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Περίληψη

Εισαγωγή. Η εμφάνιση και η γρήγορη εξάπλωση της νόσου του νέου κορωνοϊού COVID-

19 από τον Μάρτιο του 2020, όταν ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας την ανακήρυξε ως

πανδημία, προκάλεσε μια παγκόσμια υγειονομική κρίση, με σοβαρές επιπτώσεις και στη

σωματική και στην ψυχική υγεία. Μέσα σε αυτή την πανδημική κρίση, τα παιδιά και οι

έφηβοι αποτελούν μια πληθυσμιακή ομάδα που χρήζει ιδιαίτερης προσοχής και

φροντίδας, καθώς οι αλλαγές εξαιτίας της COVID-19 έχουν επιβαρύνει σημαντικά την

ψυχική ευεξία τους. Στο πλαίσιο αυτό, βάσει της υπάρχουσας βιβλιογραφίας, η εφαρμογή

παρεμβάσεων Θετικής  Ψυχολογίας μπορεί να συμβάλλει στην αντιμετώπιση των διαρκώς

αυξανόμενων ψυχολογικών προβλημάτων.

Σκοπός. Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν η διερεύνηση της επίδρασης ενός

καινοτόμου σχολικού προγράμματος, μιας δομημένης ψυχο-εκπαιδευτικής παρέμβασης

διάρκειας  έντεκα (11) εβδομάδων σε δείγμα μαθητών δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, που

συνδυάζει τεχνικές της Θετικής Ψυχολογίας και αρχές της Επικούρειας και Στωικής

Φιλοσοφίας, με στόχο την προαγωγή της ψυχικής ευημερίας των εφήβων και,

συνακόλουθα, την αποτελεσματική διαχείριση των ψυχολογικών επιπτώσεων της

πανδημικής κρίσης.

Μέθοδος. Για την επίτευξη του ερευνητικού στόχου χρησιμοποιήθηκε ποιοτική

μεθοδολογία. Για τη συλλογή, τη διασταύρωση και τον εμπλουτισμό των δεδομένων, ως

εργαλεία χρησιμοποιήθηκαν αυτοαναφορικά ερωτηματολόγια καταγραφής δημογραφικών

χαρακτηριστικών, ομάδα εστίασης και ομαδικές συνεντεύξεις, ημιδομημένες ατομικές

προφορικές συνεντεύξεις και γραπτές περιγραφές και αφηγήσεις. Σύμφωνα με τον

ερευνητικό σχεδιασμό, η ομάδα εστίασης αποτέλεσε και την ομάδα παρέμβασης, με

απουσία ομάδας ελέγχου. Χρησιμοποιήθηκαν συνδυαστικά δύο μέθοδοι δειγματοληψίας,

δειγματοληψία ευκολίας ή ευχέρειας και σκόπιμη ομοιογενής δειγματοληψία κριτηρίου.

Κριτήρια επιλεξιμότητας του δείγματος ήταν η φοίτηση στη Β΄ Λυκείου και η συμμετοχή

των μαθητών στο σχολικό Εργαστήριο Φιλοσοφίας. Το συνολικό μέγεθος του δείγματος

ήταν έντεκα (n=11) μαθήτριες. Ο  ερευνητικός σχεδιασμός περιλάμβανε, πριν από την

παρέμβαση, διερεύνηση, μέσω γραπτών αφηγήσεων, των αναγκών και των προσδοκιών

των μαθητριών, και, μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης, καταγραφή των προσωπικών

εμπειριών και των αξιολογικών κρίσεών τους, μέσω ημιδομημένων ατομικών προφορικών

συνεντεύξεων, αλλά και ομαδικών συνεντεύξεων, σχετικά με τα αποτελέσματα της



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

8

παρέμβασης. Τη συλλογή των δεδομένων ακολούθησε η κωδικοποίηση, η θεματική

ανάλυση και η ερμηνεία τους.

Αποτελέσματα. Από τα ευρήματα διαπιστώθηκε θετική επίδραση της παρέμβασης στις

μαθήτριες που συμμετείχαν. Η θετική επίδραση αφορούσε στη βελτίωση της

συναισθηματικής κατάστασης, στην ενίσχυση της ψυχικής ευδαιμονίας-ευημερίας, στη

βελτίωση πτυχών της ποιότητας ζωής, όπως η υποκειμενική υγεία, ο γνωστικός τομέας, η

ακαδημαϊκή επίδοση και οι οικογενειακές και διαπροσωπικές σχέσεις, και, κατ’ επέκταση,

στην αποτελεσματική  διαχείριση των ψυχικών και κοινωνικών επιπτώσεων της

πανδημίας COVID-19.  Βασικό εύρημα της μελέτης ήταν η ανάδειξη της

αποτελεσματικότητας και, κατά συνέπεια, της αναγκαιότητας της φιλοσοφικής

πλαισίωσης της εφαρμοσμένης θετικής παρέμβασης. Η ανάδειξη του ενισχυτικού ρόλου

της Φιλοσοφίας στην αποτελεσματικότητα των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής

Ψυχολογίας, ή, αλλιώς, η πρακτική και βιωματική εφαρμογή φιλοσοφικών αρχών μέσω

των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας, αποτελεί καινοφανές εύρημα στην

υπάρχουσα βιβλιογραφία.

Συμπεράσματα. Η παρέμβαση θετικότητας, μέσω της εφαρμογής θετικών τεχνικών

νοήματος ζωής, αισιοδοξίας, ευγνωμοσύνης και ανάπτυξης θετικών σχέσεων, σε

συνδυασμό με μια γνωσιακή αναδόμηση βασισμένη στις αρχές της Επικούρειας και

Στωικής Φιλοσοφίας, παρουσίασε ευεργετικά αποτελέσματα στην ψυχική ευημερία

εφήβων την εποχή της Covid-19.

Λέξεις – Κλειδιά

Θετική Ψυχολογία, Επικούρειοι, Στωικοί, εκπαίδευση, COVID-19, σχολικά προγράμματα

προαγωγής ψυχικής υγείας, ψυχική ευημερία
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Abstract

Introduction. The emergence and rapid spread of the new COVID-19 coronavirus disease

since March 2020, when the WHO declared it a pandemic, caused a global health crisis,

with serious consequences for both physical and mental health, imposing an

unprecedented and long-term social isolation with huge financial problems. In this

pandemic crisis, children and adolescents are a population group that needs special

attention and care, as the changes due to COVID-19 have significantly burdened their

mental well-being. In this context, based on the existing literature, the application of

Positive Psychology Interventions may contribute to addressing the ever-increasing

psychological problems.

Purpose. The purpose of this study was to investigate the effect of an innovative school

intervention program, a structured psycho-educational intervention lasting 11 weeks on a

sample of high school students, combining Positive Psychology techniques and principles

of Epicurean and Stoic Philosophy, with the aim of promoting the mental well-being of

adolescents and, consequently, the effective management of the psychological effects of

the pandemic crisis.

Method. A qualitative methodology was used to achieve the research goal. For data

collection, triangulation and data enrichment, self-referential demographic questionnaires,

focus group and group interviews, semi-structured individual oral interviews and written

descriptions and narratives were used as tools. According to the research design, the focus

group was also the intervention group, with the absence of a control group. Two sampling

methods were used in combination, convenience sampling and purposive homogeneous

criterion sampling. Eligibility criteria of the sample were the attendance at the second year

of Greek Lyceum (at the age of 16 years) and the participation of the students in the school

Philosophy Laboratory. The total sample size was 11 schoolgirls. The research planning

included, before the intervention, investigation, through written narratives, of the needs

and expectations of the students, and, after the completion of the intervention, recording of

their personal experiences and evaluative judgments, through semi-structured individual

oral interviews, but also group interviews, on the results of the intervention. The data

collection was followed by their coding, thematic analysis and interpretation.

Results. The findings showed a positive effect of the intervention on the participating

students. The positive effect was to improve the emotional state, to enhance mental well-

being, to improve aspects of quality of life, such as subjective health, cognitive field,



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

10

academic performance and family and interpersonal relationships, and, consequently, in

the effective management of the psychological and social impact of the COVID-19

pandemic. The main finding of the study was to highlight the effectiveness and,

consequently, the necessity of the philosophical framework of the applied positive

intervention. The emergence of the supporting role of Philosophy in the effectiveness of

the applied techniques of Positive Psychology, or, in other words, the practical and

experiential application of philosophical principles through the applied techniques of

Positive Psychology, is a new finding in the existing literature.

Conclusions. The Positive Psychology intervention, through the application of positive

techniques of meaning in life, optimism, gratitude and the development of positive

relationships, combined with a cognitive reconstruction based on the principles of

Epicureanism and Stoicism, had beneficial effects on the mental well-being of adolescents

in the era of COVID-19.

Keywords
Positive Psychology, Epicureanism, Stoicism, school intervention program, COVID-19,

mental well-being
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Εισαγωγή

Η ανθρώπινη εμπειρία και η γνώση της ιστορικής πορείας της ανθρωπότητας

μαρτυρούν ότι η έκθεση των ατόμων και των κοινωνιών σε συνθήκες κρίσης είναι όχι

μόνο αναπόφευκτη, αλλά και απόλυτα φυσιολογική και αναμενόμενη. Οι κρίσεις

αποτελούν μέρος της ανθρώπινης ζωής, που όλοι οι άνθρωποι κάποια στιγμή θα κληθούν

να αντιμετωπίσουν.

Σύμφωνα με τη Χατζηχρήστου (2008, 2011, https://www.othisi.gr/sxoleio/wp-

content/uploads/2014/.pdf), ως κρίση ορίζεται «μια προσωρινή κατάσταση που προκαλεί

έντονο άγχος και αποδιοργάνωση, χαρακτηρίζεται από την αδυναμία του ατόμου να την

ελέγξει και να τη διαχειριστεί, έχει ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και βιώνεται διαφορετικά από

τα άτομα, επηρεάζοντας την αίσθηση σταθερότητας, ασφάλειας και ελέγχου, καθώς και το

φυσικό και κοινωνικό τους περιβάλλον, άμεσο (οικογένεια, φίλοι) ή ευρύτερο (γειτονιά,

κοινότητα)». Οι ξαφνικές και απροσδόκητες, πολλαπλές και ποικίλες, «περιστασιακές»

κρίσεις μπορεί να επηρεάσουν έναν πεπερασμένο αριθμό ατόμων, δηλαδή ένα ή

περισσότερα άτομα, όπως στην περίπτωση κάποιου ατυχήματος, μιας ασθένειας ή του

θανάτου ενός προσφιλούς προσώπου, ή να επιδράσουν καταλυτικά και σε μια ευρύτερη

κοινότητα, όπως συμβαίνει με τις επιδημίες, τους πολέμους, τις φυσικές και οικονομικές

καταστροφές κ.ά., συχνά με απροσδιόριστες σε μέγεθος και έκταση συνέπειες.

Στην εποχή μας η ανθρωπότητα στο σύνολό της, κυρίως λόγω της

παγκοσμιοποίησης,  εξακολουθεί να βιώνει άλλη μια κρίση, από τις πολλές στη διάρκεια

της μακραίωνης ιστορίας της, μια πρωτοφανή πανδημία, που δεν έχει επιπτώσεις μόνο

στη σωματική υγεία των ανθρώπων, αλλά έχει προκαλέσει και κρίση της ψυχικής υγείας,

επιβάλλοντας μια πρωτοφανή και μεγάλης χρονικής διάρκειας κοινωνική απομόνωση,

αλλάζοντας άρδην τρόπους  ζωής και επιφέροντας τεράστια οικονομικά προβλήματα.

Πιο συγκεκριμένα, η γρήγορη εξάπλωση της νόσου του νέου κορωνοϊού COVID-

19 από τον Μάρτιο του 2020, όταν ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας την ανακήρυξε ως

πανδημία, προκάλεσε μια ανεξέλεγκτη παγκόσμια υγειονομική κρίση και, συνακόλουθα,

μια σοβαρή παγκόσμια ανησυχία για τη δημόσια υγεία. Μέχρι το τέλος του 2020 ο νέος

κορωνοϊός  είχε μολύνει πάνω από 70 εκατομμύρια ανθρώπους, προκαλώντας πάνω από

1,5 εκατομμύρια θανάτους, σύμφωνα με τα στοιχεία του  ΠΟΥ (2020).

Σύμφωνα με τις συστάσεις του ΠΟΥ, από τα μέσα Μαρτίου του 2020, οι

κυβερνήσεις των περισσότερων κρατών αποφάσισαν να επιβάλουν άμεσα μέτρα έκτακτης
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ανάγκης για αποφυγή της έκθεσης στον ιό αλλά και για περιορισμό της μετάδοσής του,

όπως ενισχυμένη ατομική προστασία, αποστάσεις, αυστηρούς περιορισμούς στην

κινητικότητα των πολιτών, πολύμηνη παραμονή στο σπίτι και ελεγχόμενη έξοδο μόνο για

την κάλυψη των βασικών αναγκών, τη φροντίδα των ευάλωτων ατόμων και την εργασία,

στην περίπτωση που η τηλεργασία δεν ήταν δυνατή, άρση λειτουργίας σχολείων και

πανεπιστημίων, ακύρωση όλων των εκπαιδευτικών, αθλητικών, κοινωνικών,

πολιτιστικών, καλλτεχνικών και άλλων δραστηριοτήτων.

Σε παγκόσμιο επίπεδο τόσο η ίδια η πανδημία COVID-19 όσο και τα μέτρα που

επιβλήθηκαν από τις κυβερνήσεις προκάλεσαν τεράστιας σημασίας κοινωνικές αλλαγές,

ασκώντας ασφυκτική πίεση στα άτομα, επιβαρύνοντας και επιδεινώνοντας τη δημόσια

ψυχική υγεία, προκαλώντας τεράστια ψυχολογική δυσφορία και επιφέροντας υψηλά

επίπεδα γενικευμένου άγχους και στρες, συναισθηματικές διαταραχές, κυρίως

καταθλιπτική συμπτωματολογία και πανικό, διαταραχές ύπνου και μετατραυματικού

στρες (PTSD) αλλά και διαταραχές συμπεριφοράς (Bruine de Bruin, 2020∙Fiorillo &

Gorwood, 2020∙Marčinko et al., 2020∙Jiang et al., 2020∙Salari et al., 2020∙Evandrou et al.,

2020∙Losada-Baltar et al., 2020, 2021∙Rajkumar, 2020∙Van Agteren et al., 2020).

Τα αυξημένα ψυχολογικά προβλήματα των ανθρώπων σχετίζονται κυρίως με τον

φόβο μήπως προσβληθούν από τον ιό οι ίδιοι, αλλά και το οικογενειακό και φιλικό

περιβάλλον τους (Mertens et al., 2020), συνδέονται με οικονομικές δυσκολίες και απώλεια

θέσεων εργασίας (Dorn et al., 2020), αλλά κυρίως με  την κοινωνική απομόνωση και την

αιφνίδια διαταραχή που επήλθε στην καθημερινή ζωή, στη σχολική εκπαίδευση και στην

εργασία (Giuntella et al., 2021∙Galea et al., 2020).

Ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι το 2020 στην Κίνα τα ποσοστά επικράτησης

της ψυχολογικής δυσφορίας, κυρίως του άγχους και του στρες, ήταν σημαντικά υψηλά,

ξεπερνώντας το 25% (Qiu et al., 2020·Wang et al., 2020), ενώ, κατά τους  Huang & Zhao

(2020), τα ψυχοπαθολογικά συμπτώματα σε κάποιες περιπτώσεις άγγιξαν το 36%.

Σύμφωνα με τα συγκριτικά στοιχεία μεγάλης εθνικής έρευνας των McGinty et al. (2020)

στις ΗΠΑ, το 2020 το 13,6% των ανθρώπων εμφάνισαν συμπτώματα σοβαρής

ψυχολογικής δυσφορίας, σε αντίθεση με  το 2018 που το ποσοστό άγγιζε μόλις το 3,9%.

Στη Γερμανία, οι Schäfer et al. (2020) διαπίστωσαν αύξηση των κλινικών

ψυχοπαθολογικών συμπτωμάτων κατά 10% σε σχέση με το 2010. Αλλά και σύμφωνα με

άλλες εθνικές έρευνες, το 2020 τα ψυχοπαθολογικά συμπτώματα κυμαίνονταν από 18,2%

έως 37%  τόσο σε ευρωπαϊκές χώρες, όπως η Ιταλία (Rossi et al., 2020), η Ισπανία

(González-Sanguinoa et al., 2020) και οι Κάτω Χώρες (Statista, 2020), όσο και σε χώρες
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της Νότιας Αφρικής (Roberts, 2020), αλλά και της Ασίας, όπως το Ιράν (Jahanshahi et al.,

2020).

Όσον αφορά ειδικότερα την πληθυσμιακή ομάδα των εφήβων, ο αυστηρός

περιορισμός στο σπίτι έφερε και για αυτούς σημαντικές αλλαγές στην καθημερινή ζωή

τους, με σοβαρούς περιορισμούς στις διαπροσωπικές σχέσεις και τις κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις, αλλά και σοβαρές ανησυχίες για την επικρατούσα υγειονομική αλλά και

την οικονομική κατάσταση. Ως προς τη σχολική ζωή, οι έφηβοι υποχρεώθηκαν να

προσαρμοστούν ταχύτατα σε νέα μαθησιακά περιβάλλοντα, στην εξ αποστάσεως μάθηση

και στην τηλεκπαίδευση, με διάχυτες τις ανησυχίες και τις αβεβαιότητες, κυρίως των

τελειόφοιτων μαθητών, σχετικά με τις σπουδές τους και το άμεσο ακαδημαϊκό τους

μέλλον (Wang & Zhao, 2020∙Cohen, et al., 2020∙Odriozola-González et al., 2020∙Sorokin

et al., 2020∙Muñoz-Fernández & Rodríguez-Meirinhos, 2021).

Παράλληλα η ακύρωση των εξωσχολικών δραστηριοτήτων, εκπαιδευτικών,

αθλητικών ή  ψυχαγωγικών, όπως οι συναντήσεις με φίλους και οι παρέες, περιόρισε τις

ευκαιρίες για τη δια ζώσης κοινωνική επαφή και την κοινωνικοποίηση. Και παρά το

γεγονός ότι η τεχνολογία με το διαδίκτυο, τα κοινωνικά δίκτυα και τις ψηφιακές

εφαρμογές ανταλλαγής μηνυμάτων λειτούργησε κατά κάποιον τρόπο αντισταθμιστικά σε

αυτούς τους περιορισμούς των προσωπικών αλληλεπιδράσεων (Orben et al., 2020),

ωστόσο, ο περιορισμός της κινητικότητας αύξησε τον κίνδυνο της κοινωνικής

απομόνωσης και της μοναξιάς των νέων (Luchetti et al., 2020).

Επιπρόσθετα, ο εγκλεισμός στο σπίτι,  που υποχρέωσε τα μέλη των οικογενειών

να περνούν όλο τον χρόνο μαζί, επηρέασε τις οικογενειακές αλληλεπιδράσεις και γενικά

τη δυναμική κάθε οικογένειας, με τους εφήβους να βιώνουν έντονα  τους περιορισμούς

στον προσωπικό τους χώρο και τους γονείς να αντιμετωπίζουν αυξημένο στρες, λόγω της

καθημερινής γονικής φροντίδας, της τηλε-εργασίας, της κατ’ οίκον εκπαίδευσης, της

οικονομικής ανασφάλειας αλλά και του φόβου από την απειλή της μετάδοσης του ιού

(Prime et al., 2020).

Μέσα σε αυτή την πανδημική κρίση, η πληθυσμιακή ομάδα των παιδιών και των

εφήβων, που φαίνεται να έχει επηρεαστεί σημαντικά, χρήζει ιδιαίτερης προσοχής και

φροντίδας, καθώς όλες οι αλλαγές που έχουν προκληθεί εξαιτίας της COVID-19 έχουν

επιβαρύνει σημαντικά την ψυχική ευεξία και ευημερία τους (Fergert et al., 2020∙ Wang, et

al., 2020). Τα διαρκώς αναδυόμενα ψυχολογικά προβλήματα είναι ο βασικός λόγος που

αυξάνονται οι επισκέψεις όλο και περισσότερων παιδιών και εφήβων στα εξωτερικά

ιατρεία των νοσοκομείων, σύμφωνα με έρευνα του Κέντρου Ελέγχου Νοσημάτων και
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Πρόληψης (CDC) των ΗΠΑ. Μόνο στο χρονικό διάστημα από τον Μάρτιο μέχρι τον

Οκτώβριο 2020, είχαν καταφύγει στα νοσοκομεία εξαιτίας ψυχικών διαταραχών 31%

περισσότερα παιδιά ηλικίας 12 έως 17 ετών και 24% περισσότερα παιδιά ηλικίας 5 έως 11

ετών, συγκριτικά με την αντίστοιχη περίοδο του 2019. Σύμφωνα με την Εθνική Συμμαχία

για τα Ψυχικά Νοσήματα (National Alliance on Mental Illness, NAMI), «όλοι οι μαθητές

παλεύουν καθημερινά, ακόμα και αυτοί που πριν από την πανδημία δεν είχαν κανένα

ψυχιατρικό σύμπτωμα, σήμερα έχουν» (https://www.kathimerini.gr/world/561238738/i-

pandimia-tis-katathlipsis-sta-paidia/). Αρκετές πρόσφατες μελέτες αναφέρουν υψηλά

ποσοστά άγχους και στρες, δυσκολίες συγκέντρωσης και ανησυχία για τις συνέπειες της

πανδημίας, και αυξημένα επίπεδα καταθλιπτικής συμπτωματολογίας  σε παιδιά και

εφήβους και γενικά σε νέους ανθρώπους (Wang & Zhao, 2020∙Yang et al., 2020∙ Liang et

al., 2020∙Romero et al., 2020∙Buzzi, et al., 2020∙Alvis et al., 2020∙Gao et al., 2020∙Reznik

et al., 2020∙Seçer & Ula, 2020∙Gritsenko et al., 2020∙Pérez-Fuentes et al., 2020). Λόγω

του κοινωνικού περιορισμού, οι έφηβοι παρουσιάζουν αυξημένα επίπεδα απογοήτευσης

και ματαίωσης, που φαίνεται να ασκούν σημαντική αρνητική επίδραση στη

λειτουργικότητά τους, η οποία εμφανίζεται αρκετά μειωμένη (Brooks et al., 2020∙Muñoz-

Fernández & Rodríguez-Meirinhos, 2021).

Σύμφωνα με τους Ryan et al. (2015), τα συναισθήματα της απογοήτευσης

αναδύονται  σε καταστάσεις  που οι άνθρωποι αναγκάζονται να συναινέσουν και να

συμμορφωθούν με κανόνες που θεωρούνται απειλή για την ελευθερία τους. Συνακόλουθα,

η απογοήτευση είναι ένας σημαντικός προγνωστικός παράγοντας για τα ψυχολογικά

προβλήματα των εφήβων, σχετίζεται δε μεταξύ άλλων και με υψηλότερα επίπεδα άγχους,

στρες και κατάθλιψης (Vansteenkiste & Ryan, 2013). Η σύγχρονη κατάσταση εγκλεισμού,

που συνεπάγεται ασφαλώς ορισμένους περιορισμούς στην ατομική βούληση, στην

προσωπική επιλογή και τη λήψη αποφάσεων, όπως η επιθυμία συνάντησης με φίλους ή η

υποχρεωτική χρήση μάσκας προσώπου, μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένα επίπεδα

απογοήτευσης, αλλά και προσωπικής αποτυχίας.

Σε αυτό το πρωτόγνωρο πλαίσιο που δοκιμάζει σοβαρά την ψυχική υγεία παιδιών

και των εφήβων, που ζουν σε κατάσταση εγκλεισμού μέσα στο σπίτι, σε κοινωνική

απομόνωση, περνώντας πολλές ώρες της ημέρας μπροστά στην οθόνη του ηλεκτρονικού

υπολογιστή και νιώθοντας την απουσία των φίλων, των συμμαθητών και των δασκάλων

τους, γονείς, εκπαιδευτικοί και κυρίως ειδικοί επιστήμονες εκφράζουν ιδιαίτερη ανησυχία

τόσο για τα διαρκώς αναδυόμενα ψυχολογικά προβλήματα όσο και για τις χαμηλές

ακαδημαϊκές επιδόσεις τους (Kuhfeld et al., 2020∙Kuhfield & Tarasawa, 2020).
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Για όλους αυτούς τους προαναφερόμενους λόγους γίνονται εκκλήσεις διεθνώς,

από τους επιστήμονες (Bao et al., 2020·Soklaridis et al., 2020) και κυρίως από την

Αμερικανική Ψυχολογική Ένωση (APA, 2020) για την αναγκαιότητα ανακούφισης της

ψυχικής δυσφορίας όλων των πληθυσμιακών ομάδων στην παγκόσμια κοινότητα. Ακόμη

και για τα άτομα που δεν εμφανίζουν ψυχοπαθολογικά συμπτώματα, αλλά παραμένουν

σχετικά ψυχικά υγιή, βιώνοντας, ωστόσο, έντονα αρνητικά συναισθήματα ως «υγιή

απάντηση στην COVID-19» είναι σημαντική η ελαχιστοποίηση αυτών των

συναισθημάτων, καθώς και αυτά προκαλούν επίσης ανησυχία για την παγκόσμια υγεία,

αφού συν τω χρόνω μπορεί να οδηγήσουν σε παθογένεια (Waters et al., 2021).

Σε περιόδους κρίσης, που ο φόβος και η αβεβαιότητα καθιστούν τους ανθρώπους

απαισιόδοξους για το μέλλον τους, που το άγχος και το στρες για την κατεύθυνση και την

προοπτική της ζωής τους απειλούν σοβαρά την ψυχική τους υγεία, αναδύεται η ανάγκη να

μετατοπιστεί η εστίαση από τους παράγοντες κινδύνου, που αφορούν στην πρόκληση

ψυχολογικής δυσφορίας, στους προστατευτικούς παράγοντες, που αφορούν στην πρόληψη

και τη διαχείριση των ψυχικών διαταραχών κατά τη διάρκεια των δυσκολιών, οι οποίοι

μπορούν να μειώσουν τις ψυχικές επιπτώσεις που αυτές προκαλούν, βελτιώνοντας την

ψυχική υγεία (Arslan &Yildirim, 2021).

Ειδικότερα, οι παρεμβάσεις και οι τεχνικές του νέου επιστημονικού κλάδου της

Θετικής Ψυχολογίας μπορούν να συμβάλλουν στην αντιμετώπιση των αναδυόμενων

ψυχολογικών προβλημάτων (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000∙ Ryan & Deci, 2001∙

Seligman et al., 2005).

Από τα ερευνητικά δεδομένα διαπιστώνεται ότι, στην προαγωγή της ψυχικής

υγείας και ευημερίας ακόμη σε περιόδους κρίσης, όπως είναι η σύγχρονη πανδημία

Covid-19, ιδιαίτερα σημαντικό ρόλο διαδραματίζουν κυρίως οι θετικές μεταβλητές που

αφορούν στο Νόημα στη ζωή (Riichiro & Masahiko, 2006∙Mascaro & Rosen, 2008∙Wong,

2016∙ Glaw et al.,2017∙Disabato et al., 2017∙Kim et al., 2019∙Arslan &Yildirim, 2021),

στην Αισιοδοξία (Arslan &Yildirim, 2021∙Herero & Extremera, 2010∙Peterson &Chang,

2003∙Gallagher & Lopez, 2009∙Duy & Yildiz 2017∙Anzaldi, & Shifren, 2019∙Britton, et

al., 2019∙Calvete &Connor-Smith, 2006∙Giardini et al., 2017), στην Ευγνωμοσύνη (Jiang,

2020∙Emmons & McCullough, 2003∙Kashdan et al., 2006∙ Wood et al., 2008b, 2009,

2010∙Nezlek et al., 2017, 2019∙Sztachańska et al., 2019), και στις Θετικές σχέσεις (Holt-

Lunstad et al., 2010∙Thoits, 2011∙Algoe, 2019∙ Hess, 2020∙Waters et al., 2021).

Κατά συνέπεια, η διατήρηση μιας περισσότερο θετικής και αισιόδοξης  στάσης

απέναντι στην πανδημία COVID-19, σύμφωνα με πολύ πρόσφατες μελέτες, φαίνεται
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σημαντική για τον μετριασμό των ψυχολογικών επιπτώσεών της, ειδικά στους εφήβους,

αποτελώντας προστατευτικό παράγοντα κατά των συμπτωμάτων της κατάθλιψης και του

άγχους (Zhou et al., 2020∙ Xie et al., 2020∙Arslan &Yildirim, in press 2021∙Arslan et al.,

2020∙ Muñoz-Fernández & Rodríguez-Meirinhos, 2021).

Κατά τους Κολιοπάνου και Συφάκη (2011, όπ. αναφ. στο Κυριάκου, 2016), η

έννοια της κρίσης αναφέρεται στα συναισθήματα φόβου και οδύνης που βιώνει το άτομο

για την κατάσταση και τη διαταραχή που αυτή προκαλεί. Ειδικά τα παιδιά και οι έφηβοι

πολλές φορές βιώνουν την κρίση ως «τραύμα», καθώς η ψυχική λειτουργία τους μπορεί

να διαταράσσεται σοβαρά για αρκετά μεγάλο χρονικό διάστημα, ακόμη και μεγαλύτερο

των 6 μηνών, με εμφανή και εμμένοντα ψυχοσωματικά συμπτώματα (Χατζηχρήστου,

2011). Για τον λόγο αυτό αποτελεί ένα διαχρονικό ζητούμενο η έξοδος από καταστάσεις

κρίσης σε εύλογο χρονικό διάστημα και όσο το δυνατόν πιο ανώδυνα. Σε αντίθετη

περίπτωση ελλοχεύει ο κίνδυνος για εκτεταμένες αρνητικές συνέπειες στην κοινωνική,

συναισθηματική, γνωστική, συμπεριφοριστική και σχολική ζωή του παιδιού (Nastasi

2014, όπ. αναφ. στο Κυριάκου 2016).  Η επιτυχημένη υπέρβαση και επίλυση μιας κρίσης

μπορεί να συμβάλλει  στην ενίσχυση της αυτοπεποίθησης και της ψυχικής ανθεκτικότητας

του ατόμου, θωρακίζοντάς το απέναντι σε μελλοντικές στρεσσογόνες καταστάσεις

(Χατζηχρήστου, 2011).

Αποτελεί ζήτημα κομβικής σημασίας η  θωράκιση των μαθητών με τα στοιχεία

εκείνα και τις δεξιότητες που θα τους καταστήσουν ικανούς πρωτίστως να αντιμετωπίζουν

τις δυσκολίες και τις κρίσεις ως άτομα αλλά και ως μέλη της κοινωνίας, και

δευτερευόντως να  αντεπεξέρχονται στις σχολικές υποχρεώσεις τους (Κυριάκου (2016).

Για τον λόγο αυτό, στην περίοδο της COVID-19 γίνονται σε διεθνές επίπεδο εκτεταμένες

συζητήσεις και προσπάθειες για την προαγωγή της ψυχικής υγείας και την ενίσχυση της

ψυχικής ευημερίας και της ψυχικής ανθεκτικότητας των μαθητριών, που εμπλέκει άμεσα

και ταυτόχρονα, εκτός από τους ίδιους τους μαθητές, γονείς και εκπαιδευτικούς.

Σταθερά σε περιόδους έντονης κρίσης, όπως η COVID-19, η επιστημονική έρευνα

κατευθύνεται σε μεγάλο βαθμό στην εξεύρεση τρόπων αντιμετώπισης των προβλημάτων

και των τραυμάτων των ανθρώπων. Ωστόσο, κατά τους Waters et al. (2021), αυτό δεν

χρειάζεται να γίνεται σε βάρος της διερεύνησης των τρόπων με τους οποίους οι άνθρωποι

μπορούν να ενισχυθούν και να διατηρήσουν την ψυχική τους υγεία. Και σύμφωνα με τους

Soklaridis et al. (2020), «όταν οι άνθρωποι έρχονται αντιμέτωποι με την αβεβαιότητα

συνήθως αναζητούν θετικές λύσεις».
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Η αναγκαιότητα της έρευνας
Μέσα σε αυτό το διεθνές συγκείμενο της πανδημικής κρίσης, οι περισσότερες

επιστημονικές μελέτες έχουν εστιάσει κυρίως στις βιολογικές, υγειονομικές και

οικονομικές συνέπειες της COVID-19, και λιγότερο στις ψυχολογικές επιπτώσεις της

(Jiang, 2020). Και καθώς η πανδημία εξελίσσεται, παρατηρείται ερευνητικό και

βιβλιογραφικό κενό για τις αναδυόμενες ψυχικές ανάγκες και τα προβλήματα ψυχικής

υγείας των ανθρώπων, τα οποία φαίνεται να έχουν παραμεληθεί σχετικά, με αποτέλεσμα η

αγνόησή τους να επιδεινώνει τις ψυχικές διαταραχές (Xiang et al., 2020).

Επιπρόσθετα, εξακολουθούν να απουσιάζουν εμπειρικά δεδομένα σχετικά με τους

παράγοντες που μπορούν να μετριάσουν την ψυχολογική δυσφορία και γενικά τις

αρνητικές ψυχολογικές συνέπειες της COVID-19 (Jiang, 2020∙Muñoz-Fernández &

Rodríguez-Meirinhos, 2021). Ωστόσο, τέτοιες μελέτες θεωρούνται πλέον υψίστης

σημασίας, καθώς η πανδημία COVID-19 συν τοις άλλοις έχει μοναδικά χαρακτηριστικά,

που δεν έχουν παρατηρηθεί σε προηγούμενες πανδημίες, συμπεριλαμβανομένων των

αυστηρών περιοριστικών μέτρων, του εγκλεισμού και της πιθανότητας πολλαπλών

κυμάτων αυξημένης μεταδοτικότητας και μόλυνσης (Xu & Li, 2020∙Jiang, 2020).

Κατά τη διάρκεια της πανδημίας, ειδικοί  επιστήμονες διαφόρων ειδικοτήτων και

άλλοι φορείς της δημόσιας υγείας προσπαθούν να παρέχουν οδηγίες για την ψυχολογική

υποστήριξη των ατόμων και ιδιαίτερα των εφήβων. Ειδικά για τους εφήβους

επισημαίνουν τη σημασία της καθιέρωσης μιας καθημερινής ρουτίνας κατά την παραμονή

στο σπίτι και προτείνουν μια ποικιλία δραστηριοτήτων (π.χ. σχολική εργασία, χόμπι,

άσκηση κ.ά.) για τη μείωση των ψυχολογικών συνεπειών, κυρίως του άγχους και του

στρες, λόγω του παρατεταμένου εγκλεισμού (WHO, 2020,

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331490/WHO-2019-nCoV MentalHealth-

2020.1-eng.pdf). Ωστόσο, από τη βιβλιογραφική διερεύνηση προέκυψε ότι δεν έχει

μελετηθεί ο ρόλος αυτών των δραστηριοτήτων στην ψυχολογική λειτουργία των εφήβων.

Κατά συνέπεια, από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση προκύπτει ορατή η ανάγκη

επικέντρωσης της έρευνας στη βελτίωση της ψυχικής λειτουργίας των ατόμων απέναντι

στην υγειονομική κρίση, στη διερεύνηση τρόπων και στην εξεύρεση πόρων για την

αντιμετώπιση των ψυχολογικών επιπτώσεων της πανδημίας, στον εντοπισμό των

προστατευτικών και μετριαστικών παραγόντων για τα ψυχολογικά προβλήματα και τις

ψυχικές διαταραχές∙ ειδικά για τους εφήβους θεωρείται πολύτιμη η διερεύνηση αυτών των

παραγόντων που μπορούν να τους βοηθήσουν να διαχειριστούν αποτελεσματικά αυτή την

πρωτοφανώς αντίξοη και στρεσσογόνο για αυτούς εμπειρία  (Yang et al., 2020∙Liem et al.,
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2020∙Dvorsky et al., 2020). Κατά τους Xu & Li (2020), απαιτείται η εφαρμογή

συγκεκριμένων στρατηγικών, βάσει εμπειρικών δεδομένων, για τη βελτίωση της ψυχικής

υγείας και την ενίσχυση της ψυχικής ευημερίας όλων των ατόμων, καθώς  και για την

ψυχική προετοιμασία τους για τα πιθανά μελλοντικά πανδημικά κύματα της COVID-19,

αλλά και για άλλες μελλοντικές αντιξοότητες.

Συνεπώς, καθώς η βιβλιογραφική διερεύνηση δεν εντόπισε αρκετές μελέτες

εστιασμένες στην εφηβική ηλικία, η  αναγκαιότητα της παρούσας έρευνας έγκειται στην

πλήρωση των κενών της υπάρχουσας γνώσης λόγω της έλλειψης ή του περιορισμού

σχετικών ερευνητικών δεδομένων, κυρίως στον ελλαδικό αλλά και στον διεθνή

επιστημονικό χώρο, σχετικά με τους προστατευτικούς  και μετριαστικούς  παράγοντες  για

την αντιμετώπιση των  ψυχολογικών προβλημάτων των εφήβων  εν μέσω της πανδημίας.

Σε όλα τα προαναφερόμενα, έρχεται να προστεθεί και το γεγονός ότι την

τελευταία εικοσαετία η επιστημονική έρευνα της Θετικής Ψυχολογίας ασχολείται

ευρύτερα με τη διερεύνηση της αποτελεσματικότητας θετικών παρεμβάσεων σε διάφορες

πληθυσμιακές ομάδες, και ειδικότερα σε παιδιά και εφήβους, παρουσιάζοντας σημαντικά

ευρήματα (Seligman, 2005∙Peterson & Seligman, 2004∙ Froh, 2009∙Norrish & Vella-

Brodrick, 2009). Ωστόσο, στην παρούσα συγκείμενη συνθήκη, απουσιάζουν παντελώς

από την ελληνική βιβλιογραφία μελέτες για την αποτελεσματικότητα των θετικών

μεταβλητών και παρεμβάσεων στη διαχείριση της υγιεινομικής και ψυχικής κρίσης, ενώ η

διεθνής βιβλιογραφία παρουσιάζει έναν αρκετά περιορισμένο αριθμό μελετών, κάποιες

από τις οποίες έχουν ήδη αναφερθεί. Κατά συνέπεια, κρίνεται αναγκαία η ενασχόληση της

παρούσας μελέτης με τη διερεύνηση της επίδρασης θετικών παρεμβάσεων στο σχολικό

περιβάλλον, εστιασμένων στην πληθυσμιακή ομάδα των εφήβων.

Τέλος,  και στη διεθνή και στην ελληνική βιβλιογραφία απουσιάζουν ή είναι πολύ

περιορισμένα γενικά τα ποιοτικά δεδομένα σχετικά με παρεμβάσεις εστιασμένες στη

βελτίωση της ψυχική υγείας, ευημερίας και ανθεκτικότητας παιδιών και εφήβων,

μολονότι οι ποιοτικές μελέτες θεωρούνται σημαντικές και απαραίτητες (Darbyshire et al.,

2005∙Fenwick-Smith et al., 2018). Επιπλέον, η βιβλιογραφική ανασκόπηση δεν εντόπισε

καμία ποιοτική μελέτη, ελληνική και διεθνή, σχετικά με την εφαρμογή θετικών

μεταβλητών σε εφήβους στο σχολικό περιβάλλον κατά την περίοδο της πανδημίας.

Με αφετηρία τις διαπιστώσεις  από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση και για όλους

τους προαναφερόμενους λόγους κρίθηκε αναγκαία η εκπόνηση της παρούσας μελέτης με

επίκεντρο την ποιοτική διερεύνηση και αξιολόγηση της επίδρασης μιας παρέμβασης

Θετικής Ψυχολογίας στο σχολικό περιβάλλον, σε πληθυσμιακή ομάδα εφήβων της
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δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, εν μέσω της πανδημίας COVID-19, προς πλήρωση των

ερευνητικών ελλείψεων και του υπάρχοντος βιβλιογραφικού κενού, αλλά και για τον

εμπλουτισμό των ήδη υπαρχόντων ερευνητικών δεδομένων.

Η σημασία της έρευνας
Στο πλαίσιο της αναγκαίας και επιτακτικής αναζήτησης και ανεύρεσης

συγκεκριμένων θετικών τεχνικών και στρατηγικών που θα μπορούσαν να εφαρμοστούν

στο σχολικό πλαίσιο, για να ενισχύσουν την ψυχική υγεία και την ευδαιμονία των

μαθητών στην περίοδο της πανδημίας COVID-19, αλλά και στη μετά - COVID εποχή, το

ερευνητικό ενδιαφέρον στην παρούσα εργασία στράφηκε στη Θετική Ψυχολογία, στις

μεθόδους και στις τεχνικές  που παρέχει για την επίτευξη του στόχου αυτού.

Επίκεντρο του ερευνητικού ενδιαφέροντος αποτέλεσαν οι μαθητές του Γενικού

Λυκείου, στο οποίο η ερευνήτρια  υπηρετεί ως φιλόλογος. Αφόρμηση αλλά και στόχος

της ερευνητικής έμπνευσης και του ερευνητικού σχεδιασμού αποτέλεσε η συγκρότηση

του σχολικού συμμετοχικού Εργαστηρίου Φιλοσοφίας, στο πλαίσιο του σχολικού

μαθήματος της Φιλοσοφίας, το οποίο λειτούργησε ως ομάδα εστίασης (focus group) και

ταυτόχρονα και ως μια «ψυχο-εκπαιδευτική» ομάδα.

Στο Εργαστήριο Φιλοσοφίας, λόγω της ψυχικής επιβάρυνσης των μαθητριών

εξαιτίας της πανδημικής κρίσης, η διερεύνηση και η μελέτη των εκάστοτε φιλοσοφικών

ζητημάτων διευρύνθηκε, επεκτάθηκε και εξελίχτηκε αναπόδραστα σε μια άτυπη και

ανεπίσημη φιλοσοφική συμβουλευτική, με βάση τη μέθοδο Raabe (Δελλής, 2005).

Ταυτόχρονα τα φιλοσοφικά ζητήματα που απασχόλησαν την ομάδα και ο διαμοιρασμός

βιωμάτων, προσωπικών εμπειριών, σκέψεων και συναισθημάτων, στη βάση μιας

ασφαλούς σχέσης ζεστασιάς και αμοιβαίας εμπιστοσύνης, δημιούργησαν το πλαίσιο για

την εφαρμογή της παρέμβασης Θετικής Ψυχολογίας.

Στο πλαίσιο αυτό θεωρήθηκε εξαιρετικά ενδιαφέρουσα η εφαρμογή και η

διερεύνηση της επίδρασης της παρέμβασης Θετικότητας συνδυασμένης με τη  Φιλοσοφία.

Ο συνδυασμός Θετικής Ψυχολογίας και Φιλοσοφίας, που αναπτύσσεται στην παρούσα

εργασία, αποτελεί μια καινούργια προσέγγιση για τη διδασκαλία και την ενσωμάτωση των

θετικών μεταβλητών στο σχολικό πλαίσιο, που στοχεύει  στην ενίσχυση της

αποτελεσματικότητας των συγκεκριμένων τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας με τη

συνεπικουρία της Ηθικής Φιλοσοφίας.

Από την ελληνική βιβλιογραφία απουσιάζουν δεδομένα από την εφαρμογή

αντίστοιχων προγραμμάτων. Μέσα από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας δεν

προέκυψαν μελέτες σχετικά με συγκεκριμένες παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας που να
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έχουν φιλοσοφικές καταβολές ή να συνδέονται άμεσα με φιλοσοφικές προσεγγίσεις ή/και

συγκεκριμένες σχολές φιλοσοφικής σκέψης, αξιοποιώντας τις αρχές τους. Οι μόνες

μελέτες που εντοπίστηκαν αφορούσαν παρεμβάσεις διαχείρισης του στρες σε μαθητές

πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης (Καλογηράτου, 2019), σε υγιή άτομα (Bitchava et al., 2017∙

Simos et al., 2019) αλλά και σε ασθενείς (Anagnostouli et al., 2018∙ Chatzikonstantinou

et al., 2018∙ Darviri et al., 2016∙ Tsoli et al., 2018), που ήταν βασισμένες στη φιλοσοφία

των Πυθαγορείων και στην Πυθαγόρειο Αυτογνωσία και είχαν τεκμηριωμένη

αποτελεσματικότητα, με σημαντικά οφέλη στη διαχείριση του στρες, στην ευεξία και στη

βελτίωση της ποιότητας ζωής.

Η παρούσα εργασία αποτελείται από δύο βασικά μέρη: το θεωρητικό και το

ερευνητικό.

Το θεωρητικό μέρος, όπου γίνεται εκτεταμένη ανασκόπηση της διεθνούς και

ελληνικής βιβλιογραφίας σχετικά με το θέμα της έρευνας, τον ερευνητικό σκοπό και τα

ερευνητικά ερωτήματα,  περιλαμβάνει τρία κεφάλαια.

Στο πρώτο κεφάλαιο παρουσιάζεται ο επιστημονικός κλάδος της Θετικής

Ψυχολογίας,  γίνεται εννοιολογικός προσδιορισμός και αναφορά στις βασικές αρχές και

παραδοχές της Θετικής Ψυχολογίας και της Θετικής Ψυχοθεραπείας, και παρουσιάζονται

οι βασικές έννοιές τους που αφορούν στο Νόημα στη ζωή, την Αισιοδοξία, την

Ευγνωμοσύνη και τις Θετικές διαπροσωπικές σχέσεις. Το κεφάλαιο ολοκληρώνεται με τη

συμβολή της Θετικής Ψυχολογίας στη διαχείριση της πανδημικής κρίσης COVID-19.

Στο δεύτερο κεφάλαιο παρουσιάζεται η σχέση Ψυχολογίας και Φιλοσοφίας.

Παρουσιάζεται η έννοια και το περιεχόμενο της Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής, καθώς και

ο συμβουλευτικός ρόλος του σύγχρονου εκπαιδευτικού. Στο κεφάλαιο  αναλύεται η σχέση

της Ελληνιστικής Φιλοσοφίας με τη Γνωσιακή-Συμπεριφοριστική Θεραπεία και τη

Θετική Ψυχολογία. Το κεφάλαιο ολοκληρώνεται με τις θετικές έννοιες στο πλαίσιο της

Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής, με εστίαση στο Νόημα στη ζωή, τις Θετικές σχέσεις με

τους άλλους, την Ευγνωμοσύνη και την Εστίαση στο παρόν.

Το τρίτο κεφάλαιο επικεντρώνεται στις Παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας στο

σχολικό περιβάλλον, παρουσιάζοντας αντιπροσωπευτικά σχολικά προγράμματα Θετικής

Ψυχολογίας, καθώς και τα χαρακτηριστικά και τους στόχους της Θετικής Εκπαίδευσης.

Το ερευνητικό μέρος δομείται σε τέσσερα κεφάλαια.

Στο τέταρτο κεφάλαιο παρουσιάζεται ο στόχος της έρευνας, τα ερευνητικά

ερωτήματα, καθώς και το μεθοδολογικό πλαίσιο της διεξαγωγής της. Ειδικότερα,

περιγράφεται η ερευνητική μέθοδος, η δειγματοληπτική μέθοδος και  το δείγμα, η
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μέθοδος και τα εργαλεία συλλογής και ανάλυσης δεδομένων, η ερευνητική διαδικασία,

που αφορά στον σχεδιασμό, τη δομή και το περιεχόμενο του προγράμματος παρέμβασης,

καθώς και ο σχεδιασμός της ανάλυσης των δεδομένων. Τέλος, αναφέρονται οι διαδικασίες

και οι ενέργειες που διασφαλίζουν την αξιοπιστία και την εγκυρότητα της έρευνας.

Στο πέμπτο κεφάλαιο γίνεται αναλυτική παρουσίαση των αποτελεσμάτων της

έρευνας σύμφωνα με τους καθορισμένους θεματικούς άξονες.

Στο έκτο κεφάλαιο γίνεται συζήτηση των ερευνητικών δεδομένων. Ειδικότερα,

παρουσιάζονται τα κύρια ευρήματα της έρευνας ως απαντήσεις στα ερευνητικά

ερωτήματα, γίνεται σχολιασμός, ανάλυση και ερμηνεία τους σε συσχετισμό με τα

ερευνητικά ερωτήματα και το θεωρητικό μέρος της έρευνας,  καθώς και αναφορά στις

δυσκολίες και τους περιορισμούς της έρευνας.

Το έβδομο κεφάλαιο περιλαμβάνει τα συμπεράσματα της έρευνας, με αναφορά

στη συμβολή της στην υπάρχουσα γνώση, στην πρακτική εφαρμογή των αποτελεσμάτων

της, στα αναδυόμενα ερωτήματα και τις νέες ερευνητικές ανάγκες, και γενικά στις

μελλοντικές προοπτικές για περαιτέρω ερευνητικές προσπάθειες.
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ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ  ΜΕΡΟΣ
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Κεφάλαιο 1ο : Η Θετική Ψυχολογία

1.1 Εννοιολογικός προσδιορισμός της Θετικής Ψυχολογίας

Η έννοια της ευημερίας (wellbeing) αποτελεί διαχρονικά ένα ύψιστο αγαθό αλλά

και ένα διαρκές ζητούμενο, μια σταθερή επιδίωξη του ανθρώπου ανά τους αιώνες. Ο

Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας την προσδιορίζει εννοιολογικά όχι μόνο ως απουσία

ασθένειας ή αναπηρίας, αλλά ως μια ισορροπημένη κατάσταση πλήρους σωματικής,

ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας (WHO, 1946∙McCallum et al., 2017).

Ωστόσο, η κατάκτηση της ευημερίας προϋποθέτει την ύπαρξη των κατάλληλων

ανθρώπινων πόρων και δυνατοτήτων για την αντιμετώπιση των καθημερινών προκλήσεων

και δυσκολιών της ζωής (Dodge et al., 2012). Στο ερώτημα που αναδύεται και αφορά

στον τρόπο με τον οποίο ο άνθρωπος μπορεί να κατακτήσει την ευημερία του, ειδικά στη

σύγχρονη εποχή, την απάντηση έρχεται να δώσει ο νέος και διαρκώς εξελισσόμενος

επιστημονικός κλάδος της Θετικής Ψυχολογίας.1

Η Θετική Ψυχολογία, ως διακριτός επιστημονικός κλάδος και ξεχωριστό

ερευνητικό πεδίο, παρουσιάζεται επίσημα το 1998 από τον καθηγητή Ψυχολογίας Martin

Seligman και Πρόεδρο της Αμερικανικής Ψυχολογικής Εταιρείας (APA) την εποχή

εκείνη. Μέχρι τότε η επιστήμη της Ψυχολογίας είχε αναπτυχθεί με κύριο άξονα την

αναγνώριση και την αξιολόγηση των ψυχολογικών προβλημάτων, καθώς και τη διάγνωση

ψυχοπαθολογικών περιπτώσεων, με σκοπό τη μείωση ή την εξάλειψη όλων αυτών των

διαταραχών που προκαλούσαν ψυχικό πόνο στους ανθρώπους (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Μέσα στο επιστημονικό πεδίο της Κλινικής Ψυχολογίας άρχισε να αναπτύσσεται η

προσέγγιση της Θετικής Ψυχολογίας, με στόχο όχι μόνο την άρση της παθολογίας, αλλά

την αναζήτηση της ευτυχίας, της ευημερίας, της ψυχικής ευδαιμονίας, που αποτελεί και

στόχο της ζωής κάθε ανθρώπου (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

1 Σημείωση: Στην ελληνική βιβλιογραφία ο αγγλικός όρος well-being του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας
αποδίδεται με τις έννοιες ευδαιμονία, ευημερία, ευεξία, οι οποίες, ωστόσο, παρά τη συνωνυμία τους,
παρουσιάζουν μια εννοιολογική διαφοροποίηση. Σύμφωνα με το Λεξικό της Νέας Ελληνικής Γλώσσας του
Γ. Μπαμπινιώτη (1998), η ευδαιμονία ταυτίζεται κατεξοχήν με την κατάσταση ευτυχίας και μακαριότητας,
και δευτερευόντως με την υλική ευημερία και την ευτυχία που πηγάζει από την αφθονία αγαθών∙ η ευημερία
αφορά πρωτίστως στην οικονομική άνθηση, στην κατάσταση που διαμορφώνουν οι συνθήκες πλούτου, στην
απόλαυση των υλικών και, δευτερευόντως, των πνευματικών αγαθών∙ η δε ευεξία σχετίζεται με την καλή
κατάσταση της (σωματικής) υγείας σε συνδυασμό με την καλή (ψυχική) διάθεση,  και σε δεύτερο  επίπεδο
με την καλή οικονομική κατάσταση και τις συνθήκες υλικής προόδου.
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Στην κατεύθυνση που έθεσε ο  ΠΟΥ, που υπογραμμίζει εμφατικά ότι η ψυχική

υγεία είναι κάτι πολύ περισσότερο από την απουσία ψυχικής ασθένειας, οι θεωρητικοί της

Θετικής Ψυχολογίας Gable and Haidt (2005), όρισαν τη νέα επιστήμη ως «τη μελέτη των

καταστάσεων και των διαδικασιών που συμβάλλουν στην άνθιση ή στη βέλτιστη λειτουργία

ατόμων, ομάδων και οργανισμών» (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Κατά συνέπεια, καθώς ο κεντρικός στόχος του νέου επιστημονικού κλάδου είναι

πλέον η επίτευξη της «βέλτιστης ανθρώπινης λειτουργίας» (functioning) και η «άνθιση»

(flourishing) των ατόμων, αυτό σηματοδοτεί και τον αναπροσανατολισμό της έρευνας στα

θετικά χαρακτηριστικά τους, στο «τι πάει καλά με τους ανθρώπους, τι είναι καλό για τους

ανθρώπους, τι είναι θετικό στη ζωή των ανθρώπων» (the study of what goes right in life)

(Peterson, 2006), και στο πώς αυτά τα θετικά χαρακτηριστικά μπορούν να αξιοποιηθούν

με τον «βέλτιστο τρόπο» (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000∙Seligman, 1999,

2002∙Peterson & Seligman, 2004∙Gable & Haidt, 2005). Η εστίαση  στο θετικό έναντι του

αρνητικού υπήρξε η βασική ιδέα της νέας τάσης που εισήγαγε ο Seligman, στην

προσπάθειά του για την ανεύρεση «τρόπων προσέγγισης των παιδιών, των άλλων αλλά και

των εαυτών μας,  με βάση τα θετικά στοιχεία και όχι τα αρνητικά» (Hefferon & Boniwell,

2011). Κατά τους Sheldon & King (2001), η Θετική Ψυχολογία, θεμελιώνεται πάνω στις

ανθρώπινες ικανότητες και δυνάμεις, τη δημιουργικότητα και την προκοινωνική

συμπεριφορά του ανθρώπου στις καλές και κυρίως στις κακές στιγμές της ζωής.

Υπό αυτή την οπτική αναπτύχθηκε από τους θεωρητικούς του νέου επιστημονικού

κλάδου ένα συνεκτικό θεωρητικό υπόβαθρο για παρεμβάσεις προσανατολισμένες στην

αναζήτηση των δυνατών σημείων του ατόμου, στην ανάπτυξη και κινητοποίηση των

ικανοτήτων του, για την επίλυση των προβλημάτων του μέσα από τη δική του

πραγματικότητα (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000).

Σύμφωνα με τον ίδιο τον Seligman (2002), ως βασικό ερευνητικό αντικείμενο του

κλάδου της Θετικής Ψυχολογίας ορίζονται οι θετικές υποκειμενικές καταστάσεις, που

σχετίζονται με τη συγκέντρωση σε κάτι, τη βίωση χαράς και την ευημερία, η οποία

συνδέεται με την ικανοποίηση που αντλεί κανείς από το παρελθόν, τη χαρά και τις

απολαύσεις που βιώνονται στο παρόν και την αισιοδοξία και την  ελπίδα που αφορούν

στο μέλλον. Συνεπώς, μέσα από τις παρεμβάσεις της η Θετική Ψυχολογία συμβάλλει στην

αισιόδοξη θεώρηση της ζωής, στην εκτίμηση του παρόντος, στην αποδοχή του

παρελθόντος,  στην υιοθέτηση στάσης ευγνωμοσύνης και συγχώρησης, στην απόκτηση

μιας προοπτικής πέρα από τις στιγμιαίες απολαύσεις και δυσκολίες της ζωής (Σκαλή &

Πάλλη, 2020).



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

28

Ένας ευρέως αποδεκτός ορισμός της Θετικής Ψυχολογίας έχει διατυπωθεί από

τους Sheldon & King (2001, όπ. αναφ. στο Γαλανάκης και συν., 2011). Σύμφωνα με τους

ερευνητές, «η Θετική Ψυχολογία δεν είναι τίποτε άλλο από την επιστημονική διερεύνηση

ανθρώπινων ικανοτήτων και αρετών. Η Θετική Ψυχολογία επαναφέρει στο επίκεντρο τον

‘‘κανονικό-μέσο’’ άνθρωπο, με απώτερο στόχο να κατανοήσει τι φέρνει αποτέλεσμα για

αυτόν, πώς αναπτύσσεται και πώς μπορεί να βελτιωθεί. Προσπαθεί να εξετάσει τη φύση της

προσαρμοστικότητας και των μεμαθημένων ικανοτήτων. Διερωτάται σχετικά με το πώς η

πλειοψηφία των ανθρώπων, παρά τις αντιξοότητες και τις δυσκολίες καταφέρνει να

επιβιώνει με αξιοπρέπεια, διατηρώντας μια αίσθηση σκοπού. Κατά συνέπεια, η Θετική

Ψυχολογία ενσαρκώνει μια τάση των ψυχολόγων να προσεγγίσουν και να κατανοήσουν τις

ανθρώπινες δυνατότητες, τα κίνητρα και τα συναισθήματα».

Τον Ιανουάριο του 1999 δημιουργήθηκε το «Μανιφέστο της Θετικής Ψυχολογίας»

(Akumal 1), το οποίο αναθεωρήθηκε τον Ιανουάριο του 2000 (Akumal 2). Σε αυτό

παρουσιάστηκαν για πρώτη φορά ο  ορισμός, οι στόχοι και οι εφαρμογές της Θετικής

Ψυχολογίας από τους Sheldon, Frederickson, Rathunde και Csikszentmihalyi.

Σύμφωνα με τον ορισμό που δίνεται στο Μανιφέστο

(https://ppc.sas.upenn.edu/sites/default/files/Positive%20Psychology%20Manifesto.docx),

η Θετική Ψυχολογία είναι η επιστημονική μελέτη της βέλτιστης λειτουργίας του

ανθρώπου. Στόχος της είναι η ανακάλυψη και η ανάπτυξη των παραγόντων εκείνων που

επιτρέπουν στα άτομα και στις κοινότητες να ευδοκιμήσουν, να ακμάσουν, να φτάσουν

στη μέγιστη ανάπτυξή τους. Το κίνημα της Θετικής Ψυχολογίας αντιπροσωπεύει μια νέα

δέσμευση των ερευνητών ψυχολόγων για εστίαση της προσοχής τους στις πηγές της

ψυχικής υγείας και ευεξίας, και ταυτόχρονη απομάκρυνση από την προηγούμενη

μονομερή εστίαση στην ψυχική διαταραχή και ασθένεια.

Για την επίτευξη των προαναφερόμενων στόχων, σύμφωνα πάντα με το

Μανιφέστο, απαιτείται η εξέταση της βέλτιστης λειτουργικότητας σε πολλαπλά επίπεδα,

όπως βιολογικό,  εμπειρικό,  ατομικό, διαπροσωπικό, πολιτισμικό, θεσμικό και

παγκόσμιο επίπεδο. Απαιτείται η εξέταση: (α) των δυναμικών σχέσεων μεταξύ των

διεργασιών που συντελούνται σε αυτά τα επίπεδα, (β) της ανθρώπινης ικανότητας να

δημιουργεί τάξη και νόημα ως απάντηση σε αναπόφευκτες αντιξοότητες, και (γ) των

μέσων-τρόπων, με τη συνδρομή των οποίων μπορεί να αναδυθεί η ευζωία (the good life),

στις πολλές και ποικίλες  εκφάνσεις της.

Σύμφωνα με τους συγγραφείς του Μανιφέστου, η Θετική Ψυχολογία μπορεί να

εφαρμοστεί για τη βελτίωση:
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(α) της σχολικής εκπαίδευσης, με αύξηση των εσωτερικών κινήτρων για τους μαθητές,

των θετικών συναισθημάτων και της δημιουργικότητας στο σχολικό περιβάλλον,

(β) της ψυχοθεραπείας, με την ανάπτυξη προσεγγίσεων που δίνουν έμφαση στην ελπίδα,

στην αναζήτηση και εύρεση νοήματος στη ζωή, και στην αυτο-θεραπεία,

(γ) της οικογενειακής ζωής, με καλύτερη κατανόηση της δυναμικής της αγάπης, της

δημιουργικότητας και της δέσμευσης,

(δ) της εργασιακής ικανοποίησης σε όλη τη διάρκεια της ζωής, μέσω της παροχής

βοήθειας στους ανθρώπους για την ανακάλυψη αυθεντικών τρόπων ενασχόλησης

(authentic involvement), τη βίωση καταστάσεων ψυχολογικής ροής (states of flow) και την

πρωτότυπη και δημιουργική συνεισφορά στην εργασία τους,

(ε) των οργανισμών και των κοινωνιών, με την ανακάλυψη συνθηκών  που ενισχύουν την

εμπιστοσύνη, την επικοινωνία και τον αλτρουισμό μεταξύ των ατόμων,

(στ) του ηθικού χαρακτήρα της κοινωνίας (της κοινωνικής ηθικής), με την  καλύτερη

κατανόηση και προώθηση της πνευματικότητας ανάμεσα στους ανθρώπους.

Μεταξύ άλλων στο Μανιφέστο γίνεται λόγος για τη στρατηγική  διάδοσης των

αρχών και των προοπτικών της Θετικής Ψυχολογίας στο ευρύτερο κοινό, π.χ.

ενσωμάτωση σε σχολικά προγράμματα ή σε πρωτοβουλίες για τη βελτίωση της δημόσιας

υγείας(https://ppc.sas.upenn.edu/sites/default/files/Positive%20Psychology%20Manifesto.

docx)(http://www.positivepsychology.com).

Όπως έχει ήδη αναφερθεί, μέχρι την εμφάνιση του νέου επιστημονικού κλάδου της

Θετικής Ψυχολογίας, στο ερευνητικό επίκεντρο βρισκόταν η διερεύνηση των τρόπων

διαχείρισης της ψυχικής δυσλειτουργίας και διαταραχής, και της αποτελεσματικής

αντιμετώπισης της ψυχικής ασθένειας. Στον αντίποδα, η Θετική Ψυχολογία,

μετακινούμενη από την μέχρι τότε ερευνητική εστίαση στην ψυχοπαθολογία (Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000∙Sheldon & King, 2001), εστίασε στην ανακάλυψη και ανάπτυξη

εκείνων των παραγόντων που επιτρέπουν τη μέγιστη δυνατή ανάπτυξη των ανθρώπων και

των κοινωνιών (Boniwell, 2008). Ο ίδιος ο Seligman  αναφέρθηκε στη σημασία

συγκεκριμένων θετικών ψυχολογικών μεταβλητών στις ζωές των ανθρώπων, στρέφοντας

το ερευνητικό ενδιαφέρον σε θετικές διαστάσεις της ανθρώπινης σκέψης και

συμπεριφοράς, εισάγοντας τις αποκαλούμενες θετικές μεταβλητές, μεταξύ των οποίων

είναι η ανάπτυξη, η βίωση και η έκφραση θετικών συναισθημάτων (π.χ. ενδιαφέρον,

ευχαρίστηση, χαρά),  η αισιοδοξία,  η ελπίδα, η εύρεση νοήματος στη ζωή, ο

αλτρουισμός, το θάρρος, το αίσθημα ικανοποίησης από τη ζωή, η ψυχολογική

ανθεκτικότητα, η ικανότητα να απολαμβάνει κανείς τις χαρές της ζωής κ.ά. (Peterson,
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2006), που φαίνεται ότι παρουσιάζουν θετική συσχέτιση με τη σωματική και ψυχική

υγεία, την ευεξία, καθώς και με μεγαλύτερο προσδόκιμο ζωής (Danner et al., 2001).

Με την πάροδο του χρόνου τα ενθαρρυντικά ερευνητικά δεδομένα του νέου

επιστημονικού κλάδου οδήγησαν στη δημιουργία ποικίλων ψυχολογικών μοντέλων και

παρεμβάσεων για την ενίσχυση της ανθρώπινης ψυχολογίας και συμπεριφοράς, και την

επίτευξη της ψυχικής ευημερίας. Οι Sin & Lyubomirsky (2009) αναφέρονται σε «θετικά

μοντέλα παρέμβασης ή δομημένες δραστηριότητες, που έχουν ως πρωταρχικό στόχο την

ενίσχυση θετικών συναισθημάτων, σκέψεων και συμπεριφορών». Έτσι, προκύπτει η

διμερής διάκριση: (α) σε δομημένα  μοντέλα ψυχολογικής θεραπείας, όπως π.χ. το

μοντέλο Positive Psychotherapy (Seligman, Rashid & Parks, 2006), η Θεραπεία Ποιότητας

Ζωής (Quality of Life Therapy) (Frisch, 2006) κ.ά., και (β) σε δομημένες

ψυχοεκπαιδευτικές ασκήσεις, όπως π.χ. οι ασκήσεις Τρία Καλά Πράγματα (Three Good

Things, TGT), Γράμμα Ευγνωμοσύνης (Gratitude Letter) ή Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός

Μου (Best Possible Self, BPS), η πρακτική εφαρμογή των οποίων φαίνεται ότι ενισχύει

την ψυχική ευεξία, αυξάνοντας τα θετικά συναισθήματα και μειώνοντας τα καταθλιπτικά

συμπτώματα, βελτιώνοντας ταυτόχρονα και τη σωματική υγεία (Seligman et al.,

2005∙Sheldon & Lyubomirsky, 2006). Στη δεύτερη περίπτωση πρόκειται για παρεμβάσεις

Θετικής Ψυχολογίας που επικεντρώνονται σε στοχευμένες δραστηριότητες σε διάφορους

τομείς και σε διάφορα πεδία, όπως ο Αλτρουισμός, η Ευγνωμοσύνη, η Αισιοδοξία, τα

Δυνατά Στοιχεία του Χαρακτήρα, κ.ά.

Και τα δομημένα θετικά μοντέλα ψυχολογικής θεραπείας και οι μεμονωμένες

ασκήσεις Θετικής Ψυχολογίας εντάσσονται στις αποκαλούμενες εμπειρικά τεκμηριωμένες

Παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας (empirically Positive Psychology Interventions) ή,

αλλιώς, Παρεμβάσεις για την Ευτυχία (empirically supported Interventions to enhance

Happiness), που στοχεύουν στην αύξηση της ψυχικής ευεξίας, στην ανάπτυξη δεξιοτήτων

διαχείρισης των αρνητικών συναισθημάτων και βίωσης θετικών συναισθημάτων στην

καθημερινότητα, αλλά και στην καλλιέργεια αίσθησης νοήματος στη ζωή (Seligman et al,

2005∙Καρακώστα, 2012).

Σύμφωνα με τους Hefferon & Boniwell (2011), οι Παρεμβάσεις Θετικής

Ψυχολογίας διαφέρουν από τις Ψυχολογικές Παρεμβάσεις, καθώς οι πρώτες έχουν ως

βασικό στόχο την καλλιέργεια του ενδιαφέροντος και της δέσμευσης ενός σχετικά υγιούς

ψυχικά ατόμου, καθώς και την παροχή ενός είδους  προστασίας από την εμφάνιση

ψυχικών δυσλειτουργιών. Στον αντίποδα, οι Ψυχολογικές Παρεμβάσεις στοχεύουν

πρωταρχικά στη θεραπεία ψυχικών προβλημάτων και δυσλειτουργιών. Επιπλέον, οι
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παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας, οι οποίες στηρίζονται σε επιστημονική τεκμηρίωση,

πρέπει να διακρίνονται από το σύγχρονο κίνημα Αυτοβοήθειας ή αλλιώς Pop Psychology,

που εμφανίζεται με ένα πλήθος, διαλέξεων,  σεμιναρίων και βιβλίων (Καρακώστα, 2012).

Τα αποτελέσματα των παρεμβάσεων Θετικής Ψυχολογίας σε ατομικό και

συλλογικό επίπεδο έχουν μελετηθεί σε συστηματικές ανασκοπήσεις και μεταναλύσεις

(Seligman et al, 2005∙Sin & Lyubomirsky, 2009), που αναδεικνύουν αφενός τη θετική

συσχέτισή τους με δείκτες ψυχικής υγείας,  όπως το υποκειμενικό αίσθημα ευεξίας,

αφετέρου τη χρονική διάρκεια των αποτελεσμάτων τους.

Τα μοντέλα θετικής παρέμβασης, που μελετούν όχι μόνο τη δυσλειτουργία αλλά

και τη θετική λειτουργία του ατόμου, που  εστιάζουν σε εφεδρείες και δυνατότητες, που

επικεντρώνονται στην «ανάπτυξη των δυνατοτήτων και την αξιοποίηση της ευφυΐας και

των ταλέντων του ανθρώπου», στην αύξηση θετικών συναισθημάτων, συμπεριφορών και

γνωσιών, είναι εξίσου αποτελεσματικά στη θεραπεία διαταραχών, όπως και η γνωσιακή-

συμπεριφορική θεραπεία. Ωστόσο, παρά τα ενθαρρυντικά αποτελέσματά τους, στις

παρεμβάσεις της Θετικής Ψυχολογίας συχνά προκύπτουν μεθοδολογικά ζητήματα

(Καρακώστα, 2012).

1.2 Βασικές αρχές και παραδοχές της Θετικής Ψυχολογίας

Μια από τις θεμελιώδεις έννοιες της Θετικής Ψυχολογίας είναι η «με νόημα και

σκοπό ζωή», που αντιπροσωπεύει μια ιδανική κατάσταση, κατά την οποία το άτομο

βιώνει πολλά και ποικίλα θετικά συναισθήματα, και αξιοποιεί τις ικανότητές του και τα

δυνατά του στοιχεία, για να επιτύχει σκοπούς που εκτείνονται πέρα από το ατομικό

όφελος και αφορούν στην παροχή υπηρεσιών στον συνάνθρωπο (Γαλανάκης και συν.,

2011).

Η επιδίωξη μιας ζωής «με νόημα και σκοπό», που αποτελεί τον κεντρικό στόχο της

Ψυχολογίας στον 21ο αιώνα, επιτυγχάνεται με: (α) την ύπαρξη θετικών ουσιαστικών

σχέσεων με τους άλλους, (β) την ύπαρξη θετικών χαρακτηριστικών προσωπικότητας, (γ)

τη βίωση θετικών συναισθημάτων και (δ) την αίσθηση του μέτρου και της μεσότητας

(Seligman, 2002, όπ. αναφ. στο Γαλανάκης και συν., 2011).

Σύμφωνα με τους Γαλανάκης και συν. (2011), οι βασικές αρχές και ερευνητικές

παραδοχές στη Θετική Ψυχολογία αποτυπώνονται αναλυτικά ως εξής:
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(α) Η εστίαση στα θετικά στοιχεία με στόχο την άνθηση και την ευημερία. Η

Θετική Ψυχολογία δεν εστιάζει στην ψυχοπαθολογία, στην ψυχική διαταραχή ή στην

προβληματική συμπεριφορά, αλλά επικεντρώνεται στα θετικά στοιχεία του χαρακτήρα και

στις αρετές του ατόμου, στις ικανότητες και στα ταλέντα του, και κυρίως στη

συστηματική ανάπτυξή τους, με στόχο την ψυχολογική του «άνθηση» και ευημερία,

θεωρώντας πως τα όρια της προσωπικής ανάπτυξης και βελτίωσης είναι απεριόριστα και

όχι προκαθορισμένα από τη βιολογία και την  κληρονομικότητα, όπως πιστευόταν για

πολλά χρόνια. Η Θετική Ψυχολογία πιστεύει στις δυνατότητες του ανθρώπου να ακμάζει

και να αναπτύσσεται, ενώ θεωρεί ταυτόχρονα ότι η εξάλειψη της ψυχικής νόσου δεν

ισοδυναμεί αυτόματα με ψυχική υγεία και ευημερία, αλλά σηματοδοτεί την έναρξη της

προσπάθειας μέχρι την επίτευξη της ευημερίας και της ευτυχίας, τη μετάβαση από τον

εντοπισμό των αρνητικών στοιχείων και των αιτίων τους στην αναζήτηση των θετικών

στοιχείων και των δυνάμεων του ατόμου, πάνω στα οποία θα στηριχθεί αφενός η θεραπεία

του ατόμου αφετέρου η προσπάθεια για συνεχή αυτό-βελτίωση. Η Θετική Ψυχολογία

προσανατολίζεται στη συστηματική προσπάθεια του ατόμου να ανακαλύψει, να

καλλιεργήσει και να αξιοποιήσει όλα εκείνα τα μοναδικά χαρακτηριστικά, τις δυνάμεις

και τα ταλέντα του για τη διατήρηση και την αύξηση της ψυχικής του υγείας, την επίτευξη

της ευεξίας, την  εύρεση θετικού νοήματος στη ζωή του και την κατάκτηση μιας «ζωής με

νόημα και σκοπό».

(β) Οι ατομικές ικανότητες και αρετές ως βασικοί άξονες της ψυχικής
ευημερίας. Επίκεντρο της Θετικής Ψυχολογίας είναι η ψυχική ευημερία του ατόμου με

βασικούς άξονες τις ατομικές ικανότητες και τις αρετές του. Η επίτευξη της ψυχικής

ευημερίας προϋποθέτει  την  αναγνώριση  από το ίδιο το άτομο των θετικών στοιχείων

και  των αρετών του και τη συνακόλουθη ένταξη και ενσωμάτωσή τους σε όλες τις πτυχές

της καθημερινότητάς του. Μολονότι, η Θετική Ψυχολογία δεν υποδεικνύει συγκεκριμένες

αρετές που οδηγούν αναπόφευκτα στην ψυχολογική ευημερία, ωστόσο πρεσβεύει ότι η

ανθρώπινη ανάγκη και επιδίωξη για την απόκτηση της ευτυχίας δεν μπορεί να

τελεσφορήσει χωρίς την  εδραίωση κάποιων ικανοτήτων και ηθικών αρετών, όπως η

ειλικρίνεια, η τιμιότητα, το θάρρος, κ.ά. Και καθώς οι ικανότητες και οι αρετές, οι κλίσεις

και τα ταλέντα αποτελούν ατομικά χαρακτηριστικά που διαφοροποιούνται από άτομο σε

άτομο, ο ρόλος της Θετικής Ψυχολογίας δεν συνίσταται στην παροχή ηθικοπλαστικών

λύσεων και έτοιμων συνταγών για την ψυχολογική ευημερία. Αντίθετα, ορίζει τις

επιστημονικές βάσεις για τον ορισμό, τη μελέτη και την αναγνώριση αυτών των

ικανοτήτων και των αρετών ως δομικών στοιχείων της ψυχικής υγείας,  με σαφή επίδραση
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και καθορισμένο σκοπό ύπαρξης,  και ως δρώντων και επιδρώντων παραγόντων στην

επίτευξη της βέλτιστης ανθρώπινης λειτουργίας και της ψυχικής ευημερίας.

(γ) Τα αίτια των θετικών και των αρνητικών  συναισθημάτων είναι
διαφορετικά. Η βίωση θετικών συναισθημάτων οφείλεται σε αίτια συγκεκριμένα,

μοναδικά, σταθερά αλλά και διαφορετικά από αυτά που δημιουργούν τα αρνητικά

συναισθήματα. Η εξάλειψη των αρνητικών συναισθημάτων δεν σημαίνει αυτόματη

πρόκληση και βίωση θετικών συναισθημάτων, όπως για πολλά χρόνια πιστευόταν (π.χ.  η

μείωση της λύπης δεν σημαίνει αυτόματα και πρόκληση χαράς)∙ αντίθετα, σήμερα

επικρατεί η αντίληψη ότι η εξάλειψη των αρνητικών συναισθημάτων ισοδυναμεί με

«συναισθηματική ουδετερότητα». Για τη Θετική Ψυχολογία το αρνητικό και το θετικό

συναίσθημα αποτελούν δύο ξεχωριστές ψυχολογικές έννοιες, δύο διαφορετικές

εννοιολογικές οντότητες, δύο διαφορετικές ψυχολογικές μεταβλητές, με διαφορετικό

περιεχόμενο και επιδράσεις. Συνεπώς, το βασικό αντικείμενο του κλάδου της Θετικής

Ψυχολογίας συνίσταται στην εμπειρική και συστηματική μελέτη των αιτιών και των

αποτελεσμάτων  της βίωσης θετικών συναισθημάτων.

(δ) Τα θετικά συναισθήματα διαφέρουν ποιοτικά μεταξύ τους. Τα θετικά

συναισθήματα δεν είναι όλα ίδια μεταξύ τους, έχουν διαφορετικά χαρακτηριστικά,

προκαλούνται από διαφορετικές αιτίες και οδηγούν σε  διαφορετικά αποτελέσματα. Άλλα

θετικά συναισθήματα συνδέονται με την ικανοποίηση φυσικών βιολογικών αναγκών

αναγκών και άλλα με την ικανοποίηση επιθυμιών ή την επίτευξη ανώτερων στόχων. Για

παράδειγμα, το θετικό συναίσθημα της ευχαρίστησης μπορεί να πηγάζει από την

ικανοποίηση της πείνας ή της δίψας, αλλά και από ένα κοινωνικό γεγονός ή από την

ψυχαγωγία, την παρακολούθηση μιας καλής ταινίας κ.ά. (Csikszentmihalyi, 1990, όπ.

αναφ. Γαλανάκης και συν., 2011). Για τον λόγο αυτό, παρόλο που δεν είναι σαφές πάντα

ποια συναισθήματα ανήκουν σε ποια κατηγορία, αναγνωρίζονται δύο επίπεδα θετικών

συναισθημάτων: (α) αυτά που σχετίζονται με την κάλυψη των βιολογικών-σωματικών

αναγκών και (β) αυτά που σχετίζονται με την επιδίωξη ανώτερων στόχων και επιθυμιών.

Ο επιστημονικός κλάδος της Θετικής Ψυχολογίας με συγκεκριμένη μεθοδολογία

προτείνει τρόπους βίωσης θετικών συναισθημάτων και επίτευξης της ευτυχίας,

προσεγγίζοντας κάθε θετικό συναίσθημα ως μια μεταβλητή διαφορετική και αμοιβαία

αποκλειόμενη από άλλα συγγενικά θετικά συναισθήματα-μεταβλητές, με στόχο τη μελέτη

σε βάθος των αιτιών, των χαρακτηριστικών, της έντασης, της διάρκειας και της επίδρασης

κάθε θετικού συναισθήματος. Επιπρόσθετα, εστιάζει στην υποκειμενική ερμηνεία και τη
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νοηματοδότηση από το ίδιο το άτομο των θετικών του συναισθημάτων, στον τρόπο

εσωτερίκευσης και υποκειμενικής βίωσής τους.

(ε) Τα θετικά και τα αρνητικά συναισθήματα είναι εξίσου σημαντικά. Η

Θετική Ψυχολογία αναγνωρίζει τον σημαντικό ρόλο των αρνητικών συναισθημάτων στην

διαμόρφωση της ανθρώπινης συμπεριφοράς και στην ανθρώπινη ψυχολογία. Η

αποτελεσματική εξέταση των θετικών συναισθημάτων, με στόχο την προσωπική

ανάπτυξη και την ψυχική ευημερία του ατόμου, προϋποθέτει την αναγνώριση, την

κατανόηση και την αποδοχή των αρνητικών συναισθημάτων του και του ρόλου τους στη

διαμόρφωση της σκέψης και της συμπεριφοράς. Ο  στόχος της Θετικής Ψυχολογίας

έγκειται κυρίως στην επιδίωξη της ψυχολογικής ευημερίας, στην υποβοήθηση  της

προσωπικής  ανάπτυξης και βελτίωσης, αλλά και στην προάσπιση της ψυχικής υγείας και

στην αντιμετώπιση της ψυχικής νόσου.

(στ) Σταθερό στοιχείο της προσωπικότητας η ικανότητα για κοινωνικοποίηση.
Σύμφωνα με τη Θετική Ψυχολογία, η ανθρώπινη ικανότητα για κοινωνικοποίηση, για

κοινωνική συναναστροφή, για διαπροσωπική επικοινωνία και δημιουργία ουσιαστικών

δεσμών, αφενός αποτελεί ένα σταθερό χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, μια σταθερή

προδιάθεση, αφετέρου μια ικανότητα που μαθαίνεται στην πορεία του χρόνου και

αναπτύσσεται με βάση τα ερεθίσματα του  περιβάλλοντος (Buss, 2000, όπ. αναφ. στο

Γαλανάκης και συν., 2011).

(ζ) Η ευτυχία αποτελεί κοινωνικό αγαθό και βασίζεται στην κοινωνική
συνύπαρξη. Για τον λόγο αυτό η ευτυχία μπορεί να βιωθεί μόνο μέσα από τη συνύπαρξη

με τους άλλους και όχι ως ατομική και μοναχική πορεία. Ο κλάδος της Θετικής

Ψυχολογίας αναγνωρίζει τον ρόλο της σύνδεσης και αλληλεπίδρασης ατόμου και

κοινωνικού περιβάλλοντος, κυρίως την αναγκαιότητα, τη  σημασία και τα οφέλη του

«θετικού» κοινωνικού περιβάλλοντος στην προσωπική ανάπτυξη και την επίτευξη της

ψυχικής ευεξίας. Η ανάπτυξη των ατομικών ικανοτήτων και αρετών θα πρέπει να

πραγματώνεται σε ένα «θετικό» κοινωνικό πλαίσιο για την επίτευξη επιθυμητών

αποτελεσμάτων. Παράλληλα, η Θετική Ψυχολογία αναγνωρίζει ότι η ευτυχία ορίζεται,

διαμορφώνεται και διαφοροποιείται ανάλογα με το συγκεκριμένο κοινωνικο-πολιτισμικό

πλαίσιο και τους διαφορετικούς και μοναδικούς σε κάθε περίπτωση χωροχρονικούς,

κοινωνικούς ή άλλους παράγοντες, όπως για παράδειγμα συμβαίνει στις ατομοκεντρικές

κοινωνίες της Δύσης, σε αντιδιαστολή με  άλλες κοινωνίες με συλλογική κουλτούρα.

(η) Ο ηδονισμός αποτελεί ικανή αλλά όχι και επαρκή συνθήκη για την
ψυχολογική ευημερία. Η Θετική Ψυχολογία δεν περιορίζεται απλά και μόνο σε μια



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

35

«ηδονιστική προσέγγιση» για την επίτευξη της ψυχολογικής ευημερίας και ευτυχίας, σε

έναν απλό ηδονισμό, που επικεντρώνεται μόνο στην αναζήτηση της ηδονής, καθώς αυτός

από μόνος του δεν αποτελεί θετική συνθήκη, ικανή και επαρκή, για την απόκτηση της

ευημερίας, τα δε θετικά συναισθήματα που απορρέουν από αυτόν δεν συγκροτούν

απαραίτητα μια ζωή «με νόημα και σκοπό». Η Θετική Ψυχολογία, σύμφωνα με τον

Seligman (2002), επικεντρώνεται ταυτόχρονα σε τρία επίπεδα ζωής: (α) στην «καλή» ζωή,

που συνίσταται στην αναζήτηση της ηδονής (ή των ηδονών) και στη βίωση πολλών και

ποικίλων θετικών συναισθημάτων, (β) στη «χαρούμενη» ζωή, που συνίσταται στην

αναγνώριση και αξιοποίηση των θετικών χαρακτηριστικών και αρετών του χαρακτήρα

στην καθημερινότητα, και (γ) στη «με νόημα και σκοπό» ζωή, που συνδέεται με την

επίτευξη στόχων που υπερβαίνουν το ατομικό-εγωιστικό επίπεδο μέσω αυτών των

θετικών στοιχείων και αρετών του ατόμου. Η έρευνα αναδεικνύει ότι η ψυχολογική

ευημερία συνδέεται κυρίως με τη «χαρούμενη» και «με νόημα και σκοπό» ζωή και όχι με

την «καλή» ζωή που, καθώς περιορίζεται μόνο στην αναζήτηση της ηδονής, δεν αποτελεί

δομικό στοιχείο της∙ αντίθετα, τα ισχυρά θετικά συναισθήματα είναι άρρηκτα δεμένα με

την κοινωνική φύση και αποστολή του ανθρώπου και οι ψυχολογικές επιδράσεις τους

διαφοροποιούνται σημαντικά από τις απλές ηδονές της ζωής.

1.3 Θετική Ψυχολογία και Θετική Ψυχοθεραπεία

Ένας  από τους συγγενείς ψυχολογικούς κλάδους που έχουν υιοθετήσει τις

πρακτικές της Θετικής Ψυχολογίας είναι μεταξύ άλλων και η Ψυχοθεραπεία. Η εφαρμογή

παρεμβάσεων Θετικής Ψυχολογίας στην Ψυχοθεραπεία είχε ως αποτέλεσμα τη γέννηση

ενός νέου επιστημονικού κλάδου, της Θετικής Ψυχοθεραπείας, που εστιάζει στη

συστηματική ανάπτυξη των θετικών χαρακτηριστικών του ατόμου και δεν στοχεύει, όπως

η παραδοσιακή ψυχοθεραπεία, στην εξουδετέρωση παθολογικών συμπτωμάτων

(Γαλανάκης και συν. 2011).

Η ειδοποιός διαφορά της Θετικής Ψυχοθεραπείας σε σχέση με όλα τα άλλα

ψυχοθεραπευτικά μοντέλα έγκειται στη θεμελιώδη πεποίθηση ότι τα θετικά στοιχεία,

όπως τα θετικά συναισθήματα, η ελπίδα, η αισιοδοξία και το νόημα ζωής, αποτελούν

γενεσιουργά αίτια της ψυχοθεραπευτικής αγωγής και όχι απλώς ενδείξεις της. Κατά

συνέπεια, οι θετικές παρεμβάσεις της στοχεύουν στην ενδυνάμωση του ατόμου και στην

ανάδειξη και ανάπτυξη των θετικών του στοιχείων, μέσω των οποίων θα επιτευχθεί η
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ψυχική υγεία και η ανθεκτικότητά του. Ταυτόχρονα, καταβάλλεται προσπάθεια να

εξισορροπούνται  κατά κάποιον τρόπο τα παθολογικά συμπτώματα ή τα ελλείμματα, τα

ευάλωτα σημεία και  οι αδυναμίες του ατόμου με τις δυνάμεις, τις ικανότητες  και τις

αρετές του, προκειμένου να βιώνει μια κατάσταση ισορροπίας (Γαλανάκης και συν.

2011).

Με άλλα λόγια, η Θετική Ψυχοθεραπεία, χωρίς να αντιμετωπίζει τις παραδοσιακές

ψυχοθεραπευτικές παρεμβάσεις και τεχνικές ως παρωχημένες ή αναποτελεσματικές,

θεωρεί ότι η συμπληρωματική εφαρμογή των τεχνικών της τις ενδυναμώνει,

διασφαλίζοντας διάρκεια και ένταση στα θετικά αποτελέσματά τους. Παράλληλα,

επιδιώκει την ψυχική ενδυνάμωση του ατόμου προληπτικά, ώστε να το καταστήσει

ανθεκτικό απέναντι στα αρνητικά γεγονότα της ζωής, τα οποία, ακόμη και αν

καταβάλλουν το άτομο ψυχολογικά, μπορεί να επέλθει η ομαλή αποκατάστασή του μέσα

από την επικέντρωση στις δυνάμεις  και στα θετικά συναισθήματά του (Γαλανάκης και

συν. 2011).

Το βασικό μοντέλο της Θετικής Ψυχοθεραπείας περιγράφεται ως PERMA από τον

ίδιο τον ιδρυτή της Martin Seligman. Πιο συγκεκριμένα, το αρκτικόλεξο αναφέρεται σε 5

βασικούς πυλώνες, στους οποίους βασίζεται η αποτελεσματικότητα της Θετικής

Ψυχοθεραπείας, που είναι: P= Positive Emotions (θετικά συναισθήματα), E= Engagement

(δέσμευση), R=Relationships (θετικές σχέσεις), M=Meaning (νόημα), A=

Accomplishment (επιτεύγματα). (Γαλανάκης και συν. 2011∙Πεζηρκιανίδης και συν.,

2020).

Ειδικότερα, το άτομο εστιάζει και εκπαιδεύεται αντίστοιχα: (α) στην αναγνώριση

και ανάπτυξη θετικών συναισθημάτων, όπως ενδιαφέρον, ικανοποίηση, χαρά, αγάπη,

ευγνωμοσύνη,  περηφάνια κ.ά., (β) στην ανάπτυξη δέσμευσης (μεράκι) απέναντι στις

καθημερινές ασχολίες και τους προσωπικούς του στόχους, (γ) στην αξιολόγηση των

κοινωνικών σχέσεων, στην αναγνώριση των ουσιαστικών σχέσεων, καθώς και στην

ανάπτυξη ειλικρινών διαπροσωπικών σχέσεων αμοιβαίας εμπιστοσύνης, (δ) στην εύρεση

ενός ανώτερου και ουσιαστικού νοήματος στη ζωή, (ε) στην ενθουσιώδη αναγνώριση των

επιτευγμάτων και των επιτυχιών του και στον ενθουσιώδη διαμοιρασμό τους.

Η έρευνα την τελευταία εικοσαετία έχει αναδείξει ότι τα πέντε στοιχεία του

μοντέλου PERMA σχετίζονται θετικά με μεγαλύτερη ικανοποίηση από τη ζωή, ψυχική

ανθεκτικότητα και ψυχική ευδαιμονία.

Η Θετική Ψυχοθεραπεία δεν υποτιμά ούτε παραγνωρίζει τα αρνητικά γεγονότα της

ζωής και τις αρνητικές ψυχολογικές επιδράσεις τους. Αντίθετα, προσπαθεί να μειώσει
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αυτές τις επιδράσεις, συνδυάζοντας ή αντιπαραβάλλοντάς τις αρνητικές εμπειρίες με

θετικές εμπειρίες της ζωής. Με αυτόν τον τρόπο μαθαίνει στο άτομο ότι οι δυσκολίες και

τα αρνητικά γεγονότα πάντα συνέβαιναν και θα εξακολουθούν να συμβαίνουν στη ζωή,

αλλά είναι στο δικό του χέρι να ελέγχει την επίδρασή τους στον ψυχισμό του, εστιάζοντας

πάντα στο θετικό και στη γενικότερη εικόνα.

