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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
	

	

Στην παρούσα εργασία επιχειρείται µία ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, σε 

συνδυασµό µε τη διεξαγωγή και παρουσίαση µίας έρευνας. Στόχος της έρευνας ήταν 

να εξεταστεί η υπόθεση έαν, και κατά πόσο, τα άτοµα που χαρακτηρίζονται από 

«συναισθηµατική πολυπλοκότητα», επιλέγουν να χρησιµοποιήσουν εποικοδοµητικές, 

ή όχι, στρατηγικές ρύθµισης των συναισθηµάτων τους, ενδοπροσωπικά αλλά και 

διαπροσωπικά, και, συνεπώς, βιώνουν µεγαλύτερη ικανοποίηση από τη σχέση τους. 

Για το σκοπό αυτό, δηµιουργήθηκε ένα ερωτηµατολόγιο από επιµέρους κλίµακες, το 

οποίο και κλήθηκαν, µε τυχαίο τρόπο, να συµπληρώσουν 100 άτοµα, 50 άνδρες και 

50 γυναίκες, που βρίσκονταν σε σχέση µεταξύ τους. Από την ανάλυση των 

αποτελεσµάτων προέκυψε το συµπέρασµα ότι, οι συµµετέχοντες (και ειδικά το 

σύνολο των ανδρών), που θεωρούνται ότι βιώνουν ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων, 

και, παράλληλα, έχουν την ικανότητα να διακρίνουν ανάµεσα σε µία ποικιλία 

συναισθηµατικών εµπειριών, που διαφέρουν µεταξύ τους, χρησιµοποιούν 

περισσότερο την Εκφραστική Καταστολή (που δε θεωρείται εποικοδοµητική 

στρατηγική), ώστε να διαχειριστούν τα συναισθήµατά τους, και, µάλιστα, φαίνεται να 

είναι περισσότερο ικανοποιηµένοι από τη σχέση τους, καθώς επίσης και περισσότερο 

ευτυχισµένοι. Επιπλέον, διαπιστώθηκε ότι, οι στρατηγικές που επιλέγουν τα ζευγάρια 

προκειµένου να συρρυθµίσουν τα συναισθήµατά τους, συµβάλλουν στην αύξηση της 

ποιότητας εντός της ροµαντικής σχέσης. Αν και κάποια από τα ευρήµατα της µελέτης 

συµφωνούν µε την ήδη υπάρχουσα βιβλιογραφία, ορισµένες υποθέσεις δεν 

επιβεβαιώθηκαν, και γι’ αυτό προτείνονται κάποιοι λόγοι εξήγησης των 

αποτελεσµάτων, ενώ, ταυτόχρονα, δίνονται προτάσεις για µελλοντική έρευνα.	

	

	

Λέξεις – κλειδιά: συναισθηµατική πολυπλοκότητα, ρύθµιση συναισθήµατος, 

ποιότητα σχέσης, ευτυχία, ροµαντική σχέση 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 Οι άνθρωποι, από τη φύση τους, αντιλαµβάνονται το περιβάλλον µε διαπροσωπικούς 

όρους. Η σηµασία των διαπροσωπικών σχέσεων αναδεικνύεται στην καθηµερινότητα 

γύρω µας (Καφέτσιος, 2005). Οι σχέσεις είναι εξελικτικά σηµαντικές για την 

επιβίωση και αναπαραγωγή του είδους µας. Συνεπώς, η οικοδόµηση σχέσεων µπορεί 

να θεωρηθεί ως θεµελιώδης ανθρώπινη ανάγκη (Schoebi & Randall, 2015).  

     Τα συναισθήµατα διαδραµατίζουν κεντρικό ρόλο στην ανάπτυξη και συντήρηση 

των αλληλεπιδράσεών µας µε τους οικείους µας. Η στενή σχέση ανάµεσα στα 

συναισθήµατα και τις διαπροσωπικές σχέσεις φαίνεται και από το γεγονός ότι τα πιο 

έντονα συναισθήµατα (θετικά και αρνητικά) βιώνονται στα πλαίσια των 

διαπροσωπικών σχέσεων, αλλά και εξαιτίας αυτών (Ekman & Davidson, 1994. 

Καφέτσιος, 2005). Για πολλούς θεωρητικούς, κανένα άλλο πλαίσιο στο οποίο οι 

άνθρωποι ζουν τη ζωή τους δε φαίνεται να είναι τόσο γόνιµο για πλούσιες και 

έντονες συναισθηµατικές εµπειρίες όσο είναι οι στενές διαπροσωπικές σχέσεις 

(Berscheid & Ammazzarolso, 2001). Το γεγονός αυτό, καθιστά, παράλληλα, τη 

ρύθµιση των συναισθηµατικών καταστάσεων ως πρώτιστη ανάγκη των ανθρώπων 

(Fardis, 2007). Μάλιστα, ο τρόπος που τα άτοµα ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους 

επηρεάζει το χαρακτήρα της κάθε σχέσης (Καφέτσιος, 2005). Εποµένως, η 

διαπροσωπική ρύθµιση συναισθήµατος αποτελεί τον κανόνα και όχι την εξαίρεση, γι’ 

αυτό και στη συκγεκριµένη εργασία εστιάζουµε το ενδιαφέρον µας στα 

συναισθήµατα που αναδύονται εντός των στενών ροµαντικών σχέσεων, αλλά και 

στον τρόπο που οι σύντροφοι επιλέγουν να τα ρυθµίσουν, όχι µόνο σε ατοµικό, αλά 

και σε δυαδικό επίπεδο. 

     Στην παρούσα εργασία επικεντρώνουµε, επίσης, την προσοχή µας σε ένα 

πολύπλευρο ψυχολογικό φαινόµενο, που αφορά την ικανοποίηση από τη σχέση. Μία 

εκτενής βιβλιογραφία έχει αναφερθεί στους παράγοντες εκείνους που πιθανόν 

επηρεάζουν την ικανοποίηση από µία σχέση, όπως είναι, για παράδειγµα, ο Τύπος 

Δεσµού (Collins & Read, 1990), και η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (Fitness, 2000). 

     Ειδικότερα, στοχεύουµε να εξετάσουµε ορισµένα ερευνητικά ερωτήµατα που 

αφορούν τη σχέση ανάµεσα στα µεικτά συναισθήµατα και τη ρύθµιση 

συναισθήµατος, αλλά και τη σχέση µεταξύ των δύο αυτών µεταβλητών µε την 

ικανοποίηση και το βαθµό ευτυχίας στο πλαίσιο των ενήλικων ροµαντικών σχέσεων. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΠΟΛΥΠΛΟΚΟΤΗΤΑ 

 

1.1 Συναίσθηµα 
	

     Στο πρώτο κεφάλαιο αυτής της εργασίας επιχειρείται µία προσπάθεια να 

περιγραφεί συνοπτικά η έννοια του «συναισθήµατος», αλλά κυρίως δίνεται έµφαση 

στην αναλυτική περιγραφή του όρου «συναισθηµατική πολυπλοκότητα».  

     Κατά καιρούς έχουν εκφράσει τις απόψεις τους για τα συναισθήµατα πολλοί 

µεγάλοι φιλόσοφοι, διανοητές και ψυχολόγοι, µεταξύ των οποίων ο Αριστοτέλης, ο 

Nietzsche, ο Freud, ο Skinner, ο Levenson. Το να προταθεί ένας ακριβής ορισµός για 

την έννοια του συναισθήµατος παρέµενε, ήδη από το παρελθόν, ένα ανοιχτό πεδίο 

επιστηµονικής έρευνας και φιλοσοφικού στοχασµού. Στην παρούσα µελέτη 

αναφέρονται ενδεικτικά κάποιες αξιοσηµείωτες προσπάθειες ορισµού της έννοιας 

που εξετάζουµε. Πιο συγκεκριµένα, σύµφωνα µε τον περιεκτικό ορισµό του Goleman 

(1996), το συναίσθηµα αποτελεί µία σύνθετη κατάσταση που αφορά σε µία 

αυξηµένη αντίληψη ενός αντικειµένου ή µίας κατάστασης, και σε σωµατικές 

αλλαγές µεγάλης διάρκειας. Τα προηγούµενα συνδέονται άµεσα µε την υποκειµενική 

εκτίµηση του ατόµου για το αντικείµενο ή την κατάσταση, η οποία κατευθύνεται 

προς την προσέγγιση ή την αποφυγή αυτών (όπως αναφέρεται σε Νέστορος, 2000). 

Σύµφωνα, µάλιστα, µε το Αγγλικό Λεξικό της Οξφόρδης, ο όρος συναίσθηµα 

αναφέρεται σε οποιαδήποτε αναταραχή ή αναστάτωση του νου, αίσθηµα, πάθος, και 

γενικά οποιαδήποτε σφοδρή ή εξηµµένη ψυχική κατάσταση (Goleman, 1996. 

Νέστορος, 2000).  

     Ειδικότερα, σύµφωνα µε τους Gross και Levenson (όπως αναφέρεται σε 

Παλέντζα, 2016), τα συναισθήµατα αποτελούν «ισχυρές βιολογικές αντιδράσεις, οι 

οποίες καταφέρνουν να οργανώνουν τις αποκρίσεις του ατόµου στις αλλαγές του 

περιβάλλοντος». Παροµοίως, οι Keltner και Gross (1999) όρισαν τα συναισθήµατα 

ως «επεισοδιακές, σχετικά βραχυπρόθεσµες, βιολογικά θεµελιωµένες δοµές 

αντίληψης, εµπειρίας, φυσιολογίας, δράσης και επικοινωνίας, που λαµβάνουν χώρα 
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ως αντίδραση σε συγκεκριµένες σωµατικές και κοινωνικές προκλήσεις και 

ευκαιρίες». Πιο πρόσφατα, οι Gross και Barrett (2011) αναφέρθηκαν στην έννοια του 

συναισθήµατος ως µία συλλογή από ψυχολογικές καταστάσεις, που περιλαµβάνουν 

την υποκειµενική εµπειρία, την εκφραστική συµπεριφορά (π.χ. του προσώπου, του 

σώµατος, λεκτική), καθώς επίσης και τις περιφερειακές φυσιολογικές αντιδράσεις 

(π.χ. καρδιακός ρυθµός, αναπνοή). Λίγο αργότερα, η Butler (2015), επιχείρησε να 

διατυπώσει το συναίσθηµα µε έναν διαφορετικό τρόπο, για να καταλήξει όµως στο 

ίδιο συµπέρασµα – ότι, δηλαδή, το συναίσθηµα µπορεί να θεωρηθεί ως ένα 

«δυναµικό σύστηµα αλληλεπιδρώντων συστατικών, όπως η υποκειµενική εµπειρία, η 

εκφραστική συµπεριφορά και η φυσιολογία, που αλλάζουν µαζί, έτσι ώστε να 

υποστηρίξουν τις συντονισµένες, πλήρως οργανωµένες αντιδράσεις στις ευκαιρίες 

και απειλές του περιβάλλοντος». 

     Όσον αφορά τα είδη των συναισθηµάτων, κρίνεται σκόπιµο να σηµειωθεί ότι, 

τόσο µεταξύ των φιλοσόφων, όσο και µεταξύ των ερευνητών που εκπροσωπούν 

άλλους επιστηµονικούς κλάδους που ασχολούνται µε τα συναισθήµατα (π.χ. κλάδος 

Ψυχολογίας, Βιολογίας, Ιατρικής, κ.ά), υπάρχουν διαφωνίες ως προς το ποιά είναι τα 

συναισθήµατα που πρέπει να θεωρηθούν ως πρωταρχικά. Ωστόσο, ένα σηµαντικό 

πλήθος ερευνητών ενστερνίζονται και υιοθετούν την άποψη ότι υπάρχουν κάποιες 

βασικές οικογένειες συναισθηµάτων, στις οποίες συνήθως περιλαµβάνονται ο φόβος, 

ο θυµός, η απόλαυση (χαρά), η θλίψη, η έκπληξη, η αποστροφή και η ντροπή 

(όπως αναφέρεται σε Νέστορος, 2000).  Η παραπάνω ιδέα της κατηγοριοποίησης των 

συναισθηµάτων προήλθε φυσικά από τον Paul Ekman (1984, 1992), ο οποίος 

πρότεινε τέσσερα κύρια συναισθήµατα (το φόβο, το θυµό, τη θλίψη, και την 

απόλαυση), και κατέληξε σε αυτή τη διαπίστωση στηριζόµενος σε µελέτες µε 

ανθρώπους διαφορετικών φυλών και πολιτισµών (Ekman, 1989).  Εντούτοις, στις 

µέρες µας, είναι πλέον σαφές πως υπάρχουν εκατοντάδες είδη συναισθηµάτων, µαζί 

µε τις προσµείξεις τους, τις µεταλλάξεις, τις ποικιλίες και τις διαφορετικές 

αποχρώσεις τους. Για το λόγο αυτό, κατά την προσωπική µου άποψη, η συνεχής 

διαµάχη γύρω από τους τρόπους ταξινόµησης των συναισθηµάτων ίσως να είναι 

µάταιη. 

     Από την άλλη, οφείλουµε να παραδεχτούµε ότι, τις τελευταίες δεκαετίες, οι 

εξελίξεις στο χώρο των συναισθηµάτων έχουν ανοίξει νέους ορίζοντες για την 

καλύτερη κατανόηση της λειτουργίας τους, και έχουν αναδείξει τη σηµασία τους ως 
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βασική µεταβλητή σε διάφορους τοµείς της ανθρώπινης ζωής – παραδείγµατος χάριν, 

από τα πρώτα στάδια της ανάπτυξής µας (Hinde, 1995, 1997. Schore, 1994), έως και 

τη σύναψη ενήλικων ροµαντικών σχέσεων (Berscheid & Ammazzarolso, 2001), από 

την τυπολογία του ενήλικου δεσµού, έως και τη συσχέτισή του µε τη συντροφική 

ικανοποίηση (Collins & Read, 1990. Feeney, 1996).  

     Υπό το πρίσµα των σχέσεων, αρκετοί ερευνητές τίθενται υπέρ της άποψης ότι τα 

συναισθήµατα αποτελούνται από συνειδητές και ασυνείδητες διαδικασίες και 

αντιδράσεις, µε απώτερο στόχο τη δηµιουργία αλλά και διατήρηση κοινωνικών 

σχέσεων (Barrett, Niedenthal & Winkielman, 2005. Καφέτσιος, 2016). Όσον αφορά 

τις στενές διαπροσωπικές σχέσεις, πολλοί είναι οι θεωρητικοί των συναισθηµάτων 

που τις αναγνωρίζουν ως το πλαίσιο εκείνο στο οποίο οι άνθρωποι βιώνουν πιο 

συχνά, αλλά και πιο έντονα, µία ποικιλία συναισθηµάτων – τόσο θετικά 

συναισθήµατα, όπως η χαρά και η αγάπη, όσο και αρνητικά, όπως ο θυµός και ο 

φόβος (Ekman & Davidson, 1994). Κανένα άλλο πλαίσιο στο οποίο οι άνθρωποι ζουν 

τη ζωή τους δεν φαίνεται να είναι τόσο γόνιµο για συναισθηµατική εµπειρία όσο 

είναι οι στενές διαπροσωπικές σχέσεις (Berscheid & Ammazzarolso, 2001). Όπως 

άλλωστε σηµειώνει και ο Lazarus (1994),  «τα περισσότερα συναισθήµατα αφορούν 

δύο ανθρώπους που βιώνουν είτε µία παροδική, είτε µία σταθερή διαπροσωπική 

σχέση σηµαντικότητας».  

     Σε συνάρτηση πάλι µε το πλαίσιο των στενών διαπροσωπικών σχέσεων, οι 

Schoebi και Randall (2015), τονίζουν ότι τα συναισθήµατα διαδραµατίζουν κεντρικό 

ρόλο στην ανάπτυξη και διατήρηση των αλληλεπιδράσεων µεταξύ των συντρόφων. 

Επιπλέον, συµφωνούν µε την άποψη των Keltner και Haidt (1999), για τη λειτουργία 

των συναισθηµάτων σε δυαδικό επίπεδο, ότι δηλαδή «τα συναισθήµατα µας 

παρακινούν να καθιερώσουµε στενούς δεσµούς, µας καθοδηγούν και συντονίζουν τις 

επακόλουθες αλληλεπιδράσεις, αλλά και µας βοηθούν στο να γνωστοποιήσουµε τις 

ανάγκες µας στον/στην σύντροφό µας». 

     Στο σηµείο αυτό, θα αποτελούσε σηµαντική παράλειψη να µην επισηµανθεί το 

γεγονός ότι τα συναισθήµατα χαρακτηρίζονται από ορισµένα µοτίβα/δυναµικά, που 

συµβάλλουν στην αλληλεπίδραση µεταξύ των συντρόφων. Ένα ενδεικτικό 

χαρακτηριστικό των συναισθηµάτων θεωρείται αυτό που ονοµάζουµε ως σύνδεση 

(coupling), το οποίο περιλαµβάνει «την αµοιβαία επιρροή ενός συντρόφου στην 
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αξιολόγηση της αλλαγής του συναισθήµατος του άλλου συντρόφου» (Randall & 

Butler, 2013). Επίσης, ένα ακόµη δυναµικό που χαρακτηρίζει τα συναισθήµατα είναι 

η συναισθηµατοποίηση, δηλαδή «η σηµασία της έκφρασης των γνήσιων 

συναισθηµάτων του ατόµου κατά τις κοινωνικές του αλληλεπιδράσεις» (Niedenthal, 

Krauth-Ruber & Ric, 2011). Επιπλέον, ένα τρίτο χαρακτηριστικό µοτίβο που 

επηρεάζει τις αλληλεπιδράσεις µεταξύ των συντρόφων θεωρείται η µετάδοση, το πως 

δηλαδή «τα συναισθήµατα των ανθρώπων επηρεάζουν τους άλλους (αλλά και το 

αντίστροφο) σε µία µεταγενέστερη χρονική στιγµή». Άλλωστε, αξίζει να αναφερθεί 

ότι, σύµφωνα µε την Butler (2015), «οι στενές σχέσεις είναι εκείνες που µπορούν να 

σχηµατίσουν τα συναισθηµατικά δυναµικά των ατόµων».  

     Επιπροσθέτως, σε ότι αφορά τις στενές διαπροσωπικές σχέσεις, σηµαντικός 

παράγοντας θεωρείται όχι µόνο η βίωση, αλλά και η έκφραση των συναισθηµάτων, 

καθώς βοηθάει τα άτοµα να επικοινωνήσουν και να γνωστοποιήσουν τις εσωτερικές 

τους καταστάσεις (Fardis, 2007). Εξάλλου, όπως αναφέρει και η Ντάβου (2015), «το 

να εκφράζει κανείς τα συναισθήµατά του προσφέρει ευεξία στις σχέσεις του και 

συµβάλλει στην καλύτερη διαχείρηση των συγκρούσεων».  

     Συνοψίζοντας, οφείλουµε να παραδεχτούµε ότι τα συναισθήµατα διαδραµατίζουν 

καίριο ρόλο και δίνουν νόηµα στη ζωή µας. Συµβάλλουν στη διαµόρφωση τόσο των 

προσωπικών, όσο και των διαπροσωπικών µας εµπειριών, ενδυναµώνουν και 

εµπλουτίζουν τις σχέσεις µας µε τους συνανθρώπους µας. Κάθε συναίσθηµα 

προετοιµάζει τον οργανισµό για ένα εντελώς διαφορετικό είδος αντίδρασης (Ekman, 

1992. Ekman, Levenson & Friesen, 1983). Είναι, λοιπόν, σαφές ότι, τα συναισθήµατα 

επιτελούν µία περισσότερο σύνθετη λειτουργία –µία από αυτές είναι και η σύναψη 

κοινωνικών σχέσεων. Συµπερασµατικά, λαµβάνοντας υπόψιν µας τα παραπάνω, 

µπορούµε να υποθέσουµε ότι τα συναισθήµατα είναι κάτι σαν µια εσωτερική πυξίδα, 

που µας προσανατολίζει στον κόσµο και µας τροφοδοτεί µε τις απαραίτητες 

πληροφορίες για τη νοηµατοδότηση που δίνουµε σχετικά µε αυτά που βιώνουµε, µε 

αυτά που επιθυµούµε, και µε αυτά που έχουµε ανάγκη.  
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1.2 Συναισθηµατική πολυπλοκότητα 
 

     Είναι γενικά παραδεκτό πως η σηµερινή εποχή χαρακτηρίζεται από µία ποικιλία 

συναισθηµάτων. Οι άνθρωποι, όταν µιλούν και περιγράφουν τις συναισθηµατικές 

τους εµπειρίες, συνήθως δεν αναφέρουν µόνο ένα, αλλά αντιθέτως, πολλά και, 

συγχρόνως, διαφορετικά συναισθήµατα.  

     Σύµφωνα µε τις Lindquist και Barrett (2010), αν προσπαθήσουµε να φανταστούµε 

κάποιον που βιώνει, ταυτόχρονα, ένα µεγάλο εύρος συναισθηµάτων –είναι δηλαδή 

«συναισθηµατικά πολύπλοκος», ίσως µας έρθει στο µυαλό µία σειρά από 

χαρακτηριστικά, που θα µπορούσαν να περιγράψουν ένα τέτοιο πρόσωπο, όπως, για 

παράδειγµα, η δυνατότητα να βλέπει το καλό και το κακό σε όλα τα πράγµατα, η 

δυνατότητα να περιγράψει συναισθήµατα µε λεπτοµέρεια και ακρίβεια, η ικανότητα 

να προβλέψει ποιά συναισθήµατα θα προκύψουν σε µία δεδοµένη κατάσταση, καθώς 

και η τάση να θυµάται ότι έχει βιώσει πολλά συναισθήµατα ταυτόχρονα. Γίνεται, 

λοιπόν, φανερό πως υπάρχουν εκατοντάδες τρόποι µε τους οποίους ένα άτοµο θα 

µπορούσε να χαρακτηριστεί ως «συναισθηµατικά πολύπλοκο». 

    Τί εννοούν όµως, στην πραγµατικότητα, οι ερευνητές, που εκπροσωπούν το χώρο 

του συναισθήµατος, µε την έννοια «συναισθηµατική πολυπλοκότητα»; Αν και, όπως 

αναφέρεται σε αντίστοιχα εγχειρίδια (Lindquist & Barrett, 2010), ο όρος 

«συναισθηµατική πολυπλοκότητα» έχει χρησιµοποιηθεί µε ασυνέπεια, σε γενικές 

γραµµές, προτείνονται δύο κοινοί εννοιολογικοί ορισµοί για την έννοια που 

εξετάζουµε (Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015). Σε πρώτο επίπεδο, η 

συναισθηµατική πολυπλοκότητα περιλαµβάνει το «συναισθηµατικό διαλεκτισµό» 

(«emotional dialecticism»), που αναφέρεται στην ταυτόχρονη εµπειρία ευχάριστων 

και δυσάρεστων συναισθηµατικών καταστάσεων, ως απόκριση στο ίδιο ερέθισµα, 

που προκύπτουν είτε σε συµπτωµατικό, είτε σε χρονικά σχετιζόµενο πλαίσιο 

(Bagozzi, Wong & Yi, 1999. Larsen, McGraw & Cacioppo, 2001. Larsen, McGraw, 

Mellers & Cacioppo, 2004). Άλλοι ερευνητές έχουν επιχειρήσει έναν περισσότερο 

λειτουργικό ορισµό του «συναισθηµατικού διαλεκτισµού», από την άποψη του 

µεγέθους του αρνητικού συσχετισµού µεταξύ των αναφερόµενων ευχάριστων και 

δυσάρεστων καταστάσεων, όπως επίσης και αναφορικά µε τη συχνότητα συνύπαρξης 

θετικών και ανρητικών συναισθηµάτων σε µία δεδοµένη στιγµή (όπως αναφέρεται σε 
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Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015). Στο σηµείο αυτό, αξίζει να σηµειωθεί ότι, 

παλαιότερες µελέτες χρησιµοποιούσαν διαφορετικούς όρους για να περιγράψουν τη 

συνύπαρξη ευχάριστων και δυσάρεστων συναισθηµατικών εµπειρίων, όπως «τα 

µεικτά συναισθήµατα» ή «η συναισθηµατική συνύπαρξη» (όπως αναφέρεται σε 

Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015). 

     Μία δεύτερη διάσταση που περιλαµβάνει η έννοια της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας, είναι η «συναισθηµατική διαφοροποίηση» («emotional 

differentiation») ή, όπως έχει οριστεί κατά το παρελθόν, η «συναισθηµατική 

διακριτότητα» («emotional granularity») (Barrett, 1998. Barrett, Gross, Christensen 

& Benvenuto, 2001. Lindquist & Barrett, 2010). Οι παραπάνω όροι αναφέρονται 

στην εµπειρία των συναισθηµάτων κατά έναν εξαιρετικά διαφοροποιηµένο τρόπο, 

καθώς και στην ικανότητα των ατόµων να διακρίνουν ανάµεσα σε µία ποικιλία 

αρνητικών και θετικών συναισθηµατικών εµπειριών, που διαφέρουν µεταξύ τους 

(Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015). Για τους Kashdan, Barrett και McKnight 

(2015), η «συναισθηµατική διαφοροποίηση» είναι η «ικανότητα ορισµού µιας 

εµπειρίας µε υψηλό βαθµό εξειδίκευσης –µερικές φορές ορίζεται ως η ικανότητα 

‘προσδιορισµού’ ή ‘αναγνώρισης’ των συναισθηµάτων µε ακρίβεια, ενώ άλλες 

φορές, ορίζεται ως η ικανότητα κατασκευής και αναπαράστασης µιας 

συναισθηµατικής εµπειρίας µε υψηλό βαθµό διακριτότητας».  

