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Περίιευε 

θοπός:  θνπφο ηεο παξνχζαο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο είλαη ε αλαδήηεζε ησλ επηπηψζεσλ 

ηεο θαξαληίλαο ζε αζιεηέο θαη αζιήηξηεο, ειηθίαο 12-17 εηψλ, ζηνπο ηνκείο ηεο ςπρηθήο θαη 

ζσκαηηθήο πγείαο. 

Μεζοδοιογία: ηελ έξεπλά καο πήξαλ κέξνο 302 παίθηεο πνδνζθαίξνπ, εθ ησλ νπνίσλ 229 

ήηαλ αγφξηα θαη 73 θνξίηζηα, ειηθίαο 12-17 εηψλ. Οη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα 

ζπκπιεξψζνπλ δηαδηθηπαθά εξσηεκαηνιφγην, ην νπνίν δεκηνπξγήζεθε κε θαηάιιειεο 

ηξνπνπνηήζεηο αμηφπηζησλ εξσηεκαηνινγίσλ ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο , πνπ είραλ 

πξνεγνπκέλσο δηαλεκεζεί ζε ελήιηθεο.   

Αποηειέζκαηα:  Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ζπγθξίζεθαλ κε ηηο ηηκέο αλαθνξάο ηνπ 

Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο, ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ε αμηνπηζηία ηνπο.  Παξαηεξήζεθε 

ρακειή κέζε ηηκή γηα ηελ επδσία, ε νπνία βξηζθφηαλ ζρεηηθά θνληά ζηα φξην θάησ απφ ην 

νπνίν ζεσξείηαη ρακειή θαη πηζαλψο ςπρνινγηθά παζνινγηθή, ζχκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ. 

Αλεζπρία πξνθαιεί ην γεγνλφο φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο 

καδί αληηζηνηρνχζαλ πεξίπνπ ζην 50% ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηελ νπνία ζπληζηά ν 

ΠΟΤ γηα ηηο ειηθίεο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Χζηφζν, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο θαη 

πςειήο έληαζεο παξνπζίαζε ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο κε ηελ επδσία θαη ηε ζεηηθή δηάζεζε θαη 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε λεπξηθφηεηα.  

σκπεράζκαηα: Ζ έιιεηςε θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο επεξέαζε άκεζα ηελ ςπρηθή πγεία 

ησλ λεαξψλ αζιεηψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο. Ζ απφηνκε απνκάθξπλζε απφ ηηο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ν εγθιεηζκφο ζην ζπίηη αχμεζε αλακθίβνια ηηο ψξεο 

θαζηζηηθήο δσήο. Γηα ηελ ελδπλάκσζε ηνπ ςπρηθνχ ζζέλνπο ησλ εθήβσλ θαη ηελ νκαιή 

επαλέληαμή ηνπο ζηελ θαλνληθφηεηα, ε νπνία ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη νπσζδήπνηε 

ζρνιηθέο θαη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ε πνιηηεία θαη ηα αξκφδηα ππνπξγεία ζα πξέπεη λα 

θηλεηνπνηεζνχλ άκεζα.   
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Abstract 

Purpose: The purpose of this study is to investigate the effects of quarantine on athletes aged 

12-17 years in the fields of mental and physical health.  

Methodology: A number of 302 football players aged 12-17 participated in our study (229 

boys and 73 girls). Participants were asked to complete an online questionnaire that was 

created by suitable modifications of authoritative questionnaires that have been previously 

distributed to adults.  

Results: Our findings were compared to the reference values provided by the World Health 

Organization in an attempt to ensure the results’ credibility.  Well-being in our study was 

relatively close to the threshold that WHO considers as indicative of possible psychological 

abnormality. Another worth mentioning finding is that moderate and high intensity physical 

activity together were approximately the half (50%) of that recommended by the WHO for 

the age-group of the participants. However, moderate to high intensity physical activity was 

positively correlated with well-being and positive mood and negatively correlated with 

nervousness. 

Conclusions: Low levels of well-being directly affected the mental health of young athletes 

during quarantine. Abrupt cessation of sport activities and staying at home for a long time 

undoubtedly increased the hours of sedentary life. Therefore, the state and commanding 

ministries should take measures to strengthen the psychological strength of adolescents, 

providing them with the ability to harmoniously return in their normal school and sport 

activities. 
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Δηζαγφγή 

Απφ ηηο αξρέο ηνπ 2020, ε αλζξσπφηεηα βξέζεθε αληηκέησπε κε ηνλ ηφ SARS-CoV-2, πνπ 

εμαπιψζεθε ηαρχηαηα ζε φιν ηνλ θφζκν. ε κηα πξνζπάζεηα ειέγρνπ ηεο κεηάδνζεο ηνπ ηνχ, 

νη θπβεξλήζεηο φισλ ησλ θξαηψλ ηνπ πιαλήηε αθνινχζεζαλ ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ 

Οξγαληζκνχ Τγείαο γηα θνηλσληθή απνζηαζηνπνίεζε θαη θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκφ ησλ πνιηηψλ. 

Οη πεξηνξηζκνί πνπ επηβιήζεθαλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θιεηζηψλ ζρνιείσλ θαη ρψξσλ 

άζιεζεο, νδήγεζαλ κεηαμχ άιισλ ζε απνθιεηζκφ ησλ πνιηηψλ απφ ηηο αζιεηηθέο ηνπο 

δξαζηεξηφηεηεο, γεγνλφο πνπ επηβάξπλε ηφζν ηελ ζσκαηηθή φζν θαη ηελ ςπρηθή ηνπο πγεία. 

Ο αληίθηππνο απηψλ ησλ επηπηψζεσλ δηεξεπλάηαη απφ νξγαληζκνχο θαη επηζηήκνλεο ησλ 

αληίζηνηρσλ εηδηθνηήησλ ζε παγθφζκηα θιίκαθα.  

θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη λα δηεξεπλήζεη ηηο επηπηψζεηο ηεο θαξαληίλαο ζε παηδηά 

ειηθίαο 12-17 εηψλ ζηνπο ηνκείο ηεο  ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο. Παξάιιεια, 

δηεξεπλάηαη ε ζρέζε κεηαμχ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη θαζηζηηθήο δσήο ησλ εθήβσλ 12-

17 εηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο, κε βάζε ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Παγθφζκηνπ 

Οξγαληζκνχ Τγείαο. 

ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία απνηππψλνληαη ζεσξεηηθέο πξνζεγγίζεηο, εξεπλεηηθέο κειέηεο 

αιιά θαη εθαξκνγέο πνπ αλαδεηθλχνπλ ηε ζρέζε ηεο θαξαληίλαο κε ηελ ςπρηθή αιιά θαη ηε 

ζσκαηηθή πγεία. Οη πιεξνθνξίεο πνπ παξνπζηάδνληαη αληιήζεθαλ απφ έληππε ειιεληθή θαη 

μελφγισζζε βηβιηνγξαθία, θαζψο θαη απφ έγθπξεο ειεθηξνληθέο επηζηεκνληθέο πεγέο ηνπ 

παγθφζκηνπ ηζηνχ. Ζ έξεπλα πινπνηήζεθε δηαδηθηπαθά, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο, 

κέζσ ηεο πιαηθφξκαο Google. Γηα ηε δηεμαγσγή ηεο κειέηεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

ζηαζκηζκέλα θαη δνθηκαζκέλα εξσηεκαηνιφγηα, πνπ πξνζαξκφζηεθαλ ζηηο αλάγθεο ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο.      
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Θεφρεηηθή προζέγγηζε 

Δθεβεία 

Ζ παξνχζα εξγαζία αλαθέξεηαη ζε κηα επαίζζεηε ρξνληθή πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο θάζε 

αηφκνπ, ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή πεξίνδν.  Ζ ζπγθεθξηκέλε θάζε ηεο δσήο αλαγλσξίδεηαη σο 

κηα πεξίνδνο αζηάζεηαο θαηά ηελ νπνία ν έθεβνο ληψζεη επάισηνο, αθνχ βξίζθεηαη ζε κηα 

ζπλερή αλαδήηεζε ηεο ηαπηφηεηάο ηνπ θαη πξνζπαζεί λα δψζεη απαληήζεηο ζε κηα ζεηξά απφ 

αγρψδε εξσηήκαηα πνπ αθνξνχλ ην πξνζσπηθφ θαη επαγγεικαηηθφ ηνπ κέιινλ. Δπηπιένλ, ν 

έθεβνο έρεη λα αληηκεησπίζεη εζσηεξηθέο νξκνληθέο αιιαγέο,  θαζψο θαη έλαλ αδηάθνπν 

θαηαηγηζκφ λέσλ ηδεψλ θαη επηξξνψλ απφ ην θνηλσληθφ ηνπ πεξηβάιινλ, πνπ ηνλ νδεγνχλ ζε 

κηα δχζθνιε πνξεία πξνο ηελ ελήιηθε δσή. Ζ  εθεβεία είλαη έλα ζηάδην επθαηξηψλ θαη 

ζεηηθήο αλάπηπμεο ηνπ αηφκνπ (Viego et al, 2018).. Έηζη, κέζα ζε απηφ ην αζηαζέο θιίκα, 

θάζε αλαπνδηά ή δπζθνιία ζηελ επίηεπμε ζηφρσλ κεγεζχλεηαη ζην κπαιφ ηνπ εθήβνπ. Αλ 

ιάβνπκε ππφςε καο ηελ ηδηαηηεξφηεηα απηνχ ηνπ ζηαδίνπ ηεο δσήο, ηφηε ζα αλαγλσξίζνπκε 

φινη καο πφζν δχζθνιν θαληάδεη ζηνλ έθεβν απηφ ην δηάζηεκα ηεο παλδεκίαο , καδί κε ηα 

πεξηνξηζηηθά κέηξα πνπ απνξξένπλ απφ απηή. Ο θφζκνο ηνπ έθεβνπ θαηαξξέεη, ηα 

κειινληηθά ειπηδνθφξα ζρέδηά ηνπ δείρλνπλ ηψξα αβέβαηα, νη θίινη ηνπ θαη νη ζπκκαζεηέο 

ηνπ απνκαθξχλνληαη, νη ζρέζεηο κε ην ζρνιείν θαη κε ηνπο ζπιιφγνπο δξαζηεξηνηήησλ 

(αζιεηηζκνχ, ρνξνχ, εηθαζηηθψλ) εμαζζελνχλ. Αλ θαη νη ζρέζεηο πνπ αλαπηχζζνπκε κε ην 

θνηλσληθφ καο πεξηβάιινλ καο επεξεάδνπλ θαζ  ́φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο καο, ζην ζηάδην 

ηεο εθεβείαο έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία, κηαο θαη είλαη θαζνξηζηηθέο γηα ηελ επεμία θαη ηε 

δηαζθάιηζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο ςπρηθήο πγείαο. Ο έθεβνο έρεη αλάγθε ηε ξνπηίλα θαη έλα 

νινθιεξσκέλν πξφγξακκα πνπ πεξηιακβάλεη ζρνιηθέο θαη εμσζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ςπραγσγία θαη θνηλσληθή δσή. Όια απηά ηνπ δίλνπλ έλα πιαίζην κε 

θπξίαξρν ην αίζζεκα ηεο αζθάιεηαο,  κέζα ζην νπνίν πξέπεη λα θηλεζεί.  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο, ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο έδσζαλ κηα δηέμνδν 

επηθνηλσλίαο ζηνπο εθήβνπο, έηζη ψζηε λα κπνξέζνπλ λα θαιχςνπλ ην θελφ ηεο απψιεηαο 

ηεο θπζηθήο επαθήο κε ηνπο θίινπο ηνπο. Γηα ηνπο εθήβνπο πνπ είραλ ήδε πξνβιήκαηα, πξηλ 

ηελ έλαξμε ηεο παλδεκίαο, ε θνηλσληθή απνκφλσζε κεγέζπλε αθφκα πεξηζζφηεξν ηα 

πξνβιήκαηά ηνπο. Ζ έιεπζε ηεο παλδεκίαο έθαλε ηνπο εθήβνπο λα ληψζνπλ απνκνλσκέλνη, 

λα αηζζάλνληαη θφβν γηα ην άγλσζην θαη γηα ηελ πγεία ηε δηθή ηνπο αιιά θαη ηεο νηθνγέλεηάο 

ηνπο. Ζ πξσηφγλσξε απηή θαηάζηαζε έθαλε ηνπο εθήβνπο λα αηζζάλνληαη αδχλακνη, ψζηε 

λα δψζνπλ ιχζεηο ζηα πξνβιήκαηά ηνπο θαη λα αγσληνχλ θαζεκεξηλά φιν θαη πεξηζζφηεξν. 

Γελ είλαη ηπραίν ην γεγνλφο θαηά ηε ρξνληθή πεξίνδν ηεο παλδεκίαο, άξζξα ηνπ εκεξήζηνπ 

ηχπνπ, αλαθέξνπλ φηη πνιινί γνλείο αλαδεηνχλ θνξείο γηα  ςπρνινγηθή ππνζηήξημε ησλ 

παηδηψλ ηνπο.  
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Δρφηεκαηοιόγηα  

 

Γηα ηε δηεξεχλεζε ηνπ ζέκαηνο ηεο εξγαζίαο ρξεζηκνπνηήζεθε εξσηεκαηνιφγην, πνπ 

κνηξάζηεθε κε ειεθηξνληθφ ηξφπν (δηαδηθηπαθά) ζε παηδηά ειηθίαο 12-17 εηψλ. Σν 

εξσηεκαηνιφγην απηφ ζπκπιεξψζεθε απφ ηα παηδηά κε ηελ βνήζεηα ησλ γνλέσλ ηνπο, ψζηε 

λα εμαζθαιηζηεί ε πιήξεο θαηαλφεζε ησλ εξσηήζεσλ, εηδηθφηεξα απφ ηα κηθξφηεξεο ειηθίαο 

παηδηά.  

Ζ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα δεκηνχξγεζε έλα εξγαιείν-κέζν, πνπ ζθνπφ έρεη λα εθηηκήζεη ηε 

ζπλνιηθή ηθαλνπνίεζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ λέσλ απφ ηε δσή ηνπο. Πξφθεηηαη γηα έλα 

εξσηεκαηνιφγην ζρεδηαζκέλν εηδηθά, ψζηε λα κπνξεί λα απαληεζεί απφ παηδηά ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο ειηθίαο. Σν εξσηεκαηνιφγην BMSLSS (Brief Multidimensional Students’ 

Life Satisfaction Scale) αμηνινγεί ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ παηδηψλ απφ ηε δσή ηνπο 

ιακβάλνληαο ππφςε ηνπο πέληε άμνλεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ δσή ησλ αλζξψπσλ, δειαδή  ηελ 

νηθνγέλεηα, ηνπο θίινπο, ην ζρνιείν, ην θνηλσληθφ ηνπ πεξηβάιινλ θαη ηνλ ίδην ηνλ εαπηφ 

(Huebner et al, 1994).  Σν 2003, κηα επηζηεκνληθή νκάδα, ε νπνία δηεξεχλεζε θαηά πφζν 

είλαη ηθαλνπνηεηηθή ε δσή ησλ θνηηεηψλ, επηβεβαίσζε κε ηα επξήκαηά ηεο ηελ αμηνπηζηία θαη 

εγθπξφηεηα ηνπ BMSLSS test, ην νπνίν ρξεζηκνπνηήζεθε σο εξεπλεηηθφ εξγαιείν (Seligson 

et al, 2003). Ζ θιίκαθα δηεξεχλεζεο έγηλε κε βάζε ην εξγαιείν PANAS-C πνπ δηαζέηεη 12 

ζηνηρεία ζεηηθψλ επηπηψζεσλ θαη 15 αξλεηηθψλ (Laurent et al., 1999). 

Ζ αμηνπηζηία ηνπ BMSLSS test δηεξεπλήζεθε θαη πάιη ην 2006, φπσο πξνθχπηεη απφ κηα 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε (Huebner, Seligson, Valois & Suldo, 2006). χκθσλα κε ηα 

επξήκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, ην BMSLSS test  ζεσξείηαη έλα θαηάιιειν εξγαιείν 

ςπρνινγίαο, ελψ ην θπξηφηεξν είλαη φηη κπνξεί λα ρξεζηκεχζεη σο έλα ρξήζηκν εξγαιείν 

κέηξεζεο κηαο πηπρήο ηεο ππνθεηκεληθήο επεκεξίαο ζε κειέηεο ζπγθξίζεσλ νκάδσλ (π.ρ. 

ζρνιεία). Οη ζπγγξαθείο ηεο παξαπάλσ εξγαζίαο πξφηεηλαλ ηε δηεμαγσγή πξφζζεησλ 

κειεηψλ, ψζηε λα εθηηκεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ηεζη ζε βάζνο ρξφλνπ (κήλα, έηνο 

θιπ.) θαη λα εληζρπζεί κε ηνλ ηξφπν απηφ ε αμηνπηζηία ηνπ.  

Έλα ρξφλν αξγφηεξα, νη ζπγγξαθείο ηεο παξαπάλσ εξγαζίαο, καδί κε νξηζκέλνπο λένπο 

ζπλεξγάηεο, δηεξεχλεζαλ θαη πάιη ηελ εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηνπ BMSLSS test, 

επηβεβαηψλνληαο ηα πξνεγνχκελα επξήκαηά ηνπο (Huebner, Suldo, Valois & Drane, 2007). 

ηελ πην πξφζθαηε κειέηε ηνπο, σζηφζν, αλαθέξνληαη επηπιένλ ζηελ απιφηεηα θαη επθνιία 

πνπ παξνπζηάδεη ε ρξήζε ηνπ BMSLSS test, αμηνπνηψληαο ηελ θιίκαθα PQOL (Preceived 

Quality of Life Scale) κε δηαβαζκίζεηο απφ ην 0-10.   

Ζ εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηνπ BMSLSS test επηβεβαηψλεηαη θαη απφ Ηλδνχο εξεπλεηέο, ζε 

κηα πξφζθαηε έξεπλα, πνπ έιαβε ρψξα ζε κηα πεξηθέξεηα ηεο ρψξαο ηνπο. Σν κέηξν 
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δηαβάζκηζεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ην Likert 7 ζεκείσλ.  Δπηπιένλ, έγηλε κέηξεζε ηεο 

απηνεθηίκεζεο ηνπ αηφκνπ κέζσ ηνπ εξγαιείνπ Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem Scale), 

πνπ πεξηιακβάλεη 10 ζηνηρεία αμηνιφγεζεο (Hashim & Areepattamannil, 2017). Λφγσ ηνπ 

φηη ε αμηνιφγεζε έγηλε κφλν ζε κηα πεξηθέξεηα ηεο Ηλδίαο, νη εξεπλεηέο, αλ θαη 

ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηελ  εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηνπ BMSLSS test, πξνηείλνπλ ηελ 

επέθηαζε ηεο έξεπλαο θαη ζε άιιεο πεξηθέξεηεο, ιφγσ ηεο κεγάιεο πνιηηηζκηθήο θαη 

γισζζηθήο δηαθνξνπνίεζεο πνπ ππάξρεη απφ πεξηνρή ζε πεξηνρή.  

