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Δαξηλφ εμάκελν 2012 

Φξνληηζηεξηαθφ κάζεκα : Δαπηφο θαη Απηνξξχζκηζε 

΢ηέθαλνο Μαζηξνζεφδσξνο, Τπνςήθηνο Γηδάθηνξαο Κιηληθήο Φπρνινγίαο 

 

 

΢χληνκεο ζεκεηψζεηο γηα ηζηνξηθή αλαδξνκή: 

1) Γεληθά, απφ ηηο ζεσξίεο ησλ ελζηίθησλ θαη ησλ νξκψλ, ζηηο ζχγρξνλεο γλσζηηθέο 

ζεσξίεο:  

 Σα έλζηηθηα: παγθφζκηεο «ηάζεηο» ή έηνηκα πξφηππα ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

κπνξνχλ λα εμεγήζνπλ ηε ζπκπεξηθνξά. Έρνπλ ραξαθηήξα πξνζαξκνζηηθφ. 

Η δηαπνιηηηζηηθή έξεπλα δηέςεπζε ηελ χπαξμή ηνπο. Δπίζεο δελ εμεγνχλ ηηο 

δηαηνκηθέο δηαθνξέο.  

 Οξκέο θαη αλάγθεο: νη νξκέο παξέρνπλ ηελ ελέξγεηα αιιά φρη ηελ θαηεχζπλζε 

ηεο πξάμεο. ΢πλήζεηεο – ζπλδεηηθή κάζεζε. Οη αλάγθεο ήηαλ ε επφκελε, κεηά 

ηηο νξκέο έλλνηα, ε νπνία δηαθέξεη απφ απηέο ζην φηη ζεσξείηαη φηη δελ σζνχλ 

πάληα ζηελ ηθαλνπνίεζή ηνπο αιιά κπνξεί λα «πεξηκέλνπλ» κέρξη λα 

απμεζνχλ, θαηά θάπνηνλ ηξφπν. ΢ηε ζπλέρεηα άξρηζαλ λα αλαπηχζζνληαη 

ζεσξίεο πνπ κειεηνχζαλ ην πνηεο είλαη νη βαζηθέο αλάγθεο… 

 McClelland  θαη Atkinson: θίλεηξν επάξθεηαο, ζηάζκηζε πξνζδνθηψλ-αμίαο,  

 ΢χγρξνλεο γλσζηηθέο ζεσξίεο: α) ζεσξία απφδνζεο αηηίσλ, β) ζεσξία ειέγρνπ 

(ηέζζεξηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζπζηήκαηνο ειέγρνπ- ιεηηνπξγία 

εηζαγσγήο πιεξνθνξηψλ, ιεηηνπξγία ζχγθξηζεο, ιεηηνπξγία θξηηεξίσλ βάζεη 

ησλ νπνίσλ γίλεηαη ε ζχγθξηζε, ιεηηνπξγία εμφδνπ/απνηειεζκάησλ), γ) 

θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία.  

 

2) Δηδηθφηεξα, ζηα πιαίζηα ηνπ ζπκπεξηθνξηζκνχ, απφ ηελ θιαζζηθή εμαξηεκέλε 

κάζεζε ζην δπλακηθφ κνληέιν απηνξξχζκηζεο:  

 ζεσξίεο Pavlov θαη Watson-άκεζε θαη γξακκηθή ζρέζε εξεζίζκαηνο θαη 

ζπκπεξηθνξάο, ρσξίο θακία αλαθνξά ζε ελδηάκεζεο κεηαβιεηέο.   

 Skinner ζπληειεζηηθή κάζεζε, κέζσ ησλ ζπλεπεηψλ ηεο ζπκπεξηθνξάο. 

Αλαγλψξηζε ελδηάκεζσλ κεηαβιεηψλ.  

 Απφ 1930, Hull θα, αξρή κειέηεο ησλ εζσηεξηθψλ ελδηάκεζσλ κεηαβιεηψλ, ν 

νξγαληζκφο, ην καχξν θνπηί.  



 

 3 

 Παξάιιεια, Tolman- εηζαγσγή πξψησλ «γλσζηαθψλ» κεηαβιεηψλ: 

ιαλζάλνπζα κάζεζε, ζθφπηκε ζπκπεξηθνξά θαη γλσζηαθφο ράξηεο.  

 1960 (πεξίπνπ) θνηλσληνγλσζηηθέο ζεσξίεο- ηθαλφηεηα αηφκνπ γηα 

ηξνπνπνίεζε εηζεξρφκελσλ θαη εμεξρφκελσλ πιεξνθνξηψλ κέζσ γλσζηηθψλ 

δηεξγαζηψλ θαη πξνδηαζέζεσλ. Ιθαλφηεηα γηα απηνξξχζκηζε, ελεξγεηηθφο 

ξφινο ηνπ αηφκνπ θαη δξάζε. «΢ρεηηθφηεηα ηνπ ειέγρνπ»: Γελ ππάξρεη κφλν 

κηα πεγή ειέγρνπ αιιά πνιιέο πνπ αζθνχλ ηνλ έιεγρν απφ θνηλνχ. Όκσο ην 

κνληέιν παξακέλεη αθφκα γξακκηθφ.  

 1970 Kanfer θα, κε γξακκηθφ αλνηθηφ κνληέιν απηνξξχζκηζεο. Βαζηθφηαηε 

έλλνηα απηή ηεο αλαηξνθνδφηεζεο- 3 ζηξνθέο αλάδξαζεο (πνηεο είλαη). 

Δπίζεο ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ κνληέινπ απηνχ είλαη ν νηθνινγηθφο ραξαθηήξαο 

ηνπ- αιιειεμάξηεζε ζπζηεκάησλ (βηνινγηθέο, γλσζηηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο, 

αληηιεπηηθέο παξάκεηξνη, θαη θπζηθφ, θνηλσληθφ θαη ηερληθφ πεξηβάιινλ)- 

βην-ςπρν-θνηλσληθφο νξηζκφο ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο.  

 

 

 

ΔΑΤΣΟ΢ 

Δαπηφο: πνιχπιεπξε θαη δχζθνιε ζηνλ νξηζκφ ηεο έλλνηα. Η αλάγθε γηα ηελ 

αλάπηπμε κηαο ηέηνηαο έλλνηαο, πξνήιζε απφ ηελ πξνβιεκαηηθή ηεο ελφηεηαο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Σειηθά, φκσο ππάξρεη φλησο «θάηη» πνπ λα ζπληζηά ηνλ «εαπηφ»; 

Πψο ζα νξίδακε απηφ ην «θάηη»;  

 

Ο Rogers  ζηελ πξνζσπνθεληξηθή ζεσξία ηνπ φξηζε ηνλ εαπηφ σο ην νξγαλσκέλν 

ζχζηεκα ησλ αληηιήςεσλ γηα απηφ πνπ ην άηνκν ζεσξεί «εγψ» ή «εαπηφ». Πξφθεηηαη 

δειαδή γηα έλα ζχζηεκα αληηιήςεσλ. Γηα παξάδεηγκα ε θξάζε «ζεσξψ ηνλ εαπηφ 

κνπ κέηξην θνηηεηή» είλαη κηα αληίιεςε πνπ εληάζζεηαη ζην επξχηεξν ζχζηεκα 

αληηιήςεσλ, πνπ απνθαιείηαη εαπηφο. Σν ζχζηεκα απηφ είλαη ζρεηηθά ζηαζεξφ, πνπ 

φκσο ζπρλά (θαη απηφ ίζσο είλαη πξνηηκφηεξν) έρεη θαη θάπνηα κεηαβιεηφηεηα θαη 

επειημία. ΢ηε βάζε ηνπ φκσο δηαηεξείηαη ζηαζεξφ. Έλα αθφκε ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ 

ζπζηήκαηνο απηνχ είλαη φηη κπνξεί λα πεξάζεη ζηε ζπλείδεζε, είλαη θαηά βάζε 

ζπλεηδεηφο.  
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Άιιεο ζρεηηθέο έλλνηεο είλαη ν ηδαληθόο εαπηόο (πρ ηη ζέιεη λα πεηύρεη, ή λα γίλεη ην 

άηνκν), ν εαπηόο πνπ ην άηνκν θνβάηαη, ν αλαγθαίνο εαπηόο (ππνρξεώζεηο θιπ). 

Τπνηίζεηαη φηη ε ζρέζε ηνπ πξαγκαηηθνχ εαπηνχ κε θάζε έλαλ απφ απηνχο ηνπ 

εαπηνχο, θαζνξίδεη θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ αηφκνπ, ηελ πξνζαξκνγή ηνπ θιπ.  

 Σερληθή Q-Sort γηα αμηνιφγεζε εαπηνχ θαη απηναληίιεςεο.  

 

 

΢ηελ θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία, ν εαπηφο θαη πάιη αλαθέξεηαη ζε ςπρνινγηθέο 

δηεξγαζίεο. Γεληθά δελ δίλεηαη ηφζε έκθαζε ζηελ έλλνηα ηνπ εαπηνχ θαζαπηή, αιιά 

ζηηο δηάθνξεο δηεξγαζίεο. Γελ πξφθεηηαη γηα απηναληίιεςε, αιιά γηα δηάθνξεο απηφ-

δηεξγαζίεο πνπ είλαη κέξνο ηνπ αηφκνπ. Σν άηνκν έρεη κηα εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπ, 

παξάιιεια φκσο έρεη θαη δηάθνξεο δηεξγαζίεο απηνειέγρνπ. Οη δηεξγαζίεο απηέο δελ 

ζεσξνχληαη ζηαζεξέο δηαπεξηζηαζηαθά νχηε δηαρξνληθά, αιιά αληίζεηα, ζεσξνχληαη 

φηη είλαη δηαθνξεηηθέο – ζπγθεθξηκέλεο ζε θάζε πεξίζηαζε. Οπζηαζηηθά θαη απηέο νη 

δηεξγαζίεο, αλήθνπλ ζηελ έλλνηα ηνπ εαπηνχ, θαηά ηελ θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία. Ο 

νξηζκφο απηφο ηνπ εαπηνχ, σο γεληθά ςπρνινγηθέο δηεξγαζίεο πνπ πεγάδνπλ απφ ην 

άηνκν θαη είλαη ζρεηηθέο κε ην ίδην ην άηνκν (απηνδηεξγαζίεο), είλαη πνιχ βνεζεηηθφο, 

θαη ζρεηηθφο κε ην θεληξηθφ ζέκα καο, ηελ απηνξξχζκηζε.  

 Μηα απφ ηηο βαζηθφηεξεο απφ απηέο ηηο απηνδηεξγαζίεο είλαη νη πεπνηζήζεηο ή 

πξνζδνθίεο απηεπάξθεηαο ή απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο... 

 

΢ηελ γλσζηηθή ζεσξία ν εαπηφο είλαη δηάθνξεο αληηιήςεηο - ζρήκαηα πνπ έρεη ην 

άηνκν γηα ηνλ ίδην, σο άηνκν. Δδψ, ε έλλνηα ηνπ εαπηνχ ζα κπνξνχζακε λα πνχκε φηη 

είλαη έλαο ζπλδπαζκφο ησλ ζεσξηψλ ηνπ Rogers θαη ηνπ Kelly, θαζψο πξψηνλ γίλεηαη 

αλαθνξά ζε αληηιήςεηο- ζρήκαηα πνπ αθνξνχλ ζην ίδην ην άηνκν, θαη αθεηέξνπ απηά 

ηα ζρήκαηα εαπηνχ είλαη ηεο κνξθήο ησλ λνεηηθψλ θαηαζθεπψλ ηεο ζεσξίαο ηνπ 

Kelly (γηα παξάδεηγκα έλα ζρήκα εαπηνχ κπνξεί λα είλαη ην «είκαη θαιφο – θαθφο»).  

Οη αληηιήςεηο απηέο είλαη νπζηαζηηθά γλσζηηθέο γεληθεχζεηο πνπ πξνέξρνληαη 

ζπλήζσο απφ ηελ παιαηφηεξε εκπεηξία θαη πνπ βνεζνχλ ζηελ κειινληηθή 

επεμεξγαζία ησλ πιεξνθνξηψλ (πρ επηιεθηηθή πξνζνρή, νξγάλσζε θαη εξκελεία 

πιεξνθνξηψλ θιπ). Ο εαπηφο, ζχκθσλα κε απηή ηε ζεσξία δελ πεξηέρεη κεξηθέο κφλν 

αληηιήςεηο πνπ είλαη ζηαζεξέο ζε φιεο ηηο πεξηζηάζεηο θαη ηα πιαίζηα. Αληίζεηα, ζε 

δηαθνξεηηθά πιαίζηα ελδέρεηαη λα ππάξρνπλ δηαθνξεηηθά ζρήκαηα εαπηνχ. Έηζη 
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θαηαιήγνπκε ζηελ έλλνηα «νηθνγέλεηα εαπηψλ». Γηα παξάδεηγκα, άιινη είκαζηε ζην 

ζπίηη θαη άιινη ζηελ παξέα καο κε ηνπο θίινπο καο. 

 Αλαθνξά ζηελ έλλνηα ηεο «απηφ-επηβεβαησηηθήο πξνθαηάιεςεο»: νη άλζξσπνη 

δξνπλ κε ηξφπν ψζηε λα «πξνθαινχλ» ηνπο άιινπο λα ζπκπεξηθέξνληαη κε ηξφπν 

πνπ λα «απνδεηθλχεη» θαη λα επηβεβαηψλεη ην ζρήκαηα εαπηνχ ησλ πξψησλ.  

 Σα ζρήκαηα εαπηνχ επεξεάδνπλ θαη ηελ ζπκπεξηθνξά θαη ηα ζπλαηζζήκαηα.  

 Αλαθνξά ζην πείξακα κε ηηο γπλαίθεο θαη ηελ ζεμνπαιηθή ζπκπεξηθνξά. 

 

Σειηθά ε έλλνηα ηνπ εαπηνχ πεξηιακβάλεη ην άηνκν θαη ηνπο ζηφρνπο ηνπ, ηηο πξάμεηο 

ηνπ ζην παξειζφλ θαη ην παξφλ θαη ηελ αμηνιφγεζε ησλ πξάμεσλ απηψλ, ηηο 

κειινληηθέο επηδηψμεηο θαη πξάμεηο ηνπ (ζηφρνπο) θαη ηηο θξίζεηο ηνπ γηα ηελ 

ηθαλφηεηά ηνπ λα ηηο πεηχρεη θιπ.  

