
 
ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ  ΚΡΗΤΗΣ  

ΣΧΟΛΗ  ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ  ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ  

ΤΜΗΜΑ  ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ  

 
 

 
 
 
 
 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑΣ 
ΠΟΥ ΠΡΟΣ∆ΙΟΡΙΖΟΥΝ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ 
ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΩΝ 

ΑΝΤΙ∆ΡΑΣΕΩΝ 
 
 
 

ΠΤΥΧΙΑΚΗ ΕΡΓΑΣΙΑ 
ΤΟΥ 

ΠΑΠΑΣΤΕΦΑΝΑΚΗ ΕΜΜΑΝΟΥΗΛ 
ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΗΤΡΩΟΥ:1713 

 
 
 
 

ΕΠΙΒΛΕΠΩΝ ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ: 
 ΣΙΜΟΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ 

 
 
 
 
 
 

ΡΕΘΥΜΝΟ 
 

ΑΚΑ∆ΗΜΑΪΚΟ ΕΤΟΣ: 2006-2007 



Χαρακτηριστικά Προσωπικότητας και Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων 
 

1

ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

Η προσωπικότητα συνιστά µια ιδιάζουσα έννοια, η οποία έχει λάβει πολλούς 

ορισµούς µέσω των διαφορετικών θεωρητικών προσεγγίσεων που την αφορούν. Τα 

τελευταία χρόνια έχει παρατηρηθεί σύγκλιση των ερευνητικών απόψεων στο 

Μοντέλο των Πέντε Παραγόντων, σύµφωνα µε το οποίο η προσωπικότητα διέπεται 

από πέντε επιµέρους διαστάσεις τον «Νευρωτισµό», την «Εξωστρέφεια», την 

«Προσήνεια», την «∆εκτικότητα σε Εµπειρίες» και την «Ευσυνειδησία». Η παρούσα 

µελέτη αποτελεί µια προσπάθεια πρόβλεψης των σχέσεων καθεµίας από τις 

παραπάνω παραµέτρους µε την ικανότητα αυτορύθµισης και συγκεκριµένα µε την 

αυτορύθµιση συναισθηµάτων. Η αυτορύθµιση αναφέρεται στην παρακολούθηση και 

διαχείριση της συµπεριφοράς και των συναισθηµάτων, στην τροποποίηση των 

αντιδράσεων και των παρορµήσεων µε σκοπό την τέλεση µιας ορισµένης 

συµπεριφοράς προς την επίτευξη των επιµέρους στόχων ενός ατόµου. Στα πλαίσια 

της µελέτης µας αξιοποιήθηκαν δύο ψυχοµετρικά εργαλεία το ΤΕΧΑΠ5 (Tsaousis & 

Kerpelis, 2004) και η «Κλίµακα ∆υσκολιών στην Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων» 

(Difficulties in Emotion Regulation Scale/DERS˙ Gratz & Roemer, 2004), τα οποία 

χορηγήθηκαν σε ένα δείγµα 73 ενήλικων ατόµων. Αφού αποσαφηνίστηκε η 

παραγοντική δοµή της κλίµακας DERS, υλοποιήθηκε η στατιστική τεχνική της 

ανάλυσης παλινδρόµησης. Τα αποτελέσµατα των αναλύσεων υπέδειξαν µια 

σηµαντική σχέση, κυρίως, ανάµεσα στον παράγοντα «Νευρωτισµό» και στις 

δυσκολίες στην συναισθηµατική αυτορύθµιση. Καθίσταται, εποµένως, σαφές πως 

κάθε ένας από τους παράγοντες της προσωπικότητας προδιαθέτει τα άτοµα προς 

συγκεκριµένες δυσκολίες στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων αλλά και σε ορισµένες, 

αντίστοιχες στρατηγικές.  
 

Λέξεις Κλειδιά: Προσωπικότητα, Μοντέλο Πέντε Παραγόντων, Αυτορύθµιση, Αυτορύθµιση 

Συναισθηµάτων, Καταστολή, Επανεκτίµηση, Ανάλυση Παραγόντων, Παλινδροµική Ανάλυση.  
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

1.1. ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΤΗΤΑ: ΕΡΕΥΝΑ ΚΑΙ ΘΕΩΡΙΑ 
Ο επιστηµονικός τοµέας που αφορά την ανθρώπινη προσωπικότητα έχει κατακλυστεί 

από µια πλειάδα ερωτηµατολογίων και ψυχοµετρικών εργαλείων, τα οποία 

συµβάλλουν σε µικρότερο ή µεγαλύτερο βαθµό στην ευρεία ασυµφωνία που 

χαρακτηρίζει τον χώρο. Εντούτοις, τα τελευταία χρόνια είναι δυνατόν να 

παρατηρηθεί µια σύγκλιση των απόψεων των ερευνητών, η οποία συνεχώς κερδίζει 

έδαφος και αφορά τις ατοµικές διαφορές στην προσωπικότητα, οι οποίες διακρίνονται 

σε πέντε επιµέρους παράγοντες, την «Εξωστρέφεια-(E)» (Extraversion/Surgency), 

την «Προσήνεια-(A)» (Agreeableness), την «Ευσυνειδησία-(C)» (Conscientiousness), 

τη «Συναισθηµατική Σταθερότητα»-«Νευρωτισµό-(N)» (Emotional Stability- 

Neuroticism) και τη «∆εκτικότητα σε Εµπειρίες-(O)1» (Openness to Experience) ή 

«Νόηση» (Intellect) ή «Πνευµατική Καλλιέργεια» (Culture) (Tsaousis & Kerpelis, 

2004˙ McCrae & Costa, 2004˙ Παπαδόπουλος, 2005˙ Costa, McCrae & Dye, 1991). 

Το εν λόγω µοντέλο, γνωστό ως «Μοντέλο των Πέντε Παραγόντων» αποτελεί ένα 

από τα πλέον δηµοφιλή και καλά εξακριβωµένα µοντέλα στο επιστηµονικό πεδίο της 

«Προσωπικότητας», σηµειώνοντας ευρεία και διαπολιτισµική αποδοχή και χρήση του 

(Tsaousis, 1999˙ Piedmont & Aycock, 2007). Οι Korotkov και Hannah (2004) 

σηµειώνουν ότι το Μοντέλο των Πέντε Παραγόντων της Προσωπικότητας 

αντιπροσωπεύει µια θεµελιώδη «ανακάλυψη» για τους ερευνητές τo ενδιαφέρον των 

                                                 
1 Οι περισσότεροι ειδικοί υποστηρίζουν ότι η ονοµασία «Πνευµατική Καλλιέργεια» είναι ακατάλληλη 
για αυτόν τον παράγοντα, όπως και η ονοµασία «Νόηση» αφού δεν «θέτει» υπόψη της πολλούς από 
τους συγγενείς σε αυτή όρους που τυπικά φορτίζουν στον παράγοντα «Ευσυνειδησία» (Ng, Cooper & 
Chandler, 1998).  
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οποίων εστιάζεται στις ατοµικές διαφορές που υπολανθάνουν της προσωπικότητας 

και, παράλληλα, όπως αναφέρουν οι Whiteman, Bedford, Grant, Fowkes και Deary 

(2001) προσφέρει ένα είδος συγκερασµού των διάσπαρτων µοντέλων της ανθρώπινης 

προσωπικότητας. Όπως διατείνεται ο Tsaousis (1999), ο αριθµός και η ερµηνεία των 

διαστάσεων του µοντέλου αυτού παραµένει ένα ζήτηµα το οποίο χρήζει περαιτέρω 

έρευνας, αν και η παγκόσµια τάση χαρακτηρίζεται από την χρήση των 

προαναφερθέντων πέντε περιγραφικών όρων της προσωπικότητας και την 

οµαδοποίηση των items των ερωτηµατολογίων της προσωπικότητας υπό τους 

επιµέρους αυτούς παράγοντες. 

     Οφείλουµε να σηµειώσουµε πως το µοντέλο των Πέντε Παραγόντων προέρχεται 

από δύο διαφορετικές ερευνητικές παραδόσεις α) αυτή που στηρίζεται στην 

στατιστική τεχνική της ανάλυσης παραγόντων (ερωτηµατολόγια µε περιγραφικές 

προτάσεις για την προσωπικότητα) και β) αυτή της λεξιλογικής προσέγγισης, βάσει 

της οποίας οι βασικές ατοµικές διαφορές κωδικοποιούνται στη γλώσσα (Grumm & 

von Collani, 2007˙ Παπαδόπουλος, 2005). Βάσει της πρώτης προσέγγισης, τα άτοµα 

βαθµολογούν τους εαυτούς τους (ή οικεία σε αυτά άτοµα) σε ένα µεγάλο αριθµό 

προτάσεων οι οποίες εµπερικλείουν διαφορετικές συνθήκες και αναφέρονται σε 

διαφορετικούς πληθυσµούς, βαθµολογίες οι οποίες υποβάλλονται, εν συνεχεία, σε 

παραγοντική ανάλυση για να προσδιοριστούν τα χαρακτηριστικά που ταιριάζουν 

µεταξύ τους (Pervin & John, 2001˙ Tokar & Fischer, 1998). Η δεύτερη προσέγγιση 

συνιστά τη «θεµελιώδη λεξιλογική υπόθεση», η οποία έχει τα ερείσµατά της στην 

πεποίθηση ανάκλασης των πέντε µεγάλων παραγόντων µέσα από περιγραφικούς 

όρους (επίθετα, ουσιαστικά και ρήµατα) που προέρχονται µέσα από το λεξιλόγιο 

(Barbaranelli, Vittorio-Carpara, Rabasca & Pastorelli, 2003) σαν «οι πιο σηµαντικές 

ατοµικές διαφορές στις ανθρώπινες συναλλαγές» να «κωδικοποιούνται ως 

µεµονωµένοι όροι σε κάποιες ή όλες τις γλώσσες του κόσµου» (Pervin & John, 2001, 

σ. 350). Σύµφωνα µε τους Vittorio-Carpara, Barbaranelli, Borgogni και Pegugini 

(1993) τα επίθετα διαθέτουν το πλεονέκτηµα παροχής µιας πεπερασµένης οµάδας 

περιγραφικών χαρακτηριστικών, τα οποία εκτός του γεγονότος ότι είναι απλά, είναι 

άµεσα συνδεδεµένα µε τη συµπεριφορά, µέσω της λεξιλογικής υπόθεσης. 

     Καθίσταται εύκολα σαφές σε κάθε µελετητή της προσωπικότητας, ότι ο 

συγκεκριµένος επιστηµονικός κλάδος περιλαµβάνει µια πλειάδα επιστηµονικών 



Χαρακτηριστικά Προσωπικότητας και Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων 
 

4

εργαλείων και συγκεκριµένα ερωτηµατολογίων2, σχεδόν για κάθε µια από τις έννοιες 

που συναποτελούν την «Προσωπικότητα». Ένα από τα πλέον γνωστά 

ερωτηµατολόγια, το οποίο συγκαταλέγεται στην παραπάνω κατηγορία είναι το 

«ΝΕΟ-Personality Inventory/NEO-PI» (Costa & McCrae, 1985 στο Ng et al., 1998) 

και στη συνέχεια το «NEO-Personality Inventory Revised/NEO-PI-R» για την 

µέτρηση της Μεγάλης Πεντάδας των παραγόντων της προσωπικότητας. Οι 

κατασκευαστές του Costa και McCrae (1992 στο Pervin & John, 2001) αρχικά 

περιορίστηκαν σε τρεις παράγοντες, αυτούς του Νευρωτισµού, της Εξωστρέφειας και 

της ∆εκτικότητας σε Εµπειρίες, ενώ στη συνέχεια πρόσθεσαν τους παράγοντες της 

Προσήνειας και της Ευσυνειδησίας για να σχηµατίσουν το µοντέλο των πέντε 

παραγόντων, µε συνολικά 240 προτάσεις που «οικοδοµούν» τους πέντε παράγοντες. 

[Η αρχική µορφή «NEO-PI» απαρτίζεται από 181 items (Costa et al., 1991)]. Οι 

παράγοντες της Μεγάλης Πεντάδας διαφοροποιούνται σε έξι ειδικότερες όψεις (τα 

ειδικότερα χαρακτηριστικά ή συστατικά τα οποία και συγκροτούν καθένα από τους 

γενικούς παράγοντες της Μεγάλης Πεντάδας) (Panayioutou, Kokkinos & Spanoudis, 

2004˙ Pervin & John, 2001). 

      Εξαιτίας της µεγάλης έκτασης του NEO-PI-R, καταστήθηκε γρήγορα αντιληπτή η 

ανάγκη δηµιουργίας µιας συντοµότερης µορφής του, η οποία οδήγησε στο NEO-Five 

Factor Inventory (Costa & McCrae, 1989 στο McCrae & Costa, 2004) αλλά και στην 

εκδοχή καταγραφής από έναν παρατηρητή (FORM R) (Plante, 2005). Το NEO-FFI, 

το οποίο χαρακτηρίζεται από τους Holden και Fekken (1994) ως ένα ελκυστικό 

ψυχοµετρικό εργαλείο τόσο για ερευνητικούς, όσο και για πρακτικούς σκοπούς, 

αποτελείται από 60 items και κατασκευάστηκε µε σκοπό να παρέχει ένα περιεκτικό 

εργαλείο µέτρησης των βασικών πέντε παραγόντων της προσωπικότητας (McCrae & 

Costa, 2004). Τα υποκείµενα καλούνται να απαντήσουν σε µια πενταβάθµια κλίµακα 

Likert [η οποία κυµαίνεται από το 0 (διαφωνώ απόλυτα) ως το 4 (συµφωνώ 

απόλυτα)] ενώ κάθε µία από τις πέντε, επιµέρους υποκλίµακες συγκροτείται από 12 

προτάσεις, οι οποίες επιλέχθηκαν από αυτές των αντίστοιχων παραγόντων του 

αρχικού NEO Personality Inventory των 180 προτάσεων (items) (Panayioutou et al., 

2004˙ Blackburn, Renwick, Donnelly και Logan, 2004˙ McCrae & Costa, 2004). Ο 

                                                 
2 Τα test προσωπικότητας παρέχουν στα υποκείµενα µια δοµηµένη σειρά ερεθισµάτων ή καταστάσεων 
στην οποία και τους ζητείται να απαντήσουν ή να εκδηλώσουν κάποια συµπεριφορά, βάσει της 
υπόθεσης ότι υπάρχει κάποια συνέχεια ανάµεσα στον τρόπο µε τον οποίο τα άτοµα ανταποκρίνονται 
στις καταστάσεις (που περιλαµβάνονται στα test) και στον τρόπο µε τον οποίο ανταποκρίνονται στην 
καθηµερινή τους ζωή (Μέλλον, 1998).  
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δείκτης Cronbach’s alpha υπολογίζεται .86, .77, .73, .68 και .81 για τις κλίµακες N, E, 

O, A και C, αντίστοιχα (Costa & McCrae, 1992 στο Tokar & Fischer, 1998), η 

αξιοπιστία επανελέγχου όπως επισηµαίνουν οι McCrae και Costa (2004) κυµαίνεται 

από 0.86 ως 0.90 για τις πέντε υποκλίµακες και η εσωτερική συνέπεια από 0.68 ως 

0.86. Ωστόσο, όπως γράφουν οι Panayioutou et al. (2004) ορισµένες µελέτες 

αµφισβητούν την παραγοντική δοµή του συγκεκριµένου εργαλείου προσδιορίζοντας, 

µάλιστα, λιγότερους από πέντε παράγοντες. Οι McCrae και Costa (2004) 

επισηµαίνουν σε άρθρο τους αλλαγές σε 14 προτάσεις από το σύνολο των 60 του 

NEO-FFI, ενώ οι Panayioutou et al. (2004) έρχονται να προσθέσουν τις δικές τους 

στατιστικές αποδείξεις (µελετώντας τις ψυχοµετρικές ιδιότητες και την παραγοντική 

δοµή του, στον ελληνικό χώρο, µε ένα δείγµα 1204 ατόµων) σε ένα µεγάλο σώµα 

διεθνούς έρευνας, η οποία θέτει υπό αµφισβήτηση την δυνατότητα του εν λόγω 

ψυχοµετρικού εργαλείου να αντανακλά τους πέντε παράγοντες της προσωπικότητας.  

