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Abstract: The phenomenon of procrastination is a common occurrence in adult life and 

beyond it. Procrastination in academic field, and more specifically during elaboration of 

studying and towards achievement of the academic obligations of the trainees, often has very 

serious effects on their entire learning path. This article explores this phenomenon by 

focusing on the education field. Through bibliographic research an attempt has been made to  

identify at first the causes which create procrastination in learners' behavior. Then the serious 

consequences that come as a result of this phenomenon and affect in many ways life and the 

achievement of trainees’ expected learning outcomes, are recorded. Finally, ways with which 

procrastination can be tackled and combated as much as possible, allowing trainees to cast off 

strong negative emotions that act as a brake on their academic progress and productivity, are 

suggested. This research shows that although the problem of procrastination is very serious 

and its effects are catalytic, there are ways which their consistent application can provide 

solutions and support learners throughout their learning endeavor. 

Keywords: procrastination, causes of procrastination, dealing with procrastination 

Πεξίιεςε: Τν θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο απνηειεί γεγνλφο δηαδεδνκέλν ζηε δσή ησλ 

ελειίθσλ θαη φρη κφλν. Η αλαβιεηηθφηεηα ζηνλ εθπαηδεπηηθφ ρψξν θαη πην ζπγθεθξηκέλα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο θαη πξνζπάζεηαο επίηεπμεο ησλ αθαδεκατθψλ 

ππνρξεψζεσλ ησλ εθπαηδεπνκέλσλ έρεη ζπρλά ζνβαξφηαηεο επηπηψζεηο ζε νιφθιεξε ηε 

καζεζηαθή ηνπο πνξεία. Τν παξφλ άξζξν πξαγκαηεχεηαη ην θαηλφκελν απηφ εζηηάδνληαο ζην 

πιαίζην ηεο εθπαίδεπζεο. Δπηρεηξείηαη κέζσ βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο, αξρηθά λα 

παξνπζηαζηνχλ ηα αίηηα πνπ πξνθαινχλ ηελ αλαβιεηηθφηεηα ζηε ζπκπεξηθνξά ησλ 

εθπαηδεπνκέλσλ. Σηε ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη νη ζνβαξέο ζπλέπεηεο πνπ αθνινπζνχλ σο 

απνηέιεζκα απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ θαη επεξεάδνπλ κε πνιιαπινχο ηξφπνπο ηε δσή θαη ηελ 

επίηεπμε ησλ πξνζδνθψκελσλ καζεζηαθψλ ηνπο απνηειεζκάησλ. Τέινο, θαηαγξάθνληαη 

ηξφπνη κε ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί θαη λα θαηαπνιεκεζεί ζε φζν ην δπλαηφ 

κεγαιχηεξν βαζκφ ε αλαβιεηηθφηεηα, επηηξέπνληαο ζηνπο εθπαηδεπνκέλνπο λα 

απαιιάζζνληαη απφ δπλαηά αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ηα νπνία ιεηηνπξγνχλ σο ηξνρνπέδε 

ζηελ αθαδεκατθή ηνπο πξφνδν θαη παξαγσγηθφηεηα. Απφ ηελ έξεπλα πξνθχπηεη πσο αλ θαη 

ην πξφβιεκα ηεο αλαβιεηηθφηεηαο είλαη ηδηαίηεξα ζνβαξφ θαη δηαδεδνκέλν κε επηπηψζεηο ηνπ 

θαηαιπηηθέο ζηελ αθαδεκατθή δσή ππάξρνπλ ηξφπνη ησλ νπνίσλ ε ζπλεπήο εθαξκνγή κπνξεί 
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λα πξνζθέξεη ιχζεηο θαη θπξίσο ππνζηήξημε ζηνπο εθπαηδεπνκέλνπο ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

καζεζηαθήο ηνπο πξνζπάζεηαο. 

Λέμεηο θιεηδηά: αλαβιεηηθφηεηα, αηηίεο αλαβιεηηθφηεηαο, ηξφπνη αληηκεηψπηζεο 

αλαβιεηηθφηεηαο 

Δηζαγσγή 

Η αλαβιεηηθφηεηα απνηειεί θαηλφκελν ην νπνίν ζπλαληάηαη ζε πνιιέο πηπρέο ηεο 

αλζξψπηλεο δσήο. Αλαθέξεηαη σο έλα δηαδεδνκέλν θαηλφκελν ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, πνπ 

επεξεάδεη ηε δσή  ελειίθσλ θαη φρη κφλν. Σηνλ αθαδεκατθφ ρψξν κπνξεί λα έρεη ηδηαίηεξα 

ζνβαξέο επηπηψζεηο γηα ηνπο εθπαηδεπνκέλνπο ησλ νπνίσλ ε αθαδεκατθή δσή 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπρλέο πξνζεζκίεο ( Tani, 2017 ·Chu&Choi, 2005). 

Φσξίο πξνζεζκίεο, ε αλαβιεηηθφηεηα ησλ εθπαηδεπνκέλσλ ζα θαζηζηνχζε ηνλ φγθν ησλ 

καζεκάησλ θαη ην θφξην εξγαζίαο ησλ εθπαηδεπηηθψλ ζρεδφλ αδχλαηε σο πξνο ηε δηαρείξηζε 

ηνπο. Απηφ ζα ζήκαηλε επίζεο φηη νη εθπαηδεπφκελνη πνπ ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα 

λα πξνεηνηκάζνπλ ηηο εξγαζίεο ζα θέξδηδαλ έλα άδηθν πιενλέθηεκα έλαληη ησλ νκνίσλ ηνπο 

νη νπνίνη ζπλεζίδνπλ λα ππνβάιινπλ ηηο αληίζηνηρεο, ζηα πξνθαζνξηζκέλα ρξνληθά φξηα. 

Σχκθσλα κε ηνπο DePaola&Scoppa (2014), νη εθπαηδεπφκελνη νη νπνίνη αληηκεησπίδνπλ 

εμσγελψο επηβιεζείζεο πξνζεζκίεο απνδίδνπλ θαιχηεξα απφ απηνχο νη νπνίνη νξίδνπλ 

απηφλνκεο πξνζεζκίεο, ελψ ηαπηφρξνλα νη εθπαηδεπφκελνη νη νπνίνη δελ έρνπλ θαζφινπ 

πξνζεζκίεο ζεκεηψλνπλ ηε ρεηξφηεξε αθαδεκατθή απφδνζε ( DePaola&Scoppa, 2014). Οη 

πξνζεζκίεο ζεσξνχληαη επίζεο σο ζεκαληηθή δεμηφηεηα δηαρείξηζεο ρξφλνπηελ νπνία νη 

εθπαηδεπφκελνη πξέπεη λα απνθηήζνπλ σο εθφδην ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπο γηα ηε  κειινληηθή 

ηνπο απαζρφιεζεζηελ αγνξά εξγαζίαο. Δπξήκαηα εξεπλψλ έδεημαλ επίζεο φηη έλα πςειφ 

πνζνζηφ εθπαηδεπνκέλσλ αληηκεησπίδεη πξνβιήκαηα κε ηελ αλαβιεηηθφηεηα ζε πνιιά 

αθαδεκατθά θαζήθνληα θαη απηφ πξνθαιείηαη απφ κηα πνιχπινθε αιιειεπίδξαζε 

ζπκπεξηθνξηζηηθψλ, γλσζηηθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ παξαγφλησλ(Vinothkumar&Kousayla, 

2016). 

Μνινλφηη ε αλαβιεηηθφηεηα ζεσξείηαη επξέσο σο αξλεηηθφ θαηλφκελν, ζχκθσλα κε ηνπο 

Chu&Choi (2005),δε ραξαθηεξίδνληαη φιεο νη ζπκπεξηθνξέο αλαβιεηηθφηεηαο επηβιαβείο 

νχηε νδεγνχλ ζε αξλεηηθέο ζπλέπεηεο. Αλαθέξνπλ δχν βαζηθνχο ηχπνπο αλαβιεηηθφηεηαο, 

ηελ παζεηηθή, δειαδή εθείλε πνπ νδεγεί ηνπο εθπαηδεπνκέλνπο ζην λα κελ νινθιεξψλνπλ 

ηηο εξγαζίεο εγθαίξσο θαη ηελ ελεξγεηηθή, δειαδή εθείλε πνπ νδεγεί ηνπο εθπαηδεπνκέλνπο 

λα πξνηηκνχλ ηε κειέηε θαη εξγαζία ππφ πίεζε θαη ππφ απηφ ην θαζεζηψο λα ιακβάλνπλ 

ζεκαληηθέο θαη ζηνρεπκέλεο απνθάζεηο. Σηελ ηειεπηαία πεξίπησζε, νη εκπιεθφκελνη 

ζεσξνχληαη πσο δηαρεηξίδνληαη θαη ειέγρνπλ πην απνηειεζκαηηθά ην ρξφλν, ραξαθηεξίδνληαη 

απφ απμεκέλε απηνπεπνίζεζε απνηειεζκαηηθφηεηαο, θαιχηεξνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο 

ησλ πξνβιεκάησλ θαη θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζην πιαίζην ηεο αθαδεκατθήο απφδνζεο 

(Chu&Choi, 2005). Τν θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζηαζηαθά κε 

ζεηηθή έλλνηα. Σε απηήλ ηελ πεξίπησζε ραξαθηεξίδεηαη  σο ιεηηνπξγηθή θαζπζηέξεζε ή σο 
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απνθπγή βηαζχλεο (Steel, 2007).Σπρλά κεξηθνί εθπαηδεπφκελνη ζπλεζίδνπλ λα θαζπζηεξνχλ 

ηελ εξγαζία  - κειέηε ηνπο σο απνηέιεζκα πξνζσπηθήο ηνπο ξνπηίλαο ε νπνία ζηαδηαθά 

κεηαηξέπεηαη ζε ζπλήζεηα Ωζηφζν, ε ζεηηθή κνξθή αλαβιεηηθφηεηαο σο απνηέιεζκα 

αλάιπζεο κέζα απφ έξεπλεο δείρλεη, πσο θαηέρεη δεπηεξεχνπζα ζέζε( Hussain&Sultan, 

2010). 

