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Περίληψη 

 

Το θέμα της Ψυχικής Ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών έχει απασχολήσει ιδιαίτερα 

τόσο τη διεθνή όσο και την ελληνική ερευνητική κοινότητα τα τελευταία χρόνια. Σε ένα 

κλάδο ιδιαίτερα απαιτητικό, όπως αυτό της εκπαίδευσης, δεν παύει να μελετάται και η 

έννοια του Στρες. Παρά τις πολυάριθμες διεθνείς μελέτες που εξετάζουν την ψυχική αν-

θεκτικότητα και τις στρατηγικές διαχείρισης στρες στους εκπαιδευτικούς, παρατηρούνται 

περιορισμένες έρευνες στην αντίστοιχη ελληνική βιβλιογραφία και κυρίως όσον αφορά 

τη Δευτεροβάθμια εκπαίδευση. Αναδεικνύεται έτσι η ανάγκη για περαιτέρω μελέτη. Σκο-

πός της παρούσας έρευνας είναι να α) διερευνηθούν τα επίπεδα Ψυχικής Ανθεκτικότητας 

και οι τρόποι διαχείρισης του Στρες των εκπαιδευτικών της Δευτεροβάθμιας Εκ-

παίδευσης β) να διερευνηθούν πιθανές συσχετίσεις μεταξύ των προστατευτικών πα-

ραγόντων της Ψυχικής Ανθεκτικότητας και των τρόπων διαχείρισης του Στρες και καταλ-

ηκτικά γ) να βρεθούν εκείνοι οι τρόποι διαχείρισης του στρες που μπορούν να προ-

βλέψουν τη συνολική Ψυχική Ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών. Προκειμένου να 

επιτευχθεί αυτό, διεξήχθη μια ποσοτική έρευνα σε 200 εκπαιδευτικούς της Δευτεροβάθ-

μιας Εκπαίδευσης. Για τη συλλογή των δεδομένων έγινε χρήση δύο ερωτηματολογίων, 

το ερωτηματολόγιο Κλίμακας Προστατευτικών Παραγόντων Ψυχικής Ανθεκτικότητας 

Εκπαιδευτικών των Δανιηλίδου και Πλατσίδου (2022) και το ερωτηματολόγιο Ways of 

Coping with Stress των Lazarus και Folkman (1984), του οποίου η προσαρμογή στα Ελ-

ληνικά έγινε από τον Καραδήμα 1998 (Καραδήμας, 2020). Από τα αποτελέσματα προ-

έκυψε ότι τα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών κυμαίνονται από 

μέτρια έως υψηλά με κυρίαρχες διαστάσεις τη “Συναισθηματική/Συμπεριφορική 

Επάρκεια”  και τις “Αξίες και Πεποιθήσεις”. Τα ευρήματα κατέδειξαν κάποιες 

σημαντικές συσχετίσεις μεταξύ των προστατευτικών παραγόντων ψυχικής ανθεκτικό-

τητας και των προσαρμοστικών στρατηγικών αντιμετώπισης στρες, όπως η “Θετική 

Επαναξιολόγηση” και η “Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης”. Επιπρόσθετα, η 

πολλαπλή γραμμική παλινδρόμηση έδειξε ότι οι στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες 

ερμηνεύουν περίπου το 43,9% της διακύμανσης στη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα των 
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εκπαιδευτικών της Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Συγκεκριμένα, η “Θετική 

Επαναξιολόγηση/Θετική Προσέγγιση” και η “Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης” 

προέβλεψαν θετικά την ψυχική ανθεκτικότητα, ενώ η στρατηγική “Αποφυγή/Διαφυγή” 

είχε αρνητική επίδραση. Συνολικά, υπογραμμίζεται η σημασία της καλλιέργειας θετικών 

στρατηγικών και η ενίσχυση των διαπροσωπικών σχέσεων και των θεσμικών δομών. 

Τέλος, προτείνονται πρακτικές παρεμβάσεις και τεχνικές ενίσχυσης της Ψυχικής Ανθε-

κτικότητας με στόχο την ψυχολογική ευημερία των εκπαιδευτικών, τη βελτίωση της 

επαγγελματικής τους απόδοσης και ως εκ τούτου τη γενικότερη αναβάθμιση της διδα-

κτικής διαδικασίας. 

 

 

Λέξεις-Κλειδιά: Στρες, Ψυχική Ανθεκτικότητα, εκπαιδευτικοί, στρατηγικές αντιμετώ-

πισης στρες  
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Abstract 

 

The topic of Teachers’ Resilience has attracted considerable attention in both the inter-

national and Greek research communities in recent years. In a particularly demanding 

field such as education, the concept of stress has also been extensively studied. Despite 

numerous international studies examining teachers’ resilience and coping strategies of 

stress, research within the corresponding Greek literature remains limited, particularly 

with regard to secondary education. This highlights the need for further investigation.  

The purpose of the present study is to: 

a) investigate the levels of resilience and the coping strategies for stress among secondary 

education teachers, 

b) examine the existence of a correlation between the protective factors of resilience and 

the ways of coping with stress and 

c) identify those coping strategies that can predict the overall resilience of teachers. 

To achieve this, a quantitative study was conducted with 200 secondary education teach-

ers. Two questionnaires were used for data collection: the Teachers’ Resilience Protective 

Factors Scale by Daniilidou and Platsidou (2022), and the Ways of Coping with Stress 

questionnaire by Lazarus and Folkman (1984), whose adaptation into Greek was carried 

out by Karadimas 1998 (Καραδήμας, 2020). The results showed that teachers’ levels of 

resilience range from moderate to high, with “Emotional Competence” and “Values and 

Beliefs” emerging as the predominant dimensions. Additionally, multiple linear 

regression indicated that coping strategies explained approximately 43,9% of the variance 

in overall resilience of secondary education teachers. Specifically, “Positive Reappraisal” 

and “Seeking Social Support” were significant positive predictors of resilience, whereas 

“Avoidance” had a significant negative effect. Overall, the results highlight the 

importance of cultivating positive coping strategies and strengthening both interpersonal 

relationships and institutional structures.  
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Finally, practical interventions and techniques for enhancing psychological resilience are 

proposed, aiming at teachers’ psychological well-being, the improvement of their pro-

fessional performance, and consequently, the overall enhancement of the teaching and 

learning process. 

 

 

Keywords: Stress, Resilience, teachers, coping strategies 
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Εισαγωγή 

 

Τα τελευταία χρόνια γίνονται όλο και περισσότερες έρευνες που αφορούν την ψυχική 

ανθεκτικότητα και το στρες των εκπαιδευτικών. Πιο συγκεκριμένα, σημείο εστίασης 

αποτελούν οι παράγοντες που συντελούν στην ενίσχυση της ψυχικής τους ανθεκτικότη-

τας ή οι παράγοντες εκείνοι που την επηρεάζουν αρνητικά. Μέχρι πριν λίγα χρόνια επι-

κεντρώνονταν στην ψυχική ανθεκτικότητα και το άγχος των μαθητών και γενικότερα των 

εφήβων. Οι Henderson και Milstein (2008), είχαν υποστηρίξει ότι προκειμένου να απο-

κτήσουν οι μαθητές ψυχική ανθεκτικότητα θα πρέπει πρώτα να διασφαλιστεί ότι το ίδιο 

το δυναμικό των εκπαιδευτικών διαθέτει αυτοπεποίθηση και αποτελεσματικότητα, καθώς 

οι ίδιοι επηρεάζουν άμεσα τους μαθητές τους ακόμα και στο κομμάτι της σχολικής και 

ακαδημαϊκής τους επιτυχίας. Μόλις τα τελευταία χρόνια δημιουργήθηκε για πρώτη φορά 

κλίμακα ψυχικής ανθεκτικότητας που απευθύνεται αποκλειστικά σε εκπαιδευτικούς 

(Πλατσίδου & Δανιηλίδου, 2023) και συμπεριλαμβάνει παραπάνω προστατευτικούς πα-

ράγοντες τόσο ατομικούς όσο και περιβαλλοντικούς, οι οποίοι απουσίαζαν σε προϋπάρχ-

ουσες κλίμακες μετρήσεων της ΨΑ. Επιπρόσθετα, η ελληνική βιβλιογραφία που 

διερευνούσε τη σχέση των τρόπων διαχείρισης του στρες των εκπαιδευτικών 

συνδυαστικά με τους παράγοντες της ψυχικής τους ανθεκτικότητας ήταν περιορισμένες, 

ενώ το μεγαλύτερο ποσοστό αυτών επικεντρωνόταν στους εκπαιδευτικούς Πρωτο-

βάθμιας εκπαίδευσης. 

Διαπίστωσα λοιπόν την ανάγκη για ερευνητικό εμπλουτισμό στο συγκεκριμένο ερευνη-

τικό πεδίο, με μια μελέτη που θα καλύπτει περισσότερους προστατευτικούς παράγοντες 

και θα φωτίσει πολύπλευρα το ζήτημα των αναγκών και των δυσκολιών που αντιμετω-

πίζει ο σύγχρονος εκπαιδευτικός. Οι καλπάζουσες εκπαιδευτικές, τεχνολογικές και κοι-

νωνικές εξελίξεις, καθώς και οι αυξανόμενες απαιτήσεις στο εκπαιδευτικό περιβάλλον 

και τα διαρκώς μεταβαλλόμενα εκπαιδευτικά δεδομένα, αποτέλεσαν ένα ακόμα λόγο 

παρακίνησης. 
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Η διεξαγωγή της παρούσας έρευνας έγινε βασισμένη στην Κλίμακα Προστατευτικών 

Παραγόντων των Δανηιλίδου και Πλατσίδου  (2023). Στόχος ήταν η διερεύνηση των ε-

πιπέδων της ΨΑ των εκπαιδευτικών Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης και των τρόπων 

αντιμετώπισης στρεσογόνων καταστάσεων που τείνουν να χρησιμοποιούν. Παράλληλα, 

διερευνώνται πιθανοί συσχετισμοί των επιπέδων της ΨΑ με τους τρόπους διαχείρισης 

του Στρες και εξετάζονται εκείνοι οι τρόποι διαχείρισης του Στρες που θα μπορούσαν να 

προβλέψουν την συνολική ΨΑ των εκπαιδευτικών. Η μελέτη αυτή θα εμπλουτίσει το 

αντίστοιχο ελληνικό ερευνητικό πλαίσιο κυρίως μέσα από την ερευνητική αξιοποίηση 

της νέας κλίμακας καθώς και των συσχετιστικών και προβλεπτικών ευρημάτων αυτής. 

Η πρωτοτυπίας της έγκειται επίσης στο συνδυασμό των μεταβλητών που εξετάζει καθώς 

και στην επιλογή μεθοδολογικής προσέγγισης για την προβλεψιμότητα της συνολικής 

ψυχικής ανθεκτικότητας από τους τρόπους διαχείρισης του στρες. Ένα νέο ερευνητικό 

εργαλείο μέτρησης της ΨΑ που απευθύνεται στον εκπαιδευτικό πληθυσμό, ενι-σχύει την 

εγκυρότητα και την επικαιρότητά της. Εκτιμάται η συνεισφορά σε μελλοντικό επίπεδο 

με νέες προτάσεις και οπτικές με σκοπό την ενίσχυση και τη διατήρηση της ΨΑ, και ως 

απότοκο, τη βελτίωση της ιδιαίτερα απαιτητικής και στρεσογόνας εργασιακής 

καθημερινότητας των εκπαιδευτικών της Δευτεροβάθμιας. 

Η παρούσα εργασία αποτελείται από δύο μέρη, το θεωρητικό και το ερευνητικό. Στο 

θεωρητικό μέρος, δίνεται η εννοιολογική προσέγγιση των όρων της Ψυχικής Ανθεκτι-

κότητας οι διαστάσεις αυτής, η εφαρμογή της στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, τα θεωρητικά 

μοντέλα καθώς και ο συσχετισμός των δύο εννοιών. Σε δεύτερο επίπεδο, δίνεται η εν-

νοιολογική προσέγγιση του Στρες, τα θεωρητικά μοντέλα του, οι τρόποι διαχείρισης του 

και οι εφαρμογές τους στο εκπαιδευτικό πλαίσιο. Στο ερευνητικό πλαίσιο, παρουσιάζεται 

η μέθοδος που ακολουθήθηκε στην παρούσα έρευνα και μετέπειτα παρουσιάζονται τα 

αποτελέσματα αυτής. Πιο συγκεκριμένα, παρουσιάζονται οι στόχοι της έρευνας, το δείγ-

μα και τα δημογραφικά του στοιχεία, τα ερευνητικά εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν 

καθώς και ο τρόπος συλλογής δεδομένων. Ακολουθεί η συζήτηση και η ερμηνεία των 

ευρημάτων. Εν συνεχεία, παρουσιάζονται τα συμπεράσματα και παρέχονται προτάσεις 

για μελλοντική έρευνα. Τέλος, παρατίθεται η ελληνική και ξενόγλωσση βιβλιογραφία και 

τα ερωτηματολόγια της έρευνας. 
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Α’ ΜΕΡΟΣ: ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1ο: Ψυχική Ανθεκτικότητα στο πλαίσιο της εκπαίδευσης 

 

1.1 Η Ψυχική Ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών 

Η Ψυχική Ανθεκτικότητα αποτελεί μία πολυδιάστατη έννοια η οποία έχει απασχολήσει 

έντονα την επιστημονική κοινότητα τις τελευταίες δεκαετίες, ιδιαίτερα στο πεδίο της εκ-

παιδευτικής και της θετικής ψυχολογίας. Αρκετοί ερευνητές σε βάθος χρόνων έχουν 

προσπαθήσει μέσω του έργου τους να φωτίσουν διαφορετικές πλευρές της. Ο όρος Ψυ-

χική Ανθεκτικότητα αναφέρεται στην ικανότητα του ατόμου να ανταποκρίνεται με επι-

τυχία σε αντιξοότητες, σε προκλήσεις που ενσκήπτουν αλλά και σε στρεσογόνες κατασ-

τάσεις, να καταφέρνει να διατηρεί τη λειτουργικότητά του και να προσαρμόζεται θετικά 

στις απαιτήσεις του περιβάλλοντος (Masten, 2001). Σύμφωνα με την Ann Masten (2001), 

η ψυχική ανθεκτικότητα είναι μια κοινή ανθρώπινη δυνατότητα προσαρμογής την οποία 

κατονόμασε ως “ordinary magic”. Xαρακτήρισε ως “κοινό αλλά αξιοσημείωτο” το 

φαινόμενο της θετικής προσαρμογής σε αντίξοες καταστάσεις αναδεικνύοντας παράλ-

ληλα τη σημασία της υποστηρικτικής οικογένειας, της θετικής εικόνας του εαυτού και 

της γνωστικής επάρκειας. Πρόκειται επομένως για ένα φυσικό αποτέλεσμα βασικών 

συστημάτων προσαρμογής, δηλαδή για εκείνες τις έμφυτες ικανότητες οι οποίες μπορούν 

να καλλιεργηθούν σε υποστηρικτικά περιβάλλοντα. 

Πολλές είναι οι θεωρητικές προσεγγίσεις που περιγράφουν την ψυχική ανθεκτικότητα ως 

μια διαδικασία δυναμική και εξελισσόμενη παρά έμφυτη (Connor & Davidson, 2003). 

Από τη δεκαετία του 1970 άρχισε να γίνεται η μελέτη και η ένταξη του όρου της ψυχικής 

ανθεκτικότητας στον τομέα της ψυχιατρικής και της ψυχολογίας. Η Emmy Werner 

(1982), οι Garmezy, (1984) και o Rutter, (1987) παρατήρησαν ότι τα παιδιά που 

εκτέθηκαν σε πολλαπλούς κινδύνους ανέπτυσσαν θετικές προσαρμοστικές ικανότητες. 

Η δυναμική αυτή διαδικασία διαμορφώνεται συνεχώς μέσα από την αλληλεπίδραση του 

ατόμου με το περιβάλλον του και επηρεάζεται από εσωτερικούς και εξωτερικούς 
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παράγοντες (Luthar, Cicchetti & Becker, 2000, Rutter, 1987, Werner, 1982). Οι 

θεωρητικές αρχές των ερευνητών χρησιμοποιήθηκαν μετέπειτα για την κατανόηση της 

ψυχικής ανθεκτικότητας και στο πλαίσιο των ενηλίκων. Συμπερασματικά, οι παραπάνω 

ερευνητές συγκλίνουν στην κοινή θεώρηση ότι η ψυχική ανθεκτικότητα είναι ένα 

φαινόμενο εξελισσόμενο και ότι μπορεί να ενισχυθεί μέσα από τα κατάλληλα υποστηρι-

κτικά και κοινωνικά περιβάλλοντα. 

Σύμφωνα με την Benard (1991), η ψυχική ανθεκτικότητα είναι ένα χαρακτηριστικό το 

οποίο αναπτύσσεται μέσα σε υποστηρικτικά περιβάλλοντα  και επηρεάζεται με βάση τις 

σχέσεις που δημιουργεί το άτομο. Θεωρούσε μάλιστα ότι το σχολικό περιβάλλον κατέχει 

βασικό ρόλο στην ενδυνάμωση των μαθητών εξαιτίας των υποστηρικτικών σχέσεων που 

αναπτύσσουν με τους καθηγητές τους, το θετικό κλίμα στην τάξη καθώς και την ενίσχυση 

της αυτοεκτίμησης των μαθητών. Υποστηρίζει επιπλέον ότι τα ψυχικά ανθεκτικά άτομα 

είναι και εκείνα που διαθέτουν τις αναγκαίες προσαρμοστικές ικανότητες όπως παρα-

δείγματος χάρη η κριτική σκέψη, η ανάληψη πρωτοβουλιών και η επίλυση προβλημάτων, 

εστιάζoντας έτσι σε μια πιο πρακτική σκοπιά στον τομέα της εκπαίδευσης. Η Higgins 

(1994) κινήθηκε στην ίδια θεωρητική κατεύθυνση με τις Bernard και Masten τονίζοντας 

τη δυναμική φύση της ψυχικής ανθεκτικότητας και την ανάπτυξή της μέσα από τις θετι-

κές σχέσεις, τις εμπειρίες και το περιβάλλον τονίζοντας ότι δεν αποτελεί μονάχα ατομικό 

χαρακτηριστικό (βλ. Gu, 2014).  

Το επάγγελμα του εκπαιδευτικού είναι ιδιαίτερο, πολυσύνθετο και απαιτητικό καθώς ο 

ίδιος ο εκπαιδευτικός έρχεται αντιμέτωπος με πολλαπλούς ρόλους. Ηγείται μιας τάξης, 

διαχειρίζεται σχέσεις τόσο με τους μαθητές του, τους γονείς, όσο και με τους συνα-

δέλφους και ανωτέρους του. Παράλληλα έρχεται αντιμέτωπος με τις διαρκώς μεταβαλ-

λόμενες εκπαιδευτικές μεταρρυθμίσεις. Αντιλαμβανόμαστε επομένως, ότι πρόκειται για 

ένα επάγγελμα άρρηκτα συνδεδεμένο με τον συναισθηματικό κόσμο και τις ψυχικές 

δυνάμεις του. Αρκετοί ορισμοί έχουν διατυπωθεί σχετικά με την ψυχική ανθεκτικότητα 

των εκπαιδευτικών. Οι νεώτερες έρευνες ορίζουν την ψυχική ανθεκτικότητα τους ως την 

προσαρμοστική ικανότητα να ανταπεξέρχεται στις δυσκολίες του επαγγέλματος του με 

την εφαρμογή ορισμένων πρακτικών και στρατηγικών (Beltman, 2015; Μansfield et al., 

2012). Η Beltman (2015) επισημαίνει ότι κατά τη δυναμική αυτή διαδικασία, ο επαγ-

γελματίας χτίζει την ταυτότητά του, αποκτά επίγνωση των δυσκολιών και ενεργοποιεί τις 
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ανάλογες στρατηγικές προσαρμογής με στόχο την ατομική και επαγγελματική του 

ευημερία. Η επαγγελματική του ταυτότητα καθώς και η υποστηρικτική σχολική 

κουλτούρα έχουν καθοριστικό ρόλο στη διατήρηση της ψυχικής ανθεκτικότητας των 

εκπαιδευτικών (Gu και Day, 2007). Σε μετέπειτα έρευνα, οι Beltman et al. (2011) ταυτί-

ζουν την ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών με την εργασιακή δέσμευση και την 

αποτελεσματικότητά τους. Με βάση λοιπόν τους παραπάνω ερευνητές, παρατηρούμε ότι 

υπάρχει μια αμφίδρομη σχέση μεταξύ εκπαιδευτικών, μαθητών και σχολικού πλαισίου, 

στη διατήρηση και ενίσχυση της ψυχικής τους ανθεκτικότητας. Στην ίδια κατεύθυνση ο 

Ungar (2008) υποστηρίζει ότι η ΨΑ δεν αποτελεί απλά την ικανότητα του ατόμου να 

αντιμετωπίζει τις αντιξοότητες, αλλά και την ικανότητα του να βρίσκει εκείνους τους 

πόρους προς υποστήριξη όπως οι διαπροσωπικές σχέσεις, το κοινωνικό πλαίσιο και οι 

υπηρεσίες. Συνεπώς, υπάρχει άρρηκτη σύνδεση της ΨΑ με το κοινωνικοπολιτισμικό 

πλαίσιο του ατόμου και διαμορφώνεται αναλόγως με αυτό. Αντιλαμβανόμαστε λοιπόν, 

ότι οι πιο σύγχρονες προσεγγίσεις για την ψυχική ανθεκτικότητα δεν είναι πλέον τόσο 

ατομοκεντρικές αλλά φωτίζουν την πολυδιάστατη φύση της και σχετίζονται με την 

ανάπτυξη του ατόμου, το επαγγελματικό πλαίσιο και τις συνθήκες του, καθώς και το 

γενικότερο κοινωνικό πλαίσιο. Η Tait (2008) ωστόσο, εστιάζει στην ικανότητα της αυτο-

ρύθμισης, τη συναισθηματική προσαρμοστικότητα και τον καθορισμό στόχων ως βασι-

κούς παράγοντες διατήρησης της ανθεκτικότητας. Σε άλλες πρόσφατες προσεγγίσεις, η 

ανθεκτικότητα δεν αποτελεί μια απλή επιστροφή σε πρότερη κατάσταση, αλλά μια δια-

δικασία μέσω της οποίας το άτομο εξελίσσεται και αναπτύσσεται διαρκώς σε επαγγελ-

ματικό επίπεδο μέσα από τη διαχείριση πολύπλοκων καταστάσεων (Mansfield, 

Weatherby-Fell και Broadley, 2016). 

Στο πλαίσιο της εκπαίδευσης, η ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών ορίζεται εξί-

σου ως μια δυναμική διαδικασία, κατά την οποία τα άτομα αλληλεπιδρούν μεταξύ τους, 

εξελίσσονται διαρκώς και προσαρμόζονται συνειδητά παρά τις αντιξοότητες και τις 

απαιτήσεις του επαγγέλματος (Mansfield et al., 2016). Αντίστοιχα, οι Rirkin και 

Hooperman (1991) περιέγραψαν την ψυχική ανθεκτικότητα ως την ικανότητα μαθητών 

και εκπαιδευτικών να ανακάμπτουν από αγχογόνες καταστάσεις και να επιτυγχάνουν 

κοινωνική, ακαδημαϊκή και επαγγελματική επάρκεια (βλ. Botou et al., 2017). Άλλοι ερευ-

νητές όπως οι Cooper & Henderson (1995), εστιάζουν στο εκπαιδευτικό πλαίσιο 
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τονίζοντας πως η ψυχική ανθεκτικότητα διαμορφώνεται μέσα από υποστηρικτικά 

σχολικά περιβάλλοντα, ενώ οι Wolin & Wolin (1993) υποστήριξαν ότι η διαμόρφωσή της 

προκύπτει μέσα από τραυματικές εμπειρίες και την ανάπτυξη νέων προστατευτικών 

μηχανισμών και δεξιοτήτων με το πέρας αυτών (Richardson et al., 1990).  

Τα ερευνητικά εργαλεία για τη μέτρηση της ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών 

είναι ιδιαίτερα περιορισμένα. Το Multidimensional Teachers’ Resilience Scale που 

δημιουργήθηκε από τους Mansfield και Wosnitza ανιχνεύει τους εξωτερικούς και τους 

εσωτερικούς προστατευτικούς παράγοντες του εκπαιδευτικού και αποτελείται από 

τέσσερις διαστάσεις της ψυχικής ανθεκτικότητας, α) τη συναισθηματική ψυχική αν-

θεκτικότητα, β την επαγγελματική ψυχική ανθεκτικότητα), γ) την κοινωνική ψυχική 

ανθεκτικότητα και δ) τα κίνητρα (Δανιηλίδου, 2018). Το δεύτερο ερευνητικό εργαλείο 

μέτρησης ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών αποτελεί μια νέα ελληνική βι-

βλιογραφική προσθήκη. Η Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων Ψυχικής Ανθεκτι-

κότητας των εκπαιδευτικών από τους Daniilidou και Platsidou (2022) αποτελείται από  6 

υποκλίμακες – προστατευτικούς παράγοντες οι οποίες είναι 1) οι Αξίες και Πεποιθήσεις 

, 2) οι Σχέσεις εκτός σχολικού πλαισίου, 3) το Νομοθετικό πλαίσιο, 4) η Συναισθη-

ματική/ Συμπεριφορική Επάρκεια, 5) οι Σχέσεις εντός σχολικού πλαισίου και 6) η Σω-

ματική Ευεξία. 

 

1.2 Θεωρητικά Μοντέλα και Διαστάσεις της Ψυχικής Ανθεκτικότητας 

Στο σημείο αυτό οφείλουν να αναφερθούν κάποια βασικά μοντέλα της ψυχικής ανθε-

κτικότητας. Η ψυχική ανθεκτικότητα περιγράφεται από διάφορα θεωρητικά μοντέλα. Τα 

πέντε πιο βασικά εστιάζουν στους προστατευτικούς μηχανισμούς, στο περιβάλλον και τα 

βιώματα του ατόμου:  

1) Αντισταθμιστικό Μοντέλο Ανθεκτικότητας (Compensatory Model), αφορά εκείνους 

τους προστατευτικούς παράγοντες που μειώνουν ή και προλαμβάνουν τις υπάρχουσες 

δυσκολίες (Garmezy, 1984 και Masten et al., 2004). Για παράδειγμα, η υψηλή αυτοεκτί-

μηση, η κοινωνική στήριξη, οι δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων λειτουργούν ως αντι-

σταθμιστικός παράγοντας σε μια δύσκολη κατάσταση που μπορεί να ενσκήψει στο εκ-
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παιδευτικό εργασιακό πλαίσιο. 

2) Μοντέλο Προστατευτικών Παραγόντων (Protective Factors Model), αφορά τους προ-

στατευτικούς παράγοντες έναντι των κινδύνων που προκύπτουν. Οι στρατηγικές αντι-

μετώπισης αλληλεπιδρούν με τους παράγοντες κινδύνου και μετριάζουν τα αρνητικά 

αποτελέσματά.  

3) Μοντέλο Πρόκλησης (Challenge Model), αφορά τους παράγοντες κινδύνου που λει-

τουργούν ως προκλήσεις ενισχύοντας τις προσαρμοστικές ικανότητες του ατόμου 

(McEwen, Gray, Nasca, 2015). 

4) Οικοσυστημικό Μοντέλο Ανθεκτικότητας, αφορά τα πολλαπλά επίπεδα περιβάλλοντος 

(οικογένεια, φίλοι, εργασία) που συνδέονται μεταξύ τους και επηρεάζουν την ανθεκτι-

κότητά του ατόμου, σύμφωνα με τη θεμελιώδη θεωρία των οικοσυστημικών συστημάτων 

του Bronfenbrenner (1977) (βλ. Sadownik, 2023). 

5) Πολυσυστημικό Μοντέλο Ανθεκτικότητας (Multi-System Model of Resilience), αφορά 

τις συνδυασμένες παρεμβάσεις σε ατομικό, διαπροσωπικό και κοινωνικό επίπεδο (Liu, 

Reed & Girard, 2017).   

