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Πεξίιεςε: 

Τπφβαζξν: Σν ΢χλδξνκν ηεο Ηλνκπαιγίαο ραξαθηεξίδεηαη απφ δηάρπην κπνζθειεηηθφ πφλν 

θαη πιήηηεη 2-5% ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ, θπξίσο γπλαίθεο. Σν ΢ηξεο θαη ε Ηλνκπαιγία 

απνηεινχλ πνιππαξαγνληηθά θαηλφκελα, κε ζηελή ακθίδξνκε, ζεηηθήο θαηεχζπλζεο, ζρέζε, 

ε επίδξαζε ησλ νπνίσλ επηδεηλψλεη ζεκαληηθά ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ησλ 

παζρφλησλ. ΢θνπφο ηεο κειέηεο είλαη λα αμηνινγήζεη ηα απνηειέζκαηα κε θαξκαθεπηηθνχ, 

παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο, ζε κία θαηλνηφκν πνιχπιεπξε κέζνδν δηαρείξηζεο ΢ηξεο θαη 

πξναγσγήο πγείαο. Μέζνδνο: Πξφθεηηαη γηα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή κειέηε ζε δείγκα 64 

γπλαηθψλ, κε δχν ηζάξηζκεο πεηξακαηηθέο νκάδεο, ηελ νκάδα Διέγρνπ θαη ηελ νκάδα 

Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο (Π.Α.). Οιεο νη ζπκκεηέρνπζεο ζπκπιήξσζαλ, πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε, ζηαζκηζκέλα εξσηεκαηνιφγηα απηναλαθνξάο ζηα αθφινπζα πεδία: 

Καζεκεξηλφηεηα, Σξφπνο Εσήο – Τγεία, Ηθαλνπνίεζε, Αληηιακβαλφκελν ΢ηξεο, Κέληξν 

Διέγρνπ Τγείαο, Καηάζιηςε, Άγρνο, Απηνεθηίκεζε, Πλεπκαηηθφηεηα, Αμηνιφγεζε Θπκνχ, 

΢πλαηζζεκαηηθή Ννεκνζχλε, Γηαρείξηζε Δλνρψλ, Απηφ-απνηειεζκαηηθφηεηα, Θεηηθφ θαη 

Αξλεηηθφ ΢πλαίζζεκα, Δζσηεξηθή ΢πγθξφηεζε, ΢ηάζε Απέλαληη ζην Θάλαην, Αμηνιφγεζε 

Ύπλνπ, Πφλνπ, Πξνζσπηθφηεηαο, HRV, θαη αμηνινγήζεθαλ ζε γλσζηηθέο δνθηκαζίεο 

θφπσζεο θαη κλεκνληθήο αλάθιεζεο. Απνηειέζκαηα: Οη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο γηα ηελ 

νκάδα ηεο Π.Α. έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζεηηθή βειηίσζε κεηά ηελ παξέκβαζε ζρεδφλ 

ζε φια ηα πεδία πνπ αμηνινγήζεθαλ. ΢πκπεξαζκαηηθά: Σα επξήκαηα ηεο κειέηεο 

επηβεβαηψλνπλ ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα παξεκβάζεσλ δηαρείξηζεο ΢ηξεο ζε άηνκα κε 

Ηλνκπαιγία. Ζ θαηλνηφκνο ηερληθή ηεο Π.Α. επειπηζηνχκε λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε άιια 

θιηληθά δείγκαηα, θαζψο απνηειεί κία πνιπεπίπεδε ηερληθή απηφ-ελδπλάκσζεο θαη 

δηαρείξηζεο ηνπ ΢ηξεο θαη ηνπ πφλνπ, θπξίσο ιφγσ ηεο επθνιίαο ζηελ εθαξκνγή ηεο, 

επλνψληαο ηελ θαζεκεξηλή πξαθηηθή ηεο γηα πνιχ θαηξφ κεηά ηελ εθκάζεζε ηεο θαη 

ιεηηνπξγψληαο εληζρπηηθά ζηελ πξφιεςε ησλ δηαθφξσλ ππνηξνπψλ.  
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Abstract: 

Background: Fibromyalgia (FMS), is a chronic syndrome, characterized mainly by 

widespread musculoskeletal pain that negatevily affects quality of life of the patients. Stress 

seems to play an important role to managing manifestations of the disease. FMS is most 

prevalent in middle-aged women, its prevalence is 2–5%. Being a polysymptomatic disorder, 

along with pain, has a major impact on patient‘s physical, psychological and social well-

being. Stress seems to play an important role to managing manifestations of the disease. This 

study evaluated the effects of a newly introduced non-pharmacological 8-week self-

administered stress management intervention, called Pythagorean Self-Awareness 

Intervention (PSAI), on patients with FMS. Methods: In this quasi-experimental study sixty 

four FMS-women were recruited in various Pain-Clinics in Athens (Greece) and were 

assigned to two groups; the PSAI group and the usual care (UC) group.  Self-reported 

questionnaires were used for a variety of variables such as perceived stress, depression, 

anxiety, healthy lifestyle, spirituality, satisfaction, self-esteem, self-efficacy, attitudes towards 

death, anger, health locus of control, emotional intelligence, guilt and shame, positive and 

negative affect, sleep disorders, sense of coherence, fatigue, memory, pain, personality. HRV 

measures were also collected. Data were collected pre- and post-intervention. Results: 

Statistical analyses revealed that significant post-intervention improvements were noted for 

almost all variables.  Conclusion: PSAI showed benefits in various aspects of the lives of 

patients suffering from FMS. Future research should expand and validate the results of this 

study. 

 

 

Keywords: Fibromyalgia, Stress Management, Pain, Depression, Anxiety, 

Pythagorean Self-Awareness Intervention. 
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Θα ήζεια λα εθθξάζσ ηηο εηιηθξηλείο επραξηζηίεο κνπ πξνο φινπο ηνπο 

δηδάζθνληεο ηνπ Μεηαπηπρηαθνχ απηνχ Πξνγξάκκαηνο, θαζψο θαη πξνο ηα κέιε ηεο 

ηξηκεινχο ζπκβνπιεπηηθήο επηηξνπήο  θ. Γεψξγην Υξνχζν,  θα Υξηζηίλα Γαξβίξε, 
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ηηο πξνηάζεηο ηνπ ζηελ αλεχξεζε δείγκαηνο, ηελ θα Αηθαηεξίλε Μαλδξάθε, 

Πιεξνθνξηθφ – ΢ηαηηζηηθνιφγν, ηνλ θ. Αξηέκην Αξηεκηάδε, Ηαηξφ θαη Δπηζηεκνληθφ 

΢πλεξγάηε ηνπ Π.Μ.΢., γηα ηελ ζεκαληηθή βνήζεηά ηνπ, έηζη ψζηε απηή ε εξγαζία λα 

πιεξνί φιεο ηηο ηθαλέο θαη αλαγθαίεο ζπλζήθεο γηα δεκνζίεπζε, θαζψο επίζεο, ηε 

ζπλάδειθν, θίιε θαη αθαδεκατθή ζπλνδνηπφξν ζε απηφ ην Μεηαπηπρηαθφ, θα Ησάλλα 
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Σέινο, ηδηαίηεξεο επραξηζηίεο ζα ήζεια λα δψζσ ζε φιεο ηηο ζπκκεηέρνπζεο 

ζην Πξφγξακκα Παξέκβαζεο ηεο παξνχζαο κειέηεο, γηα ηελ εκπηζηνζχλε, ηελ 

δηαζεζηκφηεηα, θαη ηελ δηάζεζε κε ηελ νπνία ζπκκεηείραλ ζην Πξφγξακκα, θαζψο 

ρσξίο ηε δηθή ηνπο ζπκκεηνρή ε κειέηε απηή δε ζα είρε νινθιεξσζεί.  
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1. Δηζαγσγή 

Σν ΢χλδξνκν ηεο Ηλνκπαιγίαο, απνηειεί κία πνιπζπκπησκαηηθή ρξφληα 

δηαηαξαρή πφλνπ θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ δπζθνιία ηφζν ζηε δηάγλσζε φζν θαη 

ζηελ ζεξαπεία, γεγνλφο πνπ έρεη πξνζειθχζεη ην ελδηαθέξνλ ηεο Δπηζηεκνληθήο 

Κνηλφηεηαο, θαζψο παξακέλεη αθφκε πξνο δηεξεχλεζε ζε αξθεηέο ηνπ δηαζηάζεηο. 

Σφζν ε Ηλνκπαιγία φζν θαη ην ΢ηξεο είλαη ζχλζεηα πνιππαξαγνληηθά θαηλφκελα πνπ 

πιήηηνπλ πιήζνο αηφκσλ πνπ επηζθέπηνληαη ηνπο ρψξνπο πγείαο αλαδεηψληαο 

αλαθνχθηζε (1,2).  ΢ηελ παξνχζα κειέηε ππνζέηνπκε φηη ην ΢ηξεο θαη ε Ηλνκπαιγία 

έρνπλ ζπλαθεηαθή ζρέζε θαη πσο αλ απηφ ιεθζεί ππφςε ζηε ζεξαπεπηηθή αγσγή, ζα 

βνεζήζεη απνηειεζκαηηθά ηνπο ρξφληα πάζρνληεο.  

Ο Γηεζλήο Οξγαληζκφο γηα ηελ Μειέηε ηνπ Πφλνπ (IASP) νξίδεη ηo 1979 σο 

―πφλν‖ ηελ δπζάξεζηε αηζζεηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή εκπεηξία, πνπ ζρεηίδεηαη κε 

πξαγκαηηθή ή δπλεηηθή ηζηηθή βιάβε, ή πεξηγξάθεηαη κε ηνπο φξνπο ηέηνηαο βιάβεο. 

Χο ρξφλην πφλν νξίδεη ηνλ ζπλερή πφλν, θαζεκεξηλά, επί ηξείο κήλεο (3). 

Σν ΢χλδξνκν ηεο Ηλνκπαιγίαο ραξαθηεξίδεηαη απφ δηάρπην κπνζθειεηηθφ πφλν, 

πιήηηεη 2% - 4,7% ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ, θπξίσο γπλαίθεο θαη επεξεάδεη ηελ 

ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή επξσζηία ησλ παζρφλησλ (4,5). Tα πνζνζηά επηπνιαζκνχ 

δηαθνξνπνηνχληαη αλά ρψξα θαη αλά ήπεηξν, θαηλφκελν πνπ επηβεβαηψλεη ηελ 

πνιππινθφηεηα ηνπ ΢πλδξφκνπ, ελψ ελδέρεηαη λα είλαη κεγαιχηεξα θπξίσο ιφγσ ηεο 

δπζθνιίαο ζηε δηάγλσζε αιιά θαη ηεο ζπλνζεξφηεηαο κε άιιεο λφζνπο. ΢ηηο ΖΠΑ ην 

πνζνζηφ θπκαίλεηαη κεηαμχ 2% - 3%, αλ θαη ζην Olmsted County ζηε Μηλεζφηα ην 

πνζνζηφ, κε ηελ ρξήζε ηνπ Rochester Epidemiology Project, θαηαγξάθεθε ζην 6,4% 

(6). ΢ηελ Δπξψπε θπκαίλεηαη κεηαμχ 2,9% θαη 4,7% κε ηελ Γεξκαλία ηα πνζνζηά λα 

είλαη ζην 3%, ηελ Ηζπαλία ζην 2,4%, ηελ Ηηαιία ζην 2,2%, ελψ ε Γαλία θαη ε 

Φηιαλδία εκθαλίδνπλ πνζνζηά κηθξφηεξα ηνπ 1% (7,8). ΢ηελ Ν. Ακεξηθή ηα πνζνζηά 

βξίζθνληαη κεηαμχ 2%-3,3% (8), ελψ θαίλεηαη λα είλαη πνιχ ρακειφηεξν ην πνζνζηφ 

ηεο Ηλνκπαιγίαο ζε ρψξεο ηεο Αζίαο (9,10). Ο επηπνιαζκφο ηνπ ΢πλδξφκνπ απμάλεη 

κε ηελ ειηθία κε ηα κεγαιχηεξα πνζνζηά λα θαηαγξάθνληαη κεηαμχ 60 θαη 79 εηψλ 

(11,12). Σν ΢χλδξνκν επεξεάδεη ηελ νκνηφζηαζε θαη εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνχ, πιήηηνληαο ζεκαληηθά ηε ιεηηνπξγία ηεζζάξσλ ζπζηεκάησλ θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα ην αιγαηζζεηηθφ ζχζηεκα (nociceptive system), ην ζχζηεκα ηεο 

απαληεηηθήο ηθαλφηεηαο ηνπ νξγαληζκνχ ζην ΢ηξεο (stress respνnse system), ην 

λεπξνελδνθξηληθφ ζχζηεκα θαη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα (13). 
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Σν Ακεξηθαληθφ Κνιιέγην Ρεπκαηνινγίαο (14) θαζηέξσζε ην 1990 ηα 

δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηoπ ΢πλδξφκνπ κε βάζε δχν παξακέηξνπο, αθελφο ηζηνξηθφ 

δηάρπηνπ άιγνπο, πνπ δηαξθεί ηνπιάρηζηνλ 3 κήλεο, θαη αθνξά ζηα ηέζζεξα 

ηεηαξηεκφξηα ηνπ ζψκαηνο θαη ζηνλ αμνληθφ ζθειεηφ θαη αθεηέξνπ ηελ χπαξμε 11 - 

18 επαίζζεησλ ζεκείσλ (tender points) φπνπ, ε φπνηα πίεζε βάξνπο 4 θηιψλ πξνθαιεί 

πφλν. Καζψο φκσο ην ελδηαθέξνλ ηεο Δπηζηεκνληθήο Κνηλφηεηαο αλαθνξηθά κε ηνλ 

ηξφπν δηάγλσζεο ηεο Ηλνκπαιγίαο ζπλερίδεηαη κε ακείσην ελδηαθέξνλ, ηα αξρηθά 

δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηξνπνπνηήζεθαλ εθ λένπ ην 2010 (1) εζηηάδνληαο πεξηζζφηεξν 

ζηα πνιιαπιά εκθαλή ζπκπηψκαηα, ελψ ιίγν αξγφηεξα, πξνζηέζεθαλ θαη ηα 

ζπκπηψκαηα απην-αλαθνξάο ησλ παζρφλησλ θαη κφιηο ην 2016 επαλεμεηάζηεθαλ 

(15). Παξάιιεια νη έξεπλεο εζηίαζαλ ζε πνιπεπίπεδεο πξνζεγγίζεηο ζηελ δηαρείξηζε 

ηεο λφζνπ πξνηείλνληαο κε-θαξκαθεπηηθέο θαη θαξκαθεπηηθέο παξεκβάζεηο (16). 

Αλ θαη ε αθξηβήο αηηηνινγία θαη παζνγέλεηα ηεο Ηλνκπαιγίαο δελ έρεη επνκέλσο, 

αθφκε πιήξσο δηεπθξηληζηεί (17,18), εξεπλεηηθά δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ ηελ χπαξμε 

ελφο ζχλζεηνπ βηνςπρνθνηλσληθνχ ππφβαζξνπ (19). Σα δεδνκέλα θαηαδεηθλχνπλ σο 

πεγή ηεο Ηλνκπαιγίαο δηαηαξαρέο θπξίσο ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα παξά ζην 

πεξηθεξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα θαη κπνζθειεηηθφ. Γείρλνπλ επίζεο λα ζρεηίδεηαη ην 

΢χλδξνκν κε ην ΢ηξεο, θαζψο νη πάζρνληεο εκθαλίδνπλ δπζιεηηνπξγία 

λεπξνδηαβηβαζηψλ θαη κεηαβνιέο ζηελ λεπξνελδνθξηληθή δξαζηεξηφηεηα, 

ρακειφηεξα επίπεδα ζεξνηνλίλεο θαη λνξαδξελαιίλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

αληίιεςε ηνπ πφλνπ, ηε ξχζκηζε ηνπ χπλνπ, ηελ δηάζεζε αιιά θαη ην άγρνο, θαζψο 

θαη ηδηαίηεξα πςειή ζπγθέληξσζε ζην εγθεθαινλσηηαίν πγξφ ηεο νπζίαο Ρ, ε νπνία 

επζχλεηαη κε ηε ζεηξά ηεο γηα ηε κεγηζηνπνίεζε ηνπ πφλνπ θαη ηελ ππεξαηζζεζία ηνπ 

δέξκαηνο θαη ησλ κπψλ ζηα επψδπλα εξεζίζκαηα (20,21,22). Ζ Ηλνκπαιγία ζηελ 

θιηληθή ηεο κνξθή δηαθξίλεηαη ζε «πξσηνπαζή», φηαλ δελ ζπλνδεχεηαη απφ άιιεο 

παζήζεηο, «δεπηεξνπαζή» φηαλ πξνυπάξρεη άιιε πάζεζε φπσο ξεπκαηνεηδήο 

αξζξίηηδα, νζηεναξζξίηηδα, ζπζηεκαηηθφο εξπζεκαηψδεο ιχθνο, ζχλδξνκν Sjogren 

θ.α. θαη «κεηαηξαπκαηηθή» φηαλ εθδειψλεηαη κεηά απφ αηχρεκα, θάθσζε ή βαξηά 

ηζηηθή βιάβε (4,13). Πνιχ ζπρλά εκθαλίδεηαη ζπλνζεξφηεηα κε θαηαζιηπηηθέο θαη 

αγρψδεηο δηαηαξαρέο, κε ην ΢ηξεο λα απνηειεί ζεκαληηθφ εθιπηηθφ παξάγνληα 

(23,24). Οη πάζρνληεο παξαπνλνχληαη γηα δηάρπην πφλν ζε κπο θαη αξζξψζεηο, ν 

νπνίνο ζπρλά κεηαλαζηεχεη ζε δηάθνξα ζεκεία ηνπ ζψκαηνο, θαζψο θαη γηα κε νκαιή 

επαηζζεζία ζηνλ πφλν θαη ηελ πίεζε, θάςηκν, ζθίμηκν, αίζζεκα παικψλ, έληνλε 

ζσκαηηθή θφπσζε, ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πιήξε αδξάλεηα, δηαηαξαρέο ζηνλ 
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χπλν, γλσζηαθά πξνβιήκαηα (κλήκεο, πξνζνρήο, γξήγνξεο αλάθιεζεο), θεθαιαιγία, 

πξσηλή δπζθακςία, λαπηία, επεξέζηζηε νπξνδφρν θχζηε, επεξέζηζην έληεξν, 

ζχλδξνκν αλήζπρσλ πνδηψλ, κεησκέλε ιίκπηλην, ελψ ην δέξκα γίλεηαη επαίζζεην ζε 

ζεξκηθά ή κεραληθά εξεζίζκαηα (20,25,26). Iδηαίηεξα νη γπλαίθεο κε Ηλνκπαιγία 

εκθαλίδνπλ 39% κείσζε ηεο κπηθήο ηνπο δχλακεο ζπγθξηηηθά κε θαηλνκεληθά πγηείο 

γπλαίθεο, ελψ σο πηζαλή εμήγεζε είλαη δνκηθέο δηαθνξνπνηήζεηο ζε κπηθέο ίλεο, 

ηξνπνπνίεζε λεπξνκπηθψλ κεραληζκψλ ειέγρνπ, κε νκαιή θπθινθνξία αίκαηνο θ.α 

(18). Με βάζε ηελ βηβιηνγξαθία, ζε θαηαζηάζεηο πφλνπ εκπιέθνληαη ηφζν ην 

΢πκπαζεηηθφ φζν θαη ην Παξαζπκπαζεηηθφ Νεπξηθφ ΢χζηεκα, ελψ ζε ρξφλην πφλν ε 

δξαζηεξηφηεηα απηή κνηάδεη λα δηαηαξάζζεηαη. Απηή ε δηαηαξαρή κπνξεί λα 

κεηξεζεί κε ηελ κεηαβιεηφηεηα θαξδηαθνχ ξπζκνχ (HRV), δειαδή ην ελδηάκεζν 

δηάζηεκα κεηαμχ δχν θαξδηαθψλ παικψλ (27), παξέρνληαο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε 

ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο λα νξγαλψλεη κηα ζπλαηζζεκαηηθή 

νκνηνζηαηηθή απφθξηζε ζχκθσλα κε ηα εθάζηνηε αηηήκαηα (28). ΢ε πάζρνληεο κε 

Ηλνκπαιγία ε ιεηηνπξγία ηνπ Παξαζπκπαζεηηθνχ Νεπξηθνχ ΢πζηήκαηνο είλαη έληνλα 

κεησκέλε ηδηαίηεξα ηελ λχθηα, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα εμεγεί ηηο δηαηαξαρέο χπλνπ 

πνπ ραξαθηεξίδνπλ ην ΢χλδξνκν (29). Σα πνηθίια ζπκπηψκαηα ηεο Ηλνκπαιγίαο 

νδεγνχλ ζε αλεκπφξηα, απνρή απφ ηελ εξγαζία, δπζιεηηνπξγηθφηεηα θαη κείσζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο, ελψ νη πάζρνληεο αλαθέξνπλ ρακειά πνζνζηά απηφ-αμηνιφγεζεο 

ηεο πγείαο ηνπο θαη ελαιιαγέο ησλ ζπκπησκάησλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο 

(30,31). ΢ε επίπεδν ζπκπεξηθνξηθήο αληίιεςεο θαη δηαρείξηζεο ηνπ πφλνπ, άηνκα κε 

ρξφλην πφλν εκθαλίδνπλ ζπκπεξηθνξέο απνθπγήο θαη ηάζε κεηαζηξνθήο ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ ζπλαηζζεκαηηθνχ πφλνπ ζε ζπκπηψκαηα ζσκαηηθνχ πφλνπ (2,32). 

Λφγσ ηνπ ζρεηηθνχ θφβνπ γηα ηνλ πφλν, νη πάζρνληεο απνθεχγνπλ ζσκαηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ πφλν, απνζχξνληαη θαη βηψλνπλ 

θνηλσληθή, νηθνγελεηαθή θαη επαγγεικαηηθή απνκφλσζε (33). Ζ ελαζρφιεζε κε ηελ 

πγεία απνθηά θεληξηθφ ξφιν απνηειψληαο ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ηαπηφηεηάο ηνπο, 

ηξφπν δηαπξνζσπηθήο επηθνηλσλίαο θαη αληίδξαζε ζε ζηξεζνγφλα γεγνλφηα. Ζ 

θαζεκεξηλφηεηα επηβαξχλεηαη κε έλα ζπλερή θαχιν θχθιν «πφλνο–θφβνο–΢ηξεο–

πφλνο», ν νπνίνο ελδέρεηαη λα εληζρχεη ηελ ζσκαηηθή ππεξεπαηζζεζία πνπ 

επηδεηλψλεη ηα ζπκπηψκαηα θαη απμάλεη ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ (34,35).  

Χο πξνο ηελ αληηκεηψπηζε θαη δηαρείξηζε ηεο Ηλνκπαιγίαο ζπζηήλεηαη αξρηθά 

θαξκαθεπηηθή παξέκβαζε, θπξίσο κε αλαιγεηηθά, αληηθαηαζιηπηηθά, αληη-επηιεπηηθά 

θαη άιια ζθεπάζκαηα. Φαίλεηαη φκσο πσο ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία ζπρλά εκθαλίδνπλ 
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κε αλνρή ζηηο ζπλέπεηεο ησλ θαξκαθεπηηθψλ ζθεπαζκάησλ. Οη Hauser & ζπλ. (36), 

ζε κία κεηά-αλάιπζε,  πξνηείλνπλ πσο έλα πνιπζχλζεην ζεξαπεπηηθφ κνληέιν είλαη 

πην απνηειεζκαηηθφ απφ κία κνλνζεξαπεία. Σελ αλάγθε γηα εμαηνκηθεπκέλε 

αληηκεηψπηζε ηεο λφζνπ θαη ησλ ζπκπησκάησλ ηεο, εληζρχεη ην γεγνλφο φηη νη 

πάζρνληεο αληηδξνχλ δηαθνξεηηθά, ηφζν ζηελ έληαζε θαη αληίιεςε ηνπ πφλνπ, φζν 

θαη ζηελ ζεξαπεπηηθή αγσγή, είηε είλαη απνθιεηζηηθά θαξκαθεπηηθή, είηε ππάξρεη 

ζπλδπαζκφο θαξκαθεπηηθήο θαη ελαιιαθηηθψλ ζεξαπεηψλ (37). Χο πξνο ηελ 

ςπρνζεξαπεία ε βηβιηνγξαθία δείρλεη πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο Γλσζηαθήο 

΢πκπεξηθνξηθήο Θεξαπείαο (CBT) (31,38,39,40). 

 

1.1. Σν ΢ύζηεκα ΢ηξεο 

Ο Hans Selye ήδε απφ ηε δεθαεηία ηνπ ‗50 κειεηψληαο ην βηνινγηθφ ππφβαζξν, 

φξηζε ην ΢ηξεο σο ηελ κε-ζπγθεθξηκέλε αληαπφθξηζε ηνπ ζψκαηνο ζε θάζε απαίηεζε 

γηα αιιαγή (41). Οη Lazarus & Folkman (42) πξνζδηφξηζαλ ην ΢ηξεο σο ην 

απνηέιεζκα ηεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ηνπ αηφκνπ θαη ηνπ πεξηβάιινληνο, ελψ ν 

George Chrousos (43) νξίδεη ην ΢ηξεο σο ηελ θαηάζηαζε απεηιήο ή ζεσξνχκελεο 

απεηιήο ηεο νκνηφζηαζεο, ε νπνία απνθαζίζηαηαη κέζα απφ έλα ζχλζεην πιέγκα 

ζπκπεξηθνξηθψλ θαη θπζηνινγηθψλ αληαπνθξίζεσλ πξνζαξκνγήο ηνπ νξγαληζκνχ 

(44).    

Ζ αληαπφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ζην ΢ηξεο πξαγκαηνπνηείηαη δηα κέζνπ ηνπ 

΢πζηήκαηνο ΢ηξεο πνπ εληνπίδεηαη ζην Κεληξηθφ Νεπξηθφ ΢χζηεκα θαη ζε 

πεξηθεξεηαθά φξγαλα. Απφ ηνλ παξαθνηιηαθφ ππξήλα ηνπ Τπνζαιάκνπ μεθηλά ε νδφο 

ηνπ Αμνλα ΖΡΑ (Τπνζάιακνο-Τπφθπζε- Δπηλεθξίδηα) θαη κέζσ παξαγσγήο  CRH 

(θνξηηθνεθιπηίλε), AVP (πεπηίδην αξγηλίλε-βαδνπξεζίλε) θαη ελεξγνπνίεζεο ηεο 

Τπφθπζεο λα παξάγεη ACTH (αδξελνθνξηηθνηξφπνο νξκφλε), δηεγείξεηαη ν θινηφο 

ησλ Δπηλεθξηδίσλ λα παξάγεη γιπθνθνξηηθνεηδή (θνξηηδφιε), αιαηνθνξηηθνεηδή 

(αιδνζηεξφλε) θαη αλδξνγφλα (DHEA). Χο επαθφινπζν ηεο ελεξγνπνίεζεο ηνπ 

Αμνλα ΖΡΑ πξνθαιείηαη ελεξγνπνίεζε ζηνλ Τπνκέιαλα Σφπν, ζην Δγθεθαιηθφ 

΢ηέιερνο (LC/NE), απφ φπνπ μεθηλά ν Αμνλαο SAM (΢πκπαζεηηθφ-Αδξελνκπειψδεο 

΢χζηεκα) πξνθεηκέλνπ λα δηεγείξεη ηελ παξαγσγή επηλεθξίλεο (θαηά 80%) θαη 

λνξεπηλεθξίλεο (θαηά 20%) απφ ηνλ κπειφ ησλ Δπηλεθξηδίσλ θαη ζηε ζπλέρεηα ηελ 

απειεπζέξσζή ηνπο ζην αίκα. Σα δχν ζπζηήκαηα ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο 

δηεγείξνληαο ην έλα ην άιιν (ζεηηθή αλαηξνθνδφηεζε), έσο φηνπ αλαζηαιηηθνί 

κεραληζκνί, ζε επίπεδν εγθεθάινπ θαη νξκνλψλ, ελεξγνπνηήζνπλ ηελ αξλεηηθή 
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αλαηξνθνδφηεζε. Οη θαηερνιακίλεο (επηλεθξίλε θαη λνξεπηλεθξίλε) καδί κε ηελ 

θνξηηδφιε απνηεινχλ ηηο θχξηεο νξκφλεο ηνπ ΢ηξεο (43,45, 46). 