Η αλαβιεηηθφηεηα απνηειεί ζέκα πξνβιεκαηηζκνχ ζε πνιιά πεδία. Έρεη ζπζρεηηζηεί κε 

πνιιέο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο φπσο ε θαηάζιηςε, ην άγρνο, ε παξνξκεηηθφηεηα, ε απνζηξνθή, 

ε θαζπζηέξεζε εξγαζηψλ θαη ε ρακειή απηνεθηίκεζε. Δπίζεο, έρεη ζπλδεζεί κε ηηο αξλεηηθέο 

φςεηο ηνπ απηνέιεγρνπ, ηεο απφζπαζεο ηεο πξνζνρήο, ηεο έιιεηςεο νξγάλσζεο, ηεο θαθήο 

αθαδεκατθήο απφδνζεο. Όηαλ απηά ηα ζπλαηζζήκαηα ζπλδπάδνληαη, επηδεηλψλνπλ δξαζηηθά 

ην θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο. Σχκθσλα κε ηνλ Cassidy (2015), ε αλαβιεηηθφηεηα 

απνηειεί δηαδεδνκέλν θαηλφκελν, θαζψο πεξίπνπ ην 20% ηνπ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ θαη ην 

50% ηνπ εθπαηδεπφκελνπ ζεσξνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο ρξφληα αλαβιεηηθφ. Δπηπιένλ, αθφκε θαη 

άλζξσπνη πνπ δελ αλήθνπλ ζηνπο  ρξφληα αλαβιεηηθνχο εμαθνινπζνχλ λα αγσλίδνληαη κε 

ηελ αλαβιεηηθφηεηα ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα θαη ππνθέξνπλ απφ απηήλ ζε δηάθνξνπο 

βαζκνχο ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή( Cassidy, 2015). 

Σθνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη κέζσ βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο λα επηρεηξεζεί ν 

πξνζδηνξηζκφο ησλ αηηίσλ θαη ησλ επηπηψζεσλ απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ, φπσο επίζεο ε 

θαηαγξαθή ησλ ζεκαληηθφηεξσλ  ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο ηνπ. Δπηθεληξψλεηαη απoθιεηζηηθά 

ζηελ αλαβιεηηθφηεηα φπσο απηή ζρεηίδεηαη κε ηνλ εθπαηδεπηηθφ ρψξν ζε ζρέζε κε ηελ 

επίηεπμε πξνζδνθψκελσλ απνηειεζκάησλ ζηε καζεζηαθή πνξεία ησλ εθπαηδεπνκέλσλ. 

Ταπηφρξνλα, επηρεηξείηαη ε ζπκβνιή ζηελ ελεκέξσζε ησλ ελδηαθεξνκέλσλ νη νπνίνη 

δξαζηεξηνπνηνχληαη ζηνλ εθπαηδεπηηθφ ηνκέα, σο πξνο ηελ αληηκεηψπηζε απηνχ ηνπ 

θαηλνκέλνπ ην νπνίν ιεηηνπξγεί αλαζηαιηηθά σο πξνο ηηο καζεζηαθέο επηδηψμεηο. 

1.Οξηζκόο αλαβιεηηθόηεηαο ζηελ εθπαίδεπζε 

Τν θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο, ην νπνίν νξίδεηαη  γεληθά σο εθνχζηα θαη εζεινληηθή 

θαζπζηέξεζε ζηε ζπκπεξηθνξά ζε ζρέζε κε ηελ επίηεπμε ελεξγεηψλ, είλαη έλα δηαδεδνκέλν 

θαηλφκελν ζε φιν ηνλ θφζκν θαη εκθαλίδεηαη ζε εμαηξεηηθά πςειά πνζνζηά ζηνλ 

αθαδεκατθφ - εθπαηδεπηηθφ ρψξν( Steel, 2007). 

Τν θαηλφκελν απηφ ζεσξείηαη σο κηα πεξηηηή θαη αδηθαηνιφγεηε θαζπζηέξεζε ησλ 

θαζεθφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε κειέηε(Bendezu,2020). Η αθαδεκατθή αλαβιεηηθφηεηα 

αθνξά δηεξγαζία θαηά ηελ νπνία νη εθπαηδεπφκελνη πξνηηκνχλ λα δξαζηεξηνπνηνχληαη ζε 

άιιεο πην επράξηζηεο γηα ηνπο ίδηνπο δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα 

πξνθαινχλ πην άκεζε ηθαλνπνίεζε. Σηελ πξαγκαηηθφηεηα θαίλεηαη πσο  ε αθαδεκατθή 

αλαβιεηηθφηεηα είλαη ε εθνχζηα πξάμε ηεο επηκήθπλζεο ηνπ ρξφλνπ πξηλ ηελ έλαξμε κηαο 

εθπαηδεπηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, γεγνλφο πνπ πξνθαιεί εζσηεξηθή ππνθεηκεληθή αλαηαξαρή. 

Πξφθεηηαη γηα επηζπκεηή θαζπζηέξεζε ελφο ζρεδίνπ δξάζεο ην νπνίν  ζρεηίδεηαη κε ηε 

κειέηε (Hen&Goroshit, 2018).Σχκθσλα κε ηνπο Hussain&Sultan (2010) ε αλαβιεηηθφηεηα 
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εξκελεχεηαη σο κηα ηάζε, ζηάζε ή ζπκπεξηθνξά πνπ πεξηγξάθεηαη σο  θαηάζηαζε ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ αλαπνθαζηζηηθφηεηα, έιιεηςε ζέιεζεο θαη δσηηθφηεηαο σο πξνο ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε θάπνηαο εξγαζίαο ( Hussain&Sultan, 2010).Οη Pychyl&Flett(2012), νξίδνπλ 

ηελ αλαβιεηηθφηεηα σο κία  ηάζε αλαβνιήο ηεο έλαξμεο θαη νινθιήξσζεο ησλ δεδνκέλσλ 

πνπ απνηεινχλ κία πνξεία δξάζεο. Πξφθεηηαη γηα αλαβνιή εξγαζηψλ θαη αλαζέζεσλ πνπ 

ρξεηάδεηαη λα νινθιεξσζνχλ θαη ζρεηίδεηαη ζπρλά κε έληνλν αίζζεκα δπζθνξίαο 

(Pychyl&Flett, 2012). Απηή ε εθνχζηα θαζπζηέξεζε ζε κηα πξνβιεπφκελε πνξεία δξάζεο 

παξά ηελ πεπνίζεζε ηνπ εκπιεθνκέλνπ πσο απηή ε ηαθηηθή ζα έρεη αξλεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηελ πνξεία ηνπ, ηνλ νδεγεί ζηελ αλαβνιή ησλ εξγαζηψλ ηνπ(Steel, 2007) θαη απνηειεί 

νπζηαζηηθά παξάινγε θαζπζηέξεζε έθθξαζεο κηαο ζπκπεξηθνξάο (Steel and Klingsieck 

2016).Σχκθσλα κε ηνλ Sirois (2013), ην θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο  πεξηιακβάλεη ηελ 

επαλαιακβαλφκελε αλαζηνιή εξγαζηψλ γεγνλφο πνπ δεκηνπξγεί αλάπηπμε άγρνπο θαη ζε 

νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα απνβεί ηδηαίηεξα εμνπζελσηηθή ςπρνινγηθή δηεξγαζία 

(Sirois, 2013).Σε άιιεο πεξηπηψζεηο εξεπλεηέο έρνπλ νξίζεη ηελ αλαβιεηηθφηεηα σο έιιεηςε 

απνπζίαο απηνξξπζκηδφκελεο απφδνζεο θαη ηάζε αλαβνιήο ζρεηηθά κε ην πνηα δηαδηθαζία 

θξίλεηαη απαξαίηεηε  γηα ηελ επίηεπμε ελφο ζηφρνπ ( Balkis&Duru, 2019). 

Πνιιαπιέο έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη πσο ε αλαβιεηηθφηεηα δελ απνηειεί απιψο έλα 

πξφβιεκα δηαρείξηζεο ρξφλνπ. Δίλαη κηα πεξίπινθε δηαδηθαζία πνπ απαηηείηφζν 

ζπλαηζζεκαηηθή, φζν θαη γλσζηηθή σξηκφηεηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο ( Chu&Choi, 2005). 