     Σε αντιπαραβολή µε το Μοντέλο των Πέντε Μεγάλων Παραγόντων, ο Eysenck 

είχε συστήσει του τρεις υπερπεράγοντές του, αρχικά τους «Εσωστρέφεια-

Εξωστρέφεια» (Introversion-Extraversion) και «Νευρωτισµό» (Neuroticism) και στην 

συνέχεια ένα τρίτο, τον οποίο αποκάλεσε «Ψυχωτισµό» (Psychotocism) (Pervin & 

John, 2001). Όπως υπογραµµίζουν οι Draycott και Kline (1995) ο Eysenck επισήµανε 

πως οι τρεις αυτοί υπερπαράγοντες σχετίζονται µε την βιολογική λειτουργία των 

ανθρώπων µε τον παράγοντα Ρ να αφορά τα επίπεδα ανδρογόνων, τον παράγοντα Ε 

την ικανότητα διέγερσης του κεντρικού νευρικού συστήµατος και τον παράγοντα Ν 

την ευµεταβλητότητα του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος. Ο όρος «Ψυχωτισµός» 

εκτιµά τη διάσταση της φυσιολογικής προσωπικότητας που υπολανθάνει της 

ψυχωτικής και αντικοινωνικής συµπεριφοράς, της εξέλιξης ψυχιατρικών 

δυσλειτουργιών (Ng et al., 1998). Σε ένα διάστηµα περίπου 40 ετών, ο Eysenck και οι 

συνεργάτες του έχουν παρουσιάσει µια σειρά ερωτηµατολογίων που µελετούν τους 

τρεις προαναφερθέντες υπερπαράγοντες, ερωτηµατολόγια όπως τα «Maudesly 

Personality Questionnaire (MPQ)», «Maudesly Personality Inventory (MPI)», 

«Eysenck Personality Inventory (EPI)», «Eysenck Personality Questionnaire (EPQ)», 

«Revised Eysenck Personality Questionnaire (EPQ-R)» και «Eysenck Personality 

Profiler (EPP)» (Moosbrugger & Fischbach, 2002˙ Ng et al., 1998˙ Draycott & 

Kline, 1995). Όπως παραθέτουν οι Blackburn et al. (2004) ο Eysenck παρατηρεί ότι 

τα χαρακτηριστικά αντιπροσωπεύουν αλληλοσυσχετίσεις συγκεκριµένων και 

επαναλαµβανόµενων συµπεριφορών, όπου οι εν λόγω αλληλοσυσχετίσεις ορίζουν 
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ένα τύπο-έννοια, όπως η «Εξωστρέφεια» η οποία γίνεται αντιληπτή ως µια συνεχής 

διάσταση. 

     Η κριτική του αναφορικά µε το µοντέλο των Πέντε Παραγόντων εστιάζεται στην 

άποψη ότι οι παράγοντες «Ευσυνειδησία» και «Προσήνεια» αντιτίθενται στον 

παράγοντα του «Ψυχωτισµού» αλλά και στο φρόνηµα ότι ο παράγοντας 

«∆εκτικότητα σε Εµπειρίες» θα πρέπει να λογίζεται περισσότερο ως µια γνωστική 

ικανότητα, παρά ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας (Aluja, Garcia & Garcia, 

2002).  

     Ένα τεστ το οποίο δηµιουργήθηκε για τον ελληνικό χώρο προκειµένου να µετρά 

τους πέντε µεγάλους παράγοντες της προσωπικότητας είναι το TPQue/ΤΕΧΑΠ (η 

συντοµευµένη µορφή του οποίου ΤΕΧΑΠ5/TPQue5 χρησιµοποιήθηκε για τους 

σκοπούς της παρούσας έρευνας) (Tsaousis, 1999). To εν λόγω test, το οποίο 

κατασκευάστηκε µε βάση τις απαντήσεις 1054 ατόµων, διαθέτει πέντε βασικές 

κλίµακες που αντιπροσωπεύουν τους πέντε µεγάλους παράγοντες της 

προσωπικότητας και συνολικά 30 υποκλίµακες (6 για κάθε παράγοντα). Η αξιοπιστία 

εσωτερικής συνέπειας υπολογίστηκε .88, .89, .83, .78, .88, για τις κλίµακες 

Εξωστρέφεια, Νευρωτισµός, ∆εκτικότητα σε Εµπειρίες, Προσήνεια και 

Ευσυνειδησία, αντίστοιχα, ενώ κυµαίνεται από .51 ως .80 για τις 30 υποκλίµακες 

(Tsaousis, 1999). Η αξιοπιστία ελέγχου-επανελέγχου εκτιµήθηκε .91, .95, .93, .89 και 

.93 για κάθε µια από τις προαναφερθείσες βασικές κλίµακες, αντίστοιχα και 

κυµάνθηκε από .72 ως .91 για τις 30 υποκλίµακες (Tsaousis, 1999). Όπως τονίζει ο 

κατασκευαστής του το τεστ παρουσιάζει ιδιαίτερα ικανοποιητική εννοιολογική 

εγκυρότητα και η παραγοντική δοµή του είναι σύµφωνη µε των µοντέλο των πέντε 

παραγόντων, παρουσιάζοντας υψηλού βαθµού σταθερότητα σε ένα µεγάλο εύρος 

οµάδων ατόµων µε διαφορετικά δηµογραφικά χαρακτηριστικά.  

     Το νόηµα των πέντε µεγάλων παραγόντων δύναται να διευκρινιστεί µέσω της 

περιγραφής των χαρακτηριστικών των ατόµων που σηµειώνουν µεγάλες ή µικρές 

βαθµολογίες στα τεστ της προσωπικότητας. Παραδείγµατος χάριν, ο «Νευρωτισµός» 

θα µπορούσε να χαρακτηριστεί από το άγχος, το θυµό, την κατάθλιψη, την 

ευερεθιστότητα, την ανασφάλεια, τη νευρική ένταση και γενικότερα µια ευρεία 

κλίµακα αρνητικών συναισθηµάτων ενώ η «∆εκτικότητα σε Εµπειρίες» από µη 

δογµατικές αντιλήψεις, την διανόηση, την οξύνοια, τη φαντασία, την καλαισθησία 

και την αισθητικότητα, την ανάγκη για ποικιλία, και τη δηµιουργικότητα (Bagby, 

Costa, McCrae, Livesley, Kennedy, Levitan, Levitt, Joffe & Young, 1999˙ Selgado, 
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2002) και όπως παραθέτουν οι Pervin και John (2001) «περιγράφει το εύρος, το 

βάθος και την πολυπλοκότητα της πνευµατικής και βιωµατικής ζωής του ατόµου» (σ. 

348). Οι Wang και Erdheim (2007) προσθέτουν ότι ο «Νευρωτισµός» προσδιορίζει 

τις ατοµικές διαφορές της τάσης βίωσης δυσφορίας και ότι η «∆εκτικότητα σε 

Εµπειρίες» έχει στο πυρήνα της, την δεκτικότητα σε συναισθήµατα, νέες ιδέες και 

την ευλυγισία στη σκέψη. Οι υποκλίµακες των δεδοµένων παραγόντων στο TPQue 

(αλλά και στο NEO-PI-R) είναι, αντίστοιχα, «Άγχος», «Εχθρότητα», «Κατάθλιψη», 

«Αυτοσυνείδηση», «Παρορµητικότητα», «Τρωτότητα» και «Φαντασία», 

«Καλαισθησία», «Αισθήµατα», «∆ράσεις», «Ιδέες» και «Αξίες» (Tsaousis, 1999). O 

Erdberg (2004) υπογραµµίζει πως αν και τα υψηλά επίπεδα νευρωτισµού είναι 

δυνατόν να συνάδουν µε την ευπάθεια σε ψυχολογικές δυσκολίες, δεν άγουν, 

απαραίτητα, στην εκδήλωση κάποιας ψυχοπαθολογίας αλλά και ότι χαµηλά σκορ σε 

αυτή την κλίµακα συσχετίζονται µε τη συναισθηµατική σταθερότητα και επαρκή 

αντοχή στο στρες. Η «Προσήνεια» προσδιορίζει χαρακτηριστικά των διαπροσωπικών 

αλληλεπιδράσεων των ατόµων και τα άτοµα που σηµειώνουν υψηλές βαθµολογίες σε 

αυτήν την κλίµακα διαθέτουν ευγένεια, ικανότητα συµπόνιας και εµπιστοσύνης, όπως 

και αλτρουισµό, ταπεινότητα, γενναιοδωρία, σεµνότητα και ευγένεια ενώ οι 

αντίστοιχες υποκλίµακες στο TPQue είναι «Εµπιστοσύνη», «Αµεσότητα», 

«Αλτρουισµός», «Υποχωρητικότητα», «Μετριοφροσύνη» και «Ιδεαλιστικότητα» 

(Selgado, 2002˙ Tsaousis, 1999˙ Bagby et al., 1999). Βέβαια, οι Wang και Erdheim 

(2007) προσδιορίζουν ότι η «Προσήνεια» αποτελεί ένα συνεχές στο ένα άκρο του 

οποίου βρίσκονται όλα τα προαναφερθέντα χαρακτηριστικά ενώ στο άλλο εδράζονται 

η µοχθηρία, η εγω-κεντρικότητα και η ζήλια. Τα Εξωστρεφή άτοµα χαρακτηρίζονται 

από ζωντάνια, κοινωνικότητα, ευτυχία, έντονη δραστηριότητα και 

κατηγοριµατικότητα (Selgado, 2002˙ Bagby et al., 1999). Αντίστοιχα, οι 

υποκλίµακες της «Εξωστρέφειας» είναι «Εγκαρδιότητα», «Κοινωνικότητα», 

«Κατηγορηµατικότητα», «Ενεργητικότητα», «Ενθουσιασµός Αναζήτησης» και 

«Θετικά Συναισθήµατα» (Tsaousis, 1999). Τέλος, οι υποκλίµακες του παράγοντα 

«Ευσυνειδησία» είναι «Ικανότητα», «Τάξη», «Αίσθηση Καθήκοντος», «Προσπάθεια 

Επιτυχίας», «Αυτοπειθαρχία» και «Περίσκεψη» ενώ τα άτοµα µε υψηλή βαθµολογία 

σε αυτή την κλίµακα χαρακτηρίζονται από µεθοδικότητα, αποφασιστικότητα, 

επιδεξιότητα, αξιοπιστία, επιµονή στην τήρηση αρχών και στην επίτευξη στόχων και 

κοινωνικά αποδεκτό έλεγχο των παρορµήσεων (Selgado, 2002˙ Tsaousis, 1999˙ 

Bagby et al., 1999˙ Pervin & John, 2001). 
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1.2 ΑΥΤΟΡΥΘΜΙΣΗ 
Η έννοια της αυτορύθµισης έχει λάβει µια πλειάδα ορισµών, όπως αντανακλάται από 

την υπάρχουσα βιβλιογραφία. Μάλιστα, καθένας από αυτούς έχει τη βάση του στο 

διαφορετικό θεωρητικό υπόβαθρο µέσα από το οποίο η αυτορύθµιση µελετάται. Η 

έννοια της αυτορύθµισης, σύµφωνα µε ένα γενικό ορισµό, αναφέρεται στην 

«προσπάθεια ενός ατόµου να τροποποιήσει τις αντιδράσεις του, τις υπερισχύουσες 

παρορµήσεις και να τις αντικαταστήσει µε µια διαφορετική αντίδραση η οποία θα 

οδηγήσει την συµπεριφορά του σε ένα επιλεγµένο στόχο» (Luszczynska, Diehl, 

Guttierez-Dona, Kuusinen & Schwarzer, 2004, σ. 556) αλλά και στην «ικανότητα 

παρακολούθησης και διαµόρφωσης της γνώσης, του συναισθήµατος και της 

συµπεριφοράς, στην επίτευξη ενός στόχου ή/ και στην προσαρµογή στις γνωστικές 

και κοινωνικές απαιτήσεις συγκεκριµένων καταστάσεων» (Berger, Kofman, Livneh 

& Henik, 2007, σ. 257). Η αυτορύθµιση, κατά τους Smith-Donald, Raver, Hayes και 

Richardson (2007) εµπερικλείει ως λειτουργία την διαµόρφωση των συστηµάτων του 

συναισθήµατος, της προσοχής και της συµπεριφοράς σε συγκεκριµένες καταστάσεις 

ή υπό την παρουσία συγκεκριµένων ερεθισµάτων. Σύµφωνα µε του ίδιους ερευνητές 

η ικανότητα αυτή περιλαµβάνει την διαχείριση συναισθηµάτων, την µετατόπιση ή 

επικέντρωση της προσοχής, αλλά και συµπεριφορές ενεργοποίησης και αναστολής. 

Όπως χαρακτηριστικά αναφέρουν οι Gendolla και Brinkmann (2005) βασικά στοιχεία 

της αυτορύθµισης είναι η αναζήτηση επιβράβευσης και η επιστράτευση όλων των 

δυνατών «πόρων» για την αντιµετώπιση του χάσµατος ανάµεσα στις πραγµατικές και 

επιθυµητές αναπαραστάσεις του εαυτού. H Efklides (2005) δηλώνει πως καθίσταται 

αντιληπτό ότι η αυτορύθµιση των διαδικασιών που περιλαµβάνονται στην 

αυτορύθµιση της συµπεριφοράς, δηλαδή αυτορύθµιση κινήτρων, συναισθηµάτων και 

γνωστικών λειτουργιών, όπως και των διαδικασιών αυτοελέγχου, οργανώνεται για 

την εξασφάλιση των δράσεων που οδηγούν σε συγκεκριµένες ενέργειες. Εποµένως, 

οι άνθρωποι βάσει της ικανότητας της αυτορύθµισης καθίστανται ικανοί να 

αντισταθούν σε επιµέρους πειρασµούς και να αποφύγουν αντιδράσεις που θα 

αντανακλούν τις παρορµήσεις τους (DeWall, Baumeister, Stillman & Gailliot, 2007), 

δηλαδή δύνανται να καθυστερήσουν βραχυπρόθεσµα την ικανοποίησή τους, 

προκειµένου να επιτύχουν τα επιθυµητά αποτελέσµατα (Neal & Carey, 2005). Οι 

Luszczynska et al. (2004) συµπληρώνουν πως σύµφωνα µε τις θεωρίες οι οποίες 

αφορούν τη βούληση, η αυτορύθµιση αναφέρεται στην ικανότητα του ατόµου να 



Χαρακτηριστικά Προσωπικότητας και Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων 
 

9

επιβεβαιώνει την εκπλήρωση προσδιορισµένων στόχων, ανεξάρτητα από τις 

ανταγωνιζόµενες απαιτήσεις και τους περισπασµούς.  

     Οι Neal και Carey (2004), παραθέτουν σε άρθρο τους συγκεκριµένα στάδια της 

λειτουργίας της αυτορύθµισης. Σύµφωνα λοιπόν µε τα λεγόµενά τους «Η πρόσληψη 

πληροφοριών» (informational input) αποτελεί την πρώτη φάση της αυτορύθµισης, 

κατά τη διάρκεια της οποίας το άτοµο λαµβάνει ενηµέρωση για µια πιθανή 

προβληµατική συµπεριφορά από µια ποικιλία πηγών, συµπεριλαµβανοµένων και των 

αυτό-παρακολούθησης (self-monitoring) και αυτό-εστίασης (self-focusing). Μέσω 

αυτής της διαδικασίας, το άτοµο αποκτά αυξηµένη γνώση της φύσης και των 

επιπτώσεων της δεδοµένης συµπεριφοράς. Όταν το στάδιο της εισαγωγής 

πληροφοριών προσδιορίζει ότι η τρέχουσα συµπεριφορά ενδέχεται να είναι 

προβληµατική, λαµβάνει χώρα η αυτό-αξιολόγηση (self-evaluation). Στο παρόν 

στάδιο, η παρατηρούµενη συµπεριφορά συγκρίνεται µε κάποιο υποκειµενικό 

κριτήριο. Αυτό το κριτήριο µπορεί να είναι εσωτερικό (π.χ. σύγκριση του ισχύοντος 

εαυτού µε τον ιδανικό εαυτό) ή εξωτερικό (π.χ. σύγκριση ανάµεσα στο ίδιο το άτοµο 

και τους κοινωνικούς κανόνες). Η αντίληψη ότι η τρέχουσα συµπεριφορά δεν 

ανταποκρίνεται στα σχετικά κριτήρια δύναται να πυροδοτήσει αρνητικά 

συναισθήµατα. Αυτές οι γνωστικές, συναισθηµατικές και συµπεριφορικές 

αντιδράσεις στην ανίχνευση της ασυµφωνίας, όταν είναι σηµαντικά µεγάλες, µπορεί 

να οδηγήσουν στην πρόκληση αλλαγής καθώς το άτοµο επιχειρεί να ελαττώσει το 

αρνητικό συναίσθηµα, µέσω της µείωση της ασυµφωνίας» (σ. 282). Κατά συνέπεια, 

οι συναισθηµατικές καταστάσεις επηρεάζουν την ένταση και την επιµονή µιας 

συµπεριφοράς, και αυτό διότι οι άνθρωποι έχουν τη δυνατότητα να χρησιµοποιήσουν 

τις πληροφορίες που απορρέουν από τις εν λόγω συναισθηµατικές καταστάσεις 

αναφορικά µε εκτιµήσεις και κρίσεις για τη συµπεριφορά (Gendolla & Brinkmann, 

2005). Παρόµοια είναι και τα στάδια που παραθέτουν οι Chularut και DeBacker 

(2004), τα οποία διακρίνονται στον προσδιορισµό στόχου (goal setting), στην αυτό-

παρατήρηση (self-observation), στην αυτό-κριτική (self-judgment), και στην αυτό-

αντίδραση (self-reaction). Εντούτοις, υπάρχει µια ποικιλία σταδίων που αφορούν τη 

λειτουργία της αυτορύθµισης, όπως ακριβώς παρατηρείται µια ποικιλία ορισµών. Εν 

ολίγοις, κάθε ερευνητής προσδιορίζει µια σειρά σταδίων, η οποία εξυπηρετεί την 

έρευνα που διεξάγει και βασίζεται στο θεωρητικό πλαίσιο το οποίο υιοθετεί. Ωστόσο, 

οι εν λόγω διακρίσεις είναι καθαρά φαινοµενικές, αφού σε κάθε περίπτωση, όπως 

γίνεται εύκολα κατανοητό, εκφράζεται ακριβώς η ίδια διαδικασία. 
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     Αξίζει να σηµειωθεί πως ένας µεγάλος όγκος επιστηµονικών δηµοσιεύσεων 

προσδιορίζει µια σχέση ανάµεσα στην αυτορύθµιση και τις εκτελεστικές λειτουργίες 

(Riggs, Jahromi, Razza, Dillworth-Bart & Mueller, 2006˙ McDonald, Flashman & 

Saykin, 2002˙ Berlin, Bohlin, Nyberg & Janols, 2004˙ Zelazo & Cunningham, 2007˙ 

Smith-Donald et al., 2007˙ Schmeichel, 2007˙ Barkley, 2001˙ Baumeister, 

Schmeichel & Vohs, 2007˙ Davidson, Amso, Anderson & Diamond, 2006). 