Με βάση το εκπαιδευτικό πλαίσιο τα μοντέλα αυτά καταδεικνύουν ότι η ψυχική ανθε-

κτικότητα των εκπαιδευτικών εξαρτάται τόσο από τις ατομικές δεξιότητές του, όσο και 

από τα υποστηρικτικά περιβάλλοντα, τις κοινωνικές και επαγγελματικές σχέσεις του και 

συνδέονται άμεσα με την επιλογή των στρατηγικών διαχείρισης του στρες που θα επι-

λέξουν. Συγκεκριμένα αξίζει να σημειωθεί ότι η Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων 

Ψυχικής Ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών (ΚΠΠ-ΨΑΕ) των Daniilidou & Platsidou 

(2022) περιλαμβάνει προστατευτικούς παράγοντες που σχετίζονται με το οικοσυστημικό 

– κοινωνικό μοντέλο του Bronfenbrenner (1977). Για παράδειγμα τις σχέσεις με τους 

συναδέλφους και το νομοθετικό πλαίσιο. 

Σε επόμενο στάδιο οφείλουν να αναφερθούν οι διαστάσεις της ψυχικής ανθεκτικότητας. 

Οι διαστάσεις αυτές συνδέονται με α) φυσικές (Physical Resilience), β) συναισθηματι-

κές (Emotional Resilience), γ) γνωστικές (Mental Resilience) και δ) αξιακές ικανότητες 

του ατόμου (Spiritual Resilience), επιτρέποντας του να διατηρεί τη λειτουργικότητά του 

και να αντιμετωπίζει τις προκλήσεις (McCraty & Childre, 2010). Σύμφωνα με τους 

Masten και Curtis (2000), η ψυχική ανθεκτικότητα εξετάζεται ως προς την ικανότητα του 
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ατόμου να ανταποκριθεί με επιτυχία στις απαιτήσεις της ζωής όσο και στη διαχείριση 

δυσχερών εμπειριών. Αντίστοιχα, στο εκπαιδευτικό περιβάλλον η ανθεκτικό-τητα των 

εκπαιδευτικών σχετίζεται με την εφαρμογή προσαρμοστικών στρατηγικών όπως επίσης 

και με την υποστήριξη του σχολικού και του κοινωνικού πλαισίου. Οι πα-ραπάνω δια-

στάσεις μελετώνται σε αρκετές έρευνες στο εκπαιδευτικό πλαίσιο δίνοντας μια πλη-

ρέστερη εικόνα σχετικά με την ψυχική ανθεκτικότητα, την πολυδιάστατη φύση της, τις 

εφαρμογές της και τις συσχετίσεις που προκύπτουν με άλλους παράγοντες (Botou et al., 

2017; Δανιηλίδου, 2018; Daniilidou, Platsidou & Gonida, 2020; Τζημαγιώργη, 2022; 

Χατζοπούλου 2021).  

 

Σχήμα 1.1 “Dimensions of resilience” 

Πηγή: McCraty, R. & Childre, (2011, σ. 5) 

 

 

1.3 Παράγοντες που ενισχύουν ή περιορίζουν την Ψυχική Ανθεκτικότητα των εκ-

παιδευτικών 

Όπως έχει προαναφερθεί, η ψυχική ανθεκτικότητα αποτελεί μια δυναμική διαδικασία, 

διαρκώς εξελισσόμενη η οποία επηρεάζεται και διαμορφώνεται από διάφορους εσωτε-

ρικούς και εξωτερικούς παράγοντες. Οι παράγοντες αυτοί είτε ενισχύουν την ψυχική 

ανθεκτικότητα του ατόμου και συνεπώς ενδυναμώνουν την προσαρμοστική του ικα-
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νότητα (προστατευτικοί παράγοντες), είτε την περιορίζουν και επιδρούν αρνητικά στη 

δυναμική της ΨΑ, καθιστώντας έτσι το άτομο πιο ευάλωτο σε αντίξοες συνθήκες. Οι 

παράγοντες αυτοί είναι οι λεγόμενοι παράγοντες επικινδυνότητας (Gu & Day, 2013). 

Οι προστατευτικοί παράγοντες διακρίνονται σε δύο κατηγορίες, τους ατομικούς και τους 

περιβαλλοντικούς. Στους ατομικούς παράγοντες συγκαταλέγονται τα χαρακτηριστικά και 

οι δεξιότητες του ατόμου. Όσον αφορά τους ατομικούς και τους περιβαλλοντικούς πα-

ράγοντες οι Daniilidou & Platsidou (2022) επισημαίνουν πως για τη διαμόρφωση της 

ψυχικής ανθεκτικότητας συμβάλλουν οι κοινωνικές, οι προσωπικές και οι φυσικές δια-

στάσεις. Η Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων Ψυχικής Ανθεκτικότητας των 

εκπαιδευτικών που δημιούργησαν αποτελείται από τους εξής προστατευτικούς πα-

ράγοντες: 1) τις Αξίες και πεποιθήσεις, 2) τις Σχέσεις εκτός σχολικού πλαισίου, 3) το 

Νομοθετικό πλαίσιο, 4) τη Συναισθηματική/ Συμπεριφορική Επάρκεια, 5) τις Σχέσεις ε-

ντός σχολικού περιβάλλοντος και 6) τη Σωματική Ευεξία.  

Η Bernard (1991) επισημαίνει ότι οι δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων οι οποίες ενι-

σχύουν την αυτοαποτελεσματικότητα του ατόμου, η προσωπικότητα του και οι δε-

ξιότητες προσαρμοστικότητας που διαθέτει, αποτελούν σημαντικούς παράγοντες ενί-

σχυσης της ΨΑ. Ένας ακόμα παράγοντας είναι η αίσθηση σκοπού και νοήματος στη ζωή. 

Με την ύπαρξη στόχων, αξιών και πεποιθήσεων το άτομο αποκτά κινητήριο δύναμη ώστε 

να ανταπεξέρχεται στις αντίξοες καταστάσεις (Bernard, 2004; Connor & Davidson, 2003; 

Luthar et al., 2000). Καίριο ρόλο εξίσου κατέχει η συναισθηματική ρύθμιση η οποία 

συμβάλει στη διαχείριση του στρες από το άτομο, του επιτρέπει να παραμένει λει-

τουργικό και να ανταπεξέρχεται σε στρεσογόνες καταστάσεις (Masten, 2014; Ungar, 

2011). Με τον τρόπο αυτό το άτομο καταφέρνει να διατηρήσει την ψυχική του 

ανθεκτικότητα. Στους παράγοντες συμπεριλαμβάνονται επιπλέον, η γνωστική ευελιξία, 

εκείνη η δυνατότητα του ατόμου να αναπλαισιώνει εμπειρίες και να ερμηνεύει 

καταστάσεις υπό διαφορετικά πρίσματα, βοηθώντας το έτσι να μεταβαίνει ευκολότερα 

από μια τραυματική κατάσταση σε μια πιο λειτουργική (Bonanno, 2004). Σημαντικό 

παράγοντα αποτελεί και το αίσθημα της αυτοεκτίμησης και της θετικής αυτοαντίληψης 

το οποίο καλλιεργείται μέσα από θετικές εμπειρίες. 

Αντίστοιχα οι εκπαιδευτικοί ενισχύουν την ανθεκτικότητά τους μέσα από την αυτοαπο-

τελεσματικότητα, την αίσθηση σκοπού και τη δέσμευση στο ρόλο τους (Mansfield et al., 



24 

 

2016). Παράγοντες όπως τα υψηλά επίπεδα συναισθηματικής νοημοσύνης, η διαχείριση 

του στρες, η εξωστρέφεια, η αισιοδοξία και το χιούμορ σχετίζονται βάση ευρυμάτων με 

την αύξηση των επιπέδων της ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών (Mansfield et 

al., 2012). 

Στους περιβαλλοντικούς προστατευτικούς παράγοντες περιλαμβάνονται τα περιβάλλο-

ντα στα οποία αλληλεπιδρά το άτομο, οι σχέσεις που χτίζει μέσα σε αυτά καθώς και το 

ευρύτερο κοινωνικό-πολιτισμικό δίκτυο. Πιο ειδικά, οι θετικές διαπροσωπικές σχέσεις 

που αναπτύσσει με άλλα άτομα όπως τα σταθερά υποστηρικτικά περιβάλλοντα και οι 

σχέσεις με τα σημαντικά άλλα πρόσωπα όπως η οικογένεια, οι φίλοι, οι μέντορες. Αυτά 

ενισχύουν τη συναισθηματική ασφάλεια και τονώνουν την αυτοεκτίμηση του ατόμου 

(Masten, 2014; Werner & Smith, 1982). Τα υποστηρικτικά επαγγελματικά περιβάλ-λοντα 

και η θετική εργασιακή κουλτούρα ενισχύουν με τη σειρά τους την προσαρμοστικότητα 

και την αυτοεκτίμηση, παράγοντες σημαντικούς για την ενίσχυση της ψυχικής 

ανθεκτικότητας (Bernard, 2004). Αντίστοιχα και η δημιουργία υγιών και θετικών 

προτύπων (Garmezy, 1993). Σύμφωνα με τον Ungar (2011) τα υποστηρικτικά κοινωνικά 

δίκτυα και οι επαγγελματικές σχέσεις ενδυναμώνουν το άτομο συναισθημα-τικά. Σε 

παλαιότερη μελέτη του ανέδειξε ότι το πολιτισμικό υπόβαθρο, όπως οι παραδόσεις και 

οι αξίες μπορούν να επηρεάσουν εξίσου θετικά την ψυχική ανθεκτικό-τητα του ατόμου 

(Ungar, 2008). 

Πιο συγκεκριμένα, στο εκπαιδευτικό πλαίσιο είναι σημαντική η αλληλοϋποστήριξη με-

ταξύ των εκπαιδευτικών (Le Cornu, 2013), η θετική σχέση και η εμπιστοσύνη απέναντι 

στο σχολικό ηγέτη καθώς και ο χώρος για ανάληψη πρωτοβουλιών. Εξίσου η ενίσχυση 

της επαγγελματικής ταυτότητας, το υγιές και υποστηρικτικό σχολικό κλίμα και η κουλ-

τούρα συνεργασίας, συντελούν στην ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητάς τους (Mans-

field et al., 2016). Η Δανιηλίδου (2018) επισημαίνει την σημασία ενίσχυσης των σχέσεων 

των εκπαιδευτικών εντός του εργασιακού τους πλαισίου αλλά και εκτός αυτού, ως ένα 

καίριο παράγοντα για την ενίσχυση της ψυχικής τους ανθεκτικότητας. Ένας ακόμα πε-

ριβαλλοντικός παράγοντας προστασίας που έχει μελετηθεί είναι το αίσθημα της πίστης 

και της θρησκευτικότητας (Daniilidou & Platsidou, 2018).  

Στον αντίποδα βρίσκονται οι παράγοντες κινδύνου οι οποίοι περιορίζουν την ψυχική αν-

θεκτικότητα. Στους ατομικούς παράγοντες περιλαμβάνονται η χαμηλή πίστη του ατόμου 
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στις δυνατότητες του (Rutter, 1987; Luthar et al., 2000), η δυσκολία διαχείρισης των 

συναισθημάτων και της αυτορύθμισης του γενικότερα. Για παράδειγμα, η δυσκολία 

διαχείρισης του στρες και των αρνητικών συναισθημάτων αποτελούν ανασταλτικό πα-

ράγοντα στην προσαρμοστικότητα του ατόμου (Connor & Davidson, 2003; Masten, 

2014) και ως εκ τούτου στη διατήρηση των επιπέδων της ψυχικής του ανθεκτικότητας. 

Αντίστοιχα, η εσωτερίκευση των αποτυχιών αλλά και των αρνητικών πεποιθήσεων 

(Seligman, 1990), η κακή ψυχική και σωματική υγεία (Werner & Smith, 1982) καθώς και 

η έλλειψη στόχων (Mansfield et al., 2016), οδηγούν στην έλλειψη κινήτρων του ατόμου 

για να ανταπεξέλθει τις δύσκολες συνθήκες. 

Οι περιβαλλοντικοί ανασταλτικοί παράγοντες έχουν επίσης καθοριστικό ρόλο στην 

μείωση της ψυχικής ανθεκτικότητας. Ένα εργασιακό περιβάλλον με αρνητικό κλίμα, 

απουσία υποστήριξης και διαρκών συγκρουσιακών σχέσεων, έχουν αρνητικό αντίκτυπο 

στους εργαζομένους όπως και στους ίδιους τους εκπαιδευτικούς (Mansfield et al., 2016). 

Το ίδιο και η απουσία υγιών και υποστηρικτικών κοινωνικών σχέσεων (Ungar, 2011). 

Μάλιστα, έχει βρεθεί ότι οι υψηλές απαιτήσεις στο εργασιακό περιβάλλον και ο μεγάλος 

φόρτος εργασίας όχι μόνο μειώνουν τα επίπεδα της ΨΑ αλλά αυξάνουν τα επίπεδα στρες 

και οδηγούν σε ψυχική κόπωση ή αλλιώς, burnout, κάτι το οποίο ισχύει για τους εκπαι-

δευτικούς (Beltman, 2011; Le Cornu, 2009). Τέλος, η έλλειψη εργασιακής εξέλιξης και 

επαγγελματικών ευκαιριών, οι κοινωνικές ανισότητες, τα πολιτισμικά εμπόδια καθώς και 

ο αποκλεισμός, μειώνουν σημαντικά τα επίπεδα ΨΑ (Masten, 2001). Συμπερασματικά, ο 

ψυχικά ανθεκτικός εκπαιδευτικός αποτελεί σημαντικό παράγοντα για την ενίσχυση ενός 

θετικού εκπαιδευτικού περιβάλλοντος, την ευημερία των μαθητών καθώς και την αποτε-

λεσματική διδακτική διαδικασία. Αρκετοί είναι εκείνοι οι ερευνητές που έχουν εστιάσει 

στο εκπαιδευτικό και στο εργασιακό πλαίσιο όπως οι Beltman et al. (2011), Gu & Day 

(2007), Henderson & Milstein (1996), Le Cornu (2009), Mansfield et al. (2016), Tait 

(2008). 

Επομένως, με βάση τη διεθνή βιβλιογραφία αναγνωρίζονται μια σειρά από ατομικούς και 

περιβαλλοντικούς παράγοντες που προστατεύουν και άλλους που περιορίζουν την ΨΑ 

τους. Στους προστατευτικούς παράγοντες συγκαταλέγονται α) η επαγγελματική ταυτότη-

τα, η εργασιακή δέσμευση ουσιαστικά και το αίσθημα σκοπού (Gu & Day, 2007; Tait, 

2008), β) η ικανότητα συναισθηματικής ρύθμισης  (Mansfield et al., 2016), γ) οι 



26 

 

υποστηρικτικές σχέσεις με συναδέλφους και η θετική σχολική κουλτούρα (Beltman et 

al., 2011) και τέλος δ) η δυνατότητα επαγγελματικής εξέλιξης (Mansfield et al., 2012; 

Weatherby-Fell & Broadley, 2016). 

Αντίθετα στους περιοριστικούς παράγοντες αντιστοιχούν α) οι αυξημένες εργασιακές 

απαιτήσεις που πιέζουν τον εκπαιδευτικό διαρκώς (Gu & Day, 2013), συνδυαστικά με β) 

τη συναισθηματική εξάντληση και ψυχική κόπωση (γνωστό και ως burnout) και την μη 

αναγνώριση του έργου και της προσφοράς του (Mansfield et al., 2016) και καταληκτικά 

με γ) την έλλειψη υποστηρικτικού εργασιακού περιβάλλοντος, συνεργατικού κλίματος 

και στήριξης από τη σχολική διοίκηση (Weatherby-Fell & Broadley, 2016). 

 

1.4 Ο ρόλος της Ψυχικής Ανθεκτικότητας στη διαχείριση στρεσογόνων καταστάσε-

ων 

Η Ψυχική Ανθεκτικότητα έχει καθοριστικό ρόλο στη διαχείριση στρεσογόνων κατα-

στάσεων. Το άτομο καταφέρνει να ανακάμπτει από τις δυσκολίες και από καταστάσεις 

που επιφέρουν ψυχική πίεση διατηρώντας τελικά τη λειτουργικότητα του (Ungar, 2011). 

Σύμφωνα με τους Connor & Davidson (2003), η ψυχική ανθεκτικότητα λειτουρ-γεί ως 

ασπίδα η οποία μειώνει τα επίπεδα των στρεσογόνων παραγόντων και ενισχύει την 

προσαρμοστική ικανότητα του ατόμου. Οι Beltman et al. (2011) υποστηρίζουν ότι οι 

ανθεκτικοί εκπαιδευτικοί λειτουργούν αποτελεσματικά και παραμένουν ενεργοί ακό-μα 

και σε απαιτητικά περιβάλλοντα. Διαχειρίζονται εξίσου καλά καταστάσεις πίεσης και 

διατηρούν αφοσίωση στο επάγγελμά τους. Επιπρόσθετα, η συναισθηματική ρύθμι-ση, η 

αναπλαισίωση αρνητικών γεγονότων καθώς και η αξιοποίηση υποστηρικτικών δικτύων 

όπως οι συνάδελφοι και οι διευθυντές (Gu & Day, 2007) και γενικότερα η ύπαρξη εσω-

τερικών και εξωτερικών προστατευτικών παραγόντων (όπως έχουν προανα-φερθεί), 

προλαμβάνουν την επαγγελματική εξουθένωση, το λεγόμενο burnout. 

Καταληκτικά, γίνεται αντιληπτό ότι η ενίσχυση της ΨΑ των εκπαιδευτικών θα πρέπει να 

αποτελεί κύριο μέλημα του εκπαιδευτικού κλάδου προκειμένου να διασφαλίζεται όχι 

μόνο η ψυχική ευημερία του ίδιου του εκπαιδευτικού αλλά και η ποιότητα της εκπαί-

δευσης καθώς και ενός ευρύτερου υγιούς και λειτουργικού εργασιακού πλαισίου. Αυτό 

φυσικά είναι κάτι το οποίο μπορεί να επιτευχθεί μέσω επιμορφωτικών προγραμμάτων 
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και παρεμβάσεων. 

 

1.5 Ερευνητικά ευρήματα για την Ψυχική Ανθεκτικότητα των Ελλήνων εκ-

παιδευτικών 

Οι έρευνες αναφορικά με την ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών είναι ποικίλες 

τόσο στη διεθνή όσο και στην ελληνική βιβλιογραφία.  Στο συγκεκριμένο κεφάλαιο θα 

επικεντρωθούμε στο ελληνικό εκπαιδευτικό πλαίσιο. Σε πρώτο επίπεδο, παρατηρείται 

βάση των ευρυμάτων ότι η ανθεκτικότητα των ελλήνων εκπαιδευτικών είναι σε αρκετά 

καλό επίπεδο ανεξαρτήτως εκπαιδευτικών βαθμίδων. Παρά τις κοινωνικοοικονομικές 

δυσκολίες και το άμεσο αντίκτυπο που έχουν στην εκπαίδευση, τα επίπεδα ψυχικής 

ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών στις περισσότερες έρευνες είναι μέτρια προς υψηλά. 

Πιο συγκεκριμένα κατά την περίοδο της οικονομικής κρίσης στην Ελλάδα, τα επίπεδα 

των εκπαιδευτικών Δευτεροβάθμιας παρουσιάζονται μέτρια προς υψηλά (Brouskeli et al., 

2018). Αντίστοιχα των εκπαιδευτικών πρωτοβάθμιας γενικής και ειδικής αγωγής, ενώ 

ταυτόχρονα παρουσιάζουν ισχυρά ενδογενή κίνητρα και δεξιότητες (Botou et al., 2017; 

Γούλα, 2018; Δανιηλίδου, 2018; Σπυρομήτρος και Ιορδανίδης, 2017). Την περίοδο της 

πανδημίας Covid-19 τα επίπεδα παραμένουν μέτρια προς υψηλά παρά την γενικευμένη 

πίεση, τις νέες εργασιακές συνθήκες (εξαποστάσεως δυδασκαλίας) και το αίσθημα 

αβεβαιότητας και φόβου που προκύπτει λόγω των νέων υγειονομικών μέτρων 

(Χατζοπούλου, 2021).  

Τα ευρήματα που προκύπτουν για την ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών βάση 

των δημογραφικών στοιχείων είναι ιδιαίτερα ενδιαφέροντα. Σε έρευνα της Ροδά (2018) 

οι διευθυντές – εκπαιδευτικοί φαίνεται να παρουσιάζουν διαφορές στα επίπεδα ψυχικής 

ανθεκτικότητας βάση της οικογενειακής τους κατάστασης. Οι έγγαμοι παρουσίασαν 

υψηλότερα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας, ενώ ως προς το φύλο οι γυναίκες φάνηκε 

να έχουν μεγαλύτερη ανθεκτικότητα σε αντίθεση με τους άνδρες. Αντίστοιχο εύρημα 

προκύπτει και σε μελέτη με εκπαιδευτικούς γενικής και ειδικής αγωγής (Δανιηλίδου, 

2018; Papazis, Avramidis & Bacopoulou, 2022). Σε έρευνα των Botou et al. (2017), 

Κουδιγκέλη, (2017) και Σεϊτη (2024) προκύπτει ότι όσο μεγαλύτερη η ηλικία των εκ-

παιδευτικών τόσο υψηλότερα και τα επίπεδα ανθεκτικότητας. Τα έτη υπηρεσίας των εκ-
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παιδευτικών φαίνεται να έχουν άμεση σχέση με τους προστατευτικούς παράγοντες της 

ΨΑ. Οι εκπαιδευτικοί με περισσότερα έτη υπηρεσίας πιθανόν να είχαν αναπτύξει υψη-

λότερα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας (Botou et al., 2017) και ισχυρότερους δεσμούς 

με τους συναδέλφους τους και ως εκ τούτου να διαχειρίζονται αποτελεσματικότερα τις 

δυσμενείς καταστάσεις  σε αντίθεση με τους εκπαιδευτικούς που είχαν λιγότερα έτη 

υπηρεσίας και δυσκολεύονταν να διαχειριστούν αντίστοιχα τις αρνητικές καταστάσεις 

εντός του εργασιακού πλαισίου τους (Papazis, Avramidis & Bacopoulou, 2022). 

Σε ορισμένες έρευνες φαίνεται ότι το φύλο επηρεάζει και διαφοροποιεί τα επίπεδα προ-

στατευτικών παραγόντων. Οι γυναίκες φαίνεται να παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα 

αυτοαποτελεσματικότητας ως προστατευτικό παράγοντα σε σχέση με το ανδρικό φύλο 

(Waaktaar & Torgersen, 2010), ενώ η Δανιηλίδου (2018) αναφέρει ότι το γυναικείο φύλο 

τείνει να έχει πιο ανεπτυγμένες προσωπικές δεξιότητες, καθώς αναπτύσσει με με-

γαλύτερη ευκολία διαπροσωπικές σχέσεις και αλληλεπιδρά περισσότερο σε κοινωνικά 

πλαίσια. Αναφέρει επίσης ότι η Συναισθηματική ψυχική ανθεκτικότητα είναι σε υψη-

λότερα επίπεδα στους εκπαιδευτικούς ειδικής αγωγής. Το γυναικείο φύλο φαίνεται να 

υπερτερεί βαθμολογικά στην κλίμακα της συναισθηματικής ψυχικής ανθεκτικότητας σε 

έρευνες των Botou et al., (2017) και Τζημαγιώργη (2022), ενώ σε πιο πρόσφατες έρευνες 

προκύπτει ότι γενικότερα οι γυναίκες εκπαιδευτικοί διαθέτουν υψηλότερα επίπεδα 

προστατευτικών παραγόντων (Παντζαρτζίδου, 2025) και επίπεδα ανθεκτικότητας (Το-

μαρά, 2023). Οι Brouskeli et al. (2018) παρουσιάζουν βάση των αποτελεσμάτων τους ότι 

οι εκπαιδευτικοί που ζούσαν σε μεγάλα αστικά κέντρα παρουσίαζαν μειωμένα επίπεδα 

ψυχικής ανθεκτικότητας σε σχέση με όσους ζούσαν σε ημι-αστικές ή εκτός πόλεις περιο-

χές. Επιπρόσθετα, εντοπίζεται ότι οι εκπαιδευτικοί με παραπάνω ακαδημαϊκά προσόντα 

και τίτλους σπουδών παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα ανθεκτικότητας σε σύγκριση με 

τους εκπαιδευτικούς που έχουν ένα βασικό επίπεδο σπουδών (Brouskeli et al., 2018; 

Papazis, Avramidis & Bacopoulou, 2022; Σεϊτη, 2024). Τέλος, σύμφωνα με τους Papazis, 

Avramidis & Bacopoulou (2022) και Δανιηλίδου (2018), οι μόνιμοι εκπαιδευτικοί 

παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας σε αντίθεση με τους ανα-

πληρωτές. 

Αναφορικά με τους προστατευτικούς παράγοντες της ψυχικής ανθεκτικότητα, οι Dani-

ilidou & Platsidou (2024) σε μελέτη τους καταδεικνύουν τους παράγοντες Αξίες και Πε-



29 

 

ποιθήσεις και Συναισθηματική/Συμπεριφορική Ικανότητα ως τους πιο σημαντικούς. 

Παράλληλα εντοπίζουν την τάση των εκπαιδευτικών να κάνουν μεγαλύτερη χρήση των 

εσωτερικών παρά των εξωτερικών προστατευτικών παραγόντων. Ενδιαφέρον παρου-

σιάζει το εύρυμα της Χατζοπούλου (2021) καθώς οι εκπαιδευτικοί φαίνεται ότι διατη-

ρούν υψηλά επίπεδα συναισθηματικής αλλά και κοινωνικής ψυχικής ανθεκτικότητας 

παρά τις δυσκολίες και τις αντιξοότητες που προέκυψαν στην περίοδο της πανδημίας 

Covid-19. Σύμφωνα με τον Σταφυλίδη, (2024) τα υψηλά επίπεδα συναισθηματικής 

νοημοσύνης συνδέονται με υψηλότερα επίπεδα συναισθηματικής διαχείρισης και 

επομένως οδηγούν σε υψηλότερα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας. Σημαντικό εύρυμα 

αποτελεί ένας νέος προστατευτικός παράγοντας για την ψυχική ανθεκτικότητα των 

εκπαιδευτικών που προέκυψε σε νεώτερη έρευνα της Daniilidou (2023), αυτός της 

σχέσης των δασκάλων με τους μαθητές τους. Οι σχέσεις αυτές φαίνεται να ενισχύουν 

τους εσωτερικούς προστατευτικούς παράγοντες με τους εκπαιδευτικούς ειδικής αγωγής 

να εμφανίζουν τον νέο αυτό παράγοντα σε υψηλότερο βαθμό. Εξίσου σημαντικό εύρυμα 

είναι ότι ο παράγοντας συμβιβασμού, αποφυγής και παραίτησης από μια δύσκολη 

κατάσταση, ο οποίος φάνηκε να λειτουργεί ενισχυτικά προς τα επίπεδα ψυχικής 

ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών κυρίως από τους πιο έμπειρους εκπαιδευτικούς 

(Daniilidou, 2023). 

 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο: Το Στρες στην Εκπαίδευση 

 

2.1 Το Στρες στην Εκπαίδευση 

Ο όρος του στρες έχει απασχολήσει την ερευνητική κοινότητα για αρκετές δεκαετίες. O 

Walter Cannon (1929), προσδιόρισε τον όρο στρες ως μια βιολογική αντίδραση του ορ-

γανισμού απέναντι σε μια απειλή. Εισήγαγε τον όρο της “ομοιόστασης” δίνοντας έμφαση 

στην ανάγκη διατήρησης της ισορροπίας του οργανισμού απέναντι σε μια ψυχολογική ή 

σωματική διαταραχή την οποία αντίδραση χαρακτηρίζει ως “μάχη ή φυγή” (fight or 

flight). 
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Στην ίδια γραμμή κινείται και o Hans Selye (1956) ενδοκρινολόγος, ο οποίος θεωρήθηκε 

ως ο “πατέρας στην έρευνα του στρες”. Ήταν εκείνος που εισήγαγε τον όρο στον τομέα 

της ιατρικής εστιάζοντας από την ψυχολογική στη βιολογική έννοια του. Όρισε το στρες 

ως τη γενική αντίδραση του οργανισμού απέναντι σε οποιαδήποτε πρόκληση ή απειλή 

ανεξάρτητα από το αν το αίτιο είναι θετικό ή αρνητικό. Ο Selye παρουσίασε το Γενικό 

Σύνδρομο Προσαρμογής (General Adaptation Syndrome) με το οποίο περιγρά-φει σε 

τρία στάδια την απόκριση του σώματος σε κατάσταση στρες:  

α) την κατάσταση συναγερμού κατά την οποία το σώμα βρίσκεται σε κατάσταση σοκ 

και ενεργοποιούνται οι άμυνες του σώματος  

β) το στάδιο της αντίστασης κατά το οποίο γίνονται προσπάθειες προσαρμογής στον 

παράγοντα του στρες και καταληκτικά αν το επιβλαβές αυτό ερέθισμα επιμείνει τότε 

οδηγούμαστε  

γ) στο στάδιο της εξάντλησης όπου το παρατεταμένο στρες εξαντλεί τον οργανισμό και 

δυνητικά οδηγεί σε μη αναστρέψιμες βλάβες ακόμα και σε ασθένειες. 