1.4 Βασικές έννοιες της Θετικής Ψυχολογίας-Ψυχοθεραπείας

Ανάμεσα στις βασικές θετικές διαστάσεις της ανθρώπινης ύπαρξης με τις οποίες

ασχολείται η Θετική Ψυχολογία και ενσωματώνει στο δυναμικό της, όπως έχει ήδη

αναφερθεί, είναι οι ατομικές δυνατότητες, η ανάπτυξη ταλέντων και κλίσεων, τα

συναισθήματα, το νόημα ζωής, η ποιότητα ζωής, η ψυχική ανθεκτικότητα, η ευημερία, η

αισιοδοξία κ.ά. (Γαλανάκης και συν., 2011).

Όσον αφορά τα ατομικά χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, η μελέτη των

θρησκευτικών και φιλοσοφικών παραδόσεων των λαών οδήγησε τους  θεωρητικούς της

Θετικής Ψυχολογίας στη διαπίστωση ότι έξι βασικές αρετές διατρέχουν διαχρονικά

σχεδόν όλους τους πολιτισμούς, οι οποίες σχετίζονται με το αίσθημα αυταξίας, είναι

κοινωνικά αποδεκτές,  αποτελούν αναγνωρίσιμα πρότυπα  και ως τέτοια κάθε  κοινωνία

επιθυμεί να τα μεταδώσει στις επόμενες γενιές. Σε αυτές τις αρετές αντιστοιχούν 24

θετικά χαρακτηριστικά προσωπικότητας που διαμορφώνουν το θετικό προφίλ του ατόμου,

υπάρχουν σε ένα συνεχές και κάθε άτομο τα διαθέτει σε μικρότερο ή μεγαλύτερο βαθμό

(Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Η έρευνα έχει δείξει ότι τα δυνατά σημεία μπορούν να λειτουργήσουν

προστατευτικά ενάντια στην ψυχική διαταραχή, κατά συνέπεια, η Θετική Ψυχολογία μέσα

από συγκεκριμένες πρακτικές μπορεί να βοηθήσει άτομα και οργανισμούς να τα

εντοπίσουν και να τα χρησιμοποιήσουν με τρόπο, ώστε να αυξήσουν και να διατηρήσουν

τα επίπεδα ευημερίας τους. Για παράδειγμα η αισιοδοξία εμποδίζει την πιθανότητα

κατάθλιψης, ενώ το χιούμορ αποτελεί έναν αμυντικό μηχανισμό για την αποφυγή

αντιμετώπισης μιας τραγωδίας ή κρίσης (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Ειδικότερα οι 6 αρετές και τα θετικά χαρακτηριστικά που σχετίζονται με αυτές,

σύμφωνα με τον Seligman (2002, όπ. αναφ. στο Σκαλή & Πάλλη, 2020) είναι:
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(α) Σοφία και γνώση. Η αρετή αυτή συνοδεύεται από δημιουργικότητα, όπως αυτή των

κορυφαίων επιστημόνων και καλλιτεχνών, περιέργεια, φιλομάθεια, ευρύτητα σκέψης και

προοπτική.

(β) Θάρρος και τόλμη. Τα δυνατά σημεία που συνοδεύουν τη συγκεκριμένη αρετή

αφορούν στην επίτευξη στόχων ενάντια στις δυσκολίες και είναι η γενναιότητα, η

επιμονή, η ακεραιότητα και η ζωτικότητα.

(γ) Ανθρωπισμός. Συνοδά πλεονεκτήματα είναι η φιλία και η φροντίδα των άλλων, που

εμπεριέχει την αγάπη, την καλοσύνη και την κοινωνική νοημοσύνη.

(δ) Δικαιοσύνη. Συνοδά πλεονεκτήματα είναι όλα εκείνα τα στοιχεία που οικοδομούν μια

υγιή και σταθερή ομάδα-κοινότητα-πολιτεία με ενεργά και κονωνικά υπεύθυνα άτομα-

μέλη-πολίτες: ομαδικότητα, δικαιοσύνη, ηγεσία.

(ε) Εγκράτεια. Τα χαρακτηριστικά που αντιστοιχούν σε αυτή την αρετή είναι συγχώρεση

και έλεος, ταπεινότητα και σεμνότητα, σύνεση, αυτορρύθμιση και αυτοέλεγχος, έλεγχος

δηλαδή ενστίκτων και συμπεριφορών.

(στ)Υπερβατικότητα. Τη συγκεκριμένη αρετή συνοδεύουν όλα εκείνα τα χαρακτηριστικά

που δημιουργούν συνδέσεις με το ευρύτερο σύμπαν και παρέχουν νόημα: εκτίμηση της

ομορφιάς και της αριστείας, ευγνωμοσύνη, ελπίδα, χιούμορ, πνευματικότητα ή αίσθηση

σκοπού.

Οι  6 αρετές και οι 24 δυνατότητες περιγράφονται στο Εγχειρίδιο Κατάταξης των

Δυνατοτήτων και Αρετών (VIA - Classification of Strengths and Virtues) των Peterson &

Seligman (2004).

Με επίκεντρο όλες τις προαναφερόμενες θετικές διαστάσεις που έχει ενσωματώσει

στο δυναμικό της, η Θετική Ψυχολογία έχει αναπτύξει παρεμβάσεις, οι οποίες αφορούν σε

επιστημονικά εργαλεία, στρατηγικές και τεχνικές, που στοχεύουν στην ενίσχυση της

ευτυχίας και της ευημερίας, μέσω θετικών σκέψεων και θετικών συναισθημάτων, καθώς

και στη διατήρηση αυτών σε βάθος χρόνου (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Τα πεδία στα οποία έχουν αναπτυχθεί παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας-

Ψυχοθεραπείας μπορούν να διακριθούν στις ακόλουθες κατηγορίες: (α) παρεμβάσεις

εύρεσης νοήματος, (β) ενίσχυσης της αισιοδοξίας, (γ) ευγνωμοσύνης, (δ) «καλοσύνης» και

θετικών σχέσεων, (ε) «απολαμβάνειν», (στ) παρεμβάσεις ενσυναίσθησης και mindfulness

πρακτικές και (ζ) παρεμβάσεις οικοδόμησης δύναμης (Σκαλή &Πάλλη, 2020).

Στην παρούσα εργασία η παρέμβαση που εφαρμόστηκε στο σχολικό πλαίσιο

επικεντρώθηκε στις μεταβλητές εύρεσης νοήματος, αισιοδοξίας, ευγνωμοσύνης και

«καλοσύνης» - θετικών σχέσεων, οι οποίες θα παρουσιαστούν πιο αναλυτικά στην επόμενη
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υποενότητα. Επικουρικά αξιοποιήθηκαν και στρατηγικές από παρεμβάσεις

«απολαμβάνειν».

1.4.1 Το Νόημα στη ζωή

Το νόημα στη ζωή (meaning in life) είναι ένα ζήτημα που απασχολεί διαχρονικά

την ανθρωπότητα και έχει επιχειρήσει να δώσει απαντήσεις και η Φιλοσοφία και η

Ψυχολογία. Συνήθως η Φιλοσοφία απαντά περισσότερο θεωρητικά στο ερώτημα τι

σημαίνει νόημα ζωής. Από την άλλη πλευρά, η Ψυχολογία διερευνά την παρουσία ή την

έλλειψη νοήματος ζωής στον ανθρώπινο βίο, προσπαθώντας να ορίσει με μεγαλύτερη

σαφήνεια τι δίνει νόημα στη ζωή του κάθε ανθρώπου, παρά το γεγονός ότι οι

περισσότεροι άνθρωποι, μολονότι αντιλαμβάνονται αν η ζωή τους έχει νόημα, ωστόσο δεν

είναι σε θέση να προσδιορίσουν «ποιο είναι γενικά το νόημα της ζωής» και «τι

νοηματοδοτεί ειδικά τη δική τους ατομική ζωή» (Ζύμνη και συν., 2020).

Μολονότι το νόημα στη ζωή αποτελεί ένα σημαντικό στοιχείο της ψυχολογικής

λειτουργικότητας  του ατόμου, που συμβάλλει στην ψυχική υγεία και ευεξία του, φαίνεται

ότι δεν υπάρχει συμφωνία για έναν ενιαίο εννοιολογικό  προσδιορισμό του νοήματος. Η

δυσκολία αυτή οφείλεται κυρίως στην αντίληψη ότι αποτελεί μια υποκειμενική

κατασκευή, διαρκώς μεταβαλλόμενη και εξελισσόμενη, βασισμένη στα προσωπικά

βιώματα του ατόμου (Ζύμνη και συν., 2020).

Συνήθως το νόημα αφορά στην ύπαρξη σκοπού στη ζωή του ατόμου, στην

επιδίωξη και την επίτευξη στόχων που ανταμείβουν το άτομο με αίσθημα ικανοποίησης,

καθώς και στο αίσθημα της υπαρξιακής εκπλήρωσης και ολοκλήρωσης (Baumeister,

1991∙Ryff & Singer, 1998, όπ. αναφ. στο Arslan &Yildirim, 2021). Κατά τον Steger

(2021), το νόημα στη ζωή αναφέρεται στον βαθμό που οι άνθρωποι έχουν κατανοήσει τη

ζωή τους και τον κόσμο γύρω τους, αντιλαμβάνονται ότι η ζωή τους έχει εγγενή αξία και

γι’ αυτό αξίζει να τη ζουν, και ορίζουν σημαντικούς και μακροπρόθεσμους στόχους

έχοντας μακρόπνοες φιλοδοξίες, για την επίτευξη των οποίων αγωνίζονται. Αυτά τα τρία

στοιχεία, κατά τους Martela & Steger (2016), αντιστοιχούν κατά σειρά στις έννοιες της

συνοχής (coherence), της σημασίας (significance) και του σκοπού (purpose), που

συνθέτουν την έννοια του νοήματος.
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Σύμφωνα με τον Frankl (1963), η αναζήτηση νοήματος-σκοπού στη ζωή είναι

εγγενής  στον άνθρωπο και τον βοηθά να ξεπερνά τις δυσμενείς εμπειρίες της ζωής, η δε

αποτυχία εύρεσης νοήματος επιφέρει χρόνιο στρες και ψυχική οδύνη. Σε δύσκολες

στιγμές και σε κρίσεις με καταστροφικές συνέπειες, οι άνθρωποι μπορούν εύκολα να

χάσουν την αίσθηση νοήματος στη ζωή, να αισθάνονται απογοητευμένοι και

αποσυνδεδεμένοι, με δυσμενείς επιπτώσεις για την ψυχική τους υγεία (Frankl,

1963,1985∙Wong, 2016). Το ίδιο συμβαίνει και κατά τη διάρκεια της σύγχρονης

πανδημίας του νέου κορωνοϊού, σύμφωνα με τους Arslan &Yildirim (2021), όπου τα

άτομα έχουν αυξημένες πιθανότητες να χάσουν την αίσθηση του νοήματος και του

σκοπού της ζωής. Η έλλειψη νοήματος ή η διαρκής αναζήτησή του φαίνεται να προκαλεί

υψηλά επίπεδα άγχους και κατάθλιψης, και να οδηγεί σε αυτοκαταστροφικές

συμπεριφορές (Steger et al., 2009, 2015). Τα ευρήματα αυτά επιβεβαιώνονται στη

βιβλιογραφική ανασκόπηση των Glaw et al., (2017), όπου υπογραμμίζεται ότι η έλλειψη

νοήματος στη ζωή ταυτίζεται με υπαρξιακή κρίση και μπορεί να προκαλέσει ένα ευρύ

φάσμα σωματικών προβλημάτων και ψυχοπαθολογικών συμπεριφορών, μεταξύ των

οποίων είναι διάφορες σωματικές ασθένειες,  η κατάθλιψη, το άγχος, η απελπισία, οι

διάφοροι  εθισμοί, η επιθετικότητα, η απάθεια και οι αυτοκτονικές κρίσεις.

Αντίθετα, σύμφωνα με τους Arslan &Yildirim (2021), σε δύσκολες στιγμές, όπως

η σύγχρονη πανδημία,  η διατήρηση ενός υψηλού νοήματος στη ζωή μπορεί λειτουργήσει

ως προστατευτικός παράγοντας της ψυχικής υγείας των ατόμων από οποιαδήποτε ψυχική

βλάβη.

Γενικά η Ψυχολογία εδώ και αρκετά χρόνια έχει αναδείξει ερευνητικά τη σημασία

της ύπαρξης νοήματος ζωής για την προαγωγή της ψυχοσωματικής υγείας, ως

θεμελιώδους παράγοντα της ευημερίας και της ευδαιμονίας του ατόμου, ακόμη και σε

πολύ δύσκολες εποχές, όπως  η σύγχρονη πανδημία. Σήμερα υπάρχει ένα ευρύ φάσμα

πολλών εμπειρικών δεδομένων που τεκμηριώνουν αυτόν τον σημαντικό ρόλο της ζωής με

νόημα (meaningful living) στην ψυχική υγεία και ευεξία (Steger et al., 2006, 2008,

2015∙Ho et al., 2010∙Hicks & Routledge, 2013∙Arslan & Allen, 2020).

Στη βιβλιογραφική ανασκόπηση των Waters et al. (2021) ένας μεγάλος αριθμός

μελετών επιβεβαιώνει την ισχυρή συσχέτιση του νοήματος με ένα ευρύ φάσμα δεικτών

της υγείας και της ευημερίας. Άτομα που αναφέρουν υψηλότερα επίπεδα νοήματος στη

ζωή είναι πιο ευτυχισμένα, εκφράζουν συχνότερα και πιο δυνατά θετικά συναισθήματα,

χρησιμοποιούν περισσότερο τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα τους, έχουν πιο

ικανοποιητικές σχέσεις, βοηθούν τους άλλους ανθρώπους περισσότερο και οι άλλοι
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επιδιώκουν περισσότερο τη φιλία τους, αναφέρουν καλύτερη υποκειμενική υγεία με

λιγότερα προβλήματα, παρουσιάζουν καλύτερη λειτουργία του ανοσοποιητικού

συστήματος και χαμηλότερα επίπεδα φλεγμονωδών κυτοκινών, εμπλέκονται λιγότερο σε

επικίνδυνες σεξουαλικές συμπεριφορές και επικίνδυνη χρήση ουσιών,  εμφανίζουν

επιβράδυνση στην εξασθένιση και μείωση των γνωστικών λειτουργιών και στη νόσο

Αλτσχάιμερ, και γενικά ζουν περισσότερο (Steger, 2012∙Roepke et al., 2014∙Cohen et

al., 2016, όπ. αναφ. στο Waters et al., 2021).

Πειραματικές μελέτες έχουν δείξει ότι το νόημα στη ζωή μειώνει σημαντικά τη

δημιουργία άγχους και στρες (Riichiro & Masahiko, 2006) ή μετριάζει την επιζήμια

επίδραση του στρες στην υγεία εξαιτίας των σύνθετων και στρεσογόνων γεγονότων της

ζωής, βελτιώνοντας σημαντικά την προσαρμογή των ατόμων (Park & Gutierrez, 2012∙Van

Tongeren et al., 2017). Διαχρονικές μελέτες υπογραμμίζουν ότι το νόημα στη ζωή

αποτελεί προγνωστικό παράγοντα για τη μείωση των καταθλιπτικών συμπτωμάτων

(Mascaro & Rosen, 2008∙Disabato et al., 2017), ενώ στη μελέτη των Kim et al. (2019) το

νόημα στη ζωή βρέθηκε να αποτελεί μεσολαβητικό παράγοντα στη σχέση κατάθλιψης και

ποιότητας ζωής. Επιπρόσθετα, το νόημα έχει συνδεθεί με υψηλότερα επίπεδα

μετατραυματικής ανάπτυξης (Post Traumatic Growth, PTG) και ψυχικής υγείας μετά από

έκθεση των ατόμων σε τραυματικές εμπειρίες, συμπεριλαμβανομένων και των φυσικών

καταστροφών (Park, 2010∙Dursun et al., 2016).

Εξάλλου και πρόσφατες έρευνες που πραγματοποιήθηκαν κατά τη διάρκεια της

πανδημίας δείχνουν ότι το νόημα στη ζωή λειτουργεί ρυθμιστικά στα επίπεδα πλήξης,

άγχους, στρες και κατάθλιψης που προκαλεί η πανδημία COVID-19 (Chao et al.,

2020∙Trzebiński et al., 2020). Η πρόσφατη μελέτη των Arslan & Allen (2020) ανέδειξε τη

μεσολαβητική επίδραση του νοήματος στη ζωή ανάμεσα στο άγχος το σχετιζόμενο με την

πανδημία του νέου κορωνοϊού και την ψυχική ευημερία, ενώ τα πρόσφατα ευρήματα των

Arslan &Yildirim (2021) επιβεβαιώνουν ότι το νόημα στη ζωή μετριάζει τη σχέση

ανάμεσα στο στρες εξαιτίας του κορωνοϊού και τα καταθλιπτικά συμπτώματα,

αποτελώντας έναν βασικό παράγοντα για τη μείωση των καταθλιπτικών συμπτωμάτων εν

μέσω της πανδημικής κρίσης και τη βελτίωση της  ψυχοκοινωνικής υγείας και ευεξίας των

ατόμων.

Σύμφωνα με τους Waters et al. (2021), το νόημα παίζει σημαντικό ρόλο στην

αντιμετώπιση των δυσκολιών, του άγχους, του στρες και του τραύματος, λειτουργώντας

ενισχυτικά και καθιστώντας πολύ αποτελεσματικές τις στρατηγικές αντιμετώπισης που
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περιλαμβάνουν γνωστική επανεξέταση και επανεκτίμηση των στρεσσογόνων

παραγόντων.

Ωστόσο, το νόημα στη ζωή δεν λειτουργεί μόνο προστατευτικά κατά τη διάρκεια

της βίωσης των δυσκολιών∙ μπορεί επίσης να ενισχυθεί ή ακόμη και να ανακαλυφθεί μέσα

στις αντιξοότητες. Από τη μελέτη για την COVID-19 των Shechter et al. (2020)  φάνηκε

ότι παρά την ύπαρξη οξέος στρες, άγχους και κατάθλιψης στους εργαζόμενους στην

υγειονομική περίθαλψη πρώτης γραμμής, ένα εκπληκτικά υψηλό ποσοστό (61%) από

αυτούς δήλωσαν ότι είχαν βρει αυξημένο νόημα και σκοπό στη ζωή. Αυτή η μελέτη

αποτελεί πολύ σημαντικό παράδειγμα του ρόλου που μπορεί να διαδραματίσει το νόημα

ως κεντρική μεταβλητή της Θετικής Ψυχολογίας σε περιόδους κρίσης,  αποκαλύπτοντας

ένα βασικό μονοπάτι μέσα από το οποίο τα άτομα μπορούν να αντιμετωπίσουν μια κρίση

και ταυτόχρονα να αναπτυχθούν κατά τη διάρκεια μιας κρίσης (Waters et al., 2021).

Πράγματι, η σύγχρονη πανδημική κρίση έχει προκαλέσει σε παγκόσμιο επίπεδο

πολλά προβλήματα και αντιξοότητες. Σύμφωνα με τη θεωρία του νοήματος των Martela

& Steger (2016), που έχει ήδη αναφερθεί, η πανδημία φαίνεται να απειλεί άμεσα και τα

τρία στοιχεία που συνθέτουν το νόημα ζωής, τη συνοχή, τη σημασία και τον

σκοπό. Ειδικότερα, η πανδημία COVID-19 απειλεί τη συνοχή, δημιουργώντας χάος και

αναστάτωση όχι μόνο στις καθημερινές ρουτίνες των ανθρώπων, αλλά και στις

πεποιθήσεις τους για τις κυβερνήσεις τους και την έννοια της ασφάλειας, στη δυνατότητα

πρόβλεψης του μέλλοντος, ακόμη και στην αίσθηση ταυτότητας∙ απειλεί τη σημασία,

κάνοντας τους ανθρώπους να νιώθουν αδύναμοι εν μέσω επιρροών που δεν μπορούν να

ελέγξουν, αφαιρώντας σχέσεις και δραστηριότητες που δίνουν αξία στη ζωή και

απειλώντας κάθε αίσθημα ανθρώπινης αξίας και σημαντικότητας, εξαιτίας της

εκτεταμένης ασθένειας, της παρατεταμένης αναπηρίας ή του επαπειλούμενου θανάτου∙

απειλεί, τέλος, τον σκοπό, θρυμματίζοντας τα σχέδια και τις φιλοδοξίες για το μέλλον,

υπονομεύοντας τα κίνητρα και διακόπτοντας οποιαδήποτε σύνδεση με στόχους και

σκοπούς στη ζωή (Waters et al., 2021).

Η αναγνώριση αυτών των απειλών μπορεί να συμβάλλει στην εύρεση τρόπων και

στην καταβολή προσπαθειών για την προστασία και την οικοδόμηση της ψυχικής υγείας.

Οι άνθρωποι μπορούν να προσεγγίσουν τη συνοχή, διερευνώντας πώς οι βασικές

πεποιθήσεις τους για τη ζωή έχουν αποδομηθεί και επενδύοντας χρόνο για συνειδητή

αναδόμηση και δημιουργία  ενός τροποποιημένου, αλλά και αισιόδοξου, συνόλου

πεποιθήσεων∙ μπορούν να οδηγηθούν στη σημασία, εξετάζοντας τα αισθήματα δυσφορίας,

μείωσης ή αφανισμού από τις πρόσφατες αλλαγές, προκειμένου  να λάβουν μέτρα για να



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

43

υποστηρίξουν ή ακόμα και να αυξήσουν τη συνεχιζόμενη ικανότητα να κάνουν τη

διαφορά, και να συνδεθούν με τους άλλους∙ μπορούν να τείνουν στον σκοπό τους,

κατανοώντας ποιοι στόχοι και ποια σχέδιά τους έχουν αποκλειστεί ή ματαιωθεί από την

πανδημία, ώστε να δουν πιο ξεκάθαρα τι τους παρακινεί, αναζητώντας παράλληλα

τρόπους να παρέχουν μεγαλύτερες υπηρεσίες ατομικά σε άλλους ανθρώπους ή συλλογικά

και συνολικά στην ανθρωπότητα και τον πλανήτη. Εν κατακλείδι, καθώς ο κόσμος είναι

αντιμέτωπος με την πανδημία COVID-19 και τις επιπτώσεις της, η επικέντρωση στην

εύρεση νοήματος φαίνεται να έχει ιδιαίτερα ισχυρή συσχέτιση με την ψυχική υγεία των

ανθρώπων (Waters et al., 2021).

Επομένως, σύμφωνα με όλα τα προαναφερθέντα, η ύπαρξη κάποιου νοήματος στη

ζωή μπορεί να επηρεάσει την προθυμία των ατόμων να συμμετάσχουν στην επιδίωξη και

την επίτευξη στόχων που ανταμείβουν και, συνακόλουθα, οδηγούν σε  μείωση των

καταθλιπτικών συμπτωμάτων και του άγχους σε περιόδους κρίσης. Με άλλα λόγια,

σύμφωνα με τους Glaw et al. (2017), είναι σημαντική η προαγωγή μιας ζωής με νόημα

(meaningful living) στα άτομα που βιώνουν μια κρίση έλλειψης νοήματος

(meaninglessness crisis) για την αντιμετώπιση των προβλημάτων και των δυσκολιών, τη

μείωση της συμπτωματολογίας και τη βελτίωση της ψυχοκοινωνικής υγείας και της

ευημερίας σε δύσκολους καιρούς και σε εποχές κρίσης.

Κατά τον Emmons (2003), οι συγκεκριμένοι στόχοι που θέτουν τα άτομα έχουν

μεγάλη σημασία, καθώς νοηματοδοτούν τη ζωή τους και συμβάλλουν στην επίτευξη μιας

καλής ζωής, που ταυτίζεται με «μια ζωή με νόημα», η οποία συνοψίζει τις επιθυμίες και τα

μελλοντικά τους όνειρα και ιδανικά. Ειδικότερα, για τον Emmons (2003),  το νόημα της

ζωής συνδέεται με τέσσερις βασικές παραμέτρους: την εργασία και τα επαγγελματικά

επιτεύγματα, τις ζεστές διαπροσωπικές ανθρώπινες σχέσεις, την πνευματικότητα-

θρησκευτικότητα και την υπέρβαση του εαυτού που αφορά στη γενναιοδωρία και την

κοινωνική προσφορά (φιλαλληλία-αλτρουισμός). Με άλλα λόγια, οι στόχοι που

συνδέονται με εσωτερικά κίνητρα, που αφορούν στην ανάπτυξη και βελτίωση του εαυτού

και της κοινωνίας προσφέρουν νόημα ζωής και αυξάνουν την ευημερία.  Αντίθετα, οι

στόχοι που αφορούν παράγοντες έξω από τον άνθρωπο, όπως η δύναμη, η εξουσία ή το

χρήμα, δεν νοηματοδοτούν τη ζωή ούτε αυξάνουν την ευημερία, απλώς λειτουργούν

διαμεσολαβητικά για την επίτευξη υψηλότερων και ευγενέστερων στόχων  και οραμάτων.

Επιπλέον, σύμφωνα με τη Θεωρία της Ιεράρχησης των Αναγκών του Abraham

Maslow (1943), οι ανθρώπινες ανάγκες διακρίνονται σε φυσιολογικές-βιολογικές,

ασφάλειας, κοινωνικές, αναγνώρισης και ανάγκες αυτό-πραγμάτωσης, που αφορούν την
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εκπλήρωση μιας αποστολής ή ενός επιτεύγματος. Για τον Maslow, η αυτοπραγμάτωση

αποτελεί «μια διαδικασία πλήρους ανάπτυξης και ωρίμανσης του ατόμου». Επεκτείνοντας

τη σκέψη του, πρόσθεσε αργότερα τις γνωστικές και αισθητικές ανάγκες, με τις πρώτες να

αφορούν στη γνώση (knowledge) και το νόημα (meaning) στην ανθρώπινη ζωή, και τις

δεύτερες στην αναζήτηση της ομορφιάς και της ισορροπίας στην καθημερινότητα. Κατά

συνέπεια, το υψηλότερο επίπεδο ανθρώπινων αναγκών, που εμπεριέχει την αυτοενίσχυση

και την αυτοεκτίμηση, είναι απόλυτα συνδεδεμένο με την εύρεση του πραγματικού

νοήματος στη ζωή (Σκαλή &Πάλλη, 2020).

Ωστόσο, η σκέψη του Abraham Maslow αποτελεί σύγχρονη μετεξέλιξη των

απόψεων της βιολογικής ηθικής που εισήγαγε τον στα τέλη του 4ου αιώνα π.Χ. η

Επικούρεια Φιλοσοφία, όπως θα αναφερθεί στην επόμενη ενότητα.

1.4.2 Η Αισιοδοξία

Η ζωή με νόημα (meaningful living) και η αισιοδοξία αποτελούν πολύ σημαντικές

ψυχολογικές μεταβλητές για την ψυχική υγεία και σε θεωρητικό και σε εμπειρικό επίπεδο

(Arslan &Yildirim, 2021).

Η αισιοδοξία εννοιολογικά έχει οριστεί  ως η θετική οπτική και προοπτική για την

παρούσα και τη μελλοντική ζωή των ατόμων, σε αντίθεση με την απαισιοδοξία που

συνιστά μια αρνητική προοπτική για το παρόν ή το μέλλον (Dember, 2001). Με άλλη

διατύπωση, ορίζεται ως η τάση να περιμένει κανείς θετικά αποτελέσματα στη ζωή του και

όχι αρνητικά (Scheier & Carver, 1985∙Carver et al., 2010).

Τα εμπειρικά δεδομένα αρκετών μελετών έχουν τεκμηριώσει σημαντικά τη θετική

σχέση της αισιοδοξίας με την ψυχική υγεία, την ευεξία και την υποκειμενική ευημερία

(Scheier et al., 2001∙Herero & Extremera, 2010). Ειδικότερα, η αισιοδοξία σχετίζεται

θετικά με μεγαλύτερη ελπίδα, αυτοεκτίμηση, αυτο-αποτελεσματικότητα, άνθηση αλλά και

κοινωνική υποστήριξη (Karademas, 2006∙Gallagher & Lopez, 2009∙Duy & Yildiz 2017∙

Reyes et al., 2020∙ Dupuis & Foster, 2020). Συνδέεται, επίσης, με την αντιμετώπιση των

αρνητικών συναισθημάτων και των μετατραυματικών ψυχικών προβλημάτων, καθώς και

με την μετατραυματική ανάπτυξη (Wrosch & Scheier, 2003∙Anzaldi & Shifren,

2019∙Britton et al., 2019), τη μείωση του στρες, κυρίως του αντιλαμβανόμενου-

υποκειμενικού, και της κατάθλιψης (Calvete & Connor-Smith, 2006∙Lai, 2009∙Banerjee,

2012∙Romswinkel, et al, 2018). Στον αντίποδα, η έλλειψη αισιοδοξίας (απαισιοδοξία) ή τα

χαμηλά επίπεδα αισιοδοξίας  επηρεάζουν αρνητικά τον προσανατολισμό του ατόμου στη
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ζωή, που μπορεί να οδηγήσει σε μειωμένα επίπεδα νοήματος στη ζωή (Arslan &Yildirim,

2021), ενώ σχετίζονται θετικά με αυξημένα επίπεδα άγχους, στρες και κατάθλιψης (Scott-

Hamilton, & Schutte, 2016∙Giardini et al., 2017∙ Kwok & Gu, 2017∙Jones et al., 2017∙Faye

‐ Schjøll & Schou-Bredal, 2019∙ Arslan &Yildirim, 2021).

Από τα ευρήματα αυτά διαφαίνεται ότι η αισιοδοξία αποτελεί έναν βασικό

παράγοντα που ευνοεί και διευκολύνει την προσαρμογή σε δύσκολες καταστάσεις,

διαδραματίζοντας πολύ βασικό ρόλο στη ζωή του ατόμου, ειδικά όταν συμβαίνουν

τραυματικά γεγονότα με ιδιαίτερα σοβαρές συνέπειες, όπως η σύγχρονη πανδημία

(Arslan &Yildirim, 2021). Εξάλλου ήδη από το 2003 οι Fredrickson et al. είχαν μελετήσει

τον ρόλο των θετικών συναισθημάτων, μεταξύ των οποίων της αισιοδοξίας και της

ικανοποίησης από τη ζωή, στην αύξηση των ψυχικών πόρων και στην ψυχική ηρεμία πριν

και μετά τις τρομοκρατικές επιθέσεις της 11ης Σεπτεμβρίου στις ΗΠΑ.

Η σύγχρονη έρευνα για τον ψυχολογικό αντίκτυπο της πανδημίας COVID-19

δείχνει ότι το στρες που προκαλεί ο νέος κορωνοϊός αυξάνει την απαισιοδοξία, η οποία με

τη σειρά της  οδηγεί σε αύξηση των καταθλιπτικών συμπτωμάτων. Κατά συνέπεια, υψηλά

επίπεδα αισιοδοξίας μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να αντιμετωπίσουν την ψυχολογική

δυσφορία, το άγχος και το στρες, βελτιώνοντας την ψυχική τους υγεία κατά τη διάρκεια

της σύγχρονης  πανδημίας  (Arslan et al., 2020).

Η έρευνα των Muñoz-Fernández & Rodríguez-Meirinhos (2021) επιβεβαιώνει  ότι

η διατήρηση μιας περισσότερο θετικής και αισιόδοξης στάσης απέναντι στην πανδημία

COVID-19 φαίνεται να είναι σημαντική για τον μετριασμό των ψυχολογικών επιπτώσεών

της, καθώς σχετίζεται με χαμηλότερα ποσοστά άγχους και συμπτώματα κατάθλιψης.

Ειδικά για τους εφήβους η μεταβλητή της αισιοδοξίας φαίνεται να έχει την ισχυρότερη

αρνητική σχέση με την απογοήτευση που βιώνουν οι έφηβοι. Έτσι, σύμφωνα με τους

ερευνητές, φαίνεται ότι μια θετική αναπλαισίωση και ερμηνεία της κατάστασης αποτελεί

έναν πολύτιμο ψυχικό πόρο για τους εφήβους, προκειμένου να αντιμετωπίσουν τη

σύγχρονη πανδημική  κρίση. Συνακόλουθα, η υιοθέτηση μιας αισιόδοξης αντίληψης και

οπτικής για τη συγκείμενη  κατάσταση μπορεί να αποτελέσει προστατευτικό παράγοντα

κατά των συμπτωμάτων της κατάθλιψης και του άγχους (Zhou et al., 2020∙ Xie et al.,

2020).

Αλλά και τα ευρήματα των Arslan &Yildirim (2021) επιβεβαιώνουν ότι η

αισιοδοξία αποτελεί το κλειδί για την προαγωγή της ψυχικής υγείας και ευεξίας,

συμβάλλοντας  στη μείωση των ψυχολογικών επιπτώσεων του κορωνοϊού, κυρίως του

στρες που βιώνουν οι νεαροί ενήλικες, καθώς και της καταθλιπτικής συμπτωματολογίας.
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Συγκεκριμένα, σύμφωνα με τη μελέτη, τα άτομα με υψηλά επίπεδα στρες αναφέρουν

μεγαλύτερη καταθλιπτική συμπτωματολογία, καθώς έχουν υψηλά επίπεδα απαισιοδοξίας

και αντίστοιχα χαμηλότερα επίπεδα αισιοδοξίας. Συνεπώς, η αύξηση της αισιοδοξίας

προάγει την ψυχική υγεία ενός ατόμου που βιώνει στρες σχετιζόμενο με τον  νέο

κορωνοϊό και μειώνει την αρνητική επίδραση του στρες στην κατάθλιψη.

Ειδικότερα, τα ερευνητικά αποτελέσματα δείχνουν ότι και το νόημα στη ζωή και

η αισιοδοξία αποτελούν μεσολαβητικούς παράγοντες  ανάμεσα στο στρες το σχετιζόμενο

με τον κορωνοϊό και τα καταθλιπτικά συμπτώματα, με την αισιοδοξία να αυξάνει την

θετική επίδραση του νοήματος στη ζωή μειώνοντας τα καταθλιπτικά συμπτώματα κυρίως

σε νεαρούς ενήλικες.

Η αισιοδοξία, συνεπώς, σύμφωνα με τις προτάσεις των ερευνητών, καθώς

σχετίζεται πράγματι με χαμηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, αποτελώντας προστατευτικό

παράγοντα για τον μετριασμό της επίδρασης του στρες στην ψυχική υγεία των ατόμων, ως

θετική ψυχολογική μεταβλητή θα πρέπει  να ενσωματωθεί σε συγκεκριμένες στρατηγικές

βασισμένες στο νόημα στη ζωή και σε σχολικές παρεμβάσεις που επικεντρώνονται στο

νόημα, με σκοπό τη βελτίωση της ψυχικής υγείας όχι μόνο κατά τη διάρκεια της

σύγχρονης πανδημίας αλλά και στη μετά- COVID εποχή.

1.4.3 Η Ευγνωμοσύνη

Η ευγνωμοσύνη είναι ένα πολύ ισχυρό συναίσθημα, που γεννά συναίσθημα

ευτυχίας με ταυτόχρονη ευεργετική επίδραση τόσο στο ίδιο το άτομο όσο και στους

άλλους (Σκαλή & Πάλλη, 2020). Για τον λόγο αυτό οι παρεμβάσεις ευγνωμοσύνης έχουν

μελετηθεί εκτενώς, καθώς αποτελούν «ακρογωνιαίο λίθο» της Θετικής Ψυχολογίας

(Κοτσώνη και συν., 2020), με αποδεδειγμένα οφέλη στην ενίσχυση των εσωτερικών

κινήτρων και την αύξηση ισχυρών θετικών συναισθημάτων, κυρίως στην αύξηση της

ικανοποίησης και της ευτυχίας, τόσο στο άτομο που δίνει όσο και στο άτομο που

λαμβάνει (Κοτσώνη και συν., 2020∙Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Η έκφραση ευγνωμοσύνης αυξάνει τόσο τη χαρά του ίδιου του ατόμου που την

εκφράζει όσο και την εκτίμηση των άλλων απέναντί του, καλλιεργώντας την αντίληψη ότι

ένας τέτοιος άνθρωπος διαθέτει κατανόηση και αξία, και διαμορφώνοντας την ισχυρή

πεποίθηση ότι θα είναι παρών για αυτούς σε δύσκολες στιγμές στο μέλλον και μπορεί να

παρέχει φροντίδα αν χρειαστεί (Gable et al., 2012∙Algoe et al., 2016, 2019), μια

πεποίθηση που αποτελεί σημαντικό θεμέλιο για κοινωνικές σχέσεις υψηλής
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λειτουργικότητας (Reis et al., 2004). Σύμφωνα με τις έρευνες των O’ Connell et al.

(2017a, b) η  βίωση συναισθημάτων ευγνωμοσύνης και κυρίως η έκφρασή τους οδηγούν

σε υψηλά επίπεδα ευημερίας.

1.4.4 Θετικές διαπροσωπικές διαδικασίες, θετικές σχέσεις-«καλοσύνης»

Είναι γεγονός αναμφισβήτητο ότι οι άνθρωποι χρειάζονται τους άλλους

ανθρώπους, γιατί πλουτίζουν τη ζωή τους, τους βοηθούν στα προβλήματα που

αντιμετωπίζουν, όταν βρίσκονται σε άσχημη κατάσταση και διάθεση, ανοίγουν πόρτες σε

νέες ευκαιρίες, οι δε καλές διαπροσωπικές σχέσεις αποτελούν προβλεπτικό παράγοντα για

μεγαλύτερη διάρκεια ζωής (Holt-Lunstad et al., 2010∙Thoits, 2011).

Ωστόσο, ανάμεσα στα μεγάλα προβλήματα που προκάλεσε η πανδημία COVID-

19,  εκτός από την ίδια την υπαρξιακή απειλή, είναι και η διαταραχή στις διαπροσωπικές

ανθρώπινες σχέσεις, που αποτελεί έναν επιπλέον στρεσσογόνο παράγοντα (Waters et al.,

2021). Σε μια εποχή που οι άνθρωποι αναμφισβήτητα χρειάζονται περισσότερο τη

σύνδεση με τους άλλους και την υποστήριξη των άλλων, η ανάγκη της κοινωνικής

απομόνωσης έχει αλλάξει τις κοινωνικές σχέσεις, με τρόπους που απειλούν να

υπονομεύσουν την υγεία και την ευημερία πολλών ανθρώπων σε όλο τον κόσμο (Waters

et al., 2021).

Μέσα σε αυτό το πλαίσιο της σύγχρονης κοινωνικής απομόνωσης, η Θετική

Ψυχολογία μπορεί να προσφέρει τα εργαλεία για την ψυχική ενίσχυση των ανθρώπων

μέσω της ανάπτυξης θετικών σχέσεων. Η σύνδεση των ανθρώπων μέσω θετικών

διαπροσωπικών διαδικασιών (positive interpersonal processes) φαίνεται να είναι πολύ

σημαντική για την ψυχική και κοινωνική ευημερία κατά τη διάρκεια της πανδημίας

COVID-19 (Waters et al., 2021).

Σύμφωνα με την  Algoe (2019), θετικές διαπροσωπικές διαδικασίες είναι οι

καθημερινές εμπειρίες, οι οποίες τροφοδοτούνται από θετικά συναισθήματα και μπορούν

να επηρεάσουν θετικά και τα δυο μέρη σε μια κοινωνική αλληλεπίδραση, όπως για

παράδειγμα η ευγένεια και η ευγενική συμπεριφορά, η βίωση και η έκφραση

ευγνωμοσύνης, ο θαυμασμός, το γέλιο που μοιράζεται, η έκφραση αγάπης κ.ά. Φαίνεται

ότι αυτές οι μικρές θετικές στιγμές με άλλους ανθρώπους μπορούν να βοηθήσουν και να

παρέχουν στήριξη σε όλους ακόμη και κατά τη διάρκεια της πανδημίας. Ακόμα
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περισσότερο από αυτό, μπορούν ακόμη και να προσφέρουν ευκαιρίες για αναζωπύρωση

και ενίσχυση των σχέσεων με τα πιο αγαπημένα μας άτομα (Waters et al., 2021).

Οι τυχαίες πράξεις ευγένειας και καλοσύνης προσφέρουν θετικά συναισθήματα στα

ίδια τα άτομα που τις πράττουν (Shin et al., 2020). Για τον λόγο αυτό, μία από τις βασικές

αρχές και ταυτόχρονα ένα από τα βασικά ερευνητικά ευρήματα της Θετικής Ψυχολογίας,

που θα άξιζε να εφαρμοστεί και κατά τη διάρκεια της πανδημίας, είναι, κατά τους Waters

et al. (2021), η αξία της εστίασης στον άλλον. Σύμφωνα με τους Dunn et al. (2008), οι

άνθρωποι είναι πιο ευτυχισμένοι όταν κάνουν καλό στους άλλους παρά στον εαυτό τους,

ενώ, κατά τους Sandstrom & Dunn (2014), οι τυχαίες συνομιλίες με αγνώστους ενισχύουν

την ψυχική διάθεση. Επίσης, σύμφωνα με τους Kurtz & Algoe (2017), αν και το ατομικό

γέλιο παραμένει σημαντικό στοιχείο θετικότητας, ωστόσο, το γέλιο που μοιράζεται

αυξάνει τη σύνδεση ανάμεσα στους ανθρώπους, κάνοντάς τους να αισθάνονται

περισσότερο όμοιοι μεταξύ τους.

Η έκφραση ευγένειας και οι πράξεις καλοσύνης, όπως φάνηκε και κατά τη

διάρκεια της πανδημίας COVID-19, ενισχύουν όχι μόνο τη διάθεση του ατόμου που τις

πράττει, αλλά και τη διάθεση του ατόμου που τις λαμβάνει∙ με τον τρόπο αυτό οι

άνθρωποι αισθάνονται πιο κοντά και οι σχέσεις ανθίζουν και ευδοκιμούν. Η ευγένεια στη

σύγχρονη πανδημική κρίση έγινε ένα σημαντικό θέμα στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης,

όπου εξακολουθούν να καταγράφονται πράξεις καλοσύνης: δωρεές τροφίμων και

χρημάτων, αιμοδοσίες, παραδόσεις αγαθών κατόπιν αιτήματος, αλλά και προσφορές

άλλων αγαθών σε ανθρώπους  που έχουν περισσότερες ανάγκες, με τις περισσότερες από

αυτές τις πράξεις ευγένειας να διαρκούν λίγα μόλις δευτερόλεπτα ή μερικά λεπτά,

ωστόσο, έχοντας τη δύναμη να προκαλούν σημαντικούς κυματισμούς σε όλη την

κοινότητα και ταυτόχρονα να λειτουργούν ανατροφοδοτικά στην ατομική ευημερία

(Waters et al., 2021). Η αύξηση της καλοσύνης απέναντι στους άλλους φάνηκε ακόμη και

όταν σε πολλές πόλεις του κόσμου οι άνθρωποι έβγαιναν όλοι μαζί στα μπαλκόνια τους τα

βράδια και τραγουδούσαν ή κρεμούσαν γλάστρες και τηγάνια, ως τρόπους έκφρασης της

ευγνωμοσύνης τους απέναντι στους υγειονομικούς και στις υπηρεσίες που αυτοί

πρόσφεραν (Hess, 2020).

Κατά συνέπεια, όλα τα δεδομένα δείχνουν ότι είναι πιο σημαντική η εστίαση στην

ποιότητα των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων παρά στην ποσότητα. Αυτό σημαίνει ότι ο

ποιοτικός χρόνος που περνάει κανείς με την οικογένεια και τους φίλους αντισταθμίζει την

μικρή συχνότητα και ποσότητα των επαφών. Εστιάζοντας στις θετικές διαπροσωπικές

διαδικασίες, πρακτικά θα μπορούσε κανείς να αφιερώσει χρόνο για να πει σε κάποιον ότι
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τον εκτιμά για κάτι που έκανε για εκείνον, να δημιουργήσει μια βραδιά παιχνιδιού για να

μοιραστεί χαρά και γέλιο, ακόμα κι αν αυτό είναι εικονικό, να ενημερώσει κάποιον πόσο

πολύ θαυμάζει τον τρόπο που αντιμετωπίζει αυτές τις δύσκολες στιγμές της πανδημίας.

Όλες αυτές οι ενέργειες αφορούν τη σκόπιμη συμπύκνωση της θετικής αλληλεπίδρασης

σε μία ευχάριστη στιγμή με άλλο άτομο κάθε μέρα αυτής της πανδημίας (Waters, 2021).

1.5 Η Θετική Ψυχολογία στη διαχείριση της κρίσης COVID-19

Καθώς η παγκόσμια υγειονομική κρίση από την πανδημία της COVID-19

εξακολουθεί να υφίσταται, ολοένα πληθαίνουν οι εκκλήσεις για την αντιμετώπιση ειδικά

της κρίσης της ψυχικής υγείας, λόγω της συνεχιζόμενης αύξησης των ψυχικών

διαταραχών. Από τα ερευνητικά δεδομένα που αφορούν στη χρονική περίοδο από τον

Μάρτιο του 2020 μέχρι και τον Μάρτιο του 2021, αναδεικνύεται σταθερά και με συνέπεια

ο ρόλος της Θετικής Ψυχολογίας, των θετικών ψυχολογικών παραγόντων και των θετικών

προσεγγίσεων και πρακτικών, στην ενίσχυση της ψυχικής υγείας των ατόμων όχι μόνο

στο παρόν, εν μέσω της πανδημικής κρίσης, αλλά και στο μέλλον, με τη δημιουργία

θετικών ψυχικών διεργασιών και την ανάπτυξη νέων δεξιοτήτων και ικανοτήτων (Waters

et al., 2021).

Η μεγάλης κλίμακας ανασκόπηση των Rusk & Waters (2013), που περιλαμβάνει

περίπου 18.000 μελέτες Θετικής Ψυχολογίας, με κοινό χαρακτηριστικό των

συμμετεχόντων την ψυχική ταλαιπωρία και τον ψυχικό πόνο, ανέδειξε την εστίαση σε

θετικές διαδικασίες που βοηθούν τα άτομα να ανακάμψουν και να οικοδομήσουν ξανά τη

ζωή τους μέσα από τις αντιξοότητες. Εξάλλου, σύμφωνα με τους Soklaridis et al. (2020),

όταν  οι άνθρωποι είναι αδύναμοι και τραυματισμένοι, αντιμέτωποι με την αβεβαιότητα

και την ανασφάλεια, αναζητούν τρόπους να αντέξουν και ενισχυθούν ψυχικά, και

προστρέχουν σε θετικές λύσεις.

Οι Waters et al. (2021) μελέτησαν τον ρόλο στην αντιμετώπιση της πανδημίας

εννέα μεταβλητών-διαστάσεων (topics) της Θετικής Ψυχολογίας, που παρέχουν

ψυχολογική στήριξη σε περιόδους κρίσης, ανάμεσα στις οποίες συμπεριλαμβάνονται το

νόημα στη ζωή, η ευγνωμοσύνη, τα θετικά συναισθήματα και οι  θετικές διαπροσωπικές

διεργασίες και σχέσεις, που έδειξαν πολύ θετικά αποτελέσματα, και στα οποία

επικεντρώθηκε και η παρούσα μελέτη.
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Οι Li et al. (2020) παρατήρησαν μέσα από τα κοινωνικά δίκτυα στην Κίνα ότι

παρά την αύξηση των επιπέδων άγχους και κατάθλιψης, διατηρούνταν η ευτυχία και η

ικανοποίηση από τη ζωή, αν και σε χαμηλότερα επίπεδα, ενώ είχαν σημειώσει αύξηση

ορισμένες θετικές αντιδράσεις, όπως η εστίαση σε αγαπημένα πρόσωπα, κυρίως στην

οικογένεια, το να αισθάνεται κανείς ευλογημένος για αυτά που έχει, καθώς και η πίστη

στο μέλλον.

Η βιβλιογραφία επεκτείνει την ιδέα ότι η ψυχική δυσφορία συνυπάρχει με την

ψυχική υγεία και διερευνά πώς μπορούν να αλληλεπιδράσουν μεταξύ τους

(Wong, 2011∙Lomas & Ivtzan, 2015). Πιο συγκεκριμένα, γίνεται λόγος για τρεις τύπους

αλληλεπιδράσεων, που επιβεβαιώνονται από τα  πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα  κατά τη

διάρκεια της πανδημίας: (α) τη ρύθμιση (buffering), όταν χρησιμοποιούνται θετικά

συναισθήματα, θετικές διαδικασίες, θετικές συνθήκες  και θετικές σχέσεις για τη μείωση ή

την απομάκρυνση της ψυχικής διαταραχής κατά τη διάρκεια της κρίσης, (β) την ενίσχυση

(bolstering), όταν τα θετικά συναισθήματα, οι θετικές διαδικασίες, οι θετικές συνθήκες

και σχέσεις  ενεργούν για τη διατήρηση της ψυχικής υγείας παρά τις δυσκολίες της

κρίσης, και (γ) τη δημιουργία-οικοδόμηση (building), όταν το άτομο είναι ικανό να

χρησιμοποιήσει την κρίση με έναν τρόπο μετασχηματιστικό, προκειμένου να αναπτύξει

νέες πρακτικές και στρατηγικές (π.χ. μεγαλύτερες δυνάμεις), νέες διαδικασίες (π.χ.

περισσότερη αυτο-συμπόνια) και νέες προοπτικές (π.χ. ενισχυμένο νόημα ζωής),  που

μπορούν να οδηγήσουν σε βελτίωση της ψυχικής υγείας στο μέλλον (Waters et al., 2021).

(α) Ρύθμιση (buffering). Οι περισσότερες έρευνες μέχρι στιγμής έχουν

επικεντρωθεί στη ρυθμιστική αλληλεπίδραση (buffering) των δομικών στοιχείων της

Θετικής Ψυχολογίας και της ψυχικής δυσφορίας. Στη  μελέτη των Yang et al. (2020) σε

φοιτητές στην Κίνα διερευνήθηκε ο μεσολαβητικός ρόλος τριών μεταβλητών της Θετικής

Ψυχολογίας, της ανθεκτικότητας, της κοινωνικής υποστήριξης και των προσαρμοστικών

μηχανισμών αντιμετώπισης, στην αντιμετώπιση του στρες του σχετιζόμενου με την

πανδημία COVID-19 και της ψυχικής διαταραχής του οξέος στρες. Τα αποτελέσματα

έδειξαν ότι οι φοιτητές που χρησιμοποιούσαν σε μεγαλύτερο βαθμό τη θετική επανεστίαση

(positive refocusing), στρέφοντας την προσοχή τους στα θετικά πράγματα στη ζωή τους,

τη θετική επανεξέταση/επανεκτίμηση (positive reappraisal), εστιάζοντας κυρίως σε αυτό

που θα μπορούσαν να μάθουν  από την κατάσταση, και το θετικό σχεδιασμό (positive

planning), κάνοντας σκέψεις και σχέδια για το μέλλον, είχαν χαμηλότερα επίπεδα ψυχικής

δυσφορίας, που σχετίζονταν με κακή διάθεση, αίσθημα φόβου για πιθανή λοίμωξη,

ένταση και αϋπνία.
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Στην έρευνα των Trzebiński et al. (2020) στην Πολωνία το άγχος και το στρες

εξαιτίας της COVID-19 φάνηκε να  σχετίζονται αντιστρόφως ανάλογα με την  ελπίδα, το

νόημα στη ζωή και την ικανοποίηση από τη ζωή.  Παράλληλα, στην Τουρκία οι Arslan et

al. (2020) διαπίστωσαν ότι κατά τη διάρκεια της πανδημίας η αισιοδοξία σχετίζεται

αντιστρόφως ανάλογα με το άγχος και τη σωματοποίησή του, καθώς και με την

κατάθλιψη, ενώ, σύμφωνα με τους Yıldırım & Güler (2021), η θετικότητα μεσολαβεί

ανάμεσα στο αντιλαμβανόμενο στρες που πηγάζει από τον φόβο του θανάτου και την

ευτυχία. Τέλος, τα ευρήματα των Schäfer et al. (2020) στη Γερμανία έδειξαν ότι τα

ψυχοπαθολογικά συμπτώματα εξαιτίας της επιδημίας, όπως το άγχος και η καταθλιπτική

διάθεση, μπορούν να ρυθμιστούν με την αίσθηση της συνοχής (sense of coherence),

δηλαδή με την αντίληψη ότι η ζωή έχει νόημα και ότι μπορεί να γίνει διαχείριση των

δυσκολιών, αρκεί να υιοθετηθεί η πεποίθηση ότι αυτές οι δυσκολίες μπορούν να

αποτελέσουν πηγή προσωπικής ανάπτυξης.

(β) Ενίσχυση (bolstering). Εκτός από τη μείωση της ψυχικής δυσφορίας,

υπάρχουν αρκετά εμπειρικά δεδομένα που τεκμηριώνουν και τον ενισχυτικό

ρόλο (bolstering) της Θετικής Ψυχολογίας, η οποία μπορεί να προάγει διάφορες πτυχές

της ψυχικής υγείας.

Στην έρευνα των Folk et al. (2020) για την επίδραση της COVID-19 στην

κοινωνική σύνδεση, τις κοινωνικές σχέσεις, τη μοναξιά και την ικανοποίηση από τη ζωή

σε δείγματα ενηλίκων από τον Καναδά, τις ΗΠΑ και το Ηνωμένο Βασίλειο, διαπιστώθηκε

αφενός ότι, παρά την τήρηση των μέτρων φυσικής απόστασης, οι άνθρωποι ήταν σε θέση

να διατηρήσουν τα επίπεδα κοινωνικής σύνδεσης που υπήρχαν πριν από την πανδημία,

αφετέρου ότι υπήρχε θετική σχέση μεταξύ της κοινωνικής σύνδεσης και της ικανοποίησης

από τη ζωή, εύρημα που αναδεικνύει τον ενισχυτικό ρόλο των κοινωνικών σχέσεων.

Στη μελέτη των Kavčič et al.  (2020) στη Σλοβενία διαπιστώθηκε ότι η

ανθεκτικότητα προώθησε την καλή ψυχολογική λειτουργία στην αρχή της πανδημίας.

Αντίστοιχα, στις ΗΠΑ η έρευνα των Prinzing et al. (2021) έδειξε ότι η θετικότητα, ο

διαμοιρασμός θετικών συναισθημάτων και η ανθεκτικότητα αποτελούν προβλεπτικούς

παράγοντες για θετική ψυχική υγεία κατά τη διάρκεια της πανδημικής κρίσης. Τέλος, στη

μελέτη των Makowiecki et al. (2020), που εστιάζει στην ευημερία (wellbeing),

εξετάστηκε η συναισθηματική ευεξία, η ικανοποίηση από την εργασία και τη ζωή, και η

καθολική ευτυχία σε Ιταλούς υγειονομικούς. Μολονότι τα αποτελέσματα έδειξαν μείωση

στη συναισθηματική ευημερία και την καθολική ευτυχία, και καμία αλλαγή στην

ικανοποίηση της ζωής, ωστόσο παρατηρήθηκε αύξηση στην ικανοποίηση από την
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εργασία, η οποία, σύμφωνα με τους συγγραφείς οφείλεται στο γεγονός ότι οι άνθρωποι

αυτοί βρήκαν ένα υψηλότερο νόημα στην εργασία τους και ταυτόχρονα έγιναν αποδέκτες

ευγνωμοσύνης.

(γ) Δημιουργία-οικοδόμηση (building). Όσον αφορά την τρίτη επίδραση της

Θετικής Ψυχολογίας, τη δημιουργία-οικοδόμηση (building), η έρευνα έχει δείξει  ότι τα

τραυματικά γεγονότα μπορούν να αποτελέσουν έναυσμα για θετική ανάπτυξη σε

διάφορους τομείς, όπως είναι η αυτοαντίληψη, η γνώση των δυνατών σημείων του

ατόμου, οι διαπροσωπικές σχέσεις, η φιλοσοφία ζωής, η εκτίμηση της ίδιας της ζωής και

η πνευματικότητα (Waters et al., 2021). Πρόκειται για ένα φάσμα αποτελεσμάτων, τα

οποία αναφέρονται ως μετατραυματική ανάπτυξη (post-traumatic growth, PTG) από τους

Helgeson et al. (2006) ή ως εχθρική ανάπτυξη (adversarial growth) κατά τους Linley &

Joseph (2005), υποκαθιστώντας την παλαιότερη ορολογία ανάπτυξη σχετιζόμενη με το

στρες (stress- related growth) των Park et al. (1996, όπ. αναφ. στο Waters et al., 2021).

Σε έρευνα των Lau et al. (2006) για τον αντίκτυπο της επιδημίας SARS είχε

παρατηρηθεί κοινωνική ανάπτυξη (social growth), δηλαδή παροχή μεγαλύτερης

φροντίδας  στα μέλη της οικογένειας και περισσότερης υποστήριξης στους φίλους κατά τη

διάρκεια της πανδημίας, καθώς και πνευματική ανάπτυξη (spiritual growth), δηλαδή

υψηλότερα επίπεδα εκτίμησης της ζωής.

Άλλες έρευνες δείχνουν ότι στις αντιξοότητες οι θετικοί ψυχολογικοί παράγοντες

διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην ανάπτυξη και αύξηση των ανθρώπινων

δυνάμεων. Ενδοπροσωπικές μεταβλητές που ωθούν σε ανάπτυξη είναι η θετική

επανεκτίμηση (appraisal) των πραγμάτων και η αισιοδοξία, κατά τους Prati & Pietrantoni

(2009),  και η διαδικασία εύρεσης οφέλους μέσα από τη δύσκολη συγκυρία, σύμφωνα με

τους Danoff-Burg & Revenson (2005).

Μελετώντας τη  μετατραυματική ανάπτυξη (PTG) εφήβων μαθητών γυμνασίου

και λυκείου κατά τη διάρκεια της COVID- 19 στην  Αυστραλία, οι Waters et al. (2021)

διαπίστωσαν ότι η χρήση των δυνατών στοιχείων της προσωπικότητας και η θετική

επανερμηνεία των πραγμάτων αποτελούσαν προβλεπτικούς παράγοντες προσωπικής

ανάπτυξης, η οποία αφορούσε στην εκμάθηση τρόπων αντιμετώπισης της αβεβαιότητας

και αποφυγής αισθήματος δυσφορίας από μικρές ταλαιπωρίες, καθώς και στην

ανακάλυψη της εσωτερικής δύναμης και του τρόπου να γίνεται κανείς πιο αποδεκτός από

τους άλλους.  Αλλά και η εμπειρική έρευνα των Vazquez et al. (2020)  σε ενηλίκους στην

Ισπανία σε μια περίοδο αυστηρού περιορισμού βρήκε ότι το επίπεδο της μετατραυματικής
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ανάπτυξης (PTG) ήταν υψηλότερο όταν άνθρωποι πίστευαν ότι ζούσαν σε έναν καλό

κόσμο και είχαν  μια θετική προοπτική για το μέλλον.

Όλα αυτά τα ευρήματα δείχνουν ότι η πίστη σε μια καλή ζωή, η ελπίδα για ένα

θετικό μέλλον, η χρήση των δυνατών στοιχείων του ατόμου και η θετική επανερμηνεία

της πραγματικότητας είναι παράγοντες της Θετικής Ψυχολογίας, που  μπορούν κατά τη

διάρκεια και της σύγχρονης πανδημικής κρίσης να συμβάλλουν στην οικοδόμηση και να

προάγουν την προσωπική ανάπτυξη. Όπως έχει ήδη αναφερθεί, η Θετική Ψυχολογία

επικεντρώνεται στις πραγματικές ικανότητες και τις δυνατότητες του ατόμου, και παρέχει

έναν πολύτιμο φακό μέσω του οποίου μπορούμε να κατανοήσουμε πώς οι άνθρωποι

μπορούν να αντεπεξέλθουν σε μια κρίση, αλλά και να αναπτυχθούν σε περιόδους κρίσης

(Waters et al., 2021).
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Κεφάλαιο 2ο: Ψυχολογία και Φιλοσοφία

Στην παρούσα εργασία επιχειρήθηκε σύνδεση της Θετικής Ψυχολογίας με τη

Φιλοσοφία και τη Φιλοσοφική Συμβουλευτική. Ειδικότερα επιχειρήθηκε η σύνδεση των

θετικών μεταβλητών και ασκήσεων της παρέμβασης που εφαρμόστηκε με την τεχνική της

γνωστικής αναδιάρθρωσης, βασισμένης στην  Επικούρεια και Στωική Φιλοσοφία, και

κυρίως στις συγκλίσεις που οι δύο φιλοσοφικές προσεγγίσεις παρουσιάζουν.

Η πρόθεση αυτή βασίστηκε στο σκεπτικό ότι οι δύο αυτές φιλοσοφικές στάσεις

ζωής, παρά τις διαφορές και τις αντιπαραθέσεις τους, είχαν ως στόχο να συγκροτήσουν

έναν σταθερό οδηγό ζωής με νόημα, αρχές και ηθική ποιότητα για την επίτευξη του ευ

ζην. Κατά συνέπεια, θα μπορούσαν να αξιοποιηθούν γνωσιακά και να συμβάλουν στην

προαγωγή της ψυχικής υγείας και της ευημερίας όχι μόνο των εφήβων κατά τη διάρκεια

της πανδημικής κρίσης COVID-19, αλλά και ατόμων κάθε ηλικιακού φάσματος και σε

κάθε περίοδο της ζωής. Επιπλέον, όπως θα αναλυθεί διεξοδικά στη συνέχεια, οι δύο

αυτές σχολές σκέψης άσκησαν τη μεγαλύτερη επίδραση στην ανάπτυξη όχι μόνο της

Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής αλλά και στη σύγχρονη Γνωσιακή Συμπεριφοριστική

Θεραπεία.

Έτσι, κατά την εφαρμογή της θετικής παρέμβασης και στο πλαίσιο μιας βαθιάς

γνωσιακής αναδόμησης, η παράδοση και η εφαρμογή κάθε θετικής άσκησης και τεχνικής

πλαισιώθηκε και φιλοσοφικά-γνωστικά.

Σε επόμενη ενότητα θα παρουσιαστούν οι βασικές αρχές των δύο φιλοσοφικών

συστημάτων που λειτούργησαν ως θεωρητικά πλαίσια και ενισχυτές των ασκήσεων

θετικότητας στην υπό μελέτη παρέμβαση.

2.1 Η Φιλοσοφική Συμβουλευτική

Η φιλοσοφία, σύμφωνα με τον Hadot (2002, όπ. αναφ. στο Δανιηλίδης, 2012),

«δεν είναι οικοδόμηση ενός συστήματος, αλλά βιωμένη εμπειρία», που σημαίνει ότι δεν

είναι μια διανοητική δραστηριότητα αποκομμένη από τη ζωή, δεν είναι απλώς διδασκαλία

αφηρημένων θεωριών, αλλά αποτελεί διαρκή πρακτική άσκηση του βίου.

Η φιλοσοφία, μέσω της αλλαγής του τρόπου σκέψης, σηματοδοτεί μια μετακίνηση

του εαυτού προς την αυτεπίγνωση και την κατανόηση του περιβάλλοντος κόσμου, την

προσωπική ολοκλήρωση και την αυτοβελτίωση, επιτρέποντας στο άτομο να βιώσει
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εσωτερική γαλήνη, ελευθερία και ευδαιμονία, απαλλαγμένο από ταραχή και δεινά, που

προκαλούνται από τα ανθρώπινα πάθη, τις υπερβολικές επιθυμίες, τις ανησυχίες και τους

φόβους. Κατά συνέπεια, η φιλοσοφία, και ιδιαίτερα η φιλοσοφική συμβουλευτική, θα

μπορούσε να αποτελέσει θεραπευτική μέθοδο, μια «θεραπεία για την ίαση των

ανθρώπινων ψυχικών παθών» (Δελλής, 2005).

Ήδη στον αρχαίο Ελληνικό κόσμο ήταν διάχυτη η πίστη στη θεραπευτική

επίδραση της φιλοσοφίας στον ανθρώπινο ψυχισμό. Κατά τη Nneji (2013), η Φιλοσοφική

Συμβουλευτική είναι τόσο παλιά όσο και η ίδια η φιλοσοφία. Σύμφωνα με τον Δελλή

(2004), πρώτος ο Σωκράτης έθεσε στο επίκεντρο του φιλοσοφικού στοχασμού τη

«θεραπεία της ψυχής». Από τον Σωκράτη και μετά η βελτίωση της ανθρώπινης ψυχής

μέσω της απελευθέρωσής της από ψευδείς ιδέες έγινε η βασική πρόκληση της φιλοσοφίας

και κυρίως της Ελληνιστικής Φιλοσοφίας.

Επίσημα, η εμφάνιση της Ελληνιστικής Φιλοσοφίας τοποθετείται μετά τον θάνατο

του Μ. Αλεξάνδρου  το 323 π.Χ., ενώ το τέλος της συμπίπτει με το τέλος της Ρωμαϊκής

Δημοκρατίας το 31 π.Χ. Ωστόσο, στην πραγματικότητα και οι δύο σημαντικές σχολές

που δημιουργήθηκαν και άκμασαν την περίοδο αυτή, η Στωική και η Επικούρεια,

διατηρήθηκαν περίπου μέχρι τον τρίτο και τέταρτο μεταχριστιανικό  αιώνα∙ παρόλα αυτά,

εξακολουθούν να επιδρούν σημαντικά μέχρι και σήμερα (Ιεροδιακόνου, 2000).

Ο Στωικισμός πήρε το όνομά του από την «Ποικίλη Στοά» της Αθήνας, τη

φιλοσοφική σχολή που ιδρύθηκε από τον Ζήνωνα τον Κιτιέα (334 π.Χ. - 262 π.Χ.).

Βασική αρχή του Στωικισμού είναι ότι ο άνθρωπος οφείλει να ζει με αρετή,

με ηθική ακεραιότητα, εγκράτεια, δικαιοσύνη, θάρρος και πρακτική σοφία, καθώς από

αυτές τις αξίες εξαρτάται και η ευημερία του. Ο Στωικός άνθρωπος δεν έχει εξάρτηση από

τα γήινα και θνητά πράγματα, αλλά ούτε και τα αρνείται. Είτε είναι ευχάριστα είτε

δυσάρεστα, απλά στέκεται με απάθεια και αταραξία απέναντί τους, ζει με ψυχική ηρεμία,

συμμετέχοντας, ωστόσο, ταυτόχρονα σε όλες τις πτυχές της κοινωνικής ζωής∙ επιπλέον

ποτέ δεν θα αντάλλασσε την Αρετή με την επιδίωξη της ευχαρίστησης ή την αποφυγή του

πόνου.

Παράλληλα με τη Στωική φιλοσοφία, με την οποία συχνά αντιπαραβάλλεται,

αναπτύχθηκε η Επικούρεια φιλοσοφία από τον φιλόσοφο Επίκουρο (341 π.Χ.- 270 π.Χ.),

τον ιδρυτή της φιλοσοφικής σχολής της Αθήνας που ονομαζόταν «Κήπος».

Βασική αρχή του Επικουρισμού ήταν η κατάκτηση της ευδαιμονίας. Ο Επίκουρος

θεωρούσε ως υπέρτατο αγαθό την ευχαρίστηση στη ζωή, την ηδονή, στην οποία είναι

φυσικό να στοχεύουν όλες οι ανθρώπινες προσπάθειες. Ωστόσο, ο Επικουρισμός δεν
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στοχεύει σε έναν αχαλίνωτο ηδονισμό, αλλά στην αποφυγή του σωματικού και ψυχικού

πόνου και στην απόλαυση των απλών ηδονών της ζωής, όπως είναι ένα λιτό γεύμα, ένας

καλός φίλος, κ.ά.. Στην Επικούρεια Φιλοσοφία η έννοια της ηδονής αφορά κυρίως στις

πνευματικές απολαύσεις, στην καλλιέργεια του πνεύματος και την άσκηση της αρετής,

ενώ η ηδονή που επιφέρει πόνο πρέπει να αποφεύγεται.

Οι Επικούρειοι και οι Στωικοί, με διαφορετική, ωστόσο, προσέγγιση και

μεθοδολογία, ασκώντας στην πράξη με τη διδασκαλία τους ένα είδος συμβουλευτικής,

αφοσιώθηκαν κυριολεκτικά στη μελέτη και τη «διάγνωση» των προβλημάτων της

«ανθρώπινης κατάστασης» και πρότειναν τρόπους  για τη «θεραπεία» και τη «σωτηρία της

ψυχής», με αποτέλεσμα αυτά τα δύο φιλοσοφικά συστήματα να αποτελούν από τότε μέχρι

σήμερα θεραπείες για τα μυριάδες προβλήματα που πολιορκούν τις ανθρώπινες ζωές

(Nneji, 2013).

Σήμερα πιστεύεται ότι ο Επίκουρος ήταν αυτός που έθεσε στην πραγματικότητα τα

θεμέλια της φιλοσοφίας ως θεραπείας (Long & Sedley, 1987). Προσπαθώντας να

καταπραΰνει την ψυχική ταραχή του ανθρώπου, που οφείλεται κατά βάση στον

υποσυνείδητο φόβο του θανάτου, ήταν, σύμφωνα με τον Γιαπιτζάκη (2014), «ο πρώτος

υπαρξιακός ψυχοθεραπευτής» της ανθρωπότητας, που έδειξε ότι η φιλοσοφία μπορεί

συμβάλλει, ώστε ο άνθρωπος να αποκτήσει ψυχική ηρεμία και ισορροπία μέσω της

έλλογης εξέτασης και επίλυσης των προβλημάτων της ζωής. Μέσω της επιστημονικής

γνώσης και της αρετής, κυρίως μέσω της φρόνησης που λαμβάνει υπόψη αλλά και ελέγχει

το συναίσθημα, στόχος της ζωής και της φιλοσοφικής αναζήτησης είναι η ευχαρίστηση

και η γαλήνια ζωή, η αταραξία και η ευδαιμονία (Γιαπιτζάκης, 2014, 2020).

Ο ίδιος ο φιλόσοφος υποστήριζε ότι η φιλοσοφία «με λόγους και διαλογισμούς

καθιστά τη ζωή ευτυχισμένη» (Επίκουρος, Σ.Μ. ΧΙ 169) και ότι «όπως η ιατρική δεν

ωφελεί, εάν δεν θεραπεύει τις αρρώστιες του σώματος, έτσι και η φιλοσοφία δεν ωφελεί εάν

δεν θεραπεύει τα πάθη της ψυχής» (Επίκουρος, Π.Μ. 29.32.21). Και αυτός ακριβώς είναι

και ο στόχος της φιλοσοφίας, σύμφωνα με τον Επίκουρο, να θεραπεύει τις ασθένειες της

ψυχής, όπως η ιατρική θεραπεύει τις ασθένειες του σώματος (Κορμάς, 2021).

Επιπρόσθετα, στους Επικούρειους ήταν διάχυτη η αντίληψη ότι «ο φιλοσοφικός

λόγος που δεν θεραπεύει κανένα ανθρώπινο πάθος είναι κενός περιεχομένου» (Άγνωστος

Επικούρειος Φιλόσοφος, Π.Μ. 31.34.10). Μάλιστα ο επικούρειος ποιητής Φιλόδημος ο

Γαδαρηνός (1ος αι. π.Χ.) γράφει χαρακτηριστικά: «Ο ορισμός της αρμονικής ζωής, θα

πρέπει να εμπεριέχει μόνο την αβλαβή ζωή. Διότι αυτό αρμόζει και στη φιλοσοφία και ό,τι

γράφεται πέραν αυτού είναι κενό» (Περί Οικονομίας, Φ.Π. ΧΙΙ-ΧΙΙΙ 11).
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Στη διαμόρφωση της Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής συνέβαλαν και οι Στωικοί

φιλόσοφοι, με κυριότερους εκπροσώπους τον Επίκτητο, τον Σενέκα και τον Μάρκο

Αυρήλιο. Μάλιστα, σύμφωνα με τον Δελλή (2005), η Στωική Φιλοσοφία άσκησε τη

μεγαλύτερη επίδραση στη διαμόρφωση της Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής, διδάσκοντας

διεξοδικά την ηθική και βοηθώντας τον άνθρωπο αφενός να επιδιώκει μια καλή ζωή και

αφετέρου να διαχειρίζεται τις απροσδόκητες και δραματικές αλλαγές της ζωής. Σύμφωνα

με τους Στωικούς φιλοσόφους, η φιλοσοφία είναι και τέχνη του ζην και του ευ ζην. «Ο

Στωικισμός είναι μια απόπειρα ελευθέρωσης της ψυχής από τα πάθη, που είναι παράλογες

εκδηλώσεις της ζωής, προκειμένου να επιτευχθεί ο  σκοπός της, που είναι η ευδαιμονία.

Αυτή είναι και ο βασικός κανόνας των φιλοσοφικών συμβούλων» (Δελλής, 2005).

Σύμφωνα με τη Nussbaum, οι Στωικοί, εστιάζοντας σε επίκαιρα θέματα της

καθημερινότητας πάντα με έμφαση στην ηθική, «άσκησαν τη φιλοσοφία αφενός ως μια

τέχνη αφιερωμένη στην ανθρώπινη δυστυχία αφετέρου ως έναν τρόπο εξέτασης οδυνηρών

προβλημάτων» (Δελλής, 2005). Θεωρούσαν ότι η φιλοσοφία μπορεί να λειτουργήσει ως

θεραπευτικό μέσο για τις ασθένειες του πνεύματος και τα πάθη της ψυχής, όπως είναι η

επιθυμία, ο φόβος, η λύπη και η ηδονή, πάντα μέσω του αυτοελέγχου και της

αυτοκριτικής (Δελλής, 2005).

Ο Στωικός φιλόσοφος Σενέκας (4 π.Χ.- 65 μ.Χ.) πίστευε ότι ο βασικός στόχος της

φιλοσοφίας είναι να συμβουλεύει την ανθρωπότητα, η δε φιλοσοφική συμβουλευτική θα

μπορούσε να δώσει ελπίδα και βοήθεια στους ανθρώπους των οποίων οι ζωές είχαν

καταστραφεί. Και αυτό γιατί η φιλοσοφία, όπως πίστευε, βοηθάει τον άνθρωπο να

κατανοήσει και να εκτιμήσει περισσότερο τις αληθινές αξίες της ζωής και έτσι να

οδηγηθεί στην ψυχική ηρεμία, την αταραξία (Nneji, 2013).

Ο Επίκτητος (50-138 μ.Χ), εξέτασε αν μπορεί η φιλοσοφία να βοηθήσει τον

άνθρωπο να βρει την ευτυχία και με ποιον τρόπο μπορεί ο ίδιος να ελέγξει τα

συναισθήματά του και να ανακαλύψει τον εαυτό του. Θεωρώντας ότι η πραγματικότητα

δεν μπορεί να αλλάξει, καθώς βρίσκεται πέρα και έξω από την ανθρώπινη βούληση,

δίδασκε ότι ο άνθρωπος πρέπει να βρίσκεται σε αρμονία με τον εαυτό του, μέσω της

αυτογνωσίας και της εξοικείωσης με την πραγματικότητα (Δελλής, 2005).

Αντίστοιχα οι πρακτικές συμβουλές του Μάρκου Αυρηλίου (121-180 μ.Χ.)

επικεντρώνονταν στην αυτοσυγκέντρωση και τον συνεχή αυτοέλεγχο, στη νηφαλιότητα

και την αποφυγή της ταραχής, στην απαλλαγή από οποιαδήποτε εξάρτηση, στην

κυριαρχία της λογικής επάνω σε κάθε συμπεριφορά κ.ά.. Για τον Μάρκο Αυρήλιο, το
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μοναδικό οπλοστάσιο του ανθρώπου μπροστά στην παροδικότητα και τη διαρκή

μεταβλητότητα του κόσμου ήταν η ενασχόληση με τη φιλοσοφία (Δελλής, 2005).

Εν κατακλείδι, στα ελληνιστικά χρόνια αλλά και στους δύο πρώτους

μεταχριστιανικούς αιώνες παγιώθηκε ο παραλληλισμός του φιλοσόφου με τον γιατρό,

καθώς και ο διττός ρόλος της Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής, η οποία, αφενός παρέχει

πρακτικές συμβουλές στον άνθρωπο, αφετέρου στοχεύει στην αναζήτηση και ανακάλυψη

των αιτιών που ταράζουν την ψυχή, με σκοπό τη θεραπεία της ψυχικής διαταραχής και

ασθένειας (Δελλής, 2005).

Ειδικότερα, με τον όρο «θεραπεία» νοείται, σύμφωνα με τη Nneji (2013), η

παροχή λύσης για την ανακούφιση από τα προβλήματα που βασανίζουν τον ανθρώπινο

νου, η δε φιλοσοφία αποτελεί πάντα την εναλλακτική λύση  όταν άλλες «θεραπευτικές»

πρακτικές φαίνονται ανεπαρκείς. Κατά τον Δανιηλίδη  (2012), «ο φιλοσοφικός σύμβουλος

χρησιμοποιεί τη φιλοσοφία ως μέσο θεραπείας».

Με τον ίδιο τρόπο, δηλαδή ως μια διαδικασία που συμβάλλει στην αντιμετώπιση

του προβλήματος ή των προβλημάτων που απασχολούν το άτομο, αντιμετωπίζεται και

σήμερα και η Φιλοσοφική Συμβουλευτική, συνδεόμενη σε μεγάλο βαθμό με τον ευρύτερο

χώρο της Ψυχολογίας και της Ψυχοθεραπείας, με τη θεμελιωμένη  πεποίθηση  ότι οι

φιλοσοφικές γνώσεις, αναλύσεις και μέθοδοι μπορούν να χρησιμοποιηθούν στη θεραπεία

της ψυχής, στην αντιμετώπιση των προσωπικών διλημμάτων, των ηθικών προβλημάτων,

των ανησυχιών και των φόβων των σύγχρονων ανθρώπων (Raabe, 2001, 2002∙Rosner

2004∙Gowans 2010∙Nneji, 2013). Η δε φιλοσοφική θεραπεία παραλληλίζεται και σήμερα

με την ιατρική περίθαλψη, καθώς μπορεί να τροποποιήσει τις πεποιθήσεις ενός ανθρώπου

και να τον βοηθήσει να αποκτήσει ψυχική υγεία (Zinaich, 2004∙Κορμάς 2021).

Στη σύγχρονη εποχή μεταξύ άλλων πολύ δημοφιλής μέθοδος φιλοσοφικής

συμβουλευτικής θεωρείται η μέθοδος του Raabe, που περιλαμβάνει πέντε στάδια:

1)Εμπιστοσύνη σε έναν άλλο, 2)Συναισθηματική απελευθέρωση, 3)Ενδοσκόπηση, 4)

Ενόραση, 5) Εναλλακτικές λύσεις (Αναλυτή, 2011).

Πιο αναλυτικά, στο πρώτο στάδιο (Εμπιστοσύνη σε έναν άλλο) προηγείται η

οικοδόμηση δεσμού εμπιστοσύνης ανάμεσα στα άτομα, καλλιεργείται η ελπίδα ότι κανείς

«δεν είναι μόνος στη διαδρομή της ζωής του» και γίνεται προσπάθεια να εδραιωθεί η

αντίληψη ότι «οι δυσκολίες δεν αποτελούν μια μόνιμη, αλλά μια μεταβατική κατάσταση».

Στο δεύτερο στάδιο (Συναισθηματική απελευθέρωση) η οικοδόμηση κλίματος

εμπιστοσύνης δημιουργεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον που παρέχει στα άτομα τη
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δυνατότητα να εκφράσουν ελεύθερα και ανοιχτά τα συναισθήματά τους χωρίς το άγχος

και τον κίνδυνο επίκρισης.

Στο τρίτο στάδιο (Ενδοσκόπηση) επιχειρείται, με τη συμβολή του ειδικού

συντονιστή, η επεξεργασία και η κατανόηση από τα ίδια τα άτομα των συναισθημάτων

τους απέναντι στη ζωή, κατά συνέπεια η κατανόηση της ίδιας τους της ζωής και η

ταυτόχρονη οικοδόμηση «ενός είδους ψυχικής άμυνας απέναντι σε συγκινησιακά και

πνευματικά τραύματα».

Στο τέταρτο στάδιο (Ενόραση) γίνεται προσπάθεια τα άτομα να κατακτήσουν τον

έλεγχο των πεποιθήσεων που οδηγούν σε συγκεκριμένες πράξεις και συμπεριφορές, και,

κατά συνέπεια, τον έλεγχο των εκάστοτε συμπεριφορών που προκύπτουν λόγω των

πεποιθήσεων.

Στο πέμπτο και τελικό στάδιο (Εναλλακτικές λύσεις) τα άτομα αρχίζουν να

συνειδητοποιούν ότι υπάρχουν διαφορετικοί τρόποι με τους οποίους μπορούν να

βελτιώσουν τη ζωή τους και αυτή συνειδητοποίηση τούς δίνει νέες προοπτικές ζωής

μακριά από τη συνηθισμένη, πιεστική και αγχογόνα μέχρι πρότινος καθημερινότητά τους.

Στην υπό μελέτη θετική παρέμβαση αξιοποιήθηκε σε μεγάλο βαθμό η Φιλοσοφική

Συμβουλευτική με ενσωμάτωση των δομικών και διαδικαστικών στοιχείων της.

Στο σημείο αυτό θα πρέπει να σημειωθεί ότι η Συμβουλευτική καταγράφεται

ανάμεσα στις βασικές διαστάσεις του σύγχρονου εκπαιδευτικού έργου και θεωρείται

πλέον αναπόσπαστο κομμάτι του (Μπρούζος 1999∙ Μπρούζος, 2009∙Θεοδωροπούλου &

Προδρόμου, 2015). Ο  συμβουλευτικός ρόλος των εκπαιδευτικών υποστηρίζεται πλέον

ανοιχτά και στη διεθνή και στην ελληνική εκπαιδευτική πραγματικότητα (Μαλικιώση-

Λοΐζου, 2001∙Μπρούζος, 2009), με την αναγνώριση ότι ο ρόλος τους δεν περιορίζεται

αποκλειστικά στη διδακτική πράξη, καθώς, εκτός από καλός δάσκαλος, οφείλει να είναι

και «καλός σύμβουλος» και «καλός εμψυχωτής», αναπτύσσοντας σημαντικές και

ουσιαστικές σχέσεις με τους μαθητές του (Μαλικιώση-Λοΐζου, 2001).

2.1.1 Ο συμβουλευτικός ρόλος του εκπαιδευτικού

Στη σύγχρονη εποχή τα σύνθετα προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι κοινωνίες σε

εθνικό και παγκόσμιο επίπεδο, τα οποία σχετίζονται με τις διαρκώς μεταβαλλόμενες

κοινωνικοοικονομικές συνθήκες και τις ευρύτερες πολιτισμικές αλλαγές ή συγκρούσεις,

που εμφανίζονται κυρίως ως απόρροια της παγκοσμιοποίησης, επηρεάζουν άμεσα την

εκπαίδευση, την εκπαιδευτική διαδικασία και κυρίως τους μαθητές, επιδρώντας αρνητικά
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στην ψυχική υγεία και τις ακαδημαϊκές τους επιδόσεις (Μπρούζος & Ράπτη,

2004∙Αθανασιάδου, 2011).

Για τον λόγο αυτό, οι εκπαιδευτικοί μέσα από την πολύωρη καθημερινή επαφή με

τους μαθητές αναγκάζονται συχνά να αναλαμβάνουν ρόλο συμβούλου, έναν ρόλο

συμβουλευτικό-υποστηρικτικό για την αντιμετώπιση και τη διαχείριση των προβλημάτων

των μαθητών (Μαλικιώση-Λοΐζου, 2001∙Μπρούζος, 2009).

Για την Αποστολοπούλου, συμβουλευτική καλείται η προσέγγιση ενός

εκπαιδευτικού που προσφέρει ψυχολογική βοήθεια ή στήριξη στους μαθητές ή/και στους

γονείς τους, προκειμένου να ικανοποιήσουν τις ανάγκες τους, καθώς λόγω της

καθημερινής επαφής με τους μαθητές του μπορεί να αναπτύσσει ουσιαστική σχέση μαζί

τους, να κερδίσει την εμπιστοσύνη τους και να προσφέρει ανεκτίμητη ψυχολογική

στήριξη και βοήθεια (Αποστολοπούλου,  Χ.. Ο Συμβουλευτικός ρόλος του εκπαιδευτικού

(http://www.specialeducation.gr/files4users/files/doc/apostolopoulou_1.doc.)

Μέσα από την πολύωρη άμεση καθημερινή επαφή με τους μαθητές, οι

εκπαιδευτικοί ασκούν στην πραγματικότητα συμβουλευτικό έργο σε ένα πρώτο επίπεδο

παρέμβασης, παρέχοντας  υποστήριξη για την κάλυψη των αναγκών τους και τη

διαχείριση δυσκολιών που σχετίζονται με τα μαθήματα, τις διαπροσωπικές σχέσεις, τις

εσωτερικές συγκρούσεις ή τις αποφάσεις που καλούνται να πάρουν, προκειμένου να

αισθάνονται ασφάλεια μέσα σε ένα περιβάλλον ρευστότητας  και αστάθειας, που αφορά

τόσο το παρόν όσο και το μέλλον τους (Μαλικιώση-Λοΐζου, 2001∙Μπρούζος, 2009).

Σύμφωνα με τη Μαλικιώση-Λοΐζου (2012), η Συμβουλευτική βρίσκεται ανάμεσα

στη Φιλοσοφία και την Παιδαγωγική και μπορεί να ασκείται από εκπροσώπους διαφόρων

επαγγελματικών κλάδων, όπως εκπαιδευτικούς, ιατρικό και νοσηλευτικό προσωπικό,

ιερατείο, και γενικά από επαγγελματίες από τον χώρο των ανθρωπιστικών επιστημών.

Προσδιορίζοντας εναργέστερα τον όρο, η Μαλικιώση-Λοΐζου (2012) περιγράφει τη

Συμβουλευτική ως εκείνη τη διαδικασία κατά την οποία, μέσω της συζήτησης, τα άτομα

βοηθιούνται να ξεκαθαρίσουν τις σκέψεις και τα συναισθήματά τους, να ξεπεράσουν

προβλήματα και δυσκολίες και να μάθουν περισσότερα για τον εαυτό τους.

Με μια άλλη οπτική, η Συμβουλευτική αποτελεί μια μαθησιακή διαδικασία, μέσα

σε μια διαδραστική σχέση, με σκοπό την παροχή βοήθειας στο άτομο, ώστε πρωτίστως να

μάθει περισσότερα για τον εαυτό του και, συνακόλουθα, μέσω αυτής της κατανόησης να

γίνει πιο αποτελεσματικό μέλος της κοινωνίας (Unesco, 2011, όπ. αναφ. στο

Θεοδωροπούλου & Προδρόμου, 2015).
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Κατά τον McLaughlin (1999, όπ. αναφ. στο Θεοδωροπούλου & Προδρόμου, 2015)

η Συμβουλευτική αφενός αποτελεί μια εξελικτική-αναπτυξιακή διαδικασία, αφετέρου

αφορά σε μια σχέση στο πλαίσιο της οποίας ένα άτομο παρέχει τη βοήθειά του σε ένα

άλλο, είτε ατομικά είτε μέσα σε μια ομάδα, προκειμένου να εξερευνήσει ένα πρόβλημα.

Μέσα από τη διαδικασία αυτή παρέχεται υποστήριξη στο άτομο, ώστε να κατακτήσει την

αυτογνωσία, να κατανοήσει τα συναισθήματα και τις σκέψεις τόσο τις δικές όσο και των

άλλων, με στόχο την καλύτερη ανταπόκρισή του στα περιβαλλοντικά ερεθίσματα.

2.2 Ελληνιστική Φιλοσοφία και Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Θεραπεία

Όπως έχει ήδη αναφερθεί, ο στόχος της φιλοσοφίας, σύμφωνα με τον Επίκουρο,

είναι να θεραπεύει τις ασθένειες της ψυχής, όπως η ιατρική θεραπεύει τις ασθένειες του

σώματος. Αλλά αυτός είναι και ο στόχος της Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής

Ψυχοθεραπείας (ΓΣΘ), οι καταβολές της οποίας βρίσκονται τόσο στην Επικούρεια όσο

και στη Στωική Φιλοσοφία (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016∙Κορμάς 2021).

Η φιλοσοφία της Ελληνιστικής Εποχής είχε όχι μόνο θεωρητικό  περιεχόμενο,

αλλά και πρακτική στόχευση και εφαρμογή στον καθημερινό ανθρώπινο βίο.  Για τον

λόγο αυτό, η σύγχρονη Ψυχολογία, και ειδικά η Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Θεραπεία,

αναγνωρίζει ότι οφείλει τις φιλοσοφικές καταβολές της στην Ελληνιστική Φιλοσοφία,

κυρίως λόγω του πραγματιστικού της χαρακτήρα (Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016∙Κορμάς

2021).

Οι Επικούρειοι και οι Στωικοί φιλόσοφοι, που θεμελίωσαν τον εμπειρισμό και τον

υλισμό, έδωσαν ιδιαίτερη σημασία στα ηθικά ζητήματα, στη δομή του φυσικού κόσμου

και τη θέση του ανθρώπου μέσα σε αυτόν, στο πρόβλημα της αιτιοκρατίας και της

ελεύθερης βούλησης, στα κριτήρια της αλήθειας για τη θεμελίωση της ανθρώπινης

γνώσης, μετατοπίζοντας το φιλοσοφικό ενδιαφέρον σε πιο καθημερινά θέματα, τονίζοντας

εμφατικά την πρακτική χρησιμότητα του φιλοσοφικού βίου, εξετάζοντας τα διαχρονικά

ζητήματα που αφορούν στην ευτυχία και στην αρμόζουσα ανθρώπινη συμπεριφορά και

δίνοντας διαφορετικές απαντήσεις και πρακτικές συμβουλές. Και όλα  αυτά μέσα σε ένα

παγκοσμιοποιημένο και πολυπολιτισμικό συγκείμενο, που πρόβαλε την ανάγκη

τροποποίησης και αναπροσαρμογής των πεποιθήσεων του ατόμου, αλλά και νέους

τρόπους αυτοκαθορισμού, προκειμένου να αντεπεξέλθει στις αλλαγές του περιβάλλοντος

και στις ευρύτερες πολιτικές και κοινωνικές δομές (Long, 1987).
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Παρόμοια λειτουργώντας, η σύγχρονη Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Θεραπεία,

που εστιάζει κυρίως στην επίλυση των προβλημάτων του παρόντος, βασίζεται στην αρχή

ότι οι βασικές αντιλήψεις και πεποιθήσεις μας, το νόημα που δίνουμε σε μια κατάσταση,

οι σκέψεις που κάνουμε σχετικά με αυτή, οι νοητικές εικόνες που σχηματίζουμε, όλα αυτά

καθορίζουν τις συναισθηματικές μας αντιδράσεις και γενικά τη συμπεριφορά μας

(Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016∙Κορμάς 2021).