     Κατά κύριο λόγο, οι άνθρωποι µε µεγάλη ικανότητα συναισθηµατικής 

διαφοροποίησης, αναφέρουν ότι βιώνουν περισσότερο λεπτοµερείς και ακριβείς 

συναισθηµατικές εµπειρίες σε διαφορετικές περιστάσεις, και, µάλιστα, τείνουν να 

χρησιµοποιούν ένα εύρος επιθέτων (π.χ. «λυπηµένος», «θυµωµένος», 

«ικανοποιηµένος», «φοβισµένος», «χαρούµενος», και ούτω καθεξής), κάθε φορά που 

επιθυµούν να περιγράψουν διαφορετικά είδη εµπειριών. Επιπλέον, οι άνθρωποι αυτοί 

µπορούν και διακρίνουν την παρουσία και ένταση διαφορετικών συναισθηµάτων, 

όπως ο θυµός, η αµηχανία, η νευρικότητα, η λύπη, η ενοχή, κ.ά. Αντιθέτως, εκείνοι 

που δεν είναι τόσο καλοί στο να κάνουν λεπτές διακρίσεις µεταξύ των 

συναισθηµάτων τους, τείνουν να χρησιµοποιούν κατά βάση το ίδιο σύνολο επιθέτων 

για να περιγράψουν γενικότερες συναισθηµατικές καταστάσεις. Παραδείγµατος 

χάριν, είναι πιθανόν, τα άτοµα αυτά, να χρησιµοποιούν τα επίθετα «θυµωµένος», 

«λυπηµένος» και «φοβισµένος» κάθε φορά που θέλουν να περιγράψουν µία 

δυσάρεστη εµπειρία, και τα επίθετα «ενθουσιασµένος», «χαρούµενος» και «ήρεµος», 
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κάθε φορά που επιδιώκουν να περιγράψουν µία ευχάριστη εµπειρία, αντίστοιχα 

(Kashdan, Barrett & McKnight, 2015. Lindquist & Barrett, 2010).   

     Η εξέταση του φαινοµένου της «συναισθηµατικής πολυπλοκότητας» είχε 

αποκτήσει ιδιαίτερο επιστηµονικό ενδιαφέρον, ήδη από τις προηγούµενες δεκαετίες, 

όπου πολλοί ερευνητές επιζητούσαν να κατανοήσουν τη σχέση ανάµεσα στα θετικά 

και αρνητικά συναισθήµατα, καθώς και να διαπιστώσουν, εάν, πράγµατι, οι άνθρωποι 

είναι σε θέση να βιώνουν ευχάριστες και δυσάρεστες συναισθηµατικές καταστάσεις 

ταυτοχρόνως (Miyamoto, Uchida & Ellsworth, 2010. Yik, 2007). Για µερικούς 

ερευνητές, τα θετικά και αρνητικά συναισθήµατα αποτελούν δύο αντίθετους πόλους –

ανήκουν σε δύο αντίθετα άκρα –και εποµένως, οι άνθρωποι δεν µπορούν να βιώσουν 

και τα δύο ταυτόχρονα (Green, Goldman & Salovey, 1993. Russell & Carroll, 1999). 

Αντιθέτως, για κάποιους άλλους, τα θετικά και αρνητικά συναισθήµατα αποτελούν 

ανεξάρτητες διαστάσεις. Συνεπώς, ένα άτοµο δύναται να αισθανθεί τόσο θετικά, όσο 

και αρνητικά συναισθήµατα, την ίδια ακριβώς στιγµή (Diener & Iran-Nejad, 1986. 

Larsen, McGraw & Cacioppo, 2001. Schimmack, 2001. Scollon, Diener, Oishi & 

Biswas-Diener, 2005).  

     Προκειµένου να διερευνήσουν πιο διεξοδικά το ζήτηµα των «µεικτών 

συναισθηµάτων», αλλά και να περιπλέξουν τις ανησυχίες του επιστηµονικού κόσµου 

σχετικά µε το εξεταζόµενο θέµα, ορισµένοι συγγραφείς παρέθεσαν, σχετικά 

πρόσφατα, κάποια στοιχεία που προτείνουν ότι ο πολιτισµός (η κουλτούρα), αποτελεί 

έναν πολύ σηµαντικό παράγοντα που µεσολαβεί στη σχέση µεταξύ θετικών και 

αρνητικών συναισθηµάτων (Bagozzi, Wong & Yi, 1999. Schimmack, Oishi & 

Diener, 2002. Scollon, Diener, Oishi & Biswas-Diener, 2005). Όπως αναφέρει και ο 

Yik (2007), η σχέση µεταξύ των συναισθηµάτων υπαγορεύεται από την κυρίαρχη 

παράδοση της κουλτούρας του ατόµου που βιώνει το συναισθήµα. Οι άνρθωποι που 

προέρχονται από διαφορετικές κουλτούρες και πολιτισµούς, σκέφτονται, και 

εποµένως, βιώνουν το κάθε συναίσθηµα µε εντελώς διαφορετικό τρόπο. 

     Πιο αναλυτικά, οι διαπολιτισµικές µελέτες που έχουν διενεργηθεί κατά καιρούς 

(όπως αναφέρεται σε Lindquist & Barrett, 2010. Miyamoto & Ryff, 2011), 

υποδεικνύουν πως τα άτοµα που προέρχονται από Ανατολικούς πολιτισµούς (όπως η 

Κίνα, η Κορέα, η Ιαπωνία κ.ά.), είναι πιο πιθανό να έχουν διαλεκτικές 

συναισθηµατικές εµπειρίες (δηλαδή, µεικτά συναισθήµατα), συγκριτικά µε τα άτοµα 
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που ανήκουν σε Δυτικές κουλτούρες (όπως οι Ηνωµένες Πολιτείες και η Ευρώπη) 

(Bagozzi, Wong & Yi, 1999. Kitayama, Markus & Kurokawa, 2000. Schimmack, 

Oishi & Diener, 2002. Scollon, Diener, Oishi, & Biswas-Diener, 2005. Spencer-

Rogers, Peng & Wang, 2010). 

     Σύµφωνα µε κοινωνικούς ψυχολόγους, η αιτία που οι Ασιάτες διαφέρουν από τους 

Ευρωπαίους/Αµερικάνους, ως προς τη συναισθηµατική πολυπλοκότητα, έγκειται στο 

γεγονός ότι οι πολιτισµοί, στους οποίους ανήκουν, διαφέρουν µεταξύ τους ως προς 

δύο κύριες διαστάσεις/χαρακτηριστικά: α) τα συστήµατα διαλεκτικών πεποιθήσεων, 

και β) τον κοινωνικό προσανατολισµό (προς την ανεξαρτησία ή την 

αλληλοεξάρτηση) (όπως αναφέρεται σε Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015. 

Shiota et al., 2010. Spencer-Rogers, Peng & Wang, 2010).  

     Από την άποψη αυτή, οι Ανατολικές κουλτούρες υιοθετούν πεποιθήσεις και 

λαΐκές επιστηµολογίες, που βασίζονται στον Ταοΐσµό, τον Κονφουκιανισµό, το 

Βουδισµό, και θεωρούνται ‘διαλεκτικές’, καθώς δίνουν έµφαση σε αρχές, όπως η 

αρχή της αλλαγής (τα πάντα αλλάζουν συνεχώς), η αρχή της αντίφασης (τα ‘αντίθετα’ 

γίνονται αντιληπτά ως άρρηκτα συνδεδεµένα µεταξύ τους), και η αρχή της ολότητας 

(τα πάντα είναι συγγενικά) (Coetz, Spencer-Rogers & Peng, 2008. Grossmann, 

Huynh & Ellsworth, 2015. Lindquist & Barrett, 2010. Miyamoto & Ryff, 2011. Peng 

& Nisbett, 1999. Shiota et al., 2010). Θεωρείται, λοιπόν, εύλογο ότι, οι διαλεκτικές 

αυτές επιστηµολογικές πεποιθήσεις µπορούν και ενθαρρύνουν την εξέταση 

πολλαπλών προοπτικών για µία εµπειρία, προωθούν τη διαδικασία της 

συναισθηµατικής διαφοροποίησης, και συνεπώς, ευνοούν τη συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα των ατόµων που τις υιοθετούν (Grossmann, Huynh & Ellsworth, 

2015. Shiota et al., 2010).  

     Αντίθετα, τα άτοµα των Δυτικών πολιτισµών, ακολουθούν µία πιο «γραµµική» 

λαΐκή επιστηµολογία, που στηρίζεται στην Αριστοτελική φιλοσοφία, και δίνει 

έµφαση σε τρείς νόµους: το νόµο της ταυτότητας, το νόµο της µη-αντιφατικότητας, και 

το νόµο του αποκλεισµού του µέσου (είτε το ένα είτε το άλλο). Σύµφωνα µε αυτήν την 

πεποίθηση, τα συναισθήµατα διαφορετικού σθένους είναι αντιφατικά, και συνεπώς, 

(όπως υποδεικνύει ο νόµος της µη-αντιφατικότητας), κανείς δεν είναι σε θέση να 

βιώσει δύο αντίθετα συναισθήµατα ταυτόχρονα (Lindquist & Barrett, 2010. Shiota et 

al., 2010). 
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     Όσον αφορά τη διάσταση του κοινωνικού προσανατολισµού, οφείλουµε να 

σηµειώσουµε ότι οι Δυτικές κουλτούρες είναι περισσότερο προσανατολισµένες προς 

την ανεξαρτησία (Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015). Αυτό σηµαίνει ότι το 

ενδιαφέρον στρέφεται κυρίως στα εσωτερικά χαρακτηριστικά του ατόµου (Markus & 

Kitayama, 1991), που το κάνουν να φαίνεται µοναδικό, καθώς και ότι, τα 

συναισθήµατα γίνονται αντιληπτά ως η αντανάκλαση του εσωτερικού εαυτού 

(Uchida, Townsend, Markus & Bergsieker, 2009). Αντιστρόφως, οι κουλτούρες του 

Ανατολικού κόσµου, προσανατολίζονται κοινωνικά προς την αλληλοεξάρτηση 

(Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015) –στρέφουν, δηλαδή, την προσοχή τους προς 

τις επιθυµίες και ανησυχίες των άλλων, θέτουν ως επίκεντρο το κοινωνικό πλαίσιο 

και τα συναισθήµατα των ατόµων που ανήκουν σε µία οµάδα (Mesquita, 2001), ενώ, 

παράλληλα, θεωρούν ότι τα συναισθήµατα δεν προέρχονται από τον εαυτό, αλλά 

πηγάζουν µέσα από τις αλληλεπιδράσεις µεταξύ των ατόµων του ίδιου περιβάλλοντος 

(Greenfield, 2013. Uchida, Townsend, Markus & Bergsieker, 2009). Σε γενικές 

γραµµές, η αλληλοεξάρτηση είναι εκείνη που µπορεί να προωθήσει τη µεγαλύτερη 

συναισθηµατική πολυπλοκότητα (Bagozzi, Wong & Yi, 1999). Για παράδειγµα, ένα 

άτοµο που είναι ευαίσθητο στα συναισθήµατα των µελών της οµάδας του, έχει πιο 

πολλές πιθανότητες να παρατηρήσει λεπτές διαφορές µεταξύ των συναισθηµάτων 

τους («συναισθηµατική διαφοροποίηση»), συµπεριλαµβανοµένων και των διαφορών 

στο συναισθηµατικό σθένος («συναισθηµατικός διαλεκτισµός») (Grossmann, Huynh 

& Ellsworth, 2015). 

     Στο σηµείο αυτό, θα αποτελούσε σηµαντική παράλειψη να µην προσθέσουµε τον 

εξίσου, µε την κουλτούρα, σηµαντικό παράγοντα των ατοµικών διαφορών, που 

µεσολαβούν στη «συναισθηµατική πολυπλοκότητα». Οι ατοµικές αυτές διαφορές 

µπορούν να σχετιστούν µε διαφορές τόσο στην ηλικία και το φύλο, όσο και σε 

διάφορα χαρακτηριστικά προσωπικότητας. Σε πρώτο επίπεδο, αν και αρκετές µελέτες 

έχουν διερευνήσει, µέχρι σήµερα, τις διαφορές ηλικίας στα «µεικτά συναισθήµατα», 

παρουσιάζοντας αντιφατικά µεταξύ τους αποτελέσµατα, κατά κύριο λόγο, οι 

ερευνητές συµφωνούν µε την άποψη ότι, οι άνθρωποι, καθώς µεγαλώνουν, βιώνουν 

περισσότερο διαλεκτικές εµπειρίες. Με πιο απλά λόγια, η συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα αυξάνεται µε την ηλικία (όπως αναφέρεται σε Carstensen, Pasupathi, 

Mayr & Nesselroade, 2000. Carstensen et al., 2011. Lindquist & Barrett, 2010. 

Schneider & Stone, 2015).  



	 14	

     Σε αντίθεση µε την ευρέως αποδεκτή πεποίθηση, ότι οι γυναίκες είναι ‘πιο 

συναισθηµατικές’ από τους άνδρες, τίθενται τα ευρήµατα µελετών, που 

παρουσιάζουν ορισµένες επιφυλάξεις για την παραπάνω στερεοτυπκή άποψη, και 

υποστηρίζουν ότι αυτές οι διαφορές φύλου ενδέχεται να οφείλονται και σε άλλους 

παράγοντες, όπως η κουλτούρα (Bagozzi, Wong & Yi, 1999), ή το πλαίσιο (Barrett, 

Robin, Pietromonaco & Eyssell, 1998).  

     Οι ατοµικές διαφορές που µεσολαβούν στην πολυπλοκότητα των 

συναισθηµατικών εµπειριών µπορούν να αξιολογηθούν ακόµη και σε γνωστικό 

επίπεδο, καθώς, όπως αναφέρουν οι Lindquist και Barrett (2010), η µεγαλύτερη 

γνωστική πολυπλοκότητα (π.χ. µεγαλύτερη ικανότητα αντίληψης των αντιφάσεων), 

προωθεί τη διαλεκτική σκέψη, που µε τη σειρά της, οδηγεί στην παραγωγή 

περισσότερων διαλεκτικών συναισθηµατικών εµπειριών. Επιπλέον, οι άνθρωποι είναι 

πιθανό να διαφέρουν µεταξύ τους και ως προς ορισµένα χαρακτηριστικά 

προσωπικότητας, που µπορεί να παίζουν ρόλο στη συναισθηµατική πολυπλοκότητα 

(Kang & Shaver, 2004). Για παράδειγµα, τα άτοµα που εµφανίζουν σε µεγαλύτερο 

βαθµό χαρακτηριστικά, όπως η ιδιωτική αυτο-συνείδηση ή η δεκτικότητα στην 

εµπειρία, είναι πιθανό να αποκρίνονται περισσότερο στις συναισθηµατικές τους 

καταστάσεις (Fenigstein, Scheier & Buss, 1975), και, αντίστοιχα, να έχουν 

περισσότερες ευκαιρίες να αναπτύξουν συναισθηµατική πολυπλοκότητα (Zhiyan & 

Singer, 1997), συγκριτικά µε τα άτοµα που παρουσιάζουν διαφορετικά 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας (Kang & Shaver, 2004).  

     Γενικά, οφείλουµε να παραδεχτούµε ότι, τα «µεικτά συναισθήµατα» δεν µπορούν 

παρά να έχουν µόνο ευεργετικές επιπτώσεις για τα άτοµα που τα βιώνουν. Μάλιστα, 

αν ανατρέξει κανείς στην αντίστοιχη βιβλιογραφία, θα διαπιστώσει ότι η 

«συναισθηµατική πολυπλοκότητα» έχει συσχετιστεί, µεταξύ άλλων, µε µεγαλύτερη 

ανθεκτικότητα (Ong & Bergeman, 2004), µε προσαρµοστική ρύθµιση συναισθήµατος 

(Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001), µε βελτιωµένη φυσική υγεία 

(Hershfield, Scheibe, Sims & Carstensen, 2013), µε µεγαλύτερη ενσυναίσθηση και 

κατανόηση απέναντι στους άλλους (όπως αναφέρεται σε Kang & Shaver, 2004), µε 

αυξηµένη ευελιξία στις διαπροσωπικές αλληλεπιδράσεις, καθώς επίσης και µε 

µεγαλύτερη επιτυχία προσαρµογής (Lane & Schwartz, 1992). Στα επόµενα κεφάλαια 

της εργασίας θα εστιάσουµε στις συνέπειες της συναισθηµατικής πολυπλοκότητας 

που αφορούν τη ρύθµιση του συναισθήµατος και την ικανοποίηση από τις  σχέσεις. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 

Η ΘΕΩΡΙΑ ΡΥΘΜΙΣΗΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΟΣ 
	

    Στενά συνδεδεµένη µε την έννοια του συναισθήµατος είναι η έννοια της 

«ρύθµισης» των συναισθηµάτων. Για το λόγο αυτό, στο παρόν κεφάλαιο θα 

παρουσιαστεί αναλυτικά η θεωρία ρύθµισης του συναισθήµατος, καθώς και τα 

σχετικά µε αυτήν θέµατα.  

     Είναι σαφές ότι τα συναισθήµατα διαδραµατίζουν σπουδαίο ρόλο στη ζωή µας, 

καθώς µπορούν να κατευθύνουν την προσοχή µας σε βασικά χαρακτηριστικά του 

περιβάλλοντος, να βελτιστοποιήσουν την αισθητηριακή πρόσληψη, να συµβάλλουν 

στη λήψη αποφάσεων, να προετοιµάσουν αποκρίσεις της συµπεριφοράς, να 

ενισχύσουν την επεισοδιακή µνήµη, όπως επίσης και να διευκολύνουν τις κοινωνικές 

µας αλληλεπιδράσεις. Ωστόσο, πέρα από το να µας βοηθήσουν, µπορούν κάλλιστα 

και να µας βλάψουν, ιδιαίτερα, µάλιστα, όταν βιώνονται σε λάθος µορφή, ένταση και 

διάρκεια, µέσα σε µία δεδοµένη κατάσταση (Gross, 2013). Τα συναισθήµατα 

απεικονίζονται συχνά ως ακαταµάχητες δυνάµεις που ασκούν σηµαντική επιρροή στη 

συµπεριφορά µας (Koole, 2009). Σε τέτοιες περιστάσεις η ρύθµιση των 

συναισθηµάτων κρίνεται αναγκαία. Υπάρχει λόγος να πιστεύουµε ότι οι άνρθωποι 

είναι ευέλικτοι όσον αφορά στην αντιµετώπιση των συναισθηµάτων τους. Άλλωστε, 

όπως αποδεικνύεται, µπορούν να ελέγξουν σχεδόν κάθε πτυχή της συναισθηµατικής 

επεξεργασίας, συµπεριλαµβανοµένου του τρόπου που το συναίσθηµα, ή αλλιώς η 

συγκίνηση, κατευθύνει την προσοχή (Rothermund, Voss & Wentura, 2008), των 

γνωστικών εκτιµήσεων που διαµορφώνουν τη συναισθηµατική εµπειρία (Gross, 

1998-b), και των φυσιολογικών συνεπειών της συγκίνησης (όπως αναφέρεται σε 

Koole, 2009). 

     Αυτή η θεµελιώδης ιδέα – ότι, δηλαδή, τα συναισθήµατα µπορούν και πρέπει να 

ελέγχονται (ρυθµίζονται), έχει παρουσιαστεί αρκετά καλά ανά τους αιώνες από 

διάφορους ειδικούς στο χώρο των συναισθηµάτων (Gross, 1999, 2013). 

     Το ενδιαφέρον για τη ρύθµιση του συναισθήµατος χρονολογείται στο µακρινό 

παρελθόν, όπου πρόωρες φιλοσοφικές και θρησκευτικές αναφορές περιλαµβάνουν 
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ζητήµατα για το πώς να µειώσει ή να ενισχύσει, να συντοµεύσει ή να παρατείνει 

κανείς τις συναισθηµατικές του αντιδράσεις. Χαρακτηριστικό παράδειγµα αποτελεί ο 

Έλληνας στωικός φιλόσοφος Επίκτητος, που πρόσφερε συµβουλές για το πώς να 

διαχειριστεί κανείς τα µή βοηθητικά συναισθήµατα, οι οποίες µάλιστα εξακολουθούν 

να έχουν αντίκτυπο ακόµα και δύο χιλιετίες αργότερα (όπως αναφέρεται σε Gross & 

Barrett, 2011). 

     Μέχρι τις αρχές της δεκαετίας του 1990, το επιστηµονικό ενδιαφέρον εστιαζόταν 

κυρίως στην ανάλυση όρων όπως «άµυνα» (Freud, 1926, 1959), «στρες και coping» 

(Lazarus, 1966), «δεσµός» (Bowlby, 1969), «αυτο-ρύθµιση» (Mischel, 1996). Τα 

δηµοσιεύµατα που περιλάµβαναν την έννοια της «ρύθµισης του συναισθήµατος» 

µέχρι εκείνη την εποχή ήταν σχετικά λίγα (Gross & Barrett, 2011). Ωστόσο, η έκρηξη 

επιστηµονικού ενδιαφέροντος, καθώς και η τεράστια αύξηση του όγκου της έρευνας 

που ακολουθήθηκε, κατέστησαν τη µελέτη της ρύθµισης των συναισθηµάτων µία από 

τις ταχύτερα αναπτυσσόµενες, και, συγχρόνως, µία από τις πιο ζωντανές περιοχές της 

σύγχρονης Ψυχολογίας, γεγονός που φαίνεται άλλωστε και από την πληθώρα των 

επιστηµονικών δηµοσιεύσεων, βιβλίων, συνεδριών και εκπαιδευτικών προγραµµάτων 

που είναι αφιερωµένα στο συγκεκριµένο θέµα (Gross, 2013. Gross & Barrett, 2011. 

Gross, Richards & John, 2006. Gross & Thompson, 2007. Koole, 2009. Philipport & 

Feldman, 2004. Tamir, 2011. Thompson, 1991. Vingerhoets, Nhklicek & Denollet, 

2008). Πλέον, το επιστηµονικό πεδίο που αφορά τη ρύθµιση των συναισθηµάτων δεν 

αναδύεται, αλλά ωριµάζει (Tamir, 2011). 

     Τί εννοούµε όµως, πραγµατικά, µε τον όρο «ρύθµιση του συναισθήµατος»; 

Σύµφωνα µε τον Gross (1998-a), η ρύθµιση των συναισθηµάτων είναι «οι διαδικασίες 

εκείνες µε τις οποίες τα άτοµα επηρεάζουν τα όποια συναισθήµατα έχουν, όταν τα 

έχουν, και το πώς βιώνουν και εκφράζουν τα συναισθήµατα αυτά» (όπως αναφέρεται  

σε Gross & Barrett, 2011. Matthijs Bal & Smit, 2012.  Tugade & Fredrickson, 2007).  

Ο ίδιος υποστήριζε ότι η ρύθµιση περιλαµβάνει αυτόµατες και ελεγχόµενες, 

συνειδητές και ασυνείδητες στρατηγικές, που µπορεί να έχουν επιπτώσεις σε ένα ή 

και περισσότερα σηµεία της συναισθηµατικής διαδικασίας (Gross, 1998-a. Matthijs 

Bal & Smit, 2012). Άλλοι θεωρητικοί τίθενται υπέρ της άποψης ότι η ρύθµιση του 

συναισθήµατος αφορά ένα «σύνολο διεργασιών που εµπλέκονται στην τροποποίηση 

των συστατικών της συναισθηµατικής εµπειρίας (π.χ. υποκειµενική εµπειρία, 

φυσιολογική διέγερση, έκφραση, συµπεριφορά), σε σχέση µε την εµφάνιση, µορφή, 



	 17	

διάρκεια και ένταση των συναισθηµάτων» (Butler & Randall, 2013. Eisenberg, 

Fabes, Guthne & Reiser, 2000. Eisenberg & Spinrad, 2004. Gross & Thompson, 

2007. Rivers, Brackett, Katulak & Salovey, 2007. Thompson, 1994. Webb, Miles & 

Sheeran, 2012). Η τροποποίηση αυτή µπορεί να προκύψει από την έναρξη, αποφυγή, 

αναστολή, διατήρηση ή αλλαγή µιας συναισθηµατικής εµπειρίας (Rivers, Brackett, 

Katulak & Salovey, 2007). Με πιο απλά λόγια, µε την έννοια «ρύθµιση των 

συναισθηµάτων» αναφερόµαστε σε οποιαδήποτε διαδικασία µειώνει, διατηρεί ή 

αυξάνει τη συναισθηµατική ένταση µε την πάροδο του χρόνου (Gross & Thompson, 

2007. Koval et al., 2015), ή αλλιώς, σε οποιαδήποτε ενέργεια προβαίνουν οι 

άνθρωποι για να ανακατευθύνουν την «αυθόρµητη ροή» των συναισθηµάτων τους 

(Koole, 2009. Koval et al., 2015). 

     Σύµφωνα µε άλλους ερευνητές, η διαδικασία της ρύθµισης περιλαµβάνει τον 

έλεγχο ή την αλλαγή των συναισθηµάτων µέσω εξωτερικών και εσωτερικών µέσων 

(Bebko, Franconeri, Ochsner & Chiao, 2011), ενώ άλλοι θεωρητικοί περιγράφουν την 

εν λόγω διαδικασία πιο αναλυτικά, σαν µία στρατηγική που ενεργοποιείται ως 

απόκριση σε προσωπικές και περιβαλλοντικές επείγουσες ανάγκες του ατόµου, µέσω 

ποικίλων µηχανισµών, που είτε µαθαίνονται, είτε κληρονοµούνται (Fardis, 2007). 

     Η ρύθµιση του συναισθήµατος µπορεί να είναι εξωγενής (π.χ. από το περιβάλλον ή 

τον πολιτισµό) –ειδικότερα, περιβαλλοντικές έρευνες έχουν δείξει ότι το φυσικό 

περιβάλλον µπορεί να προάγει µία ταχύτερη ανάκαµψη από το στρες συγκριτικά µε 

το αστικό περιβάλλον (Van den Berg, Hartig & Staats, 2007)  –ή ενδογενής (π.χ. από 

την ιδιοσυγκρασία και την προσωπικότητα του ατόµου) (Ντάβου, 2015). Η 

συγκεκριµένη εργασία επικεντρώνεται κυρίως στην ενδοπροσωπική ρύθµιση του 

συναισθήµατος (όπως και στη διαπροσωπική), ακολουθώντας την εστίαση της 

αντίστοιχης βιβλιογραφίας (Gross, 2013. Koole, 2009). 

     Σε γενικές γραµµές, στόχος της ρύθµισης δεν είναι να εξαλείψει τα 

«δυσπροσαρµοστικά» συναισθήµατα και να τα αντικαταστήσει µε τα αντίστοιχα 

«προσαρµοστικά», αλλά κυρίως να επηρεάσει το δυναµικό του κάθε συναισθήµατος  

και να προάγει προσαρµοστικές µε το περιβάλλον αποκρίσεις (Aldao, 2013). Επίσης, 

ορισµένοι ερευνητές προτείνουν ότι οι άνθρωποι ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους 

προκειµένου να επιτύχουν πρωταρχικούς στόχους (Bonanno, 2001. Tamir, 2009). 