Μια γνωστική διάσταση στον όρο του στρες έρχεται να προστεθεί από τους ερευνητές 

Lazarus και Folkman (1984), οι οποίοι υποστηρίζουν ότι το στρες δεν αποτελεί ένα γε-

γονός ούτε προκύπτει απλά από ένα ερέθισμα αλλά, πρόκειται για μια διαδικασία που 

σχετίζεται με την αλληλεπίδραση του ατόμου με το περιβάλλον του. Η γνωστική αυτή 

αξιολόγηση χωρίζεται σε δύο μέρη, την πρωτογενή, βάση της οποίας το άτομο εκτιμά αν 

πρόκειται για απειλή ή δοκιμασία και τη δευτερογενή, στην οποία εξετάζει εάν διαθέτει 

τους ανάλογους πόρους προς αντιμετώπισή της. Αντιστοίχως, οι Sarason et al. (1978) 

δίνουν έμφαση στην υποκειμενική εκτίμηση του ατόμου απέναντι σε μια στρεσογόνα 

συνθήκη καθώς και στις ατομικές διαφορές και δεξιότητες του. Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο 

συγκεκριμένα, η υποκειμενική διάσταση του στρες έχει ιδιαίτερη σημασία καθώς οι 

εκπαιδευτικοί εκλαμβάνουν κοινές καταστάσεις ή εμπειρίες με διαφορετικό τρόπο. Για 

κάποιους μπορεί να αποτελέσει πηγή στρες ενώ για κάποιους άλλους μια νέα ευκαιρία. 

O McGrath το (1970) όρισε το στρες ως την ασυμβατότητα μεταξύ των προκλήσεων που 

τίθενται στο άτομο και των δυνατοτήτων του να ανταποκριθεί αποτελεσματικά, τονίζο-

ντας παράλληλα τις αρνητικές συνέπειες που προκύπτουν όταν το άτομο δυσκολεύεται 

να ικανοποιήσει τις απαιτήσεις αυτές. Γίνεται επομένως αντιληπτό ότι, όταν οι 
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εργασιακές απαιτήσεις υπερβαίνουν τους πόρους που διαθέτει το άτομο-εργαζόμενος, τα 

επίπεδα του στρες αυξάνονται (Kahn et al., 1964, όπ. αναφ. στο Barling et al., 1996) και 

αρκετές μεταγενέστερες μελέτες το έχουν υποστηρίξει επισημαίνοντας την ανάγκη μιας 

ολόπλευρης διαχείρισης των στρεσογόνων παραγόντων στο εργασιακό περιβάλλον (Cox, 

1978, όπως αναφέρεται σε Ganster & Rosen, 2013; Michie, 2002). 

Οι Cohen et al. (1995), τονίζουν τη σημασία της μέτρησης του στρες μέσα από αξιόπιστα 

εργαλεία προκειμένου να υπάρξει καλύτερη κατανόηση και ερμηνεία των συνεπειών του. 

Αργότερα αναπτύσσουν την κλίμακα Perceived Stress Scale (PSS) η οποία μετρά την 

αντίληψη του στρες. Υποστηρίζουν έτσι την υποκειμενική σκοπιά του ατόμου σε στρε-

σογόνα κατάσταση καθώς και το θετικό αντίκτυπο της κοινωνικής υποστήριξης (buffer-

ing effect). Οι Holmes and Rahe (1967) ανέπτυξαν την Κλίμακα Κοινωνικής 

Αναπροσαρμογής (Social Readjustment Rating Scale – SRRS) βάση της οποίας γίνεται 

αξιολόγηση των επιπέδων του στρες ενός ατόμου σε σημαντικά γεγονότα της ζωής του. 

Κατάφεραν έτσι να υποστηρίξουν ότι τα υψηλότερα επίπεδα συσχετίζονται με την εμ-

φάνιση ασθενειών. Στο πλαίσιο του εργασιακού στρες, οι Kahn et al. (1964) εισήγαγαν 

τους όρους της ασάφειας του ρόλου (role ambiguity) και της σύγκρουσης ρόλων (role 

conflict), θέλοντας να καταδείξουν ότι η έλλειψη σαφών προσδοκιών αλλά και αντι-

κρουόμενων απαιτήσεων αποτελούν σημαντική πηγή στρες. 

Καθώς το στρες αποτελεί μια πολύπλευρη έννοια, διακρίνεται και σε διαφορετικές μορ-

φές. Έτσι έχουμε: 

Το οξύ στρες, το οποίο πρόκειται για μια έντονη αντίδραση απέναντι σε ένα ξαφνικό 

σημαντικό ή ακόμα και επικείμενο στρεσογόνο γεγονός το οποίο έχει έντονο ψυχολογικό 

και σωματικό αντίκτυπο. Η αντίδραση αυτή ωστόσο σταματάει όταν το γεγονός πα-

ρέρχεται. 

Το χρόνιο στρες, στο οποίο το άτομο βρίσκεται για μεγάλο διάστημα ή ακόμα και μόνιμα 

σε μια στρεσογόνα κατάσταση. Η διαρκής αυτή έκθεση σε πίεση συσχετίζεται με ψυχικά 

νοσήματα αλλά και με τον κίνδυνο για ασθένειες (McEwen, 1998). 

Το επεισοδιακό στρες, στο οποίο το άτομο βιώνει επαναλαμβανόμενες και έντονες στρε-

σογόνες καταστάσεις από τις οποίες δεν έχει καταφέρει να επανέλθει με αποτέλεσμα να 

επαναλαμβάνεται μελλοντικά. 
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Ο ερευνητής Hans Selye (1956) έχει επίσης διαφοροποιήσει το στρες σε “ευστρες” η 

θετική μορφή του στρες που συνδέεται με το αίσθημα της ευχαρίστησης, της ανυπομον-

ησίας και της ετοιμότητας και “δυστρες” η αρνητική μορφή του στρες που συνδέεται με 

το αίσθημα της απειλής, του φόβου και της απώλειας ελέγχου. 

Σε αυτό το σημείο κρίνεται σημαντικός ο διαχωρισμός μεταξύ της έννοιας του στρες και 

του άγχους. Και οι δύο έννοιες προξενούν αντίστοιχα συμπτώματα όπως αίσθημα φόβου 

και απειλής, ανησυχίας, ευαλωτότητας, κούρασης, νευρικότητας, δυσκολίας στον ύπνο 

αλλά και στην διεκπεραίωση βασικών καθημερινών λειτουργιών. Το στρες όμως 

δημιουργείται εξαιτίας ενός εξωτερικού παράγοντα και το ερέθισμα είναι βραχυπρόθε-

σμο. Στον αντίποδα το άγχος είναι ένα επίμονο συναίσθημα, πιο γενικευμένο και μπορεί 

να προκληθεί από ακόμα και από μη υπάρχουσες απειλές και συνεχείς ή και υπερβολικές 

ανησυχίες (American Psychological Association, 2022). Όταν δε είναι δυσλειτουργικό 

και χρόνιο κατατάσσεται στο φάσμα των ψυχικών διαταραχών (Barlow, 2002), όπως πα-

ραδείγματος χάρη η Γενικευμένη Αγχώδης Διαταραχή. Το παρατεταμένο στρες μπορεί να 

πυροδοτήσει την εμφάνιση άγχους, όμως δεν παρατηρείται το αντίστροφο. Επιπρόσθετα, 

το στρες έχει και θετικό χαρακτήρα, “ευστρες” με την έννοια της κινητοποίησης και της 

ευχάριστης ανησυχίας του ατόμου (Selye, 1956), ενώ το άγχος έχει μόνο αρνητικό 

χαρακτήρα. Αντιλαμβανόμαστε επομένως, ότι το στρες είναι ουσιαστικά μια απόκριση 

ψυχοφυσιολογικής φύσεως του οργανισμού του ατόμου απέναντι σε μια κατάσταση, ενώ 

το άγχος πρόκειται περισσότερο για μια συναισθηματική κατάσταση. 

Έχοντας παρουσιάσει τους βασικούς ορισμούς του στρες καθώς και τις μορφές του, 

πρόκειται εν συνεχεία να εξεταστεί η παρουσία του στο εκπαιδευτικό πλαίσιο. Το στρες 

των εκπαιδευτικών υπάγεται στην κατηγορία του “εργασιακού στρες”.  Το εργασιακό 

στρες είναι ουσιαστικά το στρες που προκύπτει μέσα από τον εργασιακό χώρο. Σύμφωνα 

με τους Beehr & Newman (1978), αποτελεί ένα πολυπαραγοντικό φαινόμενο το οποίο 

προκύπτει από τις εργασιακές απαιτήσεις και την αδυναμία προσαρμογής του ατόμου σε 

αυτές. Παραδείγματος χάρη, στο πλαίσιο των εκπαιδευτικών, οι απαιτήσεις που προκύ-

πτουν τόσο από μαθητές και γονείς, όσο και από την ίδια τη διοίκηση, δημιουργούν μια 

συσσώρευση υπερβαίνοντας έτσι τους διαθέσιμους πόρους του εκπαιδευτικού. Η αλλη-

λεπίδραση των εργασιακών απαιτήσεων σε σχέση με τα ατομικά χαρακτηριστικά του 

εργαζομένου, καθορίζουν τα επίπεδα του στρες, την εργασιακή απόδοση και την υγεία 
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του. Ο Dunham (1992) καταδεικνύει εξίσου ότι το στρες είναι μια διαδικασία πολύπλοκη 

αποτελούμενη από σωματικές, συναισθηματικές και γνωστικές αντιδράσεις του ατόμου 

απέναντι σε απαιτήσεις που υπερβαίνουν των δυνατοτήτων και των διαθέσιμων πόρων 

του. Βάση αυτής της θεώρησης, το εργασιακό στρες δεν εξαρτάται μόνο από τις πιέσεις 

του εξωτερικού περιβάλλοντος αλλά και από τον τρόπο με τον οποίο το ίδιο το άτομο 

αντιλαμβάνεται και διαχειρίζεται τις πιέσεις και τις απαιτήσεις.  

Αρκετές είναι εκείνες οι μελέτες που έχουν υποστηρίξει διαχρονικά ότι το επάγγελμα του 

εκπαιδευτικού είναι ένα από τα πιο στρεσογόνα και απαιτητικά (Kyriacou & Sutcliffe, 

1978; Kyriacou, 2001; Skaalvik & Skaalvik, 2010; Travers & Cooper, 1996). Ο εκπαι-

δευτικός καλείται διαρκώς να ανταπεξέρχεται σε διαφορετικές απαιτήσεις στο εργασιακό 

του περιβάλλον (γονείς, μαθητές, διοίκηση) προσπαθώντας να ισορροπήσει παράλληλα 

στις διαρκώς εναλλασσόμενες εκπαιδευτικές επιταγές. Κατά τους Kyriacou και Sutcliffe 

(1978), ως επαγγελματικό στρες των εκπαιδευτικών ορίζεται το σύνολο των αρνητικών 

συναισθημάτων (όπως θλίψη, θυμός, τάσεις αποφυγής, μειωμένη επαγγελματική απόδο-

ση) που βιώνει το άτομο εξαιτίας των απαιτήσεων που του τίθενται και τη σύνδεση που 

κάνει με την απειλή της αυτοεκτίμησης και της προσωπικής του ευημερίας. 

Το στρες των εκπαιδευτικών είναι πολυδιάστατο και ως εκ τούτου επηρεάζεται τόσο από 

εξωγενείς παράγοντες όπως το σχολικό κλίμα, οι σχέσεις με τη διοίκηση και τους συνα-

δέλφους, οι πόροι που διαθέτει το σχολείο, όσο και με ενδογενείς παράγοντες όπως η 

επαγγελματική ταυτότητα, οι ατομικές δεξιότητες, οι προσδοκίες του ατόμου (Borg & 

Riding, 1991). Βάση ερευνών, η συνεχής έκθεση των εκπαιδευτικών σε στρεσογόνες 

συνθήκες αποτελούν προάγγελο της επαγγελματικής εξουθένωσης (burnout), επηρεάζο-

ντας την ψυχολογική ευημερία του εκπαιδευτικού και ως απότοκο την επαγγελματική 

απόδοση και την ποιότητα της διδασκαλίας του. Στο έργο των Maslach, Jackson και 

Leiter (1996) διαφαίνεται η έντονη και απαιτητική επαγγελματική καθημερινότητα του 

εκπαιδευτικού που οδηγεί σε υψηλά επίπεδα στρες, ενώ οι Smith (2000) κατατάσσουν 

τους εκπαιδευτικούς σε ένα από τα επαγγέλματα με τα υψηλότερα επίπεδα εργασιακού 

στρες. Οι παράγοντες που οδηγούν στην κατάσταση αυτή φαίνεται να μην περιορίζονται 

στο επίπεδο των διδακτικών δυσκολιών αλλά να αφορούν και ένα ευρύτερο κοινωνικό 

και οργανωσιακό πλαίσιο του εκπαιδευτικού συστήματος. 

Έρευνες στο ελληνικό εκπαιδευτικό σύστημα έχουν καταδείξει ότι η έλλειψη υποδομών 
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και πόρων, οι περιορισμένες ευκαιρίες επαγγελματικής εξέλιξης, οι συχνές εκπαιδευτικές 

μεταρρυθμίσεις, οι χαμηλές αποδοχές, ο χρόνος άτυπης εργασίας, η έλλειψη κινήτρων 

και η απειθαρχία των μαθητών καθώς και η αυξημένη γραφειοκρατία, έχουν οδηγήσει σε 

αύξηση των επιπέδων του στρες (Antoniou, Polychroni, & Walters, 2000; Antoniou, 

Polychroni, & Vlachakis, 2006). Επιπλέον, διεθνή και ελληνικά ευρύματα καταδεικνύουν 

τις διαφοροποιήσεις που παρουσιάζονται σχετικά με το φύλο και τα επίπεδα στρες των 

εκπαιδευτικών. Το γυναικείο φύλο φαίνεται να βιώνει υψηλότερα επίπεδα στρες από το 

ανδρικό φύλο (Antoniou et al., 2006; Kamtsios, 2019; Papazis, Avramidis & Bacopoulou, 

2022; Σπυρομήτρος και Ιορδανίδης, 2017; Savage & Woloshyn, 2022).  Σημαντικό ρόλο 

φαίνεται να έχει η προϋπηρεσία των εκπαιδευτικών καθώς οι πιο έμπειροι εκπαιδευτικοί 

βιώνουν χαμηλότερα επίπεδα στρες σε αντίθεση με τους νεοδιόριστους που εμφανίζουν 

υψηλότερα επίπεδα (Daniilidou, 2018; Foulidi et al. 2018; Papazis, Avramidis & Ba-

copoulou 2022). Τα ευρύματα της μελέτης των Kourmousi & Alexopoulos (2016) συμ-

φωνούν με τα παραπάνω ευρύματα αναφορικά με το φύλο και τα έτη υπηρεσίας, προ-

σθέτοντας όμως και το εκπαιδευτικό εργασιακό επίπεδο, λόγου χάρη η θέση του 

διευθυντή. Οι εκπαιδευτικοί που κατείχαν ηγετική θέση φάνηκε να διαχειρίζονται 

καλύτερα το στρες σημειώνοντας χαμηλότερα επίπεδα από τους δασκάλους.  

 

2.1.1 Στρες στη Δευτεροβάθμια Εκπαίδευση: Προκλήσεις και Ιδιαιτερότητες 

Το επάγγελμα του εκπαιδευτικού είναι αναμφισβήτητα απαιτητικό, γεμάτο προκλήσεις 

και ιδιαιτερότητες οι οποίες διαφέρουν ανάλογα με τα επίπεδα εκπαίδευσης, (πρωτο-

βάθμια, δευτεροβάθμια και τριτοβάθμια). Η δευτεροβάθμια εκπαίδευση αποτελεί ένα 

κλάδο που διαφοροποιείται στο πλαίσιο άσκησης του εκπαιδευτικού επαγγέλματος σε 

ορισμένα βασικά σημεία όπως, η ηλικία των μαθητών, οι απαιτήσεις της εκπαιδευτικής 

βαθμίδας λόγω της εξετασιοκεντρικής φύσης του συστήματος (πανελλαδικές εξετάσεις) 

και η κοινωνική πίεση για επιτυχή μετάβαση σε νέα ακαδημαϊκή βαθμίδα, αυτή της 

τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Αυτό διαφαίνεται και μέσα από τα αποτελέσματα της 

ποιοτικής μελέτης των Foulidi et al. (2018) σε εκπαιδευτικούς της δευτεροβάθμιας. Τα 

ευρύματα παρουσιάζουν υψηλά επίπεδα επαγγελματικού στρες λόγω της αυξημένης 

πίεσης των πανελλαδικών εξετάσεων και των απαιτήσεων των γονέων για την επίδοση 

των μαθητών. Σε μελέτη του o Davrazos (2015) για το στρες των εκπαιδευτικών της 
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δευτεροβάθμιας, παρουσιάζει τις χαμηλές οικονομικές απολαβές, την έλλειψη παρουσί-

ας ειδικών για στήριξη στη σχολική μονάδα (ψυχολόγους ή κοινωνικούς λειτουργούς) 

και την έλλειψη κοινωνικής αναγνώρισης του επαγγέλματος ως τους κυριότερους 

παράγοντες στρες. 

Η διαχείριση της εφηβικής ηλικίας είναι ιδιαίτερα απαιτητική καθώς χαρακτηρίζεται 

συχνά από έντονο συγκρουσιακό χαρακτήρα, συμπεριφορές παραβατικότητας, ή 

αμφισβήτησης, τα οποία εκφράζονται είτε απέναντι στους εκπαιδευτικούς ή γενικότερα 

προς τη λειτουργία του σχολικού συστήματος. Τα ευρήματα σε έρευνα των Kourmousi 

& Alexopoulos (2016) καταδεικνύουν υψηλά επίπεδα στρες των εκπαιδευτικών σε 

λυκειακές τάξεις με κυριότερους παράγοντες τα ζητήματα πειθαρχίας των μαθητών αλλά 

και των κινήτρων για διδασκαλία (Antoniou et al., 2006; Kyriacou & Sutcliffe, 1978; 

Μούζουρα, 2005). Πιο συγκεκριμένα η Μούζουρα (2005) υποστήριξε ότι οι κυριότερες 

πηγές στρες των εκπαιδευτικών Δευτεροβάθμιας είναι η αδιαφορία και η έλλειψη 

κινήτρων των μαθητών, οι καθυστερήσεις στην αποστολή βιβλίων καθώς και διδακτέας 

και εξεταστέας ύλης, η μη συμμετοχή στη λήψη αποφάσεων και τέλος, ο μεγάλος αριθμός 

μαθητών σε μια τάξη. Ο εκπαιδευτικός επομένως εξοπλίζεται με δεξιότητες προκειμένου 

να μπορέσει να ανταπεξέλθει και να λειτουργήσει στο περιβάλλον της τάξης (Kyriacou, 

2001). Σύμφωνα με τους Maslach, Jackson και Leiter, (1996) οι συχνές συγκρούσεις με 

τους μαθητές και τους γονείς οδηγούν στην επαγγελματική εξουθένωση καθώς οι 

εκπαιδευτικοί επιβαρύνονται ψυχολογικά. Σε έρευνα της Hamdiah (1996) οι τέσσερεις 

παράγοντες που φάνηκε να προβλέπουν το στρες των εκπαιδευτικών δευτεροβάθμιας 

ήταν η προβληματική συμπεριφορά των μαθητών, ο φόρτος εργασίας, η διαχείριση του 

χρόνου και οι συνάδελφοι. 

Το εξετασιοκεντρικό σύστημα της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης και κυρίως των τελευ-

ταίων τάξεων του λυκείου δημιουργεί πίεση στους εκπαιδευτικούς οι οποίοι έχουν το 

αίσθημα της ευθύνης που φέρουν σχετικά με την απόδοση και την επιτυχία των μαθητών 

τους στις εισαγωγικές εξετάσεις της τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. Το στρες εντείνεται κα-

θώς οι εκπαιδευτικές και κοινωνικές επιταγές βασίζονται στην πορεία που θα ακο-

λουθήσουν μετέπειτα οι μαθητές, μεταφέροντας μεγάλη ευθύνη στους καθηγητές. Τα 

απαιτητικά αναλυτικά προγράμματα και κυρίως ο μεγάλος όγκος ύλης, ο οποίος οφείλει 

να οργανωθεί διδακτικά και να ολοκληρωθεί σε ένα αυστηρό εκπαιδευτικό χρονικό πε-
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ριθώριο, προσθέτει μια ακόμα πηγή στρες. Στο συγκεκριμένο σημείο αξίζει να αναφερθεί 

η μελέτη των Foulidi et al. (2018) στην οποία προτείνουν μια εμπειρική μεθοδολογία, η 

οποία εξετάζει τον παράγοντα του στρες στη σχολική επίδοση των μαθητών στους 

εκπαιδευτικούς Δευτεροβάθμιας, πιο συγκεκριμένα στις Λυκειακές τάξεις. Επιπλέον, 

εξετάζονται και οι απόψεις αυτών σχετικά με τις στάσεις των γονέων απέναντι στη σχολι-

κή επίδοση των παιδιών τους. Από τα αποτελέσματα προκύπτει ότι η σχολική επίδοση 

των τελειόφοιτων μαθητών των λυκειακών τάξεων σε συνδυασμό με τις απαιτήσεις και 

τις στάσεις των γονέων ως προς την επίδοση αυτών, αποτελεί το σημαντικότερο 

παράγοντα πίεσης και στρες των καθηγητών. Επιπρόσθετα, παρατηρεί-ται μέσω των 

συνεντεύξεων η ανάγκη συνεργασίας των εκπαιδευτικών και της οικογέ-νειας, ενώ 

εξίσου σημαντικό ρόλο κατέχει και η εμπειρία των εκπαιδευτικών (Foulidi et al., 2020). 

Σε μελέτες των Μούζουρα (2005) και των Antoniou et al. (2006) σε εκπαιδευτικούς της 

δευτεροβάθμιας, φάνηκε ότι οι γυναίκες είχαν υψηλότερα επίπεδα εργασιακού στρες σε 

κάθε τομέα σε αντίθεση με τους άνδρες. 

Συμπερασματικά, κρίνεται σημαντική η κατανόηση των ιδιαιτεροτήτων του επαγγελμα-

τικού αυτού κλάδου, προκειμένου να υπάρξει η ανάλογη ψυχική και διδακτική υποστή-

ριξη προς τους καθηγητές μέσω προγραμμάτων παρέμβασης, σχεδιασμένων και προ-

σαρμοσμένων στα δεδομένα και τις ανάγκες της Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης (Foulidi 

et al., 2018, 2020; Kyriacou, 2001). 

Σε συνέχεια του υποκεφαλαίου πρόκειται να αναφερθούν οι πηγές του στρες στο εκπαι-

δευτικό πλαίσιο. 

 

2.2 Πηγές Στρες στον εκπαιδευτικό χώρο 

Το στρες στον εκπαιδευτικό χώρο προκύπτει από ποικίλους παράγοντες τόσο ενδογενείς 

όσο και εξωγενείς, ενώ αρκετές φορές λειτουργούν και αλληλεπιδραστικά. Οι παράγο-

ντες που οδηγούν στο στρες τους εκπαιδευτικούς σε διδακτικό επίπεδο είναι α) η προ-

βληματική συμπεριφορά και η απειθαρχία των μαθητών τους (Antoniou et al., 2006; Κα-

ραδήμας & συν., 2004; Kyriacou & Sutcliffe, 1978; Kyriacou, 2001), β) οι διαφορετικές 

μαθησιακές προσλαμβάνουσες του κάθε μαθητή και οι πολιτισμικές διαφορές τους 

ανασύρουν το ζήτημα της διαφοροποιημένης διδασκαλίας κάτι το οποίο αυξάνει τις απαι-
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τήσεις σε μια τάξη και επομένως το ρόλο του εκπαιδευτικού (Smith et al., 2000). 

Επιπλέον, η ανάγκη που προκύπτει για συμπεριληπτική διδασκαλία και ένταξη μαθητών 

με ιδιαίτερες και διαφορετικές εκπαιδευτικές ανάγκες δημιουργεί ένα ακόμα επίπεδο δυ-

σκολίας στο οποίο οφείλει να έχει επιμορφωθεί κατάλληλα και να ανταπεξέλθει ο εκ-

παιδευτικός (Forlin, 2001) (βλ. Foulidi et al., 2018). Γ) Οι συχνές εκπαιδευτικές μεταρ-

ρυθμίσεις και αλλαγές στα αναλυτικά προγράμματα δημιουργούν μια συνεχή αμφιβολία 

και αίσθημα ανεπάρκειας απέναντι στις εξελίξεις τις οποίες δεν προλαβαίνουν να καλύ-

ψουν οι εκπαιδευτικοί λόγω περιορισμένου χρόνου. Σε ανασκόπηση της Διεθνούς Ορ-

γάνωσης Εργασίας (ILO, 1981) σχετικά με το επαγγελμα-τικό στρες και την εξουθένωση 

των εκπαιδευτικών, προέκυψε ότι ο μεγάλος εργασιακός όγκος, οι διδακτικές απαιτήσεις, 

η έλλειψη κοινωνικής υποστήριξης, οι κακές εργασιακές συνθήκες, η έλλειψη υλικοτε-

χνικών υποδομών, η χαμηλή μισθολογική κλίμακα και η κακή οργάνωση της σχολικής 

μονάδας αποτέλεσαν τους κυριότερους παράγοντες αύξησης των στρεσογόνων επιπέδων 

(Cox & Griffiths, 1995). Οι Guglielmi και Tatrow (1998) επισημαίνουν ότι τα υψηλά 

επίπεδα στρες στους εκπαιδευτικούς προκύπτουν από τις υπερβολικές εργασιακές απαι-

τήσεις, τη διοικητική πίεση και την έλλειψη ελέγχου στον εργασιακό χώρο. Σε ένα πρώι-

μο μοντέλο που είχαν δημιουργήσει οι Tellenbach, Brenner και Löfgren (1983), ανα-

δείχθηκε η πολυπαραγοντική φύση του στρες η οποία προέκυπτε από τη συμπεριφορά 

και τις σχέσεις με τους μαθητές, τις σχέσεις με τους συναδέλφους τους και τη διοίκηση 

και τέλος, από τις απαιτήσεις και τις προσδοκίες των γονέων και της κοινωνίας. Σύμφωνα 

με μελέτη των Skaalvik & Skaalvik (2016) σε Νορβηγούς καθηγητές λυκείου, προέκυψε 

ότι η πίεση χρόνου, τα χαμηλά κίνητρα των μαθητών, η σύγκρουση αξιών και η απουσία 

εποπτευτικής υποστήριξης αποτέλεσαν σημαντικές πηγές στρες για τους εκπαιδευτικούς. 

Σε έρευνα της Μούζουρα (2015) προκύπτει ότι οι προβληματικές συμπεριφορές των μα-

θητών, η πίεση του χρόνου (Kokkinos, 2007) και η απουσία ικανοποιητικών εργασιακών 

συνθηκών όπως και η απουσία σύναψης διαπροσωπικών σχέσεων στο εργασιακό 

περιβάλλον, αποτελούν τις σημαντικότερες πηγές στρες για τους εκπαιδευτικούς της 

Δευτεροβάθμιας. Αντίστοιχα ευρήματα προέκυψαν και από έρευνα των Skaalvik & 

Skaalvik (2016) καθώς και σε έρευνα της Γουλά (2018), στη συγκεκριμένη περίπτωση 

όμως σε εκπαιδευτικούς ειδικής αγωγής. H Τομαρά (2023) σε ευρύματά της ανέδειξε την 

διαφορά στον παράγοντα του στρες που προκύπτει από τους μαθητές, με τις γυναίκες να 

εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα από ότι οι άνδρες. 
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Σε οργανωτικό επίπεδο οι παράγοντες αφορούν α) την έλλειψη υποστήριξης από τη διοί-

κηση και την μη εκτίμηση του έργου τους (Bacharach et al., 1990; Maslach et al., 1996) 

και β) την ασάφεια και τη σύγκρουση ρόλων σύμφωνα με τους Bacharach et al. (1990), 

Kahn et al., (1964) και Kyriakou, (2001). Οι ασάφειες σχετικά με τις εργασιακές 

απαιτήσεις προκαλούν συχνά σύγχυση και αβεβαιότητα στους εκπαιδευτικούς 

προκειμένου να ανταπεξέλθουν στα εκπαιδευτικά τους καθήκοντα. Τέλος, γ) ο μεγάλος 

φόρτος εργασίας και οι περιορισμένοι πόροι που προκύπτουν, οδηγούν τον εκπαιδευτικό 

να αναλαμβάνει αρκετές φορές διδακτικό έργο και εκτός του εργασιακού του ωραρίου 

(Antoniou et al., 2006; Καραδήμας & συν., 2004). Πολλές φορές μάλιστα, η 

διεκπεραίωση του εκπαιδευτικού έργου επιβαρύνεται ακόμα περισσότερο, ιδιαίτερα όταν 

οι διαθέσιμοι πόροι μιας εκπαιδευτικής μονάδας αποδεικνύονται ανεπαρκείς (Platsidou 

& Agaliotis, 2008; Travers & Cooper, 1996). 

