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Περίλθψθ 

H ζννοια τθσ ενςυνειδθτότθτασ μετρά 25 αιϊνεσ ηωισ, όμωσ μόλισ τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ 

άρχιςε να μελετάται ςυςτθματικά από τθν ερευνθτικι κοινότθτα. Ρλθκϊρα ερευνθτικϊν 

δεδομζνων υποςτθρίηουν τα πολλαπλά οφζλθ τθσ ςτθν ψυχικι και ςωματικι υγεία και θ 

χριςθ τθσ ωσ κεραπευτικό εργαλείο τυγχάνει ςυνεχϊσ αυξανόμενθσ αποδοχισ. Σκοπόσ τθσ 

παροφςασ ζρευνασ είναι να διερευνθκεί αυτι θ πολλά υποςχόμενθ ζννοια ςε ςχζςθ με άλλεσ 

δφο ςθμαντικζσ ζννοιεσ τθσ κετικισ ψυχολογίασ: το νόθμα ςτθ ηωι και τθν υποκειμενικι 

ευηωία. Ριο ςυγκεκριμζνα, διερευνοφνται τα επίπεδα των μεταβλθτϊν και θ επίδραςθ των 

ατομικϊν χαρακτθριςτικϊν ςε αυτζσ. Επίςθσ, εξετάηεται πωσ ςχετίηονται οι μεταβλθτζσ 

δυαδικά και τζλοσ, διερευνάται το αν θ ενςυνειδθτότθτα και το νόθμα ηωισ προβλζπουν τθν 

υποκειμενικι ευηωία. Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν 247 άτομα (172 γυναίκεσ και 75 άνδρεσ). 

Χρθςιμοποιικθκαν τρία ψυχομετρικά τεςτ, τα οποία ιταν μεταφραςμζνα και ςτακμιςμζνα 

ςε ελλθνικό πλθκυςμό: το Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) των Brown και Ryan 

(2003), το Meaning In Life Questionnaire  (MLQ) των Steger et al. (2006) και το Satisfaction 

with Life Scale (SWLS) των Pavot & Diener (2013). Οι αναλφςεισ ζδειξαν πωσ το δείγμα 

ςθμείωςε μζτρια επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ, αρκετά υψθλά επίπεδα παρουςίασ νοιματοσ 

ςτθ ηωι και υψθλά επίπεδα αναηιτθςθσ νοιματοσ ςτθ ηωι και υποκειμενικισ ευηωίασ. Από 

τα δθμογραφικά ςτοιχεία, μόνο θ θλικία παρουςίαςε μζτρια κετικι ςυςχζτιςθ με τθν 

ενςυνειδθτότθτα και τθν παρουςία νοιματοσ. Πςον αφορά τθ ςυςχζτιςθ των παραγόντων, θ 

ανάλυςθ ζδειξε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα ςχετίηεται μζτρια και κετικά με τθν παρουςία 

νοιματοσ ςτθ ηωι και με τθν υποκειμενικι ευηωία. Επιπλζον, παρατθρικθκε πωσ θ 

παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι ςχετίηεται κετικά και αρκετά υψθλά με τθν υποκειμενικι 

ευηωία και πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι ςχετίηεται αρνθτικά χαμθλά με τθν 

υποκειμενικι ευηωία. Τζλοσ, χρθςιμοποιικθκε θ απλι γραμμικι παλινδρόμθςθ ςφμφωνα με 



 
 

τθν οποία θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι αποτελεί ιςχυρό προβλεπτικό παράγοντα τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ ςε αντίκεςθ με τισ άλλεσ δφο μεταβλθτζσ οι οποίεσ παρουςίαςαν 

χαμθλότερα ποςοςτά πρόβλεψθσ.  

 

Λζξεισ-κλειδιά: ενςυνειδθτότθτα, νόθμα ςτθ ηωι, υποκειμενικι ευηωία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

Abstract 

Mindfulness has a history of over 25 centuries but it has only started being systematically 

studied by the scientific community during the last decades. There is rich scientific evidence 

which supports its multiple benefits on psychological and physical health and its use as a 

therapeutic tool is gaining more and more acceptance. The purpose of this research is to 

investigate this highly promising concept in relation to two other important concepts of 

positive psychology: Meaning in Life and Subjective Well-being. More specifically, the levels of 

these variables and the effects of personal characteristics on them are being investigated. 

Also, the dual relationships among the variables are being analyzed and finally, we investigate 

whether mindfulness and meaning in life can predict subjective well-being. A total of 247 

people took part (172 women and 75 men) in this research. Three psychometric tests were 

used which were the standardized Greek adaptations of Mindful Attention Awareness Scale 

(MAAS) (Brown και Ryan, 2003), Meaning In Life Questionnaire (MLQ) (Steger et al., 2006) and 

Satisfaction with Life Scale (SWLS) (Pavot & Diener, 2013). The results indicated moderate 

levels of mindfulness, very high levels of presence of meaning in life and high levels of search 

of meaning in life and subjective well-being. Also, as far as the correlation between the 

variables is concerned, the analyses showed a moderate positive correlation between 

mindfulness and presence of meaning as well as between mindfulness and subjective well-

being. Moreover, a high positive correlation was marked between presence of meaning and 

subjective well-being and a low negative correlation between search of meaning and 

subjective well-being. Finally, according to the linear regression analysis which was conducted, 

the meaning in life proved to be a strong predictor of subjective well-being whereas the other 

two variables predicted subjective well-being at much lower percentages.  
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Ειςαγωγι 

Τι είναι θ ευτυχία και τι κάνει τουσ ανκρϊπουσ πραγματικά ευτυχιςμζνουσ; Αυτι θ 

τόςο ελκυςτικι, αςαφισ και πολλζσ φορζσ άπιαςτθ ζννοια, απαςχολοφςε ανζκακεν τθν 

ανκρωπότθτα και ςυνεχίηει να τθν απαςχολεί μζχρι ςιμερα. Απόδειξθ αποτελεί το 

ενδιαφζρον τθσ ερευνθτικισ κοινότθτασ, το οποίο ζχει αυξθκεί ςθμαντικά τθν τελευταία 

δεκαετία ςε παγκόςμια κλίμακα, αλλά και το γεγονόσ ότι πολλζσ χϊρεσ αρχίηουν να 

κατανοοφν τθ ςθμαςία τθσ ψυχικισ υγείασ των πολιτϊν και να τθ λαμβάνουν υπόψθ ςτθ 

χάραξθ τθσ πολιτικισ τουσ. Στο τελευταίο ςυνζβαλε αναμφίβολα και θ εμφάνιςθ του COVID-

19 ο οποίοσ επθρζαςε βακιά όλουσ τουσ τομείσ τθσ ηωισ των ανκρϊπων. Σφμφωνα με τον 

Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ (WHO Headquarters, 2022), κατά τθ διάρκεια του πρϊτου 

χρόνου τθσ πανδθμίασ, τα ποςοςτά του άγχουσ και τθσ κατάκλιψθσ αυξικθκαν δραματικά 

κατά 25%. Κι όμωσ, ο γενικόσ διευκυντισ του WHO,  Tedros Adhanom Ghebreyesus, κεωρεί 

πωσ «οι πλθροφορίεσ που ζχουμε τϊρα για τισ επιπτϊςεισ του COVID-19 ςτθν παγκόςμια 

ψυχικι υγεία είναι μόνο θ κορυφι του παγόβουνου», υπονοϊντασ πωσ είναι επιτακτικι θ 

ανάγκθ να δοκεί ςθμαςία ςτθν ψυχικι υγεία (WHO, 2022). 

Στθ βιβλιογραφία θ ζννοια τθσ ψυχικισ υγείασ ερευνάται ςυχνά μαηί με τθν ζννοια 

τθσ ενςυνειδθτότθτασ και φαίνεται πωσ ζχουν κετικι ςυςχζτιςθ (Benada & Chowdhry, 2017. 

Coo & Salanova, 2018). Θ ζννοια τθσ ενςυνειδθτότθτασ, παρόλο που πθγάηει από τισ διδαχζσ 

τθσ Βουδιςτικισ φιλοςοφίασ, βρικε πρόςφορο ζδαφοσ ςτον Δυτικό πολιτιςμό ςχετικά 

πρόςφατα. Ο Jon Kabbat-Zinn (2015) υποςτθρίηει πωσ, κακϊσ αυξάνει κυρίωσ τθν επίγνωςθ 

και τθν προςοχι, θ ουςία τθσ ενςυνειδθτότθτασ είναι οικουμενικι χωρίσ απαραίτθτα να 

εμπεριζχει κρθςκευτικζσ προεκτάςεισ. Το ερευνθτικό ενδιαφζρον για τθν ζννοια και τθ 

χρθςιμότθτα τθσ ενςυνειδθτότθτασ αυξάνεται ςυνεχϊσ τα τελευταία χρόνια. Ρλθκϊρα 
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μελετϊν ςε διάφορουσ επιςτθμονικοφσ τομείσ, από τθν ψυχολογία ωσ τθ νευροεπιςτιμθ και 

από τθ φιλοςοφία ωσ τθν ιατρικι, δείχνουν τα πολυάρικμα οφζλθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ςτθ 

ςωματικι (Grossman et al., 2004) αλλά και ςτθν ψυχικι υγεία (Creswell, 2017). 

Θ ενςυνειδθτότθτα ορίηεται ωσ θ γνϊςθ που πθγάηει από τθν ςκόπιμθ παρατιρθςθ 

τθσ εμπειρίασ μασ (ςυναιςκιματα, ςωματικζσ αιςκιςεισ, ςκζψεισ) ςτο παρόν, με μία μθ 

κριτικι ςτάςθ και με φιλικι περιζργεια (Kabbat-Zinn, 1994). Θ πρακτικι τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ ενιςχφει τθν επίγνωςθ, τθ διαφγεια και τθν αποδοχι τθσ πραγματικότθτασ. 

Σφμφωνα με τουσ Tisdell & Riley (2019) θ ενςυνειδθτότθτα είναι μία ικανότθτα με τθν οποία 

ζχουμε γεννθκεί και μποροφμε να τθν κατακτιςουμε, όπωσ κατακτοφμε και τθν ικανότθτα 

τθσ γλϊςςασ, αν τθν εξαςκιςουμε ςυςτθματικά και με επιμονι. Ο διαλογιςμόσ αποτελεί τον 

ακρογωνιαίο λίκο τθσ ενςυνειδθτότθτασ και θ βαςικι του αρχι είναι πϊσ δε χρειάηεται να 

προςπακοφμε να κακαρίςουμε το μυαλό μασ από ςκζψεισ αλλά αντίκετα να είμαςτε 

παρόντεσ ςτισ εμπειρίεσ που ςυμβαίνουν τθν παροφςα ςτιγμι (Khong, 2009). Εξαςκϊντασ το 

μυαλό μασ, κάκε φορά που παραςφρεται, να επανζρχεται ςτο ςθμείο εςτίαςθσ τθσ προςοχισ 

που ζχουμε επιλζξει (αναπνοι, ιχοσ, ςωματικι αίςκθςθ, κ.ά.), ςταδιακά αποκτοφμε τθν 

ευελιξία να επιλζγουμε ποφ κζλουμε να εςτιάςουμε τθν προςοχι μασ ακόμθ και όταν 

υπάρχουν πολφ ζντονοι περιςπαςμοί (Brown et al., 2007). Συνεπϊσ, καλλιεργείται θ αίςκθςθ 

πωσ όςο χαοτικι και αν μασ φαίνεται θ ηωι μασ, πάντα υπάρχουν ςτιγμζσ ςτισ οποίεσ 

μποροφμε να επιλζξουμε ςε τι κα επικεντρωκοφμε ϊςτε να αιςκανόμαςτε ότι ζχουμε τον 

ζλεγχο.  

Επιπλζον, πλθκϊρα μελετϊν ερευνοφν τθ ςχζςθ τθσ ψυχικισ υγείασ με το νόθμα ςτθ 

ηωι, το οποίο αποτελεί κεντρικό κίνθτρο για τουσ ανκρϊπουσ (Frankl, 1985). Το όνομα του 

Victor Frankl, Αυςτριακοφ νευρολόγου, ψυχιάτρου και επιηϊντα του ολοκαυτϊματοσ, 
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αναφζρεται πολφ ςυχνά ςτισ ζρευνεσ για το νόθμα ςτθ ηωι. Αφιζρωςε τθ ηωι του ςτθ 

μελζτθ, τθν κατανόθςθ και τθ διάδοςθ του όρου «νόθμα». Στο βιβλίο του “Man’s Search for 

Meaning” τονίηει πωσ υπάρχει ιςχυρι ςχζςθ ανάμεςα ςτθν ανυπαρξία νοιματοσ ςτθ ηωι 

ενόσ ανκρϊπου και τισ παραβατικζσ ςυμπεριφορζσ, τουσ εκιςμοφσ και τθν κατάκλιψθ. 

Αντικζτωσ, υποςτθρίηει πωσ δεν υπάρχει τίποτα πιο αποτελεςματικό ςτθν προςπάκεια του 

ατόμου να επιβιϊςει ακόμα και ςτισ πιο αντίξοεσ ςυνκικεσ, από τθ γνϊςθ ότι θ ηωι του ζχει 

νόθμα. Ραρόλο που θ ερευνθτικι κοινότθτα ζχει μελετιςει εκτενϊσ τθν ζννοια του νοιματοσ 

ςτθ ηωι (King et al., 2006.  Wong, 2012) φαίνεται πωσ δεν υπάρχει ομοφωνία ωσ προσ το τι 

ακριβϊσ είναι. Δεδομζνου ότι το νόθμα ςτθ ηωι είναι μία πολυδιάςτατθ και ςφνκετθ ζννοια, 

ζχουν προτακεί πολλά μοντζλα και κεωρίεσ, πολλά εκ των οποίων αδυνατοφν να 

αποτυπϊςουν τθν πολυπλοκότθτα και το ευρφ εννοιολογικό φάςμα τθσ (Heintzelman & King, 

2014a).  

Ρολλζσ φορζσ ο όροσ ευτυχία χρθςιμοποιείται λανκαςμζνα ωσ ςυνϊνυμοσ με τθν 

υποκειμενικι ευηωία θ οποία είναι πιο ευρεία ζννοια. Θ ζννοια τθσ ευηωίασ απαςχολοφςε 

ανζκακεν τον άνκρωπο. Ρλικοσ φιλοςόφων, κρθςκευτικϊν φιγοφρων και ερευνθτϊν 

προςπάκθςαν ανά τουσ αιϊνεσ να κατανοιςουν και να αποτυπϊςουν αυτι τθν τόςο 

πολφπλοκθ και πολυδιάςτατθ ζννοια. Το ερευνθτικό ενδιαφζρον πλζον προζρχεται από 

ποικίλουσ κλάδουσ, όπωσ θ ψυχολογία, οι οικονομικζσ επιςτιμεσ, θ κοινωνιολογία και θ 

γεροντολογία. Σφμφωνα με τουσ Diener et al. (2018b), μζςα ςε μόλισ 15 χρόνια 

δθμοςιεφτθκαν περιςςότερα από 170.000 άρκρα και βιβλία τα οποία περιλαμβάνουν τον 

όρο Υποκειμενικι Ευηωία. Επομζνωσ, ςε ζνα τόςο ενεργό τομζα ζρευνασ, δεν προκαλεί 

ζκπλθξθ το γεγονόσ ότι δεν υπάρχει μία ευρζωσ αποδεκτι κεωρία. Ο Diener (2000), ζνασ από 

τουσ κορυφαίουσ ερευνθτζσ ςτον τομζα, ορίηει τθ υποκειμενικι ευηωία ωσ τθ «γνωςτικι και 

ςυναιςκθματικι αξιολόγθςθ τθσ ηωισ από το άτομο» (ς.34). Θ γνωςτικι αξιολόγθςθ αφορά 
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τθν ικανοποίθςθ από τθ ηωι γενικά αλλά και ςε ςχζςθ με ςυγκεκριμζνουσ τομείσ, ενϊ θ 

ςυναιςκθματικι αξιολόγθςθ αφορά τθ βίωςθ κετικϊν και αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων.  

Κατά τθ βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ που διενεργικθκε παρατθρικθκε ότι θ 

πλειονότθτα των ερευνϊν που αςχολοφνται με τθν ενςυνειδθτότθτα, το νόθμα ηωισ και τθν 

υποκειμενικι ευηωία, είτε πραγματεφονται και αναλφουν τθν κάκε ζννοια ξεχωριςτά (Brown 

et al, 2007. Diener, 2000. Heintzelman & King, 2014) είτε μελετοφν τθ ςχζςθ και τθν επίδραςθ 

τουσ δυαδικά (Carmody & Baer, 2008. Chu & Mak, 2020. Ho, Cheung, & Cheung, 2010). 

Επομζνωσ, θ παροφςα μεταπτυχιακι διατριβι φιλοδοξεί να ςυμβάλει ςτθν εμβάκυνςθ τθσ 

ζρευνασ και να καλφψει το ερευνθτικό αυτό κενό, μελετϊντασ και τισ τρεισ ζννοιεσ και τισ 

ςχζςεισ που αναπτφςςουν μεταξφ τουσ.  

Θ παροφςα μεταπτυχιακι διατριβι αποτελείται από δφο μζρθ, το κεωρθτικό μζροσ 

και το ερευνθτικό μζροσ. Το κεωρθτικό μζροσ αποτελείται από τθν επιςκόπθςθ τθσ 

βιβλιογραφίασ που αςχολείται με τισ υπό μελζτθ ζννοιεσ, δθλαδι τθν ενςυνειδθτότθτα, το 

νόθμα ηωισ και τθν υποκειμενικι ευηωία. Συγκεκριμζνα, ςτο πρϊτο κεφάλαιο αυτισ τθσ 

μεταπτυχιακισ διατριβισ περιγράφεται θ ζννοια τθσ ενςυνειδθτότθτασ, ενϊ παρουςιάηεται θ 

ιςτορικι αναδρομι τθσ ζννοιασ και τα οφζλθ τθσ. Στο δεφτερο κεφάλαιο περιγράφεται το 

νόθμα ηωισ όπωσ επίςθσ και κζματα ςχετικά με τθν ζννοια αυτι, π.χ. θ επίδραςι τθσ ςτο 

άτομο. Στο τρίτο κεφάλαιο αποτυπϊνεται θ ζννοια τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ και 

περιγράφεται το ςχετικό πλαίςιο που τθ διζπει. Στο τελευταίο κεφάλαιο του κεωρθτικοφ 

μζρουσ γίνεται μια επιςκόπθςθ τθσ βιβλιογραφίασ ςχετικά με τθ ςυςχζτιςθ των τριϊν υπό 

μελζτθ μεταβλθτϊν.  

Στο ερευνθτικό μζροσ παρουςιάηεται θ ζρευνα που ζλαβε χϊρα ςτο πλαίςιο τθσ 

εργαςίασ αυτισ. Αρχικά, ςτο πζμπτο κεφάλαιο αποτυπϊνεται ο ςκοπόσ, αλλά και οι 
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επιμζρουσ ςτόχοι τθσ παροφςασ ζρευνασ. Στο ζκτο κεφάλαιο, παρουςιάηεται θ μεκοδολογία 

τθσ ζρευνασ αυτισ, ςυμπεριλαμβανομζνων τθσ ανάλυςθσ των δθμογραφικϊν 

χαρακτθριςτικϊν του δείγματοσ, τθσ παρουςίαςθσ του ερευνθτικοφ εργαλείου και τθσ 

παρουςίαςθσ των διαδικαςιϊν διεξαγωγισ τθσ ζρευνασ. Στο ζβδομο κεφάλαιο 

παρουςιάηονται τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ, ενϊ ςτο όγδοο κεφάλαιο γίνεται θ ςυηιτθςθ 

των αποτελεςμάτων που παρουςιάςτθκαν ςτο ζβδομο κεφάλαιο. Τζλοσ, ςτο ζνατο κεφάλαιο 

εξάγονται τα γενικότερα ςυμπεράςματα τθσ ζρευνασ, ενϊ περιγράφονται οι περιοριςμοί τθσ 

ζρευνασ και προτείνονται ςχετικά κζματα για περαιτζρω διερεφνθςθ.  
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1. Ενςυνειδθτότθτα 

«Αν ζχεισ κατάκλιψθ, ηεισ ςτο παρελκόν. 
Αν ζχεισ άγχοσ, ηεισ ςτο μζλλον. 

Αν είςαι ιςυχοσ, ηεισ ςτο παρόν.» 
Lao Tzu 

1.1. Ιςτορικι Αναδρομι 

Θ ενςυνειδθτότθτα και ο διαλογιςμόσ ζχουν λάβει μεγάλθ δθμοςιότθτα πρόςφατα 

και απαντϊνται ςε πολυάρικμα άρκρα δθμοφιλϊν περιοδικϊν αλλά και ζγκριτων 

εφθμερίδων, όπωσ οι New York Times (Tisdell & Riley, 2019). Σφμφωνα με άρκρο του Fortune 

Magazine, ζχουν διειςδφςει ςε τζτοιο βακμό ςτθν ποπ κουλτοφρα τθσ Δφςθσ που το 2015 

αποτελοφςαν ιδθ βιομθχανία ενόσ διςεκατομμυρίου δολαρίων (Wieczner, 2016). Υπάρχει 

τεράςτια ποικιλία βιβλίων, βίντεο, ιςτοςελίδων, ςεμιναρίων και εφαρμογϊν διακζςιμθ ςε 

όςουσ ενδιαφζρονται να εντρυφιςουν ςε αυτζσ τισ ζννοιεσ. Πμωσ, και το ενδιαφζρον τθσ 

επιςτθμονικισ κοινότθτασ είναι εξίςου ζντονο. Σφμφωνα με τθν ανάλυςθ των Baminiwatta 

and Solangaarrachchi (2021), τα τελευταία 55 χρόνια ζχουν δθμοςιευτεί περίπου 17.000 

άρκρα και ζρευνεσ τα οποία ςχετίηονται με τθν ενςυνειδθτότθτα, ενϊ από το 2006 ζωσ 

ςιμερα οι ζρευνεσ αυξάνονται με γεωμετρικι πρόοδο. Μπορεί τo πεδίο τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ να ωριμάηει ακόμα, αλλά είναι ζνα δθμοφιλζσ κζμα ςτουσ κόλπουσ τθσ 

ψυχολογίασ και τθσ κλινικισ ψυχολογίασ, πολλά επιςτθμονικά περιοδικά ςυμπεριφορικϊν 

επιςτθμϊν φιλοξενοφν ςχετικζσ ζρευνεσ, ενϊ, τζλοσ, διάφορεσ ςυμπεριφορικζσ παρεμβάςεισ 

περιλαμβάνουν τθν εξάςκθςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ςτθν αντιμετϊπιςθ ψυχικϊν και 

ςωματικϊν νόςων (Brown et al., 2015). 

Ραρόλα αυτά, θ ενςυνειδθτότθτα είναι κάκε άλλο παρά νζα ζννοια. Μετράει 25 

αιϊνεσ ηωισ και πθγάηει από τα διδάγματα του Βουδιςμοφ (Baminiwatta & Solangaarrachchi, 

2021). Μάλιςτα, θ ενςυνειδθτότθτα κεωρείται πωσ είναι θ καρδιά του βουδιςτικοφ 
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διαλογιςμοφ και αποτελεί κεμελιϊδθ ζννοια ςε όλεσ τισ βουδιςτικζσ παραδόςεισ, τα 

ρεφματα και τισ ςχολζσ που δθμιουργικθκαν μετά τον κάνατο του Βοφδα και εξαπλϊκθκαν 

ςε όλθ τθν Αςιατικι ιπειρο (Kabat-Zinn, 2015).   

Στο δυτικό κόςμο ζφταςε αρκετά πρόςφατα. Μόλισ πριν από 140 χρόνια 

μεταφράςτθκε ο βουδιςτικόσ τεχνικόσ όροσ sati ωσ ενςυνειδθτότθτα από τον βρετανό 

ακαδθμαϊκό Τ. W. Rhys Davids και για πολλζσ δεκαετίεσ διάφοροι ςυγγραφείσ προςπάκθςαν 

να αποςαφθνίςουν τθν ζννοια αυτι (Gethin, 2011). Στα μζςα του 19ου αιϊνα, θ 

ενςυνειδθτότθτα άρχιςε να γίνεται πιο γνωςτι ςτο ευρφ κοινό μζςω του ζργου του βουδιςτι 

ακαδθμαϊκοφ και μοναχοφ Nyanaponika Thera, ο οποίοσ, μζςω του κινιματοσ Burmese, 

προςπάκθςε να κάνει τθν πρακτικι του διαλογιςμοφ προςιτι ςε όλουσ, ανεξαρτιτωσ τθσ 

καταγωγισ τουσ ι τθσ κρθςκείασ τουσ. Στο βιβλίο του The heart of Buddhist meditation (1954) 

παρουςιάηει τθν ενςυνειδθτότθτα ωσ αναπόςπαςτο κομμάτι του Οκταπλοφ Μονοπατιοφ του 

Βοφδα (Hwang & Kearney, 2015). 

Μία ακόμθ εμβλθματικι φιγοφρα ςτον χϊρο αυτό είναι ο παγκοςμίου φιμθσ 

βιετναμζηοσ δάςκαλοσ βουδιςμοφ Thich Nhat Hanh. Σε ςυνζντευξι του (Malkin, 2003) 

αποκάλυψε πωσ κατά τθ διάρκεια του πολζμου ςτο Βιετνάμ, βιϊνοντασ τον πόνο που 

προκαλεί ο πόλεμοσ ςτουσ ςυνανκρϊπουσ του, δθμιοφργθςε το κίνθμα Engaged Buddhism 

με ςκοπό να φζρει τθν ενςυνειδθτότθτα και τον διαλογιςμό ςτθν κοινωνία. Εξορίςτθκε από 

τθ χϊρα του για 39 χρόνια επειδι ζπαιηε κεντρικό ρόλο ςτο ειρθνευτικό κίνθμα και ςυνζχιςε 

το ζργο του ςτθ Γαλλία. Το 1967 προτάκθκε για Νόμπελ Ειρινθσ από τον Martin Luther King, 

Jr με τον οποίο είχε ςυνεργαςτεί και εκτιμοφςε πολφ, ενϊ ςιμερα κεωρείται παγκόςμιοσ 

πνευματικόσ θγζτθσ. 

