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ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

Αλ θαη νη ξίδεο ηεο βξίζθνληαη ζηνλ 6ν π.Υ. αηψλα, κφιηο ηε δεθαεηία ηνπ ’60 ε 

ελζπλεηδεηφηεηα θαηάθεξε λα θάλεη ηηο πξψηεο εκθαλίζεηο ηεο ζην ρψξν ηεο 

ςπρνινγίαο θαη ην 1979 ν Jon Kabat-Zinn ίδξπζε ηελ Κιηληθή Μείσζεο Άγρνπο  ζηηο 

Η.Π.Α. εθαξκφδνληαο ηερληθή βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Σα επφκελα 

ρξφληα παξνπζηάζηεθαλ απφ επηζηήκνλεο λέεο πξνζεγγίζεηο βαζηζκέλεο ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα πνπ ηελ πξνζέγγηδαλ ππν ην πξίζκα δηαθνξεηηθψλ θαηεπζχλζεσλ 

ηνπ ρψξνπ ηεο ςπρηθήο πγείαο. Παξάιιεια, αλαπηχρζεθαλ θιίκαθεο γηα λα ηελ 

θάλνπλ κεηξήζηκε θαη ζεσξεηηθά κνληέια γηα λα κπνξέζνπλ λα ηελ πεξηγξάςνπλ 

θαη λα ηελ εμεγήζνπλ θαιχηεξα. 

Απφ ηελ άιιε, ζχκθσλα κε ηα ζηνηρεία πνπ δίλεη ν Π.Ο.Τ. 3,3 εθαηνκκχξηα 

ζάλαηνη εηεζίσο νθείινληαη ζηελ επηθίλδπλε ρξήζε αιθνφι. Η ρξήζε θπκαίλεηαη 

αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ, ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ 

status, ηελ νηθνλνκηθή αλάπηπμε, ηελ θνπιηνχξα θαη ηελ πεξίζηαζε θαη ηνλ έιεγρν 

θαη ηε λνκνζεζία πνπ αθνξνχλ ην αιθνφι απφ ρψξα ζε ρψξα. Λφγσ ηνπ ηξφπνπ 

κε ηνλ νπνίν κπνξεί λα επεξεάζεη ηνλ άλζξσπν λεπξνθπζηνινγηθά, αιιά θαη 

ζπκπεξηθνξηθά, ε Γηαηαξαρή Υξήζεο Αιθνφι αλαγλσξίδεηαη σο κηα απφ ηηο δέθα 

θαηεγνξίεο ησλ Γηαηαξαρψλ Υξήζεο Οπζηψλ, ελψ ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλα 

δηαγλσζηηθά θξηηήξηα. 

Με βάζε ηα παξαπάλσ, ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ δεκνζηεπηεί αξθεηέο κειέηεο 

πνπ αθνξνχλ ηελ ελζπλεηδεηφηεηα, ηε ρξήζε αιθνφι, αιιά θαη ην ζπλδπαζκφ 

ηνπο. 
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ΓΔΝΙΚΟ ΜΔΡΟ 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 

 

ΔΝΤΝΔΙΓΗΣΟΣΗΣΑ (MINDFULNESS) 

 

1.1 Οξηζκνί 

Γεθάδεο νξηζκνί έρνπλ εκθαληζηεί θαηά θαηξνχο πνπ πξνζπαζνχλ λα 

εξκελεχζνπλ ηνλ φξν ‘ελζπλεηδεηφηεηα’ (Cardaciotto, 2005). Έλαο πνπ ζπλαληάηαη 

ζπρλά ζηε βηβιηνγξαθία (Kabat-Zinn, 1994),  ιέεη πσο ελζπλεηδεηφηεηα είλαη «ην 

λα δίλεηο πξνζνρή κε έλα ζπγθεθξηκέλν ηξφπν: ζθφπηκα ηελ παξνχζα ζηηγκή θαη 

κε επηθξηηηθά», ελψ έλαο λεφηεξνο θαη εκπινπηηζκέλνο νξηζκφο ηνπ ίδηνπ 

ζπγγξαθέα (Kabat-Zinn, 2003) πνπ επίζεο ζπλαληάηαη ζπρλά πεξηγξάθεη ηελ 

ελζπλεηδπηφηεηα σο ηελ «επίγλσζε (awareness) πνπ πξνθχπηεη κε ην λα δίλεηο 

πξνζνρή ζθφπηκα, ηελ ησξηλή ζηηγκή θαη φρη επηθξηηηθά ζηελ εμέιημε ηεο εκπεηξίαο 

ζηηγκή κε ζηηγκή»  Πξνηείλεηαη επίζεο πσο «ε ελζπλεηδεηφηεηα είλαη κηα ελεξγή 

δηαδηθαζία κέζσ ηεο νπνίαο ε πξνζνρή ζηελ παξνχζα ζηηγκή θαιιηεξγείηαη κε 

έλαλ ηξφπν πνπ επηηξέπεη κηα γεκάηε θαη κε λφεκα εκπεηξία φισλ ησλ πηπρψλ ηεο 

ζηηγκήο απηήο, ρσξίο ηελ απνθπγή, ηελ θξίζε ή ην κεξπθαζκφ ζπγθεθξηκέλσλ  

ραξαθηεξηζηηθψλ» (Herbert θαη Forman, 2011). Οη Marlatt θαη Kristeller (1999) ιέλε 

πσο ην λα είζαη ελζπλείδεηνο ηελ παξνχζα ζηηγκή ζεκαίλεη λα είζαη ελήκεξνο γηα 

ην πιήξεο εχξνο εκπεηξηψλ πνπ ππάξρνπλ ζην εδψ θαη ην ηψξα . Αλαιχνληαο ηνλ 

φξν ‘ελζπλεηδεηφηεηα’ κε γλσζηαθνχο φξνπο πξνηάζεθε επίζεο (Bishop et al., 

2004) έλαο νξηζκφο δχν πεξηερνκέλσλ πνπ εκπεξηθιείεη 1) ηνλ απηνπεξηνξηζκφ 

ηεο πξνζνρήο (attention), ψζηε λα παξακέλεη ζηηο άκεζεο εκπεηξίεο θαη 2) κηα 

αλνηρηφκπαιε θαη δεθηηθή (accepting) επίγλσζε ησλ εκπεηξηψλ ζην ηψξα. Ίζσο πην 

απιφ απφ φια ηα παξαπάλσ αθνχγεηαη ην φηη ε ελζπλεηδεηφηεηα νπζηαζηηθά είλαη 

έλαο ηξφπνο λα δίλεηο πξνζνρή (Baer, 2003). 



8 
 

1.2 Πξνέιεπζε θαη πνξεία πξνο ην ζήκεξα 

 

Η ελζπλεηδεηόηεηα εθηόο ςπρνινγίαο 

 

Ο Βνπδηζκφο ηδξχζεθε ηνλ 6ν αηψλα π.Υ. απφ ηνλ Siddharta Gautama Buddha 

σο αληίδξαζε ζηα πάζε ησλ θησρψλ, ησλ άξξσζησλ θαη ησλ ειηθησκέλσλ 

(Kumar, 2002). Μεηά ην ζάλαηφ ηνπ θαη θαζψο ε ηδέα κεηαδηδφηαλ απφ ηελ Ιλδία 

ζηελ ππφινηπε Αζία, άξρηζαλ λα δίλνληαη δηάθνξεο εξκελείεο ζηα δηδάγκαηά ηνπ.  

χκθσλα ινηπφλ κε ηνλ Kabat-Zinn (2003), ε ελζπλεηδεηφηεηα είλαη ην βαζηθφ 

ζπζηαηηθφ ησλ δχν ζεκαληηθφηεξσλ πξνζεγγίζεσλ ησλ Βνπδηζηηθψλ ηερληθψλ 

δηαινγηζκνχ: ηεο Theravada (Κακπφηδε, Βηεηλάκ, Σαυιάλδε, Μηαλκάξ) θαη ηεο 

Mahayana (Βηεηλάκ, Κίλα, Ιαπσλία, Κνξέα). ηα θείκελα ηεο Theravada πνπ 

νλνκάδνληαη Visuddhimagga αλαθέξνληαη νη ηερληθέο θαη νη ζηφρνη ηεο mindfulness 

ηερληθήο δηαινγηζκνχ (Bishop 2002). Οη Βνπδηζηηθέο απηέο παξαδφζεηο θαίλεηαη 

πσο επεξεάδνληαη κε ηε ζεηξά ηνπο απφ πξνγελέζηεξεο Ιλδνπηζηηθέο παξαδφζεηο 

(Herbert θαη Forman, 2011).  

