Εστία ελέγχου
Ή «Μήπως φταίνε τα άστρα;» 

Οι πιο δημιουργικοί, επιτυχημένοι και ευτυχισμένοι άνθρωποι στον πλανήτη είναι αυτοί που πιστεύουν ότι ασκούν ένα σημαντικό βαθμό έλεγχου στη ζωή τους και ότι η ευθύνη για τη μοίρα τους επηρεάζεται σε σημαντικό βαθμό από τις ίδιες τους τις επιλογές. 
Μια μελέτη του Πανεπιστήμιου Χάρβαρντ κατά τη δεκαετία του ‘60 έδειξε ότι οι φοιτητές μπορούσαν να τοποθετηθούν κατά μήκος μιας οριζόντιας κλίμακας, τα δύο άκρα της οποίας αποτελούσαν, από τη μία, η εσωτερική εστία ελέγχου και, από την άλλη, η εξωτερική εστία ελέγχου στη ζωή (internal-external locus of control). Είκοσι χρόνια αργότερα, τα άτομα που πήραν μέρος στην έρευνα εντοπίστηκαν από άλλους ερευνητές. Ακολούθησε μια σύγκριση μεταξύ τους ως προς κάποιους υποκειμενικούς παράγοντες επιτυχίας (π.χ. βαθμός ικανοποίησης από την εργασία, την οικογένεια και τη ζωή), αλλά και ως προς συγκεκριμένους και μετρήσιμους αντικειμενικούς παράγοντες (π.χ. οικονομική κατάσταση, υγεία). Τα άτομα τα οποία χαρακτηρίζονταν από εσωτερική εστία ελέγχου, ύστερα από δύο δεκαετίες τα πήγαιναν πολύ καλύτερα στον καθένα από τους παραπάνω τομείς της ζωής, σε σύγκριση με αυτά τα οποία διέθεταν εξωτερική εστία ελέγχου. Η υπόθεση των ερευνητών ήταν ότι η εστία εσωτερικού ελέγχου συγκαταλέγεται μεταξύ των παραγόντων που συνέβαλαν στην επιτυχία τους. Για παράδειγμα, μια πιθανή ερμηνεία για την καλύτερη υγεία και φυσική κατάσταση των ατόμων με εσωτερική εστία έλεγχου είναι ότι, επειδή ακριβώς πιστεύουν πως οι επιλογές τους επηρεάζουν την κατάσταση του σώματός τους, προσέχουν τη διατροφή τους, ασκούνται και ξεκουράζονται. 
Μεταγενέστερες έρευνες έδειξαν ότι τα άτομα με εσωτερικό έλεγχο φορούν ζώνες ασφαλείας και χρησιμοποιούν πιο συχνά αντισύλληψη, πεπεισμένα ότι ασκούν ένα σημαντικό βαθμό ελέγχου στην υγεία και την ασφάλειά τους. Σε αντίθεση, οι ‘μοιρολάτρες’ πιστεύουν ότι οι επιτυχίες και οι αποτυχίες τους είναι αποτέλεσμα των εξωτερικών συνθηκών, των άστρων και της τύχης. Συχνά επικαλούνται ως αρχή (και δικαιολογία) τη λαϊκή σοφία – ή καλύτερα λαϊκή βλακεία
, σύμφωνα με τα δεδομένα των ανωτέρω ερευνών – «άμα είναι να σου τύχει, θα σου τύχει». Ως συνέπεια, με τη συμπεριφορά τους προκαλούν κατά κάποιον τρόπο την τύχη τους. Καπνίζουν, πίνουν, δεν φορούν ζώνες ασφαλείας και δεν παίρνουν προφυλάξεις στον έρωτα.
Εσείς τι πιστεύετε; 
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	1.
	Πιστεύετε ότι κάποια άτομα γεννιούνται τυχερά;
	(
	(

	2.
	Αισθανόσασταν συχνά ότι, ανεξάρτητα από το αν πηγαίνατε διαβασμένος ή αδιάβαστος στο σχολείο, αυτό δεν είχε και μεγάλη σχέση με την τελική βαθμολογία σας;
	(
	(

	3.
	Πιστεύετε ότι το αν οι άλλοι σας συμπαθούν ή όχι έχει να κάνει με τη δική σας συμπεριφορά;
	(
	(

	4.
	Πιστεύετε ότι με τις σημερινές σας πράξεις, μπορείτε να αλλάξετε αυτά που θα συμβούν αύριο;
	(
	(

	5.
	Πιστεύετε ότι, εάν είναι να συμβεί κάτι, θα συμβεί οπωσδήποτε, ανεξάρτητα από το τι κάνετε εσείς για να το σταματήσετε;
	(
	(

	6.
	Θεωρείτε συχνά ανώφελο το να προσπαθείτε να καταφέρετε κάποια πράγματα στη ζωή;
	(
	(

	7.
	Πιστεύετε ότι, όταν συμβαίνουν καλά πράγματα, αυτά οφείλονται στη σκληρή δουλειά;
	(
	(

	8.
	Είστε ο τύπος του ανθρώπου που πιστεύει ότι ο προγραμματισμός βοηθάει να γίνονται καλύτερα τα πράγματα;
	(
	(


Το παραπάνω ερωτηματολόγιο αποτελεί δείγμα του αυθεντικού ερωτηματολογίου εστίας ελέγχου του Rotter (1966) και περιλαμβάνει μερικές μόνον από τις 40 ερωτήσεις. (Ως εκ τούτου, τα αποτελέσματα πρέπει να θεωρηθούν ως απλές ενδείξεις του τύπου στον οποίο ανήκετε. Το πλήρες ερωτηματολόγιο μπορείτε να το βρείτε στο διαδύκτιο).
Βαθμολογία: Εάν απαντήσατε ‘ΟΧΙ’ στις ερωτήσεις 1, 2, 5 και 6 παίρνετε ένα βαθμό για κάθε ερώτηση (αλλιώς παίρνετε μηδέν). Αντίθετα, στις ερωτήσεις 3, 4, 7 και 8, παίρνετε ένα βαθμό για κάθε ερώτηση που απαντήσατε ‘ΝΑΙ’. Όσο πιο υψηλή είναι η βαθμολογία σας, τόσο πιο ισχυρή είναι η αίσθηση ότι εσείς έχετε τον έλεγχο στη ζωή σας. Μια χαμηλή βαθμολογία (κάτω από 4) υποδηλώνει εξωτερική εστία ελέγχου.
Αποσπάσματα από τα βιβλία 

1. Από Πρίγκιπας Βάτραχος και Τούμπαλιν: πρακτικές ψυχολογικές τεχνικές για να βελτιώσετε τον εαυτό σας - ή τους άλλους
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