Ζ ζπλερήο δηέγεξζε ηνπ Αμνλα ΖΡΑ θαη ηνπ Αμνλα SAM, ιφγσ ηεο επίκνλεο 

έθζεζεο ζε ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο, δηαηαξάζζεη ηελ νκνηφζηαζε, θαηλφκελν ην 

νπνίν oλνκάζηεθε απφ ηνλ ΜcEwen (47) «αιινζηαηηθφ βάξνο» ζε αληηδηαζηνιή 

πξνο κία θαηάζηαζε νκνηφζηαζεο (48). O νξγαληζκφο αληηδξά ζην ππφ δηέγεξζε 

ζχζηεκα εθθξίλνληαο νξκφλεο θαη λεπξνδηαβηβαζηέο πνπ ελεξγνπνηνχλ θχηηαξα θαη 

ηζηνχο θαη ζέηνπλ ζε ιεηηνπξγία ζσκαηηθέο απνθξίζεηο (49). Σν ζχζηεκα δηαζέηεη  

ηελ δπλαηφηεηα απηνξξχζκηζεο, ππφ θαλνληθέο ζπλζήθεο, αιιά απνξξπζκίδεηαη ζε 

θαηαζηάζεηο ρξφληνπ ή ζπλερνχο ΢ηξεο κε ζνβαξέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία (50,51,52). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην Απηφλνκν Νεπξηθφ ΢χζηεκα απνηειεί κέξνο ηεο θπζηνινγηθήο 

απφθξηζεο ζην ΢ηξεο θαη ε δπζιεηηνπξγία ηνπ ζην ρξφλην ΢ηξεο εκθαλίδεηαη κε  

κεησκέλε δξαζηεξηφηεηα ηνπ Παξαζπκπαζεηηθνχ ΢πζηήκαηνο ζε ζηξεζνγφλα 

εξεζίζκαηα θαη απμεκέλε ή κεησκέλε ηνπ ΢πκπαζεηηθνχ. Σα θχηηαξα Σh1 εθθξίλνπλ 

πξν-θιεγκνλψδεηο θπηνθίλεο  (IL-1-, IL-2, IL-6, IL-8, IL-12, IFN-, TNF-) ελψ ηα Σh2 

θχηηαξα εθθξίλνπλ αληηθιεγκνλψδεηο θπηνθίλεο (IL-4, IL-10, IGF-10, IL-13). Οηαλ 

ηνλ ΢πκπαζεηηθφ ζχζηεκα ελεξγνπνηείηαη, πξνθαιεί έθθξηζε ηεο IL-6, ε νπνία κέζσ 

ηεο άκεζεο αλαζηνιήο δχν άιισλ πξν-θιεγκνλσδψλ θπηνθηλψλ, TNF-α θαη IL-1, θαη 

ελεξγνπνίεζεο ηνπ Αμνλα ΖΡΑ, ζπκκεηέρεη ζηελ θαηαζηνιή αλνζνπνηεηηθψλ-

θιεγκνλσδψλ αληηδξάζεσλ κε ζνβαξέο ζπλέπεηεο ζηελ πγεία (48,53). 

 

1.2. Iλνκπαιγία θαη ΢ηξεο 

Σν ΢ηξεο θαη ν πφλνο εκπιέθνληαη ζε κία ακθίδξνκε ζρέζε πνπ δεκηνπξγεί έλα 

θαχιν θχθιν κε απνηέιεζκα, φηαλ ην άηνκν βηψλεη ΢ηξεο λα λνηψζεη φηη πνλά 

πεξηζζφηεξν θαη φηαλ πνλά λα βηψλεη ΢ηξεο. Δπνκέλσο ην ΢ηξεο κπνξεί λα νξηζηεί σο 

ζσκαηηθφ «trigger» ηνπ εγγελνχο αλαζηαιηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ πφλνπ, θαζψο ην 

άηνκν πνπ ππνθέξεη απφ πφλν λνηψζεη ΢ηξεο θαη αγσλία γηα ηελ έθβαζε. Όκσο, 

παξάιιεια θαη ην άηνκν πνπ βηψλεη ΢ηξεο κπνξεί λα ζσκαηνπνηήζεη ηελ εκπεηξία 

ηνπ. Δίλαη εχινγν, ινηπφλ, φηη ν ρξφληνο πφλνο ζεσξείηαη ζηξεζνγφλνο παξάγνληαο 

θαη επεξεάδεη ηε πνηφηεηα δσήο (54), ελψ ελδερνκέλσο, ν δηάρπηνο πφλνο λα 

ζρεηίδεηαη κε ηελ Ηλνκπαιγία θαη ιφγσ ηεο αχμεζεο ησλ ζσκαηηθψλ ζπκπησκάησλ 

θαη ηνπ ςπρνινγηθνχ ΢ηξεο (33,55). 

΢χκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, ν ρξφληνο πφλνο ζε ζχλδξνκα φπσο ε Ηλνκπαιγία, 

φρη κφλν πξνθαιεί ιεηηνπξγηθή αλαδηνξγάλσζε ηνπ εγθεθαιηθνχ θινηνχ, αιιά πην 
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ζπγθεθξηκέλα πξνθαιεί πξαγκαηηθή αλαηνκηθή κείσζε ζηελ θαηά νπζία ησλ 

δηαθφξσλ πεξηνρψλ ηνπ εγθεθάινπ, νη νπνίεο εκπιέθνληαη ζηε δηαδηθαζία, αλάινγα 

κε ην είδνο ηνπ πφλνπ. Ζ κείσζε ζηελ θαηά νπζία αλαθέξεηαη ζε απιή κείσζε ηνπ 

κεγέζνπο ησλ θπηηάξσλ ή αηξνθία ζηνπο λεπξψλεο ή λεπξνγινία θαη δελ ζπλεπάγεηαη 

απαξαίηεηα λεπξσληθή θαηαζηξνθή (56). ΢ηα βηνινγηθά κνλνπάηηα ηνπ πφλνπ 

πεξηιακβάλνληαη ν Νσηηαίνο Μπειφο, ην ΢ηέιερνο ηνπ Δγθεθάινπ θαη άιιεο 

πεξηνρέο φπσο ν Θάιακνο, ν πξφζζηνο θαη νπίζζηνο ινβφο ηνπ Πξνζαγσγίνπ, ε 

Νήζνο, ν Πξνκεησπηαίνο θινηφο, ε Ακπγδαιή, ν Ηππφθακπνο θ.α. ΢ε αλακνλή 

πηζαλνχ πφλνπ, ε πεξηνρή ηεο Νήζνπ απμάλεη ηε δξαζηεξηφηεηά ηεο κε απνηέιεζκα 

λα δηαθνξνπνηείηαη ε αληίιεςε ηνπ πφλνπ ζην θάζε άηνκν. Ζ αίζζεζε ηνπ πφλνπ 

δειαδή δελ αλαινγεί ηφζν ζηελ έληαζε ηνπ πφλνπ θαζ‘εαπηή, φζν ζηελ ππνθεηκεληθή 

εθηίκεζή ηνπ (33,57,58). 

Αλαθνξηθά κε ην ΢ηξεο, ηα επξήκαηα κεηα-αλάιπζεο (60) θαηαδεηθλχνπλ 

δπζιεηηνπξγία ηνπ Αμνλα ΖΡΑ ζε αζζελείο κε ζσκαηηθέο δηαηαξαρέο κεηαμχ ησλ 

νπνίσλ θαη ε Ηλνκπαιγία. Ζ δξάζε ηνπ Αμνλα ΖΡΑ κνηάδεη ηξνπνπνηεκέλε, αλ θαη 

δελ είλαη μεθάζαξν αλ νη αιιαγέο ζηνλ Αμνλα είλαη ε αηηία ή ε ζπλέπεηα ηνπ ρξφληνπ 

πφλνπ. Δλδνγελή νπηνεηδή ζπζηήκαηα, επίζεο, θαίλεηαη λα ελεξγνπνηνχληαη φηαλ ην 

΢ηξεο είλαη ζχληνκν ή αδχλακν, ελψ κε νπηνεηδείο κεραληζκνί φηαλ ην ΢ηξεο είλαη 

έληνλν ή  δηαξθέο. Φαίλεηαη επίζεο φηη πςειά επίπεδα θνξηηδφιεο κπνξνχλ λα 

αιιάμνπλ ην θαηψθιη ηνπ πφλνπ, απμάλνληαο ή κεηψλνληαο ηελ αληηιακβαλφκελε 

έληαζε θαη ζε απηή ηε δηαδηθαζία εκπιέθνληαη ηκήκαηα ηνπ Αμνλα ΖΡΑ θαη 

ελδνξθίλεο (22,59,61). Οη πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία εκθαλίδνπλ ζπρλά ρακειά 

επίπεδα θνξηηδφιεο, ηα νπνία φκσο ελδέρεηαη λα πξνθχπηνπλ κεηά απφ πεξίνδν 

ζπλερνχο ππεξ-δξαζηεξηνπνίεζεο ηνπ Αμνλα ΖΡΑ θαηά ηελ έλαξμε ηεο λφζνπ, κε 

επαθφινπζε παξαηεηακέλε έθθξηζε θνξηηδφιεο, ε νπνία ζηε πνξεία εμαζζελεί ηελ 

ηθαλφηεηα παξαγσγήο ηεο απφ ηα επηλεθξίδηα (53). Δπηπξνζζέησο, ηα λεπξσληθά 

θπθιψκαηα πνπ ελεκεξψλνπλ γηα ηνλ πφλν γεηηληάδνπλ κε εθείλα ηεο θαηάζιηςεο 

δεκηνπξγψληαο ζπλνζεξφηεηα. (23, 62). 

 

1.3. Πξνθίι αηόκσλ κε Ηλνκπαιγία 

Λφγσ ησλ έληνλσλ ζπκπησκάησλ, άηνκα κε Ηλνκπαιγία αλαπηχζζνπλ ζπρλά 

πςειά επίπεδα ΢ηξεο, άγρνπο θαη θαηάζιηςεο, ελψ απφ ηελ άιιε πιεπξά άηνκα 

αγρψδε θαη θαηαζιηπηηθά εκθαλίδνπλ πςειή αληίιεςε πφλνπ θαη είλαη ζε πςειφ 

θίλδπλν λα λνζήζνπλ κε Ηλνκπαιγία (8,21,24). Δπίζεο νη αζζελείο ιφγσ ησλ 
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ζπκπησκάησλ θαη ησλ ζπλεπεηψλ ζηελ θαζεκεξηλή δσή, είλαη πην πηζαλφ λα βηψλνπλ 

κνλαμηά, λα έρνπλ θησρφ θνηλσληθφ δίθηπν, θαη λα είλαη εζηηαζκέλνη ζηνλ Δαπηφ, 

ελψ θαη ε ρακειή απηνεθηίκεζε θαίλεηαη λα είλαη παξάγνληαο επαισηφηεηαο ζηελ 

λφζν (63,64,65). Αθφκε, έρεη βξεζεί ζε κειέηε κε ιεηηνπξγηθή καγλεηηθή ηνκνγξαθία 

φηη ε θνηλσληθή απφξξηςε ελεξγνπνηεί ηνλ θινηφ ηεο πξφζζηαο έιηθαο πξνζαγσγίνπ 

θαη ηνλ δεμηφ θνηιηαθφ πξνκεησπηαίν θινηφ, εγθεθαιηθέο δνκέο ζεκαληηθέο γηα ηελ 

αληίιεςε ηνπ ζσκαηηθνχ πφλνπ (61). Δπηπξoζζέησο θαη πάληα ζχκθσλα κε ηελ 

βηβιηνγξαθία, νη πάζρνληεο κε Ηλνκπαιγία εκθαλίδνπλ ζπρλά δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο, θαθή πνηφηεηα δηαηξνθήο θαη πςειά πνζνζηά παρπζαξθίαο, πνπ 

ελδερνκέλσο λα ζπλδένληαη είηε κε ηελ θαζηζηηθή δσή πνπ επηιέγνπλ, είηε κε ηελ 

ελεξγνπνίεζε ηνπ Αμνλα ΖΡΑ θαη ζπλδένληαη κε ην νμεηδσηηθφ ΢ηξεο (66,67). 

Δξεπλεηηθά ζηνηρεία γηα ην πξνθίι ησλ αηφκσλ κε Ηλνκπαιγία εκθαλίδνπλ ην 32-50% 

λα είλαη παρχζαξθνη θαη ην 21-28% ππέξβαξνη (68,69), ελψ ζπρλά παξαπνλνχληαη γηα 

έιιεηςε εκπηζηνζχλεο ζηηο ηθαλφηεηεο ηνπ ζψκαηφο ηνπο (body awareness) (70). Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά,  φζνη πάζρνληεο έρνπλ πςειφ εζσηεξηθφ θέληξν ειέγρνπ πγείαο, 

αλαθέξνπλ κεγαιχηεξε αηνκηθή δξαζηεξηνπνίεζε γηα ηελ κείσζε ηνπ πφλνπ θαη 

εκθαλίδνπλ ρακειφηεξα επίπεδα distress (71). Δπίζεο ην ηζηνξηθφ θπζηθήο, ιεθηηθήο 

ή ζεμνπαιηθήο θαθνπνίεζεο, ε απνπζία ζηνξγήο θαη ε χπαξμε νηθνγελεηαθψλ 

πξνβιεκάησλ, φπσο ην δηαδχγην γνλέσλ ή νη ζπρλνί θαπγάδεο κεηαμχ ηνπ δεχγνπο, 

έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ην ΢ηξεο αιιά θαη ηελ απμεκέλε επαισηφηεηα ζηελ 

Ηλνκπαιγία, θαηά ηελ ελήιηθε δσή. Σν πνζνζηφ έρεη εθηηκεζεί ζην 70,7% θαη 

εηδηθφηεξα, 24,3% ιεθηηθή, 60,9% θπζηθή θαη 14,8% ζεμνπαιηθή θαθνπνίεζε (73). Ζ 

θαθνπνίεζε επηηειέζηεθε απφ άηνκα θπξίσο ηνπ νηθνγελεηαθνχ πεξηβάιινληνο θαη 

είρε καθξνρξφληα δηάξθεηα (1-10 έηε) (4,74). Δίλαη επφκελν φηη άηνκα κε απηφ ην 

ηξαπκαηηθφ ηζηνξηθφ, είλαη πηζαλφ λα βηψλνπλ κε δηαρεηξίζηκν ζπκφ, αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα, ελνρέο, ληξνπή θαη λα εκθαλίδνπλ αξλεηηθφ ηξφπν ζθέςεο, 

ζπκπεξηθνξά απνθπγήο αθφκε θαη απιψλ δξαζηεξηνηήησλ, ζπκαηνπνίεζε, 

επεξεζηζηφηεηα, δπζπξνζαξκνζηηθή απφθξηζε ζηελ απψιεηα θ.α. (75). 

 

1.4. Αληηκεηώπηζε ηεο Ηλνκπαιγίαο 

Καζψο ε αηηηνινγία ηεο Ηλνκπαιγίαο παξακέλεη αθφκε αλεμεξεχλεηε σο πξνο 

φιεο ηηο δηαζηάζεηο ηεο, ε ζπλήζεο ηαηξηθή θξνληίδα γηα πνιιά ρξφληα 

επηθεληξψζεθε θπξίσο ζηελ δηαρείξηζε ηνπ πφλνπ θαη ζηελ κείσζε ηεο θφπσζεο (5). 

Δξεπλεηηθά επξήκαηα φκσο θαηαδεηθλχνπλ πσο πέξαλ ηεο θαξκαθεπηηθήο αγσγήο 
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δηάθνξεο ελαιιαθηηθέο παξεκβάζεηο θαη ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ ΢ηξεο θαη άξα θαη 

ηνπ πφλνπ, ιεηηνπξγνχλ κε επηηπρία, ζπκπιεξσκαηηθά κε ηελ θαξκαθνζεξαπεία, ζε 

έλα πνιππαξαγνληηθφ κνληέιν παξέκβαζεο, εληζρχνληαο ηηο ζπκπεξηθνξέο πγείαο θαη 

ηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο (5,76,77,78). ΢ηηο δηάθνξεο ηερληθέο δηαρείξηζεο ηνπ 

΢ηξεο πνπ εθαξκφδνληαη ζε πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ζε άηνκα κε Ηλνκπαιγία, 

πεξηιακβάλνληαη κεηαμχ άιισλ:  Γηαθξαγκαηηθή Αλαπλνή θαη εθπαίδεπζε κέζσ 

biofeedback (79,80), Μindfulness (81), Καζνδεγνχκελνο Οξακαηηζκφο (82), ΢ηάηζνπ, 

Ρεθιεμνινγία (83), Πξννδεπηηθή Μπηθή Υαιάξσζε (84), Βεινληζκφο (12), 

Φπρνζεξαπεία, αηνκηθή θαη νκαδηθή, θπξίσο γλσζηαθήο πξνζέγγηζεο (8,13,39,40,78). 

Όπσο πξνθχπηεη κέζα απφ ηελ βηβιηνγξαθία ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία εκθαλίδνπλ 

ζπρλά παρπζαξθία θαη Τςειφ Γέηθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (47%-73%) θαζψο θαη 

δπζθνιία ζηελ θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ειαθξάο 

άζθεζεο (85,86). Οκσο κηα ειαθξά αεξφβηα άζθεζε φπσο ην πεξπάηεκα θαη 

εηδηθφηεξα απφ 1200 έσο 8800 βήκαηα ηελ εκέξα (87), κπνξεί λα απνβεί πνιχ 

σθέιηκε θαη πξνηείλεηαη ζηνπο πάζρνληεο, σο κέζνδνο δηαρείξηζεο ηεο θηλεηηθήο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο, θαζψο κεηψλεη ηα ζπκπηψκαηα θαη βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα δσήο 

(88,89). Φαίλεηαη πσο,  αλ θαη αληηιακβάλνληαη φηη ην πεξπάηεκα κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηα ζπκπηψκαηα θαη ηελ πγεία ηνπο γεληθφηεξα, δελ ζεσξνχλ φηη κπνξνχλ 

πξαγκαηηθά λα ην πξάμνπλ, δεδνκέλσλ  ησλ ζσκαηηθψλ εκπνδίσλ (90).  

Δπειπηζηνχκε ε παξνχζα κειέηε λα βνεζήζεη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

Ηλνκπαιγίαο κέζσ παξεκβάζεσλ θαη εηδηθφηεξα ηερληθψλ απηνδηαρείξηζεο, 

ςπρνεθπαίδεπζεο ησλ ζπλεπεηψλ ηνπ ΢ηξεο θαη ζπλεηδεηνπνίεζεο ηεο 

ζεκαληηθφηεηαο ηεο επίηεπμεο επεμίαο θαη πνηφηεηαο δσήο. Σν θαηλνηφκν ηεο κειέηεο 

απηήο είλαη ε πξνηεηλφκελε ηερληθή ηεο Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο (Π.Α.) κέζσ 

ηεο νπνίαο αλακέλνπκε ηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ, ηε βειηίσζε ηεο 

επεμίαο, ηνπ χπλνπ, ηεο κλήκεο θαη γλσζηηθψλ ηθαλνηήησλ, ηεο απηνεθηίκεζεο, ηεο 

απην-ααπνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο εζσηεξηθήο ζπγθξφηεζεο, ελψ ηαπηφρξνλα 

αλακέλνπκε κείσζε ηνπ πφλνπ, ηνπ ΢ηξεο, ηνπ ζπκνχ, ησλ ελνρψλ, ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ηνπ θφβνπ ζαλάηνπ. Ζ ηερληθή ηεο Π.Α. βαζίδεηαη ζηελ 

Ππζαγφξεηα Φηινζνθία, νη βαζηθέο αξρέο ηεο νπνίαο απνδίδνληαη κέζα απφ ηα 

Υξπζά Έπε, ηα νπνία απνηεινχληαη απφ 72 ζηίρνπο (71 ζηίρνη + ηνλ ηίηιν), θαη 

ζπγθξνηνχλ ηνλ νδεγφ ηνπ Ππζαγφξα πξνο ηνπο ζπνπδαζηέο ηεο ΢ρνιήο ηνπ, 

πξνθεηκέλνπ λα θηάζνπλ ζηελ αξεηή θαη άξα ηελ επδαηκνλία. Φαηλνκεληθά ε Π.Α. 

έρεη αξθεηά θνηλά ζεκεία κε ηελ Γλσζηαθή ΢πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία, (CBT), κνξθή 



21 
 

βξαρείαο ζεξαπείαο, θαιά ηεθκεξησκέλε, ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηε νπνίαο έρεη 

ζπρλά επαιεζεπηεί εηδηθά ζε πάζρνληεο κε Ηλνκπαιγία ( 91,92).  

Σα θνηλά ηνπο ζεκεία αθνξνχλ ηφζν ην ζεσξεηηθό ππόβαζξν, φζν θαη ηηο 

ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηελ επίηεπμε ησλ αιιαγώλ πνπ ζηνρεχνπλ ζην 

άηνκν. ΢χκθσλα κε ηνλ Beck (93), ηνλ παηέξα ηεο Γ΢Θ, ε έκπλεπζή ηεο έρεη 

πξνέιζεη απφ ηελ κειέηε ησλ ΢ησηθψλ Φηινζφθσλ, νη νπνίνη ππνζηήξηδαλ φηη δελ 

είλαη ηα γεγνλφηα πνπ καο θάλνπλ λα ππνθέξνπκε, αιιά ε γλψκε (νη γλσζίεο) πνπ 

έρνπκε γηα ηνλ Δαπηφ καο, ηνπο Αιινπο θαη ηνλ Κφζκν. ΢ηνρεχεη δειαδή ζηελ 

ελδπλάκσζε ηνπ αηφκνπ ψζηε λα ηξνπνπνηήζεη ηελ καηηά ηνπ γηα ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα γχξσ ηνπ. Οζνλ αθνξά ηελ εμάζθεζε ηεο ηερληθήο, ζηελ Π.Α. ην 

άηνκν θαιείηαη λα αλαθαιέζεη ηα γεγνλφηα ηεο εκέξαο, λα παξαηεξήζεη ηνλ εαπηφ 

ηνπ, θαη ζηε ζπλέρεηα λα αμηνινγήζεη ηεο πξάμεηο ηνπ, φια ηα αλσηέξσ «απφ 

κλήκεο». Ζ απηνπαξαηήξεζε ρξεζηκνπνηείηαη θαη ζηελ Γ΢Θ θαη θαηαγξάθεηαη ζε 

εκεξνιφγην. Καη νη δχν ηερληθέο ζηνρεχνπλ, ελ ηέιεη, ζηελ εχξεζε ελαιιαθηηθψλ 

ιχζεσλ-ζθέςεσλ, κε απψηεξν ζηφρν ην άηνκν λα απνθηήζεη Απηνγλσζία θαη λα 

κάζεη πσο ζα γίλεη ν ίδηνο ν ζεξαπεπηήο ηνπ Δαπηνχ ηνπ. 

 

2. Τιηθό θαη Μέζνδνο 

2.1 Γηαδηθαζηηθά ΢ηνηρεία ηεο Μειέηεο.  

 

Ζ ζπγθεθξηκέλε κειέηε είλαη Σπραηνπνηεκέλε Κιηληθή Μειέηε δηεξεχλεζεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο εθπαηδεπηηθνχ – «παξεκβαηηθνχ» πξνγξάκκαηνο, δηάξθεηαο 8 

εβδνκάδσλ, πνπ αθνξά ηελ δηαρείξηζε ΢ηξεο θαη πξναγσγή ηεο πγείαο γπλαηθψλ κε 

Ηλνκπαιγία. Ζ κειέηε δηεμήρζε ζηνλ επαγγεικαηηθφ ρψξν ηεο εξεπλήηξηαο θαζψο θαη 

ζην Ακθηζέαηξν ηνπ ΗΗΒΔΑΑ θαηά ην ρξνληθφ δηάζηεκα Μάξηηνο έσο Ννέκβξηνο  

2016 θαη θαηφπηλ αδείαο ηεο Δπηηξνπήο Ζζηθήο θαη Γενληνινγίαο ηνπ 

Παλεπηζηεκηαθνχ Ννζνθνκείνπ «ΑΡΔΣΑΗΔΗΟ» (B-167/31-06-2016), ζην νπνίν 

δηεμήρζε θαη ε πξαθηηθή άζθεζε ηεο εξεπλήηξηαο.  

 

2.2. ΢πκκεηέρνπζεο 

Οη ζπκκεηέρνπζεο είλαη γπλαίθεο, ειηθίαο 34-70 εηψλ, θάηνηθνη Αηηηθήο, πνπ 

έρνπλ δηαγλσζζεί κε Ηλνκπαιγία. Σα θξηηήξηα απνθιεηζκνύ ήηαλ: ζπλνζεξφηεηα κε 

άιιεο κείδνλεο αζζέλεηεο (πρ ελεξγφο θαξθίλνο), ςπρηαηξηθή δηαηαξαρή, ρξήζε 
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παξάλνκσλ ή ςπρνδηεγεξηηθψλ νπζηψλ, εγθπκνζχλε, παξαθνινχζεζε 

ςπρνζεξαπείαο. Οη ζπκκεηέρνπζεο, πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα εηζαγσγήο 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζηελ 1
ε
 νκάδα ειέγρνπ ή ζηελ 2

ε
 νκάδα παξέκβαζεο κε εθκάζεζε 

Π.Α. (1:1 αλαινγία θαηαλνκήο) ρξεζηκνπνηψληαο δηαδηθηπαθνχ (on-line) ηχπνπ 

γελλήηξηα ηπραίσλ αξηζκψλ (http://www.random.org) φπσο είρε αξρηθά ζρεδηαζζεί. 

Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο ππέγξαςαλ έληππν ζπγθαηάζεζεο, ελψ φια ηα έμνδα 

θαιχθζεθαλ απφ ηελ εξεπλήηξηα. Σν Δξεπλεηηθφ Πξσηφθνιιν έιαβε έγθξηζε Ζζηθήο 

θαη Γενληνινγίαο, ζπκθψλσο πξνο ηε Γηαθήξπμε ηνπ Διζίλθη, θαη επηθπξψζεθε ην 

Δξεπλεηηθφ Πξσηφθνιιφ ηεο απφ ηελ Ηαηξηθή ΢ρνιή Αζελψλ. 

 

2.3. Δθπαηδεπηηθό - Παξεκβαηηθό -Πξόγξακκα 

Οη ζπκκεηέρνπζεο θαη ζηηο δχν πεηξακαηηθέο νκάδεο αμηνινγήζεθαλ κε 

ζηαζκηζκέλα εξσηεκαηνιφγηα θαη ειήθζεζαλ κεηξήζεηο κέζσ Biofeedback, ζηελ 

αξρή θαη ην ηέινο ηνπ δηκήλνπ. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ νη ζπκκεηέρνπζεο 

ζπκπιήξσζαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα πξηλ θαη κεηά ην πέξαο ηνπ δηκήλνπ θαη δελ 

δέρηεθαλ θακία άιιε ελδηάκεζε παξέκβαζε. ΢ηελ Οκάδα Παξέκβαζεο εθαξκφζηεθε 

εθκάζεζε ηεο ηερληθήο ηεο Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο (Π.Α.) πνπ νινθιεξψζεθε ζε 

8 εβδνκαδηαίεο ζπλαληήζεηο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξώηεο ζπλάληεζεο, έγηλε 

αξρηθά ελεκέξσζε γηα ην ΢ηξεο θαη εθπαίδεπζε ζηνλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο (δηαηξνθή, 

ζσκαηηθή άζθεζε, ηήξεζε ξνπηίλαο 24ψξνπ, θέληξν ειέγρνπ γηα ηελ πγεία  θαη ηνλ 

χπλν) θαη ην πψο νη παξάκεηξνη αιιειεπηδξνχλ κε ην ΢ηξεο. Γφζεθαλ νδεγίεο γηα 

δηαδηθηπαθή ζχλδεζε κε βεκαηφκεηξα σο θίλεηξν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

εκεξνιφγηα θαηακέηξεζεο βεκάησλ θαη θαηακέηξεζεο ηεο ηερληθήο. ΢ηε δεύηεξε 

ζπλεδξία έγηλε εθπαίδεπζε ζηε Γηαθξαγκαηηθή Αλαπλνή κέζσ ηνπ biofeedback, θαη 

παξνπζίαζε ηεο Ππζαγνξείνπ Φηινζνθίαο θαη ηεο ηερληθήο ηεο Π.Α. Ζ ηξίηε 

ζπλάληεζε αθηεξψζεθε εμ νινθιήξνπ ζηελ εθκάζεζε ηεο ηερληθήο θαζψο θαη ζηελ 

αλάγλσζε ησλ Υξπζψλ Δπψλ, ελψ ππήξμε ζπδήηεζε ζε πξαθηηθά δεηήκαηα πνπ ζα 

κπνξνχζαλ λα είραλ πξνθχςεη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ εκεξψλ. Όιεο νη 

ζπκκεηέρνπζεο θιήζεθαλ λα εθηειέζνπλ ηελ ηερληθή δχν θνξέο ηελ εκέξα (πξσί θαη 

βξάδπ) κεηά απφ 10 ιεπηά δηαθξαγκαηηθήο αλαπλνήο. Καηά ηελ ηέηαξηε ζπλάληεζε 

έγηλε εθηελέζηαηε παξνπζίαζε ηεο ηερληθήο ηεο Π.Α ελψ ζηηο επόκελεο ηξεηο 

ζπλαληήζεηο έγηλαλ παξνπζηάζεηο, ζε κνξθή power point, ζρεηηθά κε ηελ κλήκε, ηελ 

γλσζηηθή αλαδφκεζε, ηελ δηαηξνθή, ηνλ ηξφπν δσήο θαη ηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο 

http://www.random.org/
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κέζα απφ ηελ καηηά ηεο Π.Α. Ζ ηειεπηαία ζπλάληεζε αθηεξψζεθε ζηελ αμηνιφγεζε 

ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ζηελ ιήςε ηειηθψλ κεηξήζεσλ. 

