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Περίληψη: Η συνταξιοδότηση σηµατοδοτεί τη µετάβαση σε ένα διαφορετικό τρόπο ζωής από

αυτόν που το άτοµο ζούσε και συνδέεται συµβατικά µε τη γήρανση. Μια σειρά κοινωνικο-

ψυχολογικών παραγόντων έχει προταθεί ότι επηρεάζουν την προσαρµογή του ατόµου στη ζωή

µετά τη σύνταξη και την ικανοποίηση από αυτήν. Ωστόσο, παρά τη γενικότερη άνθιση του κι-

νήµατος της θετικής ψυχολογίας, η σχέση της προσαρµογής στη συνταξιοδότηση µε τα θετι-

κά στοιχεία του χαρακτήρα δεν έχει σχεδόν καθόλου διερευνηθεί. Η παρούσα εργασία στό-

χευε να εξετάσει τη σχέση της προσαρµογής στη συνταξιοδότηση µε την ευγνωµοσύνη και την

ικανότητα συγχώρησης. Και οι δύο έχει βρεθεί ότι προάγουν το υποκειµενικό αίσθηµα ευζωίας

και την ψυχική υγεία των ηλικιωµένων, οπότε αναµενόταν ότι θα διευκολύνουν και την προ-

σαρµογή στη συνταξιοδότηση καθώς και την ικανοποίηση από τη ζωή µετά τη σύνταξη. Το δείγ-

µα της έρευνας αποτέλεσαν 131 (72 άνδρες) συνταξιούχοι, ηλικίας 65 έως 87 ετών, στους οποί-

ους χορηγήθηκαν κλίµακες αυτο-αναφοράς. Η ανάλυση των αποτελεσµάτων έδειξε ότι η ευ-

γνωµοσύνη συνδέεται θετικά µε την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση, ενώ ο χρόνος ως

βοηθός γνωστικής αποδοχής αρνητικών καταστάσεων (ως διάσταση της ικανότητας συγχώ-

ρησης), συνδέεται αρνητικά µε την ικανότητα προσαρµογής στη ζωή µετά τη σύνταξη.
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

To κίνηµα της θετικής ψυχολογίας επιχειρεί να καταστήσει την ψυχολογία µια «πιο
ολοκληρωµένη επιστήµη», από την άποψη ότι συµπεριλαµβάνει πια, ως αντικείµενό
της, όλο το φάσµα της ανθρώπινης εµπειρίας, από την ασθένεια και τη δυσφορία
έως την υγεία και την πληρότητα (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, p. 8. Bλ. Efk-
lides & Moraitou, 2013). Ειδικότερα, η θετική ψυχολογία, σε ατοµικό επίπεδο, ασχο-
λείται µε την υποκειµενική εµπειρία του ανθρώπου (π.χ., υποκειµενική ευζωία) κα-
θώς και µε τα θετικά χαρακτηριστικά του ή αλλιώς τις ψυχικές του δυνάµεις (π.χ.,
ανθεκτικότητα, κουράγιο, πνευµατικότητα). Σε συλλογικό επίπεδο, την ενδιαφέ-
ρουν τα χαρακτηριστικά εκείνα καθώς και οι συµπεριφορές που κάνουν το άτοµο
να είναι καλύτερος άνθρωπος και πολίτης (π.χ., υπευθυνότητα, αλτρουισµός) (Rusk
& Waters, 2013. Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Η παρούσα µελέτη ασχολείται µε τις δύο µακράν πιο δηµοφιλείς στο χώρο της
θετικής ψυχολογίας ψυχικές δυνάµεις, την ευγνωµοσύνη και την ικανότητα συγ-
χώρησης. Οι ψυχικές αυτές δυνάµεις θεωρούνται θετικά χαρακτηριστικά του ατό-
µου, σχετικώς διαρκή και σταθερά, τα οποία επηρεάζουν τον τρόπο σκέψης, τα
συναισθήµατα και τη δράση του, και διερευνώνται σε µεγάλη ποικιλία καταστάσεων
(McCrae & Costa, 1997. Peterson & Seligman, 2004). Σε σχέση, µάλιστα, µε την
προχωρηµένη ηλικία, τόσο η ευγνωµοσύνη όσο και η ικανότητα συγχώρησης φαί-
νεται να ενισχύονται, σε σύγκριση µε τη νεότητα. Κι αυτό, λόγω του αυξηµένου
αριθµού εµπειριών σχετικών µε διαπροσωπικές συγκρούσεις αλλά και κοινωνι-
κο-συναισθηµατικών αλλαγών κι επιλογών που κάνει το ηλικιωµένο άτοµο ως απο-
τέλεσµα της υποκειµενικής αντίληψης ότι ο χρόνος της ζωής ή/και µιας σηµαν-
τικής σχέσης ή κατάστασης τελειώνει (Allemand & Steiner, 2012. Allemand, Stein-
er, & Hill, 2013).

Υπό αυτό το θεωρητικό πλαίσιο, θεωρήθηκε, ειδικότερα, σκόπιµο να διε-
ρευνηθεί στην παρούσα µελέτη η σχέση της ευγνωµοσύνης και της ικανότητας συγ-
χώρησης µε την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση και την ικανοποίηση από αυ-
τήν. Οι άνθρωποι αντιµετωπίζουν συχνά, κατά τη διάρκεια της ζωής τους, κρίσεις
και αλλαγές, στις οποίες προσπαθούν να προσαρµοστούν. Μια από αυτές θεω-
ρείται ότι είναι και η συνταξιοδότηση, η οποία επιφέρει σηµαντικές αλλαγές σε
προσωπικό και κοινωνικό επίπεδο (Adams & Beehr, 2003). Σήµερα, υπάρχουν
µελέτες που υποστηρίζουν ότι οι προαναφερόµενες ψυχικές δυνάµεις επιδρούν
θετικά στην προσαρµογή σε ποικίλες µεταβάσεις (Bardi & Ryff, 2007). Ωστόσο,
από όσα γνωρίζουµε, δεν έχει διερευνηθεί η σχέση τους µε την προσαρµογή στη
συνταξιοδότηση, κάτι που η παρούσα µελέτη επιχειρεί να κάνει.
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Η ευγνωµοσύνη

Ως ευγνωµοσύνη ορίζεται η αναγνώριση και δήλωση από τους ανθρώπους ότι έχουν
ευεργετηθεί από ενέργειες άλλων και επιθυµούν να τις ανταποδώσουν (βλ.
Watkins, 2013). Κατ’ ουσία, αποτελεί ένα δείκτη του τρόπου µε τον οποίο τα άτο-
µα αντιλαµβάνονται, παρατηρούν και αξιολογούν τα θετικά στοιχεία της ζωής τους.
Από τη σκοπιά της θετικής ψυχολογίας, ειδικότερα, η ευγνωµοσύνη αναγνωρίζε-
ται ή ως καταστασιακή ή ως θετικό χαρακτηριστικό προσωπικότητας (Wood, Malt-
by, Stewart, Linley, & Joseph, 2008). Ως καταστασιακή, η ευγνωµοσύνη νοείται ως
συναίσθηµα που βιώνεται προσωρινά από ένα άτοµο που έχει δεχθεί βοήθεια, και
το οποίο οδηγεί το άτοµο αυτό σε συµπεριφορές ανταπόδοσης. Ως χαρακτηριστι-
κό προσωπικότητας, η ευγνωµοσύνη νοείται κυρίως µε αναφορά στη συχνότητα που
βιώνεται στη καθηµερινή ζωή. ∆ηλαδή, υψηλά επίπεδα ευγνωµοσύνης ως χαρα-
κτηριστικού προσωπικότητας υποδηλώνουν πιο συχνές και έντονες εµπειρίες της
ως κατάστασης (Emmons & McCullough, 2003). Ειδικότερα, άτοµα µε αυξηµένη
προδιάθεση ευγνωµοσύνης βιώνουν πιο έντονα συναισθήµατα σε περιστάσεις που
προκαλούν ευγνωµοσύνη, εντοπίζουν περισσότερες περιστάσεις για να εκφράσουν
την ευγνωµοσύνη τους, έχουν ένα ευρύτερο φάσµα από περιστάσεις για τις οποί-
ες είναι ευγνώµονες και νιώθουν ευγνωµοσύνη πιο συχνά, σε σύγκριση µε άτοµα
µε χαµηλότερα επίπεδα ευγνωµοσύνης (Emmons & Mishra, 2012).