πλνπηηθά, ν ππξήλαο ηνπ Βνπδηζκνχ βαζίδεηαη ζηηο Σέζζεξεηο Δπγελείο Αιήζεηεο 

(Four Noble Truths), νη νπνίεο είλαη νη παξαθάησ (Tashi Tsering θαη McDougall, 

2005): α) ην ππνθέξεηλ (dukkha), β) ε πξνέιεπζε ηνπ ππνθέξεηλ, γ) ε παχζε ηνπ 

ππνθέξεηλ θαη ηεο πξνέιεπζήο ηνπ θαη δ) ην κνλνπάηη πνπ νδεγεί ζηελ παχζε ηνπ 

ππνθέξεηλ θαη ηεο πξνέιεπζήο ηνπ. ηα Βνπδηζηηθά δηδάγκαηα επίζεο 

δηαρσξίδνληαη νη έλλνηεο samatha (ζπγθέληξσζε, εξεκία), jhana (απνξξφθεζε) θαη 

vipassana (δηνξαηηθφηεηα). Με βάζε ηνπο νξηζκνχο πνπ δφζεθαλ παξαπάλσ γηα 

ηελ ελζπλεηδεηφηεηα, φηη δειαδή εκπεξηθιχεη ηηο έλλνηεο ηεο πξνζνρήο (attention) 

θαη ηεο επίγλσζεο (awareness), θαίλεηαη πσο ε ελζπλεηδεηφηεηα βαζίδεηαη ζην 

δηαινγηζκφ vipassana (Kirmayer, 2015), ν νπνίνο ζπκπεξηιακβάλεη ζπγθέληξσζε 

ζηελ αλαπλνή θαη ηαπηφρξνλε παξαηήξεζε ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ, αιιά 

αλακεηγλχεηαη θαη κε άιιεο ηερληθέο. 

Η ιέμε sati (ζηε δηάιεθην Pali), ζπλδέεηαη ζπρλά κε ηνλ φξν ‘ελζπλεηδεηφηεηα’ 

(Rapgay θαη Bystrisky, 2009), ελψ ζηα ζαλζθξηηηθά ε ιέμε smrti  έρεη ηελ ίδηα έλλνηα 

(Sharf, 2014). πσο είλαη ινγηθφ, κε ην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ ν φξνο κεηαθξάδεηαη 

δηαθνξεηηθά ζηελ πξάμε, αλάινγα κε ηε θηινζνθία ηεο θάζε πξνζέγγηζεο. Γηα 

παξάδεηγκα, αλάινγα κε ην αλ αζπάδεηαη ηελ Theravada ή ηελ Mahayana, 
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θάπνηνο κπνξεί λα δίλεη έκθαζε ζηε ζπγθέληξσζε (Mahayana), ελψ θάπνηνο 

άιινο ζηε δηνξαηηθφηεηα θαη ηε δηεχξπλζε ηεο επίγλσζεο  (Theravada) θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ελζπλείδεηνπ δηαινγηζκνχ. 

Παξ’φιεο ηηο κεηαμχ ηνπο δηαθνξέο, νη Βνπδηζηηθέο ηερληθέο δηαινγηζκνχ 

ζπλδένληαη κε ηηο ζχγρξνλεο ηερληθέο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο, θαζψο κπνξεί θαλείο 

λα παξαηεξήζεη θνηλά ζεκεία φπσο αζθήζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ αλαπλνή 

(Anapanasati Sutta ζηελ Theravada) ή αθφκα θαη ζην ζεσξεηηθφ πιαίζην (ζην 

Θηβεηηαλφ δηαινγηζκφ Mahayana ε ελζπλεηδεηφηεηα γίλεηαη αληηιεπηή κέζα απφ ην 

γλσζηηθφ πξίζκα) (Rapgay θαη Bystrisky, 2009). 

 

Η ελζπλεηδεηόηεηα εληόο ςπρνινγίαο 

 

Παξά ην γεγνλφο φηη νη ξίδεο ηεο έλλνηαο ‘ελζπλεηδεηφηεηα’ μεθηλνχλ απφ ηφζν 

παιηά, ρξεηάζηεθαλ αξθεηά ρξφληα γηα λα εκθαληζηεί ν φξνο ζηα πιαίζηα ηεο 

ςπρνινγίαο. ηα ηέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ ’50 θαη θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ησλ ’60 ν 

δηαινγηζκφο άξρηζε λα έρεη ππφζηαζε ζηα έξγα ησλ ςπρνζεξαπεπηψλ ηεο επνρήο 

(Cardaciotto, 2005). Η νπκαληζηηθή ςπρνινγία, γηα παξάδεηγκα ελδηαθέξνληαλ γηα 

ην δηαινγηζκφ, θαζψο πξνήγαγε ηελ πξφνδν (Kumar, 2002). 

Η νπζηαζηηθή έληαμε φκσο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ζηελ θιηληθή πξάμε έγηλε  ην 

1979, φηαλ ν Jon Kabat-Zinn ηδξχνληαο ηελ Κιηληθή Μείσζεο Άγρνπο (Stress 

Reduction Clinic) ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Ιαηξηθήο  Κέληξνπ ηεο Μαζαρνπζέηεο  ζην 

Worcester ησλ Η.Π.Α. μεθηλά λα εθαξκφδεη ηελ ηερληθή πνπ νλνκάδεηαη Μείσζε ηνπ 

Άγρνπο Βαζηζκέλε ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα (Mindfulness-Based Stress Reduction ή 

MBSR) (Segal, Williams θαη Teasdale, 2013). Αξρηθά αζρνιήζεθε κε αζζελείο πνπ 

αληηκεηψπηδαλ ρξφλην πφλν (Dryden θαη Still, 2006), φκσο γεληθφηεξα δηεχξπλε ην 

θάζκα ησλ αζζελψλ ηνπ αζρνινχκελνο κε δηαγλψζεηο φπσο θαξδηνπάζεηα, 

λενπιαζκαηηθέο αζζέλεηεο, πνλνθέθαιν, ππέξηαζε, δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, 

αγρψδεηο δηαηαξαρέο κε ηα απνηειέζκαηα λα δείρλνπλ βειηίσζε ζηε ζσκαηηθή θαη 

ςπρηθή πγεία ησλ αζζελψλ, αιιά θαη ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη ηελ αληίιεςε γηα 

ηνπο εαπηνχο ηνπο θαη ηνπο άιινπο (Segal, Williams θαη Teasdale, 2013). 

Σαπηφρξνλα έθαλε κειέηεο ζρεηηθά κε ηα απνηειέζκαηα ηεο δνπιεηάο ηνπ  θαη 

θαη’απηφ ηνλ ηξφπν έζεζε ηα ζεκέιηα ρξήζεο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ζε 
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επηζηεκνληθά πιαίζηα (Dryden θαη Sti ll, 2006). Βαζηθφηεξα φκσο, αλαδεηθλχνληαο 

πάληα ηελ πξνέιεπζε ησλ ηερληθψλ ηνπ (Kabat-Zinn, 2003), ζέιεζε λα 

απαγθηζηξψζεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα απφ ην Βνπδηζκφ. Πνιχ ραξαθηεξηζηηθά ν 

ίδηνο αλαθέξεη (Kabat-Zinn, 1994) «ε ελζπλεηδεηφηεηα δελ έρεη λα θάλεη πνιχ κε ηε 

ζξεζθεία, εθηφο απφ ηε ζεκειηψδε ζεκαζία ηεο ιέμεο, σο πξνζπάζεηα λα 

εθηηκήζνπκε ην βαζχ κπζηήξην ηνπ λα είζαη δσληαλφο». 

Η πξνζέγγηζή ηνπ απηή ζε ζπλδπαζκφ κε ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα πνπ 

πξνέθππηαλ είλαη πηζαλνί ιφγνη πνπ ψζεζαλ θη άιινπο επηζηήκνλεο ηνπ ρψξνπ λα 

αζρνιεζνχλ κε ηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Η Marscha Linehan (1993) ζέιεζε λα 

πηνζεηήζεη ηηο ηερληθέο ηεο θαη λα αλαπηχμεη ηε Γηαιεθηηθή πκπεξηθνξηθή 

Θεξαπεία (Dialectical Behavior Therapy ή DBT) αζρνινχκελε κε ηελ Οξηαθή 

Γηαηαξαρή Πξνζσπηθφηεηαο.  