Όπσο πξνέθπςε κεηά απφ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, έλα εξγαιείν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

γηα ηε δηεξεχλεζε ηεο ςπρηθήο πγείαο ησλ παηδηψλ είλαη ην HRQOL test (Health Related 

Quality Of Life). Χζηφζν, ε ρξήζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξεπλεηηθνχ εξγαιείνπ παξέρεη 

απνηειέζκαηα κέηξηαο αμηνπηζηίαο, ελψ αλαθέξνληαη επηπιένλ θαη δπζθνιίεο ζηε ζσζηή 

θαηαγξαθή ησλ κεηξήζεσλ. Γηα ην ιφγν απηφ, θαηά ηελ ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, 

απαηηήζεθε ε βνήζεηα ζρνιηθψλ ζπκβνχισλ. Έλα άιιν ζηνηρείν πνπ δπζθφιεςε ηελ 

εγθπξφηεηα ηεο παξαπάλσ δνθηκαζίαο ήηαλ νη ζπλεληεχμεηο πνπ απνηεινχζαλ κέξνο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ (Thompson et al, 2014).  

Έλα απφ ηα πην δηαδεδνκέλα εξσηεκαηνιφγηα πνπ αθνξά ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ην 

IPAQ-SF (International Physical Activity Questionnaire - Short Form), ην νπνίν επίζεο 

κειεηήζεθε σο πξνο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ (Lee et al., 2011). Απφ ηε βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ην ελ ιφγσ εξσηεκαηνιφγην δηαπηζηψζεθε φηη δελ 

έρνπλ επηηεπρζεί νη απαηηνχκελεο ζπζρεηίζεηο κε φιεο ηηο πηπρέο ηεο άζθεζεο.   

Φσζηθή δραζηερηόηεηα θαη COVID-19 

 

Χο «θπζηθή δξαζηεξηφηεηα» νξίδεηαη «θάζε ζσκαηηθή θίλεζε πνπ παξάγεηαη απφ 

ζθειεηηθνχο κχεο θαη έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε». Ο φξνο «θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα» πεξηιακβάλεη δηάθνξεο θαηεγνξίεο δξαζηεξηνηήησλ, φπσο ην πεξπάηεκα, ε 

πνδειαζία θαη ε άζιεζε (Morres et al., 2021). Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, αλαγλσξίδνληαη σο δείθηεο πνηφηεηαο δσήο. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

επηδξά πξνζηαηεπηηθά/ζεξαπεπηηθά ζηελ θαιή ςπρηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ, ελψ αληίζεηα 

ε θαζηζηηθή δσή αξλεηηθά. πζηεκαηηθέο κειέηεο έδεημαλ φηη ε άζθεζε ζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλε εκθάληζε θαηάζιηςεο ή άγρνπο ζηνπο ελήιηθεο, ελψ παξφκνηα θαηλφκελα 

παξαηεξνχληαη θαη ζηνπο λένπο θάησ ησλ 18 εηψλ. Όπσο πξνέθπςε απφ δηάθνξεο εκπεηξηθέο 

θαη ζπζηεκαηηθέο κειέηεο, θαζψο θαη απφ κεηα-αλαιχζεηο ζε αλήιηθα άηνκα (<18 εηψλ), ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα βειηηψλεη νξηζκέλα ζηνηρεία, φπσο ε θαηάζιηςε θαη ην άγρνο, πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ (Morres et al.., 2021).  
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Καηά ηελ πεξίνδν ηνπ θαη’ νίθνλ εγθιεηζκνχ, πνιινί επηζηήκνλεο παγθνζκίσο δηεξεχλεζαλ  

ηελ εηθφλα ηεο λέαο δσήο ησλ πνιηηψλ, πνπ απηνί έπξεπε απφηνκα λα ζπλεζίζνπλ. χκθσλα 

κε ηα επξήκαηα κηαο δηεζλνχο έξεπλαο,  πνπ αλαδήηεζε ηηο επηπηψζεηο ηνπ εγθιεηζκνχ ζηνπο 

ηνκείο ηεο ςπρηθήο πγείαο, ηεο θαηάζιηςεο, ηεο ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή θαη ηεο αλάγθεο 

ςπρνθνηλσληθήο ππνζηήξημεο, έδεημαλ ηελ αξλεηηθή επίδξαζε απηνχ ηνπ λένπ ηξφπνπ δσήο 

(Ammar, Mueller, Trabelsi, Chtourou, Boukhris, Masmoudi, et al. 2020).  Οη δηαηαξαρέο 

δηάζεζεο εθθξάζηεθαλ κε θαηάζιηςε, άγρνο, ζπκφ, λεπξηθφηεηα, ελνρή, ζιίςε θαη θφβν. 

Δπηπιένλ, πνιινί άλζξσπνη εκθάληζαλ δηαηαξαρέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Αμίδεη λα 

αλαθεξζεί φηη ηα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο πνπ εκθαλίζηεθαλ φζνλ αθνξά ηνλ ηξφπν δσήο 

παξαηεξήζεθαλ ζε άηνκα πνπ ήηαλ ζσκαηηθά αδξαλή,  θνηλσληθά απνθιεηζκέλα, άλεξγα θαη 

ηα νπνία επηπιένλ αθνινπζνχζαλ αλζπγηεηλή δηαηξνθή. Καηά ηελ πεξίνδν ηνπ εγθιεηζκνχ, νη 

άλζξσπνη ζηξάθεθαλ κε  κεγάιν ελδηαθέξνλ πξνο ηηο ηερλνινγηθέο  δηεμφδνπο, φπσο ηα 

θνηλσληθά δίθηπα θαη ηα παηρλίδηα, ζε βάξνο κηαο πνηνηηθήο δσήο. Γηα λα αληηκεησπηζηεί ε 

λέα θαηάζηαζε πξνηείλεηαη ε ελζάξξπλζε ησλ αηφκσλ γηα άζθεζε, ζε εζσηεξηθνχο ή θαη 

εμσηεξηθνχο ρψξνπο, γηα βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο αιιά θαη ηεο ςπρηθήο ηνπο πγείαο, 

ηεξψληαο πάληα ηα κέηξα αζθαιείαο.  

Μηα άιιε δηεζλήο έξεπλα, πνπ ππνζηεξίρζεθε απφ 35 εξεπλεηηθνχο νξγαληζκνχο απφ ηελ 

Δπξψπε, ηε Βφξεηα Αθξηθή, ηε Γπηηθή Αζία θαη ηελ Ακεξηθή, δηεξεχλεζε ηε ζρέζε ηνπ θαη’ 

νίθνλ πεξηνξηζκνχ κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Ζ παξνχζα 

έξεπλα επηβεβαίσζε ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο θαξαληίλαο (Ammar, Brach, et al., 2020). 

Καηά ην ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο θαξαληίλαο, κεηψζεθε ε ζσκαηηθή άζθεζε, ιφγσ δπζθνιηψλ 

ζηελ πξφζβαζε ζε αζιεηηθνχο ρψξνπο, αλ θαη ππήξμαλ πξνηξνπέο γηα δηαηήξεζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο κε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζην ζπίηη. Δπηπιένλ, δηαπηζηψζεθε φηη 

απμήζεθε ε θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ηξνθψλ, ν αξηζκφο ησλ γεπκάησλ θαη ην θαγεηφ ρσξίο 

έιεγρν. Σα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε εγθιεηζκφ θαίλεηαη λα ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξε 

ππνζηήξημε είηε ζηε δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά είηε ζηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα. 

ε απηή ηελ θαηεχζπλζε, ζηελ πεξίνδν ηνπ εγθιεηζκνχ κεγάινο ζχκκαρνο ήηαλ ην δηαδίθηπν 

θαη νη εθαξκνγέο ηνπ, πνπ θαηάθεξαλ λα ελζαξξχλνπλ θαη λα παξνηξχλνπλ ηνλ πιεζπζκφ 

ζηηο πγηεηλέο θαη θαιέο πξαθηηθέο.   

Απηή ηε ρξνληθή πεξίνδν, πάλσ απφ 500.000.000 επηβεβαησκέλα θξνχζκαηα ηεο λφζνπ 

COVID-19 θαη πεξίπνπ 6.200.000 ζάλαηνη ζε πεξηζζφηεξεο απφ 200 ρψξεο  θαηαγξάθνληαη 

ζηνλ πιαλήηε. Οη αξηζκνί απηνί απμάλνληαη θαζεκεξηλά, αλαγθάδνληαο ηηο θπβεξλήζεηο λα 

αθνινπζήζνπλ ηηο πξνηξνπέο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο γηα απζηεξά κέηξα 

πεξηνξηζκνχ ηεο θνηλσληθήο επαθήο. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψζεθε θαηά 30%, ελψ 

ηαπηφρξνλα απμήζεθε θαηά 30% ν ρξφλνο θαζηζηηθήο δσήο ησλ πνιηηψλ (Wedig, et al., 

2020). Ζ αλεζπρία γηα ηελ πγεία ησλ πνιηηψλ πξνέξρεηαη απφ ηε γλψζε φηη ε ζσκαηηθή 
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αδξάλεηα θαη ε θαζηζηηθή δσή είλαη νη κεγαιχηεξνη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθέο 

παζήζεηο, παρπζαξθία, θαξθίλν, δηαβήηε, ππέξηαζε, θαηάζιηςε, πξφσξν ζάλαην 

(Θενδσξάθεο, 2017). Απηφ ην δηάζηεκα, ζπγγξαθείο, εξεπλεηέο, γηαηξνί, εηδηθνί θπζηθήο 

αγσγήο, πξνηείλνπλ ζηνπο πνιίηεο νπνηαδήπνηε κνξθή ζσκαηηθήο άζθεζεο κέηξηαο έληαζεο, 

κέζα ή θαη έμσ απφ ην ζπίηη. Ο Wedig θαη ε επηζηεκνληθή ηνπ νκάδα (2020), αθνχ 

παξνπζηάδνπλ ζηελ εξγαζία ηνπο, κε ζρεκαηηθφ ηξφπν (infographic) ηηο ηάζεηο ζηε 

ζπκπεξηθνξά άζθεζεο, πξνηείλνπλ έλα ζπλδπαζκφ ηππηθψλ θαη άηππσλ αζθήζεσλ γηα 150 

ιεπηά ηελ εβδνκάδα. Δπίζεο, ηα δηαιείκκαηα αλάκεζα ζηηο ψξεο θαζηζηηθήο δσήο είλαη 

απαξαίηεηα, αθνχ νη εηδηθνί ηεο εξγνλνκίαο πξνηείλνπλ φηη γηα θάζε πελήληα ιεπηά εξγαζίαο 

ζηνλ ππνινγηζηή απαηηείηαη δηάιεηκκα δέθα ιεπηψλ (Αξάπνγινπ, 2012).  

Ζ παγθφζκηα αλεζπρία γηα ηελ αχμεζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο θαη ηε κείσζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο εθθξάδεηαη ζε έλα άξζξν πνπ δεκνζηεχηεθε απφ επηζηήκνλεο 

παλεπηζηεκηαθψλ ηκεκάησλ Αζιεηηθήο Ηαηξηθήο ηεο νπεδίαο θαη Ννξβεγίαο, ην νπνίν 

ηνλίδεη ηελ ηδηαίηεξε ζεκαζία πνπ έρεη γηα ηνλ άλζξσπν ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

αλαδεηθλχεη ηνπο θηλδχλνπο πνπ επηθπιάζζεη ν θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκφο  γηα ηελ πγεία. 

Δθηηκάηαη φηη, ην 2012, 5,3 εθαη. ζάλαηνη πξνήιζαλ απφ ζσκαηηθή αδξάλεηα, αξηζκφο πνπ 

νδήγεζε ηελ παγθφζκηα θνηλφηεηα λα ραξαθηεξίζεη ην γεγνλφο σο παλδεκία. Ζ έιιεηςε 

ζσκαηηθήο άζθεζεο ζπλδέεηαη κε ηελ θαηάζιηςε, ηελ εκθάληζε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, 

ζηεθαληαίαο λφζνπ, αιιά θαη ην ζάλαην. Οη ζπγγξαθείο ηεο παξαπάλσ εξγαζίαο, 

αθνινπζψληαο ηηο νδεγίεο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο, επηρεηξνχλ λα βνεζήζνπλ 

ηνπο πνιίηεο, ζπζηήλνληάο ηνπο πξαθηηθέο αζθήζεηο ζσκαηηθήο άζιεζεο ζην ζπίηη, φπσο 

αζθήζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ θαζίζκαηα, δηαηάζεηο θιπ. (10-15 επαλαιήςεηο), 5 ζεη 

αζθήζεσλ κε δηάιεηκκα ελφο ιεπηνχ κεηαμχ ησλ αζθήζεσλ. πλερίδνληαο, πξνηείλνπλ 

ηξφπνπο ελζάξξπλζεο θαη παξφηξπλζεο γηα άζθεζε, ρξεζηκνπνηψληαο σο ζχκκαρν ηε 

ζχγρξνλε ηερλνινγία, φπσο ην δηαδίθηπν, εθαξκνγέο θηλεηήο ηειεθσλίαο, πξνγξάκκαηα, 

εκεξνιφγην θαηαγξαθήο άζθεζεο, Σέινο, αλαθέξνπλ φηη ε θπζηθή άζθεζε είλαη ζεκαληηθή 

γηα ηελ πξφιεςε ζνβαξψλ επηπινθψλ νθεηιφκελεο ζε ηνχο, παξφκνηνπο κε ηνλ SARS-CoV-2, 

πνπ ζα εκθαληζηνχλ κειινληηθά (Jakobsson et al., 2020).  

χκθσλα κε ηα πνξίζκαηα ηεο δηαπαλεπηζηεκηαθήο κειέηεο ηνπ Σκήκαηνο Δπηζηεκψλ 

Άζθεζεο θαη Τγείαο, ηνπ Δξγαζηεξίνπ Πξνζαξκνζκέλεο Μεραληθήο Γξαζηεξηφηεηαο θαη 

Βηνκεραληθήο Μεραληθήο Παλεπηζηεκίσλ ηεο Ηηαιίαο, ε βειηίσζε ηεο πγείαο ησλ αλζξψπσλ 

ζα θέξεη θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο θαη ηαπηφρξνλα ζα κεηψζεη ην θφζηνο ηεο πγεηνλνκηθήο 

πεξίζαιςεο. Σνλίδεηαη ε αλάγθε γηα άζθεζε ησλ πνιηηψλ κέζσ αζθαιψλ θαη 

απνηειεζκαηηθψλ πξνγξακκάησλ, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη νη πνιίηεο ζα ηεξνχλ κε ζπλέπεηα 

ηα πξνγξάκκαηα γηα καθξχ ρξνληθφ δηάζηεκα. Σν πξφγξακκα πνπ ζπζηήλεηαη αθνξά 

αεξφβηα πξνπφλεζε 3-5 θνξέο θαη άζθεζε κε αληηζηάζεηο 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Ζ 
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δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο γηα κε γπκλαζκέλα άηνκα ζα πξέπεη είλαη γχξσ ζηα 20 ιεπηά, ελψ 

γηα γπκλαζκέλα πεξίπνπ 60 ιεπηά. Ζ επαλάιεςε ησλ αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο ζην ζπίηη, ζα 

πξέπεη λα θπκαίλεηαη απφ 8 έσο 12 θνξέο ηελ θάζε θνξά. Απαξαίηεηε είλαη ε πξνζέξκαλζε, 

θαζψο θαη ε απνζεξαπεία 5-10 ιεπηψλ κε δηαηάζεηο γηα επειημία ζηηο θχξηεο κπτθέο νκάδεο. 

Οη εηδηθνί θηινδνμνχλ κέζσ απηψλ ησλ ζπζηάζεσλ λα απνθηήζνπλ νη πνιίηεο κηα ξνπηίλα, 

πνπ ζα νδεγήζεη ζε έλαλ ελεξγφ ηξφπν δσήο (Natalucci et al.., 2020). 

Ηδηαίηεξε αλεζπρία ζηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα εκθαλίδεηαη γηα ηα επάισηα άηνκα. Γηα ηνλ 

ιφγν απηφ δηελεξγήζεθε ζε 163 Ηζπαλνχο ελήιηθεο (άλδξεο θαη γπλαίθεο) κε ρξφληεο 

παζήζεηο, φπσο ππεξρνιεζηεξνιαηκία, άζζκα, ρξφληεο δεξκαηηθέο λφζνπο θ.α., δηαδηθηπαθή 

έξεπλα. Ζ ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ παξαηεξήζεθε θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ εγθιεηζκνχ ζην ζπίηη νθείιεηαη θπξίσο ζηηο δπζθνιίεο πξφζβαζεο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο ελαιιαθηηθψλ κνξθψλ άζιεζεο, ζηα ζπλαηζζήκαηα απνγνήηεπζεο θαη 

αλεζπρίαο πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ έιιεηςε θνηλσληθήο ππνζηήξημεο, ζηελ αξλεηηθή δηάζεζε 

ιφγσ ζηέξεζεο ηνπ θπζηθνχ θσηφο, ηνπ θπζηθνχ πεξηβάιινληνο θαη ηεο πξφηεξεο ζπλήζεηαο 

άζθεζεο ζε εμσηεξηθνχο ρψξνπο παξά ζε εζσηεξηθνχο (Lopez-Sanchez et al., 2021). Οη 

ζπλήζεηο πξαθηηθέο απηψλ ησλ αηφκσλ ζρεηηδφηαλ κε πεξπάηεκα ζε θπζηθφ πεξηβάιινλ 

παξά ζε γπκλαζηήξηα ή αζιεηηθά θέληξα. Απηφ ζεκαίλεη φηη ηα άηνκα απηά δπζθνιεχηεθαλ 

λα πξνζαξκνζηνχλ ζηελ λέα θαηάζηαζε.  