Μια σειρά εµπειρικών µελετών για τη σχέση της ευγνωµοσύνης µε την υπο-
κειµενική ευζωία, δείχνουν ότι η επίδραση της ευγνωµοσύνης κυρίως ως χαρα-
κτηριστικού προσωπικότητας, µπορεί να είναι είτε άµεση, ενισχύοντας την ευζωία,
είτε έµµεση, κυρίως µέσω της µείωσης του αρνητικού θυµικού. Ουσιαστικά, φαί-
νεται να λειτουργεί ως αντίδοτο στο στρες και να βοηθά στην ενίσχυση της ανθε-
κτικότητας. Αυτό συµβαίνει διότι το ευγνώµον άτοµο εστιάζει σε θετικές µνήµες
κι απολαµβάνει τις θετικές εµπειρίες και καταστάσεις της ζωής, κι αυτό ενισχύει
την ικανοποίηση από τη ζωή και τη συσσώρευση αποθεµάτων θετικότητας. Κυρίως,
όµως, µέσω της ευγνωµοσύνης, οι αρνητικές αναµνήσεις επαναπλαισιώνονται και
έτσι, µειώνεται το αρνητικό θυµικό. Με τον τρόπο αυτό, βέβαια, µειώνεται και το
στρες, διότι γίνεται επανερµηνεία των στρεσογόνων καταστάσεων υπό την οπτική
της ευγνωµοσύνης (Killen & Macaskill, 2015). Μία δεύτερη προσέγγιση υποστη-
ρίζει ότι οι άνθρωποι που έχουν αυξηµένο επίπεδο ευγνωµοσύνης ως χαρακτηρι-
στικού προσωπικότητας, έχουν συγκεκριµένα γνωστικά σχήµατα σχετικά µε αυτή:
θεωρούν ότι έχει µεγάλη αξία η βοήθεια και είναι αλτρουιστές, γεγονός που οδη-
γεί σε µεγαλύτερο βαθµό ευγνωµοσύνης όταν οι ίδιοι δέχονται βοήθεια. Από την
άλλη, τα αρνητικά συναισθήµατα, όπως η πικρία και ο θυµός, είναι ασύµβατα µε
ένα τέτοιο γνωστικό σχήµα και, εποµένως, καταστέλλονται (Killen & Macaskill, 2015).
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Όσον αφορά τα επιµέρους ευρήµατα των εµπειρικών µελετών, η ευγνωµοσύ-
νη έχει βρεθεί ότι συνδέεται και µε τη σωµατική και την ψυχική υγεία. Όσον αφο-
ρά τη σωµατική υγεία, πρόσφατα ερευνητικά δεδοµένα καταδεικνύουν ότι η ευ-
γνωµοσύνη συνδέεται µε λιγότερα παράπονα για σωµατικές ενοχλήσεις, συχνότερη
άσκηση (Emmons & McCullough, 2003) και καλύτερη ποιότητα και διάρκεια ύπνου
(Wood, Joseph, & Maltby, 2009). Σε σχέση µε την ψυχική υγεία, άτοµα µε υψηλό
επίπεδο ευγνωµοσύνης ως χαρακτηριστικού προσωπικότητας νιώθουν µεγαλύτε-
ρη ικανοποίηση από τη ζωή, αισιοδοξία και συχνότερα θετικά συναισθήµατα (Em-
mons & McCullough, 2003). Ακόµη, δε νιώθουν απλώς περισσότερη ευχαρίστηση
αλλά έχουν σκοπό και νόηµα στη ζωή τους, µεγαλύτερη αυτονοµία, προσωπική ανά-
πτυξη και λειτουργικότητα (Wood et al., 2009). Οι Bartlett και DeSteno (2006) υπο-
στηρίζουν ότι η έκφραση και η εµπειρία της ευγνωµοσύνης ενισχύουν τις ανθρώ-
πινες σχέσεις, τη διατήρησή τους και την ικανοποίηση από αυτές.

Επιπλέον, η ευγνωµοσύνη ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας συσχετίζεται
αρνητικά τόσο µε την κατάθλιψη όσο και µε υψηλά επίπεδα άγχους (Wood et al.,
2008). Τα ευγνώµονα άτοµα έχουν µειωµένες πιθανότητες διάγνωσης αγχώδους
διαταραχής και τείνουν να ξεπερνούν ευκολότερα τα τραυµατικά γεγονότα της
ζωής τους (Kashdan, Uswatte, & Julian, 2006). Σε σχέση µε τις πολύ πρόσφατες
παρεµβάσεις ενίσχυσης της ευγνωµοσύνης σε ηλικιωµένα άτοµα, η έρευνα δεί-
χνει, επίσης, ότι όταν η προσοχή και η µνήµη των ηλικιωµένων εστιάζει σε γεγονότα
της ζωής τους για τα οποία νιώθουν ευγνωµοσύνη, µειώνεται το άγχος θανάτου
και τα καταθλιπτικά συµπτώµατα, ενώ αυξάνεται το επίπεδο της υποκειµενικής
ευζωίας και βελτιώνονται οι κοινωνικές σχέσεις. Ωστόσο, φαίνεται πως αυτό ισχύει
περισσότερο για άτοµα µε χαµηλά επίπεδα θετικού θυµικού και αυξηµένα επί-
πεδα αρνητικού (Cheng & Law, 2011. Kerr, Donovan, & Pepping, 2016. Proyer,
Gander, Wellenzohn, & Ruch, 2014). Σε κάθε περίπτωση, µε βάση τα προανα-
φερθέντα ευρήµατα αλλά και τους προτεινόµενους θεωρητικά µηχανισµούς µέσω
των οποίων επηρεάζει η ευγνωµοσύνη την υποκειµενική ευζωία, θα µπορούσε εύ-
λογα να υποτεθεί ότι η ευγνωµοσύνη µπορεί να παίξει καθοριστικό ρόλο στην προ-
σαρµογή στη ζωή µετά τις ριζικές αλλαγές σε πολλαπλά επίπεδα που προκαλεί
η συνταξιοδότηση.

Η ικανότητα συγχώρησης

Μία ακόµα ψυχική δύναµη, η οποία µπορεί να δράσει συνεργιστικά µε την ευ-
γνωµοσύνη προς την ενίσχυση της υποκειµενικής ευζωίας, κυρίως µετατρέποντας
τις αρνητικές αναµνήσεις σε θετικά φορτισµένες, είναι η ικανότητα συγχώρησης
(Ramírez, Ortega, Chamorro, & Colmenero, 2013).
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Οι άνθρωποι είναι όντα κοινωνικά, δηµιουργούν σχέσεις µε άλλους, στο πλαί-
σιο των οποίων αναπόφευκτα εκτίθενται στον κίνδυνο να πληγωθούν ή να αδικη-
θούν. Έχουν αναπτύξει, λοιπόν, διάφορους τρόπους να αντιµετωπίζουν τα γεγο-
νότα που αντιλαµβάνονται ότι παραβιάζουν τις προσδοκίες και πεποιθήσεις τους
για το πώς οι ίδιοι, οι άλλοι ή ο κόσµος πρέπει να είναι. Ένα «εργαλείο» που συµ-
βάλλει στην αποκατάσταση θετικών σχέσεων µεταξύ των ανθρώπων είναι η συγ-
χώρηση, καθώς συνεπάγεται τη διακοπή συµπεριφορών που καταστρέφουν µία σχέ-
ση και την αντικατάστασή τους µε άλλες θετικές και κοινωνικά κατάλληλες
(Thompson et al., 2005).

Γενικά, υπάρχουν διαφωνίες όσον αφορά τον ορισµό της συγχώρησης, αν και
σχεδόν όλοι οι ερευνητές συµφωνούν ότι αποτελεί µια ενδο-ατοµική διεργασία, η
οποία περιλαµβάνει γνωστικές, θυµικές και συµπεριφορικές µεταβολές, µέσω των
οποίων ένα άτοµο απελευθερώνεται από τα αρνητικά συναισθήµατα απέναντι σε
έναν δράστη, τα οποία είναι γνωστά ως µνησικακία (π.χ., θυµός, πικρία, εκδίκη-
ση), και υιοθετεί θετικά συναισθήµατα (π.χ., ενσυναίσθηση, ευσπλαχνία) (Ture-
sky & Schultz, 2010). Η συγχώρηση διαφοροποιείται από την επιδοκιµασία, τη δι-
καιολόγηση και τη λησµοσύνη, καθώς κάποιος µπορεί να συγχωρήσει χωρίς να επι-
δοκιµάσει ή να ξεχάσει (Turesky & Schultz, 2010).

Από κλινική άποψη, η συγχώρηση ορίζεται ως πράξη εκούσιας παραίτησης από
τη δυσαρέσκεια προς έναν δράστη, παρ’ όλη την αδικία που προκάλεσε, καθώς
και ενίσχυση της ευσπλαχνίας προς αυτόν, παρόλο που θεωρείται ότι «δεν το αξί-
ζει». Στο πλαίσιο της θετικής ψυχολογίας, οι ειδικοί, στην προσπάθεια ορισµού
της, θεωρούν τη συγχώρηση είτε ως καταστασιακή, δηλαδή αντίδραση σε µια κα-
τάσταση, είτε ως προδιαθεσικό χαρακτηριστικό (McCullough & Witvliet, 2002).
Στην πρώτη περίπτωση, εµφανίζεται ως µία αλλαγή στις σκέψεις, στα συναισθή-
µατα ή και στη συµπεριφορά του ατόµου απέναντι σε έναν συγκεκριµένο παρα-
βάτη, ενώ στη δεύτερη, ως µία ροπή, τάση του ατόµου να συγχωρεί τους άλλους
σε ένα ευρύ σύνολο διαπροσωπικών συνθηκών και καταστάσεων. Πέρα από τη συγ-
χώρηση των άλλων, αρκετοί ερευνητές υποστηρίζουν ότι η συγχώρηση µπορεί να
στρέφεται και προς τον ίδιο τον εαυτό, από την άποψη ότι κανείς µπορεί να δου-
λέψει για να ξεπεράσει αρνητικά συναισθήµατα (π.χ., την ντροπή του) σχετικά µε
µια «παράβαση» που θεωρεί ότι έκανε ο ίδιος. Ακόµη, η συγχώρηση µπορεί να
απευθύνεται και προς καταστάσεις οι οποίες βρίσκονται έξω από τον έλεγχο του
ατόµου αλλά του προκαλούν αρνητικά συναισθήµατα (π.χ., η διάγνωση µιας σο-
βαρής αρρώστιας), τα οποία πρέπει να µετασχηµατίσει σε θετικά, κατανοώντας
αυτό που του συνέβη (Thompson et al., 2005).

