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ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΗΔ΢ 

 

Αξρηθά ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ νηθνγέλεηα κνπ γηα ηελ αέλαε ππνζηήξημε ηνπο 

ζε απηφ ην καζεζηαθφ κνπ κνλνπάηη. Δπίζεο, ηνλ θαζεγεηή θαη επφπηε ηεο 

δηπισκαηηθήο κνπ εξγαζίαο θχξην Κιεθηάξα Γηψξγν γηα ηηο πνιχηηκεο ζπκβνπιέο θαη 

ηελ ζεκαληηθή θαζνδήγεζή ηνπ ζηε δεκηνπξγία θαη νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο.  

Σνλ πνιχηηκν θίιν Αιεμφπνπινπ Γεψξγην πνπ απνηέιεζε ζεκαληηθή πεγή 

ελζάξξπλζεο θαη έκπλεπζεο θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο εξγαζίαο. 

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ην ΟΜΑΚΟΔΗΟΝ Αζελψλ θαη Σξηθάισλ γηα 

ηελ πξφζπκε ζπλεξγαζία ηνπο ζηελ ρνξήγεζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. 

Δχρνκαη απηή ε αθαδεκατθή κειέηε λα απνηειέζεη έλα κηθξφ ιηζαξάθη ζηελ 

πξνζέγγηζε θαη ρξήζε ζεκαληηθψλ ηερληθψλ απφ ην ηνκέα ηεο γηφγθα θαη ηνπ 

δηαινγηζκνχ, ζηνρεχνληαο πάληα ζηελ βειηίσζε ηεο ςπρηθήο πγείαο ησλ 

ζπλαλζξψπσλ καο. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ην επίπεδν 

πλεπκαηηθφηεηαο θαη ην ξφιν ηεο πλεπκαηηθφηεηαο ζηα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο θαη 

άγρνπο ζε άηνκα πνπ θάλνπλ γηφγθα θαη δηαινγηζκφ. Δηδηθφηεξα, ζηφρνο ηεο ήηαλ λα 

εμεηάζεη αλ ηα άηνκα πνπ θάλνπλ γηφγθα θαη δηαινγηζκφ έρνπλ αλεπηπγκέλε 

πλεπκαηηθφηεηα θαη αλ απηφ ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

Ζ έξεπλα δηεμήρζε ζε 100 άηνκα (28 άλδξεο θαη 71 γπλαίθεο) πνπ έθαλαλ καζήκαηα 

γηφγθα θαη δηαινγηζκνχ ζε ζρνιέο γηφγθα ζηελ Αζήλα θαη ζηα Σξίθαια. Σα 

εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ ην εξσηεκαηνιφγην απην-εθηηκνχκελεο 

θαηαζιηπηηθήο ζπκπησκαηνινγίαο (Questionnaire d‘ Auto-Evaluation de la 

Symptomatologie Dépressive [QD2], ε θιίκαθα πλεπκαηηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ 

(Spiritual Orientation Inventory SOI), θαη ην εξσηεκαηνιφγην άγρνπο. Απφ ηελ 

έξεπλα επηβεβαηψζεθε φηη ηα άηνκα πνπ θάλνπλ γηφγθα θαη δηαινγηζκφ έρνπλ πςειφ 

επίπεδν πλεπκαηηθφηεηαο, γεγνλφο πνπ   ζπκβάιιεη θαη ζηε κείσζε ηεο θαηάζιηςεο 

θαη ηνπ άγρνπο. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο θαηάζιηςεο ε ζεηηθή ζπκβνιή έρεη κία ρξνληθή 

πζηέξεζε ζπγθξηηηθά κε ην άγρνο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο  θαηαδεηθλχνπλ ηελ 

χπαξμε ζεκαληηθήο ζρέζεο, αλάκεζα ζην δηαινγηζκφ, ζηε γηφγθα, ζηελ 

πλεπκαηηθφηεηα θαη ζηε κείσζε ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο πνπ ζα πξέπεη λα 

ιεθζνχλ ππφςε ζηε ζπκβνπιεπηηθή γηα ηε ζεξαπεία ησλ δηαηαξαρψλ απηψλ. 

 

Λέμεηο –θιεηδηά: θαηάζιηςε, άγρνο, πλεπκαηηθφηεηα, δηαινγηζκφο, γηφγθα.  
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ΑΒSTRACT 

The purpose of this study was to explore the role of spirituality in the 

symptoms of depression and anxiety in people who practice yoga and meditation. 

Specifically, the aim was to examine whether people who practice yoga and 

meditation have developed their spirituality and if this helps them to reduce anxiety 

and depression. The survey was conducted on 100 people (28 men and 71 women) 

who practice yoga and meditation in yoga schools in Athens and Trikala. The 

questionnaires used were the self-reported depressive symptomatology questionnaire 

(Questionnaire d 'Auto-Evaluation de la Symptomatologie Dépressive [QD2], the 

Spiritual Orientation Inventory (SOI), and the anxiety questionnaire. The survey 

confirmed that people who practice yoga and meditation have a high level of 

spirituality, which helps them to reduce depression and anxiety. In the case of 

depression, the positive contribution has a time delay compared to the anxiety. The 

survey results demonstrate the existence of a significant relationship between 

meditation, yoga, spirituality and depression and anxiety reduction that should be 

considered in counseling for the treatment of these disorders. 

 

Keywords: depression, anxiety, spirituality, meditation, yoga. 
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ΜΔΡΟ΢ Η. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ 

Απφ ηε δεθαεηία ηνπ 1990, νη κειέηεο λεπξναπεηθφληζεο έρνπλ πξνζθέξεη 

ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ην πψο ν εγθέθαινο αληηδξά ζηνλ πφλν θαη πψο κπνξνχλ 

νη ζεξαπείεο λα επεξεάζνπλ απηήλ ηελ αληίδξαζε (Peyron et al., 2000. Derbyshire, 

2000). Απηέο νη κειέηεο έρνπλ επαιεζεχζεη ηελ ππφζεζε φηη ε αληίδξαζε ηνπ 

εγθεθάινπ ζηνλ πφλν είλαη πνιχπινθε θαη αθνξά πνιιαπιέο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ 

πνπ ζπρλά αλαθέξνληαη σο «κήηξα πφλνπ». Έλα ζπλέδξην αμηνιφγεζεο ηεο 

ηερλνινγίαο NIH ζηηο ζπκπεξηθνξηθέο πξνζεγγίζεηο γηα ηε ζεξαπεία ηνπ ρξφληνπ 

πφλνπ θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ππάξρνπλ νξηζκέλεο κνξθέο δηαινγηζκνχ πνπ 

κπνξνχλ λα ηνλ κεηψζνπλ παξάιιεια θαη ην ίδην ηζρχεη θαη γηα ηελ θαηάζιηςε θαη ην 

άγρνο (Orme-Johnson
 
et al., 1995).  

 

1.1 ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ  

Ζ θαηάζιηςε είλαη κηα ζπλήζεο αζζέλεηα, πνπ έρεη επηπηψζεηο ζρεδφλ ζε έλαλ 

ζηνπο 10 ελειίθνπο ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Tα πνζνζηά επηθξάηεζεο ηεο 

θαηάζιηςεο απμάλνληαη ζπλερφκελα παγθνζκίσο (McDougall et al., 2007). 

Παξαδείγκαηνο ράξηλ, κηα αλάιπζε ηεο Δζληθήο Μειέηεο ηεο Ννζεξφηεηαο Οκάδσλ 

ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο (National Cohort Morbidity Study) απνθάιπςε φηη ε 

επηθξάηεζε ηεο θαηάζιηςεο ζηε δηάξθεηα ηεο δσήο γπλαηθψλ ειηθίαο κεηαμχ 20 έσο 

24 ρξνλψλ, απμήζεθε απφ 6% ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ '60 ζε πεξίπνπ 28% ζηηο 

αξρέο ηνπ 1990. Γηα λα δηαγλσζηεί φηη θάπνην άηνκν πάζρεη απφ νμεία θαηάζιηςε, 

πξέπεη λα ραξαθηεξίδεηαη απφ ηνπιάρηζηνλ πέληε απφ ηα ελλέα ζπκπηψκαηα πνπ 

απαξηζκνχληαη ζην DSM-IV, ελψ έλα απφ ηα πέληε ζπκπηψκαηα ζα πξέπεη λα είλαη, 

είηε ε «θαηαζιηπηηθή δηάζεζε», είηε ε «απψιεηα ελδηαθέξνληνο ή επραξίζηεζεο». 

Δπίζεο, ε θαηάζηαζε ζα πξέπεη λα δηαηεξείηαη γηα ηνπιάρηζηνλ δχν εβδνκάδεο θαη λα 

έρεη επηπηψζεηο ζηελ θαζεκεξηλή ιεηηνπξγία ηνπ πξνζψπνπ. 

Ο νξζνινγηζκφο  ρσξίο ηελ πλεπκαηηθφηεηα νδεγεί ζε έιιεηςε λνήκαηνο, θάηη 

πνπ αλαθέξνπλ πνιινί άλδξεο ηεο Απζηξαιίαο πνπ πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε θαη 

απηνθηνληθέο ηάζεηο (McLaren & Challis, 2009). Πξφζθαηεο έξεπλεο θαηέδεημαλ 

πνιχ κεγάια πνζνζηά απηνθηνλίαο ζηελ Απζηξαιία αλζξψπσλ κε δηαθνξεηηθφ 

πνιηηηζκηθφ θαη θνηλσληθφ ππφβαζξν θαη ηδηαίηεξα ζηνπο άλδξεο, θαηλφκελν πνπ 
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εληνπίδεηαη θαη ζηελ Δπξψπε (Lawrence et al., 2001. Kariminia et al., 2007. Johnston 

et al., 2009. Dormer et al., 2008 Caldwell et al., 2004. Varnik et al., 2008). 

Γεδνκέλνπ φηη ε αχμεζε ησλ απηνθηνληψλ θαηά ηα ηειεπηαία  ρξφληα 

παξνπζηάζηεθε ηελ ίδηα ζηηγκή κε ηελ εκθάληζε ζηνπο άλδξεο κηαο ζχγρπζεο 

αλαθνξηθά κε ηνλ ξφιν ησλ θχισλ, ε κειέηε ηεο βηβιηνγξαθίαο δείρλεη φηη ε ίδηα ε 

θχζε ηνπ αλδξηθνχ ξφινπ ζηελ θνηλσλία κπνξεί λα είλαη ε αηηία γηα ηελ εκθάληζε 

απηνθηνληθψλ ηάζεσλ πην ζπρλά ζηνπο άλδξεο απφ φηη ζηηο γπλαίθεο (Kidd, 2002). 

Απηή ε ζπιινγηζηηθή ζπλαληά επξχηεξε απνδνρή, θαζψο σζεί θαη ζε κηα πην 

πξνζεθηηθή εμέηαζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ησλ πεξηνξηζκψλ ζηνπο ξφινπο ησλ δχν 

θχισλ θαη ηηο πηέζεηο πνπ παξαηεξνχληαη θαηά ηελ δηαδηθαζία θνηλσληθνπνίεζεο ησλ 

αλδξψλ (Möller-Leimkühler, 2003. Payne et al., 2008. Langhinrichsen-Rohling et al., 

2009). 

Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ ζηελ θαηαλφεζε ηεο θαηάζιηςεο παξνπζηάδεη ην 

γλσζηαθφ κνληέιν. ΢χκθσλα κε απηφ ην κνληέιν, νη άλζξσπνη ζπκπεξηθέξνληαη θαη 

αληηδξνχλ ζπλαηζζεκαηηθά ζχκθσλα κε ηηο ζθέςεηο, ηηο εξκελείεο ηνπο θαη ηηο 

πεπνηζήζεηο ηνπο. Απηφ ζεκαίλεη φηη νη άλζξσπνη πνιιέο θνξέο έρνπλ δηαθνξεηηθέο 

αληηδξάζεηο ζε ίδηεο θαηαζηάζεηο. Ζ αληίδξαζε απηή νθείιεηαη ζηελ εξκελεία πνπ 

απνδίδεη ν θάζε άλζξσπνο ζηελ θαηάζηαζε. Οη ζθέςεηο ηνπ αηφκνπ πξνθαινχληαη 

απφ ηηο ππξεληθέο πεπνηζήζεηο ηνπ αηφκνπ πνπ απνθηνχληαη απφ ηε πξψηκε ειηθία 

θαη δελ είλαη πξνζβάζηκεο εχθνια ζπλεηδεηά (Macavei, 2005). 

            Ο Α. Ellis ήηαλ απηφο πνπ αλέπηπμε ηε ινγηθφ-ζπκηθή ζεσξία. ΢χκθσλα κε 

απηή ηε ζεσξία, ηα ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα ησλ αλζξψπσλ πξνθχπηνπλ απφ ηηο 

παξάινγεο ηδέεο πνπ έρνπλ. Ο κνλφινγνο πνπ έρεη ν άλζξσπνο κε ηνλ εαπηφ ηνπ, ηνλ 

νδεγεί λα έρεη αξλεηηθέο θαη παξάινγεο ζθέςεηο θαζψο θαη πξνβιήκαηα (Ellis, 1987. 

Abela & D‘ Alessandro, 2002). 

    ΢χκθσλα κε ηνλ Beck, βάζεη ηνπ γλσζηαθνχ κνληέινπ, νη ζθέςεηο, ηα αηζζήκαηα 

θαη ε ζπκπεξηθνξά ζπλδένληαη θαη ηα άηνκα κπνξνχλ λα μεπεξάζνπλ ηηο δπζθνιίεο 

θαη λα επηηχρνπλ ηνπο ζηφρνπο ηνπο κε ηελ αλαγλψξηζε θαη ηε κεηαβνιή ησλ 

αλαθξηβψλ ζθέςεσλ πνπ δελ βνεζάλε, ηεο πξνβιεκαηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ησλ 

αγρσδψλ ζπλαηζζεκαηηθψλ αληηδξάζεσλ. O Beck αλέθεξε ηελ πξνζέγγηζε ηνπ ζε 

έλα έξγν ηνπ ζρεηηθφ κε ηελ θαηάζιηςε. ΢ηε ζπλέρεηα φκσο επεθηάζεθε θαη ζηηο 

δηαηαξαρέο άγρνπο θαζψο θαη ζε άιιεο δηαηαξαρέο θαη πξνβιήκαηα. Βαζηθφ ζηνηρείν 
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ηεο πξνζέγγηζεο ηνπ Beck είλαη ε έλλνηα ηνπ ζρήκαηνο Γηα παξάδεηγκα, νη άλζξσπνη 

πνπ πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε έρνπλ έλα αξλεηηθφ ζρήκα ηνπ θφζκνπ ή θάπνηνπ 

γεγνλφηνο φπσο ν ζάλαηνο ζηελ παηδηθή ηνπο ειηθία θαη εθεβεία. Σα παηδηά θαη νη 

έθεβνη πνπ πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε είραλ απηή ηελ εκπεηξία ηνπ αξλεηηθνχ 

ζρήκαηνο λσξίηεξα ζηελ ειηθία ηνπο. Οη θαηαζιηπηηθνί άλζξσπνη ζπλήζσο απνθηνχλ 

αξλεηηθά ζρήκαηα απφ ηελ απψιεηα ελφο γνλέα, απφ ηελ απφξξηςε ησλ ζπκκαζεηψλ 

ηνπο, απφ ηνλ εθθνβηζκφ ή ηελ παξελφριεζε, απφ ηελ θξηηηθή ησλ γνλέσλ ή ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, απφ ηελ θαηαζιηπηηθή ζπκπεξηθνξά ελφο γνλέα θαη άιια αξλεηηθά 

γεγνλφηα. Σα αξλεηηθά ζρήκαηα ελεξγνπνηνχληαη ζπλήζσο φηαλ ππάξρνπλ ζπλζήθεο 

αληίζηνηρεο απηέο ηνπ παξειζφληνο θαηά ηηο νπνίεο θαη δεκηνπξγήζεθαλ (Beck, 2002. 

Βeck, 2008). 

    Ο Beck δεκηνχξγεζε κία «αξλεηηθή ηξηάδα» γηα ηνπο αλζξψπνπο πνπ πάζρνπλ απφ 

θαηάζιηςε. Οη αξλεηηθέο ζθέςεηο πνπ έρνπλ αθνξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο, ηηο 

εκπεηξίεο ηνπο απφ ηνλ θφζκν θαη ην κέιινλ (Beck, 2011). Ο Beck αλαγλψξηζε 

επίζεο κία ζεηξά άιισλ γλσζηαθψλ ζηξεβιψζεσλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηε θαηάζιηςε. 

Μεηαμχ απηψλ πεξηιακβάλνληαη ην απζαίξεην ζπκπέξαζκα, ε επηιεθηηθή αθαίξεζε, 

ε ππεξγελίθεπζε, ε κεγέζπλζε θαη ε ειαρηζηνπνίεζε (Beck, 2011). 

 

1.1.1.Η ΑΝΣΙΔΡΑ΢Η ΢ΣΗΝ ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ 

Σν πψο δεκηνπξγείηαη ε θαηάζιηςε δελ είλαη θάηη πνπ έρεη γίλεη απνιχησο 

θαηαλνεηφ, αθφκε θαη ζήκεξα. Γηα πνιχ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ζεσξνχληαλ σο ε 

αληίδξαζε ηνπ αλζξψπνπ ζηε ζιίςε, θπξίσο γηαηί έθαλε ηελ εκθάληζε ηεο κεηά απφ 

πεξηζηαηηθά πέλζνπο. Σα ηειεπηαία ρξφληα φκσο νδήγεζαλ ζηελ θαηαλφεζε φηη ε 

θαηάζιηςε δελ εκθαλίδεηαη κφλν ζε πεξηζηαηηθά πέλζνπο θαη ζιίςεο. ΢ε απηφ 

ζπληέιεζε  ε εθηεηακέλε έξεπλα πνπ ππήξμε ζε επηζηήκεο ζρεηηθέο κε ηνλ αλζξψπηλν 

εγθέθαιν πνπ εληφπηζαλ βηνινγηθέο θαη εγθεθαιηθέο αηηίεο εθδήισζεο ηεο 

θαηάζιηςεο. Απηφ είρε σο απνηέιεζκα, ε επηζηήκε λα ζεσξεί φηη ε θαηάζιηςε είλαη 

κία λφζνο πνπ νθείιεηαη ζε πνιινχο παξάγνληεο, πνπ ζε δηαθνξεηηθφ βαζκφ ν 

θαζέλαο, ζπκβάιιεη ζηελ εθδήισζε ηεο (Υξηζηνδνχινπ, 2005. Λπθνχξαο θαη ζπλ., 

2009. Tsigos et al., 2002. Υαηδάθε, 2008).  

Ζ θαηάζιηςε είλαη κία θαηεμνρήλ εγθεθαιηθή λφζνο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηε 

δπζιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ αζρέησο απφ ηνπο άιινπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 
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ζηελ εθδήισζε ηεο. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο θαηάζιηςεο εληνπίδνληαη δηαηαξαρέο ζηα 

λεπξνκεηαβηβαζηηθά ζπζηήκαηα ελψ θάπνηεο λεπξηθέο νκάδεο αλαπηχζζνπλ 

ππεξδξαζηεξηφηεηα. Οη δηαηαξαρέο ζηα λεπξνκεηαβηβαζηηθά ζπζηήκαηα δελ είλαη 

αθφκα γλσζηέο κε αθξίβεηα αιιά ζηελ πεξίπησζε ηεο θαηάζιηςεο ζεσξείηαη φηη 

ζεξνηνλίλε θαη λνξαδξειίλε πνπ είλαη ππνδνρείο, απμάλνπλ ηνλ αξηζκφ ηνπο θαη ηελ 

ιεηηνπξγηθή ηνπο εηνηκφηεηα. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ε 

δηαζεζηκφηεηα ηνπο (Υξηζηνδνχινπ, 2005. Λπθνχξαο θαη ζπλ., 2009. Tsigos et al., 

2002. Υαηδάθε, 2008). 

 

1.1.2. ΣΡΟΠΟ΢ ΢ΚΕΦΗ΢ ΚΑΙ ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ 

Όπσο ήδε αλαθέξζεθε ζηελ πξνεγνχκελε ελφηεηα, ε θαηάζιηςε νθείιεηαη 

θπξίσο ζε βηνινγηθνχο παξάγνληεο. Δληνχηνηο, νη παξάγνληεο απηνί ζρεηίδνληαη κε 

κία ζεηξά παζήζεσλ, κε ςπρηαηξηθψλ, πνπ ζπλδένληαη κε ην θεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα θαη νδεγνχλ ζην λα επεξεάδεηαη ν εγθέθαινο θαη θπξίσο ν ηξφπνο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο. Μία ηέηνηα πάζεζε γηα παξάδεηγκα είλαη ε 

ζθιήξπλζε θαηά πιάθαο θαη ε δπζιεηηνπξγία ζην ζπλαίζζεκα νδεγεί ζηαδηαθά ηνλ 

αζζελή ζηελ θαηάζιηςε. Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα παζήζεηο ελδνθξηλνινγηθήο θχζεο 

(Γαξχθαιινο, 2008. Brown, 2009). ΢χκθσλα κε ηελ Υαηδάθε (2009), έλαο άιινο 

παξάγνληαο πνπ ζπληειεί ζηελ εθδήισζε ηεο θαηάζιηςεο είλαη ην πφζν επάισην 

είλαη ην λεπξηθφ θχηηαξν πξνο ην ρξφλην άγρνο. ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε ν νξγαληζκφο 

παξνπζηάδεη πξνδηάζεζε πξνο ην άγρνο ε νπνία φκσο επηβαξχλνληαη απφ 

πεξηβαιινληηθέο επηδξάζεηο.  

 Παξά ηηο βηνινγηθέο αηηίεο, ε θαηάζιηςε κπνξεί λα κελ ππξνδνηεζεί αλ δελ 

ππάξμνπλ ςπρνθνηλσληθνί παξάγνληεο. ΢ε πνιιέο πεξηπηψζεηο, ζα πξέπεη λα έρεη 

πξνεγεζεί ε χπαξμε ηνπο γηα ηελ εθδήισζε ηεο θαηάζιηςεο. Σέηνηνπ είδνπο 

παξάγνληεο απνηεινχλ ε αλεξγία, ην πέλζνο, ε εθδήισζε θάπνηαο ζνβαξήο λφζνπ 

θαη άιιεο πεξηπηψζεηο πνπ δξνπλ αξλεηηθά θνηλσληθά θαη ςπρνινγηθά ζην άηνκν 

φπσο ε παηδηθή θαθνπνίεζε, ην εθπαηδεπηηθφ θαη νηθνλνκηθφ επίπεδν, ε 

πεξηζσξηνπνίεζε θαη ε απνκφλσζε. Απηά απνηεινχλ γεγνλφηα πνπ πηέδνπλ ηνλ 

άλζξσπν θαη ππξνδνηνχλ ηελ θαηάζιηςε. ΢ηε ζπλέρεηα φκσο, απηή απνθφπηεηαη απφ 

ηα γεγνλφηα απηά, απηνλνκείηαη θαηά θάπνην ηξφπν, ιφγσ ηεο επαηζζεζίαο πνπ 

απνθηά ν εγθέθαινο, θαη ε εκθάληζε ηεο θαηάζιηςεο πξνθχπηεη ρσξίο λα ππάξρεη ην 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
18/05/2024 18:24:05 EEST - 18.217.228.35



10 

 

εξέζηζκα θάπνηνπ γεγνλφηνο (Tsigos et al., 2008. Υαηδάθε, 2008. Υξηζηνδνχινπ, 

2005). 

       Ζ θαηάζιηςε κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί. Απηφ απαηηεί φκσο έγθαηξε δηάγλσζε 

δηφηη ζηελ αληίζεηε πεξίπησζε, επεξεάδεη ζεκαληηθά ηνλ άλζξσπν ςπρηθά θαη 

θνηλσληθά αθνχ δξα θαη ζθέθηεηαη γχξσ απφ απηή. ΢ηηο πεξηπηψζεηο φκσο πνπ ε 

θαηάζιηςε ζπλππάξρεη κε θάπνηα άιιε πάζεζε, ηφηε δελ είλαη εχθνιε ε δηάγλσζε 

ηεο ιφγσ ηεο ζχγρπζεο πνπ επηθξαηεί. Γηα παξάδεηγκα, αλ ην άηνκν πνπ πάζρεη απφ 

θαηάζιηςε, πάζρεη θαη απφ αιθννιηζκφ, ηφηε ελδερνκέλσο ν ηξφπνο ζθέςεο ηνπ θαη ν 

ηξφπνο ζπκπεξηθνξάο ηνπ λα απνδίδεηαη ζηε δεχηεξε πάζεζε θαη φρη ζηελ 

θαηάζιηςε, δεκηνπξγψληαο πξνβιήκαηα ζηε δηάγλσζε ηεο θαη ζπλεπψο θαη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο (Luoma et al., 2002. Christensen et al., 2011. Rihmeret et al., 2012). 

 

1.2 ΆΓΥΟ΢ 

Ζ γεληθεπκέλε αγρψδεο δηαηαξαρή νξίδεηαη σο ην ππεξβνιηθφ ή ζπλερέο 

άγρνο ή αλεζπρία, πνπ εκθαλίδεηαη ηηο πεξηζζφηεξεο εκέξεο κηαο πεξηφδνπ 

ηνπιάρηζηνλ έμη κελψλ. Δπηπιένλ ην άηνκν αηζζάλεηαη φηη είλαη δχζθνιν λα ειέγμεη 

ηελ αλεζπρία ηνπ (Bennett, 2010). ΢χκθσλα κε ηε κέρξη ζήκεξα γλσζηή 

βηβιηνγξαθία, ην άγρνο δηαθξίλεηαη ζε δχν θαηεγνξίεο, ην θπζηνινγηθφ θαη ην 

παζνινγηθφ (Gross & Hen, 2004. Muris & Field, 2008. Maddineni et al., 2009. Lorian 

& Grisham, 2011). Όπσο καξηπξά θαη ε νλνκαζία ηνπο, ην θπζηνινγηθφ άγρνο 

απνηειεί κία πγηήο αληίδξαζε θαη ζε πνιιέο ησλ πεξηπηψζεσλ, αλακελφκελε θαη νη 

κεηαβνιέο πνπ ην καξηπξνχλ είλαη ζσκαηηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο αιιά θαη 

ζπκπεξηθνξηθέο. Σν άγρνο, φηαλ απηφ είλαη ειεγρφκελν, κπνξεί λα είλαη εππξφζδεθην 

θαη επηζπκεηφ. Τπάξρνπλ βέβαηα θαη νη πεξηπηψζεηο εθείλεο φπνπ ην άγρνο 

ππεξδηεγείξεη ην άηνκν θαη παξαθσιχεη ηελ απφδνζή ηνπ κεηαηξεπφκελν ζε 

παζνινγηθφ. ΢ε ηέηνηεο πεξηπηψζεηο ε κε νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ αηφκνπ αιιά θαη ε 

θαηάξξεπζή ηνπ είλαη πνιχ πηζαλέο (Lissek et al., 2005).  

