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Η πρόσφατη έρευνα στην ψυχοπαθολογία έχει 
συνεισφέρει αρκετά ενδιαφέροντα στοιχεία για 
την αλληλεπίδραση ανάμεσα σε γνωστικούς και 
συναισθηματικούς παράγοντες και το ρόλο τους 
στην δημιουργία και συντήρηση των ψυχικών δια­
ταραχών. Σε αρκετές περιπτώσεις, όπως στην 
κατάθλιψη, την κοινωνική φοβία, τη διαταραχή 
πανικού κ.α., έχει διαφανεί ότι σημαίνοντα ρόλο 
κατέχει η γνωστική λειτουργία της προσοχής η 
οποία μπορεί να αυξήσει το αρνητικό συναίσθημα 
(MacLeod, Mathews, & Tata, 1986). Συγκεκριμένα, 

στις διαταραχές αυτές παρατηρείται μια μερολη­
ψία στη προσοχή η οποία εκφράζεται μέσα από 
αυξημένη επαγρύπνηση προς αρνητικές καταστά­
σεις, είτε αυτές είναι πιθανοί κίνδυνοι στο εξωτε­
ρικό περιβάλλον είτε αρνητικές σκέψεις και συ­
ναισθήματα. Ακόμη, το περιεχόμενο των σκέψεων 
στα άτομα που πάσχουν από τέτοιες διαταραχές 
φαίνεται να περιλαμβάνει σε δυσανάλογο βαθμό 
απόψεις του εαυτού, περιλαμβανομένης της υπο­
κειμενικής εμπειρίας, των σωματικών αισθήσεων 
και των αυτό-αξιολογικών κρίσεων αναφορικά με 
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H σχέση των συναισθημάτων με την εστιαζόμενη 
στον εαυτό προσοχή και την ρύθμιση της συμπεριφοράς

Γεωργία Παναγιώτου1 

Δημήτρης Αγοραστός1

ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Το άρθρο αυτό έχει δύο στόχους: Πρώτον, συνοψίζει την θεωρία που αφορά στη 
σχέση ανάμεσα στο συναίσθημα, την εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή και τη 
ρύθμιση της συμπεριφοράς, τόσο με τυπικούς όσο και με ψυχοπαθολογικούς πλη­

θυσμούς, και εξάγει συμπεράσματα για το πού βρίσκεται αυτός το τομέας έρευνας σήμερα. Δεύτερον, το 
άρθρο παρουσιάζει κάποια νέα ευρήματα που στοχεύουν στην περεταίρω διαλεύκανση αυτής της σχέσης. 
Όπως δείχνει η βιβλιογραφία, κατά τη διαδικασία επίτευξης στόχων, το άτομο συγκρίνει τον εαυτό του με 
πρότυπα και προβαίνει είτε σε διορθώσεις στη συμπεριφορά του είτε σε αλλαγή στόχου. Κατά τη διάρκεια 
της αυτό-αξιολόγησης, η οποία είναι απαραίτητη για τη ρύθμιση της συμπεριφοράς, η προσοχή είναι εστι­
ασμένη στον εαυτό και μπορεί να σχετίζεται είτε με θετικά είτε με αρνητικά συναισθήματα ανάλογα με την 
υποκειμενική αντίληψη για την πιθανότητα επίτευξης του στόχου. Στις περιπτώσεις ψυχοπαθολογίας η δια­
δικασία αυτή φαίνεται ότι δυσλειτουργεί και το άτομο παγιδεύεται σε ένα φαύλο κύκλο αρνητικού συναισθή­
ματος και εστιαζόμενης στον εαυτό προσοχής. Τα υπάρχοντα ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι συγκεκρι­
μένα συναισθήματα ή συναισθηματικές διαστάσεις τείνουν να αυξάνουν την προσοχή προς τον εαυτό, αν 
και δεν υπάρχει ακόμα συμφωνία για τις συγκεκριμένες διαστάσεις που βρίσκονται πίσω από το μηχανισμό 
αυτό. Τα ευρήματα που παρουσιάζουμε στοχεύουν στο να διαχωρίσουν τις επιπτώσεις στην εστιαζόμενη 
στον εαυτό προσοχή των διαστάσεων του σθένους, διέγερσης και ελέγχου, οι οποίες χαρακτηρίζουν όλες 
τις συναισθηματικές εμπειρίες. 
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την δημόσια εικόνα του ατόμου. Στις ψυχικές δι­
αταραχές τουλάχιστον, αυτή η επικέντρωση στον 
εαυτό φαίνεται να συσχετίζεται με αρνητικά συ­
ναισθήματα. Σε περιπτώσεις όπως αυτή της κατά­
θλιψης είναι πιθανόν ότι, με τη σειρά του το αρνη­
τικό συναίσθημα αυξάνει περαιτέρω την προσοχή 
προς τον εαυτό και έτσι το άτομο παγιδεύεται σ’ 
ένα φαύλο κύκλο.

Η εστίαση της προσοχής στον εαυτό όμως δεν 
είναι σημαντική μόνο σε ψυχοπαθολογικές κατα­
στάσεις. Αντίθετα, είναι βασικό μέρος της καθημε­
ρινής, εύρυθμης λειτουργίας του ανθρώπου αφού 
σχετίζεται με την αυτό-ρύθμιση της συμπεριφο­
ράς και είναι αναπόσπαστο μέρος της αυτό-αξι­
ολόγησης που γίνεται διαρκώς στην προσπάθεια 
κάποιου να φτάσει ένα στόχο. Η προσοχή πρέπει 
να εστιαστεί στον εαυτό ώστε το άτομο να αξιο­
λογήσει την ικανότητα του να ανταπεξέλθει στις 
απαιτήσεις του στόχου ή να συγκρίνει τον εαυτό 
του με κοινωνικά πρότυπα συμπεριφοράς. Κατά 
τους Duval και Wicklund (1972), η αξιολόγηση του 
εαυτού γίνεται αυτόματα όταν η προσοχή στραφεί 
προς τα έσω. Εάν η αξιολόγηση καταλήξει στο ότι 
δεν υπάρχει χάσμα μεταξύ του στόχου/προτύπου 
και του εαυτού τότε η συμπεριφορά συνεχίζεται, 
διαφορετικά προσαρμόζεται ανάλογα. Κατά συ­
νέπεια, η εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή είναι 
αναπόσπαστο μέρος της καθημερινής συμπεριφο­
ράς και κινητοποίησης, είτε αυτή εμπεριέχει προ­
σέγγιση είτε απομάκρυνση από ένα στόχο. 

Το άρθρο αυτό, στο πρώτο του μέρος συνο­
ψίζει την έρευνα και τη θεωρία για τη σχέση συ­
ναισθήματος/ εστιαζόμενης στον εαυτό προσοχής 
και εξάγει συμπεράσματα για το μηχανισμό σύνδε­
σης τους, τόσο σε τυπικά όσο και ψυχοπαθολογι­
κά δείγματα. Επισημαίνονται επίσης οι αδυναμίες 
στη μέχρι τώρα έρευνα, αλλά και οι τομείς όπου 
υπάρχει ανάγκη για μελλοντική μελέτη. Το θεωρη­
τικό πρώτο μέρος της παρούσας μελέτης στηρίζε­
ται σε ενδελεχή μελέτη της ξένης βιβλιογραφίας, 
που προκύπτει από την καταχώριση των λέξεων- 
κλειδιών «self-focused attention and emotion,» 
«self-focus and emotion,» «self-consciousness and 
emotion», «self-focus and arousal», «self-focus and 
psychopathology» (και μετά οι επιμέρους διατα­
ραχές που φάνηκε να σχετίζονται) στις βάσεις 

δεδομένων Google Scholar και Psych-Info από το 
1970-2016. Επειδή το πρώτο μέρος του άρθρου 
στοχεύει στο να παρουσιάσει τις βασικές θεω-
ρητικές απόψεις για το θέμα, παρουσιάζονται τα 
κυριότερα ευρήματα στα οποία στηρίζεται η κάθε 
άποψη και όχι όλες οι σχετικές μελέτες. Στο δεύ­
τερο μέρος του άρθρου παρουσιάζονται ορισμένα 
νέα αποτελέσματα από την έρευνα στο δικό μας 
εργαστήριο που εμπλουτίζουν το διάλογο γύρω 
από το θέμα αυτό.

Η θεωρία της εστιαζόμενης  
στον εαυτό προσοχής

Η έννοια της εστιαζόμενης στον εαυτό προ­
σοχής προέρχεται από την θεωρία των Duval και 
Wicklund (1972), οι οποίοι την περιγράφουν ως 
μια κατάσταση όπου η προσοχή στρέφεται προς 
απόψεις του εαυτού. Βάσει αυτής της θεωρίας, 
η εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή (ΕΕΠ) οδη­
γεί το άτομο σε μια αξιολόγηση της κατάστασης 
του τη συγκεκριμένη στιγμή, σε σύγκριση με εξέ­
χοντα κοινωνικά πρότυπα και προσδοκίες. Αφού, 
ως αναμενόμενο, τις περισσότερες φορές ο εαυ­
τός δεν ανταποκρίνεται πλήρως στα κοινωνικά 
πρότυπα, η ΕΕΠ συνεπάγεται συνήθως αρνητικά 
συναισθήματα. Ακόμα ένα σημαντικό στοιχείο της 
θεωρίας των Duval και Wicklund (1972) είναι ότι 
θεωρούν πως η προσοχή έχει περιορισμένη χω­
ρητικότητα και κατ’ ανάγκη είναι επιλεκτική: Όσο 
περισσότερη προσοχή στέφεται προς τον εαυτό, 
τόσο λιγότερη παραμένει για την επεξεργασία του 
περιβάλλοντος. Έχει τεκμηριωθεί, εν μέρει, ότι σε 
συνθήκες πειραματικού χειρισμού που αυξάνουν 
τη προσοχή προς τον εαυτό (π.χ. με την παρουσία 
καθρέφτη, κάμερας, ή άλλου τρόπου παρατήρη­
σης) η επίδοση σε γνωστικά έργα, ιδιαίτερα όταν 
αυτά είναι περίπλοκα ή δύσκολα, είναι μειωμένη 
(Wicklund & Hormuth, 1981). Πρέπει να σημειω­
θεί όμως ότι δεν συμφωνούν όλα τα ερευνητικά 
ευρήματα με την ιδέα ότι η προσοχή προς τον 
εαυτό στερεί πολύτιμους πόρους από άλλα έργα 
(Panayiotou & Vrana, 1998), αφού η προσοχή μπο­
ρεί να θεωρηθεί ότι είναι ευέλικτη και μετακινείται 
γρήγορα, χωρίς σημαντικό κόστος στην επεξερ­
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γασία των πληροφοριών, (Krohne, Pieper, Knoll & 
Breimer, 2002).

