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Abstract: The human factor within the school unit is a lucrative investment, which it yields 

for a long time to the school unit or to the totality of the education system. Of course, in our 

country, the educational unit is the ultimate recipient of educational policy decisions, as our 

education system is centralized. Executives and teachers are the implementers of the decisions 

of the Ministry of the Interior. A fact that often leads educators to feel work stress in 

international and Greek surveys. The present study aims to explore the behavior of students as 

a stress factor. For this reason, a quantitative survey (with a questionnaire of 1.988 primary 

school teachers) was carried out between November 2015 and January 2016. The findings 

reveal a great deal of stress about student behavior as a stress factor. This article will present 

the stress factor, student behavior as a source of teacher stress. 

Keywords: stress, student behavior, training, interventions 

Πεπίλητη: Δληόο ηεο ζρνιηθήο κνλάδαο  ν αλζξώπηλνο παξάγνληαο απνηειεί επηθεξδή 

επέλδπζε, πνπ ζε βάζνο ρξόλνπ απνδίδεη ζην ίδην ην ζρνιείν ή ζηελ νιόηεηα ηνπ 

εθπαηδεπηηθνύ ζπζηήκαηνο. ΢ηε ρώξα καο ε εθπαηδεπηηθή κνλάδα, όπνπ ην εθπαηδεπηηθό καο 

ζύζηεκα είλαη ζπγθεληξσηηθό, είλαη ν ηειηθόο απνδέθηεο ησλ απνθάζεσλ ηεο εθπαηδεπηηθήο 

πνιηηηθήο. Σα δηνηθεηηθά ζηειέρε θαη νη εθπαηδεπηηθνί απνηεινύλ ηνπο εθαξκνζηέο ησλ 

απνθάζεσλ ηνπ Τ.ΠΑΙ.Θ. Γεγνλόο  πνπ νδεγεί ζπρλά ηνπο εθπαηδεπηηθνύο λα ληώζνπλ 

εξγαζηαθό ζηξεο ζύκθσλα κε δηεζλείο θαη ειιεληθέο έξεπλεο. Η παξνύζα εξγαζία ζθνπεύεη 

λα δηεξεπλήζεη ηε ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηώλ, σο παξάγνληα ζηξεο. Γηα απηό ηνλ ιόγν 

πξαγκαηνπνηήζεθε πνζνηηθή έξεπλα, κε εξσηεκαηνιόγην ζε 1.988 εθπαηδεπηηθνύο 

πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο, θαηά ην ρξνληθό δηάζηεκα Ννεκβξίνπ 2015-Ιαλνπαξίνπ 2016. 

Γηαλεκήζεθε ην εξσηεκαηνιόγην Πεγώλ ΢πλαηζζεκαηηθήο Έληαζεο, πνπ 

πξσηνρξεζηκνπνηήζεθε ζηε ρώξα καο από ηε Μνύδνπξα ην 2005.Σα επξήκαηα θαλεξώλνπλ 

ηελ ύπαξμε ζηξεο, ζε κεγάιν βαζκό, αλαθνξηθά κε ηε ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηώλ, σο 

παξάγνληα ζηξεο.  

Λέξειρ-κλειδιά: ζηξεο, ζπκπεξηθνξά καζεηώλ, επηκόξθσζε, παξεκβάζεηο 
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Διζαγυγή 

Οη άλζξσπνη κέζα από ην επάγγεικά ηνπο ηθαλνπνηνύλ ηηο βηνηηθέο ηνπο αλάγθεο, απνθηνύλ 

νηθνλνκηθή θαη θνηλσληθή αλεμαξηεζία, απηνπεπνίζεζε, εζηθή ηθαλνπνίεζε θαη πξνζσπηθή 

νινθιήξσζε. H εξγαζία όκσο, εθηόο ησλ άιισλ, απνηειεί έλαλ από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ ςπρνινγία ηνπ αηόκνπ. Ο εξγαζηαθόο θόξηνο, ζύκθσλα κε 

έξεπλεο,  κπνξεί λα πξνθαιέζεη από ηε κία πιεπξά κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο ζπγθέληξσζεο, 

ηεο κλεκνληθήο ιεηηνπξγίαο, ηεο ηαρύηεηαο αληίδξαζεο, αιιά θαη από ηελ άιιε αύμεζε ησλ 

ζθαικάησλ θαη ησλ αηπρεκάησλ (Reason et al., 1998). Αλαθνξηθά κε ην επάγγεικα ησλ 

εθπαηδεπηηθώλ, αμίδεη λα ζεκεησζεί, όηη θαηαηάρζεθε ζηα έμη πεξηζζόηεξν ζηξεζνγόλα 

επαγγέικαηα  θαη ζε απηά πνπ παξέρνπλ ηε ιηγόηεξε επαγγεικαηηθή ηθαλνπνίεζε (Taylor, 

1995).Σν εθπαηδεπηηθό ζηξεο νξίδεηαη σο θαηάζηαζε αξλεηηθώλ αληηδξάζεσλ (π.ρ ζπµόο), 

πνπ ζπλνδεύεηαη από ελδερόµελεο παζνγόλεο θπζηνινγηθέο µεηαβνιέο (π.ρ ηαρππαιµία) νη 

νπνίεο πξνθύπηνπλ σο απνηέιεζµα θάπνησλ απαηηήζεσλ από ηνλ επαγγειµαηηθό ξόιν ηνπ 

εθπαηδεπηηθνύ, ηδηαίηεξα όηαλ νη απαηηήζεηο απηέο γίλνληαη αληηιεπηέο σο απεηιή γηα ηελ 

ςπρνινγηθή θαη ζσµαηηθή επεμία ηνπ (Kyriacou & Sutcliffe, 1978). Δθηόο από ηηο επηπηώζεηο 

ηνπ ζηξεο ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία, θαίλεηαη, όηη θαη ε απόδνζε ησλ εθπαηδεπηηθώλ 

επεξεάδεηαη εμαηηίαο ηνπ. Οη  εθπαηδεπηηθνί πνπ εκθαλίδνπλ πςειά επίπεδα ζηξεο βηώλνπλ 

