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ΠΕΡΙΛΗΧΗ 

Η εργαςύα αυτό εςτιϊζει ςτην ακαδημαώκό αναβλητικότητα και ςτη θεωρύα τησ 

αυτορρύθμιςησ, αναλύοντασ τισ αιτύεσ, τισ ςυνϋπειεσ και τισ πιθανϋσ μεθόδουσ 

αντιμετώπιςησ τησ αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ. Η ακαδημαώκό αναβλητικότητα 

αποτελεύ ϋνα κοινό φαινόμενο που μπορεύ να οδηγόςει ςε χαμηλότερη ακαδημαώκό 

απόδοςη, αυξημϋνο ϊγχοσ και ςτρεσ, μειωμϋνη αυτοεκτύμηςη και αρνητικϋσ επιπτώςεισ 

ςτην υγεύα. Παρϊ τισ αρνητικϋσ ςυνϋπειεσ, οριςμϋνοι ερευνητϋσ υποςτηρύζουν ότι η 

αναβλητικότητα μπορεύ επύςησ να ϋχει θετικϋσ πτυχϋσ, όπωσ η ενύςχυςη τησ κριτικόσ 

ςκϋψησ. 

Η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ, όπωσ αναπτύχθηκε από τουσ Zimmerman και Schunk 

(2001), παρϋχει ϋνα πλαύςιο για την κατανόηςη και την αντιμετώπιςη τησ 

αναβλητικότητασ. Η αυτορρύθμιςη περιλαμβϊνει τη διαδικαςύα με την οπούα οι μαθητϋσ 

θϋτουν ςτόχουσ, παρακολουθούν την πρόοδό τουσ και προςαρμόζουν τισ ςτρατηγικϋσ 

τουσ για να επιτύχουν τουσ ςτόχουσ αυτούσ. Η εφαρμογό τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ 

ςτην εκπαύδευςη και ειδικϊ ςτο e-learning μπορεύ να βοηθόςει τουσ φοιτητϋσ να 

μειώςουν την αναβλητικότητα, αυξϊνοντασ την αυτονομύα τουσ και βελτιώνοντασ την 

ακαδημαώκό τουσ απόδοςη. Μϋςα από ϋνα τεχνολογικϊ υποςτηριζόμενο ςυνεργατικό 

περιβϊλλον και με τη βοόθεια εργαλεύων με χρόςη τεχνητόσ νοημοςύνησ οι φοιτητϋσ, 

μϋςω τησ παρούςασ εκπαιδευτικόσ παρϋμβαςησ, εκπαιδεύονται ώςτε “να νικόςουν την 

αναβλητικότητα”. 

Η εργαςύα εξετϊζει επύςησ τη ςχϋςη μεταξύ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ και θεωρύασ 

αυτορρύθμιςησ, παρουςιϊζοντασ ςτρατηγικϋσ που μπορούν να βοηθόςουν τουσ φοιτητϋσ 

να αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα. Επιπλϋον, περιγρϊφονται επιτυχημϋνεσ 

παρεμβϊςεισ και εκπαιδευτικϊ προγρϊμματα που ϋχουν υιοθετόςει τη θεωρύα τησ 

αυτορρύθμιςησ, καθώσ και ο ρόλοσ τησ αυτορρύθμιςησ ςτα εξ αποςτϊςεωσ εκπαιδευτικϊ 

προγρϊμματα. υνολικϊ, η εργαςύα αναδεικνύει τη ςημαςύα τησ αυτορρύθμιςησ ωσ 

εργαλεύου για τη μεύωςη τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ και την ενύςχυςη τησ 

ακαδημαώκόσ επιτυχύασ των φοιτητών. 
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ABSTRACT 

This paper focuses on academic procrastination and self-regulation theory, analyzing the 

causes, consequences and possible methods of dealing with procrastination in students. 

Academic procrastination is a common phenomenon that can lead to lower academic 

performance, increased anxiety and stress, decreased self-esteem, and negative health 

effects. Despite the negative consequences, some researchers argue that procrastination 

can also have positive aspects, such as enhancing critical thinking.  

Self-regulation theory, as developed by Zimmerman and Schunk (2001), provides a 

framework for understanding and addressing procrastination. Self-regulation involves the 

process by which students set goals, monitor their progress, and adjust their strategies to 

achieve those goals. The application of self-regulation theory in education and especially in 

e-learning can help students reduce procrastination, increasing their autonomy and 

improving their academic performance. Through a technology-supported collaborative 

environment and with the help of tools using artificial intelligence, students, through this 

educational intervention, are trained to "beat procrastination".  

The paper also examines the relationship between academic procrastination and self-

regulation theory, presenting strategies that can help students cope with procrastination. In 

addition, successful interventions and educational programs that have adopted self-

regulation theory are described, as well as the role of self-regulation in distance education 

programs. Overall, the paper highlights the importance of self-regulation as a tool for 

reducing academic procrastination and enhancing students' academic success.  

  

  

 

 

 

 

 



5 

 

Ευχαριςτύεσ 

Μετϊ την ολοκλόρωςη τησ παρούςασ εργαςύασ και κατϊ ςυνϋπεια του Μεταπτυχιακού 

προγρϊμματοσ “Ηλεκτρονικό Μϊθηςη”, θα όθελα να ευχαριςτόςω θερμϊ όλουσ τουσ 

καθηγητϋσ του τμόματοσ Χηφιακών υςτημϊτων του Πανεπιςτημύου Πειραιώσ για τα 

εφόδια που  μασ ϋδωςαν καθόλη τη διϊρκεια των μαθημϊτων, τα οπούα θα μασ 

ςυντροφεύουν για το υπόλοιπο τησ επαγγελματικόσ μασ καριϋρασ.    

Ιδιαύτερεσ ευχαριςτύεσ θα όθελα να εκφρϊςω ςτην επιβλϋπουςα τησ μεταπτυχιακόσ μου 

εργαςύασ Παραςκευϊ Υωτεινό, καθηγότρια του τμόματοσ Χηφιακών ςυςτημϊτων του 

Πανεπιςτημύου Πειραιώσ, για την εμπιςτοςύνη που μου ϋδειξε, τη βοόθεια, την 

υποςτόριξη, την καθοδόγηςη και τισ γνώςεισ που παρεύχε ςε όλη την ομϊδα κατϊ τη 

διϊρκεια των ςπουδών.  

Επύςησ θα όθελα να ευχαριςτόςω όλουσ τουσ ςυμφοιτητϋσ μου για την ϊριςτη 

ςυνεργαςύα κατϊ τη διϊρκεια των μαθημϊτων και ιδιαύτερα τουσ ςυμφοιτητϋσ που 

ςυμμετεύχαν ςτην ερευνητικό διαδικαςύα τησ εργαςύασ αυτόσ αφιερώνοντασ το πολύτιμο 

χρόνο τουσ για τη ςυμπλόρωςη των ερωτηματολογύων.  

Σϋλοσ, θα όθελα να ευχαριςτόςω την οικογϋνειϊ μου, για την υπομονό, τη 

ςυμπαρϊςταςη και την αγϊπη που ϋδειξαν όλο αυτό τον καιρό τησ μελϋτησ μου.   

  



6 

 

Περιετόμενα 

ΤΠΕΤΘΤΝΗ ΔΗΛΨΗ ΑΤΘΕΝΣΙΚΟΣΗΣΑ ..................................................................................... 2 

ΠΕΡΙΛΗΧΗ ....................................................................................................................................... 3 

ABSTRACT ....................................................................................................................................... 4 

Ευχαριςτύεσ .................................................................................................................................... 5 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 1: ΕΙΑΓΨΓΗ ................................................................................................................. 11 

1.1 Θεωρητικό Θεμελύωςησ Προβληματικόσ .......................................................................... 11 

1.2 Παρουςύαςη Προβληματικόσ.............................................................................................. 12 

1.3 τόχοσ ...................................................................................................................................15 

1.4 Καινοτομύα ...........................................................................................................................15 

1.5 Ερευνητικϊ ερωτόματα ..................................................................................................... 16 

1.6 Γενικό Επιςκόπηςη τησ Μεθοδολογύασ ........................................................................... 16 

1.7 Οργϊνωςη τησ Διπλωματικόσ Εργαςύασ .......................................................................... 18 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 2: ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΥΙΚΗ ΕΠΙΚΟΠΗΗ ............................................................................. 19 

2.1 Αναβλητικότητα ................................................................................................................. 19 

2.1.1 Οριςμόσ ......................................................................................................................... 19 

2.1.2 Η αναβλητικότητα ςτουσ διϊςημουσ καλλιτϋχνεσ ................................................... 22 

2.1.3 Η αναβλητικότητα ςτην ακαδημαώκό κοινότητα ..................................................... 22 

2.1.4 Παρϊγοντεσ που ςυμβϊλλουν ςτην ακαδημαώκό αναβλητικότητα ....................... 23 

2.1.5 υνϋπειεσ τησ Ακαδημαώκόσ Αναβλητικότητασ ........................................................ 24 

2.1.6 Αντιμετώπιςη τησ Ακαδημαώκόσ Αναβλητικότητασ ................................................. 26 

2.2 Θεωρύα αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ ............................................................................. 27 

2.2.1 Οριςμόσ ......................................................................................................................... 27 

2.2.2 Μοντϋλο Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ των Zimmerman & Schunk, 2001 ........... 29 

2.2.3 Θεωρύα αυτορρύθμιςησ και e – learning ....................................................................31 

2.3 Ακαδημαώκό αναβλητικότητα και Θεωρύα Αυτορρύθμιςησ .......................................... 34 

2.3.1 Πώσ η αυτορρύθμιςη μπορεύ να μειώςει την ακαδημαώκό αναβλητικότητα ........ 35 

2.4 υνεργατικϋσ ςτρατηγικϋσ ................................................................................................ 36 

2.5 Περιβϊλλον e learning ........................................................................................................ 37 

2.6 Περύληψη βιβλιογραφικόσ επιςκόπηςησ ........................................................................ 38 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 3: ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ..................................................................................................... 39 

3.1 τόχοσ τησ ερευνητικόσ προςϋγγιςησ .............................................................................. 39 



7 

 

3.2. Οριςμού ............................................................................................................................... 39 

3.2.1 RQ1 ................................................................................................................................. 39 

3.2.2. RQ2 ............................................................................................................................... 41 

3.3 Ερευνητικϊ ερωτόματα ..................................................................................................... 44 

3.3.1: 1ο ερευνητικό ερώτημα (RQ1): Κατϊ πόςο και για ποιουσ λόγουσ η 

αναβλητικότητα επηρεϊζει τουσ ςημερινούσ φοιτητϋσ; ................................................. 44 

3.3.2: 2ο ερευνητικό ερώτημα(RQ2):  Πόςο αποτελεςματικό εύναι η θεωρύα τησ 

αυτορρύθμιςησ ώςτε να μειωθεύ το φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ;

 ................................................................................................................................................ 44 

3.4 χεδιαςμόσ τησ ϋρευνασ .................................................................................................... 45 

3.4.1 Σο κυκλικό μοντϋλο των Zimmerman & Schunk, 2001 ............................................. 45 

3.4.2 Εκπαιδευτικό ςενϊριο ................................................................................................46 

3.5 Επιλογό ςτατιςτικών κριτηρύων ...................................................................................... 56 

3.5.1 Ερευνητικό ερώτημα 1 (RQ1) ...................................................................................... 56 

3.5.2 Ερευνητικό ερώτημα 2 (RQ2) ..................................................................................... 58 

3.6 Σο δεύγμα τησ μελϋτησ ....................................................................................................... 59 

3.6.1 Οι ςυμμετϋχοντεσ ........................................................................................................ 59 

3.6.2 Περιοριςμού ................................................................................................................. 60 

3.7 Σο εκπαιδευτικό υλικό ..................................................................................................... 60 

3.7.1.Αρχικό ςελύδα: .............................................................................................................. 61 

3.7.2.Εκπαιδευτικϋσ ενότητεσ ............................................................................................. 62 

3.7.3 Files .............................................................................................................................. 80 

3.7.4. Forum .......................................................................................................................... 80 

3.7.5 Groups .......................................................................................................................... 80 

3.7.6 Blog .............................................................................................................................. 80 

3.8 Ερευνητικϊ περιβϊλλοντα ................................................................................................ 81 

3.8.1 Περιβϊλλον Wix ........................................................................................................... 81 

3.8.2 Εργαλεύα ....................................................................................................................... 81 

3.9 Σα ψηφιακϊ μϋςα τησ ϋρευνασ ........................................................................................ 86 

3.10 Σα ερευνητικϊ μϋςα ........................................................................................................ 86 

3.10.1 RQ1.1: Αρχικό ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα . 86 

3.10.2 RQ1.2: Λόγοι αναβλητικότητασ ................................................................................. 87 

3.10.3 RQ2.1.4: Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου ............................ 87 



8 

 

3.10.4 RQ2.2: Σελικό ερωτηματολόγιο .............................................................................. 88 

3.11 Σα αναμενόμενα ευρόματα τησ ϋρευνασ ....................................................................... 88 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 4: ΑΝΑΛΤΗ ΕΤΡΗΜΑΣΨΝ ΚΑΙ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ ................................................... 91 

4.1 Ειςαγωγό ............................................................................................................................. 91 

4.2 Ϊλεγχοσ ερευνητικών ερωτημϊτων ................................................................................ 91 

4.3 Περιγραφικό ανϊλυςη αποτελεςμϊτων ......................................................................... 91 

4.3.1 Ενότητα 1 – Δημογραφικϊ ςτοιχεύα ........................................................................... 92 

4.3.2 Ενότητα 2 - Εμπειρύα με τη Διδαςκαλύα τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ .................. 93 

4.3.3 Ενότητα 3 - Αντύληψη για την Αναβλητικότητα ....................................................... 94 

4.3.4 Επύδραςη τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ ................................................................... 95 

4.3.5 Ενότητα 5 - Γενικϋσ Εντυπώςεισ και χόλια............................................................. 98 

4.4 Επαγωγικό ανϊλυςη αποτελεςμϊτων ........................................................................... 98 

4.5 Επιςκόπηςη ευρημϊτων .................................................................................................. 98 

4.6. υζότηςη – Πιθανϋσ αιτύεσ – Περιοριςμού ..................................................................... 99 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 5: ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ ΓΙΑ ΜΕΛΛΟΝΣΙΚΗ ΕΡΕΤΝΑ ..................................................... 99 

5.1 Επιςκόπηςη αποτελεςμϊτων .......................................................................................... 99 

5.2 υζότηςη – υμπερϊςματα για περεταύρω μελϋτη και ϋρευνα ................................... 99 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΥΙΚΕ ΑΝΑΥΟΡΕ ..................................................................................................... 101 

ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ .............................................................................................................................. 104 

Παρϊρτημα Α: Ερωτηματολόγια - Ρουμπρύκα .................................................................... 104 

1. Αρχικό ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα.............. 104 

2. Λόγοι αναβλητικότητασ ............................................................................................. 106 

3. Σελικό ερωτηματολόγιο ............................................................................................ 108 

4. Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου ............................................. 110 

Παρϊρτημα Β: Τλικό μαθόματοσ ........................................................................................... 112 

Φρόςιμα url ........................................................................................................................... 112 

 

 

Κατϊλογοσ πινϊκων 

Πύνακασ 1: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ1.1 ....................................................... 40 

Πύνακασ 2: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ1.2 ...................................................... 41 

Πύνακασ 3: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ2.1 ...................................................... 42 



9 

 

Πύνακασ 4: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ2.2...................................................... 43 

Πύνακασ 5: Υϊςη Α τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 1 .......................................................... 62 

Πύνακασ 6: Υϊςη Β1 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 2 ........................................................64 

Πύνακασ 7: Υϊςη Β1 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 3 ....................................................... 68 

Πύνακασ 8: Υϊςη β2 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 4 ........................................................ 73 

Πύνακασ 9: Υϊςη Β2 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 5 ........................................................ 75 

Πύνακασ 10: Υϊςη Γ τοιχεύα και περογραφό ενότητασ 6 ....................................................... 77 

Πύνακασ 11: Υϊςη Γ τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 7 ......................................................... 79 

Πύνακασ 12: Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου ....................................... 110 

 

Κατϊλογοσ εικόνων 

Εικόνα 1: Αρχικό ςελύδα ιςτότοπου ........................................................................................... 61 

Εικόνα 2: Φϊρτησ .......................................................................................................................... 62 

Εικόνα 3: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 .4 ........................................................................... 66 

Εικόνα 4: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 – Βύντεο ................................................................. 67 

Εικόνα 5: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 – Βύντεο ................................................................. 67 

Εικόνα 6: τιγμιότυπο από την ενότητα 3.2 .............................................................................. 71 

Εικόνα 7: τιγμιότυπο από την ενότητα 3.4 .............................................................................. 71 

Εικόνα 8: τιγμιότυπο από την ενότητα 3 - Βύντεο .................................................................. 72 

Εικόνα 9: τιγμιότυπο από την ενότητα 3 - Βύντεο .................................................................. 72 

Εικόνα 10: τιγμιότυπο από την ενότητα 4.1 ............................................................................ 74 

Εικόνα 11: τιγμιότυπο από την ενότητα 4.3 ............................................................................ 75 

Εικόνα 12: τιγμιότυπο από την ενότητα 5.3 ............................................................................ 77 

Εικόνα 13: τιγμιότυπο από τη ςελύγα forum .......................................................................... 80 

Εικόνα 14: Δημογραφικϊ ςτοιχεύα - Υύλο ................................................................................. 92 

Εικόνα 15: Δημογραφικϊ ςτοιχεύα - Ηλικύα ............................................................................... 92 

Εικόνα 16: Αξιολόγηςη τησ διδαςκαλύασ τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ ςτο μϊθημα ..... 93 

Εικόνα 17: Βαθμόσ κατανόηςησ των αρχών τησ αυτορρύθμιςησ μετϊ την ολοκλόρωςη του 

μαθόματοσ ................................................................................................................................... 94 

Εικόνα 18: υχνότητα αναβολόσ ακαδημαώκών εργαςιών πριν το μϊθημα ......................... 94 

Εικόνα 19: υχνότητα αναβολόσ ακαδημαώκών εργαςιών μετϊ το μϊθημα ......................... 95 

Εικόνα 20: Εφαρμογό πιο αποτελεςματικών ςτρατηγικών διαχεύριςησ χρόνου ............... 96 

Εικόνα 21: Βαθμόσ μεύωςησ τησ αναβλητικότητασ .................................................................. 96 

Εικόνα 22: Κατϊ πόςο η θεωρύα βοόθηςε να θϋτουν ςαφεύσ ςτόχουσ .................................. 97 

Εικόνα 23: Κατϊ πόςο νιώθουν αυτοδύναμοι .......................................................................... 97 

Εικόνα 24: Κατϊ πόςο μεύωςαν το ϊγχοσ ................................................................................ 98 

 

 

 

 



10 

 

Κατϊλογοσ ςχημϊτων 

χόμα 1: Μοντϋλο Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ των Zimmerman & Schunk (2001) ...........31 

χόμα 2: Εκπαιδευτικό ςενϊριο ................................................................................................. 48 

χόμα 3: Υϊςη Α: Προετοιμαςύα και χεδιαςμόσ – Ενότητα 1 ................................................ 49 

χόμα 4: Υϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη & Αυτοκαταγραφό - Ενότητα 2 .................................. 50 

χόμα 5: Υϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη & Αυτοκαταγραφό - Ενότητα 3 ...................................51 

χόμα 6: Β2 Υϊςη: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη - Ενότητα 4 ...................... 52 

χόμα 7: Β2 Υϊςη: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη - Ενότητα 5 ....................... 53 

χόμα 8: Γ Υϊςη: Αναςτοχαςμόσ - Ενότητα 6 .......................................................................... 54 

χόμα 9: Γ Υϊςη: Αναςτοχαςμόσ - Ενότητα 7 .......................................................................... 55 

 

 

  



11 

 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 1: ΕΙΑΓΨΓΗ 

1.1 Θεωρητικό Θεμελύωςησ Προβληματικόσ 

Η εργαςύα αυτό επικεντρώνεται ςτην ανϊγκη ανϊπτυξησ αποτελεςματικών ςτρατηγικών 

για την αντιμετώπιςη του φαινομϋνου τησ αναβλητικότητασ, αξιοποιώντασ τισ ςύγχρονεσ 

εκπαιδευτικϋσ τεχνολογύεσ.  Βαςικό ϋννοια που υποςτηρύζει αυτό την προςπϊθεια εύναι η 

Θεωρύα Αυτορρύθμιςησ (Self-Regulation Theory). Η θεωρύα αυτό βαςύζεται ςτην 

ΚοινωνικοΓνωςτικό Θεωρύα ςύμφωνα με την οπούα κοινωνικού παρϊγοντεσ 

διαμορφώνουν το μεγαλύτερο μϋροσ τησ ςυμπεριφορϊσ και δρϊςησ του ατόμου και 

γνωςτικού παρϊγοντεσ διαμορφώνουν και καθοδηγούν τα κύνητρα και τισ πρϊξεισ του. 

Επομϋνωσ, η ςυμπεριφορϊ του ατόμου διαμορφώνεται από τισ εςωτερικϋσ δυνϊμεισ του, 

όπωσ εύναι τα εςωτερικϊ κύνητρα, οι ςυναιςθηματικϋσ καταςτϊςεισ και οι πολύπλοκεσ 

εςωτερικϋσ διεργαςύεσ του νου. Βϊςει αυτού η μϊθηςη εύναι μύα διαδικαςύα επεξεργαςύασ 

πληροφοριών όπου οι πληροφορύεσ (δομό ςυμπεριφορϊσ και περιβϊλλον) 

μετατρϋπονται ςε ςυμβολικϋσ αναπαραςτϊςεισ και καθοδηγούν τη δρϊςη του ατόμου.  Ο 

όροσ αυτορρύθμιςη ειςόχθη ςτην επιςτημονικό κοινότητα από τον Καναδοαμερικανό 

ψυχολόγο Albert Bandura, 1986, ο οπούοσ όταν ο πρώτοσ που αναφϋρθηκε ςε αυτόν την 

ικανότητα του ατόμου και τα χαρακτηριςτικϊ τησ. ύμφωνα με τον Bandura, 1986, η 

αυτορρύθμιςη ορύζεται ωσ η διαδικαςύα ςτην οπούα το ύδιο το ϊτομο βϊζει προςωπικούσ 

ςτόχουσ, χρηςιμοποιεύ ςτρατηγικϋσ για την επύτευξη των ςτόχων του και τϋλοσ αξιολογεύ 

τα αποτελϋςματα τησ εφαρμογόσ των ςτρατηγικών αυτών. Η Θεωρύα Αυτορρύθμιςησ 

επικεντρώνεται ςτην ικανότητα των ατόμων να ελϋγχουν τισ ςκϋψεισ, τα ςυναιςθόματα 

και τισ ςυμπεριφορϋσ τουσ για την επύτευξη των ςτόχων τουσ. Οι ικανότητεσ 

αυτορρύθμιςησ περιλαμβϊνουν τον καθοριςμό ςτόχων, την αυτοπαρακολούθηςη, την  

αυτοδιδαςκαλύα και την αυτοενύςχυςη (Harris & Graham, 1999; Schraw et al., 2006; Shunk, 

1996). Οι αυτορρυθμιζόμενεσ ςτρατηγικϋσ μϊθηςησ ςυμβϊλλουν ςτην προετοιμαςύα των 

εκπαιδευομϋνων για τη διϊ βύου μϊθηςη και ςτη ςημαντικό ικανότητα μεταφορϊσ 

δεξιοτότων, γνώςεων και ικανοτότων από ϋναν τομϋα ό περιβϊλλον ςε ϊλλο.  

ε αυτό την εργαςύα θα αςχοληθούμε με το μοντϋλο αυτορρύθμιςησ των Zimmerman &  

Schunk, 2001. ύμφωνα με το μοντϋλο αυτό η αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη αποτελεύται 

από τρεισ φϊςεισ. Η πρώτη φϊςη εύναι η φϊςη τησ προετοιμαςύασ και του ςχεδιαςμού, 

κατϊ την οπούα ο εκπαιδευόμενοσ θϋτει ςτόχουσ και ςχεδιϊζει την πορεύα τησ μϊθηςησ. Η 

δεύτερη φϊςη εύναι η φϊςη τησ υλοπούηςησ και χωρύζεται ςε δύο υπό - φϊςεισ: α) την 
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αυτοπαρατόρηςη και αυτοκαταγραφό και β) αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη. 

Η τρύτη φϊςη εύναι η φϊςη του αναςτοχαςμού και τησ αυτοαξιολόγηςησ. Ϊνασ κύριοσ 

ςτόχοσ τησ τριτοβϊθμιασ εκπαύδευςησ εύναι να δημιουργόςει δια βύου μαθητϋσ – 

προςηλωμϋνουσ ςτο ςτόχο τουσ, ανεξϊρτητουσ, αυτοκατευθυνόμενουσ μαθητϋσ που 

μπορούν μόνοι τουσ να αποκτόςουν, να διατηρόςουν και να ανακτόςουν νϋεσ γνώςεισ 

(American Association of Colleges and Universities, 2002, 2007; Wirth, 2008). Νικώντασ 

λοιπόν την αναβλητικότητα με τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ οι εκπαιδευόμενοι εύναι 

εκεύνοι που εύναι μεταγνωςτικϊ, παρακινητικϊ και προφορικϊ ενεργού ςτισ δικϋσ τουσ 

μαθηςιακϋσ διαδικαςύεσ και ςτην επύτευξη των δικών τουσ ςτόχων. (Zimmerman & 

Schunk, 2001, 2008). 

1.2 Παρουςύαςη Προβληματικόσ 

Σο φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ αποτελεύ ϋνα ςημαντικό ζότημα που επηρεϊζει την 

ακαδημαώκό και επαγγελματικό πορεύα πολλών ατόμων. Αν και θεωρεύται φυςιολογικό οι 

ϊνθρωποι να αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ τουσ ϋωσ κϊποιο βαθμό, αυτό εξελύςςεται ςε 

πρόβλημα όταν δυςκολεύει την φυςιολογικό λειτουργύα.  

Η αναβλητικότητα εύναι η καθυςτϋρηςη ςε μια προβλεπόμενη πορεύα δρϊςησ που γύνεται 

προβληματικό (Steel, 2010) και τυπικϊ ορύζεται ωσ αποτυχύα αυτορρύθμιςησ (Pychyl & 

Flett, 2012; Steel, 2007) ό ωσ υποβαθμιςμϋνοσ ςυνειδηςιακόσ αυτοϋλεγχοσ των πρϊξεων 

(Steel & Ferrari, 2013). Ϊρευνεσ ϋχουν δεύξει πωσ περύπου οκτώ ςτουσ δϋκα φοιτητϋσ 

αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ τουσ παρϊ τισ ανεπιθύμητεσ αλλϊ προβλϋψιμεσ ςυνϋπειϋσ τουσ 

ςε διϊφορουσ τομεύσ τησ εκπαιδευτικόσ τουσ διαδικαςύασ. Μύα ακόμα ϋρευνα των 

επιϊδου & Μεταλλύδου, 2023 υποςτηρύζει πωσ “ϋνα ςχετικϊ υψηλό ποςοςτό του 

φοιτητικού πληθυςμού αναφϋρει ότι αναβϊλλει ςχεδόν πϊντα ό πϊντα τισ ακαδημαώκϋσ 

υποχρεώςεισ και ότι η απϋχθεια προσ το καθόκον αποτελεύ ςημαντικό θετικό 

προβλεπτικό παρϊγοντα τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ”. Η ύδια ϋρευνα μασ 

αναφϋρει δημογραφικϊ ςτοιχεύα ςύμφωνα με τα οπούα οι φοιτότριεσ ϋχουν αυξημϋνο 

φόβο αποτυχύασ ςε ςχϋςη με τουσ φοιτητϋσ. Ο Ιατρικόσ ύλλογοσ του Πακιςτϊν αναφϋρει 

ςε ϋρευνϊ του το 2022 πωσ “η αναβλητικότητα εύναι μια διαταραχό ςυμπεριφορϊσ και 

εύναι διαδεδομϋνη ςτουσ προπτυχιακούσ φοιτητϋσ ιατρικόσ, αλλϊ μπορεύ να 

αντιμετωπιςτεύ αποτελεςματικϊ μϋςω αποτελεςματικών ςτρατηγικών αντιμετώπιςησ.”  

Οι φοιτητϋσ και γενικότερα οι ϊνθρωποι τεύνουν να αναβϊλουν τισ εργαςύεσ τουσ για 

διϊφορουσ λόγουσ όπωσ:  
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1. Ϊλλειψη Κινότρων: Οι φοιτητϋσ μπορεύ να μην ϋχουν κύνητρα για να 

ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ, εύτε λόγω ϋλλειψησ ενδιαφϋροντοσ εύτε επειδό 

δεν βλϋπουν την ϊμεςη χρηςιμότητα τησ εργαςύασ. 

2. Υόβοσ Αποτυχύασ: Ο φόβοσ τησ αποτυχύασ μπορεύ να οδηγόςει τουσ φοιτητϋσ να 

αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ τουσ για να αποφύγουν το ϊγχοσ που ςυνοδεύει την 

προςπϊθεια και την πιθανό αποτυχύα. 

3. Κακό Διαχεύριςη Φρόνου: Οι φοιτητϋσ που δεν διαθϋτουν καλϋσ δεξιότητεσ 

διαχεύριςησ χρόνου μπορεύ να δυςκολεύονται να οργανώςουν τισ εργαςύεσ τουσ 

και να δώςουν προτεραιότητα ςτισ ςημαντικϋσ δραςτηριότητεσ. 

4. Σελειομανύα: Οι φοιτητϋσ που επιδιώκουν την τελειότητα μπορεύ να αναβϊλλουν 

τισ εργαςύεσ τουσ επειδό αιςθϊνονται ότι δεν εύναι ϋτοιμοι να παραδώςουν κϊτι 

που δεν θεωρούν τϋλειο. 

5. Εξωτερικού Παρϊγοντεσ: Διϊφοροι εξωτερικού παρϊγοντεσ, όπωσ κοινωνικϋσ 

δεςμεύςεισ, οικογενειακϋσ υποχρεώςεισ ό ακόμη και η ψηφιακό απόςπαςη (social 

media, παιχνύδια κ.λπ.), μπορούν να ςυμβϊλλουν ςτην αναβλητικότητα. 

Επύςησ ςύμφωνα με μελϋτεσ του 2024 υποςτηρύζεται πωσ το ϊγχοσ ςε αντύθεςη με την 

τελειομανύα ϋχει περιςςότερη επύδραςη ςτην ακαδημαώκό αναβλητικότητα. Ακόμα 

ψυχολογικού παρϊγοντεσ διαδραματύζουν ςημαντικό ρόλο όςον αφορϊ την κατανόηςη 

των μηχανιςμών που επηρεϊζουν την ακαδημαώκό αποτυχύα ό επιτυχύα. Ψσ προσ την 

αναβλητικότητα, αυτό ϋχει ϊμεςη ςχϋςη με τα κύνητρα και τισ μεταβλητϋσ 

αυτορρύθμιςησ. χετικϊ με τη μεταβλητό των εξωτερικών παραγόντων ϋρευνεσ 

επιςημαύνουν πωσ μετϊ την COVID-19 εποχό οι φοιτητϋσ ϋχουν εθιςτεύ ςε πολλαπλϋσ 

οθόνεσ γεγονόσ το οπούο τουσ αποςπϊ την προςοχό από τισ ανατεθεύςεσ εργαςύεσ τουσ. 

Επύςησ υπϊρχει ςημαντικό ςχϋςη μεταξύ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ και εθιςμού ςτο 

διαδύκτυο.  

Αναβϊλλοντασ λοιπόν οι φοιτητϋσ  τισ εργαςύεσ τουσ, καταλόγουν ςε ϋναν φαύλο κύκλο 

όπου ο μόνοσ τρόποσ ανακούφιςησ από το ϊγχοσ εύναι και πϊλι η αναβολό τησ εργαςύασ.  

Αυτόσ ο τρόποσ διαχεύριςησ μύασ τϋτοιασ κατϊςταςησ αφενόσ δεν εύναι καθόλου 

αποτελεςματικόσ, αφετϋρου εύναι εξαιρετικϊ επιβαρυντικόσ για την ψυχικό υγεύα. 

Κϊποιεσ από τισ αρνητικϋσ επιπτώςεισ τησ αναβλητικότητασ εύναι οι παρακϊτω:  
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1. Φαμηλότερη Ακαδημαώκό Απόδοςη: Η αναβλητικότητα μπορεύ να οδηγόςει ςε 

χαμηλότερουσ βαθμούσ λόγω τησ καθυςτϋρηςησ ςτην ολοκλόρωςη των εργαςιών 

και τησ ϋλλειψησ επαρκούσ προετοιμαςύασ για εξετϊςεισ. 

2. Αυξημϋνο Ωγχοσ και τρεσ: Η ςυνεχόσ αναβολό των υποχρεώςεων μπορεύ να 

δημιουργόςει ϊγχοσ και ςτρεσ, καθώσ οι φοιτητϋσ αιςθϊνονται πύεςη να 

ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ την τελευταύα ςτιγμό. 

3. Μειωμϋνη Αυτοεκτύμηςη: Η αποτυχύα να ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ 

εγκαύρωσ μπορεύ να μειώςει την αυτοεκτύμηςη των φοιτητών. 

4. Αρνητικϋσ Επιπτώςεισ ςτην Τγεύα: Η αναβλητικότητα μπορεύ να επηρεϊςει την 

υγεύα των φοιτητών, καθώσ το αυξημϋνο ϊγχοσ και η ϋλλειψη ύπνου μπορούν να 

οδηγόςουν ςε ςωματικϊ προβλόματα. 