2.Aίηηα αλαβιεηηθόηεηαο 

Πξνηνχ αλαθεξζνχλ ηα αίηηα πνπ νδεγνχλ ζηελ αλαβιεηηθφηεηα, είλαη απαξαίηεην λα 

ηνληζηεί ν θηλεηήξηνο ςπρνινγηθφο κεραληζκφο πίζσ απφ απηφ ην θαηλφκελν ν νπνίνο 

ραξηνγξαθείηαη  σο εμήο: 

Όηαλ πξέπεη λα θάλνπκε θάηη, ε δξάζε απηή βαζίδεηαη θπξίσο ζηνλ απηνέιεγρφ καο 

πξνθεηκέλνπ λα θηλεηνπνηήζνπκε ηνλ εαπηφ καο λα ην πξαγκαηνπνηήζεη. Ο απηνέιεγρνο καο 

ζπρλά ιακβάλεη ππνζηήξημε απφ ηα θίλεηξά καο, ηα νπνίν ζπκβάιινπλ ζην  λα 

πξαγκαηνπνηνχκε ηα ζρέδηα καο έγθαηξα .Σε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο φκσο βηψλνπκε 

νξηζκέλνπο απνζαξξπληηθνχο παξάγνληεο, φπσο  γηα παξάδεηγκα άγρνο ή θφβν απνηπρίαο, 

παξάγνληεο νη νπνίνη έξρνληαη ζε ζχγθξνπζε κε ηα θίλεηξα καο. Δπηπιένλ, κεξηθέο θνξέο 

βηψλνπκε νξηζκέλνπο αλαζηαιηηθνχο παξάγνληεο, φπσο δηαλνεηηθή εμάληιεζε ή 

αλππνκνλεζία σο πξνο ηε ιήςε αληακνηβήο ηελ νπνία ηελ αληηιακβαλφκαζηε ζην καθξχ 

κέιινλ. Απηνί νη παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηνλ απηνέιεγρν θαη ηα θίλεηξά καο ( Balkis&Duru, 

2019). 

Όηαλ νη παξάγνληεο πνπ απνζαξξχλνπλ θαη παξεκπνδίδνπλ ηηο ελέξγεηεο,  καο μεπεξλνχλ θαη 

ληθνχλ  ηνλ απηνέιεγρν θαη ηα θίλεηξά καο, θαηαιήγνπκε λα θαζπζηεξνχκε, είηε γηα αφξηζην 

ρξνληθφ δηάζηεκα είηε κέρξη λα θηάζνπκε ζην θξίζηκν ζεκείν φπνπ ε ηζνξξνπία κεηαμχ ηνπο 

αιιάδεη ππέξ καο (Clear,n.n.)Δπηπιένλ παξάγνληεο θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ 

αλαβιεηηθφηεηα πνπ ραξαθηεξίδεη ηνπο εθπαηδεπνκέλνπο φπσο ε αδπλακία δέζκεπζεο ζην 
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έξγν πνπ πξέπεη λα επηηειέζνπλ, ε έιιεηςε θαζνδήγεζεο θαη ελζάξξπλζεο, αθαηάιιειεο 

δεμηφηεηεο δηαρείξηζεο ρξφλνπ, ζπλαηζζεκαηηθφ άγρνο, θνηλσληθά πξνβιήκαηα, ππεξβνιηθή 

εκπηζηνζχλε ζηηο δπλαηφηεηεο ηνπο. Ο Chua (2020), ηφληζε φηη ζπρλά ε ππεξβνιηθή 

απηνπεπνίζεζε ησλ εθπαηδεπνκέλσλ ζηηο ηθαλφηεηεο ηνπο νδεγεί ζηελ θαζπζηέξεζε 

νινθιήξσζεο ηεο εξγαζίαο ηνπο. Δκθαλίδεηαη σο ζηάζε ή ζπκπεξηθνξά, πνπ ζπλδέεηαη 

ζπλήζσο κε έιιεηςε δεμηνηήησλ επηθνηλσλίαο, αθαηάιιειεο ζηξαηεγηθέο κάζεζεο, βαξεηέο ή 

αξθεηήο δπζθνιίαο εξγαζίεο, κε πξνγξακκαηηζκέλν πξφγξακκα ζπνπδψλ, αθαηάιιειν ζηπι 

κάζεζεο, άγρνο θαη ζπλαηζζεκαηηθφ ζηξεο, ρακειή απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη 

απηνέιεγρν φπσο επίζεο θαζπζηεξεκέλε ηθαλνπνίεζε. Οη Ferrari&Pychyl (2008) 

ππνζηεξίδνπλ φηη νη εθπαηδεπφκελνη ρξνλνηξηβνχλ φηαλ δελ είλαη ζε ζέζε λα ξπζκίζνπλ ηνλ 

πξνζσπηθφ ξπζκφ κάζεζεο θαη αηζζάλνληαη πσο δελ έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα 

αληαπνθξίλνληαη ζηηο πξνζδνθίεο πςειψλ επηδφζεσλ κέζα ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ 

δηάζηεκα ( Ferrari&Pychyl, 2008). 

Σχκθσλα κε ηε  Reynolds (2015), ε αλαβιεηηθφηεηα ζρεηίδεηαη κε απνηπρία ζηε δπλαηφηεηα 

απηνξξχζκηζεο ηεο καζεζηαθήο πνξείαο ηνπ εθπαηδεπνκέλνπ. Άιινη ιφγνη πεξηιακβάλνπλ 

παξάγνληεο φπσο ν θφβνο ηεο απνηπρίαο, νη ζπλήζεηεο κειέηεο ή ν ρξφλνο δηαρείξηζεο ηεο 

κειέηεο ( Reynolds, 2015). 

Οη Hen&Goroshit, (2014),επηζεκαίλνπλ πσο ην θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο  νθείιεηαη 

ζε ζπλδπαζκφ πνιιψλ παξαγφλησλ. Όζν νη εθπαηδεπφκελνη αληηιακβάλνληαη πσο ε 

αληακνηβή ησλ πξνζπαζεηψλ ηνπο απνηειεί καθξνπξφζεζκε δηαδηθαζία θαη ειέγρεηαη απφ 

παξάγνληεο πνπ δελ νξίδνληαη νχηε ειέγρνληαη  απνθιεηζηηθά απφ ηνπο ίδηνπο, αλαβάιινπλ 

ηηο αθαδεκατθέο ηνπο ππνρξεψζεηο. Δπίζεο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο ησλ εθπαηδεπνκέλσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηε ρακειή 

ζπλαηζζεκαηηθή λνεκνζχλε, ηε ρακειή απηνεθηίκεζε θαη ηελ αλαπνθαζηζηηθφηεηα, νδεγνχλ 

ηνπο εθπαηδεπνκέλνπο ζην λα ρξνλνηξηβνχλ (Reynolds, 2015).Σχκθσλα κε ηνλ Steel 

(2007)εάλ νη εθπαηδεπφκελνη ραξαθηεξίζνπλ εμαξρήο κηα εξγαζία σο δπζάξεζηε, είλαη 

πξάγκαηη πην πηζαλφ λα αλαβάινπλ ην ρξφλν εθπφλεζεο ηεο (Steel, 2007).Όηαλ πξφθεηηαη λα 

απνθεπρζνχλ πηζαλά αξλεηηθά εξεζίζκαηα, ν εθπαηδεπφκελνο ρξνλνηξηβεί θαη 

απνκαθξχλεηαη απφ ηε δηαδηθαζία ελαζρφιεζεο κε ην καζεζηαθφ ηνπ αληηθείκελν. Δπηπιένλ, 

ζπρλά παξαηεξείηαη ην θαηλφκελν  λα κελ δεηείηαη βνήζεηα θαη ππνζηήξημε ζεσξψληαο πσο 

άζρεηα απφ ην κέγεζνο ηεο πξνζπάζεηαο ηα απνηειέζκαηα ζα είλαη κε ηθαλνπνηεηηθά 

(Cheung&Ng, 2019). Αθφκα θαη ην πξφηππν ησλ γνλέσλ ή ηνπ επξχηεξνπ νηθνγελεηαθνχ 

πεξηβάιινληνο θαη ηεο ζηάζεο ηνπο αληίζηνηρα ζην θαηλφκελν απηφ, απνηειεί παξάγνληα 

επίδξαζεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο δηαρείξηζεο ηνπ ρξφλνπ θαη θπξίσο ησλ ζπλαηζζεκάησλ, 

ζχκθσλα κε ηνπο Hen&Goroshit,(2014). 