 Σα φξηα αλάκεζα ζην θπζηνινγηθφ θαη ην παζνινγηθφ άγρνο, ιφγσ ησλ 

θνηλψλ ζπκπησκάησλ, απνηεινχλ δίιεκκα γηα ηελ ςπρηαηξηθή θαη ηελ ςπρνινγία. 

Όζν πην αθξαία ε κνξθή ςπρνπαζνινγίαο ηφζν πην ζαθήο ε δηάγλσζε (Schmidt et 

al., 2007). Σν παζνινγηθφ άγρνο νδεγεί πάληα ζηελ πξνζκνλή ηνπ ρεηξφηεξνπ θαη ε 

αληηκεηψπηζε ηνπ γίλεηαη κε δπζιεηηνπξγηθφ ηξφπν φπσο νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, 
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νη εμαξηήζεηο, θ.ά. (Strober et al., 2007. Pallister & Waller, 2008;. Koob, 2009. el‐

Guebaly et al., 2012). 

Οη άλζξσπνη πνπ ππνθέξνπλ απφ άγρνο αληηδξνχλ κέζσ αξλεηηθψλ ζηάζεσλ, 

δπζιεηηνπξγηθψλ απφςεσλ, πςειήο επηθέληξσζεο πξνζνρήο θαη γεληθφηεξα απφ κηα 

αξλεηηθή άπνςε γηα ηνλ εαπηφ ηνπο. ΢πρλά έρνπλ άθακπηα θαη ζπγθεθξηκέλα 

γλσζηηθά ζρήκαηα, παξεξκελεχνπλ ηηο πεξηβαιινληηθέο θαηαζηάζεηο θαη εκθαλίδνπλ 

κία πξνθαηεηιεκκέλε θαη αξλεηηθή πξφζιεςε/επεμεξγαζία πιεξνθνξηψλ, ηφζν ζηελ 

θσδηθνπνίεζε ηνπ εηζεξρφκελνπ πιηθνχ φζν θαη ζηελ αλάθιεζε ηεο απνζεθεπκέλεο 

πιεξνθνξίαο (Fedroff et al., 2000. Pochard et al., 2005. Eller et al., 2006). 

Οη αλεζπρίεο πνπ αλαθέξνπλ ηα άηνκα κε γεληθεπκέλε αγρψδε δηαηαξαρή 

ζρεηίδνληαη ζπλήζσο κε κηθξά ή θαζεκεξηλά δεηήκαηα. Καη κνινλφηη ηα 

αλαγλσξίδνπλ σο ηέηνηα, δπζθνιεχνληαη λα ηα ειέγμνπλ. ΢ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ε 

επηθξάηεζε ηεο γεληθεπκέλεο αγρψδνπο δηαηαξαρήο ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ αγγίδεη ην 

2,1%, ελψ πνζνζηφ 4,1% ηνπ πιεζπζκνχ ζα εκθαλίζεη ηε δηαηαξαρή απηή θάπνηα 

ζηηγκή ζηε δσή ηνπ. Σα πνζνζηά είλαη πςειφηεξα ζηηο γπλαίθεο, ζηα άηνκα κέζεο 

ειηθίαο, θαζψο θαη ζε εθείλνπο πνπ δνπλ κφλνη ή έρνπλ ρακειφ εηζφδεκα (Grant et 

al., 2005). Ζ γεληθεπκέλε αγρψδεο δηαηαξαρή εκθαλίδεηαη ζπλήζσο ζηα ηειεπηαία 

ρξφληα ηεο εθεβείαο ή ζηα πξψηα ρξφληα ηεο ελήιηθεο δσήο (Merikangas et al., 

2010). Ζ δηαηαξαρή ηείλεη λα είλαη ρξφληα: πνζνζηφ έσο θαη 80% απηψλ πνπ 

δηαγηγλψζθνληαη κε γεληθεπκέλε αγρψδε δηαηαξαρή αλαθέξνπλ φηη φιε ηνπο ηε δσή 

έλησζαλ αλεζπρία ή άγρνο (Salters-Pedneault et al., 2006).   

 

1.2.1 Η ΑΝΣΙΔΡΑ΢Η ΢ΣΟ ΑΓΥΟ΢ 

Καηά θαηξνχο ζεκαληηθέο έξεπλεο έρνπλ ππνζηεξίμεη ηελ άπνςε φηη ππάξρεη 

κία ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ άγρνπο θαη ησλ ςπρνινγηθψλ/ζσκαηηθψλ αζζελεηψλ 

(Miller & Thoresen, 2003), αιιά ε αζζέλεηα απνηειεί κφλν κία απφ ηηο πνιιέο 

πηζαλέο αληηδξάζεηο ηνπ νξγαληζκνχ απέλαληη ζην άγρνο (Clarke & Currie, 2009). 

Ζ πξνζαξκνγή ζηελ αιιαγή έρεη ζπζρεηηζηεί κε πξνβιεκαηηζκνχο γχξσ απφ 

ηελ πγεία θαη ζπλήζσο βηψλεηαη σο αδπλακία ηνπ αηφκνπ λα αληαπνθξηζεί επαξθψο 

ζηηο απαηηήζεηο θαη ηηο πξνθιήζεηο. Σν κεγαιχηεξν κέξνο απηψλ ησλ απαηηήζεσλ 

κπνξεί λα πεξηγξαθεί θαιχηεξα σο θνηλσληθέο πηέζεηο, νη νπνίεο απαηηνχλ αιιαγέο 
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ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπ αηφκνπ. Οη ζηξεζνγφλνη θνηλσληθνί παξάγνληεο, αλ θαη ζπάληα 

απεηινχλ ηελ δσή θαζ‘ απηή, επηθέξνπλ ζπλέπεηεο πνπ είλαη απεηιεηηθέο γηα ηε δσή 

κέζσ ησλ αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο.  

Υξεζηκνπνηψληαο έλα κνληέιν δηαρξνληθήο κειέηεο (longitudinal model), νη 

Billings θαη Moos (1982) πξνζπάζεζαλ λα αμηνινγήζνπλ ηνλ αληίθηππν ησλ 

αξλεηηθψλ γεγνλφησλ ηεο δσήο ειέγρνληαο ηελ ξνπή ησλ αηφκσλ λα βηψλνπλ 

ζηξεζνγφλα γεγνλφηα θαη ηα ηξέρνληα ζπκπηψκαηα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε 

αχμεζε ησλ ζηξεζνγφλσλ γεγνλφησλ ζηελ δσή ησλ αηφκσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

πεξηφδνπ έξεπλαο, ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ αχμεζε ησλ ζπκπησκάησλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο. Μεηαγελέζηεξεο έξεπλεο έρνπλ επίζεο δείμεη φηη ην άγρνο 

ζρεηίδεηαη κε ηελ αχμεζε ησλ ςπρνινγηθψλ πξνβιεκάησλ, φπσο είλαη ε θαηάζιηςε 

θαη ε αγσλία (Spek et al., 2007). 

Γεγνλφηα πνπ πξνζιακβάλνληαη σο επηζπκεηά δελ γίλνληαη αληηιεπηά σο 

αγρσηηθά. Αιιά εθείλα πνπ ζεσξνχληαη αλεπηζχκεηα θαη αλεμέιεγθηα, νδεγνχλ ζε 

δπζθνξία, ε νπνία ζπλνδεχεηαη απφ ζπκπηψκαηα θαη αχμεζε ησλ επηζθέςεσλ ζηνλ 

ηαηξφ. Γεδνκέλνπ φηη ε αληίιεςε ελφο γεγνλφηνο σο ζεηηθφ ή αξλεηηθφ ζηε δσή ελφο 

αλζξψπνπ είλαη θαίξηαο ζεκαζίαο γηα ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ άγρνπο θαη ηεο αζζέλεηαο, 

ν ξφινο ησλ κεηαβιεηψλ πνπ ξπζκίδνληαη απφ ην άγρνο είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφο. 

Ζ έλλνηα απηή έρεη ππνζηεξηρζεί απφ ρακειέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο αιιαγήο ζηε 

δσή θαη ηεο αζζέλεηαο  (Oren et al., 2012). 

Χο εθ ηνχηνπ, νη θνηλσληθνί επηζηήκνλεο έρνπλ αξρίζεη λα αμηνινγνχλ ην 

ξφιν ησλ ηξνπνπνηεηηθψλ κεηαβιεηψλ. Αξρηθά, ν Dohrenwend (1969) πξφηεηλε ηελ 

χπαξμε δχν θαηεγνξηψλ ηξνπνπνηεηηθψλ κεηαβιεηψλ πνπ επεξεάδνπλ ην βαζκφ ζηνλ 

νπνίν έλα άηνκν αληηιακβάλεηαη έλα εξέζηζκα σο αγρσηηθφ: (α) παξάγνληεο 

πξνζσπηθφηεηαο, νη ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο πξνεγνχκελσλ εκπεηξηψλ θαη ν 

ηφπνο ηνπ ειέγρνπ θαη (β) εμσηεξηθνί παξάγνληεο, φπσο ε θνηλσληθή ζηήξημε, ε 

ειηθία, ην επάγγεικα θαη ε θνηλσληθή ζέζε. 

1.2.2 ΣΡΟΠΟ΢ ΢ΚΕΦΗ΢ ΚΑΙ ΑΓΥΟ΢ 

Όινη έρνπλ κηα ζησπειή, εζσηεξηθή ζπλνκηιία κε ηνλ εαπηφ ηνπο, ζην κπαιφ 

ηνπο, ζρεδφλ φιν ην ρξφλν. Απηφ νλνκάδεηαη εζσηεξηθή νκηιία θαη είλαη απφιπηα 

θπζηθή θαη πγηήο. Όινη νη άλζξσπνη έρνπλ πεξίπνπ 50.000 ζθέςεηο ηελ εκέξα, νη 
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πεξηζζφηεξεο απφ ηηο νπνίεο είλαη απηφκαηεο. Οη εζσηεξηθέο ζθέςεηο απνηεινχλ έλα 

κίγκα απφ ζεηηθέο, αξλεηηθέο θαη νπδέηεξεο ζθέςεηο, (κηα πγηήο εζσηεξηθή νκηιία 

απνηειείηαη απφ πεξίπνπ 2 ζεηηθέο ζθέςεηο γηα θάζε 1 αξλεηηθή ζθέςε). Δίλαη 

ζεκαληηθφ λα θαηαλνεζεί φηη απηφο ν εζσηεξηθφο δηάινγνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηα 

ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ αλζξψπσλ. Αλ ε εζσηεξηθή νκηιία είλαη 

θπξίσο αξλεηηθή, ζθιεξή θαη ξεαιηζηηθή κπνξεί λα επηδεηλψζεη ην άγρνο πνπ ληψζεη 

ην άηνκν. ΢ε απηφλ ην ζησπειφ δηάινγν, νη άλζξσπνη είλαη ζπρλά δηθαζηέο ηνπ 

εαπηνχ ηνπο, ρσξίο δηθαίσκα πξνζθπγήο θαη ρσξίο ειαθξπληηθά. Σν πξφβιεκα κε 

ηελ εζσηεξηθή νκηιία είλαη φηη ην άηνκν πνηέ δελ ακθηζβεηεί απηά πνπ ιέεη ζηνλ 

εαπηφ ηνπ, δελ ειέγρεη ηελ αθξίβεηα ηνπο, απιά αθνχεη ηα αξλεηηθά, ηα εζσηεξηθεχεη 

θαη θάλεη αξλεηηθέο ζθέςεηο γηα αξθεηά κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, κε απνηέιεζκα λα 

μεθηλήζεη λα ηηο πηζηεχεη αθφκε θαη αλ δελ είλαη αιεζηλέο (Kendall & Treadwell, 

2007. Wilde, 2008). 

Αξθεηνί άλζξσπνη ζθέθηνληαη αξλεηηθά γηα ην κέιινλ ηνπο, ηνλ εαπηφ ηνπο, 

ηηο ηθαλφηεηέο ηνπο. Οη αξλεηηθέο ζθέςεηο θαηαζηξέθνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε, 

βιάπηνπλ ηελ εκθάληζε θαη παξαιχνπλ ηηο δηαλνεηηθέο ηθαλφηεηεο ηνπ αλζξψπνπ. 

Απφ ηε ζηηγκή πνπ ην άηνκν δελ κπνξεί λα ηηο ακθηζβεηήζεη αθφκα θαη αλ είλαη 

ιαλζαζκέλεο δξνπλ αξλεηηθά ζηελ ςπρηθή ηνπ πγεία (Hanton et al., 2004). 

Πνιιά ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα πξνθαινχληαη απφ ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο. 

Όηαλ έλα άηνκν ληψζεη ζηξεο, απηφ δελ νθείιεηαη πάληα ζην απνηέιεζκα κηαο 

θαηάζηαζεο πνπ ζπλέβε ζην άηνκν. Πνιιέο θνξέο ηα ίδηα ηα άηνκα παξάγνπλ ην 

ζηξεο πνπ ληψζνπλ κέζσ απαηζηφδνμσλ αξλεηηθψλ ζθέςεσλ. Δπίζεο θάπνηεο θνξέο 

έλα κηθξνχ βαζκνχ ζηξεο κπνξεί λα γίλεη κεγαιχηεξν, ιφγσ ησλ αξλεηηθψλ ζθέςεσλ 

πνπ θάλεη ην άηνκν. Όηαλ έλα άηνκν έρεη λα αληηκεησπίζεη κηα θαηάζηαζε, ν ηξφπνο 

κε ηνλ νπνίν ζα ηελ αληηκεησπίζεη, σο ζηξεζνγφλα δειαδή, ή σο απιή πξφθιεζε, 

εμαξηάηαη απφ ηελ ηθαλφηεηά ηνπ λα ζπλδηαιεγεί καδί ηεο (Beckham & Beckham, 

2004).  

΢χκθσλα κε έξεπλεο, ε αξλεηηθή εζσηεξηθή νκηιία, απμάλεη ην ζηξεο. Δάλ 

θάπνηνο ζεσξεί φηη είλαη απνηπρεκέλνο θαη άρξεζηνο, ηείλεη λα ην απνδερηεί. 

Αληίζεηα νη αηζηφδνμνη, πνπ έρνπλ ζεηηθέο ζθέςεηο έρνπλ θαιχηεξε ζσκαηηθή θαη 

ςπρνινγηθή πγεία απφ απηνχο πνπ έρνπλ αξλεηηθέο ζθέςεηο.  Πξνθεηκέλνπ ινηπφλ λα 

κεησζεί ην άγρνο, ν άλζξσπνο πξέπεη λα απαιιαρηεί ή ηνπιάρηζηνλ λα πεξηνξίζεη ηηο 
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αξλεηηθέο ηνπ ζθέςεηο (Behar et al., 2009). Όπσο ζπκπεξαίλεηαη απφ ηα παξαπάλσ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο ελφο αηφκνπ, ε αηζηνδνμία ή απαηζηνδνμία, 

επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπ θαη ηελ επεκεξία ηνπ. Ζ ζεηηθή ζθέςε, πνπ πξνέξρεηαη 

θπξίσο απφ ηελ αηζηνδνμία απνηειεί βαζηθφ ηξφπν γηα λα δηαρεηξηζηεί έλα άηνκν 

απνηειεζκαηηθά ην ζηξεο. Ζ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο ζρεηίδεηαη κε 

νθέιε ζηελ πγεία (Jain et al., 2007). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη 

αληηιακβάλνληαη έλα γεγνλφο επηδξά ζηε ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε, ζηα 

επίπεδα ζηξεο ηνπο, ζηελ επηηπρία νινθιήξσζεο κηαο δξαζηεξηφηεηαο αθφκα θαη 

ζηελ πγεία ηνπο. Οη άλζξσπνη πνπ έρνπλ κηα πην ζεηηθή αληίιεςε γηα ηα γεγνλφηα 

δηαθαηέρνληαη απφ ιηγφηεξν ζηξεο, είλαη πην πγηείο θαη γεληθά πην επηηπρεκέλνη απφ 

απηνχο πνπ πεξηκέλνπλ ηα ρεηξφηεξα ή πνπ ζπλερψο ππνβαζκίδνπλ ηηο πξνζπάζεηέο 

ηνπο (Taylor et al., 2000. Sears & Craus, 2009). Ζ βαζηθή δηαθνξά αλάκεζα ζε 

απηνχο πνπ θάλνπλ ζεηηθέο ζθέςεηο απφ απηνχο πνπ θάλνπλ αξλεηηθέο είλαη φηη φζνη 

θάλνπλ ζεηηθέο ζθέςεηο δελ επηηξέπνπλ ηηο αξλεηηθέο εκπεηξίεο λα πξνβνχλ κπξνζηά, 

ελψ φζνη θάλνπλ αξλεηηθέο ζθέςεηο ληψζνπλ αβνήζεηνη. Τπάξρνπλ δχν βαζηθνί 

ηξφπνη πξνθεηκέλνπ έλα άηνκν λα ζπλδηαιεγεί κε αξλεηηθέο ζθέςεηο. Ο πξψηνο 

ηξφπνο είλαη λα βξεη έλαλ ηξφπν ην άηνκν λα αγλνήζεη ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο. 

Κάπνηνη άλζξσπνη ην πεηπραίλνπλ απηφ κε θαληαζηηθέο εηθφλεο ζεηηθψλ ζθέςεσλ. 

Απηή ε ηερληθή νλνκάδεηαη «πξψηε βνήζεηα». Ο πην απνηειεζκαηηθφο σζηφζν 

ηξφπνο γηα λα θαηαπνιεκήζεη έλα άηνκν ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη θαη‘ επέθηαζε λα 

ειαηηψζεη ην ζηξεο ηνπ είλαη λα απνδείμεη φηη είλαη αβάζηκεο.  Πνιιέο αξλεηηθέο 

αληηδξάζεηο απνηεινχλ ππεξβνιηθέο αληηδξάζεηο ζε κηα θαηάζηαζε (Sears & Craus, 

2009). 

 

 

1.3 ΠΝΔΤΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ, ΓΗΟΓΚΑ ΚΑΗ ΓΗΑΛΟΓΗ΢ΜΟ΢ 

1.3.1 ΠΝΕΤΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ 

Ζ πλεπκαηηθφηεηα θαη ε ζξεζθεπηηθφηεηα απνηεινχλ  αληηθείκελα κεγάιεο 

εξεπλεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηα ηειεπηαία ρξφληα ιφγσ ησλ επξεκάησλ  πνπ έρνπλ 

εληνπίζεη ζρέζεηο αλάκεζα ζηελ πλεπκαηηθφηεηα, ηε ζξεζθεπηηθφηεηα θαη ηελ πγεία 
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(Carmody et al., 2008. Park, 2007. Williams & Sternthal, 2007).  Δληνχηνηο, νη αηηίεο 

ησλ ζρέζεσλ απηψλ δελ έρνπλ απνζαθεληζηεί πιήξσο (Hill & Pargament, 2008). 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη αλαδεηρζεί έλαο απμαλφκελνο αξηζκφο εξγαιείσλ 

αμηνιφγεζεο πνπ πξνζπαζνχλ λα ζπιιάβνπλ απηά ηα θαηαζθεπάζκαηα κέζα απφ κία 

ζεηξά ζενινγηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ πξνζεγγίζεσλ (Emmons & Paloutzian, 2003). 

Χζηφζν, θαίλεηαη εξεπλεηηθά φηη ε πιεηνςεθία ησλ κέηξσλ πνπ απνζθνπνχλ ζηελ 

αμηνιφγεζε ησλ πλεπκαηηθψλ θαηλνκέλσλ ηε ζπλδένπλ κε ζπγθεθξηκέλε ζξεζθεία 

θαη ηδηαίηεξα ηνλ ρξηζηηαληζκφ (Musgrave et al., 2002. Nelson et al., 2009. Koening, 

2009). Σν γεγνλφο φηη ζηελ πιεηνςεθία ησλ εξεπλψλ δελ ιακβάλνληαη ππφςε θαη 

άιιεο ζξεζθείεο ή ζξεζθεπηηθά θηλήκαηα, ππνλνκεχεη ηφζν ηελ επηζηεκνληθή 

πξνζπάζεηα λα θαηαλνεζνχλ ηα βαζηθά ζηνηρεία ηεο πλεπκαηηθφηεηαο φζν θαη ησλ 

πξνζπαζεηψλ γηα ηελ αλάπηπμε ελφο νινθιεξσκέλνπ κνληέινπ πλεπκαηηθήο 

αλάπηπμεο θαη εκπεηξίαο πνπ ζα κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε πεξηζζφηεξα δηαθνξεηηθά 

πνιηηηζκηθά θαη ζξεζθεπηηθά πιαίζηα (Piedmont & Leach, 2002).  

Ζ πλεπκαηηθή ππέξβαζε είλαη δεηνχκελν θαη επηδίσμε φισλ ησλ ζξεζθεηψλ, 

ηνπιάρηζηνλ ζεσξεηηθά. ΢χκθσλα φκσο κε ηηο έξεπλεο ε επίηεπμε ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο δελ εμαξηάηαη κφλν απφ ηε ζξεζθεπηηθή θηινζνθία αιιά 

ζπζρεηίδεηαη θαη κε έλα επξχ θάζκα ςπρνθνηλσληθψλ κεηαβιεηψλ. Απηφο είλαη θαη ν 

ιφγνο δηαθνξεηηθψλ επηδφζεσλ ζηελ επίηεπμεο ηεο (Piedmont, 1999). 

΢ε κηα πξνζπάζεηα λα ζπιιάβεη κία επξεία πηπρή ηεο πλεπκαηηθφηεηαο πνπ 

δελ ζα ήηαλ θαζαξά ζξεζθεπηηθνχ ραξαθηήξα, ν Piedmont (1999) αλέπηπμε ηηο STS 

(Scale of Spiritual Transedence –Κιίκαθα ηεο Πλεπκαηηθήο Τπεξβαηηθφηεηαο). 

Γνπιεχνληαο απφ ηελ άπνςε ηνπ ραξαθηεξηζηηθνχ γλσξίζκαηνο γηα ηελ θαηαζθεπή 

ηεο πλεπκαηηθφηεηαο, ε STS ζπγθεθξηκελνπνίεζε ηελ πλεπκαηηθφηεηα σο ηελ 

θηλεηήξηα δχλακε πνπ νδεγεί ζηε δεκηνπξγία ελφο πξνζσπηθνχ λνήκαηνο ζηε δσή 

ελφο αηφκνπ. Δληνπίζηεθαλ ηξεηο ζπζρεηηδφκελεο ππνθιίκαθεο: ε νηθνπκεληθφηεηα 

(Universality) πνπ απνηειεί ηελ πεπνίζεζε γηα ηελ θαζνιηθή θχζε ηεο δσήο, ε 

Δθπιήξσζε κέζσ ηεο πξνζεπρήο (Prayer Fulfillment) πνπ είλαη έλα ζπλαίζζεκα 

ραξάο θαη ηθαλνπνίεζεο πνπ πξνθχπηεη απφ ηελ πξνζσπηθή ζπλάληεζε κε ηελ 

ππεξβαηηθή πξαγκαηηθφηεηα, θαη ε ζπλδεζηκφηεηα (Connectedness) πνπ είλαη ε 

πεπνίζεζε φηη θαζέλαο είλαη κέξνο κηαο επξχηεξεο αλζξψπηλεο πξαγκαηηθφηεηαο πνπ 

δηαηξέρεη γεληέο θαη νκάδεο. 
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΢ε κηα πξνζπάζεηα λα απνδεηρζεί ε νηθνπκεληθφηεηα ηεο πλεπκαηηθήο 

ππέξβαζεο, νη Piedmont θαη Leach (2002) έδσζαλ ηελ STS ζε έλα δείγκα ησλ 

Ηλδνπηζηψλ, Μνπζνπικάλσλ θαη Υξηζηηαλψλ ζηελ Ηλδία θαη βξήθαλ φηη ε θιίκαθα 

είλαη έγθπξε θαη αμηφπηζηε γηα θάζε κία απφ απηέο ηηο ζξεζθεπηηθέο παξαδφζεηο. 

Ηζρπξίζηεθαλ φηη ε πλεπκαηηθή ππέξβαζε αληηπξνζψπεπε έλα εγγελέο πνηνηηθφ 

ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ αηφκνπ πνπ είλαη θαζνιηθφ θαη παξαθηλεί φιεο ηηο ζξεζθεπηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο.  

Θα πξέπεη βέβαηα λα ζεκεησζεί φηη ν Koening (2008), δηαηππψλεη θάπνηεο 

αλεζπρίεο γηα ηελ κέηξεζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο εξεπλεηηθά ιφγσ ηεο κεηαβνιήο ηνπ 

νξηζκνχ ηεο. Δλψ ζην παξειζφλ ν φξνο ρξεζηκνπνηνχληαλ γηα λα πεξηγξάςεη ηα 

βαζηά ζξεζθεπφκελα άηνκα, πιένλ έρεη επεθηαζεί θαη πεξηιακβάλεη ηα επηθαλεηαθά 

ζξεζθεπφκελα άηνκα αιιά θαη ηα θνζκηθά πξφζσπα θαη απηνχο πνπ αλαδεηνχλ ηελ 

επεκεξία θαη ηελ επηπρία πέξα απφ ην πιαίζην ησλ ζξεζθεηψλ. ΢χκθσλα κε ηνλ 

Koening (2008), ε ηάζε απηή απνηππψλεηαη πιένλ θαη ζηα εξεπλεηηθά εξγαιεία πνπ 

πεξηιακβάλνπλ ζεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηεο πλεπκαηηθήο 

πγείαο ηαπηίδνληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ηελ πλεπκαηηθφηεηα κε ηελ θαιή δηαλνεηηθή 

πγεία, ζπζρεηηζκφ πνπ ν ίδηνο πηζηεχεη φηη επεξεάδεη ηελ κέηξεζε ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο.   

 

1.3.1.1. ΠΝΕΤΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ, ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ, ΑΓΥΟ΢  

   Οη Mahalik & Lagan (2001) ππνζηεξίδνπλ φηη νη άλδξεο δελ εζσηεξηθεχνπλ 

ηελ ζξεζθεπηηθφηεηα, νχηε βηψλνπλ ηελ πλεπκαηηθφηεηα, ζε ηέηνην βαζκφ ψζηε νη 

ίδηνη λα πεξηνξίδνπλ ηνπο εαπηνχο απφ δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα ζεσξεζνχλ 

ζειππξεπείο. ΢πγθεθξηκέλα, νη άλδξεο πνπ βηψλνπλ πεξηζζφηεξν ηελ ζχγθξνπζε 

ζηνλ ξφιν ηνπ θχινπ θαη ην άγρνο είλαη πηζαλφ λα πεξηνξίδνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο 

φζνλ αθνξά ζηελ αλάπηπμε κηαο εζσηεξηθψο πξνζαλαηνιηζκέλεο ζξεζθεπηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο, αμηψλ θαη ζηάζεσλ, ιφγσ ηνπ θφβνπ ηνπ λα είλαη ή λα εκθαλίδνληαη 

φηη είλαη ζειππξεπείο, θαζψο επίζεο θαη ηνπ άγρνπο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ζπκκεηνρή 

ζε «ζειππξεπείο» δξαζηεξηφηεηεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ  Mahalik & 

Lagan (2001), έδεημαλ κία ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ησλ κέηξσλ αμηνιφγεζεο  ηεο 

ζχγθξνπζεο ηνπ ξφινπ ησλ θχισλ θαη ηνπ άγρνπο θαη απηψλ ηεο αμηνιφγεζεο ηεο 

ζξεζθεπηηθφηεηαο θαη ηεο πλεπκαηηθφηεηαο. 
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Ζ ζχλδεζε πλεπκαηηθφηεηαο, θαηάζιηςεο θαη άγρνπο απνηειεί ην επίθεληξν 

κίαο ζεηξάο εξεπλψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ ζην δείγκα ηνπο αζζελείο κε ζνβαξέο 

παζήζεηο φπσο ν θαξθίλνο, κε ζρεδφλ φκνηα απνηειέζκαηα. Οη Kandasamy et al. 