Καταληκτικά, σε κοινωνικό και προσωπικό επίπεδο διακρίνουμε ότι α) η διαχείριση 

σχέσεων και επικοινωνίας με τους συναδέλφους αλλά και με τους γονείς των μαθητών, 

προσθέτουν περισσότερο στρες, καθώς ο εκπαιδευτικός πρέπει να ανταποκριθεί και σε 

διαπροσωπικό επίπεδο (Kyriacou & Sutcliffe, 1978). β) Η ισορροπία μεταξύ εργασιακής 

και προσωπικής ζωής επηρεάζεται άμεσα από τις διαρκώς αυξάνομενες επαγγελματικές 

απαιτήσεις και ο εργασιακός φόρτος μεταφέρεται και εντός του προσωπικού χρόνου του 

εκπαιδευτικού (Ballet & Kelchtermans, 2009).  

Σε προσωπικό επίπεδο, εξίσου καθοριστική είναι η αντίληψη του εκπαιδευτικού για το 

αίσθημα επάρκειας και τον τρόπο με τον οποίον αντιλαμβάνεται τις εργασιακές απαιτή-

σεις (Platsidou & Agaliotis, 2008). Σε μελέτη των Antoniou et al. (2006) το στρες των 

εκπαιδευτικών πηγάζει εξίσου από τα ατομικά χαρακτηριστικά τους. Οι εκπαιδευτικοί με 

φιλοδοξίες, αίσθημα ανταγωνισμού και ελέγχου βίωναν υψηλά επίπεδα στρες σε αντί-

θεση με εκείνους που είχαν αίσθημα αυτοελέγχου και αυτοεκτίμηση.  

Σε ένα γενικότερο κοινωνικό-οργανωσιακό επίπεδο θα πρέπει να αναφερθούν η απουσία 

προοπτικών εξέλιξης, οι χαμηλοί μισθοί, η μη συμμετοχή σε συλλογικές αποφάσεις που 

αφορούν άμεσα τους εκπαιδευτικούς και το έργο τους (Kyriacou & Sutcliffe, 1978) αλλά 

και η έλλειψη υποστήριξης σε θέματα διαχείρισης του στρες (Καραδήμας & συν., 2004).  

Σε πιο πρόσφατες μελέτες με βάση τα ελληνικά δεδομένα, η Δανιηλίδου (2023) παρου-
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σιάζει τη διαχείριση προβληματικής συμπεριφοράς των μαθητών, τις μαθησιακές ιδιαι-

τερότητές τους, το μεγάλο εργασιακό φόρτο, την έλλειψη συνεργασίας με τους συνα-

δέλφους, την απουσία υποστήριξης από τη διοίκηση και την ανομοιογένεια στα σχολικά 

τμήματα, ως τους κυριότερους παράγοντες στρες στους έλληνες εκπαιδευτικούς γενικής 

και ειδικής εκπαίδευσης. Έχει βρεθεί ότι οι εκπαιδευτικοί που εργάζονται ως αναπληρω-

τές τείνουν να έχουν υψηλότερα επίπεδα στρες σε σχέση με τους μόνιμους εκπαιδευτικ-

ούς. Επιπλέον, ο αυξημένος αριθμός μαθητών στη σχολική αίθουσα, ο αυξημένος αριθ-

μός μαθητών με μαθησιακές δυσκολίες και η ανάγκη για προσωποποιημένη διδασκαλία, 

δυσκολεύουν τον εκπαιδευτικό στην διαχείριση της τάξης, ειδικά όσον αφορά τις 

ετερογένειες (Δανιηλίδου, 2023). 

 

2.3 Συνέπειες στρες στη σωματική, ψυχική και επαγγελματική υγεία των εκπαι-

δευτικών 

Οι Lazarus & Folkman, 1984 έχουν υποστηρίξει ότι το επαγγελματικό στρες προκύπτει 

όταν μια κατάσταση αξιολογείται ως απειλή ή πρόκληση και το άτομο δεν διαθέτει τις 

ανάλογες στρατηγικές ή δυνατότητες για να την αντιμετωπίσει. Σύμφωνα με τη θεωρία 

Διατήρησης Πόρων (Conservation of Resources) του Hobfoll (2001), το στρες εντείνεται 

όταν χάνονται ή δεν αναπληρώνονται προσωπικοί και επαγγελματικοί πόροι. Επομένως, 

η συνεχής έκθεση σε στρεσογόνες καταστάσεις, επιδρά αρνητικά στην επαγγελματική 

απόδοση του ατόμου, στις διαπροσωπικές σχέσεις του εντός και εκτός του εργασιακού 

περιβάλλοντος και κυρίως, στην υγεία και την ποιότητα ζωής του. 

Σε επαγγελματικό επίπεδο ο εκπαιδευτικός εμφανίζει μειωμένα ποσοστά εργασιακής 

δέσμευσης και ικανοποίησης, μειωμένη διδακτική απόδοση και καταληκτικά 

παρατηρούνται αυξημένα ποσοστά αποχώρησης από τον κλάδο (Kyriacou, 2001). Τα 

ελληνικά ευρήματα, σύμφωνα με τους Κουστέλιος και Κουστέλιου, (2020) και 

Vousiopoulos et al., (2019), δείχνουν χαμηλά επίπεδα επαγγελματικής ικανοποίησης και 

υψηλά επίπεδα εξουθένωσης στους έλληνες εκπαιδευτικούς. Έρευνες σε Ελλάδα και 

Κύπρο έχουν καταδείξει ότι τα υψηλά επίπεδα στρες, προκύπτουν λόγω στρεσογόνων 

παραγόντων που προέρχονται από το επαγγελματικό περιβάλλον σε συνδυασμό με τα 

ατομικά χαρακτηριστικά και σχετίζονται με υψηλά επίπεδα επαγγελματικής εξουθένωσης 
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(burnout). Παράλληλα, παρατηρούνται  χαμηλά επίπεδα επαγγελματικής ικανοποίησης, 

αποστασιοποίηση από το επαγγελματικό περιβάλλον (συχνές απουσίες), πρόθεση για 

αποχώρηση από το επάγγελμα του εκπαιδευτικού και καταληκτικά, συσχέτιση με 

ψυχοσωματικά συμπτώματα (Borg, 1990). Σε μελέτη των Yu et al., (2014), τα ευρήματα 

δείχνουν το αρνητικό πλήγμα στην αυτοεκτίμηση των εκπαιδευτικών και επιβεβαιώνουν 

την χαμηλή ικανοποίηση από το επάγγελμά τους. Οι Ballet και Kelchterman (2009) 

χρησιμοποιώντας τον όρο της “εντατικοποίησης της εργασίας”, περιγράφουν τις ολοένα 

αυξανόμενες απαιτήσεις στον εργασιακό κλάδο όπως, τα διδακτικά και διοικητικά 

καθήκοντα, τις αξιολογήσεις αυτών και τη γραφειοκρατία που οδηγούν σταδιακά στην 

εξουθένωσή τους. Τα ευρήματα καταδεικνύουν κλονισμό επαγγελματικής ταυτότητας, 

δυσκολία στην περάτωση των διδακτικών τους καθηκόντων και αυξημένα επίπεδα 

επαγγελματικής εξουθένωσης. Αντίστοιχες μελέτες έχουν πραγματοποιηθεί στο ελληνικό 

πλαίσιο από τους Kourmousi & Alexopoulos (2016), οι οποίοι σε έρευνα που 

πραγματοποίησαν σε τρεις εκπαιδευτικές βαθμίδες (προσχολική, πρωτοβάθμια και 

δευτεροβάθμια εκπαίδευση) υποστήριξαν ότι ο συνεχώς αυξανόμενος φόρτος εργασίας, 

η χρονική πίεση, οι επικοινωνιακές δυσκολίες με τους γονείς καθώς και η απουσία 

θεσμικής υποστήριξης, αποτελούν τις κύριες πηγές στρες. Τα τελικά ευρήματα δείχνουν 

ότι τα επίπεδα του στρες διαφοροποιούνται ανάλογα με το φύλο, την ηλικία και τη θέση 

ευθύνης. Ο Τσαρουχάς (2019) σε έρευνά του στο πλαίσιο της ειδικής αγωγής, τονίζει ότι 

πέρα από την επαγγελματική εξουθένωση τίθεται και συναισθηματική, σε υψηλά 

επίπεδα, κυρίως λόγω των αυξημένων αναγκών των μαθητών αλλά και της ελλιπούς 

υλικοτεχνικής υποδομής. 

Σε άλλα αποτελέσματα ερευνών περιλαμβάνονται χαμηλή διδακτική απόδοση, χαμηλά 

ποσοστά αλληλεπίδρασης με τους μαθητές τους και αποχή ή απουσία από το επάγγελμα 

(Antoniou, Polychroni, Vlachakis, 2006; Kokkinos, 2007). Η χαμηλή ποιότητα της δι-

δασκαλίας και γενικότερα της επαγγελματικής απόδοσης, επηρεάζει άμεσα τo κλίμα της 

τάξης (Maslach et al., 1996). Αξίζει να επισημανθεί ότι η επαγγελματική εξουθένωση 

αποτελεί εξίσου απόρεια των στρεσογόνων καταστάσεων και περιλαμβάνει συναισθη-

ματική εξάντληση του ατόμου, αποπροσωποποίηση καθώς και μειωμένη προσωπική επί-

τευξη (Maslach et al., 1996). 

Οι επιπτώσεις του χρόνιου στρες οδηγούν σε μια σειρά από έντονες ψυχοσωματικές εκ-
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δηλώσεις, επηρεάζοντας την υγεία και την καθημερινότητα του ατόμου και κατά συ-

νέπεια την ποιότητα ζωής του. Κάποιες από αυτές είναι οι διαταραχές ύπνου, η κόπωση, 

οι γαστρεντερικές διαταραχές, η ευερεθιστότητα και οι πονοκέφαλοι. Οι Tellenbach, 

Brenner και Löfgren (1983) επισημαίνουν ότι το χρόνιο στρες επιφέρει επιπτώσεις όπως 

άγχος, κόπωση και μειωμένη επαγγελματική ικανοποίηση. Η παρουσία αυτών αποτελεί 

εμπόδιο στην αναπλήρωση των πόρων (Hobfoll, 1989). Επιπλέον ευρήματα, τονίζουν την 

άμεση συσχέτιση του εργασιακού στρες με την επιδείνωση των συμπτωμάτων τόσο στην 

σωματική όσο και στην ψυχική υγεία του ατόμου (Pierce & Molloy, 1990). Γενικότερα 

σε σωματικό επίπεδο παρατηρούνται συμπτώματα όπως ταχυπαλμίες, υψηλή πίεση, 

αίσθημα αδυναμίας, μυικές συσπάσεις, αίσθημα δυσπεψίας, λιποθυμικά επεισόδια, 

κρυολογήματα, μειωμένη όρεξη και απώλεια βάρους. Αναφορικά με την ψυχοσύνθεση 

του ατόμου, παρατηρείται ότι διακατέχεται σε μεγάλο βαθμό από αρνητικά 

συναισθήματα όπως, φοβίες, πεσιμιστική οπτική, αίσθημα αποτυχίας, ενοχής και 

ντροπής, κοινωνική απόσυρση, θυμό και κατάθλιψη (Αντωνίου, 2017). Ορισμένες φορές, 

το άτομο οδηγείται ακόμα και σε συνήθειες ή συμπεριφορές που μπορούν να καταστούν 

επιζήμιες για το ίδιο ή και τους γύρω του όπως, αυξημένη πρόσληψη καφεΐνης, κάπνισμα, 

κατανάλωση αλκοόλ, εθισμός σε βλαβερές ουσίες, σε παραμέληση του εαυτού του, 

αλλαγές στη διάθεση ακόμα και σε άσκηση σωματικής ή και λεκτικής βίας (Αντωνίου, 

2017). 

Ο Cooper (1996) υποστηρίζει ότι η διαρκής έκθεση σε στρεσογόνους παράγοντες οδη-

γούν σε αυξημένο κίνδυνο καρδιαγγειακών νοσημάτων και μυοσκελετικούς πόνους. Με 

βάση τα ελληνικά δεδομένα, σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε από τους Antoniou et al., 

(2006), παρατηρήθηκε συσχέτιση των υψηλών επιπέδων στρες με την παρουσία ψυ-

χοσωματικών θεμάτων, ενώ σύμφωνα με τους Platsidou & Agaliotis (2008), οι υψηλές 

απαιτήσεις του εκπαιδευτικού περιβάλλοντος και η έλλειψη υποστήριξης σχετίζονται με 

κίνδυνο επαγγελματικής εξουθένωσης και χαμηλή επαγγελματική ικανοποίηση. 

Σε προσωπικό και κοινωνικό επίπεδο, παρατηρείται μια αμφίδρομη σχέση μεταξύ του 

επαγγελματικού στρες και του προσωπικού στρες. Ουσιαστικά, οι ισορροπίες στις δια-

προσωπικές σχέσεις του ατόμου επηρεάζονται και διαταράσσονται, τόσο στο ευρύτερο 

κοινωνικό πλαίσιο όσο και στην οικογένεια (Lazarus & Folkman, 1984). Πιο συγκεκρι-

μένα οι διαπροσωπικές σχέσεις των εκπαιδευτικών γίνονται πιο ευάλωτες με την πα-
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ρουσία συγκρούσεων ενώ ο ίδιος δυσκολεύεται να επικεντρωθεί στα επαγγελματικά του 

καθήκοντα με επιτυχία (Pines & Maslach, 1978). Ο Kyriacou, (2001) σε μελέτη του έχει 

επισημαίνει ότι τα επίπεδα ικανοποίησης και επικοινωνίας στην οικογενειακή ζωή και 

στις διαπροσωπικές σχέσεις των εκπαιδευτικών είναι χαμηλά. Αντίστοιχα ευρήματα 

έρευνας σε έλληνες εκπαιδευτικούς των Antoniou et al., (2006), έρχονται να 

υπογραμμίσουν τις δυσκολίες που αντιμετωπίζουν στο κοινωνικό και οικογενειακό τους 

περιβάλλον, ενώ παράλληλα παρουσιάζεται μείωση του ενδιαφέροντος για κοινωνικές 

συναναστροφές (Griffith et. All, 1999). Αντίστοιχα επηρεάζονται και οι σχέσεις του 

εκπαιδευτικού με τη διοίκηση, ενώ η επαγγελματική εξουθένωση οδηγεί συχνά τους 

εκπαιδευτικούς σε αναζήτηση άλλου επαγγέλματος. Η αποφευκτική αυτή στάση 

απέναντι στον εργασιακό χώρο, επιβαρύνει τη λειτουργία της σχολικής κοινότητας. Κατά 

τον Hobfoll (1989) αυτό μεταφράζεται ως «μειωμένη διδακτική παροχή, υποβάθμιση της 

σχολικής κουλτούρας και ασυνέπεια ως προς τις παιδαγωγικές πρακτικές». Πιο 

συγκεκριμένα σε έρευνα της Hamdiah (1996) τα τρία πιο κοινά συμπτώματα που βιώνουν 

οι εκπαιδευτικοί δευτεροβάθμιας είναι η ένταση, η εξουθένωση και ο πονοκέφαλος. 

Καταληκτικά, είναι εμφανές ότι ακολουθείται ένας φαύλος κύκλος απώλειας πόρων με 

αντίκτυπο την ψυχική κατάσταση του εκπαιδευτικού και τις άμεσες συνέπειες στο σύ-

νολο της εργασιακής του κοινότητας. Η Χατζηχρήστου (2011) αναδεικνύει την ανάγκη 

για ψυχολογική υποστήριξη των εκπαιδευτικών προτείνοντας την παροχή προγραμμάτων 

με σκοπό, την ενίσχυση της ισορροπίας μεταξύ επαγγελματικής και προσωπικής ζωής, 

καθώς το εργασιακό στρες υπονομεύει την ευημερία του. 

 

 

2.4 Τρόποι Διαχείρισης του Στρες (Coping Strategies) 

 

2.4.1 Θεωρητικά Μοντέλα Διαχείρισης του Στρες 

Το στρες αποτελεί μια έννοια πολύπλοκη και μέσα από έρευνες που έχουν πραγματο-

ποιηθεί ανά τα χρόνια, έχουν δημιουργηθεί και αναπτυχθεί διάφορα θεωρητικά μοντέλα 

τα οποία εξηγούν το πώς εκδηλώνεται καθώς και τους τρόπους με τους οποίους τα άτομα 



43 

 

το διαχειρίζονται. Κοινό στοιχείο των θεωριών είναι η αλληλεπίδραση των παραγόντων 

του στρες με τους πόρους που διαθέτει το άτομο προς αντιμετώπιση αυτού (Lazarus & 

Folkman, 1984).  

Πρωτοπόροι στη θέση των θεωρητικών βάσεων ήταν ο Walter Cannon και ο Hans Selye. 

Ο Walter Cannon (1932) εισήγαγε το βιολογικό μοντέλο με τον όρο “Fight or Flight” 

μάχη ή φυγή, θέλoντας να περιγράψει τη φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού απένα-

ντι σε μια στρεσογόνο κατάσταση. Κατά την αντίδραση αυτή, πυροδοτείται η ενερ-

γοποίηση του συμπαθητικού νευρικού συστήματος και ακολουθεί μια σειρά από ορ-

μονικές και σωματικές αλλαγές. Το συγκεκριμένο μοντέλο ωστόσο, δεν περιλαμβάνει 

κοινωνικούς ή γνωστικούς παράγοντες. 

Ο Hans Selye (1956) στο μοντέλο του Γενικό Σύνδρομο Προσαρμογής (General Adap-

tation Syndrome, GAS) περιγράφει τα τρία στάδια απόκρισης του οργανισμού στο χρόνιο 

στρες: α) Στάδιο Συναγερμού (Alarm), β) Στάδιο Αντίστασης (Resistance) και γ) Στάδιο 

Εξάντλησης (Exhaustion). Στο μοντέλο αυτό περιγράφονται οι αρνητικές επιπτώσεις 

χρόνιας έκθεσης του οργανισμού σε στρεσογόνους παράγοντες, οι οποίοι μπορούν να 

οδηγήσουν στην εξασθένηση του ή ακόμα και σε ασθένεια. Ωστόσο, δέχθηκε επίκριση 

καθώς δεν περιλαμβάνει την προσωπική αντίληψη και τις γνωστικές διεργασίες του 

ατόμου, παράγοντες που διαμορφώνουν σε μεγάλο βαθμό την αντίδραση στο στρες, σύμ-

φωνα με τους Lazarus & Folkman, (1984). 

Το ψυχολογικό Γνωστικό-Συναλλακτικό Μοντέλο των Lazarus & Folkman (1984) 

(Transactional Model of Stress and Coping), υποστηρίζει ότι το στρες δεν προκύπτει από 

μόνο του αλλά μέσω της αλληλεπίδρασης του ατόμου με το περιβάλλον του καθώς και 

την υποκειμενική εκτίμηση του ατόμου αναφορικά με το αν μια κατάσταση αποτελεί 

απειλή ή πρόκληση (πρωτογενής αξιολόγηση) και αν διαθέτει τους ανάλογους πόρους 

και στρατηγικές προκειμένου να ανταπεξέλθει (δευτερογενής αξιολόγηση). Το 

συγκεκριμένο μοντέλο αναδεικνύει τη σημασία της υποκειμενικής εμπειρίας του ατόμου. 

Σύμφωνα με τους ερευνητές, η γνωστική εκτίμηση αποτελεί μια διαδικασία είτε 

συνειδητή είτε αυτόματη μέσω της οποίας το άτομο αξιολογεί αν μια κατάσταση ή μια 

σειρά από αλληλεπιδράσεις είναι στρεσογόνα για το ίδιο. Η αξιολόγηση αυτή κρίνεται 

ιδιαίτερα σημαντική, καθώς εξηγεί γιατί κάθε άτομο αντιδρά στην ίδια εμπειρία με 

διαφορετικά συναισθήματα και τρόπο. 
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Bάση της Θεωρίας Προσαρμογής Ατόμου – Περιβάλλοντος το στρες προκύπτει όταν 

υπάρχει αναντιστοιχία ανάμεσα στις απαιτήσεις του εργασιακού περιβάλλοντος και στις 

ικανότητες του ατόμου. Όσο μεγαλύτερη δυσαρμονία υπάρχει μεταξύ των απαιτήσεων 

και των πόρων του ατόμου τόσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα του στρες. Τη θεωρία αυτή 

έχουν υποστηρίξει οι ερευνητές French, Caplan & Harrison, (1982), Karasek (1979) και 

Schuler (1980). 

Ο Hobfoll (1989) στη Θεωρία Διατήρησης των Πόρων, εξηγεί ότι η απώλεια στρες προ-

κύπτει ουσιαστικά από την απώλεια ή και την απειλή απώλειας πόρων του ατόμου. Πόροι 

όπως η ενέργεια, ο χρόνος και η κοινωνική υποστήριξη κρίνονται πολύτιμοι για τη δια-

χείριση του στρες και επομένως, κρίνεται αναγκαία η διατήρηση και η ενίσχυση αυτών. 

Το μοντέλο Απαιτήσεων - Ελέγχου της εργασίας (Job Demand-Control, JDC) προτάθηκε 

από τον Karasek, (1979) (βλ. Crescenzo, 2016) και ερμηνεύει το εργασιακό στρες ως τον 

συνδυασμό υψηλών εργασιακών απαιτήσεων, όπως πίεση χρόνου, φόρτος εργασίας, και 

χαμηλό επίπεδο ελέγχου δηλαδή, την περιορισμένη αυτονομία και πρωτοβουλία στην 

λήψη αποφάσεων στην εργασία καθώς και την αξιοποίηση των δυνατοτήτων τους. Ο 

κίνδυνος αυξημένων επιπέδων στρες παρουσιάζεται όταν υπάρχουν υψηλές εργασιακές 

απαιτήσεις και χαμηλός έλεγχος. Το παρόν μοντέλο έχει ως σημαντικό χαρακτηριστικό 

την ανάδειξη της αυτονομίας στο εργασιακό περιβάλλον. Ωστόσο, λόγω του περιορισμού 

του σε δύο παράγοντες και την ανάγκη περιορισμού των αρνητικών συνεπειών του στρες, 

αργότερα, σε επέκταση του μοντέλου προστέθηκε η διάσταση της κοινωνικής υποστήρι-

ξης. 

Το μοντέλο Ανισορροπίας Προσπάθειας – Ανταμοιβής (Effort-Reward Imbalance Model-

ERI) αναπτύχθηκε από τον Siegrist το 1996 και εστιάζει περισσότερο στην σχέση ανι-

σορροπίας μεταξύ της εργασιακής προσπάθειας του ατόμου και την ανταμοιβή (Siegrist, 

2012). Το άτομο βιώνει υψηλά επίπεδα στρες όταν οι προσπάθειες και η ενέργεια που 

αφιερώνει στον εργασιακό τομέα του δεν έχουν αντίστοιχο αντίκτυπο στο κομμάτι των 

ανταμοιβών (οικονομικές απολαβές, αναγνώριση εργασιακή και κοινωνική, επαγγελμα-

τική ανέλιξη, νέες ευκαιρίες). Το συγκεκριμένο μοντέλο αποτελείται από τρεις δια-

στάσεις: α) το Εξωτερικό Εργασιακό Στρες (Extrinsic ERI), όπου οι πιέσεις προέρχονται 

από το εργασιακό και το εξωτερικό περιβάλλον, β) την Εσωτερική Υπερ – Δέσμευση 

(Intrinsic overcommitment), όπου εστιάζει στην εσωτερική ψυχολογική πίεση των 
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ατόμων να επενδύουν υπερβολικά στην εργασία τους συνδέοντάς την με την προσωπική 

τους ταυτότητα και την αξία τους, και τέλος γ) την Αλληλεπίδραση ERI και Υπερ – 

Δέσμευσης, που συνδυάζει την υψηλή ανισορροπία κόπων-ανταμοιβών και την υπερ-

βολική δέσμευση του ατόμου στην εργασία Σε ανασκόπηση των Vegchel et al., (2005), 

μέσα από 45 εμπειρικές μελέτες που έχουν πραγματοποιηθεί, ενισχύεται η ερευνητική 

βάση και ορθότητα καθώς και η διαχρονικότητά του Εξωτερικού Εργασιακού Στρες 

(Extrinsic ERI) με τις άλλες δύο διαστάσεις να διαθέτουν χαμηλότερα ποσοστά τεκμη-

ρίωσης. Παρόλα αυτά, ο συνδυασμός θεωρητικών και εμπειρικά ισχυρών βάσεων πα-

ρέχει μεγαλύτερη κατανόηση ως προς την αναντιστοιχία κόπων και ανταμοιβών στα ερ-

γασιακά περιβάλλοντα. Μια ακόμα εφαρμογή του μοντέλου αυτού στο Γερμανικό εκ-

παιδευτικό σύστημα παρέχει σημαντικά ευρήματα που συνδέουν τα υψηλά επίπεδα 

Effort–Reward Imbalance (ERI) με υψηλά επίπεδα προβλημάτων ψυχικής υγείας (Hinz, 

Zenger, Brähler et al., 2014). Το δείγμα αποτέλεσαν 1074 γερμανοί εκπαιδευτικοί. 

Αν και πρόκειται για ένα μοντέλο το οποίο θα θεωρούνταν μονοδιάστατο ως προς τον 

παράγοντα της ανταμοιβής, καταφέρνει ωστόσο να φωτίσει ένα εξίσου σοβαρό ζήτημα 

που αφορά το αίσθημα της δικαιοσύνης και της δυσφορίας που προκαλείται σε αρκετούς 

εργασιακούς τομείς. Πιο συγκεκριμένα, θα μπορούσαμε να υποστηρίξουμε ότι τα μο-

ντέλα JDC και ERI  δίνουν μια σφαιρική εικόνα στον τομέα της ελληνικής εκπαίδευσης, 

όσον αφορά τη σύνδεση αρνητικών συναισθημάτων που σχετίζονται με τις χαμηλές οι-

κονομικές απολαβές των εκπαιδευτικών και την οργάνωση του εκπαιδευτικού συ-

στήματος (αναλυτικά προγράμματα, νομοθεσίες, αλλαγές στη διδακτική ύλη). 

 

2.4.2 Είδη στρατηγικών αντιμετώπισης 

Η αντιμετώπιση του στρες αποτελεί καθοριστικό παράγοντα για την εξασφάλιση της ψυ-

χικής ευημερίας του ατόμου καθώς και την προσαρμογή του σε απαιτητικές ή πιεστικές 

καταστάσεις. Προκειμένου λοιπόν να αξιολογήσει τις στρεσογόνες καταστάσεις, διαθέτει 

ένα σύνολο γνωστικών διεργασιών, δεξιοτήτων και συμπεριφορών τα οποία 

χρησιμοποιούνται από το ίδιο για να αντιμετωπίσει είτε να μειώσει τους παράγοντες του 

στρες. Το σύνολο των μηχανισμών αυτών ονομάζονται στρατηγικές αντιμετώπισης 

(coping strategies). Οι στρατηγικές αυτές διακρίνονται σε δύο βασικές κατηγορίες: α) 
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αντιμετώπιση επικεντρωμένη στο πρόβλημα, όπου το άτομο προσπαθεί να μεταβάλει ή να 

μειώσει τη στρεσογόνο πηγή, και την β) αντιμετώπιση επικεντρωμένη στο συναίσθημα, 

όπου το άτομο προσπαθεί να ελαττώσει τις συναισθηματικές εντάσεις που προκαλούνται 

από το στρες (Lazarus και Folkman, 1984). Ωστόσο, εξαιτίας της δυναμικής φύσης και 

των συνεχών μεταβολών των στρατηγικών, εντοπίζονται προκλήσεις ανάλογα με το 

κοινωνικό και πολιτισμικό πλαίσιο, τις συνθήκες και τα ατομικά χαρα-κτηριστικά, κάτι 

το οποίο καθιστά δύσκολη την πραγματοποίηση αντικειμενική μέτρηση εφαρμογής 

αυτών. 

