώνει ελάχιστες διαφορές 

µεταξύ ανδρών και γυναικών που έχουν σχέση µε την έκφραση θυµού, την 

ένταση και τις αιτίες. Αντίθετα,  ο Archer (2004) ύστερα από µετα- ανάλυση 78 

µελετών, κατέληξε στο συµπέρασµα ότι το φύλο δεν φαίνεται να σχετίζεται µε 

τη συχνότητα και το επίπεδο του θυµού. 

 H διάθεση κυριαρχίας, αυτονοµίας και επιθετικότητας, που 

παρατηρείται περισσότερο στα αγόρια, είναι συνυφασµένη µε πρότυπα του 

κοινωνικού περιβάλλοντος, ενώ η κοινωνικοποίηση των κοριτσιών συνίσταται 

σε πρότυπα φροντίδας και τροφής (Βem, 1981). Ίσως,  οι κοινωνικές 

προσδοκίες, οι οποίες είναι δεδοµένες, είναι αυτές που διαφοροποιούν την 

ψυχοσύνθεση ατόµων και ενισχύουν την επιθετικότητα στους άνδρες µέσα 

από διάφορα σχήµατα (π.χ ποδόσφαιρο, ανταγωνισµός αγοράς, 

πρωταθλητισµός). Η κοινωνία διάκειται πιο ανεκτά στην επιθετικότητα του 

άνδρα, παρά της γυναίκας. 

Οι διαφορές έγκεινται στη διαφορετική έκφραση του θυµού. Κατά 

κανόνα, τα αγόρια τείνουν να εξωτερικεύουν το θυµό τους σε µεγαλύτερο 

βαθµό από ότι τα κορίτσια. Ο τρόπος έκφρασης των κοριτσιών είναι πιο 

πολύπλοκος και στοχεύει στη διατήρηση των κοινωνικών τους σχέσεων. Τα 

κορίτσια επιβάλλονται στον εαυτόν τους και καταφέρνουν να αποκρύψουν το 

θυµό τους έναντι των ενηλίκων, περισσότερο από τα αγόρια. Ο 

παραδοσιακός τρόπος ανατροφής των κοριτσιών υιοθετεί τον ρόλο του 

ειρηνοποιού (Cole, Teti & Zahn-Waxler, 2003). 

Ένα διαχρονικό εύρηµα, που σχετίζεται και µε τα δύο φύλα, είναι η 

πτώση του επιπέδου του θυµού µε την πάροδο της ηλικίας (Leone & 

Armstrong, 1997; Phillips, Henry & Milne, 2006). Πραγµατικά, τα µεγαλύτερης 

ηλικίας άτοµα ασχέτως φύλου καταγράφουν χαµηλότερα επίπεδα θυµού, όχι 

όµως και χαµηλότερα επίπεδα αρνητικών συναισθηµάτων. Υποστηρίζεται η 

άποψη ότι τα άτοµα περιορίζουν το θυµό τους για να µειώσουν κοινωνικές 

εντάσεις και διαπροσωπικές ταραχές. 

∆ιαφορές παρατηρούνται στην έκφραση του θυµού όχι µόνον στα 

φύλα, αλλά και στους λαούς. ∆ιάφοροι πολιτισµοί ανά τον κόσµο έχουν 
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περιγράψει µε συγκεκριµένους όρους τις εκρήξεις θυµού, που παρουσιάζονται 

µε συγκεκριµένα σωµατικά συµπτώµατα: 

• amok στη Μαλαισία, βίαιο ξέσπασµα µε επιθετική συµπεριφορά. 

Παρόµοιοι τύποι συµπεριφοράς συναντώνται στο Λάος, 

Φιλιππίνες, Πολυνησία (cafard or cathard), N. Γουινέα, Πουέρτο 

Ρίκο (mal de pelea), και στους Ναβάχο (iich’aa).  

• Bilis & colera (or mina)  ανάµεσα στους Λατίνους, που 

περιγράφουν συµπτώµατα θυµού και οργής, όπως ένταση, 

πονοκέφαλο, τρεµούλα, στοµαχικές ενοχλήσεις, χρόνια κόπωση. 

• Hwa-byung  είναι κορεάτικο σύνδροµο, που αποδίδεται στην 

κατάπνιξη του θυµού και περιλαµβάνει συµπτώµατα  όπως 

αϋπνία, κόπωση, πανικό, φόβο για επικείµενο θάνατο, 

δυσκαµψία, ασθµαίνουσα αναπνοή και γενικούς πόνους. 

Παρατηρήσεις πάνω σε διάφορους πολιτισµούς έδειξαν ότι υπάρχουν 

δύο τύποι θυµού: ο ενοχλητικός και ο µη- ενοχλητικός θυµός. Για παράδειγµα, 

άνθρωποι από αγγλόφωνες χώρες διακρίνουν το θυµό σε anger και rage. 

Aπό ισπανόφωνες χώρες διακρίνουν το θυµό  σε  rabio και  furioso. 

Ρωσσόφωνοι, κατά τις µελέτες των Kassinove & Sukhodolsky (1995) 

διακρίνουν  το θυµό σε gnev και zlost (DiGiuseppe & Tafrate, 2007). 

 Λίγες είναι οι έρευνες, που έχουν γίνει για το θυµό και αφορούν 

εθνικότητες και πολιτισµικές διαφορές. Μια απ' αυτές µεταξύ Ιαπώνων και 

Ισπανών έδειξε ότι οι Ιάπωνες έδειξαν περισσότερη λεκτική και φυσική 

επιθετικότητα απ' ότι οι Ισπανοί, ενώ οι Ισπανοί έδειξαν περισσότερη 

εχθρικότητα. Επίσης οι Ιάπωνες ήταν πιο επιρρεπείς σε πράξεις θυµού απ' ότι 

οι Ισπανοί (Andreu et al., 1999). Σε άλλη έρευνα παρατηρείται ότι οµάδες 

έγχρωµων και λευκών παρουσίασαν υψηλότερα ποσοστά θυµού, από ότι 

οµάδες Ισπανών και Ασιατών. ∆ιαπιστώθηκε ακόµη υψηλότερος έλεγχος 

θυµού σε Ασιάτες και λευκούς από ότι στις άλλες οµάδες (Βurney, 2006). 

Κυρίως οι Ασιάτες εκδηλώνουν µεγαλύτερη ικανότητα ελέγχου του θυµού τους 

(Costello,1989). Γενικά, στις περισσότερες µη- δυτικές κοινωνίες δίνεται 

µεγάλη σηµασία στην κοινωνική συµµόρφωση. ∆ιδάσκεται σε όλες τις 

οικογένειες ότι οι εκφράσεις του προσώπου είναι απαγορευµένες, γι' αυτό και 

τα ανθρώπινα συναισθήµατα χρειάζεται να καταστέλλονται. 
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Μια πολύ σηµαντική διάσταση στη µελέτη των πολιτισµικών 

επιδράσεων στον έλεγχο του θυµού, αποτελεί ο βαθµός συλλογικότητας ή 

ατοµισµού των διαφόρων πολιτισµικών οµάδων. Με άλλα λόγια, αν η 

κοινωνία υιοθετεί ως γνώµονα για τον τρόπο λειτουργίας της, το ατοµικό ή το 

συµφέρον της οµάδας. Τα δύο είδη κοινωνιών έχουν τα  εξής χαρακτηριστικά: 

• στις  συλλογικές κοινωνίες (collectivistic), όπως οι χώρες της 

Ανατολικής Ασίας,  το άτοµο είναι ασφαλές, ενδο-εξαρτώµενο από τις 

σχέσεις του µε τα άλλα άτοµα της κοινότητάς του και θεωρείται βασική 

η προσαρµογή του ατόµου µε την κοινωνία και η εναρµόνισή του µε 

αυτήν. Προάγεται το συλλογικό συµφέρον και η επίτευξη κοινών 

στόχων (Triandis & Hui, 1986). 

• στις ατοµοκεντρικές κοινωνίες (individualistic), όπως χαρακτηρίζονται 

οι χώρες του αποκαλούµενου «δυτικού πολιτισµού», το άτοµο επιζητεί 

την ανεξαρτησία του από τους άλλους, ανακαλύπτοντας τις µοναδικές 

του εσωτερικές τάσεις, όπως την ατοµική προσπάθεια, τον 

αυτοπροσδιορισµό και την ανάπτυξη της προσωπικότητας. Αντίστοιχα, 

επικρατούν τα συναισθήµατα, που ενισχύουν τον χωρισµό του από την 

κοινότητα (Mesquita, 2001). 

Στις ατοµοκρατικές κουλτούρες η προσοχή κατευθύνεται σε εσωτερικά 

συναισθήµατα (θετικά ή αρνητικά), ενώ στις συλλογικές κουλτούρες η 

προσοχή κατευθύνεται σε εξωτερικές πηγές. Έρευνα που διεξήχθη µε θέµα τη 

ντροπή, έδειξε ότι το συναίσθηµα της ντροπής στην Ολλανδία οδηγεί τους 

πωλητές µιας εταιρείας σε απόσυρση και µειωµένη αποδοτικότητα,  ενώ στις 

Φιλιππίνες το συναίσθηµα της ντροπής οδήγησε τους πωλητές σε αυξηµένη 

αποδοτικότητα για την αποκατάσταση της αρµονίας µε την εργασία τους 

(Mesquita, 2001).  

Ένα ακόµη παράδειγµα, που επιβεβαιώνει τον παραπάνω διαχωρισµό 

των πολιτισµών είναι η εξής: ένα ακαδηµαϊκό επίτευγµα στην Τουρκία είναι 

τιµή και  υπερηφάνεια για όλη την οικογένεια, ενώ στην Ολλανδία το παρόµοιο 

επίτευγµα οδηγεί το άτοµο στην αυτο-ικανοποίηση (Mesquita, 2001). Κυρίως, 

οι Κοµφουκιανικές κουλτούρες θεωρούν την έκφραση των συναισθηµάτων ( 

θετική ή αρνητική) ως µια πιθανή απειλή για την κοινωνία.  

Όλοι οι λαοί ταξινοµούν τα συναισθήµατά τους σε ευχάριστα και 

    72
 
 



δυσάρεστα, συµβαίνει όµως τα ίδια τα συναισθήµατα να δηλώνουν 

διαφορετικές ψυχικές καταστάσεις σε διαφορετικούς λαούς. Για παράδειγµα, 

το συναίσθηµα της υπερηφάνειας είναι θετικό στις δυτικές κουλτούρες, αλλά 

αρνητικό στην Ινδία. Όµοια το συναίσθηµα της αγάπης είναι θετικό και 

επιθυµητό στη ∆ύση, ενώ στην Κίνα συχνά ταυτίζεται µε τη λύπη ή την 

απώλεια (Frijda, 1992). 

Ο Ekman, όπως ήδη έχει αναφερθεί,  έδειξε ότι, εκτός από τις 

ιδιοσυγκρασιακές διαφορές των λαών, τα βασικά συναισθήµατα είναι 

βιολογικά οικουµενικά και εκφράζονται κατά τον ίδιο τρόπο (θυµός, φόβος, 

λύπη, χαρά, αηδία). Σε πείραµα που διεξήγαγε ο ίδιος βρέθηκε ότι Ιάπωνες 

και Αµερικανοί  είχαν τις ίδιες αρνητικές εκφράσεις κατά τη θέαση ταινίας, που 

προκαλούσε συναισθήµατα άγχους (π.χ διαµελισµένα σώµατα). Η διαφορά 

ήταν στην έκφραση, οι Ιάπωνες εκφράζονταν µε χαµόγελο στους καθηγητές 

τους περισσότερο από τους Αµερικάνους (Εkman, 1984). 

Τα πληγωµένα συναισθήµατα είναι παγκοσµίως ανθρώπινα και, αν 

κατασταλούν σε οποιοδήποτε πολιτισµικό περιβάλλον και δεν 

κατονοµαστούν, µπορούν να ενεργοποιήσουν τα άσχηµα πολιτισµικά 

σκοτάδια του µίσους, της παράνοιας και όλων των ψυχολογικών δηλητηρίων, 

που µολύνουν ανθρώπινες σχέσεις και ενεργοποιούν προκατάληψη, µίσος, 

παράνοια, παντοειδείς κακοποιήσεις, ενισχύοντας την κατάθλιψη και τα 

αισθήµατα ντροπής. Αναµφισβήτητα, οι περισσότερες κοινωνίες είναι  

ανταγωνιστικές, στις οποίες είµαστε νικητές ή ηττηµένοι. Είναι εύκολο να 

νιώθει ο ηττηµένος θυµωµένος και να κρατά αµυντική στάση, βρισκόµενος 

πάντα σε επιφυλακή. Ύστερα, πόσο εύκολο είναι να νιώθει κάποιος ειρηνικά, 

όταν είναι περικυκλωµένος από άλλους θυµωµένους; (Lacan, 1960). 

3.5  Αίτια του θυµού  

Από την αρχαιότητα ακόµη φιλόσοφοι (Αριστοτέλης, Σενέκας) είχαν 

αποδώσει τη διέγερση του συναισθήµατος του θυµού σε άδικες και σκόπιµες 

συµπεριφορές. Αν και η σχέση συµπεριφοράς και θυµού είναι αυτονόητη, 

πολλοί ερευνητές έχουν αµφισβητήσει τη σύνδεση των σκέψεων µε τα 

συναισθήµατα και συγκεκριµένα µε το θυµό (Berkowitz & Harmon-Jones, 

2004; Clore & Centerbar, 2004). Αναµφισβήτητα  όµως, η απειλή κατά των 
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φυσικών αγαθών, της ευηµερίας και της αυτοεκτίµησης του ατόµου διεγείρει 

θυµό (DiGiuseppe & Tafrate, 2004). 

 ∆ιάφορα δυσάρεστα γεγονότα µπορεί να είναι τα αίτια του θυµού, όπως 

η παρεµπόδιση- µαταίωση στόχων, διάψευση προσδοκιών, προκλήσεις, 

δυσµενής αντιµετώπιση, δυνατοί θόρυβοι και ακραίες θερµοκρασίες 

προκαλούν αρνητική θυµική κατάσταση, η οποία δραστηριοποιεί αυτόµατα 

σκέψεις, µνήµες και οργανικά αντανακλαστικά, που σχετίζονται µε τάσεις 

συµπλοκής ή φυγής. Οι τάσεις συµπλοκής προκαλούν συναισθήµατα θυµού, 

ενώ οι τάσεις φυγής προκαλούν συναισθήµατα φόβου (Berkowitz, 1993). 

 Όσοι έχουν στην εµπειρία τους θυµό εξηγούν την έγερσή του ως 

αποτέλεσµα του τι συνέβη σ' αυτούς και στις περισσότερες περιπτώσεις 

περιγράφουν τις προκλήσεις και ενοχλήσεις, που συµβαίνουν αµέσως, πριν 

την εµπειρία του θυµού. Αυτές οι εξηγήσεις διαβεβαιώνουν την αυταπάτη ότι ο 

θυµός έχει µια συγκεκριµένη εξωτερική αιτία. Το θυµωµένο πρόσωπο, που 

βρίσκει την αιτία του θυµού του σε µια προσωπική πρόθεση στη 

συµπεριφορά του άλλου ατόµου, σίγουρα  βιώνει την απώλεια της 

αυτοσυγκράτησης και της αντικειµενικής παρατηρητικότητας. 

Μελετητές έχουν τεκµηριώσει την άποψη ότι άτοµα  µε αυξηµένο άγχος 

είναι περισσότερο επιρρεπή στην εµπειρία του θυµού. Ο θυµός µπορεί να έχει 

πολλές αιτίες, µερικές µπορεί να αναφέρονται σε µακρινά γεγονότα, αλλά 

κάθε φορά οι άνθρωποι αντιλαµβάνονται µόνο µια αιτία. Συνήθως  οι αιτίες 

του θυµού βρίσκονται µέσα στο  περιβάλλον του καθενός. Ενοχλήσεις, που  

στην αρχή δεν προκαλούσαν θυµό, µπορεί να λειτουργήσουν αργότερα ως 

προκλήσεις. Οποιαδήποτε προσβολή µπορεί να προκαλέσει πόνο και να 

εγείρει θυµό (Novaco,1994). 

 Σύµφωνα µε τον ψυχολόγο Ζillman το βασικό αίτιο του θυµού είναι η 

αίσθηση του κινδύνου. Όταν κάποιος ουσιαστικός κίνδυνος απειλεί κάποιο 

άτοµο, δηµιουργείται ένα ξέσπασµα ενέργειας και απελευθερώνονται οι 

ονοµαζόµενες κατεχολαµήνες, που διαρκούν  κάποια λεπτά και 

προετοιµάζουν τον άνθρωπο να αντιδράσει (Zillman, 2002). 

 Κάποιοι ερευνητές διαπιστώνουν από τα ευρήµατα ερευνών τους ότι η 

τάση για θυµό κατά ένα µέρος είναι  γενετική. Άτοµα µε κληρονοµική 
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προδιάθεση θυµού έχουν πιο συχνές αντιδράσεις θυµού, πιο έντονες και 

µακράς διάρκειας. Επίσης, παρουσιάζουν µεγαλύτερη φυσική επιθετικότητα,   

χρησιµοποιούν λεκτικές αρνητικές απαντήσεις, κάνουν χρήση ουσιών και 

γενικά ο θυµός τους επιδρά αρνητικά στις σχέσεις, στην υγεία και στην 

εργασία τους. Επίσης, ερευνητές ανακάλυψαν γονίδιο, το οποίο αυξάνει 

κατακόρυφα τον κίνδυνο εµφάνισης καρδιακού επεισοδίου (Kassinove, 

Tafrate, 2002). 

Μεταξύ γενετικών και περιβαλλοντικών παραγόντων απαιτείται 

περαιτέρω έρευνα για να διαπιστωθεί η ακριβής επίδραση γονιδίων ή 

περιβάλλοντος στην ανθρώπινη συµπεριφορά. Kάποιοι άνθρωποι, 

πραγµατικά, παρουσιάζουν ευερεθιστικότητα από µικρή ηλικία και  συνήθως 

οι ευέξαπτοι είναι και  πιο θυµώδεις. Ίσως ευθύνονται γενετικοί παράγοντες 

αλλά, επίσης ευθύνεται και το χαοτικό-δυσλειτουργικό οικογενειακό 

περιβάλλον, που  δεν έχει εκπαιδεύσει επαρκώς τα άτοµα στο να εκφράζουν 

τα συναισθήµατά τους και να επικοινωνούν µε αυτά (Deffenbacher, 1996). Στο 

θυµωµένο  οικογενειακό περιβάλλον, κατά τη µίµηση προτύπων, τα παιδιά 

µαθαίνουν να εκνευρίζονται, πώς και πόσο, από τους γονείς. Στις οικογένειες 

που επικρατεί θυµός, κυριαρχούν τρεις καταστροφικές συνήθειες: 

• θεωρούν ότι ο θυµός είναι µια φυσιολογική και αναµενόµενη 

κατάσταση  

• πιστεύουν πως κανείς δεν τους ακούει παρά µόνο, όταν είναι 

εκνευρισµένοι 

• συνηθίζουν να λύνουν τα προβλήµατά τους µε εκνευρισµό  

(Potter-Efron, 2003) 

Συχνά, οι αιτίες του θυµού συνδέονται µε ηθικές έννοιες, εφόσον ο 

θυµός υποκινείται από την παραδοχή ότι οι άλλοι εξαπατούν και δεν 

ακολουθούν εύλογους κανόνες. O θυµός έρχεται ως µία απάντηση ισχύος και 

ελέγχου επί των παραπτωµάτων των άλλων, αφού µε την έκφρασή του 

επιδιώκεται η συµµόρφωσή τους. (Lazarus, 1991). Έτσι, το θυµωµένο άτοµο 

πετυχαίνει µε όλη του την έκφραση βραχυπρόθεσµα- οργισµένες εκφράσεις 
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προσώπου, σωµατικές χειρονοµίες ή και ο αυστηρός λόγος- το σταµάτηµα 

της απειλητικής συµπεριφοράς των άλλων (Barlow, 1991, Ellis, 2003). 

Κάποιοι άνθρωποι παραµένουν θυµωµένοι, επειδή δεν ξέρουν τι άλλο 

να κάνουν ή τι να κάνουν, όταν δεν είναι θυµωµένοι. Έτσι, ο θυµός τους 

καταλήγει τρόπος ζωής, αφού οι επικοινωνιακές τους µέθοδοι είναι να 

χειραγωγούν, να εξαπατούν  ή να απειλούν τους άλλους (Potter-Efron, 2003). 

Ένα άλλο στοιχείο, που συγκαταλέγεται στις αιτίες του θυµού, είναι η 

χαµηλή αυτοεκτίµηση και η ντροπή. Συχνά, οι θυµωµένοι νιώθουν ότι δεν είναι 

αρκετά καλοί ή έξυπνοι, δεν είναι αξιαγάπητοι και δεν ανήκουν πουθενά. Η  

ντροπή συνδέεται µε το θυµό και αυτό παρατηρείται σε κάποιους, που 

ντρέπονται  για το θυµό τους, ενώ φαινοµενικά τον αγνοούν.  Η ζωή αυτών 

των ανθρώπων είναι περιπλεγµένη και συχνά ξεσπούν στους άλλους.   

Εκτός από το άγχος και την έντονη ανησυχία, που αναφέρθηκαν ως 

παράγοντες, οι οποίοι  µειώνουν την αντοχή σε κάθε µαταίωση, υπάρχει και ο 

ψυχικός πόνος ή ο συναισθηµατικός, γιατί το άτοµο είναι επικεντρωµένο στις 

δικές του ανάγκες και δεν έχει χρόνο ή διάθεση για κάτι άλλο. Συγκεκριµένα, 

φυσικές καταστάσεις, όπως  κούραση, πείνα,  σεξουαλική µαταίωση, 

ανάρρωση, χρήση φαρµάκων, ορµονικές αλλαγές, λοχεία, βιολογική 

ανεπάρκεια, εµµηνόπαυση και διπολικές ψυχώσεις, µπορεί να προκαλέσουν 

και να επιταχύνουν καταστάσεις θυµού. Επίσης το αλκοόλ προσβάλλει τις 

διαδικασίες πληροφόρησης του εγκεφάλου και µπορεί να προκαλέσει 

ευερεθιστικότητα «αναδύοντας υλικό» από το υποσυνείδητο, που µπορεί να 

πυροδοτήσει θυµό. Αλλά και καθηµερινά ερεθίσµατα επιφέρουν το ίδιο 

αποτέλεσµα, όπως η πρωινή αργοπορία στην εργασία, η πολύωρη αναµονή 

σε κάποια αίθουσα, ο εγκλωβισµός από κίνηση τους δρόµους και άλλα 

(Νοvaco, 1995). 

  Συχνή αιτία θυµού παραµένει το πρόβληµα του αυταρχισµού και η 

παρόρµηση να επιβάλει κανείς τις πεποιθήσεις του σε όσο το δυνατόν 

περισσότερους ανθρώπους, βάζοντας τον εαυτόν του στη θέση της 

ανεξέλεγκτης αυθεντίας. Η  «ιδεολογική ακαµψία» οδηγεί σε λιγότερη 

δεκτικότητα για αλλαγή και σε προκατάληψη πως οι άλλοι µε διαφορετική 

ιδεολογία αποτελούν απειλή για τους ίδιους. Και όταν ο θυµός συνταιριάξει µε 
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µια συγκεκριµένη ιδεολογία και θεσµοθετηθεί, τότε υπάρχει ο κίνδυνος οι 

ατοµικές εχθρότητες να καταλήξουν σε παράλογες συµπεριφορές. Αυτή είναι 

η νευρολογική βάση της βίας, που ξεκινά βιολογικά µε  τα πρωτόγονα 

συντηρητικά χαρακτηριστικά του µεταιχµιακού εγκεφάλου (Krakovsky, 

Zimbardo, 2007). 

Άλλη αιτία θυµού είναι επίσης η συναισθηµατική ταύτιση, για 

παράδειγµα ο θυµός που εγείρεται, όταν κάποιος διαβάζει ένα άρθρο για 

παιδική κακοποίηση.  Ο θυµός συχνά µεγεθύνεται και επεκτείνεται, όταν το 

άτοµο αποφεύγει να αντιµετωπίσει τον ψυχικό του πόνο, όσο πιο οξύς ο 

πόνος τόσο πιο έντονος ο θυµός (Lacan, 1960).  

         Συχνά, εγείρεται θυµός και προκαλούνται διαφορετικές θυµικές 

αντιδράσεις από τον τρόπο, µε τον οποίον εκφράζονται οι απαιτήσεις. Για 

παράδειγµα, σε ένα σχολικό περιβάλλον θα πρέπει προηγουµένως να 

θεσπιστούν ξεκάθαρα τα όρια προς τους µαθητές σχετικά µε το τι αποτελεί 

την αποδεκτή ή τη µη αποδεκτή συµπεριφορά. Οι στρατηγικές του σχολείου 

θα πρέπει να είναι κατάλληλες για την ηλικία και ηθικά ακέραιες, ώστε να µην 

προκαλούν θυµό  (Μπότσαρη, 2010). 

 Οι Capowich et al. (2001), εκπρόσωποι της θεωρίας της Υπερέντασης 

(Strain Theory- GST), υποστηρίζουν ότι η υπερένταση, ως συναισθηµατική 

κατάσταση, οδηγεί στο θυµό, που έχει σχέση µε τις καταστάσεις (situational 

anger) και όχι στο θυµό ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας (trait anger).      

Συχνά η εµπειρία της υπερέντασης (strain) οδηγεί σε αρνητικά συναισθήµατα, 

όπως θυµό, κατάθλιψη και απογοήτευση. Μάλιστα, όταν ο θυµός συµβαίνει 

σε απάντηση της υπερέντασης,  η πιθανότητα είναι να ακολουθήσουν 

συµπεριφορές απόκλισης, αντίποινα ακόµη και εγκληµατικές κατηγορίες. Οι 

παρεκκλίσεις µειώνονται, όταν τα άτοµα παύουν να εκτίθενται σε υπερένταση 

και σ' αυτό υποβοηθούν κάποιοι παράγοντες: κοινωνική υποστήριξη, 

εδραίωση αξιών και αίσθηµα αυτοεκτίµησης, ψυχική επάρκεια. Το µοντέλο 

«υπερένταση- θυµός- παρέκκλιση» µπορεί να ακυρωθεί µε κοινωνική 

υποστήριξη, η οποία ενθαρρύνει τους µηχανισµούς προσαρµογής και αναιρεί 

τα αποτελέσµατα µιας αγχώδους ζωής. Η κοινωνική υποστήριξη µειώνει 

επίσης τις εγκληµατικές τάσεις ( Capowich, Mazerolle, Piquero, 2001). 
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 Μελετητές έχουν διαπιστώσει ότι οι αιτίες του θυµού διαχωρίζονται σε 

εσωτερικές και εξωτερικές. Συγκεκριµένα, έχουν παρατηρηθεί τέσσερις τύποι 

σκέψης ως εσωτερικές αιτίες, που συντελούν στη δηµιουργία θυµού: 

1) συναισθηµατική αιτία: οι άνθρωποι συχνά παρερµηνεύουν γεγονότα 

και συµπεριφορές  άλλων ανθρώπων και τα εκλαµβάνουν ως άµεση 

απειλή προς τις ανάγκες και τους στόχους τους.  

2) Μικρή αντοχή στις µαταιώσεις: έχει παρατηρηθεί ότι κάποιες στιγµές 

υπάρχει πιο µικρή αντοχή, όταν κάτι µαταιώνεται και συχνά αυτή η 

µειωµένη αντοχή συνδέεται µε στρεσογόνους παράγοντες.  

3) Μη-λογικές προσδοκίες: όταν οι άνθρωποι έχουν απαιτήσεις 

βλέπουν τα πράγµατα, όπως θα επιθυµούσαν να είναι και όχι όπως 

είναι πραγµατικά. Οι απαιτητικοί άνθρωποι µε µη-λογικές προσδοκίες  

περιµένουν από τους άλλους να δράσουν µε ένα συγκεκριµένο και 

προβλέψιµο τρόπο, διαφορετικά θυµώνουν, απογοητεύονται και 

προοδευτικά πέφτουν σε κατάθλιψη. 

4) Εκτιµήσεις ανθρώπων: συχνά σε έναν άνθρωπο, που έχει εκτιµηθεί, 

για παράδειγµα ως «κτήνος» , η συµπεριφορά προς το πρόσωπό του 

είναι προκατειληµµένη και ίσως υπάρχει θυµός εκ των προτέρων. 

Σχετικά µε τις εξωτερικές αιτίες θυµού, διαπιστώνουµε ότι υπάρχουν 

εκατοντάδες εξωτερικά γεγονότα που προκαλούν θυµό, όµως µπορούµε να 

γενικεύσουµε τις αιτίες στις εξής: 

• Κάποιος υφίσταται προσωπική επίθεση, που ίσως είναι µόνον 

λεκτική (κοροϊδία, χλευασµός) 

•  προσβάλλουν τις ιδέες και απόψεις του 

•  απειλούν τις ανάγκες του, εάν δεν συµπορευτεί µε το δικό τους 

τρόπο 

•  είναι απογοητευµένος και η αντοχή του έχει πληγεί από  

διάφορους περιβαλλοντικούς παράγοντες. 

•  νοιώθει παραµέληση και απόρριψη 

• οι στόχοι του έχουν µαταιωθεί 

• έγινε αντικείµενο ασεβούς συµπεριφοράς 

• σηµείωσε χαµηλές ακαδηµαϊκές επιδόσεις  

 ή αντιδρά σε  θέµατα συµµόρφωσης (Hawkins, 2002) 
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Οι έξι βασικότεροι λόγοι, κατά τους οποίους οι άνθρωποι παραµένουν 

θυµωµένοι είναι οι εξής: 

εξουσία και έλεγχος: είναι ένας εύκολος τρόπος ελέγχου είναι αυτός 

µε βρισιές και απειλές. Έτσι εξασφαλίζεται η δυναµική του παρουσία 

προσωρινά και µε τον απλοϊκό τρόπο του θυµού. Οι θυµώδεις είναι 

τροµοκράτες και ανώριµοι, αφού  κάνουν φασαρία σαν µικρά παιδιά. 

παραχώρηση αρµοδιοτήτων: ο θυµώδης δεν αναλαµβάνει τις 

ευθύνες των πράξεών του και πάντα  ρίχνει το φταίξιµο στους άλλους. 

Όµως, µόνον ο υπεύθυνος κάνει διορθώσεις και επιδέχεται αλλαγές. 

περιορισµένη ικανότητα επικοινωνίας: τα έντονα συναισθήµατα, 

που επικρατούν στο θυµό δεν δίνουν περιθώρια συνοµιλίας, γιατί ο 

θυµώδης δεν προσέχει, δεν ακούει και  αγνοεί τους βασικούς κανόνες 

επικοινωνίας. 

αµυντική στάση απέναντι στους ανθρώπους: Ο θυµός είναι 

δυνατός και θορυβώδης, γι' αυτό και επικαλύπτει άλλα συναισθήµατα. 

Έτσι, ο θυµωµένος αισθάνεται ασφάλεια και οχυρώνεται πίσω από το 

παραπέτασµα του θυµού του, χάνοντας την εγγύτητα των ανθρώπινων 

σχέσεων. 

συνήθεια: οι συνήθειες είναι καλά εµπεδωµένες συµπεριφορές, κατά 

τις οποίες δεν χρειάζεται κανείς να σκεφτεί, προτού να δράσει. Οι 

συνήθειες είναι πολύτιµες, γιατί είναι αποτελεσµατικές. Όποιος έχει τη 

συνήθεια του θυµού, θεωρεί ότι ο θυµός του είναι φυσιολογικός, οικείος, 

µέρος της καθηµερινότητάς του. Αυτό που έχασε είναι η 

προσαρµοστικότητά του και όλες τις καταστάσεις τις χειρίζεται µε θυµό. 

έκρηξη οργής: η οργή γίνεται σε πολλούς ένα παλιό και αξιόπιστο 

συναίσθηµα, ένας εθισµός, όπως υπάρχουν εθισµοί και στις ουσίες. Ο 

εθισµένος αντικαθιστά την εγγύτητα µε την ένταση, δεν επιθυµεί µια 

ασφαλή και ήρεµη  σχέση, αλλά επιθυµεί έντονα συναισθήµατα. Ο θυµός 

είναι συναρπαστικός και σταµατά τη µονοτονία και ανία. Οι θυµώδεις είναι 

«χρήστες των συναισθηµάτων τους», έχουν εθιστεί συναισθηµατικά στο 

θυµό τους (Potter, Efron, 2003). 

       Ο θυµωµένος συχνά αποτυγχάνει να αναλάβει την υπευθυνότητα των 

συναισθηµάτων του και εναποθέτει τις αιτίες σε εξωτερικά γεγονότα. Είναι 
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συνηθισµένη δικαιολογία η δήλωση: «µε έκανες έξω φρενών». Στην 

περίπτωση αυτή, που θεωρεί ότι οι αιτίες του θυµού του βρίσκονται στους 

άλλους, ο θυµωµένος είναι απρόθυµος  να αλλάξει τα συναισθήµατά του. 

3.6  Τύποι θυµού  

3.6.1 Ο Ωφέλιµος- Εποικοδοµητικός θυµός   

Αρχικά, ο θυµός θεωρήθηκε ως µια αντίδραση και υγιής απάντηση, 

κατάλληλη στη  διαπραγµάτευση µε απειλές. Στην εποχή µας οι απειλές αυτές 

δεν είναι φυσικές, γιατί δεν κινδυνεύουµε από επίθεση τίγρεων, ούτε πρέπει 

να υπερασπίσουµε την περιοχή µας από εισβολείς. Αυτός ο πρωτόγονος 

µηχανισµός άµυνας, µας προστατεύει και µας κινητοποιεί από το να γίνουµε 

αντικείµενο κυριαρχίας ή εκµετάλλευσης από τους άλλους. Μας δίνει το 

επιπρόσθετο σθένος, θάρρος και υποκίνηση, που απαιτείται στην 

καταπολέµηση της αδικίας, η οποία συµβαίνει εις βάρος µας ή εις βάρος 

άλλων, τους οποίους αγαπάµε.  

Ο θυµός, εποµένως, είναι ένα συναίσθηµα, που θέτει όρια στις 

ανθρώπινες σχέσεις, ένα εργαλείο, που βοηθάει να αναγνωριστούν ανάγκες, 

µια αιτία για να στραφεί κάποιος προς τον εαυτόν του, να νικήσει το φόβο, τη 

ντροπή και την κριτική. Συγκεκριµένα, ο θυµός µπορεί δυναµικά να 

κινητοποιήσει ψυχικές πηγές και να αυξήσει την αποφασιστικότητα  προς 

διόρθωση  εσφαλµένων συµπεριφορών,  να προάγει την κοινωνική 

δικαιοσύνη, επικοινωνία,  να αποκαταστήσει αδικήµατα και  να  τονώσει την 

υποµονή. Εκδηλώσεις θυµού δηλώνουν δύναµη, διάθεση έκφρασης και 

αποφασιστικότητας. Ακόµα, αγχώδη συναισθήµατα τρωτότητας 

υπερφαλαγγίζονται µε την εκδήλωση του θυµού. Ο θυµός µπορεί να 

δυναµιτίσει µια αίσθηση προσωπικού ελέγχου. Τέλος, ο θυµός θεωρείται µια 

απάντηση στον πόνο. Πολλοί άνθρωποι παραµένουν θυµωµένοι για να µην 

πληγωθούν, ο πόνος όµως παραµένει  (Novaco, 1994). 

 Βασικά, η ακατάλληλη έκφραση του θυµού έχει κάποιες φανερές 

ανταµοιβές: οι άλλοι συµµορφώνονται µε τις απαιτήσεις, τους εκφοβισµούς 

και τις απειλές του θυµωµένου, ενώ ο ίδιος είναι σίγουρος ότι τους ελέγχει και 

τους χειρίζεται. Με τα ξεσπάσµατά του πιθανόν να απελευθερώσει µέρος της 

έντασής του, ίσως ο ίδιος αισθανθεί καλύτερα, οι άλλοι όµως σίγουρα 
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χειρότερα. Με το πέρασµα του χρόνου όµως οι ανταµοιβές αυτές, ενώ 

βραχυπρόθεσµα φαίνονται ωφέλιµες, καταλήγουν αρνητικές. Ένας πατέρας, 

για παράδειγµα, έχει ως άµεση ανταµοιβή την υπακοή των παιδιών του 

χρησιµοποιώντας θυµωµένο τόνο φωνής και απειλητικές χειρονοµίες, όµως η 

µακρόχρονη συνέπεια είναι ότι τα παιδιά του µαθαίνουν να φοβούνται ή να 

µισούν. 

 O Deffenbacher (1996) ισχυρίζεται ότι ο θυµός, που διαταράσσει και 

παρεµποδίζει την «κανονική µας ρουτίνα», είναι ο δυσλειτουργικός θυµός και 

αξίζει παρατήρησης και θεραπείας. Παρόλο, που ο θυµός δεν παρουσιάζει 

κάποια διαγνωστική κατηγορία, αντίθετα µε τα άλλα κλινικά προβλήµατα, ο 

βαθµός στον οποίο γίνεται πραγµατικά πρόβληµα είναι ασαφής. Στο θυµό 

υπάρχουν δύο παράγοντες, µια αίσθηση πόνου και δυσαρέσκειας, που 

ακολουθείται από αίσθηµα απειλής. Η έκφραση του θυµού  θεωρείται θετική, 

όταν λειτουργεί ως απελευθέρωση από φυσική ένταση, η οποία προκαλείται 

από υπερ-έκθεση του ατόµου στην απογοήτευση. Το «ξέσπασµα» είναι ένας 

αποτελεσµατικός τρόπος να επιστρέψει το αυτόνοµο νευρικό σύστηµα στο 

κανονικό χαλαρό καθεστώς, ηρεµία µετά τη θύελλα. 

Βασικά, πρέπει να κατανοηθεί το περιεχόµενο της πρόκλησης, που 

προκάλεσε θυµό και να αξιολογηθεί η αντίδραση του ατόµου. Ένα φανερό 

παράδειγµα δικαιολογηµένου θυµού είναι ο θυµός των κακοποιηµένων 

θυµάτων. Σε περιπτώσεις δικαιολογηµένου θυµού, το άτοµο προσπαθεί να 

βρει εποικοδοµητικά µέσα για να αντιµετωπίσει µια προδοσία. Αντίθετα, ένα 

καλό παράδειγµα αδικαιολόγητου θυµού είναι των  γονέων προς τα παιδιά, 

που θυµώνουν µε την τυπική παιδική συµπεριφορά. 

Ο Grieger (1986) διαχωρίζει το θυµό σε «υγιεινό» και «ανθυγιεινό», από 

την άποψη πόσο αποτελεσµατικά εξυπηρετεί το συναίσθηµα και τις βασικές 

ανάγκες του ατόµου. Για παράδειγµα, αν ένα άτοµο απαντήσει θυµωµένα σε 

ένα αγενές σχόλιο συναδέλφου του, η θυµωµένη απάντηση είναι υγιής. Εάν 

όµως χειροδικήσει στον αγενή συνάδελφο, τότε η θυµωµένη απάντηση δεν 

είναι υγιής. 

 Ο κάθε άνθρωπος έχει τις προσδοκίες του και εάν η πραγµατικότητά του 

δεν τις πραγµατοποιεί, τότε έχει κάθε δικαίωµα να εγερθεί ο θυµός του, διότι 

ζει σε καταστάσεις, που δεν χαίρεται και συναναστρέφεται µε ανθρώπους, 
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που δεν σέβονται τις απόψεις του. Εποµένως, το συναίσθηµα του θυµού είναι 

εντελώς  δικαιολογηµένο και δεν πρέπει ούτε να το πιέσει ούτε να το αρνηθεί. 

Όµως έχοντας το δικαίωµα να είναι θυµωµένος αυτό δεν σηµαίνει ότι έχει το 

δικαίωµα να εξαπολύει το θυµό του αγενώς προς τους άλλους.  

Τέλος, ο θυµός δίνει το σθένος για να γίνουν οι απαραίτητες αλλαγές, 

όπως  αλλαγή εργασίας,  περιβάλλοντος, διακοπή φιλικής ή ερωτικής σχέσης, 

αλλαγή κατοικίας. Αλλά, θα πρέπει να προσαρµοστεί κανείς και στο καινούριο 

περιβάλλον, να τονώσει την αυτοεκτίµησή του, να προωθήσει τον εαυτό του 

µε νέους τρόπους, να συσχετιστεί µε τους άλλους. Πολλοί άνθρωποι 

παραµένουν στο θυµό τους, γιατί αδυνατούν να επιφέρουν αλλαγές στη ζωή 

τους (Boyatzis, 2000). 

  

3.6.2   Ανεξέλεγκτος, χρόνιος θυµός 
Η πρώτη περιγραφή των υποτύπων του θυµού παρουσιάζεται στη 

«Νικοµάχεια» του Αριστοτέλη, όπου περιγράφεται πρώτα ο ευέξαπτος 

άνθρωπος µε την ξαφνική εµφάνιση του θυµού και την ταχεία αποκατάσταση. 

Η περιγραφή αυτή δεικνύει τη γρήγορη ψυχική κλιµάκωση ενός σύντοµου 

επεισοδίου. Ο Αριστοτέλης δεν διευκρινίζει όµως, αν τα άτοµα αυτά είναι 

φυσικά επιθετικά. Η δεύτερη κατηγορία περιλαµβάνει ανθρώπους βλοσυρούς 

και  µελαγχολικούς που καταπιέζουν το θυµό τους για µεγάλα χρονικά 

διαστήµατα, ζώντας σε φαντασιώσεις εκδίκησης. Αυτό το κλασσικό κείµενο 

στάθηκε η  βάση για την περαιτέρω εµπειρική διερεύνηση του θέµατος.  

Ο Butler από τα τέλη του 18ου αι. διέκρινε το θυµό σε 1) βιαστικό και 

ξαφνικό θυµό και τον συνέδεσε µε την  παρόρµηση για αυτοπροστασία. 

Παρατηρείται σε ανθρώπους και ζώα και συµβαίνει κυρίως σε περιπτώσεις 

βασανισµού, επίθεσης ή  σύλληψης. 2)  σε προµελετηµένο ή διευθετηµένο  

και είναι µια αντίδραση σε εσκεµµένη βλάβη ή άδικη αντιµετώπιση από 

άλλους. Αυτοί οι δύο τύποι θυµού ονοµάζονται επεισοδιακοί. 3) σε θυµό που 

έχει σχέση µε το χαρακτήρα και την ιδιοσυγκρασία κάθε ατόµου και 

συνδέεται περισσότερο µε τα χαρακτηριστικά προσωπικότητας,  παρά µε 

ένστικτα ή τάσεις. Ευερεθιστικότητα, βαρυθυµία και οξυθυµία είναι στοιχεία 

του τρίτου τύπου του θυµού 

Οι Ellis & Tafrate (1995) κατατάσσουν το θυµό σε δύο κατηγορίες: 
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1) στο µη ενοχλητικό θυµό (non- disturbed anger) ή όπως 

αποκαλούν ενόχληση, που είναι µια µέτρια 

συναισθηµατική έγερση, η οποία προήλθε από µια 

προσβολή. 

2) στον ενοχλητικό θυµό (dysfunctional anger), που είναι 

µια έντονη, δυσάρεστη και εχθρική εµπειρία, η οποία 

ίσως προκαλέσει µακροπρόθεσµα 

Ο Spielberger (1988), µε βάση τις περιγραφές του Αριστοτέλη, 

κατηγοριοποίησε τα προβλήµατα που δηµιουργεί ο  θυµός ανάλογα µε την 

έκφρασή του, δηλώνοντας τρεις υποτύπους θυµού: 

• ο έσω- θυµός (anger-in): αναφέρεται σε άτοµα που καταπιέζουν 

την έκφραση θυµού τους 

• ο έξω- θυµός (anger-out): αναφέρεται σε άτοµα που εµπλέκονται 

συχνά σε λεκτική ή φυσική έκφραση του θυµού 

• ο ελεγχόµενος θυµός (anger-control): αναφέρεται σε άτοµα µε 

δυνατές εµπειρίες θυµού, αλλά και διαρκή έλεγχο  της έκφρασής 

του 

Ο θυµός ενδέχεται να παρουσιάζεται και µε άλλες µορφές: καθηµερινός 

θυµός, θυµός που προέρχεται από δύσκολες καταστάσεις, θυµός από 

ψυχολογική διαταραχή, θυµός από καταπίεση, θυµός που εγείρεται από 

αρνητικές σκέψεις. Ενδέχεται να παρουσιάζεται επίσης µε ήπιους τόνους 

(αποστροφή, δυσαρέσκεια, ενόχληση) ή να καταλήγει σε οργή. Ξέχωρα από 

την έντασή του υπάρχει διάκριση σε εσωτερικό θυµό, που κατευθύνεται στον 

ίδιο τον εαυτό για κάτι, που έχει γίνει ή που έχει παραληφθεί και σε εξωτερικό 
θυµό, που είναι αποτέλεσµα αλληλεπίδρασης µε άλλο άτοµο. 

Άλλη κατηγοριοποίηση  διακρίνει το θυµό σε περιστασιακό και σε 

ιδιοσυγκρασιακό θυµό. Ο περιστασιακός θυµός ( state or situational anger) 
είναι ο  τύπος, που συνδέεται µε ένα παροδικό φαινόµενο και µε 

περιβαλλοντικά ερεθίσµατα ή καταστάσεις, που µπορεί να ενεργοποιήσουν 

ένα αντίστοιχο συναίσθηµα. Για παράδειγµα, ένας οδηγός ενδέχεται να 

εκδηλώσει επιθετική συµπεριφορά ως αποτέλεσµα της αγανάκτησης και 

απόγνωσης στο δρόµο. Επαναλαµβανόµενος όµως αυτός ο θυµός οδηγεί στο 
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θυµό ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας. Ο  ιδιοσυγκρασιακός θυµός 
(trait anger) χαρακτηρίζει τους ανθρώπους, που έχουν µια προδιάθεση στο 

θυµό και το συναίσθηµα αυτό αποτελεί κοµµάτι της προσωπικότητάς τους. Το 

παραπάνω µοντέλο για το θυµό προσφέρει µεγάλη εµπειρική υποστήριξη για 

κλινική εργασία και έρευνα. (Spielberger, 2002).  

Τέλος, ο Βurney (2001) διαχωρίζει το θυµό σε τρεις τύπους: 

Αντιδραστικός θυµός (reactive): είναι η άµεση απάντηση σε ένα γεγονός 

αρνητικό και απειλητικό. Όσοι προσφεύγουν σ’ αυτήν την απάντηση 

παρουσιάζουν υπερδραστηριότητα,  χωρίς να επιδεικνύουν θετικές 

λύσεις. 

Τεχνητός θυµός (instrumental): είναι ένα αρνητικό συναίσθηµα, που 

συµβαίνει για να επιτευχθεί ένας σχεδιασµένος στόχος σε ένα γεγονός, 

που έχει συµβεί στο παρελθόν. Τεχνητό θυµό έχουν στην εµπειρία τους 

κυρίως άτοµα µε αντικοινωνική συµπεριφορά και απόρριψη. Παρατηρείται 

περισσότερο στα αγόρια παρά στα κορίτσια. 

Ελεγχόµενος θυµός: κατά τον οποίο ακολουθείται µία µέθοδος, που 

µειώνει το θυµό και εφαρµόζονται στρατηγικές επικοινωνίας.  

Άλλοι τύποι θυµού, που σχετίζονται µε την  απάντηση µάχης ή φυγής 

είναι αντίστοιχα ο επιθετικός και ο παθητικός θυµός. 

Ο επιθετικός θυµός εκδηλώνεται ως εξής: 

• Απειλές: εκφοβισµοί, κοροϊδία, προσβολές, βίαιη συµπεριφορά, (π.χ 

δείχνει µε το δάχτυλο, χτυπά την κόρνα του αυτοκινήτου, τις πόρτες) 

• Βλάβη: έχει προκληθεί µε φυσική ή λεκτική βία ( χρησιµοποιεί βρώµικη 

γλώσσα, διακόπτει συµφωνίες, κατηγορεί τους άλλους, τιµωρεί, βάζει 
ετικέτες) 

• καταστροφή: καταστρέφει αντικείµενα, βλάπτει τα ζώα, διαλύει σχέσεις 

ανθρώπων, οδηγεί απερίσκεπτα, κάνει χρήση ουσιών 

•  τροµοκρατία: φωνάζει , απειλεί, εκφοβίζει, παίζει µε τις αδυναµίες των 
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άλλων, σπρώχνει 

• κατηγορία: κατηγορεί τους άλλους για τα δικά του λάθη 

• µανιακή συµπεριφορά: µιλά πολύ γρήγορα, περπατά νευρικά, 

εργάζεται εντατικά και απαιτεί από τους άλλους το ίδιο, ξοδεύει 

απερίσκεπτα 

• µεγαλοµανία: κάνει επίδειξη και αυτο-παρουσίαση, δυσπιστεί, επιζητεί 

να είναι το κέντρο της σκηνής, δεν ακούει τους άλλους, αναµένει 

χειροκροτήµατα 

• εγωισµός: αγνοεί τις ανάγκες των άλλων, δεν ανταποκρίνεται στο 

κάλεσµα για βοήθεια, δεν περιµένει στη σειρά 

• εκδίκηση: αρνείται να συγχωρήσει, επιζητεί τιµωρία, επικαλείται 

πονετικές αναµνήσεις από το παρελθόν 

• αδυναµία πρόγνωσης: παρουσιάζει εκρηκτική οργή για µικρές 

µαταιώσεις, δίνει άδικες τιµωρίες, αδιάκριτη συµπεριφορά, επιµένει σε 

παράλογες συζητήσεις 

Ο παθητικός θυµός εκδηλώνεται ως εξής: 

• µυστικοπάθεια: νιώθει αγανάκτηση που την εκφράζει πίσω από τις 

πλάτες των άλλων, µουρµουρίζει, αποφεύγει την επαφή µε τα 

µάτια, σχολιάζει συνεχώς, κάνει παράπονα, ρίχνει το δηλητήριό 

του µε διάφορους τρόπους, εξαπατά  

• χειρισµός: προκαλεί τους άλλους, εκβιάζει, προσποιείται τον 

άρρωστο, χρησιµοποιεί στις σχέσεις λαγνεία, προκαλεί επίθεση 

αλλά στέκεται στην άκρη, ψεύτικα δάκρυα, δολιοφθορά 

• αυτο- ενοχές: απολογείται συχνά, κριτικάρει πολύ 

• αυτοθυσία: παρουσιάζεται πολύ εξυπηρετικός για δευτερογενές 

όφελος, προσποιείται ότι υποφέρει επί µακρόν αλλά αρνείται τη 

βοήθεια 
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• αναποτελεσµατικότητα: κινδυνολογεί, επιλέγει αναξιόπιστους 

ανθρώπους, επιρρεπής σε ατυχήµατα, σεξουαλική αδυναµία, 

απελπίζεται µε τα ασήµαντα και αγνοεί τα σοβαρά, µαταιώνει 

• απάθεια: ψυχρότητα, τρώει πολύ, κοιµάται πολύ, δεν 

ανταποκρίνεται στο θυµό του άλλου, είναι παρατηρητής όταν οι 

άλλοι διαχωρίζουν τα πράγµατα, ασχολείται µε τις ώρες µε 

µηχανές- υπολογιστές, µιλά για απογοητεύσεις µε ανέκφραστο 

πρόσωπο 

• ψυχαναγκασµός: ανάγκη για καθαριότητα και τακτοποίηση, 

συνεχής έλεγχος των αντικειµένων, τελειοµανής 

• αποφυγή: γυρνά την πλάτη στα προβλήµατα, αποφεύγει 

συγκρούσεις, δεν αντιµιλά, φοβικός 

• παράπονα: είναι ο τύπος του ανθρώπου, που διαρκώς µεµψιµοιρεί 

• σαρκασµός: χαιρέκακη ειρωνεία, δηκτικότητα, χλευασµός 

(Hagiliassis et al., 2005). 

   Η απάθεια είναι µια συγκαλυµµένη µορφή παθητικού θυµού και 

κατορθώνει το στόχο της    µέσα από τη φαινοµενική αδιαφορία, που τελικά 

υπάρχει η ευχή να βλάψει κάποιο άλλο άτοµο (Lacan, 1960). 

   Ο Bowlby (1973) χρησιµοποιεί τη φράση «θυµός της ελπίδας» (anger 

of hope) για τον εποικοδοµητικό θυµό και τη φράση «θυµός της απελπισίας» 

(anger of despair) για το θυµό που αναφέρεται σε κακόβουλους στόχους. 

Άτοµα µε σταθερή συναισθηµατική κατάσταση φαίνεται να έχουν 

εποικοδοµητικούς στόχους και εποµένως παρουσιάζουν περισσότερο 

λειτουργικό- πρακτικό θυµό. Αντίθετα, άτοµα µε αγχώδη χαρακτηριστικά 

παρουσιάζουν δυσλειτουργικό θυµό, που προέρχεται από κακοπροαίρετους 

στόχους και εχθρικό «µηρυκασµό» των σκέψεων. Το πρώτο βήµα για αλλαγή 

στη συµπεριφορά του ατόµου, ίσως  είναι η διάκριση µεταξύ χρήσιµου και 

καταστροφικού θυµού (Mikulincer, 1998). 

Κατά την Kubler-Ross (2008), ο θυµός είναι το δεύτερο στάδιο µετά την 
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άρνηση στο πρότυπο «Τα πέντε στάδια της θλίψης», όπως περιγράφονται 

στο βιβλίο της  “On Death and Dying”. Tα πέντε στάδια είναι η διαδικασία, 

κατά την οποία οι άνθρωποι διαπραγµατεύονται τη θλίψη, την τραγωδία, την 

αρρώστια και την καταστροφή. Αυτά είναι: άρνηση («δεν µπορεί να συµβαίνει 

αυτό σε µένα»), θυµός («γιατί σε εµένα, δεν είναι δίκαιο»), διαπραγµάτευση 

(«τουλάχιστον άφησέ µε να  ολοκληρώσω την εργασία µου»), κατάθλιψη ( 

«είµαι τόσο λυπηµένος, έχω χάσει τα πάντα»), αποδοχή  («δεν µπορώ να το 

πολεµήσω, ας το  δεχτώ»).  

Θυµός µικρής έντασης  είναι ο θυµός ως απάντηση σε κάποιον 

ανώτερο ή σε κάποια µορφή  εξουσίας. Μικρής έντασης θυµός συχνά 

επικρατεί και ανάµεσα σε ανθρώπους που ζουν ή εργάζονται µαζί, όπως 

παντρεµένα ζευγάρια, γονείς και παιδιά, συνάδελφοι στο ίδιο µέρος εργασίας 

(Scherer et al., 2008). Αν όµως η  ένταση του θυµού είναι πολύ µεγάλη, 

υπάρχει κίνδυνος η σχέση να καταστραφεί, παρά να διορθωθεί (Ben-Ze’ev, 

2000). 

Yπάρχουν κάποιες µορφές δυσλειτουργικού θυµού, οι οποίες εξαρτώνται 

από άλλες µορφές χρόνιου θυµού. Άνθρωποι, που είναι εκτεθειµένοι σε 

χρόνιο θυµό, δεν είναι ικανοί να διαπραγµατευτούν µε το άγχος τους, 

απογοητεύονται και ο θυµός τους αυξάνει. Βρίσκονται σε καταστάσεις, που ο 

θυµός τους δεν χρησιµεύει, θυµώνουν µε µικρές αιτίες παραµένοντας 

θυµωµένοι για µεγάλα χρονικά διαστήµατα. Ο χρόνιος θυµός τους είναι 

δυσλειτουργικός, επηρεάζει την καθηµερινή υγεία και δεν εξυπηρετεί τις 

βασικές ανάγκες τους (Fava, Anderson & Rosenbaum, 1990). 

Συχνά κάποιο άτοµο, που έχει πληγωθεί από κοντινό του πρόσωπο και 

δεν θέλει να απολέσει την εύνοιά του, εσωτερικεύει το θυµό του, πείθοντας 

τον εαυτό του ότι όλα πάνε καλά. Όµως δεν καταφέρνει να εξαπατήσει τις 

πληγωµένες σχέσεις του και αναδύεται µια πικρή δυσαρέσκεια. Τελικά, 

απεχθάνεται τον εαυτόν του νιώθοντας ενοχές, γιατί υποσυνείδητα επιθυµεί 

να βλάψει τον άλλον, που τον πλήγωσε (Lacan, 1960).  

 Καµιά φορά, οι άνθρωποι απαντούν σε συναισθήµατα πίκρας και 

προσβολής µε επιφανειακή ειρήνη, ενώ υποβόσκουν συναισθήµατα 

καχυποψίας και βίας. Αρνούνται να παραδεχτούν ότι έχουν πληγωθεί, 
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επιτρέπουν στον εαυτόν τους να γίνει  το «θύµα», κρύβοντας τη δυσαρέσκειά 

τους µε µια ευχάριστη εµφάνιση (Potter-Efron, 2003) 

 

3.7 Φυσιολογία θυµού 
Η συναισθηµατική εµπειρία του θυµού περιλαµβάνει τρεις 

µηχανισµούς, οι οποίοι  επιδρούν µαζί: πρώτα, δηµιουργείται  ένα 

υποκειµενικό συναίσθηµα, ως πρωτογενής παράγοντας από κάποια εµπειρία. 

Ύστερα, γίνεται η σύνδεση µεταξύ συναισθήµατος και εµπειρίας και τέλος 

γίνεται η τελική επεξεργασία της συναισθηµατικής εµπειρίας από την αποθήκη 

των µνηµών. Ο θυµός είναι σύνθετο φαινόµενο, που περιλαµβάνει το 

ερέθισµα σε πολλαπλά επίπεδα, µέχρι να φτάσει το ερέθισµα  στο κατώφλι 

της αντιληπτικότητας. Το ερέθισµα µπορεί να είναι µη εξαρτηµένο, όπως 

παρατηρείται στη θυµωµένη αντίδραση ενός βρέφους, ή εξαρτηµένο όταν 

κάποιος για παράδειγµα απαντά µε θυµό σε ένα ερέθισµα, που έχει λάβει 

προσωπική αξία για αυτόν ( Leventhal & Mosbach,1990).  
Σε σωµατικό επίπεδο,, το πρώτο όργανο το οποίο πλήττεται από τις 

νευροχηµικές ουσίες που παράγει ο θυµός- όπως και το άγχος- είναι ο 

ιππόκαµπος, ζωτικής σηµασίας για το σχηµατισµό της µνήµης και τον έλεγχο 

των  συναισθηµάτων (Newberg, 2009). Κατεξοχήν όµως, τα συναισθήµατα 

του θυµού συνδέονται άµεσα µε την αµυγδαλή, διπλή εγκεφαλική δοµή σε 

σχήµα αµυγδάλου, που ανήκει στο µεταιχµιακό σύστηµα. Η αµυγδαλή 

αναγνωρίζει και διαχειρίζεται τα συναισθήµατα, κυρίως συναισθήµατα θυµού, 

ανησυχίας και λύπης. Επίσης, αναγνωρίζει απειλές και  προειδοποιεί, πριν ο 

φλοιός ενεργοποιηθεί - τµήµα του εγκεφάλου, υπεύθυνο για τη σκέψη και την 

κρίση. Οι νευροδιαβιβαστές και οι ορµόνες απελευθερώνονται στον εγκέφαλο 

και  ο υποθάλαµος µε τη σειρά του είναι υπεύθυνος για την πρόσληψη του 

πόνου και του ερεθισµού. Έτσι, ο εγκέφαλος προειδοποιεί για την πράξη, 

προτού οι επιδράσεις γίνουν αντικείµενο λογικής επεξεργασίας (Adolphs, 

Sears & Piven, 2001). 

Η εξωτερική έκφραση του θυµού ακολουθείται από βιολογικές αλλαγές 

στο σώµα και µπορεί να διαγνωστεί στις εκφράσεις του προσώπου, στη 

γλώσσα του σώµατος και στις φυσιολογικές ανταποκρίσεις, γιατί κυρίως ο 

θυµός προβάλλεται  στο πρόσωπο και στο µυοσκελετικό σύστηµα, όπως 
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ακριβώς καταφαίνεται παρακάτω στην εικόνα 2. Ο εγκέφαλος διακλαδώνει 

αίµα µακριά από το έντερο και προς τους µυς και ετοιµάζεται για «φυσική 

χρήση βίας», το πρόσωπο κοκκινίζει, οι µύες των φρυδιών κινούνται προς 

έσω και κάτω και oι οφθαλµοί έχουν ένα συγκλίνον άγριο βλέµµα. Τα 

ρουθούνια κυρτώνουν και το σαγόνι σφίγγεται. Ολόκληρο το  σώµα, µε το 

ανασήκωµα των ώµων, ετοιµάζεται για επίθεση ή άµυνα. Η µυϊκή  ένταση 

δίνει την αίσθηση της αυτο-ασφάλειας. Η παρόρµηση για επίθεση συνοδεύει 

αυτήν την υποκειµενική αίσθηση δύναµης. Οι φυσιολογικές ανταποκρίσεις του 

θυµού περιλαµβάνουν αύξηση των καρδιακών παλµών, προετοιµάζοντας έτσι 

το άτοµο να κινηθεί.  Το αίµα  εκτρέπεται  από το συκώτι και κατευθύνεται 

προς τα άκρα, προετοιµάζοντας για επίθεση. Η αναπνοή  επίσης αυξάνεται, οι 

πνεύµονες εκτείνονται µε οξυγόνο, που στέλνεται στους µυς και το δέρµα 

ιδρώνει. Μια µεταφορική εικόνα είναι αυτή του ζεστού υγρού µέσα σε ένα 

δοχείο. 

 
 Εικόνα 2: φυσιολογική ανταπόκριση του θυµού, (από το 

εγχειρίδιο: The Ciba Collection of medical illustrations, Nervous System, vol. 

1, p. 164, Netter F., 1977) 

 

Σύµφωνα µε τον Novaco η διέγερση του αυτόνοµου νευρικού 
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συστήµατος πραγµατοποιείται αρχικά µέσα από την  ορµονική δραστηριότητα 

των επινεφριδίων, που παράγουν αδρεναλίνη και κορτιζόλη, οι οποίες µε τη 

σειρά τους κινητοποιούν µέσα από το συµπαθητικό σύστηµα το σώµα για 

άµεση  δράση. Απελευθερώνουν γλυκόζη, η οποία συσσωρεύεται στο συκώτι 

και στους µυς ως γλυκογόνο. Τα αδρενο-κορτικοειδή αποτελέσµατα 

επηρεάζουν επίσης τα επίπεδα της τετοστερόνης στους άντρες και κρατούν 

την ενέργεια του σώµατος σε υψηλά επίπεδα. 

Ο θυµός δηµιουργείται  στο συγκινησιακό κύκλωµα του εγκεφάλου, το 

οποίο ελέγχει όλα τα πρωτογενή και έµφυτα συναισθήµατα και διαδραµατίζει 

το σηµαντικότερο ρόλο στη συναισθηµατική συµπεριφορά. Πιθανόν ορισµένες 

εκφράσεις θυµού να προέρχονται από το νεοφλοιό ή απλώς τον εγκεφαλικό 

φλοιό, το τελευταίο τµήµα στη διαδικασία της εξέλιξης του ανθρώπινου 

εγκεφάλου, που είναι η βάση του λόγου και  ο µεγάλος «διερµηνέας» των 

πληροφοριών Ο νεοφλοιός πιθανότατα υποθάλπει πιο υπολογισµένα την 

είδηση, όπως την ψυχρή εκδίκηση ή την οργή απέναντι στην αδικία και ατιµία. 

.Αντίθετα,  η αµυγδαλή,  είναι η βασική πηγή, από όπου αναβλύζει ο ξαφνικός 

θυµός, όπως π.χ. για τον οδηγό του οποίου η απροσεξία διακινδυνεύει  τη 

ζωή µας. Τα αποτελέσµατα έρευνας έδειξαν ότι άνθρωποι µε ιστορικό 

επιθετικότητας έχουν συρρικνωµένη αµυγδαλή, αποδεικνύοντας τη στενή 

σχέση αµυγδαλής και θυµού. Όταν η αµυγδαλή προσλαµβάνει αρνητικά 

ερεθίσµατα, τα άτοµα µε υπερβολική οργή είναι ανίκανα να προβλέψουν τις 

αρνητικές συνέπειες (Pert, 1999 & Winston, 2004). 

Ένας σηµαντικός νευροδιαβιβαστής για τη λειτουργία της αµυγδαλής 

είναι η ντοπαµίνη. Οι αλλαγές στα επίπεδα συνδέονται ανάλογα µε 

ερεθίσµατα ευχάριστα ή δυσάρεστα. Όσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα 

ντοπαµίνης, τόσο πιο ευχάριστα είναι τα ερεθίσµατα. Το κλειδί είναι µε ποιο 

τρόπο το άτοµο θα  ερµηνεύσει τα ερεθίσµατα, τα οποία εξαρτώνται  από τις 

προσωπικές  αξίες και πεποιθήσεις  του καθενός  (Goleman,2004).  

Οι Fischbacher et al. (2004) µετά από εργαστηριακές έρευνες έδειξαν 

ότι η απόφαση να πάρει κανείς εκδίκηση ενεργοποιεί περιοχές του εγκεφάλου 

και µάλιστα συγκεκριµένα τµήµατα του εγκεφάλου αρχίζουν να καθρεπτίζουν 

το οργισµένο περιεχόµενο του οµιλητή. Η ίδια νευρωνική αντίδραση 
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προκαλείται, όταν βλέπει κανείς θυµωµένο άτοµο σε εικόνα, επειδή τα 

κυκλώµατα της αµυγδαλής είναι ιδιαίτερα ευαίσθητα στις συναισθηµατικές 

εκφράσεις στα πρόσωπα των άλλων. Οι καταστροφικές επιδράσεις στη 

συµπεριφορά, τη νόηση και το θυµικό συνδέονται άµεσα µε υπαρκτά ή 

φανταστικά είδη επιθετικότητας. 

3.8  Επιπτώσεις θυµού στον ανθρώπινο οργανισµό  

 Οι συνεχόµενες µεταβολικές αλλαγές, που ακολουθούν τον 

ανεξέλεγκτο θυµό µπορεί να προκαλέσουν ζηµιές σε διαφορετικά συστήµατα 

του σώµατος. Αυτές οι άµεσες και έµµεσες αλλαγές, που επηρεάζουν την 

υγεία συµπεριλαµβάνουν: 

Φυσικά αποτελέσµατα 

• πονοκέφαλο 

• προβλήµατα πέψης (έλκος,  κολίτις, γαστρίτις, ερεθισµένο 

έντερο, καούρες) 

• αϋπνία  

• υψηλή πίεση αίµατος 

• έκζεµα και αλλά δερµατικά προβλήµατα 

• καρδιακή προσβολή 

• αρθριτικά 

• χαµηλό ανοσοποιητικό σύστηµα ( επιρρέπεια στις γρίπες, 

αδυναµία ανάρρωσης 

• ευαισθησία στον πόνο, στις µολύνσεις 

Συναισθηµατικά αποτελέσµατα 

•  κατάθλιψη 

• αυξανόµενη ανησυχία 
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• εθισµοί 

• προδιαθέσεις ( υπερβολικό φαγητό, εργασιοµανία, ακαταστασία) 

• τυραννική συµπεριφορά (ρατσισµός, σεξισµός) 

• ασθενείς πολιτικές δραστηριότητες ( τροµοκρατία) 

• κακές κοινωνικές σχέσεις 

• µειωµένη αυτο- αντίληψη, αυτο-εκτίµηση 

• έντονη προκατάληψη, ιδεοληψία 

• µανιακή δραστηριότητα,  

Αποτελέσµατα πρόσφατων ερευνών έδειξαν ότι κυρίως  ο  χρόνιος 

θυµός και  η εχθρικότητα είναι σηµαντικοί παράγοντες καρδιαγγειακών 

ασθενειών και χαµηλής υγείας (Monnier, Stone, Hobfol & Johnson, 1998). 