Παραδείγµατος χάριν, οι Powell και Voeller (2004) συγκαταλέγουν ανάµεσα στις 

εκτελεστικές λειτουργίες την γνωστική αυτορύθµιση και την αυτορύθµιση της 

συµπεριφοράς και των συναισθηµάτων. Κατά ανάλογο τρόπο, η αυτορύθµιση 

ορίζεται από τον Schmeichel (2007), ως η προσπάθεια τροποποίησης ή υπερίσχυσης 

επί των σκέψεων, συναισθηµάτων και της συµπεριφοράς και, εποµένως, παρουσιάζει 

ως ένα βαθµό αλληλοεπικάλυψη µε τον εκτελεστικό έλεγχο αλλά και από τους 

Baumeister et al., (2007) ως µια από τις ανώτερες εκτελεστικές λειτουργίες του 

εαυτού. Αντίστοιχα, οι Thoma, Wiebel και Daum, (2007) προσδιορίζουν ότι η 

πενιχρή ικανότητα αναστολής αντιδράσεων έχει συσχετισθεί µε τη δυσλειτουργική 

αυτορύθµιση των συναισθηµάτων. Οι Buckner, Mezzacappa και Beardslee (2003) 

αναφέρουν πως οι ικανότητες αυτορύθµισης, σε µεγάλο βαθµό, αποτελούν συνώνυµο 

των εκτελεστικών λειτουργιών, οι οποίες περιλαµβάνουν µεταξύ άλλων την 

εκτελεστική προσοχή και την αυτορύθµιση συναισθηµάτων. Μάλιστα, οι 

εκτελεστικές ανασταλτικές διεργασίες αναφέρονται σε δηµοσίευση του Hinshaw 

(2003) ως απαραίτητη προϋπόθεση για την ανάπτυξη της αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων. Παρόµοια, οι Ownsworth και Fleming (2005) τονίζουν πως η 

σκόπιµη συµπεριφορά (για την οποία γίνεται τόσο λόγος από τους επιµέρους 

ορισµούς των εκτελεστικών λειτουργιών) σχετίζεται µε τις ικανότητες αυτορύθµισης 

και µετατροπής ενός σχεδίου ή ενός σκοπού σε παραγωγικές δραστηριότητες 

αυτοεξυπηρέτησης. Ταυτόχρονα, οι Hart, Whyte, Kim και Vaccaro (2005) 

προσδιορίζουν ότι πολλοί ερευνητές συγκαταλέγουν ανάµεσα στις εκτελεστικές 

λειτουργίες, ικανότητες οι οποίες είναι απαραίτητες για την αυτοπαρακολούθηση και 

την αυτορύθµιση, η οποία ορίζεται ως η αναγκαία συµπεριφορά για την επίτευξη 

κοινωνικών και πρακτικών στόχων. Κατά τον ίδιο τρόπο, η ικανότητα της 

αυτορύθµισης, ονοµάζεται από τους Ownsworth και Fleming (2005), συστατικό της 

µεταγνώσης (metacognition) µε την τελευταία να θεωρείται σηµαντική πτυχή των 

εκτελεστικών λειτουργιών, η οποία µάλιστα κρίνεται απαραίτητη για την 

αποτελεσµατική λειτουργία του ανθρώπου.  
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     Εν κατακλείδι, η αποτελεσµατική λειτουργία της αυτορύθµισης συνιστά µια 

ουσιώδη ικανότητα των ανθρώπων, αφού, άλλωστε, τους καθιστά ικανούς να 

προσαρµόζονται στις όποιες δυσµενείς καταστάσεις. Αναµφισβήτητα, αποτελεί ένα 

ζωτικό συστατικό για τη ζωή, ικανό να οδηγήσει των άνθρωπο στην ευηµερία. 

 

1.2.1. ΑΥΤΟΡΥΘΜΙΣΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ 
Η «αυτορύθµιση συναισθηµάτων» (Emotion Regulation) παραπέµπει στην ικανότητα 

κατανόησης των συναισθηµάτων και της προσαρµογής της συναισθηµατικής 

εµπειρίας και έκφρασης (Decker, Turk, Hess & Murray, 2007˙ Feldman-Barrett, 

Gross, Christensen & Benvenuto, 2001˙ Gross, 2001) και σε δράσεις οι οποίες 

θέτονται σε εφαρµογή προκειµένου να επηρεάσουν ποιο συναίσθηµα βιώνουµε, όταν 

το βιώνουµε και τον τρόπο µε τον οποίο το βιώνουµε και εκφράζουµε (Olatunji, 

Forsyth & Feldner, 2007˙ Bauregard, 2007˙ Amstadter, 2007).  

     Η ικανότητα αυτή συγκαταλέγει προσπάθειες διαµόρφωσης της συναισθηµατικής 

διέγερσης κατά τρόπο που θα διευκολύνει την αποτελεσµατική λειτουργία του 

ατόµου, η οποία µε τη σειρά της επιφέρει θετικά αποτελέσµατα στην κοινωνική, 

γνωστική και λεκτική ανάπτυξη του, όπως και στην ικανότητα αντιµετώπισης 

καθηµερινών δυσκολιών και περιβαλλοντικών αλλαγών (Graziano, Reavis, Keane & 

Calkins, 2007). Σύµφωνα µε τους Ochsner και Gross (2005) η αυτορύθµιση 

συναισθηµάτων ενέχει την έναρξη µιας νέας, ή την τροποποίηση µιας τρέχουσας 

συναισθηµατικής αντίδρασης µέσα από τη δράση ρυθµιστικών διεργασιών και, όπως 

δηλώνουν οι Kokkonen και Pulkkinen (1999) περιλαµβάνει µηχανισµούς προσοχής, 

αναστολής και αποφυγής/ προσέγγισης. O Matsumoto (2006) ορίζει την αυτορύθµιση 

συναισθηµάτων ως την ικανότητα διαχείρισης και τροποποίησης των 

συναισθηµατικών αντιδράσεων για την επίτευξη συγκεκριµένων στόχων. Σε πολλές 

ερευνητικές εργασίες αναφέρεται πως η αυτορύθµιση του συναισθήµατος, της 

διέγερσης και των κινήτρων αναπτύσσεται ως ένας εσωτερικευµένος διάλογος, ο 

οποίος αντί να εκδηλώνεται στην ακέραια κοινωνική µορφή του γίνεται συνεχώς 

περισσότερο αυτορυθµιζόµενος και συγκεκαλυµµένος (Berlin et al., 2004). Σε κάθε 

περίπτωση, στόχος της αυτορύθµισης είναι η µείωση της συχνότητας, της έντασης, 

της διάρκειας και της περιστασιακής εκδήλωσης εσωτερικών καταστάσεων όπως 

είναι το άγχος, αλλά και των σχετικών σκέψεων και σωµατικών αντιδράσεων 

(Olatunji et al., 2007). Η αποτελεσµατική «αυτορύθµιση συναισθηµάτων» έχει 
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συνδεθεί µε την υψηλή αυτοεκτίµηση και θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, 

καθώς και περισσότερο αποτελεσµατικούς τρόπους αντιµετώπισης στρεσογόνων 

καταστάσεων, όπως και µε την διεύρυνση της ποικιλίας αντιδράσεων, οι οποίες 

δραστηριοποιούνται ως απόκριση σε κοινωνικές καταστάσεις (Decker et al., 2007). 

Χαρακτηριστικά είναι τα αποτελέσµατα της έρευνας των Luszczynska et al. (2004), 

σε ένα δείγµα 2297 ατόµων από πέντε διαφορετικές χώρες, σύµφωνα µε τα οποία 

υψηλού βαθµού αυτορύθµιση σχετίζεται µε χαµηλότερα επίπεδα αρνητικών 

συναισθηµάτων, όπως και µε λιγότερα επίπεδα συµπτωµάτων κατάθλιψης. 

Ακολούθως, ο Baumeister (2001) αναφέρει τα πορίσµατα µια σχετικής έρευνας, τα 

οποία υποδεικνύουν ότι παιδιά τα οποία είναι περισσότερο ικανά να ασκήσουν 

αυτοέλεγχο στην προνηπιακή ηλικία, αποδείχτηκαν περισσότερο επιτυχηµένα 

κοινωνικά και ακαδηµαϊκά µια δεκαετία αργότερα.  

     O Gross (1999a) παρατηρεί ότι η «αυτορύθµιση συναισθηµάτων» αποτελεί ένα 

διφορούµενο όρο, καθώς εκφράζει τόσο τη ρύθµιση της συµπεριφοράς και των 

σκέψεων από τα συναισθήµατα, όσο και την αυτορύθµιση των ίδιων των 

συναισθηµάτων, άλλωστε όποια καθοδηγούµενη συµπεριφορά έχει ως στόχο την 

αύξηση της ευχαρίστησης ή την µείωση του πόνου, παρακινείται από τα 

συναισθήµατα. ∆εδοµένου του γεγονότος ότι πολύ συχνά τα συναισθήµατά µας, µας 

αποτρέπουν από την διεξαγωγή απαραίτητων δραστηριοτήτων, η έµφαση στην 

συµπεριφορική αντίδραση στην κάθε συναισθηµατική εµπειρία (π.χ. αναστολή 

παρορµήσεων και επιδίωξη στόχων σε καταστάσεις σύγχυσης) αποδεικνύεται άκρως 

σηµαντική (Tull, Barrett, McMilan & Roemer, 2007). Όπως επισηµαίνουν οι ίδιοι 

ερευνητές, η συµπεριφορά και η ικανότητα του ανθρώπου να επιδιώκει την αυτό-

φροντίδα, την ικανοποίηση και την κυριαρχία των δραστηριοτήτων αποτελεί 

σηµαίνοντα δείκτη της ικανότητας αυτορύθµισης συναισθηµάτων.  

     Η ικανότητα της αυτορύθµισης αποδεικνύεται ιδιαίτερα ωφέλιµη στην καθηµερινή 

πράξη, αφού για παράδειγµα, η διατήρηση του χαµόγελου στο πρόσωπό µας, παρά τις 

όποιες έγνοιες που µας απασχολούν, ενδέχεται να διευκολύνει τις διαπροσωπικές µας 

αλληλεπιδράσεις. Κατά παρόµοιο τρόπο, η διατήρηση της ψυχραιµίας µας όταν ο 

προϊστάµενος µας, µας επιπλήττει για ένα λάθος που διαπράξαµε µάλλον θα µας 

σώσει από την διαδικασία αναζήτησης µιας νέας θέσης εργασίας, ενώ η αντιµετώπιση 

του φόβου µας για τους ανελκυστήρες θα µας προσφέρει περισσότερο χρόνο και θα 

εξοικονοµήσει την ενέργεια που θα απαιτούσε η «ανάβαση» ενός 6όροφου κτιρίου. 

Μάλιστα, οι Beauregard (2007) και Gross (1999a) επισηµαίνουν πως ορισµένες 



Χαρακτηριστικά Προσωπικότητας και Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων 
 

13

ενέργειες µας, οι οποίες εξυπηρετούν την αυτορύθµιση συναισθηµάτων ενδέχεται να 

εκτελούνται µε συνειδητή επίγνωση, όπως για παράδειγµα η προσπάθεια καταστολής 

του γέλιου µας µπροστά σε αστείες ενέργειες ενός µικρού παιδιού, και άλλες 

εκτελούνται χωρίς συνειδητή επίγνωση, όπως για παράδειγµα όταν κάποιος ανάβει 

ένα τσιγάρο σε στιγµές δυσφορίας. Η Amstadter (2007) προσδιορίζει ότι αυτό που θα 

πρέπει να έχουµε υπόψη µας είναι ένα συνεχές, όπου στο ένα άκρο βρίσκεται η 

συνειδητή και σκόπιµη «αυτορύθµιση συναισθηµάτων» και στο άλλο η µη συνειδητή 

και αυτοµατοποιηµένη. 

     Κατά συνέπεια, οι άνθρωποι ενεργούν κατά τρόπο, ο οποίος θα διευκολύνει την 

αυτορύθµιση, τουλάχιστον εν µέρει, των συναισθηµάτων τους, των σκέψεών τους και 

σε τελική ανάλυση της συµπεριφοράς τους, καθώς η αποτελεσµατική δράση σε 

οποιαδήποτε απρόοπτη κοινωνική κατάσταση, προϋποθέτει την εν λόγω ικανότητα 

αυτορύθµισης (Olatunji et al., 2007). Όπως συµπληρώνουν οι ίδιοι ερευνητές 

οποιαδήποτε ανεπιθύµητη συναισθηµατική αντίδραση θα πρέπει να ελαχιστοποιηθεί 

πριν κάποιος επιχειρήσει την επιδίωξη προσωπικών του στόχων. Οι Connelly και 

Denney (2007) διατείνονται πως η ικανότητα γνωστικής διαφοροποίησης 

συναισθηµάτων και κατ’ επέκταση της ρύθµισης αυτών, σε περιόδους υψηλού stress 

συνδέεται µε καλύτερα καθηµερινά αποτελέσµατα σε ένα µεγάλο αριθµό τοµέων που 

εντάσσονται στα πλαίσια της υγείας. Σε τέτοιους είδους καταστάσεις stress, οι 

γνωστικές µας λειτουργίες ενδεχοµένως αποτελούν αρωγό στη διαχείριση και την 

ρύθµιση των συναισθηµάτων µας, αλλά και στην διατήρηση του ελέγχου πάνω σε 

αυτά (Garnefski & Kraaij, 2006˙ Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001). 

Πειραµατικές έρευνες ενισχύουν την άποψη, σύµφωνα µε την οποία η ικανότητα 

αυτορύθµισης αρνητικών συναισθηµάτων αποτελεί σηµαίνον παράγοντα για την 

αποτελεσµατική εκτέλεση γνωστικών ασκήσεων ή για την επίτευξη στόχων που 

αφορούν την υγεία (Luszczynska et al., 2004). 

     Η αυτορύθµιση συναισθηµάτων και η συσχέτιση αυτής τόσο µε την ψυχική, όσο 

και µε τη σωµατική υγεία έχει αποτελέσει ένα από τα σπουδαία αντικείµενα 

διερεύνησης τα τελευταία χρόνια. Η έρευνα αυτή, σε σηµαντικό βαθµό, έχει 

επικεντρωθεί σε µεταβλητές οι οποίες παρακωλύουν την ικανότητα του ατόµου για 

αποτελεσµατική µείωση της έντασης των αρνητικών συναισθηµάτων, όταν αυτό 

έρχεται αντιµέτωπο µε καταστάσεις που προξενούν στρες. Τέτοιου είδους χρόνιες 

δυσκολίες ενδέχεται να συµβάλουν στη γένεση της κατάθλιψης ή αγχωδών 

διαταραχών (Davidson, Putnam & Larson, 2000˙ Jackson, Malmstadt, Larson & 
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Davidson, 2000 στο Beauregard, 2007). Προβλήµατα στην ικανότητα αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων έχουν συσχετισθεί µε ψυχικές διαταραχές όπως είναι η σχιζοφρένεια 

(βλ. Henry, Green, de Lucia, Restuccia, McDonald & O’ Donnell, 2007) και η 

γενικευµένη αγχώδης διαταραχή (βλ. Decker et al., 2007˙ McLaughlin, Mennin & 

Farach, 2007), άλλα παθολογικά χαρακτηριστικά όπως είναι η αλεξιθυµία (βλ. 

Connelly & Denney, 2007˙ Mikolajczak & Luminent, 2006), η υιοθέτηση 

επικίνδυνων συµπεριφορών (βλ. Auerbach, Abela & Ringo Ho, 2007), η 

επιθετικότητα και η αντικοινωνική συµπεριφορά (βλ. Burt & Donnellan, 2007) και 

θεωρείται ότι αποτελούν χαρακτηριστικά συµπτώµατα των θυµάτων παιδικής 

κακοποίησης (βλ. Cloitre, Miranda, Stoval-McClough & Han, 2005) ενώ συµβάλουν, 

παράλληλα µε έµµεσο τρόπο, στη διατήρηση του µετατραυµατικού stress µέσα από 

την αρνητική επίδρασή τους στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις αλλά και στη γενική 

λειτουργικότητα των ατόµων (Tull et al., 2007). Η ικανότητα της αυτορύθµισης 

καθεαυτή δεν είναι µια «διαταραγµένη» διεργασία, εντούτοις µπορεί να συµβάλει σε 

επώδυνες επιπτώσεις όταν λαµβάνει ένα άκαµπτο χαρακτήρα ή δεν «λαµβάνει 

υπόψη» τις συνθήκες που επικρατούν στο πλαίσιο το οποίο εκδηλώνεται (Olatunji et 

al., 2007).  

