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Ιστορική αναδρομή

Από την πρώτη απόπειρα σχεδιασμού μιας στοχευμένης παρέμβασης «ευτυχίας» 
(Fordyce, 1977) έως σήμερα έχουν αναπτυχθεί στους κόλπους της θετικής ψυχο-
λογίας μια σειρά από παρεμβάσεις και τεχνικές με στόχο την ενίσχυση της ψυχικής 
υγείας και της γενικότερης ευημερίας του ατόμου. Ο Fordyce (1977, 1983) πραγμα-
τοποίησε συνολικά έξι έρευνες, μελετώντας πώς η υιοθέτηση συνηθειών που επιλέ-
γονται από «ευτυχισμένους ανθρώπους» μπορούν να αξιοποιηθούν από το «μέσο» 
άτομο. Η παρέμβαση «ευτυχίας» του Fordyce, «14 Fundamentals for Happiness», 
είχε διάρκεια έξι εβδομάδων και παρουσίαζε στους συμμετέχοντες συμπεριφορικές 
και γνωστικές τεχνικές που θα χρησιμοποιούσαν κάθε μέρα για αυτό το διάστημα. 

Ένα μέρος των ασκήσεων που χρησιμοποίησε ο Fordyce παρότρυνε τους 
συμμετέχοντες να δράσουν διαφορετικά από ό,τι συνήθως στην καθημερινότητά 
τους. Για παράδειγμα, να καλλιεργήσουν τις κοινωνικές τους σχέσεις με σημαντι-
κά πρόσωπα, να κοινωνικοποιούνται περισσότερο και να είναι καλύτεροι φίλοι, 
να εμπλέκονται με παραγωγικό τρόπο σε εργασία, να συμμετέχουν σε δραστηριό-
τητες και να οργανώνουν καλύτερα τον χρόνο τους. Παράλληλα, οι ασκήσεις στό-
χευαν στην αλλαγή του ευρύτερου τρόπου με τον οποίο τα άτομα αντιμετώπιζαν 
τη ζωή. Μέσω ασκήσεων που στόχευαν στον τρόπο που σκέφτονται, ο Frodyce 
παρότρυνε τους συμμετέχοντες να αναπτύξουν μια «υγιή προσωπικότητα», να 
είναι αυθεντικοί, να σκέφτονται αισιόδοξα και να μειώσουν τις έγνοιες και τα 
αρνητικά συναισθήματα. Ακόμη, δινόταν έμφαση στη μείωση των μελλοντικών 
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προσδοκιών και στην ανάγκη να θέσουν την κατάκτηση της ευτυχίας ως προτε-
ραιότητα στο παρόν. 

Συνολικά, στις ομάδες παρέμβασης του Fordyce συμμετείχαν 307 σπουδαστές. 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, οι συμμετέχοντες σημείωσαν υψηλότερα επίπεδα 
ευτυχίας και μειωμένα συμπτώματα κατάθλιψης, συγκριτικά με τους 150 σπουδα-
στές που απάρτιζαν τις ομάδες-ελέγχου (Fordyce, 1977, 1983). Μετρήσεις επανα-
λήφθηκαν εννέα και δεκαοκτώ μήνες μετά τη λήξη των προγραμμάτων σε τυχαίο 
δείγμα από τους συμμετέχοντες, όπου φάνηκε ότι τα άτομα συνέχιζαν να θυμούνται 
και να εφαρμόζουν στη ζωή τους τις τεχνικές που είχαν μάθει, καθώς και να θεω-
ρούν ότι η συμμετοχή τους στην παρέμβαση «ευτυχίας» είχε κάποια επίδραση στη 
συνολικότερη ευημερία τους.

Έτσι, ο Fordyce έθεσε τα θεμέλια της πεποίθησης ότι η ευτυχία μπορεί να αυξη-
θεί μέσα από την εξάσκηση συγκεκριμένων ασκήσεων. Εντούτοις, από την περίο-
δο που πραγματοποιήθηκαν αυτές οι πρώτες έρευνες μέχρι και τις αρχές του 21ου 
αιώνα υπήρξαν ελάχιστες αντίστοιχες προσπάθειες, ενώ σημαντικό ρόλο για την 
έρευνα της αποτελεσματικότητας των θετικών παρεμβάσεων είχε η ίδρυση του ρεύ-
ματος της θετικής ψυχολογίας. Ενδεικτικά, πριν από το 1998, είχαν καταγραφεί 
έντεκα έρευνες για τη μελέτη των θετικών παρεμβάσεων, εκ των οποίων οι έξι ήταν 
του Fordyce. Αντίθετα, από το 1998 έως και το 2012 πραγματοποιήθηκαν εξήντα 
πέντε έρευνες, με αποτέλεσμα σήμερα να έχουμε μια καλή εικόνα για το ποιες από 
αυτές τις θετικές παρεμβάσεις είναι αποτελεσματικές για την αύξηση της ευημερίας.

Στη συνέχεια αυτού του κεφαλαίου θα παρουσιαστούν χαρακτηριστικά παρα-
δείγματα από θετικές παρεμβάσεις και τεχνικές που έχουν συγκεντρώσει σημα-
ντικό όγκο ερευνητικής τεκμηρίωσης και οι οποίες έχει φανεί ότι οδηγούν στην 
αύξηση των επιπέδων της ευημερίας και στη μείωση ψυχολογικών συμπτωμάτων, 
όπως του άγχους ή της κατάθλιψης. 

Η αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων της θετικής ψυχολογίας 

Έξι μετα-αναλύσεις για την αποτελεσματικότητα των θετικών παρεμβάσεων καταδει-
κνύουν ότι η εφαρμογή θετικών ψυχολογικών παρεμβάσεων και τεχνικών είναι απο-
τελεσματική στην αύξηση των επιπέδων της ευημερίας και της ψυχικής υγείας, τόσο 
σε κλινικούς όσο και σε μη κλινικούς πληθυσμούς (Bolier et al., 2013· Chakhssi, 
Kraiss, Sommers-Spijkerman & Bohlmeijer, 2018· Hendriks, Schotanus-Dijkstra, 
Hassankhan, de Jong & Bohlmeijer, 2019· Sin & Lyubomirsky, 2009· Weiss, 
Westerhof & Bohlmeijer, 2016· White, Uttl & Holder, 2019). Σε αυτές τις μετα-ανα-
λύσεις περιλαμβάνονται στοιχεία για τον γενικό πληθυσμό και ειδικές ομάδες, εκτός 
από τον Chakhssi και τους συνεργάτες του (2018) που εστίασαν μόνο σε ασθενείς 
με ψυχιατρικά ή σωματικά προβλήματα. Ακόμη, η μετα-ανάλυση της Weiss και των 
συνεργατών της (2016) μελέτησε την επίδραση της αποτελεσματικότητας των παρεμ-
βάσεων στην ευημερία των κλινικών και μη πληθυσμών.
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H πρώτη μετα-ανάλυση ήταν των Sin και Lyubomirsky (2009), η οποία συνεξέτα-
σε τα αποτελέσματα 51 θετικών παρεμβάσεων, περιλαμβανομένων κλινικών και μη 
κλινικών δειγμάτων, και διαπίστωσε ότι οι θετικές παρεμβάσεις είναι αποτελεσμα-
τικές στη μείωση των συμπτωμάτων κατάθλιψης και στη βελτίωση της γενικότερης 
ευημερίας. Ακόμη, παρατηρήθηκε ότι οι θετικές παρεμβάσεις ήταν πιο πιθανό να 
είναι αποτελεσματικές σε άτομα με προϋπάρχοντα επίπεδα κατάθλιψης, αλλά και 
με υψηλά επίπεδα κινητοποίησης για τη συμμετοχή τους στις δραστηριότητες. Αυτά 
τα ευρήματα προτείνουν ότι οι θετικές παρεμβάσεις μπορούν να έχουν έναν καίριο 
ρόλο στο κλινικό και συμβουλευτικό έργο του ψυχολόγου ή άλλων επαγγελματιών.