Ο Αμερικανός ψυχολόγος Albert Ellis, ένας από τους δημιουργούς της γνωσιακής

στροφής στην ψυχοθεραπεία και ένας από τους ιδρυτές των γνωστικών συμπεριφορικών

θεραπειών, το 1955, εισήγαγε, ανέπτυξε και άρχισε να εφαρμόζει έναν νέο, πιο ενεργό και

κατευθυντικό τύπο ψυχοθεραπείας, τη Λογικοθυμική ή Λογικοσυναισθηματική

Ψυχοθεραπεία ή Ορθολογική Θεραπεία Συναισθηματικής Συμπεριφοράς (Rational Emotive

Behavior Therapy (REBT) (Knapp & Beck, 2008).

Στο μοντέλο αυτό ο θεραπευτής προσπαθεί να βοηθήσει τον ασθενή να καταλάβει

ότι η προσωπική του φιλοσοφία μπορεί να περιέχει πεποιθήσεις που συμβάλλουν

καθοριστικά στον συναισθηματικό πόνο του. Στόχος της θεραπείας είναι ο ασθενής να

αντιληφθεί τον παραλογισμό ορισμένων σκέψεών του και να τις τροποποιήσει κατάλληλα.

Ένα μεγάλο μέρος της θεωρίας του Ellis, όπως ο ίδιος ομολογεί, «προέρχεται από τη

φιλοσοφία παρά από την ψυχολογία», καθώς ο ίδιος στο βιβλίο του «Reason and Emotion

in Psychotherapy» (1962) αναφέρει ως φιλοσοφική ρίζα της προσέγγισής του τη βασική

αρχή του Στωικισμού, σύμφωνα με την οποία ένα άτομο επηρεάζεται συναισθηματικά

κυρίως από τις αντιλήψεις, τις πεποιθήσεις και τις υποκειμενικές του γνώμες για τα

εξωγενή πράγματα και γεγονότα και λιγότερο από τα εξωτερικά γεγονότα αυτά καθεαυτά

(Ellis, 1962, όπ. αναφ. στο Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016).

Λίγο αργότερα και οι Beck και συν. (1979, όπ. αναφ. στο Μαϊμάρη & Χαρίλα,

2016), υποστήριξαν και αυτοί με τη σειρά τους ότι οι φιλοσοφικές βάσεις της Γνωσιακής

Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας προέρχονται από τους Στωικούς φιλοσόφους, οι

οποίοι πρέσβευαν ότι τα ανθρώπινα συναισθήματα βασίζονται στις ιδέες των ατόμων, ο δε

έλεγχος των έντονων συναισθημάτων μπορεί να επιτυχθεί μόνο με την αλλαγή των ιδεών.

Σύμφωνα με τον Robertson (2010), η εστίαση της Ψυχολογίας στη λειτουργία της ίδιας

της ανθρώπινης σκέψης είναι ίσως «η πιο πυρηνική ιδέα τόσο στους Στωικούς όσο και

στους σύγχρονους Γνωσιοσυμπεριφοριστές» (όπ. αναφ. στο Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016).

Πράγματι, αυτή ακριβώς η φιλοσοφική αρχή του Στωικισμού και της σύγχρονης

Γνωσιακής Θεραπείας είχε διατυπωθεί με τον καλύτερο τρόπο από τον Στωικό Επίκτητο

τον 1ο αιώνα μ. Χ., ο οποίος είχε γράψει στο Εγχειρίδιό του: «Τους ανθρώπους ταράζουν
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όχι τα πράγματα αλλά οι δοξασίες τους για τα πράγματα…ο θάνατος δεν είναι δεινοπάθημα,

αλλά δεινοπάθημα είναι εκείνη η δοξασία, η οποία θεωρεί τον θάνατο ως δεινοπάθημα.

Όταν, λοιπόν, εμποδιζόμαστε ή ταραζόμαστε ή λυπόμαστε, κανέναν άλλον να μην θεωρούμε

ως υπαίτιο, παρά τους εαυτούς μας, δηλαδή τις δοξασίες μας» (Επίκτητος, Εγχειρίδιον).

Επιπρόσθετα, οι Στωικοί φιλόσοφοι, εκτός από τις φιλοσοφικές θεωρίες που

συνάδουν με τη σύγχρονη Γνωσιακή Ψυχοθεραπεία, ανέπτυξαν και ψυχολογικές και

ψυχοθεραπευτικές πρακτικές, τεχνικές και ασκήσεις, οι περισσότερες από τις οποίες

επίσης συμφωνούν με τις πρακτικές της σύγχρονης Γνωσιακής Ψυχοθεραπείας

(Robertson, 2010).

Παράλληλα με τους Στωικούς, και οι Επικούρειοι, παρόλο που διαφοροποιούνται

μεταξύ τους σε αρκετά σημεία, συγκροτούν μια γνωσιακή θεωρία και θεραπεία της

συναισθηματικής ταραχής, που συνάδει με τη Γνωσιακή Συμπεριφοριστική

Ψυχοθεραπεία, υπογραμμίζοντας εμφατικά τον ρόλο των ιδεών, των σκέψεων, των

πεποιθήσεων ή γνωσιών, και την ανάγκη τροποποίησή τους στην προσπάθεια για αλλαγή

των συναισθημάτων (Γιαπιτζάκης, 2016∙ Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016∙ Κορμάς 2021).

Ειδικότερα οι στρατηγικές επίλυσης προβλημάτων που χρησιμοποιούνται στο πλαίσιο της

Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας προσομοιάζουν σε μεγάλο βαθμό με τη

συλλογιστική στην οποία βασίζεται η διάκριση και ο τρόπος διαχείρισης των αναγκών

που προτείνουν οι Επικούρειοι (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016), όπως θα περιγραφεί σε

επόμενη ενότητα.

Μια από τις κεντρικές αρχές της Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας

είναι η εστίαση στο παρόν, υπό την έννοια αφενός της επεξεργασίας και της διαχείρισης

ενός προβλήματος στο παρόν, αφετέρου της απόλαυσης του παρόντος, που αποτελεί μια

ακραιφνή επικούρεια σκέψη (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016). Για τους Επικούρειους, η

απόλαυση του παρόντος απαιτεί την εξάλειψη οποιουδήποτε άγχους της καθημερινής

ζωής, από όπου και αν προέρχεται αυτό, ακόμη και του άγχους που πηγάζει από τη σκέψη

και τον φόβο του επικείμενου θανάτου μας (Sharples, 2002∙Γιαπιτζάκης, 2016∙Κορμάς

2021). Ωστόσο, κάθε άγχος στην πραγματικότητα σχετίζεται άμεσα με  σκέψεις που

αφορούν στο μέλλον και, σύμφωνα με τον Beck, πηγάζει από «μια προβολή του εαυτού

μας σε μια μελλοντική κατάσταση κινδύνου, η οποία στο παρόν δεν υφίσταται» (Beck,

Emery, &Greenberg, 2005). Για τον λόγο αυτό οι Στωικοί  και οι Επικούρειοι

συμφωνούσαν ότι το παρόν αποτελεί τη μόνη αληθινή πραγματικότητα, όπου ο άνθρωπος

έχει τη δυνατότητα της δράσης και της αλλαγής. Μάλιστα ο Στωικός Σενέκας διασώζει
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την επικούρεια σκέψη ότι «μια ανόητη ζωή είναι άδεια από ευγνωμοσύνη, γεμάτη άγχος

και εστιάζει εξ ολοκλήρου στο μέλλον» (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016∙ Γιαπιτζάκης).

Στη Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Ψυχοθεραπεία η εστίαση στο παρόν, η

επικέντρωση στο εδώ και το τώρα, εμπλέκεται αναπόφευκτα με τη σκέψη για τον θάνατο,

με τον διαλογισμό περί του θανάτου (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016).

Για τους Επικούρειους ήταν πολύ σημαντικό να αναλογίζεται ο άνθρωπος τον

θάνατό του. Ο Στωικός Σενέκας αναφερόμενος στο παράγγελμα του Επίκουρου «πρόβαρε

το θάνατο», συμπληρώνει ο ίδιος ότι «είναι πολύ καλό πράγμα η εξοικείωση ενός

ανθρώπου με το θάνατο», γιατί «είναι σαν να κάνει πρόβα την ελευθερία του», καθώς

«κάποιος που έχει μάθει πώς να πεθάνει έχει ξεμάθει πώς να είναι σκλάβος» (Seneca,

2004, Robertson, 2010).

Η εξοικείωση με τον θάνατο συνάδει με τις τεχνικές της Γνωσιακής

Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας σχετικά με τη σταδιακή έκθεση του ατόμου  σε

πραγματικά ή φαντασιακά φοβογόνα ερεθίσματα (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016).

Σύμφωνα με τον Επίκουρο οι περισσότερες ανησυχίες των ανθρώπων και τα

περισσότερα δεινά πηγάζουν από τον φόβο του θανάτου (Sharples, 2002∙Γιαπιτζάκης,

2016). Ωστόσο, ενάντια σε αυτόν τον φόβο αντιτάσσεται η απλή συλλογιστική του

Επίκουρου που υπογραμμίζει εμφατικά  στην Επιστολή Προς Μενοικέα (Δ.Λ.Χ 124-125)

ότι η σωστή γνώση ότι ο θάνατος δεν είναι τίποτα για εμάς κάνει απολαυστική τη

θνητότητα της ζωής: «Ο θάνατος δεν είναι τίποτα για μας, διότι κάθε καλό και κακό γίνεται

αντιληπτό με την αίσθηση, και ο θάνατος είναι στέρηση της αίσθησης. Ο θάνατος, το πιο

φρικιαστικό από τα κακά, δεν είναι τίποτα για μας, επειδή, όταν εμείς υπάρχουμε ο θάνατος

δεν υφίσταται, όταν δε ο θάνατος έλθει,  τότε εμείς δεν θα υπάρχουμε» (απόδοση Χ.

Γιαπιτζάκη, 2018). Ο δε Διογένης ο Οινοανδεύς (Απ. 130) συμπληρώνει ότι «γλυκιά

γίνεται η ζωή όταν απουσιάζει ο φόβος του θανάτου».

Σύμφωνα με τον Γιαπιτζάκη (2018), «αφού αντιλαμβανόμαστε κάθε καλό ή κακό με

τις αισθήσεις και ο θάνατος είναι κατάργηση των αισθήσεων, αυτό σημαίνει πως δεν θα

αντιληφθούμε τον θάνατο. Όσο υπάρχουμε εμείς, δεν υπάρχει για εμάς αυτός. Οπότε δεν

έχει νόημα να φοβόμαστε αυτό που όταν έρθει δεν θα το αντιληφθούμε. Ο δρόμος του

θανάτου είναι τόσο εύκολος, που μπορεί κάποιος να τον διασχίσει όταν κοιμάται και χάνει

τις αισθήσεις του».

Εκλογικεύοντας ο Επίκουρος την ύπαρξη του θανάτου, καλεί τον άνθρωπο να

διαλογιστεί επ’ αυτού, προκειμένου να εξοικειωθεί μαζί του και, τελικά, όπως αναφέρει

και ο Σενέκας, να απελευθερωθεί, όχι από το ίδιο το γεγονός του θανάτου, αλλά από τον
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φόβο και το άγχος του θανάτου. Με τον ίδιο τρόπο λειτουργεί θεραπευτικά και η

Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Ψυχοθεραπεία, με την έκθεση του ατόμου στο φοβογόνο

ερέθισμα, είτε στην πραγματικότητα είτε στη φαντασία, και τη σταδιακή εξοικείωση με

αυτό. Ταυτόχρονα, η αντίληψη και η κατανόηση του θανάτου ως γεγονότος

απαλλαγμένου από κάθε συναισθηματική επένδυση παραπέμπει στις γνωσιακές-

συμπεριφορικές τεχνικές αναγνώρισης των γνωστικών διαστρεβλώσεων και της εύρεσης

εναλλακτικών και εκλογικευμένων απαντήσεων (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016).

Ο Επικούρειος φιλόσοφος Φιλόδημος ο Γαδαρηνός στο έργο του Περί Θανάτου

(Φ.Π. 37.18-38.3) αναφέρει χαρακτηριστικά: «Το να ξαφνιαζόμαστε λοιπόν όταν πέφτει

επάνω μας ο θάνατος, σαν να συναντάμε κάτι απροσδόκητο και παράξενο, δεν συμβαίνει σε

εμάς τους Επικούρειους, όπως συμβαίνει στους περισσότερους ανθρώπους, που αγνοούν ότι

κάθε άνθρωπος, ακόμη και αν είναι ισχυρότερος και από τους Γίγαντες, είναι εφήμερος ως

προς τη ζωή και τον θάνατο και ότι άδηλο (αβέβαιο) δεν είναι μόνο το αύριο αλλά και το

άμεσο παρόν. Διότι, “σε σχέση με τον θάνατο όλοι κατοικούμε σε ανοχύρωτη πόλη” (όπως

είπε ο Μητρόδωρος) και όλα είναι γεμάτα με αιτίες που τον προκαλούν λόγω της φυσικής

δομής μας […] και το περιβάλλον τυχαία γεννά αμέτρητα αίτια της διάλυσής μας και πολλές

φορές με τη συμβολή της σκέψης και της πονηρίας ανθρώπων προκαλούνται πράγματα που

δεν μπορούμε να προβλέψουμε και άλλα πολλά ακόμα. Οπότε, εάν δεν είναι κάποιος

εντελώς ανόητος, θα θεωρεί ότι παράλογο και παράδοξο δεν είναι το να πεθαίνει, αλλά το

να παραμένει ζωντανός για κάποιο διάστημα, ενώ είναι εξαιρετικά απίθανο το να ζει μέχρι

τα γεράματα» (Γιαπιτζάκης, 2018).

Σύμφωνα με τους Στωικούς, η διαρκής ενθύμηση της θνητότητας και της

αβεβαιότητας του μέλλοντος οδηγεί στη συνειδητοποίηση της αξίας του παρόντος

(Robertson, 2010).

Για τους Επικούρειους η απόλαυση της ζωής είναι και η μοναδική δυνατότητα που

παρέχεται στον θνητό άνθρωπο, ο οποίος, ωστόσο, δεν θα πρέπει να αδιαφορεί για τις

μελλοντικές συνέπειες των παροντικών του πράξεων, αλλά να επιλέγει με φρόνηση ό,τι

θα του εξασφαλίζει την αταραξία και την ευδαιμονία∙ για την απόλαυση μιας μικρής

ηδονής του παρόντος, δεν θα πρέπει να διακινδυνεύει να υποστεί έναν μεγαλύτερο πόνο

στο μέλλον, αλλά ούτε και να αποφεύγει μικρούς πόνους του παρόντος, αν πρόκειται να

γλιτώσει από έναν μεγαλύτερο μελλοντικό πόνο πόνο (Γιαπιτζάκης, 2016). Και όλα αυτά

χωρίς τη σκέψη ή τον φόβο του θανάτου (Sharples,  2002). Η συλλογιστική αυτή

συναντάται και στη Γνωσιακή Συμπεριφοριστική Ψυχοθεραπεία, και ειδικότερα σε
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τεχνικές διαχείρισης, προγραμματισμού και επίλυσης προβλημάτων (Μαϊμάρη &Χαρίλα,

2016∙Γιαπιτζάκης, 2016).

Εν τέλει, και για τους Επικούρειους και για τους Στωικούς η ευτυχία βρίσκεται

στην αποδοχή του αναπόφευκτου και, εν προκειμένω, του θανάτου. Η ανθρώπινη ζωή

είναι η μοναδική περιουσία του ανθρώπου μέσα σε ένα αδιάφορο κοσμικό σύστημα

πραγμάτων, σε ένα αδιάφορο σύμπαν, και μπορεί να τη βιώσει, να την αλλάξει και να τη

διαμορφώσει προς το καλύτερο (Sharples,  2002).  Αλλά για τη διαχείριση του

σημαντικού παρόντος της ζωής  απαιτείται αυτογνωσία, η οποία μπορεί να ενισχυθεί με

τεχνικές της Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής Ψυχοθεραπείας, όπως η διαχείριση των

δυσλειτουργικών πεποιθήσεων (Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016∙Γιαπιτζάκης, 2016∙Κορμάς

2021).

2.3 Ελληνιστική Φιλοσοφία και Θετική Ψυχολογία

Θεμελιώδης αρχή της Θετικής Ψυχολογίας είναι ότι τα συναισθήματα αποτελούν

φυσιολογικά, έγκυρα και σημαντικά μέρη της ζωής. Για τον λόγο αυτό τα άτομα, και

κυρίως οι μαθητές στη Θετική Εκπαίδευση, πρέπει να ενθαρρύνονται να καλλιεργούν και

να ενισχύουν τα θετικά συναισθήματα, χωρίς, ωστόσο, να αρνούνται τις αρνητικές

συναισθηματικές αντιδράσεις και να προσπαθούν να τις καταστείλουν (Κουδιγκέλη &

Γιωτσίδη, 2020).

Τη σημασία των συναισθημάτων υπογραμμίζει και η Επικούρεια Φιλοσοφία. Για

τον Επίκουρο, τα συναισθήματα ηδονής-πόνου («πάθη») ανήκουν στα τέσσερα κριτήρια

της αλήθειας - τα υπόλοιπα τρία αφορούν στις αισθήσεις, στις έννοιες («προλήψεις») και

στη διορατική σύλληψη του νου («φανταστική επιβολή της διανοίας»). Τα ευχάριστα και

δυσάρεστα συναισθήματα, της ηδονής και της αλγηδόνας (πόνου), αποτελούν ασφαλή

κριτήρια αλήθειας και προσέγγισης του φυσικού περιβάλλοντος, καθώς ό,τι μας

ευχαριστεί είναι καλό για τη φύση μας και ό,τι μας πονά είναι εχθρικό για αυτή. Επιπλέον

τα συναισθήματα αποτελούν και κριτήρια για την επιλογή των ορθών πράξεων και την

αποφυγή των λανθασμένων, πάντα με στόχο την ευδαιμονική ζωή (Γιαπιτζάκης, 2016,

2018∙Κορμάς 2021).

Για  τους Επικούρειους «το σημαντικότερο συστατικό της ευτυχίας είναι η διάθεση,

της οποίας κυρίαρχοι είμαστε μόνο εμείς», σύμφωνα με τον Διογένη τον Οινοανδέα (Δ.Ο.

113). Αυτή η θέση συνάδει με τη Θετική Ψυχολογία που στοχεύει στην καλλιέργεια ενός
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θετικού τρόπου σκέψης, με στόχο την αύξηση των θετικών συναισθημάτων του ατόμου

και τη μείωση των αρνητικών.

Η συναισθηματική ταραχή, που προκαλείται από το άλογο μέρος της ψυχής, μόνο

με τη φρόνηση μπορεί να αντιμετωπιστεί, επισημαίνει ο Επίκουρος, ενώ ο μαθητής του

Έρμαρχος ο Μυτιληναίος προσθέτει ότι η ευημερία και η ψυχική ηρεμία επιτυγχάνονται

με τη διαπαιδαγώγηση του μη λογικού μέρους της ψυχής (Κατά Πλάτωνος, Π.Α. Ι 9.4).

Αλλά και ο Επικούρειος Δημήτριος ο Λάκων κάνει αναφορά στην ανάγκη ελέγχου του

θυμικού-συναισθηματικού κόσμου, που προφυλάσσει την ψυχή από κάθε ταραχή (Περί

Ποιήσεως, Π.Η. ΙI 20,1014).

Από την άλλη μεριά, ο Αμερικανός καθηγητής Irvine (2020), αναφερόμενος στον

Στωικισμό, θεωρεί ότι μια από τις θετικές ψυχολογικές τεχνικές και στρατηγικές που

προσφέρει είναι η εστίαση του ατόμου σε αυτά που μπορεί να ελέγξει. Ο άνθρωπος πρέπει

να μάθει πώς να αποφεύγει τα αρνητικά συναισθήματα, εστιάζοντας μόνο στα ζητήματα

που μπορεί να ελέγξει και κατευθύνοντας πάντα προς τα εκεί τις δυνάμεις του∙

ταυτόχρονα να μην νιώθει άγχος για τα πράγματα που δεν βρίσκονται στον προσωπικό

του έλεγχο και να αποδέχεται ως αναπότρεπτα το παρελθόν και το παρόν, καθώς δεν

μπορεί να τα αλλάξει, αλλά όχι και το μέλλον που εξαρτάται από αυτόν.

Για τους Στωικούς, βασική προϋπόθεση για μια γαλήνια και ατάραχη ζωή είναι η

συνειδητοποίηση ότι γενικά ο ανθρώπινος βίος απαρτίζεται από τα πράγματα που μπορεί

ο άνθρωπος να ελέγξει και από αυτά που βρίσκονται πέρα από τον προσωπικό του έλεγχο.

Σύμφωνα με τον φιλόσοφο Επίκτητο, είναι πρακτικά αδύνατο να ελέγξει κανείς όλα τα

συμβάντα της ζωής του, αλλά είναι δυνατό να ελέγξει τον τρόπο που θα αντιδράσει σε

αυτά, τις σκέψεις και τις πεποιθήσεις του. Σε αντίθετη περίπτωση, η προσπάθεια άσκησης

πλήρους ελέγχου πάνω στην εξωτερική νομοτελειακή πραγματικότητα είναι συνήθως

αποτυχημένη, προκαλώντας ανασφάλεια και θυμό. Κατά συνέπεια, η εστίαση του ατόμου

σε όσα μπορεί να ελέγξει αποτελεί αποτελεσματική στρατηγική για τη μείωση του άγχους

και των αρνητικών συναισθημάτων, και την ενίσχυση της προσωπικής αυτονομίας σε

καταστάσεις κρίσεων.

Επιπλέον, βασική αρχή των Στωικών είναι ότι τα συναισθήματα δεν προέρχονται

από εξωτερικά αίτια αλλά πηγάζουν από την ίδια την ανθρώπινη σκέψη. Σύμφωνα με

τους Στωικούς, τα συναισθήματά μας δημιουργούνται από τις σκέψεις μας και τις

πεποιθήσεις μας, παρά τη διάχυτη πεποίθηση ότι τα προκαλούν οι διάφορες εξωτερικές

συνθήκες και καταστάσεις. Οι  δυσκολίες που συναντά κανείς στη ζωή δεν αποτελούν

απαραίτητα πηγές άγχους, αν η ίδια η σκέψη του δεν τις καθιστά αγχογόνες. Ο Επίκτητος
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πάντα επισημαίνει ότι «τους ανθρώπους τους ταράζουν όχι τα πράγματα, αλλά οι δοξασίες

τους για τα πράγματα», υπογραμμίζοντας ότι όλα αρχίζουν μέσα στην ανθρώπινη  σκέψη

και συνδέονται με τον τρόπο του σκέπτεσθαι. Αλλά και ο Μάρκος Αυρήλιος παραδέχεται

τον ρόλο της υποκειμενικής αντίληψης των πραγμάτων στο έργο του Τα εις εαυτόν,

ομολογώντας ότι: «Σήμερα ξέφυγα απ’ όλες τις δύσκολες καταστάσεις. Μάλλον έδιωξα όλες

τις δύσκολες καταστάσεις. Γιατί δεν βρίσκονταν έξω από εμένα, αλλά μέσα μου, στην ιδέα

που σχηματίζω για τα πράγματα» (Θ΄, 13), «διότι όλα είναι όπως τα αντιλαμβάνεται κανείς»

(«ότι παν υπόληψις») (Β΄, 15).

Αυτές οι θέσεις βρίσκουν σύμφωνους και τους Επικούρειους, που εξήραν τη

σημασία της προσωπικής ελευθερίας και ευθύνης για τις ανθρώπινες πράξεις και

συμπεριφορές. Ο Επίκουρος επαναλαμβάνει πολλές φορές με έμφαση ότι «οι

συμπεριφορές μας αλλά και τα ερεθίσματα του περιβάλλοντος κάποτε εξαρτώνται μόνον από

εμάς και από τις αντιλήψεις μας» (Περί Φύσεως, 25 Α 1-15). «Στις περισσότερες

περιπτώσεις υπεύθυνοι είμαστε εμείς οι ίδιοι και μόνο σε λίγες περιπτώσεις της ζωής

παρεμβαίνει το τυχαίο» (Δ.Ο. 132), επιβεβαιώνει πολύ αργότερα ο Διογένης ο Οινοανδεύς.

Ο Επίκουρος πρεσβεύει ότι «η ζωή μας δεν έχει ανάγκη από παραλογισμό και ανόητες

γνώμες, αλλά από ηρεμία» (Προς Πυθοκλέα, Δ.Λ. Χ 87), ενώ ο Φιλόδημος ο Γαδαρηνός

θεωρεί «αγοραίες και φορτικές εκείνες τις ιδέες για τη ζωή που δεν συμβάλλουν σε μια

ευτυχισμένη ζωή» (Πραγματείαι Μνημάτων, Φ.Π. ΧΧΧΙΙ).

Επιπρόσθετα, οι Στωικοί, για την αντιμετώπιση των δυσκολιών,  προτάσσουν την

ανάγκη για  ψυχική προετοιμασία και αντοχή∙ ο άνθρωπος πρέπει να είναι πάντα

προετοιμασμένος για τις μεγαλύτερες δυσκολίες της ζωής, ώστε, όταν προκύπτουν, να

μην απελπίζεται. Ο Μάρκος Αυρήλιος θεωρεί ότι ο άνθρωπος πρέπει να είναι ψυχικά

προετοιμασμένος για τα απροσδόκητα και τα αιφνίδια συμβάντα της ζωής του, «έτοιμος

και ακλόνητος σ’ αυτά που συμβαίνουν απροειδοποίητα» (Τα εις εαυτόν, Ζ΄, 61). Και

πρέπει κανείς όλα να τα περιμένει στη ζωή και καθόλου να μην λυπάται, αφού «όλα

όσα συμβαίνουν είναι συνηθισμένα και γνώριμα όπως το τριαντάφυλλο την άνοιξη και τα

φρούτα το καλοκαίρι∙έτσι είναι και η αρρώστια και ο θάνατος και η βλασφημία και η

κακία και όλα όσα ευφραίνουν ή λυπούν τους μωρούς» (Τα εις εαυτόν, Δ΄, 43). Ο

άνθρωπος όλα μπορεί να τα αντέξει, καθώς «τίποτε δεν μπορεί να συμβεί που δεν είναι

στην ανθρώπινη φύση να το αντέξει» (Τα εις εαυτόν, Ε΄, 18).

Η έννοια της ψυχικής προετοιμασίας απαντάται σήμερα στη Θετική Ψυχολογία

στο εννοιολογικό πλαίσιο της ψυχικής ανθεκτικότητας, η οποία αναφέρεται σε «μια

δυναμική διαδικασία θετικής προσαρμογής στις αντιξοότητες» (Luthar et al., 2000).



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

69

Επιπλέον, οι Στωικοί πρεσβεύουν ότι βλάπτει κανείς τον εαυτό του αν νιώθει

ταραχή για πράγματα που, αν τα εξετάσει πιο προσεκτικά, θα αντιληφθεί ότι δεν έχουν

τελικά τόσο μεγάλη σημασία για τη ζωή του και την ευτυχία του. Για τον λόγο αυτό, ο

Μάρκος Αυρήλιος συμβουλεύει τον εαυτό του αλλά και τον κάθε άνθρωπο να μην

ταράζεται για μικροπράγματα ελάχιστης σημασίας, επισημαίνοντας ότι έχει τη

δυνατότητα να ξεχωρίζει τα σημαντικά πράγματα από τα ασήμαντα και την ικανότητα να

αυτορρυθμίζεται: «Να εξαλείφεις τις παραστάσεις που έρχονται να εντυπωθούν στο νου,

λέγοντας συνεχώς στον εαυτό σου: ‘‘Τώρα δα από μένα εξαρτάται το να μην υπάρξει μέσα

σε τούτη την ψυχή καμία αχρειότητα, μήτε επιθυμία, μήτε ταραχή. Βλέπω τα πάντα ως

έχουν, και χειρίζομαι το καθετί ανάλογα με την αξία του’’. Μην την ξεχνάς αυτή την

εξουσία που σου ’δωσε η Φύση» (Τα εις εαυτόν, H΄, 29).

Τέλος, ο Μάρκος Αυρήλιος επισημαίνει και την αξία υπομονής και της γενναίας

καρτερικότητας του ανθρώπου απέναντι στις δυσκολίες, που δεν επιτρέπει την ψυχική

αλλοτρίωσή του από αυτές: «Μήπως αυτό που σου ’λαχε σε εμποδίζει να είσαι δίκαιος,

μεγαλόψυχος, εγκρατής, γνωστικός, προσεκτικός στην κρίση σου, αψευδής, σεμνός,

γενναιόδωρος, και τα άλλα, που όταν συνυπάρχουν, τότε η ανθρώπινη φύση διασφαλίζει ό,

τι της ανήκει; Να θυμάσαι λοιπόν τούτη την αρχή, όταν κάτι σου προξενεί λύπη: ότι δεν

πρόκειται για κακοτυχία, αντίθετα είναι ευτύχημα τ’ ότι το υπομένεις με γενναιότητα» (Τα

εις εαυτόν, Δ΄, 49).

Ο Στωικός άνθρωπος, σύμφωνα με τον Irvine (2020), πρέπει να έχει αυτοέλεγχο

και αυτοπειθαρχία, θάρρος, μετριοπάθεια και λογική ∙ να προτάσσει τη λογική του που θα

τον προστατεύει ώστε να μην υποκύπτει στα αρνητικά συναισθήματα, στο άγχος, στον

φόβο, στη λύπη ή στον θυμό∙ ακόμη και όταν χρειαστεί να θρηνήσει, και αυτό να το κάνει

με μέτρο.

Η Επικούρεια φιλοσοφία από την άλλη συμβουλεύει τον άνθρωπο κάθε εποχής να

μην ασχολείται με πολλά ούτε να επιχειρεί δύσκολα πράγματα, πιέζοντας τον εαυτό του

πέρα από τις δυνατότητές του, καθώς όλα αυτά επιφέρουν ταραχή στην ανθρώπινη φύση

(Διογένης Οινοανδεύς, Δ.Ο. 113). Παροτρύνει τον άνθρωπο να αποβάλλει κάθε

ανταγωνιστική διάθεση και να μην επιδίδεται σε ανταγωνισμούς, καθώς «δεν έχει ανάγκη

από πράγματα που αποκτούνται με ανταγωνισμούς». Αντίθετα, «όποιος έχει κατανοήσει τα

όρια της ζωής, γνωρίζει καλά πόσο εύκτητα είναι όλα εκείνα που διώχνουν τον πόνο της

στέρησης και καθιστούν τέλεια την ζωή στο σύνολό της» (Κύρια Δόξα ΧΧI, Δ.Λ. Χ 146).

«Το καλό αποκτιέται εύκολα», θυμίζει πάντα ο Φιλόδημος ο Γαδαρηνός στην

«Τετραφάρμακο» (Προς Σοφιστάς, Φ.Π. ΙV 7).
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Σε κάθε περίπτωση οι ανθρώπινες αρετές που προτάσσουν και οι Επικούρειοι και

οι Στωικοί για έναν ευδαίμονα και ατάραχο βίο συμπεριλαμβάνονται στα θετικά στοιχεία,

στις 6 αρετές και τις 24 δυνατότητες, που περιγράφονται στο Εγχειρίδιο Κατάταξης των

Δυνατοτήτων και Αρετών (VIA - Classification of Strengths and Virtues) των Peterson &

Seligman (2004), με πιο βασικές τη γνώση και τη σοφία, την ευρύτητα σκέψης, το θάρρος

και τη γενναιότητα, την ακεραιότητα, τον ανθρωπισμό, τη φιλία και τη φροντίδα για τους

άλλους, την αγάπη, την καλοσύνη και την κοινωνική νοημοσύνη, τη δικαιοσύνη, την

εγκράτεια, τη συγχώρεση, τη σεμνότητα, τη σύνεση, την αυτορρύθμιση και τον

αυτοέλεγχο, τον έλεγχο δηλαδή των ενστίκτων και των συμπεριφορών μας, την εκτίμηση

της ομορφιάς, την ευγνωμοσύνη, την ελπίδα και την αίσθηση σκοπού.

Και όσον αφορά τις χαρές της ζωής και τις ηδονές, η Θετική Ψυχολογία, όπως έχει

ήδη αναφερθεί, δεν πρεσβεύει έναν άκρατο ηδονισμό, θέση με την οποία συμφωνεί η

Επικούρεια Φιλοσοφία, καθώς ο Επίκουρος υπενθυμίζει ότι «καμία ηδονή δεν είναι από

μόνη της κακή,  ωστόσο τα αποτελέσματα μερικών ηδονών επιφέρουν πολύ περισσότερες

ενοχλήσεις/περισσότερα προβλήματα παρά ηδονές». (Επίκουρος, Κύρια Δόξα VIII, Δ.Λ. Χ

141). Για τον λόγο αυτό, ορισμένες φορές ο σώφρων άνθρωπος επιλέγει  να αποφύγει μια

ηδονή, εάν προβλέπει ότι θα οδηγήσει σε μεγαλύτερο πόνο, ή επιλέγει έναν πόνο, εάν

προβλέπει ότι θα οδηγήσει σε μεγαλύτερη ηδονή (Γιαπιτζάκης, 2016). Ο Επίκουρος λέει

χαρακτηριστικά: «Δεν επιλέγουμε κάθε ηδονή, αλλά μερικές φορές αποφεύγουμε πολλές

ηδονές, όταν από αυτές ακολουθεί περισσότερη ενόχληση για μας (παρά ηδονή)»

(Επίκουρος, Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 129). .

Και για όλα και παντού, για μια ευτυχισμένη ζωή, σύμφωνα με τους Επικούρειους,

πρέπει να εφαρμόζεται η «τετραφάρμακος»: Ο θεός δεν είναι τρομακτικός, ο θάνατος δεν

είναι αντιληπτός, το καλό αποκτιέται εύκολα, το κακό υπομένεται εύκολα (Φιλόδημος ο

Γαδαρηνός, Προς Σοφιστάς, Φ.Π. ΙV 7).

2.4 Θετικές Έννοιες και Φιλοσοφική Συμβουλευτική

2.4.1 Το Νόημα στη ζωή

Μια από τις βασικές μεταβλητές στις οποίες εστιάζει η Θετική Ψυχολογία, όπως

έχει ήδη αναφερθεί, είναι η αναζήτηση και η εύρεση νοήματος στη ζωή. Με το ζήτημα
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αυτό είχαν ασχοληθεί κατεξοχήν οι Επικούρειοι, αλλά είχαν αναφερθεί σε αυτό και οι

Στωικοί φιλόσοφοι.

Από τη φιλοσοφική οπτική, το θέμα του νοήματος συνδέεται με δύο προσεγγίσεις

σε σχέση με τον άνθρωπο, την εξωτερική και την εσωτερική. Σύμφωνα με την πρώτη,

υπάρχει κάποια αντικειμενική πηγή νοήματος στο σύμπαν, έξω από τον άνθρωπο, που

συνδέεται  με τις θρησκείες, τις μεταφυσικές έννοιες της θεϊκής βούλησης, της αρμονίας

του απόλυτου πνεύματος ή την εξελικτική δύναμη της ιστορίας. Σύμφωνα με τη δεύτερη

προσέγγιση, το νόημα ζωής αναζητείται εσωτερικά, μέσα στον ίδιο τον άνθρωπο

(Γιαπιτζάκης, 2020).

Για τους Στωικούς, η αναζήτηση του νοήματος της ζωής στην καθημερινότητα

εκφράζεται με τον καλύτερο τρόπο στους διαλογισμούς, στον εσωτερικό διάλογο του

Μάρκου Αυρηλίου στο  έργο της ζωής του Τα εις εαυτόν. Ο Μάρκος Αυρήλιος στοχάζεται

ότι στο ξεκίνημα κάθε νέας μέρας, σε κάθε πρωινό ξύπνημα που συνοδεύεται από

ραθυμία, βαρυθυμία ή δυσθυμία, θα πρέπει να έχουμε κατά νου ότι δεν υπάρχει λόγος να

αναβάλλουμε να ζήσουμε, να αναβάλλουμε πράγματα, να μένουμε αδρανείς και άπρακτοι∙

αντίθετα, οφείλουμε να θυμόμαστε και να βρίσκουμε στην καθημερινότητά μας τον

σκοπό και το νόημα της ζωής μας, πάντα με μέτρο και σύμφωνα με την ανθρώπινη φύση

μας.

Ο ίδιος σε δεύτερο ενικό πρόσωπο, απευθυνόμενος στον εαυτό του αλλά και σε

κάθε άνθρωπο, συμβουλεύει τον εαυτό του χαρακτηριστικά: «Όταν σηκώνεσαι με κακή

διάθεση το πρωί, έχε πρόχειρη τη σκέψη: ‘‘Σηκώνομαι για να επιτελέσω το έργο του

ανθρώπου. Και στεναχωριέμαι, που πάω να κάνω αυτό για το οποίο γεννήθηκα και βγήκα

στον κόσμο; Ή μήπως γεννήθηκα για να μένω ξαπλωμένος και να ζεσταίνομαι μες στα

στρώματα;’’[…] Δε βλέπεις τα μικρά φυτά, τα σπουργίτια, τα μυρμήγκια, τις αράχνες, τις

μέλισσες, που το καθένα τους επιτελεί το έργο του συμβάλλοντας, στο μέτρο που του

αναλογεί, στην τάξη του κόσμου; Κι εσύ από την άλλη δεν θες να κάνεις αυτά που

αναλογούν στους ανθρώπους, δεν βιάζεσαι να κάνεις αυτό που υπαγορεύει η φύση σου.

[…]Συμφωνώ, πρέπει να αναπαυόμαστε κιόλας. Ακόμα και γι’ αυτό η φύση έχει δώσει το

σωστό μέτρο, όπως μας έδωσε και το μέτρο του φαγητού και του πιοτού. Εσύ όμως πας να

ξεπεράσεις το μέτρο, προχωράς πέρα από το αρκετό. [...] Είναι που δεν αγαπάς τον εαυτό

σου, αλλιώς και τη φύση σου θα αγαπούσες και τη βούλησή της. Εδώ, άλλοι άνθρωποι

αγαπούν την τέχνη τους τόσο πολύ που τα δίνουν όλα γι’ αυτήν και μένουν νηστικοί και

άλουστοι. Εσύ την φύση σου την εκτιμάς λιγότερο απ’ ό,τι ο χαράκτης εκτιμά τη χαρακτική,

ο χορευτής τον χορό, ο φιλάργυρος τα λεφτά, και ο ματαιόδοξος τα ψίχουλα της δόξας.
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Ετούτοι, πάνω στην προσπάθειά τους, προτιμούν να μη φάνε και να μη κοιμηθούν, παρά να

μείνουν στάσιμα αυτά που τους ενδιαφέρουν» (Τα εις εαυτόν, E΄,1).

Σε κάθε περίπτωση πάντως, οι περισσότεροι άνθρωποι, αν όχι όλοι,  συμφωνούν,

ακόμη και αν δεν το εκφράζουν με ρητό και σαφή τρόπο,  ότι ο στόχος στη ζωή τους είναι

η ευτυχία, την οποία προσπαθεί ο καθένας ξεχωριστά να προσεγγίσει με τρόπο

διαφορετικό και εξατομικευμένο, ανάλογα πάντα με τις πεποιθήσεις και τις προτιμήσεις

του (Γιαπιτζάκης, 2020). Οι περισσότεροι άνθρωποι προσεγγίζουν την ευτυχία όπως ο

φιλόσοφος Αριστοτέλης, δηλαδή ως «ευχαρίστηση που προκαλείται από την επίτευξη ενός

στόχου». Έτσι όμως, σύμφωνα με τον Γιαπιτζάκη (2020), οι ευτυχισμένες στιγμές

περιορίζονται και συχνά ταυτίζονται με την ικανοποίηση των πιο δυσπρόσιτων επιθυμιών,

ενώ η αδυναμία ή η αποτυχία υλοποίησης οποιασδήποτε επιθυμίας, ανεξάρτητα αν είναι

αναγκαία ή ανόητη, βιώνεται πολύ συχνά ως δυστυχία.

Στην πραγματικότητα, αυτός που «ανακάλυψε και διέδωσε σε όλους τους

ανθρώπους το νόημα της ζωής» ήταν, σύμφωνα με τον Ρωμαίο ποιητή Λουκρήτιο, ο

φιλόσοφος Επίκουρος (341-270 π.Χ.) (Γιαπιτζάκης, 2020).

Για τον Επίκουρο, η ευδαιμονία (η ευτυχία) (η ηδονή και η ευχαρίστηση) συνιστά

την αρχή, το νόημα και τον σκοπό της ζωής, καθώς αυτό το συναίσθημα αποτελεί

στοιχείο συγγενικό με την ανθρώπινη φύση και βασικό κριτήριο και σκοπός των

αποφάσεων, των επιλογών ή των αποφυγών ενός ανθρώπου. «Ο σκοπός της ευτυχισμένης

ζωής είναι η υγεία και η απονία του σώματος και η αταραξία της ψυχής, και όχι οι υλικές

απολαύσεις και οι ηδονές των ασώτων», τονίζει ο ίδιος στην Επιστολή Προς Μενοικέα

(Δ.Λ. Χ 128, 129, 131).

Ο  Επίκουρος, επεκτείνοντας την αριστοτελική σκέψη, αλλά και κατανοώντας την

ανθρώπινη φύση σε εξαιρετικά μεγάλο βαθμό, αντιλήφθηκε ότι η ευδαιμονία είναι μια

κατάσταση που χαρακτηρίζεται από έλλειψη σωματικού πόνου (απονία του σώματος) και

έλλειψη ψυχικής ταραχής (αταραξία), ότι ο σκοπός και το νόημα της ζωής έγκειται στην

επίτευξη της ευδαιμονίας μέσω της αταραξίας και της  συναισθηματικής ισορροπίας. Η

θέση αυτή, που, σύμφωνα με τον Γιαπιτζάκη (2020), συνάδει και με τα πρόσφατα

ευρήματα της βιολογικής ψυχολογίας, βρίσκεται σήμερα σε απόλυτη συμφωνία με τον

ορισμό του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας που προσδιορίζει εννοιολογικά την υγεία όχι

μόνο ως απουσία ασθένειας ή αναπηρίας, αλλά ως μια ισορροπημένη κατάσταση πλήρους

σωματικής, ψυχικής και κοινωνικής ευεξίας  (WHO, 1946∙McCallum et al., 2017).
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Η Επικούρεια σκέψη, συνάδοντας με τη σύγχρονη υπαρξιακή ψυχολογία,

αντιτάσσεται σε όλους όσοι θεωρούν ότι το νόημα της ζωής είναι ο συνεχής αγώνας για

δόξα, δύναμη και συσσώρευση πλούτου, θεωρώντας αυτούς τους ανθρώπους ψυχικά

ασθενείς, που ταράσσονται από κενότητα, φόβους και πάθη, η δε διαχρονική αξία της

ψυχοθεραπευτικής προσέγγισης του Επίκουρου έχει επιβεβαιωθεί με πρόσφατα δεδομένα

της έρευνας της Ψυχολογίας (Γιαπιτζάκης, 2016, 2020∙Κορμάς 2021).

Κατά τον Επίκουρο, το νόημα της ζωής του κάθε ανθρώπου είναι η ευτυχία, την

οποία μπορεί εύκολα να βιώσει, αν κάθε πράξη του εναρμονίζεται με τη φύση του και

ικανοποιεί τις φυσικές και αναγκαίες επιθυμίες του (Γιαπιτζάκης, 2018). Γιατί, το μόνο

που πραγματικά χρειάζεται ένας άνθρωπος για να είναι ευτυχισμένος είναι η ικανοποίηση

των βασικών αναγκών του, «αυτό που ζητάει η φωνή της σάρκας, δηλαδή να μην πεινάει,

να μην διψάει και να μην κρυώνει, και, εφόσον τα έχει αυτά κάποιος και ελπίζει ότι θα τα

έχει και στο μέλλον, θα μπορούσε να ανταγωνιστεί ακόμη και τον Δία στην ευτυχία»

(Επικούρου Προσφώνησις 33). Συνεπώς, «την ευτυχία και τη μακαριότητα δεν τις

προκαλούν ούτε τα πολλά πλούτη ούτε οι υπερβολικές ασχολίες ούτε η εξουσία ούτε η

πολιτική δύναμη, αλλά η αλυπία, η πραότητα των συναισθημάτων και η ψυχική διάθεση,

που καθορίζει τα όρια της ύπαρξης σύμφωνα με τη Φύση» (Π.Π. 37α). Μάλιστα «οι κενές

επιθυμίες, όπως για δόξα και άλλα παρόμοια, δεν είναι μόνο άχρηστες, αλλά και δύσκολο

να πραγματοποιηθούν, σαν να πίνει κάποιος πολύ αλλά πάντα να διψάει», συμπληρώνει

αργότερα ο επικούρειος Διογένης ο Οινοανδεύς (Δ.Ο. 131).

Ωστόσο, για τους Επικούρειους, το νόημα και ο σκοπός της ζωής που έγκειται

στην επίτευξη της ευδαιμονίας μέσω της αταραξίας και της συναισθηματικής ισορροπίας,

επιτυγχάνεται μόνο με τη φιλοσοφική σκέψη, με τη φρόνηση που μπορεί να βοηθήσει τον

άνθρωπο να χρησιμοποιήσει την γνώση της Φύσης για να ελευθερωθεί από παράλογους

φόβους και να επιλέξει με ελεύθερη βούληση ό,τι θα τον βοηθήσει να ζήσει ηδονικά αλλά

και ενάρετα μαζί με τους φίλους του (Γιαπιτζάκης, 2020). Η ευδαιμονία είναι ο σκοπός

του έμφρονα ανθρώπου. Η ευδαιμονία μπορεί να επιτευχθεί μόνο με την φρόνηση να

επιλέγουμε να εκπληρώνουμε τις φυσικές και αναγκαίες επιθυμίες (π.χ. να φάμε όταν

πεινάμε) και να αποφεύγουμε τις μη φυσικές και μη αναγκαίες επιθυμίες (π.χ. την

ματαιοδοξία). Για τους Επικούρειους, η φρόνηση αποτελεί τη σημαντικότερη προσωπική

αρετή. Εξάλλου, ο ίδιος ο Επίκουρος υπογραμμίζει  ότι «δεν υπάρχει ευχάριστη και

ευτυχισμένη ζωή χωρίς φρόνηση, ομορφιά και δικαιοσύνη, ούτε ζωή με φρόνηση, ομορφιά

και δικαιοσύνη χωρίς να είναι ευχάριστη» (Επίκουρος, Κύρια Δόξα V, Δ.Λ. Χ 140). Γιατί

η αταραξία είναι «ο μέγιστος καρπός της δικαιοσύνης» (Επίκουρος, Κ.Α. VI.2,441.22),
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καθώς «ο δίκαιος είναι ο πλέον ατάραχος, ενώ ο άδικος είναι γεμάτος από την πιο μεγάλη

ταραχή» (Επίκουρος, Κύρια Δόξα XVII, Δ.Λ. Χ 144).

Στο σημείο αυτό η Επικούρεια προσέγγιση συνάδει απόλυτα με τη Θετική

Ψυχολογία, η οποία δεν περιορίζεται απλά και μόνο σε μια «ηδονιστική προσέγγιση» για

την επίτευξη της ψυχολογικής ευημερίας και ευτυχίας, σε έναν απλό ηδονισμό, που

επικεντρώνεται μόνο στην αναζήτηση της ηδονής, καθώς αυτός δεν αποτελεί ικανή και

επαρκή συνθήκη για την απόκτηση της ευημερίας, μια και τα θετικά συναισθήματα που

απορρέουν από αυτόν δεν συγκροτούν απαραίτητα μια ζωή «με νόημα και σκοπό»

(Γαλανάκης και συν., 2011).

Η Θετική Ψυχολογία, σύμφωνα με τον Seligman (2002) επικεντρώνεται

ταυτόχρονα στην «καλή», «ευχάριστη/χαρούμενη», «με νόημα και σκοπό» ζωή, που

συνίσταται αντίστοιχα στην αναζήτηση της ηδονής και στη βίωση και έκφραση πολλών

και ποικίλων θετικών συναισθημάτων, στην αναγνώριση, καλλιέργεια και αξιοποίηση των

θετικών στοιχείων και αρετών του χαρακτήρα στην καθημερινότητα, καθώς και στην

επίτευξη στόχων που υπερβαίνουν το ατομικό-εγωιστικό επίπεδο μέσω αυτών των

θετικών στοιχείων και αρετών. Η ψυχολογική ευημερία φαίνεται ότι συνδέεται

περισσότερο με την «χαρούμενη» και «με νόημα και σκοπό» ζωή και λιγότερο με την

«καλή» ζωή που περιορίζεται μόνο στην αναζήτηση της ηδονής, καθώς τα θετικά

συναισθήματα είναι άρρηκτα δεμένα με την κοινωνική φύση και αποστολή του ανθρώπου

(Γαλανάκης και συν., 2011). Εξάλλου και ο επικούρειος Μένανδρος ο Αθηναίος δείχνει

ξεκάθαρα τον δρόμο για μια ζωή με νόημα: «Αυτό είναι ζωή: να μην ζεις μόνο για τον

εαυτό σου» (Απόσπασμα 42).

Τόσο για τους Επικούρειους όσο και για τους Στωικούς, η ευδαιμονία έγκειται

στον περιορισμό των αναγκών, την ολιγάρκεια και την αυτάρκεια.

Ο Επίκουρος υπογραμμίζει εμφατικά ότι «η ανάγκη είναι κάτι κακό, αλλά δεν είναι

καθόλου αναγκαίο να ζει κανείς εξαρτημένος από ανάγκες» (Επικούρου Προσφώνησις 9).

Αντίθετα, «ο σοφός άνθρωπος που περιορίζεται στα αναγκαία, γνωρίζει περισσότερο να

προσφέρει παρά να παίρνει», και με αυτόν τον τρόπο έχει ανακαλύψει «μεγάλο θησαυρό

αυτάρκειας» (Επικούρου Προσφώνησις 44). Για τον Επίκουρο, η αυτάρκεια «είναι

σπουδαιότερη από τα πλούτη» (Κ.Α. VI.2,441.18) και κυριολεκτικά απελευθερώνει τον

άνθρωπο («η ελευθερία είναι ο μέγιστος καρπός της αυτάρκειας») (Επικούρου

Προσφώνησις 77).  Γιατί «πραγματικά φτωχός δεν είναι εκείνος που έχει λίγα, αλλά εκείνος

που επιθυμεί περισσότερα» (Επίκουρος, Σ.Σ. 2.5), ενώ «για όποιον θεωρεί λίγο το αρκετό,

τίποτα τελικά δεν είναι αρκετό» (Επικούρου Προσφώνησις 68). Μόνο «όσοι είναι άφρονες
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δεν αρκούνται σε αυτά που έχουν, αλλά περισσότερο πονούν για αυτά που δεν έχουν»

(Άγνωστος Επικούρειος φιλόσοφος (Π.Μ. 27.30.26). Το μόνο που πραγματικά χρειάζεται

ένας άνθρωπος για να είναι ευτυχισμένος είναι η ικανοποίηση των βασικών του αναγκών,

επαναλαμβάνει διαρκώς ο Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 33).

Ωστόσο, στην Επιστολή Προς Μενοικέα, ο Επίκουρος διευκρινίζει ότι «η

αυτάρκεια είναι μέγιστο αγαθό, όχι για να ευχαριστιόμαστε πάντοτε με τα λίγα, αλλά για να

αρκούμαστε στα λίγα όταν δεν έχουμε τα πολλά, με την ακράδαντη πεποίθηση ότι την

πολυτέλεια την απολαμβάνουν περισσότερο όσοι την έχουν λιγότερο ανάγκη και καθετί

φυσικό είναι εύκολο να αποκτηθεί, ενώ καθετί κενό περιεχομένου είναι δυσπρόσιτο» (Προς

Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 130). Και «οι κενές επιθυμίες, όπως για δόξα και άλλα παρόμοια, δεν

είναι μόνο άχρηστες, αλλά και δύσκολο να πραγματοποιηθούν, όπως κάποιος που πίνει

πολύ αλλά πάντα διψάει», συμπληρώνει χαρακτηριστικά ο Διογένης ο Οινοανδεύς (Δ.Ο.

131).

Επιπλέον, σύμφωνα με τους Επικούρειους,  όλες τις ηδονές, όλα τα πράγματα που

προκαλούν ευχαρίστηση, θα πρέπει να τα διαχωρίζουμε με έναν τρόπο, ώστε

μακροπρόθεσμα οι προσπάθειές μας για την επίτευξή τους δεν θα μας προκαλέσουν

περισσότερο πόνο και δυσφορία. Συνεπώς, οι ανθρώπινες επιθυμίες θα πρέπει να

χωριστούν σε: α) φυσικές και αναγκαίες, β) φυσικές αλλά μη αναγκαίες, και γ) μη φυσικές

και μη αναγκαίες (Γιαπιτζάκης, 2018).

α) Η ικανοποίηση των αναγκαίων επιθυμιών είναι απαραίτητη προϋπόθεση για την

ευτυχία, για να μην υποφέρει το σώμα από ενοχλήσεις, και κυρίως για την ίδια την

επιβίωση του ανθρώπου. Οι αναγκαίες επιθυμίες περιλαμβάνουν τα πράγματα, χωρίς τα

οποία δεν μπορούμε να επιβιώσουμε, όπως  το φαγητό, το ποτό και τη στέγη, αλλά και

την ικανοποίηση της ερωτικής επιθυμίας, καθόσον και αυτή απαλλάσσει το σώμα  «από

ενοχλήσεις». Σε αυτή την κατηγορία, θα μπορούσε να περιληφθεί, καθώς αφορά στην

ανθρώπινη ευτυχία, και  η επιθυμία για απελευθέρωση από τα δεσμά του άγχους.

β) Οι φυσικές αλλά μη αναγκαίες επιθυμίες αφορούν στην επιθυμία για κάποιου

είδους πολυτέλεια στην καθημερινή διαβίωση, στο  φαγητό ή το ποτό, η οποία δεν είναι

απαραίτητη αλλά προσφέρει  φυσική απόλαυση στον άνθρωπο, όταν έχει τη δυνατότητα

να την  εξασφαλίσει χωρίς επιπλέον πόνο.

γ) Μη φυσικές επιθυμίες είναι, για παράδειγμα, οι φιλοδοξίες για κατάκτηση

πλούτου, φήμης, εξουσίας πολιτικής δύναμης, κ.ά., επιτεύγματα τα οποία, όπως πιστεύει ο

πολύς κόσμος, «ανοίγουν τον δρόμο  για την ευτυχία». Ωστόσο, αυτές  οι φιλοδοξίες,
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σύμφωνα με την Επικούρεια φιλοσοφία, περισσότερο προκαλούν απογοήτευση και

δυστυχία παρά οδηγούν στην ευτυχία.

«Ο σοφός άνθρωπος δεν θα δεθεί ποτέ τόσο με τον πλούτο, ώστε να υπομένει

μεγάλους πόνους για τη διατήρησή του, αλλά ούτε και θα αλλάξει διάθεση όταν υπάρχει

πληθώρα αγαθών. Διότι πρέπει να διατηρήσει την ανάγκη για αλυπία και μέσω αυτής

ακέραια την ευχαρίστηση, αφού δεν ταιριάζει στους σοφούς να ασχολούνται με την επίπονη

φροντίδα για την απόκτηση και την πιθανή διατήρηση του πλούτου. Ούτε όταν έρθουν και

εγκατασταθούν οι δύσκολοι καιροί δεν πτοείται ο συνετός και μελλοντικά προσαρμόζεται

εύκολα στον ταπεινό και λιτοδίαιτο τρόπο ζωής, γνωρίζοντας τη Φύση και τον τρόπο ζωής

που αυτή καθορίζει» (Φιλόδημος ο Γαδαρηνός, Περί Οικονομίας, Φ.Π. ΧV 14).

Αλλά και η πεμπτουσία της Στωικής Φιλοσοφίας έγκειται στην ολιγάρκεια και

στην ευτυχία που πηγάζει από αυτή. «Η ευτυχία στη ζωή εξαρτάται από πολύ λίγα

πράγματα» («εν ολιγίστοις κείται το ευδαιμόνως βιώσαι»), τονίζει ο Μάρκος Αυρήλιος

στο έργο του Τα εις εαυτόν (Ζ΄, 67). Και συμπληρώνει ότι το να κυνηγάει κανείς στη

ζωή του με τρόπο εμμονικό πράγματα ανέφικτα, αδύνατα, ουτοπικά, που ξεπερνούν τις

δυνάμεις του, αυτό μοιάζει με τρέλα, που ταιριάζει μόνο σε φαύλους ανθρώπους και

μόνο δυστυχία μπορεί να επιφέρει: «Το να επιδιώκεις πράγματα αδύνατα είναι τρελό

(«μανικόν») και είναι αδύνατο οι φαύλοι να μην κάνουν κάτι τέτοιο» (Τα εις εαυτόν ,  Ε΄,

17).

Και αυτό το επιβεβαιώνει περίτρανα η σύγχρονη πραγματικότητα όπου οι

άνθρωποι, αναζητώντας την ευτυχία, κυνηγούν ανελέητα τον πλούτο και τη δόξα, αλλά

δεν βρίσκουν την πραγματική ευτυχία μέσα σε αυτά. Εργάζονται σκληρά για να

αποκτήσουν ή να κατακτήσουν ό, τι νομίζουν ότι θα τους κάνει ευτυχισμένους και

μπορεί προσωρινά να το καταφέρνουν, όμως πολύ γρήγορα γίνονται ξανά ανικανοποίητοι.

Γι’ αυτό οι Στωικοί καταλήγουν ότι βασική επιδίωξη της ζωής μας πρέπει να είναι η

ηρεμία μέσω της απουσίας αρνητικών συναισθημάτων, όπως είναι το άγχος, η θλίψη, ο

θυμός και ο φθόνος, και η ισορροπία, προτρέποντας  τον άνθρωπο να απολαύσει τις χαρές

της ζωής χωρίς όμως να αγκιστρώνεται σε αυτές (Irvine, 2020).

2.4.2 Οι θετικές σχέσεις με τους άλλους

Βασικό πεδίο της Θετικής Ψυχολογίας αποτελούν οι θετικές σχέσεις και οι θετικές

διαπροσωπικές διεργασίες.
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Για τους Επικούρειους η επίτευξη  της ευδαιμονικής ζωής δεν είναι μόνο μια

ατομική υπόθεση, δεν είναι μια μοναχική προσπάθεια. Στην Επικούρεια σκέψη, η

ανθρώπινη ζωή αποκτά νόημα μόνο με τη φιλία, το σημαντικότερο κοινωνικό αγαθό, το

βασικό συστατικό της ευδαιμονίας, «το αληθινά μέγιστο αγαθό για την ευτυχία όλης της

ζωής» (Κύρια Δόξα XXVII, Δ.Λ. Χ 148), που αποτελεί μια «αρετή» και «η αρχή της

προέρχεται από την ωφέλεια» (Επικούρου Προσφώνησις 23). Γιατί, όπως γράφει

χαρακτηριστικά ο επικούρειος ποιητής Φιλόδημος ο Γαδαρηνός, «πολλά και καλά

προέρχονται από τη φιλία και τίποτα δεν είναι τόσο σημαντικό όσο το να έχει κάποιος έναν

άνθρωπο, στον οποίο θα πει αυτά που κρύβει στην καρδιά του και εκείνος θα ακούσει τα

λόγια του∙ διότι ο άνθρωπος από τη φύση του επιθυμεί διακαώς να αποκαλύψει σε κάποιον

αυτά που σκέπτεται» (Περί Παρρησίας, Φ.Π. 28), και υπενθυμίζει πάντα ότι μόνο «μέσω

των άλλων μπορούμε να σωθούμε» («δι’ αλλήλων σώζεσθαι») (Περί Παρρησίας, Φ.Π. 36.).

Για τον λόγο αυτό ο Επίκουρος προτρέπει να δείχνουμε την αγάπη μας στους φίλους μας

όχι μόνο ενσυναισθητικά, «συμπάσχοντας και θρηνώντας», αλλά «με πράξεις» (Επικούρου

Προσφώνησις 66). Γιατί «η φιλία χορεύει ολόγυρα στην οικουμένη κηρύττοντας σε όλους

μας να σηκωθούμε για να την καλοτυχίσουμε» (Επικούρου Προσφώνησις 52).

Τη θετική σχέση με τους άλλους και τη δύναμη της φιλαλληλίας είχαν

επισημάνει και οι Στωικοί. Η Στωική Φιλοσοφία δεν απομακρύνει το άτομο από το

κοινωνικό σύνολο. Απεναντίας προάγει το κοινωνικό συμφέρον, την κοινωνική

ωφέλεια και τη δύναμη της συλλογικότητας με το σκεπτικό ότι όταν κάποιος βλάπτει

τους άλλους για δικό του όφελος, ουσιαστικά υπονομεύει την ίδια του την φύση. Ο

Μάρκος Αυρήλιος απευθυνόμενος στον εαυτό ασκεί έλεγχο «Έκανα κάτι για το

κοινωνικό σύνολο; Άρα είμαι ωφελημένος») (Τα εις εαυτόν, ΙΑ΄, 4).

2.4.3 Η Ευγνωμοσύνη

Το πεδίο της ευγνωμοσύνης στη Θετική Ψυχολογία περιλαμβάνει ένα σημαντικό

αριθμό ασκήσεων και τεχνικών με διαφορετικές εκδοχές και παραλλαγές. Ανάμεσά τους,

όπως έχει ήδη αναφερθεί, κεντρική θέση έχει η ενθύμηση, η ανάκληση θετικών-

ευτυχισμένων  στιγμών του παρελθόντος, η αναπόληση των όμορφων στιγμών που έχει

ζήσει στο παρελθόν.

Ωστόσο, ήδη από τον 4ο αιώνα π.Χ. φιλόσοφος Επίκουρος είχε αναδείξει τη

σημασία της ανάμνησης για την επίτευξη της ευδαιμονίας, επισημαίνοντας ότι είναι
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«αγνωμοσύνη να περιφρονεί κανείς το όμορφο παρελθόν», ατενίζοντας μόνο το αύριο και

το μελλοντικό τέλος της ζωής (Επικούρου Προσφώνησις, 75), ο δε άνθρωπος που ακόμη

και σε περασμένη ηλικία επιλέγει να λησμονεί τις όμορφες στιγμές του παρελθόντος είναι

«σαν να μην έχει ζήσει ακόμη, σαν να γεννήθηκε σήμερα» (Επικούρου Προσφώνησις, 19).

Για τον λόγο αυτό, τις συμφορές θα πρέπει οι άνθρωποι να τις αντιμετωπίζουν με την

ανάμνηση των ευχάριστων στιγμών του παρελθόντος, με την επίγνωση ότι θα παραμένουν

πάντα σταθερές και αναλλοίωτες (Επικούρου Προσφώνησις, 55).

Στην εποχή της πανδημίας του νέου κορωνοϊού COVID-19, σύμφωνα με τον

Αμερικανό καθηγητή Φιλοσοφίας William Irvine (2020), μπορούμε να διατηρήσουμε

την ψυχική μας γαλήνη, την ψυχραιμία και την αισιοδοξία μας με την παρηγορητική

σκέψη των Στωικών ότι «όλα τα πράγματα θα μπορούσαν να είναι ακόμη χειρότερα».

Σύμφωνα με τον Irvine, μια βασική στρατηγική των Στωικών ήταν η «αρνητική

αναπαράσταση», η οποία προτρέπει το άτομο να σκεφτεί ότι τα πράγματα στη ζωή του θα

μπορούσαν να είναι ακόμη χειρότερα από  ό, τι είναι στην πραγματικότητα. Με αυτόν τον

τρόπο, οι δύσκολες συνθήκες που βιώνει φαίνονται πιο ανεκτές και γίνονται πιο

διαχειρίσιμες. Ειδικά στη σύγχρονη πανδημική κρίση η σκέψη ότι η ανθρωπότητα στο

παρελθόν έχει βιώσει ακόμη πιο δύσκολες εποχές κρίσεων και ταραχών μπορεί να

λειτουργήσει ανακουφιστικά αλλά και αφυπνιστικά για να μην περιπέσουν οι άνθρωποι σε

συναισθηματικό τέλμα απελπισίας ή απάθειας.

Μια παραλλαγή της αρνητικής αναπαράστασης, επίσης με φιλοσοφικές καταβολές

στον Στωικισμό, είναι η «προσωρινή αποχή» (give it up) και η «νοητική αφαίρεση»

(mental subtraction), η οποία  αποτελεί μια γνωστική και συμπεριφορική τεχνική της

Θετικής Ψυχολογίας, που ανήκει στο πεδίο των θετικών παρεμβάσεων ευγνωμοσύνης και

έχει στόχο να βοηθήσει το άτομο να εκτιμήσει όλα αυτά τα πράγματα που θεωρεί

δεδομένα στη ζωή του (Πεζηρκιανίδης & Κοτσώνη, 2020). Σύμφωνα με τη συγκεκριμένη

άσκηση, το άτομο «αφαιρεί» νοητικά μια βιωμένη θετική εμπειρία, προκειμένου να

αυξηθεί η ευγνωμοσύνη του και η επίγνωση της σπουδαιότητας και των θετικών

συνεπειών που αυτή είχε στη ζωή του (Koo et al., 2008).

2.4.4 Η εστίαση στο παρόν, η μοναδική αξία του παρόντος χρόνου και της εφήμερης

ζωής

Μια από τις βασικές αρχές της Γνωσιακής Συμπεριφοριστικής Θεραπείας, αλλά

και της Θετικής Ψυχολογίας, σχετίζεται με την κατεξοχήν Επικούρεια πρόταση για
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εστίαση στο παρόν, για απόλαυση του παρόντος, που, για να επιτευχθεί, απαιτείται η

εξάλειψη του άγχους, και κυρίως αυτού που προέρχεται από τον φόβο του επερχόμενου

θανάτου μας (Sharples, 2002). Το άγχος, σύμφωνα με τους Beck et al. (2005), σχετίζεται

άμεσα με τις σκέψεις μας για το μέλλον, «είναι το αποτέλεσμα μιας προβολής του εαυτού

μας σε μια επικίνδυνη μελλοντική κατάσταση. Όμως, όσο το άτομο βρίσκεται στο παρόν

δεν υφίσταται κανένας τέτοιος κίνδυνος».

Και οι Στωικοί αλλά και οι Επικούρειοι πρεσβεύουν ότι η μόνη αληθινή

πραγματικότητα είναι το παρόν, όπου έχουμε τη δυνατότητα να δράσουμε. Επ’ αυτού ο

Σενέκας αναφέρει το επικούρειο απόφθεγμα: «Μια ανόητη ζωή είναι άδεια από

ευγνωμοσύνη, γεμάτη άγχος, καθώς επικεντρώνεται ολοκληρωτικά στο μέλλον»

(Robertson (2010, όπ. αναφ. στο Μαϊμάρη &Χαρίλα, 2016). Ο μαθήτρια του Επίκουρου,

Μητρόδωρος ο Λαμψακηνός, προτρέπει «ποτέ να μην αναβάλλουμε τη χαρά», καθώς

«γεννηθήκαμε μια φορά και δεύτερη δεν υπάρχει, ούτε θα υπάρξει στον αιώνα τον άπαντα».

Και «ενώ δεν ορίζουμε το αύριο, η ζωή μας χάνεται με τις αναβολές και ο καθένας από μας

πεθαίνει απασχολημένος» (Επικούρου Προσφώνησις 14). Αντίθετα, «όσο ζούμε θα πρέπει

να χαιρόμαστε όπως οι θεοί» (Προς Μητέρα, Δ.Ο. 113).

Όπως λέει ο Επίκουρος στην Επιστολή προς Μενοικέα, η ευδαιμονική ζωή

εμπεριέχει κυρίως τη γνώση ότι το πιο  φρικτό από όλα τα κακά, ο θάνατος,  δεν είναι

τίποτε για μας, αφού, όταν υπάρχουμε εμείς δεν υπάρχει αυτός. Ωστόσο, ο θάνατος είναι

αναπόφευκτος και φέρνει τη μεγαλύτερη ανασφάλεια στην ανθρώπινη ζωή,  που μοιάζει

«σαν να ζούμε όλοι σε ανοχύρωτη πόλη», όπως λέει χαρακτηριστικά ο Μητρόδωρος ο

Λαμψακηνός, ενώ  «από όλα τα άλλα μπορούμε να έχουμε ασφάλεια». Αυτή ακριβώς η

συνειδητοποίηση ωθεί τον άνθρωπο να ζει απολαυστικά μια αληθινά ευτυχισμένη ζωή,

χωρίς φόβους. Για τον Επίκουρο η ανθρώπινη ευδαιμονία είναι μίμηση της θεϊκής

μακαριότητας και δίδασκε πως «όσο ζούμε πρέπει να χαιρόμαστε όπως οι θεοί» (Προς

Μητέρα, Δ.Ο. 113).

Στη Στωική Φιλοσοφία ο θάνατος αποτελεί κυρίαρχη έννοια, καθώς η

συνειδητοποίηση της εφήμερης ανθρώπινης φύσης επηρεάζει όλες τις πτυχές και τις

εκφάνσεις της ζωής μας, προκαλώντας φόβο, άγχος και ταραχή. Οι Στωικοί αναγνώριζαν

την αξία του χρόνου, που, αν και είναι ό,τι πιο πολύτιμο έχουμε, ωστόσο φεύγει με

μεγάλη ταχύτητα. Εκτιμούσαν τη σύντομη διάρκεια της ανθρώπινης ζωής, θεωρώντας ότι

δεν θα πρέπει σε καμία περίπτωση να ξοδεύεται άσκοπα σε ασήμαντα πράγματα ούτε θα

πρέπει να περιμένει κανείς να ζήσει στο άμεσο ή το απώτερο μέλλον, αλλά θα πρέπει να

ζει και απολαμβάνει το παρόν, όντας συνειδητά παρών στη ζωή.
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Ο Σενέκας (4 π.Χ. - 65 μ.Χ) στο έργο του Περί βραχύτητας του βίου με

συμβουλευτικό τόνο επισημαίνει ότι «κλαίμε και οδυρόμαστε επειδή, τάχα, η ζωή είναι πάρα

πολύ μικρή και επειδή […] τα χρόνια που μας είναι γραμμένο να ζήσουμε περνούν με

μεγάλη ταχύτητα χωρίς να το αντιλαμβανόμαστε. […] Ξοδεύουμε τα χρόνια μας όχι

απολαμβάνοντας τη ζωή, αλλά σπαταλώντας την σε προετοιμασίες, οι οποίες υποτίθεται

πως θα μας επιτρέψουν να τη χαρούμε στο απώτερο μέλλον. […] Στην πραγματικότητα, η

ζωή κάθε άλλο παρά μικρή είναι, σε μας φαίνεται μικρή, επειδή ένα μεγάλο μέρος της το

ξοδεύουμε άσκοπα».

Για τους Στωικούς, η σκέψη της σύντομης ζωής μας μπορεί και πρέπει να

λειτουργεί αφυπνιστικά, καθιστώντας μας ικανούς να συνειδητοποιούμε καθημερινά ότι η

κάθε στιγμή του σύντομου βίου μας είναι πολύτιμη, μια σημαντική ευκαιρία για να

εκτιμούμε το δώρο της ζωής που μας δόθηκε, ζώντας υπεύθυνα και ποιοτικά, με αξία και

αξίες. Συνακόλουθα αυτή η συνειδητοποίηση μπορεί να σηματοδοτήσει τη μετακίνηση

του εαυτού σε άλλες ηθικές αξίες, σημαντικές και αναλλοίωτες, όπως η αυτογνωσία, ο

αυτοσεβασμός, η ευγένεια, η φιλαλληλία και η γενναιοδωρία.

Ο Μάρκος Αυρήλιος στο έργο του Τα εις εαυτόν συμβουλεύει: «Μην συμπεριφέρεσαι

σαν να πρόκειται να ζήσεις χιλιάδες χρόνια. Το μοιραίο έχει κιόλας γαντζωθεί πάνω σου.

Όσο ζεις, κι όσο είναι στο χέρι σου, γίνε άνθρωπος καλός» ( Δ΄,17), ενώ σε άλλο σημείο

προτρέπει τον άνθρωπο στην ωφελιμη ενδοσκόπηση και αυτογνωσία: «Σκάβε μέσα σου

(«Ένδον σκάπτε»), μέσα σου είναι η πηγή του καλού και θα αναβλύζει πάντα αν πάντα την

αναζητείς» (Ζ΄, 59).

Οι συμβουλές αυτές των Στωικών φιλοσόφων είναι πολύτιμες στην εποχή μας,

όπου ο καταιγισμός των πληροφοριακών ερεθισμάτων αποσπά το ενδιαφέρον της

πλειοψηφίας των ανθρώπων από τα ουσιαστικά και αληθινά σημαντικά πράγματα,

ωθώντας στην καθημερινή ενασχόληση με ασήμαντα και ανούσια, οδηγώντας τελικά σε

μια αβίωτη ζωή γεμάτη με διαρκή ταραχή και αναβολές, με την προσδοκία να ζήσουμε

στο μέλλον, που ίσως δεν έρθει ποτέ.
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Κεφάλαιο 3ο: Παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας στο σχολικό

περιβάλλον

3.1 Σχολικά προγράμματα προαγωγής ψυχικής υγείας

Το σχολικό περιβάλλον, μέσω των μαθησιακών και παιδαγωγικών

δραστηριοτήτων, αποτελεί τον πλέον κατάλληλο χώρο για την εφαρμογή  παρεμβάσεων

προαγωγής σωματικής και ψυχικής υγείας (Weare & Nind, 2011). Από τις αρχές του 21ου

αιώνα διεθνείς οργανισμοί, όπως ο ΟΗΕ, το Συμβούλιο της Ευρώπης, ο Παγκόσμιος

Οργανισμός Υγείας, κ.ά., αναγνωρίζοντας την ουσιαστική συμβολή του σχολείου στη

σωματική και ψυχική ευημερία των μαθητριών, ενισχύουν διαρκώς την ανάπτυξη

σχολικών προγραμμάτων προαγωγής υγείας (Health Promoting School, Comprehensive

School Health Programs) (Αλεξανδροπούλου, 2013).

Τα σχολικά προγράμματα προαγωγής ψυχικής υγείας διακρίνονται σε: (α)

καθολικά και (β) επικεντρωμένα ή στοχευμένα.

(α) Τα καθολικά προγράμματα αναπτύσσονται σε ολόκληρο το σχολείο ή

απευθύνονται στους μαθητές μιας ολόκληρης σχολικής τάξης ή ενός μόνο σχολικού

τμήματος. Τα προγράμματα αυτά, στοχεύοντας γενικά στην ενίσχυση της ψυχικής υγείας

και των ψυχικών πόρων των μαθητών, ποικίλλουν ως προς τις προσεγγίσεις και τους

επιμέρους στόχους τους, αφορούν σε περισσότερους από έναν προστατευτικούς

παράγοντες της ψυχικής υγείας και εστιάζουν στην ανάπτυξη διαφορετικών γνωστικών

και συναισθηματικών δεξιοτήτων και κοινωνικών συμπεριφορών (Fenwick-Smith et al.,

2018). Τα καθολικά προγράμματα, εφαρμόζοντας την τεχνική της καθοδήγησης,

παραδίδονται σε εβδομαδιαίες συνεδρίες από ειδικούς ερευνητές ή, ως επί το πλείστον,

από τους ίδιους τους εκπαιδευτικούς, η εμπλοκή των οποίων φαίνεται ότι παράγει πολύ

ενθαρρυντικά αποτελέσματα  (Fenwick-Smith et al., 2018). Εξάλλου, οι ίδιοι οι

εκπαιδευτικοί θεωρούνται πολύ σημαντικός πόρος στην ανάπτυξη της ανθεκτικότητας

των μαθητών, καθώς, λόγω της σχέσης που αναπτύσσεται μεταξύ τους, συχνά οι

εκπαιδευτικοί καθίστανται γνώστες των αναγκών, των εμπειριών και των στρατηγικών

που μετέρχονται οι μαθητές τους για αναζήτηση βοήθειας και αντιμετώπιση των

προβλημάτων τους (Fenwick-Smith et al., 2018).

(β) Τα στοχευμένα προγράμματα πρόληψης και προαγωγής ψυχικής υγείας

χρησιμοποιούν στοχοθετημένες προσεγγίσεις, εστιάζοντας σε υπο-ομάδες μαθητών, σε
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παιδιά ευάλωτα ή υψηλού κινδύνου βάσει του ιστορικού τους, με συγκεκριμένα

κοινωνικο-δημογραφικά ή συμπεριφορικά χαρακτηριστικά, όπως παιδιά με παραβατική

συμπεριφορά, χαμηλές σχολικές επιδόσεις κ.ά (Fenwick-Smith et al., 2018).

Τα περισσότερα σχολικά προγράμματα προαγωγής της ψυχικής υγείας αφορούν

στην προαγωγή της συναισθηματικής και κοινωνικής ευημερίας των μαθητών, στην

ανάπτυξη της ψυχικής ανθεκτικότητας, στην κοινωνική και συναισθηματική μάθηση,

στην ενσυνειδητότητα (mindfulness programs) και την αυτογνωσία, στην αναγνώριση και

διαχείριση των συναισθημάτων, στη διαχείριση του στρες, στην ανάπτυξη δεξιοτήτων και

αποτελεσματικών συμπεριφορών αντιμετώπισης των προβλημάτων (coping skills, help-

seeking behaviors) και στη μελλοντική προστασία από κινδύνους, καθώς και στην

ανάπτυξη της ενσυναίσθησης στις κοινωνικές σχέσεις, με δευτερογενή αποτελέσματα τη

μείωση συμπτωμάτων άγχους και κατάθλιψης, και την αύξηση της ακαδημαϊκής επίδοσης

(Fenwick-Smith et al., 2018).

3.2 Σχολικά προγράμματα Θετικής Ψυχολογίας

Σύμφωνα με τους  Puig-Perez et al. (2017, όπ. αναφ. στο Βούλγαρη, 2018), η

θετικότητα ενυπάρχει ως χαρακτηριστικό στους ανθρώπους, αναλογικά, σε μεγαλύτερο ή

μικρότερο βαθμό, η δε εφαρμογή ενός προγράμματος παρέμβασης  που  περιλαμβάνει

ασκήσεις Θετικής Ψυχολογίας συμβάλλει ακριβώς σε αυτή την υπενθύμιση της ύπαρξης

θετικότητας  και στη συνακόλουθη ενίσχυση και ενδυνάμωσή της.

Ένα πρόγραμμα παρέμβασης βασισμένο στη Θετική Ψυχολογία, στην

πραγματικότητα αφορά σε εργαλεία εκμάθησης θετικότητας μέσω γνωστικών διεργασιών,

σε ενσωμάτωση θετικών ασκήσεων και δραστηριοτήτων στην καθημερινή ζωή, και

μπορεί να εφαρμοστεί σε ποικίλες πληθυσμιακές ομάδες, συμβάλλοντας στη βελτίωση της

διάθεσης, της ζωτικότητας και της ευεξίας, και στην αποτελεσματική αντιμετώπιση της

καταθλιπτικής συμπτωματολογίας (Sin & Lyubomirsky, 2009∙DuBois et al,

2012·Huffman et al, 2015).

Σύμφωνα  με τους Seligman & Pawelski (2003), είναι αναγκαία η εισαγωγή της

Θετικής Ψυχολογίας στην εκπαίδευση, τόσο στα αναλυτικά προγράμματα σπουδών όσο

και στο πλαίσιο της διδασκαλίας του κάθε μαθήματος ξεχωριστά. Για παράδειγμα, μέσα

από τη μελέτη της Λογοτεχνίας και των λογοτεχνικών χαρακτήρων, θα μπορούσαν οι

μαθητές να διδαχθούν τις θετικές έννοιες της ελπίδας και της ευγνωμοσύνης, μέσα από τη
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Γεωγραφία να μελετήσουν το νόημα και την έκφραση της χαράς σε πολιτισμικό και

διαπολιτισμικό επίπεδο, και μέσα από τη Μουσική και τα Εικαστικά να έρθουν σε επαφή

με τις έννοιες της ροής, της ενσυνειδητότητας και της αυτοέκφρασης. Παρόμοιες θέσεις

υποστηρίζουν και άλλοι ερευνητές, συμφωνώντας ότι η διδασκαλία της Θετικής

Ψυχολογίας στα σχολεία έχει εφάμιλλη σημασία με τη διδασκαλία των παραδοσιακών

μαθημάτων, όπως είναι τα Μαθηματικά ή η Φυσική (Seligman et al., 2009∙Norrish &

Vella Brodrick, 2009∙ Green et al., 2012).

Τα τελευταία χρόνια, ολοένα και περισσότερες έρευνες υπογραμμίζουν τη σχέση

της παρεχόμενης εκπαίδευσης με την ευτυχία των μαθητών, αποδεικνύοντας ότι τα

σχολεία που θέτουν ως προτεραιότητα την ψυχική ευημερία των μαθητών λειτουργούν

πιο αποτελεσματικά, παράγοντας καλύτερα μαθησιακά αποτελέσματα και ακαδημαϊκά

επιτεύγματα (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Την τελευταία εικοσαετία η δραματική αύξηση των ψυχολογικών προβλημάτων

και των ψυχικών διαταραχών παιδιών και εφήβων, λόγω των παγκόσμιων προκλήσεων

που υπονομεύουν την ευτυχία των κοινωνιών (Keyes, 2006∙Twenge et al., 2010, 2018),

διαμόρφωσαν την ανάγκη για τη δόμηση σχολικών παρεμβάσεων προαγωγής ψυχικής

υγείας, η εφαρμογή των οποίων, σύμφωνα με τους Taylor et al. (2017), αναδεικνύει τον

αντισταθμιστικό ρόλο του θετικού σχολικού περιβάλλοντος απέναντι στα διάφορα

προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι σύγχρονοι μαθητές.

Εξάλλου, τα σχολεία, όπως έχει αναφερθεί, παρέχουν τη  δυνατότητα για την

προαγωγή  της ευημερίας παιδιών και εφήβων, αποτελώντας το πλέον κατάλληλο πλαίσιο

για παρεμβάσεις ενίσχυσης των δεξιοτήτων, των ικανοτήτων και των δυνατοτήτων τους

(Seligman et al., 2009).

Κατά συνέπεια, ως κεντρικός στόχος και πρωταρχική επιδίωξη της σχολικής

εκπαίδευσης του 21ου αιώνα τίθεται η «άνθηση» και η «ολοκλήρωση» του κάθε μαθητή, η

ανάπτυξή του ως «ολότητα», και η προετοιμασία για μια καλύτερη ζωή, μέσω της

ολόπλευρης κοινωνικής, συναισθηματικής, ηθικής και πνευματικής ανάπτυξης (Gill,

2009).

Στο πλαίσιο αυτό τα τελευταία χρόνια αναπτύσσεται όλο και περισσότερο το

μοντέλο της Θετικής Εκπαίδευσης με την εφαρμογή της Θετικής Ψυχολογίας και των

μεταβλητών της σε εκπαιδευτικά περιβάλλοντα (Green et al., 2011). Η έμφαση της

Θετικής Ψυχολογίας στην άνθηση, τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα, την ψυχική

ανθεκτικότητα, το νόημα ζωής και γενικά την ευημερία, ευθυγραμμίζονται απόλυτα με τη

φιλοσοφία της εκπαιδευτικής στοχοθεσίας του 21ο αιώνα (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).
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3.3 Η Θετική Εκπαίδευση

Ο σημαντικός ρόλος του σχολείου στην προαγωγή της ευημερίας των μαθητών και

η αναγνώριση της θετικής σχέσης μεταξύ της ευημερίας και της ακαδημαϊκής επιτυχίας

προωθούν όλο και περισσότερο το ενδιαφέρον για τη Θετική Εκπαίδευση, η οποία

επιδιώκει να εισαγάγει στο σχολικό περιβάλλον τους στόχους της Θετικής Ψυχολογίας για

την προώθηση της ψυχικής υγείας παιδιών και εφήβων (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Το 2009 ο ίδιος ο Seligman όρισε επίσημα το πεδίο της Θετικής Εκπαίδευσης, ενώ

εκδόθηκε για πρώτη φορά  το Εγχειρίδιο Θετικής Ψυχολογίας στα Σχολεία (Κουδιγκέλη

& Γιωτσίδη, 2020). Κατά τους Seligman et al. (2009), καθίσταται πλέον αναγκαία η

λειτουργική ενσωμάτωση της Θετικής Ψυχολογίας στη διδακτική και μαθησιακή

διαδικασία, και ως Θετική Εκπαίδευση ορίζεται η εκπαίδευση που εστιάζει στην ανάπτυξη

ακαδημαϊκών δεξιοτήτων, με τη συνεπικουρία εκπαιδευτικών προσεγγίσεων και

παρεμβάσεων, που καλλιεργούν την ανθεκτικότητα, τα θετικά συναισθήματα και

προάγουν τη δέσμευση και το νόημα στο σχολείο.

Ήδη πριν από το 2009 η έρευνα στο πεδίο της Θετικής Ψυχολογίας είχε αρχίσει

να εντοπίζει τους παράγοντες που συνδέονται περισσότερο με την προαγωγή της

υποκειμενικής ευημερίας παιδιών και εφήβων, με έμφαση στα θετικά συναισθήματα

(Fredrickson, 2004), την ελπίδα (Snyder et al., 2003), την ευγνωμοσύνη (Froh et al.,

2008), τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα (Peterson & Seligman, 2004) και τον

καθορισμό στόχων (Lock &Latham, 2002).

Τις τελευταίες δύο δεκαετίες έχουν εφαρμοστεί ποικίλα σχολικά προγράμματα

προαγωγής της ψυχικής υγείας, η συστηματική αξιολόγηση των οποίων με αυστηρά

μεθοδολογικά κριτήρια και εργαλεία αναδεικνύει την αποτελεσματικότητά τους, ειδικά

όταν αυτά είναι καλά σχεδιασμένα (Adi et al, 2007).

Οι παρεμβάσεις Θετικής Ψυχολογίας στα σχολεία δεν στοχεύουν όπως άλλα

σχολικά προγράμματα στην εξάλειψη ή τη μείωση αρνητικών παραγόντων ή φαινομένων,

όπως ο σχολικός εκφοβισμός, η χρήση ουσιών, η διαχείριση του στρες κ.ά. Αντίθετα,

σχεδιάζονται με σκοπό τη δημιουργία θετικών παραγόντων, εμπλουτίζοντας τα ήδη

υπάρχοντα προγράμματα  (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Βασική αρχή της Θετικής Εκπαίδευσης είναι ότι με συγκεκριμένες τεχνικές

μπορούν να διδαχθούν στους μαθητές οι δεξιότητες που απαιτούνται για την ευημερία,
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την ενίσχυση της ανθεκτικότητας, την εύρεση νοήματος, την καλλιέργεια θετικών

συναισθημάτων, την αξιοποίηση των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα και την ανάπτυξη

θετικών σχέσεων, όπως με συγκεκριμένες πρακτικές διδάσκονται οι δεξιότητες του

γλωσσικού γραμματισμού, των μαθηματικών ή άλλων μαθημάτων (Seligman et al.,

2009∙Green et al., 2011). Και διαρκώς αποδεικνύεται ερευνητικά ότι η εφαρμογή θετικών

παρεμβάσεων και τεχνικών στα σχολικά περιβάλλοντα επιφέρει πολύ ενθαρρυντικά

αποτελέσματα, όπως θα αναλυθεί και στη συνέχεια (Seligman et al., 2009∙Quinlan et al.,

2012).

Πάντως οι θετικές παρεμβάσεις στην εκπαίδευση επικεντρώνονται κυρίως στην

ενίσχυση της βίωσης θετικών συναισθημάτων, μέσω της καλλιέργειας των δυνατοτήτων

των μαθητών να αναγνωρίζουν, να προκαλούν και να παρατείνουν θετικές

συναισθηματικές εμπειρίες. Η καθημερινή επιδίωξη για βίωση θετικών συναισθημάτων,

όπως ηρεμία, ικανοποίηση, χαρά, ευγνωμοσύνη, ελπίδα, αισιοδοξία, πίστη ολοκλήρωση,

κ.ά., όπως έχει διαπιστωθεί ερευνητικά, προκαλεί σημαντικά οφέλη στην ψυχοσωματική

υγεία, τις κοινωνικές σχέσεις και τις ακαδημαϊκές επιδόσεις των μαθητών (Lyubomirsky

et al., 2005).

Η Θετική Εκπαίδευση περιλαμβάνει δύο ειδών προγράμματα: (α) τα ολιστικά, που

αποτελούν ολιστικές προσεγγίσεις για την ενίσχυση της θετικότητας και την προαγωγή

της ευημερίας στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, παράγοντας θετικά αποτελέσματα στο σύνολο

του δυναμικού των μαθητών και όχι μόνο σε στοχευμένα θετικά χαρακτηριστικά, και (β)

τα εστιασμένα προγράμματα, που επικεντρώνονται στην ανάπτυξη επιμέρους και

μεμονωμένων θετικών μεταβλητών, όπως η ψυχική ανθεκτικότητα, η βίωση θετικών

συναισθημάτων, οι θετικές σχέσεις στην πράξη, ο καθορισμός στόχων, η κοινωνική και

συναισθηματική μάθηση κ.ά. (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

(α) Ολιστικά Προγράμματα Θετικής Εκπαίδευσης: Το βασικό χαρακτηριστικό των

ολιστικών προγραμμάτων είναι ότι έχουν αναπτύξει ένα ολοκληρωμένο και ολιστικό

θετικό πλαίσιο εκπαίδευσης. Τα πιο χαρακτηριστικά σχολικά προγράμματα αυτής της

κατηγορίας μεταξύ άλλων είναι το μοντέλο Geelong Grammar School (GGS), το Maytiv

(Shoshani et al., 2016), το PROSPER (Noble & McGrath, 2015), το EPOCH (Kern et al.,

2016) και το SEARCH (Rusk & Waters, 2015).

Ειδικότερα, το προεξάρχον μοντέλο Geelong Grammar School (GGS), που

αναπτύχθηκε από το 2005 στο ομώνυμο οικοτροφείο της Αυστραλίας σε συνεργασία με

τον καθηγητή Seligman και το Πανεπιστήμιο της Πενσυλβάνιας (Seligman et al.,

2009∙Norrish, 2015), είναι βασισμένο εν πολλοίς στην προσέγγιση εφαρμογής της
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Θετικής Εκπαίδευσης στο σχολικό περιβάλλον Learn it, Live it, Teach it, Embed it των

Hoare et al. (2017).