Ζνασ από τουσ μακθτζσ του Thich Nhat Hanh ιταν ο αμερικανόσ Jon Kabat-Zinn, ο 

οποίοσ το 1979 ίδρυςε το Ρρόγραμμα Μείωςθσ Άγχουσ μζςω Ενςυνειδθτότθτασ 
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(Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR) ςτθν Λατρικι ςχολι του Ρανεπιςτθμίου τθσ 

Μαςαχουςζτθσ με ςκοπό να βοθκιςει τουσ αςκενείσ με χρόνια νοςιματα να αντιμετωπίηουν 

αποτελεςματικότερα τον πόνο και το ςτρεσ (Kabat-Zinn, 1982). Αυτό το πρόγραμμα 

πυροδότθςε κατά ζνα μεγάλο βακμό το ενδιαφζρον τθσ επιςτθμονικισ κοινότθτασ για τθν 

κλινικι εφαρμογι τθσ ενςυνειδθτότθτασ (Bishop et al, 2004) και ζκτοτε χρθςιμοποιείται 

ευρζωσ για τθν αντιμετϊπιςθ ιατρικϊν πακιςεων αλλά και ψυχολογικϊν διαταραχϊν. Ζνασ 

από τουσ λόγουσ τθσ επιτυχίασ και τθσ αποδοχισ του MBSR είναι πωσ, παρόλο που ο Jon 

Kabat-Zinn μυικθκε ςτθν ενςυνειδθτότθτα μζςω των βουδιςτικϊν πρακτικϊν, επζλεξε να 

απομακρφνει τθν ενςυνειδθτότθτα από το ιςτορικό και κρθςκευτικό τθσ φορτίο και να τθν 

προςεγγίςει πρακτικά, δίνοντασ ζμφαςθ ςτθ κεραπευτικι τθσ χρθςιμότθτα και αξία (Gethin, 

2011).  

Ρρόςφατα, θ χριςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ωσ ςυμπλθρωματικό κεραπευτικό 

εργαλείο ζχει αυξθκεί και ςτον τομζα τθσ ψυχολογίασ. Ραραλλάςςοντασ το πρωτόκολλο του 

MBSR, ζχουν δθμιουργθκεί διάφορα προγράμματα και κεραπείεσ για να καλφψουν 

διαφορετικζσ ανάγκεσ. Μερικά παραδείγματα είναι θ Διαλεκτικι Συμπεριφορικι Κεραπεία 

(Dialectical Behavior Therapy), θ οποία χρθςιμοποιεί τον διαλογιςμό τθσ ενςυνειδθτότθτασ 

και ζχει βρεκεί πωσ βοθκάει χρόνια αυτοκτονικοφσ αςκενείσ με οριακι διαταραχι 

προςωπικότθτασ (Linehan, 1993) και θ Γνωςιακι Κεραπεία, θ οποία είναι βαςιςμζνθ ςτθν 

ενςυνειδθτότθτα (Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT) και βοθκάει ςτθν αποφυγι 

υποτροπιαηόντων κατακλιπτικϊν επειςοδίων (Segal et al., 2018).      

1.2. Προςεγγίηοντασ τθν Ενςυνειδθτότθτα 

Ο όροσ «ενςυνειδθτότθτα» ζχει χρθςιμοποιθκεί για να περιγράψει μια ψυχολογικι 

κατάςταςθ επίγνωςθσ, μια πρακτικι ι μια διαδικαςία που προωκεί αυτιν τθν επίγνωςθ, 
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αλλά και ζναν τρόπο επεξεργαςίασ των πλθροφοριϊν που υποδζχεται ο ανκρϊπινοσ νουσ. Θ 

ενςυνειδθτότθτα μπορεί να οριςτεί ωσ τθν «ςτιγμι προσ ςτιγμι» ςυνειδθτότθτα ι ωσ μια 

κατάςταςθ ψυχολογικισ ελευκερίασ που εμφανίηεται όταν θ προςοχι του ατόμου παραμζνει 

ιρεμθ και χαλαρι, χωρίσ να προςκολλάται ςε κάποιο ςυγκεκριμζνο ςθμείο (Germer et al., 

2005).  

Θ ζρευνα για τθν ενςυνειδθτότθτα και τισ εφαρμογζσ τθσ ζχει αυξθκεί ςθμαντικά τισ 

τελευταίεσ δφο δεκαετίεσ. Αν και αρχικά ςυνδζκθκε με μελζτεσ γφρω από το βουδιςμό, 

γίνεται πλζον αντιλθπτι ωσ μια εγγενισ ποιότθτα τθσ ςυνείδθςθσ που μπορεί να εκτιμθκεί 

τόςο ςε επιςτθμονικό όςο και ςε εμπειρικό επίπεδο (Black, 2010). Γίνεται επίςθσ κατανοθτό 

ότι θ ενςυνειδθτότθτα δεν απαιτεί κρθςκευτικζσ, θκικζσ, πνευματικζσ ι ιδεολογικζσ 

δεςμεφςεισ για τθν άςκθςι τθσ (Walach et al., 2007). 

Σε ζνα γενικό πλαίςιο, θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί να οριςτεί ωσ ζνα είδοσ επίγνωςθσ 

που δεν είναι επικριτικό, δεν λειτουργεί μθχανικά, βρίςκεται επικεντρωμζνο ςτθν παροφςα 

ςτιγμι και ςτο οποίο κάκε ςκζψθ, ςυναίςκθμα ι αίςκθςθ που προκφπτει ςτο πεδίο 

προςοχισ του ατόμου αναγνωρίηεται και γίνεται αποδεκτό ωσ ζχει (Bishop et al. 2004).  

Σφμφωνα με τουσ Reibel et al. (2001) θ ενςυνειδθτότθτα ορίηεται ωσ τθν «ςτιγμι-

προσ-ςτιγμι επίγνωςθ που είναι ςκόπιμθ, μθ αντιδραςτικι και μθ επικριτικι. Ο αςκοφμενοσ 

παρακολουκεί όλο το εφροσ των όςων υπάρχουν ςτο πλαίςιο τθσ εμπειρίασ του με τρόπο μθ 

επικριτικό» (ςελ. 183). Το άτομο, ςε αυτι τθν κατάςταςθ, αποτελεί το υποκείμενο που 

αςχολείται με τθ ενςυνειδθτότθτα και είναι πλιρωσ απαςχολθμζνο με αυτό που βιϊνει.  

Θ ενςυνειδθτότθτα κεωρείται πωσ διζπεται από τρία βαςικά χαρακτθριςτικά:  

α) τον ςκοπό: δθλαδι, θ ενςυνειδθτότθτα ςυνδζεται με το ςκόπιμο και ςυνειδθτό 

προςανατολιςμό τθσ προςοχισ του ατόμου αντί για μια άςκοπθ περιπλάνθςθ του νου. 
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β) τθν παρουςία: δθλαδι το άτομο είναι πλιρωσ επικεντρωμζνο ςτθν παροφςα ςτιγμι. Οι 

ςκζψεισ για το παρελκόν και το μζλλον από τθ ςτιγμι που αναδφονται αναγνωρίηονται 

απλϊσ ωσ ςκζψεισ που ςυμβαίνουν ςτο παρόν. 

γ) τθν αποδοχι: δθλαδι, θ ενςυνειδθτότθτα ςυνεπάγεται τθ μθ επικριτικι ςυμπεριφορά 

απζναντι ςε ό,τι προκφπτει τθν παροφςα ςτιγμι. Αυτό ςθμαίνει ότι οι αιςκιςεισ, οι ςκζψεισ 

και τα ςυναιςκιματα δεν κρίνονται ωσ καλά ι κακά, ευχάριςτα ι δυςάρεςτα. Απλϊσ 

παρατθροφνται ωσ κάτι που «ςυμβαίνει» αυτι τθ ςτιγμι μζχρι να περάςουν. 

Θ ενςυνειδθτότθτα ορίηεται περαιτζρω από ζναν προςανατολιςμό ςτθν εμπειρία που 

υιοκετείται και καλλιεργείται ςτισ πρακτικζσ διαλογιςμοφ. Αυτόσ ο προςανατολιςμόσ ξεκινά 

με τθ δζςμευςθ του ατόμου να διατθριςει μια ςτάςθ περιζργειασ για το ποφ περιπλανιζται 

το μυαλό του κάκε φορά που αποπροςανατολίηεται από το να παρατθρεί τθν αναπνοι του, 

κακϊσ και με διάκεςθ περιζργειασ για τα διαφορετικά αντικείμενα που εμπίπτουν ςτθν 

εμπειρία του ατόμου ανά πάςα ςτιγμι. Πλεσ οι ςκζψεισ, τα ςυναιςκιματα και οι αιςκιςεισ 

που προκφπτουν, κεωροφνται αρχικά ωσ ςχετικζσ και επομζνωσ υπόκεινται ςε παρατιρθςθ. 

Με αυτόν τον τρόπο, δθμιουργείται μια ςτάςθ αποδοχισ απζναντι ςε κάκε ςτιγμι τθσ 

εμπειρίασ. Θ αποδοχι αυτι μπορεί να περιγραφεί ωσ τθ διάκεςθ του ατόμου να είναι το 

άτομο βιωματικά «ανοιχτό» απζναντι ςε αυτό που ςυμβαίνει τθν παροφςα ςτιγμι. 

Ρεριλαμβάνει, δθλαδι, τθ ςυνειδθτι απόφαςι του να εγκαταλείψει το ςυνθκιςμζνο τρόπο 

ςκζψθσ, ϊςτε να ζχει μια διαφορετικι εμπειρία, επιτρζποντασ τισ τρζχουςεσ ςκζψεισ, 

ςυναιςκιματα και αιςκιςεισ να αναδυκοφν (Roemer & Orsillo, 2002). 

Θ προςζγγιςθ τθσ εμπειρίασ με προςανατολιςμό τθν περιζργεια και τθν αποδοχι, 

ανεξάρτθτα από τθν επικυμία, κζτει το ζδαφοσ για μια εντατικι αυτοπαρατιρθςθ. Θ 

ενςυνειδθτότθτα μπορεί επομζνωσ να κεωρθκεί περαιτζρω ωσ μια διαδικαςία διερευνθτικισ 

επίγνωςθσ που περιλαμβάνει τθν παρατιρθςθ τθσ ςυνεχϊσ μεταβαλλόμενθσ ροισ τθσ 
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προςωπικισ εμπειρίασ. Ο όροσ «διερευνθτικι» αναφζρεται ςε μια ςκόπιμθ προςπάκεια 

παρατιρθςθσ και απόκτθςθσ μεγαλφτερθσ κατανόθςθσ τθσ φφςθσ των ςκζψεων και των 

ςυναιςκθμάτων (Bishop et al., 2004). 

Θ ικανότθτα τθσ ενςυνειδθτότθτασ αναπτφςςεται χρθςιμοποιϊντασ διάφορεσ τεχνικζσ 

διαλογιςμοφ που προζρχονται από βουδιςτικζσ πνευματικζσ πρακτικζσ. Θ ενςυνειδθτότθτα 

ςτισ βουδιςτικζσ παραδόςεισ κατζχει κεντρικό ρόλο ςε ζνα ςφςτθμα που αναπτφχκθκε ωσ 

μια «οδό» ι μζςο που οδθγεί ςτθν διαχείριςθ ι παφςθ του προςωπικοφ πόνου (Silananda, 

2002).  

Διατρζχοντασ τθ βιβλιογραφία γίνεται αντιλθπτι θ ιδζα ότι θ ενςυνειδθτότθτα 

βαςίηεται – ι ζχει άμεςθ ςχζςθ – ςτθ βουδιςτικι πρακτικι του διαλογιςμοφ. Ωςτόςο, 

ςφμφωνα με τον Kabat-Zinn (2003) θ ενςυνειδθτότθτα δεν είναι αποκλειςτικά μια βουδιςτικι 

πρακτικι. Ο Kabat-Zinn περιγράφει τθν ενςυνειδθτότθτα ωσ μια κακολικι και εγγενι ςτον 

άνκρωπο ικανότθτα. Δεν αποτελεί κάποια φιλοςοφία, ιδεολογία ι πεποίκθςθ αλλά μάλλον 

μια περιγραφι του τρόπου με τον οποίο ο νουσ και τα ςυναιςκιματα λειτουργοφν. Ζτςι, 

λοιπόν, θ ενςυνειδθτότθτα ςυνδζεται με τθν απελευκζρωςθ του ανκρϊπου από τθν βίωςθ 

του πόνου και κεωρείται πωσ περιλαμβάνει μια ςτοργικι, ςυμπονετικι ιδιότθτα του ατόμου 

που βιϊνει τθν ενςυνειδθτότθτα ωσ μια οικεία αίςκθςθ. Υποςτθρίηει ότι ο κακζνασ μπορεί να 

εξαςκιςει και να επωφελθκεί από τθν πρακτικι αυτι. Θ πρακτικι τθσ ενςυνειδθτότθτασ, υπό 

αυτι τθν ζννοια, επιτρζπει τθν απελευκζρωςθ του ανκρϊπου από τον πόνο και τθν 

προαγωγι τθσ ευηωίασ. 

Θ ενςυνειδθτότθτα ςτθ ςφγχρονθ ψυχολογία ζχει υιοκετθκεί ωσ μια προςζγγιςθ για 

τθν αφξθςθ τθσ επίγνωςθσ και τθν αποτελεςματικι ανταπόκριςθ ςε ψυχικζσ διεργαςίεσ που 

ςυμβάλλουν ςτθ ςυναιςκθματικι δυςφορία και ςτθ δυςπροςαρμοςτικι ςυμπεριφορά. 

Ραρόλο που ζχει περιγραφεί από αρκετοφσ ερευνθτζσ (Segal et al., 2018.  Shapiro & Swartz, 
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2000), ςθμειϊνεται ότι δεν υπάρχουν ςθμαντικζσ ςυνειςφορζσ όςον αφορά τθν διαμόρφωςθ 

ενόσ λειτουργικοφ οριςμοφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ. Δεν ζχουν γίνει ςυςτθματικζσ 

προςπάκειεσ για τον προςδιοριςμό των κακοριςτικϊν κριτθρίων των διαφόρων ςυςτατικϊν 

τθσ ι για τον προςδιοριςμό των εμπλεκόμενων ψυχολογικϊν διαδικαςιϊν. Για αυτό το λόγο, 

επικρατεί μια εικόνα των γενικϊν περιγραφϊν τθσ ενςυνειδθτότθτασ που μπορεί να μθν 

είναι απολφτωσ ςυνεπείσ μεταξφ των ερευνθτϊν (Bishop et al., 2004). 

Θ ενςυνειδθτότθτα ξεκινά με τθν επικζντρωςθ τθσ επίγνωςθσ ςτθν τρζχουςα εμπειρία 

–παρατθρϊντασ και παρακολουκϊντασ το μεταβαλλόμενο πεδίο των ςκζψεων, των 

ςυναιςκθμάτων και των αιςκιςεων από ςτιγμι ςε ςτιγμι– ρυκμίηοντασ τθν εςτίαςθ τθσ 

προςοχισ. Αυτό οδθγεί ςε ζνα αίςκθμα εγριγορςθσ για αυτό που ςυμβαίνει ςτο εδϊ και ςτο 

τϊρα. Συχνά περιγράφεται ωσ ζνα αίςκθμα όταν κάποιοσ είναι πλιρωσ παρϊν ςτθ ςτιγμι. 

Αυτό ςθμαίνει ότι απαιτοφνται δεξιότθτεσ διαρκοφσ προςοχισ για τθ διατιρθςθ τθσ 

επίγνωςθσ ςτθν τρζχουςα εμπειρία. Θ παρατεταμζνθ προςοχι αναφζρεται ςτθν ικανότθτα 

διατιρθςθσ μιασ κατάςταςθσ «επαγρφπνθςθσ» για παρατεταμζνεσ χρονικζσ περιόδουσ. 

Αξίηει να ςθμειωκεί ότι θ ενςυνειδθτότθτα δεν είναι μια πρακτικι καταπίεςθσ τθσ ςκζψθσ. 

Πλεσ οι ςκζψεισ ι τα γεγονότα κεωροφνται αντικείμενο παρατιρθςθσ, αλλά όχι ωσ αιτίεσ 

διάςπαςθσ τθσ προςοχισ (Bishop et al., 2004). Σφμφωνα με τουσ Bishop et al. (2004) από τθ 

ςτιγμι που θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί να οριςτεί, εν μζρει, ωσ θ αυτορρφκμιςθ τθσ 

προςοχισ, θ οποία περιλαμβάνει τθ διαρκι προςοχι, τθν εναλλαγι τθσ προςοχισ και τθν 

αναςτολι τθσ αναλυτικισ επεξεργαςίασ από το νου, μπορεί να κεωρθκεί ωσ μια 

μεταγνωςτικι δεξιότθτα. 
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1.3. Νευροεπιςτιμθ και Ενςυνειδθτότθτα 

Τθν τελευταία δεκαετία, μελζτεσ από το χϊρο τθσ νευροεπιςτιμθσ διερεφνθςαν 

αλλαγζσ ςτθ μορφομετρία του εγκεφάλου που ςχετίηονται με τον ενςυνείδθτο διαλογιςμό. 

Αυτζσ οι μελζτεσ διζφεραν ωσ προσ το υπό διερεφνθςθ είδοσ ενςυνείδθτου διαλογιςμοφ και 

πολλαπλζσ μετριςεισ ζχουν χρθςιμοποιθκεί για τθ διερεφνθςθ των επιπτϊςεων τόςο ςτθ 

φαιά όςο και ςτθ λευκι ουςία. Οι μελζτεσ ζχουν καταγράψει το πάχοσ του φλοιοφ (Lazar, 

2005), τον όγκο και/ι τθν πυκνότθτα τθσ φαιάσ φλθσ (Vestergaard-Poulsenetal., 2009), τθν 

κλαςματικι ανιςοτροπία και τθν αξονικι και ακτινικι διάχυςθ (Tang et al., 2010). Οριςμζνεσ 

περαιτζρω μελζτεσ ζχουν διερευνιςει ςυςχετίςεισ μεταξφ των εγκεφαλικϊν αλλαγϊν και 

άλλων μεταβλθτϊν που ςχετίηονται με τθν πρακτικι τθσ ενςυνειδθτότθτασ, όπωσ θ μείωςθ 

του άγχουσ, θ ρφκμιςθ των ςυναιςκθμάτων ι θ αυξθμζνθ ευεξία (Holzel et al., 2011). 

Επειδι οι μελζτεσ ποικίλλουν όςον αφορά το ςχεδιαςμό τθσ μελζτθσ, τθ μζτρθςθ και 

τον τφπο του διαλογιςμοφ, δεν αποτελεί ζκπλθξθ το γεγονόσ ότι οι απόψεισ για 

αναφερόμενεσ επιδράςεισ είναι διαφορετικζσ και καλφπτουν πολλαπλζσ περιοχζσ ςτον 

εγκζφαλο. Επιδράςεισ που αναφζρκθκαν από μεμονωμζνεσ μελζτεσ ζχουν βρεκεί ςε 

πολλαπλζσ περιοχζσ του εγκεφάλου, ςυμπεριλαμβανομζνου του εγκεφαλικοφ φλοιοφ, τθσ 

υποφλοιϊδουσ φαιάσ και λευκισ ουςίασ, του εγκεφαλικοφ ςτελζχουσ και τθσ 

παρεγκεφαλίδασ, υποδθλϊνοντασ ότι τα αποτελζςματα του διαλογιςμοφ μπορεί να 

περιλαμβάνουν εγκεφαλικά δίκτυα μεγάλθσ κλίμακασ. Αυτό δεν προκαλεί ζκπλθξθ, επειδι θ 

πρακτικι ενςυνειδθτότθτασ περιλαμβάνει πολλαπλζσ πτυχζσ τθσ νοθτικισ λειτουργίασ που 

χρθςιμοποιοφν πολλαπλά και πολφπλοκα διαδραςτικά δίκτυα ςτον εγκζφαλο (Holzel et al., 

2008, Pagnoni & Cekic, 2007). 

Σε μια άλλθ μετά-ανάλυςθ, τα ευριματα ζδειξαν ότι οκτϊ περιοχζσ του εγκεφάλου 

μεταςχθματίηονται ςτακερά ςτα άτομα που εξαςκοφν τον ενςυνείδθτο διαλογιςμό: α) ο 
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μετωπιοπολικόσ φλοιόσ, που οι ερευνθτζσ προτείνουν ότι μπορεί να ςχετίηεται με 

ενιςχυμζνθ μετά-επίγνωςθ μετά από πρακτικι διαλογιςμοφ, β) οι αιςκθτθριακοί φλοιοί και 

οι νθςίδεσ, περιοχζσ που ζχουν ςυςχετιςτεί με τθν επίγνωςθ του ςϊματοσ, γ) ο ιππόκαμποσ, 

μια περιοχι που ζχει ςυςχετιςτεί με διαδικαςίεσ μνιμθσ, δ) ο πρόςκιοσ περιφερικόσ φλοιόσ, 

ο μεςαίοσ φλοιόσ και ο τροχιακόσ μετωπιαίοσ φλοιόσ, περιοχζσ που είναι γνωςτό ότι 

ςχετίηονται με τθ ρφκμιςθ του εαυτοφ και των ςυναιςκθμάτων, και ε) θ ανϊτερθ διαμικθσ 

περιτονία και το μεςολόβιο, περιοχζσ που εμπλζκονται ςτθν ενδο- και ςτθ δια-θμιςφαιρικι 

επικοινωνία (Fox et al., 2014). 

Θ λεγόμενθ «αξιολογικι αυτοαναφορικι επεξεργαςία» - δθλαδι θ επεξεργαςία 

πλθροφοριϊν ςχετικά με τον εαυτό -  κεωρείται ότι μειϊνεται ωσ αποτζλεςμα του 

ενςυνείδθτου διαλογιςμοφ, ενϊ θ επίγνωςθ των εμπειριϊν τθσ παροφςασ ςτιγμισ κεωρείται 

ότι ενιςχφεται. Οι επαγγελματίεσ γφρω από το πεδίο τθσ ενςυνειδθτότθτασ ςυχνά αναφζρουν 

ότι θ πρακτικι τθσ παρακολοφκθςθσ των αιςκιςεων του ςϊματοσ ςτθν παροφςα ςτιγμι ζχει 

ωσ αποτζλεςμα τθν ενίςχυςθ τθσ επίγνωςθσ των ςωματικϊν καταςτάςεων αλλά και τθσ 

αντιλθπτισ διανοθτικισ διαφγειασ. Ρολλαπλζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι θ περιοχι του 

εγκεφάλου που αποκαλείται «νθςίδα» ςυμμετζχει ζντονα κατά τθ διάρκεια του 

ενςυνείδθτου διαλογιςμοφ, κακϊσ δείχνει ιςχυρότερθ ενεργοποίθςθ τόςο κατά τθ διάρκεια 

του διαλογιςμοφ αλλά και μετά από αυτόν και ο φλοιόσ τθσ ζχει μεγαλφτερο πάχοσ ςε άτομα 

που είναι ζμπειρα ςτο διαλογιςμό. Δεδομζνου του ρόλου που διαδραματίηει ςτθν επίγνωςθ, 

γίνεται αντιλθπτό ότι θ αυξθμζνθ δραςτθριότθτα τθσ νθςίδασ ςτα άτομα που κάνουν 

διαλογιςμό μπορεί να ςυνδζεται με τθν ενίςχυςθ τθσ επίγνωςθσ τθσ εμπειρίασ τθσ παροφςασ 

ςτιγμισ (Craig, 2009) 

Επιπρόςκετα, ζνασ αρικμόσ μελετϊν φαίνεται να υποδθλϊνει ότι ο ενςυνείδθτοσ 

διαλογιςμόσ επίγνωςθσ προκαλεί αλλαγζσ ςτθ δομι και τθ λειτουργία του εγκεφάλου, 
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εγείροντασ το ερϊτθμα ποιοι υποκείμενοι μθχανιςμοί υποςτθρίηουν αυτζσ τισ διαδικαςίεσ. 

Είναι πικανό ότι θ ενεργοποίθςθ του εγκεφάλου ςτθ διαδικαςία ενςυνειδθτότθτασ επθρεάηει 

τθ δομι του, προκαλϊντασ δενδριτικι διακλάδωςθ, ςυναπτογζνεςθ, μυελινογζνεςθ ι ακόμα 

και νευρογζνεςθ. Εναλλακτικά, είναι πικανό θ ενςυνειδθτότθτα να επθρεάηει κετικά τθν 

αυτόνομθ ρφκμιςθ και τθν ανοςοποιθτικι δραςτθριότθτα, θ οποία μπορεί να ζχει ωσ 

αποτζλεςμα τθ διατιρθςθ των νευρϊνων, τθν αποκατάςταςθ και/ι τθν αναςτολι τθσ 

απόπτωςθσ. Είναι ευρζωσ γνωςτό ότι οι τεχνικζσ που βαςίηονται ςτθν ενςυνειδθτότθτα είναι 

εξαιρετικά αποτελεςματικζσ ςτθ μείωςθ του ςτρεσ και είναι πικανό ότι αυτι θ μείωςθ του 

ςτρεσ μπορεί να μεςολαβιςει ςε αλλαγζσ ςτθ λειτουργία του εγκεφάλου (Tang et al., 2007) 

1.4. Σα Οφζλθ τθσ Ενςυνειδθτότθτασ 

Αναμφιςβιτθτα, υπάρχει ζνα αυξανόμενο ςφνολο δεδομζνων από μελζτεσ, το οποίο 

ςυμφωνεί ότι οι πρακτικζσ ενςυνειδθτότθτασ ςυνδζονται με οφζλθ ςτθ ςωματικι και ψυχικι 

υγεία (Carmody & Baer, 2007. Reibel et al, 2001). 

Θ βιβλιογραφία προτείνει ότι υπάρχουν πολλαπλζσ παρεμβάςεισ που ενςωματϊνουν 

τθν ενςυνειδθτότθτα ςτθ κεραπεία των καταςτάςεων ψυχικισ υγείασ. Ενδεικτικά, θ 

Γνωςιακι Κεραπεία Βαςιςμζνθ ςτθν Ενςυνειδθτότθτα (Mindfulness Based Cognitive Therapy) 

χρθςιμοποιείται για τθ κεραπεία τθσ μείηονοσ κατάκλιψθσ και τθν επιτυχθμζνθ μείωςθ των 

ςυμπτωμάτων τθσ κατάκλιψθσ (Barnhofer et al., 2009) ενϊ θ Διαλεκτικι Συμπεριφορικι 

Κεραπεία (Dialectical Behavior Therapy) ζχει βρεκεί πωσ βοθκάει χρόνια αυτοκτονικοφσ 

αςκενείσ με οριακι διαταραχι προςωπικότθτασ (Linehan, 1993) 

Επιπρόςκετα, θ πρακτικι του ενςυνείδθτου διαλογιςμοφ ςε γενικοφσ πλθκυςμοφσ 

ζχει χρθςιμοποιθκεί για τθν προϊκθςθ τθσ ψυχικισ υγείασ και τθσ ευηωίασ. Οι πρακτικζσ 

ενςυνειδθτότθτασ χρθςιμοποιοφνται επίςθσ για τθν προϊκθςθ τθσ ψυχικισ υγείασ και 
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ευθμερίασ ςε ανκρϊπουσ που πάςχουν από ψυχικζσ αςκζνειεσ, και ωσ εκ τοφτου είναι 

ςθμαντικά εργαλεία ςτο ρόλο τθσ πρακτικισ κοινωνικισ εργαςίασ. Θ κοινωνικι εργαςία 

εξυπθρετεί ςυχνά εκείνουσ που αντιμετωπίηουν προβλιματα ψυχικισ υγείασ και χρειάηονται 

νζεσ και δθμιουργικζσ προςεγγίςεισ για τθν διαχείριςθ τουσ. Επομζνωσ, είναι ηωτικισ 

ςθμαςίασ για τουσ επαγγελματίεσ τθσ κοινωνικισ εργαςίασ να αποκτιςουν και να 

εξαςκιςουν τισ δεξιότθτεσ και τθ γνϊςθ τουσ γφρω από τθν ενςυνειδθτότθτα για τθν 

πρόλθψθ των ςυμπτωμάτων ψυχικισ υγείασ και τθν προαγωγι τθσ (Grossman et al., 2004). 