Συγκεκριµένα, από έρευνες, που έχουν διεξαχθεί, έχει αποδειχθεί η στενή 

σχέση του θυµού µε τη στεφανιαία παθογένεια (εκτός βέβαια από το 

κάπνισµα και τη φτωχή διατροφή), νοσηρότητα και θνησιµότητα. Ο θυµός 

προξενεί την αθηροσκλήρωση (τη σκλήρυνση των µεγάλων αγγείων), τις 

κοιλιακές αρρυθµίες και τον ξαφνικό θάνατο. Η συναισθηµατική κατάσταση 

εµπλέκεται επίσης µε την ισχαιµία µυοκαρδίου και το έµφραγµα µυοκαρδίου. 

Η διέγερση του συµπαθητικού συστήµατος µπορεί να πυροδοτήσει 

περιστατικά αρρυθµίας, ταχυκαρδίες έως και θάνατο, γεγονότα που 

συµβαίνουν πιο συχνά τις πρωινές ώρες ή ηµέρα ∆ευτέρα  ( Mujica et al., 

2009) 

 Η  Lampert και η οµάδα της στο πανεπιστήµιο Υale (2009) 

διαπίστωσαν  τη σύνδεση του θυµού µε τις καρδιακές αρρυθµίες. Επίσης, 

άντρες που δεν εκφράζουν ανοιχτά το θυµό τους, όταν αισθάνονται ότι 

αδικούνται στο χώρο της εργασίας, αντιµετωπίζουν διπλάσιο κίνδυνο 

καρδιακού επεισοδίου, όπως προειδοποιούν ερευνητές του Ερευνητικού 

Ινστιτούτου στη Στοκχόλµη. Ο καταπιεσµένος θυµός προκαλεί τεράστια 

ένταση στον οργανισµό, η οποία µε τη σειρά της οδηγεί σε αύξηση της 
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αρτηριακής πίεσης, µε αποτέλεσµα τη µακροπρόθεσµη εµφάνιση βλαβών στο 

καρδιαγγειακό σύστηµα. Κυρίως τα µακρά επεισόδια θυµού οδηγούν σε 

αλλαγές στην πίεση του αίµατος παρά τα σύντοµα (Thoresen, 2000). 

Ερευνητές στο Ινστιτούτο HeartMath στην Καλιφόρνια κατέληξαν 

επίσης ότι από τα αρνητικά συναισθήµατα κυρίως ο θυµός έχει µεγαλύτερο 

αρνητικό αποτέλεσµα στην καρδιακή λειτουργία, γιατί αυξάνει τη 

δραστηριότητα του συµπαθητικού συστήµατος, µε αποτέλεσµα τη σύσπαση 

των αρτηριών, που µπορεί να οδηγήσει σε υπέρταση και καρδιακά επεισόδια 

(Childre, 2003). 

 Αξιοσηµείωτο από τις έρευνες, που έχουν διενεργηθεί, είναι το εξής:  ο 

θυµός είναι ο πιο συχνός µηχανισµός που πυροδοτεί  τις παραπάνω βλάβες 

περισσότερο από την κατάθλιψη, τη χρόνια ανησυχία, το ψυχολογικό και 

διανοητικό άγχος, την  εχθρικότητα, διότι οι κατεχολαµήνες-νοραδρεναλίνη  

(νευροδιαβιβαστές του εγκεφάλου) δρουν µε περισσότερη ταχύτητα και 

προκαλούν ζηµία στην καρδιά, απ' ότι οι άλλες ψυχικές καταστάσεις, στις 

οποίες παράγεται µόνον αδρεναλίνη. Συγκεκριµένα, όταν κάποιος δέχεται 

επίθεση και χρειάζεται να υπερασπιστεί τον εαυτόν του, το σώµα του µειώνει 

την παραγωγή σεροτονίνης και παράγει υψηλά επίπεδα νορεπινεφρίνης ή 

νοραδρεναλίνης. Αυτή η ορµόνη παίζει σηµαντικό ρόλο στην προετοιµασία 

του οργανισµού για δράση σε κατάσταση ανάγκης. Αντίθετα σε περιπτώσεις 

οξύθυµης επιθετικότητας τόσο η σεροτονίνη όσο και η νορεπινεφρίνη 

µειώνονται (Gerhardt, 2004). 

 Η Kubzansky (1009) υποστηρίζει ότι ο µέτριας έντασης θυµός δεν 

φαίνεται να δηµιουργεί πρόβληµα. Αντίθετα  οι εκρηκτικοί χαρακτήρες, που 

πετούν αντικείµενα ή οργιάζουν, διατρέχουν µεγαλύτερο κίνδυνο για 

καρδιακές παθήσεις, κατά τον ίδιο ακριβώς τρόπο µε εκείνους, που 

καταπιέζουν την οργή τους, οι οποίοι πάσχουν περισσότερο από κύστες και 

καρκινώµατα και από άλλες ασθένειες. Και οι δύο περιπτώσεις είναι εξίσου 

προβληµατικές.  

 Ο θυµός και η εχθρικότητα ενεργοποιούν άµεσα  την κατάσταση 

ετοιµότητας για µάχη, όπου οι αντίστοιχες ορµόνες επιταχύνουν τους ρυθµούς 
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της καρδιάς και την αναπνοή και οδηγούν σε έκρηξη ενέργειας, αυξάνοντας 

την αρτηριακή πίεση. Αυτή η άµεση κινητοποίηση του οργανισµού δηµιουργεί 

καρδιοτοξικό αποτέλεσµα στην έκφραση του θυµού, διότι η διακύµανση της 

αρτηριακής πίεσης, η αύξηση των επιπέδων γλυκόζης στο αίµα και των 

λιποσφαιρίων στα αιµοφόρα αγγεία, προκαλούν βλάβες στα τοιχώµατα των 

αρτηριών. Ο θυµωµένος τείνει να νιώθει και άλλα αρνητικά συναισθήµατα, 

όπως άγχος ή κατάθλιψη, τα οποία συµβάλλουν σε αυξηµένο κίνδυνο της 

στεφανιαίας νόσου (Kiffer, 2009) 

Σύµφωνα µε ανάλυση ευρηµάτων από 44 µελέτες, που δηµοσιεύτηκαν 

στο περιοδικό του Αµερικανικού Κολεγίου Καρδιολογίας, επιβεβαιώνεται η 

σχέση συναισθηµάτων και καρδιακών παθήσεων. Συγκεκριµένα, ο θυµός και 

η εχθρικότητα συνδέονται σε σηµαντικό βαθµό µε προβλήµατα  καρδιάς 

αρχικά σε υγιείς ανθρώπους, καθώς και µε επιδείνωση της κατάστασης των 

ασθενών, που έχουν ήδη διαγνωστεί µε καρδιακή νόσο. Οι χρονίως 

θυµωµένοι ενήλικες, που δεν έχουν παρουσιάσει καρδιαγγειακές παθήσεις, 

µπορεί να έχουν 19% περισσότερες πιθανότητες από τους ειρηνικούς 

συνοµήλικούς τους να εκδηλώσουν καρδιακή νόσο. Το πρόβληµα 

παρουσιάζεται πιο συχνά στους άνδρες παρά στις γυναίκες. 

Εξετάζοντας το θυµό σε σχέση µε την κατάθλιψη, βλέπουµε πως 

άτοµα, που πάσχουν από κατάθλιψη, εµφανίζονται εχθρικά και ευέξαπτα. Οι 
κλινικοί επιστήµονες  δεν δίνουν ιδιαίτερη σηµασία στο θυµό, αλλά στην 

κατάθλιψη, γιατί συχνά η κατάθλιψη, το άγχος και ο θυµός συγχέονται (Endler 

& Parker, 1990; Silva, 1997). Ένα ποσοστό ατόµων 43-48%, που έπασχαν 

από κατάθλιψη, είχαν στην  εµπειρία τους επίσης «επιθέσεις θυµού». 

∆ιαγνωστικά όµως ο θυµός τους διέφερε από το άγχος και την κατάθλιψη, 

γιατί το κύριο χαρακτηριστικό του θυµού τους  ήταν η εχθρικότητα (Fava et al., 

1993). 

Είναι προφανές ότι συχνά υπάρχουν προβλήµατα θυµού στα άτοµα, 

χωρίς συµπτώµατα άγχους και κατάθλιψης. Oι Fava, Anderson & Rosenbaum 

(1993) περιγράφουν ως «επιθέσεις θυµού» και αναφέρονται στις µικρές 

περιόδους θυµού, που ακολουθούνται από ένα αίσθηµα εκτός ελέγχου. 

Οµοιάζουν αρκετά µε τις περιγραφές πανικού (ταχυκαρδία, ιδρώτας, 
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κοκκίνισµα), αλλά  ο θυµός διαφέρει από αυτόν. 

Ο θυµός είναι επίσης αιτία πολλών δερµατοπαθειών. Έρευνα που 

διεξήχθη στο Παν/µιο του Οντάριο (1997) απέδωσε στα καταπιεσµένα 

συναισθήµατα θυµού τη νεανική ψωρίαση, η οποία εκδηλώνεται σε άτοµα 

κάτω των 40 ετών. Τα άτοµα αυτά παρουσιάζουν περισσότερες εξάρσεις και 

ανταποκρίνονται λιγότερο στη θεραπεία.  

Tέλος, λίγοι ερευνητές έχουν διερευνήσει  τη σχέση του θυµού µε το 

θάνατο, σε περιπτώσεις που  ο θυµός δηµιουργεί υψηλούς φυσικούς δείκτες, 

όπως υψηλή πίεση, χοληστερίνη κ.α. Έρευνα µάλιστα έδειξε πως 

καταπιεσµένος θυµός οδηγεί σε θάνατο περισσότερο από θυµό που 

εκφράζεται προς τα έξω (Evans & Bennett, 2003).  

3.9  Τρόποι έκφρασης θυµού 
Εάν ο θυµός αφεθεί ανεξέλεγκτος καταλαµβάνει το νου  και το σώµα 

και γίνεται  καταστροφικός, γιατί δύναται να µειώσει την ικανότητα κάποιου να 

επεξεργασθεί πληροφορίες και να ακυρώσει το διανοητικό έλεγχο πάνω στη 

συµπεριφορά του, επειδή διακόπτεται η λειτουργία των µετωπιαίων λοβών. Οι 

νευροχηµικές ουσίες, που απελευθερώνονται, αναστέλλουν τα τµήµατα του 

εγκεφάλου, που ελέγχουν τη συναισθηµατική αντιδραστικότητα. Ως 

αποτέλεσµα, το θυµωµένο πρόσωπο µπορεί να χάσει την ικανότητα 

αντικειµενικής κρίσης, την επίγνωση της παράλογης συµπεριφοράς, την  

ενσυναίσθηση και τη σύνεσή του.  Πραγµατικά, το θυµωµένο πρόσωπο δεν 

µπορεί να εκλογικεύσει, να αντιληφθεί ή να πάρει καλές αποφάσεις, γιατί ο 

θυµός είναι παράλογος, παραµορφώνει τη λογική διαδικασία και τυφλώνει το 

συναίσθηµα. Επειδή το θυµωµένο άτοµο νιώθει ότι το δίκιο είναι µε το µέρος 

του και ότι είναι αλάνθαστο, διακόπτει κάθε πιθανότητα επικοινωνίας 

(Newberg & Waldman, 2009). 

Θυµός και χρόνια αρνητικότητα είναι καταστάσεις καταστροφικές για τη 

νόηση, τις συναισθηµατικές υποθέσεις, τις σχέσεις, αλλά και την 

πνευµατικότητα. Για την ακρίβεια, δεν υπάρχει  άλλο συναίσθηµα τόσο 

δύσκολο να ελεγχθεί ή να παρεµποδίσει τη διανοητική πρακτική από το θυµό. 

Αν και ο θυµός είναι από τη φύση του ένα αµυντικό  µέσον, εν τούτοις  είναι 

εχθρός του διαλόγου, της κατανόησης και της εµπιστοσύνης. Μέχρι να  
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υποχωρήσει, δεν µπορεί να γίνει καµία διαπραγµάτευση και βέβαια επίλυση 

διαφορών. 

Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν στην εµπειρία τους θυµό µερικές φορές 

την εβδοµάδα. Σύµφωνα µε τις µελέτες του Kassinove (1997) 58% από τα 

επεισόδια θυµού περιελάµβαναν φωνές και ουρλιαχτά και 10% φυσική 

επίθεση. Τα υπόλοιπα περιελάµβαναν ήπιες επιθέσεις, όπως ανάληψη 

µικρών αντικειµένων.  

 Στη δεκαετία του 1950, οι ερευνητές έδειξαν ενδιαφέρον στη µελέτη 

διάκρισης µεταξύ εξωτερίκευσης και  εσωτερίκευσης του θυµού (Funkenstein, 

King & Drolette, 1954). H εξωτερίκευση του θυµού (anger out) συνίσταται 

στην εκφορά του θυµού προς τα έξω µε  λέξεις, εκφράσεις, κινήσεις. Η 

εσωτερίκευση του θυµού προς τα µέσα (anger in) περιλαµβάνει την 

καταστολή και απώθησή του. H απώθηση (repression) είναι ένας 

ψυχολογικός µηχανισµός, που αποτρέπει την αντίληψη δυσάρεστων 

συναισθηµάτων αποθηκευµένων στο ασυνείδητο και εκφράζεται µε 
διαταραγµένες διαπροσωπικές σχέσεις, παθητική- επιθετική αντίδραση, 

ψυχοσωµατικά συµπτώµατα ή απώλεια της αυτοεκτίµησης.. Ο απωθηµένος θυµός 

επηρεάζει τη συµπεριφορά, εξαιτίας ασυνείδητων αναµνήσεων και 

συναισθηµάτων (DiGiuseppe & Tafrate, 2007).  

  Η καταστολή (suppression) αναφέρεται στο θυµό, ο οποίος, αν και 

βιώνεται, επιλέγεται συνειδητά να µην εκφραστεί. Για να αποφευχθούν οι 

συγκρούσεις και η κοινωνική επιδοκιµασία, αποτρέπεται η εξωτερίκευση 

εχθρικών παρορµήσεων. Η τακτική αυτή αυξάνει το άγχος και τη βίωση 

συναισθηµάτων ενοχής ως αντίδραση στην καταστολή του θυµού (Jorgensen 

et al., 1992). H καταστολή του θυµού µπορεί να είναι περισσότερο επιβλαβής 

από ότι η εξωτερίκευση του (Dahlen & Martin, 2005). Ένα άλλο πρόβληµα, το 

οποίο εγείρεται µε τα άτοµα, που έχουν καταπνίξει το θυµό τους, είναι η 

παντελής άρνηση της εµπειρίας του θυµού (Anderson, 2004). 

Συχνά θεωρείται ο θυµός µέρος της κατάθλιψης και της ανησυχίας ή 

γίνεται κατάθλιψη, όταν στρέφεται εσωτερικά. Ο Deffenbacher ισχυρίζεται ότι 

ο θυµός είναι πρωτογενές συναίσθηµα και η κατάθλιψη δευτερογενές και τα 

δύο όµως συναισθήµατα είναι απαντήσεις σε µια απειλή (DiGiuseppe & 
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Tafrate. 2007).  

 Όταν ο θυµός κάποιου δεν κατασταλεί και εκφραστεί,  και η απειλή που 

αντιµετωπίζει εµπρός του είναι  ισχυρότατη, τότε το άτοµο θα νιώσει φόβο. 

Αντίθετα, αν το άτοµο είναι ισχυρότερο έναντι της απειλής, θα νιώσει θυµό. H 

έγερση του θυµού εκδηλώνεται µετά την απόφαση  του ατόµου να εξαπολύσει 

µια επιτυχηµένη αντεπίθεση προς τους αντίδικούς του (Lazarus, 1991). 

Ο εκδηλωµένος θυµός καθαρά υποδύεται-αναπαριστά την απάντηση 

µάχης ή φυγής (flight or fight) στον εγκέφαλο, µε αποτέλεσµα την αύξηση της 

πίεσης του αίµατος και ελευθέρωσης αδρεναλίνης µέσα στη ροή του.  Με 

αυτόν τον τρόπο αυξάνει το όριο του σθένους και του πόνου. Ο θυµός µας 

επιτρέπει µόνον δύο τακτικές: επίθεση ή άµυνα. Όµως καµία από τις 

παραπάνω τακτικές δεν διευκολύνουν µια καλή διαπραγµάτευση (Loo, 2007).  

Νεότερες έρευνες, όµως, απέδειξαν ότι η αρχική αντίδραση «µάχης ή 

φυγής» απαντάται κυρίως τους άντρες, ενώ οι γυναίκες αντιδρούν µε έναν 

άλλον τρόπο, ο οποίος ονοµάστηκε “tend and befriend” ( αντίδραση 

φροντίδας και φιλίας). Η γυναικεία αυτή αντίδραση, κατά τους ερευνητές, 

αποδίδεται στην ορµόνη οξυτοκίνη, που αυξάνει την κοινωνικότητα και 

ελαττώνει το θυµό και το άγχος (Tσουκαλή, 2010). 

Κατά τους Paleg & Matthew (2003), ο θυµός οφείλεται σε πόνο- ψυχικό ή 

σωµατικό- και µε την έκφρασή του ελέγχεται ο πόνος µε δύο τρόπους: 

πρώτον, ο θυµός εκτονώνει µεγάλο µέρος της νευροφυσιολογικής έξαψης και 

δεύτερον, ο θυµός, ως έντονο συναίσθηµα, επικαλύπτει άλλα επώδυνα 

συναισθήµατα. 

Σύµφωνα µε τον Deffenbacher (2000), κοινοί τρόποι θυµού, 

ακολουθούµενοι από βαθύτερα συναισθήµατα είναι οι εξής: 

κοινές εκφράσεις θυµού: 

• άρνηση των συναισθηµάτων θυµού 

• σκυθρώπιασµα και συνοφρύωση  

• αποφυγή ανθρώπων 

• αντίλογος 

• µίσος 

• εκφοβισµός και κακοποίηση 
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• κακοµεταχείριση 

• σαρκασµός 

• φωνές και βρισιές 

• ρίψη αντικειµένων 

• υπερκατανάλωση τροφής, αλκοόλ και  χρήση ουσιών 

• εύρεση λάθους στο καθετί 

• σκέψεις τρόπων εκδίκησης  

• ξέσπασµα 

• βιαιότητα 

• διατήρηση αρνητικών σκέψεων, που πυροδοτούν θυµό 

βαθύτερα συναισθήµατα πίσω από το θυµό: 

• φόβος 

• ανησυχία 

• ανασφάλεια 

• ενοχή 

• απογοήτευση 

• αποθάρρυνση 

• ζήλια 

• κατάθλιψη 

• δυσαρέσκεια 

• αποµόνωση 

• ασέβεια  

• προσβολή       
Παρατηρώντας την πορεία κλιµάκωσης του θυµού, θα διαπιστώναµε 

ότι η πρώτη βαθµίδα είναι ο ύπουλος θυµός, όπου το άτοµο απλά δεν 

χρειάζεται να παραδεχτεί ότι θύµωσε µε κάποιον, θα ξεχάσει αυτό που του 

λένε να κάνει, θα παριστάνει τον ηλίθιο ή θα παραπονιέται σε χαµηλό τόνο. 

Η επόµενη βαθµίδα είναι η αδιαφορία. Συγκριτικά µε τον ύπουλο 

θυµό, η αδιαφορία ως έκφραση είναι λίγο πιο ευθύς τρόπος, γιατί σ' αυτήν την 

περίπτωση οι άλλοι ξέρουν ότι κάποιος είναι θυµωµένος ή µάλλον το 

εικάζουν. Η σιωπή στην περίπτωση αυτή δεν είναι χρυσός και αποτελεί όπλο 

για ορισµένους θυµωµένους ανθρώπους, µια µορφή τιµωρίας προς τους 
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άλλους. Το να δείχνει κανείς αδιαφορία σε κάποιον είναι αποτυχηµένη 

επικοινωνία. Εδώ ο θυµός είναι παγωµένος και µπορεί εύκολα να µετατραπεί 

σε αποστροφή και µίσος. 

Η τρίτη βαθµίδα είναι οι επικρίσεις και ταπεινώσεις. Αυτή η µορφή 

θυµού παρουσιάζει µεγαλύτερη ευθύτητα από την προηγούµενη και υπάρχει 

η βασική σκέψη: «θέλω  να αισθανθείς άσχηµα, επειδή είµαι θυµωµένος µαζί 

σου». Οι επικρίσεις και ταπεινώσεις είναι και αυτά όπλα θυµού, αλλά δεν 

φέρνουν πάντα αποτελέσµατα. 

Στη συνέχεια, έρχονται οι βρισιές, οι φωνές και τα ουρλιαχτά, 

σηµάδια πως έχει χαθεί ο έλεγχος του θυµού και επιπλέον όποιος φωνάζει 

δεν φαίνεται ηλίθιος. 

Ακολουθούν οι απαιτήσεις και οι απειλές, είναι το σηµείο, από το 

οποίο «ανάβουν τα αίµατα» κυριολεκτικά. 

Η έκτη βαθµίδα είναι «το κυνήγι και το στρίµωγµα», όπου λαµβάνει 

χώρα η σωµατική βία, που εµποδίζει την ελεύθερη κίνηση κάποιου άλλου. Με 

άλλα λόγια αφαιρεί από τον άλλον το δικαίωµα να επιλέξει πού θέλει να είναι 

και τι θέλει να κάνει. 

Η έβδοµη βαθµίδα έχει να κάνει µε τη µερικώς ελεγχόµενη βία ( 
σπρωξιές, κλοτσιές, χαστούκια κ.α). Είναι ελεγχόµενη, επειδή εκούσια 

κάποιος επιτίθεται στους άλλους. Όµως, έχει δύο σηµαντικά µειονεκτήµατα: 

είναι µια σκληρή πράξη απόγνωσης, η  οποία συνήθως δεν έχει το επιθυµητό 

αποτέλεσµα και οδηγεί στην ανεξέλεγκτη βία, στην τυφλή οργή. 

Στην επόµενη βαθµίδα επικρατεί έντονος θυµός και τρόµος, όπου ο 

νεοφλοιός έχει κατεβάσει τις ασφάλειές του στις συνειδητές σκέψεις: «ή θα 

επικρατήσω, ή θα αφανιστώ» (Potter-Efron, 2003).  

Eφόσον ο θυµός περάσει την παραπάνω διαδικασία της κλιµάκωσης 

και εκφραστεί, επηρεάζει µε τα καταστροφικά του αποτελέσµατα οκτώ τοµείς 

της προσωπικής ζωής κάθε ανθρώπου: 

• Υγεία 

• οικογένεια 

• εργασία - σχολείο 

• οικονοµική κατάσταση 

• φίλοι 

    99
 
 



• νόµος 

• προσωπικότητα 

• αξίες 

Όσοι περισσότεροι τοµείς είναι προβληµατικοί εξαιτίας του θυµού, τόσο 

η ζωή των θυµωµένων αποκτά µια πικρή γεύση, αναπτύσσοντας σταδιακά 

µέσα στους ίδιους τους τοµείς της ζωής τους, ένα είδος ανοχής απέναντι στο 

θυµό τους. Συνηθίζουν το θυµό τους µε αποτέλεσµα να θυµώνουν ολοένα και 

περισσότερο. Είναι σαν να αυτο-εκπαιδεύονται στο θυµό τους, µε ένα  ψυχρό 

τρόπο (Potter- Efron, 2003). 

Στις διαπροσωπικές σχέσεις ο θυµός λειτουργεί ως «δίκοπο µαχαίρι»: 

αν εκφραστεί απερίφραστα, διεγείρει τα αµυντικά νευρωνικά κυκλώµατα στον 

εγκέφαλο του άλλου. Εποµένως, όποιος θυµώνει πρώτος (ακόµα και αν ο 

θυµός κρύβεται πίσω από ένα ψεύτικο χαµόγελο) θα είναι και ο ηττηµένος στη 

συζήτηση, ακόµα και αν έχει δίκαιο. Ο µόνος τρόπος να ξεφύγει κανείς από το 

δίληµµα αυτό, σύµφωνα µε τους ειδικούς, είναι να εξοικειωθεί µε το 

καταστροφικό αυτό συναίσθηµα και  τις πολυάριθµες κρυφές του µορφές: 

ζήλια, απαισιοδοξία, προκατάληψη, κυνισµός, σαρκασµός, κριτική, 

εγωκεντρισµός κ.λ.π. Θα ήταν καλύτερα λοιπόν, όπως γράφει χαρακτηριστικά 

ο Steven Levine: «αντί να καταπιέζουµε τέτοιου είδους συναισθήµατα ή να τα 

εκφράζουµε απροκάλυπτα, να αποκτήσουµε επίγνωση για αυτά. Μπορούµε 

να τους δώσουµε χώρο, να εντοπίσουµε τις ιδιότητές τους και την προδιάθεσή 

τους,  αντί να παρασυρόµαστε και να υποκύπτουµε σε αυτά» (Levine, 1987). 

Ο θυµός είναι ένα συναίσθηµα κοινωνικά δοµηµένο, εποµένως 

συνήθως εκφράζεται µε τρόπους, που κοινωνικά είναι επιτρεπτοί, αλλά, όταν 

παρεκτρέπεται προκαλεί δυσλειτουργία, γιατί συνοδεύεται µε βιαιότητες. Σε 

αυτήν την περίπτωση, ο θυµωµένος παρουσιάζει  µια αποθάρρυνση και 

µεταµέλεια. Σε κάποια περιβάλλοντα η έκφραση του θυµού γίνεται επίσης µε 

δηκτικά σχόλια, σκυθρώπιασµα ή άρνηση οµιλίας και επικοινωνίας επί 

µακρόν (Kassinove & Sukhodolsky, 1995). 

Είναι καταφανές ότι το πολιτιστικό υπόβαθρο επηρεάζει την έκφραση 

του θυµού,  που χρειάζεται να εκφραστεί. O Patterson (2007) παρατηρεί ότι 

θυµωµένοι ενήλικες συνήθως ζουν σε κοινωνικά περιβάλλοντα, που 

χαρακτηρίζονται από επιθέσεις άλλων ευέξαπτων ατόµων. Όσο διακριτικά και 
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αν εκδηλώνεται, ο θυµός προκαλεί άγχος, επιθετικότητα και αναγκαστικά 

φέρνει τον αντίδικο σε αµυντική θέση (Newberg & Waldman, 2009). 

Συχνά τα άτοµα, που θυµώνουν, καταφεύγουν στη λεκτική επίθεση και 

όχι στη φυσική επίθεση, γιατί οι κοινωνικές προκαταλήψεις και οι συνήθειες 

καταγγέλλουν τη φυσική επίθεση, για αυτό έχει µελετηθεί λιγότερο από τους 

µελετητές. Η λεκτική επίθεση µπορεί να βλάψει ψυχολογικά και φυσικά 

(Κinney, 1994) . Μια λύση είναι η παράκαµψη της έγερσης του θυµού και η 

ανεύρεση στρατηγικών αντιµετώπισης προβληµατικών περιστατικών, όπως 

θα δούµε παρακάτω  (Biaggio, 1987). 

Όταν κάποιος εκφράζει θυµό ισχυροποιεί τη θέση του στην κοινωνία, 

γιατί ο θυµωµένος έχει πιο ισχυρή θέση από το λυπηµένο, απαιτώντας 

κοινωνική αναγνώριση. Πραγµατικά, σε έρευνες, που έγιναν, οι 

συµµετέχοντες εξέφρασαν τη συµπαράστασή τους στο θυµωµένο παρά στο 

λυπηµένο, γιατί ο θυµωµένος κρύβει δυνατότητες (Keating,1985). Όµοια και 

σε µια διαπραγµάτευση ο θυµωµένος µπορεί να πετύχει περισσότερο, διότι 

εκλαµβάνεται ως κυριαρχικός, παντοδύναµος και ισχυρογνώµων.  Αντίθετα, οι 

άνθρωποι παραιτούνται πιο εύκολα, όταν οι ανταγωνιστές τους είναι δυνατοί 

παρά υποχωρητικοί (Τiedens, 2006) 

Ο Keef (2005) αναρωτήθηκε κατά πόσο η έκφραση του συναισθήµατος 

επηρεάζει τους άλλους, αφού είναι γνωστό ότι οι άνθρωποι χρησιµοποιούν 

συναισθηµατικές πληροφορίες, για να βγάλουν συµπεράσµατα για τα όρια 

των άλλων. Από τις έρευνές του ο ίδιος αποκάλυψε ότι οι συµµετέχοντες ήταν 

πιο ευέλικτοι σε έναν θυµωµένο αντίπαλο παρά σε έναν ευτυχισµένο. 

Συµπερασµατικά, θα λέγαµε ότι  η έκφραση του θυµού µπορεί να 

µεγιστοποιήσει και να επιµηκύνει την εµπειρία του θυµού (Ebbessen, Duncam 

& Konecni, 1975). Oι τελευταίες µελέτες στη νευροεπιστήµη και ψυχολογία 

επιβεβαιώνουν την άποψη ότι η έκφραση του θυµού καταφέρνει µόνο να 

προκαλέσει περισσότερο θυµό (Newberg, 2009). 

Συχνά οι άνθρωποι εκφράζουν το θυµό  τους µε  ακατάλληλους και 

ζηµιογόνους  τρόπους, όπως: 

Εκρήξεις θυµού: κάποιοι άνθρωποι έχουν µικρό έλεγχο πάνω στο θυµό τους 

και καταλήγουν σε εκρήξεις οργής, οι οποίες οδηγούν σε ύβρεις και βίαιη 

συµπεριφορά. Το θυµώδες άτοµο καταλήγει να αποµονώνεται από την 

    101
 
 



οικογένεια και τους φίλους του, να έχει χαµηλή αυτοεκτίµηση και να 

χρησιµοποιεί το θυµό του ως µέσο χειρισµού  και επιβολής των άλλων. 

Απώθηση θυµού: κάποιοι θεωρούν ότι ο θυµός είναι απρεπές συναίσθηµα 

και επιλέγουν να τον καταπνίξουν ή τον απωθούν, έτσι ο θυµός τους 

καταλήγει σε κατάθλιψη και ανησυχία, εκφράζοντάς τον  σε αδύναµα και 

αθώα άτοµα, όπως στα παιδιά ή στα κατοικίδιά τους. Αυτή η παθολογική 

έκφραση του θυµού δηµιουργεί τη λεγόµενη παθητική-επιθετική 

συµπεριφορά, ουσιαστικά τιµωρώντας τους άλλους µε πλάγιους τρόπους. 

 Έκφραση του θυµού µε υγιείς τρόπους: 

• Απόσυρση από το «θυµογόνο»  περιβάλλον, µέχρι να επέλθει  ηρεµία 

• αναγνώριση και αποδοχή του συναισθήµατος του θυµού ως 

φυσιολογικό και µέρος της ζωής  

• εντόπιση ακριβών αιτιών  θυµού 

• επινόηση διαφόρων στρατηγικών- λύσεων του προβλήµατος 

• διεξαγωγή φυσικής άσκησης, η φυσική άσκηση δαπανά τα χηµικά 

στρεσογόνα και επίσης αυξάνει τους νευροδιαβιβαστές στον  εγκέφαλο 

(ενδορφίνες και κατεχολαµήνες), που ρυθµίζουν τη διάθεση. Είναι µια 

ευχάριστη οδός για την έκφραση της φυσικής δύναµης, αυξάνει το 

αίσθηµα αυτογνωσίας και το µυϊκό τόνο. Είναι αδύνατον να παραµείνει 

κάποιος θυµωµένος, όταν γυµνάζεται, επειδή οποιαδήποτε µορφή 

καρδιαγγειακής άσκησης ενεργοποιεί τα κυκλώµατα των µετωπιαίων 

λοβών. Πράγµατι, η άσκηση µπορεί να αποδειχτεί η πιο  αξιόπιστη 

ενίσχυση διάθεσης στον κόσµο (Guszkowska, 2004). 

• σηµείωση σε κάποιο σηµειωµατάριο- ηµερολόγιο τις εκρήξεις θυµού 

• ανάγνωση τεχνικών συµφιλίωσης και επικοινωνίας 

• εκπαίδευση µε τεχνικές χαλάρωσης 

• λήψη συµβουλών από κάποιον ειδικό 

•  έλεγχος στις σκέψεις, στη διάρκεια του θυµού οι  σκέψεις και ο 

σχολιασµός υπερβάλλουν παράλογα, για αυτό και χρειάζεται να γίνει 

αντικατάσταση από πιο λογικές 

•  προγραµµατισµός  παύσης ή  µιας µικρής βόλτας 

• απόσταση από την κατάσταση (µπορεί κάποιος να  µετρήσει ως το 10, 

να ακούσει ήρεµη µουσική ή να πλύνει το αυτοκίνητό του) 
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• καλύτερα να αποφεύγονται  λέξεις όπως ποτέ, πάντα, γιατί- αυτές οι 

δηλώσεις είναι ανακριβείς και δεν δίνουν τη δυνατότητα λύσης π.χ είσαι 

πάντα αργοπορηµένος 

• προσδιορισµός του  προσώπου συγκεκριµένα, µε το οποίο κάποιος 

είναι θυµωµένος  (αν για παράδειγµα, είναι µε το αφεντικό του, ας µην 

φωνάζει τους κοντινούς του) 
Σε κάποιες περιπτώσεις ο θυµός µπορεί να αναγνωριστεί όχι µόνο µέσα 

από την έκφραση της οργής, αλλά και µέσα από συγκεκριµένες συµπεριφορές 

µίσους, όπως: 

µίσος προς την εξουσία: µπορεί να εκφραστεί µέσα από ποινική 

δραστηριότητα, πολιτική διαµαρτυρία, τροµοκρατία, έκτρωση, κλοπή, 

ταχύτητα και αργοπορία στις συναντήσεις,  διαβίωση σε βρωµιά και 

αταξία 

µίσος για τον εαυτό: χρόνια αναβλητικότητα, αδυναµία επιτέλεσης 

εργασίας, υπερ- εξάρτηση από τους άλλους, χρήση ουσιών, 

παχυσαρκία, και αδυναµία.  

Στις δύο παραπάνω περιπτώσεις η αιτία είναι θυµός προς τους γονείς 

και η αποτυχία τους στην εκδήλωση της αγάπης προς το θυµωµένο.    
Ερευνητές µε βάση αποτελέσµατα ερευνών έδειξαν ότι η  έκφραση του 

θυµού και της επιθετικότητας οδηγεί όχι στη µείωση αλλά στην αύξησή του 

(Biaggio, 1987) και συσχετίζεται άµεσα µε την επιθετικότητα και τη βία, όπως 

για παράδειγµα η βία στα σχολεία, που έχει παρατηρηθεί τα τελευταία χρόνια 

και έχει επισύρει το ενδιαφέρον των ερευνητών (Patterson, 1999; Loeber & 

Farrington, 2000; Smith & Furlong,1998; Dwyer, 1998).  

 

3.10  ∆ιαχείριση Θυµού  
Η διαχείριση του θυµού πρέπει να ξεκινά από µικρή ηλικία. Οι πρώτες 

εµπειρίες στη ζωή του ανθρώπου επηρεάζουν έντονα την ανάπτυξη του 

προµετωπιαίου φλοιού, ο οποίος παίζει  ζωτικό ρόλο στη ρύθµιση των 

πρωτόγονων αντιδράσεων της αµυγδαλής, της περιοχής του εγκεφάλου που 

σχετίζεται µε το φόβο και το θυµό. Στα µικρά παιδιά, όµως, δεν έχει 

ολοκληρωθεί η ανάπτυξη του προµετωπιαίου φλοιού, γι' αυτό και είναι πιο 

επιθετικά και θυµώδη. Μελέτες έχουν δείξει ότι τετράχρονα παιδιά που 
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µεγάλωσαν σε χαοτικό και αγχώδες περιβάλλον, παρουσιάζουν µικρότερο 

προµετωπιαίο φλοιό συγκριτικά µε άλλα, που έχουν ζήσει σε στοργικό 

περιβάλλον (Gerhardt, 2004).  

Εποµένως, η δηµιουργία ενός αποτελεσµατικού συστήµατος 

συναισθηµατικής ρύθµισης είναι  ένα από τα πρωταρχικά αναπτυξιακά 

καθήκοντα στη συναισθηµατική ζωή ενός παιδιού: η ικανότητα, δηλαδή, να 

ρυθµίζει και να ηρεµεί µόνο του τον εαυτό του. Το άγχος, ακόµα από τη 

βρεφική ηλικία, π.χ το συνεχόµενο κλάµα, µπορεί να διαταράξει τα βιοχηµικά 

συστήµατα, µε αποτέλεσµα να είναι πιο δύσκολη η ρύθµιση των 

συναισθηµάτων του σε µεγαλύτερη ηλικία (Gerhardt, 2004). Τα επίπεδα 

ορµονών, όπως η οξυτοκίνη (ορµόνη που αναπτύσσει δεσµούς µεταξύ 

µητέρας και βρέφους) και η σεροτονίνη ( ορµόνη που σχετίζεται µε τη 

διάθεση) διαφέρουν ανάλογα µε το πόσο θετική επαφή βιώνει το παιδί µε το 

περιβάλλον του. Συγκεκριµένα, η οξυτοκίνη συµβάλλει στη δηµιουργία 

συναισθηµάτων ασφαλείας και συνδέεται µε τη ρύθµιση της κορτιζόλης. 

Αντίθετα, υψηλά επίπεδα κορτιζόλης µας γεµίζουν µε σκέψεις ανησυχίας, 

φόβου, απαισιοδοξίας  και θυµού (Sunderland, 2006). 

Σύµφωνα µε τον Deffenbacher (2000), ερευνητή που έχει ειδικευτεί στη 

διαχείριση θυµού, ύστερα από δεκάδες θυµωµένους ασθενείς παρατηρεί ότι η 

προσπάθεια για έλεγχο εµποδίζει τη διαχείριση του θυµού. Κατά αυτόν οι 

θυµωµένοι  παρουσιάζουν µια δυνατή, θεληµατική εικόνα, που όµως κρύβει 

ανασφάλεια και φόβο. Κυρίως υπάρχει πόνος και ο θυµωµένος εσφαλµένα 

πιστεύει πως θα απαλλαγεί από το θυµό του, µεταθέτοντας αντανακλαστικά 

τον πόνο του στον άλλον. Ο ίδιος παρατηρεί πως υπάρχουν άλλοι, που δεν 

δείχνουν φωναχτά το θυµό τους, αποσύρονται, σιωπούν και αρρωσταίνουν. 

Oι άνθρωποι παρουσιάζουν ελάχιστη επιθυµία να ελέγξουν το θυµό τους και 

αν το κάνουν, ζητούν να συµµορφωθούν οι άλλοι και ο ίδιος να δικαιωθεί. 

 Aν και αυξάνεται ο αριθµός των ανθρώπων µε προβλήµατα στη 

διαχείριση θυµού, δεν υπάρχουν κατάλληλοι οδηγοί για διάγνωση και 

θεραπεία θυµωµένων ατόµων. Πραγµατικά, ο θυµός διαγνωστικά δεν 

συµπεριλαµβάνεται στις ψυχικές διαταραχές και συνήθως εξακριβώνεται από 

άλλες πρακτικές  παραµέτρους. (Lench, 2004). 
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Παρότι είναι δύσκολο να γίνει έλεγχος του συναισθήµατος αυτού καθ' 

εαυτού και να ανασταλούν οι αιτίες που υποκινούν το θυµό,  µπορούν όµως 

να ελεγχθούν οι εκδηλώσεις του. Άτοµα που αναπτύσσουν αποτελεσµατικά 

τρόπους αντιµετώπισης και έκφρασης των συναισθηµάτων τους θα επιλύουν 

ευκολότερα καταστάσεις θυµού. Οι περισσότεροι άνθρωποι χρησιµοποιούν 

διάφορους τρόπους διαχείρισης του θυµού τους, εκ των οποίων οι 

βασικότεροι είναι οι εξής: 

• ενστικτώδης έκφρασή του 

• καταπίεσή του 

• προσπάθεια διατήρησης της ψυχραιµίας 

Το πρώτο και βασικό βήµα για µια υγιή απάντηση στα αισθήµατα 

οργής    και προσβολής είναι να γνωρίζει κάποιος ότι πληγώθηκε. Η έκφρασή 

του µε σταθερό τρόπο και όχι επιθετικό είναι ο πιο υγιής όλων και για να το 

πετύχει κανείς πρέπει να ανακαλύψει τις ανάγκες του και τον τρόπο, που θα 

τις ικανοποιήσει, χωρίς να πληγώνει κανέναν (Lacan, 1960). 

 Στρατηγικές αντιµετώπισης του θυµού µειώνουν επιστεµµένα τα 

προβλήµατα που εκδηλώνονται και το ψυχολογικό άγχος  (Edmonson, Rice, 

Campos & Gechter, 2001). Στρατηγικές αντιµετώπισης εφαρµόζονται, όταν ο 

θυµός βρίσκεται σε καταστροφικά επίπεδα. και µπορούν να προσδιοριστούν 

ως αλλαγή του περιβάλλοντος, µείωση απαιτήσεων ή αύξηση των 

προσωπικών εφοδίων, νοητική αναπλαισίωση- αναδόµηση, λύση 

προβληµάτων και θετική έµπνευση (Hobfol, Dunahoo, Ben-Porath & Monnier, 

1994). Αυτές οι στρατηγικές αντιλαµβάνονται το περιβάλλον µε θετικό τρόπο 

και εξοµαλύνουν τα αρνητικά συναισθήµατα (Folkman & Moskowitz, 2000).  

Στις δεκαετίες του 60 και 70, οι θεωρίες που διαπραγµατεύονταν το 

θυµό, ήταν βασισµένες πάνω στην έκφρασή του µε κάποιο τρόπο και 

επεκτείνονταν σε στρατηγικές, όπως κτύπηµα µαξιλαριών έως ουρλιαχτά. Στη 

«θεραπεία ουρλιαχτών» (scream therapy) το άτοµο στεκόταν σε ένα άδειο 

δωµάτιο και απλά ούρλιαζε για ώρες, µέχρι εξαντλήσεως. 

  Αυτή η προσέγγιση ήταν ένα ψυχόδραµα- κάθαρση µε όλη την πίεση 

που είχε µείνει από τη Βικτοριανή εποχή. Η αντίληψη ήταν πως µπορούσαµε 

να θεραπευτούµε και να ολοκληρωθούµε, δίνοντας εµπιστοσύνη στις 

παρορµήσεις του εαυτού µας, που έβγαιναν προς τα έξω. Το µόνο θετικό 
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αυτής της µεθόδου ήταν πως  µπορούσαµε να φοβόµαστε λιγότερο το θυµό 

µας και να απαλλαγούµε από τις ενοχές µας. Συχνά, τρυφερές αναµνήσεις 

αποκαλύπτονταν κάτω από την οργή  και τα αναφιλητά έρχονταν µετά από τα 

ουρλιαχτά. Το ξέσπασµα γινόταν αποδεκτό από την οµάδα θεραπείας και το 

κλάµα µέσα σε µια αγαπητή αγκαλιά ήταν ικανοποιητική εµπειρία.  Οι 

ερευνητές όµως δεν υποστήριξαν αυτό το πρότυπο, γιατί  οι ασθενείς, 

συγκεκριµένα µετά από τη «θεραπεία ουρλιαχτών», έπασχαν από αυξηµένα 

προβλήµατα θυµού, όπως και υγείας (κυρίως καρδιαγγειακά προβλήµατα)  

(Hightower, 2002). 

Πραγµατικά, κυρίως ο δυτικός πολιτισµός (δάσκαλοι, ΜΜΕ, 

ψυχοθεραπευτές) ευνοεί την αντίληψη ότι οι άνθρωποι πρέπει να 

απελευθερώνουν το θυµό τους. Η «καθαρτική έκφραση»  (catharsis 

expression) του θυµού βασίζεται στην αντίληψη ότι, αν κάποιος κρατάει το 

θυµό του προοδευτικά πάσχει από µεγαλύτερες εκρήξεις θυµού και 

ψυχοσωµατικές ασθένειες. Έτσι, η έκφραση του θυµού είναι απαραίτητη και 

υγιής και βέβαια αποκλείει κάθε αλλαγή συµπεριφοράς. O θυµωµένος 

αισθάνεται καλύτερα άµεσα και προσωρινά, έχοντας «ξεφορτωθεί» το βάρος 

του θυµού του, γιατί το ξέσπασµα σταµάτησε το µηρυκασµό των σκέψεών του 

και  χαλάρωσε τους µυς του σώµατός του. Έτσι, η καθαρτική έκφραση του 

θυµού ότι µειώνει την κλιµάκωσή του είναι λάθος και εθίζει το άτοµο σε µια 

παρόµοια έκρηξη στο µέλλον (Tavris, 1989). Οι επιστήµονες συµφωνούν ότι η 

κάθαρση είναι αναποτελεσµατική (Bushman, 1998) και  οι ερευνητές έχουν 

καταδείξει ότι τόσο η έκφραση του θυµού όσο και το χρόνιο κράτηµά του 

οδηγούν σε φυσική αρρώστια (Chesney, 1985; Diamond, 1982; 

Schneiderman, Schwartz, Smith, Vorp & Pasin, 1989; Spielberger, 1992). 

 Ερευνητές (Hobfol, Dunahoo, Ben-Porath & Monnier, 1994) συνιστούν 

µια ισορροπηµένη προσέγγιση στο θυµό, που αναφέρεται σε διπλό 

έλεγχο: έλεγχος του συναισθήµατος και έκφρασή του µε υγιή τρόπο. 

Ακολουθούν κάποιες περιγραφές της διαχείρισης του θυµού: 

• άµεσα- αποφυγή του κυρίου θέµατος, η γλώσσα του σώµατος 

δείχνει τα συναισθήµατα καθαρά  

• τίµια- δήλωση της ηθικής βάσης του θυµού,  χωρίς τη 

χρησιµοποίηση χειρισµών εκµετάλλευσης ή συναισθηµατικών 

    106
 
 



εκβιασµών 

• επικεντρωµένα- πάνω στο θέµα, δεν παρουσιάζεται  άσχετο υλικό 

• επίµονα- επανάληψη των συναισθηµάτων  σχετικά µε το θέµα, 

εµµένοντας στην άποψή του, διατηρώντας άµυνα για τον εαυτό του 

• υποµονετικά- µε όλη του τη δύναµη δείχνει την ένταση του 

συναισθήµατός του, είναι κινητοποιηµένος και ενθουσιασµένος, 

δυναµικά και ενεργητικά προκαλεί αλλαγές 

• δηµιουργικά- µε γρήγορη σκέψη, χρησιµοποιεί νέες απόψεις και 

νέες ιδέες 

• µε διάθεση συγχώρεσης ακούει τα παράπονα των άλλων και  

δείχνει διάθεση να σβήσει το παρελθόν µετά την έκφραση του 

θυµού 

• µε καλή ακρόαση- προς ό,τι του λέγεται, γιατί ο θυµός δηµιουργεί 

ένα φίλτρο εχθρικότητας και ό,τι ακούγεται έχει εχθρικό τόνο 

Συνήθως, τα συναισθήµατα οργής σταµατούν, πριν το άτοµο βγει εκτός 

ελέγχου, γιατί ο προµετωπιαίος φλοιός-υπεύθυνος για τη σκέψη και κρίση- 

συγκρατεί τα συναισθήµατα σε αναλογία. Αν η αµυγδαλή χειρίζεται το 

συναίσθηµα, ο προµετωπιαίος φλοιός, κυρίως ο αριστερός, χειρίζεται την 

κρίση και µπορεί να απενεργοποιήσει τα συναισθήµατα, ελέγχοντας την 

κατάσταση. Λαµβάνοντας τον έλεγχο των συναισθηµάτων θυµού σηµαίνει να 

µάθει κάποιες µεθόδους, να βοηθηθεί ο προµετωπιαίος φλοιός, να έχει το 

«πάνω χέρι» στην αµυγδαλή, ώστε το θυµωµένο άτοµο να µην χάσει τον 

έλεγχο πάνω στα εξαγριωµένα συναισθήµατά του (Newberg, 2000). 

Εάν ο θυµός παρουσιάζει µια φάση φυσιολογικής προετοιµασίας, όπου 

οι πηγές του σώµατος κινητοποιούνται για µάχη, παρουσιάζει επίσης µια 

φάση κατάπαυσης. Το σώµα ξεκινά να χαλαρώνει και να επιστρέφει στη 

φυσιολογική του κατάσταση πριν την απειλή. Η διαδικασία αυτή δεν γίνεται 

πολύ γρήγορα, γιατί η έγερση της αδρεναλίνης διαρκεί κάποιο χρονικό 

διάστηµα  (ίσως ώρες και καµιά φορά µέρες) µειώνοντας το όριο 

πυροδότησης  του θυµού, κάνοντας το άτοµο πιο ευαίσθητο στο µέλλον. Κατά 

τη διάρκεια της περιόδου κατάπαυσης, το άτοµο είναι πιο εύτρωτο σε 

µικρότερους ερεθισµούς. 

 Υπάρχει και µια άλλη οπτική γωνία στη διαχείριση του θυµού: όταν οι 

    107
 
 



άλλοι πυροδοτούν το θυµό κάποιου, του προσφέρουν ένα δώρο, γιατί  τα 

εξωτερικά ερεθίσµατα είναι δεδοµένα και σπάνια επιδέχονται αλλαγές. Στις 

διαµάχες υπάρχει η υποσυνείδητη γνώση στο θυµωµένο ότι  έχει 

παραχωρήσει τη δύναµή του στον αντίµαχό του και αυτό είναι µια βασική 

αιτία, που τον κάνει να θυµώνει ακόµη περισσότερο. Εποµένως, είναι 

απαραίτητη η συνειδητοποίηση, πως είναι µάταιο να θυµώνει εξαιτίας των 

ανικανοποίητων προσδοκιών του. Χρειάζεται να επικεντρωθεί στις 

προσωπικές του αντιλήψεις,  στην ανάγκη αλλαγών και στην ενίσχυση της 

αυτοπεποίθησής του, γιατί  ο συνειδητός νους είναι αυτός που  διαχειρίζεται 

τις αντιλήψεις µας.  

Τα τελευταία χρόνια οι νευρο-επιστήµονες έδειξαν πως ο εγκέφαλος-

κυρίως η περιοχή που εµπλέκεται µε το θυµό- είναι µπορεί να γίνει 

αντικείµενο εκπαίδευσης µε πολλά αποτελέσµατα. Οι σύγχρονες θεραπείες 

αναφέρονται στην αναδόµηση των σκέψεων και πεποιθήσεων, προκειµένου 

να µειωθεί ο θυµός  (γνωστική-συµπεριφοριστική θεραπεία), γιατί έχει 

διαπιστωθεί ότι υπερβολικός θυµός συνήθως προσελκύει παράλογες και 

αρνητικές σκέψεις. 

Ψυχολογικές παρεµβάσεις, όπως η εκπαίδευση χαλάρωσης, θα 

µπορούσαν να είναι πιο αποτελεσµατικές από τη γνωστική συµπεριφορά 

(DiGiuseppe, 1999). Από τη δεκαετία του ΄80 ο Deffenbacher και  oι 

συνεργάτες του εφαρµόζουν τεχνικές χαλάρωσης και στις µελέτες τους ο 

θυµός φαίνεται να µειώνεται κατά 85%. Ο ίδιος δηλώνει: «εκπαιδεύονται τα 

άτοµα σε προοδευτική χαλάρωση µέχρι να µπορούν να χρησιµοποιήσουν 

προσωπικά κλειδιά, όπως λέξεις, φράσεις ή εικόνες. Μετά από περίπου οκτώ 

συνεδρίες µπορούν να µπαίνουν σ' αυτήν την κατάσταση, χωρίς τη βοήθεια 

του θεραπευτή».  

Ο Deffenbaker (1996) προτείνει και συνδυασµό τεχνικών, όπως για 

παράδειγµα γνωστική θεραπεία και χαλάρωση και παρατηρεί ότι  ο θυµός των 

περισσότερων συµµετεχόντων µειώνεται σηµαντικά. 

Οι Kassinove και Tafrate (2002) εισηγούνται παρόµοιους συνδυασµούς 

σε ένα µοντέλο τεσσάρων σταδίων αλλαγής: 

ετοιµάζοντας την αλλαγή: ο Deffenbacher συµφωνεί ότι αυτό το 

στάδιο συχνά έχει παραβλεφτεί, αλλά είναι το κλειδί για την επιτυχία. Επίσης 
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και ο Κassinove εξαίρει τη σπουδαιότητα της συνειδητοποίησης του θυµού. 

αλλάζοντας: αυτό το στάδιο περιλαµβάνει την εκπαίδευση στην 

διεκδικητικότητα, αποφεύγοντας καταστάσεις, που προκαλούν θυµό και 

έκθεση σε κριτική. 

διευθετώντας: σ' αυτό το στάδιο τα άτοµα εκπαιδεύονται στην  

αναµόρφωση των σηµείων, που έχουν πυροδοτήσει το θυµό τους, 

συγχωρώντας άλλους και αποφεύγοντας µνησικακίες. 

διατηρώντας την αλλαγή: σχεδιάζεται ένα µακροπρόθεσµο σχέδιο, 

ώστε να αποτραπεί η υποτροπή στο µέλλον, όπως συµβουλεύει ο Kassinove. 

Η αλλαγή του θυµού σε µια άλλη εναλλακτική συναισθηµατική 

κατάσταση προϋποθέτει τη συνειδητοποίηση δύο  συνειδητοποιήσεων: 1) ότι 

ο θυµός είναι δυσλειτουργικός, αν και φαίνεται ότι προσφέρει  προσωρινή 

ικανοποίηση και 2) η επόµενη του θυµού συναισθηµατική κατάσταση είναι 

κοινωνικά και προσωπικά αποδεκτή. Αν οι άνθρωποι δεν επιθυµούν να 

αλλάξουν την κατάσταση του θυµού τους, θεωρούν τα οφέλη της 

προβληµατικής τους συµπεριφοράς µεγαλύτερα από το κόστος (Chang, 

D’Zurilla & Sanna, 2004). 

 Η διαχείριση του θυµού είναι πολύ σηµαντική και για την εσωτερική 

µεταµόρφωση και πνευµατική ωριµότητα κάθε ατόµου, γιατί η αποφυγή της 

βίωσης του θυµού ακυρώνει το λόγο ύπαρξής του. Ο θυµός φαινοµενικά είναι 

µια προσπάθεια κυριαρχίας των άλλων, όµως στην ουσία είναι προσπάθεια 

κυριαρχίας προς τον εαυτό. Το κλειδί στη διαχείριση του θυµού είναι η 

µετουσίωσή του µέσα από την παρατήρηση και συγκράτηση και την επόµενη 

ορθή δράση. Αν, αντίθετα, εκτονωθεί ο θυµός προς ένα εξωτερικό ερέθισµα 

µε ένα «αυθόρµητο ξέσπασµα», χάνεται η πρωτογενής ενέργεια, χρήσιµη για 

αυτοκυριαρχία και ενδυνάµωση του εαυτού. 

 Η συγκράτηση και µετουσίωση του θυµού δεν επιφέρει µια 

φαινοµενική τεχνητή αρµονία, αλλά είναι η διαδικασία, κατά την οποία το 

άτοµο διαχειρίζεται επαρκώς τις εντάσεις, τα διλήµµατα, τους ανταγωνισµούς, 

τις συγκρούσεις και τις αρνητικότητες. Η ενέργεια αυτή, που θα εξοικονοµηθεί 

µε τη συγκράτηση, θα οδηγηθεί ικανοποιητικά στην παρατήρηση. Η 

ασυνείδητη ζωή, που ωθεί τον άνθρωπο σε µια φρενίτιδα εξωτερικότητας, τον 

αποτρέπει  να διαχειριστεί το θυµό του, έτσι ώστε ο τελευταίος να τον 
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καταδιώκει µε  υπόγειους τρόπους. Εποµένως, βλέπουµε ότι η διαχείριση του 

θυµού, που απαιτεί υπευθυνότητα, µέσα από το σχήµα παρατήρηση- 

συγκράτηση- µετουσίωση εξοικονοµεί την ενέργεια εκείνη, που είναι τροφή της 

συνειδητότητας και µεταµορφώνει το θυµό από πρωτογενές υλικό σε 

κόσµηµα αυτοκυριαρχίας και ψυχικής αυτοτέλειας (Σαραϊνταριάν, 2001). 

Η υποχώρηση από µια αντιπαράθεση δεν είναι κατ’ ανάγκη ήττα. Στις 

ανατολικές πολεµικές τέχνες αυτός που αντιστέκεται θα χάσει την ισορροπία 

του και σύντοµα θα πέσει, ενώ αυτός που φαινοµενικά υποχωρεί, θα 

διατηρήσει   µια συνειδητή κατάσταση αποδοχής. Αξίζει να σηµειωθεί ότι στην 

πάλη ανάµεσα σε δύο λύκους, εκείνος που αρνείται να τσακωθεί, συνήθως 

φεύγει αλώβητος  (Lerner et al., 2007). 

Εκτός από τα παραπάνω, είναι απαραίτητη και η  λεγόµενη «κοινωνική 

εκπαίδευση», παρόµοια µε την εκπαίδευση στη διεκδίκηση και περιλαµβάνει: 

παιχνίδι ρόλων, ενθάρρυνση θέµατος, αύξηση επαφής µε τα µάτια, µείωση 

ακατάλληλων- εγωϊστικών απαιτήσεων, ενίσχυση προσωπικού ύφους, 

εκπαίδευση σε τεχνικές επικοινωνίας. Επίσης, για την αύξηση 

εποικοδοµητικών τακτικών προς διευθέτηση διαµάχης, χρήσιµες είναι οι εξής 

στρατηγικές: 

1) ουδετερότητα 

2) επίδοση δώρων 

3) έκφραση συµπάθειας 

4) ευθυµία  (humor). 

 

3.10.1 Τρόποι ∆ιαχείρισης  Θυµού 
Κατά τον Ellis (1995) τέσσερις είναι οι ενδείξεις (cues) - φυσικές, 

συµπεριφοριστικές, συναισθηµατικές και γνωστικές- που προειδοποιούν για 

την κλιµάκωση του θυµού. Οι τελευταίες αναφέρονται στις σκέψεις που 

εγείρονται στο νου θυµωµένου ατόµου, γιατί συνήθως, όταν κάποιος θυµώνει, 

µεταφράζει τα γεγονότα µε το δικό του τρόπο και εγκλωβίζεται σε έναν 

εσωτερικό µονόλογο (self-talk) µε περιεχόµενο κριτικό και εχθρικό. 
Οι σκέψεις και γενικότερα η διανοητικότητα κάθε ατόµου, µε οδηγό το 

συναίσθηµα καθορίζει τις αξίες του και οι αξίες µε τη σειρά τους θέτουν τα 

αποφασιστικά κριτήρια για το τι χρειάζεται να επιλεγεί. Κατά τη διαµόρφωση 
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των αξιών, το συναίσθηµα και η διανοητικότητα σχηµατίζουν τις πεποιθήσεις: 

τι θεωρείται απαραίτητο, απίθανο, αληθινό ή αναπόφευκτο. Οι πεποιθήσεις 

και οι αξίες θέτουν τρόπους δράσης και χαρτογραφούν τα σύνορα της 

προσωπικής ζωής. Η συµπεριφορά του καθενός αποτελεί έκφραση του 

προσωπικού του χάρτη- του συνόλου δηλαδή των πεποιθήσεων και αξιών 

του. Τους χάρτες, που τους χαρακτηρίζει συγκεκριµένη δοµή, συνοχή και 

συνέπεια, δοµούν οι πεποιθήσεις, που σχηµατίζουν τον πυρήνα των 

προσωπικών προτύπων του καθενός και βοηθούν στις αλληλεπιδράσεις του 

κόσµου. Οι πεποιθήσεις συνδέονται µε το αυτόνοµο νευρικό σύστηµα και 

διαµορφώνονται βάσει δύο τύπων εµπειρίας: της επανάληψης και της 

αποτυχίας. Οι πεποιθήσεις µπορεί να είναι αληθινές, είτε γιατί κάποιο άτοµο 

τις πιστεύει, είτε γιατί έχουν βοηθήσει στην πραγµατοποίηση στόχων. Όµως 

υπάρχουν και οι λανθασµένες πεποιθήσεις, που οδηγούν σε αδιέξοδα και σε 

ένα πλέγµα  γενικεύσεων, διαγραφών και στρεβλώσεων. Οι  λανθασµένες 

πεποιθήσεις είναι περιοριστικές και τεµαχίζουν την ολότητα από το ευρύτερο 

σύνολο (Wrycza, 2001). 

Προκειµένου να γίνει αντιληπτή µια απειλή µεσολαβούν  γνωστικές 

διαδικασίες, που περιλαµβάνουν  σκέψεις διαφόρων ποιοτήτων: 

• καταστροφικές σκέψεις: µεγεθύνουν το βαθµό της απειλής και 

προκαλούν θυµό και άγχος. Συνακολουθούνται από 

διαστρεβλώσεις και υπεργενικεύσεις που καταλήγουν σε 

παράλογα συµπεράσµατα (π.χ ποτέ δεν µε καταλαβαίνουν, 

ποτέ δεν µε σέβονται) (Ellis & Tafrate, 1997). 

• καταδικαστικές σκέψεις: είναι οι σκέψεις που κυριαρχούν στο 

νου των θυµωµένων ατόµων. Στην κατηγορία αυτών των 

σκέψεων, ο Ellis προτείνει µια θεραπευτική παρέµβαση που 

στηρίζεται στην άνευ όρων αποδοχή των άλλων. 

• σκέψεις καχυποψίας: αυτές οι σκέψεις αποδίδουν τη 

συµπεριφορά των άλλων σε εχθρικά κίνητρα. Έτσι, οι ενέργειες 

των άλλων παρερµηνεύονται ως σκόπιµη εχθρότητα (Crick & 

Dodge, 1996) 

• σκέψεις δικαίωσης: εδραιώνονται στα θυµωµένα  άτοµα  κατόπιν 

πρόκλησης  απειλής ή βλάβης. Τα θυµωµένα άτοµα έχουν 
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πάντα δίκιο και ο θυµός τους είναι εύλογος (Novaco, 2003) 

• σκέψεις µοµφής: συχνά η απόδοση εσωτερικών αιτίων 

τοποθετεί την ευθύνη στο επίπεδο του ατόµου και οδηγεί το 

θυµό προς τον εαυτό. Μπορεί όµως η ευθύνη να τοποθετηθεί 

στο επίπεδο των άλλων, κατά των οποίων στρέφεται ο θυµός 

(Clore & Ortony, 1994; Dienes & Fujita, 1993) 

• σκέψεις αδικίας: τα άτοµα θυµώνουν, όταν πιστεύουν ότι 

δικαιούνται δικαιότερης µεταχείρισης. Οι σκέψεις αδικίας δεν 

οδηγούν πάντα σε καταστρεπτικό θυµό, αλλά ο θυµός µπορεί να 

είναι εποικοδοµητικός και να λειτουργήσει ως θετικό κίνητρο για 

επαναπροσδιορισµό των σχέσεων. Το άτοµο γίνεται διεκδικητικό 

και επιθυµεί αλλαγές (Ekman & Davidson, 1994) 

• σκέψεις µνησικακίας: οι σκέψεις αυτές µπορεί να διατηρούνται 

σε βάθος χρόνου και διαµορφώνονται από τις πεποιθήσεις των 

ατόµων. Ο Crosby υποστηρίζει ότι τέσσερις σκέψεις οδηγούν 

στη µνησικακία: 1) το επιθυµητό αποτέλεσµα είναι ανακτήσιµο 

2) το άτοµο δικαιούται αυτό το αποτέλεσµα 3) οι άλλοι είναι 

υπεύθυνοι για τυχόν αποτυχίες 4) κοινωνική σύγκριση µε άλλα 

άτοµα, που έχουν επιτύχει το ίδιο αποτέλεσµα. 

• παράλογες σκέψεις: παρόµοιες µε τις σκέψεις αδικίας, που 

αντανακλούν τις δογµατικές πεποιθήσεις του ατόµου ότι ο 

κόσµος πρέπει να είναι, όπως εκείνοι επιθυµούν (Ellis & Tafrate, 

1997). 

Ο καθένας θα πρέπει να αλλάξει τις «ανθυγιεινές» πεποιθήσεις και να 

αποκτήσει τη συνειδητοποίηση του κύκλου: σκέφτοµαι- αισθάνοµαι- πράττω. 

Έτσι, θα είναι σε θέση να χρησιµοποιεί στην καθηµερινότητά του   γνωστικές 

και συµπεριφοριστικές τακτικές, ώστε να αναγνωρίζεται η δυσλειτουργική 

σκέψη και συµπεριφορά. Ο βασικός πυρήνας της γνωστικής- 

συµπεριφοριστικής προσέγγισης αποτελείται από τρεις αρχές: 

• η γνωστική λειτουργία επηρεάζει τη συµπεριφορά 

• η γνωστική λειτουργία µπορεί να µεταβληθεί και να ελεγχθεί 

• οι επιθυµητές αλλαγές στη συµπεριφορά µπορούν να 

επηρεαστούν από γνωστικές αλλαγές (Hawton, Salkovskis, Kirk 
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& Clark, 1996).  

       Eπειδή τα συναισθήµατα των ανθρώπων σε διάφορες καταστάσεις 

καθορίζονται από τον τρόπο µε τον οποίο ερµηνεύουν τις καταστάσεις, o 

Βeck (1985) προτείνει έναν τρόπο εντοπισµού των αυτόµατων σκέψεων που: 

• µοιάζουν  να έρχονται «από τον ουρανό», χωρίς να προκύπτουν από 

συνειδητή και  λογική σκέψη  

• δεν είναι ρεαλιστικές, αλλά φαίνονται αξιόπιστες και λογικές, χωρίς να 

υπηρετούν καµία χρήσιµη λειτουργία 

Εποµένως, χρειάζεται να  γίνει µια σαφής διάκριση µεταξύ σκέψεων και 

συναισθηµάτων. ∆ηλαδή, ο τρόπος µε τον οποίον προσλαµβάνεται και 

βιώνεται ένα γεγονός προκαλεί θυµό, παρά το γεγονός αυτό καθεαυτό. Αν 

κάποιος µεταφράσει ένα γεγονός ως εχθρικό, ακολουθεί ψυχολογική 

αναστάτωση. Έχει παρατηρηθεί πως άτοµα, που βιώνουν αρνητικά 

συναισθήµατα, έχουν την τάση να σκέπτονται µε έναν αυστηρό και απόλυτο 

τρόπο. Για παράδειγµα, στο γεγονός ότι ο φίλος µου έχει καθυστερήσει 

δεκαπέντε λεπτά, το κυρίαρχο συναίσθηµα είναι ο θυµός και η αυτόµατη 

σκέψη είναι ότι «δεν µε υπολογίζει». 