έιιεηςε δεκηνπξγηθόηεηαο, αδπλαηνύλ λα δηαρεηξηζηνύλ ηελ ηάμε θαη είλαη αλεπηηπρείο ζηελ 

εθηέιεζε ησλ εθπαηδεπηηθώλ θαζεθόλησλ ηνπο. Σν ζηξεο επηπξνζζέησο επεξεάδεη ηελ 

πνηόηεηα ηεο δηδαζθαιίαο, αιιά θαη ηε ζρέζε πνπ νη εθπαηδεπηηθνί έρνπλ κε ηνπο καζεηέο 

ηνπο θαη  ηε δέζκεπζε κε ην επάγγεικά ηνπο (Kyriacou, 1987). ΢ηε δηεζλή βηβιηνγξαθία ην 

επάγγεικα ηνπ εθπαηδεπηηθνύ ραξαθηεξίδεηαη σο έλα από ηα πην ζηξεζνγόλα θαη απαηηεηηθά 

επαγγέικαηα ηεο ζύγρξνλεο θνηλσλίαο (Παππά, 2006). ΢ύκθσλα κε ηηο εθηηκήζεηο εηδηθώλ 

επηζηεκόλσλ ην 50% κε ην 80% ησλ αζζελεηώλ πνπ πξνζβάιινπλ ηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό 

θαηά θάπνηνλ ηξόπν ζπλδένληαη κε ην ζηξεο (Cooper & Quick, 1999). Σν Βξεηαληθό 

Καξδηνινγηθό Ίδξπκα ην έηνο 1993 αλαθνίλσζε, όηη ην 21% ησλ απνπζηώλ από ηελ εξγαζία 

ησλ αλδξώλ νθεηιόηαλ ζε θαξδηαθή λόζν ή πάζεζε θαη όηη ην 45% ησλ πξόσξσλ ζαλάησλ 

ησλ εξγαδνκέλσλ από 35 έσο 64 εηώλ νθεηιόηαλ ζε θαξδηνπάζεηα. Έρεη εδξαησζεί ε άπνςε, 

όηη νη ζηξεζνγόλνη παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηελ παζνγέλεζε ζσκαηηθώλ λόζσλ, πξνθαιώληαο 

αξλεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο, όπσο άγρνο θαη θαηάζιηςε, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο 

αζθνύλ άκεζεο επηδξάζεηο ζηηο βηνινγηθέο δηαδηθαζίεο ή ζπκπεξηθνξέο θαη απμάλνπλ ηνλ 

θίλδπλν λόζνπ (Cooper & Quick, 1999). Έηζη ην ζηξεο παίξλεη δηαζηάζεηο θνηλσληθνύ 

πξνβιήκαηνο, αθνύ νη αξλεηηθέο ηνπ ζπλέπεηεο απεηινύλ όρη κόλν ηελ πνηόηεηα δσήο ηνπ 

ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ, αιιά πιήηηνπλ θαη ηελ νηθνλνκία κε ηε κνξθή θόζηνπο 

ηαηξνθαξκαθεπηηθήο πεξίζαιςεο, λνζειείαο, έιιεηςε παξαγσγηθόηεηαο, ρακειήο πνηόηεηαο 

παξερνκέλσλ ππεξεζηώλ θαη νδεγεί ζε δηάθνξεο δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο (Μνύδνπξα, 2005).  

1. Σηπερ Δκπαιδεςηικών 

Σν ζηξεο, αλαθέξεηαη ζηνπο ηξόπνπο πνπ αληηδξνύλ νη άλζξσπνη ζηηο εμσηεξηθέο ζπλζήθεο 
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(Μαξνύδαο, 1996) θαη νξίδεηαη σο ε ςπρνινγηθή δπζθνξία ή έληαζε, πνπ πξνέξρεηαη από 

ηελ έθζεζε ζε ζηξεζνγόλνπο παξάγνληεο, νη νπνίνη ζέηνπλ ππεξβνιηθέο απαηηήζεηο ζε έλα 

άηνµν. ΢ε απηή ηε θάζε, ελεξγνπνηείηαη µία αληίδξαζε ηνπ νξγαληζµνύ γηα λα αληηµεησπίζεη 

ηελ θαηάζηαζε. Η θύζε ηεο αληίδξαζεο εμαξηάηαη από ηνλ ζπλδπαζµό δηαθόξσλ επηπέδσλ 

θαη ζπκπεξηιακβάλεη ηελ έθηαζε ησλ απαηηήζεσλ, ηα πξνζσπηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηνπο 

πόξνπο πνπ δηαζέηεη ην άηνκν πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπίζεη ηνπο πεξηνξηζκνύο (Roxas, 

2009). Σν ζηξεο δειαδή, πξνθύπηεη από ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπ αηόµνπ θαη ηνπ 

πεξηβάιινληνο. Όηαλ ην άηνµν αληηιεθζεί µία αζπµθσλία ή αληίθαζε πξαγµαηηθή ή 

θαληαζηηθή αλάµεζα ζηηο απαηηήζεηο πνπ πξνβάιιεη ην πεξηβάιινλ θαη ζηα απνζέµαηά ηνπ 

βηνινγηθά, ςπρνινγηθά θαη θνηλσληθά, ηόηε ην άηνκν βηώλεη ην ζηξεο (Αλαγλσζηόπνπινο & 

Παπαδάηνπ, 1992). Σν ζηξεο δηαθξίλεηαη ζε δπζιεηηνπξγηθό, όηαλ πξνθαινύληαη αξλεηηθά 

ζπλαηζζήµαηα (απνγνήηεπζεο, ζπµνύ, αλεπάξθεηαο θηι.) ηα νπνία εµπνδίδνπλ ην άηνµν λα 

ζπλερίδεη ηε δξάζε ηνπ θαη ζε  δεµηνπξγηθό, όηαλ θξαηά ην άηνµν ζε εγξήγνξζε θαη ην 

θηλεηνπνηεί γηα επίηεπμε ησλ ζηόρσλ ηνπ. Οη Lazarus & Folkman, 1984 πεξηγξάθνπλ ην 

ζηξεο σο ηε ζρέζε αλζξώπνπ-πεξηβάιινληνο, ε νπνία απνηηµάηαη (appraised) από ην άηνµν, 

όηη ππεξβαίλεη ή ζέηεη ζε δνθηµαζία ηνπο δηαζέζηµνπο πόξνπο ηνπ θαη βάδεη ζε θίλδπλν ηελ 

πγεία ηνπ. H δηαδηθαζία ηεο απνηίµεζεο πξαγµαηνπνηείηαη ζε δπν γλσζηηθά ζηάδηα: ζην 

πξσηαξρηθό, θαηά ην νπνίν ην άηνµν εθηηµά ην βαζκό πνπ ηα εξεζίζµαηα απνηεινύλ απεηιή 

θαη ζην δεπηεξεύνλ, θαηά ην νπνίν ην άηνµν πξνβαίλεη ζε αλαζθόπεζε ησλ επηινγώλ ηνπ 

εθόζνλ αληηιαµβάλεηαη ηελ απεηιή. 