Ψστηθή Τγεία θαη COVID-19 

 

Απφ ηελ αξρή ηεο παλδεκίαο, ε Ηηαιία ήηαλ κηα απφ ηηο ρψξεο πνπ έδεζε πνιχ έληνλα θαη 

μαθληθά ηελ φιε θαηάζηαζε. Ήηαλ κηα απφ ηηο ρψξεο πνπ αλαγθάζηεθε λα ιάβεη πξψηε 

έθηαθηα κέηξα, ζε ζρέζε κε άιιεο επξσπατθέο ρψξεο. Μηα δηαδηθηπαθή έξεπλα πνπ έγηλε 

εθείλν ην δηάζηεκα (17 Μαξηίνπ 2020 έσο 22 Μαξηίνπ 2020), εμέηαζε ηε ζρέζε αλάκεζα 

ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζε ςπρνθνηλσληθέο παξακέηξνπο, έηζη ψζηε ηα 

απνηειέζκαηα λα εληζρχζνπλ ηηο εθαξκνδφκελεο απφ ηα αξκφδηα ππνπξγεία πνιηηηθέο 

πξαθηηθέο, αθνχ δελ ππήξρε πξνεγνχκελε εκπεηξία ζηε δηαρείξηζε ελφο ηέηνηνπ δεηήκαηνο 

δεκφζηαο πγείαο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην άγρνο πνπ πξνθάιεζε ν εγθιεηζκφο, 

ηδηαίηεξα ζηελ πεξηνρή ηεο Λνκβαξδίαο, επεξέαζε αξλεηηθά ηε δηάζεζε γηα ζσκαηηθή 

άζθεζε (Chirico et al., 2020). Σν ρξνληθφ δηάζηεκα θαηά ην νπνίν δηελεξγήζεθε ε έξεπλα 

ήηαλ ζηελ αξρή ηνπ θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκνχ θαη ην ελδηαθέξνλ ηνπ θφζκνπ ήηαλ εζηηαζκέλν 

ζηηο εμειίμεηο γχξσ απφ ηελ αζζέλεηα. Ο θφβνο κφιπλζεο, ε απνγνήηεπζε, ην άγρνο ηνπ 

άγλσζηνπ κέιινληνο, ην άγρνο γηα ηελ πγεία ησλ ζπγγελψλ, ε νηθνλνκηθή απψιεηα, νη 

αλεπαξθείο πιεξνθνξίεο, ε δπζθνιία ζηελ πξνκήζεηα αγαζψλ πξψηεο αλάγθεο 

δεκηνχξγεζαλ έλα θιίκα αλεζπρίαο, πνπ απνκάθξπλε ηνπιάρηζηνλ αξρηθά, ηνπο πνιίηεο απφ 

ηελ θξνληίδα ηνπο γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα.  
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Ζ πην πξφζθαηε έξεπλα πνπ αζρνιήζεθε κε ηηο ςπρνινγηθέο ζπλέπεηεο ηνπ εγθιεηζκνχ ζην 

ζπίηη δηαπίζησζε ηελ εκθάληζε έληνλσλ ςπρνινγηθψλ επηπηψζεσλ ζηνπ ελήιηθεο , 

ζπγθξίλνληαο ην δηάζηεκα πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο (Ammar, et al., 2020). 

Οη νηθνλνκηθέο επηπηψζεηο ηεο θαξαληίλαο νδήγεζαλ ζε έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθέο 

αληηδξάζεηο φπσο άγρνο, αγσλία, αβεβαηφηεηα, ζχγρπζε, θφβν, ζπκφ, θαηάζιηςε, αιιά θαη 

ζε αλζπγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο φπσο ε ρξήζε νπζηψλ θαη αιθνφι. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο 

έξεπλαο ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε απφ φζνπο παίξλνπλ απνθάζεηο θαζνξηζηηθέο γηα έλα 

ζχλνιν ρσξψλ, έηζη ψζηε λα ιεθζνχλ κέηξα πνπ ζα πεξηνξίζνπλ ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο 

ηνπ εγθιεηζκνχ ζηελ ςπρνινγία ησλ πνιηηψλ θαη ζα ελζαξξχλνπλ δξάζεηο γηα ελεξγφ θαη 

πγηεηλφ ηξφπν δσήο θαηά ηνλ πεξηνξηζκφ.     

ε έξεπλα πνπ έγηλε ζε 3052 ελήιηθεο γηα ηελ δηεξεχλεζε ησλ επηξξνψλ ηνπ πεξηνξηζκνχ ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ  ςπρηθή πγεία, δηαπηζηψζεθε φηη νη 

αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ήηαλ ζεκαληηθέο, κε απνηέιεζκα ηελ επηδείλσζε ηεο ςπρηθήο 

πγείαο ησλ αλζξψπσλ. Ο πεξηνξηζκφο ζην ζπίηη ρσξίο θπζηθή άζθεζε θαη ν απμεκέλνο 

ρξφλνο απέλαληη ζηελ νζφλε νδήγεζαλ ζε θαθή ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ πιεζπζκνχ. 

Παξαηεξήζεθαλ απμεκέλα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο, κνλαμηάο, άγρνπο, αξλεηηθέο ζθέςεηο, 

αβεβαηφηεηα. Δπηπιένλ, ζεκεηψζεθε φηη νη άλζξσπνη πνπ ήηαλ ζσκαηηθά ελεξγνί θαη 

δξαζηήξηνη πξηλ ηελ θαξαληίλα, ηψξα παξνπζίαζαλ κεγαιχηεξα πξνβιήκαηα ζηελ ςπρηθή 

ηνπο πγεία (Meyer et al., 2020). Μηα εμήγεζε πνπ κπνξεί λα δνζεί είλαη φηη ε δηαθνξά ζηνλ 

ηξφπν δσήο ήηαλ πνιχ κεγάιε. Απφ ηε κεγάιε έληαζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα πέξαζαλ ζηελ 

απξαμία. εκαληηθφ ξφιν παίδεη ην γεγνλφο φηη νη άλζξσπνη απηνί άιιαμαλ ηνλ ηξφπν δσήο 

ηνπο, αθνχ ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ήηαλ ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά 

ηνπο θαη επεξεάζηεθαλ αξλεηηθά απφ ηελ θαζηζηηθή δσή θαη ηελ έληνλα απμεκέλε 

ελαζρφιεζή ηνπο κε ηελ νζφλε (ππνινγηζηήο, ηάκπιεη, θηλεηφ, ηειεφξαζε). Αληίζεηα, δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ ςπρνινγία θαη ηε ζσκαηηθή θαηάζηαζε ζηνπο 

πνιίηεο πνπ πξηλ ηελ θαξαληίλα δελ αθνινπζνχζαλ θάπνηα θαζεκεξηλή ξνπηίλα κε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Αλ ζθεθηνχκε φηη ε θαη’ νίθνλ απνκφλσζε κπνξεί λα δηαξθέζεη έσο θαη 

δεθανθηψ κήλεο, γηα λα πεξηνξηζηεί ε δηάδνζε ηνπ ηνχ, ηφηε ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ζνβαξά 

κέηξα απφ ηελ πνιηηεία έηζη ψζηε νη πνιίηεο λα βξνπλ ηξφπν λα αζθνχλ θάπνηα ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη λα κεησζεί θαηά ζπλέπεηα ν ρξφλνο πνπ πεξλνχλ κπξνζηά ζε κηα νζφλε. 

Οη πξνζπάζεηεο ζα πξέπεη λα γίλνληαη ζπληνληζκέλα απφ ηνπο αξκφδηνπο θνξείο, ψζηε λα 

δνζνχλ επθαηξίεο ηαθηηθήο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη δηαηήξεζεο ηεο ςπρηθήο πγείαο. Οη 

πξνζεγγίζεηο απηέο ζα κπνξνχζαλ λα πεξηιακβάλνπλ ηειενπηηθέο ή δηαδηθηπαθέο εθπνκπέο 

αθηεξσκέλεο ζηελ πξνψζεζε θαη πινπνίεζε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη’ νίθνλ, ηδηαίηεξα 

ζε πνιίηεο πνπ αλήθνπλ ζηηο επάισηεο νκάδεο.  
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Μεηά απφ κηα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ζε άξζξα θαη δεκνζηεχζεηο αλαθνξηθά κε ηηο 

ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο ηεο θαξαληίλαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο, ζεσξείηαη επηηαθηηθή ε 

αλάγθε ζρεδηαζκνχ θαη εθαξκνγήο ελφο νινθιεξσκέλνπ ζρεδίνπ δξάζεο, πνπ ζα θαιχπηεη 

ηηο αλάγθεο ςπρνθνηλσληθήο θαη ςπρηθήο πγείαο θαη ζα παξέρεη άκεζα κέηξα γηα ηελ 

αλάπηπμε πγηψλ κεραληζκψλ αληηκεηψπηζεο ηεο ηξέρνπζαο θξίζεο. Δίλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή ε αλάπηπμε ελφο επηζηεκνληθνχ δηθηχνπ ππνζηήξημεο πνπ ζα απνηειείηαη απφ 

ςπρηάηξνπο, ςπρνιφγνπο, παηδηάηξνπο θαη αξκφδηνπο θνξείο. Σν θιείζηκν ησλ ζρνιείσλ θαη 

ε απνζηαζηνπνίεζε απφ ηηο αζιεηηθέο ή ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, απνκάθξπλε ηα παηδηά 

θαη ηνπο εθήβνπο απφ ην ζρνιείν θαη ηνπο αζιεηηθνχο ζπιιφγνπο, ελψ εμάιεηςε ηελ επαθή 

κε ηνπο εθπαηδεπηηθνχο, ηνπο πξνπνλεηέο, ηνπο θίινπο θαη ηνπο ζπλαζιεηέο. Δπίζεο, νη 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ γηλφηαλ ζην πιαίζην ηεο εθπαίδεπζεο ή ηεο άζιεζεο, ζηακάηεζαλ. Γηα 

πνιινχο καζεηέο ε εμ απνζηάζεσο δηδαζθαιία απνδείρζεθε δχζθνιε,  ιφγσ ηεο έιιεηςεο 

εμνηθείσζεο κε απηφ ηνλ ηξφπν δηδαζθαιίαο,  κε απνηέιεζκα νη καζεηέο λα ληψζνπλ αθφκε 

κεγαιχηεξν άγρνο γηα κε αληαπφθξηζε ζηηο ζρνιηθέο απαηηήζεηο θαη αβεβαηφηεηα γηα ηηο 

κειινληηθέο αθαδεκατθέο ηνπο επηδφζεηο. Οη καζεηέο αχμεζαλ ηηο ψξεο ρξήζεο ηνπ 

δηαδηθηχνπ γηα καζήκαηα, εληζρπηηθέο ψξεο δηδαζθαιίαο, επηθνηλσλία θαη ςπραγσγία. 

Αλεζπρία πξνθαιεί ε αλεμέιεγθηε πινήγεζε ησλ παηδηψλ, πνπ είλαη πην επάισηα ιφγσ ηεο 

θαηάζηαζεο εγθιεηζκνχ, κε απνηέιεζκα λα  είλαη  εθηεζεηκέλα ζε δηαδηθηπαθφ εθθνβηζκφ 

θαη παξαπιεξνθφξεζε. Σν ρεηξφηεξν είλαη φηη απνκαθξχλζεθαλ απφ ππνζηεξηθηηθφ 

πεξηβάιινλ, φπσο είλαη ην ζρνιείν, αιιά θαη απφ ηηο αξκφδηεο δνκέο ηεο πνιηηείαο, έηζη ψζηε  

λα κπνξνχλ λα θαηαγγείινπλ πεξηπηψζεηο βίαο, απεηιήο, ή αθφκε θαη θαθνπνίεζεο  θαη λα 

ιάβνπλ ππνζηήξημε. Οη γνλείο επίζεο βηψλνπλ ηελ αλαζθάιεηα ηεο παλδεκίαο , ιφγσ 

πξνβιεκάησλ πγείαο, νηθνλνκηθήο αλεζπρίαο θαη ςπρνινγηθήο αβεβαηφηεηαο, ελψ κεξηθέο 

θνξέο αδπλαηνχλ λα ζηαζνχλ ππνζηεξηθηηθνί απέλαληη ζηνλ έθεβν, θαζψο δε δηαζέηνπλ θαη 

νη ίδηνη αληίζηνηρεο εκπεηξίεο. Σν πην απιφ θαη ζπλεηφ γηα ηνπο γνλείο είλαη λα εμαζθαιίζνπλ 

κηα λέα ξνπηίλα γηα ηα παηδηά ηνπο, πνπ λα πεξηιακβάλεη ειεγρφκελε ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ, 

ζσκαηηθή άζθεζε, νηθνγελεηαθέο ζηηγκέο γηα ζπδήηεζε ή επηηξαπέδην παηρλίδη θαη  

ελεκέξσζε απφ έγθπξεο πεγέο, ρσξίο λα εκθαλίδνληαη ζηα παηδηά ηα άγρε θαη νη αβέβαηεο 

ζθέςεηο ησλ ελειίθσλ. Οη γνλείο ζα πξέπεη λα απνηειέζνπλ έλα πγηέο πξφηππν ζηαζεξφηεηαο 

θαη ςπρηθήο αλζεθηηθφηεηαο γηα ηα παηδηά ηνπο ζηε δχζθνιεο απηή θαηάζηαζε (Sihgh et al., 

2020).  

Έξεπλεο απφ δηάθνξα κέξε ηνπ πιαλήηε επηβεβαηψλνπλ ηελ θαθή ςπρνινγηθή θαηάζηαζε 

ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ θαη κάιηζηα ζε πςειά επίπεδα. πγθεθξηκέλα, έθεβνη απφ ηελ 

Απζηξαιία, ηηο Φηιηππίλεο αιιά θαη ηελ Διιάδα ζεκεηψλνπλ κηα κέζε  βαζκνινγία ε νπνία  

βξίζθεηαη θάησ απφ ην 13, δειαδή ην δείθηε πνπ πξνζδηνξίζηεθε απφ ηνλ ΠΟΤ γηα έιεγρν 

ηεο επεκεξίαο θαη ηεο επεμίαο (Morres et al., 2021). Ζ θαθή ςπρνινγηθή θαηάζηαζε 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
14/06/2024 07:00:58 EEST - 3.138.204.21



 
 

13 
 

εμαξηάηαη άκεζα απφ ηελ απνπζία θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηελ αχμεζε ηεο θαζηζηηθήο 

δσήο. Δπηπιένλ, ζηηο ΖΠΑ αλαθέξνληαη απμεκέλα πεξηζηαηηθά βίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παλδεκίαο, ηδηαίηεξα ζε παηδηά θαη εθήβνπο.  

Μηα δηαδηθηπαθή έξεπλα πνπ έγηλε ζε 2140 Βξαδηιηάλνπο θαη ησλ δχν θχισλ κέζσ κηαο 

δηαθήκηζεο, επηβεβαηψλεη ηνλ αξλεηηθφ αληίθηππν ζηελ γεληθή πγεία θαη πνηφηεηα δσήο ησλ 

αλζξψπσλ ζε ζρέζε κε ηα επίπεδα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ απνρή απφ θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο νδήγεζε ην 30% ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε ζπκπηψκαηα ζνβαξήο θαηάζιηςεο 

ελψ πάλσ απφ 23% ζε κέηξηα έσο ζνβαξά ζπκπηψκαηα άγρνπο. Σν πςειφηεξν πνζνζηφ κε 

δηαηαξαρέο ζηε δηάζεζε, αμίδεη λα ζεκεησζεί, φηη παξνπζηάζηεθε ζε άληξεο πνπ ήηαλ πνιχ 

δξαζηήξηνη πξίλ ηνλ θνηλσληθφ απφθιεηζκφ ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ δελ ήηαλ πνιχ 

δξαζηήξηνη (Puccinelli et al.,2021)  

Οη επηζηήκνλεο ζπζηήλνπλ σο αληίδνην ζηα πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο ηε ζσκαηηθή 

άζθεζε, ηελ νπνία ζεσξνχλ επηβεβιεκέλε θαηά ηελ πεξίνδν ηνπ εγθιεηζκνχ ιφγσ ηεο 

παλδεκίαο COVID-19. Μία κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ελήιηθα άηνκα ηεο Βξαδηιίαο 

ζπζρέηηζε ηηο επηπηψζεηο ηεο κέηξηαο έσο έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηελ ςπρηθή πγεία 

έλαληη ηεο θαζηζηηθήο δσήο. Σα απνηειέζκαηα επηβεβαίσζαλ φηη ηα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο 

θαη άγρνπο απμάλνληαλ αληηζηξφθσο αλάινγα κε ηελ άζθεζε. Γειαδή, φζν απμαλφηαλ ηα 

επίπεδα ηεο άζθεζεο (ρξφλνο θαη έληαζε), κεηψλνληαλ νη πηζαλφηεηεο εκθάληζεο 

ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο θαη άγρνπο. Δθείλνη πνπ μφδεπαλ πάλσ απφ 10 ψξεο ηελ εκέξα ζε 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, είραλ απμεκέλεο πηζαλφηεηεο θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ (Schuch 

et al., 2020).   

Σν Τπνπξγείν Τγείαο ζηελ ηζηνζειίδα ηνπ «Μέλνπκε αζθαιείο» θάλεη ηδηαίηεξε αλαθνξά 

ζηελ ςπρνινγηθή ππνζηήξημε ησλ παηδηψλ θαη φρη κφλν. ηηο νδεγίεο ηεο Φπρηαηξηθήο 

Κιηληθήο ηνπ Δζληθνχ Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ γηα παηδηά θαη νηθνγέλεηεο, 

πνπ εθδφζεθαλ απφ ηνλ ΔΟΓΤ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ κέηξσλ πνπ επηβιήζεθαλ ιφγσ ηεο 

παλδεκίαο COVID-19, πξνηείλεηαη κεηαμχ άιισλ λα εμαζθαιίδεηαη απαξαίηεηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζηα παηδηά, θαζψο κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή άζθεζε επί 60 ιεπηά ηξείο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζχκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο. Δπίζεο, 

αλ παξαηεξεζνχλ έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο ή δπζθνιίεο ζπκπεξηθνξάο, 

ζπζηήλεηαη ε επηθνηλσλία κε εηδηθφ ςπρηθήο πγείαο παηδηψλ θαη εθήβσλ.  