Έτσι, το θυµωµένο άτοµο οφείλει 1) να µάθει να αναγνωρίζει και να 

τροποποιεί τις δυσλειτουργικές του σκέψεις και συµπεριφορές και 2) να 

αναγνωρίσει και να αλλάξει τις γνωστικές κατασκευές που τις προκαλούν 

(Beck et al., 1985). 

Ο Beck επισηµαίνει ότι ο µη ρεαλιστικός τρόπος σκέψης αποτελεί 

συνήθως παγιωµένη συνήθεια του ατόµου, µε αποτέλεσµα η αµφισβήτησή 

του να πρέπει να διέλθει από τα εξής στάδια: 

• να εντοπίσει και να συνειδητοποιήσει το περιεχόµενο των σκέψεών του 

• να αναγνωρίσει τις µη ρεαλιστικές σκέψεις 

• να αντικαταστήσει τις άτοπες εκτιµήσεις του µε έγκυρες 

• να αναζητήσει επανατροφοδότηση των πηγών του, προκειµένου να 

αντιληφθεί αν η αλλαγή που πραγµατοποίησε είναι προς τη σωστή 

κατεύθυνση 

Τέλος ο Beck αναφέρεται σε τρεις διαφορετικές προσεγγίσεις που 

µπορούν να βοηθήσουν το άτοµο να εκτιµήσει πιο ρεαλιστικά τα γεγονότα της 

πραγµατικότητας: 
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• τη νοητική προσέγγιση, η οποία συνίσταται στον εντοπισµό των 

παρανοήσεων και των παρερµηνειών, τον έλεγχο της ορθότητάς τους 

και την αντικατάστασή τους µε πιο κατάλληλες και ρεαλιστικές 

αντιλήψεις 

• τη βιωµατική προσέγγιση, κατά την οποία το άτοµο εκτίθεται σε 

εµπειρίες, που από µόνες τους µπορεί να λειτουργήσουν διορθωτικά 

• τη συµπεριφοριστική προσέγγιση, κατά την οποία το άτοµο 

ενθαρρύνεται να εκδηλώσει συµπεριφορές βοηθητικές στην 

αναθεώρηση κάποιων µη ρεαλιστικών εκτιµήσεών του. Για 

παράδειγµα, ένα άτοµο που φοβάται να µιλήσει µπροστά σε κοινό, αν 

ενθαρρυνθεί να το κάνει, θα αλλάξουν οι µη ρεαλιστικές του εκτιµήσεις.  

Εποµένως, το άτοµο ενθαρρύνεται να σκεφτεί όσο το δυνατό 

περισσότερες λύσεις, ακόµα και αν κάποιες µοιάζουν ουτοπικές, δύσκολες ή 

παράλογες. Οι τακτικές αυτές είναι εφαρµόσιµες σε όλα τα είδη θυµού: 

καταπνιγµένος θυµός, θυµός που προέρχεται από επιβολή παράλογων 

προσδοκιών προς τους άλλους, θυµός από παραφρασµένες προκλήσεις ή 

φήµες και σχόλια. Οι παραπάνω τακτικές περιλαµβάνουν: εποπτεία της 

διάθεσης, αναγνώριση αυτόµατων σκέψεων και ανάπτυξη εναλλακτικών, 

όπως και εξάσκηση νέων στρατηγικών (Sams et al., 2006). 

 O Αllt και οι συνεργάτες του (1997) προτείνουν δηµιουργικές ασκήσεις, 

όπως το παίξιµο των ρόλων, που βοηθάει να ξεπεραστούν οι δυσκολίες µε 

αφηρηµένο τρόπο σκέψης, κάνοντας τις καταστάσεις πιο συγκεκριµένες. Η 

γνωστική θεραπεία είναι πιο αποτελεσµατική, όταν συνδυάζεται µε 

αστεϊσµούς-humor, γιατί ρυθµίζει τις γνωστικές διαδικασίες.   

 Μια γνωστική- συµπεριφοριστική θεραπεία, που έχει προσδιοριστεί 

εδώ και µερικές δεκαετίες, είναι η  CBT θεραπεία (cognitive behaviour 

therapy) και τα αποτελέσµατα ερευνών έχουν δείξει ότι είναι µια 

αποτελεσµατική θεραπεία για να αλλάξει τον τρόπο, µε τον οποίον κάποιο 

άτοµο σκέφτεται και ανταποκρίνεται σε συναισθήµατα όπως η ανησυχία, η 

λύπη και  ο θυµός. Η CBT θεραπεία εστιάζεται σε γνωστικές απόψεις 

έλλειψης ωριµότητας, πολυπλοκότητας και  συναισθηµατικής έκφρασης, 

απόψεις γνωστικής διαστρέβλωσης, δυσλειτουργικής σκέψης και 

λανθασµένης αντίληψης. Επίσης, βοηθάει τα άτοµα να αντιλαµβάνονται 
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συνειδητά τη συναισθηµατική τους κατάσταση, γνωρίζοντας πώς να 

ανταποκριθούν στο συναίσθηµα και να γίνουν πιο ευαίσθητοι στα 

συναισθήµατα των άλλων (Graham, 1998; Blissett, 2004; Kendall, 2000). 

 Επιπρόσθετα, η θεραπεία CBT βοηθά το άτοµο να διορθώσει τις 

εσφαλµένες αντιλήψεις του, να βελτιώσει το αίσθηµα αυτοπεποίθησης και να 

λογικοποιήσει τα γεγονότα, αποδίδοντάς τα σε αιτίες. Μπορεί να ερµηνεύσει 

τα γεγονότα βάζοντάς τα σε προοπτική, να βρει εναλλακτικές εξηγήσεις και 

απαντήσεις, να αποκτήσει περισσότερη ευελιξία στη σκέψη και να επιδιώξει 

διευκρινίσεις, χρησιµοποιώντας ερωτήσεις όπως: «αστειεύεσαι;»  ή «είµαι 

µπερδεµένος για το τι είπες µόλις πριν» (Sofronoff et al., 2006). 
 H CBT θεραπεία αποτελείται από έξι στοιχεία αξιολόγησης: αταξία 

διάθεσης,  συναισθηµατική εκπαίδευση, νοητική αναπλαισίωση, διαχείριση 

άγχους, προσδιορισµός αυτο- εικόνας και ασκήσεις για γνωστικές ικανότητες. 

Μια ενδιαφέρουσα πλευρά της CBT θεραπείας είναι να καταστήσει το άτοµο 

υπεύθυνο να ανακαλύψει τα µυστικά κλειδιά, ως προειδοποιητικά σηµάδια της 

συµπεριφοράς. Η συναισθηµατική εκπαίδευση αυξάνει την ικανότητα του 

ατόµου για αυτο-αίσθηση, περιορισµένη κατάθλιψη και ακριβή 

συναισθηµατική έκφραση των συναισθηµάτων του (Bradbury, 2006). 

Η Feindler (2006) προτείνει για το θυµό, που αφορά  διαπροσωπικές 

σχέσεις, την ανάπτυξη της ικανότητας της ενσυναίσθησης. Όποιος καταφέρει  

στη βασανιστική κορύφωση  του θυµού του, να λάβει υπόψη του την αντίθετη 

άποψη, ο θυµός του τείνει να εξαφανιστεί.   

 

3.11 Έλεγχος  του Θυµού  µέσω  Προγραµµάτων Παρέµβασης 
Προϋπόθεση για την αποτελεσµατικότητα ενός προγράµµατος 

παρέµβασης είναι  το άτοµο να είναι πρόθυµο να µπει στη διαδικασία 

εξάσκησης, να µην παρουσιάζει ψυχικές διαταραχές DSM-IV-TR (First, 

Frances & Pincus, 2002) και να είναι πρόθυµο να δεχτεί αλλαγές στη ζωή του. 

Άτοµα που πάσχουν από κατάθλιψη ή παρουσιάζουν χαµηλή αυτο-εκτίµηση 

έχουν µειωµένη διάθεση αλλαγής (Beck,  1979),  γιατί η αυτο-εκτίµηση 

βελτιώνεται µε την εξάσκηση ελέγχου του θυµού (Prochaska, DiClemente, 

1984).  Σύµφωνα µε τον Βesley (1999), οι αλλαγές που συµβαίνουν κατά τη 

διαδικασία ενός προγράµµατος υπόκεινται σε τέσσερις συνθήκες: 
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1) το άτοµο βρίσκεται στο περιβάλλον που νιώθει ασφάλεια 

2) το άτοµο ενθαρρύνεται κατά τη διαδικασία της αλλαγής 

3) το περιβάλλον είναι σχετικό µε το άτοµο και 

4) το άτοµο µπορεί να ελέγξει τη διαδικασία αλλαγής  

Οι Skiba & McKelvey (2000) µελέτησαν τρεις βασικές µεταβλητές, που 

επιδρούν στην αποτελεσµατικότητα των προγραµµάτων παρέµβασης: 

1) η διάρκεια του προγράµµατος- τα πιο µακρόχρονα 

προγράµµατα (π.χ ετήσια) αποδεικνύονται πιο 

αποτελεσµατικά 

2) το κατάλληλο πλαίσιο- το περιβάλλον που το άτοµο ζει στην 

καθηµερινή του βάση χρειάζεται να είναι σχετικό µε αυτό 

3) συµπληρωµατικά σχέδια δράσης- για παράδειγµα 

πραγµατοποίηση εβδοµαδιαίων στόχων 

Τα προγράµµατα για τη διαχείριση του θυµού, όµως, είναι λιγότερο 

αποτελεσµατικά από αυτά του άγχους και της κατάθλιψης, γιατί ο θυµός 

θεωρείται από τους κλινικούς ψυχολόγους ως δευτερογενές συναίσθηµα και 

δεν περιλαµβάνεται στις διαταραχές της (DiGiuseppe, 2006). Για τον 

παραπάνω λόγο, τα περισσότερα από αυτά που έχουν υποστηριχτεί 

εµπειρικά έχουν σύνθετη δοµή, αναφέρονται σε σύνθετες συναισθηµατικές 

καταστάσεις και περιλαµβάνουν πολλές στρατηγικές. Αναλυτικότερα, 

παρουσιάζουν περιεχόµενο γνωστικό-συµπεριφοριστικό, ασκήσεις 

χαλάρωσης, κοινωνικές δεξιότητες, δεξιότητες επίλυσης προβληµάτων, όπως 

και ικανότητες διαπροσωπικής επικοινωνίας, διαπραγµάτευσης, 

ανατροφοδότησης, αυτο-υποστηρικτικής συµπεριφοράς. Ακόµα, 

περιλαµβάνουν στρατηγικές που εκπαιδεύουν στην ικανότητα αποφυγής των 

καταστάσεων που προκαλούν θυµό, αλλαγή «θυµογόνου» περιβάλλοντος, 

εστίαση σε πιο θετική ενασχόληση, ασχολία µε άλλες εναλλακτικές 

δραστηριότητες, βελτίωση επικοινωνίας, χρήση αστεϊσµών. 

Τα παραπάνω Προγράµµατα  Παρέµβασης βασίζονται, τουλάχιστον 

κατά ένα µέρος, στο CBT (Cognitive Behavioural  Therapy), που παρουσιάζει 

πολύ καλά αποτελέσµατα και εφαρµόζεται επιτυχώς από το 1993. Το CBT 

πρόγραµµα επιδιώκει µέσα σε 12 εβδοµάδες και σε συναντήσεις 75 λεπτών, 

που είναι και η διάρκειά του, αλλαγές στη διάθεση των συµµετεχόντων, στον 
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τρόπο σκέψης και συµπεριφοράς τους.  

Το CBT πρόγραµµα στη δοµή του είναι απλό και βασίζεται στην άποψη 

του Novaco (1985) για το θυµό, ότι είναι µια πηγή δύναµης, η οποία µπορεί 

να µεταβληθεί.  Οι παρεµβάσεις µε γνωστικό χαρακτήρα στοχεύουν στην 

αξιολόγηση των πληροφοριών και  µε αυτόν τον τρόπο συντελούν ώστε  να 

διευκρινιστούν «παραµορφωµένα» πρότυπα σκέψης, να αναπτυχθεί 

επίγνωση προσανατολισµένη σε πιο ρεαλιστικούς στόχους και να εξευρεθεί η 

κατάλληλη αντιµετώπιση για την εύστοχη λύση των  προβληµάτων (Dahlen  

και Deffenbacher 2001). 

Αρχικά, Προγράµµατα διαχείρισης θυµού αναπτύχθηκαν κυρίως από 

θεραπευτές της βορείου Αµερικής, βασισµένα πάνω στην εξατοµικευµένη 

κλινική θεραπεία, που αναπτύχθηκε από τον Novaco (1975). Το πρότυπο του 

Νοvaco (Novaco Anger Inventory scores) περιλαµβάνει αντιµετώπιση σε 

γνωστικό και χαλαρωτικό επίπεδο, σε ατοµικές ή οµαδικές θεραπείες και 

παρατηρήθηκαν σηµαντικές βελτιώσεις  στο ρόλο των σκέψεων, στη 

συνεισφορά τους, στην έγερση του θυµού και στον τρόπο, που αυτές 

µπορούσαν να αλλάξουν, όπως επίσης και στη διεκδικητική συµπεριφορά. 

Tα περισσότερα από τα πρώτα προγράµµατα πραγµατοποιήθηκαν 

µετά τη δεκαετία του ’80, µε σκοπό να µειώσουν την επιθετική συµπεριφορά 

των φυλακισµένων (Law, 1997). Οι φυλακισµένοι παρουσίαζαν υψηλά 

επίπεδα θυµού και παρατηρούνταν δύο επεισόδια θυµού την εβδοµάδα, τα 

οποία αυξάνονταν όσο παρατεινόταν η διαµονή τους στη φυλακή (Zamble & 

Porporino, 1990). 

 Τέτοια προγράµµατα είχαν ως σκοπό τη µείωση της βίας στις 

φυλακές, αλλά και τη µείωση της επιθετικής συµπεριφοράς µετά την 

απελευθέρωσή τους. Μετά το τέλος των  συναντήσεων, οι οποίες 

περιελάµβαναν ασκήσεις ψυχοµετρικής αξιολόγησης, καταλόγους 

συµπεριφοράς και αναφορές πειθαρχίας, οι φυλακισµένοι έλεγχαν το θυµό 

τους περισσότερο, όπως επίσης, παρορµητικότητα, κατάθλιψη, ενδο-

προσωπικά προβλήµατα και λεκτικές επιθέσεις προς το προσωπικό είχαν 

σηµαντικά µειωθεί. Αυτά τα προγράµµατα ήταν αρκετά αποτελεσµατικά, γιατί 

ενθάρρυναν την επίλυση διαφορών στις ενδοπροσωπικές σχέσεις µε 

αποτελεσµατικό τρόπο (Hunter  1993). 
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Στις Η.Π.Α  43 πολιτείες έχουν υιοθετήσει από το 2005 το Πρόγραµµα 

FVIPs (Family Violence Intervention Programme), που αναφέρεται στην 

ενδοοικογενειακή βία. Η παρέµβασή του αποσκοπεί σε ένα µεγαλύτερο 

κοινωνικό σχέδιο και η διάρκεια εκτέλεσής τους είναι µακρόχρονη. Το 

Πρόγραµµα αυτό περιλαµβάνει: 

• παρέµβαση για το θυµό 

• θεραπεία για χρήση ουσιών 

• λύση συµπλοκών 

• ψυχοθεραπεία 

• διαχείριση άγχους (Huffin, 2005) 

Πολλοί σύγχρονοι θεραπευτές χρησιµοποιούν το πρόγραµµα PESI 

(Principles of Empirically supported Intervention), που  είναι βασισµένο στο 

πρότυπο του Novaco, αλλά περοσσότερο τελειοποιηµένο στις λεπτοµέρειές 

του από τους Deffenbacker, Oetting & DiGiuseppe (2002), δίνοντας όµως, ο 

κάθε ένας περισσότερο έµφαση  σε µια διαφορετική παράµετρο του 

προγράµµατος. Για παράδειγµα, ο Cloutte (2009) βελτιώνει τον έλεγχο του 

θυµού µέσα από την αύξηση της διεκδικητικής συµπεροφοράς, ο Howells 

(2007) µε τη βελτίωση των κοινωνικών ικανοτήτων, ο Thomson (2002) 

θεραπεύοντας την κατάθλιψη και το άγχος, ο Richarson (2008) µε την 

καταγραφή ηµερολογίων για την καλύτερη διαχείριση του χρόνου. 

Τα προγράµµατα εφαρµόζονται σε διαφορετικούς τοµείς, όπως στην 

ενδο-οικογενειακή βία  (Anderson, 2008), στη διαχείριση θυµού στα σχολεία 

(Gansle, 2005; Fiore & Novick, 2011), σε νοητικά καθυστερηµένους ενήλικες 

(Benson, 1986), σε τοξικοµανείς (Petry, 2001), σε εσω-συζυγικές σχέσεις 

(Gerry, 2008) ή στον εργασιακό χώρο (Clark, 2011). 

Ένας διαφορετικός τρόπος, που µπορεί κάποιος να χαλιναγωγήσει τη 

συναισθηµατική και νοητική φυσιολογία του, µέσα από Προγράµµατα 

Παρέµβασης, είναι µε τη δύναµη της καρδιάς. Το ίδρυµα HeartMath 

ανακάλυψε µια αµοιβαία σχέση µεταξύ της καρδιάς και ανώτατων νοητικών 

λειτουργιών και εκπαιδεύει  ενήλικες µε µακρόχρονα ιστορικά θυµού, έφηβους 

µε ασταθείς συναισθηµατικές διαθέσεις και ορµονικές αλλαγές και παιδιά, που 

εύκολα απογοητεύονται, ώστε να χρησιµοποιήσουν τη δύναµη της καρδιάς, 

για να µετατρέψουν τις αντιδράσεις τους, όταν θυµώνουν Η καρδιά είναι τόσο 
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δυνατή, που παράγει 60 φορές περισσότερο ηλεκτρικό φορτίο από το νου, 

είναι σε θέση να διακανονίσει τις συναισθηµατικές αντιδράσεις και να 

µεταφέρει σηµαντικές πληροφορίες στον εγκέφαλο.  (Childre, Rozman, 2003). 

 

 To πρόγραµµα παρέµβασης για τη διαχείριση του θυµού, που 

χρησιµοποιήσαµε σε αυτήν την εργασία, βασίστηκε στο Πρόγραµµα Anger 

Management for Subtance Abuse and Mental Health Clients (Πρόγραµµα 

διαχείρισης του θυµού για χρήστες ουσιών και για επίτευξη πνευµατικής 

υγείας), το οποίο εκπονήθηκε από τους Reilly, Shopshire, Durazzo & 

Campbell (2002). Στο επόµενο κεφάλαιο αναφέρεται διεξοδικά το πρόγραµµα 

µέσα από τις δώδεκα συνεδρίες.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο- ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ  

4.1 Εισαγωγή 

Όπως τονίσαµε παραπάνω, ο θυµός αποτελεί το πιο συχνά 

εκφραζόµενο από τα άτοµα αρνητικό συναίσθηµα και συµβάλλει καθοριστικά 

στη ρύθµιση και διαχείριση των θετικών συναισθηµάτων. Το µοντέλο της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, το οποίο ερµηνεύει τον τρόπο αναγνώρισης 

αποδοχής και έκφρασης των συναισθηµάτων επιλέχθηκε στο πλαίσο της 

παρούσας διατριβής για να διερυνηθεί η δυνατότητα βελτίωσης της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης µέσα από  την κατάλληλη διαχείριση του 

θυµού µε τη βοήθεια σχετικού προγράµµατος παρέµβασης.  

Στο κεφάλαιο αυτό γίνεται αναφορά στη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη. 

είναι απαραίτητο αρχικά να προσδιοριστεί εννοιολογικά ο όρος «νοηµοσύνη». 
Στην αρχή γίνεται σύντοµη αναφορά στο πρώτο εννοιολογικό της συστατικό 

δηλαδή στη Νοηµοσύνη. Στη συνέχεια ορίζεται η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη 

ως έννοια, γίνεται αναφορά στην ιστορική αναδροµή της και αναφέρονται τα 

θεωρητικά µοντέλα και οι τρόποι αξιολόγησής της. Τέλος, συσχετίζεται η 

Συναισθηµατική Νοηµοσύνη µε ατοµικούς παράγοντες και παραθέτονται οι 

πρακτικές της εφαρµογές. 

4.2   Περί  Νοηµοσύνης 

Θα λέγαµε ότι νοηµοσύνη είναι η ικανότητα, που διαθέτει ο εγκέφαλος 

των ανώτερων θηλαστικών, να αντιλαµβάνεται και να επεξεργάζεται τα 

δεδοµένα του περιβάλλοντός τους, µε σκοπό την αντιµετώπιση νέων 

καταστάσεων και αντίστοιχα τη λύση προβληµάτων. Ο όρος «νοηµοσύνη» 

ταυτίζεται µε τις έννοιες οµιλία, κρίση, αντίληψη, µνήµη, αισθητηριακή 

ικανότητα (Lieury, 1999). 

Αρχικά, ο Piaget (1928,1950,1952) ασχολήθηκε µε την  ανάπτυξη της 
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νοηµοσύνης στο άτοµο, όπου κατά αυτόν αναπτύσσεται µέσα από τη συνεχή 

ανταπόκριση του ατόµου στα ερεθίσµατα που δέχεται από το περιβάλλον. 

Έτσι κτίζεται όλο το οικοδόµηµα της νοηµοσύνης µε βάση δύο λειτουργίες: την 

αφοµοίωση (ενσωµάτωση νέων στοιχείων στις υπάρχουσες νοητικές δοµές) 

και τη συµµόρφωση  (τροποποίηση των υπαρχουσών δοµών και 

προσαρµογή τους σε νέα περιβαλλοντικά δεδοµένα) (Μαριδάκη-Κασσωτάκη, 

2009).  

Το 1905 ο Γάλλος ψυχολόγος Binet προσπαθώντας να µετρήσει τη 

νοηµοσύνη, εξέδωσε το πρώτο τεστ νοηµοσύνης, ως  ένα πρόχειρο οδηγό και 

όχι ένδειξη κάποιου έµφυτου ή µόνιµου χαρακτηριστικού. Ακολούθησαν και 

άλλα τεστ νοηµοσύνης από άλλους µελετητές, για τον καθορισµό της 

πρόσβασης των παιδιών στο εκπαιδευτικό σύστηµα. 

 Πολλές έρευνες που έχουν πραγµατοποιηθεί για να εντοπίσουν τους 

παράγοντες, οι οποίοι καθορίζουν σε µεγάλο βαθµό αυτό που ονοµάζουµε 

«εξυπνάδα», συµφωνούν ότι αυτές κυρίως είναι η κληρονοµικότητα και το 

κοινωνικό περιβάλλον και επιδρούν αναντίρρητα στα πρώτα χρόνια της ζωής 

του ατόµου. Ο Piaget (1920) θεωρεί ότι η νοηµοσύνη είναι ένας δυναµικός 

µηχανισµός, που οικοδοµείται προοδευτικά έχοντας ως βάση την 

κληρονοµικότητα, αλλά συγχρόνως ακολουθώντας την εξέλιξη που το 

περιβάλλον θα καθορίσει.  Η σύγχρονη ψυχολογία δέχεται ότι η νοηµοσύνη 

εξαρτάται από τη δυναµική και συνεχή αλληλεπίδραση κληρονοµικότητας και 

περιβάλλοντος, επηρεαζόµενη από προγεννητικούς αλλά και επίκτητους 

παράγοντες (Turkheimer, 1991). 

Από τους σύγχρονους µελετητές,  ο Gardner διατυπώνει τη θεωρία 

των πολλαπλών τύπων Νοηµοσύνης- Πολλαπλή Νοηµοσύνη- που 

περιλαµβάνει εννέα διαφορετικά είδη νοηµοσύνης, τα εξής:  

1) γλωσσική- λεκτική νοηµοσύνη (verbal- linguistic intelligence): είναι η 

ικανότητα κατανόησης των σηµασιών των λέξεων και συµπεριλαµβάνει 

επίσης την ικανότητα πειθούς για δράση, την εξήγηση διδασκαλίας, την 

ικανότητα για αστεϊσµούς (humor), τη  µνήµη. Το είδος αυτό της νοηµοσύνης 
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εδράζεται ανατοµικά στον αριστερό κροταφικό λοβό. Τα άτοµα, που διαθέτουν 

αυτό το είδος νοηµοσύνης, διακρίνονται ως συγγραφείς, δηµοσιογράφοι ή 

πωλητές. 

2) σωµατική- ψυχο- κινητική νοηµοσύνη (bodily intelligence): είναι η 

ικανότητα να χρησιµοποιεί κανείς εξαίρετα τις κινητικές του δεξιότητες. 

Εδράζεται στο νωτιαίο µυελό και αφορά την αλληλεπίδραση κίνησης- 

αντίληψης µεταξύ νου και σώµατος. Άτοµα, που διαθέτουν αυτή τη 

νοηµοσύνη, διακρίνονται ως αθλητές, χειρουργοί, χορευτές. 

3) λογική- µαθηµατική νοηµοσύνη (logical, mathematical intelligence): είναι 

η ικανότητα να ερευνά κανείς σχέδια, κατηγορίες και σχέσεις µε  χειρισµό 

συµβόλων και επαγωγική- απαγωγική λογική. Είναι η νοηµοσύνη της 

φιλοσοφίας και της επιστήµης και δικηγόροι, µαθηµατικοί και 

προγραµµατιστές διαθέτουν αυτό το είδος της νοηµοσύνης 

4) µουσική-  ρυθµική νοηµοσύνη (musical intelligence):  είναι η ικανότητα 

να απολαµβάνει, να εκτελεί και να συνθέτει κανείς µουσικά κοµµάτια.  

Ενδείξεις της ικανότητας αυτής είναι η ευαισθησία στην κίνηση, στο ρυθµό, 

στη χροιά του ήχου και σε όλες τις συναισθηµατικές εφαρµογές. Εδράζεται 

ανατοµικά στο δεξί ηµισφαίριο και συγκεκριµένα στο δεξιό µετωπιαίο, 

κροταφικό λοβό. 

5) χωρική- παραστατική νοηµοσύνη (spatial intelligence): είναι η ικανότητα 

να παρατηρεί και να χειρίζεται νοερά κανείς  µε επιδεξιότητα µια µορφή ή 

αντικείµενο και να δηµιουργεί ισορροπίες και συνθέσεις. Ενδείξεις  της 

νοηµοσύνης αυτής είναι η δραστική φαντασία µέσω νοερών συλλήψεων. Τη 

νοηµοσύνη διαθέτουν αρχιτέκτονες, γλύπτες και µηχανικοί και εδράζεται στο 

δεξιό πλευρικό λοβό. 

6) νατουραλιστική νοηµοσύνη (naturalistic intelligence): είναι η ικανότητα 

αναγνώρισης των φυσικών µορφών και η τάση επικοινωνίας µε τη φύση και 

τα ζώα. Όσοι διαθέτουν αυτή τη νοηµοσύνη διακρίνονται ως βιολόγοι, αγρότες 

ή εναλλακτικοί  γιατροί (Silver, Strong, Perini, 1997). 
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7) υπαρξιακή νοηµοσύνη (existential): είναι το ενδιαφέρον για βασικά 

θέµατα και θεµελιώδη ερωτήµατα σχετικά µε τη ζωή. Η  υπαρξιακή 

νοηµοσύνη δεν έχει ακόµη αποδειχθεί. 

8) διαπροσωπική νοηµοσύνη (interpersonal intelligence): είναι η ικανότητά 

να κατανοεί κάποιος τους άλλους και να συνεργάζεται αποτελεσµατικά µαζί 

τους. Η νοηµοσύνη αυτή αναπτύσσεται, όταν τα άτοµα εργάζονται σε µικρές 

οµάδες και δέχονται τις αντιδράσεις των µελών και τις αλληλεπιδράσεις. 

Εδράζεται στο µετωπιαίο λοβό και νεοφλοιό. Αφορά την οµαδική δηµιουργική 

διαδικασία, την ατοµική αυθυπέρβαση στις κοινωνικές σχέσεις και τη θετική 

αλληλοσχέτηση. 

.9) ενδοπροσωπική  νοηµοσύνη (intrapersonal intelligence): είναι η 

ικανότητα κατανόησης βαθύτερων  αισθηµάτων και επιθυµιών και η ικανότητα 

προσωπικής γνώµης. Οι ενδείξεις για την ύπαρξη αυτής της νοηµοσύνης είναι 

ότι το άτοµο γνωρίζει τις αδυναµίες του και είναι προσεκτικό στις επιλογές του. 

Εδράζεται στο µετωπικό λοβό και νεοφλοιό. Το άτοµο, που διαθέτει αυτό το 

είδος νοηµοσύνης,  ενοποιεί όλες τις µορφές της νοηµοσύνης και πετυχαίνει 

τη γνώση του εαυτού και τη γνώση για τη σηµασία της ζωής.           

Οι δύο τύποι Νοηµοσύνης που αναφέρονται α) στην ενδοπροσωπική 

Νοηµοσύνη και β) στη διαπροσωπική Νοηµοσύνη αποτέλεσαν τη βάση της 

θεωρίας για τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη που προτάθηκε από τον 

Goleman, την οποία παρουσιάζουµε  ακολούθως. 

4.3  Συναισθηµατική Νοηµοσύνη: Εννοιολογικές διασαφήσεις 

Ο Goleman στο βιβλίο του όρισε τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ως 

την ικανότητα να µπορεί κάποιος να βρίσκει κίνητρα για τον εαυτόν του ,να 

αντέχει τις απογοητεύσεις, να ελέγχει την παρόρµηση, να χαλιναγωγεί την  

ανυποµονησία του, να ρυθµίζει σωστά τη διάθεσή του, να εµποδίζει την 

απογοήτευσή του, να έχει ενσυναίσθηση και ελπίδα. Επεσήµανε επίσης την 

παρορµητικότητα, τη σταθερότητα, την αισιοδοξία και δυναµικότητα, ως  

προϋποθέσεις για επιτυχία στην επαγγελµατική και προσωπική ζωή. 
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(Goleman,1995 σελ. 410-419). 

Ο όρος «συναισθηµατική νοηµοσύνη» διατυπώθηκε επίσηµα για 

πρώτη φορά το 1990 από τους ψυχολόγους  Caruso, Mayer και Salovey για 

να καταδείξει ότι τα συναισθήµατα και οι γνωστικές λειτουργίες µπορούν να 

συνδυαστούν για την επεξεργασία πληροφοριών και τη συµπεριφορά. Κατά 

αυτούς η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη αναφέρεται ως µια ικανότητα:  

1) αναγνώρισης και αντίληψης των συναισθηµάτων,  

2) αφοµοίωσης και επεξεργασίας των συναισθηµατικών πληροφοριών, 

3) κατανόησης των συναισθηµάτων κυρίως των σύνθετων και 

αλυσιδωτών συναισθηµατικών αντιδράσεων  

 4) διαχείρισης. των συναισθηµάτων (Salovey, Mayer, Caruso,2002). 

Οι παραπάνω ικανότητες συνδέονται µε την ποιότητα των κοινωνικών 

επαφών για τους εξής λόγους: 1) η ικανότητα να ρυθµίζονται τα συναισθήµατα 

επηρεάζει το σθένος των κοινωνικών επαφών, 2) η ικανότητα χειρισµού των 

συναισθηµάτων επηρεάζει τα κίνητρα και τις προσδοκίες των ανθρώπων για 

κοινωνικές επαφές, 3) η ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων διευκολύνει 

την εστίαση της προσοχής και 4) η ικανότητα ελέγχου των συναισθηµάτων 

διευκολύνει τις γνωστικές λειτουργίες απαραίτητες για τη διαµόρφωση της 

κοινωνικής συµπεριφοράς (Baumeister, 1994). 

Η θεωρία του  Bar-Οn για τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη αφορά µια 

σύνθετη έννοια που ορίζεται ως «µια σειρά από µη γνωστικές δυνατότητες και 

δεξιότητες, οι οποίες επηρεάζουν   την ικανότητα του ατόµου να αντιµετωπίζει 

µε επιτυχία τις περιβαλλοντικές απαιτήσεις (Bar-On, 1997, σ.14 ). Το µοντέλο 

που προτείνεται περιλαµβάνει ενδοπροσωπικές και διαπροσωπικές 

ικανότητες, διαχείριση  άγχους και µια γενική διάθεση που αφορά την 

αισιοδοξία.  

 Όπως επισηµαίνουν οι Ciarrochi, Chan και Caputi (2000), οι 

διαφορετικοί ορισµοί της συναισθηµατικής νοηµοσύνης είναι µάλλον 
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συµπληρωµατικοί παρά αντικρουόµενοι µεταξύ τους, γιατί αντανακλούν 

διαφορετικές εκφάνσεις  της σύνθετης αυτής έννοιας. Την παραπάνω άποψη 

επιβεβαιώνουν και οι Mayer & Salovey (1997) γιατί η συναισθηµατική 

νοηµοσύνη δεν αντικατοπτρίζει ένα ξεχωριστό γνώρισµα της προσωπικότητας 

ή κάποιες ικανότητες, αλλά µάλλον είναι µια σύνθεση από συναισθηµατικές 

και αντιληπτικές ικανότητες (π.χ. η διαχείριση των συναισθηµάτων 

προυποθέτει την ικανότητα αντίληψης και κατανόησής τους). 

4.4   Απαρχές Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης   

 Αν και ο όρος «Συναισθηµατική Νοηµοσύνη» είναι πρόσφατος, αδρές 

περιγραφές της υπάρχουν από τότε που καταγράφονται ανθρώπινες 

συµπεριφορές. Από την αρχαιότητα έως σήµερα, η συναισθηµατική διάσταση 

της λογικής θεωρείται θεµελιώδες στοιχείο της ανθρώπινης φύσης. Οι ποιητές 

και οι µυστικιστές γνώριζαν από πάντα ότι η αληθινή ευφυΐα είναι µια ευλογία 

του νου και της καρδιάς, της σκέψης και του αισθήµατος. Ο Γκαίτε είχε πει 

πως είµαστε σχηµατοποιηµένοι και διαµορφωµένοι από αυτά που αγαπάµε 

και πιθανά η ευφυΐα είναι ένα καλούπι  δοσµένο από την καρδιά. Και 

αργότερα, ο Φρόιντ έγραψε: «όπου και αν πάω, βρίσκω έναν ποιητή, που έχει 

πάει εκεί πριν από µένα» (Bradberry & Greaves, 2006).  

Από τις αρχές του εικοστού αιώνα η νοηµοσύνη σχετιζόταν µε τον 

παραδοσιακό ορισµό της ευφυΐας και µετριόταν µε έναν συγκεκριµένο τρόπο, 

το γνωστό δείκτη νοηµοσύνης (IQ), ο οποίος αποτελούσε αδιάψευστο 

τεκµήριο της ακαδηµαϊκής επίδοσης. Τις τελευταίες όµως δεκαετίες το 

ενδιαφέρον των ερευνητών έχει µετατοπιστεί και σε άλλες διαστάσεις του 

ανθρώπινου δυναµικού εκτός από τις νοητικές. Συνεπώς, η έννοια της 

συναισθηµατικής νοηµοσύνης αναδύθηκε κυρίως σε αντιπαράθεση µε την 

επικρατούσα πλέον τάση της γενικής νοηµοσύνης (g) στον επιστηµονικό 

χώρο της ψυχολογίας, η οποία έχει να επιδείξει αρκετά δείγµατα αναφορικά 

µε την ικανότητά της να λειτουργεί ως καθοριστικός παράγοντας πρόβλεψης 

της ακαδηµαϊκής και επαγγελµατικής επιτυχίας ενός ατόµου. 

Κατά την Mikolajczak (2009), η έννοια της Συναισθηµατικής 
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Νοηµοσύνης αναφέρεται αρχικά σε ένα βιβλίο της Van Ghent (1961), η οποία 

χαρακτηρίζει τα πρόσωπα στο µυθιστόρηµα «Υπερηφάνεια και 

Προκατάληψη». Ακολουθεί ένα άρθρο του Γερµανού ψυχολόγου Leuner 

(1966), o oποίος αποδίδει τη δυσαρέσκεια των µητέρων που παραµένουν στο 

σπίτι για να µεγαλώσουν τα παιδιά τους στην  έλλειψη Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης. Το θέµα όµως παρέµεινε απαρατήρητο, γιατί η Van Ghent δεν 

είχε σχέση µε την ψυχολογία και ο Leuner δηµοσίευσε την εργασία του στα 

Γερµανικά. Η πρώτη ακαδηµαϊκή αναφορά στα Αγγλικά γίνεται στη διατριβή 

του Payne (1985), χωρίς όµως ακριβή προσδιορισµό του όρου.   

Ο  Thorndike, (1920), υπήρξε ο πρώτος που προσπάθησε να 

περιγράψει επιµέρους στοιχεία µιας άλλης νοηµοσύνης, χαρακτηρίζοντας 

κυρίως τα άτοµα µε κοινωνικές δεξιότητες. Την ονόµασε «κοινωνική 

νοηµοσύνη» και την  όρισε ως την ικανότητα που έχει ένα άτοµο να χειρίζεται 

µε σοφία τις ανθρώπινες σχέσεις. Στην έννοια της κοινωνικής νοηµοσύνης ο 

Thorndike συµπεριέλαβε πτυχές της ζωής, που δεν µπορούσαν να µετρηθούν 

µε το γενικό δείκτη νοηµοσύνης (IQ).  

 Το 1983 ο Gardner στη θεωρία του για τους πολλαπλούς τύπους 

Νοηµοσύνης, όπως αναφέραµε παραπάνω, συµπεριέλαβε δύο τύπους 

νοηµοσύνης: τη διαπροσωπική  και ενδοπροσωπική νοηµοσύνη. Οι 

παρατηρήσεις αυτές του Gardner αποτέλεσαν αργότερα τη βάση της θεωρίας 

του Goleman για τη συναισθηµατική νοηµοσύνη (Μαριδάκη-Kασσωτάκη, 

2008). 

 O όρος πλέον καθιερώνεται στον επιστηµονικό χώρο το 1995 από τον 

Daniel Goleman, ο οποίος προσπαθεί να εξηγήσει στο βιβλίο του 

«Συναισθηµατική Νοηµοσύνη», γιατί τόσοι άνθρωποι µε υψηλό IQ 

καταλήγουν να εργάζονται για ανθρώπους µε µέτριο IQ.  

4.5   Θεωρητικά µοντέλα της  ΣΝ και τρόποι αξιολόγησής της 

 Η ΣΝ σε όλες τις θεωρίες  που έχουν διατυπωθεί για την ερµηνεία της 

ορίζεται ως µια σύνθετη έννοια, που περιλαµβάνει µια σειρά από διαστάσεις 

(ικανότητες, χαρακτηριστικά, δεξιότητες) και αναφέρεται σε διάφορα πεδία της 

    126
 
 



ανθρώπινης φύσης (γνωστικό δυναµικό, προσωπικότητα, συµπεριφορά). Με 

βάση το πού εστιάζουν οι διάφορες θεωρίες και ποια εργαλεία  

χρησιµοποιούν για τη µέτρηση των ατοµικών διαφορών στη συναισθηµατική 

νοηµοσύνη και τις εφαρµογές της, µπορούν να ταξινοµηθούν σε δύο κυρίως 

κατηγορίες.: 

α) Θεωρίες ικανότητας (ability): Οι ερευνητές που πρότειναν το µοντέλο 

αυτό, θεωρούν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως  µια ικανότητα του νου, που 

έχει αντιστοιχίες ως προς τη δοµή και την οργάνωσή της µε τα άλλα είδη  

νοηµοσύνης, τα οποία αναφέρονται κυρίως σε γνωστικές ικανότητες. Επίσης 

εκλαµβάνουν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως µια ικανότητα, που διαχωρίζει 

τα όρια µεταξύ αιτίας -συναισθήµατος και αξιολογείται µέσα από τεστ, 

παρόµοια µε αυτά για τη νοηµοσύνη (θεωρία των Mayer, Salovey & Caruso, 

1999 ). 

β) θεωρίες µε πλαίσιο την προσωπικότητα-ιδιοσυγκρασία (trait): 
οι ερευνητές που πρότειναν το µοντέλο αυτό θεωρούν τη Συναισθηµατική 

Νοηµοσύνη ως ένα συνδυασµό από ικανότητες προσαρµογής και 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας που ορίζονται ως οι σταθερές προδιαθέσεις 

ενός ατόµου σε διαφορετικές χρονικές στιγµές και πλαίσια. Είναι το πλαίσιο 

εκείνο που καλύπτει πλευρές της προσωπικότητας, οι οποίες έχουν σχέση µε 

τα συναισθήµατα (Bar-On, 2000). Στην περίπτωση αυτή, η Συναισθηµατική 

Νοηµοσύνη αξιολογείται µε ερωτηµατολόγια, παρόµοια µε αυτά που 

χρησιµοποιούνται για την αξιολόγηση της προσωπικότητας. (Petrides & 

Furnham, 2004). 

Η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ως συστατικό της προσωπικότητας 

αναφέρεται σε µια οµάδα συµπεριφοριστικών διαθέσεων και αυτοαντιλήψεων, 

που αφορούν στην ικανότητα των ατόµων να αναγνωρίζουν, επεξεργάζονται 

και χρησιµοποιούν «συναισθηµατικά φορτισµένες πληροφορίες» για 

προσωπικό όφελος. Οι Petridis & Furnham, (2004), επεξεργάστηκαν τους 

ορισµούς, οι οποίοι αποδόθηκαν στη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη από οµάδα 

ατόµων σε µεγάλο αριθµό σχετικών ερευνών και εντόπισαν  τα ακόλουθα 
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συστατικά της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης:  

1. προσαρµοστικότητα (ικανότητα προσαρµογής σε καινούριες 

καταστάσεις) 

2. διεκδικητικότητα (ικανότητα υπεράσπισης των δικαιώµατων τους µε 

ειλικρίνεια και εντιµότητα)  

3. αντίληψη των συναισθηµάτων των δικών µου και  των άλλων (έχουν 

επίγνωση των συναισθηµάτων τους καθώς και των συναισθηµάτων 

των άλλων) 

4. έκφραση συναισθηµάτων (µιλούν για τα συναισθήµατά τους στους 

άλλους) 

5. διαχείριση των συναισθηµάτων των άλλων (επηρεάζουν τα 

συναισθήµατα των άλλων) 

6. ρύθµιση των συναισθηµάτων των άλλων (ελέγχουν τα συναισθήµατα 

των άλλων) 

7.  παρορµητικότητα- χαµηλή  (ελέγχουν τις παρορµήσεις τους) 

8.  σχέσεις  (έχουν αρµονικές διαπροσωπικές σχέσεις) 

9.  αυτοεκτίµηση  (είναι επιτυχηµένοι και έχουν αυτοπεποίθηση) 

10.  κινητοποίηση του εαυτού- έχουν επιµονή  για την αντιµετώπιση 

δυσκολιών) 

12.  διαχείριση άγχους  (αντέχουν στις πιέσεις και ρυθµίζουν το άγχος   

τους) 

13.  ενσυναίσθηση  (κατανοούν την πλευρά του άλλου) 

14. ευτυχία  (είναι χαρούµενοι και ικανοποιηµένοι από τη ζωή) 

15.  αισιοδοξία  (έχουν αυτοπεποίθηση και εστιάζουν στη φωτεινή 
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πλευρά της ζωής)   ( Μαριδάκη -Κασσωτάκη, 2011)  

Τα παραπάνω µοντέλα για τη µελέτη της συναισθηµατικής νοηµοσύνης 

οδήγησαν και στη δηµιουργία αντίστοιχων εργαλείων µέτρησής της όπως:  

1. Τεστ που στηρίζονται στα µοντέλα εξειδικευµένων ικανοτήτων 

(Specific- ability measures) 

2. ∆ιαγνωστική Ανάλυση της µη Λεκτικής Ακρίβειας 2 (Diagnostic Analysis 

of Nonverbal Accuracy 2). Το τεστ έχει τρεις εκδοχές: α) εκφράσεις του 

προσώπου Ενηλίκων (Adult Facial Expressions) (Nowicki & Carton, 

1993) β) Παράγλωσσα Ενηλίκων (Αdult Paralanguage) (Baum & 

Nowicki, 1998) γ) Τεστ Θέσης (Posture Test) (Piterman & Nowicki, 

2004)- DANVA2-AF, AP, POS 

3. Τεστ Σύντοµης Συναισθηµατικής Αναγνώρισης για Ιάπωνες και 

Καυκάσιους (Japanese and Caucasian Brief Affect Recognition Test) 

(Matsumoto et al., 2000)-JACBART 

4. Κλίµακα Επιπέδων Συναισθηµατικής Ενηµερότητας (Levels of 

Emotional Awarness  TEST) –LEAS 

5. Τεστ που στηρίζονται στα ολοκληρωµένα µοντέλα: Tεστ 

Συναισθηµατικής Γνώσης «Αξιολόγηση των Συναισθηµατικών 

∆εξιοτήτων των Παιδιών»-(Assessment of Children’s Emotional Skills), 

«∆ιακρίνοντας και τιτλοφορώντας τα Συναισθήµατα» (Perceiveing and 

Labeling Emotions), «Τεστ Συσχέτισης Συναισθηµάτων» (Emotion 

Matching Test) (Izard et al., 2001, Mostow et al., 2002, Trentacosta & 

Izard, 2007)- ΕΚΤ (οr ACES, PLE or EMT) 

6. Κλίµακα Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (Mayer-   Salovey- Caruso 

Emotional Intelligence Scale) (Mayer et al., 2002, 2003) Κλίµακα 

Πολυκλαδικής Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (Multibranch Emotional 

Intelligence (Mayer et al., 1999)- MSCEIT; MEIS 

7. Τεστ που στηρίζονται στα µικτά µοντέλα: Κατάλογος Συναισθηµατικού 

∆είκτη (Emotional Quotien Inventory) (Bar- On, 1997) –EQ-i 

8. Tεστ Αυτό-αξιολόγησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (Self- Rerort 

Emotional Intelligence Test) (Schutte ey al., 1998)- SREIT 

9. Πολυδιάστατη Αξιολόγηση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
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(Multimensional Emotional Intelligence Assessment) (Tett et al., 2006) 

(Πηγή: Mayer et al., 2008, σελ. 515-516) 

Στον ελληνικό χώρο  το τεστ MSCEIT έχει σταθµιστεί σε δείγµα 601 

φοιτητών στην Αθήνα και Κρήτη (Καφέτσιος, 2007),. Επίσης έχει 

πραγµατοποιηθεί η στάθµιση στην ελληνική πραγµατικότητα του τεστ TEIQue 

v.1.00 (Petrides, Pita & Kokkinaki, 2007) και του WLEIS, Wong &Law 2002 

(Kafetsios & Zampetakis, 2008). H προσπάθεια για στάθµιση στην ελληνική 

πραγµατικότητα του Bar-On δεν έφερε αποτελέσµατα, γιατί η εσωτερική δοµή 

του τεστ ήταν  διαφορετική από αυτή του Bar-On  (Κουµουνδούρου & 

Κασσωτάκη-Μαριδάκη, 2003). Υπάρχουν επίσης διαθέσιµα και άλλα τεστ 

(π.χ. Τσαούσης). 

4.6   Συναισθηµατική Νοηµοσύνη και ατοµικοί παράγοντες 

Τα τελευταία χρόνια, µε δεδοµένη την ποικιλία των θεωρητικών 

απόψεων και ψυχοµετρικών εργαλείων για τη ΣΝ, έχει αυξηθεί σηµαντικά ο 

αριθµός των µελετών που τη συσχετίζουν µε ατοµικούς παράγοντες, όπως 

π.χ ηλικία, φύλο, πολιτιστικό περιβάλλον, καθώς και µε γνωστικές ικανότητες, 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας, ικανοποίηση από τη ζωή, 

προσαρµοστικότητα και ευτυχία. Όµως, οι περισσότερες έρευνες εστιάζουν 

στην ενήλικη ζωή λόγω  δυσκολιών να προσεγγίσουν στις µικρότερες ηλικίες. 

Επίσης, τα κριτήρια αξιολόγησης της συµπεριφοράς του εαυτού και των 

άλλων είναι υπό διαµόρφωση, καθώς τα παιδιά στερούνται εξειδικευµένης 

γνώσης, που απαιτείται για µια πιο ακριβή αξιολόγηση (Πλατσίδου, 2003). 

Ορισµένοι ερευνητές διαπίστωσαν ότι ο µεγαλύτερος ρυθµός 

ανάπτυξης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης παρατηρείται στα πρώτα 

χρόνια της νεότητας, κυρίως αναπτύσσεται µέχρι την πέµπτη δεκαετία της 

ζωής και επηρεάζεται θετικά από την εµπειρία και την άσκηση (Zeidner, 

2003). Κατά τους Mayer et al., υπάρχει ένα «αναπτυξιακό κριτήριο», 

υπεύθυνο για την αύξηση της συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε την ηλικία ως 

προσαρµοστικός παράγοντας, που αναπτύσσεται σε σχέση µε γνωστικές και 

κοινωνικές ικανότητες. Άτοµα µέσης ηλικίας παρουσιάζουν υψηλότερη 
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Συναισθηµατική Νοηµοσύνη από ότι νεότερα άτοµα, επίσης παρουσιάζουν 

περίοδο συναισθηµατικής σταθερότητας, εµπειριών και µειωµένη 

συναισθηµατική επέκταση (Καφέτσιος, 2004).  

 Πρόσφατες έρευνες έδειξαν ότι το περιβάλλον επηρεάζει άµεσα την 

συναισθηµατική νοηµοσύνη ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας-trait  

µέσα από τα µονοπάτια της αυτό-εκτίµησης, ενώ η συναισθηµατική 

νοηµοσύνη ως ικανανότητα-ability  επηρεάζεται άµεσα  από την άσκηση 

συναισθηµατικών ικανοτήτων, που έχουν σχέση µε τη ρύθµιση των 

συναισθηµάτων (Qualter et al., 2007). 

Σε σχέση µε το φύλο  παρατηρήθηκαν µικρές διαφοροποιήσεις, όπως 

π.χ οι γυναίκες είναι πιο ανίκανες στην αναγνώριση συναισθηµάτων (Mayer, 

1999),  έχουν όµως καλύτερες διαπροσωπικές ικανότητες και καλύτερη γενική 

συναισθηµατική νοηµοσύνη σε σχέση µε τους άνδρες (Bar-On, 1997), ενώ οι 

άνδρες έχουν καλύτερες ενδοπροσωπικές ικανότητες (Schutte, 1998). 

Ωστόσο άλλη έρευνα έδειξε ότι οι άντρες παρουσιάζουν καλύτερο επίπεδο 

σωµατικής και ψυχικής υγείας,  βιώνουν περισσότερο θετικά συναισθήµατα 

και χρησιµοποιούν περισσότερο τη στρατηγική καταστολής της έκφρασης από 

ότι οι γυναίκες (Καφέτσιος, 2007). 

Σε σχέση µε γνωστικές ικανότητες διαπιστώθηκε σε κάποιες έρευνες 

ότι υπάρχουν µέτριες συσχετίσεις της συναισθηµατικής µε τη γνωστική 

νοηµοσύνη (Derksen et.al.2002), σε άλλες έρευνες χαµηλές (Davis et al.1998) 

και σε κάποιες άλλες µη σηµαντικές συσχετίσεις (Ciarrochi, 2000). Ως προς 

τις επιµέρους γνωστικές ικανότητες  διαπιστώθηκε ότι η συναισθηµατική 

νοηµοσύνη έχει µέτριες συσχετίσεις µε τη λεκτική ικανότητα, όχι όµως και µε 

µη λεκτικές µετρήσεις της νοηµοσύνης (Mayer et al.,2000). 

Όσον αφορά στην ατοµική ευζωία, έρευνες έδειξαν ότι η 

Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (trait) 

έχει αρνητική  σχέση µε την κατάθλιψη, τον νευρωτισµό, τους σωµατικούς 

πόνους, την αντικοινωνική συµπεριφορά, την ψυχo παθολογία και άλλους 

επιζήµιους τύπους αντιµετώπισης (Νelis et al., 2009). Επιπλέον, έχει αρνητική 
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σχέση  µε την αλεξιθυµία (α+λέξις+θυµός), όρος που επινοήθηκε από τον 

Σιφναίο το 1973, για να προσδιορίσει ανθρώπους που είναι ανίκανοι να 

περιγράψουν µε λέξεις τα συναισθήµατά τους. Aντίθετα, η συναισθηµατική 

νοηµοσύνη έχει θετική σχέση µε την ικανοποίηση της ζωής, τον έλεγχο του 

άγχους, την υγεία, την εξωστρέφεια (η εξωστρέφεια προσδιορίζει τη διαφορά 

των προσωπικών εµπειριών σε ουδέτερες ή θετικές-(Cooper et al. 1998), την 

αισιοδοξία (εργαλείο ρύθµισης της διάθεσης), την ακαδηµαϊκή και κοινωνική 

προσαρµογή, το µειωµένο ανταγωνισµό µε φίλους και την ενσυναίσθηση 

(Καφέτσιος & Μαριδάκη- Κασσωτάκη, 2009).  

Τέλος, άτοµα µε υψηλή Συναισθηµατική Νοηµοσύνη δήλωσαν λιγότερη 

µοναξιά,  λιγότερο εθισµό στο διαδίκτυο και  ισορροπία µεταξύ οικογενειακής 

ζωής και εργασίας. Επιπλέον,  είναι λιγότερο υλιστές και υιοθετούν λιγότερο 

µια κυνική και χειριστική συµπεριφορά προς τους άλλους (Sjoberg, 2001). 

Γενικά, η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη συνδέεται µε τους παράγοντες εκείνους 

που φέρνουν ευνοϊκά αποτελέσµατα στη ζωή (Qualter, 2007).  

4.7 Βελτίωση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης  µε Προγράµµατα 
Παρέµβασης 

Αρκετοί µελετητές της ΣΝ επισηµαίνουν ότι είναι διδακτή. Αυτό 

επιτυγχάνεται µέσα από τα προγράµµατα παρέµβασης,  ειδικά σχεδιασµένα 

για αυτόν το σκοπό, που αναφέρονται κυρίως στο χώρο της εκπαίδευσης, 

εργασίας και υγείας. Τα προγράµµατα αυτά βασίζονται σε µια σειρά από 

διαλέξεις, οµαδικές συζητήσεις, παιχνίδια ρόλων, συστηµατική ενίσχυση και 

επανατροφοδότηση, για τη άσκηση των συναισθηµατικών και κοινωνικών 

ικανοτήτων (Cherniss, 2000). 

Η Mikolajczak απέδειξε ότι, µετά την εφαρµογή προγραµµάτων 

παρέµβασης, άτοµα παρουσιάζουν πιο υψηλή Συναισθηµατική Νοηµοσύνη 

(trait) από ότι προηγούµενα, ώστε οι σκέψεις και οι πράξεις τους να 

ενθαρρύνουν µόνον θετικές συναισθηµατικές εµπειρίες. Έτσι, επιφέρουν 

αλλαγές στις συναισθηµατικές καταστάσεις άγχους, θυµού, φόβου, ζήλειας 

και ντροπής διατηρώντας το συνάισθηµα της χαράς. Ακόµα, τα παραπάνω 

    132
 
 



άτοµα ανταποκρίνονται µε λιγότερη προσπάθεια στην εργασιακή ένταση, 

καθώς και στις συναισθηµατικές απαιτήσεις των άλλων, διαθέτοντας 

περισσότερα στοχεία ενσυναίσθησης (Μikolajczak, 2008).  

Έχει διαπιστωθεί από σειρά ερευνών  πως ενήλικες που συµµετείχαν 

σε τέτοιου είδους προγράµµατα παρέµβασης παρουσίασαν σηµαντικές 

αλλαγές στη συµπεριφορά τους σε διάστηµα από 2-5 χρόνια και 

συγκεκριµένα: βελτίωση στον αυτοέλεγχο 71%, βελτίωση στην κοινωνική 

αυτοεπίγνωση 100%, βελτίωση σε άλλες κοινωνικές ικανότητες 50% 

(Boyatzis, 2000).  

Έχει επίσης παρατηρηθεί ότι προγράµµατα παρέµβασης µε στόχο την 

άσκηση των συναισθηµατικών ικανοτήτων σε παιδιά µε ή χωρίς δυσκολίες 

µάθησης (∆ηµητρoπούλου, Xατζηχρήστου, 2003) έχουν αποτελέσµατα στη 

βελτίωση της επίδοσης, την αλλαγή των στάσεων των παιδιών απέναντι στο 

σχολείο και την αύξηση των κινήτρων µάθησης.  

 Στον εργασιακό χώρο, τα προγράµµατα βελτίωσης της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης εστιάζουν στην καλύτερη διαχείριση των 

διαπροσωπικών σχέσεων και την επίλυση των συγκρούσεων, στη βελτίωση 

της εκπαίδευσης στελεχών και στην αύξηση της αποτελεσµατικότητας και 

παραγωγικότητας της  εργασίας (ThiLam, 2002). ∆ηµοφιλή είναι επίσης τα 

προγράµµατα διαχείρισης άγχους και βελτίωσης αυτο-οργάνωσης και 

κινήτρων των εργαζοµένων.  

Μια άλλη έρευνα των Slaski & Cartwright (2003) έδειξε σηµαντική 

αύξηση συναισθηµατικής νοηµοσύνης ως  ιδιοσυγκρασία (trait) και µείωση 

του άγχους 60 Βρετανών διευθυντών, που υποβλήθηκαν σε εκπαίδευση 

(µικρές διαλέξεις, συζητήσεις στην οµάδα, παιχνίδια ρόλων, ανταλλαγή 

συναισθηµατικών εµπειριών). Οι ίδιοι ερευνητές έδειξαν ότι συµµετέχοντας σε 

ανταγωνιστικές καταστάσεις, αύξησαν τη διαπροσωπική ευαισθησία, επιρροή 

και τη διαισθητικότητά τους.  

 Αρκετά αποτελεσµατικά τέλος, αποδεικνύονται τα προγράµµατα που 

εφαρµόζονται σε ανέργους, προκειµένου να βελτιωθούν οι συναισθηµατικές 
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τους ικανότητες, που σχετίζονται µε την αναζήτηση εργασίας (π.χ 

αυτοεκτίµηση, αισιοδοξία) και τελικά να αυξηθούν οι πιθανότητες για την 

εύρεση εργασίας (Cherniss,2000).  

Mια  πρωτοπόρα έρευνα των Kαφέτσιου και Zammuner (2004), που 

διεξήχθη σε τέσσερις ευρωπαϊκές χώρες από  490 συµµετέχοντες µε σκοπό 

την αύξηση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ατόµων στην αρχή της 

επαγγελµατικής τους σταδιοδροµίας, έδειξε  ότι οι ικανότητες της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης µπορεί να αλλάξουν, ως αποτέλεσµα 

συναισθηµατικής συνειδητοποίησης. Παράλληλα, η παραπάνω έρευνα είναι 

από τις λίγες µελέτες, που εξετάζει διαφορετικά µοντέλα Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης, για να διαπιστωθεί η αλλαγή της συναισθηµατικής επίγνωσης 

σε σχέση µε τεστ συναισθηµατικής νοηµοσύνης ικανοτήτων και 

προσωπικότητας. Οι συµµετέχοντες χαρακτηρίστηκαν από σηµαντική αύξηση 

ικανοτήτων αυτο- αναφοράς, όπως πρωτοβουλίας, διαφάνειας, επίλυσης 

συµπλοκών, εµψύχωσης αρχηγών, συνεργασίας και σύµπραξης. Επίσης, 

επέδειξαν και άλλες ικανότητες, όπως ενσυναίσθηση στην εργασία, αύξηση 

συναισθηµατικού λεξιλογίου και µείωση αρνητικών συναισθηµάτων. 

  Στον κλινικό χώρο, ο αριθµός σχετικών µελετών είναι εκπληκτικά 

µικρός, αν και  υπάρχει  πιεστική ανάγκη για έρευνα σε αυτόν τον τοµέα, όχι 

µόνον για να αποσαφηνιστεί ο τρόπος κατά τον οποίον η Συναισθηµατική 

Νοηµοσύνη εµπλέκεται στις ψυχο-σωµατικές διαταραχές, αλλά επίσης για να 

διευρυνθεί η εµπειρική βάση σ' αυτόν τον τοµέα. Παρόλα αυτά, οι κλινικοί 

ψυχολόγοι χρησιµοποιούν συχνά τα κλασικά τεστ νοηµοσύνης και 

προσωπικότητας κατά την ψυχολογική αξιολόγηση των πελατών τους, η 

οποία παρέχει πληροφορίες και δυνατότητες για την κατανόηση και 

αντιµετώπιση των προβληµάτων τους. Για παράδειγµα, είναι χρήσιµο για τον 

κλινικό ψυχολόγο να έχει εκτιµήσεις για το πόσο ο πελάτης του είναι ικανός 

στην αναγνώριση και κατανόηση των συναισθηµάτων των δικών του και των 

άλλων ανθρώπων, ή ποιες στρατηγικές ενεργοποιεί για τη διαχείριση των 

συναισθηµάτων του. Είναι πιθανόν οι εκτιµήσεις αυτές να συµβάλουν 

σηµαντικά στον καθορισµό και την  αποτελεσµατικότητα της θεραπευτικής 
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διαδικασίας (Mayer, 2000). 

Ειδικά στο χώρο των επαγγελµάτων υγείας ορισµένα προγράµµατα 

στοχεύουν να βελτιώσουν την ενσυναίσθηση και την ικανότητα επικοινωνίας 

των ιατρών µε τους ασθενείς τους. Έχει διαπιστωθεί ότι αυτή η προσπάθεια 

συµβάλλει στην αύξηση των πληροφοριών, τις οποίες λαµβάνει ο ιατρός κατά 

τη λήψη του ιστορικού, και στη µεγαλύτερη ικανοποίηση των ασθενών από τις 

παρεχόµενες  ιατρικές υπηρεσίες (Birks & Watt, 2007). 

Με δεδοµένη την ολοένα αυξανόµενη εκπόνηση προγραµµάτων 

παρέµβασης, παραγωγής εκπαιδευτικού υλικού και έκδοσης βιβλίων για την 

άσκηση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, είναι σκόπιµο να τεθούν κριτήρια 

σχεδιασµού και αξιολόγησης τέτοιων παρεµβάσεων. Έχει αποδειχθεί ότι 

µαθητές µε χαµηλή Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ανταποκρίνονται πιο θετικά 

στα προγράµµατα παρέµβασης (Qualter, 2007). Στον τοµέα, ιδίως της 

εκπαίδευσης υπάρχει πληθώρα προγραµµάτων τα οποία έχουν δοµηθεί στη 

βάση µοντέλων της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, όµως δεν έχει αποτιµηθεί  

κατά τρόπο έγκυρο η αξία τους. Γι' αυτόν το λόγο είναι χρήσιµες κάποιες 

περαιτέρω έρευνες, οι οποίες στοχεύουν στη µελέτη των παραγόντων, που 

καθιστούν πιο αποτελεσµατικό το σχεδιασµό, την εφαρµογή και  την 

αξιολόγηση των προγραµµάτων για την άσκηση των συναισθηµατικών και 

κοινωνικών  ικανοτήτων (Cherniss, Cowan, Adler, 1998). 

Τα παραπάνω προγράµµατα είναι επικεντρωµένα στη βελτίωση 

µερικών πτυχών της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης. Κανένα από αυτά, 

ωστόσο, δεν µελετά µε συστηµατικό τρόπο την επίδρασή τους στη 

Συναισθηµατική Νοηµοσύνη των ατόµων τόσο  στον ελληνικό χώρο όσο και 

στον ευρύτερο χώρο.   
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B΄ ΜΕΡΟΣ 

    Η ΕΡΕΥΝΑ  

ΚΕΦΑΛΑΙΟ  1ο - ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

1.1  Εισαγωγή 

Βασικό σκοπό της παρούσας διατριβής αποτελεί η βελτίωση διαφόρων 

εκφάνσεων της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ατόµων ηλικίας 20-23 ετών 

µέσα από ένα πρόγραµµα παρέµβασης για τον έλεγχο και τη διαχείριση του 

θυµού. Στο κεφάλαιο αυτό αναφέρονται οι υποθέσεις της παρούσας έρευνας. 

Γίνεται επίσης αναφορά στη µεθοδολογία της, δηλαδή στην παρουσίαση: α) 

του δείγµατος που χρησιµοποιήθηκε στο πλαίσιο της παρούσας µελέτης, β) 

των ψυχοµετρικών εργαλείων που χρησιµοποιήθηκαν για την αξιολόγηση των 

διαφόρων πτυχών της συναισθηµατικής επάρκειας των συµµετεχόντων πριν, 

κατά τη διάρκεια και µετά την εφαρµογή του Προγράµµατος παρέµβασης, και 

γ) της  περιγραφής του Προγράµµατος παρέµβασης που εφαρµόστηκε στους 

συµµετέχοντες στην έρευνα. 

1.2   Υποθέσεις της έρευνας 

Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση που πραγµατοποιήθηκε στο 

πλαίσιο της παρούσας διατριβής διαπιστώσαµε ότι τα Προγράµµατα 

παρέµβασης για τη διαχείριση του θυµού είχαν ευεργετικές επιδράσεις στη 

βελτίωση της σωµατικής και ψυχικής υγείας των ατόµων. Ωστόσο, κανένα 

από αυτά δεν µελετά την επίδρασή τους στη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη των 

ατόµων σε διεθνές και Ευρωπαϊκό επίπεδο- ίσως  και σε διεθνές επίπεδο µε 

τη συγκεκριµένη δοµή. Η παρούσα διδακτορική διατριβή επιχειρεί να καλύψει 

το κενό αυτό διερευνώντας την επίδραση ενός προγράµµατος παρέµβασης 

για τη διαχείριση του θυµού στη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη νεαρών ατόµων, 

η οποία αναφερόταν σε διαφορετικές εκφάνσεις της, όπως ικανότητα 

κατανόησης, διαχείρισης, ελέγχου και ρύθµισης θετικών και αρνητικών 

συναισθηµάτων, αλλά και επικοινωνιακών τεχνικών.  
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Με βάση τα ευρήµατα των µελετών που έχουµε ήδη παρουσιάσει, τα 

οποία τεκµηριώνουν τη βελτίωση σωµατικών συµπτωµάτων και ψυχικών 

προβληµάτων ενηλίκων µετά την εφαρµογή σε αυτούς προγραµµάτων 

Παρέµβασης για τη διαχείριση του θυµού τους, διατυπώσαµε τις παρακάτω 

υποθέσεις στο πλαίσιο της παρούσας διατριβής.  

Το Πρόγραµµα Παρέµβασης για τη βελτίωση του τρόπου διαχείρισης 

θυµού, το οποίο σχεδιάστηκε στο πλαίσιο της παρούσας µελέτης, είναι 

δυνατόν να επιφέρει ευεργετικές επιδράσεις σε διαφορετικές εκφάνσεις της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των ατόµων  και συγκεκριµένα:  

1. Στην ικανότητα κατανόησης των προσωπικών συναισθηµάτων 

2. Στην ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων 

3.  Στην ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων 

4. Στην ικανότητα ρύθµισης και αυτοελέγχου των συναισθηµάτων 

5. Στην ικανότητα κοινωνικής αλληλεπίδρασης,  που προσδιορίζει το 

βαθµό κοινωνικότητας ενός ατόµου 

6. Στην ικανότητα διαχείρισης του άγχους 

7. Στην ικανότητα εύρεσης ικανοποίησης και ευχαρίστησης από τη ζωή, 

που συµβάλλουν στην επίτευξη ποιότητας ζωής 

8. Στην ικανότητα δηµιουργίας διαπροσωπικών σχέσεων (δυσκολία ή 

ευκολία σύναψης δεσµών).  