Σύµφωνα µε αυτήν την προσέγγιση, σκοπός της ρύθµισης του συναισθήµατος δεν 
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είναι απαραίτητα να αισθανθεί κανείς καλά, αλλά περισσότερο να επιτύχει κάθε 

στόχο που έχει θέσει ως προτεραιότητα. Η προσέγγιση αυτή, λοιπόν, βασίζεται στην 

ιδέα ότι, όταν οι άνρθωποι ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους δεν επιδιώκουν να 

αλλάξουν την υποκειµενική εµπειρία του συναισθήµατός τους. Αντ’ αυτού, 

στοχεύουν περισσότερο σε αλλαγές στη φυσιολογία, τη γνωστική λειτουργία, τα 

κίνητρα, τη συµπεριφορά ή το κοινωνικό περιβάλλον (Tamir, 2011). Ακόµη, για τον 

Koole (2009), όπως επίσης και για τους Webb, Miles & Sheeran (2012), ο στόχος της 

ρύθµισης του συναισθήµατος περιλαµβάνει τρείς τύπους συναισθηµατικών 

αποκρίσεων: α) την προσοχή (π.χ. σε ποιές πτυχές µιας κατάστασης εστιάζουν οι 

άνθρωποι), β) τη γνώση (π.χ. γνωστικές εκτιµήσεις), και γ) τις ενσωµατώσεις (π.χ. 

εκφράσεις προσώπου, ψυχο-φυσιολογικές αντιδράσεις).  

     Κατά γενική οµολογία, οι άνθρωποι περιστασιακά τείνουν να µειώνουν τα θετικά 

τους συναισθήµατα και να αυξάνουν τα αρνητικά (Parrott, 1993. Tamir, 2005). Για το 

λόγο αυτό, η πλειονότητα των προσπαθειών ρύθµισης του συναισθήµατος που 

καταβάλλονται καθηµερινά από τους ανθρώπους, στοχεύει στη µείωση των 

αρνητικών και, παράλληλα, στην αύξηση των θετικών συναισθηµατικών εµπειριών 

(Gross, Richards & John, 2006. Livingstone & Srivastava, 2012). Παρά το γεγονός 

ότι οι άνθρωποι αναφέρουν ότι ρυθµίζουν τόσο τα θετικά όσο και τα αρνητικά 

συναισθήµατα (Parrott, 1993) –µε το να επιχειρούν είτε να ρυθµίσουν ¨προς τα πάνω¨ 

τα θετικά συναισθήµατα, όπως η χαρά, η αγάπη, η περηφάνεια (αυξάνοντας την 

ένταση και διάρκεια), είτε να ρυθµίσουν ¨προς τα κάτω¨ τα αρνητικά συναισθήµατα, 

όπως ο θυµός, η θλίψη, το άγχος (ελαττώνοντας την ένταση και διάρκεια) (Gross, 

2013. Gross, Richards & John, 2006) –στην πραγµατικότητα, η µεγαλύτερη 

πρόκληση για τη διαδικασία της ρύθµισης έρχεται όταν υπάρχουν υψηλά επίπεδα 

αρνητικών συναισθηµάτων, όπως ο θυµός, η θλίψη και ο φόβος (Barrett, Gross, 

Christensen & Benvenuto, 2001). 

     Γενικά, οι άνθρωποι επιθυµούν να νιώθουν καλά, παρά άσχηµα (Gross, Richards 

& John, 2006. Tugade & Fredrickson, 2007), γι’ αυτό και παρακινούνται να µειώσουν 

τα αρνητικά συναισθήµατα και να αυξήσουν τα θετικά (Gross, 2013). Όπως 

σηµειώνει ο Tamir (2009), οι άνθρωποι θέλουν να µεγιστοποιήσουν την άµεση 

ευχαρίστηση, να νιώσουν ευχάριστα συναισθήµατα και να αποφύγουν τα δυσάρεστα. 

Παράλληλα, θέλουν να µεγιστοποιήσουν τη χρησιµότητα των συναισθηµάτων, 

δηλαδή, να βιώσουν συναισθήµατα που είναι χρήσιµα, αποφεύγοντας εκείνα που 
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θεωρούνται βλαβερά. Για το σκοπό αυτό, όπως υπογραµµίζει και η Παλέντζα (2016), 

τείνουν να χρησιµοποιούν σε µεγάλο βαθµό στρατηγικές που στοχεύουν ακριβώς 

στην αύξηση, ενίσχυση και διατήρηση των θετικών συναισθηµατικών εµπειριών 

(Tugade & Fredrickson, 2007). 

     Αξίζει ακόµη να σηµειωθεί ότι, η διαδικασία της ρύθµισης χαρακτηρίζεται τόσο 

από ατοµικές διαφορές (Gross, 2015), όσο και από διαφορές φύλου και ηλικίας 

(Nolen-Hoeksema & Aldao, 2011). Παραδείγµατος χάριν, έχει βρεθεί ότι οι γυναίκες 

χρησιµοποιούν περισσότερο ένα ευρύ φάσµα στρατηγικών ρύθµισης των 

συναισθηµάτων τους συγκριτικά µε τους άνδρες, ενώ, αναφορικά µε την ηλικία, 

φαίνεται να υπάρχει µείωση στη χρήση των περισσότερων στρατηγικών (εκτός 

βέβαια από τις στρατηγικές «καταστολή» και «αποδοχή») µε το πέρασµα των χρόνων 

(Nolen-Hoeksema & Aldao, 2011). 

     Στο σηµείο αυτό θα αποτελούσε σηµαντική παράλειψη να µην αναφερθούµε στο 

γεγονός ότι η ρύθµιση του συναισθήµατος, πέρα από ενδοπροσωπική, αποτελεί και 

διαπροσωπική διαδικασία. Η διαπροσωπική ρύθµιση περιλαµβάνει διάφορες 

καταστάσεις, όπως για παράδειγµα, την επιθυµία των ατόµων να µοιραστούν τα 

συναισθήµατά τους (Rime, 2007), την εξασθένηση του αρνητικού θυµικού υπό την 

παρουσία άλλων (Coan, 2011), το κίνητρο των ατόµων να αλλάξουν τη 

συναισθηµατική κατάσταση των άλλων (Niven, Totterdell & Holman, 2009). Η 

διαπροσωπική ρύθµιση του συναισθήµατος αποτελεί µάλλον τον κανόνα και όχι την 

εξαίρεση, καθώς θεωρείται κεντρικό χαρακτηριστικό της ζωής µας. Άλλωστε, οι 

άνθρωποι καταβάλλουν καθηµερινά προσπάθειες να ρυθµίσουν τα συναισθήµατα των 

άλλων, µε ενσυναίσθηση, υποστηρικτική και θετική κοινωνική συµπεριφορά (Zaki & 

Williams, 2013).  

     Ένα µεγάλο µέρος της έρευνας σχετικά µε την διαπροσωπική ρύθµιση των 

συναισθηµάτων επικεντρώνεται στο «αυτόµατο» επίπεδο της συγκεκριµένης 

διαδικασίας, κατά το οποίο τα συναισθήµατα µεταδίδονται από το ένα άτοµο στο 

άλλο, χωρίς να υπάρχει συνειδητή επίγνωση. Από την άλλη, υποστηρίζεται ότι η εν 

λόγω διαδικασία µπορεί να λάβει χώρα και σε ένα πιο συνειδητό επίπεδο –

αναφέρεται ως «ελεγχόµενη» διαπροσωπική ρύθµιση συναισθήµατος –συχνά ως 

αποτέλεσµα εσκεµµένων προσπαθειών που περιλαµβάνουν την πρόθεση και 

επίγνωση εκ µέρους του ατόµου που επιχειρεί τη ρύθµιση (Niven, Totterdell & 



	 20	

Holman, 2009). Αξίζει ωστόσο να σηµειωθεί ότι, η ελεγχόµενη και η αυτόµατη 

διαπροσωπική ρύθµιση δεν αποτελούν απαραίτητα δύο διαφορετικές κατηγορίες 

ρύθµισης, καθώς οι συµπεριφορές που στοχεύουν στην αλλαγή των συναισθηµάτων 

των άλλων, µπορεί αρχικά να διενεργούνται σκόπιµα (δηλαδή, σε «ελεγχόµενο» 

επίπεδο), αλλά µε την πάροδο του χρόνου είναι πιθανό να διενεργούνται από 

συνήθεια, χωρίς να υπάρχει συνειδητή επίγνωση («αυτόµατο» επίπεδο) (Gross,  

1998-b, 1999. Niven, Totterdell & Holman, 2009). 

     Τα περισσότερα συναισθήµατα αναδύονται στο πλαίο των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων ή των στενών σχέσεων, στα οποία οι συναισθηµατικές αντιδράσεις 

µεταξύ των ατόµων είναι άρρηκτα συνδεδεµένες (Butler, 2011, 2015). Οι στενές 

ροµαντικές σχέσεις, µάλιστα, αποτελούν ένα πλαίσιο το οποίο παράγει ένα µεγάλο 

εύρος συναισθηµατικών καταστάσεων, γεγονός που καθιστά τη ρύθµισή τους 

πρώτιστη  ανάγκη (Fardis, 2007). Παραδείγµατος χάριν, οι σύντροφοι επιδιώκουν να  

ρυθµίζουν σε καθηµερινή βάση τις συναισθηµατικές αποκρίσεις του άλλου, τόσο 

αυτόµατα όσο και σκόπιµα, τόσο για εγωιστικούς όσο και για κοινωνικούς λόγους 

(Butler, 2015). Οι διάφορες διεργασίες που γίνονται σε διαπροσωπικό επίπεδο 

διαδραµατίζουν σπουδαίο ρόλο στη διαµόρφωση των καθηµερινών συναισθηµατικών 

εµπειριών και φυσιολογικών αντιδράσεων µεταξύ των συντρόφων, οδηγώντας σε ένα 

ευρύ φάσµα δυναµικών, που αποτελούν βασικό κοµµάτι της ρύθµισης του 

συναισθήµατος, όπως είναι: α) ο «συγχρονισµός» (τα συναισθήµατα των ατόµων 

αυξάνονται και µειώνονται σε αρµονία), β) η «µετάδοση» (τα συναισθήµατα του ενός 

επηρεάζουν τα συναισθήµατα του άλλου) και γ) η «συρρύθµιση» ή η «από κοινού 

δυσρύθµιση» (οι συναισθηµατικές διακυµάνσεις των ατόµων αµοιβαία συγκλίνουν 

προς µία σταθερή κατάσταση ή αποµακρύνονται από αυτήν) (Butler, 2015). Για τους 

Butler και Randall (2013), η «συρρύθµιση» αποτελεί το πιο βασικό κοµµάτι της 

ρύθµισης του συναισθήµατος, γι’αυτό και θεώρησαν σηµαντικό να προβούν σε ένα 

λειτουργικό ορισµό της έννοιας αυτής, προτείνοντας ότι αφορά στην «αµφίδροµη 

σύνδεση των κλιµακούµενων συναισθηµάτων µεταξύ των συντρόφων που 

συγκλίνουν προς µία κατάσταση ή αποκλίνουν από αυτήν, και µετριάζονται µε την 

πάροδο του χρόνου» (όπως αναφέρεται και σε Παλέντζα, 2016). 

     Υπό το πρίσµα των ροµαντικών σχέσεων, ορισµένοι ερευνητές αναφέρουν ότι 

πολλοί είναι εκείνοι που ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους µε τέτοιο τρόπο έτσι ώστε 

να ρυθµίζουν και τα συναισθηµατικά δυναµικά της σχέσης τους, καθώς επίσης και 
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ότι οι ροµαντικοί σύντροφοι µπορούν πολλές φορές να ρυθµίζουν τις 

συναισθηµατικές εµπειρίες του άλλου (Schoebi & Randall, 2015). Η κατανόηση του 

εαν, του πώς, και του πότε οι σύντροφοι είναι σε θέση να συρρυθµίζουν τα 

συναισθήµατά τους και να επηρεάζουν ο ένας τον άλλον, αποτελεί ένα ζήτηµα που 

αναµφισβήτητα θα µας παρέχει χρήσιµες πληροφορίες σχετικά µε το ρόλο της 

διαπροσωπικής ρύθµισης του συναισθήµατος και τη συµβολή της στην προώθηση της 

υγείας και της ευηµερίας εντός των ροµαντικών σχέσεων (Butler & Randall, 2013). 

 

2.1 Στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος 
 

     Όπως µπορεί να διαπιστώσει κανείς από τον πλούτο της αντίστοιχης 

βιβλιογραφίας, οι άνρθωποι ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους χρησιµοποιώντας µία 

ποικιλία στρατηγικών (Dixon-Gordon, Aldao & De Los Reyes, 2015. Gross, 2015. 

Gross & Thompson, 2007. John & Gross, 2004). Οι στρατηγικές ρύθµισης 

συναισθήµατος αφορούν τις προσεγγίσεις που ακολουθούν τα άτοµα προκειµένου να 

διαχειριστούν τις συναισθηµατικές τους εµπειρίες (Koole, 2009). Πιο συγκεκριµένα, 

είναι πιθανό τα άτοµα να επιδιώξουν να αλλάξουν τα συναισθήµατά τους 

διαµορφώνοντας τις συναισθηµατικές τους εµπειρίες (π.χ. µε το να σκεφτούν 

διαφορετικά για την κατάσταση), ή αλλάζοντας τον τρόπο που εκφράζουν αυτές τις 

συναισθηµατικές εµπειρίες (π.χ. µε το να µη δείχνουν πώς αισθάνονται) (όπως 

αναφέρεται σε Dixon-Gordon, Aldao & De Los Reyes, 2015). Για παράδειγµα, έπειτα 

από έναν χωρισµό από µία ροµαντική σχέση, οι άνθρωποι ενδέχεται να εστιάσουν την 

προσοχή τους σε ουδέτερες δραστηριότητες (Van Dillen & Koole, 2007), να 

επανεξετάσουν γνωστικά την κατάσταση (Tugade & Fredrickson, 2004), να 

καταγράψουν τα συναισθήµατά τους (Pennebaker & Chung, 2007), ή ακόµη και να 

καταναλώσουν νόστιµα αλλά παχυντικά φαγητά  (Tice, Bratslavsky & Baumeister, 

2001), µε σκοπό να διαχειριστούν τα συναισθήµατα που βιώνουν. Σε διαφορετικές 

καταστάσεις, τα άτοµα καταφεύγουν στη χρήση διαφορετικών στρατηγικών, 

συµπεριλαµβανοµένων της ενασχόλησης µε απλές δραστηριότητες, όπως το να 

διαβάσουν ένα βιβλίο ή να πάνε για τρέξιµο, να πιούν ένα ποτό ή να στείλουν µήνυµα 

σε έναν φίλο, να εστιάσουν την προσοχή τους στην αναπνοή ή να επιλέξουν να 

γρονθοκοπήσουν ένα µαξιλάρι, και ούτω καθεξής (Gross, 2015). 



	 22	

     Από το σύνολο των θεωρητικών πλαισίων που έχουν προταθεί αναφορικά µε τους 

διαφορετικούς τρόπους µε τους οποίους οι άνθρωποι ρυθµίζουν τα συναισθήµατά 

τους, το µοντέλο που εισήγαγε ο Gross (1998-a, 1998-b) –“The Process Model of 

Emotion Regulation” –είναι το πιο ευρέως διαδεδοµένο και, συγχρόνως, 

χρησιµοποιούµενο µοντέλο για τη ρύθµιση του συναισθήµατος µέχρι σήµερα (όπως 

αναφέρεται σε Webb, Miles & Sheeran, 2012).  

     Σε ένα ευρύτερο επίπεδο, ο Gross (1998-a, 1998-b, 1999, 2013, 2015), διέκρινε 

µεταξύ δύο ειδών στρατηγικών ρύθµισης συναισθήµατος, µε βάση το κατά πόσο οι 

στρατηγικές αυτές επηρεάζουν τα συναισθήµατα κατά τη διαδικασία “εισόδου” ή 

“εξόδου” (όπως αναφέρεται σε Aldao, 2013). Πιο συγκεκριµένα, το πρώτο είδος 

περιλαµβάνει στρατηγικές «εστιασµένες στα ηγούµενα γεγονότα» («antecedent-

focused strategies»), ενώ το δεύτερο είδος περιλαµβάνει στρατηγικές «εστιασµένες 

στην απόκριση» («response-focused strategies»). Οι στρατηγικές «εστιασµένες στα 

ηγούµενα γεγονότα» αναφέρονται σε πράγµατα που κάνουµε προτού οι 

συναισθηµατικές αποκρίσεις ενεργοποιηθούν πλήρως και αλλάξουν τη συµπεριφορά 

και τις περιφερειακές φυσιολογικές αντιδράσεις. Με πιο απλά λόγια, οι στρατηγικές 

αυτής της κατηγορίας, λαµβάνουν χώρα στην πολύ αρχή της διαδικασίας ανάδυσης 

του συναισθήµατος, πριν το συναίσθηµα εκδηλωθεί πλήρως, µε στόχο να αλλάξουν 

τις µεταγενέστερες επιδράσεις στη συµπεριφορά ή τη φυσιολογία (Fardis, 2007. 

Gross 1998-a. Gross & John, 2003, Gross & Thompson, 2007. John & Gross, 2004. 

Matthijs Bal & Smit, 2012. Richards, Butler & Gross, 2003).  

     Από την άλλη, οι «εστιασµένες στην απόκριση» στρατηγικές αναφέρονται σε 

πράγµατα που κάνουµε όταν ένα συναίσθηµα έχει ήδη γεννηθεί και βρίσκεται σε 

εξέλιξη. Οι στρατηγικές αυτές τυπικά ξεκινούν αργότερα, όταν οι συναισθηµατικές 

αποκρίσεις έχουν ήδη πραγµατοποιηθεί (Fardis, 2007. Gross, 1998-a. Gross & John, 

2003. Gross & Thompson, 2007. John & Gross, 2004. Matthijs Bal & Smit, 2012. 

Richards, Butler & Gross, 2003).  

     Οι «εστιασµένες στα ηγούµενα γεγονότα» στρατηγικές αποσκοπούν στην 

ερµηνεία µίας κατάστασης, καθώς επίσης και στη διατήρηση των συναισθηµατικών 

αποκρίσεων που προκύπτουν από την κατάσταση. Ακόµη, συµβάλλουν στη µείωση 

της αποστροφής, αλλά κυρίως, στην υιοθέτηση µιας θετικής νοοτροπίας από πλευράς 

του ατόµου που επιχειρεί τη ρύθµιση (όπως αναφέρεται σε Παλέντζα, 2016. Επίσης 



	 23	

σε Richards, Butler & Gross, 2003). Αντιθέτως, οι στρατηγικές «εστιασµένες στην 

απόκριση» στοχεύουν στην καταστολή των συναισθηµατικών αντιδράσεων που 

προκαλούνται από µία κατάσταση (Richards, Butler & Gross, 2003), µέσω της 

τροποποίησης ορισµένων στοιχείων του συναισθήµατος, είτε αυτά είναι βιωµατικά, 

είτε οργανικά, είτε εκφραστικά (όπως αναφέρεται σε Niedenthal, Krauth-Gruber & 

Ric, 2011. Επίσης σε Παλέντζα, 2016).  

     Κατά γενική οµολογία, θα ήταν εύλογο να γίνουν ακόµη πιο λεπτές διακρίσεις 

στρατηγικών ρύθµισης του συναισθήµατος, εντός των δύο ευρείων κατηγοριών που 

αναφέραµε µόλις προηγουµένως (Gross 1998-a, 1998-b). Παραδείγµατος χάριν, 

κρίνεται σκόπιµο να σηµειώσουµε ότι στην κατηγορία των στρατηγικών που 

εστιάζουν στα ηγούµενα γεγονότα, ανήκουν στρατηγικές όπως α) η «επιλογή της 

κατάστασης» («situation selection»), που αφορά την προσέγγιση ή αποφυγή 

ανθρώπων ή καταστάσεων µε βάση το προβλεπόµενο συναισθηµατικό αντίκτυπο, β) 

η «τροποποίηση της κατάστασης» («situation modification”), που αναφέρεται στη 

λήψη µέτρων που µεταβάλλουν άµεσα µία κατάσταση, προκειµένου να αλλάξουν το 

συναισθηµατικό της αντίκτυπο, γ) η «ανάπτυξη προσοχής» («attentional 

deployment»), που αφορά την κατεύθυνση της προσοχής ενός ατόµου µε σκοπό να 

επηρεαστεί η συναισθηµατική του αντίδραση (έχει να κάνει δηλαδή µε την 

επιλεκτική προσοχή σε συναισθηµατικά επιθυµητά ερεθίσµατα), καθώς και δ) η 

«γνωστική αλλαγή» («cognitive change»), η οποία αναφέρεται στην αλλαγή της 

εκτίµησης που έχει κάποιος για µία κατάσταση, έτσι ώστε να αλλάξει το 

συναισθηµατικό της αντίκτυπο (µε άλλα λόγια, είναι η γνωστική 

επανασχεδίαση/επανεκτίµηση του συναισθηµατικού γεγονότος). Σηµαντική µορφή 

αυτής της στρατηγικής αποτελεί η «γνωστική επανεκτίµηση» («cognitive 

reappraisal») (Gross, 2015), για την οποία γίνεται λόγος παράκατω. 

      Αξίζει επίσης να σηµειωθεί ότι η κατηγορία των στρατηγικών που εστιάζουν στην 

απόκριση περιλαµβάνει επιµέρους στρατηγικές ρύθµισης, που εντείνουν, µειώνουν, 

παρατείνουν ή περιορίζουν τη συνεχή συναισθηµατική εµπειρία, έκφραση ή 

φυσιολογική απόκριση, όπως είναι η λεγόµενη «τροποποίηση της απόκρισης» 

(«response modulation»), που αφορά τα άµεσα επηρεαζόµενα βιωµατικά, 

συµπεριφορικά και φυσιολογικά συστατικά της συναισθηµατικής απόκρισης, ως 

επακόλουθο της ανάπτυξης του συναισθήµατος (Fardis, 2007. Gross, 1998-a, 1998-b, 

1999, 2013, 2015. Gross & John, 2003. John & Gross, 2004. Webb, Miles & Sheeran, 
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2012). Μάλιστα, µία από τις περισσότερο µελετηµένες µορφές της συγκεκριµένης 

στρατηγικής είναι η «εκφραστική καταστολή» («expressive suppression») (Gross, 

2015), η οποία περιγράφεται στη συνέχεια της εργασίας. 

Στο σηµείο αυτό, θα αναφερθούµε αναλυτικά στις δύο πιο βασικές στρατηγικές 

ρύθµισης συναισθήµατος, που σύµφωνα µε τους Gross, Richards & John (2006), 

αποτελούν τις στρατηγικές που χρησιµοποιούνται πιο συχνά στην καθηµερινή ζωή, 

και δεν είναι άλλες από την «γνωστική επανεκτίµηση» και την «εκφραστική 

καταστολή».  

     Όπως αναφέρθηκε και προηγουµένως, η «γνωστική επανεκτίµηση»  ανήκει στην 

κατηγορία των  «εστιασµένων στα ηγούµενα γεγονότα» στρατηγικών. Περιλαµβάνει 

τη γνωστική αλλαγή, επανερµηνεία, επαναξιολόγηση και επανεκτίµηση µίας 

κατάστασης που εκµαιεύει συναισθήµατα, µε τέτοιο τρόπο, ώστε να τροποποιηθεί ο 

συναισθηµατικός της αντίκτυπος (Gross & John, 2003. Gross, Richards & John, 

2006. John & Gross, 2004. Matthijs Bal & Smit, 2012), και, ιδιαίτερα, να µειωθεί η 

αποστροφή προς αυτήν (Lazarus & Alfert, 1964. Richards, Butler & Gross, 2003). 

Επιπλέον, όπως περιγράφουν οι Richards, Butler και Gross (2003), η «γνωστική 

επανεκτίµηση» παίζει σπουδαίο ρόλο στη θέσπιση και υιοθέτηση µιας θετικής 

νοοτροπίας πριν από την είσοδο σε µια δυνητικά αρνητική κατάσταση. Είναι φανερό, 

λοιπόν, ότι η παρούσα στρατηγική στοχεύει στη γνώση σχετικά µε το συναίσθηµα. 

Με αυτήν, τα άτοµα µπορούν να αλλάξουν τον τρόπο που σκέφτονται και 

αντιλαµβάνονται τις συναισθηµατικές τους καταστάσεις (Παλέντζα, 2016). 

     Αν και η «επανεκτίµηση» χρησιµοποιείται συνήθως για τη ρύθµιση των 

αρνητικών συναισθηµάτων, φαίνεται πως οι άνθρωποι µπορούν να τη 

χρησιµοποιήσουν και για να ρυθµίσουν τις θετικές συναισθηµατικές τους εµπειρίες 

(Gross, 2013. Samson & Gross, 2012). Άλλωστε, σύµφωνα µε τους Nezlek και 

Kuppens (2008), στόχος της επανεκτίµησης των αρνητικών συναισθηµάτων είναι η 

µείωση τους, ενώ στόχος της επανεκτίµησης των θετικών συναισθηµάτων είναι η 

αύξησή τους. Η στρατηγική της «γνωστικής επανεκτίµησης» επηρεάζεται από το 

είδος των συναισθηµατικών καταστάσεων, και ιδίως από τις θετικές συναισθηµατικές 

καταστάσεις, οι οποίες συµβάλλουν στην αύξηση της ικανότητας για ρύθµιση 

(Nezlek & Kuppens, 2008). 
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     Άλλοι ερευνητές επιχειρούν να περιγράψουν τη «γνωστική επανεκτίµηση» µε λίγο 

διαφορετικό τρόπο. Για παράδειγµα, για τους Gross και Barrett (2011), οι 

«εκτιµήσεις» («appraisals») είναι «συγκεκριµένα γνωστικά προηγούµενα του 

συναισθήµατος, που δηµιουργούν το νόηµα του κόσµου, και περιγράφουν το 

περιεχόµενο αυτού του νοήµατος». Για τους Bebko, Franconeri, Ochsner και Chiao 

(2011), «η γνωστική επανεκτίµηση περιλαµβάνει τη γνωστική αλλαγή και 

τροποποίηση της ερµηνείας που δίνει κάποιος σε ένα συναισθηµατικό ερέθισµα κατά 

το στάδιο της εκτίµησης, µε τρόπους που µπορεί να έχουν κατευναστικές επιπτώσεις 

στις βιωµατικές, συµπεριφορικές και φυσιολογικές αποκρίσεις του ερεθίσµατος». 