ε αντύθεςη βϋβαια με την πλειονότητα τησ βιβλιογραφύασ ο Abramowski, 2018 

υποςτηρύζει πωσ υπϊρχει και μύα θετικό πτυχό τησ αναβλητικότητασ ςύμφωνα με την 

οπούα οι φοιτητϋσ μϋςω τησ αναβλητικότητασ ϋχουν περιςςότερο χρόνο για να ςκεφτούν 

και να εμβαθύνουν ςτη λεπτομϋρεια, γεγονόσ που υποδηλώνει πωσ χρειϊζεται περεταύρω 

ϋρευνα ςχετικϊ με την αρνητικόσ εικόνα που ςυνδϋεται ςυνόθωσ με την αναβλητικότητα. 

Βϊςει των παραπϊνω κρύνεται πωσ η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ εύναι ο καταλληλότεροσ 

τρόποσ για να βοηθηθούν οι φοιτητϋσ να βγουν νικητϋσ ςτη μϊχη ϋναντι τησ 

αναβλητικότητασ, καθώσ ςύμφωνα με τον Pintrich, 1995, αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη εύναι 

ϋνασ τρόποσ προςϋγγιςησ των ακαδημαώκών εργαςιών, τισ οπούεσ οι μαθητϋσ μαθαύνουν 

μϋςα από την εμπειρύα και τον αυτo-ςτοχαςμό. Δεν εύναι ϋνα χαρακτηριςτικό το οπούο 

ςτηρύζεται ςτην κληρονομικότητα ό ςχηματύζεται νωρύσ ςτη ζωό, ώςτε οι μαθητϋσ να 

εύναι «κολλημϋνοι» ςε αυτό για την υπόλοιπη ζωό τουσ. ύμφωνα με τη μελϋτη των 

Brahma & Saikia, 2023το επύπεδο τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ ϋχει ϊμεςη ςχϋςη με 

την ακαδημαώκό επιτυχύα των φοιτητών. Όπωσ υποςτηρύζεται ςτο Psychology in the 

Schools, 2023, για την αντιμετώπιςη τησ αναβλητικότητασ, φαύνεται ςκόπιμο να 

υποςτηριχθούν οι δεξιότητεσ και οι ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ των φοιτητών, 

ευαιςθητοποιώντασ τουσ ςχετικϊ με την αναγκαιότητα του επαρκούσ καθοριςμού 

ςτόχων και τησ επιμονόσ ςτην παρακολούθηςη των προβλεπόμενων τρόπων δρϊςησ. Οι 

φοιτητϋσ πρϋπει να αςκούν αυτορρύθμιςη για να βελτιώςουν τισ ακαδημαώκϋσ τουσ 

επιδόςεισ, ενώ ταυτόχρονα εύναι επιτακτικό ανϊγκη να αντιμετωπύςουν την ακαδημαώκό 

αναβλητικότητα. Επομϋνωσ, η αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη εύναι μύα ολοκληρωμϋνη 
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διαδικαςύα η οπούα οργανώνεται και προςαρμόζεται  ώςτε να επιτευχθούν οι 

προςωπικού ςτόχοι ςε διϊφορα μαθηςιακϊ περιβϊλλοντα.  

1.3 τόχοσ 

Η παροφςα εργαςία επιχειρεί τθν ανάπτυξθ ενόσ εκπαιδευτικό ςεναρίου ςε τεχνολογικά 

υποςτθριηόμενο περιβάλλον ςχεδιαςμζνο για φοιτθτζσ και βαςιςμζνο ςτθ κεωρία τθσ 

Aυτορρφκμιςθσ (SRL) με απϊτερο ςκοπό  να εκπαιδευτοφν οι φοιτθτζσ ϊςτε να “νικιςουν τθν 

αναβλθτικότθτα”. Επιμζρουσ ςτόχοι είναι οι εξισ:  

1. Οι εκπαιδευόμενοι να αναγνωρίηουν τουσ διάφορουσ τφπουσ και αιτίεσ τθσ 

αναβλθτικότθτασ. 

2. Οι εκπαιδευόμενοι να εξθγοφν τισ βαςικζσ αρχζσ τθσ Θεωρίασ Αυτορρφκμιςθσ και πϊσ 

αυτζσ μποροφν να εφαρμοςτοφν για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ αναβλθτικότθτασ. 

3. Οι εκπαιδευόμενοι να εφαρμόηουν τεχνικζσ  και εργαλεία διαχείριςθσ χρόνου για να 

οργανϊνουν τισ εργαςίεσ τουσ και να βελτιϊνουν τθν παραγωγικότθτά τουσ. 

4. Οι εκπαιδευόμενοι να αναλφουν και να εντοπίηουν τουσ παράγοντεσ που επθρεάηουν 

τθν αναβλθτικότθτά τουσ. 

5. Οι εκπαιδευόμενοι να δθμιουργοφν ςχζδιο δράςθσ για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ 

αναβλθτικότθτασ, το οποίο κα περιλαμβάνει ςυγκεκριμζνουσ ςτόχουσ και ςτρατθγικζσ. 

6. Οι εκπαιδευόμενοι να αξιολογοφν τθν αποτελεςματικότθτα των ςτρατθγικϊν που 

εφάρμοςαν και να το προςαρμόηουν ανάλογα με τα αποτελζςματα. 

1.4 Καινοτομύα 

 Η εργαςύα αυτό ςτηρύζεται ςτην εφαρμογό τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ μϋςω ενόσ 

διαδραςτικού e-Course που ςτοχεύει ςτην αντιμετώπιςη τησ αναβλητικότητασ. Σο 

καινοτόμο ςτοιχεύο ϋγκειται ςτη χρόςη ςύγχρονων εκπαιδευτικών τεχνολογιών και 

εργαλεύων για την ενύςχυςη τησ αυτορρύθμιςησ και την κινητοπούηςη των μαθητών μϋςα 

από μια ολιςτικό προςϋγγιςη. υγκεκριμϋνα, το e-Course όχι μόνο διδϊςκει ςτρατηγικϋσ 

διαχεύριςησ χρόνου και αυτοαξιολόγηςησ, αλλϊ ενςωματώνει διαδραςτικϊ ςτοιχεύα ΑΙ και 

ανατροφοδότηςη ςε πραγματικό χρόνο για να διατηρόςει την προςοχό των φοιτητών, 

να ενιςχύςει την εμπιςτοςύνη τουσ και να τουσ προςφϋρει ικανοπούηςη από τα 

επιτεύγματϊ τουσ. Αυτό το διεπιςτημονικό πλαύςιο ςυνδυϊζει θεωρητικϋσ βϊςεισ και 

πρακτικϋσ εφαρμογϋσ, καθιςτώντασ το e-Course ϋνα αποτελεςματικό εργαλεύο για την 
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καταπολϋμηςη τησ αναβλητικότητασ και τη βελτύωςη τησ απόδοςησ, τόςο ςτην 

ακαδημαώκό όςο και ςτην μετϋπειτα επαγγελματικό ζωό των ςυμμετεχόντων.  

1.5 Ερευνητικϊ ερωτόματα 

1ο ερευνητικό ερώτημα (RQ1): Κατϊ πόςο και για ποιουσ λόγουσ η αναβλητικότητα 

επηρεϊζει τουσ ςημερινούσ φοιτητϋσ; 

Σο ερευνητικό ερώτημα αναλύεται ςτα εξόσ επιμϋρουσ ερωτόματα: 

RQ1.1: χετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε διϊφορα ακαδημαώκϊ καθόκοντα 

εξετϊζεται:  

 RQ1.1.1: το βαθμό ςτον οπούο ο φοιτητόσ αναβϊλλει το καθόκον του (ςυχνότητα)   

 RQ1.1.2: το βαθμό ςτον οπούο αυτό η πρϊξη του, του δημιουργεύ πρόβλημα 

(πρόβλημα) 

 RQ1.1.3: το βαθμό ςτον οπούο επιθυμεύ να αλλϊξει αυτό τη ςυμπεριφορϊ (αλλαγό) 

RQ1.2: Ποιοι εύναι οι βαςικού λόγοι για τουσ οπούουσ οι ςημερινού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ 

εργαςύεσ τουσ. 

2ο ερευνητικό ερώτημα(RQ2): Πόςο αποτελεςματικό εύναι η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ 

ώςτε να μειωθεύ το φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ;  

Σο ερευνητικό ερώτημα αναλύεται ςτα εξόσ επιμϋρουσ ερωτόματα:  

RQ2.1:   Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, ενιςχύονται οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ τησ μϊθηςησ των εκπαιδευομϋνων;  

RQ2.2: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι αξιολογούν 

θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο μπορούν να 

αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα; 

1.6 Γενικό Επιςκόπηςη τησ Μεθοδολογύασ 

Όπωσ αναφϋραμε παραπϊνω η εργαςύα αυτό βαςύζεται ςτο μοντϋλο αυτορρύθμιςησ των 

Zimmerman & Schunk, 2001 και υλοποιεύται μϋςω τησ web2.0 πλατφόρμασ Wix. To e – 

course αποτελεύται από τρεισ (3) φϊςεισ και χωρύζεται ςε εφτϊ (7) ενότητεσ.  
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την πρώτη φϊςη, φϊςη τησ προετοιμαςύασ και του ςχεδιαςμού, γύνεται ειςαγωγό ςτην 

προβληματικό, οι εκπαιδευόμενοι γνωρύζονται μεταξύ τουσ και θϋτουν τουσ ςτόχουσ 

τουσ για το μϊθημα.   

Η δεύτερα φϊςη χωρύζεται από δύο υπό - φϊςεισ και καθεμύα από αυτϋσ ςε δύο ενότητεσ.   

α) την πρώτη υπό - φϊςη (αυτοπαρατόρηςη και αυτοκαταγραφό) και την πρώτη 

ενότητα τησ φϊςησ αυτόσ καταγρϊφονται οι προςωπικϋσ περιπτώςεισ αναβλητικότητασ 

(ερευνητικό ερώτημα 1) μϋςω δύο ερωτηματολογύων τα οπούα καλούνται να 

ςυμπληρώςουν οι ςυμμετϋχοντεσ και ςτη ςυνϋχεια παρουςιϊζονται οι τύποι και οι αιτύεσ 

τησ αναβλητικότητασ. Ϊπειτα ϋρχονται αντιμϋτωποι με το πρώτο case study του course 

και τϋλοσ ςυμπληρώνουν ϋνα μικρό κουύζ πϊνω ςε αυτό τη μελϋτη περύπτωςησ. τη 

δεύτερη ενότητα αυτόσ τησ φϊςησ παρουςιϊζεται αρχικϊ η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ 

και ςτη ςυνϋχεια οι τύποι των κινότρων με μύα δραςτηριότητα εξϊςκηςησ. υνεχύζουν με 

ϋνα ερωτηματολόγιο αξιολόγηςησ των δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ που ϋχωουν οι ύδιοι. 

Ϊνα case study ακολουθεύ ςτο οπούο ζητεύται από τουσ εκπαιδευόμενουσ να 

χρηςιμοποιόςουν τη θεωρύα αυτορρύθμιςησ και να δημιουργόςουν ςχεδιαγρϊμματα 

ώςτε να βρουν λύςεισ. Η δραςτηριότητα υλοποιεύται με τη χρόςη τησ ςτρατηγικόσ think - 

pair - share και τϋλοσ γύνεται ϋνα poll για να ψηφιςτεύ η καλύτερη λύςη. 

β) τη δεύτερη υπό - φϊςη (αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη) και την πρώτη 

ενότητα τησ φϊςησ αυτόσ παρουςιϊζονται ςτουσ εκπαιδευόμενουσ τεχνικϋσ διαχεύριςησ 

χρόνου και ςύγχρονα εργαλεύα ΑΙ τα οπούα μπορούν να τουσ βοηθόςουν να ρυθμύςουν το 

χρόνο τουσ. Καλούνται να δημιουργόςουν λογαριαςμούσ ςε αυτϊ και να εξοικειωθούν 

μαζύ τουσ. Ϊπειτα, χωρύζονται ςε ομϊδεσ όπου τουσ ανατύθεται ϋνα ακόμα case study με 

ςαφεύσ ςτόχουσ και ςυγκεκριμϋνο deadline. Ϊτςι καλούνται να εργαςτούν ςυνεργατικϊ 

για την επύτευξη ενόσ κοινού ςτόχου. Κατϊ τη διϊρκεια του case study οι ομϊδεσ ϋχουν τη 

δυνατότητα να ςυζητούν μεταξύ τουσ και να ανταλλϊςςουν απόψεισ.  

την τρύτη φϊςη, φϊςη του αναςτοχαςμού, παρουςιϊζουν τα ϋργα τουσ ςτην ολομϋλεια 

και τα ανταλλϊςςουν ςε ζεύγη για ανατροφοδότηςη (pair assessment) βϊςει ρουμπρύκασ.  

Μετϊ την ϋτερο - αξιολόγηςη ςυζητούν μεταξύ τουσ και ανταλλϊςςουν απόψεισ. Επύςησ 

βϊςει τησ αξιολόγηςησ που δϋχτηκαν ϋχουν τη δυνατότητα να αναπροςαρμόςουν το 

αρχικό τουσ ςχϋδιο. Σϋλοσ, γύνεται επιςκόπηςη όλων όςων παρουςιϊςτηκαν ςτο μϊθημα 

αυτό, τελικό αυτο - αξιολόγηςη (ερευνητικό ερώτημα 2) και καταγραφό τησ προόδου.  
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1.7 Οργϊνωςη τησ Διπλωματικόσ Εργαςύασ 

Η παρούςα διπλωματικό εργαςύα διαρθρώνεται ςε πϋντε (5) κεφϊλαια: 

1ο κεφάλαιο: Αναφζρεται ςυνοπτικά θ προβλθματικι πάνω ςτθν οποία βαςίςτθκε θ 

ερευνθτικι μελζτθ. Στθ ςυνζχεια διατυπϊνεται ο κφριοσ ςτόχοσ τθσ διπλωματικισ εργαςίασ, θ 

καινοτομία τθσ ςυγκεκριμζνθσ μελζτθσ και τζλοσ αναλφονται τα ερευνθτικά ερωτιματα. 

2ο κεφάλαιο: Γίνεται βιβλιογραφικι επιςκόπθςθ ςχετικά με τθν κεωρία τθσ 

Αυτορρυκμιηόμενθσ Μάκθςθσ (Self-Regulated Learning) και τθν ζννοια τθσ αναβλθτικότθτασ, 

όπου αναλφονται οριςμοί, χαρακτθριςτικά και γίνεται μια ιςτορικι αναδρομι. Έπειτα, 

περιγράφεται το πϊσ  μπορεί θ Αυτορρυκμιηόμενθ Μάκθςθ να εφαρμοςτεί ςτουσ φοιτθτζσ 

ϊςτε να “νικιςουν τθν αναβλθτικότθτα” ςε ζνα online περιβάλλον και ςτθ ςυνζχεια γίνεται 

αναφορά ςτα διάφορα εργαλεία που υπάρχουν με τεχνολογίεσ ΑΙ τα οποία βοθκοφν ςτθ 

διαχείριςθ του χρόνου και ςτθν αυτοδιαχείριςθ γενικότερα. Ακόμα αναλφονται οι διάφορεσ 

ςτρατθγικζσ που χρθςιμοποιικθκαν κατά τθ διάρκεια αυτοφ του e-course (think-pair-share 

κλπ.).  

3ο κεφάλαιο: Παρουςιάηεται θ μεκοδολογία τθσ ζρευνασ, οι ςτόχοι και τα ερευνθτικά 

ερωτιματα τθσ παροφςασ διπλωματικισ. Ορίηονται οι μεταβλθτζσ εννοιολογικά και 

λειτουργικά. Στθ ςυνζχεια, περιγράφεται ο ςχεδιαςμόσ του μακιματοσ αναλφοντασ τισ φάςεισ 

του μοντζλου τθσ Αυτορρυκμιηόμενθσ Μάκθςθσ του Zimmerman και θ μζκοδοσ με τθν οποία 

υλοποιοφνται μζςα από δραςτθριότθτεσ και ςτρατθγικζσ μάκθςθσ.  

4ο κεφάλαιο: Παρουςιάηονται τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ με βάςθ τα κριτιρια που 

τζκθκαν. 

5ο κεφάλαιο: Γίνεται καταγραφι των ευρθμάτων τθσ ζρευνασ και επιςκόπθςθ αυτϊν, όπωσ 

επίςθσ και των περιοριςμϊν που λιφκθκαν υπόψθ. Στθ ςυνζχεια παρατίκενται προτάςεισ για 

μελλοντικι ζρευνα.  Στο τζλοσ του κεφαλαίου ακολουκοφν θ βιβλιογραφία και τα 

παραρτιματα.  
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ΚΕΥΑΛΑΙΟ 2: ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΥΙΚΗ ΕΠΙΚΟΠΗΗ 

Η ακαδημαώκό αναβλητικότητα αποτελεύ ϋνα ςυχνό και πολύπλοκο φαινόμενο που 

επηρεϊζει ςημαντικϊ τουσ φοιτητϋσ ςε όλα τα επύπεδα εκπαύδευςησ. Παρϊ το γεγονόσ ότι 

η αναβλητικότητα εύναι ϋνα γενικό χαρακτηριςτικό τησ ανθρώπινησ ςυμπεριφορϊσ, η 

ακαδημαώκό τησ μορφό αναφϋρεται ειδικϊ ςτην αναβολό των ακαδημαώκών 

καθηκόντων, όπωσ η μελϋτη, η προετοιμαςύα για εξετϊςεισ και η ολοκλόρωςη εργαςιών. 

Οι επιπτώςεισ τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ μπορεύ να εύναι ςοβαρϋσ, επηρεϊζοντασ 

αρνητικϊ την ακαδημαώκό επύδοςη, την ψυχικό υγεύα και την προςωπικό ανϊπτυξη των 

φοιτητών. 

Η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ προςφϋρει μια ελπιδοφόρα προςϋγγιςη για την κατανόηςη 

και την αντιμετώπιςη τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ. Η αυτορρύθμιςη αναφϋρεται 

ςτη διαδικαςύα με την οπούα οι μαθητϋσ ενεργϊ ςχεδιϊζουν, παρακολουθούν και 

αξιολογούν τη μϊθηςό τουσ. Αυτό η θεωρύα τονύζει τη ςημαςύα τησ ενεργητικόσ 

ςυμμετοχόσ των φοιτητών ςτη μαθηςιακό διαδικαςύα και την ικανότητϊ τουσ να θϋτουν 

ςτόχουσ, να αναπτύςςουν ςτρατηγικϋσ και να προςαρμόζουν τισ προςπϊθειϋσ τουσ για 

να επιτύχουν τουσ εκπαιδευτικούσ τουσ ςτόχουσ. 

Η βιβλιογραφικό επιςκόπηςη που ακολουθεύ επικεντρώνεται ςτην ακαδημαώκό 

αναβλητικότητα και τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ. τόχοσ τησ εύναι να διερευνόςει τουσ 

παρϊγοντεσ που ςυμβϊλλουν ςτην ακαδημαώκό αναβλητικότητα, τισ ςυνϋπειϋσ τησ, και 

τισ μεθόδουσ αντιμετώπιςόσ τησ. Παρϊλληλα, εξετϊζεται η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ, οι 

βαςικϋσ τησ αρχϋσ και η εφαρμογό τησ ςτην εκπαύδευςη, καθώσ και η δυνατότητϊ τησ να 

μειώςει την ακαδημαώκό αναβλητικότητα μϋςω ςτρατηγικών αυτορρύθμιςησ. Μϋςα από 

αυτό την επιςκόπηςη, επιδιώκεται η κατανόηςη του πώσ οι φοιτητϋσ μπορούν να 

αναπτύξουν τισ δεξιότητεσ αυτορρύθμιςησ για να διαχειριςτούν την αναβλητικότητα και 

να βελτιώςουν την ακαδημαώκό τουσ επύδοςη. 

2.1 Αναβλητικότητα  

2.1.1 Οριςμόσ 

Όλοι μασ κϊποια ςτιγμό ϋχει χρειαςτεύ να αναβϊλλουμε κϊτι για αργότερα. Αυτό μπορεύ 

να φαύνεται ανακουφιςτικό προςωρινϊ όμωσ αναπόφευκτα μπαύνουμε ςε ϋναν φαύλο 

κύκλο όπωσ αναφϋραμε παραπϊνω ςε αυτό την εργαςύα. Η αναβλητικότητα ετυμολογικϊ 



20 

 

προϋρχεται από το ρόμα “αναβϊλλω” το οπούο αρχικϊ ςόμαινε “εκτοξεύω προσ τα 

πϊνω”. Όςον αφορϊ τον αγγλικό όρο procrastination προκύπτει από την λατινικό λϋξη 

“procrastinate” που ςημαύνει “προωθώ προσ το αύριο”. το ςόμερα, μπορεύ να οριςτεύ ωσ 

η ςκόπιμη καθυςτϋρηςη ςτην ϋναρξη ό ολοκλόρωςη μιασ προγραμματιςμϋνησ 

δραςτηριότητασ παρϊ την αναμενόμενη αρνητικό επύπτωςη αυτόσ τησ καθυςτϋρηςησ. 

ύμφωνα με τον Steel, 2007, η αναβλητικότητα εύναι μια μορφό αυτορρυθμιςτικόσ 

αποτυχύασ, όπου το ϊτομο αποφεύγει να αναλϊβει δρϊςη για να αποφύγει το ϊγχοσ ό τη 

δυςφορύα που ςχετύζεται με την εργαςύα ό την ευθύνη. Ο Ferrari, 1991 την περιγρϊφει ωσ 

την "καθυςτϋρηςη μιασ δραςτηριότητασ που απαιτεύται ό εύναι αναγκαύα, παρϊ την 

αναγνώριςη των πιθανών αρνητικών ςυνεπειών τησ καθυςτϋρηςησ". ύμφωνα με τον 

ύγκμουντ Υρόυντ, ύςωσ κϊποιοσ προτιμϊ να αποφεύγει τα αρνητικϊ ςυναιςθόματα 

καθυςτερώντασ ϋτςι τισ εργαςύεσ οι οπούεσ του προκαλούν ϊγχοσ. Τπό αυτό την οπτικό η 

αναβλητικότητα μπορεύ να οφεύλεται ςτην αρχό τησ ευχαρύςτηςησ. Μύα ϊλλη ϊποψη 

υποςτηρύζει πωσ κϊποιοι λειτουργούν καλύτερα υπό πύεςη γι’ αυτό επιλϋγουν την 

αναβλητικότητα. Ωλλοι ψυχολόγοι υποδεικνύουν ότι το ϊγχοσ εύναι εξύςου πιθανό να 

οδηγόςει ςε νωρύτερη ϋναρξη τησ δουλειϊσ και ϊρα η εςτύαςη θα ϋπρεπε να εύναι πϊνω 

ςτην παρορμητικότητα. Δηλαδό, το ϊγχοσ θα κϊνει ϋναν ϊνθρωπο να καθυςτερόςει μόνο 

αν αυτόσ εύναι παρορμητικόσ (Wikipedia).  Με ϊλλα λόγια αναβλητικότητα ςημαύνει να 

αναβϊλλεισ κϊτι που γνωρύζεισ ότι πρϋπει ό χρειϊζεται να κϊνεισ. Η ςυμπεριφορϊ αυτό 

ςυνδϋεται ϊμεςα μα την αποφυγό του ϊγχουσ. Επομϋνωσ ανακουφιζόμαςτε προςωρινϊ 

από το ϊγχοσ μϋςω τησ αποφυγόσ - αναβολόσ. Όμωσ η αλόθεια εύναι, πωσ για τουσ 

περιςςότερουσ, οι ςυνϋπειεσ τησ αναβλητικότητασ εύναι κατϊ κύριο λόγο αρνητικϋσ, αφού 

φϋρνει τουσ ανθρώπουσ αντιμϋτωπουσ με τη μη τόρηςη προθεςμιών, ϊγχοσ και τη μη 

ολοκλόρωςη ςημαντικών καθηκόντων, που ςτην πορεύα δημιουργούν αρνητικϊ 

ςυναιςθόματα. Αναςκοπώντασ την ιςτορύα τησ αναβλητικότητασ, ο Steel, 2007 δόλωςε 

ότι παρόλο που υπόρχε ςε όλη την ιςτορύα, ϋλαβε ολοϋνα και περιςςότερο αρνητικϋσ 

εκδηλώςεισ με την ϋναρξη τησ βιομηχανικόσ επανϊςταςησ. Γνωρύζουμε ότι οι 

τεχνολογικϊ προηγμϋνεσ κοινωνύεσ επιβϊλλουν διϊφορεσ δεςμεύςεισ και προθεςμύεσ, 

ενώ οι αγροτικϋσ και οι μη ανεπτυγμϋνεσ κοινωνύεσ όχι (Steel, 2007). Από την αρχαιότητα 

μϊλιςτα οι ςπουδαύοι φιλόςοφοι εύχαν μιλόςει για την αναβλητικότητα αφόνοντϊσ μασ 

ωσ παρακαταθόκη διϊφορα γνωμικϊ. Ασ δούμε κϊποια από αυτϊ: 
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 “Μόδ’ αναβϊλλεςθαι εσ τ’ αύριον εσ τ’ ϋννηφιν.” 

Μην αναβϊλλετε για αύριο και μεθαύριο [ό,τι μπορεύτε να κϊνετε ςόμερα]. 

Ηςύοδοσ 

Αρχαύοσ Ϊλληνασ ποιητόσ  (7οσ αιών π.Φ.) 

 “Σο αεύ μϋλλειν ατελϋασ ποιϋει τασ πρόξιασ.” 

Η διαρκόσ αναβολό δεν ολοκληρώνει τισ πρϊξεισ. 

Δημόκριτοσ 

Αρχαύοσ Ϊλληνασ φιλόςοφοσ  (470-370 π.Φ.) 

 “Εσ αύριον τα ςπουδαύα.” 

Πλούταρχοσ 

Αρχαύοσ Ϊλληνασ ιςτορικόσ  (47-120 μ.Φ.) 

(φρϊςη του Αρχύα, ϊρχοντα τησ Θόβασ, ενδεικτικό τησ αναβλητικότητϊσ που του 

ςτούχιςε, το ύδιο βρϊδυ, τη ζωό του. Από τον «Πελοπύδα») 

Αλλϊ και νεότεροι ςυγγραφεύσ και ποιητϋσ ϋχουν αναφερθεύ ςτην αναβλητικότητα 

 “Αυτόσ που περιμϋνει πολύ, δεν πρϋπει να περιμϋνει πολλϊ.” 

Γκαμπριϋλ Γκαρςύα Μαρκϋσ 

Κολομβιανόσ ςυγγραφϋασ  (1927-2014) 

 “Ό,τι δεν αρχύζει ςόμερα, ποτϋ δεν τελειώνει αύριο.” 

Βόλφγκανγκ Γκαύτε 

Γερμανόσ ποιητόσ & φιλόςοφοσ  (1749-1832) 

 “Η καθυςτϋρηςη πϊντα φϋρνει κύνδυνο. Και το να αναβϊλλεισ ϋνα μεγϊλο ςχϋδιο 

ςημαύνει –ςυχνϊ– να το καταςτρϋφεισ.” 

Μιγκϋλ Θερβϊντεσ 

Ιςπανόσ ςυγγραφϋασ  (1547-1616) 

 “Κϊποια μϋρα θα ξυπνόςεισ και δεν θα υπϊρχει πια ϊλλοσ χρόνοσ για να κϊνεισ τα 

πρϊγματα που πϊντα όθελεσ. Κϊν’ τα τώρα.” 
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Πϊουλο Κοϋλο 

Βραζιλιϊνοσ ςυγγραφϋασ  (1947-) 

2.1.2 Η αναβλητικότητα ςτουσ διϊςημουσ καλλιτϋχνεσ 

Παρόλα αυτϊ η αναβλητικότητα ταλαιπωρεύ ανϊ τουσ αιώνεσ τόςο τουσ απλούσ 

ανθρώπουσ όςο και τουσ καλλιτϋχνεσ και τουσ επιςτόμονεσ, οι οπούοι ςυςτηματικϊ 

αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ τουσ για να κϊνουν κϊτι ϊλλο. την εργαςύα αυτό θα 

αςχοληθούμε με τα παραδεύγματα αναβλητικότητασ τριών καλλιτεχνών. Αρχικϊ θα 

αςχοληθούμε με τον Leonardo da Vinci. Παρϊ το γεγονόσ ότι όταν ϋνασ από τουσ πιο 

ταλαντούχουσ και πολυπρϊγμονεσ ανθρώπουσ τησ Αναγϋννηςησ, πολλϋσ από τισ εργαςύεσ 

και τα ϋργα του ϋμειναν ημιτελό. Για παρϊδειγμα, ο Da Vinci ξεκύνηςε πολλϋσ μελϋτεσ και 

ςχϋδια για εφευρϋςεισ, αλλϊ ολοκλόρωςε λύγεσ. Ακόμα και μερικϊ από τα πιο διϊςημα 

ϋργα του, όπωσ η "Μόνα Λύζα" και ο "Μυςτικόσ Δεύπνοσ", πόραν χρόνια για να 

ολοκληρωθούν και μερικϊ δεν ολοκληρώθηκαν ποτϋ εντελώσ ςύμφωνα με τα πρότυπα 

που εύχε ο ύδιοσ θϋςει. τη ςυνϋχεια θα αςχοληθούμε με την αναβλητικότητα του 

Wolfgang Amadeus Mozart, ο οπούοσ παρϊ το ταλϋντο του καθυςτερούςε πολύ ςυχνϊ τη 

ςύνθεςη των ϋργων του μα αποτϋλεςμα πολλϊ από τα ϋργα του να ερμηνεύονται δύχωσ 

πρόβα. Σϋλοσ, θα αςχοληθούμε με την περύπτωςη του Victor Hugo, ο οπούοσ για να 

ολοκληρώςει τη ςυγγραφό τησ Παναγύασ των Παριςύων κλεύςτηκε ςτο ςπύτι του 

κλειδώνοντασ τα ρούχα του ςε ϋνα μπαούλο ώςτε να μη μπορεύ να βγει από το ςπύτι και 

να αφοςιωθεύ ςτη δουλειϊ του.  

Ωλλα παραδεύγματα αναβλητικότητασ διϊςημων προςώπων εύναι ο Δαλϊι Λϊμα, ο Μπιλ 

Κλύντον και ο Steve Jobs.  

2.1.3 Η αναβλητικότητα ςτην ακαδημαώκό κοινότητα 

Όςον αφορϊ τουσ φοιτητϋσ, η αναβλητικότητα εύναι ιδιαύτερα ςυχνό και ςυχνϊ ςυνδϋεται 

με διϊφορουσ ψυχολογικούσ και περιβαλλοντικούσ παρϊγοντεσ. Φαρακτηρύζεται από 

δυςκολύεσ ςτον τομϋα τησ αυτορρύθμιςησ οι οπούεσ παύρνουν τη μορφό καθυςτϋρηςησ 

τησ ϋναρξησ ό τησ ολοκλόρωςησ ακαδημαώκών δραςτηριοτότων (Ferrari, 2010). Ϊρευνεσ 

δεύχνουν ότι η αναβλητικότητα εύναι διαδεδομϋνη ςτο ακαδημαώκό περιβϊλλον και 

μπορεύ να επηρεϊςει ςημαντικϊ την ακαδημαώκό απόδοςη και την ψυχολογικό ευημερύα 

των φοιτητών (Tice & Baumeister, 1997). Ο Schraw et al., 2007 αναφϋρουν ότι περύπου το 
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70% των φοιτητών αναβϊλλουν τισ ακαδημαώκϋσ τουσ εργαςύεσ, με το 50% να το κϊνουν ςε 

ςυςτηματικό βϊςη.  

Η αναβλητικότητα ςυχνϊ προκαλεύται από ϋλλειψη κινότρων, φόβο αποτυχύασ, 

τελειομανύα και κακό διαχεύριςη του χρόνου (Steel, 2007). Οι Ferrari et al., 1995 

προςθϋτουν ότι η αναβλητικότητα ςτουσ φοιτητϋσ μπορεύ επύςησ να οφεύλεται ςε 

εξωτερικούσ παρϊγοντεσ, όπωσ οι κοινωνικϋσ υποχρεώςεισ και η ψηφιακό απόςπαςη, τα 

οπούα αποςπούν την προςοχό και εμποδύζουν την αποτελεςματικό ολοκλόρωςη των 

εργαςιών.  

2.1.4 Παρϊγοντεσ που ςυμβϊλλουν ςτην ακαδημαώκό αναβλητικότητα 

Οι εκπαιδευτικού ψυχολόγοι διεξϊγουν πολύ ςυχνϊ ϋρευνεσ ςχετικϊ με τα ςτοιχεύα που 

επηρεϊζουν την ακαδημαώκό επύδοςη των φοιτητών. ύμφωνα με αυτϋσ τισ ϋρευνεσ, 

παρόλο που οι διανοητικϋσ ικανότητεσ των φοιτητών παύζουν πολύ ςημαντικό ρόλο ςτην 

επύδοςό τουσ,  οι ψυχολογικού παρϊγοντεσ και οι ατομικϋσ διαφορϋσ που επηρεϊζουν την 

επύδοςη εύναι εξύςου ςημαντικϋσ (Duckworth et al. 2007; Tape et al., 2021). Ωλλεσ μελϋτεσ 

δεύχνουν πωσ οι ακαδημαώκϋσ επιδόςεισ των φοιτητών πανεπιςτημύου επηρεϊζονται από 

μη γνωςτικούσ παρϊγοντεσ, όπωσ τα κύνητρα (Kusurkar et al., 2013; Ning et al., 2010), η 

αυτορρύθμιςη (Ning et al., 2010), η αυτοεκτύμηςη (Honicke & Broadbent, 2016), τα 

χαρακτηριςτικϊ τησ προςωπικότητασ (McCredie & Kurtz, 2020),η θετικό γονικό μϋριμνα, 

οι ςτόχοι προςανατολιςμού ςτην επύτευξη (Alhadabi & Karpinski, 2020), και η 

ςυναιςθηματικό νοημοςύνη (MacCann et al., 2020). Επύςησ, υπϊρχει θετικό ςυςχϋτιςη 

μεταξύ τησ ποιότητασ ζωόσ και των ακαδημαώκών επιδόςεων των φοιτητών 

πανεπιςτημύου.  