1.3  Περιγραφή του ∆είγµατος 

Το δείγµα αποτελούνταν από 113 φοιτητές, οι οποίοι πήραν µέρος στο 

πρόγραµµα παρέµβασης και 47 φοιτητές, που παρακολουθούσαν τα 

µαθήµατα του προγράµµατός τους κατά τη διάρκεια εφαρµογής του 

προγράµµατος. Για λόγους συντοµίας, στο εξής η οµάδα αυτή θα αποκαλείται  

«οµάδα ελέγχου». Οι φοιτητές προέρχονται από τα   τµήµατα Οικιακής 

Οικονοµίας-Οικολογίας και Επιστήµης ∆ιαιτολογίας- ∆ιατροφής του 

Χαροκοπείου Πανεπιστηµίου, µε µέσο όρο ηλικίας 20 έτη (µε τυπική απόκλιση 

3 έτη).  Στον Πίνακα 1 παρουσιάζονται τα περιγραφικά χαρακτηριστικά του 

δείγµατος, ξεχωριστά για την οµάδα παρέµβασης και την οµάδα ελέγχου. 

∆ιαπιστώνουµε ότι οι φοιτητές της οµάδας ελέγχου ήταν πιο πιθανό να µένουν 

  137



µόνοι σε σχέση µε τα άτοµα της οµάδας παρέµβασης. Επίσης, τα άτοµα της 

οµάδας ελέγχου ήταν κατά µέσο όρο 2 έτη µεγαλύτερης ηλικίας σε σχέση µε 

τα άτοµα της οµάδας παρέµβασης.   

 

 

Πίνακας 1: Περιγραφικά χαρακτηριστικά του δείγµατος ξεχωριστά για οµάδα 

παρέµβασης και οµάδα ελέγχου.  

 Οµάδα παρέµβασης 

(Ν=113) 

Οµάδα ελέγχου 

(Ν=47) 

p-value 

Φύλο (Κορίτσια) 102 (90,3%) 40 (85,1%) 0,347 

Ηλικία (έτη) 20 ± 3 22 ± 3 0,003 

Μένουν µόνοι 47 (41,6%) 30 (63,8%) 0,010 

 

   

1.4   Ψυχοµετρικά εργαλεία συλλογής των δεδοµένων 

Για τη συλλογή των δεδοµένων χρησιµοποιήθηκαν τα ακόλουθα 

ψυχοµετρικά εργαλεία:  

1) Το ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Wong & Law -

Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 2002; Κafetsios & 

Zampetakis, 2008) 

 2) Tο Eρωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Petrides & 

Furnham -Τrait Emotional Intelligence Questionnaire -TEIQue-SF (Petridis & 

Furnham, 2003, 2001)  

3) Tο Eρωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -State-Trait 

Anxiety Inventory, STAI (Spielberger et al. 1983)  

4) Το ερωτηµατολόγιο αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et al. 

(Καραδήµας, 2007) 
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5)  H κλίµακα αξιολόγησης βιωµάτων σε κοντινές σχέσεις των Fraley & Waller, 

2000 ή δεσµού ενηλίκων (Καφέτσιος, Τσαγκαράκης και Σταλίκας, 2000, 2007) 

Χρησιµοποιήθηκε επίσης και ένα αυτοσχέδιο Ερωτηµατολόγιο για την 

αξιολόγηση των δηµογραφικών στοιχείων των συµµετεχόντων. 

Οι εκφάνσεις της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, οι οποίες αφορούν 

στην ικανότητα κατανόησης των προσωπικών συναισθηµάτων, κατανόησης 

των συναισθηµάτων των άλλων, διαχείρισης των συναισθηµάτων, ρύθµισης 

και αυτοελέγχου των συναισθηµάτων και κοινωνικής αλληλεπίδρασης  που 

προσδιορίζει το βαθµό κοινωνικότητας ενός ατόµου, αξιολογήθηκαν από τα 

υπ’ αριθµόν  1 και 2 ερωτηµατολόγια. Η ικανότητα διαχείρισης του άγχους 

αξιολογήθηκε από το υπ’ αριθµό 3 ερωτηµατολόγιο. Το υπ’ αριθµό 4 

ερωτηµατολόγιο χρησιµοποιήθηκε για την αξιολόγηση εύρεσης ποιότητας 

ζωής, που αποτελεί επίσης έκφραση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης. 

Τέλος, η ικανότητα σύναψης δεσµού ενηλίκων   αξιολογήθηκε από το υπ’ 

αριθµό 5 ερωτηµατολόγιο. 

      Στη συνέχεια παρουσιάζονται τα παραπάνω εργαλεία µε αναλυτικό 

τρόπο. 

 

1) Το ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Wong & Law -
Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 2002; Κafetsios & 
Zampetakis, 2008) 

Το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο αυτοαναφορών αποτελείται από δεκαέξι 

προτάσεις (items). Κάθε πρόταση αξιολογείται µε µία 7-βαθµη κλίµακα τύπου 

Likert (1: ∆ιαφωνώ απόλυτα έως 7: Συµφωνώ απόλυτα). Το ερωτηµατολόγιο  

WLEIS αξιολογεί τη συναισθηµατική νοηµοσύνη µε βάση τις τέσσερις 

συνιστώσες (υπο-κλίµακες) που περιγράφει το µοντέλο των Mayer και 

Salovey (1997). Αυτές είναι:  

• Ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (self emotional  

appraisal [SEA]) 
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• Ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων  (others’ 

emotional appraisal [OEA])  

• Ικανότητα χειρισµού των συναισθηµάτων (use of emotion [UOE])  

• Ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων  (regulation of emotion [ROE])  

Η κάθε υπο-κλίµακα αποτελείται από τέσσερις ερωτήσεις και το συνολικό 

αποτέλεσµα της κάθε υπο-κλίµακας υπολογίζεται αθροίζοντας το βαθµό, ο 

οποίος αποδίδεται σε κάθε µία από τις ερωτήσεις, που συµµετέχουν στον 

υπολογισµό της υπο-κλίµακας και διαιρώντας µε τον αριθµό των ερωτήσεων. 

Συνεπώς, το συνολικό αποτέλεσµα της κάθε υπο-κλίµακας κυµαίνεται µεταξύ 

1 και 7. Τα υψηλότερα αποτελέσµατα των υπο-κλιµάκων υποδηλώνουν 

καλύτερη κατανόηση προσωπικών συναισθηµάτων, καλύτερη κατανόηση  

των συναισθηµάτων των άλλων, καλύτερη διαχείριση των συναισθηµάτων και 

καλύτερη ικανότητα ρύθµισης. Στον Πίνακα 2 παρουσιάζονται οι ερωτήσεις 

από τις οποίες αποτελείται η κάθε υπο-κλίµακα. 

Ο συντελεστής εσωτερικής συνοχής Cronbach’s α (0,84) για τις 16 ερωτήσεις 

ήταν αρκετά ικανοποιητικός. 

 

 2) Tο Eρωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Petrides & 
Furnham -Τrait Emotional Intelligence Questionnaire -TEIQue-SF 
(Petridis & Furnham, 2003, 2001)  

Το παραπάνω  ερωτηµατολόγιο περιλαµβάνει 30 ερωτήσεις (items). 

Κάθε πρόταση αξιολογείται µε µία 7-βαθµη κλίµακα τύπου Likert (1: ∆ιαφωνώ 

απόλυτα έως 7: Συµφωνώ απόλυτα). Το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο 

αξιολογεί τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας. Βασίζεται στο ερωτηµατολόγιο TEIQue (Petrides and 

Furnham, 2001). Από το ερωτηµατολόγιο TEIQue-SF προκύπτουν τέσσερις 

παράγοντες (υπο-κλίµακες), που αξιολογούν τα εξής χαρακτηριστικά: 

ευηµερία (well-being), αυτοέλεγχο (self-control), συναισθηµατικότητα 

(emotionality) και κοινωνικότητα (sociability).   

Αρχικά, για τον υπολογισµό του συνολικού αποτελέσµατος των 

παραγόντων θα πρέπει να αντιστραφούν τα αποτελέσµατα των παρακάτω 
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ερωτήσεων: 16, 2, 18, 4, 5, 7, 22, 8, 10, 25, 26, 12, 13, 28, 14. Συγκεκριµένα, 

για τις παραπάνω ερωτήσεις θα πρέπει να αποδοθούν τα αποτελέσµατα 1 -7 

από το «Συµφωνώ απόλυτα» έως το «∆ιαφωνώ απόλυτα».   

Στη συνέχεια, παρουσιάζονται αναλυτικά στοιχεία αναφορικά µε τον 

υπολογισµό των τεσσάρων  παραγόντων και την ερµηνεία τους.  

Ευηµερία (Well-being): Η συνολική βαθµολογία της υπο-κλίµακας, που 

αξιολογεί την ευηµερία, υπολογίζεται αθροίζοντας τις βαθµολογίες, οι οποίες 

αποδίδονται στις εξής 6 ερωτήσεις: 5, 20, 9, 24, 12 και 27 και διαιρώντας µε 

το 6. Συνεπώς, το συνολικό αποτέλεσµα της συγκεκριµένης υπο-κλίµακας 

κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7. Υψηλές βαθµολογίες για τον εν λόγω παράγοντα 

αντανακλούν µια γενικευµένη αίσθηση της ευηµερίας, που εκτείνεται από τα 

επιτεύγµατα του παρελθόντος έως τις µελλοντικές προσδοκίες. Συνολικά, τα 

άτοµα µε υψηλή βαθµολογία νιώθουν ευτυχισµένα και ολοκληρωµένα. 

Αντίθετα, άτοµα µε χαµηλές βαθµολογίες τείνουν να έχουν χαµηλό αυτο-

σεβασµό και να είναι απογοητευµένοι για τη ζωή που βιώνουν.  

Αυτοέλεγχος (Self-control): Η συνολική βαθµολογία της υπο-κλίµακας, η 

οποία αξιολογεί τα επίπεδα αυτοελέγχου, υπολογίζεται αθροίζοντας τις 

βαθµολογίες, που αποδίδονται  στις εξής 6 ερωτήσεις (4, 19, 7, 22, 15 και 30) 

και διαιρώντας µε το 6. Συνεπώς, το συνολικό αποτέλεσµα της συγκεκριµένης 

υπο-κλίµακας κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7. Τα άτοµα µε υψηλή βαθµολογία 

έχουν υγιή βαθµό ελέγχου του θυµού τους και των επιθυµιών τους. Εκτός από 

τη ρύθµιση των παρορµήσεων τους, τα άτοµα µε υψηλή βαθµολογία στο 

συγκεκριµένο αποτέλεσµα είναι καλά, καθώς επίσης και στη ρύθµιση των 

εξωτερικών πιέσεων και του άγχους. Αντίθετα, τα άτοµα µε χαµηλή 

βαθµολογία είναι επιρρεπή στην παρορµητική συµπεριφορά και φαίνονται να 

είναι ανίκανα να διαχειριστούν την πίεση.   

 Συναισθηµατικότητα (Emotionality): Η συνολική βαθµολογία της υπο-

κλίµακας, που αξιολογεί τα επίπεδα συναισθηµατικότητας, υπολογίζεται 

αθροίζοντας τη βαθµολογία,  η  οποία αποδίδεται στις εξής 8 ερωτήσεις: 1, 2, 

8, 13, 16, 17, 23, 28  και διαιρώντας µε το 8. Συνεπώς, το συνολικό 

αποτέλεσµα της συγκεκριµένης υπο-κλίµακας κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7. Τα 

άτοµα µε υψηλή βαθµολογία σε αυτόν τον παράγοντα πιστεύουν ότι έχουν 
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ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων, που σχετίζονται µε τις δεξιότητες. Μπορούν 

να συνειδητοποιήσουν, να εκφράσουν τα συναισθήµατά τους και να 

χρησιµοποιούν αυτές τις ικανότητες, για να αναπτύξουν και να διατηρήσουν 

στενές σχέσεις µε άλλα σηµαντικά άτοµα. Τα άτοµα µε χαµηλές βαθµολογίες 

σε αυτόν τον παράγοντα είναι δύσκολο να αναγνωρίσουν την εσωτερική 

συναισθηµατική τους κατάσταση και να εκφράσουν τα συναισθήµατά τους σε 

άλλους.  

Κοινωνικότητα (Sociability):  Η συνολική βαθµολογία της υπο-κλίµακας, η 

οποία αξιολογεί τα επίπεδα κοινωνικότητας, υπολογίζεται αθροίζοντας τις 

βαθµολογίες που αποδίδονται στις εξής 6 ερωτήσεις: 6, 10, 11, 21, 25, 26 και 

διαιρώντας µε το 6. Συνεπώς, το συνολικό αποτέλεσµα της συγκεκριµένης 

υπο-κλίµακας κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7. Ο παράγοντας «κοινωνικότητα» 

διαφέρει από τον παράγοντα «συναισθηµατικότητα», στο ότι δίνει έµφαση στις 

κοινωνικές σχέσεις και στην κοινωνική επιρροή. Το ενδιαφέρον 

επικεντρώνεται στο άτοµο ως µέλος διαφόρων κοινωνικών περιβαλλόντων και 

όχι στις προσωπικές σχέσεις µε την οικογένεια και τους στενούς φίλους. Τα 

άτοµα µε υψηλή βαθµολογία στον παράγοντα κοινωνικότητας 

ανταποκρίνονται καλύτερα στην κοινωνική αλληλεπίδραση. Πιστεύουν επίσης 

ότι έχουν καλές δεξιότητες ακούσµατος και µπορούν να επικοινωνούν µε 

σαφήνεια και αυτοπεποίθηση µε ανθρώπους από πολύ διαφορετικά 

κοινωνικά υπόβαθρα. Εκείνοι µε τις χαµηλές βαθµολογίες πιστεύουν ότι είναι 

σε θέση να επηρεάσουν τα συναισθήµατα των άλλων και είναι λιγότερο 

πιθανό να είναι καλοί διαπραγµατευτές. ∆εν είναι σίγουροι αναφορικά µε  τι 

επιθυµούν να κάνουν ή να ενταχθούν µέσα σε ένα κοινωνικό πλαίσιο και ως 

εκ τούτου φαίνονται ντροπαλοί και επιφυλακτικοί.  

Σύµφωνα µε τους Petrides and Furhnam (2004), ο συντελεστής 

εσωτερικής συνοχής Cronbach’s α για τη συνολική κλίµακα ήταν αρκετά 

ικανοποιητικός, και πιο συγκεκριµένα πάνω από 0,80 χωρίς να έχει πέσει 

κάτω από 0,70 σε καµία από τις έρευνες.  
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3) Tο Eρωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -State-
Trait Anxiety Inventory, STAI (Spielberger et al. 1983) 

Σκοπός του ερωτηµατολογίου είναι η µέτρηση του άγχους. Το 

ερωτηµατολόγιο οδηγεί στον υπολογισµό δύο υπο-κλιµάκων. Η µία υπο-

κλίµακα αξιολογεί τα επίπεδα άγχους, που προκαλούνται από συγκεκριµένες 

καταστάσεις (S-Anxiety) και η δεύτερη υπο-κλίµακα αξιολογεί τα επίπεδα 

άγχους ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (T-Anxiety). Πρόκειται για 

ένα από τα πλέον γνωστά και ευρέως χρησιµοποιούµενα ερωτηµατολόγια για 

τη µέτρηση του άγχους, το οποίο αποτελείται από 40 ερωτήσεις (items).  

Οι πρώτες 20 ερωτήσεις αναφέρονται στο άγχος που προκαλείται από 

µια συγκεκριµένη κατάσταση, ενώ οι υπόλοιπες 20 αναφέρονται στο άγχος, το 

οποίο αποτελεί πιο µόνιµο χαρακτηριστικό της προσωπικότητας. Οι πρώτες 

20 ερωτήσεις διατυπώνονται ως εξής: «Πως αισθάνεσαι τώρα, δηλαδή, αυτή 

τη στιγµή». Οι απαντήσεις εκφράζουν την ένταση των συναισθηµάτων σε µία 

τετράβαθµη κλίµακα («καθόλου», «κάπως», «µετρίως», «πολύ»). Οι επόµενες 

20 ερωτήσεις διατυπώνονται ως εξής: «Πώς αισθάνεσαι, γενικά» και οι 

απαντήσεις εκφράζουν τη συχνότητα: «σχεδόν ποτέ», «µερικές φορές», 

«συχνά»  και «σχεδόν πάντα». 

Η βαθµολόγηση της κάθε ερώτησης είναι βασισµένη σε µια κλίµακα 

τεσσάρων διαβαθµίσεων (από το 1 έως το 4). Σκορ 1, 2, 3 και 4 αποδίδονται 

στο «καθόλου», «κάπως», «µετρίως» και «πολύ», αντίστοιχα.  Περίπου οι 

µισές ερωτήσεις (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 20, 21, 26, 27, 33, 36 και 39) έχουν 

θετικό περιεχόµενο, δηλαδή υποδηλώνουν απουσία άγχους. Αφού 

αντιστραφούν οι βαθµολογίες που αποδίδονται στις ερωτήσεις µε θετικό 

περιεχόµενο (δηλαδή να αποδοθούν βαθµοί 4, 3, 2 και 1 στο «καθόλου», 

«κάπως», «µετρίως» και «πολύ», αντίστοιχα ), υπολογίζεται το συνολικό 

αποτέλεσµα αθροίζοντας τους βαθµούς, που έχουν αποδοθεί σε όλες τις 

ερωτήσεις κάθε υπο-κλίµακας. Το εύρος τιµών της κάθε υπο-κλίµακας του 

ερωτηµατολογίου κυµαίνεται µεταξύ 20 και 80. Υψηλότερη βαθµολογία 

υποδηλώνει υψηλότερα επίπεδα άγχους. Αν µία έως τρεις ερωτήσεις δεν 

έχουν απαντηθεί, το συνολικό αποτέλεσµα µπορεί να υπολογιστεί 
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υπολογίζοντας τη µέση βαθµολογία ανά ερώτηση, πολλαπλασιάζοντάς το µε 

το 20 και στρογγυλοποιώντας προς τον αµέσως επόµενο ακέραιο αριθµό. 

Αντίθετα, όταν περισσότερες από 4 ερωτήσεις δεν έχουν απαντηθεί, η 

εγκυρότητα του δείκτη είναι αµφισβητήσιµη. 

Το ερωτηµατολόγιο παρουσιάζει επαρκή εγκυρότητα εννοιολογικής 

κατασκευής, µε υψηλή θετική συνάφεια ως προς την κατάθλιψη και την 

αλεξιθυµία και µε αρνητική συνάφεια ως προς την κλίµακα εσωτερικής 

συγκρότησης. Ο δείκτης εσωτερικής συνοχής Cronbach’s α για την πρώτη 

υπο-κλίµακα βρέθηκε ότι είναι 0,92, και για τη δεύτερη υπο-κλίµακα 0,89. 

 

4) Το ερωτηµατολόγιο αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et 
al. (Καραδήµας, 2007) 

Το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο αποτελείται από 5 ερωτήσεις (items), 

που είναι οι ακόλουθες: 1) Σε γενικές γραµµές, η ζωή µου είναι σχεδόν 

ιδανική, 2) Οι συνθήκες ζωής µου είναι άριστες, 3) Είµαι ευχαριστηµένος /η µε 

τη ζωή µου, 4) Μέχρι στιγµής έχω πετύχει όσα σηµαντικά πράγµατα επιθυµώ 

στη ζωή µου και 5) Αν µπορούσα να ξαναζήσω τη ζωή µου, δεν θα άλλαζα 

σχεδόν τίποτα. Κάθε µία από αυτές τις ερωτήσεις βαθµολογείται βάσει µιας 

επτάβαθµης κλίµακας τύπου Likert (1: ∆ιαφωνώ έντονα έως 7: Συµφωνώ 

πολύ). Το συνολικό αποτέλεσµα της κλίµακας, η οποία αξιολογεί την ποιότητα 

ζωής, προκύπτει υπολογίζοντας το µέσο όρο των βαθµών που αποδίδονται 

στις πέντε ερωτήσεις. Συνεπώς, η συνολική βαθµολογία της κλίµακας 

κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7. Υψηλότερες τιµές της κλίµακας υποδηλώνουν 

καλύτερη ποιότητα ζωής. Συγκεκριµένα, πολύ υψηλή βαθµολογία (30-35), 

υψηλή βαθµολογία (25-29), µέση βαθµολογία (20-24), λίγο κάτω από τη µέση 

βαθµολογία (15-19), χαµηλή βαθµολογία (10-14) και εξαιρετικά χαµηλή 

βαθµολογία (5-9).  

Υπάρχουν κάποια χαρακτηριστικά στοιχεία που προϋποθέτουν την 

ικανοποίηση από τη ζωή, όπως: κοινωνικές σχέσεις, επιδόσεις στην εργασία 

ή στο σχολείο, προσωπική ικανοποίηση από τον εαυτό (ύπαρξη θρησκευτικής 

ή πνευµατικής ζωής)  (Diener et al., 2007). 
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5)  H κλίµακα αξιολόγησης βιωµάτων σε κοντινές σχέσεις των Fraley & 
Waller, 2000 ή δεσµού ενηλίκων (Καφέτσιος, Τσαγκαράκης και Σταλίκας, 
2007) 

Κλίµακα Βιωµάτων στις ∆ιαπροσωπικές Σχέσεις (Experiences in Close 

Relationships Inventory Revised (G-ECR_R) (Fraley, Waller, & Brennan, 

2000) µεταφορά στα ελληνικά Tsagarakis, Kafetsios, & Stalikas, 2005). To 

ερωτηµατολόγιο αποτελείται από 36 ερωτήσεις (items), που αναφέρονται στις 

διαπροσωπικές σχέσεις. Οι απαντήσεις δίδονται µε επτάβαθµη κλίµακα από 

το «διαφωνώ απόλυτα», στο οποίο αποδίδεται 1 βαθµός, έως το «συµφωνώ 

απόλυτα», στο οποίο αποδίδονται 7 βαθµοί. Υπάρχουν 14 ερωτήσεις 

(συγκεκριµένα οι ερωτήσεις: 3, 7, 15, 17, 18, 19, 21, 22, 23, 25, 29, 31, 33 και 

35) στις οποίες οι βαθµοί αποδίδονται αντίστροφα, δηλαδή 7 βαθµοί 

αποδίδονται στο «διαφωνώ απόλυτα» και 1 βαθµός αποδίδεται στο 

«συµφωνώ απόλυτα». Η κωδικοποίηση των απαντήσεων γίνεται σε δύο 

διαστάσεις τύπων δεσµού (δύο υπο-κλίµακες): αποφυγής (δυσκολία στη 

σύναψη δεσµών µε σύντροφο-avoidance) και εµµονής (ανησυχία απώλειας 

του συντρόφου-anxiety). Η υπο-κλίµακα αποφυγή αποτελείται από τις 

ερωτήσεις: 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19, 21, 23, 25, 27, 29, 31, 33, και 35, 

ενώ η υπο-κλίµακα εµµονή αποτελείται από τις υπόλοιπες ερωτήσεις. Το 

συνολικό αποτέλεσµα της κάθε υπο-κλίµακας υπολογίζεται αθροίζοντας τους 

βαθµούς που αποδίδονται σε κάθε ερώτηση, από τις οποίες αποτελείται η 

συγκεκριµένη υπο-κλίµακα και διαιρώντας δια τον αριθµό των συγκεκριµένων 

ερωτήσεων. Συνεπώς, το συνολικό αποτέλεσµα της κάθε υπο-κλίµακας 

κυµαίνεται µεταξύ 1 και 7.  

Σε συνδυασµό, οι δύο αυτές διαστάσεις µπορούν να δώσουν 

κατηγοριοποίηση στους παρακάτω τέσσερις τύπους: ασφαλή, έµµονο, 

αποφυγής -φοβικό, αποφυγής -απορριπτικό). Οι δύο υπο-κλίµακες είχαν καλό 

βαθµό εσωτερικής συνοχής (συντελεστής Cronbach’s α για την αποφυγή = 

0,87 και συντελεστής Cronbach’s α για την εµµονή =0,86). 
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1.5  Το Πρόγραµµα Παρέµβασης 

1.5.1  Περιγραφή  

Το πρόγραµµα Παρέµβασης, το οποίο επιλέχτηκε  στην παρούσα 

έρευνα, είναι βασισµένο στη µελέτη των Reilly & Shopshire (2002), µε αρκετές 

τροποποιήσεις που έγιναν,  για να καλύψουν τις ανάγκες της παρούσας 

εργασίας. Αναλυτικότερα, η CBT παρέµβαση είναι µια συνδυαστική 

προσέγγιση που χρησιµοποιεί τις παρακάτω στρατηγικές  για διαταραχές 

θυµού (Beck & Fernadez, 1998; Deffenbacker, 1996; Trafate, 1995): 

• γνωστικές παρεµβάσεις, που έχουν στόχο την αναθεώρηση γνωστικών 

διαδικασιών, όπως εχθρικές αξιολογήσεις, παράλογες πεποιθήσεις και 

αρνητικές σκέψεις 

• χαλαρωτικές παρεµβάσεις, που απευθύνονται στα συναισθηµατικά και 

φυσιολογικά στοιχεία του θυµού 

• παρεµβάσεις ικανοτήτων επικοινωνίας, που επιδιώκουν τη 

διεκδικητικότητα και την ικανότητα επίλυσης συµπλοκών 

(Deffenbacher, 1996, 1999). 

Το συγκεκριµένο πρόγραµµα παρέµβασης έχει σχεδιαστεί για οµάδα 

από πέντε µέχρι δεκαπέντε ατόµων, επειδή υποστηρίζεται εµπειρικά, µε 

παιχνίδια ρόλων και συµπεριφοριστικές δοκιµές (Caroll, Yalom, Heimberg, 

1998). Το ίδιο πρόγραµµα υπήρξε εξίσου αποτελεσµατικό στη θεραπεία 

κατάθλιψης (Dobson, 1989) και άγχους (Van Balkom et al., 1994). Οι  

συµµετέχοντες στο CBT πρόγραµµα, παρουσίασαν κατά τις έρευνες βελτίωση 

κατά 76% σε προβλήµατα θυµού, σε σχέση µε τους συµµετέχοντες στην 

οµάδα ελέγχου (Beck & Fernadez, 1998; Edmondson & Conger, 1996; 

Trafate, 1995).  

  

To παραπάνω εγχειρίδιο εµπλουτίστηκε περισσότερο, για να καλύψει 

τις ανάγκες των συµµετεχόντων, µε ένα πρόγραµµα Αντι-θυµού, που 

περιλαµβάνει εκτός από ασκήσεις  νοητικής αναδόµησης, επιπρόσθετες  

ασκήσεις για σωµατική χαλάρωση, για να επανέλθει το αυτόνοµο νευρικό στη 

φυσιολογική του κατάσταση και να αναιρεθούν οι επιζήµιες επιπτώσεις της 

υπερ-ενεργοποίησής του στον ανθρώπινο οργανισµό. Ακόµα, το πρόγραµµα 
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περιλαµβάνει τεχνικές αποτελεσµατικής επικοινωνίας, µέρος της οποίας 

βασίζεται στη µελέτη διαφορετικών τύπων αισθητηριακής πρόσβασης. Τέλος, 

το πρόγραµµα περιλαµβάνει ασκήσεις διεκδικητικότητας, εκφραστικού 

γραψίµατος και συγχώρεσης. 

   

Η παρέµβαση διενεργήθηκε  κατά το εαρινό εξάµηνο του 2009 στο 

Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο. Σε αυτή συµµετείχαν 148 φοιτητές- ενώ το δείγµα 

αποτελείτο από 113 φοιτητές- οι οποίοι, κατανεµήθηκαν σε επτά οµάδες των 

δεκατεσσάρων ατόµων η κάθε µια και σε µια οµάδα των δεκαπέντε ατόµων. 

Οι συνεδρίες  διήρκεσαν 12 εβδοµάδες (µία ανά εβδοµάδα).  

Το Πρόγραµµα Παρέµβασης δεν εφαρµόστηκε στην οµάδα των 47 

φοιτητών, που αποτελούσαν την οµάδα Ελέγχου. Οι φοιτητές αυτοί την 

αντίστοιχη ώρα παρακολουθούσαν µαθήµατα του προγράµµατός τους, τα 

οποία δεν ήταν µαθήµατα Ψυχολογίας ή Παιδαγωγικών. Η Συναισθηµατική 

Νοηµοσύνη των φοιτητών µετρήθηκε µε ερωτηµατολόγια, που τους δόθηκαν 

να συµπληρώσουν, σε τρεις διαφορετικούς χρόνους, πριν την έναρξη του 

προγράµµατος (Α΄ χρόνος), κατά τη διάρκεια (Β΄ χρόνος) και µετά την 

ολοκλήρωσή του (Γ΄ χρόνος).      

Οι τεχνικές, που χρησιµοποιήθηκαν στη διάρκεια εφαρµογής του 

προγράµµατος, ήταν: 

1) τήρηση ηµερολογίων: σ' αυτά καταγράφονταν οι σκέψεις και τα 

συναισθήµατα των ατόµων και µε τον τρόπο, που αυτά εκφράστηκαν, κατά τη 

διάρκεια κάποιας εµπειρίας θυµού 

2) γνωστικός έλεγχος: γνωστική αναπλαισίωση των συµµετεχόντων, 

προκειµένου να αναπτυχθούν δεξιότητες διαχείρισης του θυµού τους και 

επικοινωνίας µε τους άλλους 

3) καταγραφή των δραστηριοτήτων: εξεύρεση εναλλακτικών τρόπων 

δράσης µέσα σε συγκεκριµένο χρονικό διάστηµα  

4) εκπαίδευση µέσω διαφόρων ασκήσεων: οι ασκήσεις αυτές 

αφορούσαν τη µίµηση προτύπου, την ενίσχυση συµπεριφοράς, τα παιχνίδια 

ρόλων κ.α 
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5) ανάθεση εργασίας στο σπίτι: περιλάµβανε εφαρµογή στην πράξη 

των  ασκήσεων, που εµπεριέχονταν στην παρέµβαση  

Κάθε φορά στο τέλος της συνεδρίας,  καθορίζονταν  οι επιδιωκόµενοι 

στόχοι και το γενικότερο σχέδιο εφαρµογής του προγράµµατος µέσα από 

κάθε επόµενη συνεδρία. 

Οι συνεδρίες του προγράµµατος παρέµβασης,  αναφέρονταν σε δύο 

ενότητες: η πρώτη ενότητα, που περιελάµβανε την 1η-2η- και 3η συνεδρία, 

περιέγραφε το θεωρητικό πλαίσιο του θυµού, τους µύθους γύρω από το θυµό, 

τον υποσυνείδητο νου µέσα στον οποίο αυτός εκδηλώνεται, το µέτρο θυµού, 

την αναγνώριση των γεγονότων που προκαλούν θυµό, καθώς και τις ενδείξεις 

θυµού, όπως διαφαίνονται µέσα από τον επιθετικό κύκλο. Οι υπόλοιπες 

συνεδρίες, από την 4η έως και την 12η αναπτύσσουν το σχέδιο Αντι- θυµού. 

Αναλυτικότερα, προτείνονται διάφορες στρατηγικές, µε τη µορφή παύσεων 

(time- out) και στη συνέχεια οι συµµετέχοντες εκπαιδεύονται στη µυϊκή 

χαλάρωση  µε τη βοήθεια κοιλιακών αναπνοών. Ακολούθως, οι 

συµµετέχοντες εξασκούνται στο «εκφραστικό γράψιµο», στη γνωστική 

αναπλαισίωση και στη διεκδικητική συµπεριφορά. Αναγνωρίζεται ο παιδικός 

θυµός µέσα από γονεϊκά πρότυπα και οι συµµετέχοντες εξασκούνται στις 

ασκήσεις της «πλασµατικής διαµάχης» και του «αγκίστρου». Τέλος, 

αναφέρεται το θέµα της συγχώρεσης, της συµφιλίωσης και  αναλύεται η τέχνη 

της επικοινωνίας και των αισθητηριακών προσβάσεων.  Η παραπάνω 

συνδυασµένη προσέγγιση έδωσε στους συµµετέχοντες τη δυνατότητα να  

επιλέξουν το ατοµικό σχέδιο ελέγχου για το θυµό τους, χρησιµοποιώντας όσες 

περισσότερες τεχνικές επιθυµούσαν. Χρησιµοποιούσαν κάθε φορά 

τουλάχιστον µια από τις τεχνικές, π.χ αυτή της νοητικής αναπλαισίωσης-

αναδόµησης, αλλά συνολικά στο τέλος της παρέµβασης χρησιµοποίησαν 

αρκετές.          

Κατά τη διάρκεια της παρέµβασης η υπεύθυνη διευκόλυνε µε τεχνικές 

και ασκήσεις τα µέλη της οµάδας, ώστε να αποσαφηνίσουν και να 

υλοποιήσουν τους στόχους τους. Επίσης, συµµετείχε ενεργά στις 

δραστηριότητες και διευκόλυνε την έκφραση των συναισθηµάτων των µελών, 

συµµετείχε στην εκπαίδευσή τους µε ενσυναίσθηση, µη- κριτική στάση και 
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ενεργή ακρόαση. Αποδραµατοποιούσε τις καταστάσεις µε αστεϊσµούς, αν 

χρειαζόταν.  

Τέλος, δινόταν η άσκηση προοδευτικής χαλάρωσης και έκλεινε µε 

αυτόν τον τρόπο η κάθε συνεδρία. Με τη χαλάρωση τα µέλη είχαν την 

ευκαιρία να επικεντρωθούν στον εαυτό τους, να έρθουν σε επαφή µε τα 

συναισθήµατά τους στο συγκεκριµένο χρόνο και τόπο, και να ανανεώσουν τη 

ζωτικότητά τους µέσα από τις ασκήσεις αναπνοής. 

Στη συνέχεια, παρουσιάζονται αναλυτικά οι δραστηριότητες που 

λάµβαναν χώρα σε κάθε µία από τις 12 συνεδρίες που πραγµατοποιήθηκαν 

στο πλαίσιο του Προγράµµατος παρέµβασης.  

 

1.5.2  Οι Συνεδρίες 

Α.  ΠΡΩΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 

Στην πρώτη συνεδρία έγινε αρχικά η γνωριµία των µελών της οµάδας 

και στη συνέχεια η υπεύθυνη της οµάδας  (Υπ)1   παρέθεσε τους κανόνες της 
οµάδας, το σκοπό της συνεδρίας και ανέλυσε το θεωρητικό πλαίσιο αυτής. 

Τέλος, παρουσίασε σχετική άσκηση που έδωσε ως εργασία στο σπίτι. 

 Κανόνες οµάδας 
 Τα µέλη της οµάδας συµφώνησαν ως προς την τήρηση των ακόλουθων 

κανόνων συνεργασίας: 

1) ασφάλεια οµάδας: καµία έκφραση βίας ή απειλής δεν επιτρέπεται. Η 

οµάδα θεωρείται ως ένα ασφαλές µέρος για το µοίρασµα των 

εµπειριών και των συναισθηµάτων, χωρίς απειλές ή φυσική βία 

2) εχεµύθεια: ό,τι συζητείται στο πλαίσιο της οµάδας δεν αποτελεί 

αντικείµενο συζήτησης έξω από την οµάδα  

3) εργασία στο σπίτι: κάθε εβδοµάδα ανατίθεται στην οµάδα συγκεκριµένη 

και σύντοµη εργασία για το σπίτι  

                                                            

1 Στο εξής θα χρησιμοποιείται η συντομογραφία Υπ κάθε φορά που γίνεται αναφορά στη συγγραφέα 
αυτής της διδακτορικής διατριβής , η οποία εφάρμοσε το Πρόγραμμα Παρέμβασης. 
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4) απουσίες και αναβολές: δεν επιτρέπονται οι απουσίες ή οι αναβολές 

των συναντήσεων. Σε περίπτωση απουσίας τα µέλη ενηµερώνουν την 

υπεύθυνο έγκαιρα. Εξαιτίας του νέου υλικού, που παραδίδεται κάθε 

φορά, δεν επιτρέπεται να απουσιάζουν πάνω από τρεις συναντήσεις. 

∆ιαφορετικά δεν θα έχουν επαρκώς πληροφορηθεί και εξασκηθεί και  

δεν θα είναι σε θέση να λάβουν βεβαίωση παρακολούθησης 

5) παύση (time out): σε περίπτωση που επιβάλλεται παύση από την 

υπεύθυνη της οµάδας, τα µέλη οφείλουν να συµµορφωθούν. Η παύση 

είναι πολύ αποτελεσµατική στρατηγική, όταν κάποιος έχει απολέσει τον 

έλεγχο του εαυτού 

6) αποµάκρυνση µέλους: αν κάποιο µέλος δεν συµµορφώνεται µε τους 

κανόνες της οµάδας  πρέπει να αποµακρύνεται  από την οµάδα 

Σκοπός 

Η συνεδρία αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες ικανούς:  

1) να εξασκηθούν στον έλεγχο του θυµού τους 

2) να µην είναι βίαιοι και απειλητικοί προς τους άλλους 

3) να ελέγχουν τις σκέψεις και πράξεις τους µέσα από το «µέτρο θυµού» 

4) να δέχονται υποστήριξη και ανταπόκριση από τους άλλους 

∆ιευκρινίσεις 
Σε κάθε συνεδρία δίνονται διευκρινίσεις, ώστε τα µέλη της οµάδας να 

είναι σε θέση να παρατηρούν τη συµπεριφορά τους και να έχουν πειστεί για 

τυχόν  διορθώσεις. Συγκεκριµένα για την πρώτη συνεδρία, η Υπ της οµάδας 

όρισε τις έννοιες σχετικές µε το θυµό (επιθετικότητα, εχθρότητα), ανέφερε 

τους µύθους γύρω από το θυµό, έδωσε τα χαρακτηριστικά του υποσυνείδητου 

νου, µέσα στον οποίο βρίσκεται ο θυµός ως συνήθεια και τέλος περιέγραψε το 

«µέτρο θυµού», που αποτελεί την πρώτη άσκηση ελέγχου, όπως αναλυτικά 

παρουσιάζεται κατά περίπτωση παρακάτω.  
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 Ορισµοί για το θυµό 

Η Υπ της οµάδας διευκρίνισε ότι ο θυµός είναι µια απάντηση σε 

εξωτερική απειλή, σε ζηµία ή αδικία, µαταίωση επιθυµιών και στόχων. Τις 

περισσότερες φορές ενεργοποιείται εξαιτίας κάποιου συγκεκριµένου 

γεγονότος ή είναι δευτερογενές αποτέλεσµα κάποιου βαθύτερου 

συναισθήµατος. Συχνά υπάρχει σύγχυση µεταξύ θυµού και επίθεσης. Η 

επίθεση είναι συµπεριφορά, που προτίθεται να προκαλέσει ζηµιά σε άλλο 

πρόσωπο ή να καταστρέψει περιουσιακά στοιχεία και µπορεί να είναι  λεκτική 

ή σωµατική (βρισιές, απειλές, βίαιες χειρονοµίες). Ο θυµός είναι συναίσθηµα, 

που δεν οδηγεί πάντα στην επίθεση. Κάποιο άτοµο µπορεί να είναι 

θυµωµένο, χωρίς να δρα επιθετικά. 

Ένας όρος, ο οποίος συνδέεται µε το θυµό και την επίθεση είναι η 

εχθρότητα, η οποία δηλώνει ένα σύνθετο σύνολο αποτελούµενο από  τάσεις 

και κρίσεις, που κινούν την επιθετική συµπεριφορά. Ενώ ο θυµός είναι 

συναίσθηµα και η επίθεση συµπεριφορά, η εχθρότητα είναι µια τάση, που 

περικλείει απέχθεια και αρνητικότητα προς τους άλλους. 

  

Πότε ο θυµός γίνεται πρόβληµα;  

Η Υπ της οµάδας διευκρίνισε ότι ο θυµός γίνεται πρόβληµα, όταν 

εκδηλώνεται έντονα, ακατάλληλα και συµβαίνει συχνά, διότι η ένταση και η 

συχνότητα υπερ-κινητοποιούν το νευρικό σύστηµα, η πίεση του αίµατος και οι 

καρδιακοί παλµοί αυξάνονται και διατηρούνται σε υψηλά επίπεδα για µεγάλο 

χρονικό διάστηµα. Αυτή η ένταση στο σώµα δεν προκαλεί µόνον, προσθετικά, 

πολλά προβλήµατα υγείας, αλλά η ακατάλληλη συµπεριφορά και  

αρνητικότητα δηµιουργεί επίσης έλλειψη εµπιστοσύνης και αποξένωση στις 

σχέσεις συγγενών, φίλων και συνεργατών. 

  Μύθοι για το θυµό 

Στη συνέχεια, η Υπ επεξήγησε όλους τους µύθους που υπάρχουν για 

το θυµό: 

«Πρώτος µύθος: ο θυµός  κληρονοµείται.  Μια λανθασµένη αντίληψη για το 

θυµό είναι ότι ο τρόπος, µε τον οποίον εκφράζουµε το θυµό µας, 
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κληρονοµείται και δεν µπορεί να αλλάξει. Ίσως ακούσουµε κάποιον να λέει: 

«κληρονόµησα το θυµό από τον πατέρα µου». Αυτή η δήλωση υποδηλώνει 

ότι η έκφραση του θυµού είναι σταθερή και ούτε αλλάζει το σύνολο των 

συµπεριφορών. Έρευνες όµως έδειξαν ότι οι άνθρωποι δεν γεννιούνται µε 

συγκεκριµένους τρόπους έκφρασης, γιατί οι τρόποι αυτοί µπορεί να γίνουν 

αντικείµενο µάθησης. Οι άνθρωποι µαθαίνουν τη συµπεριφορά τους, 

παρατηρώντας αρχικά γονείς ή φίλους. Αν βλέπουν γονείς να εκφράζονται 

επιθετικά θα µάθουν το ίδιο. Ευτυχώς, που αυτή η συµπεριφορά µπορεί να 

αλλάξει. 

∆εύτερος µύθος: ο θυµός αυτόµατα οδηγεί στην επίθεση. Είναι κοινώς 

αποδεκτό ότι ο θυµός κλιµακώνει το επιθετικό ξέσπασµα. Η διαχείριση του 

θυµού ακριβώς σ' αυτό το σηµείο ελέγχει την κλιµάκωση µε την εκµάθηση 

διεκδικητικών ικανοτήτων, την αλλαγή του εχθρικού εσωτερικού µονόλογου, 

την αµφισβήτηση των παράλληλων πεποιθήσεων και την εφαρµογή 

στρατηγικών συµπεριφοράς. 

Τρίτος µύθος: οι άνθρωποι πρέπει να είναι επιθετικοί για να αποκτήσουν ό,τι 

θέλουν. Πολλοί άνθρωποι συγχέουν τη διεκδικητικότητα µε την επιθετικότητα. 

Ο στόχος της επιθετικότητας είναι να κυριαρχεί,  να εκφοβίζει, να προκαλεί 

ζηµιές και να επιτυγχάνει µε κάθε κόστος. Αντίθετα, ο σκοπός της 

διεκδικητικότητας είναι η έκφραση των συναισθηµάτων θυµού µε τέτοιους 

τρόπους, ώστε να είναι σεβαστός από τους άλλους ανθρώπους. Αν για 

παράδειγµα, κάποιος που είναι θυµωµένος µε ένα φίλο που επανειληµµένα 

αργοπορεί στις συναντήσεις, απαντούσε υβριστικά, η συµπεριφορά του θα 

ήταν επιθετική. Αν όµως του πει: «κάθε φορά, που αργείς, µε θυµώνεις. 

Εύχοµαι να ήσουν στην ώρα σου», η έκφραση αυτή εκφράζει τα 

συναισθήµατα απογοήτευσης και προτείνει λύσεις, χωρίς να απειλεί ή να 

κατηγορεί. 

Τέταρτος µύθος: το ξέσπασµα θυµού είναι καλό. Για πολλά χρόνια υπήρχε η 

αντίληψη ότι το να ξεσπά κανείς το θυµό του χτυπώντας µαξιλάρια ή 

ουρλιάζοντας είναι θεραπευτικό. Έρευνες έδειξαν όµως ότι αυτός ο τρόπος 

κάνει τους ανθρώπους θυµώδεις, πιο επιθετικούς,  δυναµώνοντας τη βίαιη 

συµπεριφορά  και έχοντας περισσότερα προβλήµατα υγείας, κυρίως 
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καρδιολογικά (Berkowitz, 1970; Murray, 1985; Straus, Gelles & Steinmetz, 

1980)» 

 Σχετικά µε την έκφραση του θυµού, η Tavris (1989) στο βιβλίο της: 

«Θυµός, το παρεξηγηµένο συναίσθηµα» διορθώνει κάποιες παρανοήσεις: 

 Μύθος 1ος : η επιθετικότητα είναι η ενστικτώδης κάθαρση  για το θυµό. 

Αλήθεια: η επιθετικότητα είναι µια κεκτηµένη συνήθεια κάθαρσης, µια επίκτητη 

αντίδραση 

 Μύθος 2ος: µε την επιθετικότητα απαλλάσσεται κανείς από το θυµό  

 Αλήθεια: έρευνες έδειξαν ότι η ανοικτή έκφραση του θυµού τον αυξάνει 

 Μύθος 3ος: η έκφραση του θυµού αναστέλλει τις νευρώσεις  

Αλήθεια: η συµπεριφορά είναι αντικείµενο µάθησης 

O θυµός ως συνήθης αντίδραση 

Η Υπ ζήτησε από τα µέλη της οµάδας να διαπιστώσουν ότι η έκφραση 

του θυµού και η περαιτέρω επιθετική συµπεριφορά είναι  µία συνήθης 

απάντηση, που µπορεί να γίνει  αντικείµενο µάθησης.  Επειδή οι συνήθειες 

επαναλαµβάνονται χωρίς περίσκεψη, οι άνθρωποι µε προβλήµατα 

διαχείρισης θυµού συχνά καταφεύγουν σε επιθετικές λύσεις, µη σκεπτόµενοι 

τις συνέπειες. Με το πρόγραµµα διαχείρισης θυµού διδάσκονται άλλοι 

εναλλακτικοί τρόποι επικοινωνίας (Robinson, 2002). 

 

Ο Θυµός και ο υποσυνείδητος νους 

Ο θυµός, ως συνήθης αντίδραση, είναι βαθιά ριζωµένος στον 

υποσυνείδητο νου, ο οποίος δεν διαθέτει τη δική του λογική, αλλά εκτελεί 

προγράµµατα, που  του έχει επιβάλλει ο συνειδητός νους  (Pickles, 2007). Το 

συγκεκριµένο πρόγραµµα παρέµβασης έχει σκοπό να άρει τη συνήθεια του 

θυµού από τον υποσυνείδητο νου. Η Υπ έδωσε πληροφορίες για τον 

υποσυνείδητο νου, που θα βοηθήσουν τους συµµετέχοντες στις 

παρατηρήσεις για το θυµό τους. 

Ο συνειδητός νους είναι το τµήµα της ψυχικής λειτουργίας, για το οποίο 

υπάρχει συνεχής επίγνωση τόσο των εξωτερικών, όσο  και των εσωτερικών 

διεργασιών, η συνηθισµένη δηλαδή, κατάσταση της εγρήγορσης. Αντίθετα, ο 

υποσυνείδητος νους, αν και αθέατος, επηρεάζει σε µεγάλο βαθµό την 
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ανθρώπινη συµπεριφορά και ρυθµίζει τις σωµατικές λειτουργίες, όπως το 

αυτόνοµο νευρικό και κυκλοφορικό σύστηµα (Binet, 1896). 

 Στην ιστορία της ψυχολογίας ο υποσυνείδητος νους κατονοµάζεται είτε 

ως ασυνείδητο- κατά τους οπαδούς του Freud- είτε ως υποσυνείδητο- κατά 

τους οπαδούς του Jung. Σήµερα οι δύο όροι σχεδόν ταυτίζονται, αν και «ο 

ασυνείδητος νους»  προτιµάται από τους ψυχοθεραπευτές, ενώ ο δεύτερος 

όρος προτιµάται από τους συγγραφείς «της λαϊκής ψυχολογίας». 

Σύµφωνα µε τον Freud (1926), το υποσυνείδητο εκδηλώνεται µε τρεις 

διαφορετικούς τρόπους: 1) µε τα όνειρα, 2) µε τους αυτόµατους συνειρµούς 

(συσχετίσεις πραγµάτων ή εντυπώσεων µεταξύ τους) και 3) µε την 

ψυχοπαθολογία της καθηµερινής ζωής (π.χ φοβίες, νευρώσεις, υστερίες).  

Kατά τον Jung (1910) το συνειδητό και το υποσυνείδητο είναι δύο 

σφαίρες συµπληρωµατικές, αλλά µε αντίθετα χαρακτηριστικά. Το 

«προσωπικό ασυνείδητο» στηρίζεται σε ένα βαθύτερο στρώµα, που 

ονοµάζεται «συλλογικό ασυνείδητο» και τα περιεχόµενά του  είναι γνωστά ως 

«αρχέτυπα». Ο Jung θέλησε να υπογραµµίσει το τµήµα της ψυχής, που είναι 

κοινό στους εγκεφάλους όλων των  υπάρξεων, µε άλλα λόγια, τον τρόπο που 

η ασυνείδητη µνήµη µοιράζεται σε όλους τους ανθρώπους. 

Στη διάρκεια του µεγαλύτερου µέρους της καθηµερινής ζωής, είµαστε 

σε επαφή µε το συνειδητό τµήµα του εγκεφάλου µας και το υποσυνείδητο είτε 

λειτουργεί ως «αυτόµατος πιλότος», είτε καλείται σε δράση σε ορισµένες 

επείγουσες καταστάσεις, είτε επιδρά σε συνθήκες κατάλληλες για την 

ανάδυση του υποσυνείδητου νου, όταν ο φλοιός είναι σε καταστολή και κατά 

συνέπεια το  συνειδητό µέρος, όπως στον ύπνο, τη µέθη, την υστερία, το 

παραλήρηµα, το διαλογισµό ή την ύπνωση (Charles, 1979). 

Σύµφωνα µε έρευνες  που έχουν γίνει παλαιότερα, ο Debowski (2007) 

κατέληξε στις παρακάτω βασικές λειτουργίας του υποσυνείδητου νου: 

• αποθήκευση όλων των µνηµών,  έρευνα, που έγινε  το 1957  

(µελέτη του Penfield), έδειξε ότι όλα τα γεγονότα καταγράφονται 

µε ακρίβεια και αποθηκεύονται ως µνήµες. Στον Pribramowi 

(1960) απονεµήθηκε το βραβείο Νόµπελ για τη θεωρία του της 
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αποθήκευσης των αναµνήσεων από τον εγκέφαλο προς όλο το 

σώµα, µε τη µορφή ολογραµµάτων στο νευρικό σύστηµα 

• οργάνωση των µνηµών χρονικά (time- line) ή ανά θέµα (Gestalt) 

• προβολή του πεδίου των συναισθηµάτων 

• αποθήκευση αρνητικών µνηµών και ανάδυση, όταν µπορεί να τις 

διαχειριστεί 

• ευθύνη για τη λειτουργία του σώµατος, φροντίδα για την 

αποκατάσταση της υγείας του και διαχείριση της ενέργειάς του 

• εκτέλεση του ηθικού κώδικα, τον οποίον ο συνειδητός νους έχει 

αποδεχτεί 

• διατήρηση και επανάληψη όλων των συνηθειών και των 

ενστίκτων 

• διαρκής αναζήτηση περισσότερων γνώσεων και εµπειριών 

• χρησιµοποίηση και ανταπόκριση σε σύµβολα (π.χ όνειρα, τέχνη) 

• επιλογή της ελάχιστης προσπάθειας 

• επεξεργασία µόνον θετικών εννοιών 

Ο ρόλος του υποσυνείδητου νου στην ανθρώπινη ζωή αποδεικνύεται 

από τις πρόσφατες έρευνες, που πραγµατοποιήθηκαν στο University College 

London (2007), για τη σπουδαιότητα του ενστίκτου- βασικού χαρακτηριστικού 

του υποσυνείδητου νου- στη λήψη σοβαρών αποφάσεων. Σε αυτήν την 

έρευνα, οι συµµετέχοντες εξετάστηκαν µε τη βοήθεια ηλεκτρονικού 

υπολογιστή και βρέθηκε ότι, όταν δόθηκε χρονικό διάστηµα 1 δευτερολέπτου, 

οι εθελοντές ήταν ακριβείς κατά 95% στη λήψη σοβαρών αποφάσεων. Όταν 

όµως οι εθελοντές µπορούσαν να επεξεργαστούν τα δεδοµένα για 

περισσότερο από 1 δευτερόλεπτο, ήταν ακριβείς µόνο κατά 70%. Ο Zhaoping 

(2008), από το τµήµα της ψυχολογίας του ιδίου Πανεπιστηµίου σηµειώνει ότι 

«ο ανθρώπινος εγκέφαλος υποσυνείδητα µπορεί να αναγνωρίσει µια 

ανεστραµµένη εκδοχή του ίδιου αντικειµένου ως ένα διαφορετικό αντικείµενο 
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από το αρχέτυπο, ενώ το συνειδητό µέρος του εγκεφάλου µπορεί να 

αναγνωρίσει τα δύο αντικείµενα ως πανοµοιότυπα, παρά το διαφορετικό 

προσανατολισµό τους». Ο Li (2008) αναφέρει: «όταν είναι ενεργό το 

συνειδητό µέρος της λειτουργίας του εγκεφάλου, αυτό εµποδίζει τις 

υποσυνείδητες αποφάσεις µας, ακόµα και αν είναι σωστές, κάνοντάς µας 

δύσπιστους για τις ορµέµφυτες σκέψεις µας». Τέλος, ο Stephenson (2009) 

διατυπώνει ότι «οι υποσυνείδητες αντιδράσεις µας αποτελούν µεγάλο 

πλεονέκτηµα σε ορισµένες καταστάσεις, κυρίως όταν δεν υπάρχει χρόνος και 

υπάρχει ανάγκη για άµεση αντίδραση». 

Από τα παραπάνω καταφαίνεται ο σπουδαίος ρόλος του 

υποσυνείδητου νου στην ανθρώπινη συµπεριφορά. Εποµένως, και ο θυµός, 

που είναι εγγεγραµµένος στον υποσυνείδητο νου ως συνήθης αντίδραση, 

είναι δυνατόν µέσα από ένα σχέδιο παρέµβασης, που επεµβαίνει στο χώρο 

του υποσυνείδητου µε ασκήσεις, που περιγράφονται στις επόµενες 

συναντήσεις, να ελεγχθεί ή να µεταβληθεί η  έκφρασή του. 

 

 

   Άσκηση: Προσδιορισµός του Μέτρου θυµού 
Στο τέλος της πρώτης συνεδρίας,  η Υπ ανέθεσε στην οµάδα την 

πρώτη άσκηση,  που βοηθά στην αύξηση της συνειδητοποίησης του θυµού 

ως το «µέτρο θυµού» (Στο Σχήµα 1 παρατίθεται η κλίµακα θυµού, που θα 

χρησιµοποιείται περαιτέρω ως µέτρο θυµού ). 
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Σχήµα 1: Σχηµατική αναπαράσταση του µέ
εγχειρίδιο Reilly  & Shopshire,  (2002).
abuse and mental health clients-A cogniti

Στην κλίµακα του θυµού, ο αριθµ

έλλειψη θυµού, την κατάσταση ηρεµία

εκρηκτική απώλεια ελέγχου. Οι αριθµοί

αισθήµατα θυµού µεταξύ δύο άκρων. Στη

από χαµηλά και γρήγορα κινείται προ

αποτελεσµατικές  ικανότητες ανταπόκρισ

πριν από τον αριθµό 10, γιατί το 10 είναι 

Εργασία για το σπίτι: Η Υπ ζήτησε από τ

ελέχθησαν. Επίσης, ζήτησε να παρατηρ

ελέγξουν, σε περίπτωση θυµού, τη δια

διάρκεια της επόµενης εβδοµάδας και να 
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τρου του θυµού (Anger Meter), από το 
 Anger Management for substance 
ve behavioral therapy manua (p. 7). 

ός 1 αντιπροσωπεύει την παντελή 

ς, ενώ ο 10 αντιπροσωπεύει την 

 από το 1 έως το 10 δεικνύουν τα 

ν πραγµατικότητα κάθε άτοµο ξεκινά 

ς τα πάνω. Το ζητούµενο είναι µε 

ης να σταµατήσει η κλιµάκωση πολύ 

το ίδιο καταστρεπτικό για όλους. 

ην οµάδα να ανασκοπήσουν τα όσα 

ήσουν τη συµπεριφορά τους και να 

κύµανση στο µέτρο θυµού, κατά τη 

  δηλώσουν  το υψηλότερο επίπεδο 
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 Β. ∆ΕΥΤΕΡΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Σκοπός 

Η συνεδρία αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες ικανούς: 

• να αναγνωρίζουν τα διάφορα γεγονότα που πυροδοτούν το θυµό τους  

• να αναγνωρίζουν τα σηµεία-ενδείξεις, τα οποία οδηγούν στην 

κλιµάκωση του θυµού  

 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
Γεγονότα που πυροδοτούν θυµό 

Η Υπ  επεσήµανε την προσοχή των συµµετεχόντων στη διάκριση 

µεταξύ των γεγονότων και της ερµηνείας τους, γιατί τα γεγονότα αναφέρονται 

σε πράξεις, ενώ οι ερµηνείες αναφέρονται σε πεποιθήσεις, απόψεις, 

αξιολογήσεις. 

Οι έρευνες αναφέρουν ότι υπάρχει µια διαφορά στα φύλα, ως προς την 

αναγνώριση των γεγονότων: οι γυναίκες αναγνωρίζουν γεγονότα, που 

αναφέρονται σε σχέσεις µε φίλους ή µε µέλη της οικογένειάς τους, τα οποία 

πυροδοτούν θυµό, ενώ οι άνδρες σπάνια αναφέρονται σε αυτά τα θέµατα. 

Συχνά,  καθηµερινά γεγονότα µπορεί να προκαλούν θυµό, επειδή 

αγγίζουν ευαίσθητες περιοχές της ζωής µας. Για παράδειγµα, κάποιος ως 

παιδί δεχόταν πολλές παρατηρήσεις, επειδή διάβαζε αργά, ως ενήλικας όµως 

η ευαισθησία αυτή  εκδηλώνεται µε πολλούς τρόπους, όπως στην περίπτωση 

που κάποιος τον βιάσει να συµπληρώσει µια αίτηση ή να αναθεωρήσει µια 

συµφωνία. Οι συµµετέχοντες επεσήµαναν κάποια παραδείγµατα γεγονότων, 

που προκαλούν θυµό όπως: 

 

• µεγάλη αναµονή στο γιατρό ή στο τηλέφωνο 

• κυκλοφοριακή συµφόρηση 

• ασφυκτικός συνωστισµός στο λεωφορείο 

• ένας φίλος αστειεύεται µε ένα ευαίσθητο θέµα 

• ένας φίλος δεν επιστρέφει τα χρήµατα, που δανείστηκε 

  158



• άδικες κατηγορίες 

• ακατάστατος συγκάτοικος 

• γείτονας, που προκαλεί φασαρία 

•  λάθος οδηγίες 

• κλοπή χρηµάτων 

• φήµες για επιδείνωση υγείας συγγενή  

Eνδείξεις θυµού  

Ένα σηµαντικό θέµα στην κλιµάκωση του θυµού είναι να 

παρατηρηθούν οι τέσσερις κατηγορίες ενδείξεων- σηµαδιών (cues), τις οποίες 

προκαλεί ένα γεγονός στο  θυµωµένο άτοµο. Αυτές οι ενδείξεις 

προειδοποιούν ότι ο θυµός συνεχίζει να κλιµακώνεται στο µέτρο θυµού. 

Προσδιορίστηκαν αυτές οι ενδείξεις στις παρακάτω κατηγορίες: 

φυσικές ενδείξεις: έχουν σχέση µε τον τρόπο, που το σώµα 

ανταποκρίνεται στο θυµό (αύξηση καρδιακών παλµών, κοκκίνισµα, 

σφίξιµο στο στήθος κ.α). 

συµπεριφοριστικές ενδείξεις: είναι τα στοιχεία της συµπεριφοράς µας, που 

οι άλλοι παρατηρούν (σφίξιµο  γροθιών, φωνές, νευρικός βηµατισµός, 

κτύπηµα πόρτας).  

συναισθηµατικές ενδείξεις: µαζί µε το θυµό εγείρονται και άλλα αρνητικά 

συναισθήµατα (εγκατάλειψη, φόβος,  ζήλια, ταπείνωση, ανυποµονησία, 

εξευτελισµός, ενοχή), που τον υπογραµµίζουν.  Ο θυµός θεωρείται 

δευτερογενές συναίσθηµα. 

 γνωστικές ενδείξεις: αναφέρονται σε σκέψεις, που εγείρονται ως 

απάντηση στο θυµό. Συνήθως οι άνθρωποι, όταν θυµώνουν, µεταφράζουν 

τα γεγονότα µε το δικό τους τρόπο. Ίσως σχόλιο φίλου το εκλάβουν ως 

κριτική, ή µεταφράσουν τις πράξεις των άλλων ως εξευτελισµό, ταπείνωση 

ή προσπάθεια ελέγχου. Οι σκέψεις αυτές έχουν τη µορφή εσωτερικού 

µονόλογου (self-talk) µε περιεχόµενο κριτικό και εχθρικό.  
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Εργασία για το σπίτι: Η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντες για την 

επόµενη εβδοµάδα να παρατηρήσουν: 

1. κάποιο γεγονός, που τυχόν  υποκίνησε θυµό 

2. το επίπεδο αξιολόγησης «στο µέτρο θυµού» 

3. τις ενδείξεις θυµού που παρατηρήθηκαν  

 

 

Γ. ΤΡΙΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
  Σκοπός 

Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες 

ικανούς να παρατηρήσουν τις τρεις φάσεις του επιθετικού κύκλου, οι οποίες 

καταδεικνύουν την κλιµάκωση του θυµού των συµµετεχόντων.  

 

Θεωρητικό πλαίσιο 

Επιθετικός κύκλος 

 Παρατηρούνται τρεις φάσεις στον επιθετικό κύκλο, όπως 

καταφαίνονται ακριβώς στο σχήµα 2, που περιλαµβάνουν την κλιµάκωση, την 

έκρηξη και µετά την έκρηξη φάση. 
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Σχήµα 2: Σ
Cycle) από
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manual (p.
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σχέδιο ελ

κλιµάκωση

λειτουργού

Εάν η φά

σίγουρα έκ

ανεξέλεγκτ

φάση µετά

 

χηµατική αναπαράσταση του επιθετικού κύκλου (The Aggression 
 το εγχειρίδιο Reilly  & Shopshire,  (2002). Anger Management for 

 abuse and mental health clients-A cognitive behavioral therapy 
22). 

πιθετικός κύκλος λειτουργεί ως ένα πλαίσιο, που περιλαµβάνει το 

ού, τις ενδείξεις θυµού και το σηµείο που πρέπει να εφαρµοστεί το 

έγχου. Στον κύκλο της επιθετικότητας  διαφαίνεται ο τρόπος  

ς του θυµού από τις ενδείξεις, που οικοδοµούν το θυµό, οι οποίες 

ν ως προειδοποιητικά σηµεία στα γεγονότα µε «κόκκινη σηµαία». 

ση της κλιµάκωσης επιτραπεί να συνεχιστεί, θα ακολουθήσει 

ρηξη στο σηµείο 10 του επιθετικού κύκλου, που ακολουθείται από 

η εκφόρτωση θυµού, σε µορφή λεκτικής ή  φυσικής επίθεσης. Η 

 την έκρηξη χαρακτηρίζεται από αρνητικές συνέπειες: φυλάκιση, 
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αποζηµιώσεις,  απόλυση από την εργασία, απώλεια φίλων, αίσθηµα ενοχής, 

ντροπής, λύπης, τραυµατισµός, άσκηση αντιποίνων. 

Η ένταση, συχνότητα και διάρκεια του θυµού στον επιθετικό κύκλο  

µεταξύ των ανθρώπων ποικίλει π.χ ο θυµός κάποιου ίσως κλιµακωθεί 

γρήγορα, ενώ κάποιου άλλου αργά και σταθερά επί ώρες πριν την έκρηξη. Η 

διαχείριση του θυµού εφαρµόζεται πριν τη φάση της έκρηξης- δηλαδή στον  

αριθµό 10- και χρησιµοποιούνται οι κατάλληλες τεχνικές από το σχέδιο 

ελέγχου. Εάν η έκρηξη αποφευχθεί, η φάση µετά την έκρηξη δεν θα συµβεί, ο 

κύκλος θυµού θα σπάσει και θα ακυρωθούν όλες οι αρνητικές συνέπειες. 

Εργασία στο σπίτι: Η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντες να παρατηρήσουν 

την κλιµάκωση του τυχόν θυµού τους, κατά την επόµενη εβδοµάδα και να την 

εφαρµόσουν νοητά στις τρεις φάσεις του επιθετικού κύκλου. Τέλος, να 

παρατηρήσουν τις ενδείξεις που δηµιουργήθηκαν ως αντίδραση.  

 

∆.  ΤΕΤΑΡΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 

 Σχέδιο «Αντι-Θυµού» 

Στις προηγούµενες συνεδρίες οι συµµετέχοντες ενηµερώθηκαν για το 

πώς να αναγνωρίζουν τα γεγονότα που προκαλούν θυµό, τις ενδείξεις- 

σηµάδια που αποδεικνύουν την κλιµάκωσή του και το σχεδιάγραµµα του 

επιθετικού κύκλου, που φανερώνει τις φάσεις µέχρι την έκρηξη. Στη συνεδρία 

αυτή  ενεργοποιήθηκε ένα σχέδιο αντι-θυµού,   που περιλαµβάνει  ένα σύνολο 

στρατηγικών για τον έλεγχό του.  

 

Σκοπός 

Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες 

ικανούς να χρησιµοποιούν:  

• στρατηγικές κατά τη διάρκεια κλιµάκωσης του θυµού τους πριν 

τη φάση της έκρηξης 
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• βαθιές κοιλιακές αναπνοές, που είναι η βασική προϋπόθεση 

πριν από κάθε προσπάθεια ελέγχου 

Θεωρητικό πλαίσιο  

Στρατηγικές- παύση 

Οι στρατηγικές αυτές είναι άµεσες και χρησιµοποιούνται κατά τη 

διάρκεια  κλιµάκωσης του θυµού και έµµεσες ή αποτρεπτικές και 

χρησιµοποιούνται πριν από την κλιµάκωση του θυµού. Οι συµµετέχοντες 

µπορεί να επιλέξουν τη στρατηγική, που αποδίδει καλύτερα σ' αυτούς, 

αµέσως µετά τη συνειδητοποίηση δηµιουργίας του συναισθήµατος  του θυµού 

και πριν  την απώλεια  ελέγχου. Μερικές από τις άµεσες στρατηγικές µπορεί 

να  είναι η παύση- διακοπή (time out)  οποιασδήποτε µορφής (Sonkin & 

Durphy, 1997). Η λογική που διέπει την παύση είναι απλή: δεν µπορώ να 

µιλήσω τώρα για το πρόβληµά µου, αλλά αργότερα. Έτσι, επιτυγχάνεται 

αποκλιµάκωση των εντάσεων, έλεγχος της  σκέψης και σταµάτηµα του 

παράλογου µονόλογου. Περισσότερο αποτελεσµατικές είναι οι παύσεις που 

έχουν εδραιωθεί σε περίοδο ηρεµίας.  