ε ζρεηηθφ άξζξν πνπ αθνξά ηηο επηπηψζεηο ζηελ ςπρηθή πγείαησλ παηδηψλ απφ ηελ 

παλδεκία, ε Δπξσπατθή Παηδνςπρηαηξηθή Δηαηξεία, κεηά απφ έξεπλα, δηαπίζησζε φηη «ε 

επίπησζε ηεο παλδεκίαο ζηελ ςπρηθή πγεία ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ απμήζεθε 

δξακαηηθά απφ ην 50% ην 2020 ζην 80% ην 2021, κε ηε κεγαιχηεξε αχμεζε λα ζεκεηψλεηαη 

ζηηο απηνθηνληθέο ηάζεηο, ηηο δηαηαξαρέο άγρνπο θαη δηαηξνθήο θαη ηα ζνβαξά θαηαζιηπηηθά 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
14/06/2024 07:00:58 EEST - 3.138.204.21



 
 

14 
 

επεηζφδηα». Ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθφ είλαη ην άξζξν ηνπηθήο εθεκεξίδαο πνπ αλαθέξεη φηη ζηελ 

Φπρηαηξηθή Κιηληθή ηνπ Καξακαλδαλείνπ (Πάηξα) απφ ηνλ Ηνχλην έσο ηνλ Ννέκβξην 2021, 

θαηαγξάθεθαλ 3000 πεξηπηψζεηο παηδηψλ πνπ δήηεζαλ βνήζεηα, ελψ πεξίπνπ 20 παηδηά 

λνζειεχηεθαλ. Σν γεγνλφο απηφ αλαθέξεηαη γηα λα ηνληζηεί ε αλάγθε ςπρνινγηθήο 

ππνζηήξημεο ησλ παηδηψλ, αιιά θαη ησλ θεδεκφλσλ ηνπο, ζηα πιαίζηα δηαρείξηζεο ηεο 

πξσηφγλσξεο πεξηφδνπ πνπ δηαλχνπκε. (https://www.onmed.gr/ygeia-

eidhseis/story/392882/koronoios-oi-simantikes-epiptoseis-stin-psyxiki-ygeia-ton-paidion-apo-

tin-pandimia). 

 

Ο ρόιος ηες δηαηροθής ζηε ζφκαηηθή θαη υστηθή σγεία   

 

εκαληηθφ ξφιν ζηε ζσκαηηθή αιιά θαη ζηελ ςπρηθή πγεία δηαδξακαηίδεη θαη ε δηαηξνθή. 

ηνηρεία εξεπλψλ δείρλνπλ φηη ηα άηνκα κε ςπρηθέο δηαηαξαρέο, ζπλήζσο θαηαλαιψλνπλ 

ππεξβνιηθή πνζφηεηα ιηπαξψλ ηξνθίκσλ, θαζψο θαη ηξνθίκσλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ζάθραξα (Firth et al., 2019). Βέβαηα, ε θαθή δηαηξνθή ζπζρεηίδεηαη θαη κε άιινπο 

παξάγνληεο, φπσο ε παρπζαξθία, ε ρακειή απηνεθηίκεζε θαη ε θνηλσληθή ζηέξεζε, πνπ 

δηθαηνινγνχλ ηελ εκθάληζε ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ. Ζ θαθή δηαηξνθή δξα σο παξάγνληαο 

θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ςπρηθήο αζζέλεηαο, παξαηεξείηαη δειαδή πξηλ απφ ηηο 

ςπρηαηξηθέο δηαγλψζεηο. Μεγάια νθέιε έδεημε ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο κε 

σκέγα-3 θαη σκέγα-6 ιηπαξά νμέα ζε λένπο θαη παηδηά κε ζχλδξνκν ειιεηκκαηηθήο πξνζνρήο 

θαη ππεξθηλεηηθφηεηαο. Πξφζθαηα κάιηζηα, ηα ζπκπιεξψκαηα ζξεπηηθψλ νπζηψλ έδεημαλ φηη 

επηδξνχλ ζεηηθά ζηηο ςπρηθέο αζζέλεηεο. Γηα παξάδεηγκα, ζχκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα, 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο εληζρπηηθά ζεξαπεηψλ πνπ αθνξνχζαλ ηελ 

θαηάζιηςε, ηηο δηαηαξαρέο δηάζεζεο θαη ηε ζρηδνθξέλεηα. Ζ πξφζιεςε ζπκπιεξσκάησλ 

βηηακηλψλ θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ ελίζρπζε ησλ ζεξαπεπηηθψλ απνηειεζκάησλ. Γη’ 

απηφ, ινηπφλ, απαηηείηαη επηπιένλ ελεκέξσζε ζε ζέκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη 

νινθιεξσκέλεο δξάζεηο ζε παηδηά θαη λένπο, αθνχ ε δηαηξνθή δελ έρεη ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα κφλν ζηε ζσκαηηθή αιιά θαη ζηελ ςπρηθή πγεία.  

Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη έλα άξζξν ζην επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ Frontiers in 

Pediatrics, φπνπ κία νκάδα Ηηαιψλ επηζηεκφλσλ, εθπξφζσπνη δεκνζίσλ θνξέσλ θαη 

εθπαηδεπηηθψλ ηδξπκάησλ (Παηδηαηξηθέο κνλάδεο, Δξγαζηήξηα Γηαηηνινγίαο θαη Κιηληθήο 

Γηαηξνθήο, Δξγαζηήξηα Μεραληθήο Γξαζηεξηφηεηαο), ζπζηήλνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηε 

δηαηξνθή θαη ζσκαηηθή άζθεζε ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ θαη’ 

νίθνλ πεξηνξηζκνχ. Ζ ελ ιφγσ επηζηεκνληθή νκάδα δελ πεξηνξίδεηαη ζε ζεσξεηηθή αλάιπζε, 

αιιά θάλεη ζπγθεθξηκέλεο πξνηάζεηο γηα ζσζηέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο , 
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φπσο αξηζκφο γεπκάησλ, πνζφηεηα θαγεηνχ, επηδφξπηα θαη ζλαθ, αλαθέξεη ζπγθεθξηκέλα 

ηξφθηκα γηα αληηθιεγκνλψδε δξάζε θαη ελπδάησζε,  φπσο θξνχηα, ιαραληθά, ςάξηα, μεξνχο 

θαξπνχο, ειαηφιαδν, λεξφ θιπ., αζθήζεηο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κέζα ζην ζπίηη  (είδνο 

παηρληδηνχ, δηάξθεηα, ζπρλφηεηα), δξάζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ θίλεζε κε ζπκκεηνρή ησλ 

γνλέσλ, ζέινληαο λα βνεζήζεη ζηηο δχζθνιεο αιιά θαη πξσηφγλσξεο απηέο ζηηγκέο ηα παηδηά 

θαη ηηο νηθνγέλεηέο ηνπο θαη επηζεκαίλνληαο έηζη απηή ηελ αλάγθε βνήζεηαο ησλ νηθνγελεηψλ 

απφ εηδηθνχο (Calcaterra et al, 2019).  

ε κηα πνηνηηθή έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο ζε Έιιελεο 

λένπο 17 εηψλ δηαπηζηψζεθε φηη ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο θαη νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

απμήζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ εγθιεηζκνχ. εκαληηθνί παξάγνληεο πνπ δηακφξθσζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ηα  αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα ηνπ εγθιεηζκνχ, ν άπιεηνο ρξφλνο ζην ζπίηη 

θαη ε έιιεηςε θπζηθήο άζθεζεο, πνπ νδήγεζαλ  ζε ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο (Μελεγάηνπ, 

2021). Ζ κείσζε ησλ ζπλεζεηψλ πνπ ζρεηίδνληαλ κε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε εθήβνπο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο, ιφγσ COVID-19, επηβεβαηψζεθε θαη απφ κηα έξεπλα πνπ έγηλε 

ζηελ Ηζπαλία, ηελ Ηηαιία, ηε Υηιή, ηε Βξαδηιία θαη ηελ Κνινκβία. Δπηπιένλ, παξαηεξήζεθε 

κεγάιε θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ. Αλ θαη ν ππφ κειέηε πιεζπζκφο 

πεξηιάκβαλε άηνκα πξνεξρφκελα απφ δηαθνξεηηθέο ρψξεο, ν θαη’ νίθνλ εγθιεηζκφο 

ζεσξήζεθε σο έλαο θνηλφο παξάγνληαο πνπ επεξέαζε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο (Ruiz-Roso et al, 

2020).  

Μηα αξθεηά ζεκαληηθή δηεζλήο βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πνπ έγηλε απφ Έιιελεο 

επηζηήκνλεο θαη αθνξά ην ρξνληθφ δηάζηεκα απφ ηελ αξρηθή εθαξκνγή ησλ κέηξσλ 

εγθιεηζκνχ σο ην Ννέκβξην ηνπ 2020, έδεημε φηη ε δηαηξνθή ησλ εθήβσλ άιιαμε ζεκαληηθά 

θαηά ηε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή πεξίνδν (Stavridou, 2021). Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ, 

αλζπγηεηλψλ ηξνθψλ, φπσο ηεγαλεηψλ, θαη γιπθψλ απμήζεθε. Δπίζεο, απμήζεθε ε 

θαηαλάισζε πνηψλ πνπ πεξηέρνπλ δάραξε θαη ζπζθεπαζκέλσλ θαγεηψλ, ελψ παξαηεξήζεθε 

κείσζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη νζπξίσλ, γεγνλφο πνπ νδήγεζε ζε 

ζεκαληηθή αχμεζε ηνπ βάξνπο κεγάινπ πνζνζηνχ ησλ εθήβσλ. Σν πςειφηεξν πνζνζηφ 

παρπζαξθίαο (15% πεξίπνπ) παξαηεξήζεθε ζηηο ΖΠΑ, ζε έξεπλα πνπ έγηλε ζε 17 

εθαηνκκχξηα εθήβνπο. Ηδηαίηεξε αχμεζε ζεκεηψζεθε ζηηο νηθνγέλεηεο κε ρακειφ εηζφδεκα, 

ιφγσ ηνπ φηη ε θαηαλάισζε ζπζθεπαζκέλσλ ηξνθψλ ζεσξήζεθε θζελφηεξε απφ ηα πγηεηλά 

ηξφθηκα. Οη αλζπγηεηλέο ηξνθέο επηθξάηεζαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, ιφγσ ηνπ 

εγθιεηζκνχ θαη ηεο δπζθνιίαο  κεηαθίλεζεο.  Ο θφζκνο πξνηίκεζε ηελ πξνκήζεηα ηξνθψλ 

πνπ δηαηεξνχληαη γηα καθξχ ρξνληθφ δηάζηεκα, ιφγσ ηεο αβεβαηφηεηαο πξφζβαζεο ζε 

θαηαζηήκαηα πψιεζεο ηξνθίκσλ. Οη ππεχζπλνη ράξαμεο πνιηηηθήο ζα πξέπεη λα ιάβνπλ 

ππφςε ηνπο, επηπιένλ, φηη απμήζεθε ν θαζηζηηθφο ρξφλνο πνπ πεξλνχλ νη έθεβνη ζην ζπίηη, 

παξάιιεια κε ηε δηαθνπή ηεο αζιεηηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο , αιιά θαη ηε κείσζε 
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ζσκαηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, φπσο κεηαθηλήζεηο, πεξπάηεκα θιπ. Καζψο ε παλδεκία 

ζπλερίδεηαη θαη νη πεξηνξηζκνί εμαθνινπζνχλ λα ηζρχνπλ αλά ηαθηά δηαζηήκαηα, ζα πξέπεη 

λα γίλεη εθζηξαηεία ελεκέξσζεο ησλ λέσλ ζρεηηθά κε ηελ αλεζπρεηηθή αχμεζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, αιιά θαη ηηο επηπηψζεηο ηεο ζηελ αηνκηθή θαη δεκφζηα πγεία.  

Φσζηθή θαηάζηαζε θαη υστηθή σγεία ηφλ εθήβφλ θαηά ηελ παλδεκία COVID-19 

 

Ζ θαζεκεξηλή δσή ησλ εθήβσλ άιιαμε δξακαηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο COVID-

19, ιφγσ ησλ θνηλσληθψλ πεξηνξηζκψλ πνπ επηβιήζεθαλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

θιεηζηψλ ζρνιείσλ θαη δνκψλ άζιεζεο. Σα κέηξα πνπ ειήθζεζαλ γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

δηάδνζεο ηνπ ηνχ SARS-CoV-2 είραλ αξλεηηθφ αληίθηππν ζηε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 

εθήβσλ, ζηνπο νπνίνπο θαηαγξάθεθε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Χζηφζν, 

ελζαξξπληηθά είλαη ηα απνηειέζκαηα κηαο κειέηεο πνπ δηελεξγήζεθε ζηελ Κίλα, ζχκθσλα κε 

ηελ νπνία αθφκα θαη πεξηνξηζκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα εβδνκαδηαίσο (>60 ιεπηά 

εβδνκαδηαίσο) ζπλδέεηαη κε κεησκέλν θίλδπλν δηαηάξαμεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο  ησλ 

λέσλ αηφκσλ.  

Ζ ζεκαζία ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηνπο εθήβνπο επηζεκαίλεηαη πεξαηηέξσ απφ κηα 

ζεηξά εξεπλεηηθψλ επξεκάησλ, πνπ ζπγθεληξψζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο 

COVID-19. Πην ζπγθεθξηκέλα, δηαπηζηψζεθε φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ειαηηψλεη ηελ 

θαζηζηηθή δσή θαη ηηο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο ζπλδένληαη κε κηα 

βειηίσζε ηεο επξέσο δηαηαξαγκέλεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο.  

Καηά ηε δηάξθεηα νιηθήο απαγφξεπζεο ησλ κεηαθηλήζεσλ (COVID-19 lockdown) πνπ 

επηβιήζεθε ζηελ Διιάδα ηελ Άλνημε ηνπ 2020, νη ελήιηθεο παξνπζίαζαλ κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, απμεκέλα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο, δηαηαξαγκέλε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά 

θαη ηε ρακειφηεξε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε αλάκεζα ζηα 27 θξάηε-κέιε ηεο Δπξσπατθήο 

Έλσζεο. Σελ ίδηα πεξίνδν, 25,9% ησλ λέσλ Διιήλσλ ελειίθσλ (θνηηεηψλ Παλεπηζηεκίνπ) 

εκθάληζε απμεκέλα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο. ηνπο εθήβνπο, δελ είρε δηεξεπλεζεί, κέρξη 

πξφζθαηα, ε επίδξαζε ησλ δξακαηηθψλ αιιαγψλ πνπ επέθεξε ε παλδεκία, φζνλ αθνξά ηε 

θπζηθή θαηάζηαζε. Απηή ε δηεξεχλεζε είρε ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ, θαζψο πξηλ ηελ έιεπζε 

ηεο παλδεκίαο πνιινί Έιιελεο έθεβνη παξνπζίαδαλ θαθή δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηε 

ρακειφηεξε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε αλάκεζα ζε 31 ρψξεο. Σελ Άλνημε ηνπ 2020 (πξψην 

lockdown), 35% ησλ ειιεληθψλ νηθνγελεηψλ παξαηήξεζε επηδείλσζε ηεο θαιήο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ησλ παηδηψλ ηνπο (ειηθίαο θάησ ησλ 18 εηψλ) . 

Μηα πξφζθαηε κειέηε ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Θεζζαιίαο  δηεξεχλεζε ηε ζρέζε κεηαμχ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, θαζηζηηθήο δσήο, δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη θαιήο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ησλ εθήβσλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο πεξηφδνπ εγθιεηζκνχ (lockdown), θαηά ηελ 
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νπνία ηα καζήκαηα δηεμάγνληαλ δηαδηθηπαθά (on-line), ελψ νη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

είραλ δηαθνπεί. Σν πην αμηνζεκείσην εχξεκα ήηαλ ηα αλεζπρεηηθά ρακειά επίπεδα θαιήο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ θαηαγξάθεθαλ. Πνζνζηφ 49,5% ησλ ζπκκεηερφλησλ βξηζθφηαλ 

θάησ απφ ηα φξηα γηα ηα νπνία ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ζεσξεί αλαγθαία ηελ 

θιηληθή αμηνιφγεζε ησλ ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο.  Παξνκνίσο, 48,3% ησλ Απζηξαιψλ 

εθήβσλ παξνπζίαζαλ πλεπκαηηθέο δηαηαξαρέο, πνπ πηζαλά αληηθαηνπηξίδνπλ δηαλνεηηθέο 

αζζέλεηεο. ηνηρεία θαθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαηαγξάθεθαλ θαη ζηηο Φηιηππίλεο, φπνπ 27-

40% ησλ λέσλ αηφκσλ ειηθίαο 12-21 εηψλ παξνπζίαζαλ απμεκέλα επίπεδα άγρνπο ή θαη 

θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα.   