Η θεωρία των Duval και Wicklund έχει δεχτεί 
διάφορες τροποποιήσεις, με πιο γνωστή ίσως την 
θεωρία της αυτό-ρύθμισης των Carver (1979) και 
Carver και Scheier (1981). Με βάση αυτή την άπο­
ψη, η ΕΕΠ μπορεί κάτω από ορισμένες συνθήκες 
να οδηγήσει σε θετικό συναίσθημα. Κατά την δι­
άρκεια της σύγκρισης του εαυτού με τα κοινωνικά 
πρότυπα είναι δυνατόν το άτομο να αισθανθεί ότι 
κατέχει τους απαραίτητους πόρους και δεξιότη­
τες για να ανταπεξέλθει και να μειώσει το χάσμα 
μεταξύ του προτύπου και της τωρινής κατάστα­
σης του εαυτού. Στην περίπτωση αυτή το συναί­
σθημα θα είναι θετικό, ενώ εάν κάποιος δεν κατέ­
χει τους απαραίτητους πόρους, το συναίσθημα θα 
είναι αρνητικό και πιθανόν να οδηγήσει σε απομά­
κρυνση και παραίτηση από τον επιθυμητό στόχο. 
Οι Blascovich, Mendes, Hunter και Salomon (1999) 
περιγράφουν την προσέγγιση ή απομάκρυνση 
από τον στόχο ως συγκεκριμένες καταστάσεις κι­
νητοποίησης (motivational states) που σχετίζονται 
με πρόκληση (προσέγγιση) και απειλή (αποφυγή) 
αντίστοιχα. Το εάν κάποιος θα επιλέξει την προ­
σέγγιση ή την αποφυγή εξαρτάται από το άτομο, 
την κατάσταση και άλλους παράγοντες όπως την 
σημαντικότητα του στόχου, την παρουσία άλλων 
ατόμων, ή και τα αισθήματα ανεπάρκειας που 
μπορεί να διακατέχουν το άτομο. 

Σε μια άλλη τροποποίηση της θεωρίας της 
εστιαζόμενης στον εαυτό προσοχής, τη «θεωρία 
διαχείρισης του τρόμου» (terror management 
theory) οι Pyszczynski, Greenberg, Solomon και 
Hamilton (1990) προτείνουν ότι η εστιαζόμενη 
στον εαυτό προσοχή σχετίζεται με το υπαρξια­
κό άγχος που βιώνουν οι άνθρωποι όταν έρθουν 
αντιμέτωποι με τη θνητότητα τους. Ένας τρόπος 
αντιμετώπισης του είναι η προσκόλληση προς και 
η προσπάθεια ανταπόκρισης σε ένα πολιτισμικό 
πλαίσιο και τις προσδοκίες του, αφού η ομάδα και 
ο πολιτισμός δίνουν συνέχεια στην ύπαρξη του 
ατόμου και κατευνάζουν την υπαρξιακή αγωνία. 
Εάν, με βάση τα δεδομένα, δεν μπορεί το άτομο 
να ανταποκριθεί στις κοινωνικές προσδοκίες, τότε 
η ΕΕΠ τονίζει την απόσταση από το επιθυμητό και 
σχετίζεται με υπαρξιακή ανησυχία και αρνητικά 

συναισθήματα. Το αρνητικό συναίσθημα οδηγεί 
στην κατάθλιψη εάν η αποτυχία είναι επαναλαμ­
βανόμενη και μακροχρόνια. 

Πιο κάτω ακολουθεί μια σύνοψη της βιβλι­
ογραφίας για τη σχέση της εστιαζόμενης στον 
εαυτό προσοχής με τις ψυχικές παθήσεις. Στην 
περίπτωση αυτή, η ΕΕΠ φαίνεται να δυσλειτουρ­
γεί και να παγιδεύει το άτομο σε ένα φαύλο κύκλο 
αρνητικού συναισθήματος και αυξημένης προσο­
χής στις αρνητικές του σκέψεις. 

Εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή  
και ψυχοπαθολογία

Όπως είδαμε από τη θεωρία, η ΕΕΠ έχει ση­
μαίνοντα ρόλο στην ομαλή αυτό-ρύθμιση της συ­
μπεριφοράς. Είναι πιθανόν ότι στην περίπτωση 
της ψυχοπαθολογίας υπάρχει αποτυχία στην ρύθ­
μιση αυτή λόγω υπερβολικής ή δύσκαμπτης προ­
σοχής προς τον εαυτό που σχετίζεται με μια σειρά 
συμπτωμάτων. Πολύ σημαντικό ρόλο φαίνεται να 
παίζει η ΕΕΠ στην κοινωνική φοβία, την κατάθλι­
ψη, τη σεξουαλική δυσλειτουργία, τις διατροφικές 
διαταραχές, τη χρήση ουσιών κ.α. Στην περίπτωση 
της κατάχρησης ουσιών για παράδειγμα, οι ουσί­
ες έχουν το ρόλο της μείωσης της προσοχής προς 
τον εαυτό και της αποφυγής της συναισθηματι­
κής εμπειρίας, της οποίας το περιεχόμενο είναι 
δυσβάσταχτα αρνητικό (π.χ. Strahan, Panayiotou, 
Clements και Scott, 2011). 

Στην περίπτωση της σεξουαλικής δυσλειτουρ­
γίας η θεωρία υποστηρίζει ότι ο μηχανισμός ελέγ­
χου είναι ίσως λιγότερο συναισθηματικός και πε­
ρισσότερο γνωστικός. Οι παραδοσιακές θεωρίες 
για τη στυτική δυσλειτουργία στους άνδρες (π.χ. 
Kaplan, 1987) υποστήριζαν ότι αυτή προκαλείται 
από υπερβολικό άγχος αποτυχίας, θρησκευτικούς 
φραγμούς ή προβλήματα στη διαπροσωπική σχέ­
ση. Υπάρχουν όμως μελέτες που δείχνουν ότι το 
άγχος, σε μορφή σωματικής διέγερσης τουλάχι­
στον, όχι μόνο δεν εμποδίζει την σεξουαλική λει­
τουργία αλλά μπορεί και να την υποβοηθά. Έχει 
προταθεί κατά συνέπεια, κυρίως από τον Barlow 
(π.χ. Beck και Barlow, 1984) ότι είναι τα γνωστικά 
συστατικά της ΕΕΠ, όπως είχαν περιγραφεί από 



40  ◆  Γεωργία Παναγιώτου και Δημήτρης Αγοραστός

τους Duval και Wicklund, που μπορεί να προκα­
λούν τη δυσλειτουργία. Συγκεκριμένα, η προσοχή 
μπορεί να στρέφεται σε τέτοιο βαθμό προς τον 
εαυτό που να στερεί σημαντικούς πόρους από την 
επεξεργασία της κατάστασης. Οι Heiman και Row­
land (1983) βρήκαν ότι οι σεξουαλικά λειτουργι­
κοί άνδρες αντέδρασαν με αυξημένη σεξουαλική 
διέγερση σε ερωτικές εικόνες όταν υπήρχε πίεση 
για καλή «επίδοση». Αντίθετα, οι δυσλειτουργικοί 
άνδρες επέδειξαν μειωμένη διέγερση, πράγμα 
που δείχνει ότι σημαντικό ρόλο στο εάν η πίεση/
άγχος για καλή επίδοση (και η ΕΕΠ η οποία συνε­
πάγεται) θα επιφέρει ορθή σεξουαλική λειτουργία 
ή δυσλειτουργία εξαρτάται από την υποκειμενική 
κρίση που αφορά την ικανότητα του άνδρα να 
ανταπεξέλθει. Το ίδιο θα υποστήριζε και η θεωρία 
του Carver (1981). Φαίνεται λοιπόν, ότι όπως και 
στις περιπτώσεις ομαλής ρύθμισης της συμπερι­
φοράς, στην περίπτωση της σεξουαλικής δυσλει­
τουργίας, το άτομο συγκρίνει τον εαυτό του με 
αναμενόμενα πρότυπα, και «απομακρύνεται» από 
το στόχο όταν θεωρήσει ότι δεν έχει την ικανότη­
τα να τα καταφέρει. Η συγκέντρωση στο πως τον 
κρίνει το «ακροατήριο» (ο/η σύντροφος στην πε­
ρίπτωση αυτή) οδηγεί σε βελτίωση της επίδοσης 
σε εύκολα έργα και μείωση της επίδοσης σε περί­
πλοκα έργα που απαιτούν προσοχή σε πολλαπλά 
ερεθίσματα (Huguet, Galvaing, Monteil & Dumas, 
1999· Klauer, Herfordt & Voss, 2008).