Τα τελευταία χρόνια, οι παρεμβάςεισ που βαςίηονται ςτθν ενςυνειδθτότθτα ζχουν 

εφαρμοςτεί με αυξανόμενο ρυκμό ςε διάφορουσ πλθκυςμοφσ με αποδεδειγμζνα 

αποτελζςματα ςτθ μείωςθ των ςωματικϊν και ψυχολογικϊν προβλθμάτων. Αυτι θ 

ςθμαντικι κετικι επίδραςθ ζχει κινθτοποιιςει τουσ ερευνθτζσ και επιςτιμονεσ να 

διερευνιςουν εάν, και πϊσ, θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί να ενιςχφςει τθν ευηωία των 

ανκρϊπων.  

Κεωρείται πωσ θ ενςυνειδθτότθτα πζρα από το ότι μπορεί να περιορίςει τα 

αιςκιματα άγχουσ και ςτρεσ, κα μποροφςε επίςθσ να ςυμβάλλει ςτθν προϊκθςθ τθσ 

ευηωίασ. Θ ενςυνειδθτότθτα ζχει εφαρμοςτεί ευρζωσ ςε παρεμβάςεισ και ζχει βρεκεί ότι 

βελτιϊνει μια ςειρά προβλθμάτων ςωματικισ υγείασ (Grossman et al., 2004) και ψυχικισ 

υγείασ (Brown et al., 2007. Creswell, 2017) τόςο ςε κλινικοφσ όςο ςε και μθ κλινικοφσ 

πλθκυςμοφσ. Ωςτόςο, θ απουςία ςωματικϊν και ψυχολογικϊν ςυμπτωμάτων δεν εγγυάται 

και μια ευτυχιςμζνθ ηωι.  Ζνα ςθμαντικό ποςοςτό ατόμων με προβλιματα ςωματικισ υγείασ 

και ψυχικζσ αςκζνειεσ μπορεί επίςθσ να ηιςει μια ευτυχιςμζνθ ηωι (Keyes, 2007).  

Θ προϊκθςθ τθσ ψυχικισ υγείασ ζχει ςθμαντικζσ κοινωνικζσ επιπτϊςεισ κακϊσ τα 

άτομα με αςκενι και μζτρια ψυχικι υγεία παρουςιάηουν χαμθλά επίπεδα παραγωγικότθτασ 

ςτθν εργαςία τουσ, διότι τείνουν να απουςιάηουν από αυτι πολλζσ θμζρεσ. Εκτόσ από τθ 
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μελζτθ του κατά πόςον θ ενςυνειδθτότθτα κα μποροφςε να ανακουφίςει αιςκιματα άγχουσ, 

ςτρεσ και ψυχικζσ αςκζνειεσ, κακϊσ οι περιςςότερεσ μετα-αναλφςεισ και παρεμβάςεισ που 

βαςίηονται ςτθν ενςυνειδθτότθτα εςτιάηουν τα αποτελζςματά τουσ ςτα κλινικά ςυμπτϊματα 

και ςτθν ςωματικι ευηωία, είναι εξίςου ςθμαντικό να εξεταςτεί το κατά πόςο θ 

ενςυνειδθτότθτα κα μποροφςε να βελτιϊςει και τθν ψυχολογικι ευηωία των ανκρϊπων 

(Keyes, 2007). 

Επιπρόςκετα, υπάρχουν ενδείξεισ ότι θ ενςυνειδθτότθτα βοθκά ςτθν ανάπτυξθ μιασ 

αποτελεςματικισ ρφκμιςθσ των ςυναιςκθμάτων ςτον εγκζφαλο (Farb et al., 2010). Πςον 

αφορά ςτουσ προτεινόμενουσ μθχανιςμοφσ αλλαγισ, υποςτθρίηεται ότι ο ενςυνείδθτοσ 

διαλογιςμόσ προάγει τθ μεταγνωςτικι επίγνωςθ και ενιςχφει τισ ικανότθτεσ προςοχισ μζςω 

τθσ αφξθςθσ τθσ μνιμθσ εργαςίασ. Αυτά τα γνωςτικά οφζλθ, με τθ ςειρά τουσ, ςυμβάλλουν 

ςε αποτελεςματικζσ ςτρατθγικζσ ρφκμιςθσ των ςυναιςκθμάτων. 

Σε μια μελζτθ για τθν επίδραςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, οι Way et al. (2010) 

διερεφνθςαν τισ ςχζςεισ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, των κατακλιπτικϊν ςυμπτωμάτων και 

τθσ δραςτθριότθτασ των νευρϊνων ςε ζνα μθ κλινικό δείγμα ενθλίκων. Θ ενςυνειδθτότθτα 

βρζκθκε να ςχετίηεται αντιςτρόφωσ με τθ δραςτθριότθτα τθσ αμυγδαλισ όταν οι 

ςυμμετζχοντεσ ιταν ςε κατάςταςθ θρεμίασ. Θ δραςτθριότθτα τθσ αμυγδαλισ ςυςχετίςτθκε 

περαιτζρω με κατακλιπτικά ςυμπτϊματα. Αυτι θ μελζτθ παρζχει ςθμαντικά ευριματα ότι θ 

ενςυνειδθτότθτα  μπορεί να αλλάξει τθν αρχικι δραςτθριότθτα τθσ αμυγδαλισ, ζτςι ϊςτε να 

παρζχει ζναν προλθπτικό ι ρυκμιςτικό ρόλο ςτθν κατακλιπτικι διάκεςθ. 
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2. Σο Νόθμα ςτθ Ηωι 

«Αυτοί που ζχουν ζνα λόγο να ηουν,  
μποροφν να αντζξουν ςχεδόν ο,τιδιποτε.»  

Victor Frankl2.1. Ορίηοντασ το Νόθμα ςτθ Ηωι 

2.1. Ιςτορικι αναδρομι και εννοιολογικζσ προςεγγίςεισ 

Το αζναο ερϊτθμα «Ροιο είναι το νόθμα ςτθ ηωι;» ταλανίηει τθν ανκρϊπινθ ςκζψθ 

εδϊ και αιϊνεσ. Φιλόςοφοι, κεωρθτικοί και επιςτιμονεσ ζχουν προςπακιςει να 

προςεγγίςουν και να κατανοιςουν το τι είναι το νόθμα, πϊσ δθμιουργείται και πϊσ μπορεί 

κανείσ να το βρει. Στθ ςχετικι βιβλιογραφία το όνομα του Viktor Frankl είναι άρρθκτα 

ςυνδεδεμζνο με τθν ζννοια του νοιματοσ ςτθ ηωι. Ρρόκειται για τον Αυςτριακό νευρολόγο 

και ψυχίατρο ο οποίοσ ανζπτυξε τθ κεωρία του για το νόθμα πριν το Δεφτερο Ραγκόςμιο 

Ρόλεμο όμωσ είχε τθ -δυςάρεςτθ- ευκαιρία να τθν τελειοποιιςει κατά τθ διάρκεια τθσ 

παραμονισ του ςε ναηιςτικό ςτρατόπεδο ςυγκζντρωςθσ. Στο βιβλίο του “Man’s Search for 

Meaning” ιςχυρίηεται πωσ οι  άνκρωποι λειτουργοφν καλφτερα όταν αντιλαμβάνονται ότι θ 

ηωι τουσ ζχει νόθμα, μία μοναδικι «αποςτολι» για τθν οποία πρζπει να παλζψουν ακόμα 

και ςτισ πιο αντίξοεσ ςυνκικεσ. Αναμφιςβιτθτα, ο Victor Frankl ζκεςε τα κεμζλια τθσ 

ζρευνασ για το νόθμα ςτθ ηωι και πυροδότθςε εκατοντάδεσ ζρευνεσ τισ τελευταίεσ 

δεκαετίεσ.    

Ππωσ ςυμβαίνει ςυνικωσ με τζτοιεσ πολυδιάςτατεσ και ςφνκετεσ ζννοιεσ, ζχουν 

προτακεί πολλά διαφορετικά μοντζλα και κεωρίεσ από τθν ερευνθτικι κοινότθτα και, παρά 

τθν πρόοδο που ζχει ςθμειωκεί ςε αυτόν τον τομζα, δεν υπάρχει ακόμθ ομοφωνία 

(Heintzelman & King, 2014a).  Στθν πρόςφατθ βιβλιογραφία, διαφαίνεται μία ςφγκλιςθ 

απόψεων θ οποία προςδιορίηει το νόθμα ςτθ ηωι με ζνα μοντζλο τριϊν διακριτϊν αλλά και 

αλλθλζνδετων ςυςτατικϊν (King et al., 2006. Martela & Steger, 2016. Park & George, 2013). 
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Σφμφωνα με τουσ  Martela & Steger (2016) το νόθμα ςτθ ηωι είναι μια ζννοια θ οποία 

κεωρείται ότι προκφπτει από το ςφνολο των ςυνδζςεων, των ερμθνειϊν, των επιδιϊξεων και 

των αξιολογιςεων του ατόμου, οι οποίεσ κακιςτοφν τισ εμπειρίεσ του κατανοθτζσ, 

κατευκφνουν τισ προςπάκειζσ του προσ ζνα επικυμθτό μζλλον και παρζχουν μια αίςκθςθ ότι 

θ ηωι του ζχει ςθμαςία και αξίηει τον κόπο. 

Με άλλα λόγια, το νόθμα ςτθ ηωι κεωρείται πωσ διακζτει τρία χαρακτθριςτικά 

ςυςτατικά: (α) ςυνοχι, (β) ςκοπό και (γ) ςθμαςία. Θ ςυνοχι ορίηεται ωσ θ αίςκθςθ τθσ 

κατανόθςθσ που ζχει το άτομο για τθ ηωι του και επικεντρϊνεται ςτθν ικανότθτά του να 

διακρίνει κάποια πρότυπα ςτθ ηωι του ϊςτε να κάνει το ςφνολό τθσ ςυνεκτικό και 

κατανοθτό. Επιπρόςκετα, θ αίςκθςθ τθσ κατανόθςθσ ιςοδυναμεί με τθν ικανότθτα του 

ατόμου να βλζπει τα πράγματα με ςαφινεια ςτθ ηωι του, να αντιλαμβάνεται ότι αυτά 

ταιριάηουν ςτθ ηωι του και να τα αναγνωρίηει όπωσ είναι (Martela & Steger, 2016).  

Ο ςκοπόσ ορίηεται ωσ θ αίςκθςθ των βαςικϊν ςτόχων και κατεφκυνςθσ ςτθ ηωι ενόσ 

ατόμου. Ο ςκοπόσ δθμιουργεί μια αίςκθςθ κατεφκυνςθσ θ οποία προζρχεται ςε μεγάλο 

βακμό από κάποιουσ μελλοντικοφσ ςτόχουσ ςτθ ηωι για τουσ οποίουσ το άτομο κεωρεί ότι 

αξίηει να αγωνιςτεί. Τζλοσ, θ ςθμαςία ορίηεται ωσ θ αίςκθςθ τθσ εγγενοφσ αξίασ τθσ ηωισ ι 

αλλιϊσ θ αίςκθςθ μιασ ηωισ που αξίηει κάποιοσ να τθ ηει. Είναι δθλαδι μια αξιολόγθςθ του 

ςυνόλου τθσ ηωισ κάποιου (Martela & Steger, 2016). 

Σφμφωνα με τον Frankl (1985) το νόθμα ςτθ ηωι είναι ζνα κεμελιϊδεσ κίνθτρο για τον 

άνκρωπο. Ππωσ ζχει υποςτθριχκεί από πολλοφσ ερευνθτζσ και ακαδθμαϊκοφσ, αποτελεί μία 

ςθμαντικι διάςταςθ τθσ ευηωίασ (Chu & Mak, 2020.  Klussman et al. 2020) και ζχει αποδειχτεί 

πωσ ςυνδζεται με καλφτερθ ςωματικι και ψυχικι υγεία. Σφμφωνα με τθ βιβλιογραφία, το 

νόθμα ςτθ ηωι διακρίνεται ςε δφο διαςτάςεισ: τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, θ οποία 

μεταφράηεται ωσ το βακμό τον οποίο το άτομο αντιλαμβάνεται ότι θ ηωι του ζχει νόθμα, και 
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τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι, θ οποία αναφζρεται ςτθν ςυνειδθτι προςπάκεια εφρεςθσ 

νοιματοσ ςτθ ηωι από το άτομο ι ςτθ βελτίωςθ του νοιματοσ που ιδθ βιϊνει (Steger et al., 

2006). Ρολλζσ ζρευνεσ διαφωνοφν με τθ διαδεδομζνθ αντίλθψθ ότι οι άνκρωποι αναηθτοφν 

το νόθμα ςτθ ηωι τουσ μόνο όταν νιϊκουν ότι δε βιϊνουν κακόλου νόθμα. Αντικζτωσ, ζχει 

βρεκεί ότι οι δφο διαςτάςεισ του νοιματοσ δε ςχετίηονται (Steger et al., 2006). Κάποιοι 

άνκρωποι μπορεί να αναηθτοφν νόθμα ςτθ ηωι τουσ ενϊ δθλϊνουν πωσ ιδθ ζχουν νόθμα, 

γεγονόσ που μπορεί να δείχνει τθν επικυμία τουσ να εμβακφνουν τθν κατανόθςι τουσ ςτο τί 

δίνει νόθμα ςτθ ηωι τουσ (Platsidou & Daniilidou, 2021). Άλλοι μπορεί να μθν αναηθτοφν το 

νόθμα ςτθ ηωι τουσ ακόμθ και όταν δε βιϊνουν νόθμα (Dezutter et al., 2014). Θ διαδικαςία 

που οδθγεί ςτθν ζναρξθ τθσ αναηιτθςθσ νοιματοσ είναι ακόμθ αςαφισ και υπάρχουν πολλοί 

παράγοντεσ  που μπορεί να τθν πυροδοτοφν. 

Κάποιεσ ζρευνεσ υποςτθρίηουν πωσ οι νεότεροι άνκρωποι ςυνικωσ αναφζρουν 

υψθλότερα επίπεδα αναηιτθςθσ νοιματοσ κακϊσ βρίςκονται ςε διαδικαςία προςδιοριςμοφ 

τθσ ταυτότθτάσ τουσ, τθσ επαγγελματικισ τουσ ςταδιοδρομίασ και των κοινωνικϊν τουσ 

ρόλων (Arnett, 2000. Erikson, 1994). Πταν, όμωσ,  άνκρωποι μεγαλφτερθσ θλικίασ αναφζρουν 

υψθλά επίπεδα αναηιτθςθσ, ενδζχεται να βιϊνουν κακι υγεία και υψθλά επίπεδα άγχουσ 

(Steger et al., 2009a).Ραρόλα αυτά, υπάρχει πλθκϊρα ερευνϊν που αποδεικνφει πωσ 

διάφοροι ςυνδυαςμοί επιπζδων παρουςίασ και αναηιτθςθσ μποροφν να εκδθλωκοφν ςτο 

ίδιο άτομο ςε διάφορα ςτάδια τθσ ηωισ του.  

Θ μελζτθ των Hamphrey και Vari (2021) ζδειξε τθ κετικι επίδραςθ που ζχει θ 

παρουςία νόθματοσ ςτθ ηωι ενόσ ατόμου ςτθν προςταςία του από τον αντίκτυπο αβζβαιων 

και αρνθτικϊν γεγονότων. Σε περιόδουσ που χαρακτθρίηονται από προςωπικζσ αλλά και 

ςυλλογικζσ δυςκολίεσ, θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι μπορεί να βοθκιςει τουσ ανκρϊπουσ 

να αντιμετωπίςουν το ψυχολογικό τραφμα, ενϊ παράλλθλα βοθκά ςτθν προςαρμογι ςε 
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δφςκολεσ ςυνκικεσ. Οι Platsidou & Daniilidou (2021) υποςτθρίηουν πωσ όταν το άτομο βιϊνει 

ακραίεσ καταςτάςεισ που απαιτοφν υψθλά επίπεδα ανκεκτικότθτασ, όπωσ οικονομικι 

δυςχζρεια,  πόλεμοι και καταςτροφζσ, ςυνικωσ βιϊνει υψθλά επίπεδα αναηιτθςθσ 

νοιματοσ ϊςτε να μπορζςει να ανταπεξζλκει ςτθ νζα πραγματικότθτα και να διατθριςει τθν 

υποκειμενικι ευηωία του.  

 Ππωσ ςθμειϊνει ο Frankl ςτο βιβλίο Man’s search for meaning (1992), ο άνκρωποσ 

αναηθτά τελικά το νόθμα ςτθ ηωι του πάνω και πζρα από τισ άμεςεσ ψυχολογικζσ, 

κοινωνικζσ και ςωματικζσ του ανάγκεσ. Πταν αντιμετωπίηουμε ιδιαίτερα δφςκολεσ ςτιγμζσ, θ 

αναηιτθςθ του νοιματοσ ςτθ ηωι φαίνεται να είναι ζνασ κρίςιμοσ αλλά υποτιμθμζνοσ 

παράγοντασ ςτθν ικανότθτα ενόσ ατόμου να ανταπεξζλκει. Το νόθμα ςτθ ηωι είναι μια 

ςθμαντικι διάςταςθ τθσ ψυχολογικισ ευηωίασ και κεωρείται ότι αποτελεί από τα 

ςθμαντικότερα, αν όχι το πιο ςθμαντικό, κίνθτρο ςτθ ηωι ενόσ ατόμου. Μζςα ςε δφςκολεσ 

και αγχωτικζσ ςυνκικεσ, το νόθμα ςτθ ηωι ζχει αποδειχκεί ότι είναι ζνασ κρίςιμοσ 

μθχανιςμόσ ανκεκτικότθτασ και ικανότθτασ αντιμετϊπιςθσ αυτϊν των ςυνκθκϊν, που 

επιτρζπει ςτα άτομα να αντλοφν δυνάμεισ και ιδζεσ από τισ εμπειρίεσ τουσ, να αποκτοφν 

εναλλακτικζσ προοπτικζσ ςε τρζχουςεσ καταςτάςεισ και να παρζχουν κατευκφνςεισ προσ ζνα 

αξιόλογο και πολφτιμο μζλλον (Wong, 2011).  

Είναι ενδιαφζρον ότι οι κάτοικοι των φτωχότερων εκνϊν αναφζρουν υψθλότερο 

επίπεδο νοιματοσ ςτθ ηωι από εκείνουσ των πλοφςιων εκνϊν. Για παράδειγμα, 

διαπολιτιςμικά ευριματα από τουσ Oishi και Diener (2014) ζδειξαν ότι όςοι ηουν ςε χϊρεσ με 

χαμθλό ΑΕΡ (Ακακάριςτο Εγχϊριο Ρροϊόν), όπωσ θ Αικιοπία, το Λάοσ και θ Σενεγάλθ, 

ανζφεραν πολφ υψθλότερεσ βακμολογίεσ ςε ςτοιχεία που μετροφν το νόθμα ςτθ ηωισ ςε 

ςχζςθ με εκείνουσ που ηουν ςε πλουςιότερεσ χϊρεσ, όπωσ θ Δανία, το Βζλγιο και θ 

Αυςτραλία. Μαηί με τθν αυξθμζνθ επιρροι τθσ κρθςκείασ ςτα αναπτυςςόμενα ζκνθ ζναντι 
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των πλουςιότερων εκνϊν, αυτό μπορεί να οφείλεται εν μζρει ςτθν υπόκεςθ ότι οι άνκρωποι 

μποροφν να αναπτφξουν το νόθμα ςτθ ηωι μζςα από αρνθτικά γεγονότα και δφςκολεσ 

ςυνκικεσ ηωισ (King & Hicks, 2009). 

Στθν επιςτθμονικι κοινότθτα υπάρχει μία ακόμθ προςζγγιςθ τθσ αναηιτθςθσ του 

νοιματοσ ςτθ ηωι που υποςτθρίηει πωσ θ εκδιλωςι τθσ ςχετίηεται με το πολιτιςμικό 

υπόβακρο του ατόμου. Οι Steger et al. (2008) αναφζρουν πωσ το μεγαλφτερο μζροσ τθσ 

κεωρθτικισ και επιςτθμονικισ προςζγγιςθσ του νοιματοσ ςτθ ηωι (και τθσ ψυχολογίασ 

γενικότερα) ζχει γίνει από ερευνθτζσ του Δυτικοφ κόςμου, οπότε ζχει αναδυκεί ζνα ςϊμα 

ερευνϊν που ελζγχει κατά πόςο θ ανατολικι κουλτοφρα επθρεάηει τθ ςχζςθ του νοιματοσ 

με τθν υποκειμενικι ευηωία. Με βάςθ το πϊσ θ κάκε κουλτοφρα επθρεάηει τον τρόπο που το 

άτομο αντιλαμβάνεται τον εαυτό, οι κοινωνίεσ μπορεί να είναι ανεξάρτθτεσ ι 

αλλθλοεξαρτϊμενεσ. Φαίνεται πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι λειτουργεί διαφορετικά 

ςτισ ανατολικζσ χϊρεσ οι οποίεσ, ωσ αλλθλοεξαρτϊμενεσ κοινωνίεσ, αντιλαμβάνονται το 

άτομο ωσ μζλοσ του κοινωνικοφ δικτφου και τα μζλθ τουσ μπορεί να επικρίνουν τθν 

αυτοεικόνα τουσ. Αντί λοιπόν να επιδιϊκουν δραςτθριότθτεσ ςτισ οποίεσ είναι καλοί ϊςτε να 

ενιςχφςουν τθν αυτοεικόνα τουσ (όπωσ ςτισ ανεξάρτθτεσ κοινωνίεσ), επικεντρϊνονται και 

εκτιμοφν τθν προςπάκεια για ςυνεχι αυτοβελτίωςθ. Άλλωςτε, θ ανατολικι κουλτοφρα 

βλζπει τθν κυκλικι αλλαγι ωσ αναπόςπαςτο κομμάτι τθσ ηωισ και το άτομο δεν περιμζνει 

πωσ θ ηωι του κα ζχει ολοζνα και περιςςότερο νόθμα. Αντίκετα, θ παρουςία του νοιματοσ 

το οδθγεί ςε αναηιτθςθ του νοιματοσ ϊςτε να αποκτιςει περιςςότερο και βακφτερο νόθμα 

κ.ο.κ. Για αυτό ςτισ αλλθλοεξαρτϊμενεσ κοινωνίεσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι ζχει κετικι 

ςυςχζτιςθ με τθν υποκειμενικι ευηωία και όχι αρνθτικι όπωσ ςτισ περιςςότερεσ δυτικζσ 

ζρευνεσ όπου θ αναηιτθςθ ςχετίηεται με αρνθτικζσ ςυνζπειεσ ςτθν ανκρϊπινθ λειτουργία 

(Lopez et al., 2011), κατάκλιψθ και άγχοσ (Steger et al., 2009a). Επομζνωσ, κεωρείται πωσ 
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ςτισ αλλθλοεξαρτϊμενεσ κοινωνίεσ θ παρουςία νοιματοσ ςυνυπάρχει ειρθνικά με τθν 

παρουςία νοιματοσ ςτθν ενιλικθ ηωι του ατόμου. 

2.2 Σα Oφζλθ του Νοιματοσ ςτθ Ηωι 

Θ βιβλιογραφία υποςτθρίηει πωσ το νόθμα ςτθ ηωι είναι ζνασ ςθμαντικόσ 

παράγοντασ ευηωίασ του ατόμου. Κάποιοι ερευνθτζσ ερμθνεφουν το νόθμα ςτθ ηωι ωσ τθν 

ζννοια τθσ επιδίωξθσ ενόσ ατόμου να επιτυγχάνει ςε προςωπικό επίπεδο ςθμαντικοφσ 

ςτόχουσ, οι οποίοι προςφζρουν μια αίςκθςθ εκπλιρωςθσ και ςκοποφ. Ζνασ αυξανόμενοσ 

όγκοσ ερευνϊν δείχνει ότι οι άνκρωποι που αναφζρουν υψθλά επίπεδα παρουςίασ νοιματοσ 

ςτθ ηωι είναι λιγότερο πικανό να αναφζρουν ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ και άγχουσ, βιϊνουν 

λιγότερεσ ψυχολογικζσ διαταραχζσ (Steger & Kashdan, 2009) και αυτοκτονικό ιδεαςμό ακόμθ 

και ςε πλαίςιο κατάκλιψθσ (Heisel & Flett, 2004). Επίςθσ, είναι πιο πικανό να αναφζρουν 

υψθλά επίπεδα ικανοποίθςθσ από τθ ηωι και υψθλά επίπεδα ευτυχίασ. Ρροθγοφμενα 

ευριματα ζχουν επίςθσ ςυςχετίςει το νόθμα ςτθ ηωι με μεγαλφτερα επίπεδα ελπίδασ και 

αιςιοδοξίασ και υψθλότερα επίπεδα ανκεκτικότθτασ κακϊσ και με ικανότθτα, 

αποφαςιςτικότθτα και κοινωνικι ζνταξθ (Stavrova & Luhmann, 2016). Τα οφζλθ από τθν 

παρουςία νοιματοσ είναι φαίνεται με τθν καλφτερθ ςωματικι υγεία, μειϊνει το άγχοσ και 

μπορεί να μειϊςει το ποςοςτό κνθςιμότθτασ (Hill & Turiano 2014). Τζλοσ, ςτον εργαςιακό 

τομζα, θ παρουςία νοιματοσ ςυνοδεφεται ςυνικωσ από υψθλι εργαςιακι ικανοποίθςθ και 

προςαρμοςτικότθτα (Littman-Ovadia & Steger, 2010). 