 Η παύση είναι άµεση και χρησιµοποιείται επίσηµα ή ανεπίσηµα. Στην 

ανεπίσηµη έκφρασή της περιλαµβάνει άµεση απεµπλοκή από την κατάσταση. 

Μερικές µορφές άµεσων παύσεων είναι: 

• κατεβαίνει κάποιος από το λεωφορείο, όταν τον σπρώχνουν και 

περιµένει το επόµενο  

• αποσύρεται από µια θορυβώδη συζήτηση 

• διακόπτει και πηγαίνει επειγόντως στην τουαλέτα 

• σπεύδει για να τηλεφωνήσει κάπου εκτάκτως 

• αποχωρεί από έναν ασφυκτικό συνωστισµό 

• ή ψάχνει για ένα τυχόν χαµένο αντικείµενο στον χαρτοφύλακά 

του  
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 Επίσης, οι παύσεις µπορεί να λειτουργήσουν και έµµεσα, όπως:   

επιδίδεται κάποιος σε σωµατική άσκηση, γιατί η σωµατική άσκηση µειώνει τις 

εντάσεις, εκτελεί µε προσοχή µια χειρωνακτική εργασία, γράφει στο 

ηµερολόγιό του ή οµιλεί µε έναν υποστηρικτικό φίλο, γιατί οι συµβουλές ενός 

εµπιστευτικού φίλου µπορεί να προσφέρουν διαφορετική προοπτική στα  

γεγονότα της ζωής. Με αυτόν τον τρόπο, ο θυµωµένος λειτουργεί ως 

παρατηρητής του θυµού του, µπορεί να αναγνωρίσει τα συναισθήµατά του και 

να προσδιορίσει τις σκέψεις του σε συνάρτηση µε το γεγονός. 

 Η παύση, οποιασδήποτε µορφής, πρέπει να διέπεται από κάποιους 

κανόνες ανάλογα µε την περίσταση π.χ επιστρέφω, για να τελειώσω την 

συζήτηση. Οι παύσεις είναι πιο αποτελεσµατικές, όταν συνδυάζονται µε άλλες 

στρατηγικές π.χ κάποιος ασχολείται µε τον αθλητισµό κάνοντας βαθιές 

κοιλιακές αναπνοές. 

 Η Υπ πρότεινε στα µέλη της οµάδας να εξατοµικεύσουν τα σχέδια 

ελέγχου του θυµού τους, ώστε οι στρατηγικές να είναι άνετες για αυτούς και 

άµεσα χρησιµοποιήσιµες. Το σχέδιο ελέγχου είναι σαν µια εργαλειοθήκη και οι 

στρατηγικές τα εργαλεία, που επιλέγονται κάθε φορά. Από όλες τις 

στρατηγικές αυτή της νοητικής αναπλαισίωσης θεωρείται πολύ 

αποτελεσµατική (αµφισβήτηση εχθρικού µονόλογου ή παράλογων 

πεποιθήσεων) και στην οποία θα γίνει διεξοδική αναφορά παρακάτω. 

Άσκηση βαθιών κοιλιακών- διαφραγµατικών  αναπνοών 

 Αρχικά,  η Υπ έδωσε διευκρινίσεις αναλυτικά στα µέλη της οµάδας για 

το θέµα της αναπνοής, που συνδέεται άµεσα µε το συναίσθηµα του θυµού, ως 

ακολούθως: 

 Οι σωµατικές ενδείξεις του θυµού είναι, όπως έχει αναφερθεί, η υπερ- 

ενεργοποίηση του νευρικού συστήµατος, η οποία επιφέρει πολλά 

προβλήµατα υγείας, όταν είναι έντονη, διαρκεί και επαναλαµβάνεται. Το 

ζητούµενο είναι να αποκατασταθεί το νευρικό σύστηµα σε φυσιολογικούς 

ρυθµούς και λειτουργίες µέσα από µια χαλαρωτική κατάσταση, η οποία θα 

εξουδετερώσει τις συνέπειες της αντίδρασης του άγχους (stress response), 

γιατί είναι φυσικά αδύνατον για κάποιον να είναι ταυτόχρονα εκνευρισµένος 
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και χαλαρός την ίδια ώρα. Με την τεχνική της χαλάρωσης µέσα από ασκήσεις 

βαθειάς αναπνοής εξουδετερώνονται οι αρνητικές συνέπειες, που καταγράφει 

το άγχος και ο θυµός στο ανθρώπινο σώµα. 

Η φυσική αναπνοή είναι µια ακούσια λειτουργία του οργανισµού.  Ο 

άνθρωπος αναπνέει περίπου 1.000 φορές την ώρα και 20.000 φορές το 

εικοσιτετράωρο. Η φυσική ελεύθερη αναπνοή είναι πλήρης, απλώνεται σε όλο 

το σώµα, όπως ένα µπαλόνι που φουσκώνει οµοιόµορφα. Η ψυχοσωµατική 

ιατρική έχει καταλήξει στην άποψη ότι η αναπνοή είναι µια λειτουργία, που 

επηρεάζεται άµεσα και καθοριστικά από τα συναισθήµατα και κυρίως από το 

συναίσθηµα του άγχους και είναι  αρκετά ευάλωτη. Η σπουδαιότητα της 

αναπνοής αποδεικνύεται από το απλό γεγονός ότι,  όταν βρισκόµαστε σε µια 

σοβαρή κατάσταση ή ένα επώδυνο γεγονός, παίρνουµε µια βαθιά ανάσα. 

 Το ανθρώπινο σώµα αποτελεί µια πολύπλοκη κατασκευή, που τα 

τµήµατά της υπάρχουν σε αυστηρή εξάρτηση το ένα από το άλλο. Η 

κατασκευή αυτή, όσο παραµένει ζώσα, παρουσιάζει ένα ενεργειακό πεδίο. Η 

σύγχρονη ιατρική δεν µπορεί να µετρήσει τα επίπεδα της ενέργειας αυτής, 

µπορούν όµως να παρατηρηθούν οι άσχηµες συνέπειες της έλλειψής της 

πάνω στο ανθρώπινο σώµα ( ασθένεια= α+σθένοµαι /  αρρώστια= 

α+ρώννυµι). Ένας απλός τρόπος ανεφοδιασµού αυτού του ενεργειακού 

πεδίου είναι η αναπνοή σε δύο χρόνους: εισπνοή- εκπνοή. Με την εισπνοή 

εισάγεται στους πνεύµονες αέρας, που περιέχει οξυγόνο, απαραίτητο για την 

παραγωγή ενέργειας στα κύτταρα και µε την εκπνοή ελευθερώνεται, για να 

εισέλθει καινούριος. 

Ο άνθρωπος- σε αντίθεση µε τα ζώα- στέκεται όρθιος ενάντια στη 

δύναµη της βαρύτητας και αναπτύσσει ένα διαφορετικό είδος ισορροπίας µε 

το µυϊκό και το σκελετικό του σύστηµα. Το πόσο πολύ η βαρύτητα επηρεάζει 

την αναπνοή, φαίνεται από το γεγονός ότι, όταν βρισκόµαστε στην ύπτια 

θέση, η αναπνοή µας είναι πιο άκοπη και εύκολη απ' ότι στην όρθια θέση. 

Αυτό δηλώνει την κάθετη σύνδεση του σώµατος µε τη φύση και τον  

ανεφοδιασµό της ζωτικής ενέργειας µέσα από τους δύο χρόνους της 

αναπνοής (Verischagin, 1998). 
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Η επίγνωση της αναπνοής, σε κάθε στιγµή, επιτρέπει  στον εγκέφαλο 

να παραµένει εστιασµένος σε µια ουδέτερη και ζωτικής σηµασίας διεργασία 

του σώµατος. Όταν εστιάζεται κανείς συνειδητά στην αναπνοή, σταδιακά 

επιβραδύνονται οι νοητικές δραστηριότητες και το σώµα χαλαρώνει. Σε 

έρευνα τοµογραφίας µε απεικόνιση µαγνητικού συντονισµού- fMRI 

αποδείχτηκε ότι η επίγνωση της αναπνοής αυξάνει τη δραστηριότητα στο 

µεταιχµιακό σύστηµα του εγκεφάλου και ελαττώνει στο τµήµα του µετωπιαίου 

λοβού. Στο υγειές ανθρώπινο σώµα η ενέργεια της φύσης ρέει αρµονικά και το 

αυτόνοµο νευρικό σύστηµα βρίσκεται στη φυσιολογική του κατάσταση, 

δηλαδή τη χαλάρωση. 

Μετά την παραπάνω ανάλυση, η Υπ ζήτησε από τα µέλη της οµάδας 

να λάβουν µέρος στην άσκηση βαθιάς κοιλιακής αναπνοής, που  διατύπωσε 

ως εξής:  

«Καθίστε αναπαυτικά στο κάθισµά σας. Κλείστε τα µάτια ή απλά 

συγκεντρώστε το βλέµµα σε ένα σταθερό σηµείο εµπρός σας. Για λίγα λεπτά 

παρατηρήστε το σώµα σας. Η προσοχή σας ας εστιαστεί χαµηλά στα πόδια 

και σιγά- σιγά ας ανεβαίνει στη λεκάνη, στη σπονδυλική στήλη, στην πλάτη, 

στους ώµους, στο λαιµό, στους µυς του προσώπου. Καθώς η προσοχή 

εστιάζεται σε κάθε σηµείο του σώµατος, οι εντάσεις υποχωρούν. Κατόπιν η 

προσοχή εστιάζεται στην αναπνοή και κυρίως στην άκρη της µύτης, στο 

σηµείο που µπαίνει και βγαίνει ο αέρας στο το σώµα. Αντιληφθείτε τη 

διαφορετική ποιότητα της αναπνοής, στην εισπνοή το σώµα δυναµώνει µε µια 

ζωτική ενέργεια, ενώ στην εκπνοή αφήνει τις εντάσεις να καταλαγιάσουν και 

να καθαρίσουν το σώµα. Πάρτε µια βαθειά κοιλιακή εισπνοή, γεµίστε  τους 

πνεύµονες µε οξυγόνο. ∆είτε προσεχτικά πόση ποσότητα αέρα µπορείτε να 

πάρετε, κρατήστε λίγο και µετά ελευθερώστε αργά. Επαναλάβατε για άλλους 

δύο κύκλους αναπνοών και συνεχίστε να αφαιρείται την υπόλοιπη ένταση. 

Όταν αισθάνεστε έτοιµοι, ανοίξτε τα µάτια σας. Παρατηρείστε τις καινούριες 

αισθήσεις, ενώ συνεχίζετε να αναπνέετε φυσιολογικά. Επικεντρώστε την 

προσοχή σας στους ήχους της αίθουσας, σάς φαίνονται πιο οξείς; Επίσης τα 

χρώµατα των αντικειµένων σάς φαίνονται πιο έντονα; Παρατηρήστε σε ποια 

σηµεία το σώµα σας είναι τυχόν ακόµα σφιγµένο. Σηκωθείτε από την καρέκλα 

σας και  βηµατίστε ελαφρώς». 
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 Οι ασκήσεις αναπνοής µπορεί να συνεχίζονται στην εργασία, στον 

περίπατο, στο δρόµο της επιστροφής προς το σπίτι. Η άσκηση των κοιλιακών 

αναπνοών είναι περισσότερο χρήσιµη µετά το πρωινό ξύπνηµα ή κατά τη 

διάρκεια εργασιών µε ένταση, που απαιτούν αυξηµένη προσοχή.  Το κλειδί 

για µια βαθιά εισπνοή είναι µια αργή εκπνοή, η οποία θα αναγκάσει τους 

πνεύµονες να λάβουν όλο και περισσότερο αέρα. Η βαθιά κοιλιακή αναπνοή 

είναι µια αποτελεσµατική τεχνική και προϋπόθεση για τη µυϊκή χαλάρωση, 

που θα αναλυθεί  παρακάτω και εφαρµόζεται σε πολλές άλλες περιπτώσεις. 

Εργασία στο σπίτι:  Η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντας να τηρούν 

τις παύσεις, ανάµεσα από τις εργασίες,  κυρίως αυτές που τους δηµιουργούν 

εντάσεις. Να επιδοθούν στην άσκηση των κοιλιακών αναπνοών και να 

παρατηρήσουν µετά την άσκηση, αν διαφέρουν οι αισθήσεις και τα 

συναισθήµατά τους. Επίσης, να λάβουν υπ' όψη τις παρακάτω υποδείξεις, 

που θα τους βοηθήσουν να κατέβουν στη βαθµολογία της κλίµακας θυµού: 

• χρειάζεται κάποιος να κάνει πολλά διαλείµµατα- παύσεις 

• να αποφεύγει να εκδηλώνει τη δυσαρέσκειά του µε τις εκφράσεις 

του προσώπου του 

• να µην προσπαθεί να ελέγχει τους άλλους 

• να δεχτεί τη διαφορετικότητα των άλλων 

• να ζητά, αλλά να µην απαιτεί 

• να επιβραβεύει, αλλά να µην τιµωρεί και απειλεί 

• να µιλά ήρεµα και να µην βρίζει 

• να είναι υπεύθυνος για ό,τι δηλώνει και πράττει 

• να σέβεται τους άλλους 

• να είναι ευθύς, συγκεκριµένος, ευγενικός και να λέει στους 

άλλους τι τον ενοχλεί 

• να αναφέρεται µόνο  στον εαυτό του 
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Ε. ΠΕΜΠΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 

Στην αρχή της συνεδρίας η Υπ  ζήτησε από τα µέλη της οµάδας να 

εκθέσουν τις παρατηρήσεις τους σχετικά µε την άσκηση της βαθιάς κοιλιακής 

αναπνοής. Οι συµµετέχοντες παρατήρησαν τις επιδράσεις της άσκησης πάνω 

στο σώµα τους, την αύξηση της αντοχής και του σθένους τους, την 

επαναφορά του νευρικού κεντρικού συστήµατος στη φυσιολογική κατάσταση 

µετά από ένταση,  την υποµονή και αισιοδοξία µε τις οποίες αντιµετώπιζαν τα 

τρέχοντα γεγονότα και τέλος τη γενική βελτίωση της συναισθηµατικής τους 

κατάστασης.  

Σκοπός 

Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να καταστήσει ικανούς τους 

συµµετέχοντες να επιτελούν  την προοδευτική µυϊκή χαλάρωση, µε τη βοήθεια 

της βαθιάς κοιλιακής αναπνοής. 

Θεωρητικό πλαίσιο 

Προοδευτική µυϊκή χαλάρωση 

Αρχικά, η Υπ έδωσε στους συµµετέχοντες το θεωρητικό πλαίσιο της 

συνεδρίας. Εξήγησε πως η µυϊκή χαλάρωση,  είναι µια απλή και άµεση 

τεχνική, που δεν απαιτεί φαντασία ή δύναµη θέλησης. Επειδή ο θυµός είναι 

προϊόν ανησυχίας, η µυϊκή χαλάρωση είναι πολύ χρήσιµη, για να κατεβάσει τα 

επίπεδα  αδρεναλίνης και κορτιζόλης, που παράγονται στα επινεφρίδια και 

διοχετεύονται µέσω του αίµατος σε όλο το σώµα. Ο ασκούµενος εκπαιδεύεται 

στο να αντιλαµβάνεται τη διαφορά µεταξύ έντασης και χαλάρωσης, γιατί η 

συνεχής µυϊκή σύσπαση έχει καταλήξει να θεωρείται στη σύγχρονη εποχή 

φυσιολογική κατάσταση. Κυρίως, είναι  ιδανική για όσους «σκέπτονται 

συνεχώς» ή δυσκολεύονται να συγκεντρωθούν (Bilodeau, 2009). 

Η Υπ πρότεινε στα µέλη της οµάδας να ακολουθήσουν τις οδηγίες της 

και διατύπωσε την άσκηση ως ακολούθως: 

  «Καθίστε αναπαυτικά στα καθίσµατά σας, κλείστε τα µάτια σας, εάν 

επιθυµείτε. Αρχίστε να δίνετε την προσοχή σας στη βαθιά αναπνοή: 

εισπνεύστε, κρατήστε, ελευθερώστε. 
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Στη συνέχεια  εισπνεύστε και ταυτόχρονα σφίξτε όλους τους µυς στο 

σώµα σας, από το κεφάλι  ως τα δάκτυλα των ποδιών και κρατήστε την 

αναπνοή σας, όσο πιο πολύ µπορείτε (έως 12΄΄).Τώρα, καθώς εκπνέετε 

χαλαρώστε όλους τους µυς στο σώµα σας. 

Πάρτε µια βαθιά αναπνοή ξεκινώντας απ' το κεφάλι, σφίξτε τους µυς 

του προσώπου σας, παίρνοντας ένα µορφασµό µε το στόµα ανοικτό. 

Κρατήστε για πέντε δευτερόλεπτα, χαλαρώστε. 

Πάρτε µια βαθιά εισπνοή, ανασηκώστε τους ώµους σας ψηλά  

σφίγγοντας τους µυς στο λαιµό σας. Με την εκπνοή αφήνετε απαλά τους 

ώµους προς τα κάτω. Περιστρέψτε το κεφάλι προς όλες τις κατευθύνσεις. 

Εισπνεύστε πάλι βαθιά και σφίξτε τα µπράτσα και τα χέρια σας σε γροθιές σε 

όλο τους το µήκος, χαλαρώστε. Τινάξτε καλά τα χέρια σας. 

Τώρα εισπνεύστε και σφίξτε τους µυς της κοιλιάς, χαλαρώστε και  

βγάλτε όλο τον αέρα από τους πνεύµονές σας. Σπρώξτε την κοιλιακή χώρα 

προς τα έξω και τραβήξτε  προς τα µέσα, επαναλάβατε. 

Πάρτε µια βαθιά  εισπνοή και σφίξτε τους γλουτούς, εκπνεύστε, 

χαλαρώστε. Κάνετε το ίδιο µε τις κνήµες και τα πόδια σας, σφίξτε τα δάκτυλα 

των ποδιών, τεντώστε και εκπνέοντας χαλαρώνετε. Λύστε τους κόµπους που 

βρίσκονται στα γόνατα σας, χαλαρώνετε τα πόδια σας σε όλο τους το µήκος. 

Ψηλαφήστε µε την προσοχή σας όλο σας το σώµα, έχετε επίγνωση του 

χώρου, των ήχων µέσα και έξω από την αίθουσα, αναπνέετε απαλά». 

Εργασία για το σπίτι: Η Υπ ζήτησε από τα µέλη της οµάδας  να 

εξασκηθούν στην πρακτική της µυϊκής χαλάρωσης µια φορά την ηµέρα.  

Επίσης, να παρατηρήσουν τη συµπεριφορά τους στο σχήµα του επιθετικού 

κύκλου και τις τυχόν αλλαγές µε τη χρήση των  καινούριων τεχνικών, που 

αναφέρθηκαν παραπάνω. 

 

 

 

ΣΤ. ΕΚΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ  
  

Αρχικά, τα µέλη της οµάδας µετέφεραν τις παρατηρήσεις τους και  

σχολίασαν τις εντυπωσιακές αλλαγές στη συµπεριφορά τους. Η άσκηση των 

βαθιών κοιλιακών αναπνοών σε συνδυασµό µε την άσκηση προοδευτικής 
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µυϊκής χαλάρωσης έφερε έναν αποφασιστικό έλεγχο στο σώµα και στα 

συναισθήµατά τους.  

Η πορεία της παρέµβασης έδειξε πως σ' αυτό το σηµείο οι 

συµµετέχοντες είχαν κατανοήσει όλη τη φάση του επιθετικού κύκλου του 

θυµού και δηµιουργούταν η ανάγκη επικέντρωσης σε γεγονότα ή τραύµατα, τα 

οποία µπορεί να γίνουν αιτιάσεις  θυµού.  

 
Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να κάνει τους συµµετέχοντες ικανούς 

να απαλλαγούν από βασανιστικές σκέψεις ή αρνητικά συναισθήµατα του 

παρελθόντος µέσα από την άσκηση του «εκφραστικού γραψίµατος». 

 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
Θεραπεία µέσα από το «Εκφραστικό Γράψιµο» 

 
Η Υπ εξήγησε στους συµµετέχοντες ότι το «εκφραστικό γράψιµο» είναι 

µια απλή άσκηση- πρακτική, µε την οποία  κάποιος απαλλάσσεται από 

τραύµατα του παρελθόντος και από αρνητικά συναισθήµατα, που γίνονται 

συχνά  αιτίες θυµού. 

Ένα ψυχικό τραύµα, που εστιάζεται στον υποσυνείδητο νου, µπορεί να 

ενεργοποιηθεί από κάποιο τυχαίο γεγονός του παρόντος. Οι εξηγήσεις για ένα 

τραύµα δεν είναι επαρκείς,  ούτε είναι δυνατόν να βγει ένα συµπέρασµα από 

κάποιο γεγονός. Αν ένα τραύµα επαναλαµβάνεται, η επανάληψη αυτή 

αναφέρεται σε υποσυνείδητη διαδικασία, όπου κάποιος οδηγείται σε 

πρόβληµα πάλι και πάλι, ίσως µε τα ίδια χαρακτηριστικά, αποτυγχάνοντας να 

την αναγνωρίσει. Το τυχαίο γεγονός του παρόντος, που θα ενεργοποιήσει το 

τραύµα του παρελθόντος, είναι ένα «δώρο» και µια πρόκληση για το 

θυµωµένο.  Η νοητή γραµµή που προσδιορίζεται από τα δύο σηµεία, µε 

πορεία από το παρελθόν προς το µέλλον (και  στη γεωµετρία εφαρµόζεται το 

ίδιο αξίωµα, δύο σηµεία ορίζουν µια ευθεία), είναι το πεδίο και η διαδικασία 

της θεραπείας, όπου ένα τραύµα φέρεται και αντιµετωπίζεται στο παρόν. 

  

Εννοιολογικό υπόβαθρο του «εκφραστικού γραψίµατος» 
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Η Υπ έδωσε περισσότερες διευκρινίσεις για τις επιπτώσεις του 

τραύµατος στο ανθρώπινο σώµα.  Τα τελευταία χρόνια είναι έντονη η σχέση  

της ψυχολογίας και ψυχοσωµατικής ιατρικής µε την έκφραση των 

συναισθηµάτων και τη θεραπεία από το τραύµα. Ακόµη ο Descartes και o  

Shakespear πίστευαν πως µη εκφρασµένα δυνατά συναισθήµατα µπορεί να 

αποβούν ανθυγιεινά. Τον 18ο αιώνα ο Rush προέτρεπε τους ασθενείς του να 

γράψουν τα συµπτώµατά τους και παρατήρησε ότι µετά από αυτή τη 

διαδικασία, παρουσίαζαν µειωµένες εντάσεις. Όµοια, ο James (1890)  και ο 

Αlexander (1950) διατύπωσαν παρόµοιες απόψεις: δυνατά συναισθήµατα, 

που έχει ανασταλεί η έκφρασή  τους για µεγάλο χρονικό διάστηµα, έχουν ως 

αποτέλεσµα προβλήµατα στη φυσική υγεία, ενώ αντίθετα η ανοικτή έκφρασή 

τους είναι ευεργετική. Ο Allport (1942) ήταν από τους πρώτους ψυχολόγους, 

που σκιαγράφησαν τα θεραπευτικά οφέλη του γραψίµατος και ακολούθησαν 

οι Landsman (1951), Messinger (1952) και Farber (1953). 

Η έκφραση των συναισθηµάτων µέσα από το γράψιµο έχει 

παρουσιαστεί από το παρελθόν µε πολλές µορφές: βιογραφία, γράµµα, 

ποίηση, ηµερολόγιο- µε το όνοµα σκριπτοθεραπεία (skriptotherapy).  Ο 

Progoff (1977) χρησιµοποιούσε τη διαδικασία του ηµερολογίου, στην οποία 

εκφραζόταν το συνειδητό και το υποσυνείδητο µαζί. Tο εκφραστικό γράψιµο 

αποτελεί µια φτηνή αυτο-θεραπεία, που δεν απαιτεί επαγγελµατική κατάρτιση 

και ακριβό εξοπλισµό. 

Το πολιτισµικό περιβάλλον µας από µια άποψη  δεν ευνοεί τη 

συναισθηµατική έκφραση, θεωρώντας την απολίτιστη και υποχωρητική ( King, 

Emmons, 1990). Aπό την άλλη µεριά όµως,  πιστεύεται ότι τα συναισθήµατα 

πρέπει να εκφράζονται ελεύθερα και σε κάθε συναισθηµατική απάντηση 

πρέπει να υπάρχει µια συναισθηµατική έκφραση. Από τον Freud (1895) µέχρι 

σήµερα δίνεται έµφαση στην κληρονοµηµένη αξία της συναισθηµατικής 

έκφρασης. O Freud απελευθέρωνε τα συναισθήµατα µε οµιλητική θεραπεία. 

Οι έρευνες έχουν οδηγήσει στο συµπέρασµα ότι η αναστολή των σκέψεων, 

συναισθηµάτων και συµπεριφορών δηµιουργεί µια µορφή άγχους, που 

παροξύνει τις βιολογικές διαδικασίες και αυτό διαφαίνεται στην καταπίεση του 

ανοσοποιητικού συστήµατος, στην αυξηµένη δραστηριότητα του 
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συµπαθητικού συστήµατος και στην υπερ-παραγωγή κορτιζόλης (Traue & 

Deighton, 1999). 

Ορισµένα γεγονότα έχουν πιο «φθοροποιές» συνέπειες εξαιτίας της 

άµεσης σύνδεσής τους µε τη συναισθηµατική έκφραση. Αυτά τα 

συναισθήµατα είναι δύσκολο να µοιραστούν µε άλλους, όπως η  σεξουαλική 

κακοποίηση, η απώλεια εργασίας, η απιστία συντρόφου ή η στιγµατισµένη 

ασθένεια. Οι προσπάθειες να σβηστούν οι σκέψεις από τη µνήµη,  οδηγεί σε 

µεγαλύτερη αύξηση των σκέψεων αυτών (Wegner, 1984). 

 

Τα οφέλη του «εκφραστικού γραψίµατος» 
 
 Τα τελευταία χρόνια έχει γίνει µεγάλη αύξηση της έρευνας για τη 

συναισθηµατική έκφραση, γιατί έχουν παρατηρηθεί θετικά αποτελέσµατα σε 

πολλά επίπεδα- γνωστικό, συναισθηµατικό, κοινωνικό και βιολογικό. Όµως 

παραµένουν αναπάντητα κάποια ερωτήµατα, όπως: σε ποια έκταση της 

συναισθηµατικής έκφρασης προκαλούνται αλλαγές στην  ψυχολογική και 

κοινωνική κατάσταση των ανθρώπων; Ωφελούνται εξίσου όλοι οι άνθρωποι; 

Ποιοι είναι οι γνωστικοί και λεκτικοί µηχανισµοί, που συνδέονται µε τη 

συναισθηµατική έκφραση και τις συνέπειες της υγείας; 

Μία από τις µεθόδους της συναισθηµατικής έκφρασης είναι το 

«εκφραστικό γράψιµο». Όταν απλά οι άνθρωποι εκφράζουν τα συναισθήµατά 

τους στους άλλους, µεταφράζουν τη συναισθηµατική εµπειρία τους σε λέξεις 

και αυτός ο µηχανισµός αποτελεί τη βάση του εκφραστικού γραψίµατος. Το 

εκφραστικό γράψιµο (expressive writing) είναι µια αποτελεσµατική τεχνική, 

που χρησιµοποιείται µε επιτυχία για να αντιµετωπίσει τραυµατικά περιστατικά 

της ζωής, που αναφέρονται σε τρέχοντα περιστατικά ή έχουν συµβεί δεκαετίες 

πριν π.χ. θάνατος συντρόφου, διαζύγιο, απώλεια εργασίας (Holmes & Rahe, 

1967). Η αποτελεσµατικότητα έγκειται επίσης στην κατανόηση των αιτιών 

ύπαρξης αυτών των συναισθηµάτων. Στην περίπτωση απώλειας της 

εργασίας, για παράδειγµα, επικρατούν τα συναισθήµατα του θυµού και του 

φόβου. Ένας τρόπος, για να  διαπραγµατευτεί κάποιος εποικοδοµητικά µε 

αυτά τα συναισθήµατα, είναι καταγράφοντας την τραυµατική συναισθηµατική 

του εµπειρία. 
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 Το 1986, οι Pennebaker & Beall δηµοσίευσαν την πρώτη µελέτη για το 

εκφραστικό γράψιµο, που σηµείωσε βελτιώσεις στη γενική υγεία 

σπουδαστών. Οι ίδιοι ανέπτυξαν µια στρατηγική παρέµβασης, όπου 

ενθάρρυναν τα άτοµα να κάνουν «ανάδυση υλικού» από τον υποσυνείδητο 

χώρο. ∆έκα χρόνια αργότερα, οι µελέτες είχαν επεκταθεί σε ποικίλους δείκτες 

υγείας, όπως µετρήσεις βλαστογένεσης,  ηπατικά ένζυµα, ΑIDS, διαβήτη, 

καρκίνο. Ιδιαίτερα έχει παρατηρηθεί µεγάλη βελτίωση στη λειτουργία των 

πνευµόνων (Ηelm, 2003). Βέβαια, το εκφραστικό γράψιµο δεν είναι πανάκεια, 

αν και µια µελέτη του Smyth (1998) διαπίστωσε ότι η αποτελεσµατικότητα 

στην υγεία ήταν 0,67 µονάδες, ενώ οι κλινικές περιπτώσεις ήταν ακόµα 

λιγότερες (d=0,21). 

 Πρόσφατα, και άλλοι ερευνητές έχουν αναφερθεί στην έκφραση των 

αρνητικών συναισθηµάτων ως θέµα ζωτικής σηµασίας για την καλή νοητική 

και ψυχική υγεία, ενώ η απαγόρευση αυτών των συναισθηµάτων θεωρείται 

καταστροφική (Breuer & Freud, 1895; Fawzy, 1993; Larson, 1990). Πιο 

συγκεκριµένα, η έκφραση των αρνητικών συναισθηµάτων επιφέρει µια σειρά 

από θετικά αποτελέσµατα (υγεία, ευζωία, γενικές λειτουργίες οµαλές), ενώ 

αντίθετα η συναισθηµατική παρεµπόδιση επιφέρει καταστροφικά 

αποτελέσµατα (Paez, Velasco & Conzalez, 1999; Smyth, 1998). 

  

Γιατί το «εκφραστικό γράψιµο» είναι θεραπευτικό; 
 

Αναµφισβήτητα, οι βελτιώσεις στην υγεία προκαλούνται µόνο µε το 

οργανωµένο γράψιµο, που έχει συνοχή και λογική ακολουθία, γιατί µόνο τότε 

το άτοµο σκέπτεται την εµπειρία του, κατανοώντας τις αιτίες, επεξεργάζεται 

λογικά το γεγονός και το πλαισιώνει κατάλληλα. Με το γράψιµο ελέγχεται το 

υλικό, που έχει αποθηκευτεί στον υποσυνείδητο νου σε χαοτική κατάσταση 

και ο γράφων, ως παρατηρητής, οργανώνει συγκεχυµένα και ανησυχητικά 

γεγονότα της ζωής του µε τρόπο νοήµονα.  Είναι, δηλαδή, µια µέθοδος, που 

φέρνει κάθαρση στο νου, µειώνοντας τον εσωτερικό διάλογο, βοηθά στην 

αναζήτηση και διατήρηση ενοράσεων και ενθαρρύνει τη λύση προβληµάτων 

(Riordan, 1996). 

Επίσης, χρησιµοποιεί λέξεις µε εσωτερική ενόραση (βλέπω, θεωρώ, 

αντιλαµβάνοµαι) και λέξεις µε αιτίες (γιατί, επειδή, έτσι). Ο Smyth (2004) 
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διαπιστώνει πως άτοµα µε τραυµατική εµπειρία έχουν καλύτερο αποτέλεσµα, 

όταν γράφουν µε συνεκτικό τρόπο, παρά όταν παραθέτουν πληροφορίες, σαν 

έναν κατάλογο χωρίς ενωτικό χαρακτήρα. 

Σε µια έρευνα που διεξήχθη από τους Brewin & Lennard (1999) 

διαπιστώθηκε πως τα θετικά αποτελέσµατα προκαλούνται περισσότερο µε το 

γράψιµο στο χέρι και όχι µε το γράψιµο σε γραφοµηχανή, όπου η  προσοχή 

διχάζεται, ακόµη και αν ο γράφων είναι ταχύς δακτυλογράφος. 

  Επιπρόσθετα, ο σκοπός της γλώσσας είναι να επικοινωνεί µε άλλους 

ανθρώπους. Όταν κάποιος µιλά για τις εµπειρίες του επιτρέπει στον εαυτόν 

του να είναι κοινωνικά συνδεµένος. Αντίθετα, οι εσωστρεφείς άνθρωποι, που 

δεν µιλούν για τα τραύµατά τους, παραµένουν αποµονωµένοι και 

αποκοµµένοι από την κοινωνία. Η αποκάλυψη των τραυµάτων επιτρέπει τη 

διαδικασία  κοινωνικής ένταξης (Rime, 1995). Σε εποχές κρίσεων οι άνθρωποι 

αναζητούν άλλους για αξιολόγηση των σκέψεών τους, αυτο-αναγνώριση, 

καταπράυνση της ανησυχίας τους και κοινωνική υποστήριξη.  

Με άλλα λόγια, είναι απαραίτητη η ανάκληση της συναισθηµατικής 

εµπειρίας, που προκάλεσε ένα βασικό συναίσθηµα (εκτός από την ενοχή και 

τη ντροπή) από ένα παραλήπτη. Tην ίδια άποψη υποστηρίζει ο Durkheim 

(1951), πως δηλαδή η νοητική υγεία είναι αποτέλεσµα της σχέσης µεταξύ 

ατόµων και κοινωνικού κόσµου. Σε µια πιλοτική έρευνα βρέθηκε ότι οι 

µετέχοντες αύξησαν σηµαντικά τις επαφές µε τους άλλους, τη  χρήση 

συναισθηµατικών λέξεων και αυτο- αναφοράς (Pennebaker & Graybeal, 

2001).  

 Οι άνθρωποι συχνά έχουν µια έντονη επιθυµία να συζητούν για το 

τραύµα τους και να δίνουν λεκτική έκφραση στα τραυµατικά γεγονότα 

(Pennebaker & Herber, 1993). Εκτός όµως από τη θεωρία της ανάσχεσης 

(inhibition theory) και τη θεωρία αλλαγής των νοητικών δοµών (cognitive 

change theory), δεν υπάρχει κάποια άλλη θεωρητική βάση για να αποδοθεί το 

σύνθετο αυτό φαινόµενο. 

 Όταν υπάρχει τραυµατική εµπειρία, απαιτείται αλλαγή του υπάρχοντος 

σχήµατος. Για παράδειγµα, οι Janoff- Bulman (1992) διαπιστώνουν πως όλοι 

οι άνθρωποι πιστεύουν ότι είναι άτρωτοι και η ζωή τους είναι γεµάτη νόηµα. 

Όταν όµως συµβεί κάποιο τραυµατικό γεγονός, οι παραπάνω αντιλήψεις 

διακόπτονται, γιατί η εµπειρία είναι αταίριαστη µε τις παραπάνω πεποιθήσεις. 
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Έτσι, το άτοµο χρειάζεται να επαναπροσδιορίσει ένα νέο σύστηµα νοητικό, 

όπου η εµπειρία της ζωής θα ταιριάζει µε το σύνολο των αξιών και ο πυρήνας 

των αξιών δεν θα αλλάζει, ώστε να προσαρµόζεται µε την εκάστοτε 

τραυµατική εµπειρία. Οι άνθρωποι αναζητούν να ταιριάξουν την τραυµατική 

πληροφορία µε τα εσωτερικά τους πρότυπα. Εποµένως, η αποκατάσταση 

από µια τραυµατική εµπειρία θα επιτευχθεί µόνον στα πλαίσια αλλαγής 

εσωτερικών προτύπων (Horowitz, 1986). Tο εκφραστικό γράψιµο παρέχει 

δοµή, οργάνωση και συνοχή στην τραυµατική µνήµη, ώστε να αφοµοιωθεί µε 

τη νοητική προβλεπτικότητα. Αναντίρρητα, αυτές οι αλλαγές µειώνουν το 

άγχος και βελτιώνουν τη φυσική υγεία (Pennebaker & Beall, 1986). 

 H γνωστική θεραπεία συνδέεται µε τη θεραπεία έκθεσης (exposure 

therapy), κατά την οποία µειώνονται οι καταστάσεις φόβου, που επιφέρει ένα 

τραύµα, µε την κατ' επανάληψη έκθεση του ατόµου σε ερεθίσµατα, 

συνδεδεµένα µε ψυχική ένταση και επιφέρουν διορθωτικές- νοητικές 

πληροφορίες (Foa & Kozak, 1986). Ο παθολογικός φόβος εξηγείται ως 

νοητική δοµή, που περιλαµβάνει εσφαλµένες πληροφορίες για το ερέθισµα- 

απάντηση (Lang, 1980). Η επαναλαµβανόµενη έκθεση µέσα από το 

εκφραστικό γράψιµο ενεργοποιεί τη δοµή του φόβου και προκαλεί διορθωτικές 

πληροφορίες για το ερέθισµα (Kloss & Lisman, 2002). 

 

Κατανόηση των συνεπειών του «εκφραστικoύ γραψίµατος» 

 
Με την τεχνική του εκφραστικού γραψίµατος παρατηρούνται τα 

ακόλουθα: 

Μη-αναστολή: η στάση της µη- αναστολής δίνει µια εξήγηση για την 

κατανόηση των ευεργετικών αποτελεσµάτων, που το γράψιµο µπορεί να 

επιφέρει στην υγεία, ενώ αντίθετα η αναστολή είναι η αποτυχία της 

κατανόησης των αγχογόνων παραγόντων, που επιφέρουν την ανατροπή της  

υγείας. Η αναστολή εργάζεται ως συσσωρευτικός παράγοντας χτίζοντας µε το 

χρόνο ένα οικοδόµηµα µε όλο και περισσότερα θέµατα που αψηφούνται. 

Επίσης, η αποτυχία να απευθυνθεί κάποιος σε αγχογόνα γεγονότα εµποδίζει 

τη διαδικασία  γνωστικής αφοµοίωσης, αφήνοντας ατελή τη συναισθηµατική 

επίλυση προβληµάτων (Pennebaker, 1989). Αυτή η άποψη είναι συναφής µε 

το αποτέλεσµα, που υποστηρίζει ότι ατελή θέµατα έχουν την τάση 
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περισσότερο να µας επηρεάζουν, πάρα αυτά στα οποία απευθυνόµαστε ως 

υπόλοιπα (Karniol & Ross, 1996). 

Αντιπαράθεση: το εκφραστικό γράψιµο µπορεί να διευκολύνει την 

αντιπαράθεση του εαυτού µε επικείµενες καταστάσεις. Η αντιπαράθεση 

λειτουργεί ως εθισµός ή απευαισθητοποίηση, ενώ µειώνεται η έγερση 

αρνητικών συναισθηµάτων, που ακολουθεί η έκθεση σε υλικό, που προκαλεί 

φόβο. Η αντιπαράθεση επίσης αναιρεί την παθολογική αντίδραση της 

εµµονής, πάνω στις συνέπειες αρνητικών αποτελεσµάτων.  Η αντιµετώπιση 

της τραυµατικής εµπειρίας διευκολύνει την προσωπική κατανόηση της 

εµπειρίας και τη νοητική αναπλαισίωσή της. Επιτρέπει στους ανθρώπους να 

αλλάξουν τις αρχικές αξιολογήσεις των αρνητικών γεγονότων, ώστε να γίνουν 

πιο αντιµετωπίσιµα και πιο αξιόλογα (Folkman & Lazarus, 1988; Greenberg, 

1996). 

Συναισθήµατα και γλώσσα: ερευνητές έχουν προσπαθήσει να 

προσδιορίσουν το βαθµό, κατά τον οποίον η γλώσσα είναι απαραίτητη για τη 

βελτίωση της νοητικής και φυσικής υγείας. Η έρευνα πάνω στην κάθαρση, την 

ελεύθερη έκφραση των συναισθηµάτων, έχει αποτύχει να υποστηρίξει την 

κλινική αξία της συναισθηµατικής έκφρασης, όταν απουσιάζει η γνωστική 

διαδικασία. Οι Krantz & Pennebaker (1998) απέδειξαν πειραµατικά ότι το 

γράψιµο είναι θεραπευτικό και ενθαρρύνει τη γνωστική διαδικασία. 

Η απλή έκφραση του τραύµατος δεν είναι αρκετή να επιφέρει 

µακροπρόθεσµη θετική αλλαγή. Τα οφέλη φαίνεται να απαιτούν τη µετάφραση 

των εµπειριών σε οργανωµένη, µεστή νοήµατος γλώσσα. Τα πειράµατα του 

Smyth (1998) παρουσίασαν 23%  βελτίωση σε  όσους έγραψαν για αγχογόνα 

γεγονότα, συγκριτικά µε αυτούς που έγραψαν για ουδέτερα θέµατα. 

Συναισθήµατα και γράψιµο: το γράψιµο επιτρέπει στα άτοµα να 

αντιµετωπίσουν γεγονότα που προκαλούν σύγχυση, µειώνοντας τα εµπόδια. 

Οι έρευνες έδειξαν ότι η συναισθηµατική έκφραση είναι απαραίτητη, αλλά όχι 

επαρκής να παράγει αλλαγή. Πρόσφατα οι ερευνητές έχουν προτείνει ότι η 

συναισθηµατική  έκφραση διευκολύνει τη γνωστική αφοµοίωση της 

πραγµατικής µνήµης, η οποία οδηγεί σε φυσιολογική αλλαγή. Συγκεκριµένα, η 

γραπτή συναισθηµατική έκφραση οδηγεί σε µια αλλαγή της τραυµατικής 

εµπειρίας µέσα σε µια γλωσσική δοµή, που προωθεί την κατανόηση του 
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γεγονότος και µειώνει τις αρνητικές συνέπειες, οι οποίες  συνδέονται µε 

σκέψεις από το παρελθόν (Pennebaker & Mayne, 1997). 

Το συναισθηµατικό παράδοξο: αν και το γράψιµο οδηγεί σε µείωση των 

αρνητικών συναισθηµάτων, αυτό το αποτέλεσµα δεν υφίσταται χωρίς ένα 

συναισθηµατικό παράδοξο: την αύξηση βραχυπρόθεσµου άγχους. Η εµπειρία 

του γραψίµατος προκαλεί στους συµµετέχοντες µια έγερση του αυτόνοµου 

νευρικού συστήµατος και αύξηση της πίεσης του αίµατος. Αυτή η αρνητική 

ψυχολογική έξαρση, που παράγεται µε το εκφραστικό γράψιµο, θα µετριαστεί 

ως ένα βαθµό µετά το γράψιµο. 

 

 Παράγοντες  συνδεόµενοι µε την αποτελεσµατικότητα του 
«εκφραστικού γραψίµατος» 
 
Ατοµικά χαρακτηριστικά: αν και λίγα ατοµικά χαρακτηριστικά έχουν διακριθεί 

ανάµεσα στα πρόσωπα, που έχουν ευεργετηθεί ή όχι από το γράψιµο, 

αποδεικνύεται πιο αποτελεσµατικό για τους άντρες παρά για τις γυναίκες, γιατί 

οι άντρες είναι λιγότερο αποκαλυπτικοί πάνω σε συναισθηµατικά θέµατα 

(Dindia & Allen’s, 1992). Οι έρευνες έδειξαν ότι άτοµα, που είναι λιγότερο 

ανοικτά συναισθηµατικά, ωφελούνται περισσότερο από το εκφραστικό 

γράψιµο. Oι κοινωνικοί ρόλοι, που συνδέονται µε τα φύλα, επιτρέπουν στις 

γυναίκες περισσότερο να αποκαλύψουν τα τραύµατά τους, ενώ οι άνδρες είναι 

περισσότερο προσανατολισµένοι στο να εξευρίσκουν λύσεις στα προβλήµατά 

τους (Ptacek, 1992). Άρα, άτοµα που χαρακτηρίζονται ως «αλεξιθυµικά», που 

απωθούν δηλαδή τη συναισθηµατική έκφραση, παρουσιάζουν µεγάλη 

βελτίωση (Paez, 1999). Τέλος, τα άτοµα που διακρίνονται για εχθρικότητα- 

βασικό συστατικό της επιθετικότητας- ωφελούνται περισσότερο από το 

εκφραστικό γράψιµο (Maccoby & Jacklin, 1974). 

Πολιτισµικά αποτελέσµατα: το εκφραστικό γράψιµο, που αφορά αγχογόνα 

γεγονότα µε οµάδες από διαφορετικά µορφωτικά επίπεδα, σε διαφορετικές 

γλώσσες και  χώρες, έχει καταδείξει παρόµοια οφέλη, τόσο σε πρεσβύτερους 

επαγγελµατίες, όσο και σε φυλακισµένους µε χαµηλή µόρφωση (Petrie, 

Booth, Davison & Thomas, 1995). 

Ο χρόνος του γραψίµατος: οι συµµετέχοντες στα διάφορα πειράµατα 

κατέγραψαν σε διαφορετική διάρκεια χρόνου και σε ανάµεικτα χρονικά 
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διαστήµατα. Το κάθε γράψιµο µπορεί να έχει διάρκεια από 15 έως 30 λεπτά, 

αν και σε κάποια µελέτη οι συµµετέχοντες έγραψαν για τρία λεπτά µόνο σε µια 

µέρα. Ο Smyth (1998) παρατήρησε πως υπάρχουν πιο δυνατά 

αποτελέσµατα, όταν το γράψιµο διαρκεί περισσότερες µέρες. Εποµένως,  το 

γράψιµο µια φορά την εβδοµάδα για ένα µήνα ίσως είναι πιο αποτελεσµατικό, 

από το γράψιµο µιας εβδοµάδας. Για καλύτερα αποτελέσµατα, µπορεί να 

προηγηθεί  άσκηση βαθιάς χαλάρωσης. 

Το θέµα της αποκάλυψης: στις έρευνες ζητήθηκε να γράψουν για τραύµα 

του παρελθόντος, του παρόντος ή και για τα δύο. Οι συµµετέχοντες, που 

έγραψαν µόνο για τα τρέχοντα τραύµατά τους, σηµείωσαν καλύτερα 

αποτελέσµατα από τους άλλους, που έγραψαν για τραύµατα του 

παρελθόντος. Ακόµα, η επιλογή του θέµατος µπορεί να επηρεάσει και το 

αποτέλεσµα. Για πρωτοετείς φοιτητές π.χ το γράψιµο για  συναισθηµατικά 

θέµατα, που έχουν σχέση µε τον ερχοµό τους στο πανεπιστήµιο, επηρεάζει 

περισσότερο τους βαθµούς από το να γράψουν για άλλες τραυµατικές 

εµπειρίες.  

Το γράψιµο σε αντιδιαστολή (vs) µε τη λεκτική έκφραση τραυµατικών  

γεγονότων: από τις έρευνες έχει διαπιστωθεί ότι το γράψιµο προκαλεί πιο 

άµεσο και βραχυπρόθεσµο άγχος. Αυτά τα συναισθήµατα είναι απαραίτητα 

και µέρος της διαδικασίας αλλαγής.  

Χαρακτηριστικά συµµετεχόντων: το γράψιµο ίσως δεν ενδείκνυται για  

άτοµα µε κάποια προβλήµατα (µε έντονη κατάθλιψη, µε πρόσφατο πένθος ή 

άτοµα γηραιότερα- Strobe, 1996). Oι Gidron, Peri & Shalev (1996) 

παρατήρησαν ότι µια οµάδα ασθενών µε µετα-τραυµατική διαταραχή άγχους 

(PTSD) δεν βελτιώθηκαν συγκρινόµενoι µε άτοµα της οµάδας ελέγχου.  

Εποµένως, απαιτείται προσεκτική επιλογή και σωστή κρίση. 

Πώς να γράφουµε: θα πρέπει το γράψιµο να είναι µέρος της συµβουλευτικής 

συνεδρίας ή να δίδεται ως εργασία στο σπίτι; Εξαιτίας της προσωπικής φύσης 

της εργασίας, θα πρέπει να δίδεται καλύτερα ως εργασία στο σπίτι. Ακόµα, 

εξαιτίας της έντασης των αρνητικών συναισθηµάτων, που µπορεί να 

προκληθούν, θα ήταν πιο ασφαλές το περιβάλλον της οικίας του καθενός. 

Αλλά, και τα χρονικά διαστήµατα µεταξύ των συναντήσεων, τείνουν να 

µειώνουν τα έντονα συναισθήµατα. Αν βέβαια χρειάζονται µια οποιαδήποτε 

υποστηρικτική παρουσία µπορούν να την έχουν. 
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Ο καθένας µπορεί να επιλέξει ένα ασφαλές και ήσυχο µέρος για να  

γράψει, µε διάρκεια 15- 20 λεπτά µια φορά την εβδοµάδα, για τρεις έως 

τέσσερις εβδοµάδες. Αυτό το  προτεινόµενο πρόγραµµα είναι εύκαµπτο. Στο 

γραπτό κείµενο µπορεί ο καθένας να διερευνήσει τα βαθύτατα συναισθήµατά 

του και τις ιδέες του, να ανασκοπήσει την καθηµερινή του ζωή. Ας µην 

ενδιαφερθεί για θέµατα γραµµατικής, σύνταξης ή καλλιγραφίας, ούτε να είναι 

αυστηρός στο χρονικό πλαίσιο. Κάποια άτοµα έχουν την επιθυµία να 

εµπιστευτούν τα όσα έχουν γράψει στο σύµβουλό τους. 

 Κατά τη διάρκεια µεταξύ της παρέµβασης και των αποτελεσµάτων, 

διαδικασίες επηρεάζουν τους συµµετέχοντες όπως: 

• Άµεσες γνωστικές αλλαγές: καθώς οι άνθρωποι γράφουν για κάποιο 

συναισθηµατικό γεγονός, ωθούνται στο να οργανώσουν αυτό και να το 

χαρακτηρίσουν, αποδίδοντας την πληροφορία µε γλωσσική δοµή. 

• Άµεσες συναισθηµατικές αλλαγές: το συναισθηµατικό γράψιµο µειώνει 

τις επιπτώσεις των σκέψεων γύρω από το τραύµα (Foa & Kozak, 

1986). 

• Κοινωνικές επιπτώσεις: το συναισθηµατικό γράψιµο βαθµιαία αυξάνει 

τις κοινωνικές επαφές και εδραιώνει τα δίκτυα σχέσεων 

• Βιολογικές επιπτώσεις: έχει παρατηρηθεί η ενδυνάµωση του 

ανοσοποιητικού συστήµατος και άλλων ενδείξεων υγείας π.χ άνθρωποι 

µε άσθµα και αρθριτικά βελτιώθηκαν µετά το γράψιµο (Smyth & Kaeli, 

1999).  

Συµπερασµατικά, το εκφραστικό γράψιµο είναι µια γρήγορη και 

αποτελεσµατική θεραπεία, που αναιρεί τις αρνητικές συνέπειες των ψυχικών 

τραυµάτων στην παρούσα ζωή, βελτιώνει την υγεία, αυξάνει τις κοινωνικές 

σχέσεις, ώστε να διαρκούν µακρότερον, παρουσιάζει επίσης πιθανότητες 

εξεύρεσης καλύτερης εργασίας και αναστέλλει το καθηµερινό άγχος (Sloan & 

Marx, 2004).  

 

Εργασία στο σπίτι: µετά από τη λεπτοµερή ενηµέρωση των συµµετεχόντων 

για τα οφέλη του  εκφραστικού γραψίµατος, η Υπ ζήτησε από τους 

συµµετέχοντες να γράφουν καθηµερινά για δέκα λεπτά και για µία εβδοµάδα 

τις αρνητικές τους σκέψεις και συναισθήµατα, επιλέγοντας το χώρο και το 
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χρόνο, που είναι άνετα για αυτούς. Μήπως,  µια τυχαία συνεδρία ή ένα 

εξωτερικό ερέθισµα τους ενεργοποίησε το τραύµα, που φέρουν µέσα τους 

από παλιές αρνητικές εµπειρίες;. Ας παρατηρήσουν :  

• µήπως θυµώνουν µε ανθρώπους ή καταστάσεις χωρίς αιτία; 

• Μήπως κάποιοι άνθρωποι τους εκνευρίζουν, ακόµη και αν έχουν µικρή 

επαφή µαζί τους; 

• µήπως θυµώνουν µε συγκεκριµένες συµπεριφορές χωρίς βασικό λόγο; 

Αν ναι, τότε είναι ενεργό το τραύµα ή όπως ο Jung (1912) κατονόµαζε 

«σκιά» (shadow), µια ασίγαστη δαιµονική δύναµη του υποσυνείδητου νου. 

Στην περίπτωση αυτή  το εκφραστικό γράψιµο είναι πολύ αποτελεσµατικό.  

 

Ζ. ΕΒ∆ΟΜΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Σκοπός 

Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να κάνει τους συµµετέχοντες ικανούς 

να αναγνωρίζουν τα ψυχολογικά τους προβλήµατα που οφείλονται σε 

παράλογες ή  λανθασµένες πεποιθήσεις και να τα αλλάξουν µε τον έλεγχο της 

λογικής σκέψης. 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
Το µοντέλο του Ellis 
Ψυχολογικά ο θυµός έχει δύο εκφάνσεις: λογική και συναίσθηµα. Το 

κοµµάτι της λογικής αναφέρεται στο σύνολο των αρνητικών σκέψεων, που 

έχει ο θυµωµένος  σχετικά µε τους άλλους. Το συναισθηµατικό κοµµάτι του 

θυµού περιλαµβάνει αρνητικά συναισθήµατα, όπως απογοήτευση, µαταίωση, 

περιφρόνηση κ.α.   

Η Υπ, σύµφωνα µε τις δύο εκφάνσεις του θυµού, αναφέρθηκε στον 

Ellis (λογικο- θυµική προσέγγιση), που πρώτος υποστήριξε ότι ο άνθρωπος 

είναι λογικό oν και διακατέχεται από παράλογες σκέψεις, οι οποίες τον 

οδηγούν σε διάφορες µορφές νεύρωσης. Οι σηµαντικότερες ιδέες που το 

άτοµο αντιλαµβάνεται µε λάθος τρόπο είναι οι παρακάτω: 

• οι εµπειρίες του παρελθόντος καθορίζουν εφ' όρου ζωής την 

παρούσα συµπεριφορά του ατόµου 
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• οι άνθρωποι πρέπει να στενοχωριούνται µε τα προβλήµατα των 

άλλων, γιατί έτσι δείχνουν την ανθρωπιά τους 

• πρέπει όλοι να βασίζονται στους άλλους για να έχουν δίπλα 

τους έναν ισχυρό φίλο που µπορούν να στηριχτούν 

• ο καθένας µας πρέπει να έχει την αποδοχή και την εκτίµηση του 

περιβάλλοντός του 

• για να έχει κάποιος αξία πρέπει να είναι ικανός και τέλειος σε 

όλα 

• όσοι άνθρωποι θεωρούνται επικίνδυνοι πρέπει να 

κατηγορούνται και να τιµωρούνται 

• η δυστυχία οφείλεται σε εξωτερικούς παράγοντες, τους οποίους 

ο άνθρωπος αδυνατεί να ελέγξει 

• πράγµατα επικίνδυνα πρέπει να απασχολούν διαρκώς τη σκέψη 

µας 

• είναι προτιµότερο να αποφεύγει κανείς τις προσωπικές 

δυσκολίες και ευθύνες παρά να τις αντιµετωπίσει, όταν 

εκδηλωθούν 

• υπάρχει µόνο µια σωστή λύση για κάθε πρόβληµα 

• είναι καταστροφικό να µην εξελίσσονται τα πράγµατα, όπως θα 

επιθυµούσε κανείς 

 Στη συνεδρία αυτή η Υπ παρουσίασε το  πρότυπο του Ellis (1950-

1979), µια µορφή νοητικής αναπλαισίωσης και αλλαγής των νοητικών δοµών. 

Ο Εllis χρησιµοποίησε ένα µοντέλο συµπεριφοράς, το οποίο ονοµάζει ΑΒC 

(Α=activating-ενεργοποίηση, B=belief-σύστηµα πεποιθήσεων, 

C=consequence-συνέπεια). Συγκεκριµένα, υπάρχει το συµβάν που 

ενεργοποιεί τον άνθρωπο, το ερµηνεύει και ακολουθεί η συναισθηµατική 

αντίδραση. Αργότερα, ο ίδιος πρόσθεσε το GDE (G=goals-σκοποί, 

D=disputing-αµφισβήτηση των παράλογων σκέψεων, Ε=effective- 

αποτελεσµατική στάση ζωής). Η τεχνική του Ellis αφορά την ενεργητική και  

καθοδηγητική µάθηση, η οποία στηρίζεται στο διάλογο.  

Yπάρχουν δυσκολίες στην εφαρµογή  των παραπάνω τεχνικών, όχι 

µόνον διότι µερικοί έχουν ελάχιστη εµπειρία, αλλά και γιατί δεν είναι έτοιµοι να 

αλλάξουν ή να αµφισβητήσουν τις παράλογες πεποιθήσεις τους. Σύµφωνα µε 
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τον Ellis και άλλους  γνωστικούς- συµπεριφοριστικούς  θεωρητικούς, καθώς οι 

άνθρωποι θυµώνουν εµπλέκονται σε έναν εσωτερικό διάλογο, µονόλογο µε 

τον εαυτό (self talk). Αυτός ο εσωτερικός µονόλογος κλιµακώνει το θυµό, διότι 

αυτό που προκαλεί θυµό δεν είναι το γεγονός, αλλά οι ερµηνείες του και τα 

σχόλια που λαµβάνουν χώρο στο νου. Η Υπ ανέφερε παραδείγµατα 

παράλογων σκέψεων και την αντικατάστασή τους µε άλλες λογικές:  

• πρέπει πάντα να έχω υπό τον έλεγχό µου κάθε κατάσταση→ δεν έχω 

τη δύναµη να ελέγχω τα πάντα 

• οι άνθρωποι είναι αγενείς, σπρώχνουν και δεν σέβονται→ χρειάζεται να 

δεχτώ ό,τι δεν µπορώ να αλλάξω 

• ο καθένας πρέπει να µε αποδέχεται→  δεν γίνεται να είµαι αρεστός σε 

όλους 

• πρέπει οι άλλοι να µε µεταχειρίζονται δίκαια→ η έννοια της δικαιοσύνης 

διαφέρει στους ανθρώπους 

Πολλές σκέψεις χρειάζεται να αντικατασταθούν από άλλες πιο 

ρεαλιστικές, γιατί σε µια κοινωνία οι άνθρωποι πάντα προβάλλουν τη δική 

τους συµπεριφορά ανάλογα µε τις εµπειρίες της ζωής τους.  

 

Γνωστική αντιµετώπιση- αναπλαισίωση 
Αρχικά, η Υπ  εξήγησε στα µέλη της οµάδας τις αρχές και λειτουργίες 

του ανθρώπινου εγκεφάλου, για να πειστούν στην τεχνική της άσκησης. 

 Στη δεκαετία του 1990, oι νευροεπιστήµονες µετά από έρευνες 

κατέληξαν στη θεωρία της «νευρωνογένεσης»: τα θηλαστικά, 

περιλαµβανοµένων των ανθρώπων, δηµιουργούν καινούργιους νευρώνες 

κατά τη διάρκεια της ζωής τους. Στους  ανθρώπους αυτή η θεωρία έχει 

παρατηρηθεί σε δύο επίπεδα: οι νευρώνες, που δηµιουργούνται στον 

οσφρητικό βολβό, φαίνονται να εµπλέκονται στην εκµάθηση νέων οσµών, ενώ 

εκείνοι, που δηµιουργούνται στον ιππόκαµπτο, συνδέονται µε τη µάθηση και 

τη µνήµη. Η ανακάλυψη ότι νέοι νευρώνες µπορούν να ενσωµατωθούν στον 

ενήλικο εγκέφαλο εγείρει ενδιαφέρουσες δυνατότητες  (McLeen, 1992) 
  Ο ανθρώπινος εγκέφαλος µπορεί να συγκριθεί µε τον ηλεκτρονικό 

υπολογιστή, όπου το εισαγόµενο πρόγραµµα (software) είναι ο τρόπος 

σκέψης και δράσης. Η νευροφυσιολογία µέσα από την «τεχνολογία» του 
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εγκέφαλου επιδιώκει την αναβάθµιση των προγραµµάτων αυτών 

(συµπεριφορών, αντιλήψεων, δράσεων, εσωτερικών διαδικασιών) µε σκοπό 

τη βελτίωση της συµπεριφοράς και των σχέσεων µε τον περιβάλλοντα κόσµο. 

Αποσκοπεί δηλαδή, να αποκωδικοποιήσει τον τρόπο και να συντάξει το 

εγχειρίδιο χρήσης (brain’s manual), µε  το οποίο ο εγκέφαλος δηµιουργεί την 

πραγµατικότητά του, βρίσκει τους κώδικες της αποτελεσµατικής επικοινωνίας, 

τη συνταγή της επίτευξης των στόχων και τη σύνδεση µε την προσωπική του 

δύναµη (Bandler, Grinder,1977). 

Aπό τα παραπάνω διαφαίνεται ότι η νευροπλαστικότητα του εγκεφάλου 

µπορεί να επιφέρει αναβάθµιση του προγράµµατος (συµπεριφορών και 

πεποιθήσεων). Η αναβάθµιση αυτή ξεκινά από την επεξεργασία των 

πεποιθήσεων του ανθρώπου, οι οποίες διαµορφώνουν την πραγµατικότητά 

του. O κάθε άνθρωπος έχει τις προσωπικές του πεποιθήσεις και αξίες, οι 

οποίες παρουσιάζονται πιο µόνιµες σε σχέση µε τα εφήµερα συναισθήµατα. 

Οι πεποιθήσεις αυτές, ανάλογα κυρίως µε το περιβάλλον της παιδικής ηλικίας, 

έχουν διαµορφωθεί σε θετικές και αρνητικές. Αποδεικνύονται θετικές, όσες 

πεποιθήσεις είναι βοηθητικές στην επίτευξη στόχων, ενώ οι άλλες 

απορρίπτονται ως αρνητικές, γιατί   ακυρώνουν την επίτευξη των στόχων. 

Πίσω από κάθε εµπειρία κρύβεται µια πεποίθηση, αλλά και οι εµπειρίες µε τη 

σειρά τους, στηρίζουν τις πεποιθήσεις. 

Ο Seligman (1964) σε ένα πείραµά του σχετικά µε τα καθορισµένα 

πρότυπα πεποιθήσεων, τα οποία δηµιουργούσαν στους µετέχοντες το 

συναίσθηµα της απόγνωσης, ανακάλυψε ότι υπήρχε σ’ αυτούς 1) η αντίληψη 

του οριστικού 2) η αντίληψη της καθολικότητας και 3) η αντίληψη της 

προσωποποίησης. Με άλλα λόγια, όποιος αντιµετωπίζει ένα πρόβληµα 

θεωρεί ότι θα διαρκέσει πολύ, ότι έχει πολλά προβλήµατα και ότι µόνον αυτός 

έχει τόσα πολλά προβλήµατα. 

  Οι άνθρωποι συνήθως ερµηνεύουν τις εµπειρίες τους βασιζόµενοι στις 

πεποιθήσεις τους, δικαιολογώντας τη συµπεριφορά τους αυτή µε γενικεύσεις, 

παραλείψεις και διαστρεβλώσεις. Έτσι, βγάζουν συµπεράσµατα, που 

απέχουν από την πραγµατικότητα ή κάνουν παράλογους συσχετισµούς 

σχετικά µε συµπεριφορές και γεγονότα. 

Κάθε γεγονός αποκτά διαφορετικό νόηµα ανάλογα µε το γενικότερο 

περιεχόµενο µέσα στο οποίο τοποθετείται. Συνεπώς, το νόηµα που δίνει ο 
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καθένας και όχι η πραγµατική εµπειρία υπαγορεύει τον τρόπο, που αντιδρά 

και αισθάνεται. Το νόηµα κάθε γεγονότος εξαρτάται από το γενικότερο 

περιεχόµενο ή πλαίσιο µέσα στο οποίο ανήκει. Αν εποµένως, αλλάξει το 

πλαίσιο αναφοράς ενός γεγονότος, αλλάζει όλη η ερµηνεία του. Εποµένως, 

επειδή δεν µπορούν να αλλάξουν τα γεγονότα, επιδέχονται αλλαγή τα 

πλαίσια, µέσα στα οποία αυτά προβάλλονται. Η διαδικασία αυτή της 

αναπλαισίωσης δίνει µεγαλύτερο έλεγχο πάνω στη ζωή και βοηθά στην 

εξεύρεση εναλλακτικών λύσεων. Για παράδειγµα, όταν κάποιος χάσει το 

τραίνο, για να µεταβεί στην εργασία του, µπορεί να σκεφτεί πως στο κενό 

αυτό του χρόνου θα έχει την ευκαιρία να χαλαρώσει ή να τακτοποιήσει τις 

εκκρεµότητές του (Alder, 1999). 

Σύµφωνα µε τις πεποιθήσεις του ο καθένας διαµορφώνει τον 

εσωτερικό του χάρτη, το φίλτρο δηλαδή  πάνω στο οποίο θα οικοδοµήσει την 

πραγµατικότητά του. Αυτός ο χάρτης δεν είναι η πραγµατικότητά του, αλλά η 

ερµηνεία της. Ο χάρτης δεν είναι η περιοχή,  είναι µόνον χρήσιµος, για να βρει 

τον προορισµό του και εάν χαθεί θα χρειαστεί να τον λάβει  ως οδηγό. 

Ο άνθρωπος στη διάρκεια της ζωής του επιλέγει κάποιες αξίες, που 

αποτελούν το περιεχόµενο των πεποιθήσεών του και µε αυτές περιγράφει τι 

είναι σηµαντικό για αυτόν. Οι αξίες είναι η προϋπόθεση για οτιδήποτε τον 

εµψυχώνει και τον ενθουσιάζει για δράση. Οι αξίες του υποστηρίζονται από τα 

κριτήρια, που βάζει για τον εαυτόν του και για τους άλλους. Αν οι άλλοι 

άνθρωποι δεν συµπεριφέρονται σύµφωνα µε τα κριτήρια, που έχει επιλέξει ο 

ίδιος, τότε θυµώνει µαζί τους. Τα κριτήρια, που έχει θέσει, µπορεί να είναι 

αφηρηµένες έννοιες όπως ευγένεια, δικαιοσύνη, τιµιότητα. Η συµπεριφορά 

των άλλων επιβεβαιώνει ή όχι τα δικά του θεσµοθετηµένα κριτήρια. Αν τα 

κριτήρια του άλλου προσώπου, έτσι όπως εκφράζονται µέσα από τις πράξεις 

του, τις χειρονοµίες του, τον τόνο της φωνής του, τα δώρα του, δεν 

συναντηθούν µε τα δικά του κριτήρια, τότε πάλι θυµώνει µαζί του. Συχνά στις 

ανθρώπινες σχέσεις   θυµός εγείρεται, επειδή ακριβώς κάποιος έθεσε υψηλά 

κριτήρια, τα οποία ο άλλος δεν µπορεί να κατανοήσει ή να ανταποκριθεί. 