     Πολυσχιδείς προσπάθειες ορισµού της αυτορύθµισης συναισθηµάτων δίνουν 

έµφαση στον έλεγχο της συναισθηµατικής εµπειρίας και έκφρασης (ιδιαίτερα στον 

έλεγχο της εξωτερίκευσης αρνητικών συναισθηµάτων) και στην µείωση της 

συναισθηµατικής διέγερσης (βλ. Garner & Spears, 2000) ενώ άλλες τονίζουν ότι η 

έννοια της αυτορύθµισης δεν είναι συνώνυµη της έννοιας του συναισθηµατικού 

ελέγχου και ότι κατά τον τρόπο αυτό δεν συνεπάγεται απαραίτητα την ικανότητα 

άµεσης µείωσης του αρνητικού συναισθήµατος (Gratz & Roemer, 2004). Όπως 

διατείνονται οι ίδιοι ερευνητές, αυτές οι προσεγγίσεις προτείνουν ότι δυσκολίες στην 

ικανότητα βίωσης (και διάκρισης) µεγάλου εύρους συναισθηµάτων αλλά και στην 

ικανότητα αυθόρµητης αντίδρασης σε αυτά, ενδέχεται να προκαλέσουν δυσκολίες 

προσαρµογής, ανάλογες µε αυτές που προξενούνται από τα ελλείµµατα στην 

ικανότητα ρύθµισης της έντασης µε την οποία βιώνονται αρνητικά συναισθήµατα. 

Μάλιστα, προσθέτουν ότι παλαιότερες έρευνες αναφέρουν πως η «προσαρµοστική» 

αυτορύθµιση συναισθηµάτων περιλαµβάνει παρακολούθηση και εκτίµηση της 

συναισθηµατικής εµπειρίας σε συνδυασµό µε την τροποποίησή της, υπογραµµίζοντας 

µε τον τρόπο αυτό την σηµασία της αναγνώρισης και κατανόησης των 

συναισθηµάτων.  
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     Ένας σηµαντικός αριθµός ερευνών υπογραµµίζει τη σηµαίνουσα συµβολή των 

απαιτήσεων των επιµέρους καταστάσεων αλλά και των στόχων του κάθε ατόµου 

κατά την αυτορύθµιση συναισθηµάτων, παράµετροι οι οποίες θα πρέπει να 

λαµβάνονται σοβαρά υπόψη κατά την εκτίµηση της αυτορύθµισης συναισθηµάτων 

(Gratz & Roemer, 2004). Η απουσία αξιολόγησης των συγκεκριµένων παραγόντων 

και κατ’ επέκταση η έλλειψη των αντίστοιχων πληροφοριών, µπορεί να οδηγήσει σε 

εσφαλµένα συµπεράσµατα για την ικανότητα αποτελεσµατικής αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων ενός ατόµου (Gratz & Roemer, 2004). 

     Σύµφωνα µε σχετικές έρευνες η «προσαρµοστική» αυτορύθµιση συναισθηµάτων 

συγκαταλέγει την τροποποίηση της έντασης ή της διάρκειας ενός συναισθήµατος, 

παρά την αλλαγή του καθεαυτού συναισθήµατος το οποίο βιώνεται από κάποιον, 

δηλαδή την διαµόρφωση και προσαρµογή της εµπειρίας του συναισθήµατος και όχι 

την εξάλειψη συγκεκριµένων συναισθηµάτων (Gratz & Roemer, 2004). Συν τοις 

άλλοις, έρευνες προσδιορίζουν µια σχέση της προσπάθειας αποφυγής βίωσης 

εσωτερικών εµπειριών µε επιµέρους ψυχολογικές διαταραχές (Stewart, Zvolensky & 

Eifert, 2002). Αυτού του είδους οι αντιλήψεις προσδιορίζουν την ικανότητα 

αναστολής ακατάλληλων, είτε παρορµητικών συµπεριφορών και την εκδήλωση 

άλλων οι οποίες θα βρίσκονται σε συµφωνία µε του επιθυµητούς στόχους, στις όποιες 

περιπτώσεις εµπειρίας αρνητικών συναισθηµάτων (Melnick & Hinshaw, 2000).  

      Η αυτορύθµιση συναισθηµάτων περιλαµβάνει µια σειρά από επιµέρους 

συστατικά στα οποία συγκαταλέγονται 1) η αναγνώριση και η κατανόηση των 

συναισθηµάτων, 2) η αποδοχή των συναισθηµάτων, 3) η ικανότητα ελέγχου της 

παρορµητικής συµπεριφοράς3 και δέσµευση σε µια συµπεριφορά η οποία θα είναι 

σύµφωνη µε τους επιθυµητούς στόχους σε περιπτώσεις γένεσης αρνητικών 

συναισθηµάτων και 4) η ικανότητα χρήσης κατάλληλων, ανά περίπτωση, 

στρατηγικών αυτορύθµισης συναισθηµάτων, οι οποίες θα παρέχουν την δυνατότητα 

προσαρµογής των συναισθηµατικών αντιδράσεων κατά τρόπο που να 

ανταποκρίνονται στους στόχους του κάθε ατόµου και στις απαιτήσεις των 

καταστάσεων (Tull et al., 2007˙ Gratz & Roemer, 2004).  

     Χαρακτηριστική είναι και η παρουσία των µηχανισµών αυτορύθµισης, ως 

προσδιοριστικό στοιχείο των διαφόρων γνωρισµάτων της προσωπικότητας. 
                                                 
3 Χαρακτηριστικά παραδείγµατα του ελέγχου των παρορµήσεων είναι η ορθή δίαιτα, η αποδεκτή 
σεξουαλική συµπεριφορά, η ανάρρωση από τον εθισµό αλλά και ο έλεγχος του θυµού. Εποµένως, ο 
έλεγχος αυτός µας παρέχει τη δυνατότητα να συµπεριφερόµαστε µε τρόπο που δεν θα είναι δέσµιος 
υποκεινούµενων ενεργειών µε επιζήµιες και ανεπιθύµητες επιπτώσεις (Baumeister, 2001). 
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Παραδείγµατος χάριν, οι Bidjerano και Yun Dai (2007), προσδιορίζουν ότι η 

«Ευσυνειδησία» διαθέτει χαρακτηριστικά όπως οι ικανότητες σχεδιασµού, 

οργάνωσης και επιµονής, οι οποίες αποσκοπούν στην επιτυχία αλλά και ότι η 

«∆εκτικότητα σε Εµπειρίες ή Νόηση» διακρίνεται από µια θετική στάση απέναντι σε 

εµπειρίες µάθησης. Παράλληλα, προσθέτουν ότι παράµετροι όπως η κοινωνικότητα, 

η παρορµητικότητα και απόσπαση της προσοχής, οι οποίες χαρακτηρίζουν την 

«Εξωστρέφεια» ενδέχεται να εµποδίσουν τα άτοµα από την αποτελεσµατική ρύθµιση 

του χρόνου και της προσπάθειας που αφιερώνουν σε επιµέρους ασκήσεις (σε αυτή 

την περίπτωση κάνουµε λόγο για δυσλειτουργία της αυτορύθµισης). Αναφέρουν, 

επιπλέον, ότι ο «Νευρωτισµός» αν και συνήθως συσχετίζεται µε φτωχές γνωστικές 

ικανότητες, είναι πιθανόν να παρουσιάζει συνάφεια µε την «υποκίνηση» και την 

δαπάνη προσπάθειας, όπως στην περίπτωση της «αµυντικής απαισιοδοξίας» µέσα 

από την προσπάθεια πρόληψης µιας προσδοκώµενης αποτυχίας. Παρόλα αυτά η 

παραπάνω αναφορά, δεν συνάδει µε τα αποτελέσµατα της έρευνας των Kokkonen και 

Pulkkinen (2001 στο Auerbach et al, 2007) σύµφωνα µε τα οποία υψηλά επίπεδα 

νευρωτισµού συµβάλουν σε υψηλά επίπεδα δυσλειτουργιών στην αυτορύθµιση 

συναισθηµάτων. Αποσαφήνιση της αντιγνωµίας αυτής αναµένεται να δώσουν τα 

αποτελέσµατα και κατ’ επέκταση τα συµπεράσµατα της έρευνάς µας, στην οποία οι 

παράγοντες της προσωπικότητας χρησιµοποιούνται ως ανεξάρτητες µεταβλητές για 

την πρόβλεψη των δυσκολιών στην αυτορύθµιση αλλά και των αντίστοιχων 

στρατηγικών που στρατολογούνται µε σκοπό τη επίλυση τους.  

     Οι έξι παράγοντες της «Κλίµακας ∆υσκολιών στην Αυτορύθµισης 

Συναισθηµάτων» (DERS/ Difficulties in Emotion Regulation Scale) εξετάζουν, όπως 

χαρακτηριστικά αναφέρεται από τους Gratz και Roemer (2004), την τάση εκδήλωσης 

αρνητικών δευτερευουσών συναισθηµατικών αντιδράσεων ως «απάντηση» στα 

αρνητικά συναισθήµατα κάποιου (ακόµα και του εαυτού) ή την µη αποδοχή των 

αντιδράσεων στη θλίψη ή την σύγχυση (NONACCEPTANCE), την δυσκολία 

επιτέλεσης και επικέντρωσης σε συγκεκριµένες δραστηριότητες κατά την διάρκεια 

βίωσης αρνητικών συναισθηµάτων (GOALS), την δυσκολία διατήρησης του ελέγχου 

κατά την βίωση αρνητικών συναισθηµάτων (IMPULSE), την τάση αναγνώρισης των 

συναισθηµάτων αλλά και την προσπάθεια διατήρησης της «επαφής» µε αυτά ή τις 

ακριβώς αντίθετες τάσεις (AWARENESS), την πεποίθηση από το ίδιο το άτοµο ότι 

δεν είναι ικανό να υιοθετεί αποτελεσµατικές στρατηγικές ρύθµισης των 

συναισθηµάτων όταν βρίσκεται σε κατάσταση σύγχυσης (STRATEGIES), αλλά και 



Χαρακτηριστικά Προσωπικότητας και Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων 
 

17

το βαθµό στον οποίο το ίδιο το άτοµο έχει σαφή εικόνα των συναισθηµάτων που 

βιώνει (CLARITY). Χαρακτηριστικό παράδειγµα, ίσως, αποτελεί η διαταραχή 

πανικού κατά την οποία το άτοµο είναι πολύ πιθανό να νιώσει έντονα συναισθήµατα 

φόβου, των οποίων τον έλεγχο, πολλές φορές, παύει να διατηρεί αναπτύσσοντας 

παράλληλα την πεποίθηση ότι δεν είναι ικανό να χρησιµοποιήσει επιθυµητές 

στρατηγικές διαχείρισής τους. Μάλιστα, ακριβώς επειδή το άτοµο νιώθει να χάνει τον 

έλεγχο αναπτύσσει ένα δευτερογενές άγχος το οποίο και διατηρείται ακόµα και κατά 

την απουσία της ίδιας της κρίσης πανικού.  

 

1.2.2. ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΑΥΤΟΡΥΘΜΙΣΗΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ  
Στις στρατηγικές αυτορύθµισης συναισθηµάτων συγκαταλέγεται ένας µεγάλος 

αριθµός διεργασιών κάθε µια από τις οποίες έχει την δική της ιδιαίτερη «ταυτότητα», 

εξυπηρετεί συγκεκριµένους ιδιάζοντες στόχους και συµβάλει σε ιδιαίτερες, 

ξεχωριστές συνέπειες. Μια από τις προαναφερθείσες στρατηγικές είναι και η 

«Επιλογή Κατάστασης» (situation selection), η οποία παραπέµπει σε ενέργειες 

προσέγγισης ή αποφυγής ανθρώπων ή/ και καταστάσεων ανάλογα µε το ιδιαίτερο 

συναισθηµατικό αντίκτυπο που επιφέρουν (John & Gross, 2004˙ Gross & John, 

2002˙ Gross, 1999a). Ορίζεται ως η εκτέλεση ενεργειών, η οποία θα καταστήσει 

περισσότερο (ή λιγότερο) πιθανή την κατάληξη σε µια κατάσταση, η οποία θα 

διεγείρει επιθυµητά (ή ανεπιθύµητα) συναισθήµατα (Gross & Thompson, 2007). 

Επιπρόσθετα, µια διαφορετική στρατηγική αυτορύθµισης συναισθηµάτων είναι η 

«Τροποποίηση της Κατάστασης» (situation modification) η οποία έχει τα ερείσµατά 

της στην µετατροπή του περιβάλλοντος του εκάστοτε ατόµου, ώστε αυτό, πλέον, να 

µην συντελεί στην εκδήλωση συγκεκριµένων συναισθηµάτων και αποτελεί 

προσπάθεια αυτορύθµισης η οποία επικεντρώνεται στο ίδιο το πρόβληµα (John & 

Gross, 2004˙ Gross & John, 2002˙ Gross, 1999a). Οι προσπάθειες τροποποίησης του 

«εσωτερικού περιβάλλοντος» ενδεχοµένως να παραπέµπουν στην στρατηγική 

αυτορύθµισης, η οποία ονοµάζεται «Γνωστική Αλλαγή» και συνίσταται στην 

εκτίµηση µιας κατάστασης κατά τρόπο, ο οποίος µεταβάλλει την συναισθηµατική της 

σηµασία, είτε µέσω της αλλαγής του τρόπου σκέψης για τη δεδοµένη κατάσταση 

(Γνωστική Επανεκτίµηση), είτε µέσω της αλλαγής του τρόπου σκέψης για την 

δυνατότητα του εαυτού να αντιµετωπίσει την κατάσταση αυτή (John & Gross, 2004˙ 

Olatunji et al., 2007˙ Gross, 1999a). Η «Επανεκτίµηση» ωθεί το άτοµο στην 
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αναδόµηση των γεγονότων, υπό το βάρος λιγότερο συναισθηµατικών όρων, ενέργεια 

που οδηγεί σε µείωση της συναισθηµατικής εµπειρίας και επιτυχή ελάττωση των 

συµπεριφορικών συστατικών των αρνητικών συναισθηµάτων (John & Gross, 2004˙ 

Gross & John, 2002/2003˙ Matsumoto, 2006). Μάλιστα, αποτελέσµατα ερευνών 

προσδιορίζουν ότι η συγκεκριµένη στρατηγική αυτορύθµισης επιφέρει µεγαλύτερου 

βαθµού έκφραση θετικών συναισθηµάτων και µειωµένη έκφραση αρνητικών 

συναισθηµάτων (Gross & John, 2003). ∆ύο ακόµα σχετικές τεχνικές είναι η 

«Καθοδήγηση Προσοχής» (attentional deployment), η οποία αποτελείται από 

προσπάθειες επικέντρωσης της προσοχής σε ορισµένα χαρακτηριστικά µιας 

κατάστασης και η «∆ιαµόρφωση της Αντίδρασης» (response modulation), που αφορά 

διαφόρων τύπων προσπάθειες επίδρασης στις συναισθηµατικές αντιδράσεις, µετά την 

αρχική τους εκδήλωση, όπως για παράδειγµα η απόκρυψη του θυµού µετά από ένα 

προσβλητικό σχόλιο (John & Gross, 2004˙ Gross & John, 2002˙ Gross, 1999a). Εν 

συνεχεία, µια διαφορετική στρατηγική αυτορύθµισης είναι η «Καταστολή» 

(suppression), µια µορφή αλλαγής της αντίδρασης η οποία περιλαµβάνει την 

αναστολή µιας ήδη υπάρχουσας συναισθηµατικής συµπεριφοράς, την οποία το άτοµο 

συνεχίζει να βιώνει (John & Gross, 2004). Ωστόσο, όπως επισηµαίνουν οι Gross & 

John (2003) αν και η στρατηγική αυτή ενδείκνυται στη µείωση της έκφρασης των 

αρνητικών συναισθηµάτων, είναι πολύ πιθανόν να συνεισφέρει στην ανεπιθύµητη 

µείωση έκφρασης και των θετικών συναισθηµάτων. Μάλιστα, τονίζουν το γεγονός 

ότι καθώς η δεδοµένη στρατηγική µπορεί να αναστείλει µόνο την έκφραση αλλά όχι 

και τη βίωση των συναισθηµάτων, τα τελευταία συνεχίζουν να υφίστανται και να 

συσσωρεύονται ανεπίλυτα. Εκτός άλλων, υπογραµµίζουν την συνεχή επένδυση 

γνωστικών δυνατοτήτων κατά την εκτέλεση των συγκεκριµένων ενεργειών, η οποία, 

κατά τα άλλα, θα µπορούσε να χρησιµοποιηθεί στις κοινωνικές συναλλαγές του 

ατόµου. Πέραν τούτου, η στρατηγική της «Καταστολής» είναι πολύ πιθανόν να 

δηµιουργήσει µια αίσθηση ασυµφωνίας ανάµεσα στην υποκειµενική εσωτερική και 

στην αντικειµενική εξωτερική εµπειρία, η οποία µε τη σειρά της επιφέρει την 

αίσθηση «µη αυθεντικότητας» του εαυτού, ο οποίος βιώνεται ως ανέντιµος έναντι 

των άλλων, γεγονός που κατ’ επέκταση συµβάλλει στη γένεση αρνητικών 

συναισθηµάτων για τον εαυτό, στην κοινωνική αποξένωση ακόµα και στην 

εκδήλωση καταθλιπτικών συµπτωµάτων (John & Gross, 2004). Αντίστοιχα µπορεί να 

παρατηρηθεί και η καταστολή µιας σκέψης, όταν αυτή διεγείρει δυσάρεστα 
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συναισθήµατα, σαν µια προσπάθεια αυτορύθµισης των συναισθηµάτων (Najmi, 

Wegner & Nock, 2007).  