     Η στρατηγική της «γνωστικής επανεκτίµησης» µπορεί να χρησιµοποιηθεί και σε 

διαπροσωπικό επίπεδο, προκειµένου οι άνθρωποι να επηρεάσουν και να ρυθµίσουν 

τις συναισθηµατικές καταστάσεις των συνανθρώπων τους. Οι επανεκτιµήσεις που 

είναι προσανατολισµένες προς τις ροµαντικές σχέσεις φαίνεται να διαδραµατίζουν 

ιδιαίτερα σηµαντικό ρόλο (Schoebi & Randall, 2015), καθώς το πώς ο ένας 

σύντροφος αντιδρά στο συναίσθηµα του άλλου συντρόφου, ποικίλει ανάλογα µε την 

κατάσταση, και αυτό µπορεί να επηρεάσει τη διαδικασία επανεκτίµησης µεταξύ τους 

(Butler, 2015). Σε γενικές γραµµές, έχει φανεί ότι, αυτοί που χρησιµοποιούν 

περισσότερο τη γνωστική επανεκτίµηση ως στρατηγική ρύθµισης, είναι πιο πιθανό να 

µοιράζονται τα συναισθήµατά τους (θετικά και αρνητικά) µε τους άλλους και να 

δηµιουργούν πιο στενές σχέσεις µε τους φίλους τους. Πράγµατι, οι φίλοι των ατόµων 

που χρησιµοποιούν πιο συχνά τη γνωστική επανεκτίµηση υποστηρίζουν ότι τους 

συµπαθούν περισσότερο από ότι συµπαθούν εκείνους που δεν την χρησιµοποιούν 

(Gross, 2013. Gross & John, 2003). Εποµένως, µπορούµε να συµφωνήσουµε µε την 

άποψη των Bebko, Franconeri, Ochsner και Chiao (2011) ότι, αυτή η µορφή 

«εστιασµένης στα ηγούµενα γεγονότα» στρατηγικής σχετίζεται µε µεγαλύτερη 

διαπροσωπική λειτουργικότητα, θετική συναισθηµατική εµπειρία και έκφραση, και 

ευεξία (όπως αναφέρεται και σε Gross & John, 2003). 

     Οι επιπτώσεις της «γνωστικής επανεκτίµησης» µπορούν να διακριθούν σε 

συναισθηµατικές, γνωστικές και κοινωνικές (Gross, 2001, 2013). Όπως υποστήριζε 

και ο Gross (2001),  οι επανεκτιµήσεις µπορούν, σε συναισθηµατικό επίπεδο, να 

µειώσουν την ένταση των βιωµατικών, συµπεριφορικών και φυσιολογικών 

αποκρίσεων. Μάλιστα, όπως υποδεικνύεται και από αντίστοιχες πειραµατικές 

µελέτες, η «γνωστική επανεκτίµηση» οδηγεί σε µειωµένα επίπεδα αρνητικών 
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συναισθηµατικών εµπειριών και αυξηµένα επίπεδα θετικών συναισθηµατικών 

εµπειριών (Ray, McRae, Ochsner & Gross, 2010. Wolgast, Lundh & Viborg, 2011).               

Συσχετιστικές µελέτες δείχνουν, επίσης, ότι, συγκριτικά µε αυτούς που δεν 

χρησιµοποιούν την επανεκτίµηση, αυτοί που τη χρησιµοποιούν, βιώνουν και 

εκφράζουν περισσότερα θετικά, και λιγότερα αρνητικά συναισθήµατα, 

συµπεριλαµβανοµένων και λιγότερων καταθλιπτικών συµπτωµάτων (Gross, 2013. 

Gross & John, 2003. Nezlek & Kuppens, 2008). 

     Γνωστικά, η επανεκτίµηση δε φαίνεται να έχει κάποιο κόστος (Gross, 2001). 

Αντιθέτως, όπως προτείνουν ορισµένοι ερευνητές, µερικές φορές µπορεί να 

βελτιώσει τη µνήµη (Richards & Gross, 2000), καθώς και να ενισχύσει την επίδοση 

στις τυποποιηµένες εξετάσεις (Jamieson, Mendes, Beackstock & Schmader, 2010). 

Τέλος, σε κοινωνικό επίπεδο, η στρατηγική της «γνωστικής επανεκτίµησης» 

φαίνεται να σχετίζεται µε τη σύναψη στενών και θετικών σχέσεων (Gross, 2013. 

Gross & john, 2003), µε µεγαλύτερη συµπάθεια των ατόµων που τη χρησιµοποιούν 

από τους συνοµηλίκους τους (Gross & John, 2003. Mauss et al., 2011), καθώς επίσης 

και µε µεγαλύτερη ευεξία και ικανοποίηση από τη ζωή (Bebko, Franconeri, Ochsner 

& Chiao, 2011. Gross & John, 2003). 

     Συµπερασµατικά, θα µπορούσαµε να πούµε ότι η «γνωστική επανεκτίµηση» 

αποτελεί µία από τις πιο αποτελεσµατικές και, παράλληλα, µία από τις προτιµότερες 

στρατηγικές ρύθµισης του συναισθήµατος, τόσο σε ενδοπροσωπικό, όσο και σε 

διαπροσωπικό επίπεδο (Gross, 2013).  

Η δεύτερη πιο βασική στρατηγική ρύθµισης συναισθήµατος, σύµφωνα µε το µοντέλο 

του Gross (1998-a, 1998-b, 1999, 2013, 2015), είναι η «εκφραστική καταστολή», 

δηλαδή η «αναστολή της έκφρασης του συναισθήµατος».  

     Όπως αναφέρεται και παραπάνω, η «εκφραστική καταστολή» ανήκει στην 

κατηγορία των «εστιασµένων στην απόκριση» στρατηγικών και περιλαµβάνει την 

αναστολή της συναισθηµατικής-εκφραστικής συµπεριφοράς (Gross, 1998-a, 2013, 

2015. Gross & John, 2003). Η εκφραστική καταστολή εστιάζει στην απόκριση και 

ρυθµίζει τα συναισθήµατα την ώρα που βρίσκονται σε εξέλιξη (Gross, 2001, 2013). 

Εµφανίζεται σχετικά αργά κατά τη διαδικασία παραγωγής συναισθήµατος –αφού το 

συναίσθηµα έχει γεννηθεί –και στοχεύει στην τροποποίηση των συµπεριφορικών 

στοιχείων της συναισθηµατικής απόκρισης (Gross & John, 2003. Gross & Levenson, 
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1993. John & Gross, 2004). Επειδή, λοιπόν, εµφανίζεται αργά, απαιτεί από τα άτοµα 

που τη χρησιµοποιούν να καταβάλλουν σηµαντικές προσπάθειες ώστε να 

διαχειριστούν τις συναισθηµατικές αποκρίσεις που προκύπτουν σε καθηµερινή βάση 

(Gross, Richards & John, 2006), είτε µε το να µειώσουν, είτε µε το να καλύψουν την 

έκφραση των θυµικών εµπειριών τους (Ben-Naim, Hirschberger, Ein-Dor & 

Miculincer, 2013).  

     Η στρατηγική αυτή περιλαµβάνει διάφορες ανασταλτικές µορφές. Για παράδειγµα, 

µπορεί κανείς να τη χρησιµοποιήσει µε το να µην εκφράσει τα συναισθήµατα που 

βιώνει σε µία δεδοµένη στιγµή και να τα κρατήσει για τον εαυτό του (Matthijs Bal & 

Smit, 2012). 

     Όπως και η γνωστική επανεκτίµηση, έτσι και η εκφραστική καταστολή έχει 

συναισθηµατικές, γνωστικές και κοινωνικές συνέπειες. Ειδικότερα, όσον αφορά τις 

συναισθηµατικές επιπτώσεις, συσχετιστικές µελέτες προτείνουν ότι, η εκφραστική 

καταστολή παρουσιάζει ένα αρνητικό προφίλ, καθώς, ναι µεν σχετίζεται µε µειωµένη 

θετική συναισθηµατική εκφραστική συµπεριφορά, αλλά, ταυτόχρονα, σχετίζεται και 

µε αυξηµένη αρνητική συναισθηµατική εµπειρία (Bebko, Franconeri, Ochsner & 

Chiao, 2011. Gross, 2013, 2015. Gross & John, 2003). Συγκριτικά µε αυτούς που δεν 

χρησιµοποιούν τη στρατηγική αυτή, εκείνοι που τη χρησιµοποιούν, αναφέρουν ότι, 

βιώνουν υψηλότερα επίπεδα αρνητικών συναισθηµάτων (Gross, 2013. Gross & John, 

2003), συµπεριλαµβανοµένων επώδυνων συναισθηµάτων µή αυθεντικότητας και 

καταθλιπτικών συµπτωµάτων (Moore, Zoellner & Mollenholt, 2008. Nezlek & 

Kuppens, 2008). Συνεπώς, η εκφραστική καταστολή δεν µπορεί να θεωρηθεί και 

τόσο χρήσιµη στρατηγική αναφορικά µε τη ρύθµιση των αρνητικών συναισθηµάτων, 

αφού τα αρνητικά συναισθήµατα παραµένουν συσσωρευµένα και άλυτα (Gross & 

John, 2003). Άλλωστε, αρκετοί θεωρητικοί έχουν υποστηρίξει ότι, µακροπρόθεσµα, η 

παραπάνω στρατηγική µπορεί να αποβεί επιζήµια για τη συναισθηµατική ευεξία των 

ατόµων (Gross & John, 2003. Gross & Thompson, 2007. Van Dillen & Koole, 2007).   

     Σε γενικές γραµµές, η εκφραστική καταστολή δίνει τη δυνατότητα στα άτοµα να 

αποσπάσουν την προσοχή τους από αρνητικές καταστάσεις και να τροποποιήσουν τη 

διάθεσή τους, καθιστώντας την πιο ουδέτερη (Matthijs Bal & Smit, 2012). Επιπλέον, 

παρά το γεγονός ότι η αρνητική συναισθηµατική εµπειρία παραµένει ανέπαφη (John 

& Gross, 2004), η εκφραστική καταστολή φαίνεται να αυξάνει τη φυσιολογική 
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(Gross, 2001) και ψυχολογική απόκριση (Ben-Naim, Hirschberger, Ein-Dor & 

Miculincer, 2013). 

     Οι επαναλαµβανόµενες προσπάθειες που απατεί η εκφραστική καταστολή να 

καταβάλλουν τα άτοµα, προκειµένου να επιτύχουν τη ρύθµιση των συναισθηµατικών 

τους αποκρίσεων, έχουν ως συνέπεια την κατανάλωση γνωστικών πηγών, που είναι 

διαθέσιµες για άλλες δραστηριότητες (Gross & John, 2003. John & Gross, 2004. 

Matthijs Bal & Smit, 2012). Η εκφραστική καταστολή αποτελεί, λοιπόν, µία 

δαπανηρή διαδικασία, ιδιαίτερα για το γνωστικό σύστηµα (περιλαµβάνει δηλαδή 

κάποιο γνωστικό κόστος) (Fardis, 2007. Matthijs Bal & Smit, 2012). Πιο 

συγκεκριµένα, οδηγεί σε εξασθένηση της µνήµης (Gross, 2013, 2015. Richards, 

Butler & Gross, 2003. Richards & Gross, 2000), και, µάλιστα, της µνήµης που αφορά 

συναισθηµατικές αλληλεπιδράσεις (Gross, 2013. Richards & Gross, 2000).  

     Σε κοινωνικό επίπεδο, έχει βρεθεί ότι η εκφραστική καταστολή οδηγεί σε 

χαµηλότερη προτίµηση µεταξύ των ατόµων που αλληλεπιδρούν µεταξύ τους (Gross, 

2013, 2015). Τα άτοµα που χρησιµοποιούν τη συγκεκριµένη στρατηγική αναφέρουν 

ότι συνάπτουν λιγότερες στενές και θετικές σχέσεις µε τους άλλους (Gross, 2013). 

Όπως αναφέρουν οι John και Gross (2004), η καταστολή έκφρασης µπορεί να 

εµποδίσει σε σηµαντικό βαθµό τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, τις συναισθηµατικές 

σχέσεις και την κοινωνική υποστήριξη. Συνεπώς, µε τη στρατηγική αυτή, 

διαταράσσεται η κοινωνική λειτουργικότητα του ατόµου (όπως αναφέρεται σε 

Παλέντζα, 2016) –οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις είναι αναποτελεσµατικές (Fardis, 

2007). Μάλιστα, σύµφωνα µε τους Gross και John (2003), δηµιουργείται µία αίσθηση 

ασυµφωνίας µεταξύ της εσωτερικής εµπειρίας και της εξωτερικής έκφρασης. Αυτή η 

αίσθηση του να µην είσαι αληθινός µε τον εαυτό σου, να είσαι ψεύτικος και όχι 

ειλικρινής µε τους άλλους, µπορεί κάλλιστα να οδηγήσει σε αρνητικά συναισθήµατα 

για τον εαυτό, και να αποξενώσει το άτοµο, όχι µόνο από τον εαυτό του, αλλά και 

από τους άλλους.  

     Έχοντας µόλις εξετάσει τις συνέπειες των δύο πιο βασικών στρατηγικών ρύθµισης 

συναισθήµατος (Gross, Richards & John, 2006), µπορούµε εύλογα να καταλήξουµε 

στο συµπέρασµα ότι οι άνθρωποι έχουν προτιµήσεις σχετικά µε το ποιά στρατηγική 

θα επιλέξουν, ώστε να διαχειριστούν τις συναισθηµατικές τους εµπειρίες. 

Παραδείγµατος χάριν, υπάρχουν άτοµα που χρησιµοποιούν την «εκφραστική 
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καταστολή» σχεδόν σε καθηµερινή βάση προκειµένου να ελέγξουν τα συναισθήµατά 

τους (Fardis, 2007. John & Gross, 2004). Από την άλλη, η πλειονότητα των 

ανθρώπων τείνουν να χρησιµοποιούν πιο συχνά τη «γνωστική επανεκτίµηση» από ότι 

την «εκφραστική καταστολή» (Gross, 2013), δεδοµένης της µεγαλύτερης 

ψυχολογικής ευεξίας που προβλέπει (Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010. 

Dixon-Gordon, Aldao & De Los Reyes, 2015. Gross & John, 2003. John & Gross, 

2004. Nezlek & Kuppens, 2008). Όπως υπογραµµίζουν οι Nezlek και Kuppens 

(2008), αυτό συµβαίνει καθώς τα άτοµα ενδιαφέρονται να µειώσουν κυρίως τα 

αρνητικά τους συναισθήµατα –που µάλιστα είναι και δυσκολότερο να ρυθµιστούν. 

     Κλείνοντας, πέρα από τις ατοµικές διαφορές, οφείλουµε να λάβουµε σοβαρά 

υπόψη µας τα πλαίσια γύρω από τα οποία οι άνθρωποι επιλέγουν και εφαρµόζουν τις 

στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος (Aldao, 2013. Bonanno & Burton, 2013. 

Dixon-Gordon, Aldao & De Los Reyes, 2015).  Όπως άλλωστε τονίζει ο Sheppes 

(2014), οι στρατηγικές που χρησιµοποιούν τα άτοµα για να ρυθµίσουν τα 

συναισθήµατά τους ενδέχεται να εµφανίσουν διαφορετικές επιπτώσεις σε 

διαφορετικά πλαίσια, τα οποία, µάλιστα, ποικίλουν, τόσο ως προς τη συναισθηµατική 

µορφή, όσο και ως προς τη συναισθηµατική ένταση (Dixon-Gordon, Aldao & De Los 

Reyes, 2015). 

 

 

 

 

 

 

 



	 30	

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 

ΣΥΝΔΕΣΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗΣ 

ΠΟΛΥΠΛΟΚΟΤΗΤΑΣ ΜΕ ΤΗ ΘΕΩΡΙΑ 

ΡΥΘΜΙΣΗΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΟΣ 
 

     Στο συγκεκριµένο κεφάλαιο πραγµατοποιείται µία ανασκόπηση της 

βιβλιογραφίας, µε σκοπό να διερευνηθεί εάν, και κατά πόσο, υπάρχει κάποια σχέση 

ανάµεσα στη «συναισθηµατική πολυπλοκότητα» και τη θεωρία ρύθµισης 

συναισθήµατος.  

     Όπως αναφέρθηκε και προηγουµένως, η συναισθηµατική πολυπλοκότητα είναι 

πλεονεκτική (Lindquist & Barrett, 2010). Για παράδειγµα, το να βιώνει κανείς 

ευχάριστα και δυσάρεστα συναισθήµατα, ταυτοχρόνως, περιλαµβάνει διάφορα 

προτερήµατα, µεταξύ των οποίων, µεγαλύτερη ανθεκτικότητα και λιγότερο στρες 

(Ong & Bergeman, 2004), ενώ, το να έχει κανείς µεγαλύτερη ικανότητα να διακρίνει 

ανάµεσα σε µία ποικιλία αρνητικών και θετικών συναισθηµατικών εµπειριών, που 

διαφέρουν µεταξύ τους, οδηγεί σε πιο συχνή και ευέλικτη συναισθηµατική ρύθµιση 

(Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001. Tugade, Fredrickson & Barrett, 

2004). 

     Αν και οι έρευνες της αντίστοιχης βιβλιογραφίας, που εξετάζουν το ρόλο της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας στη ρύθµιση του συναισθήµατος, είναι αρκετά 

περιορισµένες, και τα ευρήµατα που προκύπτουν, σχετικά µε το εαν η συναιθηµατική 

πολυπλοκότητα είναι προσασµοστική ή όχι, εµφανίζονται αντιφατικά µεταξύ τους 

(όπως αναφέρεται σε Hay & Diehl, 2011), αρκετοί είναι οι θεωρητικοί που 

συµφωνούν µε την ιδέα ότι τα µεικτά συναισθήµατα σχετίζονται µε προσαρµοστική 

ρύθµιση συναισθήµατος (όπως αναφέρεται σε Schneider & Stone, 2015).  

     Σύµφωνα µε τους Kashdan, Barrett & McKnight (2015), καθώς επίσης και όπως 

αναφέρουν οι Ong και Bergeman (2004), συγκριτικά µε τα άτοµα που έχουν σε 

µεγάλο βαθµό την ικανότητα να διαφοροποιούν τα ευχάριστα και δυσάρεστα 
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συναισθήµατα, εκείνοι που εµφανίζουν χαµηλότερα επίπεδα συναισθηµατικής 

διαφοροποίησης, ιδιαίτερα µεταξύ των αρνητικών συναισθηµατικών εµπειριών, 

κατακλύζονται πιο εύκολα από το στρες και αναφέρουν ότι χρησιµοποιούν 

περισσότερο δυσπροσαρµοστικές στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος, όπως η 

υπερφαγία, η κατανάλωση αλκοολ, η επιθετικότητα, η αυτο-καταστροφική 

συµπεριφορά κ.ά.  

     Η παραπάνω ιδέα, ότι, δηλαδή, η συναισθηµατική πολυπλοκότητα σχετίζεται µε 

τη ρύθµιση του συναισθήµατος, προήλθε από τις υποθέσεις που εισήγαγαν οι Barrett, 

Gross, Christensen και Benvenuto (2001). Ειδικότερα, οι ερευνητές αυτοί, υπέθεσαν 

ότι τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα διαφοροποίησης µεταξύ των συναισθηµατικών τους 

εµπειριών θα πρέπει να είναι σε θέση να ελέγχουν και να ρυθµίζουν καλύτερα τα 

συναισθήµατά τους, από ότι τα άτοµα που εµφανίζουν χαµηλή ικανότητα 

συναισθηµατικής διαφοροποίησης. Για την Barrett και τους συνεργάτες της (2001), η 

συναισθηµατική διαφοροποίηση –που αποτελεί βασική διάσταση της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας –θα πρέπει να έχει κάποιες επιπτώσεις στη 

διαδικασία ρύθµισης του συναισθήµατος, και αυτό επειδή, οι διαφορετικές έννοιες 

των συναισθηµάτων παρέχουν έναν πλούτο πληροφοριών σχετικά µε το ρεπερτόριο 

συµπεριφορών που στοχεύουν στην αντιµετώπιση πολύπλοκων καταστάσεων. Εαν οι 

πληροφορίες αυτές είναι προσιτές στα άτοµα που διαφοροποιούν συνειδητά τις 

συναισθηµατικές τους εµπειρίες, και όχι στα άτοµα που δεν υποβάλλονται σε τέτοιου 

είδους διακρίσεις, τότε, αναµένεται ότι, εκείνοι που χαρακτηρίζονται από 

συναισθηµατική διαφοροποίηση θα είναι σε περισσότερο πλεονεκτική θέση ώστε να 

ρυθµίζουν τα συναισθήµατά τους. 

     Οι  παραπάνω ερευνητές υπέθεσαν, ακόµη, ότι η συναισθηµατική διαφοροποίηση 

και η ρύθµιση του συναισθήµατος θα εµφανίσουν θετική συσχέτιση, και πως αυτή η 

συσχέτιση θα είναι ισχυρότερη στο πλαίσιο των έντονων αρνητικών συναισθηµάτων, 

όπου και η ανάγκη για ρύθµιση είναι µεγαλύτερη (Barrett, Gross, Christensen & 

Benvenuto, 2001). Πράγµατι, όπως υπογραµµίζεται και σε προηγούµενο κεφάλαιο, 

παρά το γεγονός ότι οι άνθρωποι αναφέρουν ότι ρυθµίζουν τόσο τα θετικά όσο και τα 

αρνητικά συναισθήµατα (Parrott, 1993), η µεγαλύτερη πρόκληση για τη ρύθµιση 

συναισθήµατος έρχεται συνήθως όταν υπάρχουν υψηλά επίπεδα αρνητικού 

συναισθήµατος, όπως ο θυµός, η θλίψη και ο φόβος (Barrett, Gross, Christensen & 

Benvenuto, 2001).  
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     Δεδοµένης, λοιπόν, της µεγαλύτερης ανάγκης για τη ρύθµιση των έντονων 

αρνητικών συναισθηµάτων, οι Barrett, Gross, Christensen και Benvenuto (2001) 

διατύπωσαν, και µάλιστα κατάφεραν να επιβεβαιώσουν, την υπόθεση ότι αυτοί που 

µπορούν να ρυθµίσουν τις αρνητικές συναισθηµατικές εµπειρίες, θα το κάνουν, και 

µάλιστα, µε επιτυχία, αλλά εκείνοι που εµφανίζουν, παράλληλα, υψηλά επίπεδα 

συναισθηµατικής διαφοροποίησης µεταξύ των αρνητικών αυτών συναισθηµατικών 

εµπειριών, και βιώνουν ταυτόχρονα έντονες συναισθηµατικές καταστάσεις, θα 

παρουσιάσουν µεγαλύτερη ικανότητα ως προς τη ρύθµιση των αρνητικών 

συναισθηµάτων. 

     Παρά το γεγονός ότι η ανάγκη για ρύθµιση είναι µεγαλύτερη όταν υπάρχουν 

αρνητικά συναισθήµατα (Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001), οι 

άνθρωποι παρακινούνται να ρυθµίσουν, παράλληλα, και τα θετικά τους 

συναισθήµατα (αυξάνοντας την ένταση και τη διάρκεια) (Gross, 2013. Gross, 

Richards & John, 2006), µε σκοπό να ενισχύσουν και να διατηρήσουν τη θετική 

συναισθηµατική εµπειρία (Tugade & Fredrickson, 2007). Στο πλαίσιο, λοιπόν, των 

θετικών συναισθηµάτων, οι Tugade, Fredrickson και Barrett (2004), υποστηρίζουν 

ότι τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα συναισθηµατικής πολυπλοκότητας, και µάλιστα, 

συναισθηµατικής διαφοροποίησης µεταξύ των θετικών συναισθηµατικών εµπειριών, 

είναι πιο πιθανό να αναπτύξουν νέες δεξιότητες αντιµετώπισης του στρες (‘coping’), 

καθώς επίσης και να ανταπεξέλθουν καλύτερα απέναντι σε αρντητικές καταστάσεις.  

     Υποστηρικτές της άποψης ότι τα µεικτά συναισθήµατα διαδραµατίζουν σπουδαίο 

ρόλο στη διαδικασία ρύθµισης του συναισθήµατος, εµφανίζονται και οι Hay και 

Diehl (2011), οι οποίοι, αφού εξέτεσαν τη σχέση µεταξύ των δύο αυτών µεταβλητών 

–σε συνάρτηση µε το ρόλο της ηλικίας –κατάφεραν να επιβεβαιώσουν τις 

προΰπάρχουσες υποθέσεις και να δείξουν ότι, πράγµατι, τα άτοµα που αναφέρουν 

περισσότερα µεικτά συναισθήµατα, µπορούν να ελέγξουν πιο γρήγορα και πιο 

εύκολα τις αρνητικές συναισθηµατικές τους καταστάσεις, συγκριτικά µε τα άτοµα 

που εµφανίζουν χαµηλότερα ποσοστά µεικτών συναισθηµάτων. Το συγκεκριµένο 

εύρηµα συµφωνεί, µάλιστα, µε τη διαπίστωση των Tugade και Fredrickson (2004), 

ότι το θετικό συναίσθηµα που βιώνεται σε συνδυασµό µε το αρνητικό, µπορεί να 

συµβάλλει στην ανατροπή των επιζήµιων συνεπειών των αρνητικών συναισθηµάτων. 
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     Εντούτοις, ορισµένοι ερευνητές τίθενται υπέρ της άποψης ότι η διάσταση της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας που αφορά τη συναισθηµατική διαφοροποίηση 

είναι δυσπροσαρµοστική και δεν σχετίζεται µε τη ρύθµιση του συναισθήµατος (όπως 

αναφέρεται σε Hay & Diehl, 2011). Παραδείγµατος χάριν, είναι πιθανό, τα άτοµα που 

χαρακτηρίζονται ως λιγότερο συναισθηµατικά πολύπλοκα, να επιτύχουν, στην 

πραγµατικότητα, καλύτερη συναισθηµατική ρύθµιση, χρησιµοποιώντας ειδικές 

στρατηγικές ρύθµισης, όπως αυτές που είναι εστιασµένες στα ηγούµενα γεγονότα 

(Gross, 1998),  ή, ακόµα, και να ασκήσουν µεγαλύτερο γνωστικό έλεγχο στα 

συναισθήµατά τους (Ochsner & Gross, 2005), σε σύγκριση µε τα άτοµα που 

παρουσιάζουν περισσότερα µεικτά συναισθήµατα. 