(2011), κε δείγκα πελήληα αζζελείο ζε πξνρσξεκέλν ζηάδην θαξθίλνπ, εληφπηζαλ φηη 

νη αζζελείο πνπ είραλ πλεπκαηηθφηεηα δελ έπαζραλ απφ άγρνο θαη θαηάζιηςε 

απμάλνληαο ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο.  

Ζ έξεπλα ησλ Johnson et al. (2011), πνπ ην δείγκα ηεο κειέηεο ηνπο 

απνηέιεζαλ άηνκα κε ζνβαξέο αζζέλεηεο φπσο ν θαξθίλνο, εληφπηζαλ φηη ζηηο 

πεξηπηψζεηο πνπ ππήξρε κεγαιχηεξε πλεπκαηηθφηεηα, ππήξραλ θαη ιηγφηεξα 

ζπκπηψκαηα άγρνπο θαη θαηάζιηςεο. Παξάιιεια, νη αξλεηηθέο ζξεζθεπηηθέο 

εκπεηξίεο ζπλδένληαλ κε πεξηζζφηεξα ζπκπηψκαηα άγρνπο θαη θαηάζιηςεο. ΢ηελ 

έξεπλα φκσο ησλ Delgado-Guay et al. (2011), ζε αζζελείο κε θαξθίλν πνπ 

απηνπξνζδηνξίδνληαλ σο ζξεζθεπφκελνη κε πλεπκαηηθφηεηα, παξνπζηάδνληαη 

δηαθνξέο ζπγθξηηηθά κε ηελ πξνεγνχκελε έξεπλα, αθνχ θαηέδεημε κία κηθξή ηάζε 

αχμεζεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο. 

Θεηηθά φκσο επξήκαηα γηα ηε ζρέζε πλεπκαηηθφηεηαο θαη άγρνπο θαη 

θαηάζιηςεο παξνπζηάδεη θαη ε έξεπλα ησλ Rasic et al. (2011), πνπ έγηλε ζε αζζελείο 

κε θαηάζιηςε, αγρψδεηο δηαηαξαρέο θαη απηνθηνληθφ ηδεαζκφ, ε νπνία θαηέδεημε φηη 

ζηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ είραλ ιάβεη ζξεζθεπηηθέο ππεξεζίεο έζησ θαη κία θνξά ην 

ρξφλν, κεηψζεθαλ νη απφπεηξεο απηνθηνλίαο ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ δελ είραλ θακία 

επαθή κε ηε ζξεζθεία. Αληίζηνηρα είλαη θαη ηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο ηνπ Koening 

(2009), πνπ κε ηε ζεηξά ηεο θαηέδεημε φηη ε πλεπκαηηθφηεηα θαη ε ζξεζθεπηηθφηεηα 

κπνξνχλ λα πξνζδψζνπλ λφεκα ζηε δσή ελφο αλζξψπνπ σο κεραληζκφ 

αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο αιιά επηζήκαλε φηη ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδνληαη κε 

πξνζνρή γηαηί ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο εληνπίδεηαη κία πεξίπινθε ζχλδεζε ηνπο κε 

λεπξσηηθέο θαη ςπρσηηθέο δηαηαξαρέο.  

Όζνλ αθνξά ζηε ζρέζε άγρνπο, πλεπκαηηθφηεηαο θαη θνηλσληθήο ζηήξημεο, ην 

άγρνο έρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ θνηλσληθή ζηήξημε θαη ηελ πλεπκαηηθφηεηα. 

Χζηφζν, ζπγθεθξηκέλνη ηνκείο ηνπ ζηξεο, ηεο θνηλσληθήο ζηήξημεο θαη ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο δελ έρνπλ θακία ζρέζε κεηαμχ ηνπο, ελψ θάπνηνη έρνπλ ζεηηθή 

ζπζρέηηζε (Calicchia & Graham, 2006). Όζνη ρξεζηκνπνηνχλ απνηειεζκαηηθέο 

ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο θαη έρνπλ θνηλσληθή ζηήξημε, εκθαλίδνπλ ρακειφηεξα 
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επίπεδα άγρνπο θαη έρνπλ πεξηζζφηεξεο  επηηπρίεο ζηελ δσή ηνπο (Nelson
 
et al., 

2001).  

Όζνλ αθνξά ζηε ζρέζε πλεπκαηηθφηεηαο θαη θπζηνινγηθψλ δηαδηθαζηψλ 

αλαδείρζεθε κία ζηαζεξή ζρέζε κεηαμχ ηεο ζξεζθεπηηθφηεηαο θαη ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο θαη ησλ δηαδηθαζηψλ απηψλ. Γηα παξάδεηγκα, ε πλεπκαηηθφηεηα 

ζπλδέεηαη κε θπζηνινγηθέο δηαδηθαζίεο, φπσο είλαη ε πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη ε 

ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο κε ηηο ηζρπξφηεξεο ελδείμεηο λα 

πξνέξρνληαη απφ ηπραηνπνηεκέλεο δνθηκέο πνπ εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηνπ 

δηαινγηζκνχ ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ (Seeman
 
et al., 2003). 

Οκνίσο, ε χπαξμε πλεπκαηηθφηεηαο κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο ζε αλζξψπνπο 

ρσξίο πξνβιήκαηα πγείαο  θαηά 25 ηνηο εθαηφ (Powell
 
et al., 2003).  

Ζ πξνζπάζεηα γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο ζχλδεζεο κεηαμχ ηεο πλεπκαηηθφηεηαο 

θαη ηεο πγείαο θαη ηεο επηπρίαο, βξίζθεηαη ζε εμέιημε εδψ θαη θαηξφ. Ζ 

πλεπκαηηθφηεηα έρεη κειεηεζεί ζηνπο ηνκείο ηεο ζπκβνπιεπηηθήο θαη ηεο ζενινγίαο, 

ε νπνία έρεη αγλνεζεί απφ ηε ζχγρξνλε ςπρνινγία. Αλεμαξηήησο απφ ηελ χπαξμε 

δηαθσλίαο ζρεηηθά κε ην αλ ε πλεπκαηηθφηεηα ζπλδέεηαη κε ηελ πγεία κε θάπνηνλ 

ηξφπν, ε βηβιηνγξαθία πξέπεη λα αλαδεηήζεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ζπγθεθξηκέλεο 

κεηαβιεηέο ή κεραληζκνί, κεηξηάδνπλ ή ξπζκίδνπλ ηηο βιαβεξέο ζπλέπεηεο ηνπ άγρνπο 

(Richmond, 2004). 

 

1.3.2 ΓΙΟΓΚΑ 

Απφ ην 1970, ν δηαινγηζκφο θαη άιιεο ηερληθέο κείσζεο ηνπ ζηξεο έρνπλ 

κειεηεζεί σο πηζαλέο ζεξαπείεο γηα ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο. Μηα ηέηνηα 

πξαθηηθή, ε γηφγθα, έρεη ιάβεη ιηγφηεξε πξνζνρή ζηελ ηαηξηθή βηβιηνγξαθία, αλ θαη 

γίλεηαη νινέλα θαη πην δεκνθηιήο ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. Πεξίπνπ ην 7,5% ησλ 

ελειίθσλ ζηηο ΖΠΑ έρεη δνθηκάζεη γηφγθα, ηνπιάρηζηνλ κία θνξά, θαη ζρεδφλ ην 4% 

ησλ ελειίθσλ αζθείηαη ζηε γηφγθα γηα έλα ρξφλν (Brown, 2005). 

Σα καζήκαηα γηφγθα θπκαίλνληαη απφ ήπηα κέρξη έληνλα. Ζ επηινγή ηνπ θάζε 

ηχπνπ βαζίδεηαη ζηε θπζηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ πξνζσπηθή πξνηίκεζε ηνπ θαζελφο. Ζ 

Hatha γηφγθα, ην πην θνηλφ είδνο γηφγθα πνπ εθαξκφδεηαη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, 

ζπλδπάδεη ηξία ζηνηρεία: ηε θπζηθή ζέζε, πνπ νλνκάδεηαη «asanas», ηελ ειεγρφκελε 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
18/05/2024 18:24:05 EEST - 18.217.228.35



19 

 

αλαπλνή ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο asanas θαη κηα ζχληνκε πεξίνδν βαζηάο ραιάξσζεο ή 

δηαινγηζκνχ (Khalsa, 2004). Ζ γηφγθα έρεη ζσκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο επηδξάζεηο 

ζηνλ άλζξσπν. Όζα άηνκα πεξηγξάθνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο κε ζπλαηζζεκαηηθά 

ειιείκκαηα θαη παξαθνινπζήζνπλ δχν 90ιεπηα καζήκαηα γηφγθα ηελ εβδνκάδα γηα 

ηξεηο κήλεο ηφηε κπνξνχλ λα παξαηεξήζνπλ βειηηψζεηο ζηελ αληίιεςε γηα ην άγρνο, 

ηελ θαηάζιηςε, ηελ ελέξγεηα, ηελ θφπσζε, θαη ηελ επεκεξία (Hayes & Chase, 2010). 

Δπίζεο, ε γηφγθα κπνξεί λα κεηψζεη ηα κέζα επίπεδα ηεο έληαζεο, ηνπ άγρνπο, ηεο 

θαηάζιηςεο, ηνπ ζπκνχ, ηεο ερζξφηεηαο θαη ηεο θφπσζεο αζζελψλ κε δηπνιηθή 

δηαηαξαρή, κείδσλ θαηάζιηςε θαη ζρηδνθξέλεηα (Saper, 2004). 

  Παξάιιεια ζπκβάιιεη θαη ζηελ αλάπηπμε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο έρνληαο 

ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ απψιεηα βάξνπο, ζηελ ππέξηαζε, ζηελ ζηεθαληαία 

αζεξνζθιήξσζε, ζην θαξδηναλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα, ζην ζαθραξψδε δηαβήηε, ζηε 

λεπξηθή θαη νξκνληθή δξαζηεξηφηεηα, ζηηο αλαπαξαγσγηθέο ιεηηνπξγίεο θαη ζηελ 

εγθπκνζχλε, θ.ά. (Sengupta, 2012). 

 

1.3.2.1. ΓΙΟΓΚΑ, ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ, ΑΓΥΟ΢  

Μειέηεο (Kirkwood, 2005. Pilkington, 2005. Ross & Thomas, 2010) πνπ 

εμεηάδνπλ έλα επξχ θάζκα πξαθηηθψλ γηφγθα ζπκπεξαίλνπλ φηη ε γηφγθα κπνξεί λα 

κεηψζεη ηνλ αληίθηππν ησλ ππεξβνιηθψλ αληηδξάζεσλ ηνπ ζηξεο θαη κπνξεί λα είλαη 

ρξήζηκε ηφζν γηα ην άγρνο, φζν θαη γηα ηελ θαηάζιηςε. Απφ ηελ άπνςε απηή, νη 

ιεηηνπξγίεο ηεο γηφγθα, ηζνδπλακνχλ κε άιιεο απην-θαηαπξαυληηθέο ηερληθέο φπσο ν 

δηαινγηζκφο, ε ραιάξσζε, ε άζθεζε, ή αθφκα θαη ε θνηλσληθνπνίεζε κε θίινπο. 

Με ην λα κεηψλεη ηα αληηιεπηά επίπεδα ηνπ ζηξεο θαη ηνπ άγρνπο, ε γηφγθα 

θαίλεηαη λα ξπζκίδεη ηα ζπζηήκαηα αληίδξαζεο ζην ζηξεο. Απηφ, κε ηε ζεηξά ηνπ, 

κεηψλεη ηελ θπζηνινγηθή δηέγεξζε, γηα παξάδεηγκα, ηε κείσζε ηνπ θαξδηαθνχ 

ξπζκνχ, ηε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, θαη ηε ραιάξσζε ηεο αλαπλνήο. 

Τπάξρνπλ επίζεο ελδείμεηο φηη νη πξαθηηθέο ηεο γηφγθα βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηεο 

κεηαβιεηφηεηαο ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ, ελφο δείθηε ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο λα 

αληηδξά ζην ζηξεο κε κεγαιχηεξε επειημία (Kirkwood, 2005). 

Μηα κηθξή αιιά ελδηαθέξνπζα κειέηε ραξαθηεξίδεη πεξαηηέξσ ηελ επίδξαζε 

ηεο γηφγθα ζηελ αληίδξαζε ζην ζηξεο. Σν 2008, εξεπλεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηεο 
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Γηνχηα παξνπζίαζαλ ηα πξνθαηαξθηηθά απνηειέζκαηα απφ κηα κειέηε ησλ 

απαληήζεσλ πνηθίισλ ζπκκεηερφλησλ ζηνλ πφλν. ΢εκείσζαλ φηη νη άλζξσπνη πνπ 

έρνπλ κηα θαθή ξχζκηζε απάληεζεο ζην ζηξεο είλαη επίζεο πην επαίζζεηνη ζηνλ πφλν. 

Σα ππνθείκελά ηνπο ήηαλ 12 έκπεηξνη επαγγεικαηίεο ηεο γηφγθα, 14 άηνκα κε 

ηλνκπαιγία (κηα θαηάζηαζε πνπ πνιινί εξεπλεηέο ζεσξνχλ φηη ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο 

πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξεπαηζζεζία ζηνλ πφλν), θαη 16 πγηείο εζεινληέο 

(Gooneratne, 2008). 

Όηαλ νη ηξεηο νκάδεο ππνβιήζεθαλ ζε ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν επψδπλεο 

πηέζεηο, νη ζπκκεηέρνληεο κε ηλνκπαιγία –φπσο αλακελφηαλ– αληηιήθζεθαλ ηνλ πφλν 

ζε ρακειφηεξα επίπεδα πίεζεο ζε ζρέζε κε ηα άιια ππνθείκελα. Μηα ιεηηνπξγηθή 

καγλεηηθή ηνκνγξαθία έδεημε φηη είραλ ηε κεγαιχηεξε δξαζηεξηφηεηα ζε πεξηνρέο 

ηνπ εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πφλνπ. ΢ε αληίζεζε, νη 

επαγγεικαηίεο ηεο γηφγθα είραλ πςειφηεξε αλνρή ζηνλ πφλν θαη ρακειφηεξν πφλν 

πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ εγθεθάινπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο καγλεηηθήο 

ηνκνγξαθίαο. Ζ κειέηε ππνγξακκίδεη ηελ αμία ησλ ηερληθψλ ηεο γηφγθα, πνπ κπνξεί 

λα βνεζήζεη έλα άηνκν λα ξπζκίδεη ην ζηξεο ηνπ θαη, θαηά ζπλέπεηα, ηηο απαληήζεηο 

ηνπ ζηνλ πφλν (Gooneratne, 2008). 

Ζ ζεηηθή επίδξαζε ηεο κείσζεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο κεηά απφ 

πξνγξάκκαηα γηφγθα έρεη εληνπηζηεί σο εχξεκα ζε πνιιέο έξεπλεο (Marchand, 2012. 

Chan et al., 2012. Büssing et al., 2012. Li & Goldsmith, 2012. Satyapriya et al., 2013. 

Foureur et al., 2013. Newham et al., 2014). 

        Ζ έξεπλα ησλ Streeter et al. (2010), θαηέδεημε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ άγρνπο θαη 

βειηίσζε ηεο δηάζεζεο κεηά απφ ηελ εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο γηφγθα 12 

εβδνκάδσλ. Αληίζηνηρα επξήκαηα θαηέδεημε κία άιιε έξεπλα ησλ Streeter et al. 

(2012) πεξηιακβάλνληαο θαη ηελ θαηάζιηςε θαη ην κεηαηξαπκαηηθφ άγρνο.        

΢χκθσλα κε ηνπο Field et al. (2013), ε γηφγθα είρε ζεκαληηθή επηξξνή ζηε κείσζε 

ηεο πξνγελλεηηθήο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο ζε εγθχνπο πνπ έθαλαλ κφιηο έλα 

εηθνζάιεπην κάζεκα εβδνκαδηαίσο γηα 12 εβδνκάδεο. Αληίζηνηρα επξήκαηα 

θαηέδεημε θαη κία άιιε έξεπλα ησλ Field et al. (2013). 

       ΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Lin et al. (2011), αζζελείο κε θαξθίλν πνπ έθαλαλ 

καζήκαηα γηφγθα έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε ςπρνινγηθή ηνπο πγεία, 
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ζπγθξηηηθά κε απηνχο πνπ δελ έθαλαλ θαη ηδηαίηεξα ζε ηνκείο φπσο ην άγρνο θαη ε 

θαηάζιηςε.  

    Μείσζε ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο κεηά ηελ εθαξκνγή πξνγξακκάησλ γηφγθα 

εληνπίζηεθε θαη ζηελ πεξίπησζε αζζελψλ κε παξνμπζκηθή θνιπηθή καξκαξπγή,κε 

ρξφληνπο πφλνπο ζηελ πιάηε, κε κεηαηξαπκαηηθφ άγρνο, ζε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, 

κε θαξθίλν ηνπ ζηήζνπο, ζε ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο, θ.ά. (Lakkireddy et al., 2013. 

Tekur et al., 2012. Descilo et al., 2010. Carei et al., 2010. Taso et al., 2014. Cabral et 

al., 2011. Balasubramaniam et al., 2013).  

 

Διεγρόκελε αλαπλνή 

Έλαο ηχπνο ηεο ειεγρφκελεο αλαπλνήο κε ξίδεο ζηελ παξαδνζηαθή γηφγθα 

ππφζρεηαη ηελ αξσγή ζηελ θαηάζιηςε. Σν πξφγξακκα, νλνκάδεηαη Sudarshan Κξίγηα 

γηφγθα (SKY), θαη πεξηιακβάλεη δηάθνξα είδε θπθιηθψλ αλαπλνψλ, πνπ θπκαίλνληαη 

απφ ηελ αξγή θαη ήξεκε αλαπλνή κέρξη ηελ ηαρεία θαη ηελ έληνλε (Janakiramaiah, 

2000). 

Μία κειέηε ζπλέθξηλε 30 ιεπηά αλαπλνήο SKY, γηα έμη εκέξεο ηελ εβδνκάδα, 

κε ηελ ειεθηξνζπαζκνζεξαπεία θαη ηα ηξηθπθιηθά αληηθαηαζιηπηηθά ηκηπξακίλεο ζε 

45 άηνκα πνπ λνζειεχνληαλ γηα ηελ θαηάζιηςε. Μεηά απφ ηέζζεξηο εβδνκάδεο 

ζεξαπείαο, ην 93% ησλ αζζελψλ πνπ έιαβαλ ζεξαπεία κε ειεθηξνζπαζκνζεξαπεία, 

ην 73% ησλ αζζελψλ πνπ έιαβαλ ηκηπξακίλε, θαη ην 67% εθείλσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ηελ ηερληθή ηεο αλαπλνήο πέηπρε χθεζε (Janakiramaiah, 2000). 

Μηα άιιε κειέηε εμέηαζε ηηο επηδξάζεηο ηνπ SKY ζηα θαηαζιηπηηθά 

ζπκπηψκαηα 60 αιθννιηθψλ αλδξψλ. Μεηά απφ κηα εβδνκάδα ζε έλα πξφηππν 

πξφγξακκα απνηνμίλσζεο ζε έλα θέληξν ςπρηθήο πγείαο ζην Bangalore ηεο Ηλδίαο, νη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν εβδνκάδεο SKY θαη ζε έλα πξφηππν 

ειέγρνπ ζεξαπείαο ηνπ αιθννιηζκνχ. Μεηά ηξεηο εβδνκάδεο, ηα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη ηα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο κεηψζεθαλ θαηά 75% ζηελ νκάδα ηνπ SKY, 

ζε ζχγθξηζε κε 60% ζηελ νκάδα ηεο θαζηεξσκέλεο ζεξαπείαο. Σα επίπεδα δχν 

νξκνλψλ ηνπ ζηξεο, ηεο θνξηηδφιεο θαη ηεο θνξηηθνηξνπίλεο, κεηψζεθαλ επίζεο ζηελ 

νκάδα SKY, αιιά φρη ζηελ νκάδα ειέγρνπ (Brown, 2005). 
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Ζ Pranayama αθνξά ζηελ επαηζζεηνπνίεζε θαη ηνλ έιεγρν ηεο αλαπλνήο, θαη 

ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο asanas θαη ην δηαινγηζκφ. Ζ 

Pranayama επηθέξεη ζεκαληηθά νθέιε απφ αχμεζε ηεο πγείαο θαη ραιάξσζε, θαη 

δηεγείξεη ηε δηαδηθαζία ηεο εμέιημεο, δεδνκέλνπ φηη εληζρχεη ηελ ζπγθέληξσζε. Ζ 

Pranayama είλαη ζαλζθξηηηθή ιέμε πνπ ζεκαίλεη «επέθηαζε ηεο πξάλα ή ηεο 

αλαπλνήο» ή θαιχηεξα «επέθηαζε ηεο δχλακεο ηεο δσήο». Ζ Pranayama Γηφγθα είλαη 

ε ηέρλε ηνπ ειέγρνπ αλαπλνήο. Μηα ιεπηή θαη δπλακηθή εμεξεχλεζε πνπ αθνξά ζηελ 

ηέρλε ηεο αλαπλνήο (Sengupta, 2012). 

΢χκθσλα κε ην βηβιίν «Θεξαπεία Με αγάπε» απφ ηνλ Leonard Laskow, MD, 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαίλεηαη λα εδξάδνπλ ζην δεμηφ εκηζθαίξην ηνπ εγθεθάινπ, 

ελψ νη ζεηηθέο ζθέςεηο εζηηάδνληαη ζηελ αξηζηεξή πιεπξά. Γηα λα εμηζνξξνπήζεη 

θάπνηνο ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ, κπνξεί λα θάλεη ελαιιαθηηθέο αλαπλνέο ή pranayama. 

΢χκθσλα κε ηνλ Laskow, ε pranayama ζα πξνθαιέζεη ηε «δηαπξνζσπηθή δηάζηαζε» 

θαη ε ςεπδαίζζεζε ηεο δηαρψξηζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ ζα εμαθαληζηεί. Καλνληθά, 

ζα θπξηαξρήζεη ην έλα εκηζθαίξην ηνπ εγθεθάινπ πνπ θέξλεη ηα ζπλαηζζήκαηα 

απνμέλσζεο ζην άιιν. Απηή ε ςεπδαίζζεζε ηεο δηαρψξηζεο νδεγεί ηειηθά ζηελ 

αζζέλεηα (Saper, 2004). Γελ απνηειεί έθπιεμε ην γεγνλφο φηη ε pranayama είλαη 

γλσζηή γηα ηελ αλαθνχθηζε ηεο θαηάζιηςεο, ησλ αγρσδψλ δηαηαξαρψλ, θαη ησλ 

αξλεηηθψλ ζπλαηζζεκάησλ (Gupta et al., 2010. Marshall et al., 2014. Pandey et al., 

2010. Tekur et al., 2012). 

Δπίζεο, ην επηπιένλ νμπγφλν εξεκεί θαη ραιαξψλεη ηνλ άλζξσπν, ηνλ θξαηά 

ζε θαιή πγεία θαη βειηηψλεη ην δέξκα ηνπ. Πνιινί άλζξσπνη ζηηο ΖΠΑ ζήκεξα, 

ηζρπξίδνληαη φηη ε πξαθηηθή ηεο γηφγθα σθειεί ηελ πγεία ηνπο. ΢ηνηρεηψδε καζήκαηα 

ηεο hatha Γηφγθα εζηηάδνπλ ζε ζσκαηηθέο αζθήζεηο πνπ απνηεινχληαη απφ δηάθνξεο 

ζηάζεηο θαη ηερληθέο αλαπλνήο (Ross & Thomas, 2010). 

.  

1.3.3 ΔΙΑΛΟΓΙ΢ΜΟ΢ 

Οη ηερληθέο δηαινγηζκνχ έρνπλ δηαθνξεηηθέο επηπηψζεηο ζηνλ εγθέθαιν θαη 

κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηνλ πφλν δηαθνξεηηθά (Lazar et al., 2000. Newberg et al., 

2001. Newberg et al., 2006). Πξνηείλνληαη ηέζζεξηο κεραληζκνί κε ηνπο νπνίνπο ν 

δηαινγηζκφο κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ πφλν: 1) απφζπαζε ηεο πξνζνρήο απφ ηνλ πφλν, 
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2) εμνκάιπλζε ηεο θπζηνινγηθήο θαηάζηαζεο πνπ επζχλεηαη γηα ηνλ ρξφλην πφλν, 3) 

κείσζε ηνπ άγρνπο θαη άιισλ παξαγφλησλ πνπ εληζρχνπλ ηελ αληίδξαζε ζηνλ πφλν 

θαη 4) κείσζε ηεο δπζθνξίαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ πφλν, ίζσο θαη κέζσ ηεο αχμεζεο 

ησλ ελδνξθηλψλ ελδνγελψο (Lou et al., 1999).  

Ζ ηερληθή ηνπ Τπεξβαηηθνχ Γηαινγηζκνχ θαίλεηαη λα κεηψλεη ηνλ πφλν κέζσ 

ησλ κεραληζκψλ 2-4. Δίλαη κία εχθνιε δηαδηθαζία ζπκκεηνρήο θαζψο γίλεηαη 

ζηαδηαθά φιν θαη πην εθιεπηπζκέλε, κέρξη ην κπαιφ λα μεπεξάζεη ην πην ιεπηφ 

επίπεδν ηεο ζθέςεο γηα λα βηψζεη ηελ απεξηφξηζηε (ππεξβαηηθή) ζπλείδεζε (Travis, 

2001). Ζ ζρέζε αλάκεζα ζην δηαινγηζκφ θαη ηηο ζεηηθέο ζσκαηηθέο επηδξάζεηο έρεη 

εληνπηζηεί ζε κία ζεηξά εξεπλψλ (Schure et al., 2008. Arias et al., 2006. Wachholtz & 

Pargament, 2008. Barnes et al., 2004).  