Οη 950 έθεβνη πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ παξαπάλσ κειέηε ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Θεζζαιίαο 

παξνπζίαζαλ επηπιένλ θαθή θπζηθή θαηάζηαζε, αλεπαξθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη κέηξηα 

επίπεδα πγηεηλήο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο. Γηαπηζηψζεθε αθφκε φηη ε απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ε πηνζέηεζε κηαο πην πγηνχο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο ζρεηίδνληαη κε 

θαιχηεξε πξφγλσζε φζνλ αθνξά ηελ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, ελψ αληίζεηα ε θαζηζηηθή 

δσή ζπλδέεηαη κε ρεηξφηεξε πξφγλσζε. Ζ θαζηζηηθή δσή έρεη ζπζρεηηζζεί επαλεηιεκκέλα κε 

ζηνηρεία πνπ ππνδειψλνπλ δηαηαξαγκέλε θπζηθή θαηάζηαζε, γηα παξάδεηγκα θαηάζιηςε, 

φπσο απνδεηθλχεηαη απφ πιήζνο επηδεκηνινγηθψλ κειεηψλ κεγάιεο θιίκαθαο πνπ 

δηελεξγήζεθαλ ζε πιεζπζκνχο ελειίθσλ θαη εθήβσλ. Καηά ηηο πεξηφδνπο απαγφξεπζεο ησλ 

κεηαθηλήζεσλ (COVID-19 lockdowns), ν ρξφλνο θαζηζηηθήο δσήο ησλ εθήβσλ απμήζεθε 

δξακαηηθά, γεγνλφο πνπ ζπλδέεηαη αλακθηζβήηεηα κε ζηνηρεία φπσο νη κεηαβνιέο ζηηο 

ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ, ην άγρνο θαη ε θαηάζιηςε, ηα νπνία δηαηαξάζζνπλ ηε γεληθφηεξε θαιή 

θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ. Γίλεηαη επνκέλσο αληηιεπηφ πσο ε κείσζε ηνπ ρξφλνπ 

θαζηζηηθήο δσήο ησλ Διιήλσλ εθήβσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο πξέπεη λα απνηειέζεη 

πξνηεξαηφηεηα γηα ηηο αξκφδηεο ξπζκηζηηθέο αξρέο ηνπ θξάηνπο. Μηα ηέηνηα πξνζέγγηζε ζα 

πξέπεη λα ιάβεη ππφςε ηεο θαη ηηο δξακαηηθέο ζπλέπεηεο ηεο δηαδηθηπαθήο κεηάδνζεο 

γλψζεσλ (online schooling) ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, αλαδεηθλχνληαο παξάιιεια ηε 

ζεκαζία ηεο χπαξμεο «ελεξγψλ δηαιεηκκάησλ» (physically active breaks) εληφο ηνπ 

σξνινγίνπ ζρνιηθνχ πξνγξάκκαηνο (Morres, 2021).    
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Αζιεηές θαη COVID-19 

 

Οη αζιεηέο απνηεινχλ κηα ηδηαίηεξε θαηεγνξία πνιηηψλ, πνπ αμίδεη λα δηεξεπλεζεί, ιφγσ ηεο 

κεγάιεο αιιαγήο ηελ νπνία επέθεξε ε παλδεκία ζηηο δσέο ηνπο.  Κάζε αζιεηήο, πξηλ ηελ 

θαξαληίλα, αθνινπζνχζε κηα έληνλε ξνπηίλα, ε νπνία πεξηιάκβαλε πξνεηνηκαζία, 

πξνπνλήζεηο, εληάζεηο, αγψλεο θαη πξνζσπηθή πίεζε γηα επηηπρία. Οη απφηνκεο αιιαγέο ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ησλ αζιεηψλ θαη ε κεηάβαζε απφ ηε δξάζε ζηελ απξαμία είλαη ζίγνπξν φηη 

ζα έρνπλ επηπηψζεηο ζηελ ςπρηθή ηνπο πγεία, αληίζηνηρεο κε απηέο πνπ ζπλήζσο 

παξνπζηάδνληαη ζε αζιεηέο νη νπνίνη έρνπλ ηξαπκαηηζηεί θαη πξέπεη λα εγθαηαιείςνπλ ηελ 

έληνλε πξνπνλεηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα. Οπζηαζηηθά, νη αζιεηέο ράλνπλ ηελ πξνζσπηθή 

ηνπο ηαπηφηεηα. ηελ έξεπλά ηνπο νη Vaughan, Edwards & MacIntyre (2020), 

ρξεζηκνπνίεζαλ ην DASS-21, έλα ςπρνκεηξηθφ εξγαιείν ειέγρνπ ησλ επηπηψζεσλ ηεο 

παλδεκίαο COVID-19 ζε αζιεηέο, αιιά θαη ζε κε αζιεηέο. Δηδηθφηεξα, ην εξσηεκαηνιφγην 

απηφ αμηνιφγεζε ηελ ςπρνινγηθή πίεζε, ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε. Όπσο ήηαλ 

αλακελφκελν, νη αζιεηέο βίσζαλ εληνλφηεξα ηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο παλδεκίαο θαη 

κάιηζηα ην κεγαιχηεξν βάξνο απηψλ ησλ επηπηψζεσλ ην επσκίζηεθαλ νη  ειίη αζιεηέο, ζε 

ζρέζε κε ηνπο εξαζηηέρλεο. Ζ παξαπάλσ κειέηε επηβεβαίσζε επηπιένλ ηελ αμηνπηζηία ηνπ  

DASS-21 σο εξγαιείνπ κέηξεζεο ηεο ςπρηθήο  πγείαο ησλ αζιεηψλ.  

Ζ  πξαγκαηηθφηεηα, βέβαηα, δείρλεη φηη νιφθιεξε ε αζιεηηθή θνηλφηεηα έρεη επεξεαζηεί απφ 

ηελ πεξίνδν ηεο θαξαληίλαο. Δθηφο ησλ αζιεηψλ, έρνπλ επεξεαζηεί νη πξνπνλεηέο, νη 

δηαηηεηέο αιιά θαη νη αζιεηηθνί παξάγνληεο, θαζψο θαη κηα ζεηξά απφ επαγγεικαηίεο πνπ  

ζρεηίδνληαη κε ην αζιεηηθφ επάγγεικα, φπσο έκπνξνη, δηαθεκηζηέο, θπλεγνί ηαιέλησλ θ.ά. Ζ 

δηαθνπή κεγάισλ αζιεηηθψλ νξγαλψζεσλ αιιά θαη ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ κπνξεί λα 

ζπλεπάγεηαη γηα πνιινχο ην ηέινο κηαο θαξηέξαο , κε ζεκαληηθέο νηθνλνκηθέο απψιεηεο, 

δηαθνπή ηεο ζπλεξγαζίαο κε ρνξεγνχο, δηαηαξαρή ηεο πξνπνλεηηθήο θαζεκεξηλφηεηαο θαη 

θπζηθά ησλ πξνζσπηθψλ θαη θνηλσληθψλ ζρέζεσλ. Έηζη ινηπφλ, ελψ ε θαζεκεξηλφηεηά ησλ 

αζιεηψλ ήηαλ άκεζα ζπλπθαζκέλε κε αζιεηηθνχο παξάγνληεο, ζπλαζιεηέο, πξνπνλεηέο, 

δηαηηεηέο, θηιάζινπο, ππνζηεξηθηέο, ηψξα, ε λέα πξαγκαηηθφηεηα ηνπο αλάγθαζε λα 

πξνζαξκνζηνχλ ζε έλαλ θαηλνχξην ξφιν θαη λα εθαξκφδνπλ έλα νηθνγελεηαθφ πξφγξακκα, 

θαηάζηαζε ηελ νπνία δελ είλαη φινη ζε ζέζε λα δηαρεηξηζηνχλ. Όινη απηνί νη παξάγνληεο πνπ 

επηζεκάλζεθαλ είραλ ζεκαληηθέο επηπηψζεηο ζην ζπλαηζζεκαηηθφ ηνκέα. πγθεθξηκέλα, 

νδήγεζαλ ζε ζπλαηζζεκαηηθέο κεηαπηψζεηο ησλ αζιεηψλ, έλα θαηλφκελν γλσζηφ θαη σο 

«emotional roller coaster». Μία δηαδηθηπαθή έξεπλα ζε ειίη θαη εκη-ειίη Ννηηναθξηθαλνχο 

αζιεηέο, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ηειηθήο θάζεο ηεο θαξαληίλαο 

(ηειεπηαία εβδνκάδα ηνπ Απξηιίνπ 2020), έδσζε ελδηαθέξνληα απνηειέζκαηα (Pillay et al., 

2020). Σα απνηειέζκαηα απνθάιπςαλ φηη πνιινί αζιεηέο άιιαμαλ ηηο ζπλήζεηο ηνπ χπλνπ 
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ηνπο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο θαξαληίλαο (79%) θαη φηη έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο αζιεηψλ 

θαηαλάισζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο πδαηαλζξάθσλ (76%). Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο 

πεξηφδνπ, νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο (61%) πξνπνλνχληαλ κφλνη ηνπο θαζεκεξηλά. Δπηπιένλ, 

πνιινί αζιεηέο αλέθεξαλ φηη αηζζάλνληαη θαηάζιηςε (52%) θαη αγσλίζηεθαλ, γηα λα 

παξαθηλεζνχλ λα αζθεζνχλ.  

Οη Samuel θαη Tenenbaum (2011) αλαθέξνπλ φηη ην Κέληξν Μειεηψλ γηα ηε Γεκφζηα 

Πνιηηηθή (SCSPP) αλαγλσξίδεη φηη ε αζιεηηθή θαξηέξα έρεη έλα δπλακηθφ ραξαθηήξα θαη φηη 

ε  εκθάληζε δηαθφξσλ γεγνλφησλ κπνξεί λα δηαηαξάμεη ηελ αζιεηηθή ζηγνπξηά ηνπ status 

quo, λα πξνθαιέζεη αζηάζεηα, θαη ηειηθά λα νδεγήζεη ζε αιιαγή θαξηέξαο (Samuel et al, 

2020). Σα γεγνλφηα αιιαγήο κπνξνχλ λα ραξαθηεξηζηνχλ σο γεγνλφηα κε αξλεηηθφ (π.ρ. 

ηξαπκαηηζκνί), ζεηηθφ (π.ρ., κεηάβαζε ζε πςειφηεξν επίπεδν), ή κέηξην (π.ρ., ηξνπνπνηήζεηο 

ζηνπο αζιεηηθνχο θαλνληζκνχο) ζπλαηζζεκαηηθφ θνξηίν, ην νπνίν ζρεηίδεηαη κε ηνλ ηξφπν 

πνπ αληηιακβάλεηαη θαλείο ηελ θαηάζηαζε, ηε ζνβαξφηεηα πνπ επηδεηθλχεη, ηηο επηπηψζεηο 

θαη ηειηθά ηνλ ηξφπν δηαρείξηζεο πνπ επηιέγεη. Αλαπηχρζεθε ινηπφλ έλα πξφγξακκα 

πξαθηηθήο αληηκεηψπηζεο ηνπ ζέκαηνο, γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ αζιεηψλ πνπ αληηκεησπίδνπλ 

αιιαγέο. Οη πξψηεο θάζεηο πεξηιακβάλνπλ ηελ εθηίκεζε ηνπ γεγνλφηνο θαη ηελ αλαγλψξηζε 

ησλ ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο ηνπ, ην ζρεδηαζκφ ησλ ζηξαηεγηθψλ πνπ πξέπεη λα αθνινπζεζνχλ 

θαη ηελ εχξεζε θνξέσλ ππνζηήξημεο. Γειαδή απαηηείηαη, αξρηθά, αμηνιφγεζε ηεο 

θαηάζηαζεο πνπ πξνέθπςε, έηζη ψζηε λα ζρεδηαζηεί έλα θαηάιιειν πιαίζην ππνζηήξημεο 

ησλ πξνζπαζεηψλ ηνπ αζιεηή, πνπ ζα ζπκβάιιεη ζηελ πξνζαξκνγή ηνπ ζηηο ζπλζήθεο 

αιιαγήο. Οη επφκελεο θάζεηο αθνξνχλ ηελ απνδνρή ηεο λέαο πξαγκαηηθφηεηαο θαη ηελ 

απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηεο απφθαζεο.  

Ζ παλδεκία πνπ εκθαλίζηεθε ζηηο αξρέο ηνπ 2020 βξήθε ηνλ θφζκν απξνεηνίκαζην λα 

αληηκεησπίζεη απηή ηελ πξσηφγλσξε θαηάζηαζε. Πνιχ ιηγφηεξν έηνηκνο ήηαλ ν αζιεηηθφο 

θφζκνο, πνπ βίσζε απηή ηε ζεκαληηθή αιιαγή θαη ην πέξαζκα απφ ηελ δξάζε ζηελ αδξάλεηα 

εληνλφηεξα. Αζιεηέο, πξνπνλεηέο, δηαηηεηέο, ζχκβνπινη ςπρηθήο πγείαο θαη άιινη 

επαγγεικαηίεο ηνπ αζιεηηζκνχ, πξνζπάζεζαλ λα ελζαξξχλνπλ ηνπο αζιεηέο ζηελ απνδνρή 

θαη δηαρείξηζε ησλ λέσλ ζπλζεθψλ.  ηνλ επαγγεικαηηθφ ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ, ε έλλνηα ηεο 

επαγγεικαηηθήο ηαπηφηεηαο είλαη πνιχ έληνλε θαη έηζη, φηαλ απηή παχεη λα ππάξρεη, νη 

ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο είλαη κεγαιχηεξεο. Οη αζιεηέο, επίζεο, πέξα απφ ην άζιεκά ηνπο, 

αζρνινχληαη θαη κε άιιεο επαγγεικαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ είλαη ζπλαθείο κε ηνλ ρψξν. 

Οη νηθνλνκηθέο απψιεηεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ αζιεηηθή ηαπηφηεηα νδεγεί ζπρλά ζε θξίζεηο 

άγρνπο, θαηάζιηςεο θαη άιισλ πξνβιεκάησλ ζρεηηθψλ κε ηελ ςπρηθή πγεία.  

Δπηπιένλ, πνιινί απφ ηνπο αζιεηέο έρνπλ λα αληηκεησπίζνπλ θαη ηελ ρηιηνκεηξηθή απφζηαζε 

πνπ ηνπο ρσξίδεη απφ ηηο νηθνγέλεηέο ηνπο, ιφγσ δνπιεηάο, ή ην γεγνλφο κηαο αζζέλεηαο, ην 
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νπνίν πξέπεη λα βηψζνπλ νινκφλαρνη. Κάπνηνη απφ απηνχο ίζσο λα επηδεηνχζαλ κηα 

αλάπαπια γηα μεθνχξαζε απφ ηηο ππνρξεψζεηο ηνπο θαη θάπνηνη άιινη ίζσο έςαρλαλ ηελ 

επθαηξία αλεχξεζεο ειεχζεξνπ ρξφλνπ, ψζηε λα απνθηήζνπλ πξφζβαζε ζε λέεο ηδέεο, λα 

θάλνπλ ζπδεηήζεηο, ζθέςεηο ή αλαζεσξήζεηο θαη λα ιάβνπλ απνθάζεηο. Οη ζχκβνπινη 

ςπρηθήο πγείαο θαηεπζχλνπλ ηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο λα δνπλ ηνλ θαη’ νίθνλ απνθιεηζκφ 

σο κηα επθαηξία γηα πξνζσπηθή βειηίσζε, θαηάξηηζε, δηεχξπλζε ησλ ελδηαθεξφλησλ θαη 

ελδπλάκσζε ησλ νηθνγελεηαθψλ ζρέζεσλ. Οη  ππεξεζίεο αζιεηηθήο ςπρνινγίαο , 

απεπζπλφκελεο ζε επαγγεικαηίεο αζιεηέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο COVID-19,  

ηνλίδνπλ φηη γηα πνιινχο ε πεξίνδνο εγθιεηζκνχ θαη παχζεο ησλ δξαζηεξηνηήησλ ζα είλαη 

κηα ρξπζή επθαηξία ψζηε απηνί λα επελδχζνπλ ζηελ απηνβειηίσζε (Schinke et al, 2020). Με 

δεδνκέλν φηη νη επαγγεικαηίεο αζιεηέο βαζίδνληαη ζηελ πεηζαξρία, ην απζηεξφ πξφγξακκα 

θαη ηε ζσζηή δηαρείξηζε ηνπ ρξφλνπ, πνιινί απφ απηνχο επειπηζηνχλ φηη, αλ αθνινπζήζνπλ 

έλα ηαθηηθφ πξφγξακκα, ηφηε ζα κπνξνχζαλ λα αλαδεηήζνπλ θαη λα εληνπίζνπλ ηπρφλ 

πξνβιήκαηα πνπ ππήξραλ. Σν ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο παλδεκίαο πξνζθέξεηαη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε πξνβιεκάησλ, αθνχ δίλεη ηελ επθαηξία γηα ζπδεηήζεηο κε πξνπνλεηέο θαη 

ζπκβνχινπο, πνπ ζα νδεγήζνπλ ζηελ πξφνδν θαη ηε βειηίσζε ησλ αζιεηψλ. Δπηπιένλ, ν 

ίδηνο ν ζχκβνπινο ςπρηθήο πγείαο ηνπ αζιεηή κπνξεί λα ελδπλακψζεη ηνπο δεζκνχο ηνπ κε 

ηνλ αζιεηή θαη έηζη λα πεηχρεη ηελ νκαιή επηζηξνθή ηνπ ηειεπηαίνπ ζηελ αζιεηηθή ξνπηίλα 

θαη αξηζηεία.  

Όινη νη αζιεηέο, αλεμαξηήησο ηνπ αζιήκαηνο ζην νπνίν δηαπξέπνπλ (πνδφζθαηξν, κπάζθεη, 

θνιχκβεζε, ζηίβνο θιπ.), πξηλ ηελ θαξαληίλα αζινχληαλ ζπζηεκαηηθά κε ηελ επίβιεςε ησλ 

πξνπνλεηψλ ηνπο. Απηή ε θαζεκεξηλή ξνπηίλα άιιαμε. Ο θάζε αζιεηήο απφ κφλνο ηνπ ή κε 

ζπκβνπιέο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπ, νη νπνίεο παξέρνληαλ απφ απφζηαζε, θιήζεθε λα ζπλερίζεη 

ηελ εθγχκλαζε, γηα λα κε ράζεη ηελ απαηηνχκελε γηα ηε ζπλέρηζε ηνπ αζιήκαηφο ηνπ θπζηθή 

θαηάζηαζε. Γεδνκέλνπ φηη ε πεξίνδνο ηνπ θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκνχ ήηαλ κεγάιε, ε αλάγθε 

δηαηήξεζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο απέθηεζε αθφκα κεγαιχηεξε ζεκαζία. Ζ δηαθνπή ή ε 

ραιάξσζε ηεο πξνπφλεζεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο κέγηζηεο θαηαλάισζεο 

νμπγφλνπ (VO2max), ζε απψιεηα ηεο ηθαλφηεηαο αληνρήο, αιιά θαη ζε κείσζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο θαη κάδαο. Ζ επαλέληαμε ζηελ αζιεηηθή θαζεκεξηλφηεηα ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε 

πξνζνρή, ιακβάλνληαο ππφςε ηε λέα θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηψλ, έηζη ψζηε λα 

απνθεπρζνχλ ηπρφλ ηξαπκαηηζκνί, πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε απνκάθξπλζε ησλ αζιεηψλ 

απφ ηνλ αγσληζηηθφ ζηίβν ή αθφκε θαη ζε αιιαγή θαξηέξαο. Σν θαηλφκελν γίλεηαη πην 

δχζθνιν ζηηο πεξηπηψζεηο ησλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ φπνπ νη αζιεηέο θαινχληαη λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε εβδνκαδηαία παηρλίδηα θαηά ηε δηάξθεηα κηαο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ. Οη 

αζιεηηθνί αιιά θαη θπβεξλεηηθνί θνξείο νθείινπλ λα ιάβνπλ ππφςε ηνπο ηελ θαηάζηαζε πνπ 

επηθξαηεί ζηνλ αζιεηηθφ ρψξν, ηδηαίηεξα ζην πεδίν ηνπ επαγγεικαηηθνχ αζιεηηζκνχ, ψζηε λα 
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πξνζηαηέςνπλ ηφζν ηελ πγεία φζν θαη ηελ επαγγεικαηηθή ζηαδηνδξνκία ησλ αζιεηψλ, 

αλεμαξηήησλ ηνπ αζιήκαηνο κε ην νπνίν θαηαπηάλνληαη.   