Η μετα-ανάλυση της Bolier και των συνεργατών της (2013) προσπάθησε να επι-
λύσει μεθοδολογικά ζητήματα που είχαν παρατηρηθεί στην πρώτη ανάλογη προ-
σπάθεια (Sin & Lyubomirsky, 2009). Έτσι, με τη χρήση αυστηρότερων κριτηρίων 
επιλέχθηκαν 39 μελέτες τυχαιοποιημένων ελεγχόμενων ερευνών (randomized 
controlled trials), με συνολικό αριθμό δείγματος 6.139 συμμετέχοντες. Από αυ-
τές τις μελέτες, οι επτά περιλάμβαναν δείγματα από κλινικούς πληθυσμούς. Τα 
αποτελέσματα της μετα-ανάλυσης έδειξαν ότι οι παρεμβάσεις θετικής ψυχολογίας 
ενισχύουν σημαντικά την υποκειμενική και ψυχολογική ευημερία και μειώνουν 
τα συμπτώματα κατάθλιψης, οφέλη που διατηρούνται έως και έξι μήνες μετά. Πα-
ρατηρήθηκε, επίσης, ότι τα προγράμματα με μέση διάρκεια 4-8 εβδομάδες και με 
χρήση πολλαπλών τεχνικών που περιλάμβαναν μια πιο διευρυμένη εφαρμογή των 
αρχών της θετικής ψυχολογίας ήταν πιο αποτελεσματικά (Bolier et al., 2013). Σε 
αντίθεση με τους Sin και Lyubomirsky (2009), στη συγκεκριμένη μετα-ανάλυση 
υποστηρίζεται ότι χαμηλά επίπεδα αρχικής ψυχοπαθολογίας δίνουν περισσότε-
ρες δυνατότητες ενίσχυσης θετικών χαρακτηριστικών του ατόμου. Εντούτοις, και 
οι δύο μετα-αναλύσεις συγκλίνουν στο εύρημα ότι εξατομικευμένα προγράμματα 
έχουν περισσότερες πιθανότητες να είναι πιο αποτελεσματικά, διότι λαμβάνουν 
υπόψιν τους τα ατομικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων.

Ο Hendriks και οι συνεργάτες του (2019) επιβεβαίωσαν τα προηγούμενα απο-
τελέσματα μέσω ανάλυσης 50 μελετών τυχαιοποιημένων ελεγχόμενων ερευνών 
για την ευημερία και την κατάθλιψη. Ακόμη, βρήκαν μικρή επίδραση των θετι-
κών παρεμβάσεων στο άγχος και το στρες. Τα αποτελέσματα αυτών των ερευνών 
παρέχουν κάποιες πρώτες ενδείξεις ερευνητικής τεκμηρίωσης ότι οι θετικές πα-
ρεμβάσεις πράγματι αυξάνουν τα επίπεδα ευτυχίας και μειώνουν τα συμπτώμα-
τα κατάθλιψης, άγχους και στρες όχι μόνο στον γενικό πληθυσμό, αλλά και σε 
κλινικά δείγματα. Οι μεθοδολογικοί περιορισμοί και η μικρή επίδραση των θετι-
κών παρεμβάσεων στις υπό μελέτη μεταβλητές καταδεικνύουν την ανάγκη για την 
υλοποίηση περαιτέρω ερευνών. Στη συνέχεια αυτού του κεφαλαίου θα γίνει μια 
πιο λεπτομερής παράθεση ενός μεγάλου αριθμού θετικών παρεμβάσεων που εστι-
άζουν σε επιμέρους θετικές μεταβλητές και θετικές έννοιες, όπως είναι τα δυνατά 
στοιχεία χαρακτήρα, η ευγνωμοσύνη, η καλοσύνη, το χιούμορ, το νόημα ζωής, η 
συγχώρεση, η στοχοθέτηση και οι θετικές σχέσεις.
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Δυνατά στοιχεία χαρακτήρα
Οι Peterson και Seligman (2004) κατηγοριοποίησαν όλες τις αρετές και τα δυνατά 

χαρακτηριστικά του ατόμου, δημιουργώντας έτσι ένα ερωτηματολόγιο 120 ερωτή
σεων που δίνει το προφίλ των πλέον δυνατών και των λιγότερο δυνατών στοιχείων 
του χαρακτήρα. Η κατηγοριοποίηση μέσω του VIA (Values In Action) αποτελεί μια 
προσπάθεια της θετικής ψυχολογίας να εισαγάγει μια θετικά εστιασμένη κατηγοριο-
ποίηση στον αντίποδα των ψυχιατρικών κατηγοριοποιήσεων (π.χ. DSM-5, ICD10), 
δίνοντας έμφαση στις δυνατές πλευρές και τους προσωπικούς πόρους του ατόμου. Το 
VIA έχει αποτελέσει τη βάση για πολλές θετικές παρεμβάσεις που σκοπό έχουν τη δι-
ερεύνηση, την ανάπτυξη και την καλλιέργεια των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα. 
Τα αρχικά ευρήματα για την αποτελεσματικότητα αυτών των παρεμβάσεων δείχνουν 
μικρά και μέτρια μεγέθη επίδρασης (Quinlan, Swain & Vella-Brodrick, 2012).

Σταθμό στη μελέτη των σχετικών θετικών παρεμβάσεων αποτέλεσε η έρευνα 
των Seligman, Steen, Park και Peterson (2005), οι οποίοι χορήγησαν μέσω διαδι-
κτύου σε δείγμα 577 ενηλίκων πέντε διαφορετικές θετικές παρεμβάσεις, διάρκειας 
μίας εβδομάδας η καθεμία. Συγκεκριμένα, για την παρέμβαση της αναγνώρισης και 
ανάπτυξης των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα ζητούνταν καταρχάς από τους 
συμμετέχοντες να συμπληρώσουν το VIA ερωτηματολόγιο, ώστε να γνωρίσουν το 
προφίλ των δυνατών τους στοιχείων, και στη συνέχεια τους ζητούνταν, κάθε ημέρα 
της εβδομάδας, να χρησιμοποιήσουν αυτά τα στοιχεία με έναν καινούργιο τρόπο. 
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η αναγνώριση, η χρήση και η ανάπτυξη των δυνατών 
στοιχείων («Using signature strengths in a new way»), καθώς και η παρέμβαση 
που αφορούσε την καταγραφή τριών θετικών περιστατικών κάθε ημέρα («Three 
good things») οδήγησαν σε αύξηση των επιπέδων ευτυχίας και σε μείωση των 
συμπτωμάτων κατάθλιψης, μέχρι και έξι μήνες μετά το πέρας της παρέμβασης. 

Παραλλαγές της άσκησης «Using signature strengths in a new way» έχουν 
μελετηθεί από πλήθος ερευνών, τόσο σε ενήλικες (Gander, Proyer, Ruch & 
Wyss, 2012· Mitchell, Stanimirovic, Klein & Vella-Brodrick, 2009· Mongrain 
& Anselmo-Matthews, 2012· Rashid, 2004· Wood, Linley, Maltby, Kashdan & 
Hurling, 2011) όσο και σε έφηβους (Proctor, Tsukayama, Wood, Maltby, Eades 
& Linley, 2011), με παρόμοια αποτελέσματα στην αύξηση των επιπέδων ευημε-
ρίας, καθώς και σε ορισμένες έρευνες στη μείωση του στρες (Wood et al., 2011). 
Ενδιαφέρον προκαλεί επίσης η έρευνα των Littman-Ovadia και Steiger (2010), η 
οποία καταδεικνύει ότι η ανάπτυξη των δυνατών στοιχείων του χαρακτήρα αύξησε 
όχι μόνο την ευημερία, αλλά και την εργασιακή ικανοποίηση, τόσο σε εθελοντές 
όσο και σε εργαζόμενους που συμμετείχαν στην εν λόγω έρευνα.

Ευγνωμοσύνη
Στις παρεμβάσεις ευγνωμοσύνης περιλαμβάνονται ασκήσεις που επικεντρώνο-

νται, αφενός, στην ευγνωμοσύνη που βιώνει κανείς από τις θετικές πτυχές της ζωής 
του, όπως είναι η καταγραφή τριών θετικών γεγονότων (Seligman et al., 2005) 
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και το εβδομαδιαίο ημερολόγιο ευγνωμοσύνης (Emmons & McCullough, 2003), 
και, αφετέρου, αφορούν το συναίσθημα ευγνωμοσύνης που βιώνεται ως απάντηση 
σε πράξεις άλλων, όπως είναι η άσκηση «γράμμα ευγνωμοσύνης».

Συγκεκριμένα, η καταγραφή τριών θετικών γεγονότων είναι από τις πλέον με-
λετημένες θετικές παρεμβάσεις, αρχής γενομένης από την προαναφερόμενη έρευ-
να του Seligman και των συνεργατών του (2005). Η άσκηση καλεί το άτομο να κα-
ταγράφει καθημερινά για μία εβδομάδα τρία πράγματα που πήγαν καλά μέσα στην 
ημέρα του, καθώς και τους λόγους που αυτά συνέβησαν. Πολλές μελέτες έχουν 
συμπεριλάβει στον σχεδιασμό τους τη συγκεκριμένη θετική τεχνική (π.χ. Gander 
et al., 2012· Emmons & McCullough, 2003· Mitchell et al., 2009· Mongrain & 
Anselmo-Matthews, 2012· Woodworth, O’Brien-Malone, Diamond & Schüz, 
2016). Για παράδειγμα, οι Schueller και Parks (2012) βρήκαν ότι παρόλο που 
δεν υπήρχαν σημαντικές αλλαγές τον πρώτο καιρό αμέσως μετά την υιοθέτηση 
αυτής της άσκησης, σε μετρήσεις που έγιναν στους επόμενους τρεις και έξι μήνες 
μετά την παρέμβαση, οι συμμετέχοντες που συνέχιζαν να χρησιμοποιούν την τε-
χνική είχαν θετικά οφέλη και μείωση των συμπτωμάτων κατάθλιψης. Ακόμη, σε 
μια έρευνα με συμμετέχοντες 221 παιδιά και εφήβους, με μέση ηλικία τα 12 έτη 
(Froh, Sefick & Emmons, 2008), φάνηκε ότι η άσκηση ευγνωμοσύνης οδήγησε σε 
μεγαλύτερα επίπεδα ευημερίας και σε μειωμένα αρνητικά συναισθήματα. Στη συ-
γκεκριμένη παρέμβαση είχε ζητηθεί από την πειραματική ομάδα καταγραφή πέντε 
θετικών περιστατικών στη ζωή τους για τα οποία ήταν ευγνώμονες στη διάρκεια 
τριών εβδομάδων. 