     Αν και η συναισθηµατική πολυπλοκότητα έχει συσχετιστεί κατά καιρούς θετικά 

µε τη ρύθµιση του συναισθήµατος, υποδεικνύοντας ότι η ικανότητα για 

συναισθηµατική διαφοροποίηση σχετίζεται µε την ικανότητα για κατανόηση, 

αντιµετώπιση και ρύθµιση διάφορων καταστάσεων (Barrett, 2004), σε γενικές 

γραµµές, το παραπάνω ζήτηµα παραµένει ανοιχτό. Προκειµένου, λοιπόν, να 

κατανοήσουµε καλύτερα τις ιδιότητες και εφαρµογές της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας, ιδιαίτερα, µάλιστα, της διάστασης που αφορά τη συναισθηµατική 

διαφοροποίηση, και να διαπιστώσουµε εάν η συναισθηµατική διαφοροποίηση είναι 

προσαρµοστική ή όχι (Hay & Diehl, 2011), κρίνεται απαραίτητη η διεξαγωγή 

µελλοντικών ερευνών που να εστιάζουν στο συγκεκριµένο θέµα. Θα ήταν σηµαντικό 

οι µελλοντικές µελέτες να αξιολογήσουν κατά πόσο η συναισθηµατική 

διαφοροποίηση σχετίζεται αξιοπίστως µε την αποτελεσµατικότητα της ρύθµισης 

συναισθήµατος, όπως επίσης και µε τη χρήση συγκεκριµένων στρατηγικών ρύθµισης 

(Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001). Επιπρόσθετα, ιδιαίτερο ενδιαφέρον 

θα είχε να διερευνηθεί µελλοντικά εάν η συναισθηµατική διαφοροποίηση 

παρουσιάζει ισχυρότερη συσχέτιση µε συγκεκριµένα αρνητικά συναισθήµατα που 

ρυθµίζονται πιο συχνά (π.χ. θυµός), συγκριτικά µε αρνητικά συναισθήµατα που 

ρυθµίζονται πιο σπάνια (π.χ. θλίψη) (Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001).  

     Η παρούσα έρευνα στοχέυει να εξετάσει εάν, πράγµατι, τα µεικτά συναισθήµατα 

βοηθούν στη ρύθµιση των συναισθηµάτων (σε ατοµικό και διαπροσωπικό επίπεδο), 

προσφέροντας έτσι ερευνητικά δεδοµένα, που είτε να επιβεβαιώνουν, είτε να 

απορρίπτουν την υπόθεση της ύπαρξης θετικής σχέσης µεταξύ των παραπάνω 

µεταβλητών. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 

ΠΩΣ ΤΑ ΜΕΙΚΤΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΚΑΙ Η 

ΡΥΘΜΙΣΗ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΟΣ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ 

ΤΗΝ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΙΣ ΕΝΗΛΙΚΕΣ 

ΡΟΜΑΝΤΙΚΕΣ ΣΧΕΣΕΙΣ 
	

     Το κεφάλαιο αυτό αποτελεί µία σύντοµη ανασκόπηση των αντίστοιχων 

βιβλιογραφικών πηγών που εξετάζουν τον τρόπο µε τον οποίο η συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα και η ρύθµιση συναισθήµατος επιδρούν στην ποιότητα και 

ικανοποίηση από τις ενήλικες ροµαντικές σχέσεις. 

	

4.1 Συναισθηµατική πολυπλοκότητα και ικανοποίηση από τη σχέση 
	

     Όπως αναφέρθηκε και στο πρώτο κεφάλαιο αυτής της εργασίας, η έννοια της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας περιλαµβάνει δύο διαστάσεις –το συναισθηµατικό 

διαλεκτισµό και τη συναισθηµατική διαφοροποίηση. Σύµφνωνα µε τους ερευνητές, οι 

παραπάνω όροι αναφέρονται στην ταυτόχρονη εµπειρία ευχάριστων και δυσάρεστων 

συναισθηµατικών καταστάσεων, αλλά και στην ικανότητα των ατόµων να διακρίνουν 

ανάµεσα σε µία ποικιλία συναισθηµάτων που διαφέρουν µεταξύ τους, αντίστοιχα 

(όπως αναφέρεται σε Grossmann, Huynh & Ellsworth, 2015. Lindquist & Barrett, 

2010).  

     Είναι γενικά παραδεκτό ότι, το να είναι κανείς συναισθηµατικά πολύπλοκος 

περιλαµβάνει διάφορα πλεονεκτήµατα. Αρχικά, όπως έχει υποστηριχθεί κατά το 

παρελθόν, τα άτοµα που αναφέρουν ότι βιώνουν σε µεγάλο βαθµό µεικτά 

συναισθήµατα, παρουσιάζουν µεγαλύτερη ανθεκτικότητα και λιγότερο στρες (Ong & 

Bergeman, 2004). Επιπλέον, τα συναισθηµατικά πολύπλοκα άτοµα τείνουν να 

επιλέγουν πιο προσαρµοστικές στρατηγικές ρύθµισης των συναισθηµάτων τους, 

συγκριτικά µε τα λιγότερο συναισθηµατικά πολύπλοκα άτοµα (Barrett, Gross, 
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Christensen & Benvenuto, 2001). Ακόµη, οι ίδιοι φαίνεται να έχουν καλύτερη φυσική 

υγεία (Davis, Zautra & Smith, 2004. Hershfield, Scheibe, Sims & Carstensen, 2013), 

όπως επίσης και ψυχολογική ευεξία. Μάλιστα, σύµφωνα µε αντίστοιχες µελέτες, η 

συναισθηµατική πολυπλοκότητα έχει συσχετιστεί µε µεγαλύτερη ικανοποίηση µε τη 

ζωή. Ειδικότερα, όπως διαπιστώθηκε από τους Koots-Ausmees, Realo και Allik 

(2013), όσο περισσότερο εµφάνιζε ένα άτοµο την τάση να βιώνει και τους δύο τύπους 

συναισθηµάτων (αρνητικά και θετικά), µέσα σε ένα χρονικό διάστηµα, τόσο 

µεγαλύτερη ήταν και η τάση να δηλώνει ικανοποιηµένο µε τη ζωή του. Οι ερευνητές 

αυτοί κατέληξαν εύλογα στο συµπέρασµα ότι η έντονη και πολύπλευρη 

συναισθηµατική ζωή είναι που κάνει τους ανθρώπους να νιώθουν ικανοποιηµένοι µε 

τη ζωή τους. 

     Στο σηµείο αυτό, αξίζει να σηµειωθεί ότι, τόσο τα θετικά, όσο και τα αρνητικά 

συναισθήµατα, αποτελούν κεντρικά χαρακτηριστικά των στενών διαπροσωπικών 

σχέσεων (όπως αναφέρεται σε Mikulincer & Shaver, 2005). Για πολλούς 

θεωρητικούς, οι στενές σχέσεις είναι το πλαίσιο εκείνο στο οποίο οι άνθρωποι 

βιώνουν πιο συχνά, αλλά και πιο έντονα, µία ποικιλία συναισθηµάτων, όπως η αγάπη, 

η χαρά, η ευγνωµοσύνη, η ασφάλεια, η αποδοχή, η περηφάνεια –στη θετική πλευρά, 

και η απογοήτευση, η οργή, η θλίψη, η ζήλια, η απόγνωση, ο εξευτελισµός, ο φόβος 

της απόρριψης και το µίσος–στην αρνητική πλευρά (Ekman & Davidson, 1994). 

Κανένα άλλο πλαίσιο δε φαίνεται να είναι τόσο γόνιµο για την ανάδυση 

συναισθηµατικών εµπειριών όσο οι στενές διαπροσωπικές σχέσεις (Berscheid & 

Ammazzarolso, 2001).  

      Σε  διαπροσωπικό, λοιπόν, επίπεδο, το να βιώνει κανείς µεικτά συναισθήµατα 

είναι πιθανό να έχει ευεργετικές επιπτώσεις, όσον αφορά στις συναλλαγές και 

αλληλεπιδράσεις εντός των στενών σχέσεων. Παραδείγµατος χάριν, ένα άτοµο που 

βιώνει µία ποικιλία συναισθηµάτων που διαφέρουν µεταξύ τους, αναµένεται ότι θα 

επιδείξει µεγαλύτερη ενσυναίσθηση και κατανόηση απέναντι στους άλλους (Kang & 

Shaver, 2004). Προκειµένου να κατανοήσουν τα συναισθήµατα των άλλων, τα άτοµα 

µπορούν να επωφεληθούν από το δικό τους ευρύ ρεπερτόριο συναισθηµατικών 

εµπειριών, καθώς η κατανόηση των συναισθηµάτων των άλλων προΰποθέτει εν µέρει 

την κατανόηση των προσωπικών συναισθηµατικών εµπειριών (όπως αναφέρεται σε  

Kang & Shaver, 2004).  



	 36	

     Επιπρόσθετα, ορισµένοι ερευνητές εικάζουν ότι η συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα συνδέεται µε αυξηµένη ευελιξία στις διαπροσωπικές 

αλληλεπιδράσεις και µεγαλύτερη επιτυχία προσαρµογής (Lane & Schwartz, 1992). 

Όπως άλλωστε αναφέρουν και οι Barrett, Lane, Sechrest και Schwartz (2000), 

«φαίνεται πιθανό ότι η συναισθηµατική πολυπλοκότητα σχετίζεται µε µεγαλύτερη 

προσαρµογή στο περιβάλλον».  

     Αναφορικά µε την προσαρµογή σε διαπροσωπικό επίπεδο, έχει προταθεί πως 

µπορεί να ενισχυθεί από τη συναισθηµατική πολυπλοκότητα. Η άποψη αυτή έχει 

υποστηριχθεί από εµπειρικά δεδοµένα που υποδεικνύουν ότι η µή διαφοροποιηµένη 

συναισθηµατική εµπειρία οδηγεί σε κακή ποιότητα σχέσης, καθώς επίσης και σε 

λιγότερη κοινωνική υποστήριξη, τόσο σε κλινικούς (Lane, 2000), όσο και σε µή 

κλινικούς πληθυσµούς (Lopes, Salovey & Straus, 2003). 

     Πιο αναλυτικά, οι Kang και Shaver (2004) ήταν από τους πρώτους που εξέτασαν, 

και µάλιστα επιβεβαίωσαν, την υπόθεση ότι τα άτοµα µε πλούσια και 

διαφοροποιηµένη συναισθηµατική εµπειρία είναι πιο προσαρµοστικά στις 

διαπροσωπικές τους αλληλεπιδράσεις. Ακόµη, τα αποτελέσµατα των µελετών τους 

έδειξαν ότι τα άτοµα που χαρακτηρίζονται από συναισθηµατική πολυπλοκότητα 

διατηρούν καλές και θερµές σχέσεις µε τους άλλους. Ιδιαίτερο ενδιαφέρον προκαλεί 

επίσης το εύρηµα των Kang και Shaver (2004), ότι η διάσταση της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας που αφορά τη συναισθηµατική διαφοροποίηση εµφανίζεται πιο 

ευεργετική για τη διαπροσωπική προσαρµογή και τη διατήρηση καλών και ποιοτικών 

σχέσεων, συγκριτικά µε τη διάσταση που αφορά το συναισθηµατικό διαλεκτισµό. 

Τέλος, οι ίδιοι κατάφεραν να διαπιστώσουν ότι τα µεικτά συναισθήµατα µπορούν να 

συµβάλλουν τόσο στην ανάπτυξη και ωρίµανση του εαυτού, όσο και στη σύναψη 

επιτυχηµένων σχέσεων. 

     Η ικανοποίηση από τη σχέση (relationship satisfaction) αποτελεί ένα πολύπλευρο 

ψυχολογικό φαινόµενο. Όπως χαρακτηριστικά αναφέρει ο Hinde (1997), η 

πολυπλοκότητα της έννοιας αντικατοπτρίζεται στον αριθµό των ψυχολογικών όρων 

που έχουν χρησιµοποιηθεί κατά καιρούς ως συνώνυµα ή υποκατάστατα: ‘ποιότητα 

της σχέσης’, ‘προσαρµογή στη σχέση’, ‘σταθερότητα της σχέσης’ κ.ά. (όπως 

αναφέρεται σε Καφέτσιος, 2005). Μία εκτενής βιβλιογραφία έχει αναφερθεί στους 

παράγοντες εκείνους που ενδεχοµένως επηρεάζουν την ικανοποίηση. Για 
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παράδειγµα, η Θεωρία Δεσµού προσφέρει µία ιδιαίτερη οπτική όσον αφορά στην 

ικανοποίηση από τη σχέση. Έρευνες στην περιοχή των διαπροσωπικών σχέσεων 

συνδέουν τους τύπους δεσµού µε διάφορες πτυχές της ποιότητας των σχέσεων: µε την 

ικανοποίηση από τη σχέση (Feeney, Noller & Callan, 1994. Simpson, 1990), µε την 

ποιότητα σχέσης (Collins & Read, 1990), µε τη σταθερότητα σχέσεων (Kirkpatric & 

Davis, 1994), µε την έγγαµη προσαρµογή (Senchak & Leonard, 1992), κ.ά. (όπως 

αναφέρεται σε Καφέτσιος, 2005). Ακόµη, η έννοια της Συναισθηµατικής 

Νοηµοσύνης (Emotional Intelligence) έχει κεντρίσει ιδιαιτέρως το ενδιαφέρον 

αρκετών ερευνητών, οι οποίοι, µάλιστα, έχουν προσπαθήσει να βρούν πιθανές 

συνδέσεις ανάµεσα στη συναισθηµατική νοηµοσύνη και την ικανοποίηση από τη 

σχέση (Fitness, 2000. Schutte, Malouff, Bobik, Coston & Greeson, 2001), ή την 

ποιότητα της σχέσης µεταξύ των συντρόφων (Brackett, Warner & Bosco, 2005. 

Fitness, 2001. Noller, Beach & Osgarby, 1997).  

     Ωσόσο, οφείλουµε να τονίσουµε ότι, οι προσπάθειες να διερευνηθεί η σχέση 

ανάµεσα στην έννοια της συναισθηµατικής πολυπλοκότητας και στο βαθµό 

ικανοποίησης από τις σχέσεις είναι αρκετά περιορισµένες. Για το λόγο αυτό, στην 

παρούσα έρευνα, επιζητούµε να εξετάσουµε εάν, και κατά πόσο, οι παραπάνω 

µεταβλητές συσχετίζονται µεταξύ τους, και αν ναι, σε ποιό βαθµό η µία επηρεάζει 

την άλλη.  

 

4.2 Ρύθµιση συναισθήµατος και ικανοποίηση από τη σχέση 
	

     Όπως συζητήσαµε και στο δεύτερο κεφάλαιο αυτής της εργασίας, σύφµωνα µε τον 

Gross (1998-α), η ρύθµιση συναισθήµατος αναφέρεται στις «διαδικασίες εκείνες µε 

τις οποίες τα άτοµα επηρεάζουν τα όποια συναισθήµατα έχουν, όταν τα έχουν, και το 

πώς βιώνουν και εκφράζουν τα συναισθήµατα αυτά» (όπως αναφέρεται σε Matthijs 

Bal & Smit, 2012. Επίσης σε Gross & Barrett, 2011. Haga, Kraft & Corby, 2009. 

Impett et al., 2012. Livingstone & Srivastava, 2012. Tugade & Fredrickson, 2007). Ο 

ίδιος υποστήριζε ότι η ρύθµιση περιλαµβάνει αυτόµατες και ελεγχόµενες, συνειδητές 

και ασυνείδητες διαδικασίες, που αποσκοπούν στη µείωση, διατήρηση ή αύξηση της 

έντασης, είτε των θετικών, είτε των αρνητικών συναισθηµατικών εµπειριών, µε την 
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πάροδο του χρόνου (όπως αναφέρεται σε Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas & 

Velotti, 2016. Gross, 2001. Gross & Thompson, 2007. Koval et al., 2015).  

      

     Η ρύθµιση του συναισθήµατος, πέρα από ενδοπροσωπική, αποτελεί και 

διαπροσωπική διαδικασία. Η διαπροσωπική ρύθµιση, όπως αναφέραµε και 

προηγουµένως (βλ. Κεφάλαιο 2), αποτελεί µάλλον τον κανόνα, και όχι την εξαίρεση, 

καθώς θεωρείται κεντρικό χαρακτηριστικό της ζωής των ανθρώπων. Άλλωστε, οι 

άνθρωποι καταβάλλουν καθηµερινά προσπάθειες για να ρυθµίσουν τα συναισθήµατα 

των άλλων, µε ενσυναίσθηση, υποστηρικτική και θετική κοινωνική συµπεριφορά 

(Zaki & Williams, 2013). Η διαδικασία της ρύθµισης, όταν συµβαίνει σε 

διαπροσωπικό επίπεδο, συµπεριλαµβάνει και την κοινωνική αλληλεπίδραση (Debrot, 

Schoebi, Perrez & Horn, 2014). 

     Οι στενές ροµαντικές σχέσεις αποτελούν ένα ιδανικό πλαίσιο για να µελετήσει 

κανείς τη διαπροσωπική διάσταση της ρύθµισης συναισθήµατος, καθώς 

χαρακτηρίζονται από υψηλά επίπεδα συναισθηµατικής αλληλεξάρτησης, 

ψυχολογικής οικειότητας και συναισθηµατικότητας (Simpson, Collins, Tran & 

Haydon, 2007). Μάλιστα, οι στενές σχέσεις αποτελούν το πλαίσιο εκείνο το οποίο 

παράγει ένα µεγάλο εύρος συναισθηµατικών καταστάσεων, γεγονός που καθιστά τη 

ρύθµισή τους πρώτιστη ανάγκη (Fardis, 2007).  

     Πράγµατι, οι σύντροφοι επιδιώκουν σε καθηµερινή βάση να ρυθµίζουν τις 

συναισθηµατικές αποκρίσεις µεταξύ τους (Butler, 2015). Όπως, άλλωστε, 

υποστηρίζουν αρκετοί ερευνητές, πολλοί είναι αυτοί που ρυθµίζουν τα συναισθήµατά 

τους µε τέτοιο τρόπο ώστε να ρυθµίζουν και τα συναισθηµατικά δυναµικά της σχέσης 

τους, και, επίσης, πολλοί είναι αυτοί που µπορούν να ρυθµίζουν σε ικανοποιητικό 

βαθµό τις συναισθηµατικές εµπειρίες των συντρόφων τους (Schoebi & Randall, 

2015). 

     Αναµφισβήτητα, λοιπόν, η ικανότητα των ατόµων να ρυθµίζουν επιτυχώς τις 

συναισθηµατικές τους αντιδράσεις απέναντι σε δυσµενείς καταστάσεις αποτελεί 

απαραίτητη προΰπόθεση για προσωπική ευηµερία (όπως αναφέρεται σε Debrot, 

Schoebi, Perrez & Horn, 2014. Gross & John, 2003) και προσαρµοστική λειτουργία 

(Haga, Kraft & Corby, 2009). Είναι γενικά παραδεκτό ότι, µε τη ρύθµιση των 
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συναισθηµάτων τα άτοµα οδηγούνται σε καλύτερη υποκειµενική ευηµερία και κατ’ 

επέκταση σε καλύτερη διαπροσωπική ευηµερία (όπως αναφέρεται σε Παλέντζα, 

2016). Συνεπώς, η γνώση του πώς να διαχειρίζεται κανείς τα συναισθήµατά του 

ικανοποιητικά, σχετίζεται άµεσα µε τη σύναψη στενών κοινωνικών σχέσεων (Cote, 

Gyurak & Levenson, 2010), καθώς επίσης και µε την ευεξία σε αυτές (Cheung, 

Gardner & Anderson, 2015). Τέλος, είναι σαφές ότι, η ρύθµιση συναισθήµατος 

αποτελεί σηµαντικό συστατικό για τη δηµιουργία επιτυχηµένων διαπροσωπικών 

σχέσεων, που, µάλιστα, έχει την ικανότητα να προβλέπει όχι µόνο την ποιότητα µίας 

σχέσης, αλλά και το βαθµό ικανοποίησης από έναν γάµο (Bloch, Haase & Levenson, 

2014). 

 

Στο σηµείο αυτό καθίσταται υψίστης σηµασίας να προσδιορίσουµε το βαθµό στον 

οποίο οι διαφορετικές στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος επηρεάζουν την 

ποιότητα ή αλλιώς την ικανοποίηση από τη σχέση. Παρακάτω, γίνεται λόγος για τις 

δύο πιο βασικές στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος, που χρησιµοποιούνται πιο 

συχνά στην καθηµερινή ζωή (Gross, Richards & John, 2006) –τη γνωστική 

επανεκτίµηση (γνωστική αλλαγή – εστιασµένη στα ηγούµενα γεγονότα), και την 

εκφραστική καταστολή (αναστολή έκφρασης του συναισθήµατος – εστιασµένη στην 

απόκριση), και το πώς η καθεµία ξεχωριστά επιδρά στην ποιότητα της σχέσης (Haga, 

Kraft & Corby, 2009). 

     Η γνωστική επανεκτίµηση ανήκει στις γνωστικές στρατηγικές ρύθµισης 

συναισθήµατος, και, ειδικότερα, στην ευρύτερη κατηγορία των «εστιασµένων στα 

ηγούµενα γεγονότα» στρατηγικών. Αναφέρεται στο τί σκέψεις κάνουν τα άτοµα έτσι 

ώστε να διαχειριστούν τα συναισθήµατά τους, ως απόκριση σε διάφορες καταστάσεις 

(όπως αναφέρεται σε Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas & Velotti, 2016). Αποτελεί 

τη στρατηγική που χρησιµοποιείται πιο συχνά από τους ανθρώπους, προκειµένου να 

ρυθµίσουν τόσο τις αρνητικές, όσο και τις θετικές συναισθηµατικές τους εµπειρίες 

(Gross, 2013).  

     Σε διαπροσωπικό επίπεδο, οι επανεκτιµήσεις που είναι προσανατολισµένες προς 

τις ροµαντικές σχέσεις φαίνεται να διαδραµατίζουν ιδιαίτερα σηµαντικό ρόλο 

(Schoebi & Randall, 2015), καθώς, το πώς ο ένας σύντροφος αντιδρά στο 
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συναίσθηµα του άλλου ποικίλει ανάλογα µε την κατάσταση, και αυτό µπορεί να 

επηρεάσει τη διαδικασία επανεκτίµησης µεταξύ τους (Butler, 2015). 

     Γενικά, η συχνή χρήση της γνωστικής επανεκτίµησης σχετίζεται µε µεγαλύτερη 

εµπειρία και έκφραση θετικών συναισθηµάτων, όπως επίσης και µε λιγότερη 

εµπειρία και έκφραση αρνητικών συναισθηµάτων (Balzarotti, Biassoni, Villani, 

Prunas & Velotti, 2016. Gross & John, 2003). Οι άνθρωποι που χρησιµοποιούν τη 

στρατηγική αυτή αντιλαµβάνονται ότι γίνονται αρεστοί από τους άλλους, και αυτό 

πιθανόν να τους οδηγεί στη σύναψη στενότερων σχέσεων (όπως αναφέρεται σε 

Klein, Renshaw & Curby, 2016). Επιπροσθέτως, όπως υποστηρίζεται από αντίστοιχες 

µελέτες, η γνωστική επανεκτίµηση σχετίζεται θετικά µε µεγαλύτερη ψυχολογική 

ευεξία (Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas & Velotti, 2016. Gross & John, 2003. 

Gross, Richards & John, 2006. Haga, Kraft & Corby, 2009. John & Gross, 2004. 

Karademas, 2007. McRae, Jacobs, Ray, John & Gross, 2012), και ενισχυµένη 

ικανοποίηση µε τη ζωή (Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas & Velotti, 2016. Haga, 

Krafr & Corby, 2009). Τέλος, ιδιαίτερο ενδιαφέρον προκαλεί το γεγονός ότι η 

παραπάνω στρατηγική συνδέεται µε υψηλότερα επίπεδα διαπροσωπικής ευεξίας, 

καθώς επίσης και µε µεγαλύτερη ικανοποίηση από τη σχέση (Balzarotti, Biassoni, 

Villani, Prunas & Velotti, 2016. Haga, Krafr & Corby, 2009. Klein, Renshaw & 

Curby, 2016). 

     Από την άλλη πλευρά, η εκφραστική καταστολή («εστιασµένη στην απόκριση» 

στρατηγική), που χρησιµοποιείται από τα άτοµα όταν θέλουν να αναστείλουν ή να 

κρύψουν τα συναισθήµατα που βιώνουν, δε φαίνεται να είναι και τόσο 

προσαρµοστική (Gross & John, 2003. Impett et al., 2012. John & Gross, 2004). Πιο 

συγκεκριµένα, η στρατηγική αυτή παρουσιάζει ένα αρνητικό προφίλ, καθώς 

σχετίζεται µε αυξηµένη εµπειρία αρνητικών συναισθηµάτων (Bebko, Franconeri, 

Ochsner & Chiao, 2011. Gross, 2013, 2015. Gross & John, 2003. Impett et al., 2012. 

Livingstone & Srivastava, 2012), περιλαµβάνει αυξηµένο γνωστικό κόστος (Fardis, 

2007. Matthijs Bal & Smit, 2012), διαταράσσει την κοινωνική λειτουργικότητα του 

ατόµου (όπως αναφέρεται σε Παλέντζα, 2016), και, µάλιστα, συνδέεται µε 

χαµηλότερα επίπεδα ικανοποίησης µε τη ζωή (Haga, Kraft & Corby, 2009). 

Επιπλέον, όπως σηµειώνουν ορισµένοι ερευνητές, η εκφραστική καταστολή µπορεί 

µακροπρόθεσµα να αποβεί επιζήµια για την ψυχολογική ευεξία των ατόµων (Gross & 

John, 2003. Gross & Thompson, 2007. Van Dillen & Koole, 2007). 
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     Σε διαπροσωπικό επίπεδο, τα αποτελέσµατα της καταστολής είναι αρνητικά, 

ειδικά, µάλιστα, για την ποιότητα της σχέσης (Debrot, Schoebi, Perrez & Horn, 

2014). Όπως αναφέρει ο Gross (2013), τα άτοµα που χρησιµοποιούν την εκφραστική 

καταστολή δηµιουργούν λιγότερες στενές και θετικές σχέσεις µε τους άλλους. 