 

1.3.3.1. ΔΙΑΛΟΓΙ΢ΜΟ΢, ΚΑΣΑΘΛΙΦΗ, ΑΓΥΟ΢ 

Ο δηαινγηζκφο επίζεο επηδξά ζεηηθά ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ δηαηαξαρψλ (θαηάζιηςε, άγρνο, ζηξεο) θαζψο ε θαηάξηηζε ζην 

δηαινγηζκφ είλαη επεξγεηηθή ζηε κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ 

άγρνπο θαη κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ην ζηξεο (Shannahoff-Khalsa, 2006. 

Hofmann et al., 2010. Marchand, 2012. Saeed et al., 2012. Goyal et al., 2014. Cash 

&Whittingham, 2010). 

Παξά ην γεγνλφο φηη νη παξεκβάζεηο πνπ ζηεξίδνληαη ζην δηαινγηζκφ 

ζρεηίδνληαη κε ηε βειηίσζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη ηελ πξφιεςε ηεο 

ππνηξνπήο, νη θπζηνινγηθνί κεραληζκνί ησλ ζεξαπεπηηθψλ απνηειεζκάησλ ηνπ 

δηαινγηζκνχ είλαη άγλσζηνη. Δπίζεο ν δηαινγηζκφο έρεη βαζηέο επηδξάζεηο ζε 

πνιπάξηζκα θπζηνινγηθά ζπζηήκαηα πνπ εκπιέθνληαη ζηελ παζνθπζηνινγία ηεο 

θαηάζιηςεο. Ο δηαινγηζκφο επηδξά επίζεο ζηελ αληηθεηκεληθή κέηξεζε ηνπ χπλνπ 

πνπ αληηζηνηρεί ζε ππνθεηκεληθέο βειηηψζεηο ζηε δηάζεζε θαη ηνλ χπλν. Σν ζρέδην 

απηφ είλαη παξφκνην κε εθείλν πνπ παξαηεξείηαη ζε απνθξηλφκελνπο ζε 

αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα. 

Πνιινί Ακεξηθαλνί ρξεζηκνπνηνχλ ηε ζπκπιεξσκαηηθή θαη ελαιιαθηηθή 

ηαηξηθή, γηα ηε ζεξαπεία ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ. Χζηφζν, ιίγεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα απηψλ ησλ ζεξαπεηψλ ζε έλαλ εηεξνγελή πιεζπζκφ. Ο 
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δηαινγηζκφο ζεσξείηαη γεληθά πνιχ απνηειεζκαηηθφο σο κηα νκαδηθή ζεξαπεία γηα 

ηελ ςπρνινγηθή δπζθνξία ζε έλα αζηηθφ πεξηβάιινλ. Μάιηζηα  8 εβδνκάδεο 

δηαινγηζκνχ κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο, ηεο θαηάζιηςεο θαη 

ηεο δσηηθήο εμάληιεζεο.  

΢χκθσλα κε ηηο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ηνπ NICE έλαο ζηνπο πέληε 

αλζξψπνπο ζα ππνθέξεη απφ θαηάζιηςε θάπνηα ζηηγκή ζηε δσή ηνπ, κε ηα πνζνζηά 

ππνηξνπήο λα θηάλνπλ ζην 50-80% ζε φζνπο έρνπλ βηψζεη έλα ή πεξηζζφηεξα 

επεηζφδηα θαηάζιηςεο (Δζληθφ Ηλζηηηνχην Τγείαο θαη Κιηληθήο Αξηζηείαο [NICE], 

2007). Μέρξη ην 2020, ε θαηάζιηςε πξνβιέπεηαη λα είλαη ε δεχηεξε κεγαιχηεξε αηηία 

ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο θαη, θαηά ζπλέπεηα, είλαη αλάγθε λα εμεξεπλεζνχλ θαη λα 

αλαπηπρζνχλ ηξφπνη ζεξαπείαο ηεο θαηάζιηςεο.  

Ο δηαινγηζκφο πνπ βαζίδεηαη ζηε γλσζηαθή ζεξαπεία (MBCT) απνηειεί κηα 

νκαδηθή ςπρν-εθπαηδεπηηθή ζεξαπεία, πνπ έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

ηεο ππνηξνπηάδνπζαο θαηάζιηςεο κε ηελ ελζσκάησζε ηνπ δηαινγηζκνχ ζηηο 

πξαθηηθέο γλσζηηθέο ηερληθέο ζεξαπείεο (Segal et al., 2002). Πεξηιακβάλεη νθηψ 

εβδνκαδηαίεο δίσξεο νκαδηθέο ζπλεδξίεο κε επηπιένλ ρξφλν γηα ηελ πξαθηηθή 

αζθήζεσλ δηαινγηζκνχ ζην ζπίηη. Σν ζπγθεθξηκέλν είδνο δηαινγηζκνχ, ζπλδπαζκφ 

κε αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα θαη κε ηελ παξνρή ζπκβνπιψλ απνηειεί έλα 

απνηειεζκαηηθφ εξγαιείν θαηά ηεο θαηάζιηςεο.  

Ο δηαινγηζκφο απηφο (MBCT) αλαπηχρζεθε γηα αζζελείο κε ππνηξνπηάδνπζα 

θαηάζιηςε. Πξνεγνχκελεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη κε-θαηαζιηπηηθνί 

ζπκκεηέρνληεο κε έλα ηζηνξηθφ ππνηξνπηάδνπζαο θαηάζιηςεο πξνζηαηεχνληαη απφ 

ηελ ππνηξνπή κε ηε ζπκκεηνρή ζην κάζεκα (Finucane & Mercer, 2006). Σν βαζηθφ 

ζπκπέξαζκα είλαη πσο απηνχ ηνπ είδνπο ν δηαινγηζκφο κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. 
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1.4. ΢ΤΝΘΔ΢Ζ – ΤΠΟΘΔ΢ΔΗ΢ 

 ΢θνπφο ηεο παξνχζεο κειέηεο είλαη λα δηεξεπλήζεη ην ξφιν ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο ζηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο ζε αλζξψπνπο πνπ θάλνπλ γηφγθα θαη 

δηαινγηζκφ.  

Οη ππνζέζεηο ηεο παξνχζαο έξεπλαο δηακνξθψλνληαη σο εμήο: 

1. Σα άηνκα πνπ αζρνινχληαη κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ έρνπλ ρακειφ επίπεδν 

άγρνπο θαη  θαηάζιηςεο ελψ παξάιιεια εκθαλίδνπλ πςειφ επίπεδν 

πλεπκαηηθφηεηαο.  

2. Τπάξρεη  ζεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ ζπλνιηθνχ ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο 

ελαζρφιεζεο κε ηε γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηελ πλεπκαηηθφηεηα. 

3. Τπάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο ελαζρφιεζεο κε ηε 

γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηεο πλεπκαηηθφηεηαο. 

4. Τπάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνίεζεο 

γηφγθα/δηαινγηζκνχ αλά εβδνκάδα  θαη ηεο πλεπκαηηθφηεηαο. 

5. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ ζπλνιηθνχ ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο 

ελαζρφιεζεο κε ηε γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηνπ άγρνπο, 

6. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο ελαζρφιεζεο κε ηε 

γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηνπ άγρνπο. 

7. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνίεζεο 

γηφγθα/δηαινγηζκνχ αλά εβδνκάδα  θαη ηνπ άγρνπο.  

8. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ ζπλνιηθνχ ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο 

ελαζρφιεζεο κε ηε γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

9. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο ελαζρφιεζεο κε ηε 

γηφγθα/δηαινγηζκφ  θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

10. Τπάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνίεζεο 

γηφγθα/δηαινγηζκνχ αλά εβδνκάδα  θαη ηεο θαηάζιηςεο.   

11. Ζ πλεπκαηηθφηεηα θαη ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ έρνπλ 

πξνβιεπηηθή ηθαλφηεηα σο πξνο ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο. 
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12.  Τπάξρεη  αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο θαηάζιηςεο κε ην βαζκφ εκπινθήο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ. 

13. Τπάξρεη  αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ άγρνπο κε ην βαζκφ εκπινθήο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ.  

14. Τπάξρεη  ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο  κε ην βαζκφ εκπινθήο κε 

ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ. 
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ΜΔΡΟ΢ II: ΜΔΘΟΓΟ΢ 

2.1 ΓΔΗΓΜΑ 

Σν δείγκα ηεο παξνχζαο έξεπλαο απνηέιεζαλ 100 άηνκα, 28 άλδξεο θαη 71 

γπλαίθεο, ειηθίαο 22-77 ρξφλσλ, ε  ειηθίαο ηνπο ήηαλ ηα 43 έηε (Μ=42.36, Σ.Α 

=11,53). Αθφκα σο πξνο ην ηζηνξηθφ εθαξκνγήο ηεο γηφγθαο νη ζπκκεηέρνληεο 

αζρνινχληαλ ζρεδφλ 8 έηε (Μ=7.91, Σ.Α= 8.02).  Δπηπιένλ έθαλαλ ζρεδφλ 4 θνξέο 

γηφγθα/δηαινγηζκφ ηελ εβδνκάδα (Μ=4.21 , Σ.Α= 2.15). Αθφκα 32 άηνκα είραλ 

κηθξή εκπινθή κε ηελ γηφγθα, 29 κεζαία εκπινθή θαη 30 πςειή εκπινθή (Πίλαθαο 

1α θαη 1β).   

 

2.1.1.ΓΕΝΙΚΑ  ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ  ΢ΣΟΙΥΕΙΑ 

        ΢χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 1α ην 71.7% ησλ  εξσηψκελσλ είλαη γπλαίθεο θαη ην 

28.3% άλδξεο. Σν 42.4% ηνπ δείγκαηνο είλαη παληξεκέλν, ην 40.4% άγακν, ην 15.2% 

δηαδεπγκέλν θαη ην 2% ρήξνη. Δπηπιένλ ην 50.5% ηνπ δείγκαηνο έρεη παηδηά ελψ ην 

ππφινηπν 49.5% φρη. Όζνλ αθνξά ην κνξθσηηθφ επίπεδν ην 48% είλαη απφθνηηνη 

ΑΔΗ/ΣΔΗ, ην 32.7% είλαη θάηνρνη κεηαπηπρηαθνχ/δηδαθηνξηθνχ, ην 9.2% είλαη 

απφθνηηνη ιπθείνπ, ην 3.1% είλαη απφθνηηνη γπκλαζίνπ, ην 2% είλαη απφθνηηνη 

δεκνηηθνχ θαη ην ππφινηπν 1% έρεη δηαθνξεηηθφ επίπεδν κφξθσζεο. Δπίζεο σο πξνο 

ηελ εζληθφηεηα ην 92% είλαη Έιιελεο, ην 2% είλαη Γεξκαλνί, ην 2% είλαη απφ ην 

Καχθαζν θαη ην ππφινηπν 3% έρεη δηαθνξεηηθή εζληθφηεηα.  

 

Πίλαθαο 1α: Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά  

  Ν % 

Φχιν Άλδξαο 28 28.3% 

Γπλαίθα  71 71.7% 

Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε Άγακνο 40 40.4% 

Παληξεκέλνο 42 42.4% 

Γηαδεπγκέλνο 15 15.2% 

Υήξνο 2 2.0% 

Άιιν 0 0% 

Έρεηε παηδηά; Ναη 47 50.5% 

Όρη 46 49.5% 

Μνξθσηηθφ επίπεδν  Αλαιθάβεηνο 0 .0% 

Απφθνηηνο δεκνηηθνχ 2 2.0% 
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Απφθνηηνο γπκλαζίνπ 3 3.1% 

Απφθνηηνο ιπθείνπ 9 9.2% 

Απφθνηηνο ηερληθήο ζρνιήο 4 4.1% 

Απφθνηηνο Α.Δ.Η./Σ.Δ.Η. 47 48.0% 

Κάηνρνο 

κεηαπηπρηαθνχ/δηδαθηνξηθνχ 
ηίηινπ 

32 32.7% 

Άιιν 1 1.0% 

Δζληθφηεηα  1 1.0% 

Γαιιηθή  1 1.0% 

Γεξκαληθή 2 2.0% 

Διιεληθή 92 92.0% 

Καπθάζηαλ  2 2.0% 

Οπγγξηθή 1 1.0% 

΢εξβηθή  1 1.0% 

Βαζκφο εκπινθήο κε γηφγθα Μηθξή εκπινθή 32 35.2 

 Μεζαία εκπινθή 29 31.9 

 Τςειή εκπινθή 30 33.0 

 

Πίλαθαο 1β: Γεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά  

    

 Διάρηζηε Μέγηζηε Μ Σ.Α 

Ζιηθία  22 77 42.36 11.53  

Πφζν θαηξφ θάλεηε γηφγθα/ 
δηαινγηζκφ (ζπλνιηθά 

0 40 7.91 8.02 

Πφζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα 
θάλεηε γηφγθα/ δηαινγηζκφ; 

1 7 4.21 2.15 

 

 

2.2 ΦΤΥΟΜΔΣΡΗΚΑ ΔΡΓΑΛΔΗΑ 

΢ηελ έξεπλα απηή ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηξία εξσηεκαηνιφγηα, πέξαλ ησλ 

βαζηθψλ δεκνγξαθηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ. Σν πξψην αθνξά ηελ θαηαζιηπηηθή 

ζπκπησκαηνινγία, ην δεχηεξν ηελ πλεπκαηηθφηεηα θαη ην ηξίην ην άγρνο.  

2.2.1. ΕΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΑΤΣΟ-ΕΚΣΙΜΟΤΜΕΝΗ΢ ΚΑΣΑΘΛΙΠΣΙΚΗ΢  

΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΟΛΟΓΙΑ΢ (Questionnaire d‘ Auto-Evaluation de la Symptomatologie 

Dépressive [QD2] 
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Σν παξφλ εξσηεκαηνιφγην ρξεζηκνπνηήζεθε πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί ην 

επίπεδν θαηάζιηςεο γηα αζζελείο κε θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή. ΢πγθεθξηκέλα, ην 

Δξσηεκαηνιφγην Απηνεθηηκνχκελεο Καηαζιηπηηθήο ΢πκπησκαηνινγίαο 

ζρεδηάζηεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο θαηάζιηςεο ζε αζζελείο ησλ νπνίσλ ε θχξηα 

δηάγλσζε ήηαλ κηα θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή. Δίλαη έλα ζχληνκν απηνρνξεγνχκελν 

εξσηεκαηνιφγην γηα ηνλ πνζνηηθφ πξνζδηνξηζκφ ηεο θαηαζιηπηηθήο θαηάζηαζε ελφο 

αζζελνχο.  

Σν QD2 απνηειεί ηελ ειιεληθή έθδνζε ηνπ γαιιηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ ησλ 

Pichot et al. (1984). Πεξηέρεη 52 πξνηάζεηο ζηηο νπνίεο ν εξσηψκελνο θαιείηαη λα 

απαληήζεη ηελ έλδεημε ΢Χ΢ΣΟ (κε ηνλ αξηζκφ 1) αλ ε πξφηαζε απηή αληηζηνηρεί 

ζηε ζεκεξηλή ηνπ θαηάζηαζε. Αλ αληίζεηα, απηή ε πξφηαζε δελ αληηζηνηρεί ζηε 

ζεκεξηλή ηνπ θαηάζηαζε, θαιείηαη λα απαληήζεη ηελ έλδεημε ΛΑΘΟ΢ (κε ηνλ 

αξηζκφ 2). ΢ην Δξσηεκαηνιφγην δελ ππάξρνπλ θαιέο ή θαθέο απαληήζεηο (Zung, 

1986). 

Οη πξνηάζεηο αμηνινγνχλ ηα ζπλαηζζεκαηηθά, ςπρνινγηθά θαη ζσκαηηθά 

ζπκπηψκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηάζιηςε. Σν Δξσηεκαηνιφγην πεξηιακβάλεη 

φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο αζζέλεηαο, είλαη ζχληνκν θαη απιφ θαη πνζνηηθνπνηείηαη. 

Υξεζηκνπνηείηαη επξέσο σο εξγαιείν ειέγρνπ, ην νπνίν θαιχπηεη ηα ζπλαηζζεκαηηθά, 

ςπρνινγηθά θαη ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηάζιηςε. Σν 

εξσηεκαηνιφγην δηαξθεί πεξίπνπ 15 ιεπηά γηα λα νινθιεξσζεί θαη ηα ζηνηρεία ηνπ 

πιαηζηψλνληαη κε βάζε ηηο ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο δειψζεηο. Μπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί απνηειεζκαηηθά ζε κηα ζεηξά απφ πεξηβάιινληα, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πξσηνβάζκηαο θξνληίδαο, ηεο ςπρηαηξηθήο, ζε δνθηκέο 

θαξκάθσλ θαη δηάθνξεο θαηαζηάζεηο έξεπλαο (Zung, 1986).   

Σν Δξσηεκαηνιφγην Απηνεθηηκνχκελεο Καηαζιηπηηθήο ΢πκπησκαηνινγίαο 

ζρεδηάζηεθε απφ ηνπο Pichot et al (1984) έρνληαο σο βάζε ηελ αλάιπζε 

πεξηερνκέλνπ ησλ εξσηεκάησλ πνπ ηέζεθαλ ζε ηέζζεξα πην γλσζηά 

εξσηεκαηνιφγηα θαηάζιηςεο: α) Σεο θιίκαθαο ςπρνπαζνινγίαο Hopkins Symptoms 

Check List (Derogatis et al,1974), β) Σεο γαιιηθήο έθδνζεο ηεο Κιίκαθαο 

Καηάζιηςεο ηνπ Beck (Pichot, Piret and Clyse,1966), γ) Σεο θιίκαθαο D ηνπ 

Πνιπθαζηθνχ Δξσηεκαηνινγίνπ Πξνζσπηθφηεηαο ηεο Μηλεζφηα MMPI-D 

(Hathaway and McKinley,1942-1947) θαη δ) Σεο Κιίκαθαο Απηφ-αμηνιφγεζεο ηεο 
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θαηάζιηςεο θαηά Zung-SDS (Zung,1965). Σν εξσηεκαηνιφγην αλαθέξεηαη ζε κηα 

πνηθηιία ζπλαηζζεκάησλ, γλσζηηθψλ θαη ζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ ηεο θαηάζιηςεο 

φπσο απηά αλαθέξνληαη ζε ελήιηθα άηνκα.  

   Ζ πξνζαξκνγή ζηα Διιεληθά βαζίζηεθε ζε κηα ζεηξά εξεπλψλ πνπ έρνπλ 

γίλεη ζε πιεζπζκνχο ηφζν λέσλ (Ν = 510) φζν θαη ειηθησκέλσλ (Ν = 1054), πνπ 

είηε ήηαλ θνηηεηέο, είηε ζπκκεηείραλ ζε "Κέληξα Αλνηρηήο Πξνζηαζίαο 

Ζιηθησκέλσλ" (Κ.Α.Π.Ζ.) θαη ζε "Λέζρεο Φηιίαο" θαη ησλ νπνίσλ ε ειηθία 

θπκαηλφηαλ γηα κελ ηνπο  λένπο 17 έσο 28 εηψλ, ελψ γηα ηνπο ειηθησκέλνπο κεηαμχ 

60 θαη 94 εηψλ. Σν εξσηεκαηνιφγην απηφ κεηαθξάζηεθε αξρηθά απφ ηα γαιιηθά ζηα 

ειιεληθά θαη ζηε ζπλέρεηα απφ ηα ειιεληθά ζηα γαιιηθά θαη πξνζαξκφζηεθε 

θαηάιιεια ζηελ ειιεληθή γιψζζα απφ κηα νκάδα ηξηψλ δίγισζζσλ 

ςπρνιφγσλ(Kleftaras and Tzonichaki,2012).  

Ζ εγθπξφηεηα ηνπ δελ είλαη απφιπηα κειεηεκέλε. Ζ παξαγνληηθή δνκή ηεο 

Διιεληθήο έθδνζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, έηζη φπσο κειεηήζεθε ζηνλ πιεζπζκφ 

ησλ λέσλ θαη ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ, απνδείρηεθε ηθαλνπνηεηηθή θαη 

επηβεβαηψλεη ηα απνηειέζκαηα ησλ αληίζηνηρσλ κειεηψλ ζηε Γαιιία (Κιεθηάξαο, 

1988, 1991, 2000. Pichot et al., 1984). ΢χκθσλα κε ηελ «Αλάιπζε Βαζηθψλ 

΢πληζησζψλ», εκπεξηέρεη έλα γεληθφ παξάγνληα θαη νη νξζνγψληεο πεξηζηξνθέο 

Varimax έδσζαλ ηνπο αλακελφκελνπο παξάγνληεο (Tzonichaki, 1994. Tzonichaki & 

Kleftaras, 1998). ΢χκθσλα κε έξεπλεο ζε γαιιηθφ πιεζπζκφ θπζηνινγηθψλ θαη 

θαηαζιηπηηθψλ αηφκσλ, ηηκή ίζε κε Μ=32.22 (Σ.Α. = 11.07) ζην εξσηεκαηνιφγην 

απηφ δείρλεη ζεκαληηθή θαηάζιηςε θαη θαηαδεηθλχεη ηηο θαηαζιηπηηθέο πεξηπηψζεηο, 

ελψ ηηκή θαηάζιηςεο Μ=9.57 (Σ.Α. = 7.67) αληηζηνηρεί ζε θπζηνινγηθέο 

πεξηπηψζεηο (Pichot et al., 1984). Ζ πιήξε ιίζηα ησλ πξνηάζεσλ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ είλαη ζην Παξάξηεκα.  

   

2.2.2 ΚΛΙΜΑΚΑ ΠΝΕΤΜΑΣΙΚΟΤ ΠΡΟ΢ΑΝΑΣΟΛΙ΢ΜΟΤ 

Ζ Κιίκαθα Πλεπκαηηθνχ Πξνζαλαηνιηζκνχ  (Spiritual Orientation Inventory 

SOI), ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα αμηνινγεζεί ε πνιπδηάζηαηε δνκή ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα (Elkins et al., 1988). Σν 
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εξσηεκαηνιφγην βαζίδεηαη ζε έλα αλζξσπηζηηθφ κνληέιν πλεπκαηηθφηεηαο θαη 

πεξηιακβάλεη 9 δηαζηάζεηο θαη έρεη θαιή εζσηεξηθή αμηνπηζηία. 

Οη MacDonald θαη Friedman (2002) επηζεκαίλνπλ φηη ε Κιίκαθα 

Πλεπκαηηθνχ Πξνζαλαηνιηζκνχ (SOI) είλαη έλα απφ ηα ιίγα εξγαιεία πνπ 

ζεσξνχληαη απνηειεζκαηηθά ζηελ αμηνιφγεζε παξαγφλησλ ηεο ζξεζθείαο θαη ηεο 

ζξεζθεπηηθφηεηαο πνπ κπνξεί λα ηαπηίδνληαη κε ηελ πλεπκαηηθφηεηα. Δπηπιένλ, ε 

δνκηθή εγθπξφηεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ έρεη δηεξεπλεζεί απφ ηνπο Lauri θαη Elkins 

(1989), κε ηελ θιίκαθα δηάθξηζεο κεηαμχ ηδηαίηεξα πλεπκαηηθψλ αλζξψπσλ πνπ 

είραλ πξνηαζεί απφ κηα νκάδα κεηαπηπρηαθψλ θνηηεηψλ. Μεηέπεηηα κειέηεο 

επηβεβαίσζαλ ηελ εγθπξφηεηα ηεο θιίκαθαο (MacDonald & Friedman, 2002). Όια ηα 

ζηνηρεία κεηξψληαη ζηελ επηαβάζκηα θιίκαθα Likert. Οη πςειφηεξεο βαζκνινγίεο 

αληηπξνζσπεχνπλ πςειφηεξν πλεπκαηηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηε δσή ελφο αηφκνπ. 

Ζ Κιίκαθα Πλεπκαηηθνχ Πξνζαλαηνιηζκνχ πεξηέρεη 85 πξνηάζεηο ηηο νπνίεο 

ν εξσηψκελνο θαιείηαη λα  δηαβάζεη θαη λα απνθαζίζεη ζε πνην βαζκφ ε δήισζε ηεο 

θάζε πξφηαζεο ηνλ/ηελ εθθξάδεη πξνζσπηθά. Γηα θάζε δήισζε, επηιέγεη ηνλ 

θαιχηεξν αξηζκφ πνπ ηνλ/ηελ εθθξάδεη.  Σν εξσηεκαηνιφγην έρεη ελλέα δηαζηάζεηο 

(Elkins et al., 1988), ηελ ππεξβαηηθή δηάζηαζε κε 13 εξσηήζεηο θαη ζθνξ απφ 13-91, 

ην λφεκα ηεο δσήο κε 10 εξσηήζεηο θαη ζθνξ 10-70, ην ζθνπφ ζηε δσή κε 9 

εξσηήζεηο θαη ζθνξ 9-63,  ηελ ηεξφηεηα ηεο δσήο κε 15 εξσηήζεηο θαη ζθνξ απφ 15-

105, ηηο πιηθέο αμίεο κε 6 εξσηήζεηο θαη ζθνξ 6-42, ηνλ αιηξνπηζκφ θαη ζθνξ απφ 7-

49, ηνλ ηδεαιηζκφ κε 10 εξσηήζεηο θαη ζθνξ 10-70, ηελ επίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ κε 5 

εξσηήζεηο θαη ζθνξ απφ 5-35 θαη ηνπο θαξπνχο ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κε 10 εξσηήζεηο 

θαη ζθνξ απφ 10-70. Δίλαη ε πξψηε θνξά πνπ έγηλε κεηάθξαζε απηνχ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ ζηελ ειιεληθή γιψζζα.  Σν εξσηεκαηνιφγην κεηαθξάζηεθε ζηα 

ειιεληθά απφ ηνπο  Μαδεηα  al. (2015
1
)  

2.2.3 ΕΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΑΓΥΟΤ΢ 

Έλα απφ ηα ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελα δηεζλψο εξγαιεία γηα ηε κέηξεζε ηνπ 

άγρνπο είλαη ην Δξσηεκαηνιφγην άγρνπο (Κιίκαθα Καηάζηαζεο Άγρνπο-State 

Anxiety Inventory). Σν Δξσηεκαηνιφγην άγρνπο  απνηειεί κία κέζνδν κέηξεζεο ησλ 

επηπέδσλ ηνπ άγρνπο ζε αζζελείο πνπ έρνπλ ζπκπηψκαηα άγρνπο. Σν 

                                                             
1

 Μαδέηαο, Γ., Γθνχβα, Μ., Κανηξσηζίνπ, Δ θαη Υιέηζνο, Μ.(2015) Ζ Δπίδξαζε ηεο Αλεξγίαο ζηελ 
Φπρηθή Τγεία θαη ε δηαζχλδεζή ηνπο κε ηελ Πξσηνβάζκηα Φξνληίδα Τγείαο, Διεπιζηημονική Φρονηίδα 

Υγείας, 7( 3), ζ.ζ. 128-137 
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Δξσηεκαηνιφγην επηθεληξψλεηαη ζηηο πην θνηλέο γεληθέο δηαηαξαρέο άγρνπο θαη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ ζηξεο πνπ ζπλήζσο πξνθαιεί άγρνο.  