Σε πιο δυναµικό επίπεδο, µία βασική µεταβλητή που βοηθά τη διεργασία της
συγχώρησης να λάβει χώρα είναι ο χρόνος. Το πιο γνωστό δυναµικό θεωρητικό



204 Β. Παπαδοπούλου, Σ. Λυκίδου, ∆. Μωραΐτου & Γ. Παπαντωνίου

µοντέλο, βάσει του οποίου σχεδιάζονται οι παρεµβάσεις συγχώρησης, είναι αυτό
του Enright (2001). To µοντέλο αυτό βασίζεται στην ιδέα ότι η συγχώρηση είναι
διεργασία σταδιακής αλλαγής των αντιδράσεων προς το πρόσωπο που αδικεί. Η
διεργασία πραγµατώνεται σε τέσσερις φάσεις. Κατά τη φάση της αποκάλυψης,
το άτοµο αντιµετωπίζει την οργή του απέναντι στον δράστη, πρωτίστως εστιάζοντας
στον εντοπισµό και στην αναγνώριση της «πληγής», της πικρίας και της δυσα-
ρέσκειας. Η φάση της λήψης αποφάσεων συνδέεται µε την επιλογή της αλλαγής
στάσης προς το δράστη. Κατά τη διάρκεια της φάσης εργασίας, το άτοµο αρχί-
ζει να εργάζεται για τη συγχώρηση προσπαθώντας να κατανοήσει το δράστη και
να αναπτύξει συµπόνια γι’ αυτόν. Κατά τη φάση της εµβάθυνσης, το άτοµο αλ-
λάζει τελικά την προοπτική του, καθώς συγχωρεί το δράστη και απελευθερώνε-
ται από τα συναισθήµατα θυµού, πικρίας και δυσαρέσκειας. Σύµφωνα µε το µον-
τέλο αυτό, λοιπόν, η συγχώρηση προϋποθέτει το πέρασµα του χρόνου.

Όσον αφορά τα ευρήµατα εµπειρικών µελετών, η έρευνα των τελευταίων τριών
δεκαετιών δείχνει ότι υπάρχει σχέση της ικανότητας συγχώρησης µε την υποκει-
µενική ευζωία (Bono, Emmons, & McCullough, 2004) και την ευτυχία (Maltby, Day,
& Barber, 2005). Επιπλέον, η πραγµάτωσή της οδηγεί σε µειωµένο επίπεδο αρνη-
τικών συναισθηµάτων (Lawler et al., 2005) και υψηλότερο επίπεδο σωµατικής υγεί-
ας. Τα άτοµα που συγχωρούν έχουν καλύτερη ποιότητα ύπνου, παρουσιάζουν λι-
γότερα ψυχοσωµατικά συµπτώµατα και δεν εκφράζουν συχνά παράπονα γι’ αυτά.
Όσον αφορά τις διαπροσωπικές σχέσεις, η ικανότητα συγχώρησης ενισχύει την εγ-
γύτητα, την ποιότητα αλλά και τη διατήρηση των σχέσεων µεταξύ των ανθρώπων
µε την πάροδο του χρόνου (Tsang, McCullough, & Fincham, 2006).

Ωστόσο, σε µελέτη της σχέσης τεσσάρων χαρακτηριστικών προσωπικότητας,
δηλαδή, του νευρωτισµού, της συγκαταβατικότητας, του ναρκισσισµού και της θρη-
σκευτικότητας, µε την ικανότητα συγχώρησης, βρέθηκε ότι οι παράγοντες αυτοί
λειτουργούν ως φίλτρα µέσα από τα οποία διαµορφώνεται η υποκειµενική αντί-
ληψη του ατόµου για τον παραβάτη και την πράξη του. Πιο αναλυτικά, παρατη-
ρήθηκε αρνητική σχέση µεταξύ ικανότητας συγχώρησης και νευρωτισµού, πιθα-
νόν γιατί ο τελευταίος δηµιουργεί την αίσθηση ότι οι παραβάσεις είναι επίπονες
(McCullough, & Hoyt, 2002). Αντίθετα, η συγκαταβατικότητα καθιστά ευκολότερο
για τα άτοµα να βιώσουν ενσυναίσθηση για τους παραβάτες, κάνοντάς τους να φαί-
νονται άξιοι φροντίδας (McCullough & Hoyt, 2002). Από την άλλη, άτοµα µε ναρ-
κισσιστικά στοιχεία στον χαρακτήρα τους θεωρούν ότι η συγχώρηση έχει µεγά-
λο προσωπικό κόστος, λίγα οφέλη και απαιτούν αυστηρότερη τιµωρία ή αποζη-
µίωση (Exline, Baumeister, Bushman, Campbell, & Finkel, 2004). Τέλος, άλλες µε-
λέτες συνδέουν θετικά την ικανότητα συγχώρησης µε τη θρησκευτικότητα (Tsang,
McCullough, & Hoyt, 2005).
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Σε σχέση µε τους ηλικιωµένους, πέραν της µεγαλύτερης πείρας σε θέµατα δια-
προσωπικών συγκρούσεων και των κοινωνικο-συναισθηµατικών αλλαγών που λαµ-
βάνουν χώρα κατά τη γήρανση, ένας τρίτος παράγοντας που θα µπορούσε να ενι-
σχύσει το κίνητρο για συγχώρηση είναι η αναγνώριση της χρησιµότητάς της για την
επίτευξη του αισθήµατος ολοκλήρωσης κατά το τελευταίο αναπτυξιακό στάδιο της
ζωής, µέσα από τη δυνατότητα της κατανόησης των εµπειριών του ατόµου και της
αλλαγής προοπτικής απέναντι σε αυτές. Τα ευρήµατα από τις παρεµβάσεις ενίσχυσης
της ικανότητας συγχώρησης σε ηλικιωµένους δείχνουν ότι η ίδια η ικανότητα συγ-
χώρησης βελτιώνεται σηµαντικά, σε σύγκριση µε νεότερα άτοµα, αλλά και γενι-
κεύεται πέραν του µεµονωµένου δράστη, κυρίως µακροπρόθεσµα. Ως βασική λει-
τουργία της διεργασίας συγχώρησης αναδεικνύεται η ρύθµιση του αρνητικού θυ-
µικού (Allemand et al., 2013. Ingersoll, Campbell, & Ha, 2008). Eπιπλέον, ως προς
τις καταστάσεις, στις οποίες θα µπορούσαν να εφαρµοστούν παρεµβάσεις συγ-
χώρησης σε ηλικιωµένους, η έρευνα δείχνει ότι αυτές είναι ιδιαίτερα χρήσιµες ως
θεραπευτικά σχήµατα για ασθενείς µε ψυχοκοινωνικές δυσλειτουργίες οφειλόµενες
σε δυσλειτουργικές σχέσεις αλλά, ιδιαιτέρως, για περιθάλποντες ατόµων µε
άνοια (DeCaporale-Ryan, Steffen, Marwit, & Meuser, 2016. Silton, Flannelly, & Lut-
jen, 2013). Από τα προαναφερθέντα γίνεται φανερό ότι η ικανότητα συγχώρησης
ως προδιαθεσικό χαρακτηριστικό θα µπορούσε να συνδέεται και µε τον τρόπο που
το ηλικιωµένο άτοµο προσαρµόζεται στη συνταξιοδότηση, εφόσον και η τελευταία
συνδέεται µε σηµαντικές αλλαγές ζωής και µεταβολές στα κοινωνικά δίκτυα και
στις σχέσεις του ηλικιωµένου.

Προσαρµογή στη συνταξιοδότηση

Στις σύγχρονες κοινωνίες η αµειβόµενη εργασία αποτελεί κύρια πηγή ταυτότητας,
κοινωνικού κύρους και εισοδήµατος για τους ανθρώπους. Με βάση τη σηµασία του
ρόλου της εργασίας στο δυτικό πολιτισµό, η απώλεια του ρόλου αυτού, όπως συµ-
βαίνει µε τη συνταξιοδότηση, αποτελεί ορόσηµο στη ζωή. Η συνταξιοδότηση απο-
τελεί µια διεργασία και όχι απλά ένα γεγονός που βιώνει το άτοµο σε µια δεδο-
µένη στιγµή. Έτσι, θεωρείται ότι εµπεριέχει την αλλαγή (Adams & Beehr, 2003):
σηµατοδοτεί το πέρασµα στην τρίτη ηλικία αλλά και τις αλλαγές που παρατηρούνται
πριν, κατά τη διάρκεια αλλά και µετά από αυτήν. Οι προσδοκίες, οι αποφάσεις, η
εµπειρία και οι συνέπειες της συνταξιοδότησης ποικίλλουν από άτοµο σε άτοµο,
ενδο-ατοµικά αλλά και ανά χρονική περίοδο (Wang, Henkens, & van Solinge, 2011).
Καθώς η συνταξιοδότηση αποτελεί µια µεταβατική πορεία, οδηγεί το άτοµο στην
ανάγκη προσαρµογής σε µια νέα φάση ζωής. Η προσαρµογή στη συνταξιοδότηση
περιλαµβάνει τη διεργασία κατά την οποία το άτοµο προσπαθεί να συνηθίσει και
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να υιοθετήσει ένα νέο τρόπο ζωής. Πέρα από αυτό, περιλαµβάνει και τα αποτε-
λέσµατα της διεργασίας προσαρµογής, τα οποία καθορίζουν το βαθµό επιτυχίας
της (Wang et al., 2011).

Όσον αφορά τις επιπτώσεις της συνταξιοδότησης στην ψυχολογική ευζωία, τα
ερευνητικά αποτελέσµατα είναι αντικρουόµενα. Υπάρχουν µελέτες που αντιµε-
τωπίζουν τη συνταξιοδότηση ως µια κρίση και τη συνδέουν µε χαµηλά επίπεδα ικα-
νοποίησης από τη ζωή κι ευτυχίας, και µε έντονα αισθήµατα µοναξιάς και κατά-
θλιψης (Bossé, Aldwin, Levenson, & Workman-Daniels, 1990. Kim & Moen, 2002).
Αντίθετα, άλλες έρευνες δείχνουν ότι έχει θετική επίδραση στη ζωή των ηλικιω-
µένων, καθώς αυτοί αναφέρουν µεγαλύτερη ικανοποίηση από τη ζωή και λιγότε-
ρο άγχος (Mein, Martikainen, Hemingway, Stansfeld, & Marmot, 2003). Ωστόσο,
υπάρχουν και µελέτες που υποστηρίζουν ότι η συνταξιοδότηση δεν έχει καµία ση-
µαντική επίπτωση στην ψυχολογική ευζωία των ατόµων (Ross & Drentea, 1998).