Σχκθσλα κε ηνλ Jones(2020), φηαλ ν εθπαηδεπφκελνο δελ αληηιακβάλεηαη ηε ρξεζηκφηεηα 

ηνπ αληηθεηκέλνπ πνπ κειεηά, ή εθιείπεη ην θίλεηξν πνπ ζρεηίδεηαη ζπρλά κε ηελ κειινληηθή 

ηνπ πνξεία, αλαβάιιεη, ρξνλνηξηβεί. Η έιιεηςε απηνπεπνίζεζεο ζπρλά πξνθχπηεη απφ ην 

γεγνλφο πσο δελ έρεη παξαιάβεη μεθάζαξεο νδεγίεο θαη ππνζηήξημε. Δπηπιένλ, γηα φζνπο 

θνβνχληαη ηελ απνηπρία, ε αλαβιεηηθφηεηα ρξεζηκεχεη σο κεραληζκφο πξνζηαζίαο πνπ ηνπο 
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απνηξέπεη αθξηβψο απφ απηήλ ηελ πηζαλφηεηα. Υπάξρεη φκσο θαη ν ηχπνο ηνπ 

εθπαηδεπνκέλνπ πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ηειεηνκαλία. Οη ηειεηνκαλείο ζέινπλ λα 

δηαζθαιίζνπλ πσο φ, ηη θάλνπλ είλαη πςειήο πνηφηεηαο. Όκσο απηνί νη εθπαηδεπφκελνη είλαη 

δπλαηφλ λα αληηκεησπίζνπλ πξνβιήκαηα φηαλ πξέπεη λα δνθηκάζνπλ θάηη λέν ή δηαθνξεηηθφ 

απφ απηφ πνπ έρνπλ ζπλεζίζεη. Παξφκνηα κε εθείλνπο πνπ θνβνχληαη ηελ απνηπρία, νη 

ηειεηνκαλείο ζα αλαβάινπλ ηελ πξνζπάζεηά ηνπο κέρξη λα είλαη ζίγνπξνη φηη κπνξνχλ λα 

αληαπνθξηζνχλ ζηηο δηθέο ηνπο πςειέο πξνζδνθίεο. Γπζηπρψο, δελ έρνπλ πάληα ηφζν πνιχ 

ρξφλν θαη κεξηθέο θνξέο είλαη αδχλαην λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο ππεξβνιηθά πςειέο 

πξνζδνθίεο πνπ ηξέθνπλ γηα ηνλ εαπηφ ηνπο ( Jones, 2020). 

3.Tύπνη αλαβιεηηθώλ 

Απφ ην πεδίν ησλ εξεπλψλ πξνθχπηνπλ δηαθνξεηηθέο θαηαηάμεηο ζηνπο ηχπνπο ησλ 

εθπαηδεπνκέλσλ πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ ην θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο. Υπάξρνπλ νη 

ζπνξαδηθά αλαβιεηηθνί θαη νη ρξφληα αλαβιεηηθνί. Η πξψηε πεξίπησζε αλαθέξεηαη ζε 

ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά θαηά ηελ νπνία νη αθαδεκατθέο δξαζηεξηφηεηεο θαζπζηεξνχλ 

ιφγσ  θάπνηαο ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο, ελψ ζηε δεχηεξε, ε αλαβιεηηθφηεηα απνηειεί 

ζπλψλπκν κηαο παγησκέλεο ζπλήζεηαο (Zhou&Kan, 2017).Σηνπο Bendezuet, al, (2020) 

·Chu&Choi(2005) θαη EinGar&Steinhart, (2017),παξνπζηάδεηαη ν ηχπνο ηνπ ελεξγεηηθνχ 

αλαβιεηηθνχ ν νπνίνο έρεη σο ραξαθηεξηζηηθφ ηελ αλαβνιή ζηελ έλαξμε ηεο δνπιεηάο ηνπ, 

γεγνλφο φκσο πνπ νθείιεηαη ζε ζπλεηδεηή πξνζσπηθή ηνπ επηινγή θαζψο πξνηηκά λα 

εξγάδεηαη ππφ θαζεζηψο πίεζεο, γεγνλφο πνπ ηνλ θαηαηάζζεη ζην ζεηηθφ ηχπν ρξνλνηξηβήο.Ο 

ζπγθεθξηκέλνο φηαλ αληηκεησπίδεη ηελ ηειεπηαία ζηηγκή ηα θαζήθνληα ηνπ αηζζάλεηαη 

πξφθιεζε, κε απνηέιεζκα απηφ ην ζπλαίζζεκα λα επηθέξεη «αλνζία»  ζην είδνο ηεο ςπρηθήο 

ηαιαηπσξίαο ε νπνία  είλαη ζπρλή ζηνπο παζεηηθνχο αλαβιεηηθνχο εθπαηδεπνκέλνπο. 

 

Ο ηχπνο ηνπ παζεηηθνχ αλαβιεηηθνχ αθηλεηνπνηείηαη απφ ηελ αλαπνθαζηζηηθφηεηα πνπ 

βηψλεη ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ λα ελεξγήζεη θαη λα νινθιεξψζεη ηελ εξγαζία ηνπ.Ο 

Klassenetal, (2008) ππνζηεξίδεη πσο φηαλ πιεζηάδεη κηα πξνζεζκία, νη παζεηηθνί ηχπνη 

αηζζάλνληαη πηεζκέλνη, θαη γίλνληαη αθφκα πην απαηζηφδνμνη  σο πξνο ηε καζεζηαθή 

πξννπηηθή ηνπο.  Σπλεπψο νη  ζθέςεηο ηνπο, ε ακθηβνιία θαη ην αίζζεκα ηεο αλεπάξθεηαο 

απμάλνπλ ηελ πηζαλφηεηα απνηπρίαο θαη πξνθαινχλ ζπλαηζζήκαηα ελνρήο θαη ζπρλά 

θαηάζιηςεο. Η αληίιεςε ηνπ ρξφλνπ απνηειεί ππνθεηκεληθή εκπεηξία, γεγνλφο πνπ 

δηαθαίλεηαη ζηελ πεξίπησζε ησλ παζεηηθψλ αλαβιεηηθψλ αηφκσλ θαζψο ηείλνπλ λα 

ππνηηκνχλ ην ζπλνιηθφ ρξφλν πνπ απαηηείηαη γηα ηελ νινθιήξσζε ησλ εξγαζηψλ ηνπο. 

Αληίζεηα, νη ελεξγεηηθνί ηχπνη αλαπηχζζνπλ απνηειεζκαηηθά ηελ επίγλσζε ηεο ρξήζεο ηνπ 

ρξφλνπ θαη ηεο αληίιεςεο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ(Chu&Choi, 2005 ·Klassenetal, 2008). 
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4. Δπηπηώζεηο αλαβιεηηθόηεηαο 

Όηαλ νη εθπαηδεπφκελνη δελ αηζζάλνληαη ηθαλνί λα αληαπεμέιζνπλ ζηηο αθαδεκατθέο ηνπο 

ππνρξεψζεηο ζην θαζνξηζκέλν ρξνληθφ πιαίζην, ην άγρνο ηεο απνηπρίαο  κπνξεί λα ηνπο 

νδεγήζεη ζην λα βπζηζηνχλ ζηαδηαθά  ζε κηα θαηάζηαζε ζπλαηζζεκαηηθήο δηαηαξαρήο. Απηή 

ε αδπλακία επεξεάδεη θαηαιπηηθά ηελ επίηεπμε ησλ πξνζδνθψκελσλ καζεζηαθψλ ηνπο 

απνηειεζκάησλ. Η αλαβιεηηθφηεηα επεξεάδεη ηελ αίζζεζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο 

θαη ηεο απηνπξαγκάησζεο θαη ζπλεπάγεηαη ηελ απφζπαζε ηεο πξνζνρήο, ηελ 

παξνξκεηηθφηεηα, ηνλ ρακειφ απηνέιεγρν θαη έιιεηςε ζηελ νξγαλσηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ 

εθπαηδεπνκέλσλ. Σε επφκελα ζηάδηα νη εθπαηδεπφκελνη αηζζάλνληαη δηζηαθηηθνί θαη 

αξλεηηθνί ζηελ αλάιεςε πξσηνβνπιηψλ ή θνβηζκέλνη ζηελ πξννπηηθή έλαξμεο ηεο εξγαζίαο 

ηνπο (Hussain&Sultan, 2010).Απηέο νη δηαπηζηψζεηο ηζρχνπλ γηα φια ηα επίπεδα ζπνπδψλ, 

ελψ ηαπηφρξνλα φζν ε αλαβιεηηθφηεηα απμάλεη επίπεδν, ηφζν πεξηζζφηεξν άγρνο ή θαη 

θαηάζιηςε πξνθαιεί ζηνπο εκπιεθφκελνπο (Steel, 2007 · Pinxten, et.al., 2019 · 

Tras&Aydogan, 2009). 