Οι ςχετικζσ ζρευνεσ δείχνουν ότι θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι αποτελεί ςθμαντικό 

παράγοντα πρόβλεψθσ τθσ ςωματικισ υγείασ (Jim & Andersen, 2007), τθσ ψυχολογικισ 

ευθμερίασ και τθσ ποιότθτασ ηωισ. Θ απουςία νοιματοσ, από τθν άλλθ πλευρά, ζχει 

ςυςχετιςτεί με υψθλότερα επίπεδα κατάκλιψθσ, ςκζψεισ αυτοκτονίασ, και εκιςμό ςτο 
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αλκοόλ, μεταξφ άλλων (Henrion, 2002). Θ λειτουργία τθσ παρουςίασ του νοιματοσ ςτθ ηωι 

πάνω ςτθν ψυχικι και ςωματικι υγεία των ανκρϊπων είναι πολφπλοκθ. Οριςμζνεσ 

υποκζςεισ υποδθλϊνουν ότι, ωσ γνωςτικι διαδικαςία, το νόθμα τθσ ηωισ είναι μια κεντρικι 

πθγι αυτορρφκμιςθσ και αυτοαντίλθψθσ, υποςτθρίηοντασ τθ χριςθ προςαρμοςτικϊν 

ςυμπεριφορϊν και προςφζροντασ μια αίςκθςθ υπαρξιακοφ νοιματοσ. Το νόθμα από μόνο 

του δεν ρυκμίηει τθ ςυμπεριφορά, αλλά κακοδθγεί τα υποκείμενα ϊςτε να είναι ςε κζςθ να 

ξεπερνοφν τα ςτρεςογόνα γεγονότα πιο εφκολα μζςω τθσ χριςθσ των ψυχοκοινωνικϊν 

πόρων τουσ, και λαμβάνοντασ αποφάςεισ που είναι ςφμφωνεσ με ζνα οργανωμζνο 

προςωπικό ςφςτθμα αξιϊν (McKnight & Kashdan, 2009). 
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3. Θ Τποκειμενικι Ευηωία 

«Μπορείσ να χρθςιμοποιιςεισ το μυαλό ςου για να δθμιουργιςεισ  

είτε ευθμερία είτε δυςτυχία για τον εαυτό ςου.  

Ο κακζνασ ζχει αυτι τθν επιλογι» 

Sadhguru 

 

3.1. Ιςτορικι αναδρομι και εννοιολογικζσ προςεγγίςεισ 

Από τθν αρχαία Ελλάδα θ ζννοια του τι είναι ευτυχία και τι ςθμαίνει «καλι ηωι» για 

τον άνκρωπο ζχει απαςχολιςει πολφ και ςυνεχίηει να κεντρίηει το ενδιαφζρον φιλοςόφων 

και ερευνθτϊν ωσ και ςιμερα. Δε κα πρζπει λοιπόν να αποτελεί ζκπλθξθ το γεγονόσ ότι θ 

ερευνθτικι κοινότθτα επιδιϊκει εδϊ και καιρό ζναν τρόπο να τθ μετριςει με αξιοπιςτία και 

να τθ μελετιςει με ςυςτθματικό τρόπο. Επιςτθμονικζσ μελζτεσ είχαν αρχίςει να γίνονται από 

τισ αρχζσ του 20οφ αιϊνα, όταν ο Flugel (1925) μελζτθςε τα ςυναιςκιματα και τισ 

αντιδράςεισ μίασ μικρισ ομάδα ανκρϊπων. Οι ψυχολόγοι, που μζχρι τότε ενδιαφζρονταν 

κυρίωσ για τθ μελζτθ αρνθτικϊν ςυναιςκθματικϊν καταςτάςεων, όπωσ θ κατάκλιψθ και το 

άγχοσ, άρχιςαν ςταδιακά να ενδιαφζρονται για τα κετικά ςυναιςκιματα και τα 

ςυναιςκιματα ευηωίασ. Ζνασ ζντονοσ προβλθματιςμόσ των ερευνθτϊν τθσ εποχισ ιταν το 

κατά πόςο τα εργαλεία αυτοαναφοράσ ιταν αξιόπιςτα (Diener et al., 2002). Πμωσ διάφορεσ 

ζρευνεσ, όπωσ των Sandvik et al. (1993), ζκεςαν τισ βάςεισ ϊςτε να αρχίςει να υπάρχει μια 

κοινι ςυμφωνία ότι οι αυτοαναφορζσ ςχετικά με το πόςο ικανοποιθτικά εξελίςςεται θ ηωι 

μποροφν να μεταφζρουν ςθμαντικζσ πλθροφορίεσ για τισ υποκείμενεσ ςυναιςκθματικζσ 

καταςτάςεισ. Στο τζλοσ του 20οφ αιϊνα, το ενδιαφζρον τθσ ερευνθτικισ κοινότθτασ για τθ 

μζτρθςθ αυτοφ που αναφζρεται ωσ υποκειμενικι ευηωία είχε αρχίςει να αυξάνεται ραγδαία. 
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Κα πρζπει να ςθμειωκεί ότι θ υποκειμενικι ευηωία δεν είναι το ίδιο με τθν ευτυχία, 

αν και οι όροι χρθςιμοποιοφνται ςυχνά ωσ ςυνϊνυμα. Θ υποκειμενικι ευηωία ςτθν 

πραγματικότθτα, είναι μια ευρεία κατθγορία φαινομζνων που περιλαμβάνει τισ 

ςυναιςκθματικζσ αντιδράςεισ των ανκρϊπων, τα επίπεδα ικανοποίθςθσ ςε διάφορουσ τομείσ 

τθσ ηωισ τουσ κακϊσ και τθν αντίλθψθ που διαμορφϊνουν για τθν ευρφτερθ ικανοποίθςθ 

από τθ ηωι τουσ  (Diener & Suh, 1999). Κεωρείται ότι αποτελείται από δφο διακριτά ςτοιχεία: 

ζνα ςυναιςκθματικό και ζνα γνωςτικό μζροσ. Το ςυναιςκθματικό μζροσ αναφζρεται ςτθν 

παρουςία κετικοφ ςυναιςκιματοσ όςο και ςτθν απουςία αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ, ενϊ το 

γνωςτικό μζροσ είναι μια αξιολόγθςθ τθσ ηωισ ενόσ ατόμου βάςει πλθροφοριϊν, όπου οι 

άνκρωποι κρίνουν τον βακμό ςτον οποίο θ ηωι τουσ μζχρι ςτιγμισ ανταποκρίνεται ςτισ 

προςδοκίεσ τουσ και μοιάηει με αυτό που οραματίηονται ωσ ιδανικι ηωι (van Hoorn, 2008).  

Συγκεκριμζνα, ο όροσ υποκειμενικι ευηωία αναφζρεται ςτο πϊσ το άτομο αξιολογεί 

τθ ηωι του ςε ςχζςθ με τισ προςδοκίεσ που ζχει και τθν αντίλθψθ του τι είναι ιδανικι ηωι. 

Ουςιαςτικά, αφορά τθν υποκειμενικι αντίλθψθ του ατόμου για το αν θ ηωι του πθγαίνει 

καλά. Σφμφωνα με τουσ Diener et al. (2018b) θ μελζτθ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ είναι πολφ 

ςθμαντικι και πρζπει να διαχωρίηεται από τα υπόλοιπα είδθ ευηωίασ γιατί είναι το μοναδικό 

είδοσ που μπορεί να αποτυπϊςει τθν ιδιοςυγκραςιακι αντίδραςθ ςε αντικειμενικζσ 

ςυνκικεσ τθσ ηωισ.  

Ο οριςμόσ του Diener για τθν υποκειμενικι ευηωία ςχετίηεται με τθν ικανότθτα να 

κρίνει κανείσ τθ ηωι κετικά και να αιςκάνεται καλά. Ειδικότερα:  

«ζνα άτομο λζγεται ότι ζχει υψθλι *υποκειμενικι ευηωία+ εάν βιϊνει ικανοποίθςθ από τθ 

ηωι και ςυχνι χαρά, και μόνο ςπάνια βιϊνει δυςάρεςτα ςυναιςκιματα όπωσ λφπθ ι κυμό. 

Αντίκετα, ζνα άτομο λζγεται ότι ζχει χαμθλι *υποκειμενικι ευηωία+ εάν είναι 
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δυςαρεςτθμζνο με τθ ηωι, βιϊνει λίγθ χαρά και ςτοργι και νιϊκει ςυχνά αρνθτικά 

ςυναιςκιματα όπωσ κυμό ι άγχοσ» (Diener et al., 1997, ςελ. 2). 

Σφμφωνα με μια άλλθ προςζγγιςθ, θ υποκειμενικι ευηωία ςυνδζεται με μια διάκριςθ 

μεταξφ γνωςτικϊν και ςυναιςκθματικϊν εκτιμιςεων τθσ ηωισ. Ωςτόςο, θ ικανοποίθςθ από 

τθ ηωι δεν γίνεται αντιλθπτι ωσ μια απλι γνωςτικι εκτίμθςθ, αλλά ωσ μια ςυνολικι κρίςθ 

τθσ ηωισ που βαςίηεται ςε δφο πθγζσ πλθροφοριϊν: τθ γνωςτικι ςφγκριςθ με τα πρότυπα 

τθσ καλισ ηωισ και τισ ςυναιςκθματικζσ πλθροφορίεσ για το πϊσ νιϊκει κανείσ τισ 

περιςςότερεσ φορζσ (Veenhoven, 2008). 

Στα μζςα τθσ δεκαετίασ του 1980 υπιρξε μια ςυηιτθςθ ςχετικά με τθ φφςθ και τθ 

ςχζςθ μεταξφ κετικοφ και αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ. Οι Diener και Emmons (1984) ζγραψαν 

μια ςθμαντικι εργαςία που καταδεικνφει ότι το κετικό και το αρνθτικό ςυναίςκθμα είναι 

ςχετικά ανεξάρτθτα ςτθ ηωι του ατόμου. Βρζκθκε πωσ ςχετίηονται αρνθτικά μόνο όταν το 

άτομο βιϊνει ζντονα ςυναιςκιματα και όταν αυτά μελετοφνται για ςφντομο χρονικό 

διάςτθμα. Δθλαδι, όταν το άτομο νιϊκει κυμό, είναι πολφ πικανό να βιϊνει ταυτόχρονα κι 

άλλα αρνθτικά ςυναιςκιματα - όχι όμωσ κετικά. Οι ερευνθτζσ υποςτθρίηουν πωσ αυτι θ 

αρνθτικι ςυςχζτιςθ διαρκεί για ςφντομο χρονικό διάςτθμα και μειϊνεται ςυνεχϊσ όςο 

αυξάνεται το χρονικό διάςτθμα ςτο οποίο μελετοφνται. Σε γενικζσ γραμμζσ, θ ζρευνα ζδειξε 

πωσ θ βίωςθ του κετικοφ και αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ δε ςχετίηονται ουςιαςτικά, πράγμα 

που ςθμαίνει ότι το πόςο κετικό ςυναίςκθμα βιϊνει το άτομο δε ςχετίηεται με το πόςο 

αρνθτικό ςυναίςκθμα βιϊνει. Αυτό το εφρθμα οδιγθςε ςτθν διερεφνθςθ των ανεξάρτθτων 

ςυνειςφορϊν του κετικοφ και αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ ςτθ ςυνολικι υποκειμενικι ευηωία. 

Τθν ίδια εποχι, ο Diener και οι ςυνεργάτεσ του διερεφνθςαν επίςθσ άλλεσ διαςτάςεισ 

τθσ ςυναιςκθματικισ εμπειρίασ ςε ςχζςθ με τθν υποκειμενικι ευηωία, 

ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ χαρακτθριςτικισ ζνταςθσ και ςυχνότθτασ τθσ ςυναιςκθματικισ 
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εμπειρίασ. Απζδειξαν ότι θ τυπικι ζνταςθ με τθν οποία οι άνκρωποι βιϊνουν τισ 

ςυναιςκθματικζσ τουσ καταςτάςεισ δεν ζχει καμία επίδραςθ ςτθ ςυνολικι υποκειμενικι 

ευηωία. Αντίκετα, αυτό που αποδεικνφεται ότι είναι ο καλφτεροσ προγνωςτικόσ παράγοντασ 

τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ, από τθν άποψθ τθσ ςυναιςκθματικισ εμπειρίασ, είναι θ 

ςυχνότθτα των κετικϊν ςε ςφγκριςθ με τισ αρνθτικζσ καταςτάςεισ ςτθ ηωι ενόσ ατόμου με 

τθν πάροδο του χρόνου (Diener et al., 1985). 

3.3. Παράγοντεσ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ 

Στθν προςπάκεια κατανόθςθσ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ, το ερευνθτικό ενδιαφζρον 

ςτράφθκε προσ τουσ παράγοντεσ οι οποίοι τθν επθρεάηουν. Θ ζρευνα των Diener et al. (2002) 

δείχνει ότι δεν υπάρχει κάποιοσ μοναδικόσ κακοριςτικόσ παράγοντασ τθσ υποκειμενικισ 

ευηωίασ. Αντίκετα, θ υποκειμενικι ευηωία φαίνεται πωσ ςυνδζεται με ζνα ευρφ φάςμα 

παραγόντων όπωσ θ θλικία, το φφλο, το μορφωτικό επίπεδο, οι κοινωνικζσ ςχζςεισ, θ 

οικογενειακι κατάςταςθ, θ υγεία κ.ά. Οριςμζνεσ ςυνκικεσ φαίνεται να είναι απαραίτθτεσ 

για υψθλά επίπεδα υποκειμενικισ ευηωίασ (π.χ. ψυχικι υγεία, κετικζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ) 

αλλά δεν επαρκοφν από μόνεσ τουσ για να τθν προκαλζςουν.  

Οι ποιοτικζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ αποτελοφν ζνα από τουσ ςθμαντικότερουσ 

παράγοντεσ  που επθρεάηουν τθν υποκειμενικι ευηωία του ατόμου. Στθν ζρευνά τουσ οι 

Diener και Seligman (2002), εξζταςαν τα χαρακτθριςτικά του πιο ευτυχιςμζνου 10% ενόσ 

δείγματοσ φοιτθτϊν κολεγίου. Συνζκριναν το ανϊτερο 10% των ςτακερά πολφ χαροφμενων 

ανκρϊπων με αυτοφσ που ανζφεραν μζτρια ζωσ πολφ υψθλά επίπεδα δυςτυχίασ. Τα άτομα 

με υψθλά επίπεδα ευτυχίασ ιταν ιδιαίτερα κοινωνικά, με ζντονεσ ρομαντικζσ και άλλεσ 

ςτενζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ, ςε ςφγκριςθ με τισ λιγότερο ευτυχιςμζνεσ ομάδεσ. Ιταν πιο 
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εξωςτρεφι, λιγότερο νευρωτικά και είχαν χαμθλότερθ βακμολογία ςε αρκετζσ κλίμακεσ 

ψυχοπακολογίασ. Σφμφωνθ με πολλζσ άλλεσ επιςτθμονικζσ ζρευνεσ, αυτι θ ζρευνα κατζλθξε 

ςτο ςυμπζραςμα ότι οι καλζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ είναι απαραίτθτεσ για τθν ευτυχία κακϊσ τα 

άτομα αυτά βίωναν ςυνικωσ κετικά ςυναιςκιματα και ςπανιότερα αρνθτικά ςυναιςκιματα.  

Άλλεσ ζρευνεσ υποςτιριξαν τθν ιδζα ότι οι παράγοντεσ τθσ προςωπικότθτασ, 

ιδιαίτερα θ εξωςτρζφεια και ο νευρωτιςμόσ τα οποία αναφζρκθκαν παραπάνω, ςυμβάλλουν 

ςθμαντικά ςτθν υποκειμενικι ευηωία. Θ εξωςτρζφεια πικανότατα επθρεάηει τθν 

υποκειμενικι ευηωία επειδι ςχετίηεται με τθν βίωςθ κετικϊν ςυναιςκθμάτων και τθ διάκεςθ 

ενόσ χαμθλότερου ορίου για τθν ενεργοποίθςι τουσ. Από τθν άλλθ πλευρά, ο νευρωτιςμόσ 

ςχετίηεται ςτενά με τθ βίωςθ περιςςότερων αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων και ζνα χαμθλότερο 

όριο για τθν ενεργοποίθςθ του αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ. Επομζνωσ, τα δφο χαρακτθριςτικά 

τθσ προςωπικότθτασ λειτουργοφν με αμοιβαίο τρόπο και επθρεάηουν τθν υποκειμενικι 

ευηωία (Costa & McCrae, 1980). 

Οριςμζνοι ερευνθτζσ ζχουν επιςθμάνει γενετικοφσ παράγοντεσ ωσ κακοριςτικοφσ τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ με βάςθ δεδομζνα από μελζτεσ διδφμων. Μερικζσ από αυτζσ τισ 

μελζτεσ, που διεξιχκθςαν ςτο Ρανεπιςτιμιο τθσ Μινεςότα και ανακεωρικθκαν από τον 

Lykken (1999), διαπίςτωςαν ότι τα μονοηυγωτικά δίδυμα που ανατράφθκαν χωριςτά, 

μοιάηουν περιςςότερο ςε επίπεδα ευτυχίασ απ' ό,τι τα διηυγωτικά δίδυμα που ανατράφθκαν 

μαηί. Οι μελζτεσ αυτζσ υποδθλϊνουν ότι ζνα μζροσ τθσ μεταβλθτότθτασ ςτθν ευτυχία είναι 

πικανό να οφείλεται ςε γενετικζσ ςυνειςφορζσ. Μελζτεσ ςυγκεκριμζνων γονιδιακϊν 

επιρροϊν υποδθλϊνουν ότι γονίδια που ςυνδζονται με τθν τάςθ προσ τθν κατάκλιψθ ι τθν 

εξωςτρζφεια και τον νευρωτιςμό μπορεί να ευκφνονται για τθ γενετικι υποδομι τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ. 
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Μια άλλθ ομάδα παραγόντων που ςυνδζονται ζντονα με τθν υποκειμενικι ευηωία 

αφορά τθ δθμογραφία. Το φφλο, θ θλικία και θ οικογενειακι κατάςταςθ είναι ιςχυροί 

κακοριςτικοί παράγοντεσ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ. Γενικά, οι γυναίκεσ αναφζρουν 

υψθλότερεσ βακμολογίεσ από τουσ άνδρεσ, ενϊ επίςθσ ςθμαντικό ρόλο φαίνεται να 

διαδραματίηει και θ θλικία. Σε πολλζσ ζρευνεσ θ υποκειμενικι ευηωία φαίνεται να είναι 

υψθλότερθ ςτουσ νζουσ, μειϊνεται ςτθ μζςθ θλικία και αυξάνεται ξανά ςε μεγαλφτερθ 

θλικία (van Hoorn, 2008). Επίςθσ, όςον αφορά τθν οικογενειακι κατάςταςθ, οι παντρεμζνοι 

αναφζρουν υψθλότερα επίπεδα υποκειμενικισ ευηωίασ ςε ςφγκριςθ με τουσ άγαμουσ και 

τουσ διαηευγμζνουσ (van Hoorn, 2008). 

Θ μελζτθ των Diener και Suh (1999) ζχει επίςθσ δείξει τισ πολιτικζσ επιπτϊςεισ ςτθν 

υποκειμενικι ευηωία όςον αφορά τισ μεγάλεσ διαφορζσ μεταξφ των εκνϊν ωσ προσ τθν 

ικανοποίθςθ από τθ ηωι και άλλεσ υποκειμενικζσ μεταβλθτζσ τθσ ευηωίασ. Τα φτωχότερα και 

τα πλουςιότερα ζκνθ, για παράδειγμα, διαφζρουν ουςιαςτικά ωσ προσ τθν υποκειμενικι 

ευηωία. Τα πρϊθν κομμουνιςτικά ζκνθ, τα οποία είχαν βιϊςει ςθμαντικι πολιτικι μετάβαςθ, 

παρουςίαςαν πολφ χαμθλότερα επίπεδα υποκειμενικισ ευθμερίασ από τα κοντινά τουσ μθ 

κομμουνιςτικά ζκνθ (Diener & Seligman, 2004). Ζτςι, το ευρφτερο περιβάλλον φαίνεται να 

επθρεάηει τθν υποκειμενικι ευηωία και φαίνεται απίκανο αυτζσ οι διαφορζσ ςε εκνικό 

επίπεδο να οφείλονται ςε γενετικζσ διαφορζσ.  
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4. Θ ςχζςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ με το νόθμα ςτθ ηωι και τθν υποκειμενικι 

ευηωία  

 

4.1. H ςχζςθ του νοιματοσ ςτθ ηωι με τθν υποκειμενικι ευηωία 

Διάφορεσ μελζτεσ ζχουν επιςθμάνει ότι το νόθμα ςτθ ηωι είναι ςθμαντικό μζροσ τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ. Τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ των Santos et al. (2012) ζδειξαν 

ςθμαντικζσ ςχζςεισ μεταξφ του νοιματοσ τθσ ηωισ και τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ κάτι που 

ςυνάδει με προθγοφμενα ευριματα από άλλεσ ζρευνεσ όπου το νόθμα ςτθ ηωι ευνοεί το 

αίςκθμα τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ ςτα άτομα (Lent, 2004).  

Τα ευριματα μιασ άλλθσ ζρευνασ που ζγινε ςε φοιτθτζσ πανεπιςτθμίου τθσ Τουρκίασ 

ζδειξαν ότι θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι είναι ςθμαντικόσ προγνωςτικόσ παράγοντασ για 

τθν υποκειμενικι ευηωία με κετικό τρόπο και πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι προβλζπει 

ςθμαντικά τθν υποκειμενικι ευηωία με αρνθτικό τρόπο. Αντίςτοιχα, θ παρουςία και θ 

αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι αντιπροςωπεφουν το 34% τθσ διακφμανςθσ τθσ υποκειμενικισ 

ευηωίασ. Αυτά τα ευριματα δείχνουν ότι το νόθμα ςτθ ηωι είναι ζνα ςθμαντικό ςυςτατικό 

τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ. Ζτςι, ςυμπεραίνεται ότι θ παρουςία του νοιματοσ ςτθ ηωι ζχει 

αυξανόμενθ επίδραςθ ςτθν υποκειμενικι ευηωία ενϊ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι ζχει 

μια επίδραςθ μείωςθσ ςτθν υποκειμενικι ευηωία (Dogan et al., 2012).  

4.2. H ςχζςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ με τθν υποκειμενικι ευηωία 

Θ ενςυνειδθτότθτα κεωρείται ωσ ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν ενίςχυςθ τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ των ατόμων. Δεδομζνθσ τθσ ςθμαςίασ που ζχει θ υποκειμενικι 

ευηωία για τθν γενικότερθ ευθμερία των ανκρϊπων, διάφορεσ μελζτεσ ζχουν εςτιάςει ςτθν 
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διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ ενςυνειδθτότθτασ και υποκειμενικισ ευηωίασ. Μια από αυτζσ 

που ζγινε μεταξφ φοιτθτϊν ςε πανεπιςτιμια του Ρακιςτάν και τθσ ωςίασ ζδειξε να υπάρχει 

μια ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ μεταξφ των δφο μεταβλθτϊν (Zubair et al., 2018). Αυτά τα 

ευριματα επιβεβαιϊνουν πρότερεσ μελζτεσ (Baer, 2003) υποςτθρίηοντασ ότι τα άτομα που 

ζχουν περιςςότερθ ενςυνειδθτότθτα και ζχουν καλφτερθ αντίλθψθ του άμεςου 

περιβάλλοντόσ τουσ τείνουν να είναι πιο ευτυχιςμζνα και ζχουν καλφτερεσ δεξιότθτεσ 

επίλυςθσ προβλθμάτων.  

Επίςθσ, άλλεσ μελζτεσ αναφζρουν ότι θ ςυμπεριφορά που βαςίηεται ςτθ 

ενςυνειδθτότθτα ζχει μια γραμμικι ςχζςθ με μια καλφτερθ ψυχολογικι προςαρμογι και με 

τθν υποκειμενικι ευηωία μεταξφ των ενθλίκων πλθκυςμϊν ςε πολιτιςμοφσ που ζχουν 

διαφορετικζσ κουλτοφρεσ όπωσ αυτι των Φιλιππίνων (αςιατικοί πολιτιςμοί) και τθσ Σουθδίασ 

(ατομικιςτικι κουλτοφρα) (Singleton et al., 2014). Μια πικανι εξιγθςθ για τθ κετικι ςχζςθ 

μεταξφ ενςυνειδθτότθτασ και υποκειμενικισ ευηωίασ υποςτθρίηει ότι θ ενςυνειδθτότθτα 

βελτιϊνει τθ ρφκμιςθ τθσ ςυμπεριφοράσ, οδθγϊντασ ζτςι ςτθ ςυνολικι ευηωία των ατόμων. 

Επιπλζον, θ ενςυνειδθτότθτα διευκολφνει τθν προςαρμοςτικι ψυχολογικι λειτουργία που 

αυξάνει τθν υποκειμενικι ευηωία των ατόμων (Keng et al., 2011). 

Ο κεμελιϊδθσ ρόλοσ τθσ ενςυνειδθτότθτασ για τθν ενίςχυςθ διάφορων πτυχϊν τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ ζχει αναφερκεί και από άλλεσ μελζτεσ. Για παράδειγμα, θ πρακτικι 

τθσ ενςυνειδθτότθτασ ζχει χρθςιμοποιθκεί για τθν αφξθςθ τθσ προςοχισ, τθσ επίγνωςθσ και 

τθσ ρφκμιςθσ των ςυναιςκθμάτων, κάτι το οποίο με τθ ςειρά του μπορεί να βοθκιςει τουσ 

ανκρϊπουσ να διαχειρίηονται καλφτερα τουσ τρόπουσ με τουσ οποίουσ αντιδροφν απζναντι 

ςε καταςτάςεισ που προκαλοφν ςτρεσ (Snippe et al., 2015).  

Επιπρόςκετα, ςτθν πράξθ, θ ενςυνειδθτότθτα ζχει βρεκεί ότι αυξάνει τθ 

ςυναιςκθματικι διαμόρφωςθ του ατόμου, με τθν ζννοια να είναι πιο «ανοικτό» ςτισ 



33 
 

παροφςεσ καταςτάςεισ, και ενιςχφει τθν ικανότθτά του να επιςτρζφει, ςε ψυχολογικό 

επίπεδο, ςε πιο κετικά ςυναιςκιματα. Τα διάφορα προγράμματα εκπαίδευςθσ που 

βαςίηονται ςτθν ενςυνειδθτότθτα ςχετίηονται με τθν μείωςθ των αντιλθπτϊν επιπζδων 

άγχουσ, τθσ ψυχολογικισ δυςφορίασ αλλά και των αςκενειϊν. Οι πρακτικζσ 

ενςυνειδθτότθτασ ςχετίηονται επίςθσ με τθν ενίςχυςθ του κετικοφ ςυναιςκιματοσ και τθν 

μείωςθ των επιπζδων αρνθτικοφ ςυναιςκιματοσ (Snippe et al., 2015). 