Η πανδημύα ϋφερε αλλαγϋσ και δυςκολύεσ ςτη ζωό των φοιτητών παγκοςμύωσ (Son et al., 

2020). Οι κυβερνόςεισ εφϊρμοςαν μϋτρα όπωσ πλόρη καραντύνα και παραμονό ςτο ςπύτι 

για να περιορύςουν την εξϊπλωςη τησ πανδημύασ, με αποτϋλεςμα πολλϊ πανεπιςτόμια να 

περϊςουν από την παραδοςιακό διδαςκαλύα ςτην εξ αποςτϊςεωσ εκπαύδευςη (Biwer et 

al., 2021; Chandra, 2020; Senol et al., 2021). Οι φοιτητϋσ ϋπρεπε να προςαρμοςτούν ςε νϋεσ 

ςυνθόκεσ ζωόσ και διαδικτυακϋσ πλατφόρμεσ μϊθηςησ πολύ γρόγορα (Biwer et al., 2021). 

Αυτϋσ οι αλλαγϋσ επηρϋαςαν τουσ παρϊγοντεσ που ςχετύζονται με την ακαδημαώκό τουσ 

επύδοςη (Xu et al., 2021). Για παρϊδειγμα, οι φοιτητϋσ αντιμετωπύζουν περιςςότερεσ 

δυςκολύεσ ςτην κινητοπούηςη και την οργϊνωςη τησ μϊθηςόσ τουσ ςε ςύγκριςη με την 
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προ πανδημύασ περύοδο (Biwer et al., 2021; Santamaría-Vázquez et al., 2021). ε αυτό το 

πλαύςιο, η αυτορρύθμιςη και τα κύνητρα παύζουν κρύςιμο ρόλο ςτα διαδικτυακϊ 

περιβϊλλοντα μϊθηςησ, ενώ η ϋλλειψη αυτών των ικανοτότων εύναι ϋνασ από τουσ 

βαςικούσ λόγουσ τησ μεύωςησ τησ απόδοςησ (Rakes & Dunn, 2010). 

Η αυξημϋνη χρόςη οθονών (τηλεόραςη, υπολογιςτϋσ, smartphones, tablets κ.λπ.) (Jahja 

et al., 2021; Şimşir-Gökalp et al., 2022) και η εντατικό χρόςη ψηφιακών τεχνολογιών κατϊ 

τη διϊρκεια τησ πανδημύασ καθιςτούν ςημαντικό την εξϋταςη του εθιςμού ςτισ οθόνεσ ωσ 

παρϊγοντα που επηρεϊζει τισ ακαδημαώκϋσ επιδόςεισ. ύμφωνα με την υπϊρχουςα 

βιβλιογραφύα, υπϊρχει αρνητικό ςχϋςη μεταξύ του εθιςμού ςε smartphones (Samaha & 

Hawi, 2016), του εθιςμού ςτο διαδύκτυο (Iyitoğlu & Çeliköz, 2017) και των βιντεοπαιχνιδιών 

(Wright, 2011) με τισ ακαδημαώκϋσ επιδόςεισ πριν την πανδημύα. Ο εθιςμόσ ςτισ οθόνεσ δεν 

επηρεϊζει μόνο αρνητικϊ τισ ακαδημαώκϋσ επιδόςεισ, αλλϊ επύςησ θϋτει ςε κύνδυνο την 

ψυχικό και ψυχολογικό ευημερύα των φοιτητών (Akulwar-Tajane et al., 2020). 

Θϋλοντασ όμωσ να κατηγοριοποιόςουμε τουσ λόγουσ - παρϊγοντεσ για τουσ οπούουσ ϋνασ 

φοιτητόσ αναβϊλλει ςυςτηματικϊ μπορούμε να καταλόξουμε ςτουσ εξόσ πϋντε (5): 

1. Ϊλλειψη Κινότρων: Οι φοιτητϋσ μπορεύ να μην ϋχουν κύνητρα για να 

ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ, εύτε λόγω ϋλλειψησ ενδιαφϋροντοσ εύτε επειδό 

δεν βλϋπουν την ϊμεςη χρηςιμότητα τησ εργαςύασ. 

2. Υόβοσ Αποτυχύασ: Ο φόβοσ τησ αποτυχύασ μπορεύ να οδηγόςει τουσ φοιτητϋσ να 

αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ τουσ για να αποφύγουν το ϊγχοσ που ςυνοδεύει την 

προςπϊθεια και την πιθανό αποτυχύα. 

3. Κακό Διαχεύριςη Φρόνου: Οι φοιτητϋσ που δεν διαθϋτουν καλϋσ δεξιότητεσ 

διαχεύριςησ χρόνου μπορεύ να δυςκολεύονται να οργανώςουν τισ εργαςύεσ τουσ 

και να δώςουν προτεραιότητα ςτισ ςημαντικϋσ δραςτηριότητεσ. 

4. Σελειομανύα: Οι φοιτητϋσ που επιδιώκουν την τελειότητα μπορεύ να αναβϊλλουν 

τισ εργαςύεσ τουσ επειδό αιςθϊνονται ότι δεν εύναι ϋτοιμοι να παραδώςουν κϊτι 

που δεν θεωρούν τϋλειο. 

5. Εξωτερικού Παρϊγοντεσ: Διϊφοροι εξωτερικού παρϊγοντεσ, όπωσ κοινωνικϋσ 

δεςμεύςεισ, οικογενειακϋσ υποχρεώςεισ ό ακόμη και η ψηφιακό απόςπαςη (social 

media, παιχνύδια κ.λπ.), μπορούν να ςυμβϊλλουν ςτην αναβλητικότητα. 

2.1.5 υνϋπειεσ τησ Ακαδημαώκόσ Αναβλητικότητασ 
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Οι ςυνϋπειεσ τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ εύναι πολυδιϊςτατεσ και επηρεϊζουν 

διϊφορεσ πτυχϋσ τησ ζωόσ των φοιτητών. Από τη χαμηλότερη ακαδημαώκό απόδοςη και 

το αυξημϋνο ϊγχοσ, μϋχρι τη μειωμϋνη αυτοεκτύμηςη και τισ αρνητικϋσ επιπτώςεισ ςτην 

υγεύα, η αναβλητικότητα μπορεύ να ϋχει ςοβαρϋσ ςυνϋπειεσ. Ψςτόςο, όπωσ υποςτηρύζει ο 

Abramowski, εύναι ςημαντικό να αναγνωρύςουμε ότι μπορεύ να υπϊρχουν και θετικϋσ 

πτυχϋσ που ςχετύζονται με την αναβλητικότητα, και να ενθαρρύνουμε περαιτϋρω ϋρευνα 

για να κατανοόςουμε καλύτερα αυτό το ςύνθετο φαινόμενο. Αναλύοντασ λοιπόν τισ 

ςυνϋπειεσ αυτϋσ καταλόγουμε να τισ κατηγοριοποιόςουμε ςτισ ακόλουθεσ: 

1. Φαμηλότερη Ακαδημαώκό Απόδοςη 

Η αναβλητικότητα μπορεύ να οδηγόςει ςε χαμηλότερουσ βαθμούσ λόγω τησ 

καθυςτϋρηςησ ςτην ολοκλόρωςη των εργαςιών και τησ ϋλλειψησ επαρκούσ 

προετοιμαςύασ για εξετϊςεισ. Οι φοιτητϋσ που αναβϊλλουν ςυνεχώσ τισ υποχρεώςεισ 

τουσ ςυχνϊ βρύςκονται να εργϊζονται υπό πύεςη χρόνου, γεγονόσ που μπορεύ να 

επηρεϊςει την ποιότητα τησ δουλειϊσ τουσ και, κατϊ ςυνϋπεια, την ακαδημαώκό τουσ 

απόδοςη. Η ϋλλειψη χρόνου για αναθεώρηςη και βελτύωςη των εργαςιών μπορεύ να ϋχει 

ωσ αποτϋλεςμα την παρϊδοςη κατώτερησ ποιότητασ εργαςιών και χαμηλότερουσ 

βαθμούσ ςτισ εξετϊςεισ. 

2. Αυξημϋνο Ωγχοσ και τρεσ 

Η ςυνεχόσ αναβολό των υποχρεώςεων μπορεύ να δημιουργόςει ϊγχοσ και ςτρεσ, καθώσ οι 

φοιτητϋσ αιςθϊνονται πύεςη να ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ την τελευταύα ςτιγμό. 

Αυτό το ϊγχοσ μπορεύ να ενταθεύ όςο πληςιϊζει η προθεςμύα, οδηγώντασ ςε μια αύςθηςη 

πανικού και ανηςυχύασ. Οι φοιτητϋσ που αναβϊλλουν τισ ακαδημαώκϋσ τουσ υποχρεώςεισ 

ςυχνϊ βιώνουν αυξημϋνα επύπεδα ςτρεσ, κϊτι που μπορεύ να επηρεϊςει αρνητικϊ την 

ψυχικό τουσ υγεύα και τη ςυνολικό τουσ ευεξύα. 

3. Μειωμϋνη Αυτοεκτύμηςη 

Η αποτυχύα να ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ εγκαύρωσ μπορεύ να μειώςει την 

αυτοεκτύμηςη των φοιτητών. Η αύςθηςη ότι δεν μπορούν να ανταποκριθούν ςτισ 

ακαδημαώκϋσ απαιτόςεισ και οι ςυνεχεύσ καθυςτερόςεισ μπορεύ να οδηγόςουν ςε μια 

αρνητικό εικόνα του εαυτού τουσ. Η ςυνεχόσ αναβλητικότητα μπορεύ να κϊνει τουσ 
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φοιτητϋσ να αιςθϊνονται ανύκανοι και ανεπαρκεύσ, υπονομεύοντασ την εμπιςτοςύνη ςτισ 

ικανότητϋσ τουσ και μειώνοντασ την αυτοεκτύμηςό τουσ. 

4. Αρνητικϋσ Επιπτώςεισ ςτην Τγεύα 

Η αναβλητικότητα μπορεύ να επηρεϊςει την υγεύα των φοιτητών, καθώσ το αυξημϋνο 

ϊγχοσ και η ϋλλειψη ύπνου μπορούν να οδηγόςουν ςε ςωματικϊ προβλόματα. Η πύεςη να 

ολοκληρώςουν τισ εργαςύεσ τουσ την τελευταύα ςτιγμό ςυχνϊ ςυνεπϊγεται ξενύχτια και 

ϋλλειψη ξεκούραςησ, κϊτι που μπορεύ να επηρεϊςει το ανοςοποιητικό ςύςτημα και να 

αυξόςει την πιθανότητα αςθενειών. Επύςησ, το ςυνεχϋσ ϊγχοσ μπορεύ να προκαλϋςει 

προβλόματα όπωσ πονοκεφϊλουσ, ςτομαχικϋσ διαταραχϋσ και ϊλλεσ ςωματικϋσ 

ενοχλόςεισ. 

2.1.6 Αντιμετώπιςη τησ Ακαδημαώκόσ Αναβλητικότητασ 

Η αντιμετώπιςη τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ απαιτεύ μια πολυδιϊςτατη 

προςϋγγιςη που ςυνδυϊζει διϊφορεσ ςτρατηγικϋσ και μεθόδουσ. Από την ανϊπτυξη 

δεξιοτότων διαχεύριςησ χρόνου και την θϋςπιςη ςτόχων, μϋχρι την ψυχολογικό 

υποςτόριξη και την κοινωνικό ενθϊρρυνςη, οι φοιτητϋσ μπορούν να επωφεληθούν από 

μια ολιςτικό προςϋγγιςη για να διαχειριςτούν την αναβλητικότητα και να βελτιώςουν 

την ακαδημαώκό τουσ απόδοςη και ευημερύα. 

Η αποτελεςματικό διαχεύριςη χρόνου εύναι κεντρικόσ ςημαςύασ για την αντιμετώπιςη τησ 

ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ. Οι φοιτητϋσ μπορούν να εκπαιδευτούν ςε δεξιότητεσ 

ώςτε να δύνουν προτεραιότητα ςε κϊποιεσ εργαςύεσ ϋναντι ϊλλων εργαςιών, να 

χρηςιμοποιούν ημερολόγια και πινϊκεσ προγραμματιςμού και να δημιουργούν 

ρεαλιςτικϊ χρονοδιαγρϊμματα. Ϊρευνεσ ϋχουν δεύξει ότι η ενύςχυςη τησ διαχεύριςησ 

χρόνου μπορεύ να μειώςει την αναβλητικότητα και να βελτιώςει την ακαδημαώκό 

απόδοςη (Schouwenburg, 2004). 

Επύςησ, η θϋςπιςη ςαφών και επιτεύξιμων ςτόχων εύναι μια ϊλλη αποτελεςματικό 

μϋθοδοσ. Οι φοιτητϋσ ενθαρρύνονται να καθορύςουν ςυγκεκριμϋνουσ, μετρόςιμουσ, 

εφικτούσ, ρεαλιςτικούσ και χρονικϊ προςδιοριςμϋνουσ (SMART) ςτόχουσ. Η διαδικαςύα 

αυτό βοηθϊ ςτη δημιουργύα ενόσ ςυγκεκριμϋνου πλϊνου δρϊςησ και αυξϊνει την αύςθηςη 

του ελϋγχου και τησ ευθύνησ απϋναντι ςτισ ακαδημαώκϋσ υποχρεώςεισ (Locke & Latham, 

2002). 
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Ακόμα, οι μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ, όπωσ η αυτοπαρακολούθηςη και η 

αυτοαξιολόγηςη, μπορούν να βοηθόςουν τουσ φοιτητϋσ να αναγνωρύςουν και να 

αλλϊξουν αναβλητικϋσ ςυμπεριφορϋσ. Μϋςα από τη ςυνεχό ανατροφοδότηςη και την 

αναθεώρηςη τησ προόδου τουσ, οι φοιτητϋσ μπορούν να αναπτύξουν μεγαλύτερη 

επύγνωςη των μαθηςιακών τουσ ςυνηθειών και να προςαρμόςουν τισ ςτρατηγικϋσ τουσ 

ανϊλογα (Zimmerman, 2002). 

Επιπλϋον, η ψυχολογικό υποςτόριξη μϋςω ςυμβουλευτικόσ μπορεύ να προςφϋρει ςτουσ 

φοιτητϋσ τα εργαλεύα για να διαχειριςτούν τα ςυναιςθηματικϊ και ψυχολογικϊ αύτια τησ 

αναβλητικότητασ. Σεχνικϋσ όπωσ η γνωςτικό-ςυμπεριφορικό θεραπεύα (CBT) ϋχουν 

αποδειχθεύ αποτελεςματικϋσ ςτη μεύωςη τησ αναβλητικότητασ, βοηθώντασ τουσ 

φοιτητϋσ να αναγνωρύςουν και να αλλϊξουν δυςλειτουργικϊ μοτύβα ςκϋψησ και 

ςυμπεριφορϊσ (Steel, 2007). Η ενύςχυςη τησ κοινωνικόσ υποςτόριξησ από ςυμφοιτητϋσ, 

καθηγητϋσ και μϋντορεσ μπορεύ επύςησ να ςυμβϊλει ςτη μεύωςη τησ αναβλητικότητασ. Οι 

φοιτητϋσ μπορούν να επωφεληθούν από την ενθϊρρυνςη, την καθοδόγηςη και την 

παροχό υποςτόριξησ από τουσ γύρω τουσ, ενώ η ςυμμετοχό ςε ομϊδεσ μελϋτησ και 

ςυνεργατικϊ ϋργα μπορεύ να αυξόςει την αύςθηςη τησ ευθύνησ και τησ λογοδοςύασ 

(Tuckman, 2002). 

Σϋλοσ, η αυτορρύθμιςη τησ μϊθηςησ περιλαμβϊνει την ενεργητικό ςυμμετοχό των 

φοιτητών ςτη διαδικαςύα τησ μϊθηςησ, από τον προγραμματιςμό και τη θϋςπιςη 

ςτόχων, μϋχρι την εκτϋλεςη και την αυτοαξιολόγηςη. Η ενύςχυςη τησ αυτορρυθμιζόμενησ 

μϊθηςησ μϋςω εκπαιδευτικών προγραμμϊτων μπορεύ να βελτιώςει την αυτονομύα και 

την αυτοπειθαρχύα των φοιτητών, μειώνοντασ ϋτςι την αναβλητικότητα (Boekaerts et al., 

2005). 

την εργαςύα αυτό δύνεται ϋμφαςη ςτην αντιμετώπιςη τησ αναβλητικότητασ βαςιζόμενοι 

ςτην θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ καθώσ η θεωρύα αυτό περικλεύει όλα εκεύνα που 

αναφϋρονται προηγουμϋνωσ ωσ τρόπουσ αντιμετώπιςησ τησ ακαδημαώκόσ 

αναβλητικότητασ . 

2.2 Θεωρύα αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

2.2.1 Οριςμόσ 

Η θεωρύα αυτό βαςύζεται ςτην Κοινωνικογνωςτικό Θεωρύα ςύμφωνα με την οπούα 

κοινωνικού παρϊγοντεσ διαμορφώνουν το μεγαλύτερο μϋροσ τησ ςυμπεριφορϊσ και 
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δρϊςησ του ατόμου και γνωςτικού παρϊγοντεσ διαμορφώνουν και καθοδηγούν τα 

κύνητρα και τισ πρϊξεισ του. Ψσ αυτορρύθμιςη ορύζεται η ικανότητα ενόσ ατόμου να 

ελϋγχει τη ςυμπεριφορϊ του για να πετύχει τουσ ςτόχουσ του (Bandura, 1986). Πρόκειται 

για μια πολύπλοκη δεξιότητα που περιλαμβϊνει ςυμπεριφορικϊ, γνωςτικϊ και βουλητικϊ 

ςτοιχεύα και θεωρεύται ϋνα από τα ςημαντικότερα επιτεύγματα τησ ανϊπτυξησ (Kendall, 

1990). 

Παρϊ τουσ διϊφορουσ οριςμούσ που υπϊρχουν ςτη βιβλιογραφύα, η αυτορρύθμιςη 

περιλαμβϊνει βαςικϊ την ικανότητα του ατόμου να θϋτει δικούσ του ςτόχουσ, να 

χρηςιμοποιεύ τισ κατϊλληλεσ ςτρατηγικϋσ για την επύτευξό τουσ και να αξιολογεύ τα 

αποτελϋςματα (Bandura, 1986). ύμφωνα με τον Bandura, θεμελιώδησ θεωρητικό-

φιλοςοφικό αφετηρύα τησ Κοινωνικογνωςτικόσ θεωρύασ αποτελεύ το Μοντϋλο Σριαδικόσ 

Αμοιβαιότητασ (Triadic Reciprocality Model), ςύμφωνα με το οπούο τρεισ κατηγορύεσ 

παραγόντων αλληλοεπηρεϊζονται και λειτουργούν ωσ καθοριςτικϋσ δυνϊμεισ οι οπούεσ 

διαμορφώνουν τη ςυμπεριφορϊ. Οι κατηγορύεσ αυτϋσ εύναι  η ςυμπεριφορϊ (Behavior),το 

ϊτομο(Self) - κοινωνικού και ενδοπροςωπικού παρϊγοντεσ  και το περιβϊλλον 

(Environment). 

ύμφωνα με τον Bandura, η αυτορρύθμιςη περιλαμβϊνει τρεισ βαςικϋσ διαδικαςύεσ: α) 

αυτοπαρατόρηςη, β) αυτοαξιολόγηςη και γ) αυτοαντύδραςη. Η λειτουργύα αυτών των 

διαδικαςιών εξαρτϊται από την ύπαρξη αυτού που οι Harackievicz & Sansone, 1991, 2000 

ονομϊζουν "ςκοπό-ςτόχο". Ο ςκοπόσ-ςτόχοσ εύναι η νοητικό αναπαρϊςταςη τησ 

επιθυμητόσ ςυμπεριφορϊσ ό επύδοςησ και των παραμϋτρων που ςχετύζονται με αυτό για 

την επύτευξό τησ. Λειτουργεύ ωσ ο ϊμεςοσ (βραχυπρόθεςμοσ) ςτόχοσ τησ 

αυτορρυθμιςτικόσ διαδικαςύασ. 

Η ϋννοια τησ αυτορρύθμιςησ ϋχει αναλυθεύ και από μύα Ελληνύδα ψυχολόγο, την  

Αναςταςύα Κωςταρύδου-Ευκλεύδη, 2005, η οπούα υποςτηρύζει ότι η αυτορρύθμιςη εύναι 

ϋνασ μηχανιςμόσ του ατόμου που απαιτεύ τη ςυγκϋντρωςη τησ προςοχόσ ςτισ 

προςωπικϋσ ανϊγκεσ, την παρατόρηςη των ςυνθηκών του περιβϊλλοντοσ και τη 

ςυνειδητό λόψη αποφϊςεων. Επιπλϋον, ςύμφωνα με την Κωςταρύδου-Ευκλεύδη, ϋνα 

αναπόςπαςτο μϋροσ του μηχανιςμού αυτορρύθμιςησ εύναι ο ϋλεγχοσ τησ όλησ 

διαδικαςύασ από το ύδιο το ϊτομο, προκειμϋνου να επιτύχει θετικϊ αποτελϋςματα και να 

προςαρμοςτεύ ςτισ νϋεσ ςυνθόκεσ. 
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Γενικότερα, ςτισ ςύγχρονεσ θεωρύεσ μϊθηςησ, η αυτορρύθμιςη κατϋχει κεντρικό θϋςη, 

καθώσ το παραδοςιακό μοντϋλο τησ μεταβύβαςησ γνώςησ από τον εκπαιδευτικό ςτον 

εκπαιδευόμενο εγκαταλεύπεται ςταδιακϊ. Αντύθετα, δύνεται ϋμφαςη ςτην παροχό 

ευκαιριών ςτουσ μαθητευόμενουσ να αναλϊβουν πρωτοβουλύεσ, να θϋςουν μαθηςιακούσ 

ςτόχουσ και να προςπαθόςουν να τουσ επιτύχουν (Pintrich, 2004). 

Αυτό αντιπροςωπεύει τη ςταδιακό υιοθϋτηςη του μοντϋλου τησ αυτορρυθμιζόμενησ 

μϊθηςησ, όπου οι εκπαιδευόμενοι καλούνται να διαμορφώςουν τα δικϊ τουσ νοόματα, 

να θϋςουν ςτόχουσ και να επιλϋξουν τισ πιο αποτελεςματικϋσ ςτρατηγικϋσ για να τουσ 

επιτύχουν. Με την υιοθϋτηςη αυτού του μοντϋλου, οι εκπαιδευόμενοι δεν λειτουργούν 

πλϋον ωσ παθητικού αποδϋκτεσ πληροφοριών από τον εκπαιδευτικό, αλλϊ 

αναλαμβϊνουν ενεργό ρόλο ςτη διαμόρφωςη τησ γνώςησ (Pintrich, 2004). 

Βαςικϊ χαρακτηριςτικϊ εκπαιδευόμενων οι οπούοι ρυθμύζουν τη μϊθηςό τουσ εύναι τα 

ακόλουθα: 

 Φρηςιμοποιούν ςτρατηγικϋσ όπωσ επεξεργαςύα, επανϊληψη,  οργϊνωςη, ώςτε να 

οργανώνουν, να επεξεργϊζονται, να αναπαριςτούν και να αναςύρουν 

πληροφορύεσ. 

 Διαθϋτουν μεταγνωςτικϋσ δεξιότητεσ δηλαδό ςχεδιϊζουν, ελϋγχουν και 

κατευθύνουν τισ γνωςτικϋσ τουσ διεργαςύεσ προκειμϋνου να πετύχουν ϋνα ςτόχο,  

 Ϊχουν πεποιθόςεισ και ςυναιςθόματα που τουσ παρακινούν και τουσ βοηθούν να 

προςαρμόζονται. 

 Οργανώνουν και ελϋγχουν το χρόνο τουσ και καθορύζουν την προςπϊθεια που 

καταβϊλλουν ςε κϊθε εργαςύα. 

 Θϋτουν ςε εφαρμογό ςκόπιμεσ και εκούςιεσ ςτρατηγικϋσ για να διατηρόςουν τη 

ςυγκϋντρωςη, την προςπϊθεια και τον ενθουςιαςμό τουσ. 

2.2.2 Μοντϋλο Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ των Zimmerman & Schunk, 2001 

ύμφωνα με όλα τα μοντϋλα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 0ι εκπαιδευόμενοι δεν 

εύναι παθητικού δϋκτεσ τησ γνώςησ, αλλϊ ςυμμετϋχουν ενεργϊ ςτη μαθηςιακό διαδικαςύα. 

Ϊχουν τη δυνατότητα να παρακολουθούν, να ελϋγχουν και να ρυθμύζουν τισ γνωςτικϋσ 

τουσ λειτουργύεσ, τα κύνητρα, τη ςυμπεριφορϊ και οριςμϋνα χαρακτηριςτικϊ του 

περιβϊλλοντόσ τουσ. Οι εκπαιδευόμενοι ςυγκρύνουν τισ επιδόςεισ τουσ με βϊςη τα 
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κριτόρια και τουσ ςτόχουσ που ϋχουν θϋςει, αξιολογώντασ ϋτςι την αποτελεςματικότητα 

τησ μαθηςιακόσ διαδικαςύασ και αποφαςύζοντασ αν θα ςυνεχύςουν ό θα την 

εγκαταλεύψουν. Τπϊρχουν προςωπικού και περιβαλλοντικού παρϊγοντεσ που 

ςυμβϊλλουν ςτη διαδικαςύα τησ αυτορρύθμιςησ των μαθητευόμενων, επηρεϊζοντασ με 

αυτόν τον τρόπο τισ επιδόςεισ τουσ (Pintrich, 2004). 

ε αυτό την εργαςύα θα αςχοληθούμε με το μοντϋλο των Zimmerman & Schunk, 2001. Σο 

μοντϋλο αυτό αποτελεύται από τρεισ (3) φϊςεισ.  

την Α φϊςη, προετοιμαςύα και ςχεδιαςμόσ, πραγματοποιεύται η ςτοχοθεςύα και ο 

ςχεδιαςμόσ τησ πορεύασ τησ μϊθηςησ. Ο εκπαιδευόμενοσ εκτιμϊ τισ προςωπικϋσ του 

εμπειρύεσ και προώπϊρχουςεσ γνώςεισ, ενεργοποιεύ εςωτερικϊ κύνητρα, ιεραρχεύ τουσ 

ςτόχουσ του, ςχεδιϊζει τη γενικό πορεύα τησ μϊθηςησ, επιλϋγει τισ πιθανϋσ 

αποτελεςματικϋσ ςτρατηγικϋσ και διαχειρύζεται εύςτοχα το χρόνο του. 

Η Β φϊςη ονομϊζεται Τλοπούηςη διότι πραγματοποιεύται η βαςικό διαδικαςύα τησ 

μϊθηςησ και χωρύζεται ςε δύο (2) υποφϊςεισ. την πρώτη υποφϊςη, αυτοπαρατόρηςη & 

αυτοκαταγραφό, ο εκπαιδευόμενοσ εςτιϊζει και διατηρεύ την προςοχό του ςτο 

αντικεύμενο τησ μϊθηςησ, εφαρμόζει τισ ςτρατηγικϋσ και τεχνικϋσ που επϋλεξε ςτη φϊςη 

Α, ενεργοποιεύ τα εςωτερικϊ κύνητρα του, αναζητϊ πιθανό εξωτερικό βοόθεια και 

τροποποιεύ τισ ςτρατηγικϋσ ό τουσ ςτόχουσ. τη δεύτερη υποφϊςη, αυτοπαρακολούθηςη 

και αυτοκαθοδόγηςη, ο εκπαιδευόμενοσ παρακολουθεύ τισ ενϋργειεσ του, παρατηρεύ και 

καταγρϊφει τη ςυμπεριφορϊ του, προςανατολύζει τισ ενϋργειεσ προσ την 

πραγματοπούηςη του ςτόχου και καθοδηγεύ ενςυνεύδητα τη ςκϋψη του. 

Η Γ φϊςη ονομϊζεται Αναςτοχαςμόσ και αναφϋρεται ςτισ ςκϋψεισ που κϊνει ο ύδιοσ ο 

εκπαιδευόμενοσ για τη μϊθηςό του. Κατϊ την αυτοαξιολόγηςη ο ύδιοσ αξιολογεύ την 

ποιότητα και τα αποτελϋςματα τησ μϊθηςησ, καθορύζει τισ αιτύεσ των αποτελεςμϊτων 

αυτών και καταλόγει ςε αυτοενύςχυςη ό αυτοτιμωρύα. Όπωσ και τα υπόλοιπα μοντϋλα 

τησ θεωρύασ αυτόσ, ϋτςι και αυτό ακολουθεύ μύα κυκλικό πορεύα όπου η μύα φϊςη 

διαδϋχεται την ϊλλη ςύμφωνα με το παρακϊτω ςχόμα. 
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χόμα 1: Μοντϋλο Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ των Zimmerman & Schunk (2001) 

2.2.3 Θεωρύα αυτορρύθμιςησ και e – learning 

Η διαδικτυακό μϊθηςη τα τελευταύα χρόνια, ειδικϊ από την περύοδο τησ πανδημύασ και 

μετϊ, ϋχει κϊνει τη διαδικαςύα τησ μϊθηςησ για όλουσ μασ πιο προςιτό, πιο οικονομικό, 

πιο ευϋλικτη και πιο προςανατολιςμϋνη ςτο ςτόχο. Γι’ αυτό το λόγο, το e learning ϋχει 

υιοθετηθεύ τα τελευταύα χρόνια κυρύωσ ςτουσ τομεύσ τησ τριτοβϊθμιασ εκπαύδευςησ. 

Παρϊ τα πιθανϊ οφϋλη τησ, πολλού ερευνητϋσ ϋχουν διαπιςτώςει ότι η διαδικτυακό 

μϊθηςη ϋχει περιοριςμϋνο αντύκτυπο ςτη βελτύωςη τησ μαθηςιακόσ απόδοςησ και τησ 

αντιληπτόσ εμπειρύασ. Για παρϊδειγμα, οι Schmid et al. διεξόγαγαν μια μετα-ανϊλυςη και 

βρόκαν ότι η διαδικτυακό μϊθηςη ςχετύζεται με χαμηλότερα μαθηςιακϊ επιτεύγματα και 

ςτϊςη. Μια πιθανό εξόγηςη εύναι ότι πολλϊ διαδικτυακϊ μαθόματα αντιμετωπύζουν τρύα 

επύμονα προβλόματα: διδακτικό διδαςκαλύα και παθητικό μϊθηςη, κακώσ ςχεδιαςμϋνη 

αλληλουχύα και δραςτηριότητεσ μϊθηςησ, και ϋλλειψη ευκαιριών για κοινωνικό 

αλληλεπύδραςη. Αυτϊ τα προβλόματα υπογραμμύζουν την ανϊγκη βελτύωςησ των 

γνωςτικών, διδακτικών και κοινωνικών πτυχών τησ διαδικτυακόσ μϊθηςησ.  

Για να γύνουν λοιπόν ανεξϊρτητοι οι εκπαιδευόμενοι, πρϋπει να αναπτύξουν μαθηςιακϋσ 

ικανότητεσ αυτορρύθμιςησ. ύμφωνα με μελϋτεσ η αυτορυθμιζόμενη μαθηςιακό 
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διαδικαςύα ςυνδϋεται ςτενϊ με τον μαθητό, το περιβϊλλον και τον δϊςκαλο και μπορεύ 

να εύναι εςωτερικό, εξωτερικό ό μικτό. Η εςωτερικό αυτορρύθμιςη αφορϊ τον ςτόχο ό το 

εγγενϋσ κύνητρο του μαθητό, η εξωτερικό ςχετύζεται με εξωτερικούσ παρϊγοντεσ, και η 

μικτό ςυνδυϊζει ςτοιχεύα από τον μαθητό και τον δϊςκαλο. Ϊνασ εξωτερικόσ 

παρϊγοντασ μπορεύ να εύναι το περιβϊλλον μϊθηςησ, όπωσ το ςύςτημα ηλεκτρονικόσ 

μϊθηςησ. 

Δεδομϋνου ότι τα διαδικτυακϊ περιβϊλλοντα μϊθηςησ αυξϊνουν την αυτονομύα των 

μαθητών, αναμφιςβότητα, οι μαθηςιακϋσ δεξιότητεσ αυτορρύθμιςησ εύναι ακόμη πιο 

κρύςιμεσ για την επιτυχύα τησ μϊθηςησ ςε διαδικτυακϊ περιβϊλλοντα απ' ό,τι ςτισ 

παραδοςιακϋσ τϊξεισ πρόςωπο με πρόςωπο. 