σζηάζεης ηοσ Παγθόζκηοσ Οργαληζκού Τγείας 

 

Δλ φςεη ηεο παλδεκίαο ηνπ 2020, νη θπβεξλήζεηο ησλ θξαηψλ, κεηά απφ πξνηξνπέο ησλ 

εηδηθψλ θαη ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο, πξνρψξεζαλ ζε θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκφ ησλ 

πνιηηψλ, κε ζηφρν ηελ πξνζηαζία ηεο πγείαο ηνπο θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο εμάπισζεο ηνπ ηνχ 

SARS-CoV-2. Οη εξγαδφκελνη δνπιεχνπλ πηα απφ ηνλ ππνινγηζηή ηνπ ζπηηηνχ ηνπο (ηειε-

εξγαζία) θαη νη λεαξνί καζεηέο θαη θνηηεηέο φισλ ησλ βαζκίδσλ ιακβάλνπλ εμ  ́απνζηάζεσο 

εθπαίδεπζε. Φπζηθφ απνηέιεζκα ήηαλ ε αλαπφθεπθηε αχμεζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο, θχξην 

ραξαθηεξηζηηθφ ηεο νπνίαο είλαη ε ρξήζε ππνινγηζηή, ηάκπιεη ή θηλεηνχ. Ο Παγθφζκηνο 

Οξγαληζκφο Τγείαο (Bull, 2020), κεηά απφ έξεπλα γηα ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ 

θαζηζηηθή δσή, δεκνζίεπζε θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα φιεο ηηο θαηεγνξίεο ηνπ πιεζπζκνχ. 

ηελ ίδηα έξεπλα ζεκεηψλεηαη φηη  ε ζσκαηηθή άζθεζε επηδξά ζεηηθά ζε  παηδηά θαη εθήβνπο 

θαη, εηδηθφηεξα, ζηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε (θαξδηναλαπλεπζηηθή θαη κπτθή θπζηθή 

θαηάζηαζε), ζηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία (αξηεξηαθή πίεζε, δπζιηπηδαηκία, αληίζηαζε ζηε 

γιπθφδε θαη ηλζνπιίλε), ζηελ πγεία ησλ νζηψλ, ζηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο (αθαδεκατθή 

επίδνζε, εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία) θαη ζηελ ςπρηθή πγεία (κεησκέλα ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο 

θαη κεησκέλε ιηπνζπκία). Με βάζε ηα παξαπάλσ, ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ζπληζηά 

ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο λα εληάζζνπλ ζην πξφγξακκά ηνπο θαηά κέζν φξν ηνπιάρηζηνλ 

60 ιεπηά κέηξηαο έσο έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο εκεξεζίσο. Δπηπιένλ, νη αεξφβηεο 

δξαζηεξηφηεηεο πςειήο έληαζεο, θαζψο θαη απηέο πνπ εληζρχνπλ ηνπο κχεο θαη ηα νζηά, 

πξέπεη λα ελζσκαηψλνληαη ζην πξφγξακκα γπκλαζηηθήο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, 

ηνπιάρηζηνλ 3 κέξεο ηελ εβδνκάδα. Αλαθέξεηαη, βέβαηα, φηη είλαη θαιχηεξν ηα παηδηά θαη νη 

έθεβνη λα αζρνιεζνχλ κε νπνηαδήπνηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απφ ην λα κελ αζινχληαη 

θαζφινπ, ελψ ηαπηφρξνλα ζα πξέπεη λα πεξηνξίζνπλ ηνλ ρξφλν θαζηζηηθήο δσήο  ηνπο, 

ηδηαίηεξα απηήο πνπ έρεη ζρέζε κε ηελ ςπραγσγία.  

Ζ παξαπάλσ έξεπλα ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο επηβεβαηψλεηαη απφ έλα 

επηζηεκνληθφ άξζξν αλαζθφπεζεο, πνπ πξαγκαηεχεηαη ηε ζρέζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κε ηελ ςπρηθή πγεία ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαη βαζίδεηαη ζε εξεπλεηηθά 

απνηειέζκαηα πνπ δεκνζηεχηεθαλ ζην ρξνληθφ δηάζηεκα κεηαμχ Ννεκβξίνπ 2010 θαη ηέινπο 

ηνπ 2017 (Biddle et al, 2019). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε ζσκαηηθή άζθεζε πξνζηαηεχεη 

ηελ ςπρηθή πγεία θαη ππνζηεξίδεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία.   

Ζ αλεζπρία ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο εθθξάδεηαη επηπιένλ θαη κέζα απφ ηελ 

πξφζθιεζε πνπ απηφο απεπζχλεη ζε θνξείο ηεο παγθφζκηαο θνηλφηεηαο γηα ζπληνληζκέλε 
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δξάζε ε νπνία ζηνρεχεη ζηελ πξνζηαζία θαη ππνζηήξημε φισλ ησλ κηθξψλ παηδηψλ θαη ησλ 

αλζξψπσλ πνπ ηνπο θξνληίδνπλ. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο αλαγλσξίδεη, ινηπφλ, φηη 

ηα παηδηά δηαηξέρνπλ κεγάιν θίλδπλν λα κελ θαηαθέξνπλ λα αμηνπνηήζνπλ ηηο δπλαηφηεηέο 

ηνπο, ιφγσ ησλ πξσηνθαλψλ αληίμνσλ ζπλζεθψλ πνπ αλέθπςαλ θαη ησλ δηαηαξαρψλ πνπ 

επήιζαλ ζηε δσή ηνπο. Οη γνλείο, αιιά θαη νη θεδεκφλεο ησλ παηδηψλ, θαινχληαη λα παίμνπλ 

θαζνξηζηηθφ θαη δχζθνιν ξφιν ζηελ ππνζηήξημε απηψλ, θξνληίδνληαο λα πξνάγνπλ ηελ πγεία 

θαη ηελ επεκεξία ηνπο. ε φια ηα παηδηά πξέπεη λα εμαζθαιίδεηαη ην θαηάιιειν πεξηβάιινλ 

γηα κάζεζε, πγεία, ζσζηή δηαηξνθή, ζπλαηζζεκαηηθά, αλαπηπμηαθά θαη πλεπκαηηθά 

εξεζίζκαηα, αιιά θαη έλα αζθαιέο πεξηβάιινλ πξνζηαηεπκέλν απφ απεηιέο. Ήδε, πξηλ ηελ 

έλαξμε ηεο παλδεκίαο, εθαηνκκχξηα παηδηά ζηνλ πιαλήηε δηέηξεραλ ηνλ θίλδπλν λα κελ 

εθπιεξσζνχλ νη ζηφρνη ηνπο. Με ηε ζεκεξηλή θαηάζηαζε, ν αξηζκφο απηφο κεγαιψλεη κε 

ηαρχηαηνπο ξπζκνχο, θαζψο φιν θαη πεξηζζφηεξεο νηθνγέλεηεο πιήηηνληαη θνηλσληθά θαη 

νηθνλνκηθά. Γπζηπρψο, εθηηκάηαη φηη ην θφζηνο ηεο ζεκεξηλήο θαηάζηαζεο ησλ λέσλ παηδηψλ 

ζα θαλεί καθξνπξφζεζκα ζην κειινληηθφ αλζξψπηλν δπλακηθφ.  

Ζ κφλε ιχζε ζηελ θξίζε πνπ βηψλεη ν πιαλήηεο είλαη ε παγθφζκηα αιιειεγγχε θαη ε 

ζπλερήο δξάζε θνξέσλ θαη νξγαλψζεσλ γηα ππνζηήξημε ησλ κηθξψλ παηδηψλ, ησλ λέσλ θαη 

ησλ αλζξψπσλ πνπ ηνπο ζηεξίδνπλ. πγθεθξηκέλα, ν Π.Ο.Τ. πξνηείλεη λα δεκηνπξγεζνχλ 

δνκέο πνπ λα εληνπίδνπλ ηα παηδηά ηα νπνία δηαηξέρνπλ άκεζν θαη πςειφ θίλδπλν. Οη 

ζπιινγηθνί θνξείο γνλέσλ, θεδεκφλσλ, εθπαηδεπηηθψλ θαη εξγαδνκέλσλ ζηνλ ηνκέα ηεο 

ςπρηθήο πγείαο πξέπεη λα αλαιάβνπλ δξάζε, ψζηε λα δεκηνπξγεζνχλ δηαδηθηπαθέο 

θνηλφηεηεο απηψλ ησλ εηδηθνηήησλ γηα αιιειν-ππνζηήξημε. ηφρνο είλαη λα πξνζηαηεπηνχλ 

νη επαίζζεηεο ειηθηαθέο νκάδεο, αιιά θαη λα ζσξαθηζηνχλ νη εξγαδφκελνη πνπ παξέρνπλ 

ππεξεζίεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηα παηδηά, ζε ηνκείο φπσο ε  εθπαίδεπζε,  ε πξφλνηα, ε 

πγεία θαη ε πξνζηαζία. Θα επηηεπρζεί έηζη ε εμαζθάιηζε ελφο πεξηβάιινληνο αζθάιεηαο θαη 

αλζεθηηθφηεηαο παηδηψλ, γνλέσλ θαη εξγαδνκέλσλ γηα ηελ δεκηνπξγία ελφο θαιχηεξνπ αχξην 

(ECDAN, 2020). 

Η δφή κεηά ηελ θαραληίλα 

 

Ζ επηζηξνθή ησλ αζιεηψλ ζηελ πξνπνλεηηθή ηνπο δσή, κεηά ηελ θαξαληίλα, ζα πξέπεη λα 

γίλεη νκαιά θαη κε ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε, κε ηελ επίβιεςε ηνπ πξνπνλεηή. Οη κηθξφηεξεο 

απαηηήζεηο ηνπ θαζεκεξηλνχ πξνγξάκκαηνο εθγχκλαζεο ελφο αζιεηή, ιφγσ ησλ πεξηνξηζκψλ 

πνπ επέβαιε ε παλδεκία, απαηηεί έλα εηδηθφ πξφγξακκα επαλέληαμεο, γηα ηελ αλάθηεζε ησλ 

επηζπκεηψλ νξίσλ ζε αληνρή θαη πξφζιεςε νμπγφλνπ, θαζψο θαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηεο 

κπτθήο δχλακεο θαη κάδαο. Οπνηνδήπνηε πηεζηηθφ πξφγξακκα, ρσξίο θαζνδήγεζε, κπνξεί λα 
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νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκνχο ζηνπο κχεο αιιά θαη ηνπο ηέλνληεο. Ζ απνθαηάζηαζε ηεο βιάβεο 

ζηνπο ηέλνληεο είλαη ππφζεζε καθξάο δηάξθεηαο.  

χκθσλα κε έλα πξφζθαην άξζξν πνπ δεκνζηεχηεθε ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην, δηαπηζηψζεθε 

φηη ε θαξαληίλα είρε αξλεηηθφ αληίθηππν ζηνπο ηνκείο ηεο ςπρηθήο, ζπλαηζζεκαηηθήο θαη 

θνηλσληθήο πγείαο. Αλ θαη ε θαξαληίλα–θνηλσληθή απνζηαζηνπνίεζε ήηαλ έλα αζθαιέο 

κέηξν γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο κεηάδνζεο ηνπ ηνχ SARS-CoV-2, νδήγεζε, ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ νηθνλνκηθή χθεζε, ζε αχμεζε ησλ πεξηζηαηηθψλ άγρνπο, ησλ θαηλνκέλσλ θαηάζιηςεο 

θαη θνηλσληθήο απνκφλσζεο. Σα πεξηζηαηηθά απηνθηνληψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο 

ήηαλ απνηέιεζκα ηεο νηθνλνκηθήο πίεζεο θαη ηνπ θνηλσληθνχ απνθιεηζκνχ, ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ δπζθνιία πξφζβαζεο ησλ πνιηηψλ ζε ππνζηεξηθηηθέο δνκέο, φπσο θνηλσληθέο, 

ζξεζθεπηηθέο δνκέο θαη δνκέο ςπρηθήο πγείαο (Richardson et al, 2021).  

Ζ επηζηξνθή ζηελ θαλνληθφηεηα κεηά ηελ θαξαληίλα γηα πνιινχο είλαη αθφκε πην δχζθνιε 

εηδηθφηεξα αλ έρνπλ λνζήζεη. Γηα φζνπο βξίζθνληαη ζην ζηάδην ηεο αλάξξσζεο κεηά απφ 

COVID, κεηά απφ 7 εκέξεο ρσξίο ζπκπηψκαηα, ζα πξέπεη λα αθνινπζήζνπλ έλα νκαιφ 

πξφγξακκα δχν εβδνκάδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ειάρηζησλ απαηηήζεσλ.  Σα νθέιε γηα 

ηελ πγεία, απφ θαξδηαγγεηαθή έσο θαη ςπρηθή, είλαη απνδεδεηγκέλα, ελψ αληίζεηα ε ζσκαηηθή 

αδξάλεηα, κπνξνχλ λα επηθέξεη ζνβαξνχο θηλδχλνπο φπσο θαξδηαθέο επηπινθέο. Σν 

ππνπξγείν πγείαο ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ, πξνηείλεη 150 ιεπηά κέηξηαο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ή 75 ιεπηά έληνλεο, ζε θαζεκεξηλφ πξφγξακκα. πζηήλεηαη γεληθφηεξα, ε 

δηαβαζκηζκέλε απνθαηάζηαζε λα γίλεηαη ζε ζπλεξγαζία κε εηδηθνχο είηε γηαηξνχο, είηε 

λνζνθνκηαθέο ππεξεζίεο (Salman, et al., 2021) 

Μηα ζεηξά απφ κειέηεο ππνζηεξίδεη θαη επηβεβαηψλεη φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί σο δηέμνδνο ςπρηθήο αλάηαζεο ησλ πνιηηψλ θαη λα έρεη ζεηηθή ζπλεηζθνξά 

ζηελ ςπρηθή ηνπο πγεία. Ζ πξνψζεζε ηνπ αζιεηηζκνχ θαη ηεο ζπζηεκαηηθήο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζα πξέπεη λα είλαη ηα επφκελα κέηξα ησλ θπβεξλήζεσλ ησλ θξαηψλ, κε 

ζηφρν ηελ ππνζηήξημε ησλ πνιηηψλ ηνπο. Οη αζιεηηθνί θνξείο, αιιά θαη νη πνιίηεο απφ κφλνη 

ηνπο, ζα πξέπεη λα πηέζνπλ ηηο θπβεξλήζεηο πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε, ψζηε λα δνζεί 

πξνηεξαηφηεηα ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα πιαίζηα ηεο αλακελφκελεο επαλαθνξάο ζηελ 

θαλνληθφηεηα.  
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Τιηθά θαη κέζοδοη 

Ερωτηματολόγιο έρευνασ 
 

Μεηά απφ βηβιηνγξαθηθή αλαδήηεζε αμηφπηζησλ εξσηεκαηνινγίσλ ηεο δηεζλνχο θνηλφηεηαο, 

επηιέρζεθε έλαο ζπλδπαζκφο εξσηήζεσλ νη νπνίεο πξνέξρνληαλ απφ εξσηεκαηνιφγηα πνπ 

είραλ δηαλεκεζεί θαη δνθηκαζηεί ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ. Με θαηάιιειεο ηξνπνπνηήζεηο θαη 

δηνξζψζεηο, ζπληάρζεθε εξσηεκαηνιφγην πξνζαξκνζκέλν ζε λεαξά άηνκα, ειηθίαο 12-17 

εηψλ, κε ζθνπφ λα δνζνχλ απαληήζεηο ζηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα ηεο έξεπλάο καο. Σα 

εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο πξφηππα δηεξεπλνχλ ηε ζρέζε ηνπ θαη’ νίθνλ 

απνθιεηζκνχ κε  ηελ ςπρηθή πγεία, ηε δηάζεζε θαη ην ζπλαίζζεκα (Short Diet Behavior 

Questionnaire for Lockdowns θαη MOOD 4DMS (Huelsman, 1998), ηε ζπλνιηθή 

ηθαλνπνίεζε απφ ηε δσή (Overall life satisfaction θαη WΖΟ (five) well-being index (WHO-5) 

(Topp, 2015) θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (IPAQ –SF 1998). Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

δηάζεζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην 4DMS. Σν 4DMS απνηειείηαη απφ 20 ζέκαηα 

θαη είλαη ζρεδηαζκέλν γηα ηε κέηξεζε ηεο ζεηηθήο ελέξγεηαο (4 ζέκαηα), ηεο θφπσζεο (5 

ζέκαηα), ηεο αξλεηηθήο ελέξγεηαο (6 ζέκαηα) θαη ηεο ραιάξσζεο (5 ζέκαηα). Οη 

ζπκκεηέρνληεο βαζκνιφγεζαλ θάζε ζέκα κε έλαλ αξηζκφ ν νπνίνο πεξηγξάθεη γεληθά ηε 

δηάζεζή ηνπο, ρξεζηκνπνηψληαο κηα πεληαβάζκηα θιίκαθα, πνπ θπκαίλεηαη απφ 1 (θαζφινπ) 

έσο 5 (πάξα πνιχ). Σέινο, ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην Brief Multidimensional 

Students’ Life Satisfaction Scale (BMSLSS), πνπ εζηηάδεη ζε καζεηέο ειηθίαο ίδηαο κε απηή 

ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ παξνχζα έξεπλα.   

Προετοιμαςία έρευνασ  

 
Σν εξσηεκαηνιφγην ζπληάρζεθε ζε online πεξηβάιινλ google (google forms) θαη 

δηακνηξάζηεθε ζηνπο γνλείο ησλ λεαξψλ αηφκσλ, ειηθίαο 12-17 εηψλ, πνπ ζπκκεηείραλ ζηε 

κειέηε, κέζσ ειεθηξνληθψλ ινγαξηαζκψλ (messenger, email, Facebook). Εεηήζεθε λα 

ζπκπιεξσζεί ην εξσηεκαηνιφγην παξνπζία γνλέα, έηζη ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ε γνληθή 

ζπγθαηάζεζε, αιιά θαη ε θαηαλφεζε ησλ εξσηήζεσλ, εηδηθφηεξα απφ ηα παηδηά κηθξφηεξεο 

ειηθίαο, πνπ ίζσο έξρνληαλ γηα πξψηε θνξά ζε επαθή κε ηε ζπκπιήξσζε εξσηεκαηνινγίνπ. 