 

 2.3.1. Ζ ηερληθή ηεο Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο 

Ζ ηερληθή ηεο Π.Α. αζθείηαη δχν θνξέο ηελ εκέξα (πξσί, πξηλ ηελ έγεξζε θαη 

βξάδπ πξηλ ηνλ βξαδηλφ χπλν) ζε έλα ήζπρν κέξνο, ελψ ην άηνκν θάζεηαη άλεηα ζε 

έλα θάζηζκα θαη βαζίδεηαη ζηα «Υξπζά Έπε» ηεο Ππζαγνξείνπ θηινζνθίαο 

(http://en.wikipedia.org/wiki/The_golden_verses_of_Pythagoras).Καηά ηελ εμάζθεζε 

ηεο ηερληθήο ην βξάδπ ην άηνκν αθνινπζεί ηα εμήο βήκαηα. ΢ε πξώην ζηάδην, θαη 

αθνχ έρεη αλαγλψζεη ηα Υξπζά Δπε, θαιείηαη λα αλαθαιέζεη ηη αθξηβψο ζπλέβε θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο, κε αθξηβή ρξνληθή αθνινπζία θαη θάζε ιεπηνκέξεηα 

ζηνρεχνληαο ζηνπο εμήο ηνκείο: δηαηξνθή, άζθεζε, χπλνο, πξνζσπηθή εμέιημε, 

ζρεηίδεζζαη, πξνγξακκαηηζκέλεο  δξαζηεξηφηεηεο. Σν άηνκν παξαθνινπζεί ηνλ εαπηφ 

ζαλ λα είλαη ζε ηξίην πξφζσπν. ΢ην δεύηεξν ζηάδην, ην άηνκν επηιέγεη ηα πιένλ 

ζεκαληηθά γεγνλφηα, ηδηαίηεξα δε ηα ζπλαηζζεκαηηθά θνξηηζκέλα, θαη θαιείηαη λα 

ζπκεζεί φιεο ηηο ιεπηνκέξεηεο πνπ ηα ζπλνδεχνπλ. Γηα παξάδεηγκα γηα ηελ δηαηξνθή, 

ηελ ψξα γεπκάησλ, ηνλ αξηζκφ, ην είδνο δηαηξνθήο, ην αίζζεκα θνξεζκνχ ή πείλαο 

θαη ηνπο ιφγνπο επηινγήο ηεο θάζε ηξνθήο. Γηα ηελ άζθεζε, ην είδνο άζθεζεο, ηε 

ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα άζθεζεο, ηνλ αξηζκφ ησλ βεκάησλ, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη 

ζσκαηηθέο εληππψζεηο ζρεηηδφκελεο κε ηελ άζθεζε. Γηα ηνλ ύπλν, ηηο ψξεο χπλνπ, ην 

είδνο νλείξσλ, ηελ επθνιία επέιεπζεο χπλνπ θαη αθχπληζεο, ηελ δσηηθφηεηα κεηά ηνλ 

χπλν, ηηο ζθέςεηο πξηλ θαη κεηά ηνλ χπλν. Γηα ηελ πλεπκαηηθή βειηίσζε, ηηο πξάμεηο 

θαη ζπκπεξηθνξέο γηα απφθηεζε λέαο γλψζεο (π.ρ. αλάγλσζε ελφο θεηκέλνπ, 

ζπδήηεζε κε θάπνηνλ εηδηθφ θ.α.). Γηα ηηο ζρέζεηο κε ηνπο άιινπο, ηελ αλάκλεζε 

επαθψλ, ζπδεηήζεσλ θαη θηλήηξσλ, ηελ εζηίαζε ζε επαθέο πνπ πξνθάιεζαλ έληνλν 

ζπλαίζζεκα (επράξηζην ή δπζάξεζην), ηελ ιήςε ζεκαληηθψλ ή λέσλ απνθάζεσλ. Γηα 

ηηο πξνγξακκαηηζκέλεο δξαζηεξηόηεηεο, εθείλεο πνπ νινθιεξψζεθαλ, εθείλεο πνπ 

αλεβιήζεζαλ θαη εθείλεο πνπ παξέκεηλαλ εκηηειείο. Καηά ην ηξίην θαη ηειεπηαίν 

ζηάδην ην άηνκν αζθεί θξηηηθή γηα θάζε επηιεγκέλν ζπκβάλ ρξεζηκνπνηψληαο ηξία 

εξσηήκαηα: «Σί ζθάικα έθαλα; Ση έρσ θάλεη ζσζηά; Ση έρσ παξαιείςεη από όζα 

έπξεπε λα γίλνπλ;». ΢ε απηφ ην ζηάδην, ην άηνκν ιεηηνπξγεί σο «δηθαζηήο εαπηνχ», 

απνζηαζηνπνηεκέλν ζπλαηζζεκαηηθά πξνθεηκέλνπ λα επηηχρεη φζν ην δπλαηφλ 

κεγαιχηεξε αληηθεηκεληθφηεηα. Απψηεξνο ζηφρνο είλαη λα επηηεπρζεί ε απηνγλσζία. 

Σν άηνκν κε ηνλ ηξφπν απηφ ζα κέκςεη εαπηφλ γηα φζα έπξεπε λα θάλεη θαη δελ έθαλε 

http://en.wikipedia.org/wiki/The_golden_verses_of_Pythagoras
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θαη ζα επηβξαβεχζεη εαπηφλ γηα φζα νινθιήξσζε. Γηα ηα ζπλαηζζεκαηηθά 

θνξηηζκέλα γεγνλφηα ζα απνδνζεί δηθαηνζχλε γηα ηνλ ίδην θαη ηνπο άιινπο 

πξνθεηκέλνπ λα επηηχρεη ηελ απειεπζέξσζε ηεο ςπρήο απφ ζπκφ, ελνρέο θαη ληξνπή.   

Καηά ηελ εμάζθεζε ηεο ηερληθήο ην πξσί ην άηνκν θάλεη αλαθεθαιαίσζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο λχρηαο ρσξίο λα επαλαιακβάλεηαη ε δηαδηθαζία, ελψ ζέηεη ηνπο 

ζηφρνπο ηελ εκέξαο, νη νπνίνη αθνξνχλ ζέκαηα δηαηξνθήο, άζθεζεο, ζρεηίδεζζαη, 

πξνγξακκαηηζκφ δξαζηεξηνηήησλ, πλεπκαηηθή βειηίσζε. Γίδεηαη, δειαδή, ε 

δπλαηφηεηα ζην άηνκν λα επηθεληξσζεί ζε βαζηθά θαη ζπγθεθξηκέλα ζέκαηα ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο. Με ηνλ ηξφπν απηφ ε ζθέςε, ν ρξφλνο, ε δηάζεζε, ηα 

ζπλαηζζήκαηα δελ ζπγρένληαη ελψ γίλνληαη πην ζπγθεθξηκέλα θαη άξα ηίζεληαη θάησ 

απφ ηνλ έιεγρν ηνπ αηφκνπ. 

 

2.4. Μεηξήζεηο – Φπρνκεηξηθή θαη Γλσζηηθή Αμηνιόγεζε - Biofeedback 

Σα εξσηεκαηνιφγηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε ήηαλ ηα 

αθφινπζα.: 

Γεκνγξαθηθνί Γείθηεο: ΢πιιέρζεθαλ ζηνηρεία πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ (θχιν, 

ειηθία, νηθνγελεηαθή, νηθνλνκηθή, επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε θιπ), δείθηεο πγείαο 

(χςνο, βάξνο, ππνινγηζκφο BMI) θαη ηαηξηθφ ηζηνξηθφ (λνζειείεο, θάξκαθα θιπ).   

Τγηεηλόο ηξόπνο δσήο: Αμηνινγήζεθε κε ην Δξσηεκαηνιφγην Καζεκεξηλφηεηαο - 

Σξφπνπ Εσήο – Τγείαο (94). Απνηειείηαη απφ 26 εθθσλήκαηα ζε ηεηξαβάζκηα 

θιίκαθα Likert (1=ζπάληα έσο 4=πάληα). Τςειή βαζκνινγία ππνδειψλεη πην πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο φζνλ αθνξά δηαηξνθή, θαζεκεξηλφηεηα, άζθεζε, θνηλσληθή ζηήξημε, 

ζεηηθέο ζθέςεηο. 

Δπίπεδα ΢ηξεο: Αμηνινγήζεθαλ κε ηελ Κιίκαθα Αληηιακβαλφκελνπ ΢ηξεο 

(PSS14) (95), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (96). Ζ θιίκαθα είλαη έλα εξγαιείν απην-

αλαθνξάο κε 14 ζηνηρεία, θαη κεηξά ηνλ βαζκφ ζηνλ νπνίν θαηαζηάζεηο ζηε δσή ελφο 

αηφκνπ εθηηκνχληαη σο ζηξεζνγφλεο. Βαζκνινγείηαη ε ζπρλφηεηα ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ ζθέςεσλ κέζα ζηνλ πξνεγνχκελν κήλα ζε κηα 5-βάζκηα 

θιίκαθα ηχπνπ Likert (απφ 0=πνηέ έσο 4=πνιχ ζπρλά). Τςειφηεξεο βαζκνινγίεο 

δείρλνπλ ην πςειφηεξν επίπεδν ηνπ αληηιακβαλφκελνπ ΢ηξεο ηνπ αηφκνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα.  

Μείδνλα γεγνλόηα δσήο: Αμηνινγήζεθαλ κε ηελ Σαμηλνκηθή Κιίκαθα Κνηλσληθήο 

Αλαπξνζαξκνγήο ησλ Holmes θαη Rahe (97). Τςειφηεξεο βαζκνινγίεο κεηά ηελ 

άζξνηζε δείρλνπλ πςειφηεξν θίλδπλν εθδήισζεο λφζνπ ιφγσ ΢ηξεο. 
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Δζηία ΔιέγρνπΤγείαο: Αμηνινγήζεθε κε ηελ Κιίκαθα Δζηίαο Διέγρνπ Τγείαο 

(ΖLC Scale) (98), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (99). Απνηειείηαη απφ 18 εθθσλήκαηα 

ζε εμαβάζκηα θιίκαθα Likert (1=δηαθσλψ απφιπηα έσο 6=ζπκθσλψ απφιπηα). 

Απνηειείηαη απφ 3 ππνθιίκαθεο: Δζσηεξηθή HLC, Δμσηεξηθή HLC, θαη Σχρε. 

Τςειφηεξεο βαζκνινγίεο δείρλνπλ πςειφηεξε αληνρή θάζε ηχπνπ πίζηεο γηα ηελ 

πγεία. 

Καηάζιηςε, Άγρνο, ΢ηξεο:  Αμηνινγήζεθαλ κε ηελ Κιίκαθα Καηάζιηςεο, Άγρνπο, 

΢ηξεο-21 (DASS-21), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (101,102). Απνηειείηαη απφ 21 

εθθσλήκαηα ζε αληίζηνηρεο 3 ππνθιίκαθεο: Καηάζιηςε, Άγρνο, ΢ηξεο, (100) ζε 

ηεηξαβάζκηα θιίκαθα Likert (0=δελ ίζρπζε θαζφινπ γηα κέλα, έσο 3=ίζρπε γηα κέλα 

πάξα πνιχ ή ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο). Τςειφηεξε βαζκνινγία δειψλεη κεγαιχηεξα 

επίπεδα θαηάζιηςεο, άγρνπο θαη ΢ηξεο.  

Απηνεθηίκεζε: Αμηνινγήζεθε κε ηελ Κιίκαθα Απηνεθηίκεζεο ηνπ Rosenberg 

(103), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (104). Απνηειείηαη απφ 10 εθθσλήκαηα ζε 

ηεηξαβάζκηα θιίκαθα Likert (1=δηαθσλψ πνιχ έσο 4=ζπκθσλψ πνιχ) αλαθεξφκελα 

ζηελ ηθαλνπνίεζε απφ ηνλ Δαπηφ θαη ζηελ αίζζεζή φηη είλαη επηηπρεκέλν, φηη 

ζέβεηαη Δαπηφλ θαη αμίδεη φζν θαη νη άιινη.  

Δπεμία σο πξνο ηελ Πλεπκαηηθόηεηα: Δπηδφζεθε ε Κιίκαθα Δπεμίαο σο πξνο ηελ 

Πλεπκαηηθφηεηα (105), ζηαζκηζκέλε ζηηα ειιεληθά (106). Απνηειείηαη απφ 20 

εξσηήζεηο – κε 3 ππνθιίκαθεο: Τπνθεηκεληθή Δπεμία σο πξνο ηελ Πλεπκαηηθφηεηα, 

Θξεζθεπηηθή, θαη Τπαξμηαθή Δπεμία ζε εμαβάζκηα θιίκαθα Likert (1=΢πκθσλψ έσο 

6=Γηαθσλψ πνιχ).  

Έθθξαζε ηνπ Θπκνύ: Υνξεγήζεθε ε Κιίκαθα γηα ηελ Έθθξαζε ηνπ Θπκνχ 

(STAXI) (107), ζηαζκηζκέλε ζηελ Διιάδα (108). Απνηειείηαη απφ 24 ιήκκαηα, 3 

ππνθιίκαθεο: ηελ εμσηεξίθεπζε ηνπ ζπκνχ, ηελ εζσηεξίθεπζε ηνπ ζπκνχ θαη ηνλ 

έιεγρν ηνπ ζπκνχ.  Ζ βαζκνιφγεζε είλαη βαζηζκέλε ζε κία 4-βάζκηα θιίκαθα likert 

(1= ζρεδφλ πνηέ, 2= κεξηθέο θνξέο, 3= ζπρλά, 4= ζρεδφλ πάληα). Ζ βαζκνιφγεζε 

είλαη βαζηζκέλε ζε θιίκαθα ηεζζάξσλ δηαβαζκίζεσλ (1=ζρεδφλ πνηέ έσο 4=ζρεδφλ 

πάληα). 

Μέηξεζε αληίιεςεο πόλνπ: Γηα ηελ κέηξεζε ηεο έληαζεο ηνπ πφλνπ φπσο γίλεηαη 

αληηιεπηή απφ ηηο ζπκκεηέρνπζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ε απηνζπκπιεξνχκελε θιίκαθα 

Pain Rating Scale ηεο British Pain Society (109), κεηαθξαζκέλε ζηα ειιεληθά. Ζ 

έληαζε κεηξάηαη απφ 0 = απνπζία πφλνπ έσο 10 έζραηνο πφλνο. Σα ηξία εξσηήκαηα 

αθνξνχλ ηφζν ζηε ζηηγκή πνπ ζπκπιεξψλεηαη ην εξσηεκαηνιφγην φζν θαη ζην κέζν 
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φξν ηεο πξνεγνχκελεο, απφ ηελ κέηξεζε, εβδνκάδαο, ελψ ην ηέηαξην κεηξά ην 

πνζνζηφ (0 έσο 100%) ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο ζεξαπείαο πφλνπ. 

Mέηξεζε επηπέδνπ Λεηηνπξγηθόηεηαο αζζελώλ κε Ιλνκπαιγία: Γηα ηελ κέηξεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο παζρφλησλ απφ Ηλνκπαιγία ζα ρξεζηκνπνηεζεί ην 

απηνζπκπιεξνχκελν εξσηεκαηνιφγην The Revised Fibrolyalgia Impact 

Questionnaire (FIQR) (110). Ζ βαζκνιφγεζε γίλεηαη κε βάζε ηελ εκπεηξία ησλ 

αηφκσλ ηηο ηειεπηαίεο επηά εκέξεο. Σν εξσηεκαηνιφγην ρσξίδεηαη ζε 3 ηνκείο: α) 

ιεηηνπξγηθφηεηα (ζθνξ 0-90), β) γεληθή επίδξαζε ηεο λφζνπ (0-20), γ) ζπκπηψκαηα 

(0-100) ελψ ν δείθηεο αμηνπηζηίαο είλαη 0,95.  Ζ έληαζε κεηξάηαη απφ 0 = απνπζία 

πφλνπ έσο 10 έζραηνο πφλνο. Σα ηξία εξσηήκαηα αθνξνχλ ηφζν ζηε ζηηγκή πνπ 

ζπκπιεξψλεηαη ην εξσηεκαηνιφγην φζν θαη ζην κέζν φξν ηεο πξνεγνχκελεο, απφ 

ηελ κέηξεζε, εβδνκάδαο, ελψ ην ηέηαξην κεηξά ην πνζνζηφ (0 έσο 100%) ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο ζεξαπείαο πφλνπ. Ζ θιίκαθα κεηαθξάζηεθε θαη ζα 

ζηαζκηζηεί ζηα Διιεληθά ζηα πιαίζηα ηεο ελ ιφγσ έξεπλαο. 

Πξνζσπηθόηεηα: Δξσηεκαηνιφγην «The Big Five Personality Test» (111) 

πξνζαξκνζκέλν ζηα Διιεληθά (112), ην νπνίν απνηειείηαη απφ 44 δειψζεηο, νη 

απαληήζεηο ησλ νπνίσλ θαλεξψλνπλ ην θαηά πφζν ζπκθσλεί ή δηαθσλεί ν 

εξσηψκελνο κε ηελ ζπγθεθξηκέλε δήισζε ζε κία θιίκαθα ζε πεληαβάζκηα θιίκαθα 

Likert (1=δηαθσλψ απφιπηα έσο 5=ζπκθσλψ απφιπηα). Σν ζπγθεθξηκέλν 

εξσηεκαηνιφγην δελ ππνινγίδεη έλα ζπλνιηθφ ζθνξ αιιά επηκέξνπο γηα 5 

δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο φπσο Δμσζηξέθεηα, Σεξπλφηεηα, 

Δπζπλεηδεζία, Νεπξσηηζκφο, Αλνηθηφηεηα-Δπζχηεηα.  

Γηαρείξηζε ΢πλαηζζεκάησλ: Κιίκαθα ΢πλαηζζεκαηηθήο Ννεκνζχλεο Wong θαη 

Law (WEIS) (113) ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (114). Απνηειείηαη απφ 16 

εθθσλήκαηα θαη κεηξά ην πψο δηαρεηξίδεηαη ην άηνκν ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ. Ζ 

βαζκνιφγεζε γίλεηαη ζε 7-βάζκηα θιίκαθα Likert (απφ 1=Γηαθσλψ Απφιπηα έσο 7= 

΢πκθσλψ Απφιπηα). 

Γηαρείξηζε ελνρώλ: Υξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην State Shame and Guilt 

Scale (SSGS) (115). Απνηειείηαη απφ 15 εθθσλήκαηα, 3 ππνθιίκαθεο θαη πεξηγξάθεη 

ηνλ ηξφπν δηαρείξηζεο ελνρψλ. Ζ βαζκνιφγεζε γίλεηαη ζε 5-βάζκηα θιίκαθα Likert 

(1=δε ληψζσ θαζφινπ έσο 5=ληψζσ έηζη ζε κεγάιν βαζκφ).  

Απηναπνηειεζκαηηθόηεηα: Αμηνινγήζεθε κε ηελ Κιίκαθα Απηφ-

απνηειεζκαηηθφηεηαο (General Self-Efficacy Scale), (116) ζηαζκηζκέλε ζηα 

ειιεληθά (117). Ζ θιίκαθα είλαη εξγαιείν απηφ-αλαθνξάο γηα ελήιηθεο θαη εθήβνπο 
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κε 10 ζηνηρεία, θαη βαζκνινγείηαη ε αληηιακβαλφκελε απηεπάξθεηα πνπ δηεπθνιχλεη 

ηνλ θαζνξηζκφ ζηφρσλ, ηελ επέλδπζε ζηελ πξνζπάζεηα, ηελ επηκνλή παξά ηα 

εκπφδηα θαη ηελ επαλάθακςε. Απνηειείηαη απφ 10 εθθσλήκαηα ζε κία 4-βάζκηα 

θιίκαθα Likert (απφ 0= Καζφινπ αιήζεηα έσο 4= Απνιχησο αιήζεηα).  

Θεηηθό θαη Αξλεηηθό ΢πλαίζζεκα: Υνξεγήζεθε ε Κιίκαθα Θεηηθνχ θαη Αξλεηηθνχ 

΢πλαηζζήκαηνο (PANAS) (118), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (119).  Πεξηιακβάλεη 20 

επίζεηα πνπ αλαθέξνληαη ζε ζπλαηζζήκαηα (ζεηηθά ή αξλεηηθά) θαη ν ζπκκεηέρσλ κε 

ρξήζε πεληαβάζκηαο θιίκαθαο ζπκπιεξψλεη ην βαζκφ ζηνλ νπνίν βίσζε ηα 

ζπλαηζζήκαηα απηά ηηο δχν πξνεγνχκελεο εβδνκάδεο (1= θαζφινπ, 5 =ζηνλ κέγηζην 

βαζκφ). 

Δζσηεξηθή ΢πγθξόηεζε: Δπηδφζεθε ε  Κιίκαθα Δζσηεξηθήο ΢πγθξφηεζεο (SOC) 

(120), ζηαζκηζκέλε ζηα ειιεληθά (121). Απνηειείηαη απφ 13 εθθσλήκαηα - 3 

ππνθιίκαθεο: Ηθαλφηεηα Ννεκαηνδφηεζεο, Καηαλφεζεο, θαη Γηαρείξηζεο. Ζ 

βαζκνιφγεζε γίλεηαη ζε 7-βάζκηα θιίκαθα Likert (1=Πνιχ ζπρλά» σο 7=Πνιχ 

ζπάληα ή Πνηέ). 

΢ηάζε απέλαληη ζην Θάλαην: Υνξεγήζεθε ην Δξσηεκαηνιφγην δηεξεχλεζεο 

ζηάζεο απέλαληη ζην ζάλαην (DAP-R) (122), ζηαζκηζκέλν ζηα ειιεληθά (123). 

Γηεξεπλά ηελ ζηάζε ηνπ αηφκνπ απέλαληη ζην ζάλαην κέζα απφ 32 ιήκκαηα, θαη 5 

ππνθιίµαθεο ζε 7-βάζκηα θιίκαθα likert (Γηαθσλψ Απφιπηα έσο ΢πκθσλψ 

Απφιπηα). 

Ύπλνο: Υνξεγήζεθε ην Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)  (124). Αμηνινγεί 

ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ θαη ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ γηα δηάζηεκα άλσ ηνπ ελφο κελφο.  

Πνηνηηθά ζηνηρεία: Δκβφιηκεο εξσηήζεηο εληφο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηξφπνπο 

αληηκεηψπηζεο ΢ηξεο θαη θξνληίδαο πγείαο, ζηνρνζεζία πξνζσπηθήο αιιαγήο. 

Λίζηα κε νθέιε Π.Α. Οη ζπκκεηέρνπζεο ζπκπιήξσζαλ κέζα απφ ηελ ιίζηα κε 

πηζαλά νθέιε φζα βίσζαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο.   

Ζ Γλσζηηθή Αμηνιόγεζε έγηλε κε ηηο αθφινπζεο δνθηκαζίεο:  

Symbol Digit Modalities Test (SDMT): Ζ γλσζηηθή απηή δνθηκαζία κειεηά ηελ 

ηαρχηεηα επεμεξγαζίαο πιεξνθνξηψλ (125,126). Απνηειείηαη απφ νκάδα ελλέα 

ζπκβφισλ πνπ αληηζηνηρνχλ ζε ελλέα αξηζκνχο (απφ 1 έσο 9). ΢ηνλ ζπκκεηέρνληα 

δίδεηαη έλα ζχλνιν απφ ςεπδν-ηπραίεο αθνινπζίεο ζπκβφισλ θαη δεηείηαη πξνθνξηθά 

λα πεη ηνπο αληίζηνηρνπο ζε απηά αξηζκνχο ζε 90 δεπηεξφιεπηα. Σν ζθνξ 

αληηπξνζσπεχεη ηνλ αξηζκφ ζσζηψλ απαληήζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο 

ρξνληθήο πεξηφδνπ. 
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California Verbal Learning Test-ll (CVLT-II): ε δνθηκαζία απηή αμηνινγεί ηελ 

άκεζε ιεθηηθή κάζεζε θαη κλήκε δεηψληαο απφ ηνπο εμεηαδφκελνπο λα ζπκεζνχλ 

φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξεο ιέμεηο απφ έλα ζχλνιν δεθαέμη ιέμεσλ (νη ιέμεηο 

ελλνηνινγηθά αλήθνπλ ζε ηέζζεξηο θαηεγνξίεο - ηέζζεξηο ιέμεηο ζε θάζε θαηεγνξία) 

θαη δηαβάδνληαη απφ ηνλ εμεηαζηή. Ζ δηαδηθαζία επαλαιακβάλεηαη πέληε θνξέο, ε 

ζπλνιηθή βαζκνινγία πξνθχπηεη απφ ην ζχλνιν ησλ ζσζηψλ αλαθιήζεσλ (125, 127). 

Brief Visuospatial Memory Test-Revised (BVMT-R): Ζ δνθηκαζία αμηνινγεί 

δεμηφηεηεο νπηηθνρσξηθήο κλήκεο (125,128). ΢ηνπο εμεηαδφκελνπο παξνπζηάδεηαη 

κηα κήηξα έμη ζηνηρείσλ ζε δχν ζηήιεο θαη ηξεηο ζεηξέο,  γηα δέθα δεπηεξφιεπηα, θαη 

δεηείηαη αλαπαξαγσγή ηεο απφ κλήκεο, ρσξίο βνήζεηα, κε κνιχβη θαη ραξηί, 

ιακβάλνληαο παξάιιεια φζν ρξφλν ρξεηάδεηαη. Ζ δηαδηθαζία επαλαιακβάλεηαη ηξεηο 

θνξέο. Κάζε ζρέδην αμηνινγείηαη γηα ηνπνζέηεζε θαη αθξίβεηα απνηχπσζήο ηνπ (1 

βαζκφο), ελψ ε κέγηζηε βαζκνιφγεζε δείρλεη ηελ άκεκπηε άκεζε αλάθιεζε 

νπηηθνρσξηθήο κλήκεο. 

Αμηνιόγεζε Κόπσζεο: Ζ θφπσζε, ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή, ςπρηθή αμηνινγήζεθε κε 

έλδεημε ζε κία επζεία γξακκή 10cm (0= θαζφινπ θφπσζε θαη 10=χςηζηε θφπσζε). 

Οη κεηξήζεηο εθθξάδνληαη ζε mm. Τςειφηεξε βαζκνινγία, πςειφηεξε θφπσζε.  

Μεηαβιεηόηεηα Καξδηαθνύ Ρπζκνύ κέζσ Biofeedback: Υξεζηκνπνηήζεθε ην 

κεράλεκα ηεο εηαηξείαο MindMedia – Neuro and Biofeedback Systems (129), ην 

νπνίν κεηαμχ άιισλ κεηξά θαη ηελ αιιειεπίδξαζε ΢πκπαζεηηθνχ θαη 

Παξαζπκπαζεηηθνχ ζπζηήκαηνο κέζσ κεηαβιεηφηεηαο θαξδηαθνχ ξπζκνχ. Οη 

ζπκκεηέρνπζεο ζπλδέζεθαλ κε ην ινγηζκηθφ ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κεραλήκαηνο ζηνλ 

Τπνινγηζηή κέζσ δψλεο ζψκαηνο, νμχκεηξνπ θαη sensors ζην δέξκα ηνπ ρεξηνχ. Οη 

κεηξήζεηο αθνξνχζαλ θαξδηαθφ ξπζκφ, επίπεδα νμπγφλνπ θαη αγσγηκφηεηα δέξκαηνο 

ζε δηάζηεκα 6 ιεπηψλ νπφηε θαη εθηέζεθαλ ελαιιάμ ζε ζηξεζζνγφλεο θαη κε 

ζηξεζζνγφλεο εηθφλεο. 

 

2.5. ΢ηαηηζηηθή επεμεξγαζία 

Γηα ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην SPSS (v.22).  