     Οι Olatunji et al. (2007) στρατολογούν ανάµεσα στις παραπάνω στρατηγικές και 

την «Επίλυση Προβληµάτων» η οποία επικεντρώνεται είτε στο πρόβληµα, είτε στο 

ίδιο το συναίσθηµα ενώ προσθέτουν ότι πολλές από τις παραπάνω στρατηγικές 

χρησιµοποιούνται συχνά από τα άτοµα, χωρίς αυτά να αντιλαµβάνοντα απαραίτητα 

την εφαρµογή τους (π.χ. καθοδήγηση προσοχής), ενώ άλλες χρησιµοποιούνται για 

την εκπλήρωση συγκεκριµένων στόχων (π.χ. αποφυγή). 

     Σε κάθε περίπτωση, βάσει µιας διαφορετικής προσπάθειας κατηγοριοποίησης 

σύµφωνης µε την ιδιαίτερη ορολογία του Gross και των συνεργατών του, οι 

περισσότερες από τις εν λόγω στρατηγικές περιλαµβάνουν τροποποίηση της µορφής 

ή της συχνότητας των γεγονότων που προηγούνται των συναισθηµατικών 

αντιδράσεων (antecedent-focused emotion regulation), είτε τροποποίηση των 

επακόλουθων των συναισθηµατικών αντιδράσεων, συµπεριλαµβανοµένης και της 

ίδιας της αντίδρασης (response-focused emotion regulation), µε τις τελευταίες να 

ακολουθούν «στο τέλος» της διαδικασίας εκδήλωσης του συναισθήµατος (Gross & 

Thompson, 2007˙ Olatunji et al., 2007). Οι στρατηγικές της πρώτης κατηγορίας, στην 

οποία ανήκει η «Επανεκτίµηση», επιτρέπουν την τροποποίηση τόσο της εµπειρίας, 

όσο και της έκφρασης του συναισθήµατος, ενώ οι στρατηγικές της δεύτερης 

κατηγορίας στην οποία ανήκει η «Καταστολή», αποτρέπουν την έκφραση ενός 

συναισθήµατος το οποίο ήδη βιώνεται (John & Gross, 2004˙ Amstadter, 2007). 

Εποµένως, βάσει της πρώτης κατηγορίας µπορούµε να καθοδηγήσουµε την προσοχή 

µας σε συγκεκριµένα χαρακτηριστικά ενός περιβάλλοντος ή να «τοποθετήσουµε» το 

εν λόγω περιβάλλον σε ένα τέτοιου είδους πλαίσιο το οποίο θα τροποποιεί την 

«συναισθηµατική σηµασία» του (Gross & Munoz, 1995). Με λίγα λόγια, οι 

στρατηγικές της πρώτης κατηγορίας προσδιορίζουν τις δράσεις στις οποίες 

καταφεύγουµε πριν η συναισθηµατική αντίδραση δραστηριοποιηθεί πλήρως και 

αλλάξει τη συµπεριφορά µας (Gross & John, 2002). Σε αυτή την τελευταία 

περίπτωση, όπως συµπληρώνουν οι ίδιοι ερευνητές, καταφεύγουµε σε στρατηγικές 

της δεύτερης κατηγορίας.  

     Ενδιαφέρον παρουσιάζει το αποτέλεσµα της έρευνας των Garnefski και Kraaij 

(2006), το οποίο προσδιορίζει ότι οι γνωστικές στρατηγικές αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων που χρησιµοποιούνται από τους ενήλικες χρησιµοποιούνται και από 
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άτοµα εφηβικής ηλικίας, µε το εύρος της χρήσης να παρουσιάζει αύξηση από την 

εφηβεία στην ενήλικη ζωή. 

     Η µη αποδοχή συγκεκριµένων συναισθηµάτων και συνακόλουθων σκέψεων, η 

απροθυµία κατανόησης αυτών, όπως και η δέσµευση σε άκαµπτες στρατηγικές 

τροποποίησης της µορφής ή της συχνότητάς τους, ακόµα και σε περίπτωση που 

επιφέρουν προσωπικές δυσχέρειες έχουν συσχετισθεί µε το συναίσθηµα του φόβου 

(Olatunji et al., 2007).  

 

2. ΜΕΘΟ∆ΟΣ 
 

2.1 ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΕΣ 
Στην έρευνα συµµετείχαν 73 ενήλικες (14 άνδρες, βλ. Πίνακα 1) χωρίς ιστορικό 

νευρολογικής, ψυχιατρικής νόσου ή µαθησιακών δυσκολιών.  

 

Πίνακας 1. Ηλικία και Μορφωτικό Επίπεδο (Έτη Εκπαίδευσης) των 

Συµµετεχόντων. 

 ΜΟ ΤΑ 

Άνδρες 15,26 1,62 Έτη 

Εκπαίδευσης 

 

Γυναίκες 15,04 1,60 

1 23,36 4,62 Ηλικία 

 2 24,53 6,85 

 

2.2. ΕΡΓΑΛΕΙΑ 
Η κλίµακα DERS (Difficulties in Emotion Regulation Scale) χρησιµοποιήθηκε για 

την µέτρηση της ικανότητας αυτορύθµισης συναισθηµάτων. Κατασκευάστηκε από 

τους Gratz και Roemer (2004) και αποτελεί ένα ερωτηµατολόγιο που συµπληρώνεται 

από το ίδιο το υποκείµενο. Aποτελείται από 36 προτάσεις (items) και µετρά το βαθµό 

δυσκολίας στην ικανότητα της αυτορύθµισης συναισθηµάτων. Η κλίµακα αυτή 

εξετάζει τα χαρακτηριστικά της αυτορύθµισης συναισθηµάτων σε κάθε ένα από τους 

εξής 6 παράγοντες: Μη Αποδοχή των Συναισθηµατικών Αντιδράσεων 

(NONACCEPTANCE), ∆υσκολία στην Εκτέλεση Προκαθορισµένων Στόχων 

(GOALS), ∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων (IMPULSE), Έλλειψη Προσπάθειας για 
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την Επίγνωση των Συναισθηµάτων (AWARENESS), Περιορισµένη Πρόσβαση σε 

Στρατηγικές Αυτορύθµισης Συναισθηµάτων (STRATEGIES), Έλλειψη 

Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας (CLARITY). Η DERS παρέχει ένα γενικό βαθµό 

δυσκολίας στην ικανότητα αυτορύθµισης συναισθηµάτων, καθώς και έξι βαθµούς για 

τις παραπάνω υποκλίµακες. Τα υποκείµενα καλούνται να υποδείξουν το βαθµό στον 

οποίο αντιστοιχεί η αντίδρασή τους σε πολυσχιδείς δυσάρεστες/ άβολες καταστάσεις, 

µε τις απαντήσεις να κυµαίνονται από το 1 ως το 5 σε µια κλίµακα Likert, όπου το 1 

αντιστοιχεί στο «Σχεδόν Ποτέ», το 2 στο «Μερικές Φορές», το 3 στο «Συνήθως», το 

4 στο «Τις Περισσότερες Φορές» και το 5 αντιστοιχεί στο «Σχεδόν Πάντα». Η 

κλίµακα DERS έχει ικανοποιητική εσωτερική συνέπεια (Cronbach’s α= .91). Πέντε 

υποκλίµακες της προσαρµοσµένης στα Ελληνικά µορφής της DERS εµφάνισαν 

επαρκή εσωτερική συνέπεια (II-∆υσκολία στην Εκτέλεση Προκαθορισµένων Στόχων 

α= .80, III-∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων α= .76, IV-Έλλειψη Προσπάθειας για 

την Επίγνωση Συναισθηµάτων α= .72, V-Περιορισµένη Πρόσβαση σε Στρατηγικές 

Αυτορύθµισης Συναισθηµάτων: α= .70, και VI-Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας: 

α= .85. Η υποκλίµακα 1 (Μη Αποδοχή των Συναισθηµατικών Αντιδράσεων) 

εµφάνισε χαµηλότερο δείκτη εσωτερικής συνέπειας (α= ,64) κυρίως λόγω δύο 

ερωτήσεων (24, 35) οι οποίες παρουσίασαν εξαιρετικά χαµηλό δείκτη συνάφειας µε 

τη συνολική βαθµολογία της υποκλίµακας (r < ,2).  

     Η εν λόγω κλίµακα αποδείχθηκε να σχετίζεται αρνητικά µε µια πειραµατική 

κλίµακα µέτρησης της αυτορύθµισης συναισθηµάτων (προσδιοριζόµενη ως προθυµία 

βίωσης θλίψης µε σκοπό την επιδίωξη µιας συµπεριφοράς που άγεται προς ένα 

ορισµένο στόχο) για ένα κλινικό πληθυσµό (r= -.63, Gratz, Rosenthal, Tull, Lejuez & 

Gunderson, 2006).  

     Τα ατοµικά χαρακτηριστικά της προσωπικότητας ανιχνεύτηκαν µε τη χρήση του 

ΤΕΧΑΠ5, συντοµευµένης µορφής της κλίµακας TPQue4 η κατασκευή της οποίας 

πραγµατοποιήθηκε από τους Tsaousis και Kerpelis (2004) βασιζόµενη στη θεωρία 

των 5 παραγόντων. Τα υποκείµενα καλούνται να απαντήσουν σε 101 προτάσεις, οι 

οποίες και αφορούν τις διαστάσεις από τις οποίες συντίθενται η προσωπικότητα του 

κάθε ατόµου. Συγκεκριµένα, προτρέπονται να σηµειώσουν σε µια κλίµακα, µια από 

τις επιλογές 1 ως 5, για τις οποίες δίδονται οι εξής επεξηγήσεις: «Σηµειώστε “1” όταν 

                                                 
4 Η κλίµακα TPQue συνιστά ένα test, το οποίο µετρά τις πέντε βασικές διαστάσεις της 
προσωπικότητας, λαµβάνοντας, παράλληλα, υπόψη και τα συγκεκριµένα εθνολογικά και πολιτισµικά 
χαρακτηριστικά του ελληνικού πληθυσµού (Tsaousis & Kerpelis, 2004).  
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διαφωνείτε απόλυτα µε την πρόταση ή όταν αυτή δεν σας αντιπροσωπεύει καθόλου. 

Σηµειώστε “2” όταν δεν την θεωρείται αντιπροσωπευτική, ή απλά διαφωνείτε. 

Σηµειώστε “3” όταν δεν µπορείτε να αποφασίσετε αν η πρόταση σας αντιπροσωπεύει 

ή όχι ή όταν έχετε ουδέτερη στάση. Σηµειώστε “4” όταν η πρόταση τις περισσότερες 

φορές σας αντιπροσωπεύει ή όταν απλά συµφωνείτε µε αυτή. Σηµειώστε “5” όταν η 

πρόταση σας αντιπροσωπεύει πλήρως ή όταν συµφωνείτε απόλυτα µε αυτή». 

     Όπως υποδεικνύουν οι κατασκευαστές της, η συντοµευµένη αυτή εκδοχή της 

κλίµακας TPQue αν και αποτελεί µόνο το 50% της αρχικής µορφής της, παρουσιάζει 

παρόµοιες ψυχοµετρικές ιδιότητες µε την αντίστοιχη αρχική µορφή. Ταυτόχρονα, 

προβλέπει σκορ στην πρωτότυπη µορφή της κλίµακας και επιπρόσθετα, εκδηλώνει, 

ισχυρή αξιοπιστία και καλή παραγοντική εγκυρότητα (factorial validity) αλλά και 

καλή εγκυρότητα εννοιολογικής κατασκευής. [Όπως προσθέτουν οι ίδιοι ερευνητές, 

και οι πέντε υποκλίµακες της κλίµακας ΤΕΧΑΠ5 παρουσιάζουν σηµαντική 

συσχέτιση µε τις αντίστοιχες υποκλίµακες της αρχικής TPQue, αλλά και µε άλλες 

αντίστοιχες υποκλίµακες εννοιολογικών κατασκευών βασισµένων στο µοντέλο των 

πέντε παραγόντων]. Οι Σταλίκας, Τριλίβα και Ρουσση (2002) σηµειώνουν ότι «η 

παραγοντική δοµή του τεστ παρουσιάζει αποτελέσµατα που τεκµηριώνουν την 

εγκυρότητας εννοιολογικής κατασκευής του, καθώς όλα τα στοιχεία φορτίζουν στον 

αντίστοιχο εννοιολογικό παράγοντα, ενώ η καθεµία από τις πέντε κλίµακες που µετρά 

το τεστ παρουσιάζει υψηλή συσχέτιση τόσο µε τις παραγοντικές βαθµολογίες όσο και 

µε τις αντίστοιχες κλίµακες της ολοκληρωµένης έκδοσης (ΤΕΧΑΠ), επιβεβαιώνοντας 

έτσι τη συγχρονική εγκυρότητα του τεστ» (σ. 347). Ο συντελεστής α για τις πέντε 

υποκλίµακες της ΤΕΧΑΠ5 κυµαίνεται από .74 (openess) και .87 (neuroticism), ενώ οι 

τιµές που προήλθαν από την τεχνική των δύο ηµίσεων κυµαίνονται .73 (openess) ως 

.85 (neuroticism) (Tsaousis & Kerpelis, 2004).  

 

 

3. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 
Αρχικά επιχειρήθηκε η επιβεβαίωση της παραγοντικής δοµής της κλίµακας DERS µε 

τη χρήση διερευνητικής ανάλυσης παραγόντων. Όπως φαίνεται στο διάγραµµα Scree, 

πέντε παράγοντες συνολικά εξηγούν το 57% της συνολικής διακύµανσης των 
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ατοµικών βαθµολογιών στην κλίµακα. Οι υπόλοιποι παράγοντες σχηµατίζουν κατά 

προσέγγιση µία ευθεία γραµµή, όπως φαίνεται στο διάγραµµα.  

 

 

Πίνακας 2. Σύνοψη Αποτελεσµάτων Παραγοντικής Ανάλυσης του DERS 

(Μοντέλο 5 Παραγόντων). 

Παράγοντας Ιδιοτιµή % διακύµανσης Αθροιστικό % 

1 6,35 17,65 17,65 

2 4,31 11,98 29,63 

3 4,07 11,30 40,94 

4 3,21 8,92 49,86 

5 2,59 7,21 57,07 
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              Εικόνα 1. ∆ιάγραµµα Scree των Παραγόντων της Κλίµακας DERS. 
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Πίνακας 3. Φορτίσεις των Ερωτήσεων της Κλίµακας DERS στους 5 Παράγοντες 

    Παράγοντας 

  Παράγοντες Παρούσας Μορφής του 

Ερωτηµατολογίου 1 2 3 4 5 

DE

RS 

Ερ. ∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων / Επίδραση στη 

Καθηµερινή ∆ραστηριότητα      

2 25 Όταν είµαι ταραγµένος, δυσκολεύοµαι να σκεφτώ 

οτιδήποτε άλλο. 
,815 ,002 ,072 ,064 ,123 

3 27 Όταν είµαι ταραγµένος είµαι εκτός ελέγχου. ,797 ,057 ,010 -,031 ,001 

2 29 Όταν κάτι µε αναστατώνει δυσκολεύοµαι να ελέγξω τη 

σκέψη µου. 
,772 ,123 ,164 ,129 ,074 

2 31 Όταν είµαι ταραγµένος, χάνω τον έλεγχο της 

συµπεριφοράς µου. 
,705 ,269 -,139 ,028 -,133 

3 22 Βιώνω τα συναισθήµατά µου ως συντριπτικά και 

ανεξέλεγκτα. 
,663 ,327 ,015 -,039 -,157 

3 5 Όταν είµαι ταραγµένος, µε παρασύρουν τα 

συναισθήµατά µου. 
,624 ,278 ,228 ,017 -,164 

3 36 Όταν είµαι ταραγµένος δυσκολεύοµαι να 

συγκεντρωθώ σε άλλα πράγµατα. 
,594 ,118 ,301 ,144 ,102 

3 7 Όταν αναστατωθώ µε κάτι, τα συναισθήµατά µου µε 

συνθλίβουν. 
,590 ,200 ,109 ,335 -,154 

 18 Όταν είµαι ταραγµένος νιώθω ότι δεν υπάρχει τίποτα 

που µπορώ να κάνω για να αισθανθώ καλύτερα. 
,577 ,245 -,042 ,218 ,051 

3 14 Όταν είµαι ταραγµένος διατηρώ τον έλεγχο της 

συµπεριφοράς µου. 
,586 ,601 ,110 -,089 ,032 

2 32 Μπορώ να φέρνω σε πέρας τις δουλειές µου ακόµα κι 

όταν είµαι αναστατωµένος. 
,470 ,533 ,177 ,176 ,267 

2 16 ∆υσκολεύοµαι να τελειώσω κάτι όταν είµαι 

ταραγµένος.  
,484 -,133 ,085 ,337 ,215 

 11 Όταν νιώσω µεγάλη ταραχή, πιστεύω ότι θα καταλήξω 

να αισθάνοµαι θλιµµένος. 
,392 ,218 ,233 ,347 -,218 

  Ικανότητα Ανάκαµψης από τη Βίωση Έντονων 

Συναισθηµάτων 
     

5 20 Όταν είµαι ταραγµένος ξέρω ότι µπορώ να βρω ένα 

τρόπο για να αισθανθώ καλύτερα στο τέλος.  
,259 ,728 -,065 ,041 ,055 
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 17 ∆ιατηρώ την αυτοκυριαρχία µου ακόµα κι όταν κάτι 