Εποµένως, στα πλαίσια αυτής της θεώρησης προκύπτει ότι ο θυµός δεν 

ενυπάρχει στις πράξεις των άλλων, αλλά στα κριτήρια που θέτει ο καθένας για 

τους άλλους (Pickles, 2006). 
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 Εργασία στο σπίτι: Από την παραπάνω ανάλυση έγινε κατανοητό ότι οι 

πεποιθήσεις υποβάλλουν την πραγµατικότητά µας. Η Υπ ζήτησε από τα µέλη 

της οµάδας να παρατηρήσουν τουλάχιστον δύο περιοριστικές σκέψεις, που 

τους οδηγούν σε συναισθήµατα θυµού και να  προσπαθήσουν να τις 

αντικαταστήσουν µε άλλες πιο ρεαλιστικές. 

 Η Υπ για τον κατευνασµό των θυµωµένων σκέψεων έδωσε 

συµπληρωµατικά την απλή τεχνική της  κίνησης των οφθαλµών (ΤΚΟ), ως 

εξής: κινείστε τους οφθαλµούς σας µε περιστροφική κίνηση καθ’ όλη την 

τροχιά τους, δέκα φορές δεξιά και δέκα αριστερά. Παραµείνετε µε κλειστούς 

οφθαλµούς και, αν οι σκέψεις επιµένουν, επαναλάβετε. 

 

 

 
Η.  ΟΓ∆ΟΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 

Στη συνεδρία αυτή, αρχικά έγινε µια σύντοµη αναφορά στα 

προηγούµενα (µέτρο θυµού, ενδείξεις θυµού, σχέδιο ελέγχου, επιθετικός 

κύκλος και νοητική αναδόµηση). ∆όθηκε υποστήριξη για την ανάπτυξη 

στρατηγικών. Ζητήθηκε από τους συµµετέχοντες να δηλώσουν τις 

παρατηρήσεις τους της προηγούµενης εβδοµάδας για το A-B-C-D πρότυπο 

και την ΤΚΟ τεχνική. Επίσης, ζητήθηκε να δηλώσουν τις παρατηρήσεις τους 

σχετικά µε το «εκφραστικό γράψιµο», ποιες είναι οι τυχόν αλλαγές στα 

συναισθήµατα,  στη συµπεριφορά και στη ζωτική τους ενέργεια. 

Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να κάνει ικανούς τους συµµετέχοντες 

στη διεκδικητική ή αυτο-υποστηρικτική συµπεριφορά, σε αντιδιαστολή µε την 

επιθετική και παθητική συµπεριφορά. 

 

Θεωρητικό πλαίσιο 
   
   ∆ιεκδικητικότητα- Ορισµός 

 Στο  σηµείο αυτό, που οι συµµετέχοντες χειρίζονται τεχνικές ελέγχου 

του θυµού τους µε επιλεγµένες στρατηγικές, που αποβάλλουν τις εχθρικές 

τους σκέψεις µε το εκφραστικό γράψιµο και τις αντικαθιστούν µε πιο 

ρεαλιστικές, που αποκαθιστούν το µυϊκό τους τόνο σε φυσιολογική κατάσταση 
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µέσα από βαθιές κοιλιακές αναπνοές, ξεκινά το σχέδιο για µια πιο 

επιτυχηµένη επικοινωνία και προτείνονται εναλλακτικές λύσεις για επίλυση 

διαφορών.  

Η Υπ εξήγησε πως η διεκδικητικότητα είναι µια βασική ικανότητα στις 

διαπροσωπικές  σχέσεις, γιατί θέτει όρια στις υποχρεώσεις και τα δικαιώµατα 

τα προσωπικά και των άλλων µέσα από µια πολυπλοκότητα επαφών. 

Επίσης, περιλαµβάνει µια σειρά από  βήµατα επίλυσης προβληµάτων και τον 

έλεγχο του θυµού, µειώνοντας την κλιµάκωσή του.  Η διεκδικητικότητα δεν 

είναι µια εγγενής συµπεριφορά, αλλά είναι αντικείµενο µάθησης, όπως είναι 

επίσης η επιθετικότητα και η παθητικότητα, απαιτούν όµως χρόνο και 

επιµονή. Μέρος της διεκδικητικότητας είναι  όλο το σχέδιο επίλυσης διαµάχης. 

Η Υπ διευκρίνισε το εννοιολογικό περιεχόµενο της διεκδικητικότητας, που 

είναι η ικανότητα: 

• να εκφράζει κάποιος τις ιδέες και τα συναισθήµατά του µε τίµιο, άµεσο 

και ανοικτό τρόπο- λεκτικό ή µη-λεκτικό  

• να διεκδικεί τα δικαιώµατά του σεβόµενος τους άλλους 

• να είναι υπεύθυνος για τις πράξεις του, χωρίς να κατηγορεί τους 

άλλους 

• να βρίσκει λύσεις σε αδιέξοδες καταστάσεις 

• να διατηρεί κλειστές διαπροσωπικές σχέσεις 

• να προστατεύεται από την εκµετάλλευση των άλλων 

• να παίρνει αποφάσεις για τις επιλογές του και να πραγµατοποιεί τους 

στόχους του 

• να αναζητά βοήθεια  για τις ανάγκες του, αν χρειάζεται 

Έρευνες έχουν δείξει πως τα συναισθήµατα βελτιώνονται µόνο όταν 

εκφράζονται, γιατί συσσωρευµένα συναισθήµατα δηµιουργούν επώδυνες 

καταστάσεις. Εφόσον, οι οικείοι κάποιου δεν έχουν την ικανότητα να 

διαβάζουν το νου του, οφείλει να εκφράζει τα συναισθήµατα και τις σκέψεις 

του. Στην περίπτωση, που υπάρχουν αµφιβολίες, ζητούνται πληροφορίες. 

Είναι προτιµότερες οι σύντοµες εξηγήσεις παρά οι µακροσκελείς δικαιολογίες, 

γιατί οι υπαινιγµοί προκαλούν σύγχυση.  

Η διεκδικητική συµπεριφορά προσδιορίζει ξεκάθαρα, όπως είπαµε, τα 

όρια στις σχέσεις των ανθρώπων. Για παράδειγµα, όταν κάποιος θέλει να πει 
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ΟΧΙ αλλά αναγκάζεται να πει ΝΑΙ, αυτό σηµαίνει άµεσο κέρδος, αλλά 

µακρόχρονος πόνος. Αναντίρρητα, όταν ο άλλος απορρίπτει µια απόφαση, 

απορρίπτει την επιλογή και όχι το πρόσωπο.  

  

Επιθετικότητα (άµεση- έµµεση)- Παθητικότητα- ∆ιεκδικητικότητα 
Οι  συνηθισµένοι  τύποι συµπεριφοράς, µε τους οποίους οι  άνθρωποι 

εκφράζονται στις µεταξύ τους σχέσεις είναι οι εξής: 

άµεση επιθετικότητα: στην περίπτωση αυτή γίνεται κατάχρηση της 

δύναµης, εφόσον, όποιος συµπεριφέρεται κατ' αυτόν τον τρόπο τιµωρεί τους 

άλλους, αρνούµενος τα δικαιώµατά του. Ο επιθετικός ταυτίζει τα γεγονότα µε 

τις δικές του αντιλήψεις, διαφωνεί και θυµώνει µε τους άλλους, οι ερωτήσεις 

του είναι εκφοβιστικές και οι παρατηρήσεις του επικριτικές, βρίσκει λάθη µόνο 

στους άλλους και αγνοεί τις ανάγκες τους, έχει δυνατή και τραχιά φωνή, µιλά 

γρήγορα µε ευφράδεια, δεν ακροάζεται,  έχει πρόσωπο συνοφρυωµένο, 

στέκεται µε διπλωµένους ώµους και τάση προς τα εµπρός. Επίσης, µπορεί να 

χαρακτηριστεί  ως αυταρχικός, ασεβής,  αγενής,  εκφοβιστικός,  ευέξαπτος,  

ισχυρογνώµων,  παρουσιάζοντας υπερβολικές αντιδράσεις (εκφράσεις του 

είναι: φύγε από µπροστά, πάντα νικώ, πώς τολµάς). 

 Πολλές διαπροσωπικές διαµάχες συµβαίνουν, όταν αισθάνεται 

κάποιος ότι έχουν παραβιασθεί τα δίκαια του και ίσως έχει απαντήσει µε 

επιθετική συµπεριφορά σε κάποια ασέβεια και αδικία. Η πρώτη αντίδραση 

είναι να απαντήσει µε πόλεµο και εκδικητικότητα, που µπορεί να προκαλέσει 

ζηµία στο άλλο πρόσωπο ή καταστροφή περιουσιών. Στην περίπτωση αυτή, 

η απάντηση υποδηλώνει ότι οι πεποιθήσεις του είναι σηµαντικές, ενώ των 

άλλων ασήµαντες και επουσιώδεις. 

έµµεση επιθετικότητα: στην περίπτωση αυτή χρησιµοποιείται 

λανθασµένα η δύναµη, ελέγχονται οι άλλοι µέσα από την προβολή ενοχών και 

συναισθηµατικών εκβιασµών. Ο τύπος, που υιοθετεί αυτή τη συµπεριφορά, 

είναι  σαρκαστικός,  ψεύτικος,   διφορούµενος,  υπαινικτικός,  επιδέξιος, 

γνωρίζει να ελίσσεται (εκφράσεις του είναι: µη σε νοιάζει, φυσικά και δεν 

τσαντίζοµαι, δεν ανέχεσαι αστεία;) 

παθητικότητα: στην περίπτωση αυτή, εγκαταλείπεται εντελώς η 

δύναµη, αφού ο τύπος που υιοθετεί αυτή τη συµπεριφορά είναι  αβοήθητος, 

αδύναµος,  απαισιόδοξος,  απολογητικός,  υπάκουος (εκφράσεις του είναι: 
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συγνώµη, τίποτα  δεν πάει καλά, θα κάνω ό,τι µου πεις). Ο παθητικός τύπος 

δειλιάζει, πλατειάζει, επιδιώκει επιβεβαίωση, παρουσιάζει άκαµπτη κριτική για 

τον εαυτόν του, «αυτοµαστιγώνεται», µιλά σιγά, έχει νευρικές κινήσεις, 

παραπονιέται, νιώθει ανάξιος και κλειδώνει τις ικανότητές του, διατηρεί 

µειωµένη επαφή µε τα µάτια, µισά χαµόγελα, συγκρατηµένες εκφράσεις. 

Στην παθητικότητα, που είναι µια ανεπιθύµητη και αντίθετη 

συµπεριφορά της επιθετικότητας, επιτρέπεται η παραβίαση των  δικαιωµάτων 

του προσώπου. Ως αποτέλεσµα,  αγανακτεί µε το άτοµο που παραβίασε τα 

δίκαιά του, αλλά και θυµώνει µε τον εαυτόν του, που ήταν ανήµπορος να τα  

υπερασπίσει. Την επόµενη φορά, που θα συναντήσει το πρόσωπο αυτό, θα 

είναι ακόµα πιο θυµωµένος. Το βασικό µήνυµα της παθητικότητας είναι: οι 

πεποιθήσεις σου είναι σηµαντικές ενώ οι δικές µου ασήµαντες. Ίσως µε την 

παθητικότητα αποφεύγονται άσχηµες συνέπειες, που προκαλεί η 

επιθετικότητα, όµως µειώνεται η αυτοεκτίµηση και  η ικανοποίηση των 

προσωπικών αναγκών. Ο παθητικός δηλώνει την αποτυχία της έκφρασης των 

συναισθηµάτων και των πεποιθήσεών του, ενώ ο απολογητικός του τρόπος 

κάνει τους άλλους να τον αψηφούν. 

 διεκδικητικότητα: είναι ο ευθύς τύπος, ο τίµιος, ο θετικός, ο υπεύθυνος, ο 

αυθόρµητος (εκφράσεις του είναι: θα το διακινδυνέψω, δεν είµαι τέλειος). 

Παραµένει φιλικός και επικοινωνιακός, η κριτική του είναι εποικοδοµητική 

χωρίς φανατισµό, αρνείται κάποιο αίτηµα χωρίς ενοχές, η φωνή του είναι 

σταθερή και ζεστή, επιδιώκει το συντονισµό µε τον άλλον χωρίς να εµπλέκεται 

στα συναισθήµατά του, διατηρεί οπτική επαφή, στάση ορθή και χαλαρή 

(Τσίτσας, 2009). 

Στη διεκδικητική συµπεριφορά το βασικό µήνυµα είναι: οι πεποιθήσεις 

µου είναι σηµαντικές, αλλά και οι δικές σου εξίσου. Έτσι, εκφράζει τα 

συναισθήµατα και τις σκέψεις του στο πρόσωπο που τα παραβίασε, χωρίς τις 

αρνητικές συνέπειες της επιθετικότητας και  χωρίς την υποτίµηση των 

συναισθηµάτων του, τα οποία συνδέονται µε παθητικότητα.  Ακόµα και η 

γλώσσα του σώµατος ακολουθεί τη διεκδικητική στάση: το κεφάλι στέκεται 

ψηλά, το άτοµο νιώθει δυνατά και ισότιµα, πιστεύει στον εαυτόν του, διατηρεί 

επαφή µε τα µάτια και η ένταση της φωνής του είναι κανονική. 

 Η διεκδικητική έκφραση της δύναµης απαιτεί: 

• ειλικρίνεια όχι απάτη 
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• δικαιοσύνη όχι αδικία 

• συµβιβασµό όχι επιβολή 

• ανάληψη ευθυνών όχι κατηγορίες 

• πρωτοβουλία όχι αδράνεια 

 

 

Αιτίες για τις οποίες δεν είναι κάποιος διεκδικητικός 
Η Υπ εξήγησε τους λόγους, που εµποδίζουν κάποιον να είναι 

διεκδικητικός: 

• ο φόβος µήπως φανεί εγωιστής, µε τη διαφορά ότι ο εγωιστής 

επιβάλλει και δεν εκφράζει απλά  τις απόψεις του 

• ο φόβος µήπως πληγώσει κάποιον. Οι άνθρωποι υποφέρουν 

όχι από τους άλλους αλλά από τα δικά τους κριτήρια, που έχουν 

επιβάλει στους άλλους 

• «ανθυγιεινές» πεποιθήσεις, σύµφωνα µε τις οποίες έχει 

παράλογες και άκαµπτες απαιτήσεις από τους άλλους π.χ οι 

άλλοι είναι υποχρεωµένοι να µε βοηθήσουν. Στη θέση των 

νοητικών παραµορφώσεων χρειάζεται να εισαχθεί ευκαµψία και 

νέες ευκαιρίες. 

  

Παραδείγµατα διεκδικητικής συµπεριφοράς 
Η διεκδικητική συµπεριφορά έγινε πιο κατανοητή από τα µέλη της 

οµάδας µε τα παρακάτω παραδείγµατα: 

1) περιµένετε κάποιον φίλο για µια σηµαντική συνάντηση, αλλά 

άργησε. Αν του µιλήσετε άσχηµα θα διακοπεί η φιλία. Αν συµπεριφερθείτε 

παθητικά και  δεν πείτε τίποτα, θα νιώθετε δυσάρεστα µε τον εαυτόν σας και 

προς το φίλο σας και αυτός πιθανόν να επαναλάβει στο µέλλον τη συνήθεια 

της αργοπορίας του. Αν δράσετε διεκδικητικά, θα εκφράσετε τίµια και άµεσα 

τα δυσάρεστα συναισθήµατά σας,  υποδεικνύοντάς του ξεκάθαρα πως δεν 

επιθυµείτε να  επαναλάβει την ίδια συµπεριφορά  στο µέλλον. 

2) ένας φίλος σάς καλεί να τον βοηθήσετε σε µια εργασία. Του 

απαντάτε ότι θα θέλατε πολύ να τον βοηθήσετε, αλλά δεν είστε ελεύθερος. Θα 

φροντίσετε να συναντηθείτε την επόµενη µέρα. 
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 Στην προσπάθεια επικοινωνίας µε το άλλο πρόσωπο είναι 

απαραίτητη η ενσυναίσθηση, για να µπορέσουµε να ακούσουµε τον άλλον και 

να τον σεβαστούµε. Ο σεβασµός επιτρέπει το συµβιβασµό, όπου 

ικανοποιούνται και οι δύο πλευρές χωρίς να προκαλείται νίκη ή ήττα. Η 

αλλαγή του τρόπου συµπεριφοράς  είναι µια συναρπαστική εµπειρία και 

µοιράζεται κάποιος αυτές τις αλλαγές µε τα οικεία του πρόσωπα χωρίς 

απειλές, υιοθετώντας νέες τεχνικές και συµπεριφορές. 

 

   
  Πρότυπο επίλυσης διαµάχης 
 Η διαπραγµάτευση επέρχεται, όταν και οι δύο πλευρές είναι ήρεµες. Η 

στρατηγική της παύσης πριν τη διαπραγµάτευση είναι απαραίτητη. Η 

διαπραγµάτευση είναι µια δύσκολη διαδικασία, γιατί γίνεται προσπάθεια να 

ικανοποιηθούν δύο διαφορετικές πλευρές µε διαφορετικές ανάγκες.    

Περιλαµβάνει πέντε βήµατα: 

• προσδιορισµός του προβλήµατος  

• προσδιορισµός των συναισθηµάτων, που συνδέονται µε τη διαµάχη 

• προσδιορισµός της συγκεκριµένης συνέπειας, που προκάλεσε η 

διαµάχη 

• απόφαση να λυθεί το πρόβληµα ή να αφεθεί 

• προσπάθεια επίλυσης της διαµάχης ( προϋποθέτει  ύπαρξη χρόνου 

από το άλλο πρόσωπο και εύρεση του τόπου)  

Εργασία στο σπίτι: Μετά από την παραπάνω ανάλυση της διεκδικητικής 

συµπεριφοράς, η Υπ  ζήτησε από τα µέλη της οµάδας να παρατηρήσουν την 

τυχόν διεκδικητική, παθητική ή επιθετική συµπεριφορά τους, ως απάντηση σε 

κάποιο γεγονός και να εφαρµόσουν το πρότυπο επίλυσης διαµάχης. Επίσης, 

να συνεχίσουν να αναπτύσσουν στρατηγικές ελέγχου του θυµού τους και να 

εκτελούν την καθηµερινή τους χαλαρωτική άσκηση µε τις βαθιές κοιλιακές 

αναπνοές. 
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Θ. ΕΝΑΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να κάνει τους συµµετέχοντες ικανούς 

να παρατηρήσουν:  

• τη συσχέτιση της συνήθειας του θυµού τους σε αλληλεπίδραση 

µε  το οικογενειακό τους περιβάλλον και  

• τη  διαµόρφωση των σχέσεών τους ως ενήλικες, σύµφωνα µε τα 

γονεϊκά πρότυπα.  

 

 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
 Οικογενειακό πλαίσιο 
 Έρευνες των Paleg & Matthew (2003) έδειξαν ότι η φυσική βία σε 

κάποιες περιπτώσεις ήταν προτιµητέα της λεκτικής βίας- συνεχής κριτική, 

χαρακτηρισµοί, ταπείνωση- µέσα στο οικογενειακό πλαίσιο. Αν το άτοµο δεν 

εκπαιδευτεί στη διεκδικητική συµπεριφορά και στην εκµάθηση των ορίων 

µεταξύ δικαιωµάτων- υποχρεώσεων στο φυσικό πλαίσιο της οικογένειας, τότε 

επαναλαµβάνει τις συνήθειες και τα στερεότυπα του περιβάλλοντός του, 

όποιες και αν ήταν αυτές, γιατί είναι γνωστό πως τα θεµέλια της 

συναισθηµατικής ρύθµισης τίθενται στη νηπιακή ηλικία. Οι πρώιµες παιδικές 

αποφάσεις είναι ο µηχανισµός αντιµετώπισης, ο οποίος τροφοδοτείται από το 

ανάλογο σύστηµα πεποιθήσεων, που κατευθύνει µε την σειρά του την ενήλικη 

συµπεριφορά και το µετέπειτα  τρόπο ζωής.  

 Η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντες να παρατηρήσουν και να 

ανασκοπήσουν την οικογένεια, στην οποία έζησε ο καθένας. Συγκεκριµένα: 

• αν µεγάλωσαν και µε τους δύο γονείς του και αν υπήρχαν αδέλφια 

• µε ποιο τρόπο εξέφραζαν το θυµό τους στα πλαίσια της οικογένειας; 

Είχαν απειληθεί µε φυσική βία; Ήταν ο πατέρας βάναυσος προς τη 

µητέρα; 

• µε ποιο τρόπο εξέφραζαν τα άλλα συναισθήµατά τους στην        

οικογένεια π.χ. χαρά, λύπη; Τα θερµά συναισθήµατα εκφράζονταν πιο 
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συχνά ή ήταν η συναισθηµατική έκφραση περιορισµένη; Στις γιορτές 

εκφράζονταν ευχάριστα συναισθήµατα; 

• µε ποιο τρόπο επιβαλλόταν η πειθαρχία στην οικογένεια; 

(επισηµαίνεται πως έχει αποδειχθεί ότι κανένα  είδος φυσικής 

πειθαρχίας δεν είναι αποτελεσµατικό για ένα παιδί) 

• ποιος ήταν ο ρόλος του κάθε µέλους στην οικογένειά του; Ήταν ο 

ήρωας, ο διασώστης, ο θύτης,  το θύµα ή ο αποδιοποµπαίος τράγος; 

• ποιες συµπεριφορές, συναισθήµατα και τάσεις µεταφέρει ο καθένας ως 

ενήλικας µέχρι σήµερα; Τι εξυπηρετούν αυτές οι συµπεριφορές και τι 

θα συνέβαινε, αν έπαυαν να υπάρχουν; (σύνδεση µεταξύ παρελθόντος 

και τρέχουσας συµπεριφοράς). 

 

 

Επιδράσεις του παιδικού θυµού στο γενικότερο ψυχισµό 
Ο επίµονος και διαρκής θυµός προκαλεί σύγχυση σε ένα παιδί και είναι 

µια τροµακτική και µοναχική εµπειρία, που το οδηγεί σε κοινωνική 

αποµόνωση και  σε συναισθήµατα ανεπάρκειας. Αν η έκφραση του θυµού 

του, οδήγησε σε εµπειρία απόρριψης από τους άλλους, ίσως οδηγηθεί σε 

καταστολή του θυµού του. Σ' αυτήν την περίπτωση, θα  προσπαθήσει  να 

αποκτήσει την ικανότητα συναισθηµατικής ρύθµισης.  Η Υπ ζήτησε από τα 

µέλη της οµάδας να ανασκοπήσουν τον παιδικό τους θυµό και αναφέρθηκε 

στους κύριους τοµείς που χρήζουν προσοχής:    

 Η αυτοεκτίµηση απειλείται: όταν η αυτοεκτίµηση είναι χαµηλή, 

ενδέχεται και τα όρια αντοχής στο θυµό να είναι χαµηλά και να θυµώνει πιο 

εύκολα, όποιος έχει υποστεί ακυρώσεις και προσβολές (Βooker, 1999). 

Άγχος: γνωρίζουµε ότι το θετικό άγχος δίνει κίνητρο για επιτυχία, όµως 

το έντονο και µακρόχρονο άγχος προκαλεί την «τοξική» αύξηση των 

ορµονών,  κορτιζόλης και αδρεναλίνης, και τα συναισθήµατα θυµού 

προκαλούνται πιο εύκολα. Τα συστήµατα συναγερµού του κατώτερου 

εγκεφάλου είναι σε υπερβολική δραστηριότητα, που σηµαίνει ότι κάποιος 

αντιδρά υπερβολικά και έντονα σε µικρής σηµασίας γεγονότα.  
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Πλήξη:  η διαρκής έλλειψη ερεθισµάτων µπορεί να εγγραφεί στον 

εγκέφαλο ως άγχος και δηµιουργεί επικοινωνιακές δυσκολίες (Sunderland, 

2006). 

Ανασφάλεια: πολλές µελέτες έχουν εστιαστεί στη διαµόρφωση δεσµών 

παιδιού µε γονείς. Για παράδειγµα, µια τιµωρητική σχέση εκ µέρους των 

γονέων έχει ως αποτέλεσµα την αποφυγή προσκόλλησης λόγω ανασφάλειας 

(Gerhardt, 2004). 

Θλίψη: η βαθιά λύπη, π.χ απώλεια γονέα, µπορεί να κάνει ένα παιδί 

ευάλωτο σε εξάρσεις θυµού, εξαιτίας συναισθηµάτων εγκατάλειψης και 

αβεβαιότητας (Harter, 1999). 

Aπογοήτευση: συχνά τα παιδιά έρχονται αντιµέτωπα µε την 

απογοήτευση, επειδή ίσως δεν έχουν αποκτήσει ακόµα την απαραίτητη 

δεξιότητα. Όταν τα συναισθήµατα αυτά είναι συχνά, τότε και ο θυµός τους 

είναι πιο συχνός και αποφεύγουν να ζητήσουν βοήθεια. Η  ερευνήτρια 

Gerhardt διαπίστωσε τρεις στρατηγικές, που µειώνουν την επιθετικότητα και 

αυξάνουν την εξωστρέφεια:  

• η ικανότητα απόσπασης από κάποιο πρόβληµα 

• η ικανότητα αναζήτησης πληροφοριών σχετικά µε τα εµπόδια, 

που προκύπτουν από  επιθυµητούς στόχους 

• η χρήση στρατηγικών παρηγοριάς. 

Εργασία στο σπίτι:  Η Υπ ζήτησε από τα µέλη της οµάδας να ανασκοπήσουν 

τις µνήµες τους σε σχέση µε το οικογενειακό τους περιβάλλον. Να εξετάσουν 

χρόνιους θυµούς- τραύµατα και αν αυτοί συνδέονται µε τους γονείς τους. Να 

ελέγξουν, αν κάποιο συγκεκριµένο γεγονός ή κάποιο βαθύτερο συναίσθηµα, 

όπως  απογοήτευση,  λύπη ή  νευρικότητα συνήθως ενεργοποιεί τον «παιδικό 

θυµό». Μπορούν να απευθυνθούν στο «εκφραστικό γράψιµο», προκειµένου 

να απαλλαχτούν από αυτούς. Η συνεδρία τέλειωσε µε µια προοδευτική 

σωµατική χαλάρωση, η οποία µπορεί να έχει συνοπτική µορφή, ως εξής: 

 «πάρτε µια βαθιά  εισπνοή, κρατήστε την και µετρήστε µέχρι το τρία 

αργά, επιτρέψετε στον εαυτό σας αργή εκπνοή και επαναλάβατε νοητικά τη 

λέξη «ησυχία», 

πάρτε µια βαθιά εισπνοή, κρατήστε την και µετρήστε µέχρι το τρία, 

αργά εκπνεύστε και σκεφτείτε τη λέξη «ησυχία», 
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σφίξτε και τις δύο γροθιές σας, µετρήστε µέχρι το τρία, 

ανοίξτε τις γροθιές και χαλαρώστε, 

εισπνεύστε βαθιά ακόµα µια φορά, κρατήστε και µετρήστε µέχρι το τρία 

αργά εκπνεύστε, ενώ επαναλαµβάνετε νοητά τη λέξη «ησυχία» (Bilodeau, 

2009). 

 

 

Ι. ∆ΕΚΑΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Είδαµε στα προηγούµενα κεφάλαια πόσο αποτελεσµατική είναι η 

στρατηγική της αντικατάστασης των αρνητικών σκέψεων µε θετικές, σε 

συνδυασµό µε την προοδευτική σωµατική χαλάρωση µε αναπνοές. Στο  

σηµείο αυτό τα µέλη της οµάδας έχουν αποκτήσει σε κάποιο βαθµό τον 

έλεγχο των συναισθηµάτων τους, είναι σε θέση να παρατηρήσουν τις σκέψεις 

και τα συναισθήµατά τους και να τα συνδέσουν µε πρόσωπα και γεγονότα 

από το παρελθόν, µέσα από το οικογενειακό ή φιλικό περιβάλλον τους. Οι 

συµµετέχοντες έχουν κατανοήσει πλέον ότι ο τρόπος µε τον οποίον 

ερµηνεύουν τις καταστάσεις και τα γεγονότα έχει σηµαντικές επιπτώσεις στη 

διαχείριση του θυµού τους. 

Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες 

ικανούς να εκτελούν: 

• την άσκηση «πλασµατικής διαµάχης» 

• την άσκηση του «αγκίστρου» 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
Ο ∆ιαλογισµός   

Η Υπ έδωσε πληροφορίες για το περιεχόµενο του διαλογισµού, που 

είναι  µια εξίσου αποτελεσµατική τεχνική, η εσκεµµένη καταστολή αρνητικών 

σκέψεων και η νοερή απεικόνιση απρόβλεπτων υποθέσεων. Με το 

διαλογισµό  «της επίγνωσης»  παρατηρεί κάποιος τους εσωτερικούς του 

«δαίµονες», γίνεται περισσότερο παρατηρητικός και στοχαστικός, 

καταφέρνοντας να εµβαθύνει στα συναισθήµατά του χωρίς να χάσει τον 

έλεγχο. Εποµένως, µπορεί µε ασφάλεια, αποστασιοποίηση και διαύγεια να 
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αποδεχτεί το θυµό του. Είναι αποτελεσµατικότερο να διαλογίζεται κάποιος, 

όταν νιώσει θυµωµένος, επειδή ο θυµός παρεµποδίζει σχεδόν όλες τις 

νοητικές διεργασίες. 

 Ο διαλογισµός περισσότερο από τη σωµατική άσκηση, εκπαιδεύει το 

νου να αναγνωρίζει τις εκατοντάδες ασυναίσθητες σκέψεις, που έχουν να 

κάνουν µε όλων των ειδών τις διαθέσεις.  Έτσι, ένα από τα σηµαντικά 

µαθήµατα, που διδάσκει ο διαλογισµός στο ανθρώπινο είδος µόνον, είναι να 

χρησιµοποιεί τους µετωπιαίους του λοβούς, για να καταστείλει καταστροφικά 

συναισθήµατα και αρνητικές σκέψεις (Newberg & Waldman, 2009). 

Mελέτες πάνω στις  εγκεφαλικές τοµογραφίες έδειξαν ότι διαλογιστικές 

τεχνικές ενισχύουν ένα συγκεκριµένο κύκλωµα, που εµπεριέχει τον 

προµετωπιαίο και κογχοµετωπιαίο λοβό, τα βασικά γάγγλια και τον οπτικό 

θάλαµο, που σε διαφορετική περίπτωση θα παρήκµαζε  µε το γήρας 

(Pagnoni, Cekic, 2007). Πραγµατικά, ο κογχοµετωπιαίος φλοιός δεν παίζει 

πρωτεύοντα ρόλο µόνον στη µείωση του άγχους και της οξυθυµίας, αλλά 

ενισχύει επίσης την κοινωνική επίγνωση, τη µάθηση και τη µνήµη, ιδιότητες 

που µε τα χρόνια εκφυλίζονται. Ακόµα εξουδετερώνονται οι επιδράσεις της 

κατάθλιψης (Holmes & Pizzagalli, 2008) και µειώνεται η επιδείνωση ασθενών 

µε πάρκινσον και αλτσχάιµερ (Kaufman Anaki, Binns, Freedman, 2007). 

To εγκεφαλικό κύκλωµα, η δοµή του οποίου καταφαίνεται ακριβώς 

στην εικόνα 3, που περιλαµβάνει προµετωπιαίους λοβούς και  µεταιχµιακό 

σύστηµα,  ενισχύεται µε το διαλογισµό και ελέγχει  µια σειρά από 

δραστηριότητες, που αφορούν τη συνείδηση, τη διαύγεια του νου, τη 

διάπλαση της πραγµατικότητας, την εντόπιση λαθών, την ενσυναίσθηση, τη 

συµπόνια, την καταστολή του θυµού και του φόβου. Όταν το συγκεκριµένο 

κύκλωµα δυσλειτουργεί ή αλλοιώνεται, συµβάλλει στην ανάπτυξη κατάθλιψης, 

ψυχαναναγκαστικής συµπεριφοράς και σχιζοφρένειας (Newberg, 2009). 
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Εικόνα 3: Σχηµατική αναπαράσταση του προµετωπιαίου λοβού= frontal lobe, 

(από την πηγή: Traumatic Brain Injury Resource Guide- Frontal Lobes 

neuroskills.com) 

Aρκούν 15΄ διαλογισµού ή χαλάρωσης για να ενισχυθούν οι ορµόνες 

και νευροδιαβιβαστές- ντοπαµίνη και σεροτονίνη- και να επηρεαστεί το 

νευρικό σύστηµα µε πολύ ωφέλιµο τρόπο. H ντοπαµίνη, που µπορεί να 

αυξηθεί και 65% κατά τη διαλογιστική άσκηση, εντείνει τις αισθητηριακές 

εικόνες, προκαλεί ευχάριστες εµπειρίες και θετικές σκέψεις, αυξάνει την 

αίσθηση ευεξίας και ασφάλειας στον κόσµο (Κjaer, Bertelsen, Piccini, Brooks, 

Alving, Lou, 2002). Οι νευροχηµικές αυτές ουσίες ενεργοποιούν  την 

παραγωγή οξυτοκίνης στον υποθάλαµο και ιππόκαµπο, περιοχές ζωτικής 

σηµασίας για την ανάκληση αναµνήσεων και τον εθελούσιο έλεγχο (Perriol, 

Monaca, 2006). Iδιαίτερα  ο υπερβατικός διαλογισµός (επανάληψη ενός 

συµβολικού ήχου), προκαλεί άµεση αίσθηση χαλάρωσης, µειώνοντας τα 

επίπεδα επινεφρίνης και νορεπινεφρίνης, που προκαλούν άγχος και θυµό 

(Infante et al., 2001). 

Υπάρχουν πολλά είδη διαλογισµού, που εστιάζονται σε: 

• χαλαρωτική αντίδραση µε επίγνωση της αναπνοής 

• προοδευτική χαλάρωση µυών 

• οραµατισµό και καθοδηγούµενη απεικόνιση 

• προσευχή επικέντρωσης (µε µουσική ή φλόγα κεριού) 

• επανάληψη συµβολικού ήχου (υπερβατικός διαλογισµός)  

Ο διαλογισµός ενισχύει το νευρωνικό κύκλωµα, το οποίο συνδέει τις 

νοητικές δεξιότητες µε τις κοινωνικές και µε τα συναισθήµατά µας. Ως 

αποτέλεσµα, ο ανθρώπινος µόνον εγκέφαλος από τα υπόλοιπα θηλαστικά, 
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συµπονά και αγαπά- ένα πραγµατικά εκπληκτικό, νευρολογικό επίτευγµα 

(Newberg, Waldman, 2009). 

 

 Άσκηση  «πλασµατικής διαµάχης» 
Μετά από τις διευκρινιστικές πληροφορίες που η Υπ  έδωσε για το 

διαλογισµό, οι συµµετέχοντες εκτέλεσαν την άσκηση «πλασµατικής διαµάχης» 

ως ακολούθως (Grodnitzky, Tafrate, 2000):  

«Κάθεστε αναπαυτικά και φέρνετε στο νου σας το άτοµο, µε το οποίο 

είστε θυµωµένοι. Με τη φαντασία σας βλέπετε σαν µια ταινία την πιο 

δυσάρεστη εικόνα της συνάντησης: εξαπολύετε άσχηµα λόγια, ουρλιάζετε, 

ανταποκρίνεστε µε εξευτελιστικό τρόπο στις προσβολές του αντίδικού σας. 

Παρατηρήστε την εξέλιξη της διαµάχης. Ίσως σας κατακλύζουν αρνητικά 

συναισθήµατα και οι καρδιακοί παλµοί γίνονται πιο έντονοι. Έχετε εµπειρία 

των αισθήσεών σας, τι βλέπετε, τι ακούτε, τι αισθάνεστε; 

Τώρα, αντιστρέψτε νοερά τα γεγονότα και  µετατρέψτε τη συνεδρία σε 

ιδανική. Παρατηρήστε τι του  λέτε για να τον κάνετε να χαλαρώσει και να 

καταλάβει τη δική σας άποψη; Αυξήστε την ενσυναίσθησή σας, ώστε να 

υπερβείτε διακριτικά στον κόσµο του και τα επιχειρήµατά σας να είναι 

πειστικά. Για να τον κερδίσετε,  χρησιµοποιήστε έναν αστεϊσµό, µιλήστε 

χαµηλόφωνα για να ελαττωθεί η ένταση στους µυς του δικού σας σώµατος. Ο 

αντίδικός σας θα πάρει το µήνυµα του µη- ανταγωνισµού και ακολούθως  θα 

πάψει να έχει αµυντική στάση και θα προθυµοποιηθεί να σας ακούσει. 

Εντοπίστε µια  ιδιότητα έστω και µικρή, που σας αρέσει πάνω του και 

εστιάστε την προσοχή σας στο χαρακτηριστικό αυτό. Κρατήστε τη θετική 

σκέψη, όσο περισσότερο µπορείτε. Παρατηρήστε, αν ο θυµός σας άλλαξε λίγο 

και αν αισθάνεστε λιγότερο πληγωµένοι. Ακόµα και η ελάχιστη αλλαγή θα 

ωφελήσει τον εγκέφαλό σας. Χρωµατίστε την «ιδανική συνάντηση» µε ζωηρά 

χρώµατα και πλαισιώστε την µε ένα χρυσό περίγραµµα. Επανέρχεστε». 

 

 

Άσκηση «αγκίστρου»   
Η άσκηση του «αγκίστρου» ή «άγκυρας», όπως και η παραπάνω 

διαλογιστική άσκηση, επεµβαίνουν στη νοητική κατάσταση και στον εσωτερικό 

εχθρικό µονόλογο, που είναι αιτίες στην έγερση και διατήρηση του θυµού. 
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Οποιαδήποτε νοητική  κατάσταση µπορεί εύκολα να αλλάξει, εξαιτίας κάποιου 

εξωτερικού ερεθίσµατος π.χ ο ήχος ενός κουδουνιού δηµιουργεί το 

συναίσθηµα της ανακούφισης, επειδή κάτι τελείωσε. 

 Η Υπ εξήγησε πως το άγκιστρο είναι µια αισθητηριακή εµπειρία, που 

προκαλείται από ένα ερέθισµα εσωτερικό ή εξωτερικό. Οτιδήποτε αποτελεί το 

εναρκτήριο ερέθισµα για κάποια οργανική κατάσταση, αποκαλείται άγκιστρο ή 

άγκυρα.  

 Ο µηχανισµός του  αγκίστρου βασίζεται στον τρίτο νόµο του 

συνειρµού, που διατύπωσε ο Αριστοτέλης και αναφέρεται στη συνεκτικότητα: 

«όταν δύο ή περισσότερες εντυπώσεις συµβούν ταυτόχρονα, στο εξής η µία 

διεγείρει την ανάµνηση της άλλης». Επιστηµονικά βασίζεται πάνω στο 

πείραµα του Pavlov, αλλά η διαφορά έγκειται στο ότι τα άγκιστρα 

εγκαθίστανται στιγµιαία και όχι ύστερα από επανάληψη του ερεθίσµατος, 

όπως έγινε στο πείραµα του Pavlov. Ασυνείδητα, είναι δεκάδες τα άγκιστρα 

που χρησιµοποιούνται κάθε στιγµή και διεγείρουν διάφορα συναισθήµατα, 

π.χ, η θέα µιας οµάδας µαυροφορεµένων ανθρώπων, δηµιουργεί 

συναισθήµατα πένθους. Τα άγκιστρα, που εγκαθίστανται συνειδητά, για να 

προκαλέσουν µια συναισθηµατική κατάσταση, πρέπει να είναι διακριτικά και 

να λειτουργούν ταχύτατα π.χ. το τρίψιµο του δεξιού καρπού µέσα σε κάποιο 

συνωστισµό, προκαλεί την άµεση αποβολή άγχους (Wrycza, 2001). 

Η Υπ έδωσε οδηγίες στα µέλη της οµάδας για την εγκατάσταση 

αγκίστρου: 

Άσκηση εγκατάστασης αγκίστρου: «το άγκιστρο, που θα επιλέξετε, θα 

σας δηµιουργεί άµεση ηρεµία, κατευνάζοντας το θυµό σας. Αρχικά, επιλέγετε 

ένα ερέθισµα, το οποίο ανήκει στις πέντε αισθήσεις, για παράδειγµα ένα σπίτι 

στην εξοχή-οπτικό, η µυρωδιά του κήπου της γιαγιάς-οσφρητικό, µια τρυφερή 

µελωδία- ακουστικό ή  κάποιος συνδυασµός τους. Στη συνέχεια, βιώνετε 

έντονα την εµπειρία της επιλογής σας, τι βλέπατε, τι ακούγατε, τι 

αισθανόσασταν και ακριβώς τη στιγµή της συναισθηµατικής κορύφωσης,  

συνδυάστε την µε µια συγκεκριµένη χειρονοµία π.χ µια βαθιά εισπνοή, κίνηση 

του δεξιού δείκτη ή άγγιγµα του αριστερού αφτιού. Συνδέστε το ερέθισµα µε τη 

χειρονοµία και το συναίσθηµα της ηρεµίας, παραµείνετε ήσυχοι για λίγο (µέχρι 

15 δευτερόλεπτα). ∆ιακόψτε την άσκηση, σκεπτόµενοι τη βραδινή σας έξοδο 

ή οτιδήποτε άλλο ευχάριστο». 
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Εργασία στο σπίτι: τα µέλη της οµάδας έχουν τώρα στη διάθεσή τους 

δύο ασκήσεις νοητικού ελέγχου. Η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντες να 

επαναλάβουν την άσκηση της «πλασµατικής διαµάχης» µε ένα γεγονός θυµού 

από το παρελθόν. Επίσης, σε περίπτωση θυµού να χρησιµοποιήσουν το 

άγκιστρο, που επέλεξαν. 

 

 

ΙΑ. ΕΝ∆ΕΚΑΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Σχολιάστηκαν οι παρατηρήσεις των µελών της οµάδας σε σχέση µε την 

επιτέλεση των παραπάνω ασκήσεων. Το γεγονός του θυµού δεν είναι πλέον 

µια εξωτερική αδικία ή προσβολή, αλλά ένα δυσάρεστο ερέθισµα που µας 

αναγκάζει να ελευθερωθούµε από τους προσωπικούς µας «δαίµονες». Μετά 

από τις ασκήσεις σωµατικής χαλάρωσης και  «νοητικής παρατήρησης», τα 

µέλη της οµάδας καλούνται να αντιµετωπίσουν τον αντίδικό τους. Ποιος είναι 

ο εναλλακτικός τρόπος συµφιλίωσης µαζί του; Ακριβώς,  στο σηµείο αυτό 

έρχεται η πρακτική της συγχώρεσης. 

 

Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να καταστήσει τους συµµετέχοντες 

ικανούς να κλείσουν τον κύκλο ενός γεγονότος αντιδικίας που τους προκάλεσε 

θυµό, µε την πράξη της συγχώρησης και αν είναι δυνατόν, της συµφιλίωσης. 

 

 

 Θεωρητικό πλαίσιο 
 
Συγχώρηση 

 
Ο Lacan περιγράφει παραστατικά όλον τον ψυχολογικό κύκλο θυµού. 

Όταν είναι κάποιος θυµωµένος θέλει να πάρει εκδίκηση, να υπερασπίσει την 

τιµή του, να κάνει κάτι για να δείξει ότι έχει δύναµη και σπουδαιότητα. Τα 

ξεσπάσµατα µίσους και οργής κρύβουν τα συναισθήµατα τρωτότητας, έτσι  

είναι δύσκολο να αναγνωρίσει κανείς τον πόνο, που τον οδήγησε στην 

εχθρότητα, που οµοιάζει µε καπνό, µια συναισθηµατική απάτη. Σκληραίνει 

λοιπόν την καρδιά του προς τους άλλους, για να σταµατήσει το 
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συναισθηµατικό του πόνο και τον κρύβει πίσω από ένα προστατευτικό 

κάλυµµα από κριτικές και βρισιές και ποτέ δεν θα καταλάβει το περιεχόµενο 

της συγκράτησης. 

Επίσης, υπάρχει η περίπτωση να έχει πληγωθεί από κάποιον οικείο 

του και για να µην τον χάσει, πείθει τον εαυτόν του ότι όλα είναι καλά. Έτσι ο 

πόνος γίνεται θυµός υποσυνείδητος και µια πικρή δυσαρέσκεια. Εξαπατά τον 

εαυτόν του και βεβηλώνει τις σχέσεις του, αρνούµενος ότι κάτι τον πληγώνει 

εσωτερικά. Γίνεται καταφύγιο και τελικά απεχθάνεται τον εαυτόν του, νιώθει 

ένοχος, γιατί υποσυνείδητα θέλει να βλάψει κάποιον άλλον.  

Είναι πολύ δύσκολο να αναγνωρίσει κάποιος τα συναισθήµατα 

τρωτότητας και πικρίας, όταν έχει προσβληθεί. Από το σηµείο αυτό ξεκινούν 

φαντασίες- νοητικές εικόνες, οι οποίες κηρύττουν  έναν εκδικητικό πόλεµο. Η 

εκδίκηση διαποτίζει όλον τον πολιτισµό του δυτικού κόσµου, µέσα από τις 

µορφές τέχνης, την πολιτική, τον αθλητισµό, το νοµικό σύστηµα. ∆ιαποτίζει 

επίσης το υποσυνείδητο των ανθρώπων και είναι η σταθερή αντίδραση στις 

απογοητεύσεις. Καθηµερινά παραδείγµατα µας επιβεβαιώνουν ότι κάθε 

προσβολή αξίζει άµεση εκδίκηση. 

Οποιαδήποτε κι αν είναι η προσβολή ο άνθρωπος µαζεύει τα όπλα του 

φυσικά (όπλα, βόµβες) λεκτικά (κατάρες, επικρίσεις, σαρκασµός) και τα 

γυρίζει προς τους άλλους. Αυτές οι υποσυνείδητες ωθήσεις ξεσπούν στον 

πραγµατικό κόσµο και γίνονται γεγονότα (τροµοκρατία, σχολική βία, 

αυτοκτονία). Ακολουθώντας το µονοπάτι της βίας οι άνθρωποι θυµώνουν, για 

να αποφύγουν τον πόνο της τρωτότητάς τους. 

 Υπάρχει ακόµα η περίπτωση να στρέψει κανείς τα όπλα προς τον 

εαυτόν του και να κάνει δολιοφθορά. Έτσι όλοι γύρω του θα αισθάνονται 

ένοχοι και η τραγική εικόνα του είναι σαν να τους λέει: «κοιτάτε πώς µε 

αναγκάσατε να καταντήσω τον εαυτόν µου!». Οι απογοητεύσεις του θα 

παραµένουν σιωπηλές φαντασιώσεις και θα ενεδρεύουν πίσω από τις 

κοινωνικές του πληγές. 

Πολλοί άνθρωποι διατηρούν βαθύ θυµό προς τους γονείς τους, 

κρατώντας υποσυνείδητα τους εαυτούς τους δυσλειτουργικούς, για να τους 

  200



εκδικηθούν. Έτσι, έχουν την ικανοποίηση ότι τους πληγώνουν λέγοντας: 

«κοιτάτε τα χάλια µου. Είµαι το λάθος σας! ». Οι άνθρωποι που συνηθίζουν 

στο θυµό τους να σπάζουν αντικείµενα, µε την πράξη τους αυτή είναι σαν να 

λένε: «τα σχέδιά µου έχουν µαταιωθεί, η υπερηφάνειά µου έχει πληγωθεί, 

αλλά, αν µπορώ να σπάσω κάτι, είµαι πολύ δυνατός!» 

Μια φαντασία εκδίκησης (π.χ να σκοτώσω κάποιον) δεν είναι 

απαραίτητα αναγκαία επιθυµία να πράξει κάποιος εχθρικά. Συχνά, είναι η 

σιωπηλή ευχή να δει τον άλλον να παίρνει πίσω τον πόνο που του 

προσέφερε, αυτός που τον πλήγωσε, να πληγωθεί. 

Η απόδειξη όλων αυτών είναι η ψυχαναγκαστική συµπεριφορά, όπου 

το άτοµο ντρέπεται για τις φαντασιώσεις του και θα οικοδοµήσει περίτεχνες 

τελετουργίες, προσπαθώντας µε αυτόν τον τρόπο να ουδετεροποιήσει τις 

εκδικητικές του σκέψεις.  

Η όλη εκδικητική τάση εξηγείται από το γεγονός ότι η ανθρώπινη φύση 

είναι ναρκισσιστική και καθόλου αλτρουιστική. Αυτή η συµπεριφορά επιτρέπει 

να αισθάνεται καλά για τον εαυτόν του, χειραγωγώντας, πληγώνοντας ή 

αδιαφορώντας για τους άλλους. Η ανάγκη θαυµασµού και επιβεβαίωσης και 

ταυτόχρονα η έλλειψη ενσυναίσθησης κινούν την ανθρώπινη συµπεριφορά, 

που βασικό µέληµά της έχει να µην φανεί το άτοµο αδύνατο ή ηλίθιο στους 

άλλους (Lacan, 1960). 

Η Υπ εξήγησε πως η πιο υγιής και λυτρωτική απάντηση στα 

συναισθήµατα πόνου και προσβολής είναι η Συγχώρεση. Συγχωρώ σηµαίνει 

ότι αποφασίζω να βάλω κατά µέρος την επιθυµία να δω το πρόσωπο που µε 

πλήγωσε, πληγωµένο. Οι ερευνητές διαπίστωσαν πως η αποτελεσµατική 

θεραπεία της συγχώρεσης, είναι µια διαδικασία  «κάθαρσης», που βοηθά να 

«ριφθούν όλα έξω». Η συγχώρεση αποτελεί µια δυναµική και εκούσια επιλογή 

για τον καθένα, ιδίως για το θυµώδη, γιατί δεν θα σταµατήσει ποτέ να 

θυµώνει, αν δεν µάθει να συγχωρεί. Συγχώρεση σηµαίνει να αποβάλει κανείς 

τα απωθηµένα συναισθήµατά  του και να αποσύρει, όποιες απαιτήσεις έχει 

από το άλλο άτοµο (Bushman, 1999). 

 Βέβαια, συγχωρεί κάποιος όχι τις πράξεις, αλλά το πρόσωπο που τον 

προσέβαλε. Έτσι, ελευθερώνεται από το ρόλο του θύµατος ή του θύτη και 
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υπεύθυνα δίνει στον εαυτό του µια ευκαιρία για µια καινούργια ζωή. Ήρθε 

πλέον η ώρα που  επιθυµεί να εισπράξει ευχαρίστηση στη θέση ενός 

απωθηµένου µίσους και η ζωή του έχει γίνει πιο συναρπαστική, αντί να ρίχνει 

τις αιτίες της προσωπικής του µιζέριας στους «εχθρούς του». Η συγχώρεση 

είναι η πράξη που επιτελεί κάποιος  για τον εαυτόν του και όχι για το άτοµο 

που µισεί. Το άτοµο, που µισεί, ίσως να είναι αδιάφορο ή ακόµα και 

πεθαµένο. Το µίσος έχει σχέση µε το παρελθόν και µε όλη την πίκρα και  τη 

σκόνη  που αυτό κουβαλά (Potter-Efron, 2003). 

Πραγµατικά, είναι ειρωνικό που µια υγιής απάντηση σε συναισθήµατα 

προσβολής και πίκρας οδηγεί στη συµπόνια και την ειρήνη, ενώ η καταστολή 

των συναισθηµάτων, στην προσπάθειά του κάποιος να προστατέψει την 

επιφανειακή  ειρήνη, οδηγεί σε ανεκδήλωτες τάσεις υποψίας και βίας. Γι' αυτό 

οι άνθρωποι, που γίνονται κοινωνικά «χαλάκια» και επιτρέπουν στους άλλους 

να τους πατάνε, από το να  παραδεχτούν ότι πληγώθηκαν, κρύβουν  

δυσαρέσκεια και πόνο, κάτω από µια ευχάριστη εµφάνιση. 

Έτσι, κάθε προσβολή στο παρόν µεγαλοποιείται, από παρόµοιες 

προσβολές στο παρελθόν. Η αποτυχία έγκειται στο να αναγνωριστούν οι 

παλαιές αυτές προσβολές, οι οποίες κάνουν την τωρινή προσβολή να µοιάζει 

µεγαλύτερη από ότι είναι. Η παλαιά προσβολή  λειτουργεί σαν ένα κεντρί από 

τσίµπηµα εντόµου και η θεραπεία ξεκινά από το σηµείο ακριβώς κατανόησης 

και  παραδοχής της πληγής. 

Οι προσβολές δεν πρέπει να παίρνονται προσωπικά, διότι κάθε 

προσβολή προέρχεται από τη γενική τάση της ανθρώπινης φύσης προς τον 

εγωισµό και  την απερίσκεπτη συµπεριφορά. Καµιά κατάρα, δολιοφθορά ή 

όπλο δεν θα ξεριζώσει το κακό από τον κόσµο, έτσι η εκδίκηση γίνεται 

άκαρπη. Η µόνη σοφή απάντηση στην προσβολή είναι µια βαθιά λύπη για όλη 

την ανθρωπιά και συµπόνια προς όλους αυτούς τους ανθρώπους, που 

οδηγήθηκαν λάθος και απάντησαν στο θυµό τους εκδικητικά. 

Όσο κάποιος στέκεται συµπαγής και αµετάκλητος µε άκαµπτη 

προσωπικότητα µέσα στην υπερηφάνεια της διάθεσής του να εκδικηθεί, τόσο 

κτίζει πιο ερµητικά τα δεσµά της φυλακής του. Αντίθετα, αυτός που επιτρέπει 

να ταπεινωθεί, ρέει σαν το νεράκι γύρω από τα εµπόδια.  

Η αυτοκαταστροφή έχει βαθύ κίνητρό της το µίσος και απορρίπτει 

παντελώς τη συγχώρεση, µια επανάληψη, που παγιδεύει. Γιατί στην 
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πραγµατικότητα το άτοµο, που λειτουργεί µε αυτόν τον τρόπο, εκθέτει τον 

εαυτόν του σε κίνδυνο και τον αναγκάζει να ταυτιστεί µε την ταυτότητα του 

θύµατος. Η υπερηφάνεια της δικής του αυτοάµυνας τον αναγκάζει να 

συµπεριφερθεί βάναυσα και βίαια. Η βία όµως είναι ο φόβος της αγάπης. 

Ίσως, αν νιώσει λίγη συµπόνια για αυτόν που τον πλήγωσε, γεννηθεί µια 

µικρή ελπίδα.  

 Από την άλλη µεριά, αυτό δεν σηµαίνει ότι κάποιος δεν θα 

υπερασπιστεί τον εαυτόν του, την αδικία ή την ασχήµια. Η κατάπνιξη του 

συναισθήµατος της αδικίας γίνεται επίσης ο φόβος για την αγάπη. Χρειάζεται 

ανοικτά να εκφράσει τα συναισθήµατά του, πριν ο πόνος γίνει θυµός.  

Όποιος καταφέρει να εκπαιδευτεί στη συµπόνια, η διαπροσωπική 

εχθρότητα παρακµάζει και ο συµπονετικός περνάει αστραπιαία το ειρηνικό 

του µήνυµα στον εγκέφαλο του αντιδίκου (Lerner et al., 2007). Η συγχώρεση 

είναι δύσκολο έργο, γιατί θα πρέπει να αναγνωρισθεί ο θυµός, που έχει 

ωθηθεί στο υποσυνείδητο, ως πόνος. Θα πρέπει, µε άλλα λόγια, να εκριζωθεί 

µια αόρατη έχθρα, που υποβάλει να αισθάνεται κανείς ως θυµωµένο θύµα. Ο 

θυµός είναι ένα «κακό» συναίσθηµα, που µπορεί να µετατραπεί  σε κάτι άλλο, 

όπως ενσυναίσθηση, κατανόηση, συµπόνια ακόµη και αγάπη (Lacan, 1960). 

 Εφόσον έχει γίνει το πρώτο βήµα της συνειδητοποίησης, η συγχώρεση 

είναι δυνατή. Η ικανότητά, να µπορεί κάποιος να συγχωρεί, απαιτεί κυρίως  να 

εκτιµά και να αγαπά τον εαυτόν του, να δέχεται τα λάθη και τις αδυναµίες του. 

Έτσι, γίνεται επιεικής µε τα λάθη και τις αδυναµίες των άλλων. Αυτό δεν 

σηµαίνει ότι δεν θα αναγνωρίζει το θυµό του και δεν θα διαµαρτύρεται, αλλά η 

προσπάθεια, που διαθέτει  για να συγχωρέσει, είναι µικρότερη σε σχέση µε 

την ψυχική καταπόνηση, που επιφέρει η διατήρηση του θυµού και της 

επιθυµίας του για εκδίκηση (Klein, 1963). 

Η συγχώρεση είναι ατοµική πράξη, η ειρήνη είναι  ζήτηµα προσωπικής 

θέλησης και όχι πολιτικής. Κάθε άτοµο,  αν και βιώνει στα πλαίσια µιας 

κοινότητας, ζει µε τον προορισµό της δικής του συνείδησης. Αναµφισβήτητα, 

υπάρχει µια αλήθεια: αν θέλεις να αλλάξεις  τον κόσµο, ξεκίνα από τον εαυτό 

σου. Αν κάποιος επιθυµεί ο κόσµος να είναι δίκαιος, θα πρέπει ο ίδιος να τον 

χρησιµοποιήσει δίκαια. Η φωτεινή παρουσία πείθει πολύ περισσότερο από τη 

διαµαρτυρία ή τη βία. Κάποιος προσβάλλεται, αισθάνεται τον πόνο, αντιδρά 

αν χρειάζεται και ύστερα συγχωρεί (Lacan, 1966). 
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 Κανείς δεν έχει δικαίωµα να ελέγξει τη συµπεριφορά του άλλου, παρά 

µόνον να παρατηρεί. Κρατώντας το στόµα του κλειστό παρατηρεί τους άλλους 

να υποφέρουν, παγιδευµένοι στη δική τους άσχηµη συµπεριφορά. Μένοντας 

σιωπηλός στο δικό του κέντρο, θα νιώσει ελεύθερος και θα ανακαλύψει ένα 

κοµµάτι του εαυτού του, που δεν πληγώνεται και δεν πληγώνει.  

 

Συνοψίζοντας, όταν συγχωρεί κάποιος:  

• ξανακερδίζει την ψυχική του ηρεµία 

• µπορεί να διατηρήσει σχέσεις, εάν αυτές αξίζουν, ή να τερµατίσει 

σχέσεις µε τέτοιο τρόπο, ώστε να µην αφήνουν «ανοικτές πληγές» 

• µπορεί να ξεφύγει από τον παθητικό ρόλο του θύµατος και να πάρει 

την ευθύνη της ζωής και των πράξεών του στα χέρια του. 

• επιτυγχάνει αλλαγές στη ζωή του, µετά την πράξη της συγχώρεσης 

 

Συµφιλίωση 

 Η συγχώρεση είναι µια προσωπική πράξη και δεν ακολουθείται πάντα 

από τη συµφιλίωση, γιατί για να επιτελεστεί η συµφιλίωση, προϋποτίθενται 

δύο πρόσωπα. Συγχωρώντας τις προσβολές και τους πόνους, δεν σηµαίνει 

ότι αυτόµατα κάποιος συµφιλιώνεται µε το πρόσωπο, που τον πλήγωσε. Η 

συµφιλίωση δεν έπεται πάντα της συγχώρεσης, ούτε όποιος συγχωρεί θα 

πρέπει να συµφιλιωθεί µε τον αντίδικό του. Η συµφιλίωση απαιτεί το άλλο 

πρόσωπο: 

1) να αναγνωρίσει την προσβολή,  που προκάλεσε   

2) να µετανιώσει και να επανορθώσει 

Η θρησκευτική  αντίληψη «να προσεύχεσαι για τους εχθρούς σου», 

µπορεί να εκφραστεί ψυχολογικά ως µια ελπίδα ότι το πρόσωπο, που 

προσέβαλε κάποιον, θα αναγνωρίσει την καταστροφική συµπεριφορά του και 

θα µετανοήσει. 

Εργασία στο σπίτι: η Υπ ζήτησε από τους συµµετέχοντες να 

αναγνωρίσουν τις σκέψεις τους, αλλά και τη δυνατότητα συγχώρεσης του 

αντίµαχου τους. Η τάση τους για συγχώρηση αυξάνει την ενσυναίσθησή τους; 

Πόσο ανακουφιστική θα µπορούσε να αποβεί γι’ αυτούς η αντικατάσταση 

σκέψεων εκδικητικότητας µε σκέψεις συγχώρησης; 
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ΙΒ.  ∆Ω∆ΕΚΑΤΗ ΣΥΝΕ∆ΡΙΑ 
Σχολιάστηκαν οι αξιόλογες παρατηρήσεις που έφεραν τα µέλη της 

οµάδας σε σχέση µε τη συγχώρεση. Παρατήρησαν πόσο ευεργετικές 

στάθηκαν οι πληροφορίες, που δόθηκαν την προηγούµενη εβδοµάδα  και 

συνέβαλλαν στην προσπάθεια  ελευθέρωσης από  σχέσεις του παρελθόντος, 

οι οποίες λειτουργούσαν ως ανοικτές πληγές. 

  

Σκοπός 
Η συνεδρία αυτή αποσκοπεί στο να κάνει ικανούς τους συµµετέχοντες 

στην τέχνη της επικοινωνίας. 

 

Θεωρητικό πλαίσιο 
 
  Η τέχνη της επικοινωνίας 

Μετά τη διαδικασία της συγχώρεσης, ενδεχοµένως και της 

συµφιλίωσης,  στην τελευταία αυτή συνεδρία η Υπ  θα ολοκληρώσει το 

πρόγραµµα του «Αντι -θυµού» µε πληροφορίες χρήσιµες για την τέχνη της 

επικοινωνίας µεταξύ των ανθρώπων. Αρχικά, η Υπ εξήγησε πως η γλώσσα 

είναι κάτι παραπάνω από την πρώτη ύλη της επικοινωνίας, είναι η βαθύτερη 

ουσία της σκέψης. Οι λέξεις που χρησιµοποιούµε, επιδρούν στον τρόπο που 

σκεπτόµαστε και αισθανόµαστε. Ο ανθρώπινος εγκέφαλος και η γλώσσα- 

λόγος εξελίχθηκαν παράλληλα επιτρέποντας τους ανθρώπους να διακριθούν 

σε πολλές σωµατικές και  νοητικές δεξιότητες, σε σύγκριση µε τα άλλα 

θηλαστικά. Όταν δεν εξασκούνται οι δεξιότητες αυτές, µεγάλα τµήµατα του 

εγκεφάλου δεν διασυνδέονται αποτελεσµατικά µε άλλες  νευρωνικές δοµές.  

 Iδιαίτερα, ο λόγος ανάµεσα σε δυο ανθρώπους -ο διάλογος- 

προϋποθέτει κοινωνική αλληλεπίδραση και όσο περισσότερες είναι οι 

κοινωνικές διασυνδέσεις, τόσο λιγότερη η φθορά των νοητικών ικανοτήτων. 

Για την ακρίβεια, κάθε κοινωνική αποµόνωση καταστρέφει σηµαντικούς 

µηχανισµούς στον εγκέφαλο και αυξάνει την τάση για επιθετικότητα, 

κατάθλιψη και άλλες ψυχικές διαταραχές. Κατά συνέπεια, χωρίς το διάλογο θα 

ήταν αδύνατη η συνεργασία και η σύγκρουση θα ήταν αναπόφευκτη. Κάθε 

πρόβληµα ξεπερνιέται είτε µε διάλογο είτε µε διαµάχη, και βέβαια ο διάλογος 
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αποτελεί την επιθυµητή και πολιτισµένη λύση, αλλά και τη διατήρηση της 

ειρήνης στον κόσµο (Deacon, 1997). 

Όταν δύο άνθρωποι επικοινωνούν, µεταδίδει ο ποµπός ένα µήνυµα και 

ο δέκτης το δέχεται. Η γλώσσα είναι ένα σύνολο από σύµβολα που 

χρησιµοποιούνται µε συγκεκριµένη δοµή, για να παραστήσουµε την εµπειρία 

µας στον εαυτόν µας και να την επικοινωνήσουµε µε άλλους ανθρώπους. 

Ανάλογα µε την ποιότητα εµπειριών που έχει ένας άνθρωπος- η οποία 

καθορίζεται από το περιβάλλον του- η γλώσσα διαφοροποιείται, για να µπορεί 

να παραστήσει τα διάφορα στοιχεία της εµπειρίας του. Όµως, µεγάλο µέρος 

της γλώσσας χάνεται στον εσωτερικό διάλογο και ο προφορικός λόγος 

υποφέρει από ελλείψεις   (Nelson, 2006). Η γλώσσα µάς βοηθά αλλά και µάς 

εµποδίζει, γιατί  όταν κωδικοποιεί και επεξηγεί την εµπειρία, αποτελεί ένα 

υπεραπλουστευµένο υποκατάστατο του συνειδητού (Wrycza, 2001). 

 Σύµφωνα µε τους ερευνητές, η διαδικασία της επικοινωνίας γίνεται µε 

τρεις τρόπους: 

• µε το λόγο (8%) 

• µε τον τόνο της φωνής (37%) 

• µε τη γλώσσα του σώµατος - στάση του σώµατος,  χειρονοµίες, 

εκφράσεις του προσώπου (55%) (Pickles, 2007). 

Κάθε στιγµή υπάρχει επικοινωνία µε το περιβάλλον, ακόµα και αν όλοι 

σιωπούν, γι' αυτό και η ακρόαση είναι προτιµότερο να γίνεται µε όλες τις 

αισθήσεις, ώστε να λαµβάνονται και τα µη-λεκτικά  µηνύµατα από το άλλο 

πρόσωπο. Το νόηµα, το οποίο προσπαθεί να µεταδώσει κάποιος µε το 

µήνυµά του, δεν ταυτίζεται πάντα µε αυτό που λαµβάνει το άλλο πρόσωπο. Η 

αξία της επικοινωνίας διαφαίνεται µόνον στην ανταπόκριση, που δέχεται ο 

οµιλών από το ακροατήριο (Gerard, 2008). 

Ο νους λαµβάνει το υλικό των εξωτερικών αισθητηριακών εντυπώσεων 

και διαµορφώνει τις εσωτερικές αναπαραστάσεις του κόσµου (ως λέξεις, 

εικόνες ή συναισθήµατα). Στην τέλεια επικοινωνία οι αναπαραστάσεις, που 

παράγονται στους νόες δύο ανθρώπων ταυτίζονται πλήρως, γιατί ο λόγος, οι 

χειρονοµίες και οι συµπεριφορές µεταδίδουν τα ορθό µήνυµα. ∆ιαφορετικά, η 

ασυνέπεια µεταξύ λόγων, τόνου φωνής και γλώσσας του σώµατος δεν 
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µεταδίδουν ξεκάθαρο µήνυµα και υπάρχει ασυµφωνία και σύγχυση στις 

ανθρώπινες σχέσεις. 

  Ένας τρόπος, για να επιτύχει µια επικοινωνία µέσα σε κλίµα άνεσης και 

επικοινωνίας, είναι ο συντονισµός ή συµβάδιση (pacing), µια µέθοδος για τη 

γρήγορη δηµιουργία εναρµόνισης και σχέσης αµοιβαιότητας (rapport), κατά 

την οποία ο ένας εξοµοιώνει τη συµπεριφορά του µε τµήµατα της εξωτερικής 

συµπεριφοράς του άλλου προσώπου, χωρίς να υπάρχει ανάγκη για 

συµφωνία ή ταύτιση απόψεων. Για παράδειγµα, αν κάποιος είναι θυµωµένος 

µπορείτε να τον βοηθήσετε να ηρεµήσει, ως εξής: στην αρχή, συµβαδίζεται µε 

το θυµό του, µιλώντας και εσείς ως θυµωµένος και καθώς σταδιακά ηρεµεί 

στην οµιλία του, ηρεµείτε και εσείς.  