Γενικότερα, πάντως, οι έρευνες που πραγµατεύονταν την προσαρµογή στη συν-
ταξιοδότηση, µέχρι προσφάτως, εστίαζαν κυρίως το ενδιαφέρον τους σε κοινωνι-
κο-δηµογραφικούς παράγοντες, όπως ο γάµος, η υγεία, το φύλο, η εκπαίδευση (Kim
& Moen, 2002. Szinovacz & Davey, 2004). Ειδικότερα, η καλή κατάσταση της σω-
µατικής και ψυχικής υγείας βρέθηκε να συνδέεται µε υψηλότερα επίπεδα προ-
σαρµογής στη συνταξιοδότηση (Donaldson, Earl, & Muratore, 2010. Kim & Feld-
man, 2000). Η οικονοµική επάρκεια φαίνεται, επίσης, να ενισχύει τη διεργασία αυτή
(Abolhassani & Alessie, 2013).

Καθώς η ίδια η συνταξιοδότηση αποτελεί αλλαγή που επηρεάζει το άτοµο αλλά
και το περιβάλλον του, µεταβλητές που σχετίζονται µε την οικογενειακή ζωή παί-
ζουν σηµαντικό ρόλο στην προσαρµογή σε αυτήν. Όταν ένα άτοµο είναι παντρε-
µένο, έχει να αντιµετωπίσει δύο συνταξιοδοτήσεις, τη δική του και του / της συζύ-
γου (Szinovacz & Davey, 2004). Πέρα από την οικογένεια, γενικότερα το κοινω-
νικό δίκτυο και η υποστήριξη που προσφέρει στο άτοµο επηρεάζει θετικά την προ-
σαρµογή στη συνταξιοδότηση (Τaylor, Goldberg, Shore, & Lipka, 2008).

Πέραν αυτών των παραγόντων, ψυχολογικές ιδιότητες, όπως η αυτο-αποτελε-
σµατικότητα και ο αυτο-έλεγχος, ενεργοποιούν διεργασίες που προωθούν την αί-
σθηση ελέγχου, αντιµετώπισης και προσαρµογής (Kim & Moen, 2002). Ακόµη, χα-
ρακτηριστικά προσωπικότητας, όπως η ευσυνειδησία, η προσήνεια και ο νευρω-
τισµός, επηρεάζουν τη διεργασία προσαρµογής στη συνταξιοδότηση σε διάφορες
φάσεις της, από την απόφαση να συνταξιοδοτηθεί κανείς έως και τις εµπειρίες µετά
τη συνταξιοδότηση (Robinson, Demetre, & Corney, 2010). Γενικότερα, πρόσφατες
έρευνες υποστηρίζουν ότι τα χαρακτηριστικά προσωπικότητας συνδέονται µε, και
επιδρούν στην προσαρµογή σε διάφορες µεταβατικές περιόδους κατά την ενήλι-
κη ζωή (π.χ., διαζύγιο, αλλαγές καριέρας, αλλά και συνταξιοδότηση) (Bardi & Ryff,
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2007). Παρ’ όλα αυτά, δεν έχουν διεξαχθεί αρκετές έρευνες που να µελετούν τη
σχέση µεταξύ χαρακτηριστικών προσωπικότητας και προσαρµογής στη συντα-
ξιοδότηση, ενώ, από όσα γνωρίζουµε, δεν υπάρχουν µελέτες που διερευνούν ει-
δικότερα τη σχέση θετικών χαρακτηριστικών και προσαρµογής στη συνταξιοδότηση.
Η συνταξιοδότηση είναι µια πολύπλοκη διεργασία και βιώνεται µε πολλούς και δια-
φορετικούς τρόπους από τα άτοµα. Για το λόγο αυτό, πέραν των παραγόντων που
προαναφέρθηκαν, έχει νόηµα να εξετασθεί και ο ρόλος των θετικών χαρακτηρι-
στικών στη διεργασία προσαρµογής στη συνταξιοδότηση και ικανοποίησης από αυ-
τήν. Άλλωστε, όπως προαναφέρθηκε, ψυχικές δυνάµεις όπως η ευγνωµοσύνη και
η ικανότητα συγχώρησης µπορούν να επιδράσουν και στους ίδιους τους παράγοντες
αυτούς, όπως στο επίπεδο των κοινωνικών και οικογενειακών σχέσεων, στην ψυ-
χική και σωµατική υγεία κ.λπ.

Μέσα σε αυτό το θεωρητικό πλαίσιο, ως στόχος της παρούσας έρευνας τέθη-
κε η µελέτη των σχέσεων της ευγνωµοσύνης και της ικανότητας συγχώρησης µε την
προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση. Ειδικότερα, ανα-
µενόταν θετική συσχέτιση της ευγνωµοσύνης και της ικανότητας συγχώρησης, στις
επιµέρους διαστάσεις της, µε την προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συν-
ταξιοδότηση (Υπόθεση 1).

ΜΕΘΟ∆ΟΣ

Συµµετέχοντες

Το δείγµα ήταν ευκαιριακό και συγκεντρώθηκε µέσω επισκέψεων σε Κέντρα Ανοι-
χτής Προστασίας Ηλικιωµένων, τα οποία επισκέπτονται ηλικιωµένοι που ζουν στην
κοινότητα. Ειδικότερα, συµµετείχαν 131 συνταξιούχοι, ηλικίας 65 έως 87 ετών (Μ.Ο.
= 70.60, Τ.Α. = 5.77). Από αυτούς, οι 72 ήταν άνδρες (55%) και οι 59 γυναίκες (45%).
Οι συµµετέχοντες κατοικούσαν στους νοµούς ∆ράµας, Έβρου, Θεσσαλονίκης, Ρο-
δόπης, και Σερρών. Oι 111 ζούσαν σε πόλη (84.7%) και οι 20 σε χωριό (15.3%).
Σχετικά µε το µορφωτικό τους επίπεδο, 45 συνταξιούχοι είχαν 0 έως 9 (Χαµηλό Μορ-
φωτικό Επίπεδο – ΧΜΕ) χρόνια εκπαίδευσης (34.4%), 32 είχαν ολοκληρώσει 10
έως 12 (Μέσο ΜΕ – ΜΜΕ) χρόνια (24.4%), ενώ 13 χρόνια και περισσότερο (Υψη-
λό ΜΕ – ΥΜΕ) είχαν συµπληρώσει 54 άτοµα (41.2%). Εξακολουθούσαν να ερ-
γάζονται και µετά τη συνταξιοδότησή τους 16 άτοµα (12.2%), εκ των οποίων τέσ-
σερα είχαν πλήρη ή µερική απασχόληση επί πληρωµή (3%) και 12 εργάζονταν εθε-
λοντικά (9.2%).

Όσον αφορά τη χρονική διάρκεια της συνταξιοδότησής τους, αυτή κυµαινόταν
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από 1 έως 33 χρόνια (Μ.Ο. = 12.17 χρόνια, Τ.Α. = 7.69 χρόνια). Σε ερώτηση για
το πώς έκριναν την οικονοµική τους κατάσταση, το 16% απάντησε κακή, το 38.2%
µέτρια και το 45.8% καλή. Οι 103 ήταν παντρεµένοι (78.6%), πέντε ήταν άγαµοι
(3.8%) και 23 χήροι/ες (17.6%). Ο µέσος όρος διάρκειας του γάµου όσων ήταν παν-
τρεµένοι ήταν 41.87 χρόνια (Τ.Α. = 8.59). Σε σχέση µε τη φυσική τους κατάστα-
ση και υγεία, 59 από τους συµµετέχοντες δήλωσαν ότι κάνουν κάποιο είδος άσκη-
σης (45%), 62 ότι έχουν υπέρταση (47.3%), 61 ότι γνωρίζουν ότι έχουν υπερχολη-
στερολαιµία (46.6%) και 20 ότι έχουν διαγνωστεί µε διαβήτη (15.3%). Η αναφο-
ρά ψύχωσης ή εθισµού σε ουσίες καθώς και διάγνωσης νευροεκφυλιστικής νόσου
ή/και σοβαρής σωµατικής νόσου θεωρήθηκε λόγος αποκλεισµού από το δείγµα.

Εργαλεία

Ερωτηµατολόγιο Ευγνωµοσύνης – Μορφή έξι ερωτήσεων
Η ευγνωµοσύνη µετρήθηκε ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας µε το «Ερωτη-
µατολόγιο Ευγνωµοσύνης – Μορφή 6 ερωτήσεων (ΕΕ-6) (The Gratitude Ques-
tionnaire – Six Item Form, GQ-6, McCullough, Emmons, & Tsang, 2002). Η ευ-
γνωµοσύνη ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας ορίζεται ως µια γενικευµένη τάση
να αναγνωρίζει κανείς και να αντιδρά µε συναίσθηµα ευγνωµοσύνης στην καλο-
σύνη του άλλου (McCullough et al., 2002). Η κλίµακα µεταφράστηκε από την αγ-
γλική στην ελληνική γλώσσα. Στη συνέχεια, έγινε αντίστροφη µετάφραση και έλεγ-
χος ειδικών ως προς τυχόν σηµεία ασυµφωνίας των µεταφράσεων. Σύµφωνα µε
τους κατασκευαστές του, το ερωτηµατολόγιο είναι µονοπαραγοντικό µε δείκτη αξιο-
πιστίας Cronbach’s α = .82. Περιλαµβάνει προτάσεις όπως «Υπάρχουν πάρα πολ-
λά πράγµατα στη ζωή µου για τα οποία είµαι ευγνώµων». Οι απαντήσεις δίνον-
ται σε κλίµακα τύπου Likert από το 1 = διαφωνώ απόλυτα έως το 7 = συµφωνώ
απόλυτα.