Ακόµη, τα άτοµα που τείνουν να καταπιέζουν τα συναισθήµατά τους δυσκολεύονται 

να αναπτύξουν εγγύτητα µε τους γύρω τους, λαµβάνουν χαµηλά επίπεδα κοινωνικής 

υποστήριξης, και οι σχέσεις που συνάπτουν χαρακτηρίζονται από λιγότερα 

συναισθήµατα ικανοποίησης (Gross & John, 2003. Impett et al., 2012. Srivastava, 

Tamir, McGonigal, John & Gross, 2009). 

     Στο πλαίσιο των ροµαντικών σχέσεων, η στρατηγική της εκφραστικής καταστολής 

µπορεί να χρησιµοποιηθεί και όταν οι σύντροφοι θυσιάζουν τα θέλω και τις επιθυµίες 

τους, προκειµένου να προάγουν την ευηµερία του άλλου συντρόφου ή την ευηµερία 

ολόκληρης της σχέσης. Αν και αρκετές µελέτες στο πεδίο των στενών σχέσεων έχουν 

δείξει ότι η θυσία των προσωπικών επιθυµιών ενισχύει την ποιότητα της σχέσης αλλά 

και την εγγύτητα µεταξύ των συντρόφων (Impett et al., 2012. Kogan et al., 2010), 

υπάρχουν έρευνες που υποστηρίζουν το αντίθετο, ότι, δηλαδή, η θυσία των 

προσωπικών επιθυµιών µπορεί να είναι δαπανηρή, τόσο σε ατοµικό, όσο και σε 

διαπροσωπικό επίπεδο (Impett, Gable & Peplau, 2005). Ειδικότερα, η Impett και οι 

συνεργάτες της (2012), διαπίστωσαν ότι, όσο περισσότερο οι δύο σύντροφοι 

καταπίεζαν τα συναισθήµατά τους κατά τη διάρκεια καθηµερινών θυσιών, τόσο 

βίωναν περισσότερα αρνητικά συναισθήµατα, λιγότερα θετικά συναισθήµατα, 

λιγότερη ικανοποίηση µε τη ζωή,  χαµηλότερη συναισθηµατική ευηµερία και 

ποιότητα στη σχέση τους, εξ’ αιτίας ακριβώς αυτής της καταστολής. Μάλιστα, όπως 

υπέδειξαν οι παραπάνω ερευνητές, η καταστολή των συναισθηµάτων µπορεί να 

επηρεάσει την ποιότητα µίας σχέσης ακόµα και σε βάθος χρόνου (Impett et al., 2012). 

     Είναι σηµαντικό να αναφερθούν άλλοι δύο παράγοντες που σχετίζονται µε τη 

ρύθµιση συναισθήµατος και επηρεάζουν την ποιότητα µίας ροµαντικής σχέσης. Ο 

πρώτος παράγοντας που επηρεάζει την ικανοποίηση από µία σχέση αφορά την 

έκφραση των συναισθηµάτων. Σύµφωνα µε τον Fardis (2007), η ποιότητα µιας 

ροµαντικής σχέσης, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια συγκρούσεων, εξαρτάται σε µεγάλο 

βαθµό από την εµπειρία, έκφραση και αναταλλαγή θετικών –όχι όµως αρνητικών –

συναισθηµάτων. Όπως άλλωστε αναφέρει και η Ντάβου (2015), «το να εκφράζει 

κανείς τα συναισθήµατά του προσφέρει ευεξία στις σχέσεις». Ο δεύτερος παράγοντας 
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που µπορεί να παίζει κάποιο ρόλο στην ποιότητα σχέσης είναι η κριτική. Σε µία 

ροµαντική σχέση, όταν ο ένας σύντροφος αντιλαµβάνεται ότι υπάρχει εχθρική 

κριτική από την πλευρά του άλλου συντρόφου, τότε δε φαίνεται να είναι και τόσο 

ικανοποιηµένος από τη σχέση του και γι’αυτό τείνει να χρησιµοποιεί την εκφραστική 

καταστολή για να ρυθµίσει τα συναισθήµατά του. Σε περιπτώσεις όπου η κριτική έχει 

εποικοδοµητικό χαρακτήρα, οι σύντροφοι εµφανίζονται ικανοποιηµένοι από τη σχέση 

τους, αλλά σε µέτριο βαθµό. Τα ποσοστά κριτικής σε µία σχέση µπορεί να είναι 

υψηλά όταν ο ένας σύντροφος, τουλάχιστον, χρησιµοποιεί κατά κύριο λόγο την 

εκφραστική καταστολή ώς στρατηγική ρύθµισης συναισθήµατος (Klein, Renshaw & 

Curby, 2016).  

     Από τα παραπάνω συνάγεται εύλογα το συµπεράσµα πως, οι στρατηγικές που 

επιλέγουν οι σύντροφοι, έτσι ώστε να συρρυθµίσουν τα συναισθήµατά τους και να 

επηρεάσουν ο ένας τον άλλον, διαδραµατίζουν σπουδαίο ρόλο, συµβάλλοντας άµεσα 

στην υγεία, ευηµερία και ποιότητα εντός των ροµαντικών σχέσεων (Butler & 

Randall, 2013). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 

Η ΕΡΕΥΝΑ 

 

5.1 Εισαγωγή 
	

     Έχοντας κάνει λόγο στα προηγούµενα κεφάλαια για το τί εννοούµε µε τον όρο 

συναισθηµατική πολυπλοκότητα, τί είναι η ρύθµιση συναισθήµατος και ποιές 

επιµέρους στρατηγικές περιλαµβάνει, πώς σχετίζονται οι έννοιες αυτές µεταξύ τους, 

αλλά και πώς συνδέεται η κάθε έννοια ξεχωριστά µε το φαινόµενο της ικανοποίησης 

από µία ροµαντική σχέση, ήρθε η ώρα να παρουσιάσουµε την έρευνα που 

εκπονήσαµε, στα πλαίσια της συγκεκριµένης εργασίας. Αρχικά, στο κεφάλαιο αυτό, 

θα παρουσιάσουµε τη διαδικασία που ακολουθήθηκε για τη διεξαγωγή της έρευνας, 

και στη συνέχεια θα παραθέσουµε τα αποτελέσµατα και τα συµπεράσµατα που 

προέκυψαν από τις στατιστικές αναλύσεις που κάναµε. Να σηµειωθεί ότι ο σκοπός 

της έρευνας ήταν να ελεχθούν ορισµένες υποθέσεις, που είτε να επιβεβαιώνουν, είτε 

να απορρίπτουν την υπάρχουσα βιβλιογραφία. Οι υποθέσεις που επιχειρήσαµε να 

ελέγξουµε ήταν οι εξής: α) κατά πόσο τα µεικτά συναισθήµατα βοηθούν στον έλεγχο 

και ρύθµιση του συναισθήµατος, τόσο σε ατοµικό, όσο και σε διαπροσωπικό επίπεδο, 

και β) κατά πόσο η συναισθηµατική πολυπλοκότητα, αλλά και η διαδικασία ρύθµισης 

των συναισθηµάτων, συµβάλλουν στην ικανοποίηση από τις ενήλικες ροµαντικές 

σχέσεις.  

 

5.2 Μεθοδολογία 

5.2.1 Το δείγµα της έρευνας 
	

     Το δείγµα των ατόµων που συµµετείχαν στη συγκεκριµένη έρευνα αποτελούνταν 

από 50 άνδρες και 50 γυναίκες (συνολικά 100 συµµετέχοντες – 50% η κάθε οµάδα). 

Στον Πίνακα 1 (βλ. Παράρτηµα) παρουσιάζονται τα περιγραφικά στοιχεία του 

δείγµατος. Η ηλικία των συµµετεχόντων κυµαινόταν από 19 έως 55 ετών, µε το 43% 

να είναι κάτω των 35 (και έως 19), και το 57% να είναι από 36 έως και 55 ετών. Ο 
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µέσος όρος ηλικίας ήταν 37.86 έτη (ΤΑ=10.42). Κατά το διάστηµα διεξαγωγής της 

έρευνας οι συµµετέχοντες βρίσκονταν σε σχέση. Όσον αφορά τη διάρκεια σχέσης, το  

30% των συµµετεχόντων δήλωσε ότι είχε σχέση λιγότερο από 5 χρόνια, ενώ το 70% 

περισσότερο από 5 χρόνια (Μ.Ο=171,54 µήνες/14 περίπου χρόνια, ΤΑ=129,71). Τα 

άτοµα που συµµετείχαν στην παρούσα έρευνα διέµεναν σε αγροτικές, αστικές και 

ηµιαστικές περιοχές, αλλά οι περισσότεροι από αυτούς (το 79%) διέµεναν σε αστική 

περιοχή (το 2% διέµενε σε αγροτική, και το 19% σε ηµιαστική περιοχή). Το 

κοινωνικο-οικονοµικό επίπεδο των συµµετεχόντων κυµαινόταν από ανώτερο έως 

χαµηλό. Το µεγαλύτερο ποσοστό του δείγµατος (57%) ανήκε στο µεσαίο επίπεδο, 

ενώ στα υπόλοιπα επίπεδα ανήκε το 43% (συγκεκριµένα: 25% στο µεσαίο-χαµηλό, 

14% στο ανώτερο-µεσαίο, 3% στο χαµηλό, και µόλις 1% στο ανώτερο). Αναφορικά 

µε το µορφωτικό επίπεδο των συµµετεχόντων, αυτό κυµαινόταν από επίπεδο 

γυµνασίου έως επίπεδο διδακτορικής εκπαίδευσης. Συγκεκριµένα, το 32% του 

δείγµατος ανήκε στην κατηγορία εκπαίδευσης ΤΕΙ-Πανεπιστηµίου, το 30% στην 

κατηγορία ΙΕΚ-ανώτερη σχολή, το 29% στην κατηγορία εκπαίδευσης λυκείου, ενώ 

χαµηλότερα ποσοστά ανήκαν στις υπόλοιπες κατηγορίες (π.χ. το 5% στην κατηγορία 

γυµνασίου, το 3% στην κατηγορία µεταπτυχιακού και το 1% στην κατηγορία 

διδακτορικού). Να σηµειωθεί ότι ο τρόπος επιλογής του συγκεκριµένου δείγµατος 

ήταν τυχαίος.  

 

5.2.2 Τα εργαλεία που χρησιµοποιήθηκαν 
	

     Για τη συλλογή των ερευνητικών δεδοµένων της παρούσας µελέτης, 

χρησιµοποιήθηκε ένα ερωτηµατολόγιο. Σε αυτό το ερωτηµατολόγιο ενσωµατώθηκαν 

επιµέρους κλίµακες και ερωτηµατολόγια, προκειµένου να προκύψει η τελική µορφή, 

η οποία µάλιστα εµφανίζεται στο Παράρτηµα. Το τελικό ερωτηµατολόγιο επιχειρεί 

να αξιολογήσει τη συναισθηµατική πολυπλοκότητα των συµµετεχόντων, την 

ενδοπροσωπική, καθώς και διαπροσωπική ρύθµιση και διαχείριση του 

συναισθήµατος και, τέλος, τον βαθµό ικανοποίησης από τις ενήλικες ροµαντικές 

σχέσεις.  

     Η πρώτη κλίµακα είναι η Range and Differentiation of Emotional Experience 

Scale (RDEES), από τους Kang και  Shaver (2004). Στα ελληνικά µεταφράζεται ως η 

Κλίµακα Διακύµανσης και Διαφοροποίησης Συναισθηµατικών Εµπειριών (η 
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προσαρµογή στην ελληνική γλώσσα έγινε µε τη βοήθεια δίγλωσσου µεταφραστή). 

Περιλαµβάνει 14 ερωτήσεις αυτο-αναφοράς και αξιολογεί το βαθµό στον οποίο τα 

άτοµα πιστέυουν ότι βιώνουν ένα ευρύ φάσµα συναισθηµατικών καταστάσεων που 

διαφοροποιούνται µεταξύ τους. Η µέτρηση γίνεται σε πενταβάθµια κλίµακα, όπου το 

ένα (1) είναι το «καθόλου» και το πέντε (5) το «πάρα πολύ».  

     Ακολουθεί το ερωτηµατολόγιο Emotion Regulation Questionnaire (ERQ), από 

τους  Gross και John (2003). Στην ελληνική γλώσσα µεταφράζεται ως το 

Ερωτηµατολόγιο Ρύθµισης του Συναισθήµατος. Περιλαµβάνει 10 ερωτήσεις σχετικά 

µε τον έλεγχο (ρύθµιση και διαχείριση) των συναισθηµάτων από τη µεριά του 

ατόµου. Οι απαντήσεις δίνονται µε επτάβαθµη διαβάθµιση τύπου Likert, από το ένα 

(1), που είναι το «διαφωνώ απόλυτα», έως το επτά (7), που είναι το «συµφωνώ 

απόλυτα».  

     Η τρίτη κλίµακα είναι η Interpersonal Emotion Management Scale (IEMS), από 

τους Little, Kluemper, Nelson και Gooty (2012). Μεταφράζεται ως η Κλίµακα 

Διαπροσωπικής Διαχείρισης του Συναισθήµατος. Αποτελείται από 20 ερωτήσεις που 

αφορούν τον τρόπο διαχείρισης των συναισθηµάτων των ατόµων σε διαπροσωπικό 

επίπεδο. Η µέτρηση γίνεται σε πενταβάθµια κλίµακα, όπου το µηδέν (0) είναι το 

«ποτέ» και το τέσσερα (4) το «πάντα».  

     Το τέταρτο και τελευταίο ερωτηµατολόγιο είναι το Quality of Marriage Index 

(QMI), από τον Norton (1983).  Στα ελληνικά µεταφράζεται ως ο Δείκτης της 

Ποιότητας Γάµου (η προσαρµογή στην ελληνική γλώσσα έγινε από τον Τσαγκαράκη 

το 2004). Περιλαµβάνει έξι συνολικά ερωτήσεις, εκ των οποίων οι πέντε αφορούν 

στις απόψεις του ατόµου αναφορικά µε τη σχέση του. Η µέτρηση σε αυτές τις 

ερωτήσεις γίνεται σε επταβάθµια κλίµακα, όπου το ένα (1) είναι το «διαφωνώ 

απόλυτα» και το επτά (7) το «συµφωνώ απόλυτα». Η τελευταία ερώτηση αφορά τον 

υποκειµενικό βαθµό ευτυχίας µέσα στη σχέση και µετράται σε δεκαβάθµια κλίµακα, 

µε το ένα (1) να δηλώνει τον «εξαιρετικά δυστυχισµένο» και το δέκα (10) τον 

«εξαιρετικά ευτυχισµένο».  
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5.2.3 Η διαδικασία που ακολουθήθηκε 
	

     Αναφορικά µε τη διαδικασία που ακολουθήθηκε για τη διεκπεραίωση της εν λόγω 

έρευνας, χρησιµοποιήθηκαν τέσσερις κλίµακες, οι οποίες, αφού µεταφράστηκαν από 

την αγγλική στην ελληνική γλώσσα για τη διευκόλυνση των συµµετεχόντων, 

ενσωµατώθηκαν σε ένα ενιαίο ερωτηµατολόγιο, η µορφή του οποίου φαίνεται στο 

Παράρτηµα. Οι µεταφράσεις των κλιµάκων έγιναν είτε µε τη βοήθεια δίγλωσσου 

µεταφραστή, είτε από τον Τσαγκαράκη (2004). Εκτός από τις κλίµακες που 

χρησιµοποιήθηκαν για τους σκοπούς της έρευνας, για τις οποίες έγινε λόγος 

προηγουµένως, το τελικό ερωτηµατολόγιο περιλάµβανε και ορισµένες ερωτήσεις που 

αφορούσαν κάποια δηµογραφικά στοιχεία των συµµετεχόντων. Η έρευνα 

πραγµατοποιήθηκε κατά το διάστηµα Νοεµβρίου – Δεκεµβρίου του 2016, σε 100 

άτοµα που δήλωναν ότι βρίσκονται σε σχέση µεταξύ τους. Τα άτοµα αυτά 

πληροφορήθηκαν ότι το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο σχεδιάστηκε στο πλαίσιο της 

εκπόνησης Πτυχιακής Εργασίας στο Τµήµα Ψυχολογίας του Πανεπιστηµίου Κρήτης.  

     Το ερωτηµατολόγιο δόθηκε στους συµµετέχοντες είτε σε έντυπη είτε σε 

ηλεκτρονική µορφή. Με παρόµοιο τρόπο δόθηκαν και οι απαραίτητες οδηγίες και 

διευκρινίσεις για τη συµπλήρωση του ερωτηµατολογίου (είτε µε προσωπική 

συνάντηση, είτε µέσω των µέσων κοινωνικής δικτύωσης). Ο χρόνος συµπλήρωσης 

του ερωτηµατολογίου δεν υπερέβαινε τα 10 λεπτά.  

     Η συµµετοχή στην έρευνα ήταν εθελοντική και διατηρήθηκε η ανωνυµία των 

συµµετεχόντων, όπως άλλωστε προβλεπόταν και από το έντυπο ενηµέρωσης και 

συγκατάθεσης των συµµετεχόντων, το οποίο δινόταν µαζί µε το ερωτηµατολόγιο (βλ. 

Παράρτηµα). Οι απαραίτητες προΰποθέσεις που έπρεπε να πληρούν τα άτοµα έτσι 

ώστε να µπορούν να λάβουν µέρος στην παρούσα µελέτη ήταν οι εξής: α) έπρεπε να 

βρίσκονται σε σχέση κατά τη διάρκεια διεξαγωγής της έρευνας και συµπλήρωσης του 

ερωτηµατολογίου, β) να βρίσκονται σε ηλικία από 18 έως 55 ετών, και γ) να 

υποσχεθούν πως θα συµπληρώσουν το ερωτηµατολόγιο σε διαφορετικό τόπο και 

χρόνο από τον/την σύντροφό τους.  
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5.3 Αποτελέσµατα 
	

     Σε πρώτο επίπεδο, µε τη χρήση του δείκτη Cronbach’s alpha, µπορούµε να δούµε 

την αξιοπιστία των κλιµάκων που χρησιµοποιήσαµε στην έρευνά µας. Στις 

περισσότερες περιπτώσεις ο δείκτης ήταν άνω του .70, εκτός από την περίπτωση της 

Συναισθηµατικής Διαφοροποίησης (.65), που ήταν κάτω του .70. Να σηµειωθεί ότι 

από την κλίµακα Συναισθηµατικός Διαλεκτισµός αφαιρέθηκαν δύο προτάσεις, καθώς 

εµφάνιζαν πολύ χαµηλή αξιοπιστία (Πίνακας 2 –βλ. Παράρτηµα). 

     Στον Πίνακα 3 (βλ. Παράρτηµα) εµφανίζονται οι µέσοι όροι των κλιµάκων της 

έρευνας. Αν το µέσο σηµείο της κλίµακας δηλώνει ουδετερότητα, τότε µπορεί να 

φανεί ότι το συνολικό δείγµα παρουσιάζει ουδετερότητα ως προς τις διαστάσεις της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας (Συναισθηµατικός Διαλεκτισµός και 

Συναισθηµατική Διαφοροποίηση). Όσον αφορά τη Ρύθµιση συναισθήµατος σε 

ενδοπροσωπικό επίπεδο, η Γνωστική Επανεκτίµηση είναι χαµηλότερη, ενώ η 

Εκφραστική Καταστολή εµφανίζεται πιο αυξηµένη. Σχετικά µε τη διαπροσωπική 

διαχείριση συναισθήµατος, η Τροποποίηση της Κατάστασης, η Ανάπτυξη Προσοχής 

και η Γνωστική Αλλαγή είναι σε ουδέτερα πλαίσια, ενώ η Τροποποίηση 

Συναισθηµατικής Αντίδρασης παρουσιάζεται πιο µειωµένη. Η Ποιότητα Σχέσης, 

όπως επίσης και η Ευτυχία εµφανίζονται αρκετά αυξηµένες. Ο Πίνακας 4 (βλ. 

Παράρτηµα) δείχνει τους µέσους όρους των κλιµάκων της έρευνας ξεχωριστά για 

άνδρες και γυναίκες. 

     Στον Πίνακα 5 (βλ. Παράρτηµα), παρουσιάζονται οι συσχετίσεις µεταξύ των 

κλιµάκων της έρευνας για το σύνολο του δείγµατος, σύµφωνα µε το συντελεστή 

συσχέτισης Pearson. Μπορεί να φανεί ότι οι δύο διαστάσεις της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας, δηλαδή ο Συναισθηµατικός Διαλεκτισµός και η Συναισθηµατική 

Διαφοροποίηση, παρουσιάζουν θετική σχέση µεταξύ τους. Όσον αφορά τον τρόπο 

που οι δύο αυτές διαστάσεις συσχετίζονται µε τη ρύθµιση συναισθήµατος σε ατοµικό 

επίπεδο, φαίνεται πως, ενώ παρουσιάζουν µηδενική συσχέτιση µε τη στρατηγική 

ρύθµισης συναισθήµατος που αφορά τη Γνωστική Επανεκτίµηση, τείνουν να 

συσχετίζονται θετικά µε την Εκφραστική Καταστολή. Μάλιστα, σε επίπεδο 

διαπροσωπικής διαχείρισης συναισθηµάτων, γίνεται φανερό πως η Συναισθηµατική 

Διαφοροποίηση αποτελεί τη διάσταση συναισθηµατικής πολυπλοκότητας που 

συσχετίζεται πιο θετικά µε την Τροποποίηση Κατάστασης, µε την Ανάπτυξη 
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Προσοχής και τη Γνωστική Αλλαγή, όχι όµως µε την Τροποποίηση Συναισθηµατικής 

Αντίδρασης. Επιπλέον, µπορούµε να δούµε ότι η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση, σε 

σύγκριση µε το Συναισθηµατικό Διαλεκτισµό, συσχετίζεται θετικά και µε την 

Ποιότητα Σχέσης και την Ευτυχία. Ακόµη, παρατηρώντας τον Πίνακα 5, βλέπουµε 

πως η Γνωστική Επανεκτίµηση συσχετίζεται θετικά µε την Εκφραστική Καταστολή, 

αλλά αρνητικά µε τις µεταβλητές Τροποποίηση Κατάστασης, Ανάπτυξη Προσοχής, 

Γνωστική Αλλαγή και Τροποποίηση Συναισθηµατικής Αντίδρασης. Επίσης, η 

Εκφραστική Καταστολή φαίνεται να εµφανίζει θετική συσχέτιση µε την Ευτυχία, όχι 

όµως µε την Ποιότητα Σχέσης. Τέλος, αξίζει να σηµειώσουµε πως η Ποιότητα 

Σχέσης και η Ευτυχία παρουσιάζουν δυνατή θετική γραµµική συσχέτιση µεταξύ τους.  

     Προκειµένου να προβλέψουµε κατά πόσο η µία κλίµακα επηρεάζει την άλλη, 

χρησιµοποιήσαµε το µοντέλο Απλής Γραµµικής Παλινδρόµησης, που συµβολίζεται 

µε τη συνάρτηση Y= α + β Χ, όπου Χ είναι η ανεξάρτητη µεταβλητή και Y η 

πρόβλεψη της εξαρτηµένης µεταβλητής. Από τις αναλύσεις γραµµικής 

παλινδρόµησης προέκυψαν τα επίπεδα σηµαντικότητας για τις συσχετίσεις µεταξύ 

των κλιµάκων της έρευνας, που παρουσιάζονται στον Πίνακα 6 (βλ. Παράρτηµα). 

Παρατηρώντας τον Πίνακα 6, σε συνδυασµό µε τον Πίνακα 5, µπορούµε να 

διαπιστώσουµε ότι, για παράδειγµα, η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση παρουσιάζει 

µικρή θετική συσχέτιση µε την Ποιότητα Σχέσης (r= 0.21, N=100, p= 0.034). Το 

παρατηρούµενο επίπεδο σηµαντικότητας είναι 0.034, µικρότερο από 0.05. Εποµένως, 

η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση επηράζει την Ποιότητα Σχέσης. Οι µεταβλητές 

αυτές είναι εξαρτηµένες µεταξύ τους. Από την άλλη, η Εκφραστική Καταστολή, 

παραδείγµατος χάριν, εµφανίζει µηδενική συσχέτιση µε την Ποιότητα Σχέσης 

(r=0.17, N=100, p=0.08). Το παρατηρούµενο επίπεδο σηµαντικότητας (βλ. Πίνακα 

6-Παράρτηµα), είναι 0.08, µεγαλύτερο από 0.05. Αυτό σηµαίνει ότι, πράγµατι, δεν 

υπάρχει συσχέτιση ανάµεσα στην Εκφραστική Καταστολή και την Ποιότητα Σχέσης. 

Οι µεταβλητές αυτές είναι ανεξάρτητες η µία από την άλλη. 

     Ο Πίνακας 7 (βλ. Παράρτηµα) δείχνει τις συσχετίσεις κατά Pearson, καθώς επίσης 

και τα επίπεδα σηµαντικότητας για έλεγχο ανεξαρτησίας µεταξύ των µεταβλητών της 

έρευνας, στο σύνολο των ανδρών. Συκγεκριµένα, γίνεται φανερό πως, οι άνδρες που 

βιώνουν ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων, τείνουν να χρησιµοποιούν περισσότερο 

την Εκφραστική Καταστολή ως στρατηγική ρύθµιση συναισθήµατος. Η συσχέτιση 

ανάµεσα στο Συναισθηµατικό Διαλεκτισµό και την Εκφραστική Καταστολή είναι 
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αρκετά καλή, και, µάλιστα, θετική (r=0.44, N=50, p=0.001). Θα µπορούσαµε να 

πούµε ότι η παραπάνω συσχέτιση είναι στατιστικά σηµαντική, καθώς το 

παρατηρούµενο επίπεδο σηµαντικότητας p=0.001 είναι µικρότερο ακόµα και από 

0.01 (επίπεδο σηµαντικότητας που δηλώνει ισχυρά στατιστικά σηµαντικό έλεγχο). 

Ακόµη, από τον Πίνακα 7, φαίνεται πως, ενώ οι άνδρες που χρησιµοποιούν τη 

Γνωστική Επανεκτίµηση δεν είναι τόσο ικανοποιηµένοι από τη σχέση τους (r=-0.13, 

N=50, p=0.335), εκείνοι που χρησιµοποιούν κατά κύριο λόγο την Εκφραστική 

Καταστολή, δείχνουν να έχουν µεγαλύτερη Ποιότητα Σχέσης (r=0.36, N=50, 

p=0.01) και ταυτόχρονα να είναι περισσότερο Ευτυχισµένοι (r=0.37, N=50, 

p=0.007). Και στις δύο περιπτώσεις, τα επίπεδα σηµαντικότητας είναι µικρότερα 

ακόµα και από 0.01, που σηµαίνει ότι οι συσχετίσεις µεταξύ των παραπάνω 

µεταβλητών είναι στατιστικά σηµαντικές. Τέλος, παρατηρώντας τον Πίνακα 7 (βλ. 