Στην κοινωνική φοβία η ΕΕΠ παίζει ιδιαίτερα 
σημαίνοντα ρόλο με τις αρνητικές σκέψεις για τον 
εαυτό στις κοινωνικές καταστάσεις να έχουν αιτι­
ακή σχέση με την αύξηση του αρνητικού συναι­
σθήματος (Hofmann, Asmundson, & Beck, 2013· 
Panayiotou, Karekla, & Panayiotou, 2014). Όχι 
μόνο αυξάνει η ΕΕΠ τις αρνητικές προβλέψεις 
που κάνει το άτομο για τις πιθανότητες επιτυχί­
ας του στη συγκεκριμένη κοινωνική συνεύρεση, 
αλλά του αποσπά και την προσοχή από λεπτο­
μέρειες της κατάστασης, οδηγώντας σε αντικει­
μενικά φτωχότερη επίδοση (π.χ. Judah, Grant, & 
Carlisle, 2015). Οι Alden, Teschuk και Tee (1992) 
βρήκαν ότι γυναίκες που είχαν αρνητικές προσ­
δοκίες για την κοινωνική τους επάρκεια δήλωσαν 
περισσότερη ΕΕΠ και ανησυχία για την εντύπωση 
που θα έκαναν. Αποσύρθηκαν γρηγορότερα από 

μια κοινωνική συνεύρεση και βαθμολογήθηκαν 
από τους συνομιλητές τους ως λιγότερο συμπα­
θείς και επιτυχημένες σε σύγκριση με γυναίκες 
που είχαν υψηλή κοινωνική επάρκεια. Οι Hope, 
Heimberg και Klein (1990) βρήκαν ότι κοινωνικά 
αγχώδεις γυναίκες, στις οποίες δόθηκαν οδηγίες 
ότι θα αξιολογηθούν και τους προκλήθηκε αυξα­
νόμενη ΕΕΠ, ανακάλεσαν λιγότερες πληροφορί­
ες για μια κοινωνική συνεύρεση και η ανάκληση 
τους είχε περισσότερα λάθη Οι Daly, Vangelisti 
και Lawrence (1989) μελέτησαν την επίδραση 
του φόβου αξιολόγησης σε άτομα υψηλά και χα­
μηλά στο φόβο για δημόσιες ομιλίες (πρόκειται 
για τύπο κοινωνικής φοβίας). Τα άτομα που είχαν 
περισσότερη ΕΕΠ (που ήταν και τα άτομα με πε­
ρισσότερο άγχος) έλαβαν χειρότερη βαθμολογία 
όταν έκαναν μια δημόσια ομιλία. Οι μελέτες αυτές 
δείχνουν ότι και στην κοινωνική φοβία η ΕΕΠ είναι 
δυσλειτουργική γιατί το επίκεντρο της είναι οι σκέ­
ψεις που αφορούν αρνητική κριτική για τον εαυτό 
και γιατί φαίνεται να αποτελεί χρόνια κατάσταση. 
Κατ’ ακρίβεια, τόσο σημαντικός είναι ο ρόλος αυ­
τού του χαρακτηριστικού στη κοινωνική φοβία, 
που στις εμπειρικά τεκμηριωμένες θεραπείες της 
συνήθως περιλαμβάνεται και η εκπαίδευση στην 
απομάκρυνση της προσοχής από τον εαυτό (Hoff­
mann, 2000· Jakymin & Harris, 2011).

Στην περίπτωση της κατάθλιψης, το άτομο 
φαίνεται να είναι παγιδευμένο σε ένα φαύλο κύ­
κλο προσπαθώντας να μειώσει το ανεπανόρθωτο 
χάσμα ανάμεσα στην αντίληψη του εαυτού και 
των κοινωνικών ή επιθυμητών προτύπων. Όπως 
βρήκαν οι Panayiotou και Papageorgiou (2007) 
σε ένα δείγμα από το γενικό πληθυσμό, κύριος 
προβλεπτικός παράγοντας της καταθλιπτικής 
διάθεσης είναι η ύπαρξη πολλών αρνητικών σε 
σθένος σκέψεων. Εάν το άτομο έχει ταυτόχρονα 
την τάση να εστιάζει μόνιμα την προσοχή του στις 
σκέψεις αυτές είναι αναμενόμενο να καταλήγει 
σε μεροληπτική, αρνητική σφαιρική εκτίμηση του 
εαυτού και του κόσμου που διαιωνίζει τα αρνητικά 
συναισθήματα. Η Nolen-Hoeksema (1987, 1991) 
θεωρεί ότι σημαντικό για την κατάθλιψη είναι ένα 
συγκεκριμένο στυλ εστιαζόμενης στον εαυτό προ­
σοχής που ονομάζεται «μηρυκασμός» (rumination) 
και που φαίνεται να υποστηρίζεται ως ιδιαίτερη 
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διαδικασία σχετιζόμενη με τη κατάθλιψη και από 
νευρο-απεικονιστικές μελέτες (Whitmer & Gotlib, 
2013). Ο μηρυκασμός διαιωνίζει την καταθλιπτική 
διάθεση διότι ενισχύει την επίδραση της αρνητι­
κής διάθεσης στη γνωστική λειτουργία (αυξημένη 
προσοχή και αναμνήσεις αρνητικών γεγονότων), 
αλλά επίσης εμποδίζει το άτομο από το να πάρει 
μια ενεργή στάση επίλυσης του προβλήματος. 
Η αυξημένη τάση για μηρυκασμό χαρακτηρί­
ζει περισσότερο τις γυναίκες και θεωρείται ως 
ο λόγος που τα ποσοστά κατάθλιψης είναι κατά 
πολύ υψηλότερα στο γυναικείο φύλο. Σε αντίθε­
ση, οι άνδρες συνήθως έχουν μια ενεργή στάση 
επίλυσης του προβλήματος και αυτό τους βοηθά 
να ξεφεύγουν από τα αρνητικά συναισθήματα. Η 
θεωρία της Nolen-Hoeksema επισημαίνει όμως 
ότι η ΕΕΠ δεν αυξάνει την κατάθλιψη σε άτομα 
τα οποία δεν έχουν ήδη αυξημένο αρνητικό συναί­
σθημα διότι αυτά δεν εστιάζουν την προσοχή τους 
σε αρνητικές εσωτερικές εμπειρίες και έτσι δεν 
παγιδεύονται στον φαύλο κύκλο της γεφύρωσης 
του χάσματος με το επιθυμητό. Όπως είδαμε και 
στην περίπτωση της σεξουαλικής δυσλειτουργίας 
και της κοινωνικής φοβίας, η ΕΕΠ έχει αρνητικές 
συνέπειες μόνο στα άτομα που αναμένουν αποτυ­
χία και που ήδη έχουν αρνητικές εμπειρίες με την 
επίδοση τους. Άρα, φαίνεται να ισχύει η θεωρία 
του Carver ότι η ΕΕΠ σχετίζεται με αρνητικό συ­
ναίσθημα και απομάκρυνση από το στόχο κυρίως 
όταν προϋπάρχει η εκτίμηση ότι ο στόχος δεν εί­
ναι εφικτός με τους πόρους που είναι διαθέσιμοι. 
Επιπρόσθετη τεκμηρίωση της σχέσης αρνητικού 
συναισθήματος με την αύξηση στη ΕΕΠ προέρ­
χεται και από διαχρονικές μελέτες που έδειξαν 
ότι αυτό-αναφορές σε πολλά αρνητικά γεγονότα 
ζωής προέβλεπαν μετέπειτα αύξηση στο νοητι­
κό μηρυκασμό (Michl, McLaughlin, Shepherd, & 
Nolen-Hoeksema, 2013).

Ο Ingram (1990) θεωρεί ότι τα άτομα με ψυ­
χοπαθολογία, συμπεριλαμβανομένης της κατά­
θλιψης, χαρακτηρίζονται από μια ιδιάζουσα μορ­
φή εστιαζόμενης προς τον εαυτό προσοχής, που 
την αποκαλεί «απορρόφηση στον εαυτό». Η τάση 
αυτή για προσοχή στον εαυτό είναι δυσλειτουργι­
κή ως προς την αυτό-ρύθμιση της συμπεριφοράς 
διότι είναι δύσκαμπτη, υπερβολική και διαρκής 

και δεν επιτρέπει στο άτομο να έχει μια ρέουσα 
εναλλαγή του επίκεντρου της προσοχής από τον 
εαυτό προς το περιβάλλον. Ακόμα και όταν η 
κατάσταση απαιτεί προσοχή στο περιβάλλον, το 
άτομο με απορρόφηση στον εαυτό είναι αναγκα­
σμένο να επικεντρώνεται στα δικά του αρνητικά 
συναισθήματα και σκέψεις. Ο Ingram θεωρεί ότι 
το στυλ αυτό της προσοχής χαρακτηρίζει πολλές 
διαταραχές (κατάθλιψη, άγχος, χρήση ουσιών, 
σχιζοφρένεια κ.α.) και ότι αυτό που διαφοροποιεί 
τη μια διαταραχή από την άλλη είναι το περιεχόμε­
νο των σκέψεων και όχι η ποιότητα ή το είδος της 
εστιαζόμενης στον εαυτό προσοχής. Για παρά­
δειγμα, άτομα με διαταραχές της λήψης τροφής 
ενασχολούνται με την εικόνα του σώματος τους, 
ενώ άτομα με κατάθλιψη μπορεί να εστιάζονται 
στις αποτυχίες τους. Κατά τον ερευνητή, το γεγο­
νός ότι η ΕΕΠ δεν διαφοροποιεί τη μια διαταραχή 
από την άλλη είναι αρνητικό ως προς την χρησι­
μότητα της έννοιας, αλλά αυτό μετριάζεται κάπως 
όταν ληφθεί υπόψη το συγκεκριμένο περιεχόμενο 
των σκέψεων.

Οι Greenberg και Pyszczynski (1986) βρήκαν 
ότι μετά από μια εμπειρία αποτυχίας, τόσο τα 
καταθλιπτικά όσο και τα μη καταθλιπτικά άτομα 
στέφουν περισσότερο τη προσοχή τους στον εαυ­
τό τους, εν συγκρίσει με τις εμπειρίες επιτυχίας. 
Υποστηρίζουν ότι αυτό που διαφοροποιεί τα κατα­
θλιπτικά άτομα είναι ότι η εστιαζόμενη στον εαυτό 
προσοχή τους έχει μεγαλύτερη διάρκεια, ενώ στα 
μη καταθλιπτικά άτομα διαρκεί μόνο όσο χρειά­
ζεται για σκοπούς ρύθμισης της συμπεριφοράς. 
Υποστηρίζεται λοιπόν γενικά ότι η ΕΕΠ συντείνει 
στην ψυχοπαθολογία αντί στην ομαλή λειτουργι­
κότητα όταν είναι συνεχής και ανελαστική. 