µε αναστατώσει πολύ.  
,368 ,689 ,097 ,054 ,150 

5 15 Μπορώ να ελέγξω τον εαυτό µου ακόµα και όταν 

αισθάνοµαι µεγάλη ταραχή. 
,499 ,673 ,184 -,070 ,057 

1 26 Όταν αναστατωθώ µε κάτι, νιώθω καλά µε τον εαυτό 

µου. 
-,106 ,616 -,052 ,216 ,148 

3 13 Όταν κάτι µε αναστατώσει ξαναβρίσκω γρήγορα την 

ηρεµία µου. 
,176 ,611 ,282 ,103 -,139 

3 34 Όταν αναστατωθώ µε κάτι, αργώ πολύ να ηρεµήσω. ,247 ,556 ,061 ,212 -,074 

  Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας (CLARITY)      

6 30 ∆εν είµαι σίγουρος/-η για το πώς αισθάνοµαι. ,246 -,209 ,793 ,078 -,115 

6 23 Είµαι βέβαιος/-η για το πως νιώθω σε κάθε στιγµή. -,022 ,276 ,751 -,004 ,216 

6 28 ∆υσκολεύοµαι να κατανοήσω τα συναισθήµατά µου. ,384 -,247 ,717 ,074 -,131 

6 33 Ακόµα και όταν είµαι ταραγµένος, έχω επίγνωση των 

συναισθηµάτων µου. 
,123 ,266 ,705 ,122 ,101 

6 3 Γνωρίζω ακριβώς πώς αισθάνοµαι. -,055 ,128 ,697 ,131 ,188 

6 9 ∆εν έχω ιδέα για το πώς αισθάνοµαι. ,102 -,033 ,558 ,056 -,006 

1 35 Όταν είµαι ταραγµένος, πιστεύω ότι τα συναισθήµατά 

µου είναι δικαιολογηµένα. 
-,236 ,328 ,465 -,087 -,042 

  Μη Αποδοχή των Συναισθηµατικών Αντιδράσεων 

(NONACCEPTANCE) 
     

1 19 Όταν νιώθω µεγάλη ταραχή δεν τα βάζω µε τον εαυτό 

µου που αισθάνεται έτσι. 
,054 ,219 ,442 ,359 ,050 

1 4 Όταν είµαι ταραγµένος, ντρέποµαι µε τον εαυτό µου 

που νιώθει έτσι.  
,047 ,068 ,036 ,831 -,034 

1 2 Θυµώνω µε τον εαυτό µου όταν κάτι µε αναστατώσει 

πραγµατικά. 
-,062 ,174 ,012 ,720 -,051 

1 8 Όταν κάτι µε αναστατώνει αισθάνοµαι ενοχές για τον 

τρόπο που αισθάνοµαι. 
,221 -,248 ,368 ,664 ,091 

1 1 Ντρέποµαι για τον εαυτό µου όταν αισθάνοµαι µεγάλη 

ταραχή για κάτι. 
,171 ,130 ,142 ,626 -,078 

5 12 Όταν είµαι ταραγµένος νιώθω αδύναµος ,446 ,093 -,015 ,549 -,154 

  Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση των 

Συναισθηµάτων (AWARENESS) 
     

4 24 ∆ίνω προσοχή στο πώς αισθάνοµαι. ,000 -,008 ,070 -,127 ,836 
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4 10 Με απασχολούν τα συναισθήµατά µου. -,013 ,005 -,095 -,153 ,818 

4 6 Ενδιαφέροµαι για το τι αισθάνοµαι. -,054 ,060 ,133 ,168 ,651 

4 21 Όταν είµαι ταραγµένος, προσπαθώ να προσδιορίσω τι 

ακριβώς αισθάνοµαι. 
,117 ,378 ,156 -,167 ,520 

 

Όπως φαίνεται στον Πίνακα 3, το µοντέλο των 5 παραγόντων διαφέρει από το 

µοντέλο που εξηγεί ατοµικές διαφορές στην αρχική µορφή του DERS. Ικανοποιητική 

συµφωνία µε την αρχική µορφή της κλίµακας βρέθηκε για τρεις παράγοντες: 

Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας (CLARITY, εκτός από την ερώτηση 35), Μη 

Αποδοχή Συναισθηµατικών Αντιδράσεων (NONACCEPTANCE, εκτός από την 

ερώτηση 12), και Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση Συναισθηµάτων 

(AWARENESS). Αντίθετα οι δύο πρώτοι παράγοντες φορτίζονται από ερωτήσεις οι 

οποίες µοιράζονταν µεταξύ τριών παραγόντων στην αρχική µορφή του DERS: 

∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων, ∆υσκολία στην Εκτέλεση Προκαθορισµένων 

Στόχων και Περιορισµένη Πρόσβαση σε Στρατηγικές Αυτορύθµισης Συναισθηµάτων. 

Η πλειοψηφία των ερωτήσεων που ορίζουν τον πρώτο παράγοντα στα δεδοµένα της 

παρούσας µελέτης αφορούν την ικανότητα ελέγχου έντονων συναισθηµατικών 

καταστάσεων και την επίδρασή τους στη σκέψη, τη συγκέντρωση και την ικανότητα 

περαίωσης τρεχουσών δραστηριοτήτων. Ο δε δεύτερος παράγοντας, όπως 

τουλάχιστον ορίζεται από 4 ερωτήσεις (20, 15, 13, 34) αφορά κυρίως την ικανότητα 

ανάκαµψης από τη βίωση έντονων συναισθηµατικών καταστάσεων. Στη συνέχεια 

διερευνήθηκε η εσωτερική συνοχή των υποκλιµάκων της DERS οι οποίες προέκυψαν 

από την ανάλυση παραγόντων. Όπως φαίνεται στους παρακάτω πίνακες οι δείκτες 

εσωτερικής συνοχής για κάθε υποκλίµακα κυµάνθηκαν σε ικανοποιητικά επίπεδα, 

χωρίς να διαφαίνεται ανάγκη απαλοιφής επιµέρους ερωτήσεων λόγω χαµηλής 

συνάφειας µε τη συνολική βαθµολογία της κάθε υποκλίµακας.  
 

∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων / 

Επίδραση στη Καθηµερινή 

∆ραστηριότητα, α = ,91 Corrected Item- Total Correlation 

Emotion Regulation 25 ,69

Emotion Regulation 27 ,68

Emotion Regulation 29 ,77
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Emotion Regulation 31 ,68

Emotion Regulation 22 ,65

Emotion Regulation 5 ,66

Emotion Regulation 36 ,61

Emotion Regulation 7 ,61

Emotion Regulation 18 ,59

Emotion Regulation 14 ,60

Emotion Regulation 32 ,60

Emotion Regulation 16 ,47
 
 

∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση 

Έντονων Συναισθηµατικών, α = ,77 Corrected Item- Total Correlation 

Emotion Regulation 15 ,64

Emotion Regulation 20 ,58 

Emotion Regulation 13 ,47

Emotion Regulation 34 ,58
 
 

 Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας 

(CLARITY) α = ,81 Corrected Item- Total Correlation 

Emotion Regulation 30 ,69

Emotion Regulation 23 ,68

Emotion Regulation 28 ,57

Emotion Regulation 33 ,64

Emotion Regulation 3 ,58

Emotion Regulation 9 ,46

Emotion Regulation 35 ,25
 
 

Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων (NONACCEPTANCE) 

 α = ,74 Corrected Item- Total Correlation 

Emotion Regulation 19 ,31

Emotion Regulation 4 ,64
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Emotion Regulation 2 ,45

Emotion Regulation 8 ,57

Emotion Regulation 1 ,56

Emotion Regulation 12 ,47
 
 

Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση 

των Συναισθηµάτων (AWARENESS)  

α = ,72 Corrected Item- Total Correlation 

Emotion Regulation 24 ,69

Emotion Regulation 10 ,62

Emotion Regulation 6 ,40

Emotion Regulation 21 ,39
 

 

Στη συνέχεια υπολογίστηκαν συνολικές βαθµολογίες για κάθε µία από τις 5 

υποκλίµακες σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της ανάλυσης παραγόντων. Οι µεταξύ 

τους δείκτες συνάφειας παρουσιάζονται στον Πίνακα 9.  

 

Πίνακας 9. ∆είκτες Συνάφειας Pearson Μεταξύ Συνολικών Βαθµολογιών σε 

Κάθε Υποκλίµακα του DERS. 

  1 2 3 4 

1.∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων / 

Επίδραση στην Καθηµερινή 

∆ραστηριότητα 

1    

2. ∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση 

Έντονων Συναισθηµατικών 
,61 1 1  

3.Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας ,32 ,34 1  

4.Μη Αποδοχή των Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων 
,45 ,35 ,37 1 

5. Έλλειψη Προσπάθειας για την 

Επίγνωση των Συναισθηµάτων 
,06 ,18 ,20 ,73 
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∆ιενεργήθηκαν αναλύσεις γραµµικής συσχέτισης και παλινδρόµησης µε σκοπό τη 

διερεύνηση του βαθµού στον οποίο επιµέρους χαρακτηριστικά της προσωπικότητας 

συµβάλουν στη διαµόρφωση των ατοµικών βαθµολογιών στις επιµέρους διαστάσεις 

της Κλίµακας ∆υσκολιών στη Ρύθµιση Συναισθηµάτων (DERS). 

 

 

Πίνακας 10. ∆είκτες Συνάφειας Pearson Μεταξύ Συνολικών Βαθµολογιών σε 

Κάθε Υποκλίµακα του DERS και των 5 Παραγόντων της Προσωπικότητας 

κατά ΤΕΧΑΠ. 

  1 2 3 4 5 

1.∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων / 

Επίδραση στην Καθηµερινή 

∆ραστηριότητα 

1     

2.∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση 

Έντονων Συναισθηµατικών 
,61**     

3.Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας ,32** ,34**     

4.Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων 
,45** ,35** ,37**   

5.Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση 

των Συναισθηµάτων 
,06 ,18 ,20 -,04   

6.Εξωστρέφεια -,26* -,34** -,30** -,31** -,25* 

7.Νευρωτισµός ,68** ,64** ,42** ,50** ,03 

8.∆εκτικότητα σε Εµπειρίες -,06 -,05 -,15 -,14 -,49** 

9.Προσήνεια -,01 -,14 -,28** -,02 -,16 

10.Ευσυνειδησία -,26* -,15 -,46** -,20 -,12 

** p < 0.01 * p < .05*  
 

Τέλος, διερευνήθηκαν χαρακτηριστικά προσωπικότητας των συµµετεχόντων τα οποία 

είναι πιθανό να διαµορφώνουν συγκεκριµένες τάσεις αντιµετώπισης 

συναισθηµατικών καταστάσεων, µε τη χρήση Πολλαπλής Ανάλυσης Παλινδρόµησης 

µε εξαρτηµένη µεταβλητή τη βαθµολογία σε κάθε µία υποκλίµακα του DERS (στα 

πλαίσια ξεχωριστών αναλύσεων) και ανεξάρτητες µεταβλητές τη βαθµολογία στις 5 

υποκλίµακες του ΤΕΧΑΠ. 
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Το παλινδροµικό µοντέλο ήταν στατιστικά σηµαντικό για τη ∆υσκολία Ελέγχου 

Παρορµήσεων/ Επίδραση στην καθηµερινή δραστηριότητα, Adj. R2 (5,73)= ,44, p < 

,0001. Από τους κανονικοποιηµένους δείκτες βήτα µόνο ένας ήταν στατιστικά 

σηµαντικός (Νευρωτισµός, β= ,68, p < ,0001, δείκτης µερικής συνάφειας r= ,62). 

Παρόµοια εικόνα βρέθηκε αναφορικά µε τη ∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση 

Έντονων Συναισθηµατικών: Adj. R2 (5,73)= ,36, p < ,0001, όπου και πάλι ο 

παράγοντας Νευρωτισµός σηµείωσε τη ισχυρότερη συνεισφορά (β= ,59, p < ,0001, 

δείκτης µερικής συνάφειας r= ,54) και τη Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων (Adj. R2 (5,73)= ,22, p < ,0001, Νευρωτισµός: β= ,44, p < ,0001, 

δείκτης µερικής συνάφειας r= ,40). 

 

Βρέθηκε επίσης ότι Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας προβλέπεται µε αξιόπιστο 

τρόπο από χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, Adj. R2 (5,73)= ,25, p < ,0001, µε 

κυριότερα των οποίων το Νευρωτισµό (θετική σχέση, β= ,27, p < ,012, δείκτης 

µερικής συνάφειας r= ,25) και την Ευσυνειδησία (αρνητική σχέση, β= -,35, p < ,012, 

δείκτης µερικής συνάφειας r= -,33).  
 

Τέλος, Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση των Συναισθηµάτων βρέθηκε να 

συνδέεται κυρίως µε τον παράγοντα ∆εκτικότητα σε Εµπειρίες (Adj. R2 (5,72= ,23, p 

< ,0001, β= -,47, p < ,0001, δείκτης µερικής συνάφειας r= -,46). 

 

4. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
 

Η «Κλίµακα ∆υσκολιών στην Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων» (Difficulties in 

Emotion Regulation/DERS) έχει αξιοποιηθεί για τους σκοπούς πολλών επιµέρους 

ερευνών, όπως είναι ενδεικτικά αυτές των Tull, Rodman και Roemer (2007), Gratz 

και Gundrson (2006), Tull et al. (2007) και Gratz et al. (2006). Καθεµία από τις 

προαναφερθείσες έρευνες υιοθετεί την παραγοντική δοµή της κλίµακας, όπως 

ακριβώς προσδιορίστηκε από τους κατασκευαστές της Gratz και Roemer (2004). Η 

αρχική µορφή της αποτελείται από έξι επιµέρους παράγοντες, τους: Μη Αποδοχή 

Συναισθηµατικών Αντιδράσεων (NONACCEPTANCE), ∆υσκολία στην Εκτέλεση 

Προκαθορισµένων Στόχων (GOALS), ∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων 

(IMPULSE), Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση Συναισθηµάτων 

(AWARENESS), Περιορισµένη Πρόσβαση σε Στρατηγικές Αυτορύθµισης 
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Συναισθηµάτων (STRATEGIES) και Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας 

(CLARITY). Η παραγοντική ανάλυση που επιχειρήθηκε στα πλαίσια της 

συγκεκριµένης έρευνας, προσδιόρισε µια διαφορετική δοµή της κλίµακας DERS, η 

οποία συγκροτείται από πέντε επιµέρους παράγοντες. Οι παράγοντες αυτοί είναι οι: 

«∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων/ Επίδραση στην Καθηµερινή ∆ραστηριότητα», 

«∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση Έντονων Συναισθηµάτων», «Έλλειψη 

Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας (CLARITY)», «Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων (NONACCEPTANCE)», «Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση 

Συναισθηµάτων (AWARENESS)». Αξίζει να σηµειωθεί πως ικανοποιητική 

συµφωνία µε την αρχική µορφή της κλίµακας δύναται να παρατηρηθεί στους τρεις 

τελευταίους παράγοντες. Εντούτοις, η συµφωνία αυτή δεν φαίνεται να ισχύει για την 

ερώτηση 35 στην περίπτωση του παράγοντα «Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας 

(CLARITY)» και για την ερώτηση 12 αναφορικά µε τον παράγοντα «Έλλειψη 

Προσπάθειας για την Επίγνωση Συναισθηµάτων (AWARENESS)». Οι δύο πρώτοι 

παράγοντες που προέκυψαν από τις στατιστικές αναλύσεις που διενεργήθηκαν στη 

συγκεκριµένη έρευνα, διαιρούνται µεταξύ τριών παραγόντων της αρχικής µορφής της 

κλίµακας DERS, τους «∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων», «∆υσκολία στην 

Εκτέλεση Προκαθορισµένων Στόχων» και «Περιορισµένη Πρόσβαση σε Στρατηγικές 

Αυτορύθµισης Συναισθηµάτων». Συγκεκριµένα, ο παράγοντας «∆υσκολία Ελέγχου 

Παρορµήσεων/ Επίδραση στην Καθηµερινή ∆ραστηριότητα» φαίνεται να αντλεί 

ερωτήσεις που ανήκουν στους παράγοντες 2 και 3 της αρχικής µορφής της DERS, ο 

παράγοντας «∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση Έντονων Συναισθηµάτων» 

ερωτήσεις που περιλαµβάνονταν στους αρχικούς παράγοντες 5, 1 και 3 αλλά και ο 

παράγοντας «Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας» ερωτήσεις από τους αρχικούς 6 

και 1 παράγοντες. Τέλος, ο παράγοντας «Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων» συγκαταλέγει ερωτήσεις από τους αρχικούς παράγοντες 1 και 5. Ο 

πρώτος παράγοντας, όπως ορίστηκε από την παρούσα έρευνα, φαίνεται να αφορά την 

ικανότητα ελέγχου έντονων συναισθηµατικών καταστάσεων και την επίδραση των 

τελευταίων στην σκέψη, τη συγκέντρωση, όπως επίσης και την ικανότητα τέλεσης 

των τρεχουσών δραστηριοτήτων. Εν συνεχεία, ο δεύτερος παράγοντας σχετίζεται µε 

την ικανότητα ανάκαµψης από τη βίωση έντονων συναισθηµατικών καταστάσεων. 