Δίλαη κηα ηεξαξρηθά αλψηεξε έλλνηα, απφξξνηα γεληθεχζεσλ, πνπ θαηεπζχλεη ηελ 

επεμεξγαζία ησλ πιεξνθνξηψλ θαη ζθνπφ έρεη ηελ δηαηήξεζε ηεο ζεηηθήο 

απηνεηθφλαο. ΢θνπφο είλαη λα πεηχρνπκε ηνλ ηδαληθφ εαπηφ καο. Η ζχγθξηζε ηνπ 

πξαγκαηηθνχ εαπηνχ κε ηνλ ηδαληθφ, απνηειεί θίλεηξν γηα δξάζε. Υαξαθηεξηζηηθφ 

ηνπ εαπηνχ είλαη φηη θάπνηεο απφ ηηο πιεπξέο ηνπ είλαη ελεξγέο ζε θάζε πεξίζηαζε θαη 

ειέγρνπλ ηελ εθάζηνηε ζπκπεξηθνξά. Απηέο νη πιεπξέο νλνκάδνληαη εξγαδφκελε 

έλλνηα ηνπ εαπηνχ. 

 

Λεηηνπξγίεο ηνπ ζρήκαηνο ηνπ εαπηνχ:  1) επεξεάδεη ηελ επεμεξγαζία πιεξνθνξηψλ. 

Γηα παξάδεηγκα, πεηξάκαηα δηρσηηθήο αθνήο (μερσξηζηά κελχκαηα ζε θάζε απηί, ε 

πξνζνρή έπξεπε λα ζηξαθεί κφλν ζην έλα, κελχκαηα πνπ πεξηείραλ ζρεηηθέο κε ηνλ 

εαπηφ πιεξνθνξίεο επεξέαδαλ ηελ αληηιεπηηθή ηθαλφηεηα ησλ κελπκάησλ πνπ 

έπξεπε λα πξνζέμνπλ), πείξακα ζρεηηθά κε θαηάηαμε εαπηνχ ζε θιίκαθα 

αλεμαξηεζίαο-εμάξηεζεο θαη ε κεηέπεηηα επηινγή ραξαθηεξηζηηθψλ ζρεηηθψλ κε ηνλ 

εαπηφ θιπ. 2) παξεκβαίλεη ζηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν κε βαζηθή επηδίσμε ηελ 

πξνζηαζία απφ ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα. Αληίδξαζε ζε θαηαζηάζεηο πνπ ελδέρεηαη 

λα πξνθιεζεί ακθηζβήηεζε ηθαλνηήησλ (ππεξηνληζκφο ζεηηθψλ ζηνηρείσλ, 

αηηηνινγηθνί πξνζδηνξηζκνί εμσηεξηθνί γηα απνηπρίεο. 3) επεξεάδεη θαη δεκηνπξγεί 

θίλεηξα γηα δξάζε. Σν ζεκαληηθφηεξν ζρεηηθφ ζηνηρείν είλαη ε αλάγθε ησλ αηφκσλ 

λα δηαηεξνχλ κηα ζεηηθή απηνεηθφλα. Βαζηθέο έλλνηεο ε θνηλσληθή ζχγθξηζε 

(εγγχηεηα ζρέζεο κε ην άιιν άηνκν, επίδνζε ηνπ άιινπ, θαη ζρεηηθφηεηα ηνπ έξγνπ 
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ηνπ κε ην ηη ελδηαθέξεη ηνλ εαπηφ). ΢ρεηηθά κε ηα θίλεηξα επίζεο, δελ ελδηαθέξεη ηνλ 

εαπηφ κφλν ε επίηεπμε ζεηηθήο απηνεηθφλαο αιιά θαη ε πξφιεςε ηεο βιάβεο ζε 

απηήλ (πρ απηφ-δεκηνπξγία εκπνδίσλ, ρξήζε δηθαηνινγηψλ θιπ). ΢ρεηηθή έλλνηα είλαη 

θαη ε ζπκβνιηθή απηφ-ζπκπιήξσζε (είλαη ε ηάζε ησλ αηφκσλ λα ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκβνιηθά κέζα γηα λα δεκηνπξγήζνπλ κηα πιήξε  εηθφλα εαπηνχ πνπ λα 

αλαγλσξίδνπλ θαη νη άιινη, πρ ν ξνπρηζκφο γηα δήισζε ηεο νκάδαο ζηελ νπνίαλ 

αλήθεη θαλείο θιπ). Σέινο,  γηα ηελ δηαηήξεζε θαη ηελ πξναγσγή ηεο εηθφλαο εαπηνχ 

ζεκαληηθνί είλαη νη ακπληηθνί κεραληζκνί ηεο άξλεζεο ηνπ ζηφρνπ θαη απφζπξζεο 

απφ απηφλ.  

 

 

ΑΤΣΟΡΡΤΘΜΙ΢Η 

Απηνξξχζκηζε: πνιχ γεληθά αλαθέξεηαη ζηελ δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία ην άηνκν 

θηλεηνπνηείηαη γηα λα ειέγμεη ηνλ εαπηφ ηνπ θαη λα πεηχρεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ. Έλαο 

εηδηθφηεξνο νξηζκφο ζα κπνξνχζε λα είλαη ν εμήο: 

 

Η απηνξξύζκηζε αλαθέξεηαη ζε απηέο ηηο δηαδηθαζίεο, εζσηεξηθέο ή/θαη δηαδξαζηηθέο, 

πνπ δίλνπλ ηε δπλαηόηεηα ζε έλα άηνκν λα θαζνδεγήζεη ηηο ζηνρνθαηεπζπλόκελεο 

δξαζηεξηόηεηέο ηνπ/ηεο, ζηε δηάξθεηα ηνπ ρξόλνπ θαη ζε δηαθνξεηηθέο πεξηζηάζεηο 

(πιαίζηα). Η ξύζκηζε ππνλνεί (ίζσο «πξνυπνζέηεη») ηνλ ρεηξηζκό ηεο ζθέςεο, ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο, ηεο ζπκπεξηθνξάο, ή ηεο πξνζνρήο κέζσ εζειεκέλεο ή απηόκαηεο 

ρξήζεο ζπγθεθξηκέλσλ κεραληζκώλ ή ππνζηεξηθηηθώλ κεηα-δεμηνηήησλ. Οη δηαδηθαζίεο 

ηεο απηνξξύζκηζεο ελεξγνπνηνύληαη όηαλ ε θαζεκεξηλή/αλακελόκελε δξαζηεξηόηεηα 

παξεκπνδίδεηαη ή όηαλ ε «ζηνρν-θαηεύζπλζε» γίλεηαη γηα άιινλ ιόγν ζεκαληηθή (π.ρ. ε 

εκθάληζε κηαο πξόθιεζεο, ε απνηπρία θάπνηνπ ζπλεζηζκέλνπ πξνηύπνπ δξάζεο θιπ). Η 

απηνξξύζκηζε ζα κπνξνύζε λα ζεσξεζεί όηη πεξηιακβάλεη κέρξη πέληε αιιειέλδεηεο θαη 

βαζηθά ζπζηαηηθέο θάζεηο: 1. επηινγή ζηόρνπ, 2. γλσζίεο ζηόρνπ, 3. θαηεπζπληηθή 

δηαηήξεζε (δηαηήξεζε πξνζαλαηνιηζκνχ), 4. θαηεπζπληηθή αιιαγή ή «επαλα-

πξνηεξαηνπνίεζε», θαη 5. ηεξκαηηζκόο ζηόρνπ. (Karoly, 1993).  

 

 

 

 

Η απηνξξχζκηζε σο θίλεηξν: ηα δηάθνξα κνληέια απηνξξχζκηζεο.  
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 Τπάξρνπλ θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζεσξνχληαη φηη θάλνπλ ηνλ άλζξσπν 

κνλαδηθφ νλ: ε ηθαλφηεηά ηνπ λα αμηνινγεί ηηο πξάμεηο ηνπ, ε ηθαλφηεηα ηνπ 

λα αμηνινγεί ηελ δπλαηφηεηά ηνπ λα ηα θαηαθέξεη ζε δηάθνξεο πξάμεηο, ε 

ηθαλφηεηά ηνπ λα ζθέθηεηαη θαη λα πξνβιέπεη ην κέιινλ.  

 

΢ήκεξα ζεσξείηαη θνηλψο απνδεθηφ φηη ηα θίλεηξα ηνπ αλζξψπνπ κπνξνχλ λα 

αλαπαξαζηαζνχλ κε έλα κνληέιν ηεζζάξσλ κεξψλ: α) ζηάληαξ θαη θξηηήξηα επίδνζεο, 

β) ζπλαηζζεκαηηθή απηφ-αμηνιφγεζε, γ) αληηιήςεηο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο, θαη δ) 

ζηφρνη.  

 Σα ζηάληαξ είλαη ηα θξηηήξηα βάζεη ησλ νπνίσλ ην άηνκν αμηνινγεί, ζπγθξίλεη 

ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ. 

o αιιαγή αληίιεςεο ηεο αλζξψπηλεο θχζεο, δελ ζεσξείηαη πηα 

παζεηηθφο παξαηεξεηήο ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ θαη έξκαην απηήο. 

Αληίζεηα παίξλεη ελεξγφ κέξνο ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηεο.  

o Έλαο ηξφπνο κάζεζεο ησλ θξηηεξίσλ είλαη κέζσ παξαηήξεζεο: ζε έλα 

ζρεηηθφ πείξακα, λήπηα έπξεπε λα εθηειέζνπλ έλα έξγν κεηά λα 

αληακείςνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο φζν ήζειαλ (ειεχζεξε επηινγή 

αληακνηβήο). Κάπνηα απφ απηά, είραλ πξψηα παξαηεξήζεη έλα κνληέιν 

πνπ αληάκεηςε ηνλ εαπηφ ηνπ κφλν κεηά απφ ηελ επίηεπμε ελφο 

ζπγθεθξηκέλνπ επηπέδνπ. Βξέζεθε φηη ηα παηδηά απηά αληάκεηςαλ ηνλ 

εαπηφ ηνπο ζχκθσλα κε θάπνηα «ζηάληαξ» ζε αληίζεζε κε ηα άιια 

παηδηά. 

o Σα ζηάληαξ είλαη γλσζηηθήο θχζεο, είλαη αλαπαξαζηάζεηο θξηηεξίσλ 

γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ.  

 Χζηφζν, ε επίδξαζή ηνπο ΓΔΝ είλαη κφλν γλσζηηθή αιιά θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή: φηαλ ηα θξηηήξηα επηηπγράλνληαη παξάγνληαη ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα ζηνλ εαπηφ απφ ηνλ εαπηφ θαη ην αληίζεην ζηελ πεξίπησζε πνπ 

ηα θξηηήξηα δελ επηηπγράλνληαη. – απηή αθξηβψο είλαη ε δηαδηθαζία ηεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο απηφ-αμηνιφγεζεο.  

 Απηναπνηειεζκαηηθφηεηα θαη πεπνηζήζεηο ειέγρνπ: ηα άηνκα αθφκα θη αλ 

αλακέλνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα (ζπλαηζζεκαηηθήο θχζεο ζχκθσλα κε ηελ 
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δηαδηθαζία ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο απηφ-αμηνιφγεζεο) δελ ζα κπνπλ ζε δξάζε 

αλ δελ πηζηεχνπλ φηη ε θαηάζηαζε θαη ηα απνηειέζκαηά ηεο είλαη ειεγρφκελα 

θαη φηη νη ίδηνη κπνξνχλ λα θάλνπλ θάηη γηα ηα απνηειέζκαηα απηά. Η 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηα είλαη απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο «ζεσξεηηθέο 

θαηαζθεπέο» ζρεηηθά κε ην ζέκα ηνπ ειέγρνπ θαη απηφ δηφηη επεξεάδεη ηξεηο 

κεγάινπο ηνκείο: α) απνθάζεηο, ελέξγεηεο, πξνζπάζεηα, εκπεηξίεο θιπ, β) 

άιιεο γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο κεηαβιεηέο φπσο νη πξνζδνθίεο 

απνηειέζκαηνο, ε επηινγή ζηφρσλ, νη αηηηαθέο απνδφζεηο, ηα επίπεδα ηνπ 

άγρνπο (πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο επεξεάδνπλ ηελ πξνζπάζεηα, ηελ επίδνζε θιπ), 

γ) κεζνιαβνχλ θαη κεηξηάδνπλ ηελ επίδξαζε άιισλ παξαγφλησλ, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ε απφθηεζε ηθαλνηήησλ ζα επεξεάζεη ηελ επίδνζε θαη ηελ 

πξνζπάζεηα κφλν αλ παξάιιεια ην άηνκν πηζηεχεη φηη κπνξεί λα εθαξκφζεη 

ηηο δεμηφηεηέο ηνπ. 

o Πεηξάκαηα κε ειεθηξνζφθ ( δπν νκάδεο αηφκσλ δέρνληαλ ειεθηξνζφθ, 

ε κηα νκάδα είρε νδεγεζεί λα πηζηέςεη φηη κπνξνχζε λα ειέγμεη ηα ζνθ, 

πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ήηαλ αλεμέιεγθηα θαη ζηηο δπν νκάδεο. 

Απηνί πνπ πίζηεπαλ φηη ην έιεγραλ έδεημαλ ιηγφηεξν έληνλεο 

ζσκαηηθέο αληηδξάζεηο.) θαη νίθν επγεξίαο (αχμεζε επζπλψλ θαη 

ειέγρνπ ζηελ θαζεκεξηλφηεηα) πνπ απνδεηθλχνπλ φηη νη πεπνηζήζεηο 

ειέγρνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηφζν ηε ζσκαηηθή αληίδξαζε ηνπ 

αηφκνπ, φζν θαη ηελ καθξνδσία ηνπ.  

o Αθφκα θαη ζε πεξηπηψζεηο πνπ δελ ππάξρεη θαλέλαο απνιχησο έιεγρνο 

ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, ε χπαξμε κηθξν-επηινγψλ κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη ηελ ςεπδαίζζεζε ειέγρνπ.  

o Ο έιεγρνο σο ζεσξεηηθή θαηαζθεπή δελ είλαη κηα εληαία έλλνηα. 

Τπάξρνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο απφςεηο απφ δηαθνξεηηθνχο 

ζεσξεηηθνχο θαη εξεπλεηέο. Παξάδεηγκα δηαθνξνπνηήζεσλ: 

πεπνηζήζεηο απνηειέζκαηνο – πεπνηζήζεηο απηεπάξθεηαο. Η βαζηθή 

δηαθνξά ηνπο είλαη φηη νη πξψηεο «ελεξγνχλ» κεηά ηελ πξάμε θαη πξηλ 

ην απνηέιεζκα θαη νη δεχηεξεο πξηλ ηελ πξάμε. Δπηπιένλ, νη 

πεπνηζήζεηο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο εξκελεχνπλ κνλαδηθφ πνζνζηφ 

ηεο δηαθχκαλζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο αθφκα θη φηαλ νη πεπνηζήζεηο 

απνηειέζκαηνο είλαη ζηαζεξέο.  

o Οη πεπνηζήζεηο ειέγρνπ δηαθέξνπλ ζηα δηάθνξα πνιηηηζκηθά πιαίζηα.  



 

 9 

o Άιιε δηαθνξνπνίεζε: πνηνο είλαη ν ηειηθφο ζηφρνο ηεο πξνζπάζεηαο 

ειέγρνπ: αιιαγή ηνπ πεξηβάιινληνο ή αιιαγή ηεο εζσηεξηθήο 

ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο (ε ίδηα αθξηβψο δηαθνξνπνίεζε ηζρχεη θαη 

ζηε ζεσξία ησλ Lazarus & Folkman γηα ηηο ζηξαηεγηθέο 

αληηκεηψπηζεο ζηξεο). 

o Γηαθνξνπνίεζε πεπνηζήζεσλ ειέγρνπ απφ ηηο 

θαληαζίεο/θαληαζηψζεηο: νη δεχηεξεο ζπλήζσο αγλννχλ ηελ 

πξνζπάζεηα ε νπνία απαηηείηαη γηα ηελ επίηεπμε ηνπ επηζπκεηνχ 

απνηειέζκαηνο. Μάιηζηα έρεη βξεζεί φηη νη πεπνηζήζεηο ειέγρνπ θαη νη 

θαληαζηψζεηο επεξεάδνπλ ηελ επίδνζε ζε δηαθνξεηηθέο θαηεπζχλζεηο, 

ζε έξεπλα πνπ κειεηνχζε ηελ κείσζε ηνπ βάξνπο.  

o ΢ρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ζηελ 

ζπκπεξηθνξά, έλαο ζεκαληηθφο ηξίηνο παξάγνληαο, ελδηάκεζνο είλαη ε 

ηθαλφηεηα. Αλαθέξεηαη φηη νη άλζξσπνη πνπ έρνπλ πεξηζζφηεξεο 

γλψζεηο θαη ηθαλφηεηεο ζα ζρεκαηίδνπλ θαη «εγθπξφηεξεο» 

πξνζδνθίεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο. Δλδείμεηο ζρεηηθψλ εξεπλψλ 

δείρλνπλ φηη φηαλ έλα άηνκν επηθεληξψλεηαη ζηηο δπλαηφηεηέο ηνπ ή 

ζηηο αδπλακίεο ηνπ, έρεη θαη αληίζηνηρα πςειέο ή ρακειέο πξνζδνθίεο 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο επεξεάδνπλ ηε 

ζπκπεξηθνξά θιπ. Καηά ζπλέπεηα ππνζηεξίδεηαη φηη θαη ηα ζρήκαηα 

εαπηνχ, εθφζνλ επεξεάδνπλ ηελ εζηίαζε ζηα ζεηηθά ή αξλεηηθά 

ζεκεία ηνπ εαπηνχ, επεξεάδνπλ θαη ηελ απηναπνηειεζκαηηθφηεηα θιπ.  

o ΓΔΝ  κπνξνχκε λα ραξαθηεξίζνπκε ηα άηνκα σο πςειά ή ρακειά 

ζρεηηθά κε ηελ απηναπνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο γηαηί απηή είλαη κηα 

κεηαβιεηή πνπ είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλε κε ηηο εθάζηνηε πεξηζηάζεηο. 

o Σέινο, ζρεηηθά κε ηξφπνπο βειηίσζεο ηεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο, 

θαίλεηαη φηη καθξάλ ν πην απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο είλαη ε εκπεηξίεο 

επηηπρίαο ηνπ ίδηνπ ηνπ ππνθεηκέλνπ.  

 ΢ηφρνη:  είλαη νη γλσζηηθέο αλαπαξαζηάζεηο απηψλ πνπ ην άηνκν ζέιεη λα 

πεηχρεη, ησλ ζθνπψλ ηνπ. ΢ην ζέκα ησλ ζηφρσλ, παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν 

ε ηθαλφηεηα ηνπ αλζξψπνπ λα ζθέθηεηαη θαη λα αλαινγίδεηαη ην κέιινλ θαη 

ηνλ εαπηφ ηνπ ζε απηφ.  

o Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα έρνπλ νη ζηφρνη θηλεηήξηα δχλακε, 

είλαη ε ειάρηζηε δέζκεπζε πξνο απηνχο. 
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o Οη ζηφρνη ζεσξνχληαη ίζσο ην «ζεκαληηθφηεξν» απφ ηα ζηνηρεία ηνπ 

ζπζηήκαηνο απηνξξχζκηζεο. Θεσξνχληαη φηη απηνί πξνθαινχλ θαηά 

θχξην ιφγν ηελ θηλεηνπνίεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο.  

o Γηαθνξνπνηνχληαη κεηαμχ ηνπο σο πξνο δηάθνξεο δηαζηάζεηο: 

πνζνηηθά, πνηνηηθά, επίπεδν επξχηεηαο (ην επίπεδν απηφ είλαη πνπ 

ππνλνεί θαη ηελ ηεξαξρηθή δνκή ησλ ζηφρσλ. Π.ρ. έλαο ζηφρνο κπνξεί 

λα είλαη ην λα πάξσ 10 ζην πηπρίν, θη έλαο άιινο λα πάξσ 10 ζην 

κάζεκα πνπ εμεηάδνκαη αχξην. Οη δπν ζηφρνη είλαη ίδηνη πνζνηηθά θαη 

πνηνηηθά αιιά δηαθέξνπλ σο πξνο ην επίπεδν).  

o Υαξαθηεξηζηηθά ησλ ζηφρσλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ ζπκπεξηθνξά: α) ην 

επίπεδν δπζθνιίαο ηνπ ζηφρνπ, φζν πην δχζθνινο, ηφζν πεξηζζφηεξν 

ζα επεξεάζεη ηελ ζπκπεξηθνξά. Μάιηζηα, αλαθέξεηαη φηη ε ζρέζε 

απηή (δπζθνιίαο-θηλεηνπνίεζεο) είλαη απφ ηα ζηαζεξφηεξα θαη 

ζεκαληηθφηεξα επξήκαηα ηεο βηβιηνγξαθίαο. β) ην θαηά πφζν ν 

ζηφρνο είλαη πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν ζπγθεθξηκέλνο θαη γ) θαηά πφζν 

ν ζηφρνο είλαη θνληά, ζην εγγχο κέιινλ ή καθξηά ζην απψηεξν. Έηζη 

ινηπφλ, ζηφρνη πνπ είλαη δχζθνινη, ζπγθεθξηκέλνη θαη θαίλνληαη λα 

είλαη ρξνληθά θνληά ζην άηνκν, ζα επεξεάζνπλ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

πνιχ πεξηζζφηεξν απφ ζηφρνπο πνπ δελ έρνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά απηά.  

o Οη ηξφπνη πνπ ηα παξαπάλσ ραξαθηεξηζηηθά επεξεάδνπλ ηελ 

ζπκπεξηθνξά θαη ηελ επίδνζε, είλαη θπξίσο δπν (δπν θαηεγνξίεο 

κεζνιαβεηηθψλ παξαγφλησλ): η) ζπκπεξηθνξηθνί κεραληζκνί, ηη) 

γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο δηεξγαζίεο.  

o Οη παξάγνληεο πνπ ηξνπνπνηνχλ (moderate) ηελ ζρέζε κεηαμχ ζηφρσλ 

θαη ζπκπεξηθνξάο είλαη: α) ε ζπλζεηφηεηα ηνπ έξγνπ θαη, β) ε χπαξμε 

ή φρη αλαηξνθνδφηεζεο. ΢ρεηηθά κε ηελ ζπλζεηφηεηα, ζηα ζρεηηθά 

απιά έξγα, ε επίδξαζε ηεο δπζθνιίαο θαη ηνπ βαζκνχ πνπ ν ζηφρνο 

είλαη μεθάζαξνο, είλαη ζεκαληηθή. Χζηφζν, ζε πεξηπηψζεηο 

πνιχπινθσλ θαη ζχλζεησλ ζηφρσλ, ε επίδξαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

ησλ ζηφρσλ απηψλ, δελ είλαη πηα ηφζν ζεκαληηθή θαζψο 

ππεηζέξρνληαη παξάγνληεο φπσο ε χπαξμε ή φρη ζηξαηεγηθψλ γηα ηελ 

ζρεδίαζε θαη ηε εθαξκνγή ελφο «πξνγξάκκαηνο δξάζεο» γηα ηελ 

επίηεπμε ηνπ ζχλζεηνπ έξγνπ. Όζνλ αθνξά ηελ αλαηξνθνδφηεζε, 

ζεκαζία έρεη λα ππάξρνπλ θνηλσληθά πιαίζηα ή εξεζίζκαηα πνπ λα 
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ηελ πξνζθέξνπλ, θαη κάιηζηα, λα ππάξρνπλ θαη νη ζπλζήθεο πνπ 

πξνάγνπλ ηελ απηφ-παξαηήξεζε, ψζηε ην άηνκν λα κπνξέζεη λα 

ζπγθξίλεη ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ κε ηα ζηάληαξ θιπ. 

o Οη ζηφρνη αζθνχλ ηελ θηλεηνπνηεηηθή ηνπο επίδξαζε κέζσ ηεο 

επίδξαζεο πνπ αζθνχλ ζηα ηέζζεξα κέξε ηνπ ζπζηήκαηνο 

απηνξξχζκηζεο. 

o Η ζεκαζία ησλ κηθξφηεξσλ θνληηλφηεξσλ ζηφρσλ: α) πξνζθέξνπλ 

επθνιφηεξα αίζζεζε απηεπάξθεηαο, θαζψο απηή είλαη επθνιφηεξν λα 

πξνθχςεη ζε ζρέζε κε κηθξνχο ζηφρνπο. β) πξνζθέξνπλ ζεκάδηα 

πξνφδνπ ηνπ αηφκνπ πξνο ηνλ ηειηθφ ζηφρν, θαη γ) νη κηθξνί ζηφρνη 

έρνπλ δηπιή αμία. Αθελφο ιφγσ ηεο ζρέζεο ηνπο κε ηνλ κειινληηθφ 

απψηεξν ζηφρν, θαη αθεηέξνπ ιφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη αθφκα θαη ε 

επίηεπμε ησλ ίδησλ ησλ κηθξψλ ζηφρσλ, πξνθαιεί επραξίζηεζε 

(ζεηηθέο ζπλαηζζεκαηηθέο απηφ-αμηνινγήζεηο).  

o ΢ρεηηθά κε ηνπο «αζπλείδεηνπο» ζηφρνπο, έρεη παξαηεξεζεί ε χπαξμή 

ηνπο θαη ε επίδξαζή ηνπο ζηε ζπκπεξηθνξά, κφλν φκσο γηα ζρεηηθά 

«αλνχζηεο» ζπκπεξηθνξέο π.ρ. ε ηαρχηεηα βαδίζκαηνο ζε έλαλ 

δηάδξνκν.  

o Έρεη παξαηεξεζεί ην θαηλφκελν ηεο ζπκπεξηθνξηθήο αληίζεζεο 

(behavioral contrast). Παξαδείγκαηα απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ είλαη ηα 

εμήο: εηθφλα Ατλζηάηλ πξνθαιεί θαη πεξηζζφηεξεο αλαθνξέο ζρεηηθά 

κε ηελ βιαθεία (εθηφο απφ ηελ εμππλάδα) θαη πεξηζζφηεξν αξλεηηθή 

επίδνζε ησλ αηφκσλ ζε κεηέπεηηα εξγαζίεο. Απηφ εμεγείηαη δηφηη ν 

Ατλζηάηλ ζεσξείηαη ηφζν πνιχ έμππλνο, πνπ ηα άηνκα αλαγθάδνληαη 

λα αμηνινγνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο αξλεηηθά κπξνζηά ηνπ.  

o Πνηνηηθέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηφρσλ: α) κηα βαζηθή δηάθξηζε είλαη 

κεηαμχ ζηφρσλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ αηφκνπ (π.ρ. 

ζέισ λα πεηχρσ θάηη γηα λα δείμσ πφζν θαιφο είκαη) θαη απηψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αχμεζε ησλ δεμηνηήησλ (π.ρ. ζέισ λα ζπνπδάζσ 

γηα λα κνξθσζψ θαιχηεξα). Η δηαθνξνπνίεζε απηή έρεη βξεζεί φηη 

ζρεηίδεηαη ηφζν κε ηελ αληίδξαζε ζηελ απνηπρία φζν θαη κε ηελ 

ςπρηθή πγεία. Π.ρ. έρεη βξεζεί φηη ηα άηνκα πνπ «ραξαθηεξίδνληαη» 

θαηά βάζε απφ ζηφρνπο επίδνζεο (=αμηνιφγεζεο) είλαη πεξηζζφηεξν 

εππαζή ζηελ θαηάζιηςε. β) δεχηεξε ζεκαληηθή δηάθξηζε είλαη απηή 
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κεηαμχ ζηφρσλ πξνζέγγηζεο θαη ζηφρσλ απνθπγήο. Σα άηνκα κπνξεί 

λα ζέινπλ λα πεηχρνπλ θάηη, ή κπνξεί λα ζέινπλ λα απνθχγνπλ θάηη. 