Όσον αφορά τις ψυχοµετρικές ιδιότητες του Ερωτηµατολογίου Ευγνωµοσύνης
– Μορφή έξι ερωτήσεων (EE-6) για το δείγµα των ηλικιωµένων στην παρούσα µε-
λέτη, έγινε αντιστροφή στις βαθµολογίες δύο προτάσεων, σύµφωνα µε τις υποδείξεις
των κατασκευαστών. Για τον έλεγχο της δοµικής εγκυρότητας της κλίµακας εφαρ-
µόστηκε στα σχετικά δεδοµένα διερευνητική ανάλυση παραγόντων. Όσον αφορά
τον αριθµό των παραγόντων που εξήχθησαν, µε βάση το κριτήριο του Kaiser, σύµ-
φωνα µε το οποίο λαµβάνονται υπόψη µόνον οι παράγοντες που έχουν ιδιοτιµή ίση
ή µεγαλύτερη της µονάδας, αναδείχθηκαν δύο παράγοντες. Ωστόσο, σύµφωνα µε
το κριτήριο του Cattell, κατά το οποίο η παραγοντοποίηση τερµατίζεται στο σηµείο
µετά από το οποίο η καµπύλη των ιδιοτιµών αρχίζει να παραλληλίζεται µε τον ορι-
ζόντιο άξονα, υπάρχει ένας µόνον παράγοντας (ιδιοτιµή: 2.40), ο οποίος εξηγεί το
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40.51% της συνολικής διακύµανσης. Ελήφθησαν υπόψη οι προτάσεις µε φορτίσεις
ίσες ή µεγαλύτερες του .30. Η τιµή του δείκτη Kaiser-Meyer-Oklin (ΚΜΟ) µε τον
οποίο αξιολογείται η επάρκεια του δείγµατος ήταν .66 (τιµή η οποία ξεπερνά τo
προτεινόµενο όριο .60), και το Bartlett’s test of sphericity βρέθηκε στατιστικά ση-
µαντικό, χ2(15) = 166.57, p < .001. Η αξιοπιστία της κλίµακας ΕΕ-6 υπολογίστη-
κε µε το συντελεστή εσωτερικής συνάφειας του Cronbach και ήταν οριακά αποδεκτή:
α = .68 (βλ. Πίνακα 1).

Κλίµακα Ικανότητας Συγχώρησης Heartland
Η ικανότητα συγχώρησης ως προδιαθεσικό χαρακτηριστικό µετρήθηκε µε την Κλίµα-
κα Ικανότητας Συγχώρησης Heartland (ΚΙΣΥΧ) (Heartland Forgiveness Scale, Thomp-
son et al., 2005). Για την κλίµακα αυτή, η οποία συνίσταται από 18 προτάσεις, χρησι-
µοποιήθηκε η µετάφραση στην ελληνική γλώσσα από τη Μωραΐτου (Heartland Forgiveness
Scale, 2016). Σύµφωνα µε τους κατασκευαστές της, περιλαµβάνει τρεις παράγοντες - υπο-
κλίµακες: η πρώτη µελετά την ικανότητα να συγχωρεί κανείς τον εαυτό του, µε προτά-
σεις όπως «Με τον καιρό, κατανοώ τον εαυτό µου για τα σφάλµατα που έχω κάνει». Ο
δείκτης αξιοπιστίας του Cronbach για την υποκλίµακα αυτή δίνεται ως α = .75. Η δεύ-
τερη αναφέρεται στην ικανότητα συγχώρησης των άλλων και περιλαµβάνει προτάσεις
όπως «Αν κάποιοι µου φέρονται άσχηµα, συνεχώς σκέφτοµαι άσχηµα γι’ αυτούς (αν-
τιστροφή)». Ο δείκτης αξιοπιστίας του Cronbach που δίνεται για την υποκλίµακα αυτή
είναι α = .78. Η τρίτη µελετά την ικανότητα συγχώρησης ως αποδοχής καταστάσεων
που δεν µπορούν να ελεγχθούν, µε προτάσεις όπως «Μου είναι, πράγµατι, δύσκολο να
αποδεχτώ αρνητικές καταστάσεις για τις οποίες δε φταίει κανείς (αντιστροφή)». Έχει
δείκτη αξιοπιστίας Cronbach’s α = .79. Οι απαντήσεις δίνονται σε κλίµακα τύπου Li-
kert από το 1 = σχεδόν πάντα λάθος για µένα έως το 4 = σχεδόν πάντα αληθινή για µένα.

Όσον αφορά τη δοµική εγκυρότητα και αξιοπιστία της Κλίµακας Ικανότητας Συγ-
χώρησης Heartland (ΚΙΣΥΧ) για το δείγµα ηλικιωµένων της παρούσας µελέτης, έγι-
νε αντιστροφή στις βαθµολογίες 6 προτάσεων και εφαρµόστηκε στα σχετικά δεδοµένα

Πίνακας 1. Παραγοντική δοµή του Ερωτηµατολογίου Ευγνωµοσύνης –
Μορφή έξι ερωτήσεων (EE-6)

Ευγνωµοσύνη
Πολλά πράγµατα για τα οποία είµαι ευγνώµων .72
Μεγάλος κατάλογος για αυτά που είµαι ευγνώµων .75
∆εν βλέπω πολλά πράγµατα που να µου εµπνέουν ευγνωµοσύνη* .68
Πολλοί άνθρωποι στους οποίους είµαι ευγνώµων .79
Εκτιµώ καλύτερα ανθρώπους, γεγονότα, καταστάσεις όσο περνάει ο καιρός .31
Περνάει καιρός χωρίς να νιώσω ευγνωµοσύνη* .42
Σηµείωση: * Στις προτάσεις αυτές έγινε αντιστροφή βαθµολογίας
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διερευνητική ανάλυση παραγόντων, µε ορθογώνια περιστροφή τύπου Varimax. Η ανά-
λυση ανέδειξε δύο αντί για τους τρεις αναµενόµενους θεωρητικά παράγοντες. Ο προσ-
διορισµός του αριθµού των παραγόντων έγινε µε βάση το κριτήριο του Kaiser, από
το οποίο προέκυψαν πέντε παράγοντες, και το κριτήριο του Cattell που τους περιό-
ρισε σε δύο µόνον παράγοντες. Ελήφθησαν υπόψη οι προτάσεις µε φορτίσεις ίσες ή
µεγαλύτερες του .30. Η τιµή του δείκτη Kaiser-Meyer-Oklin (ΚΜΟ) ήταν .65 και το
Bartlett’s test of sphericity βρέθηκε στατιστικά σηµαντικό, χ2(136) = 523.93, p < .001.
Ο πρώτος παράγοντας θεωρήθηκε ότι αφορά τον Χρόνο ως Βοηθό στη Γνωστική Απο-
δοχή Αρνητικών Καταστάσεων (ιδιοτιµή = 3.65), ενώ ο δεύτερος τη Συναισθηµατι-
κή Συγχώρηση (ιδιοτιµή = 2.29). Οι δύο παράγοντες εξηγούσαν το 34.95% της συνολικής
διακύµανσης, µε τον πρώτο παράγοντα να ερµηνεύει το 21.50% και το δεύτερο το 13.45%
της διακύµανσης. Η τελική µορφή του ερωτηµατολογίου αποτελούνταν από 14 ερω-
τήσεις, ενώ οι υπόλοιπες τέσσερις ερωτήσεις από το αρχικό ερωτηµατολόγιο αφαι-
ρέθηκαν λόγω της χαµηλής τους φόρτισης. Η αξιοπιστία των δύο παραγόντων ήταν
α = .75 για τον παράγοντα Χρόνος ως Βοηθός στη Γνωστική Αποδοχή Αρνητικών Κα-
ταστάσεων, και α = .63 (χαµηλή αξιοπιστία) για τον παράγοντα της Συναισθηµατι-
κής Συγχώρησης (βλ. Πίνακα 2). Στο σηµείο αυτό, αξίζει να επισηµανθεί ότι παρό-
µοια δοµή της κλίµακας βρέθηκε και σε προηγούµενη µελέτη που αφορούσε Έλλη-
νες ηλικιωµένους (Moraitou, Karadimou, & Varvarouses, 2004).