Αθνινπζήζεθαλ ζηαηηζηηθέο δηαδηθαζίεο πεξηγξαθηθήο (Group and Paired Samples 

Statistics, Frequency tables, Βar charts) θαη επαγσγηθήο ζηαηηζηηθήο (Paired Samples 

Correlations, Paired Samples Test [Paired Differences], Independent Samples Test 

(Levene's Test for Equality of Variances - Σ-test for Equality of Means), Crosstabs 

(Chi-Square Tests).  
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3. Απνηειέζκαηα 

3.1. Γεηγκαηηθέο νκάδεο – ΢ηνηρεία πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο  

Δβδνκήληα έλα (Ν=71) άηνκα αξρηθά ελεκεξψζεθαλ γηα ηνλ ζθνπφ ηεο παξνχζαο 

κειέηεο. Δμήληα ελλέα (Ν=69)  απνδέρζεθαλ θαη πέληε  (Ν=5) απνθιείζηεθαλ γηαηί 

δηέκελαλ εθηφο Αηηηθήο ή ήηαλ ζε ςπρνζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία θαη δελ θάιππηαλ ηα 

απαξαίηεηα θξηηήξηα εηζαγσγήο. Σν ππφινηπν δείγκα ησλ εμήληα ηεζζάξσλ 

ζπκκεηερφλησλ (Ν=64) πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα, ηπραηνπνηήζεθαλ ζε δχν νκάδεο 

(νκάδα Διέγρνπ (N1 = 32) θαη νκάδα Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο (N2 = 32). Γελ 

ππήξμαλ drop out θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο (βι. ΢ρήκα 1). 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ΢ρήκα 1. Γηάγξακκα ξνήο ζπκκεηερφλησλ ζηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο 

 

 

 

 

 

Αμηνινγήζεθαλ σο πξνο ηελ επηιεμηκόηεηα 

(αξρηθφ δείγκα, n =69) 

Απνθιείζηεθαλ (n =5) 

 Γελ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα εηζαγσγήο    

( n =4) 

 Aξλήζεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ (n = 1) 

 

Tπραηνπνηήζεθαλ (n =64) 

Σαμηλνκήζεθαλ ζηελ νκάδα εθκάζεζεο Π.Α. (2
ε
 

πεηξακαηηθή νκάδα)  (n = 32) 

 Έιαβαλ ηελ παξέκβαζε (n =32 )  

   

Σαμηλνκήζεθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ                       

(1
ε 

πεηξακαηηθή νκάδα) (n =32) 

 Γελ έιαβαλ ηελ παξέκβαζε   (n = 32) 

 

Υάζεθαλ ζηελ αλακνλή                                  

(δνζέληεο ιφγνη )    (n =0) 

Υάζεθαλ ζηελ παξαθνινύζεζε ή δηέθνςαλ ηελ 

παξέκβαζε (δνζέληεο ιφγνη )     (n =0 ) 

Αλαιύζεθαλ  (n =32) Αλαιύζεθαλ  (n =32 ) 
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Σα θπξηφηεξα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ζηνηρεία νιφθιεξνπ ηνπ δείγκαηνο είλαη: 

Οκάδεο ζπκκεηερόλησλ 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Αξηζκφο ζπκκ/λησλ 

Οκάδα Διέγρνπ 
32 50,0 50,0 50,0 

Αξηζκφο ζπκκ/λησλ 

Οκάδα Ππζαγφξα 
32 50,0 50,0 100,0 

Total 64 100,0 100,0  

Ζιηθία 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 34-52 εηψλ 38 59,3 59,3 59,3 

53-70 εηψλ 26 40,8 40,8 100,0 

Total 64 100,0 100,0  

Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid άγακε   13 20,3 20,3 20,3 

 έγγακε  37 57,8 57,8 78,1 

 δηαδεπγκέλε 10 15,6 15,6 93,8 

 /ρήξα 4 6,3 6,3 100,0 

 Total 64 100,0 100,0  

Καηάζηαζε ζπγθαηνίθεζεο 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid ζπκβηψλσ 42 65,6 65,6 65,6 

δσ κφλε 22 34,4 34,4 100,0 

Total 64 100,0 100,0  

Φξνληίδα αηόκσλ κε εηδηθέο αλάγθεο 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

 

 

Μissing 

Total 

λαη 9 14,1 14,3 14,3 

φρη 55 84,4 85,7 100,0 

Total 63 98,4 100,0  

System 1 1,6   

 64 100,0   

Σν νηθνγελεηαθό ζαο εηζόδεκα θαιύπηεη ηηο αλάγθεο ζαο; 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid θαζφινπ 6 9,4 9,4 9,4 

Λίγν 6 9,4 9,4 18,8 

Μέηξηα 42 65,6 65,6 84,4 

πνιχ 10 15,6 15,6 100,0 

Total 64 100,0 100,0  
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Δθπαηδεπηηθν επίπεδν 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid δεκνηηθφ 3 4,7 4,8 4,8 

γπκλάζην 5 7,8 7,9 12,736,5 

ιχθεην 15 23,4 23,8 55,6 

ΗΔΚ/ΣΔΔ 12 18,8 19,0 90,5 

ΑΔΗ/ΣΔΗ 22 34,4 34,9  

ΜΑ΢ΣΔΡ.ΓΗΓΑΚΣ. 6 9,4 9,5  

Total 63 98,4 100,0  

Missing System 1 1,6   

 Total 64 100,0   

Πίλαθαο 1. Κπξηφηεξνη δείθηεο πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο νιφθιεξνπ ηνπ δείγκαηνο 

 

΢πκπιεξσκαηηθά ζηνλ πίλαθα κε ηα δεκνγξαθηθά θαη φζνλ αθνξά ην επάγγεικα ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, θαηαγξάθεθαλ 2,1% ειεχζεξνη επαγγεικαηίεο, 12% ηδησηηθνί 

ππάιιεινη, 18% δεκφζηνη ππάιιεινη, 24% ζπληαμηνχρνη θαη 7% άλεξγνη, ελψ ε 

δεηγκαηηθή κέζε ηηκή ηεο πξνππεξεζίαο ζε έηε είλαη πεξίπνπ 23 έηε, κε ηππηθή 

απφθιηζε πεξίπνπ ηα 10 έηε. Οζνλ αθνξά ηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΒΜΗ) ε κέζε 

ηηκή είλαη 26,2033 κε ηππηθή απφθιηζε 5,34, άξα βιέπνπκε φηη ππάξρεη κεγάιν εχξνο 

δεδνκέλσλ. Χο πξνο ηελ ηθαλνπνίεζε απφ ην εηζφδεκα νη ζπκκεηέρνπζεο δήισζαλ 

17,17% θαζφινπ, 26,56% ιίγν, 45,32% κέηξηα θαη 10,93% πνιχ. 

 

 

3.2. Δλδννκαδηθέο θαη Γηνκαδηθέο ζπγθξηηηθέο αλαιύζεηο – ΢ηνηρεία 

Δπαγσγηθήο ΢ηαηηζηηθήο  

 

Γεδνκέλνπ ηνπ κεγάινπ φγθνπ ησλ πνζνηηθψλ δεδνκέλσλ ησλ ζρεηηθψλ 

εξσηεκαηνινγίσλ, ε παξνπζίαζε ησλ απνηειεζκάησλ θαηαγξάθεθε ζε ζπλνπηηθνχο 

πίλαθεο, ψζηε λα είλαη πνιχ πην εχθνιε ε «αλάγλσζε» ζε επίπεδν ζπγθξηζηκφηεηαο, 

ηφζν κεηαμχ ησλ νκάδσλ, φζν θαη ζην ζπλνιηθφ δείγκα. Ο πίλαθαο πνπ αθνινπζεί 

(πίλαθαο 2) παξνπζηάδεη ζπγθξίζεηο «πξηλ ηελ παξέκβαζε-κεηά ηελ παξέκβαζε» γηα 

θάζε πεηξακαηηθή νκάδα, ζηνπο δείθηεο πγείαο. 
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   Πίλαθαο 2. Γείθηεο πγείαο «πξηλ – κεηά» γηα 1
ε
 νκάδα (νκάδα Διέγρνπ) θαη 2

ε
 νκάδα (νκάδα Π.Α) 

 

 

 

 

 

΢ηνλ αθφινπζν πίλαθα (πίλαθαο 3) απνηππψλεηαη ε ζχγθξηζε «πξηλ – κεηά ηελ 

παξέκβαζε» ζπγθξηηηθά γηα ηηο δχν νκάδεο αλαθνξηθά κε ηνπο δείθηεο πγείαο. 
 

 

 

 

 

 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή γηα 

νιόθιεξν 

ην δείγκα 

΢πκπέξαζκα 

Βάξνο πξηλ 

κεηά απφ 

κέηξεζε - 

βάξνο κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired Samples 

t- test ,071 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζην κέζν βάξνο πξηλ 

ηελ παξέκβαζε κεηά απφ κέηξεζε θαη 

ζην κέζν βάξνο κεηά ηελ παξέκβαζε 

Πεξίκεηξνο 

ιαηκνχ πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

Paired Samples 

t- test 
,366 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε - κείσζε 

Πεξίκεηξνο 

κέζεο πξηλ κεηά 

ηελ παξέκβαζε 

 

Paired Samples 

t- test 
,003 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε κέζε πεξίκεηξνο 

ηεο κέζεο. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη ίζε κε 1,15625 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο πεξηκέηξνπ ηεο κέζεο  

Αξηζκφο 

ηζηγάξσλ πξηλ- 

κεηά  (ζε 22 

άηνκα 

ζπκπέξαζκα 

επηζθαιέο!) 

 

 

 

Paired Samples 

t- test ,441 

 

 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζην κέζν αξηζκφ 

ηζηγάξσλ 

Βαζκνινγία 

πγείαο πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired Samples 

t- test <,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε κέζε βαζκνινγία 

ηεο πγείαο. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη ίζε κε -,64063 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κεγαιύηεξε κέζε βαζκνινγία κεηά 

ηελ παξέκβαζε. 

 

 

΢ηξεο 

 

 

Paired Samples 

t- test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε κέζε βαζκνινγία 

ηνπ ΢ηξεο. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη ίζε κε 1,188 πξνθχπηεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηε 

κέζε βαζκνινγία κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

Βάξνο πξηλ – 

[κεηά απφ 

κέηξεζε] -

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired 

Samples  

t- test ,400 

 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε <,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε κέζνπ 

βάξνπο. Καζψο ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη ίζε κε 2,8125 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ βάξνπο. 

 

Πεξίκεηξνο 

ιαηκνχ πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,325 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,009 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζην 

κέζν βάξνο. Καζψο ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη ίζε κε 0,25 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

πεξηκέηξνπ ιαηκνχ 

 

Πεξίκεηξνο 

κέζεο πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired 

Samples  

t- test 

1 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,002 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε κε 

επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο 5%. 

Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη ίζε κε 

2,3125 πξνθχπηεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο 

πεξηκέηξνπ κέζεο 

 

Αξηζκφο 

ηζηγάξσλ 

πξηλ - κεηά 

επηζθαιέο 

(!!) 

ζηεξίδεηαη ζε 

16 θαη 9 

δεηγκαηηθέο 

παξαηεξήζεηο 

 

 

 

Paired 

Samples  

t- test ,337 

 

 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ,147 

 

 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

 

 

Βαζκνινγία 

πγείαο πξηλ – 

κεηά  ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

Paired 

Samples  

t- test 

0,103 

 

 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε <,001 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

κέζε βαζκνινγία  

πγείαο. Καζψο ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη ίζε κε  -1,40625 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

κεγαιχηεξε κέζε 

βαζκνινγία κεηά ηελ 

παξέκβαζε. 

 

΢ηξεο 
Paired 

Samples  

t- test ,023 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

(αχμεζε) γηα 

α=5% 

,000 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  2,688 

πξνθχπηεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ ΢ηξεο. 

Πίλαθαο 3.  Γείθηεο πγείαο γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο, πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 
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Καησηέξσ απνηππψλεηαη (πίλαθαο 4) θαηά πφζνλ ε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε πνπ πξνέθπςε, επεξεάδεηαη απφ ή νθείιεηαη ζηε κέζνδν παξέκβαζεο 

ηεο Π.Α. πνπ αθνινπζήζεθε. 

 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

      p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

Βάξνο πξηλ – 

[κεηά απφ 

κέηξεζε] -κεηά 

ηελ παξέκβαζε 

 

t-test equal 

variances 

 

,897 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά. Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο δελ 

παίδεη ξφιν. 

 

Πεξίκεηξνο 

ιαηκνχ πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

t-test equal 

variances 

 

,281 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά. Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο δελ 

παίδεη ξφιν 

 

Πεξίκεηξνο 

κέζεο πξηλ - 

κεηά ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

t-test equal 

variances 

 

,002 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο επεξεάδεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηελ κέζε 

ειάηησζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο. ΢ηελ 

νκάδα Π.Α.ε δεηγκαηηθή δηαθνξά είλαη 

2,3125 (ειάηησζε) ελψ ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ είλαη 0 

 

 

Βαζκνινγία 

πγείαο πξηλ – 

κεηά  ηελ 

παξέκβαζε 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

<,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. ΢ηελ νκάδα Ππζαγφξα 

ε δεηγκαηηθή δηαθνξά είλαη -1,4063 

(ζεκαίλεη φηη αξρηθά ε βαζκνινγία ήηαλ 

κηθξφηεξε άξα ε αξλεηηθή ηηκή ζεκαίλεη 

θαιπηέξεπζε) ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,1250 

 

 

΢ηνκαηηθή 

Τγεία 

 

 

Υ
2
 test - θαη t- 

test equal 

variances 

 

,001 θαη <,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε, ε κέζνδνο παξέκβαζεο, 

παίδεη ξφιν [κφιηο έλα άηνκν απφ απηά 

ηεο νκάδαο ειέγρνπ δήισζε βειηίσζε 

ελψ 11 απφ ηα 32 άηνκα (πνζνζηφ 

34,4%) δήισζε βειηίσζε απφ ηα άηνκα 

ηεο νκάδαο Π.Α.]. 

 

Αμηνιφγεζε 

πγείαο 

 

Υ
2
 test - θαη t- 

test equal 

variances <0,001 θαη<,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε, ε κέζνδνο παξέκβαζεο, 

παίδεη ξφιν [ην κεγάιν πνζνζηφ ησλ 

αηφκσλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ έρεη κείλεη 

ζηάζηκν (93,8%) ελψ έρεη γλσξίζεη 

βειηίσζε ελφο επηπέδνπ ην 65,6% ησλ 

αηφκσλ ηεο νκάδαο Π.Α.] 

΢ηάζε σο πξνο 

ηελ πγεία – 

Αιιαγή 

Υ
2
 test - θαη t- 

test unequal 

variances <001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε, ε κέζνδνο παξέκβαζεο, 

παίδεη ξφιν [΢ηελ νκάδα ειέγρνπ κφλν 

ζηαζηκφηεηα. 

 

 

΢ηξεο  

 

 

t- test equal 

variances ,000 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο επεξεάδεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηελ κέζε 

ειάηησζε ζην ΢ηξεο ΢ηελ νκάδα 

ειέγρνπ ππάξρεη αχμεζε θαηά 0,3125 

ελψ ζηελ νκάδα Π.Α.ε κείσζε είλαη 

2,6875. 

Πίλαθαο 4. Γείθηεο πγείαο θαη επηξξνή κεζφδνπ παξέκβαζεο 
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΢ηε ζπλέρεηα παξαηίζεληαη ζπγθεληξσηηθνί πίλαθεο (πίλαθεο 5-10) κε αλαιπηηθέο 

ζπγθξηηηθέο απνηηκήζεηο δηαθνξψλ πνπ πθίζηαληαη κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζηηο 

δηάθνξεο θιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ.  

 

Μεηαβιεηή ΢ύγθξηζεο ΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

Γηαηηεηηθέο πγηεηλέο 

επηινγέο 

 

Paired 

Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -4,734438 

 

Γηαηηεηηθή απνθπγή 

βιάβεο 

 

Paired 

Samples t-test ,002 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -0,96575 

 

Καζεκεξηλή ξνπηίλα 
 

Paired 

Samples t-test ,031 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -1,625 

 

 

Οξγαλσκέλε θπζηθή 

άζθεζε 

 

Paired 

Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -1,81250 

 

Κνηλσληθή ζηήξημε θαη 

λνεηηθφο έιεγρνο 

 

Paired 

Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -1,81250 

 

 

΢πλνιηθά γηα ηελ 

Κιίκαθα 

 

 

Paired 

Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -10,95313 

 

Αληηιακβαλφκελν ΢ηξεο 
 

Paired 

Samples t-test 

 
,000 Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 6,42188 

 

Δζσηεξηθφ Κέληξν 

Διέγρνπ Τγείαο 

 

 

Paired 

Samples t-test 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -3,5625 

 

Δμσηεξηθφ Κέληξν Διέγρνπ 

Τγείαο 

 

 

Paired 

Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 4,35938 

 

 

Οη «παληνδχλακνη» άιινη 

 

 

Paired 

Samples t-test 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά   4,57813 

Πίλαθαο 5. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα νιφθιεξν ην δείγκα. 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

΢ηξεο 
 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   5,78125 

 

Καηάζιηςε 
 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   5,96875 

 

Άγρνο 
 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  4,84375 

 

Απηνεθηίκεζε 
 

Paired Samples t-test 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  3,90625 

 

Θξεζθεπηηθή επεμία 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -4,64063 

 

 

Τπαξμηζηηθή επεμία 

 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   -5,17188 

 

Πλεπκαηηζηηθή 

επεμία 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   -9,8125 

 

 

Δμσηεξίθεπζε ζπκνχ 

 

 

 

Paired Samples t Test ,095 
Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  ζηε βαζκνινγία.  

 

Δζσηεξίθεπζε ζπκνχ 

 

Paired Samples t Test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 2,46875 

 

Έιεγρνο ζπκνχ 
 

 

Paired Samples t Test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία.  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά -3,20313 

 

΢πλνιηθά γηα ζπκφ 
 

Paired Samples t Test ,000 
΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε  

6,14063 

Πίλαθαο 6. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα νιφθιεξν ην δείγκα 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

Αληίιεςε ηδίσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

Paired Samples t-test 
,002 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -2 

 

Αληίιεςε έηεξσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

Paired Samples t-test 
,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   -1,57813 

 

 

Υξήζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -2,5625 

 

Ρχζκηζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά    -3,09375 

 

Νηξνπή 

 

 

 Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά   2,26563 

 

 

Δλνρή 

 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  3,25 

 

Τπεξεθάλεηα 
 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -2,6875 

 

 

Απνηειεζκαηηθφηεηα 

 

 

 

Paired Samples t-test 

 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -3,23438 

 

Θεηηθφ ζπλαίζζεκα 

 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -1,85938 

 

Αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα 

 

Paired Samples t-test 

 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  4,85938 

Πίλαθαο 7. ΢χγθξηζε «πξηλ – κεηά ηελ παξέκβαζε» ζε θιίκαθεο – ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ. 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

Ηθαλφηεηα 

Ννεκαηνδφηεζεο 

 

Paired Samples t-test 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -2,34375 

 

 

Ηθαλφηεηα 

Καηαλφεζεο 

 

 

Paired Samples t-test 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -4,0625 

 

Ηθαλφηεηα 

Γηαρείξηζεο 

 

 

Paired Samples t Test 

,000 Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -2,70313 

 

 

Φφβνο ζαλάηνπ 

 

 

Paired Samples t-test 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά  6,55556 

 

Απνθπγή ζθέςεο 

ζαλάηνπ 

 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά  4,375 

 

Απνδνρή ηεο ηδέαο 

ζαλάηνπ 

 

Paired Samples t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -4,81250 

 

Ο ζάλαηνο σο 

ιχηξσζε 

 

Paired Samples t-test 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 3,51563 

 

PSQI 
 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 2,734375 

 

FIQR 
 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 8,72375 

Πίλαθαο 8. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα νιφθιεξν ην δείγκα 

 

. 

 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

Δμσζηξέθεηα 
 

Paired Samples t-test 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε κέζε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -0,22070 

 

Σεξπλφηεηα 
 

 

Paired Samples t-test 

,084 
Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε κέζεο βαζκνινγίαο. 

 

 

Δπζπλεηδεζία 

 

 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηε κέζε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -0,17708 

 

 

Νεπξσηηζκφο 

 

 

Paired Samples t-test ,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε κέζε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 0,38477 

 

Δπζχηεηα 

 

 

Paired Samples t-test ,136 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε κέζε 

βαζκνινγία.  

Πίλαθαο 9. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα νιφθιεξν ην δείγκα. 
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΢ηνλ αθφινπζν πίλαθα (πίλαθαο 10) απνηππψλεηαη ε ζχγθξηζε «πξηλ – κεηά ηελ 

παξέκβαζε» γηα ηηο δχν νκάδεο αλαθνξηθά κε πγηεηλέο επηινγέο ζηε θαζεκεξηλφηεηα. 
 

 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Γηαηηεηηθέο 

πγηεηλέο 

επηινγέο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2,65625 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-6,8125 

 

 

Γηαηηεηηθή 

απνθπγή 

βιάβεο 

 

 

Paired 

Samples 

 t-test ,172 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία. 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2,34375 

 

 

Καζεκεξηλή 

ξνπηίλα 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,031 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

ειάηησζε. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά1,96875 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-5,21875 

 

 

Οξγαλσκέλε 

θπζηθή 

άζθεζε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,606 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία. 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,375 

 

Κνηλσληθή 

ζηήξημε θαη 

λνεηηθφο 

έιεγρνο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,807 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία. 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,75 

 

 

΢πλνιηθά γηα 

ηελ Κιίκαθα 

 

 

Paired 

Samples 

t-test ,552 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία. 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-21,5 

Πίλαθαο 10. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο 
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 Οη παξαθάησ πίλαθεο (πίλαθεο 11-12) δείρλνπλ ηάζεηο ηνπ δείγκαηνο ζπλνιηθά. 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Αληηιακβαλφ

κελν ΢ηξεο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-4,875 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

17,71875 

 

Δζσηεξηθφ 

Κέληξν 

Διέγρνπ 

Τγείαο 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,073 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-7,625 

 

Δμσηεξηθφ 

Κέληξν 

Διέγρνπ 

Τγείαο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,004 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-0,812 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

9,53125 

 

Οη 

παληνδχλακνη 

«άιινη» 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,027 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-0,625 

Με α= 1% δελ 

ππάξρεη 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

9,78125 

 

 

΢ηξεο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,875 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

15,4375 

 

 

 

Καηάζιηςε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,019 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2,25 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

14,1875 

 

 

Άγρνο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,367 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία.  

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

10,1875 

Πίλαθαο 11. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Απηνεθηίκεζε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

,029 Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

 
 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

8,625 

 

 

Θξεζθεπηηθή 

επεμία 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,331 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-8,875 

 

 

Τπαξμηζηηθή 

επεμία 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,075 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-9,625 

 

 

Πλεπκαηηζηη-

θή επεμία 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,068 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-18,5 

 

 

Δμσηεξίθεπζε 

ζπκνχ 

 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,395 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  

,027 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία κε 

α= 5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 

1,125 

 

Δζσηεξίθεπ-

ζε ζπκνχ 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-1,4375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

6,375 

 

 

Έιεγρνο 

ζπκνχ 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,109 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-6,875 

 

΢πλνιηθά γηα 

ην ζπκό 

 

Paired 

Samples  

t-test ,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2,09375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

14,375 

Πίλαθαο 12. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Αληίιεςε ηδίσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,027 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία 

α=5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,8125 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-4,8125 

 

Αληίιεςε 

έηεξσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

 

Paired 

Samples 

t-test ,304 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία.  

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,5 

 

 

Υξήζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,225 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία.  

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-5,625 

 

Ρχζκηζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,028 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία κε 

α= 5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,78125 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-6,96875 

 

 

 

Νηξνπή 

 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 
,005 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία κε 

α= 5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -0,375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

4,90625 

 

 

Δλνρή 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,155 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία.  

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

6,875 

 

 

 

Τπεξεθάλεηα 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,012 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία κε 

α= 5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,5625 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-5,9375 

Πίλαθαο 13. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Απνηειεζκαηη

θφηεηα 

 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

 

,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

1,03125 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-7,5 

 

 

Θεηηθφ 

ζπλαίζζεκα 

 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,677 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε.  

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,59375 

 

 

Αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

11,71875 

 

Ηθαλφηεηα 

Ννεκαηνδφηε

ζεο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

,002 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

0,8125 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-5,5 

 

 

Ηθαλφηεηα 

Καηαλφεζεο 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

 

 

,021 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία κε 

α=5%. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,875 

 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-9 

 

 

Ηθαλφηεηα 

Γηαρείξηζεο 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 

 

 

,031 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

κε α=5%. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

0,71875 

 

 

,000 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-6,125 

 

 

PSQI 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 
,011 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

κε a=5%. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-0,9375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

6,40625 

 

 

FIQR 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-1,54 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

18,9875 

 

PRS 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 
,868 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

<,001 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

2,13281  

Πίλαθαο 14. Κλίμακεσ και υποκλίμακεσ ερωτθματολογίων για τισ δφο δειγματικζσ ομάδεσ 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

Φφβνο 

ζαλάηνπ 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,023 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

(-1,29032) 

,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

(14,15625) 

 

Απνθπγή 

ζθέςεο 

ζαλάηνπ 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,005 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

(-1,4375) 

,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

(10,1875) 

 

 

Οπδεηεξφηεηα 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,007 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

        (-0,96875) 

,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

(-3,5625) 

 

Απνδνρή ηεο 

ηδέαο ζαλάηνπ 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,686 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-9,84375 

 

Ο ζάλαηνο σο 

ιχηξσζε 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,768 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

7,09375 

  

 

 

Δμσζηξέθεηα 

 

 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,632 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

΢ηαηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

(0,41797) 

 

 

Σεξπλφηεηα 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 
 
 

,290 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 
΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε -

0,23264 

 

 

Δπζπλεηδεζία 

 

Paired 

Samples  

t-test 

 

,423 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,006 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-0,375 

 

Νεπξσηηζκφο 
 

Paired 

Samples  

t-test 
,155 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

0,83984 

 

Δπζχηεηα 

 

Paired 

Samples 

t-test ,236 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

γηα α=5%. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-0,15 

Πίλαθαο 15. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο 
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΢ηνπο θαησηέξσ πίλαθεο απνηππψλεηαη θαηά πφζν ε δηαθνξνπνίεζε νθείιεηαη ζηε 

κέζνδν παξέκβαζεο. 

 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

Γηαηηεηηθέο 

πγηεηλέο επηινγέο 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

     ,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη -

6,8125 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -2,6563. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α.  

 

 

Γηαηηεηηθή 

απνθπγή βιάβεο 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη -

2,3438 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  0,4063. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

Καζεκεξηλή 

ξνπηίλα 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

5,2188 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  1,9688. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

Οξγαλσκέλε 

θπζηθή άζθεζε 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη -

3,375. ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη  

-0,25. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α.  

 

Κνηλσληθή 

ζηήξημε θαη 

λνεηηθφο έιεγρνο 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

3,75, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη  

,125. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. 

 

 

΢πλνιηθά γηα ηελ 

Κιίκαθα 

 

 

t- test 

unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη. -

21,5, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη  

-0,4063. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. 

 

 

Αληηιακβαλφκελν 

΢ηξεο 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

17,7188, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -4,875. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α., (ζηελ κηα νκάδα ειαηηψλεηαη ζηελ 

άιιε απμάλεηαη!) 

Πίλαθαο 16. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζε 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

Δζσηεξηθφ Κέληξν 

Διέγρνπ Τγείαο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

     ,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

7,6250 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  0,5. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. (ζηελ κηα νκάδα ειαηηψλεηαη ζηελ άιιε 

απμάλεηαη!) 

 

 

Δμσηεξηθφ Κέληξν 

Διέγρνπ Τγείαο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

9,53125 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη - 0,8125. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

Οη παληνδχλακνη 

«άιινη» 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

9,78125, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -0,625. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

΢ηξεο 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

15,4375, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -3,8752. H σθέιηκε δηαθνξνπνίεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

 

 

 

Καηάζιηςε 

 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη 

14,1875, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -2,25. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

Άγρνο 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη  -

10,1875, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -0,5. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α 

 

 

 

 

Απηνεθηίκεζε 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

8,625, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη  

-0,8125. H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. 

 

Πίλαθαο 17. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

Θξεζθεπηηθή 

επεμία 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

     ,000 

 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

8,875, ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη  

-,40625. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

Τπαξμηζηηθή 

επεμία 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

9,625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

-0,71875. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

Πλεπκαηηζηηθή 

επεμία 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

18,5 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη -

1,125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. 

 

 

Δμσηεξίθεπζε 

ζπκνχ 

 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

1,125  ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη-0,1875. Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα ηνπ Π.Α.   

 

 

 

Δζσηεξίθεπζε 

ζπκνχ 

 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

6,375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

-1,4375 (αχμεζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή),. 

Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

ηνπ Π.Α. 

 

 

Έιεγρνο ζπκνχ 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α.είλαη -

6,875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,4688. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

΢πλνιηθά γηα ην 

ζπκφ 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

14,375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -2,09375 (ε κηα έρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ελψ ε άιιε αχμεζε!). Δπνκέλσο ε 

ειάηησζε ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα ηνπ Π.Α. 