Γεληθά ππνζηεξίδεηαη απφ ηελ έξεπλα φηη άηνκα κε βαζηθφηεξν 

πξνζαλαηνιηζκφ απηφλ ηεο απνθπγήο, ραξαθηεξίδνληαη απφ 

πεξηζζφηεξν ζηξεο, ιηγφηεξε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ δσή, ιηγφηεξν 

ζεηηθφ ζπλαίζζεκα θαη ρακειφηεξε επεμία. Δλδέρεηαη θαη ην 

ραξαθηεξηζηηθφ απηφ ησλ ζηφρσλ λα αζθεί ηελ επίδξαζή ηνπ κέζσ 

ησλ κεξψλ ηνπ ζπζηήκαηνο απηνξξχζκηζεο.  

 Δλφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο: Λεηηνπξγηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ησλ 

παξαπάλσ ηεζζάξσλ κεξψλ (ζηάληαξ/θξηηήξηα, ζπλαηζζεκαηηθέο απηφ-

αμηνινγήζεηο, απηναπνηειεζκαηηθφηεηα/πεπνηζήζεηο ειέγρνπ, θαη ζηφρνη): νη 

παξαπάλσ «ιεηηνπξγίεο» δελ είλαη απνκνλσκέλεο θαη ζηεγαλνπνηεκέλεο ε κηα 

απφ ηελ άιιε αιιά ιεηηνπξγνχλ ζε κηα ζρέζε ζπλερνχο αιιειεπίδξαζεο. Γηα 

παξάδεηγκα, νη πξνζδνθίεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο επεξεάδνπλ ηνπο 

ζηφρνπο πνπ ζέηεη έλα άηνκν, θαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ βηψλεη ην άηνκν. Με 

ηελ ζεηξά ηνπο, νη ζηφρνη ζέηνπλ ηα θξηηήξηα γηα ηελ επίηεπμή ηνπο… Οη 

ζπλδέζεηο απηέο αλάκεζα ζηα κέξε ηνπ ζπζηήκαηνο κπνξνχλ λα εμεγήζνπλ 

θαη ηελ ελφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο. Γεληθά ην ζέκα ηεο ελφηεηαο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο είλαη πνιχ ζεκαληηθφ ζηνλ ρψξν ηεο Φπρνινγίαο ηεο 

Πξνζσπηθφηεηαο. Πνιινί παξάγνληεο ζεσξνχληαη φηη ζπκβάιινπλ ζηελ 

ελφηεηα απηή. Δθηφο απφ ηηο παξαπάλσ αλαθεξζείζεο ζπλδέζεηο κεηαμχ ησλ 

κεξψλ ηνπ ζπζηήκαηνο, άιινη παξάγνληεο είλαη ε χπαξμε «κεγάισλ» 

καθξηλψλ απψηεξσλ ζηφρσλ πνπ κέζσ ηεο ηεξαξρηθήο νξγάλσζεο ησλ 

ζηφρσλ, «δεκηνπξγνχλ» κηθξφηεξνπο θαη εγγχηεξνπο πνπ θηλεηνπνηνχλ ηε 

ζπκπεξηθνξά, θαη πάεη ιέγνληαο.  

o ΢ρεηηθά κε ηελ ελφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο, παίδνπλ ξφιν θαη νη 

εζσηεξηθέο πεπνηζήζεηο ησλ αηφκσλ γηα ηελ ζηαζεξφηεηα ή ηελ 

εππιαζηφηεηα ησλ δηαθφξσλ ραξαθηεξηζηηθψλ. Έρεη βξεζεί φηη ηα 

άηνκα πνπ πηζηεχνπλ ζηελ ζηαζεξφηεηα δηαιέγνπλ ζηφρνπο πνπ 

«πνηνηηθά» πξνζαλαηνιίδνληαη ζηε αμηνιφγεζε ή επίδεημε ηθαλνηήησλ, 

ελψ απηνί πνπ πηζηεχνπλ ζηελ εππιαζηφηεηα, δηαιέγνπλ ζηφρνπο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αχμεζε θαη βειηίσζε ηεο ελ ιφγσ ηθαλφηεηαο π.ρ. 

λνεκνζχλε (βι. παξαπάλσ γηα πνηνηηθέο δηαθνξνπνηήζεηο). Οη 
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εζσηεξηθέο πεπνηζήζεηο γηα ηνλ εαπηφ θαη ηνπο άιινπο επζχλνληαη ελ 

κέξεη γηα ηελ ελφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο. 

o Έλα αθφκα ζέκα ζρεηηθφ κε ηελ ελφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο, είλαη φηη 

νη ζηφρνη ζεσξνχληαη φηη είλαη ζηαζεξά (ίζσο θαη δνκηθά) ζηνηρεία ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ, ελψ αληίζεηα ε ζπκπεξηθνξά, ή νη 

ζηξαηεγηθέο πνπ ην άηνκν αθνινπζεί ζηελ πνξεία ηνπ πξνο ηνπο 

ζηφρνπο δελ είλαη ζηαζεξή (νχηε δηαρξνληθά νχηε δηαπεξηζηαζηαθά).  

 Πνηα ε δηαθνξά ησλ ζηφρσλ απφ ηα θξηηήξηα: παξάδεηγκα κε καζεηή θαη 

βαζκφ 10. Ο βαζκφο κπνξεί λα είλαη θαη ζηφρνο θαη θξηηήξην γηα απηφ-αμία. Η 

δηαθνξά θαίλεηαη ζε πεξίπησζε πνπ ην άηνκν πηζηέςεη φηη δελ κπνξεί λα 

πεηχρεη ηνλ ζηφρν απηφλ. Σφηε, κπνξεί λα ηνλ παξαηήζεη, φκσο ην θξηηήξην 

γηα ηελ απηφ-αμία ηνπ παξακέλεη ην ίδην.  

 Γηαθνξηθή ελεξγνπνίεζε ηνπ ζπζηήκαηνο απηνξξχζκηζεο: ην ζχζηεκα δελ 

είλαη πάληα ην ίδην ελεξγνπνηεκέλν, ζε φιεο ηηο θαηαζηάζεηο. Τπάξρνπλ 

θάπνηεο ζπλζήθεο πνπ πξνσζνχλ ηελ ελεξγνπνίεζή ηνπ πεξηζζφηεξν απφ 

θάπνηεο άιιεο. Σέηνηεο ζπλζήθεο είλαη: α) ε δηαθνπή ηεο ζπκπεξηθνξάο, β) 

φηαλ ηα άηνκα ιακβάλνπλ έληνλε θαη «μεθάζαξε» εμσηεξηθή αμηνιφγεζε ησλ 

πξνζπαζεηψλ ηνπο, γ) φηαλ θνηλσληθά εξεζίζκαηα πξνθαινχλ ηελ εζηίαζε 

ζηνλ εαπηφ (παξαδείγκαηα φπνπ ην άηνκν βιέπεη ηνλ εαπηφ ηνπ ζε θαζξέθηε). 

΢ε λέεο πξνθιήζεηο, ην άηνκν ζα ελεξγνπνηήζεη ηελ απηφ-αμηνιφγεζε 

επθνιφηεξα φηαλ: α) πηζηεχεη φηη ε επίδνζή ηνπ δελ αληαλαθιά ηελ 

πξαγκαηηθή ηνπ δπλαηφηεηα θαη αμία, β) φηαλ ΓΔΝ ππάξρνπλ εμσηεξηθέο 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ αμηνιφγεζε ησλ πξνζπαζεηψλ ηνπο.  

 Πψο φκσο γίλνληαη πξάμεηο νη απνθάζεηο; Γει. είλαη πηζαλφ έλα άηνκν λα έρεη 

θάπνηνπο ζηφρνπο, λα πηζηεχεη φηη έρεη ηηο ηθαλφηεηεο λα ηνπο πεηχρεη, λα 

πεξηκέλεη ζεηηθά απνηειέζκαηα απφ ηελ πηζαλή επίηεπμή ηνπο, θαη παξφια 

απηά λα κελ πξάηηεη πξνο απηήλ ηελ θαηεχζπλζε. Δδψ ινηπφλ είλαη ρξήζηκνο 

ν δηαρσξηζκφο ησλ δηαδηθαζηψλ απφθαζεο θαη ηεο βνχιεζεο. Οη πξψηεο 

δηαδηθαζίεο «επζχλνληαη» γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ ηνπ ζηφρνπ, ηηο πεπνηζήζεηο 

θιπ, ελψ ε βνχιεζε είλαη απηή πνπ θάλεη ην φιν ζρέδην πξάμε.  

o Έηζη ινηπφλ, θαηαιήγνπκε ζηελ δηάθξηζε ηεο δηαδηθαζίαο ηεο δξάζεο 

ζε ηέζζεξηο θάζεηο: α) ηελ επηινγή ζηφρνπ, β) ηελ δεκηνπξγία ελφο 

ζρεδίνπ γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ απηνχ, γ) ηελ ζπλερή 
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παξαθνινχζεζε θαη θπξίσο αμηνιφγεζε ηεο πνξείαο, θαη δ) ηελ 

απνθπγή ησλ δηαθφξσλ πεξηζπαζκψλ.  

o Έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ εθαξκνγή ησλ 

πξνζέζεσλ ζε πξάμε (= εκπνδίδεη ηελ εθαξκνγή) είλαη ν 

πξνζαλαηνιηζκφο πξνο ηελ δξάζε (ην άηνκν αζρνιείηαη κε ηα βήκαηα 

πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ εθηέιεζε θαη νινθιήξσζε ηνπ έξγνπ) θαη 

πξνζαλαηνιηζκφο πξνο ηελ θαηάζηαζε (= απνξξφθεζε απφ ηηο 

ζθέςεηο ηνπ αηφκνπ, ην πψο αηζζάλεηαη, θαη δηάζπαζε απφ ηελ 

εθηέιεζε ηεο πξάμεο). Έλα πνιχ ελδηαθέξνλ ζρεηηθφ πείξακα είλαη 

έλα ζην νπνίν καχξνη θαη ιεπθνί θνηηεηέο αμηνινγήζεθαλ δπν θνξέο 

σο πξνο ηελ επίδνζή ηνπο ζε θάπνην έξγν.  Δλψ ε επίδνζή ηνπο αξρηθά 

ήηαλ ίδηα, φηαλ ζηελ επφκελε θάζε ηνπ πεηξάκαηνο ην έξγν 

ζρεηίζηεθε απφ ηνπο εξεπλεηέο κε ην επίπεδν ηεο λνεκνζχλεο, ηφηε νη 

καχξνη θνηηεηέο είραλ ρεηξφηεξε επίδνζε. Απηφ εμεγήζεθε κέζσ ηεο 

έλλνηαο ηνπ πξνζαλαηνιηζκνχ πξνο ηελ θαηάζηαζε (νη καχξνη 

θνηηεηέο άξρηζαλ λα αλεζπρνχλ κήπσο επηβεβαηψζνπλ ην ζηεξεφηππν 

ηεο ρακειφηεξεο λνεκνζχλεο, άξα απνξξνθήζεθαλ απφ ηηο ζθέςεηο 

ηνπο θαη κεηψζεθε ν πξνζαλαηνιηζκφο πξνο ηελ δξάζε). 

 

 

 

Κνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία θαη απηνξξχζκηζε:  

Βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ζεσξίαο απηήο είλαη ε έκθαζή ηεο ζηε κειέηε ησλ 

δηαθφξσλ δηεξγαζηψλ, θαη εηδηθφηεξα ε κειέηε ησλ ζθέςεσλ γηα ηνλ κέιινλ θαη φρη 

γηα ην παξειζφλ, φπσο γηα παξάδεηγκα γίλεηαη ζηελ ζεσξία απφδνζεο αηηίσλ. Η 

ζεσξία ππνζηεξίδεη φηη ην άηνκν δελ είλαη παζεηηθφ απέλαληη ζην πεξηβάιινλ θαη ηα 

γεγνλφηα, αιιά ηα πξνβιέπεη, πξνζρεδηάδεη θαη ελεξγεί θαηάιιεια.  

Έηζη ινηπφλ θεληξηθή ζέζε θαηέρεη ε κειέηε ησλ θηλεηήξησλ κεραληζκψλ πνπ 

βαζίδνληαη ζηε ζθέςε γηα ην κέιινλ. Τπάξρνπλ δηάθνξνη ηέηνηνη κεραληζκνί.  

Πξνζδνθίεο απνηειέζκαηνο: είλαη νη πξνζδνθίεο πνπ ην άηνκν έρεη ζρεηηθά κε 

ηελ δπλαηφηεηα θάπνησλ ελεξγεηψλ λα επηθέξνπλ ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα.  

Πξνζδνθίεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο: νη πεπνηζήζεηο ηνπ αηφκνπ ζρεηηθά κε 

ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα  αληηκεησπίζεη επηηπρψο, ή επαξθψο κηα θαηάζηαζε. Δίλαη 
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ζπγθεθξηκέλεο πεπνηζήζεηο θαη φρη γεληθέο, κε ηελ έλλνηα φηη αλαθέξνληαη ζε 

ζπγθεθξηκέλεο θάζε θνξά πεξηζηάζεηο.  

΢ηφρνη θαη θξηηήξηα/ζηάληαξ επίδνζεο, εζσηεξηθέο πξνδηαγξαθέο : αλαθέξνληαη 

ζηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα, ην ηη ζέιεη λα πεηχρεη ην άηνκν, ηα θξηηήξηα βάζεη ησλ 

νπνίσλ ζα αμηνινγεζεί ε ζπκπεξηθνξά. 

΢πλαηζζεκαηηθέο απηφ-αληηδξάζεηο: είλαη ηα απνηειέζκαηα πνπ ην άηνκν 

«επηβάιιεη» ζηνλ εαπηφ ηνπ σο ζπλέπεηα ηνπ θαηά πφζν ε ζπκπεξηθνξά ηνπ πέηπρε ή 

πξνζέγγηζε ηα ζηάληαξ (απηφ-ηθαλνπνίεζε θαη ππεξεθάλεηα) ή φρη (απηφ-ηηκσξία, 

απηφ-κνκθή). Μάιηζηα, νη ζπγθεθξηκέλεο αληηδξάζεηο ζεσξνχληαη φηη είλαη ν ηειηθφο 

ζηφρνο ζηνλ νπνίνλ θαηεπζχλεηαη ε ζπκπεξηθνξά. Γεληθά ζεσξνχληαη φηη παίδνπλ 

εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ ξφιν ηδηαίηεξα ζε καθξέο ρξνληθέο πεξηφδνπο φπνπ δελ 

ππάξρνπλ εμσηεξηθέο εληζρχζεηο.  