1.1.Οι πηγέρ ηος επγαζιακού ζηπερ ηυν εκπαιδεςηικών 

Οη πεγέο πνπ πξνθαινύλ ζηξεο ζηνπο εθπαηδεπηηθνύο απνθαινύληαη ζηξεζνγόλνη παξάγνληεο. 

Με ηνλ όξν απηό ελλννύληαη αληηθεηκεληθά πεξηβαιινληηθά ραξαθηεξηζηηθά ή γεγνλόηα πνπ 

ιεηηνπξγνύλ σο εξεζίζκαηα ζσκαηηθνύ ή ςπρνινγηθνύ ραξαθηήξα θαη επηθέξνπλ έληαζε ζην 

άηνκν (Antoniou et al., 2006). 

΢ηνπο Antoniou et al., 2006 νη πεγέο ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ δηαθξίλνληαη ζηηο εμήο 

θαηεγνξίεο: α) ζηνπο παξάγνληεο πνπ αθνξνύλ ηε θύζε ηνπ επαγγέικαηνο ηνπ εθπαηδεπηηθνύ 

(π.ρ. πξνβιήκαηα πεηζαξρίαο, εηεξνγέλεηαο ηνπ καζεηηθνύ πιεζπζκνύ) β) ζηνπο παξάγνληεο 

πνπ αθνξνύλ ηηο αηνκηθέο δηαθνξέο νη νπνίεο επεξεάδνπλ ηελ επαηζζεζία απέλαληη ζην ζηξεο 

θαη εληνπίδνληαη ζην θύιν θαη ζηελ ειηθία θαη γ) ζηνπο δηνηθεηηθνύο παξάγνληεο πνπ 

αλαθέξνληαη ζηελ νξγάλσζε θαη δηνίθεζε ησλ ζρνιείσλ (π.ρ. ε πεξηνξηζκέλε θπβεξλεηηθή 

ππνζηήξημε, ε αλεπαξθήο εθπαίδεπζε, ε έιιεηςε πιεξνθόξεζεο ζηα ζύγρξνλα εθπαηδεπηηθά 

ζέκαηα, νη ππεξβνιηθέο απαηηήζεηο από ηε δηνίθεζε ηνπ ζρνιείνπ), απνηεινύλ ζνβαξέο πεγέο 

άγρνπο θαη εμάληιεζεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ. 

1.2. Οι ζςνέπειερ ηος επγαζιακού ζηπερ ηυν εκπαιδεςηικών 

΢ε αξθεηέο ρώξεο ηνπ θόζκνπ δηαπηζηώλνληαη αλεζπρεηηθά επίπεδα ζηηο απνπζίεο ησλ 

εθπαηδεπηηθώλ από ηελ εξγαζία ηνπο, ηνλ ηαρύ ξπζκό εγθαηάιεηςεο ηνπ επαγγέικαηνο από 
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ηνπο λενδηόξηζηνπο εθπαηδεπηηθνύο, ηελ πξόσξε ζπληαμηνδόηεζε θαη εγθαηάιεηςε ηνπ 

επαγγέικαηνο από έκπεηξνπο εθπαηδεπηηθνύο θαζώο θαη ρακειό ελδηαθέξνλ γηα ηελ είζνδν 

λέσλ εθπαηδεπηηθώλ ζηελ εθπαίδεπζε. Σν θαηλόκελν ηεο νινθιεξσηηθήο εγθαηάιεηςεο ηνπ 

επαγγέικαηνο ή ηεο αιιαγήο ηεο ζρνιηθήο κνλάδαο, ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία νξίδεηαη σο 

θύθινο εξγαζηώλ (Boe,et al., 2008) πνπ ζην επάγγεικα ησλ εθπαηδεπηηθώλ έρεη ιάβεη 

επηδεκηθέο δηαζηάζεηο, ηδηαίηεξα, ζε ρώξεο όπσο νη ΗΠΑ. ΢πγρξόλσο ε έξεπλα έδεημε, όηη ε 

ρξήζε αλαξξσηηθώλ αδεηώλ ιόγσ ηνγελώλ ινηκώμεσλ εθ κέξνπο ησλ εθπαηδεπηηθώλ, ε 

δπζθνξία, ε θαηάζιηςε, νη δηαηαξαρέο ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο ζρεηίδνληαη θπξίσο κε ην 

εξγαζηαθό ζηξεο (Montgomery et al., 2006). 

Δθηόο από ηηο επηπηώζεηο ζηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία, θαίλεηαη όηη θαη ε απόδνζε ησλ 

εθπαηδεπηηθώλ επεξεάδεηαη εμαηηίαο ηνπ ζηξεο. Οη  εθπαηδεπηηθνί πνπ εκθαλίδνπλ πςειά 

επίπεδα ζηξεο βηώλνπλ έιιεηςε δεκηνπξγηθόηεηαο, αδπλαηνύλ λα δηαρεηξηζηνύλ ηελ ηάμε θαη 

είλαη αλεπηηπρείο ζηελ εθηέιεζε ησλ εθπαηδεπηηθώλ θαζεθόλησλ ηνπο.  Σν ζηξεο αθόκε 

επεξεάδεη ηελ πνηόηεηα ηεο δηδαζθαιίαο αιιά θαη ηε ζρέζε πνπ νη εθπαηδεπηηθνί έρνπλ κε 

ηνπο καζεηέο ηνπο θαζώο θαη ηε δέζκεπζε κε ην επάγγεικά ηνπο (Kyriacou, 1987). 