Αναλύοντασ τα χαρακτηριςτικϊ που χρειϊζονται τα ςυςτόματα ηλεκτρονικόσ μϊθηςησ 

για να υποςτηρύξουν την ανϊπτυξη αυτών των ικανοτότων ςτουσ μαθητϋσ, 

διαπιςτώνεται ότι υπϊρχει ϋλλειψη εκπροςώπηςησ ςε αυτόν τον ερευνητικό τομϋα.  Για 

να αναπτύχθούν οι μεταγνωςτικϋσ ικανότητεσ των εκπαιδευόμενων, οι οπούεσ 

ςυνδϋονται με την αυτορυθμιζόμενη μϊθηςη, τα ςυςτόματα μϊθηςησ οφεύλουν να 

παρϋχουν ανατροφοδότηςη, η οπούα προςφϋρεται αυτόματα και περιοδικϊ από το 

ςύςτημα (Canţer, 2019). Η ανατροφοδότηςη θεωρεύται ωσ η επικοινωνύα μεταξύ του 

ςυςτόματοσ και του εκπαιδευόμενου, προερχόμενη από μια εργαςύα ό διαδικαςύα, και 

εύναι ατομικό και προςαρμοςμϋνη. 

Η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ, όπωσ αναπτύχθηκε από ερευνητϋσ όπωσ οι Zimmerman & 

Schunk, ϋχει βρει ευρεύα εφαρμογό ςτην εκπαιδευτικό τεχνολογύα και ιδιαύτερα ςτο e-

Learning. Η αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη (SRL) εςτιϊζει ςτην ικανότητα των μαθητών να 

ελϋγχουν και να διαχειρύζονται τη μϊθηςό τουσ μϋςω ςτρατηγικού ςχεδιαςμού, 

παρακολούθηςησ και αξιολόγηςησ. το πλαύςιο του e-Learning, αυτϋσ οι δεξιότητεσ 

γύνονται ακόμα πιο κρύςιμεσ λόγω τησ αυξημϋνησ ανϊγκησ για αυτονομύα και 

αυτοπειθαρχύα. 

Σο e-Learning προςφϋρει ευκαιρύεσ για την ανϊπτυξη αυτορρυθμιζόμενων μαθητών μϋςω 

τησ ευϋλικτησ πρόςβαςησ ςε εκπαιδευτικό υλικό και τησ δυνατότητασ προςαρμογόσ του 

ρυθμού μϊθηςησ. Ψςτόςο, απαιτεύ επύςησ από τουσ μαθητϋσ να αναπτύξουν δεξιότητεσ 

αυτορρύθμιςησ για να αντιμετωπύςουν τισ προκλόςεισ τησ αυτονομύασ και τησ διαχεύριςησ 

χρόνου. Οι φοιτητϋσ πρϋπει να εύναι ςε θϋςη να θϋτουν ςτόχουσ, να προγραμματύζουν τη 
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μελϋτη τουσ, να παρακολουθούν την πρόοδό τουσ και να αναπροςαρμόζουν τισ 

ςτρατηγικϋσ τουσ βϊςει τησ ανατροφοδότηςησ που λαμβϊνουν. 

 Πλεονεκτόματα τησ Αυτορρύθμιςησ ςτο e-Learning 

Αυξημϋνη Ευθύνη και Αυτονομύα: Η αυτορρύθμιςη ενιςχύει την αυτονομύα των μαθητών, 

καθώσ τουσ επιτρϋπει να αναλαμβϊνουν την ευθύνη τησ μϊθηςόσ τουσ. Αυτό εύναι 

ιδιαύτερα ςημαντικό ςτο e-Learning, όπου οι μαθητϋσ πρϋπει να διαχειρύζονται τον χρόνο 

και τισ δραςτηριότητϋσ τουσ χωρύσ την ϊμεςη επύβλεψη των εκπαιδευτικών. 

Ευελιξύα και Προςαρμογό: Οι πλατφόρμεσ e-Learning ςυχνϊ προςφϋρουν εργαλεύα που 

βοηθούν ςτην προςαρμογό των μαθηςιακών ςτρατηγικών ςτισ ατομικϋσ ανϊγκεσ των 

μαθητών. Μϋςω τησ αυτορρύθμιςησ, οι μαθητϋσ μπορούν να αξιοποιόςουν αυτϊ τα 

εργαλεύα για να δημιουργόςουν ϋνα μαθηςιακό περιβϊλλον που ταιριϊζει καλύτερα ςτισ 

προτιμόςεισ και τισ ανϊγκεσ τουσ. 

υνεχόσ Ανατροφοδότηςη: Οι τεχνολογικϋσ λύςεισ ςτο e-Learning παρϋχουν ςυνεχό 

ανατροφοδότηςη, επιτρϋποντασ ςτουσ μαθητϋσ να αυτοαξιολογούνται και να 

αναπροςαρμόζουν τισ ςτρατηγικϋσ τουσ ςε πραγματικό χρόνο. Αυτό εύναι κρύςιμο για την 

ανϊπτυξη δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ. 

 Προκλόςεισ και Αντιμετώπιςη 

Ϊλλειψη Προςωπικόσ Επαφόσ: Η ϋλλειψη ϊμεςησ αλληλεπύδραςησ με τουσ 

εκπαιδευτικούσ μπορεύ να δυςκολϋψει τουσ μαθητϋσ να αναπτύξουν και να εφαρμόςουν 

αποτελεςματικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ. Η χρόςη διαδικτυακών φόρουμ, 

ομαδικών ϋργων και τακτικών διαδικτυακών ςυναντόςεων μπορεύ να βοηθόςει ςτην 

αντιμετώπιςη αυτόσ τησ πρόκληςησ. 

Απομόνωςη και Κύνητρα: Η αύςθηςη απομόνωςησ μπορεύ να μειώςει τα κύνητρα των 

μαθητών. Οι πλατφόρμεσ e-Learning μπορούν να ενςωματώςουν ςτοιχεύα gamification, 

όπωσ πόντουσ και ανταμοιβϋσ, για να ενιςχύςουν τα κύνητρα και να προωθόςουν την 

εμπλοκό. 

Διαχεύριςη Φρόνου: Η αυτόνομη διαχεύριςη του χρόνου μπορεύ να εύναι δύςκολη για 

πολλούσ μαθητϋσ. Εφαρμογϋσ διαχεύριςησ χρόνου και προγραμματιςμού, καθώσ και η 
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εκπαύδευςη ςε δεξιότητεσ προτεραιοπούηςησ, μπορούν να βοηθόςουν τουσ μαθητϋσ να 

διαχειριςτούν αποτελεςματικϊ τον χρόνο τουσ. 

 Παραδεύγματα Επιτυχημϋνων Εφαρμογών 

Η ενςωμϊτωςη τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ ςε πλατφόρμεσ e-Learning ϋχει 

αποδειχθεύ επιτυχόσ ςε διϊφορα προγρϊμματα. Για παρϊδειγμα, η χρόςη εργαλεύων 

αυτοαξιολόγηςησ και παρακολούθηςησ προόδου ςε ςυνδυαςμό με τακτικό 

ανατροφοδότηςη ϋχει δεύξει ότι βελτιώνει την αυτονομύα και την απόδοςη των μαθητών 

(Wong et al., 2019). Επιπλϋον, η χρόςη προςωπικών μαθηςιακών περιβαλλόντων (PLEs) 

επιτρϋπει ςτουσ μαθητϋσ να προςαρμόςουν την εμπειρύα τουσ, προωθώντασ την 

αυτορρύθμιςη και την εξατομικευμϋνη μϊθηςη. 

υμπεραςματικϊ, η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ παρϋχει ϋνα ιςχυρό πλαύςιο για την 

κατανόηςη και την ενύςχυςη τησ μαθηςιακόσ διαδικαςύασ ςτο e-Learning. Η ανϊπτυξη 

δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ μπορεύ να βοηθόςει τουσ μαθητϋσ να διαχειριςτούν τισ 

προκλόςεισ τησ αυτονομύασ και τησ διαχεύριςησ χρόνου, βελτιώνοντασ την ακαδημαώκό 

τουσ απόδοςη και την ψυχολογικό τουσ ευεξύα. Οι εκπαιδευτικού και οι ςχεδιαςτϋσ 

εκπαιδευτικών προγραμμϊτων μπορούν να χρηςιμοποιόςουν τισ αρχϋσ τησ 

αυτορρύθμιςησ για να δημιουργόςουν πιο αποτελεςματικϊ και ενδυναμωτικϊ μαθηςιακϊ 

περιβϊλλοντα. 

2.3 Ακαδημαώκό αναβλητικότητα και Θεωρύα Αυτορρύθμιςησ 

Η ακαδημαώκό αναβλητικότητα και η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ εύναι δύο φαινομενικϊ 

αντύθετεσ ϋννοιεσ που ωςτόςο διαπλϋκονται ςτενϊ ςτην εκπαιδευτικό διαδικαςύα. Η 

ακαδημαώκό αναβλητικότητα, δηλαδό η τϊςη των φοιτητών να αναβϊλλουν τισ 

ακαδημαώκϋσ τουσ υποχρεώςεισ, αποτελεύ ϋνα κοινό φαινόμενο που ςυνδϋεται με 

αρνητικϊ αποτελϋςματα, όπωσ μειωμϋνη απόδοςη και αυξημϋνο ϊγχοσ. Αντύθετα, η 

θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ επικεντρώνεται ςτισ ςτρατηγικϋσ και τισ διαδικαςύεσ που οι 

μαθητϋσ χρηςιμοποιούν για να κατευθύνουν τη μϊθηςό τουσ και να επιτύχουν τουσ 

ςτόχουσ τουσ. 

Η αυτορρύθμιςη περιλαμβϊνει τη θϋςπιςη ςτόχων, τον προγραμματιςμό, την 

παρακολούθηςη τησ προόδου και την αυτοαξιολόγηςη, που ςυμβϊλλουν ςτην 

αποτελεςματικό διαχεύριςη του χρόνου και των πόρων. Η ϋλλειψη αυτών των 
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δεξιοτότων ςυχνϊ οδηγεύ ςτην αναβλητικότητα, καθώσ οι φοιτητϋσ δεν μπορούν να 

διαχειριςτούν τισ ακαδημαώκϋσ απαιτόςεισ και τισ προςωπικϋσ τουσ υποχρεώςεισ. 

Η ςύνδεςη μεταξύ των δύο εννοιών γύνεται εμφανόσ όταν αναλύονται τα αύτια τησ 

αναβλητικότητασ και οι ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ που μπορούν να την 

αντιμετωπύςουν. Πολλού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ υποχρεώςεισ τουσ λόγω ϋλλειψησ 

ςαφών ςτόχων, ανεπαρκούσ προγραμματιςμού και αδυναμύασ να παρακολουθόςουν την 

πρόοδό τουσ. Ενςωματώνοντασ τισ αρχϋσ τησ αυτορρύθμιςησ, οι φοιτητϋσ μπορούν να 

αναπτύξουν δεξιότητεσ που θα τουσ επιτρϋψουν να διαχειριςτούν πιο αποτελεςματικϊ 

τον χρόνο τουσ και να μειώςουν την αναβλητικότητα. 

Η κατανόηςη τησ ςχϋςησ μεταξύ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ και αυτορρύθμιςησ εύναι 

κρύςιμη για την ανϊπτυξη αποτελεςματικών παρεμβϊςεων που ςτοχεύουν ςτη βελτύωςη 

τησ ακαδημαώκόσ απόδοςησ και τησ ψυχικόσ υγεύασ των φοιτητών. Οι εκπαιδευτικού 

μπορούν να χρηςιμοποιόςουν αυτό τη γνώςη για να δημιουργόςουν προγρϊμματα που 

ενιςχύουν τισ δεξιότητεσ αυτορρύθμιςησ και να προςφϋρουν υποςτόριξη ςτουσ φοιτητϋσ 

για την αντιμετώπιςη τησ αναβλητικότητασ. 

Η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ παρϋχει ϋνα ιςχυρό πλαύςιο για την κατανόηςη και την 

αντιμετώπιςη τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ. Μϋςω τησ ανϊπτυξησ ςτρατηγικών 

αυτορρύθμιςησ, οι φοιτητϋσ μπορούν να ξεπερϊςουν την τϊςη για αναβολό και να 

επιτύχουν τουσ ακαδημαώκούσ τουσ ςτόχουσ, ενιςχύοντασ παρϊλληλα την αυτοεκτύμηςη 

και τη ςυνολικό τουσ ευημερύα. 

2.3.1 Πώσ η αυτορρύθμιςη μπορεύ να μειώςει την ακαδημαώκό αναβλητικότητα 

ύμφωνα με μελϋτεσ υποςτηρύζεται πωσ η αυτορρύθμιςη εύναι ϋνασ από τουσ πιο 

ςημαντικούσ παρϊγοντεσ για την αντιμετώπιςη τησ αναβλητικότητασ. Οι ςτρατηγικϋσ 

αυτορρύθμιςησ, όπωσ η θϋςπιςη ςτόχων και η αυτοπαρακολούθηςη, βρϋθηκαν να 

μειώνουν ςημαντικϊ την τϊςη για αναβολό(Steel, 2007). Η ϋρευνα των Schunk & 

Zimmerman, 2008 ϋδειξε ότι οι μαθητϋσ που χρηςιμοποιούν ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ 

επιδεικνύουν βελτιωμϋνη ακαδημαώκό απόδοςη και λιγότερη αναβλητικότητα. 

υγκεκριμϋνα, οι μαθητϋσ που αναπτύςςουν δεξιότητεσ αυτορρύθμιςησ εύναι πιο πιθανό 

να ολοκληρώνουν τισ εργαςύεσ τουσ εγκαύρωσ και να αιςθϊνονται μεγαλύτερη 

ικανοπούηςη από τη μϊθηςό τουσ. Ο Wolters, 2003 διαπύςτωςε ότι η ενύςχυςη τησ 

αυτορρύθμιςησ μϋςω εκπαιδευτικών παρεμβϊςεων μειώνει την ακαδημαώκό 
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αναβλητικότητα. Οι μαθητϋσ που ςυμμετεύχαν ςε προγρϊμματα εκπαύδευςησ 

αυτορρύθμιςησ ανϋφεραν λιγότερα προβλόματα αναβλητικότητασ και βελτύωςαν την 

ακαδημαώκό τουσ απόδοςη. 

Βϊςη όλων αυτών υποςτηρύζεται πωσ υιοθετώντασ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ 

μπορούμε να “νικόςουμε” την ακαδημαώκό αναβλητικότητα. Αρχικϊ πρϋπει οι 

εκπαιδευόμενοι να θεςπύςουν ςτόχουσ. Η καθιϋρωςη ςαφών, ςυγκεκριμϋνων και 

επιτεύξιμων ςτόχων (SMART goals) βοηθϊ τουσ φοιτητϋσ να παραμϋνουν επικεντρωμϋνοι 

και να αποφεύγουν την αναβολό. Για παρϊδειγμα οι φοιτητϋσ μπορούν να θϋτουν 

μικρούσ, καθημερινούσ ςτόχουσ, όπωσ η ολοκλόρωςη ενόσ κεφαλαύου ενόσ βιβλύου, που 

θα τουσ οδηγόςουν ςταδιακϊ προσ την επύτευξη των μακροπρόθεςμων ακαδημαώκών 

τουσ ςτόχων.  

Επιπλϋον, οι φοιτητϋσ οφεύλουν να οργανώνουν και να προγραμματύζουν τη μελϋτη τουσ. 

Η δημιουργύα χρονοδιαγραμμϊτων και η χρόςη ημερολογύων για την οργϊνωςη των 

ακαδημαώκών υποχρεώςεων μπορεύ να μειώςει την αναβλητικότητα. Για παρϊδειγμα η 

χρόςη εργαλεύων όπωσ Google Calendar ό εφαρμογών διαχεύριςησ χρόνου όπωσ Trello, 

Todoist, Notion για την κατανομό του χρόνου με βϊςη τισ προτεραιότητεσ.  

Ακόμα, η ςυνεχόσ παρακολούθηςη τησ προόδου και η αξιολόγηςη των επιδόςεων 

επιτρϋπει ςτουσ φοιτητϋσ να αναγνωρύςουν ϋγκαιρα τισ αποκλύςεισ από τουσ ςτόχουσ 

τουσ και να προςαρμόςουν τισ ςτρατηγικϋσ τουσ. Για παρϊδειγμα η καταγραφό 

καθημερινών ό εβδομαδιαύων επιτευγμϊτων και ο αναςτοχαςμόσ για τισ ςτρατηγικϋσ που 

λειτούργηςαν ό δεν λειτούργηςαν.  

Σϋλοσ, οι φοιτητϋσ οφεύλουν να αναπτύξουν εςωτερικϊ κύνητρα. Η καλλιϋργεια τησ 

εςωτερικόσ παρακύνηςησ μϋςω τησ ςύνδεςησ των ακαδημαώκών δραςτηριοτότων με 

προςωπικϊ ενδιαφϋροντα και ςτόχουσ μπορεύ να μειώςει την αναβλητικότητα. Για 

παρϊδειγμα η ανϊπτυξη ενόσ ςυςτόματοσ ανταμοιβών για την επύτευξη των μικρών 

ςτόχων, το οπούο μπορεύ να ενιςχύςει τη ςυνϋπεια και την αποφαςιςτικότητα. 

2.4 υνεργατικϋσ ςτρατηγικϋσ 

Όπωσ αναφϋραμε και παραπϊνω για να επιτευχθεύ η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ εύναι 

απαραύτητη η χρόςη ςυνεργατικών ςτρατηγικών. Η υνεργατικό Μϊθηςη εύναι μύα 

«διαδικαςύα μϊθηςησ», ςτην οπούα οι μαθητϋσ εργϊζονται με αλληλεπύδραςη και 

αλληλεξϊρτηςη για την επύτευξη κοινών ςτόχων μϋςα ςε μικρϋσ ανομοιογενεύσ ομϊδεσ  
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(Johnson et al., 2013, pp. 5-6). Για το λόγο αυτό ςτην παρούςα μελϋτη χρηςιμοποιόθηκαν 

οι εξόσ ςυνεργατικϋσ ςτρατηγικϋσ: 

 Brainstorming 

Πρόκειται για καταιγιςμό ιδεών κατϊ τον οπούο ο εκπαιδευτικόσ ανακοινώνει το θϋμα 

ςτην ολομϋλεια και οι εκπαιδευόμενοι εκφρϊζουν αβύαςτα την ϊποψό τουσ για αυτό ςτο 

πλαύςιο τησ τϊξησ. Ακούγονται όλεσ οι απόψεισ και καταγρϊφονται χωρύσ να αςκούνται 

κριτικϋσ. τη ςυνϋχεια οι εκπαιδευόμενοι ςυζητούν όλοι μαζύ τισ απόψεισ τουσ και τισ 

αναπροςαρμόζουν αν το κρύνουν απαραύτητο.  

 Think – Pair – Share 

Η ςτρατηγικό αυτό αποτελεύται από τρεισ φϊςεισ 1.think, 2.pair, 3.share. τη φϊςη του 

think ο εκπαιδευτόσ ανακοινώνει ςτουσ εκπαιδευόμενουσ το θϋμα με το οπούο θα 

αςχοληθούν και εκεύνοι ςκϋφτονται και μελετούν ατομικϊ το θϋμα αυτό. την επόμενη 

φϊςη (share) χωρύζονται ςε ζεύγη και ςυζητούν ςχετικϊ με το θϋμα καταγρϊφοντασ τισ 

ιδϋεσ τουσ ώςτε να τισ μοιραςτούν ςτη ςυνϋχεια με τισ υπόλοιπεσ ομϊδεσ. Σϋλοσ, κατϊ τη 

φϊςη share, οι ομϊδεσ μοιρϊζονται μεταξύ τουσ τισ ιδϋεσ τουσ και τισ ςυζητούν ςτην 

ολομϋλεια. Πολλϋσ φορϋσ μπορεύ να ακολουθόςει και ψηφοφορύα για την καλύτερη ιδϋα - 

απϊντηςη. 

 Pair assessment 

τα πλαύςια τησ αξιολόγηςησ των εκπαιδευόμενων χρηςιμοποιόθηκε η ςτρατηγικό τησ 

ετεροαξιολόγηςησ  (Peer assessment) ό αλλιώσ αξιολόγηςη από ομότιμουσ. ύμφωνα με 

τουσ Noonan & Dubcan, 2005 ωσ ετεροαξιολόγηςη περιγρϊφεται μύα ςτρατηγικό όπου 

εκπαιδευόμενοι κρύνουν το ϋργο ϊλλων εκπαιδευόμενων όταν ϋτεροι εργϊζονται ςε μύα 

κοινό ό ςυνεργατικό δραςτηριότητα μϊθηςησ. Η ετεροαξιολόγηςη αφορϊ αφενόσ 

αποτύμηςη τησ εργαςύασ των ϊλλων αφετϋρου παροχό ανατροφοδότηςησ για τη μϊθηςη. 

τα πλαύςια αυτόσ τησ εργαςύασ η ετεροαξιολόγηςη ϋγινε ανϊ ζεύγη ομϊδων και γι αυτό 

το λόγο αναφϋρεται ωσ Pair assessment.  

2.5 Περιβϊλλον e learning 

Για τη δημιουργύα του e-course χρηςιμοποιόθηκε το ψηφιακό περιβϊλλον wix, πϊνω ςτο 

οπούο ςτόθηκε όλη η ερευνητικό διαδικαςύα καθώσ το μϊθημα υλοποιόθηκε εξ 

αποςτϊςεωσ. Σο Wix εύναι μια πλατφόρμα δημιουργύασ ιςτοςελύδων που επιτρϋπει ςτουσ 
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χρόςτεσ να δημιουργούν επαγγελματικϋσ ιςτοςελύδεσ χωρύσ να χρειϊζονται γνώςεισ 

προγραμματιςμού. Παρϋχει ϋνα εύχρηςτο περιβϊλλον με drag-and-drop δυνατότητεσ, 

ϋτοιμα πρότυπα και πολλϊ εργαλεύα προςαρμογόσ. Σο Wix προςφϋρει ϋνα απλό και 

διαιςθητικό περιβϊλλον εργαςύασ. Η δυνατότητα drag-and-drop επιτρϋπει την εύκολη 

τοποθϋτηςη και προςαρμογό περιεχομϋνου χωρύσ να χρειϊζονται τεχνικϋσ γνώςεισ. 

Διαθϋτει πολλϊ επαγγελματικϊ πρότυπα για εκπαιδευτικϋσ ιςτοςελύδεσ και ηλεκτρονικϊ 

μαθόματα. Αυτϊ τα πρότυπα εύναι ςχεδιαςμϋνα με τϋτοιο τρόπο ώςτε να 

ανταποκρύνονται ςτισ ανϊγκεσ των εκπαιδευτών και των μαθητών. Μπορεύσ εύκολα να 

ενςωματώςεισ βύντεο, εικόνεσ, αρχεύα PDF, και ϊλλεσ μορφϋσ πολυμϋςων ςτα μαθόματϊ 

ςου. Αυτό κϊνει τα μαθόματα πιο ενδιαφϋροντα και ελκυςτικϊ για τουσ μαθητϋσ. Επύςησ, 

υποςτηρύζει τη δημιουργύα πολυγλωςςικών ιςτοςελύδων, κϊτι που εύναι ιδιαύτερα 

χρόςιμο αν ϋχεισ μαθητϋσ από διϊφορεσ χώρεσ. 

Όςον αφορϊ τα εργαλεύα που χρηςιμοποιόθηκαν, αξύζει να ςημειωθεύ πωσ κατϊ κύριο 

λόγο χρηςιμοποιόθηκαν δωρεϊν εργαλεύα που παρϋχει το wix τα οπούα εύναι αρκετϊ 

εύχρηςτα, όπωσ ενςωμϊτωςη βύντεο, εικόνων κλπ., φόρουμ, ενςωμϊτωςη 

ερωτηματολογύων, δυνατότητα ϊμεςησ επικοινωνύασ με τουσ εκπαιδευόμενουσ και 

πολλϊ ϊλλα. Όςον αφορϊ τα εργαλεύα που χρηςιμοποιόθηκαν για τη δημιουργύα του 

υλικού αυτϊ εύναι πολλϊ όπωσ: Vindoz, Youtube, Canva, Narakeet, Night Cafe, Random, 

Wordwall, Ayoa, Google forms, Google meet, Google docs, Padlet, Trello AI, Todoist, Notion 

AI. Όλα αυτϊ αναφϋρονται αναλυτικϊ ςτο κεφϊλαιο 3 τησ εργαςύασ αυτόσ. 

2.6 Περύληψη βιβλιογραφικόσ επιςκόπηςησ 

το κεφϊλαιο αυτό αςχοληθόκαμε αρχικϊ με τον όρο τησ αναβλητικότητασ και 

ειδικότερα τησ ακαδημαώκόσ αναβλητικότητασ. τη ςυνϋχεια αναφερθόκαμε ςτη θεωρύα 

τησ αυτορρύθμιςησ και ςτα μοντϋλα τησ. Ϊγινε προςπϊθεια να επεξηγηθεύ για ποιο λόγο 

εύναι απαραύτητεσ οι δεξιότητεσ αυτορρύθμιςησ ώςτε να “νικόςουμε” την 

αναβλητικότητα και ειδικϊ πώσ αυτό μπορεύ να επιτευχθεύ ςε ϋνα περιβϊλλον e learning. 

τη ςυνϋχεια αναφϋρθηκαν οι ςυνεργατικϋσ ςτρατηγικϋσ που χρηςιμοποιόθηκαν ςτην 

εργαςύα αυτό και τϋλοσ ϋγινε αναφορϊ του περιβϊλλοντοσ και των εργαλεύων που 

ςυνϋβαλαν ςτη δημιουργύα του μαθόματοσ αυτού.  

 



39 

 

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 3: ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

3.1 τόχοσ τησ ερευνητικόσ προςϋγγιςησ 

Η παρούςα εργαςύα επιχειρεύ την ανϊπτυξη ενόσ εκπαιδευτικό ςεναρύου ςε τεχνολογικϊ 

υποςτηριζόμενο περιβϊλλον, το οπούο θα υλοποιηθεύ εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ. 

Εύναι ςχεδιαςμϋνο για φοιτητϋσ και βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ Αυτορρύθμιςησ (SRL) με 

απώτερο ςκοπό  να εκπαιδευτούν οι φοιτητϋσ ώςτε να “νικόςουν την αναβλητικότητα”. 

Η υλοπούηςη πραγματοποιεύται ςτο ψηφιακό περιβϊλλον wix. Πιο ςυγκεκριμϋνα η 

παρούςα εργαςύα αποςκοπεύ ςτη δημιουργύα ενόσ εκπαιδευτικού ςεναρύου το οπούο θα 

εκπαιδεύςει τουσ φοιτητϋσ να διαχειρύζονται καλύτερα το χρόνο τουσ και τισ εργαςύεσ 

τουσ μϋςω τησ θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ και των διαφόρων εργαλεύων που υπϊρχουν ςτο 

διαδύκτυο με τεχνολογύα ΑΙ.  Θα ερευνηθούν αρχικϊ οι λόγοι αναβλητικότητασ των 

φοιτητών, η ςυχνότητα, το πόςο αποτελεύ για αυτούσ πρόβλημα το φαινόμενο αυτό και 

κατϊ πόςο θϋλουν να το αλλϊξουν. τη ςυνϋχεια θα ελεγχθεύ κατϊ πόςο 

ανταποκρύνονται ςτισ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ και τϋλοσ θα αξιολογόςουν οι ύδιοι το 

περιεχόμενο και την αποτελεςματικότητα του e course  για την αντιμετώπιςη τησ 

αναβλητικότητασ ςε ςυνϊρτηςη με τη θεωρύα αυτορρύθμιςησ. 

3.2. Οριςμού 

Εννοιολογικού και Λειτουργικού οριςμού των ερευνητικών μεταβλητών. 

Οι ερευνητικϋσ μεταβλητϋσ του μαθόματοσ προκύπτουν από τα ερευνητικϊ ερωτόματα 

που ορύςτηκαν ςτο πρώτο κεφϊλαιο.  

3.2.1 RQ1 

Όςον αφορϊ το πρώτο ερώτημα RQ1 (Κατϊ πόςο και για ποιουσ λόγουσ η 

αναβλητικότητα επηρεϊζει τουσ ςημερινούσ φοιτητϋσ;) αυτό χωρύζεται ςτα επιμϋρουσ 

ερωτόματα: 

RQ1.1: Ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε διϊφορα ακαδημαώκϊ καθόκοντα ςε ςυνϊρτηςη 

με τη ςυχνότητα, το πρόβλημα και την αλλαγό. Αυτϊ ορύζονται ωσ εξόσ: 
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Πύνακασ 1: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ1.1 

Ϊννοιεσ Εννοιολογικού οριςμού Λειτουργικού οριςμού 

RQ1.1.1: Σο βαθμό ςτον 

οπούο ο φοιτητόσ 

αναβϊλλει το καθόκον του 

(ςυχνότητα) 

Η ςυχνότητα αναφϋρεται 

ςτο πόςο ςυχνϊ ϋνασ 

φοιτητόσ αναβϊλλει τισ 

ακαδημαώκϋσ του 

υποχρεώςεισ. 

Η ςυχνότητα αναβολόσ των 

ακαδημαώκών εργαςιών 

βοηθϊ να δημιουργηθεύ ϋνα 

περιβϊλλον δομημϋνο ςτα 

χαρακτηριςτικϊ των 

εκπαιδευόμενων. 

Αναφϋρεται ςτη ςυχνότητα 

με την οπούα οι 

εκπαιδευόμενοι 

αναβϊλλουν τισ εργαςύεσ 

τουσ ςε διϊφορα 

ακαδημαώκϊ καθόκοντα. 

RQ1.1.2: Σο βαθμό ςτον 

οπούο αυτό η πρϊξη του, 

του δημιουργεύ πρόβλημα 

(πρόβλημα) 

Η βιβλιογραφύα 

αναγνωρύζει ότι η 

αναβλητικότητα μπορεύ να 

ϋχει ςημαντικϋσ αρνητικϋσ 

ςυνϋπειεσ, όπωσ ϊγχοσ, 

χαμηλϋσ επιδόςεισ και 

δυςαρϋςκεια. Σο πρόβλημα 

αναφϋρεται ςτην ϋκταςη 

των αρνητικών 

επιπτώςεων που βιώνει ο 

φοιτητόσ λόγω τησ 

αναβλητικότητασ. 

Αναφϋρεται ςτο βαθμό τον 

οπούο ο εκπαιδευόμενοσ 

θεωρεύ ότι η 

αναβλητικότητα του 

δημιουργεύ πρόβλημα ςε 

διϊφορα ακαδημαώκϊ 

περιβϊλλοντα. Αναλύονται 

τα αποτελϋςματα 

ερωτηματολογύου ώςτε να 

γύνει πιο ςτοχευόμενη η 

εκπαιδευτικό διαδικαςύα 

και να οριςτούν οι ςτόχοι.  

RQ1.1.3: Σο βαθμό ςτον 

οπούο επιθυμεύ να αλλϊξει 

αυτό τη ςυμπεριφορϊ 

(αλλαγό) 

Η επιθυμύα για αλλαγό 

ςυμπεριφορϊσ εύναι η 

πρόθεςη ό η επιθυμύα ενόσ 

ατόμου να τροποποιόςει 

μια δυςλειτουργικό 

ςυμπεριφορϊ. την 

Αναφϋρεται ςτο κατϊ πόςο 

ο εκπαιδευόμενοσ επιθυμεύ 

να αλλϊξει τη 

ςυμπεριφορϊ αυτό ςε 

διϊφορα ακαδημαώκϊ 

περιβϊλλοντα. Μϋςα από 
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περύπτωςη τησ 

αναβλητικότητασ, 

αναφϋρεται ςτην πρόθεςη 

του φοιτητό να μειώςει ό 

να εξαλεύψει την 

αναβλητικότητα. 

τισ απαντόςεισ των 

εκπαιδευόμενων 

διαμορφώνεται το 

εκπαιδευτικό περιεχόμενο 

και οι ςτόχοι. 

 

RQ1.2: Ποιοι εύναι οι βαςικού λόγοι για τουσ οπούουσ οι ςημερινού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ 

εργαςύεσ τουσ. 

 

Πύνακασ 2: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ1.2 

Ϊννοιεσ Εννοιολογικού οριςμού Λειτουργικού οριςμού 

Λόγοι αναβλητικότητασ Η βιβλιογραφύα 

αναγνωρύζει πολλούσ 

παρϊγοντεσ που 

ςυμβϊλλουν ςτην 

αναβλητικότητα, όπωσ η 

ϋλλειψη κινότρων, ο φόβοσ 

αποτυχύασ, οι κακϋσ 

δεξιότητεσ διαχεύριςησ 

χρόνου, και οι προςωπικού 

ψυχολογικού παρϊγοντεσ. 

Αναφϋρεται ςτουσ λόγουσ 

για τουσ οπούουσ οι 

εκπαιδευόμενοι αναβϊλουν 

μύα ακαδημαώκό εργαςύα. 

 

3.2.2. RQ2 

Όςον αφορϊ το δεύτερο ερευνητικό ερώτημα RQ2 (Πόςο αποτελεςματικό εύναι η θεωρύα 

τησ αυτορρύθμιςησ ώςτε να μειωθεύ το φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ) 

αυτό χωρύζεται ςτα επιμϋρουσ ερωτόματα: 

RQ2.1: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, ενιςχύονται οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ τησ μϊθηςησ των εκπαιδευομϋνων; 
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Πύνακασ 3: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ2.1 

Ϊννοιεσ Εννοιολογικού οριςμού  Λειτουργικού οριςμού 

Γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ 

ςτρατηγικϋσ 

Η θεωρύα τησ 

αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) αναφϋρεται ςτισ 

διαδικαςύεσ μϋςω των 

οπούων οι μαθητϋσ 

ςχεδιϊζουν, παρακολουθούν 

και αξιολογούν τη μϊθηςό 

τουσ. Οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ 

περιλαμβϊνουν δεξιότητεσ 

όπωσ η οργϊνωςη, η 

ςτόχευςη, και η 

αυτοαξιολόγηςη. 