Πίνακας 2. Παραγοντική δοµή της Κλίµακας Ικανότητας Συγχώρησης Heartland (ΚΙΣΥΧ)

Χρόνος ως Βοηθός Συναισθηµατική
στη Γνωστική Αποδοχή Συγχώρηση

Αρνητικών Καταστάσεων
Κακία προς εαυτό* .70
Μαθαίνω από τα άσχηµα πράγµατα .46
∆ύσκολο να αποδεχτώ τον εαυτό µετά από λάθη* .67
Με τον καιρό, δείχνω κατανόηση προς εαυτό .41
Κριτικάρω συνέχεια τον εαυτό µου* .62
Με τον καιρό δείχνω κατανόηση για λάθη άλλων .51** .42
Παραµένω σκληρός µε όσους µε έχουν πληγώσει* .58
Με τον καιρό, αλλαγή αντίληψης για όσους .43
µε έχουν πληγώσει
Άσχηµες σκέψεις για όσους µου φέρθηκαν άσχηµα* .53
Τελικά, ξεπερνώ τις απογοητεύσεις .68
Κατανόηση αρνητικών στιγµών, µε τον καιρό .72
Αρνητικές σκέψεις για ανεξέλεγκτες καταστάσεις* .40
Τελικά, ισορροπώ σε άσχηµες καταστάσεις .60
Τελικά, ξεπερνώ σκέψεις για ανεξέλεγκτες .75
καταστάσεις
Σηµείωση: *Στις προτάσεις αυτές έγινε αντιστροφή βαθµολογίας
** όπου υπήρχαν διπλές φορτίσεις, υπολογίστηκαν οι υψηλότερες τιµές φορτίσεων που δίνονται µε έντονα
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Προσαρµογή στη, και Ικανοποίηση από τη Συνταξιοδότηση
Η κλίµακα Προσαρµογή στη, και Ικανοποίηση από τη Συνταξιοδότηση (ΠΙΣ)
(Adjustment to and Satisfaction with Retirement, van Solinge & Henkens, 2008)
µεταφράστηκε από την αγγλική στην ελληνική γλώσσα και αντιστρόφως. Σύµ-
φωνα µε τους κατασκευαστές της, αποτελείται από δύο παράγοντες – υποκλίµακες:
η υποκλίµακα Προσαρµογή στη Συνταξιοδότηση, η οποία αναφέρεται στην εύ-
κολη και γρήγορη ψυχολογική αποδέσµευση από τους κοινωνικούς δεσµούς της
εργασιακής ζωής, διερευνάται µε ερωτήσεις όπως «Ήταν δύσκολο να προ-
σαρµοστείτε στη συνταξιοδότησή σας;». Η δεύτερη υποκλίµακα, αυτή της Ικα-
νοποίησης από τη Συνταξιοδότηση, η οποία αναφέρεται στην ανάπτυξη ενός ικα-
νοποιητικού τρόπου ζωής µετά τη συνταξιοδότηση, αποτελείται από ερωτήσεις
όπως «Απολαµβάνετε τη συνταξιοδότησή σας;». Οι απαντήσεις δίνονται είτε σε
τρίβαθµη, ή σε τετράβαθµη ή σε πεντάβαθµη κλίµακα τύπου Likert. Ο δείκτης
αξιοπιστίας του Cronbach που δίνεται από τους κατασκευαστές για ολόκληρη
την κλίµακα είναι α = .82.

Για τον έλεγχο της δοµικής εγκυρότητας της ΠΙΣ εφαρµόστηκε στα σχετικά
δεδοµένα διερευνητική ανάλυση παραγόντων, µε πλάγια περιστροφή τύπου Oblim-
in, η οποία ανέδειξε δύο παράγοντες (κριτήρια Kaiser και Cattell). Ελήφθησαν
υπόψη οι ερωτήσεις µε φορτίσεις ίσες ή µεγαλύτερες του .30. Η τιµή του δείκτη
Kaiser-Meyer-Oklin (ΚΜΟ) ήταν .74 και το Bartlett’s test of sphericity βρέθη-
κε στατιστικά σηµαντικό, χ2(21) = 338.37, p < .001. Ο πρώτος παράγοντας αφο-
ρούσε την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση (ιδιοτιµή = 3.03), ενώ ο δεύτερος
την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση (ιδιοτιµή = 1.56). Οι δύο παράγοντες
εξηγούσαν το 65.64% της συνολικής διακύµανσης και η συσχέτισή τους ήταν r
= .32. Η αξιοπιστία των δύο παραγόντων ήταν Cronbach’s α = .74 για τον πα-
ράγοντα της προσαρµογής και α = .77 για τον παράγοντα της ικανοποίησης (βλ
Πίνακα 3).

Πίνακας 3. Παραγοντική δοµή της κλίµακας Προσαρµογή στη, και Ικανοποίηση
από τη Συνταξιοδότηση (ΠΙΣ)

Προσαρµογή στη Ικανοποίηση από
Συνταξιοδότηση τη Συνταξιοδότηση

Πόσο απολαµβάνετε τη συνταξιοδότηση .76
Καλύτερα τα χρόνια της συνταξιοδότησης .75
Αίσθηση χαράς από συνταξιοδότηση .91
Μου ταιριάζει η συνταξιοδότηση .42
Χρόνος προσαρµογής στη συνταξιοδότηση* .88
∆υσκολίες προσαρµογής στη συνταξιοδότηση* .91
Μεγάλη προσπάθεια για τη προσαρµογή* .92
Σηµείωση: *Στις προτάσεις αυτές έγινε αντιστροφή βαθµολογίας
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∆ιαδικασία

Τα ερωτηµατολόγια χορηγήθηκαν πιλοτικά σε έξι συνταξιούχους, για να ελεγχθεί
ο βαθµός κατανόησης των ερωτήσεων και να αντικατασταθούν τυχόν δυσνόητες για
τους ηλικιωµένους φράσεις ή λέξεις µε αντίστοιχες απλούστερες. Στη συνέχεια, συµ-
πληρώθηκαν από 131 συνταξιούχους, µέσα σε διάστηµα πέντε µηνών, από το Φε-
βρουάριο έως τον Ιούνιο του 2015. Η συγκέντρωση των δεδοµένων έγινε µε προ-
σωπική επαφή των ερευνητριών µε τους συµµετέχοντες, ατοµικά. Ειδικότερα, όσον
αφορά τους µεγαλύτερους σε ηλικία συµµετέχοντες αλλά και αυτούς µε χαµηλό µορ-
φωτικό επίπεδο, η συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων έγινε από τις ερευνήτριες:
η ερευνήτρια διάβαζε την κάθε πρόταση και ο συµµετέχων έδινε την απάντησή του
προφορικά. Μάλιστα, για να µην ξεχάσει την κλίµακα στην οποία έπρεπε να δώ-
σει την απάντηση, καθόλη τη διάρκεια συµπλήρωσης ενός ερωτηµατολογίου, µπρο-
στά στον συµµετέχοντα υπήρχε κόλλα µε την κλίµακα απαντήσεων σε µεγέθυνση.
Επίσης, σε περίπτωση που ο συµµετέχων δεν καταλάβαινε κάτι, του παρέχονταν
επεξηγήσεις, ώστε να εξασφαλιστεί ότι κατάλαβε την ερώτηση – πρόταση.

Υπήρχε έγγραφη συγκατάθεση συµµετοχής όλων, οι απαντήσεις τους ήταν εµ-
πιστευτικές και η ανωνυµία τηρήθηκε µε αυστηρότητα. Επιπλέον, οι συµµετέχον-
τες ενηµερώθηκαν ότι είχαν τη δυνατότητα να εγκαταλείψουν την έρευνα, οποι-
αδήποτε στιγµή το επιθυµούσαν. Η συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων έλαβε χώρα
σε τόπο επιλογής των συµµετεχόντων και διαρκούσε κατά µέσο όρο 15 λεπτά. Η
σειρά χορήγησης των κλιµάκων άλλαζε σε κάθε συµµετέχοντα, ώστε να αποκλει-
στούν τυχόν επιδράσεις της.

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Για την ανάλυση των δεδοµένων χρησιµοποιήθηκαν το στατιστικό πακέτο ανάλυ-
σης δεδοµένων για τις κοινωνικές επιστήµες SPSS v.22.0 (ΙΒΜ Corp., 2013) και το
στατιστικό πρόγραµµα δοµικών εξισώσεων EQS 6.1 (Bentler, 2006). Αρχικά, µε βάση
τους δοµικούς παράγοντες που προέκυψαν για κάθε κλίµακα, υπολογίστηκε η συ-
νολική βαθµολογία για κάθε κλίµακα ή υποκλίµακα, η οποία αποτελούσε το άθροι-
σµα των βαθµών που δόθηκαν στις προτάσεις που φόρτιζαν στον αντίστοιχο πα-
ράγοντα. Ειδικότερα, δηµιουργήθηκε µία µεταβλητή για την ευγνωµοσύνη, δύο µε-
ταβλητές για τη συγχώρηση, ως χρόνο που βοηθά στη γνωστική αποδοχή αρνητι-
κών καταστάσεων και ως συναισθηµατική συγχώρηση αντιστοίχως, και δύο µετα-
βλητές για την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση και την ικανοποίηση από αυτήν
αντιστοίχως. Για τις νέες µεταβλητές που δηµιουργήθηκαν, υπολογίστηκε ο δείκτης
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συσχέτισης Pearson. Στη συνέχεια, εφαρµόστηκαν αναλύσεις διαδροµών για να
ελεγχθεί εάν οι µεταβλητές των θετικών χαρακτηριστικών µπορούν να προβλέψουν
την προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση.

Όσον αφορά τις συσχετίσεις των υπό εξέταση µεταβλητών, όπως φαίνεται στον
Πίνακα 4, η ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση συσχετιζόταν θετικά µε την ευ-
γνωµοσύνη. Παράλληλα, οι διαστάσεις της ευγνωµοσύνης και της ικανότητας συγ-
χώρησης ως γνωστικής αποδοχής αρνητικών καταστάσεων µε το πέρασµα του χρό-
νου συσχετίζονταν θετικά µεταξύ τους. Το ίδιο ισχύει, όπως αναµενόταν βέβαια,
και µε τις διαστάσεις της προσαρµογής στη, και ικανοποίησης από τη συνταξιοδότηση,
που συσχετίζονταν µεταξύ τους.