Δληφο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ππήξρε γξαπηή δηαβεβαίσζε γηα ηελ αλσλπκία ησλ  

πιεξνθνξηψλ πνπ ζα ζπιιερζνχλ, γεγνλφο πνπ δηαπηζηψλεηαη θαη απφ ην φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο δελ θαινχληαλ λα θαηαγξάςνπλ νχηε ην νλνκαηεπψλπκφ ηνπο νχηε ηα 

ζηνηρεία ηεο επηθνηλσλίαο ηνπο θαηά ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Παξφηη δφζεθαλ 

νδεγίεο γηα εηιηθξηλή ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ζα γίλεη δηαζηαχξσζε ησλ 

ζπιιερζέλησλ πιεξνθνξίσλ, πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε εγθπξφηεηα ηεο εξεπλεηηθήο 

δηαδηθαζίαο. 
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Συλλογή και επεξεργαςία δεδομένων 

Περιοριςμού, Πλεονεκτόματα, Μειονεκτόματα  
 

Ο πεξηνξηζκφο πνπ είρε ηεζεί απφ ηελ αξρή ήηαλ ε ειηθία. Πξνεγνχκελεο κειέηεο έρνπλ ήδε 

ζπζρεηίζεη ηελ θαξαληίλα κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ ςπρνινγία ζε ελήιηθα άηνκα. 

Ζ παξνχζα εξγαζία επηθεληξψζεθε ζηελ εθαξκνγή ησλ παξαπάλσ ζπζρεηίζεσλ ζε άηνκα 

κηθξφηεξσλ ειηθηψλ (παηδηά ειηθίαο 12-17 εηψλ). Λφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη ηα παηδηά πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε ήηαλ αλήιηθα θαη σο εθ ηνχηνπ απαηηνχληαλ γνληθή ζπγθαηάζεζε, 

ηα εξσηεκαηνιφγηα ζηάιζεθαλ ζηνπο γνλείο ησλ ζπκκεηερφλησλ παηδηψλ. Ζ ζπκπιήξσζε 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απφ ηα παηδηά καδί κε ηνπο γνλείο ηνπο δηαζθαιίδεη επηπιένλ θαη ηελ 

πιήξε θαηαλφεζε ησλ εξσηήζεσλ απφ απηά. 

Ανϊλυςη δεδομϋνων 

 

ηελ έξεπλά καο ζπκκεηείραλ 302 παίθηεο πνδνζθαίξνπ, ειηθίαο 12-17 εηψλ, απφ ηνπο 

νπνίνπο 229 ήηαλ αγφξηα θαη 73 θνξίηζηα.  

Σα εξγαιεία αμηνιφγεζεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ: ην International Physical Activity 

Questionnaire (Edwards et al, 2019),  ην 4-Dimensional Mood Scale (Huelsman et al, 1998), 

ην νπνίν αμηνινγεί ζεηηθή ελέξγεηα, ηε ραιάξσζε, ηε λεπξηθφηεηα θαη ηελ θνχξαζε, θαη ν 

δείθηεο επδσίαο WHO-5 (WHO 2018, ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο).  

Ζ ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ πξαγκαηνπνηήζεθε δηαδηθηπαθά, ζε δχν θάζεηο. Ζ πξψηε θάζε 

έιαβε ρψξα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαξαληίλαο θαη ελψ νη αζιεηηθνί ζχιινγνη δε 

ιεηηνπξγνχζαλ. Ζ δεχηεξε θάζε ηεο έξεπλαο δηελεξγήζεθε θαηά ηελ δηάξθεηα ιεηηνπξγίαο 

ησλ αζιεηηθψλ ζπιιφγσλ, ιακβάλνληαο θπζηθά φια ηα απαξαίηεηα πγηεηνλνκηθά κέηξα.  
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Αποηειέζκαηα  

Περιγραφικό ςτατιςτικό και ςυςχετύςεισ 
Σα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία, νη δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ηηο ςπρνκεηξηθέο κεηαβιεηέο 

θαη νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ ππφ εμέηαζε παξακέηξσλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 1. Ζ 

αμηνπηζηία ησλ ςπρνκεηξηθψλ θιηκάθσλ ήηαλ ηθαλνπνηεηηθή κε ηνλ δείθηε alpha Cronbach 

λα θπκαίλεηαη απφ .83 έσο .90.  

Όπσο πξνθχπηεη απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε, ε κέζε ηηκή γηα ηελ επδσία παξνπζηάδεη 

αμηνζεκείσην ελδηαθέξνλ, αθνχ βξίζθεηαη ζρεηηθά θνληά ζηα φξηα θάησ απφ ηα νπνία 

ζεσξείηαη ρακειή θαη πηζαλψο παζνινγηθή απφ ςπρνινγηθή άπνςε, ζχκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ. 

Δπηπιένλ, ην γεγνλφο φηη νη θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο καδί 

βξίζθνληαλ θνληά ζην 50% ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ηελ νπνία ζπληζηά ν ΠΟΤ γηα ηηο 

ειηθίεο ησλ ζπκκεηερφλησλ πξνθαιεί αλεζπρία. Χζηφζν, νη θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο 

θαη πςειήο έληαζεο θαίλεηαη λα παξνπζηάδνπλ ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο κε ηελ επδσία θαη ηε 

ζεηηθή δηάζεζε θαη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε λεπξηθφηεηα.  

Διαφορϋσ φύλου 
Γχν πνιπκεηαβιεηέο αλαιχζεηο δηαθχκαλζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα εληνπηζηνχλ νη 

δηαθνξέο αλάκεζα ζηα αγφξηα θαη ηα θνξίηζηα (α) σο πξνο ηηο κεηαβιεηέο ηεο ΦΓ (ΦΓ 

ρακειήο, κέηξηαο, θαη πςειήο έληαζεο, θαη θαζηζηηθφο ρξφλνο), θαη (β) σο πξνο ηηο  

ςπρνκεηξηθέο κεηαβιεηέο (επδσία θαη δηάζεζε). Οη κέζνη φξνη γηα ην θάζε θχιν 

εκθαλίδνληαη ζηνλ Πίλαθα 2.  

Γηα ηηο κεηαβιεηέο ΦΓ ε αλάιπζε έδεημε ζεκαληηθή πνιπκεηαβιεηή επίδξαζε, F (3, 297) = 

3.88, p= .01. Δμέηαζε ησλ κνλνκεηαβιεηψλ επηδξάζεσλ έδεημε ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα ηε 

ΦΓ πςειήο έληαζεο, F (1, 301) = 5.79, p= .017, θαη κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα 

ηε ΦΓ κέηξηαο έληαζεο, F (1, 301) = 2.66, p= .133. Χζηφζν, ε δηαθνξά ζην ζπλνιηθφ ρξφλν 

ΦΓ κέηξηαο θαη πςειήο έληαζεο ήηαλ επίζεο ζεκαληηθή, F (1, 301) = 6.13, p= .014. 

Δπηπιένλ, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ήηαλ θαη ε δηαθνξά ζηνλ θαζηζηηθφ ρξφλν,  F (1, 301) = 

6.13, p= .014. Σα αγφξηα αλέθεξαλ πεξηζζφηεξε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ιηγφηεξν 

θαζηζηηθφ ρξφλν απφ ηα θνξίηζηα. 

Γηα ηηο ςπρνκεηξηθέο κεηαβιεηέο, ε αλάιπζε έδεημε ζεκαληηθή πνιπκεηαβιεηή επίδξαζε, F 

(5, 296) = 14.37, p< .001. Δμέηαζε ησλ κνλνκεηαβιεηψλ επηδξάζεσλ έδεημε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα φιεο ηηο κεηαβιεηέο: γηα ηελ επδσία, F (1, 301) = 49.71, p< .001, γηα 

ηε ζεηηθή δηάζεζε, F (1, 301) = 35.67, p< .001, γηα ηε ραιάξσζε, F (1, 301) = 24.40, p< .001, 

γηα ηε λεπξηθφηεηα, F (1, 301) = 37.19, p< .001, θαη γηα ηελ θνχξαζε, F (1, 301) = 18.51, p< 
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.001, ηα αγφξηα θαηαγξάθεθαλ πςειφηεξεο ηηκέο γηα ηελ επδσία, ηε ζεηηθή δηάζεζε θαη ηε 

ραιάξσζε, θαη  ρακειφηεξεο ηηκέο γηα ηε λεπξηθφηεηα θαη ηελ θνχξαζε. 
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Πίνακασ 1. Περιγραφικά ςτατιςτικά ςτοιχεία, αξιοπιςτία και ςυςχετίςεισ. 

    Συςχετίςεισ 

 Μ.Ο. Τ.Α. alpha 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Ευηωία 14.23 5.80 .84 1          

2. Θετικι ενζργεια  3.18 1.03 .90 .72** 1         

3. Χαλάρωςθ 2.89 .85 .83 0.50** .53** 1        

4. Νευρικότθτα  1.90 .77 .87 -.44** -.29** -.32** 1       

5. Κοφραςθ  1.99 .76 .84 -.28** -.12** -.16** .43** 1      

6. ΦΔ μζτριασ ζνταςθσ 117.43 134.51 - .26** .24** .16** -.09* -.02 1     

7. ΦΔ υψθλισ ζνταςθσ 99.24 131.70 - .25** .31** .95 -.101* .49 .025** 1    

8. ΦΔ μζτριασ/υψθλισ ζνταςθσ 216.67 210.25 - .32** .35** .16** -.12** .03 .80** .79** 1   

9. Κακιςτικόσ χρόνοσ  405.65 198.78 - -.17** -.21** .04 .18** .11 -.04 -.12* -.10 1  

*p<0.5, **p<0.01 
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Πίνακασ 2. Μζςοι όροι για αγόρια και κορίτςια. 

 Αγόρια  Κορίτςια 

 Μ.Ο. Τ.Α. Μ.Ο. Τ.Α. 

1. Ευηωία 15.46 5.29 10.37 5.69 

2. Θετικι ενζργεια  3.02 .81 2.48 .82 

3. Χαλάρωςθ 3.37 .97 2.57 1.01 

4. Νευρικότθτα   1.89 .67 2.32 .89 

5. Κοφραςθ  1.76 .64 2.36 .95 

6. ΦΔ μζτριασ ζνταςθσ (λεπτά/εβδομάδα) 123.93 136.26 96.71 131.82 

7. ΦΔ υψθλισ ζνταςθσ (λεπτά/εβδομάδα) 109.23 136.70 66.92 110.13 

8. ΦΔ μζτριασ/υψθλισ ζνταςθσ (λεπτά/εβδομάδα) 233.16 215.19 163.63 186.96 

9. Κακιςτικόσ χρόνοσ  (λεπτά/εβδομάδα) 389.74 196.62 455.34 201.70 
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Πρόβλεψη ευζωύασ από τη φυςικό δραςτηριότητα 

 
Πξνθεηκέλνπ λα δηαπηζησζεί ν βαζκφο ζηνλ νπνίν ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο θαη 

πςειήο έληαζεο αιιά θαη ν θαζηζηηθφο ρξφλνο κπνξνχλ λα πξνβιέςνπλ ηελ επδσία 

πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε παιηλδξφκεζεο. Ζ αλάιπζε έδεημε φηη ην κνληέιν ηεο 

παιηλδξφκεζεο κπνξνχζε λα πξνβιέςεη ην 11.3% ηεο επδσίαο, F (3,297) = 13.80, p< .001, κε 

φιεο ηηο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο λα έρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπλεηζθνξά ζηελ 

πξφβιεςε. πγθεθξηκέλα, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα πςειήο έληαζεο (beta = .21, p< .001) θαη 

ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο έληαζεο (beta = .18, p= .001) πξνέβιεςαλ ζεηηθά ηελ 

επδσία, ελψ ν θαζηζηηθφο ρξφλνο (beta = -.14, p= .013) πξνέβιεςε αξλεηηθά ηελ επδσία. 

Πίλαθας 3. Πρόβιευε εσδφίας από ηε θσζηθή δραζηερηόηεηα 

 beta t R2 F (3, 297) 

Συνολικι πρόβλεψθ   .113 13.80** 

ΦΔ υψθλισ ζνταςθσ -.33 3.25**   

ΦΔ μζτριασ ζνταςθσ -.15 3.68**   

Κακιςτικόσ χρόνοσ -.14 -2.49*   

*p<0.5,   **p<0.01;
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σδήηεζε 

Ο άγλσζηνο, κέρξη πξηλ ιίγν θαηξφ, ηφο πνπ πξνθαιεί ηε λφζν COVID-19 αλαδηακφξθσζε 

απφηνκα φιεο ηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηεο δσή καο ζπλνιηθά. Όιεο νη αιιαγέο πνπ επέθεξε 

ζπλνδεχηεθαλ απφ αλεζπρία θαη θφβν γηα ην άγλσζην, αγσλία γηα ηελ πγεία, ζιίςε ιφγσ 

ηεο απψιεηαο αγαπεκέλσλ πξνζψπσλ, αιιά θαη απνγνήηεπζε γηα ην κέιινλ. Οη έξεπλεο πνπ 

έρνπλ γίλεη απηφ ην δηάζηεκα επηβεβαηψλνπλ ηε γεληθεπκέλε αχμεζε ηνπ άγρνπο ζε φιεο ηηο 

πιεζπζκηαθέο θαη ειηθηαθέο νκάδεο. Αλάκεζα ζηα δεηήκαηα πνπ αλέθπςαλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο θαη ηα νπνία απαηηνχλ επίιπζε ζπγθαηαιέγνληαη ε αλεχξεζε ελφο 

απνηειεζκαηηθνχ ηξφπνπ δηαρείξηζεο απηήο ηεο λέαο θνηλσληθήο πξαγκαηηθφηεηαο απφ 

κέξνπο ηεο πνιηηείαο θαη ε αλαδήηεζε απνηειεζκαηηθψλ ηξφπσλ ππνζηήξημεο ησλ παηδηψλ 

θαη ησλ εθήβσλ.  

Ζ παξνχζα έξεπλα, θαζψο θαη ε βηβιηνγξαθία πνπ παξαηέζεθε, θαηαδεηθλχνπλ φηη ππάξρεη 

άκεζε ζπζρέηηζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ λεαξψλ αζιεηψλ κε ηελ ςπρηθή πγεία. 

Οη δπζκελείο επηπηψζεηο ηεο θαξαληίλαο ζην ζχλνιν ησλ επηκέξνπο ειηθηαθψλ νκάδσλ ηνπ 

πιεζπζκνχ έρνπλ αλαγλσξηζηεί ζε παγθφζκηα θιίκαθα. Δηδηθφηεξα, ζηηο παηδηθέο ειηθίεο 

απαηηείηαη έλαο ζηνρεπκέλνο θαη ζπζηεκαηηθφο ρεηξηζκφο. Γηα λα γίλεη φκσο απηφ, αξρηθά 

απαηηείηαη επηκφξθσζε ησλ γνλέσλ-θεδεκφλσλ, αιιά θαη ησλ ίδησλ ησλ παηδηψλ, 

πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί απηή ε θαηάζηαζε, κέζα απφ δξάζεηο πνπ ζα ζηνρεχνπλ ζηε 

κείσζε ησλ πξνβιεκάησλ. Δίλαη ζθφπηκν λα αμηνπνηεζνχλ φιεο νη πιεξνθνξίεο πνπ 

πξνέθπςαλ απφ ηηο κειέηεο νη νπνίεο δηελεξγήζεθαλ θαη λα πξαγκαηνπνηεζνχλ άκεζα 

θηλήζεηο, κε ζηφρν ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (ελαζρφιεζε κε ηελ 

ηειεφξαζε, ην θηλεηφ ηειέθσλν ή ηνλ ππνινγηζηή), ψζηε λα επηηεπρζεί ζσζηή δηαρείξηζε 

θαη αμηνπνίεζε ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ απφ ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. Ζ ζπζηεκαηηθή 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζα πξέπεη λα γίλεη ηξφπνο δσήο, έηζη ψζηε λα κπνξνχλ λα 

αληηκεησπίδνληαη νη πνιπάξηζκεο δπζθνιίεο, ελψ είλαη ζεκαληηθή λα πξνάγεηαη ε άζιεζε,  

αθφκε θαη ζε θιεηζηνχο ρψξνπο.  

Ζ θαζεκεξηλή ξνπηίλα ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, πνπ πεξηιακβάλεη ζρνιηθέο θαη 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο είλαη έλαο ζεκαληηθφο κεραληζκφο δηαπαηδαγψγεζεο. Όηαλ απηέο 

νη ηζνξξνπίεο ράλνληαη, ηφηε ζα πξέπεη λα γίλεηαη κηα αλαπξνζαξκνγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ. 

Καηά ηελ πεξίνδν ηεο θαξαληίλαο, ε εμ’ απνζηάζεσο εθπαίδεπζε αληηθαηέζηεζε ηε ζρνιηθή 

εθπαίδεπζε κε θπζηθή παξνπζία. Όζνλ αθνξά ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ε νηθνγέλεηα 

ζα πξέπεη λα εμαζθαιίζεη ηε ζπλέρηζε απηψλ ησλ δξαζηεξηνηήησλ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ εθήβνπ, κηαο θαη απηή ζπλδέεηαη άκεζα θαη κε ηελ ςπρηθή 

ηνπ ηζνξξνπία. Δπηπιένλ, ε πνιηηεία ζα πξέπεη λα ζρεδηάζεη πξνγξάκκαηα ελίζρπζεο ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, έηζη ψζηε λα ηθαλνπνηήζεη ηηο αλάγθεο ησλ εθήβσλ γηα άζθεζε.  
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Λφγσ ησλ δπζθνιηψλ πνπ αληηκεησπίδνπλ νη γνλείο-θεδεκφλεο ησλ αλήιηθσλ παηδηψλ, κέζα 

ζην γεληθφηεξν θιίκα νηθνλνκηθήο αβεβαηφηεηαο θαη αλεζπρίαο πνπ επηθξαηεί γηα ηελ πγεία 

θαη ην κέιινλ, θξίλεηαη επηηαθηηθή ε αλάγθε αλαδηακφξθσζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο ησλ 

παηδηψλ, έηζη ψζηε απηφ λα γίλεη φζν ην δπλαηφλ πην ιεηηνπξγηθφ, επράξηζην θαη ελδηαθέξνλ.  

εκαληηθφ ξφιν ζε απηή ηελ πξνζπάζεηα θαιείηαη λα παίμεη θαη ε πνιηηεία.  Ο αζιεηηζκφο 

είλαη κηα αλαγθαία δξαζηεξηφηεηα γηα λα νηθνδνκεζεί κηα πγηήο λεαξή πξνζσπηθφηεηα κέζα 

ζε φιν απηφ ην ζθεληθφ. Δπηπιένλ, κέζσ ηνπ αζιεηηζκνχ ζα αλαπηπρζεί ε ςπρηθή 

αλζεθηηθφηεηα πνπ επηβάιιεηαη λα θαιιηεξγεζεί θαη λα αλαπηπρζεί ζην πέξαζκά καο απφ 

απηή ηε ρξνληθή ζηηγκή ηεο ηζηνξίαο. Αο απνηειέζεη γηα φινπο κηα εκπεηξία κάζεζεο κέζα 

απφ ηελ νπνία ζα έρνπκε θεξδίζεη ζε γλψζεηο θαη ζα έρνπλ αλαπηχμεη αληνρέο ζηηο λέεο 

πξνθιήζεηο ηεο δσήο.   