Πξφθεηηαη γηα έλα εξσηεκαηνιφγην απηναλαθνξάο, θαηαζθεπάζηεθε απφ ηνπο 

Spielberger et al. (1970) θαη ε ειιεληθή ηνπ πξνζαξκνγή έγηλε απφ ηνπο Ληάθνο θαη 

Γηαλλίηζε (2002) θαη παξνπζηάδεη επαξθή εγθπξφηεηα ελλνηνινγηθήο θαηαζθεπήο, 

θαζψο θαη ηθαλνπνηεηηθή αμηνπηζηία εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο (Cronbacha=.93).  

Τπάξρνπλ 40 εξσηήζεηο κε εξσηήζεηο λα αθνξνχλ ηφζν ζηελ αχμεζε ηνπ 

επηπέδνπ ηνπ άγρνπο φζν θαη ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο.  Πην ζπγθεθξηκέλα νη 20 

εξσηήζεηο αθνξνχλ ην άγρνο θαηάζηαζεο κε ζθνξ απφ 20-80 θαη νη ππφινηπεο 20 

εξσηήζεηο ην άγρνο πξνζσπηθφηεηαο κε ζθνξ απφ 20-80. Σν Δξσηεκαηνιφγην 

πεξηιακβάλεη φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο αζζέλεηαο, είλαη ζχληνκν θαη απιφ θαη 

πνζνηηθνπνηείηαη. Δπίζεο είλαη απηνζπκπιεξνχκελν αλαθεξφκελν ζηηο 

αληαπνθξίζεηο ηνπ εθάζηνηε αηφκνπ θαηά ηε ζηηγκή πνπ ιακβάλεηαη ην 

Δξσηεκαηνιφγην (Zung, 1986). 

Πξνθεηκέλνπ λα εληνπίδνληαη αλαθνινπζίεο θαη λα κεησζεί ε πηζαλφηεηα 

πξνθαηαιήςεσλ φζνλ αθνξά ζηηο απαληήζεηο, θάπνηα ζέκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

πεξηέρνπλ κία ζεηηθή ελ ζρέζεη πξνο ην άγρνο δήισζε (π.ρ. αλαπλέσ ρσξίο δπζθνιία) 

ελψ ηα ππφινηπα πεξηέρνπλ αληίζηνηρα κία αξλεηηθή δήισζε (π.ρ.. αηζζάλνκαη φηη 

θνβάκαη ρσξίο θαλέλα ιφγν). Σα πξψηα βαζκνινγνχληαη αληίζηξνθα ζε ζχγθξηζε κε 

ηα δεχηεξα έηζη ψζηε πάληα ε κηθξφηεξε βαζκνινγία ζε θάζε ζέκα λα ππνδειψλεη 

θαη ιηγφηεξν άγρνο (Zung, 1986).  

  

2.3 ΓΗΑΓΗΚΑ΢ΗΑ 

Ζ έξεπλα έιαβε ρψξα ζε ζρνιέο γηφγθα, θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ Αζήλα θαη 

ζηα Σξίθαια.Μεηά ηελ έγθξηζε απφ ηνπο δηεπζπληέο ησλ ζρνιψλ γηα ηε ρξήζε 

δείγκαηνο απφ ηηο ζρνιέο ηνπο, νη ζπκκεηέρνληεο ηεο έξεπλαο ελεκεξψζεθαλ γηα ην 

πιηθφ, ηε δηάξθεηα ηεο φιεο δηαδηθαζίαο, ηελ αλσλπκία ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο, θαη 

ξσηήζεθαλ γηα ην αλ επηζπκνχλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ έξεπλα. Σα εξσηεκαηνιφγηα 

ήηαλ εξσηεκαηνιφγηα απηναλαθνξάο, ε εξεπλήηξηα ήηαλ παξνχζα ζηε δηαδηθαζία 

ζπκπιήξσζεο ηνπο, γηα ηπρφλ δηεπθξηλήζεηο, θαη ε δηάξθεηα ζπκπιήξσζήο ηνπο 

θπκαηλφηαλ ζηε κηζή ψξα.  
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ΜΔΡΟ΢ III: ΔΤΡΖΜΑΣΑ 

΢ηε παξνχζα ελφηεηα ειέγρνπκε ηελ εγθπξφηεηα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

πξαγκαηνπνηψληαο αλάιπζε αμηνπηζηίαο θαη δηεξεπλεηηθή παξαγνληηθή αλάιπζε. 

Δπηπιένλ εμεηάδνπκε ηελ ζρέζε ηνπ δηαινγηζκνχ/γηφγθα κε ηελ πλεπκαηηθφηεηα, ηελ 

θαηάζιηςε θαη ην άγρνο αιιά θαη ηελ ζρέζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κε ην άγρνο θαη ηελ 

θαηάζιηςε. Δπηπξφζζεηα εμεηάδνπκε αλ ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ πλεπκαηηθφηεηα. 

Σέινο εμεηάδεηαη αλ ε πλεπκαηηθφηεηα θαη ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ έρνπλ πξνβιεπηηθή ηθαλφηεηα σο πξνο ηελ θαηάζιηςε θαη ην 

άγρνο.  

 

3.1 ΠΑΡΑΓΟΝΣΗΚΖ ΓΟΜΖ ΣΖ΢ ΚΑΣΑΘΛΗΠΣΗΚΖ΢ 

΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΟΛΟΓΗΑ΢, ΣΖ΢ ΠΝΔΤΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ΢ ΚΑΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢  

Πξηλ πξνρσξήζνπκε ζηηο θπξίσο αλαιχζεηο ηεο έξεπλάο καο, θξίζεθε 

ζθφπηκν λα κειεηεζεί ε παξαγνληηθή δνκή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζακε –ηνπ QD2 γηα ηελ θαηαζιηπηηθή ζπκπησκαηνινγία, ηνπ 

πξνζαλαηνιηζκνχ  πλεπκαηηθήο απνγξαθήο (Spiritual Orientation Inventory SOI) 

θαη ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ άγρνπο. 

 

 

3.1.1 ΕΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΑΤΣΟ-ΕΚΣΙΜΟΤΜΕΝΗ΢ ΚΑΣΑΘΛΙΠΣΙΚΗ΢  

΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΟΛΟΓΙΑ΢ (Questionnaire d’ Auto-Evaluation de la 

Symptomatologie Dépressive [QD2]) 

Ζ αλάιπζε βαζηθψλ ζπληζησζψλ ζηηο 52 πξνηάζεηο ηεο θιίκαθαο QD2 

(Questionnaire d‘ Auto-Evaluation de la Symptomatologie Dépressive), έδεημε φηη 

φιεο νη πξνηάζεηο ήηαλ ζεηηθά θνξηηζκέλεο ζηελ πξψηε ζπληζηψζα. To γεγνλφο 

απηφ δείρλεη φηη φιεο νη πξνηάζεηο ηεο θιίκαθαο κεηξνχλ θάηη ην εληαίν 

(ζπκθσλψληαο κε ηα επξήκαηα ησλ Kleftaras & Tzonichaki, in press. Κιεθηάξαο & 

Φαξξά, in press a, b. Tzonichaki, 1994. Tzonichaki & Kleftaras, 1998) θαη ζπλεπψο 

ην εξσηεκαηνιφγην εκπεξηέρεη έλα γεληθφ παξάγνληα πνπ νξίδεηαη σο «Γεληθφο 

παξάγνληαο Καηάζιηςεο». Απφ ηελ παξαγνληηθή αλάιπζε, κεηά ηελ πεξηζηξνθή 
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Varimax, πξνέθπςαλ ηξεηο παξάγνληεο (scree test, Cattell, 1966) πνπ εμεγνχζαλ ην 

40,8% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (Πίλαθαο 1) (Παξάξηεκα Β), θαη 

επηβεβαηψλνληαη απφ ηε βηβιηνγξαθία (Pichot et al., 1984). 

 

Παξάγνληαο 1 (αίζζεκα απώιεηαο ηεο δσηηθήο δύλακεο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 

12.69 θαη εμεγεί ην 24.42% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ 

παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

38. ΢θέθηνκαη φηη ζα΄ηαλ θαιχηεξα λα ήκνπλ πεζακέλνο/ε .83 

23. Θα‘ ζεια λα ηειείσλα κε ηελ δσή .82 

21. Απηή ηελ πεξίνδν, αηζζάλνκαη ιηγφηεξν επηπρήο ζε ζρέζε κε       ηελ 

πιεηνςεθία ησλ αλζξψπσλ 
.80 

40. Απηή ηελ πεξίνδν είκαη ζιηκκέλνο/ε .74 

35. Απηή ηελ πεξίνδν είκαη πην δπζθνίιηνο/α απ  ́φ,ηη ζπλήζσο .71 

49. Δίκαη γεκάηνο/ε απφ αίζζεκα θφβνπ .67 

25. Αηζζάλνκαη ιηγφηεξν ηθαλφο/ε θαη έμππλνο/ε απφ ηελ       πιεηνςεθία 

ησλ άιισλ αλζξψπσλ 
.61 

37. Σν κπαιφ κνπ είλαη ιηγφηεξν θαζαξφ απ  ́φ,ηη ζπλήζσο .61 

27. Απηή ηελ πεξίνδν αηζζάλνκαη πνιχ εθλεπξηζκέλνο/ε .60 

52. Αηζζάλνκαη φηη είκαη ζε κηα θαηάζηαζε γεληθήο αδπλακίαο .59 

18. Σειεπηαία, ε φξεμε κνπ είλαη ιηγφηεξν θαιή .59 

32. Σν εζηθφ κνπ είλαη πνιχ πεζκέλν .58 

20. Αηζζάλνκαη κπινθαξηζκέλνο/ε ή εκπνδηζκέλνο/ε γηα λα θάλσ       ην 

παξακηθξφ πξάγκα 
.54 

45. Δίκαη πην επεξέζηζηνο/ε απ  ́φ,ηη ζπλήζσο .53 

19. Δίκαη απνγνεηεπκέλνο/ε θαη αεδηαζκέλνο/ε απφ ηνλ εαπηφ κνπ .50 

 

Παξάγνληαο 2 (θαηαζιηπηηθή-απαηζηόδνμε δηάζεζε): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 4.49 

θαη εμεγεί ην 9.41% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ 

παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

2. Δίκαη ππνρξεσκέλνο/ε λα ξσηψ ηνπο άιινπο ηη πξέπεη λα θάλσ .75 

36. Δίκαη ππνρξεσκέλνο/ε λα πηεζηψ γηα λα θάλσ νηηδήπνηε .76 

22. Μνπ είλαη δχζθνιν απηή ηελ πεξίνδν λα ζπγθεληξσζψ ζε κηα       

δνπιεηά ή απαζρφιεζε 
.67 

17. Αηζζάλνκαη πην θνπξαζκέλνο/ε απ‘ φ,ηη ζπλήζσο ρσξίο ιφγν .63 

47. Αλεζπρψ γηα ηελ πγεία κνπ .54 

52. Αηζζάλνκαη φηη είκαη ζε κηα θαηάζηαζε γεληθήο αδπλακίαο .54 
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 3. Πέηπρα ιηγφηεξν ζηε δσή κνπ ζε ζρέζε κε ηελ πιεηνςεθία      ησλ 
αλζξψπσλ 

.50 

Παξάγνληαο 3 (αδπλακία): Έρεη ίδηνηηκή ίζε κε 3.66 θαη εμεγεί ην 7.04% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

46. Απηή ηελ πεξίνδν θιαίσ ζπρλά .72 

50. Δξγάδνκαη ιηγφηεξν εχθνια απφ πξηλ .69 

1. Σειεπηαία, έρσ δπζθνιία λα πάξσ κπξνο .69 

 9. Σειεπηαία, πξέπεη λα επαιεζεχσ θαη λα μαλαεπαιεζεχσ απηφ       πνπ 

θάλσ 
.66 

11. Ζ κλήκε κνπ κνπ θαίλεηαη ιηγφηεξν θαιή απ‘ φ,ηη ζπλήζσο .63 

15. Έρσ κηα αίζζεζε βάξνπο ζηα ρέξηα θαη ηα πφδηα .63 

10. Ηδξψλσ πεξηζζφηεξν απ‘ φ,ηη ζπλήζσο .62 

34. Ό,ηη θάλσ ην θάλσ ιηγφηεξν γξήγνξα απ  ́φ,ηη ζπλήζσο .59 

48. Απηή ηελ πεξίνδν νξηζκέλα πξάγκαηα κε ηαξάδνπλ θαη κε       

βαζαλίδνπλ 
.55 

31. Απηή ηελ πεξίνδν απνθεχγσ κεξηθέο δξαζηεξηφηεηεο, κεξηθά       

κέξε ή πξάγκαηα γηαηί κε θνβίδνπλ 
.55 

 

3.1.2. ΕΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΑΓΥΟΤ΢ 

Μέζσ ηεο αλάιπζεο βαζηθψλ ζπληζησζψλ ζηηο 40 πξνηάζεηο ηεο 

θιίκαθαοάγρνπο   κεηά ηελ πεξηζηξνθή Varimax, πξνέθπςαλ δχν  παξάγνληεο πνπ 

εμεγνχζαλ ην 36,369% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (Πίλαθαο 2) (Παξάξηεκα Β).  

Παξάγνληαο 1 (άγρνο θαηάζηαζεο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 11.06 θαη εμεγεί ην 

27.65% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ 

είραλ θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

8 Αηζζάλνκαη αλαπαπκέλνο -.62 

11 Αηζζάλνκαη απηνπεπνίζεζε -.51 

21 Αηζζάλνκαη επράξηζηα -.80 

22 Κνπξάδνκαη εχθνια .58 

23 Βξίζθνκαη ζε ζπλερή αγσλία .65 

25 Μέλσ πίζσ ζηηο δνπιεηέο κνπ, γηαηί δελ κπνξψ λα απνθαζίζσ αξθεηά 
γξήγνξα 

.68 

27 Δίκαη ήξεκνο, ςχρξαηκνο θαη ζπγθεληξσκέλνο -.50 

28 Αηζζάλνκαη πσζ νη δπζθνιίεο ζπζζσξεχνληαη ψζηε λα κελ κπνξψ λα ηηο 
μεπεξάζσ 

.69 

31 Έρσ ηελ ηάζε λα βιέπσ ηα πξάγκαηα δχζθνια .64 

32 Μνπ ιείπεη ε απηνπεπνίζεζε .66 

36 Δίκηα ηθαλνπνηεκέλνο  -.51 
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37 Κάπνηα ζήκαληε ζθέςε κνπ πεξλά απφ ην κπαιφ θαη κε ελνριεί .63 

38 Παίξλσ ηηο απνγνεηεχζεηο ηφζν πνιχ ζηα ζνβαξά ψζηε δελ κπνξψ λα ηηο 
δηψμσ απφ ηελ ζθέςε κνπ 

.57 

39 Δίκαη έλαο ζηαζεξφο ραξαθηήξαο -.60 

 

Παξάγνληαο 2 (άγρνο πξνζσπηθόηεηαο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 3.49 θαη εμεγεί ην 

8.72% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ 

θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

1 Αηζζάλνκαη ήξεκνο .63 

3 Ννηψζσ κηαλ εζσηεξηθή έληαζε -.68 

4 Έρσ αγσλία -.46 

5 Αηζζάλνκαη άλεηα .68 

10 Αηζζάλνκαη βνιηθά .52 

12 Αηζζάλνκαη λεπξηθφηεηα -.65 

13 Αηζζάλνκαη ήζπρνο .63 

15 Δίκαη ραιαξσκέλνο .68 

17 Αλεζπρψ -.60 

19 Αηζζάλνκαη ππεξέληαζε -.64 

20 Αηζζάλνκαη επράξηζηα .76 

26 Αηζζάλνκαη αλαπαπκέλνο .60 

 

3.1.3. ΕΡΧΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΠΝΕΤΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ΢  

Μέζσ ηεο αλάιπζε βαζηθψλ ζπληζησζψλ ζηηο 85 πξνηάζεηο ηεο θιίκαθαο 

πλεπκαηηθφηεηαο  κεηά ηελ πεξηζηξνθή Varimax, πξνέθπςαλ ελλέα  παξάγνληεο πνπ 

εμεγνχζαλ ην 64.91% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (Πίλαθαο 3) (Παξάξηεκα Β).  

 

Παξάγνληαο 1 (Ηεξόηεηα ηεο δσήο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 23.890 θαη εμεγεί ην 

28.106% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ 

είραλ θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

10.    Ξέξσ πψο λα έξζσ ζε επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή- πλεπκαηηθή δηάζηαζε. .66 

17.    Έρσ θαιιηεξγεζεί πλεπκαηηθά, κέζα απφ πφλν θαη δνθηκαζίεο. .52 

18.    Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε, κνπ έδσζε κηα αίζζεζε 

πξνζσπηθήο δχλακεο θαη απηνπεπνίζεζεο. 

.80 

19.    Δίρα  εκπεηξίεο κέζα απφ ηηο νπνίεο έλησζα πνιχ θνληά ζηελ ππεξβαηηθή,  
πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 

.88 

28.    Δίρα ππεξβαηηθέο , πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα ζηηο νπνίεο έλησζα ζρεδφλ 

αβάζηαρηε απφιαπζε θαη ραξά. 

.89 

36.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε έρεη βνεζήζεη λα κεηψζσ ηα 
επίπεδα άγρνπο κνπ. 

.51 
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37.  Δίρα ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο πνπ κνηάδνπλ ζρεδφλ αδχλαην λα 

εηπσζνχλ κε ιέμεηο. 

.79 

45.  Ζ επαθή κνπ κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε  έρεη εληζρχζεη ηελ 

ζσκαηηθή κνπ πγεία. 

.54 

46.  Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα ζηηο νπνίεο έλησζα λα 
αγαπηέκαη βαζεηά θαη νινθιεξσηηθά απφ θάηη αλψηεξν απφ κέλα. 

.87 

53.  Ζ επαθή κνπ κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε έρεη εληζρχζεη ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή κνπ πγεία. 

.62 

54.  Έρσ  βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα  ζηηο νπνίεο αθέζεθα θαη 
παξέδσζα ηε δσή κνπ ζε θάηη αλψηεξν. 

.82 

60.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε έρεη εκβαζχλεη ηηο ζρέζεηο κνπ 

κε ηνπο άιινπο. 

.68 

61.  Δίρα ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο νπνίεο έλησζα κηα αζπλήζηζηε 

έλσζε θαη απνδνρή απφ ην ζχκπαλ. 

.91 

66.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε έρεη βνεζήζεη λα ληψζσ πην 

θνληά ζηελ «Αλψηεξε Γχλακε». 

.79 

67.  Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο νπνίεο βαζχηεξεο πηπρέο ηεο 

αιήζεηαο θαίλεηαη λα έρνπλ απνθαιπθζεί. 

.77 

72.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε βνήζεζε λα μερσξίζσηη έρεη 
πξαγκαηηθά αμία ζηε  δσή θαη ηη φρη. 

.50 

73.  Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα απφ ηηο νπνίεο 

αηζζάλζεθακεηακνξθσκέλνο θαη «μαλαγελλεκέλνο» ζε κία λέα δσή. 

.81 

77.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε, κνπ δίλεη αηζηνδνμία θαη 

ελέξγεηα  γηα λα δήζσ νιφςπρα ηε δσή κνπ. 

.50 

78.  Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο νπνίεο θαηαθιίζηεθα απφ κηα 

αίζζεζε δένπο, ζαπκαζκνχ  θαη επιάβεηαο. 

.89 

80.  Γελ έρσ πνηέ βηψζεη κία ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή εκπεηξία. -.66 

 

Παξάγνληαο 2 (Τπεξβαηηθή δηάζηαζε): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 7.60 θαη εμεγεί ην 

8.49% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ 

θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

1.        Τπάξρεη κηα ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε ζηε δσή. .78 

2.        Δίηε είλαη πάληα μεθάζαξν είηε φρη ζε εκάο, ην ζχκπαλ μεδηπιψλεηαη κε ηξφπν πνπ 

έρεη λφεκα θαη ζηφρν. 

.81 

7.        Όηαλ βιέπσ «ηη είλαη» νξακαηίδνκαη ην «ηη κπνξεί λα γίλεη». .57 

9.        Σν ζεκαληηθφηεξν καο αγαζφ εζηηάδεηαη ζηελ ηθαλφηεηα καο γηα αξκνληθή 

πξνζαξκνγή ηνπ εαπηνχ καο ζηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 

.75 

10.    Ξέξσ πψο λα έξζσ ζε επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή- πλεπκαηηθή δηάζηαζε. .54 

11.    Σν ζχκπαλ δελ έρεη αθφκα νινθιεξσηηθά ζπληειεζηεί, αιιά μεδηπιψλεηαη κε 

ηξφπν πνπ έρεη λφεκα. 

.69 

21.    Πηζηεχσ φηη ε δσή παξνπζηάδεη ζηνλ θαζέλα καο,  κηα απνζηνιή πξνο εθπιήξσζε. .66 

25.    Πηζηεχσ φηη ην αλζξψπηλν πλεχκα είλαη ηζρπξφ θαη φηη ζα ληθήζεη ζην ηέινο. .62 

29.    Απαληήζεηο κπνξνχλ λα βξεζνχλ φηαλ θάπνηνο αιεζηλά ςάρλεη γηα ην λφεκα θαη 
ηνλ ζθνπφ ηεο δσήο ηνπ. 

.52 
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30.    Δίλαη πην ζεκαληηθφ γηα κέλα λα είκαη αιεζηλφο ζηελ απνζηνιή κνπ παξά λα είκαη 

επηηπρεκέλνο ζηα κάηηα ηνπ θφζκνπ. 

.52 

47.  Ζ πεπνίζεζε κνπ φηη ππάξρεη ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε δίλεη λφεκα ζηε 
δσή κνπ 

.64 

 

Παξάγνληαο 3 (Νόεκα ηεο δσήο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 4.48 θαη εμεγεί ην 5.27% 

ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ 

θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

6.        Νηψζσ δπλαηή ηαχηηζε κε φιε ηελ αλζξσπφηεηα. .66 

16.    Παξ 'φια απηά, ζπλερίδσ λα έρσ κηα βαζηά, ζεηηθή πίζηε ζηελ αλζξσπφηεηα. .57 

33.  Νηψζσ βαζεηά αγάπε γηα φιε ηελ αλζξσπφηεηα. .62 

34.  Πξαγκαηηθά πηζηεχσ φηη έλαο άλζξσπνο κπνξεί λα θάλεη ηε δηαθνξά. .53 

39.  Έρσ ηελ αίζζεζε κηαο πξνζσπηθήο απνζηνιήο ζηε δσή. Νηψζσ φηη θαινχκαη λα ηελ 

εθπιεξψζσ. 

.52 

42.  ΢πρλά δηαθαηέρνκαη απφ ζπλαηζζήκαηα ζπκπφληαο γηα ηνπο αλζξψπνπο. .52 

49.  Ζ θχζε ζπρλά κνπ εκπλέεη κία κνλαδηθή αίζζεζε δένπο θαη ζεβαζκνχ. .62 

52.  Δλψ ππάξρεη πνιχ θαθφ ζηνλ θφζκν, πηζηεχσ επίζεο ζηελ αθζνλία ηεο θαινζχλεο, 

ηεο αθεξαηφηεηαο θαη ηεο αγάπεο. 

.57 

53.  Ζ επαθή κνπ κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε έρεη εληζρχζεη ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή κνπ πγεία. 

.50 

71.  Δίκαη πνιχ δχζπηζηνο φζνλ αθνξά ην αλζξψπηλν είδνο. -.58 

84.  ΢πρλά βηψλσ αηζζήκαηα δένπο θη επγλσκνζχλεο φζνλ αθνξά ηηο ζηελέο κνπ θηιίεο. .61 

 

Παξάγνληαο 4 (΢θνπό ζηε δσή): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 3.94 θαη εμεγεί ην 4.63% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο: 

14.    Δίλαη πνιχ πην νπζηαζηηθφ λα αθνινπζείο έλα πλεπκαηηθφ ζηφρν, παξά λα 
πξνζθνιιάζαη ζε ιεθηά θαη πιηθά αγαζά.  

-.57 

24.    Γελ ληψζσ θακία αίζζεζε επζχλεο γηα ηελ αλζξσπφηεηα. .61 

35.  Παξφιν πνπ φινη ζα πεζάλνπκε, λνκίδσ φηη είλαη θαιχηεξν λα αγλννχκε 

απηφ ην γεγνλφο φζν πεξηζζφηεξν γίλεηαη. 

.71 

43.  Οη Ηδεαιηζηέο είλαη ζπλήζσο απιά λεπξσηηθνί ξνκαληηθνί. .64 

50.  Δάλ έπξεπε λα επηιέμσ αλάκεζα ζην λα είκαη πινχζηνο ή πλεπκαηηθφ φλ ζα 

επέιεγα λα είκαη πινχζηνο. 

.68 
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57.  Πηζηεχσ φηη είλαη ιάζνο λα ζπλδέεηαη ε ηεξφηεηα κφλν κε ζξεζθεπηηθνχο 

ρψξνπο, αληηθείκελα θαη δξαζηεξηφηεηεο. 

-.61 

68.  Πηζηεχσ φηη νη άλζξσπνη ζα έπξεπε λα απνιακβάλνπλ ηε δσή θαη λα κελ 

αλεζπρνχλ γηα θηινζνθηθά ζέκαηα, φπσο ην λφεκα ηεο δσήο. 

.53 

69.  Σν κφλν πνπ πξαγκαηηθά ζέισ απφ κηα δνπιεηά είλαη λα κνπ παξέρεη έλα 
εμαηξεηηθφ εηζφδεκα, ψζηε λα κπνξψ λα δσ θαιά θαη λα απνιακβάλσ φ, ηη κε ηα 

ρξήκαηα κπνξψ λα κνπ αγνξάζσ. 

.71 

85.  Οη άλζξσπνη πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε δσή σο "ηεξή" κνπ θαίλνληαη ιίγν 

παξάμελνη. Απιά εγψ δελ βηψλσ ηε δσή κε απηφλ ηνλ ηξφπν. 

.57 

 

Παξάγνληαο 5 (θαξπνί ηεο πλεπκαηηθόηεηαο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 3.78 θαη 

εμεγεί ην 4.45% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα 

πνπ είραλ θφξηηζε κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

36.  Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε έρεη βνεζήζεη λα 
κεηψζσ ηα επίπεδα άγρνπο κνπ. 

.50 

38.  Δάλ θάπνηνο έρεη έλα ιφγν ή ζθνπφ γηα ηνλ νπνίν δεη, κπνξεί λ αληέμεη 

ζρεδφλ θάζε θαηάζηαζε. 