Τι είναι όμως που κάνει την προσοχή στα άτο­
μα με ψυχοπαθολογία να είναι επίμονα στραμμέ­
νη προς τον εαυτό· Το ερώτημα αυτό μπορεί να 
απαντηθεί ευκολότερα με αναφορά στις αγχώ­
δεις διαταραχές. Ο Barlow (1991) περιγράφει στη 
θεωρία του για τη διαταραχή του πανικού ότι το 
βασικό χαρακτηριστικό των ατόμων με άγχος εί­
ναι η «αγχώδης προσμονή», η προετοιμασία και 
προσδοκία δηλαδή για την αντιμετώπιση ενός 
μελλοντικού κινδύνου. Τα άτομα με αγχώδεις δια­
ταραχές βρίσκονται σε μια κατάσταση διαρκούς 
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υπερδιέγερσης και αυξημένης προσοχής προς τις 
πηγές του κινδύνου. Όπως είναι γνωστό και από 
την θεωρία της κοινωνικής διευκόλυνσης (Zajonc, 
1965), και όπως είδαμε και πιο πάνω, σε καταστά­
σεις αυξημένης διέγερσης το εύρος των ερεθι­
σμάτων στα οποία μπορεί να εστιαστεί η προσοχή 
στενεύει και το άτομο συγκεντρώνεται στις πηγές 
πιθανού «κινδύνου» (MacLeod, Mathews, & Tata, 
1986). Στις περιπτώσεις διαταραχής πανικού, σε­
ξουαλικής διαταραχής και άλλων καταστάσεων 
όπου ο «κίνδυνος» βρίσκεται σε κάποια εσωτερική 
αίσθηση ή αντίληψη του εαυτού, η χρόνια υπερ­
διέγερση σχετίζεται με δύσκαμπτη επικέντρωση 
της προσοχής στον εαυτό. Η θεωρία αυτή δίνει 
και μια άλλη επεξήγηση της σχέσης ανάμεσα στο 
αρνητικό συναίσθημα και την ΕΕΠ: Όταν το συ­
ναίσθημα είναι αρνητικό, και εμπεριέχει υψηλή 
διέγερση (πράγμα που πιθανόν να συνεπάγεται 
και μειωμένη αίσθηση ελέγχου) το πεδίο της προ­
σοχής στενεύει και επικεντρώνεται περισσότερο 
στα αρνητικά συναισθήματα γιατί αποτελούν τη 
σηματοδότηση πιθανού κινδύνου ή προβλήματος. 
Πιο κάτω, στρέφουμε την προσοχή μας στα ερευ­
νητικά ευρήματα και τη θεωρία για τη σχέση των 
συναισθημάτων με την ΕΕΠ στη καθημερινή ζωή, 
ανάμεσα σε τυπικά δείγματα.

Εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή  
και συναισθήματα

Με έναυσμα την σχέση που σκιαγραφείται από 
την κλινική έρευνα ανάμεσα στην ΕΕΠ και τα αρ­
νητικά συναισθήματα, αρκετοί ερευνητές έστρε­
ψαν την προσοχή τους στη διερεύνηση της σχέ­
σης αυτής στη καθημερινή ζωή. Η σχέση ανάμεσα 
στην ΕΕΠ και το αρνητικό συναίσθημα επιβεβαιώ­
νεται μέσα από ένα σημαντικό αριθμό ερευνών. 
Μια σειρά μελετών προβλέπει ότι η αυξημένη ΕΕΠ 
αυξάνει τα αρνητικά συναισθήματα όπως υπονο­
εί και η θεωρία των Duval και Wicklund. Η ΕΕΠ 
μπορεί να εντείνει το υπάρχον συναίσθημα που 
βιώνει κάποιος, φαινόμενο που έχει τεκμηριωθεί 
στην περίπτωση του άγχους (Scheier & Carv­
er, 1977· Gibbons, 1991). Σε πειράματα όπου οι 
συμμετέχοντες βαθμολόγησαν σε διάφορες δια­

στάσεις φωτογραφίες γυμνών γυναικών (Scheier 
& Carver, 1977) ή σενάρια συναισθηματικών κα­
ταστάσεων, οι ίδιοι έδωσαν πιο ακραίες βαθμολο­
γίες όταν ήταν σε συνθήκες αυξημένης προσοχής 
προς τον εαυτό. Επίσης, φαίνεται ότι η ΕΕΠ, που 
είναι διαχρονικά αυξημένη σε άτομα με το ατομι­
κό χαρακτηριστικό της αυτοσυνειδησίας (self-con­
sciousness), έχουν αυξημένα επίπεδα αρνητικών 
συναισθημάτων κάτω από συνθήκες αποτυχίας, 
σε σύγκριση με άτομα χωρίς το χαρακτηριστικό 
αυτό. Οι Ingram, Johnson, Bernet, Dombeck και 
Rowe (1992) βρήκαν πως τα άτομα με αυξημένη 
αυτοσυνειδησία στα οποία δόθηκε ανατροφο­
δότηση ότι είχαν αποτύχει στη διάρκεια κάποιου 
γνωστικού έργου ανέφεραν περισσότερη κατάθλι­
ψη από άτομα χωρίς το χαρακτηριστικό αυτό. Σε 
μια άλλη έρευνα όπου η ΕΕΠ και το συναίσθημα 
μετρήθηκαν σε πραγματικές συνθήκες κατά τη δι­
άρκεια της καθημερινότητας, οι Wood, Saltzberg, 
Neale, Stone και Rachmiel (1990) βρήκαν ότι τα 
άτομα που δήλωναν περισσότερη ΕΕΠ, ταυτόχρο­
να δήλωναν και περισσότερα αρνητικά συναισθή­
ματα. Έχει βρεθεί επίσης ότι τα άτομα που έχουν 
αυξημένο άγχος για την αξιολόγηση (π.χ. τα άτο­
μα με κοινωνική φοβία), τείνουν να στρέφουν την 
προσοχή τους προς αρνητικές αυτο-αξιολογικές 
κρίσεις σε καταστάσεις που εμπεριέχουν το στοι­
χείο της αξιολόγησης (Woody & Rodriguez, 2000· 
Grisham, King, Makkar & Felmingham, 2014). Φαί­
νεται λοιπόν, μέσα από μεγάλο αριθμό μελετών 
που ποικίλουν όσο αφορά στην μεθοδολογία και 
τους πληθυσμούς που εξέτασαν, ότι η αυξημένη 
ΕΕΠ, ιδιαίτερα όταν το περιεχόμενο της περιλαμ­
βάνει αρνητικές αξιολογικές κρίσεις για το άτομο 
και την κατάσταση του, συσχετίζεται με αύξηση 
του αρνητικού συναισθήματος.

Μια άλλη σειρά από μελέτες προσέγγισαν το 
θέμα από την αντίθετη προοπτική. Εξέτασαν δη­
λαδή την υπόθεση πως η αύξηση στο αρνητικό συ­
ναίσθημα αυξάνει αντίστοιχα και την εστίαση της 
προσοχής προς τον εαυτό. Εάν η ΕΕΠ και η αξιο­
λόγηση του εαυτού είναι άρρητα δεμένοι μηχανι­
σμοί που αποτελούν μέρος της αυτό-ρύθμισης, 
τότε η υπόθεση αυτή είναι πιθανή και τα ερευ­
νητικά δεδομένα φαίνεται να την υποστηρίζουν. 
Για παράδειγμα, οι Carr, Teasdale και Broadbent 
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(1991) βρήκαν ότι οι συμμετέχοντες στους οποί­
ους είχε δημιουργηθεί με εργαστηριακό χειρισμό 
μια κατάσταση κατάθλιψης έδωσαν περισσότερες 
απαντήσεις που έδειχναν αρνητική σε περιεχόμε­
νο εστίαση στον εαυτό σε τεστ αυτο-αναφοράς. 
Ένα μη αναμενόμενο εύρημα, όμως, ήταν ότι 
συμμετέχοντες στους οποίους είχε πειραματικά 
δημιουργηθεί θετικό συναίσθημα έδωσαν μεν πε­
ρισσότερες απαντήσεις εστιασμένες στον εαυτό, 
αλλά αυτές ήταν θετικές σε σθένος (valence) . 
Δηλαδή, η αύξηση της προσοχής προς τον εαυ­
τό δεν σχετιζόταν αποκλειστικά με τα αρνητικά 
συναισθήματα, αλλά σχετιζόταν και με τη θετική 
διάθεση, με τη διαφορά ότι το περιεχόμενο των 
σκέψεων διέφερε σε σθένος. 

Ο Sedikides (1992) σε τρία διαφορετικά πει­
ράματα, βρήκε ότι συμμετέχοντες στους οποίους 
δημιουργήθηκε πειραματικά αρνητικό συναίσθη­
μα, δήλωσαν περισσότερη ιδιωτική αυτοσυνειδη­
σία (ένα τύπο του χαρακτηριστικού της αυτοσυ­
νειδησίας που εστιάζει την προσοχή σε απόψεις 
του εαυτού ), σε σύγκριση με συμμετέχοντες 
στους οποίους δημιουργήθηκε ουδέτερο ή θετι­
κό συναίσθημα. Σε παρόμοια πειράματα οι Wood, 
Saltzberg και Goldsamt (1990) βρήκαν ότι συμμε­
τέχοντες στους οποίους προκλήθηκε αρνητικό συ­
ναίσθημα έδωσαν περισσότερες απαντήσεις που 
έδειχναν ΕΕΠ, σε σχέση με συνθήκες ουδέτερης 
και θετικής διάθεσης. 

Υπάρχουν όμως και μια σειρά από αξιοσημείω­
τες έρευνες που δεν συμφωνούν με την υπόθεση 
ότι είναι το αρνητικό συναίσθημα που σχετίζεται 
με την ΕΕΠ. Σε δύο πειράματα ο Salovey (1992) 
βρήκε ότι τόσο η αρνητική όσο και η θετική διάθε­
ση κατέληξαν σε περισσότερη ΕΕΠ σε σχέση με 
την ουδέτερη διάθεση. O συγγραφέας, προσπα­
θώντας να εξηγήσει τα ευρήματα του, επισημαίνει 
ότι οι λειτουργικοί ορισμοί των συναισθηματικών 
καταστάσεων που προκαλούνται στο εργαστή­
ριο διαφέρουν από την μια μελέτη στην άλλη. Ο 
Salovey (1992) εντοπίζει το πρόβλημα στο ότι στις 
προηγούμενες από τη δική του μελέτες, δεν έγι­
νε διαφοροποίηση ανάμεσα στην αρνητικότητα 
(valence) και την ένταση/διέγερση (arousal) των 
συναισθηματικών καταστάσεων και εισηγείται ότι 
αυτό πρέπει να λαμβάνεται υπόψη. 