Για τη μϋτρηςη αυτών των 

ςτρατηγικών οι εκπαιδευόμενοι 

καλούνται: 

 RQ2.1.1: Αναφϋρεται ςτη 

ςτοχοθεςύα και 

ςχεδιαςμόσ τησ μϊθηςησ 

από τουσ ύδιουσ τουσ 

εκπαιδευόμενουσ. Η 

ςτοχοθεςύα μπορεύ να 

ςυμβϊλει ςτη βελτύωςη 

του εκπαιδευτικού 

ςχεδιαςμού, να ενιςχύςει 

τη ςυμμετοχό των 

μαθητών ςτην τϊξη και να 

διευκολύνει τη λόψη 

ςημαντικών αποφϊςεων. 

 RQ2.1.2: Αξιολογεύται με 

ϋνα κουύζ κατανόηςησ τησ 

ενότητασ. Η διαδικαςύα 

προωθεύ την 

αυτοαξιολόγηςη και 

αξιολογεύ αν οι 

εκπαιδευόμενοι ϋλαβαν 

την απαιτούμενη γνώςη. 

 RQ2.1.3: Αναφϋρεται ςτη  

δημιουργύα 

ςχεδιαγρϊμματοσ, μϋςω 

του οπούου αξιολογούνται  

οι αυτο-οδηγύεσ, οι 

ςτρατηγικϋσ 
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αυτορρύθμιςησ, τα κύνητρα 

και η αξιολόγηςη 

δεξιοτότων 

αυτορρύθμιςησ. 

 RQ2.1.4: Αξιολογεύται με 

ϋνα ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο 

δρϊςησ ςε δομημϋνο 

περιβϊλλον με deadlines, 

αναζότηςη βοόθειασ, αυτο-

παρατόρηςη, 

ετεροαξιολόγηςη. 

 

RQ2.2: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι αξιολογούν 

θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο μπορούν να 

αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα; 

 

Πύνακασ 4: Εννοιολογικού και λειτουργικού οριςμού RQ2.2 

Ϊννοιεσ Εννοιολογικού οριςμού  Λειτουργικού οριςμού 

Αποτελεςματικότητα 

μαθόματοσ 

Η θετικό αξιολόγηςη τησ 

εκπαιδευτικόσ εμπειρύασ 

αναφϋρεται ςτην 

ικανοπούηςη των 

εκπαιδευομϋνων με το 

πρόγραμμα και την 

αύςθηςη ότι το πρόγραμμα 

τουσ βοόθηςε να 

αντιμετωπύςουν την 

αναβλητικότητα. 

Αναφϋρεται ςτην 

εκπαιδευτικό εμπειρύα των 

εκπαιδευόμενων και πώσ 

το μϊθημα αυτό τουσ 

βοόθηςε να 

αντιμετωπύςουν το 

πρόβλημα τησ 

αναβλητικότητασ. 
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3.3 Ερευνητικϊ ερωτόματα 

Σα ερευνητικϊ ερωτόματα που προκύπτουν εύναι τα εξόσ:  

3.3.1: 1ο ερευνητικό ερώτημα (RQ1): 

Κατϊ πόςο και για ποιουσ λόγουσ η αναβλητικότητα επηρεϊζει τουσ ςημερινούσ φοιτητϋσ; 

Σο ερευνητικό ερώτημα αναλύεται ςτα εξόσ επιμϋρουσ ερωτόματα: 

RQ1.1: χετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε διϊφορα ακαδημαώκϊ καθόκοντα 

εξετϊζεται:  

 RQ1.1.1: το βαθμό ςτον οπούο ο φοιτητόσ αναβϊλλει το καθόκον του (ςυχνότητα)   

 RQ1.1.2: το βαθμό ςτον οπούο αυτό η πρϊξη του, του δημιουργεύ πρόβλημα 

(πρόβλημα) 

 RQ1.1.3: το βαθμό ςτον οπούο επιθυμεύ να αλλϊξει αυτό τη ςυμπεριφορϊ (αλλαγό) 

RQ1.2: Ποιοι εύναι οι βαςικού λόγοι για τουσ οπούουσ οι ςημερινού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ 

εργαςύεσ τουσ.  

3.3.2: 2ο ερευνητικό ερώτημα(RQ2):  

Πόςο αποτελεςματικό εύναι η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ ώςτε να μειωθεύ το φαινόμενο τησ 

αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ; 

Σο ερευνητικό ερώτημα αναλύεται ςτα εξόσ επιμϋρουσ ερωτόματα: 

RQ2.1:   Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, ενιςχύονται οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ τησ μϊθηςησ των εκπαιδευομϋνων; 

Ειδικότερα εξετϊζεται: 

 RQ2.1.1: Σι ςτόχουσ θϋτουν οι εκπαιδευόμενοι και πώσ επιθυμούν να ςχεδιϊςουν τη 

μϊθηςό τουσ. 

 RQ2.1.2: Κατϊ πόςο οι εκπαιδευόμενοι κατανόηςαν τουσ λόγουσ την 

αναβλητικότητασ. 

 RQ2.1.3: Κατϊ πόςο μϋςω τησ  δημιουργύασ ςχεδιαγρϊμματοσ, αξιολογούνται  οι 

αυτο-οδηγύεσ, οι ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ, τα κύνητρα και η αξιολόγηςη 

δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ; 
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  RQ2.1.4: Κατϊ πόςο μϋςω ενόσ ολοκληρωμϋνου ςχεδύου δρϊςησ ςε δομημϋνο 

περιβϊλλον με deadlines, ενιςχύονται η αναζότηςη βοόθειασ, η αυτο-παρατόρηςη 

και η  ετεροαξιολόγηςη. 

 RQ2.2: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ 

μϊθηςησ (SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι 

αξιολογούν θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο 

μπορούν να αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα; 

3.4 χεδιαςμόσ τησ ϋρευνασ 

Για τισ ανϊγκεσ τησ παρούςασ ϋρευνασ δημιουργόθηκε ϋνα e course ςτο ψηφιακό 

περιβϊλλον wix βαςιςμϋνο ςτισ αρχϋσ τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ και ςυγκεκριμϋνα ςτο 

κυκλικό μοντϋλο των Zimmerman & Schunk, 2001. Ϊχει οργανωθεύ ϋνα οργανωμϋνο 

εκπαιδευτικό ςενϊριο με πλούςιο υλικό, διαδραςτικϋσ δραςτηριότητεσ και ςυνεργατικϋσ 

ςτρατηγικϋσ. Σο link του ιςτότοπου εύναι https://howtobeatprocrasti.wixsite.com/how-to-

beat-procrast.  

Ο ςχεδιαςμόσ του μαθόματοσ ϋχει απώτερο ςκοπό αφενόσ την εκπαύδευςη των 

φοιτητών με βϊςη τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ και αφετϋρου τη δημιουργύα 

μεταγνωςτικών ςτρατηγικών ώςτε να νικόςουν την αναβλητικότητα.  

3.4.1 Σο κυκλικό μοντϋλο των Zimmerman & Schunk, 2001 

Σο μοντϋλο Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ των Barry Zimmerman και Dale H. Schunk, 2001: 

 αναφϋρεται ςτον τρόπο αντιμετώπιςησ μικροεμποδύων 

 αναπτύςςει και καλλιεργεύ τη γνωςτικό πλευρϊ τησ αυτορρύθμιςησ 

ύμφωνα με αυτό το μοντϋλο η μϊθηςη χωρύζεται ςε τρεισ φϊςεισ: 

Α' φϊςη: Προετοιμαςύα και ςχεδιαςμόσ 

ε αυτό τη φϊςη, οι μαθητϋσ θϋτουν ςτόχουσ και ςχεδιϊζουν ςτρατηγικϋσ για την 

επύτευξό τουσ. Οι ςτόχοι μπορεύ να εύναι μακροπρόθεςμοι ό βραχυπρόθεςμοι, ενώ οι 

ςτρατηγικϋσ περιλαμβϊνουν τη διαχεύριςη χρόνου, την οργϊνωςη και την επιλογό των 

κατϊλληλων μεθόδων μελϋτησ. Κατϊ τη φϊςη αυτό ο εκπαιδευόμενοσ βρύςκεται 

αντιμϋτωποσ με το μαθηςιακό, αςχολεύται με αυτό, κϊνει ςκϋψεισ και παύρνει 

πρωτοβουλύεσ.  

https://howtobeatprocrasti.wixsite.com/how-to-beat-procrast
https://howtobeatprocrasti.wixsite.com/how-to-beat-procrast
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Β' φϊςη: Τλοπούηςη 

1. ΑυτοΠαρατόρηςη και αυτοκαταγραφό 

ε αυτό τη φϊςη υλοποιεύται η βαςικό διαδικαςύα τησ μϊθηςησ. Ο εκπαιδευόμενοσ 

εςτιϊζει την προςοχό του ςτο αντικεύμενο τησ μϊθηςησ, εφαρμόζοντασ τισ 

ςτρατηγικϋσ που επϋλεξε ςτη φϊςη Α, ενεργοποιεύ τα εςωτερικϊ του κύνητρα, 

παρατηρεύ και καταγρϊφει την πρόοδό του ςε ςχϋςη με το ςτόχο, ςυνεργϊζεται 

με τουσ υπόλοιπουσ και αναζητϊ βοόθεια.  

2. Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη 

ε αυτό τη φϊςη ο εκπαιδευόμενοσ παρατηρεύ και καταγρϊφει τη ςυμπεριφορϊ 

του, μαθαύνει να δύνει αυτο-οδηγύεσ και καθοδηγεύ ενςυνεύδητα τη ςκϋψη του. 

Αυτό περιλαμβϊνει τη διαχεύριςη του χρόνου και την προςαρμογό των 

ςτρατηγικών όταν εύναι απαραύτητο. Ο εκπαιδευόμενοσ χρηςιμοποιεύ ςτρατηγικϋσ 

για να διατηρόςει την αφοςύωςό του και να ελαχιςτοποιόςει τισ αποςπϊςεισ. 

Γ’ φϊςη: Αναςτοχαςμόσ 

Ο εκπαιδευόμενοσ αξιολογεύ την απόδοςό και την πρόοδό του ςε ςχϋςη με τουσ ςτόχουσ 

που εύχαν τεθεύ. Αυτό περιλαμβϊνει την ανϊλυςη των επιτυχιών και των αποτυχιών. 

Ακόμα, βϊςει τησ αυτοαξιολόγηςησ, οι εκπαιδευόμενοι προςαρμόζουν τισ ςτρατηγικϋσ 

τουσ για μελλοντικϋσ δραςτηριότητεσ μϊθηςησ. Αυτό μπορεύ να περιλαμβϊνει την αλλαγό 

ςτόχων, τη βελτύωςη των ςτρατηγικών και την ενύςχυςη τησ αυτοαποτελεςματικότητϊσ 

τουσ. Επύςησ αξιολογούν τισ ςυναιςθηματικϋσ αντιδρϊςεισ τουσ κατϊ τη διϊρκεια τησ 

μϊθηςησ και προςπαθούν να διαχειριςτούν το ϊγχοσ και την απογοότευςη. 

 

3.4.2 Εκπαιδευτικό ςενϊριο 

Όπωσ αναφϋραμε και παραπϊνω ςτόχοσ τησ παρούςασ διπλωματικόσ εργαςύασ εύναι ο 

ςχεδιαςμόσ και η υλοπούηςη ενόσ εκπαιδευτικού ςεναρύου βαςιςμϋνο ςτην 

αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη, μϋςω τησ web2.0 πλατφόρμασ wix. υγκεκριμϋνα, 

δημιουργόθηκε ϋνασ ιςτότοποσ, με βϊςη τισ αρχϋσ του μοντϋλου των B. Zimmerman & D. 

H. Schunk, 2001 αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ αλλϊ και ςυνεργατικών ςτρατηγικών.  Σο 

γνωςτικό αντικεύμενο του ςεναρύου εύναι “Πώσ να νικόςετε την αναβλητικότητα” και 

απευθύνεται ςε φοιτητϋσ. Η ιςτορύα εκτυλύςςεται ςτη χρονικό περύοδο του 2024 και 
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πρωταγωνιςτόσ εύναι ο Νύκοσ. Ο Νύκοσ εύναι ϋνασ νϋοσ και φιλόδοξοσ φοιτητόσ από την 

Ελλϊδα που ϋχει κερδύςει μια υποτροφύα για να ςπουδϊςει Ευρωπαώκό Πολιτιςμό ςτο 

Πανεπιςτόμιο τησ Λυών. Αν και εύναι ενθουςιαςμϋνοσ για το νϋο του ξεκύνημα, ο Νύκοσ 

αντιμετωπύζει ϋναν ςημαντικό εχθρό: την αναβλητικότητα. Για να τα καταφϋρει, πρϋπει 

να μϊθει από τουσ μεγϊλουσ καλλιτϋχνεσ του παρελθόντοσ και να κατανοόςει τισ 

ςτρατηγικϋσ τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ. Ξεκινϊει, λοιπόν, ϋνα μαγικό ταξύδι ςτον 

χρόνο, όπου ςυναντϊ ιςτορικϋσ φιγούρεσ που αντιμετώπιςαν και αυτού την 

αναβλητικότητα. Με αυτό τον τρόπο οι εκπαιδευόμενοι ϋρχονται ςε επαφό με τισ ϋννοιεσ 

τησ αναβλητικότητασ και τησ αυτορρύθμιςησ , μϋςα από διϊφορα case studies όπου 

καλούνται να επιλύςουν κϊποια από τα προβλόματα αναβλητικότητασ αυτών των 

προςωπικοτότων.  

Σο μϊθημα αποτελεύται από τισ τρεισ φϊςεισ που αναφϋραμε παραπϊνω και 

διαρθρώνεται ςε επτϊ (7) ενότητεσ με ςκοπό να επιτευχθούν οι ςτόχοι και να 

απαντηθούν τα ερευνητικϊ ερωτόματα.  

το ςχόμα που ακολουθεύ περιγρϊφονται οι φϊςεισ του μαθόματοσ, οι ενότητεσ, οι 

ςτόχοι οι οπούοι επιτυγχϊνονται ςε κϊθε δραςτηριότητα, οι ςτρατηγικϋσ οι οπούεσ 

χρηςιμοποιούνται και τα ερευνητικϊ ερωτόματα.  

Όπωσ φαύνεται ςτο ςχόμα οι  φϊςεισ και οι ενότητεσ διαμορφώνονται ωσ εξόσ:  

 



48 

 

 

χόμα 2: Εκπαιδευτικό ςενϊριο 
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Υϊςη Α: Προετοιμαςύα και χεδιαςμόσ:  

Ενότητα 1:   Κατϊ την ϋναρξη του μαθόματοσ οι εκπαιδευόμενοι ειςϊγονται ςτο ςενϊριο, 

ενημερώνονται για την πορεύα τησ μϊθηςησ και ξεκινούν παρακολουθώντασ ϋνα 

ειςαγωγικό βύντεο ςχετικϊ με την αναβλητικότητα(1.1), ςυμπληρώνουν κϊποια ςτοιχεύα 

για αυτούσ ςτο padlet και ςτη ςυνϋχεια ςυντϊςςουν ϋνα κεύμενο ςτο οπούο ορύζουν τουσ 

ςτόχουσ τουσ και τισ προςδοκύεσ τουσ για το μϊθημα. 

 

χόμα 3: Φϊςη Α: Προετοιμαςύα και χεδιαςμόσ – Ενότητα 1 

 

 



50 

 

Υϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη & Αυτοκαταγραφό 

Ενότητα 2: ε αυτό την ενότητα αρχικϊ οι εκπαιδευόμενοι ςυμπληρώνουν ϋνα 

ερωτηματολόγιο το οπούο εξετϊζει κατϊ πόςο κϊποιοσ εύναι αναβλητικόσ ςε διϊφορεσ 

ακαδημαώκϋσ υποχρεώςεισ (RQ1.1) και ςτη ςυνϋχεια ϋνα ακόμα όπου εξετϊζονται οι λόγοι 

τησ αναβλητικότητασ  (RQ1.2). τη ςυνϋχεια ακολουθεύ παρουςύαςη των τύπων και των 

αιτιών τησ αναβλητικότητασ και το πρώτο case study ςύμφωνα με το οπούο ο Νύκοσ 

φτϊνει ςτην Ιταλύα του 15ου αιώνα, ςτο ςτούντιο του Λεονϊρντο Ντα Βύντςι, ςυζητϊ μαζύ 

του και τον βοηθϊ να ανακαλύψει τουσ λόγουσ τησ αναβλητικότητϊσ του μϋςα από ϋνα 

κουύζ.  

 

χόμα 4: Φϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη & Αυτοκαταγραφό - Ενότητα 2 
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Ενότητα 3: ε αυτό την ενότητα αρχικϊ παρουςιϊζονται η θεωρύα τησ Αυτορρύθμιςησ και 

τα κύνητρα, ενώ ακολουθεύ μύα δραςτηριότητα εξϊςκηςησ. Ϊπειτα, οι εκπαιδευόμενοι 

ϋρχονται αντιμϋτωποι με το case study 2, όπου ο Νύκοσ φτϊνει ςτην Αυςτρύα και ςτο ςπύτι 

του Μότςαρτ και του υπόςχεται πωσ θα του φτιϊξει ϋνα ςχεδιϊγραμμα για να 

διαχειριςτεύ το χρόνο του με βϊςη τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ (RQ2.1). Η 

δραςτηριότητα αυτό πραγματοποιεύται με τη ςτρατηγικό think – pair –share, όπου οι 

εκπαιδευόμενοι αρχικϊ εργϊζονται μόνοι τουσ, ϋπειτα δημιουργούν ςε ζεύγη το 

ςχεδιϊγραμμα  και τϋλοσ μοιρϊζονται με την ολομϋλεια το ϋργο τουσ και ψηφύζουν το 

καλύτερο.   

 

χόμα 5: Φϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη & Αυτοκαταγραφό - Ενότητα 3 
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Β2 Υϊςη: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη: 

Ενότητα 4: ε αυτό την ενότητα αρχικϊ παρουςιϊζονται ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ χρόνου 

όπωσ η pomodoro, τα gantt charts και η τεχνικό eisenhower matrix μϋςω βύντεο. τη 

ςυνϋχεια οι εκπαιδευόμενοι γνωρύζουν διϊφορα εργαλεύα διαχεύριςησ χρόνου και 

εργαςιών με τεχνολογύα ΑΙ. Αφού παρακολουθόςουν τισ παρουςιϊςεισ των εργαλεύων 

καλούνται να εξαςκηθούν με τη χρόςη τουσ και να δημιουργόςουν λογαριαςμούσ ςε 

αυτϊ. το τϋλοσ τησ ενότητασ καλούνται να ςυμμετϋχουν ςε μύα ςυζότηςη ςτο φόρουμ 

όπου θα ςχολιϊςουν όλα όςα μϊθαμε ςε αυτό την ενότητα, ποιεσ νϋεσ δυνατότητεσ 

βρόκαν ςτα εργαλεύα αυτϊ, αν υπϊρχει περύπτωςη να τα χρηςιμοποιόςετε ςτο μϋλλον 

και αν ςυμβϊλλουν ςτην ενύςχυςη τησ αυτορρύθμιςησ. 

 

χόμα 6: Β2 Φϊςη: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη - Ενότητα 4 

 

Ενότητα 5: την ενότητα αυτό εκτυλύςςεται το τρύτο και τελευταύο case study του 

μαθόματοσ. Ο Νύκοσ τελικϊ φτϊνει ςτο Παρύςι όπου ςυναντϊ τον Victor Hugo και τον 
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βοηθϊ να αντιμετωπύςει την αναβλητικότητα(RQ2.1). Οι εκπαιδευόμενοι αρχικϊ 

χωρύζονται ςε ομϊδεσ. τη ςυνϋχεια τουσ ανατύθεται η εργαςύα. τόχοσ τουσ για αυτό την 

ενότητα εύναι να παρακολουθόςουν το case study του Victor Hugo και εργαζόμενοι με τισ 

ομϊδεσ τουσ να δημιουργόςουν ϋνα ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο διαχεύριςησ χρόνου ώςτε να 

βοηθόςουν τον καλλιτϋχνη να αντιμετωπύςει την πρόκληςη τησ αναβλητικότητασ. το 

πλϊνο τουσ, εύναι απαραύτητο να χρηςιμοποιόςουν 

  ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ,  

 τεχνικϋσ διαχεύριςησ χρόνου και  

 εργαλεύα ΑΙ.  

Ο χρόνοσ που ϋχουν ςτη διϊθεςό τουσ εύναι 90'. τη ςελύδα λειτουργεύ αντύςτροφη 

μϋτρηςη η οπούα τουσ ενημερώνει για τον υπόλοιπο διαθϋςιμο χρόνο. Επύςησ ςτην 

ενότητα αυτό υπϊρχει διαθϋςιμο φόρουμ ςτο οπούο καλούνται να ςυζητόςουν μεταξύ 

τουσ και να ςχολιϊςουν για το πώσ τουσ φϊνηκε η δημιουργύα εξατομικευμϋνου πλϊνου 

μελϋτησ. Επύςησ αν βρόκαν δυςκολύεσ κατϊ την εργαςύα αυτό. 

 

χόμα 7: Β2 Φϊςη: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη - Ενότητα 5 



54 

 

Γ Υϊςη: Αναςτοχαςμόσ 

Ενότητα 6: ε αυτό τη φϊςη εύμαςτε πολύ κοντϊ ςτο τϋλοσ του ταξιδιού μασ! Οι 

εκπαιδευόμενοι ϋχουν όδη δημιουργόςει εξατομικευμϋνα πλϊνα δρϊςησ για την 

αναβλητικότητα του καλλιτϋχνη. Σο μόνο που μϋνει εύναι να τα παρουςιϊςουν ςτην 

ολομϋλεια και ςτη ςυνϋχεια να αξιολογηθούν από μύα ομϊδα αδερφϊκι βϊςει 

ρουμπρύκασ. Σϋλοσ, οι ομϊδεσ θα ϋχουν την ευκαιρύα να κϊνουν διορθώςεισ όπου 

χρειϊζεται ςτο πλϊνο τουσ και να το παραδώςουν.    

 

χόμα 8: Γ Φϊςη: Αναςτοχαςμόσ - Ενότητα 6 
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Ενότητα 7: ε αυτό την ενότητα αρχικϊ θα γύνει μύα αναςκόπηςη των κυρύων ςημεύων 

του μαθόματοσ και ςτη ςυνϋχεια θα πραγματοποιηθεύ η τελικό αυτοαξιολόγηςη αρχικϊ 

του εξατομικευμϋνου πλϊνου που δημιούργηςαν ςτην προηγούμενη ενότητα και ςτη 

ςυνϋχεια θα γύνει αξιολόγηςη του e course (RQ2.2). 

 

χόμα 9: Γ Φϊςη: Αναςτοχαςμόσ - Ενότητα 7 
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3.5 Επιλογό ςτατιςτικών κριτηρύων 

Για να απαντηθούν τα ερευνητικϊ ερωτόματα τα οπούα θϋςαμε εξ αρχόσ τϋθηκαν κϊποια 

ςτατιςτικϊ κριτόρια. Ασ τα δούμε αναλυτικϊ: 

3.5.1 Ερευνητικό ερώτημα 1 (RQ1) 

RQ1.1: Ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε διϊφορα ακαδημαώκϊ καθόκοντα ςε ςυνϊρτηςη 

με τη ςυχνότητα, το πρόβλημα και την αλλαγό. Σα αποτελϋςματα ςυλλϋγονται από ϋνα 

ερωτηματολόγιο το οπούο ςυμπληρώνουν οι εκπαιδευόμενοι ςύμφωνα με την κρύςη 

τουσ. 

Σο ςυγκεκριμϋνο ερώτημα χωρύζεται ςε τρύα (3) υποερωτόματα τα οπούα μετρούνται ωσ 

εξόσ: 

RQ1.1.1:  Σο βαθμό ςτον οπούο ο φοιτητόσ αναβϊλλει το καθόκον του (ςυχνότητα). Η 

ςυχνότητα υπολογύζεται με κλύμακα Likert από το 1 ϋωσ το 5. Ϊτςι ανϊλογα με τη 

βαθμολογύα που θα ςυγκεντρώςουν οι εκπαιδευόμενοι, τα αποτελϋςματϊ τουσ θα ϋχουν 

ωσ εξόσ. 

Βαθμολογύα 

6-14 -> μικρό ςυχνότητα 

15-22 -> μϋτρια ςυχνότητα 

23-30 -> μεγϊλη ςυχνότητα 

RQ1.1.2: Σο βαθμό ςτον οπούο αυτό η πρϊξη του, του δημιουργεύ πρόβλημα (πρόβλημα). 

Σο πρόβλημα υπολογύζεται με κλύμακα Likert από το 1 ϋωσ το 5. Ϊτςι ανϊλογα με τη 

βαθμολογύα που θα ςυγκεντρώςουν οι εκπαιδευόμενοι, τα αποτελϋςματϊ τουσ θα ϋχουν 

ωσ εξόσ. 

Βαθμολογύα 

6-14 -> η κατϊςταςη αυτό δημιουργεύ λύγο πρόβλημα 

15-22 -> η κατϊςταςη αυτό δημιουργεύ μϋτριο πρόβλημα 

23-30 -> η κατϊςταςη αυτό δημιουργεύ μεγϊλο πρόβλημα 
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RQ1.1.3: Σο βαθμό ςτον οπούο επιθυμεύ να αλλϊξει αυτό τη ςυμπεριφορϊ (αλλαγό). Η 

αλλαγό υπολογύζεται με κλύμακα Likert από το 1 ϋωσ το 5. Ϊτςι ανϊλογα με τη 

βαθμολογύα που θα ςυγκεντρώςουν οι εκπαιδευόμενοι, τα αποτελϋςματϊ τουσ θα ϋχουν 

ωσ εξόσ. 

Βαθμολογύα 

6-14 -> μικρό επιθυμύα αλλαγόσ ςυμπεριφορϊσ 

15-22 -> μϋτρια επιθυμύα αλλαγόσ ςυμπεριφορϊσ 

23-30 -> μεγϊλη επιθυμύα αλλαγόσ ςυμπεριφορϊσ 

RQ1.2: Ποιοι εύναι οι βαςικού λόγοι για τουσ οπούουσ οι ςημερινού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ 

εργαςύεσ τουσ. Σα αποτελϋςματα ςυλλϋγονται από ϋνα ερωτηματολόγιο το οπούο 

ςυμπληρώνουν οι εκπαιδευόμενοι ςύμφωνα με την κρύςη τουσ. 

Σο ερωτηματολόγιο αποτελεύται από 16 περιπτώςεισ - λόγουσ για τουσ οπούουσ το ϊτομο 

αναβϊλει την εργαςύα του. Οι εκπαιδευόμενοι καλούνται να βαθμολογόςουν καθϋναν 

από τουσ λόγουσ ςε μια 5βϊθμια κλύμακα ανϊλογα με το πόςο πολύ τουσ εκφρϊζει ο 

λόγοσ για τον οπούο ανϋβαλαν τη ςυγκεκριμϋνη χρονικό ςτιγμό. ημειώνουν τισ 

απαντόςεισ επιλϋγοντασ από το 1 ϋωσ το 5 όπου 

1: δε με αντιπροςωπεύει καθόλου, απλώσ χρονοτριβούςα 

3: κϊπωσ με αντιπροςωπεύει  

5: με αντιπροςωπεύει πλόρωσ 

Οι δεκαϋξι (16) περιπτώςεισ ομαδοποιούνται ςε πϋντε (5) βαςικούσ λόγουσ για τουσ 

οπούουσ το ϊτομο αναβϊλει και κατανϋμονται ωσ εξόσ: 

 Υόβοσ αποτυχύασ: ερωτόςεισ 1,2,3,6 

 Ϊλλειψη κινότρων: ερωτόςεισ 7,8,9 

 Σελειομανύα: ερωτόςεισ 13,15 

 Κακό διαχεύριςη χρόνου: ερωτόςεισ 12 

  Εξωτερικού παρϊγοντεσ: ερωτόςεισ 4,5,10,11,14 
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Για κϊθε λόγο αναβλητικότητασ ςυγκεντρώνεται η βαθμολογύα, ςτη ςυνϋχεια βγαύνει ο 

μϋςοσ όροσ και ϋτςι αξιολογούμε ποιοσ εύναι ο βαςικόσ λόγοσ αναβλητικότητασ κϊθε 

εκπαιδευόμενου.  

3.5.2 Ερευνητικό ερώτημα 2 (RQ2) 

RQ2.1: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, ενιςχύονται οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ τησ μϊθηςησ των εκπαιδευομϋνων; 

Γνωςτικϋσ και μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ: Σα αποτελϋςματα ςυλλϋγονται από τισ 

δραςτηριότητεσ και τα  case studies τα οπούα καλούνται να υλοποιόςουν οι 

εκπαιδευόμενοι κατϊ τη διϊρκεια του e course. Ασ τα δούμε αναλυτικϊ: 

 Ενότητα 1: ςτοχοθεςύα και ςχεδιαςμόσ τησ μϊθηςησ  

Οι εκπαιδευόμενοι ςυντϊςςουν ϋνα κεύμενο με τουσ ςτόχουσ τουσ για το μϊθημα και πώσ 

θα όθελαν να πραγματοποιηθεύ η μϊθηςη. Σα ποιοτικϊ αυτϊ δεδομϋνα ςυλλϋγονται και 

αξιολογούνται. 

 Ενότητα 2: Case study 1 -> λόγοι αναβλητικότητασ 

υγκεντρώνονται τα ςκορ που πϋτυχαν οι εκπαιδευόμενοι ςτο κουύζ του case study 1 και 

ελϋγχεται ςε ποιο βαθμό ϋγιναν κατανοητού οι λόγοι αναβλητικότητασ που 

παρουςιϊςτηκαν ςε αυτό την ενότητα. 

 Ενότητα 3: Case study 2 ->  δημιουργύα ςχεδιαγρϊμματοσ 

Μϋςα από τα ςχεδιαγρϊμματα που δημιούργηςαν οι ομϊδεσ ελϋγχεται ςε ποιο βαθμό οι 

ομϊδεσ ϋχουν ενιςχύςει τισ εξόσ δεξιότητεσ: αυτο-οδηγύεσ, ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ, 

κύνητρα. 

 Ενότητα 5: Case study 3 -> Ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο δρϊςησ ςε δομημϋνο περιβϊλλον 

με deadlines, αναζότηςη βοόθειασ, αυτο-παρατόρηςη, ετεροαξιολόγηςη. 

Μϋςα από αυτό το ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο δρϊςησ ελϋγχεται κατϊ πόςο οι 

εκπαιδευόμενοι ϋχουν κατακτόςει τη γνώςη για όλα αυτϊ που παρουςιϊςαμε ςτισ 

προηγούμενεσ ενότητεσ, βϊςη τησ δοθεύςασ ρουμπρύκασ. 
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RQ2.2: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι αξιολογούν 

θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο μπορούν να 

αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα; 

Η μϋτρηςη αυτού του ερευνητικού ερωτόματοσ πραγματοποιεύται από το τελικό 

ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα και πώσ το μϊθημα αυτό 

τουσ βοόθηςε να αντιμετωπύςουν το πρόβλημα τησ αναβλητικότητασ. Σο 

ερωτηματολόγιο περιλαμβϊνει ερωτόςεισ κλύμακασ Likert από το 1 ϋωσ το 5 και 

ερωτόςεισ ανοιχτόσ απϊντηςησ. 

την ενότητα 1 του ερωτηματολογύου περιλαμβϊνονται τα δημογραφικϊ ςτοιχεύα του 

εκπαιδευόμενου. τισ ενότητεσ 2 ϋωσ 4 θα ςυγκεντρωθούν οι βαθμολογύεσ και θα βγει ο 

μϋςοσ όροσ τησ κϊθε ενότητασ. Σα αποτελϋςματα θα κριθούν ωσ εξόσ: 

 1-2: χαμηλό επιτυχύα του μαθόματοσ 

 3: μϋτρια επιτυχύα του μαθόματοσ  

 4-5: υψηλό επιτυχύα του μαθόματοσ 

Όςον αφορϊ την ενότητα 5, όπου οι ερωτόςεισ εύναι ανοιχτόσ απϊντηςησ τα 

αποτελϋςματα θα ςυγκεντρωθούν και θα αξιολογηθούν με ποιοτικϋσ μεθόδουσ.  

3.6 Σο δεύγμα τησ μελϋτησ 

3.6.1 Οι ςυμμετϋχοντεσ 

την παρούςα πειραματικό διαδικαςύα ςυμμετεύχαν μεταπτυχιακού φοιτητϋσ του 

Πανεπιςτημύου Πειραιώσ του τμόματοσ Ηλεκτρονικό Μϊθηςη. Οι φοιτητϋσ ςυμμετεύχαν 

οικειοθελώσ ςτο πρόγραμμα το οπούο εύχε διϊρκεια  επτϊ (7) ώρεσ. 