Οη John Teasdale, Zindel Segal θαη Mark Williams (1995), αθνχ 

παξαθνινχζεζαλ απφ θνληά ζπλεδξίεο ηνπ Kabat-Zinn νδεγήζεθαλ ζηελ 

θαηεχζπλζε ηεο Γλσζηαθήο  Θεξαπείαο  Βαζηζκέλεο  ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα 

(Mindfulness-Base Cognitive Therapy ή MBCT). 

Οη Hayes, Strosahl θαη Wilson (1999) απφ ηελ άιιε αλέπηπμαλ ηε Θεξαπεία 

Απνδνρήο θαη Γέζκεπζεο (Acceptance and Commitment Therapy ή ACT). Γε 

ρξεζηκνπνηνχλ φξνπο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο, φκσο νη ηερληθέο ηνπο είλαη ζρεηηθέο. 

 

1.3 Θεσξεηηθά κνληέια θαη κεζνιαβεηέο 

ηελ πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν ε ελζπλεηδεηφηεηα 

κπνξεί λα επηθέξεη απνηειέζκαηα, έρνπλ θαηά θαηξνχο πξνηαζεί δηάθνξα 

ζεσξεηηθά κνληέια. Σν θάζε έλα απφ απηά ρξεζηκνπνηεί θάπνηνλ ή θάπνηνπο 

‘κεζνιαβεηέο’ γηα λα κπνξέζεη λα ζηεξίμεη ηα ιεγφκελά ηνπ. Οη κεζνιαβεηέο απηνί 

κπνξνχλ λα θαηαηαρζνχλ ζε: α) γλσζηαθνχο, β) απηνχο πνπ αθνξνχλ ηελ 

πξνζνρή θαη γ) απηνχο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηηο λεπξνεπηζηήκεο (Grabovac, Lau 

and Willett, 2011). Απφ θεη θαη πέξα, θάπνηνη εξεπλεηέο επηιέγνπλ λα πξνηείλνπλ 

κνληέια πνπ έρνπλ σο βάζε ηα πηζηεχσ ηνπ Βνπδηζκνχ (Grabovac, Lau and 

Willett, 2011), φκσο νη πξνηάζεηο απηέο θξίλεηαη απφ ηνλ γξάθνληα πσο θηλνχληαη 

ζηα φξηα ηνπ επηζηεκνληθνχ πεδίνπ, νπφηε δε ζα παξνπζηαζηνχλ. 
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Γλσζηαθνί κεζνιαβεηέο 

Οη Shapiro θαη ζπλεξγάηεο (2006) ρξεζηκνπνηψληαο γλσζηαθή πξνζέγγηζε 

πξνηείλνπλ έλα κνληέιν πνπ εκπεξηέρεη ηξία αμηψκαηα 1) ηελ πξφζεζε (intention), 

2) ηελ πξνζνρή (attention) θαη 3) ηε ζηάζε (attitude), ελψ εηζάγεη θαη ην 

κεηαγλσζηαθφ φξν ‘επαλεπεμεξγαζία’ (reperceiving). Η ‘πξφζεζε’ αλαθέξεηαη ζην 

γηαηί θάπνηνο επηιέγεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα, ε ‘πξνζνρή’ αλαθέξεηαη ζηελ 

παξαηήξεζε ησλ εμειίμεσλ ηνπ ηψξα, εληφο θαη εθηφο απφ ηνλ εαπηφ, ελψ κε ηε 

‘ζηάζε’ ελλννχλ ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν ν εμαζθνχληαο ηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζα 

επηιέμεη λα παξαηεξήζεη θαη λα πξάμεη. Η επαλεπεμεξγαζία έρεη λα θάλεη κε ην 

πψο έλα άηνκν βηψλεη ηελ εκπεηξία ηεο ζηηγκήο. Σν ηδεαηφ απνηέιεζκα είλαη λα 

βηψζεη θάπνηνο ηελ εκπεηξία κε κεγαιχηεξε δηάπγεηα,  λα πάξεη δειαδή κηα 

απφζηαζε απφ ην γεγνλφο θαη απιά λα γίλεη κάξηπξαο απηνχ. 

Οη Safran θαη Segal (2004) πξνζεγγίδνληαο θαη απηνί ηελ ελζπλεηδεηφηεηα 

γλσζηαθά, εηζάγνπλ ηνλ φξν ‘decentering ’. Πεξηγξάθνπλ ηελ έλλνηα ηεο ιέμεο σο 

ηε δηαδηθαζία πνπ θάλεη θάπνηνο ψζηε λα απνκαθξπλζεί απφ ηελ εκπεηξία πνπ δεη. 

Να πάξεη δειαδή κηα απφζηαζε, ε νπνία ζα ηνπ επηηξέςεη λα δψζεη κηα λέα 

εξκελεία ζηελ πξαγκαηηθφηεηα δηαρσξίδνληαο ην πνηα ήηαλ ε εκπεηξία κε ην πψο 

ην ίδην ην άηνκν ηε βίσζε. Να παξαδερηεί ην ξφιν ηνπ ζηελ θαηαζθεπή ηνπ 

βηψκαηνο ηεο εκπεηξίαο. Δπίζεο πεξηγξάθνπλ θαη ηνλ φξν ‘απναπηνκαηνπνίεζε 

(deautomatization)’, ηελ απνθπγή δειαδή ηνπ ζπλεζηζκέλνπ/απηφκαηνπ απφ ην 

άηνκν ηξφπνπ λα αληηιακβάλεηαη κηα εκπεηξία. Έηζη θάπνηνο  κπνξεί λα βηψζεη ηελ 

εκπεηξία εθείλε ηε ζηηγκή ππν δηαθνξεηηθφ πξίζκα. 

Δπηπιένλ, νη Teasdale θαη ζπλεξγάηεο (2002) ρξεζηκνπνηνχλ ηνλ φξν 

‘κεηαγλσζηαθή επίγλσζε (metacognitive awareness)’ θαη ην ζπλδπάδνπλ κε ηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα. πγθεθξηκέλα αλαθέξνπλ πσο ε κεηαγλσζηαθή επίγλσζε είλαη ην 

λα βηψλεη θάπνηνο ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ρξεζηκνπνηψληαο 

κηα ‘decentering’ νπηηθή γσλία. Γειαδή, φπσο νη ίδηνη αλαιχνπλ, ην θαηά πφζν κηα 

ζθέςε ή ζπλαίζζεκα βηψλεηαη σο απηφ πνπ είλαη αληίζηνηρα ή ζαλ κηα πηπρή ηνπ 

ίδηνπ ηνπ εαπηνχ θαη ζα κηα φςε ηεο ίδηαο ηεο πξαγκαηηθφηεηαο. 

Κηλνχκελνη ζην ίδην κήθνο θχκαηνο, νη Fletcher, Schoendorff θαη Hayes (2010), 

ρξεζηκνπνηνχλ ηνλ φξν ‘defusion ’  ζηελ πξνζπάζεηα εξκελείαο ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο. Αλαθέξνπλ πσο ν φξνο ζεκαίλεη ην λα αθήλεη θάπνηνο ηηο 
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εκπεηξίεο λα πεξλνχλ απφ κπξνζηά ηνπ ρσξίο λα εκβαζχλεη ζηελ αμηνιφγεζε 

απηψλ εθείλε ηε ζηηγκή. 