Η επισήμανση του Salovey είναι πολύ σημα­
ντική αφού η μέχρι τότε βιβλιογραφία εστιάστη­
κε μόνο στο σθένος των συναισθημάτων (θετικό, 
αρνητικό) αγνοώντας την δεύτερη σημαντικότε­
ρη διάσταση της συναισθηματικής εμπειρία που 
είναι η διέγερση ή ένταση, με βάση τις ευρέως 
διαδεδομένες θεωρίες των συναισθημάτων (π.χ. 
Russell, 1980). Οι ερευνητές πιθανόν να ανέμιξαν 
τις διαστάσεις στους πειραματικούς τους χειρι­
σμούς έτσι ώστε να είναι αδύνατον να εξαχθούν 
συμπεράσματα για το μηχανισμό αύξησης της 
εστιαζόμενης προς τον εαυτό προσοχής. 

Το σθένος και η διέγερση εξηγούν το μεγα­
λύτερο ποσοστό διακύμανσης σε μελέτες αξιο­
λόγησης συναισθηματικών λέξεων, σεναρίων και 
αυτό-αναφοράς συναισθημάτων, και φαίνεται να 
ισχύουν διαπολιτισμικά, μαζί με μια τρίτη διάστα­
ση, τον έλεγχο, που εξηγεί ένα μικρότερο ποσο­
στό διακύμανσης (Russell & Mehrabian, 1977). 
Αυτή η διάσταση, που εμφανίζεται ως ο τρίτος πα­
ράγοντας, περιγράφεται ως ο βαθμός στον οποίο 
το άτομο αισθάνεται κυρίαρχο ή υποτακτικό σε 
μια κατάσταση, δηλαδή αισθάνεται ότι η κατάστα­
ση βρίσκεται υπό τον έλεγχο του ή αντίθετα ότι 
οι καταστάσεις τον/την ελέγχουν (Bradley & Lang, 
1994). Από μελέτες με παραγοντικές αναλύσεις 
(π.χ. Panayiotou, 2008), φαίνεται ότι τόσο δεδομέ­
να αυτο-αναφοράς όσο και μετρήσεις σωματικών 
αντιδράσεων προς συναισθηματικές καταστάσεις, 
(Lang, 1984) μπορούν να οργανωθούν, σε μεγάλο 
βαθμό, γύρω από τις δύο βασικές, ορθογώνιες 
διαστάσεις (σθένος, διέγερση) που δημιουργούν 
ένα κυκλικό χώρο (circumplex). Είναι πιθανόν ότι 
αυτές οι διαστάσεις του συναισθήματος σχετίζο­
νται με διαφορετικό τρόπο με την ΕΕΠ και ίσως να 
εξηγούν τα μη συμβατά ευρήματα. 

Οι διαστάσεις του σθένους και της διέγερσης 
είναι σημαντικές στην ενεργοποίηση διαφορετι­
κών συμπεριφορικών τάσεων (Lang, 1995). Τα αρ­
νητικά συναισθήματα ενεργοποιούν μια αμυντική 
στάση, που σχετίζεται με αυξημένη προσοχή και 
ετοιμότητα για την αντιμετώπιση πιθανών κινδύ­
νων. Μια σωματική ένδειξη της ετοιμότητας αυ­
τής είναι το αυξημένο σε ένταση αντανακλαστικό 
του ξαφνιάσματος (αιφνιδιασμού, Bradley & Lang, 
2000· Witvliet & Vrana, 1995), το οποίο εντείνεται 
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όταν συμβαίνει κατά τη διάρκεια συναισθημάτων 
όπως ο φόβος που είναι ταυτόχρονα αρνητικά και 
υψηλά σε διέγερση. Ο φόβος πιστεύεται ότι προ­
ετοιμάζει τον οργανισμό για ενεργή δράση όταν 
ο κίνδυνος γίνει εμφανής (την αντίδραση πάλης/
φυγής). Το αυξημένο σε ένταση αντανακλαστικό 
δεν εμφανίζεται στην περίπτωση αρνητικών συναι­
σθημάτων που δεν σχετίζονται με ενεργή δράση, 
π.χ. κατάθλιψη ή «μαθημένο αίσθημα του αβοήθη­
του» (Lang, 1995). 

Με βάση τα ευρήματα αυτά μπορεί κάποιος 
να υποθέσει ότι είναι τα συναισθήματα που σχε­
τίζονται με ενεργή δράση που αυξάνουν την προ­
σοχή τόσο στο εξωτερικό περιβάλλον όσο και 
στον εαυτό, είτε είναι θετικά, είτε είναι αρνητικά 
σε σθένος. Η διάσταση της διέγερσης μπορεί να 
είναι ιδιαίτερα σημαντική στην αυξημένη ΕΕΠ, δι­
ότι το άτομο χρειάζεται να είναι ανοικτό τόσο σε 
εξωτερικές όσο και εσωτερικές πηγές πληροφορι­
ών στην προσπάθεια του να προετοιμάσει κάποια 
στρατηγική και να ρυθμίσει τις ενέργειες του. Με 
βάση την υπόθεση αυτή, η ΕΕΠ μπορεί να είναι 
σχετικά χαμηλή κατά τη διάρκεια συναισθηματι­
κών καταστάσεων, είτε θετικών είτε αρνητικών, 
που δεν σχετίζονται με δράση και κατά συνέπεια 
απαιτούν ελάχιστη προσπάθεια αυτό-ρύθμισης, 
όπως την ηρεμία ή τη λύπη. 

Ορισμένα ερευνητικά δεδομένα υποστηρίζουν 
την υπόθεση αυτή. Σωματικά συμπτώματα αυξη­
μένης διέγερσης έχουν βρεθεί να αυξάνουν την 
ΕΕΠ, ειδικά όταν η αιτία της αυξημένης διέγερσης 
δεν είναι γνωστή ή είναι αμφιλεγόμενη (Wegner 
& Guiliano, 1983· Wood et al., 1990). Οι Wegner 
και Guiliano (1980) υποστηρίζουν ότι η αυξημένη 
διέγερση κινητοποιεί μιαν ενεργή διερεύνηση της 
αιτίας της, και η εσωτερική αυτή διερεύνηση πε­
ριλαμβάνει αυξημένη προσοχή προς τον εαυτό. 
Οι Fenigstein και Carver (1978) βρήκαν πως όταν 
έδωσαν σε συμμετέχοντες ψευδείς πληροφορί­
ες για τον καρδιακό τους ρυθμό, οι οποίες είτε 
δήλωναν ότι ο ρυθμός ήταν σταθερός είτε ότι 
αυξανόταν, η προσοχή τους προς τον εαυτό αυ­
ξήθηκε σε σχέση με άτομα που δεν είχαν πάρει 
ανατροφοδότηση για την καρδιά τους. Φαίνεται, 
ότι ακόμα και όταν εξωτερικές πληροφορίες, και 
όχι σωματικές αισθήσεις, δώσουν την εντύπωση 

ότι υπάρχει αυξημένη διέγερση, η προσοχή εστιά­
ζεται προς τον εαυτό. Παράλληλα, η διάσταση της 
διέγερσης φαίνεται να αυξάνει την πρόσβαση σε 
συναισθηματικά φορτισμένες πληροφορίες, πράγ­
μα που δείχνει, για μια ακόμη φορά, ότι σχετίζεται 
με το εσωτερικό «ψάξιμο» για σημαντικά γεγονότα 
(Bradley, 1994). 

Κατά συνέπεια η σημαίνουσα διάσταση για 
την εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή, ίσως να 
μην είναι το σθένος αλλά η διέγερση ή ένταση του 
συναισθήματος. Αυτό μπορεί να συμβαίνει γιατί η 
αυξημένη διέγερση αυξάνει την σημαντικότητα 
του εαυτού (salience) ιδιαίτερα όταν η πηγή της 
δεν είναι σαφής (Wegner & Guiliano, 1980), και 
επειδή η διέγερση σχετίζεται με προετοιμασία 
για δράση η οποία απαιτεί αυτό-ρύθμιση. Μια συ­
ναφής άποψη από τους Duval, Silvia και Lalwani 
(2001) είναι ότι η ΕΕΠ ενεργοποιείται μέσα από 
μια διαδικασία επεξεργασίας φιγούρας-φόντου. 
Δηλαδή όλα τα συναισθήματα μπορούν δυνητικά 
να προκαλέσουν αυξημένη ΕΕΠ εάν κάνουν τον 
εαυτό να ξεχωρίζει σε σχέση με τον εξωτερικό κό­
σμο. Μια τέτοια αντίθεση θα οδηγούσε σε αύξηση 
της προσοχής προς τον εαυτό ώστε να μελετηθεί 
και να κατανοηθεί η νέα κατάσταση πραγμάτων. 
Η αυξημένη σωματική ή υποκειμενική διέγερση 
μπορεί να λειτουργεί ως ένας τρόπος μέσα από 
τον οποίο ο εαυτός γίνεται πιο αξιοπρόσεκτος και 
ξεχωρίζει από το περιβάλλον. 