Σο γνωςτικό αντικεύμενο του μαθόματοσ αφορούςε ςτη μϊθηςη με τη χρόςη 

τεχνολογικών υποςτηριζόμενων περιβαλλόντων ςτρατηγικών και δεξιοτότων 

διαχεύριςησ χρόνου με τη βοόθεια τησ θεωρύασ αυτορρύθμιςησ με απώτερο ςκοπό την 

καταπολϋμηςη του φαινομϋνου τησ αναβλητικότητασ ςτα ακαδημαώκϊ τουσ καθόκοντα. 

Σο πρόγραμμα πραγματοποιόθηκε εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ μϋςω τησ web2.0 

πλατφόρμασ wix και περιλϊμβανε και ςυναντόςεισ εξ αποςτϊςεωσ μϋςω τησ 

πλατφόρμασ Google meet, ώςτε οι εκπαιδευόμενοι να ϋχουν επαφό μεταξύ τουσ και 

αλληλεπύδραςη. 
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Ο ςχεδιαςμόσ του ςεναρύου βαςύςτηκε ςτισ αρχϋσ τησ Αυτορρυθμιζόμενησ Μϊθηςησ. 

ύμφωνα με αυτόν, οι εκπαιδευόμενοι δημιούργηςαν ομϊδεσ, ςυνεργϊςτηκαν μεταξύ 

τουσ και επικοινωνούςαν μϋςω του φόρουμ που δημιουργόθηκε για το ςκοπό αυτό. 

Επύςησ ςύμφωνα με τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ ϋκαναν αυτοαξιολόγηςη, 

ετεροαξιολόγηςη και χρηςιμοπούηςαν ςυνεργατικϋσ ςτρατηγικϋσ.  

3.6.2 Περιοριςμού 

Κατϊ τη διεξαγωγό τησ ςυγκεκριμϋνησ ερευνητικόσ εργαςύασ ςαφώσ και υπϊρχουν 

κϊποιοι περιοριςμού. Αρχικϊ το δεύγμα των ςυμμετεχόντων δεν εύναι ιδιαύτερα μεγϊλο 

και γι’ αυτό το λόγο τα ςυμπερϊςματϊ μασ μπορούν να περιοριςτούν ςε εκτιμόςεισ και 

όχι γενικεύςεισ. Ακόμα, δεν εύναι γνωςτό πόςοι από τουσ ςυμμετϋχοντεσ θα 

παρακολουθόςουν ολοκληρωμϋνο το πρόγραμμα και πόςοι θα αποχωρόςουν.  Ακόμα, 

καθώσ οι ςυμμετϋχοντεσ ϋχουν μεγϊλο φόρτο εργαςύασ, θα ςυμπληρωθεύ από τουσ ύδιουσ 

μόνο το τελικό ερωτηματολόγιο αξιολόγηςησ του μαθόματοσ από το οπούο θα 

προκύψουν και τα ςυμπερϊςματα τησ ϋρευνασ. Επομϋνωσ, μπορεύ να απαντηθεύ ςτην 

παρούςα εργαςύα μόνο το ερευνητικό ερώτημα RQ2.2. 

3.7 Σο εκπαιδευτικό υλικό 

Σο ψηφιακό περιβϊλλον wix που δημιουργόθηκε διαρθρώθηκε ςε ϋξι βαςικϋσ ςελύδεσ. 

Αυτϋσ εύναι: 

1. Αρχικό ςελύδα 

2. Εκπαιδευτικϋσ ενότητεσ 

3. Files 

4. Forum 

5. Groups 

6. Blog 

Ασ τισ δούμε αναλυτικϊ: 
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3.7.1.Αρχικό ςελύδα:  

 

Εικόνα 1: Αρχικό ςελύδα ιςτότοπου 

Η ςελύδα αυτό αποτελεύ ειςαγωγό ςτο ςενϊριο του μαθόματοσ. Ενημερώνει τουσ 

εκπαιδευόμενουσ για τουσ ςτόχουσ του μαθόματοσ, τη διϊρκεια και την πορεύα που θα 

ακολουθόςουν ςτο ταξύδι τουσ. Η παρακϊτω εικόνα απεικονύζεται ςε κϊθε ςελύδα του 

περιβϊλλοντοσ ώςτε να ενημερώνονται οι εκπαιδευόμενοι ςε ποιο ςτϊδιο βρύςκονται.  
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Εικόνα 2: Χϊρτησ 

3.7.2.Εκπαιδευτικϋσ ενότητεσ 

ε αυτό τη ςελύδα οι εκπαιδευόμενοι ενημερώνονται για την πορεύα τησ μϊθηςόσ τουσ 

ανϊ ενότητα. Η ςελύδα αυτό αποτελεύται από 7 υπό-ςελύδεσ, όςεσ και οι ενότητεσ του 

μαθόματοσ.  

 Υϊςη Α: Προετοιμαςύα και ςχεδιαςμόσ 

Ενότητα 1: Σο ταξύδι ξεκινϊ! Με αφετηρύα την Αθόνα και γεμϊτεσ τισ αποςκευϋσ του ο 

Νύκοσ ξεκινϊ για το ταξύδι του! 

Φρόνοσ: 90’ 

Πύνακασ 5: Φϊςη Α τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 1 
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τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 1.1 

Ειςαγωγικό βύντεο 

Εκφώνηςη Παρακολουθόςτε το βύντεο ωσ μύα ειςαγωγό ςτον όρο τησ 

αναβλητικότητασ 

τόχοσ - 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Youtube 

  

Σύτλοσ Ενότητα 1.2 

Ασ γνωριςτούμε! 

Εκφώνηςη Γρϊψτε λύγα λόγια για εςϊσ, για ποιο λόγο βρύςκεςτε εδώ και ϋνα 

μότο! 

τόχοσ - 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό Brainstorming 

Εργαλεύα Padlet 

  

Σύτλοσ Ενότητα 1.3 

Προςδοκύεσ 

Εκφώνηςη Με βϊςη αυτϊ που αναφϋρατε ςτην ενότητα 1.2 ςυντϊξτε ϋνα μικρό 

κεύμενο ςτο οπούο να προςδιορύζετε τουσ ςτόχουσ και τισ 

προςδοκύεσ που ϋχετε από αυτό το e - course. Σο κεύμενο αυτό θα 

το ανεβϊςετε ςτο φϊκελό  Προςδοκύεσ που υπϊρχει όδη ςτην 

ενότητα Files. 

τόχοσ - 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα - 
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 Υϊςη Β1: Αυτοπαρατόρηςη και αυτοκαταγραφό 

Ενότητα 2: ε πολύ λύγο φτϊνουμε ςτην Ιταλύα και τον 15ο αιώνα! Εκεύ που ο Νύκοσ θα 

ςυναντόςει το μεγϊλο καλλιτϋχνη Leonardo Da Vinci ςτο εργαςτόριό του! Λύγο πριν 

προςδεθούμε ξανϊ θα ςυμπληρώςετε δύο ερωτηματολόγια ςχετικϊ με την 

αναβλητικότητα. Ϊπειτα θα εμβαθύνουμε ςτουσ τύπουσ και τισ αιτύεσ του φαινομϋνου 

αυτού και τϋλοσ εύμαςτε ϋτοιμοι να ςυναντόςουμε τον Leonardo Da Vinci και το πρώτο 

case study. Ϊτοιμοι; 

Φρόνοσ: 120’ 

Πύνακασ 6: Φϊςη Β1 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 2 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 2.1 

Αρχικό ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την αναβλητικότητα 

Εκφώνηςη Παρακϊτω παρατύθενται ϋξι (6) ενότητεσ - εργαςύεσ ςχετικϊ με την 

αναβλητικότητα ςτουσ φοιτητϋσ. Για κϊθε ενότητα υπϊρχουν τρεισ (3) 

ερωτόςεισ τι οπούεσ καλεύςτε να απαντόςετε ςύμφωνα με την κλύμακα 

Likert από το 1 ϋωσ το 5, όπου  

1: ποτϋ δεν αναβϊλλω, η αναβλητικότητα δεν εύναι καθόλου πρόβλημα 

για εμϋνα, δε θϋλω να μειώςω αυτό την τϊςη ϋωσ 

5: πϊντα αναβϊλλω, πϊντα εύναι πρόβλημα η αναβλητικότητα, 

οπωςδόποτε θϋλω να μειώςω αυτό την τϊςη. 

τόχοσ Μ4 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Google Forms 

  

Σύτλοσ Ενότητα 2.2 

Λόγοι αναβλητικότητασ - ερωτηματολόγιο 

Εκφώνηςη κεφτεύτε την τελευταύα φορϊ που ςυνϋβη το ακόλουθο. Βρύςκεςτε 

κοντϊ ςτο τϋλοσ του εξαμόνου και πρϋπει να παραδώςετε την εργαςύα 

εξαμόνου πολύ ςύντομα. Ϊχετε 
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 αρχύςει να εργϊζεςτε πϊνω ςε αυτό την εργαςύα, όμωσ υπϊρχουν λόγοι 

για τουσ οπούουσ αναβϊλλετε την εκπόνηςό τησ. Βαθμολογόςτε καθϋναν 

από τουσ παρακϊτω λόγουσ ςε μια 5βϊθμια κλύμακα ανϊλογα με το πόςο 

πολύ ςασ εκφρϊζει γιατύ αναβϊλατε τη ςυγκεκριμϋνη χρονικό ςτιγμό. 

ημειώςτε τισ απαντόςεισ ςασ επιλϋγοντασ από το 1 ϋωσ το 5 όπου 

1: δε με αντιπροςωπεύει καθόλου, απλώσ χρονοτριβούςα 

3: κϊπωσ με αντιπροςωπεύει  

5: με αντιπροςωπεύει πλόρωσ 

τόχοσ Μ4 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό  - 

Εργαλεύα Google forms 

  

Σύτλοσ Ενότητα 2.3 

Παρουςύαςη τύπων  αναβλητικότητασ 

Εκφώνηςη Παρακολουθόςτε την παρουςύαςη και κρατόςτε ςημειώςεισ όπου 

χρειϊζεται.  

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Canva https://www.canva.com/design/DAGKZKzyVWM/zj_i-

scGo7OeQFVDhzSnMw/view?utm_content=DAGKZKzyVWM&utm_campaig

n=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor  

    

Σύτλοσ Ενότητα 2.4 

Case study 1 

Εκφώνηςη Υτϊςαμε ςτην Ιταλύα! Ο Νύκοσ βρύςκεται όδη ςτο ςτούντιο του Leonardo 

Da Vinci. Εύςτε ϋτοιμοι για τη πρώτη μεγϊλη ςυνϊντηςη αυτού του 

ταξιδιού;; Σι λϋτε να πουν οι δυο τουσ;;  

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

https://www.canva.com/design/DAGKZKzyVWM/zj_i-scGo7OeQFVDhzSnMw/view?utm_content=DAGKZKzyVWM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGKZKzyVWM/zj_i-scGo7OeQFVDhzSnMw/view?utm_content=DAGKZKzyVWM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGKZKzyVWM/zj_i-scGo7OeQFVDhzSnMw/view?utm_content=DAGKZKzyVWM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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Εργαλεύα Canva, Night café, Narakeet 

 https://www.canva.com/design/DAGKweQUatw/hlLgaY7-

Vj6svr5wT6BEnA/watch?utm_content=DAGKweQUatw&utm_campaign=de

signshare&utm_medium=link&utm_source=editor   

   

Σύτλοσ Ενότητα 2.5  

Κουύζ 

Εκφώνηςη Πατόςτε το διπλανό κουμπύ ώςτε να μεταβεύτε ςτο κουύζ. Μην ξεχνϊτε! 

Οποιαδόποτε ςτιγμό χρειαςτεύτε μπορεύτε να ςυμβουλευτεύτε το αρχεύο 

pdf.  

Μετϊ την ολοκλόρωςη του κουύζ προςδεθεύτε ξανϊ! 

Υεύγουμε για Βιϋννη!  

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Wordwall 

https://wordwall.net/el/resource/75458049  

 

Εικόνα 3: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 .4 

https://www.canva.com/design/DAGKweQUatw/hlLgaY7-Vj6svr5wT6BEnA/watch?utm_content=DAGKweQUatw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGKweQUatw/hlLgaY7-Vj6svr5wT6BEnA/watch?utm_content=DAGKweQUatw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGKweQUatw/hlLgaY7-Vj6svr5wT6BEnA/watch?utm_content=DAGKweQUatw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://wordwall.net/el/resource/75458049
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Εικόνα 4: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 – Βύντεο 

 

Εικόνα 5: τιγμιότυπο από την ενότητα 2 – Βύντεο 

Ενότητα 3: ε πολύ λύγο φτϊνουμε ςτην Αυςτρύα και τον 18ο αιώνα! Εκεύ που ο Νύκοσ θα 

ςυναντόςει το μεγϊλο μουςικό Wolfgang Amadeus Mozart ςτο ςπύτι του! Λύγο πριν 

προςδεθούμε ξανϊ για την προςγεύωςη θα ϋρθετε ςε επαφό με τη θεωρύα 

αυτορρύθμιςησ και τα κύνητρα. Θα ςυνεχύςετε με μύα δραςτηριότητα εξϊςκηςησ και 
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τϋλοσ εύμαςτε ϋτοιμοι να ςυναντόςουμε τον Wolfgang Amadeus Mozart και το δεύτερο 

case study. Ϊτοιμοι; 

Φρόνοσ: 120’ 

Πύνακασ 7: Φϊςη Β1 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 3 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 3.1 

Θεωρύα αυτορρύθμιςησ 

Εκφώνηςη τουσ παρακϊτω ςυνδϋςμουσ θα βρεύτε χρόςιμεσ πληροφορύεσ για τη 

θεωρύα αυτορρύθμιςησ 

τόχοσ Μ2 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Slideshare, web 

https://www.slideshare.net/slideshow/m-sc-srl/9736313#4  

https://ctl.uom.gr/guides/self-learning/  

  

Σύτλοσ Ενότητα 3.2 

Κύνητρα 

Εκφώνηςη Παρακολουθόςτε την παρουςύαςη και ϋνα χαρακτηριςτικό παρϊδειγμα 

εφαρμογόσ όλων αυτών που αναφϋρονται με βϊςη Σο παρϊδειγμα του 

Σζοσ που εύναι όδη ενςωματωμϋνο ςτην παρουςύαςό ςασ; 

τόχοσ Μ2 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Canva, Google docs 

https://onedrive.live.com/view?id=1A7D5B91A0005B57!514&resid=1A7D5B91

A0005B57!514&authkey=!AMBBifJoydD8N2I&wdSlideId=262&wdModeSwit

chTime=1722591709560&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57  

https://onedrive.live.com/edit?id=1A7D5B91A0005B57!508&resid=1A7D5B91

A0005B57!508&ithint=file%2cdocx&authkey=!ADzR2BLoWcE4v2A&wdo=2&

cid=1a7d5b91a0005b57  

https://www.slideshare.net/slideshow/m-sc-srl/9736313#4
https://ctl.uom.gr/guides/self-learning/
https://onedrive.live.com/view?id=1A7D5B91A0005B57!514&resid=1A7D5B91A0005B57!514&authkey=!AMBBifJoydD8N2I&wdSlideId=262&wdModeSwitchTime=1722591709560&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
https://onedrive.live.com/view?id=1A7D5B91A0005B57!514&resid=1A7D5B91A0005B57!514&authkey=!AMBBifJoydD8N2I&wdSlideId=262&wdModeSwitchTime=1722591709560&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
https://onedrive.live.com/view?id=1A7D5B91A0005B57!514&resid=1A7D5B91A0005B57!514&authkey=!AMBBifJoydD8N2I&wdSlideId=262&wdModeSwitchTime=1722591709560&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
https://onedrive.live.com/edit?id=1A7D5B91A0005B57!508&resid=1A7D5B91A0005B57!508&ithint=file%2cdocx&authkey=!ADzR2BLoWcE4v2A&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
https://onedrive.live.com/edit?id=1A7D5B91A0005B57!508&resid=1A7D5B91A0005B57!508&ithint=file%2cdocx&authkey=!ADzR2BLoWcE4v2A&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
https://onedrive.live.com/edit?id=1A7D5B91A0005B57!508&resid=1A7D5B91A0005B57!508&ithint=file%2cdocx&authkey=!ADzR2BLoWcE4v2A&wdo=2&cid=1a7d5b91a0005b57
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Σύτλοσ Ενότητα 3.3 

Αξιολόγηςη των δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ 

Εκφώνηςη υμπληρώςτε το ακόλουκο ερωτθματολόγιο αξιολογείςτε ςε ποιο βακμό γενικά 

ρυκμίηετε ι διαχειρίηεςτε τουσ παράγοντεσ που επθρεάηουν τθ μάκθςι ςασ. 

τόχοσ Μ2 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Google forms  

    

Σύτλοσ Ενότητα 3.4  

Case study 2 

Εκφώνηςη Υτϊςαμε ςτην Αυςτρύα! Ο Νύκοσ βρύςκεται όδη ςτο ςπύτι του Wolfgang 

Amadeus Mozart. Για να δούμε . . . τι θα πουν οι δυο τουσ; 

Think 

Μελετόςτε την περύπτωςη του Μότςαρτ και ςκεφτεύτε: 

α) πώσ η θεωρύα αυτορρύθμιςησ θα μπορούςε να ςυμβϊλλει ςτη μεύωςη 

τησ αναβλητικότητϊσ του; 

β) τι ενϋργειεσ θα μπορούςε να κϊνει ώςτε να ξεπερϊςει αυτό το 

πρόβλημα; 

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό Think Pair Share 

Εργαλεύα Canva, Night café, Narakeet 

 https://www.canva.com/design/DAGLMTeLubs/zByP2YwMYG9dKFMk-

FMCAg/watch?utm_content=DAGLMTeLubs&utm_campaign=designshare&

utm_medium=link&utm_source=editor  

    

Σύτλοσ Ενότητα 3.5 

Pair 

Εκφώνηςη Xωριςτεύτε ςε ζευγϊρια και ςυζητεύςτε με το ταύρι ςασ για το πώσ θα 

μπορούςε ο Μότςαρτ να αποφύγει την αναβλητικότητα με βϊςη τη 

https://www.canva.com/design/DAGLMTeLubs/zByP2YwMYG9dKFMk-FMCAg/watch?utm_content=DAGLMTeLubs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGLMTeLubs/zByP2YwMYG9dKFMk-FMCAg/watch?utm_content=DAGLMTeLubs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAGLMTeLubs/zByP2YwMYG9dKFMk-FMCAg/watch?utm_content=DAGLMTeLubs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
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θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ και τα βαςικϊ ςτοιχεύα των 

αυτορρυθμιζόμενων ανθρώπων που αναφϋραμε ςε αυτό την ενότητα. 

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ομϊδεσ των δύο (2) 

τρατηγικό Think Pair Share 

Εργαλεύα Random  

    

Σύτλοσ Ενότητα 3.6 

χεδιϊγραμμα 

Εκφώνηςη Βϊςη όςων ςυζητόςατε με το ταύρι ςασ δημιουργόςτε ςτον παρακϊτω 

ςύνδεςμο ϋνα ςχεδιϊγραμμα για το πώσ θα μπορούςε ο Μότςαρτ να 

αποφύγει την αναβλητικότητα με βϊςη τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ 

και τα βαςικϊ ςτοιχεύα των αυτορρυθμιζόμενων ανθρώπων που 

αναφϋραμε ςε αυτό την ενότητα. Ϊπειτα ανεβϊςτε το διϊγραμμα ςτο 

αντύςτοιχο πεδύο. 

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ομϊδεσ των δύο (2) 

τρατηγικό Think Pair Share 

Εργαλεύα Ayoa 

    

Σύτλοσ Ενότητα 3.7 

Share 

Εκφώνηςη Ϋρθε η ώρα να μοιραςτεύτε τα ϋργα ςασ! Μπεύτε ςτον αντύςτοιχο φϊκελο 

που ϋχετε ανεβϊςει τα ςχεδιαγρϊμματϊ ςασ, δεύτε τη δουλειϊ και των 

υπόλοιπων ομϊδων, ςυζητόςτε ςτο forum ςτο αντύςτοιχο πεδύο και ςτη 

ςυνϋχεια ψηφύςτε το καλύτερο ςχεδιϊγραμμα ώςτε να το δώςετε ςτο 

μεγϊλο ςυνθϋτη.  

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ολομϋλεια 

τρατηγικό Think Pair Share 

Εργαλεύα Google meet 
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Σύτλοσ Ενότητα 3.8 

Poll 

Εκφώνηςη Χηφύςτε ςτο διπλανό πεδύο ποιο ςχεδιϊγραμμα θεωρεύτε καλύτερο. 

τόχοσ Μ1 

Ρόλοι Ολομϋλεια 

τρατηγικό Think Pair Share 

Εργαλεύα Typeform 

 

 

 

Εικόνα 6: τιγμιότυπο από την ενότητα 3.2 

 

Εικόνα 7: τιγμιότυπο από την ενότητα 3.4 
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Εικόνα 8: τιγμιότυπο από την ενότητα 3 - Βύντεο 

 

Εικόνα 9: τιγμιότυπο από την ενότητα 3 - Βύντεο 

 Υϊςη Β2: Αυτοπαρακολούθηςη και αυτοκαθοδόγηςη 

Ενότητα 4: ε πολύ λύγο φτϊνουμε ςτην Γαλλύα και τον 19ο αιώνα! Εκεύ που ο Νύκοσ θα 

ςυναντόςει το μεγϊλο ςυγγραφϋα Victor Hugo ςτο ςπύτι του! Λύγο πριν προςδεθούμε 

ξανϊ για την προςγεύωςη θα γνωρύςετε ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ χρόνου και εργαλεύα 
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διαχεύριςησ χρόνου με ΑΙ δυνατότητεσ. τη ςυνϋχεια θα δημιουργόςετε λογαριαςμούσ 

ςτα εργαλεύα αυτϊ και θα εξοικειωθεύτε με τη χρόςη τουσ. Ϊτοιμοι; 

Φρόνοσ: 120’ 

Πύνακασ 8: Φϊςη β2 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 4 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 4.1 

τρατηγικϋσ 

Εκφώνηςη τουσ παρακϊτω ςυνδϋςμουσ θα ϋρθετε ςε επαφό με κϊποιεσ 

ςτρατηγικϋσ που χρηςιμοποιούνται για την καλύτερη διαχεύριςη 

του χρόνου και για αποτελεςματικότερη αυτορρύθμιςη. 

τόχοσ Μ3 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Youtube 

https://www.youtube.com/watch?v=jRGlRij8ZrY  

https://www.youtube.com/watch?v=4DSV-_2pqmI  

https://www.youtube.com/watch?v=tT89OZ7TNwc  

  

Σύτλοσ Ενότητα 4.2 

Εργαλεύα ΑΙ 

Εκφώνηςη τουσ παρακϊτω ςυνδϋςμουσ θα ϋρθετε ςε επαφό με εργαλεύα ΑΙ 

τα οπούα χρηςιμοποιούνται για την καλύτερη διαχεύριςη του 

χρόνου και για αποτελεςματικότερη αυτορρύθμιςη. 

τόχοσ Μ3 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Youtube, Trello AI, Todoist AI, Notion AI 

https://www.youtube.com/watch?v=lPQr6lON-k0  

https://www.youtube.com/watch?v=Z3K6NV_h9DE  

https://www.youtube.com/watch?v=cYbcgtK0v_Q  

  

https://www.youtube.com/watch?v=jRGlRij8ZrY
https://www.youtube.com/watch?v=4DSV-_2pqmI
https://www.youtube.com/watch?v=tT89OZ7TNwc
https://www.youtube.com/watch?v=lPQr6lON-k0
https://www.youtube.com/watch?v=Z3K6NV_h9DE
https://www.youtube.com/watch?v=cYbcgtK0v_Q
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Σύτλοσ Ενότητα 4.3 

Δημιουργύα λογαριαςμών 

Εκφώνηςη Μπεύτε ςτα εργαλεύα που μόλισ παρουςιϊςαμε και δημιουργόςτε 

λογαριαςμούσ. Προςπαθόςτε να εξοικειωθεύτε μαζύ τουσ γιατύ θα τα 

χρηςιμοποιόςουμε ςε επόμενη ενότητα. 

τόχοσ Μ3 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Trello AI, Todoist AI, Notion AI 

    

Σύτλοσ Ενότητα 4.4 

Υόρουμ 

Εκφώνηςη Μπεύτε ςτο φόρουμ ςτο αντύςτοιχο πεδύο. υζητόςτε μεταξύ ςασ 

και ςχολιϊςτε όλα όςα μϊθαμε ςε αυτό την ενότητα. Σι νϋεσ 

δυνατότητεσ βρόκατε ςτα εργαλεύα αυτϊ; Τπϊρχει περύπτωςη να τα 

χρηςιμοποιόςετε ςτο μϋλλον; υμβϊλλουν ςτην ενύςχυςη τησ 

αυτορρύθμιςησ; 

τόχοσ Μ3 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Forum wix   

 

Εικόνα 10: τιγμιότυπο από την ενότητα 4.1 
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Εικόνα 11: τιγμιότυπο από την ενότητα 4.3 

Ενότητα 5: Παρακαλώ πολύ προςδεθεύτε γιατύ φτϊνουμε ςτον τελικό προοριςμό μασ, τη 

Γαλλύα. ε αυτό την ενότητα ο Νύκοσ θα ςυναντόςει τον τελευταύο καλλιτϋχνη για αυτό το 

μϊθημα, τον Victor Hugo ςτο ςπύτι του και να μϊθει για τη δικό του περύπτωςη 

αναβλητικότητασ. Εύςτε ϋτοιμοι;; 

Φρόνοσ: 120’  

Πύνακασ 9: Φϊςη Β2 τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 5 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 5.1 

Φωριςμόσ ομϊδων 

Εκφώνηςη ε αυτό την ενότητα θα χωριςτεύτε ςε ομϊδεσ των τεςςϊρων 

ατόμων με τυχαύο τρόπο. Με τισ ομϊδεσ αυτϋσ θα εργαςτεύτε για το 

case study που ακολουθεύ. Πατόςτε παρακϊτω για να χωριςτεύτε. 

τόχοσ Μ5 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5)  

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Random 

  

Σύτλοσ Ενότητα 5.2 

Ανϊθεςη ϋργου 

Εκφώνηςη τόχοσ ςασ για αυτό την ενότητα εύναι να παρακολουθόςετε το case 
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study του Victor Hugo και εργαζόμενοι με τισ ομϊδεσ ςασ να 

δημιουργόςετε ϋνα ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο διαχεύριςησ χρόνου ώςτε 

να βοηθόςετε τον καλλιτϋχνη να αντιμετωπύςει την πρόκληςη τησ 

αναβλητικότητασ. το πλϊνο ςασ, εύναι απαραύτητο να 

χρηςιμοποιόςετε ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ, τεχνικϋσ διαχεύριςησ 

χρόνου και εργαλεύα ΑΙ. Ο χρόνοσ που ϋχετε ςτη διϊθεςό ςασ εύναι 

90'. Πριν ξεκινόςει ο χρόνοσ να μετρϊ αντύςτροφα επιςκεφτεύτε τη 

ςελύδα Files και το φϊκελο "5.3........" ώςτε να ςυμβουλευτεύτε τη 

ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου.  

τόχοσ Μ3 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5) 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα   

  

Σύτλοσ Ενότητα 5.3 

Victor Hugo 

Εκφώνηςη Εύμαςτε όδη ςτη Γαλλύα. Ο Νύκοσ εύναι ϋξω από το ςπύτι του Victor 

Hugo. Ο ύδιοσ αντιμετωπύζει πρόβλημα αναβλητικότητασ και το 

αντιμετωπύζει με ϋναν κϊπωσ περύεργο τρόπο. Για να δούμε... 

τόχοσ Μ5 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5) 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα Canva, Night café, Narakeet, Countdown timer wix 

    

Σύτλοσ Ενότητα 5.4 

Υόρουμ 

Εκφώνηςη Μπεύτε ςτο φόρουμ ςτο αντύςτοιχο πεδύο. υζητόςτε μεταξύ ςασ 

και ςχολιϊςτε για το πώσ ςασ φϊνηκε η δημιουργύα 

εξατομικευμϋνου πλϊνου μελϋτησ. Βρόκατε δυςκολύεσ κατϊ την 

εργαςύα αυτό; Αν ναι, ποιεσ όταν; 

τόχοσ Μ5 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5) 
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τρατηγικό - 

Εργαλεύα Forum wix   

 

 

Εικόνα 12: τιγμιότυπο από την ενότητα 5.3 

 Υϊςη Γ: Αναςτοχαςμόσ 

Ενότητα 6: Εύμαςτε πολύ κοντϊ ςτο τϋλοσ του ταξιδιού μασ! Ϊχουμε όδη δημιουργόςει 

εξατομικευμϋνα πλϊνα δρϊςησ για την αναβλητικότητα του καλλιτϋχνη. Σο μόνο που 

μϋνει εύναι να τα αξιολογόςουμε και να τα διορθώςουμε αν το κρύνουμε απαραύτητο. 

Ϊτςι αρχικϊ οι ομϊδεσ θα παρουςιϊςετε τα ϋργα ςασ, ςτη ςυνϋχεια θα αξιολογηθεύτε από 

μύα ομϊδα αδερφϊκι βϊςει ρουμπρύκασ και τϋλοσ θα ϋχετε την ευκαιρύα να κϊνετε 

διορθώςεισ όπου χρειϊζεται.    

Φρόνοσ: 90’ 

Πύνακασ 10: Φϊςη Γ τοιχεύα και περογραφό ενότητασ 6 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 6.1 

Ομαδικό ςυνϊντηςη 

Εκφώνηςη Μπεύτε ςτο παρακϊτω ςύνδεςμο και ςυνομιλόςτε όλοι μεταξύ ςασ 

παρουςιϊζοντασ κϊθε ομϊδα τo ϋργo τησ. 

τόχοσ Μ6 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5), Ολομϋλεια 
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τρατηγικό - 

Εργαλεύα Google meet 

 

Σύτλοσ Ενότητα 6.2 

Pair assessment 

Εκφώνηςη τη ςελύδα files και ςτο φϊκελο "Ενότητα 5.3 Ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο 

δρϊςησ" θα βρεύτε πώσ ϋχουν δημιουργηθεύ τα ζεύγη των ομϊδων 

ςασ. Βρεύτε το πλϊνο τησ ομϊδασ αδερφϊκι και αξιολογόςτε το 

βϊςει ρουμπρύκασ που ςασ δύνεται ςτον ύδιο φϊκελο.  

τόχοσ Μ6 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5), Ολομϋλεια 

τρατηγικό Pair assessment 

Εργαλεύα Files wix 

  

Σύτλοσ Ενότητα 6.3 

Προςαρμογό πλϊνου 

Εκφώνηςη Βϊςη τησ αξιολόγηςησ που πόρατε από ομότιμουσ ϋχετε τη 

δυνατότητα να αναδιαμορφώςετε το πλϊνο ςασ.  

τόχοσ Μ6 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5) 

τρατηγικό Pair assessment 

Εργαλεύα - 

    

Σύτλοσ Ενότητα 6.4 

Σελικό παραδοτϋο 

Εκφώνηςη ε περύπτωςη που πραγματοποιόςατε αλλαγϋσ ςτο πλϊνο ςασ 

ανεβϊςτε το εκ νϋου εδώ! 

τόχοσ Μ6 

Ρόλοι Ομϊδεσ των πϋντε (5) 

τρατηγικό Pair assessment 

Εργαλεύα -   
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Ενότητα 7: Υτϊςαμε ςτο τϋλοσ αυτού του ταξιδιού! Ο Νύκοσ εύναι ϋτοιμοσ για τισ ςπουδϋσ 

του ϋχοντασ πια νικόςει την αναβλητικότητα. Ϊχει πια ςτη φαρϋτρα του αρκετϊ όπλα για 

να πολεμϊ αυτό τον αόρατο εχθρό. Εςεύσ; ε αυτό την ενότητα θα κϊνουμε μύα μικρό 

αναςκόπηςη όλων όςων εύπαμε ωσ τώρα και θα αξιολογόςετε εςεύσ οι ύδιοι αυτό την 

εμπειρύα ςασ. Ϊτοιμοι; 

Φρόνοσ: 30’ 

Πύνακασ 11: Φϊςη Γ τοιχεύα και περιγραφό ενότητασ 7 

τοιχεύα Περιγραφό 

Σύτλοσ Ενότητα 7.1 

Κύρια ςημεύα του μαθόματοσ 

Εκφώνηςη ε αυτό το e course αρχικϊ μιλόςαμε για την αναβλητικότητα, τουσ 

λόγουσ που την προκαλούν και τα κύνητρα και ςτη ςυνϋχεια 

αναφερθόκαμε ςτη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ και πώσ μϋςα από τη 

θεωρύα αυτό μπορούμε να νικόςουμε την αναβλητικότητα. Μϋςα 

από διϊφορα cases ανακαλύψαμε τρόπουσ και ςτρατηγικϋσ, 

ςυνεργαςτόκαμε και  γνωρύςαμε εργαλεύα διαχεύριςησ χρόνου με 

χρόςη ΑΙ. Για πρόςθετεσ πληροφορύεσ και υλικό επιςκεφτεύτε τη 

ςελύδα files. 

τόχοσ - 

Ρόλοι Ατομικό 

τρατηγικό - 

Εργαλεύα - 

  

Σύτλοσ Ενότητα 7.2 

Σελικό αυτοαξιολόγηςη και αυτοκαταγραφό 

Εκφώνηςη υμπληρώςτε το παρακϊτω ερωτηματολόγιο ώςτε να μασ δώςετε 

ανατροφοδότηςη για την εκπαιδευτικό εμπειρύα την οπούα ςασ 

προςφϋραμε. Ακόμα, θα πϊρετε ςημαντικϋσ πληροφορύεσ για τισ 

δεξιότητεσ τισ οπούεσ αποκτόςατε μϋςα από αυτό το μϊθημα. 