Οι Latack & Havlovic, (1992) βασιζόμενοι στη διττή κατηγοριοποίηση στρατηγικών των 

Lazarus και Folkman, προτείνουν την ταξινόμηση των στρατηγικών σε τρεις κατηγορίες:  

α) τις Στρατηγικές Ελέγχου (Control Coping), που περιλαμβάνουν γνωστικές και συμπε-

ριφορικές στρατηγικές με σκοπό τη διαχείριση ή την τροποποίηση των παραγόντων του 

άγχους, β) τις Στρατηγικές Διαφυγής (Escape Coping), που αφορούν εκείνες τις ενέργειες 

προκειμένου να αποφευχθεί η στρεσογόνος κατάσταση και γ) τη Διαχεί-ριση Συμ-

πτωμάτων (Symptom Management), που περιλαμβάνουν στρατηγικές με σκο-πό τη μείω-

ση συναισθηματικών και σωματικών συμπτωμάτων του στρες μέσω της κοινωνικής 

υποστήριξης και των τρόπων χαλάρωσης. 

Στη μελέτη τους οι Antoniou, Ploumpi και Ntalla (2013) εντοπίζουν εξίσου δύο βασικά 

είδη στρατηγικών, α) την Ορθολογική Στρατηγική (rational coping), όπου περιλαμ-

βάνονται στρατηγικές που οδηγούν σε αναζήτηση λύσεων και στην επίλυση προβλη-

μάτων, και β) τις Στρατηγικές Αποφυγής (avoidance coping), που περιλαμβάνουν την 

αποφυγή των προβλημάτων. Οι Fortes-Ferreira et al., (2006) ακολουθούν την ίδια ερευ-

νητική οπτική, χρησιμοποιώντας τους όρους στρατηγικές άμεσης δράσης (direct action 

coping) και παρηγορητική στρατηγική (palliative coping). Σε μελέτη τους οι Milas et al., 

(2021), ενισχύουν τη θεώρηση ότι η στρατηγική απόσυρσης λειτουργεί αρνητικά ως προς 

τα επίπεδα στρες και την ευημερία του ατόμου εν αντιθέση με την ενεργητική στρατηγική 

αντιμετώπισης και υπογραμμίζοντας την ανάγκη ενίσχυσης αυτής. 

Κρίνεται εξίσου σημαντικό, να αναφερθεί η έρευνα των Carver et al. (1989), η οποία 

χρησιμοποιεί σαν θεωρητική ομπρέλα τις δύο βασικές στρατηγικές αντιμετώπισης στρες 

στο ψυχομετρικό τους εργαλείο Cope Inventory, το οποίο αποτελείται από 14 εν-
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νοιολογικές διαστάσεις: α) την ενεργό αντιμετώπιση (active coping), δηλαδή το σύνολο 

των ενεργειών προκειμένου να αντιμετωπιστεί ή και να εξαλειφθεί ο στρεσογόνος πα-

ράγοντας και οι επιπτώσεις αυτού, β) τον προγραμματισμό (planning), ο σχεδιασμός δη-

λαδή συγκεκριμένων μέτρων για την αντιμετώπιση του στρες, γ) την καταστολή αντα-

γωνιστικών δραστηριοτήτων (suppression of competing activities), την παύση άλλων 

γεγονότων που αποσπούν το άτομο από το πρόβλημα, δ) τη συγκρατημένη αντιμετώπιση 

(restraint coping), αφορά την αναμονή μέχρι την εμφάνιση της κατάλληλης ευκαιρίας για 

δράση, ε) την κοινωνική υποστήριξη για πρακτικούς λόγους (seeking social support for 

instramental reasons), την εύρεση κοινωνικής στήριξης για πρακτική επίλυση του προ-

βλήματος μέσω συμβουλευτικής καθοδήγησης ή πληροφοριών, στ) την κοινωνική υπο-

στήριξη για συναισθηματικούς λόγους (seeking social support for emotional reasons), την 

εύρεση κοινωνικής στήριξης για ψυχολογική υποστήριξη και κατανόηση, ζ) τη θετική 

επανερμηνεία και ανάπτυξη (positive reinterpretation and growth), την αναδιατύπωση της 

κατάστασης με σκοπό τη συναισθηματική διαχείριση, η) την αποδοχή (acceptance), της 

στρεσογόνου κατάστασης, θ) τη στροφή προς τη θρησκεία (turning to religion), για στή-

ριξη και συναισθηματική αντιμετώπιση, ι) την εστίαση και το ξέσπασμα του συναισθήμα-

τος (focus on and venting of emotion), κ) την άρνηση (denial) του προβλήματος και της 

πραγματικότητας, λ) τη συμπεριφορική απεμπλοκή (behavioral disengagement), την 

απόσυρση δηλαδή του ατόμου από την προσπάθεια επίλυσης του προβλήματος μ) την 

ψυχική απεμπλοκή (mental disengagement), δηλαδή η ανάγκη του ατόμου για απόσπαση 

από τη στρεσογόνο κατάσταση ν) την απόσυρση με αλκοόλ και φάρμακα (alcohol-drug 

disengagement), που αφορά ουσιαστικά την προσπάθεια αποφυγής της κατάστασης μέσω 

της χρήσης επιβλαβών ουσιών. 

Οι Kahn et al. (1964) (όπως αναφ. στο Τσιλιμπώκου, Α., 2019) σε μελέτη τους για την 

αντιμετώπιση του στρες αποτύπωσαν πέντε χαρακτηριστικά συμπεριφοράς όπως, την 

υπερβολική ενασχόληση με την εργασία, την κυνική στάση, τις τάσεις εξιδανίκευσης 

άλλων ατόμων, την εξαρτημένη συμπεριφορά και τέλος τις συγκαλυμμένες διαπροσω-

πικές συγκρούσεις. Από ερευνητικά ευρήματα των Newton και Keenan (1985) (όπως 

αναφ. στο Barling et al., 1997), βασισμένα στη μελέτη της συμπεριφοράς αντιμετώπι-σης 

στρεσογόνων καταστάσεων από άτομα στο εργασιακό τους περιβάλλον, κατηγοριο-

ποιούν τις στρατηγικές σε πέντε κατηγορίες: 1) στρατηγικές άμεσης επίλυσης και αντι-
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μετώπισης, 2) στρατηγικές προετοιμασίας, αφορούν όλες εκείνες τις προληπτικές ενέρ-

γειες και αξιολόγηση της προβλεπόμενης πηγής στρες, 3) στρατηγικές απόσυρσης, όλες 

οι ενέργειες που προβαίνει το άτομο προκειμένου να αποφύγει την πηγή του στρες, 4) 

στρατηγικές επικοινωνίας, η υποστήριξη που λαμβάνει το άτομο μέσω συζητήσεων με 

συναδέλφους του και τέλος, 5) η έκφραση δυσαρέσκειας ή αβοηθησίας. 

Καταληκτικά, αξίζει να σημειωθεί ότι παρά τις μελέτες που έχουν πραγματοποιηθεί ανά 

τα χρόνια σχετικά με τις στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες, είναι σημαντικό να μπο-

ρούμε να κατανοήσουμε και το λόγο για τον οποίο κάποιες από αυτές λειτουργούν σε 

διαφορετικά πλαίσια και κάποιες όχι. Η πολυπλοκότητά τους έγκειται στη δυναμική αλ-

ληλεπίδραση των ατομικών χαρακτηριστικών, των κοινωνικών δομών υποστήριξης και 

των πολιτισμικών περιβαλλόντων, Συνεπώς, αναδεικνύεται η ανάγκη μιας ολιστικής προ-

σέγγισης επί των επικρατούντων συνθηκών, βάση των οποίων κάθε στρατηγική θα 

μπορούσε να λειτουργήσει αποτελεσματικά σε κάθε άτομο. 

 

2.4.3 Αποτελεσματικότητα στρατηγικών στην εκπαιδευτική πράξη 

Όπως έχει ήδη γίνει αναφορά, ως στρατηγικές αντιμετώπισης στρες ορίζονται όλες εκεί-

νες οι γνωστικές και συμπεριφορικές ενέργειες που υιοθετούν τα άτομα προκειμένου να 

μπορέσουν να ανταπεξέλθουν και να διαχειριστούν τόσο τις εσωτερικές όσο και τις 

εξωτερικές απαιτήσεις που υπερβαίνουν τους διαθέσιμους πόρους τους (Lazarus & Folk-

man, 1984, όπ. αναφ. στο Barling et al., 1997). Στην εκπαιδευτική πραγματικότητα η 

εφαρμογή αυτών έχει απασχολήσει τη διεθνή και ελληνική βιβλιογραφία, καθώς αποτελεί 

ένα απαιτητικό σωματικά και ψυχικά επάγγελμα, με μεγάλες ευθύνες, φόρτο εργασίας 

και συναισθηματική εμπλοκή. 

Η διεθνής βιβλιογραφία έχει επικεντρωθεί σε πρακτικές παρεμβάσεις εντός των σχολι-

κών πλαισίων δίνοντας μια πιο καθαρή εικόνα για τις εφαρμογές των στρατηγικών και 

των επιπτώσεων αυτών. Σε μελέτη του Benmansour (1998) σε καθηγητές Λυκείου στο 

Μαρόκο, προέκυψε ότι η χρήση στρατηγικών αντιμετώπισης όπως η ενεργητική επίλυση 

προβλημάτων και η κοινωνική υποστήριξη συνδέονταν με χαμηλά επίπεδα στρες, ενώ η 

χρήση αποφευκτικών στρατηγικών με υψηλότερα επίπεδα στρες. Στην πρώτη περίπτωση, 

τα ευρήματα έδειξαν χαμηλότερα επίπεδα στρες και υψηλά επίπεδα αυτοαπο-
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τελεσματικότητας, ενώ στη δεύτερη παρατηρήθηκαν υψηλότερα επίπεδα στρες  και χα-

μηλότερα επίπεδα αυτοαποτελεσματικότητας. Οι Ferguson, Mang και Frost (2017) εξέ-

τασαν την κοινωνική υποστήριξη ως στρατηγική αντιμετώπισης του στρες, με τα ευ-

ρύματα να καταδεικνύουν ότι οι ενεργές διαπροσωπικές σχέσεις με φίλους, συναδέλφους 

και οικογένεια συνδέονται με χαμηλά επίπεδα στρες στους εκπαιδευτικούς. Οι Bonde et 

al., (2022) παρουσίασαν μέσω της μεθόδου τους Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR), ένα πρόγραμμα ενσυνειδητότητας με το οποίο προσβλέπουν στην καλύτερη 

διαχείριση των στρεσογόνων καταστάσεων και στη συναισθηματική ρύθμιση. Το συ-

γκεκριμένο πρόγραμμα εφαρμόστηκε σε εκπαιδευτικούς αλλά και μαθητές. Τα αποτε-

λέσματα που προέκυψαν ήταν θετικά καθώς παρατηρήθηκαν χαμηλά επίπεδα στρες 

στους εκπαιδευτικούς και βελτίωση της ψυχικής τους ευημερίας. Η αποτελεσμα-τικότητα 

τέτοιου είδους παρεμβάσεων επιβεβαιώνεται και με τους Braun et al. (2024), με κύρια 

ευρήματα την αποτελεσματικότερη διαχείριση του στρες και την ποιοτικότερη δι-

δασκαλία. Σε ένα άλλο πρόγραμμα MBSR που εφαρμόστηκε από τους Lensen et al. 

(2024), οι εκπαιδευτικοί που έλαβαν μέρος να εμφάνισαν χαμηλά επίπεδα στρες, ενώ το 

σχολικό κλίμα επηρεάστηκε θετικά και έγινε πιο ποιοτικό. Έρευνα των Griffith, Steptoe 

και Cropley (1999) έχει αναδείξει την σημασία της κοινωνικής υποστήριξης απέναντι στο 

στρες των εκπαιδευτικών. Οι στρατηγικές αποστασιοποίησης και απόσυρσης από το 

επαγγελματικό περιβάλλον συνδέθηκαν με υψηλά επίπεδα στρες, ενώ η σύναψη δια-

προσωπικών σχέσεων εντός του εργασιακού πλαισίου συνδέθηκε με μειωμένα επίπεδα 

στρες. 

Σε άλλη έρευνα των Aulén et al. (2021) πάνω από το 50% των εκπαιδευτικών χρησιμο-

ποίησε στρατηγικές επίλυσης προβλήματος, βάζοντας όρια στο εργασιακό τους πλαίσιο 

και στρατηγικές βασισμένες στο συναίσθημα, ενώ παράλληλα διαχειρίζονταν το στρες 

τους και μέσω της σωματικής άσκησης. Παρόλα αυτά οι εκπαιδευτικοί έτειναν περισ-

σότερο στη χρήση στρατηγικών που εστίαζαν στο συναίσθημα. Αντίστοιχα αποτελέσ-

ματα παρουσιάστηκαν και στην έρευνα του Sagar (2021) επισημαίνοντας ότι τα υψηλά 

επίπεδα συναισθηματικής διαχείρισης συνδέονταν με υψηλά επίπεδα ψυχικής αν-

θεκτικότητας στους υποψήφιους εκπαιδευτικούς. Τέλος, τα ευρήματα των Onofrio-

Varillas et al. (2024) υποστηρίζουν ότι η ενεργητική επίλυση προβλήματος ενισχύει την 

ανθεκτικότητα, ενώ οι στρατηγικές αποφυγής είναι λιγότερο αποτελεσματικές. 
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Αναφορικά με τα ελληνικά δεδομένα, σε μελέτη που έχει πραγματοποιηθεί από τους Κάμ-

τσιος και Λόλης (2016), παρέχονται χρήσιμες πληροφορίες σχετικά με την αποτε-

λεσματικότητα των στρατηγικών στο εκπαιδευτικό περιβάλλον. Διέκριναν τρία διαφο-

ρετικά προφίλ εξουθένωσης στους εκπαιδευτικούς, το χαμηλό, το μεσαίο και το υψηλό. 

Αυτό συνεπάγεται με διαφορετική διαχείριση των στρεσογόνων καταστάσεων από τους 

εκπαιδευτικούς. Επιπρόσθετα, η εφαρμογή ενεργητικών στρατηγικών αντιμετώπισης 

συνδέονται με χαμηλά επίπεδα στρες, ενώ οι στρατηγικές αποφυγής με υψηλά επίπεδα 

στρες (Μπαγατέλα, 2022). Οι Antoniou, Ploumpi και Ntalla (2013) υποστήριξαν τη θέση 

αυτή στη μελέτη τους και υπογράμμισαν την ενεργητική επίλυση προβλημάτων και την 

κοινωνική στήριξη. Η Μπουντουροπούλου (2020) υποστήριξε ότι οι εκπαιδευτικοί 

τείνουν να χρησιμοποιούν πρώτα στρατηγικές που εστιάζουν στο πρόβλημα και έπειτα 

στρατηγικές που εστιάζουν στο συναίσθημα, ενώ αποφεύγουν τη χρήση στρατηγικών 

αποφυγής. Σε αντίθεση έρχονται τα ευρύματά της σχετικά με τις στρατηγικές συ-

ναισθήματος και τις στρατηγικές αποφυγής οι οποίες δεν αποτέλεσαν παράγοντες 

πρόβλεψης υψηλών επιπέδων στρες. Αυτό το εύρυμα παρουσιάζει ομοιότητα με την 

έρευνα της Daniilidou (2023) σχετικά με τον προστατευτικό ρόλο που έχει στην ψυχική 

ανθεκτικότητα ο παράγοντας συμβιβασμού και αποφυγής μιας κατάστασης.  

Συμπληρωματικά, πέρα από τις ατομικές διαφορές του κάθε εκπαιδευτικού, οι στρατη-

γικές διαχείρισης στρες επηρεάζονται τόσο από δημογραφικούς όσο και απο κοινωνικο-

πολιτισμικούς παράγοντες. Ευρύματα ερευνών έχουν δείξει ότι το φύλο, η ηλικία, τα έ-

τη προϋπηρεσίας και το μορφωτικό επίπεδο σχετίζονται με διαφοροποιήσεις στην 

επιλογή στρατηγικών αντιμετώπισης που χρησιμοποιούν οι εκπαιδευτικοί. Παραδείγ-

ματος χάρη σε έρευνα του Kamtsios (2019) προκύπτει ότι οι γυναίκες εκπαιδευτικοί 

τείνουν να αναζητούν περισσότερο στρατηγικές κοινωνικής υποστήριξης σε αντίθεση με 

τους άνδρες. Επιπλέον, οι εκπαιδευτικοί με περισσότερα έτη υπηρεσίας τείνουν να χρη-

σιμοποιούν πιο αποτελεσματικές στρατηγικές και επομένως έχουν χαμηλότερα επί-πεδα 

στρες (Platsidou & Agaliotis, 2008). Σε έρευνα της Μπαγατέλα (2022) οι γυναίκες 

έκαναν χρήση στρατηγικών που βασίζονται στην αποφυγή και το χιούμορ. 

Καταληκτικά, αντιλαμβανόμαστε ότι η ψυχική υγεία των εκπαιδευτικών, η ποιότητα δι-

δασκαλίας και συνεπώς, η δυναμική του σχολικού περιβάλλοντος, έχει άρρηκτη σύνδεση 

όχι μόνο με την εφαρμογή των στρατηγικών αλλά και με την ποιότητα αυτών. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο: Ψυχική Ανθεκτικότητα και Διαχείριση Στρες 

 

3.1. Η σχέση μεταξύ Ψυχικής Ανθεκτικότητας και Τρόπων Διαχείρισης Στρες 

Η ψυχική ανθεκτικότητα μεταφράζεται ως η ικανότητα του ατόμου να ανταπεξέρχεται, 

να προσαρμόζεται και να ανακάμπτει από στρεσογόνες καταστάσεις (Luthar et al., 2000, 

Masten, 2001). Ο εκπαιδευτικός κλάδος λόγω των συνεχών προκλήσεων, των αλλαγών, 

του φόρτου εργασίας και της διαχείριση των μαθητών, εμφανίζει υψηλά επίπεδα στρες 

και επαγγελματικής εξουθένωσης και επομένως η ανθεκτικότητα έχει καθοριστικό ρόλο 

στην αποτελεσματική διαχείρισή του (Kyriacou, 2001). Τόσο η διεθνής όσο και η 

ελληνική βιβλιογραφία, έχει καταδείξει την άμεση συσχέτιση της ψυχικής ανθεκτι-

κότητας με τους τρόπους διαχείρισης του στρες. Οι Connor & Davidson (2003) δημι-

ούργησαν την κλίμακα Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) για την μέτρηση 

της ψυχικής ανθεκτικότητας και υποστήριξαν ότι τα άτομα με υψηλότερα επίπεδα ψυχι-

κής ανθεκτικότητας παρουσιάζουν αυξημένες προσαρμοστικές ικανότητες σε στρεσο-

γόνες καταστάσεις ενώ τείνουν να χρησιμοποιούν πιο αποτελεσματικές στρατηγικές 

αντιμετώπισης. Σε έρευνα των Carver et al. (1989) προκύπτει ότι η αυτοαποτελεσματι-

κότητα και η αυτορύθμιση αποτελούν κρίσιμους παράγοντες για την αποτελεσματι-

κότητα των στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες. Η ψυχική ανθεκτικότητα αποτελεί 

σημαντικό προγνωστικό παράγοντα για την ικανότητα προσαρμογής και την διαχείριση 

στρεσογόνων καταστάσεων με αποτελεσματικότητα (Bonanno, 2004). Το γεγονός αυτό 

υποδηλώνει τον καθοριστικό ρόλο της στην επιλογή και την αποτελεσματικότητα των 

στρατηγικών αντιμετώπισης. 

Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, τα ευρήματα καταδεικνύουν ότι οι εκπαιδευτικοί με υψηλά 

επίπεδα ανθεκτικότητας τείνουν να προτιμούν ενεργητικές στρατηγικές αντιμετώπισης 

του στρες (Antoniou, Ploumpi & Ntalla, 2013, Folkman & Moskowitz, 2004). Παράλ-

ληλα, υιοθετούν προσαρμοστικές στρατηγικές, όπως θετική επαναξιολόγηση των κατα-

στάσεων και η κοινωνική υποστήριξη (Benmansour, 1998), τονίζοντας έτσι την αξία της 

ενίσχυσης της ΨΑ, καθώς συμβάλλει καθοριστικά στην αντιμετώπιση στρεσογόνων 
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καταστάσεων (Κάμτσιος και Λώλης, 2016). Σε έρευνα των Griffith, Steptoe και Cropley 

(1999) φαίνεται ότι οι εκπαιδευτικοί βίωσαν υψηλότερα επίπεδα στρες με τη χρήση 

στρατηγικών αποφυγής και χαμηλότερα επίπεδα με τη χρήση ενεργητικών στρατηγι-κών, 

επισημαίνοντας έτσι το ρόλο της ψυχικής ανθεκτικότητας στην επιλογή των λει-

τουργικών στρατηγικών αντιμετώπισης. Σε πιο πρόσφατες και διεθνείς έρευνες, οι Bonde 

et al., (2022) και οι Braun et al. (2024), κατέδειξαν μέσα από εφαρμογές παρεμ-βατικών 

προγραμμάτων mindfulness, τη δυνατότητα ενίσχυσης της ανθεκτικότητας των 

εκπαιδευτικών αλλά και τη βελτίωση της ικανότητας επιλογής προσαρμοστικών στρα-

τηγικών, οδηγώντας έτσι σε μείωση των στρεσογόνων παραγόντων. Ασφαλώς και η 

αποτελεσματικότητα χρήσης τέτοιων στρατηγικών καθώς και η εφαρμογή τους δεν 

εξαρτάται μόνο από τον παράγοντα της ψυχικής ανθεκτικότητας αλλά και από τις σχέσεις 

υποστήριξης με τους συναδέλφους και τη διοίκηση, το εκπαιδευτικό περιβάλ-λον και την 

εργασιακή εμπειρία. Σε έρευνα της Δανιηλίδου (2018) η συναισθηματική ανθεκτικότητα 

ήταν η μοναδική διάσταση που προέβλεψε το στρες των εκπαιδευτικών αντίστοιχα και 

στην έρευνα των Daniilidou, Platsidou & Gonida (2020). Σύμφωνα με τα ευρήματα των 

Papazis et al. (2022) όλες οι διαστάσεις της ψυχικής ανθεκτικότητας αποδείχθηκαν 

σημαντικοί προγνωστικοί παράγοντες των στάσεων και των επιπέδων του στρες. 

Συνεπώς, γίνεται αντιληπτό ότι μέσω της ψυχικής ανθεκτικότητας οδηγού-μαστε σε 

χρήση προσαρμοστικών στρατηγικών. Oι Foulidi et al. (2018) υποστήριξαν σε εύρημά 

τους ότι η ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών συνδέεται με την ικανότητα 

διαχείρισης του επαγγελματικού στρες. Σε συσχετίσεις του στρες με την ψυχική 

ανθεκτικότητα, η Τζημαγιώργη (2022) βρήκε ότι σχετίστηκαν θετικά μεταξύ τους, 

δηλαδή όσο αυξάνονταν τα επίπεδα στρες τόσο αυξάνονταν αντίστοιχα τα επίπεδα της 

ψυχικής ανθεκτικότητας. Αντίθετα η Σκαράκη (2020) σε αποτελέσματά της κατέδει-ξε 

ότι υπήρξε ισχυρή αρνητική συσχέτιση του εργασιακού στρες με την ψυχική ανθε-

κτικότητα των εκπαιδευτικών, υποδεικνύοντας ότι το υψηλό εργασιακό στρες των 

εκπαιδευτικών φθείρει ή μειώνει τα επίπεδα της ψυχικής ανθεκτικότητάς τους. Και στις 

δύο περιπτώσεις επιβεβαιώνεται ο σημαντικός ρόλος της ΨΑ ως προστατευτικός 

παράγοντας απέναντι σε στρεσογόνες καταστάσεις, ενώ η έλλειψη αυτής οδηγεί σε υ-

ψηλότερα επίπεδα στρες. Σε μια άλλη μελέτη της Τομαρά (2020) παρατηρήθηκε βάση 

ευρυμάτων ότι το εργασιακό άγχος εξηγεί μόλις το 3% της συνολικής μεταβλητότητας 

της ψυχικής ανθεκτικότητας, γεγονός που οδηγεί στο συμπέρασμα ότι η επιλογή των 
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στρατηγικών αντιμετώπισης δεν επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από το στρες και ότι η 

ανθεκτικότητα είναι εκείνος ο καθοριστικός παράγοντας για τον τρόπο με τον οποίο τα 

άτομα επιλέγουν να διαχειριστούν τις στρεσογόνες καταστάσεις. Σε μελέτη ωστόσο των 

de la Fuente et al. (2021) σε προπτυχιακούς φοιτητές, προκύπτει ότι οι στρατηγικές δια-

χείρισης του στρες σχετίζονται σταθερά με την ΨΑ. Στην συγκεκριμένη έρευνα έγινε 

χρήση της στατιστικής μεθόδου πολλαπλής παλινδρόμησης η οποία επέτρεψε να προσ-

διοριστούν ποιες στρατηγικές λειτούργησαν ως προγνωστικοί παράγοντες της συνολι-

κής ψυχικής ανθεκτικότητας. Αυτές ήταν, οι στρατηγικές που εστιάζουν στο πρόβλημα 

και οι στρατηγικές που εστιάζουν στο συναίσθημα. Σε άλλη έρευνα των Alonso-Tapia et 

al. (2019) σε γενικό πληθυσμό, παρουσιάζεται εξίσου ότι οι στρατηγικές αντιμετώπι-σης 

που εστιάζουν στο πρόβλημα λειτουργούν ως προστατευτικό παράγοντας στην ΨΑ, ενώ 

οι στρατηγικές που εστιάζουν στο συναίσθημα αποτέλεσαν ρίσκο. Σε έρευνα που 

πραγματοποιήθηκε σε εκπαιδευτικούς που εργάζονται σε θρησκευτικά εκπαιδευτικά 

ιδρύματα από τους Onofrio-Varillas et al. (2024), βρέθηκε ότι η διαχείριση του στρες 

αποτελεί σημαντικό προγνωστικό παράγοντα της ψυχικής ανθεκτικότητας και ότι οι 

ενεργητικές στρατηγικές αντιμετώπισης την ενισχύουν. Τέλος, σε μελέτη η οποία δεν 

αφορά ωστόσο το εκπαιδευτικό πλαίσιο, κατέδειξε ότι οι στρατηγικές αντιμετώπισης που 

εστιάζουν στο πρόβλημα και εκείνες που εστιάζουν στο συναίσθημα αποτελούν προγνω-

στικούς παράγοντες της ακαδημαϊκής ψυχικής ανθεκτικότητας (Tamannaeifar & 

Shahmirzaei, 2019). 

Συμπερασματικά, παρατηρείται ότι η σχέση μεταξύ των δύο όρων είναι αμφίδρομη και 

πολυπαραγοντική.  Η ανάπτυξη προγραμμάτων ενίσχυσης της ψυχικής ανθεκτικότητας 

των εκπαιδευτικών μπορεί να λειτουργήσει θετικά σε συνδυασμό με την εκπαίδευση σε 

χρήση προσαρμοστικών στρατηγικών. Έτσι διασφαλίζεται η ψυχική και επαγγελματική 

ευημερία των εκπαιδευτικών όπως και η συνολική ποιότητα της εκπαίδευσης. 