.40 

44.  Φαίλεηαη φηη ν πφλνο θαη νη δνθηκαζίεο είλαη ζπρλά απαξαίηεηεο ψζηε λα 

εμεηάζνπκε θαη λα επαλαπξνζδηνξίζνπκε ηηο δσέο καο. 

.75 

56.  Οη άλζξσπνη κεξηθέο θνξέο «θαινχληαη» λα εθπιεξψζνπλ έλα 

ζπγθεθξηκέλν πλεπκαηηθφ πεπξσκέλν. 

.72 

62.  Αθφκα θαη αλ δελ ην αληηιακβάλνκαη πάληα, πηζηεχσ φηη ε δσή έρεη βαζχ 
λφεκα. 

.62 

74.  Κάπνηνο κπνξεί λα βξεη λφεκα αθφκα θαη ζηηο δνθηκαζίεο, ζηνλ πφλν θαη 
ζην ζάλαην. 

.72 

 

Παξάγνληαο 6 (Ηδεαιηζηήο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 3.41 θαη εμεγεί ην 4.01% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

27.    Πηζηεχσ φηη νη αιθννιηθνί, νη ηνμηθνκαλείο θαη άιινη ησλ νπνίσλ ε 

δσή είλαη εθηφο ειέγρνπ κπνξεί λα βνεζεζνχλ κέζσ ηεο επαθήο κε ηελ 

ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 

.63 

75.  Οη κε-ζξεζθεπφκελνη άλζξσπνη πνπ ζεσξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο σο 
πλεπκαηηθά άηνκα εμαπαηνχλ ηνλ εαπηφ ηνπο. 

-.67 

 

Παξάγνληαο 7 (Αιηξνπηζκόο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 2.89 θαη εμεγεί ην 3.40% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  
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51.  Οη άλζξσπνη πνπ κε γλσξίδνπλ, ζα έιεγαλ φηη είκαη πνιχ ηξπθεξφο/ε 

θαη πξφζπκνο/ε λα βνεζάσ ηνπο άιινπο. 

.78 

58.  ΢ε γεληθέο γξακκέο, δίλσ πεξηζζφηεξε αμία ζηελ αγάπε θαη ηε 
ζπλεξγαζία παξά ζηελ αληαγσληζηηθφηεηα. 

88 

59.  Πηζηεχσ φηη νη άλζξσπνη έρνπλ κεγάιν δπλακηθφ θαινζχλεο θαη 

αγάπεο. 

.74 

 

Παξάγνληαο 8 (πιηθέο αμίεο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 2.69 θαη εμεγεί ην 3.17% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

15.    ΢πάληα δείρλσ ηελ αγάπε κνπ γηα ηελ αλζξσπφηεηα κέζα απφ ηηο 
πξάμεηο κνπ. 

.65 

81.  Πλεπκαηηθφηεηα ζεκαίλεη λα είζαη κέινο κηαο εθθιεζίαο  ή λανχ, 

ζπκκεηέρνληαο ελεξγά ζε ζξεζθεπηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

.79 

82.  Οη ζπλαηζζεκαηηθά πγηείο άλζξσπνη δελ έρνπλ ππεξβαηηθέο, 
πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο. 

.71 

 

Παξάγνληαο 9(ηδεαιηζηήο): Έρεη ηδηνηηκή ίζε κε 2.49 θαη εμεγεί ην 2.93% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Οη πξνηάζεηο ζε απηφλ ηνλ παξάγνληα πνπ είραλ θφξηηζε 

κεγαιχηεξε ηνπ .5 ήηαλ νη εμήο:  

20.    Ζ αλαδήηεζε γηα λφεκα θαη ζθνπφ αμίδεη λα γίλεη. .53 

70.   ΢ην κνληέξλν, επηζηεκνληθφ θφζκν καο, ζα πξέπεη λα ζηακαηήζνπκε λα 

πηζηεχνπκε ζε ηέηνηε αληηεπηζηεκνληθέο ηδέεο φπσο  ε «ηεξφηεηα». 

-.52 

76.  Δίλαη θαιφ λα νλεηξεχεζαη ηη κπνξεί λα γίλεη θαη λα "ρηίδεηο θάζηξα ζηνλ 

αέξα." 

.56 

΢ε γεληθέο γξακκέο, ηα απνηειέζκαηα ησλ παξαγνληηθψλ αλαιχζεσλ είλαη 

ηθαλνπνηεηηθά, θαη ζεσξνχκε φηη νη  φπνηεο δηαθνξέο παξνπζηάζηεθαλ ζηελ 

παξαγνληηθή δνκή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, ζε ζρέζε κε απηή πνπ βξέζεθε ζην 

εμσηεξηθφ, νθείινληαη πηζαλφλ ζην κηθξφ δείγκα, ζηηο ηδηαηηεξφηεηεο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ  θαη δεπηεξεπφλησο ζε πνιηηηζκηθνχο παξάγνληεο. Γηα ηνπο 

παξαπάλσ ιφγνπο, ζεσξνχκε, φηη παξά ηηο φπνηεο επηθπιάμεηο, ηα ζπγθεθξηκέλα 

εξσηεκαηνιφγηα κπνξνχλ κε αζθάιεηα λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα εξεπλεηηθνχο 

ζθνπνχο. 
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3.2 ΑΝΑΛΤ΢Ζ ΑΞΗΟΠΗ΢ΣΗΑ΢ ΣΧΝ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΧΝ ΣΖ΢ 

ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ΢, ΣΖ΢ ΠΝΔΤΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ΢ ΚΑΗ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢  

Γηα ηε κειέηε ηεο αμηνπηζηίαο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ζηελ παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε ν ζπληειεζηήο Cronbach‘s alpha. Ο πίλαθαο 

2 παξνπζηάδεη ηηο ηηκέο Cronbach‘s alpha γηα ηνπο παξάγνληεο ηνπ θάζε 

εξσηεκαηνινγίνπ.  

Πίλαθαο 2: Αλάιπζε Αμηνπηζηίαο  

 

Παξάγνληεο Cronbach‘s alpha Πιήζνο εξσηήζεσλ 

Σκήκα 1:Δξσηεκαηνιόγην  Πλεπκαηηθόηεηαο 

Τπεξβαηηθή δηάζηαζε .86 13 

Νφεκα ηεο δσήο .68 10 

΢θνπφ ζηε δσή .75 9 

Ηεξφηεηα ηεο δσήο .29 15 

Τιηθέο αμίεο .18 6 

Αιηξνπηζκφο .75 7 

Ηδεαιηζηήο .68 10 

Δπίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ .77 5 

Καξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο .86 10 

Σκήκα 2: Δξσηεκαηνιόγην Καηάζιηςεο  

Αίζζεκα απψιεηαο ηεο 

δσηηθήο δχλακεο .89 15 

θαηαζιηπηηθή-απαηζηφδνμε 
δηάζεζε .82 7 

Αδπλακία .86 10 

Σκήκα 3: Δξσηεκαηνιόγην Άγρνπο  

Άγρνο  θαηάζηαζεο .82 20 

Άγρνο γεληθφηεξα  .88 20 

Απφ ηνλ παξαπάλσ πίλαθα παξαηεξνχκε φηη νη πεξηζζφηεξνη παξάγνληεο ησλ   

εξσηεκαηνινγίσλ είλαη αμηφπηζηνη θαζψο νη ηηκέο ηνπο είλαη πάλσ απφ .7 θαη 

επηπιένλ ππάξρνπλ πνιιά θνκκάηηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηα νπνία κπνξνχλ λα 

ζεσξεζνχλ νξηαθά απνδεθηά εθφζνλ έρνπλ ηηκέο πάλσ απφ .6.  Μφλν γηα ηελ 

ηεξφηεηα ηεο δσήο θαη ηηο πιηθέο αμίεο παξαηεξνχκε πνιχ ρακειέο ηηκέο.  

 

3.3. ΠΔΡΗΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑΛΤ΢Ζ  
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΢χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 3 παξαηεξνχκε φηη ην κέζν επίπεδν θαηάζιηςεο είλαη 

ίζν ζρεδφλ κε 6  (Μ=5.77, Σ.Α=6.60). Σν επίπεδν απηφ θξίλεηαη ηδηαίηεξα ρακειφ 

θαζψο ην εχξνο ηεο θιίκαθαο γηα ηελ θαηάζιηςε είλαη 0=κεδεληθφ επίπεδν 

θαηάζιηςεο θαη 52=Παζνινγηθφ επίπεδν θαηάζιηςεο. Αθφκα ην επίπεδν άγρνπο 

θαηάζηαζεο αιιά θαη  πξνζσπηθφηεηαο είλαη ίζν κε Μ=30.99 (Σ.Α=6.17) θαη 

Μ=32.23 (Σ.Α=8.27) αληίζηνηρα. Σν επίπεδν απηφ θξίλεηαη ηδηαίηεξα ρακειφ θαζψο 

ην εχξνο ηεο θιίκαθαο γηα ην άγρνο είλαη 20=κεδεληθφ επίπεδν άγρνπο θαη 

80=Παζνινγηθφ επίπεδν άγρνπο. Σέινο ε πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο έρεη βηψζεη ζε 

ζεκαληηθφ επίπεδν ηελ ππεξβαηηθή δηάζηαζε ηεο δσήο, έρεη βξεη ην λφεκα ηεο δσήο, 

έρεη ζθνπφ ζηε δσή ηνπ, αληηιακβάλεηαη ηελ ηεξφηεηα ηεο δσήο, δελ έρεη πιηθέο αμίεο, 

ραξαθηεξίδεηαη σο αιηξνπηζηήο θαη ηδεαιηζηήο, έρεη επίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ θαη 

επσθειείηαη απφ ηελ πλεπκαηηθφηεηα ηνπ. 

 

Πίλαθαο 3: Μέζνο φξνο, ηππηθέο απνθιίζεηο γηα ηα εξσηεκαηνιφγηα ηεο Καηάζιηςεο, 

Άγρνπο & Πλεπκαηηθφηεηαο 

 Διάρηζηε Μέγηζηε Μ Σ.Α 

Καηάζιηςε .00 37.00 5.77 6.61 

     

Άγρνο θαηάζηαζεο 23.00 55.00 30.99 6.17 

Άγρνο 

πξνζσπηθφηεηαο 

19.00 54.00 32.23 8.27 

Τπεξβαηηθή δηάζηαζε 30.00 85.00 66.97 15.13 

Νφεκα ηεο δσήο 27.00 70.00 61.37 7.052 

΢θνπφ ζηε δσή 26.00 61.00 48.67 6.80 

Ηεξφηεηα ηεο δσήο 45.00 90.00 78.52 7.55 

Τιηθέο αμίεο 12.00 36.00 31.22 4.13 

Αιηξνπηζκφο 13.00 49.00 39.67 7.30 

Ηδεαιηζηήο 26.00 70.00 55.65 7.92 

Δπίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ 15.00 35.00 29.39 4.49 

Καξπνί ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο 

25.00 70.00 57.05 9.73 

3.4. ΢ΥΔ΢ΔΗ΢ ΣΖ΢ ΓΗΟΓΚΑ΢ ΜΔ ΣΖΝ ΠΝΔΤΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ, ΣΟ ΑΓΥΟ΢ 

ΚΑΗ ΣΖΝ ΚΑΣΑΘΛΗΦΖ  

Γηα λα εμεηάζνπκε ηελ ζρέζε ηεο θαηάζιηςεο κε ηνλ δηαινγηζκφ /γηφγθα 

ρξεζηκνπνηνχκε ην κε παξακεηξηθφ ηεζη ηνπ Spearman, ζπγθεθξηκέλα ηνλ δείθηε 
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Spearman‘s rho (ν δείθηεο απηφο επηιέρζεθε δηφηη ηα δεδνκέλα δελ αθνινπζνχζαλ 

ηελ θαλνληθή θαηαλνκή).  

΢χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 4 παξαηεξνχκε φηη ε πλεπκαηηθφηεηα ησλ 

εξσηψκελσλ ζπζρεηίδεηαη κε ζεηηθή θνξά ρακειήο έληαζεο κε ην ρξνληθφ δηάζηεκα 

πνπ νη εξσηψκελνη θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα θαη ηελ ζπρλφηεηα πξαγκαηνπνίεζεο 

ηνπ δηαινγηζκνχ/γηφγθα. Μνλαδηθέο εμαηξέζεηο πνπ δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε είλαη ε ηεξφηεηα ηεο δσήο θαη νη πιηθέο αμίεο κε ηελ ζπρλφηεηα 

ηνπ δηαινγηζκνχ/γηφγθα. Δπηπιένλ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

αξλεηηθήο θνξάο ρακειήο έληαζεο κεηαμχ ηνπ άγρνπο θαηάζηαζεο αιιά θαη ηνπ 

άγρνπο πξνζσπηθφηεηαο ζηε δσή ηνπο κε ηνλ ρξφλν πνπ  νη εξσηψκελνη θάλνπλ 

δηαινγηζκφ/γηφγθα θαη  ηεο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνίεζεο. Σέινο δελ ππάξρεη 

θάπνηνπ είδνπο ζρέζε ηεο θαηάζιηςεο κε ηνλ δηαινγηζκφ/γηφγθα (πφζν θαηξφ θάλνπλ 

δηαινγηζκφ/γηφγθα, ζπρλφηεηα δηαινγηζκνχ/γηφγθα). 

 

Πίλαθαο 4: ΢πζρέηηζε ηεο  Καηάζιηςεο, άγρνπο, πλεπκαηηθφηεηαο θαη ηνπ 

δηαινγηζκνχ/ γηφγθα 
Spearman's rho Πφζν θαηξφ 

θάλεηε 
γηφγθα/ 

δηαινγηζκφ 
(ζπλνιηθά) 

Πφζεο 
θνξέο ηελ 
εβδνκάδα 

θάλεηε 
γηφγθα/ 

δηαινγηζκφ 

Τπεξβαηηθή δηάζηαζε .35** .45** 

Νφεκα ηεο δσήο .30** .32** 

΢θνπφ ζηε δσή .52** .25* 

Ηεξφηεηα ηεο δσήο .25* .10 

Τιηθέο αμίεο .25* .16 

Αιηξνπηζκφο .29** .27** 

Ηδεαιηζηήο .28** .30** 

Δπίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ .37** .46** 

Καξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο .29** .32** 

Καηάζιηςε -0.08 -0.20 

Άγρνο θαηάζηαζεο -.37** -.33** 

Άγρνο πξνζσπηθφηεηαο -.48** -.37** 

 

΢πζρέηηζε ηεο Πλεπκαηηθόηεηαο κε ηελ Καηάζιηςε θαη ην Άγρνο 

Γηα λα εμεηάζνπκε ηελ ζρέζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κε ηελ θαηάζιηςε θαη ην 

άγρνο ρξεζηκνπνηνχκε ην κε παξακεηξηθφ ηεζη ηνπ Spearman, ζπγθεθξηκέλα ηνλ 
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δείθηε Spearman‘s rho (ν δείθηεο απηφο επηιέρζεθε δηφηη ηα δεδνκέλα δελ 

αθνινπζνχζαλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή.  

΢χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 5 παξαηεξνχκε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

αξλεηηθήο θνξάο ρακειήο έληαζεο  κεηαμχ ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κε ηελ θαηάζιηςε  

θαη ηελ θιίκαθα άγρνπο θαηάζηαζεο αιιά  θαη ην άγρνο πξνζσπηθφηεηαο. Μνλαδηθή 

εμαίξεζε πνπ δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε απνηεινχλ ε ηεξφηεηα θαη 

νη πιηθέο αμίεο κε ηελ θαηάζιηςε αιιά θαη ην άγρνο ηψξα κε ηηο πιηθέο αμίεο.  

 

Πίλαθαο 5: ΢πζρέηηζε ηεο Πλεπκαηηθφηεηαο θαη ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο  
Spearman's rho Καηάζιηςε Άγρνο 

θαηάζηαζεο 
Άγρνο 

γεληθφηεξα  

Τπεξβαηηθή δηάζηαζε -.34** -.52** -.47** 

Νφεκα ηεο δσήο -.29** -.35** -.35** 

΢θνπφ ζηε δσή -.22* -.44** -.47** 

Ηεξφηεηα ηεο δσήο -.16 -.32** -.28** 

Τιηθέο αμίεο -.17 -.18 -.31** 

Αιηξνπηζκφο -.34** -.51** -.36** 

Ηδεαιηζηήο -.32** -.52** -.39** 

Δπίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ -.25* -.43** -.46** 

Καξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο -.40** -.56** -.45** 

 

Γηαθνξέο σο πξνο ηελ πλεπκαηηθόηεηα, ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε κεηαμύ ησλ 

ηξηώλ επηπέδσλ εκπινθήο κε ηε γηόγθα/δηαινγηζκό  

 

΢χκθσλα κε ηνλ πίλαθα 6 θαη ηελ αλάιπζε δηαζπνξάο  (one way anova) 

ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζην επίπεδν ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο{ππεξβαηηθή δηάζηαζε F(2, 87)=15.55, p=.00, λφεκα ηεο δσήο F(2, 

87)=10.98=, p=.00, ζθνπφο ζηε δσή F(2, 87)=15.52, p=.00, ηεξφηεηα ηεο δσήο F(2, 

87)=3.33, p=.00, πιηθέο αμίεο F(2, 87)=3.92, p=.00, αιηξνπηζκφο F(2, 87)=8.73, 

p=.00, ηδεαιηζηήο F(2, 87)=6.77, p=.00, επίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ F(2, 87)=11.49, 

p=.00, θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο F(2, 87)=6.20, p=.00} ηνπ άγρνπο θαηάζηαζεο 

F(2, 88)=8.59, p=.00 θαη πξνζσπηθφηεηαο F(2, 84)=9.17, p=.00  κεηαμχ ησλ βαζκψλ 

εκπινθήο ζηε γηφγθα ελψ γηα ηελ θαηάζιηςε δελ ππάξρεη αληίζηνηρν απνηέιεζκα F(2, 

88)=1.01, p=.37. Απφ ηνπο post hoc ειέγρνπο κε ην ζηαηηζηηθφ θξηηήξην ηνπ 

Bonferroni παξαηεξήζεθε ρακειφηεξν επίπεδν άγρνπο θαηάζηαζεο θαη 

πξνζσπηθφηεηαο γηα ηελ πςειή εκπινθή έλαληη ηεο ρακειήο  θαη ηεο κεζαίαο 

θαηεγνξίαο. Αθφκα παξαηεξήζεθε πςειφηεξν επίπεδν γηα ηελ ππεξβαηηθή δηάζηαζε 
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ζηελ θαηεγνξία ηεο πςειήο εκπινθήο έλαληη ηεο ρακειήο θαη ηεο κεζαίαο 

θαηεγνξίαο. Δπηπιένλ παξαηεξήζεθε ρακειφηεξν επίπεδν γηα ην λφεκα δσήο, ηνλ 

ζθνπφ ηεο δσήο θαη ηελ επίγλσζε ηνπ ηξαγηθνχ,  ζηελ θαηεγνξία ηεο ρακειήο 

εκπινθήο  έλαληη ηεο πςειήο  θαη ηεο κεζαίαο θαηεγνξίαο. Δπηπξφζζεηα,  

παξαηεξήζεθε ρακειφηεξν επίπεδν γηα ηελ ηεξφηεηα ηεο δσήο, πιηθέο αμίεο, 

αιηξνπηζκφο θαη ηνπο θαξπνχο ηεο πλεπκαηηθφηεηαο ζηελ θαηεγνξία ηεο ρακειήο 

εκπινθήο  έλαληη ηεο πςειήο  θαη ηεο κεζαίαο θαηεγνξίαο. Σέινο παξαηεξήζεθε 

ρακειφηεξν επίπεδν γηα ηνλ ηδεαιηζκφ ζηελ θαηεγνξία ηεο ρακειήο εκπινθήο  έλαληη 

ηεο πςειήο, αλάινγε δηαθνξά παξαηεξήζεθε κεηαμχ ηεο  κεζαίαο θαηεγνξίαο έλαληη 

ηεο πςειήο.  

 

 

Πίλαθαο 6: ΢πγθξίζεηο κέζσλ ηηκψλ (Μ) θαη ηππηθψλ απνθιίζεσλ (Σ.Α) κεηαμχ 

αηφκσλ δηαθνξεηηθνχ επηπέδνπ εκπινθήο κε ηνλ δηαινγηζκφ/γηφγθα σο πξνο ηελ 

θαηάζιηςε, ην άγρνο θαη ηελ πλεπκαηηθφηεηα.  

 Βαζκφο εκπινθήο κε γηφγθα/δηαινγηζκφ   

 Μηθξή εκπινθή Μεζαία εκπινθή Τςειή εκπινθή   

 Μ T.A Μ T.A Μ T.A F p 

Καηάζιηςε 6.19 6.04 7.24 8.79 4.77 4.78 1.01 .37 

Άγρνο θαηάζηαζεο 33.09 4.89 32.93 7.77 27.67 4.22 8.59 .00 

Άγρνο 

πξνζσπηθφηεηαο 

36.03 7.63 32.85 8.84 27.71 5.89 
9.17 .00 

Τπεξβαηηθή 

δηάζηαζε 

57.91 14.94 65.61 15.36 76.77 8.76 
15.56 .00 

Νφεκα ηεο δσήο 57.31 8.25 61.64 6.61 64.93 3.23 10.98 .00 

΢θνπφ ζηε δσή 44.22 6.51 48.71 6.94 52.40 3.64 15.12 .00 

Ηεξφηεηα ηεο δσήο 77.09 7.68 77.86 6.28 81.20 5.54 3.33 .04 

Τιηθέο αμίεο 30.34 4.42 30.86 3.34 32.80 2.81 3.92 .02 

Αιηξνπηζκφο 36.09 8.12 39.46 6.37 43.00 4.91 8.37 .00 

Ηδεαιηζηήο 52.44 8.23 54.14 7.62 59.23 6.53 6.77 .00 

Δπίγλσζε ηνπ 

ηξαγηθνχ 

26.50 4.73 29.57 4.41 31.47 2.99 
11.49 .00 

Καξπνί ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο 

52.25 9.56 57.32 9.42 60.60 9.26 
6.20 .00 
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3.5 ΠΡΟΒΛΔΦΖ ΣΖ΢ ΚΑΣΑΘΛΗΠΣΗΚΖ΢ ΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΟΛΟΓΗΑ΢ ΚΑΗ 

ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ΢  

Πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί ε δπλαηφηεηα πξφβιεςεο ηεο θαηάζιηςεο, ηνπ 

άγρνπο θαηάζηαζεο θαη πξνζσπηθφηεηαο απφ: α) ηελ πλεπκαηηθφηεηα, β) ηνλ βαζκφ 

εκπινθήο κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ ρξεζηκνπνηήζεθε ε βεκαηηθή πνιιαπιή 

παιηλδξφκεζε. Χο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ινηπφλ, ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη ελλέα 

παξάγνληεο ηεο πλεπκαηηθφηεηαο θαη ε κεηαβιεηή πνπ αθνξά ηελ εκπινθή κε ηελ 

γηφγθα/ δηαινγηζκφ, ελψ σο εμαξηεκέλε κεηαβιεηή είρακε ηελ  θαηαζιηπηηθή 

ζπκπησκαηνινγία, ην Άγρνο θαηάζηαζεο θαη ην άγρνο γεληθφηεξα. 

  Ο δείθηεο πνιιαπιήο ζπλάθεηαο γηα ην κνληέιν ηεο θαηαζιηπηηθήο 

ζπκπησκαηνινγίαο ήηαλ ίζνο κε .35 θαη ν πξνζαξκνζκέλνο δείθηεο R² ήηαλ ίζνο κε 

.16 Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ ηε βεκαηηθή πνιιαπιή παιηλδξφκεζε βξέζεθε φηη νη 

θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο απνηεινχλ ηελ κηα αλεμάξηεηε κεηαβιεηή  πνπ κπνξεί 

λα πξνβιέςεη ηελ εμαξηεκέλεο κεηαβιεηή, δειαδή ηελ θαηαζιηπηηθή 

ζπκπησκαηνινγία. Ζ αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ήηαλ ππεχζπλε γηα ην 12.5% ηεο 

δηαθχκαλζεο ζηελ θαηάζιηςε (F[1,88] = 12.59, p = .00). Όηαλ κάιηζηα νη θαξπνί 

ηεο πλεπκαηηθφηεηαο βειηηψλνληαη ηφηε ηα επίπεδα ηεο θαηάζιηςεο κεηψλνληαη 

(Beta=-.24, p=.000) (Πίλαθαο 7). 

Πίλαθαο 7:Αλάιπζε παιηλδξφκεζεο γηα ηελ πξφβιεςε ηεο θαηαζιηπηηθήο 

ζπκπησκαηνινγίαο 

Αλεμάξηεηεο 

κεηαβιεηέο 

Σππηθό 

ζθάικα  
Beta T p 

Καξπνί ηεο 

πλεπκαηηθόηεηαο .07 -.24 -3.55 .001 

F[1,88] = 12.59, p = .00, R²=.13, r=.35 

 

Ο δείθηεο πνιιαπιήο ζπλάθεηαο γηα ην κνληέιν ηνπ άγρνπο θαηάζηαζεο 

ήηαλ ίζνο κε .54 θαη ν πξνζαξκνζκέλνο δείθηεο R² ήηαλ ίζνο κε 

.32(F[2,87] = 17.47, p = .00). Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ ηε βεκαηηθή πνιιαπιή 

παιηλδξφκεζε βξέζεθε φηη νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο θαη ν βαζκφο εκπινθήο 
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κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ  απνηεινχλ ηηο δχν αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο πνπ κπνξνχλ 

λα πξνβιέςνπλ ηελ εμαξηεκέλε κεηαβιεηή, δειαδή ην άγρνο θαηάζηαζεο.  

Πξψηε αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ήηαλ νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο, ε νπνία 

είλαη ππεχζπλε γηα ην 27.9% ηεο δηαθχκαλζεο ζην άγρνο θαηάζηαζεο θαη δεχηεξε 

αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ήηαλ ν βαζκφο εκπινθήο κε ηε γηφγθα/δηαινγηζκφ, ε νπνία 

ήηαλ ππεχζπλε γηα έλα επηπιένλ 3.8%.  

Απηφ ζεκαίλεη φηη ην 31.7% ηεο δηαζπνξάο ηνπ άγρνπο θαηάζηαζεο κπνξεί 

λα εξκελεπηεί απφ ηηο δχν απηέο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο. Έηζη, απφ ηελ 

επηζθφπεζε ησλ B-ηηκψλ δηαπηζηψλνπκε φηη κφλν νη δχν παξαπάλσ αλεμάξηεηεο 

κεηαβιεηέο, ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο Β=-.27, Σ=-

4.41, p = .00 θαη  ν βαζκφο  εκπινθήο κε ηελ γηφγθα κε Β = -1.56, T = -2.14, p = .04. 