τόχοσ - 

Ρόλοι Ατομικό 
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τρατηγικό Self assessment 

Εργαλεύα Google forms 

 

3.7.3 Files 

ε αυτό τη ςελύδα οι εκπαιδευόμενοι θα βρουν όλεσ τισ χρόςιμεσ πληροφορύεσ που 

χρειϊζονται και επιπλϋον εκπαιδευτικό υλικό για περαιτϋρω εξϊςκηςη. Ακόμα, θα βρουν 

τουσ φακϋλουσ ςτουσ οπούουσ θα ανεβϊζουν τισ εργαςύεσ τουσ και τη ρουμπρύκα 

αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου.  

3.7.4. Forum 

τη ςελύδα forum υπϊρχουν όδη ανοιχτϋσ ςυζητόςεισ και posts ςτα οπούα οι 

εκπαιδευόμενοι καλούνται να ςυμμετϋχουν. Σα post αυτϊ ϋχουν τον τύτλο τησ 

αντύςτοιχησ υποενότητασ η οπούα τουσ παροτρύνει να ςυζητόςουν μεταξύ τουσ.   

 

Εικόνα 13: τιγμιότυπο από τη ςελύγα forum 

3.7.5 Groups 

ε αυτό τη ςελύδα οι εκπαιδευόμενοι ςυνομιλούν με τισ ομϊδεσ τουσ και εργϊζονται 

ςυνεργατικϊ. Δημιουργούν μόνοι τουσ τα groups και ανταλλϊςςουν υλικό.  

3.7.6 Blog 

ε αυτό τη ςελύδα υπϊρχουν κϊποια ϊρθρα ςχετικϊ με την αναβλητικότητα τα οπούα 

μπορούν να διαβϊςουν οι εκπαιδευόμενοι για περεταύρω εξϊςκηςη. 



81 

 

3.8 Ερευνητικϊ περιβϊλλοντα 

3.8.1 Περιβϊλλον Wix 

Για τη δημιουργύα του e-course χρηςιμοποιόθηκε το ψηφιακό περιβϊλλον wix, πϊνω ςτο 

οπούο ςτόθηκε όλη η ερευνητικό διαδικαςύα καθώσ το μϊθημα υλοποιόθηκε εξ 

αποςτϊςεωσ. Σο εργαλεύο wix θεωρόθηκε κατϊλληλο για τη δημιουργύα αυτού του 

μαθόματοσ καθώσ παρϋχει πολλϋσ δυνατότητεσ ςτο χρόςτη, διαθϋτει τεχνολογύα ΑΙ, η 

οπούα εύναι αρκετϊ χρόςιμη κατϊ το ςτόςιμο τησ ςελύδασ, και ακόμη εύναι εύκολο ςτη 

χρόςη και δύνει τη δυνατότητα εξατομύκευςησ ςύμφωνα με τισ ανϊγκεσ κϊθε χρόςτη. 

Επύςησ ϋχει πολλϋσ επιλογϋσ ςχεδύαςησ, εύκολη αποθόκευςη και δημοςύευςη των 

αλλαγών, αρκετϋσ δωρεϊν εφαρμογϋσ και υπηρεςύεσ, δημιουργύα προτύπων ςελύδασ και 

δυνατότητα ενςωμϊτωςησ  ϊλλων ςελύδων μϋςα ςε αυτό.  

Επιπλϋον, η δυνατότητα δημιουργύασ φόρουμ βοόθηςε ςτην εκπαιδευτικό διαδικαςύα 

καθώσ μϋςω αυτού οι εκπαιδευόμενοι μπορούν να αλληλεπιδρούν μεταξύ τουσ και να 

ανταλλϊςςουν απόψεισ. Δημιουργόθηκε επύςησ μύα ακόμα ςελύδα με χρόςιμα ϋγγραφα 

ςτην οπούα υπϊρχει επιπλϋον υλικό μελϋτησ και φϊκελοι ςτουσ οπούουσ οι 

εκπαιδευόμενοι δημοςιεύουν τισ εργαςύεσ τουσ και τισ ανταλλϊςςουν. 

Ϊνα ακόμα θετικό χαρακτηριςτικό του wix  εύναι η ςυμβατότητα με κινητϋσ ςυςκευϋσ, 

γεγονόσ το οπούο καθιςτϊ δυνατό από οποιονδόποτε να παρακολουθόςει το μϊθημα, 

από οποιαδόποτε ςυςκευό ϋχει ςτη διϊθεςό του.  

3.8.2 Εργαλεύα 

Ασ δούμε τα εργαλεύα που χρηςιμοποιόθηκαν ανϊ ενότητα  

 Ενότητα 1 

Ενότητα 1.1: την πρώτη ενότητα του μαθόματοσ χρηςιμοποιεύται αρχικϊ το youtube με 

ϋνα βύντεο το οπούο ειςϊγει ςτην προβληματικό τησ αναβλητικότητασ. Σο youtube εύναι 

ϋνα δημοφιλϋσ εργαλεύο το οπούο χρηςιμοποιούν καθημερινϊ εκατομμύρια χρόςτεσ και 

περιλαμβϊνει πληθώρα βύντεο και πληροφοριών. 

Ενότητα 1.2: τη ςυνϋχεια οι εκπαιδευόμενοι γρϊφουν για τον εαυτό τουσ ςε ϋναν 

εικονικό τούχο, το padlet. Σο Padlet εύναι ϋνα εύχρηςτο ψηφιακό εργαλεύο που μπορεύ να 

χρηςιμοποιηθεύ ςτο πλαύςιο τησ ςυνεργαςύασ των μαθητών. Μπορεύ να θεωρηθεύ  ωσ 



82 

 

ϋνασ ψηφιακόσ καμβϊσ, ςτον οπούο ο χρόςτησ μπορεύ πολύ εύκολα να κϊνει μια 

ανϊρτηςη με ϋνα απλό κλικ. Λειτουργεύ ωσ ϋνα online φύλλο χαρτιού, ςτο οπούο κϊθε 

ϊτομο μπορεύ να ειςϊγει ό,τι περιεχόμενο θϋλει οπουδόποτε ςτο φύλλο μαζύ με τουσ 

ϊλλουσ ςυμμετϋχοντεσ. Οι αλλαγϋσ αποθηκεύονται αυτόματα και η διαμούραςη γύνεται 

πολύ απλϊ μϋςω ενόσ κοινού υπερςυνδϋςμου (πηγό: Πανελλόνιο χολικό Δύκτυο). Ακόμα 

ενςωματώνεται εύκολα ςτο περιβϊλλον του wix. 

Ενότητα 1.3: Με βϊςη αυτϊ που ανϋφεραν ςτην ενότητα 1.2 οι εκπαιδευόμενοι 

ςυντϊςςουν ϋνα μικρό κεύμενο ςτο οπούο προςδιορύζουν τουσ ςτόχουσ και τισ 

προςδοκύεσ που ϋχουν από αυτό το e - course. Σο κεύμενο αυτό θα το ανεβϊςουν ςτο 

φϊκελό  Προςδοκύεσ που υπϊρχει όδη ςτην ενότητα Files.   

 Ενότητα 2   

Ενότητα 2.1, 2.2: ε αυτό το ςημεύο χρηςιμοποιεύται το Google forms για τη δημιουργύα 

των δύο αυτών ερωτηματολογύων. Σο google forms εύναι μύα εφαρμογό του google drive 

με την οπούα οι χρόςτεσ δημιουργούν φόρμεσ, ερωτηματολόγια, ϋρευνεσ κουύζ κ.α. και να 

τα διαμοιρϊζουν ςτουσ ενδιαφερόμενουσ ώςτε ςτη ςυνϋχεια να ςυλλεχθούν τα 

αποτελϋςματα. Επύςησ τα αποτελϋςματα καταγρϊφονται αυτόματα και δημιουργούνται 

γραφόματα με ανϊλυςη απαντόςεων και αυτόματεσ ςυνόψεισ.  

Ενότητα 2.3: ε αυτό το ςημεύο χρηςιμοποιεύται το canva για τη δημιουργύα μύασ 

παρουςύαςησ ςχετικϊ με τουσ τύπουσ τησ αναβλητικότητασ. Σο canva αρχικϊ 

δημιουργόθηκε για τη ςχεδύαςη γραφικών αλλϊ ςόμερα ϋχει εξελιχθεύ ςε ϋνα 

πολυεργαλϋιο ςχεδύαςησ για την εκπαύδευςη, με δυνατότητα δημιουργύασ γραφικών, 

εγγρϊφων, παρουςιϊςεων, βύντεο, φύλλων εργαςύασ, διαδικτυακών πινϊκων και πολλϊ 

ϊλλα.    

Ενότητα 2.4: ε αυτό την ενότητα χρηςιμοποιεύται το canva με μύα διαφορετικό χρόςη 

όμωσ από την προηγούμενη. Με το εργαλεύο αυτό δημιουργόθηκε ϋνα βύντεο ςύμφωνα 

με το οπούο ο Νύκοσ, ο πρωταγωνιςτόσ, ςυνομιλεύ με τον Leonardo Da Vinci ςτο ςτούντιό 

του. Για τη δημιουργύα αυτού του βύντεο χρηςιμοποιεύται επύςησ το εργαλεύο δημιουργύασ 

εικόνων με χρόςη ΑΙ Night Cafe και το εργαλεύο Narakeet το οπούο μετατρϋπει το κεύμενο 

ςε όχο.  Σο  Night Cafe δύνει τη δυνατότητα ςτο χρόςτη να επιλϋξει εκτόσ των ϊλλων και 

τη διϊςταςη τησ εικόνασ που θα δημιουργόςει, ενώ το Narakeet ϋχει τη δυνατότητα 
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επιλογόσ ανϊμεςα ςε δύο ελληνικϋσ φωνϋσ, μύα γυναικϋια και μύα αντρικό. ε αντύθεςη με 

ϊλλεσ γλώςςεσ όπου υπϊρχει μεγαλύτερη ποικιλύα ςε φωνϋσ.  

Ενότητα 2.5: Για αυτό την ενότητα χρηςιμοποιεύται το εργαλεύο wordwall. Πρόκειται για 

ϋνα κυρύωσ εκπαιδευτικό εργαλεύο για τη δημιουργύα κουύζ και εκπαιδευτικών 

δραςτηριοτότων  εξϊςκηςησ και εμπϋδωςησ. Ο χρόςτησ δημιουργεύ λογαριαςμό, επιλϋγει 

ϋνα πρότυπο και δημιουργεύ τη δραςτηριότητϊ του. Μπορεύ να προςθϋςει επύςησ και 

εικόνεσ ςε αυτό. Η δραςτηριότητα εύτε λειτουργεύ online εύτε την εκτυπώνουμε. την 

ενότητα αυτό η δραςτηριότητα λειτούργηςε online. 

 Ενότητα 3 

Ενότητα 3.1: Εδώ χρηςιμοποιούνται πηγϋσ του διαδικτύου, ώςτε να ενημερωθούν οι 

φοιτητϋσ για τη θεωρύα αυτορρύθμιςησ. Αρχικϊ, οι φοιτητϋσ επιςκϋπτονται το slideshare, 

το οπούο εύναι ϋνασ διαδικτυακόσ τόποσ ςτον οπούο οι χρόςτεσ μπορούν να ανεβϊςουν 

δωρεϊν τισ παρουςιϊςεισ τουσ, αλλϊ και να αναζητόςουν οποιαδόποτε παρουςύαςη 

επιθυμούν. Σο υλικό εύναι κατηγοριοποιημϋνο για να κϊνει εύκολη την αναζότηςη. τη 

ςυνϋχεια επιςκϋπτονται ςελύδεσ με χρόςιμεσ πληροφορύεσ ςτον ιςτότοπο. 

Ενότητα 3.2: ε αυτό την ενότητα χρηςιμοποιεύται πϊλι το canva για τη δημιουργύα 

παρουςύαςησ ςχετικϊ με τα κύνητρα. Εδώ υπϊρχει επύςησ μύα δραςτηριότητα εξϊςκηςησ 

για το ςκοπό τησ οπούασ ϋχει δημιουργηθεύ ϋνα ϋγγραφο με Google docs. To Google docs 

εύναι μύα εφαρμογό του google drive, η οπούα δύνει τη δυνατότητα δωρεϊν επεξεργαςύασ 

και διαμοιραςμού εγγρϊφων. 

Ενότητα 3.3: Εδώ ακολουθεύ ϋνα ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την Αξιολόγηςη των 

δεξιοτότων αυτορρύθμιςησ το οπούο ϋχει δημιουργηθεύ επύςησ με Google forms. 

Ενότητα 3.4: ε αυτό το ςημεύο χρηςιμοποιεύται πϊλι το canva για τη δημιουργύα ενόσ 

βύντεο ςτο οπούο ο Νύκοσ ςυνομιλεύ με τον Μότςαρτ. Επύςησ χρηςιμοποιεύται ξανϊ το 

night cafe και το narakeet με τη χρόςη που αναφϋρθηκε παραπϊνω. 

Ενότητα 3.5: ε αυτό το ςημεύο χρηςιμοποιεύται το εργαλεύο Random για το διαχωριςμό 

των εκπαιδευόμενων ςε ζεύγη. Πρόκειται για ϋνα δωρεϊν εργαλεύο ςτο οπούο ειςϊγονται 

τα mail των ςυμμετεχόντων, επιλϋγεται το πλόθοσ των ομϊδων και το εργαλεύο χωρύζει 

τισ ομϊδεσ με τυχαύο τρόπο. 
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Ενότητα 3.6: ε αυτό την ενότητα οι εκπαιδευόμενοι χρηςιμοποιούν το εργαλεύο ayoa για 

να δημιουργόςουν ϋνα ςχεδιϊγραμμα το οπούο θα δώςουν ςτο διϊςημο ςυνθϋτη για να 

αντιμετωπύςει την αναβλητικότητα. Σο ayoa εύναι ϋνα δωρεϊν εργαλεύο δημιουργύασ 

διαγραμμϊτων ροόσ με αρκετϊ πρότυπα και πολλϋσ δυνατότητεσ. 

Ενότητα 3.7: Μετϊ τη δημιουργύα των ςχεδιαγραμμϊτων οι φοιτητϋσ πραγματοποιούν 

μύα διαδικτυακό ςυνϊντηςη μϋςω Google meet. To Google meet εύναι επύςησ μύα 

εφαρμογό του google drive η οπούα επιτρϋπει ςτουσ χρόςτεσ τη δημιουργύα 

βιντεοκλόςεων μόνο με τη χρόςη του email μασ.  

Ενότητα 3.8: Σο poll πραγματοποιεύται μϋςω του εργαλεύου Typeform, το οπούο εύναι ϋνα 

λογιςμικό το οπούο εξειδικεύεται ςτη δημιουργύα φορμών και ερευνών βϊςει των 

αναγκών των χρηςτών. 

 Ενότητα 4 

Ενότητα 4.1: Εδώ χρηςιμοποιούνται βύντεο από το youtube για την παρουςύαςη των 

τεχνικών pomodoro, gantt charts και eisenhower matrix. 

Ενότητα 4.2: Εδώ χρηςιμοποιούνται βύντεο από το youtube για την παρουςύαςη των 

εργαλεύων Trello ΑΙ, Notion ΑΙ, Todoist Αi. Ασ τα δούμε αναλυτικϊ:  

 Trello AI: Σο Trello εύναι ϋνα δημοφιλϋσ εργαλεύο διαχεύριςησ ϋργου, το οπούο δύνει 

τη δυνατότητα ςτο χρόςτη να δημιουργεύ και να διαχειρύζεται εργαςύεσ, ορύζοντασ 

προθεςμύεσ και αφόνοντασ ςημειώςεισ. Επύςησ δύνει τη δυνατότητα να ανατεθούν 

εργαςύεσ και ςε ϊλλουσ. 

  Notion AI: Πρόκειται για μύα  διαδικτυακό πλατφόρμα ςημειώςεων. Μϋςα ςε αυτό 

υπϊρχει η ευκολύα οργϊνωςησ ςημειώςεων, δημιουργώντασ ςελύδεσ και 

ειςϊγοντασ ςε αυτϋσ "blocks" περιεχομϋνου. 

 Todoist AI: Πρόκειται για ϋνα εργαλεύο διαχεύριςησ εργαςιών με λειτουργύα AI. Σο ΑΙ 

δημιουργεύ μύα λύςτα εργαςιών για να επιτύχουμε τουσ ςτόχουσ μασ γρηγορότερα 

και ευκολότερα. 
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 Ενότητα 5 

Ενότητα 5.1: ε πρώτη φϊςη οι ομϊδεσ χωρύζονται με το εργαλεύο Random όπωσ ςυνϋβη 

και ςτην ενότητα 3.5. Η διαφορϊ εύναι πωσ τώρα οι ομϊδεσ δεν αποτελούνται από δύο (2) 

ϊτομα αλλϊ από πϋντε (5). 

Ενότητα 5.2: τόχοσ αυτόσ τησ ενότητασ εύναι να ενημερωθούν οι εκπαιδευόμενοι για το 

case study του Victor Hugo και εργαζόμενοι με τισ ομϊδεσ τουσ να δημιουργόςουν ϋνα 

ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο διαχεύριςησ χρόνου ώςτε να βοηθόςουν τον καλλιτϋχνη να 

αντιμετωπύςει την πρόκληςη τησ αναβλητικότητασ. το πλϊνο τουσ, εύναι απαραύτητο να 

χρηςιμοποιόςουν ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ, τεχνικϋσ διαχεύριςησ χρόνου και εργαλεύα 

ΑΙ. Οι εκπαιδευόμενοι ενημερώνονται για το χρόνο που ϋχετε ςτη διϊθεςό τουσ, ο οπούοσ  

εύναι 90'. 

Ενότητα 5.3: Οι εκπαιδευόμενοι παρακολουθούν το ςχετικό βύντεο του case study 3, το 

οπούο δημιουργόθηκε με τα ύδια εργαλϋια που δημιουργόθηκαν και τα δύο προηγούμενα 

βύντεο των  case study (δηλαδό canva, night cafe και narakeet) και ταυτόχρονα ϋχει 

αρχύζει να μετρϊ αντύςτροφα ο χρόνοσ τον 90 λεπτών με το ενςωματωμϋνο εργαλεύο του 

wix, Countdown Timer, το οπούο προςφϋρει εξατομικευμϋνη αντύςτροφη μϋτρηςη για 

κϊθε χρόςτη και τον ενημερώνει όταν ο χρόνοσ του τελειώνει. Όταν ο χρόνοσ εκπνεύςει, 

ανεβϊζουν το πλϊνο τουσ ςτον αντύςτοιχο φϊκελο που ϋχει δημιουργηθεύ ςτη ςελύδα 

Files με το αντύςτοιχο όνομα τησ ενότητασ. 

Ενότητα 5.4: ε αυτό το ςημεύο οι εκπαιδευόμενοι μπαύνουν ςτο φόρουμ ςτο αντύςτοιχο 

πεδύο και ςυζητούν μεταξύ τουσ, ςχολιϊζοντασ για το πώσ τουσ φϊνηκε η δημιουργύα 

εξατομικευμϋνου πλϊνου μελϋτησ και για το αν βρόκαν δυςκολύεσ κατϊ την εργαςύα 

αυτό;  

 Ενότητα 6 

Ενότητα 6.1: ε αυτό την ενότητα οι φοιτητϋσ μπαύνουν ςτο ςύνδεςμο του Google meet  

και ςυνομιλούν όλοι μεταξύ τουσ παρουςιϊζοντασ κϊθε ομϊδα το ϋργο τησ. 

Ενότητα 6.2: ε αυτό το ςημεύο οι εκπαιδευόμενοι μπαύνουν ςτη ςελύδα Files. το φϊκελο 

"Ενότητα 5.3 Ολοκληρωμϋνο ςχϋδιο δρϊςησ" βρύςκουν πώσ ϋχουν δημιουργηθεύ τα ζεύγη 

των ομϊδων τουσ. Βρύςκουν το πλϊνο τησ ομϊδασ αδερφϊκι και το αξιολογούν βϊςει 

ρουμπρύκασ που τουσ δύνεται ςτον ύδιο φϊκελο.    
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Ενότητα 6.3: ε αυτό την ενότητα οι εκπαιδευόμενοι ϋχουν τη δυνατότητα να 

αναπροςαρμόςουν το αρχικό τουσ πλϊνο βϊςει τησ αξιολόγηςησ που δϋχτηκαν από την 

ομϊδα αδερφϊκι. 

Ενότητα 6.4: Εδώ παραδύδουν το τελικό τουσ πλϊνο ςτον αντύςτοιχο φϊκελο.  

 Ενότητα 7 

Ενότητα 7.1: ε αυτό την ενότητα δε χρηςιμοποιεύται κϊποιο εργϊλειο. 

Ενότητα 7.2: Για τη δημιουργύα του τελικού ερωτηματολογύου χρηςιμοποιόθηκε το 

Google forms. 

3.9 Σα ψηφιακϊ μϋςα τησ ϋρευνασ 

Για τη διεξαγωγό τησ ϋρευνασ χρηςιμοποιόθηκαν αρκετϊ ψηφιακϊ εργαλεύα ςυλλογόσ 

τόςο ποςοτικών όςο και ποιοτικών δεδομϋνων. Όλα βαςύςτηκαν ςτο περιβϊλλον του  

Wix, πϊνω ςτο οπούο ςτόθηκε ολόκληρο το μϊθημα. Αναλυτικϊ τα μϋςα για κϊθε 

ερευνητικό ερώτημα: 

RQ1.1: Google forms 

RQ1.2: Goolge forms 

RQ2.1.1: υλλογό ποιοτικών δεδομϋνων από τα γραπτϊ 

RQ2.1.2: Wordwall 

RQ2.1.3: Ayoa 

RQ2.1.4: Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου 

RQ2.2: Goolge forms 

3.10 Σα ερευνητικϊ μϋςα 

Ασ δούμε αναλυτικϊ τα ερωτηματολόγια και τη ρουμπρύκα. 

3.10.1 RQ1.1: Αρχικό ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα 

Σο ςυγκεκριμϋνο ερωτηματολόγιο  εύναι αυτοςχϋδιο και βαςύςτηκε ςτο Procrastination 

assessment scale-students (pass) των Solomon και Rothblum, 1984. Πρόκειται για ϋνα 

ερωτηματολόγιο το οπούο μετρϊ την ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε ϋξι (6) ακαδημαώκϊ 

καθόκοντα: α) ςυγγραφό εργαςιών εξαμόνου, β) μελϋτη για διαγωνύςματα, γ) 
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εκπλόρωςη εβδομαδιαύων υποχρεώςεων μελϋτησ, δ) ακαδημαώκϊ και διοικητικϊ 

καθόκοντα, ε) παρακολούθηςη ςυναντόςεων και ςτ) ακαδημαώκϋσ υποχρεώςεισ γενικϊ. 

Για κϊθε ϋνα από αυτϊ τα καθόκοντα περιλαμβϊνονται τρεισ ερωτόςεισ οι οπούεσ 

αφορούν ςτη ςυχνότητα (RQ1.1.1), το πρόβλημα (RQ1.1.2) και την αλλαγό (RQ1.1.3). Κϊθε 

ερώτηςη βαθμολογεύτε με 5-βϊθμια κλύμακα Likert, όπου 1: ποτϋ δεν αναβϊλλω, η 

αναβλητικότητα δεν εύναι καθόλου πρόβλημα για εμϋνα, δε θϋλω να μειώςω αυτό την 

τϊςη ϋωσ 5: πϊντα αναβϊλλω, πϊντα εύναι πρόβλημα η αναβλητικότητα, οπωςδόποτε 

θϋλω να μειώςω αυτό την τϊςη. Σα δεδομϋνα αυτϊ λαμβϊνονται μετϊ το πϋρασ του 

μαθόματοσ. 

3.10.2 RQ1.2: Λόγοι αναβλητικότητασ 

Σο ςυγκεκριμϋνο ερωτηματολόγιο εύναι αυτοςχϋδιο και εύναι επύςησ βαςιςμϋνο ςτο 

Procrastination assessment scale-students (pass) των Solomon & Rothblum, 1984 και 

εξετϊζει τισ αιτύεσ για τισ οπούεσ ϋνασ φοιτητόσ αναβϊλλει τα ακαδημαώκϊ του καθόκοντα. 

Καλεύ τουσ ςυμμετϋχοντεσ να ςκεφτούν την τελευταύα φορϊ που ςυνϋβη το ακόλουθο: 

Βρύςκεςτε κοντϊ ςτο τϋλοσ του εξαμόνου και πρϋπει να παραδώςετε την εργαςύα 

εξαμόνου πολύ ςύντομα. Ϊχετε αρχύςει να εργϊζεςτε πϊνω ςε αυτό την εργαςύα, όμωσ 

υπϊρχουν λόγοι για τουσ οπούουσ αναβϊλλετε την εκπόνηςό τησ. Βαθμολογόςτε καθϋναν 

από τουσ παρακϊτω λόγουσ ςε μια 5βϊθμια κλύμακα ανϊλογα με το πόςο πολύ ςασ 

εκφρϊζει γιατύ αναβϊλατε τη ςυγκεκριμϋνη χρονικό ςτιγμό. ημειώςτε τισ απαντόςεισ 

ςασ επιλϋγοντασ από το 1 ϋωσ το 5 όπου 1: δε με αντιπροςωπεύει καθόλου, απλώσ 

χρονοτριβούςα, 3: κϊπωσ με αντιπροςωπεύει και 5: με αντιπροςωπεύει πλόρωσ. Σα 

δεδομϋνα αυτϊ λαμβϊνονται μετϊ το πϋρασ του μαθόματοσ. 

3.10.3 RQ2.1.4: Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου 

Η Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου εύναι αυτοςχϋδια αποτελεύται από 

πϋντε (5) ιςόβαθμα κριτόρια: ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ, περιεχόμενο δομό, τεχνικϋσ 

διαχεύριςησ χρόνου, εργαλεύα ΑΙ και ϋκφραςη και γλώςςα. Κϊθε κριτόριο βαθμολογεύται 

με βαθμό 0-10 όπου: 

0-4 Μη αποδεκτό 

5-6 Αποδεκτό 

7-8 Καλό 
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9-10 Ωριςτη 

Ση ρουμπρύκα αυτό ςυμπληρώνουν οι εκπαιδευόμενοι κατϊ τη διϊρκεια του μαθόματοσ 

για να αξιολογόςουν το πλϊνο κϊποιασ ϊλλησ ομϊδασ, αλλϊ ςυμπληρώνεται και από τουσ 

εκπαιδευτϋσ μετϊ το πϋρασ του μαθόματοσ. 

3.10.4 RQ2.2: Σελικό ερωτηματολόγιο 

Σο ερωτηματολόγιο αυτό εύναι αυτοςχϋδιο και δημιουργόθηκε για τη ςυγκεκριμϋνη 

ϋρευνα. Αποτελεύται από  πϋντε (5) ενότητεσ.  

Ενότητα 1: Δημογραφικϊ ςτοιχεύα 

Ενότητα 2: Εμπειρύα με τη Διδαςκαλύα τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

Ενότητα 3: Αντύληψη για την Αναβλητικότητα 

Ενότητα 4: Επύδραςη τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

Ενότητα 5: Γενικϋσ Εντυπώςεισ και χόλια 

τισ ενότητεσ 2-4 υπϊρχει κλύμακα Likert 1-5, ενώ ςτην ενότητα 5 οι ερωτόςεισ εύναι 

ανοιχτόσ απϊντηςησ.  

3.11 Σα αναμενόμενα ευρόματα τησ ϋρευνασ 

1ο Ερευνητικό Ερώτημα (RQ1): Κατϊ πόςο και για ποιουσ λόγουσ η αναβλητικότητα 

επηρεϊζει τουσ ςημερινούσ φοιτητϋσ; 

RQ1.1: χετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα ςε διϊφορα ακαδημαώκϊ καθόκοντα: 

RQ1.1.1: Βαθμόσ ςτον οπούο ο φοιτητόσ αναβϊλλει το καθόκον του (ςυχνότητα) 

Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Οι περιςςότεροι φοιτητϋσ πιθανώσ αναβϊλλουν τα καθόκοντϊ τουσ με μϋτρια ϋωσ 

υψηλό ςυχνότητα. 

 Η ςυχνότητα τησ αναβλητικότητασ μπορεύ να εύναι μεγαλύτερη ςε ςυγκεκριμϋνα 

εύδη ακαδημαώκών εργαςιών, όπωσ μακροπρόθεςμεσ εργαςύεσ ό μελϋτη για 

εξετϊςεισ. 
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RQ1.1.2: Βαθμόσ ςτον οπούο αυτό η πρϊξη του, του δημιουργεύ πρόβλημα (πρόβλημα) 

Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Οι φοιτητϋσ που αναβϊλλουν τα καθόκοντϊ τουσ πιθανόν να αναφϋρουν υψηλϊ 

επύπεδα ϊγχουσ, χαμηλότερη ακαδημαώκό επύδοςη και αρνητικϋσ επιπτώςεισ ςτην 

ψυχικό υγεύα τουσ. 

 Η αναβλητικότητα μπορεύ να δημιουργεύ χρονικούσ περιοριςμούσ και πύεςη, 

οδηγώντασ ςε βιαςτικό και χαμηλότερησ ποιότητασ εργαςύα. 

RQ1.1.3: Βαθμόσ ςτον οπούο επιθυμεύ να αλλϊξει αυτό τη ςυμπεριφορϊ (αλλαγό) 

Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Ϊνα μεγϊλο ποςοςτό φοιτητών πιθανότατα θα εκφρϊςει την επιθυμύα να αλλϊξει 

την αναβλητικό ςυμπεριφορϊ τουσ, αναγνωρύζοντασ τισ αρνητικϋσ ςυνϋπειεσ 

αυτόσ. 

RQ1.2: Ποιοι εύναι οι βαςικού λόγοι για τουσ οπούουσ οι ςημερινού φοιτητϋσ αναβϊλλουν τισ 

εργαςύεσ τουσ. 

Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Βαςικού λόγοι αναβλητικότητασ μπορεύ να περιλαμβϊνουν: 

o Ϊλλειψη κινότρων ό ενδιαφϋροντοσ για το θϋμα τησ εργαςύασ. 

o Υόβοσ αποτυχύασ ό τελειομανύα. 

o Κακό διαχεύριςη χρόνου και οργανωτικϋσ δεξιότητεσ. 

o Ωγχοσ και ψυχολογικό πύεςη. 

o Περιβϊλλον που αποςπϊ την προςοχό ό ϋλλειψη υποςτόριξησ. 

2ο Ερευνητικό Ερώτημα (RQ2): Πόςο αποτελεςματικό εύναι η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ 

ώςτε να μειωθεύ το φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ ςτουσ φοιτητϋσ; 

RQ2.1: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, ενιςχύονται οι γνωςτικϋσ και 

μεταγνωςτικϋσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ τησ μϊθηςησ των εκπαιδευομϋνων; 
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Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Οι εκπαιδευόμενοι πιθανόν θα βελτιώςουν τισ ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ του 

χρόνου και οργϊνωςησ των καθηκόντων τουσ. 

 Αναμϋνεται αύξηςη τησ ικανότητασ των φοιτητών να θϋτουν ςτόχουσ, να 

παρακολουθούν την πρόοδό τουσ και να προςαρμόζουν τισ ςτρατηγικϋσ τουσ 

αναλόγωσ. 

 Οι φοιτητϋσ πιθανώσ θα αποκτόςουν καλύτερη αυτογνωςύα ςχετικϊ με τισ δικϋσ 

τουσ μαθηςιακϋσ ανϊγκεσ και προτιμόςεισ. 

RQ2.2: Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ 

(SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι αξιολογούν 

θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο μπορούν να 

αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα; 

Αναμενόμενα Αποτελϋςματα: 

 Οι φοιτητϋσ πιθανώσ θα αξιολογόςουν θετικϊ την εκπαιδευτικό εμπειρύα τουσ, 

αναγνωρύζοντασ την αξύα τησ SRL ςτη μεύωςη τησ αναβλητικότητασ. 

 Οι φοιτητϋσ μπορεύ να αναφϋρουν αύξηςη τησ αυτοπεπούθηςόσ τουσ και τησ 

ικανότητασ να αντιμετωπύζουν ακαδημαώκϋσ προκλόςεισ. 

 Η αυτορρυθμιζόμενη μϊθηςη πιθανώσ θα θεωρηθεύ ωσ ϋνα αποτελεςματικό 

εργαλεύο για την αυτοδιαχεύριςη και βελτύωςη τησ ακαδημαώκόσ απόδοςησ. 

Με την κατϊλληλη εφαρμογό και υποςτόριξη, η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ μπορεύ να 

αποτελϋςει ϋνα ςημαντικό εργαλεύο για τη μεύωςη τησ αναβλητικότητασ και την ενύςχυςη 

τησ ακαδημαώκόσ επιτυχύασ των φοιτητών. 
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ΚΕΥΑΛΑΙΟ 4: ΑΝΑΛΤΗ ΕΤΡΗΜΑΣΨΝ ΚΑΙ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ 

4.1 Ειςαγωγό 

το παρόν κεφϊλαιο παρουςιϊζονται αναλυτικϊ τα ευρόματα τησ πειραματικόσ 

διαδικαςύασ και εξετϊζεται η αποτελεςματικότητα του e course ςε μεταπτυχιακούσ 

φοιτητϋσ του Πανεπιςτημύου Πειραιώσ ςχετικϊ με την αντιμετώπιςη τησ 

αναβλητικότητασ μϋςα από τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ. Για τη ςυλλογό των 

δεδομϋνων χρηςιμοποιόθηκε αυτοςχϋδιο ερωτηματολόγιο και τα αποτελϋςματα 

αναλύθηκαν με ςτατιςτικϊ κριτόρια.  