 

Πίλαθαο 18. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

Αληίιεςε ηδίσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

     ,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  -

4,8125 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,8125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

 

Αληίιεςε έηεξσλ 

ζπλαηζζεκάησλ 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -3,5 

ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,3437. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

Υξήζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

5,625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,5. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα  

Π.Α. 

 

 

Ρχζκηζε 

ζπλαηζζήκαηνο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

6,96875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,78125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

 

 

Νηξνπή 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

4,90625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,375. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

Δλνρή 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

6,875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

-0,375. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α. 

 

 

 

Τπεξεθάλεηα 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

5,9375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,5625. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

Απηναπνηειεζκαηη

-θφηεηα 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -7,5 

ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

1,03125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

Πίλαθαο 19. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

 

Θεηηθφ ζπλαίζζεκα 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

     ,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

3,59375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α.. 

 

 

Αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

11,71875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -2. Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α..  

 

 

Ηθαλφηεηα 

Ννεκαηνδφηεζεο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -5,5 

ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,8125. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α.. 

 

 

Ηθαλφηεηα 

Καηαλφεζεο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -9 

ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 0,875. 

Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα 

Π.Α.. 

 

 

Ηθαλφηεηα 

Γηαρείξηζεο 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

6,125 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,71875. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α.. 

 

 

PSQI 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

6,40625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,9375. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

 

FIQR 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

18,9875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -1,54. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε  βαζκνινγία 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α.. 

 

 

PRS 

 

 

 

 

 

t-test equal 

variances 

 

 

<,001 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

2,13281 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -0,0547. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

Πίλαθαο 20. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο. 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή ΢πκπέξαζκα 

 

 

Φφβνο ζαλάηνπ 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

     ,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

14,15625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -1,29032. Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

Απνθπγή ζθέςεο 

ζαλάηνπ 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη  

10,1875 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -1,4375. Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

Οπδεηεξφηεηα 
 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

3,5625 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,96875. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

Απνδνρή ηεο ηδέαο 

ζαλάηνπ 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

9,84375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη ,21875. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

Ο ζάλαηνο σο 

ιχηξσζε 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

7,09375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,0625. Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

Δμσζηξέθεηα 

 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

0,41797 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,023. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε κέζε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

 

Σεξπλφηεηα 

 

t-test equal 

variances 

 

 

,004 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

0,23264 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,05735. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε κέζε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

 

Δπζπλεηδεζία 

 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -

0,375 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,02083. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε κέζε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

Νεπξσηηζκφο 
 

t-test unequal 

variances 

 

 

,000 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη 

0,83984 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -0,07031. Δπνκέλσο ε κείσζε ζηε κέζε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

 

Δπζχηεηα 
 

t-test equal 

variances 

 

 

,005 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα Π.Α. είλαη -0,15 

vs 0,04375. Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηε κέζε  

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α.. 

Πίλαθαο 21. Κιίκαθεο θαη ππνθιίκαθεο εξσηεκαηνινγίσλ γηα ηηο δχν δεηγκαηηθέο νκάδεο θαη επηξξνή 

ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο 

 

Αλαθνξηθά κε ηηο γλσζηηθέο δνθηκαζίεο ηζρχνπλ ηα αθφινπζα (Πίλαθαο 22): 
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Μεηαβιεηή ΢ύγθξηζεο p-ηηκή 

(Ν=64)  

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
΢πκπέξαζκα 

 

Γλσζηηθά_΢σζηά ,000 

 

Paired Samples 

 t-test 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ( -1,219). 

Σαρχηεηα 

,002  

Paired Samples 

t-test 
΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ( 9,12500) 

΢σκαηηθή_Κφπσζε 

,000 

Paired Samples  

t-test 
΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 1,26563 

Πλεπκαηηθή_Κφπσζε 

,000 

Paired Samples  

 t-test  
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ζηε 

βαζκνινγία Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά  ,93750 

Φπρηθή_Κφπσζε 

,000 

Paired Samples  

t-test 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ζηε 

βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 1,25625 

΢χκβνια 

,000 

Paired Samples  

t-test 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -5,359 

Απνκλεκφλεπζε_ιέμεσλ 

,000 

Paired Samples 

t-test 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -4,750 

΢ρήκαηα_πξνζπάζεηα_1 

,000 

 

Paired Samples  

t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -2,031. 

΢ρήκαηα_πξνζπάζεηα_2 

,002 

 

Paired Samples  

t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά  -,938 

 

΢ρήκαηα_πξνζπάζεηα_3 

,022 

 

Paired Samples 

 t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία κε επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο 5%  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά  -484 

 

΢ρήκαηα ΢χλνιν  

,000 

Paired Samples  

t-test 
Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε ζηε 

βαζκνινγία. Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -3,313 

    Πίλαθαο 22. Γλσζηηθέο δνθηκαζίεο θαη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα γηα νιφθιεξν ην δείγκα. 
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Παξαηίζεληαη ζηνηρεία ησλ γλσζηηθψλ δνθηκαζηψλ γηα θάζε νκάδα ρσξηζηά.  

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

 

Γλσζηηθά 

΢σζηά 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,737 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. 

 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-2,500 

 

 

Σαρχηεηα 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,006 

Τπάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -6,0625 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε ηαρχηεηα. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

24,31250 

 

 

΢σκαηηθή 

Κφπσζε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,003 

Τπάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -0,49063 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

3,02187 

 

 

 

Πλεπκαηηθή 

Κφπσζε 

 

 

Paired 

Samples 

 t-test 
,033 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

αχμεζε κε α= 5%. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -0,375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε ηαρχηεηα. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

2,25000 

 

 

Φπρηθή 

Κφπσζε 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

αχμεζε. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά -0,64375 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

3,15625 

 

 

΢χκβνια 

 

Paired 

Samples 

t-test ,472 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-10,938 
 

 

Απνκλεκφλεπζε 

ιέμεσλ 

 

Paired 

Samples  

t-test ,000 

΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

κείσζε. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 1,688 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-11,188 

Πίλαθαο 23. Γλσζηηθέο δνθηκαζίεο θαη κεηαβιεηφηεηα βαζκνινγηψλ γηα ηηο δχν νκάδεο. 
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Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

 

 

΢ρήκαηα 

πξνζπάζεηα_1 

 

 

Paired 

Samples  

t-test 
,194 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-3,781 

 

 

΢ρήκαηα 

πξνζπάζεηα_2 

 

 

Paired 

Samples 

 t-test ,001 

Τπάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,719 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά-

2,594 

 

 

΢ρήκαηα 

πξνζπάζεηα_3 

 

 

Paired 

Samples 

t-test ,011 

Τπάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,438 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία  

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-1,406 

 

 

΢ρήκαηα 

Πξνζπάζεηα 

΢χλνιν 

 

 

Paired 

Samples  

t-test ,008 

Τπάξρεη 

ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή 

δηαθνξά 0,938 

,000 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία. 

Γεηγκαηηθή δηαθνξά 

-7,563 

Πίλαθαο 24. Γλσζηηθέο δνθηκαζίεο θαη κεηαβιεηφηεηα βαζκνινγηψλ γηα ηηο δχν νκάδεο. 

 

 

΢ηνπο αλσηέξσ πίλαθεο θαηαγξάθεθαλ ηα απνηειέζκαηα ζηηο γλσζηηθέο δνθηκαζίεο, 

ηφζν σο πξνο ην ζχλνιν ηνπ δείγκαηνο ηεο παξνχζαο κειέηεο, φζν θαη δηαθξηηά γηα 

θάζε κία απφ ηηο δχν πεηξακαηηθέο νκάδεο.  

 

 

Χο πξνο ην εάλ ε δηαθνξνπνίεζε πνπ θαηαγξάθεθε επεξεάζηεθε ηειηθά απφ ηελ 

κέζνδν παξέκβαζεο, ηα απνηειέζκαηα θαηαγξάθνληαη ζηνπο δχν επφκελνπο πίλαθεο 

(πίλαθαο 25 θαη πίλαθαο 26) θαη αλαιχνληαη σο εμήο: 
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Μεηαβιεηή ΢ύγθξηζεο p-ηηκή ΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
΢πκπέξαζκα 

 

 

 

 

 

Γλσζηηθά 

΢σζηά 

,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη -2,51 ελψ ε αληίζηνηρε 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη ,0625. 

Δπνκέλσο ε αχμεζε ζηo γλσζηηθφ 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε ζηελ νκάδα Π.Α. 

. 

 

 

 

 

 

Σαρχηεηα 
,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη 24,3125 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη  -6,0625. Δπνκέλσο ε 

ειάηησζε ζηo ρξφλν είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε 

ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

 

 

 

΢σκαηηθή 

Κφπσζε ,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη  

3,0219 ελψ ε αληίζηνηρε ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ είλαη  -,4906. 

Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

ζσκαηηθή θφπσζε είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε 

ζηελ νκάδα Π.Α.. 

 

 

 

 

Πλεπκαηηθή 

Κφπσζε 
,000 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη  2,25 ελψ ε αληίζηνηρε 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ είλαη -,375. 

Δπνκέλσο ε ειάηησζε ζηε 

βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

 

Φπρηθή 

Κφπσζε 
,000 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη 3,1563 ελψ ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ είλαη -,6438. Δπνκέλσο ε 

ειάηησζε  είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

    Πίλαθαο 25. Γλσζηηθέο δνθηκαζίεο θαη επηξξνή ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο. 
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Μεηαβιεηή ΢ύγθξηζεο p-ηηκή ΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
΢πκπέξαζκα 

 

 

 

 

 

 

΢χκβνια 

,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη -10,9375 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη ,2188. Δπνκέλσο ε αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

 

 

Απνκλεκφλεπζε 

ιέμεσλ 

 

,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη -11,1875 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 1,6875. Δπνκέλσο ε αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

 

΢ρήκαηα  

πξνζπάζεηα 1 
,000 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη  -3,7813 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη -,2813. Δπνκέλσο ε αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

 

 

 

΢ρήκαηα  

πξνζπάζεηα 2 

,000 

 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη  -2,5938 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη ,7188. Δπνκέλσο ε αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

 

 

΢ρήκαηα  

πξνζπάζεηα 3 
,000 

 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη -1,4063 ελψ ε 

αληίζηνηρε ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη ,4375. Δπνκέλσο ε αχμεζε 

ζηε βαζκνινγία είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα Π.Α. 

 

΢ρήκαηα πξνζπάζεηα 

΢χλνιν 
,000 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ δεηγκαηηθή δηαθνξά ζηελ νκάδα 

Π.Α. είλαη  -7,5625 vs ,9375. Ζηαλ 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε 

ζηελ νκάδα Π.Α. 

   Πίλαθαο 26. Γλσζηηθέο δνθηκαζίεο θαη επηξξνή ηεο κεζφδνπ παξέκβαζεο. 
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΢ηνπο πίλαθεο πνπ αθνινπζνχλ θαησηέξσ (27,28) παξαηίζεληαη ζηνηρεία γηα ηνπο 

βηνινγηθνχο δείθηεο: 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

p-ηηκή 

(Ν=64)  

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
΢πκπέξαζκα 

SDNN πξηλ - 

κεηά  

 

,131 

 

Paired Samples t-test 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε  

RMSSD  πξηλ – 

κεηά 

 

,448 

 

Paired Samples t-test 

Γελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

 

LF_HF πξηλ - 

κεηά 
,000 

 

 

 

Paired Samples t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη -2,65312 πξνθχπηεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε ηεο 

ηηκήο ηεο θιίκαθαο. 

 

 

LF πξηλ - κεηά  
,000 

 

 

Paired Samples t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη -8,61078 πξνθχπηεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε ηεο 

ηηκήο ηεο θιίκαθαο. 

 

HF πξηλ - κεηά  

,000 

 

Paired Samples t-test 

Τπάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. Καζψο ε δεηγκαηηθή 

δηαθνξά είλαη 10,86172 πξνθχπηεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

ηηκήο ηεο θιίκαθαο. 

Πίλαθαο 27. Βηνινγηθνί δείθηεο θαη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα πξηλ  θαη κεηά ηελ παξέκβαζε, γηα 

νιφθιεξν ην δείγκα. 

Μεηαβιεηή 

΢ύγθξηζεο 

΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 

p-ηηκή 

γηα 1
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα p-ηηκή 

γηα 2
ε
 

νκάδα 

΢πκπέξαζκα 

 

SDNN πξηλ - 

κεηά 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,205 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ,000 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε (-5,16656 ) 

RMSSD  πξηλ 

- κεηά 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,178 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ,757 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

 

LF_HF πξηλ - 

κεηά 

 

 

Paired 

Samples 

t-test 

,237 

 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 
,000 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ( -5,44063)  

 

LF πξηλ - κεηά 

 

Paired 

Samples  

t-test 

,577 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ,000 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε (18,58719) 

HF πξηλ - 

κεηά 

Paired 

Samples  

t-test ,937 

Με ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε ,000 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε (21,555) 

Πίλαθαο 28. Βηνινγηθνί δείθηεο θαη κεηαβιεηφηεηα βαζκνινγηψλ γηα ηηο δχν νκάδεο. 
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΢ηνλ αθφινπζν πίλαλα (Πίλαθαο 29) θαηαγξάθεηαη θαηά πφζν ε δηαθνξνπνίεζε 

ζηνπο βηνινγηθνχο δείθηεο, νθείιεηαη ζηε κέζνδν παξέκβαζεο:  

Μεηαβιεηή ΢ύγθξηζεο p-ηηκή ΢ηαηηζηηθή 

Μεζνδνινγία 
΢πκπέξαζκα 

 

 

 

SDNN 

 

 

 

,001 

 

 

 

t-test equal 

variances 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο 

επεξεάδεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηελ 

δηαθνξνπνίεζε. ΢ηελ 

νκάδα Π.Α. ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη -5,16656 ελψ 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 1,89594 

 

 

RMSSD 

 

 

 

,234 

 

t-test equal 

variances 

Γελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξνπνίεζε 

 

 

 

LF_HF 

 

 

 

,000 

 

 

 

t-test unequal 

variances 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο 

επεξεάδεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηελ 

δηαθνξνπνίεζε. ΢ηελ 

νκάδα Π.Α. ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη -5,44063 ελψ 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 0,13437 

 

 

 

 

 

LF 

 

 

 

 

,000 

 

 

 

 

t-test equal 

variances 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο 

επεξεάδεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηελ 

δηαθνξνπνίεζε. ΢ηελ 

νκάδα Π.Α. ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη -18,58719 ελψ 

ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

είλαη 1,36563 

 

 

 

 

HF 

 

 

 

,000 

 

 

t-test equal 

variances 

Ζ κέζνδνο παξέκβαζεο 

επεξεάδεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ηελ 

δηαθνξνπνίεζε. ΢ηελ 

νκάδα Π.Α. ε 

δεηγκαηηθή δηαθνξά 

είλαη 21,555 ελψ ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ είλαη 

0,16844 

 

 Πίλαθαο 29. Βηνινγηθνί δείθηεο θαη επηξξνή κεζφδνπ παξέκβαζεο. 

 

Αλαθνξηθά κε ηα παξαηεξνχκελα νθέιε απφ ηελ εθπαίδεπζε ζηελ Ππζαγφξεην 

Απηνγλσζία, νη ζπκκεηέρνπζεο αλέθεξαλ κία ζεηξά απφ ηέηνηνπ είδνπο νθέιε, ηα 

θπξηφηεξα απφ ηα νπνία (πνζφζησζε αλαθνξάο άλσ ηνπ 50% ησλ ζπκκεηερφλησλ), 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 30.  
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Παξαηεξνύκελν όθεινο Πνζόζησζε αλαθνξάο από ηνπο ζπκκεηέρνπζεο 

Δπεμία 100% 

Βειηίσζε ξνπηίλαο θαη Τηνζέηεζε 

πγηεηλψλ ζπκπεξηθνξψλ 

100% 

Με ελνρινχλ ιηγφηεξν νη άιινη 98,6% 

Πεξπαηψ & αζινχκαη πεξηζζφηεξν 97,7% 

Δθηηκάηαη ε αμία θάζε εκέξαο 91,8% 

Δρσ θαιχηεξε αληνρή 88,9% 

Δίκαη πην ραξνχκελε 87,4% 

Μείσζε πόλσλ ζην ζώκα 86,3% 

Βειηίσζε χπλνπ 85,6% 

Ξππλάσ μεθνχξαζηε 84,8% 

Βειηίσζε θαη Δλδπλάκσζε Μλήκεο 84,6% 

Μείσζε ΢ηξεο 82,8% 

Βειηίσζε θαη ελδπλάκσζε κλήκεο 78,3% 

Γηαρείξηζε ζπκνχ 73,7% 

Οξηνζέηεζε ζηηο ζρέζεηο 63,2% 

Αχμεζε Απηνεθηίκεζεο 62,8% 

 

Πίλαθαο 30. Αλαθεξφκελα θχξηα νθέιε Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο.  

  

4. ΢πδήηεζε 

4.1. ΢πλνπηηθή απνηίκεζε 

 

Σα εξεπλεηηθά δεδνκέλα ηεο παξνχζαο κειέηεο ζεσξνχληαη ηθαλνπνηεηηθά γηα 

ηξεηο, θπξίσο, ιφγνπο:  πξώηνλ, επαιεζεχνπλ ηηο αξρηθέο ππνζέζεηο ηνπ εξεπλεηηθνχ 

πξσηνθφιινπ, δεύηεξνλ, εθπιεξψλνπλ ηνπο ζηφρνπο ηνπ, θαη ηξίηνλ, απνηεινχλ ηε 

βάζε γηα έλα παξαγσγηθφ πξνβιεκαηηζκφ ζρεηηθά κε ηελ εθαξκνγή ηεο Ππζαγνξείνπ 

Απηνγλσζίαο. Ζ πνηθηιία ησλ δεδνκέλσλ θαη θπξίσο, ην εχξνο ησλ ζεκαηηθψλ 

πεξηνρψλ πνπ δηεξεπλήζεθαλ, ηζρπξνπνηνχλ ηελ κέζνδν πνπ αθνινπζήζεθε ζηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε. Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ ηελ επαγσγηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

ησλ δεδνκέλσλ, πξνθχπηεη φηη ε νκάδα παξέκβαζεο ζε αληίζεζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ, δηαθνξνπνηείηαη πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε, ζρεδφλ ζε φιεο ηηο 

κεηαβιεηέο ζχγθξηζεο, ζε θάπνηεο δε, ε δηαθνξνπνίεζε είλαη πςειά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή.  Παξαηεξείηαη δειαδή, ζεηηθή κεηαβνιή ζηα πεξηζζφηεξα πεδία πνπ 

δηεξεπλήζεθαλ κέζσ ηεο επίδνζεο ησλ πξναλαθεξζέλησλ ςπρνκεηξηθψλ εξγαιείσλ 

φπσο γηα παξάδεηγκα Γείθηεο Τγείαο Απηνεθηίκεζε, Δζσηεξηθή ΢πγθξφηεζε, ζηηο 

Γλσζηηθέο Γνθηκαζίεο θαζψο θαη κεηψζεηο ζηελ  ππνθεηκεληθή αληίιεςε ηνπ Πφλνπ, 

ηνπ ΢ηξεο, ηεο Δλνρήο, ηεο Νηξνπήο θαη ησλ αξλεηηθψλ ζπλεπεηψλ πγείαο.  

΢ηε ζπδήηεζε πνπ αθνινπζεί ζα δηαθαλεί φηη ηα επξήκαηα ηεο κειέηεο 

θαηαδεηθλχνπλ ηηο ηδηαηηεξφηεηεο ηνπ ΢πλδξφκνπ ηεο Ηλνκπαιγίαο, αιιά θαη ηεο 
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ζρέζεο ηνπ κε ην ΢ηξεο θαζψο θαίλεηαη πσο ε απνθπγή πγηεηλψλ επηινγψλ δσήο θαη ε 

πηνζέηεζε αλζπγηεηλψλ, θπξίσο ζε δηαηξνθή θαη ζε άζθεζε, κπνξνχλ λα 

εξκελεπζνχλ σο αληη-δξάζεηο έλαληη ηνπ ΢ηξεο θαη ηνπ ρξφληνπ πφλνπ ηεο 

Ηλνκπαιγίαο. Παξάιιεια ε κειέηε απνηειεί εθαιηήξην γηα ηελ δηεξεχλεζε ηεο 

επίδξαζεο ηεο Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο φρη κφλν ζε πάζρνληεο απφ ην ΢χλδξνκν 

ηεο Ηλνκπαιγίαο, αιιά ελδερνκέλσο θαη απφ άιιεο αζζέλεηεο, εηδηθφηεξα ζε 

πάζρνληεο πνπ βηψλνπλ ρακειή πνηφηεηα δσήο ιφγσ ηεο ρξφληαο αζζέλεηάο ηνπο. 

 

4.2. ΢ύγθξηζε παξόλησλ ζπκπεξαζκάησλ κε βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα 

΢χκθσλα κε βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα, πςειά επίπεδα ΢ηξεο ζε άηνκα κε  

Ηλνκπαιγία, ζπζρεηίδνληαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε δείθηεο πγείαο  (βάξνο, ΓΜ΢, 

πεξηθέξεηα κέζεο), αιιά θαη αληίζηνηρεο ζπλήζεηεο (άζθεζε, κείσζε θαπλίζκαηνο 

θιπ), ελψ νη πάζρνληεο δειψλνπλ αληηθεηκεληθή ρακειή πνηφηεηα δσήο θαη ρακειή 

αληίζηνηρα ππνθεηκεληθή αμηνιφγεζε πγείαο (2,130). Μεηαμχ ησλ παξακέηξσλ πνπ 

ελδέρεηαη λα επηδξνχλ ζηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο, πεξηιακβάλνληαη ε νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε, ε ειηθία, ηα ρξφληα απφ ηελ έλαξμε ηεο αζζέλεηαο (131), θαη ηα 

ζπκπηψκαηα άγρνπο (132), ελψ ηείλνπλ γεληθά λα αλαθέξνπλ φηη, σο παηδηά ή 

ελήιηθεο βίσζαλ ηδηαηηέξσο αξλεηηθά ζηξεζνγφλα γεγνλφηα, θπξίσο δηαπξνζσπηθέο 

ζπγθξνχζεηο (κε γνλείο, ζπδχγνπο/ζπληξφθνπο), θαζψο θαη νηθνλνκηθέο θαη 

εξγαζηαθέο δπζθνιίεο (73,133,134). Σα πνηθίια παξεκβαηηθά, κε θαξκαθεπηηθά, 

πξνγξάκκαηα έληαμεο ζε δξαζηεξηφηεηεο, φπσο βξαρεία ςπρνζεξαπεία (135), πγηεηλή 

δηαηξνθή (136), άζιεζε (18), πηνζέηεζε δηαθξαγκαηηθήο αλαπλνήο (137), ηερληθέο 

δηαρείξηζεο ηνπ ΢ηξεο (138), θαίλεηαη λα έρνπλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα, γεγνλφο 

εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ, θαζψο ζηνρεχνπλ θπξίσο ζηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο 

ησλ παζρφλησλ θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο ηνπο (139,140).  Σα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα ηεο 

παξνχζαο κειέηεο, εκθαλίδνπλ ζηελ νκάδα Π.Α, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά θαη 

εηδηθφηεξα αχμεζε ζηνπο δείθηεο πνηόηεηαο δσήο (πγηεηλέο επηινγέο δσήο, θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, πηνζέηεζε ξνπηίλαο, αμηνιφγεζε πγείαο) θαη κείσζε ζηνπο δείθηεο 

πγείαο (βάξνο, πεξηθέξεηα κέζεο θαη ιαηκνχ). Φαίλεηαη δειαδή ε κέζνδνο Π.Α. θαη 

εθκάζεζεο ηερληθψλ δηαρείξηζεο ηνπ ΢ηξεο, λα δηαδξακαηίδεη θεληξηθφ ξφιν ζηελ 

γεληθφηεξε δηαθνξνπνίεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ, σο πξνο ην ζέκα «Τγεία». 

Γεκηνπξγείηαη κε ηελ ζπγθεθξηκέλε κέζνδν παξέκβαζεο, ε άπνςε φηη ε θαιή πγεία 

είλαη θαη πξνζσπηθή ππφζεζε θαη επζχλε, επαηζζεηνπνηψληαο ηνπο ζπκκεηέρνπζεο 

θαη απνκαθξχλνληαο ηνπο, θαηά θάπνην ηξφπν, απφ ηνλ ξφιν ηνπ «αζζελνχο» θαη ησλ 
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ζηεξενηππηθψλ θνηλσληθψλ ζρεκάησλ ηνπ. Ζ κεηαζηξνθή απφ ηελ παζεηηθφηεηα θαη 

ηελ παξαίηεζε Δαπηνχ πξνο ηελ ελεξγνπνίεζε, θαηφπηλ εθκάζεζεο ηεο Σερληθήο ηεο  

Π.Α.  ζα κπνξνχζακε λα ηελ εμεγήζνπκε ιφγσ ηεο κεγάιεο ζηξνθήο ζηνλ Δαπηφ θαη 

ζηελ ελδπλάκσζε, ε νπνία εθθηλεί απφ ην γλσζηηθφ πεδίν θαη εδξαηψλεηαη απφ ηελ 

εμάζθεζε ηεο Σερληθήο ηεο Π.Α. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Οζνλ αθνξά ηα επίπεδα Ηθαλνπνίεζεο, ηα βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη 

άηνκα κε Ηλνκπαιγία έρνπλ ηελ ηάζε λα δειψλνπλ ρακειή πνηφηεηα δσήο θαη επεμίαο 

θαη άξα κεησκέλε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ δσή ελ γέλεη, θπξίσο ιφγνπ ηεο ζπλερνχο 

θάζκαηνο αίζζεζεο ηεο αλεκπφξηαο θαη ηνπ πφλνπ πνπ βηψλνπλ. Παξαπνλνχληαη 

ζηαζεξά θαη γηα άιια ζπκπηψκαηα πέξαλ ηνπ πφλνπ, φπσο θφπσζε, δηαηαξαρέο 

χπλνπ, δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, γλσζηηθέο ειιείςεηο θαη δηαηαξαρέο δηάζεζεο 

(141,142), παξάγνληεο πνπ επίζεο κεηψλνπλ ην αίζζεκα ηθαλνπνίεζεο απφ ηελ δσή. 

Βηψλνπλ πην έληνλα ηα αξλεηηθά γεγνλφηα ζηε δσήο ηνπο απφ ηα θαηλνκεληθά πγηή 

άηνκα, ελψ βηψλνπλ επίζεο αξλεηηθέο ζρέζεηο κε ηνλ πεξίγπξφ ηνπο, εμάξηεζε απφ 

ηελ νηθνγέλεηα, απμεκέλν άγρνο, θαηάζιηςε, νηθνλνκηθή αλαζθάιεηα (143) θαη 

εκθαλίδνπλ πςειά πνζνζηά ηειεηνκαλίαο πνπ ζπλδέεηαη κε ρακειή θαζεκεξηλή 

ιεηηνπξγηθφηεηα (144). Αθφκε, έρνπλ ηελ ηάζε λα απνκνλψλνληαη θαη λα κελ 

ζπκκεηέρνπλ ζε θνηλσληθέο θαη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, πξνθεηκέλνπ λα 

απνθχγνπλ ηνλ πηζαλφ πφλν, κε απνηέιεζκα λα απνζηαζηνπνηνχληαη απφ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα επέθεξαλ ηθαλνπνίεζε ζηε θαζεκεξηλφηεηα ηεο δσήο ηνπο. 