Συγκεκριμένα, το πρόγραμμα: (α) αποτελεί μια παρέμβαση διαρκείας, (β)

πραγματοποιείται με τη δέσμευση και την εκπαίδευση στην τέχνη της ευημερίας όλου του

σχολείου, μαθητών, εκπαιδευτικών και γονέων, (γ) η εκπαίδευση στην τέχνη της

ευημερίας αφορά σε 6 βασικούς τομείς του μοντέλου PERMA-H του Seligman: θετικά

συναισθήματα, δέσμευση, επιτεύγματα, σκοπός ζωής, σχέσεις και υγεία, (δ) παρέχει

τεχνικές για την πρακτική εφαρμογή των διαφόρων θετικών μεταβλητών ευημερίας στη

ζωή των μελών της σχολικής κοινότητας, (ε) ενσωματώνει στο σχολικό πρόγραμμα, στις

σχολικές τάξεις και σχεδόν σε όλα τα ακαδημαϊκά μαθήματα την εφαρμογή των διαφόρων

τομέων ευημερίας με στοχευμένες ασκήσεις και δραστηριότητες (Seligman et al.,

2009∙Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020). Από το 2014 το Geelong Grammar School

λειτουργεί και ως ινστιτούτο έρευνας και κατάρτισης σχετικά με τη Θετική Εκπαίδευση.

(β) Εστιασμένα  Προγράμματα Θετικής Εκπαίδευσης: Τα εστιασμένα προγράμματα

στοχεύουν κυρίως στην ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας, της ελπίδας, της

αισιοδοξίας, της ευγνωμοσύνης, της ροής στη μάθηση, των δυνατών στοιχείων του

χαρακτήρα, της ενσυνειδητότητας και των θετικών σχέσεων (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη,

2020). Ειδικότερα η σύγχρονη έρευνα δίνει πολύ μεγάλη έμφαση στα προγράμματα που

προωθούν ταυτόχρονα και την ψυχική ανθεκτικότητα και την ευημερία παιδιών και

εφήβων, με το σκεπτικό ότι η βίωση ευημερίας αυξάνει την ψυχική ανθεκτικότητα

απέναντι σε κάθε είδους αντιξοότητες και πιέσεις (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Στο σημείο αυτό θα πρέπει να γίνει διάκριση ανάμεσα στις δύο έννοιες. Η ψυχική

ανθεκτικότητα αφορά στην ικανότητα του ατόμου να αντεπεξέρχεται με τρόπο

αποτελεσματικό στις δυσκολίες, να ανταποκρίνεται με θετική προσαρμοστικότητα σε

προκλήσεις, αποτυχίες και σε καθημερινούς στρεσσογόνους παράγοντες. Από την άλλη

μεριά, η ευημερία αποτελεί μια ευρύτερη έννοια που περιλαμβάνει πολλά στοιχεία και

πολλούς παράγοντες, όπως η συναισθηματική ευεξία των μαθητών, η δέσμευση στο

σχολείο, οι θετικές σχέσεις και συμπεριφορές, η αίσθηση νοήματος, το αίσθημα

εκπλήρωσης κ.ά. (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Τα εστιασμένα προγράμματα Θετικής Εκπαίδευσης είτε εστιάζουν στην πρόληψη,

ενισχύοντας την ανθεκτικότητα και δημιουργώντας προσαρμοστικές δεξιότητες

αντιμετώπισης των δυσκολιών, όπως είναι, για παράδειγμα, τα προγράμματα πρόληψης

άγχους και κατάθλιψης, είτε επικεντρώνονται στην προώθηση της θετικότητας με την

αύξηση θετικών εμπειριών και συναισθημάτων, που ενισχύει τα ατομικά δυνατά στοιχεία
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και αυξάνει τους θετικούς πόρους για αποτελεσματική ανταπόκριση σε αντίξοες συνθήκες

και αγχογόνες καταστάσεις.Υπάρχουν επίσης και προγράμματα που συνδυάζουν και τις

δύο προσεγγίσεις, ενσωματώνοντας ταυτόχρονα πολλά από τα διαφορετικά στοιχεία τους

(Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Ανάμεσα στα εστιασμένα προγράμματα τα πιο δημοφιλή και με

αποτελεσματικότητα εμπειρικά τεκμηριωμένη είναι τα Penn Resilience Programm (PRP)

και Positive Psychology Programm (PPP), που αποτελούν αποτελεσματικές μεθόδους

διδασκαλίας της ανθεκτικότητας και ευημερίας στους μαθητές, ενώ ταυτόχρονα

συνδέονται με υψηλό βαθμό εμπλοκής τους και υψηλές ακαδημαϊκές επιδόσεις. Στα

μοντέλα αυτά βασίστηκε εν πολλοίς η παρέμβαση που μελετάται στην παρούσα εργασία,

ενώ επιμέρους στοιχεία αξιοποιήθηκαν και από παρεμβάσεις Ελπίδας και Αισιοδοξίας,

όπως τα προγράμματα Building Hope for the Future, Making Hope Happen, Penn

Optimism Program (POP), από παρεμβάσεις Δυνατών στοιχείων χαρακτήρα, όπως Best

Possible Self και Three Good Things, καθώς και από παρεμβάσεις Ευγνωμοσύνης,

Νοήματος ζωής και Θετικών σχέσεων (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Ένα από τα πιο δημοφιλή σχολικά προγράμματα για την ενίσχυση της

ανθεκτικότητας και της ευημερίας των εφήβων είναι το Penn Resilience Programm

(PRP), το οποίο, σύμφωνα με την ανασκόπηση των Brunwasser et al. (2009), προωθεί

κυρίως την αισιοδοξία και μειώνει σημαντικά τα καταθλιπτικά συμπτώματα μέσω της

εκμάθησης στους μαθητές ενός πιο ρεαλιστικού τρόπου σκέψης για την αντιμετώπιση των

προβλημάτων.

Το πρόγραμμα είναι βασισμένο στις αρχές της γνωσιακής-συμπεριφοριστικής

θεραπείας των Ellis (1962) και Beck (1967,1976) και ειδικότερα στο μοντέλο Activating

Events-Beliefs-Consequences (ABC) του Ellis, βασικός πυρήνας του οποίου είναι ότι τα

συναισθήματα και οι συμπεριφορές μας επηρεάζονται από τις πεποιθήσεις μας για τα

διάφορα γεγονότα, όπως, άλλωστε, δίδασκαν και οι αρχαίοι Στωικοί και οι Επικούρειοι

φιλόσοφοι. Ως εκ τούτου, τα άτομα μαθαίνουν να εντοπίζουν τις αρνητικές αυτόματες και

μη ρεαλιστικές σκέψεις τους, να ελέγχουν και να αξιολογούν την ακρίβειά τους, να

κρίνουν και να αμφισβητούν τις αρνητικές πεποιθήσεις τους, που σχετίζονται με την

απελπισία και τα καταθλιπτικά συμπτώματα, και να εξετάζουν εναλλακτικές ερμηνείες

των γεγονότων (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Αυτές ακριβώς τις στρατηγικές της αναγνώρισης των αρνητικών ή απαισιόδοξων

σκέψεων και του ελέγχου ή/και της αμφισβήτησής τους διδάσκει στους μαθητές το PRP,

στοχεύοντας στην απόκτηση γνωστικών δεξιοτήτων αφενός για την αύξηση θετικών
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εμπειριών, όπως η απόλαυση, η ευγνωμοσύνη, το νόημα ζωής, η καλοσύνη κ.ά., αφετέρου

για την αντιμετώπιση των γνωσιακών, συναισθηματικών, συμπεριφορικών και

κοινωνικών προβλημάτων της καθημερινότητας (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Η διδασκαλία των θετικών εννοιών και των γνωστικών δεξιοτήτων

ενσωματώνεται ως επί το πλείστον από τους ίδιους τους εκπαιδευτικούς στα μαθήματα

γλωσσικού γραμματισμού και, ως εργαλεία για την παρουσίασή τους, χρησιμοποιούνται

διάφορα λογοτεχνικά κείμενα, παιχνίδια ρόλων, σκίτσα, κινούμενα σχέδια, κ.ά.. Για τη

βαθύτερη κατανόησή τους ακολουθούν συζητήσεις στην τάξη για πραγματικές

καταστάσεις στις οποίες χρησιμοποίησαν οι μαθητές τις μαθημένες έννοιες και δεξιότητες

ή για υποθετικές καταστάσεις που θα μπορούσαν να τις αξιοποιήσουν. Επίσης, το

πρόγραμμα περιλαμβάνει γραπτές εργασίες, ανάπτυξη και ανταλλαγή γραπτών διαλόγων

σχετικά με το νόημα ζωής κ.ά, ενώ οι μαθητές, στο πλαίσιο της εβδομαδιαίας εργασίας

τους, ενθαρρύνονται να χρησιμοποιούν τις μαθημένες δεξιότητες στην καθημερινότητά

τους (Κουδιγκέλη & Γιωτσίδη, 2020).

Αντίστοιχα με το PRP, το Positive Psychology Programm (PPP) επίσης αποτελεί

ένα καινοτόμο σχολικό πρόγραμμα που ενισχύει την ανθεκτικότητα και προωθεί την

ευημερία, εφαρμόζεται από εκπαιδευτικούς και ενσωματώνει τις θετικές ψυχολογικές

έννοιες στο σχολικό αναλυτικό πρόγραμμα σπουδών και κυρίως στα γλωσσικά μαθήματα

(Seligman et al., 2009∙Furlong et al., 2014).

Το πρόγραμμα επικεντρώνεται στην ανίχνευση και την αξιοποίηση των δυνατών

στοιχείων, στην ανάπτυξη της ικανότητας για βίωση θετικών συναισθημάτων, στην

καλλιέργεια θετικών σχέσεων και νοήματος ζωής.  Όπως και το PRP, το Positive

Psychology Programm περιλαμβάνει συζητήσεις για τις έννοιες, τις μεταβλητές και τις

δεξιότητες της Θετικής Ψυχολογίας, δραστηριότητες στην τάξη, γραπτές εργασίες στο

σπίτι για εξάσκηση στην εφαρμογή των μαθημένων δεξιοτήτων, αξιοποίηση

αποσπασμάτων από τη λογοτεχνία, τη φιλοσοφία κ.ά. με σκέψεις και  προβληματισμούς

για το νόημα της ζωής.

Στην παρέμβαση που μελετάται στην παρούσα εργασία, στη θέση των γλωσσικών

μαθημάτων μπήκε αποκλειστικά το μάθημα της Φιλοσοφίας, και αντί για λογοτεχνικά

κείμενα αξιοποιήθηκαν κυρίως φιλοσοφικά αποσπάσματα Επικουρείων και Στωικών

φιλοσόφων, καθώς και άλλα σύγχρονα φιλοσοφικά δοκίμια  που αφορούσαν κατά κύριο

λόγο στο νόημα της ζωής, αλλά και σε άλλους τομείς ευημερίας, πάντα στο πλαίσιο του

μοντέλου της γνωσιακής αναδόμησης. Επιπλέον δόθηκε σημασία στη χρήση του γραπτού

λόγου και στη σύνταξη γραπτών κειμένων, προκειμένου να αναπτυχθούν ταυτόχρονα οι
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ακαδημαϊκές δεξιότητες των μαθητών που αφορούν στον γλωσσικό γραμματισμό

(Furlong et al., 2014). Παράλληλα ο γραπτός λόγος είναι πολύ ισχυρός και για αυτό η

γραπτή έκφραση θετικών σκέψεων και συναισθημάτων αποτυπώνεται στη μνήμη και

μπορεί να επηρεάσει καταλυτικά τον τρόπο που σκέφτεται κανείς και λειτουργεί

(Χαραλάμπους & Καρακασίδου, 2020).
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ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
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Κεφάλαιο 4ο: Μεθοδολογία της έρευνας

4.1  Στόχος της μελέτης και ερευνητικά  ερωτήματα

4.1.1 Ερευνητικός σκοπός

Ο ερευνητικός σκοπός της παρούσας εργασίας αφορά στην ποιοτική διερεύνηση

της επίδρασης μιας δομημένης ψυχο-εκπαιδευτικής παρέμβασης βασισμένης στη Θετική

Ψυχολογία και τη Φιλοσοφία, που εφαρμόστηκε σε μαθήτριες Β΄ Λυκείου κατά τη

διάρκεια της πανδημίας COVID-19, με στόχο την προαγωγή της ψυχικής ευημερίας τους.

Από τη διεξαγωγή της παρούσας έρευνας αναμένεται η θετική επίδραση της

παρέμβασης στην ψυχική ευημερία των μαθητριών, σε πτυχές της ποιότητας ζωής τους

και στη διαχείριση των επιπτώσεων της σύγχρονης  πανδημικής κρίσης.

4.1.2 Ερευνητικά ερωτήματα

Σε μια ποιοτική μελέτη τα ερευνητικά ερωτήματα είναι ευρύτερα από τις

ερευνητικές υποθέσεις μιας ποσοτικής έρευνας. Απαιτείται να είναι ανοιχτά,

προσανατολισμένα σε μια γενική κατεύθυνση, και να μην αποσκοπούν σε συγκεκριμένες

στοχοκατευθυνόμενες απαντήσεις, αλλά σε λεπτομερείς αφηγήσεις και περιγραφές, καθώς

και σε αποσαφηνίσεις, επιτρέποντας τη σύλληψη ακόμη και απροσδόκητων πτυχών του

υπό διερεύνηση ζητήματος (Ίσαρη και Πουρκός, 2017). Επιπλέον, πρέπει να είναι

ευέλικτα και, σε αντίθεση με την ποσοτική έρευνα, να τροποποιούνται ή/και να

επαναδιατυπώνονται από τους ερευνητές, εφόσον αυτό χρειαστεί κατά την ερευνητική

διαδικασία (Τσιώλης, 2014∙ Ίσαρη και Πουρκός, 2017)∙ ταυτόχρονα θα πρέπει να δίνεται

ιδιαίτερη προσοχή στην εσωτερική συνέπεια και συνοχή τους (Βάμβουκας, 2007∙ Mason,

2009).

Για την εξειδίκευση του ερευνητικού στόχου της παρούσας ποιοτικής μελέτης, τα

ερευνητικά ερωτήματα διατυπώθηκαν σε συσχετισμό με τη βιβλιογραφική ανασκόπηση

και το θεωρητικό υπόβαθρο της μελέτης, και βάσει της μεθοδολογικής τεκμηρίωσης, ως

ακολούθως:
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1. Πώς αξιολογούν οι μαθήτριες που συμμετείχαν στη θετική παρέμβαση την

αναγκαιότητα της εφαρμογής της κατά τη διάρκεια της πανδημίας COVID-19,

σύμφωνα με τις ατομικές ανάγκες, τους στόχους, τις προσδοκίες, αλλά και την

εμπειρία τους από τη συμμετοχή τους σε αυτή;

2. Πώς αξιολογούν την επίδραση της παρέμβασης στην ψυχική ευημερία τους;

3. Πώς αξιολογούν την επίδραση της παρέμβασης σε βασικές πτυχές της ποιότητας

ζωής τους, όπως η σωματική υγεία, ο τρόπος σκέψης, ο γνωστικός τομέας και η

σχολική επίδοση, οι διαπροσωπικές σχέσεις, η οικογενειακή και κοινωνική ζωή;

4. Ποια συγκεκριμένα οφέλη θεωρούν ότι αποκόμισαν από τη συμμετοχή τους στην

παρέμβαση τόσο για την αντιμετώπιση της σύγχρονης πανδημίας όσο και για τη

διαχείριση πιθανών δυσκολιών στο μέλλον;

4.2  Ερευνητική  μέθοδος

4.2.1 Ποιοτική μεθοδολογία

Στην παρούσα έρευνα κρίθηκε ως πλεονεκτική η επιλογή μιας ποιοτικής

μεθοδολογίας, κατ’ αντιστοιχία με το συγκεκριμένο ερευνητικό ζήτημα και τον

ερευνητικό σκοπό (Cresswell, 2016).

Η επιλογή της ποιοτικής μεθόδου βασίστηκε σε βιβλιογραφική τεκμηρίωση.

Ειδικότερα:

(1) Στις επιστήμες υγείας, μολονότι η ποσοτική έρευνα αποτελεί τη συνηθέστερη

επιλογή των ερευνητών για την εξέταση των ερευνητικών τους υποθέσεων, ωστόσο, η

ποιοτική έρευνα αποτελεί την κατεξοχήν προσέγγιση των κοινωνικών επιστημών, της

Ψυχολογίας, της Κοινωνιολογίας και της Ανθρωπολογίας (Γαλάνης, 2017).

(2) Η ποιοτική  μέθοδος θεωρείται η πιο κατάλληλη επιλογή για ερευνητικά

ζητήματα, τα οποία είτε έχουν μελετηθεί ανεπαρκώς είτε διερευνώνται σε πρωταρχικό

επίπεδο και οι ερευνητές δεν τα έχουν κατανοήσει σε βάθος, λόγω της περιορισμένης

προϋπάρχουσας γνώσης (Ίσαρη & Πουρκός, 2015∙ Γαλάνης 2017). Αυτό ισχύει και στην

παρούσα εργασία, όπου, μετά από ενδελεχή βιβλιογραφική ανασκόπηση, η διαπίστωση

σημαντικού βιβλιογραφικού κενού για το υπό μελέτη ζήτημα, η ανεπάρκεια

βιβλιογραφικών αναφορών και η έλλειψη σχετικών πληροφοριακών πόρων κατέστησε

αναγκαία πρωταρχικά την ποιοτική διερεύνησή του  (Cresswell, 2016).
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(3) Καθώς η ποιοτική έρευνα προηγείται συνήθως της ποσοτικής σε ερευνητικά

πεδία με περιορισμένη γνώση, παρέχει με αυτόν τον τρόπο τη δυνατότητα στους

ερευνητές να κατανοήσουν σε βάθος το ερευνητικό αντικείμενο και να αναπτύξουν

ερευνητικές υποθέσεις, που μπορούν στη συνέχεια να διερευνηθούν με ποσοτική έρευνα

(Γαλάνης, 2017).

(4) Με την ποιοτική έρευνα διερευνώνται και ερμηνεύονται σε μεγαλύτερο βάθος

διάφορες πτυχές και διαστάσεις των πεποιθήσεων, των αντιλήψεων, των αξιών, των

στάσεων, των συμπεριφορών,  των γνώσεων και των εμπειριών των ανθρώπων, κάτι που

δεν μπορεί να επιτευχθεί με την ποσοτική έρευνα (Γαλάνης, 2017). Μέσω αυτής της

λεπτομερούς διερεύνησης και καταγραφής, η ποιοτική μέθοδος παρέχει, κυρίως στον νέο

ερευνητή, τη δυνατότητα συλλογής σημαντικού και αξιόλογου εμπειρικού υλικού για την

εξαγωγή χρήσιμων συμπερασμάτων, κάτι που δεν θα ήταν εύκολο με τη χρήση άλλης

μεθόδου (Cresswell, 2016).

(5) Στο πλαίσιο αυτό, ο σκοπός της παρούσας  έρευνας έγκειται σε μια λεπτομερή

και εν τω βάθει μελέτη και κατανόηση των πτυχών και των διαστάσεων του ερευνητικού

θέματος, που απαιτεί μια «γνήσια, αυθεντική, νατουραλιστική, δυναμική, συγκειμενική,

πλαισιοθετημένη και ολιστική» προσέγγισή του, μέσω της περιγραφής «με εκφραστικούς

όρους» της εμπειρίας, των προσωπικών στάσεων, των απόψεων, των σκέψεων και των

συναισθημάτων των εφήβων (Ίσαρη & Πουρκός, 2015∙ Cresswell, 2016).

(6) Η χρήση της ποιοτικής μεθόδου στην παρούσα εργασία, καθώς βασίζεται

κυρίως στην περιγραφή της μοναδικότητας της ανθρώπινης βιωμένης εμπειρίας και

ειδικότερα στην κατανόηση της βιωματικής πραγματικότητας των εφήβων μέσα στο

συγκείμενο της πανδημικής κρίσης, κρίνεται ως η πιο κατάλληλη για τη διαμόρφωση μιας

σύνθετης και ολοκληρωμένης εικόνας του υπό μελέτη ερευνητικού θέματος, με τον

προσδιορισμό των σύνθετων παραγόντων που το διαμορφώνουν σε ένα πλαίσιο και την

παρουσίαση των πολλαπλών πτυχών και προοπτικών του (Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

(7) Σύμφωνα με τη συστηματική ανασκόπηση των Fenwick-Smith et al. (2018),

όλες οι παραδοσιακές μεθοδολογίες που αφορούν αφενός στη συλλογή δεδομένων

σχετικά με την ψυχική ανθεκτικότητα και την ψυχική ευεξία παιδιών και εφήβων,

αφετέρου στην αξιολόγηση των ενισχυτικών προγραμμάτων παρέμβασης, βασίζονται σε

σταθμισμένα ερωτηματολόγια και κλίμακες αξιολόγησης. Αυτή η προσέγγιση που

χρησιμοποιείται και στις αξιολογήσεις των σχολικών προγραμμάτων, σύμφωνα με τους

ερευνητές, δεν αφήνει περιθώρια για την παρουσίαση της βιωμένης εμπειρίας των



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

94

μαθητών ή για την εξέταση άλλων απροσδιόριστων παραμέτρων, που θα πρέπει  να

λαμβάνονται υπόψη στην ερμηνεία των αποτελεσμάτων.

(8) Επιπλέον, σύμφωνα πάντα με την ίδια ανασκόπηση, στις περισσότερες έρευνες

αξιολόγησης σχολικών παρεμβάσεων τα δεδομένα δεν συλλέγονται απευθείας από τους

μαθητές που συμμετέχουν σε αυτά τα προγράμματα, τα οποία έχουν σχεδιαστεί ειδικά γι’

αυτούς, αλλά παράγονται μέσω δευτερευουσών πηγών, καθώς οι ερευνητές επιλέγουν να

παίρνουν συνεντεύξεις από τους εκπαιδευτικούς και να αξιολογούν, πριν και μετά τις

παρεμβάσεις, τις δικές τους αντιλήψεις για τους μαθητές τους, αντί να παίρνουν

συνεντεύξεις από τους ίδιους τους μαθητές και μέσω αυτών να προχωρούν σε

αξιολογήσεις. Κατά συνέπεια, οι τέτοιου είδους αξιολογήσεις εισάγουν περιορισμούς στις

αναλύσεις των αποτελεσμάτων.

(9) Σύμφωνα με τους Darbyshire et al. (2005), μολονότι η έρευνα σε παγκόσμιο

επίπεδο επιδίδεται σε συνεχείς προσπάθειες για τη βελτίωση της υγείας, της ζωής και της

κοινωνικής φροντίδας παιδιών και εφήβων, ωστόσο μέσα σε αυτή τη συντονισμένη

προσπάθεια βρίσκεται ένα «παράδοξο», το αποκαλούμενο «χαμένο παιδί». Και αυτό γιατί

η κυρίαρχη ερευνητική προσέγγιση βασίζεται στην «έρευνα για/σχετικά με» και όχι στην

«έρευνα με» τα παιδιά (Oakley, 1994, όπ. αναφ. στο Darbyshire, 2000), αγνοώντας τις

απόψεις των παιδιών ως ενεργών παραγόντων και «βασικών πληροφοριοδοτών» σε

θέματα που σχετίζονται με την υγεία και την ευεξία τους. Στη διεξαγωγή των

περισσότερων ερευνών τα παιδιά αντιμετωπίζονται ως «μέρος» της ευρύτερης ομάδας

στην οποία ανήκουν, της οικογένειας ή του σχολείου, συχνά θεωρούνται «αθώα»,

«απονήρευτα» ή και «ανόητα» ή, κατ’ άλλους, δεν έχουν την απαιτούμενη «ωριμότητα»

και, συνεπώς, κρίνονται ανίκανα να ληφθούν σοβαρά υπόψη στις συζητήσεις σχετικά με

τις ανάγκες τους, και για τον λόγο αυτό δεν θα μπορούσαν να ανταποκριθούν στα

κριτήρια των «καλών ερευνητών» (Oakley, 1994∙Scott, 2000). Ωστόσο, είναι αναγκαία η

συμπερίληψη της βιωμένης εμπειρίας των παιδιών στις διενεργούμενες έρευνες, καθώς «ο

καλύτερος τρόπος για την ανάπτυξη της έρευνας που αφορά στα παιδιά είναι να εμπλακούν

άμεσα και πλήρως στην ερευνητική διαδικασία» (Oakley, 1994).

(10) Αυτή η ανάγκη για ερευνητικές προσεγγίσεις με ευρύτερη προοπτική σχετικά

με την υγεία και την ευημερία των παιδιών και εφήβων, η ανάγκη συμμετοχής και

εμπλοκής τους στο ερευνητικό γίγνεσθαι, σε συνδυασμό με τις σύγχρονες θεωρητικές και

μεθοδολογικές εξελίξεις, όπως είναι η «νέα κοινωνιολογία της παιδικής ηλικίας» και η

ατζέντα για τα δικαιώματα των παιδιών, έχουν πλέον εδραιώσει την αντίληψη στην

έρευνα ότι τα παιδιά και οι έφηβοι έχουν δικαίωμα να εκφέρουν τη γνώμη τους, η οποία



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

95

πρέπει να «ακούγεται» και να επιδρά στην κατάλληλη  διαμόρφωση και παροχή των

υπηρεσιών που απευθύνονται σε αυτούς (Woodhouse, 2004). Η ατζέντα «συμμετοχή και

εμπλοκή» παιδιών και εφήβων αποτελεί πλέον πρόκληση για τους ερευνητές, ώστε να

εξετάσουν τρόπους ενεργής και ουσιαστικής συμμετοχής τους σε όλες τις πτυχές της

ερευνητικής διαδικασίας (Mulvihill et al., 2000∙ Devine, 2002∙ Sloper & Lightfoot, 2003∙

Curtis et al., 2004).

Για όλους αυτούς τους λόγους, σήμερα υπάρχει μια αυξανόμενη συνειδητοποίηση

ότι, ενώ η ποσοτική έρευνα είναι ζωτικής σημασίας, ωστόσο δεν επαρκεί, καθώς δεν

μπορεί να παρέχει όλες τις απαιτούμενες πληροφορίες για τη σωστή αξιολόγηση των

εμπειριών και των αναγκών των παιδιών και εφήβων, ώστε να συμβάλλει στον σχεδιασμό

και στην παροχή των κατάλληλων υπηρεσιών για την υγεία τους (Darbyshire et al., 2005).

Στο πλαίσιο αυτό και για όλους τους προαναφερθέντες λόγους, στην παρούσα

έρευνα κρίθηκε ως πλεονεκτική η επιλογή μιας ποιοτικής μεθοδολογίας.

Στην επιλογή της ποιοτικής έρευνας, εκτός των άλλων, συνέβαλε και η συγκείμενη

πανδημική κρίση, με την συνακόλουθη άρση της λειτουργίας των σχολικών μονάδων και

την εισαγωγή της τηλε-εκπαίδευσης, μια συνθήκη θα κατέστησε πολύ δύσκολη έως

ανέφικτη τη χρήση σταθμισμένων κλιμάκων αξιολόγησης και την εφαρμογή ποσοτικών

ερευνητικών μεθόδων.

4.3 Δειγματοληψία

4.3.1 Δειγματοληπτική μέθοδος

Στην ποιοτική έρευνα, οι συχνότερες μέθοδοι δειγματοληψίας είναι: (α)

δειγματοληψία ευκολίας (convenience sampling), (β) σκόπιμη δειγματοληψία (purposive

sampling), (γ) δειγματοληψία με προκαθορισμένα ποσοστά (quota sampling) και (δ)

δειγματοληψία με τη μορφή χιονοστιβάδας (snowball sampling) (Γαλάνης, 2017).

Σε μια ποιοτική  έρευνα, ο σκοπός του ερευνητή είναι η διερεύνηση ενός θέματος

σε βάθος και όχι η γενίκευση των αποτελεσμάτων σε έναν πληθυσμό (Cresswell, 2016). Η

ποιοτική ερευνητική μέθοδος δεν συνίσταται σε καμία περίπτωση στην αντικειμενικότητα

και την τυποποίηση των δεδομένων, αντίθετα αφορά στη μελέτη ενός μικρού αριθμού

ατόμων με συγκεκριμένα χαρακτηριστικά, που, μέσα από τις αφηγήσεις και τις
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περιγραφές τους, επιτρέπεται η διερεύνηση και η βαθύτερη κατανόηση προβλημάτων,

διεργασιών, αιτιών και αποτελεσμάτων (Robson, 2010 Cresswell, 2016).

Για τον λόγο αυτό η δειγματοληψία στοχεύει ακριβώς στον εντοπισμό εκείνων των

«περιπτώσεων» που προσφέρονται για ενδελεχή και εν τω βάθει μελέτη και κατανόηση

του θέματος, παρέχοντας στον ερευνητή πλούσιο πληροφοριακό υλικό (Ίσαρη &

Πουρκός, 2015).

Κατά συνέπεια, ως επί το πλείστον, επιλέγεται η ποιοτική σκόπιμη δειγματοληψία,

η οποία συνίσταται στη σκόπιμη επιλογή των υποκειμένων, που εξυπηρετούν με τον

καλύτερο τρόπο τον ερευνητικό σκοπό και τα ερευνητικά ερωτήματα, με στόχο την

απόκτηση  όσο το δυνατόν ποιοτικά καλύτερων πληροφοριών και τη δυνατότητα

εμβάθυνσης στο κεντρικό ερευνητικό ζήτημα (Ιωσηφίδης, 2008∙ Mason, 2009∙ Cresswell,

2016).

Στην παρούσα ποιοτική μελέτη, για την επιλογή της δειγματοληπτικής μεθόδου,

εκτός από τον ερευνητικό σκοπό και τις διαστάσεις του, λήφθηκαν υπόψη και κάποιες

πρακτικές παράμετροι αλλά και περιορισμοί, όπως η διαθεσιμότητα των υφιστάμενων

πόρων, ο απαιτούμενος αλλά και διαθέσιμος χρόνος για τη διεξαγωγή της έρευνας

(Mason, 2009), και κυρίως οι δυσκολίες λόγω της πανδημίας και της συνακόλουθης

απουσίας κανονικότητας στη σχολική ζωή, με την άρση της δια ζώσης εκπαίδευσης.

Γι’ αυτό επιλέχθηκαν και χρησιμοποιήθηκαν συνδυαστικά δύο μέθοδοι

δειγματοληψίας: (α) δειγματοληψία ευκολίας ή ευχέρειας και (β) σκόπιμη ομοιογενής

δειγματοληψία - κριτηρίου.

(α) Η δειγματοληψία ευκολίας ή ευχέρειας είναι μια μέθοδος εξαιρετικά απλή,

ταχεία και με μικρό κόστος, που έγκειται στη συλλογή δεδομένων από άτομα τα οποία οι

ερευνητές μπορούν να προσεγγίσουν με τη μεγαλύτερη δυνατή ευκολία και τα οποία

έχουν τη μεγαλύτερη δυνατή διαθεσιμότητα αλλά και προθυμία για συμμετοχή στη

μελέτη (Robson, 2010∙Γαλάνης, 2017). Συνεπώς, το δείγμα που συμμετείχε στην παρούσα

έρευνα αναζητήθηκε και επελέγη στη βάση της προσωπικής επαφής και της καλής

διαπροσωπικής σχέσης της ερευνήτριας με μαθητές και μαθήτριες της εκπαιδευτικής

μονάδας που υπηρετεί.

(β) Η σκόπιμη ομοιογενής δειγματοληψία έγκειται στην επιλογή μικρών

ομοιογενών δειγμάτων, με κάποια συγκεκριμένα και παρόμοια χαρακτηριστικά

(Cresswell, 2016). Συγκεκριμένα, με βάση την ερευνητική υπόθεση και τις διαστάσεις

της, καθορίζονται από τους ερευνητές ορισμένα χαρακτηριστικά που πρέπει να έχουν οι
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συμμετέχοντες, προκειμένου με τις απαντήσεις τους να καλύψουν στον μεγαλύτερο

δυνατό βαθμό τα ερευνητικά ερωτήματα. Επιπρόσθετα, η σκόπιμη δειγματοληψία

χρησιμοποιείται και στην περίπτωση που οι ερευνητές επιθυμούν να συμπεριλάβουν στη

μελέτη τους συμμετέχοντες με τη χρήση εξαιρετικά ειδικών και αυστηρών κριτηρίων

(Γαλάνης, 2017).

Στην παρούσα έρευνα επιλέχθηκε ένας μικρός αριθμός 11 μαθητριών με κάποια

συγκεκριμένα και παρόμοια χαρακτηριστικά. Στην πραγματικότητα πρόκειται και για

δειγματοληψία κριτηρίου, καθώς το δείγμα επελέγη σύμφωνα με κάποια κριτήρια, τα

οποία καθορίστηκαν σε αντιστοιχία με τους στόχους της παρούσας έρευνας (Ίσαρη &

Πουρκός, 2015).

Ειδικότερα, στην παρούσα ποιοτική έρευνα, ο αρχικός ερευνητικός σχεδιασμός

προέβλεπε μια ομάδα εστίασης (focus group) για την εφαρμογή της παρέμβασης

θετικότητας και τη διερεύνηση της επίδρασής της μέσω της αποτύπωσης των εμπειριών

των μελών της ομάδας.

Κατά συνέπεια, ένα επιπλέον κριτήριο για την επιλογή της σκόπιμης

δειγματοληψίας είναι ότι αυτή η μέθοδος, κατά τον Morgan (1998), αποτελεί τον πιο

συνηθισμένο τρόπο επιλογής των συμμετεχόντων μιας λειτουργικής ομάδας εστίασης, για

την παραγωγή χρήσιμου ερευνητικού υλικού μέσα από τη διεξαγωγή εποικοδομητικών

και παραγωγικών συζητήσεων για τα ερευνητικά ζητήματα, οι οποίες προϋποθέτουν

ενεργούς συμμετέχοντες, που θα αισθάνονται άνετα και θα αλληλεπιδρούν γόνιμα. Κατ’

αυτόν τον τρόπο, οι ομοιογενείς ομάδες εστίασης δημιουργούν ένα κλίμα ασφάλειας,

διευκολύνουν την επικοινωνία μεταξύ των συμμετεχόντων, προάγουν την ανταλλαγή

ιδεών, αντιλήψεων και εμπειριών, και μειώνουν πιθανές αναδυόμενες συγκρούσεις

(Morgan, 1998). Στο πλαίσιο αυτό έγινε και η επιλογή των ατόμων του δείγματος στην

παρούσα έρευνα.

4.3.2 Κριτήρια επιλογής του δείγματος

Η παρέμβαση, όπως έχει προαναφερθεί, εφαρμόστηκε σε μια ομάδα έντεκα (11)

μαθητριών του Γενικού Λυκείου στο οποίο υπηρετεί η ερευνήτρια ως φιλόλογος.

Τα κριτήρια επιλεξιμότητας του δείγματος ήταν: (α) η φοίτηση στη Β΄ Λυκείου

και (β) τα κοινά φιλοσοφικά ενδιαφέροντα και η συμμετοχή στο σχολικό Εργαστήριο

Φιλοσοφίας, που  είχε συγκροτηθεί στην αρχή του έτους υπό την καθοδήγηση και την
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εποπτεία της ερευνήτριας, στο πλαίσιο του μαθήματος της Φιλοσοφίας, που

περιλαμβάνεται στο πρόγραμμα σπουδών της Β΄ τάξης.

Κριτήρια αποκλεισμού από τη συμμετοχή στην έρευνα ήταν: (α) η απουσία

γραπτής ενυπόγραφης συγκατάθεσης των γονέων και κηδεμόνων και (β) η φοίτηση στην

Α΄ και Γ΄ Λυκείου. Συγκεκριμένα, από την έρευνα εξαιρέθηκαν οι μαθητές και οι

μαθήτριες της Γ΄ Λυκείου, καθώς κρίθηκε ότι αποτελούν μια ομάδα ιδιαίτερα

επιβαρυμένη με υποχρεώσεις λόγω της προετοιμασίας για τις επικείμενες Πανελλαδικές

Εξετάσεις. Οι μαθητές και οι μαθήτριες  της Α΄ Λυκείου δεν θα μπορούσαν να

συμμετέχουν στο Εργαστήριο, καθώς το μάθημα της Φιλοσοφίας δεν διδάσκεται στην

τάξη αυτή.

Ως προς τη βιβλιογραφική τεκμηρίωση των κριτηρίων επιλογής του δείγματος, η

συστηματική ανασκόπηση των Fenwick-Smith et al. (2018) επιβεβαιώνει τη δυνατότητα

της εφαρμογής μιας σχολικής παρέμβασης όχι απαραίτητα σε μια ολόκληρη σχολική τάξη

ή τμήμα, αλλά και σε ένα μικρό συμμετοχικό εργαστήριο, όπως συνέβη στην προκειμένη

περίπτωση.

Επιπλέον, σύμφωνα με τους Layous και Lyubomirsky (2014), οι συμμετέχοντες σε

μια παρέμβαση επιδεικνύουν μεγαλύτερη δέσμευση για συνεπή εξάσκηση και

επωφελούνται πολύ περισσότερο, όταν συμμετέχουν εθελοντικά και έχουν από την αρχή

υψηλό κίνητρο και πίστη στην αποτελεσματικότητά της. Κατά τους Fenwick-Smith et al.

(2018), σημαντικό κριτήριο επιτυχίας μιας  σχολικής παρέμβασης, εκτός από την εμπλοκή

και τη συμμετοχή των ίδιων των εκπαιδευτικών, είναι η πιστή αφοσίωση και η

προσαρμοστικότητα των μαθητών. Για τον λόγο αυτό, η εθελοντική συμμετοχή των

μαθητριών, καταρχάς, στη φιλοσοφική ομάδα του σχολικού Εργαστηρίου Φιλοσοφίας και,

συνακόλουθα, στη θετική παρέμβαση, θεωρήθηκε πολύ σημαντική παράμετρος για την

αποτελεσματικότητα της παρέμβασης.

Παράλληλα, η ύπαρξη καλής διαπροσωπικής σχέσης ανάμεσα στην ερευνήτρια

και τις μαθήτριες, αλλά και μεταξύ των ίδιων των μαθητριών, θεωρήθηκε ασφαλής βάση

ανθρώπινης ζεστασιάς, ενσυναισθητικής ακρόασης και εμπιστευτικότητας για την

εφαρμογή της παρέμβασης. Οι δε φιλοσοφικοί προβληματισμοί των μαθητριών και το

έκδηλο ενδιαφέρον τους για τη φιλοσοφία συνέβαλε  στη διαμόρφωση ενός θετικού

χώρου για συμμετοχή και γόνιμη αλληλεπίδραση.

Τέλος, η επικοινωνία και η συμμετοχικότητα, έξω από κάθε «τυπική» πλαισίωση

της μαθησιακής διαδικασίας που ενεργείται εντός του σχολικού χώρου, λειτούργησε

ενθαρρυντικά και ενισχυτικά για τη διαμόρφωση μιας «ψυχο-εκπαιδευτικής» δυναμικής
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και ενός είδους «θεραπευτικής» σχέσης μέσα στη φιλοσοφική ομάδα ήδη από την αρχή

του σχολικού έτους, που ευνόησε και τη διενέργεια της παρούσας έρευνας, με το σκεπτικό

ότι οι μαθήτριες θα μπορούσαν να εκφράσουν ανοιχτά τα συναισθήματά τους, τις σκέψεις,

τον τρόπο που βιώνουν τη σύγχρονη πανδημία, αποκαλύπτοντας στοιχεία του ψυχισμού

και του τρόπου σκέψης τους που θα έπρεπε να αλλάξουν για να νιώσουν καλύτερα.

4.3.3 Μέγεθος του δείγματος

Το τελικό μέγεθος του δείγματος, μετά από την αποχώρηση δύο (2) μαθητών που

αρχικά είχαν εκδηλώσει ενδιαφέρον, διαμορφώθηκε στα έντεκα (11) άτομα.

Το μικρό μέγεθος του δείγματος υπαγορεύθηκε από το ίδιο το σχέδιο της μελέτης

και την ποιοτική ερευνητική μέθοδο που χρησιμοποιήθηκε, η οποία, όπως έχει ήδη

αναφερθεί, βασίζεται πάντα σε ένα μικρό δείγμα περιπτώσεων, για τις οποίες συλλέγονται

λεπτομερή δεδομένα, ώστε να καθίσταται δυνατή η ανάλυση πολλαπλών πτυχών και

διαστάσεων του υπό μελέτη ζητήματος, μέσα από τη βαθύτερη κατανόηση της

προοπτικής των υποκειμένων, της ιδιαιτερότητας και της μοναδικότητας των ατομικών

εμπειριών τους (Μαντζούκας, 2007∙ Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Επιπρόσθετα, κατά τον Μοrgan (1998), σε μια ομάδα εστίασης, όπως αυτή που

χρησιμοποιήθηκε στην έρευνα, ο αριθμός των συμμετεχόντων θα πρέπει να  κυμαίνεται

από 6 έως 12 άτομα, προκειμένου να διασφαλιστεί ο συντονισμός της ομάδας και η

δυνατότητα ουσιαστικής συζήτησης και αλληλεπίδρασης μέσα σε αυτή με την ισότιμη

συμμετοχή όλων.

4.3.4 Περιγραφή του δείγματος

Το αρχικό δείγμα των συμμετεχόντων στη μελέτη αποτελούνταν από δεκατρία

(13) άτομα, δύο (2) αγόρια, τα οποία τελικά αποχώρησαν, και έντεκα (11) κορίτσια. Και

οι 11 μαθήτριες της Β΄ Λυκείου ανήκαν στο ίδιο ηλικιακό φάσμα των 16-17 ετών. Οι

πέντε (5) από αυτές είχαν «άριστη» ακαδημαϊκή επίδοση (βαθμός 18.1-20), οι τρεις (3)

είχαν «πολύ καλή» επίδοση (βαθμός 16.1-18), ενώ οι υπόλοιπες τρεις  (3) είχαν «καλή»

επίδοση (βαθμός 13.1-16) (Γράφημα 1). Οι εννέα (9) μαθήτριες κατάγονταν από την

Ελλάδα και οι δύο (2) από την Αλβανία. Και οι 11 μαθήτριες είχαν από ένα έως τρία

αδέλφια, τέσσερις (4) είχαν έναν αδελφό ή μία αδελφή, τρεις (3) είχαν από δύο (2)

αδέλφια, ενώ οι άλλες τέσσερις (4) είχαν η καθεμία από τρία (3) αδέλφια. Όλες οι
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μαθήτριες είχαν εν ζωή και τους δύο γονείς τους. Τρεις (3) από αυτές είχαν γονείς

διαζευγμένους. Από το σύνολο των είκοσι δύο (22) γονιών, οι οχτώ (8) ήταν απόφοιτοι

Λυκείου, ενώ οι υπόλοιποι δεκατέσσερις (14) ήταν πτυχιούχοι ΑΕΙ/ΤΕΙ και πέντε (5) από

αυτούς είχαν μεταπτυχιακούς και διδακτορικούς τίτλους σπουδών (Γράφημα 2,3). Τέλος,

από τους 22 γονείς εργάζονταν οι δεκαοχτώ (18). Τέσσερις (4) μητέρες ασχολούνταν με

τα οικιακά, τρεις (3) ήταν δημόσιοι υπάλληλοι και τέσσερις (4) ήταν ιδιωτικοί

υπάλληλοι. Τέσσερις (4) πατέρες ήταν δημόσιοι υπάλληλοι, τέσσερις (4) ήταν ιδιωτικοί

υπάλληλοι και τρεις (3) ήταν ελεύθεροι επαγγελματίες.

Γράφημα 1

Γράφημα 2

ΣΧΟΛΙΚΗ ΕΠΙΔΟΣΗ  ΜΑΘΗΤΩΝ
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Γράφημα 3

4.4 Εργαλεία συλλογής δεδομένων

Σύμφωνα με τους Fenwick-Smith et al. (2018), η χρήση πολλαπλών μεθόδων και

εργαλείων συλλογής δεδομένων ενισχύει τη δυνατότητα αξιολόγησης ενός σχολικού

προγράμματος παρέμβασης, η δε χρήση κυρίως συμμετοχικών μεθόδων ενισχύει τη

συμμετοχικότητα των παιδιών και επιτρέπει καλύτερη αξιολόγηση των εμπειριών και των

δεξιοτήτων τους  σε σύγκριση με σταθμισμένα εργαλεία αυτοαναφοράς ή παρατηρήσεις.

Για τους Darbyshire et al. (2005), οι πολλαπλές μέθοδοι συλλογής δεδομένων

έχουν μεγάλη πρακτική αξία, δίνοντας τη δυνατότητα συλλογής  άμεσων, αυθεντικών,

σημαντικών και αξιόπιστων δεδομένων, βασισμένων στον καθημερινό κόσμο των

παιδιών. Με τη χρήση πολλαπλών εργαλείων συλλογής δεδομένων και πολλαπλών

μεθόδων αξιολόγησης παράγονται περισσότερα ερευνητικά δεδομένα. Επίσης, σύμφωνα

με τους ίδιους ερευνητές, αποτελεί μια πολύτιμη προσέγγιση, αν και όχι χωρίς παγίδες, η

παρακίνηση των παιδιών να εκφράζουν τις εμπειρίες τους με ποικίλους και

συμπληρωματικούς τρόπους, που προσφέρουν συμπληρωματικές πληροφορίες και τη

δυνατότητα μιας βαθιάς κατανόησης των πραγμάτων, κάτι που δύσκολα επιτυγχάνεται με

τη χρήση μιας μεμονωμένης μεθόδου συλλογής δεδομένων (Darbyshire et al., 2005).

Στην ποιοτική έρευνα δύο από τις βασικές μεθόδους που χρησιμοποιούνται είναι

(α) οι συνεντεύξεις (interviews) και (β) οι ομάδες επικέντρωσης ή εστίασης (focus groups)

(Γαλάνης, 2017).

ΜΟΡΦΩΤΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΓΟΝΙΩΝ 2

ΤΕΙ/ΑΕΙ

ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΟ/ΔΙΔΑΚΤ
ΟΡΙΚΟ
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Οι δύο αυτές μέθοδοι χρησιμοποιήθηκαν κατά βάση και στην παρούσα ποιοτική

μελέτη για τη διερεύνηση περισσότερων διαστάσεων του ερευνητικού αντικειμένου και

για τη διασταύρωση (triangulation) και τον εμπλουτισμό των ερευνητικών δεδομένων

(Ιωσηφίδης, 2008∙Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Ειδικότερα, για τη συλλογή των δεδομένων χρησιμοποιήθηκαν τα ακόλουθα

εργαλεία:

(1) αυτοαναφορικό  ερωτηματολόγιο για την καταγραφή των δημογραφικών

χαρακτηριστικών των μαθητριών,

(2) ομάδα εστίασης και ομαδικές συνεντεύξεις,

(3) ημιδομημένες ατομικές προφορικές συνεντεύξεις

(4) γραπτές περιγραφές και αφηγήσεις.

Σύμφωνα με τον ερευνητικό σχεδιασμό, η ομάδα εστίασης αποτέλεσε και την

ομάδα παρέμβασης, ενώ δεν χρησιμοποιήθηκε ομάδα ελέγχου.

Επιπλέον, ο ερευνητικός σχεδιασμός περιλάμβανε:

(α) πριν από την παρέμβαση, ποιοτική διερεύνηση, μέσω γραπτών περιγραφών και

αφηγήσεων, των αναγκών και των προσδοκιών των μαθητριών, και,

(β) μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης, καταγραφή των προσωπικών

εμπειριών και των αξιολογικών κρίσεών τους σχετικά με τα αποτελέσματα της

παρέμβασης, μέσω ημιδομημένων ατομικών προφορικών συνεντεύξεων, αλλά και

ομαδικών συνεντεύξεων στην ομάδα εστίασης.

4.4.1 Αυτοαναφορικό ερωτηματολόγιο

Για τις ανάγκες της έρευνας κατασκευάστηκε ένα αυτοαναφορικό

ερωτηματολόγιο για την καταγραφή δημογραφικών χαρακτηριστικών του δείγματος, που

περιλάμβανε ερωτήσεις σχετικά με το φύλο, την ηλικία, τον τόπο γέννησης και

καταγωγής, την ακαδημαϊκή επίδοση, την οικογενειακή κατάσταση, την  ύπαρξη αδελφών

στην οικογένεια, το κοινωνικο-οικονομικό και μορφωτικό επίπεδο των γονέων.

4.4.2 Ομάδα εστίασης

Οι ομάδες εστίασης (focus groups) χρησιμοποιούνται ολοένα και περισσότερο

στην έρευνα που αφορά σε παιδιά, καθώς αυτά είναι εξοικειωμένα με τη διαδικασία

συζήτησης σε ομάδες και νιώθουν άνετα μέσα σε αυτές (Morgan et al., 2002∙ O'Dea,
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2003∙ Fenwick-Smith et al., 2018). Επομένως, κατά τους  Horowitz et al. (2003), οι

ομάδες εστίασης στα σχολεία είναι μια κατάλληλη ερευνητική προσέγγιση για τη

διερεύνηση των απόψεων των παιδιών, καθώς ο κύριος σκοπός στις ομάδες αυτές είναι η

παροχή της δυνατότητας σε αυτά να συζητούν και να διατυπώνουν «με δικά τους λόγια»

τις αντιλήψεις και τις εμπειρίες τους σε σχέση με διάφορα ζητήματα.

Μια ομάδα εστίασης (focus group) αποτελεί μια ερευνητική μέθοδο συλλογής και

παραγωγής πλούσιων ποιοτικών δεδομένων σχετικά με μια καθορισμένη θεματική

περιοχή ερευνητικού ενδιαφέροντος, μέσα από μια διαδραστική διαδικασία ανάμεσα στα

μέλη της ομάδας (Ίσαρη & Πουρκός, 2015). Στην πραγματικότητα πρόκειται για

ποιοτικές συνεντεύξεις, που, αντί να πραγματοποιηθούν ατομικά, πρόσωπο με πρόσωπο,

πραγματοποιούνται ομαδικά, στο πλαίσιο μιας συγκεκριμένης ομάδας, που αποκαλείται

ομάδα εστίασης. Σύμφωνα με τον Γαλάνη (2017), «οι ομάδες επικέντρωσης

χρησιμοποιούνται για την άντληση πληροφοριών σε συλλογική και όχι σε ατομική μορφή,

καθώς και για την κατανόηση των νοημάτων που κρύβονται πίσω από τις απόψεις των

ατόμων».

Σε μια ομάδα εστίασης, μια μικρή ομάδα ατόμων (συνήθως 5-15), τα άτομα

συμμετέχουν στη συζήτηση για ένα συγκεκριμένο θέμα κάτω από την εποπτεία ενός ή

περισσοτέρων ερευνητών, οι οποίοι καθοδηγούν τη συζήτηση και ταυτόχρονα την

καταγράφουν, ώστε στη συνέχεια να αναλύσουν τα δεδομένα (Γαλάνης, 2017).

Ωστόσο, μια ομάδα εστίασης δεν αποτελεί μόνο μια ομαδική συνέντευξη όπου

ένας συνεντευκτής θέτει ερωτήσεις και οι συνεντευξιαζόμενοι απαντούν, αλλά πρόκειται

για μια οργανωμένη ομαδική συζήτηση, «σχεδιασμένη προσεκτικά ώστε να αντλεί

αντιλήψεις και πεποιθήσεις για ένα καθορισμένο ερευνητικό ζήτημα, μέσα σε ένα

επιτρεπτικό και μη απειλητικό περιβάλλον» (Krueger,1988, όπ. αναφ. στο Ίσαρη &

Πουρκός, 2015). Ταυτόχρονα, αποτελεί και μια διαδικασία διάδρασης, μια

αλληλεπίδραση όχι μόνο κάθετη, μεταξύ του ερευνητή και των συμμετεχόντων,  αλλά

κυρίως οριζόντια, μεταξύ των μελών της ομάδας, που, μέσω της πολυφωνίας, παράγει

πλούσια δεδομένα για τις σκέψεις, τις απόψεις, τα συναισθήματα και τις εμπειρίες των

ερωτώμενων (Wilkinson, 1998). Όπως και η ατομική συνέντευξη, η ομάδα εστίασης είναι

ένας ακόμη τρόπος «να ακούει κανείς τους ανθρώπους και να μαθαίνει από αυτούς»

(Morgan, 1998).

Η μέθοδος παραγωγής ποιοτικών ερευνητικών δεδομένων μέσω των ομάδων

εστίασης παρουσιάζει σημαντικά πλεονεκτήματα, μολονότι είναι μια μέθοδος απαιτητική

ως προς τον σχεδιασμό, τη διεξαγωγή, την καταγραφή και την ανάλυση των δεδομένων
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(Morgan, 1998). Πιο συγκεκριμένα, είναι μια μέθοδος ευέλικτη και αποτελεσματική,

λιγότερο χρονοβόρα από τη διεξαγωγή πολλών ατομικών συνεντεύξεων, που αυξάνει τον

όγκο των δεδομένων που συλλέγονται ταυτόχρονα από πολλά άτομα. Όπως και η ατομική

συνέντευξη, επιτρέπει τη διερεύνηση της πολυπλοκότητας της ανθρώπινης εμπειρίας και

συμπεριφοράς, παρέχοντας ταυτόχρονα χώρο για τη σύλληψη νέων ιδεών και την

αναγνώριση της διαφορετικότητας. Καθώς αποτελεί μια φιλική διαδικασία, τα άτομα

συχνά την προτιμούν, θεωρώντας ευχάριστη εμπειρία να συμμετέχουν σε συνεντεύξεις

στο πλαίσιο μιας ομάδας. Εξάλλου, η ίδια η δυναμική μιας ομάδας λειτουργεί ελεγκτικά

και εξισορροπιστικά απέναντι σε ακραίες απόψεις, διευκολύνοντας με αυτόν τον τρόπο

την εστίαση στα πιο σημαντικά θέματα και ελέγχοντας την ποιότητα των δεδομένων, ενώ

ταυτόχρονα ενισχύει και ενθαρρύνει την ενεργή  συμμετοχή των ατόμων στη συζήτηση ή

διευκολύνει τη συζήτηση κάποιων «δύσκολων» θεμάτων ταμπού (Μοrgan, 1998∙ Robson,

2010).

Στην ομάδα εστίασης οι ερωτήσεις που διατυπώνονται από τον συντονιστή-

διαμεσολαβητή (moderator) κατά τη διαδικασία της συζήτησης είναι ανοικτού τύπου,

απλές, σαφείς και διατυπωμένες με τρόπο που να μην  δημιουργούν οποιαδήποτε

επιφυλακτικότητα, ενδοιασμό ή αίσθημα της ντροπής στους συμμετέχοντες. Οι ερωτήσεις

διακρίνονται σε:

α) Ερωτήσεις έναρξης, με στόχο τη γνωριμία των συμμετεχόντων, τη δημιουργία

άνετου κλίματος  μέσω της αναγνώρισης κοινών χαρακτηριστικών που τους συνδέουν,

β) Εισαγωγικές ερωτήσεις, που εισάγουν το γενικό θέμα της συζήτησης ή το υπό

διερεύνηση φαινόμενο, δίνοντας την ευκαιρία  στους συμμετέχοντες να τοποθετηθούν

σχετικά με τον τρόπο που το κατανοούν ή το έχουν βιώσει,

γ) Μεταβατικές ερωτήσεις, που κατευθύνουν τη συζήτηση προς τις κεντρικές

ερωτήσεις (ερωτήσεις-κλειδιά) και βοηθούν τους συμμετέχοντες  να κατανοήσουν τον

τρόπο που αντιλαμβάνονται και οι υπόλοιποι το διερευνώμενο ζήτημα, ενθαρρύνοντάς

τους ταυτόχρονα  να μοιραστούν όλοι τις σχετικές εμπειρίες τους πάνω σε αυτό,

δ) Ερωτήσεις-κλειδιά, συνήθως 2-5, στις οποίες αφιερώνεται πολύ περισσότερος

χρόνος, καθώς είναι ιδιαίτερα σημαντικές για την ανάλυση του ερευνητικού θέματος

εστιάζοντας στην ουσία του,

ε) Συμπερασματικές ερωτήσεις, που ζητούν από τους συμμετέχοντες να κάνουν

κάποιες τελευταίες τοποθετήσεις σχετικά με όλα όσα έχουν συζητηθεί στην ομάδα,

στ) Ερώτηση σύνοψης (summary question), που ακολουθεί μετά από μια μικρή

περίληψη (διάρκειας 2-3 λεπτών) του συντονιστή σχετικά με τις σημαντικές ερωτήσεις
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και τις ιδέες που αναδύθηκαν από τη συζήτηση, ενώ ταυτόχρονα οι συμμετέχοντες

καλούνται να εκφράσουν τη γνώμη τους σχετικά με την επάρκεια της σύνοψης,

ζ) Τελική ερώτηση (final question), που δίνει μια τελευταία ευκαιρία στα μέλη της

ομάδας  να προσθέσουν κάτι σημαντικό για το θέμα που μπορεί να έχει παραλειφθεί κατά

τη διάρκεια της συζήτησης (Κrueger, 1998, όπ. αναφ. στο Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Στην παρούσα μελέτη το σχολικό συμμετοχικό Εργαστήριο Φιλοσοφίας, στο οποίο

εφαρμόστηκε η παρέμβαση, λειτούργησε ταυτόχρονα και ως ομάδα παρέμβασης και ως

ομάδα εστίασης με βάση τους κανόνες αυτής της μεθόδου. Η συστηματική ανασκόπηση

των Fenwick-Smith et al. (2018) επιβεβαιώνει  ότι η συλλογή των βιωματικών εμπειριών

και των γνώσεων των παιδιών μέσω του μεθοδολογικού μοντέλου του συμμετοχικού

μαθητικού εργαστηρίου επιτρέπει μεγαλύτερο εύρος στην παραγωγή δεδομένων.

4.4.3   Ημιδομημένη συνέντευξη

Οι συνήθεις ερευνητικές τεχνικές που χρησιμοποιούνται στις ποιοτικές έρευνες

είναι κυρίως αφηγηματικές και διαλογικές, έχοντας ως βασική εργαλειοθήκη τον λόγο,

τον διάλογο, την ερμηνευτική επιχειρηματολογία, την πλαισιοθετημένη κατανόηση και τη

σύνθεση (Ίσαρη & Πουρκός, 2015). Η πιο διαδεδομένη μέθοδος συλλογής και παραγωγής

ποιοτικών ερευνητικών δεδομένων στην ψυχολογική, κοινωνική και εκπαιδευτική έρευνα

είναι η αποκαλούμενη ποιοτική συνέντευξη,  που κατά τους Ίσαρη & Πουρκό (2015)

συνιστά μια  συνέντευξη «σε βάθος».

Στην παρούσα μελέτη χρησιμοποιήθηκε η τεχνική της ημιδομημένης συνέντευξης

με ανοιχτές ερωτήσεις, ως κατάλληλο μεθοδολογικό εργαλείο για τη συλλογή των

ερευνητικών δεδομένων, που παρέχει τη δυνατότητα κατανόησης της πολυπλοκότητας

της ανθρώπινης ύπαρξης, εμπειρίας και συμπεριφοράς (Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Η ημιδομημένη συνέντευξη, παρέχοντας  τη δυνατότητα στους συμμετέχοντες  να

μιλήσουν για τον εαυτό τους, να εκφράσουν ελεύθερα, αναλυτικά, λεπτομερώς και σε

βάθος τις αντιλήψεις, τις στάσεις, τις σκέψεις, τις αξίες και τις εμπειρίες τους, συμβάλλει

στην παραγωγή πλούσιων ερευνητικών δεδομένων και στην εξαγωγή χρήσιμων

συμπερασμάτων, ακόμη και για λανθάνουσες πτυχές του ερευνητικού ζητήματος (Robson,

2010).

Επιπλέον, μέσω της διαδραστικής επικοινωνίας του ερευνητή με τους

συμμετέχοντες, ενθαρρύνεται η εμπλοκή τους στην ερευνητική διαδικασία με την

ανταπόκρισή τους στις ερωτήσεις και την ελεύθερη και εκτενή αναφορά τους σε
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προσωπικές εμπειρίες, αναδεικνύονται τα θέματα που οι ίδιοι θεωρούν σημαντικά,

διερευνώνται υποκείμενα κίνητρα και αξιοποιούνται ακόμη και τα μη λεκτικά

επικοινωνιακά στοιχεία τους (Robson, 2010 Cresswell, 2016).

Σύμφωνα με τον Ιωσηφίδη (2008), η ημιδομημένη συνέντευξη χρησιμοποιείται

πλέον συχνά από νέους ποιοτικούς ερευνητές, καθώς, παρά την ύπαρξη προκαθορισμένων

ερωτήσεων, χαρακτηρίζεται από  ευελιξία. Συγκεκριμένα, αφενός παρέχει τη δυνατότητα

καλύτερου ελέγχου πάνω στις παρεχόμενες πληροφορίες, με αποσαφηνίσεις ή

προσθαφαιρέσεις ερωτήσεων και υποθεμάτων, ή και τροποποιήσεις του περιεχομένου

των ερωτήσεων κατά περίπτωση, αφετέρου επιτρέπει μεγαλύτερη εμβάθυνση σε κάποια

θέματα ή και τη διερεύνηση ακόμη και μη προκαθορισμένων θεμάτων, μεγαλύτερη

ελευθερία στη διατύπωση αλλά και στη σειρά των ερωτήσεων,  μεγαλύτερη ευχέρεια στον

χρόνο που αφιερώνεται στα επιμέρους θέματα,  ακόμη και δυνατότητα τροποποίησης του

αρχικού σχεδιασμού της έρευνας και της διερευνητικής κατεύθυνσης (Robson, 2010

Cresswell, 2016).

Στην παρούσα έρευνα επιλέχθηκε η ατομική ημιδομημένη συνέντευξη, καθώς

παρείχε την ελευθερία στις μαθήτριες να περιγράψουν αναλυτικά και με ακρίβεια τις

προσωπικές τους εμπειρίες από τη συμμετοχή τους στην παρέμβαση.

4.4.3.1.Σχεδιασμός Οδηγού Συνέντευξης

Κάθε ημιδομημένη συνέντευξη βασίζεται σε έναν οδηγό συνέντευξης, ο οποίος

δομείται από άξονες, που ομαδοποιούν τις ανοιχτού τύπου ερωτήσεις. Για τις ανάγκες της

παρούσας μελέτης στην πραγματικότητα σχεδιάστηκαν δύο οδηγοί, ο ένας χορηγήθηκε

πριν από την παρέμβαση για την ανίχνευση των αναγκών και των προσδοκιών των

μαθητριών και ο δεύτερος μετά την παρέμβαση για την αξιολόγηση της

αποτελεσματικότητάς της. Ο σχεδιασμός των δύο οδηγών και η διατύπωση των

ερωτήσεων βασίστηκαν σε επιμέρους οδηγίες της σχετικής βιβλιογραφίας, σύμφωνα και

με τις αρχές δεοντολογίας (Robson, 2010∙ Βάμβουκας, 2007∙ Ιωσηφίδης, 2008∙ Mason,

2009).

Η διατύπωση των ερωτήσεων έγινε σε συσχετισμό με το θεωρητικό υπόβαθρο της

παρούσας έρευνας αναφορικά με τη σημασία και την αποτελεσματικότητα των

παρεμβάσεων Θετικής Ψυχολογίας σε παιδιά, εφήβους και νεαρούς ενήλικες. Δόθηκε

ιδιαίτερη προσοχή στη διατύπωση ανοιχτών και ευέλικτων και όχι κατευθυντικών και

περιοριστικών ερωτήσεων, που να αποσκοπούν σε λεπτομερείς προσωπικές αφηγήσεις

και περιγραφές, να επιτρέπουν μια πολύπτυχη παρουσίαση των ερευνητικών θεμάτων,
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καθώς και οποιονδήποτε αναγκαίο επαναπροσδιορισμό, οποιαδήποτε τροποποίηση ή

επαναδιατύπωσή τους κατά την ερευνητική διαδικασία. Ταυτόχρονα, δόθηκε ιδιαίτερη

σημασία στη σαφή διατύπωση, στην εσωτερική συνέπεια και συνοχή τους (Βάμβουκας,

2007∙ Mason, 2009∙ Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Για τον έλεγχο της δυνατότητας και της αποτελεσματικότητας των ερωτήσεων στη

συλλογή δεδομένων συναφών με τον σκοπό της μελέτης, προηγήθηκε λεπτομερής

προετοιμασία και δοκιμαστική εφαρμογή τους σε προκαταρκτική έρευνα.

Πραγματοποιήθηκε δηλαδή, πριν από την οριστικοποίησή τους, μια πιλοτική μελέτη σε

ένα μικρό δείγμα τριών (3) μαθητών που δεν συμμετείχαν στην παρούσα έρευνα, και η

διαδικασία αυτή οδήγησε σε κάποιες επιμέρους τροποποιήσεις και συμπληρώσεις, και σε

συμπερίληψη νέων στοιχείων στις ερωτήσεις.

Κατά τη διενέργεια των συνεντεύξεων συχνά οι απαντήσεις των μαθητριών

σχετίζονταν με προηγούμενες ή επόμενες ανοιχτές ερωτήσεις, δίνοντας την εντύπωση

κάποιας αλληλοεπικάλυψης. Το γεγονός αυτό αφενός αποδείκνυε την εσωτερική συνέπεια

των ερωτήσεων, αφετέρου παρείχε τη δυνατότητα διαρκούς εμπλουτισμού των

απαντήσεων, αλλά και ελέγχου από την ερευνήτρια οποιωνδήποτε αντιφάσεών τους

(Robson, 2010).

(α) Οδηγός γραπτής συνέντευξης πριν από την παρέμβαση

Πριν από την παρέμβαση, για τη στοχοθέτηση και τη δόμησή της με βάση τις

ανάγκες και τις προσδοκίες των μαθητριών, καθώς και για την επιλογή των κατάλληλων

θετικών ασκήσεων, προηγήθηκαν γραπτές συνεντεύξεις. Σύμφωνα με τη συστηματική

ανασκόπηση των Fenwick-Smith et al. (2018), όπου χρησιμοποιούνται τεχνικές γραφής

που επιτρέπουν στα παιδιά να μοιράζονται τα συναισθήματα και τις σκέψεις τους, με τα

δικά τους λόγια και όχι με τα λόγια των ερευνητών, με σύντομες συνεντεύξεις και

αφηγήσεις, σχηματίζεται μια σαφέστερη εικόνα των εμπειριών τους και των δεξιοτήτων

τους, που αφορούν στην αντιμετώπιση των προβλημάτων.

Οι ερωτήσεις που τέθηκαν γραπτά στις  μαθήτριες ήταν οι εξής:

(1) Πώς νιώθεις αυτή την περίοδο της πανδημίας, του συνεχιζόμενου εγκλεισμού

και της κοινωνικής απομόνωσης; Περίγραψε τα βασικά συναισθήματα που βιώνεις.

(2) Θεωρείς ότι η πανδημική κρίση έχει επηρεάσει τις βασικές πτυχές της

ποιότητας ζωής σου, όπως τη σωματική σου υγεία, τη σχολική σου επίδοση, τον τρόπο

σκέψης σου, τις διαπροσωπικές σχέσεις σου, την οικογενειακή και κοινωνική σου ζωή;

Αν ναι; Με ποιον τρόπο; Περίγραψέ μου.
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(3) Με ποιους τρόπους και στρατηγικές διαχειρίζεσαι τη σημερινή κρίση της

πανδημίας και της κοινωνικής απομόνωσης; Θεωρείς ότι είναι αποτελεσματικές;

(4) Ποιες είναι οι ανάγκες και οι προσδοκίες σου από τη συμμετοχή σου στην

παρέμβαση; Ποιοι οι στόχοι σου;

(β) Οδηγός προφορικής συνέντευξης μετά την παρέμβαση (Παράρτημα Β)

Σύμφωνα με τα ερευνητικά ερωτήματα, οι ερωτήσεις των ατομικών ημι-

δομημένων συνεντεύξεων που έλαβαν χώρα μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης

ομαδοποιήθηκαν στους ακόλουθους 4 θεματικούς άξονες:

Ο άξονας Α΄ περιλάμβανε τις διερευνητικές ερωτήσεις 1-5 που αφορούσαν στη

γενική αξιολόγηση της θετικής παρέμβασης και στην αποτύπωση γενικών αξιολογικών

κρίσεων.

Ο άξονας Β΄με τη ερώτηση 6 στόχευε στη διερεύνηση και καταγραφή των

απόψεων των μαθητριών για την επίδραση της παρέμβασης στη συναισθηματική τους

κατάσταση.

Ο άξονας Γ΄ περιλάμβανε τις ερωτήσεις 7,8 σχετικά με την επίδραση της

παρέμβασης σε βασικές πτυχές της ποιότητας ζωής τους.

Ο άξονας Δ΄ με τις ερωτήσεις 9-13 αφορούσε στα οφέλη που είχαν αποκομίσει οι

μαθήτριες από τη συμμετοχή τους στην παρέμβαση.

Εκτός από τις βασικές ερωτήσεις του οδηγού συνέντευξης, χρησιμοποιήθηκαν

κατά περίπτωση και υποερωτήματα-βολιδοσκοπήσεις (probes), για την εξασφάλιση

επιπλέον πληροφοριών.

Ο σχεδιασμός των ερωτήσεων βασίστηκε στους βασικούς δείκτες ποιότητας ζωής,

που περιλαμβάνονται στο ερωτηματολόγιο WHOQOL-100 του Παγκόσμιου Οργανισμού

Υγείας και αναφέρονται σε πτυχές της ζωής που αφορούν στη σωματική, πνευματική,

συναισθηματική και κοινωνική ευημερία. Ειδικότερα, αφορούν στην προσωπική

αντίληψη και την υποκειμενική εκτίμηση του ατόμου σχετικά με: (α) τη σωματική υγεία

και ευεξία του, (β) την ψυχική κατάσταση (γνωστική και συναισθηματική) και την

ψυχολογική ευεξία του, (γ) τις διαπροσωπικές-κοινωνικές σχέσεις του και (δ) την

πνευματικότητα και τις προσωπικές πεποιθήσεις του (oqol-insruments.html). Κυρίως

διερευνώνται οι προσωπικές πεποιθήσεις ενός ατόμου και κατά πόσο αυτές συμβάλλουν

στο αίσθημα ψυχικής ευεξίας, επηρεάζουν την ποιότητα ζωής του, το βοηθούν να

αντεπεξερχέται στις δυσκολίες, προσφέρουν απαντήσεις σε πνευματικά και προσωπικά

ερωτήματα και δίνουν νόημα στις εμπειρίες και γενικά στη ζωή του.
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Σύμφωνα με τον ορισμό του  Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, η ποιότητα ζωής

αναφέρεται  στην «υποκειμενική αντίληψη που έχει το άτομο για τη θέση του στη ζωή, η

οποία διαμορφώνεται στο πλαίσιο των αξιών και των πολιτισμικών χαρακτηριστικών της

κοινωνίας στην οποία ζει, και είναι σε συνάρτηση με τους προσωπικούς στόχους, τις

προσδοκίες, τα κριτήρια, τα ενδιαφέροντα και τις ανησυχίες του» (WHO, 1995,

https://docplayer.gr/3642176-Poiotita-zois-zois-erotimatologio-whoqol-100.html).

Η αξιολόγηση των πτυχών της ποιότητας ζωής διενεργείται μεταξύ άλλων για: (α)

την αρχική εκτίμηση μιας ψυχικής κατάστασης ή των αναγκών ενός πληθυσμού σε σχέση

με την υγεία, (β) τη διαμόρφωση στόχων για την ανάπτυξη ψυχοκοινωνικών παρεμβάσεων

και την πρόληψη ψυχικών νόσων, (γ) την αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας και του

θεραπευτικού αποτελέσματος των παρεμβάσεων και (δ) την ανάπτυξη εθνικών και

τοπικών στρατηγικών για την ψυχική υγεία (policy making) (https://docplayer.gr/3642176-

Poiotita-zois-zois-erotimatologio-whoqol-100.html)

Στην παρούσα εργασία η αξιολόγηση των πτυχών της ποιότητας ζωής συνίστατο

στους τρεις πρώτους στόχους, που αφορούσαν στην αρχική εκτίμηση της ψυχικής

κατάστασης και των αναγκών των μαθητριών, στη διαμόρφωση των στόχων της θετικής

παρέμβασης και στην αξιολόγηση της αποτελεσματικότητάς της.

4.5 Ερευνητική διαδικασία

Η θετική παρέμβαση διήρκεσε 11 εβδομάδες και εφαρμόστηκε την περίοδο

Ιανουαρίου-Μαρτίου 2021. Η έρευνα είχε συνολική διάρκεια 4 μήνες, μέχρι και τον

Απρίλιο του 2021,  συμπεριλαμβανομένης της αρχικής αξιολόγησης της κατάστασης και

των αναγκών των μαθητριών, της εφαρμογής της παρέμβασης, της τελικής αξιολόγησης

του προγράμματος και της επεξεργασίας των δεδομένων.

Πριν από την έναρξη του προγράμματος, προηγήθηκε η ενημέρωση της

διεύθυνσης της εκπαιδευτικής μονάδας από την ερευνήτρια και δόθηκε η σχετική

συγκατάθεση του διευθυντή. Εν συνεχεία, ακολουθήθηκε η βασική δεοντολογική αρχή

της πληροφορημένης συγκατάθεσης στην έρευνα, μέσω της επαφής της ερευνήτριας με

τους γονείς και κηδεμόνες των μαθητών και μαθητριών του Εργαστηρίου Φιλοσοφίας, που

επιθυμούσαν να λάβουν μέρος στο πρόγραμμα. Η επαφή αυτή πραγματοποιήθηκε μέσω

webex σε μια κοινή διαδικτυακή ενημερωτική συνάντηση με τους μαθητές και τις

μαθήτριες και τους γονείς τους, όπου έγινε προφορική και γραπτή λεπτομερής
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παρουσίαση της μελέτης. Βάσει της αρχής της πληροφορημένης συγκατάθεσης, που

συνδέεται με την ελεύθερη, συνειδητή και εθελοντική συμμετοχή στην έρευνα,

υποχρέωση της ερευνήτριας ήταν η παροχή σε όλους τους ενδιαφερόμενους των

απαραίτητων πληροφοριών που σχετίζονταν με το ερευνητικό εγχείρημα (Ιωσηφίδης,

2008).

Στη διαδικτυακή συνάντηση έγινε λεπτομερής ενημέρωση από την ερευνήτρια για

τον σκοπό της διεξαγόμενης έρευνας και το ερευνητικό αντικείμενο, για την εφαρμογή

της παρέμβασης, τη διάρκειά της, τα προσδοκώμενα αποτελέσματα και τα πιθανά

αναδυόμενα οφέλη, για την ερευνητική διαδικασία και τις μεθόδους συλλογής των

δεδομένων, για τους τρόπους μελλοντικής αξιοποίησης των ευρημάτων, για τη

διαθεσιμότητά τους μετά την ολοκλήρωση της έρευνας, καθώς και για την προστασία της

ταυτότητας και τη διασφάλιση της ανωνυμίας των μαθητών και μαθητριών,  και γενικά

της τήρησης της δεοντολογίας στη διαχείριση των πληροφοριών και των προσωπικών

τους δεδομένων. Επιπλέον τονίστηκε το αναφαίρετο δικαίωμα των μαθητών και των

μαθητριών για απόσυρση από το πρόγραμμα, αν κατά τη συμμετοχή τους σε αυτό για

οποιονδήποτε λόγο αισθάνονταν κάποια δυσφορία ή δυσανασχέτηση (Ίσαρη & Πουρκός,

2015). Τέλος, ακολούθησε ρητή δέσμευση της ερευνήτριας για μελλοντική ενημέρωση

όλων των συμμετεχόντων σχετικά με τα ευρήματα της έρευνας πριν από τη δημοσίευσή

τους. Εξάλλου, η από κοινού επεξεργασία των ευρημάτων από ερευνητές και

συμμετέχοντες παρέχει τη δυνατότητα εντοπισμού και διόρθωσης τυχόν παρανοήσεων και

παρερμηνειών, και, συνεπώς, βελτίωσης της ποιότητας των δεδομένων (Howitt, 2010, όπ.

αναφ στο Ίσαρη & Πουρκός, 2015∙ Γαλάνης, 2017). Επιπρόσθετα, αυτού του είδους ο

«έλεγχος»  από τους ίδιους τους συμμετέχοντες λειτουργεί και ως κριτήριο εγκυρότητας,

αξιοπιστίας και εμπιστευσιμότητας (Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Μετά την ενημέρωση ζητήθηκε από τους γονείς και κηδεμόνες η γραπτή

συγκατάθεσή τους για τη συμμετοχή των παιδιών τους στο πρόγραμμα παρέμβασης. Οι

γονείς και οι κηδεμόνες υπέγραψαν το σχετικό έντυπο πληροφορημένης συναίνεσης, το

οποίο παρείχε τις απαιτούμενες πληροφορίες σχετικά με την εμπιστευτικότητα των

δεδομένων των παιδιών, τη διασφάλιση του απορρήτου και της ανωνυμίας τους, καθώς

και του δικαιώματός τους να αποχωρήσουν από τη μελέτη ανά πάσα στιγμή.

Πριν από την έναρξη της εφαρμογής του προγράμματος, κατόπιν σχετικών

συζητήσεων και προτάσεων των μαθητών και των μαθητριών σε διαδικτυακή συνάντηση

με την ερευνήτρια για τη διευθέτηση κάποιων λεπτομερειών (π.χ. μέρες και ώρες
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συναντήσεων), το πρόγραμμα παρέμβασης έλαβε τον τίτλο: «Ζώντας ευδαιμονικά την

εποχή της COVID-19».

Λόγω της ποιοτικής μεθοδολογίας που ακολουθήθηκε οι μαθητές και οι μαθήτριες

δεν συμπλήρωσαν ερωτηματολόγια αυτοαξιολόγησης, ούτε έγιναν μετρήσεις με

σταθμισμένα ψυχομετρικά εργαλεία κατά την έναρξη και μετά την ολοκλήρωση του

προγράμματος. Η αρχική και η τελική αξιολόγηση της παρέμβασης πραγματοποιήθηκε

αποκλειστικά μέσω γραπτών δοκιμίων, ημιδομημένων προφορικών ατομικών

συνεντεύξεων και ομαδικών συνεντεύξεων που διενεργήθηκαν στο πλαίσιο της ομάδας

εστίασης.

Έτσι, πριν από την εφαρμογή του προγράμματος, οι μαθητές και οι μαθήτριες

κλήθηκαν να περιγράψουν σε γραπτό λόγο τα συναισθήματα που βίωναν την περίοδο της

πανδημίας και του εγκλεισμού, τις επιδράσεις της πανδημικής κρίσης σε βασικές πτυχές

της ζωής τους, όπως η σωματική υγεία, ο γνωστικός τομέας, η σχολική επίδοση, ο τρόπος

σκέψης, οι διαπροσωπικές σχέσεις, η οικογενειακή και κοινωνική ζωή, τους τρόπους και

τις στρατηγικές που μετέρχονταν για τη διαχείριση της κρίσης, καθώς και τις ανάγκες και

τις προσδοκίες τους από την επικείμενη συμμετοχή τους στην παρέμβαση. Τα γραπτά

κείμενα λόγω των συνθηκών εστάλησαν στην ερευνήτρια μέσω ηλεκτρονικού

ταχυδρομείου.

Μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος, ακολούθησε η αξιολόγησή του από τις

11 μαθήτριες που τελικά συμμετείχαν, μέσω ατομικών και ομαδικών συνεντεύξεων-

συζητήσεων στο πλαίσιο της μεθόδου ομάδας εστίασης. Σε κάποιες περιπτώσεις

εστάλησαν στην ερευνήτρια μέσω του ηλεκτρονικού ταχυδρομείου και γραπτά κείμενα.

Οι ημι-δομημένες προφορικές ατομικές συνεντεύξεις διεξήχθησαν διαδικτυακά

μέσω skype ή webex και είχαν μέση διάρκεια 50-60 περίπου λεπτά, ενώ κάποιες φορές

είχαν και μεγαλύτερη διάρκεια. Στις προφορικές συνεντεύξεις, ανάμεσα στις κύριες

ερωτήσεις παρεμβάλλονταν συχνά και αρκετές συμπληρωματικές, ενώ η παραφραστική

και διευκρινιστική αναδιατύπωσή τους από την πλευρά της ερευνήτριας λειτούργησε

ενισχυτικά στην αποκάλυψη και ανάπτυξη ακόμη και  λανθανόντων θεμάτων.

Κατόπιν παραχώρησης σχετικής άδειας από τις μαθήτριες και τους γονείς τους,

έγινε ηχητική καταγραφή όλων των συνεντεύξεων και, παράλληλα, καταγραφή σχετικών

παρατηρήσεων της ερευνήτριας σε πρωτόκολλο καταγραφής δεδομένων συνέντευξης, και,

εν συνεχεία, απομαγνητοφώνηση και κατά λέξη μεταγραφή τους, για την εξασφάλιση της

ακρίβειας και της εγκυρότητας της ερευνητικής διαδικασίας και την αποτροπή

ενδεχόμενης απώλειας στοιχείων (Robson, 2010∙ Cresswell, 2016).
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Ακολούθησε η επεξεργασία των προφορικών και γραπτών δεδομένων που

συνελέγησαν, η πινακοποίησή τους με βάση τις ερωτήσεις του οδηγού συνέντευξης, για

καλύτερη εποπτεία του υλικού και ευκολότερη ανάλυσή του μέσω της οριζόντιας

επεξεργασίας του ανά θεματικό πεδίο. Συνακόλουθα έγινε λεπτομερής κωδικοποίηση και

θεματική ανάλυση του περιεχομένου όλων των γραπτών και προφορικών κειμένων,

αναλυτική παρουσίαση και ερμηνεία τους (Robson, 2010 Cresswell, 2016).

Όλα τα προσωπικά δεδομένα των μαθητριών, που συγκεντρώθηκαν από  τα

γραπτά κείμενά τους και τις συνεντεύξεις, παραμένουν απόρρητα και στην αποκλειστική

διάθεση της ερευνήτριας.

4.6 Εφαρμογή του Προγράμματος

4.6.1 Χαρακτηριστικά του Προγράμματος

Η θετική παρέμβαση, όπως έχει ήδη αναφερθεί, εφαρμόστηκε σε ένα συμμετοχικό

εργαστήριο, και συγκεκριμένα σε μια μικρή ομάδα 11 μαθητριών, που συμμετείχαν

εθελοντικά στο σχολικό Εργαστήριο Φιλοσοφίας ήδη από την αρχή του σχολικού έτους,

στο πλαίσιο του μαθήματος της Φιλοσοφίας που διδάσκεται στη Β΄ Λυκείου.

Κατά συνέπεια, το συγκεκριμένο πρόγραμμα θετικότητας και προαγωγής ψυχικής

υγείας είχε τα εξής χαρακτηριστικά:

(α) ήταν εστιασμένο και με συγκεκριμένη στόχευση, και όχι ολιστικό,

εφαρμοσμένο σε ολόκληρο το σχολείο ή σε μια σχολική τάξη, λόγω έλλειψης τέτοιας

δυνατότητας εν μέσω της πανδημίας,

(β) ήταν δομημένο,

(γ) ήταν προσαρμοσμένο στη σύγχρονη συγκυρία της πανδημίας,

(δ) περιλάμβανε συνδυαστικές παρεμβάσεις, με διαφορετικές θετικές ψυχολογικές

μεταβλητές και ασκήσεις εφαρμοσμένες διαθεματικά.

Στο Εργαστήριο Φιλοσοφίας, λόγω της ψυχικής επιβάρυνσης των μαθητών και

μαθητριών εξαιτίας της πανδημίας, ήδη από την έναρξή του η διερεύνηση και η μελέτη

των φιλοσοφικών ζητημάτων διευρύνθηκε, επεκτάθηκε και εξελίχτηκε αναπόδραστα σε

μια φιλοσοφική  συμβουλευτική διαδικασία, που, βασισμένη εν πολλοίς στη μέθοδο της

Φιλοσοφικής Συμβουλευτικής των 5 σταδίων του Raabe, περιλάμβανε: (1) Εμπιστοσύνη

σε έναν άλλο, (2) Συναισθηματική απελευθέρωση, (3) Ενδοσκόπηση, (4) Ενόραση και (5)

Εναλλακτικές λύσεις (Αναλυτή, 2011).
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Στο πλαίσιο αυτό της εδραιωμένης συναισθηματικής ασφάλειας, της

εμπιστευτικότητας και της ζεστασιάς, αλλά και της πνευματικής αναζήτησης και

ενασχόλησης της συγκεκριμένης μαθητικής ομάδας, δημιουργήθηκε η ιδανική συνθήκη

και ο κατάλληλος χώρος, γνωσιακά και συναισθηματικά, για την ενσωμάτωση μιας

παρέμβασης Θετικής Ψυχολογίας με την εφαρμογή συγκεκριμένων ασκήσεων

θετικότητας, πλαισιωμένης από την Επικούρεια και Στωική Φιλοσοφία.

Σύμφωνα με τους Κοτσώνη και συν. (2020), ο τρόπος χορήγησης των θετικών

παρεμβάσεων έχει σημασία για τη μεγιστοποίηση των πιθανοτήτων για θετικά

αποτελέσματα. Συνεπώς, για την επίτευξη καλύτερων αποτελεσμάτων, η εφαρμογή της

συγκεκριμένης θετικής παρέμβασης, εκτός από τη διαμόρφωση του κατάλληλου

πνευματικού και συναισθηματικού πλαισίου, βασίστηκε και σε στοιχεία του

εφαρμοσμένου μοντέλου Θετικής Εκπαίδευσης Geelong Grammar School (Seligman et

al., 2009), το οποίο προτείνει την ενσωμάτωση της θετικής εκπαίδευσης (Embedding

Positive Education) στη  διδασκαλία των μαθημάτων που περιλαμβάνει το σχολικό

αναλυτικό πρόγραμμα σπουδών. Βάσει του μοντέλου αυτού, η συγκεκριμένη παρέμβαση

ενσωματώθηκε στις θεματικές ενότητες του μαθήματος της Φιλοσοφίας της Β΄ Λυκείου,

μεταξύ των οποίων είναι και η Ηθική Φιλοσοφία.

Συγκεκριμένα, η μαθητική φιλοσοφική ομάδα κλήθηκε να διερευνήσει τη σχέση

της Ηθικής Φιλοσοφίας με την Ευδαιμονία, μελετώντας την επικούρεια και τη στωική

φιλοσοφική προσέγγιση, υπό το φως της πρόσφατης έρευνας για τον ανθρώπινο

εγκέφαλο, την ευχαρίστηση και τον αλτρουισμό, αλλά και υπό το κράτος της κρίσης της

πανδημίας και των συνεπειών της στην ψυχική υγεία.

Έτσι στο «Εργαστήριο Φιλοσοφίας» πραγματοποιήθηκε μια γόνιμη σύνδεση της

Θετικής Ψυχολογίας, των παρεμβάσεων και τεχνικών της, με τα διαχρονικά, υπαρξιακά

και ηθικά, φιλοσοφικά ζητήματα, που πραγματεύονται οι δύο πιο σημαντικές σχολές

σκέψης της αρχαίας ελληνικής φιλοσοφίας, η Επικούρεια και η Στωική. Ειδικότερα, το

Εργαστήριο ήταν δομημένο γύρω από τα τέσσερα βασικά θέματα-μεταβλητές της Θετικής

Ψυχολογίας, που αφορούν στο νόημα ζωής, στην ευγνωμοσύνη, στην αισιοδοξία και στις

θετικές σχέσεις, τα οποία αναδεικνύονται και στην Ηθική Φιλοσοφία των Επικουρείων

και των Στωικών.
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4.6.2 Διάρκεια του Προγράμματος

Η παρέμβαση διήρκεσε 11 εβδομάδες. Η συγκεκριμένη χρονική διάρκεια

θεωρήθηκε κατάλληλη για την εφαρμογή της, μολονότι, σύμφωνα με τους Bolier et al.

(2013), η διάρκεια μιας θετικής παρέμβασης θα πρέπει να κυμαίνεται από 4 έως 8

εβδομάδες. Για τους Sheldon et al. (2010), η μεγαλύτερη χρονική διάρκεια εξάσκησης

αποτελεί βασικό στοιχείο για την αποτελεσματικότητα μιας θετικής παρέμβασης, ενώ οι

Sin & Lyubomirsky (2009, Lyubomirsky, 2014) συμφωνούν ότι όσο μεγαλύτερη είναι η

διάρκεια μιας παρέμβασης τόσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα ευημερίας που επιφέρει.

Ωστόσο, σύμφωνα με την πρόσφατη ανασκόπηση των Fenwick-Smith et al.

(2018),  δεν φαίνεται να υπάρχει συσχέτιση ανάμεσα στη διάρκεια μιας παρέμβασης, που

διαρκεί ένα έτος ή μόνο μερικές εβδομάδες, και στην αποτελεσματικότητά της. Φαίνεται

δηλαδή πως η αποτελεσματικότητα μιας παρέμβασης δεν συνδέεται οπωσδήποτε με τη

χρονική διάρκεια εφαρμογής της. Αντίθετα, σημασία έχει το περιεχόμενο και η

συνεκτικότητα του προγράμματος, για τον λόγο αυτό  οι σχολικές παρεμβάσεις, παρά τις

διαφορές ως προς τη χρονική διάρκεια (που μπορεί να κυμαίνεται από 8 εβδομάδες ως 2

έτη) συνήθως εμφανίζουν αποτελέσματα εφάμιλλα.

4.6.3 Κριτήρια επιλογής θετικών τεχνικών και ασκήσεων

Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση εντοπίστηκαν θετικές παρεμβάσεις που έχουν

αξιολογηθεί εμπειρικά για την αποτελεσματικότητά τους σε άτομα με καταθλιπτικά

συμπτώματα, άγχος και στρες, και αρκετές από αυτές αξιοποιήθηκαν στην παρούσα

μελέτη. Οι πιο συχνές και εμπειρικά τεκμηριωμένες παρεμβάσεις είναι:

(α) τρία καλά πράγματα (three good things) (Seligman et al., 2005)

(β) τυχαίες πράξεις καλοσύνης (random acts of kindness) (Lyubomirsky et al., 2005∙Otake

et al., 2006)

(γ) καθορισμός στόχων (goal setting) (Sheldon, et al., 2002∙ MacLeod et al., 2008)

(δ) θετικές σχέσεις (positive relationships) (Coan et al., 2006∙ Reyes-García et al., 2009)

(ε) o καλύτερος πιθανός εαυτός (best possible self) (King, 2001∙ Layous et al., 2013)

(στ) η αξιοποίηση των δυνατών σημείων με νέους τρόπους (using your strengths in a new

way) (Seligman et al., 2005∙Wood et al., 2011)

(ζ) τεχνικές απόλαυσης (savoring techniques) (Smith et al., 2014)
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(η) κεφαλαιοποίηση θετικών νέων (capitalizing positive news) (Gable & Reis, 2010∙

Demir et al., 2017, 2018).