Μηα αθφκα ζεκαληηθή έλλνηα ζηε ζεσξία απηή είλαη ε έλλνηα «θχξηνο ή βαζηθφο 

ζηφρνο» (target goal). Με ηελ έλλνηα απηή ελλννχληαη νη γλσζηηθέο αλαπαξαζηάζεηο 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο δξάζεο ή ζπκπεξηθνξάο πνπ ην άηνκν ζέιεη λα πξάμεη, αιιά θαη 

ηα θξηηήξηα γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο απηήο. Ο «θχξηνο ή βαζηθφο 

ζηφρνο» ινηπφλ, παίξλεη ηνλ ξφιν ζηφρνπ ζηνλ νπνίνλ θαηεπζχλεηαη ε ζπκπεξηθνξά. 

Με άιια ιφγηα ε ίδηα ε ζπκπεξηθνξά, κπνξεί λα απνηειέζεη ζηφρν, κε ηελ έλλνηα 

φκσο ελφο ζπγθεθξηκέλνπ ηξφπνπ δηεθπεξαίσζήο ηεο. Ο «θχξηνο ή βαζηθφο ζηφρνο» 

πξαγκαηνπνηεί ηξεηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο: α) θαζνξίδεη ην ηη αθξηβψο ζέινπκε λα 

θάλνπκε, β) θαζνξίδεη πνηεο ζπγθεθξηκέλεο πιεπξέο ηεο ζπκπεξηθνξάο καο πξέπεη λα 

παξαηεξήζνπκε (θαη λα αμηνινγήζνπκε), θαη γ) παίδεη ηνλ ξφιν ησλ θξηηεξίσλ γηα 

ηελ επίδνζε. 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε κεγαιχηεξε παξψζεζε πθίζηαηαη ή ελεξγνπνηείηαη 

φηαλ ε απφθιηζε απφ ηνλ ζηφρν ζεσξείηαη αξθεηά κεγάιε, ε 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηα πςειή, θαη βέβαηα ν ζηφρνο ή ηα πξνζδνθψκελα 

απνηειέζκαηα επηζπκεηά.  

Δίλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ λα ηνλίζνπκε φηη ζχκθσλα κε ηελ ζεσξία απηή, ν 

άλζξσπνο δηαρσξίδεηαη απφ ηα άιια φληα απφ πέληε μερσξηζηέο θαη κνλαδηθέο ζην 

είδνο ηνπ ηθαλφηεηεο: α) λα ζθέθηεηαη γηα ην κέιινλ, β) λα ζθέθηεηαη γηα ηνλ εαπηφ 

ηνπ, γ) λα ρξεζηκνπνηεί ζχκβνια (ζπκβνιηθή ηθαλφηεηα), δ) λα καζαίλεη, θαη αθφκα 

πεξηζζφηεξν λα καζαίλεη κέζσ αληηπξνζψπνπ (καζεζηαθή ηθαλφηεηα), θαη ε) λα 

απηφ-ειέγρεηαη. Όηαλ νη ηθαλφηεηεο απηέο είλαη αξθνχληνο αλεπηπγκέλεο θαη 
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ιεηηνπξγνχλ ζε «ζπλεξγαζία» ηφηε κπνξεί ην άηνκν λα ιεηηνπξγήζεη «ειεχζεξν», κε 

ειεχζεξε βνχιεζε.  

 

 

Σν κνληέιν ησλ Carver & Scheier γηα ηελ απηφ-εζηίαζε θαη ηνλ έιεγρν ηεο δξάζεο: 

 

Οη εξεπλεηέο απηνί ππνζηεξίδνπλ ηελ χπαξμε ελφο έκθπηνπ εζσηεξηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαζνδήγεζεο ηνπ νπνίνπ βαζηθφο ξφινο είλαη ε ζχγθξηζε ηεο παξνχζαο 

θαηάζηαζεο κε ηελ επηζπκεηή. Κεληξηθφηαηε έλλνηα ζηε ζεσξία απηή είλαη ε έλλνηα 

ηεο απηφ-εζηίαζεο, πνπ ζεκαίλεη ηελ ηάζε ηνπ αηφκνπ λα ζηξέθεη ηελ πξνζνρή ηνπ 

(ζπλήζσο κεηά απφ ηελ επίδξαζε εμσηεξηθψλ-πεξηβαιινληηθψλ εξεζηζκάησλ) ζηνλ 

εαπηφ ηνπ θαη λα παξαηεξεί θαη αμηνινγεί ηελ θαηάζηαζή ηνπ θαη ηελ ζπκπεξηθνξά 

ηνπ.  

Η ζεσξία ππνζηεξίδεη φηη ε φιε ξπζκηζηηθή δηαδηθαζία ιακβάλεη κέξνο ζε 6 

βήκαηα-θάζεηο. 

1) ηα πεξηβαιινληηθά εξεζίζκαηα πξνθαινχλ ηελ επηθέληξσζε ηνπ αηφκνπ ζηνλ 

εαπηφ (απηφ-εζηίαζε). 

2) ζπλέπεηα είλαη ε αχμεζε ηεο ελεκεξφηεηαο πνπ έρεη ην άηνκν γηα ηελ 

θαηάζηαζή ηνπ, πνπ κε ηε ζεηξά ηεο ζεκαίλεη ηελ ζχγθξηζε ηεο θαηάζηαζεο απηήο κε 

ηελ επηζπκεηή θαη ηελ ελεξγνπνίεζε ζηξαηεγηθψλ πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηελ «ζσζηή» 

ζχγθξηζε. 

3) ε δηαδηθαζία ηεο ζχγθξηζεο έρεη δπν ζπλέπεηεο: α) εζηηάδεη ηελ πξνζνρή πξνο 

ηα πεξηβαιινληηθά εξεζίζκαηα πνπ ζα επηηξέςνπλ ηνλ αθξηβή έιεγρν θαη ζχγθξηζε 

ηεο ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. πείξακα κε ζιάηλη θαη αληηγξαθή ζρεκάησλ. Σξεηο νκάδεο, νη 

δπν πεηξακαηηθέο ζε ζπλζήθε απηφ-εζηίαζεο δήηεζαλ λα δνπλ ην ζιάηλη 

πεξηζζφηεξεο θνξέο απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ). β) απμάλεη ηελ πξνζπάζεηα δηφξζσζεο 

ηεο ζπκπεξηθνξάο πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο επηζπκεηήο. Πεηξάκαηα κε θαζξέπηεο: 

π.ρ. άηνκα κε θνβία γηα θίδηα είραλ εληνλφηεξεο αληηδξάζεηο φηαλ βξίζθνληαλ 

κπξνζηά ζε θαζξέπηε, επεηδή απνθηνχζαλ «θαζαξφηεξε» επίγλσζε ηεο θνβίαο ηνπο.  

4) αλ νη πξνζπάζεηεο γηα δηφξζσζε δελ δηαθνπνχλ ηφηε απηέο ζπλερίδνληαη κέρξη 

ηελ ηειηθή ηαχηηζε κε ηελ επηζπκεηή ζπκπεξηθνξά. Θα πξέπεη βέβαηα ν ζηφρνο λα 

αμηνινγείηαη σο εθηθηφο, γηα λα ζπλερίζνπλ νη πξνζπάζεηεο.  

5) φηαλ έλα άηνκν έρεη ρακειή πξνζδνθία επηηπρίαο απνζχξεηαη θαη ζσκαηηθά 

(θαη ςπρνινγηθά) απφ ηνλ ζηφρν, φηαλ απηφ είλαη εθηθηφ. Σν άηνκν πξνζπαζεί λα 
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πάςεη λα ζθέθηεηαη θαη «λα αζρνιείηαη» κε ηνλ ζηφρν, αθ’ εο ζηηγκήο απηφο 

ζεσξείηαη αδχλαην λα επηηεπρζεί.  

6) αλ ζεσξεζεί φηη ν ζηφρνο θαη ε επηζπκεηή θαηάζηαζε κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ, 

ηφηε αξρίδνπλ νη δηνξζσηηθέο πξνζπάζεηεο θαη νη αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο. ΢ην ζεκείν 

απηφ, ζεκαζία απνθηά ν ξπζκόο κε ηνλ νπνίνλ αιιάδεη ε ζπκπεξηθνξά θαη κε ηνλ 

νπνίν πξνζεγγίδεηαη ν ζηφρνο. Ο ξπζκφο απηφο γίλεηαη αληηθείκελν παξαθνινχζεζεο 

θαη παξάγνληαη αλάινγα απνηειέζκαηα (ζπλαηζζεκαηηθήο θχζεο, π.ρ. ηθαλνπνίεζε 

θαη ππεξεθάλεηα, ή αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θιπ). Η παξαθνινχζεζε ηνπ ξπζκνχ 

γίλεηαη κέζσ ησλ κεραληζκψλ ή δεμηνηήησλ απηψλ πνπ νλνκάδνληαη κεηά-

παξαθνινπζεηηθέο δεμηόηεηεο ή δηαδηθαζίεο.  

 

 

Απφ ην άξζξν ηνπ Karoly (1993)  

 

Τπάξρνπλ δηάθνξνη φξνη πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζρεηηθά κε ηελ έλλνηα ηεο 

απηνξξχζκηζεο. Παξαδείγκαηα φξσλ είλαη ε ππεπζπλφηεηα, ε ειεπζεξία (ηεο 

βνχιεζεο), ε σξηκφηεηα, δχλακε ηνπ εγψ, απηφ-έιεγρνο, απηφ-θαηεχζπλζε, 

απηνπεηζαξρία, θιπ. Έλαο πεξηεθηηθφο νξηζκφο ηεο απηνξξχζκηζεο έρεη δνζεί 

παξαπάλσ ζηε ζειίδα 4. Δδψ αλαθεξφκαζηε ζηηο βαζηθφηεξεο δηεξγαζίεο πνπ 

απνηεινχλ ηελ έλλνηα απηή.  

 

Δπηινγή ζηφρσλ: αλαθέξεηαη φηη ε χπαξμε ελφο κνλνπαηηνχ «πξνζαλαηνιηζκνχ» 

είλαη απαξαίηεηε πξνυπφζεζε φισλ ησλ πξνζσπηθψλ ζηφρσλ. Θεσξείηαη φηη νη 

ζηφρνη είλαη έλα δνκηθφ ζηνηρείν (ζπκβνιηθέο δνκέο) ην νπνίν είλαη απφ ηα 

ζεκαληηθφηεξα ζηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ αηφκνπ, θαζψο απφ πνιινχο ππνζηεξίδεηαη 

φηη έρνπλ αηηηαθφ ξφιν ζηε ζπκπεξηθνξά.  

Ο θαζνξηζκφο ησλ ζηφρσλ επεξεάδεηαη ηφζν απφ εζσηεξηθνχο παξάγνληεο 

(αλάγθεο θαη θίλεηξα) φζν θαη απφ εμσηεξηθνχο (π.ρ. νη πξνζδνθίεο ηεο θνηλσλίαο – 

ηα αλαπηπμηαθά επηηεχγκαηα γηα θάζε ειηθηαθφ ζηάδην). 

 

Γλσζίεο ζηφρσλ (goal cognition): πξφθεηηαη γηα γλσζηηθέο αλαπαξαζηάζεηο ησλ 

ζηφρσλ ηνπ αηφκνπ. Απνηεινχληαη απφ ηηο ζθέςεηο, ηηο αληηιήςεηο, θαη ηηο 

αθαηξεηηθέο πνηφηεηεο ησλ ζηφρσλ, πνπ βνεζνχλ κεηαμχ άιισλ ζηελ 

ζπγθεθξηκελνπνίεζε, ηελ αμηνιφγεζε θαη ηελ νξγάλσζε (ηεξάξρεζε) ησλ ζηφρσλ.  
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΢εκαληηθφ εδψ είλαη φηη ζεκεηψλεηαη φηη νη αλαπαξαζηάζεηο ζηφρσλ παίδνπλ 

έλαλ θπβεξλεηηθό ξόιν πνπ ζεκαίλεη φηη βνεζνχλ ζηελ νξγάλσζε, απνζήθεπζε, 

κεηαηξνπή θαη ελεξγνπνίεζε πιεξνθνξηψλ ζρεηηθψλ κε ηνλ εαπηφ, ηνλ θφζκν θαη ηηο 

κεηαμχ ηνπο αιιειεπηδξάζεηο. Απηφ γίλεηαη κέζα απφ: η) ην πεξηερφκελφ ηνπο, ηη) ην 

επίπεδν αθαίξεζεο, θαη ηηη) ηελ δνκηθή νξγάλσζή ηνπο.  

Χο πξνο ην πεξηερφκελν, ζεκαζία γηα ηηο αλαπαξαζηάζεηο ζηφρσλ έρνπλ α) νη 

πξνηηκήζεηο θαη ε αμία ηνπ εθάζηνηε ζηφρνπ (ην άηνκν επηζπκεί ηνλ ζηφρν θαη αλ λαη 

πφζν;), β) ε δέζκεπζε ηνπ αηφκνπ ζηνλ ζηφρν απηφ (δελ αξθεί έλαο ζηφρνο λα είλαη 

επηζπκεηφο, πξέπεη επηπιένλ ην άηνκν λα δεζκεπηεί πξνο ηελ επίηεπμή ηνπ) θαη γ) νη 

πξνζδνθίεο ηνπ αηφκνπ ζρεηηθά κε ηνλ ζηφρν.  

Σν δεχηεξν ζηνηρείν πνπ ζεσξείηαη φηη ζπκβάιεη ζηελ επηηπρία ηνπ θχθινπ 

απηνξξχζκηζεο είλαη ην επίπεδν αθαίξεζεο ησλ ζηφρσλ. Οη ζηφρνη είλαη νξγαλσκέλνη 

ηεξαξρηθά, απφ ηνπο πην επξείο, γεληθνχο θαη καθξηλνχο ζην κέιινλ, ζηνπο πην 

εηδηθνχο θαη θνληηλνχο.  

Σέινο νη δνκηθέο ζρέζεηο ησλ ζηφρσλ θαη ησλ αλαπαξαζηάζεψλ ηνπο παίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επηηπρία ηεο θπθιηθήο πνξείαο. Δδψ ζεκαζία απνθηά ην θαηά 

πφζν ππάξρεη ζχγθξνπζε κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ ζηφρσλ ή φρη.  