Σν ζηξεο παίξλεη δηαζηάζεηο θνηλσληθνύ πξνβιήκαηνο, αθνύ νη αξλεηηθέο ηνπ ζπλέπεηεο 

απεηινύλ όρη κόλν ηελ πνηόηεηα δσήο ηνπ ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ, αιιά πιήηηνπλ θαη ηελ 

νηθνλνκία κε ηε κνξθή θόζηνπο ηαηξνθαξκαθεπηηθήο πεξίζαιςεο, λνζειείαο, έιιεηςε 

παξαγσγηθόηεηαο, ρακειήο πνηόηεηαο παξερνκέλσλ ππεξεζηώλ θαη νδεγεί ζε δηάθνξεο 

δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο (Μνύδνπξα, 2005). 

2. Μεθοδολογία έπεςναρ  

2.1. Σκοπόρ ηηρ έπεςναρ 

Η εξγαζία απηή έρεη ζθνπό λα δηεξεπλήζεη ην ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ πξσηνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο κέζα από ηε θύζε ηνπ ίδηνπ ηνπ επαγγέικαηνο. 

2.2. Γείγμα ηηρ έπεςναρ 

΢ηελ έξεπλά καο ν επξύηεξνο πιεζπζκόο (νκάδα αηόκσλ κε ηα ίδηα ραξαθηεξηζηηθά) λνείηαη 

ην ζύλνιν ησλ εθπαηδεπηηθώλ ηεο δεκόζηαο εθπαίδεπζεο ζηε ρώξα καο. Ωο πιεζπζκόο 

ζηόρνο (νκάδα αηόκσλ κε ζπγθεθξηκέλα θνηλά ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηα ηα νπνία ζα 

κειεηήζεη ν εξεπλεηήο) λννύληαη όινη νη εθπαηδεπηηθνί ηεο δεκόζηαο πξσηνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο ζηε ρώξα καο. Ωο δείγκα (ππννκάδα ηνπ πιεζπζκνύ ζηόρνπ ηελ νπνία ε 

εξεπλήηξηα ζα κειεηήζεη γηα λα νδεγεζεί ζε γεληθεύζεηο)  απνηεινύλ νη 1.989 εθπαηδεπηηθνί 

ησλ λνκώλ: Αηηηθήο, Αηησιναθαξλαλίαο, Φζηώηηδαο, Καξδίηζαο, Λάξηζαο, Σξηθάισλ, 

Γσδεθαλήζνπ θαη Ηξαθιείνπ Κξήηεο. ΢ηελ παξνύζα εξγαζία επηιέρζεθε ε ζπζηεκαηηθή 

δεηγκαηνιεςία (systematic sampling) πνπ απνηειεί κηα ηθαλνπνηεηηθή πξνζέγγηζε ηεο απιήο 

ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο, εθόζνλ ππήξρε  δηαζέζηκνο ν πιήξεο θαηάινγνο ησλ κειώλ ηνπ 



Δπηζηεκνληθό Δθπαηδεπηηθό Πεξηνδηθό “eθπ@ηδεπηηθόο θύθινο” 
Σόκνο 9, Σεύρνο 1, 2021 © eθπ@ηδεπηηθόο θύθινο ISSN: 2241-4576 

                                                                                                          ΢ειίδα 152 από 414 

πιεζπζκνύ. Γηα ηε δηεξεύλεζε ηνπ ζηξεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ ηεο πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο 

σο δείγκα ηεο έξεπλαο απνηέιεζαλ 1.989 ζπλνιηθά εθπαηδεπηηθνί πξσηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο 

από ηνπο λνκνύο Αηηηθήο, Αηησιναθαξλαλίαο, Φζηώηηδαο, Καξδίηζαο, Λάξηζαο, Σξηθάισλ, 

Γσδεθαλήζνπ θαη Ηξαθιείνπ Κξήηεο. ΢ύκθσλα κε ηα επίζεκα ζηνηρεία ηνπ Τπνπξγείνπ 

Παηδείαο Έξεπλαο θαη Θξεζθεπκάησλ ν αξηζκόο ησλ εθπαηδεπηηθώλ πξσηνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο πνπ ππεξεηνύζαλ κέρξη 31-12-2015, ζηηο πεξηνρέο – λνκνύο όπνπ δηελεξγήζεθε 

ε έξεπλα ήηαλ ζπλνιηθά 16.920. Από απηνύο ηα  ζπκπιεξσκέλα εξσηεκαηνιόγηα γηα ηελ 

έξεπλα αληηζηνίρσο αλήιζαλ ζηα 1.988 ζε πνζνζηό 11,8% ηνπ ζπλόινπ ησλ ελ ελεξγεία 

εθπαηδεπηηθώλ ησλ αλσηέξσ πεξηνρώλ. 

2.3.Δπυηημαηολόγιο - Μέηπηζη ηος επγαζιακού ζηπερ 

Σα εξσηεκαηνιόγηα απηναλαθνξάο είλαη ε ζπλήζεο κέζνδνο ππνινγηζκνύ ηνπ ζηξεο ησλ 

εθπαηδεπηηθώλ θαη κπνξεί λα γίλεη κε δπν ηξόπνπο. Αξρηθά θαη κέζα από έλα κνλνδηάζηαην 

κνληέιν ππνινγηζκνύ εξσηώληαη νη εθπαηδεπηηθνί λα βαζκνινγήζνπλ ην ζπλνιηθό ηνπο 

ζηξεο (ζε κηα πεληαβάζκηα θιίκαθα από ην κεδεληθά ζηξεζνγόλν κέρξη ην ππεξβνιηθά 

ζηξεζνγόλν). 