      Η διαφοροποίηση της παραγοντικής δοµής της «Κλίµακας ∆υσκολιών στην 

Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων» από την αρχική µορφή της «Difficulties in Emotion 

Regulation Scale/DERS» φαίνεται να εδράζεται σε εναλλακτικές ερµηνείες των 
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ερωτήσεων που απορρέουν, µάλλον, από την ελληνική µετάφραση του 

συγκεκριµένου ψυχοµετρικού εργαλείου. Η κλίµακα παρουσιάζει σηµαντική 

εγκυρότητα εννοιολογικής κατασκευής και αρκετά καλή εσωτερική συνέπεια, µε τον 

δείκτη Chronbach’s α να ισούται µε .91, .77, .81, .74 και .72, για κάθε µια από τις 

υποκλίµακες «∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων/ Επίδραση στην Καθηµερινή 

∆ραστηριότητα», «∆υσκολία Ανάκαµψης από τη Βίωση Έντονων Συναισθηµάτων», 

«Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας», «Μη Αποδοχή Συναισθηµατικών 

Αντιδράσεων» και «Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση των Συναισθηµάτων», 

αντίστοιχα. 

     Αναφορικά µε τους παράγοντες της προσωπικότητας τα πλέον στατιστικά, 

σηµαντικά αποτελέσµατα είναι αυτά που αφορούν τον παράγοντα «Νευρωτισµό». Το 

παλινδροµικό µοντέλο αποδείχθηκε στατιστικά σηµαντικό κυρίως για τον παράγοντα 

«∆υσκολία Ελέγχου Παρορµήσεων/ Επίδραση στην Καθηµερινή ∆ραστηριότητα». 

∆εν θα πρέπει να παραλείψουµε να επισηµάνουµε, για ακόµα µια φορά, πως η 

κλίµακα που χρησιµοποιήθηκε στην µελέτη µας, η κλίµακα DERS, αποτελεί µια 

κλίµακα µέτρησης των «δυσκολιών στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων», γεγονός το 

οποίο αν συνδυαστεί µε τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά των ατόµων που σηµειώνουν 

υψηλές βαθµολογίες στην κλίµακα του «Νευρωτισµού», όπως είναι το άγχος, ο 

θυµός, η ευερεθιστότητα, η νευρική ένταση και γενικότερα µια αξιοσηµείωτη 

ποικιλία αρνητικών συναισθηµάτων, ίσως δικαιολογεί την υψηλή αυτή συνάφεια που 

παρατηρείται. Επιπρόσθετα, η κλίµακα «Νευρωτισµός» του ΤΕΧΑΠ5 συγκαταλέγει 

την υποκλίµακα «Παρορµητικότητα» γεγονός που επεξηγεί µε µεγαλύτερη ακόµα 

σαφήνεια τα αποτελέσµατά µας. Εποµένως, ενδέχεται τα άτοµα µε υψηλή 

βαθµολογία στα χαρακτηριστικά του Νευρωτισµού να παρουσιάζουν δυσκολία στον 

έλεγχο παρορµήσεων, αλλά και όλου του φάσµατος των αρνητικών συναισθηµάτων 

που βιώνουν. Εύλογα θα µπορούσε να σχηµατίσει κάποιος από εµάς την άποψη ότι τα 

υψηλά νευρωτικά άτοµα θα κατέφευγαν σε λίγες και αναποτελεσµατικές απόπειρες 

αυτορύθµισης συναισθηµάτων. Μάλιστα, υψηλές βαθµολογίες στο «Νευρωτισµό» 

υποδηλώνουν πενιχρή βαθµολογία στην αυτορύθµιση αλλά και δέσµευση σε 

στρατηγικές οι οποίες επικεντρώνονται στο ίδιο το συναίσθηµα και προβλέπουν 

φτωχά αποτελέσµατα (Matsumoto, 2006˙ Besser & Shackelford, 2007). Τα άτοµα 

αυτά είναι λιγότερο πιθανόν να πιστέψουν ότι οι άνθρωποι έχουν την δυνατότητα να 

τροποποιήσουν τα συναισθήµατά τους και περισσότερο πιθανόν να θεωρήσουν ότι τα 

δικά τους συναισθήµατα είναι ιδιαίτερα έντονα και δύσκολα ελέγξιµα (John & Gross, 
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2007). Κατά συνέπεια, η απαισιόδοξη αυτή προσέγγιση µπορεί να τα αποτρέψει από 

την προσπάθεια συναισθηµατικής αυτορύθµισης, µε ανάλογες συνέπειες στην 

καθηµερινή τους δραστηριότητα. Συν τοις άλλοις, εκδηλώνουν δυσκολία στην 

ανάκαµψη από τη βίωση έντονων συναισθηµάτων, γεγονός που µαρτυρά µια 

παρατεταµένη δυσφορία τους, αφού βιώνουν έντονα αρνητικά συναισθήµατα, τα 

οποία είναι πολύ πιθανόν, όπως σηµειώνει ο Erdberg (2004) να συµβάλλουν σε 

ψυχολογικές δυσκολίες, οι οποίες συνάδουν µε την κατάθλιψη και την τρωτότητα που 

τα χαρακτηρίζουν. Η προαναφερθείσα δυσχέρεια είναι πολύ πιθανό να οδηγεί σε 

παρατεταµένη εµπειρία αυτών των αρνητικών συναισθηµάτων και σε αντιδράσεις τις 

οποίες όπως υποδεικνύουν τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας είναι δύσκολο να 

αποδεχθούν. Η ποικιλία των αρνητικών συναισθηµάτων που βιώνουν φαίνεται να 

συνεισφέρει, όπως απορρέει από τα αποτελέσµατα, στην απουσία συναισθηµατικής 

διαύγειας, δηλαδή έλλειψη ακριβούς αναγνώρισης των εκάστοτε συναισθηµάτων 

τους, η οποία δικαιολογεί και τις δυσκολίες στον χειρισµό και την αυτορύθµιση τους. 

Παρόλα αυτά, η σχετικά σηµαντική συνάφεια του παράγοντα «Έλλειψη 

Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας» µε τον «Νευρωτισµό», ίσως να προκαλεί εντύπωση 

καθώς ένα από τα χαρακτηριστικά του τελευταίου είναι και η αυτοσυναίσθηση. 

Επιπλέον, η απουσία σχέσης ανάµεσα στον «Νευρωτισµό» και στην «Έλλειψη 

Προσπάθειας για την Επίγνωση Συναισθηµάτων» ίσως να υφίσταται λόγω των 

αρνητικών συναισθηµάτων των ατόµων, η ένταση των οποίων είναι τέτοια που δεν 

χρειάζεται καταβολή προσπάθειας για την επαλήθευση της ύπαρξής τους.  

     Βάσει των δυσκολιών που εκδηλώνουν τα νευρωτικά άτοµα στον έλεγχο 

παρορµήσεων, στην ανάκαµψη από τη βίωση έντονων συναισθηµάτων και την 

προσπάθειας αποφυγής των συναισθηµατικών τους αντιδράσεων, καταλήγουµε ότι 

είναι πιθανόν να επιδιώξουν µια στρατηγική «Επιλογής Κατάστασης» προκειµένου 

να αποφύγουν συνθήκες, γεγονότα και άτοµα που διεγείρουν τα ανεπιθύµητα 

αρνητικά συναισθήµατα. Εν αντιθέσει, η συνάφεια του νευρωτισµού µε την δυσκολία 

ελέγχου των παρορµήσεων µας ωθεί στο συµπέρασµα ότι οι υψηλού βαθµού 

«νευρωτικοί» δεν χρησιµοποιούν την «Καταστολή» ως στρατηγική συναισθηµατικής 

αυτορύθµισης και αυτό διότι η αποτελεσµατική της χρήση προϋποθέτει την 

ικανότητα αναστολής των παρορµήσεων ή άλλων ανεπιθύµητων συναισθηµάτων. Το 

συµπέρασµα αυτό συνάδει µε τα αποτελέσµατα των John και Gross (2004), οι οποίοι 

επισηµαίνουν ότι τα αρνητικά συναισθήµατα που συνδέονται µε την χρήση της 

στρατηγικής της καταστολής δεν οφείλονται στα χαρακτηριστικά της 
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προσωπικότητας αλλά στην ίδια την στρατηγική. Εν συνεχεία, δεν φαίνεται να 

αξιοποιούν στρατηγικές όπως η «Επανεκτίµηση» γεγονός που ευθυγραµµίζετε µε τα 

αποτελέσµατα των Gross και John (2003) και John και Gross (2004), και αυτό διότι 

σε αντίθεση µε την τακτική της συγκεκριµένης στρατηγικής, οι νευρωτικοί εστιάζουν 

στα ίδια τα αρνητικά τους συναισθήµατα. Απεναντίας, αυτή η στρατηγική της 

αυτορύθµισης συνδέεται περισσότερο µε τη θετική συναισθηµατική εµπειρία και 

έκφραση και λιγότερο µε την αρνητική (Gross & John, 2002). Σε τελική ανάλυση, 

όπως µάλιστα τονίζουν και οι Lopes, Salovey, Cote και Beers (2005), η ικανότητα 

αυτορύθµισης συναισθηµάτων δεν εκδηλώνει σηµαντική σχέση µε τον 

«Νευρωτισµό».  

     Αναφορικά µε τον παράγοντα «Ευσυνειδησία» οι στατιστικές αναλύσεις 

προσδιόρισαν µια αρνητικά, µετρίως σηµαντική συνάφεια µε τον παράγοντα 

«Έλλειψη Συναισθηµατικής ∆ιαύγειας». Η σχέση αυτή θα µπορούσε να αναγορευθεί 

από τα ίδια τα χαρακτηριστικά των ατόµων που σηµειώνουν υψηλή βαθµολογία στον 

δεδοµένο παράγοντα της προσωπικότητας, βασικός άξονας των οποίων είναι µια 

συµπεριφορά προσανατολισµένη προς τους εκάστοτε στόχους του κάθε ατόµου. Η 

συµπεριφορά αυτή διέπεται από την µεθοδικότητα και την τάξη, την ικανότητα και 

την επιδεξιότητα, την αίσθηση του καθήκοντος και την αυτοπειθαρχία, την 

αποφασιστικότητα, τον κοινωνικά αποδεκτό έλεγχο των παρορµήσεων αλλά και την 

περίσκεψη. Κατά συνέπεια, τα άτοµα αυτά προγραµµατίζουν τις δραστηριότητές τους 

πριν ενεργήσουν και καθυστερούν την ικανοποίηση των αναγκών τους δίδοντας 

προτεραιότητα σε ενέργειες που θα οδηγήσουν προς την επίτευξη των επιθυµητών 

στόχων (John & Gross, 2007˙ Besser & Shackelford, 2007). Όλα τα προαναφερθέντα 

χαρακτηριστικά προδιαθέτουν για την απουσία δυσκολιών στην αυτορύθµιση 

συναισθηµάτων, η οποία κρίνεται απαραίτητη για την διεκπεραίωση των ενδιάµεσων 

συµπεριφορών που κατευθύνονται προς τους στόχους. Εποµένως, κάνουµε λόγο για 

άτοµα τα οποία διαθέτουν πάντα επίγνωση των συναισθηµάτων τους, ικανά να 

αναγνωρίζουν τι αισθάνονται και να καταφεύγουν σε στρατηγικές αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων, οι οποίες θα βρίσκονται σε συνάρτηση µε τα χαρακτηριστικά της 

προσωπικότητάς τους και την συµπεριφορά που αυτά «επιβάλλουν». Μάλιστα, 

ανάλογα και ιδιαίτερα ελπιδοφόρα είναι τα αποτελέσµατα που παρουσιάζονται σε 

σχετική έρευνα και σύµφωνα µε τα οποία, άτοµα µε υψηλή βαθµολογία στον 

παράγοντα «Ευσυνειδησία» αποφεύγουν το στρες και χαίρουν θετικών 

αποτελεσµάτων υγείας (Besser & Shackelford, 2007).  
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     Η «Ευσυνειδησία» παρουσίασε αρνητική αλλά όχι στατιστικά σηµαντική σχέση 

µε τους υπόλοιπους παράγοντες της «Κλίµακας ∆υσκολιών στην Αυτορύθµιση 

Συναισθηµάτων». Όπως, δηλώνουν και οι John και Gross (2007) η «Ευσυνειδησία» 

είναι η λιγότερο συναισθηµατικά φορτισµένη διάσταση της προσωπικότητας. Μέσω 

µιας καθαρά θεωρητικής προσέγγισης, θα µπορούσαµε να υποστηρίξουµε ότι τα 

«ευσυνείδητα» άτοµα δεν θα µπορούσαν να παρουσιάσουν δυσκολία στον έλεγχο 

των παρορµήσεων, καθώς όπως αναφέρθηκε παραπάνω τα χαρακτηρίζει ο κοινωνικά 

αποδεκτός έλεγχος τους. Επίσης, οποιαδήποτε δυσκολία στην ανάκαµψη από τη 

βίωση έντονων συναισθηµάτων δεν θα τους επέτρεπε να καταφύγουν στις ήδη 

περιγραφείσες ενέργειες για την εκπλήρωση των στόχων τους. Αντίθετα, η 

προσπάθεια για την επίγνωση των συναισθηµάτων αλλά και η προσπάθεια 

αυτορύθµισης αυτών αποτελούν σηµαίνοντα χαρακτηριστικά. Σε γενικές γραµµές, τα 

άτοµα µε «ευσυνειδησία» δεν φαίνεται να εκδηλώνουν δυσκολίες στην ρύθµιση των 

συναισθηµάτων τους, γεγονός που µάλλον τα οδηγεί προς επιθυµητές και αποδεκτές 

συναισθηµατικές αντιδράσεις.  

     Ένα από τα βασικά συµπεράσµατα που επάγονται είναι ότι τα άτοµα αυτά 

διαθέτουν αποτελεσµατική ικανότητα αυτορύθµισης των συναισθηµάτων τους, η 

οποία όπως είναι πιθανόν διευκολύνεται από στρατηγικές τροποποίησης των 

γεγονότων και των συναφών συνθηκών που προηγούνται των όποιων 

συναισθηµατικών αντιδράσεων. Οι Declerck, Boone & De Brabander (2006), ιδίως, 

αναφέρουν ότι η αυτορύθµιση συναισθηµάτων αποτελεί αρωγό στην προσπάθεια 

ενός ατόµου να φτάσει στους επιθυµητούς στόχους και συνηγορεί µε ένα ανάλογο 

τρόπο σκέψης. Ενδεικτικά, ίσως αξιοποιούν την στρατηγική «Καθοδήγησης της 

Προσοχής» εστιάζοντας στις πτυχές εκείνες που αφορούν τους επιδιωκόµενους 

στόχους. Η στρατηγική αυτή, άλλωστε, φαίνεται να βρίσκεται σε συνάρτηση µε 

πολλά από τα χαρακτηριστικά της ευσυνειδησίας όπως είναι η τάξη, η µεθοδικότητα, 

η πειθαρχία και η περίσκεψη. Οι Jensen-Campbell, Knack, Waldrip και Campbell 

(2007) αναφέρουν ότι τόσο η αυτορύθµιση, όσο και «Ευσυνειδησία» 

χαρακτηρίζονται από την ικανότητα καθοδήγησης της προσοχής, της αναστολής µιας 

συµπεριφοράς µε σκοπό την εκτέλεση µιας εναλλακτικής και την ικανότητα 

«επιµονής» στην εκτέλεση ασκήσεων, ενώ προσθέτουν, βάσει των αποτελεσµάτων 

της έρευνας τους, ότι αποτελεί απαραίτητη προϋπόθεση για την εκτέλεση των 

κοινωνικών κανόνων αυτορύθµισης. Κατά ανάλογο, τρόπο είναι δυνατόν να 

θεωρήσουµε ότι χρησιµοποιούν την στρατηγική «Επανεκτίµησης» µειώνοντας την 
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συναισθηµατική εµπειρία των γεγονότων. Παρόλα αυτά, το συµπέρασµα αυτό 

έρχεται σε αντίθεση µε τα αποτελέσµατα των Gross και John (2003), οι οποίοι δεν 

προσδιορίζουν κάποια συσχέτιση ανάµεσα στην εν λόγω διάσταση της 

προσωπικότητας και την στρατηγική αυτή, επισηµαίνοντας ότι το δεδοµένο 

αποτέλεσµα οφείλεται στην απουσία ανάγκης από πλευράς των ατόµων αυτών για τη 

συχνή χρήση της στρατηγικής «επανεκτίµησης», αλλά έρχεται και σε συµφωνία µε τα 

αποτελέσµατα µιας έρευνας που αναφέρουν οι Besser και Shackelford (2007) 

λέγοντας ότι η «Ευσυνειδησία» (όπως και η «Εξωστρέφεια») παρουσιάζει σηµαντική 

σχέση µε τον θετικό τρόπο σκέψης και τις θετικές επανεκτιµήσεις. ∆ύο ακόµα 

στρατηγικές οι οποίες επισηµαίνονται και από τους John και Gross (2007) είναι η 

«Επιλογή Κατάστασης» και «Τροποποίηση της Κατάστασης». ∆ηλαδή, τα άτοµα 

αυτά είναι πολύ πιθανόν να επιλέγουν καταστάσεις οι οποίες συνάδουν µε τους 

στόχους τους και δεν διεγείρουν ανεπιθύµητα συναισθήµατα, ή τροποποιούν τις 

καταστάσεις κατά τρόπο που να επιφέρει παρόµοια αποτελέσµατα, επιλύνοντας τα 

οποιαδήποτε αρνητικά συναισθήµατα.  