 

Πξαγκαηνπνίεζε ζηφρσλ: νπζηαζηηθά απνηειεί ην επφκελν ζηάδην κεηά ηελ 

επηινγή θαη ηελ λνεηηθή αλαπαξάζηαζε ησλ ζηφρσλ. Πξφθεηηαη γηα ην «θπλήγη» ηεο 

πξαγκαηνπνίεζεο ησλ ζηφρσλ. Αλαθέξεηαη σο «ελ δξάζεη» ξχζκηζε (on-line 

regulation) θαη ραξαθηεξίδεηαη: α) σο δπλακηθή δηαδηθαζία, β) ζπλερφκελε, νιηζηηθή 

θαη δηαδξαζηηθή, πνπ γ) βαζίδεηαη ζηελ αλαηξνθνδφηεζε αιιά θαη ζηελ 

ηξνθνδφηεζε ζην κέιινλ (feedback θαη feedforward), δ) είλαη επαίζζεηε ζε 

πεξηβαιινληηθέο αιιαγέο πνπ είλαη απνηέιεζκα ησλ ελεξγεηψλ ηνπ αηφκνπ, ε) έρεη 

πξφζβαζε ζηηο αλαπαξαζηάζεηο ζηφρσλ θαη ζη) είλαη ηθαλή λα ειέγρεη θαη λα 

ελεξγνπνηεί επηιεθηηθά ηελ πξνζνρή, ηελ ελέξγεηα θαη ηηο ζρέζεηο. 

 

Βαζηθφ! Όιεο νη ζεσξίεο πνπ ππάξρνπλ ζρεηηθά κε ηελ απηνξξχζκηζε, δίλνπλ 

βάζε ζε δηαθνξεηηθά κέξε ηνπ παξαπάλσ ζπζηήκαηνο ή ησλ παξαπάλσ βεκάησλ. 

Όκσο φινη ζπκθσλνχλ φηη ε απηφ-θαζνδήγεζε έρεη πνιχ-παξαγνληηθφ ραξαθηήξα, 

πνιχ-επίπεδν θαη δηαδξαζηηθφ.  

 

Κνληηλνί-εγγχο ξπζκηζηέο ηεο βνχιεζεο (proximal volitional regulators). 
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Παξνπζηάδεηαη ε ζεσξία ησλ «δψλησλ ζπζηεκάησλ» (living systems theory) πνπ 

ππνζηεξίδεη φηη ε βαζηθφηεξε έλλνηα είλαη απηή ηνπ ειέγρνπ ηεο αξλεηηθήο 

αλαηξνθνδφηεζεο. ΢χκθσλα κε ηελ ζεσξία απηή, ε απηνξξπζκηζηηθή ζπκπεξηθνξά 

απνηειείηαη απφ έμη βαζηθέο ιεηηνπξγίεο.  

Η θαζνδεγεηηθή ιεηηνπξγία ζεκαίλεη ηνλ ζθνπφ ζηνλ νπνίνλ θαηεπζχλεηαη ε 

ζπκπεξηθνξά. Οπζηαζηηθά ε ιεηηνπξγία απηή «αληηπξνζσπεχεηαη» απφ ηνπο ζηφρνπο. 

Οη ζηφρνη ζέηνπλ θαη ηελ βάζε (φπσο έρεη πηζαλψο γίλεη θαηαλνεηφ θαη απφ ηα φζα 

έρνπκε πεη σο ηψξα) γηα ηελ αλάπηπμε θξηηεξίσλ βάζεη ησλ νπνίσλ ζα γίλεη ε 

αμηνιφγεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο. 

Η ζχγθξηζε απηή θαη ε αμηνιφγεζε, είλαη ν ξφινο ηεο ζπγθξηηηθήο ή ξπζκηζηηθήο 

ιεηηνπξγίαο. Η δεχηεξε ινηπφλ ιεηηνπξγία, ζπλίζηαηαη ζηνλ «ζπγθξηηή» (comparator). 

Γηα λα ελεξγνπνηεζεί φκσο ε ιεηηνπξγία απηή, ζα πξέπεη λα ππάξρεη κηα είζνδνο 

πιεξνθνξηψλ ηηο νπνίεο ζα αμηνινγήζεη ν «ζπγθξηηήο» γηα λα «απνθαλζεί» γηα ηελ 

ζρέζε πνπ πθίζηαηαη αλάκεζα ζηελ παξνχζα θαηάζηαζε θαη ζε απηήλ πνπ ζέινπκε 

λα βξεζνχκε. 

Η είζνδνο ινηπφλ, ησλ πιεξνθνξηψλ απηψλ, είλαη ην έξγν θαη ην απνηέιεζκα ηεο 

ιεηηνπξγίαο ζπιινγήο πιεξνθνξηψλ.  

Αλ ην απνηέιεζκα ηεο ζπγθξηηηθήο ιεηηνπξγίαο ή πην ζρεκαηηθά, ε απφθαζε ηνπ 

ζπγθξηηή είλαη φηη ππάξρεη κηα απφζηαζε αλάκεζα ζηελ παξνχζα θαηάζηαζε θαη ηελ 

επηζπκεηή, ηφηε ηίζεηαη ζε δξάζε ε επφκελε ιεηηνπξγία, ε ιεηηνπξγία ειέγρνπ. 

΢ηφρνο ηεο ιεηηνπξγίαο απηήο είλαη λα απνθαζηζηεί έλα ζρέδην δξάζεο γηα ηελ 

κείσζε ηεο δηαθνξάο απηήο, ζρέδην ην νπνίν ζα ηεζεί ζε εθαξκνγή απφ ηελ 

ιεηηνπξγία δξάζεο. Κη επεηδή ε φιε απηή δηαδηθαζία θαη ηδηαίηεξα απηή ηεο 

εθαξκνγήο ηνπ ζρεδίνπ, απαηηνχλ θαηαλάισζε ελέξγεηαο, ε ηειεπηαία ιεηηνπξγία 

αλαιακβάλεη ηνλ ξφιν λα παξέρεη θαη λα ρεηξίδεηαη ηελ ελέξγεηα απηή. Πξφθεηηαη γηα 

ηελ ιεηηνπξγία εξεζηζκνχ.  

Παξαθάησ αθνινπζεί κηα ιεπηνκεξέζηεξε αλάιπζε ησλ ιεηηνπξγηψλ απηψλ, σο 

ζηάδηα απηνξξχζκηζεο.  

 

Δπηινγή/ζέζπηζε ζηφρσλ. 

Πνιιέο ζεσξεηηθέο απφςεηο ππνζηεξίδνπλ φηη ην ζεκαληηθφηεξν ζηνηρείν γηα ηελ 

πξφβιεςε ηεο ζπκπεξηθνξάο είλαη νη ζηφρνη πνπ ην άηνκν ζέηεη ζηνλ εαπηφ ηνπ. Γηα 

ηελ πξφβιεςε ηεο ζπκπεξηθνξάο, νη παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνπο ζηφρνπο θαη 
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παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν είλαη, ζχκθσλα κε ηε ζεσξία ζέζπηζεο ζηφρσλ (goal-setting 

theory) ην πεξηερφκελν ηνπ ζηφρνπ (πφζν εμεηδηθεπκέλνο είλαη, ε δπζθνιία, ε 

πνιππινθφηεηα θαη ε ζχγθξνπζε κεηαμχ ζηφρσλ) θαη ε έληαζε ηνπ ζηφρνπ, ε 

«ππθλφηεηά» ηνπ (πφζν ην άηνκν είλαη δεζκεπκέλν ζε απηφλ). Οη ζηφρνη, ζχκθσλα 

κε ηελ ζεσξία απηή, αζθνχλ ηελ επίδξαζή ηνπο κέζσ ηεο θαηεχζπλζεο ηεο πξνζνρήο, 

ηεο ελεξγνπνίεζεο θαη δηαηήξεζεο, ζηνλ ρξφλν, ηεο πξνζπάζεηαο θιπ. Χζηφζν, 

ζρεηηθά κε ηελ επηινγή θαη ηελ ζέζπηζε ησλ ζηφρσλ, κέλνπλ πνιιά αθφκα πνπ πξέπεη 

λα δηεπθξηληζηνχλ απφ ηελ έξεπλα φπσο γηα παξάδεηγκα, πνηα ε δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

αλαπαξαζηάζεσλ ησλ ζηφρσλ θαη ησλ ζηφρσλ εθηέιεζεο… 

 

Απηφ-παξαηήξεζε. 

Η πξνζαξκνζηηθφηεηα ησλ «επηηπρεκέλσλ» νξγαληζκψλ ζηεξίδεηαη πάλσ ζηελ 

ηθαλφηεηά ηνπο λα ζπιιέγνπλ θαη λα αμηνινγνχλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά ηφζν κε ηνπ 

πεξηβάιινλ ηνπο, φζν θαη κε ηνλ εαπηφ ηνπο. Έηζη, κηα απφ ηηο βαζηθέο ηθαλφηεηεο 

ηνπ αηφκνπ ζηνλ θχθιν ηεο απηνξξχζκηζεο είλαη ε ηθαλφηεηα γηα απηνπαξαηήξεζε. 

Οη παξάγνληεο πνπ ζπλήζσο ζεσξνχληαη φηη θαζνξίδνπλ ηελ απηνπαξαηήξεζε (ή 

απηνί πνπ επζχλνληαη γηα ηελ ελεξγνπνίεζή ηεο) είλαη κεηαμχ άιισλ ε απνηπρία κηαο 

πξνζπάζεηαο, κηα απφηνκε πεξηβαιινληηθή αιιαγή πνπ αλαηξέπεη ηα δεδνκέλα, 

δηάθνξεο θνηλσληθέο επηξξνέο/σζήζεηο, ε δηάζεζε, νη απηφ-αληηιήςεηο, νη αμίεο, νη 

απηφ-αμηνινγήζεηο, θαη νη απνδφζεηο.  

 

Δλεξγνπνίεζε θαη ρξήζε ησλ θξηηεξίσλ. 

Η χπαξμε ζηφρσλ (πξψην ζηάδην, παξαπάλσ) θαη ηθαλνηήησλ απηνπαξαηήξεζεο 

(δεχηεξν ζηάδην), δελ εγγπψληαη ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ αηφκνπ γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

ζηφρσλ ηνπ. Έλαο απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ επηπιένλ ρξεηάδνληαη θαη παίδνπλ 

εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ ξφιν, είλαη ε ελεξγνπνίεζε ησλ θξηηεξίσλ ηνπ αηφκνπ. 

΢ρεηηθά, ηνλίδεηαη φηη ππάξρνπλ πνιινί ζηφρνη «κέζα» ζε έλα άηνκν, πνπ φκσο δελ 

είλαη φινη ελεξγνπνηεκέλνη, αιιά «πεξηκέλνπλ» λα ελεξγνπνηεζνχλ.  

Οη παξάγνληεο πνπ ελεξγνπνηνχλ ηα θξηηήξηα, κπνξεί λα είλαη ηφζν εζσηεξηθνί, 

φζν θαη εμσηεξηθνί. Σελ θαιχηεξε, ίζσο, πεξηγξαθή ησλ παξαγφλησλ απηψλ, είλαη ε 

ζεσξία ησλ Carver & Scheier πνπ πεξηγξάθεθε παξαπάλσ. Η βαζηθή ζέζε ηεο 

ζεσξίαο είλαη φηη αθ’ εο ζηηγκήο ζηξαθεί ε πξνζνρή πξνο ηνλ εαπηφ, ηφηε 

ελεξγνπνηείηαη κηα δηαδηθαζία ζχγθξηζεο πνπ αλαιφγσο θηλεηνπνηεί ηελ 

ζπκπεξηθνξά.  
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Αλαγλψξηζε ηεο δηαθνξάο, απηφ-αμηνινγηθή θξίζε θαη απηφ-ζπλέρεηα. 

Σν ζηάδην απηφ είλαη απφ ηα βαζηθφηεξα ζηελ φιε δηαδηθαζία ηεο απηνξξχζκηζεο. 

Οπζηαζηηθά απνηειεί ην απνηέιεζκα ηεο ζχλζεζεο ησλ θξηηεξίσλ θαη ηεο γλψζεο 

ησλ απνηειεζκάησλ. Οη αληηδξάζεηο ηαηξηάζκαηνο ζηα θξηηήξηα είλαη θηλεηήξηεο 

δπλάκεηο γηα ηνλ νξγαληζκφ.  

Χζηφζν ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ν άλζξσπνο δελ παξνπζηάδεη ηελ εηθφλα κηαο 

απηφκαηεο κεραλήο, ελφο ξνκπφη πνπ κφιηο εληνπίζεη ηηο εθάζηνηε δηαθνξέο, ακέζσο 

ζα θηλεηνπνηεζεί γηα λα ηηο κεηψζεη. Αληίζεηα, ν άλζξσπνο επεξεάδεηαη απφ 

πιείζηνπο παξάγνληεο ζρεηηθά κε ηελ ιεηηνπξγία ηνπ.  

Έηζη, ε ελεξγνπνίεζε ηνπ νξγαληζκνχ γηα δξάζε, αθνχ έρνπλ εληνπηζηεί νη 

απνθιίζεηο, κπνξεί λα επεξεαζηεί ηφζν απφ εζσηεξηθέο εγγελείο βιάβεο ή αηέιεηεο 

ηνπ ζπζηήκαηνο απηφ-αμηνιφγεζεο, φζν θαη απφ ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο. 

Άιινη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ ελεξγνπνίεζε θαη ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

ζπζηήκαηνο, είλαη ε απηναπνηειεζκαηηθφηεηα (ε πξνζπάζεηα απμάλεηαη φηαλ ε 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηα είλαη πςειή), ε πεγή ησλ θξηηεξίσλ (εζσηεξηθά ή 

εμσηεξηθά;), ν βαζκφο απφθιηζεο, ε ζπλζεηφηεηα ηνπ έξγνπ (ζε ζχλζεηα έξγα ε 

αξλεηηθή απηφ-αμηνιφγεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο πξνζπάζεηαο, ζε 

αληίζεζε κε ηα απινχζηεξα έξγα), νη θνηλσληθέο ζπγθξίζεηο (αλ θαη νη άιινη έρνπλ 

πάεη «ράιηα» ηφηε ε δηθή κνπ απνηπρία απνθηά ιηγφηεξε αξλεηηθή αμία-βάξνο) θιπ. 