Υπάρχουν όμως και αντίθετες απόψεις. Μια 
άλλη θεωρία από τους Green και Sedikides (1999), 
ενώ συμφωνεί με την διαφοροποίηση ανάμεσα στα 
συναισθήματα που σχετίζονται με ενεργή δράση 
(π.χ. φόβος) και αυτά που σχετίζονται με αδρά­
νεια (π.χ. ηρεμία), εισηγείται, ότι είναι τα αδρανή 
συναισθήματα τα οποία αυξάνουν την προσοχή 
προς τον εαυτό. Ονομάζουν την τάση των συναι­
σθημάτων να σχετίζονται με δράση ή αδράνεια ως 
«κατεύθυνση συναισθήματος» (affect orientation) 
και εξηγούν ότι τα αδρανή συναισθήματα αυξά­
νουν την προσοχή προς τον εαυτό γιατί κάποιος 
χρειάζεται να ψάξει την πηγή τους, αφού αυτή δεν 
είναι εμφανής. Στα ενεργά συναισθήματα η εστία­
ση προς τον εαυτό δεν είναι απαραίτητη αφού η 
απαιτούμενη δράση (π.χ. φυγή) είναι γνωστή και η 
προσοχή επικεντρώνεται στην εκτέλεση της. 
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Πάντως, σχεδόν καμιά έρευνα δεν χειρίστηκε 
συστηματικά τις διάφορες διαστάσεις του συναι­
σθήματος ώστε να μπορούν να εξαχθούν καταλη­
κτικά συμπεράσματα για το εάν είναι η αρνητικό­
τητα ή η αυξημένη διέγερση που σχετίζονται με 
την ΕΕΠ. Ιδιαίτερο πρόβλημα προκαλεί το γεγο­
νός ότι ο χειρισμός του αρνητικού συναισθήματος 
γινόταν συνήθως με τη χρήση του συναισθήματος 
της λύπης που είναι μεν αρνητικό αλλά μπορεί να 
οριστεί λειτουργικά είτε ως χαμηλό σε διέγερση 
(απελπισία, αίσθημα αβοήθητου) είτε ως υψη­
λό σε διέγερση (πένθος - Gotlib, 1984· Witvliet 
& Vrana, 1995). Η ερευνητική μας ομάδα έχει 
επισημάνει αυτό το πρόβλημα στη βιβλιογραφία 
και έχει προσπαθήσει να ελέγξει με περισσότερη 
συστηματικότητα αυτές τις διαστάσεις. Πιο κάτω 
ακολουθεί μια σύντομη ανασκόπηση ευρημάτων 
από τα εργαστήρια μας που εστιάζονται στην κα­
τανόηση της σχέσης της εστιαζόμενης στον εαυτό 
προσοχής και του συναισθήματος. 

Σε δύο πειράματα οι Panayiotou, Brown και 
Vrana (2007) ζήτησαν από τους συμμετέχοντες 
να φανταστούν συγκεκριμένα συναισθηματικά σε­
νάρια από τέσσερεις διαφορετικές συναισθηματι­
κές καταστάσεις (συν μια ουδέτερη στο δεύτερο 
πείραμα): φόβο, λύπη, χαρά, ηρεμία. Τα σενάρια 
είχαν προηγουμένως βαθμολογηθεί από μεγάλο 
δείγμα στάθμισης ως προς τις διαστάσεις του 
σθένους, διέγερσης, και ελέγχου και για τους 
σκοπούς του πειράματος επιλέχθηκαν έτσι ώστε 
ο φόβος να αντιπροσωπεύει συναίσθημα υψηλό 
σε διέγερση και αρνητικό σε σθένος, η λύπη συ­
ναίσθημα χαμηλό σε διέγερση και αρνητικό σε 
σθένος, η χαρά υψηλό σε διέγερση και θετικό σε 
σθένος ενώ η ηρεμία χαμηλό σε διέγερση και θε­
τικό σε σθένος. Η μεθοδολογία αυτή επέτρεψε την 
κατανόηση της επίδρασης του σθένους και της 
διέγερσης ξεχωριστά. Μετά από κάθε συναισθη­
ματική συνθήκη οι συμμετέχοντες απαντούσαν σε 
προβολικά τεστ που μετρούν την ΕΕΠ. Ταυτόχρο­
να, ο ορθός χειρισμός του συναισθήματος επιβε­
βαιώθηκε μέσα από ψυχοφυσιολογικές μετρήσεις 
της διέγερσης του αυτόνομου νευρικού συστήμα­
τος (διάσταση της διέγερσης) και των μυών του 
προσώπου που σχετίζονται με συναισθηματικές 
εκφράσεις (διάσταση του σθένους). 

Στο πρώτο πείραμα βρέθηκε ότι ο φόβος, δη­
λαδή το συναίσθημα που ήταν αρνητικό και υψηλό 
σε διέγερση, προκάλεσε την περισσότερη ΕΕΠ, 
ενώ δεύτερο ήταν το συναίσθημα της ηρεμίας. 
Το απρόσμενο αποτέλεσμα ως προς την ηρεμία 
ερμηνεύτηκε ως μια ιδιάζουσα περίπτωση ΕΕΠ σε 
περιπτώσεις όπου τίποτα άλλο δεν απαιτεί προ­
σοχή και έτσι ο εαυτός ξεχωρίζει από το φόντο. 
Στο δεύτερο πείραμα, ο φόβος, αυτή τη φορά 
ακολουθούμενος από τη χαρά, οδήγησαν στην 
περισσότερη ΕΕΠ, προσφέροντας στήριξη στην 
ιδέα ότι είναι κυρίως η διάσταση της διέγερσης 
που σχετίζεται με αυξημένη προσοχή προς τον 
εαυτό. Και στα δύο πειράματα το συναίσθημα της 
λύπης, που μέχρι τη στιγμή εκείνη αποτελούσε το 
πρότυπο αρνητικού συναισθήματος για τις προη­
γούμενες έρευνες, σχετιζόταν με το χαμηλότερο 
επίπεδο προσοχής προς τον εαυτό. Το εύρημα αυ­
τό δείχνει ότι στις προηγούμενες έρευνες πιθανόν 
να μην ήταν η ίδια η λύπη που αύξανε την ΕΕΠ 
αλλά η υψηλή διέγερση που άθελά τους οι ερευ­
νητές προκαλούσαν στη διαδικασία χειρισμού του 
αρνητικού αυτού συναισθήματος. Όταν η λύπη 
ορίστηκε λειτουργικά ως χαμηλό σε διέγερση συ­
ναίσθημα, η σχέση του με την εστιαζόμενη στον 
εαυτό προσοχή εξαλείφθηκε. 

Σε μια άλλη μελέτη (Panayiotou, 2008) δό­
θηκαν σε συμμετέχοντες παρόμοια σενάρια που 
περιέγραφαν μια σειρά από συναισθηματικές 
καταστάσεις και τους ζητήθηκε να τις βαθμο­
λογήσουν σε διάφορες διαστάσεις. Τα αποτελέ­
σματα έδειξαν ότι τις υψηλότερες βαθμολογίες 
ΕΕΠ είχαν τα σενάρια που μιλούσαν για κατα­
στάσεις πένθους (υψηλό σε διέγερση, αρνητικό 
συναίσθημα) ακολουθούμενα από σενάρια ηρε­
μίας, όπως και στην προηγούμενη μελέτη. Σε συ­
σχετίσεις ανάμεσα στην ΕΕΠ και τις διαστάσεις 
του σθένους, διέγερσης και ελέγχου που έγιναν 
ξεχωριστά για κάθε συναισθηματική συνθήκη, 
φάνηκε ότι στην περίπτωση του φόβου και της 
χαράς, η προσοχή προς το περιβάλλον (χαμη­
λή ΕΕΠ) συσχετιζόταν σημαντικά με τον υψηλό 
έλεγχο, ενώ στην περίπτωση της χαράς και με 
το θετικό σθένος. 

Αν και τα δικά μας ευρήματα φαίνεται να 
υποστηρίζουν περαιτέρω ότι η διάσταση της δι­
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έγερσης αυξάνει την προσοχή προς τον εαυτό, 
το συμπέρασμα αυτό δεν είναι καταληκτικό αφού 
κάποια από τα ευρήματα δείχνουν ότι ρόλο παίζει 
και η διάσταση του ελέγχου, πράγμα που χρήζει 
περαιτέρω διερεύνησης. 

Στο δεύτερο μέρος του άρθρου αυτού πα­
ρουσιάζεται περιληπτικά μια ακόμα μελέτη από το 
εργαστήριο μας που στόχευσε στο να διερευνήσει 
ακριβώς αυτό το ερώτημα. 

Ο ρόλος της διάστασης του ελέγχου  
στην εστιαζόμενη στον εαυτό προσοχή

Προηγούμενες μελέτες έχουν παρουσιάσει 
αλληλοσυγκρουόμενα αποτελέσματα σχετικά με 
το ποια διάσταση της συναισθηματικής εμπει­
ρίας είναι που σχετίζεται με την ΕΕΠ. Η υπόθε­
ση που εξετάστηκε στην παρούσα έρευνα ήταν 
ότι η προσοχή στον εαυτό θα ήταν χαμηλότερη 
όταν το άτομο πιστεύει πως έχει τον έλεγχο/ή εί­
ναι κυρίαρχο σε μια συναισθηματική κατάσταση, 

γιατί στην περίπτωση αυτή η ανάγκη για ψάξιμο 
τρόπων αντίδρασης είναι μειωμένη και η δράση 
είναι σαφής. Αντίθετα, προβλέψαμε ότι οι συμμε­
τέχοντες θα είχαν αυξημένη ΕΕΠ σε περιπτώσεις 
όπου η αίσθηση ελέγχου ήταν μειωμένη γιατί μια 
τέτοια κατάσταση απαιτεί αυτό-συγκέντρωση και 
προβληματισμό για τον τρόπο αντίδρασης. Για το 
σκοπό αυτό μελετήθηκαν οι συσχετίσεις ανάμεσα 
στις βασικές διαστάσεις του συναισθήματος. Στη 
μελέτη αυτή, αποφασίστηκε να κρατηθούν όσο το 
δυνατόν σταθερές οι άλλες δύο βασικές διαστά­
σεις του σθένους και της διέγερσης. Συνεπώς, όλα 
τα σενάρια που οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να 
φανταστούν είχαν να κάνουν με καταστάσεις που 
συνήθως προκαλούν έντονο άγχος, δηλαδή ήταν 
όλα υψηλά σε διέγερση και αρνητικά σε σθένος.

Μέθοδος

Δείγμα: Τριάντα-τέσσερεις προπτυχιακοί φοι­
τητές (στοιχεία για την ηλικία δεν τηρήθηκαν για­

Πίνακας 1
Παραδείγματα σεναρίων που χρησιμοποιήθηκαν στο πείραμα

Τύπος Σεναρίου Σενάριο

Κοινωνική Φοβία «Στέκομαι σαν παγωμένος/η μπροστά σε ένα κοινό 100 ατόμων ενώ 
ετοιμάζομαι να κάνω μία ομιλία. Νοιώθω την καρδιά μου να χτυπάει πολύ 
δυνατά και το στόμα μου στεγνό» 

Ειδική Φοβία-Ζωοφοβία «Περπατώντας στο πάρκο βλέπω από μακριά έναν φίλο μου να έρχεται 
κρατώντας από το λουρί το σκύλο του. Στη θέα του σκυλιού, ιδρώνω, το 
στομάχι μου δένεται κόμπο και ετοιμάζομαι να αλλάξω δρόμο για να μην 
τους συναντήσω.»