Παράρτηµα), αξίζει να σηµειώσουµε ότι, για το σύνολο των ανδρών, η Ποιότητα 

Σχέσης και η Ευτυχία παρουσιάζουν εξαιρετικά δυνατή θετική γραµµική συσχέτιση 

µεταξύ τους (r=0.81, N=50, p=0). Οι µεταβλητές αυτές είναι άρρηκτα εξαρτώµενες η 

µία από την άλλη (p=0 < 0.01, ισχυρά στατιστικά σηµαντική συσχέτιση).  

     Αν και οι γυναίκες έχουν µεγαλύτερο Μέσο Όρο (Πίνακας 4-βλ. Παράρτηµα), σε 

σύγκριση µε τους άνδρες, ως προς τις διαστάσεις της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας (Συναισθηµατικό Διαλεκτισµό και Συναισθηµατική 

Διαφοροποίηση), δε φαίνεται να είναι τόσο ικανοποιηµένες από τη σχέση τους, και 

αντίστοιχα δηλώνουν λιγότερο ευτυχισµένες (Πίνακας 8-βλ. Παράρτηµα). Η 

Ποιότητα Σχέσης και ο βαθµός Ευτυχίας  για το σύνολο των γυναικών, αυξάνονται 

κάπως όταν οι γυναίκες χρησιµοποιούν την Ανάπτυξη Προσοχής ως στρατηγική 

διαπροσωπικής συναισθηµατικής διαχείρησης. Ειδικότερα, ο Πίνακας 8 (βλ. 

Παράρτηµα) µας δείχνει ότι η Ανάπτυξη Προσοχής εµφανίζει µικρή, αλλά θετική 

συσχέτιση µε την Ποιότητα Σχέσης (r=0.28, N=50, p=0.042), όπως επίσης και µε 

την Ευτυχία (r=0.33, N=50, p=0.017). Και στις δύο περιπτώσεις, τα επίπεδα 

σηµαντικότητας είναι µικρότερα από 0.05, συνεπώς, οι συσχετίσεις µεταξύ των 

παραπάνω µεταβλητών δηλώνουν εξάρτηση. Επιπλέον, αξίζει να αναφέρουµε ότι, και 

για το σύνολο των γυναικών, η Ποιότητα Σχέσης και η Ευτυχία παρουσιάζουν δυνατή 

θετική γραµµική συσχέτιση (r=0.61, N=50, p=0 < 0.01), που µάλιστα είναι και 

ισχυρά στατιστικώς σηµαντική. 
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     Στον Πίνακα 9 (βλ. Παράρτηµα), παρουσιάζονται οι συγκρίσεις των κλιµάκων της 

παρούσας έρευνας µεταξύ των ζευγαριών που συµµετείχαν στη µελέτη. Σε πρώτο 

επίπεδο, µπορούµε να δούµε ότι οι γυναίκες που χρησιµοποιούν λιγότερο την 

Εκφραστική Καταστολή για να ρυθµίσουν τα συναισθήµατά τους, έχουν συντρόφους 

µε µεγαλύτερη ικανότητα Συναισθηµατικής Διαφοροποίησης (r=-0.25). 

Αντιστρόφως, οι άνδρες που χρησιµοποιούν περισσότερο την Καταστολή Έκφρασης 

ως στρατηγική ρύθµισης συναισθήµατος, έχουν συντρόφους µε µεγαλύτερη 

ικανότητα Συναισθηµατικής Διαφοροποίησης (r=0.30). Επιπλέον, οι γυναίκες που 

χρησιµοποιούν την Τροποποίηση Κατάστασης ως στρατηγική διαχείρισης 

συναισθηµάτων σε δυαδικό επίπεδο, φαίνεται να έχουν συντρόφους µε αυξηµένα 

επίπεδα Συναισθηµατικού Διαλεκτισµού –δηλαδή, µε αυξηµένα επίπεδα 

συναισθηµατικού εύρους (r=0.29). Επιπρόσθετα, οι γυναίκες που επιλέγουν την 

Τροποποίηση Κατάστασης και τη Γνωστική Αλλαγή για διαπροσωπική 

συναισθηµατική ρύθµιση, έχουν πιο ικανοποιηµένους από τη σχέση συντρόφους 

(r=0.26 και r=0.29, αντίστοιχα για κάθε στρατηγική), ενώ, όταν οι παραπάνω 

τεχνικές χρησιµοποιούνται από την πλευρά των ανδρών, δε φαίνεται να έχουν κάποιο 

σηµαντικό αντίκτυπο όσον αφορά στην ικανοποίηση των συντρόφων τους (r=0.07 

και r=0.06, αντίστοιχα).  

     Από την άλλη, όταν οι άνδρες χρησιµοποιούν τη στρατηγική της Ανάπτυξης 

Προσοχής για διαπροσωπική ρύθµιση, οι σύντροφοί τους φαίνεται να ικανοποιούνται 

περισσότερο από τη σχέση (r=0.26).  Αναφορικά µε την τεχνική της Τροποποίησης 

Συναισθηµατικής Αντίδρασης, αν και, όπως αναφέραµε προηγουµένως, έχει χαµηλό 

Μέσο Όρο (Πίνακας 3-βλ. Παράρτηµα), στον Πίνακα 9 βλέπουµε πως, µεταξύ των 

ζευγαριών, όταν ο ένας σύντροφος επιλέγει να τη χρησιµοποιήσει, τότε τείνει να την 

επιλέγει και ο άλλος (r=0.32).  Γενικά, αξίζει να σηµειώσουµε, πως µεταξύ των 

ζευγαριών, παρατηρούµε ότι η Ικανοποίηση από τη Σχέση και η Ευτυχία των 

γυναικών συσχετίζονται θετικά µε την Ικανοποίηση από τη Σχέση και την Ευτυχία 

των ανδρών (Πίνακας 9-βλ. Παράρτηµα). 

     Ο Πίνακας 10 (βλ. Παράρτηµα), συνοψίζει τις συσχετίσεις κατά Pearson, καθώς 

επίσης και τις στάθµες σηµαντικότητας για έλεγχο ανεξαρτησίας µεταξύ των κύριων 

και δευτερευόντων µεταβλητών της παρούσας έρευνας, στο σύνολο του δείγµατος. Σε 

γενικές γραµµές, µπορούµε να διαπιστώσουµε ότι η Ηλικία δεν εµφανίζει κάποια 

σχέση µε τις διαστάσεις της συναισθηµατικής πολυπλοκότητας (Συναισθ. Διαλεκτ και 
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Συναισθ. Διαφοροπ). Εντούτοις, βλέπουµε πως η Ηλικία συσχετίζεται αρνητικά µε 

την Ποιότητα Σχέσης (r=-0.30, p=0.002) και την Ευτυχία (r=-0.34, p=0), γεγονός 

που υποδηλώνει ότι όσο αυξάνεται η ηλικία των συµµετεχόντων, τόσο µειώνεται η 

ποιότητα της σχέσης τους και ο βαθµός ευτυχίας τους. Επιπλέον, µπορούµε να 

συµπεράνουµε ότι όσο αυξάνεται η Διάρκεια Σχέσης των συµµετεχόντων, τόσο 

µειώνεται η Ποιότητα της σχέσης τους (r=-0.22, p=0.023), καθώς επίσης και ο 

βαθµός Ευτυχίας τους (r=-0.31, p=0.001). Ακόµη, ενδιαφέρον προκαλεί η 

παρατήρηση ότι όσο αυξάνεται η Διάρκεια Σχέσης, τόσο µειώνεται η χρήση της 

στρατηγικής ρύθµισης συναισθήµατος που αφορά την Εκφραστική Καταστολή (r=-

0.24, p=0.016 < 0.05). Η Περιοχή κατοικίας, όπως επίσης και το Κοινωνικο-

οικονοµικό επίπεδο των συµµετεχόντων δεν φαίνεται να παρουσιάζουν κάποια 

συσχέτιση µε τις κύριες κλίµακες της έρευνας. Ωστόσο, το Μορφωτικό επίπεδο 

εµφάνισε µία θετική συσχέτιση µε το Συναισθηµατικό Διαλεκτισµό (r=0.31, p=0.002 

< 0.01), γεγονός που ενδεχοµένως υποδηλώνει ότι όσο ανώτερο είναι το µορφωτικό 

επίπεδο, τόσο αυξάνεται και το συναισθηµατικό εύρος, στο σύνολο του δείγµατος 

(Πίνακας 10-βλ. Παράρτηµα). 
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5.4 Συζήτηση – Συµπεράσµατα  
	

     Πρωταρχικός σκοπός αυτής της έρευνας, όπως ήδη αναφέρθηκε, ήταν να 

ελεγχθούν ορισµένες υποθέσεις, που είτε να επιβεβαιώνουν, είτε να απορρίπτουν την 

υπάρχουσα βιβλιογραφία. Για την επίτευξη αυτού του στόχου, χορηγήσαµε ένα 

ερωτηµατολόγιο (βλ. Παράρτηµα) σε 100 άτοµα (50 άνδρες και 50 γυναίκες), που 

δήλωναν ότι βρίσκονταν σε σχέση µεταξύ τους, προκειµένου να αξιολογήσουµε α) το 

κατά πόσο τα µεικτά συναισθήµατα βοηθούν στη ρύθµιση του συναισθήµατος, τόσο 

σε ατοµικό, όσο και σε δυαδικό επίπεδο, και β) το κατά πόσο η συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα, αλλά και η διαδικασία ρύθµισης συναισθηµάτων επιδρούν στην 

ικανοποίηση από τις ενήλικες ροµαντικές σχέσεις, καθώς επίσης και στον βαθµό 

ευτυχίας.  

     Το πρώτο συµπέρασµα στο οποίο καταλήξαµε έχει να κάνει µε το πώς οι δύο 

διαστάσεις της συναισθηµατικής πολυπλοκότητας –ο Συναισθηµατικός Διαλεκτισµός 

και η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση –συσχετίζονται µε την έννοια της ρύθµισης 

συναισθήµατος. Συγκεκριµένα, διαπιστώσαµε ότι ο Συναισθηµατικός Διαλεκτισµός 

και η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση συσχετίζονται θετικά κυρίως µε τη 

στρατηγική ρύθµισης συναισθήµατος που αφορά στην Εκφραστική Καταστολή 

(Πίνακας 5-βλ. Παράρτηµα). Μάλιστα, παρατηρήσαµε ότι το σύνολο των ανδρών 

που αναφέρουν ότι βιώνουν ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων, τείνουν να 

χρησιµοποιούν σε µεγαλύτερο βαθµό την Εκφραστική Καταστολή, ώστε να 

διαχειριστούν τις συναισθηµατικές τους εµπειρίες (Πίνακας 7-βλ. Παράρτηµα). Η 

παραπάνω διαπίστωση έρχεται σε αντίθεση µε την υπάρχουσα βιβλιογραφία, 

σύµφωνα µε την οποία, τα µεικτά συναισθήµατα συσχετίζονται κατά κύριο λόγο µε 

πιο ευέλικτες και προσαρµοστικές στρατηγικές ρύθµισης συναισθήµατος (όπως η 

Γνωστική Επανεκτίµηση) (Barrett, Gross, Christensen & Benvenuto, 2001. Schneider 

& Stone, 2015). Να σηµειωθεί ότι, η Εκφραστική Καταστολή δε θεωρείται τόσο 

προσαρµοστική στρατηγική –αντιθέτως, παρουσιάζει ένα αρνητικό προφίλ (Bebko, 

Franconeri, Ochsner & Chiao, 2011. Gross, 2013, 2015. Gross & John, 2003), µε 

δυσµενείς επιπτώσεις σε συναισθηµατικό, γνωστικό και κοινωνικό επίπεδο (βλ. 

Κεφάλαιο 2). Επιπροσθέτως, µπορέσαµε να δείξουµε πως, σε διαπροσωπικό επίπεδο, 

η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση αποτελεί τη διάσταση συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας που συσχετίζεται πιο θετικά µε την Τροποποίηση Κατάστασης, µε 
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την Ανάπτυξη Προσοχής και τη Γνωστική Αλλαγή, όχι όµως µε την Τροποποίηση 

Συναισθηµατικής Αντίδρασης (Πίνακας 5-βλ. Παράρτηµα).  

     Σύµφωνα µε την αντίστοιχη βιβλιογραφία (βλ. Κεφάλαιο 4), η συναισθηµατική 

πολυπλοκότητα έχει συσχετιστεί κατά καιρούς µε µεγαλύτερη ικανοποίηση µε τη ζωή 

(Koots-Ausmees, Realo & Allik, 2013). Επίσης, από τις διαστάσεις της 

συναισθηµατικής πολυπλοκότητας, η Συναισθηµατική Διαφοροποίηση εµφανίζεται 

πιο ευεργετική αναφορικά µε τη διαπροσωπική προσαρµογή και τη διατήρηση καλών 

και ποιοτικών σχέσεων (Kang & Shaver, 2004). Στην παρούσα έρευνα καταφέραµε 

να διαπιστώσουµε πως, συγκριτικά µε το Συναισθηµατικό Διαλεκτισµό, η 

Συναισθηµατική Διαφοροποίηση συσχετίζεται πιο θετικά µε την Ποιότητα Σχέσης 

και την Ευτυχία στο σύνολο του δείγµατος –εύρηµα που συµφωνεί µε τα ευρήµατα 

αντίστοιχων µελετών (βλ. Κεφάλαιο 4). Εντούτοις, κρίνεται σκόπιµο να 

υπογραµµίσουµε πως παρατηρήθηκαν διαφορές φύλου στη σχέση των παραπάνω 

µεταβλητών. Ειδικότερα, οι γυναίκες που συµµετείχαν στη µελέτη, αν και 

παρουσίασαν µεγαλύτερο Μέσο Όρο στις διαστάσεις της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας (Πίνακας 4-βλ. Παράρτηµα), δήλωναν λιγότερο ικανοποιηµένες από 

τη σχέση, και ταυτόχρονα, λιγότερο ευτυχισµένες (Πίνακας 8-βλ. Παράρτηµα).  

     Όπως αναφέραµε στο τέταρτο Κεφάλαιο αυτής της εργασίας, πολλοί ερευνητές 

υποστηρίζουν πως η στρατηγική ρύθµισης συναισθήµατος που αφορά στη Γνωστική 

Επανεκτίµηση, συσχετίζεται µε µεγαλύτερη ψυχολογική ευεξία (Aldao, Nolen-

Hoeksema & Schweizer, 2010. Dixon-Gordon, Aldao & De Los Reyes, 2015. Gross 

& John, 2003. John & Gross, 2004. Nezlek & Kuppens, 2008), αυξηµένη 

ικανοποίηση µε τη ζωή (Bebko, Franconeri, Ochsner & Chiao, 2011. Gross & John, 

2003), και µεγαλύτερη ικανοποίηση από τη σχέση (Balzarotti, Biassoni, Villani, 

Prunas & Velotti, 2016. Haga, Krafr & Corby, 2009. Klein, Renshaw & Curby, 2016), 

ενώ η Εκφραστική Καταστολή συνδέεται µε χαµηλότερα επίπεδα ικανοποίησης µε τη 

ζωή (Haga, Kraft & Corby, 2009), έχει αρνητικά αποτελέσµατα για την ποιότητα 

σχέσης (Debrot, Schoebi, Perrez & Horn, 2014), και, µακροπρόθεσµα, µπορεί να 

αποβεί επιζήµια για την ψυχολογική ευεξία των ατόµων (Gross & John, 2003. Gross 

& Thompson, 2007. Van Dillen & Koole, 2007). Σε αντιδιαστολή µε τις παραπάνω, 

γενικά παραδεκτές, πεποιθήσεις, τίθενται τα αποτελέσµατα της έρευνας που 

διεξήγαµε. Ειδικότερα, καταλήξαµε στο συµπέρασµα πως η Εκφραστική Καταστολή, 

όντας πιο αυξηµένη για το σύνολο του δείγµατος, εµφανίζει και πιο θετική συσχέτιση 
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µε την Ευτυχία, συγκριτικά µε τη στρατηγική της Γνωστικής Επανεκτίµησης. 

Μάλιστα, στο σύνολο των ανδρών, φαίνεται πως η Εκφραστική Καταστολή 

συσχετίζεται θετικά και µε τη µεταβλητή της Ποιότητας Σχέσης (Πίνακας 7-βλ. 

Παράρτηµα). 

     Θα µπορούσαµε να πούµε πως τα ευρήµατα της µελέτης µας, που αναφέρονται 

στη θετική συσχέτιση ανάµεσα στην Εκφραστική Καταστολή και την Ικανοποίηση 

από τη σχέση, συµφωνούν περισσότερο µε παρόµοια ευρήµατα µελετών, που 

δείχνουν, για παράδειγµα, πως η χρήση της Καταστολής Έκφρασης από την πλευρά 

των γιατρών συσχετίζεται θετικά µε την ικανοποίηση των ασθενών τους (Kafetsios, 

Anagnostopoulos, Lempesis & Valindra, 2014), και πως η χρήση της στρατηγικής 

αυτής από την πλευρά ηγετών (π.χ. διευθυντών), έχει θετικές επιπτώσεις για τους 

υφισταµένους (Kafetsios, Nezlek & Vassilakou, 2012). 

     Εξετάζοντας τις συσχετίσεις των κλιµάκων της έρευνας σε διαπροσωπικό επίπεδο 

(µεταξύ των ζευγαριών που συµµετείχαν στη µελέτη), παρατηρήσαµε τα εξής: α) 

όταν οι άνδρες χρησιµοποιούν τη στρατηγική της Ανάπτυξης Προσοχής, µε σκοπό να 

διαχειριστούν τις συναισθηµατικές εµπειρίες που αναδύονται σε δυαδικό πλαίσιο, οι 

σύντροφοί τους φαίνεται να ικανοποιούνται περισσότερο από τη σχέση, β) όταν οι 

γυναίκες χρησιµοποιούν τις στρατηγικές Τροποποίηση Κατάστασης και Γνωστική 

Αλλαγή, οι σύντροφοί τους τείνουν να δηλώνουν πιο ικανοποιηµένοι από τη σχέση, 

και γ) αν και η στρατηγική της Τροποποίησης Συναισθηµατικής Αντίδρασης 

παρουσιάζεται µειωµένη στο συνολικό δείγµα (Πίνακας 3-βλ. Παράρτηµα), βλέπουµε 

πως όταν ο ένας σύντροφος επιλέγει να τη χρησιµοποιήσει, προκειµένου να ρυθµίσει 

συναισθηµατικές αντιδράσεις εντός της ροµαντικής σχέσης, τότε τείνει να την 

επιλέγει και ο άλλος (Πίνακας 9-βλ. Παράρτηµα). Από τα παραπάνω, συνάγεται 

εύλογα το συµπέρασµα πως οι στρατηγικές που επιλέγουν οι σύντροφοι, έτσι ώστε να 

συρρυθµίσουν τα συναισθήµατά τους και να επηρεάσουν ο ένας τον άλλον, 

διαδραµατίζουν σπουδαίο ρόλο, συµβάλλοντας άµεσα στην ποιότητα εντός των 

ροµαντικών σχέσεων (Butler & Randall, 2013). 

     Κρίνεται, ακόµη, αναγκαίο να τονιστεί ότι, αν και εντοπίσαµε µερικές διαφορές 

Φύλου στο δείγµα της έρευνάς µας, όσον αφορά, για παράδειγµα, τις µεταβλητές 

Συναισθηµατική Πολυπλοκότητα, Ρύθµιση συναισθήµατος, Ποιότητα Σχέσης και 

Ευτυχία (Πίνακας 4-βλ. Παράρτηµα), δεν παρατηρήσαµε στατιστικά σηµαντικές 
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διαφορές ανάµεσα στο Κοινωνικο-οικονοµικό επίπεδο, την Περιοχή κατοικίας, το 

Μορφωτικό επίπεδο και τις βασικές κλίµακες της µελέτης. Σχετικά µε την Ηλικία, 

παρόλο που στην υπάρχουσα βιβλιογραφία υποστηρίζεται ότι η Συναισθηµατική 

Πολυπλοκότητα αυξάνεται µε την Ηλικία (όπως αναφέρεται σε Carstensen, 

Pasupathi, Mayr & Nesselroade, 2000. Carstensen et al., 2011. Lindquist & Barrett, 

2010. Schneider & Stone, 2015), στην παρούσα έρευνα δεν καταφέραµε να 

διαπιστώσουµε την ύπαρξη τέτοιας σχέσης. Εντούτοις, παρουσιάστηκε αρνητική 

συσχέτιση ανάµεσα στην Ηλικία και την Ποιότητα Σχέσης, καθώς επίσης και το 

βαθµό Ευτυχίας (Πίνακας 10-βλ. Παράρτηµα). Παροµοίως, όσο αυξανόταν η 

Διάρκεια Σχέσης µεταξύ των ζευγαριών που συµµετείχαν στη µελέτη, τόσο 

µειωνόταν το επίπεδο ικανοποίησής τους από τη σχέση, αλλά και ο βαθµός ευτυχίας 

τους (Πίνακας 10-βλ. Παράρτηµα). Τέλος, να σηµειωθεί ότι η Διάρκεια Σχέσης 

παρουσίασε αρνητική συσχέτιση και µε τη µεταβλητή της Εκφραστικής Καταστολής 

(Πίνακας 10-βλ. Παράρτηµα). 

 

Περιορισµοί 

     Όπως ήδη αναφέρθηκε, το δείγµα της συγκεκριµένης έρευνας εµφάνισε ουδέτερα 

επίπεδα ως προς τις διαστάσεις της Συναισθηµατικής Πολυπλοκότητας (Πίνακας 3-

βλ. Παράρτηµα). Η παρατήρηση αυτή πιθανόν να εξηγείται από το γεγονός ότι τα 

άτοµα που έλαβαν µέρος στη µελέτη προέρχονται από µία Δυτική κοινωνία (την 

Ελληνική), η οποία είναι κοινωνικά προσανατολισµένη προς τον ατοµικισµό και όχι 

τον κολεκτιβισµό, και, εποµένως, δεν ευνοεί την ανάδυση διαλεκτικών 

συναισθηµατικών εµπειριών (όπως αναφέρεται σε Κεφάλαιο 1). Επιπλέον, ένα από 

τα πιο εντυπωσιακά ευρήµατα της έρευνας που εκπονήσαµε, που αφορά τη θετική 

συσχέτιση ανάµεσα στην Εκφραστική Καταστολή και την Ικανοποίηση από τη 

Σχέση, ενδεχοµένως να οφείλεται στο ίδιο γεγονός, ότι δηλαδή, το δείγµα της 

µελέτης ανήκει σε µία Δυτική κουλτούρα. Στο πρώτο Κεφάλαιο αυτής της εργασίας 

τονίζεται ότι, στις Δυτικές κουλτούρες, τα συναισθήµατα γίνονται αντιληπτά ως η 

αντανάκλαση του εσωτερικού εαυτού (Uchida, Townsend, Markus & Bergsieker, 

2009), και τα άτοµα, που προέρχονται από αυτές, τείνουν να κρατούν τα 

συναισθήµατά τους για τον εαυτό τους, και να µην τα εκφράζουν. Για το λόγο αυτό, 

άλλωστε, και οι συµµετέχοντες της παρούσας έρευνας, φάνηκε να χρησιµοποιούν 
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κατά βάση την Εκφραστική Καταστολή, απ’ ότι άλλες στρατηγικές, ώστε να 

διαχειριστούν τις συναισθηµατικές τους εµπειρίες. Από τα παραπάνω, δύναται κανείς 

να συµπεράνει ότι η κουλτούρα διαδραµατίζει σπουδαίο ρόλο και αποτελεί έναν πολύ 

σηµαντικό παράγοντα που µεσολαβεί στη σχέση µεταξύ θετικών και αρνητικών 

συναισθηµάτων, αλλά και στον τρόπο που τα άτοµα επιλέγουν να ρυθµίσουν τα 

συναισθήµατά τους. Το γεγονός, λοιπόν, ότι δεν εξετάσαµε το ρόλο της κουλτούρας, 

αποτελεί έναν από τους σηµαντικότερους περιορισµούς της εν λόγω έρευνας.  

     Ένας δεύτερος περιορισµός, που ενδεχοµένως ευθύνεται για την αντιφατικότητα 

µεταξύ ορισµένων αποτελεσµάτων της έρευνάς µας και των δεδοµένων της 

αντίστοιχης βιβλιογραφίας, αφορά τον τρόπο αξιολόγησης των συµµετεχόντων. Η 

πρώτη κλίµακα του τελικού ερωτηµατολογίου (βλ. Παράρτηµα), εµφάνισε σχετικά 

χαµηλή αξιοπιστία, συγκριτικά µε τις υπόλοιπες κλίµακες (Πίνακας 2-βλ. 

Παράρτηµα). Μάλιστα, χρειάστηκε να αφαιρέσουµε δύο ερωτήσεις, τις οποίες και 

δεν συµπεριλάβαµε στις αναλύσεις, καθώς παρουσίασαν πολύ χαµηλή αξιοπιστία. 

Ακόµη, σε περιπτώσεις όπου υπάρχει συµπλήρωση ερωτηµατολογίου, πολύ συχνό 

είναι το φαινόµενο της υποκειµενικότητας. Αρκετοί είναι αυτοί που µπορεί να 

συµπληρώνουν το ερωτηµατολόγιο µε βάση το τί πιστεύουν ότι συµβαίνει, ενώ στην 

πραγµατικότητα µπορεί να µην το παρουσιάζουν όπως ακριβώς είναι (όπως αναφέρει 

και η Παλέντζα, 2016). Επίσης, τα ζευγάρια που συµµετείχαν στην παρούσα έρευνα, 

ενδεχοµένως να αθέτησαν την υπόσχεσή τους ότι θα συµπληρώσουν το 

ερωτηµατολόγιο σε ξεχωριστό τόπο και χρόνο από τον/την σύντροφό τους (αυτό 

αποτελούσε απαραίτητη προΰπόθεση συµµετοχής στην έρευνα), να είδε ο ένας τις 

απαντήσεις του άλλου, και, τελικώς, να επηρεάστηκε η υποκειµενικότητα των 

απαντήσεων που έδωσαν.  