Βασικά στοιχεία της συµβάδισης ή του συντονισµού είναι η στάση της 

σπονδυλικής στήλης, κάποιες χαρακτηριστικές χειρονοµίες, οι ποιότητες της 

φωνής, λεκτικές εκφράσεις και η αναπνοή. Ο συντονισµός µπορεί να γίνει 

ανεπαίσθητος και διακριτικός µε την τεχνική του «έµµεσου καθρεφτίσµατος», 

για παράδειγµα ο ένας ανοιγοκλείνει τα βλέφαρά του και ο άλλος κινεί ένα του 

δάκτυλο (Paese, 1881). 

Κατά τη διαδικασία της συµβάδισης θα πρέπει να ληφθούν υπ' όψιν τα 

εξής: 

• ο σεβασµός της ακεραιότητας του άλλου προσώπου είναι 

σηµαντικό ζήτηµα κατά το συµβάδιση. Έχει παρατηρηθεί ότι, αν 

κάποιος χρησιµοποιήσει τη µέθοδο αυτή προς εξαπάτηση, δεν θα 

λειτουργήσει, γιατί το ασυνείδητο του άλλου προσώπου θα 

καταλάβει την απάτη και θα προστατευτεί 

• το αποτέλεσµα της συµβάδισης  ισχύει ακόµα και αν οι δύο 

συνοµιλητές έχουν µεταξύ τους απόσταση και δεν υπάρχει οπτική 

επαφή 

• η έννοια της συµβάδισης συνδέεται µε το χρόνο: µε όποιο τρόπο και 

αν συµβαδίζετε-  σύµφωνα µε τη στάση σώµατος, αναπνοή, φωνή, 

χειρονοµίες- είναι σηµαντικό να συµβαδίζετε µε το χρόνο της 

αλλαγής τους, ώστε να υιοθετούνται οι ρυθµοί του άλλου 

προσώπου (Μπούκας και Βορεάδου, 2000). 
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Αισθητηριακές προσβάσεις 
Κάθε επικοινωνία βασίζεται, όπως αναφέραµε, σε αισθητηριακές 

αναπαραστάσεις, που είναι ο τρόπος µε τον οποίο αναπαριστούµε εσωτερικά 

τα εξωτερικά ερεθίσµατα και γεγονότα, που αντιλαµβανόµαστε µέσα από τις 

αισθήσεις. Η ανθρώπινη εµπειρία αποτελείται από διαδοχή ασυνείδητων 

προσβάσεων σε αυτές τις αισθητηριακές αναπαραστάσεις, που κυριαρχεί 

κάθε φορά µια συγκεκριµένη αίσθηση. Έχουν παρατηρηθεί τρία είδη 

προσβάσεων, που αντιστοιχούν κυρίως στους τρεις αισθητηριακούς τύπους 

ανθρώπων: 

• οπτικός: λεπτόσωµος, τακτικός και καθαρός, έχει την τάση να 

δείχνει µε το δάκτυλο, χρησιµοποιεί οπτικές λέξεις, παρουσιάζει 

πηγούνι ανασηκωµένο, φωνή που βγαίνει σε υψηλές νότες, 

αναπνοή ρηχή, γρήγορες κινήσεις,  

• ακουστικός: ευέλικτος, χρησιµοποιεί ακουστικές λέξεις, του αρέσει 

να ακροάζεται και να αφηγείται ιστορίες, διαβάζει φωνακτά, µε 

µελωδική φωνή και  ώτα που ίσως εξέχουν,  

• κιναισθητικός: χρησιµοποιεί λέξεις που εκφράζουν συναισθήµατα 

έχει τάση για πάχος, άνετος και ευαίσθητος στην αφή και στη 

γεύση, ικανός στις χειρωνακτικές εργασίες, µε φωνή βαθιά και 

αργή.   

Είναι εύλογο πως για την πιο επιτυχηµένη επικοινωνία θα πρέπει να 

λαµβάνονται υπ' όψιν τα χαρακτηριστικά των τριών αισθητηριακών τύπων.  

Ακολουθεί ένα παράδειγµα που αναδείχνει τη σωστή αισθητηριακή  

επικοινωνία, όταν ο ένας οµιλών λέει:  

• «µου φαίνεται το πεδίο θολό» ή «δεν υπάρχει φως στην υπόθεση», η 

απάντηση θα πρέπει να είναι:  

• «θα ξανακοιτάξεις το θέµα;» ή «βλέπω τι εννοείς» (οπτική πρόσβαση) 

• και όχι « είναι ανήκουστο αυτό, που έγινε», « εξήγησέ µου καθαρά» 

(ακουστική πρόσβαση) 

• ή «να είσαι ψύχραιµος», «δεν µπορώ να το χωνέψω» (κιναισθητική 

πρόσβαση) (Alder, 1999). 

Eιπώθηκε παραπάνω, πως η γλώσσα του σώµατος δίνει πληροφορίες 

για τις ασυνείδητες προσβάσεις του νου, στις διάφορες αισθητηριακές 
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αναπαραστάσεις. Από έρευνες που έχουν διεξαχθεί, έχει δειχθεί ότι και οι 

κινήσεις των οφθαλµών αποκαλύπτουν πληροφορίες σε µια επικοινωνία. 

Όταν το άτοµο κοιτάζει επάνω δεξιά, δίνεται η πληροφορία ότι το άτοµο 

δηµιουργεί µε τη φαντασία του µια εικόνα, που δεν έχει ξαναδεί στο 

παρελθόν. Αντίθετα, όταν το άτοµο κοιτάζει επάνω αριστερά υπάρχει 

πρόσβαση σε οπτική ανάκληση, το άτοµο ανακαλεί στο νου του εικόνα, που 

έχει ξαναδεί στο παρελθόν. Αν το άτοµο κοιτάζει ανεστίαστα εµπρός, υπάρχει 

γενικά µια πρόσβαση σε οπτική παράσταση. Οριζόντια δεξιά, η πρόσβαση 

είναι σε ακουστική κατασκευή, δηλαδή το άτοµο κατασκευάζει µε τη φαντασία 

του ήχο, που δεν έχει ξανακούσει στο παρελθόν. Απεναντίας,  οριζόντια 

αριστερά, η πρόσβαση είναι σε ακουστική ανάκληση, δηλαδή το άτοµο 

ανακαλεί  γνωστούς και οικείους ήχους. Όταν οι οφθαλµοί στρέφονται κάτω 

δεξιά, η πρόσβαση είναι κιναισθητική, δηλαδή αναφέρεται σε συναίσθηµα ή σε 

κάποια αίσθηση του σώµατος. Η πρόσβαση κάτω αριστερά  φανερώνει 

εσωτερικό διάλογο (self-talk).  

Έρευνες έχουν δείξει ότι τα παραπάνω ισχύουν στους περισσότερους 

ανθρώπους και οι περιπτώσεις, όπου οι ενδείξεις προσβάσεως δεν υπάγονται 

στις ανωτέρω περιγραφές, είναι πολύ σπάνιες (ίσως κάποιες εξαιρέσεις να 

υπάρχουν σε αριστερόχειρες). Έτσι, για παράδειγµα, όταν κάποιος πριν 

απαντήσει σε κάποια ερώτηση, οι οφθαλµοί του στρέφονται πάνω δεξιά, οι 

έρευνες έχουν δείξει ότι  δηµιουργεί και ανασκευάζει εικόνα, εποµένως 

ψεύδεται (Wrycza, 2001). 

Βασικά, προκειµένου για επίλυση διαφορών, θα πρέπει να επιλεγεί ο 

κατάλληλος χρόνος και χώρος και να προϋπάρχει πνεύµα φιλικό, σεβασµού 

και φιλοφρόνησης. Τα προκλητικά λόγια, οι προσβολές και οι κατηγορίες είναι 

περιττά. Ο λόγος πρέπει να είναι αργός, απαλός και κατευναστικός, για να 

µεταδίδει ουσιαστικά  µηνύµατα. 

 

Στρατηγικές για τη βελτίωση της επικοινωνίας 
Η Υπ  παρουσίασε στρατηγικές  για τη  βελτίωση της επικοινωνίας: 

• να είστε συγκεκριµένοι, παραµείνετε εστιασµένοι στο συγκεκριµένο 

γεγονός και όχι σε κάποια σχόλια 

• να σέβεστε την άποψη του άλλου, ακόµα και αν δεν συµφωνείτε 
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• αναλάβετε την ευθύνη από κοινού, οι διαµάχες αφορούν πάνω από 

δύο άτοµα 

• εκθέτετε τη θέση σας µε µετριοπάθεια, χωρίς να επιµείνετε στη δική 

σας επικράτηση 

• µη µονοπωλείτε τη συζήτηση και να είστε σύντοµοι και σαφείς 

• να ζητάτε διευκρινίσεις, είναι σηµαντικό να κατανοήσετε τα σηµαντικά 

σηµεία 

• αποφύγετε τις επικρίσεις που δηµιουργούν στον άλλον κατάσταση 

άµυνας. Τα καταστροφικά εµπόδια της επικοινωνίας είναι: κριτική, 

περιφρόνηση, αµυντική στάση και πέτρινος τοίχος ή αποµάκρυνση 

(Gottman, 1997) 

• να κάνετε ερωτήσεις, µόνο όταν πραγµατικά θέλετε να ακούσετε τι 

εννοεί ο άλλος και οι ερωτήσεις σας να έχουν διπλή προοπτική, π.χ 

θέλεις να συναντηθούµε ή να το αφήσουµε για άλλη φορά; 

• αποφύγετε τις πολλές ερωτήσεις, γιατί φέρνουν τον άλλον σε αµηχανία 

και ασκούν κυριαρχικό έλεγχο επάνω του 

• µην διακόπτετε, αντίθετα ζητήστε περισσότερες πληροφορίες 

• κάνετε µια µικρή παύση πριν απαντήσετε 

• ολοκληρώστε τη συζήτηση µε ευγένεια και θετικά σχόλια 

• ο τρόπος που οι άλλοι σας συµπεριφέρονται διαµορφώνεται κυρίως 

από τη δική σας ανταπόκριση 

• είναι προτιµότερο να επιβραβεύσετε τη συµπεριφορά που σας αρέσει, 

πάρα να τιµωρείται τη συµπεριφορά που δεν σας αρέσει  

• τα θετικά σχόλια ενθαρρύνουν τους άλλους και δηµιουργούν ένα κλίµα 

υποστήριξης 

• ευχαριστείστε τον άλλον έχοντας οπτική επαφή 

• χρησιµοποιήστε αστεϊσµούς και φιλοφρονήσεις, αλλά µην ανταποδίδετε 

το ίδιο ακριβώς «κοµπλιµέντο» που σας έχουν κάνει 

• η ενεργητική ακρόαση είναι ένας τρόπος συµπεριφοράς, που σας 

επιτρέπει να επικεντρώσετε την προσοχή σας στον άλλον και να τον 

κατανοήσετε  
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• δώστε στον άλλον µια αληθινή εικόνα του εαυτού σας, χωρίς 

ωραιοποιήσεις και δικαιολογίες, που σας βάζουν στη θέση του 

κατηγορουµένου 

• χρησιµοποιήστε δηλώσεις στο α΄  ενικό πρόσωπο, για να εκφράσετε τα 

συναισθήµατά σας, αναλαµβάνοντας την ευθύνη γι’ αυτά   

• αποκαλύψτε τα συναισθήµατά σας, γιατί σ' αυτή την περίπτωση δεν 

αφήνουν πολλά περιθώρια στον άλλον να διαφωνήσει, χωρίς να 

αναλύετε επί µακρόν τον πόνο σας  (Garner, 2009) 

• έχετε υπόψη σας ότι η επιτυχής επικοινωνία είναι αυτή που δεν 

υπάρχουν νικητές και ηττηµένοι, αλλά συµβιβαστικές λύσεις  

 

1.5.3 Γενικές  Συµβουλές για το Θυµό 
 
Συνοψίζοντας την παρέµβαση για το θυµό, η Υπ έδωσε τις 

παρακάτω συµβουλές:  

• Η έκφραση του θυµού δίνει άµεση ικανοποίηση, λέγοντας αισχρότητες, 

πετώντας αντικείµενα, κάνοντας άπρεπες χειρονοµίες, ουρλιάζοντας 

δεν διαλύεται ο θυµός, ίσως µάλιστα επιµηκύνεται 

• η πρώτη αντίδραση είναι ψυχολογική, ιδίως στην περίπτωση που η 

απειλή αφορά την υπόληψη κάποιου και όχι τη ζωή του. Θα ήταν 

καλύτερο να αποµακρυνθεί,  ώστε το συµπαθητικό νευρικό σύστηµα να 

ηρεµήσει 

• θα ήταν χρήσιµη µια εσωτερική δήλωση, όπως «ηρέµησε τώρα ο 

κίνδυνος πέρασε», ώστε το σώµα να σταµατήσει να παράγει 

αδρεναλίνη και κορτιζόλη 

• είναι απαραίτητο να αµφισβητηθούν οι αρνητικές σκέψεις.  Ο τρόπος 

που σκεπτόµαστε, επηρεάζει τον τρόπο που αισθανόµαστε. 

Αλλάζοντας τις σκέψεις από ένα µισητό αρνητικό προσανατολισµό σε 

ένα ήρεµο και θετικό, προσφέρεται ουσιαστικό αποτέλεσµα στο 

χειρισµό της προσβολής 

• πολλοί άνθρωποι νιώθουν απογοήτευση και θυµό, όταν κάποιος- κάτι 

τους εµποδίζει στην πορεία τους προς τον στόχο. Συνήθως απαντούν 

µε άµεση πίεση του εµποδίου, κατηγορούν και αναθεµατίζουν, ώστε να 
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εξοβελιστεί το εµπόδιο από το δρόµο τους. Η εναλλακτική απάντηση 

είναι να κυλήσουν γύρω από το εµπόδιο 

• Θυµώδη και ευέξαπτα είναι συνήθως άτοµα απαιτητικά. Χρειάζεται να 

υπάρξει εµπιστοσύνη στη ροή των γεγονότων . Ίσως δεν πάρουν ό,τι 

θέλουν, όταν το θέλουν, αλλά ίσως ανακαλύψουν κάτι άλλο που 

χρειάζονται περισσότερο. 

• Θα πρέπει να αποµονωθεί η ψυχολογική αιτία ενός προβλήµατος µε 

κάποιες διευκρινιστικές ερωτήσεις, κυρίως όταν αυτός που πλήγωσε 

είναι οικείος. ∆ιαφορετικά, το πρόβληµα θα επαναλαµβάνεται και η 

θλίψη θα επιµηκύνεται. 

• ∆εν είναι χρήσιµες οι ερωτήσεις κατηγορίας π.χ είσαι πάλι αργός, αλλά 

ερωτήσεις, που προκαλούν αληθινά συναισθήµατα π.χ τι σε ενοχλεί, τι 

χρειάζεσαι, τι σε απογοήτευσε, µπορώ να σε βοηθήσω;  

• δεν πρέπει να συγχέονται οι ανάγκες µε τις επιθυµίες, οι ανάγκες 

έχουν σχέση µε την επιβίωση, οι επιθυµίες µε τη βελτίωση της ζωής.  

Στο θυµό υπάρχει η απαίτηση να εκπληρωθούν οι επιθυµίες µας. 

• ∆εν χρειάζεται να παραµένετε  πάντα ήρεµοι, αλλά να συµπεριφέρεστε 

ήρεµα 

• Αποφύγετε να αποκατασταθείτε όσο κι αν έχετε αδικηθεί, όταν είστε 

θυµωµένοι. Στο θυµό είναι ενεργοποιηµένη η αµυγδαλή και ανενεργός 

ο νεοφλοιός. Η αποκατάσταση του δικαίου θα είναι το επόµενο βήµα 

• Συνηθίζετε να εκφράζετε τα συναισθήµατά σας και µην εγκλωβίζεστε σ’ 

αυτά, µέσα στο πλαίσιο των κοινωνικών σχέσεων. Η εξωστρέφεια είναι 

δείγµα ψυχικής υγείας (Robinson, 2003).  

• ∆ώστε περισσότερο χρόνο στις δραστηριότητές σας 

• Να βάζετε προτεραιότητες, ώστε να προλάβετε να ολοκληρώσετε τα 

απαραίτητα 

• Η συνέπεια αποτελεί ένα ουσιαστικό συστατικό της καλής επικοινωνίας  

Στο σηµείο αυτό, η παρέµβαση πήρε τέλος και η Υπ ευχήθηκε στα µέλη 

της οµάδας να έχουν καλύτερη τύχη στην περαιτέρω πορεία της ζωής τους. 
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                                       ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ-ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

 

2.1  Εισαγωγή 

Τα αποτελέσµατα της παρούσας διατριβής παρουσιάζονται στο παρόν 

κεφάλαιο σε τέσσερις ενότητες. Στην πρώτη ενότητα εκτίθενται αναλυτικά τα 

αποτελέσµατα, τα οποία αφορούν στον έλεγχο εσωτερικής συνοχής των 

ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν. Στη δεύτερη ενότητα 

παρουσιάζονται οι βαθµολογίες των συµµετεχόντων στις υποκλίµακες των 

ερωτηµατολογίων πριν την έναρξη της παρέµβασης. Στην τρίτη ενότητα 

παρουσιάζεται ο βαθµός συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων 

που χρησιµοποιήθηκαν και στην τέταρτη ενότητα παρουσιάζονται αναλυτικά 

τα αποτελέσµατα που αφορούν στη συµβολή της παρέµβασης ως προς τη 

βελτίωση της  Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των φοιτητών, σχετικά µε το  

άγχος-αυτοεκτίµηση, την έκφραση θετικών και αρνητικών συναισθηµάτων και 

τις διαπροσωπικές τους σχέσεις. Τέλος, στο ίδιο κεφάλαιο παρουσιάζονται 

συνοπτικά και σχολιάζονται τα αποτελέσµατα της µελέτης µε συγκεκριµένες 

προτάσεις για µελλοντική έρευνα. 

                                                  ΕΝΟΤΗΤΑ 1η 

2.2  Έλεγχος εσωτερικής συνοχής των Ερωτηµατολογίων  

2.2.1 Το ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Wong & 
Law -Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 2002; Κafetsios 
& Zampetakis, 2008) 

Στον Πίνακα 2 παρουσιάζονται ονοµαστικά οι υποκλίµακες του 

ερωτηµατολογίου Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (WLEIS), ο αριθµός των 

ερωτήσεων από τις οποίες αποτελείται η κάθε υπο-κλίµακα, καθώς επίσης και 

η τιµή του συντελεστή Cronbach’s a. Από την τιµή του συγκεκριµένου 

συντελεστή διαπιστώνουµε ότι η εσωτερική συνοχή όλων των υπο-κλιµάκων 

του ερωτηµατολογίου Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης WLEIS είναι 

ικανοποιητική (Cronbach’s a> 0,65).  
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Πίνακας 2: Έλεγχος εσωτερικής συνοχής των υπο-κλιµάκων του ερωτηµατολογίου 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης WLEIS.  

Υπο-κλίµακα 

Αριθµός ερωτήσεων 
από τις οποίες 

αποτελείται η κάθε 
υπο-κλίµακα 

Cronbach’
s a 

Ικανότητα κατανόησης  προσωπικών συναισθηµάτων 

(SEA) 
4 0,785 

Ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων  

(OAE) 
4 0,679 

Ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE) 4 0,794 

Ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων  (ROE) 4 0,742 

 

2.2.2  Tο Eρωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Petrides 
& Furnham -Τrait Emotional Intelligence Questionnaire -TEIQue-
SF (Petridis & Furnham, 2003, 2001)  

Στον Πίνακα 3 παρουσιάζονται ονοµαστικά η κάθε υπο-κλίµακα του 

ερωτηµατολογίου Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TEIQue-SF), ο αριθµός των ερωτήσεων, από τις οποίες 

αποτελείται καθώς επίσης και η τιµή του συντελεστή Cronbach’s a. Από τις 

τιµές του συγκεκριµένου δείκτη διαπιστώνουµε ότι όλες οι υπο-κλίµακες του 

ερωτηµατολογίου χαρακτηρίζονται από καλή εσωτερική συνοχή (Cornbach’s 

a>0,65), µε εξαίρεση την υπο-κλίµακα που αξιολογεί τα επίπεδα αυτοελέγχου, 

όπου το Cronbach’s a υπολογίστηκε 0,579 (ικανοποιητική εσωτερική συνοχή).  
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Πίνακας 3: Έλεγχος εσωτερικής συνοχής των υπο-κλιµάκων του 

ερωτηµατολογίου Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TEIQue-SF).  

Υπο-κλίµακα 

Αριθµός ερωτήσεων 
από τις οποίες 

αποτελείται η κάθε 
υπο-κλίµακα 

Cronbach’s 
a 

Ευηµερία (Well-being) 6 0,778 

Αυτοέλεγχος (Self-control) 6 0,579 

Συναισθηµατικότητα (Emotionality) 8 0,652 

Κοινωνικότητα (Sociability) 6 0,701 

 

2.2.3  Tο Eρωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -State-
Trait Anxiety Inventory, STAI (Spielberger et al. 1983) 

Στον Πίνακα 4 παρουσιάζονται ονοµαστικά η κάθε υπο-κλίµακα του 

ερωτηµατολογίου αποτίµησης άγχους-αυτοεκτίµησης (STAI), αριθµός των 

ερωτήσεων, από τις οποίες αποτελείται, καθώς επίσης και η τιµή του 

συντελεστή Cronbach’s a. Από την τιµή του συγκεκριµένου συντελεστή 

διαπιστώνουµε ότι η εσωτερική συνοχή των υπο-κλιµάκων, που αξιολογούν 

το άγχος από µία κατάσταση (STAI) & το άγχος ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TRAIT), είναι πάρα πολύ καλή (Cronbach’s a> 0,80).  
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Πίνακας 4: Έλεγχος εσωτερικής συνοχής των υπο-κλιµάκων του 

ερωτηµατολογίου αποτίµησης άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger*. 

Υπο-κλίµακα 
Αριθµός ερωτήσεων από 
τις οποίες αποτελείται η 

κάθε υπο-κλίµακα 

Cronbach’s 
a 

Άγχος από µία κατάσταση 

(STAI) 
20 0,902 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TRAIT) 
20 0,801 

*State-Trait Anxiety Inventory 

 

2.2.4   Ερωτηµατολόγιο αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et 
al. (Καραδήµας, 2007)  

Τα αποτελέσµατα της εσωτερικής συνοχής της Κλίµακας  για την 

αξιολόγηση της ποιότητας ζωής και η οποία αποτελείται από 5 ερωτήσεις 

είναι πάρα πολύ καλά, αφού είναι πολύ υψηλό (Cronbach’s a=0,825). 

Συγκεκριµένα, οι συµµετέχοντες είναι ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους και 

αισθάνονται ότι οι υποθέσεις τους πηγαίνουν πολύ καλά σε διάφορους τοµείς, 

όπως: σχολείο, οικογένεια, φίλοι, διασκέδαση και προσωπική ανάπτυξη.   

 

2.2.5   H κλίµακα αξιολόγησης του δεσµού ενηλίκων των Fraley & Waller, 
2000- G-ECR _R (Καφέτσιος, Τσαγκαράκης και Σταλίκας, 2000) 

Στον Πίνακα 5 παρουσιάζονται αναλυτικά ο αριθµός των ερωτήσεων, 

από τις οποίες αποτελείται η κάθε υπο-κλίµακα του ερωτηµατολογίου 

αξιολόγησης του δεσµού ενηλίκων (G-ECR_R), καθώς επίσης και η τιµή του 

συντελεστή Cronbach’s a. Από την τιµή του συγκεκριµένου συντελεστή 

διαπιστώνουµε ότι η εσωτερική συνοχή και των 2 υπο-κλιµάκων είναι πάρα 

πολύ καλή (Cronbach’s a>0,85). 
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Πίνακας 5: Έλεγχος εσωτερικής συνοχής των υπο-κλιµάκων του 

ερωτηµατολογίου αξιολόγησης του δεσµού ενηλίκων (G-ECR_R) 

Υπο-κλίµακα 
Αριθµός ερωτήσεων από 
τις οποίες αποτελείται η 

κάθε υπο-κλίµακα 

Cronbach’s 
a 

Αποφυγή 18 0,918 

Εµµονή 18 0,876 

• Experiences in Close Relationships Inventory Revised 

(Αποφυγή= δυσκολία στη σύναψη δεσµού µε σύντροφο 

Εµµονή= ανησυχία απώλειας του συντρόφου)  

 

                                ΕNOTHTA  2η 

2.3  Οι βαθµολογίες των συµµετεχόντων στις υπο-κλίµακες των 
ερωτηµατολογίων πριν την έναρξη της παρέµβασης 

Στους Πίνακες 10 – 15 παρουσιάζονται οι επιδόσεις των 

συµµετεχόντων για όλες τις υπο-κλίµακες των ερωτηµατολογίων, που 

χρησιµοποιήθηκαν στην οµάδα παρέµβασης και την οµάδα ελέγχου 

ξεχωριστά, πριν την έναρξη της παρέµβασης. Με βάση τους παραπάνω 

πίνακες διαπιστώνουµε ότι καµία στατιστικά σηµαντική διαφορά δεν 

παρατηρήθηκε στα αποτελέσµατα των υπο-κλιµάκων µεταξύ των δύο οµάδων 

πριν την έναρξη της παρέµβασης. Πιο συγκεκριµένα, οι επιδόσεις των 

συµµετεχόντων ανά ερωτηµατολόγιο, έχουν ως ακολούθως: 
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2.3.1   Το ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Wong & 
Law -Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 2002; Κafetsios 
& Zampetakis, 2008)  

Πιο αναλυτικά, από τον Πίνακα 6 διαπιστώνουµε ότι η ικανότητα 

κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA), η ικανότητα κατανόησης 

των συναισθηµάτων των άλλων (OEA), ικανότητα διαχείρισης των 

συναισθηµάτων (UOE) και η ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) 

τόσο στην οµάδα ελέγχου όσο και στην οµάδα παρέµβασης βρίσκονται σε 

µέτρια επίπεδα πριν την έναρξη της παρέµβασης. 
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Πίνακας 6: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις της βαθµολογίας στις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης WLEIS µεταξύ της οµάδας ελέγχου και της οµάδας παρέµβασης πριν την 

έναρξη της παρέµβασης. 

 Πριν την 
παρέµβαση 

 

 Μ.Τ ± Τ.Α  

Ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA)   

Οµάδα Παρέµβασης 5,1 ± 0,9 

Οµάδα Ελέγχου 5,4 ± 0,9 

T(156)= 1,540 

p=0,126 

Ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων  (OEA)   

Οµάδα Παρέµβασης 4,8 ±  0,9 

Οµάδα Ελέγχου 4,9 ± 0,8 

T(156)= 0.683 

p=0,496 

Ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE)   

Οµάδα Παρέµβασης 5,0 ± 1,0  

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 1,0 

T(156)=  

-0,165 

p=0,869 

Ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων  (ROE)   

Οµάδα Παρέµβασης 4,5 ± 1,0 

Οµάδα Ελέγχου 4,4 ± 1,1 

T(156)=  

-0,029 

p=0,977 

p<0,05 
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2.3.2    Tο Eρωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Petrides 
& Furnham ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

             

Από τον Πίνακα 7 διαπιστώνουµε ότι η ευηµερία, ο αυτοέλεγχος, η 

συναισθηµατικότητα και η κοινωνικότητα βρίσκονται σε µέτρια επίπεδα πριν 

την έναρξη της παρέµβασης τόσο στην οµάδα ελέγχου όσο και στην οµάδα 

παρέµβασης.  
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Πίνακας 7: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις της βαθµολογίας στις υπο-κλίµακες του 

ερωτηµατολογίου που µετρά τη Συναισθηµατική Νοηµοσύνη ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TEIQue-SF) µεταξύ της οµάδας ελέγχου και της οµάδας παρέµβασης, 

πριν την έναρξη της παρέµβασης. 

 Πριν την παρέµβαση  

 Μ.Τ ± Τ.Α  

Ευηµερία (Well-being)   

Οµάδα Παρέµβασης 5,2 ± 0,9 

Οµάδα Ελέγχου 5,2 ±1,1 

T(156)= -0,499 

p=0,619 

Αυτοέλεγχος (Self-control)   

Οµάδα Παρέµβασης 4,3 ± 0,9 

Οµάδα Ελέγχου 4,2 ± 0,9 

T(156)= -0,816 

p=0,416 

Συναισθηµατικότητα (Emotionality)   

Οµάδα Παρέµβασης 4,8 ± 0,7 

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 0,9 

T(1560= 1,737 

p=0,084 

Κοινωνικότητα (Sociability)   

Οµάδα Παρέµβασης 4,6 ± 0,9 

Οµάδα Ελέγχου 4,5 ± 1,0 

T(156)= -0,766 

p=0,445 

p <0,05 
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2.3.3  Tο Eρωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -State-
Trait Anxiety Inventory, STAI (Spielberger et al. 1983) 

Από τον Πίνακα 8 διαπιστώνουµε ότι το άγχος των φοιτητών πριν την 

έναρξη  της παρέµβασης είτε πρόκειται για εκείνο το άγχος, που προκαλείται 

από µία συγκεκριµένη κατάσταση (state), είτε πρόκειται για εκείνο που είναι 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (trait), βρίσκεται σε χαµηλά προς µέτρια 

επίπεδα τόσο στην οµάδα ελέγχου όσο και στην οµάδα παρέµβασης. 

 

Πίνακας 8: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των υπο-κλιµάκων του ερωτηµατολογίου 

αποτίµησης του άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger των φοιτητών, µεταξύ της οµάδας 

ελέγχου και της οµάδας παρέµβασης, πριν την έναρξη της παρέµβασης. 

 Πριν την 
παρέµβαση 

 

 Μ.Τ ± Τ.Α  

Άγχος από µία κατάσταση (STATE)   

Οµάδα Παρέµβασης 40,7 ± 10,7 

Οµάδα Ελέγχου 41,3 ± 11,0 

T(156)= 

0,348 

p=0,728 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 
(TRAIT) 

 
 

Οµάδα Παρέµβασης 44,7 ± 8,6 

Οµάδα Ελέγχου 45,1 ± 8,9 

T(155)= 

0,240 

p=0,808 

p<0,05 
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2.3.4   Ερωτηµατολόγιο αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et 
al. (Καραδήµας, 2007)  

Από τον Πίνακα 9 διαπιστώνουµε ότι η ποιότητα ζωής των φοιτητών 

πριν την έναρξη  της παρέµβασης βρίσκεται σε µέτρια επίπεδα τόσο στην 

οµάδα ελέγχου όσο και στην οµάδα παρέµβασης. 

 

Πίνακας 9: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των υπο-κλιµάκων 
του ερωτηµατολογίου της ποιότητας ζωής µεταξύ της οµάδας 
ελέγχου και της οµάδας παρέµβασης, πριν την έναρξη της 
παρέµβασης. 

 Πριν την 
παρέµβαση 

 

 Μ.Τ ± Τ.Α  

Ποιότητα ζωής   

Οµάδα Παρέµβασης 5,1 ± 1,0 

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 1,1 

T(156)= -0,905 
p=0,367 

 p <0,05 
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                                           ΕΝΟΤΗΤΑ 3η 

2. 4  Έλεγχος ύπαρξης συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων 
των ερωτηµατολογίων  

2.4.1 Το ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Wong & 
Law -Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 2002; Κafetsios 
& Zampetakis, 2008) 

Στους Πίνακες 10 &11 παρουσιάζονται οι συντελεστές συσχέτισης των 

υπο-κλιµάκων: ικανότητα κατανόησης προσωπικών  συναισθηµάτων (SEA), 

ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων (OEA), ικανότητα 

χειρισµού των συναισθηµάτων (UOE), ικανότητα ρύθµισης συναισθηµάτων 

(ROE) µε τις υπο-κλίµακες των υπολοίπων ερωτηµατολογίων που 

χρησιµοποιήθηκαν στην παρούσα µελέτη, για την οµάδα παρέµβασης και την 

οµάδα ελέγχου, αντίστοιχα.   

∆ιαπιστώθηκε, λοιπόν, ότι: 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 10), η ικανότητα κατανόησης 

προσωπικών  συναισθηµάτων (SEA) συσχετίζεται µετρίως θετικά µε 

την ποιότητα ζωής, την ευηµερία, τον αυτοέλεγχο, τη 

συναισθηµατικότητα και µετρίως αρνητικά µε τα επίπεδα άγχους ως 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας. Παρόµοια είναι τα αποτελέσµατα 

που προέκυψαν και στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 11), µε τη διαφορά 

ότι στη συγκεκριµένη οµάδα η ικανότητα κατανόησης προσωπικών  

συναισθηµάτων (SEA) βρέθηκε να συσχετίζεται θετικά και µε την 

κοινωνικότητα. Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 10),  η ικανότητα 

κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων (OEA) βρέθηκε να 

συσχετίζεται µετρίως θετικά µε τον αυτοέλεγχο, τη συναισθηµατικότητα 

και την κοινωνικότητα. Παρόµοια είναι και τα αποτελέσµατα που 

προέκυψαν στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 11), µε µοναδική διαφορά 

ότι η ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων (OEA), σε 

αυτή την οµάδα, συσχετίζεται, επιπλέον, µετρίως θετικά µε την 

ποιότητα ζωής και µε την ευηµερία.  

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 10), η ικανότητα διαχείρισης των 
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συναισθηµάτων (UOE) βρέθηκε να συσχετίζεται µετρίως θετικά µε την 

ευηµερία, τη συναισθηµατικότητα, την κοινωνικότητα, την ποιότητα 

ζωής,  ενώ αρνητικά βρέθηκε να συσχετίζεται µε τα επίπεδα άγχους 

(είτε αυτό είναι αποτέλεσµα µιας συγκεκριµένης κατάστασης είτε είναι 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας). (Πίνακας 11). 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 10), η ικανότητα ρύθµισης των 

συναισθηµάτων (ROE) βρέθηκε να συσχετίζεται µετρίως θετικά µε την 

ευηµερία, τον αυτοέλεγχο και τη συναισθηµατικότητα, ενώ αρνητικά µε 

το άγχος ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας. Παρόµοια είναι τα 

αποτελέσµατα που βρέθηκαν στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 11), µε τη 

διαφορά ότι στην συγκεκριµένη οµάδα, η ικανότητα ρύθµισης 

συναισθηµάτων (ROE) βρέθηκε να συσχετίζεται θετικά µε την 

κοινωνικότητα και µε την ποιότητα ζωής, ενώ αρνητικά και µε το άγχος, 

όταν αυτό προκύπτει από µία συγκεκριµένη κατάσταση.  
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Πίνακας 10: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των 
ερωτηµατολογίων µε τις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου αξιολόγησης της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης (WLEIS) στην οµάδα παρέµβασης 

 Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
(WLEIS) 

 

SE
A

 

O
A

E 

U
O

E 

R
O

E 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 
(TEIQue-SF) 

    

Ευηµερία 0,317* 0,164 0,451* 0,369* 

Αυτοέλεγχος 0,367* 0,363* 0,251* 0,530* 

Συναισθηµατικότητα 0,383* 0,349* 0,113 0,349* 

Κοινωνικότητα 0,138 0,246* 0,346* 0,163 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

    

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις  -0,102 0,010 -0,187* -0,168 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας -0,234* -0,003 -0,213* -0,270* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής     

Ποιότητα ζωής 0,268* 0,116 0,391* 0,170 

*p <0,05 
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Πίνακας 11: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των ερωτηµατολογίων 
που χρησιµοποιήθηκαν  µε τις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου αξιολόγησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης WLEIS  στην οµάδα ελέγχου 

 Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
(WLEIS) 

 

SE
A

 

O
A

E 

U
O

E 

R
O

E 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως 
χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

    

Ευηµερία 0,536* 0,359* 0,496* 0,327* 

Αυτοέλεγχος 0,558* 0,210* 0,431* 0,383* 

Συναισθηµατικότητα 0,364* 0,340* 0,036 0,304* 

Κοινωνικότητα 0,496* 0,426* 0,317* 0,444* 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

    

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις -0,217 -0,218 -0,208* -0,329* 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας  -0,366* -0,200 -0,367* -0,399* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής     

Ποιότητα ζωής 0,388* 0,463* 0,212 0,346* 

p<0,05 
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2.4.2 Tο Eρωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των Petrides & 
Furnham -Τrait Emotional Intelligence Questionnaire -TEIQue-SF 
(Petridis & Furnham, 2003, 2001)  

Στους Πίνακες 12 & 13 παρουσιάζονται οι συντελεστές συσχέτισης των 

υπο-κλιµάκων: ευηµερία (well-being), αυτοέλεγχος (self-control), 

συναισθηµατικότητα (emotionality), κοινωνικότητα (sociability) µε τις υπο-

κλίµακες των υπολοίπων ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν στην 

παρούσα µελέτη, για την οµάδα παρέµβασης και την οµάδα ελέγχου, 

αντίστοιχα.   

∆ιαπιστώθηκε, λοιπόν, ότι: 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 12), η ευηµερία συσχετίζεται 

µετρίως θετικά µε την ικανότητα κατανόησης προσωπικών  

συναισθηµάτων (SEA), την ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων 

των άλλων (OEA), την ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων 

(UOE), την ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) και την 

ποιότητα ζωής, ενώ µετρίως αρνητικά µε το άγχος -είτε αυτό είναι 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας είτε προκαλείται από µία 

κατάσταση. Παρόµοια είναι και τα ευρήµατα που παρατηρήθηκαν στην 

οµάδα ελέγχου (Πίνακας 13). 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 12), ο αυτοέλεγχος συσχετίζεται 

µετρίως θετικά µε την ικανότητα κατανόησης των προσωπικών 

συναισθηµάτων (SEA), την ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων 

των άλλων (OEA), την ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων 

(UOE), την ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) και την 

ποιότητα ζωής,  ενώ µετρίως αρνητικά µε το άγχος -είτε αυτό είναι 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας είτε προκαλείται από µία 

κατάσταση. Παρόµοια αποτελέσµατα παρατηρήθηκαν και στην οµάδα 

ελέγχου  (Πίνακας 13). 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 12), η συναισθηµατικότητα 

συσχετίζεται µετρίως θετικά µε την ικανότητα κατανόησης των 

προσωπικών  συναισθηµάτων (SEA), την ικανότητα κατανόησης των 
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συναισθηµάτων των άλλων (OEA), την ικανότητα ρύθµισης των 

συναισθηµάτων (ROE) και την ποιότητα ζωής, ενώ µετρίως αρνητικά 

µε το άγχος -είτε αυτό είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας είτε 

προκαλείται από µία κατάσταση. Παρόµοια αποτελέσµατα 

παρατηρήθηκαν και στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 13). 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 12), η κοινωνικότητα συσχετίζεται 

µετρίως θετικά µε την ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των 

άλλων (OEA), την ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE) 

και την ποιότητα ζωής,  ενώ µετρίως αρνητικά µε το άγχος -είτε αυτό 

είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας είτε προκαλείται από µία 

κατάσταση. Παρόµοια αποτελέσµατα παρατηρήθηκαν και στην οµάδα 

ελέγχου (Πίνακας 13) µε τη διαφορά ότι στη συγκεκριµένη οµάδα η 

κοινωνικότητα συσχετίζεται µετρίως θετικά µε την ικανότητα 

κατανόησης προσωπικών  συναισθηµάτων (SEA) και την ικανότητα 

ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE). 
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Πίνακας 12: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των ερωτηµατολογίων 
που χρησιµοποιήθηκαν  µε τις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF§), στην οµάδα παρέµβασης 

 Ερωτηµατολόγιο συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

 

Ευ
ηµ

ε
ρί
α 

 

Α
υτ
οέ

λε
γχ
ος

  

Συ
να

ισ
θη

µα
τι

κό
τη
τα

  

Κ
οι
νω

νι
κό

τη
τα

  

Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης (WLEIS) 

    

SEA 0,317* 0,367* 0,383* 0,138 

OAE 0,164* 0,363* 0,349* 0,246* 

UOE 0,451* 0,251* 0,113 0,346* 

ROE 0,369* 0,530* 0,349* 0,163 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

    

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις  -0,557* -0,290* -0,189* -0,247* 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας -0,498* -0,428* -0,312* -0,322* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής     

Ποιότητα ζωής 0,526* 0,221* 0,209* 0,279* 

p<0,05 

SEA= ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων 

OEA= ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων 

UOE= ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων 

 ROE= ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων 
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Πίνακας 13: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των ερωτηµατολογίων 
που χρησιµοποιήθηκαν  µε τις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF), στην οµάδα ελέγχου 

 Ερωτηµατολόγιο συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας (TEIQue-SF) 
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Α
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Κ
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Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης (WLEIS) 

    

SEA 0,536* 0,558* 0,364* 0,496* 

OAE 0,359* 0,210 0,340* 0,426* 

UOE 0,496* 0,431* 0,036 0,317* 

ROE 0,327* 0,383* 0,304* 0,444* 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

    

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις  -0,552* -0,155 -0,144 -0,267* 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας -0,660* -0,585* -0,399* -0,506* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής     

Ποιότητα ζωής 0,500* 0,250* 0,466* 0,417* 

p <0,05 
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2.4.3  Tο Eρωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -
State-Trait Anxiety Inventory, STAI (Spielberger et al. 1983) 

 Στους Πίνακες 14 & 15 παρουσιάζονται οι συντελεστές συσχέτισης 

των υπο-κλιµάκων: άγχος που προκαλείται από καταστάσεις (S-Anxiety) και 

άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (T-Anxiety) µε τις υπο-

κλίµακες των υπολοίπων ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν στην 

παρούσα µελέτη, για την οµάδα παρέµβασης και την οµάδα ελέγχου, 

αντίστοιχα.   

∆ιαπιστώθηκε, λοιπόν, ότι: 

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 14), το άγχος που προκαλείται από 

καταστάσεις (S-Anxiety) συσχετίζεται  αρνητικά µε την ευηµερία, τον 

αυτοέλεγχο, την κοινωνικότητα, τη συναισθηµατικότητα, την ποιότητα 

ζωής, και την ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων. Παρόµοια 

αποτελέσµατα παρατηρήθηκαν και στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 15), 

µε τη διαφορά ότι στην συγκεκριµένη οµάδα δεν παρατηρήθηκε 

στατιστικά σηµαντική αρνητική συσχέτιση του άγχους µε τον 

αυτοέλεγχο, την κοινωνικότητα και τη συναισθηµατικότητα.  

• Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 14), το άγχος ως χαρακτηριστικό 

της προσωπικότητας (T-Anxiety) συσχετίζεται αρνητικά µε την 

ευηµερία, τον αυτοέλεγχο, την κοινωνικότητα, τη συναισθηµατικότητα,  

την ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA) και την 

ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων. Παρόµοια αποτελέσµατα 

παρατηρήθηκαν και στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 15). 
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Πίνακας 14: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των ερωτηµατολογίων 
που χρησιµοποιήθηκαν µε τις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης του άγχους -
αυτοεκτίµησης του Spielberger  στην οµάδα παρέµβασης 

 Ερωτηµατολόγιο άγχους -αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

 Άγχος που προκαλείται 
από καταστάσεις  

Άγχος ως 
χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας  

Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (WLEIS) 

  

SEA -0,102 -0,234* 

OAE 0,010 -0,003 

UOE -0,049 -0,012 

ROE -0,187* -0,213* 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 
(TEIQue-SF) 

  

Ευηµερία -0,577* -0,498* 

Αυτοέλεγχος -0,290* -0,428* 

Συναισθηµατικότητα -0,189* -0,312* 

Κοινωνικότητα -0,247* -0,322* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής   

Ποιότητα ζωής -0,340* -0,328* 

p <0,05 
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Πίνακας 15: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των ερωτηµατολογίων 
που χρησιµοποιήθηκαν µε τις υπ-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης του άγχους -
αυτοεκτίµησης του Spielberger‡ στην οµάδα ελέγχου 

 Ερωτηµατολόγιο άγχους -αυτοεκτίµησης του 
Spielberger‡

 Άγχος που προκαλείται 
από καταστάσεις  

Άγχος ως 
χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας  

Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της 
Συναισθηµατικής  Νοηµοσύνης (WLEIS) 

  

SEA -0,217 -0,366* 

OAE -0,218 -0,200 

UOE -0,208 -0,367* 

ROE -0,329* -0,399* 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 
(TEIQue-SF) 

  

Ευηµερία -0,552* -0,660* 

Αυτοέλεγχος -0,155 -0,585* 

Συναισθηµατικότητα -0,144 -0,399* 

Κοινωνικότητα -0,267 -0,506* 

Ερωτηµατολόγιο Ποιότητας ζωής   

Ποιότητα ζωής 0,193 -0,487* 

 

p <0,05 
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2.4. 4  Ερωτηµατολόγιο αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et 
al. (Καραδήµας, 2007)  

Στους Πίνακες 16 & 17  παρουσιάζονται οι συντελεστές συσχέτισης της 

ποιότητας ζωής µε τις υπο-κλίµακες των υπολοίπων ερωτηµατολογίων που 

χρησιµοποιήθηκαν στην παρούσα µελέτη, για την οµάδα παρέµβασης και την 

οµάδα ελέγχου, αντίστοιχα.   

∆ιαπιστώθηκε, λοιπόν, ότι: 

Στην οµάδα παρέµβασης (Πίνακας 16), η ποιότητα ζωής φαίνεται να 

συσχετίζεται µετρίως θετικά µε την ευηµερία, την κοινωνικότητα, τη 

συναισθηµατικότητα, την ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) και 

την ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA) και αρνητικά 

µε το άγχος είτε πρόκειται γι’ αυτό που προκαλείται από µία κατάσταση είτε 

πρόκειται για το άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας. Παρόµοια 

αποτελέσµατα παρατηρήθηκαν και στην οµάδα ελέγχου (Πίνακας 17). 
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Πίνακας 16: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των 
ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν µε την κλίµακα αξιολόγησης της ποιότητας 
ζωής στην οµάδα παρέµβασης 

 Ποιότητα ζωής 

Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
(WLEIS) 

 

SEA 0,268* 

OAE 0,116 

UOE 0,131 

ROE 0,391* 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως 
χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

 

Ευηµερία 0,526* 

Αυτοέλεγχος 0,221* 

Συναισθηµατικότητα 0,209* 

Κοινωνικότητα 0,279* 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger‡  

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις  -0,340* 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας  -0,328* 

p <0,05 
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Πίνακας 17: Συντελεστές συσχέτισης µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων των 
ερωτηµατολογίων που χρησιµοποιήθηκαν µε την κλίµακα αξιολόγησης της ποιότητας 
ζωής στην οµάδα ελέγχου 

 Ποιότητα ζωής 

Ερωτηµατολόγιο µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 
(WLEIS) 

 

SEA 0,338* 

OAE 0,463* 

UOE 0,212 

ROE 0,346* 

Ερωτηµατολόγιο Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως 
χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

 

Ευηµερία 0,500* 

Αυτοέλεγχος 0,250 

Συναισθηµατικότητα 0,466* 

Κοινωνικότητα 0,417* 

Ερωτηµατολόγιο άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger‡  

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις -0,193 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας -0,487* 

p <0,05 

Συµπερασµατικά, µε βάση τα παραπάνω αποτελέσµατα που αφορούν στη 

συσχέτιση µεταξύ των διαφόρων υπο-κλιµάκων όλων  των ερωτηµατολογίων, 

που δόθηκαν στους συµµετέχοντες,   τα οποία δείχνουν χαµηλές έως και 

µέτριες συσχετίσεις, είναι δυνατόν να συµπεράνουµε ότι τα ερωτηµατολόγια 

αυτά αξιολογούν διαφορετικές όψεις της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης και 

εποµένως χρησιµοποιήθηκαν σωστά για το σκοπό της παρούσας εργασίας.  
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                                     ΕΝΟΤΗΤΑ 4η 

2.5 Αποτέλεσµα σχετικά µε την επίδραση  της Παρέµβασης στη 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, που αξιολογήθηκε µε το  ερωτηµατολόγιο 
των Wong & Law -Emotional Intelligence Scale-WLEIS (Wong & Law, 
2002; Κafetsios & Zampetakis, 2008) 

Από τον Πίνακα 18 διαπιστώνουµε ότι στην οµάδα παρέµβασης τα 

αποτελέσµατα όλων των υπο-κλιµάκων του ερωτηµατολογίου αξιολόγησης 

της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των  φοιτητών WLEIS είναι στατιστικά 

σηµαντικά υψηλότερα µετά τη λήξη της παρέµβασης σε σχέση µε αυτά που 

παρατηρήθηκαν πριν την έναρξη της παρέµβασης αλλά και ενδιάµεσα. Αυτό 

υποδηλώνει ότι η ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA), 

η ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE), η ικανότητα ρύθµισης 

των συναισθηµάτων (RΟΕ) και η ικανότητα κατανόησης των συναισθηµάτων 

των άλλων (OEA) βελτιώθηκε αµέσως µετά την παρέµβαση. Αντίθετα, καµία 

στατιστικά σηµαντική µεταβολή δεν παρατηρήθηκε στα επίπεδα των 

παραπάνω χαρακτηριστικών της οµάδας ελέγχου. Παρόλα αυτά, όµως, 

φαίνεται ότι η αύξηση που παρατηρήθηκε στην οµάδα παρέµβασης διέφερε 

στατιστικά σηµαντικά σε σχέση µε αυτή που παρατηρήθηκε στην οµάδα 

ελέγχου, µόνο για τις υπο-κλίµακες που αξιολογούν την ικανότητα διαχείρισης 

των συναισθηµάτων (UOE) (p-value για τον όρο της αλληλεπίδρασης χρόνου 

x οµάδας = 0,023) & την ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) (p-

value για τον όρο της αλληλεπίδρασης χρόνου x οµάδας = 0,050). Αυτό 

υποδηλώνει ότι η παρέµβαση ήταν περισσότερο αποτελεσµατική στα 

συγκεκριµένα χαρακτηριστικά (ρύθµιση και διαχείριση συναισθηµάτων) σε 

σχέση µε τα άλλα δύο χαρακτηριστικά που αξιολογεί το συγκεκριµένο 

ερωτηµατολόγιο (κατανόηση προσωπικών συναισθηµάτων και των 

συναισθηµάτων των άλλων). 
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Πίνακας 18: Επίδραση της παρέµβασης στις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (WLEIS*) και σύγκριση µε 
την οµάδα ελέγχου. 

 Πριν την 
παρέµβαση 

Ενδιάµεσα 

 

Μετά τη λήξη της 
παρέµβασης 

p-value 

 Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α  

Ικανότητα κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων 
(SEA)     

Οµάδα Παρέµβασης 5,1 ± 0,9 5,1 ± 0,9 5,3 ± 0,8§‡ F2,168=5,035 
(p=0,008) 

Οµάδα Ελέγχου 5,4 ± 0,9 - 5,5 ± 0,8 F1,46=0,105, 
(p=0,747) 

Οµάδα x Χρόνος    F1,156=1,069 
(p=0,303) 

Ικανότητα κατανόησης των  συναισθηµάτων των άλλων  
(OEA)      

Οµάδα Παρέµβασης 4,8 ±  0,9 4,9 ± 0,8 5,2 ± 0,8§‡ F2,168=16,127 
(p<0,001) 

Οµάδα Ελέγχου 4,9 ± 0,8 - 5,2 ± 0,7 F1,46=1,158 
(p=0,288) 

Οµάδα x Χρόνος    F1,156=1,652 
(p=0,202) 

Ικανότητα διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE)     

Οµάδα Παρέµβασης 5,0 ± 1,0  5,1 ± 0,9 5,3 ± 0,8§‡ F2,168=8,416 
(p=0,001) 

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 1,0 - 5,0 ± 0,9 F1,46=0,053 
(p=0,818) 

Οµάδα x Χρόνος    F1,156=5,244 
(p=0,023) 

Ικανότητα ρύθµισης συναισθηµάτων (ROE)  
    

Οµάδα Παρέµβασης 4,5 ± 1,0 4,6 ± 1,0 4,9 ± 1,0§‡ F2,168=12,026 
(p<0,001) 

Οµάδα Ελέγχου 4,4 ± 1,1 - 4,6 ± 1,0 F1,46=0,416 
(p=0,430) 

Οµάδα x Χρόνος    F1,156=3,822 
(p=0,050) 

§p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα πριν την παρέµβαση 

 ‡p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα ενδιάµεσα  

Μ.Τ: Μέση Τιµή, Τ.Α: Τυπική Απόκλιση  
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2.6 Αποτελέσµατα που αφορούν στο εάν η οµάδα αποφυγής ή εµµονής 
επηρεάζει την παρέµβαση στα επίπεδα της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης, που αξιολογήθηκε µε το ερωτηµατολόγιο WLEIS 

Στη συνέχεια πραγµατοποιήσαµε ένα πολυπαραγοντικό µοντέλο 

ανάλυσης διακύµανσης για επαναλαµβανόµενες µετρήσεις, εισάγοντας 

ταυτόχρονα την αποφυγή (χαµηλή ή υψηλή δυσκολία σύναψης δεσµού µε 

σύντροφο), την εµµονή (χαµηλή ή υψηλή ανησυχία απώλειας του συντρόφου) 

και την οµάδα (παρέµβασης ή ελέγχου) ως ανεξάρτητες µεταβλητές. Κύριος 

σκοπός αυτής της ανάλυσης ήταν να διερευνήσουµε, αν η αποφυγή και η 

εµµονή τροποποιούν την επίδραση της παρέµβασης στα επίπεδα της 

ικανότητας κατανόησης προσωπικών συναισθηµάτων (SEA), της ικανότητας 

κατανόησης των συναισθηµάτων των άλλων (OEA), της ικανότητας 

διαχείρισης των συναισθηµάτων (UOE) και της ικανότητας  ρύθµισης των 

συναισθηµάτων (ROE). Τα αποτελέσµατα του πολυπαραγοντικού αυτού 

µοντέλου παρουσιάζονται στον Πίνακα 19. Από τον Πίνακα 19, λοιπόν, 

παρατηρούµε, ότι  η αλληλεπίδραση ανάµεσα σε χρόνο και οµάδα παραµένει 

στατιστικά σηµαντική ακόµα και µετά από έλεγχο για την εµµονή και την 

αποφυγή, όσον αφορά και στην ικανότητα χειρισµού των συναισθηµάτων 

(UOE) (p=0,025) και στην ικανότητα ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) 

(p=0,05). Παρατηρούµε ακόµα ότι η αλληλεπίδραση ανάµεσα σε χρόνο, 

αποφυγή ή εµµονή παραµένει στατιστικά σηµαντική, όσον αφορά στην 

ικανότητα SEA (p= 0,042). Επίσης, διαπιστώνουµε ότι η αλληλεπίδραση 

εµµονής, χρόνου και οµάδας καθώς επίσης και η αλληλεπίδραση ανάµεσα σε 

χρόνο, οµάδα και αποφυγή δεν είναι στατιστικά σηµαντική για καµία από τις 

υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου. Αυτό υποδηλώνει ότι ο ρυθµός 

µεταβολής των επιπέδων της ικανότητας χειρισµού  των συναισθηµάτων 

(UOE) και της ικανότητας ρύθµισης των συναισθηµάτων (ROE) διαφέρει 

στατιστικά σηµαντικά ανάµεσα σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα ελέγχου 

ανεξάρτητα από τα επίπεδα εµµονής και τα επίπεδα αποφυγής. 
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Πίνακας 19: Αποτελέσµατα από το πολυπαραγοντικό µοντέλο όσον αφορά στην αλληλεπίδραση του 
χρόνου µε τους υπόλοιπους ανεξάρτητους παράγοντες του µοντέλου στα επίπεδα των υπό-κλιµάκων 
του ερωτηµατολογίου µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (WLEIS*) 

Παράγοντας SEA OAE UOE ROE 

Χρόνος F(1,148)=1,261 
p=0,263 

F(1,148)=11,957 
p=0,001 

F(1,148)=5,213 
p=0,024 

F(1,148)=8,907 
p=0,003 

Χρόνος x Οµάδα F(1,148)=0,982 
p=0,323 

F(1,148)=2,454 
p=0,119 

F(1,148)=5,115 
p=0,025* 

F(1,148)=3,601 
p=0,050* 

Χρόνος x Aποφυγή F(1,148)=2,848 
p=0,094 

F(1,148)=0,016 
p=0,900 

F(1,148)=3,470 
p=0,064 

F(1,1480=1,985 
p=0,161 

Χρόνος x Eµµονή F(1,1480=0,004 
p=0,950 

F(1,148)=1,008 
p=0,317 

F(1,148)=0,208 
p=0,649 

F(1,148)=2,953 
p=0,088 

Χρόνος x Oµάδα x Aποφυγή F(1,1480=1,930 
p=0,167 

F(1,148)=0,538 
p=0,464 

F(1,148)=1,291 
p=0,258 

F(1,148)=0,694 
p=0,406 

Χρόνος x Οµάδα x Eµµονή F(1,1480=1,828 
p=0,178 

F(1,148)=0,315 
p=0,576 

F(1,1480=3,454 
p=0,065 

F(1,148)=0,856 
p=0,356 

Χρόνος x Αποφυγή x 
Εµµονή 

F(1,148)=4,197 
p=0,042 

F(1,148)=0,001 
p=0,970 

F(1,148)=0,448 
p=0,504 

F(1,1480=5,395 
p=0, 022* 

Χρόνος x Οµάδα x Αποφυγή 
x Εµµονή 

F(1,1480=0,856 
p=0,356 

F(1,148)=1,463 
p=0,228 

F(1,148)=0,017 
p=0,897 

F(1,148)=1,926 
p=0,167 

F (1,48) 
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2.7  Αποτέλεσµα σχετικά µε την επίδραση  της Παρέµβασης στη 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, που αξιολογήθηκε µε το  ερωτηµατολόγιο 
των Petrides & Furnham -Τrait Emotional Intelligence Questionnaire -
TEIQue-SF (Petridis & Furnham, 2003, 2001) 

Στον Πίνακα 20 παρουσιάζονται αναλυτικά τα αποτελέσµατα της 

παρέµβασης στα επίπεδα ευηµερίας, αυτοελέγχου, συναισθηµατικότητας και 

κοινωνικότητας, που είναι οι τέσσερις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου 

µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας (TEIQue-SF). ∆ιαπιστώνουµε, λοιπόν, ότι τόσο ο 

αυτοέλεγχος όσο και η συναισθηµατικότητα των φοιτητών βελτιώθηκαν 

στατιστικά σηµαντικά µετά τη λήξη της παρέµβασης. Αντίθετα, καµία 

στατιστικά σηµαντική µεταβολή δεν παρατηρήθηκε στην οµάδα παρέµβασης 

αναφορικά µε την ευηµερία και την κοινωνικότητα των φοιτητών. Επιπλέον, 

καµία στατιστικά σηµαντική µεταβολή δεν παρατηρήθηκε κατά µήκος του 

χρόνου στον αυτοέλεγχο, τη συναισθηµατικότητα, την κοινωνικότητα και την 

ευηµερία των φοιτητών που ανήκαν στην οµάδα ελέγχου. Παρόλα αυτά η 

βελτίωση που παρατηρήθηκε στον αυτοέλεγχο και τη συναισθηµατικότητα 

των φοιτητών της οµάδας παρέµβασης δεν βρέθηκε να είναι στατιστικά 

σηµαντικά µεγαλύτερη σε σχέση µε την αντίστοιχη µεταβολή που 

παρατηρήθηκε στην οµάδα ελέγχου (p-value για τον όρο της αλληλεπίδρασης 

χρόνου x οµάδας >0,050 και στις δύο περιπτώσεις). Αυτό υποδηλώνει ότι η 

βελτίωση που σηµειώθηκε στους φοιτητές της οµάδας παρέµβασης 

αναφορικά µε τον αυτοέλεγχό τους και τη συναισθηµατικότητα τους δεν 

µπορεί να αποδοθεί, ενδεχοµένως, στην παρέµβαση.  
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Πίνακας 20: Επίδραση της παρέµβασης στις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) και σύγκριση µε την 
οµάδα ελέγχου 

 Πριν την 
παρέµβαση 

Ενδιάµεσα Μετά την 
λήξη της 

παρέµβασης 

 

 Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α  

Ευηµερία     

Οµάδα Παρέµβασης 5,2 ± 0,9 5,3 ± 0,9 5,4 ± 0,8 F(1,168)=1,223 p=0,297 

Οµάδα Ελέγχου 5,2 ±1,1 - 5,1 ± 1,1  F(1,46)=0,422 p=0,519 

Οµάδα x Χρόνος    (F1,156)=2,352 p=0,127 

Αυτοέλεγχος     

Οµάδα Παρέµβασης 4,3 ± 0,9 4,4 ± 0,9 4,5 ± 0,9§ F(1,168)=4,797 p=0,009 

Οµάδα Ελέγχου 4,2 ± 0,9 - 4,3 ± 0,8 F(1,46)=0,356 p=0,554 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,156)=1,410 p=0,237 

Συναισθηµατικότητα     

Οµάδα Παρέµβασης 4,8 ± 0,7 4,8 ± 0,9 5,0 ± 0,7§ F(1,168)=4,053 p=0,019 

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 0,9 - 5,1 ± 0,9 F(1,46)=0,415 p=0,522 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,156)=2,598 p=0,109 

Κοινωνικότητα     

Οµάδα Παρέµβασης 4,6 ± 0,9 4,8 ± 0,8 4,7 ± 0,8 F(1,168)=2,941 p=0,059 

Οµάδα Ελέγχου 4,5 ± 1,0 - 4,4 ± 0,9 F(1,46)=0,012 p=0,913 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,156)=0,356 p=0,400 

Μ.Τ: Μέση Τιµή, Τ.Α: Τυπική Απόκλιση 
§ p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα πριν την παρέµβαση 
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2.8 Αποτελέσµατα που αφορούν στο εάν η οµάδα αποφυγής ή εµµονής 
επηρεάζει την παρέµβαση στα επίπεδα της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης, που αξιολογήθηκε µε το ερωτηµατολόγιο TEIQue-SF 

Στη συνέχεια πραγµατοποιήσαµε ένα πολυπαραγοντικό µοντέλο 

ανάλυσης διακύµανσης για επαναλαµβανόµενες µετρήσεις, εισάγοντας 

ταυτόχρονα την αποφυγή (χαµηλή-υψηλή), την εµµονή (χαµηλή-υψηλή) και 

την οµάδα (παρέµβασης ή ελέγχου) ως ανεξάρτητες µεταβλητές. Κύριος 

σκοπός αυτής της ανάλυσης ήταν να διερευνήσουµε, αν η αποφυγή και η 

εµµονή τροποποιούν την επίδραση της παρέµβασης στα επίπεδα της 

ευηµερίας, του αυτοελέγχου, της συναισθηµατικότητας και της κοινωνικότητας 

των φοιτητών. Τα αποτελέσµατα του πολυπαραγοντικού µοντέλου 

παρουσιάζονται στον Πίνακα 21. Παρατηρούµε, ότι  η αλληλεπίδραση 

ανάµεσα σε χρόνο και οµάδα δεν είναι στατιστικά σηµαντική και µετά από 

έλεγχο για την εµµονή και την αποφυγή όσον αφορά  την ευηµερία, την 

κοινωνικότητα, τη συναισθηµατικότητα και τον αυτοέλεγχο. Όµως, 

διαπιστώνουµε ότι η αλληλεπίδραση αποφυγής, χρόνου και οµάδας είναι 

στατιστικά σηµαντική για την ευηµερία (p=0,002) και την κοινωνικότητα 

(p=0,011). Παρατηρούµε επίσης ότι η αλληλεπίδραση µεταξύ χρόνου και 

αποφυγής είναι στατιστικά σηµαντική για τα χαρακτηριστικά της 

προσωπικότητας, που αφορούν την ευηµερία (p= 0,006), τον αυτοέλεγχο 

(p=0,029), τη συναισθηµατικότητα (p=0,001) και την κοινωνικότητα (p=0,006). 

Αυτό υποδηλώνει ότι ο βαθµός µεταβολής αυτών των χαρακτηριστικών στην 

οµάδα ελέγχου και την οµάδα παρέµβασης διαφέρει στα άτοµα µε χαµηλή 

αποφυγή σε σχέση µε τα άτοµα µε υψηλή αποφυγή (Γραφήµατα 1-4).  
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Πίνακας 21: Αποτελέσµατα από το πολυπαραγοντικό µοντέλο όσον αφορά στην αλληλεπίδραση του χρόνου µε τους 
υπόλοιπους ανεξάρτητους παράγοντες του µοντέλου στις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου µέτρησης της 
Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (TEIQue-SF) 

Παράγοντας Ευηµερία Αυτοέλεγχος Συναισθηµατικότητα Κοινωνικότητα 

Χρόνος F(1,148)=0,562 
p=0,455 

F(1,148)=4,641 
p=0,033 

F(1,148)=0,029 
p=0,865 

F(1,148)=0,882 
p=0,349 

Χρόνος x Οµάδα F(1,148)=3,572 
p=0,061 

F(1,148)=0,856 
p=0,356 

F(1,148)=1,459 
p=0,229 

F(1,148)=0,535 
p=0,466 

Χρόνος x Aποφυγή F(1,148)=7,796 
p=0,006* 

F(1,148)=4,857 
p=0,029* 

F(1,148)=16,422 
p<0,001* 

F(1,148)=7,855 
p=0,006* 

Χρόνος x Eµµονή F(1,148)=0,122 
p=0,728 

F(1,148)=0,197 
p=0,658 

F(1,148)=0,0001 
p=0,997 

F(1,148)=0,016 
p=0,900 

Χρόνος x Oµάδα x Aποφυγή F(1,1480=10,165 
p=0,002* 

F(1,148)=3,418 
p=0,066 

F(1,148)=7,101 
p=0,009 

F(1,148)=6,573 
p=0,011* 

Χρόνος x Οµάδα x Eµµονή F(1,148)=1,813 
p=0,180 

F(1,148)=0,296 
p=0,587 

F(1,148)=1,732 
p=0,190 

F(1,148)=0,204 
p=0,652 

Χρόνος x Αποφυγή x Εµµονή F(1,148)=0,155 
p=0,694 

F(1,148)=1,891 
p=0,171 

F(1,148)=1,921 
p=0,168 

F(1,148)=0,028 
p=0,868 

Χρόνος x Οµάδα x Αποφυγή x 
Εµµονή 

F(1,148)=3,747 
p=0,055 

F(1,148)=0,985 
p=0,323 

F(1,148)=0,220 
p=0,640 

F(1,148)=0,348 
p=0,556 

 

Πιο αναλυτικά, από τα Γραφήµατα 1α και 1β διαπιστώνουµε ότι στα 

άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η ευηµερία αυξάνεται µε την πάροδο 

του χρόνου και στις δύο οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης), 

όµως η αύξηση είναι υψηλότερη στην οµάδα ελέγχου. Αντίθετα, µεταξύ των 

ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, η ευηµερία αυξάνεται στην οµάδα 

παρέµβασης και µειώνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η 

παρέµβαση, ενδεχοµένως, είναι αποτελεσµατική όσον αφορά στα επίπεδα 

ευηµερίας των φοιτητών µόνο µεταξύ αυτών µε υψηλά επίπεδα αποφυγής. 
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Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 1α: Η µεταβολή της ευηµερίας σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα 

ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε χαµηλή αποφυγή 

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 1β: Η µεταβολή της ευηµερίας σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα 

ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε υψηλή αποφυγή 
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Αναφορικά µε τα επίπεδα αυτοελέγχου, παρατηρήθηκαν παρόµοια 

αποτελέσµατα µε αυτά που παρατηρήθηκαν για την ευηµερία των φοιτητών. 