Γηα ηε µέηξεζε ησλ πεγώλ ζπλαηζζεκαηηθήο έληαζεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ ρξεζηµνπνηήζεθε 

ην αληίζηνηρν ζπλώλπκν εξσηεµαηνιόγην. Γηα λα εληνπηζηνύλ νη παξάγνληεο πνπ πξνθαινύλ 

ζηξεο, όπσο ηνπο αληηιαµβάλνληαη νη Έιιελεο εθπαηδεπηηθνί, ρξεζηµνπνηήζεθε ζαλ βάζε, ην 

Δξσηεµαηνιόγην Πεγώλ Δπαγγειµαηηθήο Έληαζεο ησλ Δθπαηδεπηηθώλ, ην νπνίν 

θαηαζθεύαζε ε Μνύδνπξα ην 2005. Η θαηαζθεπή ηνπ εξσηεµαηνινγίνπ αλαθέξεη ε 

Μνύδνπξα, είλαη βαζηζµέλν ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία (Kyriacou & Satcliffe, 1978). 

2.4. Γενικά πεπιγπαθικά ζηοισεία ηος δείγμαηορ 

Σν 52,36% ησλ εξσηεζέλησλ εθπαηδεπηηθώλ πξνέξρεηαη από ην λνκό Αηηηθήο, 7,90% από ην 

λνκό Ηξαθιείνπ Κξήηεο, 7,85% από ην λνκό Λάξηζαο, 7,44% από ην λνκό Γσδεθαλήζνπ, 

7,24% από ην λνκό Σξηθάισλ, 6,39% από ην λνκό Αηησιναθαξλαλίαο, 5,63% από ην λνκό 

Φζηώηηδαο θαη 5,18% από ην λνκό Καξδίηζαο. Αθόκε ην 70,82% ησλ εξσηεζέλησλ 

εθπαηδεπηηθώλ ηνπ δείγκαηόο καο είλαη γπλαίθεο, ελώ ην 29,18% είλαη άλδξεο πνζνζηά  

αληηπξνζσπεπηηθά αλαθνξηθά κε ην θύιν ησλ ππεξεηνύλησλ εθπαηδεπηηθώλ ζηε ρώξα καο. 

Δπίζεο  πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 4,35% ησλ εξσηεζέλησλ έρεη πξνϋπεξεζία από 0 έσο 5 έηε, 

πνζνζηό 14,09%, έρεη πξνϋπεξεζία 6 έσο 10 έηε, κεγάιν πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 19,77% 

εκθαλίδεη πξνϋπεξεζία 11- 15 έηε θαη πνζνζηό 20,39% όπνπ θαη ε πιεηνςεθία ηνπ 

δείγκαηνο δήισζε πξνϋπεξεζία από 16 έσο 20 έηε. Δπίζεο έρεη πξνϋπεξεζία 26 έσο 30 έηε, 

κεγάιν πνζνζηό ηεο ηάμεο ηνπ 17,32% θαη κόιηο ην 6,10% εκθαλίδεη πξνϋπεξεζία 31 έηε θαη 

άλσ. 
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3. Αποηελέζμαηα 

3.1. Ππώηη δήλυζη: Πποβλήμαηα ζςμπεπιθοπάρ ηυν μαθηηών 

Πίνακαρ 1. Πποβλήμαηα ζςμπεπιθοπάρ ηυν μαθηηών 

 

 
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 55 2,77 2,77 2,77 

Λίγν 186 9,36 9,36 12,12 

Μέηξηα 529 26,61 26,61 38,73 

Πνιύ 873 43,91 43,91 82,65 

Τπεξβνιηθά 345 17,35 17,35 100,00 

Σύνολο 1988 100,00 100,00  

     

΢ην παξαπάλσ δηάγξακκα θαίλεηαη, όηη νη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο κε έλα πνιύ πςειό 

πνζνζηό 43,91% ζεσξνύλ, όηη ηα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο ησλ καζεηώλ (αλππαθνή, 

απζάδεηα θ.η.ι.) απνηεινύλ γηα απηνύο κεγάιε πεγή ζπλαηζζεκαηηθήο έληαζεο (ζηξεο), 

αξθεηά πςειό είλαη θαη ην πνζνζηό ησλ εθπαηδεπηηθώλ 17,35% πνπ ζεσξεί, όηη βηώλεη 

ππεξβνιηθά, ελώ ην 26,61% κέηξηα, ελώ ην 9,36% δειώλεη ιίγν θαη κόιηο ην 2,77% θαζόινπ.  

3.2. Γεύηεπη δήλυζη: Τιμυπία/πειθαπσία μαθηηών 

Πίνακαρ 2. Τιμυπία/πειθαπσία μαθηηών 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 96 4,83 4,83 4,83 

Λίγν 358 18,01 18,01 22,84 

Μέηξηα 780 39,24 39,24 62,07 

Πνιύ 609 30,63 30,63 92,71 

Τπεξβνιηθά 145 7,29 7,29 100,00 

Σύνολο 1988 100,00 100,00   

     

     

Οη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο απάληεζαλ ζε πνζνζηό 39,24%, όηη βηώλνπλ ζηξεο ζε κέηξην 

επίπεδν αλαθνξηθά κε ηελ ηηκσξία – πεηζαξρία ησλ καζεηώλ σο γελεζηνπξγνύ παξάγνληα 

εθδήισζεο ηνπ ζηξεο επηπξνζζέησο 30,63% «ζηξεζάξνληαη» πνιύ, 7,29% ππεξβνιηθά από 

ηνλ ελ ιόγσ παξάγνληα, ελώ ην 18,01% ιίγν θαη κόιηο 4,83% θαζόινπ.  
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3.3. Τπίηη δήλυζη: Μαθηζιακά πποβλήμαηα μαθηηών 

Πίνακαρ 3. Μαθηζιακά πποβλήμαηα μαθηηών 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 80 4,02 4,02 4,02 

Λίγν 306 15,39 15,39 19,42 

Μέηξηα 674 33,90 33,90 53,32 

Πνιύ 706 35,51 35,51 88,83 

Τπεξβνιηθά 222 11,17 11,17 100,00 

Σύνολο 1988 100,00 100,00   

     

Αλαθνξηθά κε ηα καζεζηαθά πξνβιήκαηα ησλ καζεηώλ σο πεγή ζηξεο, νη εθπαηδεπηηθνί, πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, απάληεζαλ ζε πνζνζηό 35,51% πνιύ θαζώο ζεσξνύλ απηόλ ηνλ 

παξάγνληα, όηη ηνπο νδεγεί ζην ζηξεο, ζε πνζνζηό 33,90% κέηξηα, 11,17% ππεξβνιηθά, ελώ 

15,39% ιίγν θαη 4,02% θαζόινπ.  