4.2 Ϊλεγχοσ ερευνητικών ερωτημϊτων  

Όπωσ αναφϋρθηκε και ςτην ενότητα 3.6.2, για την παρούςα ϋρευνα ϋχουν ςυλλεχθεύ 

δεδομϋνα τα οπούα απαντούν μόνο το ερευνητικό ερώτημα RQ.2.2 (Μϋςα από ϋνα 

ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ (SRL) ςε ϋνα εξ 

ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι εκπαιδευόμενοι αξιολογούν θετικϊ την 

εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με τον οπούο μπορούν να 

αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα;). 

Η μϋτρηςη αυτού του ερευνητικού ερωτόματοσ πραγματοποιεύται από το τελικό 

ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα και πώσ το μϊθημα αυτό 

τουσ βοόθηςε να αντιμετωπύςουν το πρόβλημα τησ αναβλητικότητασ. Σο 

ερωτηματολόγιο περιλαμβϊνει ερωτόςεισ κλύμακασ Likert από το 1 ϋωσ το 5 και 

ερωτόςεισ ανοιχτόσ απϊντηςησ. 

την ενότητα 1 του ερωτηματολογύου περιλαμβϊνονται τα δημογραφικϊ ςτοιχεύα του 

εκπαιδευόμενου. τισ ενότητεσ 2 ϋωσ 4 θα ςυγκεντρωθούν οι βαθμολογύεσ και θα βγει ο 

μϋςοσ όροσ τησ κϊθε ενότητασ. Σα αποτελϋςματα θα κριθούν ωσ εξόσ: 

 1-2: χαμηλό επιτυχύα του μαθόματοσ 

 3: μϋτρια επιτυχύα του μαθόματοσ  

 4-5: υψηλό επιτυχύα του μαθόματοσ 

Όςον αφορϊ την ενότητα 5, όπου οι ερωτόςεισ εύναι ανοιχτόσ απϊντηςησ τα 

αποτελϋςματα θα ςυγκεντρωθούν και θα αξιολογηθούν με ποιοτικϋσ μεθόδουσ. 

4.3 Περιγραφικό ανϊλυςη αποτελεςμϊτων 
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Για τη ςωςτό ανϊλυςη των αποτελεςμϊτων το ερωτηματολόγιο χωρύςτηκε ςε ενότητεσ. 

ε αυτό το ςημεύο θα εξεταςτούν τα αποτελϋςματα ανϊ ενότητα. 

4.3.1 Ενότητα 1 – Δημογραφικϊ ςτοιχεύα 

Όπωσ φαύνεται και ςτο παρακϊτω ιςτόγραμμα ςυλλϋχθηκαν 12 απαντόςεισ από τουσ 

ςυμμετϋχοντεσ εκ των οπούων οι τϋςςερισ (4) εύναι ϊνδρεσ και οι οκτώ (8) γυναύκεσ, ενώ ο 

μϋςοσ όροσ ηλικύασ των ερωτηθϋντων εύναι τα 30,5 ϋτη, με το 54,6% να ανόκει ςτο ηλιακό 

εύροσ 27-40 ετών.  

 

Εικόνα 14: Δημογραφικϊ ςτοιχεύα - Φύλο 

 

Εικόνα 15: Δημογραφικϊ ςτοιχεύα - Ηλικύα 
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4.3.2 Ενότητα 2 - Εμπειρύα με τη Διδαςκαλύα τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

χετικϊ με την πρώτη ερώτηςη τησ ενότητασ, με βϊςη τα κριτόρια που τϋθηκαν ςτο 

κεφϊλαιο 3, από τα αποτελϋςματα του ερωτηματολογύου προκύπτει πωσ οι 

εκπαιδευόμενοι αξιολογούν τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ ςτο μϊθημα 

με υψηλό βαθμολογύα μϋςου όρου 4,5833 (4-5: υψηλό επιτυχύα του μαθόματοσ).  

 

 

Εικόνα 16: Αξιολόγηςη τησ διδαςκαλύασ τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ ςτο μϊθημα 

 

Όςον αφορϊ τη δεύτερη ερώτηςη τησ ενότητασ, με βϊςη τα κριτόρια που τϋθηκαν ςτο 

κεφϊλαιο 3, από τα αποτελϋςματα του ερωτηματολογύου προκύπτει πωσ οι 

εκπαιδευόμενοι κατανόηςαν ςε μεγϊλο βαθμό τισ αρχϋσ τησ αυτορρύθμιςησ μετϊ την 

ολοκλόρωςη του μαθόματοσ με υψηλό βαθμολογύα μϋςου όρου 4,666 (4-5: υψηλό 

επιτυχύα του μαθόματοσ).  
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Εικόνα 17: Βαθμόσ κατανόηςησ των αρχών τησ αυτορρύθμιςησ μετϊ την ολοκλόρωςη του μαθόματοσ 

4.3.3 Ενότητα 3 - Αντύληψη για την Αναβλητικότητα 

ε αυτό την ενότητα ςχετικϊ με το πόςο ςυχνϊ οι εκπαιδευόμενοι ανϋβαλαν 

ακαδημαώκϋσ εργαςύεσ πριν από τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ 

παρατηρεύται πωσ ο μϋςοσ όροσ εύναι ςτο 3,5 με το 50% των ερωτηθϋντων να απαντούν 

πωσ ανϋβαλαν με ςυχνότητα από 4-5.  

 

Εικόνα 18: υχνότητα αναβολόσ ακαδημαώκών εργαςιών πριν το μϊθημα 
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Από τη ϊλλη πλευρϊ ςτη ερώτηςη ςχετικϊ με το πόςο ςυχνϊ ανϋβαλαν ακαδημαώκϋσ 

εργαςύεσ μετϊ τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ, ο μϋςοσ όροσ εύναι ςτο 

2,833, με το 50% των ερωτηθϋντων να απαντούν πωσ πλϋον αναβϊλλουν με ςυχνότητα 2. 

Επομϋνωσ, ςυμπεραύνεται πωσ η διδαςκαλύα τησ θεωρύασ αυτορρύθμιςησ εύχε επιτυχύα 

ςτο να καταφϋρουν οι φοιτητϋσ να μειώςουν το φαινόμενο τησ αναβλητικότητασ ςτισ 

ακαδημαώκϋσ τουσ υποχρεώςεισ. 

 

Εικόνα 19: υχνότητα αναβολόσ ακαδημαώκών εργαςιών μετϊ το μϊθημα 

 

4.3.4 Επύδραςη τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

ε αυτό την ενότητα παρατηρεύται πωσ ςε όλεσ τισ ερωτόςεισ ο μϋςοσ όροσ εύναι ϊνω του 

4, αποτϋλεςμα θετικό για τη επιτυχύα του ηλεκτρονικού μασ μαθόματοσ. Ασ τα δούμε 

αναλυτικϊ: 

χετικϊ με την ερώτηςη για το κατϊ πόςο οι εκπαιδευόμενοι εφαρμόζουν πλϋον πιο 

αποτελεςματικϋσ ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ χρόνου παρατηρεύται μϋςοσ όροσ απαντόςεων 

4,5, αποτϋλεςμα αρκετϊ ικανοποιητικό για τισ μεταγνωςτικϋσ δεξιότητεσ. 
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Εικόνα 20: Εφαρμογό πιο αποτελεςματικών ςτρατηγικών διαχεύριςησ χρόνου 

χετικϊ με το βαθμό ςτον οπούο ϋχουν μειώςει την αναβλητικότητϊ τουσ με τη βοόθεια 

τησ αυτορρύθμιςησ και πϊλι παρατηρεύται μϋςοσ όροσ 4,5, γεγονόσ το οπούο υποδεικνύει 

πωσ οι εκπαιδευόμενοι εμπϋδωςαν τη θεωρύα και την εφαρμόζουν ςτην πρϊξη μετϊ το 

πϋρασ του μαθόματοσ. 

 

Εικόνα 21: Βαθμόσ μεύωςησ τησ αναβλητικότητασ 

χετικϊ με την ερώτηςη η  οπούα αφορούςε τη θϋςπιςη ςτόχων ςχετικϊ με τισ 

ακαδημαώκϋσ εργαςύεσ παρατηρεύται υψηλότερο ποςοςτό από τισ δύο προηγούμενεσ 

ερωτόςεισ 4,666, υποδεικνύοντασ πωσ οι εκπαιδευόμενοι επιτυχώσ θϋτουν πλϋον 

ςτόχουσ όςον αφορϊ τισ ακαδημαώκϋσ τουσ εργαςύεσ. 
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Εικόνα 22: Κατϊ πόςο η θεωρύα βοόθηςε να θϋτουν ςαφεύσ ςτόχουσ 

χετικϊ με την ερώτηςη για το αν και κατϊ πόςο νιώθουν πιο αυτοδύναμοι και υπεύθυνοι 

για την ακαδημαώκό τουσ απόδοςη ςυγκεντρώνεται ποςοςτό 4,25, με μύα απϊντηςη 

λιγότερη ςε αυτό την ερώτηςη (καθώσ οι απαντόςεισ εύναι ϋντεκα και όχι δώδεκα που 

εύναι το δεύγμα μασ). Από αυτό το αποτϋλεςμα προκύπτει πωσ το μϊθημα κατϊφερε να 

δημιουργόςει αύςθηςη αςφϊλειασ και υπευθυνότητασ ςτουσ εκπαιδευόμενουσ. 

 

Εικόνα 23: Κατϊ πόςο νιώθουν αυτοδύναμοι 

χετικϊ με την ερώτηςη που αφορούςε το αν το μϊθημα τουσ βοόθηςε να μειώςουν το 

ϊγχοσ που ςχετύζεται με τισ ακαδημαώκϋσ υποχρεώςεισ ςυγκεντρώνεται ποςοςτό 4,416, 

γεγονόσ που δεύχνει πωσ το e course μεύωςε το ϊγχοσ των φοιτητών. 
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Εικόνα 24: Κατϊ πόςο μεύωςαν το ϊγχοσ 

4.3.5 Ενότητα 5 - Γενικϋσ Εντυπώςεισ και χόλια 

την πρώτη ερώτηςη αυτόσ τησ ενότητασ «Ποιεσ ςυγκεκριμϋνεσ ςτρατηγικϋσ 

αυτορρύθμιςησ βρόκατε πιο χρόςιμεσ;» η δημοφιλϋςτερη απϊντηςη εύναι η τεχνικό 

Pomodoro η οπούα ςυγκεντρώνει ποςοςτό 51% με τισ υπόλοιπεσ να ακολουθούν.  

τισ επόμενεσ ερωτόςεισ «Τπϊρχουν ϊλλοι παρϊγοντεσ που ςασ βοόθηςαν να μειώςετε 

την αναβλητικότητα;» και «Παρακαλούμε προςθϋςτε οποιαδόποτε επιπλϋον ςχόλια ό 

παρατηρόςεισ ςχετικϊ με τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ αυτορρύθμιςησ και την 

αναβλητικότητα.», οι απαντόςεισ ποικύλουν, καθώσ εύναι ερωτόςεισ ανοιχτόσ απϊντηςησ. 

τα πλαύςια όμωσ τησ ςυγκεκριμϋνησ ϋρευνασ δε υπϊρχει χρόνοσ για περεταύρω μελϋτη 

αυτών.  

4.4 Επαγωγικό ανϊλυςη αποτελεςμϊτων 

Λόγω περιοριςμού χρόνου για τη διεξαγωγό τησ ϋρευνασ, δεν όταν εφικτό να γύνει 

επαγωγικό ςτατιςτικό των αποτελεςμϊτων. 

4.5 Επιςκόπηςη ευρημϊτων 

Από τα αποτελϋςματα προκύπτει πωσ μϋςω του ςυγκεκριμϋνου e course, οι 

εκπαιδευόμενοι εύχαν θετικό εμπειρύα και κατϊφεραν να μειώςουν το φαινόμενο τησ 

αναβλητικότητασ ςτισ ακαδημαώκϋσ τουσ υποχρεώςεισ, καθώσ εξετϊςτηκε μόνο το 

ερευνητικό ερώτημα RQ.2.2 (Μϋςα από ϋνα ςενϊριο βαςιςμϋνο ςτη θεωρύα τησ 

αυτορρυθμιζόμενησ μϊθηςησ (SRL) ςε ϋνα εξ ολοκλόρου εξ αποςτϊςεωσ πρόγραμμα, οι 
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εκπαιδευόμενοι αξιολογούν θετικϊ την εκπαιδευτικό τουσ εμπειρύα ωσ προσ τον τρόπο με 

τον οπούο μπορούν να αντιμετωπύςουν την αναβλητικότητα;). 

4.6. υζότηςη – Πιθανϋσ αιτύεσ – Περιοριςμού  

Σα αποτελϋςματα αυτϊ δε μπορούν να γενικευθούν καθώσ το δεύγμα εύναι μικρό (ν=12) 

και οι ερωτώντεσ ύςωσ να μην εύχαν αρκετό χρόνο για τη διεξαγωγό του μαθόματοσ, ώςτε 

να ϋχουν μύα πιο ολοκληρωμϋνη εικόνα. Παρόλα αυτϊ οι αντιδρϊςεισ εύναι αρκετϊ θετικϋσ 

ςχετικϊ με το μϊθημα.  

ΚΕΥΑΛΑΙΟ 5: ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ ΓΙΑ ΜΕΛΛΟΝΣΙΚΗ ΕΡΕΤΝΑ  

5.1 Επιςκόπηςη αποτελεςμϊτων 

την παρούςα ϋρευνα δημιουργόθηκε ϋνα διαδικτυακό μϊθημα ςχεδιαςμϋνο για 

φοιτητϋσ και με βϊςη τη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ ώςτε να τουσ βοηθόςει να 

«νικόςουν» την αναβλητικότητα. τα πλαύςια αυτού δημιουργόθηκε ϋνασ ιςτότοποσ ςτον 

οπούο πραγματοποιεύται όλη η μαθηςιακό διαδικαςύα. Οι εκπαιδευόμενοι μϋςα από ϋνα 

εκπαιδευτικό ςενϊριο, αρχικϊ μαθαύνουν για την αναβλητικότητα και τισ αιτύεσ που την 

προκαλούν και ςτη ςυνϋχεια εκπαιδεύονται ςτη θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ. τη 

ςυνϋχεια μαθαύνουν διϊφορεσ τεχνικϋσ διαχεύριςησ χρόνου και εργαλεύα ΑΙ για τη ςωςτό 

διαχεύριςη του χρόνου. Όλα αυτϊ πραγματοποιούνται μϋςα από διαδραςτικϊ case studies 

που τουσ εμπλϋκουν περιςςότερο ςτη μαθηςιακό διαδικαςύα.  

Όςον αφορϊ τα ερευνητικϊ ερωτόματα που τϋθηκαν, δεν όταν εφικτό να απαντηθούν 

όλα ςτο χρονικό πλαύςιο που υπόρχε. Σο ερευνητικό ερώτημα που εξετϊςτηκε όμωσ 

ϋδειξε πωσ αν το μϊθημα πραγματοποιηθεύ κϊποια ςτιγμό θα ϋχει θετικϊ αποτελϋςματα 

ςτουσ εκπαιδευόμενουσ. Οι εκπαιδευόμενοι μϋςα από τισ απαντόςεισ τουσ ανϋδειξαν πωσ 

μετϊ τη διδαςκαλύα τησ αυτορρύθμιςησ μπορούν να διαχειρύζονται καλύτερα το χρόνο 

τουσ, να θϋτουν ςτόχουσ, να αιςθϊνονται πιο υπεύθυνοι και να μειώςουν το ϊγχοσ. 

5.2 υζότηςη – υμπερϊςματα για περεταύρω μελϋτη και ϋρευνα 

Θα μπορούςε να ςχηματιςτεύ μύα πιο ολοκληρωμϋνη εικόνα, αν το μϊθημα 

πραγματοποιηθεύ από φοιτητϋσ οι οπούοι ϋχουν πρϊγματι πρόβλημα με την ακαδημαώκό 

τουσ αναβλητικότητα και θϋλουν να το αντιμετωπύςουν. Με αυτό τον τρόπο θα 

ςυλλεχθούν αποτελϋςματα για όλα τα ερευνητικϊ ερωτόματα που τϋθηκαν εξ αρχόσ και 

θα υπϊρχει μύα πιο ολοκληρωμϋνη εικόνα για το τι χρειϊζεται βελτύωςη.    



100 

 

Επύςησ θα μπορούςε να εφαρμοςτεύ ϋνα pre test ςχετικϊ με το πώσ και κατϊ πόςο 

αναβϊλλουν οι εκπαιδευόμενοι πριν τη διδαςκαλύα του μαθόματοσ και ςτο τϋλοσ αυτού 

να εφαρμοςτεύ το ύδιο ωσ post test, ώςτε να δούμε τισ διαφορϋσ.  

Επύςησ, θα μπορούςαν να προςτεθούν περιςςότερεσ δραςτηριότητεσ εξοικεύωςησ με τα 

εργαλεύα διαχεύριςησ χρόνου τα οπούα παρουςιϊζονται και δραςτηριότητεσ εξϊςκηςησ 

των τεχνικών pomodoro, gantt chart και eisenhauer matrix, ώςτε οι εκπαιδευόμενοι να 

ϋχουν την ευκαιρύα να επιλϋξουν ποια τουσ ταιριϊζει περιςςότερο.  Επύ προςθϋτωσ, καλό 

θα όταν να ςυμπεριληφθούν και ϊλλεσ τεχικϋσ και ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ χρόνου εκτόσ 

αυτών. 

Ακόμα, όςον αφορϊ τη θεωρύα αυτορρύθμιςησ, το υλικό μπορεύ να εμπλουτιςτεύ με κι 

ϊλλα cases για επιπλϋον εξοικεύωςη και εξϊςκηςη ςτη θεωρύα.   

Σϋλοσ, αν αυτό εύναι εφικτό, καλό θα όταν να διεξαχθεύ μύα ϋρευνα ςχετικϊ με ποια 

εργαλεύα διαχεύριςησ χρόνου χρηςιμοπούηςαν οι φοιτητϋσ για τισ εργαςύεσ που τουσ 

τϋθηκαν. Ϊτςι, θα ερευνηθεύ η ευχρηςτύα και η αποτελεςματικότητϊ τουσ. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 

Παρϊρτημα Α: Ερωτηματολόγια - Ρουμπρύκα 

1. Αρχικό ερωτηματολόγιο ςχετικϊ με την ακαδημαώκό αναβλητικότητα 

Παρακϊτω παρατύθενται ϋξι (6) ενότητεσ - εργαςύεσ ςχετικϊ με την αναβλητικότητα 

ςτουσ φοιτητϋσ. Για κϊθε ενότητα υπϊρχουν τρεισ (3) ερωτόςεισ τι οπούεσ καλεύςτε να 

απαντόςετε ςύμφωνα με την κλύμακα Likert από το 1 ϋωσ το 5, όπου 

1: ποτϋ δεν αναβϊλλω, η αναβλητικότητα δεν εύναι καθόλου πρόβλημα για εμϋνα, δε θϋλω 

να μειώςω αυτό την τϊςη ϋωσ 

5: πϊντα αναβϊλλω, πϊντα εύναι πρόβλημα η αναβλητικότητα, οπωςδόποτε θϋλω να 

μειώςω αυτό την τϊςη.  

Σο παρόν εύναι βαςιςμϋνο ςτο Procrastination assessment scale-students (pass) των 

Solomon και Rothblum (1984). 

 Ενότητα 1 από 6 

Γρϊφοντασ μια διατριβό 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 

 

ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 Ενότητα 2 από 6 

Μελϋτη για τισ εξετϊςεισ 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 
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ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 Ενότητα 3 από 6 

Εργαςύεσ ανϊγνωςησ 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 

 

ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 Ενότητα 4 από 6 

Ακαδημαώκϊ διοικητικϊ καθόκοντα: υμπλόρωςη εντύπων, εγγραφό ςε μαθόματα, 

απόκτηςη ταυτότητασ Κϊρτα, κ.λπ. 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 

 

ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 Ενότητα 5 από 6 

Εργαςύεσ παρουςύασ: υνϊντηςη με τον ςύμβουλό ςασ, κλεύςιμο ραντεβού με ϋναν 

καθηγητό, κ.λπ. 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 
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ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 Ενότητα 6 από 6 

χολικϋσ δραςτηριότητεσ γενικϊ 

ε ποιο βαθμό αναβϊλλετε αυτό την εργαςύα; 

 

ε ποιο βαθμό η αναβλητικότητα ςε αυτό την εργαςύα αποτελεύ πρόβλημα για ςασ; 

 

ε ποιο βαθμό θϋλετε να μειώςετε το τϊςη για αναβλητικότητα ςε αυτό την  εργαςύα; 

 

 

2. Λόγοι αναβλητικότητασ 

κεφτεύτε την τελευταύα φορϊ που ςυνϋβη το ακόλουθο. Βρύςκεςτε κοντϊ ςτο τϋλοσ του 

εξαμόνου και πρϋπει να παραδώςετε την εργαςύα εξαμόνου πολύ ςύντομα. Ϊχετε 

αρχύςει να εργϊζεςτε πϊνω ςε αυτό την εργαςύα, όμωσ υπϊρχουν λόγοι για τουσ οπούουσ 

αναβϊλλετε την εκπόνηςό τησ. Βαθμολογόςτε καθϋναν από τουσ παρακϊτω λόγουσ ςε 

μια 5βϊθμια κλύμακα ανϊλογα με το πόςο πολύ ςασ εκφρϊζει γιατύ αναβϊλατε τη 

ςυγκεκριμϋνη χρονικό ςτιγμό. ημειώςτε τισ απαντόςεισ ςασ επιλϋγοντασ από το 1 ϋωσ το 

5 όπου 

1: δε με αντιπροςωπεύει καθόλου, απλώσ χρονοτριβούςα 

3: κϊπωσ με αντιπροςωπεύει  

5: με αντιπροςωπεύει πλόρωσ 

Σο παρόν εύναι βαςιςμϋνο ςτο Procrastination assessment scale-students (pass) των 

Solomon και Rothblum (1984). 

 

1.Ανηςυχούςατε ότι η εργαςύα ςασ δεν θα ϊρεςε ςτον καθηγητό. 



107 

 

 

2.Δυςκολευτόκατε να ξϋρετε τι να ςυμπεριλϊβετε και τι όχι ςτην εργαςύα ςασ. 

 

3.Περιμϋνατε μϋχρι κϊποιοσ ςυμμαθητόσ ςασ να κϊνει τη δικό του/τησ, ώςτε να ςασ δώςει 

κϊποιεσ ςυμβουλϋσ. 

 

4.Εύχατε πϊρα πολλϊ ϊλλα πρϊγματα να κϊνετε. 

 

5.Τπόρχαν κϊποιεσ πληροφορύεσ που ϋπρεπε να ρωτόςετε τον καθηγητό, αλλϊ νιώθατε 

ϊβολα να τον/την πληςιϊςετε. 

 

6.Ανηςυχούςατε ότι θα πϊρετε κακό βαθμό. 

 

7.Δυςαναςχετούςατε που ϋπρεπε να κϊνετε πρϊγματα που ςασ ανϋθεςαν ϊλλοι. 

 

8.Νομύζατε ότι δεν γνωρύζατε αρκετϊ για να γρϊψετε την εργαςύα. 

 

9.Δεν ςασ ϊρεςε πραγματικϊ να γρϊφετε εργαςύεσ. 

 

10.Αιςθανόςαςταν καταβεβλημϋνοι από την εργαςύα. 

 

11.Δυςκολευτόκατε να ζητόςετε πληροφορύεσ από ϊλλουσ ανθρώπουσ. 

 

12.Ανυπομονούςατε για τον ενθουςιαςμό που θα ςασ προκαλούςε η εκτϋλεςη αυτόσ τησ 

εργαςύασ την τελευταύα ςτιγμό. 
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13.Δεν μπορούςατε να επιλϋξετε ανϊμεςα ςε όλα τα θϋματα. 

 

14.Ανηςυχούςατε ότι αν τα πόγαινεσ καλϊ, οι ςυμμαθητϋσ ςασ θα ςασ δυςαναςχετούςαν. 

 

15.Δεν εμπιςτευόςαςταν τον εαυτό ςασ για να κϊνετε καλό δουλειϊ. 

 

16.Δεν εύχατε αρκετό ενϋργεια για να ξεκινόςετε την εργαςύα. 

 

 

3. Σελικό ερωτηματολόγιο 

 Ενότητα 1: Δημογραφικϊ τοιχεύα 

Ηλικύα: _____ 

Υύλο: 

☐ Ωνδρασ 

☐ Γυναύκα 

☐ Ωλλο 

Ϊτοσ πουδών: 

☐ 1ο 

☐ 2ο 

☐ 3ο 

☐ 4ο 

☐ Ωλλο: _____ 

 

  Ενότητα 2: Εμπειρύα με τη Διδαςκαλύα τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

Πώσ αξιολογεύτε τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ ςτο μϊθημα; 

Πολύ κακό        Πολύ καλό 
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ε ποιο βαθμό κατανοόςατε τισ αρχϋσ τησ αυτορρύθμιςησ μετϊ την ολοκλόρωςη του 

μαθόματοσ; 

Καθόλου  Πϊρα πολύ 

 Ενότητα 3: Αντύληψη για την Αναβλητικότητα 

Πριν από τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ, πόςο ςυχνϊ αναβϊλατε 

ακαδημαώκϋσ εργαςύεσ; 

Ποτϋ  Πϊντα 

Μετϊ τη διδαςκαλύα τησ θεωρύασ τησ αυτορρύθμιςησ, πόςο ςυχνϊ αναβϊλλετε 

ακαδημαώκϋσ εργαςύεσ; 

Ποτϋ  Πϊντα 

 Ενότητα 4: Επύδραςη τησ Θεωρύασ Αυτορρύθμιςησ 

Η θεωρύα τησ αυτορρύθμιςησ με βοόθηςε να θϋτω ςαφεύσ ςτόχουσ για τισ ακαδημαώκϋσ 

μου εργαςύεσ. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 

 

Εφαρμόζω πλϋον πιο αποτελεςματικϋσ ςτρατηγικϋσ διαχεύριςησ χρόνου. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 

 

Ϊχω μειώςει την αναβλητικότητα ςτισ ακαδημαώκϋσ μου δραςτηριότητεσ μετϊ την 

εκμϊθηςη τησ αυτορρύθμιςησ. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 

 

Η αυτορρύθμιςη με βοόθηςε να παρακολουθώ και να αξιολογώ την πρόοδό μου ςτισ 

εργαςύεσ μου. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 



110 

 

 

Νιώθω πιο αυτοδύναμοσ/η και υπεύθυνοσ/η για την ακαδημαώκό μου απόδοςη. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 

 

Η αυτορρύθμιςη με βοόθηςε να μειώςω το ϊγχοσ που ςχετύζεται με τισ ακαδημαώκϋσ 

υποχρεώςεισ. 

Διαφωνώ απόλυτα  υμφωνώ απόλυτα 

 

 Ενότητα 5: Γενικϋσ Εντυπώςεισ και χόλια 

Ποιεσ ςυγκεκριμϋνεσ ςτρατηγικϋσ αυτορρύθμιςησ βρόκατε πιο χρόςιμεσ; (Ανοιχτό 

ερώτηςη) 

Τπϊρχουν ϊλλοι παρϊγοντεσ που ςασ βοόθηςαν να μειώςετε την αναβλητικότητα; 

(Ανοιχτό ερώτηςη) 

Παρακαλούμε προςθϋςτε οποιαδόποτε επιπλϋον ςχόλια ό παρατηρόςεισ ςχετικϊ με τη 

διδαςκαλύα τησ θεωρύασ αυτορρύθμιςησ και την αναβλητικότητα. (Ανοιχτό ερώτηςη) 

 

4. Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου 

Πύνακασ 12: Ρουμπρύκα αξιολόγηςησ πλϊνου διαχεύριςησ χρόνου 

 Με 

απνδεθηή 
(0-4) 

Αποδεκηή 
(5-6) 

Καλή 
(7-8)  

Άριζηη 
(9-10) 

  

  

  

  

  

Σηραηηγικέ

ς 

ασηορρύθμι

ζης 

Δελ 

αλαθέξνληα

η θαζόινπ 

ιε 

αλαθέξνληα

η πνιύ ιίγεο 

ζηξαηεγηθέο 

απηνξξύζκη

ζεο ζην 

πιάλν. Δελ 

πεξηγξάθνλ

Εηζάγεη 

ζηξαηεγηθέο 

απηνξξύζκηζεο ζην 

πιάλν 

απνζπαζκαηηθά. 

Μεγάιν ηκήκα ηνπ 

έρεη κηθξή ζρέζε 

κε ην ζέκα. 

Πεξηγξάθεη ηνπο 

ζηόρνπο θαη ηηο 

δεμηόηεηεο 

Πεξηγξάθεη ηνπο 

ζηόρνπο θαη ηηο 

δεμηόηεηεο ρωξίο 

λα αηηηνινγεί ηελ 

επηινγή ηνπο. 

Πεξηγξάθεη ηνπο 

ζηόρνπο θαη ηηο 

δεμηόηεηεο κε 

πιεξόηεηα θαη 

ηεθκεξίωζε. 

  

  

20% 
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ηαη κε 

αθξίβεηα νη 

ζηόρνη ηεο 

εξγαζίαο 

θαη νη 

δεμηόηεηεο 

πνπ 

επηδηώθεηαη 

λα 

θαιιηεξγεζ

νύλ. 

επηθαλεηαθά.  

  

  

  

  

Περιετόμενο 
Δομή 

Τν 

πεξηερόκελ

ν ζρεηίδεηαη 

ειάρηζηα κε 

ην ζέκα.  

Δελ 

ππάξρεη 

δόκεζε ηνπ 

πιάλνπ 

γύξω από 

ην 

ζπγθεθξηκέλ

ν ζέκα. 

Μεξηθή ζρέζε 

πεξηερνκέλνπ 

θαη ζέκαηνο. 

Αλεπαξθήο 

αλάπηπμε. 

  

  

Πεξηερόκελν 

ζρεηηθό κε ην 

ζέκα. Σρεηηθά 

ηθαλνπνηεηηθή 

αλάπηπμε.  

Τν πεξηερόκελν 

ζρεηίδεηαη άκεζα 

κε ην ζέκα θαη 

είλαη 

αλεπηπγκέλν. 

Είλαη 

νξγαλωκέλν ζε 

έλα 

ελζωκαηωκέλν 

όιν κε ζπλδέζεηο 

κεηαμύ ηνπο θαη 

ην θπξίωο ζέκα 

ηεο εξγαζίαο. 

  

  

  

  

20% 

  

  

Τετνικές  
διατείριζης  

τρόνοσ 

Λίγεο έωο 

θαζόινπ 

ηερληθέο 

δηαρείξηζεο 

ρξόλνπ. 

Κάπνηεο ηερληθέο 

δηαρείξηζεο 

ρξόλνπ αιιά 

ιίγα θαη όρη 

επαξθώο 

ηεθκεξηωκέλε 

ζρέζε κε ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο 

θαη ην ζηόρν.  

Αξθεηέο θαη 

ηεθκεξηωκέλεο 

ηερληθέο 

δηαρείξηζεο 

ρξόλνπ. Ειάρηζηε 

ή θαζόινπ 

αλαθνξά ζην 

ζηόρν ηνλ νπνίν 

εμππεξεηνύλ.  

Πιήξεο πιάλν κε 

πξωηόηππεο 

ηερληθέο 

δηαρείξηζεο 

ρξόλνπ, κε πιήξε 

πεξηγξαθή 

εθαξκνγήο θαη 

αμηνιόγεζήο 

ηνπο. 

  

  

20% 

  

  

Εργαλεία ΑΙ 

Λίγεο έωο 

θαζόινπ 

Εξγαιεία ΑΙ. 

Γίλεηαη ρξήζε 

εξγαιείωλ ΑΙ 

αιιά ρωξίο λα 

αλαθέξεηαη ν 

ηξόπνο θαη ν 

ζθνπόο. 

Επαξθήο ρξήζε 

εξγαιείωλ ΑΙ.  

Ειάρηζηε ή 

θαζόινπ 

αλαθνξά ζην 

ζηόρν ηνλ νπνίν 

εμππεξεηνύλ. 

Πιήξεο πιάλν κε 

ρξήζε 

πξωηόηππωλ 

εξγαιείωλ ΑΙ, κε 

πιήξε πεξηγξαθή 

εθαξκνγήο θαη 

αμηνιόγεζήο 

ηνπο. 

  

  

  

20% 

  

  

Έκθραζη  
και γλώζζα 

Πνιιά 

νξζνγξαθηθ

ά θαη 

ζπληαθηηθά 

ιάζε. 

Κείκελν κε 

δπζθνιίεο ζηελ 

θαηαλόεζε  

Καηαλνεηό 

θείκελν αιιά 

ρωξίο εθηελή 

ρξήζε ηεο 

επηζηεκνληθήο 

Επηζηεκνληθό 

θείκελν κε 

γιώζζα 

επηζηεκνληθή 

ζπκπαγή, αθξηβή 

  

  

20% 



112 

 

Δπζαλάγλω

ζην θείκελν 
νξνινγίαο θαη 

γιώζζαο. 
θαη θαηαλνεηή. 
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