 

Η εθαξκνγή δεμηνηήησλ γηα ηελ κείσζε ησλ απνθιίζεσλ. 

΢ηελ αξρηθή δηαηχπσζε ηεο θνηλσληνγλσζηηθήο ζεσξίαο, ζεσξνχηαλ φηη νη 

βαζηθφηεξνη ηξφπνη κέζσ ησλ νπνίσλ ν νξγαληζκφο βειηίσλε ή άιιαδε ηελ 

ζπκπεξηθνξά ηνπ ήηαλ ε απηφ-ελίζρπζε θαη ε απηφ-ηηκσξία.  

΢ήκεξα σζηφζν, ε έξεπλα έρεη θαηαδείμεη επηά βαζηθνχο κεραληζκνχο, θπξίσο 

γλσζηηθήο-ζπκπεξηθνξηζηηθήο θχζεο. Οη κεραληζκνί απηνί είλαη: α) ε αλαθαηαλνκή 

ησλ απνζεκάησλ ηεο πξνζνρήο, β) ε ελεξγνπνίεζε ή θηλεηνπνίεζε ηεο πξνζπάζεηαο, 

γ) ν ζρεδηαζκφο θαη ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, δ) νη θσλεηηθέο-πξνθνξηθέο νδεγίεο 

πξνο ηνλ εαπηφ, ε) βνεζεηηθέο γλσζηηθέο «εξκελείεο» ή πξνζδνθίεο, ζη) ν έιεγρνο 

ηνπ εξεζίζκαηνο ή αιιηψο ε αιιαγή πεξηβάιινληνο, θαη δ) ν έιεγρνο ή ην ζηακάηεκα 

ηεο ζθέςεο.  

Οη κεραληζκνί απηνί βνεζνχλ ζηελ κείσζε ηεο απφθιηζεο κεηαμχ ηεο παξνχζαο 

θαηάζηαζεο θαη ηνπ επηζπκεηνχ επηπέδνπ, είηε βειηηψλνληαο ηε ζπκπεξηθνξά, 
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αληηκεησπίδνληαο ηα εκπφδηα θιπ (πξνζπαζψληαο δειαδή λα αιιάμνπλ ην ησξηλφ 

επίπεδν ή αιιηψο εζηηάδνληαο ζην πξφβιεκα), είηε αιιάδνληαο ηνπο ζηφρνπο, 

κεηψλνληάο ηνπο ή παξαηψληαο ηνπο.  

 

 

 

Απηναπνηειεζκαηηθφηεηα. 

Η βαζηθή ππφζεζε πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία είλαη φηη 

αθφκα θη αλ έλα άηνκν επηζπκεί πνιχ θάηη (έρεη ζέζεη ζηφρν), παξαθνινπζεί ηνλ 

εαπηφ ηνπ, θαη έρεη ελεξγνπνηεκέλα ηα δηάθνξα θξηηήξηά ηνπ, δελ ζα κπεη ζηελ 

δηαδηθαζία λα θηλεηνπνηεζεί γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ απηνχ, αλ δελ πηζηεχεη φηη 

κπνξεί αλ ηα θαηαθέξεη. Γειαδή νη άλζξσπνη θάλνπλ ζθέςεηο γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, 

ηθαλφηεηα ε νπνία είλαη απφ ηηο βαζηθφηεξεο πνπ ηνλ δηαθνξνπνηνχλ απφ ηα άιια 

κέιε ηνπ δσηθνχ βαζηιείνπ. Δηδηθφηεξα, νη άλζξσπνη θάλνπλ ζθέςεηο γηα ηελ 

ηθαλφηεηά ηνπο λα ηα θαηαθέξνπλ ζε δηάθνξεο ζπγθεθξηκέλεο πεξηζηάζεηο. Απηέο νη 

ζθέςεηο θαη νη πεπνηζήζεηο, είλαη νη πεπνηζήζεηο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο.  

Χζηφζν, λεφηεξεο έξεπλεο ζπλέβαιιαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη, ελψ νη πεπνηζήζεηο 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο έρνπλ αλακθηζβήηεηε αμία ζηελ θαηαλφεζε θαη πξφβιεςε 

ηεο ζπκπεξηθνξάο, δελ είλαη νη κφλεο ζεκαληηθέο ζθέςεηο πνπ θάλεη ην άηνκν ζρεηηθά 

κε ηελ δηαδηθαζία ηεο θηλεηνπνίεζήο ηνπ. ΢θέςεηο ζρεηηθέο κε ηνπο ζηφρνπο 

θαζαπηνχο, φπσο θαη νη γλψζεηο, νη πεπνηζήζεηο θαη νη απνδφζεηο παίδνπλ εμίζνπ 

ζεκαληηθφ ξφιν θαη πξέπεη λα κειεηψληαη.  

 

Πεξηπηψζεηο απνηπρίαο ηνπ ζπζηήκαηνο απηνξξχζκηζεο. 

 

Έσο ηψξα θάλακε κηα παξνπζίαζε ηνπ ζπζηήκαηνο απηνξξχζκηζεο, φπσο απηφ 

έρεη πξνθχςεη απφ ηελ ζπλδπαζκέλε αλάπηπμε θαη εμέιημε ηεο ζεσξίαο θαη ηεο 

έξεπλαο. Θα πξέπεη λα αλαθέξνπκε φκσο φηη ην ζχζηεκα απηφ ηεο απηνξξχζκηζεο, 

δελ είλαη έλα απηφκαην κεράλεκα ή έλα έηνηκν πξφγξακκα γηα θάπνηνλ ππνινγηζηή, 

θαζψο φπσο ζεκεηψζακε θαη παξαπάλσ ν ηξφπνο ιεηηνπξγίαο ηνπ αλζξψπηλνπ φληνο 

δελ είλαη απηφο κηαο κεραλήο. Έηζη ινηπφλ, κηα ζπδήηεζε γηα ην ζχζηεκα 

απηνξξχζκηζεο ρσξίο αλαθνξά ζηηο αηέιεηέο ηνπ, ηδηαίηεξα ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν 

ιεηηνπξγίαο ηνπ, ζα ήηαλ αηειήο.  
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Σν ζχζηεκα απηνξξχζκηζεο ζπρλά απνηπγράλεη λα πεηχρεη ηνλ ζθνπφ ηνπ, πνπ 

είλαη λα θαηαθέξεη ην άηνκν λα θηάζεη ηνπο ζηφρνπο ηνπ θαη θαηά ζπλέπεηα λα 

πξνζαξκνζηεί ζην πεξηβάιινλ ηνπ. Οη ζπλεζέζηεξεο κνξθέο απνηπρίαο ηνπ 

ζπζηήκαηνο είλαη νη εμήο: 1) κε έλαξμε ζηνρν-θαηεπζπλφκελεο ζπκπεξηθνξάο, 2) 

πξφσξε δηαθνπή, θαη 3) αθαηάιιεια επηκνλή ηεο ιεηηνπξγίαο. 

Η ζπρλφηεξα κειεηεκέλε κνξθή απνηπρίαο είλαη ε πξφσξε δηαθνπή ηεο 

ιεηηνπξγίαο. Έηζη ινηπφλ, πνιχ ζπλνπηηθά, νη βαζηθφηεξνη κεραληζκνί πνπ 

επζχλνληαη γηα ηελ δηαθνπή απηή είλαη: α) ακπληηθή απνθπγή ηεο απηφ-αμηνιφγεζεο 

(κε ιεηηνπξγία ηνπ «ζπγθξηηή»), β) δπζιεηηνπξγηθή επηινγή-ζέζπηζε ζηφρσλ θαη 

θξηηεξίσλ, ή κείσζε απηψλ, γ) απνθπγή ηεο απηεπίγλσζεο, δειαδή ηεο 

ζπλεηδεηνπνίεζεο εθ κέξνπο ηνπ αηφκνπ, ηνπ ζεκείνπ ζην νπνίν βξίζθεηαη, ή 

απφζπξζε απφ ηνλ ζηφρν, θαη δ) ε θνχξαζε, ε κείσζε ησλ γλσζηηθψλ ή άιισλ 

ηθαλνηήησλ (ην θάςηκν - burn-out). Ιδηαίηεξα ην ηειεπηαίν, ζεκαίλεη ην γεγνλφο φηη 

ην άηνκν ζα πξέπεη θάπνηεο ζηηγκέο λα «απνζχξεηαη» ή λα θάλεη ιίγν πίζσ, ψζηε λα 

μεθνπξάδεηαη, κε «θπλεγψληαο» θάπνην ζηφρν. 

 

Έλα κνληέιν γηα ηελ ζχλδεζε ησλ κειινληηθψλ απψηεξσλ ζηφρσλ κε ηνπο θνληηλνχο 

θαη εγγχηεξνπο (Mıller & Brickman, 2004). 

 

Η βαζηθή ηδέα ηνπ κνληέινπ είλαη φηη νη κειινληηθνί, καθξηλνί ζηφρνη 

επεξεάδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά κέζσ ηεο αλάπηπμεο πεξαηηέξσ ππν-ζηφρσλ, πνπ είλαη 

πην θνληηλνί θαη επθνιφηεξν λα επηηεπρζνχλ. Γεληθά, ε έξεπλα θαη νη έσο ηψξα 

ζεσξίεο ππνζηεξίδνπλ φηη νη θνληηλνί ζηφρνη θηλεηνπνηνχλ ηε ζπκπεξηθνξά. Έηζη, ε 

λέα ηδέα πνπ ην κνληέιν ππνζηεξίδεη είλαη φηη απηνί νη ζηφρνη κπνξεί λα αληινχλ ηελ 

θηλεηήξηα δχλακή ηνπο απφ ηελ ζχλδεζή ηνπο κε θάπνηνλ ή θάπνηνπο κειινληηθνχο 

ζηφρνπο ή κε άιια ιφγηα, απφ ην γεγνλφο φηη απνηεινχλ έλα κέζν γηα ηελ επίηεπμε 

ηνπ απψηεξνπ ζηφρνπ. Δπηπιένλ, φπσο έρεη εηπσζεί θαη λσξίηεξα, νη θνληηλνί ζηφρνη 

ζπρλά απνθηνχλ δηπιή αμία, πξψηνλ ιφγσ ηνπ φηη φηαλ επηηπγράλνληαη παξάγνπλ 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα επίηεπμεο (φπσο αλακέλεηαη λα ζπκβαίλεη κε ηελ επίηεπμε 

νπνηνπδήπνηε ζηφρνπ), θαη δεχηεξνλ δηφηη ε επίηεπμή ηνπο θέξλεη ην άηνκν έλα βήκα 

πην θνληά ζηνλ κειινληηθφ ηνπ ζηφρν, πνπ ππνηίζεηαη φηη έρεη κεγαιχηεξε αμία.  

Παξνπζηάδεηαη ε θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία (ηα ζηνηρεία αλαθέξνληαη παξαπάλσ 

ζην μερσξηζηφ θεθάιαην γηα ηελ ζεσξία απηή). ΢ε γεληθέο γξακκέο ε ζεσξία απηή 

δίλεη έκθαζε ζηελ επίηεπμε θνληηλψλ ζηφρσλ θάλνληαο ρξήζε ελλνηψλ φπσο ε 
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απηναπνηειεζκαηηθφηεηα, νη πξνζδνθίεο απνηειέζκαηνο, ηα θξηηήξηα, ε 

απηνπαξαηήξεζε θαη νη αληηδξάζεηο πξνο ηνλ εαπηφ, νη «βαζηθνί ζηφρνη», θαζψο θαη 

νη ζρέζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ απηψλ.  

΢ηε ζπλέρεηα γίλεηαη παξνπζίαζε ησλ κειινληηθψλ ζηφρσλ, πσο νξίδνληαη θαη ηη 

είλαη. Δίλαη ζηφρνη γεληθνί, πνπ αθνξνχλ ηνλ εαπηφ, ηνπνζεηνχληαη καθξηά ζην 

κέιινλ θαη ζεσξνχληαη φηη παίδνπλ έλαλ θαζνξηζηηθφ ξφιν γηα ην ίδην ην άηνκν θαη 

ηελ ηαπηφηεηά ηνπ. Πξφθεηηαη γη’ απηφ πνπ ιέκε «θηινδνμίεο». Έλα ραξαθηεξηζηηθφ 

ησλ θηινδνμηψλ απηψλ, είλαη φηη ε επίηεπμε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ ζηφρνπ δελ νδεγεί 

ζηελ απφθηεζε ηνπ επηζπκεηνχ απνηειέζκαηνο, ηνπ κειινληηθνχ ζηφρνπ, θαη ππ’ 

απηήλ ηελ έλλνηα είλαη «αλνηρηνχ» ηχπνπ θαη πξνυπνζέηνπλ ζπλερή πξνζπάζεηα γηα 

ηελ επίηεπμή ηνπο. Παξαδείγκαηα ηέηνησλ ζηφρσλ είλαη ε κφξθσζε, ε πξνζθνξά 

ζηελ θνηλσλία θα.  

΢ηελ αλάπηπμε ησλ ζηφρσλ απηψλ, παίδεη πνιχ θεληξηθφ ξφιν ε θνηλσλία θαη νη 

επηδξάζεηο ηεο, θπξίσο κέζσ ησλ ιεγφκελσλ αλαπηπμηαθψλ επηηεπγκάησλ. Έηζη, νη 

ζηφρνη απηνί απνηεινχλ ζπλέπεηα ηεο ηαπηνπνίεζεο ή αιιηψο ηεο θνηλσληθνπνίεζεο. 