Ειδικότερα, στην παρούσα μελέτη επιλέχθηκαν και εφαρμόστηκαν ασκήσεις και

τεχνικές, οι οποίες πληρούσαν συγκεκριμένα κριτήρια που, σύμφωνα με τους Σταλίκας

και συν. (2020), σχετίζονταν με:

(α) την καλύτερη εμπειρική τεκμηρίωση της επιτυχούς εφαρμογής τους, την

ύπαρξη επαρκών ερευνητικών δεδομένων για την αξιολόγηση της αποτελεσματικότητάς

τους, αλλά και ερευνητικά τεκμηριωμένη διάρκεια στα θετικά τους αποτελέσματα,

(β) τις ενδείξεις, αλλά και τις αντενδείξεις της εφαρμογής τους,

(γ) τη δυνατότητα εφαρμογής τους σε ομάδες, τα μέλη των οποίων γνωρίζονται

ήδη ικανοποιητικά μεταξύ τους και έχουν αναπτύξει σχέσεις, όπως τα μέλη της

φιλοσοφικής ομάδας εστίασης στην παρούσα μελέτη,

(δ) την ύπαρξη καλής σχέσης ανάμεσα στον συντονιστή της ομάδας εστίασης και

τα μέλη, ώστε να μπορεί να συμμετέχει και ο ίδιος στις ασκήσεις, όπως εν προκειμένω η

ερευνήτρια,

(ε) την ένδειξη εφαρμογής των ασκήσεων στο εκπαιδευτικό πλαίσιο και τη

δυνατότητα διδασκαλίας, παράδοσης και εφαρμογής τους από τους ίδιους τους

εκπαιδευτικούς, και όχι από ερευνητικές ομάδες ειδικών,

(στ) την καταλληλότητά τους για την  εφηβική ηλικία,

(ζ) την ένδειξη εφαρμογής  τους σε μικρές ομάδες 8-15 συμμετεχόντων,

(η) τις χρονικές απαιτήσεις της εφαρμογής τους σε σχέση με τη χρονική πίεση για

τη εφαρμογή της συγκεκριμένης παρέμβασης και

(θ) τη συγκείμενη κατάσταση της πανδημίας και τις συνακόλουθες ψυχολογικές

συνέπειες.

(ι) Επιπλέον, οι θετικές τεχνικές και ασκήσεις επιλέγησαν και με κριτήριο τις

ψυχικές ανάγκες των μαθητριών, όπως αυτές καταγράφηκαν πριν από την εφαρμογή του

προγράμματος και οι οποίες σχετίζονταν κατά κύριο λόγο με αισθήματα απογοήτευσης,

ματαίωσης και απαισιοδοξίας, θλίψης, άγχους και στρες λόγω της πανδημίας COVID-19.

Έτσι η συγκεκριμένη παρέμβαση επικεντρώθηκε στην ταυτόχρονη αξιοποίηση

διαφορετικών πεδίων και μεταβλητών της Θετικής Ψυχολογίας, με έμφαση στην εύρεση

νοήματος ζωής, την αισιοδοξία, την ευγνωμοσύνη και τις θετικές σχέσεις, ενώ

εφαρμόστηκαν εμβόλιμα και επικουρικά τεχνικές του απολαμβάνειν. Για καλύτερα

αποτελέσματα χρησιμοποιήθηκαν πολλές και διαφορετικές τεχνικές και ασκήσεις, καθώς,

σύμφωνα με τους Layous και Lyubomirsky (2014), η μεγαλύτερη ποικιλία ασκήσεων σε
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μια παρέμβαση οδηγεί σε καλύτερα αποτελέσματα, παρά το γεγονός οι Schueller και Park

(2012) καταλήγουν στη χρήση 6 θετικών ασκήσεων ως την καλύτερη επιλογή.

(ια) Επιπρόσθετα, η παρέμβαση βασίστηκε και στην τεχνική της γνωσιακής

αναδόμησης, καθώς η βιωματική εφαρμογή συγκεκριμένων θετικών τεχνικών συνδέθηκε

με νοητικές-γνωσιακές διαδικασίες, βασισμένες σε συγκεκριμένες φιλοσοφικές αρχές.

Έτσι, εκτός από όλα τα παραπάνω κριτήρια, η επιλογή των συγκεκριμένων μεταβλητών

της Θετικής Ψυχολογίας και των σχετικών ασκήσεων έγινε και σε συνάρτηση με τη

φιλοσοφική ενασχόληση των μαθητριών σχετικά με το νόημα της ζωής, ένα ζήτημα που

απασχολεί διαχρονικά την ανθρωπότητα και για το οποίο έχει επιχειρήσει να δώσει

απαντήσεις και η Φιλοσοφία και η Ψυχολογία. Για τον λόγο αυτό, οι ασκήσεις

επιλέχτηκαν και με κριτήριο τη σύνδεσή τους με συγκεκριμένες αρχές, πρακτικές και

τεχνικές των φιλοσοφικών συστημάτων του Επικουρισμού και του Στωικισμού, που

αποτελούν τις φιλοσοφικές καταβολές μιας πλειάδας σύγχρονων ψυχολογικών

στρατηγικών και μεθόδων.

Τέλος για κάθε θετική άσκηση λήφθηκαν υπόψη και άλλες ειδικές παράμετροι που

θα παρουσιαστούν αναλυτικά στην επόμενη ενότητα.

4.6.4 Περιεχόμενο του Προγράμματος

Στο πρόγραμμα, όπως έχει ήδη αναφερθεί, αξιοποιήθηκαν παρεμβάσεις εύρεσης

νοήματος,  αισιοδοξίας, ευγνωμοσύνης και θετικών σχέσεων-καλοσύνης. Επικουρικά

εφαρμόστηκαν και στρατηγικές του «απολαμβάνειν».

Παρεμβάσεις εύρεσης νοήματος

Ο επιστημονικός κλάδος της  Θετικής Ψυχολογίας εστιάζει στον παράγοντα της

αναζήτησης και της ύπαρξης νοήματος ζωής με παρεμβάσεις και τεχνικές που

επικεντρώνονται περισσότερο σε γνωστικές διεργασίες μέσω των οποίων κινητοποιούνται

και οι συμπεριφορικές αλλαγές (Κοτσώνη και συν., 2020).

Οι παρεμβάσεις εύρεσης νοήματος έχουν ως στόχο την κατανόηση του τι έχει

νόημα για το κάθε άτομο προσωπικά και για ποιον λόγο, και τι μπορεί να κάνει το ίδιο το

άτομο για να το επιτύχει, καθώς η ύπαρξη σαφών στόχων και προσδοκιών φαίνεται ότι

αυξάνει τα επίπεδα ευτυχίας και ικανοποίησης από τη ζωή (Steger et al., 2008,

2009∙Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Οι θετικές παρεμβάσεις εύρεσης νοήματος χρησιμοποιούνται ευρέως για την

αντιμετώπιση αγχωδών διαταραχών και ειδικά για την αντιμετώπιση της διαταραχής
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μετατραυματικού στρες, καθώς στην περίπτωση αυτή το άτομο έχει ανάγκη καθοδήγησης

για να βρει τη χαμένη ευτυχία στη ζωή και να αντιμετωπίσει τις συνέπειες μιας

καταστροφής. Κατά την Hill (2018, όπ. αναφ. στο Ζύμνη και συν., 2020), η διεξαγωγή

ενός μεγάλου αριθμού ερευνών με διαφορετική μεθοδολογία δείχνει ότι οι άνθρωποι

στοχάζονται περισσότερο για το νόημα της ζωής όταν έρχονται αντιμέτωποι με τις

δυσκολίες της ζωής. Επιπρόσθετα, έχει διαπιστωθεί ερευνητικά ότι συχνά η δημιουργία

νοήματος ζωής ακολουθεί ως απότοκο της εμφάνισης ενός τραγικού γεγονότος, που

σηματοδοτεί την ανθρώπινη προσπάθεια για μια νέα προσέγγιση και κατανόησή του και

την ψυχική  διαδικασία επαναπροσδιορισμού των πραγμάτων γενικά (Levine et al., 2009).

Η σύγχρονη πανδημία του νέου κορωνοϊού με τον συνακόλουθο εγκλεισμό

αποτελεί αντικειμενικά μια εξαιρετικά αντίξοη συνθήκη για την ανθρωπότητα, που έχει

αρχίσει να αναθεωρεί ή/και να αναζητεί επίμονα το νόημα της ζωής, αναθεωρώντας

ταυτόχρονα προϋπάρχουσες αξίες και προτεραιότητες, όπως, άλλωστε, συνήθως

συμβαίνει σε περιστάσεις κρίσεων. Για αυτόν τον λόγο και η παρούσα μελέτη

επικεντρώθηκε σε παρεμβάσεις εύρεσης νοήματος.

Οι θετικές παρεμβάσεις εύρεσης νοήματος επικεντρώνονται στην αναζήτηση του

νοήματος της ζωής, στην αναζήτηση και εύρεση τρόπων για την ενίσχυση και επίτευξή

του, και περιλαμβάνουν είτε δραστηριότητες, όπως η εύρεση νοήματος στις καθημερινές

δραστηριότητες, ο καθορισμός ρεαλιστικών στόχων και η χρήση αποτελεσματικών μέσων

για την επίτευξή τους, είτε προβληματισμούς σχετικά με τις σκέψεις και τα συναισθήματα

του ατόμου (Σκαλή &Πάλλη, 2020).

Στην παρούσα μελέτη επιλέχθηκαν 4 ασκήσεις νοήματος με τη συμπερίληψη και

των θετικών μεταβλητών της αισιοδοξίας, της ελπίδας και του απολαμβάνειν, με σκοπό

την ενίσχυση των θετικών συναισθημάτων.

Πιο συγκεκριμένα επιλέχθηκαν οι ασκήσεις: (α) Ανάκληση και αφήγηση θετικών

στιγμών και εμπειριών του παρελθόντος, (β) Έξυπνοι Στόχοι (SMART Goals), (γ) Ο

Καλύτερος Δυνατός Εαυτός (The Best Possible Self) ή, εναλλακτικά, Ο Καλύτερος

Μελλοντικός Εαυτός (Best Future Self) και (δ) Γράμμα από το μέλλον.

(α) Ανάκληση και αφήγηση θετικών στιγμών και εμπειριών του παρελθόντος

Η επιλογή της άσκησης που περιλαμβάνει αφηγήσεις για εμπειρίες του

παρελθόντος  βασίζεται κατεξοχήν στις μελέτες των Burton & King (2004, 2008), και

Wing et al. (2006), που υπογραμμίζουν ότι η ανάκληση και η λεπτομερής καταγραφή

έντονων θετικών εμπειριών - ευτυχισμένων στιγμών - του παρελθόντος, καθώς και η

έμφαση στα βιωμένα αισθήματα και στις σκέψεις που τις συνοδεύουν,  βελτιώνουν τη
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συναισθηματική διάθεση, αυξάνουν τη συχνότητα των θετικών συναισθημάτων, κυρίως

τα επίπεδα της ικανοποίησης από τη ζωή, και ενισχύουν τη σωματική υγεία, μειώνοντας

τις σωματικές ενοχλήσεις και τις επισκέψεις σε ιατρικές υπηρεσίες (Burton & King,

2008).

Η εκμάθηση του μηχανισμού ανάκλησης θετικών γεγονότων της ζωής συμβάλλει

στην απόλαυση του παρόντος μέσα από τις θετικές και ευχάριστες στιγμές του

παρελθόντος, επιτρέποντας στο άτομο να τις ξαναζεί στο παρόν και με αυτόν τον τρόπο

να αποδυναμώνει τις αρνητικές εμπειρίες του. Ταυτόχρονα το βοηθά να συνδέεται  με τα

δυνατά και θετικά στοιχεία του χαρακτήρα του, που έχει χρησιμοποιήσει ξανά στο

παρελθόν, χωρίς ενδεχομένως να το γνωρίζει,  να κατανοεί καλύτερα τον εαυτό του και να

αξιολογεί θετικά την ταυτότητά του, αποκτώντας θετική αυτοαντίληψη, ενισχυμένη

αυτοπεποίθηση και αυτό-αποτελεσματικότητα  (Πεζηρκιανίδης και συν., 2020).

Η συγκεκριμένη άσκηση δόθηκε στις  μαθήτριες με την εξής διατύπωση:

«Ανακάλεσε μια στιγμή που είχε θετική επίδραση σε σένα, που είχε νόημα για σένα.

Θυμήσου όλες τις λεπτομέρειες αυτής της στιγμής, π.χ. τον τόπο, τα άτομα, τα

συναισθήματα. Κατάγραψε τα χαρακτηριστικά σου που χρησιμοποίησες για να δράσεις κατά

τη διάρκειά της. Εξερεύνησε πώς αυτή η στιγμή έχει διαμορφώσει τη σημερινή σου

ταυτότητα, το ποια είσαι σήμερα, καθώς και πώς επηρέασε την άποψή σου για τον εαυτό

σου. Ανακάλεσε τα συναισθήματά σου» (Πεζηρκιανίδης και συν., 2020).

Η συγκεκριμένη άσκηση μπορεί να χρησιμοποιηθεί ενσωματωμένη και σε

παρεμβάσεις θετικών συναισθημάτων (Πεζηρκιανίδης και συν., 2020) και σε παρεμβάσεις

«απολαμβάνειν (savoring) με αναπόληση» (Μπενέτου & Μαλικιώση- Λοΐζου, 2020).

(β) Έξυπνοι Στόχοι (SMART Goals)

Σύμφωνα  με τον Baumeister (1991, όπ. αναφ. στο Ζύμνη και συν., 2020), η

αναζήτηση μιας ζωής με νόημα και σκοπό σχετίζεται αφενός με τη βασική ανάγκη του

ανθρώπου για μελλοντικούς στόχους και αφετέρου με την αναδυόμενη ανάγκη

ικανοποίησης αυτών των στόχων. Η διαμόρφωση στόχων (στοχοθέτηση) ενισχύει τις

δημιουργικές δυνάμεις και τις ικανότητες του ατόμου, διευρύνει τις γνώσεις του,

συμβάλλει στην προσωπική του ανάπτυξη, στην αυτορρύθμιση και τον αυτοέλεγχο και

κυρίως στην εύρεση νοήματος ζωής (Ζύμνη και συν., 2020).  Οι άνθρωποι με σαφείς

στόχους στη ζωή φαίνεται πως είναι πιο επιτυχημένοι και κυρίως πιο ευτυχισμένοι σε

σχέση με άλλους (Corrie, 2009, όπ. αναφ. στο Ζύμνη, 2020).

Στην παρούσα παρέμβαση χρησιμοποιήθηκε το μοντέλο SMART ή, αλλιώς,

Έξυπνοι Στόχοι (SMART Goals), που συνδέεται κυρίως με την ακαδημαϊκή επιτυχία των
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εφήβων (Conzemius & O'Neill, 2009). Ο σκοπός της άσκησης ήταν να αποκτήσουν οι

μαθήτριες δεξιότητες αποτελεσματικής στοχοθέτησης, η οποία έγκειται στην

αποσαφήνιση, τον σαφή επιμερισμό και την ορθή διαχείριση των προσωπικών στόχων,

την οργάνωση των κατάλληλων ενεργειών για την επίτευξή τους βάσει ενός δομημένου

σχεδίου δράσης, καθώς και την αξιολόγηση της προόδου επίτευξης αυτών των στόχων. Ο

σαφής καθορισμός Έξυπνων Στόχων (SMART), δηλαδή στόχων συγκεκριμένων

(Specific), μετρήσιμων (Measurable), ελκυστικών (Attractive), ρεαλιστικών (Realistic)

και εντός συγκεκριμένου χρονικού πλαισίου (Time-framed), συμβάλλει στη διατήρηση

της προσήλωσης και της συγκέντρωσης σε αυτούς, καθώς και στην ενίσχυση των

κινήτρων και της δέσμευσης στην προσπάθεια επίτευξής τους, αυξάνοντας τις

πιθανότητες επιτυχίας (Ζύμνη, 2020).

Στην άσκηση που δόθηκε στις μαθήτριες ζητήθηκε να σκεφτούν και να θέσουν

τους προσωπικούς στόχους τους για την επόμενη πενταετία και να απαντήσουν με

ειλικρίνεια και αυθεντικότητα στην ερώτηση: «Τι θα ήθελες να έχεις καταφέρει στα

επόμενα πέντε χρόνια, ώστε να αισθάνεσαι περηφάνια γι’ αυτό;». Στη συνέχεια οι

μαθήτριες έπρεπε  να καταγράψουν τις σκέψεις τους για όσα θα επιθυμούσαν να έχουν

επιτύχει σε διάφορους τομείς. Στο τέλος έπρεπε να επιλέξουν έναν από τους

καταγεγραμμένους στόχους, αυτόν που τις ενέπνευσε περισσότερο και δημιούργησε

περισσότερο ένα αίσθημα προσωπικού νοήματος, και να τον καταγράψουν σε ένα φύλλο

εργασίας, αρχίζοντας με τη φράση: «Ο σκοπός μου είναι …».

Επιπλέον στις  μαθήτριες δόθηκαν πρόσθετες βοηθητικές ερωτήσεις για κάθε

κριτήριο των Έξυπνων Στόχων (SMART), π.χ.:

1) Συγκεκριμένος (Specific): Πώς πρέπει να δράσω; Ποια βήματα να ακολουθήσω; Με

ποιους πιθανούς ή εναλλακτικούς τρόπους; Με ποιους ανθρώπους; κ.ά.

2) Μετρήσιμος (Measurable): Πώς  θα αξιολογήσω,θα μετρήσω  την πρόοδό μου; κ.ά.

3)  Ελκυστικός (Attractive): Με εμπνέει, με ενθουσιάζει πραγματικά ο στόχος αυτός και για

ποιον λόγο; Τι μου προσφέρει; κ.ά.

4) Ρεαλιστικός (Realistic): Μπορώ να τον πραγματοποιήσω; Έχω τα προσόντα, τις

αναγκαίες ικανότητες; Ποιες ικανότητες πρέπει να αναπτύξω και πώς; κ.ά.

5) Εντός συγκεκριμένου χρονικού πλαισίου (Time-framed): Ποιο χρονικό περιθώριο-

πλαίσιο έχω ορίσει (ή μπορώ να ορίσω) για να έχω κάποιο αποτέλεσμα; Είναι αυτό το

χρονικό όριο εφικτό; κ.ά.

Οι μαθήτριες απαντώντας σε αυτές τις ερωτήσεις κατέστησαν «έξυπνο» τον

επιλεγμένο στόχο τους, ενώ ταυτόχρονα εξετάστηκε αν ο στόχος αυτός απαιτούσε
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περαιτέρω  βελτίωση ή επιμερισμό, προκειμένου να εκπληρωθεί, ή  αν συμφωνούσε με

τις προσωπικές επιθυμίες, τις προτεραιότητες και τις δυνατότητες ή επιβλήθηκε έξωθεν,

από το οικογενειακό ή κοινωνικό περιβάλλον (Ζύμνη και συν., 2020).

(γ) Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός (The Best Possible Self)/Ο Καλύτερος

Μελλοντικός Εαυτός (Best Future Self)

Ως συνέχεια της προηγούμενης τεχνικής, η επιλογή της άσκησης Ο Καλύτερος

Δυνατός Εαυτός (The Best Possible Self) ή, εναλλακτικά, Ο Καλύτερος Μελλοντικός

Εαυτός (Best Future Self), που αφορά στην περιγραφή  του υποθετικά καλύτερου δυνατού

εαυτού στο μέλλον όπου τα πράγματα θα έχουν πάει πολύ καλά στη ζωή, βασίζεται σε

σχετικές έρευνες με πολύ θετικά αποτελέσματα  (King, 2001∙Sheldon &Lyubomirsky,

2006∙Layous et al., 2012). Πρόκειται για μια τεκμηριωμένη άσκηση, η συστηματική και

σε καθημερινή βάση εφαρμογή της οποίας συμβάλλει στην αύξηση της αισιοδοξίας και

των θετικών συναισθημάτων, και βελτιώνει τα επίπεδα υγείας του ατόμου (King, 2001∙

Sheldon & Lyubomirsky, 2006). Σύμφωνα με την King (2001), η αφιέρωση μερικών

λεπτών καθημερινά στη λεπτομερή και σε βάθος περιγραφή του «καλύτερου εαυτού»

βελτιώνει τη θετική συναισθηματική κατάσταση του ατόμου και αυξάνει τα επίπεδα της

σωματικής του υγείας. Κατά τους Seligman et al. (2005), η άσκηση συμβάλλει σημαντικά

στη μείωση των καταθλιπτικών συμπτωμάτων.

Ειδικότερα, η συγκεκριμένη άσκηση διατυπώθηκε ως εξής: «Φέρε στη σκέψη σου

τον καλύτερο, τον ιδανικό εαυτό σου. Φαντάσου τον εαυτό σου και τη ζωή σου στο μέλλον,

σε μια ιδανική κατάσταση όπου όλα έχουν εξελιχθεί όσο το δυνατόν καλύτερα για σένα,

όπου έχεις εργαστεί σκληρά και έχεις κατορθώσει να πετύχεις όλους τους στόχους της ζωής

σου, έχεις πραγματοποιήσει όλα τα όνειρά σου,  έχεις αναπτύξει το καλύτερο δυναμικό σου.

Μέσα σε αυτό το φανταστικό πλαίσιο αναζητάς τον καλύτερο τρόπο για την εξέλιξη των

δεδομένων της ζωής σου, έτσι ώστε να βοηθηθείς να κατευθύνεις τις αποφάσεις σου στο

παρόν, να πάρεις τις καλύτερες αποφάσεις για σένα. Στη συνέχεια να καταγράψεις

λεπτομερώς αυτό που σκέφτηκες» (King, 2001∙ Sheldon και Lyubomirsky, 2006).

Σύμφωνα με τη Lyubomirsky (2008, όπ. αναφ. στο Καρακώστα, 2012), η

συγκεκριμένη άσκηση καλλιεργεί την αισιοδοξία και ενισχύει την αυτοεκτίμηση, καθώς

το άτομο οραματίζεται τον εαυτό του να έχει εκπληρώσει στο βέλτιστο τις δυνατότητές

του σε όλους τους τομείς της ζωής του. Επίσης, το να σκέφτεται κανείς για τον εαυτό του

σαν να έχει επιτύχει μακροπρόθεσμους στόχους, ενισχύει τους υπάρχοντες ψυχολογικούς

πόρους του για τη διαχείριση πιθανών δυσκολιών και αρνητικών καταστάσεων που
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μπορεί να αντιμετωπίσει είτε στο παρόν είτε στο μέλλον. Επιπρόσθετα, ενισχύει την τάση

του να θέτει και να επιδιώκει στόχους και αξίες στη ζωή του.

Και η συγκεκριμένη άσκηση, όπως και η επόμενη, που αφορούν σε αφηγήσεις για

το μέλλον, μπορούν να ενσωματωθούν και σε παρεμβάσεις «απολαμβάνειν (savoring) με

προσμονή» (Μπενέτου & Μαλικιώση- Λοΐζου, 2020).

(δ) Γράμμα από το Μέλλον

Ένα βασικό κριτήριο για την επιλογή της συγκεκριμένης τεχνικής ήταν μεταξύ

άλλων τα ευρήματα της πρόσφατης μελέτης των Chishima et al. (2021), που διενεργήθηκε

την περίοδο της πανδημίας COVID-19. Η υπόθεση των ερευνητών ότι μια διευρυμένη

χρονική προοπτική θα μπορούσε να μετριάσει την υφιστάμενη ψυχική δυσφορία οδήγησε

στη χρήση της τεχνικής Επιστολή από το Μέλλον, με σκοπό τη σύνδεση των ανθρώπων με

τους μελλοντικούς εαυτούς τους στη μετά COVID-19 εποχή. Ειδικότερα, άλλοι

συμμετέχοντες έστειλαν από το παρόν ένα γράμμα στον μελλοντικό τους εαυτό (επιστολή

προς το μέλλον), ενώ άλλοι έγραψαν ένα γράμμα με την προ-οπτική του μελλοντικού

εαυτού τους (επιστολή από το μέλλον). Οι συμμετέχοντες και στις δύο συνθήκες γραφής

επιστολών παρουσίασαν άμεση μείωση των αρνητικών συναισθημάτων και αύξηση της

θετικότητας  σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. Αυτά τα ευρήματα μαρτυρούν ότι η

επικοινωνία μέσω της σύνταξης επιστολών με έναν μελλοντικό εαυτό  μπορεί να οδηγήσει

στην απόκτηση μιας ευρύτερης χρονικής προοπτικής και να αποτελέσει ένα

αποτελεσματικό μέσο για τον έλεγχο και τη ρύθμιση των αρνητικών συναισθημάτων, και

τον περιορισμό των ψυχικών προβλημάτων σε αγχογόνες καταστάσεις, όπως είναι η

παρούσα χρονική στιγμή της πανδημίας COVID-19.

Επίσης βασικό κριτήριο επιλογής και εφαρμογής της συγκεκριμένης τεχνικής

αποτέλεσε και η ηλικιακή παράμετρος της εφηβείας, το γεγονός ότι οι έφηβοι ζουν για το

μέλλον, κάνουν πολλά όνειρα για τη μελλοντική ζωή τους και έχουν μεγάλες προσδοκίες.

Σύμφωνα με τον Αριστοτέλη, «οι νέοι ζούνε κυρίως με την ελπίδα, επειδή η ελπίδα αφορά

το μέλλον, ενώ η ανάμνηση το παρελθόν, και για τους νέους το μέλλον είναι μεγάλο, ενώ το

παρελθόν μικρό» (Αριστοτέλους Ρητορική, 1388b31–1390b13).

Στη συγκεκριμένη τεχνική Γράμμα από το μέλλον το άτομο συντάσσει ένα γράμμα

με αποστολέα τον μελλοντικό εαυτό του και  παραλήπτη τον τωρινό εαυτό του. Στην

επιστολή αυτή ο μελλοντικός εαυτός, γράφοντας με αγάπη, καλοσύνη και συμπόνια,

εκθέτει όλους τους σημαντικούς στόχους και εξιστορεί όλα τα σημαντικά πράγματα που ο

τωρινός εαυτός έχει επιτύχει όλη αυτή τη χρονική περίοδο που έχει μεσολαβήσει,

περιγράφοντας ταυτόχρονα πώς έχει δημιουργήσει και ζει μια υπέροχη ζωή, πώς
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κατάφερε να εξελιχθεί στην καλύτερη πτυχή του εαυτού του, παρά τις δυσκολίες και τα

εμπόδια που συνάντησε και τελικά κατάφερε να ξεπεράσει. Στην επιστολή, που είναι

αρκετά αναλυτική, ο μελλοντικός εαυτός περιγράφει στον τωρινό εαυτό όλες τις όμορφες

και θετικές στιγμές που πρόκειται να ζήσει και όλα τα θετικά συναισθήματα που

πρόκειται να βιώσει. Η συγκεκριμένη δραστηριότητα, αναδεικνύοντας την καλύτερη

εκδοχή του εαυτού, μέσω της φαντασιακής προβολής σε ένα όμορφο μέλλον, όπως

ακριβώς ο τωρινός εαυτός θα ήθελε να είναι, έχει ως στόχο την αναθεώρηση από το άτομο

του παρόντος, της υπάρχουσας κατάστασης που του προκαλεί αρνητικά συναισθήματα,

κυρίως ανησυχία, άγχος και φόβο, και κυρίως του τρόπου με τον οποίο προσπαθεί να την

αντιμετωπίσει. Μέσω της άσκησης αυτής επιτυγχάνεται η γνωσιακή αλλαγή που μειώνει

την καταστροφολογική προσέγγιση του παρόντος και του μέλλοντος, η ρύθμιση του

συναισθήματος και η τροποποίηση της συμπεριφοράς. Η ενδυνάμωση του ατόμου, η

δεκτικότητα στις αλλαγές της ζωής του και η αντιμετώπιση με πιο θετική οπτική των

γεγονότων που βιώνει στο παρόν είναι και το τελικό αποτέλεσμα της δραστηριότητας

αυτής. Το γράμμα από το μέλλον προς τον τωρινό εαυτό ξεκινάει πάντα με την

προσφώνηση «Αγαπητέ/ή…» (Ζύμνη και συν., 2020).

Παρεμβάσεις ευγνωμοσύνης (Gratitude)

Η ευγνωμοσύνη, είτε ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (trait) είτε ως

συναισθηματική κατάσταση (state), έχει διαπιστωθεί ερευνητικά  ότι σχετίζεται με όλες

τις πτυχές της ευημερίας (Wood et al., 2008b, 2010∙Nezlek et al., 2017, 2019). Ειδικότερα

σχετίζεται με αυξημένα επίπεδα  καθημερινής ψυχικής ευεξίας (Emmons & McCullough,

2003∙ Kashdan et al., 2006∙ Sztachańska et al., 2019), με αυξημένο αίσθημα ύπαρξης

νοήματος (Kleiman et al., 2013), με περισσότερες προκοινωνικές συμπεριφορές (Bartlett

& DeSteno, 2006), με χαμηλότερα επίπεδα αυτοκτονικού ιδεασμού (Li et al., 2012), με

λιγότερα αυτοαναφερόμενα σωματικά συμπτώματα και με καλύτερη  ποιότητα ύπνου

(Hill et al., 2013∙ Wood et al., 2009). Η καθημερινή ευγνωμοσύνη σχετίζεται ακόμη με τη

βελτίωση των διαπροσωπικών  σχέσεων (Algoe et al., 2010∙ Zygar et al., 2018) και την

αντιμετώπιση ασθενειών, τραυματικών καταστάσεων ή μετατραυματικού στρες  (Kashdan

et al., 2006∙ Sztachańska et al., 2019).

Οι  παρεμβάσεις ευγνωμοσύνης περιλαμβάνουν δύο ειδών κατηγορίες: α) τις

αναστοχαστικές, που εστιάζουν στην ευγνωμοσύνη που βιώνει κάποιος από τις θετικές

στιγμές της ζωής του και β) τις αλληλεπιδραστικές, που επικεντρώνονται στην

ευγνωμοσύνη που αισθάνεται απέναντι στους άλλους ως απάντηση στις πράξεις τους

απέναντί του (Κοτσώνη και συν., 2020∙ Σκαλή & Πάλλη, 2020).
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Στις πρώτες ανήκουν η καταγραφή Τριών Θετικών Γεγονότων (Three Good

Things), το Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης και η Νοητική Αφαίρεση, ενώ στις δεύτερες η

άσκηση Γράμμα Ευγνωμοσύνης. Οι συγκεκριμένες παρεμβάσεις (με κάποιες παραλλαγές)

επιλέχθηκαν και στην παρούσα μελέτη, καθώς έχουν ερευνητικά τεκμηριωμένη διάρκεια

στα θετικά τους αποτελέσματα. Επιπλέον, σε αυτές τις παρεμβάσεις προστέθηκε και η

άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει (One door closes, another door opens).

(α) Τρία θετικά γεγονότα/Τρία καλά πράγματα/Τρεις καλές στιγμές (Three Good

Things)

Πρόκειται για μια από τις πλέον μελετημένες θετικές παρεμβάσεις-τεχνικές με

εισηγητή τον Seligman et al. (2005), η οποία έχει συμπεριληφθεί στον σχεδιασμό πολλών

μελετών (Lyubomirsky et al., 2005∙Huffman et al., 2011∙Mongrain & Anselmo-Matthews,

2012∙Gander et al., 2012∙Woodworth et al., 2016) και έχει αποδειχθεί ότι, αυτούσια ή με

παραλλαγές, έχει πολύ θετικά και μακροπρόθεσμα αποτελέσματα (ακόμη και έξι μήνες

μετά την παρέμβαση) αφενός στη μείωση των αρνητικών συναισθημάτων και των

καταθλιπτικών συμπτωμάτων, αφετέρου στην ενεργοποίηση και ενίσχυση των θετικών

συναισθημάτων, κυρίως της ευγνωμοσύνης, και στην αύξηση των επιπέδων ευημερίας,

ακόμη και σε παιδιά και εφήβους (Froh et al., 2008∙ Schueller & Parks, 2012).

Στη συγκεκριμένη τεχνική το άτομο καλείται να δώσει μεγαλύτερη έμφαση σε

καθημερινά θετικά γεγονότα και να δεσμευτεί περισσότερο με αυτά, τόσο τη στιγμή που

συμβαίνουν όσο και σε μεταγενέστερες χρονικές στιγμές, μέσω της αναπόλησης, της

ανάκλησης και της αφήγησής τους σε άλλα άτομα (Πεζηρκιανίδης και συν., 2020).

Στην άσκηση αυτή ζητείται από το άτομο να καταγράφει καθημερινά, για

τουλάχιστον μία εβδομάδα και πριν από τον βραδινό ύπνο,  τρεις καλές στιγμές/τρία καλά

πράγματα/τρία γεγονότα με θετική έκβαση, μικρής ή μεγάλης σημασίας, που συνέβησαν

κατά τη διάρκεια της ημέρας και του άρεσαν ή νιώθει ευγνωμοσύνη για αυτά. Μπορεί να

είναι οτιδήποτε φαίνεται θετικό, καλό ή ευχάριστο. Ταυτόχρονα, δίπλα στα θετικά

συμβάντα, θα πρέπει να προσδιορίσει και τα αντίστοιχα αίτιά τους, τους λόγους που κατά

τη δική του γνώμη αυτά συνέβησαν, να εξηγήσει τι πιστεύει ότι προκάλεσε το κάθε

γεγονός, γιατί συνέβη, γιατί θεωρεί ότι πήγε καλά, απαντώντας κατά κάποιον τρόπο στα

ερωτήματα: «Πού το αποδίδεις; Πώς προέκυψε αυτό; Τι έκανες εσύ για να προκύψει;». Η

τελευταία οδηγία σχετίζεται με τον τρόπο που ερμηνεύει ένα άτομο αυτό που του

συμβαίνει, ενισχύοντας τον βαθμό που θεωρεί ότι μπορεί να ελέγχει καθημερινά θετικές

εμπειρίες του (Seligman et al., 2005∙ Anselmo, 2010).
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Η συγκεκριμένη άσκηση ενσωματώνεται και σε παρεμβάσεις θετικών

συναισθημάτων (Πεζηρκιανίδης και συν., 2020).

(β) Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης

Χρησιμοποιώντας τη μέθοδο του καθημερινού Hμερολογίου Eυγνωμοσύνης, οι

Nezlek et al (2017) διαπίστωσαν  ότι υψηλότερα επίπεδα καθημερινής ευγνωμοσύνης

συσχετίζονται με υψηλότερα επίπεδα όχι μόνο θετικών συναισθημάτων και ηδονικής

ευεξίας (hedonic well-being ) αλλά και ευδαιμονικής ευεξίας (eudaimonic well-being), που

συνδέεται με μια μεγαλύτερη αίσθηση νοήματος στη ζωή και μεγαλύτερη αυτοεκτίμηση.

Παράλληλα η καθημερινή βίωση ευγνωμοσύνης μετριάζει τη σχέση του στρες και της

καθημερινής ηδονικής και ευδαιμονικής ευεξίας (Nezlek et al., 2019). Η σχέση

ευγνωμοσύνης και ευεξίας, επιπλέον, παραμένει σταθερή σε όλη τη διάρκεια της ζωής,

καθώς φαίνεται ότι δεν επηρεάζεται από τον παράγοντα ηλικία, αλλά παραμένει συνεπής

σε όλες τις ηλικιακές ομάδες (Hill & Allemand, 2011∙Chopik et al., 2019).

Σύμφωνα με πρόσφατη μελέτη (Jiang, 2020), διαπιστώθηκε ότι η καθημερινή

βίωση ευγνωμοσύνης μέσω της τήρησης καθημερινού ημερολογίου για διάστημα 2

εβδομάδων είχε θετική και ευεργετική  επίδραση κατά την περίοδο της πανδημίας

COVID-19, τα δε αποτελέσματα είχαν διάρκεια ακόμη και έναν μήνα μετά. Τα ευρήματα

της συγκεκριμένης έρευνας, ειδικότερα, έδειξαν ότι υψηλότερα επίπεδα ευγνωμοσύνης

σχετίζονται με υψηλότερα επίπεδα θετικών συναισθημάτων και υποκειμενικής υγείας, και

με χαμηλότερα επίπεδα αντιλαμβανόμενου στρες σχετιζόμενου με την COVID-19∙ η δε

διαπίστωση ότι η ευγνωμοσύνη συσχετίζεται θετικά με την καθημερινή υποκειμενική

υγεία αποτελεί  νέο εύρημα στη βιβλιογραφία. Τα άτομα που βιώνουν  μεγαλύτερη

ευγνωμοσύνη έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα να αντιμετωπίσουν καλύτερα το  στρες  που

σχετίζεται με την COVID-19 και είναι πιθανότερο να ζητήσουν υποστήριξη από άλλους.

Σύμφωνα με τα συμπεράσματα της μελέτης, οι παρεμβάσεις για την καλλιέργεια της

ευγνωμοσύνης μπορεί να προκαλέσουν πολύ θετικές επιδράσεις και να μειώσουν το στρες

κατά τη διάρκεια αντίξοων γεγονότων, όπως το ξέσπασμα μιας πανδημίας σαν την

COVID-19 (Jiang, 2020).

Σύμφωνα με τους Πεζηρκιανίδη & Κοτσώνη (2020), η συγκεκριμένη άσκηση

αποτελεί μια από τις πιο δημοφιλείς ασκήσεις ευγνωμοσύνης, που εστιάζει στον τρόπο με

τον οποίο τα άτομα «μπορούν να αναγνωρίσουν  τις ευλογίες που έχουν στη ζωή τους, να

παρατηρήσουν, να εντοπίσουν, να καταμετρήσουν και απολαύσουν με ευγνωμοσύνη τα

θετικά στοιχεία και τα σημαντικά οφέλη της ζωής τους». Η εφαρμογή της συγκεκριμένης

άσκησης μία με δύο φορές την εβδομάδα για δέκα εβδομάδες, σύμφωνα με τις έρευνες
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των Emmons & McCullough (2003) συσχετίζεται με την αύξηση θετικών συναισθημάτων,

κυρίως ικανοποίησης από τη ζωή και αισιοδοξίας για το μέλλον. Αντίστοιχα, στη μελέτη

των Froh et al. (2008) σε εφήβους, η καθημερινή εφαρμογή της άσκησης για δύο

εβδομάδες είχε ως αποτέλεσμα τη σταθερή αύξηση της ικανοποίησης από το σχολείο

(ακόμη και τρεις εβδομάδες μετά το τέλος της παρέμβασης) και την οικογενειακή ζωή, τη

μείωση των αρνητικών συναισθημάτων και την επίτευξη υψηλών επιπέδων αισιοδοξίας.

Τέλος, οι μελέτες των O’ Connell et al. (2017a, b) επιβεβαιώνουν ότι η καθημερινή

εφαρμογή της άσκησης για δύο εβδομάδες βελτιώνει τις διαπροσωπικές-φιλικές σχέσεις

και συνακόλουθα την ικανοποίηση από τη ζωή, αυξάνει τα θετικά συναισθήματα και

μειώνει την καταθλιπτική συμπτωματολογία, ακόμη και ένα μήνα μετά το τέλος της

παρέμβασης.

Η άσκηση, η οποία στην πραγματικότητα αφορά στην αναγνώριση των θετικών

ζωής (Πεζηρκιανίδης & Κοτσώνη, 2020), υπενθυμίζει στο άτομο ότι υπάρχουν πολλά

πράγματα στη ζωή, που έχουν μικρή ή μεγάλη σημασία, για τα οποία νιώθουμε - ή πρέπει

να νιώθουμε - το θετικό συναίσθημα της ευγνωμοσύνης. Ζητείται, συνεπώς, να

δημιουργήσει ένα καθημερινό ή εβδομαδιαίο Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης προς τον εαυτό

του.  Στο τέλος της εβδομάδας, θα πρέπει να έχει σκεφτεί και να έχει καταγράψει 5

τουλάχιστον πράγματα ή περιστατικά για τα οποία αισθάνεται ευγνωμοσύνη και νιώθει

την ανάγκη να πει «ευχαριστώ», καθώς και τους λόγους για τους οποίους νιώθει το

συναίσθημα της ευγνωμοσύνης (Emmons & McCullough, 2003∙ Sheldon & Lyubomirsky,

2006). Στο ίδιο ημερολόγιο θα πρέπει επίσης να καταγράψει τα καθημερινά προβλήματα

και τις δυσκολίες του, γεγονότα που του προκάλεσαν αναστάτωση. Όταν συμβαίνει κάτι

στενάχωρο, να προσπαθήσει να αναλογιστεί: «Τι μπορώ να μάθω από αυτό που συμβαίνει;

Πώς μπορώ να ωφεληθώ από αυτό; Υπάρχει κάτι στη δύσκολη αυτή κατάσταση για το οποίο

μπορώ να νιώσω ευγνώμων;» (Σκαλή & Πάλλη, 2020). Κατά τους Sheldon &

Lyubomirsky (2006), η εφαρμογή της άσκησης για διάστημα τεσσάρων εβδομάδων

συμβάλλει στη μείωση των αρνητικών συναισθημάτων.

Η συγκεκριμένη άσκηση δόθηκε στις μαθήτριες με την εξής διατύπωση:

«Δημιούργησε ένα  Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης προς τον εαυτό σου. Στο τέλος της

εβδομάδας, να σκεφτείς και να καταγράψεις 5 τουλάχιστον πράγματα για τα οποία εσύ

αισθάνεσαι ευγνωμοσύνη ή νιώθεις την ανάγκη να πεις ‘ευχαριστώ’. Στο ίδιο ημερολόγιο να

καταγράψεις τα καθημερινά προβλήματα και τις δυσκολίες σου. Όταν συμβαίνει κάτι

στενάχωρο, προσπάθησε να αναλογιστείς: ‘Τι μπορώ να μάθω από αυτό που συμβαίνει;
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Πώς μπορώ να ωφεληθώ από αυτό; Υπάρχει κάτι στην δύσκολη αυτή κατάσταση για το

οποίο μπορώ να νιώσω ευγνώμων;’».

(γ) Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει (One door closes, another door

opens)

Ως συμπληρωματική της προηγούμενης άσκησης, στη θετική παρέμβαση

χρησιμοποιήθηκε και η άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει, η οποία σε

γενικές γραμμές διατυπώνεται ως εξής: «Βρες  τρεις αρνητικές εμπειρίες που βίωσες κατά

τη διάρκεια της ημέρας και προσπάθησε να σκεφτείς και να εξαγάγεις θετικά στοιχεία και

συμπεράσματα από αυτές».

Σύμφωνα με τον Οδηγό και τις σχετικές οδηγίες (Therapist’s Guide to Positive

Psychological Intervention) του Rashid (2008), αυτό που κάνουν οι αισιόδοξοι άνθρωποι,

που τους επιτρέπει να είναι πιο ευτυχισμένοι, είναι ότι επιλέγουν να επικεντρωθούν στο

θετικό όσο το δυνατόν περισσότερο. Η αισιοδοξία δεν συνεπάγεται απλώς θετικές

σκέψεις, αλλά επικέντρωση στα «θετικά που πραγματικά υπάρχουν». Στο κλασικό

παράδειγμα του μισογεμάτου ή μισοάδειου ποτηριού, τα μεν αισιόδοξα άτομα επιλέγουν

να επικεντρωθούν στη ρεαλιστική θετική πτυχή της πραγματικότητας ότι έχει απομείνει

μισό ποτήρι νερό, οι δε απαισιόδοξοι επιλέγουν να εστιάσουν στην αρνητική

πραγματικότητα ότι το μισό νερό έχει ήδη φύγει από το ποτήρι.  Κατά συνέπεια, η

άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει έχει σχεδιαστεί για να βοηθήσει τα

άτομα να σκεφτούν στιγμές της ζωής τους που έκλεισαν για αυτούς σημαντικές «πόρτες»

με αποτέλεσμα να ανοίξουν κάποιες άλλες.

Τα ευρήματα μελετών δείχνουν ότι η εφαρμογή της συγκεκριμένης άσκησης

συμβάλλει στην καλλιέργεια μιας αισιόδοξης οπτικής στη ζωή, αυξάνει τα επίπεδα της

αισιοδοξίας και ενισχύει την ψυχική ευημερία (Rashid & Anjum, 2008∙ Gander, et al.,

2013∙ Brownell et al., 2015∙ Proyer et al., 2017).

Η άσκηση που δόθηκε στις μαθήτριες διατυπώθηκε ως εξής:

«Να γράψετε τρεις περιπτώσεις στη ζωή σας που είχατε μια σημαντική απώλεια, όταν

χάσατε κάτι σημαντικό, όταν δεν πέτυχε ή κατέρρευσε ένα μεγάλο σχέδιό σας ή όταν

απορριφθήκατε από κάποιον. Στη συνέχεια, σκεφτείτε ποιες πόρτες άνοιξαν ως αποτέλεσμα,

μετά το κλείσιμο αυτών των σημαντικών θυρών:

Μια σημαντική πόρτα που μου έκλεισε ήταν……………………………………………………και

η πόρτα που άνοιξε ως αποτέλεσμα ήταν……………………………………………………………

Μια δεύτερη σημαντική πόρτα που μου έκλεισε ήταν…………………………………………και

η πόρτα που άνοιξε ως αποτέλεσμα ήταν……………………………………………………………
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Μια τρίτη σημαντική πόρτα που μου έκλεισε ήταν…………………………………………… και

η πόρτα που άνοιξε ως αποτέλεσμα ήταν……………………………………………………………

Σκεφτείτε και απαντήστε εν συντομία στις ακόλουθες ερωτήσεις:

1.  Πόσο καιρό αφότου έκλεισαν αυτές οι πόρτες (η κάθε πόρτα) ήσασταν σε θέση να δείτε

και  να αναγνωρίσετε τις πόρτες που άνοιξαν;

2. Τι εμποδίζει την ικανότητά σας να δείτε και να αναγνωρίσετε αμέσως τις πόρτες που

ανοίγουν;

3. Τι μπορείτε να κάνετε στο μέλλον όταν κλείνει μία πόρτα, για να βρείτε πιο σύντομα  την

πόρτα ή τις πόρτες που ανοίγουν;»

(δ) Γράμμα Ευγνωμοσύνης

Η συγκεκριμένη άσκηση, που έχει μελετηθεί περισσότερο από όλες τις ασκήσεις

ευγνωμοσύνης, έχει αποδειχθεί ότι έχει πολύ θετικά και μακροπρόθεσμα (ακόμη και έξι

μήνες μετά την παρέμβαση) αποτελέσματα στην ψυχική υγεία, ιδιαίτερα στη μείωση των

επιπέδων κατάθλιψης και άγχους, και στην αύξηση των επιπέδων ευημερίας (Seligman et

al., 2005∙ Wong et al., 2016). Ειδικότερα, κατά τους Toepfer &Walker (2009), μέχρι τρία

γράμματα ευγνωμοσύνης μέσα σε οχτώ εβδομάδες συμβάλλουν σε σημαντικά

κλιμακούμενη αύξηση της ικανοποίησης από τη ζωή. Εναλλακτικά, η καθημερινή

εφαρμογή της άσκησης σε διάστημα μίας και μόνο εβδομάδας  ενισχύει τη βίωση θετικών

συναισθημάτων, ακόμη και δύο μήνες μετά από την παρέμβαση, όπως αποδείχθηκε από

την εφαρμογή της  σε εφήβους μαθητές (Froh et al., 2009). Η άσκηση συχνά συνδυάζεται

με την Επίσκεψη Ευγνωμοσύνης, κατά την οποία ο συντάκτης του γράμματος το παραδίδει

προσωπικά στον παραλήπτη. Η συγκεκριμένη άσκηση θετικότητας λόγω της μεγάλης

επίδρασής της στην αύξηση της ευημερίας, κατά τους Seligman et al. (2005), έχει

ενταχθεί στο πρωτόκολλο της Θετικής Ψυχοθεραπείας που απευθύνεται σε άτομα με

καταθλιπτική συμπτωματολογία (Seligman et al., 2006, όπ. αναφ. στο Πεζηρκιανίδης &

Κοτσώνη, 2020).

Η άσκηση ζητεί από το άτομο να στοχαστεί και να θυμηθεί όλους τους ανθρώπους

στη ζωή του (γονείς, συμμαθητές, φίλους, δασκάλους ή άλλους) που έχουν υπάρξει

ιδιαίτερα ευγενικοί μαζί του, το έχουν στηρίξει με κάποιον τρόπο, σε κάποια στιγμή της

ζωής του, μία ή περισσότερες φορές, και που μέχρι σήμερα δεν έχει εκφράσει σε αυτούς

ανοιχτά την ευγνωμοσύνη του, δεν τους έχει πει «ευχαριστώ». Θα πρέπει λοιπόν να

γράψει ένα ευχαριστήριο γράμμα σε ένα τέτοιο άτομο, μέσα στο οποίο θα του εκφράζει

ανοιχτά και με λεπτομέρειες την ευγνωμοσύνη του και εν συνεχεία να το παραδώσει

προσωπικά στον αποδέκτη (Seligman et al., 2005∙ Lyubomirsky et al., 2005).
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Ωστόσο, στην παρούσα χρονική στιγμή, λόγω της πανδημίας, το δεύτερο σκέλος

της άσκησης, η παράδοση του γράμματος προσωπικά, δεν θα μπορούσε να εφαρμοστεί

και αντικαταστάθηκε από την ηλεκτρονική επικοινωνία.

Η συγκεκριμένη άσκηση διατυπώθηκε στις μαθήτριες ως εξής: «Στοχάσου όλους

τους ανθρώπους στη ζωή σου (γονείς, συμμαθητές, φίλους,  δασκάλους ή άλλους) που σε

έχουν στηρίξει με κάποιον τρόπο, σε κάποια στιγμή της ζωής σου, μία ή περισσότερες φορές,

και που μέχρι σήμερα δεν έχεις εκφράσει σε αυτούς  ανοιχτά την ευγνωμοσύνη σου, δεν τους

έχεις πει ‘ευχαριστώ’. Γράψε ένα ευχαριστήριο γράμμα σε ένα τέτοιο άτομο, μέσα στο οποίο

θα του εκφράζεις ανοιχτά και με λεπτομέρειες  την ευγνωμοσύνη σου. Το γράμμα θα πρέπει

να το παραδώσεις προσωπικά στον αποδέκτη».

(ε) Νοητική αφαίρεση

Η Νοητική αφαίρεση (mental subtraction), η οποία  αποτελεί μια γνωστική και

συμπεριφορική τεχνική της Θετικής Ψυχολογίας, έχει στόχο να βοηθήσει το άτομο να

εκτιμήσει όλα αυτά τα πράγματα που θεωρεί δεδομένα στη ζωή του (Πεζηρκιανίδης &

Κοτσώνη, 2020). Σύμφωνα με τη συγκεκριμένη άσκηση, το άτομο «αφαιρεί» νοητικά μια

βιωμένη θετική εμπειρία, προκειμένου να αυξηθεί η ευγνωμοσύνη του και η επίγνωση της

σπουδαιότητας και των θετικών συνεπειών που αυτή είχε στη ζωή του (Koo et al., 2008).

Για παράδειγμα, όταν το άτομο προσπαθεί να σκεφτεί τη ζωή του στο παρόν χωρίς

κάποια βασικά αγαθά ή χωρίς κάποια άτομα, όπως η υγεία, η ασφάλεια, η οικογένεια, η

κοινωνική υποστήριξη, ή χωρίς κάποιο επίτευγμά του ή ακόμη και χωρίς τις όμορφες

στιγμές που έχει ζήσει στο παρελθόν, αυτή η διαδικασία σκέψης συμβάλλει στην ευτυχία

του (Πεζηρκιανίδης & Κοτσώνη, 2020).  Σύμφωνα με τους Koo et al. (2008), μέσω της

νοητικής αφαίρεσης και τη βίωση μιας πιθανής απώλειας, αυξάνονται τα επίπεδα

ευγνωμοσύνης του ατόμου, τα θετικά συναισθήματα και η ικανοποίηση από τη ζωή

συγκριτικά με άλλα άτομα.

Παρεμβάσεις θετικών σχέσεων

(α) Τυχαίες πράξεις καλοσύνης

Οι παρεμβάσεις θετικών σχέσεων συνδυάζουν ταυτόχρονα τα οφέλη του

απολαμβάνειν και των θετικών συναισθημάτων. Οι πράξεις καλοσύνης παρέχουν

ευεργετικά οφέλη τόσο σε αυτούς που τις κάνουν όσο και σε αυτούς που τις δέχονται. Οι

συμπεριφορές καλοσύνης προκαλούν τη βίωση θετικών συναισθημάτων μέσα από την

προσφορά βοήθειας σε τρίτους, καθώς και συναισθημάτων αναγνώρισης μέσω της

ευγνωμοσύνης από τους αποδέκτες της καλοσύνης.



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

129

Η έρευνα των Lyubomirsky et al. (2005) έδειξε ότι η πραγματοποίηση 5 πράξεων

καλοσύνης την εβδομάδα για διάστημα 6 εβδομάδων αυξάνει σημαντικά τα επίπεδα

ευτυχίας των ατόμων που τις πραγματοποιούν και ενισχύει τις θετικές κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις και τη δημιουργία θετικών διαπροσωπικών δεσμών, με τη

συνειδητοποίηση ότι παρέχοντας φροντίδα στους άλλους φροντίζει κανείς ταυτόχρονα και

τον ίδιο του τον εαυτό. Την αύξηση της υποκειμενικής ευημερίας όλων των

εμπλεκομένων στις πράξεις καλοσύνης δείχνουν και τα ευρήματα των Otake et al. (2006).

Στη μελέτη παρέμβασης των Pressman et al.  (2015), όπου ζητήθηκε  από τους

συμμετέχοντες να κάνουν τυχαίες πράξεις καλοσύνης στο χρονικό διάστημα  μιάμισης

ώρας,  τα άτομα αυτά  εμφάνισαν υψηλότερα επίπεδα βίωσης θετικών συναισθημάτων

και, αντίστοιχα, χαμηλότερα επίπεδα βίωσης αρνητικών συναισθημάτων σε σύγκριση με

την ομάδα ελέγχου, ενώ οι αποδέκτες των πράξεων καλοσύνης παρουσίασαν αυξημένα

επίπεδα χαμόγελου.  Ταυτόχρονα, η  μετα-ανάλυση των Galante et al.  (2014) για τα

αποτελέσματα των παρεμβάσεων καλοσύνης έδειξε ότι αυτές συμβάλλουν στη μείωση

των καταθλιπτικών συμπτωμάτων, στην αύξηση των θετικών συναισθημάτων, στην

αύξηση της ενσυνειδητότητας, της συμπόνιας και της αυτό-συμπόνιας συγκριτικά με τις

ομάδες ελέγχου  των αντίστοιχων μελετών. Ακόμη και πολύ  πρόσφατες μελέτες

επιβεβαιώνουν τη σημασία της προσφοράς στον συνάνθρωπο για την επίτευξη της

προσωπικής ευημερίας του ατόμου που προσφέρει (Shin et al., 2020)

Σύμφωνα με την άσκηση Τυχαίες/Μικρές πράξεις καλοσύνης, ζητείται από το

άτομο να επιλέξει μία μέρα μέσα στην εβδομάδα και να πραγματοποιήσει 5 διαφορετικές

μικρές πράξεις καλοσύνης, όλες την ίδια μέρα (π.χ. η παροχή βοήθειας σε έναν γείτονα,

σε έναν φίλο, σε κάποιον ηλικιωμένο, μια εθελοντική δράση για κάποιον ευγενή σκοπό, η

σίτιση ενός άστεγου, η προσφορά ενός συμβολικού δώρου αγάπης κ.ά.). Το σύντομο

χρονικό διάστημα της μίας ημέρας για την  πραγματοποίηση όλων των πράξεων έχει ως

στόχο την αθροιστική και ενισχυτική επίδραση στη βίωση των θετικών συναισθημάτων.

Δεν έχει σημασία το μέγεθος της κάθε πράξης, αν είναι μικρή ή μεγάλη, αλλά η ποικιλία

τους. Επιπλέον δεν είναι απαραίτητο να έχουν τον ίδιο αποδέκτη ούτε και ο ίδιος

απαραίτητα να το γνωρίζει. Οι πράξεις αυτές θα πρέπει να έχουν κάποια αξία για τους

αποδέκτες και κάποιο «κόστος» για το άτομο που τις πραγματοποιεί. Πρόκειται για

«κοινωνικές δαπάνες». Αλλά δεν έχει σημασία το χρηματικό ποσό που ξοδεύει κανείς.

Απλώς χρειάζεται να διερευνήσει τι χρειάζονται περισσότερο οι άλλοι άνθρωποι. Στο

τέλος της ημέρας το άτομο θα πρέπει να καταγράψει τις πράξεις του, να παρατηρήσει και

να καταγράψει τα συναισθήματά του, καθώς και τη θετική σχέση που ανέπτυξε με τους
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αποδέκτες των πράξεών του, παρατηρώντας τη διαφορά που μπορεί να έχει επέλθει  στη

ζωή του (Fredrickson, 2009).

Παρεμβάσεις «απολαμβάνειν» (savoring)

Η βασική αρχή αυτών των παρεμβάσεων συνίσταται στην ενθάρρυνση του ατόμου

να σταθεί σε κάθε μικρή πτυχή της εμπειρίας του, σωματικής, αισθητηριακής,

συναισθηματικής ή κοινωνικής, να αποκτήσει ενημερότητα για τις «άπειρες» μικρές χαρές

που μπορεί να του προσφέρει και να αρχίσει να τις απολαμβάνει. Αυτές οι χαρές μπορεί

να συνδεθούν με την εστίαση σε καθημερινές εμπειρίες, όπως φαγητό, μυρωδιά ή

παρατήρηση (Σκαλή & Πάλλη, 2020).

Οι Bryant & Veroff  (2007, όπ. αναφ. στο Μπενέτου & Μαλικιώση- Λοΐζου, 2020)

προτείνουν δέκα στρατηγικές με τις οποίες μπορεί κανείς να εξασκηθεί στη διαδικασία

του «απολαμβάνειν», η δε εφαρμογή τους ενισχύει τη βίωση της απόλαυσης. Αυτές είναι:

(1) Βιωματική Απορρόφηση (Absorption). Η τεχνική επικέντρωσης στη θετική εμπειρία,

αγνοώντας τα περιφερειακά ερεθίσματα, σε αντίθεση με την ταυτόχρονη διεκπεραίωση

πολλαπλών καθηκόντων (multitasking). Η απορρόφηση περιγράφεται ως η ικανότητα του

να επιτρέπει κάποιος στον εαυτό του να βυθιστεί στην τρέχουσα στιγμή.

(2) Συμπεριφορική έκφραση (Behavioral expression). Η ανοιχτή και ελεύθερη έκφραση

των θετικών συναισθημάτων με ποικίλους τρόπους, λεκτικούς (π.χ. επιφωνηματικές

εκφράσεις) και μη λεκτικούς (π.χ. χαμόγελο, γέλιο, χορός), για επίταση και  ενδυνάμωσή

τους.

(3) Όξυνση των αισθήσεων/Ακόνισμα της αισθητηριακής αντίληψης (Sensory-perceptual

sharpening). Επικέντρωση στο ερέθισμα της στιγμής (π.χ. κλείσιμο των ματιών για

απόλαυση μιας  μουσικής  που συγκινεί) για επίταση της απόλαυσης μέσω της εστίασης

σε συγκεκριμένα ερεθίσματα και τον αποκλεισμό άλλων που λειτουργούν αρνητικά ή

ανταγωνιστικά στην απόλαυση.

(4) Χτίσιμο θετικών αναμνήσεων (Memory building). Ενεργητική αποθήκευση εικόνων

από θετικές στιγμές με τη μορφή νοερής φωτογράφισης  για μελλοντική ανάκληση.

(5) Αυτο-συγχαίρειν (Self-Congratulation). Τεχνική αυτο-ενίσχυσης μετά από θετικές

εμπειρίες,  κυρίως επιτεύγματα και επιτυχίες.  Η αυτο-ενίσχυση δεν πρέπει να συγχέεται

με την υπερηφάνεια και την έπαρση.

(6) Μοίρασμα θετικών στιγμών και συναισθημάτων με άλλους (Sharing with others). Η

διήγηση και η ανταλλαγή θετικών εμπειριών με τους άλλους, το μοίρασμα με

(σημαντικούς) άλλους  προωθεί την ενδυνάμωση των διαπροσωπικών σχέσεων και

αυξάνει με ανατροφοδοτικό τρόπο την ένταση  της εμπειρίας της απόλαυσης.
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(7) Επίγνωση της ρευστότητας του χρόνου (Temporal awareness). Επικέντρωση στη θετική

στιγμή,  με την ταυτόχρονη επίγνωση του  εφήμερου της κάθε χρονικής στιγμής και με

την παρότρυνση στον εαυτό «να αδράξει τη μέρα» (carpe diem),  να βιώσει τη

μοναδικότητα των καθημερινών στιγμών της  ζωής του που φεύγουν γρήγορα και

ανεπιστρεπτί.

(8) Μετρώ τις ευλογίες μου (Counting Blessings). Αποτίμηση των θετικών στη ζωή.

Αποτίμηση με αίσθημα ευγνωμοσύνης στο τέλος κάθε ημέρας ή της εβδομάδας των

θετικών στοιχείων, των αγαθών της ζωής, για τα οποία θα πρέπει να νιώθει κανείς

τυχερός.

(9) Θετική σύγκριση (Comparing). Σύγκριση μιας παρούσας θετικής εμπειρίας ή συνθήκης

και των συνοδών θετικών συναισθημάτων με προγενέστερη κατάσταση και

συναισθήματα, όταν αυτή η εμπειρία δεν υπήρχε, δεν είχε συμβεί, με αποτέλεσμα την

ενίσχυση της  εμπειρίας της απόλαυσης.  Η στρατηγική θα μπορούσε να αφορά και τη

σύγκριση της κατάστασης του ατόμου  με άλλα άτομα που βρίσκονται σε δυσμενέστερη

θέση από αυτό.

(10) Σκέψεις που σκοτώνουν τη χαρά (Kill joy thinking). Αποφυγή αρνητικών και

αποθαρρυντικών σκέψεων. Η εστίαση σε αρνητικές σκέψεις αμβλύνει το θετικό

συναίσθημα, προκαλεί ανησυχία και δεν αφήνει χώρο για την απόλαυση των εμπειριών

της ζωής.

Οι παρεμβάσεις του «απολαμβάνειν» έχουν καταγραφεί ως ιδιαίτερα

αποτελεσματικές στην ενίσχυση της ψυχολογικής ευεξίας (Bryant et al., 2005∙Bryant &

Veroff, 2007∙ Quoidbach et al., 2010).

4.6.5 Δομή του Προγράμματος

Η παρέμβαση υλοποιήθηκε σε 11 εβδομαδιαίες διαδικτυακές συναντήσεις μέσω

Webex, με βασικές διδακτικές και μαθησιακές τεχνικές: (α) τη συμβουλευτική, (β) την

εισήγηση, (γ) τη στοχοκατευθυνόμενη και οργανωμένη συζήτηση, (δ) τις ερωταποκρίσεις,

(ε) τη συγγραφή κειμένων και (στ) την καλλιτεχνική δημιουργία.

Τα εποπτικά μέσα και εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν στην παρέμβαση για την

παρουσίαση και επεξεργασία του υλικού-περιεχομένου του προγράμματος ήταν

παρουσιάσεις σε power point, κείμενα σε word, σκίτσα, κινούμενα σχέδια, βίντεο,

βιβλιογραφία και διαδικτυακοί σύνδεσμοι, τα οποία είτε διαμοιράζονταν (sharescreen)

είτε αποστέλλονταν στις  μαθήτριες μέσω του ηλεκτρονικού ταχυδρομείου.
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Όπως έχει ήδη αναφερθεί, η παρέμβαση βασίστηκε εν πολλοίς στις αρχές και τις

μεθόδους των μοντέλων Penn Resilience Programm και Positive Psychology Programm,

με τη διαφορά ότι η διδασκαλία των θετικών ψυχολογικών εννοιών και των γνωστικών

δεξιοτήτων δεν ενσωματώθηκε στα μαθήματα γλωσσικού γραμματισμού, όπως στα

προγράμματα αυτά, αλλά στο μάθημα της Φιλοσοφίας.

Κατά συνέπεια, όπως και στα προαναφερόμενα μοντέλα, η συγκεκριμένη

παρέμβαση περιλάμβανε εισηγήσεις και συζητήσεις για τις θετικές ψυχολογικές έννοιες,

τις μεταβλητές και τις δεξιότητες της Θετικής Ψυχολογίας, ενώ, για τη βαθύτερη

κατανόησή τους, ακολουθούσαν συζητήσεις για πραγματικές, εμπειρικές και βιωματικές,

καταστάσεις, στις οποίες είχαν χρησιμοποιήσει οι μαθήτριες τις μαθημένες έννοιες και

δεξιότητες, ή για υποθετικές καταστάσεις που θα μπορούσαν να τις αξιοποιήσουν.

Περιλάμβανε επίσης συζητήσεις για φιλοσοφικά ζητήματα, με ταυτόχρονη αξιοποίηση

αποσπασμάτων από έργα Επικουρείων και Στωικών φιλοσόφων, από λογοτεχνικά κείμενα

φιλοσοφικού περιεχομένου, αλλά και από σύγχρονα φιλοσοφικά δοκίμια κυρίως με

σκέψεις και  προβληματισμούς για το νόημα της ζωής. Επιπρόσθετα υλοποιούνταν

δραστηριότητες κατά τη διάρκεια των συναντήσεων και δίνονταν γραπτές εργασίες και

συνδυαστικές βιωματικές ασκήσεις στο σπίτι για εξάσκηση στην εφαρμογή των

μαθημένων δεξιοτήτων, ενώ, στο πλαίσιο της εβδομαδιαίας εργασίας τους, οι μαθήτριες

ενθαρρύνονταν να χρησιμοποιούν τις μαθημένες δεξιότητες στην καθημερινότητά τους,

αλλά και να ανταλλάσσουν προφορικούς και γραπτούς διαλόγους μεταξύ τους για τις

εμπειρίες, τα συναισθήματα και τις σκέψεις τους για τα ψυχολογικά και φιλοσοφικά

ζητήματα που τους απασχολούσαν, πάντα με έμφαση στο νόημα της ζωής και την

ευδαιμονία.

Σε κάθε συνάντηση, που είχε διάρκεια δύο ώρες, γινόταν ανασκόπηση των

εμπειριών των μαθητριών από την εφαρμογή των εργασιών στο σπίτι. Κάθε θετική

άσκηση, δεξιότητα και φιλοσοφική γνώση, συνοδευόταν από συζήτηση στην ομάδα

εστίασης, με μοίρασμα συναισθημάτων, σκέψεων, θέσεων, απόψεων ή και αντιθέσεων

σχετικά με αυτά που είχαν ή όχι βοηθήσει τις μαθήτριες. Οι μαθήτριες συζητούσαν για

την εμπειρία της εφαρμογής των θετικών ασκήσεων, για τις σκέψεις και τα συναισθήματά

τους, για τις τυχόν δυσκολίες που είχαν αντιμετωπίσει ή για τις συζητήσεις που είχαν

κάνει με το οικογενειακό περιβάλλον ή και για άλλα ζητήματα (π.χ. απορίες, διευκρινίσεις

για φιλοσοφικές έννοιες, κ.ά.), που ενδεχομένως είχαν προκύψει από την επεξεργασία του

υλικού της προηγούμενης συνάντησης. Στη συνέχεια, γινόταν προσπέλαση της νέας

γνώσης, με αξιοποίηση της υπάρχουσας γνώσης και εμπειρίας και φιλοσοφική
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συμβουλευτική. Στο τέλος κάθε συνεδρίας, γινόταν αξιολόγηση. Οι μαθήτριες

συμπλήρωναν έντυπα με ερωτήσεις για έλεγχο των αποκτημένων γνώσεων, αλλά και

έντυπα ανατροφοδότησης-αξιολόγησης του περιεχομένου κάθε συνεδρίας, τα οποία

χρησιμοποιούνταν, μεταξύ άλλων, και για πιθανή αναθεώρηση (revision) των

χορηγούμενων ασκήσεων και του παρεχόμενου υλικού. Επιπλέον, στο τέλος κάθε

συνάντησης στις μαθήτριες μοιράζονταν οι ασκήσεις της επόμενης εβδομάδας, καθώς και

τα έντυπα εβδομαδιαίας αξιολόγησης της εφαρμογής των ασκήσεων. Από τις μαθήτριες,

επίσης, ζητήθηκε κάθε άσκηση να καταγράφεται σε ειδικό τετράδιο που ονομάστηκε

«Τετράδιο Θετικής Παρέμβασης». Επιπρόσθετα, κρίθηκε απαραίτητη η επανάληψη

κάποιων ασκήσεων για την ενίσχυση της επίδρασής τους και την εδραίωση των νέων

δεξιοτήτων.

Τα έντυπα ανατροφοδότησης και αξιολόγησης περιλάμβαναν ερωτήσεις του

τύπου:

Τι αποκόμισες από όλη τη διαδικασία της δραστηριότητας; Πώς σε έκανε να νιώσεις;

Έμαθες κάτι καινούργιο για τον εαυτό σου μέσα από αυτή; Τι ακριβώς έμαθες για τον εαυτό

σου που σε έκανε περήφανη και γιατί; Ποια θετικά στοιχεία σου μέσα από την άσκηση

πιστεύεις ότι έχεις αναπτύξει περισσότερο και γιατί; Σε ποια πιστεύεις ότι θα ήθελες να

αφιερώσεις περισσότερο χρόνο; Πώς σκοπεύεις να το κάνεις; Τι έμαθες για τον εαυτό σου

που θα ήθελες να βελτιώσεις και γιατί; Πώς μπορείς να χρησιμοποιήσεις τα θετικά ή τα

δυνατά σου στοιχεία για να κάνεις την αλλαγή στη ζωή σου; Πώς θα χρησιμοποιήσεις φέτος

(αλλά και αργότερα) όσα έμαθες ώστε να αντιμετωπίσεις τις αναδυόμενες προκλήσεις και να

βελτιωθείς; Πώς η δραστηριότητα αυτή επηρεάζει τη διάθεσή σου; Πώς θα μπορούσες να

την εφαρμόσεις για να σε βοηθήσει; Ποια είναι τα πλεονεκτήματα της άσκησης (π.χ. της

καταγραφής και διατήρησης ημερολογίου); κ.ά. (Σταλίκας και συν., 2020).

Πολλές από αυτές τις ερωτήσεις ανατροφοδότησης χρησιμοποιήθηκαν για την

κατασκευή του οδηγού συνέντευξης με στόχο την τελική αξιολόγηση του προγράμματος.

Όλη η παρέμβαση εποπτεύθηκε από την επιβλέπουσα δρ. ψυχολόγο-

ψυχοθεραπεύτρια κ. Αιμιλία-Μαρία  Λεγάκη.

Η 1η συνάντηση εστίασε  στην εδραίωση ενός περισσότερο θετικού, ζεστού,

φιλικού και άνετου κλίματος εμπιστοσύνης και συνεργασίας, στη βάση ενός ήδη

διαμορφωμένου ασφαλούς ομαδικού περιβάλλοντος από την προηγούμενη σχολική

χρονιά. Για την πυροδότηση και ανάδυση θετικών συναισθημάτων στις μαθήτριες, η

ερευνήτρια έκανε διαμοιρασμό (share screen) το βίντεο Your Secret του Jean Sebastien-

Monzani (https://vimeo.com/12890334). Κατά τη διάρκεια της συνάντησης
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παρουσιάστηκαν οι αρχές καθορισμού στόχων και η κάθε μαθήτρια έθεσε γραπτά τρεις

προσωπικούς στόχους που θα επιθυμούσε να έχουν επιτευχθεί μετά την ολοκλήρωση της

παρέμβασης. Το κεντρικό θέμα συζήτησης στην πρώτη συνάντηση ήταν η έννοια της

ευτυχίας-ευδαιμονίας με βάση τις προσωπικές πεποιθήσεις και τις εμπειρίες των

μαθητριών. Ως άσκηση για το σπίτι δόθηκε η καταγραφή Τριών Θετικών Γεγονότων στο

τέλος κάθε μέρας για όλη την επόμενη εβδομάδα μέχρι την επόμενη συνεδρία.

Στη 2η συνάντηση και στο πλαίσιο της γνωσιακή αναδόμησης συζητήθηκε εκ νέου

η έννοια της ευτυχίας-ευδαιμονίας, σύμφωνα με την επικούρεια φιλοσοφική προσέγγιση,

και δόθηκαν στις  μαθήτριες σχετικά αποσπάσματα από κείμενα Επικουρείων φιλοσόφων.

Συζητήθηκαν επίσης και οι τεχνικές της απόλαυσης με διαμοιρασμό (sharescreen)

σχετικού φυλλαδίου όπου καταγράφονταν. Ζητήθηκε από τις  μαθήτριες να εξετάσουν

ποιες δραστηριότητες αυξάνουν τη βίωση των θετικών συναισθημάτων στη ζωή και να

εφαρμόσουν νέους  τρόπους για να απολαύσουν εμπειρίες του παρελθόντος, αλλά και

εμπειρίες στο παρόν ή στο μέλλον. Για  την επόμενη εβδομάδα τους ζητήθηκε να

εξασκούνται καθημερινά σε δικές τους τεχνικές απόλαυσης (savoring).

Η 3η συνάντηση επικεντρώθηκε ειδικότερα στην έννοια της ευγνωμοσύνης και τα

θετικά συναισθήματα που απορρέουν από αυτή.  Ως άσκηση για το σπίτι οι μαθήτριες

κλήθηκαν να δημιουργήσουν ένα εβδομαδιαίο Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης προς τον εαυτό

τους σε συνδυασμό με την άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη ανοίγει.

Στην 4η συνάντηση συζητήθηκε το νόημα και ο σκοπός της ζωής. Οι μαθήτριες,

κατά αντιστοιχία και με το μοντέλο Geelong Grammar School (Seligman et al., 2009),

συμμετείχαν σε έναν «Διάλογο με Νόημα για το Νόημα» (Meaning Dialogue), που

αποτελούνταν από μια σειρά προβληματισμών που ανταλλάσσονταν μεταξύ τους για το τι

νοηματοδοτεί και καταξιώνει τη ζωή, τι της δίνει νόημα και σκοπό (life meaningful and

purposeful). Στις μαθήτριες δόθηκε ως αφόρμηση-προτροπή για την έναρξη του

προσωπικού τους διαλόγου για το νόημα ένα απόσπασμα από το βιβλίο του Irvin Yalom

«Θρησκεία και Ψυχιατρική, εκδ. Άγρα (2003) σχετικά με Το νόημα της ζωής

https://www.psychorropia.gr/irvin-yalom, ενώ παράλληλα παρακινήθηκαν να

αναζητήσουν και οι ίδιες σχετικά κείμενα για το νόημα της ζωής. Διατυπώθηκε μια

ποικιλία θέσεων και προσεγγίσεων, οι οποίες και καταγράφηκαν. Ως εργασία για το σπίτι

δόθηκε η άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός ή εναλλακτικά Ο Καλύτερος Μελλοντικός

Εαυτός.

Στην 5η συνάντηση και στο πλαίσιο της γνωσιακής αναδόμησης συζητήθηκε εκ

νέου το νόημα και ο σκοπός της ζωής σύμφωνα με την επικούρεια, αλλά και τη στωική
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φιλοσοφική προσέγγιση. Συγκεκριμένα, οι μαθήτριες έλαβαν ένα σώμα κειμένων που

αποτελούνταν από αποσπάσματα σχετικά με τo νόημα και τον σκοπό της ζωής, γραμμένα

από Επικούρειους και Στωικούς φιλοσόφους (βλ. Παράρτημα), τα οποία και συζητήθηκαν

στην ομάδα εστίασης. Η συνάντηση αφιερώθηκε επίσης στην παρουσίαση και την

εφαρμογή της άσκησης Έξυπνοι Στόχοι, η ολοκλήρωση της οποίας δόθηκε ως εργασία για

το σπίτι.

Η 6η συνάντηση επικεντρώθηκε στις θετικές σχέσεις μέσω της έκφρασης

ευγνωμοσύνης και οι μαθήτριες μέσω της συζήτησης εξέτασαν πώς θα μπορούσαν να είναι

πιο θετικές στις κοινωνικές τους αλληλεπιδράσεις. Για το σπίτι τούς ανατέθηκε η

άσκηση να γράψουν και να παραδώσουν προσωπικά από ένα έως τρία Γράμματα

Ευγνωμοσύνης σε κάποιους ανθρώπους που τους έχουν στηρίξει στη ζωή τους και που

μέχρι σήμερα δεν τους έχουν εκφράσει ανοιχτά την ευγνωμοσύνη τους, δεν τους έχουν πει

«ευχαριστώ». Επιπλέον, ως δεύτερη εργασία τούς ζητήθηκε να μοιραστούν με έναν φίλο,

μία φίλη ή ένα μέλος της οικογένειάς τους μία από τις ασκήσεις θετικότητας που είχαν

ήδη εφαρμόσει.

Η 7η συνάντηση αφιερώθηκε στις έννοιες της καλοσύνης, της φιλίας, του

ανθρωπισμού και του αλτρουισμού υπό το πρίσμα της Επικούρειας φιλοσοφίας και του

Ωφελιμισμού των Τζέρεμι Μπένθαμ (Jeremy Bentham, 1748-1832) και Τζον Στιούαρτ

Μιλ (John Stuart Mill, 1806-1873), αλλά και τα πρόσφατα ευρήματα της σύγχρονης

επιστημονικής έρευνας. Στις μαθήτριες δόθηκε άσκηση για το σπίτι να κάνουν Πράξεις

Καλοσύνης.

Η 8η συνάντηση επικεντρώθηκε σε αφηγήσεις έντονων θετικών εμπειριών-

«ευτυχισμένων» στιγμών- του παρελθόντος και σε βιωμένα αισθήματα και σκέψεις που

συνόδευαν αυτές τις στιγμές. Στις  μαθήτριες δόθηκε η άσκηση να συντάξουν ένα Γράμμα

από το μέλλον, ένα γράμμα με αποστολέα τον μελλοντικό εαυτό τους και  παραλήπτη τον

τωρινό εαυτό τους.

Στην 9η συνάντηση αρχικά έγινε ανακεφαλαίωση όλου του περιεχομένου που

καλύφθηκε στο πρόγραμμα. Στο πλαίσιο της φιλοσοφικής προσέγγισης και της

διασύνδεσής της με τη Θετική Ψυχολογία, διερευνήθηκαν εκτενέστερα τα φιλοσοφικά

συστήματα των Επικουρείων και των Στωικών φιλοσόφων ως διαχρονικές αλλά και

επίκαιρες «απαντήσεις» σε πολλά φιλοσοφικά και υπαρξιακά ερωτήματα, αλλά και σε

ανησυχίες που απασχολούσαν τις μαθήτριες εν μέσω πανδημίας. Στη συνέχεια, οι

μαθήτριες ενθαρρύνθηκαν να δημιουργήσουν ένα προσωπικό σχέδιο για την πρόληψη και

την αποτροπή οποιασδήποτε «υποτροπής» στην πρότερη - πριν από την παρέμβαση -
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ψυχολογική κατάσταση. Η εργασία για το σπίτι για την επόμενη εβδομάδα ήταν ο

επαναπροσδιορισμός και η πιθανή αναθεώρηση των μελλοντικών τους στόχων υπό το φως

της γνωσιακής αναδόμησης.

Στη 10η συνάντηση παρουσιάστηκαν και συζητήθηκαν τα σχέδια και οι στόχοι

των μαθητριών. Η παρέμβαση ολοκληρώθηκε με την επανάληψη της άσκησης για το σπίτι

σχετικά με το νόημα της ζωής Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός. Ο σκοπός της άσκησης

ήταν η διερεύνηση του βαθμού της γνωσιακής αναδόμησης των μαθητριών μέσω της

επικούρειας και στωικής φιλοσοφίας. Βασική προϋπόθεση, αλλά και στόχος, κατά την

επανάληψη της άσκησης ήταν να μην αποτελεί μια απλή αντιγραφή της προηγούμενης.

Στην 11η συνάντηση αρχικά ζητήθηκε από τις  μαθήτριες να συγκρίνουν τα

περιεχόμενα της ίδιας άσκησης Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός που είχαν κάνει στο

τέλος της 4ης και 10ης συνεδρίας, προκειμένου να διαπιστωθούν ομοιότητες ή

διαφοροποιήσεις. Ακολούθησε σχετική συζήτηση πάνω σε αυτές τις διαπιστώσεις. Εν

συνεχεία έγινε η αξιολόγηση της παρέμβασης μέσω της συζήτησης στην ομάδα εστίασης

για τον βαθμό εκπλήρωσης των τριών στόχων που είχε θέσει στην 1η συνεδρία κάθε

μαθήτρια. Ακολούθησε ο σχεδιασμός για τη διενέργεια των ατομικών προφορικών

συνεντεύξεων των μαθητριών.

Στον Πίνακα 1 παρουσιάζεται το περιεχόμενο των 11 εβδομαδιαίων διαδικτυακών

συναντήσεων.

Πίνακας 1

Δομή της παρέμβασης

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΕΣ
ΣΥΝΑΝΤΗΣΕΙΣ

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ

1η  Εδραίωση θετικού κλίματος εμπιστοσύνης και συνεργασίας
 Προβολή βίντεο Your Secret του Jean Sebastien-Monzani

(https://vimeo.com/12890334)
 Καταγραφή  και παρουσίαση 3 στόχων κάθε μαθήτριας
 Συζήτηση για την έννοια της ευτυχίας-ευδαιμονίας βάσει των

προσωπικών πεποιθήσεων και εμπειριών των μαθητριών
 Άσκηση για το σπίτι: καταγραφή Τριών Θετικών Γεγονότων

στο τέλος κάθε μέρας για όλη την επόμενη εβδομάδα.
2η  Συζήτηση της έννοια της ευτυχίας-ευδαιμονίας, σύμφωνα με

την επικούρεια φιλοσοφική προσέγγιση, με διαμοιρασμό
σχετικών αποσπασμάτων από κείμενα Επικουρείων
φιλοσόφων

 Συζήτηση για τις τεχνικές της απόλαυσης
 Εξέταση δραστηριοτήτων για την αύξηση θετικών



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

137

συναισθημάτων καθώς και τρόπων για την απόλαυση
εμπειριών στο παρελθόν, παρόν και μέλλον

 Άσκηση για το σπίτι: καθημερινή εξάσκηση των μαθητριών
σε δικές τους τεχνικές απόλαυσης (savoring)

3η  Επικέντρωση στην έννοια της ευγνωμοσύνης και τα θετικά
συναισθήματα που απορρέουν από αυτή

 Ασκήσεις για το σπίτι: (α) δημιουργία εβδομαδιαίου
Ημερολογίου Ευγνωμοσύνης, (β) Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη
ανοίγει

4η  Συζήτηση για το νόημα και τον σκοπό της ζωής-Διάλογος με
Νόημα για το Νόημα

 Ανάγνωση αποσπάσματος από το βιβλίο του Irvin Yalom
«Θρησκεία και Ψυχιατρική, εκδ. Άγρα (2003) σχετικά με Το
νόημα της ζωής https://www.psychorropia.gr/irvin-yalom

 Καταγραφή θέσεων και προσεγγίσεων
 Αναζήτηση από το διαδίκτυο σχετικών κειμένων.
 Άσκηση για το σπίτι: Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός ή

εναλλακτικά Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός.
5η  Συζήτηση για το νόημα και τον σκοπό της ζωής σύμφωνα με

την επικούρεια, αλλά και τη στωική φιλοσοφική προσέγγιση
 Διαμοιρασμός σχετικών αποσπασμάτων  σχετικά με τo νόημα

και τον σκοπό της ζωής από κείμενα Επικουρείων και
Στωικών φιλοσόφων και συζήτηση στην ομάδα εστίασης

 Παρουσίαση και εφαρμογή της άσκησης Έξυπνοι Στόχοι
 Άσκηση για το σπίτι: ολοκλήρωση της άσκησης Έξυπνοι

Στόχοι
6η  Επικέντρωση στις θετικές σχέσεις μέσω της έκφρασης

ευγνωμοσύνης
 Διερεύνηση τρόπων για πιο θετικές κοινωνικές

αλληλεπιδράσεις
 Ασκήσεις για το σπίτι: (α) Γράμμα Ευγνωμοσύνης, (β)

επιλογή και διαμοιρασμός με οικείους εφαρμοσμένων
ασκήσεων θετικότητας

7η  Επικέντρωση στις έννοιες της καλοσύνης, της φιλίας, του
ανθρωπισμού και του αλτρουισμού υπό το πρίσμα της
Επικούρειας φιλοσοφίας και του Ωφελιμισμού των Τζέρεμι
Μπένθαμ και Τζον Στιούαρτ Μιλ

 Σύνδεση με τα πρόσφατα ευρήματα της σύγχρονης
επιστημονικής έρευνας

 Άσκηση για το σπίτι: Πράξεις Καλοσύνης
8η  Αφηγήσεις έντονων θετικών εμπειριών-«ευτυχισμένων»

στιγμών- του παρελθόντος και εστίαση στα βιωμένα
αισθήματα και τις σκέψεις που τις συνόδευαν

 Άσκηση για το σπίτι: Γράμμα από το μέλλον
9η  Ανακεφαλαίωση του προγράμματος

 Εκτενέστερη διερεύνηση των φιλοσοφικών συστημάτων των
Επικουρείων και των Στωικών φιλοσόφων ως διαχρονικών
αλλά και επίκαιρων «απαντήσεων» σε πολλά φιλοσοφικά και
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υπαρξιακά ερωτήματα, αλλά και συγκεκριμένες ανησυχίες
των μαθητριών εν μέσω της πανδημίας

 Δημιουργία προσωπικών σχεδίων για την πρόληψη και
αποτροπή  «υποτροπής» στην πρότερη ψυχολογική
κατάσταση

 Άσκηση για το σπίτι: επαναπροσδιορισμός των μελλοντικών
στόχων

10η  Παρουσίαση και συζήτηση των προσωπικών σχεδίων και
στόχων των μαθητριών

 Επανάληψη της άσκησης για το σπίτι: Ο Καλύτερος
Μελλοντικός Εαυτός

11η  Σύγκριση των περιεχομένων της άσκησης Ο Καλύτερος
Μελλοντικός Εαυτός της 4ης και 10ης συνεδρίας για
διαπίστωση ομοιοτήτων και διαφοροποιήσεων, και συζήτηση
πάνω σε αυτές

 Αξιολόγηση  της παρέμβασης για τον βαθμό εκπλήρωσης των
τριών στόχων των μαθητριών της 1ης συνεδρίας

 Παραγωγή γραπτών κειμένων των μαθητριών για τα
συναισθήματά τους, τη σωματική τους υγεία, τη σχολική τους
επίδοση, την κοινωνική τους ζωή,  τους τρόπους- τεχνικές
διαχείρισης  της υγειονομικής κρίσης και της κοινωνικής
απομόνωσης

 Σχεδιασμός για τη διενέργεια εκ νέου ατομικών προφορικών
συνεντεύξεων

 Ολοκλήρωση της παρέμβασης

4.7 Αξιοπιστία και εγκυρότητα της έρευνας

Σε μια ποιοτική έρευνα απαιτείται «σοβαρός επαναστοχασμός των όρων της

εγκυρότητας, της αξιοπιστίας και της γενικευσιμότητας» (Denzin και Lincoln, 2000b, όπ.

αναφ. στο Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Για τη διασφάλιση και την ενίσχυση της αξιοπιστίας και της εγκυρότητας της

παρούσας έρευνας τηρήθηκαν αυστηρά όλες οι απαραίτητες προϋποθέσεις, σύμφωνα με

τους Robson (2010) και Cresswell (2016), που σχετίζονται με:

1) την παρουσία της ίδιας της ερευνήτριας σε όλες τις συνεντεύξεις,

2) την αποφυγή οποιασδήποτε επίδρασης των προσωπικών της πεποιθήσεων, παραδοχών

ή προκαταλήψεων πάνω στις συμμετέχουσες,

3) την αποφυγή πρόκλησης στις αποκρινόμενες μαθήτριες οποιασδήποτε μεροληψίας,

αντιδραστικότητας, νευρικότητας ή κόπωσης, που θα οδηγούσε είτε σε απαντήσεις

επιθυμητές και αναμενόμενες είτε σε πιθανή απόκρυψη πληροφοριών,
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4) την αποφυγή μεροληψιών από την πλευρά της ερευνήτριας ως προς την ανάλυση και

παρουσίαση των δεδομένων,

5) τον σαφή σχεδιασμό της έρευνας, που, κατά τον Robson (2010), «αποτελεί μέρος της

θεμελίωσης της εγκυρότητας»,

6) την τήρηση αυστηρών διαδικασιών στη συλλογή των δεδομένων,

7) την επιλογή και τον σχεδιασμό του κατάλληλου μεθοδολογικού εργαλείου, εν

προκειμένω του οδηγού συνέντευξης, που κατασκευάστηκε για τις ανάγκες της

παρούσας έρευνας, σε σχέση με τον ερευνητικό στόχο και με βάση τα ερευνητικά

ερωτήματα, με τρόπο ώστε να παράγει συνεπή αποτελέσματα: (α) με τις ίδιες βασικές

ερωτήσεις για όλες τις συμμετέχουσες, (β) με τη διατύπωση σαφών και κατανοητών

ερωτήσεων, (γ) με την απάντηση όλων των ερωτήσεων, (δ) με την ύπαρξη εσωτερικής

συνέπειας ανάμεσα στις απαντήσεις, (ε) με την αποτροπή οποιασδήποτε διασποράς των

απαντήσεων, (στ) με τη μερική  αλληλοεπικάλυψη και συμπληρωματικότητα των

ερωτήσεων, προκειμένου να επιβεβαιώνονται οι απαντήσεις μέσω των επαναλήψεων ή

να εντοπίζονται τυχόν ασυνέπειες, ασυνέχειες ή αντιφάσεις στις απαντήσεις,

8) τη στρατηγική του τριγωνισμού, της τριγωνοποίηση δεδομένων, που αφορά στη χρήση

διαφορετικών πηγών (Cohen & Manion, 1997), με τη συγκέντρωση δεδομένων για το

ίδιο θέμα μέσω ομαδικών συνεντεύξεων της ομάδας εστίασης και ημιδομημένων

ατομικών συνεντεύξεων,

9) τη διασφάλιση της ακρίβειας των δεδομένων, με ηχητική καταγραφή των

συνεντεύξεων και παράλληλη καταγραφή από την ερευνήτρια παρατηρήσεων,

σχολίων και ερμηνειών κατά τη διενέργεια των συνεντεύξεων,

10) την αναλυτική παρουσίαση και αιτιολόγηση των βημάτων για την ερμηνεία των

δεδομένων και τη συνακόλουθη εξαγωγή συμπερασμάτων,

11) την επαναλαμβανόμενη ανάγνωση των δεδομένων κατά τη θεματική ανάλυση, αφενός

για τον προσδιορισμό και την ανάδειξη ακόμη και των λανθανόντων κωδικοποιήσεων

και θεμάτων, αφετέρου για την κατανόηση και την «σε βάθος» ερμηνεία των

δεδομένων (Γαλάνης, 2018),

12) την πλήρη και λεπτομερή καταγραφή των διαδικασιών, των δραστηριοτήτων και των

μεθόδων συλλογής και ανάλυσης των δεδομένων, καθώς και τη λεπτομερή

κωδικοποίηση και θεματική ανάλυσή τους, με αναλυτική παρουσίαση και αιτιολόγηση

του τρόπου ερμηνείας τους.
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Για επιπλέον διασφάλιση της εγκυρότητας, για τον έλεγχο της σαφήνειας και

της πληρότητας των ερωτήσεων του οδηγού συνέντευξης, πραγματοποιήθηκε αρχικά

μια πιλοτική έρευνα με τρεις  δοκιμαστικές συνεντεύξεις (Cresswell, 2016).