     Όσον αφορά τον παράγοντα «∆εκτικότητα σε Εµπειρίες» η µόνη στατιστικά 

σηµαντική σχέση που παρουσιάστηκε στην έρευνά µας ήταν µια µέτρια και αρνητική 

σχέση µε τον παράγοντα «Έλλειψη Προσπάθειας για την Επίγνωση Συναισθηµάτων». 

Όπως αναφέρουν οι John και Gross (2007) η «∆εκτικότητα σε Εµπειρίες» αποτελεί 

τον πλέον γνωστικό παράγοντα του µοντέλου των πέντε παραγόντων, µε ιδιαίτερα 

χαρακτηριστικά της, την πρωτοτυπία, την ευρύτητα, την πολυπλοκότητα και το βάθος 

στην πνευµατική και «εµπειρική» ζωή κάποιου. Αναφέρουν ότι η «∆εκτικότητα σε 

Εµπειρίες» αποδείχθηκε να συσχετίζεται µε καλαίσθητα συναισθήµατα όπως είναι το 

ενδιαφέρον και το δέος, όπως επίσης και µε τη µεγαλύτερη ενηµερότητα, διαύγεια 

και ένταση των συναισθηµάτων που βιώνουν τα άτοµα σε µια δεδοµένη στιγµή» (σ. 

357). Ο παράγοντας αυτός της προσωπικότητας φαίνεται να προδιαθέτει τα άτοµα να 

είναι ενήµερα απέναντι στις όποιες εµπειρίες «δέχονται», συµπεριλαµβανοµένων και 

των συναισθηµάτων τους, τα οποία και προσπαθούν να αναγνωρίσουν σε όλη τους 

την εµβέλεια και ένταση. Άλλωστε, όπως έχουµε αναφέρει η «∆εκτικότητα σε 

Εµπειρίες» έχει στο πυρήνα της την δεκτικότητα σε συναισθήµατα και νέες ιδέες και 

την ευλυγισία στη σκέψη. Συνεπώς, τα συναισθήµατά εκλαµβάνονται ως άξια 

απόδοσης προσοχής και κατ’ επέκταση αυτορύθµισης. Εξαιτίας της 

δηµιουργικότητάς τους, της διανόησης, οξύνοιας και φαντασίας τους, τα άτοµα αυτά 

φαίνεται ότι δεν έρχονται αντιµέτωπα µε προβλήµατα στον έλεγχο παρορµήσεων και 
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στην ανάκαµψη από τη βίωση έντονων συναισθηµάτων, και διαθέτουν επαρκείς 

ικανότητες αυτορύθµισης καταλήγοντας κατά τον τρόπο αυτό σε επιθυµητές 

συναισθηµατικές αντιδράσεις. ∆εδοµένα άλλων ερευνών έχουν προσδιορίσει µια 

σχέση ανάµεσα στην συγκεκριµένη παράµετρο της προσωπικότητας και την 

στρατηγική αυτορύθµισης της «Επανεκτίµησης» (Gross & John, 2003). Εντούτοις, 

άλλες στρατηγικές όπως η «Καταστολή» ή η «Αλλαγή της Κατάστασης» δεν 

συνάδουν µε τα χαρακτηριστικά των ατόµων αυτών, ενώ η «Επιλογή της 

Κατάστασης» ή η «Καθοδήγηση της Προσοχής» ίσως αποδειχτούν περισσότερο 

περίπλοκες αφού δύνανται να οδηγήσουν σε καταστάσεις ή ερεθίσµατα, αντίστοιχα, 

τα οποία είναι ενδιαφέροντα ανεξάρτητα από το αν επιφέρουν αρνητικά ή θετικά 

συναισθήµατα.  

     Η «Προσήνεια» δεν παρουσίασε κάποια σηµαντική σχέση µε κάποιον από τους 

παράγοντες της κλίµακας DERS. ∆εδοµένου ότι λαµβάνουµε υπόψη µας πως άτοµα 

µε σηµαντική βαθµολογία σε αυτό τον παράγοντα της προσωπικότητας χρειάζονται 

πολλές φορές να καταστείλουν συναισθήµατά τους µε σκοπό να µην έρθουν σε 

αντιπαράθεση µε άλλους (στην αντίστοιχη κλίµακα του ΤΕΧΑΠ5 περιλαµβάνεται και 

ο παράγοντας «Υποχωρητικότητα»), συµπεραίνουµε ότι θα έρχονται αντιµέτωπα µε 

αρνητικά συναισθήµατα τα οποία και «αποφεύγουν» µε τον ελάχιστα 

αποτελεσµατικό τρόπο της καταστολής. Κατά παρόµοιο τρόπο, οι Jensen-Campbell et 

al. (2007) προσδιορίζουν την «Προσήνεια» ως την ικανότητα αναστολής τάσεων 

διαφωνίας, η οποία, µάλιστα, σχετίζεται µε φτωχές ικανότητες αυτορύθµισης. Βάσει 

των λεγοµένων αυτών και ενθυµούµενοι ότι η «Καταστολή» συνδέεται µε αρνητικά 

συναισθήµατα, κοινωνική αποξένωση και καταθλιπτικά συµπτώµατα, προκαλεί 

έκπληξη η µη επαλήθευση της υπόθεσης συσχέτισης ανάµεσα στην «Προσήνεια» και 

στις δυσκολίες στην συναισθηµατική αυτορύθµιση. Συν τοις άλλοις, διαφορετικές 

βαθµολογίες στον παράγοντα «Προσήνεια» προσδιορίζουν χαρακτηριστικά όπως 

δυσπιστία, ανταγωνιστικότητα ή εγωκεντρικότητα, τα οποία ενδεχοµένως 

παραπέµπουν σε ορισµένες δυσκολίες στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων. 

Αντίστοιχα, µάλλον οι άνθρωποι αυτοί να καταφεύγουν σε «Τροποποίηση της 

Κατάστασης» προκειµένου να επιτυγχάνουν τόσο την συµφωνία µε τους άλλους, όσο 

και την αποφυγή συνθηκών που θα διεγείρουν δυσάρεστα συναισθήµατα. 

     Και η «Εξωστρέφεια» δεν παρουσίασε σηµαντική σχέση µε κάποιο παράγοντα της 

κλίµακας DERS. Παρόλα αυτά, αξίζει να επισηµάνουµε ότι µε κάθε ένα από τους 

παράγοντες αυτούς, η σχέση της «Εξωστρέφειας» αποδείχτηκε αρνητική. Σε γενικές 
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γραµµές η «Εξωστρέφεια» συσχετίζεται µε θετικά συναισθήµατα και ανάλογες 

συναισθηµατικές αντιδράσεις, όπως επίσης και µε αποτελεσµατικούς τρόπους 

επίλυσης προβληµάτων αλλά και τον καθορισµό στόχων και την αυτό-

αποτελεσµατικότητα (Besser & Shackelford, 2007˙ Wang & Erdheim, 2007˙ Gross, 

1999b). Οι Bono και Vey (2007) αναφέρουν ότι οι καλές ικανότητες αυτορύθµισης 

των εξωστρεφών ατόµων ενδεχοµένως οφείλονται στους αποτελεσµατικούς τρόπους 

επικοινωνίας που αφορούν τα συναισθήµατά τους. Βασικές υποδιαστάσεις της 

«Εξωστρέφειας» είναι και η εγκαρδιότητα, η δραστικότητα και τα θετικά 

συναισθήµατα, στοιχεία τα οποία παραπέµπουν σε αποτελεσµατική αυτορύθµιση 

συναισθηµάτων. Εποµένως, όσοι παρουσιάζουν υψηλή βαθµολογία σε αυτό τον 

παράγοντα ενδέχεται να µην εκδηλώνουν δυσκολίες στην αυτορύθµιση. Εντούτοις, το 

συµπέρασµα αυτό δεν επιβεβαιώνεται, µε τον ένα ή τον άλλο τρόπο, από την έρευνά 

µας. Αναφορικά µε τις στρατηγικές αυτορύθµισης οι John και Gross (2004) 

επισηµαίνουν ότι χαµηλή βαθµολογία στον παράγοντα «Εξωστρέφεια» παρουσιάζει 

συσχέτιση µε την «Καταστολή». Στην προσπάθεια να ερµηνεύσουν το αποτέλεσµα 

αυτό, της έρευνάς τους προσθέτουν πως καθώς τα εσωστρεφή, ντροπαλά άτοµα 

παρουσιάζουν ιδιαίτερη ευαισθησία στην κοινωνική απόρριψη «εκµεταλλεύονται» 

αυτήν την στρατηγική για να αποµακρύνουν το ενδεχόµενο της απόρριψης. Κατά 

ανάλογο τρόπο, αποτελέσµατα µιας διαφορετικής έρευνας αναφέρουν ότι όσοι 

διαθέτουν υψηλή βαθµολογία στην παράµετρο «Εξωστρέφεια» παρουσιάζουν 

συχνότερη χρήση της στρατηγικής «Επανεκτίµησης», συγκριτικά µε τα άτοµα που 

διαθέτουν χαµηλή βαθµολογία στον ίδιο παράγοντα (Matsumoto, 2006). 

     Συµπερασµατικά, οι αναλύσεις παλινδρόµησης που αξιοποιήθηκαν για τα 

αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας προσδιόρισαν σηµαντικές σχέσεις των 

παραγόντων Νευρωτισµός, ∆εκτικότητα σε Εµπειρίες και Ευσυνειδησία, µε 

ορισµένες από τις διαστάσεις των δυσκολιών στην αυτορύθµιση, όπως αυτές 

ορίζονται από τα items και τους παράγοντες της «Κλίµακας ∆υσκολιών στην 

Αυτορύθµιση Συναισθηµάτων/DERS». Ο παράγοντας «Νευρωτισµός» ήταν αυτός 

που παρουσίασε τις σηµαντικότερες σχέσεις, σχεδόν µε όλους τους παράγοντες της 

κλίµακας DERS, γεγονός το οποίο πιθανότατα οφείλεται στο ότι αποτελεί τον πιο 

συναισθηµατικά φορτισµένο, από όλους του µοντέλου των πέντε παραγόντων της 

προσωπικότητας.  

     Σε κάθε περίπτωση, η έρευνα µας παρουσιάζει και ορισµένους περιορισµούς. 

Ένας από αυτούς είναι ότι τα αποτελέσµατα απορρέουν από ένα δείγµα σχετικά 
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οµοιογενές µε την πλειοψηφία των συµµετεχόντων να ανήκουν σε φοιτητικό 

πληθυσµό, ηλικιακά δηλαδή, στην οµάδα των 18 µε 22. Επιπρόσθετα, το µεγαλύτερο 

τµήµα του δείγµατος αποτελείται από γυναίκες. Μελλοντικές έρευνες θα ήταν καλό 

να επιχειρήσουν την γενίκευση ανάλογων αποτελεσµάτων σε µια µεγαλύτερου 

εύρους ηλικιακή οµάδα, προσδιορίζοντας, παράλληλα, τις ενδεχόµενες διαφορές, 

όπως αυτές ορίζονται και από τα επιµέρους χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, 

στις δυσκολίες της συναισθηµατικής αυτορύθµισης που παρατηρούνται στις εκάστοτε 

ηλικιακές οµάδες. Συν τοις άλλοις, περαιτέρω έρευνα απαιτείται για την αναγνώριση 

των όποιων διαφορών υφίστανται µεταξύ των δύο φύλων. Ένας ακόµα περιορισµός 

είναι ότι τόσο το ΤΕΧΑΠ, όσο και η «Κλίµακα ∆υσκολιών στην Αυτορύθµιση 

Συναισθηµάτων» αποτελούν κλίµακες αυτοαναφοράς. Όπως παρατηρούν οι Grumm 

και von Collani (2007), το δεδοµένο χαρακτηριστικό απειλεί την εγκυρότητα των 

ψυχοµετρικών εργαλείων όχι µόνο λόγω των διαστρεβλώσεων που ενδεχοµένως 

προκαλεί η µνήµη, αλλά και εξαιτίας αυτών που προκαλούνται από την τάση 

περιγραφής ενός κοινωνικά αποδεκτού και επιθυµητού εαυτού.  

     Οι επίδοξοι, µελλοντικοί ερευνητές θα µπορούσαν να εφαρµόσουν παρόµοια 

έρευνα σε συγκεκριµένους πληθυσµούς, όπως σε άτοµα µε κάποιου τύπου 

«διαταραχή της προσωπικότητας» ή σε άτοµα µε συναισθηµατικές διαταραχές, καθώς 

µια τέτοιου είδους έρευνα θα συνεισφέρει και στην αντίστοιχη ψυχοθεραπευτική 

παρέµβαση. Κατά παρόµοιο τρόπο, ίσως θα έπρεπε να ταυτοποιηθεί η σχέση 

ανάµεσα σε χαρακτηριστικά της προσωπικότητας και άλλες µορφές αυτορύθµισης, 

πέραν αυτής των συναισθηµάτων.  

     Παράλληλά, ενδιαφέρον θα παρουσιάσει µια διαπολιτισµική έρευνα, η οποία θα 

επισηµάνει και την δοµή των παραγόντων της κλίµακας DERS, σε διαφορετικούς 

πληθυσµούς αλλά και των επιπτώσεων των τυχών διαφορών στην διάγνωση των 

δυσκολιών στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων. Και καθώς η DERS, ως ένα 

ψυχοµετρικό εργαλείο «µετρά» τις δυσκολίες στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων, η 

µελλοντική έρευνα θα µπορούσε να αξιοποιήσει άλλα, ανάλογα εργαλεία, τα οποία 

θα αφορούν και σε µεγαλύτερο βαθµό τις στρατηγικές αυτορύθµισης 

συναισθηµάτων. 

     Τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας και η σχέση αυτών µε την 

συναισθηµατική αυτορύθµιση θα µπορούσαν να µελετηθούν στον εργασιακό χώρο. 

Επιπροσθέτως, αναφορικά µε τον κλάδο της Ψυχολογίας της Υγείας, ίσως θα 

µπορούσε να «εξεταστεί» η επίδραση της συναισθηµατικής αυτορύθµισης, όπως αυτή 
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επηρεάζεται και από τα επιµέρους χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, στην βίωση 

και διαχείριση των συναισθηµάτων που απορρέουν από συγκεκριµένες σωµατικές 

ασθένειες. Ιδιαίτερο ενδιαφέρον θα σηµείωνε, ταυτόχρονα, η διεξαγωγή έρευνας για 

τον προσδιορισµό της σχέσης ανάµεσα στην αυτορύθµιση συναισθηµάτων και σε 

άλλες κλινικές διαγνωστικές ταξινοµήσεις, όπως είναι η κατάθλιψη και οι αγχώδεις 

διαταραχές.  

     Ενώ η παρούσα µελέτη χρησιµοποιεί τους παράγοντες της προσωπικότητας, ως 

κριτήριο για την εκτίµηση των δυσκολιών και των στρατηγικών αυτορύθµισης, 

αναγκαία κρίνεται η διεκπεραίωση επιπρόσθετης έρευνας η οποία θα αξιοποιεί την 

εκπαίδευση σε στρατηγικές αυτορύθµισης ως θεραπεία ή παρέµβαση αλλά και τα 

χαρακτηριστικά της προσωπικότητας ως ενδιάµεσες µεταβλητές, µε σκοπό τη 

διαπίστωση της διευκόλυνσης ή της παρεµπόδισης που τα τελευταία ασκούν στην 

απόκτηση ικανοτήτων αυτορύθµισης. 

     Εν κατακλείδι, η παρούσα έρευνα αξιοποιεί την ψυχοµετρική έννοια της 

προσωπικότητας και τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά αυτής προσδιορίζοντας την σχέση 

που κατέχουν µε τα συναισθήµατα και συγκεκριµένα την αυτορύθµιση αυτών, 

επισηµαίνοντας σηµαντικές διαστάσεις του υπό µελέτη φαινοµένου, όσον αφορά τις 

δυσκολίες και τις στρατηγικές στις οποίες καταφεύγουν πολλοί από εµάς, 

συµπεράσµατα τα οποία δύνανται να αξιοποιηθούν από τους ειδικούς στα πλαίσια 

θεραπειών και παρεµβάσεων.  
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