Πξνζνρή 

Πεξλψληαο ζηα κνληέια πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ηελ πξνζνρή ζα θχξην κεζνιαβεηή 

γηα λα εξκελεχζνπλ ηε ιεηηνπξγία ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο, ν Carmody (2009) 

επηθαινχκελνο απνηειέζκαηα κειεηψλ θαη ρξεζηκνπνηψληαο ηνπο νξηζκνχο ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο, αλαθέξεη πσο ην λα κπνξεί θάπνηνο λα ζηξέθεη ηελ πξνζνρή 

(attention) ηνπ ζχκθσλα κε απηά πνπ έρεη εκπεδψζεη απφ ηελ εμάζθεζε ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο κπνξεί λα ηνλ νδεγήζεη ζε ιηγφηεξεο αληηδξάζεηο ελ κέζσ ησλ 

εμειίμεσλ θαη κηα θαιχηεξε αίζζεζε ειέγρνπ. πλερίδεη ιέγνληαο πσο κέζσ  ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο θάπνηνο καζαίλεη ηαπηφρξνλα λα δηεπξχλεη ην πεδίν ηεο 

πξνζνρήο ηνπ, θάηη πνπ ηνπ δίλεη κεγαιχηεξα πεξηζψξηα επίγλσζεο ησλ 

ζπλζεθψλ θαη ηεο θαηάζηαζεο ηνπ κπαινχ ηνπ. πλδένληαο ηε ζεσξία ηνπ κε 

γλσζηαθνχο φξνπο πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ (metacognitive awareness, 

decentering), ιέεη πσο ην κνληέιν πνπ πξνηείλεη, θαη έρεη σο επίθεληξν ηελ 

πξνζνρή, πεξηγξάθεη νπζηαζηηθά ηε δηεπθφιπλζε ηεο αιιαγήο ησλ γλσζηαθψλ 

ηθαλνηήησλ ηνπ αηφκνπ πνπ εμαζθεί ηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Γειαδή ην άηνκν κε ην 

λα αλαγλσξίδεη κέζσ ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ην πνχ ζπλεζίδεη λα ζηνρεχεη ηελ 

πξνζνρή ηνπ βηψλνληαο κηα εκπεηξία, κπνξεί λα θαηαθέξεη λα αιιάμεη απηή ηε 

ζπλήζεηα θαη λα απαγθηζηξψζεη απφ ηελ εκπεηξία δπζάξεζηεο ζθέςεηο θαη 

ζπλαηζζήκαηα. Απηφ νδεγεί ζε απνκάθξπλζε απφ ην ππνθεηκεληθφ βίσκα ηεο 

εκπεηξίαο θαη δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζην λα δνζεί πξνζνρή ζε άιιν ζεκείν ηεο, κε 

απνηέιεζκα απηή ελδερνκέλσο λα επηθέξεη κεγαιχηεξε ηθαλνπνίεζε ζην άηνκν. 

Οη Bishop θαη ζπλεξγάηεο (2004) αλέιπζαλ ηνλ νξηζκφ πνπ έδσζαλ ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα (φπσο αλαθέξζεθε θαη λσξίηεξα), ζε δπν ζπληζηψζεο, ε κία εθ 

ησλ νπνίσλ είλαη ε πξνζνρή. Μάιηζηα αλαθέξζεθαλ ζπγθεθξηκέλα ζηελ 

απηνξύζκηζε ηεο πξνζνρεο (self-regulation of attention). αθψο θάλνπλ ιφγν γηα 

ην φηη ε ελζπλεηδεηφηεηα είλαη κηα κεηαγλσζηαθή ηερληθή, αιιά ηδηαίηεξν βάξνο 

δίλνπλ ζην ξφιν ηεο πξνζνρήο θαη κάιηζηα ηελ απνζπλζέηνπλ ζε ηξία ηκήκαηα:  α) 

ηε ζπλερή πξνζνρή (sustained attention) , ε νπνία είλαη κηα δηαξθήο επαγξχπληζε 

πνπ βνεζά ζηελ παξαηήξεζε ησλ ζθέςεσλ θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ πνπ 

πξνθχπηνπλ ηε δεδνκέλε ζηηγκή, β) ηελ αιιαγή ηνπ επίθεληξνπ ηεο πξνζνρήο 
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(attention switching) απν κηα ζθέςε ή ζπλαίζζεκα πνπ παξαηεξείηαη πίζσ ζην 

αξρηθφ ζεκείν πξνζνρήο θαη γ) ηελ παξεκπόδηζε ηεο επεμεξγαζίαο (inhibition of 

elaborative processing) ηνπ αηφκνπ πάλσ ζηε ζθέςε ή ην ζπλαίζζεκα ηε ζηηγκή 

πνπ απηφ ζα γίλεη αληηιεπηφ. 

Νεπξνεπηζηεκνληθά Γεδνκέλα 

Πξνζπαζψληαο λα βξνπλ ζηνηρεία γηα ην πψο αθξηβψο ιεηηνπξγεί ε εμάζθεζε ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο ζηνλ εγθέθαιν, νη Davidson θαη ζπλεξγάηεο (2003) 

επηθεληξψζεθαλ ζηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ πνπ αθνξά ην ζπλαίζζεκα.  

Βαζίζηεθαλ ζην φηη ηα πξφζζηα ηκήκαηα ηνπ εγθεθάινπ είλαη απηά πνπ 

ελεξγνπνηνχληαη κε ηελ ελαιιαγή ζπλαηζζεκάησλ θαη ζπγθεθξηκέλα ε αξηζηεξή 

πξφζζηα πιεπξά ζπλδέεη ηε ιεηηνπξγία ηεο κε ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα. 

Υξεζηκνπνηψληαο ειεθηξνεγθεθαινγξαθία βξήθαλ φλησο αχμεζε ηεο 

ελεξγνπνίεζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηκεκάησλ ηνπ εγθεθάινπ θαηά ηε δηάξθεηα θαη 

ησλ ζεηηθψλ θαη ησλ αξλεηηθψλ εξεζηζκάησλ ζηνπο αλζξψπνπο πνπ εμαζθήζεθαλ 

ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Απηφ εξκελεχεηαη ζηελ πξάμε σο θαιχηεξε επαλαθνξά ηνπ 

αηφκνπ χζηεξα απφ κηα αξλεηηθή πξφθιεζε (challenge). Μεηά ηε ιήμε ηεο 

δηαδηθαζίαο επίζεο, ρνξεγήζεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ην αληηγξηππηθφ εκβφιην θαη 

θάλεθε πσο απηνί πνπ είραλ εμαζθήζεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα αλέπηπμαλ 

κεγαιχηεξν αξηζκφ αληηζσκάησλ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Οη Barnhofer θαη ζπλεξγάηεο (2007) ρξεζηκνπνίεζαλ επίζεο 

ειεθηξνεγθεθαινγξαθία, αιιά ν πιεζπζκφο ηεο κειέηεο ηνπο απνηειείην απφ 

αζζελείο κε ηζηνξηθφ απηνθηνληθνχ ηδεαζκνχ θαη ζεσξνχληαη πςεινχ θηλδχλνπ 

φζνλ αθνξά ζηελ ππνηξνπή. ηα απνηειέζκαηα βξέζεθε δηαθνξά ζηελ ηζνξξνπία 

ελεξγνπνίεζεο ησλ ηκεκάησλ ηνπ εγθεθάινπ αλάκεζα ζηνπο αζζελείο πνπ ήηαλ 

ζην γθξνππ κε ζεξαπεία ελζπλεηδεηφηεηαο θαη ζηνπο αζζελείο κε ηελ θιαζηθή 

ζεξαπεία, κφλν κεηά ηε ζεξαπεία θαη φρη πξηλ. Οη αζζελείο ζηνπο νπνίνπο 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηερληθέο ελζπλεηδεηφηεηαο θάλεθαλ λα δηαηεξνχλ ηελ 

ηζνξξνπία θαη κεηά ηε ζεξαπεία, θάηη πνπ δείρλεη πσο ε ελζπλεηδεηφηεηα κπνξεί 

λα βνεζά ζηε δηαηήξεζε κηαο θαιήο δηαρείξηζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ. 

ε άιιε απεηθνληζηηθή κειέηε κε ηε ρξήζε fMRI (Creswell et al., 2007) δεηήζεθε 

αξρηθά απφ ην δείγκα λα δειψζεη ην επίπεδν γλψζεο επάλσ ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα θαη χζηεξα λα θάλνπλ κηα δνθηκαζία θαηνλνκαζίαο  
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ζπλαηζζεκάησλ ή κηα δνθηκαζία θαηνλνκαζίαο γέλνπο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

ηζρπξή αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηεο αληαπφθξηζεο ηνπ πξνκεησπηαίνπ θινηνχ κε ηελ 

αληαπφθξηζε ηεο ακπγδαιήο ζηνλ πιεζπζκφ κε πςειή ελζπλεηδεηφηεηα, ελψ δε 

βξέζεθε ην ίδην γηα απηνχο κε ρακειή ελζπλεηδεηφηεηα. ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε δηαδηθαζία θαηνλνκαζίαο ζπλαηζζεκάησλ παξαηεξήζεθε 

απμεκέλε ελεξγνπνίεζε ηνπ πξνκεησπηαίνπ θινηνχ θαη κεησκέλε ηεο ακπγδαιήο 

ζε ζρέζε κε απηά πνπ ζπκκεηείραλ ζηε δηαδηθαζία θαηνλνκαζίαο γέλνπο. 