Φαίνεται επίςθσ να υπάρχει μια κετικι ςχζςθ μεταξφ του χρόνου που αφιερϊνεται ςε 

δραςτθριότθτεσ ενςυνειδθτότθτασ και του βελτιωμζνου ςυναιςκιματοσ. Για παράδειγμα, οι 

Collard et al. (2008) ερεφνθςαν τθν επίδραςθ τθσ γνωςτικισ κεραπείασ που βαςίηεται ςτθν 

ενςυνειδθτότθτα ςε μεταπτυχιακοφσ φοιτθτζσ ψυχολογίασ για μια περίοδο οκτϊ εβδομάδων 

και διαπίςτωςαν ότι όςο μεγαλφτεροσ ιταν ο χρόνοσ εβδομαδιαίασ πρακτικισ τόςο 

υψθλότερα ιταν τα επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ, κάτι που με τθ ςειρά του ςχετίςτθκε με τθν 

μείωςθ των επιπζδων αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων.  

Σε ζνα παρόμοιο πλαίςιο, θ ζρευνα των Rosini et al. (2017) ζδειξε πωσ τα υψθλότερα 

επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ είναι ενδεικτικά κετικϊν ςυναιςκθμάτων, χαμθλότερων επιπζδων 

άγχουσ και πιο υγιεινοφ τρόπου ηωισ. Τα ευριματα υποδθλϊνουν επίςθσ ότι υψθλότερα 

επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ ςυνδζονται με μια μεγαλφτερθ αίςκθςθ ςκοποφ, με καλφτερθ 

ψυχολογικι υγεία και αυξθμζνθ ευαιςκθτοποίθςθ για το περιβάλλον. 

4.3. Θ ςχζςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ με το νόθμα ςτθ ηωι 

Οι παρεμβάςεισ που βαςίηονται ςτθν ενςυνειδθτότθτα ζχουν εφαρμοςτεί ευρζωσ ςε 

διάφορουσ πλθκυςμοφσ με αποδεδειγμζνα αποτελζςματα ςτθ μείωςθ τθσ ςωματικισ και 

ψυχολογικισ δυςφορίασ. Ωςτόςο, είναι εξίςου ςθμαντικό να διερευνθκεί εάν και πϊσ θ 

ενςυνειδθτότθτα μπορεί να ενιςχφςει τθν ψυχολογικι ευθμερία των ανκρϊπων. Μια 
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ςθμαντικι διάςταςθ τθσ ευθμερίασ είναι το νόθμα ςτθ ηωι. Θ μετά-ανάλυςθ των Chu & Mak 

(2020) εςτίαςε ςτθ ςυςτθματικι εξζταςθ τθσ ςχζςθ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ και του 

νοιματοσ ςτθ ηωι, όπωσ επίςθσ και τον βακμό ςτον οποίο οι παρεμβάςεισ αυτζσ μποροφν να 

βελτιϊςουν τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι. 

Ριο ςυγκεκριμζνα, απϊτεροσ ςκοπόσ τθσ μετά-ανάλυςθσ ιταν θ ςυςτθματικι 

εκτίμθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ και του νοιματοσ ςτθ ηωι, όπωσ και τθσ 

πραγματικισ επίδραςθσ που μπορεί να ζχουν οι παρεμβάςεισ που βαςίηονται ςτθν 

ενςυνειδθτότθτα ςτον τρόπο με τον οποίο οι άνκρωποι αντιλαμβάνονται το νόθμα ςτθ ηωι 

τουσ. Σε γενικζσ γραμμζσ, θ μετά-ανάλυςθ ζδειξε πωσ υπάρχει μια μζτρια ςχζςθ μεταξφ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ και του νοιματοσ ςτθ ηωι και, αντίςτοιχα, οι παρεμβάςεισ που βαςίηονται 

ςτθν εφαρμογι τθσ ενςυνειδθτότθτασ ζχουν μια μζτρια επίδραςθ ςτθν παρουςία νοιματοσ 

ςτθ ηωι των ανκρϊπων (Park & Yoo, 2016; Ward & King, 2017). 

Τα αποτελζςματα των Chu & Mak (2020) αναδεικνφουν τθν ςπουδαιότθτα που μπορεί 

να ζχουν οι παρεμβάςεισ που βαςίηονται ςτθν εφαρμογι τθσ ενςυνειδθτότθτασ δείχνοντασ 

ότι είναι μια πολλά υποςχόμενθ πρακτικι ςτθν προςπάκεια των ανκρϊπων να ενιςχφςουν το 

νόθμα ςτθ ηωι τουσ. Επιπλζον, υπάρχουν ζρευνεσ, όπωσ αυτι των Ivtzan et al. (2018), οι 

οποίεσ χρθςιμοποίθςαν προςαρμοςμζνεσ παρεμβάςεισ ενςυνειδθτότθτασ ϊςτε να 

διατίκενται διαδικτυακά με πολφ κετικά αποτελζςματα ςτα άτομα που ςυμμετείχαν 

(ενίςχυςθ τθσ αίςκθςθ ςυμπόνιασ για τον εαυτό τουσ, κετικά ςυναιςκιματα, κ.ά.) 

υποδθλϊνοντασ ότι θ επίδραςθ αυτϊν των τφπων παρζμβαςθσ κα μποροφςε να είναι εφικτι 

ςτο γενικό πλθκυςμό με ζνα ςχετικά προςιτό κόςτοσ. 

Τα μζτρια επίπεδα ςυςχζτιςθσ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ και του νοιματοσ ςτθ 

ηωι ςε όλα τα δείγματα παρζχουν μια ιςχυρι βάςθ για τθν υπόκεςθ ότι θ επίδραςθ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ ςτο νόθμα ςτθ ηωι των ανκρϊπων μπορεί να ζχει μια κακολικι ιςχφ. Θ 
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εκνικότθτα των ςυμμετεχόντων, που αντικατοπτρίηει το πολιτιςτικό τουσ υπόβακρο, δεν 

φάνθκε να διαδραματίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθ διαμόρφωςθ αυτισ τθσ ςχζςθσ, ενιςχφοντασ 

ακόμθ περιςςότερο τθν κακολικι ιςχφ του αποτελζςματοσ ςε άτομα διαφορετικϊν 

εκνικοτιτων από διαφορετικζσ χϊρεσ (Chu & Mak, 2020). 

Πςον αφορά τουσ μθχανιςμοφσ που ενδεχομζνωσ ςυμμετζχουν ςτθν ανάπτυξθ τθσ 

ςχζςθσ μεταξφ ενςυνειδθτότθτασ και νοιματοσ ςτθ ηωι, φάνθκε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα 

μπορεί να ενιςχφςει τθν αποτελεςματικι ανταπόκριςθ των ατόμων απζναντι ςτο ςτρεσ, το 

οποίο δθμιουργεί μια αίςκθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι των ανκρϊπων (Garland et al. 2015). 

Αναφζρκθκε, επίςθσ, ότι θ ενςυνειδθτότθτα καλλιεργεί μια μθ επικριτικι ςτάςθ απζναντι 

ςτουσ παράγοντεσ που προκαλοφν ςτρεσ ςτουσ ανκρϊπουσ, διευκολφνοντασ ζτςι τθν 

επικζντρωςθ τθσ προςοχισ τουσ προσ το ευρφτερο κοινωνικό περιβάλλον. Αυτι θ 

διευρυμζνθ επίγνωςθ τουσ επιτρζπει να ανιχνεφςουν τισ κετικζσ πτυχζσ του εαυτοφ τουσ και 

να τισ εκφράςουν απζναντι ςτον κόςμο, όπωσ και τισ κετικζσ πλευρζσ του κόςμου που τουσ 

περιβάλλει, κάτι που επιφζρει περιςςότερα κετικά ςυναιςκιματα, τα οποία με τθ ςειρά τουσ 

ενιςχφουν περαιτζρω τθν επίγνωςι τουσ. 

Σφμφωνα με τουσ Chu & Mak (2020) ο πρϊτοσ μθχανιςμόσ ςτθ διαδικαςία αυτι είναι 

θ αποκαλοφμενθ «αποκζντρωςθ» (decentering) (Pearson et al., 2015), Θ αποκζντρωςθ 

μπορεί να περιγραφεί ωσ θ ικανότθτα να παρατθρεί κανείσ τισ ςκζψεισ και τα ςυναιςκιματά 

του ωσ προςωρινά και φευγαλζα ςυμβάντα ςτο μυαλό, και όχι ςαν αντανακλάςεισ του 

εαυτοφ που είναι αναγκαςτικά αλθκινζσ (Fresco et al., 2007). Ππωσ υποςτιριηαν οι Shapiro 

et al. το 2006, όταν οι άνκρωποι αποκτοφν τθν ικανότθτα να διακρίνουν αντικειμενικά και να 

διαχωρίηουν τισ εςωτερικζσ από τισ εξωτερικζσ τουσ εμπειρίεσ, τότε οδθγοφνται ςε 

προςωπικι ανάπτυξθ γιατί μποροφν να κατανοιςουν ποιοι πραγματικά είναι. Θ ικανότθτα 

του να μθν ταυτίηονται με τισ ςκζψεισ τουσ, προςφζρει διαφγεια ςχετικά με τον εαυτό και 
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προςφζρει υψθλότερο νόθμα ςτθ ηωι. Αυτι θ διαφγεια ςφμφωνα με τουσ Chu & Mak (2020) 

ςυνδζεται με τον επόμενο μθχανιςμό. 

Ο δεφτεροσ μθχανιςμόσ είναι ότι θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί να ενιςχφςει τθν 

επίγνωςθ για τον εαυτό, ςυμβάλλοντασ ζτςι ςτθν αίςκθςθ ότι υπάρχει ζνασ ςκοπόσ ςτθ ηωι. 

Οι Brown και Ryan (2003) πρότειναν ότι θ ενςυνειδθτότθτα ςυμβάλλει ςτθν ενίςχυςθ τθσ 

αυκεντικισ αυτογνωςίασ, θ οποία είναι απαραίτθτθ για τθν διαμόρφωςθ και προϊκθςθ ενόσ 

ςυνόλου από ςυμπεριφορζσ, οι οποίεσ εναρμονίηονται με τισ ανάγκεσ, τισ αξίεσ και τα 

ενδιαφζροντα κάποιου. Θ αυκεντικότθτα αυτι μπορεί να περιγραφεί ωσ «τθν ανεμπόδιςτθ 

λειτουργία του αλθκινοφ εαυτοφ του ατόμου ςτθν κακθμερινι του ηωι» (Kernis & Goldman, 

2006, ς.294).  

Ο τρίτοσ μθχανιςμόσ είναι θ παρατιρθςθ κετικϊν ςτοιχείων ςτο περιβάλλον του 

ατόμου. Δεδομζνου ότι το κετικό ςυναίςκθμα αποτελεί ζναν από τουσ ςθμαντικότερουσ 

προβλεπτικοφσ παράγοντεσ του νοιματοσ ςτθ ηωι (King et al., 2006), φαίνεται πωσ θ 

ενςυνειδθτότθτα ςυνδζεται με τθν δυνατότθτα του ατόμου να επικεντρϊνεται ςτα κετικά 

ςτοιχεία του περιβάλλοντόσ του και αυτι θ επίγνωςθ ςχετίηεται με τθν υψθλι αίςκθςθ του 

νοιματοσ ςτθ ηωι. 

Ωσ τϊρα, το ερευνθτικό ενδιαφζρον γφρω από τισ τρεισ υπό μελζτθ ζννοιεσ -τθν 

ενςυνειδθτότθτα, το νόθμα ηωισ και τθν υποκειμενικι ευηωία- φαίνεται πωσ είναι ζντονο, με 

πλθκϊρα ερευνϊν που είτε αναλφουν και μετροφν τθν κάκε ζννοια ξεχωριςτά είτε μελετοφν 

τθ ςχζςθ και τθν επίδραςθ τουσ δυαδικά. Στθ βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ που ζγινε ςτα 

πλαίςια τθσ ςυγγραφισ αυτισ τθσ εργαςίασ, δεν ανευρζκθκαν ζρευνεσ που να ςυνδζουν και 

τισ τρεισ ζννοιεσ, επομζνωσ, θ παροφςα διπλωματικι εργαςία φιλοδοξεί να καλφψει το 

ερευνθτικό αυτό κενό, μελετϊντασ και τισ τρεισ ζννοιεσ και τισ ςχζςεισ που αναπτφςςουν 

μεταξφ τουσ.  
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5. κοπόσ και ςτόχοι τθσ ζρευνασ 

Βαςικόσ ςκοπόσ τθσ παροφςασ ζρευνασ είναι θ διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ με τα επίπεδα του νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ των 

ςυμμετεχόντων. Συγκεκριμζνα, ςκοπόσ τθσ ζρευνασ είναι θ μελζτθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ωσ 

τθν τάςθ του ατόμου να λειτουργεί ςτον «αυτόματο πιλότο» χωρίσ εςτίαςθ ςτθν παροφςα 

εμπειρία, τθσ παρουςίασ και αναηιτθςθσ νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ.  

Ακολοφκωσ, ωσ επιμζρουσ ςτόχοι ορίηονται: 

α) θ διερεφνθςθ των επιπζδων των τριϊν αυτϊν μεταβλθτϊν, 

β) θ αναηιτθςθ τθσ επίδραςθσ των ατομικϊν χαρακτθριςτικϊν του δείγματοσ ςτισ 

μεταβλθτζσ αυτζσ και 

γ) θ μελζτθ των ςχζςεων μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, τθσ παρουςίασ και αναηιτθςθσ 

νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ. 

 Με βάςθ τθν επιςκόπθςθ τθσ βιβλιογραφίασ, τον ςκοπό και τουσ ςτόχουσ τθσ 

ζρευνασ, διατυπϊνονται οι εξισ ερευνθτικζσ υποκζςεισ:  

Ερευνθτικι Τπόκεςθ 1: 

Κεωροφμε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα κα ςχετίηεται κετικά με τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι 

και με τθν υποκειμενικι ευηωία. 

Ερευνθτικι υπόκεςθ 2: 

Κεωροφμε πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι κα ςχετίηεται αρνθτικά με τθν 

ενςυνειδθτότθτα και τθν υποκειμενικι ευηωία.  

Ερευνθτικι υπόκεςθ 3: 

Κεωροφμε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα, θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και θ αναηιτθςθ 

νοιματοσ ςτθ ηωι μποροφν να προβλζψουν τθν υποκειμενικι ευηωία.  
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Ερευνθτικι Υπόκεςθ 3.1: Κεωροφμε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί να προβλζψει τθν 

υποκειμενικι ευηωία  

Ερευνθτικι Υπόκεςθ 3.2: Κεωροφμε πωσ θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι μπορεί να 

προβλζψει τθν υποκειμενικι ευηωία. 

Ερευνθτικι Υπόκεςθ 3.2: Κεωροφμε πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι μπορεί να 

προβλζψει τθν υποκειμενικι ευηωία. 

Ο ςκοπόσ και οι επιμζρουσ ςτόχοι τθσ ζρευνασ, κακϊσ και οι ερευνθτικζσ υποκζςεισ 

όπωσ διατυπϊκθκαν παραπάνω αναμζνεται να διαφωτίςουν το ςχετικό πεδίο, το οποίο κα 

αναδείξει τυχόν ςχζςεισ που ενυπάρχουν ανάμεςα ςτισ ανωτζρω μεταβλθτζσ, αλλά και 

ανάμεςα ςτισ μεταβλθτζσ αυτζσ και τα ατομικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ τθσ ζρευνασ, 

παράγοντασ ζτςι ςθμαντικά ςυμπεράςματα για το ςυγκεκριμζνο πεδίο.  
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6. Μεκοδολογία τθσ ζρευνασ  

6.1. Σο δείγμα τθσ ζρευνασ 

Οι ςυμμετζχοντεσ ςτθν ζρευνα ανιλκαν ςε 247 άτομα. Αναλφοντασ τα δθμογραφικά 

χαρακτθριςτικά του δείγματοσ, προκφπτει πωσ, ωσ προσ το φφλο, ςτθν παροφςα ζρευνα 

ςυμμετείχαν 75 άνδρεσ, οι οποίοι αποτελοφςαν το 30,4% του δείγματοσ και 172 γυναίκεσ, οι 

οποίεσ αποτελοφςαν το 69,6% του ςυνολικοφ δείγματοσ. Στο Γράφθμα 6.1 αποτυπϊνεται θ 

κατανομι των ςυμμετεχόντων ωσ προσ το φφλο.  

 

Γράφθμα 6.1. Γραφικι απεικόνιςθ τθσ κατανομισ του δείγματοσ ωσ προσ το φφλο. 

 

Ακολοφκωσ, διερευνικθκε θ θλικία του δείγματοσ, ωσ ζνα δθμογραφικό 

χαρακτθριςτικό που δυνάμει επθρεάηει τθ ςυγκεκριμζνθ ζρευνα. Από τθ ςχετικι ανάλυςθ 

προζκυψε πωσ ο μζςοσ όροσ θλικίασ του δείγματοσ ιταν τα 37,44 ζτθ (Τ.Α.=9,44), ενϊ ο 
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νεότεροσ ςυμμετζχοντασ ιταν 19 ετϊν και ο μεγαλφτεροσ ςυμμετζχοντασ ιταν 72 ετϊν. Το 

Γράφθμα 6.2 αποτυπϊνει τθν κατανομι του δείγματοσ ωσ προσ τθν θλικία.  

 

                  

Γράφθμα 6.2. Κατανομι του δείγματοσ ωσ προσ τθν θλικία. 

 

Στθ ςυνζχεια, μελετικθκε θ οικογενειακι κατάςταςθ των ατόμων που ςυμμετείχαν 

ςτθν παροφςα ζρευνα. Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν 105 ερωτθκζντεσ, οι οποίοι διλωςαν 

άγαμοι (42,5% του ςυνολικοφ δείγματοσ) και 142 ερωτθκζντεσ οι οποίοι ιταν ζγγαμοι 

(56,757,5%% του δείγματοσ). Στο Γράφθμα 6.3 αποτυπϊνεται θ οικογενειακι κατάςταςθ του 

δείγματοσ.  
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Γράφθμα 6.3. Γραφικι απεικόνιςθ τθσ κατανομισ του δείγματοσ ωσ προσ τθν οικογενειακι κατάςταςθ. 

 

Τζλοσ, διερευνικθκε το εκπαιδευτικό επίπεδο. Θ ανάλυςθ των δεδομζνων ζδειξε πωσ 

67 ςυμμετζχοντεσ ιταν απόφοιτοι δευτεροβάκμιασ εκπαίδευςθσ (27,7%), εκατόν δεκαεπτά 

ςυμμετζχοντεσ (48,3%) ιταν κάτοχοι πτυχίου ΑΕΛ ι ΤΕΛ, ενϊ 58 ςυμμετζχοντεσ ιταν κάτοχοι 

μεταπτυχιακοφ ι διδακτορικοφ τίτλου ςπουδϊν (24% του ςυνολικοφ δείγματοσ). Θ κατανομι 

του δείγματοσ ωσ προσ το εκπαιδευτικό επίπεδο αποτυπϊνεται ςτο Γράφθμα 6.4.  



42 
 

 

Γράφθμα 6.4. Γραφικι απεικόνιςθ τθσ κατανομισ του δείγματοσ ωσ προσ το εκπαιδευτικό επίπεδο 

6.2. Εργαλεία ςυλλογισ των δεδομζνων  

 6.2.1 Ενςυνειδθτότθτα 

Το ψυχομετρικό εργαλείο που χρθςιμοποιικθκε για τθ διερεφνθςθ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ ιταν θ Κλίμακα Μζτρθςθσ τθσ Ενςυνειδθτότθτασ (Mindful Attention 

Awareness Scale - MAAS) των Brown και Ryan (2003). Το μονοπαραγοντικό αυτό 

ερωτθματολόγιο μελετά τθν τάςθ του ατόμου να λειτουργεί ςτον «αυτόματο πιλότο» χωρίσ 

εςτίαςθ ςτθν παροφςα εμπειρία και αποτελεί ζνα από τα πιο διαδεδομζνα εργαλεία που 

χρθςιμοποιοφνται για τθ μελζτθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ (Evans et al, 2018. Sood et al., 2019). 

Σφμφωνα με τουσ καταςκευαςτζσ του ερωτθματολογίου, άλλεσ πλευρζσ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ όπωσ θ μθ κριτικι ςτάςθ και θ μθ αντιδραςτικότθτα δεν ελζγχονται αλλά, 

αντικζτωσ, το ερωτθματολόγιο εξετάηει μόνο τα δομικά ςτοιχεία τθσ ενςυνειδθτότθτασ τα 

οποία είναι θ επίγνωςθ (awareness) και θ εςτίαςθ ςτθν παροφςα ςτιγμι (attention). Ριο 
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ςυγκεκριμζνα, οι Brown και Ryan (2003) περιγράφουν τθν επίγνωςθ ωσ το «ραντάρ» τθσ 

ςυνείδθςθσ το οποίο παρακολουκεί τα εςωτερικά και εξωτερικά ερεκίςματα και τθ βοθκά να 

γνωρίηει τθν φπαρξι τουσ χωρίσ όμωσ αυτά να είναι ςτο κζντρο τθσ προςοχισ. Πςον αφορά 

τθν εςτίαςθ τθσ προςοχισ, κεωροφν πωσ είναι θ διαδικαςία τθσ εςτίαςθσ ςτθ ςυνειδθτι 

επίγνωςθ, θ οποία παρζχει υψθλι ευαιςκθςία ςε ςυγκεκριμζνα ερεκίςματα. Στθν 

πραγματικότθτα, θ επίγνωςθ και θ εςτίαςθ τθσ προςοχισ είναι ςυνυφαςμζνεσ, με τθν ζννοια 

ότι θ εςτίαςθ τθσ προςοχισ «τραβάει» επιλεκτικά ερεκίςματα από τθ «δεξαμενι» τθσ 

επίγνωςθσ, ςτα οποία εςτιάηει για διαφορετικζσ χρονικζσ περιόδουσ. Τζλοσ, οι Brown και 

Ryan (2003) τονίηουν πωσ παρόλο που θ επίγνωςθ και θ εςτίαςθ τθσ προςοχισ είναι ςτοιχεία 

τθσ φυςιολογικισ λειτουργίασ τθσ ςυνείδθςθσ, θ ενςυνειδθτότθτα είναι θ οξυμζνθ και 

αυξθμζνθ επίγνωςθ και προςοχι ςτθν εμπειρία τθσ παροφςασ ςτιγμισ.  

Το ερωτθματολόγιο ζχει μεταφραςτεί ςτα ελλθνικά (Mantzios, Wilson, & Giannou, 

2013) και ζχει χρθςιμοποιθκεί ςε ζρευνεσ ςε ελλθνόφωνο δείγμα (Zacharia, Vasiliou, & 

Karekla, 2017). Ρεριλαμβάνει 15 προτάςεισ, (π.χ. Ξεχνϊ το όνομα ενόσ ανκρϊπου που 

γνωρίηω, ςχεδόν τθν ίδια ςτιγμι.) οι οποίεσ αξιολογοφνται ςε 6-βακμθ κλίμακα Likert, από 1 

ζωσ 6, όπου 1=Σχεδόν πάντα, 2=Ρολφ ςυχνά, 3=Συχνά, 4=Σπάνια, 5=Ρολφ ςπάνια και 

6=Σχεδόν ποτζ.  

 

6.2.2. Νόθμα ςτθ ηωι  

Για τθ διερεφνθςθ του νοιματοσ ςτθ ηωι χρθςιμοποιικθκε το Ερωτθματολόγιο για το 

Νόθμα ςτθ Ηωι (Meaning In Life Questionnaire – MLQ) (Steger et al., 2006). Το 

ερωτθματολόγιο ζχει χρθςιμοποιθκεί ευρζωσ ςε ζρευνεσ που μελετοφν το νόθμα ηωισ, τόςο 

ςτον γενικό πλθκυςμό (Hallford et al., 2018), όςο και ςε επιμζρουσ ομάδεσ του πλθκυςμοφ, 

όπωσ για παράδειγμα ςε αςκενείσ με αυτοκτονικό ιδεαςμό (Lew et al., 2020). Το 
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ψυχομετρικό αυτό εργαλείο ζχει μεταφραςτεί ςτα ελλθνικά από τισ Ρλατςίδου και Καροφςου 

(χ.χ.), ενϊ ζχει χρθςιμοποιθκεί ςε ελλθνικό πλθκυςμό (Pezirkianidis et al., 2016. Platsidou & 

Daniilidou, 2021. Stalikas et al., 2018). 

Το ερωτθματολόγιο αποτελείται από δφο υποκλίμακεσ, οι οποίεσ αποτελοφνται από 

πζντε ερωτιςεισ ζκαςτθ και εξετάηουν τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι (π.χ. Έχω μια καλι 

αντίλθψθ του τι δίνει νόθμα ςτθ ηωι μου.) και τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι (π.χ. Ψάχνω 

για ζνα νόθμα ςτθ ηωι μου.). Οι ςυμμετζχοντεσ κλικθκαν να δθλϊςουν πόςο ιςχφει για 

αυτοφσ θ κάκε πρόταςθ ςε μία 7-βακμθ κλίμακα Likert, από 1 ζωσ 7, όπου 1=Απόλυτα λάκοσ, 

2=Ρεριςςότερο λάκοσ, 3=Αρκετά λάκοσ, 4=Οφτε λάκοσ, οφτε ςωςτό, 5=Αρκετά ςωςτό, 

6=Ρεριςςότερο ςωςτό και 7=Απόλυτα ςωςτό.  

 

6.2.3. Τποκειμενικι ευηωία 

Για τθν αξιολόγθςθ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ χρθςιμοποιικθκε το Satisfaction with 

Life Scale (SWLS) (Pavot & Diener, 2013), το οποίο ζχει μεταφραςτεί ςε πολλζσ γλϊςςεσ (Alpi 

et al., 2019. Schutte et al., 2021), ενϊ ζχει χρθςιμοποιθκεί τόςο ςε ζρευνεσ που αφοροφν τον 

γενικό πλθκυςμό, όςο και ςε ζρευνεσ που διενεργοφνται με ομάδα-ςτόχο ςυγκεκριμζνεσ 

ομάδεσ του πλθκυςμοφ, όπωσ για παράδειγμα οι καρκινοπακείσ (Cerezo et al., 2022).  

Το εργαλείο ζχει μεταφραςτεί ςτα ελλθνικά (Lyrakos et al., 2013) και ζχει 

χρθςιμοποιθκεί ςτθν ελλθνικι βιβλιογραφία (Theodoropoulou & Karteroliotis, 2016). 