Δπίιογος / σκπεράζκαηα 

Δίλαη αδηακθηζβήηεην πηα φηη ν πεξηνξηζκφο ησλ κεηαθηλήζεσλ, ν απνθιεηζκφο απφ ηηο 

θνηλσληθέο εθδειψζεηο, ε δηαθνπή ησλ ζρνιηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ν εγθιεηζκφο ζην ζπίηη, 

ε ελαζρφιεζε κε ηελ ηερλνινγία, ε αχμεζε ηεο θαζηζηηθήο δσήο, ε απνκάθξπλζε απφ ηηο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ην παηρλίδη, ε έιιεηςε θηιηθήο επαθήο θαη νκαδηθήο 

ςπραγσγίαο δεκηνχξγεζαλ έλα πιαίζην πνπ πξνθαιεί ζηνλ λεαξφ έθεβν αβάζηαρηε 

ζηελνρψξηα, δπζθνξία, αγσλία θαη αλεζπρία. Ζ πνιηηεία, ηα αξκφδηα ππνπξγεία Τγείαο θαη 

Παηδείαο ζα πξέπεη λα ραξάμνπλ πνιηηηθή ελζάξξπλζεο ησλ παηδηψλ ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, εληζρχνληαο έηζη ηελ ςπρηθή αλζεθηηθφηεηα ησλ παηδηψλ, δηακνξθψλνληαο 

φιεο ηηο ζπλζήθεο πνπ ζα επηηξέςνπλ ζηα παηδηά λα ιεηηνπξγνχλ κέζα ζε θιίκα 

πγεηνλνκηθήο αζθάιεηαο, ψζηε λα μεπεξαζηεί φζν ην δπλαηφλ πην αλψδπλα απηή ε δχζθνιε 

πεξίνδνο πνπ δηαλχνπκε φινη.  

Δπηπιένλ, ε πεξίνδνο ηεο θαξαληίλαο καο έδσζε έλα ζεκαληηθφ «φπιν», πνπ ζα κπνξνχζε 

λα αμηνπνηεζεί ζσζηά πξνο θάζε θαηεχζπλζε. Απηφ ην φπιν είλαη ε ηερλνινγία, πνπ ζηηο 

πεξηπηψζεηο κεγάισλ απνζηάζεσλ ή εγθιεηζκνχ ζην ζπίηη απνηειεί ζεκαληηθή βνήζεηα, είηε 

σο πξνο ηελ αλαδήηεζε εηδηθψλ ςπρηθήο πγείαο, είηε σο πξνο ηελ αλαδήηεζε επαγγεικαηηψλ 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Πνιινί εξγαδφκελνη ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο , φπσο γηαηξνί, 

ςπρίαηξνη, ςπρνιφγνη, θνηλσληθνί ιεηηνπξγνί θ.ά. είλαη δηαζέζηκνη κέζσ δηαδηθηπαθψλ 

ππεξεζηψλ. Δπηπξφζζεηα, θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο, πξνπνλεηέο, γπκλαζηέο, εθπαηδεπηέο 

κνξθψλ θπζηθήο θαηάζηαζεο, πξνζθέξνπλ δηαδηθηπαθά καζήκαηα, αιιά θαη νδεγίεο γηα 

πξνζσπηθή άζθεζε κέζσ κηαο πνηθηιίαο δξαζηεξηνηήησλ ζην ζπίηη. ε πεξηπηψζεηο φπνπ 

ππάξρεη ε δπλαηφηεηα άζιεζεο ζε θπζηθφ θαη νξγαλσκέλν πεξηβάιινλ, φπσο θαηά ηελ 

πεξίνδν άξζεο ησλ κέηξσλ, ε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε θπζηθφ θαη νξγαλσκέλν 

πεξηβάιινλ ζα πξέπεη λα πξνηηκάηαη.  
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Ζ παξνχζα έξεπλα ζα κπνξνχζε λα επεθηαζεί θαη ζε κηα πνηνηηθή έξεπλα, βαζηδφκελε ζε 

εξσηήζεηο αλνηθηνχ ηχπνπ (ειεχζεξνπ θεηκέλνπ) κε ζηνρεπκέλεο εξσηήζεηο, έηζη ψζηε λα 

αθνπζηνχλ/θαηαγξαθνχλ απφςεηο πνπ ίζσο δελ πεξηιακβάλνληαη ζε έλα εξσηεκαηνιφγην 

θιεηζηνχ ηχπνπ.  Δπίζεο, ζα κπνξνχζε λα δηεξεπλεζεί κε ηνλ ίδην ηξφπν ε ζρέζε ηεο 

αζιεηηθήο ελαζρφιεζεο κε ηελ απμεκέλε ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο.  

Αλ αλαινγηζηεί θαλείο ηηο παξελέξγεηεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηνλ καθξνρξφλην εγθιεηζκφ 

ζην ζπίηη θαη ηελ απνκάθξπλζε απφ αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ηφηε ζπλεηδεηνπνηεί πσο ε 

επηινγή ησλ απαγνξεχζεσλ ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε πνιχ κεγάιε ζχλεζε θαη κφλν ζε 

πεξηπηψζεηο κεγάιεο αλάγθεο. Αο ειπίζνπκε φινη καο φηη γξήγνξα ζα απνθαηαζηαζνχλ νη 

ξπζκνί κηαο θαλνληθήο δσήο πνπ ζα πεξηιακβάλεη θαη πάιη ζρνιείν, αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, θνηλσληθέο επαθέο θαη ηζνξξνπεκέλε ςπρηθή πγεία.   

πλνςίδνληαο, απηφ πνπ ζα πξέπεη λα κείλεη ζηε κεηά ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παλδεκίαο 

COVID-19 επνρή είλαη κηα ηθαλφηεηα επειημίαο θαη πξνζαξκνγήο ζε λέεο θαηαζηάζεηο, πνπ 

ζα πξέπεη λα αλαπηπρζεί θαη λα εδξαησζεί.  Ο ηξφκνο ηεο απψιεηαο ηεο δσήο ελφο 

ζπγγεληθνχ ή θηιηθνχ πξνζψπνπ, ε αιιαγή ζηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ε αιιαγή ζε 

επαγγεικαηηθφ επίπεδν θαη νη φπνηεο άιιεο αιιαγέο θέξλεη απηή ηελ επνρή πξέπεη λα 

αληηκεησπίδνληαη κε ςπρηθφ ζζέλνο θαη αληνρή,  γεγνλφο πνπ πξνάγεη κηα θηινζνθία δσήο 

απαιιαγκέλε απφ καηαηνδνμίεο θαη αλνχζηεο θαζεκεξηλέο ζπλήζεηεο. Δίλαη αλάγθε λα 

εζηηαζηεί ην ελδηαθέξνλ φισλ ζηα λέα παηδηά, ψζηε απηά λα νπιηζηνχλ κε ζάξξνο, δχλακε, 

αληνρή θαη θαζαξφ κπαιφ θαη λα είλαη ζε ζέζε λα θάλνπλ ηηο ζσζηέο επηινγέο δσήο.  
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Παράρηεκα 

Δρφηεκαηοιόγηα  

 

 

 

Επηπηώζεηο ηεο θαξαληίλαο ζηε δσή ησλ λέσλ 

* Απαηηείηαη 
 

 

ΠΑΝΕΠΘΣΤΗΜΘΟ ΘΕΣΣΑΛΘΑΣ - Τκήκα Επηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο & 

Αζιεηηζκνύ - Εξγαζηήξην Ψπρνινγίαο ηεο Άζθεζεο θαη Πνηόηεηαο Ζσήο 
πγθαηάζεζε πκκεηνρήο/Πξνζηαζία πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ / Αζθάιεηα 

 
αο ελεκεξψλνπκε φηη ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέγνληαη απφ ηελ έξεπλα απηή ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ κφλν γηα 

επηζηεκνληθνχο ζθνπνχο. Σεξνχκε φινπο ηνπο θαλφλεο πξνζηαζίαο ηεο ηδησηηθήο δσήο θαη ηεο αζθάιεηαο 

ησλ δεδνκέλσλ ιακβάλνληαο ππφςε ηνπο πην πξφζθαηνπο θαλνληζκνχο πξνζηαζίαο πξνζσπηθψλ 

δεδνκέλσλ. 
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Φύιν * Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 
 Αγόρι   

 Κορίτσι  

 

 

Βαζκίδα Εθπαίδεπζεο * Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 

  Γσμνάσιο   

 Λύκειο   
 

 

Ύςνο (ζε εθαηνζηά πρ 170) * 
 
 
 

Βάξνο * 
 
 
 

 

 

Οη εξσηήζεηο πνπ αθνινπζνύλ αθνξνύλ ηνλ ηξόπν δσήο ζνπ ηηο κέξεο ηεο θαξαληίλαο. 
 
 
 

1. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο, πόζεο εκέξεο πεξπάηεζεο έμσ από ην ζπίηη ; * 
 

Να επισημαίνεται μόνο μια έλλειψη  
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1α. Πόζα ιεπηά πεξπάηεζεο ηελ θάζε εκέξα θαηά κέζν όξν; * 

 
Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 0 ιεπηά 

 5 ιεπηά 

 10 ιεπηά 

 15 ιεπηά 

 20 ιεπηά 

 25 ιεπηά 

 30 ιεπηά 

 35 ιεπηά 

 40 ιεπηά 

 45 ιεπηά 

 50 ιεπηά 

 55 ιεπηά 

 60 ιεπηά 

 65 ιεπηά 

 70 ιεπηά 

 75 ιεπηά 

 80 ιεπηά 

 85 ιεπηά 

 60 ιεπηά 

 65 ιεπηά 

 70 ιεπηά 

 75 ιεπηά 

 80 ιεπηά 

 85 ιεπηά 

 90 ιεπηά 

 95 ιεπηά 

 100 ιεπηά 

 105 ιεπηά 

 110 ιεπηά 

 115 ιεπηά 

 120 ιεπηά 

 

2. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο πόζεο εκέξεο γπκλάζηεθεο ζην ζπίηη ; * 
 

Να επισημαίνεται μόνο μία έλλειψη. 
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2α. Πόζα ιεπηά γπκλάζηεθεο ηελ θάζε εκέξα θαηά κέζν όξν; * 

 
Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 
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 50 ιεπηά 

 55 ιεπηά 
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 80 ιεπηά 
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 70 ιεπηά 

 75 ιεπηά 

 80 ιεπηά 

 85 ιεπηά 

 90 ιεπηά 

 95 ιεπηά 

 100 ιεπηά 

 105 ιεπηά 

 110 ιεπηά 

 115 ιεπηά 

 120 ιεπηά 

 

3. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο, πόζεο εκέξεο γπκλάζηεθεο (όρη πεξπάηεκα) έμσ από ην ζπίηη (πρ ζην 

δξόκν, ζηελ πιαηεία, ζην πάξθν, ζε θάπνην αζιεηηθό ρώξν); * 

Να επισημαίνεται μόνο μία έλλειψη. 
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3α. Πόζα ιεπηά γπκλάζηεθεο ηελ θάζε εκέξα θαηά κέζν όξν; * 

 
Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 
 0 ιεπηά 

 5 ιεπηά 

 10 ιεπηά 

 15 ιεπηά 
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 25 ιεπηά 

 30 ιεπηά 

 35 ιεπηά 
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 85 ιεπηά 
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 95 ιεπηά 
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 105 ιεπηά 

 110 ιεπηά 

 115 ιεπηά 

 120 ιεπηά 
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4. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο, πόζεο εκέξεο γπκλάζηεθεο γηα ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά ηελ εκέξα ζε 

πςειή έληαζε; (δειαδή λα αλαπλέεηο πνιύ πην δύζθνια από όηη ζπλήζσο θαη λα ηδξώλεηο; πρ 

έληνλν ηξέμηκν, γξήγνξε πνδειαζία, πξνπόλεζε ή αγώλεο ζε αζιήκαηα) * 
 

Να επισημαίνεται μόνο μία έλλειψη. 
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4α. Πόζν ιεπηά γπκλάζηεθεο ζε πςειή έληαζε ηελ θάζε εκέξα θαηά κέζν όξν; * 

 
Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 
 0 ιεπηά 

 5 ιεπηά 

 10 ιεπηά 
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 105 ιεπηά 

 110 ιεπηά 

 115 ιεπηά 

 120 ιεπηά 
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5. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο, πόζεο εκέξεο γπκλάζηεθεο γηα ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά ηελ εκέξα ζε 

κέηξηα έληαζε; (δειαδή λα αλαπλέεηο ιίγν πην δύζθνια από όηη ζπλήζσο πρ γξήγνξν 

πεξπάηεκα, ραιαξό ηξέμηκν - ηδόγθηλγθ, ραιαξή πνδειαζία). * 
 

Να επισημαίνεται μόνο μία έλλειψη. 
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5α. Πόζν ιεπηά γπκλάζηεθεο ζε κέηξηα έληαζε ηελ θάζε εκέξα θαηά κέζν όξν; * 

 
Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 

 
 0 ιεπηά 

 5 ιεπηά 

 10 ιεπηά 

 15 ιεπηά 

 20 ιεπηά 

 25 ιεπηά 

 30 ιεπηά 

 35 ιεπηά 

 40 ιεπηά 

 45 ιεπηά 

 50 ιεπηά 

 55 ιεπηά 

 60 ιεπηά 

 65 ιεπηά 

 70 ιεπηά 
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 85 ιεπηά 

 60 ιεπηά 

 65 ιεπηά 
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 85 ιεπηά 
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 100 ιεπηά 

 105 ιεπηά 

 110 ιεπηά 

 115 ιεπηά 

 120 ιεπηά 
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6. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο, πόζνο ήηαλ ν ρξόλνο ηεο θαζηζηηθήο δσήο ζε θάζε εκέξα θαηά κέζν 

όξν; (ώξεο γηα εξγαζία, δηάβαζκα, ηειεόξαζε/ηάκπιεη/ειεθηξνληθό ππνινγζηηθή, θαζηζηηθά 

παηρλίδηα, θιπ) * 

Να επισημαίνετα ι μόνο μία έλλειψη. 
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 5 ιεπηά 

 10 ιεπηά 
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7. Πώο έλησζεο ηηο ηειεπηαίεο 7 εκέεο; * 

Αλ ρξεζηκνπνηείο θηλεηφ, ζχξε ηελ νζφλε δεμηά γηα λα δείο θαη ηηο ππφινηπεο επηινγέο. 

 

 

 Καζφινπ Λίγν Αξθεηά Πνιχ Πάξα πνιχ 

Δθλεπξηζκέλνο/ε      

Ήξεκνο/ε      

Γξαζηήξηνο/α      

Δμνξγηζκέλνο/ε      

Υαιαξφο/ε      

Καηαπνλεκέλνο/ε      

Γεκάηνο/ε ελέξγεηα      

πγρπζκέλνο/ε      

Γαιήληνο/α      

Κνπξαζκέλνο/ε      

Γπλακηθφο/ή      

Σαξαγκέλνο/ε      

Ήζπρνο/ε      

 

 
 

 

 

8. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο αηζζαλόκνπλ ραξνύκελνο/ε θαη κε θαιή δηάζεζε. * 

 
 Πνηέ 

 Κάπνηεο κέξεο  

 Ληγψηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Πεξηζζφηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο 

 Σνλ πεξηζζφηεξν θαηξφ 

 Όιν ηνλ θαηξφ 
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9. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο αηζζαλόκνπλ ήξεκνο/ε θαη γαιήληνο/α. * 

 
 

 Πνηέ 

 Κάπνηεο κέξεο  

 Ληγψηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Πεξηζζφηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο 

 Σνλ πεξηζζφηεξν θαηξφ 

 Όιν ηνλ θαηξφ 

 
 

10. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο έλησζα ελεξγεηηθόο, δξαζηήξηνο/α θαη 

αθκαίνο/α. * 
 

 Πνηέ 

 Κάπνηεο κέξεο  

 Ληγψηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Πεξηζζφηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Σνλ πεξηζζφηεξν θαηξφ 

 Όιν ηνλ θαηξφ 

 

 
 

11. Τηο ηειεπηαίεο 7 εκέξεο ε θαζεκεξηλή κνπ δσή ήηαλ γεκάηε πξάγκαηα  

πνπ κε ελδηαθέξνπλ. * 
 

 Πνηέ 

 Κάπνηεο κέξεο  

 Ληγψηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Πεξηζζφηεξν απφ ηηο κηζέο κέξεο  

 Σνλ πεξηζζφηεξν θαηξφ 

 Όιν ηνλ θαηξφ 
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Σε γεληθέο γξακκέο 
 
 

12. Πόζν επραξηζηεκέλνο είζαη από ηε δσή κε ηελ νηθνγέλεηά ζνπ; 

 
 Καζφινπ 

 Πνιχ ιίγν 

 Λίγν 

 Έηζη θη έηζη 

 Αξθεηά 

 Πνιχ 

 Πάξα πνιχ  

 
 

13. Πόζν επραξηζηεκέλνο/ε είζαη από ηελ δσή κε ηνπο θίινπο ζνπ; * 

 
 Καζφινπ 

 Πνιχ ιίγν 

 Λίγν 

 Έηζη θη έηζη 

 Αξθεηά 

 Πνιχ 

 Πάξα πνιχ  

 

14. Πόζν επραξηζηεκέλνο/ε είζαη από ηελ καζεηηθή ζννπ δσή; 

 

 Καζφινπ 

 Πνιχ ιίγν 

 Λίγν 

 Έηζη θη έηζη 

 Αξθεηά 

 Πνιχ 

 Πάξα πνιχ  
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15.  Πόζν επραξηζηεκέλνο/ε είζαη από ην γεληθόηεξν πεξηβάιινλ ζην νπνίν 

δεηο;  
 Καζφινπ 

 Πνιχ ιίγν 

 Λίγν 

 Έηζη θη έηζη 

 Αξθεηά 

 Πνιχ 

 Πάξα πνιχ  

 

 

16. Πόζν επραξηζηεκέλνο/ε είζαη από ηε δσή ζνπ ζπλνιηθά;  
 Καζφινπ 

 Πνιχ ιίγν 

 Λίγν 

 Έηζη θη έηζη 

 Αξθεηά 

 Πνιχ 

 Πάξα πνιχ  
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