3.4. Τέηαπηη δήλυζη: Τάξειρ ανομοιογενείρ υρ ππορ ηο επίπεδο 

Πίνακαρ 4. Τάξειρ ανομοιογενείρ υρ ππορ ηο επίπεδο 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 84 4,23 4,23 4,23 

Λίγν 358 18,01 18,01 22,23 

Μέηξηα 791 39,79 39,79 62,02 

Πνιύ 603 30,33 30,33 92,35 

Τπεξβνιηθά 152 7,65 7,65 100,00 

Σύνολο 1988 100,00 100,00  

Οη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο ζεσξνύλ, όηη ζε πνζνζηό 39,79% κέηξηα βηώλνπλ ζηξεο ιόγσ 

ησλ αλνκνηνγελώλ ηάμεσλ σο πξνο ην επίπεδό ηνπο, έλα κεγάιν πνζνζηό 30,33% ζεσξεί, όηη 

απηόο ν παξάγνληαο ηνπο «ζηξεζάξεη» πνιύ θαη 7,65% ππεξβνιηθά, ελώ 18,01% ιίγν θαη 

4,23% θαζόινπ.  
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3.5. Πέμπηη δήλυζη: Έλλειτη ενδιαθέπονηορ και κινήηπυν από ηοςρ μαθηηέρ 

Πίνακαρ 5. Έλλειτη ενδιαθέπονηορ και κινήηπυν από ηοςρ μαθηηέρ 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 59 2,97 2,97 2,97 

Λίγν 241 12,12 12,12 15,09 

Μέηξηα 666 33,50 33,50 48,59 

Πνιύ 788 39,64 39,64 88,23 

Τπεξβνιηθά 234 11,77 11,77 100,00 

Σύνολο 1988 100,00 100,00  

     

Οη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο  κε έλα πνιύ πςειό πνζνζηό 39,64% ζεσξνύλ ηελ έιιεηςε 

ελδηαθέξνληνο θαη θηλήηξσλ από ηνπο καζεηέο σο πεγή ζηξεο θαη ην 11,77% ππεξβνιηθά, ην 

33,50% ζεσξεί κέηξηα, ην 12,12% ιίγν θαη κόιηο ην 2,97% θαζόινπ.  

3.6. Έκηη δήλυζη: Έλλειτη γνώζευν για σειπιζμό πποβλημάηυν μάθηζηρ/ 

ζςμπεπιθοπάρ 

Πίνακαρ 6. Έλλειτη γνώζευν για σειπιζμό πποβλημάηυν μάθηζηρ/ ζςμπεπιθοπάρ 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 176 8,85 8,86 8,86 

Λίγν 466 23,44 23,45 32,31 

Μέηξηα 692 34,81 34,83 67,14 

Πνιύ 537 27,01 27,03 94,16 

Τπεξβνιηθά 116 5,84 5,84 100,00 

Σύνολο 1987 99,95 100,00  

Διιείπνπζεο Σηκέο 1 0,05   

΢ύλνιν 1988 100,00   

Οη εθπαηδεπηηθνί πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα δειώλνπλ, όηη ε πεγή ζηξεο, έιιεηςε 

γλώζεσλ γηα ρεηξηζκό πξνβιεκάησλ κάζεζεο/ζπκπεξηθνξάο ηνπο νδεγεί ζην ζηξεο ζε 

πνζνζηό 34,83% κέηξηα, 27,03% πνιύ, 8,86% θαζόινπ θαη  ππεξβνιηθά ζε πνζνζηό 5,84%. 
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3.7. Έβδομη δήλυζη: Πολλοί μαθηηέρ με πποβλήμαηα μάθηζηρ/ζςμπεπιθοπάρ 

Πίνακαρ 7. Πολλοί μαθηηέρ με πποβλήμαηα μάθηζηρ/ζςμπεπιθοπάρ 

  
Πλήθορ 

(Ν) 

Ποζοζηό 

(%) 

Έγκςπο 

Ποζοζηό 

(%) 

Αθποιζηικό 

Ποζοζηό(%) 

Καζόινπ 50 2,52 2,52 2,52 

Λίγν 189 9,51 9,51 12,03 

Μέηξηα 569 28,62 28,64 40,66 

Πνιύ 848 42,66 42,68 83,34 

Τπεξβνιηθά 331 16,65 16,66 100,00 

Σύνολο 1987 99,95 100,00  

Διιείπνπζεο Σηκέο 1 0,05   

΢ύλνιν 1988 100,00   

Οη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο  ζεσξνύλ, όηη ε πεγή ζηξεο πνιινί καζεηέο κε πξνβιήκαηα 

κάζεζεο/ζπκπεξηθνξάο νδεγεί ζην ζηξεο σο εμήο: κε πνζνζηό 42,68% πνιύ, 16,66% 

ππεξβνιηθά, 28,64% κέηξηα, 9,51% ιίγν θαη 2,52% θαζόινπ. 

 4. Σςμπεπάζμαηα 

4.1. Ππώηη δήλυζη: Πποβλήμαηα ζςμπεπιθοπάρ ηυν μαθηηών 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δείρλνπλ, όηη νη  εθπαηδεπηηθνί επεξεάδνληαη πεξηζζόηεξν από 

ηα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο ησλ καζεηώλ (αλππαθνή, απζάδεηα, θ.η.ι.), ηα νπνία 

απνηεινύλ γηα απηνύο κεγάιε πεγή ζπλαηζζεκαηηθήο έληαζεο θαη νη  παξάγνληεο - πεγέο 

ζηξεο από ηε ζπκπεξηθνξά ησλ καζεηώλ,   νη εζσηεξηθνί, δειαδή, παξάγνληεο ζηξεο ηνπ 

ζρνιείνπ θαη ηεο ηάμεο είλαη απηνί πνπ έρνπλ ηε κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηνπο εθπαηδεπηηθνύο.  