Βάσει των προαναφερθέντων ευρηµάτων αλλά και του θεωρητικού πλαισίου,
για να ελεγχθεί εάν η ευγνωµοσύνη και οι δύο διαστάσεις της συγχώρησης προ-
βλέπουν την προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση,
εφαρµόστηκε στα σχετικά δεδοµένα ανάλυση διαδροµών. Πριν παρουσιαστεί το
µοντέλο διαδροµών που επιβεβαιώθηκε, πρέπει να αναφερθεί σχετικά µε τους δεί-
κτες προσαρµογής των µοντέλων, ότι για την υποστήριξη της καλής προσαρµογής
ενός µοντέλου δοµικών εξισώσεων στα δεδοµένα, θα πρέπει: το επίπεδο στατιστικής
σηµαντικότητας για τον ∆είκτη Καλής Προσαρµογής (Goodness of Fit Index) χ² να
είναι p > .05. Επίσης, τιµή του δείκτη Ρίζα του Μέσου Τετραγωνικού Σφάλµατος
Προσέγγισης (Root Mean Square Error of Approximation - RMSEA) < .05 σηµαίνει
κατά προσέγγιση καλή προσαρµογή του µοντέλου στα δεδοµένα, ενώ τιµές του δεί-
κτη RMSEA µεταξύ .06 και .08 υποδηλώνουν λογικό, κι άρα αποδεκτό, σφάλµα της
κατά προσέγγιση προσαρµογής. Όσον αφορά το ∆είκτη Συγκριτικής Προσαρµο-
γής (Comparative Fit Index - CFI), ο οποίος εκτιµά την προσαρµογή του προτει-
νόµενου µοντέλου σε σύγκριση µε ένα περιορισµένο, βασικό µοντέλο, τιµές µε-
γαλύτερες του .90 σηµαίνουν επαρκή προσαρµογή του µοντέλου στα δεδοµένα, ενώ
τιµές που προσεγγίζουν το 1.00 θεωρούνται ενδεικτικές άριστης προσαρµογής
(Brown, 2006).

Πίνακας 4. Συσχετίσεις διαστάσεων ευγνωµοσύνης, συγχώρησης,
προσαρµογής στη, και ικανοποίησης από τη συνταξιοδότηση

1 2 3 4 5
1. Ευγνωµοσύνη 1
2. Συγχώρηση – Γνωστική αποδοχή .22* 1
3. Συγχώρηση – Συναισθηµατική .12 .15 1
4. Προσαρµογή στη συνταξιοδότηση -.16 -.21 -.15 1
5. Ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση .23** .09 .01 .31** 1
Σηµείωση: *p < .05, **p < .01
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Οι δείκτες προσαρµογής του µοντέλου διαδροµών (Γράφηµα 1) που επιβεβαιώθηκε,
δείχνουν ότι υπήρχε πολύ ικανοποιητική προσαρµογή του µοντέλου αυτού στα δε-
δοµένα, χ2 (6, 131) = 7.62, p > .05, CFI = .96, RMSEA = .04 (90% CI: .00 - .13).

Σύµφωνα µε το µοντέλο αυτό, η ευγνωµοσύνη επιδρά θετικά στην ικανοποίηση
από τη συνταξιοδότηση. Από την άλλη, η ικανότητα συγχώρησης ως γνωστική απο-
δοχή αρνητικών καταστάσεων µε τον χρόνο, φαίνεται να επιδρά αρνητικά στην προ-
σαρµογή στη συνταξιοδότηση. Ωστόσο, ευγνωµοσύνη και συγχώρηση ως γνωστι-
κή αποδοχή συσχετίζονται θετικά µεταξύ τους. Το ίδιο βρέθηκε και για την προ-
σαρµογή στη, και ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση.

ΣΥΖΗΤΗΣΗ

∆οµική εγκυρότητα και αξιοπιστία κλιµάκων

Στόχος της παρούσας έρευνας ήταν η µελέτη των σχέσεων της ευγνωµοσύνης και
της ικανότητας συγχώρησης, ως θετικών χαρακτηριστικών, µε την προσαρµογή στη

Γράφηµα 1. Η ευγνωµοσύνη και η συγχώρηση ως προβλεπτικοί παράγοντες
της ικανοποίησης από, και της προσαρµογής στη συνταξιοδότηση

Σηµείωση: *Όλες οι σχέσεις που παρουσιάζονται είναι σηµαντικές σε επίπεδο p < .05.
Το σφάλµα µέτρησης δίνεται σε παρένθεση.
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συνταξιοδότηση. Τα εργαλεία που χρησιµοποιήθηκαν για τη µέτρηση των µεταβλητών
της έρευνας και την επίτευξη του στόχου ήταν ερωτηµατολόγια αυτο-αναφοράς. Λόγω
του ότι, από όσα γνωρίζουµε, δεν έχουν ελεγχθεί ως προς την αξιοπιστία και εγ-
κυρότητά τους σε πληθυσµό Ελλήνων ηλικιωµένων, θεωρήθηκε αναγκαίο, πριν τον
έλεγχο των σχέσεων µεταξύ των υπό εξέταση µεταβλητών, να γίνει µερικός ψυ-
χοµετρικός έλεγχος των κλιµάκων: ειδικότερα, ελέγχθηκε η δοµική εγκυρότητα κα-
θώς και η αξιοπιστία τους. Τα αποτελέσµατα από την εφαρµογή διερευνητικών ανα-
λύσεων παραγόντων στα δεδοµένα, έδειξαν ότι, σε γενικές γραµµές, οι κλίµακες
διατηρούν τους παράγοντες που έχουν υποδείξει οι κατασκευαστές τους (βλ. Ερ-
γαλεία). Σε εννοιολογικό επίπεδο, τη µόνη εξαίρεση στη γενικότερη εικόνα φαί-
νεται να αποτελεί η Κλίµακα Ικανότητας Συγχώρησης Heartland (ΚΙΣΥΧ), για την
οποία αναδείχθηκαν δύο, αντί των τριών προτεινόµενων, δοµικοί παράγοντες: α)
ο παράγοντας Χρόνος ως Βοηθός στη Γνωστική Αποδοχή Αρνητικών Καταστάσεων
–είτε πρόκειται για τις σχέσεις µε τους άλλους, είτε για καταστάσεις στις οποίες
κανείς δεν µπορεί να ασκήσει έλεγχο , και β) ο παράγοντας Συναισθηµατική Συγ-
χώρηση. Συνεπώς, η αντιλαµβανόµενη ικανότητα συγχώρησης µοιάζει να διαφο-
ροποιείται ως εννοιολογική κατασκευή στους Έλληνες ηλικιωµένους συνταξιού-
χους, σε σύγκριση µε τα νεότερα άτοµα στα οποία έχει χορηγηθεί η ΚΙΣΥΧ σε δια-
φορετικά πολιτισµικά πλαίσια (Thompson et al., 2005). Είναι µάλιστα ενδιαφέρον
ότι, µε βάση τη σύσταση του πρώτου παράγοντα (βλ. Πίνακα 2), καθοριστικό για
την ικανότητα συγχώρησης των συνταξιούχων αναδεικνύεται το πέρασµα του χρό-
νου, το οποίο βοηθά πρωτίστως να αποδεχτεί κανείς τόσο αρνητικές συµπεριφο-
ρές άλλων όσο και µη ελεγχόµενες καταστάσεις. Αυτό µπορεί να συµβαίνει λόγω
της δυνατότητας που δίνει ο χρόνος για περαιτέρω και βαθύτερη γνωστική επε-
ξεργασία ενός συµβάντος (Dinou, Μoraitou, Papantoniou, Κalogiannidou, & Pa-
pantoniou, 2013), αλλαγή προοπτικής και βελτιωµένη ικανότητα ρύθµισης του θυ-
µικού ως απόρροια των δυναµικών διεργασιών συγχώρησης (Enright, 2001. Killen
& Macaskill, 2015). Όσον αφορά τον παράγοντα της συναισθηµατικής συγχώρη-
σης, αυτός φαίνεται να αντανακλά τη µείωση του αρνητικού θυµικού απέναντι σε
παραβάσεις του εαυτού (συναισθηµατική αυτο-συγχώρηση) και των άλλων.

Σχετικά µε την αξιοπιστία των δοµικών παραγόντων των κλιµάκων, στην πε-
ρίπτωση αυτή διαπιστώθηκε ότι υπάρχουν δύο προβληµατικά σηµεία: ειδικότερα,
ο παράγοντας της ευγνωµοσύνης ως χαρακτηριστικού προσωπικότητας βρέθηκε να
έχει οριακά αποδεκτή αξιοπιστία, ενώ, σχετικά χαµηλή αξιοπιστία φάνηκε να έχει
και ο παράγοντας της ικανότητας συναισθηµατικής συγχώρησης. Τα αποτελέσµατα
αυτά δείχνουν ότι, πέραν του πολιτισµικού πλαισίου, ψυχοµετρικά εργαλεία που
αναπτύχθηκαν για να χορηγούνται σε άτοµα νεότερων ηλικιών, πρέπει να ελέγχονται
ως προς τις ψυχοµετρικές τους ιδιότητες και να αποδεικνύεται η καταλληλότητά τους
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για τη χρήση τους σε ηλικιωµένους. Όλοι οι υπόλοιποι δοµικοί παράγοντες των κλι-
µάκων βρέθηκε να έχουν επαρκή έως ικανοποιητική αξιοπιστία.