Ειδικότερα ως προς την ανάλυση των δεδομένων σε μια ποιοτική έρευνα, στην

πραγματικότητα δεν υπάρχει σαφής απάντηση για τον τρόπο με τον οποίο μπορεί να

ελεγχθεί η εγκυρότητά της  (Γαλάνης, 2017). Παρόλα αυτά, απαιτείται η ανάλυση να

βασίζεται σε σαφείς μεθοδολογικές αρχές, να αφορά σε όλα τα δεδομένα που συλλέγονται

και να είναι ενδελεχής και συστηματική (Γαλάνης, 2017).

Σε μια ποιοτική έρευνα η θεματική ανάλυση των δεδομένων είναι περισσότερο

υποκειμενική συγκριτικά με την ανάλυση σε  μια ποσοτική έρευνα, υπό την έννοια  ότι

υπάρχει πάντα ανοιχτό το ενδεχόμενο διαφορετικοί ερευνητές να καταλήγουν σε

διαφορετικά θέματα και σε διαφορετικές κωδικοποιήσεις. Για τον λόγο αυτό, είναι

καθοριστικής σημασίας ο έλεγχος της εγκυρότητας στη θεματική ανάλυση, καθώς έτσι

μειώνει το σφάλμα και ενισχύει την ανάλυση, καθιστώντας την πιο στέρεη (Γαλάνης,

2017).

Για τον έλεγχο της εγκυρότητας στη θεματική ανάλυση υπάρχουν δύο μέθοδοι: (α)

έλεγχος της εγκυρότητας από τους συμμετέχοντες (respondent validation) και (β) έλεγχος

της εγκυρότητας από άλλους ερευνητές (researchers validation) (Γαλάνης, 2018).

Στην παρούσα εργασία χρησιμοποιήθηκε μόνο η πρώτη μέθοδος, ο έλεγχος της

εγκυρότητας από τους συμμετέχοντες, καθώς αμφισβητείται η αξία του ελέγχου της

εγκυρότητας από άλλους ερευνητές, με το σκεπτικό ότι κάθε ερευνητής μπορεί να να

δμιουργήσει τις δικές του κωδικοποιήσεις και τα δικά του θέματα, και να ερμηνεύσει με

διαφορετικό τρόπο τα δεδομένα μιας μελέτης, ή να αναδείξει νέα θέματα και να αναπτύξει

περισσότερο το θεωρητικό υπόβαθρο. Επιπρόσθετα, είναι αδύνατη η σύγκριση

διαφορετικών ερμηνειών των δεδομένων από διαφορετικούς ερευνητές (Γαλάνης, 2018).

Όπως προβλέπει η μέθοδος ελέγχου της εγκυρότητας από τους συμμετέχοντες,  στην

παρούσα έρευνα δόθηκε σε κάθε μαθήτρια το γραπτό κείμενο της συνέντευξής της, καθώς

και τα αποτελέσματα της ανάλυσης από την ερευνήτρια, προκειμένου να επιβεβαιώσει ή

να απορρίψει την ερμηνεία των δεδομένων. Με αυτόν τον τρόπο, σύμφωνα με τη

συγκεκριμένη μέθοδο, αποσαφηνίζονται και καθορίζονται πιο αποτελεσματικά οι

κωδικοποιήσεις και τα θέματα (Γαλάνης, 2018).

Επιπλέον, για να μειωθούν οι πιθανότητες να μεταβληθούν οι απόψεις και οι

αντιλήψεις των μαθητριών, καταβλήθηκε προσπάθεια η διαδικασία ελέγχου να  διεξαχθεί

σχετικά όσο το δυνατόν πιο σύντομα μετά τη συλλογή και την ανάλυση των δεδομένων,
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παρούσης της ερευνήτριας, για την παροχή διευκρινίσεων στις  μαθήτριες σε περίπτωση

μη κατανόησης των αποτελεσμάτων της ανάλυσης (Γαλάνης, 2018).

Στην  ποιοτική έρευνα, κατά τους  Mulholland και Wallace (2003, όπ. αναφ. στο

Ίσαρη & Πουρκός, 2015), τίθενται υπό συζήτηση και λαμβάνονται υπόψη δύο κριτήρια:

α) η βασιμότητα, που σχετίζεται με την αναλυτική και ειλικρινή περιγραφή της

ερευνητικής διαδικασίας από τον ερευνητή και β) η επιβεβαιωσιμότητα, που συνδέεται με

την πλαισιοθέτηση των δεδομένων και την πειστική υποστήριξη από τον κάθε ερευνητή

ότι οι ερμηνείες του βασίζονται στο συγκεκριμένο συγκείμενο και ότι οι συμμετέχοντες

είναι υπαρκτοί και όχι προϊόν της φαντασίας του. Η χρήση της τριγωνοποίησης και η

διασφάλιση υψηλής βασιμότητας και επιβεβαιωσιμότητας της ποιοτικής έρευνας ενισχύει

ταυτόχρονα και τη θεωρητική γενίκευσή της, τη μεταφερσιμότητα/γενικευσιμότητά της

υπό την έννοια ότι τα ευρήματά της μπορούν να έχουν ισχύ, πέρα από το συγκεκριμένο

πλαίσιο διεξαγωγής της, και σε άλλα ομοειδή κοινωνικά πλαίσια (Ίσαρη & Πουρκός,

2015).
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Κεφάλαιο 5ο : Αποτελέσματα της έρευνας

Στην καταγραφή των αποτελεσμάτων που ακολουθεί, λόγω της ποιοτικής

μεθοδολογίας, στόχος δεν είναι η παρουσίαση ποσοτικών δεδομένων ούτε οι ποσοτικοί

συσχετισμοί με την παρουσίαση στατιστικών στοιχείων. Σύμφωνα με την ποιοτική

μέθοδο, καταβάλλεται προσπάθεια ανίχνευσης και γενικής αποτύπωσης κυρίαρχων

αντιλήψεων και στάσεων, και καταγράφονται οι σχετικές απαντήσεις που τις

τεκμηριώνουν. Για τον λόγο αυτό δεν αναφέρεται πάντα ο αριθμός των ατόμων που

δίνουν παρόμοιες απαντήσεις, εκτός από ελάχιστες εξαιρέσεις, που αποτελούν ένδειξη του

βαθμού επίδρασης και της αποτελεσματικότητας της παρέμβασης. Πολλά θέματα

επαναλαμβάνονται στις απαντήσεις των ερωτήσεων του οδηγού συνέντευξης, ενώ

δίνονται απαντήσεις που δεν ανταποκρίνονται  ακριβώς στις ερωτήσεις. Επιπλέον, ο

προφορικός λόγος που χρησιμοποιείται από την ηλικιακή ομάδα του δείγματος δεν έχει

συχνά την απαιτούμενη σαφήνεια και ακρίβεια.

5.1 Γενική αξιολόγηση της παρέμβασης (ερωτήσεις 1-5)

Κατά την τελική αξιολόγηση της παρέμβασης και οι έντεκα (11) μαθήτριες που

συμμετείχαν αναγνώρισαν ομόφωνα την αναγκαιότητα και τη σημασία της στην

«πιεστική» και «θλιβερή» περίοδο της COVID-19:

«νομίζω ότι χρειαζόμασταν μια τέτοια ανάσα μέσα σε όλη αυτή την πίεση που περνάμε»

«έκανα πολύ καλά που συμμετείχα και εγώ σε όλο αυτό, το είχα πολλή ανάγκη»

«έπρεπε να μπορούν να συμμετάσχουν και άλλα παιδιά, όχι μόνο εμείς»

«φυσικά και έπρεπε να γίνει ένα τέτοιο πρόγραμμα… πριν όλα μου φαίνονταν πολύ

θλιβερά»

«ήταν πολύ ενδιαφέροντα όσα ακούστηκαν και έγιναν, και θα ήθελα να ξαναγίνει κάτι

τέτοιο στο σχολείο μας»

«μέχρι να ξεκινήσουμε το εργαστήριο της Φιλοσοφίας μου φαινόταν πολύ δύσκολο να

αντέξω μια νέα καραντίνα»

Επιπλέον, κοινός τόπος των απαντήσεων εννέα (9) κοριτσιών ήταν ότι το

συγκεκριμένο πρόγραμμα είχε ανταποκριθεί σε γενικές γραμμές στις ανάγκες τους και
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είχε εκπληρώσει τους αρχικούς στόχους και τις προσδοκίες τους, λειτουργώντας

υποστηρικτικά, ενισχυτικά, απελευθερωτικά και ψυχοθεραπευτικά, αλλά και ως μέσο

αυτογνωσίας και ετερογνωσίας, μέσω του συνδυασμού Φιλοσοφίας και Ψυχολογίας:

«μου άρεσε το πρόγραμμα αυτό, γιατί συνδύαζε μάθημα, συζήτηση και ένα είδος

ψυχοθεραπείας. Όλα όσα έμαθα, συζήτησα και εφάρμοσα άνοιξαν άλλους ορίζοντες, νέα

παράθυρα στη σκέψη μου»

«ήταν πολύ βοηθητική όλη αυτή η διαδικασία, άκουσα πολύ ενδιαφέροντα πράγματα, και

γνώρισα σε βάθος τη Φιλοσοφία, την Ψυχολογία, τον εαυτό μου και τους άλλους»

«είχα ανάγκη να πάρω δύναμη και το πρόγραμμα με βοήθησε»

«αν δεν είχα συμμετάσχει, νομίζω ότι θα είχα περισσότερα ψυχολογικά προβλήματα»

«ήθελα να βρω μια άκρη σε όλα αυτά που ένιωθα και σκεφτόμουν, και νομίζω ότι τη

βρήκα»

«ένιωθα χαμένη, παγιδευμένη, σε αδιέξοδο, μέσα σε όλα αυτά που περνάμε… νομίζω ότι το

πρόγραμμα εφαρμόστηκε την κατάλληλη στιγμή»

«ανταποκρίθηκε και με το παραπάνω στις ανάγκες που είχα, ούτε εγώ το περίμενα, είμαι

πολύ ενθουσιασμένη με αυτή την εμπειρία που έζησα»

«είχα ανάγκη… έψαχνα να βρω στηρίγματα… η παρέμβαση μου έμαθε πού να τα βρίσκω»

«ήθελα να αντιμετωπίσω, να διώξω όλη αυτή την πίεση, όλο αυτό το άγχος της πανδημίας,

και νομίζω ότι το κατάφερα σε μεγάλο βαθμό»

Ωστόσο, δύο (2) από τις μαθήτριες, παρά την αναγνώριση της αναγκαιότητας του

προγράμματος, θεώρησαν ότι το περιεχόμενό του δεν ανταποκρίθηκε ακριβώς στις

προσδοκίες τους για μια πιο ψυχοθεραπευτική παρέμβαση, καθώς είχε περισσότερο

φιλοσοφικό χαρακτήρα:

«αλλιώς το φανταζόμουν, πώς να το πω, πιο ψυχοθεραπευτικό… μπορεί εγώ να φταίω και

μην είχα καταλάβει καλά»

«δεν ήταν ακριβώς όπως το περίμενα… ήταν περισσότερο Φιλοσοφία και λιγότερο

Ψυχολογία, όπως και να  ’ναι, το χρειαζόμασταν»

Περιγράφοντας σε γενικές γραμμές τη βιωμένη εμπειρία τους, οι μαθήτριες στο

σύνολό τους εξέφρασαν ένα αίσθημα ικανοποίησης  από τη συμμετοχή τους στο
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πρόγραμμα, που είχε επηρεάσει θετικά και τη σκέψη και τη συναισθηματική τους

κατάσταση, προσφέροντας, κατά τα λεγόμενά τους, ένα διάλειμμα, μια ανάσα ανάπαυσης,

χαράς, ασφάλειας και ηρεμίας:

«μου άρεσε πολύ όλο αυτό, μου έκανε καλό»

«ήταν σαν ένα διάλειμμα»

«ήταν ξεχωριστή εμπειρία»

«ήταν ό, τι καλύτερο μπορούσα να κάνω μέσα στην καραντίνα, μακάρι να συνεχιζόταν»

«περίμενα με ανυπομονησία κάθε εβδομάδα την ώρα που θα συναντιόμασταν» (ενν.

διαδικτυακά)

«ένιωθα ασφάλεια και χαρά»

«γενικά νιώθω ικανοποίηση… με ξεκούραζε και με ηρεμούσε και με έβαζε να σκεφτώ

διαφορετικά»

Βαθμολογώντας το πρόγραμμα στην κλίμακα 1-5, επτά (7) μαθήτριες,

εκφράζοντας την απόλυτη ικανοποίησή τους, έβαλαν 5, δύο (2) μαθήτριες έβαλαν 4, ενώ

δύο (2)  έβαλαν 3 (Γράφημα 4). Η τελική βαθμολογία του προγράμματος στην κλίμακα  1-

5 ήταν 4.5.

Γράφημα 4

Στην ερώτηση τι θα άλλαζαν στο πρόγραμμα, οι επτά (7) μαθήτριες σχολίασαν ότι

από το πρόγραμμα «δεν έλειπε τίποτε», ήταν «τέλειο», «ολοκληρωμένο» και «πλούσιο σε
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γνώσεις», και «δεν θα άλλαζαν κάτι», προσθέτοντας, ωστόσο, ότι «τα δια ζώσης μαθήματα

θα ήταν σίγουρα καλύτερα». Μάλιστα κάποιες από αυτές παρατήρησαν σχετικά: «δεν ξέρω

πώς θα ήταν, αν κάτι έλειπε ή ήταν διαφορετικό», «το βλέπω όλο αυτό σαν σύνολο, δεν

μπορώ να μετρήσω κάτι ως περισσότερο ή λιγότερο, όλα όσα μάθαμε και κάναμε ήταν

βοηθητικά».

Οι υπόλοιπες τέσσερις (4) μαθήτριες, μολονότι αναγνώρισαν ότι το πρόγραμμα

ήταν «ενδιαφέρον» και «χρήσιμο», πρόσθεσαν ότι:

«θα έπρεπε να διαρκέσει περισσότερο»

«θα μπορούσε να διαρκέσει και όλη τη σχολική χρονιά»

«να επαναλαμβάνεται κάθε χρόνο, όχι μόνο στην καραντίνα»,

«θα έπρεπε να έχει περισσότερες πρακτικές εφαρμογές, βιωματικές ασκήσεις και

συζητήσεις»

«χρειαζόταν να έχει περισσότερη ψυχανάλυση και συζήτηση για τα προσωπικά μας, τα

ψυχολογικά προβλήματα, τις σχέσεις»

5.2 Επίδραση  της παρέμβασης στην ψυχική-συναισθηματική κατάσταση
(ερώτηση 6)

Πριν από την παρέμβαση στα γραπτά κείμενα όλων των κοριτσιών υπήρχε η

καταγραφή ενός ευρέως φάσματος αρνητικών συναισθημάτων. Ωστόσο, λόγω της

ποιοτικής μεθοδολογίας της μελέτης δεν έγιναν ποσοτικές μετρήσεις της συχνότητας, της

διάρκειας και της έντασης αυτών των αρνητικών συναισθημάτων πριν και μετά από την

παρέμβαση.

Συγκεκριμένα, οι μαθήτριες είχαν αναφέρει ότι αισθάνονταν ανησυχία, άγχος,

φόβο και στρες, αλλά και απογοήτευση, ματαίωση, απαισιοδοξία, μελαγχολία, θλίψη,

ενίοτε θυμό ή ενοχή, και, σταθερά, έλλειψη ικανοποίησης από τη ζωή, ενώ οι

περισσότερες μιλούσαν για  έντονη τάση για κλάμα ή/και για ξέσπασμα σε αναίτιο και

αναιτιολόγητο κλάμα.

Μετά την παρέμβαση, κοινός τόπος των απαντήσεών τους ήταν ότι είχε επιδράσει

θετικά στην ψυχολογία τους, συμβάλλοντας στην ψυχική τους ενίσχυση εν μέσω της

πανδημίας και των συνεχιζόμενων περιορισμών. Οι περισσότερες παραδέχτηκαν ότι τα
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αρνητικά συναισθήματα που είχαν αναφέρει πριν από την παρέμβαση είχαν περιοριστεί,

είχαν υποχωρήσει και σε πολλές περιπτώσεις είχαν μεταβληθεί και αντικατασταθεί από

θετικά συναισθήματα ή απλώς ελέγχονταν από λογική σκέψη. Ωστόσο, παρά τις

συγκλίσεις τους, οι απαντήσεις παρουσίαζαν και κάποιες ποιοτικές διαφορές μεταξύ τους.

Πιο συγκεκριμένα, οι επτά (7) μαθήτριες, οι ίδιες που είχαν αξιολογήσει με τον

βαθμό 5 την παρέμβαση, παραδέχτηκαν ότι είναι «ευτυχισμένες», «ανεξάρτητα από τη

δύσκολη κατάσταση», «προσπαθώντας», σύμφωνα με τα λεγόμενά τους, να παραμείνουν

«όσο το δυνατόν ανεπηρέαστες», «αισιόδοξες», «δυνατές» και «αφοσιωμένες στους στόχους

τους». Οι ίδιες μαθήτριες θεώρησαν ότι το πρόγραμμα στο οποίο είχαν συμμετάσχει τις

είχε βοηθήσει να έχουν «περισσότερα θετικά συναισθήματα, και λιγότερα αρνητικά», «να

σκέφτονται πιο αισιόδοξα για τη ζωή» και «να αισθάνονται ότι μπορούν να τα καταφέρουν

καλύτερα» στις δυσκολίες που αντιμετώπιζαν εν μέσω πανδημίας. Μάλιστα, θεώρησαν ότι

είναι «περισσότερο ευτυχισμένες και πιο δυνατές σε σύγκριση με τους περισσότερους

συνομηλίκους» τους, καθώς και «σε σύγκριση με την περίοδο του εγκλεισμού πριν από την

παρέμβαση». Είναι αντιπροσωπευτική μία από τις απαντήσεις που δόθηκαν: «ναι, είμαι

ευτυχισμένη με αυτό που είμαι και με αυτά που έχω αυτή τη στιγμή».

Από τις υπόλοιπες τέσσερις (4) μαθήτριες οι δύο (2), αν και αναγνώρισαν τη θετική

επίδραση της παρέμβασης στη βελτίωση της ψυχικής τους διάθεσης και στην ψυχική τους

ενίσχυση συγκριτικά με την πρότερη κατάσταση αλλά και με τους συνομηλίκους τους,

ωστόσο, δεν θεώρησαν ότι είναι ευτυχισμένες, αντίθετα αντιμετώπισαν με σκεπτικισμό

την παρουσία της ‘ευτυχίας’ στη ζωή τους:

«σίγουρα νιώθω καλύτερα από πριν και, νομίζω, είμαι σε καλύτερη ψυχολογική κατάσταση

από τα άλλα παιδιά…, αλλά η ευτυχία είναι - πώς να το πω - είναι πολύ… τέλεια… και εγώ

δεν είμαι σε αυτό το σημείο… σίγουρα έχω καλύτερη διάθεση, κάνω περισσότερα ευχάριστα

πράγματα, απολαμβάνω περισσότερες όμορφες στιγμές, αλλά δεν ξέρω αν αυτό πρέπει να

το πω ‘ευτυχία’»

«για να πω ότι είμαι ευτυχισμένη πρέπει να αισθάνομαι ότι έχω λύσει μέσα μου πολλά

ζητήματα… όχι, δεν μπορώ να θεωρήσω τον εαυτό μου ευτυχισμένο ή πιο ευτυχισμένο από

τους άλλους, απλώς λέω ότι είμαι πολύ καλά, πολύ καλύτερα από τις συμμαθήτριές μου,

τους φίλους μου,… πριν ένιωθα δυστυχισμένη, τώρα όχι, αλλά αυτό δεν σημαίνει

οπωσδήποτε και ευτυχία… αισθάνομαι πιο δυνατή και αισιόδοξη, έχω αρχίσει να εκτιμώ

πολλά πράγματα που προηγουμένως τα θεωρούσα δεδομένα, αλλά νομίζω ότι απέχω πολύ

από το να με θεωρήσω ‘ευτυχισμένη’»
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Οι υπόλοιπες  δύο (2) μαθήτριες  θεώρησαν ότι η επίδραση του προγράμματος

στην ψυχική τους κατάσταση παρουσίαζε κάποια ασυνέπεια και ήταν μάλλον άνιση,

άλλοτε θετική και «βοηθητική» και άλλοτε «ουδέτερη» ή «λίγη»:

«άλλες φορές με βοηθούσε αρκετά με κάποιες ασκήσεις, με έκανε να νιώθω καλά, κάποιες

φορές όμως ένιωθα ότι δεν είχε καμία επίδραση σε αυτά που ένιωθα… δεν με επηρέαζε

καθόλου… ήταν ουδέτερο, ναι, ήταν ενδιαφέρον, κάτι διαφορετικό.., και χρήσιμο, δε λέω,

αλλά, όχι, δεν αισθάνομαι ότι με έκανε ευτυχισμένη… »

«για να μην είμαι τελείως άδικη, κάποιες φορές με βοήθησε… αλλά ήταν λίγες, ήταν

κάποιες φορές που σε μια δυσκολία προσπαθούσα  κάτι να εφαρμόσω από τις ασκήσεις,

αλλά δεν τα κατάφερνα πάντα… νομίζω ότι χρειαζόμουν κάτι περισσότερο… σε καμία

περίπτωση δεν θα έλεγα ότι είμαι ‘ευτυχισμένη’»

Στις περισσότερες περιπτώσεις τα αρχικά συναισθήματα ανησυχίας, άγχους και

φόβου, μολονότι δεν είχαν εξαλειφθεί πλήρως και κάποιες φορές εξακολουθούσαν να

υφίστανται, ωστόσο, παρουσίαζαν ποιοτική και ποσοτική διαφοροποίηση (μείωση), που

σχετιζόταν περισσότερο με νοητική επεξεργασία και εκλογίκευση:

«δεν έχω πάψει να ανησυχώ για τους δικούς μου, αλλά κατάλαβα ότι όσο και να ανησυχώ

δεν τους βοηθάω περισσότερο, οπότε φτάνει μόνο να προσέχω και όχι να αγχώνομαι, σε

τέτοιες περιστάσεις κατάλαβα ότι δεν βοηθάει το άγχος»

«δεν χρειάζεται να αγχώνομαι για κάτι που δεν μπορώ εγώ η ίδια να ελέγξω»

«ανησυχούσα για πολλά, για μένα, για τις σπουδές μου, για τους δικούς μου, όμως τώρα δεν

νιώθω τόσο άγχος και φοβάμαι λιγότερο…»

«δεν ανησυχώ όσο ανησυχούσα, νιώθω πιο ήρεμη…»

«και να αγχωθώ, σάμπως θα καταφέρω τίποτε… απλώς προσέχω, έτσι κι αλλιώς λίγα

πράγματα περνάνε από το χέρι μας, για τα υπόλοιπα ας κάνουμε ό,τι μπορούμε καλύτερο»

«είχα κουραστεί να είμαι συνέχεια αγχωμένη… τώρα προσπαθώ να μην σκέφτομαι

αρνητικά, σκέφτομαι εκείνη την ώρα κάτι ευχάριστο…»

«δεν μπορώ να σκέφτομαι συνέχεια τι θα συμβεί στο μέλλον και να χάνω και το σήμερα…

κατάλαβα ότι με το άγχος που είχα δημιουργούσα περισσότερα προβλήματα σε μένα και

στους άλλους, και δεν έλυνα κανένα…»
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Όσον αφορά τα αρνητικά συναισθήματα της απογοήτευσης, της ματαίωσης, της

απαισιοδοξίας και της θλίψης, που είχαν περιγράψει οι μαθήτριες πριν από την

παρέμβαση, οι απαντήσεις τους έδειξαν ότι αυτά είχαν υποχωρήσει, είχαν μειωθεί και σε

κάποιες περιπτώσεις είχαν εξαλειφθεί, αλλά και όσα αρνητικά συναισθήματα

εξακολουθούσαν να υφίστανται, αυτά πλαισιώνονταν από λογικές σκέψεις και είχαν

διαφοροποιηθεί ποιοτικά:

«δεν στενοχωριέμαι όπως πριν»

«δεν είναι και το τέλος του κόσμου»

«τίποτε δεν κρατάει για πάντα, θα αλλάξουν κάποια στιγμή τα πράγματα»

«πριν δεν ήθελα να κάνω τίποτε, ένιωθα χαμένη στην κυριολεξία… ότι τίποτε δεν αξίζει,

τώρα όμως βλέπω ότι τα πράγματα για μένα τουλάχιστον δεν είναι και τόσο άσχημα»

«όχι, δεν νιώθω τη θλίψη που ένιωθα, είμαι καλά»

Τα αρνητικά συναισθήματα στις περισσότερες περιπτώσεις είχαν αντικατασταθεί

από θετικά συναισθήματα. Κυρίως τα θετικά συναισθήματα που οι μαθήτριες ανέφεραν

ότι βίωναν ήταν βαθιά ικανοποίηση από τη ζωή, αισιοδοξία, επάρκεια και πληρότητα,

απόλαυση και χαρά για ό, τι καλό υπάρχει στη ζωή, ισορροπία, ηρεμία και ευτυχία:

«νιώθω πιο ικανοποιημένη τώρα με αυτά που έχω»

«νομίζω ότι τα πράγματα δεν είναι τελικά τόσο χάλια, θα μπορούσαν να είναι και

χειρότερα

«σίγουρα θα βελτιωθεί η κατάσταση»

«είμαι πιο αισιόδοξη, δεν κοιτάζω πια τι έχουμε χάσει αλλά τι έχουμε κερδίσει»

«νομίζω ότι θα βγούμε τελικά πιο δυνατοί από όλο αυτό»

«ήταν και αυτή μια εμπειρία, κάτι μάθαμε»

«δεν μου λείπει τίποτε ευτυχώς, έχω ό, τι πραγματικά χρειάζομαι, και κυρίως την

οικογένειά μου και τους φίλους μου… και ας μου λείπει που δεν τους αγκαλιάζω, κάποια

στιγμή θα γίνει και αυτό»

«κάθε στιγμή που είμαι ζωντανή θέλω να την απολαμβάνω όπως μπορώ και όσο μπορώ»

«σίγουρα μπορούμε να βρούμε τη χαρά παντού, ακόμη και μέσα στο σπίτι κλεισμένοι»

«υπάρχουν φορές που νιώθω πολύ ήρεμη και ευτυχισμένη»

«αισθάνομαι ότι είμαι πιο ισορροπημένη»
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Επίσης, η ψυχολογική πίεση, το στρες που βίωναν στην καθημερινότητά τους

εξαιτίας της τηλεκπαίδευσης εξακολουθούσε να υφίσταται σχεδόν αμείωτο. Ωστόσο, το

έντονο αίσθημα της ανελευθερίας και της καταπίεσης που βίωναν προηγουμένως  έντονα

λόγω των περιορισμών είχε υποχωρήσει μετά την παρέμβαση, ενώ είχε βελτιωθεί η

προσαρμοστικότητά τους στην υφιστάμενη κατάσταση:

«τα βγάζω πέρα καλύτερα από πριν»

«δε λέω, με ενοχλεί η καραντίνα και όλα τα απαγορευτικά, αλλά σκέφτομαι καμιά φορά ότι

δεν έχω λόγο να αισθάνομαι φυλακισμένη, όταν έχω τη δυνατότητα να κάνω τόσα

πράγματα, όταν έχω τόσες επιλογές…»

«είναι υπερβολικό, αν όχι αλαζονεία, να λέμε εμείς  ότι δεν αντέχουμε άλλο… τι να πουν

και οι γιατροί και οι ασθενείς»

«με ταλαιπωρεί όλη αυτή η πιεστική κατάσταση αλλά τη διαχειρίζομαι πολύ καλύτερα… όχι

ότι μου αρέσει που είμαι κλεισμένη στο σπίτι τόσο καιρό, αλλά είναι το ελάχιστο που μπορώ

να κάνω όταν αρρωσταίνουν και πεθαίνουν τόσοι άνθρωποι γύρω μου… έχω τουλάχιστον

την οικογένειά μου και τους φίλους μου»

Είναι επίσης αξιοσημείωτο ότι το ξέσπασμα σε αναίτιο και αναιτιολόγητο κλάμα

που κάποιες μαθήτριες είχαν αναφέρει, αν και παρέμενε ως σωματική έκφραση των

αρνητικών συναισθημάτων, ωστόσο εμφάνιζε μειωμένη συχνότητα και, το κυριότερο, οι

περισσότερες  μαθήτριες ήταν σε θέση να αναγνωρίσουν και να  προσδιορίσουν την αιτία

ή τις αιτίες που προκαλούσε μια τέτοια αντίδραση:

«δεν κλαίω όσο έκλαιγα»

«αυτή την εβδομάδα δεν έκλαψα καθόλου»

«έχω μέρες να κλάψω»

«και τώρα κλαίω καμιά φορά, αλλά ξέρω τι μου φταίει»

«αυτή την εβδομάδα μου ήρθε να κλάψω στο μάθημα, γιατί είπε η καθηγήτρια κάτι που μου

θύμισε…»,

«κλαίω μόνο όταν σκέφτομαι…»
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Είναι αξιοσημείωτο ότι από το σύνολο των έντεκα (11) μαθητριών, μόνο τέσσερις

(4) ανέφεραν ότι δυσκολεύονταν να ελέγξουν τα άγχη και τους φόβους τους, παρά την

προσπάθεια να εκλογικεύσουν αυτά τα συναισθήματα, αποτυπώνοντας κατ’ επανάληψη

τη δυσκολία της λογικής επεξεργασίας του  συναισθήματος.  Επιπλέον, παρά τη βελτίωση

της ψυχολογίας τους, υπήρχαν φορές που εξακολουθούσαν να νιώθουν απαισιοδοξία και

θλίψη:

«ό, τι και να κάνω, ό, τι και να σκεφτώ για να διώξω το άγχος, λίγες φορές τα καταφέρνω

και δεν κρατάει πολύ… δεν μπορώ να μην επηρεάζομαι από αυτά που συμβαίνουν»

«προσπαθώ να σκέφτομαι θετικά, αλλά δεν ξεκολλάει εύκολα το μυαλό μου από τις κακές

σκέψεις»

«έχω βοηθηθεί αρκετά, σίγουρα σκέφτομαι διαφορετικά, δε λέω, αλλά δεν μπορώ να μην

στενοχωριέμαι όταν…, δεν είναι ευχάριστα όλα αυτά, είναι αφύσικο να μην στενοχωριέται

κανείς»

«όταν νιώθω άγχος ή κάτι με στενοχωρεί, προσπαθώ να βάζω κάτω τη λογική, να σκεφτώ

όσα μάθαμε, αλλά δεν είναι πάντα εύκολο… γενικά έχω καλύτερη διάθεση, αλλά αρκετές

φορές με παίρνει από κάτω»

5.3 Επίδραση της παρέμβασης σε πτυχές ποιότητας ζωής (ερωτήσεις 7-8)

5.3.1 Τρόπος σκέψης

Ως προς την επίδραση της παρέμβασης στον τρόπο σκέψης των μαθητριών, τα

αποτελέσματα της γνωσιακής αναδόμησης ήταν σε μη αναμενόμενο βαθμό εντυπωσιακά.

Είναι αξιοσημείωτο ότι και οι έντεκα (11) μαθήτριες παραδέχτηκαν ότι μέσω της

βιωμένης εμπειρίας τους είχε επηρεαστεί και διαφοροποιηθεί κατά πολύ ο τρόπος που

σκέφτονταν, μολονότι, όπως διαπιστώθηκε, η παρέμβαση δεν τις είχε επηρεάσει

συναισθηματικά στον ίδιο βαθμό, δεν είχε τα ίδια θετικά αποτελέσματα σε όλες. Ακόμη

και οι μαθήτριες που είχαν αντιμετωπίσει με κάποιον σκεπτικισμό τα θετικά

αποτελέσματα του προγράμματος στην ψυχολογία τους παραδέχτηκαν τη θετική επίδρασή

του στον τρόπο σκέψης τους. Όλα τα κορίτσια, ανεξάρτητα από τη συναισθηματική

επίδραση της παρέμβασης, είχαν εμπεδώσει ότι ο τρόπος που σκέφτεται κανείς επηρεάζει

αναπόφευκτα και το συναίσθημα και τη συμπεριφορά του. Είχαν μάθει να
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επικεντρώνονται και να εκτιμούν όσα έχουν και να μην εστιάζουν σε όσα έχουν χάσει, και

κυρίως να είναι προετοιμασμένες για τις αλλαγές στη ζωή, προσπαθώντας να

εκλογικεύουν τα πράγματα που συμβαίνουν.

Είναι αξιοσημείωτες κάποιες απαντήσεις που αποτυπώνουν τη διαφοροποίηση του

τρόπου σκέψης των μαθητριών και την προσπάθεια εκλογίκευσης της αντίξοης

κατάστασης:

«προβληματίστηκα πολύ με όσα άκουσα και έμαθα, με έβαλαν σε σκέψεις, είχα στο μυαλό

μου άλλα ως δεδομένα και έχω αλλάξει πολλά από όσα πίστευα,  κάποιες θεωρίες που

είχα»

«κατάλαβα ότι από το μυαλό μου προέρχονται όλα… από μένα εξαρτάται αυτό που

αισθάνομαι και προσπαθώ να το ελέγξω, να το δω διαφορετικά»

«τώρα πια σκέφτομαι ότι έχω ό, τι χρειάζομαι, άλλοι άνθρωποι τα έχουν χάσει όλα λόγω

του κορωνοϊού, κανονικά δεν θα έπρεπε εγώ να παραπονιέμαι και να γκρινιάζω που

κλείστηκα στο σπίτι»

«είναι μια δυσκολία και αυτή όπως τόσες άλλες… και ποια είμαι εγώ που ήθελα να είναι

όλα τέλεια στη ζωή μου και όλα εύκολα;»

«αν τα δω με άλλο μάτι, από άλλη οπτική γωνία, δεν είναι τα πράγματα τόσο τραγικά»

«κατάλαβα ότι δεν πρέπει να αφήνω το περιβάλλον να με επηρεάζει, προσπαθώ εγώ να το

ελέγξω, βέβαια δεν είναι και εύκολο, δεν το καταφέρνω πάντα, αλλά προσπαθώ»

«έπρεπε να είμαστε προετοιμασμένοι… μέχρι να ξεσπάσει η πανδημία ούτε ειδήσεις δεν

έβλεπα, δεν με ενδιέφερε… ήξερα ότι υπάρχουν αρρώστιες στην Αφρική, π.χ. ο έμπολα,

αλλά νόμιζα ότι όλα αυτά είναι μακριά από μένα, δεν θα τα ζήσουμε εμείς εδώ ποτέ… λες

και είμαστε διαφορετικοί… όμως όλοι οι άνθρωποι είναι ίδιοι και όλοι θα ζήσουμε

δυσκολίες, κανείς δεν αποτελεί εξαίρεση»

«ντρέπομαι που γκρίνιαζα πρώτα για πολλά… τελικά αυτή είναι μια στάση που δείχνει

ανωριμότητα και δεν βοηθάει να βρεθεί μια λύση»

«έχουν αλλάξει πολλά από αυτά που πίστευα πριν...ήμουν στον κόσμο μου..»

«νόμιζα ότι ήμουν πολύ δυστυχισμένη, ότι έχω τεράστια προβλήματα, ότι δεν έχω κανέναν

να με στηρίξει...και ξαφνικά είδα ότι ούτε δυστυχισμένη είμαι, ούτε τα δικά μου

προβλήματα είναι πιο σοβαρά από των άλλων, ούτε είμαι μόνη μου, ναι, άλλαξε πολύ ο

τρόπος που σκέφτομαι και σίγουρα με βοήθησε η παρέμβαση σε αυτό»
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Κάποιες μαθήτριες αναφέρθηκαν κυρίως στο ζήτημα της προσωπικής ελευθερίας

και επιλογής ως βασικής προϋπόθεσης για την προσωπική τους ευτυχία:

«εμένα από όλο το πρόγραμμα με επηρέασε πολύ αυτή η φιλοσοφική ιδέα της προσωπικής

ελευθερίας και επιλογής, ότι δηλαδή, ναι, δεν μπορούμε πάντα να αποφύγουμε τον πόνο ή

τον φόβο, όμως μπορούμε να επιλέξουμε να μην μείνουμε σε αυτά, να πάμε παραπέρα»

«από μας εξαρτάται να ψάχνουμε την ευχαρίστηση, το θετικό στοιχείο, το θετικό

συναίσθημα, τη θετική σκέψη, κυρίως όταν αντιμετωπίζουμε δυσκολίες… αντί να είμαστε

θλιμμένοι, μπορούμε να διαλέξουμε να ζούμε με χαρά, με αισιοδοξία, με ηρεμία… νομίζω

ότι ήταν το πιο σημαντικό μάθημα αυτό»

Κάποιες άλλες μαθήτριες αναφέρθηκαν στο ζήτημα της ευτυχίας, αναφερόμενες

στην προσωπική κατανόηση τόσο της έννοιας της ευτυχίας όσο και του τρόπου επιδίωξης

και επίτευξής της με την εστίαση στα αληθινά σημαντικά και ουσιαστικά πράγματα της

ζωής, η οποία προϋποθέτει ώριμη σκέψη και σύνεση∙ οι μαθήτριες επανέλαβαν ότι η

ευτυχία αποτελεί προσωπική «απόφαση», εξαρτάται από τον τρόπο σκέψης και τις

πεποιθήσεις, και αφορά την προσωπική διάθεση του ατόμου να διαμορφώνει το

περιβάλλον του και όχι να επηρεάζεται από αυτό:

«νομίζω ότι κατάλαβα τι σημαίνει να είμαστε ευτυχισμένοι και πώς μπορούμε να

είμαστε ευτυχισμένοι… πριν τα είχα όλα ανακατεμένα στο μυαλό μου… τώρα έμαθα ότι

από αυτά που πιστεύουμε εξαρτάται η ευτυχία μας, άρα, άμα αλλάξουμε τον τρόπο που

σκεφτόμαστε, τις πεποιθήσεις μας για το τι είναι σημαντικό ή όχι, δεν είναι δύσκολο να

είμαστε ευτυχισμένοι… έχει να κάνει με τις δικές μας αποφάσεις όλο αυτό»

«τι να πω; εγώ αποφάσισα να μην καταστρέφω από εδώ και πέρα αυτά που ήδη έχω με

το να επιθυμώ αυτά που δεν έχω… δεν λέω, καλό είναι να έχουμε όνειρα και επιθυμίες,

αλλά όχι για περιττά και άχρηστα πράγματα… τα σημαντικά, νομίζω, τα έχουμε οι

περισσότεροι από εμάς»

«εμένα μου έκανε πολύ καλό η σκέψη ότι αυτό που έχουμε τώρα και δεν

συνειδητοποιούμε την αξία του, κάποτε το θέλαμε πολύ και ελπίζαμε πολύ να το

αποκτήσουμε… και σκέφτομαι όσα έχω… και πολλά τα έχω αποκτήσει με πολύ κόπο

και χαίρομαι περισσότερο»

«με το πρόγραμμα έμαθα τι διαφορετικό μπορώ να κάνω κάθε μέρα ή τι διαφορετικό
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μπορώ να σκεφτώ, για να νιώσω πιο ελεύθερη από άγχος, φόβο, στενοχώρια, και έτσι

να είμαι πιο χαρούμενη, και να διώχνω με τη σκέψη κάθε αρνητικό συναίσθημα»

«…δεν χρειάζεται να περιμένω να πλουτίσω για να γίνω ευτυχισμένη, ούτε να παίρνω

πάντα καλούς βαθμούς, να έχω άριστα σε όλα τα μαθήματα, να με αγαπάνε όλοι… θα

πρέπει να μην στενοχωριέμαι που δεν με αγαπούν τοξικοί άνθρωποι και να φροντίζω

μόνο για τους πραγματικούς μου φίλους»

«αν απαλλαγώ από άχρηστα πράγματα, άχρηστους ανθρώπους, άχρηστες επιθυμίες,

άχρηστες σκέψεις, νομίζω ότι τότε θα είμαι πολύ ευτυχισμένη… δεν είναι και εύκολο…

θέλει μεγάλη προσπάθεια… αλλά νομίζω ότι είναι ο μόνος τρόπος»

«όλα αλλάζουν και μπορεί να μας στενοχωρούν και να μας αγχώνουν, αλλά δεν

μπορούμε να συνδέουμε την καλή μας διάθεση πάντα με το τι συμβαίνει στο περιβάλλον

μας… πρέπει να έχουμε μια σταθερότητα, αλλιώς θα είμαστε πάντα, κάθε στιγμή,

δυστυχισμένοι»

5.3.2 Σωματική υγεία

Πριν από την παρέμβαση, στις γραπτές αφηγήσεις τους οι μαθήτριες στο σύνολό

τους είχαν αναφερθεί σε σωματικές ενοχλήσεις και συμπτώματα, που βίωναν σε

μικρότερη ή μεγαλύτερη συχνότητα, με μεγαλύτερη ή μικρότερη διάρκεια και ένταση. Τα

συμπτώματα στα οποία είχαν αναφερθεί ήταν κυρίως η κόπωση, οι δυσκολίες στον ύπνο,

η αϋπνία ή η κακή ποιότητα ύπνου, που συνοδευόταν συχνά από άσχημα όνειρα και

εφιάλτες, οι κεφαλαλγίες, ενώ σε κάποιες περιπτώσεις εμφάνιζαν πόνους στην πλάτη και

τη μέση, κοιλιακό άλγος, ταχυκαρδίες, εφίδρωση και δύσπνοια.

Μετά την παρέμβαση, παρατηρήθηκε κάποια ποιοτική διαφοροποίηση στο

περιεχόμενο των απαντήσεων των μαθητριών, που μαρτυρούσε βελτίωση στην

υποκειμενική υγεία τους, μείωση των σωματικών ενοχλήσεων ή και εξάλειψή τους σε

κάποιες περιπτώσεις.

Στις απαντήσεις τους οι μαθήτριες ανέφεραν ότι είχε βελτιωθεί η ποιότητα του

ύπνου, κοιμούνταν «λίγο καλύτερα» και «πιο νωρίς το βράδυ», δεν έβλεπαν συχνά άσχημα

όνειρα («έχω καιρό να δω εφιάλτες»), ούτε ξυπνούσαν ξαφνικά κατά τη διάρκεια της

νύχτας («κοιμάμαι μέχρι το πρωί»). Ωστόσο, ανεξάρτητα από τη βελτίωση της ποιότητας

του ύπνου, εξακολουθούσαν να βιώνουν μια διαρκή κόπωση («νιώθω κάθε μέρα

κουρασμένη, και ας μην έχω ασχοληθεί με πολλά…»).



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

154

Οι κεφαλαλγίες, αλλά και οι πόνοι στην πλάτη και τη μέση, δεν φάνηκε να έχουν

μειωθεί, παρέμεναν ως σύμπτωμα σχεδόν σε όλες τις μαθήτριες, οι οποίες τις απέδιδαν

στις πολλές ώρες των διαδικτυακών μαθημάτων και στην κούραση που τους προκαλούσε

η εξ αποστάσεως εκπαίδευση. Παρόλα αυτά, καμία δεν ανέφερε μετά την παρέμβαση

κοιλιακό άλγος, ταχυκαρδίες, εφίδρωση ή δύσπνοια, ενώ, σύμφωνα με τις συγκριτικές

αναφορές τους, είχαν μειωθεί σε συχνότητα οι κεφαλαλγίες.

5.3.3 Γνωστικός τομέας και ακαδημαϊκή επίδοση

Πριν από την εφαρμογή της παρέμβασης, από τις αφηγήσεις των μαθητριών είχε

προκύψει η διαπίστωση ότι η κρίση της πανδημίας με τα παρεπόμενά της, τους

κοινωνικούς περιορισμούς και την εξ αποστάσεως εκπαίδευση, είχε επηρεάσει πολύ

σοβαρά τον γνωστικό τομέα καθώς και τη σχολική τους επίδοση. Οι μαθήτριες στο

σύνολό τους ομολογούσαν ότι αντιμετώπιζαν έλλειψη συγκέντρωσης, περίσπαση

προσοχής, προβλήματα στη μνήμη, έλλειψη διαύγειας στη σκέψη, αδυναμία εκπόνησης

των σχολικών εργασιών και επίλυσης προβλημάτων, υπνηλία στο μάθημα ή απομάκρυνση

από αυτό και ενασχόληση με κάτι άλλο, όπως με το facebook,  έλλειψη ενδιαφέροντος για

το σχολείο και τον τρόπο λειτουργίας της τηλε-εκπαίδευσης, αλλά και χαμηλότερες

επιδόσεις σε σχέση με το προηγούμενο σχολικό έτος.

Μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης, οι μαθήτριες αντιλαμβάνονταν, κατά τα

λεγόμενά τους, πως είχαν βελτιωθεί και τα επίπεδα προσοχής και συγκέντρωσης στο

μάθημα και στις εργασίες τους και η μνήμη, ενώ είχαν αποκτήσει μεγαλύτερη διαύγεια

στη σκέψη τους και μεγαλύτερο ενδιαφέρον για το σχολείο και γενικά τη μάθηση:

«παρακολουθώ πιο συστηματικά…  συμμετέχω περισσότερο στο μάθημα»

«είμαι πιο συγκεντρωμένη στα μαθήματα που με ενδιαφέρουν για τις πανελλαδικές του

χρόνου»

«δεν τα διαβάζω όλα, ούτε είμαι πάντα καλά προετοιμασμένη για το σχολείο, όμως αυτό

που διαβάζω το μαθαίνω καλά και δεν το ξεχνάω»

«νομίζω ότι πολλές σκέψεις μου έχουν μπει σε σειρά, σαν έχει ξεκαθαρίσει το τοπίο στο

μυαλό μου»

«τελειώνω πιο γρήγορα το διάβασμα για την επόμενη μέρα, γιατί δεν χαζεύω τόσο πολύ»

«έχω βρει την άκρη σε πολλά που με απασχολούσαν, έχω βρει απαντήσεις σε πολλά
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ερωτήματα και δεν αφαιρούμαι όπως πριν…»

«το σχολείο, ακόμη και έτσι όπως λειτουργεί, τελικά μου κάνει καλό, με βάζει σε μια

διαδικασία… αλλιώς, νομίζω, θα έπεφτα τελείως σε αδράνεια, μου δίνει έναν σκοπό…»

«δεν είναι όλα ενδιαφέροντα, αλλά ας βρούμε εμείς το σημαντικό σε όλα αυτά που

μαθαίνουμε…»

«όλο αυτόν τον καιρό ψάχνοντας να βρω τα θετικά, συνειδητοποίησα ότι η καραντίνα έγινε

αιτία να μάθω τόσα πολλά πράγματα που ίσως να μην τα μάθαινα ποτέ στο σχολείο ή να τα

μάθαινα πολλά χρόνια μετά, και έχω αρχίσει να διαβάζω και μόνη μου πάνω σε όλα αυτά

που κάναμε στο πρόγραμμα, είναι πραγματικά πάρα πολύ ενδιαφέροντα!»

Επίσης, είναι αξιοσημείωτο ότι τρεις (3) μαθήτριες άρχισαν να ασχολούνται

περισσότερο με «εξωσχολικό» διάβασμα, επιλέγοντας λογοτεχνικά και φιλοσοφικά

κείμενα, μολονότι θα ακολουθούσαν σπουδές «θετικής» και όχι «θεωρητικής»

κατεύθυνσης.

Σύμφωνα με τον βαθμό προαγωγής από την Α΄ στη Β΄ Λυκείου, από τις έντεκα

(11) μαθήτριες  οι πέντε (5)  είχαν «άριστη» επίδοση (βαθμός 18.1-20), οι τρεις (3)

εμφάνιζαν «πολύ καλή» επίδοση (βαθμός 16.1-18), και οι υπόλοιπες τρεις (3) «καλή»

επίδοση (βαθμός 13.1-16). Ωστόσο, σύμφωνα με τη δική τους αυτοαξιολόγηση, αλλά και

με βάση τους βαθμούς σε γραπτές και προφορικές δοκιμασίες,  η σχολική επίδοση και των

11 είχε μειωθεί στο α΄ τετράμηνο (μέχρι τα μέσα Ιανουαρίου) του τρέχοντος σχολικού

έτους, κάτι που σχεδόν όλες το θεώρησαν «φυσικό», «αναμενόμενο», «δικαιολογημένο»,

παρά τις υψηλές ακαδημαϊκές προσδοκίες και τις ικανότητες των περισσότερων.

Ωστόσο, η γενική σχολική επίδοση των μαθητριών δεν αποτυπώθηκε βαθμολογικά

σε ελέγχους επίδοσης στο α΄ τετράμηνο, καθώς αυτό προβλεπόταν για το τέλος του β΄

τετραμήνου (Ιούνιος), πολύ μετά από το τέλος της παρέμβασης. Επιπλέον, εξαιτίας της

καραντίνας οι γραπτές δοκιμασίες και τα διαγωνίσματα του β΄ τετραμήνου  μετατέθηκαν

χρονικά για την περίοδο μετά την άρση της καραντίνας και την έναρξη της δια ζώσης

εκπαίδευσης. Για τον λόγο αυτό δεν ήταν εφικτή η σύγκριση της σχολικής επίδοσης των

κοριτσιών στο α΄ και το β΄ τετράμηνο, ώστε να μπορεί να αποτυπωθεί και να αξιολογηθεί

η αποτελεσματικότητα της παρέμβασης στην ακαδημαϊκή τους επίδοση.

Ωστόσο, παρά την έλλειψη αυτών των δεδομένων, σύμφωνα με τις αναφορές των

ίδιων κοριτσιών, «τα πήγαιναν καλύτερα». Ακόμη και κάποιες μαθήτριες, που απλώς

λειτουργούσαν διεκπεραιωτικά απέναντι στα μαθητικά τους καθήκοντα, χωρίς ιδιαίτερες
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αξιώσεις, δήλωσαν ότι «είχε αρχίσει να τους ενδιαφέρει περισσότερο» το μάθημα της

Φιλοσοφίας, αλλά και της Νεοελληνικής Γλώσσας και Λογοτεχνίας. Επιπρόσθετα,

υπήρξαν απαντήσεις από τις οποίες φάνηκε μια νέα προσήλωση στους ακαδημαϊκούς

στόχους, εμπιστοσύνη στις ατομικές δυνάμεις και μια πιο αισιόδοξη προοπτική για το

μέλλον:

«ξαναβρήκα τον εαυτό μου, θυμήθηκα τι θέλω να πετύχω και θα προσπαθήσω πολύ γι’

αυτό»

«η πανδημία κάποτε θα περάσει και όλα θα ξαναγίνουν όπως πριν… και εγώ δεν θα ήθελα

να έχω χάσει ευκαιρίες και να το μετανιώνω μια ζωή που στάθηκα αδύναμη»

«είναι μια ακόμη δυσκολία, αλλά θα τα καταφέρω… δεν θα εγκαταλείψω την προετοιμασία

μου για τις πανελλαδικές εξετάσεις, αρκετό χρόνο έχω χάσει»

«ξανάρχισα να διαβάζω»

5.3.4 Διαπροσωπικές σχέσεις, οικογενειακή και κοινωνική ζωή

Πριν από την παρέμβαση οι μαθήτριες στο σύνολό τους είχαν αναφέρει δυσφορία

και προβλήματα από την πολύωρη και χρονικά παρατεταμένη σε διάρκεια, καθημερινή,

αναγκαστική συνύπαρξη στους ίδιους χώρους με τα υπόλοιπα μέλη της οικογένειας. Η

απουσία ή ο περιορισμός ελευθερίας κινήσεων, ζωτικού χώρου και ιδιωτικότητας, αλλά

και οι συχνά συγκρουόμενες δραστηριότητες, που έπρεπε να πραγματοποιηθούν

ταυτόχρονα χωρίς να υπάρχει πάντα τέτοια δυνατότητα, κατά τα λεγόμενα των

μαθητριών, πολλές φορές γίνονταν αιτίες έντασης, προκαλούσαν συγκρούσεις και

επιβάρυναν τα ήδη υπάρχοντα ψυχολογικά προβλήματα.

Μετά την παρέμβαση οι αντικειμενικές συνθήκες παρέμεναν ίδιες και τα

προαναφερόμενα προβλήματα δεν εξαλείφθηκαν. Ωστόσο, από τις απαντήσεις φάνηκε μια

συναισθηματική μετατόπιση, μια διάθεση μεγαλύτερης ανοχής και μια προσπάθεια από

την πλευρά της πλειοψηφίας των κοριτσιών για θετική πλαισίωση, κατανόηση  και

δικαιολόγηση κάποιων στάσεων και συμπεριφορών των γονιών τους. Είναι επίσης

χαρακτηριστικές κάποιες απαντήσεις που δείχνουν την εκτίμηση των κοριτσιών για την

προσφορά των γονιών τους, αλλά και την προσπάθεια για αξιοποίηση της δυνατότητας να

έρθουν πιο κοντά και να μοιραστούν εμπειρίες:
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«τι να κάνουν και αυτοί; έχουν και αυτοί τα δικά τους προβλήματα»

«δεν θέλω να τους φορτώνω με περισσότερες έγνοιες, φτάνουν οι δικές τους»

«προσπαθώ να ξεκουράζω τη μητέρα μου, όποτε και εγώ μπορώ, τώρα που είμαι στο σπίτι

βλέπω τι τραβάει κάθε μέρα...εκνευρίζεται πολύ που μας έχει όλους στα πόδια της»

«προσπαθούν να μας προσφέρουν και σε μένα και στην αδελφή μου ό,τι μπορούν, να μας

στηρίξουν, να μας δώσουν κουράγιο»

«είδα ότι ήταν μια ευκαιρία να έρθουμε πιο κοντά»

«για πρώτη φορά ο πατέρας μου μου μίλησε για τα προβλήματά του στο σχολείο, όταν τα

άλλα παιδιά τον κορόιδευαν»

Γενικά οι περισσότερες μαθήτριες ανέφεραν ότι «είχαν αναπτύξει καινούριους

τρόπους επικοινωνίας με την οικογένειά τους», «μιλούσαν περισσότερο», «αγκάλιαζαν λίγο

πιο συχνά» και «πολλές φορές μέσα στην ημέρα», τους γονείς και τα αδέλφια τους,

μολονότι «και πάλι τα πράγματα δεν ήταν τέλεια» και «δεν έλειπαν κάποιες φορές οι

καυγάδες».

Κάποιες μαθήτριες απέδωσαν την αλλαγή στη συμπεριφορά τους στα Γράμματα

Ευγνωμοσύνης που είχαν γράψει σε μέλη της οικογένειας, τα οποία, όπως οι ίδιες

σχολίαζαν, «είχαν αλλάξει λίγο τη συμπεριφορά και τη δική τους και των άλλων στο σπίτι».

Μία μαθήτρια παραδέχτηκε ότι την «είχε δυσκολέψει πολύ η καραντίνα» και

συμπλήρωσε ότι:

«αν και ένιωθα μοναξιά, όμως για αρκετό καιρό δεν ήθελα να βγαίνω καθόλου από το

δωμάτιό μου ούτε να συναντάω κανέναν από τους δικούς μου, δεν ήθελα καν να τους

μιλήσω, τώρα μπορεί τα πράγματα να μην είναι τέλεια, αλλά σίγουρα είναι καλύτερα,

περνάμε περισσότερο ποιοτικό χρόνο μαζί, παίζουμε επιτραπέζια παιχνίδια, λέμε αστεία και

γελάμε περισσότερο, μέχρι και χοροεσπερίδες κάνουμε το Σάββατο το βράδυ με τα μουσικά

προγράμματα της τηλεόρασης,  και περνάμε καλά, ενώ πριν ήταν πιο ανιαρά»

Μια άλλη μαθήτρια σχολίασε ότι η παρέμβαση την «είχε βοηθήσει σημαντικά»,

λέγοντας ότι:

«μπορεί να με ενοχλούν πολλά πράγματα στο σπίτι, αλλά κατάλαβα ότι είναι πολύ σημαντικό

που δεν είμαι μόνη μου, έχω στη ζωή μου τους γονείς μου και τα αδέλφια μου, και δεν

γκρινιάζω όσο και πριν»
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Κάποια άλλη αναγνώρισε ότι εξαιτίας της είχε βελτιωθεί η σχέση της με τους

γονείς της:

«σταμάτησα να βγάζω το άγχος μου στους άλλους, κυρίως στους γονείς μου, και είδα ότι

και εκείνοι μού φέρονται καλύτερα, είμαστε γενικά καλύτερα»

Είναι αξιοσημείωτες και περιπτώσεις μαθητριών που «δίδασκαν», όπως είπαν, στα

μέλη της οικογένειας τις ασκήσεις θετικότητας, που οι ίδιες εφάρμοζαν κατά τη διάρκεια

της παρέμβασης, ή μοιράζονταν πολλές από τις εμπειρίες που βίωναν στο συμμετοχικό

εργαστήριο, αναφέροντας ότι όλο αυτό λειτουργούσε ανατροφοδοτικά και για τις ίδιες:

«όταν της (ενν. την αδελφή της) δίνω κουράγιο νιώθω και εγώ πιο αισιόδοξη και δυνατή»

«είναι πολύ ωραίο που τα μοιραζόμαστε, γιατί τα ξαναζώ»

«μου αρέσει που κάνω τη δασκάλα στο σπίτι και οι άλλοι με ακούνε, μου δίνει σιγουριά και

αυτοπεποίθηση»

Παρόλα αυτά, υπήρξαν και δύο (2) περιπτώσεις μαθητριών, των οποίων οι

απαντήσεις φανέρωναν ότι δεν είχε επέλθει κάποια βελτιωτική αλλαγή στις σχέσεις με

τους γονείς ή τα αδέλφια, και μαρτυρούσαν την απουσία οποιασδήποτε ανοχής και

αντοχής για συνύπαρξη μέσα στο σπίτι:

«όσο και να προσπαθώ να έχω κατανόηση ή να μένω στα θετικά, είναι πολύ δύσκολα, έχω

κουραστεί, θέλω και εγώ λίγο την ησυχία μου»

«τι να πω, εντάξει, τους αγαπάω, αλλά δεν αντέχω άλλο τόση φασαρία, θέλω να μείνω και

λίγο μόνη μου, υπάρχουν φορές που δεν μπορούμε καν να συνεννοηθούμε»

Όσον αφορά τις σχέσεις με τους συνομηλίκους, φίλους και συμμαθητές, οι

απαντήσεις συνέκλιναν στο γεγονός ότι ούτως ή άλλως «δεν υπήρχε απόσταση μεταξύ τους

παρά την καραντίνα» και «επικοινωνούσαν έτσι κι αλλιώς με τα μέσα κοινωνικής

δικτύωσης». Οι κοπέλες παρέμεναν συνδεδεμένες και εξακολουθούσαν να μοιράζονται

δραστηριότητες, μαθήματα, να επικοινωνούν ψηφιακά, να ανταλλάσσουν μηνύματα στα

κινητά και στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.
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Παρόλα αυτά, από τις απαντήσεις τους διαπιστώθηκε η επίδραση της παρέμβασης

και στα έντεκα (11) κορίτσια, που συνέβαλε σε μια ποιοτική διαφοροποίηση στις σχέσεις

με τους συνομηλίκους τους.

Πιο συγκεκριμένα κάποιες μαθήτριες είπαν ότι η παρέμβαση είχε επηρεάσει τις

συζητήσεις με τις φίλες και τους φίλους τους, εμπλουτίζοντας και εμβαθύνοντας τη

θεματολογία τους, ενώ αναγνώριζαν ταυτόχρονα μια ποιοτική αλλαγή στις διαπροσωπικές

σχέσεις τους, που τις καθιστούσε βαθύτερες και πιο ουσιαστικές:

«νομίζω ότι γνωριστήκαμε καλύτερα»

«και εγώ ανοίγομαι περισσότερο»

«οι συζητήσεις μας ξεφεύγουν πέρα από τα καθημερινά, συζητάμε για περισσότερα θέματα

τώρα»

«μιλάμε και για άλλα πράγματα εκτός του σχολείου, πιο ουσιαστικά, που δεν μας είχαν

απασχολήσει στο παρελθόν, όπως για τη φιλοσοφία, για το νόημα της ζωής, για τον

θάνατο»

«λέμε για τα μαθήματα που πήραμε από την πανδημία, για τα συναισθήματά μας  και τις

σκέψεις μας»

Είναι επίσης χαρακτηριστικές κάποιες απαντήσεις που δείχνουν την πνευματική

και συναισθηματική ωρίμανση των κοριτσιών, η οποία είχε αντίκτυπο και στις

διαπροσωπικές σχέσεις τους, συμβάλλοντας στην αναθεώρησή τους:

«νομίζω ότι ξαφνικά μεγάλωσα και δεν μου αρκούν τα αστειάκια που κάναμε μεταξύ μας,

ούτε με ευχαριστούν πια κάποιες παρέες που είχα, μου φαίνονται λίγες»

«έχω αρχίσει να απομακρύνομαι από τοξικούς ανθρώπους που δεν έχουν πάρει χαμπάρι τι

γίνεται γύρω και απορώ πώς κάναμε τόση παρέα πριν, δεν έχουμε τίποτε κοινό»

Επίσης κάποιες μαθήτριες ανέφεραν ότι προσπαθούσαν να δώσουν θάρρος,

δύναμη, κουράγιο και αισιοδοξία στις φίλες και τους φίλους τους, δίνοντας και σε αυτούς,

όπως και στην οικογένειά τους, να κάνουν κάποιες από τις ασκήσεις θετικότητας, ενώ

ταυτόχρονα μοιράζονταν μαζί τους, όπως και με την οικογένεια,  πολλές από τις εμπειρίες

που βίωναν στο συμμετοχικό εργαστήριο:
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«χαίρομαι πολύ που τη βοηθάω (ενν. τη φίλη της) να νιώθει καλά, που μοιράζομαι μαζί της

θετικές ασκήσεις».

5.4 Οφέλη της παρέμβασης (ερωτήσεις 9-13)

Αξιολογώντας γενικά την ωφελιμότητα της παρέμβασης, παρά τις σχετικά

διαφοροποιημένες απαντήσεις που δόθηκαν, όλες οι μαθήτριες παραδέχτηκαν ότι

αποκόμισαν κάποια οφέλη. Από τις απαντήσεις διαπιστώθηκε η απόκτηση θετικών

συναισθημάτων, αυτογνωσίας, αυτοπεποίθησης, αυτό-αποτελεσματικότητας, ψυχικής

ανθεκτικότητας, λογικής σκέψης, καλύτερης διαχείρισης και ελέγχου των πραγμάτων,

ικανοτήτων προσαρμοστικότητας, αλλά και ισχυρής αίσθησης σκοπού, με θετικό

αντίκτυπο και στον κοινωνικό περίγυρο. Επιπλέον, σε κάποιες απαντήσεις έγινε κατ’

επανάληψη αναφορά και στην πιο αποτελεσματική αντιμετώπιση των καταστάσεων που

προκαλούσαν άγχος, στρες ή καταθλιπτικά συμπτώματα.

Πιο συγκεκριμένα οι μαθήτριες απάντησαν:

«εμένα μου άλλαξε όχι μόνο την ψυχολογία αλλά και το πώς σκεφτόμουν, πώς

αντιμετώπιζα κάποιες καταστάσεις, κυρίως την καραντίνα…»

«μόνο όφελος είχα από τη συμμετοχή μου»

«νομίζω ότι μπορώ να τα βγάζω πέρα καλύτερα ό, τι και αν συμβεί»

«προσπαθώ να βλέπω τη θετική, την αισιόδοξη, ακόμη και την εύθυμη, πλευρά των

πραγμάτων… όπως και να ’ναι, μπορούμε να τα δούμε και σαν ευκαιρίες»

«νομίζω ότι θα μπορώ να προσαρμόζομαι καλύτερα στις αλλαγές και στα δύσκολα, γιατί

ξέρω ότι θα έρθουν ξανά τέτοιες δυσκολίες»

«πιστεύω περισσότερο στις δικές μου δυνάμεις»

«όλο αυτό μου έδωσε μια αυτοπεποίθηση ότι θα μπορώ να τα καταφέρω ξανά»

«είδα ότι δεν χρειάζεται να απογοητεύομαι, ότι, αν θέλω, μπορώ να  είμαι δυνατή»

«ό, τι και να γίνεται γύρω μου, αυτό δεν πρέπει να με εμποδίζει να κάνω ό, τι καλύτερο

μπορώ για μένα και για τους άλλους»

«τον πρώτο καιρό είχα παραιτηθεί, αλλά κατάλαβα ότι δεν είναι αυτή η λύση, δεν πρέπει να

παραιτούμαστε, αλλά να το παλεύουμε»

«νομίζω ότι μέσα από τη συμμετοχή μου στο πρόγραμμα έμαθα ότι ακόμη και στα δύσκολα

πρέπει να βάζω στόχους, να συγκεντρώνομαι σε αυτούς και να προσπαθώ με δύναμη να
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τους πετύχω, μόνο έτσι μπορώ να ελέγξω και τη ζωή μου και να διαχειρίζομαι αρνητικά

συναισθήματα»

«τα κατάφερα και αντιμετώπισα και το άγχος και τη λύπη που ένιωθα στην αρχή, και είδα

ότι μπορώ να συγκεντρώνομαι σε αυτά που αγαπάω ακόμη και όταν γύρω μου υπάρχει

πίεση»

«έμαθα από το πρόγραμμα ότι πρέπει να διαχειρίζομαι με λογική και ψυχραιμία ό, τι

γίνεται,  και να μη φτιάχνω στο μυαλό μου διάφορα σενάρια που με στενοχωρούν και μου

δημιουργούν άγχος, δεν έχει νόημα»

«γνώρισα καλύτερα και εμένα και τους άλλους γύρω μου»

«είμαι πολύ χαρούμενη που συμμετείχα στο πρόγραμμα αυτό, γιατί μέσα σε όλη αυτή την

κρίση και την κατάθλιψη είναι σαν να έβαλα σε μια τάξη όλο αυτό το χάος στο μυαλό μου,

και αυτό με έκανε να νιώθω ήρεμη, γιατί κάπως τακτοποίησα τις σκέψεις και τα

συναισθήματά μου, και νιώθω και ήρεμη και ευτυχισμένη γι’ αυτό, κατάλαβα ότι πρέπει να

ψάξει κανείς μέσα του να βρει τις άκρες του, αφού κάποιος του πει πώς να το κάνει, και

αυτό μου το έμαθε η παρέμβαση»

«και στη διάρκεια της παρέμβασης και τώρα σκέφτομαι συνέχεια ότι τελικά εγώ προκαλώ

τα αρνητικά συναισθήματα στον εαυτό μου, δεν μου φταίει κάποιος, οι δικές μου ιδέες

μέχρι τώρα ήταν λάθος»

Κατά την αξιολόγηση επιμέρους στοιχείων και τεχνικών της παρέμβασης,

διαπιστώθηκαν αρκετές συγκλίσεις στις περισσότερες απαντήσεις, με τις περισσότερες

μαθήτριες να εστιάζουν στα ίδια περίπου θετικά στοιχεία, αναδεικνύοντας τη σημασία και

την ωφελιμότητά τους.

Οι μαθήτριες γενικά εξέφρασαν μόνο θετικές απόψεις για τις ασκήσεις που

εφαρμόστηκαν και δεν προέκυψε σχολιασμός πιθανών αρνητικών στοιχείων ή

μειονεκτημάτων τους. Στην προσπάθειά τους όμως να ξεχωρίσουν κάποιες ως πιο

σημαντικές και ωφέλιμες, στην πλειοψηφία τους δεν περιορίστηκαν σε μία μόνο άσκηση,

αλλά αναφέρθηκαν σε περισσότερες.

Συγκεκριμένα, και οι έντεκα (11) εστίασαν στη σημασία των θετικών ασκήσεων

Γράμμα Ευγνωμοσύνης, Γράμμα από το μέλλον και Τρία Θετικά Γεγονότα. Εννέα (9)

αναφορές έγιναν στη Νοητική Αφαίρεση, οχτώ (8) αναφορές στο Ημερολόγιο

Ευγνωμοσύνης και στις Θετικές στιγμές του παρελθόντος, πέντε (5) αναφορές  στις

ασκήσεις Έξυπνοι Στόχοι και Πράξεις καλοσύνης, και τρεις (3) αναφορές στην άσκηση



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

162

Μία πόρτα κλείνει μία άλλη πόρτα ανοίγει και Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος

Μελλοντικός Εαυτός.

Οι μαθήτριες ξεχώρισαν τα Γράμματα Ευγνωμοσύνης που είχαν γράψει σε μέλη της

οικογένειάς τους, σε φίλους, σε καθηγητές τους, αλλά και σε άλλα άτομα (ομαδάρχες,

προπονητές κ.ά.). Επιπλέον, είναι αξιοσημείωτο ότι, ενώ η άσκηση, λόγω της πανδημίας,

δεν προέβλεπε την προσωπική παράδοση των γραμμάτων στους παραλήπτες, ωστόσο, οι

μαθήτριες προτίμησαν αυτή την επιλογή της άμεσης επαφής και όχι την αποστολή με το

συμβατικό ή το ηλεκτρονικό ταχυδρομείο.

Μιλώντας για την εμπειρία τους από τη συγκεκριμένη τεχνική, ανέφεραν ότι τις

είχε βοηθήσει να βιώσουν θετικά συναισθήματα, να νιώσουν μεγάλη χαρά, να γεμίσουν

τον χρόνο τους δημιουργικά, να αναγνωρίσουν τα συναισθήματά τους, να ξεπεράσουν

ανασφάλειες, να νιώσουν ανακούφιση και να απελευθερωθούν, να γνωρίσουν καλύτερα

τους εαυτούς τους, να φτάσουν στην αυτεπίγνωση της προσωπικής αξίας τους και την

αυτοαποδοχή, να έχουν μεγαλύτερη ενσυναίσθηση, παρατηρώντας την έκφραση των

συναισθημάτων των άλλων, και να αναπτύσσουν πιο βαθιές διαπροσωπικές σχέσεις,

εμμένοντας στο καλό και συγχωρώντας κάποιες φορές το κακό. Επιπλέον, η άσκηση είχε

βελτιώσει τη συμπεριφορά τόσο τη δική τους όσο και των υπόλοιπων μελών της

οικογένειας, τις είχε κάνει να αντιληφθούν ότι δεν είναι μόνες, τους καλλιέργησε τη

βεβαιότητα ότι έχουν «σημαντικούς άλλους» στη ζωή τους, ενώ η έκφραση ευγνωμοσύνης

λειτούργησε ανατροφοδοτικά και για τις ίδιες, καλλιεργώντας την αντίληψη ότι το νόημα

της ζωής βρίσκεται στις ανθρώπινες σχέσεις. Μάλιστα κάποιες μαθήτριες τόνισαν ότι θα

συνέχιζαν την άσκηση αυτή σε όλη την υπόλοιπη ζωή τους.

Πιο συγκεκριμένα οι μαθήτριες σχολίασαν:

«ήταν μια πολύ όμορφη εβδομάδα… είχα λόγους να είμαι χαρούμενη… ομόρφυνε (ενν. η

άσκηση) την καθημερινότητά μου… το να γράφω έδινε χαρά και σε μένα και στους

άλλους… πάντα είχα ανάγκη να τα πω όλα αυτά που είχα μέσα μου»

«αν και πολλά από αυτά τα έχω πει πολλές φορές προφορικά κάθε μέρα, τώρα ήταν

διαφορετικά, έδινε άλλη χαρά, μεγαλύτερη, γιατί είχα χρόνο και να σκεφτώ περισσότερο

αλλά και να παρατηρώ τις αντιδράσεις τους»

«εγώ γενικά έγραφα γράμματα σε μένα μόνο, περισσότερο για να κατηγορήσω τον εαυτό

μου, γιατί δεν του είχα ούτε εκτίμηση ούτε εμπιστοσύνη για αυτό που είναι… δεν είχα

σκεφτεί ότι έχω τόσα άτομα στη ζωή μου για να τους στείλω γράμμα και όταν το
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συνειδητοποίησα χάρηκα πολύ που είχα τόσους σημαντικούς ανθρώπους γύρω μου που μου

είχαν προσφέρει και με αγαπούσαν, και αυτό σήμαινε ότι κάτι άξιζα και εγώ»

«δεν ήξερα πώς θα το πάρουν και αν το θυμούνται το καλό που μου είχαν κάνει… και όταν

έβλεπα την έκπληξή τους και μετά τη χαρά τους χαιρόμουν διπλά»

«τις μέρες της καραντίνας αντί να χαζεύω στην τηλεόραση ήταν ό, τι καλύτερο μπορούσα

να κάνω, δεν είχα κάτι καλύτερο από το να εκφράζω ‘ευχαριστώ’… αν και το λέμε κάθε

μέρα το ‘ευχαριστώ’ για διάφορους λόγους, συνήθως τυπικά και ασυνείδητα, τώρα ένιωθα

ότι για πρώτη φορά είχε νόημα»

«έβλεπα τη μητέρα μου που έκλαιγε όταν της είπα ‘σε ευχαριστώ που με αντέχεις’ και

έκλαιγα και εγώ, γιατί είχα καταλάβει πως έκανα πολλά λάθη και τη στενοχωρούσα

συνέχεια, αλλά μετά από αυτό το γράμμα νομίζω ότι έχω αλλάξει»

«στην αρχή νόμιζα ότι όλο αυτό ήταν παιδικό, να λέμε ‘ευχαριστώ’, δεν ήταν όμως,

αντίθετα, μαζί με το ‘ευχαριστώ’, πώς να το πω, χάνονταν και όλα αυτά που με είχαν

στενοχωρήσει από αυτούς τους ανθρώπους, δηλαδή έμενε στο μυαλό μου μόνο το καλό και

ξεχνούσα το κακό»

«δεν είναι και εύκολο να λες ‘ευχαριστώ’ σε ανθρώπους που τους ντρέπεσαι, όπως σε

καθηγητές, σε κάνει να διώχνεις την ανασφάλεια και να έχεις αυτοπεποίθηση»

«έγραψα τέσσερα γράμματα, ένα στον εαυτό μου, που ήταν και το πιο δύσκολο ‘ευχαριστώ’,

ένα στη μαμά μου, ένα σε φίλο μου και ένα στη γιαγιά μου… μου άρεσε πολύ, ήταν κάπως

ανακουφιστικό, έβλεπα τις αντιδράσεις τους και χαιρόμουν… θα τους ξανάγραφα, γιατί

βρίσκω πάντα κάτι καινούριο να τους πω… στον εαυτό μου είπα ευχαριστώ, αν και συχνά

γίνομαι πολύ σκληρή μαζί του»

«μου άρεσε που έβλεπα τις αντιδράσεις τους… μου άρεσε πολύ που μοιραζόμουν αυτά που

ένιωθα και μου έφυγαν οι ανασφάλειες που είχα… νομίζω ότι θα συνεχίσω να το κάνω σε

όλη την υπόλοιπη ζωή μου»»

«η εβδομάδα των γραμμάτων ήταν η καλύτερη… έγραφα, έγραφα και ένιωθα όλο και

περισσότερο την ανάγκη να μοιραστώ αυτά που σκεφτόμουν και ένιωθα, αισθανόμουν ότι

δεν έχανα τον χρόνο μου, αλλά τον γέμιζα κάνοντας κάτι που είχε νόημα»

Είναι αξιοσημείωτο ότι δύο (2)  από τις μαθήτριες πρόσθεσαν ότι η άσκηση τις είχε

βοηθήσει μεταξύ άλλων ακόμη και να αναπτύξουν καλλιτεχνικές κλίσεις, αλλά και

γλωσσικό γραμματισμό, γράφοντας τα γράμματα σε έμμετρο ποιητικό λόγο και

συντάσσοντας βιωματικά κείμενα με νόημα:
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«πήγα να γράψω γράμματα και μου βγήκαν τα ποιήματα… δεν ξέρω, μου άρεσε που οι

σκέψεις έβγαιναν σαν στίχοι, κομματάκι-κομματάκι, πήγα πίσω στα καλοκαίρια, μου ήρθαν

εικόνες από όμορφες στιγμές μαζί με κάποιους ανθρώπους, ήταν τέλειο όλο αυτό… ήμουν

συνέχεια χαρούμενη, ξυπνούσα καλά και γελούσα συνέχεια… μάλλον ήμουν χαρούμενη

πολύ και ήθελα να τραγουδάω… μάλλον κάπως έτσι βγήκαν και τα ποιηματάκια»

«έμαθα επιτέλους να γράφω και ωραίες εκθέσεις, γενικά έμαθα να γράφω… και μάλιστα

πράγματα που με ενδιαφέρουν, με νόημα, και όχι για άσχετα θέματα που μας βάζουν στην

έκθεση»

Επιπρόσθετα, οι μαθήτριες ξεχώρισαν από τις τεχνικές εύρεσης Νοήματος το

Γράμμα από το μέλλον και ανταποκρίθηκαν με ενθουσιασμό στην άσκηση αυτή,

σχολιάζοντας ότι προκαλούσε θετικά συναισθήματα αισιοδοξίας, χαράς και ευτυχίας, ενώ

ενίσχυε τη βεβαιότητα για τη σωστή επιλογή των προσωπικών στόχων και έδινε ψυχική

δύναμη όχι μόνο να αντέξουν την πανδημία, αλλά και να προσπαθήσουν να κάνουν τα

όνειρά τους πραγματικότητα:

«έκανα όμορφες εικόνες από το μέλλον, σαν να έβλεπα μια ταινία που δεν την είχα ξαναδεί,

και ένιωθα πολύ ευτυχισμένη»

«ήταν υπέροχο, ένιωθα χαρά και ενθουσιασμό και ήμουν πιο σίγουρη για αυτά που ήδη έχω

επιλέξει να κάνω στη ζωή μου, και θα προσπαθήσω πολύ για να τα πετύχω»

«μου άρεσε πολύ που με έβλεπα τόσο ευτυχισμένη στο μέλλον και έλεγα ‘να, όλα θα

περάσουν και ο κορωνοϊός και όλα’ και δεν χρειάζεται να τα βλέπουμε όλα μαύρα»

«έβλεπα το σενάριο στο μέλλον και καταλάβαινα ότι το έγραφα εγώ, εγώ είχα τον έλεγχο, και

αυτό με έκανε να νιώθω πιο δυνατή»

Είναι χαρακτηριστικό ότι σε όλες τις απαντήσεις υπήρξαν μόνο τρεις αναφορές

στην  άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός. Αντίθετα,

όλες οι μαθήτριες ξεχώρισαν την άσκηση Γράμμα από το μέλλον.

Σε ερώτηση - βολιδοσκόπηση γιατί είχαν επιλέξει  το Γράμμα από το μέλλον, αφού

και η άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός ήταν

παρεμφερής, οι απαντήσεις που δόθηκαν σχετίζονταν με τη μεγαλύτερη «βεβαιότητα» και
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«αισιοδοξία» που προκαλεί η συγκεκριμένη άσκηση. Συγκεκριμένα, μέσω της χρήσης του

β΄ προσώπου, που παραπέμπει σε έναν άλλο εαυτό, σε ένα άλλο άτομο, μεγαλύτερο σε

ηλικία, και άρα πιο ώριμο,  η συγκεκριμένη άσκηση προκαλεί συγκριτικά μεγαλύτερη

αισιοδοξία, καθώς σχετίζεται με μεγαλύτερη βεβαιότητα για ένα όμορφο μέλλον,

συμβάλλοντας στην ψυχική ενδυνάμωση και την ενίσχυση των προσπαθειών για την

επίτευξη των προσωπικών στόχων:

«η άσκηση αυτή με έκανε να βλέπω ότι θα γίνουν σίγουρα όσα ονειρεύομαι»

«άλλο να λες ‘θέλω να κάνω αυτό ή εκείνο’, και άλλο να σου λέει κάποιος άλλος, ακόμη

και αν είναι ο μεγαλύτερος εαυτός σου, ότι ‘θα το έχεις κάνει στο μέλλον’, είναι

διαφορετικό, πώς να το πω, δεν μπορείς να μην το πιστέψεις»

«ένιωθα περισσότερο βέβαιη ότι θα είναι έτσι ακριβώς τα πράγματα στο μέλλον»

«μου έδινε μεγαλύτερη αισιοδοξία να μου διηγείται κάποιος την ιστορία της ζωής μου στο

μέλλον μετά από δέκα χρόνια, μου έδινε δύναμη για να προσπαθήσω περισσότερο»

«όταν σου μιλάει κάποιος σε δεύτερο πρόσωπο και έρχεται με χρονοκάψουλα να σου πει

πώς θα είναι η ζωή σου στο μέλλον, σίγουρα τον πιστεύεις περισσότερο, ειδικά αν είναι

κάποιος μεγαλύτερος που ξέρει περισσότερα»

Επιπρόσθετα, όλες οι μαθήτριες στις απαντήσεις τους ξεχώρισαν από τις τεχνικές

Ευγνωμοσύνης, την άσκηση Τρία Καλά Πράγματα, ενώ οι εννέα (9) αναφέρθηκαν και στη

Νοητική Αφαίρεση και οχτώ (8) στο Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης.

Η άσκηση Τρία Καλά Πράγματα, με την εκμαθημένη απόλαυση των καθημερινών

στιγμών και τη συνειδητοποίηση της καθημερινής παρουσίας τους στη ζωή, συνέβαλε στη

βελτίωση της ψυχικής διάθεσης και στη βίωση ευτυχίας. Οι περισσότερες μαθήτριες είχαν

συνδυάσει δημιουργικά τις τεχνικές Τρία Καλά Πράγματα και Νοητική Αφαίρεση με το

Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης, γράφοντας σε αυτό όχι μόνο τα τρία θετικά γεγονότα που τους

συνέβαιναν καθημερινά, αλλά και όσα πράγματα σημαντικά θεωρούσαν ότι είχαν στη ζωή

τους και για τα οποία ένιωθαν ευγνωμοσύνη, αλλά δεν το είχαν συνειδητοποιήσει, με

αποτέλεσμα να βιώνουν θετικά συναισθήματα χαράς και ευτυχίας:

«τα ‘τρία καλά πράγματα’ ήταν πολύ καλή άσκηση, με κρατούσε συνέχεια σε εγρήγορση να

μην χάνω καμία στιγμή της ημέρας, γιατί έπρεπε το βράδυ να βρω και να γράψω τι όμορφα

και καλά πράγματα είχα ζήσει, οπότε έτσι δεν ξεχνιόμουν»
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«κάθε φορά που έβρισκα ‘τρία καλά πράγματα’ μου έφτιαχνε η διάθεση»

«δεν χρειάζεται να σκέφτομαι πολύ κάθε μέρα για να βρίσκω και να καταγράφω τρία

διαφορετικά πράγματα, αφού έχω ακόμη περισσότερα στη ζωή μου και δεν θέλω να

σκέφτομαι πώς θα ήταν αν τα έχανα… και είναι κρίμα που δεν το είχα σκεφτεί και δεν το

είχα συνειδητοποιήσει νωρίτερα, δεν θα στενοχωριόμουν για βλακείες»

«στο ημερολόγιο είναι γραμμένη μια πολύ όμορφη ζωή, που μου δείχνει ότι είμαι

ευτυχισμένη, και απορώ που δεν το έβλεπα τόσο καιρό και κανείς δεν μου το είχε πει ποτέ»

«όταν σκέφτομαι μήπως χάσω αυτά που έχω, τότε νιώθω δυστυχισμένη, και τότε παύω να

σκέφτομαι  ό, τι κάτι μου λείπει»

«στην αρχή δυσκολευόμουν πολύ να βρω τρία καλά πράγματα κάθε μέρα, έβλεπα μόνο τα

άσχημα∙ τώρα πια είναι πολύ εύκολο να τα βρω, νομίζω ότι είναι πάντα μπροστά μου τα

καλά»

«χαίρομαι πολύ που κάθε μέρα υπάρχουν τρία θετικά πράγματα στη ζωή μου και όταν τα

διαβάζω στο ημερολόγιο στο τέλος της εβδομάδας καταλαβαίνω ότι είμαι πολύ

ευτυχισμένη»

«όταν ξεκίνησε η καραντίνα στενοχωριόμουν που έχανα πράγματα και μάλιστα έλεγα συχνά

ότι ‘χάνω τη ζωή μου’ και άλλα τέτοια… τώρα  βλέπω ότι τίποτε δεν έχω χάσει, και όταν

κάνω τη ‘νοητική αφαίρεση’ το καταλαβαίνω ακόμη περισσότερο»

«κάθε μέρα λέω στον εαυτό μου ‘για σκέψου π.χ.  να έχανες αυτό ή εκείνο’ και αμέσως

βρίσκω τα τρία καλά πράγματα που χρειάζομαι…»

Αλλά και οι Θετικές στιγμές του παρελθόντος στις οποίες αναφέρθηκαν οχτώ (8)

μαθήτριες φάνηκε ότι αποτελεί μια ωφέλιμη και βοηθητική άσκηση, που συνέβαλε στη

βελτίωση της ψυχικής διάθεσης και στην πρόκληση θετικών συναισθημάτων χαράς, με την

επαναβίωση και απόλαυση όμορφων στιγμών του παρελθόντος εν μέσω ενός δύσκολου

παρόντος:

«όταν προσπαθούσα να θυμηθώ όμορφες στιγμές, έρχονταν στο μυαλό μου καλοκαίρια με

τις φίλες μου, τα μπάνια στη θάλασσα, οι βόλτες… πολύ ωραίες εικόνες… και ένιωθα

μεγάλη χαρά»

«κοίταζα φωτογραφίες και έβλεπα πάντα να είμαστε χαμογελαστές και εγώ και  οι φίλες

μου και μου έφτιαχνε τη διάθεση»

«ήταν πολύ ωραία άσκηση, γιατί κάθε φορά θυμόμουν μόνο τα ωραία πράγματα και
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έδιωχνα από το μυαλό μου τις άσχημες στιγμές»

«μου άρεσε γιατί ταξίδευα και να τα ξαναζούσα όλα αυτά»

Οι ασκήσεις Έξυπνοι στόχοι και Πράξεις καλοσύνης ήταν λιγότερο δημοφιλείς με

πέντε (5) αναφορές, ενώ τις λιγότερες αναφορές, μόνο τρεις (3), είχαν οι ασκήσεις Μία

πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει και Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος

Μελλοντικός Εαυτός.

Οι μαθήτριες που αναφέρθηκαν στην άσκηση Έξυπνοι στόχοι παρατήρησαν ότι τις

είχε βοηθήσει πολύ να δουν αν πραγματικά τους άρεσε αυτό που είχαν επιλέξει να κάνουν

στη ζωή τους, να σκεφτούν αν είχαν τις κατάλληλες ικανότητες, αλλά και να

συλλογιστούν με ποιον τρόπο θα πετύχαιναν τους στόχους τους, ώστε να αναπτύξουν

περισσότερο τις προσπάθειες και τις δυνάμεις τους προς αυτή την κατεύθυνση. Από τις

απαντήσεις τους φάνηκε ότι η άσκηση τούς είχε προκαλέσει σοβαρούς προβληματισμούς:

«ήταν ένας τρόπος να δω αν πραγματικά μου αρέσει αυτό που θέλω να κάνω»

«με έκανε να σκεφτώ σοβαρά αν μπορώ να πετύχω όσα ονειρεύομαι, αν τελικά έχω τις

ικανότητες»

«η άσκηση ήταν περισσότερο οργανωτική… με έβαλε σε μια διαδικασία να δω τι πρέπει να

κάνω από δω και πέρα… και είδα ότι έτσι όπως έχω αφήσει στην άκρη το διάβασμα δεν θα

κάνω τίποτε από όλα αυτά που θέλω… γι’ αυτό λοιπόν τέλος τα αστεία, θέλει μεγαλύτερη

προσπάθεια και θα την κάνω, το υποσχέθηκα στον εαυτό μου»

Η άσκηση Πράξεις καλοσύνης, κατά τα λεγόμενα των κοριτσιών, συνέβαλε στη

βελτίωση της διάθεσής τους, με τη χαρά της προσφοράς και της φροντίδας, στην

οικοδόμηση φιλικών σχέσεων και  στην απόκτηση μιας αίσθησης ασφάλειας:

«είναι πολύ ωραίο συναίσθημα να δίνεις και κυρίως όταν δεν σου το ζητάνε οι άλλοι,

είναι χαρά»

«κάθε φορά που έκανα μια τέτοια πράξη ήταν σαν να έκανα ένα δώρο σε μένα»

«είναι πολύ ωραίος τρόπος για να κάνει κανείς φίλους και να νιώθει μια ασφάλεια…

νομίζω ότι όποτε νιώθω μοναξιά ή έχω κακή διάθεση θα κάνω μια πράξη καλοσύνης»
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Η άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει, κατά τα λεγόμενα των

κοριτσιών, υπήρξε «αρκετά βοηθητική», συμβάλλοντας στην απόκτηση της δεξιότητας «να

βλέπει κανείς πιο αισιόδοξα όσα συμβαίνουν στη ζωή μας». Ωστόσο, όπως παρατήρησε μία

μαθήτρια, «δεν είναι πάντα εύκολη, γιατί δεν μπορείς να συγκρίνεις πάντα αν η πόρτα που

έκλεισε ήταν το ίδιο σημαντική με την πόρτα που άνοιξε».