4.2. Γεύηεπη δήλυζη: Τιμυπία/πειθαπσία μαθηηών 

Οη  εθπαηδεπηηθνί βηώλνπλ ζηξεο  αλαθνξηθά κε ηελ ηηκσξία – πεηζαξρία ησλ καζεηώλ θαη  

επεξεάδνληαη  από απηή ηε δήισζε. Φαίλεηαη, όηη ε ηηκσξία-πεηζαξρία ησλ καζεηώλ 

απαζρνιεί ηνπο εθπαηδεπηηθνύο θαη ηνπο αγρώλεη, αθνύ έρεη λα θάλεη κε ηε δηεθπεξαίσζε ηεο 

καζεζηαθήο θαη γεληθόηεξα ηεο εθπαηδεπηηθήο δηαδηθαζίαο. 

4.3.Τπίηη δήλυζη: Μαθηζιακά πποβλήμαηα μαθηηών 

Οη εθπαηδεπηηθνί ηνπ δείγκαηνο θαίλεηαη, όηη αγρώλνληαη από ηα καζεζηαθά πξνβιήκαηα ησλ 

καζεηώλ ηνπο, θαζώο ζεσξνύλ, όηη ην καζεζηαθό απνηέιεζκα "θαλεξώλεη" ηε δνπιεηά ηνπο. 

Δπηπξνζζέησο νη  εθπαηδεπηηθνί ζεσξνύλ, όηη ηα καζεζηαθά πξνβιήκαηα είλαη εξγαζηαθόο 
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παξάγνληαο βαξύλνπζαο ζεκαζίαο  θαζώο ε καζεζηαθή δηαδηθαζία είλαη ην θέληξν ηνπ 

ειιεληθνύ εθπαηδεπηηθνύ ζπζηήκαηνο. 

4.4. Τέηαπηη δήλυζη: Τάξειρ ανομοιογενείρ υρ ππορ ηο επίπεδο 

 Οη εθπαηδεπηηθνί βηώλνπλ ζηξεο ιόγσ ησλ αλνκνηνγελώλ ηάμεσλ, ιόγσ  ηνπ δηαθνξεηηθνύ 

επηπέδνπ ησλ καζεηώλ πνπ αληηκεησπίδνπλ πνηθίιεο θαη πνιιέο δπζθνιίεο ζηελ θαζεκεξηλή 

εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία  ιόγσ ηεο ζύλζεζεο ησλ ηάμεσλ θαη ηεο πνιππνιηηηζκηθόηεηαο. 

4.5.Πέμπηη δήλυζη: Έλλειτη ενδιαθέπονηορ και κινήηπυν από ηοςρ μαθηηέρ 

Φαίλεηαη, όηη νη εθπαηδεπηηθνί δίλνπλ κεγάιε ζεκαζία ζηελ έιιεηςε θηλήηξσλ από ηνπο 

καζεηέο ηνπο αθνύ, νη κηζνί θαη πιένλ ζεσξνύλ ηελ έιιεηςε θηλήηξσλ γηα ηε κάζεζε 

απαμίσζε ίζσο θαη ησλ ίδησλ. 

4.6.Έκηη δήλυζη: Έλλειτη γνώζευν για σειπιζμό πποβλημάηυν μάθηζηρ/ 

ζςμπεπιθοπάρ 

Η πεγή ζηξεο, έιιεηςε γλώζεσλ γηα ρεηξηζκό πξνβιεκάησλ κάζεζεο/ζπκπεξηθνξάο κέζα 

ζηελ επνρή ηεο παγθνζκηνπνίεζεο πνπ όια κεηαβάιινληαη ηάρηζηα, θαίλεηαη, όηη νδεγεί ζην 

ζηξεο ηνπο εθπαηδεπηηθνύο. 

4.7. Έβδομη δήλυζη: Πολλοί μαθηηέρ με πποβλήμαηα μάθηζηρ/ζςμπεπιθοπάρ 

Φαίλεηαη, όηη ηξεηο ζηνπο πέληε εθπαηδεπηηθνύο αγρώλνληαη από ην πιήζνο ησλ καζεηώλ κε 

καζεζηαθά πξνβιήκαηα ή ζπκπεξηθνξάο. Γηα απηό ην ιόγν ε πεγή ζηξεο, πνιινί καζεηέο κε 

πξνβιήκαηα κάζεζεο/ζπκπεξηθνξάο, θαίλεηαη, όηη  νδεγεί ζην ζηξεο ηνπο εθπαηδεπηηθνύο. 

5. Ππόλητη και παπέμβαζη 

Έλα ζρέδην παξέκβαζεο ζα κπνξνύζε λα ζηεξηρηεί ζηε βειηίσζε ηεο εθπαίδεπζεο θαη 

επηκόξθσζεο ησλ εθπαηδεπηηθώλ θαη ζηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε ιήςε απνθάζεσλ ζηνλ ρώξν 

πνπ εξγάδνληαη θαη λα αιιάμεη ην ηζρύνλ θαζεζηώο, όπνπ νη εθπαηδεπηηθέο αιιαγέο δελ 

γίλνληαη κε ηνπο εθπαηδεπηηθνύο ή από ηνπο εθπαηδεπηηθνύο. 

΢ύκθσλα κε ηνλ Μαπξνγηώξγν (1999:95), «ε επηκφξθσζε ησλ εθπαηδεπηηθψλ είλαη 

ζηξαηεγηθήο ζεκαζίαο ζεζκφο, πνπ πξνζθέξεηαη γηα ην ζπλερή θαη δπλακηθφ πξνζδηνξηζκφ ηεο 

ζρέζεο ηνπ εθπαηδεπηηθνχ κε ηελ εξγαζία ηνπ, ηελ πξνζσπηθή, ηελ αθαδεκατθή θαη ηελ 

επαγγεικαηηθή ηνπ αλάπηπμε θαη εμέιημε». 