Οι σχέσεις της ευγνωµοσύνης και της συγχώρησης µε την προσαρµογή στη, και
την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση

Βάσει της βιβλιογραφίας, αναµενόταν θετική συσχέτιση της ευγνωµοσύνης και της
ικανότητας συγχώρησης µε την προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συν-
ταξιοδότηση (Υπόθεση 1). Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι ψυχικές δυνάµεις προ-
βλέπουν την προσαρµογή στη, και την ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση ως εξής
(βλ. Πίνακα 4 και Γράφηµα 1): η ευγνωµοσύνη συνδέεται θετικά µε την ικανοποίηση
από τη συνταξιοδότηση. Εξ ορισµού, η ευγνωµοσύνη αποτελεί δείκτη του τρόπου
που οι άνθρωποι εκτιµούν και αξιολογούν τα θετικά στοιχεία στη ζωή και άρα, εύ-
λογα, οδηγεί σε ικανοποίηση από αυτήν (Emmons & McCullough, 2003). Ενδε-
χοµένως, άτοµα µε υψηλά επίπεδα ευγνωµοσύνης να αντιλαµβάνονται και τη συν-
ταξιοδότηση µε πιο θετικό τρόπο, γεγονός που συνεπάγεται και µεγαλύτερη ικα-
νοποίηση από αυτήν. Όπως ήδη αναφέρθηκε διεξοδικά, µία βασική διεργασία που
χαρακτηρίζει την ευγνωµοσύνη είναι η ανάκληση των θετικών εµπειριών ζωής. Τα
άτοµα ανακαλούν στιγµές ευγνωµοσύνης ακόµη και για συνηθισµένα, ανιαρά γε-
γονότα που θεωρούνται δεδοµένα στη ζωή, κάτι που οδηγεί σε ικανοποίηση από
τη ζωή γενικότερα (Emmons & Shelton, 2002). Επιπλέον, η ευγνωµοσύνη φαίνε-
ται να ενισχύει τις κοινωνικές σχέσεις. Άτοµα µε υψηλό επίπεδο ευγνωµοσύνης έχουν
πιο βαθιές διαπροσωπικές σχέσεις (Bartlett & DeSteno, 2006). Οι σχέσεις αυτές
ενδέχεται να αποτελούν πόρους που οδηγούν σε µεγαλύτερη ικανοποίηση και οµα-
λότερη προσαρµογή στη συνταξιοδότηση, αφού είναι δυνατό να προσφέρουν στους
συνταξιούχους ρόλους που µπορούν ως ένα βαθµό να αντισταθµίσουν αυτούς που
έχασαν µε την απώλεια της εργασίας (Taylor et al., 2008).

Όσον αφορά την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση ως σύντοµου χρόνου κι ευ-
κολίας προσαρµογής (ΠΙΣ, βλ. Πίνακα 3), και τη σχέση της µε την ικανότητα συγ-
χώρησης, η διάσταση της συγχώρησης ως «χρόνου βοηθού στη γνωστική αποδοχή
αρνητικών καταστάσεων» βρέθηκε να επιδρά αρνητικά στην προσαρµογή στη συν-
ταξιοδότηση. Από τη µια, φαίνεται ότι ο χρόνος είναι απαραίτητος, ώστε να φτά-
σει κανείς στη συγχώρηση αρνητικών καταστάσεων ή συµπεριφορών (Enright, 2001.
Killen & Macaskill, 2015), αφού, πριν καταλήξει στην αλλαγή προοπτικής και στη
µεταβολή του αρνητικού θυµικού σε θετικό, χρειάζεται να περάσει από τις φάσεις
της αντιµετώπισης της οργής του, της λήψης αποφάσεων για αλλαγή στάσης, κα-
θώς και της καταβολής προσπάθειας για κατανόηση και ανάπτυξη συµπόνιας προς
τον παραβάτη. Από την άλλη, η ΠΙΣ µετρά την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση
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ως αποδοχή της µε ευκολία και σε µικρό χρονικό διάστηµα. Συνεπώς, αυτή η αρ-
νητική σχέση εξηγείται µάλλον από τον διαφορετικό χρόνο που υποτίθεται ότι χρει-
άζονται η συγχώρηση στην πρώτη της διάσταση και η προσαρµογή στη συνταξιο-
δότηση για να επιτευχθούν. Η συναισθηµατική συγχώρηση του εαυτού και των άλ-
λων δε βρέθηκε να συσχετίζεται σηµαντικά ούτε µε την ικανοποίηση από τη συν-
ταξιοδότηση ούτε µε την προσαρµογή σε αυτήν. Το εύρηµα αυτό, ωστόσο, θα πρέ-
πει να ερµηνευτεί µε επιφύλαξη, λόγω της χαµηλής αξιοπιστίας της υποκλίµακας
της συναισθηµατικής συγχώρησης. Με άλλα λόγια, από τα αποτελέσµατα φαίνε-
ται ότι η συγχώρηση ίσως θα µπορούσε να επιδράσει θετικά στην προσαρµογή στη
ζωή µετά τη σύνταξη, έστω και ως προς µία της διάσταση, αλλά αυτό θα µπορού-
σε να συµβεί µάλλον µακροπρόθεσµα.

Στο ίδιο µοντέλο (βλ. Γράφηµα 1) βρέθηκε, ωστόσο, ότι η ευγνωµοσύνη συσχετί-
ζεται θετικά µε την ικανότητα συγχώρησης ως χρόνου – βοηθού για τη γνωστική απο-
δοχή αρνητικών καταστάσεων. Όπως ήδη διαφάνηκε (βλ. Εισαγωγή), η ευγνωµοσύνη
και η συγχώρηση ως τρόποι µε τους οποίους τα άτοµα αντιδρούν στη βοήθεια ή στη
βλάβη από άλλους, µοιράζονται κοινούς ή/και συµπληρωµατικούς µεταξύ τους µη-
χανισµούς και διεργασίες (Toussaint & Friedman, 2009). Για παράδειγµα, άτοµα µε
υψηλά επίπεδα ευγνωµοσύνης είναι λιγότερο πιθανό να αντιδρούν µε θυµό όταν έχουν
πληγωθεί από άλλους. Η µείωση του θυµού, ωστόσο, είναι και βασική απόρροια των
λειτουργιών της συγχώρησης (Breen, Kashdan, Lenser, & Fincham, 2010).

Όπως αναµενόταν, η ικανοποίηση από τη συνταξιοδότηση συνδέεται µετρίως
θετικά και σηµαντικά µε την προσαρµογή στη συνταξιοδότηση (βλ. Γράφηµα 1). Εύ-
λογα, όσο πιο γρήγορα κι εύκολα προσαρµόζεται κανείς στη ζωή µετά τη σύντα-
ξη, τόσο πιο ικανοποιηµένος είναι.

Συµπερασµατικά, η Υπόθεση 1 φαίνεται ότι επιβεβαιώνεται µερικώς, από την
άποψη ότι η ευγνωµοσύνη ως χαρακτηριστικό προσωπικότητας ενισχύει την ικα-
νοποίηση από τη συνταξιοδότηση, πιθανόν µέσω της ενεργοποίησης αποτελεσµα-
τικών διεργασιών αντιµετώπισης στρεσογόνων µεταβάσεων. Γενικότερα, η µελέ-
τη αυτή, αν και προκαταρκτική και διερευνητικής φύσης, κατάφερε να αναδείξει
ως ένα βαθµό τη σηµασία του ρόλου των δύο ψυχικών δυνάµεων της ευγνωµοσύ-
νης και της συγχώρησης στην προσαρµογή στη ζωή µετά τη συνταξιοδότηση.

Περιορισµοί της έρευνας και µελλοντικές προεκτάσεις

Η µελέτη, ωστόσο, έχει σαφείς περιορισµούς. Από µια πληθώρα θετικών χαρακτη-
ριστικών και ιδιοτήτων που αναγνωρίζονται ως ψυχικές δυνάµεις από το κίνηµα της
θετικής ψυχολογίας, µόνον δύο επιλέχθηκε να εξεταστούν στο πλαίσιο της παρούσας
µελέτης. Επιπλέον, το δείγµα της έρευνας ήταν ευκαιριακό, τα εργαλεία ήταν κλίµακες
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αυτο-αναφοράς και το σχέδιο συσχετιστικό, πράγµα που δεν επιτρέπει τη συναγωγή
συµπερασµάτων για αιτιώδεις σχέσεις. Υπήρξαν µεθοδολογικοί περιορισµοί, όπως
η χαµηλή αξιοπιστία της υποκλίµακας Συναισθηµατικής Συγχώρησης καθώς και η δια-
φορετική δοµή της ΚΙΣΥΧ, σε σχέση µε αυτήν που προτείνεται από τους κατασκευαστές.

Συνεπώς, ο ρόλος διακριτών ψυχικών δυνάµεων στην προσαρµογή στη συντα-
ξιοδότηση, συµπεριλαµβανοµένων και των δύο που εξετάστηκαν στην παρούσα ερ-
γασία, χρειάζεται να διερευνηθεί και να αποσαφηνιστεί µέσω διαχρονικών σχε-
δίων έρευνας, µε τη χρήση έγκυρων κι αξιόπιστων µετρήσεων για ευρύ φάσµα θε-
τικών χαρακτηριστικών. Το δείγµα των συµµετεχόντων θα πρέπει, επίσης, να εί-
ναι αντιπροσωπευτικό του πληθυσµού των ηλικιωµένων συνταξιούχων, συµπερι-
λαµβάνοντας άτοµα πολύ προχωρηµένης ηλικίας και άτοµα που θα συνταξιοδοτούνται
πια µε τη βασική εθνική σύνταξη.
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THE ROLE OF GRATITUDE AND FORGIVENESS
IN RETIREMENT ADJUSTMENT
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Abstract: Retirement marks the transition to a different lifestyle than that the person
experienced before retirement and is conventionally associated with aging. It has been
suggested that a series of socio-psychological factors can affect retirement adjustment and
satisfaction. However, despite positive psychology movement’s flourishing, the association
between retirement adjustment and positive traits has hardly been investigated. The present
study aimed to examine the relationships among retirement adjustment, gratitude, and
forgiveness. The two positive traits have been found to promote subjective wellbeing and
mental health in older adults. Hence it was expected that they would also facilitate retirement
adjustment. The sample consisted of 131 (72 men) retirees, aged 65 to 87 years old, who
were administered self-report scales. Following analyses showed that gratitude was positively
related to retirement satisfaction while time as facilitator of cognitive acceptance of negative
situations (as a dimension of forgiveness) was negatively associated with adjustment to life
after retirement.
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