Η άσκηση που περιλαμβάνει το εβδομαδιαίο ημερολόγιο ευγνωμοσύνης μελε-
τήθηκε από τους Emmons και McCullough (2003) σε τρεις επιμέρους μελέτες. Το 
δείγμα στις πρώτες δύο έρευνες αποτελούνταν από προπτυχιακούς φοιτητές, ενώ 
η τρίτη έρευνα πραγματοποιήθηκε με ασθενείς νευρομυϊκών ασθενειών. Και στις 
τρεις μελέτες, τα άτομα που συμμετείχαν στην πειραματική ομάδα κατέγραφαν στο 
τέλος κάθε εβδομάδας πέντε περιστατικά για τα οποία ένιωθαν ευγνωμοσύνη. Και 
στις τρεις έρευνες η τήρηση του εβδομαδιαίου ημερολογίου ευγνωμοσύνης φάνηκε 
να συσχετίζεται με αυξημένα θετικά συναισθήματα των συμμετεχόντων. 

Η κλασική έρευνα του Seligman και των συνεργατών του (2005) είχε συμπε-
ριλάβει στις ασκήσεις που μελέτησε το γράμμα ευγνωμοσύνης και την επίσκεψη 
ευγνωμοσύνης. Η οδηγία που είχε δοθεί στους συμμετέχοντες ήταν να γράψουν 
ένα γράμμα σε κάποιον που είχε υπάρξει ιδιαίτερα ευγενικός μαζί τους, αλλά δεν 
είχαν καταφέρει να τον ευχαριστήσουν, και στη συνέχεια να δώσουν το γράμμα 
σε αυτό το άτομο. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, οι συμμετέχοντες δήλωσαν στατι
στικά σημαντικά υψηλότερα επίπεδα ευημερία και μειωμένα επίπεδα κατάθλιψης 
τα οποία διατηρήθηκαν έως έξι μήνες μετά. 

Πιο πρόσφατα, ο Wong και οι συνεργάτες του (2016) μελέτησαν πώς η χρή-
ση του γράμματος ευγνωμοσύνης μπορεί να διαφοροποιεί το ψυχοθεραπευτικό 
αποτέλεσμα. Συγκεκριμένα, οι οδηγίες που δόθηκαν από τον θεραπευτή ήταν η 
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συγγραφή ενός γράμματος ευγνωμοσύνης σε ένα άτομο που ο θεραπευόμενος 
θεωρούσε ότι δεν είχε ευχαριστήσει όπως θα «έπρεπε», ενώ οι ίδιοι οι θεραπευό-
μενοι επέλεγαν αν θα έστελναν το γράμμα αυτό ή όχι. Ένας στους πέντε αποφάσισε 
τελικά να παραδώσει το γράμμα στον παραλήπτη του. Όπως προέκυψε από τα απο-
τελέσματα της μελέτης, σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου, τα άτομα που κατά τη 
διάρκεια της θεραπείας τους έγραψαν γράμμα ευγνωμοσύνης σημείωσαν καλύτερα 
αποτελέσματα ως προς την ψυχική τους υγεία στο τέλος της ψυχοθεραπείας. 

Οι παρεμβάσεις ευγνωμοσύνης αποτελούν ακρογωνιαίο λίθο των θετικών πα-
ρεμβάσεων. Η ευγνωμοσύνη και οι ευεργετικές της συνέπειες έχουν μελετηθεί 
εκτενώς στον χώρο της θετικής ψυχολογίας και οι παραπάνω παρεμβάσεις δίνουν 
απτούς τρόπους για την περαιτέρω καλλιέργειά της.

Καλοσύνη
Οι πράξεις καλοσύνης (acts of kindness) αποτελούν χαρακτηριστικό παρά

δειγμα θετικής παρέμβασης που στοχεύει στην ενδυνάμωση των θετικών σχέσε-
ων. Σε έρευνες που μελετούν την επίδραση των πράξεων καλοσύνης στα επίπεδα 
της ευημερίας, οι συμμετέχοντες στην πειραματική ομάδα καλούνται να πραγμα-
τοποιήσουν μια σειρά από πράξεις καλοσύνης προς τους συνανθρώπους τους. Για 
παράδειγμα, η άσκηση πραγματοποίησης πέντε πράξεων καλοσύνης μέσα σε μία 
μέρα βρέθηκε να οδηγεί σε μεγαλύτερη αύξηση των επιπέδων ευημερίας στους 
συμμετέχοντες, συγκριτικά με άτομα που πραγματοποίησαν τον ίδιο αριθμό πράξε-
ων μέσα σε διάστημα μίας εβδομάδας (Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005). 
Παρόμοια ευρήματα βρέθηκαν και από τους Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, 
Otsui και Fredrickson (2006) μέσω της άσκησης όπου οι συμμετέχοντες καλού-
νταν να σημειώνουν καθημερινά πόσες πράξεις καλοσύνης πραγματοποιούσαν για 
διάστημα μίας εβδομάδας. Η δεύτερη έρευνα ανέδειξε ότι μέσω τέτοιων παρεμβά-
σεων καλοσύνης τα άτομα φαίνεται να συμπεριφέρονται με πιο ευγενικό τρόπο και 
να βιώνουν υψηλότερα συναισθήματα ευγνωμοσύνης. 

Τα οφέλη της καλοσύνης και του μοιράσματος έχουν επιβεβαιωθεί και για 
άλλες σχετικές ασκήσεις. Συγκεκριμένα, άτομα τα οποία δίνουν χρήματα για συ-
νανθρώπους τους αναφέρουν ότι είναι πιο ευτυχισμένα (Dunn, Aknin & Norton, 
2008· Dunn, Ashton-James, Hanson & Aknin, 2010). Η Dunn και οι συνεργάτες 
της (2008, 2010) κατέληξαν σε αυτά τα ευρήματα μέσα από μια έρευνα σε 632 
Αμερικανούς, καθώς και σε μια έρευνα σε 16 υπαλλήλους μιας ιδιωτικής εται
ρείας. Και στις δύο μελέτες τα χρήματα που τα άτομα έδιναν σε φιλανθρωπίες, ή 
σε δώρα για άλλους, αναλογικά με το εισόδημά τους, φάνηκε να σχετίζεται θετικά 
με τα αυτοαναφερόμενα επίπεδα ευτυχίας τους. Ακόμη, θετική επίδραση όχι μόνο 
στα επίπεδα της ευτυχίας, αλλά και στην ψυχική και σωματική υγεία, φαίνεται να 
έχει η συμμετοχή σε αλτρουιστικές πράξεις, σε εθελοντικές πρωτοβουλίες και σε 
φιλανθρωπικούς σκοπούς, καθώς η αλτρουιστική συμπεριφορά φαίνεται να συμ-
βάλλει στην ευημερία και μακροζωία με λιγότερα προβλήματα υγείας σε άτομα που 
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συμπεριφέρονται συμπονετικά και γενναιόδωρα προς τους συνανθρώπους τους 
(Borgonovi, 2008· Post, 2005). Τέλος, σε σχετική κλινική μελέτη βρέθηκε ότι άτομα 
με κοινωνική φοβία που εκτελούσαν πράξεις καλοσύνης για τέσσερις εβδομάδες 
πέτυχαν περισσότερο τους θεραπευτικούς τους στόχους για την αντιμετώπιση της 
κοινωνικής φοβίας και μείωσαν περισσότερο τις αποφυγές τους, σε σύγκριση με 
την ομάδα ελέγχου, καθώς και με άλλη ομάδα που ακολουθούσε τεχνικές έκθεσης 
στα φοβικά ερεθίσματα (Trew & Alden, 2015).