 

3.2 Πώς η Ψυχική Ανθεκτικότητα επηρεάζει την επιλογή ή την αποτελεσματικότητα 

των στρατηγικών αντιμετώπισης στρες 

Στο κεφάλαιο 3.1.1 αναλύθηκε η ισχυρή συσχέτιση της ΨΑ με τις στρατηγικές αντιμε-

τώπισης του στρες και η επιρροή της στην επιλογή εφαρμογής των στρατηγικών από τα 
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άτομα (Griffith, Steptoe & Cropley, 1999). Στην παρούσα ενότητα εξετάζεται πιο ανα-

λυτικά πώς η ψυχική ανθεκτικότητα καθορίζει την επιλογή ή την αποτελεσματικότητα 

των στρατηγικών αντιμετώπισης στρες. Οι Griffith, Steptoe και Cropley (1999) κατέδει-

ξαν ότι ο τρόπος που νοηματοδοτούν οι εκπαιδευτικοί τις στρεσογόνες καταστάσεις 

επηρρεάζει σημαντικά την αποδοτικότητα των στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες. Η 

χρήση των ενεργητικών στρατηγικών φάνηκε να μειώνει τα επίπεδα του στρες, ενώ η 

χρήση των αποφευκτικών να αυξάνει τα στρεσογόνα επίπεδα. Σε μελέτη τους οι Tugade 

και Fredrickson (2004) υποστήριξαν ότι τα άτομα με υψηλά επίπεδα ανθεκτικότητας, 

προκειμένου να αναδομήσουν γνωστικά τις στρεσογόνες εμπειρίες τους, αξιοποιούν τα 

θετικά συναισθήματα αυξάνοντας έτσι την αποτελεσματικότητα των στρατηγικών. Πα-

ράλληλα, ο Maddi (2013) εισήγαγε τον όρο της “ψυχολογικής σκληρότητας” (hardi-ness) 

θέλωντας να περιγράψει τα χαρακτηριστικά των ψυχικά ανθεκτικών ατόμων όπως την 

προσαρμοστικότητα, τη δέσμευση και την αίσθηση ελέγχου. Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο 

οι Gu & Day (2007) υποστηρίζουν εξίσου τον ρόλο της ψυχικής ανθεκτικότη-τας στην 

εφαρμογή ποιοτικών στρατηγικών που προστατεύουν από τον παράγοντα της εξου-

θένωσης και ενισχύουν την επαγγελματική δέσμευση των εκπαιδευτικών. 

Συμπερασματικά, η ανθεκτικότητα επηρεάζει σημαντικά ποια στρατηγική θα εφαρμο-

στεί, αλλά και την αποτελεσματικότητα αυτής σε πρακτικό επίπεδο. 

 

3.3 Τρόποι ενίσχυσης της Ψυχικής Ανθεκτικότητας  

Όπως έχει ήδη αναφερθεί στις παραπάνω ενότητες είναι αρκετοί εκείνοι οι παράγοντες 

που προστατεύουν την ΨΑ των εκπαιδευτικών. Σημαντικό ζητούμενο όμως αποτελεί και 

η ενίσχυση αυτής προκειμένου να διασφαλίζεται η ευημερία και η επαγγελματική τους 

αποτελεσματικότητα. 

Οι Henderson και Milstein (2003) προτείνουν στρατηγικές ενίσχυσης της ΨΑ μέσω του 

μοντέλο του Τροχού της Ψυχικής Ανθεκτικότητας (Resiliency Wheel) (βλ. Goodwin, 

2023; Δανιηλίδου, 2018). Ο κύκλος στο κέντρο του σχήματος αποτελείται από έξι τομείς: 

1) τις υποστηρικτικές σχέσεις με οικογένεια, φίλους και συναδέλφους β) την ύ-παρξη 

αξιών και στόχων γ) την ευκαιρία για συμμετοχή σε σημαντικές δράσεις δ) την καλ-

λιέργεια της αυτοεκτίμησης ε) την καλλιέργεια στρατηγικών επίλυσης προβλημά-των στ) 
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και τέλος την αναγνώριση του έργου και της προσπάθειας του. Αντιλαμβανόμαστε για 

άλλη μια φορά, ότι η ενίσχυση της ψυχικής ανθεκτικότητας δεν αποτελεί ατομικό 

χαρακτηριστικό, αλλά ένα πολυπαραγοντικό σύστημα. Στον δεύτερο εξωτερικό κύκλο 

του σχήματος καταγράφονται τα εμπόδια για την ανάπτυξη της ΨΑ των εκπαιδευτικών, 

ενώ στον τρίτο εξωτερικό κύκλο αναγράφονται τρόποι – στρατηγικές που μπορούν να 

επηρεάσουν τα επίπεδα της ΨΑ. Με το παρόν σχήμα παρέχονται κατευθύνσεις από τους 

ερευνητές για την διατήρηση και την προαγωγή της αλλά όχι λύσεις προς εφαρμογή από 

τον ίδιο τον εκπαιδευτικό. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σχήμα 1.2 “Ο Τροχός της Ψυχικής Ανθεκτικότητας” 

Πηγή: Henderson & Milstein (2003/2008, σ. 34) 

 

Πέραν από τους προστατευτικούς παράγοντες, αρκετοί ερευνητές έχουν προτείνει και 

ορισμένες στρατηγικές ενίσχυσης που μπορούν να καλλιεργηθούν. Η αυτοαποτελεσμα-

τικότητα του ατόμου μπορεί να καλλιεργηθεί μέσω εμπειριών και ανατροφοδότησης στο 

εργασιακό του πλαίσιο, εν προκειμένω, στο εκπαιδευτικό περιβάλλον. Οι Gu και Day 
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(2007) έχουν αναφέρει την σημασία του σκοπού και του νοήματος στο επάγγελμα το 

οποίο μπορεί να επιτευχθεί μέσω επαγγελματικών σεμιναρίων και καθοδήγησης, mentor-

ing και υποστηρικτικών κοινοτήτων βοηθώντας τον εκπαιδευτικό να συνδεθεί με τις 

αξίες και ουσιαστικά με την επαγγελματική του ταυτότητα (Le Cornu, 2009). Οι 

Mansfield (2012) επίσης έχουν προτείνει την καλλιέργεια ενός υποστηρικτικού σχολικού 

περιβάλλοντος καθώς και τις θετικές και ουσιαστικές διαπροσωπικές σχέσεις με τους 

συναδέλφους και τη σχολική διοίκηση. Ωστόσο, τα αποτελέσματα συνεντεύξεων που 

διενεργήθηκαν σε εκπαιδευτικούς της πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης από τους Howard & 

Johnson (2004), κατέδειξαν ότι η υποστήριξη από συναδέλφους και διευθυ-ντές, καθώς 

και η διαχείριση συγκρούσεων υπήρξαν καταλυτικοί παράγοντες στην ενίσχυση της ΨΑ. 

 

 

Β’ ΜΕΡΟΣ: ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο: Στόχος και ερευνητικά ερωτήματα 

Οι διαρκείς εξελίξεις και οι αλλαγές (κοινωνικές, τεχνολογικές, οικονομικές) δεν θα μπο-

ρούσαν να αφήσουν ανεπηρέαστο τον εκπαιδευτικό. Ως εκ τούτου επηρεάζεται άμεσα 

και δοκιμάζεται η ψυχική ανθεκτικότητά του. Η χρήση ενός εργαλείου μέτρησης που θα 

μπορούσε να καλύψει τόσο τους εξωτερικούς όσο και τους εσωτερικούς προστατευτικούς 

παράγοντες της ΨΑ, και να αφορά αποκλειστικά τους εκπαιδευτικούς υπήρξε ένα ακόμα 

προσωπικό ερευνητικό κίνητρο. Η χρήση της Κλίμακας Προστατευτικών Παραγόντων 

Ψυχικής Ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών (TPFRS) των Platsidou & Daniilidou (2022) 

πληρεί το σύνολο των παραγόντων που θα μπορούσαν να ανταποκριθούν στις ιδιαίτερες 

απαιτήσεις του επαγγέλματος όσο και τις ανάγκες των εκπαιδευτικών.  

Σκοπός λοιπόν της παρούσας έρευνας είναι η μελέτη της ψυχικής ανθεκτικότητας και της 

συσχέτιση αυτής με τους τρόπους διαχείρισης του στρες των εκπαιδευτικών Δευτε-

ροβάθμιας εκπαίδευσης. Ειδικότερα οι στόχοι της έρευνας είναι:  

1) Η διερεύνηση τόσο των επιπέδων της ΨΑ των εκπαιδευτικών όσο και των τρόπων 

διαχείρισης του στρες 
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2) Η διερεύνηση πιθανούς συσχέτισης μεταξύ των προστατευτικών παραγόντων της ΨΑ 

και των τρόπων διαχείρισης του στρες 

3) Η διερεύνηση εκείνων των τρόπων διαχείρισης του στρες που θα μπορούσαν να προ-

βλέψουν τη συνολική ΨΑ των εκπαιδευτικών 

 

 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο: Μέθοδος 

 

5.1 Δείγμα 

Το δείγμα της έρευνας αποτελείται από 200 εκπαιδευτικούς δευτεροβάθμιας εκπαίδευ-

σης. Πιο συγκεκριμένα βάση δημογραφικών χαρακτηριστικών, το δείγμα απαρτίζεται 

από 154 γυναίκες και 46 άντρες. Ο μέσος όρος ηλικίας ήταν τα 51,6 έτη με τυπική απόκλι-

ση 8,30, ενώ ο μέσος όρος ετών προϋπηρεσίας είναι 19,9 με τυπική απόκλιση 9,47. Ας 

αναφερθεί ότι όλοι οι εκπαιδευτικοί ήταν γενικών ειδικοτήτων και δεν υπήρξε κανένας 

παιδαγωγός ειδικής εκπαίδευσης.  

 

 

5.2 Ερευνητικά εργαλεία 

           

5.2.1 Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων για Εκπαιδευτικούς 

Για τη μέτρηση των επιπέδων ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών χρησιμο-ποιή-

θηκε το ερωτηματολόγιο Teachers' Protective Factors of Resilience Scale (TPFRS) 

(Platsidou, M. Daniilidou, A., 2022), που αποτελεί ένα νέο εργαλείο μέτρησης στον εκ-

παιδευτικό κλάδο και η οποία μετράει τους προστατευτικούς παράγοντες της ψυχικής 

ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών. Περιλαμβάνει 29 ερωτήματα που σχηματίζουν 6 

υποκλίμακες οι οποίες είναι οι εξής: 1) Αξίες και πεποιθήσεις με 5 δηλώσεις (1, 5, 12, 
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16, 24), 2) Σχέσεις εκτός σχολικού πλαισίου με 5 δηλώσεις (2, 8, 17, 22, 27), 3) 

Νομοθετικό πλαίσιο με 4 δηλώσεις (3, 10, 15, 21) 4) Συναισθηματική/Συμπεριφορι-

κή Επάρκεια με 6 δηλώσεις (4, 7, 11, 18, 26, 29), 5) Σχέσεις εντός σχολικού περιβάλ-

λοντος με 6 δηλώσεις (9, 13, 19, 20, 23, 28) και 6) Σωματική Ευεξία με 3 δηλώσεις (6, 

14, 25). Τέλος, οι συμμετέχοντες απάντησαν σε ερωτήσεις 5-βαθμης Κλίμακας Likert, 

(όπου 1= Ποτέ, 2= Σπάνια, 3= Κάποιες φορές, 4= Συχνά, 5= Πάντα). 

 

5.2.2 Κλίμακα Αντιμετώπισης Στρεσογόνων Καταστάσεων 

Για τη μέτρηση των τρόπων διαχείρισης του στρες χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο 

“Ways of Coping with Stress” των Lazarus και Folkman (1984). Η κλίμακα μετα-

φράστηκε στα Ελληνικά από τον Καραδήμα (2001). Οι συμμετέχοντες καλούνται να 

απαντήσουν σε 38 ερωτήσεις οι οποίες σχηματίζουν τις εξής 11 υποκλίμακες: 1) Θετική 

προσέγγιση, με 11 δηλώσεις (1, 11, 14, 16, 19, 23, 24, 30, 31, 32, 38), 2) Αναζήτηση 

κοινωνικής υποστήριξης, με 6 δηλώσεις (5, 6, 18, 20, 25, 27), 3) Ευχολογία/ονειρο-

πόληση, με 8 δηλώσεις (7, 13, 22, 33, 34, 35, 36, 37), 4) Αποφυγή/διαφυγή, με 9 δη-

λώσεις (2, 3, 4, 8, 9, 10, 15, 17, 26),  5) Διεκδικητική επίλυση προβλήματος, με 4 

δηλώσεις (12, 21, 28, 29). Τέλος, οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να απαντήσουν σε μια 

5βαθμη κλίμακα Likert (0= Ποτέ, 1= Σπάνια, 2= Μερικές φορές, 3= Συχνά και 4= 

Πάντα).  

Ας σημειωθεί ότι στο συγκεκριμένο εργαλείο, ο Καραδήμας (2020) περιέγραψε αρχικά 

5 βασικές διαστάσεις από τις οποίες προέκυψαν 11 υπο-διαστάσεις έπειτα από ανάλυση 

παραγόντων. Οι υπο-διαστάσεις αυτές παρείχαν μια πιο λεπτομερή καταγραφή των στρα-

τηγικών. Ωστόσο, στην παρούσα μελέτη γίνεται η χρήση των 5 διαστάσεων καθώς με 

αυτόν τον τρόπο παρέχεται μεγαλύτερη στατιστική ισχύς και μια πιο σαφής και αντι-

προσωπευτική εικόνα των δεδομένων. 

 

5.3 Διαδικασία της έρευνας 

Τα ερωτηματολόγια διανεμήθηκαν και συμπληρώθηκαν μέσω της πλατφόρμας google 

forms σε εκπαιδευτικούς Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Η προώθηση αυτών έγινε μέσω 

email σε σχολικές μονάδες γυμνασίων, γενικών λυκείων, ΕΠΑΛ καθώς και σε γυμνάσια 
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και λύκεια ειδικής αγωγής. Ακολουθήθηκε η μέθοδος μη τυχαίας δειγματοληψίας, πιο 

συγκεκριμένα η δειγματοληψία τη ευκολίας. Η συμμετοχή στην έρευνα ήταν εθελοντική 

και τηρήθηκε η ανωνυμία. Η συλλογή δεδομένων διενεργήθηκε κατά την περίοδο Φε-

βρουαρίου–Απριλίου 2025. Τέλος, ο χρόνος συμπλήρωσης του ερωτηματολογίου κυ-

μαινόταν περίπου στα 10 λεπτά.  

 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6ο: Αποτελέσματα Έρευνας 

 

Για την ανάλυση των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε η εφαρμογή στατιστικής ανάλυ-

σης Jamovi. Σε πρώτο βήμα διερευνήθηκε η αξιοπιστία των κλιμάκων καθώς και των 

διαστάσεων που τις απαρτίζουν, σύμφωνα με το δείκτη εσωτερικής συνοχής Cronbach’s 

α. Στη συνέχεια, υπολογίστηκαν οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις των κλιμάκων 

και των διαστάσεων αυτών. Έπειτα ακολούθησαν συσχετισμοί των διαστάσεων της 

Κλίμακας Προστατευτικών Παραγόντων με τις διαστάσεις των Τρόπων Διαχείρισης 

Στρες κάτι το οποίο οδήγησε φυσικά στο τελευταίο ερευνητικό βήμα, την χρήση 

πολλαπλής παλινδρόμησης. Η χρήση της στατιστικής αυτή μεθόδου έγινε προκειμένου 

να βρεθούν ποιοί τρόποι διαχείρισης του στρες προβλέπουν τη συνολική ψυχική 

ανθεκτικότητα. 

 

6.1 Διερεύνηση αξιοπιστίας των υποκλιμάκων και των ερωτηματολογίων 

Στον πρώτο πίνακα παρατηρείται ότι η Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων Ψυχικής 

Ανθεκτικότητας Εκπαιδευτικών παρουσίασε γενικά ικανοποιητική έως πολύ καλή εσω-

τερική συνοχή με εξαίρεση την υποκλίμακα της Συναισθηματικής/Συμπεριφορικής 

Επάρκειας η οποία εμφάνισε οριακό επίπεδο αξιοπιστίας (α=0,646). Η δεύτερη Κλίμακα 

Αντιμετώπισης Στρεσογόνων Καταστάσεων παρουσίασε ικανοποιητική έως αποδεκτή 

εσωτερική συνοχή με την υποκλίμακα Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης να εμφανίζει 

οριακή αξιοπιστία (α=0,681) και την Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος χαμηλή 

(α=0,460). Αυτό ενδεχομένως να προκύπτει λόγω μικρού αριθμού δηλώσεων είτε λόγω 
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του περιεχομένου αυτών. Είναι σημαντικό να επισημανθεί για τη διεξαγωγή της 

παρούσας έρευνας, ότι τα αποτελέσματα των υποκλιμάκων Συναισθηματική/Συμπερι-

φορική Επάρκεια, Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης και Διεκδικητική Επίλυση προ-

βλήματος  θα πρέπει να ερμηνευθούν με προσοχή καθώς η μειωμένη εσωτερική συνέπεια 

ενδέχεται να επηρεάσει πιθανές σχέσεις με άλλες μεταβλητές. 

 

 

Πίνακας 1. Ανάλυση αξιοπιστίας των κλιμάκων και των διαστάσεων τους 

 

Διαστάσεις κλίμακας TFRS                                                        Cronbach’s a  

Αξίες και Πεποιθήσεις                                                                        0.837 

Σχέσεις Εκτός Σχολικού Πλαισίου                                                  0,793 

Νομοθετικό Πλαίσιο                                                                            0,828 

Συναισθηματική/ Συμπεριφορική Επάρκεια                                        0,646  

Σχέσεις Εντός Σχολικού Πλαισίου                                                       0,730 

Σωματική Ευεξία                                                                                  0,701 

Κλίμακα Τρόπων Διαχείρισης Στρες 

Θετική επαναξιολόγηση/Θετική Προσέγγιση                                       0,795 

Αναζήτηση κοινωνικής υποστήριξης                                                     0,681 

Ευχολογία/ονειροπόληση                                                                       0,733 

Αποφυγή/διαφυγή                                                                                   0,749               

Διεκδικητική επίλυση προβλήματος                                                       0,460 
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6.2 Διερεύνηση Μέσων όρων και Τυπικών Αποκλίσεων των κλιμάκων και των δια-

στάσεών τους 

Στον πίνακα 2 παρουσιάζονται οι μέσοι όροι καθώς και οι τυπικές αποκλίσεις των Προ-

στατευτικών παραγόντων της Ψυχικής Ανθεκτικότητας και των Τρόπων Διαχείρισης του 

Στρες. Με βάση την κλίμακα TFRS και τις διαστάσεις αυτής, προκύπτει ότι οι εκ-

παιδευτικοί εμφανίζουν γενικά μέτρια έως υψηλή Ψυχική Ανθεκτικότητα, με διαφοροπ-

οιήσεις ανά διάσταση. Οι υψηλότεροι μέσοι όροι παρατηρήθηκαν στις διαστάσεις Συ-

ναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια (Μ.Ο = 3.98, Τ.Α = 0.451) και Αξίες και Πε-

ποιθήσεις (Μ.Ο = 3.96, Τ.Α = 0.667). Αυτό υποδηλώνει ότι οι εκπαιδευτικοί διαθέτουν 

ισχυρές εσωτερικές δεξιότητες, αυτορύθμιση και σταθερές αξίες και πεποιθήσεις, χαρα-

κτηριστικά που τους αποδίδουν επαγγελματική αποδοτικότητα.  

Οι διαστάσεις Σχέσεις Εκτός Σχολικού Πλαισίου (Μ.Ο = 3.41, Τ.Α = 0.736) και Νομο-

θετικό Πλαίσιο (Μ.Ο = 3.54, Τ.Α = 0.797) παρουσίασαν μέτρια προς υψηλά επίπεδα, 

γεγονός που υποδεικνύει ότι οι εκπαιδευτικοί αξιολογούν θετικά την υποστήριξη που 

λαμβάνουν από το ευρύτερο κοινωνικό περιβάλλον τους και τις γνώσεις τους σχετικά με 

το θεσμικό πλαίσιο. 

Η διάσταση της  Σωματικής Ευεξίας (Μ.Ο = 3.28, Τ.Α = 0.833) παρουσιάζει μέτριο επί-

πεδο και μεγαλύτερη διακύμανση γεγονός που υποδεικνύει ότι οι εκπαιδευτικοί διαφο-

ροποιούνται ως προς το κομμάτι της προσωπικής τους ευεξίας ως προς το πώς το βιώνουν 

ή ως προς το πώς το αντιλαμβάνονται.   

Τέλος, η διάσταση Σχέσεις Εντός Σχολικού Πλαισίου (Μ.Ο = 2.96, Τ.Α = 0.577) παρου-

σιάζει τον χαμηλότερο μέσο όρο (οριακά μέτριο), δείχνοντας ότι οι σχέσεις και η στήριξη 

που λαμβάνουν εντός του σχολικού περιβάλλοντος χρήζει ενίσχυσης.  

Όσον αφορά τους Τρόπους Διαχείρισης του Στρες των εκπαιδευτικών, τα ευρήματα δεί-

χνουν διαφοροποιημένα πρότυπα. Στη διάσταση Θετική Επαναξιολόγηση/Θετική Προ-

σέγγιση (Μ.Ο = 3.66, Τ.Α = 0.467), καταγράφονται οι υψηλότεροι μέσοι όροι, γεγονός 

που υποδεικνύει ότι οι εκπαιδευτικοί χρησιμοποιούν σε σημαντικό βαθμό θετικές στρα-

τηγικές αντιμετώπισης και αναπλαισίωσης των στρεσογόνων καταστάσεων. Ακολουθεί 

η Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (Μ.Ο = 3.36, Τ.Α = 0.522) μέτρια προς υψηλή, 
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υποδηλώνοντας ότι οι εκπαιδευτικοί στρέφονται συχνά σε άτομα του κοινωνικού τους 

κύκλου και γενικότερα σε άλλους για συναισθηματική ή πρακτική βοήθεια.  

Οι διαστάσεις Ευχολογία/Ονειροπόληση (Μ.Ο = 2.82, Τ.Α = 0.670) και Αποφυγή/Δια-

φυγή (Μ.Ο = 2.71, Τ.Α = 0.521), κινούνται σε μέτρια επίπεδα. Από αυτό διαφαίνεται ότι 

η χρήση των προσαρμοστικών στρατηγικών αντιμετώπισης υπερτερεί των αποφευκτι-

κών.  

Καταληκτικά, η Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος (Μ.Ο = 2.54, Τ.Α = 0.549) παρου-

σιάζει τον χαμηλότερο μέσο όρο, δείχνοντας έτσι ότι οι εκπαιδευτικοί τείνουν να χρησι-

μοποιούν λιγότερο τέτοιου είδους στρατηγικές.  

Συμπερασματικά, τα παραπάνω αποτελέσματα μας δείχνουν ότι οι εκπαιδευτικοί δια-

θέτουν μέτρια προς ικανοποιητικά επίπεδα Ψυχικής Ανθεκτικότητας με ισχυρές εσωτε-

ρικές δεξιότητες και πεποιθήσεις, ενώ οι σχέσεις εντός σχολικού πλαισίου και η σωμα-

τική ευεξία αποτελούν τομείς που χρήζουν περαιτέρω ενίσχυσης. Επιπλέον, οι εκπαιδ-

ευτικοί τείνουν να χρησιμοποιούν περισσότερο θετικές και υποστηρικτικές στρατηγικές 

αντιμετώπισης, όπως η θετική επαναξιολόγηση και η αναζήτηση κοινωνικής υποστήριξ-

ης. Αντιθέτως, τείνουν να αξιοποιούν σε μικρότερο βαθμό στρατηγικές αποφυγής ή 

άμεσης και διεκδικητικής επίλυσης. 

 

 

Πίνακας 2. Μέσοι Όροι και Τυπικές Αποκλίσεις των κλιμάκων και των διαστάσεών 

τους  

Διαστάσεις κλίμακας TFRS                                            Μ.Ο                 Τ.Α                       

 Αξίες και Πεποιθήσεις                                                       3.96                0.667 

Σχέσεις Εκτός Σχολικού Πλαισίου                                    3.41                 0.736 

Νομοθετικό Πλαίσιο                                                          3.54                 0.797 

Συναισθηματική/ Συμπεριφορική Επάρκεια                      3.98                 0.451                               

Σχέσεις Εντός Σχολικού Πλαισίου                                     2.96                 0.577 
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Σωματική Ευεξία                                                                3.28                 0.833 

 

Κλίμακα Τρόπων Διαχείρισης Στρες                              Μ.Ο                 Τ.Α                       

Θετική επαναξιολόγηση / Θετική Προσέγγιση                  3.66                 0.467 

Αναζήτηση κοινωνικής υποστήριξης                                  3.36                 0.522 

Ευχολογία/ Ονειροπόληση                                                  2.82                 0.670 

Αποφυγή / Διαφυγή                                                             2.71                 0.521                  

Διεκδικητική επίλυση προβλήματος                                   2.54                  0.549 

 

 

6.3 Συσχετίσεις μεταξύ παραγόντων Ψυχικής Ανθεκτικότητας και Τρόπων Διαχεί-

ρισης Στρες 

Οι συσχετίσεις μεταξύ των διαστάσεων της Ψυχικής Ανθεκτικότητας και των Τρόπων 

Διαχείρισης του Στρες έδειξαν ότι οι εκπαιδευτικοί με υψηλότερα επίπεδα ψυχικής αν-

θεκτικότητας τείνουν να αξιοποιούν σε μεγαλύτερο βαθμό στρατηγικές που βασίζονται 

στη θετική επαναξιολόγηση και στην κοινωνική υποστήριξη. Πιο συγκεκριμένα, η 

διάσταση Αξίες και Πεποιθήσεις συσχετίζεται ισχυρά θετικά με τη Θετική Επαναξιο-

λόγηση/Θετική Προσέγγιση (r=0.520***) ενώ παρουσιάζεται ασθενής θετική σχέση με 

την Ευχολογία/Ονειροπόληση (r =0.172*). Και στις δύο περιπτώσεις, η σχέση είναι 

στατιστικά σημαντική. Οι Σχέσεις εκτός Σχολικού Πλαισίου παρουσιάζουν ισχυρή θετι-

κή συσχέτιση με την Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (r = 0.633***), μέτρια θετική 

συσχέτιση με την Ευχολογία/Ονειροπόληση (r = 0.331***) και ασθενής θετική συ-

σχέτιση με την Αποφυγή/Διαφυγή (r = 0.159)* και τη Διεκδικητική Επίλυση Προβλή-

ματος (r = 0.174*). Όλες οι συσχετίσεις είναι στατιστικά σημαντικές. Η διάσταση Νο-

μοθετικό Πλαίσιο εμφανίζει ασθενή προς μέτρια θετική συσχέτιση με τη Θετική Επα-

ναξιολόγηση (r = 0.246***) την Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (r = 0.221**) και 

την Ευχολογία/Ονειροπόληση (r = 0.208**), ενώ εμφανίζει ασθενή προς μέτρια αρνητική 
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συσχέτιση με την Αποφυγή/Διαφυγή (r = -0.231**). Όλες οι παραπάνω σχέσεις είναι 

στατιστικά σημαντικές. Η διάσταση Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια έχει 

μέτρια προς ισχυρή θετική συσχέτιση με τη Θετική Επαναξιολόγηση (r = 0.490***), 

μέτρια θετική συσχέτιση με την Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (r = 0.314***), 

ασθενή θετική συσχέτιση με την Ευχολογία/Ονειροπόληση (r = 0.152*), ενώ τέλος εμ-

φανίζει ασθενή αρνητική συσχέτιση με την Αποφυγή/Διαφυγή (r = -0.155*). Οι παρα-

πάνω σχέσεις είναι στατιστικά σημαντικές. Η διάσταση Σχέσεις εντός Σχολικού Πλαισί-

ου παρουσιάζει μέτρια θετική συσχέτιση με τη Θετική Επαναξιολόγηση (r = 0.377***) 

και την Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (r = 0.388***) και ασθενή προς μέτρια 

θετική συσχέτιση με την Ευχολογία/Ονειροπόληση (r = 0.225**). Όλες οι συσχετίσεις 

είναι στατιστικά σημαντικές. Τέλος, η διάσταση Σωματική Ευεξία έχει μέτρια θετική 

συσχέτιση με τη Θετική Επαναξιολόγηση (r = 0.328***) και ασθενή θετική συσχέτιση 

με την Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης (r = 0.139*). Και οι δύο είναι στατιστικά 

σημαντικά σημαντικές συσχετίσεις. 

Τα αποτελέσματα στο σύνολό τους υποδηλώνουν ότι οι εκπαιδευτικοί με υψηλότερα επί-

πεδα ΨΑ επιλέγουν στρατηγικές διαχείρισης στρες που βασίζονται στη θετική επα-

ναξιολόγηση και την κοινωνική υποστήριξη ενώ τείνουν να χρησιμοποιούν σε μικρότερο 

βαθμό αποφευκτικές και διεκδικητικές στρατηγικές.  