Πιο συγκεκριµένα, σε φοιτητές µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, παρατηρήθηκε 

παρόµοια αύξηση των επιπέδων αυτοελέγχου κατά µήκος του χρόνου τόσο 

στην οµάδα ελέγχου όσο και στην οµάδα παρέµβασης. Αντιθέτως, στα άτοµα 

µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, βρέθηκε ότι στην οµάδα παρέµβασης, ο 

αυτοέλεγχος των φοιτητών βελτιώθηκε µετά την παρέµβαση, ενώ στην οµάδα 

ελέγχου, ο αυτοέλεγχος µειώθηκε. Συνεπώς, η παρέµβαση φαίνεται να είναι 

αποτελεσµατική όσον αφορά στα επίπεδα αυτοελέγχου µόνο µεταξύ των 

φοιτητών µε υψηλά επίπεδα αποφυγής (Γραφήµατα 2α και 2β).    

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 2α: Η µεταβολή του αυτοελέγχου σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα 

ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε χαµηλή αποφυγή 
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Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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_ 

Γράφηµα 2β: Η µεταβολή του αυτοελέγχου σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα 

ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε υψηλή αποφυγή 

Όσον αφορά στη µεταβολή της συναισθηµατικότητας των φοιτητών, 

διαπιστώνουµε ότι µεταξύ των φοιτητών µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η 

συναισθηµατικότητά τους βελτιώθηκε τόσο στα άτοµα της οµάδας ελέγχου 

όσο και στα άτοµα της οµάδας παρέµβασης. Αντιθέτως, µεταξύ των ατόµων 

που χαρακτηρίζονται από υψηλά επίπεδα αποφυγής, η συναισθηµατικότητα 

παρέµεινε αµετάβλητη, σχεδόν, µεταξύ των φοιτητών της οµάδας 

παρέµβασης, ενώ µειώθηκε στην οµάδα ελέγχου (Γραφήµατα 3α και 3β).  
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Μετά την παρεµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 3α: Η µεταβολή της συναισθηµατικότητας σε οµάδα παρέµβασης 

και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε χαµηλή αποφυγή 

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρεµβαση
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Γράφηµα 3β: Η µεταβολή της συναισθηµατικότητας σε οµάδα παρέµβασης αι 

οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε υψηλή αποφυγή 
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Τέλος, από τα Γραφήµατα 4α και 4β διαπιστώνουµε ότι στα άτοµα µε 

χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η κοινωνικότητα αυξάνεται µε την πάροδο του 

χρόνου και στις δύο οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης), όµως η 

αύξηση είναι υψηλότερη στην οµάδα ελέγχου. Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων 

µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, η κοινωνικότητα αυξάνεται στην οµάδα 

παρέµβασης και µειώνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η 

παρέµβαση, ενδεχοµένως, είναι αποτελεσµατική όσον αφορά στα επίπεδα 

κοινωνικότητας των φοιτητών µόνο µεταξύ αυτών µε υψηλά επίπεδα 

αποφυγής. 
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Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 4α: Η µεταβολή της κοινωνικότητας σε οµάδα παρέµβασης και 

οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε χαµηλή αποφυγή 

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 4β: Η µεταβολή της κοινωνικότητας σε οµάδα παρέµβασης και 

οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε υψηλή αποφυγή 
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2.9 Αποτέλεσµα σχετικά µε την επίδραση  της Παρέµβασης στη 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, που αξιολογήθηκε µε το  ερωτηµατολόγιο 
άγχους-αυτοεκτίµησης του Spielberger -State-Trait Anxiety Inventory, 
STAI (Spielberger et al. 1983) 

Από τον Πίνακα 22 διαπιστώνουµε ότι στην οµάδα παρέµβασης, τα 

αποτελέσµατα της υπο-κλίµακας, η οποία εκφράζει τα επίπεδα άγχους, που 

προκαλείται από συγκεκριµένες καταστάσεις (S-Anxiety), ήταν στατιστικά 

σηµαντικά υψηλότερο µετά το τέλος της παρέµβασης σε σχέση µε αυτό, που 

παρατηρήθηκε πριν την έναρξη της παρέµβασης και στο ενδιάµεσο της 

διάρκειας της παρέµβασης. Επίσης, στατιστικά σηµαντική αύξηση 

παρατηρήθηκε στο άγχος που προκαλείται από συγκεκριµένες καταστάσεις 

και στους φοιτητές, οι οποίοι συµµετείχαν στην οµάδα ελέγχου. Η αύξηση που 

παρατηρήθηκε στα συγκεκριµένα επίπεδα άγχους δεν διέφερε στατιστικά 

σηµαντικά µεταξύ της οµάδας παρέµβασης και της οµάδας ελέγχου (p-value 

για τον όρο της αλληλεπίδρασης χρόνου x οµάδας >0,050). Αυτό υποδηλώνει 

ότι αυτή η αύξηση δεν οφείλεται ενδεχοµένως στην ίδια την παρέµβαση, αλλά 

σε άλλες συνθήκες/καταστάσεις, οι οποίες πιθανότατα υπήρχαν και στις δύο 

οµάδες. 

Αντίθετα, τα επίπεδα άγχους ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 

(T-Anxiety) βρέθηκαν να είναι στατιστικά σηµαντικά χαµηλότερα τόσο στο 

ενδιάµεσο της διάρκειας της παρέµβασης όσο και µετά τη λήξη αυτής σε 

σχέση µε τα επίπεδα, που παρατηρήθηκαν πριν την έναρξη της παρέµβασης, 

στην οµάδα παρέµβασης σε αντίθεση µε την οµάδα ελέγχου, στην οποία 

παρατηρήθηκε µία οριακά στατιστικά σηµαντική αύξηση. Από τα παραπάνω 

διαπιστώνουµε ότι ο ρυθµός µεταβολής του αποτελέσµατος της υπο-

κλίµακας, που αξιολογεί το άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 

κατά µήκος του χρόνου, διαφέρει στατιστικά σηµαντικά µεταξύ της οµάδας 

παρέµβασης και της οµάδας ελέγχου (p-value για τον όρο της 

αλληλεπίδρασης χρόνου x οµάδας <0,001). Αυτό υποδηλώνει ότι η µείωση 

αυτής της µορφής άγχους στην οµάδα παρέµβασης δύναται να αποδοθεί 

στην ίδια την παρέµβαση. 
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Πίνακας 22: Επίδραση της παρέµβασης στις υπο-κλίµακες του ερωτηµατολογίου αποτίµησης άγχους-αυτοεκτίµησης του 
Spielberger (State-Trait Anxiety Inventory) και σύγκριση µε την οµάδα ελέγχου. 

 Πριν την 
παρέµβαση 

Ενδιάµεσα Μετά την 
λήξη της 

παρέµβασης 

 

 Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α  

Άγχος που προκαλείται από καταστάσεις (S-Anxiety)     

Οµάδα Παρέµβασης 40,7 ± 10,7 39,1 ± 10,8 43,4 ± 11,0‡§ F(1,166)= 

6,872   p=0,002* 

Οµάδα Ελέγχου 41,3 ± 11,0 - 47,8 ± 9,4 F(1,46)= 

14,294 p<0,001* 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,155)= 

6,128 p=0,114 

Άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (T-
Anxiety) 

    

Οµάδα Παρέµβασης 44,7 ± 8,6 43,1 ± 8,1§ 42,0 ± 7,8§ F(1,162)= 

16,329 p<0,001* 

Οµάδα Ελέγχου 45,1 ± 8,9 - 47,7 ± 9,0* F(1,46)=3,892 
p=0,055 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,153)= 

18,643 p<0,001* 

Μ.Τ: Μέση Τιµή, Τ.Α: Τυπική Απόκλιση 
§ p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα πριν την παρέµβαση 
‡ p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα ενδιάµεσα  

*p <0,05 σε σχέση µε τα αντίστοιχα επίπεδα στην οµάδα παρέµβασης 

 

 

 

 

 

    253
 

 



2.10  Αποτελέσµατα που αφορούν στο εάν η οµάδα αποφυγής ή 
εµµονής επηρεάζει την παρέµβαση στα επίπεδα της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης, που αξιολογήθηκε µε το ερωτηµατολόγιο Άγχους 

Στη συνέχεια πραγµατοποιήσαµε ένα πολυπαραγοντικό µοντέλο 

ανάλυσης διακύµανσης για επαναλαµβανόµενες µετρήσεις, εισάγοντας 

ταυτόχρονα την αποφυγή (χαµηλή-υψηλή), την εµµονή (χαµηλή-υψηλή) και 

την οµάδα (παρέµβασης ή ελέγχου) ως ανεξάρτητες µεταβλητές. Κύριος 

σκοπός αυτής της ανάλυσης ήταν να διερευνήσουµε, αν η αποφυγή και η 

εµµονή τροποποιούν την επίδραση της παρέµβασης στα επίπεδα άγχους είτε 

αυτό προκαλείται από µία συγκεκριµένη κατάσταση είτε είναι χαρακτηριστικό 

της προσωπικότητας. Τα αποτελέσµατα του πολυπαραγοντικού µοντέλου 

παρουσιάζονται στον Πίνακα 23.  

Συγκεκριµένα, από τον Πίνακα 23  παρατηρούµε ότι  η αλληλεπίδραση 

ανάµεσα σε χρόνο και οµάδα είναι στατιστικά σηµαντική όσον αφορά στο 

άγχος (είτε που προκαλείται από µία συγκεκριµένη κατάσταση είτε αυτό είναι 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας) και µετά από έλεγχο για την εµµονή και 

την αποφυγή. Όµως, διαπιστώνουµε ότι η αλληλεπίδραση αποφυγής, χρόνου 

και οµάδας είναι στατιστικά σηµαντική. Αυτό υποδηλώνει ότι ο ρυθµός 

µεταβολής αυτών των χαρακτηριστικών διαφέρει µεταξύ οµάδας ελέγχου και 

οµάδας παρέµβασης και αυτή η διαφορά στη µεταβολή των χαρακτηριστικών 

µεταξύ των δύο οµάδων είναι διαφορετική µεταξύ των ατόµων µε χαµηλή 

αποφυγή και των ατόµων µε υψηλή αποφυγή (Γραφήµατα 5 και 6).   
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Πίνακας 23: Αποτελέσµατα από το πολυπαραγοντικό µοντέλο 
όσον αφορά στην αλληλεπίδραση του χρόνου µε τους 
υπόλοιπους ανεξάρτητους παράγοντες του µοντέλου στα 
επίπεδα των υπο-κλιµάκων του ερωτηµατολογίου αποτίµησης 
του επιπέδου άγχους των φοιτητών 

Παράγοντας STAIT TRAIT 

Χρόνος F(1,147)=12,832 
p<0,001* 

F(1,147)=0,439 
p=0,509 

Χρόνος x Οµάδα F(1,147)=7,527 
p=0,007* 

F(1,147)=21,186 
p<0,001* 

Χρόνος x Αποφυγή F(1,147)=1,687 
p=0,196 

F(1,147)=7,024 
p=0,009 

Χρόνος x Εµµονή F(1,147)=1,412 
p=0,237 

F(1,147)=0,086 
p=0,769 

Χρόνος x Οµάδα x 
Αποφυγή 

F(1,147)=5,731 
p=0,018* 

F(1,147)=6,171 
p=0,014* 

Χρόνος x Οµάδα x 
Εµµονή 

F(1,147)=0,327 
p=0,569 

F(1,147)=0,894 
p=0,346 

Χρόνος x Αποφυγή x 
Εµµονή 

F(1,1470=0,927 
p=0,337 

F(1,148)=0,009 
p=0,923 

Χρόνος x Οµάδα x 
Αποφυγή x Εµµονή 

F(1,147)=8,631 
p=0,004* 

F(1,148)=3,697 
p=0,056 

 

 

Πιο αναλυτικά, από τα Γραφήµατα 5α και 5β διαπιστώνουµε ότι στα 

άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος που προκαλείται από µία 

κατάσταση αυξάνεται µε την πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες (οµάδα 

ελέγχου και οµάδα παρέµβασης) και µάλιστα, σχεδόν µε τον ίδιο ρυθµό. 
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Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος που 

προκαλείται από µία κατάσταση παραµένει σχεδόν αµετάβλητο στην οµάδα 

παρέµβασης, ενώ αυξάνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η 

παρέµβαση δεν ευθύνεται για την µεταβολή που παρατήθηκε στα επίπεδα 

άγχους, τόσο στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής όσο και στα άτοµα µε 

υψηλά επίπεδα αποφυγής. 

 

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 5α: Η µεταβολή των επιπέδων άγχους που προκαλείται από µία 

κατάσταση σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε 

χαµηλή αποφυγή 
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Μετά την παρεµβασηΠριν την παρεµβαση
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Γράφηµα 5α: Η µεταβολή των επιπέδων άγχους που προκαλείται από µία 

κατάσταση σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε 

υψηλή αποφυγή 
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         Επιπλέον, από τα Γραφήµατα 6α και 6β διαπιστώνουµε ότι στα άτοµα µε 

χαµηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας µειώνεται µε την πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες 

(οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης) και µάλιστα στην οµάδα 

παρέµβασης η µείωση είναι αρκετά µεγαλύτερη. Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων 

µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος ως χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας µειώνεται στην οµάδα παρέµβασης, αλλά αυξάνεται στην 

οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση είναι αποτελεσµατική στη 

µείωση του άγχους που είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, τόσο στα 

άτοµα µε χαµηλή αποφυγή όσο και στα άτοµα µε υψηλή αποφυγή, αν και 

στην δεύτερη περίπτωση η αποτελεσµατικότητα φαίνεται να είναι µεγαλύτερη. 
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Γράφηµα 6α: Η µεταβολή των επιπέδων άγχους ως χαρακτηριστικό 

προσωπικότητας σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών 

µε χαµηλή αποφυγή 
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Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 6β: Η µεταβολή των επιπέδων άγχους ως χαρακτηριστικό 

προσωπικότητας σε οµάδα παρέµβασης και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών 

µε χαµηλή αποφυγή 
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2.11  Αποτέλεσµα σχετικά µε την επίδραση  της Παρέµβασης στη 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, που αξιολογήθηκε µε το  ερωτηµατολόγιο 
αξιολόγησης της ποιότητας ζωής  των Diener et al. (Καραδήµας, 2007)  

 Από τον Πίνακα 24 διαπιστώνουµε ότι η ποιότητα ζωής των φοιτητών, που 

συµµετείχαν στην οµάδα παρέµβασης, βελτιώθηκε στατιστικά σηµαντικά τόσο 

στο ενδιάµεσο της διάρκειας της παρέµβασης όσο και µετά τη λήξη της 

παρέµβασης. Επίσης, η ποιότητα ζωής των φοιτητών της οµάδας 

παρέµβασης µετά τη λήξη της παρέµβασης ήταν στατιστικά σηµαντικά 

καλύτερη σε σχέση µε την ποιότητα ζωής που παρατηρήθηκε στο ενδιάµεσο 

της παρέµβασης. Αντίθετα, αν και σηµειώθηκε µία µικρή βελτίωση της 

ποιότητας ζωής των φοιτητών, που συµµετείχαν στην οµάδα ελέγχου, αυτή η 

µεταβολή δεν βρέθηκε να είναι στατιστικά σηµαντική. Γι’ αυτό το λόγο, 

βρέθηκε και ο όρος της αλληλεπίδρασης ανάµεσα σε χρόνο και οµάδα να 

είναι στατιστικά σηµαντικός (p<0,05). Αυτό το εύρηµα υποδηλώνει ότι η 

βελτίωση της ποιότητας ζωής, που σηµειώθηκε στην οµάδα παρέµβασης 

(συνολικά ή µέρος αυτής),  µπορεί να αποδοθεί στην ίδια την παρέµβαση.  

 

Πίνακας 24: Επίδραση της παρέµβασης στην κλίµακα που αξιολογεί ποιότητα ζωής και 
σύγκριση µε την οµάδα ελέγχου.  

 
Πριν την 

παρέµβαση 
Ενδιάµεσα Μετά την λήξη 

της 
παρέµβασης 

p-value 

 Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α Μ.Τ ± Τ.Α  

Ποιότητα ζωής     

Οµάδα 
Παρέµβασης 

5,1 ± 1,0 5,3 ± 0,9§ 5,5 ± 0,8§‡ F(1,166)=17,011 
p<0,001* 

Οµάδα Ελέγχου 5,0 ± 1,1 - 5,1 ± 1,1* F(1,46)=0,117 
p=0,734 

Οµάδα x Χρόνος    F(1,155)=3,984 
p=0,048* 
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Μ.Τ: Μέση Τιµή, Τ.Α: Τυπική Απόκλιση 
§ p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα πριν την παρέµβαση 
‡ p <0,05 σε σχέση µε τα επίπεδα ενδιάµεσα  

*p <0,05 σε σχέση µε τα αντίστοιχα επίπεδα στην οµάδα παρέµβασης 

 

2.12  Αποτελέσµατα που αφορούν στο εάν η οµάδα αποφυγής ή 
εµµονής επηρεάζει την παρέµβαση στα επίπεδα της Συναισθηµατικής 
Νοηµοσύνης, που αξιολογήθηκε µε το ερωτηµατολόγιο ποιότητας ζωής 

Στη συνέχεια, πραγµατοποιήσαµε ένα πολυπαραγοντικό µοντέλο 

ανάλυσης διακύµανσης για επαναλαµβανόµενες µετρήσεις, εισάγοντας 

ταυτόχρονα την αποφυγή (χαµηλή-υψηλή), την εµµονή (χαµηλή-υψηλή) και 

την οµάδα (παρέµβασης ή ελέγχου) ως ανεξάρτητες µεταβλητές. Κύριος 

σκοπός αυτής της ανάλυσης ήταν να διερευνήσουµε, αν η αποφυγή και η 

εµµονή τροποποιούν την επίδραση της παρέµβασης στα επίπεδα της 

ποιότητας ζωής. Τα αποτελέσµατα του πολυπαραγοντικού µοντέλου 

παρουσιάζονται στον Πίνακα 25.  

Από τον Πίνακα 25 παρατηρούµε ότι  η αλληλεπίδραση αποφυγής, 

χρόνου και οµάδας είναι στατιστικά σηµαντική. Αυτό υποδηλώνει ότι ο ρυθµός 

µεταβολής της ποιότητας ζωής διαφέρει µεταξύ οµάδας ελέγχου και οµάδας 

παρέµβασης και η διαφορά αυτή της ποιότητας ζωής µεταξύ των δύο οµάδων 

είναι διαφορετική µεταξύ των ατόµων µε χαµηλή αποφυγή και αυτών µε 

υψηλή αποφυγή (Γραφήµατα 7α και 7β).   
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Πίνακας 25: Αποτελέσµατα από το πολυπαραγοντικό 
µοντέλο όσον αφορά στην αλληλεπίδραση του χρόνου µε 
τους υπόλοιπους ανεξάρτητους παράγοντες του 
µοντέλου στο επίπεδο της ποιότητας ζωής των φοιτητών 

Παράγοντας Ποιότητα ζωής 

Χρόνος F(1,147)=7,066 
p=0,009* 

Χρόνος x Οµάδα F(1,147)=3,135 
p=0,079 

Χρόνος x Αποφυγή F(1,147)=10,631 
p=0,001* 

Χρόνος x Εµµονή F(1,147)=0,379 
p=0,539 

Χρόνος x Οµάδα x Αποφυγή F(1,147)=5,615 
p=0,019* 

Χρόνος x Οµάδα x Εµµονή F(1,147)=0,020 
p=0,889 

Χρόνος x Αποφυγή x Εµµονή F(1,147)=0,955 
p=0,330 

Χρόνος x Οµάδα x Αποφυγή x 
Εµµονή 

F(1,147)=0,442 
p=0,507 
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Πιο αναλυτικά, από τα Γραφήµατα 7α και 7β διαπιστώνουµε ότι στα 

άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η ποιότητα ζωής αυξάνεται µε την 

πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα 

παρέµβασης) και µάλιστα, σχεδόν µε τον ίδιο ρυθµό. Αντίθετα, µεταξύ των 

ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, η ποιότητα ζωής µειώνεται στην οµάδα 

ελέγχου, ενώ αυξάνεται στην οµάδα παρέµβασης. Αυτό συνεπάγεται ότι η 

παρέµβαση ήταν αποτελεσµατική όσον αφορά στην ποιότητα ζωής των 

φοιτητών, αλλά αυτό φαίνεται να ισχύει στα άτοµα µε υψηλή αποφυγή. 

 

 

Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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Γράφηµα 7α: Η µεταβολή των επιπέδων ποιότητας σε οµάδα παρέµβασης 

και οµάδα ελέγχου, µεταξύ φοιτητών µε χαµηλή αποφυγή 
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Μετά την παρέµβασηΠριν την παρέµβαση
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2.13 Συνοπτική παρουσίαση των Αποτελεσµάτων 

          Τα παραπάνω αποτελέσµατα αφορούν εκφάνσεις της Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης που αναφέρονται στην αυτο-αποτελεσµατικότητα του εαυτού 

(self efficacy)  όρος, ο οποίος χρησιµοποιείται από κάποιους ερευνητές 

εναλλακτικά των όρων «έννοια του εαυτού» και «αυτοεκτίµηση». Κατά τον 

Bandura (1986) αυτο-αποτελεσµατικότητα είναι η ικανότητα κάποιου ατόµου 

να επιτύχει σε συγκεκριµένες καταστάσεις. Εποµένως, άτοµα που 

παρουσιάζουν υψηλή αυτο-αποτελεσµατικότητα είναι τα άτοµα που 

προσπαθούν να επιτύχουν στους µελλοντικούς στόχους τους παρά να τους 

αποφύγουν (Harter, 1996).      

Τα κυριότερα αποτελέσµατα  της παρούσας µελέτης, που αναφέρονται 

στην αυτο-αποτελεσµατικότητα της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, 

συνοψίζονται στη συνέχεια ως ακολούθως: 

Η ικανότητα κατανόησης των προσωπικών συναισθηµάτων και των 

συναισθηµάτων των άλλων καθώς και η ικανότητα διαχείρισης και ρύθµισης 

των συναισθηµάτων βελτιώθηκαν µε την παρέµβαση, ενώ αντίθετα καµία 

στατιστικά σηµαντική µεταβολή δεν παρατηρήθηκε στα επίπεδα των 

παραπάνω χαρακτηριστικών στα άτοµα της οµάδας ελέγχου. Τα 

αποτελέσµατα έδειξαν επίσης ότι η παρέµβαση ήταν περισσότερο 

αποτελεσµατική στη βελτίωση της ικανότητας διαχείρισης και ρύθµισης των 

συναισθηµάτων. Βρέθηκε ακόµα ότι ο βαθµός µεταβολής των επιπέδων της 

διαχείρισης και ρύθµισης των συναισθηµάτων διαφέρει στατιστικά σηµαντικά 

στην οµάδα παρέµβασης και στην οµάδα ελέγχου ανεξάρτητα από το βαθµό 

δυσκολίας σύναψης δεσµών (επίπεδο αποφυγής) ή της ανησυχίας για την 

απώλεια του συντρόφου ( επίπεδο εµµονής) των συµµετεχόντων. 

Επιπλέον, διαπιστώθηκε ότι τόσο ο αυτοέλεγχος όσο και η 

συναισθηµατικότητα των φοιτητών βελτιώθηκαν στατιστικά σηµαντικά µετά τη 

λήξη της παρέµβασης, ενώ αντίθετα  καµία στατιστικά σηµαντική µεταβολή 

δεν παρατηρήθηκε στην οµάδα παρέµβασης αναφορικά µε την ευηµερία και 

την κοινωνικότητα των φοιτητών. Επιπλέον, καµία στατιστικά σηµαντική 
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µεταβολή δεν παρατηρήθηκε κατά τη διάρκεια του χρόνου εφαρµογής της 

παρέµβασης στον αυτοέλεγχο, τη συναισθηµατικότητα, την κοινωνικότητα και 

την ευηµερία των φοιτητών που ανήκαν στην οµάδα ελέγχου. Επίσης, 

διαπιστώθηκε  ότι ο ρυθµός µεταβολής της ευηµερίας, της κοινωνικότητας, της 

συναισθηµατικότητας και του αυτοελέγχου κατά τη διάρκεια εφαρµογής της 

παρέµβασης διαφέρουν τόσο στην οµάδα παρέµβασης όσο και στην οµάδα 

ελέγχου στα άτοµα µε µικρό βαθµό δυσκολίας σύναψης δεσµών (χαµηλή 

αποφυγή) σε σχέση µε τα άτοµα µε µεγάλο βαθµό δυσκολίας σύναψης 

δεσµών (υψηλή αποφυγή).  

Πιο αναλυτικά, διαπιστώθηκε ότι στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα 

αποφυγής, η ευηµερία αυξάνεται µε την πάροδο του χρόνου και στις δύο 

οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης), όµως η αύξηση είναι 

υψηλότερη στην οµάδα ελέγχου. Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων µε υψηλά 

επίπεδα αποφυγής, η ευηµερία αυξάνεται στην οµάδα παρέµβασης και 

µειώνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση, 

ενδεχοµένως, είναι αποτελεσµατική όσον αφορά στα επίπεδα ευηµερίας των 

φοιτητών µόνο µεταξύ αυτών µε υψηλά επίπεδα αποφυγής. 

Αναφορικά µε τα επίπεδα αυτοελέγχου, παρατηρήθηκαν παρόµοια 

αποτελέσµατα µε αυτά που παρατηρήθηκαν για την ευηµερία των φοιτητών.  

Όσον αφορά στη µεταβολή της συναισθηµατικότητας των φοιτητών, 

διαπιστώνεται ότι µεταξύ των φοιτητών µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η 

συναισθηµατικότητα τους βελτιώθηκε τόσο στα άτοµα της οµάδας ελέγχου 

όσο και στα άτοµα της οµάδας παρέµβασης. Αντιθέτως, µεταξύ των ατόµων 

που χαρακτηρίζονται από υψηλά επίπεδα αποφυγής, η συναισθηµατικότητα 

παρέµεινε αµετάβλητη, σχεδόν, µεταξύ των φοιτητών της οµάδας 

παρέµβασης, ενώ µειώθηκε στην οµάδα ελέγχου.  

Τέλος, παρατηρήθηκε ότι στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η 

κοινωνικότητα αυξάνεται µε την πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες 

(οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης), όµως η αύξηση είναι υψηλότερη 

στην οµάδα ελέγχου. Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων µε υψηλά επίπεδα 

αποφυγής, η κοινωνικότητα αυξάνεται στην οµάδα παρέµβασης και µειώνεται 
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στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση, ενδεχοµένως, είναι 

αποτελεσµατική όσον αφορά στα επίπεδα κοινωνικότητας των φοιτητών µόνο 

µεταξύ αυτών µε υψηλά επίπεδα αποφυγής. 

Τα επίπεδα άγχους που προκαλείται από συγκεκριµένες καταστάσεις 

(S-Anxiety) ήταν στατιστικά σηµαντικά υψηλότερο µετά το τέλος της 

παρέµβασης σε σχέση µε αυτό που παρατηρήθηκε πριν την έναρξη της 

παρέµβασης. Επίσης, στατιστικά σηµαντική αύξηση παρατηρήθηκε στο άγχος 

που προκαλείται από συγκεκριµένες καταστάσεις και στους φοιτητές που 

συµµετείχαν στην οµάδα ελέγχου. Αυτό υποδηλώνει ότι αυτή η αύξηση δεν 

οφείλεται ενδεχοµένως στην ίδια την παρέµβαση, αλλά σε άλλες 

συνθήκες/καταστάσεις οι οποίες πιθανότατα υπήρχαν και στις δύο οµάδες. 

Πράγµατι, η κατάσταση αυτή υπήρχε στην παρούσα έρευνα καθότι οι φοιτητές 

συµπλήρωσαν τα ερωτηµατολόγια στο τέλος γραπτής εξέτασης µαθήµατός 

τους της εξεταστικής περιόδου. Για λόγους που έχουν να κάνουν µε την 

αδυναµία προσέγγισης των φοιτητών σε άλλη χρονική στιγµή, η συνθήκη 

αυτή δεν ήταν δυνατόν να διαφοροποιηθεί. 

Αντίθετα, τα επίπεδα άγχους ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 

(T-Anxiety) βρέθηκαν να είναι στατιστικά σηµαντικά χαµηλότερα µετά τη λήξη 

της παρέµβασης σε σχέση µε τα επίπεδα που παρατηρήθηκαν πριν την 

έναρξη της παρέµβασης, ενώ στην οµάδα ελέγχου παρατηρήθηκε µία οριακά 

στατιστικά σηµαντική αύξηση. Επιπλέον βρέθηκε ότι ο ρυθµός µεταβολής των 

επιπέδων άγχους (είτε που προκαλείται από µία συγκεκριµένη κατάσταση είτε 

που είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας) τόσο στην οµάδα ελέγχου 

όσο και στην οµάδα παρέµβασης είναι διαφορετική µεταξύ των ατόµων µε 

χαµηλή αποφυγή και των ατόµων µε υψηλή αποφυγή. 

Πιο αναλυτικά, διαπιστώθηκε ότι στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα 

αποφυγής, το άγχος που προκαλείται από µία κατάσταση αυξάνεται µε την 

πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα 

παρέµβασης) και µάλιστα, σχεδόν µε τον ίδιο ρυθµό. Αντίθετα, µεταξύ των 

ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος που προκαλείται από µία 

κατάσταση παραµένει σχεδόν αµετάβλητο στην οµάδα παρέµβασης ενώ 

αυξάνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση, δεν 
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ευθύνεται για την µεταβολή που παρατήθηκε στα επίπεδα άγχους τόσο στα 

άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής όσο και στα άτοµα µε υψηλά επίπεδα 

αποφυγής. 

Επιπλέον, επιβεβαιώθηκε ότι στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, 

το άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας µειώνεται µε την πάροδο 

του χρόνου και στις δύο  οµάδες (οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης) και 

µάλιστα στην οµάδα παρέµβασης η µείωση είναι αρκετά µεγαλύτερη. 

Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, το άγχος ως 

χαρακτηριστικό της προσωπικότητας µειώνεται στην οµάδα παρέµβασης, 

αλλά αυξάνεται στην οµάδα ελέγχου. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση, 

είναι αποτελεσµατική στην µείωση του άγχους που είναι χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας τόσο στα άτοµα µε χαµηλή αποφυγή όσο και στα άτοµα µε 

υψηλή αποφυγή, αν και στην δεύτερη περίπτωση η αποτελεσµατικότητα 

φαίνεται να είναι µεγαλύτερη. 

 Η ποιότητα ζωής των φοιτητών που συµµετείχαν στην οµάδα 

παρέµβασης βελτιώθηκε στατιστικά σηµαντικά µετά τη λήξη της παρέµβασης. 

Αντίθετα, αν και σηµειώθηκε µία µικρή βελτίωση της ποιότητας ζωής των 

φοιτητών που συµµετείχαν στην οµάδα ελέγχου, αυτή η µεταβολή δεν 

βρέθηκε να είναι στατιστικά σηµαντική. Αυτό το εύρηµα υποδηλώνει ότι η 

βελτίωση της ποιότητας ζωής που σηµειώθηκε στην οµάδα παρέµβασης 

(συνολικά ή µέρος αυτής)  µπορεί να αποδοθεί στην ίδια την παρέµβαση.  

Ακόµα, υπήρξε το συµπέρασµα ότι ο ρυθµός µεταβολής της ποιότητας 

ζωής διαφέρει µεταξύ οµάδας ελέγχου και οµάδας παρέµβασης και η διαφορά 

αυτή της ποιότητας ζωής µεταξύ των δύο οµάδων είναι διαφορετική µεταξύ 

των ατόµων µε χαµηλή αποφυγή και αυτών µε υψηλή αποφυγή. Πιο 

αναλυτικά, διαπιστώθηκε ότι στα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα αποφυγής, η 

ποιότητα ζωής αυξάνεται µε την πάροδο του χρόνου και στις δύο οµάδες 

(οµάδα ελέγχου και οµάδα παρέµβασης) και µάλιστα, σχεδόν µε τον ίδιο 

ρυθµό. Αντίθετα, µεταξύ των ατόµων µε υψηλά επίπεδα αποφυγής, η 

ποιότητα ζωής µειώνεται στην οµάδα ελέγχου ενώ αυξάνεται στην οµάδα 

παρέµβασης. Αυτό συνεπάγεται ότι η παρέµβαση ήταν αποτελεσµατική όσον 

αφορά στην ποιότητα ζωής των φοιτητών, αλλά αυτό φαίνεται να ισχύει στα 

    268
 

 



άτοµα µε υψηλή αποφυγή. 

 

2.14   Σχολιασµός- Προτάσεις για µελλοντική Έρευνα 

Κύριος σκοπός της παρούσας διατριβής ήταν η διερεύνηση της 

επίδρασης ενός Προγράµµατος  Παρέµβασης για τη διαχείριση του θυµού στη 

βελτίωση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης νεαρών ατόµων. Στο πλαίσιο της 

µελέτης µας υποθέσαµε ότι το εν λόγω Πρόγραµµα είναι δυνατόν να επιφέρει 

ευεργετικές επιδράσεις και βελτιώσεις σε διαφορετικές εκφάνσεις της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης των ατόµων αυτών.  

Τα αποτελέσµατα της έρευνάς µας επιβεβαίωσαν τις υποθέσεις µας. 

Πιο αναλυτικά, βρέθηκε ότι εκφάνσεις της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης 

όπως η ικανότητα κατανόησης των προσωπικών συναισθηµάτων και των 

συναισθηµάτων των άλλων καθώς και η ικανότητα  ρύθµισης, διαχείρισης και 

ελέγχου των προσωπικών συναισθηµάτων, η ικανότητα εύρεσης 

ικανοποίησης και ευχαρίστησης από τη ζωή καθώς και η ικανότητα 

διαχείρισης του άγχους όπως αυτές αξιολογήθηκαν µε δύο διαφορετικά 

ερωτηµατολόγια µέτρησης της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης και µε 

διαφορετικά ερωτηµατολόγια αξιολόγησης της ποιότητας ζωής και της 

διαχείρισης του άγχους, βελτιώθηκαν µε την εφαρµογή του Προγράµµατος 

Παρέµβασης.  

Από την έρευνά µας προέκυψε επίσης ότι η ικανότητα διαχείρισης του 

άγχους ως χαρακτηριστικού της προσωπικότητας, η οποία αποτελεί 

ξεχωριστό συστατικό της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης, βελτιώθηκε µε την 

εφαρµογή του προγράµµατος Παρέµβασης. Επιπρόσθετα, το Πρόγραµµα 

Παρέµβασης επέφερε ευεργετικές επιδράσεις στην ικανότητα εύρεσης 

ικανοποίησης και ευχαρίστησης από τη ζωή, που συµβάλλουν στην επίτευξη 

ποιότητας ζωής. 

Στην προσπάθειά µας να διερευνήσουµε εάν οι δυσκολίες σύναψης 

δεσµών µε σύντροφο (επίπεδο αποφυγής) και η ανησυχία απώλειας 

συντρόφου (επίπεδο εµµονής) στο πλαίσιο διαµόρφωσης διαπροσωπικών 
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σχέσεων, τροποποιούν την επίδραση της παρέµβασης στις εκφάνσεις της 

Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης που εξετάσαµε, προέκυψαν τα ακόλουθα: η 

ικανότητα για αυτοέλεγχο, η ευηµερία και οι κοινωνικές δεξιότητες των ατόµων 

µε µεγάλη δυσκολία στη σύναψη δεσµών µε ένα σύντροφο βελτιώνονται µε 

την εφαρµογή του Προγράµµατος Παρέµβασης, ενώ η κατανόηση των 

προσωπικών συναισθηµάτων καθώς και των συναισθηµάτων των άλλων 

(συναισθηµατικότητα) των ατόµων µε µικρή δυσκολία στη σύναψη δεσµών µε 

ένα σύντροφο βελτιώθηκαν µετά την ολοκλήρωση του προγράµµατος 

παρέµβασης. 

Επιπλέον, αποδείχθηκε ότι η παρέµβαση ήταν αποτελεσµατική στη 

µείωση του άγχους, που είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, στα 

άτοµα µε µεγάλη ή µικρή δυσκολία στη σύναψη δεσµών µε σύντροφο. Η 

παρέµβαση ήταν εξ ίσου αποτελεσµατική στη βελτίωση της ποιότητας της 

ζωής των ατόµων µε µεγάλη δυσκολία στη σύναψη δεσµών µε σύντροφο.  

Με βάση τις παρατηρήσεις που αφορούσαν στον τρόπο, µε τον οποίο οι 

συµµετέχοντες διεκπεραίωναν τις ασκήσεις κάθε συνεδρίας,  είναι δυνατόν να 

αναφέρουµε τα ακόλουθα σε σχέση µε τα αποτελέσµατα της έρευνάς µας: 

Αυξήθηκε η ικανότητα των συµµετεχόντων κατανόησης των 

προσωπικών συναισθηµάτων, καθώς και των συναισθηµάτων των άλλων και 

έκφρασης των συναισθηµάτων τους, µέσα από την επαναφορά κάθε 

συνεδρίας και των παρατηρήσεων που ακολουθούσαν στη διάρκεια της 

εβδοµάδας, για τον προσδιορισµό των συναισθηµάτων τους και την 

συνειδητοποίηση του θυµού τους.   Επίσης, οι ασκήσεις που αποσκοπούσαν 

στον έλεγχο του θυµού τους (π.χ κλίµακα θυµού, παύσεις) βελτίωσαν την 

ικανότητα  διαχείρισης και ρύθµισης των συναισθηµάτων.  

Η ευτυχία και η αισιοδοξία, ως εκφάνσεις της Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης, βελτιώθηκαν µέσα από τις ασκήσεις για την αύξηση των 

θετικών συναισθηµάτων και την εύρεση θετικού νοήµατος   µε το πρότυπο του 

Ellis και την επεξήγηση της γνωστικής αντιµετώπισης. Οι συµµετέχοντες 

διαπίστωσαν ότι διαφορετική νοητική αναπλαισίωση των γεγονότων διευρύνει 

τους πνευµατικούς ορίζοντες και εξευρίσκει λύσεις σε τυχόν προβλήµατα 
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ζωής. Επίσης αυξάνει την ευελιξία και προσαρµοστικότητα και πραγµατώνει 

τις κατάλληλες αλλαγές, που είναι απαραίτητες κάθε χρονική στιγµή. Οι 

συµµετέχοντες παρατήρησαν ότι είναι περισσότερο κινητοποιηµένοι και 

επίµονοι, για να αντιµετωπίσουν δυσκολίες στη ζωή τους.  

Η ικανότητα ενσυναίσθησης  και η ικανότητα δηµιουργίας σχέσεων 

βελτιώθηκαν µε τις τεχνικές για αποτελεσµατικότερη επικοινωνία µέσω των 

αισθητηριακών προσβάσεων. Η αυτοεκτίµηση και αυτο-υποστήριξη 

αυξήθηκαν µε τον προσδιορισµό της διεκδικητικότητας  σε αντιπαράθεση µε 

τις συµπεριφορές της παθητικότητας και επιθετικότητας. Ακόµα, 

παρατηρήθηκε ότι µε το «εκφραστικό γράψιµο» αντιµετωπίστηκαν  αρνητικά 

συναισθήµατα, καθώς και συναισθήµατα παιδικού θυµού, που είχαν 

εδραιωθεί µέσα στο οικογενειακό πλαίσιο. Τέλος, οι συµµετέχοντες έµαθαν να 

διαχειρίζονται το άγχος τους µε την άσκηση των κοιλιακών αναπνοών και την 

προοδευτική µυϊκή χαλάρωση. Σε συνδυασµό µε τις ασκήσεις θετικού 

οραµατισµού (π.χ διαλογισµός, άσκηση αγκίστρου) οι συµµετέχοντες 

ασκήθηκαν στο να επαναφέρουν το αυτόνοµο νευρικό σύστηµά τους σε 

φυσιολογικά όρια, επαναφέροντας ικανοποιητικά τη ζωτικότητά τους.  

 Η παραπάνω παρέµβαση στην ολοκληρωµένη της µορφή των δώδεκα 

συναντήσεων αποδείχτηκε  ότι είναι αποτελεσµατική  για τη διαχείριση του 

θυµού. Όµως, µεµονωµένες πρακτικές θα µπορούσαν να προταθούν 

περαιτέρω, όπως ασκήσεις για διαχείριση άγχους, για αύξηση των θετικών 

συναισθηµάτων, για αποτελεσµατικότερη επικοινωνία ή για ρεαλιστικότερη 

εξεύρεση λύσεων. Για παράδειγµα, προτείνονται οι παύσεις µε ποικίλο 

περιεχόµενο, ως στρατηγικές που υποβοηθούν µε απλό τρόπο τη µείωση των 

εντάσεων κατά τη διάρκεια δραστηριοτήτων.  

Συµπερασµατικά, τα αποτελέσµατα της παρούσας µελέτης διευρύνουν 

και ενισχύουν διαπιστώσεις προγενέστερων µελετών, που έχουµε ήδη 

εκτενώς παρουσιάσει, στις οποίες χρησιµοποιήθηκαν προγράµµατα 

διαχείρισης του θυµού µε σκοπό τη θεραπεία διαφόρων σωµατικών 

ασθενειών, αλλά και την αντιµετώπιση ψυχικών καταστάσεων όπως εξάρτηση 

από τοξικές ουσίες, άγχος, κατάθλιψη καθώς και για την αντιµετώπιση της 
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βίας σε διαφορετικά πλαίσια (π.χ. φυλακές, σχολεία, οικογένεια).  

  

 

2.15 Περιορισµοί της έρευνας  
 

Ο πιο σηµαντικός περιορισµός της έρευνας αυτής σχετίζεται µε την 

αλλαγή της συµπεριφοράς των συµµετεχόντων ως προς το συναίσθηµα του 

θυµού και τη βελτίωση της Συναισθηµατικής τους Νοηµοσύνης. Θα ήταν 

χρήσιµη µια επαναληπτική µέτρηση µετά από κάποιο χρονικό διάστηµα.  

Το συγκεκριµένο πρόγραµµα παρέµβασης απευθύνθηκε σε φοιτητές 

από συγκεκριµένα πανεπιστηµιακά τµήµατα. Θα ήταν ενδιαφέρον να 

εξετάσουµε την επίδρασή του σε φοιτητές µε άλλο πανεπιστηµιακό ή και 

γεωγραφικό πλαίσιο ακόµα και σε φοιτητές µε διαφορετικό πολιτισµικό 

υπόβαθρο. Θα ήταν εξίσου ενδιαφέρον αν εφαρµοζόταν και σε άλλες ηλικίες, 

κυρίως στην ηλικία της εφηβείας, κατά την οποία παρατηρούνται συµπτώµατα 

βίας και επιθετικότητας. 

Η χρονική διάρκεια  της  παρέµβασης ήταν δώδεκα εβδοµάδες, χρόνος 

περιορισµένος για να καλυφτεί όλος ο προγραµµατισµός, που περιελάµβανε 

τόσο το θεωρητικό πλαίσιο όσο τις ασκήσεις και τις παρατηρήσεις των 

συµµετεχόντων. Οι ασκήσεις, κυρίως ,απαιτούσαν περισσότερο χρόνο για την 

εµπέδωσή τους. 

Η παρέµβαση,  ως ψυχοεκπαιδευτική στρατηγική, δεν αποτελεί 

πανάκεια στην αντιµετώπιση των προβληµάτων και στην αποτελεσµατικότερη 

ικανότητα επικοινωνίας των συµµετεχόντων. Θα ήταν εξίσου χρήσιµη η 

παράλληλη ψυχοκοινωνική στήριξή τους, κυρίως το χρονικό διάστηµα 

διεξαγωγής της παρέµβασης.  

Τέλος, το συγκεκριµένο πρόγραµµα περιελάµβανε µόνο φοιτητές, που 

παρουσιάζουν όµως πολλές διαφορές σε αυτό το εξελικτικό σηµείο της ζωής 

τους. Θα ήταν ενδιαφέρον αν εφαρµόζονταν παρόµοια προγράµµατα και σε 

άλλες ηλικίες. 
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2.16 Προτάσεις 
 Το συναίσθηµα του θυµού ως κοινωνικό φαινόµενο, έχει αρχίσει να 

απασχολεί την επιστήµη παγκόσµια αρκετά πρόσφατα,  κυρίως τη δεκαετία 

του ’90. Αν και είναι το  συχνότερο  εκφραζόµενο αρνητικό  συναίσθηµα, όµως 

η µελέτη του βρίσκεται σε εµβρυακό στάδιο, λόγω της δυσκολίας της φύσης 

του. Επειδή τα ευρήµατα της µελέτης  µάς επιτρέπουν να ισχυριστούµε ότι η 

κατάλληλη διαχείριση του θυµού, ενδέχεται  να βελτιώσει τη Συναισθηµατική 

τους Νοηµοσύνη, είναι δυνατόν να προτείνουµε τη χρήση του Προγράµµατος 

αυτού και µάλιστα την εφαρµογή του σε άτοµα διαφορετικού ηλικιακού 

φάσµατος προκειµένου να καταστεί δυνατή η γενίκευση των αποτελεσµάτων 

της έρευνας σε ευρύτερο πληθυσµό. 

Είναι επίσης δυνατόν το συγκεκριµένο πρόγραµµα να χρησιµοποιηθεί 

για την περαιτέρω βελτίωση και άλλων εκφάνσεων της Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης,  όπως της ενσυναίσθησης, αυτοεκτίµησης, 

προσαρµοστικότητας, τις οποίες δεν µελετήσαµε επαρκώς στην παρούσα 

µελέτη. 

Ο προγραµµατισµός όλης της παρέµβασης, πάνω στον οποίο 

στηρίχτηκε η µελέτη, µπορεί να αποτελέσει ένα πρότυπο για την περαιτέρω 

ανάπτυξη και άλλων παρόµοιων προγραµµάτων µε τον ίδιο σκοπό.  

Σηµειώνουµε ότι το Πρόγραµµα Παρέµβασης για τη διαχείριση του 

θυµού, το οποίο εκπονήθηκε για το σκοπό της παρούσας µελέτης, δεν έχει 

χρησιµοποιηθεί στη συγκεκριµένη εκδοχή του σε εθνικό και Ευρωπαϊκό  

επίπεδο για τη βελτίωση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης νεαρών ατόµων. 

Για το λόγο αυτό η παρούσα µελέτη αποτελεί µία πρώτη προσπάθεια 

προσέγγισης του συγκεκριµένου θέµατος και καλύπτει ένα κενό στη σχετική 

ελληνική και ευρύτερη βιβλιογραφία.   
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 1 = WQNG & LAW El SCALE     
 

∆ιαφωνώ Απόλυτα         1.... 2 ........ 3…… . 4 ........ 5........ 6........ 7           Συµφωνώ 
Απόλυτα 
 

SEA 1.   Τις περισσότερες φορές αντιλαµβάνοµαι το 
λόγο για τον οποίον αισθάνοµαι το πώς νιώθω. 

1 2 3 4 5 6  7 

ΟΑΕ 2.   Πάντα µπορώ να καταλάβω πως 
αισθάνονται οι φίλοι µου µε βάση τη 

1 2  3 4 5 6 7 

UOE 3,   Πάντα θέτω στόχους για τον εαυτό µου και 
µετά βάζω τα δυνατά µου για να τους πετύχω. 

1 2 3 4 5 6 7 

ROE 4.   Μπορώ µε τη λογική να ελέγχω το θυµό µου 
και να αντιµετωπίζω τις δυσκολίες. 

 1  2 3 4 5 6 7 

SEA 5.   Κατανοώ καλά τα συναισθήµατα µου.  1 2 3 4 5 6 7 
ΟΑΕ       6.   Αντιλαµβάνοµαι καλά το πώς  αισθάνονται οι 1 2 3 4 5 6 7 
UOE 7.   Πάντα 'λέω στον εαυτό µου' ότι είµαι ένα 

άξιο και ικανό άτοµο. 
1 2 3 4 5 6 7 

ROE 8.   Νοµίζω ότι είµαι απόλυτα ικανός στο να 
ελέγχω τα συναισθήµατα µου. 

1 2 3 4 5 6 7 

SEA 9.   Πάντα καταλαβαίνω πώς πραγµατικά 1 2 3 4 5 6 7  
ΟΑΕ 10. Συγκινούµαι εύκολα µε τη συγκίνηση των 1 2 3 4 5 6 7 
UOE 11. Είµαι ένα άτοµο µε ισχυρά κίνητρα. 1 2 3 4 5 6 7 
ROE 12. Ηρεµώ γρήγορα, όποτε θυµώνω. 1 2 3 4 5 6 7 
SEA 13. Πάντα γνωρίζω αν είµαι χαρούµενος ή όχι. 1 2 3 4 5 θ 7 
ΟΑΕ 14. Κατανοώ καλά τα συναισθήµατα των 

ανθρώπων που είναι γύρω µου. 
1 2 3 4 5 6 7 

UOE 15. Πάντα παρακινώ τον εαυτό µου να 
καταφέρει το καλύτερο. 

1 2 3 4 5 6 7 

ROE 16. Έχω καλό έλεγχο των συναισθηµάτων µου. 1 2 3 4  5 6 7 

 



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 2 = TEIQue-SF (Petrides) 
 

∆ιαφωνώ Απόλυτα        1 .....2 ....... 3........ 4 ........5........ 6 ........ 7          Συµφωνώ Απόλυτα 

 
1. ∆ε δυσκολεύοµαι καθόλου να εκφράσω τα συναισθήµατά µου µε  
                                                                                           λόγια. 

1 2 3 4 5 6 7 

2.   Συχνά δυσκολεύοµαι να βλέπω τα πράγµατα από την οπτική γωνία 
των άλλων.    

1 2 3 4 5 6 7 

3.   Γενικά είµαι ένα ιδιαίτερα δραστήριο άτοµο µε στόχους. 1 2 3 4 5 6 7 
4.   Συνήθως µού είναι δύσκολο να ελέγχω τα συναισθήµατά µου. 1 2 3 4 5 6 7 
5.   Γενικά δε βρίσκω τη ζωή διασκεδαστική. 1 2 3 4 5 6 7 
6.   Μπορώ να χειρίζοµαι αποτελεσµατικά τους άλλους ανθρώπους,  1 2 3 4 5 6 7 
7.   Έχω την τάση να αλλάζω γνώµη συχνά. 1 2 3 4 5 6 7 
8.   Γενικά δυσκολεύοµαι να κατανοώ τι ακριβώς νιώθω. 1 2 3 4 5 6 7 
9.   Πιστεύω πως έχω πολλά χαρίσµατα.                                              1 2 3 4 5 6 7 
10. Συχνά δυσκολεύοµαι να υπερασπίζοµαι τα δικαιώµατά µου.            1 2 3 4 5 6 7 
11. Συνήθως µπορώ να επηρεάζω τα συναισθήµατα των άλλων 1 2 3 4 5 6 7 
12. Γενικά είµαι απαισιόδοξος άνθρωπος. 1 2 3 4 5 6 7 

13. Οι κοντινοί µου άνθρωποι παραπονιούνται ότι δεν τους                       
συµπεριφέροµαι σωστά. 

1 2 3 4 5 6 7 

14. Συνήθως δυσκολεύοµαι να προσαρµόζω τη ζωή µου ανάλογα 
µε τις περιστάσεις. 

1 2 3 4 5 6 7 

15. Γενικά, είµαι ικανός να αντιµετωπίζω το άγχος. 1 2 3 4 5 6 7 
16. Συχνά δυσκολεύοµαι να δείχνω στοργή στους κοντινούς µου 1 2 3 4 5 6 7 
17. Συνήθως µπορώ να «µπαίνω, στη θέση του άλλου» και να 
καταλαβαίνω τα συναισθήµατά του.       

1 2 3 4 5 6 7 

18. ∆εν έχω αρκετά κίνητρα στη ζωή µου.    1 2 3 4 5 6 7 
19. Συνήθως µπορώ να βρίσκω τρόπους να ελέγχω τα συναισθήµατά 
µου, όταν το θέλω.                 

1 2 3 4 5 6 7 

20. Σε γενικές γραµµές, είµαι ευχαριστηµένος από τη ζωή µου. 1 2 3 4 5 6 7 
21. Θα περιέγραφα τον εαυτό µου ως καλό διαπραγµατευτή. 1 2 3 4 5 6 7 
22. Συχνά ανακατεύοµαι σε καταστάσεις και αργότερα το µετανιώνω. 1 2 3 4 5 6 7 
23. Συχνά, σταµατώ αυτό που κάνω και συγκεντρώνοµαι σε αυτό που 
νιώθω. 

1 2 3 4 5 6 7 

24. Αισθάνοµαι καλά µε τον εαυτό µου. 1 2 3 4 5 6 7 
25. Έχω την τάση να υποχωρώ ακόµη και όταν γνωρίζω πως έχω δίκιο. 1 2 3 4 5 6 7 

26. Πιστεύω πως δεν µπορώ να επηρεάζω τα συναισθήµατα των άλλων.  1 2 3 4 5 6 7 
27. Πιστεύω ότι γενικά τα πράγµατα θα εξελιχθούν καλά στη ζωή µου. 1 2 3 4 5 6 7 
28. ∆υσκολεύοµαι να συνδεθώ συναισθηµατικά ακόµη και µε όσους 
βρίσκονται πολύ κοντά µου.                   

1 2 3 4 5 6 7 

29. Γενικά, µπορώ να προσαρµόζοµαι σε καινούρια περιβάλλοντα 
και καταστάσεις. 

1 2 3 4 5 6 7 

30. Οι άλλοι µε θαυµάζουν γιατί είµαι «άνετος». 1 2 3 4 5 6 7 
 



Ερωτηµατολόγιο 3A 

Παρακάτω υπάρχουν ορισµένες φράσεις που οι άνθρωποι συνηθίζουν να 
χρησιµοποιούν για να περιγράψουν τον εαυτό τους. ∆ιαβάστε κάθε φράση και µετά 
βάλτε σε κύκλο τον αντίστοιχο αριθµό στα δεξιά της φράσης για να δείξετε πώς 
αισθάνεστε τώρα, δηλαδή αυτή τη στιγµή. ∆εν υπάρχουν σωστές ή λανθασµένες 
απαντήσεις. Μη ξοδεύετε πολλή ώρα για κάθε µια φράση, αλλά δώστε την 
απάντηση που φαίνεται να ταιριάζει πιο καλά σ’ αυτό που αισθάνεστε  τώρα. 

 

 Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα 
πολύ 

1. Αισθάνοµαι ήρεµος ……………………………………… 1 2 3 4 

2. Αισθάνοµαι ασφαλής ……………………………………. 1 2 3 4 

3. Νοιώθω µια εσωτερική ένταση ………………………….. 1 2 3 4 

4. Έχω αγωνία ……………………………………………… 1 2 3 4 

5. Αισθάνοµαι άνετα ............................................. 1 2 3 4 

6. Αισθάνοµαι αναστατωµένος ……………………………... 1 2 3 4 

7. Ανησυχώ αυτή τη στιγµή για ενδεχόµενες ατυχίες. 1 2 3 4 

8. Αισθάνοµαι αναπαυµένος ……………………………….. 1 2 3 4 

9. Αισθάνοµαι άγχος ……………………………………….. 1 2 3 4 

10. Αισθάνοµαι βολικά ……………………………………... 1 2 3 4 

11. Αισθάνοµαι αυτοπεποίθηση ……………………………. 1 2 3 4 

12. Αισθάνοµαι νευρικότητα ……………………………….. 1 2 3 4 

13. Αισθάνοµαι ήσυχος …………………………………….. 1 2 3 4 

14. Βρίσκοµαι σε διέγερση ………………………………… 1 2 3 4 

15. Είµαι χαλαρωµένος ……………………………………... 1 2 3 4 

16. Αισθάνοµαι ικανοποιηµένος ……………………………. 1 2 3 4 

17. Ανησυχώ ………………………………………………... 1 2 3 4 

18. Αισθάνοµαι έξαψη και ταραχή …………………………. 1 2 3 4 

19. Αισθάνοµαι υπερένταση ………………………………... 1 2 3 4 

20. Αισθάνοµαι ευχάριστα …………………………………. 1 2 3 4 

 



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 3  
ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΕΩΣ  
   
 
 
Ο∆ΗΓΙΕΣ: Πιο κάτω υπάρχει ένας αριθµός φράσεων που οι άνθρωποι συνηθίζουν 
να χρησιµοποιούν για να περιγράψουν τον εαυτόν τους. 
∆ιαβάστε κάθε φράση και µετά βάλτε σε κύκλο τον αντίστοιχο αριθµό στα δεξιά 
της φράσεως για να δείξετε πως αισθάνεστε συνήθως. 
∆εν υπάρχουν σωστές ή λανθασµένες απαντήσεις.  
Μη ξοδεύεται πολλή ώρα για κάθε φράση, αλλά δώστε την απάντηση που φαίνεται 
να περιγράφει πως αισθάνεστε γενικά.   
 

 Σχεδόν 
ποτέ 

Μερικές 
φορές 

Συχνά Σχεδόν 
πάντοτε 

21. Αισθάνοµαι ευχάριστα ……………………………. 1 2 3 4 

22. Κουράζοµαι εύκολα ……………………………….. 1 2 3 4 

23. Βρίσκοµαι σε συνεχή αγωνία ……………………… 1 2 3 4 

24. Εύχοµαι να είµαι τόσο ευτυχισµένος, όσο οι άλλοι 

                      φαίνονται να είναι ………………………  1 2 3 4 

25. Μένω πίσω στις δουλειές µου, γιατί δεν µπορώ να  

       αποφασίσω αρκετά γρήγορα ...........................  1 2 3 4 

26. Αισθάνοµαι αναστατωµένος ……………………….  1 2 3 4 

27. Είµαι ήρεµος, ψύχραιµος και συγκεντρωµένος.  ……1 2 3 4 

28. Αισθάνοµαι πως οι δυσκολίες συσσωρεύονται,  

    ώστε να µην µπορώ να τις ξεπεράσω ………………….   1 2 3 4 

29. Ανησυχώ πάρα πολύ για κάτι, που στην  

       πραγµατικότητα δεν έχει σηµασία………………… 1 2 3 4 

30. Βρίσκοµαι σε συνεχή υπερένταση………………… 1 2 3 4 

31. Έχω την τάση να βλέπω τα πράγµατα δύσκολα…… 1 2 3 4 

32. Μου λείπει η αυτοπεποίθηση ………………….……        1 2 3 4 

33. Αισθάνοµαι ασφαλής…………………………… 1 2 3 4 

34. Προσπαθώ να αποφεύγω την αντιµετώπιση  

                       µιας κρίσεως ή δυσκολίας……………… 1 2 3 4 

35. Βρίσκοµαι σε υπερδιέγερση……………………….. 1 2 3 4 

36. Είµαι ικανοποιηµένος……………………………… 1 2 3 4 

37. Κάποια ασήµαντη σκέψη µού περνά από το µυαλό 

                       και µ’ ενοχλεί……………………………. 1 2 3 4 

38. Παίρνω τις απογοητεύσεις τόσο πολύ στα σοβαρά,  

ώστε δεν µπορώ να τις διώξω από τη σκέψη µου……. 1 2 3 4 

39. Είµαι ένας σταθερός χαρακτήρας………………….. 1 2 3 4 

40. Έρχοµαι σε µια κατάσταση εντάσεως ή  

αναστατώσεως, όταν σκέπτοµαι τις τρέχουσες  

       ασχολίες και τα  ενδιαφέροντά µου   

                               1 2 3 4 



Ερωτηµατολόγιο 4 
 
Παρακάτω υπάρχουν πέντε προτάσεις µε τις οποίες µπορεί να συµφωνείτε ή να 
διαφωνείτε. Χρησιµοποιώντας την ακόλουθη κλίµακα από το 1 ως το 7, σηµειώστε 
πόσο συµφωνείτε µε κάθε πρόταση. Για το σκοπό αυτό, γράψτε τον κατάλληλο 
αριθµό πάνω στη γραµµή που βρίσκεται αριστερά από κάθε πρόταση. Παρακαλώ να 
είστε ειλικρινείς στις απαντήσεις σας. 
 

7 – Συµφωνώ πολύ 
6 – Συµφωνώ 
5 – Συµφωνώ λίγο 
4 – Ούτε συµφωνώ ούτε διαφωνώ 
3 – ∆ιαφωνώ κάπως 
2 – ∆ιαφωνώ 
1 – ∆ιαφωνώ έντονα 
 

1. _____ Σε γενικές γραµµές, η ζωή µου είναι σχεδόν ιδανική. 

2. _____ Οι συνθήκες ζωής µου είναι άριστες. 

3. _____ Είµαι ευχαριστηµένος /η µε τη ζωή µου.  

4. _____ Μέχρι στιγµής, έχω πετύχει όσα σηµαντικά πράγµατα θέλω στη ζωή µου.    

      

5. _____ Αν µπορούσα να ξαναζήσω τη ζωή µου, δεν θα άλλαζα σχεδόν τίποτα. 

  

 
 



Κλίµακα δεσµού ενηλίκων (Fraley et al. 2000) 
 
Μεταφορά στα Ελληνικά: Κ.Καφέτσιος και Μ.Τσαγκαράκης 

 
Οι 36 προτάσεις που ακολουθούν αφορούν το πως αισθάνεσαι µέσα σε ερωτικές 
σχέσεις/δεσµούς, συµπεριλαµβανοµένου και του γάµου. Μας ενδιαφέρει το πώς 
βιώνεις γενικά τις σχέσεις αυτές και όχι µόνο τι συµβαίνει σε µια τωρινή σχέση. 
Σηµείωσε δίπλα από την κάθε πρόταση το κατά πόσο συµφωνείς ή διαφωνείς µε 
αυτήν µε βάση την ακόλουθη κλίµακα: 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

  Ουδέτερα/ 
Ανάµεικτα 

  Συµφωνώ 
απόλυτα 

1 2 3 4 5 6 7 
 
 
1. __ Προτιµώ να µη δείχνω στο/στη σύντροφό µου τι αισθάνοµαι κατά βάθος. 

2. __ Φοβάµαι ότι θα χάσω την αγάπη του/της συντρόφου µου. 

3. __ Αισθάνοµαι άνετα να µοιράζοµαι προσωπικές σκέψεις και συναισθήµατα µε το/τη  

      σύντροφό µου. 

4. __ Ανησυχώ συχνά µε την ιδέα ότι ο/η σύντροφός µου δε θα θέλει να µείνει µαζί µου. 

5. __ Το βρίσκω δύσκολο ν’ αφήσω τον εαυτό µου να στηριχθεί σε ερωτικούς συντρόφους. 

6. __ Ανησυχώ συχνά µε την ιδέα ότι ο/η σύντροφός µου δε µε αγαπάει πραγµατικά. 

7. __ Αισθάνοµαι πολύ άνετα να είµαι συναισθηµατικά κοντά µε ερωτικούς συντρόφους. 

8. __ Ανησυχώ ότι οι ερωτικοί µου σύντροφοι δε θα νοιάζονται για µένα όσο εγώ γι’ αυτούς. 

9. __ ∆εν αισθάνοµαι άνετα να ‘ανοίγοµαι’ σε ερωτικούς συντρόφους. 

10. __ Συχνά εύχοµαι τα αισθήµατα του/της συντρόφου µου για µένα να ήταν τόσο δυνατά όσο         

             τα δικά µου γι’ αυτόν/αυτήν. 

11. __ Προτιµώ να µην είµαι συναισθηµατικά πολύ κοντά σε ερωτικούς συντρόφους. 

12. __ Ανησυχώ πολύ για τις σχέσεις µου. 

13. __ Αισθάνοµαι άβολα όταν ο/η ερωτικός µου σύντροφος θέλει να είναι συναισθηµατικά 

πολύ κοντά µου. 

14. __ Όταν ο σύντροφός µου είναι µακριά µου, ανησυχώ ότι µπορεί ν’ ενδιαφερθεί για   

            κάποιον/α άλλο/η. 

15. __ Το βρίσκω σχετικά εύκολο να έρθω συναισθηµατικά κοντά µε το/τη σύντροφό µου. 

16. __ Όταν δείχνω τα αισθήµατά µου στους ερωτικούς συντρόφους, φοβάµαι ότι εκείνοι δεν θα  

             αισθάνονται το ίδιο για µένα. 

17. __ ∆ε µου είναι δύσκολο να πλησιάσω συναισθηµατικά µε το/τη σύντροφό µου. 

18. __ Σπάνια ανησυχώ για το ότι ο/η σύντροφός µου µπορεί να µε αφήσει. 

19. __ Συνήθως συζητάω τα προβλήµατα και τις ανησυχίες µου µε το/τη σύντροφό µου. 

20. __ Ο/Η ερωτικός µου σύντροφος µε κάνει ν’ αµφισβητώ τον εαυτό µου. 

21. __ Με βοηθάει να στραφώ στο/στη σύντροφό µου σε ώρες ανάγκης.  

22. __ Σπάνια ανησυχώ µε την ιδέα ότι µπορεί να µε εγκαταλείψουν. 

23. __ Λέω στο/στη σύντροφό µου σχεδόν τα πάντα. 



24. __ ∆ιαπιστώνω ότι οι σύντροφοί µου δεν θέλουν να έρθουν συναισθηµατικά τόσο κοντά µου 

όσο θα ήθελα. 

25. __ Συζητάω τα πράγµατα που µε απασχολούν µε το/τη σύντροφό µου. 

26. __ Μερικές φορές οι ερωτικοί µου σύντροφοι αλλάζουν τα αισθήµατά τους για µένα χωρίς 

φανερό λόγο. 

27. __ Αισθάνοµαι νευρικότητα όταν ένας σύντροφος έρθει συναισθηµατικά πολύ κοντά µου.  

28. __ Η επιθυµία µου να είµαι συναισθηµατικά πολύ κοντά µε τους άλλους µερικές φορές  τους 

φοβίζει και τους αποµακρύνει. 

29. __ Αισθάνοµαι άνετα να στηριχθώ στον/στην ερωτικό µου σύντροφο. 

30. __ Φοβάµαι ότι µόλις ένας ερωτικός σύντροφος µε γνωρίσει καλά, δε θα του αρέσει το 

ποιος/α πραγµατικά είµαι. 

31. __ Το βρίσκω εύκολο να στηριχθώ σε ερωτικούς συντρόφους. 

32. __ Θυµώνω που δεν παίρνω τη στοργή και τη στήριξη που χρειάζοµαι από το/τη σύντροφό 

µου. 

33. __ Μου είναι εύκολο να είµαι τρυφερός µε τον/την ερωτικό µου σύντροφο. 

34. __ Ανησυχώ ότι υστερώ σε σύγκριση µε άλλους ανθρώπους. 

35. __ Ο/Η σύντροφός που πραγµατικά καταλαβαίνει εµένα και τις ανάγκες µου.  

36. __ Μου φαίνεται ότι ο/η σύντροφός µου µε προσέχει µόνο όταν είµαι θυµωµένος. 