Χιούμορ
Δεν υπάρχει ένας κοινά αποδεκτός ορισμός από την επιστημονική κοινότητα 

για την έννοια του χιούμορ, καθώς αυτό έχει ευρύτερα ορισθεί ως διάθεση, ταλέ-
ντο, ιδιοσυγκρασιακό στοιχείο, κοσμοθεωρία, αρετή, ή μηχανισμός άμυνας. Στους 
κόλπους της θετικής ψυχολογίας, οι Peterson και Seligman (2004) συμπεριλαμ-
βάνουν το χιούμορ ως δυνατό χαρακτηριστικό στο VIA ερωτηματολόγιο δυνατών 
στοιχείων του χαρακτήρα, συνδέοντάς το μάλιστα με την ανθρωπιά και τη σοφία. 
Τα τελευταία είκοσι χρόνια έχουν γίνει έρευνες με σκοπό να αναπτυχθούν πα-
ρεμβάσεις με επίκεντρο το χιούμορ. Οι πρώτες σχετικές έρευνες (Lowis, 1997· 
Nevo, Aharonson & Klingman, 1998) έδειξαν ενθαρρυντικά αποτελέσματα, καθώς 
οι θετικές παρεμβάσεις του χιούμορ βρέθηκαν να βελτιώνουν την ευημερία και 
την ψυχική υγεία των συμμετεχόντων. Τα αποτελέσματα αυτά επιβεβαιώθηκαν στις 
έρευνες που ακολούθησαν, οι οποίες διακρίνονταν από πιο αυστηρή μεθοδολογία. 

Για παράδειγμα, σε μια πρόσφατη μελέτη χρησιμοποιήθηκαν πέντε παραλλαγές 
κλασικών παρεμβάσεων της θετικής ψυχολογίας μέσω διαδικτύου για να διερευ-
νηθεί κατά πόσον το χιούμορ αυξάνει τα επίπεδα της ευημερίας και μειώνει τη 
βίωση συμπτωμάτων κατάθλιψης (Wellenzohn, Proyer & Ruch, 2016a). Ειδικότε-
ρα, στη συγκεκριμένη μελέτη η οδηγία της παρέμβασης των «τριών καλών πραγ-
μάτων» (Seligman et al., 2005) τροποποιήθηκε έτσι ώστε το άτομο να γράφει στο 
τέλος της ημέρας «τα τρία πιο αστεία πράγματα» που συνέβησαν στη διάρκειά της. 
Η δε άσκηση του Seligman και των συνεργατών του (2005) «επίσκεψη ευγνω-
μοσύνης» μετατράπηκε σε άσκηση «συγκέντρωση αστείων πραγμάτων», όπου το 
άτομο ανακαλεί αστείες αναμνήσεις και γράφει για αυτές, ενώ η κλασική άσκηση 
«αξιοποίηση των δυνατών μας στοιχείων» ονομάστηκε «εξασκώ το χιούμορ», κατά 
την οποία οι συμμετέχοντες προσπαθούσαν ενεργά να βάλουν καθημερινά το χιού-
μορ στη ζωή τους. Επιπλέον, στο πλαίσιο της άσκησης «μια πόρτα κλείνει και μια 
πόρτα ανοίγει» (Rashid & Anjum, 2008) οι συμμετέχοντες καλούνταν να σκεφτούν 
δημιουργικούς και αστείους τρόπους επίλυσης προβλημάτων. Τέλος, η παρέμβαση 
«απαρίθμηση των πράξεων καλοσύνης» (Otake et al., 2006) τροποποιήθηκε σε 
«απαρίθμηση αστείων», κατά την οποία τα άτομα αναλογίζονται στο τέλος της ημέ-
ρας όλα τα αστεία που τους έχουν συμβεί. 

Η εν λόγω παρέμβαση διήρκεσε πέντε εβδομάδες και πραγματοποιήθηκε συ-
νολικά σε δείγμα 632 συμμετεχόντων. Στο τέλος της παρέμβασης φάνηκε ότι τα 
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επίπεδα ευημερίας των συμμετεχόντων στην πειραματική ομάδα ήταν αυξημένα σε 
σύγκριση με αυτά της ομάδας ελέγχου, ενώ τα αποτελέσματα αυτά διατηρήθηκαν 
μέχρι και έξι μήνες μετά, στη φάση επανελέγχου. Από την άλλη, η μείωση των 
επίπεδων κατάθλιψης, παρόλο που ήταν στατιστικά σημαντική, διατηρήθηκε μόνο 
στην αρχική μέτρηση μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης. Διερευνώντας περαι-
τέρω τους μηχανισμούς μέσω των οποίων το χιούμορ λειτουργεί θετικά, με βάση 
τα αποτελέσματα της έρευνάς τους, οι ίδιοι ερευνητές πρότειναν ότι η επικέντρωση 
της προσοχής στο παρόν και η «απόλαυση» βίωσης θετικών συναισθημάτων φαί-
νεται να παίζουν καίριο ρόλο (Wellenzohn, Proyer & Ruch, 2016b).

Ως συνέχεια των παραπάνω, ο McGhee (2010) πρότεινε επτά συνήθειες που 
προάγουν το χιούμορ. Εν συντομία, οι επτά συνήθειες που προτείνονται είναι οι 
εξής: (α) «περιτριγυρίσου από χιούμορ», (β) «ανέπτυξε μια παιχνιδιάρικη προσέγ-
γιση», (γ) «γέλασε περισσότερο», (δ) «χτίσε το δικό σου χιούμορ», (ε) «παρατήρησε 
το χιούμορ γύρω σου», (στ) «βρες χιούμορ σε στρεσογόνες καταστάσεις», και (ζ) 
«γέλασε με τον εαυτό σου». Ο McGhee (2010) υπογραμμίζει ότι αυτές οι συνήθειες 
χρειάζεται να γίνονται κομμάτι της ζωής του ατόμου, ώστε να διατηρούν τα πλεο-
νεκτήματά τους σε βάθος χρόνου. Το πρόγραμμά του έχει ερευνηθεί σε επιμέρους 
πληθυσμούς στην Αυστρία (Sassenrath, 2001), την Ελβετία (Rusch & Stolz, 2009) 
και την Αυστραλία (Crawford & Caltabiano, 2011), με θετικά αποτελέσματα σε 
όλες τις περιπτώσεις.

Παράλληλα, σημαντικός αριθμός ερευνών έχει πραγματοποιηθεί προκειμένου 
να διευρυνθεί κατά πόσον η χρήση τεχνικών χιούμορ παίζει ρόλο στην ευημερία 
των ηλικιωμένων (π.χ. Konradt, Hirsch, Jonitz & Junglas, 2013· Proyer, Ruch & 
Müller, 2010· Ruch, Proyer & Weber, 2010), με εξίσου ενθαρρυντικά αποτελέσμα-
τα. Για παράδειγμα, η Konradt και οι συνεργάτες της (2013) εξέτασαν τα αποτελέ-
σματα μιας ομάδας θεραπείας μέσω της χρήσης χιούμορ σε ηλικιωμένους ασθενείς 
με καταθλιπτική συμπτωματολογία και συνέκριναν τα αποτελέσματα με μια ομάδα 
ασθενών που δεν λάμβανε καμία θεραπευτική κατά τη διάρκεια της έρευνας. Σύμ-
φωνα με τα αποτελέσματα, μόνο οι ασθενείς στην ομάδα χιούμορ έδειξαν χαμηλό-
τερα επίπεδα κατάθλιψης και μεγαλύτερη ικανοποίηση από τη ζωή μετά την ολο-
κλήρωση του προγράμματος (βλ. επίσης Hirsch, Junglas, Konradt & Jonitz, 2010). 

Νόημα ζωής
Σε αντίθεση με τις θετικές παρεμβάσεις που έχουν παρουσιαστεί μέχρι τώ-

ρα, οι παρεμβάσεις για το νόημα ζωής περιλαμβάνουν λιγότερες συμπεριφο-
ρικές τεχνικές και εστιάζουν περισσότερο σε γνωστικές διεργασίες μέσω των 
οποίων μπορεί να κινητοποιηθούν συμπεριφορικές αλλαγές. Ανάμεσα στις πα-
ρεμβάσεις που έχουν βρεθεί ότι βοηθούν το άτομο να αναζητήσει το νόημα της 
ζωής του, αλλά και να σκεφτεί τρόπους που θα το βοηθήσουν στην επίτευξη 
νοήματος, είναι οι αφηγήσεις των ατόμων για παρελθούσες εμπειρίες, ή οι 
αφηγήσεις τους για το μέλλον.
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Παράδειγμα τέτοιας μελέτης αποτελεί η έρευνα των Burton και King (2004), οι 
οποίοι ζήτησαν από τους συμμετέχοντες να ανακαλέσουν στιγμές από το παρελθόν 
που οι ίδιοι χαρακτήριζαν ως πολύ ευτυχισμένες, και στη συνέχεια να καταγρά-
ψουν αυτές τις στιγμές με κάθε δυνατή λεπτομέρεια, δίνοντας έμφαση στα συναι-
σθήματα και τις σκέψεις που είχαν εκείνη τη στιγμή. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι, 
έως και τρεις μήνες μετά την πραγματοποίηση της άσκησης, τα άτομα που συμμε-
τείχαν στην πειραματική ομάδα βίωναν θετικά συναισθήματα πιο συχνά και είχαν 
επισκεφθεί τον γιατρό τους για σωματικές ενοχλήσεις με μικρότερη συχνότητα. 
Αργότερα, οι Wing, Schutte και Byrne (2006) χρησιμοποίησαν την ίδια άσκηση 
και διαπίστωσαν υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή στους συμμετέχο-
ντες της πειραματικής ομάδας.