Δπίζεο, πνηθίια ζσκαηηθά, ζπλαηζζεκαηηθά θαη δηαλνεηηθά πξνβιήκαηα θαίλεηαη λα 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αλαβιεηηθφηεηα. Μπνξεί λα επηθέξεη αηζζήκαηα ακεραλίαο ή θαη  

θαησηεξφηεηαο κεηαμχ ησλ εθπαηδεπνκέλσλ ή επίζεο κπνξεί λα  κεηψζεη ην αίζζεκα 

εκπηζηνζχλεο θαη ζπλεξγαηηθφηεηαο αλάκεζα ηνπο ζηελ πνξεία ελφο ζρεδηαζκνχ 

νινθιήξσζεο κηαο εξγαζίαο(Steel, 2007). Τείλεη λα νδεγεί ζε πηνζέηεζε αξλεηηθψλ 

ζπλεζεηψλ πνπ αθνξνχλ ηνλ χπλν, ηε δηαηξνθή, ηελ άζθεζε, ην θάπληζκα θαζψο θαη ηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι. Δπηθέξεη καθξνπξφζεζκα πιήγκα ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη ην 

θαζηζηά επηξξεπέο ζηηο αζζέλεηεο (Sirois&Pychyl, 2013). Δληζρχεη ην αίζζεκα ηεο ληξνπήο 

κπξνζηά ζηελ αδπλακία νινθιήξσζεο ή θαη έλαξμεο κηαο εξγαζίαο θαη ζπκβάιιεη ζην λα 

ζηξέθνληαη πνιινί εθπαηδεπφκελνη ζηε ιχζε ηεο ινγνθινπήο (Hussain&Sultan, 2010 · 

Reynolds, 2015).Σπρλά ηα παξαπάλσ ζπλνδεχνληαη απφ θνηλσληθή απνδνθηκαζία γηα ηελ κε 

ηήξεζε ησλ δεζκεχζεσλ, γεγνλφο πνπ νδεγεί ηνλ εθπαηδεπφκελν ζηελ αλάπηπμε αηζζήκαηνο 

πιήξνπο απνηπρίαο θαη αληθαλφηεηαο(Lakshminarayan, etal, 2013). 

5. Αληηκεηώπηζε ηεο αλαβιεηηθόηεηαο 

5.1. Παξάγνληεο αμηνιόγεζεο ηεο αλαβιεηηθόηεηαο 

Σηελ πξνζπάζεηα επίιπζεο ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο αλαβιεηηθφηεηαο, είλαη ζεκαληηθφ λα 

θαηαλνεζεί αξρηθά ε αθξηβήο θχζε ηνπ πξνβιήκαηνο πνπ ν θάζε εθπαηδεπφκελνο 

αληηκεησπίδεη αηνκηθά. Σπγθεθξηκέλα, ππάξρνπλ ηξεηο θχξηνη παξάγνληεο πνπ πξέπεη λα 

ιεθζνχλ ππφςε: 

 Πφηε παξνπζηάδεηαη ε αλαβιεηηθφηεηα: Σε απηήλ ηελ πεξίπησζε ν εθπαηδεπφκελνο 

πξέπεη λα αλαξσηεζεί ζε πνηεο ζπλζήθεο ζε ζρέζε κε ην ρψξν ή ην ρξφλν ηείλεη λα 

αλαβάιιεη ηελ εξγαζία ηνπ.  



Δπηζηεκνληθφ Δθπαηδεπηηθφ Πεξηνδηθφ “eθπ@ηδεπηηθφο θχθινο” 
Τφκνο 9, Τεχρνο 1, 2021 © eθπ@ηδεπηηθφο θχθινο ISSN: 2241-4576 

                                                                                                          Σειίδα 228 απφ 414 

 Πψο παξνπζηάδεηαη ε αλαβιεηηθφηεηα: Απηφο ν παξάγνληαο αθνξά ηηο ελέξγεηεο πνπ 

θάλεη ν εθπαηδεπφκελνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλαβνιήο ησλ εξγαζηψλ ηνπ. Γηα 

παξάδεηγκα, πξνρσξά ζε ελαζρφιεζε κε κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θιπ; 

 Γηαηί παξνπζηάδεηαη ε αλαβιεηηθφηεηα: Με απηφ ην εξψηεκα ν εθπαηδεπφκελνο 

θαιείηαη λα αλαξσηεζεί γηα ηνπο ιφγνπο πνπ ηνλ νδεγνχλ ζηελ αλαβιεηηθφηεηα( 

Clear, n.n.).Τν πξψην βήκα γηα λα μεπεξαζηεί ην πξφβιεκα είλαη ν πξνζδηνξηζκφο 

ησλ ζηφρσλ πνπ ζέηεη ν θάζε εθπαηδεπφκελνο. Οη ζηφρνη πξέπεη λα είλαη φζν ην 

δπλαηφλ πην ζαθείο, θαζψο είλαη πην πηζαλφ λα ππάξμνπλ θαζπζηεξήζεηο ζηελ 

πινπνίεζε ηνπο φηαλ είλαη αζαθείο ζε ζχγθξηζε κε απηνχο νη νπνίνη είλαη απφιπηα  

θαζνξηζκέλνη ( Bernecker&Job, 2019 · Rozenthal, et. al., 2015). 

5.2. Γξακκή Γξάζεο  

Σχκθσλα κε ηελ Clear, ( n.n.) θαλείο εθπαηδεπφκελνο δε κπνξεί λα παξαθηλεζεί λα δνπιέςεη 

βαζηδφκελνο ζε πηζαλή κειινληηθή αληακνηβή ή θνβνχκελνο ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο ηεο 

θσιπζηεξγίαο ηνπ. Απηφ πνπ πξέπεη λα πεηχρεη είλαη λα πεξάζεη ηε « Γξακκή Γξάζεο». Πην 

ζπγθεθξηκέλα, πξέπεη λα κεηαθέξεη ηηο κειινληηθέο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ή αληακνηβέο ζην 

παξφλ ηνπ. Όηαλ γηα παξάδεηγκα αλαβάιιεη ζπλερψο ηελ εθπφλεζε κηαο ζπγθεθξηκέλεο 

εξγαζίαο, δεκηνπξγείηαη ζηαδηαθά ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο θαη ηεο αγσλίαο. Όηαλ πιεζηάζνπλ 

νη πξνζεζκίεο, νη ζπλέπεηεο ή αληακνηβέο απνθηνχλ άκεζν νξίδνληα. Ο εθπαηδεπφκελνο 

θιηκαθψλεη ην άγρνο ηεο αλαβιεηηθφηεηαο, αξρίδεη λα κειεηά, λα εξγάδεηαη  θαη ζπλεπψο 

πεξλά ηε «Γξακκή δξάζεο»  

5.3.  Βήκαηα Αληηκεηώπηζεο 

Η εθαξκνγή ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο θαηλνκέλσλ πνπ δεκηνπξγνχλ πξνβιήκαηα ζηε δσή, 

ζηελ εμέιημε, ζπρλά ζρεηίδεηαη κε ηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο ησλ εκπιεθνκέλσλ. Απηφ ηζρχεη 

πνιχ πεξηζζφηεξν ζηελ πεξίπησζε ηεο εθπαίδεπζεο φπνπ ν θάζε εθπαηδεπφκελνο 

ραξαθηεξίδεηαη απφ δηαθνξεηηθφηεηα ζην πιαίζην ησλ καζεζηαθψλ ηνπ αλαγθψλ θαη 

απαηηήζεσλ. Παξαθάησ πξνηείλνληαη θάπνηνη ηξφπνη πνπ κπνξνχλ λα εθαξκνζηνχλ 

ζπλδπαζηηθά ή θαη κεκνλσκέλα γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ: 

1. Κάληε ηελ αληακνηβή αλάιεςεο δξάζεο πην άκεζε 

Δάλ κπνξείηε λα βξείηε έλαλ ηξφπν λα θάλεηε ηα νθέιε ησλ καθξνπξφζεζκσλ επηινγψλ πην 

άκεζα, ηφηε θαζίζηαηαη επθνιφηεξν λα απνθχγεηε ηελ αλαβιεηηθφηεηα. Έλαο απφ ηνπο 

θαιχηεξνπο ηξφπνπο γηα λα πξνζθέξεηε κειινληηθέο αληακνηβέο ζην παξφλ ζαο είλαη κε κηα 

ζηξαηεγηθή γλσζηή σο δέζκεπζε επραξίζηεζεο (Temptation bundling). Πξφθεηηαη γηα κηα 

ηδέα πνπ πξνέθπςε απφ ηελ έξεπλα ζπκπεξηθνξηζκνχ ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ 

Katy Milkman ζην Παλεπηζηήκην ηεο Πελζπιβαλίαο. Με απιά ιφγηα, ε ζηξαηεγηθή πξνηείλεη 

λα ζπλδπάζεηε κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ ζαο πξνζθέξεη ηθαλνπνίεζε καθξνπξφζεζκα κε κηα 

άιιε πνπ ζα έπξεπε λα θάλεηε αιιά ηελ αλαβάιιεηε.( Rozenthal&Carlbring, 2014). 
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2.Νηώζηε ηηο ζπλέπεηεο ηεο αλαβιεηηθόηεηαο πην άκεζα 

Υπάξρνπλ πνιινί ηξφπνη λα αηζζαλζείηε ην θφζηνο ηεο αλαβιεηηθφηεηαο πην ζχληνκα απφ 

ηνλ θαζνξηζκέλν ρξφλν. Απνκαθξπλζείηε απφ ην καζεζηαθφ θνκκάηη θαη αηζζαλζείηε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αλαβιεηηθφηεηαο απφ άιιεο ελέξγεηεο ζε άιινπο ηνκείο. Γηα παξάδεηγκα, 

εάλ αζθείζηε κφλνο ζαο, ε παξάιεηςε ηεο πξνπφλεζήο ζαο ζε βξαρππξφζεζκν ρξνληθφ 

δηάζηεκα δελ ζα επεξεάζεη θαζφινπ ηε δσή ζαο. Τν θφζηνο ηεο αλαβιεηηθφηεηαο ζηελ 

άζθεζε ζα γίλεη αληηιεπηφ κφλν κεηά απφ εβδνκάδεο ή θαη κήλεο. Ωζηφζν, εάλ δεζκεπηείηε 

λα αζθεζείηε κε έλαλ θίιν ηφηε ην θφζηνο παξάιεηςεο ηεο πξνπφλεζήο γίλεηαη πην άκεζν. Θα 

αξρίζεηε λα ηελ απνδεηάηε ζεξκά. Αληίζηνηρα, παξφκνηα αληηκεηψπηζε κπνξεί λα 

ιεηηνπξγήζεη κε επηηπρία εάλ εθαξκνζηεί ζηνλ εθπαηδεπηηθφ ηνκέα ( Zhang, etal., 2018). 