Γενικευμένη Αγχώδης 
Διαταραχή

«Ο αδελφός/η μου έχει αποφασίσει να βγει με το αυτοκίνητο και φοβάμαι 
ότι θα πάθει κάποιο σοβαρό ατύχημα. Στη σκέψη μου τον/τη βλέπω 
τραυματισμένο/η στην μέση του δρόμου και νιώθω το στομάχι μου να 
σφίγγεται.»

Διαταραχή Πανικού «Ενώ βρίσκομαι στην εξοχή με τους φίλους μου, αρχίζω να σκέφτομαι 
πόσο μακριά είμαστε από τη πόλη. Το στομάχι μου σφίγγεται και οι παλμοί 
μου ανεβαίνουν, ενώ αισθάνομαι ότι θα πεθάνω πριν μπορέσω να φτάσω 
σε ένα νοσοκομείο.» 
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τί όλοι ήταν φοιτητές τυπικής ηλικίας στο πρώτο 
έτος σπουδών, δηλαδή περίπου από 18-20 ετών) 
συμμετείχαν στην έρευνα εθελοντικά από τους 
οποίους μόνο οι τρεις ήταν άνδρες και γι’ αυτό η 
μεταβλητή «φύλο» δεν εξετάστηκε στις αναλύσεις 
που ακολούθησαν. 

Υλικά: Για σκοπούς της έρευνας δημιουργήθη­
καν 80 γραπτά σενάρια, που περιέγραφαν κατα­
στάσεις φόβου και άγχους, οι οποίες τυπικά απα­
σχολούν άτομα που πάσχουν από α) Κοινωνική 
Φοβία, β) Διαταραχή Πανικού, γ) Γενικευμένη Αγ­
χώδη Διαταραχή, και δ) Ειδική Φοβία/Ζωοφοβία. 
Είκοσι σενάρια αντιπροσώπευαν την κάθε μία από 
τις αγχώδεις καταστάσεις. Κάθε σενάριο αποτε­
λούσαν δύο σύντομες προτάσεις, στις οποίες γι­
νόταν όσο το δυνατό πιο ακριβής περιγραφή της 
κατάστασης, και της συναισθηματικής αντίδρασης 
του πρωταγωνιστή (που ήταν πάντα ο εαυτός). Ο 
πίνακας 1 παρουσιάζει παραδείγματα σεναρίων 
που αντιστοιχούν σε κάθε τύπο αγχώδους διατα­
ραχής. Τα σενάρια αρχικά βαθμολογήθηκαν από 
2 μεταπτυχιακούς φοιτητές ψυχολογίας, ως προς 
το πόσο ταίριαζαν με την διαταραχή την οποία πε­
ριέγραφαν, και με βάση τις βαθμολογίες έγιναν οι 
ανάλογες διορθώσεις. 

Διαδικασία: Οι συμμετέχοντες απάντησαν 
σε ένα ερωτηματολόγιο που δημιουργήθηκε για 
σκοπούς της έρευνας, σε ομαδικές συναντήσεις. 
Το ερωτηματολόγιο παρουσίαζε σε ανακατεμένη 
σειρά τα σενάρια και για το κάθε ένα ζητούσε από 
τους συμμετέχοντες να το βαθμολογήσουν σε 4 
διαστάσεις και 4 βασικά, αρνητικά συναισθήματα 
σε μια επτα-βάθμια κλίμακα. Οι διαστάσεις ήταν 
α) Σθένος (1= πολύ αρνητικό, 7= πολύ θετικό), 
β) Διέγερση (1=χαμηλή διέγερση, 7=υψηλή διέ­
γερση), Έλεγχος (1=καθόλου έλεγχο της κατά­
στασης, 7=σε απόλυτο έλεγχο της κατάστασης) 
και Κατεύθυνση Προσοχής (1=προσοχή προς 
τον εαυτό, 7=προσοχή προς το περιβάλλον). 
Όσο αφορά στα συναισθήματα, οι συμμετέχοντες 
ανέφεραν το βαθμό στον οποίο το σενάριο τους 
προκαλούσε Φόβο, Θυμό, Λύπη και Αηδία (1=κα­
θόλου, 7=Πάρα πολύ). Από τους συμμετέχοντες 
ζητήθηκε να φανταστούν κάθε σενάριο, σαν να 
το ζούσαν πραγματικά εκείνη τη στιγμή, πριν το 
βαθμολογήσουν. 

Αποτελέσματα

Για κάθε ένα από τα 80 σενάρια πρώτα υπο­
λογίστηκαν οι μέσοι όροι των συμμετεχόντων σε 
κάθε μια από τις διαστάσεις και συναισθήματα 
που βαθμολογήθηκαν. Τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι όλα βαθμολογήθηκαν ως υψηλά σε διέγερση 
και αρνητικά σε σθένος, δηλαδή πάνω από το 
μέσο όρο της κλίμακας. Για το σθένος, ο Μ.Ο. = 
2,64, Τ.Α. = 0,52 και για τη διέγερση ο Μ.Ο.=4,94, 
Τ.Α. = 0,60. Κατά συνέπεια, οι δύο αυτές βασικές 
διαστάσεις δεν διαφοροποιούσαν τα σενάρια με­
ταξύ τους, όπως ήταν και ο στόχος. Για τον έλεγ­
χο (Μ.Ο. = 3,99, Τ. Α. = 0,59), τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι τα σενάρια βαθμολογήθηκαν γύρω στο 
μέσο όρο της κλίμακας.

Ο πίνακας 2 δείχνει τα αποτελέσματα από τις 
αναλύσεις συσχέτισης Pearson ανάμεσα στις 4 
διαστάσεις και τις 4 συναισθηματικές κατηγορίες 
στις οποίες βαθμολογήθηκε το κάθε σενάριο. Αρ­
χικά υπολογίστηκαν οι μέσοι όροι όλων των σενα­
ρίων για κάθε συμμετέχοντα στην κάθε διάσταση ή 
συναίσθημα και με βάση αυτά τα δεδομένα έγιναν 
οι συσχετίσεις. Όπως φαίνεται στο πίνακα, η διά­
σταση του ελέγχου ήταν αυτή που συσχετιζόταν 
με τη διάσταση της «κατεύθυνσης συναισθήμα­
τος,» δηλαδή του βαθμού που οι συμμετέχοντες 
έκριναν υποκειμενικά εάν η προσοχή τους ήταν 
επικεντρωμένη προς το περιβάλλον ή προς τον 
εαυτό: Ο πίνακας παρουσιάζει επίσης τη θετική 
συσχέτιση ανάμεσα στον Έλεγχο και το θετικό 
Σθένος και την αρνητική συσχέτιση ανάμεσα στη 
Διέγερση και το Σθένος (όσο πιο αρνητικό το σενά­
ριο, τόσο πιο υψηλή η διέγερση). Τέλος, ο πίνακας 
παρουσιάζει επίσης τις συσχετίσεις της Κατεύθυν­
σης Συναισθήματος με τις βαθμολογίες των σενα­
ρίων στα 4 βασικά συναισθήματα Όπως φαίνεται, η 
ΕΕΠ σχετιζόταν με υψηλότερη βαθμολογία φόβου 
και αηδίας, που είναι συναισθήματα αρνητικά, υψη­
λά σε διέγερση και χαμηλά σε έλεγχο.

Συζήτηση Αποτελεσμάτων Πειράματος

Τα εμπειρικά δεδομένα από το πείραμα επι­
βεβαίωσαν σε μεγάλο βαθμό τις προβλέψεις 
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μας. Όσο λιγότερη ήταν η αίσθηση ελέγχου στη 
συναισθηματική κατάσταση, τόσο μεγαλύτερη 
η προσοχή προς τον εαυτό, πράγμα που τονίζει 
τη σημασία αυτής της διάστασης της συναισθη­
ματικής εμπειρίας στην ΕΕΠ. Άλλα επιμέρους ευ­
ρήματα, που δείχνουν κυρίως ότι η έρευνα αυτή 
επιβεβαιώνει αυτά που βρήκαμε προηγουμένως 
(Panayiotou, 2008), είναι η αρνητική συσχέτιση 
μεταξύ Σθένους και Διέγερσης (όσο πιο αρνητικό 
το συναίσθημα, τόσο μεγαλύτερη η διέγερση) και 
η θετική συσχέτιση μεταξύ Σθένους και Ελέγχου 
(όσο θετικότερο το συναίσθημα, τόσο μεγαλύτερη 
η αίσθηση ελέγχου σε μια κατάσταση). Επίσης, τα 
ευρήματα δείχνουν ότι καταστάσεις ΕΕΠ συσχετί­
ζονταν από τους συμμετέχοντες με τα αισθήματα 
του φόβου και της αηδίας.

Αξιοσημείωτο σε σχέση με τις υποθέσεις μας 
είναι και το εύρημα ότι, όταν οι συμμετέχοντας 
δήλωναν ότι αισθάνονταν περισσότερη λύπη, δή­
λωναν και περισσότερη προσοχή προς τον εαυ­
τό. Αυτό είναι διαφορετικό από το τι βρήκαν οι 
Panayiotou, Brown και Vrana (2007), όπου η λύπη 

σχετιζόταν με τη λιγότερη προσοχή προς τον εαυ­
τό. Η πιθανότερη επεξήγηση της διαφοράς είναι 
ότι εδώ, όλα τα σενάρια, ακόμα και όταν προκα­
λούσαν και αισθήματα λύπης, ήταν κυρίως φοβι­
κές καταστάσεις, υψηλές σε διέγερση, ενώ στην 
έρευνα των Panayiotou, Brown και Vrana (2007) 
τα σενάρια είχαν οριστεί να είναι χαμηλά σε διέ­
γερση, και περιγράφονταν ως σενάρια λύπης από 
τους ερευνητές και όχι υποκειμενικά από τους 
συμμετέχοντες όπως εδώ.

Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν ότι σε κα­
ταστάσεις έλλειψης ελέγχου γίνεται ακόμα πιο 
επιτακτική η ανάγκη για εσωτερική ρύθμιση της 
συμπεριφοράς, εξεύρεσης στρατηγικών και προ­
γραμματισμού. Λόγω όμως του ότι όλα τα σενά­
ρια ήταν αρνητικά και υψηλά σε διέγερση δεν 
ήταν δυνατόν να διασαφηνισθεί εάν οι δύο αυτές 
συνθήκες αποτελούν προϋπόθεση για την αύξη­
ση της προσοχής στον εαυτό ή εάν από μόνη της 
η έλλειψη ελέγχου μπορεί να την προκαλέσει σε 
οποιαδήποτε συναισθηματική κατάσταση. Επόμε­
νες έρευνες οφείλουν να διερευνήσουν ξανά κα­

Πίνακας 2
Συσχετίσεις ανάμεσα σε όλες τις διαστάσεις του συναισθήματος που μετρήθηκαν  

(Σθένος, Διέγερση, Έλεγχος, Κατεύθυνση Προσοχής) και των τεσσάρων συναισθημάτων  
στα οποία βαθμολογήθηκαν (Φόβος, Θυμός, Λύπη, Αηδία).

Σθένος Διέγερση Έλεγχος Κατεύθυνση
Προσοχής

Φόβος Θυμός Λύπη

1. Σθένος1 –

2. Διέγερση -.24** –

3. Έλεγχος .33** -.05 –

4. �Κατεύθυνση 
Προσοχής2

-.01 .09 .26** –

5. Φόβος -.48** .42** -.30** -.16 –

6. Θυμός -.20* .10 -.13 -.05 .37** –

7. Λύπη -32** -.03 -.07 -.20* .40** .69** –

8. Αηδία -.14 .17 -.24** .02 .38** .38** .19*

Σημειώσεις: p< .05, ** p< .01. Οι συσχετίσεις έγιναν στο μέσο όρο των βαθμολογιών του κάθε συμμετέχοντα για όλα 
τα σενάρια στην κάθε διάσταση ή συναίσθημα.
1 Μεγαλύτερο σκορ = πιο θετικό συναίσθημα. 
2 Μεγαλύτερο σκορ = περισσότερη προσοχή προς το περιβάλλον
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ταστάσεις που προκαλούν συναισθήματα υψηλά 
και χαμηλά σε διέγερση και θετικά και αρνητικά 
σε σθένος, μεταβάλλοντας όμως συστηματικά το 
βαθμό στον οποίο ο πρωταγωνιστής ελέγχει τα 
γεγονότα. Με τον τρόπο αυτό θα διαφανεί εάν 
ο έλεγχος είναι από μόνος του σημαντικός στο 
να στρέφει την προσοχή προς τον εαυτό ή εάν 
υπάρχει αλληλεπίδραση με μια ή περισσότερες 
από τις άλλες δύο βασικές διαστάσεις των συναι­
σθημάτων. 

Γενικά συμπεράσματα.

Από την πιο πάνω σύνοψη της βιβλιογραφίας 
και των δικών μας ευρημάτων είναι σαφές ότι η 
ΕΕΠ είναι μια βασική λειτουργία της ρύθμισης 
της φυσιολογικής, καθημερινής συμπεριφοράς 
του ατόμου. Πιθανόν να σχετίζεται με θετικό συ­
ναίσθημα όταν το άτομο δείχνει να τα «πάει κα­
λά» ως προς την επίτευξη των στόχων του, και 
με αρνητικό όταν διαφαίνεται να υπάρχει μεγάλη 
απόσταση από το στόχο που είναι δύσκολη να 
καλυφθεί. Κάποιες συναισθηματικές καταστάσεις 
συντείνουν στην αύξηση της εστιαζόμενης στον 
εαυτό προσοχής αφού σηματοδοτούν την ανά­
γκη για αυτό-ρύθμιση και προγραμματισμό της 
συμπεριφοράς, αν και δεν είναι ακόμα απόλυτα 
σαφές ποιες είναι οι συνθήκες αυτές. Αυτό μπο­
ρεί να συμβαίνει όταν η διάθεση είναι αρνητική, 
ή όταν απαιτείται περισσότερη δραστηριότητα 
και διέγερση, ή όπου υπάρχει λιγότερος έλεγχος. 
Περεταίρω έρευνα, στην οποία οι διαστάσεις του 
συναισθήματος ελέγχονται και απομονώνονται 
συστηματικά μέσα από πειραματικούς χειρισμούς, 
είναι απαραίτητη για να ξεκαθαρίσει περισσότερο 
το τοπίο.

Όπως έχει καταδείξει η ανασκόπηση της σχε­
τικής βιβλιογραφίας, η ΕΕΠ είναι άρρητο συστα­
τικό της διαρκούς αξιολόγησης του εαυτού κατά 
την προσέγγιση σε σημαντικούς στόχους, και 
είναι ο μηχανισμός ο οποίος οδηγεί στην ομαλή 
ρύθμιση της συμπεριφοράς. Από τη στιγμή που 
η φυσιολογική αυτή λειτουργία περιλαμβάνει αξι­
ολόγηση του εαυτού, είναι αναμενόμενο ότι θα 
σχετίζεται με συναισθηματικό σθένος (θετικό ή 

αρνητικό συναίσθημα) και τα εμπειρικά δεδομένα 
το επιβεβαιώνουν. Tο αρνητικό συναίσθημα τεί­
νει να προέρχεται αυτό ένα συγκεκριμένο τρόπο 
εστίασης στο εαυτό, που περιλαμβάνει έντονη 
αυτοκριτική και αναμάσημα αρνητικών γεγονότων 
(Panayiotou, & Kokkinos, 2006, Nolen-Hoeksema, 
1991). Στα τυπικά άτομα, και στο πλαίσιο της τυ­
πικής καθημερινής εμπειρίας, αντίθετα με την αρ­
χική πρόβλεψη των Duval και Wicklund, το συνε­
παγόμενο συναίσθημα δεν είναι πάντα αρνητικό, 
αφού πολλές φορές το άτομο θα κρίνει ότι ο στό­
χος είναι εφικτός ή ότι μπορεί να έχει πρόσβαση 
στους απαραίτητους πόρους. Τότε, η συμπεριφο­
ρά συνεχίζεται ομαλά με το άτομο να προσεγγίζει 
τους εφικτούς στόχους και να απομακρύνεται ή 
να αναθεωρεί τους ανέφικτους. Ίσως και επειδή 
στις καταστάσεις αυτές το άτομο έχει αυξημένο 
αίσθημα ελέγχου («μπορώ να τα καταφέρω»), η 
ΕΕΠ προσοχή δεν προκαλεί χρόνια αρνητικά συ­
ναισθήματα. 

Στην περίπτωση της ψυχοπαθολογίας η φυ­
σιολογική λειτουργία της αυτό-ρύθμισης δυσλει­
τουργεί. Είτε γιατί το άτομο διακατέχεται από 
προηγούμενες αρνητικές εμπειρίες που προκα­
λούν αισθήματα ανεπάρκειας, είτε γιατί η αυξη­
μένη χρόνια υπερδιέγερση που σχετίζεται με ορι­
σμένες παθήσεις στενεύει τα όρια της προσοχής 
και τονίζει το αίσθημα κινδύνου και των προσωπι­
κών ελλείψεων, το άτομο παγιδεύεται σε μια διαρ­
κή και δύσκαμπτη κατάσταση εστιαζόμενης στον 
εαυτό προσοχής. Στην επίμονη προσπάθεια του 
να σμικρύνει το χάσμα από τον επιθυμητό αλλά 
ανέφικτο στόχο, το άτομο διακατέχεται από αρνη­
τικά συναισθήματα, πράγμα το οποίο αυξάνει την 
ΕΕΠ, που με τη σειρά της τονίζει ακόμα περισσό­
τερο την σημαντικότητα των προσωπικών ελλεί­
ψεων και αρνητικών συναισθημάτων. Πέρα από το 
γνωστικό μηχανισμό της σμίκρυνσης του πεδίου 
της προσοχής, τα συναισθήματα σχετίζονται και 
με συγκεκριμένες τάσεις συμπεριφοράς. Όπως 
έχει διαφανεί, τόσο η διέγερση που προκαλεί η 
κατάσταση, όσο και η αρνητικότητα ίσως σχετί­
ζονται με την τάση για ενεργή δράση και συγκέ­
ντρωση στο στόχο ενώ η έλλειψη ελέγχου μπορεί 
να ενεργοποιεί ακόμα περισσότερο την ανάγκη 
για αυτό-συγκέντρωση, αυτό-ρύθμιση και απο­
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φυγή της ενεργής δράσης (Panayiotou, Karekla, 
& Mete, 2014). Περαιτέρω έρευνα με προσεκτικό 
έλεγχο των διαστάσεων αυτών είναι απαραίτητη 
για να διαλευκάνει εάν μία από αυτές τις δια­
στάσεις ή ο συνδυασμός ορισμένων είναι απα­
ραίτητες για την ΕΕΠ και την ενεργοποίηση των 
προσπαθειών αυτό-ρύθμισης. Σε κάθε περίπτωση 
όμως, φαίνεται ότι το συναίσθημα είναι άρρητα 
συνδεδεμένο τόσο με την εστίαση της προσοχής 
στον εαυτό όσο και με την ομαλή ρύθμιση της συ­
μπεριφοράς.
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Associations between emotions, self-focused attention  
and self-regulation

Georgia Panayiotou1
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Abstract
The present study has two aims: First it summarizes current theory and research on 
the association between self-consciousness/self-focused attention and different 
aspects of emotions in both typical and clinical populations.  Second, it presents 

some new findings which address this association. As described in the literature, in the process of achieving 
one’s goals the individual compares oneself with standards and regulates one’s behavior, making behavioral 
adjustments or changing the goal in order to minimize the difference between one’s current status and one’s 
goals. During this self-evaluation process, which is an inherent part of self-regulation, attention is focused on 
the self and can be related to either positive or negative emotions depending on the subjective evaluation 
regarding the likelihood of achieving one’s goals.  In psychopathology this process seems to dysfunction, so 
that the individual is trapped in a vicious cycle of negative emotion and increased self-focused attention/self-
consciousness. Research suggests that specific emotions, or their dimensions are associated with increased 
self-focused attention but it remains unclear which these dimensions are and how are related to 
psychopathology.  Τhe findings we present attempt to separate the effects of the basic affective dimensions of 
valence, arousal and dominance on increased self-focused attention. 
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