Αποτελείται από πζντε δθλϊςεισ  (π.χ. Αν ιταν δυνατό να ηιςω ξανά τθ ηωι μου, δε κα 

άλλαηα ςχεδόν τίποτα.) οι οποίεσ αξιολογοφνται ςε 7-βακμθ κλίμακα Likert, από 1 ζωσ 7, 

όπου 1=Διαφωνϊ απόλυτα, 2=Διαφωνϊ, 3=Σχεδόν διαφωνϊ, 4=Οφτε ςυμφωνϊ, οφτε 

διαφωνϊ, 5=Σχεδόν ςυμφωνϊ, 6=Συμφωνϊ και 7=Συμφωνϊ απόλυτα.  
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6.3. Διαδικαςία διεξαγωγισ τθσ ζρευνασ 

Το ερωτθματολόγιο αναρτικθκε ςτθν ιςτοςελίδα https://www.surveymonkey.com. Οι 

ςυμμετζχοντεσ ςυμμετείχαν ςτθν ζρευνα εκελοντικά, ενϊ ςτθν ειςαγωγι του 

ερωτθματολογίου διαβεβαιϊκθκε θ εμπιςτευτικότθτα των απαντιςεων των ςυμμετεχόντων. 

Θ ςυμπλιρωςθ του ερωτθματολογίου διιρκθςε από 5 ζωσ 10 λεπτά.  

  

https://www.surveymonkey.com/
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7. Αποτελζςματα τθσ ζρευνασ 

Στο παρόν κεφάλαιο, κα παρουςιαςτοφν όλεσ οι αναλφςεισ που πραγματοποιικθκαν 

ςτθν παροφςα ζρευνα, κακϊσ επίςθσ και τα αποτελζςματα που εξιχκθςαν από τισ αναλφςεισ 

αυτζσ.  

7.1. Θ διερεφνθςθ των επιπζδων τθσ ενςυνειδθτότθτασ, του νοιματοσ ηωισ και τθσ 
υποκειμενικισ ευηωίασ  

 

Το πρϊτο βιμα που πραγματοποιικθκε για τθ διερεφνθςθ των επιπζδων των υπό 

μελζτθ μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ αυτισ ιταν θ παραγοντικι ανάλυςθ των ερωτθματολογίων, 

προκειμζνου να εξαχκοφν οι παράγοντεσ που κα ζπρεπε να διερευνθκοφν και να μελετθκεί θ 

εγκυρότθτα του ερωτθματολογίου. Για τον λόγο αυτό, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ 

παραγόντων με οριηόντια περιςτροφι αξόνων για το ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ. 

Αρχικά, από τθν ανάλυςθ προζκυψε πωσ το ερωτθματολόγιο αποτελείται από τρεισ 

διαφορετικζσ μεταβλθτζσ, με το ποςοςτό τθσ ςυνολικισ εξθγοφμενθσ διακφμανςθσ να 

ανζρχεται ςτο 50,66%. Ωςτόςο, πολλζσ ερωτιςεισ φόρτωναν ςε περιςςότερεσ τθσ μιασ 

μεταβλθτζσ, ωσ εκ τοφτου επιλζχκθκε θ μονοδιάςτατθ δομι του ερωτθματολογίου, όπωσ 

άλλωςτε προτείνεται και από τον καταςκευαςτι του. Στον Ρίνακα 7.1 αποτυπϊνεται θ 

ανάλυςθ παραγόντων για το ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ.  
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Ρίνακασ 7.1. Ανάλυςθ παραγόντων για το ερωτθματολόγιο Mindfulness Attention and Awareness Scale 

 

 1 2 3 

Κα μποροφςα να αιςκανκϊ κάποιο ςυναίςκθμα και 
να μθν το ςυνειδθτοποιιςω αμζςωσ. 

    ,840  

Σπάω ι ρίχνω πράγματα λόγω απροςεξίασ ι γιατί θ 
ςκζψθ μου βρίςκεται κάπου άλλου. 

   ,490   

Δυςκολεφομαι να εςτιάςω ςε αυτό που ςυμβαίνει 
ςτθν παροφςα ςτιγμι. 

   ,435  ,464 

Ρερπατϊ γριγορα για να πάω ςτον προοριςμό μου, 
χωρίσ να δίνω προςοχι κατά μικοσ τθσ διαδρομισ. 

 ,573        

Συχνά δεν παρατθρϊ τα ςθμάδια ζνταςθσ ι κόπωςθσ 
ςτον εαυτό μου ζωσ ότου αυτά χρειαςτοφν 
πραγματικά τθν προςοχι μου. 

 

,650   

Ξεχνϊ το όνομα ενόσ ανκρϊπου που γνωρίηω, ςχεδόν 
τθν ίδια ςτιγμι. 

,534   

Φαίνεται ότι λειτουργϊ αυτόματα, χωρίσ να 
ςυνειδθτοποιϊ τι κάνω. 

,641   

Βιάηομαι κατά τθ διάρκεια δραςτθριοτιτων, χωρίσ να 
προςζχω πραγματικά τι κάνω. 

,604 ,488  

Συγκεντρϊνομαι τόςο ςτο ςτόχο που κζλω να 
επιτφχω, όπου χάνω επαφι με αυτό που κάνω τθ 
δεδομζνθ ςτιγμι για να κατορκϊςω να φκάςω εκεί. 

 

,550   

Κάνω δουλειζσ αυτόματα, χωρίσ να γνωρίηω από που 
ξεκίνθςε αυτό που κάνω. 

 ,655  

Τείνω να ακοφω κάποιον με τθ μιςι μου προςοχι, 
ενϊ κάνω και κάτι άλλο ςυγχρόνωσ. 

,543   

Οδθγϊ ςε προοριςμοφσ αυτόματα και ζπειτα 
αναρωτιζμαι γιατί πιγα εκεί. 

 ,789  

Τείνω να ανθςυχϊ για το μζλλον ι το παρελκόν. ,596   

Ραρατθρϊ ότι κάνω πράγματα χωρίσ να προςζχω. ,416 ,634  

Τςιμπάω χωρίσ να αντιλαμβάνομαι ότι τρϊω.  ,599 ,408 

Ροςοςτά εξθγοφμενθσ διακφμανςθσ 22,21% 19,81% 8,65% 

Συνολικό ποςοςτό εξθγοφμενθσ διακφμανςθσ 50,66% 
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Θ ίδια ανάλυςθ πραγματοποιικθκε και ςτο ερωτθματολόγιο του νοιματοσ ςτθ ηωι. Θ 

ανωτζρω ανάλυςθ ανζδειξε δφο διακριτοφσ παράγοντεσ, οι οποίοι εφεξισ κα ονομάηονται 

Παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και Αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι. Θ λφςθ των δφο ξεχωριςτϊν 

παραγόντων εξθγοφςε το 61,05% τθσ ςυνολικισ διακφμανςθσ. Αξίηει να ςθμειωκεί πωσ θ 

ερϊτθςθ 10 αφαιρζκθκε κακϊσ φόρτωνε και ςτισ δφο μεταβλθτζσ. Τα αποτελζςματα τθσ 

ανάλυςθσ παραγόντων για το ερωτθματολόγιο του νοιματοσ ςτθ ηωι φαίνονται ςτον Ρίνακα 

7.2.  

 

Ρίνακασ 7.2. Ανάλυςθ παραγόντων για το ερωτθματολόγιο Meaning in Life Questionnaire 

 1 2 

Αντιλαμβάνομαι το νόθμα τθσ ηωισ μου.    ,769   

Αναηθτϊ κάτι που να με κάνει να αιςκάνομαι ότι θ ηωι μου ζχει 
νόθμα.  

 ,758 

Ψάχνω διαρκϊσ να βρω τον ςκοπό τθσ ηωισ μου.   ,873 

Θ ηωι μου είναι ςαφϊσ προςανατολιςμζνθ ςε ζναν ςκοπό ,654   

Ζχω μια καλι αντίλθψθ του τι δίνει νόθμα ςτθ ηωι μου ,754  

Ζχω ανακαλφψει ζναν ικανοποιθτικό ςκοπό ςτθ ηωι μου ,817   

Ράντα αναηθτϊ κάτι που να με κάνει να αιςκάνομαι ότι θ ηωι 
μου είναι ςθμαντικι. 

 ,791 

Αναηθτϊ ζναν ςκοπό ι μία αποςτολι ςτθ ηωι μου.  ,800 

Θ ηωι μου δεν ζχει κάποιο ξεκάκαρο ςκοπό.  -,678  

Ψάχνω για ζνα νόθμα ςτθ ηωι μου.  -,437 ,672 

Ροςοςτά εξθγοφμενθσ διακφμανςθσ 29,51% 31,54% 

Συνολικό ποςοςτό εξθγοφμενθσ διακφμανςθσ 61,05 
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Τζλοσ, ανάλυςθ παραγόντων πραγματοποιικθκε και ςτο ερωτθματολόγιο τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ, θ οποία επίςθσ πρόκρινε τθν μονοδιάςτατθ δομι του 

ερωτθματολογίου ωσ τθ βζλτιςτθ λφςθ.  

Ακολοφκωσ, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ αξιοπιςτίασ, προκειμζνου να μελετθκεί 

πόςο αξιόπιςτα είναι τα ερωτθματολόγια που χρθςιμοποιικθκαν ςτθν ζρευνα. Θ αξιοπιςτία 

για το ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ ιταν πολφ υψθλι (Cronbach α=0,847). 

Αναφορικά με τισ επιμζρουσ διαςτάςεισ του ερωτθματολογίου του νοιματοσ ςτθ ηωι, θ 

αξιοπιςτία τθσ παρουςίασ νοιματοσ ςτθ ηωι ιταν υψθλι (Cronbach α=0,774), ενϊ θ 

αξιοπιςτία τθσ αναηιτθςθσ νοιματοσ ςτθ ηωι ιταν μζτρια προσ υψθλι (Cronbach α=0,838). 

Τζλοσ, θ αξιοπιςτία του ερωτθματολογίου τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ ιταν πολφ υψθλι, 

κακϊσ ο δείκτθσ Cronbach α ιταν 0,835.  

Στθ ςυνζχεια, πραγματοποιικθκαν περιγραφικζσ ςτατιςτικζσ αναλφςεισ προκειμζνου 

να εξεταςτοφν τα επίπεδα των μεταβλθτϊν που μελετϊνται ςτθν ζρευνα αυτι. Οι αναλφςεισ 

ζδειξαν πωσ το δείγμα τθσ ζρευνασ ςθμείωςε μζτρια επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ (Μ.Ο. 3,86 

και Τ.Α.= 0,75). Θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι κυμάνκθκε ςε αρκετά υψθλά επίπεδα για το 

δείγμα τθσ ζρευνασ αυτισ (Μ.Ο.=5,13, Τ.Α.=1,08), ενϊ θ αναηιτθςθ του νοιματοσ ςτθ ηωι 

και θ υποκειμενικι ευηωία κυμάνκθκαν ςε υψθλά επίπεδα (Μ.Ο.=4,86, Τ.Α.=1,43 και 

M.O.=4,73, Τ.Α.=1,10 αντίςτοιχα). Θ αξιοπιςτία, οι μζςοι όροι και οι τυπικζσ αποκλίςεισ 

παρουςιάηονται ςτον Ρίνακα 7.3.  
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Ρίνακασ 7.3. Μζςοσ όροσ, τυπικι απόκλιςθ και αξιοπιςτία των μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ 

  Μζςοσ Όροσ Συπικι Απόκλιςθ Αξιοπιςτία 

Ενςυνειδθτότθτα 3,86 0,75 0,847 

Ραρουςία νοιματοσ 
ςτθ ηωι 

5,13 1,08 0,774 

Αναηιτθςθ νοιματοσ 
ςτθ ηωι 

4,86 1,43 0,838 

Υποκειμενικι ευηωία 4,73 1,10 0,834 

Σθμείωςθ: Οι απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 6, οι 
απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο του νοιματοσ ηωισ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7 και οι απαντιςεισ 
ςτο ερωτθματολόγιο τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7. 

 

7.2. Θ επίδραςθ των ατομικϊν διαφορϊν του δείγματοσ ςτισ μεταβλθτζσ τθσ ζρευνασ  

Εν ςυνεχεία, μελετικθκε ο επόμενοσ ςτόχοσ τθσ ζρευνασ, ο οποίοσ αφοροφςε τθ 

διερεφνθςθ τθσ επίδραςθσ των ατομικϊν διαφορϊν του δείγματοσ, δθλαδι του φφλου, τθσ 

θλικίασ, τθσ οικογενειακισ κατάςταςθσ και του εκπαιδευτικοφ επιπζδου ςτισ μεταβλθτζσ τθσ 

ζρευνασ αυτισ, δθλαδι τθν ενςυνειδθτότθτα παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, τθν αναηιτθςθ 

νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν υποκειμενικι ευηωία.  

7.2.1. Φφλο 

Για τθ διερεφνθςθ τθσ επίδραςθσ του φφλου ςτισ προαναφερκείςεσ μεταβλθτζσ  

πραγματοποιικθκε Ανάλυςθ T-test για ανεξάρτθτα δείγματα (Independent Samples T-test), 

με εξαρτθμζνεσ μεταβλθτζσ τθν ενςυνειδθτότθτα, τθν παρουςία νοιματοσ ηωισ, τθν 

αναηιτθςθ νοιματοσ ηωισ και τθν υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ μεταβλθτι το φφλο. 

Θ ανάλυςθ αυτι ζδειξε πωσ δεν υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ςτισ ανωτζρω 

μεταβλθτζσ ωσ προσ το φφλο, δθλαδι άντρεσ και γυναίκεσ δεν παρουςιάηουν ιδιαίτερεσ 
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διαφορζσ αναφορικά με τθν ενςυνειδθτότθτα, τισ διαςτάςεισ του νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν 

υποκειμενικι ευηωία για το ςυγκεκριμζνο δείγμα. Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ 

αποτυπϊνονται ςτον Ρίνακα 7.4.  

 

Ρίνακασ 7.4. Ανάλυςθ Τ-test για ανεξάρτθτα δείγματα με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι το φφλο  

 Άνδρασ Γυναίκα Sig. 

 Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α.  

Ενςυνειδθτότθτα 3,91 0.67 3,83 0,79 0,098 

Ραρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι 5,13 1,10 5,13 1,07 0,461 

Αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ  ηωι 5,04 1,38 4,78 1,45 0,698 

Υποκειμενικι ευηωία 4,46 1,07 4,84 1,09 0,967 

 

7.2.2 Θλικία 

Στθ ςυνζχεια, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςχζτιςθσ ανάμεςα ςτισ υπό διερεφνθςθ 

μεταβλθτζσ και ςτθν θλικία του δείγματοσ, προκειμζνου να εξεταςτεί αν θ θλικία των 

ςυμμετεχόντων παρουςιάηει ςυςχετίςεισ με τισ μεταβλθτζσ αυτζσ. Θ ανάλυςθ ζδειξε ότι θ 

θλικία του δείγματοσ παρουςιάηει μζτρια κετικι ςυςχζτιςθ με τθν ενςυνειδθτότθτα (r=.226, 

p=.000) και τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι (r=.240, p=.000). Αυτό ςθμαίνει πωσ τα άτομα 

με μεγαλφτερθ θλικία διακατζχονται από υψθλότερα επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ. Επίςθσ, 

ζχουν υψθλότερα επίπεδα ςτθν παρουςία του νοιματοσ ςτθ ηωι. Θ ςχετικι ανάλυςθ ζδειξε 

ότι θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και θ υποκειμενικι ευηωία δε ςυςχετίηονται ςθμαντικά με 
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τθν θλικία (r=-.026, p=.677 και r=.120, p=.062). Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ αυτισ 

φαίνονται ςτον Ρίνακα 7.5.  

 
 
Ρίνακασ 7.5. Ανάλυςθ ςυςχζτιςθσ (Δείκτεσ ςυνάφειασ Pearson) μεταξφ τθσ θλικίασ και των μεταβλθτϊν τθσ 
ζρευνασ 
 

 Θλικία p<.05 

Ενςυνειδθτότθτα ,226** ,000 

Ραρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι ,240** ,000 

Αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι -,027 ,677 

Υποκειμενικι ευηωία ,120 ,062 

Σθμείωςθ: Οι ςυςχετίςεισ που αναφζρονται με ** είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςε επίπεδο p<.001 

7.2.3. Οικογενειακι κατάςταςθ 

Ζνα ακόμα ατομικό χαρακτθριςτικό που μελετοφςε θ ςυγκεκριμζνθ ζρευνα ιταν θ 

οικογενειακι κατάςταςθ. Συγκεκριμζνα, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ T-test για Ανεξάρτθτα 

Δείγματα (Independent-Samples T-test) με εξαρτθμζνεσ μεταβλθτζσ τθν ενςυνειδθτότθτα, 

τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν υποκειμενικι 

ευηωία και ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν οικογενειακι κατάςταςθ. Θ ανάλυςθ αυτι ζδειξε πωσ 

θ οικογενειακι κατάςταςθ του δείγματοσ δεν παρουςιάηει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ωσ 

προσ τθν ενςυνειδθτότθτα (F(2, 237)=2.274, p=.133) ωσ προσ τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι 

(F(2,237)=2.462, p=.118), ωσ προσ τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι (F(2,237)=0.018, p=.892) και 

ωσ προσ τθν υποκειμενικι ευηωία (F(2,237)=3.226, p=.074). Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ 

φαίνονται ςτον Ρίνακα 7.6. 
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Ρίνακασ 7.6. Ανάλυςθ Τ-test για Ανεξάρτθτα Δείγματα μεταξφ τθσ οικογενειακισ κατάςταςθσ και των 
μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ. 

 

 Άγαμοι Ζγγαμοι p-value 

 Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α.  

Ενςυνειδθτότθτα 3,76 0,68 3,93 0,80 0,133 

Ραρουςία νοιματοσ ςτθ 
ηωι 

4,71 1,11 5,44 0,94 0,118 

Αναηιτθςθ νοιματοσ 
ςτθ ηωι 

5,08 1,42 4,70 1,42 0,892 

Υποκειμενικι ευηωία 4,24 1,15 5,09 0,91 0,074 

Σθμείωςθ: Οι απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 6, οι 
απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο του νοιματοσ ηωισ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7 και οι απαντιςεισ 
ςτο ερωτθματολόγιο τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7. 

7.2.4. Εκπαιδευτικό επίπεδο 

Το τελευταίο ατομικό χαρακτθριςτικό που μελετικθκε ςτθν παροφςα ζρευνα για τθ 

ςχζςθ του με τισ υπό μελζτθ μεταβλθτζσ είναι το εκπαιδευτικό επίπεδο των ςυμμετεχόντων. 

Για τον λόγο αυτό, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ διακφμανςθσ (One-way Analysis of Variance 

– ANOVA), με εξαρτθμζνεσ μεταβλθτζσ τθν ενςυνειδθτότθτα, τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ 

ηωι, τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ 

μεταβλθτι το εκπαιδευτικό επίπεδο. Από τθν ανάλυςθ αυτι προζκυψε πωσ το εκπαιδευτικό 

επίπεδο δεν παρουςιάηει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ωσ προσ τθν ενςυνειδθτότθτα 

(F(2,239)=0.051, p=.950), τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι (F(2,239)=0.225, p=.798), τθν 

αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι (F(2,239)=2.941, p=.055) και τθν υποκειμενικι ευηωία 

(F(2,237)=0.399, p=.672). Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ αποτυπϊνονται ςτον Ρίνακα 7.7.  
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Ρίνακασ 7.7. Ανάλυςθ Διακφμανςθσ μεταξφ του εκπαιδευτικοφ επιπζδου και των μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ. 

 

 
Απόφοιτοι 
Β’βάκμιασ 

Πτυχίο ΑΕΙ/ΣΕΙ 
Μεταπτυχιακό/ 

Διδακτορικό 
p-value 

 Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α.  

Ενςυνειδθτότθτα 3,87 0,82 3,87 0,71 3,83 0,75 0,950 

Ραρουςία νοιματοσ ςτθ 
ηωι 

5,20 1,29 5,09 0,99 5,13 1,02 0,798 

Αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ 
ηωι 

5,08 1,36 4,62 1,47 5,02 1,34 0,055 

Υποκειμενικι ευηωία 4,72 1,35 4,67 1,02 4,83 0,95 0,672 

Σθμείωςθ: Οι απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο τθσ ενςυνειδθτότθτασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 6, οι 
απαντιςεισ ςτο ερωτθματολόγιο του νοιματοσ ηωισ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7 και οι απαντιςεισ 
ςτο ερωτθματολόγιο τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ δόκθκαν ςε κλίμακα Likert από 1 ζωσ 7. 

7.3. Οι ςχζςεισ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, του νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ 
ευηωίασ 

 

Ο τελευταίοσ ςτόχοσ τθσ ζρευνασ ιταν θ διερεφνθςθ των ςχζςεων ανάμεςα ςτισ υπό 

μελζτθ μεταβλθτζσ, δθλαδι ανάμεςα ςτθν ενςυνειδθτότθτα, τθν παρουςία νοιματοσ ηωισ, 

τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ηωισ και τθν υποκειμενικι ευηωία. Για τον λόγο αυτό, 

πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςχζτιςθσ, θ οποία εξιγαγε ςυςχετίςεισ ανάμεςα ςε κάποιεσ 

από τισ μεταβλθτζσ αυτζσ.  

Συγκεκριμζνα, θ ανάλυςθ ζδειξε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα ςχετίηεται μζτρια και κετικά 

με τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι (r=.274, p=.000) ενϊ παρατθρικθκε μζτρια κετικι 

ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν ενςυνειδθτότθτα και ςτθν υποκειμενικι ευηωία (r=.247, p=.000). 

Επιπλζον, παρατθρικθκε πωσ θ παρουςία νοιματοσ ηωισ ςχετίηεται κετικά και αρκετά 

υψθλά με τθν υποκειμενικι ευηωία (r=.529, p=.000). Τζλοσ, θ ανάλυςθ ζδειξε ότι θ 
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αναηιτθςθ νοιματοσ ηωισ ςχετίηεται αρνθτικά χαμθλά με τθν υποκειμενικι ευηωία (r=-.128, 

p=.044). Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ ςυςχζτιςθσ φαίνονται ςτον Ρίνακα 7.8.  

 

Ρίνακασ 7.8. Ανάλυςθ ςυςχζτιςθσ (Δείκτεσ ςυνάφειασ Pearson) ανάμεςα ςτισ μεταβλθτζσ τθσ ζρευνασ 

 

 1 2 3 4 

1. Ενςυνειδθτότθτα - - - - 

2. Ραρουςία νοιματοσ 
ςτθ ηωι 

,274** 
,000 

- - - 

3. Αναηιτθςθ νοιματοσ 
ςτθ ηωι 

-,100 
,119 

,037 
,560 

- - 

4. Υποκειμενικι ευηωία 
,247** 

,000 
,529** 

,000 
-,128* 
,044 

- 

Σθμείωςθ: Οι ςυςχετίςεισ που αναφζρονται με ** είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςε επίπεδο p<.001 

 

Στο πλαίςιο τθσ μελζτθσ των ςχζςεων μεταξφ των μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ, 

πραγματοποιικθκε και θ διερεφνθςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, τθσ παρουςίασ νοιματοσ ςτθ 

ηωι και τθσ αναηιτθςθσ νοιματοσ ςτθ ηωι ωσ προβλεπτικϊν μεταβλθτϊν για τθν 

υποκειμενικι ευηωία. Αρχικά, μελετικθκε θ ενςυνειδθτότθτα, κατόπιν θ παρουςία νοιματοσ 

ςτθ ηωι και τζλοσ, θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι ωσ μεταβλθτζσ που προβλζπουν τθν 

υποκειμενικι ευηωία.  

Για τθ διερεφνθςθ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ωσ προβλεπτικισ μεταβλθτισ για τθν 

υποκειμενικι ευηωία, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ απλισ γραμμικισ παλινδρόμθςθσ (Linear 

Regression), όπου εξαρτθμζνθ μεταβλθτι ιταν θ υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ 

μεταβλθτι ιταν θ ενςυνειδθτότθτα. Θ ανάλυςθ αυτι ζδειξε πωσ θ ενςυνειδθτότθτα μπορεί 

να προβλζψει τθν υποκειμενικι ευηωία (F(1,245)=15.980, p=0.000). Συγκεκριμζνα, ςφμφωνα 

με το μοντζλο παλινδρόμθςθσ που χρθςιμοποιικθκε για τθν ενςυνειδθτότθτα, εξθγείται το 

6,1% (R2=0.061) τθσ μεταβλθτότθτασ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ. Τα αποτελζςματα φαίνονται 

ςτον Ρίνακα 7.9.  
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Πίνακασ 7.9. Απλι γραμμικι παλινδρόμθςθ με εξαρτθμζνθ μεταβλθτι τθν υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ 
μεταβλθτι τθν ενςυνειδθτότθτα 

 

Μεταβλθτι 

 

 

R 

 

F 

 

B 

 

t 

 

Sig. 

 

Υποκειμενικι 
ευηωία 
 

 

.247 

 

15.980 

 

3.335 

 

9.408 

 

0.000 

 

Για τθ διερεφνθςθ τθσ παρουςίασ νοιματοσ ςτθ ηωι ωσ προβλεπτικισ μεταβλθτισ τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ πραγματοποιικθκε θ ίδια ανάλυςθ (Ανάλυςθ γραμμικισ 

παλινδρόμθςθσ) με εξαρτθμζνθ μεταβλθτι τθν υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ 

μεταβλθτι τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι. Από τθν ανάλυςθ προζκυψε πωσ θ παρουςία 

νοιματοσ ςτθ ηωι αποτελεί ςθμαντικι προβλεπτικι μεταβλθτι για τθν υποκειμενικι ευηωία 

(F(1,245)=94.966, p=0.000). Σφμφωνα με το μοντζλο τθσ παλινδρόμθςθσ, θ παρουςία νοιματοσ 

ςτθ ηωι εξθγεί το 27,9% (R2=0.279) τθσ μεταβλθτότθτασ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ. Θ 

ανάλυςθ αυτι αποτυπϊνεται ςτον πίνακα 7.10.  

 

Πίνακασ 7.10. Απλι γραμμικι παλινδρόμθςθ με εξαρτθμζνθ μεταβλθτι τθν υποκειμενικι ευηωία και 
ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι 

 

Μεταβλθτι 

 

 

R 

 

F 

 

B 

 

t 

 

Sig. 

 

Υποκειμενικι 
ευηωία 
 

 

.529 

 

94.966 

 

1.953 

 

6.717 

 

0.000 

 

Τζλοσ, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ γραμμικισ παλινδρόμθςθσ, με εξαρτθμζνθ 

μεταβλθτι τθν υποκειμενικι ευηωία και ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ 

ηωι, προκειμζνου να διερευνθκεί αν θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι μπορεί να προβλζψει 

τθν υποκειμενικι ευηωία. Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ αυτισ ζδειξαν πωσ θ αναηιτθςθ 

νοιματοσ ςτθ ηωι μπορεί να προβλζψει τθν υποκειμενικι ευηωία (F(1,247)=4.103, p=0.044) ςε 
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μικρό ποςοςτό τθσ τάξεωσ του 1,6% (R2=0,016) ςφμφωνα με το μοντζλο τθσ παλινδρόμθςθσ. 

Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ παρουςιάηονται ςτον Ρίνακα 7.11. 

 

Πίνακασ 7.11. Απλι γραμμικι παλινδρόμθςθ με εξαρτθμζνθ μεταβλθτι τθν υποκειμενικι ευηωία και 
ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι 

 

Μεταβλθτι 

 

 

R 

 

F 

 

B 

 

t 

 

Sig. 

 

Υποκειμενικι 
ευηωία 
 

 

.128 

 

4.103 

 

5.206 

 

21.084 

 

0.044 
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8.  υηιτθςθ - υμπεράςματα - Προτάςεισ 

 

Θ παροφςα μεταπτυχιακι εργαςία βαςικό ςκοπό είχε τθ μελζτθ των εννοιϊν τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ, του νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ ςε ενιλικεσ που 

ανικουν ςτο γενικό πλθκυςμό, χωρίσ να διζπονται από ςυγκεκριμζνα χαρακτθριςτικά. 

Επιμζρουσ ςτόχοι τθσ ζρευνασ αυτισ ιταν θ διερεφνθςθ των επιπζδων των ωσ άνω εννοιϊν 

και  θ αναηιτθςθ των μεταξφ τουσ ςχζςεων, κακϊσ και θ μελζτθ των διαφορϊν ςτθν 

ενςυνειδθτότθτα, τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν 

υποκειμενικι ευηωία ανάλογα με τα δθμογραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ.  

Αρχικά διερευνικθκαν τα επίπεδα των υπό μελζτθ μεταβλθτϊν. Από τθν ανάλυςθ 

των δεδομζνων που ςυλλζχκθκαν για τουσ ςκοποφσ τθσ ζρευνασ αυτισ προζκυψε πωσ οι 

ςυμμετζχοντεσ ςθμείωςαν μζτρια επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ, αρκετά υψθλά επίπεδα ςτθν 

παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και υψθλά επίπεδα ςτθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και ςτθν 

υποκειμενικι ευηωία.  

Ακολοφκωσ, οι αναλφςεισ ζδειξαν πωσ το φφλο δεν παρουςιάηει ςτατιςτικά ςθμαντικι 

διαφορά ωσ προσ τισ μεταβλθτζσ ςτο ςυγκεκριμζνο δείγμα, ενϊ θ θλικία παρουςίαςε μζτρια 

κετικι ςυςχζτιςθ με τθν ενςυνειδθτότθτα και τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι. Επιπλζον, 

από τα αποτελζςματα φάνθκε πωσ θ οικογενειακι κατάςταςθ δεν παρουςιάηει ςτατιςτικά 

ςθμαντικι διαφορά ςε καμία μεταβλθτι. Τζλοσ, το εκπαιδευτικό επίπεδο των 

ςυμμετεχόντων δεν φάνθκε να επιδρά ςθμαντικά ςτισ ανωτζρω μεταβλθτζσ.  

Τζλοσ, θ ανάλυςθ των δεδομζνων τθσ παροφςασ ζρευνασ ζδειξε πωσ θ 

ενςυνειδθτότθτα ςχετίηεται μζτρια και κετικά με τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και με τθν 

υποκειμενικι ευηωία. Επίςθσ, θ υποκειμενικι ευηωία ςχετίηεται κετικά και αρκετά υψθλά με 

τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, και αρνθτικά χαμθλά με τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι. 
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Στο κεφάλαιο αυτό κα πραγματοποιθκεί μια προςπάκεια ερμθνείασ των αποτελεςμάτων τθσ 

ζρευνασ αυτισ, προκειμζνου να εξαχκοφν γενικευμζνα ςυμπεράςματα.  

8.1. Θ διερεφνθςθ των επιπζδων τθσ ενςυνειδθτότθτασ, του νοιματοσ ηωισ και τθσ 

υποκειμενικισ ευηωίασ  

Ο πρϊτοσ ςτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν να εκτιμθκοφν τα επίπεδα των υπό 

μελζτθ μεταβλθτϊν. Θ πρϊτθ μεταβλθτι θ οποία διερευνικθκε ιταν θ ενςυνειδθτότθτα. Το 

δείγμα τθσ ςυγκεκριμζνθσ ζρευνασ φάνθκε πωσ διζπεται από μζτρια επίπεδα 

ενςυνειδθτότθτασ. Αναμφιςβιτθτα, τα υπάρχοντα ερευνθτικά δεδομζνα ςε ελλθνικά 

δείγματα είναι πολφ περιοριςμζνα ϊςτε να βοθκιςουν ςτθν ερμθνεία αυτοφ του ευριματοσ.  

Σφμφωνα με τθ βιβλιογραφία, θ ενςυνειδθτότθτα είναι μεν μία εγγενισ ιδιότθτα του νου, 

μπορεί όμωσ να βελτιωκεί μζςω τθσ ςυςτθματικισ εξάςκθςθσ. O δάςκαλοσ του διαλογιςμοφ 

Vipassana, Larry Rosenberg, κεωρεί πωσ θ ενςυνειδθτότθτα είναι θ «παρατθρθτικι δφναμθ 

του νου, μία δφναμθ που μεταβάλλεται ανάλογα με τθν ωριμότθτα του ατόμου που αςκείται 

ςε αυτι» (Kabat-Zinn, 2015). Σφμφωνα με μία από τισ ελάχιςτεσ ζρευνεσ που εξετάηουν τα 

επίπεδα κοινωνικισ ενςυνειδθτότθτασ ςε δείγματα από 31 χϊρεσ, θ Ελλάδα είχε μόλισ τθν 

26θ κζςθ (Van Doesum et al., 2021). Φυςικά, θ κοινωνικι ενςυνειδθτότθτα είναι μία 

παρεμφερισ ζννοια, όμωσ θ ζρευνα αυτι μπορεί να δϊςει μια εικόνα για τα περικϊρια 

βελτίωςθσ τθσ ενςυνειδθτότθτασ των Ελλινων και τθν ανάγκθ μιασ διαφορετικισ 

προςζγγιςθσ. 

Θ δεφτερθ μεταβλθτι θ οποία διερευνικθκε ιταν το νόθμα ςτθ ηωι, θ οποία, όπωσ 

ζχει υποςτθριχκεί από πολλοφσ ερευνθτζσ και ακαδθμαϊκοφσ, αποτελεί μία ςθμαντικι 

διάςταςθ τθσ ευηωίασ (Chu & Mak, 2020.  Klussman et al. 2020). Ππωσ αναφζρκθκε ςτο 

κεωρθτικό μζροσ τθσ παροφςασ ζρευνασ, διακρίνεται ςε δφο διαςτάςεισ: τθν παρουςία 
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νοιματοσ ςτθ ηωι και τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι. Πςον αφορά τθν πρϊτθ διάςταςθ, 

το δείγμα τθσ ςυγκεκριμζνθσ ζρευνασ φάνθκε πωσ ζχει πολφ υψθλά επίπεδα παρουςίασ 

νοιματοσ ςτθ ηωι παρόλο που οι κοινωνικοοικονομικζσ ςυνκικεσ ςτθν Ελλάδα τα τελευταία 

χρόνια είναι δυςμενείσ. Το εφρθμα αυτό δεν εκπλιςςει ιδιαίτερα, κακϊσ θ οικονομικι 

ευθμερία φαίνεται πωσ δε ςχετίηεται πάντα κετικά με το νόθμα ςτθ ηωι, αν και τα 

ερευνθτικά δεδομζνα είναι μικτά. Οι ζρευνεσ ςε γενικό ελλθνικό πλθκυςμό είναι 

περιοριςμζνεσ ενϊ θ ζρευνα των Pezirkianidi et al. (2016) ζδειξε ότι τα επίπεδα νοιματοσ ςτθ 

ηωι των Ελλινων είναι μζτρια. Επίςθσ, θ ζρευνα των Oishi & Diener (2013), θ οποία εξετάηει 

το ρόλο του κοινωνικοφ πλοφτου ςτο νόθμα ςτθ ηωι ςε 132 χϊρεσ, ζδειξε ότι τα επίπεδα 

νοιματοσ ςτθ ηωι είναι υψθλότερα ςτισ φτωχότερεσ χϊρεσ, το οποίο εν μζρει εξθγοφνταν 

από τα μεγαλφτερα επίπεδα κρθςκευτικότθτασ αυτϊν των χωρϊν.  

Πςον αφορά τθ δεφτερθ διάςταςθ του νοιματοσ, τα ευριματα που προζκυψαν 

δείχνουν ότι θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι των ςυμμετεχόντων βρίςκεται ςε υψθλά 

επίπεδα. Αυτό το εφρθμα είναι αρκετά ενδιαφζρον κακϊσ ζρχεται να υποςτθρίξει πολλζσ 

ζρευνεσ οι οποίεσ αντιτίκενται ςτθ διαδεδομζνθ αντίλθψθ ότι οι άνκρωποι αναηθτοφν το 

νόθμα μόνο όταν νιϊκουν ότι δεν ζχουν νόθμα ςτθ ηωι τουσ. Σφμφωνα με τουσ Fischer et al. 

(2020), θ διαδικαςία αναηιτθςθσ νοιματοσ είναι ακόμα αςαφισ, κακϊσ φαίνεται να 

υπάρχουν πάρα πολλοί παράγοντεσ οι οποίοι ςυμβάλλουν ςτθν ζναρξι τθσ. Σφμφωνα με 

τουσ Steger et al. (2008) θ αναηιτθςθ νοιματοσ φαίνεται να επθρεάηεται από πολιτιςμικοφσ 

παράγοντεσ ενϊ άλλεσ ζρευνεσ, όπωσ αυτι των Platsidou & Daniilidou (2021), υποςτθρίηουν 

πωσ οι ακραίεσ ςυνκικεσ που απαιτοφν υψθλι ψυχικι ανκεκτικότθτα από το άτομο μπορεί 

να προκαλζςουν τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ϊςτε να μπορζςει το άτομο να ανταπεξζλκει. Κα 

γίνει εκτενζςτερθ αναφορά ςτθν ιδιαίτερθ ςχζςθ των δφο αυτϊν μεταβλθτϊν αργότερα. 
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Θ τελευταία μεταβλθτι θ οποία διερευνικθκε ιταν θ υποκειμενικι ευηωία θ οποία 

αναφζρεται ςτο βακμό ςτον οποίο το άτομο κεωρεί ότι θ ηωι του πθγαίνει καλά (Diener et 

al., 2018a). Στο δείγμα τθσ ζρευνασ αυτισ θ υποκειμενικι ευηωία κυμάνκθκε ςε υψθλά 

επίπεδα. Αυτό το εφρθμα ζρχεται ςε αντίκεςθ με διάφορεσ ζρευνεσ που ζχουν δείξει ότι θ 

οικονομικι κρίςθ ςτθν Ελλάδα ζχει επθρεάςει αρνθτικά τθν ψυχολογικι υγεία αλλά και τθν 

ευηωία του ατόμου (Bouras & Likouras, 2011. Deiktakis et al., 2014. Efthimiou et al., 2013). 

Εντοφτοισ, ςφμφωνα με τθν Ζκκεςθ Ραγκόςμιασ Ευτυχίασ (World Happiness Report, 2022) θ 

Ελλάδα κατατάςςεται ςτθν 58θ κζςθ από τισ 146 χϊρεσ. Μπορεί να μθ βρίςκεται ανάμεςα 

ςτισ πιο ευτυχιςμζνεσ χϊρεσ ςτον κόςμο ςφμφωνα με τα κριτιρια τθσ ζρευνασ, όμωσ θ κζςθ 

αυτι είναι πολφ καλφτερθ ςε ςχζςθ με τθν 99θ κζςθ που κατείχε το 2016. Μία πικανι 

ερμθνεία των υψθλϊν επιπζδων τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ του δείγματοσ, κα ιταν το 

γεγονόσ ότι θ Ελλάδα όντασ μία κολεκτιβιςτικι κοινωνία (Kafetsios, 2018) δίνει μεγαλφτερθ 

βαρφτθτα ςτισ οικογενειακζσ και κοινωνικζσ ςχζςεισ. Ραρά τισ όποιεσ οικονομικζσ 

δυςχζρειεσ, οι Ζλλθνεσ φαίνεται πωσ εςτιάηουν ςτισ ςτενζσ κοινωνικζσ ςχζςεισ και κατανοοφν 

πωσ οι διαπροςωπικοί δεςμοί φζρνουν ευτυχία ςτθ ηωι τουσ, όπωσ άλλωςτε υποςτθρίηει και 

θ 80ετισ ζρευνα του Ρανεπιςτθμίου του Harvard (Waldinger, 2022). 

8.2. Θ επίδραςθ των ατομικϊν διαφορϊν του δείγματοσ ςτισ μεταβλθτζσ τθσ ζρευνασ.  

Ο δεφτεροσ ςτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν θ αναηιτθςθ τθσ επίδραςθσ των 

ατομικϊν χαρακτθριςτικϊν του δείγματοσ ςτισ υπό μελζτθ μεταβλθτζσ. Θ ανάλυςθ που 

πραγματοποιικθκε για να βρεκεί θ επίδραςθ του φφλου ςτισ μεταβλθτζσ τθσ ζρευνασ ζδειξε 

πωσ δεν υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ςε καμία μεταβλθτι. Αυτό το εφρθμα 

επιβεβαιϊνεται από διάφορεσ ζρευνεσ ςχετικζσ με τθν ενςυνειδθτότθτα (MacKillop & 

Anderson, 2007. Crego et al., 2020), τθν παρουςία και τθν αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι 
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(Steger et al., 2009b) και τθν υποκειμενικι ευηωία (Joshi, 2010). Ραρόλα αυτά, υπάρχουν 

άλλεσ ζρευνεσ με διαφορετικά ευριματα. Για παράδειγμα, οι Batz & Tay (2018) 

υποςτθρίηουν πωσ είναι πικανό να υπάρχει διαφορά ςτθν υποκειμενικι ευηωία που βιϊνουν 

οι γυναίκεσ κακϊσ ζρχονται αντιμζτωπεσ με τθν ανιςότθτα ςε οικονομικό, κοινωνικό, 

πολιτικό και εκπαιδευτικό επίπεδο. Σε αυτό ςυμφωνοφν και οι Tesch-Römer et al. (2008) οι 

οποίοι κεωροφν πωσ οι διαφορζσ που μπορεί να προκφψουν ανάμεςα ςτα δφο φφλα 

εξαρτϊνται από τθν ιςότθτα τθν οποία αυτά βιϊνουν ςτθ χϊρα τουσ. Πςον αφορά τθν 

ενςυνειδθτότθτα, ςφμφωνα με τουσ Theofanous et al. (2020), το φφλο δεν ζχει λάβει αρκετι 

προςοχι και παρόλο που υπάρχουν ενδείξεισ ότι οι γυναίκεσ αςχολοφνται περιςςότερο με τισ 

ςκζψεισ τουσ, τα ερευνθτικά δεδομζνα δεν είναι ακόμθ ςαφι. 

Θ θλικία φάνθκε να είναι το πιο ενδιαφζρον κομμάτι των ατομικϊν διαφορϊν του 

δείγματοσ. Θ κετικι ςυςχζτιςθ τθσ θλικίασ με τθν ενςυνειδθτότθτα ςυμφωνεί με άλλεσ 

ζρευνεσ οι οποίεσ υποςτθρίηουν ότι τα επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ αυξάνονται με τθν θλικία 

κακϊσ παρουςιάηουν μεγαλφτερο ζλεγχο των ςυναιςκθμάτων τουσ και αυξθμζνεσ 

ικανότθτεσ αυτορρφκμιςθσ (Alispahic & Hasanbegovic, 2017. Mogilner et al., 2011). Οι Raes et 

al. (2015) κεωροφν πωσ οι μεγαλφτεροι άνκρωποι ζχουν καλφτερεσ δεξιότθτεσ 

ενςυνειδθτότθτασ ςε ςχζςθ με τουσ νεότερουσ ανκρϊπουσ. Το άτομο ξεκινά τθ ηωι του 

ζχοντασ μία εξαιρετικά εγωκεντρικι αντίλθψθ ςτθν παιδικι θλικία και μεγαλϊνοντασ 

καταφζρνει ςταδιακά να υιοκετεί μία αντίλθψθ περιςςότερο αποςταςιοποιθμζνθ από τον 

εαυτό και να καταφζρνει να παρατθρεί τα ςυναιςκιματα και τισ εμπειρίεσ που βιϊνει χωρίσ 

να τα αφινει να τον κακορίηουν (Shapiro et al., 2006).   

Επιπλζον, θ κετικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν θλικία και τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ 

ηωι ςυμφωνεί με προθγοφμενεσ ζρευνεσ οι οποίεσ υποςτθρίηουν ότι οι μεγαλφτεροι 
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άνκρωποι αναφζρουν περιςςότερο νόθμα ςτθ ηωι τουσ (Crego et al., 2020. Steger et al., 

2009b). Μία πικανι ερμθνεία του ευριματοσ αυτοφ είναι πωσ οι μεγαλϊνοντασ οι άνκρωποι 

μποροφν ευκολότερα να κατανοιςουν τι ζχει νόθμα για αυτοφσ και να επικεντρωκοφν 

περιςςότερο ςε αυτό. Μάλιςτα, ςφμφωνα με τουσ Reker et al. (1987), τα άτομα τθσ τρίτθσ 

θλικίασ βιϊνουν περιςςότερο νόθμα ςτθ ηωι τουσ βαςιςμζνοι ςτισ παλαιότερεσ επιτυχίεσ 

τουσ και ςτουσ ςτόχουσ που ζχουν ιδθ επιτευχκεί.  

Θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι κεωρείται από διάφορουσ ερευνθτζσ ωσ «προνόμιο» 

των νεότερων ανκρϊπων οι οποίοι βρίςκονται ςτθ διαδικαςία προςδιοριςμοφ τθσ 

ταυτότθτάσ τουσ, των κοινωνικϊν τουσ ρόλων αλλά και τθσ καριζρασ τουσ (Arnett, 2000. 

Erikson, 1994). Στισ μεγαλφτερεσ θλικίεσ, τα υψθλά επίπεδα αναηιτθςθσ του νοιματοσ 

ενδζχεται να ζχουν αρνθτικι επίδραςθ ςτθ λειτουργία του ατόμου και ςυνδζονται, ανάμεςα 

ςε άλλα, με κακι υγεία και υψθλά επίπεδα άγχουσ (Steger et al., 2009a). Εντοφτοισ, 

υπάρχουν ερευνθτζσ που υποςτθρίηουν ότι ςτισ αλλθλοεξαρτϊμενεσ κοινωνίεσ όπου το 

πολιτιςμικό πλαίςιο είναι διαφορετικό, θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι ςυνυπάρχει ειρθνικά 

με τθν παρουςία νοιματοσ ςε ολόκλθρθ τθν ενιλικθ ηωι και το βοθκάει να εμβακφνει ςτθν 

κατανόθςθ τθσ ηωισ του.  

Άλλεσ ζρευνεσ υποςτθρίηουν ότι υπάρχει περίπτωςθ θ αναηιτθςθ νοιματοσ να 

ςχετίηεται κετικά με τθν παρουςία νοιματοσ και τθν υποκειμενικι ευηωία ςε άτομα τα οποία 

βιϊνουν ιδθ αυξθμζνα επίπεδα παρουςίασ νοιματοσ χωρίσ αυτό να οφείλεται ςτθν 

κουλτοφρα του. Σφμφωνα με τισ Platsidou & Daniilidou (2021), ακραίεσ καταςτάςεισ, όπωσ θ 

απειλι του πολζμου ι οι περιβαλλοντικζσ καταςτροφζσ, απαιτοφν υψθλι ψυχικι 

ανκεκτικότθτα από το άτομο. Ζτςι, μζςω του νοιματοσ που ιδθ ζχει ςτθ ηωι του και τθσ 

ενεργισ αναηιτθςθσ τρόπων αντιμετϊπιςθσ, προςαρμογισ και νοθματοδότθςθσ των νζων 
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ςυνκθκϊν, το άτομο είναι πιο πικανό να υπομείνει τισ αντιξοότθτεσ και να βιϊςει τελικά 

μεγαλφτερθ υποκειμενικι ευηωία. Στο δείγμα τθσ ζρευνάσ μασ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ 

ηωι δε ςχετίηεται ςθμαντικά με τθν θλικία γεγονόσ που μπορεί να οφείλεται ςε παράγοντεσ 

που δεν εξετάηονται ςτθν παροφςα ζρευνα. 

Ζλλειψθ ςθμαντικισ ςυςχζτιςθσ παρουςιάςτθκε και ανάμεςα ςτθν θλικία και τθν 

υποκειμενικι ευηωία παρόλο που ςε διάφορεσ ζρευνεσ ςθμειϊνεται κετικι ςυςχζτιςθ. Οι 

Pavot & Diener (2013) ςθμειϊνουν πωσ, ςε αντίκεςθ με παλαιότερεσ πεποικιςεισ, φαίνεται 

πωσ θ υποκειμενικι ευηωία είτε παραμζνει ςτακερι είτε αυξάνεται όςο μεγαλϊνει το άτομο 

και μειϊνεται μόνο ςτο τζλοσ τθσ ηωισ. 

Το επόμενο ατομικό χαρακτθριςτικό που μελετοφςε θ ςυγκεκριμζνθ ζρευνα ιταν θ 

οικογενειακι κατάςταςθ. Ζρευνεσ ςτθ υποκειμενικι ευηωία δείχνουν ότι οι παντρεμζνοι 

εμφανίηουν μεγαλφτερα επίπεδα ευηωίασ όμωσ ο τρόποσ που αλλθλεπιδρά ο γάμοσ με τθν 

υποκειμενικι ευηωία είναι περίπλοκοσ και μπορεί να επθρεάηεται από το πολιτιςμικό 

υπόβακρο του ατόμου ι από διαφορζσ που είχαν οφτωσ ι άλλωσ τα άτομα που επρόκειτο να 

παντρευτοφν με αυτά που δεν παντρεφτθκαν ι χϊριςαν (Diener, 2018a. Pavot & Diener, 

2013). Στθ βιβλιογραφία δεν ανευρζκθςαν ζρευνεσ οι οποίεσ να ςυςχετίηουν τθν 

οικογενειακι κατάςταςθ με τθν ενςυνειδθτότθτα και με το νόθμα ςτθ ηωι. Θ παροφςα 

ζρευνα δεν ζχει εντοπίςει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ωσ προσ καμία από τισ μεταβλθτζσ 

τθσ ζρευνασ. Μία πικανι ερμθνεία αυτοφ του ευριματοσ κα ιταν πωσ θ οικογενειακι 

κατάςταςθ δε διαδραματίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθν ενςυνειδθτότθτα, το νόθμα ςτθ ηωι και 

τθν υποκειμενικι ευηωία του δείγματοσ κακϊσ πρόκειται για ζννοιεσ τισ οποίεσ ο κάκε 

άνκρωποσ βιϊνει ατομικά χωρίσ απαραιτιτωσ να επθρεάηεται από το αν είναι ζγγαμοσ ι 

άγαμοσ.  
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Το τελευταίο ατομικό χαρακτθριςτικό το οποίο αναλφκθκε ιταν το εκπαιδευτικό 

επίπεδο. Στθν παροφςα ζρευνα προζκυψε πωσ το εκπαιδευτικό επίπεδο δεν παρουςιάηει 

ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ωσ προσ καμία από τισ υπό μελζτθ μεταβλθτζσ. Κάποιεσ 

ζρευνεσ δείχνουν  πωσ το εκπαιδευτικό επίπεδο ςχετίηεται κετικά με τθν ευηωία (Crego et al., 

2019. Easterbrook et al.., 2016) κακϊσ το χαμθλό εκπαιδευτικό επίπεδο ενδεχομζνωσ 

ςυνεπάγεται μεγαλφτερθ ευαλωτότθτα και μεγαλφτερεσ δυςκολίεσ εφρεςθσ εργαςίασ και 

ικανοποιθτικϊν απολαβϊν. Ωςτόςο, δεν ανευρζκθςαν ζρευνεσ που να ελζγχουν τθν επιρροι 

του εκπαιδευτικοφ επιπζδου ςτθν ενςυνειδθτότθτα και το νόθμα ςτθ ηωι. 

8.3. Οι ςχζςεισ μεταξφ τθσ ενςυνειδθτότθτασ, του νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ 
ευηωίασ 

Ο τρίτοσ ςτόχοσ τθσ παροφςασ ζρευνασ ιταν θ μελζτθ των ςχζςεων μεταξφ τθσ 

ενςυνειδθτότθτασ, τθσ παρουςίασ και αναηιτθςθσ νοιματοσ ςτθ ηωι και τθσ υποκειμενικισ 

ευηωίασ.  

8.3.1. Νόθμα ςτθ ηωι και υποκειμενικι ευηωία 

Το νόθμα ςτθ ηωι αποτελεί μια ςθμαντικι διάςταςθ τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ 

ςφμφωνα με πλθκϊρα ερευνθτϊν (Chu & Mak, 2020. Klussman et al., 2020. Seligman, 2011). 

‘Ππωσ αναφζρκθκε προθγουμζνωσ, αυτό διακρίνεται ςε δφο διαςτάςεισ, τθν παρουςία και 

τθν αναηιτθςθ νοιματοσ, οι οποίεσ ςχετίηονται με διαφορετικοφσ τρόπουσ με τθν 

υποκειμενικι ευηωία. Μάλιςτα οι Steger et al. (2007) υπογραμμίηουν πωσ θ ςχζςθ ανάμεςα 

ςε αυτζσ τισ τρεισ ζννοιεσ είναι περίπλοκθ και δυναμικι. Ρολυάρικμεσ ζρευνεσ υποςτθρίηουν 

πωσ θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι ςυνδζεται κετικά με τθν υποκειμενικι ευηωία, γεγονόσ 

που επιβεβαιϊνεται και από το αποτζλεςμα τθσ παροφςασ ζρευνασ, το οποίο ζδειξε ότι 

ςχετίηονται κετικά και αρκετά υψθλά επιβεβαιϊνοντασ τθν πρϊτθ ερευνθτικι μασ υπόκεςθ. 



66 
 

Σφμφωνα με τουσ Heine et al. (2006) οι άνκρωποι με υψθλότερθ παρουςία νοιματοσ, 

αξιολογοφν τθ ηωι τουσ ωσ πιο ικανοποιθτικι ςφμφωνα με το μοντζλο διατιρθςθσ του 

νοιματοσ.  