3. Σρεδηάζηε ηηο κειινληηθέο ζαο ελέξγεηεο 

Έλαο απφ ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηεο αλαβιεηηθφηεηαο αθνξά ηε δέζκεπζε ζην έξγν, 

μεθηλψληαο απφ ελέξγεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. Η πξνζσπηθή δέζκεπζε νδεγεί ζηελ παχζε 

αλαβνιήο ελεξγεηψλ αθνχ πεξηιακβάλεη ην λεθ ησλ πξνηέξσλ ζρεδηαζκφ κειινληηθψλ 

πξάμεσλ. Γηα παξάδεηγκα, κπνξείηε λα ζρεδηάζεηε ηηο κειινληηθέο ζαο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ή λα ζηακαηήζεηε λα ζπαηαιάηε ρξφλν ζηηο ειεθηξνληθέο ζαο ζπζθεπέο. Απηέο νη 

απιέο ελέξγεηεο νδεγνχλ ηνπο ελ δπλάκεη εθπαηδεπφκελνπο ζε αληίζηνηρεο ζπκπεξηθνξέο ζηε 

καζεζηαθή ηνπο πνξεία ( Goroshit&Hen, 2019). 

4.Δθαξκόζηε ηνλ θαλόλα ησλ 2 ιεπηώλ 

Τν πξφβιεκα πνπ πξνθαιεί αλαβιεηηθφηεηα ζπλήζσο επηθεληξψλεηαη ζηελ έλαξμε κηαο 

ζπκπεξηθνξάο. Μεηά ηελ έλαξμε κηαο εξγαζίαο, ε ζπλέρηζε ηεο κεηαηξέπεηαη ζε ζπλήζεηα 

θαη θαζίζηαηαη ιηγφηεξν επψδπλε θαη αγρσηηθή. Έλαο απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο γηα λα γίλνπλ 

νη ζπλήζεηεο πην πξνζηηέο είλαη ε ρξήζε ηνπ θαλφλα ησλ 2 ιεπηψλ. Ο ζπγθεθξηκέλνο νξίδεη 

πσο φηαλ μεθηλάηε κηα λέα ζπλήζεηα, ζα πξέπεη λα ρξεηαζηνχλ ιηγφηεξν απφ δχν ιεπηά γηα λα 

ηελ ζπλερίζεηε. Η ηδέα απηή ζηεξίδεηαη ζην γεγνλφο πσο κε ηελ έλαξμε κηαο εξγαζίαο ε ίδηα 

ζαο ε νξκή ζα ζαο κεηαθέξεη πεξαηηέξσ ζηε κειέηε, αβίαζηα ( Cheung&Ng, 2019 · Chua, 

2020). 

5. Αληηκεησπίζηε ηελ ηειεηνκαλία 

Η ηειεηνκαλία κπνξεί λα απνηειεί επηζπκεηφ θαη ζεηηθφ ζηνηρείν ηεο πξνζσπηθφηεηαο, αιιά 

ππάξρεη κηα δηαθνξά κεηαμχ κηαο πγηνχο επηδίσμεο αξηζηείαο ζε ζχγθξηζε κε κηα κε 

βνεζεηηθή πξνζπάζεηα ζηελ πνξεία πξνο ηελ ηειεηφηεηα. Όηαλ κπνξνχκε λα 

ζπλεηδεηνπνηήζνπκε ην θφζηνο ηεο ηειεηνκαλίαο θαη λα απμήζνπκε ηαπηφρξνλα ηελ απνδνρή 

απέλαληη ζηελ απνπζία ηεο, είλαη ιηγφηεξν πηζαλφ λα εκπιαθνχκε ζε αξλεηηθέο ζθέςεηο. Η 

πξνζαξκνγή ηεο λννηξνπίαο καο δε ζπλίζηαηαη ζηελ εγθαηάιεηςε πςειψλ πξνηχπσλ. 

Αληίζεηα πξφθεηηαη γηα επειημία θαη πξνζέγγηζε ησλ θαζεθφλησλ κε ξεαιηζηηθφ ηξφπν, θάηη 

πνπ είλαη πην εθηθηφ καθξνπξφζεζκα ( Castillo,etal.2011 · Collins, 2017 · Gallo, 2011). 

6. Γεκηνπξγήζηε ξεαιηζηηθνύο ζηόρνπο θαη εθαξκόζηε κηθξά βήκαηα 

Ο θφξηνο κειέηεο ζπρλά δεκηνπξγεί αηζζήκαηα θφβνπ θαη άγρνπο. Σε απηήλ ηελ πεξίπησζε. 
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ν εληνπηζκφο ελφο ξεαιηζηηθνχ ζηφρνπ ν νπνίνο πξέπεη λα νινθιεξσζεί εληφο ελφο 

θαζνξηζκέλνπ ρξνληθνχ πιαηζίνπ απνβαίλεη ηδηαίηεξα ρξήζηκνο. Μφιηο νξηζηεί απηφο ν 

ζηφρνο, απαξηζκήζηε θάζε ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο θαη ζηε 

ζπλέρεηα, εζηηάζηε ζε έλα βήκα θάζε θνξά. Απηφ ζα ζαο θηλεηνπνηήζεη θαη ζα πξνζδψζεη 

ψζεζε ζηε δνπιεηά ζαο(Chua, 2020). Δίλαη πνιχ πην εχθνιν λα μεθηλήζεηε φηαλ 

δεκηνπξγείηε απινχο, εθηθηνχο ζηφρνπο θαη φρη έλα κεγάιν, αζαθέο ζρέδην (Prichard, 2012 · 

Gallo,2011). 

7. Σηακαηήζηε λα ζθέθηεζηε, μεθηλήζηε 

Μεξηθέο θνξέο φζν πεξηζζφηεξν ζθέθηεζηε κηα εξγαζία, ηφζν πην αδχλαηε θαη 

απξαγκαηνπνίεζε κπνξεί λα παξνπζηάδεηαη. Πξνζπαζήζηε λα πείηε ζηνλ εαπηφ ζαο, "Σηα 

επφκελα πέληε ιεπηά, απιψο ζα θάλσ έλα βήκα". Η νινθιήξσζε απηνχ ηνπ πξψηνπ βήκαηνο 

απνηειεί ηζρπξή αξρή. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε θηλεηνπνίεζε πξνυπνζέηεη ηελ πξψηε 

ελέξγεηα, ελψ δελ ηζρχεη ην αληίζεην ( Clear,n.n · Chua, 2020). 

8. Πξνζαξκόζηε ηε κειέηε ζαο κε ηνλ ηξόπν πνπ ζαο ηαηξηάδεη 

Όινη καζαίλνπλ θαη κειεηνχλ κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. Σπλεπψο, ρξεζηκνπνηήζηε ηηο γλψζεηο 

ζαο γηα ηηο πξνηηκήζεηο θαη ηα δπλαηά ζαο ζεκεία ψζηε λα νινθιεξψζεηε κηα εξγαζία. Γηα 

παξάδεηγκα, αλ γλσξίδεηε φηη ε απφδνζε ζαο θξίλεηαη πην απνηειεζκαηηθή ην πξσί, 

πξνγξακκαηίζηε ην ζρεδηαζκφ ησλ δξαζηεξηνηήησλ ζαο κε βάζε απηφ ην γεγνλφο. Δπίζεο, 

δηαθνξεηηθά πεξηβάιινληα έρνπλ δηαθνξεηηθφ αληίθηππν ζηελ παξαγσγηθφηεηά καο. Αλ ν 

ρψξνο ζαο δε ζαο ηθαλνπνηεί, αιιάμηε ηνλ, δηακνξθψζηε ηνλ θαηάιιεια. Πξέπεη λα 

ζεκεησζεί φηη έλα πεξηβάιινλ πνπ καο θάλεη λα ληψζνπκε εκπλεπζκέλνη κπνξεί εχθνια λα 

ράζεη ηελ επεξγεηηθή ηνπ επίδξαζε ( Klassenet. Al., 2008 · EinGar&Steinhart, 2017). 