 

 

Πίνακας 3. Συσχετίσεις μεταξύ παραγόντων Ψυχικής Ανθεκτικότητας και Τρόπων 

Διαχείρισης Στρες 

        Μεταβλητές        Στρες_1         Στρες_2        Στρες_3       Στρες_4      Στρες_5 

        ΨΑ_1                  0.520***                                0.172* 

        ΨΑ_2                                          0.633***        0.331***      0.159*        0.174* 

        ΨΑ_3                  0.246***         0.221**          0.208**       -0.231** 

        ΨΑ_4                  0.490***         0.314***        0.152*         -0.155* 

        ΨΑ_5                  0.377***         0.388***        0.225** 
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        ΨΑ_6                  0.328***         0.139* 

 

Σημείωση1: *p < .05, **p < .01, ***p < .001  

Σημείωση2: ΨΑ_1= Αξίες και Πεποιθήσεις, ΨΑ_2= Σχέσεις Εκτός Σχολικού Πλαισίου, ΨΑ_3= 

Νομοθετικό Πλαίσιο, ΨΑ_4= Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια, ΨΑ_5= Σχέσεις Εντός 

Σχολικού Πλαισίου, ΨΑ_6= Σωματική Ευεξία. Στρες_1= Θετική Επαναξιολόγηση, Στρες_2= 

Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης, Στρες_3= Ευχολογία/Ονειροπόληση, Στρες_4= 

Αποφυγή/Διαφυγή, Στρες_5= Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος.  

 

6.4 Προβλεπτική ανάλυση της συνολικής Ψυχικής Ανθεκτικότητας από τους 

τρόπους διαχείρισης στρες  

Το τρίτο ερευνητικό ερώτημα της παρούσας έρευνας, αφορά τους τρόπους διαχείρισης 

του στρες που μπορούν να προβλέψουν την συνολική ΨΑ των εκπαιδευτικών Δευτερο-

βάθμιας Εκπαίδευσης. Για τον λόγο αυτό χρησιμοποιήθηκε η πολλαπλή γραμμική πα-

λινδρόμηση (Multiple Linear Regression). Η συνολική ΨΑ είναι η  εξαρτημένη μετα-

βλητή (DV), ενώ οι 5 διαστάσεις των Τρόπων Διαχείρισης του Στρες αποτελούν τους 

προγνωστικούς παράγοντες (Predictors). Τα ευρήματα δείχνουν ότι οι διαστάσεις των 

Τρόπων Διαχείρισης Στρες προβλέπουν σε σημαντικά θετικό βαθμό την συνολική ΨΑ, 

γεγονός που καθιστά το μοντέλο διαχείρισης στρες στατιστικά σημαντικό (R² = 0.439, 

Adjusted R² = 0.424, F= 30.3, p < .001). Συγκεκριμένα, ο συντελεστής προσδιορισμού 

είναι μέτριος προς καλός λόγω του R² = 0.439. Έτσι προκύπτει ότι το μοντέλο έχει ση-

μαντική προβλεπτική ισχύ, με τους τρόπους διαχείρισης του στρες να προβλέπουν περί-

που το 43,9% της συνολικής διακύμανσης της ψυχικής ανθεκτικότητας.  

Πιο αναλυτικά, οι παράγοντες που αναδείχθηκαν στατιστικά σημαντικοί για την πρόβλε-

ψη της συνολικής ψυχικής ανθεκτικότητας ήταν: η διάσταση Θετική Επαναξιο-

λόγηση/Θετική Προσέγγιση, Στρες_1 (β = 0.345, p < .001) και η διάσταση Αναζήτηση 

Κοινωνικής Υποστήριξης, Στρες_2 (β = 0.272, p < .001). Η διάσταση Ευχολογία/Ονει-

ροπόληση, Στρες_3 (β = 0.118, p = 0.006) παρουσιάζει οριακή σημαντικότητα. Έχει μι-

κρή θετική επίδραση στην ΨΑ, ωστόσο δεν μπορεί να θεωρηθεί στατιστικά αξιόπιστη. Η 

διάσταση Αποφυγή/Διαφυγή, Στρες_4 (β = -0.197, p < .001) φαίνεται να προβλέπει 

αρνητικά τη συνολική ΨΑ, ενώ η διάσταση Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος, 
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Στρες_5 δεν ήταν στατιστικά σημαντική (β = -0.018, p = 0.688).  

Συμπερασματικά, οι στρατηγικές θετικής αντιμετώπισης και κοινωνικής υποστήριξης 

κρίνονται σημαντικές για την αύξηση των επιπέδων της ψυχικής ανθεκτικότητας των εκ-

παιδευτικών της Δευτεροβάθμιας, ενώ οι στρατηγικές αποφυγής λειτουργούν αρνητικά. 

Τέλος, αξίζει να σημειωθεί η ανάγκη ενίσχυσης των θετικών και υποστηρικτικών τρόπων 

διαχείρισης στρες στο εκπαιδευτικό πλαίσιο. 

 

Πίνακας 4: Προβλεπτική ισχύς των Τρόπων Διαχείρισης Στρες στη συνολική ΨΑ 

         Μεταβλητές                                                     β                     t                      p 

Θετική επαναξιολόγηση / Θετική Προσέγγιση         0.345               6.442            < .001 

Αναζήτηση κοινωνικής υποστήριξης                         0.272              5.400             < .001 

Ευχολογία/ Ονειροπόληση                                         0.118              2.785               0.06 

Αποφυγή / Διαφυγή                                                   -0.197            -3.964             < .001 

Διεκδικητική επίλυση προβλήματος                         -0.018            -0.403              0.688 

R² = 0.439 
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Γ’ ΜΕΡΟΣ: ΕΡΜΗΝΕΙΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ – ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – 

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ   

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7ο: Συζήτηση 

 

Η παρούσα μελέτη είχε ως σκοπό την διερεύνηση των επιπέδων της Ψυχικής Ανθεκτι-

κότητας και των Τρόπων Αντιμετώπισης Στρες των εκπαιδευτικών, καθώς και τη σχέση 

μεταξύ αυτών. Ένας ακόμα σκοπός ήταν η εξέταση της προβλεπτικής ισχύς των τρόπων 

αντιμετώπισης του στρες στη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα. Τα αποτελέσματα της 

έρευνας ανέδειξαν σημαντικές σχέσεις μεταξύ διαστάσεων της ψυχικής ανθεκτικότητας 

και των στρατηγικών αντιμετώπισης, παρέχοντας μια ολοκληρωμένη οπτική για τις 

ανάγκες των εκπαιδευτικών Δευτεροβάθμιας και την ενίσχυση τόσο της επαγγελματικής 

όσο και της προσωπικής τους ευημερίας. 

Τα ευρήματα κατέδειξαν ικανοποιητικά επίπεδα ΨΑ στους εκπαιδευτικούς, συγκεκρι-

μένα μέτρια προς υψηλά, κάτι το οποίο υποστηρίζεται από το πλήθος της ελληνικής βι-

βλιογραφίας (Brouskeli et al., 2018; Γούλα, 2018; Σείτη (2024); Σπυρομήτρος και Ιορ-

δανίδης, 2017; Τομαρά, 2023; Χατζοπούλου, 2021). Οι υψηλότερες τιμές παρατηρήθη-

καν στις διαστάσεις Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια και Αξίες και Πεποιθή-

σεις. Οι Daniilidou & Platsidou (2024), με τη σημαντική συνεισφορά τους σε ερευνητικό 

και εκπαιδευτικό πλαίσιο με την Κλίμακα Προστατευτικών Παραγόντων Ψυχικής 

Ανθεκτικότητας, ανέδειξαν τους παράγοντες Αξίες και Πεποιθήσεις και Συναισθηματι-

κή/Συμπεριφορική Επάρκεια ως τους κυρίαρχους παράγοντες, έπειτα από εφαρμογή της 

σε δείγμα 964 εκπαιδευτικών πρωτοβάθμιας και δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Αντί-

στοιχα αποτελέσματα είχαν προκύψει και σε μελέτη της Δανιηλίδου (2023) και Παν-

τζαρτζίδου (2025), ενώ σε μελέτη του ο Sagar (2021) κατέδειξε ότι η συναισθηματική 

ρύθμιση προέβλεπε θετικά την ΨΑ. Είναι εμφανές ότι οι εκπαιδευτικοί διαθέτουν ισχυρές 
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εσωτερικές δεξιότητες και πεποιθήσεις κάτι το οποίο τους βοηθάει στη διατήρηση των 

επιπέδων της ψυχικής τους ανθεκτικότητας. Στο ελληνικό ερευνητικό πεδίο η Σείτη 

(2024) είχε εξίσου παρατηρήσει ότι η υψηλή ψυχική ανθεκτικότητα σχετίζεται με τα 

προσωπικά χαρακτηριστικά και τις αξίες του ατόμου. Επίσης, η Κουδιγκέλη (2017) και 

η Γουλά (2018) υποστηρίζουν τη συσχέτιση της αυτοαποτελεσματικότητας με την ψυχι-

κή ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών.  H Ann Masten (2001) εξάλλου είχε περιγράψει 

την ψυχική ανθεκτικότητα ως “ordinary magic”, τονίζοντας ότι βάση αυτής αποτελούν 

οι βασικές εσωτερικές λειτουργίες του ατόμου όπως η αυτορύθμιση και οι γνωστικές 

ικανότητες αντίστοιχα και η Tait (2008) εστιάζοντας στη συναισθηματική προσαρμοσ-

τικότητα. Η Luthar (1991) έχει αναδείξει την αξία των στόχων, των αξιών και των προ-

σωπικών πεποιθήσεων ως σημαντικούς παράγοντες της ψυχικής ανθεκτικότητας, ενώ οι 

Masten (2001), Connor & Davidson (2003), Bernard (2004) και Ungar (2008) έχουν 

υποστηρίξει ότι η προσέγγιση των ατόμων απέναντι στις δυσκολίες καθορίζεται από τις 

πεποιθήσεις και τις αξίες τους. Γίνεται αντιληπτό, ότι τα αποτελέσματα της παρούσας 

έρευνας επιβεβαιώνουν τα προαναφερθέντα. Εξίσου καλές τιμές παρουσίασαν οι δια-

στάσεις Σχέσεις εκτός σχολικού πλαισίου και το Νομοθετικό πλαίσιο. Σε πληθώρα βι-

βλιογραφιών περιγράφεται ο καθοριστικός ρόλος των διαπροσωπικών σχέσεων ως ση-

μαντικός παράγοντας στη διατήρηση της ψυχικής ανθεκτικότητας του εκπαιδευτικού 

(Daniilidou, 2023; Daniilidou & Platsidou, 2024; Reivich & Shatte, 2022; Χατζοπούλου, 

2021). Οι Δανιηλίδου (2018) και Antoniou, Ploumpi & Ntalla (2022) κατέδειξαν ότι η 

κοινωνική υποστήριξη είναι άμεσα συνδεδεμένη με την διατήρηση ή και την ενίσχυση 

της ΨΑ των εκπαιδευτικών. Φαίνεται λοιπόν ότι οι εκπαιδευτικοί θεωρούν ιδιαίτερα 

σημαντική την υποστήριξη από άτομα του κοντινού και του ευρύτερου περιβάλλοντός 

τους. Ο Hobfoll (1989) τόνισε την αξία της κοινωνικής υποστήριξης στην αποτελεσ-

ματικότερη διαχείριση του στρες. Η καλή γνώση του νομοθετικού πλαισίου φαίνεται να 

δημιουργεί ένα αίσθημα ασφάλειας και αυτοπεποίθησης στους εκπαιδευτικούς απέναντι 

σε αντίξοες καταστάσεις (Δανιηλίδου, 2018). Οι εκπαιδευτικοί φάνηκε να παρουσιάζουν 

μέτρια επίπεδα ως προς τη Σωματική Ευεξία κάτι το οποίο θα μπορούσε να αντανακλά 

την ανάγκη για περισσότερη σωματική φροντίδα είτε τη διαφορετική οπτική των 

εκπαιδευτικών απέναντι στο πώς βιώνουν ή αντιλαμβάνονται τη συγκεκριμένη έννοια. 

Καταληκτικά, παρατηρείται ότι οι Σχέσεις εντός Σχολείου παρουσιάζουν πολύ χαμηλά 

επίπεδα, που θα μπορούσε να ερμηνευθεί με δυσκολίες στις επαγγελματικές σχέσεις των 
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εκπαιδευτικών είτε στο επίπεδο σύναψης υγιών σχέσεων είτε σε επίπεδο έλλειψης 

συνεργασίας και γενικότερες δυσκολίες που ενδεχομένως να βιώνουν στο επαγγελματικό 

τους περιβάλλον. Παρατηρείται επομένως η ανάγκη ενίσχυσης των σχέσεων εντός 

σχολικού πλαισίου, μέσω επικοινωνιακών, συνεργατικών και υποστηρικτικών πρακτικών 

με τους συναδέλφους ακόμα και με τη σχολική διοίκηση. Τα ευρύματα της παρούσας 

έρευνας έρχονται σε αντίθεση με αυτά των Brouskeli et al. (2018) στα ευρύματα των 

οποίων οι σχέσεις των εκπαιδευτικών με άλλα άτομα του εργασιακού τους περιβάλλοντος 

είχαν καίριο ρόλο στη διαμορφωση της ψυχικής τους ανθεκτικότητας. Η Mansfield 

(2012) είχε αναφερθεί στην ανάγκη καλλιέργειας ενός υποστηρικτικού εργασιακού 

περιβάλλοντος που περιλαμβάνει θετικές σχέσεις με συναδέλφους όπως και με τη 

διοίκηση ως παράγοντες που ενισχύουν την ΨΑ των εκπαιδευτικών (Howard & Johnson, 

2004; Ungar, 2011). Καταληκτικά, οι Tellenbach et al. (1983) παρουσίασαν την ύπαρξη 

συσχετισμών ανάμεσα στις σχέσεις με τους συναδέλφους και τα επίπεδα στρες, ενώ σε 

μελέτη τους οι Weatherby-Fell & Broadley (2016) και η Δανιηλίδου (2023) κατέδειξαν 

ότι τα χαμηλά επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών σχετίζονταν με την 

έλλειψη συνεργατικών και υποστηρικτικών σχέσεων με τους συναδέλφους τους. 

Ο υψηλός μέσος όρος στις διαστάσεις Θετική επαναξιολόγηση/Θετική Προσέγγιση και 

Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης των τρόπων διαχείρισης του στρες, δηλώνει ότι οι 

εκπαιδευτικοί δευτεροβάθμιας διατηρούν τα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητάς τους με τη 

χρήση θετικών και προσαρμοστικών στρατηγικών αντιμετώπισης, ενώ αναζητούν 

βοήθεια από άλλα άτομα. Αντιθέτως, οι χαμηλοί μέσοι όροι που παρουσιάζονται στις 

διαστάσεις Ευχολογία/Ονειροπόληση, Αποφυγή/Διαφυγή, υποδηλώνει ότι χρησιμοπ-

οιούν σε μικρότερο βαθμό αποφευκτικές και άμεσες στρατηγικές. Τα ευρύματα της πα-

ρούσας έρευνας συμφωνούν με πλήθος ευρυμάτων όπως των Antoniou et. al., (2009) 

Aulen et al., (2021), Botou et al. (2017), Μπαγατέλα (2022), Μποντουροπούλου, (2020), 

Onofrio-Varillas et. al. (2024). Οι Milas et. al. (2021) υποστήριξαν ότι οι στρατηγικές 

απόσυρσης λειτουργούν αρνητικά απέναντι στην ΨΑ.  Τέλος, η διάσταση Διεκδικητική 

επίλυση προβλήματος είναι η χαμηλότερη, κάτι το οποίο μπορεί να έχει δύο ερμηνείες. 

Η πρώτη πιθανόν να σχετίζεται με τον χαμηλό δείκτη αξιοπιστίας που είχε η 

συγκεκριμένη διάσταση και η δεύτερη ότι οι συμμετέχοντες δεν χρησιμοποιούν συχνά 

τέτοιου τύπου στρατηγικές άμεσης δράσης.  
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Τα παραπάνω λεγόμενα επιβεβαιώνονται και με τα ευρήματα των συσχετίσεων μεταξύ 

των παραγόντων της ψυχικής ανθεκτικότητας και των τρόπων διαχείρισης του στρες. Οι 

θετικές στρατηγικές αντιμετώπισης στρες έχουν τις ισχυρότερες και περισσότερες θετι-

κές σχέσεις με όλες σχεδόν τις διαστάσεις της ψυχικής ανθεκτικότητας. Η διάσταση των 

τρόπων διαχείρισης του στρες Θετική Επαναξιολόγηση συσχετίστηκε θετικά με τις 

διαστάσεις της ψυχική ανθεκτικότητας Αξίες και Πεποιθήσεις, το Νομοθετικό Πλαίσιο, 

τη Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια, τις Σχέσεις εντός Σχολικού Πλαισίου και 

τη Σωματική Ευεξία. Αντίστοιχα η διάσταση Αναζήτηση υποστήριξης σχετίστηκαν θετι-

κά με τις Σχέσεις εκτός Σχολικού Πλαισίου, το Νομοθετικό Πλαίσιο, τη Συναισθηματι-

κή/Συμπεριφορική Επάρκεια, τις Σχέσεις εντός σχολείου και τη Σωματική Ευεξία. Προ-

κύπτει λογικά ότι οι εκπαιδευτικοί που εμφανίζουν υψηλότερη ψυχική ανθεκτικότητα, 

τείνουν να χρησιμοποιούν ενεργητικές/προσαρμοστικές στρατηγικές διαχείρισης του 

στρες και να αναζητούν υποστηρικτικά κοινωνικά δίκτυα, ενώ αποφεύγουν τις παθητικές 

και αποφευκτικές στρατηγικές αντιμετώπισης, επιβεβαιώνοντας τις ήδη υπάρχουσες 

βιβλιογραφίες. Οφείλει να επισημανθεί ότι η ισχυρότερη θετική συσχέτιση σε όλο τον 

πίνακα συσχετίσεων είναι εκείνη της Αναζήτησης Κοινωνικής Υποστήριξης με τις 

Σχέσεις εκτός Σχολικού Πλαισίου κάτι το οποίο καταδεικνύει την έντονη ανάγκη των 

εκπαιδευτικών για αναζήτηση στήριξης από τα άτομα είτε του οικογενειακού περιβάλ-

λοντος, των διαπροσωπικών σχέσεων, είτε ακόμα και του ευρύτερου κοινωνικού περί-

γυρου σε μεγαλύτερο βαθμό από ότι σε άτομα του επαγγελματικού τους περιβάλλοντος 

(Σχέσεις εντός Σχολικού Πλαισίου). Είναι ένα αναμενόμενο εν μέρει αλλά ενδιαφέρον 

εύρυμα που θα μπορούσε να ερμηνευτεί ως την ανάγκη αναζήτησης πόρων εκτός σχολι-

κού πλαισίου καθώς αισθάνονται μεγαλύτερη άνεση και ασφάλεια στο να μοιραστούν 

δυσκολίες που προκύπτουν στο εργασιακό τους περιβάλλον, καθώς θεωρούν ότι θα 

λάβουν μεγαλύτερη υποστήριξη, είτε απλά επειδή πιστεύουν ότι δεν θα λάβουν την ίδια 

κατανόηση και αλληλοϋποστήριξη από τους συναδέλφους τους. Υπάρχει εξάλλου μια 

διαφοροποιημένη δυναμική ανάμεσα στους σταθερούς και συναισθηματικά ασφαλείς δε-

σμούς σε σχέση με τις σχέσεις που αναπτύσσονται εντός του εργασιακού πλαισίου.  

Παρόλο που η Ευχολογία/Ονειροπόληση αποτελεί μια λιγότερο προσαρμοστική στρα-

τηγική, παρατηρούνται ωστόσο χαμηλές έως μέτριες συσχετίσεις με αρκετές διαστάσεις 

της ψυχικής ανθεκτικότητας. Ως ένα βαθμό θα μπορούσε να δείχνει ότι οι εκπαιδευτικοί 
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παρόλο που διαθέτουν ικανοποιητική ψυχική ανθεκτικότητα μπορεί να χρησιμοποιούν 

την Ευχολογία έως ένα βαθμό, έστω και μικρό, συμπληρωματικά λόγου χάρη ή ως ένα 

μηχανισμό ψυχολογικής ανακούφισης. Η διάσταση της Αποφυγής/Διαφυγής παρουσιάζει 

μια ασθενή συσχέτιση με τη διάσταση της ψυχικής ανθεκτικότητας Σχέσεις εκτός 

Σχολικού Πλαισίου και δύο αρνητικές συσχετίσεις, με το Νομοθετικό Πλαίσιο και τη 

Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια. Όπως επιβεβαιώνεται και από ευρύματα, οι 

αποφευκτικές στρατηγικές αντιμετώπισης συνδέονται με χαμηλότερα επίπεδα 

συναισθηματικών δεξιοτήτων και συναισθηματικής διαχείρισης και ως εκ τούτου, με 

χαμηλότερα επίπεδα ψυχικής ανθεκτικότητας (Wu et al., 2013). Ένα ενδιαφέρον εύρυμα 

που προκύπτει είναι ότι η διάσταση του Νομοθετικού Πλαισίου συνδέεται θετικά με τις 

προσαρμοστικές στρατηγικές και αρνητικά με τις στρατηγικές αποφυγής. Αυτό υπο-

δηλώνει ότι η καλύτερη γνώση και αντίληψη του θεσμικού πλαισίου συνδέεται με μειω-

μένη χρήση στρατηγικών αποφυγής. Αυτό πιθανόν να υποδηλώνει για τους εκπαι-

δευτικούς ότι οι γνώσεις που διαθέτουν επί του θεσμικού πλαισίου και η σαφήνεια σχε-

τικά με τα δικαιώματα και τις υποχρεώσεις τους στο εκπαιδευτικό πλαίσιο, ενισχύει την 

αυτοπεποίθησή τους και τους αποτρέπει ουσιαστικά από την αποφυγή στρεσογόνων κα-

ταστάσεων. Η μείωση της αβεβαιότητας και της ενημέρωσης σε αυτό το κομμάτι μπορεί 

να λειτουργήσει ως ενδυνάμωση των εκπαιδευτικών για να αντιμετωπίζουν τα προ-

βλήματα που ενσκήπτουν πιο ενεργά. Υπάρχει ουσιαστικά μια εμφανής σχέση μεταξύ 

ενός θεσμικού παράγοντα με τις ψυχολογικές στρατηγικές. Αυτό συμφωνεί με ευρήματα 

της Παπανικολάου (2024) η οποία υποστήριξε ότι η απουσία θεσμικού πλαισίου αποτελεί 

παράγοντα κινδύνου για την ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών. Αντίστοιχα, η 

Δανιηλίδου (2023) έχει υπογραμμίσει ότι η καλή γνώση του νομοθετικού πλαισίου 

συμβάλει στη μείωση των επιπέδων του άγχους και την αποτελεσματικότερη επίλυση 

αρνητικών καταστάσεων. 

Από τα παραπάνω διαφαίνεται ότι η ίδια η ψυχική ανθεκτικότητα λειτουργεί ως προ-

στατευτικός παράγοντας που ενισχύει τους υγιής τρόπους αντιμετώπισης στρεσογόνων 

καταστάσεων. Ουσιαστικά, οι συσχετίσεις αποκαλύπτουν τις δυναμικές σχέσεις ανάμεσα 

στις δύο κλίμακες. 

Στο τελευταίο επίπεδο αυτής της έρευνας πραγματοποιείται μια προβλεπτική ανάλυση 

των τρόπων διαχείρισης του στρες απέναντι στη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα. Η 
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ανάλυση πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης έδειξε ότι οι στρατηγικές αντιμετώπισης 

του στρες ερμηνεύουν το 43,9% της συνολικής διακύμανσης στη συνολική ψυχική 

ανθεκτικότητα. Το αποτέλεσμα αυτό καταδεικνύει ότι οι τρόποι με τους οποίους οι εκ-

παιδευτικοί διαχειρίζονται το στρες αποτελούν σημαντικούς παράγοντες πρόβλεψης της 

ψυχικής ανθεκτικότητας εξηγώντας ένα μεγάλο ποσοστό της διακύμανσής της. Οι πα-

ράγοντες που αποτέλεσαν σημαντικούς θετικούς προβλεπτικούς παράγοντες είναι η Θε-

τική Επαναξιολόγηση/Θετική Προσέγγιση και η Αναζήτηση Κοινωνικής Υποστήριξης. 

Η στρατηγική Αποφυγή/Διαφυγή είχε αρνητική προβλεπτική ισχύ. Οι στρατηγικές Ευ-

χολογία/Ονειροπόληση και Διεκδικητική Επίλυση δεν ήταν στατιστικά σημαντικές. Επι-

βεβαιώνεται για μια ακόμη φορά, ότι η χρήση θετικών και ενεργών στρατηγικών αντι-

μετώπισης λειτουργούν ενισχυτικά απέναντι στην ψυχική ανθεκτικότητα (Daniilidou, 

Platsidou & Gonida, 2023), ενώ οι αρνητικές στρατηγικές, ή αλλιώς στρατηγικές απο-

φυγής, λειτουργούν επιβαρυντικά προς αυτή. Αντίθετα, οι στρατηγικές Ευχολογία/Ο-

νειροπόληση και η Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος δεν αναδείχθηκαν στατιστικά 

σημαντικές. Αυτό μπορεί να σχετίζεται είτε με τη φύση των στρατηγικών είτε με την 

περιορισμένη αξιοπιστία ορισμένων υποκλιμάκων, όπως της Διεκδικητικής Επίλυσης 

Προβλήματος. Το εύρυμα αυτό θα μπορούσε να διερευνηθεί σε μελλοντικές έρευνες. 

Κατά την εκπόνηση της μελέτης προέκυψε μια παρατήρηση σχετικά με το συγκεκρι-μένο 

ερευνητικό ερώτημα. Ορισμένες μεμονωμένες έρευνες στη διεθνή βιβλιογραφία 

εφάρμοζαν τη μέθοδο της παλινδρόμησης για πρόβλεψη των στρατηγικών αντιμετώ-

πισης στρες και της ψυχικής ανθεκτικότητας (Alonso-Tapia et al., 2019; Onofrio-Varillas 

et al., 2014; Tamannaeifar & Shahmirzaei, 2019), είτε γενικότερα για προβλε-ψιμότητα 

της ΨΑ με το στρες ή τη διαχείριση αυτού (Τομαρά, 2023; Papazis et al., 2022). Ωστόσο 

δεν βρέθηκαν ελληνικές μελέτες που να χρησιμοποιούν την μέθοδο της πολλαπλής 

παλινδρόμησης για το ίδιο ακριβώς ερευνητικό ερώτημα, δηλαδή την εξέταση των 

στρατηγικών αντιμετώπισης που προβλέπουν τη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα σε 

δείγμα εκπαιδευτικών. Η διερεύνηση της σχέσης μεταξύ στρατηγικών αντιμετώπισης 

στρες και ψυχικής ανθεκτικότητας έχουν μελετηθεί κυρίως μέσω συσχετιστικών 

αναλύσεων οι οποίες αναδεικνύουν τη θετική σχέση των προσαρμοστι-κών στρατηγικών 

με την ΨΑ (de la Fuente et al., 2021), είτε τη σχέση της ΨΑ με το στρες (Papazis et al., 

2022). Η παρούσα έρευνα επεκτείνει και δίνει ένα πιο λεπτομερές μοντέλο επεξήγησης 

των σχέσεων αυτών. 
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Καταληκτικά, θα πρέπει να επισημανθεί ότι η διάσταση Συναισθηματική/Συμπεριφορική 

Επάρκεια παρουσίασε εξίσου οριακή αξιοπιστία. Για το λόγο αυτό θα πρέπει να επι-

σημανθεί ότι οι χαμηλοί δείκτες εσωτερικής συνέπειας ενδέχεται να έχουν περιορίσει την 

ακρίβεια των ευρυμάτων που σχετίζονται με τις συγκεκριμένες διαστάσεις και επομένως 

θα πρέπει να ληφθούν υπόψη στην ερμηνεία των αποτελεσμάτων, χωρίς αυτό να 

ακυρώνει το σύνολο των ευρυμάτων.   