Αυτι θ κετικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν παρουςία νοιματοσ και τθν υποκειμενικι 

ευηωία φαίνεται πωσ είναι ςτακερι ανεξαρτιτωσ κουλτοφρασ, το πεδίο όμωσ τθσ αναηιτθςθσ 

νοιματοσ ςτθ ηωι ίςωσ να μθν είναι τόςο ξεκάκαρο. Το δείγμα τθσ παροφςασ ζρευνασ 

εμφάνιςε αρνθτικι ςυςχζτιςθ με τθν υποκειμενικι ευηωία, όπωσ προβλζψαμε ςτθ δεφτερθ 

ερευνθτικι μασ υπόκεςθ, γεγονόσ που επιβεβαιϊνει τθ διαδεδομζνθ αντίλθψθ πωσ όταν το 

άτομο βιϊνει υψθλά επίπεδο παρουςίασ νοιματοσ ςτθ ηωι, παρουςιάηει χαμθλά επίπεδα 

αναηιτθςθσ. 

8.3.2. Ενςυνειδθτότθτα και υποκειμενικι ευηωία 

Λόγω τθσ εκτενοφσ βιβλιογραφίασ και των ερευνθτικϊν ευρθμάτων που 

υποςτθρίηουν τισ κετικζσ επιδράςεισ τθσ ενςυνειδθτότθτασ ςτο άτομο, θ ερευνθτικι 

κοινότθτα ζχει αρχίςει να εςτιάηει πλζον όχι ςτο αν θ ενςυνειδθτότθτα προωκεί και ενιςχφει 

τθν ευηωία αλλά με ποιον τρόπο και γιατί το κάνει (Gu et al., 2015. Hotzel et al., 2011). 

Σφμφωνα με τουσ Christie et al. (2017), μζςω τθσ ενςυνειδθτότθτασ καλλιεργείται μια πιο 

ευζλικτθ, αντικειμενικι και μθ-αντιδραςτικι ςτάςθ προσ τισ ςκζψεισ, τα ςυναιςκιματα και 

τισ εμπειρίεσ, θ οποία βελτιϊνει τθν ικανότθτα τθσ ρφκμιςθσ των ςυναιςκθμάτων, με 

αποτζλεςμα το άτομο να διακζτει ςτθ φαρζτρα του πιο κατάλλθλουσ και αποτελεςματικοφσ 

τρόπουσ διαχείριςθσ τθσ κακθμερινισ του ηωισ (Holzel et al., 2011. Shapiro et al., 2006) και 

επομζνωσ να αυξάνεται θ υποκειμενικι του ευηωία.  
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Στθν παροφςα ζρευνα παρατθρικθκε μζτρια κετικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν 

ενςυνειδθτότθτα και τθν υποκειμενικι ευηωία του δείγματοσ το οποίο ςθμαίνει πωσ όςο 

αυξάνεται θ ενςυνειδθτότθτα του ατόμου τόςο αυξάνεται και θ ικανοποίθςι του από τθ ηωι 

του. Αυτό το εφρθμα αφενόσ επιβεβαιϊνει τθν πρϊτθ ερευνθτικι μασ υπόκεςθ και αφετζρου 

μποροφμε να υποςτθρίξουμε πωσ δεν προκαλεί εντφπωςθ κακϊσ θ ενςυνειδθτότθτα 

βοθκάει το άτομο να αναγνωρίηει τισ ςκζψεισ και τα ςυναιςκιματα του με μεγαλφτερθ 

διαφγεια και ευαιςκθςία (Wallace, 1999) και να τροποποιεί τθν ςυμπεριφορά του και τον 

τρόπο που αντιδρά ςτα ςυμβάντα τθσ ηωισ του προσ όφελόσ του. Αυτό ζχει ωσ αποτζλεςμα 

να αυξάνεται θ υποκειμενικι ευηωία του ατόμου δεδομζνου ότι ζχει μεγαλφτερο ζλεγχο ςτθ 

ηωι του και θ ευτυχία του δεν ορίηεται από τουσ εξωγενείσ παράγοντεσ και τισ καταςτάςεισ 

που βιϊνει αλλά από τον τρόπο που το ίδιο επιλζγει να αποκρίνεται ςε αυτά. 

8.3.3. Ενςυνειδθτότθτα και παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι 

Δεδομζνου πωσ το νόθμα ςτθ ηωι αποτελεί βαςικι διάςταςθ τθσ υποκειμενικισ 

ευηωίασ όπωσ ιδθ αναφζρκθκε, δε κα μποροφςε παρά να ςχετίηεται και αυτό κετικά με τθν 

ενςυνειδθτότθτα. Στθν πρόςφατθ ζρευνα τουσ οι Crego et al. (2019) υποςτθρίηουν πωσ θ 

ενςυνειδθτότθτα βοθκά ςτθν όξυνςθ τθσ επίγνωςθσ και ςτθ μεγαλφτερθ απόλαυςθ των 

εμπειριϊν τθσ ηωισ. Αυτό ζχει ωσ αποτζλεςμα το άτομο να κατανοεί τθ ηωι πιο 

ολοκλθρωμζνα, να διακρίνει τισ ςθμαντικζσ εμπειρίεσ και να εντοπίηει πθγζσ νοιματοσ ςτθ 

ηωι του. Ππωσ περιγράφτθκε ςτο κεωρθτικό μζροσ αυτισ τθσ εργαςίασ, θ μετα-ανάλυςθ των 

Chu & Mak (2020) ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν ενςυνειδθτότθτα 

και τθν υποκειμενικι ευηωία ςτθν οποία λειτουργοφν ωσ μεςολαβθτζσ θ απομάκρυνςθ από 

τον εαυτό (decentering), θ αυτοεπίγνωςθ (self-awareness) και θ προςοχι (attention).  
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Το δείγμα τθσ παροφςασ ζρευνασ παρουςίαςε επίςθσ ςθμαντικι κετικι ςυςχζτιςθ 

ανάμεςα ςτισ δφο αυτζσ μεταβλθτζσ. Μια πικανι ερμθνεία με βάςθ το κεωρθτικό πλαίςιο κα 

ιταν πωσ τα άτομα με υψθλι ενςυνειδθτότθτα μποροφν να παρατθριςουν τθ ηωι τουσ και 

τισ πράξεισ τουσ με μεγαλφτερθ ψυχραιμία, διαφγεια και κατανόθςθ και κατορκϊνουν να 

αντιλαμβάνονται τισ αξίεσ και τουσ ςκοποφσ που κάνουν τθ ηωι τουσ να ζχει νόθμα.  

8.3.4. Διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ όλων των μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ 

Ωσ τϊρα θ παροφςα εργαςία ζχει εξετάςει τα επίπεδα των μεταβλθτϊν, τθν επίδραςθ 

των ατομικϊν διαφορϊν ςε αυτζσ  και τθ ςυςχζτιςθ των μεταβλθτϊν δυαδικά. Κακϊσ, ο 

ςκοπόσ τθσ ζρευνασ είναι να διερευνιςει τθ ςχζςθ μεταξφ των μεταβλθτϊν ςε μεγαλφτερο 

βάκοσ, επιλζχκθκε να διενεργθκεί ανάλυςθ απλισ γραμμικισ παλινδρόμθςθσ ϊςτε να 

εξεταςτεί αν θ ενςυνειδθτότθτα, θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και θ αναηιτθςθ νοιματοσ 

ςτθ ηωι μποροφν να προβλζψουν τθν υποκειμενικι ευηωία. Τα αποτελζςματα ζδειξαν πωσ 

και οι τρεισ μεταβλθτζσ αποτελοφν προβλεπτικοφσ παράγοντεσ τισ υποκειμενικισ ευηωίασ. 

Συγκεκριμζνα, θ μεταβλθτότθτα τθσ υποκειμενικισ ευηωίασ εξθγείται ςε ποςοςτό 27,9% από 

το μοντζλο παλινδρόμθςθσ που χρθςιμοποιικθκε για τθν παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και ςε 

ποςοςτό 6,1% από το μοντζλο τθσ ενςυνειδθτότθτασ. Ειδικότερα, θ παρουςία νοιματοσ ςτθ 

ηωι αυξάνει ςε κάκε μοναδιαία μεταβολι κατά 0.540 (Β=0.540, p=0) τθν υποκειμενικι 

ευηωία ενϊ θ ενςυνειδθτότθτα τθν επθρεάηει αυξάνοντάσ τθ κετικά κατά 0.361 (Β=0.361, 

p=0). Το εφρθμα αυτό κακιςτά τθν παρουςία νοιματοσ πιο ιςχυρό προβλεπτικό παράγοντα. 

Τζλοσ, ελάχιςτο είναι το ποςοςτό ςτθν περίπτωςθ τθσ αναηιτθςθσ του νοιματοσ ςτθ ηωι, το 

οποίο εξθγεί μόνο το 1,6%. Επίςθσ, ςφμφωνα με τουσ ςυντελεςτζσ τθσ γραμμικισ 

παλινδρόμθςθσ, όταν θ αναηιτθςθ του νοιματοσ ςτθ ηωι αυξάνεται κατά μία μονάδα, θ 

υποκειμενικι ευηωία μειϊνεται κατά 0,099 (Β=- 0.099, p=0.044). Αυτό το εφρθμα ςυμφωνεί 
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με τθν επικρατοφςα κεωρία πωσ θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςυνικωσ ςχετίηεται αρνθτικά με τθν 

υποκειμενικι ευηωία και ζχει αρνθτικζσ επιπτϊςεισ ςτο άτομο, όπωσ παρουςιάςτθκε ςτο 

κεωρθτικό μζροσ τθσ εργαςίασ. 

 

8.4. υμπεράςματα και περιοριςμοί τθσ ζρευνασ 

Θ παροφςα ζρευνα επιχειρεί να ρίξει φωσ ςτον τρόπο με τον οποίο ςυνδζονται θ 

ενςυνειδθτότθτα, θ παρουςία και θ αναηιτθςθ νοιματοσ ςτθ ηωι και θ υποκειμενικι ευηωία. 

Ρρόκειται για μία πρωτότυπθ ζρευνα κακϊσ οι ζρευνεσ που μελετοφν τον τρόπο με τον 

οποίο αλλθλεπιδροφν αυτζσ οι ζννοιεσ είναι περιοριςμζνεσ. Οι πλειονότθτα των διακζςιμων 

ερευνϊν αναλφουν τθ ςχζςθ των μεταβλθτϊν δυαδικά, ενϊ θ παροφςα ζρευνα προςπακεί 

να ρίξει φωσ ςτον τρόπο με τον οποίο ςχετίηονται οι τζςςερισ μεταβλθτζσ ςυνδυαςτικά.  

Με βάςθ τθν επιςκόπθςθ τθσ βιβλιογραφίασ και των αποτελεςμάτων τθσ παροφςασ 

ζρευνασ, μπορεί να υποςτθριχκεί πωσ θ ενςυνειδθτότθτα, θ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι και 

θ υποκειμενικι ευηωία ςχετίηονται κετικά και αποτελοφν ςτοιχεία μιασ ιςορροπθμζνθσ και 

ικανοποιθτικισ ηωισ. Θ λειτουργία τθσ αναηιτθςθσ του νοιματοσ ςτθ ηωι είναι λιγότερο 

ξεκάκαρθ γιατί μπορεί αφενόσ να εξαρτάται από τον τρόπο που το άτομο τθν 

αντιλαμβάνεται λόγω κουλτοφρασ (Steger et al., 2008)  ι αφετζρου μπορεί να εξαρτάται από 

τισ ακραίεσ ςυνκικεσ που μπορεί να βιϊνει το άτομο και το αναγκάηουν, ενϊ  ζχει ιδθ νόθμα 

ςτθ ηωι του να το επαναπροςδιορίηει για να ανταποκρικεί και να ξεπεράςει τισ δυςκολίεσ 

(Platsidou & Daniilidou, 2021).  

Σφμφωνα με τθ μόνθ ζρευνα που ανευρζκθςε ςτθ βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ που 

ςυνδζει τισ ζννοιεσ αυτζσ (πζραν τθσ αναηιτθςθσ του νοιματοσ) θ ενςυνειδθτότθτα φαίνεται 
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να επθρεάηει τθν υποκειμενικι ευηωία ζμμεςα μζςω τθσ παρουςίασ νοιματοσ ςτθ ηωι 

(Crego et al., 2019). Θ ενςυνειδθτότθτα φαίνεται ότι δθμιουργεί μθχανιςμοφσ με τουσ 

οποίουσ το άτομο καταφζρνει να μειϊνει τα αρνθτικά ςυναιςκιματα. Ραράλλθλα, θ 

αυξθμζνθ ικανότθτα για ενςυνειδθτότθτα επιφζρει μεγαλφτερθ παρουςία νοιματοσ ςτθ ηωι, 

το οποίο με τθ ςειρά του αυξάνει τθ βίωςθ κετικϊν ςυναιςκθμάτων. Ωσ αποτζλεςμα, το 

άτομο βιϊνει μεγαλφτερθ υποκειμενικι ευηωία. Υπάρχουν διάφορεσ κεωρθτικζσ προτάςεισ 

οι οποίεσ προςπακοφν να εξθγιςουν τθ ςχζςθ αυτϊν των μεταβλθτϊν όπωσ θ 

«αποςαφινιςθ των αξιϊν» των Shapiro et al (2006), θ κεωρία mindfulness-to-meaning των 

Garland et al. (2015) και θ προςζγγιςθ του Wong (2012). Τα ευριματα τθσ παροφςασ ζρευνασ 

ζρχονται να υποςτθρίξουν περαιτζρω τα υπάρχοντα ερευνθτικά ευριματα. Αφενόσ, ζδειξαν 

ότι το δείγμα παρουςιάηει κετικζσ ςυςχετίςεισ δυαδικά ανάμεςα ςτισ μεταβλθτζσ (εκτόσ τθσ 

αναηιτθςθσ νοιματοσ) και αφετζρου πωσ θ ενςυνειδθτότθτα, θ παρουςία νοιματοσ και θ 

υποκειμενικι ευηωία προβλζπουν τθν υποκειμενικι ευηωία. Ραρόλα αυτά περιςςότερεσ 

ζρευνεσ χρειάηονται ϊςτε να εξθγιςουν ςε βάκοσ τθ λειτουργία και τισ ςχζςεισ των υπό 

μελζτθ εννοιϊν.    

Ππωσ κάκε ζρευνα ζτςι και θ παροφςα δε ςτερείται περιοριςμϊν. Δεδομζνου ότι το 

δείγμα είναι μικρό και πωσ θ ςυλλογι δεδομζνων ζγινε με ερωτθματολόγια αυτοαναφοράσ, 

κα πρζπει να τονιςτεί πωσ θ δυνατότθτα γενίκευςθσ των αποτελεςμάτων είναι περιοριςμζνθ. 

Κα ιταν χριςιμο να διεξαχκεί μία αντίςτοιχθ ζρευνα ςε πολφ μεγαλφτερο και πιο 

αντιπροςωπευτικό δείγμα του ελλθνικοφ πλθκυςμοφ ϊςτε να εξαχκοφν πιο αντικειμενικά 

αποτελζςματα.   

Συμπεραςματικά, όςον αφορά τθν αξία τθσ ζρευνασ και τθ ςυνειςφορά τθσ ςτθν 

κοινωνία, κα πρζπει να τονιςτεί ότι τα υψθλά επίπεδα ενςυνειδθτότθτασ, νοιματοσ ςτθ ηωι 

και υποκειμενικισ ευηωίασ ςτθν πράξθ βελτιϊνουν τθν ψυχικι και κατ’ επζκταςθ τθ 
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ςωματικι υγεία του ατόμου. Αυτό ζχει οφζλθ για το ίδιο το άτομο κακϊσ μεταφράηεται ςε 

καλφτερθ ποιότθτα ηωισ για αυτό αλλά και για το ςφνολο τθσ κοινωνίασ κακϊσ ενδζχεται να 

επιφζρει μεγαλφτερθ κοινωνικι ευθμερία. Τζλοσ, ο ςχεδιαςμόσ και θ ςυςτθματικι εφαρμογι 

προγραμμάτων ευαιςκθτοποίθςθσ και ενίςχυςθσ τθσ ενςυνειδθτότθτασ και του νοιματοσ 

ςτθ ηωι του πλθκυςμοφ ςε τοπικό επίπεδο (μζςω διμων, ςχολείων αλλά και online 

ςεμιναρίων) κα ςιμαινε ίςωσ λιγότερα κονδφλια για τον κρατικό προχπολογιςμό ςε 

ςφγκριςθ με τα κονδφλια που δαπανϊνται ςτθν ανακοφφιςθ και νοςθλεία ατόμων που 

αντιμετωπίηουν ψυχολογικι δυςφορία, κατάκλιψθ και προβλιματα υγείασ τα οποία κα  

μποροφςαν να ανακουφιςτοφν και ίςωσ να αποτραποφν μζςω μιασ πιο κετικισ ςτάςθσ ηωισ. 

Μζςω τθσ αξιοποίθςθσ τζτοιων προγραμμάτων οι άνκρωποι μποροφν να αυξιςουν τθ δικι 

τουσ ευηωία αλλά και των ανκρϊπων γφρω τουσ ανεξαρτιτωσ των ςυμβάντων ςτθ ηωι τουσ 

αλλά και των πολιτικϊν και οικονομικϊν ςυνκθκϊν τθσ χϊρασ.   
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Παράρτθμα 

 

Ερωτθματολόγιο ζρευνασ  

Αν είςαι ενιλικασ και διαμζνεισ ςτθν Ελλάδα μπορείσ να προςφζρεισ τθν ανεκτίμθτθ βοικειά ςου ςε 

ζρευνα του Ρανεπιςτθμίου Μακεδονίασ απαντϊντασ ςτισ επόμενεσ ερωτιςεισ. Θ ζρευνα αφορά τον 

τρόπο με τον οποίο αντιλαμβανόμαςτε τθ ηωι, το πόςο ικανοποιθμζνοι είμαςτε από αυτι και το βακμό 

ςτον οποίο ηοφμε ςτο παρόν. Το ερωτθματολόγιο είναι ανϊνυμο, εμπιςτευτικό και τα αποτελζςματα κα 

χρθςιμοποιθκοφν αυςτθρά και μόνο ςτα πλαίςια τθσ ςτατιςτικισ ανάλυςθσ τθσ ζρευνασ.  

Σε ευχαριςτϊ πολφ εκ των προτζρων για τθ ςυμβολι και το χρόνο ςου. 

Κεοδϊρα Ροντίκα 

 

 

1θ Ενότθτα  (Νόθμα τθσ ηωισ, MLQ) 

Αφιερϊςτε λίγο χρόνο για να ςκεφτείτε τι ςασ κάνει να αιςκάνεςτε ότι θ ηωι και θ φπαρξι ςασ είναι 

ςθμαντικι και ςπουδαία για εςάσ. Ραρακαλϊ απαντιςτε ςτισ παρακάτω δθλϊςεισ όςο μπορείτε πιο 

ειλικρινά και με ακρίβεια και ζχετε υπόψθ ςασ ότι οι απαντιςεισ είναι υποκειμενικζσ για τον κακζνα και 

δεν υπάρχουν ςωςτζσ και λάκοσ απαντιςεισ. Σθμειϊςτε τθν απάντθςι ςασ με βάςθ τθν εξισ διαβάκμιςθ: 

 
1 = Απόλυτα Λάκοσ, 2 = Περιςςότερο Λάκοσ, 3 = Αρκετά Λάκοσ, 4 = Οφτε ςωςτό/Οφτε λάκοσ,                   

5 = Αρκετά ωςτό, 6 = Περιςςότερο ωςτό, 7 = Απόλυτα ωςτό 

 

 
Πόςο αλθκζσ είναι:        

1 Αντιλαμβάνομαι το νόθμα τθσ ηωισ μου.    1 2 3 4 5 6 7 

2 
Αναηθτϊ κάτι που να με κάνει να αιςκάνομαι ότι θ ηωι μου ζχει 
νόθμα.  

1 2 3 4 5 6 7 

3 Ψάχνω διαρκϊσ να βρω τον ςκοπό τθσ ηωισ μου.  1 2 3 4 5 6 7 

4 Θ ηωι μου είναι ςαφϊσ προςανατολιςμζνθ ςε ζναν ςκοπό 1 2 3 4 5 6 7 

5 Ζχω μια καλι αντίλθψθ του τι δίνει νόθμα ςτθ ηωι μου 1 2 3 4 5 6 7 
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6 Ζχω ανακαλφψει ζναν ικανοποιθτικό ςκοπό ςτθ ηωι μου 1 2 3 4 5 6 7 

7 
Ράντα αναηθτϊ κάτι που να με κάνει να αιςκάνομαι ότι θ ηωι μου 
είναι ςθμαντικι. 

1 2 3 4 5 6 7 

8 Αναηθτϊ ζναν ςκοπό ι μία αποςτολι ςτθ ηωι μου. 1 2 3 4 5 6 7 

9 Θ ηωι μου δεν ζχει κάποιο ξεκάκαρο ςκοπό.  1 2 3 4 5 6 7 

10 Ψάχνω για ζνα νόθμα ςτθ ηωι μου.  1 2 3 4 5 6 7 

 

 

2θ ενότθτα (Ενςυνειδθτότθτα, MAAS) 

Βάλτε ζναν αρικμό από το 1 ζωσ το 6 για κάκε πρόταςθ για να προςδιορίςετε πόςο ςυχνά 
ςυμπεριφζρεςτε με αυτόν τον τρόπο.  

1 = χεδόν πάντα, 2 = Πολφ ςυχνά, 3 = υχνά, 

4 = πάνια, 5 = Πολφ ςπάνια, 6 = χεδόν ποτζ. 

 

1 
Κα μποροφςα να αιςκανκϊ κάποιο ςυναίςκθμα και να μθν το 
ςυνειδθτοποιιςω αμζςωσ. 

1 2 3 4 5 6 

2 
Σπάω ι ρίχνω πράγματα λόγω απροςεξίασ ι γιατί θ ςκζψθ μου 
βρίςκεται κάπου άλλου. 

1 2 3 4 5 6 

3 
Δυςκολεφομαι να εςτιάςω ςε αυτό που ςυμβαίνει ςτθν παροφςα 
ςτιγμι. 

1 2 3 4 5 6 

4 
Ρερπατϊ γριγορα για να πάω ςτον προοριςμό μου, χωρίσ να δίνω 
προςοχι κατά μικοσ τθσ διαδρομισ. 

1 2 3 4 5 6 

5 
Συχνά δεν παρατθρϊ τα ςθμάδια ζνταςθσ ι κόπωςθσ ςτον εαυτό μου 
ζωσ ότου αυτά χρειαςτοφν πραγματικά τθν προςοχι μου. 

1 2 3 4 5 6 

6 Ξεχνϊ το όνομα ενόσ ανκρϊπου που γνωρίηω, ςχεδόν τθν ίδια ςτιγμι. 1 2 3 4 5 6 

7 Φαίνεται ότι λειτουργϊ αυτόματα, χωρίσ να ςυνειδθτοποιϊ τι κάνω. 1 2 3 4 5 6 

8 
Βιάηομαι κατά τθ διάρκεια δραςτθριοτιτων, χωρίσ να προςζχω 
πραγματικά τι κάνω. 

1 2 3 4 5 6 
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9 

Συγκεντρϊνομαι τόςο ςτο ςτόχο που κζλω να επιτφχω, όπου χάνω 
επαφι με αυτό που κάνω τθ δεδομζνθ ςτιγμι για να κατορκϊςω να 
φκάςω εκεί. 

 

1 2 3 4 5 6 

10 
Κάνω δουλειζσ αυτόματα, χωρίσ να γνωρίηω από που ξεκίνθςε αυτό που 
κάνω. 

1 2 3 4 5 6 

11 
Τείνω να ακοφω κάποιον με τθ μιςι μου προςοχι, ενϊ κάνω και κάτι 
άλλο ςυγχρόνωσ. 

1 2 3 4 5 6 

12 
Οδθγϊ ςε προοριςμοφσ αυτόματα και ζπειτα αναρωτιζμαι γιατί πιγα 
εκεί. 

1 2 3 4 5 6 

13 Τείνω να ανθςυχϊ για το μζλλον ι το παρελκόν. 1 2 3 4 5 6 

14 Ραρατθρϊ ότι κάνω πράγματα χωρίσ να προςζχω. 1 2 3 4 5 6 

15 Τςιμπάω χωρίσ να αντιλαμβάνομαι ότι τρϊω. 1 2 3 4 5 6 

 

 

3θ Ενότθτα (Υποκειμενικι ευηωία, SWL) 

Ραρακαλοφμε, διαβάςτε προςεκτικά  κάκε πρόταςθ. Αμζςωσ μετά βάλτε ςε κφκλο, δίπλα ςτθν κάκε 

πρόταςθ, τον αρικμό που δείχνει πόςο αλθκινι είναι για εςάσ θ πρόταςθ αυτι, χρθςιμοποιϊντασ τθν 

παρακάτω κλίμακα: 

 

1 = Διαφωνϊ απόλυτα, 2 = Διαφωνϊ, 3 = Μάλλον διαφωνϊ, 4 = Οφτε ςυμφωνϊ/Οφτε διαφωνϊ, 5 = 

Μάλλον ςυμφωνϊ, 6 = υμφωνϊ, 7 = υμφωνϊ απόλυτα  

 

1 Από πολλζσ απόψεισ, θ ηωι μου είναι ςχεδόν ιδανικι. 1 2 3 4 5 6 7 

2 Οι ςυνκικεσ τθσ ηωισ μου είναι  εξαιρετικζσ. 1 2 3 4 5 6 7 

3 Είμαι ικανοποιθμζνοσ/θ με τθ ηωι μου. 1 2 3 4 5 6 7 

4 
Ωσ τϊρα ζχω πετφχει τα ςθμαντικά πράγματα που κζλω για τθ  ηωι 
μου. 

1 2 3 4 5 6 7 

5 
Αν ιταν δυνατό να ηιςω ξανά τθ ηωι μου, δε κα άλλαηα ςχεδόν 
τίποτε. 

1 2 3 4 5 6 7 
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4θ Ενότθτα (Δθμογραφικά ςτοιχεία) 

 

 Φφλο 

1. Γυναίκα 

2. Άντρασ 

3. Άλλο 

 

 Θλικία 

___________ 

 

 Οικογενειακι κατάςταςθ: 

1. Άγαμθ / οσ 

2. Ζγγαμθ/οσ 

3. Διαξευγμζνθ/οσ 

4. Άλλο 

 

 Εκπαιδευτικό επίπεδο: 

1. Τίτλοσ Δευτεροβάκμιασ εκπαίδευςθσ (Λφκειο, ΛΕΚ, κλπ) 

2. Ρτυχίο ΑΕΛ/ΤΕΛ 

3. Τίτλοσ Μεταπτυχιακϊν Σπουδϊν ι/και Διδακτορικϊν Σπουδϊν 

4. Άλλο 