Απνηέιεζκα φισλ ησλ αλσηέξσ είλαη λα κεηψλεηαη ε ηθαλνπνίεζε απφ ηελ δσή θαη 

λα ράλνπλ ηηο πεγέο ςπρνινγηθήο αλάηαζεο θαη επεμίαο, θαζψο νη ζηφρνη ηεο εκέξαο 

δελ πινπνηνχληαη (145). ΢ηελ νκάδα ηεο Π.Α. εκθαλίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ηνπ ζρεηηθνχ δείθηε. Δλδερνκέλσο ε ζπκκεηνρή ζε έλα δνκεκέλν πξφγξακκα 

απηνγλσζίαο θαζψο θαη νη επηξξνέο απφ ηελ κειέηε ησλ «Υξπζψλ Δπψλ» θαη ηεο 

Ππζαγνξείνπ Φηινζνθίαο λα ιεηηνχξγεζαλ σο θίλεηξν γηα εζσηεξηθή αλαζθφπεζε, 

ζπγθξφηεζε, θαη ςπρνινγηθή αλάηαζε. Σν πξσηνπνξηαθφ θαη θαηλνηφκν ελ ιφγσ 

παξεκβαηηθφ πξφγξακκα ηεο Π.Α. βαζηζκέλν ζην θνηλσληθν-γλσζηηθφ κνληέιν 

επεμίαο, έδσζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο αιιαγέο δεηθηψλ ζην ΢ηξεο ηεο Ηλνκπαιγίαο 

θαη ηελ ηθαλνπνίεζε ζπλδένληάο ηα κε ην δείθηε ηθαλνπνίεζεο δσήο. Ζ ηερληθή ηεο 

Π.Α. ζηνρεχεη ζηελ ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο αλάγθεο γηα αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ζηελ αιιαγή επηινγψλ θαη ζπκπεξηθνξψλ, ζηε δηεπξπκέλε 

ζπλεηδεηφηεηα ηνπ Δαπηνχ σο πξνο ην πεξηβάιινλ θαη ηειηθά ζηελ ελαξκφληζε κε 

απηφ. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αληίζηνηρεο αιιαγέο. 
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Σν ΢ηξεο παίδεη αλακθηζβήηεηα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε, δηαηήξεζε θαη 

έμαξζε δηαθφξσλ αζζελεηψλ, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε Ηλνκπαιγία, θαη γηα ηνλ ιφγν 

απηφ πιεζψξα κειεηψλ έρεη εζηηάζεη ζηελ αιιειεπίδξαζε ΢ηξεο θαη πφλνπ (θπξίσο 

ζηελ έθθαλζε ρξνληφηεηαο απηνχ).  Δίλαη επηβεβαησκέλν φηη ν Αμνλαο HPA 

εκπιέθεηαη ζηνλ νμχ θαη ρξφλην πφλν, αλ θαη δελ απνζαθελίδεηαη αλ ε δπζιεηηνπξγία 

ηνπ Αμνλα ζηελ Ηλνκπαιγία αληηθαηνπηξίδεη πξνυπάξρνπζα επαισηφηεηα ή ηα 

ρξφληα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα είλαη απηά πνπ κεηαβάιινπλ ηελ δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

άμνλα ΖΡΑ (22,57,58,146). Σν Αληηιακβαλόκελν ΢ηξεο εκθαλίδεηαη ηδηαίηεξα 

πςειφ ζηα πξψηα ρξφληα ηεο Ηλνκπαιγίαο ελψ βηβιηνγξαθηθά επξήκαηα 

θαηαδεηθλχνπλ πσο κεηά απφ ρξφληα  ππεξδξαζηεξηφηεηα ν Αμνλαο HPA ελδέρεηαη 

λα ζηξαθεί ζε ππν-ιεηηνπξγία θαη ρακειφηεξα επίπεδα έθθξηζεο θνξηηδφιεο 

(147,148,149). ΢ηε βηβιηνγξαθία απαληψληαη πνηθίια, εθπαηδεπηηθά – παξεκβαηηθά 

πξνγξάκκαηα εθκάζεζεο ηερληθψλ δηαρείξηζεο ΢ηξεο, κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ ΢ηξεο 

ζε άηνκα κε Ηλνκπαιγία, (150,151,152,153,154). Ζ ηερληθή ηεο Π.Α. θαηαγξάθεη 

ζεκαληηθή κείσζε ησλ ηηκψλ ηνπ Αληηιακβαλφκελνπ ΢ηξεο θαη απηφ κπνξεί λα  

εξκελεπηεί απφ ην αίζζεκα γαιήλεο πνπ αλέθεξαλ νη ζπκκεηέρνπζεο, θαζψο θαη ηελ 

απμεκέλε πξνζδνθία απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο σο πξνο ηελ επίηεπμε ηεζέλησλ 

εκεξήζησλ ζηφρσλ. Αθφκε φκσο θαη αλ απηφ δελ θαηαζηεί εθηθηφ, φζν ή φπσο 

αθξηβψο ζα ήζειαλ, έρνπλ θαηά ηελ βξαδπλή εμάζθεζε ηεο ηερληθήο, ηελ επθαηξία 

γηα κία a-posteriori απνηίκεζε δπλάκεσλ, απφδνζε δηθαηνζχλεο θαη, σο εθ ηνχηνπ, 

απαιιαγήο απφ ην βαξχ θνξηίν ελνρψλ (155). ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Αλαθνξηθά κε ην Κέληξν Διέγρνπ Τγείαο θαη ζχκθσλα κε βηβιηνγξαθηθά 

δεδνκέλα, ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία εκθαλίδνπλ εμσηεξηθφ θέληξν ειέγρνπ, 

ζεσξψληαο θαηά κία έλλνηα φηη ε ηχρε, ε κνίξα, ή ε πηζαλφηεηα γηα επθαηξίεο  είλαη 

καθξάλ ηνπ πξνζσπηθνχ ηνπο ειέγρνπ, θαζψο θαη φηη ε πγεία ηνπο ζρεηίδεηαη ζηελά 

κε ηελ αληίιεςε ηνπ πφλνπ (156,157). Γελ πηζηεχνπλ φηη κπνξνχλ λα αλαθηήζνπλ 

ηελ πγεία, απνθεχγνπλ λα ελεξγνπνηεζνχλ θαη αλαθέξνπλ κεησκέλε ηθαλφηεηα λα 

κεηψζνπλ θαη λα ζέζνπλ ππφ έιεγρν ηνλ πφλν ηνπο, ελψ ηαπηφρξνλα ελαπνζέηνπλ 

απηή ηελ επζχλε ζε εμσηεξηθνχο παξάγνληεο ή ζε ζεκαληηθνχο «άιινπο» (158,159). 

΢ηελ παξνχζα κειέηε κειεηήζεθαλ ηξεηο ππνθιίκαθεο ηνπ ζρεηηθνχ ςπρνκεηξηθνχ 

εξγαιείνπ (Δζσηεξηθφ Κέληξν Διέγρνπ, Δμσηεξηθφ Κέληξν Διέγρνπ, Οη 

παληνδχλακνη Αιινη).  H δηαθνξνπνίεζε ζηε βαζκνινγία ηεο νκάδαο Π.Α. είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε θαη πην ζπγθεθξηκέλα παξνπζίαζε αχμεζε ηνπ 
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δείθηε Δζσηεξηθφ Κέληξν Διέγρνπ Τγείαο θαη κείσζε ηνπ δείθηε Δμσηεξηθφ 

Κέληξνπ Διέγρνπ Τγείαο θαη ηνπ δείθηε Παληνδχλακνη Αιινη. Τπνζέηνπκε φηη νη 

ζπκκεηέρνπζεο κέζα απφ ηελ κειέηε ηνπ έξγνπ ηνπ Ππζαγφξα «Υξπζά Έπε», 

πξνβαίλνπλ ζε αλάθιεζε ησλ πεπξαγκέλσλ ηεο εκέξαο θαη ζηε ζπλέρεηα ζε φζν ην 

δπλαηφλ ακεξφιεπηε θξίζε απνλέκνληαο δηθαηνζχλε, θαη απηφ ζαλ γεγνλφο ζέηεη 

Δαπηφλ ζην θέληξν ηεο ζπλεηδεηφηεηάο ηνπο,  θαζψο ην ίδην ην άηνκν,  πιένλ, ειέγρεη 

θαη επηδξά ζηελ πγεία ηνπ θαη φρη ε ηχρε, ε κνίξα ή νη Παληνδχλακνη Αιινη. ΢ηελ 

Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

΢ηελ παξνχζα κειέηε κεηξήζεθαλ, επίζεο, νη δείθηεο Άγρνπο θαη Καηάζιηςεο 

πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Ζ Ηλνκπαιγία παξνπζηάδεη ζπλνζεξφηεηα κε ην Aγρνο 

θαη ηελ Καηάζιηςε. Δηδηθφηεξα ην Αγρνο ζπρλά νδεγεί ζε πξνβιήκαηα δηάγλσζεο 

θαη έρεη βξεζεί πσο ζρεηίδεηαη κε ηελ ζνβαξφηεηα ησλ ζπκπησκάησλ, ηδηαίηεξα ηνπ 

πφλνπ, αιιά θαη κε πξνβιήκαηα ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ Απηφλνκνπ Νεπξηθνχ 

΢πζηήκαηνο (160, 161). Ζ Καηάζιηςε απφ ηελ άιιε πιεπξά ζπζρεηίδεηαη ζε κεγάιν 

βαζκφ κε ηελ λφζν θαη αλαθέξεηαη σο έλα απφ ηα θχξηα ζπκπηψκαηα, κε ηα πνζνζηά 

δεηθηψλ επηπνιαζκνχ λα θπκαίλνληαη απφ 20% έσο 86%, αλάινγα κε ηελ κειέηε 

(162). Οη Thieme & ζπλ. (163) αλαθέξνπλ φηη ην 1/3 ηνπ δείγκαηφο ηνπο αλέθεξε 

αγρψδε θαη θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα, αλ θαη δελ ππήξρε επίζεκε δηάγλσζε ζηνλ 

Αμνλα 1 ηνπ DSM.  ΢χκθσλα κε άιια βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα ππάξρεη κείσζε ησλ 

επηπέδσλ Αγρνπο θαη Καηάζιηςεο (164,165) κεηά απφ πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ζε 

άηνκα κε Ηλνκπαιγία  θαη έρεη επηζεκαλζεί ε αλάγθε απηψλ. Αλακέλακε λα ζπκβεί ην 

ίδην θαη κε ηελ Μέζνδν ηεο Π.Α. θαη φλησο θάλεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 

ακθνηέξσλ ησλ δεηθηψλ, κε ηα επίπεδα κείσζεο ηεο Καηάζιηςεο λα μεπεξλνχλ ιίγν 

ηα επίπεδα κείσζεο ηνπ Αγρνπο. Μειεηψληαο ηα Υξπζά Δπε ζε θαζεκεξηλή βάζε νη 

ζπκκεηέρνπζεο επηιέγνπλ λα βαδίδνπλ ζηνλ δξφκν ηεο αξεηήο, πξνζεγγίδνληαο ηελ 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο κε πεξηζζφηεξε επειημία, ελζπλαίζζεζε θαη αίζζεζε 

δηθαηνζχλεο ηφζν πξνο ηνλ Δαπηφ φζν θαη πξνο ηνπο γχξσ. Ζ δπλαηφηεηα πνπ 

παξέρεη ε ηερληθή ηεο  Π.Α. ζην άηνκν λα γίλεηαη ν ίδηνο θξηηήο ησλ πεπξαγκέλσλ, 

ππνζέηνπκε φηη ελδερφκελα λα απμάλεη ηελ απηνεθηίκεζε, λα κεηψλεη ηνλ ζπκφ θαη 

άξα ηα αγρψδε θαη θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ Απηνεθηίκεζε είλαη κία πηπρή ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη νξίδεηαη σο ε ζεηηθή 

ζηάζε πξνο ηνλ Δαπηφ θαη θαίλεηαη λα ιεηηνπξγεί σο ζεκαληηθφο κεζνιαβεηηθφο 

παξάγνληαο ζε θαηαζιηπηηθνχο αζζελείο θαη ρξφληνπο αζζελείο πιήηηνληαο ηελ 



63 
 

ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπο. Αηνκα κε πςειή απηνεθηίκεζε ζεσξνχλ ηνλ Δαπηφ ηνπο 

αμηφινγν θαη δηαζέηνπλ απηνζεβαζκφ (166). Ζ Απηνεθηίκεζε πεξηιακβάλεη δχν 

ζπληζηψζεο: κηα βαζηθή απηνεθηίκεζε ε νπνία πεξηγξάθεηαη σο κηα ζηαζεξή θαη 

εζσηεξηθή ζπλαηζζεκαηηθή εκπεηξία ηνπ Δαπηνχ ζηα πξψηα ρξφληα δσήο θαη κηα 

δπλακηθή ζπληζηψζα πνπ απνθηηέηαη απφ ηθαλφηεηεο, επηηπρία ή/θαη εθηηκήζεηο ησλ 

άιισλ, θαηάζηαζε ε νπνία πξέπεη λα εληζρχεηαη θαη λα δηαηεξείηαη. Ο ζπλδπαζκφο 

ηεο ρακειήο βαζηθήο απηνεθηίκεζεο θαη κίαο εζψηεξεο απαηηεηηθήο αλάγθεο γηα 

θαηάθηεζε ηεο απηνεθηίκεζεο είλαη έλαο παξάγνληαο επαισηφηεηαο ζε άηνκα κε 

Ηλνκπαιγία, ππνδειψλνληαο πεξαηηέξσ ηε δηπιή πνηφηεηα ηεο απηνεθηίκεζεο σο 

γλψξηζκα θαη σο θαηάζηαζε (167). Αηνκα κε Ηλνκπαιγία ζε κεγάιν πνζνζηφ 

βηψλνπλ θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα θαη δηαπξνζσπηθή ειιηπή απνδνρή, κε 

απνηέιεζκα ε απηνεθηίκεζή ηνπο λα πιήηηεηαη ζνβαξά ηφζν απφ ην ΢ηξεο φζν θαη 

απφ ηνλ πφλν. Αλ θαη δελ απνηεινχλ νκνηνγελή νκάδα, θαίλεηαη πσο ε ζπρλή 

εκθαηηθή, εμαξηψκελε απφ ηελ απνδνρή ησλ άιισλ, απηνεθηίκεζε, απνηειεί 

παξάγνληα επαισηφηεηαο, ν νπνίνο ζε θαηάιιειεο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο 

απμάλεη ηελ επαηζζεζία ζηελ Ηλνκπαιγία θαη ηελ Καηάζιηςε (168).  Παξάιιεια νη 

πάζρνληεο βηψλνπλ ηελ αίζζεζε κε πξνζσπηθήο θαη θνηλσληθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο, 

ηελ απψιεηα ηαπηφηεηαο, αιιά θαη ηελ ηάζε ζπκαηνπνίεζεο πνπ ηνπο απνκνλψλεη 

θνηλσληθά, αλ θαη ε θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε θαίλεηαη λα βειηηψλεη ηελ ζσκαηηθή 

θαη ςπρηθή πγεία (169). Δπίζεο βηβιηνγξαθηθά επξήκαηα εκθαλίδνπλ ηα ρακειφηεξα 

επίπεδα απηνεθηίκεζεο λα ηξνπνπνηνχλ ηελ ρξήζε ηερληθψλ δηαρείξηζεο ΢ηξεο θαη 

πφλνπ (170).  ΢ηελ παξνχζα κειέηε επηβεβαηψζεθε ε ζρεηηθή έλδεημε ζηηο κεηξήζεηο 

ηεο Οκάδαο Π.Α. ε νπνία θαηέγξαςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Αλ θαη ε ζπγθεθξηκέλε ηερληθή είλαη θαηλνηφκνο θαη δελ έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί ζε αλάινγν δείγκα, θαίλεηαη λα επηδξά ζεκαληηθά ζηελ 

Απηνεθηίκεζε, θπξίσο επεηδή ιεηηνπξγεί πξνζσπνθεληξηθά θαη εζηηάδεη ζηελ 

ελδπλάκσζε Δαπηνχ σο πξνο δηάθνξα πεδία εκπινθήο ηνπ. Τπνζέηνπκε φηη  νη 

ζπκκεηέρνπζεο είραλ ηελ δχλακε λα δηαρεηξηζηνχλ θαιχηεξα ηελ δχζθνιε 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο, λα απνδερηνχλ ηελ παξνπζία ηνπ πφλνπ ζηε δσή ηνπο, λα 

κνηξαζηνχλ ηηο δπζθνιίεο θαη λα ιάβνπλ ππνζηήξημε απφ φκνηα πάζρνληεο, λα 

βηψζνπλ ην αίζζεκα «αλήθεηλ», λα θηλεηνπνηεζνχλ ζηε ιήςε απνθάζεσλ πνπ 

αθνξνχλ ηελ πγεία ηνπο, λα επηηχρνπλ θαη λα δηαηεξήζνπλ ηελ ςπρνινγηθή ηνπο 

επεμία θαη λα μεθχγνπλ απφ ηελ θαηάζηαζε ζπκαηνπνίεζεο πνπ ζρεδφλ ηνπο 

«επηβάιιεη» ε λφζνο, λα αξρίζνπλ ηειηθά λα «δεκηνπξγνύλ ηελ πγεία ηνπο». Απηή ε 
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ζηξνθή ζηνλ Δαπηφ πνπ επεηεχρζε κέζσ ηεο Π.Α. ζα κπνξνχζακε λα ηελ 

εξκελεχζνπκε θαη σο ζπλέπεηα ηεο αχμεζεο ηεο Απηνεθηίκεζεο (155). ΢ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ Πλεπκαηηθόηεηα σο έλλνηα εμειίζζεηαη πέξα απφ ηε ζξεζθεπηηθή δηάζηαζε 

θαη πεξηιακβάλεη πνιπδηάζηαηεο θαη ππαξμηαθέο πηπρέο πνπ απνηεινχλ αλαπφζπαζην 

κέξνο ηεο δηαηήξεζεο ηεο επεμίαο ησλ αηφκσλ κε ρξφληεο παζήζεηο πνπ εκπιέθνληαη 

κε ην ΢ηξεο (171,172,173). Ζ Πλεπκαηηθφηεηα έρεη λα θάλεη κε ηελ αλαδήηεζε 

αξεηψλ, ππέξβαζεο εαπηνχ, ζρέζεσλ κε άιινπο αλζξψπνπο θαη κε ην «ζείν», θαζψο 

θαη εχξεζεο «λνήκαηνο δσήο» (174,175). Παξέρεη έλα πιαίζην γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

θαη ηε κείσζε ηνπ ΢ηξεο ζε ζηξεζνγφλα γεγνλφηα, ελψ πξνζθέξεη κία δηέμνδν κέζσ 

ηεο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο θαη πξνσζεί ηηο πγηεηλέο ζπλήζεηεο δηαβίσζεο. Αηνκα κε 

ρξφλην πφλν βηψλνπλ έληνλα ηελ έιιεηςε ιεηηνπξγηθφηεηαο ζε απιέο θαζεκεξηλέο 

αζρνιίεο, λνηψζνπλ ζπρλά απνγνήηεπζε θαη εγθαηάιεηςε απφ ηνλ Θεφ θαη 

αλαξσηηνχληαη γηα ηελ αμία ηεο δσήο (176,177). Ζ ζξεζθεπηηθφηεηα επίζεο, έρεη 

ζεηηθή επηξξνή ζηε ζρεζηαθή πιεπξά ηεο δσήο, ηδηαίηεξα ζηελ πνηφηεηα ηεο 

νηθνγελεηαθήο δσήο, ελψ κπνξεί λα απνηειέζεη ζεκαληηθφ θίλεηξν γηα θηλεηνπνίεζε 

αιιά θαη επαλαθνξά ηεο ειπίδαο θαη αηζηνδνμίαο εμνπδεηεξψλνληαο ηελ απειπηζία. 

Δηδηθφηεξα ζρεηίδεηαη κε ιηγφηεξεο ελδννηθνγελεηαθέο ζπγθξνχζεηο, πςειή αίζζεζε 

ζπδπγηθήο ζηήξημεο θ.α. (178). ΢ηελ παξνχζα κειέηε ε Πλεπκαηηθφηεηα κεηξήζεθε 

σο πξνο ηξεηο δηαζηάζεηο: Θξεζθεπηηθή, Τπαξμηζηηθή, θαη Πλεπκαηηθή Δπεμία. Ζ 

βηβιηνγξαθία δείρλεη φηη πςειφο δείθηεο Πλεπκαηηθφηεηαο κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε 

θαιχηεξε πγεία, ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο εζηηαζκέλεο ζην πξφβιεκα θαη 

θαιχηεξε ηθαλνπνίεζε δσήο, ελψ κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο ηζρπξφο πξνζηαηεπηηθφο 

παξάγνληαο κείσζεο ΢ηξεο, θαζψο επηδξά ζε βηνινγηθνχο δείθηεο, ζηελ θαξδηαθή 

ιεηηνπξγία, θαη ζην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα (179,180). Αηνκα κε Ηλνκπαιγία 

δειψλνπλ φηη αληινχλ πεξηζζφηεξα νθέιε απφ ηερληθέο ραιάξσζεο, yoga, 

δηαινγηζκφ θαη ςπρνζεξαπεπηηθέο δηαδηθαζίεο, ηερληθέο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

απνηεινχλ έλα πλεπκαηηθφ ηαμίδη (139,181). ΢ηελ νκάδα ηεο Π.Α. θαη νη ηξεηο 

δηαζηάζεηο παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε – θαηαδεηθλχνληαο φηη ε 

κέζνδνο ηεο Π.Α. έπαημε ξφιν ζε απηή ηε δηαθνξνπνίεζε. Μπνξνχκε λα ππνζέζνπκε 

φηη νη ζπκκεηέρνπζεο κειεηψληαο ηα «Υξπζά Έπε», ηείλνπλ λα πηνζεηνχλ αξεηέο 

φπσο ην Μέηξν θαη ε Γηθαηνζχλε, λα ζπλεηδεηνπνηνχλ θαιχηεξα ηελ έλλνηα 

Πλεπκαηηθφηεηα, λα ελεξγνπνηνχληαη σο πξνο ηελ ππαξμηαθή ελδπλάκσζε θαη ηηο 
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πλεπκαηηθέο αλαδεηήζεηο  θαη λα αλαθαιχπηνπλ έλα λέν «Νφεκα Εσήο». ΢ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Σν ζπλαίζζεκα ηνπ Θπκνύ θαη ν ηξφπνο ξχζκηζεο αιιά θαη έθθξαζήο ηνπ, θαζψο 

θαη ν ηξφπνο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ πφλν, έρεη έιμεη ην ελδηαθέξνλ πνιιψλ 

εξεπλεηψλ. Αηνκα κε Ηλνκπαιγία βηψλνπλ ζπκφ, ν νπνίνο ελδέρεηαη λα είλαη 

ππνηηκεκέλνο,  κε ζπλεηδεηφο, θαη κε εθπεθξαζκέλνο, ιφγσ ησλ κεραληζκψλ άκπλαο 

άξλεζεο θαη απνθπγήο. Δκθαλίδνπλ, δειαδή, πςειέο ηηκέο θαηαπηεζκέλνπ ζπκνχ 

ή/θαη ερζξφηεηαο, ην νπνίν ζηε ζπλέρεηα ζπλδέεηαη κε πςειφ πφλν θαη αληθαλφηεηα, 

κέζσ βηνινγηθψλ θαη ζπκπεξηθνξηθψλ κεραληζκψλ (182). Πην ζπγθεθξηκέλα, ν  

ζπκφο ν νπνίνο κπνξεί λα ζηξέθεηαη πξνο ηνλ εαπηφ ηνπο, ηνπο άιινπο ή ηελ 

θαηάζηαζε ηεο δσήο ηνπο, θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε αχμεζε ηεο κπηθήο αληίδξαζεο 

θαη δπζιεηηνπξγία νπηνεηδψλ ζπζηεκάησλ, ελψ πςειά επίπεδα ζπκνχ κπνξεί λα 

επεξεάδνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη εηδηθφηεξα ηα θχηηαξα-θνλείο, ηελ 

ιεηηνπξγία ησλ καθξνθάγσλ θ.α. (183). Δηδηθφηεξα, ζε κειέηε ησλ van Middendorp 

& ζπλ. (185), ε αλαζηνιή ηνπ ζπκνχ «σο θαηάζηαζε» δελ θάλεθε λα ζπζρεηίδεηαη κε 

ηνλ πφλν, ελψ ν ζπκφο «σο ραξαθηεξηζηηθφ» ηνπ αηφκνπ θάλεθε λα ζπζρεηίδεηαη κε 

πεξηζζφηεξν πφλν, παξαηεξήζεθε δε ρακειφηεξν επίπεδν πφλνπ ζε φζα άηνκα 

εμέθξαδαλ ηνλ ζπκφ ηνπο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ξχζκηζε ηνπ ζπκνχ «σο 

ραξαθηεξηζηηθφ», κπνξεί λα ηξνπνπνηήζεη ηελ αιιειεπίδξαζε ηεο έθθξαζεο ηνπ 

ζπκνχ ζπκπεξηθνξηθά θαη ηεο έληαζεο ηνπ ρξφληνπ πφλνπ (185). ΢ηελ παξνχζα 

κειέηε, ε ηερληθή ηεο Π.Α. θαίλεηαη πσο νδήγεζε ζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 

ηελ εμσηεξίθεπζε θαη εζσηεξίθεπζε ηνπ ζπκνχ, ελψ αχμεζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

ηνλ έιεγρν ηνπ ζπκνχ. Ζ αλάθιεζε ησλ πξάμεσλ ηεο εκέξαο, ε απνζηαζηνπνίεζε 

απφ ην πξψην πξφζσπν ζην «ηξίην» θαη ε απνλνκή δηθαηνζχλεο θπξίσο κέζσ ηεο 

δπλαηφηεηαο πνπ παξέρεη ε ηερληθή λα γίλεη ην ίδην ην άηνκν ν θξηηήο θαη λα 

απνλείκεη δηθαηνζχλε πξνο φινπο (Δαπηφλ θαη άιινπο), ηαθηνπνηεί «παιαηνχο» 

ζπκνχο θαη εκπνδίδεη ηελ ζπζζψξεπζε θαη άξα πηζαλή έθξεμε, κεηαηφπηζε ή 

εθδξακάηηζή ηνπο. Ηδηαίηεξα ε απνλνκή δηθαηνζχλεο, δνκηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο 

ηερληθήο ηεο Π.Α., νδεγεί ζε έιεγρν ηνπ ζπκνχ, επεμεξγαζία θαη δηεπζέηεζε 

εληάζεσλ πνπ πξνθαινχλ «εθξήμεηο» ζπκνχ ή νξγήο. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο.    

Ζ έλλνηα ηεο ΢πλαηζζεκαηηθήο Ννεκνζύλεο, αλαθέξεηαη ζηελ ηθαλφηεηα 

αληίιεςεο, αμηνιφγεζεο, αθξηβήο έθθξαζεο θαη ξχζκηζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ κε 

ζθνπφ ηελ πξναγσγή ηεο αλάπηπμεο θαη ηνπ επ-δελ. Ζ Θεσξία ηνπ Ννπ, ε νπνία 
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ζρεηίδεηαη κε ηελ ΢πλαηζζεκαηηθή Ννεκνζχλε, αλαθέξεηαη ζε λνεηηθή ιεηηνπξγία 

θαη εηδηθφηεξα ζηελ ηθαλφηεηα επίγλσζεο ησλ ζθέςεσλ, ησλ πεπνηζήζεσλ θαη ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ησλ άιισλ θαη άξα θαη ηνπ Δαπηνχ, ελψ ε αιεμηζπκία αλαθέξεηαη 

ζηελ δπζθνιία αλαγλψξηζεο θαη έθθξαζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ κέζσ ιέμεσλ (186).  

Αηνκα κε Ηλνκπαιία έρνπλ ηελ ηάζε λα βηψλνπλ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, λα 

εκθαλίδνπλ κεησκέλε αλαγλψξηζε ζπλαηζζεκάησλ φηαλ ηα ζεηηθά εξεζίζκαηα 

ζπλππάξρνπλ κε επψδπλα (187), λα βηψλνπλ πςειφηεξε αληίιεςε ηνπ πφλνπ (188), 

ελψ είλαη ηδηαίηεξα επάισηα ζηηο επηπηψζεηο ηεο αξλεηηθήο δηάζεζεο ηεο δηθήο ηνπο 

θαη ησλ άιισλ (189). Φαίλεηαη επίζεο, λα δηέπνληαη απφ αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα 

θπξίσο έλαληη Δαπηνχ, θαη είλαη πεξηζζφηεξν απαηζηφδνμα γηα ηελ δσή θαη ηελ 

εξγαζία (190), ελψ εκθαλίδνπλ πςειά πνζνζηά αιεμηζπκίαο (191,192). Οη Γείθηεο 

΢πλαηζζεκαηηθήο Ννεκνζχλεο (πξνζσπηθή θαη έηεξν-αμηνιφγεζε ζπλαηζζεκάησλ, 

ρξήζε θαη ξχζκηζε ζπλαηζζήκαηνο), ζηελ Οκάδα ηεο Π.Α., παξνπζίαζαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Θα κπνξνχζακε λα 

εξκελεχζνπκε ην γεγνλφο ιφγσ ηεο ζπλερνχο ελαζρφιεζεο ηνπ αηφκνπ κε ηα 

ηδηαηηέξσο θνξηηζκέλα ζπλαηζζεκαηηθά γεγνλφηα θαη ηελ πεξαηηέξσ επεμεξγαζία 

ηνπο. Σν γεγνλφο θέξλεη ην άηνκν ελψπηνλ ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο ηνπ θαηάζηαζεο θαη 

ην θαηεπζχλεη πξνο ηελ εγθξάηεηα θαη ηελ επηθξάηεζε ηεο ινγηθήο θαη ηνπ κέηξνπ επί 

ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη ησλ επηζπκηψλ. Ζ πεξαηηέξσ θαηάθηεζε ηνπ ελζπλείδεηνπ 

ειέγρνπ νδεγεί ζε απηνβειηίσζε θαη ζπλαηζζεκαηηθή σξηκφηεηα. ΢ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο.  