9. Δπηβξαβεύζηε ηνλ εαπηό ζαο 

Ο ζρεδηαζκφο ηεο πξνζσπηθήο επηβξάβεπζεο θαζίζηαηαη ζεκαληηθφο σο πξνο ηα καζεζηαθά 

θίλεηξα ησλ εθπαηδεπνκέλσλ. Πξνζπαζήζηε λα πξνγξακκαηίδεηε ηελ αληακνηβή ζαο άκεζα 

κεηά ηελ νινθιήξσζε κηαο εξγαζίαο. Απηή κπνξεί λα είλαη νπνηαδήπνηε δξαζηεξηφηεηα ζαο 

επραξηζηεί θαη ζαο ηνλψλεη. Όηαλ νη αληακνηβέο θαζπζηεξνχλ, ηα θίλεηξα κεηψλνληαη θαζψο 

ε αληακνηβή θαληάδεη πνιχ καθξηλή ζην απψηεξν κέιινλ ( Prichard, 2012 · Jones, 2020). 

10. Πξνγξακκαηίζηε ρξόλν γηα μεθνύξαζε θαη απόιαπζε 

Η αθηέξσζε  ρξφλνπ γηα μεθνχξαζε θαη ραιάξσζε απμάλεη ηηο πηζαλφηεηεο λα παξακέλνπκε 

ζπγθεληξσκέλνη ζηελ εξγαζία καο φηαλ ρξεηαζηεί. Έξεπλεο έρνπλ αλαδείμεη πσο ην «λα κελ 

θάλνπκε ηίπνηα» είλαη ζεκαληηθφ γηα ην κπαιφ καο ην νπνίν κπαίλεη ζηε δηαδηθαζία λα 

ελνπνηεί ηηο πιεξνθνξίεο, λα θαιιηεξγεί ηελ απηνγλσζία θαη λα δεκηνπξγεί λέεο ηδέεο. Η 

γλψζε απηή ζπκβάιιεη ζην λα αηζζάλνληαη νη εθπαηδεπφκελνη πσοδε ζπαηαινχλ ρσξίο ζθνπφ 

ην ρξφλν ηνπο, φπσο επίζεο θαη ζηελ απνθπγή ηνπ άγρνπο θαη ηνπ αηζζήκαηνο ηεο καηαίσζεο 

( The university of Melbourne, n.n.). 
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11. Θέζηε ρξνλνδηαγξάκκαηα 

Γεκηνπξγήζηε έλα ζπλνιηθφ ρξνλνδηάγξακκα κε ζπγθεθξηκέλεο πξνζεζκίεο γηα θάζε κηθξή 

εξγαζία. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ζα γλσξίδεηε φηη ζα πξέπεη λα νινθιεξψζεηε κηα 

ζπγθεθξηκέλε εκεξνκελία. Τα ρξνλνδηάγξακκά ζαο πξέπεη επίζεο λα είλαη ζπγθεθξηκέλν, 

πνπ ζεκαίλεη πσο εάλ δελ ην αθνινπζήζεηε κε ζπλέπεηα έσο ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ έρεη 

νξηζηεί απφ εζάο, ζα ηεζεί ζε θίλδπλν φινο ζαο ν ζρεδηαζκφο. Γεκηνπξγήζηε ιίζηεο κε ηηο 

εβδνκαδηαίεο ή θαη κεληαίεο αθαδεκατθέο  ζαο ππνρξεψζεηο ( Bernecker&Job, 2019). 

12. Σπλαλαζηξνθέο κε έκπλεπζε 

Πξνζδηνξίζηε ηα άηνκα, ηνπο θίινπο ή ηνπο ζπλαδέιθνπο ζαο πνπ ζαο πξνθαινχλ – 

παξαθηλνχλ θαζψο έρνπλ ζρέδηα, νξάκαηα, ζηφρνπο θαη είλαη ζθιεξά εξγαδφκελνη 

Σπλαλαζηξαθείηε καδί ηνπο πην ζπρλά. Σχληνκα ζα αλαπηχμεηε ζε κεγαιχηεξν βαζκφ ηα 

θίλεηξα θαη ην πλεχκα ηνπο. Αλ κάιηζηα ππάξρνπλ ίδηνη ζηφρνη, ηφηε ηα απνηειέζκαηα ζα 

είλαη απφιπηα ηθαλνπνηεηηθά. Η αιιειεπίδξαζε θαη ν πγηήο αληαγσληζκφο ζα ιεηηνπξγήζεη 

πξνηξεπηηθά γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο αλαβιεηηθφηεηαο θαζψο καο σζεί ζην λα 

αλαιακβάλνπκε δξάζε (Castilloetal, 2011 · Cheung&Ng, 2019). 

13.Δθηεζείηε ! 

Μηιήζηε θαη παξνπζηάζηε  ζε φινπο ηνπο θίινπο, ηνπο νκνίνπο, ηνπο γλσζηνχο θαη ηελ 

νηθνγέλεηά ζαο ην έξγν θαη ηνπο ζηφρνπο ζαο. Δίλαη έλαο εμαηξεηηθφο ηξφπνο λα γίλεζηε 

ππεχζπλνη γηα ηελ πνξεία ηεο δνπιεηάο ζαο θαζψο φινη ζα πεξηκέλνπλ ηα θαιχηεξα απφ εζάο. 

Ωο πξφζζεηε επηβξάβεπζε, γηνξηάζηε καδί κε αγαπεκέλα πξφζσπα ηηο κηθξέο ζαο λίθεο. 

Μπνξείηε αθφκε θαη λα ζπλάςεηε έλα ζχκθσλν θαηά ηεο αλαβιεηηθφηεηαο κε έλαλ 

ζπλάδειθν: κνηξαζηείηε καδί ηνπ ηε δνπιεηά ζαο θαη αο γίλεηε  ππφινγνο ζε απηφλ κε ζηφρν 

ηνλ νξηζκφ πξνζεζκηψλ θαη ηε ζπλεπή εθαξκνγή ηνπο ( Gallo, 2011 ·  Collins, 2017). 

14. Δπηθνηλσλήζηε κε όζνπο “ηα έρνπλ θαηαθέξεη” 

Σπλεξγαζηείηε, επηθνηλσλήζηε, δεηήζηε ππνζηήξημε απφ άηνκα πνπ γλσξίδεηε φηη έρνπλ 

επηδείμεη ζεηηθά απνηειέζκαηα σο πξνο ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηνπο. Σπδεηήζηε κε κηα 

κηθξή νκάδα. Δπηιέμηε κεξηθνχο αμηφπηζηνπο ζπκβνχινπο γηα λα ζαο θαζνδεγήζνπλ. Μπνξεί 

λα παξέρνπλ ζπκβνπιέο ή λα ζαο θαζνδεγήζνπλ ζε δηαθνξεηηθή θαηεχζπλζε, πνπ κέρξη 

ηψξα δελ ηελ είραηε αληηιεθζεί ( Reynolds, 2015 · Tani, 2017 · Clear,n.n.) 

15. Απνζαθελίζηε μαλά ηνπο ζηόρνπο ζαο 

Δάλ ε αλαβιεηηθφηεηα έρεη κεγάιε δηάξθεηα, απηφ κπνξεί λα επηθέξεη κηα αθαηάιιειε ζρέζε 

κεηαμχ ηνπ ηη ζέιεηε λα θάλεηε θαη ηνπ ηη θάλεηε ηε δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή. Σπρλά, 

μεπεξλάκε ηνπο ζηφρνπο καο θαζψο αλαθαιχπηνπκε πεξηζζφηεξα γηα ηνλ εαπηφ καο ρσξίο 

φκσο λα ηνπο πξνζαξκφδνπκε ζηα λέα δεδνκέλα καο ( Lakshminarayan, etal., 2013 · Chua, 

2020 · Ferrari&Pychyl, 2008). 

16. Απνθύγεηε ηηο  πεξίπινθεο ζηνρεύζεηο 

Μελ πεξηκέλεηε ηελ «ηέιεηα ζηηγκή» γηα λα κειεηήζεηε ην καζεζηαθφ ζαο αληηθείκελν. Γελ 
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ππάξρεη πνηέ ε ηέιεηα ζηηγκή ( Bernecker&Job,2019 · Cassidy, 2015). 

17. Ξεθηλήζηε κε ηα δύζθνια 

Έξεπλεο έρνπλ αλαδείμεη πσο είλαη θαιχηεξν λα νινθιεξψλεηε πξψηα ηηο πην απαηηεηηθέο 

εξγαζίεο ζαο. Με απηφλ ηνλ ηξφπν ηα πάληα ζηε ζπλέρεηα θαίλνληαη επθνιφηεξα θαη 

ρξεηάδνληαη ιηγφηεξν ρξφλν (Prichard 2012). 

18. Απηό-αμηνιόγεζε 

Η απηφ - αμηνιφγεζε απνηειεί ζεκαληηθφ πξνσζεηηθφ παξάγνληα εξγαζίαο θαζψο ν 

εθπαηδεπφκελνο απνθηά ηε δπλαηφηεηα λα ειέγρεη ηνλ εαπηφ ηνπ θαη λα γλσξίδεη εάλ θαη ζε 

πνην βαζκφ επηηπγράλεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ ( Collins, 2017 · Bendezu, etal., 2020). 