Γηα παξάδεηγκα, έλα άηνκν ζηελ εθεβεία ηνπ αλακέλεηαη λα απνθηήζεη έλαλ βαζκφ 

αλεμαξηεηνπνίεζεο απφ ηνπο γνλείο ηνπ, λα αξρίζεη λα ζθέθηεηαη θαη λα 

πξνεηνηκάδεηαη γηα ην επαγγεικαηηθφ ηνπ κέιινλ θιπ. Απηέο θαη πνιιέο άιιεο 

απαηηήζεηο ελφο θνηλσληθν-πνιηηηζηηθνχ πιαηζίνπ απνηεινχλ, ζπλήζσο, έλα κέξνο 

ησλ κειινληηθψλ ζηφρσλ ηνπ αηφκνπ. Η θνηλσλία αζθεί ηελ επίδξαζή ηεο ζηελ 

αλάπηπμε απηνχ ηνπ ηχπνπ ησλ ζηφρσλ, κέζσ ησλ αμηψλ θαη ησλ γλψζεσλ ηνπ 

αηφκνπ ζρεηηθά κε ηηο πηζαλφηεηεο ή επηινγέο πνπ έρεη. Έηζη νη δπν κεηαβιεηέο 

γλώζε ησλ ηθαλνηήησλ θαη γλώζε ησλ επηινγώλ παίδνπλ εμίζνπ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

αλάπηπμε ησλ κειινληηθψλ ζηφρσλ. Δπηπιένλ δελ ζα πξέπεη λα παξαγλσξίδεηαη ν 

ξφινο ησλ παξειζνληηθψλ εκπεηξηψλ. 

Γηα λα αξρίζεη έλα άηνκν λα θηλείηαη πξνο ηελ θαηεχζπλζε ελφο ζηφρνπ, ζα 

πξέπεη λα δεζκεπηεί ζρεηηθά κε απηφλ. Όκσο γηα λα ππάξμεη δέζκεπζε, ην άηνκν ζα 

πξέπεη πξψηα λα θάλεη κηα ζχληνκε αμηνιφγεζε ηεο «επηηεπμηκφηεηαο» ησλ ζηφρσλ, 

ηεο ηθαλφηεηάο ηνπο (ή ηεο δηθήο ηνπ) λα επηηεπρζνχλ. Απηή ε ζχληνκε αμηνιφγεζε, 

πξηλ ηε δέζκεπζε, γίλεηαη ζηε βάζε γεληθψλ ζρεκάησλ εαπηνχ, γεληθήο 

απηναληίιεςεο θιπ. Άξα απηέο νη γεληθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηνλ εαπηφ 

επεξεάδνπλ θαη ηνπο ζηφρνπο πνπ ην άηνκν επηδηψθεη λα πεηχρεη, θαη θαηά ζπλέπεηα 

θαη ην ηη ζέιεη λα γίλεη (αθνχ εμ νξηζκνχ νη κειινληηθνί ζηφρνη έρνπλ θαζνξηζηηθή 

επίδξαζε ζην ηη είλαη ην άηνκν).  
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Χζηφζν νη ζηφρνη απηνί, νη θηινδνμίεο, θαίλνληαη πνιχ καθξηλνί ζην κέιινλ, θαη 

πηζαλψο θαη ε αμία ηνπο γηα ηνλ ιφγν απηφ λα κελ είλαη πνιχ έληνλε, ή αθφκα θη αλ 

είλαη, δελ είλαη αξθεηή απφ κφλε ηεο λα θηλεηνπνηήζεη ηε ζπκπεξηθνξά. Γηα λα 

«ππεξληθεζεί» ινηπφλ ην εκπφδην ηεο ρξνληθήο απφζηαζεο, ην άηνκν ζα πξέπεη λα 

αλαπηχμεη κηα ζεηξά ππν-ζηφρσλ. Απηνί νη ππν-ζηφρνη είλαη ζηε νπζία απηφ πνπ ζηελ 

θνηλσληνγλσζηηθή ζεσξία έρεη νλνκαζηεί «θεληξηθνί ή βαζηθνί ζηφρνη» (βι. 

παξαπάλσ). Όηαλ απηφ ην ππνζχζηεκα γίλεηαη μεθάζαξν, ηφηε απμάλεηαη θαη ε 

δέζκεπζε πξνο ηνπο κειινληηθνχο ζηφρνπο. Η αμία ησλ κειινληηθψλ ζηφρσλ ζην 

ζεκείν απηφ είλαη φηη δίλνπλ λφεκα ζηνπο θνληηλνχο, κηθξφηεξνπο ζηφρνπο. Γηα λα 

αλαπηπρζεί ην ππνζχζηεκα απηφ ζα πξέπεη λα ππάξρεη γλψζε ηνπ ίδηνπ ηνπ 

κειινληηθνχ ζηφρνπ, γλψζε ζρεηηθά κε ηηο επηινγέο ζην θνηλσληθν-πνιηηηζηηθφ 

πιαίζην, αιιά θαη ζρεηηθέο κε ηηο ηθαλφηεηεο θαη ζηξαηεγηθέο (π.ρ. επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ) ηνπ αηφκνπ.  

Οη αληηιήςεηο ηεο ζρεηηθφηεηαο ησλ παξφλησλ ζηφρσλ κε ηνπο κειινληηθνχο 

(perceived instrumentality) είλαη κηα εμαηξεηηθά ζεκαληηθή κεηαβιεηή φζνλ αθνξά 

ηελ αμία ησλ παξφλησλ ζηφρσλ. Γειαδή, έλαο θνληηλφο ζηφρνο πνπ ζεσξείηαη φηη έρεη 

ζρέζε κε ηελ επίηεπμε κηαο θηινδνμίαο ηνπ αηφκνπ απνθηά κεγαιχηεξε αμία θαη 

θηλεηήξηα δχλακε απφ έλαλ θνληηλφ ζηφρν πνπ ζεσξείηαη άζρεηνο κε ηνλ κειινληηθφ. 

Έηζη, ε αληίιεςε απηή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επηινγή ησλ θνληηλψλ ζηφρσλ 

πνπ ην άηνκν ζα αθνινπζήζεη.  

Οη αληηιήςεηο ζρεηηθφηεηαο είλαη κηα κεηαβιεηή πνπ ζρεηίδεηαη θαη κε ηελ αμία 

πνπ ην άηνκν ελαπνζέηεη ζηνπο ζηφρνπο ηνπ. Απηφ ζεκαίλεη φηη ηα άηνκα πνπ 

ζεσξνχλ φηη νη θνληηλνί ζηφρνη (γηα παξάδεηγκα ε ζρνιηθή επηηπρία) έρνπλ ζρέζε κε 

έλαλ καθξηλφ απψηεξν ζηφρν-θηινδνμία, ζα ζεσξνχλ φηη απηφο ν θνληηλφο ζηφρνο 

έρεη κεγαιχηεξε αμία γη’ απηνχο, απ’ φηη ζεσξνχλ ηα άηνκα πνπ δελ βιέπνπλ ηελ 

ζρέζε κεηαμχ ηνπ θνληηλνχ θαη ηνπ απψηεξνπ ζηφρνπ.  

Δπηπιένλ, ε κεηαβιεηή απηή ζρεηίδεηαη θαη κε ην επίπεδν επίηεπμεο ησλ αηφκσλ 

αιιά θαη κε ηα κέζα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ. Γειαδή, έρεη 

βξεζεί φηη απηνί πνπ ζεσξνχλ έλα θνληηλφ έξγν, φπσο ε επίδνζε ζην ζρνιείν, ζρεηηθφ 

κε κηα κειινληηθή θαηάζηαζε απνδίδνπλ θαιχηεξα ζην έξγν απηφ. Δπίζεο, ηα άηνκα 

απηά «ελεξγνπνηνχλ» ζπρλφηεξα ηνλ θχθιν ηεο απηνξξχζκηζεο ελψ θάλνπλ ρξήζε 

δηαθνξεηηθψλ ζηξαηεγηθψλ «βαζηάο επεμεξγαζίαο» (deep-processing strategies) ζηελ 

πξνζπάζεηά ηνπο λα κάζνπλ. Σειηθά ε αληηιακβαλφκελε ζρέζε ηνπ θνληηλνχ έξγνπ 

κε έλα κειινληηθφ ζηφρν ζπκβάιιεη ζηελ δέζκεπζε ηνπ αηφκνπ ζην έξγν απηφ.  



 

 26 

Άξα, θαίλεηαη φηη νη κειινληηθνί ζηφρνη επηδξνχλ ζηελ δηαδηθαζία ηεο 

απηνξξχζκηζεο κέζσ ηξηψλ θπξίσο ηξφπσλ: α) κέζσ ηεο αλάπηπμεο ελφο 

«κνλνπαηηνχ» εγγχηεξσλ ζηφρσλ, κηαο ηεξαξρίαο κηθξφηεξσλ θαη θνληηλφηεξσλ 

έξγσλ, β) κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο θηλεηήξηαο αμίαο ησλ θνληηλφηεξσλ απηψλ έξγσλ, 

αιιά θαη ηελ απφδνζε λνήκαηνο ζ’ απηά, θαη γ) κέζσ ηεο επηξξνήο ηνπο ζηελ απηφ-

αμηνιφγεζε πνπ θάλεη ην άηνκν θαη ηηο αληηδξάζεηο πνπ «επηβάιιεη» ζηνλ εαπηφ ηνπ. 

Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα ηζρχζνπλ νη παξαπάλσ ζρέζεηο θαη επηδξάζεηο είλαη 

πάληα λα ππάξρεη αληηιακβαλφκελε ζρεηηθφηεηα ησλ θνληηλψλ ζηφρσλ θαη έξγσλ κε 

ηα κειινληηθά.  

 

Πεξηπηψζεηο απνηπρίαο ζχλδεζεο κειινληηθψλ-θνληηλψλ ζηφρσλ. 

Τπάξρνπλ πεξηπηψζεηο πνπ ηειηθά ην άηνκν δελ κπνξεί λα επσθειεζεί ηεο 

επίδξαζεο πνπ κπνξνχλ λα έρνπλ νη κειινληηθνί ζηφρνη ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ. Απηφ 

κπνξεί λα ζπκβεί γηα κηα ζεηξά απφ ιφγνπο.  

Πξψηα, κπνξεί ην άηνκν λα αδπλαηεί λα ζρεκαηίζεη θάπνηνλ ή θάπνηνπο 

κειινληηθνχο ζεκαληηθνχο ζηφρνπο θαη θηινδνμίεο. Άξα εθφζνλ δελ ππάξρνπλ 

κειινληηθνί ζηφρνη, δελ κπνξνχλ θαη λα επηδξάζνπλ ζηε ζπκπεξηθνξά. Η αλππαξμία 

απηή ησλ ζηφρσλ, κπνξεί λα ζπκβαίλεη γηα ηνπο εμήο ιφγνπο: α) δελ ππάξρεη γλψζε 

ησλ επηινγψλ πνπ έρεη ην άηνκν ή ησλ αμηψλ ηεο θνηλσλίαο, β) κπνξεί λα ππάξρνπλ 

αιιεινζπγθξνπφκελεο αμίεο, δειαδή δηάθνξνη ζεκαληηθνί άιινη λα κεηαδίδνπλ 

αζπλεπή ή αζχκθσλα κελχκαηα ζρεηηθά κε ην ηη είλαη ζεκαληηθφ, γ) κπνξεί ην άηνκν 

λα ακθηβάιιεη γηα ηηο ηθαλφηεηέο ηνπ γεληθά, αιιά θαη γηα ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα 

πεηχρεη ζηφρνπο εηδηθφηεξα. Όια ηα παξαπάλσ έρνπλ σο απνηέιεζκα ην λα κελ 

αλαπηχζζνληαη κειινληηθνί ζηφρνη.  

Γεχηεξνλ, κπνξεί ην άηνκν λα απνηπγράλεη λα αλαπηχμεη έλα ζχζηεκα ππν-

ζηφρσλ πνπ λα νδεγνχλ ζηνλ κειινληηθφ ζηφρν. Γειαδή ε θηινδνμία ππάξρεη, αιιά 

φρη ηα βήκαηα γηα λα θηάζεη ην άηνκν ζ’ απηήλ. Απηφ κπνξεί λα ζπκβαίλεη είηε γηαηί 

ππάξρεη έιιεηςε ησλ γλψζεσλ ζρεηηθά κε ην πψο ην άηνκν λα αθνινπζήζεη 

κηθξφηεξα βήκαηα γηα λα θηάζεη ηνλ απψηεξν ζηφρν ηνπ, είηε γηαηί δελ ππάξρνπλ 

δεμηφηεηεο επίιπζεο πξνβιεκάησλ θαη δεμηφηεηεο αλάπηπμεο ζρεδίσλ.  

Σξίηνλ, κπνξεί ην άηνκν λα έρεη αλαπηχμεη κειινληηθνχο ζηφρνπο θαη θηινδνμίεο, 

λα ππάξρνπλ νη πεξαηηέξσ ππν-ζηφρνη, αιιά λα κελ ππάξρεη αληίιεςε ηεο 

ζρεηηθφηεηαο (instrumentality) κεηαμχ ηνπο. Απηφ ζπκβαίλεη θπξίσο ιφγσ έιιεηςεο 

ζρεηηθψλ γλψζεσλ.  
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Σέινο, ε ηέηαξηε αηηία απνηπρίαο ηνπ ζπζηήκαηνο κειινληηθψλ-θνληηλψλ ζηφρσλ 

λα επηδξάζεη ζηε ζπκπεξηθνξά, είλαη ε έιιεηςε πξνζδνθηψλ 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ αηφκνπ ζρεηηθά κε ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα θαηαθέξεη λα 

πεηχρεη πξψηα ηνπο θνληηλνχο θαη ζηε ζπλέρεηα ηνπο καθξηλνχο ζηφρνπο. Η έιιεηςε 

απηή ηεο απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ζπλήζσο νθείιεηαη ζηηο παξειζνχζεο εκπεηξίεο, 

πνπ έκαζαλ ζην άηνκν φηη νη πξνζπάζεηέο ηνπ νδεγνχλ ζε αξλεηηθά απνηειέζκαηα, ή 

φηη πξνζπάζεηεο θαη απνηειέζκαηα είλαη αζχλδεηα, ή κπνξεί αθφκα θαη κέζσ ηεο 

παξαηήξεζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ άιισλ ην άηνκν λα έκαζε φηη δελ κπνξεί λα 

πεηχρεη απηά πνπ ζέιεη.  

Έρνληαο ινηπφλ ππφςε καο ηηο παξαπάλσ ζπλεζέζηεξεο αηηίεο απνηπρίαο ησλ 

κειινληηθψλ ζηφρσλ λα επηδξάζνπλ ζηε ζπκπεξηθνξά, κπνξνχκε λα παξέκβνπκε θαη 

λα βνεζήζνπκε ηα άηνκα απηά λα ελεξγνπνηήζνπλ ην ζχζηεκα απηφ πξνο φθειφο 

ηνπο.  

 

 