Τέλος, η άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός,

σύμφωνα με τις απαντήσεις, «ήταν μια άσκηση αισιοδοξίας», που συνέβαλε στη

συνειδητοποίηση των προσωπικών στόχων και στην ψυχική ενδυνάμωση για την επίτευξή

τους: «συνειδητοποίησα τι ακριβώς ήθελα έχω κάνει σε μερικά χρόνια και θα προσπαθήσω

πολύ να τα καταφέρω».

Γράφημα  5

Κατά την αξιολόγηση των επιμέρους στοιχείων του προγράμματος, τρεις (3)

μαθήτριες, εκτός από τις θετικές τεχνικές, ξεχώρισαν και συγκεκριμένες φιλοσοφικές

απόψεις που, κατά τα λεγόμενά τους, είχαν επιδράσει θετικά και τις είχαν βοηθήσει πολύ.

Ανάμεσα σε αυτές ήταν οι επικούρειες ιδέες σχετικά με τη διάκριση των αναγκών, τον

θάνατο και την τετραφάρμακο:
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«Εκείνο που με βοήθησε περισσότερο ήταν η διάκριση των αναγκών που λένε οι

Επικούρειοι. Τώρα όταν υπάρχουν πράγματα που με πιέζουν καθημερινά και μου

δημιουργούν άγχος, προσπαθώ να σκέφτομαι ότι δεν χρειάζεται να είναι όλα τέλεια, ότι δεν

τα χρειάζομαι όλα αυτά, δεν μου είναι όλα αναγκαία, ούτε και οι γονείς μου χρειάζεται να

τρέχουν να προλάβουν να καλύψουν τόσες ανάγκες, αφού δεν είναι τελικά απαραίτητες.

Αυτό είναι πολύ απλό, αλλά εγώ δεν το είχα σκεφτεί ποτέ πριν,  ακόμη και όταν πιέζομαι

για πολλά καταφέρνω να μην έχω άγχος».

«Αυτό που μου έκανε τη μεγαλύτερη εντύπωση και με βοηθάει να αποφεύγω τις αρνητικές

σκέψεις είναι εκείνη η άποψη για τον θάνατο, ότι δεν μας αφορά εφόσον ζούμε, αυτή η

σκέψη,  νομίζω, με βοηθάει πολύ, και ειδικά αυτή την περίοδο».

«Όλη αυτή η εβδομάδα ήταν πολύ δύσκολη και είχα πολύ άγχος και με το σχολείο και

γενικά… Όμως έλεγα συνέχεια στον εαυτό μου ‘μην κάνεις έτσι, δεν είναι και το τέλος του

κόσμου’ και σκεφτόμουν συνέχεια όλα αυτά που είχα μάθει, σκεφτόμουν την

τετραφάρμακο, την έλεγα και την ξανάλεγα, και τελικά ηρεμούσα… πραγματικά

απίστευτο!».

Σχετικά με την αναγκαιότητα της Φιλοσοφίας στην εφαρμογή της θετικής

παρέμβασης είναι αξιοσημείωτες όλες οι απαντήσεις που δόθηκαν. Οι μαθήτριες

θεώρησαν απαραίτητη τη σύνδεση της Φιλοσοφίας με την Ψυχολογία, καθώς

συνειδητοποίησαν τη σχέση των δύο επιστημονικών κλάδων, τη μεγάλη συσχέτιση της

ψυχολογικής και φιλοσοφικής διαχείρισης των προβλημάτων, την κοινή στόχευση που

έχουν οι δύο επιστημονικοί κλάδοι, που αφορά στην επίτευξη της ανθρώπινης ευτυχίας,

αλλά και τη σχέση της Φιλοσοφίας με την Επιστήμη, τις φιλοσοφικές καταβολές της

Θετικής Ψυχολογίας,  τον γνωσιακό ρόλο της Φιλοσοφίας και τη γνωσιακή αναδόμηση

που επιτυγχάνεται μέσω αυτής, την πρακτική και βιωματική εφαρμογή των φιλοσοφικών

αρχών μέσω της Θετικής Ψυχολογίας, καθώς και τον ενισχυτικό ρόλο της Φιλοσοφίας

στην αποτελεσματικότητα των θετικών τεχνικών. Πιο συγκεκριμένα οι μαθήτριες

απάντησαν:

«κατάλαβα ότι η Φιλοσοφία και η Ψυχολογία έχουν σχέση μεταξύ τους, δεν είναι δύο

διαφορετικά πράγματα, έχουν μια σύνδεση, μια αλληλεξάρτηση»

«με τη Φιλοσοφία κατάλαβα τον λόγο που γίνονται οι θετικές ασκήσεις, πού στηρίζονται,

πού στηρίζεται γενικά η Ψυχολογία»
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«η Φιλοσοφία έχει να κάνει με τα πιστεύω μας, και αν αυτά αλλάξουν, αλλάζει και η

ψυχολογία μας»

«δεν ξέρω αν θα ήταν καλύτερο ή χειρότερο το πρόγραμμα χωρίς τη Φιλοσοφία, σίγουρα

όμως οι φιλοσοφίες που κάναμε με έκαναν να καταλάβω πώς δουλεύουν τα πράγματα στο

ανθρώπινο μυαλό»

«η Φιλοσοφία μού έδινε εξηγήσεις, ενώ μόνες τους οι ασκήσεις νομίζω θα ήταν, πώς να το

πω, σαν τη γυμναστική, γίνονται συνήθεια, σαν τις συνήθειες που τις κάνουμε, αλλά χωρίς

να ξέρεις πάντα γιατί τις κάνεις, τι ακριβώς κάνουν, έτσι μηχανικά»

«έμαθα τη Φιλοσοφία στην πράξη, βιωματικά, και όχι θεωρητικά… νομίζω ότι ήταν

χρήσιμη η σύνδεση Φιλοσοφίας και Ψυχολογίας… δεν μάθαμε απλώς απέξω κάποιες

φιλοσοφικές θεωρίες, αλλά προσπαθήσαμε να εφαρμόσουμε στην πράξη με τις θετικές

ασκήσεις τη φιλοσοφία της ευδαιμονίας»

«δεν μπορώ να ξεχωρίσω τι με βοήθησε περισσότερο, η Φιλοσοφία ή η Θετική Ψυχολογία,

και η Ελληνιστική Φιλοσοφία που διδαχθήκαμε και η Θετική Ψυχολογία έχουν τον ίδιο

στόχο, τον άνθρωπο και την ευτυχία του»

«μόνο με τις θετικές ασκήσεις δεν ξέρω αν θα καταλάβαινα ποιο είναι το νόημα της ζωής ή

ποιες είναι οι βασικές ανάγκες μου ή ποια είναι τα σημαντικά πράγματα στη ζωή μου και

ποια τα ασήμαντα… νομίζω ότι εκτίμησα περισσότερο την αξία της Φιλοσοφίας»

«η Φιλοσοφία που διδαχτήκαμε είχε και επιστημονική βάση και αυτό μου άρεσε... εγώ που

ακολουθώ τη Θετική Κατεύθυνση δεν ήθελα θεωρητικά πράγματα, αλλά και η Θετική

Ψυχολογία βασίζεται στην Επιστήμη… πώς μπορούμε να είμαστε καλά, να νιώθουμε καλά,

αν αυτά που μαθαίνουμε και εφαρμόζουμε δεν έχουν σχέση  με την ανθρώπινη φύση, όπως

την ερευνά η Επιστήμη;  Εγώ συμφωνώ με τον Επίκουρο, δεν είναι δυνατόν να

απαλλαγούμε από τους φόβους μας, αν δεν γνωρίζουμε τη φύση του σύμπαντος, τη φύση

μας, δεν είναι δυνατόν να είμαστε ευτυχισμένοι και να απολαμβάνουμε χωρίς την

επιστημονική γνώση... Γι’ αυτό νομίζω ότι ήταν χρήσιμο που συνδέσαμε τη Φιλοσοφία με

την Ψυχολογία»

«εμένα μου άρεσε που αφιερώσαμε πολλές συζητήσεις για την έννοια της ‘ευδαιμονίας’, για

το ‘νόημα της ζωής’, για τον ‘ανθρωπισμό’, για την ‘καλοσύνη’, για τη ‘φιλία’. Είναι μεν

φιλοσοφικά ζητήματα, αλλά και θέματα της Ψυχολογίας και αυτό με εντυπωσίασε, δεν το

φανταζόμουν πώς μπορούν να συνδέονται»

«ήταν πολύ βοηθητική όλη αυτή η διαδικασία, άκουσα πολύ ενδιαφέροντα πράγματα,

γνώρισα σε βάθος τη φιλοσοφία και είδα ότι και η Ψυχολογία στηρίζεται στη Φιλοσοφία,
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δεν είναι δύο διαφορετικά κουτάκια, και αν κάποιος σου εξηγήσει και φιλοσοφικά γιατί

πρέπει να κάνεις την τάδε τεχνική ή την άλλη τεχνική, αυτό είναι ακόμη περισσότερο

βοηθητικό, σε βοηθάει να διαχειρίζεσαι καλύτερα ακόμη και καταστάσεις πολύ επώδυνες

και για μας και για τους άλλους»

Σχετικά με τους τρόπους με τους οποίους θα μπορούσαν οι μαθήτριες να

αξιοποιήσουν τις γνώσεις, τις τεχνικές και τις δεξιότητες που είχαν αποκτήσει για να

αντιμετωπίσουν τόσο την κρίση της πανδημίας όσο και κάθε αναδυόμενη δυσκολία,

κάνοντας θετική αλλαγή στη ζωή τους, οι απαντήσεις αποκάλυψαν ένα ευρύ φάσμα

προσεγγίσεων, που αναδεικνύει τη βαθιά γνωσιακή επίδραση της παρέμβασης.

Η συνειδητοποίηση των πραγματικών αναγκών και των σημαντικών πραγμάτων

στη ζωή, ο περιορισμός των επιθυμιών, η απόλαυση της κάθε στιγμής, της ίδιας της

ύπαρξης και όχι μόνο η απόλαυση που απορρέει από την επίτευξη στόχων, η αντιμετώπιση

των καταστάσεων στις πραγματικές διαστάσεις τους, η ψυχική προετοιμασία για τις

αλλαγές, η προσαρμογή σε αυτές και η αντιμετώπισή τους ως ευκαιρίες, η αντίληψη ότι

όλα είναι φυσιολογικά και αναμενόμενα στη ζωή, η συνειδητοποίηση της αυταξίας της

ανθρώπινης ύπαρξης, ο προσωπικός έλεγχος των πραγμάτων, η εστίαση πάντα στα θετικά

και τα οφέλη των δυσκολιών και όχι αποκλειστικά στις απώλειες, και γενικά η

συνειδητοποίηση ότι η ευτυχία είναι ζήτημα προσωπικής επιλογής και για τον λόγο αυτό

προσιτή και εφικτή, όλα αυτά αναδεικνύουν τη βαθιά θετική επίδραση του προγράμματος

και τη επίτευξη του στόχου της γνωσιακής αναδόμησης.

Παρατίθενται όλες οι απαντήσεις των μαθητριών, όπως καταγράφηκαν από τις

ομαδικές και ατομικές συνεντεύξεις, προκειμένου να αποδοθεί με ακρίβεια το εύρος της

σκέψης τους:

«Μέσα από όλο αυτό κατάλαβα ότι οι επιθυμίες μας είναι αυτές που μας οδηγούν σε άγχος,

σε στρες, σε κακή διάθεση, σε απογοήτευση. Θέλουμε πράγματα και βάζουμε στόχους και

προσπαθούμε συνέχεια να τους πετύχουμε και όταν καταφέρνουμε τον έναν πάμε στον

επόμενο και αυτό δεν τελειώνει ποτέ. Και αν δεν τους καταφέρουμε, στενοχωριόμαστε. Και

έχουμε άγχος και πίεση και όλα αυτά. Αλλά τελικά δεν είναι έτσι. Η ευτυχία μας δεν είναι

μόνο οι στόχοι μας. Είναι όλες οι μικρές χαρές της κάθε στιγμής και πρέπει να τους δίνουμε

σημασία. Εγώ προσωπικά τόσα χρόνια διαβάζω συνέχεια για να μπω στο πανεπιστήμιο,

θεωρούσα ότι μόνο τότε θα είμαι ευτυχισμένη, δυστυχώς τώρα νιώθω ότι έχω χάσει πολύ
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μεγάλο κομμάτι της ζωής μου, πολλές ευτυχισμένες στιγμές, πολλές μικρές καθημερινές

απολαύσεις. Και έχω αποφασίσει από εδώ και πέρα να χαίρομαι κάθε στιγμή μόνο και μόνο

γιατί υπάρχω, και όχι μόνο για να βάζω στόχους».

«Νομίζω ότι όσα έμαθα με βοηθούν πολύ… Όλο αυτόν τον καιρό που συμμετείχα το

πρόγραμμα, αλλά και τώρα που τέλειωσε, κάθομαι και σκέφτομαι όλα αυτά τα πράγματα

που με έχουν αγχώσει κατά καιρούς... Για παράδειγμα, είχα δει στην τηλεόραση ένα παιδί

που είχε σκαρφαλώσει έξω από το παράθυρο ενός νοσοκομείου για να δει τη μητέρα του

που ήταν διασωληνωμένη, νομίζω στην Ινδία, δεν θυμάμαι καλά. Και σκεφτόμουν αν

συνέβαινε αυτό στη δική μου μητέρα και στενοχωριόμουν. Όμως τώρα που ξανασκέφτομαι

αυτή την εικόνα, λέω μέσα μου ‘μην στενοχωριέσαι, η δική σου μητέρα δεν κινδυνεύει

τώρα, είναι καλά, δεν έχει πάθει τίποτε, μην σκέφτεσαι υποθετικά, δεν σε βοηθάει’».

«Πάντα ήμουν αγχώδης. Και ειδικά τώρα με τον κορωνοϊό. Όμως με όσα έμαθα αυτούς

τους μήνες κατάλαβα ότι όλα αυτά που ζούμε είναι φυσιολογικά, και τα καλά και τα κακά.

Όλα έρχονται και φεύγουν και τίποτε δεν κρατάει για πάντα. Και τώρα ο κορωνοϊός και η

καραντίνα, και αυτά θα περάσουν και γι’ αυτό δεν χρειάζεται να κάνουμε κακές σκέψεις

και να αισθανόμαστε άσχημα. Όλα είναι κομμάτια της ζωής μας και πρέπει να είμαστε

έτοιμοι να τα αντιμετωπίζουμε».

«Για να αντιμετωπίσω τις δυσκολίες που με αγχώνουν, όπως τώρα με τον κορωνοϊό, έμαθα

να χρησιμοποιώ την τεχνική της αφαίρεσης αλλά και της σύγκρισης, προσπαθώ δηλαδή να

συγκρίνω τη ζωή μου με τη ζωή ανθρώπων που έχουν πολύ μεγάλα προβλήματα, που είναι

πρόσφυγες, που είναι στα νοσοκομεία, πεθαίνουν μόνοι από κορωνοϊό,  που είναι άστεγοι,

παιδιά που πεινάνε, που έχουν πεθάνει οι γονείς τους, δηλαδή πραγματικά δύσκολες και

τραγικές καταστάσεις, οπότε κάπου εκεί σκέφτομαι ότι τα δικά μου προβλήματα είναι

μικρά, δεν είναι τίποτα μπροστά σε όλα αυτά. Και έτσι αισθάνομαι καλύτερα».

«Νομίζω ότι θα προσπαθώ να προσαρμόζομαι  στις αλλαγές, στις δυσκολίες που θα έρθουν

και, αν μπορώ, να τις χρησιμοποιώ θετικά, να τις στρέφω υπέρ μου. Αυτό κάνω και τώρα ή

τουλάχιστον προσπαθώ, γιατί δεν το καταφέρνω πάντα».

«Έμαθα να χαίρομαι ανεξάρτητα από αυτά που συμβαίνουν, και να προσπαθώ να παίρνω

ό,τι καλύτερο μπορώ από κάθε δύσκολη κατάσταση. Πρώτα ένιωθα σαν να είμαι σε κλουβί

και έκλαιγα συχνά. Έβλεπα μόνο τι είχα στερηθεί. Τώρα σε παρόμοιες καταστάσεις σαν

αυτή της πανδημίας αλλά και καθημερινά θα κοιτάζω όχι τι δεν μπορώ να έχω, τι χάνω

αλλά τι μπορώ να έχω ή τι κερδίζω, και έτσι θα χαμογελάω και θα νιώθω καλά».

«Αυτό που σίγουρα θα κάνω είναι να βρίσκω τα θετικά εκεί που όλα δείχνουν ότι είναι
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αρνητικά. Ακόμη και η εμπειρία της πανδημίας, της καραντίνας και όλα αυτά θα τα

καταχωρίσω στο μυαλό μου περισσότερο ως θετικά και λιγότερο ως αρνητικά. Μπορεί να

στερηθήκαμε πολλά, αλλά δεν θα καταγράψω τη χρονιά αυτή ως ‘χαμένο χρόνο ζωής’, ως

‘κενό στη ζωή’ όπως λένε οι άλλοι, γιατί αυτή τη χρονιά εγώ κέρδισα πολύ σημαντικά

πράγματα, ανακάλυψα τη φιλοσοφία, την επιστήμη, το πάρκο, την πλατεία, το περπάτημα,

τον εαυτό μου και άλλα πολλά».

«Δεν θα αντιδρώ υπερβολικά στις δύσκολες καταστάσεις, δεν χρειάζεται να

πανικοβάλλομαι ή να τρομάζω χωρίς λόγο, όπως έκανα λίγους μήνες πριν που είχα γίνει

νευρική και επιθετική, είχα φόβο, άγχος και όλα αυτά. Και τώρα φοβάμαι και πολλές φορές

αγχώνομαι, αλλά δεν είναι το ίδιο. Σκέφτομαι διαφορετικά και το αντιμετωπίζω καλύτερα.

Σίγουρα δεν είναι πάντα στο χέρι μας όσα μας συμβαίνουν, αλλά είναι στο χέρι μας να τα

διαχειριστούμε σωστά και να κάνουμε ό, τι καλύτερο μπορούμε.

Εγώ δεν είχα φανταστεί ποτέ στη ζωή μου ότι θα ζήσω σε μια εποχή πανδημίας και

περιορισμού και για πολύ καιρό ήμουν θυμωμένη και τρομαγμένη, και τα έβλεπα όλα πολύ

τραγικά, περισσότερο από όσο ήταν. Τώρα σε ό, τι και να συμβεί νομίζω ότι δεν θα

διογκώνω τα πράγματα στο μυαλό μου και θα τα αντιμετωπίζω πιο ψύχραιμα, για να τα

βλέπω όπως είναι, στην πραγματική τους διάσταση, σαν να είναι κάτι το φυσικό στη ζωή να

συμβαίνουν και οι δυσκολίες, και εμείς αυτό που έχουμε να κάνουμε είναι να τις

αντιμετωπίζουμε… Όλα αυτά που έμαθα έχω αρχίσει και τα εφαρμόζω στην

καθημερινότητά μου… Λέω, για παράδειγμα, ‘τώρα γιατί στενοχωριέσαι, γιατί αγχώνεσαι,

είναι τόσο σοβαρό;’ Και εκεί καταλαβαίνω τι γίνεται και βάζω τα  πράγματα στη θέση

τους… αυτόν τον καιρό έχω ξεπεράσει αρκετά δύσκολες καταστάσεις με αυτόν τον τρόπο».

«Θα συμβούλευα τον εαυτό μου να μην περιμένει να ζήσει όταν θα έχει τελειώσει η

πανδημία ή ό, τι άλλο του συμβεί στο μέλλον, γιατί  αυτό μας κάνει να ζούμε συνέχεια με

παράπονο και θλίψη. Δεν μπορούμε να ζούμε περιμένοντας όλα να γίνουν καλύτερα, γιατί

μέχρι τότε έχουμε χάσει ήδη αρκετή ζωή. Μπορούμε όμως να κάνουμε τις δυσκολίες

ευκαιρίες και να τις αξιοποιήσουμε».

«Αν είχαμε μάθει από πολύ νωρίς να ζούμε με τα λίγα και να τα εκτιμούμε, θα εκτιμούσαμε

και όσα έχουμε ακόμα και στην καραντίνα.  Γιατί σκέφτομαι ότι στην πραγματικότητα η

καραντίνα δεν μου στέρησε τα πιο σημαντικά, όπως τα πρόσωπα που αγαπάω. Έχω τα

πάντα ακόμη και κλεισμένη στο σπίτι. Έχω να φάω, να πιω, έχω τους γονείς μου, έχω τους

φίλους μου, γιατί να στενοχωριέμαι; Επειδή δεν μπορώ να ψωνίσω ρούχα; Είναι βλακεία

όλο αυτό».
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«Εμένα μου έκανε πολύ καλό όλο αυτό, γιατί μου έδωσε την ευκαιρία να αναθεωρήσω

πολλές σκέψεις μου, να δω την πραγματική αξία κάποιων πραγμάτων και ανθρώπων, να

ξεχωρίσω τα σημαντικά από τα μη σημαντικά. Και αυτό θα κάνω πάντα από δω και πέρα.

Όταν ξεκίνησε η καραντίνα ένιωσα ότι μπλοκαρίστηκε κυριολεκτικά η ζωή μου και είχα

απίστευτο θυμό μέσα μου για όλους και για όλα.. Ήμουν θυμωμένη με τους γονείς μου, με

το σχολείο, με την κοινωνία, με την κυβέρνηση, με τον εαυτό μου, με όλα. Με την

παρέμβαση κατάλαβα τα θετικά της πανδημίας. Αν δεν είχα συμμετάσχει, μπορεί να ήμουν

ακόμη θυμωμένη και κουρασμένη. Τώρα κατάλαβα ότι από μας εξαρτάται η ευτυχία μας,

που είναι εύκολο να τη βρούμε σε πολύ απλά πράγματα γύρω μας».

Ωστόσο, ανάμεσα στις απαντήσεις υπήρχε και η παραδοχή κάποιων μαθητριών ότι,

αν και είχαν μάθει και καταλάβαιναν τι έπρεπε να κάνουν για να διαχειριστούν τα

προβλήματα και τις δυσκολίες, καθώς και τα συνακόλουθα αρνητικά συναισθήματα, το

άγχος και το στρες,  ωστόσο, θεωρούσαν ότι δεν είναι πάντα εύκολο, αλλά απαιτεί συνεχή

προσπάθεια:

«Έχω καταλάβει ότι δεν πρέπει να στρεσάρομαι και να στενοχωριέμαι για ασήμαντους

λόγους, οι περισσότεροι λόγοι είναι ασήμαντοι, όμως, ενώ το ξέρω, δεν το καταφέρνω

πάντα και συνεχίζω να το κάνω».

«Δεν είναι πάντα εύκολο να κάνω πράξη όσα μάθαμε, γιατί καθημερινά αντιμετωπίζω

δυσκολίες, όπως  όλοι μας. Μπορεί να βάζω κάτω τη λογική, να λέω π.χ.  δεν θα γίνει και

τίποτε φοβερό, δεν χάλασε ο κόσμος, δεν θα πάθω κάτι, και αυτό με κάνει να νιώθω καλά,

αλλά όχι για πολύ. Μετά ξανά τα ίδια νιώθω και πρέπει πάλι να ξανασκεφτώ όσα έχω

μάθει. Δηλαδή δεν γίνεται αυτόματα».

«Το πρόγραμμα σίγουρα με έχει βοηθήσει να ελέγχω το άγχος, τους φόβους μου, ό,τι

αρνητικό σκέφτομαι… όμως υπάρχουν φορές που μου φαίνεται πολύ δύσκολο αυτό, μου

φαίνεται δύσκολο να σκεφτώ θετικά, και προσπαθώ πολύ».
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Κεφάλαιο 6ο: Συζήτηση των ερευνητικών δεδομένων

6.1 Κύρια ευρήματα

Απάντηση στο 1ο ερευνητικό ερώτημα: Γενική αξιολόγηση της παρέμβασης

Κατά τη γενική αξιολόγηση του προγράμματος παρέμβασης διαπιστώθηκε γενική

και ομόφωνη αναγνώριση της αναγκαιότητας της εφαρμογής του εν μέσω της πανδημίας

COVID-19. Κοινός τόπος της πλειοψηφίας των απαντήσεων ήταν ότι το συγκεκριμένο

πρόγραμμα είχε ανταποκριθεί σε γενικές γραμμές στις ανάγκες των μαθητριών που

συμμετείχαν σε αυτό και είχε εκπληρώσει τους αρχικούς στόχους και τις προσδοκίες τους,

λειτουργώντας υποστηρικτικά, ενισχυτικά, απελευθερωτικά και ψυχοθεραπευτικά, μέσω

του συνδυασμού Φιλοσοφίας και Ψυχολογίας.

Οι μαθήτριες στο σύνολό τους εξέφρασαν γενικά ένα αίσθημα ικανοποίησης από

τη συμμετοχή τους στο πρόγραμμα, που είχε επηρεάσει θετικά και τη σκέψη και τη

συναισθηματική τους κατάσταση, προσφέροντας ένα διάλειμμα, μια ανάσα ανάπαυσης,

χαράς, ασφάλειας και ηρεμίας. Η βαθμολογία του προγράμματος στην κλίμακα  1-5 ήταν

4.5.

Οι μαθήτριες στην πλειοψηφία τους αναγνώρισαν τη σχετική αρτιότητα του

προγράμματος και το πλούσιο, ενδιαφέρον και χρήσιμο περιεχόμενό του. Ταυτόχρονα

διατυπώθηκαν προτάσεις για μια εφαρμογή μεγαλύτερης χρονικής διάρκειας, σε ετήσια

βάση, με περισσότερες πρακτικές εφαρμογές και βιωματικές ασκήσεις, και με χαρακτήρα

περισσότερο «ψυχαναλυτικό» και «ψυχοθεραπευτικό».

Απάντηση στο 2ο ερευνητικό ερώτημα: Επίδραση στην ψυχική-συναισθηματική
κατάσταση

Από τη μελέτη διαπιστώθηκε θετική επίδραση της παρέμβασης στην ψυχολογία

των μαθητριών.

Τα πριν από την παρέμβαση αυτο-αναφερόμενα αρνητικά συναισθήματα στη

μεγάλη πλειοψηφία των μαθητριών φάνηκε να έχουν υποχωρήσει, να έχουν μειωθεί, σε

αρκετές περιπτώσεις να έχουν τελείως εξαλειφθεί και να έχουν αντικατασταθεί από θετικά

συναισθήματα, ή απλώς να υφίστανται τελώντας όμως υπό τον έλεγχο λογικής σκέψης.



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

176

Στη μεγάλη πλειοψηφία των μαθητριών η παρέμβαση επέφερε πολύ θετικά

αποτελέσματα, συμβάλλοντας, παρά την παρατεταμένη περίοδο της πανδημίας και των

συνεχιζόμενων περιορισμών, στη βελτίωση της συναισθηματικής τους κατάστασης και,

κυρίως, στην ενίσχυση της ψυχικής ευδαιμονίας τους, συγκριτικά με την πρότερη περίοδο

του εγκλεισμού αλλά και σε σχέση με τους συνομηλίκους τους. Όπως διαπιστώθηκε, οι

περισσότερες μαθήτριες βίωναν περισσότερα θετικά συναισθήματα και λιγότερα

αρνητικά, κυρίως ευτυχία, ηρεμία και ισορροπία, βαθιά ικανοποίηση για τη ζωή, επάρκεια

και πληρότητα, αισιοδοξία, αφοσίωση στους προσωπικούς στόχους, απόλαυση και χαρά

για ό, τι καλό υπάρχει στη ζωή, ενώ παρατηρήθηκε βελτίωση της προσαρμοστικότητάς

τους στην υφιστάμενη κατάσταση της πανδημίας και του κοινωνικού περιορισμού, και

ψυχική ενδυνάμωση για καλύτερη αντιμετώπιση των δυσκολιών της πανδημίας.

Ακόμη και στις λιγότερες περιπτώσεις που εξακολουθούσαν να υφίστανται κάποια

αρνητικά συναισθήματα, ανησυχίας, άγχους και φόβου, αυτά πλαισιώνονταν από λογικές

σκέψεις, παρουσιάζοντας, εκτός ελαχίστων εξαιρέσεων, ποιοτική και ποσοτική

διαφοροποίηση (μείωση), που σχετιζόταν περισσότερο με νοητική επεξεργασία και

συνειδητοποίηση, αναγνώριση και εντοπισμό των αιτιών που προκαλούσαν τις αρνητικές

συναισθηματικές αντιδράσεις και συμπεριφορές.

Σε ελάχιστες περιπτώσεις, παρά την αναγνώριση της αποτελεσματικότητας της

παρέμβασης στην ψυχική ενδυνάμωση και στη βελτίωση της ψυχολογίας, η «ευτυχία», ως

έννοια και υπάρχον συναίσθημα στη ζωή, αντιμετωπίστηκε με σκεπτικισμό, ενώ

διατυπώθηκαν και απόψεις για ασυνεπή και άνιση επίδραση του προγράμματος, που ήταν

άλλοτε ενισχυτική και άλλοτε ουδέτερη ή ανεπαρκής. Επιπλέον σε ελάχιστες περιπτώσεις

αποτυπώθηκε η δυσκολία της λογικής επεξεργασίας του  συναισθήματος, κυρίως των

αρνητικών συναισθημάτων του άγχους και του φόβου, παρά την προσπάθεια

εκλογίκευσής τους, καθώς και η περιστασιακή εμφάνιση συναισθημάτων απαισιοδοξίας

και θλίψης, παρά τη γενική βελτίωση της ψυχικής διάθεσης.

Απάντηση στο 3ο ερευνητικό ερώτημα: Επίδραση σε πτυχές ποιότητας ζωής

Τρόπος σκέψης. Παρά το γεγονός ότι η παρέμβαση δεν είχε την ίδια θετική

επίδραση στη συναισθηματική κατάσταση όλων των μαθητριών, συμβάλλοντας στην

ενίσχυση της ψυχικής ευημερίας της πλειοψηφίας αυτών και όχι του συνόλου, ωστόσο,

από τη μελέτη διαπιστώθηκε θετική επίδραση της παρέμβασης στον τρόπο σκέψης όλων

ανεξαιρέτως των μαθητριών.
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Η θετική διαφοροποίηση του τρόπου σκέψης αποτυπώθηκε καταρχάς στην

εμπέδωση της αντίληψης ότι οι προσωπικές πεποιθήσεις και ο ίδιος ο τρόπος σκέψης

επηρεάζουν αναπόφευκτα συναισθήματα και συμπεριφορές. Αποτυπώθηκε επίσης στη

συνειδητοποίηση της  ανάγκης για εκλογίκευση κάθε αντίξοης κατάστασης, στη

μετατόπιση της εστίασης από την απουσία ή την απώλεια, από αυτά που δεν έχει κανείς ή

έχει χάσει, σε αυτά που έχει στη ζωή του, στη μεγαλύτερη επικέντρωση σε αυτά και στην

(επαν)εκτίμηση της αξίας τους, στην ανάγκη ψυχικής προετοιμασίας για τις επικείμενες

αλλαγές στη ζωή και τις δυσκολίες∙ ταυτόχρονα, οι αναφορές στο ζήτημα της προσωπικής

ελευθερίας και επιλογής ως βασικής προϋπόθεσης για την προσωπική ευτυχία, με την

κατανόηση ότι η προσωπική διάθεση του ατόμου μπορεί να επιδράσει αφενός στη

διαμόρφωση του περιβάλλοντος αφετέρου στον περιορισμό της αρνητικής του επίδρασης

στην ψυχική ευημερία, αλλά κυρίως οι αναφορές στην ίδια την έννοια της ευτυχίας και

του τρόπου επίτευξής της, με την εστίαση στα αληθινά σημαντικά και ουσιαστικά

πράγματα της ζωής, όλα αυτά απηχούν τα εντυπωσιακά αποτελέσματα της γνωσιακής

αναδόμησης που επιτεύχθηκε.

Υποκειμενική υγεία. Από την παρούσα μελέτη φάνηκε ότι η παρέμβαση συνέβαλε

κατά περίπτωση στη βελτίωση της  υποκειμενικής υγείας των μαθητριών, στη μείωση,

ακόμη και στην εξάλειψη κάποιων σωματικών ενοχλήσεων. Παρά το γεγονός ότι το

αίσθημα της κόπωσης λόγω του εγκλεισμού παρέμενε ισχυρό, ωστόσο, η παρέμβαση

συνέβαλε στη βελτίωση της ποιότητας του ύπνου, στη μείωση των πονοκεφάλων και της

τάσης για ξέσπασμα σε κλάμα, και στην εξάλειψη των συμπτωμάτων του κοιλιακού

άλγους, των ταχυκαρδιών, της εφίδρωσης  και της δύσπνοιας.

Γνωστικός τομέας και σχολική επίδοση. Επιπρόσθετα, διαπιστώθηκε βελτίωση

στα επίπεδα της προσοχής και της συγκέντρωσης στα σχολικά μαθήματα και στις

εργασίες, στη μνήμη, στη διαύγεια της σκέψης, ενώ παρατηρήθηκε ανάπτυξη

μεγαλύτερου ενδιαφέροντος για το σχολείο και τη μάθηση, κυρίως για τα μαθήματα της

Φιλοσοφίας και της Νεοελληνικής Γλώσσας και Λογοτεχνίας, και σε κάποιες περιπτώσεις

σημειώθηκε και εξωσχολική ενασχόληση με τη Φιλοσοφία και τη Λογοτεχνία.

Μολονότι δεν αποτυπώθηκε βαθμολογικά και, συνεπώς, πιο αντικειμενικά η αυτο-

αναφερόμενη βελτίωση της μειωμένης σχολικής επίδοσης κατά την πρότερη περίοδο του

εγκλεισμού, ώστε να αξιολογηθεί και η επίδραση της παρέμβασης στον τομέα αυτό,

ωστόσο, διαπιστώθηκε μια νέα προσήλωση στους ακαδημαϊκούς στόχους, μεγαλύτερη

εμπιστοσύνη στις ατομικές δυνάμεις και μια πιο αισιόδοξη προοπτική για το ακαδημαϊκό

μέλλον.



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

178

Διαπροσωπικές σχέσεις. Η παρέμβαση επέδρασε θετικά και στις οικογενειακές

σχέσεις της πλειοψηφίας των μαθητριών παρά τα εμμένοντα προβλήματα, τις δυσκολίες

και τις εντάσεις λόγω της επιβάρυνσης από την παρατεταμένη και πολύωρη καθημερινή

συνύπαρξή τους. Παρά τις ελάχιστες εξαιρέσεις, γενικά διαπιστώθηκε μια

συναισθηματική μετατόπιση, μια διάθεση μεγαλύτερης ανοχής και μια προσπάθεια από

την πλευρά των μαθητριών για θετική πλαισίωση, κατανόηση και δικαιολόγηση κάποιων

στάσεων και συμπεριφορών των γονιών τους, ενώ σε κάποιες περιπτώσεις αποτυπώθηκε η

εκτίμηση των μαθητριών για τη σημασία της οικογένειας και την προσφορά των γονιών,

αλλά και η προσπάθεια για αξιοποίηση της δυνατότητας να έρθουν πιο κοντά και να

μοιραστούν εμπειρίες.

Η ανάπτυξη νέων τρόπων επικοινωνίας στο οικογενειακό περιβάλλον, η

περισσότερη λεκτική επικοινωνία, οι συχνότεροι εναγκαλισμοί με τους γονείς και τα

αδέλφια, η γενική αλλαγή σε συμπεριφορές, η αφιέρωση περισσότερου ποιοτικού χρόνου

σε κοινές και ευχάριστες ψυχαγωγικές δραστηριότητες, αλλά και το μοίρασμα θετικών

ασκήσεων  και θετικών εμπειριών με το οικογενειακό περιβάλλον αποτελούν εκφάνσεις

της γενικότερης συναισθηματικής αλλαγής αλλά και του τρόπου σκέψης των μαθητριών.

Ασφαλώς σημειώθηκαν και ελάχιστες περιπτώσεις, όπου δεν αναφέρθηκε κάποια

βελτιωτική αλλαγή στις σχέσεις με τα υπόλοιπα μέλη της οικογένειας, αντίθετα,

διαπιστώθηκε η απουσία οποιασδήποτε ανοχής και αντοχής για περαιτέρω συνύπαρξη

μέσα στο σπίτι.

Αλλά και οι σχέσεις του συνόλου των μαθητριών με τους συνομηλίκους, φίλους

και συμμαθητές, παρουσίασαν κάποια διαφοροποίηση, μια ποιοτική αλλαγή, μολονότι

εξακολουθούσε να υπάρχει σύνδεση μεταξύ τους σε όλη τη διάρκεια της καραντίνας και

εξακολουθούσαν να μοιράζονται δραστηριότητες, μαθήματα, να επικοινωνούν ψηφιακά,

να ανταλλάσσουν μηνύματα στα κινητά και στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης.

Η πνευματική και συναισθηματική ωρίμανση των μαθητριών μέσω της

παρέμβασης είχε αντίκτυπο και στις διαπροσωπικές σχέσεις τους, επιφέροντας σε αυτές,

κατά περίπτωση, ποιοτικές αλλαγές και καθιστώντας τες, στην πλειοψηφία των

περιπτώσεων, βαθύτερες και πιο ουσιαστικές. Οι αλλαγές αυτές έγκεινται στο γεγονός ότι

σε κάποιες περιπτώσεις η παρέμβαση επηρέασε τις συζητήσεις με τους συνομηλίκους,

εμπλούτισε τη θεματολογία και εμβάθυνε το περιεχόμενό τους, που επεκτεινόταν πλέον

πέρα από τα καθημερινά ζητήματα και σε άλλα θέματα πιο ουσιαστικά και διαχρονικά,

υπαρξιακά και φιλοσοφικά, σχετικά με το νόημα της ζωής, τον κόσμο και τον θάνατο, τα

οποία ως επί το πλείστον δεν αποτελούσαν αντικείμενα συζητήσεων στο παρελθόν.



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

179

Ταυτόχρονα, η ανταλλαγή σκέψεων και συναισθημάτων, κυρίως το μοίρασμα

θετικών σκέψεων και θετικών συναισθημάτων, η προσπάθεια κάποιων μαθητριών να

δώσουν θάρρος, δύναμη, κουράγιο και αισιοδοξία στις φίλες τους, δίνοντας και σε αυτές,

όπως και στην οικογένειά τους, κάποιες ασκήσεις θετικότητας, και μοιραζόμενες και με

αυτές, όπως και με την οικογένειά τους, πολλές από τις εμπειρίες που βίωναν στο

συμμετοχικό εργαστήριο, διεύρυνε και εμβάθυνε τις σχέσεις, οδηγώντας σε μεγαλύτερη

εξοικείωση.

Ωστόσο, σε κάποιες περιπτώσεις διαπιστώθηκε ότι η πνευματική και

συναισθηματική ωρίμανση των μαθητριών συνέβαλε στην αναθεώρηση κάποιων

σχέσεων, ακόμη  και στη διακοπή τους.

Απάντηση στο 4ο ερευνητικό ερώτημα: Οφέλη της παρέμβασης

Κατά τη γενική αξιολόγηση της ωφελιμότητας της παρέμβασης, από το σύνολο

των απαντήσεων διαπιστώθηκαν σημαντικά οφέλη, όπως η απόκτηση θετικών

συναισθημάτων, κυρίως  αισιοδοξίας, η καλλιέργεια αυτογνωσίας, αυτοπεποίθησης και

αυτό-αποτελεσματικότητας, η ανάπτυξη ψυχικής ανθεκτικότητας και λογικής σκέψης, η

ανάπτυξη δεξιοτήτων καλύτερης διαχείρισης των πραγμάτων και προσαρμοστικότητας,

αλλά και η καλλιέργεια ισχυρής αίσθησης σκοπού, με συνέπεια την πιο αποτελεσματική

αντιμετώπιση των αγχογόνων και καταθλιπτικών καταστάσεων, και με θετικό αντίκτυπο

και στον κοινωνικό περίγυρο.

Κατά την αξιολόγηση επιμέρους στοιχείων και τεχνικών της παρέμβασης,

διαπιστώθηκε η εστίαση της πλειοψηφίας των μαθητριών στα ίδια περίπου θετικά

στοιχεία, με την αναφορά σε περισσότερες από μία ασκήσεις. Διατυπώθηκαν μόνο θετικές

απόψεις για τις εφαρμοσμένες ασκήσεις και όχι αρνητικά σχόλια ή αναφορές σε πιθανά

αρνητικά στοιχεία ή μειονεκτήματά τους.

Οι πλέον δημοφιλείς ασκήσεις, στις οποίες υπήρξε ενθουσιώδης ανταπόκριση,

ήταν Γράμμα Ευγνωμοσύνης, Γράμμα από το Μέλλον και Τρία Θετικά Γεγονότα, για να

ακολουθήσουν οι ασκήσεις Νοητική Αφαίρεση, Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης και Θετικές

Στιγμές του Παρελθόντος. Λιγότερο δημοφιλείς φάνηκε να είναι οι ασκήσεις Έξυπνοι

Στόχοι και Πράξεις Καλοσύνης, για να ακολουθήσουν Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα

ανοίγει και Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός.

Η άσκηση Γράμμα Ευγνωμοσύνης, μέσω της ανατροφοδοτικής λειτουργίας για

αυτόν που εκφράζει την ευγνωμοσύνη, συνέβαλε εν μέσω της πανδημίας, στη βίωση
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θετικών συναισθημάτων, κυρίως χαράς, ανακούφισης και απελευθέρωσης, στην εξάλειψη

συναισθημάτων ανασφάλειας, στην αναγνώριση των ατομικών συναισθημάτων, στην

καλύτερη γνωριμία με τον εαυτό, στην αυτεπίγνωση της προσωπικής αξίας και στην

αυτοαποδοχή, στην ενίσχυση της ενσυναίσθησης, στην καλλιέργεια της συγχώρεσης, στην

καλλιέργεια της βεβαιότητας για την ύπαρξη «σημαντικών άλλων» στη ζωή και  της

απομάκρυνσης του συναισθήματος της μοναξιάς, στην ανάπτυξη βαθύτερων

διαπροσωπικών σχέσεων, στη βελτίωση των συμπεριφορών στο οικογενειακό περιβάλλον,

και, εν τέλει, στην καλλιέργεια της αντίληψης ότι το νόημα της ζωής βρίσκεται στις

ανθρώπινες σχέσεις. Επιπρόσθετα, η άσκηση συνέβαλε σε κάποιες περιπτώσεις και στην

ανάπτυξη καλλιτεχνικών κλίσεων, όπως στην ανάπτυξη του έμμετρου ποιητικού λόγου και

στη συγγραφή ποιημάτων ευγνωμοσύνης, αλλά και στην καλλιέργεια του γλωσσικού

γραμματισμού, μέσω της συγγραφής βιωματικών κειμένων με νόημα για  τον συντάκτη

τους.

Το Γράμμα από το μέλλον, ως τεχνική εύρεσης Νοήματος, συνέβαλε στην

πρόκληση θετικών συναισθημάτων ενθουσιασμού, αισιοδοξίας, χαράς και ευτυχίας, στην

ενίσχυση της βεβαιότητας για τη σωστή επιλογή προσωπικών στόχων και στην ψυχική

ενδυνάμωση και ανθεκτικότητα απέναντι στην πανδημία του νέου κορωνοϊού, αλλά και

στην προσπάθεια για την πραγματοποίηση των προσωπικών οραμάτων.

Η άσκηση Τρία Καλά Πράγματα, με την εκμαθημένη απόλαυση των καθημερινών

στιγμών και τη συνειδητοποίηση της καθημερινής παρουσίας τους στη ζωή, συνέβαλε στη

βελτίωση της ψυχικής διάθεσης και στη βίωση ευτυχίας. Κυρίως ο δημιουργικός

συνδυασμός της συγκεκριμένης άσκησης με τις τεχνικές Νοητική Αφαίρεση και

Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης, με την καταγραφή σε αυτό όχι μόνο τριών καθημερινών

θετικών γεγονότων αλλά και όλων των πραγμάτων των αξιολογούμενων ως σημαντικών

στη ζωή, τα οποία, ασυνείδητα μέχρι πρότινος, προκαλούσαν συναισθήματα

ευγνωμοσύνης, συνέβαλε στη βίωση θετικών συναισθημάτων χαράς και ευτυχίας. Τέλος η

επαναληπτική αναφορά των μαθητριών στη Νοητική αφαίρεση, είτε  ως ρητή αναφορά

στην άσκηση είτε ως αναφορά στην (επαν)-εκτίμηση στιγμών, αγαθών, ατόμων, κ.ά. που

μέχρι πρότινος θεωρούνταν «δεδομένα», συνέβαλε στην ενίσχυση της ψυχικής ευημερίας

τους, με την αύξηση των επιπέδων ευγνωμοσύνης, των θετικών συναισθημάτων, της

ικανοποίησης από τη ζωή και της ευτυχίας.

Επιπρόσθετα, η τεχνική Θετικές στιγμές του παρελθόντος φάνηκε ότι αποτελεί μια

ωφέλιμη και βοηθητική άσκηση, η οποία, με την επαναβίωση όμορφων στιγμών του

παρελθόντος εν μέσω του δύσκολου παρόντος της πανδημίας, συνέβαλε στη βελτίωση της
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συναισθηματικής διάθεσης των μαθητριών και στην πρόκληση θετικών συναισθημάτων

απόλαυσης και χαράς.

Οι ασκήσεις Έξυπνοι στόχοι και Πράξεις καλοσύνης, παρά τις περιορισμένες

αναφορές σε αυτές, παρουσίασαν επίσης θετικά αποτελέσματα, όπως θετικά

αποτελέσματα σημείωσαν και οι ασκήσεις Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει και Ο

Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός, παρά τις λιγοστές αναφορές

σε αυτές.

Η άσκηση Έξυπνοι στόχοι, προκαλώντας σοβαρούς προβληματισμούς στις

μαθήτριες, συνέβαλε στην καλλιέργεια της αυτογνωσίας, στην επανεξέταση των

προσωπικών στόχων και στη  διερεύνηση των ατομικών ικανοτήτων, καθώς και στην

εξέταση των τρόπων επίτευξης των ατομικών στόχων, με στόχο την καταβολή

μεγαλύτερων προσπαθειών και την ανάπτυξη περισσότερων δυνάμεων  προς αυτή την

κατεύθυνση.

Η άσκηση Πράξεις καλοσύνης, μέσω της ανατροφοδοτικής λειτουργίας για αυτόν

που τις πραγματοποιεί, προκάλεσε στις μαθήτριες συναισθήματα χαράς για την προσφορά

και την παρεχόμενη φροντίδα, και συνέβαλε στη βελτίωση της ψυχικής τους διάθεσης,

στην ενίσχυση των θετικών κοινωνικών αλληλεπιδράσεων, στην οικοδόμηση φιλικών

σχέσεων και  στην απόκτηση αίσθησης ασφάλειας.

Η άσκηση Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει, μολονότι θεωρήθηκε μάλλον

δύσκολη, καθώς, σύμφωνα με τις μαθήτριες, δεν είναι πάντα εύκολα συγκρίσιμη η αξία

των νέων ευκαιριών και προοπτικών που αντικαθιστούν όσες χάνονται, παρόλα αυτά

συνέβαλε στην απόκτηση μιας αισιόδοξης οπτικής.

Τέλος, η άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός,

συνέβαλε στην καλλιέργεια αισιοδοξίας, στη συνειδητοποίηση των προσωπικών στόχων

και στην ψυχική ενδυνάμωση για την επίτευξή τους.

Εκτός από τις αναφορές σε συγκεκριμένες ασκήσεις της παρέμβασης, υπήρξαν και

ρητές αναφορές στην επίδραση συγκεκριμένων φιλοσοφικών απόψεων. Ειδικότερα,

σύμφωνα με κάποιες μαθήτριες, στην αντιμετώπιση του άγχους και της πίεσης, στην

αποφυγή αρνητικών σκέψεων και στην απόκτηση ψυχικής ηρεμίας εν μέσω της πανδημίας

επέδρασαν ευεργετικά οι επικούρειες ιδέες  σχετικά με τη διάκριση των αναγκών, τον

θάνατο και την τετραφάρμακο.

Από τις απαντήσεις των μαθητριών αναδείχθηκε η αναγκαιότητα της φιλοσοφικής

πλαισίωσης της εφαρμοσμένης παρέμβασης Θετικής Ψυχολογίας, καθώς διαπιστώθηκε η

σύνδεση των δύο επιστημονικών κλάδων, της Φιλοσοφίας και της Θετικής Ψυχολογίας.
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Συγκεκριμένα, αναδείχθηκαν οι φιλοσοφικές καταβολές της Θετικής Ψυχολογίας και έγινε

κατανοητή η κοινή στόχευση της Θετικής Ψυχολογίας και της Ελληνιστικής Φιλοσοφίας,

που αφορά στην επίτευξη της ανθρώπινης ευτυχίας.  Επιπλέον, έγινε κατανοητή η σχέση

της Φιλοσοφίας με την Επιστήμη, διαπιστώθηκε ο γνωσιακός ρόλος της Φιλοσοφίας και η

γνωσιακή αναδόμηση που επιτυγχάνεται μέσω αυτής, ενώ, με την πρακτική και βιωματική

εφαρμογή φιλοσοφικών αρχών μέσω των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής

Ψυχολογίας, αναδείχθηκε ο ενισχυτικός ρόλος της Φιλοσοφίας στην αποτελεσματικότητά

τους.

Οι απαντήσεις που δόθηκαν σχετικά με τους τρόπους αξιοποίησης των γνώσεων

και των δεξιοτήτων που αποκτήθηκαν από την παρέμβαση για την αντιμετώπιση τόσο της

πανδημικής κρίσης όσο και κάθε αναδυόμενης δυσκολίας, αναδεικνύουν τη βαθιά

γνωσιακή επίδραση της παρέμβασης.

Ειδικότερα, η συνειδητοποίηση των πραγματικών αναγκών και των σημαντικών

πραγμάτων στη ζωή, ο περιορισμός των επιθυμιών, η απόλαυση της κάθε στιγμής, της

ίδιας της ύπαρξης και όχι μόνο η απόλαυση που απορρέει από την επίτευξη στόχων, η

αντιμετώπιση των καταστάσεων στις πραγματικές διαστάσεις τους, η ψυχική

προετοιμασία για τις αλλαγές, η προσαρμογή σε αυτές και η αντιμετώπισή τους ως

ευκαιρίες, η αντίληψη ότι όλα είναι φυσιολογικά και αναμενόμενα στη ζωή, ο προσωπικός

έλεγχος των πραγμάτων, η εστίαση πάντα στα θετικά και τα οφέλη των δυσκολιών και όχι

αποκλειστικά στις απώλειες, και γενικά η συνειδητοποίηση ότι η ευτυχία είναι ζήτημα

προσωπικής επιλογής και για τον λόγο αυτό είναι προσιτή και εφικτή, όλα αυτά

αναδεικνύουν τη βαθιά θετική επίδραση του προγράμματος και την επίτευξη του στόχου

της γνωσιακής αναδόμησης.

6.2 Ανάλυση, ερμηνεία και συζήτηση των ευρημάτων

Βασικά ευρήματα της παρούσας έρευνας είναι η αναγνώριση της αναγκαιότητας

της εφαρμογής της θετικής παρέμβασης την περίοδο της COVID-19 και τα σημαντικά

οφέλη για την ψυχική ευημερία που προέκυψαν, μέσω του συνδυασμού Θετικής

Ψυχολογίας και Φιλοσοφίας.

Από τη μελέτη διαπιστώθηκε θετική επίδραση της παρέμβασης στη βελτίωση της

συναισθηματικής κατάστασης της μεγάλης πλειοψηφίας των μαθητριών που συμμετείχαν

και στην ενίσχυση της ψυχικής ευδαιμονίας τους. Διαπιστώθηκε επίσης θετική επίδραση
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στον τρόπο σκέψης τους, που, συνακόλουθα, φαίνεται ότι επηρέασε και τις υπόλοιπες

πτυχές της ποιότητας ζωής τους, επιδρώντας θετικά στη βελτίωση της υποκειμενικής

υγείας τους, στη γνωστική βελτίωση, στην αύξηση του ενδιαφέροντος για το σχολείο και

τη μάθηση,  στην προσήλωση στους ακαδημαϊκούς στόχους, στη θετική διαφοροποίηση

και τη βελτιωτική αλλαγή των οικογενειακών και διαπροσωπικών σχέσεων.

Αυτές οι θετικές επιδράσεις, που αποτελούν εκφάνσεις της γενικότερης αλλαγής

του τρόπου σκέψης και, κατ’ επέκταση, του συναισθήματος, επιβεβαιώνουν τις βασικές

αρχές τόσο της Θετικής Ψυχολογίας και της Γνωσιακής Ψυχοθεραπείας όσο και της

Στωικής και Επικούρειας φιλοσοφίας, που πρεσβεύουν ότι η τροποποίηση του τρόπου

σκέψης μεταβάλλει και το συναίσθημα και τη συμπεριφορά (Γιαπιτζάκης, 2016∙

Μαϊμάρη & Χαρίλα, 2016∙ Κορμάς 2021).

Η θετική διαφοροποίηση του τρόπου σκέψης ανάγεται στα εντυπωσιακά

αποτελέσματα της γνωσιακής αναδόμησης που επιτεύχθηκε, ωστόσο, σε κάποιες

περιπτώσεις στις απαντήσεις αποτυπώθηκαν δυσκολίες στον νοητικό έλεγχο και στη

λογική επεξεργασία των συναισθημάτων.

Έτσι παρατηρείται κάποια «αντίφαση» στα ευρήματα της μελέτης. Πιο

συγκεκριμένα, παρά τη θετική επίδραση στον τρόπο σκέψης όλων ανεξαιρέτως των

μαθητριών και τη γνωστική αναδόμηση που επιτεύχθηκε με την εμφανή τροποποίηση και

θετική διαφοροποίηση των πεποιθήσεών τους, δεν παρατηρήθηκε η ίδια θετική επίδραση

και στη συναισθηματική τους κατάσταση, καθώς η παρέμβαση συνέβαλε στην ενίσχυση

της ψυχικής ευημερίας της μεγάλης πλειοψηφίας και όχι του συνόλου αυτών.

Αυτή η δυσκολία της επίδρασης του διαφοροποιημένου τρόπου σκέψης και των

τροποποιημένων πεποιθήσεων, μέσω της γνωσιακής αναδόμησης, στη βελτιωτική αλλαγή

και των συναισθημάτων, απαντάται και στη συζήτηση ανάμεσα στον Αυστριακό γιατρό

και θεραπευτή Josef Breuer (1842-1925) και στον Γερμανό φιλόσοφο Friedrich  Nietzsche

(1844 -1900), που διαμείβεται στο έργο του Irvin Yalom Όταν έκλαψε ο Νίτσε (σελ. 302).

Εκεί ο Breuer αναγκάζεται να παραδεχτεί: «…υπάρχει μεγάλη απόσταση - τεράστια -

ανάμεσα στο να γνωρίζεις κάτι με το μυαλό  και να το γνωρίζεις συναισθηματικά. Συχνά

όταν είμαι ξάγρυπνος στο κρεβάτι μου τις νύχτες, λέω στον εαυτό μου το ρητό του

Λουκρήτιου: ‘‘Όπου είμαι εγώ δεν είναι ο θάνατος. Όπου είναι ο θάνατος, εγώ δεν είμαι’’.

Είναι υπέρτατα ορθολογικό και αδιαμφισβήτητα αληθινό. Όταν όμως είμαι πραγματικά

τρομαγμένος, ποτέ δεν λειτουργεί, ποτέ δεν καλμάρει τους φόβους μου. Αυτό είναι το όριο

της φιλοσοφίας. Το να διδάσκεις φιλοσοφία και το να τη χρησιμοποιείς στη ζωή σου είναι

δύο εντελώς διαφορετικά εγχειρήματα» (Yalom, 2019).
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Η απόσταση αυτή που υπονοεί με λογοτεχνικό τρόπο ο Yalom μέσω του Breuer

δείχνει ότι απαιτείται διαρκής άσκηση για τη διατήρηση των συναισθηματικών αλλαγών

που επιφέρει η μεν Θετική Ψυχολογία μέσω της εφαρμογής συγκεκριμένων τεχνικών η δε

Φιλοσοφία μέσω της φιλοσοφικής-γνωσιακής αναδόμησης.

Αυτό εξάλλου υποστηρίζει και η ίδια η Φιλοσοφία. Ο φιλόσοφος Επίκουρος,

σύμφωνα με τον Γιαπιτζάκη (2020), είχε ήδη αντιληφθεί «ότι μόνο με τη διαρκή

επαγρύπνηση της φρόνησης μπορεί να αντιμετωπιστεί η συναισθηματική ταραχή, που

προκαλείται από το ‘‘άλογο μέρος της ψυχής’’, όπως ονόμασε αυτό που σήμερα θα

αποκαλούσαμε υποσυνείδητο». Για τον λόγο αυτό, ο ίδιος ο φιλόσοφος, επιμένοντας στη

συνεχή μελέτη όλων αυτών που φέρνουν την ευτυχία και στη διαρκή εξάσκηση του

ατόμου στην ηδονική ζωή της αταραξίας και της φιλίας, γράφει χαρακτηριστικά στην

Επιστολή προς Μενοικέα: «Αυτά και άλλα παρόμοια να μελετάς ημέρα και νύκτα μόνος και

με τους ομοίους σου και ποτέ δεν θα ταραχθείς ξυπνητός ή στον ύπνο σου». Κατ’ επέκταση

της αναφερόμενης στον Επίκουρο σκέψης του Γιαπιτζάκη  (2020), αναδεικνύεται ότι

γενικά οι λόγοι - και ειδικά οι φιλοσοφικοί – «δεν αποτελούν μαγικά φάρμακα που

επενεργούν αμέσως μόλις τους ακούσει κάποιος∙ πρέπει να γίνουν βίωμα και να περάσουν

στο υποσυνείδητο για να έχουν αποτέλεσμα».

Κατά την αξιολόγηση των επιμέρους στοιχείων και τεχνικών της παρέμβασης,

διατυπώθηκαν μόνο θετικές απόψεις για τις εφαρμοσμένες ασκήσεις, χωρίς οποιονδήποτε

σχολιασμό για πιθανά αρνητικά στοιχεία ή μειονεκτήματά τους, ενώ υπήρξαν

περιορισμένες αναφορές σε κάποιες ασκήσεις. Το γεγονός αυτό, χωρίς να μειώνει την

τεκμηριωμένη ερευνητικά αποτελεσματικότητά τους, ερμηνεύθηκε ως ένδειξη της

μειωμένης αποτελεσματικότητας και ωφελιμότητάς τους στο συγκεκριμένο δείγμα της

παρούσας έρευνας στη συγκείμενη πανδημική κατάσταση.

Οι πλέον δημοφιλείς ασκήσεις, στις οποίες υπήρξε ενθουσιώδης ανταπόκριση,

ήταν Γράμμα Ευγνωμοσύνης, Γράμμα από το Μέλλον και Τρία Θετικά Γεγονότα, για να

ακολουθήσουν οι ασκήσεις Νοητική Αφαίρεση, Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης και Θετικές

Στιγμές του Παρελθόντος. Λιγότερο δημοφιλείς φάνηκε να είναι ήταν οι ασκήσεις Έξυπνοι

Στόχοι και Πράξεις Καλοσύνης, για να ακολουθήσουν Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα

ανοίγει και Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός. Παρόλα αυτά,

οι ασκήσεις Έξυπνοι στόχοι και Πράξεις καλοσύνης, παρά τις περιορισμένες αναφορές,

παρουσίασαν επίσης θετικά αποτελέσματα, όπως θετικά αποτελέσματα σημείωσαν και οι

ασκήσεις Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει και Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο

Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός, παρά τις λιγοστές αναφορές σε αυτές.
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Τα πολύ θετικά αποτελέσματα της άσκησης Γράμμα Ευγνωμοσύνης στην ψυχική

ευημερία των μαθητριών, στη βίωση θετικών συναισθημάτων, καθώς και στη θεμελίωση

υγιών διαπροσωπικών-κοινωνικών σχέσεων υψηλής λειτουργικότητας επιβεβαιώνουν εν

πολλοίς τα ευρήματα αντίστοιχων μελετών τόσο σε εφήβους όσο και σε ενήλικες (Reis et

al., 2004∙ Seligman et al., 2005∙ Froh et al., 2009∙ Toepfer &Walker, 2009∙ Gable et

al., 2012∙ Wong et al., 2016∙ O’ Connell et al., 2017a, b∙ Algoe et al., 2016, 2019).

Ωστόσο, η ευεργετική επίδραση της άσκησης στην αυτογνωσία, στην αυτεπίγνωση

της προσωπικής αξίας και στην αυτοαποδοχή αποτελούν καινοφανή ευρήματα που δεν

συναντώνται στην υπάρχουσα βιβλιογραφία. Το ίδιο ισχύει για την αποτελεσματικότητα

της άσκησης στην πυροδότηση και ανάπτυξη καλλιτεχνικών κλίσεων αλλά και στην

καλλιέργεια του γλωσσικού γραμματισμού, ευρήματα τα οποία αναδύθηκαν από τη

συγκεκριμένη μελέτη, αλλά επίσης δεν αναφέρονται  στη βιβλιογραφία.

Τα ευρήματα σχετικά με την αποτελεσματικότητα της τεχνικής Γράμμα από το

μέλλον συνάδουν μεταξύ άλλων και με τα ευρήματα της πρόσφατης μελέτης των Chishima

et al. (2021), που διενεργήθηκε την περίοδο της πανδημίας και παρουσίασε την ευεργετική

επίδραση της άσκησης στην αύξηση της θετικότητας, στη ρύθμιση και άμεση μείωση των

αρνητικών συναισθημάτων, και γενικά στον περιορισμό των ψυχικών προβλημάτων σε

αγχογόνες καταστάσεις, όπως η περίοδος της COVID-19.

Ωστόσο, καινοφανές εύρημα αποτελεί η σύγκριση της άσκησης Γράμμα από το

μέλλον με την παρεμφερή άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός

Εαυτός, που ανέδειξε τη μεγαλύτερη επίδραση της πρώτης έναντι της δεύτερης. Σύμφωνα

με τα ευρήματα της μελέτης, η άσκηση Γράμμα από το μέλλον κυρίως μέσω της χρήσης

του β΄ ενικού προσώπου που παραπέμπει σε έναν άλλο εαυτό, σε ένα άλλο άτομο,

μεγαλύτερο σε ηλικία, και άρα πιο ώριμο,  προκαλεί συγκριτικά μεγαλύτερη αισιοδοξία,

καθώς σχετίζεται με μεγαλύτερη βεβαιότητα για ένα όμορφο μέλλον, συμβάλλοντας στην

ψυχική ενδυνάμωση και την ενίσχυση των προσπαθειών για την επίτευξη των προσωπικών

στόχων. Αντίστοιχα συγκριτικά ευρήματα δεν απαντώνται στην υπάρχουσα βιβλιογραφία.

Τα ευρήματα για την αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων Ευγνωμοσύνης

συμφωνούν με τα ευρήματα πολλών μελετών που αναδεικνύουν την υψηλή

αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων ευγνωμοσύνης στην ψυχική ευημερία σε όλες τις

ηλικιακές ομάδες.

Ειδικότερα η πολύ θετική επίδραση της άσκησης Τρία Καλά Πράγματα που

αποτυπώθηκε στην παρούσα μελέτη επιβεβαιώνει τους λόγους που έχει συμπεριληφθεί

στον σχεδιασμό πολλών μελετών με αντίστοιχα θετικά αποτελέσματα (Seligman et al.,
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2005∙Lyubomirsky et al., 2005∙ Huffman et al., 2011∙ Mongrain & Anselmo-Matthews,

2012∙ Gander et al., 2012∙ Woodworth et al., 2016), και κυρίως σε παιδιά και εφήβους

(Froh et al., 2008∙ Schueller & Parks, 2012).

Παράλληλα η αποτελεσματικότητα της άσκησης Ημερολόγιο Ευγνωμοσύνης στην

ψυχική ευημερία των μαθητριών επιβεβαιώνει τα υψηλά επίπεδα ψυχικής ευεξίας που

έχουν διαπιστωθεί και σε παλαιότερες αλλά και σε πιο πρόσφατες μελέτες, και αφορούν σε

όλες τις ηλικιακές ομάδες Emmons & McCullough (2003) (Hill & Allemand, 2011∙

Nezlek et al., 2017, 2019∙ Chopik et al., 2019), με αποτέλεσμα να αποτελεί μια από τις πιο

δημοφιλείς ασκήσεις ευγνωμοσύνης (Πεζηρκιανίδης & Κοτσώνη, 2020).

Επίσης τα ευρήματα της παρούσας μελέτης συνάδουν και με τα ευρήματα

πρόσφατης έρευνας σχετικά με την ευεργετική  επίδραση της άσκησης Ημερολόγιο

Ευγνωμοσύνης αφενός στη μείωση του αντιλαμβανόμενου στρες του σχετιζόμενου με την

πανδημία COVID-19 και αφετέρου στην αύξηση των επιπέδων υποκειμενικής υγείας, με

τη  διαπίστωση της θετικής συσχέτισης ευγνωμοσύνης και υποκειμενικής υγείας να

αποτελεί νέο εύρημα στη βιβλιογραφία (Jiang, 2020).

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας θα μπορούσαν να επιβεβαιώσουν τη

συσχέτιση αυτή, καθώς η βελτίωση της υποκειμενικής υγείας των μαθητριών θα μπορούσε

κάλλιστα να αποδοθεί στην επίδραση της συγκεκριμένης άσκησης και μάλιστα στη

συνδυαστική εφαρμογή της με τις ασκήσεις ευγνωμοσύνης Τρία Καλά Πράγματα και

Νοητική Αφαίρεση, που φαίνεται να λειτούργησαν ενισχυτικά. Επιπρόσθετα, τα

αποτελέσματα της παρούσας έρευνας σχετικά με την αύξηση των θετικών συναισθημάτων

των μαθητριών, τη μείωση των αρνητικών συναισθημάτων και κυρίως της καταθλιπτικής

συμπτωματολογίας, τη βελτίωση των οικογενειακών τους σχέσεων, αλλά και την

ανάπτυξη μεγαλύτερου ενδιαφέροντος για το σχολείο και τη μάθηση αντιστοιχούν  στα

ευρήματα της μελέτης των Froh et al. (2008) σε εφήβους, αλλά και στα ευρήματα των

Sheldon & Lyubomirsky (2006) και O’ Connell et al. (2017a, b).

Τα ευρήματα σχετικά με τη θετική επίδραση της άσκησης Νοητική αφαίρεση

αντιστοιχούν με αυτά των Koo et al. (2008), ενώ τα θετικά αποτελέσματα που αφορούν

στην άσκηση Θετικές στιγμές του παρελθόντος συμφωνούν με τα ευρήματα των Burton &

King (2004, 2008) και Wing et al. (2006). Ειδικότερα τα αποτελέσματα της παρούσας

έρευνας σχετικά με τη μείωση των σωματικών ενοχλήσεων και τη βελτίωση της

υποκειμενικής υγείας των μαθητριών θα μπορούσαν να ερμηνευθούν και ως θετική

επίδραση της συγκεκριμένης άσκησης επιβεβαιώνοντας αντίστοιχα ευρήματα των Burton

& King (2008).
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Τα ευρήματα για την άσκηση Έξυπνοι στόχοι συνάδουν με τη σχετική

βιβλιογραφία (Ζύμνη και συν., 2020). Ωστόσο, από την έρευνα δεν διαπιστώθηκε με

ενάργεια και δεν επιβεβαιώθηκε η θέση ότι οι άνθρωποι με σαφείς στόχους στη ζωή είναι

πιο ευτυχισμένοι σε σχέση με άλλους (Corrie, 2009, όπ. αναφ. στο Ζύμνη, 2020).

Τα αποτελέσματα για την θετική επίδραση της άσκησης Πράξεις καλοσύνης

συμφωνούν με τα ευρήματα των Lyubomirsky et al. (2005), Otake et al. (2006) και

Pressman et al.  (2015), καθώς και εν πολλοίς με την μετα-ανάλυση των Galante et al.

(2014).

Η εφαρμογή της άσκησης Μία πόρτα κλείνει, μία άλλη πόρτα ανοίγει, επιβεβαίωσε

αντίστοιχα ευρήματα (Rashid & Anjum, 2008∙ Gander, et al., 2013∙ Brownell et al., 2015∙

Proyer et al., 2017). Ωστόσο, δεν απαντώνται στη βιβλιογραφία ευρήματα που να αφορούν

στη δυσκολία της άσκησης.

Τέλος, η άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός,

επιβεβαίωσε τα θετικά αποτελέσματα σχετικών ερευνών (King, 2001∙ Sheldon

&Lyubomirsky, 2006∙ Lyubomirsky, 2008∙ Layous et al., 2012). Σύμφωνα με την King

(2001), η περιγραφή του «καλύτερου εαυτού», εκτός από τη βελτίωση της

συναισθηματικής κατάστασης του ατόμου, αυξάνει και τα επίπεδα της σωματικής του

υγείας, ενώ, κατά τους Seligman et al. (2005), η άσκηση συμβάλλει σημαντικά στη μείωση

των καταθλιπτικών συμπτωμάτων. Κατά συνέπεια, τα αποτελέσματα της παρούσας

έρευνας σχετικά με τη βελτίωση της υποκειμενικής υγείας και της συναισθηματικής

κατάστασης των μαθητριών θα μπορούσαν να ερμηνευθούν και ως θετική επίδραση της

συγκεκριμένης άσκησης επιβεβαιώνοντας τα παραπάνω ευρήματα.

Από τα βασικά ευρήματα της μελέτης ήταν η ανάδειξη της αποτελεσματικότητας

και κατά συνέπεια της αναγκαιότητας της φιλοσοφικής πλαισίωσης της εφαρμοσμένης

θετικής παρέμβασης. Η ανάδειξη του ενισχυτικού ρόλου της Φιλοσοφίας, κυρίως της

Ελληνιστικής, στην αποτελεσματικότητα των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής

Ψυχολογίας, ή, αλλιώς, η πρακτική και βιωματική εφαρμογή φιλοσοφικών αρχών μέσω

των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας, αποτελεί καινοφανές εύρημα στην

υπάρχουσα βιβλιογραφία.

Από τις αναφορές των μαθητριών στις γνώσεις και τις δεξιότητες που αποκτήθηκαν

από την παρέμβαση καθώς και στους τρόπους αξιοποίησής τους για την αντιμετώπιση

τόσο της πανδημικής κρίσης όσο και κάθε αναδυόμενης δυσκολίας, αναδεικνύεται η βαθιά

γνωσιακή επίδραση της παρέμβασης, μέσω του επιτυχούς συνδυασμού Φιλοσοφίας και

Θετικής Ψυχολογίας.
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Εκτός από τις αναφορές στην αποτελεσματικότητα συγκεκριμένων θετικών

ασκήσεων της παρέμβασης, υπήρξαν και ρητές αναφορές σε συγκεκριμένες φιλοσοφικές

απόψεις, με έμφαση στις επικούρειες σκέψεις αναφορικά με τη διάκριση των αναγκών, τον

θάνατο και την τετραφάρμακο ως τις κατεξοχήν θετικά επιδρούσες στην αντιμετώπιση του

άγχους και της πίεσης, στην αποφυγή αρνητικών σκέψεων και στην απόκτηση ψυχικής

ηρεμίας εν μέσω της πανδημίας.

Ωστόσο, και οι αναφορές των μαθητριών στο ζήτημα της προσωπικής ελευθερίας

και επιλογής ως βασικής προϋπόθεσης για την προσωπική ευτυχία, η βαθιά κατανόηση

της έννοιας της ευτυχίας και του τρόπου επίτευξής της, με την απόλαυση κάθε στιγμής και

την εστίαση στα αληθινά σημαντικά και ουσιαστικά πράγματα της ζωής, η κατανόηση των

πραγματικών αναγκών και η διάκριση των σημαντικών πραγμάτων στη ζωή, η

συνειδητοποίηση της δυνατότητας του ατόμου να διαμορφώνει το περιβάλλον του και όχι

να επηρεάζεται αρνητικά από αυτό, απηχούν υπόρρητα επικούρειες σκέψεις και κυρίως

την επικούρεια «φρόνηση».

Γενικά, όλες οι απαντήσεις σχετικά με τον περιορισμό των επιθυμιών, την

απόλαυση της ίδιας της ύπαρξης και της κάθε στιγμής που δεν περιορίζεται απλά στην

επίτευξη στόχων, την αντιμετώπιση των καταστάσεων στις πραγματικές διαστάσεις τους,

την ψυχική προετοιμασία για τις αλλαγές, την προσαρμογή σε αυτές και την αντιμετώπισή

τους ως ευκαιρίες, την αντίληψη ότι όλα είναι φυσιολογικά και αναμενόμενα στη ζωή, τον

προσωπικό έλεγχο των πραγμάτων, την εστίαση πάντα στα θετικά και τα οφέλη των

δυσκολιών και όχι αποκλειστικά στις απώλειες, και γενικά τη συνειδητοποίηση ότι η

ευτυχία είναι ζήτημα προσωπικής επιλογής και, για τον λόγο αυτό, είναι προσιτή και

εφικτή, όλα αυτά απηχούν σκέψεις και αρχές και της Επικούρειας και της Στωικής

Φιλοσοφίας, αναδεικνύοντας την επίτευξη μιας βαθιάς γνωσιακής αναδόμησης, και κατ’

επέκταση τη βαθιά θετική και γνωσιακή επίδραση του προγράμματος παρέμβασης.

Οι προτάσεις που διατυπώθηκαν για τη βελτίωση της εφαρμογής αντίστοιχων

προγραμμάτων στο μέλλον περισσότερου «ψυχαναλυτικού και ψυχοθεραπευτικού»

χαρακτήρα, αφενός αναδεικνύουν τις πάγιες ψυχολογικές ανάγκες της εφηβικής ηλικίας

για στήριξη και ψυχική ενίσχυση σε κάθε εποχή,  και ειδικά στην τρέχουσα περίοδο της

πανδημίας, αφετέρου μαρτυρούν κάποια παρανόηση ως προς την ποιότητα και τη

σκοποθεσία του συγκεκριμένου προγράμματος, αλλά και τον ρόλο της ερευνήτριας σε

αυτή. Πιο συγκεκριμένα, ακριβώς εξαιτίας των αναγκών τους, οι μαθήτριες σε κάποιες

περιπτώσεις δεν αντιμετώπισαν την ερευνήτρια μόνο ως φιλόλογο που ασκεί φιλοσοφική
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συμβουλευτική και δύναται να παρέχει και ψυχολογική υποστήριξη, αλλά φαίνεται να της

αποδίδουν και έναν ρόλο ψυχολόγου-ψυχαναλυτή-ψυχοθεραπευτή.

Αυτό συνάδει με τη γενικότερη διεύρυνση του ρόλου του σύγχρονου

εκπαιδευτικού, που δεν περιορίζεται πλέον αποκλειστικά στη διδακτική πράξη, αλλά

επεκτείνεται και σε ζητήματα ψυχολογίας, συμβουλευτικής, ψυχολογικής υποστήριξης

και ενίσχυσης των μαθητών, ζητήματα τα οποία άπτονται των επιστημονικών πεδίων της

Ψυχολογίας, της Συμβουλευτικής Ψυχολογίας και της Ψυχοθεραπείας, χωρίς, ωστόσο, οι

περισσότεροι εκπαιδευτικοί να διαθέτουν και τις κατάλληλες δεξιότητες για επιτυχή

ανταπόκριση στις διαρκώς αναδυόμενες ανάγκες (McLaughlin, 1999∙ Δημητρόπουλος,

1992, 2000∙Μαλικιώση-Λοΐζου, 2001, 2012∙ Μπρούζος, 1999, 2009∙ Μπρούζος & Ράπτη,

2004∙ Θεοδωροπούλου & Προδρόμου, 2015∙ Αθανασιάδου, 2011).

6.3 Δυσκολίες και περιορισμοί της έρευνας

Η παρούσα έρευνα υπόκειται σε κάποιους περιορισμούς εξαιτίας ποικίλων

παραγόντων που επέδρασαν στον ερευνητικό σχεδιασμό και την ερευνητική διαδικασία.

Καταρχάς, ένας σημαντικός περιορισμός ήταν οι αντικειμενικές συνθήκες και οι

δυσκολίες που επικρατούσαν τη συγκεκριμένη χρονική περίοδο της εφαρμογής της

θετικής παρέμβασης λόγω της απουσίας κανονικότητας στη σχολική ζωή εξαιτίας της

πανδημίας, με την άρση της δια ζώσης εκπαίδευσης και την εφαρμογή της τηλε-

εκπαίδευσης. Ανάμεσα στις δυσκολίες ήταν η έλλειψη των απαραίτητων εκπαιδευτικών

πόρων, η έλλειψη διαθέσιμου χρόνου, τα ανελαστικά ωράρια, η περιορισμένη

διαθεσιμότητα ηλεκτρονικών υπολογιστών στις οικογένειες λόγω της ανάγκης για

ταυτόχρονη χρήση τους και από τα υπόλοιπα μέλη, τα προβλήματα στη σύνδεση με skype

ή webex κ.ά.

Η ιδιάζουσα αυτή περίοδος της πανδημίας δεν επέτρεψε την εφαρμογή της

παρέμβασης σε μια ολόκληρη σχολική τάξη ή σε ένα ολόκληρο σχολικό τμήμα, όπως

ήταν ο αρχικός σχεδιασμός. Επιπλέον, συνέβαλε στην επιλογή μιας ποιοτικής

μεθοδολογίας με όλους τους σχετικούς περιορισμούς που συνοδεύουν τις ποιοτικές

έρευνες.

Πιο συγκεκριμένα, η παρέμβαση εφαρμόστηκε σε περιορισμένη κλίμακα με

ποιοτική σκόπιμη δειγματοληψία, σε ένα μικρό δείγμα ευκολίας, με απουσία κατάλληλης

ομάδας ελέγχου. Η αξιολόγηση μιας παρέμβασης χωρίς ομάδα ελέγχου προκαλεί πιθανή

μεροληψία, καθιστώντας ακόμη πιο δύσκολη οποιαδήποτε αιτιώδη σχέση μεταξύ των
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μεταβλητών της μελέτης, ανάμεσα στην παρέμβαση καθεαυτή και τα εξαγόμενα

αποτελέσματα, εν προκειμένω την αύξηση των θετικών συναισθημάτων και την ενίσχυση

της ψυχικής ευημερίας των μαθητριών (Fenwick-Smith et al., 2018).

Ένας επιπλέον περιορισμός λόγω των συνθηκών και της χρήσης της ποιοτικής

μεθόδου είναι και η απουσία μετρήσεων με σταθμισμένα και επικυρωμένα ψυχομετρικά

εργαλεία και κλίμακες, καθώς και η απουσία συνεπών κριτηρίων για τον προσδιορισμό

των διαστάσεων του ευ ζην, που θα προσέδιδε μεγαλύτερη αντικειμενικότητα στην

αξιολόγηση της παρέμβασης και θα ισχυροποιούσε περισσότερο τα εξαγόμενα

αποτελέσματα.

Παράλληλα, τα ίδια τα ποιοτικά εργαλεία συλλογής δεδομένων, αφενός οι

ατομικές συνεντεύξεις, με την πιθανή απόκρυψη ή την παρουσίαση ψευδών προσωπικών

στοιχείων, αφετέρου η χρήση της μεθόδου ομάδας εστίασης, με το μειονέκτημα της

αλληλεπίδρασης μεταξύ των συμμετεχόντων (Ίσαρη & Πουρκός, 2015), θα μπορούσαν να

προκαλέσουν πιθανές μεροληψίες, κοινό χαρακτηριστικό όλων των ποιοτικών ερευνών.

Για την κατά το δυνατόν αντιμετώπιση αυτών των ζητημάτων, σύμφωνα με τον

Morgan (1998), απαραίτητη προϋπόθεση είναι η εμπειρία και οι επικοινωνιακές

ικανότητες και δεξιότητες του μεσολαβητή, καθώς και η γνώση του για τα ζητήματα που

σχετίζονται με τη δυναμική της ομάδας, όπως συνέβη και στην παρούσα έρευνα από την

πλευρά της ερευνήτριας Ταυτόχρονα, οι θετικές διαπροσωπικές σχέσεις μεταξύ των

μαθητριών, καθώς και μεταξύ των μαθητριών και της ερευνήτριας, διαμόρφωσαν μια

ασφαλή βάση ζεστασιάς και εμπιστευτικότητας για την εφαρμογή της παρέμβασης, που

απέτρεψε κατά το δυνατόν οποιεσδήποτε ανασφάλειες και ανειλικρινείς απαντήσεις.

Επιπλέον, οι πιθανές μεροληψίες αντιμετωπίστηκαν σε ικανοποιητικό βαθμό και

με τη διασταύρωση και των έλεγχο των αποτελεσμάτων μέσω της στρατηγικής της

τριγωνοποίησης, που επέβαλε τη χρήση δύο εργαλείων συλλογής δεδομένων, της

ατομικής συνέντευξης και της ομαδικής συνέντευξης στο πλαίσιο της ομάδας εστίασης. Η

εφαρμογή της μεθόδου του τριγωνισμού εντόπισε συμπτώσεις, συγκλίσεις,

αλληλοεπικαλύψεις αλλά και αποκλίσεις στις απαντήσεις των συμμετεχόντων, και, παρά

τη δυσκολία στην κωδικοποίηση και τη θεματική τους ανάλυση, συνέβαλε στην εξαγωγή

πιο ασφαλών αποτελεσμάτων.

Επιπρόσθετα, ο προφορικός λόγος που χρησιμοποιείται από την ηλικιακή ομάδα

του δείγματος δεν έχει συχνά την απαιτούμενη σαφήνεια και ακρίβεια. Αρκετές από τις

απαντήσεις των μαθητριών είναι διατυπωμένες με απλοϊκότητα ή με εκφραστικές αστοχίες

και νοηματικές δυστοκίες, κάποιες συχνά αλληλοεπικαλύπτονται, πολλά θέματα
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επαναλαμβάνονται στις απαντήσεις των ερωτήσεων του οδηγού συνέντευξης, ενώ δίνονται

απαντήσεις που δεν ανταποκρίνονται  ακριβώς στις ερωτήσεις, ενώ άλλες ερωτήσεις έχουν

απαντηθεί πρωθύστερα και κάποιες άλλες απαντήσεις αφορούν σε προηγούμενες ή

επόμενες ερωτήσεις.

Η σκόπιμη αλληλοεπικάλυψη των ερωτήσεων του οδηγού συνέντευξης αφενός

συνέβαλε στον έλεγχο της συνέπειας των απαντήσεων των μαθητριών και συνακόλουθα

στην αύξηση της αξιοπιστία τους, αφετέρου δυσχέρανε την επεξεργασία των δεδομένων.

Ένας επιπλέον περιορισμός ήταν η δυσκολία και, κατά περίπτωση, η αδυναμία

διερεύνησης των μη λεκτικών επικοινωνιακών στοιχείων κατά διενέργεια των

συνεντεύξεων, τα οποία στην ποιοτική έρευνα κομίζουν συμπληρωματικές ή

διευκρινιστικές πληροφορίες (Robson, 2010).

Συμπερασματικά, στη συγκεκριμένη έρευνα, η ποιοτική μεθοδολογία, που ούτως ή

άλλως είναι μια διαδικασία ερμηνευτική, με υποκειμενικότητα στον σχεδιασμό, την

καταγραφή και την ανάλυση των δεδομένων, με το περιορισμένο δείγμα και τα

συγκεκριμένα χαρακτηριστικά του, δεν θα μπορούσε να οδηγήσει στην εξαγωγή

αντιπροσωπευτικών συμπερασμάτων ούτε να παρέχει τη δυνατότητα γενίκευσής τους για

όλο τον πληθυσμό των μαθητών και μαθητριών της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης.

Εξάλλου, ένα πρόγραμμα παρέμβασης που μπορεί να είναι εξαιρετικά επωφελές για μια

ομάδα παιδιών, μπορεί να παρουσιάζει μειονεκτήματα και αναποτελεσματικότητα για μια

άλλη ομάδα με κάποια άλλα χαρακτηριστικά (Fenwick-Smith et al., 2018).

Εν κατακλείδι, παρά τους περιορισμούς λόγω των αντικειμενικών συνθηκών και

της ποιοτικής μεθοδολογίας, η παρούσα έρευνα συνέβαλε στην παραγωγή σημαντικών

ερευνητικών δεδομένων και στην εξαγωγή συμπερασμάτων, που ανέδειξαν τη θετική

επίδραση της παρέμβασης στην ψυχική ευημερία των εφήβων. Αυτά τα αποτελέσματα θα

μπορούσαν να ελεγχθούν σε μεγαλύτερη κλίμακα και με έλεγχο των πιθανών επιδρώντων

παραγόντων-μεταβλητών, όπως είναι ο ρόλος του φύλου, το μορφωτικό επίπεδο των

γονιών ή η σταθερή ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών, για τη θεμελίωση της αιτιότητας

του αποτελέσματος.  Εξάλλου, τα συγκεκριμένα δημογραφικά χαρακτηριστικά του

δείγματος της έρευνας (μόνο κορίτσια, με πολύ καλή έως άριστη ακαδημαϊκή επίδοση

και με γονείς με υψηλό έως πολύ υψηλό μορφωτικό επίπεδο) μπορεί να επηρέασαν τα

εξαγόμενα αποτελέσματα. Επιπλέον θα ήταν χρήσιμη η αξιολόγηση της ψυχικής

ευημερίας των μαθητριών που συμμετείχαν στη θετική παρέμβαση  και σε επόμενες

διαφορετικές χρονικές στιγμές (follow up), π.χ. έναν μήνα, τρεις ή/και έξι μήνες μετά το
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τέλος της παρέμβαση για την εξαγωγή πιο ασφαλών συμπερασμάτων (Seligman et al.,

2005).
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Κεφάλαιο 7ο : Συμπεράσματα

7. 1 Η συμβολή της έρευνας στην υπάρχουσα γνώση

Με την παρούσα εργασία επιχειρήθηκε η ποιοτική διερεύνηση της επίδρασης μιας

δομημένης ψυχο-εκπαιδευτικής παρέμβασης βασισμένης στον συνδυασμό Θετικής

Ψυχολογίας και Φιλοσοφίας, που εφαρμόστηκε σε μαθήτριες Β΄ Λυκείου κατά τη

διάρκεια της πανδημίας COVID-19, με στόχο την ψυχική τους ενίσχυση, την προαγωγή

της ψυχικής ευημερίας και, συνακόλουθα, την αποτελεσματική διαχείριση των

ψυχολογικών επιπτώσεων της κρίσης.

Οι διαστάσεις της θετικότητας και του ευ ζην, στις οποίες εστίασε η θετική

παρέμβαση, ήταν η ενίσχυση της αισιοδοξίας και της ευγνωμοσύνης, η ανάπτυξη θετικών

σχέσεων, και κυρίως η συγκρότηση ενός στέρεου και ισχυρού νοήματος ζωής, μέσω μιας

γνωσιακής αναδόμησης βασισμένης στις αρχές της Επικούρειας και Στωικής Φιλοσοφίας.

Μέσω της διερεύνησης των απόψεων των μαθητριών που συμμετείχαν,

επιβεβαιώθηκε η ερευνητική υπόθεση, καθώς διαπιστώθηκε η θετική επίδραση της

παρέμβασης στη συναισθηματική τους κατάσταση, στην ενίσχυση της ψυχικής

ευδαιμονίας-ευημερίας τους, στη βελτίωση πτυχών της ποιότητας ζωής τους, όπως η

υποκειμενική υγεία, ο γνωστικός τομέας, η ακαδημαϊκή επίδοση και οι οικογενειακές και

διαπροσωπικές σχέσεις, και, κατ’ επέκταση, στην αποτελεσματική  διαχείριση των

ψυχικών και κοινωνικών επιπτώσεων της πανδημίας COVID-19.

Από τα βασικά ευρήματα της μελέτης ήταν η ανάδειξη της αποτελεσματικότητας

και, κατά συνέπεια. της αναγκαιότητας της φιλοσοφικής πλαισίωσης της εφαρμοσμένης

θετικής παρέμβασης. Η ανάδειξη του ενισχυτικού ρόλου της Φιλοσοφίας στην

αποτελεσματικότητα των εφαρμοσμένων τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας, ή, αλλιώς, η

πρακτική και βιωματική εφαρμογή φιλοσοφικών αρχών μέσω των εφαρμοσμένων

τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας, αποτελεί καινοφανές εύρημα στην υπάρχουσα

βιβλιογραφία.

Για την ακρίβεια, η καινοτομία και η πρωτοτυπία της μελέτης έγκειται στην

λειτουργική ενσωμάτωση στη θετική παρέμβαση των ηθικών αρχών της Ελληνιστικής

Φιλοσοφίας, αφενός του Επικουρισμού, ως της κατεξοχήν φιλοσοφίας της ψυχικής

ευδαιμονίας, αφετέρου του Στωικισμού, ως αρωγού στη διαχείριση των απροσδόκητων

και δραματικών αλλαγών της ζωής (Δελλής, 2005).
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Καθώς από την ελληνική αλλά και τη διεθνή βιβλιογραφία απουσιάζουν δεδομένα

από την εφαρμογή αντίστοιχων σχολικών προγραμμάτων Θετικής Ψυχολογίας, το

συγκεκριμένο πρόγραμμα παρέμβασης, με τον συνδυασμό Θετικής Ψυχολογίας και

Φιλοσοφίας, που αναπτύχθηκε στην παρούσα εργασία, αποτελεί μια καινούργια

προσέγγιση για τη διδασκαλία και την ενσωμάτωση των θετικών μεταβλητών στο σχολικό

πλαίσιο. Επομένως,  η συγκεκριμένη πιλοτική μελέτη κομίζει μια νέα διδακτική πρόταση

για τον τρόπο της οργανικής ενσωμάτωσης στο σχολικό πλαίσιο και στο ακαδημαϊκό

πρόγραμμα σπουδών της Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης των αρχών της Θετικής

Ψυχολογίας, μέσα από τη διδασκαλία των μαθημάτων του αναλυτικού προγράμματος,

σύμφωνα με το μοντέλο Geelong Grammar School ή τα μοντέλα Penn Resilience

Programm (PRP) και Positive Psychology Programm (PPP).