     Επιπλέον, πιθανοί αστάθµητοι παράγοντες θα µπορούσαν να επηρεάσουν τον 

τρόπο συµπλήρωσης του ερωτηµατολογίου. Αρχικά, πολλοί συµµετέχοντες ίσως να 

αντιµετώπιζαν δυσκολία ως προς την κατανόηση συκγκεκριµένων ερωτήσεων (εξού 

και ο χαµηλός δείκτης αξιοπιστίας της πρώτης κλίµακας, που αφορά τις διαστάσεις 

της Συναισθηµατικής Πολυπλοκότητας). Δεύτερον, η διάρκεια συµπλήρωσης του 

ερωτηµατολογίου µπορεί να προκάλεσε δυσανασχέτηση σε αρκετά άτοµα του 

δείγµατος, ιδίως, µάλιστα, σε περιπτώσεις όπου οι συµµετέχοντες δεν ήταν 

εξοικειωµένοι µε το αντικείµενο, γεγονός που ίσως οδήγησε πολλούς να απαντήσουν 
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περισσότερο µε ένα αίσθηµα υποχρέωσης, χωρίς να δείχνουν ιδιαίτερο ενδιαφέρον 

για τις απαντήσεις που θα δώσουν. 

     Σε γενικές γραµµές, οι παραπάνω παράγοντες θα µπορούσαν να έχουν κάποια 

ευθύνη ως προς τις απαντήσεις που δόθηκαν από τους συµµετέχοντες, οδηγώντας, σε 

ορισµένες περιπτώσεις, σε ασυµφωνία των ευρηµάτων µε την ήδη υπάρχουσα 

βιβλιογραφία.  

 

Μελλοντική έρευνα και εναλλακτική µεθοδολογία 

     Παρά το γεγονός ότι, µερικά από τα αποτελέσµα της έρευνας που διεξήγαµε µας 

διαφώτισαν, επιβεβαιώνοντας τις υποθέσεις µας, υπάρχουν ζητήµατα που 

παραµένουν ανοιχτά. Για το λόγο αυτό, κρίνεται αναγκαίο να διενεργηθούν 

περαιτέρω έρευνες που να έχουν ως αντικείµενο µελέτης την εξέταση αυτών των 

ανεξερεύνητων ζητηµάτων. 

     Συγκεκριµένα, έχοντας υπογραµµίσει επανειληµµένα το ρόλο της κουλτούρας (βλ. 

Κεφάλαιο 1), οι µελλοντικές µελέτες οφείλουν να συµπεριλάβουν τη βασική αυτή 

µεταβλητή, προκειµένου να διευκρινιστεί εάν, και κατά πόσο, ο σηµαντικός 

παράγοντας της κουλτούρας επηρεάζει, πράγµατι, την έννοια της συναισθηµατικής 

πολυπλοκότητας (Bagozzi, Wong & Yi, 1999. Schimmack, Oishi & Diener, 2002. 

Scollon, Diener, Oishi & Biswas-Diener, 2005), καθώς επίσης, και τον τρόπο που τα 

άτοµα επιλέγουν µεταξύ των ποικίλων στρατηγικών ρύθµισης συναισθηµάτων. Μία 

τέτοια µελλοντική διαπολιστισµική µελέτη θα βοηθούσε στη γενικευσιµότητα (ή µη) 

των συµπερασµάτων της εν λόγω έρευνας, προσφέροντας έτσι επιπρόσθετη γνώση 

για το θέµα που εξετάζουµε. 

     Ακόµη, ιδιαίτερο ενδιαφέρον θα είχε να εξεταστεί µελλοντικά, πώς, επιπρόσθετες 

µεταβλητές, όπως η Αντίληψη Συναισθήµατος, η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη και ο 

Τύπος Δεσµού, σε συνδυασµό φυσικά µε τη µεταβλητή της Συναισθηµατικής 

Πολυπλοκότητας, επηρεάζουν και συµβάλλουν στη ρύθµιση συναισθήµατος, σε 

ατοµικό, αλλά και διαπροσωπικό επίπεδο, όπως επίσης και στην Ικανοποίηση από τις 

ενήλικες ροµαντικές σχέσεις.  
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     Πέρα από τη χρήση Κλιµάκων για την αξιολόγηση των αντίστοιχων µεταβλητών, 

σε µελλοντικές µελέτες οι ερευνητές θα µπορούσαν να χρησιµοποιήσουν 

εναλλακτικές µεθόδους, προκειµένου να ελέγξουν τις υποθέσεις τους. Παραδείγµατος 

χάριν, για την αξιολόγηση της Συναισθηµατικής πολυπλοκότητας, εκτός από την 

Κλίµακα Διακύµανσης και Διαφοροποίησης Συναισθηµατικών Εµπειριών (που 

σύµφωνα µε τις Lindquist & Barrett (2010), θεωρείται ένα από τα καλύτερα εργαλεία 

µέτρησης της πολυπλοκότητας των συναισθηµάτων), θα µπορούσε να επιλεγεί η 

χρησιµοποιούµενη µέθοδος του ηµερολογίου (Butler & Randall, 2013). Ειδικότερα, 

µε τα ηµερολόγια οι ερευνητές θα ήταν σε θέση να µετρήσουν το βαθµό στον οποίο 

οι συµµετέχοντες αναφέρουν ότι βιώνουν ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων, που 

διαφέρουν µεταξύ τους, σε καθηµερινή βάση, για ένα συγκεκριµένο χρονικό 

διάστηµα, και, παράλληλα, θα είχαν την ευκαιρία να δούν πώς τα µεικτά 

συναισθήµατα µεσολαβούν στην διαδικασία ρύθµισης συναισθηµάτων που 

εµφανίζεται κατά την αλληλεπίδραση µεταξύ δύο ροµαντικών συντρόφων, σε ένα 

συγκεκριµένο χρονικό σηµείο, µε σκοπό να εξεταστεί πώς αξιοποιούνται τα 

συναισθήµατα αυτά σε µεταγενέστερο χρόνο. 

 

     Συνοψίζοντας, η µελέτη που εκπονήσαµε προσθέτει, στην ήδη υπάρχουσα 

βιβλιογραφία, ενδιαφέροντα στοιχεία, που υποδεικνύουν πως, το να βιώνει κανείς 

µεικτά συναισθήµατα επηρεάζει τον τρόπο που επιλέγει να διαχειριστεί τις 

συναισθηµατικές του εµπειρίες, όχι µόνο σε ενδοπροσωπικό, αλλά και σε 

διαπροσωπικό επίπεδο, και, ταυτοχρόνως, έχει κάποια ωφελιµότητα ως προς την 

ικανοποίηση που προκύπτει από τη σύναψη µίας ροµαντικής σχέσης. Τα 

συµπεράσµατα στα οποία καταλήξαµε ενηµερώνουν τις αναδυόµενες συζητήσεις 

γύρω από τον αντίκτυπο της έννοιας της Συναισθηµατικής Πολυπλοκότητας, 

συµβάλλοντας, µάλιστα, στην καλύτερη κατανόηση του ρόλου που η παραπάνω 

έννοια διαδραµατίζει. Ωστόσο, ζωτικής σηµασίας κρίνεται η διεξαγωγή περαιτέρω 

ερευνών, έτσι ώστε να διαλευκανθούν πλήρως τα όποια ζητήµατα παρέµειναν 

ανοιχτά, και, τελικώς, να δηµιουργηθεί νέα γνώση, που να ανοίγει νέους ορίζοντες 

για τον επιστηµονικό κόσµο του Συναισθήµατος. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
	

	

	

1. Πίνακες 
 
 

Πίνακας 1. Περιγραφικά στοιχεία δείγµατος 
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Πίνακας 2. Αξιοπιστία κλιµάκων µε Cronbach’a Alpha 

 

 
 
 
 
 

Πίνακας 3. Μέσοι όροι κλιµάκων έρευνας 
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Πίνακας 4. Μέσοι όροι κλιµάκων έρευνας ανά φύλο 

 

 
 

Πίνακας 5. Συσχετίσεις Pearson για το σύνολο του δείγµατος (N=100) 
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Πίνακας 6. Στάθµες σηµαντικότητας για έλεγχο ανεξαρτησίας µεταξύ των 

κλιµάκων στο σύνολο του δείγµατος (N=100) 

 

 
 
 
Πίνακας 7. Συσχετίσεις Pearson και στάθµες σηµαντικότητας για έλεγχο 

ανεξαρτησίας µεταξύ των κλιµάκων στο σύνολο των Ανδρών (N=50) 
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Πίνακας 8. Συσχετίσεις Pearson και στάθµες σηµαντικότητας για έλεγχο 

ανεξαρτησίας µεταξύ των κλιµάκων στο σύνολο των Γυναικών (N=50) 

 

 
 
 
Πίνακας 9.  Συγκρίσεις κλιµάκων της έρευνας µεταξύ ζευγαριών 
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Πίνακας 10. Συσχετίσεις κατά Pearson και στάθµες σηµαντικότητας για έλεγχο 

ανεξαρτησίας µεταξύ κύριων και δευτερευόντων κλιµάκων στο σύνολο του 

δείγµατος 
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2. Το τελικό ερωτηµατολόγιο 
 
 

Α. 

 

Οι 14 προτάσεις που ακολουθούν αφορούν το βαθµό στον οποίο πιστεύετε ότι βιώνετε 

ένα ευρύ φάσµα συναισθηµατικών καταστάσεων, καθώς και το βαθµό στον οποίο 

κατανοείτε ότι τα διάφορα συναισθήµατα διαφοροποιούνται µεταξύ τους. Αν και 

µερικές από τις προτάσεις που ακολουθούν µπορεί να φαίνονται παρόµοιες µεταξύ τους, 

διαφέρουν µε σηµαντικό τρόπο. Παρακαλούµε σηµειώστε δίπλα από την κάθε πρόταση 

το βαθµό στον οποίο συµφωνείτε µε αυτήν µε βάση την ακόλουθη κλίµακα: 

   

  Καθόλου       Ελάχιστα         Μέτρια         Αρκετά          Πάρα πολύ 

1                    2                    3                    4                    5  

 
 

1. ___   Δεν βιώνω πολλά διαφορετικά συναισθήµατα στην καθηµερινή µου 

ζωή. 

2. ___ Γνωρίζω τις διαφορετικές και λεπτές αποχρώσεις ενός δεδοµένου 

συναισθήµατος. 

3. ___    Έχω βιώσει ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων σε όλη µου τη ζωή. 

4. ___  Κάθε συναίσθηµα έχει µία πολύ ξεχωριστή και µοναδική έννοια για 

µένα. 

5. ___    Συνήθως βιώνω ένα περιορισµένο φάσµα συναισθηµάτων. 

6. ___   Τείνω να κάνω λεπτές διακρίσεις ανάµεσα σε παρόµοια συναισθήµατα 

(π.χ. καταθλιπτικός-λυπηµένος, ενοχληµένος-εκνευρισµένος). 

7. ___    Βιώνω ένα ευρύ φάσµα συναισθηµάτων.     

8. ___    Γνωρίζω ότι κάθε συναίσθηµα έχει µία εντελώς διαφορετική έννοια. 

9. ___    Δεν βιώνω µία µεγάλη ποικιλία συναισθηµάτων σε καθηµερινή βάση. 

10. ___  Εαν τα συναισθήµατα γίνονται αντιληπτά ως χρώµατα, µπορώ να 

παρατηρήσω ακόµα και µικρές παραλλαγές µέσα σε ένα είδος χρώµατος 

(συναίσθηµα). 

11. ___   Νιώθω «καλά» ή «άσχηµα»- οι όροι αυτοί αρκούν για να περιγράψουν 

το µεγαλύτερο µέρος των συναισθηµάτων µου στην καθηµερινή ζωή. 
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12. ___   Γνωρίζω τις λεπτές διαφορές µεταξύ των συναισθηµάτων που έχω. 

13. ___   Τείνω να βιώνω ένα ευρύ φάσµα διαφορετικών συναισθηµάτων. 

14. ___    Είµαι καλός/η στο να διακρίνω λεπτές διαφορές στην έννοια των στενά 

συνδεδεµένων λέξεων που περιγράφουν συναισθήµατα. 

 

 

Β. 

 

Θα θέλαµε να σας κάνουµε ορισµένες ερωτήσεις σχετικά µε τη συναισθηµατική σας 

ζωή, πώς ελέγχετε (δηλ. πώς ρυθµίζετε και διαχειρίζεστε) τα συναισθήµατά σας. 

Ενδιαφερόµαστε για δύο πλευρές της συναισθηµατικής σας ζωής. Η µία είναι η 

συναισθηµατική σας εµπειρία, ή πώς νιώθετε µέσα σας. Η άλλη είναι η συναισθηµατική 

σας έκφραση, ή πώς δείχνετε τα συναισθήµατά σας στον τρόπο που µιλάτε, χειρονοµείτε 

ή συµπεριφέρεστε. Αν και µερικές από τις ερωτήσεις που ακολουθούν µπορεί να 

φαίνονται παρόµοιες µεταξύ τους, διαφέρουν µε σηµαντικό τρόπο. Παρακαλούµε 

απαντήστε σε κάθε πρόταση χρησιµοποιώντας την παρακάτω κλίµακα: 

 

      1--------------2---------------3---------------4---------------5---------------6-------------7 

συµφωνώ                                       ούτε συµφωνώ                                         διαφωνώ 
απόλυτα                                         ούτε διαφωνώ                                           απόλυτα          

 

1. ____ Όταν θέλω να νιώσω περισσότερο θετικό συναίσθηµα (όπως χαρά ή 

διασκέδαση), αλλάζω  τον τρόπο που σκέφτοµαι.            

2. ____ Κρατάω τα συναισθήµατά µου για τον εαυτό µου. 

3. ____ Όταν θέλω να νιώσω λιγότερο αρνητικό συναίσθηµα (όπως λύπη ή θυµό), 

αλλάζω τον τρόπο που σκέφτοµαι. 

4. ____ Όταν νιώθω θετικά συναισθήµατα, προσέχω να µην τα εκφράζω. 

5. ____ Όταν βρίσκοµαι αντιµέτωπος/η µε µία στρεσογόνο κατάσταση, κάνω τον 

εαυτό µου να σκέφτεται γι’ αυτήν µ’ ένα τρόπο που µε βοηθάει να παραµένω 

ήρεµος/η. 

6. ____ Ελέγχω τα συναισθήµατά µου µε το να µην τα εκφράζω. 
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7. ____ Όταν θέλω να νιώσω πιο θετικό συναίσθηµα, αλλάζω τον τρόπο που 

σκέφτοµαι για την κατάσταση. 

8. ____ Ελέγχω τα συναισθήµατά µου αλλάζοντας τον τρόπο που σκέφτοµαι για την 

κατάσταση στην οποία βρίσκοµαι.  

9. ____ Όταν νιώθω αρνητικά συναισθήµατα, σιγουρεύω το να µην τα εκφράζω. 

10. ____ Όταν θέλω να νιώσω λιγότερο αρνητικό συναίσθηµα, αλλάζω τον τρόπο 

που σκέφτοµαι για την κατάσταση. 

 

Γ. 

 

Παρακάτω είναι µία λίστα δηλώσεων. Παρακαλώ διαβάστε προσεκτικά κάθε δήλωση 

και αξιολογήστε πόσο συχνά νιώθετε ή αντιδράτε µε τον τρόπο που περιγράφεται. 

Κυκλώστε (ή µαυρίστε µε bold) την απάντησή σας στη απαντητική φόρµα. Δεν 

υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις ή ερωτήσεις µε παγίδες. Παρακαλώ απαντήστε 

κάθε ερώτηση όσο πιο ειλικρινά µπορείτε. 

   

Ποτέ 
 

Σπάνια 
 

Μερικές 

Φορές 

 

Συχνά 
 

Πάντα 

 Τροποποίηση της 

κατάστασης 

     

 

1. 

Τροποποιώ τα στοιχεία της  

κατάστασης που έχουν έναν µή 

επιθυµητό αντίκτυπο στο/στη 

σύντροφό µου. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

2. 

Επεξεργάζοµαι κάποια σχέδια 

για να αποµακρύνω τις 

αρνητικές πτυχές των 

καταστάσεων. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 
3 

 

 

4 

 

3. 

Αποµακρύνω τις αρνητικές 

πτυχές της κατάστασης που 
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έχουν αρνητική επίπτωση 

στο/στη σύντροφό µου. 

0 1 2 3 4 

 

4. 

Αλλάζω την κατάσταση για να 

µεταβάλλω το συναισθηµατικό 

της αντίκτυπο. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5. 

Αναλαµβάνω δράσεις για να 

ξεφορτωθώ τα προβλήµατα 

που έχει ο/η σύντροφός µου. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 Ανάπτυξη προσοχής      

 

 

6. 

Όταν µία κατάσταση είναι 

ανησυχητική για το/τη 

σύντροφό µου, επικεντρώνω 

την προσοχή του/της µακριά 

από την ανησυχητική πτυχή 

του προβλήµατος. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

7. 

Επανεστιάζω τη συζήτηση 

προς τις πτυχές µιας 

κατάστασης έτσι ώστε ο/η 

σύντροφός µου να τις βρει πιο 

ελκυστικές. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

8. 

Αποσπώ την προσοχή του/της 

συντρόφου µου από την πτυχή 

του προβλήµατος που 

προκαλεί τα ανεπιθύµητα 

συναισθήµατά του/της. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

9. 

Όταν µία κατάσταση είναι 

δυσάρεστη για το/τη σύντροφό 

µου, επανεστιάζω σε 

αυτόν/αυτή συζητώντας θετικά 

θέµατα. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

10. 

Όταν αντιλαµβάνοµαι ότι µια 

κατάσταση θα προκαλέσει 
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ανεπιθύµητο συναίθηµα 

στο/στη σύντροφό µου, του/της 

αποσπώ την προσοχή από την 

εστίαση στις αρνητικές πτυχές 

αυτής της κατάστασης.  

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 Γνωστική αλλαγή      

 

11. 

Όταν επιθυµώ ο/η σύντροφός 

µου να νιώσει περισσότερα 

θετικά συναισθήµατα (όπως 

χαρά ή διασκέδαση), τον/την 

παρακινώ να δεί τα 

προβλήµατά του/της από µια 

απόσταση. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

  

12. 

Προσπαθώ να επηρεάσω τα 

συναισθήµατα του/της 

συντρόφου µου αλλάζοντας 

τον τρόπο σκέψης του/της για 

την κατάσταση στην οποία 

βρίσκεται. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

13. 

Όταν επιθυµώ ο/η σύντροφός 

µου να νιώσει λιγότερο 

αρνητικό συναίσθηµα (όπως 

λύπη ή θυµό), αλλάζω το 

νόηµα που προσδίδει σε µια 

κατάσταση. 

 

 

 

0 

 

 

 

1 

 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

4 

 

 

14. 

Όταν επιθυµώ ο/η σύντροφός 

µου να νιώσει περισσότερο 

θετικό συναίσθηµα (όπως χαρά 

ή διασκέδαση), αλλάζω το 

νόηµα που προσδίδει σε µια 

κατάσταση. 

 

 

 

0 

 

 

 

1 

 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

4 
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15. 

Όταν επιθυµώ ο/η σύντροφός 

µου να νιώσει λιγότερο 

αρνητικό συναίσθηµα (όπως 

λύπη ή θυµό), τον/την 

παρακινώ να δεί τα 

προβλήµατά του/της από µια 

απόσταση. 

 

 

 

0 

 

 

 

1 

 

 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

 

4 

 

 Τροποποιώντας τη 

συναισθηµατική αντίδραση 

     

16. Όταν ο/η σύντροφός µου 

βιώνει ανεπιθύµητα 

συναισθήµατα, του/της λέω να 

µην τα εκφράσει. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

17. 

Ενθαρρύνω το/τη σύντροφό 

µου να κρατήσει τα 

συναισθήµατά του/της για τον 

εαυτό του/της. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

18. 

Όταν ο/η σύντροφός µου, µε 

τον/την οποίο/α αλληλεπιδρώ, 

καταλήγει σε αδιέξοδο ενός 

προβλήµατος, τον/την κάνω να 

σταµατήσει. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

19. 

Όταν ο/η σύντροφός µου 

βιώνει ανεπιθύµητα 

συναισθήµατα, του/της 

προτείνω στρατηγικές για να 

τα καταστέλλει. 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

20. 

Ενθαρρύνω το/τη σύντροφό 

µου να µην εκφράζει τα 

συναισθήµατά του/της. 

 

0 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
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Δ. 

Οι προτάσεις που ακολουθούν αφορούν στην ποιότητα της σχέσης σας. Παρακαλούµε 

απαντήστε στην κάθε πρόταση κυκλώνοντας (ή µαυρίζοντας µε bold) τον αριθµό που 

δείχνει το κατά πόσο συµφωνείτε µε αυτήν µε βάση την ακόλουθη κλίµακα: 

 

Διαφωνώ                                                                                                           Συµφωνώ  

απόλυτα                                                                                                             απόλυτα 

      1                   2                   3                    4                   5                   6                 7 

 

1. Έχουµε καλή σχέση.                                                       1     2     3     4     5     6     7 

2. Η σχέση µου µε το/τη σύντροφό µου είναι  

πολύ σταθερή.                                                                     1     2     3     4     5     6     7 

3. Η σχέση µας είναι δυνατή                                               1     2     3     4     5     6     7 

4. Η σχέση µου µε το/τη σύντροφό µου                              1     2     3     4     5     6     7     

µε κάνει ευτυχισµένο/η. 

5. Πραγµατικά αισθάνοµαι ότι µε τον/την                          1     2     3     4     5     6     7      

σύντροφό µου είµαστε µία οµάδα. 

 

Στην παρακάτω κλίµακα κυκλώστε (ή µαυρίστε µε bold) το σηµείο (νούµερο) που 

περιγράφει καλύτερα το βαθµό ευτυχίας, συνολικά, στη σχέση σας. Το µεσαίο σηµείο 

«ευτυχισµένος» αναφέρεται στο βαθµό ευτυχίας που βιώνουν οι περισσότεροι άνθρωποι 

από µία σχέση. Η κλίµακα αυξάνεται σταδιακά στα δεξιά γι’ αυτούς που βιώνουν έντονη 

χαρά στη σχέση τους και µειώνεται στα αριστερά για αυτούς που βιώνουν έντονη 

δυσαρέσκεια ή δυστυχία. 

 

1            2          3          4          5          6          7          8          9            10 

 Εξαιρετικά                                 Ευτυχισµένος                                           Τελείως  

Δυστυχισµένος/η                                                                                      Ευτυχισµένος                                                                                                                        
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Ε. 

 

o Φύλο: __________       

 

     

o Ηλικία (σε έτη): ________ 

 

o Διάρκεια Σχέσης: έτη _____ µήνες _____ 

 

o Ποιό είναι το τωρινό σας κοινωνικο-οικονοµικό περιβάλλον; 

Απαντήστε βάζοντας ένα Χ στο αντίστοιχο κουτάκι. 

Ανώτερο Ανώτερο-

µεσαίο 

Μεσαίο Μεσαίο-

χαµηλό 

Χαµηλό 

     

 

o Σε τί περιοχή µεγαλώσατε το µεγαλύτερο διάστηµα της ζωής σας; 

Απαντήστε βάζοντας ένα Χ στο αντίστοιχο κουτάκι. 

Αγροτική Αστική Ηµιαστική 

   

 

o Το µορφωτικό σας επίπεδο σε ποιά από τις παρακάτω κατηγορίες 

ανήκει; Απαντήστε βάζοντας ένα Χ στο αντίστοιχο κουτάκι. 

Δηµοτικό Γυµνάσιο Λύκειο ΙΕΚ-

ανώτερη 

σχολή 

ΤΕΙ-

Πανεπιστήµιο 

Μεταπτυχιακό Διδακτορικό 
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3. Φόρµα συγκατάθεσης προς τους συµµετέχοντες 

 

ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΚΡΗΤΗΣ 

ΣΧΟΛΗ ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ 

ΤΜΗΜΑ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ 

 

     Θα θέλαµε να σας ευχαριστήσουµε για την συνεργασία σας σε αυτή την έρευνα. 

Βασικός στόχος της έρευνας είναι η διερεύνηση των συναισθηµάτων στις ενήλικες 

ροµαντικές σχέσεις. Τα συναισθήµατα αποτελούν βασικά στοιχεία των ανθρώπινων 

σχέσεων, και παρουσιάζουν µεγάλο επιστηµονικό ενδιαφέρον. Η ανάλυσή τους 

µπορεί να συµβάλλει ιδιαίτερα στην καλύτερη κατανόηση του κλάδου της 

Ψυχολογίας Συναισθηµάτων, και ταυτόχρονα, στη βελτίωση των δυαδικών σχέσεων.  

     Αναφορικά µε την συµπλήρωση αυτού του ερωτηµατολογίου, θα θέλαµε να 

τονίσουµε τα παρακάτω: Η συµµετοχή στην έρευνα είναι εθελοντική. Οι απαντήσεις 

είναι απολύτως εµπιστευτικές και η ταυτότητα των συµµετεχόντων θα 

παραµείνει ανώνυµη. Δεν θα σας ζητηθεί να συµπληρώσετε κανένα στοιχείο από το 

οποίο θα προκύπτει η ταυτότητά σας. Μπορείτε να διακόψετε τη συµµετοχή σας στην 

έρευνα, αν το επιθυµείτε, χωρίς καµία συνέπεια. Η συµπλήρωση όλων των 

ερωτηµατολογίων διαρκεί περίπου 10 λεπτά. Η συµπλήρωση και η επιστροφή του 

ερωτηµατολογίου, αποτελεί την αποδοχή σας να συµµετάσχετε στην έρευνα. 

     Κρατήστε αυτό το γράµµα στο αρχείο σας. Αν έχετε οποιαδήποτε απορία αναφορικά µε 

αυτή την έρευνα ή ερωτήσεις σχετικά µε τα δικαιώµατά σας ως συµµετέχων/ουσα σε µία 

έρευνα, µπορείτε να επικοινωνήσετε µαζί µας: Δρ. Κωνσταντίνος Καφέτσιος. Email: 

kafetsik@uoc.gr, Μαρία Χατζηιωαννίδου. Email: psy2901@psy.soc.uoc.gr, Τηλέφωνο: 

6939756935 

Σας ευχαριστούµε προκαταβολικά για τη βοήθειά σας. 
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