Οη Holzel θαη ζπλεξγάηεο (2011) δηεξεχλεζαλ ηελ ππφζεζε πσο κέζσ ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο πξαγκαηνπνηνχληαη θαη δνκηθέο αιιαγέο ζηνλ εγθέθαιν. ηε 

κειέηε ηνπο είραλ σο πιεζπζκφ αζζελείο πνπ δελ είραλ πξνεγνχκελε επαθή κε 

ηελ εμάζθεζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο θαη ηνπο δήηεζαλ λα θάλνπλ 8 εβδνκάδεο 

εμάζθεζε ζε απηήλ, ζπγθξίλνληάο ηνπο κε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο θαηάο νπζίαο ζηνλ αξηζηεξφ ηππφθακπν, 

ζηνλ πξφζζην θινηφ ηνπ πξνζαγσγίνπ, ηελ θξνηαθνβξεγκαηηθή ζπκβνιή θαη ηελ 

παξεγθεθαιίδα ζε φζνπο εθαξκφζηεθαλ ηερληθέο ελζπλεηδεηφηεηαο ζε ζρέζε κε 

ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Η ίδηα ππφζεζε είρε δηεξεπλεζεί λσξίηεξα (Lazar et al., 2005). πγθξίλνληαο θη 

εθεί άηνκα πνπ δελ έρνπλ εμαζθήζεη πνηέ δηαινγηζκφ κε άηνκα πνπ έρνπλ 

πξνεγνχκελε εκπεηξία, βξέζεθε πσο πεξηνρέο πνπ θαίλεηαη πσο επεξεάδνπλ ηελ 

πξνζνρή θαη ηνλ έιεγρν ησλ αηζζήζεσλ (πξνκεησπηαίνο θινηφο θαη δεμηφ  πξφζζην 

ηκήκα ηεο λήζνπ ηνπ Reil) ήηαλ παρχηεξεο ζε φζνπο είραλ εκπεηξία ζην 

δηαινγηζκφ. 

 

1.4 Κιίκαθεο 

Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν είλαη πηζαλφ ε ελζπλεηδεηφηεηα λα επηδξά ζηνλ άλζξσπν 

κειεηάηαη παξαπάλσ. κσο γηα λα κπνξέζεη λα γίλεη πνζνηηθνπνίεζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο ζεξαπεπηηθήο ηερληθήο απηήο αλαπηχρζεθαλ κε ηα ρξφληα  

θιίκαθεο, εθ ησλ νπνίσλ θάπνηεο ζεκαληηθέο ζπλνςίδνληαη σο εμήο (Park, Reilly-

Spong θαη Gross, 2013): 
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 Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) 

Η θιίκαθα απηή (Brown θαη Ryan, 2003) είρε σο ζθνπφ ηε κέηξεζε ηεο πξνζνρήο 

θαη ηεο επίγλσζεο φπσο απηέο ηνπνζεηνχληαη ζην ‘ηψξα’, θαη φρη άιισλ 

παξακέηξσλ φπσο ε απνδνρή θαη ε ελζπλαίζζεζε (πνπ φπσο πεξηγξάθεθε 

λσξίηεξα) ζπλδένληαη κε ηελ ελζπλεηδεηφηεηα.  Δίλαη έλα φξγαλν 15 ζεκείσλ θαη ε 

θχξηα ππφζεζε πνπ αθνινπζήζεθε ήηαλ φηη ε ελζπλεηδεηφηεηα ζπλδέεηαη κε ηελ 

επεμία (well-being), ελψ αληηκεησπίζηεθε ζα κηα εληαία έλλνηα. Σέινο, νη 

ζπγγξαθείο αλαθέξνπλ πσο πξννξίδεηαη γηα ρξήζε  ζην γεληθφ πιεζπζκφ. 

 

 Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) 

ηελ θιίκαθα απηή (Baer, Smith θαη Allen, 2004) ηέζζεξεηο ήηαλ νη θχξηνη άμνλεο, 

ζηνπο νπνίνπο βαζίζηεθε ε κέηξεζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο: α) ε παξαηήξεζε 

εζσηεξηθψλ θαη εμσηεξηθψλ ζπκβάλησλ, β) ε πεξηγξαθή ησλ εκπεηξηψλ, ζθέςεσλ, 

ζπλαηζζεκάησλ, γ) ε επίγλσζε, δειαδή ε αλαπφζπαζηε πξνζνρή θαη ζπκκεηνρή 

ζε κηα θαηάζηαζε ζην παξφλ θαη δ) ε απνδνρή ρσξίο θξηηηθή.  ηνπο άμνλεο απηνχο 

θαηαλεκήζεθαλ ηα 39 ζπλνιηθά ζηνηρεία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, έρνληαο 6 επηινγέο 

βαζκνιφγεζεο ην θάζε έλα. πσο αλαθέξεηαη, ε αλάπηπμε απηήο ηεο θιίκαθαο 

βαζίζηεθε ζηηο πξαθηηθέο ηεο Γηαιεθηηθήο πκπεξηθνξηθήο Θεξαπείαο. 

 

 Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) 

πκπεξηιακβάλνληαο ηξηάληα ζηνηρεία κε ηέζζεξεηο επηινγέο βαζκνιφγεζεο ην 

θαζέλα, ε θιίκαθα απηή (Buchheld, Grossman θαη Walach, 2001) βαζίζηεθε επίζεο 

ζε ηέζζεξεηο άμνλεο: α) ηελ πξνζνρή ζηελ παξνχζα ζηηγκή, β) ηε κε θξηηηθή θαη κε 

αμηνινγεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηνλ εαπηφ θαη ηνπο άιινπο, γ) ηε δεθηηθφηεηα ζε 

αξλεηηθέο ζηάζεηο ηνπ λνπ θαη δ) ηελ πξνζαλαηνιηζκέλε ζηηο δηεξγαζίεο θαη 

δηνξαηηθή θαηαλφεζε. Απεπζχλεηαη ζε αλζξψπνπο κε πξνεγνχκελε εκπεηξία ζην 

δηαινγηζκφ παξ’φια απηά. 

 

 



16 
 

 Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R) 

Οη Feldman θαη ζπλεξγάηεο (2006) έθηηαμαλ κηα δψδεθα ζηνηρείσλ θιίκαθα κε 

ζθνπφ λα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ ην γεληθφ πιεζπζκφ, αλεμάξηεηα δειαδή 

απφ ηελ πξνεγνχκελε εκπεηξία ηνπ αηφκνπ κε ηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Βαζηδφκελνη 

ζηνλ νξηζκφ ηνπ Kabat-Zinn (2003), θηλήζεθαλ γχξσ απφ ηέζζεξεηο άμνλεο θαη 

απηνί, ηνπο νπνίνπο θαηνλφκαζαλ σο: α) ηελ πξνζνρή, β) ηελ επίγλσζε, γ) ηελ 

επηθέληξσζε ζην παξφλ θαη δ) ηελ απνδνρή. Γε ρξεζηκνπνηνχληαη ππνθιίκαθεο γηα 

ηε κέηξεζε θάζε άμνλα μερσξηζηά, νπφηε ε ελζπλεηδεηφηεηα κεηξηέηαη ζαλ εληαία 

έλλνηα. Τπήξμε θαη πξνεγνχκελε εθδνρή ηεο θιίκαθαο απηήο (CAMS), φκσο νη 

θαηαζθεπαζηέο δελ πξφηεηλαλ ηε ρξήζε ηεο ιφγσ αδπλακηψλ πνπ πξνέθπςαλ θαη 

έθηηαμαλ απηή ηε λέα εθδνρή. 

 

 Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ) 

Αληίζηνηρα, ε θιίκαθα απηή (Chadwick et al., 2008) απνηειείηαη απφ δεθαέμη 

ζηνηρεία, ηα νπνία βαζκνινγνχληαη βάζεη εθηά δηαθνξεηηθψλ επηινγψλ πνπ 

δίλνληαη. Κηλνχληαη γχξσ απφ ηέζζεξεηο έλλνηεο θαη εδψ  νη θαηαζθεπαζηέο, ηελ 

απνζηαζηνπνηεκέλε αληίιεςε, ηε κε απνθπγή ησλ εκπεηξηψλ, ηε ρσξίο θξηηηθή 

απνδνρή ησλ θαηαζηάζεσλ θαη ηνπ εαπηνχ θαη ηελ απνθπγή ηνπ κεξπθαζκνχ 

ζθέςεσλ. Γελ έρεη πεξηνξηζκφ ζην πνχ απεπζχλεηαη. 