Ζ ζρέζε ζπλαηζζεκάησλ θαη πφλνπ, ηδηαίηεξα ζε ρξφληεο θαηαζηάζεηο, δείρλεη λα 

είλαη ηδηαίηεξα ζηελή, ελψ θαίλεηαη ε επίδξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ λα ηξνπνπνηείηαη 

αλάινγα κε ηνλ ηξφπν ξχζκηζεο θαη δηαρείξηζήο ηνπο (193,194,195). Αλ θαη ζε 

πιεζψξα κειεηψλ ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα κεηψλνπλ ηνλ πφλν, ελψ ηα αξλεηηθά ηνλ 

απμάλνπλ (184), ζε θάπνηεο κειέηεο ηα δεδνκέλα έδεημαλ φηη ελδέρεηαη ηα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα λα κεηψλνπλ ηνλ πφλν (196). Σα παξάδνμα απηά επξήκαηα ίζσο λα 

εξκελεχνληαη απφ ηελ αιιειεπίδξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ κε ην αίζζεκα απεηιήο ή 

ππεξδηέγεξζεο κε ηελ νπνία έρνπλ ζπζρεηηζηεί απφ ην άηνκν, θαηλφκελν πνπ θαιείηαη 

«αλαιγεζία πξνεξρφκελε απφ ΢ηξεο» (stress-induced analgesia) (197). Παξ‘φια απηά 

ζε πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία, ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα (αλεζπρία, αγσλία, 

δπζαξέζθεηα, άγρνο, ζιίςε θ.α.) είλαη πεξηζζφηεξα θαη πςειφηεξν θαηαθιπζκηαία 

απφ ηα ζεηηθά (ραξά, επηπρία, αηζηνδνμία, επγλσκνζχλε θ.α.). Δπίζεο ηα άηνκα 

βηψλνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο πνιχ έληνλα, έρνπλ κεγάιε δπζθνιία λα ηα 
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αλαγλσξίζνπλ θαη λα ηα πεξηγξάςνπλ (αιεμηζπκία) θαη έρνπλ ηελ ηάζε λα 

ρξεζηκνπνηνχλ ζηξαηεγηθέο απνθπγήο ησλ ζπλαηζζεκάησλ (θαηαπίεζε 

ζπλαηζζεκάησλ). ΢ε θαηάζηαζε ΢ηξεο επηιέγνπλ λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ 

ζπλαηζζεκαηηθή απνθπγή σο ηερληθή κείσζεο ηνπ ΢ηξεο, ζηνηρείν πνπ ζπζρεηίδεηαη 

κε απμεκέλν πφλν θαη θφπσζε (167,192,198). ΢ε αληίζεζε κε απηφ, ε έθθξαζε 

έληνλσλ ζπλαηζζεκάησλ πηζαλφλ λα κεηψλεη ηελ ζπλαηζζεκαηηθή έληαζε κέζσ ησλ 

κεραληζκψλ ηεο εμνηθείσζεο θαη ηεο ελαηζζεζίαο (199). ΢ηελ παξνχζα κειέηε ζηελ 

Οκάδα ηεο Π.Α. ηα ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα απμήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη 

αληίζηνηρα ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα κεηψζεθαλ ζεκαληηθά, πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Ζ ηερληθή επεκβαίλεη άκεζα ζηε δηαρείξηζε θαη έιεγρν ησλ αξλεηηθψλ 

ζπλαηζζεκάησλ. Σν άηνκν θαηαθηά κέζσ ηεο ηερληθήο θαιχηεξε αίζζεζε Δαπηνχ, 

απνδίδεη δηθαηνζχλε, ελδπλακψλεηαη θαη απηφ έρεη σο ζπλέπεηα ηελ θαιχηεξε 

δηαρείξηζε ηεο θαζεκεξηλφηεηαο, κίαο πξαγκαηηθφηεηαο δχζθνιεο γηα ηα άηνκα κε 

Ηλνκπαιγία. Δθπαηδεχεηαη λα βιέπεη ηα γεγνλφηα ηηο θαηαζηάζεηο θαη ηνλ πεξίγπξφ 

ηνπ ζηε πξαγκαηηθή ηνπο δηάζηαζε, κε πξννπηηθέο επέιηθησλ δηαρεηξίζεσλ, ρσξίο 

ππεξβνιέο θαη αθξφηεηεο. Ζ ηερληθή ηεο Π.Α. κεηψλεη ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη 

απηφ είλαη αλακελφκελν δηφηη ην άηνκν ξπζκίδεη αθξηβνδίθαηα φιεο ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο εθθξεκφηεηεο θαη εκπινθέο ηεο εκέξαο θαη ζπλεπψο πέθηεη γηα 

χπλν απαιιαγκέλν απφ ηελ ηνμηθή αξλεηηθή ζπλαηζζεκαηηθφηεηα ηεο εκέξαο. ΢ηελ 

Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο.  

Ζ Νηξνπή, ε ελνρή θαη ε ππεξεθάλεηα ζπλδένληαη κε ηνλ πφλν θαη εκθαλίδνληαη 

λα απνηεινχλ ζηνηρεία ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ησλ αηφκσλ κε Ηλνκπαιγία, ηα νπνία 

βηψλνπλ έληνλα ηελ «απψιεηα», ηεο πγείαο, ηεο αλεμαξηεζίαο, ηεο δπλαηφηεηαο γηα 

εξγαζία θαη θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο. Οη πάζρνληεο αλαθέξνπλ ζπρλά έλα 

δχζθνιν ηζηνξηθφ δσήο, ραξαθηεξίδνληαη απφ απηφ-κνκθή ιφγσ ηεο αδπλακίαο ηνπο 

(200), αιιά θαη ηεο αλαθεξφκελεο ζπρλήο θαθνπνίεζεο θπξίσο θαηά ηελ παηδηθή 

ειηθία, ζσκαηηθήο, ιεθηηθήο, ζεμνπαιηθήο (25,73,201). Δπίζεο βηβιηνγξαθηθά 

δεδνκέλα θαηαδεηθλχνπλ πσο φηαλ ην άηνκν βηψλεη ληξνπή, ελνρή θαη γεληθφηεξα 

αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, δηεγείξνληαη ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ (πρ 

πξνκεησπηαίνο θινηφο) (202,203). Αλ θαη ζηελ παξνχζα κειέηε δελ αμηνινγήζεθε ε 

έλλνηα ηεο ΢πγρψξεζεο, θαίλεηαη λα πξνάγεη ηελ πγεία θαη λα ιεηηνπξγεί ιπηξσηηθά 

ζε άηνκα κε Ηλνκπαιγία,  ελδερνκέλσο ιφγσ ηνπ αηζζήκαηνο ληξνπήο θαη ελνρήο πνπ 

βηψλνπλ, θαζψο ηα ζπκθηιηψλεη κε ηα γεγνλφηα δσήο ηνπο θαη κεηψλεη ηνλ 

αληηιακβαλφκελν πφλν (204,205,206,207). ΢ηελ νκάδα ηεο Π.Α. παξνπζηάζηεθε 
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ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ηεο ελνρήο θαη ληξνπήο θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο ηεο ππεξεθάλεηαο. Ζ ηερληθή, θαηά ηελ βξαδπλή 

εμάζθεζε θαη κεηά ηελ λπθηεξηλή αλάθιεζε ησλ γεγνλφησλ ηεο εκέξαο, δεηά απφ ην 

άηνκν λα επηιέμεη ηα θπξηφηεξα γεγνλφηα ηεο εκέξαο θαη θπξίσο εθείλα πνπ είλαη 

ζπλαηζζεκαηηθά θνξηηζκέλα θαη λα απνλείκεη δηθαηνζχλε. Σν γεγνλφο απηφ απφ ηε 

κία πιεπξά απειεπζεξψλεη ην άηνκν απφ ελνρηθά βηψκαηα θαη ζπλαηζζεκαηηθά 

θνξηία νδεγψληαο ην, κέζσ ελδνζθφπεζεο, ζηε θάζαξζε, θαη απφ ηελ άιιε απμάλεη 

ην αίζζεκα ηεο ππεξεθάλεηαο, θαζψο ηα γεγνλφηα «ηαθηνπνηνχληαη» θαη ην άηνκν 

πέθηεη γηα χπλν απαιιαγκέλν απφ ελνρέο θαη επζχλεο πνπ άδηθα είρε επσκηζηεί. Απφ 

βηνινγηθήο άπνςεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ε θξίζε ηνπ Δαπηνχ ζηα εθάζηνηε 

γεγνλφηα ζα παγησζεί, δηφηη ε θξίζε βαζίδεηαη, απφ ηε κηα ζηε ινγηθή, ηελ 

ακεξνιεςία θαη ηε ιήςε απνθάζεσλ (πξνκεησπηαίνο θινηφο), θαη απφ ηελ άιιε, 

δεκηνπξγεί ηέξςε ή κνκθή (ακπγδαιή), νη νπνίεο είλαη κνξθέο ζπλαηζζεκαηηθήο 

ελίζρπζεο ή ηηκσξίαο γηα ην ζπγθεθξηκέλν γεγνλφο. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ έλλνηα ηεο Απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο αμηνινγήζεθε επίζεο ζηελ παξνχζα 

κειέηε θαζψο, ζχκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία δειψλνπλ 

ρακειή πνηφηεηα δσήο ιφγσ ηεο ρακειήο Απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο, ζηνηρείν πνπ 

ρξεηάδεηαη λα ιακβάλεηαη ππφςε ζηνλ ζρεδηαζκφ παξεκβαηηθψλ πξνγξακκάησλ 

δηαρείξηζεο ηνπ πφλνπ (208,209). Βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα θαηαδεηθλχνπλ φηη  ε 

Απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ζπζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε ηελ έληαζε ηνπ πφλνπ, αιιά 

ζεηηθά κε ηελ θπζηθή, ιεηηνπξγηθή θαη ςπρνινγηθή πξνζαξκνγή ζηνλ ρξφλην πφλν 

(159,210). Δπίζεο, ε Απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαίλεηαη λα ιεηηνπξγεί σο ελδηάκεζε 

κεηαβιεηή αλάκεζα ζηνλ απηφ-αλαθεξφκελν πφλν, ηελ κεησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα 

θαη ηελ θαηάζιηςε (211). ΢ε κειέηε ζηελ Ηλδία, ζε γπλαίθεο κε Ηλνκπαιγία, θάλεθε 

πσο ηερληθέο δηαρείξηζεο «εζηηαζκέλεο ζην πξφβιεκα» ζπζρεηίδνληαη ζεκαληηθά 

ηφζν κε πςειή Απην-απνηειεζκαηηθφηεηα φζν θαη κε βειηησκέλε πνηφηεηα δσήο 

(210). Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ζηελ παξνχζα κειέηε δείρλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζηνλ δείθηε ηεο Απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο ζηνλ Οκάδα ηεο Π.Α, γεγνλφο 

πνπ ζα κπνξνχζε λα εξκελεπηεί σο απνηέιεζκα ηεο ελδπλάκσζεο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, απφ ηελ ελεξγφ ζπκκεηνρή ηνπο ζην ελ ιφγσ πξφγξακκα (άζθεζε, 

δηαηξνθή, εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα ΢ηξεο θαη πγείαο, εβδνκαδηαίεο ζπλαληήζεηο) θαη 

θπξίσο ζηελ κειέηε ησλ «Υξπζψλ Δπψλ» πνπ βνεζνχλ ην άηνκν λα ζηξαθεί ζηνλ 

εζψηεξν Δαπηφ θαη ζηελ ζέζπηζε ζηφρσλ εκέξαο θαηά ηελ πξσηλή εμάζθεζε ηεο 
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ηερλθήο. Μέζα δε απφ ηελ αλάθιεζε ησλ γεγνλφησλ θαηά ηελ βξαδπλή εμάζθεζε ηεο 

ηερληθήο, ελεξγνπνηείηαη ην ζχζηεκα DMN (Default Mode Network), ην νπνίν 

πξνσζεί ηηο αλακλήζεηο απφ ηνλ Ηππφθακπν πξνο ηνλ Πξνκεησπηαίν θινηφ (212), ν 

νπνίνο είλαη ππεχζπλνο κεηαμχ άιισλ θαη γηα ηε ιήςε απνθάζεσλ. Πην 

ζπγθεθξηκέλα φηαλ ην ΢χζηεκα DMN ελεξγνπνηείηαη επηηπγράλεηαη ραιάξσζε, 

βειηίσζε ηεο δεισηηθή κλήκεο, κείσζε ζπλαηζζεκαηηθνχ θνξηίνπ θαη ιήςε πην 

«πξνζαξκνζηηθψλ» γηα ηνλ Δαπηφ απνθάζεσλ, εζσηεξηθή θξίζε εαπηνχ (ζε ηξίην 

πξφζσπν) θαη απμεκέλε δεκηνπξγηθφηεηα θαη θαληαζία. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Σν Αίζζεκα Δζσηεξηθήο ΢πγθξόηεζεο (SOC), αλαθέξεηαη ζε έλα ζχζηεκα 

πεπνηζήζεσλ ζχκθσλα κε ην νπνίν ηα εξεζίζκαηα, εμσηεξηθά θαη εζσηεξηθά, πνπ 

δέρεηαη ην άηνκν, είλαη δνκεκέλα, πξνβιέςηκα θαη εξκελεχζηκα, ελψ είλαη δηαζέζηκνη 

θαη νη απαξαίηεηνη πφξνη γηα λα αληεπεμέιζεη ζηηο απαηηήζεηο ησλ εξεζηζκάησλ 

απηψλ, νη νπνίεο αληηκεησπίδνληαη σο πξν(ζ)θιήζεηο πνπ αμίδνπλ ην ελδηαθέξνλ θαη 

ηελ θηλεηνπνίεζε. ΢χκθσλα κε ηνλ Antonovsky (213), φηαλ ην άηνκν κε πςειή 

εζσηεξηθή ζπγθξφηεζε αληηκεησπίδεη έλα ζηξεζζνγφλν παξάγνληα, ζα επηζπκεί λα 

θηλεηνπνηεζεί, λα ζπλεξγαζηεί, λα πηζηέςεη θαη λα θαηαλνήζεη ηελ πξφ(ζ)θιεζε, 

θαζψο ζα πηζηεχεη φηη δηαζέηεη ελαιιαθηηθέο πεγέο δηαρείξηζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

εζσηεξηθή ζπγθξφηεζε απνηειεί κία εμαξηψκελε κεηαβιεηή πνπ κπνξεί λα 

θηλεηνπνηήζεη ην άηνκν πξνο ηελ πγεία, ελψ απνηειείηαη απφ ηξία ακνηβαία 

αιιειεπηδξψκελα ζηνηρεία φπσο ε θαηαλφεζε, ε ηθαλφηεηα δηαρείξηζεο θαη ε 

ηθαλφηεηα απφδνζεο λνήκαηνο, ζηνηρεία θνληηλά κε έλλνηεο φπσο ε αηζηνδνμία, ε 

ζέιεζε γηα δσή, ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα, ε αλζεθηηθφηεηα θιπ. Οη Soderberg & 

ζπλ (214), κειεηψληαο γπλαίθεο κε Ηλνκπαιγία θαηέδεημαλ φηη εθείλεο κε πςειφηεξε 

SOC βηψλνπλ θαιχηεξε επδσία, λνηψζνπλ  πεξηζζφηεξν αηζηφδνμεο θαη ειεχζεξεο, κε 

κεγαιχηεξε απηαμία, θαη λνηψζνπλ λα κνηάδνπλ πεξηζζφηεξν κε ηνπο άιινπο γχξσ 

ηνπο. ΢ηελ Ηλνκπαιγία θαίλεηαη λα ππάξρεη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

Αληηιακβαλφκελνπ ΢ηξεο θαη δείθηε Δζσηεξηθήο ΢πγθξφηεζεο, ελψ ε πξναγσγή 

Δζσηεξηθήο ΢πγθξφηεζεο ζεκαηνδνηεί θαη γεληθφηεξε πξναγσγή Τγείαο ζε αζζελείο 

κε πνηθίια ηαηξηθά πξνβιήκαηα πνπ ηνπο θέξλνπλ αληηκέησπνπο κε ηελ πγεία, ηελ 

πνηφηεηα δσήο, ηελ αλεμαξηεζία ζηηο θαζεκεξηλέο ιεηηνπξγίεο (215,216,217). ΢ηελ 

παξνχζα κειέηε ε κέζνδνο ηεο Π.Α. θαηέγξαςε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε βαζκνιφγεζε ηεο ηθαλφηεηαο Ννεκαηνδφηεζεο, Καηαλφεζεο, θαη Γηαρείξηζεο 

κεηά ηελ παξέκβαζε. Δηθάδνπκε φηη ε αχμεζε νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη κέζα απφ ηε 
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δηαδηθαζία ηεο βξαδηλήο αλαζθφπεζεο θαη ηελ απφδνζε δηθαηνζχλεο, ην άηνκν 

θαηαθηά απηνγλσζία θαη ςπρηθή ελδπλάκσζε, θαηαλνεί θαιχηεξα ηφζν ηνλ Δαπηφλ 

φζν θαη ηνπο άιινπο θαη κπνξεί λα δηαρεηξίδεηαη κε επηηπρία πξνβιήκαηα ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο θαη ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο. Σν άηνκν πξνβάιιεη ζην λνπ ηνπ, ηα 

γεγνλφηα ηεο εκέξαο θαη λνεκαηνδνηεί κε έλαλ δηαθνξεηηθφ ηξφπν ηηο πξάμεηο θαη ηηο 

ζθέςεηο ηνπ ηδίνπ θαη ησλ άιισλ. Ζ εζηίαζε ζηα ζεκαληηθά γεγνλφηα ηεο εκέξαο, 

θαζνδεγεί «ζησπεξά» ην άηνκν ζε πιεπξέο ηεο δσήο πέξα απφ ηνμηθφηεηεο, 

ηειεηνκαλίεο θαη αλέθηθηεο πξνζδνθίεο, πξνο ηελ αξεηή, ελδπλακψλνληαο θαη 

ζηξέθνληαο ηνλ πξνο ηελ επίηεπμε ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο ΢ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ο θόβνο Θαλάηνπ εκθαλήο ήδε απφ ηελ γέλλεζε ηνπ αηφκνπ, ηνλ ζπλνδεχεη ζε 

φιε ηνπ ηε δσή θαη ηνλ θαζνξίδεη (218). Απφ ηνλ θφβν απηφ δελ ζα κπνξνχζαλ λα 

δηαθχγνπλ ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία θπξίσο επεηδή ν πφλνο, ε αλεκπφξηα, ε ζπρλή 

έιιεηςε λνήκαηνο δσήο, νη θησρέο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο, ην γεγνλφο φηη ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπο θπξίαξρν ξφιν έρνπλ ν πφλνο, ηα θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα, 

νη ζπρλέο επηζθέςεηο ζε ηαηξνχο θαη λνζνθνκεία, ηα θέξλεη θαζεκεξηλά, πνιχ θνληά 

ζηελ ηδέα ηνπ ζαλάηνπ. Ζ ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο ζλεηφηεηαο ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο 

αιιά θαη ηελ πνιηηηζηηθή θνζκνζεσξία ηνπ αηφκνπ, ηελ απηνεθηίκεζε θαη ηελ 

εγγχηεηα ησλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ (219,220), ελψ αξλεηηθέο ζηάζεηο έλαληη ηνπ 

ζαλάηνπ νδεγνχλ ζε κε επεμία θαη θαθή πνηφηεηα δσήο (221). ΢ηελ αμηνιφγεζε 

ζηάζεσλ θαη απφςεσλ έλαληη ηνπ Θαλάηνπ ε ηερληθή ηεο Π.Α. αλέδεημε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ άπνςε ησλ αηφκσλ απέλαληη ζηνλ ζάλαην κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, κεηψζεθε ζεκαληηθά ν θφβνο απέλαληη ζην ζάλαην, ε 

απνθπγή ηεο ζθέςεο ζαλάηνπ θαη ε ηδέα ηνπ ζαλάηνπ σο ιπηξσηηθφ βήκα απέλαληη 

ζηα δεηλά ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. Σειηθά απμήζεθε ε νπδεηεξφηεηα έλαληη ηνπ 

ζαλάηνπ θαη ε απνδνρή απηνχ. Σν λα κεησζεί ν παλαλζξώπηλνο απηόο θόβνο 

κνηάδεη πξαγκαηηθό επίηεπγκα ηεο Π.Α, πνπ επηηπγράλεηαη κέζα απφ ηελ κειέηε 

ησλ «Υξπζψλ Δπψλ», ηελ ελδπλάκσζε Δαπηνχ, ηελ επηζπκία λα απνιακβάλεη ην 

άηνκν ηελ θαζεκεξηλφηεηα θαη ηειηθά ηελ απειεπζέξσζε απφ ηνλ ζπγθεθξηκέλν, 

παλαλζξψπηλν απηφ θφβν. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ δηάζηαζε ηνπ Τπλνπ απεηέιεζε επίζεο πεδίν αμηνιφγεζεο ηεο παξνχζαο 

κειέηεο, θαζψο νη δηαηαξαρέο χπλνπ ζπζρεηίδνληαη άκεζα ηφζν κε ηελ λνζεξφηεηα 

θαη ηνλ πφλν ζε κία ακθίδξνκε ζρέζε (222,223), φζν θαη κε ην ΢ηξεο (224) αιιά θαη 

κε ηελ πνηφηεηα δσήο (225,226). Παξάιιεια νη Theadom  & Cropley (227), 
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θαηέδεημαλ πσο ζην δπζιεηηνπξγηθφ χπλν ησλ αηφκσλ κε Ηλνκπαιγία, παίδνπλ ξφιν 

θαη νη πεπνηζήζεηο ησλ παζρφλησλ ζρεηηθά κε ηνλ χπλν ηνπο. ΢χκθσλα κε ηελ 

βηβιηνγξαθία, ηα άηνκα πνπ βηψλνπλ ρξφλην πφλν βηψλνπλ θαη δηαηαξαρέο χπλνπ ζε 

πνζνζηφ 50-88% (228), ελψ πξφζθαηε θιηληθή αλαζθφπεζε (229) θαηαδεηθλχεη πσο 

ηα άηνκα κε Ηλνκπαιγία έρνπλ ηελ ηάζε λα βηψλνπλ έλαλ ειιηπή, ειαθξχ κε 

αλαδσνγνλεηηθφ θαη δηαθνπηφκελν χπλν, δίρσο αθφκε λα έρεη δηεπθξηληζηεί ν ξφινο 

ηεο θπζηνινγίαο ηνπ χπλνπ ζηελ παζνγέλεζε ή δηαηήξεζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο 

Ηλνκπαιγίαο. ΢ηε δηαδηθαζία θαίλεηαη λα εκπιέθνληαη δηάθνξνη κεραληζκνί ηνπ 

΢πζηήκαηνο ΢ηξεο, ελψ ε έθθξηζε πνηθίισλ νξκνλψλ (CRH, λνξεπηλεθξίλε, 

θνξηηδφιε θ.α.) εκπνδίδεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ χπλνπ, πξνθαιψληαο αππλία, απψιεηα 

ηεο επηζπκίαο γηα χπλν, ππλειία ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Γπζιεηηνπξγία ζηνλ χπλν 

ζρεηίδεηαη επίζεο κε πςειά επίπεδα ΗL-6 (Ηληεξιεπθίλε), ελψ ν Ηππφθακπνο 

πιήηηεηαη απφ jet lag θαη πξνθαιείηαη δπζιεηηνπξγία ηνπ Κηξθάδηνπ Ρπζκνχ. Απηφ 

έρεη ζαλ επαθφινπζν έθθξηζε άιισλ νξκνλψλ φπσο ε Ηληεξιεπθίλε-6, IL-1b, IL-6, 

and TNFa, κε ζπλέπεηα επηπιένλ ΢ηξεο, γεληθεπκέλε θφπσζε, λαπηία, πνλνθεθάινπο 

θαη δηάρπηνπο πφλνπο, ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο δηαηαξάζζνπλ ηνλ θηξθάδην ξπζκφ 

θαη ηελ νκνηφζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ (43,52,230,231). Οζνλ αθνξά ηα δηάθνξα 

ζηάδηα ηνπ χπλνπ, θαίλεηαη φηη ν χπλνο NREM (4 ζηάδηα) ραξαθηεξίδεηαη απφ 

βξαδείεο δηεγέξζεηο ησλ θινην-ζαιακηθψλ λεπξψλσλ, ελψ επηηπγράλεηαη ε πξψηε 

θσδηθνπνίεζε ζηε κλήκε. To ζηάδην REM, ραξαθηεξίδεηαη απφ ηαρεία θίλεζε ησλ 

νθζαικψλ, ζρεηίδεηαη κε ηελ αλαδηνξγάλσζε ηνπ εγθεθάινπ, δξαζηεξηνπνηεί 

ζπλάςεηο, επηηπγράλεη ηελ παγίσζε θαη ελνπνίεζε λέσλ θαη παιηψλ εκπεηξηψλ θαη 

αλακλήζεσλ, δεκηνπξγψληαο λέα κλεκνληθά δίθηπα, παγηψλεη ηελ δεισηηθή κλήκε 

θαζψο θαη ηηο ιεηηνπξγίεο ηεο δηαδηθαζηηθήο κλήκεο. ΢χκθσλα δειαδή κε ηελ 

θπζηνινγία ηνπ χπλνπ, κεηαμχ άιισλ, γίλεηαη ε ελνπνίεζε ζηε κλήκε πεπξαγκέλσλ 

ηεο εκέξαο. Δηδηθφηεξα,  ν χπλνο RΔΜ ζρεηίδεηαη κε ελνπνίεζε ζπλαηζζεκαηηθψλ 

πιεξνθνξηψλ ζηε κλήκε, ελψ ν κε αλαδσνγoλεηηθφο χπλνο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε 

δηαηαξαρή ηνπ ζηαδίνπ 4 ηνπ ΝREM χπλνπ (13,232). ΢ηελ Οκάδα ηεο Π.Α. 

θαηαγξάθεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ηνπ χπλνπ γεγνλφο πνπ ζα 

κπνξνχζακε λα εξκελεχζνπκε θπξίσο ιφγσ ηεο θχζεο ηεο ηερληθήο. Ζ βξαδηλή 

αλάθιεζε ιίγν πξηλ ηελ έιεπζε ηνπ χπλνπ θαη ε ηαθηνπνίεζε ησλ γεγνλφησλ θαη 

ζπλαηζζεκάησλ ηεο εκέξαο, νδεγεί ην άηνκν ζηε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ απαιιαγκέλν 

απφ άγρνο, ΢ηξεο θαη ελνρέο. Ζ έιεπζε ηνπ χπλνπ είλαη πην ζχληνκε, ν χπλνο βαζχο, 

ζπλερήο, ηα φλεηξα πινχζηα θαη δηαπγή, ελψ ην άηνκν μππλά μεθνχξαζην κε 
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ιηγφηεξεο ψξεο χπλνπ. Θα κπνξνχζακε λα ηζρπξηζηνχκε φηη ε εμάζθεζε ηεο Π.Α. 

αληηθαηνπηξίδεη ηελ ζχλζεζε ησλ δχν ζηαδίσλ ηνπ χπλνπ (NREM & REM), κηαο θαη 

αξρηθά ην άηνκν επηθεληξψλεηαη ζηα γεγνλφηα ηεο πξνεγνχκελεο εκέξαο (πξψηε 

θσδηθνπνίεζε πνπ ιακβάλεη ρψξα ζηνλ χπλν NREM) θαη ζηελ ζπλέρεηα πξνρσξά ζε 

αμηνιφγεζε θαη ζχλζεζε κε ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ (ελνπνίεζε παιηψλ θαη 

λέσλ εκπεηξηψλ-χπλνο REM). Δλδερνκέλσο κε ηελ ηερληθή ηεο Π.Α. ην άηνκν λα 

επηηπγράλεη επθνιφηεξε πξφζβαζε ζηνλ χπλν REΜ αλ θαη ην ελδερφκελν ρξήδεη 

πεξαηηέξσ απεηθνληζηηθήο κειέηεο. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ 

αιιαγέο.  