19.Χξεζηκνπνηήζηε ηερληθέο δηαρείξηζεο ρξόλνπ 

Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε δηάθνξεο ηερληθέο δηαρείξηζεο ρξφλνπ ψζηε λα παξακείλεηε 

εζηηαζκέλνη ζην ζηφρν ζαο. Δλδεηθηηθά, κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε ηελ ηερληθή 

Pomodoro, ε νπνία απνηειεί ηερληθή δηαρείξηζεο ρξφλνπ θαηά ηελ νπνία ρξεζηκνπνηείηε 

ρξνλφκεηξν γηα λα νξγαλψζεηε ηε ξνή εξγαζίαο ζαο. Η ηερληθή Pomodoro ζπλεπάγεηαη ηελ 

εθηέιεζε ησλ εξγαζηψλ ζαο γηα έλα θαζνξηζκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα (π.ρ. 25 ιεπηά) θαη ζηε 

ζπλέρεηα έλα ζχληνκν δηάιεηκκα (π.ρ. 5 ιεπηά), πξηλ αξρίζεηε λα εξγάδεζηε μαλά. Δπηπιένλ, 

σο κέξνο ηνπ Pomodoro, κφιηο νινθιεξψζεηε έλαλ νξηζκέλν αξηζκφ θχθισλ εξγαζίαο (π.ρ. 4 

θχθινη), κπνξείηε λα θάλεηε κεγαιχηεξν δηάιεηκκα (π.ρ. 30 ιεπηά), πξηλ επηζηξέςεηε ζηε 

δνπιεηά. 

Άιιε ηερληθή απνηειεί ην Timeboxing. Απνηειεί ηερληθή θαηά ηελ νπνία δηαζέηεηε 

ζπγθεθξηκέλα ρξνληθά ηκήκαηα πνπ νλνκάδνληαη "timeboxes", ζε δξαζηεξηφηεηεο ηηο νπνίεο 

ζρεδηάδεηε λα πξαγκαηνπνηήζεηε ή ζε εξγαζίεο πνπ πξέπεη λα δηεθπεξαηψζεηε. Η ρξήζε ηνπ 

κπνξεί λα απνβεί επσθειήο γηα δηάθνξνπο ιφγνπο: Τν Timeboxing κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη 

λα αηζζαλζείηε ιηγφηεξν αγρσκέλνη απφ δπζάξεζηεο εξγαζίεο πνπ πξέπεη λα αληηκεησπίζεηε. 

Δπίζεο, ζπκβάιιεη ζην λα βεβαησζείηε πσο αθηεξψλεηε αξθεηφ ρξφλν ζε ζεκαληηθέο 

εξγαζίεο νη νπνίεο φκσο δελ ζαο ειθχνπλ(Gallo, 2011 · Jones, 2020). 

20. Πξνεηνηκαζηείηε 

Σην ηέινο θάζε εξγάζηκεο εκέξαο, γξάςηε ηα έμη πην ζεκαληηθά πξάγκαηα πνπ πξέπεη λα 

νινθιεξψζεηε ηελ επνκέλε εκέξα. Γψζηε πξνηεξαηφηεηα ζε απηά αλάινγα κε ηελ 

πξαγκαηηθή ηνπο ζεκαζία. Όηαλ έξζεη ε ψξα ηεο έλαξμεο ηεο εξγαζίαο, επηθεληξσζείηε κφλν 

ζηελ πξψηε. Δξγαζηείηε κέρξη λα νινθιεξσζεί ε πξψηε εξγαζία πξηλ πξνρσξήζεηε ζηε 

δεχηεξε εξγαζία. Πξνζεγγίζηε ηελ ππφινηπε ιίζηα ζαο κε ηνλ ίδην ηξφπν. Σην ηέινο ηεο 

εκέξαο, κεηαθηλήζηε ηπρφλ εκηηειή αληηθείκελα ζε κηα λέα ιίζηα έμη εξγαζηψλ γηα ηελ 

επφκελε εκέξα. Δπαλαιάβεηε απηήλ ηε δηαδηθαζία θάζε εξγάζηκε εκέξα(Castilloetal, 2011). 
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6. Σπκπεξάζκαηα – Σύλνςε 

Τν θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο ραξαθηεξίδεη ηνπο πεξηζζφηεξνπο εθπαηδεπνκέλνπο 

αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθηαθή νκάδα ζηελ νπνία αλήθνπλ. Σηνλ αθαδεκατθφ ρψξν θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ζε ζρέζε κε ηελ δηαδηθαζία ηεο κειέηεο θαη επίηεπμεο ησλ αθαδεκατθψλ 

ππνρξεψζεσλ ησλ εθπαηδεπνκέλσλ, ην θαηλφκελν απηφ επηθέξεη ζνβαξφηαηεο επηπηψζεηο ζε 

νιφθιεξε ηε καζεζηαθή ηνπο πνξεία αιιά θαη ζε πνιινχο ηνκείο πνπ αθνξνχλ ηε ζσκαηηθή 

αιιά θαη ςπρηθή πγεία ησλ εκπιεθνκέλσλ.  

Αλ θαη ζηε βηβιηνγξαθία ην θαηλφκελν ηεο αλαβιεηηθφηεηαο έρεη ζπζρεηηζηεί κε αξλεηηθή  

ζπκβνιή ζηελ επίηεπμε ησλ καζεζηαθψλ απνηειεζκάησλ θαη ζηφρσλ αιιά θαη ζηελ 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ησλ εκπιεθνκέλσλ, θάπνηεο έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε 

αλαβιεηηθφηεηα κπνξεί λα πξνθαιέζεη νξηζκέλα βξαρππξφζεζκα νθέιε. Σε ζχγθξηζε κε 

απηνχο πνπ δε ρξνλνηξηβνχλ, νη αλαβιεηηθνί  θάπνηεο θνξέο βηψλνπλ ιηγφηεξν άγρνο θαη 

παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε ζσκαηηθή πγεία φηαλ νη πξνζεζκίεο ηνπο είλαη καθξνπξφζεζκεο. 

Υπφ απηήλ ηελ έλλνηα, ε αλαβιεηηθφηεηα κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ζηξαηεγηθή πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ξχζκηζε αξλεηηθψλ  ζπλαηζζεκάησλ, ζηεξίδνληαο έηζη ηνλ 

εθπαηδεπφκελν ζην λα αηζζάλεηαη θαιχηεξα, ηνπιάρηζηνλ γηα έλα βξαρχ ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Όκσο κε βάζε ηηο πνιπάξηζκεο έξεπλεο ζην πεδίν απηφ, ε αλαβιεηηθφηεηα αληηκεησπίδεηαη 

θπξίσο σο έλα αξλεηηθφ δεδνκέλν πνπ καθξνπξφζεζκα, κφλν αλεπηζχκεηεο επηπηψζεηο 

κπνξεί λα επηθέξεη ζην γεληθφ ζχλνιν ησλ αηφκσλ – εθπαηδεπνκέλσλ. Τα αίηηα αθνξνχλ 

θπξίσο ηελ απνδπλάκσζε ηεο θηλεηνπνίεζεο ηνπ εθπαηδεπνκέλνπ σο πξνο ηελ επίηεπμε ησλ 

ζηφρσλ ηνπ θαζψο θαη πιήζνο απνζαξξπληηθψλ παξαγφλησλ πνπ πξνθχπηνπλ κέζα απφ έλαλ 

ηζρπξφ ςπρνινγηθφ κεραληζκφ. 

Όζν ζνβαξφ θαη αλ είλαη ην πξφβιεκα ηεο αλαβιεηηθφηεηαο, ππάξρνπλ κε βάζε πνιπάξηζκεο 

έξεπλεο ηξφπνη αληηκεηψπηζεο ηνπ ζηνπο νπνίνπο κπνξνχλ λα αληαπνθξηζνχλ νη 

εθπαηδεπφκελνη κε βάζε ηηο πξνζσπηθέο ηνπο αλάγθεο, ηελ ηδηνζπγθξαζία θαη ηηο πξνηηκήζεηο 

ηνπο. Βαζηθή πξνυπφζεζε είλαη λα έρνπλ αξρηθά ζπλεηδεηνπνηήζεη ηνπο ιφγνπο πνπ 

πηζαλφηαηα ηνπο νδεγνχλ ζηελ θαζπζηέξεζε αληαπφθξηζεο ηνπο ζηα αθαδεκατθά – 

καζεζηαθά ηνπο θαζήθνληα. Αλ θαη ην πξφβιεκα ηεο αλαβιεηηθφηεηαο είλαη ηδηαίηεξα 

ζνβαξφ, δηαδεδνκέλν θαη νη επηπηψζεηο ηνπ θαηαιπηηθέο, ππάξρνπλ ηξφπνη ησλ νπνίσλ ε 

ζπλεπήο εθαξκνγή κπνξεί λα πξνζθέξεη ιχζεηο θαη θπξίσο ππνζηήξημε ζηνπο 

εθπαηδεπνκέλνπο ζε φιε ηε δηάξθεηα ηεο καζεζηαθήο ηνπο πξνζπάζεηαο. 
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