Φάλεθε δειαδή, σο πξνο ηελ πξψηε αλεμάξηεηε κεηαβιεηή (θαξπνί ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο), φηη ππάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ην Άγρνο θαηάζηαζεο θαη φηη 

φηαλ βειηηψλνληαη νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο  ηφηε κεηψλεηαη ην άγρνο 

θαηάζηαζεο. Δπηπιένλ φηαλ απμάλεη ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφο  

ηφηε κεηψλεηαη ην άγρνο θαηάζηαζεο (Πίλαθαο 8). 

Πίλαθαο 8: Αλάιπζε παιηλδξφκεζεο γηα ηελ πξφβιεςε ηνπ άγρνπο θαηάζηαζεο 

Αλεμάξηεηεο 

κεηαβιεηέο 

Σππηθό 

ζθάικα  
Beta T P 

Καξπνί ηεο 

πλεπκαηηθόηεηαο .06 -.270 -4.41 .000 

Βαζκόο εκπινθήο 

κε ηελ 

γηόγθα/δηαινγηζκό 
.73 -1.56 -2.14 .035 

(F[2,87] = 17.49, p = .00),  R²=.31, r=.54 

 

Ο δείθηεο πνιιαπιήο ζπλάθεηαο γηα ην κνληέιν ηνπ άγρνπο  

πξνζσπηθφηεηαο ήηαλ ίζνο κε .52 θαη ν πξνζαξκνζκέλνο δείθηεο R² ήηαλ ίζνο κε 

.27. Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ ηε βεκαηηθή πνιιαπιή παιηλδξφκεζε βξέζεθε φηη νη 

θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο θαη ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ  
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απνηεινχλ ηηο δχν αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο πνπ κπνξνχλ λα πξνβιέςνπλ ηελ 

εμαξηεκέλε κεηαβιεηή, δειαδή ην Άγρνο θαηάζηαζεο. Σν κνληέιν ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθφ (F[2, 83] = .48, p = .000).  

Απηφ ζεκαίλεη φηη ην 27.2% ηεο δηαζπνξάο ηνπ άγρνπο  πξνζσπηθφηεηαο 

κπνξεί λα εξκελεπηεί απφ ηηο δχν απηέο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο. Έηζη, απφ ηελ 

επηζθφπεζε ησλ B-ηηκψλ δηαπηζηψλνπκε φηη κφλν νη δχν παξαπάλσ αλεμάξηεηεο 

κεηαβιεηέο, ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο Β=-.27, Σ=-

3.27, p = .001 θαη  ν βαζκφο  εκπινθήο κε ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ  κε Β = -3.08, T = 

-3.16 p = .002. Φάλεθε δειαδή, σο πξνο ηελ πξψηε αλεμάξηεηε κεηαβιεηή (θαξπνί 

ηεο πλεπκαηηθφηεηαο), φηη ππάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ην άγρνο πξνζσπηθφηεηαο 

θαη φηη φηαλ βειηηψλνληαη νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο  ηφηε κεηψλεηαη ην Άγρνο 

πξνζσπηθφηεηαο. Δπηπιένλ φηαλ απμάλεη ν βαζκφο εκπινθήο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ ηφηε κεηψλεηαη ην Άγρνο πξνζσπηθφηεηαο (Πίλαθαο 9). 

Πίλαθαο 9: Αλάιπζε παιηλδξφκεζεο γηα ηελ πξφβιεςε ηνπ άγρνπο  πξνζσπηθφηεηαο 

Αλεμάξηεηεο 

κεηαβιεηέο 

Σππηθό 

ζθάικα  
Beta T p 

Βαζκόο εκπινθήο 

κε ηελ 

γηόγθα/δηαινγηζκό  
.96 -3.082 -3.16 .002 

Καξπνί ηεο 

πλεπκαηηθόηεηαο .08 -.273 -3.28 .001 

(F[2, 83] = .48, p = .00), R²=.27, r=.52 
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ΜΔΡΟ΢ IV. ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ - ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

΢θνπφο ηεο παξνχζεο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ην ξφιν ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο ζηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο ζε αλζξψπνπο πνπ θάλνπλ γηφγθα θαη 

δηαινγηζκφ. ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζεο έξεπλαο δηαπηζηψζεθε φηη 

ζηα άηνκα, πνπ θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα, ην επίπεδν θαηάζιηςεο θαη άγρνπο είλαη 

ηδηαίηεξα ρακειφ, ελψ ην επίπεδν πλεπκαηηθφηεηαο ηνπο ηδηαίηεξα πςειφ. Απηφ 

ζεκαίλεη πσο νη εξσηψκελνη θαίλεηαη λα έρνπλ βηψζεη ζε ζεκαληηθφ επίπεδν ηελ 

ππεξβαηηθή δηάζηαζε ηεο δσήο, λα έρνπλ βξεη ην λφεκα ζηε δσή, λα έρνπλ ζθνπφ ζηε 

δσή ηνπο, λα αληηιακβάλνληαη ηελ ηεξφηεηα ηεο δσήο, δελ έρνπλ πιηθέο αμίεο θαη 

ραξαθηεξίδνληαη σο αιηξνπηζηέο θαη ηδεαιηζηέο. Σν παξαπάλσ εχξεκα ζπκθσλεί 

απφιπηα κε ηνπο Shannahoff-Khalsa (2006) βάζεη ησλ νπνίσλ ν δηαινγηζκφο επηδξά 

ζεηηθά ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ δηαηαξαρψλ (θαηάζιηςε, 

άγρνο, ζηξεο) θαζψο ε ελαζρφιεζε κε ην δηαινγηζκφ/γηφγθα είλαη επεξγεηηθή ζηε 

κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο θαη κπνξεί λα κεηψζεη 

ζεκαληηθά ην ζηξεο.  

Χο πξνο ηε ζπζρέηηζε ηεο θαηάζιηςεο κε ηνλ δηαινγηζκφ/γηφγθα ζχκθσλα κε 

ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο θαίλεηαη λα ππάξρεη θάπνηνπ είδνπο ζρέζε, 

δειαδή ην πφζν θαηξφ θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα, ηελ ζπρλφηεηα θαη ην πφηε 

μεθίλεζαλ γηα πξψηε θνξά . Σν παξαπάλσ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηε βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε ηνπ ζέκαηνο θαζψο νη παξεκβάζεηο πνπ ζηεξίδνληαη ζην δηαινγηζκφ 

ζρεηίδνληαη κε ηε βειηίσζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη ηελ πξφιεςε ηεο 

ππνηξνπήο (Segal, Williams, & Teasdale, 2002). 

Αλαθνξηθά κε ηε ζπζρέηηζε ηνπ άγρνπο κε ηνλ δηαινγηζκφ/γηφγθα βξέζεθε 

φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ρξφλνπ πνπ  

νη εξσηψκελνη θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα θαη ηεο ζπρλφηεηαο πξαγκαηνπνίεζεο ηνπ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη φζν πην ζπρλά θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα θαη φζν πην κεγάιν είλαη 

ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ αζθνχληαη ηφηε είλαη θαη κεγαιχηεξν ην επίπεδν ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο ηνπο. Δπίζεο βξέζεθε φηη ε πλεπκαηηθφηεηα ησλ εξσηψκελσλ 

ζπζρεηίδεηαη κε ζεηηθή θνξά ρακειήο έληαζεο κε ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ νη 

εξσηψκελνη θάλνπλ δηαινγηζκφ/γηφγθα θαη ηελ ζπρλφηεηα πξαγκαηνπνίεζεο ηνπ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη ε πλεπκαηηθφηεηα ησλ εξσηψκελσλ απμάλεη φηαλ έλα απφ ηα δχν 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
18/05/2024 18:24:05 EEST - 18.217.228.35



50 

 

απμάλεη, δειαδή απμάλεη είηε φηαλ απμάλεη ε ζπρλφηεηα δηαινγηζκνχ/γηφγθα ή ην 

ζπλνιηθφ ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ αζθνχληαη ζε απηφ. 

Σν παξαπάλσ εχξεκα ζπκθσλεί κε ηελ άπνςε ηνπ Piedmont (1999), βάζεη 

ηνπ νπνίνπ ε πλεπκαηηθφηεηα σο θηλεηήξηα δχλακε νδεγεί ζηε δεκηνπξγία ελφο 

πξνζσπηθνχ λνήκαηνο ζηε δσή ελφο αηφκνπ, ην νπνίν επηηπγράλεηαη κέζσ ηνπ 

δηαινγηζκνχ. ΢χκθσλα επίζεο κε ηνλ Tacey (2000) ν νξζνινγηζκφο ρσξίο ηελ 

πλεπκαηηθφηεηα νδεγεί ζε έιιεηςε λνήκαηνο, θάηη πνπ αλαθέξνπλ πνιινί άλδξεο ηεο 

Απζηξαιίαο πνπ πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε θαη απηνθηνληθέο ηάζεηο. 

Δπηπιένλ σο πξνο ηελ ζπζρέηηζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κε ηελ θαηάζιηςε θαη 

ην άγρνο βξέζεθε λα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. Όηαλ δειαδή απμάλεη 

ην επίπεδν ηεο πλεπκαηηθφηεηαο ησλ εξσηψκελσλ ηφηε κεηψλεηαη ην επίπεδν ηεο 

θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο ησλ αηφκσλ.  

Σν παξαπάλσ εχξεκα ζπκθσλεί κε ηα επξήκαηα άιισλ κειεηψλ. 

΢πγθεθξηκέλα ζχκθσλα κε ηνπο Nelson
 

et al. (2001) φζνη ρξεζηκνπνηνχλ 

απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο θαη έρνπλ ζηελ δηάζεζή ηνπο ηελ 

θνηλσληθή ζηήξημε, εκθαλίδνπλ ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο θαη έρνπλ πεξηζζφηεξεο 

επηηπρίεο ζηελ δσή ηνπο.  

Δπίζεο νη Maltby
 
et al. (1999) θαη Fabricatore

 
et al. (2000) ππνζηεξίδνπλ πσο 

ε δηάζηαζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο κπνξεί λα δψζεη ψζεζε ζηελ ελίζρπζε ηεο 

απηνεθηίκεζεο ε νπνία κπνξεί λα επεξεάζεη ζηε ζπλέρεηα ηηο αληηδξάζεηο απέλαληη 

ζην άγρνο θαηά ηξφπν ζεηηθφ θαη δηαπίζησζαλ φηη ε πλεπκαηηθφηεηα πξνέβιεςε ηελ 

πλεπκαηηθή επεμία, ε νπνία επίζεο ζπζρεηίδεηαη κε ηελ ηθαλνπνίεζε κε ηνπο δείθηεο 

ηεο δσήο.  

Δληνπίζηεθε επίζεο  φηη φηαλ βειηηψλνληαη νη θαξπνί ηεο πλεπκαηηθφηεηαο  

ηφηε κεηψλεηαη ην άγρνο ηψξα θαη γεληθά. Δπηπιένλ φηαλ απμάλεη ν βαζκφο εκπινθήο 

κε ηελ γηφγθα ηφηε κεηψλεηαη ην άγρνο. Όηαλ κάιηζηα νη «θαξπνί ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο» βειηηψλνληαη ηφηε ηα επίπεδα ηεο θαηάζιηςεο κεηψλνληαη. Σν 

παξαπάλσ εχξεκα ζπκθσλεί κε ηνπο Kirkwood (2005), Pilkington (2005) θαη Ross & 

Thomas (2010) βάζεη ησλ νπνίσλ ε γηφγθα κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ αληίθηππν ησλ 

ππεξβνιηθψλ αληηδξάζεσλ ηνπ ζηξεο θαη κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε ηφζν γηα ην άγρνο, 

φζν θαη γηα ηελ θαηάζιηςε. Δπίζεο, ν Kirkwood (2005) ππνζηεξίδεη πσο κε ην λα 

κεηψλεη ηα αληηιεπηά επίπεδα ηνπ ζηξεο θαη ηνπ άγρνπο, ε γηφγθα θαίλεηαη λα 

ξπζκίδεη ηα ζπζηήκαηα αληίδξαζεο ζην ζηξεο. Απηφ, κε ηε ζεηξά ηνπ, κεηψλεη ηελ 
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θπζηνινγηθή δηέγεξζε, γηα παξάδεηγκα, ηε κείσζε ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ, ηε κείσζε 

ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, θαη ηε ραιάξσζε ηεο αλαπλνήο. Τπάξρνπλ επίζεο ελδείμεηο 

φηη νη πξαθηηθέο ηεο γηφγθα βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηεο κεηαβιεηφηεηαο ηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ, ελφο δείθηε ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ ζψκαηνο λα αληηδξά ζην ζηξεο κε 

κεγαιχηεξε επειημία.  

Σέινο πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε, νη Hayes & Chase (2010) δηαπίζησζαλ πσο 

φζα άηνκα πεξηγξάθνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο σο «ζπλαηζζεκαηηθά αλαμηνπαζνχληα 

άηνκα» θαη παξαθνινπζήζνπλ δχν  90ιεπηα καζήκαηα γηφγθα ηελ εβδνκάδα γηα 

ηξεηο κήλεο ηφηε κπνξνχλ λα παξαηεξήζνπλ βειηηψζεηο ζηελ αληίιεςε γηα ην άγρνο, 

ηελ θαηάζιηςε, ηελ ελέξγεηα, ηελ θφπσζε, θαη ηελ επεκεξία. 

Γεληθφηεξα, κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο, ε γηφγθα 

/δηαινγηζκφο θαίλεηαη λα ππνβνεζά ηελ πλεπκαηηθφηεηα ησλ αηφκσλ. Ζ ππνβνήζεζε 

απηή εμαξηάηαη απφ φηη θαίλεηαη απφ ηελ ζπρλφηεηα ελαζρφιεζεο κε ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ ησλ αηφκσλ ζε εβδνκαδηαία βάζε θαη ηνλ ζπλνιηθφ ρξφλν 

ελαζρφιεζεο ηνπο. Αλάινγν ζπκπέξαζκα έρνπκε θαη γηα ηελ γηφγθα/δηαινγηζκφ κε 

ην άγρνο πνπ αηζζάλνληαη ηα άηνκα. Δπηπιένλ, φζνλ αθνξά ηελ θαηάζιηςε ε 

γηφγθα/δηαινγηζκφο θαίλεηαη λα κελ έρεη θάπνηνπ είδνπο επίδξαζε άκεζα. Όκσο, κε 

δεδνκέλν φηη ε πλεπκαηηθφηεηα κεηψλεη ην επίπεδν ηεο θαηάζιηςεο, κπνξνχκε 

έκκεζα λα ππνζέζνπκε φηη εθφζνλ ε πλεπκαηηθφηεηα ππνβνεζήζεθε απφ ηελ 

γηφγθα/δηαινγηζκφ απηφ ζπκβάιιεη ηειηθά έκκεζα ζηε κείσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο 

θαηάζιηςεο. Δπνκέλσο έκκεζα ε γηφγθα/δηαινγηζκφο θαίλεηαη λα  επηδξά ζηε 

θαηάζιηςε αιιά πηζαλψο κε κηα ρξνληθή πζηέξεζε ζε ζρέζε κε ην άγρνο. ΢ην άγρνο 

ηα απνηειέζκαηα είλαη ζρεηηθά άκεζα αιιά ζηε θαηάζιηςε φρη. Δίλαη πηζαλφλ λα 

ρξεηάδεηαη κηα αχμεζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο ησλ αηφκσλ αξρηθά, θάηη πνπ απαηηεί έλα 

εχινγν ρξνληθφ δηάζηεκα, θαη αθνινχζσο ε απμεκέλε πλεπκαηηθφηεηα κεηψλεη ην 

επίπεδν ηεο θαηάζιηςεο.   

Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ε παξνχζα έξεπλα αληηκεηψπηζε θάπνηνπο 

πεξηνξηζκνχο. Ο πξψηνπο απφ απηνχο ήηαλ φηη ζηελ Διιάδα δελ ππήξραλ 

ζηαζκηζκέλα εξσηεκαηνιφγηα ζρεηηθά κε ην ζέκα καο θαη εηδηθφηεξα 

εξσηεκαηνιφγηα πλεπκαηηθφηεηαο θαη γη‘ απηφ απαηηνχληαλ ε εθ κέξνπο καο 

κεηάθξαζε θαη ζηάζκηζε. Δπηπιένλ, ζηα εξσηεκαηνιφγηα απηναλαθνξάο ππάξρεη 

πάληα ην ελδερφκελν νη απαληήζεηο πνπ δίλνληαη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα κελ 

είλαη νη πξαγκαηηθέο αιιά απηέο πνπ ζεσξνχληαη σο θνηλσληθά απνδεθηέο. Χο εθ 
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ηνχηνπ, ην ζέκα ηεο πλεπκαηηθφηεηαο ζε ζρέζε κε ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε ζα 

πξέπεη λα εξεπλεζεί θαη ππφ ην πιαίζην ησλ πνιηηηζκηθψλ θαη θνηλσληθψλ επηξξνψλ 

πνπ ππάξρνπλ ζηνλ άλζξσπν πξνθεηκέλνπ λα κπνξεί λα ππάξρεη κία πην ζθαηξηθή 

πξνζέγγηζε ηνπ ζέκαηνο. Γειαδή, θνηλσληθά θαη πνιηηηζκηθά κπνξεί λα κελ 

ζεσξείηαη απνδεθηφ γηα θάπνηνλ άλζξσπν λα απνδερζεί φηη παξνπζηάδεη ζπκπηψκαηα 

άγρνπο θαη θαηάζιηςεο γηαηί ζην πεξηβάιινλ ηνπο απηά λα ζεσξνχληαη σο δείγκαηα 

δηαλνεηηθήο πάζεζεο. Έλαο άιινο πεξηνξηζκφο πνπ πξνέθπςε είλαη φηη ην δείγκα ηεο 

έξεπλαο δελ ήηαλ πνιχ κεγάιν θαη φηη νη άλδξεο ήηαλ ζεκαληηθά ιηγφηεξνη απφ ηηο 

γπλαίθεο. Δπίζεο, ηα πνζνζηά θαηάζιηςεο ζηελ έξεπλα αλαθέξνληαη κφλν ζε 

θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα θαη φρη θιηληθά δηαγλσζκέλε θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή.  

     Παξά ηνπο πεξηνξηζκνχο πνπ ππήξραλ φκσο ζεσξνχκε φηη ηα 

απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ παξνχζα έξεπλα έρνπλ ζεκαζία γηαηί 

δείρλνπλ φηη ππάξρεη ζεκαληηθή ζρέζε, έζησ θαη έκκεζε, αλάκεζα ζην δηαινγηζκφ, 

ζηε γηφγθα, ζηελ πλεπκαηηθφηεηα θαη ζηε κείσζε ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο πνπ 

κπνξνχλ λα ιεθζνχλ ππφςε ζηε ζπκβνπιεπηηθή γηα ηε ζεξαπεία ησλ δηαηαξαρψλ 

απηψλ.  

 Αλαθνξηθά κε ηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο, κεηά ηελ αλαζθφπεζε ηεο 

βηβιηνγξαθίαο, κπνξεί λα ζεκεησζεί φηη ήηαλ πξνβιέςηκα, δειαδή επηβεβαίσζαλ ζε 

κεγάιν βαζκφ ην εξεπλεηηθφ ππφβαζξν πνπ είρε ηεζεί απφ ηε βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε. Απηφ θαζηζηά ηε γηφγθα θαη ην δηαινγηζκφ δχν ζεκαληηθά κέζα γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο 

πλεπκαηηθφηεηαο. Μπνξνχλ δειαδή λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε κία ζεηξά ζεξαπεηψλ 

πεξηπηψζεσλ πνπ εθδειψλνπλ θαηαζιηπηηθά θαη αγρσηηθά ζπλαηζζήκαηα κε ζηφρν 

ηελ αχμεζε ηεο πλεπκαηηθφηεηαο θαη εηδηθά ζε ζνβαξέο λφζνπο φπσο ν θαξθίλνο. 

Υξήζηκε επίζεο ζεσξείηαη φηη ζα ήηαλ ε εθαξκνγή ηνπο θαη ζε ςπρνθνηλσληθέο 

πεξηπηψζεηο πνπ απνηεινχλ εξεζίζκαηα γηα ηελ εθδήισζε ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ 

άγρνπο φπσο ε αλεξγία, ε θαθνπνίεζε, θ.ά. Γειαδή, ε γηφγθα θαη ν δηαινγηζκφο 

κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ ηε βάζε πξνγξακκάησλ ζε εππαζείο νκάδεο φπσο νη 

άλεξγνη γηα λα πξνιάβνπλ ή λα αληηκεησπίζνπλ ζπκπηψκαηα άγρνπο θαη θαηάζιηςεο. 

       Χο εθ ηνχηνπ, ζα πξέπεη λα γίλνπλ έξεπλεο αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζε 

ηεο γηφγθα θαη ηνπ δηαινγηζκνχ κε δείγκα αλζξψπνπο πνπ είλαη άλεξγνη, έρνπλ δερηεί 

θαθνπνίεζε, θ.ά., θαζψο θαη έξεπλεο κε πεξηζζφηεξνπο άλδξνπο ζην δείγκα ιφγσ ηεο 

ππναληηπξνζψπεπζεο ηνπο ζηελ παξνχζα έξεπλα.   
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑΣΑ 

Παξάξηεκα Α 

Δξσηεκαηνιόγην Απηνεθηηκνύκελεο Καηαζιηπηηθήο 

΢πκπησκαηνινγίαο 

 

Απηφ ην εξσηεκαηνιφγην πεξηέρεη 52 πξνηάζεηο. Γηαβάζηε πξνζεθηηθά θάζε πξφηαζε 

θαη ζεκεηψζηε ηελ έλδεημε ΢Χ΢ΣΟ (κε ηνλ αξηζκφ 1) αλ ε πξφηαζε απηή αληηζηνηρεί 

ζηε ζεκεξηλή ζαο θαηάζηαζε. Αλ αληίζεηα, απηή ε πξφηαζε δελ αληηζηνηρεί ζηε 

ζεκεξηλή ζαο θαηάζηαζε, ζεκεηψζηε ηελ έλδεημε ΛΑΘΟ΢ (κε ηνλ αξηζκφ 2). Γελ 

ππάξρνπλ θαιέο ή θαθέο απαληήζεηο! 

 

                                         

 ΢Χ΢ΣΟ ΛΑΘΟ΢ 

 1. Σειεπηαία, έρσ δπζθνιία λα πάξσ κπξνο    1    2 

 2. Δίκαη ππνρξεσκέλνο/ε λα ξσηψ ηνπο άιινπο ηη πξέπεη λα θάλσ    1              2 

 3. Πέηπρα ιηγφηεξν ζηε δσή κνπ ζε ζρέζε κε ηελ πιεηνςεθία 

     ησλ αλζξψπσλ 

   1    2 

 4. Απηή ηελ πεξίνδν παξακειψ ηνλ εαπηφ κνπ    1    2 

 5. Έρσ ηελ εληχπσζε φηη έρσ έλαλ θφκπν ζηνλ ιαηκφ    1    2 

 6. Έρσ δπζθνιία λα απνθχγσ ηηο άζρεκεο ζθέςεηο πνπ κνπ  

     πεξλνχλ απφ ην κπαιφ 

   1    2 

 7. Ό,ηη έρεη ζρέζε κε ην ζεμ κε ελδηαθέξεη ιηγφηεξν απ‘ φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

 8. Αηζζάλνκαη άρξεζηνο/ε    1    2 

 9. Σειεπηαία, πξέπεη λα επαιεζεχσ θαη λα μαλαεπαιεζεχσ απηφ  

      πνπ θάλσ 

   1    2 

10. Ηδξψλσ πεξηζζφηεξν απ‘ φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

11. Ζ κλήκε κνπ κνπ θαίλεηαη ιηγφηεξν θαιή απ‘ φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

12. Δίκαη ρσξίο ελέξγεηα    1    2 

13. Αηζζάλνκαη έλνρνο/ε    1    2 

14. Σειεπηαία, αηζζάλνκαη ηδηαίηεξα λεπξηθφο/ε    1    2 

15. Έρσ κηα αίζζεζε βάξνπο ζηα ρέξηα θαη ηα πφδηα    1    2 

16. Μνπ αξέζεη ιηγφηεξν απφ πξηλ λα θάλσ φ,ηη κε επραξηζηεί θαη  

      κε ελδηαθέξεη 

   1    2 

17. Αηζζάλνκαη πην θνπξαζκέλνο/ε απ‘ φ,ηη ζπλήζσο ρσξίο ιφγν    1    2 

18. Σειεπηαία, ε φξεμε κνπ είλαη ιηγφηεξν θαιή    1    2 

19. Δίκαη απνγνεηεπκέλνο/ε θαη αεδηαζκέλνο/ε απφ ηνλ εαπηφ κνπ    1    2 

20. Αηζζάλνκαη κπινθαξηζκέλνο/ε ή εκπνδηζκέλνο/ε γηα λα θάλσ  

      ην παξακηθξφ πξάγκα 

   1    2 

21. Απηή ηελ πεξίνδν, αηζζάλνκαη ιηγφηεξν επηπρήο ζε ζρέζε κε  

      ηελ πιεηνςεθία ησλ αλζξψπσλ 

   1    2 

22. Μνπ είλαη δχζθνιν απηή ηελ πεξίνδν λα ζπγθεληξσζψ ζε κηα     1    2 
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      δνπιεηά ή απαζρφιεζε 

23. Θα‘ ζεια λα ηειείσλα κε ηελ δσή    1    2 

24. Έρσ ηελ εληχπσζε φηη ε θαξδηά κνπ θηππά πην γξήγνξα απ‘  

      φ,ηη ζπλήζσο ή φηη θηεξνπγίδεη 

   1    2 

25. Αηζζάλνκαη ιηγφηεξν ηθαλφο/ε θαη έμππλνο/ε απφ ηελ  

      πιεηνςεθία ησλ άιισλ αλζξψπσλ 

   1    2 

26. Απηή ηελ πεξίνδν έρσ ζπρλά ηελ επηζπκία λα‘ καη κφλνο/ε     1    2 

27. Απηή ηελ πεξίνδν αηζζάλνκαη πνιχ εθλεπξηζκέλνο/ε    1    2 

28. Σν βάξνο κνπ άιιαμε    1    2 

29. Δίκαη ρσξίο ειπίδα γηα ην κέιινλ    1    2 

30. Έρσ πφλνπο ζηελ κέζε    1    2 

31. Απηή ηελ πεξίνδν απνθεχγσ κεξηθέο δξαζηεξηφηεηεο, κεξηθά  

      κέξε ή πξάγκαηα γηαηί κε θνβίδνπλ 

   1    2 

32. Σν εζηθφ κνπ είλαη πνιχ πεζκέλν    1    2 

33. Απηή ηελ πεξίνδν κνπ είλαη αδχλαην λα κείλσ ζηελ ίδηα ζέζε    1    2 

34. Ό,ηη θάλσ ην θάλσ ιηγφηεξν γξήγνξα απ  ́φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

35. Απηή ηελ πεξίνδν είκαη πην δπζθνίιηνο/α απ  ́φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

36. Δίκαη ππνρξεσκέλνο/ε λα πηεζηψ γηα λα θάλσ νηηδήπνηε    1    2 

37. Σν κπαιφ κνπ είλαη ιηγφηεξν θαζαξφ απ  ́φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

38. ΢θέθηνκαη φηη ζα΄ηαλ θαιχηεξα λα ήκνπλ πεζακέλνο/ε     1    2 

39. Γελ είκαη ηθαλφο/ε λα παίξλσ απνθάζεηο ηφζν εχθνια φζν  

      ΢πλήζσο 

   1    2 

40. Απηή ηελ πεξίνδν είκαη ζιηκκέλνο/ε    1    2 

41. Ο χπλνο κνπ είλαη ιηγφηεξν θαιφο απ  ́φ,ηη ζπλήζσο     1    2 

42. Βξίζθσ φηη θηαίσ γηα κεξηθά πξάγκαηα ή γεγνλφηα    1    2 

43. Έρσ ηελ εληχπσζε φηη νη άιινη δελ κε θαηαιαβαίλνπλ    1    2 

44. Έρσ δπζθνιία λα θάλσ ηα πξάγκαηα πνπ ζπλήζηδα λα θάλσ    1    2 

45. Δίκαη πην επεξέζηζηνο/ε απ  ́φ,ηη ζπλήζσο    1    2 

46. Απηή ηελ πεξίνδν θιαίσ ζπρλά    1    2 

47. Αλεζπρψ γηα ηελ πγεία κνπ    1    2 

48. Απηή ηελ πεξίνδν νξηζκέλα πξάγκαηα κε ηαξάδνπλ θαη κε  

      Βαζαλίδνπλ 

   1    2 

49. Δίκαη γεκάηνο/ε απφ αίζζεκα θφβνπ    1    2 

50. Δξγάδνκαη ιηγφηεξν εχθνια απφ πξηλ    1    2 

51. Απηή ηελ πεξίνδν ε δσή κνπ κνπ θαίλεηαη άδεηα    1    2 

52. Αηζζάλνκαη φηη είκαη ζε κηα θαηάζηαζε γεληθήο αδπλακίαο    1    2 

 

 

ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΠΝΔΤΜΑΣΗΚΟΣΖΣΑ΢ 

Παξαθαιψ δηαβάζηε θάζε δήισζε θαη απνθαζίζηε ζε πνην βαζκφ ε δήισζε απηή 

ζαο εθθξάδεη πξνζσπηθά. Γηα θάζε δήισζε, επηιέμηε ηνλ θαιχηεξν αξηζκφ πνπ ζαο 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
18/05/2024 18:24:05 EEST - 18.217.228.35



69 

 

εθθξάδεη. Δάλ δελ είζηε βέβαηνο/ε πψο λα απαληήζεηε ζε κηα δήισζε, ε πξψηε ζαο 

ζθέςε είλαη ε θαιχηεξε. 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

1. Τπάξρεη κηα ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε ζηε 

δσή. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

2. Δίηε είλαη πάληα μεθάζαξν είηε φρη ζε εκάο, ην 

ζχκπαλ μεδηπιψλεηαη κε ηξφπν πνπ έρεη λφεκα θαη 

ζηφρν. 