 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8ο: Συμπεράσματα 

 

Η παρούσα μελέτη επιχείρησε να διερευνήσει πιθανούς συσχετισμούς μεταξύ των πα-

ραγόντων της ψυχικής ανθεκτικότητας και των τρόπων διαχείρισης του στρες καθώς και 

την προβλεπτική ισχύ των τρόπων αντιμετώπισης στη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα 

των εκπαιδευτικών. Αν και τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας επιβεβαιώνουν σε 

μεγάλο βαθμό  προηγούμενες έρευνες ως προς τη συμβολή των προσαρμοστικών 

στρατηγικών στη διαμόρφωση της ψυχικής ανθεκτικότητας, η συμβολή της 

συγκεκριμένης μελέτης έγκειται στην κατανόηση των σχέσεων αυτών στο πλαίσιο των 

ελλήνων εκπαιδευτικών της Δευτεροβάθμιας. Αναδεικνύονται έτσι επιπλέον διαφορο-

ποιήσεις μεταξύ των διαστάσεων των στρατηγικών αντιμετώπισης και της ανθεκτικότη-

τας. Η εν λόγω έρευνα είναι πρωτότυπη για αρκετούς λόγους. Αρχικά αξιοποιείται μια 

καινούρια κλίμακα για τη μέτρηση της ψυχικής ανθεκτικότητας των εκπαιδευτικών 

Daniilidou & Platsidou (2022) που αποτελεί ένα εργαλείο με προστιθέμενους και 

αντιπροσωπευτικούς παράγοντες της ψυχικής ανθεκτικότητας τους. Οι έρευνες για την 

ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών της Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, με βάση τα 

ελληνικά δεδομένα, είναι περιορισμένη. Ένας ακόμα λόγος, είναι η συνδυαστική 

προσέγγιση που ακολουθείται μεταξύ των δύο μεταβλητών παρουσιάζοντας στατιστικά 

σημαντικούς συσχετισμούς μεταξύ αυτών και αναδεικνύοντας παράλληλα εκείνες τις 

στρατηγικές που συμβάλλουν στη συνολική ψυχική ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών. 

Αξίζει να αναφερθεί ότι ο συνδυασμός αυτός δεν έχει μελετηθεί σε αντίστοιχο βαθμό 

λεπτομέρειας με βάση τα ελληνικά εκπαιδευτικά δεδομένα. Η σημαντική πρόβλεψη που 
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έχει προκύψει, καταδεικνύει ότι οι στρατηγικές διαχείρισης του στρες μπορούν να προ-

βλέψουν περίπου το 43,9% της συνολικής διακύμανσης της ψυχικής ανθεκτικότητας, 

παρέχοντας μια αξιόπιστη βάση για περαιτέρω μελλοντικές έρευνες και εφαρμογές. 

Συμπερασματικά, οι στρατηγικές αντιμετώπισης στρεσογόνων καταστάσεων αποτελούν 

ουσιώδεις αλλά όχι τους μοναδικούς παράγοντες πρόβλεψης της ψυχικής 

ανθεκτικότητας, κάτι που αφήνει περιθώρια διερεύνησης και άλλων μεταβλητών, όπως 

προσωπικά χαρακτηριστικά ή οργανωσιακοί παράγοντες. Ήδη έχουν μελετηθεί σε 

προϋπάρχουσες έρευνες προβλεπτικές μέθοδοι της συναισθηματικής νοημοσύνης ή της 

αυτοαποτελεσματικότητας της ψυχικής ανθεκτικότητας (Ροδά, 2018). Η παρούσα μελέτη 

επεκτείνει την ανάλυση μέσω της πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης η οποία 

επιτρέπει τον εντοπισμό εκείνων των στρατηγικών που προβλέπουν τη συνολική ψυχική 

ανθεκτικότητα. Με τον τρόπο αυτό εμπλουτίζει τα υπάρχοντα ευρύματα προτείνοντας 

ένα πιο ακριβές μοντέλο για την κατανόηση εκείνων των παραγόντων που ενισχύουν την 

ανθεκτικότητα των εκπαιδευτικών. Τα ευρήματα που έχουν προκύψει παρέχουν πρακτικά 

εργαλεία για την ενίσχυση της ΨΑ, εφόσον υποδεικνύουν τις στρατηγικές εκείνες που 

λειτουργούν θετικά και αποτελεσματικά. Οι έρευνες σε διεθνές επίπεδο που μελετούσαν 

την πρόβλεψη των στρατηγικών αντιμετώπισης στρες και της ψυχικής ανθεκτικότητας 

ήταν περιορισμένες εκ των οποίων κάποιες αφορούσαν το γενικό πληθυσμό. Όσον αφορά 

την ελληνική βιβλιογραφία εξετάζει γενικότερα την προβλεψιμότητα της ΨΑ με το στρες 

ή τη διαχείριση αυτού, ωστόσο δεν βρέθηκαν μελέτες που να χρησιμοποιούν την ίδια 

μέθοδο στατιστικής ανάλυσης και να απαντούν στο ίδιο ακριβώς ερευνητικό ερώτημα, 

δηλαδή την πρόβλεψη των στρατηγικών αντιμετώπισης που προβλέπουν τη συνολική 

ψυχική ανθεκτικότητα σε δείγμα εκπαιδευτικών. Το ερευνητικό αυτό κενό λοιπόν 

καλύπτεται με την παρούσα μελέτη και παρουσιάζεται μια πιο ολοκληρωμένη εικόνα για 

τις σχέσεις ψυχικής ανθεκτικότητας με τους τρόπους διαχείρισης στρες. 

Καταληκτικά,  η μελέτη αυτή ανοίγει το δρόμο για πρακτικές εφαρμογές στο σχολικό 

πλαίσιο όπως, προγράμματα παρέμβασης όπως και επιμορφωτικά σεμινάρια ψυχικής 

ενδυνάμωσης επικεντρωμένα σε αποτελεσματικές και προσαρμοστικές στρατηγικές 

αντιμετώπισης. Στόχος θα είναι η επιμόρφωση των εκπαιδευτικών στη χρήση και στην 

ενίσχυση προσαρμοστικών στρατηγικών και κατ’ επέκταση της ανθεκτικότητάς τους.  Οι 

ομάδες υποστήριξης θα μπορούσαν να δημιουργηθούν εντός του σχολικού πλαισίου 
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προσφέροντας συμβουλευτική και στήριξη από έμπειρους εκπαιδευτικούς προς τους 

νεώτερους με ανταλλαγή εμπειριών μεταξύ των συναδέλφων και αναζήτηση βοήθειας. 

Πρόκειται δηλαδή για μια μέθοδο mentoring. Αυτή είναι μία ιδιαίτερα χρήσιμη μέθοδος 

καθώς ενισχύονται παράλληλα οι σχέσεις εντός σχολικού πλαισίου, διάσταση που βάση 

των ερευνητικών ευρημάτων, παρουσίαζε χαμηλά στατιστικά επίπεδα. Επιπρόσθετα, θα 

μπορούσαν να δημιουργηθούν προγράμματα αυτοαξιολόγησης και υποστήριξης, δίνο-

ντας στον εκπαιδευτικό τη δυνατότητα παροχής πρακτικών εργαλείων για την αυτορύ-

θμισή του συνδυαστικά με την ανάλογη ανατροφοδότηση, είτε ακόμα προγράμματα 

mindfulness και προγράμματα συναισθηματικής νοημοσύνης με στόχο την καλύτερη 

συναισθηματική ρύθμιση και την οπτική που έχει το άτομο απέναντι στη διαχείριση 

στρεσογόνων καταστάσεων. Συνεπώς, ο προσανατολισμός του εκπαιδευτικού στην 

αξιοποίηση και εφαρμογή αποτελεσματικών στρατηγικών αντιμετώπισης του στρες, 

συμβάλλει στην ατομική και επαγγελματική του ευεξία και προωθεί την υγιή και ποιοτική 

εκπαιδευτική διαδικασία.  

Αναφορικά με τις σχέσεις εντός σχολικού πλαισίου, προτείνονται προγράμματα βελτίω-

σης και ενίσχυσης του σχολικού κλίματος με ενίσχυση συνεργατικών και επικοινωνιακών 

πρακτικών, προγραμματισμένες συναντήσεις και εφαρμογή δραστηριοτήτων ακόμα και 

βιωματικών που ενισχύουν την ομαδική συνοχή και την αλληλοκατανόηση. Μια ακόμη 

καλή εφαρμογή θα ήταν τα προγράμματα ευεξίας στη σχολική μονάδα με σκοπό τη 

βελτίωση του σχολικού κλίματος και των σχέσεων των εκπαιδευτικών. Τέλος, όσον 

αφορά το θεσμικό πλαίσιο, πρόκειται για μια πιο σύνθετη διαδικασία καθώς οι θεσμοί, 

οι κανονισμοί και το γραφειοκρατικό πλαίσιο δεν εξαρτάται άμεσα από τους ίδιους τους 

εκπαιδευτικούς. Ωστόσο, θα ήταν στη διακριτική ευχέρεια της σχολικής διοίκησης και 

συγκεκριμένα του διευθυντή/διευθύντρια να μεταλαμπαδεύσουν με σαφήνεια προς τους 

εκπαιδευτικούς τις νεώτερες εκπαιδευτικές μεταρρυθμίσεις ή κανονισμούς, τις 

υποχρεώσεις και τα δικαιώματά τους. Επιπλέον, κρίνεται αναγκαία η θεσμική ενίσχυση 

και οι υπηρεσίες ψυχοκοινωνικής στήριξης. Με αυτόν τον τρόπο ενισχύεται το αίσθημα 

ασφάλειας και βεβαιότητας των εκπαιδευτικών και ενισχύεται η ενεργητική διαχείριση 

των δυσκολιών που προκύπτουν.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9ο: Περιορισμοί έρευνας -  

Προτάσεις για μελλοντική έρευνα 

 

Με τη διεξαγωγή της παρούσας έρευνας κρίνεται αναγκαίο να παρουσιαστούν και οι 

ανάλογοι περιορισμοί που προκύπτουν. Σε επίπεδο μεθόδου, το δείγμα περιορίστηκε σε 

συγκεκριμένη εκπαιδευτική βαθμίδα, τη Δευτεροβάθμια, και γεωγραφικές περιοχές 

(Θεσσαλονίκη και Αθήνα), περιορίζοντας έτσι τη δυνατότητα γενίκευσης των ευρη-

μάτων. Αντίστοιχα, η αντιπροσωπευτικότητα του δείγματος κρίνεται επισφαλής, καθώς 

από το συνολικό δείγμα των 200 εκπαιδευτικών, οι 154 εκπαιδευτικοί ήταν γυναίκες και 

οι υπόλοιποι 46 άντρες. Παρατηρείται μία ανομοιομορφία σχετικά με το φύλο. 

Επιπλέον, η χρήση αυτοαναφορικών ερωτηματολογίων, είναι πιθανό να επηρεάζει το τε-

λικό αποτέλεσμα των απαντήσεων λόγω κοινωνικά επιθυμητής στερεοτυπικής αντί-

ληψης, δηλαδή βάση του τί θα έπρεπε να ισχύει υποκειμενικά και όχι βάση πραγματικών 

δεδομένων. Ωστόσο, οφείλει να σημειωθεί ότι η υποκλίμακα της ψυχικής ανθεκτικότητας 

Συναισθηματική/Συμπεριφορική Επάρκεια εμφάνισε οριακή εσωτερική συνοχή και 

υποκλίμακα τρόπων αντιμετώπισης στρες Διεκδικητική Επίλυση Προβλήματος, πα-

ρουσίασε χαμηλή εσωτερική συνοχή. Το γεγονός αυτό πιθανόν να μειώνει την αξιοπιστία 

τους ως προγνωστικούς παράγοντες  να καθιστά επισφαλή τη συσχέτισή τους με τη 

συνολική ΨΑ, χωρίς αυτό να σημαίνει ότι ακυρώνονται τα ευρύματα. Για το λόγο αυτό 

προτείνεται τα σχετικά ευρήματα να ερμηνευτούν με προσοχή και προτείνονται 

μελλοντικές μελέτες με αναδιατύπωση ή επέκταση του αριθμού των αντικειμένων της 

κλίμακας.  

Ένας ακόμα παράγοντας που πιθανόν να συνετέλεσε με τρόπο περιοριστικό είναι η χρο-

νική περίοδος που διαμοιρασμού και συμπλήρωσης του ερωτηματολογίου. Ειδικότερα, 

η περίοδος Φεβρουαρίου – Απριλίου σε συγκεκριμένες σχολικές βαθμίδες της Δευτερο-

βάθμιας, όπως οι Λυκειακές τάξεις, θα μπορούσαν να αντιπροσωπεύουν μία ιδιαίτερα 

στρεσογόνο περίοδο για τους εκπαιδευτικούς λόγω των επικείμενων εισαγωγικών εξε-
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τάσεων στην τριτοβάθμια εκπαίδευση, τις πανελλαδικές εξετάσεις. Σε άλλες σχολικές 

βαθμίδες, όπως το γυμνάσιο, η συγκεκριμένη περίοδος θα μπορούσε να εκληφθεί από 

τους καθηγητές ως λιγότερο στρεσογόνα σε σχέση με αυτή του Λυκείου, πάντα με πιθα-

νολογικά κριτήρια. Επομένως, μια έρευνα που θα εφαρμοζόταν σε συγκεκριμένες εκ-

παιδευτικές βαθμίδες και σε διαφορετικές διδακτικές χρονικές περιόδους, ακόμα και 

βάση συγκεκριμένης εκπαιδευτικής ειδικότητας (φιλόλογος, θρησκευτικός, φυσικομα-

θηματικός), θα μπορούσε να δώσει μια διαφορετική οπτική στην έρευνα.  

Η ίδια έρευνα θα μπορούσε να διεξαχθεί συγκριτικά μεταξύ διαφορετικών εκπαιδευτι-

κών ειδικοτήτων και με έμφαση σε δημογραφικά τους χαρακτηριστικά. Άλλοι παρά-

γοντες που απουσιάζουν είναι η εκπαιδευτική κατάρτιση των εκπαιδευτικών, η 

οικογενειακή τους κατάσταση και οι εργασιακές συνθήκες που επικρατούν στο εκάστοτε 

σχολικό περιβάλλον. Μία ακόμα πρόταση θα ήταν και η ερευνητική εφαρμογή σε 

διαφορετικές ηλικιακές ομάδες. Στο εκπαιδευτικό πλαίσιο συνυπάρχουν και οι νεο-

διόριστοι εκπαιδευτικοί οι οποίοι αντιμετωπίζουν με διαφορετική οπτική και με διαφο-

ρετικές προκλήσεις το εργασιακό τους ξεκίνημα στο εκπαιδευτικό λειτούργημα, εν 

αντιθέση με τους πιο έμπειρους εκπαιδευτικούς που διαθέτουν διαφορετικές εκπαιδευ-

τικές και διδακτικές εμπειρίες. 

Τέλος, σε αντίστοιχη μελλοντική υλοποίηση της έρευνας, θα μπορούσαν να αξιοποιηθούν 

συμπληρωματικά ποιοτικές και ποσοτικές μέθοδοι για τη συλλογή δεδομένων, όπως για 

παράδειγμα η χρήση ερωτηματολογίων ή ημερολογίων αυτοπαρατήρησης, προκειμένου 

να διερευνηθούν σε βάθος οι παράγοντες της ψυχικής ανθεκτικότητας και οι τρόποι δια-

χείρισης του στρες. 
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Αγαπητοί/Αγαπητές εκπαιδευτικοί, 

 

Με τα παρόντα ερωτηματολόγια επιθυμώ να διερευνήσω τα επίπεδα Ψυχικής Ανθεκτι-

κότητας και τους Τρόπους Διαχείρισης του Στρες των εκπαιδευτικών καθώς και πιθα-

νούς συσχετισμούς μεταξύ των παραγόντων της Ψυχικής Ανθεκτικότητας και των 

Τρόπων Διαχείρισης του Στρες. 

Η έρευνα απευθύνεται σε εκπαιδευτικούς Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης και ο μέσος 

εκτιμώμενος χρόνος συμπλήρωσής τους είναι περίπου 10 λεπτά. 

Η συμμετοχή σας στην έρευνα είναι πολύτιμη. Για το λόγο αυτό, παρακαλώ να απαντή-

σετε στα ερωτήματα με ειλικρίνεια. Τα στοιχεία που συλλέγονται είναι εμπιστευτικά 

και θα χρησιμοποιηθούν αποκλειστικά για ερευνητικούς λόγους. Θα τηρηθεί ανωνυμία 

και εχεμύθεια. 

 

Ευχαριστώ εκ των προτέρων για τη συμμετοχή σας! 

Κορομηλά Νίκη – Αικατερίνη   

Εκπαιδευτικός Προσχολικής Ηλικίας, Απόφοιτη Αριστοτελείου Πανεπιστημίου Θεσσα-

λονίκης 

Μεταπτυχιακή φοιτήτρια του ΠΜΣ "Επιστήμες της Αγωγής και της Δια Βίου Μάθησης: 

Εκπαιδευτική Διοίκηση και Ηγεσία" του Πανεπιστημίου Μακεδονίας 
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Ενότητα 1η  

Ερωτηματολόγιο Κλίμακας Προστατευτικών Παραγόντων της Ψυχικής Ανθεκτι-

κότητας των Δανηιλίδου Α. και Πλατσίδου Μ. 

 

Παρακάτω υπάρχει μια σειρά από 29 προτάσεις οι οποίες εκφράζουν διαφο-

ρετικές απόψεις και στάσεις σχετικά με το πώς αντιδρούν οι εκπαιδευτικοί, 

όταν έρχονται αντιμέτωποι με κάποια πρόκληση ή αγχογόνο κατάσταση στο 
σχολικό περιβάλλον. Διαβάστε κάθε φράση και επιλέξτε την επιλογή που 

αντανακλά καλύτερα την άποψή σας. Κάθε αριθμός αντιστοιχεί σε άλλη 

απάντηση. Η επεξήγηση για την αντιστοιχία αυτή δίνεται παρακάτω.  

 

 
 
Α/
Α 

 
 
Όταν αντιμετωπίζω κάποια πρόκληση 
στο σχολείο…. 

 
Ποτέ 

 
Σπάνια 

 
Μερικές 

φορές 

 
Συχνά 

 
Πάντα 

1 Αντλώ δύναμη από το αίσθημα πληρότη-
τας που μου προσφέρει η διδασκαλία 

1 2 3 4 5 

2 Εκτονώνομαι και αποφορτίζομαι συζη-
τώντας με την οικογένειά μου 

1 2 3 4 5 

3 Ενημερώνομαι για το τι πρέπει να κάνω με 
βάση αυτό που ορίζει το νομοθετικό πλαί-
σιο 

1 2 3 4 5 

4 Ανακαλώ στρατηγικές από την εμπειρία 
των προηγούμενων χρόνων ώστε να αντι-
μετωπίσω τις προκλήσεις 

1 2 3 4 5 

5 Παίρνω δύναμη από το αίσθημα προσφο-
ράς που αντλώ από το επάγγελμά μου 

1 2 3 4 5 

6 Καταφεύγω στη σωματική  άσκηση για 
εκτόνωση 

1 2 3 4 5 

7 Προσπαθώ μέσα από τη συζήτηση να εξη-
γήσω την δική μου οπτική γωνία 

1 2 3 4 5 

8 Μιλάω σε κάποιον κοντινό μου άνθρωπο 
εκτός του χώρου εργασίας για να ξεσπάσω 

1 2 3 4 5 

9 Συζητάω με τον διευθυντή/τη διευθύντρια 
για πρακτική και ψυχολογική στήριξη 

1 2 3 4 5 

10 Επικαλούμαι τον αντίστοιχο νόμο που 
ρυθμίζει την κατάσταση 

1 2 3 4 5 

11 Η γνώση που έχω αποκτήσει κατά  την 
αντιμετώπιση παρόμοιων περιστατικών 
στο παρελθόν μου είναι χρήσιμη όταν 
αντιμετωπίζω ανάλογες καταστάσεις 

1 2 3 4 5 
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12 Η αγάπη για τους μαθητές και τις μαθή-
τριες μου δίνει δύναμη να συνεχίσω 

1 2 3 4 5 

13 Συζητάω το πρόβλημα με τους/τις συνα-
δέλφους μου 

1 2 3 4 5 

14 Μια ισορροπημένη διατροφή μπορεί να 
μου δώσει την ενέργεια που χρειάζομαι 
για να ξεπεράσω πιο εύκολα την πρόκλη-
ση 

1 2 3 4 5 

15 Διεκδικώ τα δικαιώματά μου 
βασιζόμενος/η στους νόμους και τον κανο-
νισμό του σχολείου 

1 2 3 4 5 

16 Αντλώ δύναμη  από την αλληλεπίδραση με 
τους μαθητές και τις μαθήτριες 

1 2 3 4 5 

17 Μιλάω στον/στην σύζυγο/σύντροφό μου 
για να εκτονώσω την πίεση 

1 2 3 4 5 

18 Η οργάνωση της τάξης και της διδασκαλί-
ας με διευκολύνει στο να αντιμετωπίσω 
τις προκλήσεις 

1 2 3 4 5 

19 Ζητάω υποστήριξη και καθοδήγηση από 
τον/την σύμβουλο εκπαίδευσης 

1 2 3 4 5 

20 Ζητάω συμβουλές από πιο έμπειρους συ-
ναδέλφους μου 

1 2 3 4 5 

21 Βασίζομαι στην γνώση του κανονισμού και 
των κανόνων που διέπουν την εκπαίδευση 
για να επιλύσω το πρόβλημα 

1 2 3 4 5 

22 Με βοηθάει το να μοιράζομαι το πρόβλη-
μα και αυτά που αισθάνομαι με τους φί-
λους μου 

1 2 3 4 5 

23 Υπάρχουν άτομα εντός σχολικού πλαισίου 
στα οποία μπορώ να απευθυνθώ για βοή-
θεια και στήριξη 

1 2 3 4 5 

24 Ενθαρρύνομαι στην σκέψη ότι η εκπαίδευ-
ση που παρέχω έχει αξία και αντίκτυπο 
στην κοινωνία 

1 2 3 4 5 

25 Η καλή σωματική μου κατάσταση και 
υγεία μπορούν  να λειτουργήσουν θετικά 
στον τρόπο που αντιδρώ 

1 2 3 4 5 

26 Το να δείχνω ενδιαφέρον για τα προσωπι-
κά θέματα των μαθητών και των συναδέλ-
φων μου με βοηθάει να επιλύω ευκολότε-
ρα τις διαφωνίες που προκύπτουν. 

1 2 3 4 5 

27 Ζητάω συμβουλές από τους κοντινούς μου 
ανθρώπους 

1 2 3 4 5 

28 Απευθύνομαι στον διευθυντή/τη διευθύ-
ντρια του σχολείου για να λύσει το 
πρόβλημα 

1 2 3 4 5 

29 Μου είναι πιο εύκολο να διαχειριστώ τις 
δύσκολες καταστάσεις στο σχολείο αν τις 
έχω προβλέψει 

1 2 3 4 5 
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Ενότητα 2η 

Ερωτηματολόγιο “Ways of Coping with Stress” των Lazarus και Folkman (προσαρ-

μογή στα Ελληνικά από τον Καραδήμα) 

 

Θα θέλαμε να μας πείτε πόσο συχνά εσείς χρησιμοποιείτε καθέναν από τους παρακάτω 

τρόπους για να αντιμετωπίσετε τα προβλήματα που βιώνετε. 

Παρακαλούμε, διαβάστε κάθε πρόταση παρακάτω και απαντήστε, βάζοντας σε κύκλο τον 

αριθμό που δείχνει πόσο συχνά κάνατε αυτό που λέει η πρόταση: δηλαδή για το 'ποτέ' θα 

βάλετε σε κύκλο το 0, για το 'σπάνια' θα βάλετε σε κύκλο το 1, για το 'μερικές φορές' θα 

βάλετε σε κύκλο το 2, για το 'συχνά' θα βάλετε σε κύκλο το 3 και για το πάντα θα βάλετε 

σε κύκλο το 4. 

Τρόποι αντιμετώπισης αγχογόνων καταστάσεων 
π

ο
τέ

 

σ
π

ά
νι

α
 

μ
ερ

ικ
ές

 

φ
ο

ρ
ές

 
σ

υ
χν

ά
 

π
ά

ντ
α

 

1. Προσπαθώ να αναλύσω το πρόβλημα ώστε να το 

    κατανοήσω καλύτερα. 

0 1 2 3 4 

2. Προσπαθώ να ξεχάσω δουλεύοντας ή κάνοντας κάτι άλλο. 0 1 2 3 4 

3. Πιστεύω ότι ο χρόνος θα αλλάξει τα πράγματα και απλά περιμένω. 0 1 2 3 4 

4. Συμβιβάζομαι ώστε να πετύχω κάτι θετικό από την κατάσταση. 0 1 2 3 4 

5. Μιλώ σε κάποιον για να με βοηθήσει να αντιληφθώ περισσότερα για 

την κατάσταση. 

0 1 2 3 4 

6. Ασκώ κριτική ή κάνω μάθημα στον εαυτό μου. 0 1 2 3 4 

7. Ελπίζω πως θα γίνει ένα θαύμα. 0 1 2 3 4 

8. Αποδέχομαι τη μοίρα μου. 0 1 2 3 4 
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9. Συνεχίζω σαν να μην συμβαίνει τίποτα. 0 1 2 3 4 

10. Προσπαθώ να κρατήσω τα συναισθήματά μου για τον εαυτό μου. 0 1 2 3 4 

11. Προσπαθώ να δω τη θετική πλευρά των πραγμάτων. 0 1 2 3 4 

12. Εκφράζω το θυμό μου στο πρόσωπο που δημιούργησε το πρόβλημα. 0 1 2 3 4 

13. Αποδέχομαι την συμπάθεια και την κατανόηση των γύρω μου. 0 1 2 3 4 

14. Εμπνέομαι να κάνω κάτι δημιουργικό. 0 1 2 3 4 

15. Προσπαθώ να ξεχάσω το όλο θέμα. 0 1 2 3 4 

16. Σκέφτομαι ότι οι δυσκολίες με κάνουν πιο ώριμο. 0 1 2 3 4 

17. Περιμένω να δω τι θα συμβεί πριν κάνω οτιδήποτε. 0 1 2 3 4 

18. Αφήνω τα συναισθήματά μου να ξεσπάσουν με κάποιον τρόπο. 0 1 2 3 4 

19. Βγαίνω από αυτήν την εμπειρία καλύτερος/η από πριν. 0 1 2 3 4 

20.Μιλώ με κάποιον που μπορούσε να κάνει κάτι συγκεκριμένο για 

     μένα. 

0 1 2 3 4 

21. Τολμώ κάτι πολύ ριψοκίνδυνο. 0 1 2 3 4 

22. Βρίσκω παρηγοριά στην πίστη μου στο Θεό. 0 1 2 3 4 

23. Ανακαλύπτω ξανά τι είναι σημαντικό στη ζωή. 0 1 2 3 4 

24. Αλλάζω κάτι ώστε να πάνε καλά τα πράγματα. 0 1 2 3 4 

25. Ζητώ τη συμβουλή ενός συγγενή ή ενός φίλου που σέβομαι. 0 1 2 3 4 

26. Προσπαθώ να ελαφρύνω την κατάσταση, να μην την πάρω πολύ 

      στα σοβαρά. 

0 1 2 3 4 

27. Μιλώ σε κάποιον για το πώς νιώθω. 0 1 2 3 4 

28. Πεισμώνω και πολεμώ να πετύχω ό,τι θέλω. 0 1 2 3 4 

29. Ξεσπώ στους άλλους 0 1 2 3 4 

30. Βασίζομαι στην προηγούμενη εμπειρία μου. Είχα ξαναβρεθεί 

      σε παρόμοιες καταστάσεις. 

0 1 2 3 4 

31. Γνωρίζω τι πρέπει να γίνει και έτσι διπλασιάζω τις προσπάθειές μου 

      για να πετύχω. 

0 1 2 3 4 
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32. Βρίσκω μία - δύο διαφορετικές λύσεις για το πρόβλημα. 0 1 2 3 4 

33. Εύχομαι να μπορούσα να αλλάξω ό,τι έχει συμβεί ή το πώς νιώθω. 0 1 2 3 4 

34. Ονειροπολώ ή φαντάζομαι ένα καλύτερο μέρος ή μια καλύτερη 

      εποχή από αυτά που είμαι. 

0 1 2 3 4 

35. Εύχομαι να εξαφανιστεί η κατάσταση ή φαντάζομαι ότι έχω 

      με κάποιον τρόπο ξεμπερδέψει με αυτή. 

0 1 2 3 4 

36. Φαντάζομαι το πώς θα άλλαζαν τα πράγματα. 0 1 2 3 4 

37. Προσεύχομαι. 0 1 2 3 4 

38. Θυμίζω στον εαυτό μου πόσο χειρότερα θα μπορούσαν να είναι 

      τα πράγματα. 

0 1 2 3 4 
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Ενότητα 3η  

 

Δημογραφικά και Επαγγελματικά Στοιχεία  

Φύλο:     -Άντρας          -Γυναίκα            -Άλλο  

Ηλικία: ……………………………. 

Ειδικότητα:   -Εκπαιδευτικοί Δευτεροβάθμιας (Όλες οι ειδικότητες)  

                        -Ειδικός Παιδαγωγός (ΠΕ71)  

Έτη Υπηρεσίας: …………………… 
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