Η επιτυχία του συγκεκριμένου προγράμματος παρέμβασης παραπέμπει στην

επιτυχία της εφαρμογής αντίστοιχης παρέμβασης διαχείρισης του στρες σε μαθητές

δημοτικού βασισμένης στη φιλοσοφία των Πυθαγορείων και στην Πυθαγόρειο

Αυτογνωσία (Καλογηράτου, 2019), που έχει εφαρμοστεί και εκτός σχολικού πλαισίου, και

σε υγιή άτομα (Bitchava et al., 2017∙ Simos et al., 2019) και σε ασθενείς (Anagnostouli et

al., 2018∙ Chatzikonstantinou et al., 2018∙ Darviri et al., 2016∙ Tsoli et al., 2018).

Από τα ευρήματα της μελέτης αφενός επιβεβαιώθηκαν οι  βασικές αρχές τόσο της

Στωικής και Επικούρειας φιλοσοφίας, όσο και της Γνωσιακής Ψυχοθεραπείας και της

Θετικής Ψυχολογίας ότι η τροποποίηση του τρόπου σκέψης μεταβάλλει και το

συναίσθημα και τη συμπεριφορά, αφετέρου αναδείχθηκε με ενάργεια η δυσκολία της

επίδρασης του διαφοροποιημένου τρόπου σκέψης και των τροποποιημένων πεποιθήσεων,

μέσω της γνωσιακής αναδόμησης, στη βελτιωτική αλλαγή  και των συναισθημάτων. Αυτό

δείχνει ότι απαιτείται διαρκής άσκηση για τη διατήρηση των συναισθηματικών αλλαγών

που επιφέρει αφενός η Φιλοσοφία μέσω της φιλοσοφικής-γνωσιακής αναδόμησης

αφετέρου η Θετική Ψυχολογία μέσω της εφαρμογής συγκεκριμένων τεχνικών.

Από τη μελέτη αναδείχθηκε και ταυτόχρονα επιβεβαιώθηκε η ισχυρή

αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων Εύρεσης Νοήματος και Ευγνωμοσύνης στην

ψυχική ευημερία σε όλες τις ηλικιακές ομάδες. Και καθώς η σύγχρονη ανθρωπότητα είναι

αντιμέτωπη με την πανδημία COVID-19 και τις επιπτώσεις της, αναδεικνύεται ότι ακόμη

και σε αυτή την περίοδο, η επικέντρωση στην εύρεση νοήματος φαίνεται να έχει ιδιαίτερα

ισχυρή συσχέτιση με την ψυχική υγεία των ανθρώπων και κυρίως των εφήβων (Waters et

al., 2021).
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Επιμέρους καινοφανή ευρήματα που αναδύθηκαν από τη συγκεκριμένη μελέτη και

δεν απαντώνται στη βιβλιογραφία αποτελούν αφενός η ευεργετική επίδραση της άσκησης

Γράμμα Ευγνωμοσύνης στην αυτογνωσία, στην αυτεπίγνωση της προσωπικής αξίας και

στην αυτοαποδοχή, αφετέρου η αποτελεσματικότητά της στην πυροδότηση και ανάπτυξη

καλλιτεχνικών κλίσεων αλλά και στην καλλιέργεια του γλωσσικού γραμματισμού. Επίσης

καινοφανές εύρημα αποτελεί η σύγκριση της άσκησης Γράμμα από το μέλλον με την

παρεμφερή άσκηση Ο Καλύτερος Δυνατός Εαυτός/Ο Καλύτερος Μελλοντικός Εαυτός, που

ανέδειξε τη μεγαλύτερη επίδραση της πρώτης έναντι της δεύτερης. Αντίστοιχα συγκριτικά

ευρήματα δεν απαντώνται στην υπάρχουσα βιβλιογραφία. Επιπλέον, δεν απαντώνται στη

βιβλιογραφία ευρήματα που να αφορούν στη δυσκολία της άσκησης Μία πόρτα κλείνει,

μία άλλη πόρτα ανοίγει, που αναδύθηκε από τη μελέτη. Από την άλλη μεριά, από την

έρευνα δεν επιβεβαιώθηκε ότι οι άνθρωποι με σαφείς και «έξυπνους» στόχους στη ζωή

είναι πιο ευτυχισμένοι σε σχέση με άλλους (Corrie, 2009, όπ. αναφ. στο Ζύμνη, 2020).

Τα ευρήματα της έρευνας απηχούν σκέψεις και αρχές και της Επικούρειας και της

Στωικής Φιλοσοφίας, αναδεικνύοντας την επίτευξη μιας βαθιάς γνωσιακής αναδόμησης,

και κατ’ επέκταση τη βαθιά θετική και γνωσιακή επίδραση του προγράμματος

παρέμβασης. Εν κατακλείδι, η παρούσα εργασία αναδεικνύει ότι η εφαρμογή μόνο

θετικών ασκήσεων λειτουργεί περισσότερο συμπεριφορικά, ενώ η φιλοσοφική πλαισίωσή

τους λειτουργεί γνωστικά και άρα περισσότερο επιδραστικά και αποτελεσματικά.

7. 2  Πρακτική εφαρμογή των ερευνητικών αποτελεσμάτων

Η εφαρμογή και τα αποτελέσματα της παρέμβασης θετικότητας συζητούνται υπό

το φως της αναζήτησης πόρων και την προοπτική του σχεδιασμού προγραμμάτων

υποστήριξης, αφενός για τη μείωση των επιπτώσεων της COVID-19 στην ψυχική υγεία

των εφήβων, αφετέρου για την ενίσχυση της ψυχικής ευημερίας τους στη διάρκεια της

πανδημίας, αλλά και στη μετα-COVID εποχή.

Στην παρούσα εργασία η εφαρμογή αρχών και τεχνικών της Θετικής Ψυχολογίας

σε πραγματικές συνθήκες κρίσης, όπως η σύγχρονη πανδημία, έρχεται να αναπληρώσει το

βιβλιογραφικό κενό, συμβάλλοντας στην κατανόηση των παραγόντων και των

μηχανισμών που μπορούν να μεσολαβήσουν ανάμεσα στα ψυχικά προβλήματα που

προκαλούνται εξαιτίας του νέου κορωνοϊού και στην ψυχική υγεία και ευημερία των

εφήβων.
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Κατά συνέπεια, βάσει των ευρημάτων, η παρούσα μελέτη θα μπορούσε να

αποτελέσει ένα κρίσιμο βήμα για την ανάπτυξη στρατηγικών παρέμβασης και την παροχή

υπηρεσιών ψυχικής υγείας όχι μόνο κατά τη διάρκεια της COVID-19, αλλά και μετά το

τέλος της πανδημίας. Επιπρόσθετα, η παρούσα έρευνα θεωρείται σημαντική με τη

δυνατότητα που παρέχει για αξιοποίηση των ευρημάτων της σε άλλες αντίστοιχες

μελλοντικές έρευνες, με την προοπτική του εμπλουτισμού της θεωρητικής και εμπειρικής

γνώσης και με σκοπό την ενίσχυση της ψυχικής ευδαιμονίας των εφήβων μαθητών.

Ειδικότερα η διατύπωση των αναγκών και των προτάσεων των μαθητριών που

συμμετείχαν στη μελέτη για την επέκταση της εφαρμογής αντίστοιχων σχολικών

προγραμμάτων θετικότητας «ψυχοθεραπευτικού χαρακτήρα», με διευρυμένη χρονική

διάρκεια και διευρυμένο περιεχόμενο, με «περισσότερες πρακτικές εφαρμογές, βιωματικές

ασκήσεις και συζητήσεις για τα προσωπικά προβλήματα και  τις σχέσεις», θα μπορούσε να

αξιοποιηθεί ως δείκτης και κριτήριο για τη διαμόρφωση στόχων για την ανάπτυξη

ψυχοκοινωνικών παρεμβάσεων και την πρόληψη ψυχικών διαταραχών, για τον σχεδιασμό

και την ανάπτυξη προγραμμάτων προαγωγής υγείας που να ανταποκρίνονται στις πάγιες

ψυχολογικές ανάγκες της εφηβικής ηλικίας.

Το εύρημα που αναδύθηκε από την παρούσα μελέτη αναφορικά με τη συμβολή

των γραπτών θετικών ασκήσεων, όπως το Γράμμα Ευγνωμοσύνης ή το Γράμμα από το

μέλλον, στην καλλιέργεια του γλωσσικού γραμματισμού, μέσω της συγγραφής

βιωματικών κειμένων με νόημα για  τον συντάκτη τους, θα μπορούσε να αξιοποιηθεί και

στη διδακτική μεθοδολογία και την παιδαγωγική του γραμματισμού, αφενός για την

εφαρμογή μιας πραγματολογικής και βιωματικής γλωσσικής διδασκαλίας, με κείμενα

«επίκαιρα», σύμφωνα με τον Χατζησαββίδη (2007), που να «εμπίπτουν στα ενδιαφέροντα

των μαθητών», ώστε η μάθηση «να συνδέεται με  κείμενα που αποκτούν νόημα για τον

μαθητή» και «οι μαθητές να έχουν λόγο πάνω σ’ αυτά», αφετέρου για την ταυτόχρονη

ενσωμάτωση στο πεδίο αυτό θετικών μεταβλητών και ασκήσεων θετικότητας, που να

ενισχύουν και την ψυχική ευεξία των μαθητών.

Στο πλαίσιο της ανάπτυξης εθνικών στρατηγικών για την ψυχική υγεία παιδιών

και εφήβων (policy making), η επέκταση της εφαρμογής προγραμμάτων Θετικής

Ψυχολογίας ενσωματωμένων στο αναλυτικό πρόγραμμα  και η ταυτόχρονη επιστημονική

ενίσχυση και σχετική εκπαίδευση των εκπαιδευτικών όλων των βαθμίδων και

ειδικοτήτων, μέσω και του σχεδιασμού κατάλληλων επιμορφωτικών προγραμμάτων, θα

μπορούσαν να συμβάλλουν στη γενικότερη βελτίωση της παρεχόμενης σχολικής

εκπαίδευσης και στην ενίσχυση του προσανατολισμού της στη βελτίωση της ψυχικής
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ευημερίας των μαθητών. Με αυτόν τον τρόπο θα μπορούσε να επιτευχθεί η γενικότερη

βελτίωση της αποδοτικότητας και της αποτελεσματικότητας των εκπαιδευτικών μονάδων,

πάντα με εστίαση όχι μόνο τις υψηλές ακαδημαϊκές επιδόσεις των μαθητών αλλά κυρίως

στην ψυχική ευημερία τους, μέσω της αύξησης των εσωτερικών κινήτρων για τους

μαθητές, των θετικών συναισθημάτων και της δημιουργικότητας στο σχολικό περιβάλλον,

αλλά και με την ανάπτυξη θετικών και ψυχοθεραπευτικών προσεγγίσεων που δίνουν

έμφαση στην αισιοδοξία, την ελπίδα, και κυρίως στην αναζήτηση και εύρεση νοήματος

στη ζωή.

7.3 Νέες ερευνητικές ανάγκες και προτάσεις για μελλοντικές έρευνες

Η παρούσα έρευνα συνέβαλε στην παραγωγή σημαντικών ερευνητικών δεδομένων

και στην εξαγωγή ενδιαφερόντων συμπερασμάτων για την αποτελεσματικότητα της

θετικής παρέμβασης.

Ωστόσο, λόγω των μεθοδολογικών περιορισμών που έχουν ήδη αναφερθεί,

προκύπτει η αναγκαιότητα για επικύρωση των ευρημάτων και ενδεχόμενη

μεταφερσιμότητά τους σε άλλα ομοειδή σχολικά περιβάλλοντα, καθώς και γενίκευσή

τους, υπό την έννοια της δυνατότητας αξιοποίησής τους για την ανάπτυξη μιας ευρύτερης

θεωρίας (Guba και Lincoln, 1994∙Mason, 2009∙ Ίσαρη & Πουρκός, 2015).

Σε κάθε περίπτωση προτείνονται μελλοντικές έρευνες με πολλαπλές μεθόδους

ποιοτικές και ποσοτικές,  σε διαφορετικά σχολικά περιβάλλοντα, με διευρυμένα δείγματα

μαθητών και με ομάδες ελέγχου, με σταθμισμένα εργαλεία πολλαπλών στοιχείων για

έλεγχο περισσότερων μεταβλητών, που ενδεχομένως να λειτουργούν επιδραστικά στην

αποτελεσματικότητα της παρέμβασης. Η αξιολόγηση με ποσοτικές μεθόδους, με

σταθμισμένα ψυχομετρικά εργαλεία και κλίμακες, και η συλλογή ποσοτικών δεδομένων

θα μπορούσαν να επιβεβαιώσουν τα ερευνητικά αποτελέσματα της παρούσας εργασίας,

παρέχοντας πρόσθετα δεδομένα για τις σχέσεις μεταξύ των μεταβλητών, ενισχύοντας σε

μεγάλο βαθμό τη βασιμότητα, την  εγκυρότητα, τη γενικευσιμότητα και τη

μεταφερσιμότητά τους. Με αυτόν τον τρόπο θα μπορούσε να επιβεβαιωθεί ότι είναι

δυνατή η εφαρμογή του συγκεκριμένου προγράμματος θετικής παρέμβασης και η

προσαρμοσιμότητά του σε πολλαπλά σχολικά περιβάλλοντα με αντίστοιχη

αποτελεσματικότητα.
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Επιπρόσθετα, σύμφωνα με Fenwick-Smith et al. (2018), ένας επιπλέον

περιορισμός στις αξιολογήσεις πολλών σχολικών προγραμμάτων είναι το γεγονός ότι το

άτομο που παραδίδει και εφαρμόζει το πρόγραμμα σε μια σχολική τάξη συχνά είναι ο

ίδιος ο εκπαιδευτικός, οποίος ταυτόχρονα λειτουργεί και ως αξιολογητής του

προγράμματος, διεξάγοντας ο ίδιος την αξιολογητική διαδικασία, όπως συνέβη και στην

παρούσα εργασία. Για τον λόγο αυτό προτείνεται σε μελλοντικές έρευνες οι αξιολογήσεις

των σχολικών παρεμβάσεων να γίνονται από ανεξάρτητους αξιολογητές και με τη μέθοδο

της παρατήρησης για την επαλήθευση των αποτελεσμάτων. Αξίζει να σημειωθεί ότι η

αξιολόγηση μέσω παρατήρησης και η χρήση ανεξάρτητων αξιολογητών τεκμηριώνουν

την αξιοπιστία μιας έρευνας περισσότερο από τη χρήση αυτοαναφορικών εργαλείων

(Durlak, 2008).

Επιπλέον, από τα εξαγόμενα αποτελέσματα προκύπτουν νέες ερευνητικές ανάγκες

και νέα ερευνητικά ερωτήματα. Μεταξύ αυτών είναι και η μέτρηση αφενός του βαθμού

επίδρασης στην ψυχική ευημερία των εφήβων της κάθε τεχνικής της Θετικής Ψυχολογίας

που εφαρμόστηκε, αφετέρου του βαθμού επίδρασης της Φιλοσοφίας και της φιλοσοφικής

πλαισίωσης της θετικής παρέμβασης, που ήταν  δύσκολο να αξιολογηθούν ξεχωριστά

στην παρούσα εργασία, προκειμένου να αναδειχθεί με τρόπο μετρήσιμο και διακριτό η

αποτελεσματικότητά τους.
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΑ ΚΕΙΜΕΝΑ ΑΠΟ ΤΟ ΥΛΙΚΟ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

1. Βασικές αρχές της Επικούρειας Φιλοσοφίας - Αποσπάσματα από κείμενα
Επικουρείων Φιλοσόφων

Προσωπική ελευθερία - ευθύνη
1. Οι συμπεριφορές μας κάποτε εξαρτώνται μόνον από εμάς. Κάποτε και τα

ερεθίσματα του περιβάλλοντος, που κατ’ ανάγκη εισρέουν μέσα από τα
αισθητήρια όργανά μας εξαρτώνται από εμάς και από τις αντιλήψεις μας.
Επίκουρος, Περί Φύσεως, 25 Α 1-15).

2. Οι  ίδιες οι συμπεριφορές μας  έχουν ολόκληρη την ευθύνη ή το μεγαλύτερο μέρος
της ευθύνης για ορισμένες πράξεις μας. Επίκουρος (Περί Φύσεως, 25.3)

3. Σε λίγες περιπτώσεις της ζωής παρεμβαίνει το τυχαίο, ενώ στις περισσότερες
περιπτώσεις υπεύθυνοι είμαστε εμείς οι ίδιοι. Διογένης ο Οινοανδεύς (Δ.Ο. 132)

4. Είναι ανώφελο να ζητάει κάποιος από τους θεούς αυτά που μπορεί να παρέχει ο
ίδιος στον εαυτό του. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 65)

5. Η αρχή και το μέγιστο αγαθό όλων είναι η φρόνηση. Ακόμη και από τη φιλοσοφία
είναι πολυτιμότερη η φρόνηση από την οποία προέρχονται όλες οι υπόλοιπες
αρετές. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 132)

6. Μικρά εμπόδια εμφανίζει η τύχη στον σοφό, ενώ τα μεγαλύτερα και κυριότερα
ζητήματα η φρόνησή του τα διευθετεί σε όλη του τη ζωή. Επίκουρος (Κύρια Δόξα
XVI, Δ.Λ. Χ 144)

Ανάγκη-ολιγάρκεια-αυτάρκεια
7. Η ανάγκη είναι κακό πράγμα, αλλά δεν είναι καθόλου αναγκαίο να ζει κανείς

εξαρτημένος από ανάγκες. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 9)
8. Όταν ο σοφός περιοριστεί στα αναγκαία, γνωρίζει περισσότερο να προσφέρει

παρά να παίρνει. Τέτοιο μεγάλο θησαυρό αυτάρκειας έχει βρει. Επίκουρος
(Επικούρου Προσφώνησις 44)

9. Φτωχός δεν είναι εκείνος που έχει λίγα, αλλά εκείνος που επιθυμεί περισσότερα.
Επίκουρος (Σ.Σ. 2.5)

10. Ο μέγιστος καρπός της αυτάρκειας είναι η ελευθερία. Επίκουρος (Επικούρου
Προσφώνησις 77)

11. Τίποτα δεν είναι αρκετό για εκείνον που θεωρεί λίγο το αρκετό. Επίκουρος
(Επικούρου Προσφώνησις 68)

12. Η αυτάρκεια είναι σπουδαιότερη από τα πλούτη. Επίκουρος (Κ.Α. VI.2,441.18)
13. Η αυτάρκεια είναι μέγιστο αγαθό, όχι για να ευχαριστιόμαστε πάντοτε με τα λίγα,

αλλά για να αρκούμαστε στα λίγα όταν δεν έχουμε τα πολλά, με την ακράδαντη
πεποίθηση ότι την πολυτέλεια την απολαμβάνουν περισσότερο όσοι την έχουν
λιγότερο ανάγκη και καθετί φυσικό είναι εύκολο να αποκτηθεί, ενώ καθετί κενό
περιεχομένου είναι δυσπρόσιτο. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 130)

14. Οι άφρονες δεν αρκούνται σε αυτά που έχουν, αλλά περισσότερο πονούν για αυτά
που δεν έχουν. Άγνωστος Επικούρειος φιλόσοφος (Π.Μ. 27.30.26)

15. Η φωνή της σάρκας ζητάει να μην πεινάει, να μην διψάει και να μην κρυώνει.
Εφόσον τα έχει αυτά κάποιος και ελπίζει ότι θα τα έχει και στο μέλλον θα
μπορούσε να ανταγωνιστεί ακόμη και τον Δία στην ευτυχία. Επίκουρος
(Επικούρου Προσφώνησις 33)
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16. Οι κενές επιθυμίες, όπως για τη δόξα και τα παρόμοια, δεν είναι μόνο άχρηστες,
αλλά και δύσκολο να πραγματοποιηθούν. Δεν υπάρχει διαφορά από κάποιον που
πίνει πολύ αλλά πάντα διψάει. Διογένης ο Οινοανδεύς (Δ.Ο. 131)

17. Δεν πρέπει να καταστρέφουμε αυτά που έχουμε τώρα, επειδή επιθυμούμε αυτά
που δεν έχουμε, αλλά να αναλογιζόμαστε ότι και αυτά που έχουμε τώρα κάποτε τα
επιθυμούσαμε. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 35)

18. Είναι καλύτερα να είσαι άφοβος και να  πλαγιάζεις σε αχυρένιο στρώμα παρά να
είσαι ταραγμένος έχοντας χρυσό κρεβάτι και πλούσιο τραπέζι. Επίκουρος (Π.Μ.
29.32.21)

19. Αχόρταγο δεν είναι το στομάχι, όπως λένε οι πολλοί, αχόρταγη είναι η ψευδής
δοξασία ότι το στομάχι έχει απεριόριστη χωρητικότητα. Επίκουρος (Επικούρου
Προσφώνησις 59)

20. Ο σοφός άνθρωπος δεν θα δεθεί ποτέ τόσο με τον πλούτο, ώστε να υπομένει
μεγάλους πόνους για τη διατήρησή του, αλλά ούτε και θα αλλάξει διάθεση όταν
υπάρχει πληθώρα αγαθών. Διότι πρέπει να διατηρήσει την ανάγκη για αλυπία και
μέσω αυτής ακέραια την ευχαρίστηση, αφού δεν ταιριάζει στους σοφούς να
ασχολούνται με την επίπονη φροντίδα για την απόκτηση και την πιθανή διατήρηση
του πλούτου. Ούτε όταν έρθουν και εγκατασταθούν οι δύσκολοι καιροί δεν
πτοείται ο συνετός και μελλοντικά προσαρμόζεται εύκολα στον ταπεινό και
λιτοδίαιτο τρόπο ζωής, γνωρίζοντας τη Φύση και τον τρόπο ζωής που αυτή
καθορίζει. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Περί Οικονομίας, Φ.Π. ΧV 14)

Συναισθηματκή ισορροπία - αταραξία – ευδαιμονία
21. Ο ορισμός της αρμονικής ζωής, θα πρέπει να εμπεριέχει μόνο την αβλαβή ζωή. Διότι αυτό

αρμόζει και στη φιλοσοφία και ό,τι γράφεται πέραν αυτού είναι κενό… η άριστη ζωή
είναι εκείνη στην οποία συνυπάρχει η περισσότερη ευημερία και ειρήνη και η ελάχιστη
παρενοχλούσα φροντίδα. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Περί Οικονομίας, Φ.Π. ΧΙΙ-ΧΙΙΙ 11)

22. Διότι το μη λογικό μέρος της ψυχής, διαπαιδαγωγημένο με ποικίλους τρόπους,
έφθασε στην παρούσα ήμερη κατάσταση… Έρμαρχος ο Μυτιληναίος (Κατά
Πλάτωνος, Π.Α. Ι 9.4)

23. Νίκησε ολοσχερώς την οργή που έχει συγκεντρωθεί μέσα σου, προφυλάξου και
μην ταράζεις την ψυχή σου. Πρέπει να ελέγχουμε το μέρος στο οποίο βρίσκεται ο
συναισθηματικός μας κόσμος (το θυμικό μας). Δημήτριος ο Λάκων (Περί
Ποιήσεως, Π.Η. ΙI 20,1014)

24. Εκείνος που δεν είναι ταραγμένος δεν ενοχλεί τον εαυτό του και τους άλλους.
Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 79)

25. Η αταραξία είναι ο μέγιστος καρπός της δικαιοσύνης. Επίκουρος (Κ.Α.
VI.2,441.22)

26. Ο δίκαιος είναι ο πλέον ατάραχος, ενώ ο άδικος είναι γεμάτος από την πιο μεγάλη
ταραχή. Επίκουρος (Κύρια Δόξα XVII, Δ.Λ. Χ 144)

27. Διότι οι ασχολίες, οι φροντίδες, οι θυμοί και οι εύνοιες δεν συνυπάρχουν με την
μακαριότητα, αλλά είναι συνέπειες της αδυναμίας, του φόβου και της εξάρτησης
από τους άλλους. Επίκουρος (Προς Πυθοκλέα, Δ.Λ. Χ 76-77)

28. Όσο ζούμε πρέπει να χαιρόμαστε όπως οι θεοί. Επίκουρος (Προς Μητέραν, Δ.Ο.
113)

29. Διότι δεν πρέπει να μελετούμε την Φύση με αξιώματα κενά περιεχομένου και
αυθαίρετους νόμους, αλλά όπως απαιτούν τα φαινόμενα. Διότι η Ζωή μας δεν έχει
ανάγκη από παραλογισμό και ανόητες γνώμες, αλλά από ηρεμία. Επίκουρος (Προς
Πυθοκλέα, Δ.Λ. Χ 87)

30. Τίποτα δεν προκαλεί τόση ευθυμία όσο το να μην κάνεις πολλά ούτε να επιχειρείς
δύσκολα πράγματα ούτε να πιέζεις τον εαυτό σου πέρα από τις δυνατότητές του.
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Διότι όλα αυτά επιφέρουν ταραχή στην (ανθρώπινη) φύση. Διογένης Οινοανδεύς
(Δ.Ο. 113)

31. Την ευτυχία και την μακαριότητα δεν τις προκαλούν ούτε τα πολλά πλούτη ούτε οι
υπερβολικές ασχολίες ούτε η εξουσία ούτε η πολιτική δύναμη, αλλά η αλυπία, η
πραότητα των συναισθημάτων και η ψυχική διάθεση που καθορίζει τα όρια (της
ύπαρξης) σύμφωνα με τη Φύση. Επίκουρος (Π.Π. 37α)

32. Το σημαντικότερο συστατικό της ευτυχίας είναι η διάθεση, της οποίας κυρίαρχοι
είμαστε εμείς. Διογένης ο Οινοανδεύς (Δ.Ο. 113)

33. Γεννηθήκαμε μια φορά και δεύτερη δεν υπάρχει. Ούτε θα υπάρξει στον αιώνα τον
άπαντα. Εσύ όμως, ενώ δεν ορίζεις το αύριο, αναβάλλεις την χαρά. Και η ζωή μας
χάνεται με τις αναβολές και ο καθένας από μας πεθαίνει απασχολημένος.
Μητρόδωρος ο Λαμψακηνός (Επικούρου Προσφώνησις 14)

34. Όποιος έχει κατανοήσει τα όρια της ζωής, γνωρίζει καλά πόσο εύκτητα είναι όλα
εκείνα που διώχνουν τον πόνο της στέρησης και καθιστούν τέλεια την Ζωή στο
σύνολό της. Έτσι, δεν έχει ανάγκη από πράγματα που αποκτούνται με
ανταγωνισμούς. Επίκουρος (Κύρια Δόξα ΧΧI, Δ.Λ. Χ 146)

35. Ονομάζουμε αγοραίες και φορτικές εκείνες τις ιδέες για τη ζωή που δεν
συμβάλλουν σε μια ευτυχισμένη ζωή. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Πραγματείαι
Μνημάτων, Φ.Π. ΧΧΧΙΙ)

36. Την ηδονή-ευχαρίστηση θεωρούμε αρχή και σκοπό της ευτυχισμένης ζωής. Διότι
αυτή γνωρίσαμε ως αγαθό πρώτο και συγγενικό προς την φύση μας και χάρη σε
αυτή αποφασίζουμε για κάθε επιλογή και αποφυγή, αλλά και σε αυτή
οδηγούμαστε όταν κρίνουμε κάθε καλό με κριτήριο αυτό το συναίσθημα.
Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 129)

37. Όταν λέμε ότι ο σκοπός είναι η ηδονή, δεν εννοούμε τις ηδονές των ασώτων και
όσες σχετίζονται με τις υλικές απολαύσεις, αλλά εννοούμε να μην πονάει το σώμα
και να μην ταράζεται η ψυχή. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 131)

38. Διότι η αταραξία και η έλλειψη πόνου είναι ηδονές κατάστασης (καταστηματικές).
Ενώ η χαρά και η ευφροσύνη θεωρούνται ηδονές κατά κίνηση (κινητικές).
Επίκουρος (Περί αιρέσεων, Δ.Λ. Χ 136)

39. Καμία ηδονή δεν είναι από μόνη της κακή. Ωστόσο τα αποτελέσματα μερικών
ηδονών επιφέρουν πολύ περισσότερες ενοχλήσεις/περισσότερα προβλήματα παρά
ηδονές. Επίκουρος (Κύρια Δόξα VIII, Δ.Λ. Χ 141)

40. Δεν επιλέγουμε κάθε ηδονή, αλλά μερικές φορές αποφεύγουμε πολλές ηδονές,
όταν από αυτές ακολουθεί περισσότερη ενόχληση για μας (παρά ηδονή).
Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 129)

41. Δεν υπάρχει ευχάριστη ζωή χωρίς φρόνηση, ομορφιά και δικαιοσύνη, ούτε ζωή με
φρόνηση, ομορφιά και δικαιοσύνη χωρίς να είναι ευχάριστη. Επίκουρος (Κύρια
Δόξα V, Δ.Λ. Χ 140)

42. Ζήσε απαρατήρητος (μακριά από τη δημόσια ζωή). Επίκουρος (Π.Λ. 1128)
43. Η υγεία του σώματος και η αταραξία της ψυχής είναι ο σκοπός της ευτυχισμένης

ζωής. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 128)
44. Ο ορισμός της αρμονικής ζωής, θα πρέπει να εμπεριέχει μόνο την αβλαβή ζωή.

Διότι η άριστη ζωή είναι εκείνη στην οποία συνυπάρχει η περισσότερη ευημερία
και ειρήνη και η ελάχιστη παρενοχλούσα φροντίδα… Πολλά πράγματα προξενούν
κάποια στεναχώρια όταν υπάρχουν στη ζωή μας, αλλά περισσότερο ενοχλούν όταν
απουσιάζουν. Όπως  η υγεία, που απαιτεί κάποια φροντίδα και πόνο για το σώμα,
αλλά, όταν αυτή εκλείψει, προξενούνται πολύ περισσότερες δυσκολίες και
προβλήματα. Αντίστοιχα, όταν υπάρχει ένας σταθερός φίλος, δημιουργούνται
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μερικές φροντίδες, αλλά, όταν δεν υπάρχει, τότε εμφανίζεται μεγαλύτερη
ενόχληση... Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Περί Οικονομίας, Φ.Π. ΧΙΙ-ΧΙΙΙ 11)

45. Ποτέ δεν θέλησα να αρέσω στους πολλούς. Διότι αυτά που άρεσαν σε εκείνους δεν
ενδιαφέρθηκα να τα μάθω, ενώ αυτά που ευχαριστούσαν εμένα εκείνοι δεν
μπορούσαν να τα καταλάβουν. Επίκουρος (Γνωμολόγιον Κ.Π. 1168f, 115r)

46. Είναι χειρότεροι οι ψυχικοί πόνοι. Επειδή η σάρκα υποφέρει μόνο στο παρόν
(προσωρινά), ενώ η ψυχή πάντοτε, και στο παρελθόν και στο παρόν και στο
μέλλον. Γι’ αυτό και οι ηδονές της ψυχής είναι μεγαλύτερες. Διογένης Λαέρτιος
(Δ.Λ. Χ 137)

47. Να μετράμε την ηδονή ανάλογα με τους πόνους που υποστήκαμε/ τους κόπους που
καταβάλαμε  για να την αποκτήσουμε. Δημήτριος ο Λάκων (Π.Η. 1012)

48. Τότε χρειαζόμαστε την ηδονή, όταν πονάμε από τη στέρησή της. Όταν δεν
πονάμε, δεν την  έχουμε ανάγκη. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 128)

49. Και για όλα και παντού να εφαρμόζεται η τετραφάρμακος: Ο θεός δεν είναι
τρομακτικός, ο θάνατος δεν είναι αντιληπτός, το καλό αποκτιέται εύκολα, το κακό
υπομένεται εύκολα. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Προς Σοφιστάς, Φ.Π. ΙV 7)

Ο θάνατος
50. Όταν θα πρέπει να αποχωρήσουμε από τη ζωή, θα φύγουμε τραγουδώντας έναν

όμορφο ύμνο για το πόσο ωραία ζήσαμε. Μητρόδωρος ο Λαμψακηνός (Επικούρου
Προσφώνησις 47)

51. Ο θάνατος δεν είναι τίποτα για μας. Διότι κάθε καλό και κακό γίνεται αντιληπτό
με την αίσθηση. Και ο θάνατος είναι στέρηση της αίσθησης. Επίκουρος (Προς
Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 124)

52. Ο θάνατος, το πιο φρικιαστικό από τα κακά, δεν είναι τίποτα για μας, επειδή όταν
εμείς υπάρχουμε ο θάνατος δεν υφίσταται, όταν δε ο θάνατος έλθει τότε εμείς δεν
υπάρχουμε. Επίκουρος (Προς Μενοικέα, Δ.Λ. Χ 125)

53. Γλυκιά γίνεται η ζωή όταν απουσιάζει ο φόβος του θανάτου. Διογένης ο
Οινοανδεύς (Απ. 130)

54. Το να ξαφνιαζόμαστε όταν πέφτει επάνω μας ο θάνατος σαν να συναντάμε κάτι
απροσδόκητο και παράξενο δεν συμβαίνει σε εμάς τους Επικούρειους, ενώ
συμβαίνει στους περισσότερους ανθρώπους, καθώς αγνοούν ότι κάθε άνθρωπος,
ακόμη και αν είναι ισχυρότερος και από τους Γίγαντες, είναι εφήμερος ως προς τη
ζωή και τον θάνατο, και ότι άδηλο (αβέβαιο) δεν είναι μόνο το αύριο αλλά και το
άμεσο παρόν. Διότι, “σε σχέση με τον θάνατο όλοι κατοικούμε σε ανοχύρωτη
πόλη” (όπως είπε ο Μητρόδωρος) και παντού υπάρχουν αιτίες που τον προκαλούν
λόγω της φυσικής δομής μας, καθώς είμαστε τόσο αδύναμοι … και το περιβάλλον
τυχαία γεννά αμέτρητα αίτια της διάλυσής μας και πολλές φορές με τη συμβολή
της σκέψης και της πονηρίας των ανθρώπων προκαλούνται πράγματα που δεν
μπορούμε να προβλέψουμε. Οπότε, εάν δεν είναι κάποιος εντελώς ανόητος, θα
θεωρεί ότι παράλογο και παράδοξο δεν είναι το να πεθαίνει, αλλά το να παραμένει
ζωντανός για κάποιο διάστημα, ενώ είναι εξαιρετικά απίθανο το να ζει μέχρι το
γήρας. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Περί Θανάτου, Φ.Π. 37.18-38.3)

Η φιλία
55. Αυτό είναι ζωή: να μην ζεις μόνο για τον εαυτό σου. Μένανδρος ο Αθηναίος

(Απόσπασμα 42)
56. Μπορούμε να σωθούμε μέσω των άλλων. Φιλόδημος ο Γαδαρηνός (Περί

Παρρησίας, Φ.Π. 36)
57. Δεν πρέπει να μας ενδιαφέρει τι τρώμε και πίνουμε αλλά με ποιους τρώμε και

πίνουμε. Επίκουρος (Σ.Σ. 19.10)
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58. Κάθε φιλία είναι από μόνη της αρετή. Αλλά η αρχή της προέρχεται από την
ωφέλεια. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 23)

59. Πολλά και καλά προέρχονται από την φιλία και τίποτα δεν είναι τόσο σημαντικό
όσο το να έχει κάποιος έναν άνθρωπο στον οποίο θα πει αυτά που κρύβει στην
καρδιά του και εκείνος θα ακούσει τα λόγια του. Διότι ο άνθρωπος από τη φύση
του επιθυμεί διακαώς να αποκαλύψει σε κάποιον αυτά που σκέπτεται. Φιλόδημος
ο Γαδαρηνός (Περί Παρρησίας, Φ.Π. 28)

60. Αντιμαχόμαστε εκείνους που αρνούνται τη λύπη και τα δάκρυα και τους θρήνους
για τον θάνατο των φίλων και θεωρούμε ότι η έλλειψη λύπης που οδηγεί στην
απάθεια προέρχεται από άλλο μεγαλύτερο κακό, όπως είναι η ωμότητα, η
ακόρεστη φιλοδοξία και η μανία. Κωλώτης ο Λαμψακηνός (Περί του ότι κατά των
Άλλων Φιλοσόφων ούτε ζην εστιν, Π.Ο. 1101a)

61. Η φιλία χορεύει ολόγυρα στην οικουμένη κηρύττοντας σε όλους μας να
σηκωθούμε για να την καλοτυχίσουμε. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 52)

62. Ας συμπάσχουμε με τους φίλους όχι θρηνώντας αλλά με πράξεις. Επίκουρος
(Επικούρου Προσφώνησις 66)

63. Από εκείνα που χρησιμοποιεί η σοφία για την ευτυχία όλης της Ζωής το αληθινά
μέγιστο είναι η απόκτηση της φιλίας. Επίκουρος (Κύρια Δόξα XXVII, Δ.Λ. Χ 148)

Φιλοσοφία-επιστήμη
64. Δεν είναι δυνατόν να απαλλαγεί από τους φόβους για τα σημαντικότερα ζητήματα

κάποιος που δεν γνωρίζει τη φύση του σύμπαντος, αλλά πιστεύει σε αυτά που
αναφέρουν οι μύθοι. Συνεπώς, δεν είναι δυνατόν να απολαμβάνουμε
ολοκληρωμένες τις ηδονές χωρίς την επιστημονική γνώση (τη μελέτη της Φύσης).
Επίκουρος (Κύρια Δόξα XII, Δ.Λ. Χ 143)

65. Η επιστήμη παρασκευάζει ανθρώπους όχι κομπορρήμονες ή αερολόγους, που
επιδεικνύουν την αμφιλεγόμενη παιδεία των πολλών, αλλά σοβαρούς και
αυτάρκεις, που έχουν υψηλό φρόνημα για τα πνευματικά τους προσόντα και όχι
για τα πράγματά τους. Επίκουρος (Επικούρου Προσφώνησις 45)

2. Βασικές αρχές της Στωικής Φιλοσοφίας-Αποσπάσματα από κείμενα Στωικών
Φιλοσόφων

1. Η ανθρώπινη ζωή απαρτίζεται από τα πράγματα που μπορούμε να ελέγξουμε και από τα
πράγματα που βρίσκονται πέρα από τον προσωπικό μας έλεγχο. Επίκτητος (50-138 μ.Χ.)

2. «Τους ανθρώπους τους ταράζουν όχι τα πράγματα, αλλά οι δοξασίες τους για τα
πράγματα». Επίκτητος

3. «Σήμερα ξέφυγα απ’ όλες τις δύσκολες καταστάσεις. Μάλλον έδιωξα όλες τις
δύσκολες καταστάσεις. Γιατί δεν βρίσκονταν έξω από εμένα, μα μέσα μου, στην ιδέα
που σχηματίζω για τα πράγματα» (Μάρκος, Αυρήλιος (121-180 μ.Χ.),Τα εις εαυτόν,
Βιβλίο Θ΄, 13).

4. «Διότι όλα είναι όπως τα αντιλαμβάνεται κανείς» («ότι παν υπόληψις») (Τα εις
εαυτόν, Βιβλίο Β΄, 15).

5. «Να εξαλείφεις τις παραστάσεις που έρχονται να εντυπωθούν στο νου, λέγοντας
συνεχώς στον εαυτό σου: Τώρα δα από μένα εξαρτάται το να μην υπάρξει μέσα σε
τούτη την ψυχή καμία αχρειότητα, μήτε επιθυμία, μήτε ταραχή. Βλέπω τα πάντα ως
έχουν, και χειρίζομαι το καθετί ανάλογα με την αξία του. Μην την ξεχνάς αυτή την
εξουσία που σου ’δωσε η Φύση» (Τα εις εαυτόν, Βιβλίο H΄, 29).

6. «Μήπως αυτό που σου ’λαχε σε εμποδίζει να είσαι δίκαιος, μεγαλόψυχος, εγκρατής,
γνωστικός, προσεκτικός στην κρίση σου, αψευδής, σεμνός, γενναιόδωρος, και τα
άλλα, που όταν συνυπάρχουν, τότε η ανθρώπινη φύση διασφαλίζει ό, τι της ανήκει;
Να θυμάσαι λοιπόν τούτη την αρχή, όταν κάτι σου προξενεί λύπη: ότι δεν πρόκειται
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για κακοτυχία, αντίθετα είναι ευτύχημα τ’ ότι το υπομένεις με γενναιότητα» (Τα εις
εαυτόν, Βιβλίο Δ΄, 49).

7. «Τίποτε δεν μπορεί να σου συμβεί που δεν είναι στη φύση σου να το αντέξεις»
(«Ουδέν ουδενί συμβαίνει, ο ου πέφυκε φέρειν») (Τα εις εαυτόν, Βιβλίο Ε΄, 18).

8. «Η τέχνη της ζωής μοιάζει περισσότερο με πάλη παρά με χορό, με την έννοια ότι
πρέπει να είσαι έτοιμος και ακλόνητος σ’ αυτά που συμβαίνουν απροειδοποίητα»
(Τα εις εαυτόν, Βιβλίο Ζ΄, 61).

9. «Όλα όσα συμβαίνουν είναι συνηθισμένα και γνώριμα όπως το τριαντάφυλλο την
άνοιξη και τα φρούτα το καλοκαίρι. Έτσι είναι και η αρρώστια και ο θάνατος και
η βλασφημία και η κακία και όλα όσα ευφραίνουν ή λυπούν τους μωρούς» (Τα εις
εαυτόν, Δ΄, 43).

10. «Όταν σηκώνεσαι με κακή διάθεση το πρωί, έχε πρόχειρη την σκέψη: «Σηκώνομαι
για να επιτελέσω το έργο του ανθρώπου. Και στεναχωριέμαι ακόμη, που πάω να
κάνω αυτό για το οποίο γεννήθηκα και βγήκα στον κόσμο; Ή μήπως γεννήθηκα για
να μένω ξαπλωμένος και να ζεσταίνομαι μες στα στρώματα; – «Μα αυτό με
ευχαριστεί περισσότερο!» – Γεννήθηκες, λοιπόν, μόνο για την ευχαρίστηση; Μόνο
για να παθαίνεις και όχι για να ενεργείς; Δε βλέπεις τα μικρά φυτά, τα σπουργίτια, τα
μυρμήγκια, τις αράχνες, τις μέλισσες, που το καθένα τους επιτελεί το έργο του
συμβάλλοντας, στο μέτρο που του αναλογεί, στην τάξη του κόσμου; Κι εσύ από την
άλλη δε θες να κάνεις αυτά που αναλογούν στους ανθρώπους. Δε βιάζεσαι να κάνεις
αυτό που υπαγορεύει η φύση σου. – «Ναι, μα πρέπει να αναπαυόμαστε κιόλας». –
Πρέπει, συμφωνώ. Ακόμα και γι’ αυτό η φύση έχει δώσει το σωστό μέτρο, όπως μας
έδωσε και το μέτρο του φαγητού και του πιοτού. Εσύ όμως πας να ξεπεράσεις το
μέτρο, προχωράς πέρα από το αρκετό. [...] Είναι που δεν αγαπάς τον εαυτό σου,
αλλιώς και τη φύση σου θα αγαπούσες και τη βούλησή της. Εδώ, άλλοι άνθρωποι
αγαπούν την τέχνη τους τόσο πολύ που τα δίνουν όλα γι’ αυτήν και μένουν νηστικοί
και άλουστοι. Εσύ την φύση σου την εκτιμάς λιγότερο απ’ ό,τι ο χαράκτης εκτιμά τη
χαρακτική, ο χορευτής τον χορό, ο φιλάργυρος τα λεφτά, και ο ματαιόδοξος τα
ψίχουλα της δόξας. Ετούτοι, πάνω στην προσπάθειά τους, προτιμούν να μη φάνε και
να μη κοιμηθούν, παρά να μείνουν στάσιμα αυτά που τους ενδιαφέρουν» (Τα εις
εαυτόν, Βιβλίο E΄,1).

11. «Μην συμπεριφέρεσαι σαν να πρόκειται να ζήσεις χιλιάδες χρόνια. Το μοιραίο έχει
κιόλας γαντζωθεί πάνω σου. Όσο ζεις, κι όσο είναι στο χέρι σου, γίνε άνθρωπος
καλός» (Τα εις εαυτόν, Βιβλίο Δ΄,17).

12. «Κλαίμε και οδυρόμαστε επειδή, τάχα, η ζωή είναι πάρα πολύ μικρή και επειδή, σα
να μην έφτανε μόνον αυτό, τα χρόνια που μας είναι γραμμένο να ζήσουμε περνούν
με μεγάλη ταχύτητα χωρίς να το αντιλαμβανόμαστε. […] Ξοδεύουμε τα χρόνια μας
όχι απολαμβάνοντας τη ζωή, αλλά σπαταλώντας την σε προετοιμασίες, οι οποίες
υποτίθεται πως θα μας επιτρέψουν να τη χαρούμε στο απώτερο μέλλον. […] Στην
πραγματικότητα, η ζωή κάθε άλλο παρά μικρή είναι, σε μας φαίνεται μικρή, επειδή
ένα μεγάλο μέρος της το ξοδεύουμε άσκοπα». Σενέκας (4 π.Χ. - 65 μ.Χ) στο έργο
του Περί βραχύτητας του βίου

13. «Σκάβε μέσα σου, μέσα σου είναι η πηγή του καλού και θα αναβλύζει πάντα αν
πάντα την αναζητείς («Ένδον σκάπτε, ένδον η πηγή του αγαθού και αεί αναβλύειν
δυναμένη, εάν αεί σκάπτεις»)(Τα εις εαυτόν, Ζ΄, 59).

14. «Έκανα κάτι για το κοινωνικό σύνολο; Άρα είμαι ωφελημένος» («Πεποίηκά τι
κοινωνικώς; Ουκούν ωφέλημαι») (Τα εις εαυτόν, ΙΑ΄, 4).

15. «Η ευτυχία στη ζωή εξαρτάται από πολύ λίγα πράγματα», τονίζει ο Μάρκος
Αυρήλιος. «Εν ολιγίστοις κείται το ευδαιμόνως βιώσαι» (Τα εις εαυτόν, Ζ΄, 67).
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16. «Το να επιδιώκεις πράγματα αδύνατα είναι τρελό («μανικόν») και είναι αδύνατο
οι φαύλοι να μην κάνουν κάτι τέτοιο» (Τα εις εαυτόν,  Ε΄, 17).

3. Irvin Yalom: Το νόημα της ζωής (απόσπασμα από το βιβλίο του Θρησκεία και
Ψυχιατρική) https://www.psychorropia.gr/irvin-yalom

Εμείς οι άνθρωποι φαίνεται πως είμαστε πλασμένοι να αναζητούμε τη σημασία ενώ
είμαστε ριγμένοι σε έναν κόσμο από εγγενές νόημα. Ένα από τα κύρια έργα της ζωής μας
είναι να επινοήσουμε έναν σκοπό αρκετά στέρεο για να στηρίξει μια ολόκληρη ζωή. Στη
συνέχεια πρέπει να επιτελέσουμε τον δεξιοτεχνικό χειρισμό να απαρνηθούμε την πατρότητα
αυτού του σκοπού ώστε να συμπεράνουμε ότι τον “ανακαλύψαμε” σαν να ήταν “εκεί έξω”
και μας περίμενε.

Η συνεχιζόμενη αναζήτησή μας για ένα ουσιαστικό σκοπό στη ζωή μας συχνά μας
ρίχνει σε βαθιά κρίση. Όλο και περισσότεροι άνθρωποι ανατρέχουν στην ψυχοθεραπεία,
επειδή αγωνιούν για ένα σκοπό στη ζωή τους. Ο Γιούνγκ υπολόγισε ότι το 1/3 των ασθενών
του τον συμβουλεύτηκαν για αυτό το λόγο. Οι αφορμές παίρνουν διάφορες μορφές:” Η ζωή
μου δεν έχει συνοχή”, “δεν παθιάζομαι με τίποτα”, “Γιατί ζω; Για ποιο σκοπό; Σίγουρα η
ζωή θα πρέπει να έχει ένα βαθύτερο νόημα”, “Βαριέμαι, Νιώθω κενός”, “Το να βλέπω
τηλεόραση κάθε βράδυ με κάνει να νιώθω άχρηστος”, “Ακόμη και τώρα που μεγάλωσα δεν
ξέρω τι θέλω να κάνω όταν μεγαλώσω!”.

Απόσπασμα από το βιβλίο “Ο ακροατής” του Alan Wheelis:
Ο Συγγραφέας βγαίνει βόλτα με το σκύλο του τον Μόντυ. Αν σκύψω και σηκώσω

ένα κλαδί, τότε ο Μόντυ βρίσκεται αμέσως μπροστά μου. Το θαύμα έχει συντελεστεί. Τώρα
έχει μια αποστολή… Ποτέ δεν του περνά από το νου να αξιολογήσει την αποστολή του.
Αφοσιώνεται αποκλειστικά στην εκπλήρωσή της. Θα τρέξει, θα κολυμπήσει, θα υπερπηδήσει
οποιοδήποτε εμπόδιο για να πιάσει αυτό το κλαδί. Και μόλις το πιάσει, το φέρνει πίσω γιατί
η αποστολή του δεν είναι μόνο να το βρει αλλά και να το επιστρέψει. Και όμως καθώς με
πλησιάζει κινείται πιο αργά. Θέλει να μου το δώσει και να ολοκληρώσει το έργο του αλλά
από την άλλη δεν θέλει να τελειώσει η αποστολή του και να βρεθεί ξανά σε θέσει αναμονής.

Όπως και για αυτόν έτσι και για μένα, είναι απαραίτητο να υπηρετώ κάτι που
βρίσκεται πέρα από τον εαυτό μου. Ο Μόντυ είναι υποχρεωμένος να περιμένει ώσπου να
είμαι πάλι έτοιμος. Είναι τυχερός που έχει εμένα να του πετάω το κλαδί του. Εγώ περιμένω
το Θεό να μου πετάξει το δικό μου. Ποιός ξέρει αν και πότε θα ξαναστρέψει την προσοχή
του σε μένα και θα μου επιτρέψει να βιώσω το αίσθημα μιας αποστολής;

Είναι τόσο σαγηνευτική η σκέψη μιας προκαθορισμένης απλής ανάθεσης ενός έργου
για τη ζωή. Ποιός ανάμεσά μας δεν έχει νιώσει την επιθυμία; “Ας μου ρίξει κάποιος και το
δικό μου κλαδί!”. Πόσο ανακουφιστικό είναι να ξέρεις ότι κάπου εκεί έξω υπάρχει ένας
αληθινός, καθορισμένος σκοπός ζωής και όχι απλώς ένα άυλο φάντασμα ενός επινοημένου
σκοπού ζωής που αποτελεί αναπόδραστη συνέπεια της εικόνας ότι το ηλιακό μας σύστημα
κάποια στιγμή θα καταρρεύσει.

Το πρόβλημα του νοήματος της ζωής ταλαιπωρεί όλους τους σκεπτόμενους
ανθρώπους. Και φυσικά κάποιοι από μάς καλοδέχονται με μεγάλη χαρά τη θρησκευτική
αποκάλυψη που φανερώνει το σκοπό του Θεού για τον καθένα μας προσωπικά, όσο
δύσκολος και κοπιαστικός και αν είναι αυτός. Πόσο πιο ανακουφιστική είναι η θρησκευτική
λύση στο πρόβλημα του νοήματος της ζωής από το ορθολογιστικό και κενό μήνυμα που μας
στέλνει η φύση, υπενθυμίζοντάς μας την απειροελάχιστη θέση μας στο σύμπαν.

Είδα κάποτε μια αξέχαστη γελοιογραφία: μια σειρά από διάφορα είδη ζώων, ένα
σκουλήκι, ένα ψάρι, ένα πουλί, μια αγελάδα. Σε κάθε τετράγωνο απεικονίζονταν ένα από
αυτά τα πλάσματα και όλα μουρμούριζαν το ίδιο ρεφρέν:” Φαί-Επιβίωση-Αναπαραγωγή,
Φαί-Επιβίωση-Αναπαραγωγή, Φαί-Επιβίωση-Αναπαραγωγή”. Στην τελευταία εικόνα ένας
άνθρωπος στη στάση του “Σκεπτόμενου” του Ροντέν μουρμούριζε στον εαυτό του:” Για
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ποιο λόγο; Για ποιο λόγο; Για ποιο λόγο;”. Όλες οι άλλες μορφές ζωής αντιλαμβάνονται
περί τίνος πρόκειται. Μόνο εμείς οι άνθρωποι δεν εννοούμε να το αποδεχτούμε κι έτσι
απαιτούμε και κατόπιν θεσπίζουμε, την ύπαρξη κάποιου ανώτερου σκοπού ή αποστολής.

Οι περισσότερες κλινικές και θεωρητικές αναζητήσεις που προσπαθούν να δώσουν
ικανοποιητικές απαντήσεις καταλήγουν στον ηδονισμό, τον αλτρουισμό, την αφοσίωση σε
κάποιον αγώνα, την παραγωγικότητα, τη δημιουργικότητα, την αυτοπραγμάτωση. Είναι
προφανές ότι βαθύτερο νόημα αποκτούν τέτοιες προσπάθειες όταν υπερβαίνουν τον εαυτό
μας δηλαδή αφορούν κάτι ή κάποιον έξω από εμάς – την αγάπη σε έναν αγώνα, τη
δημιουργική διαδικασία, την αγάπη για τους άλλους ή τη λατρεία μιας θεότητας.

Δείτε τη σημερινή εύθραυστη επιτυχία των σημερινών νεαρών
πολυεκατομμυριούχων της υψηλής τεχνολογίας και οι κρίσεις τις οποίες συχνά επιφέρει στη
ζωή τους, είναι πολύ διαφωτιστικές ως προς το πόσο περιορισμένες είναι οι μέθοδοι που
επιχειρούν να δώσουν ένα νόημα στη ζωή τους χωρίς καμία υπέρβαση του εαυτού. Αυτοί οι
άνθρωποι ξεκινούν τη ζωή τους με ένα όραμα, “να πιάσουν την καλή”, να κερδίσουν πολλά
λεφτά, να ζήσουν τη μεγάλη ζωή, να έχουν το σεβασμό των συναδέρφων τους και την
κοινωνική αποδοχή. Και στην εποχή μας είναι σημαντικός ο αριθμός των τριαντάρηδων που
κατόρθωσαν να κάνουν ακριβώς αυτά. Και μετά προκύπτει το ερώτημα: “Και τώρα τι θα
κάνω στην υπόλοιπη ζωή μου;”

Οι περισσότεροι από αυτούς συνεχίζουν να κάνουν ακριβώς το ίδιο. Ξεκινούν νέες
εταιρείες, προσπαθώντας να επαναλάβουν την επιτυχία τους. Γιατί; Τοποθετούν ψηλότερα
τον πήχη για να αποδείξουν ότι δεν είναι τυχαίοι. Για να νιώσουν ασφάλεια οι ίδιοι και οι
οικογένειές τους, δεν τους φτάνουν πια 1 με 2 εκατομμύρια στην τράπεζα. Χρειάζονται 5,
10, 15, 20 εκατομμύρια. Όταν έχουν πια περισσότερα από όσα μπορούν αν ξοδέψουν,
αντιλαμβάνονται το άσκοπο και παράλογο κυνηγητό του κέρδους αλλά δεν σταματούν να
παίζουν το παιχνίδι, χάνοντας πολύτιμο χρόνο από την οικογένειά τους, τα παιδιά τους, τους
φίλους και τους συντρόφους τους. “Το χρήμα με περιμένει…” λένε, “το μόνο που έχω να
κάνω είναι να απλώσω το χέρι μου και να το πάρω..” Πολλοί από αυτούς συνεχίζουν γιατί
φοβούνται ότι αν σταματήσουν θα εξαφανιστούν. Φοβούνται την ανία. Ακόμη και η
παραμικρή υποψία ανίας τους στέλνει πάλι πίσω στο παιχνίδι.

ΝΟΗΜΑ (meaning)
Με τον τρόπο που προσεγγίζονται οι υπαρξιακές αγωνίες (θάνατος, μοναξιά,

ελευθερία) μέσα από την ψυχοθεραπεία έχει διαπιστωθεί ότι το θέμα του νοήματος της ζωής
είναι καλύτερα να προσεγγίζεται πλαγίως. Είναι καλύτερα να μην κυνηγά κανείς ένα επί
τούτου νόημα αλλά να το αφήνει να αναδυθεί μέσα από την αυθεντική και την ουσιαστική
συμμετοχή, από την καταβύθιση σε μια ενασχόληση που μας διευρύνει, μας γεμίζει και μας
κάνει να υπερβούμε τον εαυτό μας. Εμείς οι θεραπευτές κάνουμε περισσότερο καλό όταν
εντοπίζουμε και βοηθάμε να αφαιρεθούν τα εμπόδια προς μια τέτοια ενασχόληση. Ένα από
τα μεγάλα πλεονεκτήματα του επαγγέλματος του Ψυχοθεραπευτή είναι να μας εμβολιάζει
εναντίον μιας κρίσης νοήματος στη ζωή μας.

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον έχουν οι άνθρωποι που πενθούν το θάνατο του συντρόφου
τους και εντυπωσιακή είναι η απόγνωση που αναδύεται από τη διάρρηξη του συνδέσμου με
τον σύντροφο, η οποία ξεπερνάει το ίδιο το βίωμα της απώλειας. Οι χήροι και οι χήρες
μιλούν για την οδύνη να ζουν μια ζωή που κανείς δεν την παρατηρεί, κανείς δεν ξέρει τι
ώρα έρχονται σπίτι, τι ώρα πάνε για ύπνο, τι ώρα ξυπνάνε. Και ποιος δεν ξέρει ανθρώπους
που συντηρούν μια απολύτως μη ικανοποιητική σχέση, ακριβώς επειδή λαχταρούν να έχουν
πλάι τους κάποιον που γνωρίζει τη ζωή τους; Και πόσο συχνά οι θεραπευτές δεν
προσφέρουν βοήθεια με το να γινόμαστε μάρτυρες της ζωής των θεραπευομένων μας;

Ο θάνατος είναι η πιο ξεκάθαρη, η πιο προφανής έσχατη έγνοια. Παρόλο που
ορισμένοι θεραπευτές αποφεύγουν όσο μπορούν το θέμα αυτό, ακολουθώντας τη συμβουλή
του Adolph Meyer “μη ξύνετε εκεί που τρώει”, οι περισσότεροι θεραπευτές
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συνειδητοποιούν ότι οι ανησυχίες γύρω από το θάνατο βρίσκονται πάντα εκεί και
σιγοβράζουν κάτω από την επιφάνεια. Ο θάνατος μας στοιχειώνει όσο τίποτα άλλο. Μας
απασχολεί η παρουσία του που βρίσκεται στα όρια της συνειδητότητας ήδη από την παιδική
μας ηλικία και υψώνουμε βασισμένες στην άρνηση, άμυνες ενάντια στο άγχος του θανάτου,
οι οποίες παίζουν βασικό ρόλο στη διαμόρφωση του χαρακτήρα μας.

Μια αντιπαράθεση με το θάνατο δημιουργεί συχνά μια πραγματική ευκαιρία για
να αλλάξει κανείς προοπτική. Βλέπουμε πολύ συχνά άτομα που σε αντιπαράθεση με το
θάνατο κάνουν δραματικές αλλαγές στη ζωή τους. Είναι ένα οικείο θέμα της κλασικής
λογοτεχνίας (παράδειγμα ο Σκρούτζ στο Χριστουγεννιάτικο παραμύθι). Ασθενείς με καρκίνο
έχουν περιγράψει την εμπειρία της εκ νέου ιεράρχησης των αξιών στη ζωή και της
απόρριψης των ασήμαντων, του να λένε όχι σε πράγματα που δεν έχουν σημασία, να
στρέφουν την προσοχή τους σε αγαπημένους ανθρώπους, στους ρυθμούς της γης, στην
εναλλαγή των εποχών, στην έγνοια για το πρότυπο του θανάτου που θέτουν για τους άλλους.
Με έναν μακάβριο τρόπο ο καρκίνος θεραπεύει την ψυχονεύρωση και ο θάνατος προσφέρει
μια αλάθητη πικρή αλλά και γλυκιά ένταση στη ζωή.

Οι ασθενείς πολλές φορές θρηνούν “τι κρίμα που χρειάστηκε να φτάσω ως εδώ για
να κατακτήσω τη σοφία, τώρα που το σώμα μου πεθαίνει” Είναι μια δήλωση που θέτει μια
μείζονα πρόκληση στους θεραπευτές:

Πως να ξυπνήσουμε το κίνητρο για μια τέτοια αλλαγή χωρίς την παρουσία του
θανάτου προ των πυλών, στην καθημερινή μας πρακτική με τους καθημερινούς ασθενείς; Οι
θεραπευτές που έχουν ευαισθησία για τα υπαρξιακά ζητήματα μπορούν να χρησιμοποιήσουν
άλλες λιγότερο ορατές, πιο ήπιες οριακές εμπειρίες – για παράδειγμα κάποια ορόσημα των
μεταβατικών φάσεων στη ζωή, τη συνταξιοδότηση, το γέρασμα του σώματος, την
αποχώρηση των παιδιών από το σπίτι, το θάνατο κάποιων γνωστών. Ακόμη και ένα
ασήμαντο γεγονός όπως τα γενέθλια μπορεί να μετατραπεί σε μια σημαντική οδό για την
εξερεύνηση βαθύτερων εδαφών. Συνήθως γιορτάζουμε τέτοιες μέρες αλλά λίγη σκέψη πάνω
σε αυτό το ζήτημα εγείρει το ερώτημα τι ακριβώς γιορτάζουμε. Η λειτουργία της γιορτής δεν
είναι άραγε η προσπάθεια να αρνηθούμε και να εξουδετερώσουμε τη σκυθρωπή υπόμνηση
της ακάθεκτης ορμής του χρόνου;

Εκείνοι που νιώθουν ότι έχουν ζήσει πλούσια τη ζωή τους, ότι έχουν εκπληρώσει τις
δυνατότητές τους και τον προορισμό τους, βιώνουν λιγότερο πανικό μπροστά στο θάνατο.
Οι ψυχοθεραπευτές έχουν να μάθουν πολλά από τον Νίκο Καζαντζάκη, το συγγραφέα τόσων
δοξαστικών έργων για τη ζωή, όπως ο Ζορμπάς και ο Χριστός ξανασταυρώνεται. Ο
Καζαντζάκης ήταν ένας αντι-θρησκευτικός θρησκευόμενος και ο τάφος του (που βρίσκεται
ακριβώς έξω από τα τείχη του Ηρακλείου στην Κρήτη επειδή αφορίστηκε από την εκκλησία)
φέρει την επιγραφή “Δεν ελπίζω τίποτα, δε φοβάμαι τίποτα, είμαι ελεύθερος”. Μια
φράση του που έχει αγαπηθεί, στην Αναφορά στον Γκρέκο είναι: “Να μην αφήσω στο χάρο
τίποτα να μου πάρει – μονάχα λίγα κόκκαλα”. Είναι ένας καλός οδηγός στη ζωή μας και
για το έργο μας στην ψυχοθεραπεία.
Πηγή:
Yalom, I.(2003). Θρησκεία και Ψυχιατρική. Αθήνα: Άγρα
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β

1. ΕΝΤΥΠΟ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗΣ ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΗΝ ΕΡΕΥΝΑ

Αγαπητοί γονείς και κηδεμόνες,
Με την παρούσα μελέτη επιχειρείται η διερεύνηση και η αξιολόγηση της

επίδρασης μιας δομημένης ψυχο-εκπαιδευτικής παρέμβασης βασισμένης στη Θετική
Ψυχολογία και τη Φιλοσοφία, που θα εφαρμοστεί σε μαθητές και μαθήτριες Β΄ Λυκείου,
με στόχο την ψυχική τους ενίσχυση, την προαγωγή της ψυχικής ευημερίας και,
συνακόλουθα, την αποτελεσματική διαχείριση των ψυχολογικών επιπτώσεων της
πανδημικής κρίσης COVID-19. Η μελέτη πραγματοποιείται στο πλαίσιο της εκπόνησης
μεταπτυχιακής μου εργασίας με θέμα «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της πανδημίας
COVID-19», για την ολοκλήρωση του Μεταπτυχιακού Προγράμματος «Προαγωγή
Ψυχικής Υγείας-Πρόληψη Ψυχιατρικών Διαταραχών» της Ιατρικής Σχολής του ΕΚΠΑ.

Ειδικότερα, σκοπός της ερευνητικής μελέτης είναι ο προσδιορισμός της
ψυχολογικής βοήθειας που μπορεί να παρέχουν συγκεκριμένες τεχνικές της Θετικής
Ψυχολογίας σε μαθητές, προκειμένου να αποκτήσουν θετικά συναισθήματα, χαρά και
ευδαιμονία.

Κατόπιν τούτου, σας παρακαλώ πολύ να επιτρέψετε στο παιδί σας, εφόσον και το
ίδιο το επιθυμεί, να συμμετάσχει στη συγκεκριμένη έρευνα που αφορά στην εφαρμογή της
παρέμβασης θετικότητας.

Στο πλαίσιο της έρευνας θα κληθεί το παιδί σας να εκπονήσει εργασίες, να
συμπληρώσει ερωτηματολόγια, να δώσει ατομικές συνεντεύξεις και να συμμετάσχει σε
ομάδα εστίασης, ενώ όλα τα δεδομένα θα καταγραφούν. Η διαδικασία θα
πραγματοποιηθεί διαδικτυακά μέσω webex.

Σας διαβεβαιώνω ότι κατά την ερευνητική διαδικασία και την παρουσίαση των
ερευνητικών αποτελεσμάτων θα τηρηθεί αυστηρά η ανωνυμία  του παιδιού σας και θα
προστατευθεί απόλυτα η ταυτότητα και η ιδιωτικότητά του. Τα προσωπικά του στοιχεία
δεν πρόκεται δημοσιευθούν ούτε θα χρησιμοποιηθούν για σκοπούς άλλους που δεν
αφορούν στην έρευνα. Η επεξεργασία των προσωπικών δεδομένων του παιδιού σας  θα
αφορά αποκλειστικά και μόνο την παρούσα μελέτη, ενώ η μελλοντική αξιοποίηση των
ευρημάτων δεν ενέχει πιθανούς  κινδύνους λόγω της συμμετοχής του σε αυτή. Προφανώς,
σε οποιαδήποτε χρονική στιγμή που το παιδί σας αισθανθεί δυσφορία για οποιονδήποτε
λόγο, έχει τη δυνατότητα απόσυρσης από την έρευνα.

Σας ευχαριστώ πολύ εκ των προτέρων για τη συνδρομή σας στη συγκεκριμένη
ερευνητική προσπάθεια. Για οποιαδήποτε πληροφορία ή διευκρίνιση μπορείτε να
επικοινωνήσετε μαζί μου στην ηλεκτρονική διεύθυνση elemix@yahoo.gr ή στο τηλέφωνο
6972813409.

Με εκτίμηση

Η ερευνήτρια

Ελένη Μιχοπούλου
Φιλόλογος, MSc Επιστήμες Αγωγής
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2. ΕΝΤΥΠΟ ΣΥΝΑΙΝΕΣΗΣ

Ο υπογράφων / Η υπογράφουσα ……………………………………………., κηδεμόνας του
μαθητή/της μαθήτριας ……………………………………………….. δηλώνω ότι έχω
ενημερωθεί για τον σκοπό και τις προϋποθέσεις διεξαγωγής της έρευνας σχετικά με την
παρέμβαση Θετικής Ψυχολογίας «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της πανδημίας COVID-
19» και δέχομαι να συμμετάσχει το παιδί μου σε αυτή.

Ημερομηνία

Ο υπογράφων/Η υπογράφουσα

3. ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ-ΠΡΟΣΩΠΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

1. Φύλο

Αγόρι
Κορίτσι

2. Τόπος γέννησης /καταγωγής

Ελλάδα
Άλλο

3. Ηλικία

16-17
17-18
18-19

4. Σχολική επίδοση

Κακή (0 - 5)
Ανεπαρκής (5.1 – 9.9)
Σχεδόν καλή (10 – 13)
Καλή (13.1 – 16)
Πολύ καλή  (16.1 – 18)
Άριστη (18.1 – 20)

5. Οικογενειακή κατάσταση

Δύο γονείς
Διαζευγμένοι  γονείς
Μονογονεϊκή οικογένεια
Κανένας γονιός
Άλλο
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6. Αδέλφια

Κανένα
Ένα
Δύο
Τρία
Περισσότερα

7. Μορφωτικό  επίπεδο γονιών

Δημοτικό
Γυμνάσιο
Λύκειο
ΑΕΙ/ΤΕΙ
Μεταπτυχιακές Σπουδές/Διδακτορικό
Άλλο

8. Επάγγελμα  γονιών

(α) Πατέρας

Δημόσιος υπάλληλος
Ιδιωτικός υπάλληλος
Ελεύθερος επαγγελματίας
Συνταξιούχος
Άνεργος
Άλλο

(β) Μητέρα

Δημόσιος  υπάλληλος
Ιδιωτική υπάλληλος
Ελεύθερη επαγγελματίας
Οικιακά
Συνταξιούχος
Άνεργη
Άλλο
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4. ΟΔΗΓΟΣ ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΗΣ

Άξονας Α΄: Γενική αξιολόγηση της παρέμβασης  (ερωτήσεις 1-5)

1. Καταρχάς, ποια είναι γενικά η γνώμη σου για την αναγκαιότητα της θετικής
παρέμβασης; Πιστεύεις ότι έπρεπε να εφαρμοστεί μέσα σε αυτή τη συνθήκη του
κορωνοϊού ή όχι;

2. Θεωρείς ότι το πρόγραμμα σε γενικές γραμμές ανταποκρίθηκε στις ανάγκες, τις
προσδοκίες και τους αρχικούς στόχους σου;

3. Πώς θα περιέγραφες σε γενικές γραμμές την εμπειρία που βίωσες;
4. Αν έπρεπε να βαθμολογήσεις το πρόγραμμα από 1 έως 5,  εσύ τι βαθμό θα του

έβαζες;
5. Αν  μπορούσες να αλλάξεις κάτι στο πρόγραμμα, να προσθέσεις  ή να αφαιρέσεις,

τι θα ήταν αυτό; Τι νομίζεις ότι δεν χρειαζόταν ή έλειπε από το πρόγραμμα;

Άξονας Β΄: Επίδραση  της παρέμβασης στην ψυχολογία/συναισθηματική κατάσταση
(ερώτηση 6)

6. Πώς αισθάνεσαι τώρα, μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος στο οποίο έλαβες
μέρος; Πώς επέδρασε στην ψυχολογική σου κατάσταση; Πώς επηρέασε τη
διάθεσή σου; Νομίζεις ότι άλλαξε με έναν τρόπο την ψυχολογία σου ή όχι;
Περίγραψέ μου όσο μπορείς πιο αναλυτικά τα συναισθήματά σου.
Ερωτήσεις - βολιδοσκοπήσεις (probes):
(α) Το πρόγραμμα στο οποίο συμμετείχες σε βοήθησε να έχεις περισσότερα θετικά
συναισθήματα και λιγότερα αρνητικά, να σκέφτεσαι πιο αισιόδοξα για τη ζωή ή
όχι;
(β) Αυτή την περίοδο θα χαρακτήριζες τον εαυτό σου δυνατό ή όχι; Αισθάνεσαι
ότι μπορείς να τα καταφέρεις καλύτερα στις δυσκολίες σου; Αν ναι, θα έλεγες ότι
νιώθεις περισσότερο ή λιγότερο δυνατός/ή σε σύγκριση με την περίοδο πριν από
την παρέμβαση και σε σύγκριση με τους συνομηλίκους σου;
(γ) Αυτή την περίοδο θα χαρακτήριζες τον εαυτό σου ευτυχισμένο ή όχι; Αν ναι,
θα έλεγες ότι νιώθεις περισσότερο ή λιγότερο ευτυχισμένος/η σε σύγκριση με την
περίοδο πριν από την παρέμβαση και σε σύγκριση με τους συνομηλίκους σου;

Άξονας Γ΄: Επίδραση της παρέμβασης σε πτυχές ποιότητας ζωής (ερωτήσεις 7-8)

7. Η παρέμβαση επηρέασε τις βασικές πεποιθήσεις σου και γενικά τον τρόπο που
σκέφτεσαι; Με ποιον τρόπο; Θεωρείς ότι έχει αλλάξει ο τρόπος σκέψης σου; Αν
ναι, τι ακριβώς θα έλεγες ότι έχει αλλάξει; Ποιες είναι οι σκέψεις που κάνεις
σήμερα σε αυτή τη συνεχιζόμενη περίοδο της πανδημίας και της κοινωνικής
απομόνωσης;

8. Η παρέμβαση επηρέασε βασικές πτυχές της ζωής σου, όπως τη σωματική υγεία,
τη σχολική επίδοση, τις διαπροσωπικές και φιλικές σχέσεις, την οικογενειακή και
κοινωνική σου ζωή; Αν ναι, με ποιον τρόπο; Περίγραψέ μου.
Ερωτήσεις-Βολιδοσκοπήσεις:
(α) Πώς αισθάνεσαι σωματικά αυτή την εποχή;
(β) Πώς τα πας στο  σχολείο; Πώς είναι η επίδοσή σου;



Ελένη Μιχοπούλου, «Ζώντας ευδαιμονικά την εποχή της COVID-19»

246

(γ) Πώς είναι οι σχέσεις σου με την οικογένειά σου, τους γονείς και τα αδέλφια
σου;
(δ) Πώς είναι οι σχέσεις σου με τις φίλες και τους φίλους σου, με τους καθηγητές
σου, αλλά και με άλλα άτομα του κοινωνικού περιβάλλοντός σου;

Άξονας Δ΄: Οφέλη της παρέμβασης (ερωτήσεις 9-13)

9. Κάνοντας έναν τελικό απολογισμό, τελικά τι οφέλη αποκόμισες από όλη αυτή τη
διαδικασία;
Ερώτηση βολιδοσκόπηση: Τι καινούργιο  έμαθες ή ένιωσες για τον εαυτό σου, για
τη ζωή, για τον κόσμο;

10. Τι σου άρεσε περισσότερο στο πρόγραμμα που συμμετείχες και τι θεωρείς ότι σε
βοήθησε περισσότερο και γιατί; Ποια στοιχεία, ποιες τεχνικές ή ασκήσεις θα
ξεχώριζες και γιατί; Με ποιον τρόπο σε βοήθησαν; Περίγραψέ μου.

11. Πιστεύεις ότι η συγκεκριμένη φιλοσοφική πλαισίωση της παρέμβασης ήταν
απαραίτητη ή, κατά την άποψή σου, δεν χρειαζόταν;

12. Τελικά η παρέμβαση σε βοήθησε να αντιμετωπίσεις καλύτερα, να διαχειριστείς
πιο αποτελεσματικά τη σύγχρονη πανδημική κρίση και με ποιον τρόπο;

13. Πιστεύεις ότι θα μπορούσες να χρησιμοποιήσεις τις γνώσεις, τις τεχνικές, τις
δεξιότητες ή ό,τι άλλο ανέφερες ότι έμαθες, για να κάνεις θετική αλλαγή στη ζωή
σου, να βελτιωθείς προσωπικά και να αντιμετωπίζεις πιο αποτελεσματικά τις
αναδυόμενες προκλήσεις και δυσκολίες στο μέλλον;  Αν ναι, με ποιον τρόπο; Πώς
θα μπορούσες να τα αξιοποιήσεις για να σε βοηθήσουν;
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ

Ενδεικτικά κείμενα των μαθητριών

«Ποίημα Ευγνωμοσύνης» για την κυρία Μ.

Ένα ευχαριστώ είναι αυτό που θες
Αλλά όλο και πιο δύσκολο είναι να το λες

Σε άτομα που πολύ αγαπάς
Και ευγνωμοσύνη τους χρωστάς

Ευγνωμοσύνη είναι μια λέξη-κλειδί
Σε κάθε σχέση τόσο ξεχωριστή

Εμείς σας την έχουμε εκφράσει ξανά
Όμως θα θέλαμε ακόμα μια φορά

Έχουμε για τόσα να σας πούμε ευχαριστώ
Και πρώτα απ’ όλα που είστε πάντα εδώ
Που μπορούμε να σας συμβουλευτούμε
Και χωρίς φόβο να σας εμπιστευτούμε

Ξέρουμε πως ό,τι κι αν χρειαστούμε
Μπορούμε σε εσάς να απευθυνθούμε

Και εσείς είστε συνέχεια εκεί
Σαν μια καλή φίλη παντοτινή

Στη ζωή μας παίζετε ρόλο σημαντικό
κι αυτό είναι πραγματικά μοναδικό

Με μια κουβέντα τόσο απλή
Μας φτιάχνετε τη διάθεση μέσα σε μια στιγμή

Τα λόγια τα όμορφα αυτά
Που μας λέτε είναι μοναδικά

Οι συζητήσεις αυτές οι μαγικές
Που είναι και τόσο βοηθητικές

Αισιόδοξα μας βοηθάτε να σκεφτούμε
Και όλα τα αρνητικά να απωθούμε

Να ζούμε την κάθε στιγμή
Σαν να είναι η τελευταία μας πάνω στη γη

Πολλά δε θα ξέραμε χωρίς εσάς
Πολλά θα ήταν διαφορετικά αν δε σας είχαμε γνωρίσει

Είναι μεγάλη τύχη να γνωρίζουμε άτομα σαν εσάς
Που τόσα απλόχερα μας έχετε χαρίσει

Ένα γράμμα εμείς θέλαμε να σας γράψουμε
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Τα συναισθήματά μας να σας εκφράσουμε
Όμως τελικά ποίημα έγιναν αυτά

Για εσάς που σας αγαπάμε με όλη μας την καρδιά
Για τη δασκάλα με την χρυσή καρδιά

20 Φεβρουαρίου 2021

Γράμμα Ευγνωμοσύνης για την κυρία Μ.

Αγαπημένη μου κυρία Μ.,
Μέσα σε όλη αυτή τη διαδικασία με τα γράμματα ευγνωμοσύνης, αποφάσισα να γράψω και
σε εσάς ένα γράμμα και να σας ευχαριστήσω για όλα. Μπορεί την ευγνωμοσύνη μου να σας
την έχω εκφράσει ξανά, αλλά νιώθω ότι πάντα έχω κάτι παραπάνω να σας πω. Πολλά
μάλλον σας τα έχω ήδη ξαναπεί, ίσως όχι με τόσες λεπτομέρειες, αλλά δε θα κουραστώ ποτέ
να το κάνω, ούτε να σας λέω πόσο πολύ σας αγαπώ και πόσο χαίρομαι που σας έχω στη
ζωή μου.
Θα ξεκινήσω λέγοντάς σας ένα μεγάλο ευχαριστώ για το τόσο όμορφο και ενδιαφέρον
μάθημα και για τις υπέροχες συζητήσεις, που με κάνατε να θέλω να έρθω στο σχολείο για να
κάνω μάθημα μαζί σας. Περίμενα με μεγάλη ανυπομονησία το μάθημα κάθε φορά, κυρίως
τις Πέμπτες που είχαμε δύο ώρες μαζί σας. Και ακόμα περισσότερο ανυπομονούσα για το
διάλειμμα ανάμεσα σε αυτές τις δύο ώρες, γιατί πολλές φορές ερχόμασταν να σας μιλήσουμε
και πιάναμε τη συζήτηση. Ήταν πολλές εκείνες οι φορές που δεν είχα κάτι ιδιαίτερο να σας
πω, αλλά έβρισκα κάτι μικρό επειδή ήθελα πολύ να συζητήσω μαζί σας. Σας ευχαριστώ,
επίσης, για όλες τις γνώσεις που μας προσφέρατε, για όλα όσα μας μάθατε και συνεχίζετε να
μας μαθαίνετε, που με βοηθήσατε να καταλάβω πόσο μου αρέσουν τα αρχαία και να
αγαπήσω αυτό το μάθημα (ευτυχώς γιατί αν πήγαινα θετική κατεύθυνση,  όπως είχα σκοπό,
δε θα τα έβγαζα πέρα και θα έχανα και κάτι που μου αρέσει πολύ). Σας ευχαριστώ γιατί μου
θυμίσατε όλα τα όνειρα που είχα από μικρή αλλά είχα θάψει μέσα μου, επηρεαζόμενη τόσο
από τις γνώμες άλλων, όσο και από την πεποίθηση ότι δε θα μπορούσα να τα καταφέρω.
Θέλω, ακόμα, να σας ευχαριστήσω που είστε πάντα κοντά μου, και σε εμένα και στα
κορίτσια (…).
Σας ευχαριστώ πολύ που με βοηθάτε πάντα όταν αντιμετωπίζω κάποιο πρόβλημα, που
μπορώ να σας εμπιστευτώ χωρίς κανένα φόβο, που με στηρίζετε. Είμαι τυχερή που έχω στη
ζωή μου ανθρώπους σαν εσάς. Σας ευχαριστώ πολύ για εκείνη την ημέρα που
συναντηθήκαμε έξω από το σχολείο για να συζητήσουμε για κάτι που με απασχολούσε. Ήταν
τόσο όμορφη εκείνη η συνάντηση. Τη θυμάμαι λεπτό προς λεπτό. Περπατήσαμε, σας μίλησα,
μου μιλήσατε κι εσείς για εσάς.  Σας ευχαριστώ που μέσα από αυτό μου δώσατε την
ευκαιρία να σας νιώσω ακόμα πιο κοντά μου. Σας ευχαριστώ γιατί πάντα είστε πρόθυμη να
διαβάσετε αυτά που γράφω, να με βοηθήσετε και να με συμβουλέψετε, ακόμα και αν αυτά
είναι κάτι τεράστια κατεβατά μηνύματα στις πέντε το πρωί.
Ένας άλλος λόγος να σας ευχαριστήσω είναι που με κάνετε να νιώθω υπέροχα με τα γλυκά
μηνύματα που στέλνετε και τα λόγια που λέτε. Είστε πάντα τόσο γλυκιά, από τους πιο
γλυκούς ανθρώπους που έχω γνωρίσει. Μου φτιάχνετε τη διάθεση κάθε φορά που βλέπω
μήνυμά σας ή σας ακούω να μιλάτε με αυτά τα τόσο όμορφα λόγια. Ξέρετε ποια είναι η
αντίδρασή μου κάθε φορά που διαβάζω ένα μήνυμά σας; Κάθομαι και κοιτάω το κινητό –
εκεί έχω εγώ και τα μέιλ μου – και το χαμόγελό μου φτάνει πραγματικά μέχρι τα αυτιά.
Κάποιες φορές συγκινούμαι και δακρύζω κιόλας. Και αυτά τα μηνύματα τα διαβάζω ξανά
και ξανά, ώσπου τα μαθαίνω απ’ έξω χωρίς να το καταλάβω, όπως όλα όσα μου γράφουν
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οι αγαπημένοι μου άνθρωποι. Είναι τόσο ξεχωριστός ο τρόπος που γράφετε, που
συγκινούμαι από τις προσφωνήσεις ακόμα, πριν καν διαβάσω το υπόλοιπο μήνυμα, το οποίο
μπορεί να είναι απλά η διόρθωση μιας εργασίας. Πόσο ωραίο είναι να μπαίνω στα μέιλ μου
και να βλέπω εσάς να γράφετε «Κορίτσι μου γλυκό», «Κοριτσάκι μου», «Μάτια μου»,
«Ματάκια μου». Να διαβάζω όλα τα γλυκά λόγια που στέλνετε, όλα όσα γράφετε για να με
βοηθήσετε. Μπορείτε να μου φτιάξετε τη μέρα μόνο με αυτόν τον τρόπο (…).
Προηγουμένως ξέχασα να σας ευχαριστήσω και για τα βιβλία που μας δώσατε. Νομίζω,
όμως, ότι, προς το παρόν, δεν έχω κάτι άλλο να σας πω. Είπα ήδη αρκετά, δεν είχα σκοπό
να γράψω τόσο πολύ. Αυτά που νιώθω στην πραγματικότητα είναι πολύ περισσότερα από
αυτά που μπορώ να εκφράσω με τις λέξεις. Για ακόμα μια φορά σας λέω ότι σας αγαπάω
πάρα πολύ και ότι ανυπομονώ για τη στιγμή που θα μπορέσω να σας αγκαλιάσω.

Με πολλή αγάπη
Β.

Γράμμα από το μέλλον
Αγαπητή μικρή Ζ.,
Σου γράφω από το μέλλον σου, από το δικό μου παρόν. Από εδώ που θα φτάσεις σε λίγα
χρόνια. Θέλω να σου πω κάποια πράγματα για τη ζωή σου, για το πώς αυτή θα εξελιχθεί.
Θα σου πω γιατί ξέρω. Ξέρω γιατί πια είμαι η μεγάλη Ζ.
Η ζωή σου θα κυλήσει υπέροχα. Θα είναι ακριβώς έτσι όπως την έχεις ονειρευτεί. Και ξέρω
ότι κάνεις πολλές σκέψεις και όνειρα για το μέλλον. Εγώ, λοιπόν, θα σου πω να συνεχίσεις
να ονειρεύεσαι, γιατί στο τέλος θα εκπληρωθούν όλες σου οι ευχές. Πρώτα απ’ όλα θέλω να
ξέρεις ότι θα περάσεις στη σχολή που θέλεις, θα κάνεις τη δουλειά που τόσο αγαπάς και
φαντάζεσαι τον εαυτό σου σε αυτή. Θα γίνεις η νηπιαγωγός που εύχεσαι να γίνεις. Γλυκιά,
καλόκαρδη, αφοσιωμένη, στοργική, φιλική, ευγενική με τα παιδιά. Την πρώτη σου μέρα στη
δουλειά, ομολογώ ότι θα έχεις αρκετό άγχος. Όμως, βλέποντας όλα τα παιδάκια να σε
κοιτούν με αυτά τα όμορφα ματάκια, θα το ξεχάσεις και θα νιώσεις πλήρη ευχαρίστηση και
χαρά. Τα παιδιά θα σε αγαπήσουν ήδη από την πρώτη μέρα. Όπως θα τα αγαπήσεις κι εσύ.
Θα πάνε όλα όπως τα θέλεις. Θα περάσουν λίγα χρόνια και, θα φτάσει η στιγμή που θα
εργαστείς σε ένα ειδικό σχολείο. Θα δεχτείς ένα αλλού είδους αγάπη από τα παιδιά αυτά.
Ξέρω ότι τώρα φαντάζεσαι πως παρόλο που κάποια μπορεί να αδυνατούν να μιλήσουν, να
ακούσουν, θα εκφράζουν τα συναισθήματα τους με άλλους τρόπους. Με ένα γλυκό βλέμμα,
με μια αγκαλιά. Κι έτσι θα είναι. Θα μάθεις να επικοινωνείς μόνο με την καρδιά. Και θα
νιώθεις πολύ πιο δυνατά συναισθήματα σε αυτή τη δουλειά. Θα φροντίσεις φυσικά να
χρησιμοποιήσεις το μεταπτυχιακό σου στην Ψυχολογία. Θα αναλάβεις την ενημέρωση και
συμβουλευτική των γονέων των παιδιών αυτών. Θα τους δίνεις λύσεις σε διάφορα
προβλήματα που μπορεί να αντιμετωπίζουν. Θα τους βοηθάς να διαχειριστούν δύσκολες
καταστάσεις. Θα νιώσεις ευτυχισμένη, γιατί θα προσφέρεις. Και ξέρω πόσο θέλεις να
προσφέρεις.
Όσον αφορά τη δουλειά σου αυτά είχα να σου πω. Νομίζω καταλαβαίνεις πως θα είναι
υπέροχα. Ωστόσο έχω κι άλλα πολλά να σου πω. Εγώ πλέον είμαι 30 ετών. Είμαι
παντρεμένη με έναν υπέροχο άνθρωπο και έχουμε τρία υπέροχα παιδιά. Τον άντρα σου και
τα παιδιά σου. Σε περιμένει μια πολύ όμορφη ζωή με την οικογένεια σου. Θα δημιουργήσεις
την οικογένεια που τόσο πολύ θέλεις, με τον άνθρωπο που θα αγαπάς και θα σε αγαπάει πιο
πολύ απ’ τον κόσμο όλο. Θα ζήσεις την αγάπη που από τώρα ονειρεύεσαι. Ακόμα κι αν
τώρα αμφιβάλλεις για το αν υπάρχει ακόμα πραγματική αγάπη, σε διαβεβαιώ ότι υπάρχει.
Και θα το δεις μεγαλώνοντας, γνωρίζοντας τον άνθρωπο αυτό. Θα έχετε τρία πανέμορφα,
γλυκύτατα παιδάκια, εκ των οποίων το ένα θα το υιοθετήσετε. Το πρώτο σας παιδί, το
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αγοράκι, θα το ονομάσετε Φ. Από τώρα το έχεις σκεφτεί έτσι δεν είναι; Φ…το όνομα που
έχεις στο κολιέ σου. Ακόμα το έχω φυλαγμένο στο συρτάρι. Θα είστε μια ευτυχισμένη
οικογένεια. Η οικογένεια που πάντα ονειρευόμουν να κάνεις κάποτε. Θα τα καταφέρεις.
Μην ανησυχείς. Σκέψου θετικά και αισιόδοξα και όλα θα πάνε όπως τα θέλεις στη ζωή σου.
Καλά όλα αυτά που σου είπα μικρή Ζ., αλλά άφησα κάτι για το τέλος. Τις φίλες σου. Αυτές
τις φίλες που έχεις τώρα και δεν θέλεις να χάσεις. Δεν θα τις χάσεις. Θέλω να σου πω, ότι,
σήμερα, εγώ, η μεγάλη Ζ., έχω τρεις κολλητές φίλες, τη Β., τη Μ. και την Κ. Αυτές που έχεις
κι εσύ τώρα. Όπως καταλαβαίνεις, θα μείνετε για πάντα αχώριστες. Στα όμορφα και στα
άσχημα θα είστε μαζί. Θα τα περάσετε όλα μαζί και θα αντιμετωπίσετε κάθε δυσκολία. Τα
παιδιά σας θα γίνουν φίλοι με τη σειρά τους. Αχώριστα κι αυτά. Αγαπημένα. Σαν αδέλφια.
Αυτά είχα να σου πω μικρή μου Ζ. Εύχομαι να χάρηκες με όλα όσα σου είπα πως πρόκειται
να συμβούν στο μέλλον σου. Να ξέρεις πως σε σκέφτομαι συχνά. Σκέφτομαι τις ανησυχίες
που έχεις, αυτές που είχα εγώ δηλαδή πριν λίγα χρόνια. Και ανακουφίζομαι. Παίρνω μια
βαθιά ανάσα και νιώθω ευγνώμων που καμία ανησυχία μου δεν είχε νόημα. Σε σκέφτομαι
και χαμογελώ. Σ’ αγαπώ πολύ. Θα τα πούμε από κοντά στο μέλλον…

Με αγάπη
Η μεγάλη Ζ.