Ο Γεκεηξόπνπινο (1999:199) νξίδεη ηελ ζπκβνπιεπηηθή σο «ηε δηαδηθαζία εθείλε θαηά ηελ 

νπνία είηε θαηά ηξφπν αηνκηθφ είηε θαηά ηξφπν νκαδηθφ έλαο εηδηθφο, πνπ ππφ νξηζκέλεο 
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πξνυπνζέζεηο ιέγεηαη ζχκβνπινο, ζπλεμεηάδεη κε ην άηνκν ή ηα άηνκα ζέκαηα ή πξνβιήκαηα 

πνπ απαζρνινχλ ην άηνκν ή ηα άηνκα θαη δηεπθνιχλεη ηε ιχζε ηνπο». Καη νη ιεηηνπξγίεο ηεο 

ζπκβνπιεπηηθήο παξέκβαζεο, όπσο ηηο αλαθέξεη πάιη ν Γεκεηξόπνπινο (1999:31), είλαη: «ε 

επίιπζε πξνβιεκάησλ, ε απηνγλσζία, ε ηνπνζέηεζε, ε παξαπνκπή, ε πιεξνθφξεζε, ε 

παξαθνινχζεζε θαη ε παξέκβαζε, ε ιήςε απνθάζεσλ, ε πξνζαξκνγή, ε απηνπξαγκάησζε, ε 

ςπρνινγηθή ζηήξημε, ε αλάπηπμε πγηψλ ζρέζεσλ, ε δηαηήξεζε ηεο ςπρηθήο πγείαο, ε ζεξαπεία, 

ε απφθηεζε δεμηνηήησλ θαζεκεξηλήο δσήο, ε ζσζηή επηθνηλσλία, ε αλάπηπμε απνηειεζκαηηθψλ 

αλζξψπηλσλ ζρέζεσλ, ε επηηπρήο κεηάβαζε θηι.».   

Οη Παπαδάηνπ & Αλαγλσζηόπνπινο (1999) πξνηείλνπλ  παξεκβάζεηο ζε νξγαλσηηθό 

δηνηθεηηθό επίπεδν, δειαδή απνζαθήληζε ησλ ξόισλ θαη ησλ θαζεθόλησλ. Δίλαη ζεκαληηθό, 

ν θάζε επαγγεικαηίαο λα έρεη ζαθείο αξκνδηόηεηεο, νη νπνίεο λα ηεξνύληαη θαηά ηηο ώξεο 

εξγαζίαο ηνπ, γεγνλόο πνπ νδεγεί ζηελ κείσζε ηνπ επαγγεικαηηθνύ άγρνπο. Αξρηθά ε 

ζπκκεηνρή ηνπ επαγγεικαηία ζηελ ιήςε απνθάζεσλ ζε ζπλάξηεζε κε ηελ απνζαθήληζε 

ξόισλ νδεγνύλ ζηνλ απηνέιεγρν θαη ηελ ππεπζπλόηεηα ηνπ εξγαδόκελνπ, ελώ παξάιιεια 

ηνλ θαζηζηνύλ ιηγόηεξν επάισην ζε ζηξεζνγόλεο ζπλζήθεο ζηνλ ρώξν εξγαζίαο. Η 

ηνπνζέηεζε ηνπ θαηάιιεινπ επαγγεικαηία ζηελ θαηάιιειε ζέζε, ζεσξείηαη ζεκαληηθό 

κέηξν γηα ηελ πνηνηηθή παξνρή ππεξεζηώλ θαζώο ε ζσζηή ηνπνζέηεζε επεξεάδεη ηελ 

πξνζαξκνγή, ηελ απόδνζε θαζώο θαη ην απηνζπλαίζζεκα ηνπ εξγαδόκελνπ. Δπίζεο, όζν 

πεξηζζόηεξα θαη ζπνπδαηόηεξα είλαη ηα θίλεηξα θαη όζν πην ελδηαθέξνλ ην αληηθείκελν 

εξγαζίαο, γηα ηνλ εξγαδόκελν, ηόζν πην απνδνηηθόο θαη κε ιηγόηεξν άγρνο ζα είλαη. 

Δπίζεο, ε γλώζε ησλ ζηξαηεγηθώλ δηαρείξηζεο θαη αληηκεηώπηζεο ηνπ επαγγεικαηηθνύ 

άγρνπο βνεζάεη θαίξηα θαζώο θαη ε ελαζρόιεζε κε ηα πξνζσπηθά ελδηαθέξνληα θαη ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο, πνπ παξέρεη ηελ επθαηξία γηα έθθξαζε ηεο δεκηνπξγηθόηεηαο ηνπ αηόκνπ 

θαη εθηόλσζή ηνπ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο κεγάιεο ζεκαζίαο είλαη ε θαηαλνκή ρξόλνπ θαη 

ελέξγεηαο ζηνπο ηέζζεξηο ηνκείο ηεο δσήο ελόο αηόκνπ, ζηελ εξγαζία, ζηηο ζρέζεηο κε ηελ 

νηθνγέλεηα θαη ηνπο θίινπο, ζηε ζρέζε κε ηνλ εαπηό ηνπ θαη ηε δηαζθέδαζε. Με ηνλ ηξόπν 

απηό κπνξεί λα επηηεπρζεί ε ςπρηθή ηζνξξνπία θαη λα πξνιεθζνύλ πνιιά πξνβιήκαηα. 

Σέινο, θαζνξηζηηθό ζεσξείηαη ην "κνίξαζκα", είηε κε ηνπο  ζπλαδέιθνπο, είηε κε κέιε ηνπ 

νηθνγελεηαθνύ ή ηνπ επξύηεξνπ θηιηθνύ  πεξηβάιινληνο, ζύκθσλα κε ηελ Αδαιή (1999), 

κέζα από ην ρηνύκνξ, ηα αζηεία, ηηο νκάδεο ππνζηήξημεο, ηε ζπλαηζζεκαηηθή ππνζηήξημε θαη 

ηελ επηβξάβεπζε από ζπλαδέιθνπο. ΢ε άκεζε ζπλάξηεζε κε ηελ ύπαξμε ππνζηεξηθηηθνύ 

δηθηύνπ από ζπγγελείο, θίινπο θαη ζπλαδέιθνπο έξρεηαη θαη ε ππνζηήξημε από εηδηθνύο. Γηα 

λα ζπκβεί απηό, πξέπεη ν επαγγεικαηίαο λα πείζεη ηνλ εαπηό ηνπ πσο θαη απηόο κπνξεί λα 

δερηεί λα κηιήζεη γηα ηα πξνβιήκαηά ηνπ. 
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