1 2 3 4 5 6 7 

3. Όηαλ γεξάζσ θαη θνηηάδσ πξνο ηα πίζσ ηε δσή κνπ 

πνπ πέξαζε, ζέισ λα ληψζσ φηη ν θφζκνο είλαη ιίγν 

θαιχηεξνο επεηδή έδεζα εγψ ζε απηφλ. 
  

1 2 3 4 5 6 7 

4. Αθφκε θαη δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε δηαηξνθή, ε 

δνπιεηά θαη ην ζεμ ελέρνπλ θαη κηα ηεξή δηάζηαζε. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

5. Πξσηαξρηθφο κνπ ζηφρνο ζηε δσή είλαη λα γίλσ 

νηθνλνκηθά αζθαιήο. 

1 2 3 4 5 6 7 

6. Νηψζσ δπλαηή ηαχηηζε κε φιε ηελ αλζξσπφηεηα. 1 2 3 4 5 6 7 

7. Όηαλ βιέπσ «ηη είλαη» νξακαηίδνκαη ην «ηη κπνξεί λα 

γίλεη». 
1 2 3 4 5 6 7 

8. Δλψ δελ πξέπεη λα ην παξαθάλνπκε ή λα γηλφκαζηε 

λνζεξνί, λνκίδσ φηη είλαη θαιφ λα έρνπκε επίγλσζε 

ηνπ πφλνπ, ησλ δνθηκαζηψλ θαη ηνπ ζαλάηνπ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

9. Σν ζεκαληηθφηεξν καο αγαζφ εζηηάδεηαη ζηελ ηθαλφηεηα 
καο γηα αξκνληθή πξνζαξκνγή ηνπ εαπηνχ καο ζηελ 

ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 

1 2 3 4 5 6 7 

10. Ξέξσ πψο λα έξζσ ζε επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή- 

πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 
1 2 3 4 5 6 7 

11. Σν ζχκπαλ δελ έρεη αθφκα νινθιεξσηηθά ζπληειεζηεί, 

αιιά μεδηπιψλεηαη κε ηξφπν πνπ έρεη λφεκα. 
1 2 3 4 5 6 7 

12. Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαδεηά θάπνηνο ην ζθνπφ/ 

λφεκα ή ηελ απνζηνιή ηνπ ζηε δσή.  

 

1 2 3 4 5 6 7 

13. Γελ δηαρσξίδσ ηε δσή ζε ηεξή θαη θνζκηθή. Πηζηεχσ 

φηη φιε ε δσή είλαη εκπνηηζκέλε κε ηεξφηεηα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

14. Δίλαη πνιχ πην νπζηαζηηθφ λα αθνινπζείο έλα 

πλεπκαηηθφ ζηφρν, παξά λα πξνζθνιιάζαη ζε ιεθηά 

θαη πιηθά αγαζά.  

1 2 3 4 5 6 7 
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15. ΢πάληα δείρλσ ηελ αγάπε κνπ γηα ηελ αλζξσπφηεηα 

κέζα απφ ηηο πξάμεηο κνπ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

16. Παξ 'φια απηά, ζπλερίδσ λα έρσ κηα βαζηά, ζεηηθή 

πίζηε ζηελ αλζξσπφηεηα. 

 

       

17. Έρσ θαιιηεξγεζεί πλεπκαηηθά, κέζα απφ πφλν θαη 

δνθηκαζίεο. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

18. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε, 

κνπ έδσζε κηα αίζζεζε πξνζσπηθήο δχλακεο θαη 

απηνπεπνίζεζεο. 

 

       

19. Δίρα  εκπεηξίεο κέζα απφ ηηο νπνίεο έλησζα πνιχ θνληά 

ζηελ ππεξβαηηθή,  πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 
1 2 3 4 5 6 7 

20. Ζ αλαδήηεζε γηα λφεκα θαη ζθνπφ αμίδεη λα γίλεη. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

21. Πηζηεχσ φηη ε δσή παξνπζηάδεη ζηνλ θαζέλα καο,  

κηα απνζηνιή πξνο εθπιήξσζε. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

22. Έρσ βηψζεη ηελ αίζζεζε ηνπ δένπο θαη ην πφζν βαζεηά 
θαη ηδηαίηεξε κπνξεί λα είλαη αγάπε κεηαμχ κηαο 

νηθνγέλεηαο. 

1 2 3 4 5 6 7 

23.  Δλψ ηα ρξήκαηα θαη νη ηδηνθηεζίεο είλαη ζεκαληηθά                         

γηα κέλα, παίξλσ  βαζεηά ηθαλνπνίεζε απφ ηελ 
πλεπκαηηθφηεηα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

24. Γελ ληψζσ θακία αίζζεζε επζχλεο γηα ηελ 

αλζξσπφηεηα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

25. Πηζηεχσ φηη ην αλζξψπηλν πλεχκα είλαη ηζρπξφ θαη 

φηη ζα ληθήζεη ζην ηέινο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

26. Δίκαη θαιχηεξνο άλζξσπνο ζήκεξα ιφγσ ησλ 

εκπεηξηψλ δσήο, πνπ φηαλ ηηο έδεζα ήηαλ επψδπλεο. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

27. Πηζηεχσ φηη νη αιθννιηθνί, νη ηνμηθνκαλείο θαη 

άιινη ησλ νπνίσλ ε δσή είλαη εθηφο ειέγρνπ κπνξεί 

λα βνεζεζνχλ κέζσ ηεο επαθήο κε ηελ ππεξβαηηθή, 

πλεπκαηηθή δηάζηαζε. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

28. Δίρα ππεξβαηηθέο , πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα ζηηο 

νπνίεο έλησζα ζρεδφλ αβάζηαρηε απφιαπζε θαη ραξά. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

29. Απαληήζεηο κπνξνχλ λα βξεζνχλ φηαλ θάπνηνο αιεζηλά 

ςάρλεη γηα ην λφεκα θαη ηνλ ζθνπφ ηεο δσήο ηνπ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

30. Δίλαη πην ζεκαληηθφ γηα κέλα λα είκαη αιεζηλφο ζηελ 

απνζηνιή κνπ παξά λα είκαη επηηπρεκέλνο ζηα κάηηα 

ηνπ θφζκνπ. 

1 2 3 4 5 6 7 
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31. Έρσ βηψζεη ηελ αίζζεζε ηνπ δένπο γηα ην πφζν 

μερσξηζηφο είλαη ν άλζξσπνο. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

32. ΢ε ηειηθή αλάιπζε, ε επηδίσμε ρξεκάησλ θαη 

πιηθψλ αγαζψλ ζα αθήζεη θάπνηνλ 

άδεην θαη αλνινθιήξσην. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

33. Νηψζσ βαζεηά αγάπε γηα φιε ηελ αλζξσπφηεηα. 

 
1 2 3 4 5 6 7 

34. Πξαγκαηηθά πηζηεχσ φηη έλαο άλζξσπνο κπνξεί λα θάλεη 

ηε δηαθνξά. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

35. Παξφιν πνπ φινη ζα πεζάλνπκε, λνκίδσ φηη είλαη 
θαιχηεξν λα αγλννχκε απηφ ην γεγνλφο φζν πεξηζζφηεξν 

γίλεηαη. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

36. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε 

έρεη βνεζήζεη λα κεηψζσ ηα επίπεδα άγρνπο κνπ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

37. Δίρα ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο πνπ 

κνηάδνπλ ζρεδφλ αδχλαην λα εηπσζνχλ κε ιέμεηο. 

  

1 2 3 4 5 6 7 

38. Δάλ θάπνηνο έρεη έλα ιφγν ή ζθνπφ γηα ηνλ νπνίν δεη, 

κπνξεί λ αληέμεη ζρεδφλ θάζε θαηάζηαζε. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

39. Έρσ ηελ αίζζεζε κηαο πξνζσπηθήο απνζηνιήο ζηε 

δσή. Νηψζσ φηη θαινχκαη λα ηελ εθπιεξψζσ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

40. Πνηέ δελ έρσ αηζζαλζεί ηελ αίζζεζε ηεο ηεξφηεηαο. 

  

1 2 3 4 5 6 7 

41. Έρσ κηα δίςα γηα πλεπκαηηθφηεηα πνπ ηα ρξήκαηα θαη ηα 
πιηθά αγαζά δελ κπνξνχλ λα ηθαλνπνηήζνπλ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

42. ΢πρλά δηαθαηέρνκαη απφ ζπλαηζζήκαηα ζπκπφληαο γηα 
ηνπο αλζξψπνπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

43. Οη Ηδεαιηζηέο είλαη ζπλήζσο απιά λεπξσηηθνί 

ξνκαληηθνί. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

44. Φαίλεηαη φηη ν πφλνο θαη νη δνθηκαζίεο είλαη ζπρλά 

απαξαίηεηεο ψζηε λα εμεηάζνπκε θαη λα 

επαλαπξνζδηνξίζνπκε ηηο δσέο καο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

45. Ζ επαθή κνπ κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε  

έρεη εληζρχζεη ηελ ζσκαηηθή κνπ πγεία.  

 

1 2 3 4 5 6 7 

46. Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα ζηηο 
νπνίεο έλησζα λα αγαπηέκαη βαζεηά θαη νινθιεξσηηθά 

απφ θάηη αλψηεξν απφ κέλα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

47. Ζ πεπνίζεζε κνπ φηη ππάξρεη ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή 1 2 3 4 5 6 7 
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δηάζηαζε δίλεη λφεκα ζηε δσή κνπ 

 

48. Δίκαη πξνζσπηθά αθνζησκέλνο ζε απηφ πνπ ζεσξψ φηη 
απνηειεί έλα ζηφρν πνπ έρεη λφεκα.  

 

1 2 3 4 5 6 7 

49. Ζ θχζε ζπρλά κνπ εκπλέεη κία κνλαδηθή αίζζεζε δένπο 
θαη ζεβαζκνχ. 

1 2 3 4 5 6 7 

50. Δάλ έπξεπε λα επηιέμσ αλάκεζα ζην λα είκαη πινχζηνο ή 

πλεπκαηηθφ φλ ζα επέιεγα λα είκαη πινχζηνο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

51. Οη άλζξσπνη πνπ κε γλσξίδνπλ, ζα έιεγαλ φηη είκαη 

πνιχ ηξπθεξφο/ε θαη πξφζπκνο/ε λα βνεζάσ ηνπο 

άιινπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

52. Δλψ ππάξρεη πνιχ θαθφ ζηνλ θφζκν, πηζηεχσ επίζεο 
ζηελ αθζνλία ηεο θαινζχλεο, ηεο αθεξαηφηεηαο θαη ηεο 

αγάπεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

53. Ζ επαθή κνπ κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε 

έρεη εληζρχζεη ηελ ζπλαηζζεκαηηθή κνπ πγεία. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

54. Έρσ  βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα  

ζηηο νπνίεο αθέζεθα θαη παξέδσζα ηε δσή κνπ ζε θάηη 

αλψηεξν. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

55. Σν γεγνλφο φηη ηειηθά ζα πεζάλνπκε δείρλεη φηη ε δσή 

είλαη ρσξίο λφεκα. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

56. Οη άλζξσπνη κεξηθέο θνξέο «θαινχληαη» λα 

εθπιεξψζνπλ έλα ζπγθεθξηκέλν πλεπκαηηθφ 

πεπξσκέλν. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

57. Πηζηεχσ φηη είλαη ιάζνο λα ζπλδέεηαη ε ηεξφηεηα 

κφλν κε ζξεζθεπηηθνχο ρψξνπο, αληηθείκελα θαη 

δξαζηεξηφηεηεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

58. ΢ε γεληθέο γξακκέο, δίλσ πεξηζζφηεξε αμία ζηελ 

αγάπε θαη ηε ζπλεξγαζία παξά ζηελ 

αληαγσληζηηθφηεηα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

59. Πηζηεχσ φηη νη άλζξσπνη έρνπλ κεγάιν δπλακηθφ 

θαινζχλεο θαη αγάπεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

60. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε έρεη 

εκβαζχλεη ηηο ζρέζεηο κνπ κε ηνπο άιινπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

61. Δίρα ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο νπνίεο 

έλησζα κηα αζπλήζηζηε έλσζε θαη απνδνρή απφ ην 

ζχκπαλ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

62. Αθφκα θαη αλ δελ ην αληηιακβάλνκαη πάληα, πηζηεχσ φηη 1 2 3 4 5 6 7 
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ε δσή έρεη βαζχ λφεκα. 

 

63. Έρσ βξεη ή αλαδεηψ ηελ  απνζηνιή κνπ ζηε δσή κνπ. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

64. Γηα λα είκαη εηιηθξηλήο, δελ έρσ ζρεδφλ πνηέ  βηψζεη  

κηα αίζζεζε ηεξφηεηαο γηα ηίπνηα. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

65. Γελ ππάξρεη θακία ειπίδα γηα ην αλζξψπηλν γέλνο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

66. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε 

έρεη βνεζήζεη λα ληψζσ πην θνληά ζηελ «Αλψηεξε 
Γχλακε». 

 

1 2 3 4 5 6 7 

67. Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο 

νπνίεο βαζχηεξεο πηπρέο ηεο αιήζεηαο θαίλεηαη λα 

έρνπλ απνθαιπθζεί. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

68. Πηζηεχσ φηη νη άλζξσπνη ζα έπξεπε λα απνιακβάλνπλ ηε 

δσή θαη λα κελ αλεζπρνχλ γηα θηινζνθηθά ζέκαηα, φπσο 
ην λφεκα ηεο δσήο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

69. Σν κφλν πνπ πξαγκαηηθά ζέισ απφ κηα δνπιεηά είλαη 

λα κνπ παξέρεη έλα εμαηξεηηθφ εηζφδεκα, ψζηε λα 

κπνξψ λα δσ θαιά θαη λα απνιακβάλσ φ, ηη κε ηα 

ρξήκαηα κπνξψ λα κνπ αγνξάζσ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

70.  ΢ην κνληέξλν, επηζηεκνληθφ θφζκν καο, ζα πξέπεη 

λα ζηακαηήζνπκε λα πηζηεχνπκε ζε ηέηνηεο

 αληηεπηζηεκνληθέο ηδέεο φπσο  ε «ηεξφηεηα». 

 

1 2 3 4 5 6 7 

71. Δίκαη πνιχ δχζπηζηνο φζνλ αθνξά ην αλζξψπηλν είδνο. 

 
1 2 3 4 5 6 7 

72. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε κε 

βνήζεζε λα μερσξίζσ 

ηη έρεη πξαγκαηηθά αμία ζηε  δσή θαη ηη φρη. 
 

1 2 3 4 5 6 7 

73. Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο κέζα 

απφ ηηο νπνίεο αηζζάλζεθα 

κεηακνξθσκέλνο θαη «μαλαγελλεκέλνο» ζε κία λέα 

δσή. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

74. Κάπνηνο κπνξεί λα βξεη λφεκα αθφκα θαη ζηηο 
δνθηκαζίεο, ζηνλ πφλν θαη ζην ζάλαην. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

75. Οη κε-ζξεζθεπφκελνη άλζξσπνη πνπ ζεσξνχλ ηνπο 

εαπηνχο ηνπο σο πλεπκαηηθά άηνκα εμαπαηνχλ ηνλ 

εαπηφ ηνπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

76. Δίλαη θαιφ λα νλεηξεχεζαη ηη κπνξεί λα γίλεη θαη λα 

"ρηίδεηο θάζηξα ζηνλ αέξα." 

 

1 2 3 4 5 6 7 
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77. Ζ επαθή κε ηελ ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή δηάζηαζε, 

κνπ δίλεη αηζηνδνμία θαη ελέξγεηα  γηα λα δήζσ 

νιφςπρα ηε δσή κνπ. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

78. Έρσ βηψζεη ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο ζηηο 

νπνίεο θαηαθιίζηεθα απφ κηα αίζζεζε δένπο, 

ζαπκαζκνχ  θαη επιάβεηαο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

79. Οη ζξεζθεπφκελνη άλζξσπνη είλαη πην πλεπκαηηθνί απφ 
ηνπο κε ζξεζθεπφκελνπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

80. Γελ έρσ πνηέ βηψζεη κία ππεξβαηηθή, πλεπκαηηθή 

εκπεηξία. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

81. Πλεπκαηηθφηεηα ζεκαίλεη λα είζαη κέινο κηαο εθθιεζίαο  

ή λανχ, ζπκκεηέρνληαο ελεξγά ζε ζξεζθεπηηθέο 
δξαζηεξηφηεηεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

82. Οη ζπλαηζζεκαηηθά πγηείο άλζξσπνη δελ έρνπλ 

ππεξβαηηθέο, πλεπκαηηθέο εκπεηξίεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

83. ΢πρλά βηψλσ αηζζήκαηα δένπο, επιάβεηαο θη 

επγλσκνζχλεο αθφκα θαη ζε κε ζξεζθεπηηθνχο ρψξνπο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

84. ΢πρλά βηψλσ αηζζήκαηα δένπο θη επγλσκνζχλεο φζνλ 

αθνξά ηηο ζηελέο κνπ θηιίεο. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

85. Οη άλζξσπνη πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε δσή σο "ηεξή" 

κνπ θαίλνληαη ιίγν παξάμελνη. Απιά εγψ δελ βηψλσ 

ηε δσή κε απηφλ ηνλ ηξφπν. 

 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

 

ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΑΓΥΟΤ΢ 

ΟΓΖΓΗΔ΢: Πην θάησ ππάξρνπλ θξάζεηο πνπ νη άλζξσπνη ζπλεζίδνπλ λα 

ρξεζηκνπνηνχλ γηα λα πεξηγξάςνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο. Γηαβάζηε θάζε θξάζε θαη κεηά 

ζεκεηψζηε ηνλ αληίζηνηρν αξηζκφ ζηα δεμηά ηεο θξάζεσο γηα λα δείμεηε πψο 

αηζζάλεζηε ηψξα, δειαδή απηή ηε ζηηγκή. Γελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιαλζαζκέλεο 

απαληήζεηο. Με μνδεχεηε πνιιή ψξα γηα θάζε κηα θξάζε, αιιά δψζηε ηελ απάληεζε 

πνπ θαίλεηαη λα ηαηξηάδεη πην θαιά ζε απηφ πνπ αηζζάλεζηε ηώξα. 

 

 

 Κ
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1. Αηζζάλνκαη ήξεκνο. 

 

1 2 3 4 
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2. Αηζζάλνκαη αζθαιήο. 

  

1 2 3 4 

3. Νηψζσ κηα εζσηεξηθή έληαζε. 1 2 3 4 

4. Έρσ αγσλία. 1 2 3 4 

5. Αηζζάλνκαη άλεηα. 

  

1 2 3 4 

6. Αηζζάλνκαη αλαζηαησκέλνο 

 

1 2 3 4 

7. Αλεζπρψ απηή ηε ζηηγκή γηα ελδερφκελεο αηπρίεο. 

 

1 2 3 4 

8. Αηζζάλνκαη αλαπαπκέλνο. 

 

1 2 3 4 

9. Αηζζάλνκαη άγρνο. 

 

1 2 3 4 

10. Αηζζάλνκαη βνιηθά. 

 

1 2 3 4 

11. Αηζζάλνκαη απηνπεπνίζεζε. 

 

1 2 3 4 

12. Αηζζάλνκαη λεπξηθφηεηα. 

 

1 2 3 4 

13. Αηζζάλνκαη ήζπρνο. 

  

1 2 3 4 

14. Βξίζθνκαη ζε δηέγεξζε. 

 

1 2 3 4 

15. Δίκαη ραιαξσκέλνο. 

 

1 2 3 4 

16. Αηζζάλνκαη ηθαλνπνηεκέλνο. 

 

1 2 3 4 

17. Αλεζπρψ. 

 

1 2 3 4 

18. Αηζζάλνκαη έμαςε θαη ηαξαρή. 

 

1 2 3 4 

19. Αηζζάλνκαη ππεξέληαζε. 

 

1 2 3 4 

20. Αηζζάλνκαη επράξηζηα. 1 2 3 4 

 

 

 

 

 

ΟΓΖΓΗΔ΢: Πην θάησ ππάξρεη έλαο αξηζκφο θξάζεσλ πνπ νη άλζξσπνη ζπλεζίδνπλ λα 

ρξεζηκνπνηνχλ γηα λα πεξηγξάςνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο. Γηαβάζηε θάζε θξάζε θαη κεηά 

ζεκεηψζηε ηνλ αληίζηνηρν αξηζκφ ζηα δεμηά ηεο θξάζεσο γηα λα δείμεηε πψο 
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αηζζάλεζηε ζπλήζσο. Γελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιαλζαζκέλεο απαληήζεηο. Με 

μνδεχεηε πνιιή ψξα γηα θάζε κηα θξάζε, αιιά δψζηε ηελ απάληεζε πνπ θαίλεηαη λα 

πεξηγξάθεη πψο αηζζάλεζηε γεληθά. 

 ΢
ρ
εδ

ό
λ 

π
ν
η
έ 

Μ
εξ

ηθ
έο 

θ
ν
ξ

έο 

΢
π

ρ
λά

 

΢
ρ
εδ

ό
λ 

π
ά

λη
ν
η
ε 

21. Αηζζάλνκαη επράξηζηα. 

 

1 2 3 4 

22. Κνπξάδνκαη εχθνια. 

   

1 2 3 4 

23. Βξίζθνκαη ζε ζπλερή αγσλία. 1 2 3 4 

24. Δχρνκαη λα κπνξνχζα λα είκαη ηφζν επηπρηζκέλνο 

φζν νη άιινη θαίλνληαη λα είλαη. 

1 2 3 4 

25. Μέλσ πίζσ ζηηο δνπιεηέο κνπ, γηαηί δελ κπνξψ λα 

απνθαζίζσ αξθεηά γξήγνξα. 

  

1 2 3 4 

26. Αηζζάλνκαη αλαπαπκέλνο. 

 

1 2 3 4 

27. Δίκαη ήξεκνο, ςχρξαηκνο θαη ζπγθεληξσκέλνο. 

 

1 2 3 4 

28. Αηζζάλνκαη πσο νη δπζθνιίεο ζπζζσξεχνληαη ψζηε 

λα κελ κπνξψ λα ηηο μεπεξάζσ. 

 

1 2 3 4 

29. Αλεζπρψ πάξα πνιχ γηα θάηη πνπ ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα δελ έρεη ζεκαζία. 

 

1 2 3 4 

30. Βξίζθνκαη ζε ζπλερή ππεξέληαζε. 

 

1 2 3 4 

31. Έρσ ηελ ηάζε λα βιέπσ ηα πξάγκαηα δχζθνια. 

 

1 2 3 4 

32. Μνπ ιείπεη ε απηνπεπνίζεζε. 

 

1 2 3 4 

33. Αηζζάλνκαη αζθαιήο. 

  

1 2 3 4 

34. Πξνζπαζψ λα απνθεχγσ ηελ αληηκεηψπηζε κηαο 

θξίζεσο ή δπζθνιίαο. 

 

1 2 3 4 

35. Βξίζθνκαη ζε ππεξδηέγεξζε. 

 

1 2 3 4 

36. Δίκαη  ηθαλνπνηεκέλνο. 

 

1 2 3 4 

37. Κάπνηα αζήκαληε ζθέςε κνπ πεξλά απφ ην κπαιφ 

θαη κε ελνριεί. 

 

 

1 2 3 4 
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38. Παίξλσ ηηο απνγνεηεχζεηο ηφζν πνιχ ζνβαξά ψζηε 

δελ κπνξψ λα ηηο δηψμσ απφ ηελ ζθέςε κνπ. 

 

1 2 3 4 

39. Δίκαη έλαο ζηαζεξφο ραξαθηήξαο. 

 

1 2 3 4 

40. Έξρνκαη ζε κηα θαηάζηαζε εληάζεσο ή 

αλαζηαηψζεσο φηαλ ζθέθηνκαη ηηο ηξέρνπζεο 

αζρνιίεο θαη ηα ελδηαθέξνληα κνπ. 

1 2 3 4 
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