 

 Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

Έρνληαο σο βάζε θαη αλαιχνληαο ηα ζηνηρεία ησλ πέληε παξαπάλσ θιηκάθσλ, ε 

ζπγθεθξηκέλε (Baer et al., 2006) πξνζεγγίδεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα κε βάζε πέληε 

πηπρέο: α) ηελ παξαηήξεζε ησλ γεγνλφησλ, β) ηελ πεξηγξαθή ησλ ζθέςεσλ θαη 

ζπλαηζζεκάησλ, γ) ηε κε επηθξηηηθή ζηάζε, δ) ηελ επίγλσζε θαη ε) ηε κε 

αληίδξαζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θαηαζθεπήο ηνπ, θάλεθε πσο ε πηπρή 

‘παξαηήξεζε’ παξνπζίαδε πξνβιήκαηα, δειαδή δελ αληαπνθξηλφηαλ θαιά ζε φιν 

ην δείγκα, παξα κφλν ζε αλζξψπνπο κε πξνεγνχκελε εκπεηξία ζην δηαινγηζκφ. 

Πεξηιακβάλεη ηξηάληα ελληά ζηνηρεία κε πέληε επηινγέο βαζκνιφγεζεο ην θαζέλα. 
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 Toronto Mindfulness Scale (TMS) 

Οη Lau θαη ζπλεξγάηεο (2006) παξακέλνληαο πηζηνί ζηνλ νξηζκφ ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο πνπ ιέεη πσο απνηειείηαη απφ δχν ζπληζηψζεο (Bishop et al., 

2004), α) ηνλ απηνπεξηνξηζκφ ηεο πξνζνρήο, ψζηε λα παξακέλεη ζηηο άκεζεο 

εκπεηξίεο θαη β) κηα αλνηρηφκπαιε θαη δεθηηθή επίγλσζε ησλ εκπεηξηψλ ζην παξφλ, 

ζέιεζαλ λα θηηάμνπλ κηα αληίζηνηρε θιίκαθα. Δπηπιένλ, είλαη ίζσο ε κνλαδηθή 

(Klein et al., 2015) απφ ηηο θιίκαθεο πνπ εμεηάδνπλ ηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζαλ 

θαηάζηαζε (πνπ ζπκβαίλεη εθείλε ηε ζηηγκή δειαδή) θαη φρη ζα γεληθφηεξν 

ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ αηφκνπ. Απνηειείηαη ινηπφλ απφ δχν ππνθιίκαθεο, εθ ησλ 

νπνίσλ ε πξψηε κεηξά ηελ ‘πεξηέξγεηα’ (curiosity) θαη ε δεχηεξε ην ‘decentering’, 

έρνληαο ζπλνιηθά 13 ζηνηρεία κε πέληε επηινγήο βαζκνιφγεζεο ην θαζέλα. 

 

 Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) 

Παξνκνίσο ε ζπγθεθξηκέλε θιίκαθα (Cardaciotto et al., 2008) ζεσξείηαη δχν 

δηαζηάζεσλ, θαζψο αλαγλσξίδεη ηελ επίγλσζε θαη ηελ απνδνρή σο ηηο δχν 

ζπληζηψζεο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο. Οη δχν ππνθιίκαθεο δελ πξνηείλεηαη λα 

ζθνξάξνπλ ζπλνιηθά, αλ θαη δελ έρεη βξεζεί ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπο. πλνιηθά 

πεξηέρνληαη είθνζη ζηνηρεία κε πέληε επηινγέο βαζκνιφγεζεο ην θαζέλα. 

 

 Mindfulness/Mindlessness Scale (MMS) 

ε απηή ηελ θιίκαθα (Bodner θαη Langer, 2001) εμεηάδνληαλ αξρηθά ηέζζεξεηο 

άμνλεο: ε αλαδήηεζε ηεο θαηλνηνκίαο (novelty seeking), ε δέζκεπζε, ε παξαγσγή 

ηεο θαηλνηνκίαο θαη ε επειημία. πσο είλαη θαλεξφ, δηαθέξεη απφ ηηο ππφινηπεο 

θιίκαθεο σο πξνο ην φηη έρεη κηα Γπηηθή πξνζέγγηζε απέλαληη ζηε ελζπλεηδεηφηεηα 

(Park, Reilly-Spong θαη Gross, 2013). Η θιίκαθα απνηειείηαη απφ εηθνζηέλα 

ζηνηρεία θαη νη θαηαζθεπαζηέο ππνζηήξημαλ ην κνληέιν ησλ ηεζζάξσλ αμφλσλ, 

φκσο ζηελ πνξεία νη δχν απφ απηνχο παξνπζίαζαλ αλεπαξθή εζσηεξηθή ζπλνρή. 

Έρεη πξνηαζεί (Haigh et al., 2010) πσο ε θιίκαθα πξνζθέξεη κηα κνλνδηάζηαηε 

κέηξεζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο θαη φρη πνιπδηάζηαηε, φπσο αξρηθα είρε ζθνπφ. 

 Experiences Questionnaire (EQ) 



18 
 

Αξρηθά ζρεδηαζκέλε ψζηε λα απνηειείηαη απφ δχν ππνθιίκαθεο, ε κηα εθ ησλ 

νπνίσλ ζα κεηξά ην decentering θαη ε άιιε ην κεξπθαζκφ (rumination), ε είθνζη 

ζηνηρείσλ θιίκαθα απηή (Fresco et al., 2007) ηειηθά θάλεθε πσο εμεηάδεη 

κνλνδηάζηαηα ην decentering. Οη θαηαζθεπαζηέο αλαγλσξίδνπλ πσο ην 

decentering δελ είλαη ζπλψλπκν ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο, φκσο ην επηρείξεκά ηνπο 

ψζηε λα επηθεληξσζνχλ ζε απηφ είλαη πσο ζεσξείηαη έλαο πηζαλφο κεραληζκφο 

δξάζεο ηεο γλσζηαθήο ζεξαπείαο (Safran and Segal, 2004). 

 

1.5 Θεξαπεπηηθέο ηερληθέο βαζηζκέλεο ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα 

Ο Hayes (2004) έθαλε ιφγν γηα ηξία ‘θχκαηα’ ζηε Γλσζηαθή – πκπεξηθνξηθή 

Θεξαπεία. ην ηξίην θαη πην πξφζθαην (μεθίλεζε ζηε δεθαεηία ηνπ 1990) 

αλαγλσξίδεη ηα ζηνηρεία ηεο απνδνρήο θαη ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο. Χο έηζη, νη 

ηερληθέο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαηαηάζζνληαη ζε απηή ηελ 

θαηεγνξία. Οη ηερληθέο κε ηε κεγαιχηεξε ππνζηήξημε εκπεηξηθά (Baer, 2014) είλαη 

νη: Μείσζε ηνπ Άγρνπο Βαζηζκέλε ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα (MBSR; Kabat-Zinn, 

1994),  Γλσζηαθή Θεξαπεία Βαζηζκέλε ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα (MBCT; Teasdale, 

Segal, Williams, 1995), Θεξαπεία Απνδνρήο θαη Γέζκεπζεο (ACT; Hayes, 

Strosahl, Wilson, 1999) θαη ε Γηαιεθηηθή πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία (DBT; Linehan, 

1993). 

Αξθεηέο αθφκα ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ηελ ελζπλεηδεηφηεηα 

έρνπλ πεξηγξαθεί, νη νπνίεο απεπζχλνληαη ζε εηδηθνχο πιεζπζκνχο . Μεηαμχ 

άιισλ: Πξφιεςε ηεο Τπνηξνπήο Βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα, ε νπνία 

αθνξά ηνλ εζηζκφ (Mindfulness-Based Relapse Prevention ή MBRP; Bowen, 

Chawla and Marlatt, 2011), Δμάζθεζε Γηαηξνθηθήο  Δπαηζζεηνπνίεζεο Βαζηζκέλε 

ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα (Mindfulness-Based Eating Awareness Training ή MB-EAT; 

Kristeller, Wolever and Sheets, 2013), Φξνληίδα Ηιηθησκέλσλ Βαζηζκέλε ζηελ 

Δλζπλεηδεηφηεηα (Mindfulness-Based Elder Care ή MBEC; McBee, 2008) θαη 

Βαζηζκέλνη ζηελ Δλζπλεηδεηφηεηα Σνθεηφο θαη Γνλετθφηεηα (Mindfulness-Based 

Childbirth and Parenting ή MBCP; Bardacke, 2012). 