O Πόλνο απνηειεί κία ζθνηεηλή πιεπξά ηεο πιαζηηθφηεηαο ηνπ εγθεθάινπ (233), 

ελψ νη λεπξσληθέο ζπλδέζεηο ησλ νπδψλ ηνπ πφλνπ ζπλζέηνπλ έλα δίθηπν 

επηθνηλσλίαο (neuromatrix), ε νπνία θαζνξίδεηαη γελεηηθά (234). ΢ην επίπεδν ηνπ 

δηθηχνπ απηνχ πξνθχπηνπλ λεπξνρεκηθά θαηλφκελα επεμεξγαζίαο θαη αλαπαξαγσγήο 

ησλ πιεξνθνξηψλ, νη νπνίεο είλαη απνηππσκέλεο ππφ ηελ κνξθή ηεο «λεπξν-

ππνγξαθήο» (neuro-signature). Ζ επίδξαζε ηνπ πφλνπ ζηελ ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ κε Ηλνκπαιγία επηβεβαηψλεηαη βηβιηνγξαθηθά θαζψο ην 

΢ηξεο θαη ν πφλνο έρνπλ ζηελή ακθίδξνκε (ζεηηθήο θαηεχζπλζεο) ζρέζε (60,235), 

ελψ θαίλεηαη φηη ηα ζηεξνεηδή, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε θνξηηδφιε,  έρνπλ άκεζε 

ζρέζε κε ηελ εκθάληζε θαη θιηληθή δηαρείξηζε ηνπ ρξφληνπ πφλνπ, θαη επζχλνληαη 

άιινηε γηα αλαιγεζία θαη άιινηε γηα ππεξαιγεζία (236). Ζ αηηηνγέλεηα 

(παζνθπζηνινγία) ηνπ πφλνπ ζην ΢χλδξνκν ηεο Ηλνκπαιγίαο, παξακέλεη αθφκε 

αδηεπθξίληζηε, φκσο καγλεηηθέο ηνκνγξαθίεο επηβεβαηψλνπλ ηξνπνπνηήζεηο ζην 

Κεληξηθφ Νεπξηθφ ΢χζηεκα ρσξίο λα δηαθαίλεηαη ν αθξηβήο κεραληζκφο ηνπο. ΢ε 

κεηα-αλάιπζε ησλ Shi & ζπλ. (237), δηαθαίλεηαη ζε πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία έλα 

ραξαθηεξηζηηθφ κνηίβν ηξνπνπνηήζεσλ ηεο θαηάο νπζίαο ζην ζχζηεκα πφλνπ, ζην 

DMN θαη ζε θπθιψκαηα εγθεθαιν-παξεγθεθαιίδαο, γεγνλφο πνπ επηβεβαηψλεη φηη ε 

Ηλνκπαιγία είλαη πνιππαξαγνληηθφ ζχλδξνκν θαη πεξηιακβάλεη πεξηνρέο ηνπ 

εγθεθάινπ πέξαλ εθείλσλ πνπ εκπιέθνληαη ζην ρξφλην πφλν (61). Οζνλ αθνξά ζηελ 

ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ παζρφλησλ εκθαλίδεηαη ηδηαίηεξα δπζρεξήο ιφγσ ησλ 

ζπκπησκάησλ αιιά θαη ησλ κεραληζκψλ απνθπγήο πνπ επηιέγνπλ ζηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπο (238,239), γεγνλφο πνπ θαζηζηά επηηαθηηθή ηελ αλάγθε γηα, 

ζπκπιεξσκαηηθέο ηεο θαξκαθνζεξαπείαο, ελαιιαθηηθέο πξνζεγγίζεηο (240,241). 

Πξφζθαηα βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ πσο γχξσ ζην 90% ησλ παζρφλησλ 

έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ηνπιάρηζηνλ κία θνξά κία κνξθή ελαιιαθηηθήο ή 
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ζπλνδεπηηθήο ζηελ θαξκαθεπηηθή αγσγή ζεξαπείαο (16), ελψ επηζεκαίλνπλ ηελ 

ζεκαληηθφηεηα ησλ ελαιιαθηηθψλ ζεξαπεηψλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

ζπκπησκαηνινγίαο (13,30,164,242,243). ΢ηελ Οκάδα ηεο Π.Α. ππήξμε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά ηφζν ζηελ αίζζεζε ηνπ πφλνπ φζν θαη ζηελ επίδξαζή ηνπ ζηε 

θαζεκεξηλή δσή. Τπνζέηνπκε φηη ε εθκάζεζε ηεο Σερληθήο ηεο Π.Α. ελδπλάκσζε ηηο 

ζπκκεηέρνπζεο, αχμεζε ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα, ηα επίπεδα πγείαο θαη 

πνηφηεηαο δσήο, βειηίσζε ηνλ χπλν θαη ηελ κλήκε, γεγνλφο πνπ νδήγεζε ζε 

ρακειφηεξε αίζζεζε πφλνπ. Ζ εθπαίδεπζε ζηελ ηερληθή ηεο Π.Α. είλαη δνκεκέλε, 

ζχληνκε, κε επθνιία ζηελ εθκάζεζε, ζπλδπαζκέλε κε πιεζψξα πιεξνθνξηψλ πάλσ 

ζην ΢ηξεο, ηνλ πφλν, ηηο επηινγέο πγείαο θαη επεμίαο. ΢ε ζπλδπαζκφ κε ην γεγνλφο φηη 

νη ζπκκεηέρνπζεο κπνξνχλ λα ζπλερίζνπλ λα ηελ εμαζθνχλ αθφκε θαη κεηά ηελ ιήμε 

ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο «θαηά κφλαο», πξνζζέηεη θχξνο θαη αλεμαξηεζία. 

΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Σν ΢ηξεο επεξεάδεη ηηο γλσζηηθέο ηθαλόηεηεο κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, άκεζα 

κέζσ έθθξηζεο θαηερνιακηλψλ θαη έκκεζα κέζσ γιπθνθνξηηθνεηδψλ (244). Αξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ εληνπίζεη ηελ χπαξμε γλσζηηθψλ ειιεηκκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

΢ηξεο θαη πξνβιήκαηα ζε εθηειεζηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη, εηδηθφηεξα, κε ηηο δηαδηθαζίεο 

ηεο κλήκεο εξγαζίαο θαη πξνζνρήο (245,246,247), ελψ άιιεο κειέηεο επηβεβαηψλνπλ  

φηη ζε θαηαζηάζεηο ρξφληνπ πφλνπ εκθαλίδνληαη ειιείκκαηα ζηελ ιήςε απνθάζεσλ 

θαη ζηε ζπλεηξκηθή κάζεζε, ππνλνκεχνληαο θπξίσο ζπλαηζζεκαηηθέο δηεξγαζίεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζηε κάζεζε, ηελ κλήκε, ηελ πξνζνρή θαη ηελ ιήςε απνθάζεσλ 

(189,248,249). Οη πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία ζπρλά αλαθέξνπλ πνηθηιία γλσζηηθψλ 

δηαηαξαρψλ, νη νπνίεο παξεκβαίλνπλ δπλακηθά ζηελ εξγαζηαθή θαη θαζεκεξηλή δσή 

ηνπο. Όκσο ε ζρέζε κεηαμχ δηαηαξαγκέλεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη αμηνιφγεζεο 

ηεο απην-αλαθεξφκελεο δπζιεηηνπξγίαο παξακέλεη αζαθήο (250). Σα ειιείκκαηα ζηηο 

γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο ζηελ Ηλνκπαιγία εκθαλίδνληαη βηβιηνγξαθηθά  σο θαηάζηαζε  

ε νπνία αλαθέξεηαη κε ηνλ φξν ―Fibro-fog‖ (251). Οη πάζρνληεο παξαπνλνχληαη 

θπξίσο γηα θησρή κλήκε, αδπλακία ζπγθέληξσζεο, γξήγνξεο αλάθιεζεο ιέμεσλ, 

έθθξαζεο ζθέςεσλ ιεθηηθά, πλεπκαηηθήο θφπσζεο θ.α. Δπίζεο ε γλσζηηθή ηνπο 

δπζιεηηνπξγία ζα κπνξνχζε λα ζπζρεηηζηεί κε ην αίζζεκα θφπσζεο αιιά θαη ηα 

ηαπηφρξνλα θαηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα πνπ βηψλνπλ (252). Δηδηθφηεξα γηα ην 

αίζζεκα θφπσζεο, κία πνιχ πξφζθαηε κειέηε (253) θαηέγξαςε φηη βηνινγηθέο 

δηαδηθαζίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ΢ηξεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θπζηθή άζθεζε 

κπνξνχλ λα ηξνπνπνηήζνπλ ην αίζζεκα θφπσζεο ζε αζζελείο κε Ηλνκπαιγία. Ζ 
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κειέηε ρξεζηκνπνίεζε βηνινγηθνχο δείθηεο (θνξηηδφιε ζηέινπ θαη άιθα-ακπιάζε) 

θαη θάλεθε πσο ε ήπηα θπζηθή άζθεζε ήηαλ θαιφο πξνγλσζηηθφο δείθηεο γηα 

ιηγφηεξε θφπσζε ηελ επφκελε εκέξα. Δλψ ρακειφηεξα επίπεδα θνξηηδφιεο ζηέινπ 

κεηά ηελ έγεξζε, πξνέβιεπαλ πςειφηεξε γεληθή θαη ζσκαηηθή θφπσζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ε αχμεζε ζηελ θνξηηδφιε θαηά ηελ έγεξζε δελ επεξέαδε ηελ 

ζρέζε θπζηθήο άζθεζεο θαη θφπσζεο. Δπίζεο ην αίζζεκα θφπσζεο θαίλεηαη λα 

επεξεάδεηαη θαη απφ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε ησλ παζρφλησλ, κε ηα αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα λα απμάλνπλ ην επίπεδν θφπσζεο ελψ ηα ζεηηθά λα ην κεηψλνπλ (254). 

΢ηελ παξνχζα κειέηε ζηελ Οκάδα ηεο Π.Α. ηα επξήκαηα ζρεηηθά κε ηελ γλσζηηθή 

αμηνιφγεζε, έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε κεηά ηελ παξέκβαζε ζηνλ αξηζκφ 

ησλ νξζψλ απαληήζεσλ ζηελ έλαξμε ηεο γλσζηηθήο δνθηκαζίαο,  θαιχηεξε ηαρχηεηα 

θαη ζσζηφηεξε ρσξνηαμηθή ηνπνζέηεζε ζρεκάησλ απφ κλήκεο. Σαπηφρξνλα 

κεηψζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ε ζσκαηηθή, πλεπκαηηθή θαη ςπρηθή θφπσζε, 

γεγνλφο πνπ ελδέρεηαη λα νθείιεηαη ηελ ζπλνιηθή γλσζηαθή θαη γλσζηηθή αλαδφκεζε 

πνπ νθείιεηαη ζηε κέζνδν ηεο Π.Α. πνπ επηθέξεη ελδπλάκσζε ηεο κλήκεο θαη 

ηαρχηεηα επεμεξγαζίαο. Ζ αλάθιεζε απφ κλήκεο ησλ ήδε παγησκέλσλ πιεξνθνξηψλ 

θαη ε επαλαηνπνζέηεζή ηνπο κέζα απφ κία λέα αμηνινγηθή δηεξγαζία, εληζρχνπλ ηελ  

αλαδηνξγάλσζε ηεο ήδε ππάξρνπζαο κλήκεο κε ζηφρν ηε δηακφξθσζε λέαο κλήκεο. 

Σα επξήκαηα απηά θαηαδεηθλχεη θαη κειέηε ζε ζθιεξπληηθνχο αζζελείο ζηνπο 

νπνίνπο εθαξκφζζεθε ε Ππζαγφξεηνο Απηνγλσζία (155), γεγνλφο πνπ καο θάλεη λα 

ππνζέηνπκε φηη ελδερφκελα λα έρεη ηνλ ίδην αληίθηππν θαη ζε άιια ρξφληα λνζήκαηα 

κε θνηλφ ηνπο ραξαθηεξηζηηθφ ηελ αλεκπφξηα. ΢ηελ Οκάδα Διέγρνπ δελ 

παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ Πξνζσπηθόηεηα θάζε αηφκνπ είλαη ην απνηέιεζκα κία ζπλερνχο 

αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ηνπ πεξηβάιινληνο θαη ησλ εζσηεξηθψλ επηζπκηψλ, 

ζπγθξνχζεσλ, παξνξκήζεσλ, θαη είλαη κία ζχλζεζε ζπλαηζζεκαηηθψλ, γλσζηηθψλ 

θαη ζπκπεξηθνξηθψλ πξνηχπσλ, ζε ζπλεηδεηφ αιιά θαη ζε αζπλείδεην επίπεδν, 

κνλαδηθή ζε θάζε άηνκν. Πνηθίιεο αληημνφηεηεο ηεο δσήο κπνξεί λα ππξνδνηήζνπλ 

ςπρνινγηθέο απνθξίζεηο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ, νη 

νπνίεο ζηε ζπλέρεηα κπνξεί λα δηακνξθψζνπλ βηνινγηθέο απνθξίζεηο πνπ επηδξνχλ 

ζηνλ πφλν, ηελ επαηζζεζία, ηελ θφπσζε, ηνλ χπλν, ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο, φια 

ζηνηρεία ηνπ θαηλφηππνπ ηεο Ηλνκπαιγίαο (255,256). Δηδηθφηεξα ηα πξψηκα 

ζηξεζνγφλα γεγνλφηα δσήο επεξεάδνπλ ην πψο ν εγθέθαινο αληαπνθξίλεηαη ζε 

ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο δσήο θαη επεξεάδνπλ ηε 
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δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο θαζψο θαη ηεο επαισηφηεηαο ζε αζζέλεηεο ηεο ζχγρξνλεο 

δσήο (247,257). Ζ Πξνζσπηθφηεηα, επνκέλσο, παίδεη θεληξηθφ ξφιν ζηελ 

ππνθεηκεληθή αληίιεςε ηνπ πφλνπ, θαη ηελ θχζε, ζνβαξφηεηα θαη εχξνο ησλ 

ςπρνινγηθψλ δηαηαξαρψλ, ελψ ζηνηρεία ηεο Πξνζσπηθφηεηαο φπσο ε αηζηνδνμία, ν 

λεπξσηηζκφο, νη πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηνλ εζσηεξηθφ θαη εμσηεξηθφ έιεγρν έλαληη 

γεγνλφησλ δσήο, ζρεηίδνληαη θαη κε ην ΢ηξεο (195). Αηνκα κε Ηλνκπαιγία 

πεξηγξάθνληαη σο ηειεηνκαλείο θαη ζρνιαζηηθνί, εζσζηξεθείο, απαηηεηηθνί, 

εμαληιεηηθνί ζηελ δηαρείξηζή ηνπο, κε κε ξεαιηζηηθέο πξνζδνθίεο, δπζθνιία 

ραιάξσζεο, απμεκέλε επεξεζηζηφηεηα, κεησκέλε επηζπκία γηα θνηλσληθέο 

ζπλαλαζηξνθέο, απαηζηφδνμν ηξφπν ζθέςεο, άγρνο γηα ην κέιινλ, ηάζε 

ζσκαηνπνίεζεο θαη δπζθνιία ζηελ ιεθηηθή έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο (255). 

Σα δε ζπκπηψκαηα ηεο Ηλνκπαιγίαο ελδέρεηαη λα ηξνπνπνηνχλ ηα πξν-Ηλνκπαιγίαο 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο Πξνζσπηθφηεηαο θαζψο νη πάζρνληεο βηψλνπλ έληνλα ηελ 

ζηηγκαηνπνίεζε εληφο θαη εθηφο εξγαζηαθήο θαη νηθνγελεηαθήο δσήο, αθφκε θαη ζε 

ρψξνπο πγείαο, θπξίσο ιφγσ ηεο έιιεηςεο εκθαλψλ ζσκαηηθψλ ελδείμεσλ ηεο 

αζζέλεηαο (258). Δηδηθφηεξα ν Σχπνο D Πξνζσπηθφηεηαο ζπλδπάδεη πςειή 

ζπλαηζζεκαηηθή αξλεηηθφηεηα θαη θνηλσληθή απνκφλσζε θαη ζρεηίδεηαη κε θησρή 

πγεία ζε πνηθίινπο πιεζπζκνχο θαη εηδηθφηεξα ζηελ Ηλνκπαιγία (192) θαη ζπλαληάηαη 

ζην 56% ησλ αηφκσλ κε Ηλνκπαιγία  ηε ζηηγκή πνπ ζην γεληθφ πιεζπζκφ αγγίδεη ην 

13-24% θαη ζε πάζρνληεο απφ ρξφλην πφλν ην 43% (256). Κάπνηεο κειέηεο 

αλαθέξνπλ πςειά επίπεδα λεπξσηηζκνχ ζε πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία, ηα νπνία  

ζρεηίδνληαη κε ρακειή εμσζηξέθεηα (170), ελψ ζε άιιεο κειέηεο ηα ραξαθηεξηζηηθά 

απηά δελ δηαθνξνπνηήζεθαλ απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. Όκσο είλαη αθφκε αζαθέο 

εάλ ηα ζηνηρεία ηεο Πξνζσπηθφηεηαο είλαη ην απνηέιεζκα ή ε αηηία ησλ 

ζπκπησκάησλ ηεο Ηλνκπαιγίαο (255). Παξφια απηά παξάγνληεο ηεο Πξνζσπηθφηεηαο 

παξεκβαίλνπλ ζηελ ξχζκηζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη ζηελ δηακφξθσζε ηεο αληίιεςεο 

ηνπ πφλνπ (167,259). ΢ηελ παξνχζα κειέηε ε ηερληθή ηεο Π.Α. θαηέγξαςε βειηίσζε 

ζηηο πιεπξέο ηεο Πξνζσπηθφηεηαο φπσο Δμσζηξέθεηα, Σεξπλφηεηα, Δπζπλεηδεηζία,  

Νεπξσηηζκφ θαη Δπζχηεηα. Δηδηθφηεξα ζηνλ Δμσζηξέθεηα θαη ηνλ Νεπξσηηζκφ ηα 

απνηειέζκαηα επηβεβαηψλνπλ ηα βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα πνπ θαηαδεηθλχνπλ ζηελ 

Ηλνκπαιγία πςειφηεξα επίπεδα ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο πιεπξέο ηεο Πξνζσπηθφηεηαο 

(170). Θα κπνξνχζακε λα εξκελεχζνπκε ηα αλσηέξσ απνηειέζκαηα ιφγσ ηεο 

θαζεκεξηλήο εμάζθεζεο ηεο Π.Α., ε νπνία βνεζά ζηελ αχμεζε ηεο ζπλεηδεηφηεηαο 

ηνπ αηφκνπ θαη ηειηθά ζηελ απηνγλσζία. Ζ θεληξηθφηεηα ηνπ Αηφκνπ ζηελ Π.Α. 
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είλαη έλα απφ ηα πιένλ ζεκαληηθά ηεο πιενλεθηήκαηα, ελψ ε ζπλεηδεηφηεηα 

επέξρεηαη κέζα απφ ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ησλ πξάμεσλ, ζθέςεσλ θαη 

ζπλαηζζεκάησλ, κηα θαηαλφεζε πνπ δελ εμαληιείηαη ζηα γεγνλφηα ηεο πξνεγνχκελεο 

κφλν εκέξαο αιιά επεθηείλεηαη θαη ζηηο πιεπξέο ηεο Πξνζσπηθφηεηαο.  ΢ηελ Οκάδα 

Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 

Ζ Βηναλάδξαζε (biofeedback) αλήθεη ζηηο ζεξαπείεο ζψκαηνο-πλεχκαηνο θαη 

είλαη κία κέζνδνο πνπ δίλεη πιεξνθνξίεο (βηνινγηθνχο δείθηεο), άκεζα θαη κε 

αθξίβεηα, φπσο θαξδηαθή ζπρλφηεηα, κπηθφ ηφλν, ζεξκνθξαζία δέξκαηνο, ειεθηξηθά 

θχκαηα εγθεθάινπ θιπ. (243,260,261). H κεηαβιεηόηεηα ηνπ θαξδηαθνύ ξπζκνύ 

(HRV) εθθξάδεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ θαη δείρλεη ηελ 

ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ λα «αιιάδεη» ηε ζπρλφηεηα ξπζκνχ ηεο θαξδηάο, 

ιεηηνπξγψληαο σο δείθηεο-θιεηδί γηα ηελ δπζιεηηνπξγία ηνπ Απηφλνκνπ Νεπξηθνχ 

΢πζηήκαηνο. ΢ε θαηάζηαζε ΢ηξεο, άγρνπο, πφλνπ, ή θαηάζιηςεο, θαηαζηάζεηο 

ζπλήζεηο γηα ηνπο πάζρνληεο απφ Ηλνκπαιγία,  ην HRV ηείλεη λα είλαη ρακειφηεξν 

θαη αθαλφληζην (262),  ελψ αληίζεηα, φηαλ ην άηνκν βξίζθεηαη ζε κηα ζεηηθή 

ζπλαηζζεκαηηθή ή/θαη ήξεκε θαηάζηαζε, ην HRV ηείλεη λα απμάλεηαη θαη είλαη πην 

ξπζκηθφ (83). Βηβιηνγξαθηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη άηνκα κε Ηλνκπαιγία 

παξνπζηάδνπλ απμεκέλε ιεηηνπξγία ηνπ ΢πκπαζεηηθνχ θαη κεησκέλε ιεηηνπξγία ηνπ 

Παξαζπκπαζεηηθνχ Νεπξηθνχ ΢πζηήκαηνο. Ζ κε θαλνληθφηεηα ζην Απηφλνκν 

΢χζηεκα κπνξεί λα έρεη επηπηψζεηο ζηελ ζπκπησκαηνινγία, θαζψο θαη ζε πιεπξέο 

ηεο θπζηθήο αιιά θαη ςπρνινγηθήο πγείαο ηνπ αηφκνπ θαη ηεο νκνηνζηαηηθήο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ (263,264). Δπνκέλσο ε κεηαβιεηφηεηα ζηνλ δείθηε HRV κπνξεί 

ελδερνκέλσο λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη σο βνεζεηηθή δηαγλσζηηθή κέζνδνο ηνπ άγρνπο 

θαη ηνπ ΢ηξεο, παξάιιεια κε δηαγλσζηηθά εξσηεκαηνιφγηα (161,265, 265). ΢ηελ 

παξνχζα κειέηε ε ζπζθεπή ρξεζηκνπνηήζεθε σο βηνινγηθφο  δείθηεο ηνπ HRV θαη 

φρη γηα ζεξαπεπηηθνχο ιφγνπο. Καηαγξάθεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε ζηηο 

κεηξήζεηο πξηλ θαη κεηά ζηελ Οκάδα ηεο Π.Α εηδηθφηεξα ζηηο επηκέξνπο κεηξήζεηο 

ηνπ HRV φπσο SDNN, LF θαη ΖF. Ζ ηερληθή ηεο Π.Α. ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

εθπαίδεπζε ζηηο δηαθξαγκαηηθέο αλαπλνέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ παξεκβαηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, θαίλεηαη λα βνεζνχλ  ην άηνκν λα θαηαθηήζεη έλα ζεκαληηθφ επίπεδν 

εξεκίαο θαη γαιήλεο ζηε θαζεκεξηλφηεηα. Ζ κειέηε «Υξπζψλ Δπψλ» πξνζθέξεη 

έλαλ «αζθαιή ηφπν» εζσηεξηθήο δηεξεχλεζεο, αλαζθφπεζεο ησλ εκπεηξηψλ θαη 

εχξεζεο λνήκαηνο δσήο πνπ ελδερνκέλσο λα βνήζεζε ζηελ ελ ιφγσ κέηξεζε. ΢ηελ 

Οκάδα Διέγρνπ δελ παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο. 
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4.3. Πεξηνξηζκνί θαη κειινληηθέο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο έξεπλαο  

Σν ΢χλδξνκν ηεο Ηλνκπαιγίαο παξακέλεη ζχλζεην θαη πνιππαξαγνληηθφ ηφζν ζηε 

δηάγλσζε φζν θαη ζηε ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε, θαζψο επηδξά πνηθηινηξφπσο 

ζηνπο ρξφληα πάζρνληεο, νη νπνίνη αλήθνπλ ζε κία ηδηαίηεξα επάισηε νκάδα 

(νξγαληθψο, ςπρηθψο, θαη γλσζηηθψο), θαζψο αθελφο βηψλνπλ ηνλ ζσκαηηθφ πφλν 

εμαηηίαο ηεο Ηλνκπαιγίαο θαη αθεηέξνπ ηνλ θνηλσληθφ απνθιεηζκφ θαη ηε 

δπζιεηηνπξγηθφηεηα ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. Απηφ δηθαηνινγεί ην κεγάιν εξεπλεηηθφ 

ελδηαθέξνλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηφζν ηνπ ΢πλδξφκνπ φζν θαη ησλ παξειθνκέλσλ 

ζπλεπεηψλ ηνπ. Κξίλεηαη επνκέλσο ζθφπηκν νη ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο λα 

εζηηάδνπλ ζηελ εθκάζεζε ζηξαηεγηθψλ αλαθνχθηζεο ησλ ζπκπησκάησλ, αιιά θαη 

ελδπλάκσζεο ηεο ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο ησλ παζρφλησλ, κε ζηφρν ηελ 

κεγηζηνπνίεζε ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη πγείαο ηνπο παξά ηελ χπαξμε 

ζπκπησκαηνινγίαο. Ζ παξνύζα κειέηε είλαη θαηλνηόκνο σο πξνο ηνλ εξεπλεηηθό 

ηεο ζρεδηαζκό θαη ην εξεπλεηηθό ηεο ελδηαθέξνλ ιόγσ ηεο εθαξκνγήο ηεο 

Ππζαγνξείνπ Απηνγλσζίαο (Π.Α.). Σν γεγνλφο φηη δελ ππήξμαλ απνρσξήζεηο (drop-

outs) θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο δείρλεη ην κεγάιν ελδηαθέξνλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θαη ηελ θαιή πξνζαξκνγή ηνπο ζηελ εθκάζεζε ηεο ηερληθήο. Όκσο ε 

κειέηε παξνπζηάδεη θάπνηεο αδπλακίεο θαζψο ήηαλ κφλν ζπγρξνληθή, κε ηπθιή, 

ρσξίο ζρεδηαζκφ follow up κεηά απφ θάπνην δηάζηεκα, θαη δελ ήηαλ δπλαηφλ λα 

επηβεβαησζεί ε πξνζήισζε ζην πξφγξακκα.  

Μία ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ ρξεηάδεηαη λα ιεθζεί ππ‘ φςηλ θαηά ηελ 

αμηνιφγεζε ησλ επξεκάησλ ηεο παξνχζαο έξεπλαο, είλαη ε δηαδηθαζία πνπ 

αθνινπζήζεθε θαηά ηε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ. Σν δείγκα αθνξά κφλν γπλαηθείν 

πιεζπζκφ θαη ίζσο πξέπεη λα ιεθζεί ππφςηλ φηη ππάξρνπλ δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 

θχισλ ζηελ αλαγλψξηζε, αληηκεηψπηζε θαη δηαρείξηζε ηφζν ηνπ ΢ηξεο φζν θαη ηνπ 

Πφλνπ. Δπίζεο φιεο νη ζπκκεηέρνπζεο είλαη θάηνηθνη Αηηηθήο θαη ελδέρεηαη λα έρνπλ 

απνθιεηζηεί απφ ην δείγκα νκάδεο αηφκσλ πνπ δνπλ ζηελ πεξηθέξεηα θαη έρνπλ έλα 

δηαθνξεηηθφ ηξφπν πξνζέγγηζεο θαη αληηκεηψπηζεο ηνπ ΢ηξεο αιιά θαη ηνπ Πφλνπ. 

Σν γεγνλφο απηφ πεξηνξίδεη ηε γελίθεπζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο. Δπίζεο 

φζνλ αθνξά ηηο κεηξήζεηο HRV κέζσ ηεο ζπζθεπήο Biofeedback δελ έγηλαλ απφ 

πηζηνπνηεκέλν ηερληθφ αιιά απφ ηελ εξεπλήηξηα. Μία άιιε παξάκεηξνο είλαη φηη ην 

εξσηεκαηνιφγην The Revised Fibrolyalgia Impact Questionnaire (FIQR) ρνξεγείηαη 
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γηα πξψηε θνξά ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ, έρεη πξνζαξκνζηεί κε ηε δηαδηθαζία ηεο 

κεηάθξαζεο θαη αληίζηξνθεο κεηάθξαζεο, αιιά δελ έρεη ζηαζκηζηεί αθφκε ζηα 

ειιεληθά δεδνκέλα. 

΢πλνςίδνληαο ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ζα κπνξνχζαλ λα απνηειέζνπλ 

εξεπλεηηθφ εθαιηήξην γηα ηε πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε ησλ ζηξαηεγηθψλ αληηκεηψπηζεο 

ηεο Ηλνκπαιγίαο αιιά θαη ηεο ζρέζεο ηεο κε ην ΢ηξεο, ην Αγρνο, ηελ Καηάζιηςε θαη 

ηελ Πνηφηεηα Εσήο. Δπίζεο ε ζπγθεθξηκέλε εξεπλεηηθή νπηηθή ζα κπνξνχζε λα 

επεθηαζεί θαη λα ζπκπεξηιάβεη άηνκα πνπ θάλνπλ ρξήζε ελαιιαθηηθψλ ζεξαπεηψλ 

φπσο βεινληζκφ, ςπρνζεξαπεία, ζηάηζνπ, ξεθιεμνινγία θιπ αιιά θαη ηελ κεηαμχ 

ηνπο ζχγθξηζε. Γηα ηνπο αλσηέξσ ιφγνπο πξνηείλεηαη ε εθπφλεζε πεξαηηέξσ 

ηπραηνπνηεκέλσλ κειεηψλ κε κεγαιχηεξν κέγεζνο δείγκαηνο, θαη πεξηζζφηεξεο 

πεηξακαηηθέο νκάδεο, ψζηε λα επηβεβαησζνχλ ηα παξφληα απνηειέζκαηα. 
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