Σε άλλες έρευνες που αφορούν παρεμβάσεις για την ενίσχυση του νοήματος στη 
ζωή, οι συμμετέχοντες καλούνται να φανταστούν ότι τα πράγματα έχουν πάει πολύ 
καλά στη ζωή τους και να περιγράψουν τον «καλύτερο δυνατό εαυτό» τους (The 
best possible self). Η King (2001) ήταν η πρώτη ερευνήτρια που ζήτησε από τους 
συμμετέχοντες να γράψουν για τον «καλύτερο εαυτό» τους και στη συνέχεια συνέ-
κρινε την ομάδα αυτή με άτομα που έγραψαν για μια τραυματική εμπειρία αλλά και 
άτομα της ομάδας ελέγχου, από τα οποία ζητήθηκε να γράψουν για μια ανάμνηση 
μη συναισθηματικά φορτισμένη. Στην έρευνα αυτή βρέθηκε ότι και οι δύο πειρα-
ματικές ομάδες είχαν καλύτερη υγεία πέντε μήνες μετά την πραγματοποίηση της 
άσκησης, σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. Αργότερα, σε παραλλαγές αυτής της 
παρέμβασης, οι Sheldon και Lyubomirsky (2006) ζήτησαν από τους συμμετέχοντες 
να συνεχίσουν να σκέφτονται για τον ιδεατό εαυτό τους κατά τις επόμενες μέρες, 
ενώ οι Layous, Nelson και Lyubomirsky (2012) ζήτησαν από τους συμμετέχοντες 
να θέσουν στόχους που θα τους βοηθήσουν στην επίτευξη του ιδεώδους εαυτού. 
Και οι δύο παραπάνω μελέτες έδειξαν στατιστικώς σημαντικά θετικά αποτελέσματα 
για τα άτομα που συμμετείχαν στη θετική παρέμβαση, συγκριτικά με τα άτομα στις 
ομάδες ελέγχου.

Συγχώρεση
Η συγχώρεση ορίζεται ως, αφενός, η μείωση των αρνητικών συναισθημάτων 

και σκέψεων και, αφετέρου, η αύξηση των θετικών συναισθημάτων και σκέψεων 
προς ένα άτομο το οποίο μας έχει βλάψει (Wade & Worthington, 2003). Αρχι-
κά, υπήρξαν μελέτες περιπτώσεων (case studies) με ενθαρρυντικά αποτελέσματα 
(βλ. σχετικά Hunter, 1978· Kaufman, 1986). Τα τελευταία χρόνια, όμως, έχουν 
αναπτυχθεί συγκεκριμένα μοντέλα που επικεντρώνονται στους μηχανισμούς μέ-
σω των οποίων επιδιώκεται η συγχώρεση, τόσο σε ατομικό όσο και σε διαπρο
σωπικό επίπεδο. Δύο κύριες μετα-αναλύσεις για τον ρόλο της συγχώρεσης (Baskin 
& Enright, 2004· Wade, Hoyt, Kidwell & Worthington, 2013) καταλήγουν ότι οι 
παρεμβάσεις συγχώρεσης επιτυγχάνουν τον αρχικό τους στόχο, δηλαδή τη συγχώ-
ρεση, και επιπλέον έχουν πρόσθετα οφέλη για τους συμμετέχοντες σε συναισθη-
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ματικό επίπεδο –να βιώσουν συγχώρεση και ελπίδα–, ενώ συχνά παρατηρείται 
και μείωση της κατάθλιψης και του άγχους. Καλύτερα δε αποτελέσματα φαίνεται 
να έχουν οι ατομικές παρεμβάσεις μεγαλύτερης διάρκειας, με τα οφέλη σταδιακά 
να αυξάνονται έως και είκοσι οκτώ συνεδρίες μετά, όπου φαίνεται να επέρχεται το 
φαινόμενο του κορεσμού.

Στο πλαίσιο αυτής της ενότητας θα αναφερθούν συνοπτικά τρεις ευρέως 
διαδεδομένες παρεμβάσεις συγχώρεσης. Αρχικά, οι Enright και Fitzgibbons 
(2000) ανέπτυξαν ένα πρόγραμμα συγχώρεσης που έχει, έως σήμερα, συγκε-
ντρώσει το μεγαλύτερο ερευνητικό ενδιαφέρον και τις περισσότερες ενδείξεις 
αποτελεσματικότητας (Coyle & Enright, 1997· Freedman & Enright, 1996· 
Reed & Enright, 2006). Το συγκεκριμένο μοντέλο αποτελείται από είκοσι βή-
ματα χωρισμένα σε τέσσερις επιμέρους ενότητες: (α) ανακάλυψη των αρνητι-
κών συναισθημάτων σχετικά με το συμβάν, (β) απόφαση των ατόμων να συγ-
χωρέσουν στην προκείμενη περίπτωση, (γ) κατανόηση του ατόμου που τους 
αδίκησε και ανάπτυξη αποδοχής και συμπόνιας, και (δ) εμβάθυνση, η οποία 
βοηθά το άτομο να βρει νόημα στις δυσκολίες που πέρασε κατά τη διαδικασία 
συγχώρεσης. Το μοντέλο αυτό έχει φανεί αποτελεσματικό με ενήλικες και εφή-
βους, αλλά όχι με παιδιά.

Το REACH μοντέλο (Worthington, 2006) στοχεύει να καταστήσει τη συγχώ
ρεση κομμάτι της καθημερινότητας και διδάσκει επιμέρους βήματα για την επί-
τευξή της. Συγκεκριμένα, το μοντέλο αποτελείται από πέντε βήματα κατά τα 
οποία το άτομο αποφασίζει αν θέλει να συγχωρέσει το άτομο που του έχει προ-
καλέσει κάποια βλάβη και στη συνέχεια αναπτύσσει θετικά συναισθήματα στη 
θέση των αρνητικών συναισθημάτων που προϋπήρχαν της συγχώρεσης. Συνο-
πτικά, το άτομο ανασύρει, αρχικά, από τη μνήμη του τα δυσάρεστα γεγονότα 
και του δίνεται η επιλογή να απομακρυνθεί από τον ρόλο του θύματος και να 
αναλογιστεί αν θα ήθελε να συγχωρέσει τον θύτη. Στο επόμενο βήμα, το άτομο 
αναπτύσσει κατανόηση και ενσυναίσθηση για τον θύτη. Στη συνέχεια, ανα-
πτύσσει τον αλτρουισμό, την ευγνωμοσύνη, την ενσυναίσθηση και την ταπει
νότητα. Πριν το κλείσιμο της παρέμβασης, το άτομο δεσμεύεται να συνεχίσει τις 
αλλαγές που άρχισε και, τέλος, προετοιμάζεται για το μέλλον.

Βασισμένοι στο REACH μοντέλο, ο Rye και οι συνεργάτες του ανέπτυξαν ένα 
πρόγραμμα συγχώρεσης για άτομα που βρίσκονται στο τέλος μιας ρομαντικής 
σχέσης (Rye & Pargament, 2002· Rye, Pargament, Pan, Yingling, Shogren & Ito, 
2005). Στο πρόγραμμα αυτό, οι συμμετέχοντες είχαν τη δυνατότητα να συζητήσουν 
για τα αισθήματα προδοσίας που βιώνουν, να μάθουν να διαχειρίζονται τον θυμό 
τους, να διδαχθούν τα οφέλη της συγχώρεσης, να μπορέσουν να φροντίσουν και 
να συγχωρέσουν τον ίδιο τους τον εαυτό και, τέλος, να προετοιμαστούν για το μέλ-
λον. Μετά το πέρας των οκτώ εβδομάδων, οι συμμετέχοντες δήλωναν υψηλότερα 
επίπεδα συγχώρεσης και μειωμένα επίπεδα συμπτωμάτων κατάθλιψης.
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Στοχοθέτηση
Ο Καβάφης (1984) έγραψε ότι ο δρόμος για την Ιθάκη, ως αλληγορία για τους 

προσωπικούς στόχους που θέτει ο καθένας, πρέπει είναι μακρύς, καθώς είναι το 
ίδιο το ταξίδι που μας μαθαίνει και μας «πλουτίζει». Η θετική ψυχολογία υποστηρί-
ζει ότι μέσω της προσπάθειας επίτευξης των στόχων μας γινόμαστε πιο ευτυχισμέ-
νοι με διάφορους τρόπους (Lyubomirsky, 2008). Ο καθένας μας θέτει κάποιους 
μακροπρόθεσμους στόχους (π.χ. να σπουδάσει, να αγοράσει ένα σπίτι, να κάνει 
οικογένεια, να ταξιδέψει στο εξωτερικό), οι οποίοι αποτελούν την πυξίδα μας για 
τις επιλογές μας στη ζωή. Η προσπάθεια για την επίτευξη των στόχων μας ενισχύει 
το αίσθημα του σκοπού και του ελέγχου στη ζωή μας. Οι μακροπρόθεσμοι στόχοι 
αποτελούν τη βάση για τους βραχυπρόθεσμους και τους μεσοπρόθεσμους στόχους 
που οργανώνουν την καθημερινή μας ζωή, ενώ μέσω της επίτευξής τους τονώνεται 
η αυτοπεποίθηση και η αυτοεκτίμησή μας. Όταν δε παρουσιάζονται προβλήματα 
και δυσκολίες, οι στόχοι μάς βοηθούν να τα αντιμετωπίσουμε πιο αποτελεσματικά. 
Και, τέλος, στο ταξίδι επίτευξης των στόχων μας ερχόμαστε κοντά με άλλους αν-
θρώπους, συνδεόμαστε και ανταλλάσσουμε απόψεις και συναισθήματα.