Απφ ηελ άιιε, δε ζα κπνξνχζε λα ζπκπεξηιεθζεί ζηηο παξαπάλσ ηερληθέο 

θάπνηα κέζνδνο πνπ ρξεζηκνπνηεί ην ιεγφκελν ππεξβαηηθφ δηαινγηζκφ 
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(transcendental meditation), θαζψο δηαθέξεη αξθεηά κε ηελ άζθεζε ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο ζην εμήο: πξνσζεί ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο πξνζνρήο ζε έλα 

ζπγθεθξηκέλν αληηθείκελν, ελ αληηζέζε κε ηελ ελζπλεηδεηφηεηα πνπ πξνσζεί ηε 

δηεχξπλζε ηεο πξνζνρήο ζε έλα κεγάιν εχξνο αληηθεηκέλσλ πνπ ελδερνκέλσο λα 

αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ εκπεηξία ηεο ζηηγκήο (Kabat-Zinn et al., 1992). Γηα ηνλ 

ίδην ιφγν, παξφκνηα ζηάζε επέιεμε λα θξαηήζεη θαη ε Baer (2003) ζε εκπεηξηθή 

αλαζθφπεζε πνπ έθαλε πάλσ ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα. 

Μηα ζχληνκε πεξηγξαθή γηα ηηο βαζηθφηεξεο ηερληθέο έρεη σο εμήο: 

 

Γλσζηαθή Θεξαπεία Βαζηζκέλε ζηελ Δλζπλεηδεηόηεηα (MBCT) 

Η ζεξαπεπηηθή πξνζέγγηζε απηή (Teasdale, Segal, Williams, 1995) είρε σο 

αξρηθφ ζθνπφ ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο ζηε κείδνλα θαηάζιηςε (Kazantzis, 

Reinecke and Freeman, 2010). Δπίζεο, ζθνπφο ησλ δεκηνπξγψλ ήηαλ ε ηερληθή 

λα απεπζχλεηαη ζε γθξνππ, ψζηε λα είλαη πην νηθνλνκηθή γηα ην ιήπηε ησλ 

ππεξεζηψλ θαη λα είλαη επξέσο δηαζέζηκε (Crane, 2009). πλδπάδεη ηερληθέο ηνπ 

δηαινγηζκνχ, ςπρνεθπαίδεπζε θαη γλσζηαθή πξνζέγγηζε (Kazantzis, Reinecke 

and Freeman, 2010). 

Ο ππξήλαο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε αλαγλψξηζε δχν ιεηηνπξγηψλ ηνπ κπαινχ: ηεο 

doing ιεηηνπξγίαο (doing-mode) θαη ηεο being ιεηηνπξγίαο (being-mode). 

Η ‘ιεηηνπξγία doing’ έρεη λα θάλεη κε ηελ επηθέληξσζε ζε έλα ζθνπφ ή ζηφρν. 

ηαλ δειαδή ππάξρεη έλα θελφ αλάκεζα ζηελ ηδαληθή θαηάζηαζε θαη ζε απηή πνπ 

ην άηνκν βηψλεη, ηφηε ην κπαιφ θάλεη δηεξγαζίεο ψζηε λα πεηχρεη ην επηζπκεηφ 

απνηέιεζκα. Οπζηαζηηθά ε πξνζνρή επηθεληξψλεηαη είηε ζην παξειζφλ, είηε ζην 

κέιινλ (Crane, 2009). 

Απφ ηελ άιιε ε ‘being ιεηηνπξγία’ έρεη λα θάλεη κε ην παξφλ, ζην νπνίν ε 

πξνζνρή είλαη επίηεδεο ζηξακέλε. Έρεη λα θάλεη δειαδή κε ην πσο ην άηνκν 

βηψλεη ηε ζηηγκή ρσξίο λα ζέιεη λα ηελ αλαιχζεη θαη λα ηελ αιιάμεη. Καη’απηφ ηνλ 

ηξφπν ην άηνκν δεη ηε ζηηγκή δίλνληαο βάξνο ζε φιεο ηνπ ηηο αηζζήζεηο θαη φρη ζηε 

ζθέςε, θαζψο ππάξρεη κηα κε επηθξηηηθή δηάζεζε. 
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ηελ πεξίπησζε ηεο ‘doing ιεηηνπξγίαο’ αλ ην απνηέιεζκα αξγεί ή είλαη δχζθνιν 

λα έξζεη, ην κπαιφ αξρίδεη λα θάλεη επαλαιακβαλφκελεο ζθέςεηο πνπ ζα 

νδεγήζνπλ ζηελ επίιπζε ηνπ δεηήκαηνο, νπφηε ράλεηαη θαη ε ζπκκεηνρή ζην 

παξφλ. Οη ζθέςεηο απηέο κπνξεί λα γίλνπλ πνιχ δπζάξεζηεο γηα ην άηνκν. Η 

MBCT ιακβάλεη ππφςηλ ηεο αξθεηά θαη ηνλ φξν ‘απηφκαηνο πηιφηνο’, πνπ έξρεηαη 

θαη ηαηξηάδεη κε ην κεξπθαζκφ πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ε doing ιεηηνπξγία. Με 

ηνλ φξν ‘απηφκαηνο πηιφηνο’ πεξηγξάθεηαη κηα θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία έλαο 

άλζξσπνο δε ιεηηνπξγεί ζπλεηδεηά θαη δελ έρεη αηζζεηεξηαθή αληίιεςε ηνπ 

παξφληνο. Έηζη ε ‘doing ιεηηνπξγία’ κπνξεί λα ζπκβαίλεη ζπρλά κέζσ ηεο 

ιεηηνπξγίαο ηνπ απηφκαηνπ πηιφηνπ θαη ηα απνηειέζκαηα λα είλαη αξθεηά επψδπλα 

(Crane, 2009). 

Η MBCT δίλεη κηα θαηεχζπλζε ζην ζεξαπεπφκελν πξνο ηε ‘being ιεηηνπξγία’, 

ρσξίο φκσο λα απνηξέπεη ηε ρξήζε ηεο ‘doing ιεηηνπξγίαο’, θαζψο θαη απηή κπνξεί 

λα εμππεξεηήζεη ηελ εμέιημε ηνπ αλζξψπνπ. Γηαθξίλνπλ φκσο βνεζεηηθέο θαη κε 

βνεζεηηθέο εθαξκνγέο ηεο (Teasdale, Segal, Williams, 1995). 

Η ζεξαπεία πεξηιακβάλεη έλα πξφγξακκα νρηψ εβδνκάδσλ κε κία ζπλάληεζε 

θάζε εβδνκάδα πνπ δηαξθεί δχν κε δπφκηζε ψξεο. Η πξψηε ζπλάληεζε έρεη 

ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηνλ απηφκαην πηιφην θαη κηα άζθεζε κε δνθηκή ζηαθίδαο, 

ψζηε ν ζεξαπεπφκελνο λα επηθεληξψζεη ηελ πξνζνρή ηνπ θαη ηηο αηζζήζεηο ηνπ 

ζην πιήξεο βίσκα ηεο εκπεηξίαο. ηηο επφκελεο ζπλαληήζεηο εληάζζνληαη 

ζσκαηηθέο αζθήζεηο, φπσο αζθήζεηο αλαπλνήο, πεξπάηεκα ζην ρψξν, 

‘ζθαλάξηζκα’ ηνπ ζψκαηνο, ελψ ηαπηφρξνλα θάπνηεο απφ απηέο ηηο αζθήζεηο 

δεηνχληαη λα γίλνληαη ζε θαζεκέξηλή βάζε ζην ζπίηη. Πέξα απφ ηηο ζσκαηηθέο 

αζθήζεηο, πνηήκαηα θαη ηζηνξίεο δηαβάδνληαη θαη ζπδεηνχληαη κε ζθνπφ λα αλνίμνπλ 

λέεο πξννπηηθέο επεμεξγαζίαο ησλ δεδνκέλσλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, ελψ 

εληάζζνληαη αζθήζεηο ηεο γλσζηαθήο ζεξαπείαο, φπσο ζπδήηεζε απηφκαησλ 

ζθέςεσλ. 