Λαμβάνοντας υπόψιν τα πλεονεκτήματα της στοχοθέτησης, έχουν σχεδιαστεί 
θετικές παρεμβάσεις προκειμένου να βοηθήσουν τα άτομα να θέτουν στόχους και 
να εργάζονται για αυτούς. Καταρχάς, η άσκηση «του καλύτερου εαυτού», η οποία 
παρουσιάζεται στην ενότητα του νοήματος ζωής, έχει τροποποιηθεί με ένα επιπλέον 
βήμα που περιλαμβάνει τη στοχοθέτηση, το οποίο βασίζεται στους συγκεκριμένους 
τρόπους με τους οποίους το άτομο θα προχωρήσει προς την κατεύθυνση του ιδα-
νικού του εαυτού μέσα από τις πράξεις του (Layous et al., 2012). Στη συγκεκρι
μένη παρέμβαση, το άτομο επεξεργάζεται γνωστικά τις πράξεις που θα μπορούσε 
να κάνει, χωρίς ωστόσο να υπάρχει η οδηγία να τις ακολουθήσει. Τα αποτελέσματα 
της συμμετοχής σε αυτή την άσκηση έδειξαν ότι υπήρχαν σημαντικά οφέλη για την 
ευημερία των συμμετεχόντων στην πειραματική ομάδα (Layous et al., 2012). 

Σε ένα ευρύτερο πλαίσιο, οι MacLeod, Coates και Hetherton (2008) σχεδία-
σαν μια παρέμβαση που στηρίχθηκε σε προηγούμενα ευρήματα (Sheldon & Elliot, 
1999· Locke, 2002) και η οποία διδάσκει στα άτομα ικανότητες που χρειάζονται 
για τη συνολικότερη διαμόρφωση και τον σχεδιασμό στόχων (Goal setting And 
Planning – GAP). Συγκεκριμένα, έχει βρεθεί ότι όταν οι στόχοι συμβαδίζουν με τις 
προσωπικές επιθυμίες και τα ενδιαφέροντα των ατόμων, οι άνθρωποι τείνουν να 
καταβάλλουν μεγαλύτερη προσπάθεια, γεγονός που αυξάνει την πιθανότητα επιτυ-
χίας, το οποίο με τη σειρά του προκαλεί μεγαλύτερα οφέλη για την ευημερία τους 
(Sheldon & Elliot, 1999). Επίσης, έχει βρεθεί ότι συγκεκριμένα σχέδια είναι πιο 
πιθανό να οδηγήσουν στο επιθυμητό αποτέλεσμα, σε σύγκριση με άλλα (Locke, 
2002). Ως συνέχεια αυτών των ευρημάτων, η εν λόγω παρέμβαση αποτελείται 
από τρεις εβδομαδιαίες συναντήσεις. Η πρώτη συνάντηση επικεντρώνεται στην 
ψυχο-εκπαίδευση πάνω στους στόχους και τίθενται οι πρώτοι στόχοι από τους 
συμμετέχοντες. Στις επόμενες δύο συναντήσεις, οι συμμετέχοντες αξιολογούν την 
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πρόοδό τους, αναλογίζονται εμπόδια, αλλά και πλεονεκτήματα ή μειονεκτήματα 
των επόμενων βημάτων που πρόκειται να πάρουν. Στόχος της τελικής συνάντησης 
είναι τα άτομα να διατηρήσουν όποια πρόοδο έχουν κάνει κατά τη διάρκεια της 
παρέμβασης, τόσο ως προς τους συγκεκριμένους στόχους όσο και ως προς την 
ευρύτερη διαδικασία στοχοθέτησης. Τα ευρήματα της έρευνας που αφορούσε τη 
συγκεκριμένη παρέμβαση έδειξαν ότι υπάρχει σύνδεση μεταξύ της στοχοθέτησης 
και της ευημερίας, η οποία αξιολογήθηκε μέσω ερωτηματολογίων που αφορούν 
την ικανοποίηση από τη ζωή και ερωτηματολογίων που εκτιμούν τη βίωση θετι-
κών και αρνητικών συναισθημάτων.

Τέλος, οι Sheldon, Kasser, Smith και Share (2002) με μια πιο σύντομη παρέμ-
βαση, διάρκειας 90 λεπτών, κατέληξαν ότι η προσπάθεια να επιτύχουμε τους στό-
χους μας οδηγεί σε αυξημένη ενεργητικότητα, σε ψυχο-κοινωνική ευημερία και σε 
συναισθηματική ισορροπία. Στη συγκεκριμένη μελέτη, οι συμμετέχοντες που στην 
αρχή της έρευνας είχαν φανεί πιο θετικοί απέναντι στη διαδικασία είχαν περισσό-
τερα οφέλη από την παρέμβαση, εύρημα που επιβεβαιώθηκε αργότερα και από τον 
Sheldon και τους συνεργάτες του (2010). Οι τελευταίοι υπογράμμισαν ότι τα οφέλη 
θα συνεχίσουν να διατηρούνται, υπό την προϋπόθεση ότι οι συμμετέχοντες στην 
παρέμβαση θα εξακολουθούν να εξασκούν τις δεξιότητες που έμαθαν.

Θετικές σχέσεις
Οι διαπροσωπικές σχέσεις φαίνεται να είναι ένας σημαντικός παράγοντας για 

την ευτυχία, όπως προκύπτει και από τον κεντρικό ρόλο που κατέχουν σε διάφο-
ρα μοντέλα για την ευημερία (π.χ. PERMA Well-being Model· Seligman, 2011). 
Διάφορα ερευνητικά ευρήματα συνηγορούν στην υποστήριξη αυτής της θέσης. Για 
παράδειγμα, η πρόσληψη κοινωνικής υποστήριξης οδηγεί σε χαμηλότερα επίπεδα 
άγχους κατά τη βίωση στρεσογόνων καταστάσεων (Coan, Schaefer & Davidson, 
2006). Ακόμη, οι άνθρωποι φαίνεται να αισθάνονται πιο ευτυχισμένοι όταν ασχο-
λούνται με ομαδικές δραστηριότητες σε σύγκριση με μοναχικές δραστηριότητες 
(Reyes-García, Godoy, Vadez, Ruíz-Mallén, Huanca, Leonard et al., 2009). Τέλος, 
αξίζει να αναφερθούν τα ευρήματα μιας έρευνας που κράτησε 20 χρόνια και είχε 
4.739 συμμετέχοντες. Στην έρευνα αυτή, οι Fowler και Christakis (2008) βρήκαν 
ότι είμαστε πιο ευτυχισμένοι όταν έχουμε ευτυχισμένους φίλους, ή οι φίλοι μας 
έχουν ευτυχισμένους φίλους. Με άλλα λόγια, η ευτυχία είναι «μεταδοτική» και έτσι, 
αν ανήκουμε σε έναν ευτυχισμένο κοινωνικό κύκλο, είναι πιο πιθανόν να είμαστε 
και εμείς οι ίδιοι ευτυχισμένοι. 

Με εφαλτήριο αυτά τα συμπεράσματα, έχουν αναπτυχθεί θετικές παρεμβάσεις 
και τεχνικές που συμβάλλουν στη βελτίωση των διαπροσωπικών σχέσεων. Ιδιαί-
τερο ερευνητικό ενδιαφέρον έχει συγκεντρωθεί στο πώς οι άνθρωποι μπορούν να 
αποκρίνονται στα θετικά νέα ώστε να αυξάνεται περαιτέρω η ευημερία τους, κάτι το 
οποίο ονομάζεται «κεφαλαιοποίηση της χαράς» (capitalization – Langston, 1994). 
Συγκεκριμένα, έχει βρεθεί ότι η «κεφαλαιοποίηση της χαράς» είναι μια δεξιότητα 
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που μπορεί να αναπτυχθεί και να οδηγήσει τόσο σε ατομικά οφέλη όσο και σε 
ποιοτικές διαπροσωπικές σχέσεις (Gable & Reis, 2010). Έτσι, όταν η απάντησή 
μας στα θετικά νέα ενός συνανθρώπου μας χαρακτηρίζεται από ενεργό και έκδηλο 
ενδιαφέρον, παρατηρούνται περισσότερα θετικά συναισθήματα, υψηλότερη αυτο-
πεποίθηση και ενισχυμένη ευημερία, σε ατομικό επίπεδο. Οι σχέσεις δε οι οποίες 
χτίζονται πάνω σε τέτοιου τύπου απαντήσεις χαρακτηρίζονται από μεγαλύτερη ικα-
νοποίηση, οικειότητα, δέσμευση, εμπιστοσύνη και σταθερότητα. 

Η «κεφαλαιοποίηση της χαράς» έχει μελετηθεί τόσο σε φιλικές όσο και σε ρο-
μαντικές σχέσεις. Στις φιλικές σχέσεις φαίνεται ότι μέσω ενεργητικών και εποικο-
δομητικών αποκρίσεων διασφαλίζει κανείς μακροχρόνιες σχέσεις (Demir, Tyra 
& Özen-Çıplak, 2018) και δημιουργεί πιο ευτυχισμένα άτομα (Demir, Haynes & 
Potts, 2017). Και στις δύο σχετικές έρευνες παρατηρήθηκαν διαφορές φύλου, με 
τις γυναίκες να είναι πιο πιθανόν να ανταποκριθούν σε θετικά νέα με ενεργό και 
εποικοδομητικό τρόπο. Παρόμοια αποτελέσματα εμφανίζονται και στις ρομαντικές 
σχέσεις, όπου οι θετικές και εποικοδομητικές αποκρίσεις συνδέονται με διατή
ρηση της σχέσης μέσα στον χρόνο και με αυξημένα επίπεδα ευημερίας σε άτομα 
που βρίσκονται στην αρχή της σχέσης τους (Gable, Gonzaga & Strachman, 2006), 
με υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη σχέση σε άτομα σε μακροχρόνιες 
σχέσεις (πάνω από 18 χρόνια) (Donato, Pagani, Parise, Bertoni & Lafrate, 2014) 
καθώς και με χαμηλότερα επίπεδα ψυχοπαθολογίας σε νιόπαντρους (Logan & 
Cobb, 2016).

Συμπερασματικά, η «κεφαλαιοποίηση της χαράς» είναι μια δεξιότητα η οποία 
μπορεί να αναπτυχθεί και μέσω της καλλιέργειάς της να μας βοηθήσει να χτίσουμε 
ακόμη πιο ισχυρές θετικές σχέσεις.

Απολαμβάνειν
Το απολαμβάνειν (savoring) διαφοροποιείται από την έννοια της απόλαυσης, 

καθώς ορίζεται ως η ενεργή παρατήρηση, η εκτίμηση και η αύξηση των θετικών 
εμπειριών της ζωής, είτε αυτές συμβαίνουν τώρα, είτε έχουν συμβεί στο παρελθόν, 
είτε πρόκειται να συμβούν στο μέλλον (Bryant & Veroff, 2007). Στις θετικές πα-
ρεμβάσεις του απολαμβάνειν επιτυγχάνεται η αύξηση του θετικού συναισθήματος, 
μέσω επιμέρους συμπεριφορικών, γνωστικών και διαπροσωπικών τεχνικών. Μια 
μετα-ανάλυση που περιλάμβανε δεκαέξι έρευνες έδειξε ότι οι ασκήσεις του απο-
λαμβάνειν έχουν μικρή, αλλά σημαντική θετική επίδραση για το άτομο (Smith, 
Harrison, Kurtz & Bryant, 2014). Θα ήταν επομένως ωφέλιμη μια καινούργια πιο 
εκτεταμένη μετα-ανάλυση, που θα συμπεριλάμβανε πιο πρόσφατες μελέτες.

Ειδικότερα, σε επίπεδο συμπεριφορικών παρεμβάσεων, επιδιώκεται η αύξηση 
της ενασχόλησης με δραστηριότητες που αυξάνουν τη βίωση θετικών συναισθημά-
των, ενώ αυτές οι παρεμβάσεις εστιάζουν συνήθως στο παρόν και αποσκοπούν σε 
αλλαγές στον τρόπο που ζει κανείς την καθημερινότητά του. Μια σχετική μελέτη σε 
δείγμα 193 φοιτητών μελέτησε την επίδραση που είχε η εκπαίδευση σε ασκήσεις 
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απολαμβάνειν και η εφαρμογή τους για δύο εβδομάδες στη βίωση θετικών και 
αρνητικών συναισθημάτων των συμμετεχόντων (Hurley & Kwon, 2012). Οι επι-
μέρους ασκήσεις που συμπεριλήφθηκαν ήταν η έκφραση των θετικών συναισθη-
μάτων μέσω γέλιου, τρία καλά πράγματα που συνέβησαν και πώς θα μπορούσαν 
οι συμμετέχοντες να τα απολαύσουν, καθώς και η απόλαυση θετικών καθημερινών 
γεγονότων και οι θετικές αλληλεπιδράσεις με τους άλλους. Το πρόγραμμα διήρ-
κησε συνολικά δύο εβδομάδες και παρατηρήθηκε μείωση στη βίωση αρνητικών 
συναισθημάτων και συμπτωμάτων κατάθλιψης στην πειραματική ομάδα. Μετά το 
πέρας της παρέμβασης, οι συμμετέχοντες δεν δήλωσαν αύξηση των θετικών συ-
ναισθημάτων τους (Hurley & Kwon, 2012).

Ο μεγαλύτερος αριθμός των παρεμβάσεων του απολαμβάνειν εστιάζει στην 
ενεργοποίηση των γνωστικών διεργασιών. Το άτομο, συχνά μέσω βιωματικών 
ασκήσεων, καλείται να ανατρέξει σε στιγμές που απήλαυσε στο παρελθόν, ή να 
φανταστεί στιγμές που θα απολαύσει στο μέλλον. Για παράδειγμα, οι Bryant, Smart 
και King (2005) ζήτησαν από τους συμμετέχοντες σε δύο πειραματικές ομάδες 
της παρέμβασής τους, για συνολική διάρκεια μίας εβδομάδας και για δύο φορές 
καθημερινά, να θυμούνται ευχάριστες παρελθούσες στιγμές, είτε με τη χρήση ενός 
αναμνηστικού αντικειμένου είτε όχι, αντίστοιχα για καθεμία από τις ομάδες. Από 
την ανάλυση των αποτελεσμάτων φάνηκε ότι οι συμμετέχοντες και στις δύο πει-
ραματικές ομάδες δήλωσαν, μετά το πέρας της μίας εβδομάδας, ότι βίωναν υψη-
λότερα επίπεδα ευημερίας, συγκριτικά με την ομάδα ελέγχου. Αναφορικά δε με 
τις ασκήσεις απολαμβάνειν που εστιάζουν στο μέλλον χρησιμοποιούνται συνήθως 
πιο κλασικές ασκήσεις θετικής ψυχολογίας, όπως αυτή του «καλύτερου εαυτού» 
(King, 2001).

Τέλος, υπάρχουν παρεμβάσεις που συνδυάζουν τα οφέλη του απολαμβάνειν 
και των θετικών σχέσεων. Για παράδειγμα, στην έρευνα του Schueller (2010) 
ζητήθηκε από τους 792 συμμετέχοντες σε αυτή να επιλέξουν μια θετική άσκηση, 
την οποία θα επαναλάμβαναν για μία εβδομάδα. Υψηλή προτίμηση φάνηκε να έχει 
η άσκηση που ζητούσε από τους συμμετέχοντες να εστιάσουν στο απολαμβάνειν, 
κάθε φορά που αποκρίνονταν με τρόπο ενεργητικό και εποικοδομητικό στα θετικά 
νέα των φίλων τους. Η υψηλή προτίμηση στις ασκήσεις ήταν ένας προβλεπτικός 
παράγοντας για τη χρησιμοποίηση των ασκήσεων και είχε πιο ευεργετικές συνέ-
πειες στην ευημερία.

Περιορισμοί των θετικών παρεμβάσεων

Συνοψίζοντας, σε αυτό το κεφάλαιο έγινε φανερό πώς η ανάπτυξη του κλάδου 
της θετικής ψυχολογίας ώθησε την έρευνα για τη χρησιμότητα και την αποτελε-
σματικότητα των θετικών παρεμβάσεων. Με άλλα λόγια, η θετική ψυχολογία δεν 
ασχολείται μόνο με τη θεωρητική αποτύπωση των εννοιών της, αλλά παράλλη-
λα αναζητά αποτελεσματικούς τρόπους που θα βοηθήσουν το άτομο να βιώσει 
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υψηλότερα επίπεδα ευημερίας. Μέχρι σήμερα, έχουν αναπτυχθεί ποικίλες θετι-
κές παρεμβάσεις οι οποίες έχουν εφαρμοσθεί σε διάφορους πληθυσμούς. Σε αυτό 
το κεφάλαιο, παρουσιάστηκαν έρευνες που καλύπτουν όλες τις ηλικιακές ομάδες 
(π.χ. Hurley & Kwon, 2012· Konradt et al., 2013) και ομάδες πληθυσμού με ψυ-
χολογικές δυσκολίες (π.χ. Reed & Enright, 2006), ενώ στη συνέχεια του βιβλίου 
θα παρουσιαστούν επιπλέον εφαρμογές των θετικών παρεμβάσεων σε κλινικούς 
πληθυσμούς, σε συγκεκριμένες ομάδες του πληθυσμού (π.χ. κρατουμένους) και 
σε άτομα που πάσχουν από χρόνια νοσήματα. Τα ερευνητικά αποτελέσματα όλων 
αυτών των παρεμβάσεων καλλιεργούν την αισιοδοξία ότι οι θετικές παρεμβάσεις 
έχουν την προοπτική να αυξήσουν την ευημερία των ατόμων. Για την καλύτερη, 
όμως, κατανόηση του τρόπου με τον οποίο οι θετικές παρεμβάσεις λειτουργούν, 
είναι χρήσιμο να τις δούμε και μέσα από το πρίσμα των περιορισμών τους. 

Στο πλαίσιο αυτό, οι Layous και Lyubomirsky (2014) προτείνουν ένα μοντέλο 
των μηχανισμών των θετικών παρεμβάσεων και καταλήγουν ότι χαρακτηριστικά 
τόσο των θετικών παρεμβάσεων όσο και κάθε ατόμου επηρεάζουν την αποτελεσμα-
τικότητα της εφαρμογής τους. Συγκεκριμένα, προτείνεται ότι η μεγαλύτερη ποικιλία 
τεχνικών και ασκήσεων που θα δοκιμαστούν σε μια παρέμβαση και η πιο συχνή 
εξάσκηση από το ίδιο το άτομο οδηγούν σε καλύτερα αποτελέσματα. Ακόμη, τα 
άτομα που έχουν εξαρχής πίστη για την αποτελεσματικότητα των παρεμβάσεων, 
που είναι κινητοποιημένα και επιδεικνύουν περισσότερη δέσμευση κατά την εξά-
σκηση, φαίνεται ότι επωφελούνται περισσότερο από τις παρεμβάσεις. Άλλοι πα-
ράγοντες, όπως είναι η κοινωνική υποστήριξη που λαμβάνουν οι συμμετέχοντες, 
ορισμένα δημογραφικά στοιχεία (π.χ. ηλικία) και τα πρότερα επίπεδα της ευημερί-
ας τους, φαίνεται να επηρεάζουν την αποτελεσματικότητα των θετικών παρεμβάσε-
ων. Περαιτέρω ερευνητικά δεδομένα έρχονται να επιβεβαιώσουν το συγκεκριμένο 
μοντέλο.

Συγκεκριμένα, στα συμπεράσματα της δικής τους συστηματικής ανασκόπησης, 
η Bolier και οι συνεργάτες της (2013) επισημαίνουν ότι οι θετικές παρεμβάσεις 
θα πρέπει να έχουν διάρκεια τουλάχιστον τεσσάρων έως οκτώ εβδομάδων, κατά 
τη διάρκεια των οποίων θα παρουσιάζεται στο άτομο ποικιλία τεχνικών και ασκή-
σεων από τις οποίες θα επιλέγει το ίδιο εκείνες που θα του είναι πιο αρεστές. 
Επιπλέον, συγκρίνοντας ανάμεσα σε 1.364 άτομα παρεμβάσεις δύο, τεσσάρων και 
έξι θετικών τεχνικών/ασκήσεων, συνολικά, βρέθηκε ότι η χρήση των έξι ασκή
σεων οδήγησε σε μεγαλύτερη αξιοποίησή τους από τους συμμετέχοντες (Schueller 
& Park, 2012). Ένα άλλο σημαντικό εύρημα της ίδιας έρευνας, που αναδεικνύει 
τη σημαντικότητα των ατομικών χαρακτηριστικών, είναι ότι έξι εβδομάδες μετά το 
πέρας του προγράμματος άτομα που συνέχιζαν την εξάσκηση θετικών τεχνικών 
δήλωναν υψηλότερα επίπεδα ευημερίας. Πράγματι, όπως επιβεβαιώνεται και σε 
άλλες μελέτες (Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm & Sheldon, 2011· Sheldon et al., 
2010), η συνεπής προσπάθεια και η μεγαλύτερη διάρκεια εξάσκησης αποτελούν 
αναπόσπαστα συστατικά επιτυχίας των θετικών παρεμβάσεων.
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Μελετώντας περαιτέρω τον ρόλο των ατομικών χαρακτηριστικών, παρατηρεί-
ται ότι έρευνες στις οποίες τα άτομα δηλώνουν συμμετοχή απαντώντας σε κάποιο 
ενημερωτικό φυλλάδιο (π.χ. Seligman et al., 2005) έχουν θετικά αποτελέσματα. 
Σε αυτές τις έρευνες, οι συμμετέχοντες φαίνεται πως είναι άτομα που ενεργά επι-
διώκουν την αύξηση της ευημερίας τους, έχουν αυξημένο κίνητρο συμμετοχής 
και πιθανά θετική προκατάληψη υπέρ των θετικών παρεμβάσεων, χαρακτηριστικά 
που αυξάνουν τη δέσμευσή τους για ενεργή και συνεπή εξάσκηση. 

Με την εξάπλωση των θετικών παρεμβάσεων έξω από τα όρια του δυτικού 
κόσμου διαφαίνονται ενδιαφέροντα πολιτιστικά ζητήματα. Σε μια έρευνα που διε
ξήχθη στην Αφρική βρέθηκε μεγαλύτερη επίδραση των θετικών παρεμβάσεων, 
ιδίως στα επίπεδα της κατάθλιψης (Hendriks et al., 2019). Οι διαφορές μπορεί 
να οφείλονται σε πολιτισμικούς παράγοντες, ή/και σε μεθοδολογικές διαφορές. 
Παραδείγματος χάριν, τα εργαλεία μέτρησης της ευημερίας είναι σημαντικό να 
έχουν σταθμιστεί στο συγκεκριμένο πολιτισμικό και κοινωνικό περιβάλλον που 
εξετάζονται. Από τα πλέον διαδεδομένα εργαλεία στη διεθνή επιστημονική κοι-
νότητα για την αξιολόγηση της ευημερίας είναι το Mental Health Continuum-
Short Form (MHC-SF· Keyes et al., 2008) και το PERMA Profiler (Butler & Kern, 
2016), τα οποία έχουν πρόσφατα σταθμιστεί και στην Ελλάδα, το πρώτο από τους 
Ferentinos, Yotsidi, Porichi, Douzenis, Papageorgiou και Stalikas (2019), και το 
δεύτερο από τους Pezirkianidis, Stalikas, Lakioti και Yotsidi (2019). Έχοντας στη 
διάθεσή μας τα κατάλληλα μεθοδολογικά εργαλεία, χρειάζεται να διεξαχθούν πε-
ρισσότερες έρευνες υψηλής μεθοδολογικής ποιότητας σε διαφορετικές κουλτούρες 
και πολιτισμούς, ώστε να κατανοήσουμε πληρέστερα πώς οι πολιτισμικοί παράγο-
ντες επηρεάζουν την αποτελεσματικότητα των θετικών παρεμβάσεων.

Οι έρευνες που έχουν παρουσιαστεί σε αυτό το κεφάλαιο πρέπει να αξιολογη-
θούν σε συνάρτηση με τις μεθοδολογικές τους αδυναμίες (π.χ. μικρά δείγματα, 
ερευνητικοί σχεδιασμοί). Μέσω των μετα-αναλύσεων που έχουμε έως σήμερα, 
παρατηρείται μια προσπάθεια επιλογής επιστημονικά άρτιων ερευνών, για παρά-
δειγμα η Bolier και οι συνεργάτες της (2013) συμπεριέλαβαν μόνο τυχαιοποιη
μένα ελεγχόμενες έρευνες. Ακόμη, έρευνες οι οποίες χορηγούν επαναληπτικές 
μετρήσεις αξιολογούν τη μακροχρόνια επίδραση των θετικών παρεμβάσεων και 
οδηγούν σε πιο πλήρη συμπεράσματα.

Εν κατακλείδι, οι θετικές τεχνικές και ασκήσεις είναι αποτελεσματικά εργαλεία 
που μπορούν να χρησιμοποιηθούν από άτομα κάθε ηλικίας, με σημαντικά οφέλη 
για την ευημερία και την ψυχική τους υγεία. Θα πρέπει, ωστόσο, να λαμβάνεται 
υπόψη ότι κατά την εφαρμογή των θετικών παρεμβάσεων, τόσο για ερευνητικούς 
σκοπούς όσο και στην καθημερινή ζωή ή στη συμβουλευτική και την ψυχοθερα-
πεία, χρειάζεται να λαμβάνονται υπόψιν τα ατομικά χαρακτηριστικά των συμμε-
τεχόντων, καθώς και ο τρόπος χορήγησης των θετικών παρεμβάσεων, ώστε να 
μεγιστοποιούνται οι πιθανότητες ενός θετικού αποτελέσματος.
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