 

Μείσζε ηνπ Άγρνπο Βαζηζκέλε ζηελ Δλζπλεηδεηόηεηα (MBSR) 

Η ζεξαπεπηηθή απηή κέζνδνο (Kabat-Zinn, 1994) βαζίδεηαη ζηελ ηδέα πσο ε 

δπζθνξία ηνπ αλζξψπνπ πξνθχπηεη απφ ηε ζπλερή ηνπ επηζπκία λα είλαη νη 

θαηαζηάζεηο δηαθνξεηηθέο απφ απηέο πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη. ε αληίζεζε 
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κε ηε γλσζηαθή-ζπκπεξηθνξηθή κέζνδν, δε ζεσξείηαη ςπρνζεξαπεία (Herbert θαη 

Forman, 2011). 

Έρεη θη απηή ην πξφγξακκα ησλ νρηψ εβδνκάδσλ, κε θάζε ζπλάληεζε λα θξαηά 

επίζεο απφ δχν σο δπφκηζε ψξεο, ελψ απεπζχλεηαη θη απηή ζε νκάδεο 

ζπκκεηερφλησλ. Οη νκάδεο απηέο κπνξεί λα απνηεινχληαη κέρξη θαη απφ ηξηάληα 

άηνκα αλεμαξηήηνπ δηαγλψζεσο. Η ινγηθή πίζσ απφ απηφ είλαη ην λα αλαδεηρηεί 

πσο φινη νη ζπκκεηέρνληεο κπνξνχλ λα αιιάμνπλ ηελ αληίιεςή ηνπο επη ηνπο 

παξφληνο κέζσ ηεο εμάζθεζεο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο (Baer, 2014). 

Ο θαζηζηηθφο δηαινγηζκφο παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν, θαηά ηνλ νπνίν νη 

ζπκκεηέρνληεο επηθεληξψλνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο ζηελ αλαπλνή, αιιά ζηε 

ζπλέρεηα ελδέρεηαη λα ηνπο δεηεζεί λα επηθεληξσζνχλ ζε θάπνηα αίζζεζε, θαη 

αξγφηεξα ζε ζθέςε ή ζπλαίζζεκα. 

Η yoga ελζπλεηδεηφηεηαο επίζεο θαηέρεη ζεκαληηθή ζέζε αλάκεζα ζηηο ηερληθέο. 

Γηα πξψηε θνξά δηδάζθεηαη ζηελ ηξίηε ζπλάληεζε, θαη δεηάηαη λα γίλεη εμάζθεζή 

ηεο ζην ζπίηη απφ ηελ ηξίηε κέρξη θαη ηελ πέκπηε εβδνκάδα. θνπφο είλαη ν 

ζπκκεηέρσλ λα θαηαιάβεη ηα φξηα ηνπ ζψκαηφο ηνπ θαη λα κελ ηα ππεξβε ί. 

Καιιηεξγείηαη έηζη ε ζπγθέληξσζε θαη ε πξνζνρή επάλσ ζην ζψκα θαη ε απνδνρή 

ηνπ φπσο είλαη. 

Σν ‘ζθαλάξηζκα’ ηνπ ζψκαηνο έρεη θη απηφ έληνλε παξνπζία. Απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο δεηάηαη λα επηθεληξψζνπλ ηελ πξνζνρή ηνπο ζε θάπνην 

ζπγθεθξηκέλν ζεκείν ηνπ ζψκαηφο ηνπο θαη λα δνπλ ηη αίζζεζε έρεη. Αλ πνλάεη, γηα 

παξάδεηγκα, πξέπεη λα κπνξνχλ λα πεξηγξάςνπλ πψο είλαη απηφο ν πφλνο. Σν 

ζεκείν αιιάδεη χζηεξα, νπφηε θαη’απηφ ηνλ ηξφπν ν ζπκκεηέρνληαο καζαίλεη λα 

θαηεπζχλεη ηελ πξνζνρή ηνπ θαη λα είλαη αλνηρηφο ζηελ εκπεηξία άζρεηα κε ην αλ 

απηή είλαη επράξηζηε ή φρη. 

Πέξα απφ ηηο ηερληθέο απηέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

ζπλαληήζεσλ, ν ζπκκεηέρνληαο θάλεη εμάζθεζε ζε θαζεκεξηλή βάζε ζην ζπίηη. 

Σνπ δεηάηαη λα εθαξκφζεη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζε απιέο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ, ππν ηε κνξθή ηεο απμεκέλεο 

παξαηεξεηηθφηεηαο θαη ηεο επίγλσζεο ησλ δεδνκέλσλ ηεο ζηηγκήο. Έηζη κπνξεί λα 



22 
 

αληηιεθζεί φιεο απηέο ηηο αληηδξάζεηο πνπ απφ ζπλήζεηα έρεη απνθηήζεη θαη αλ 

επηζπκεί λα ηηο αιιάμεη. 

 

Θεξαπεία Απνδνρήο θαη Γέζκεπζεο (ACT) 

Ο Hayes (2004) αλαθέξεη πσο ε πξνζέγγηζε απηή (Hayes, Strosahl, Wilson, 

1999) βαζίδεηαη ζε κηα κνξθή πξαγκαηηζκνχ πνπ νλνκάδεηαη ‘ζεσξία ηνπ 

ιεηηνπξγηθνχ πιαηζίνπ (functional contextualism)’, ηεο νπνίαο ηα βαζηθά ζηνηρεία 

είλαη ε επηθέληξσζε ζε νιφθιεξν ην γεγνλφο, ε επαηζζεζία απέλαληη ζην πιαίζην 

ηνπ γεγνλφηνο, ψζηε λα θαηαιάβεη θάπνηνο ηε θχζε ηνπ, ε έκθαζε ζε κηα 

πξαγκαηηζηηθή ζθνπηά ηεο αιήζεηαο θαη ζπγθεθξηκέλα επηζηεκνληθά θξηηήξηα πάλσ 

ζηα νπνία λα βαζίδεηαη απηή ε ζθνπηά. 

Η ACT βιέπεη ηα ςπρηθά ζπκβάληα σο έλα ζχλνιν ζπλερηδφκελσλ δηαδξάζεσλ 

κεηαμχ νιφθιεξσλ νξγαληζκψλ θαη θαζνξηζκέλσλ πεξηβάιινλησλ θαη πξνζπαζεί 

λα ηηο πξνβιέςεη. Καλέλα ζπκβάλ δελ επηθέξεη απηφκαηα θάπνην άιιν, θαη ην θάζε 

έλα εμεηάδεηαη ζην πιαίζην κέζα ζην νπνίν εθηπιίρζεθε. ηα πιαίζηα απηά 

πξνσζείηαη ην λα είλαη θάπνηνο δεθηηθφο θαη αλνηρηφο απέλαληη ζε κηα εκπεηξία, 

αθφκα θη αλ είλαη άζρεκε ή επψδπλε. 

Ο ζεξαπεπφκελνο ελζαξξχλεηαη λα εγθαηαιείςεη ην ελδηαθέξνλ γηα ηελ αιήζεηα 

ησλ ζθέςεψλ ηνπ, ελψ ηαπηφρξνλα λα πηνζεηήζεη έλα ηζρπξφ ελδηαθέξνλ γηα ην αλ 

δεη κε βάζε ηηο αμίεο ηνπ. Γηα λα γίλεη απηφ, πξνηείλεηαη ε απαγθίζηξσζε απφ ην 

ιεθηηθφ πεξηερφκελν. Γειαδή ν ζεξαπεπφκελνο λα βηψζεη ηε ζθέςε θαη ην 

ζπλαίζζεκά ηνπ έηζη φπσο πξαγκαηηθά έρεη δηακνξθσζεί θαη φρη φπσο ιέεη φηη ην 

βηψλεη φηαλ εθθξάδεηαη ιεθηηθά. Οη ιεθηηθέο δηεξγαζίεο ζεσξνχληαη ε ‘πεγή’ ησλ 

άθακπησλ θαη δπζιεηηνπξγηθψλ ζπλεζεηψλ, νπφηε ρξεζηκνπνηείηαη κε γξακκηθή 

γιψζζα, φπσο παξάδνμα, κεηαθνξέο θαη ηζηνξίεο. (Ηayes, 2004). 

Σερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ACT είλαη: 1) ‘ε αληηκεηψπηζε ηνπ 

ζπζηήκαηνο’, ε αλαγλψξηζε δειαδή ησλ ήδε ππαξρνπζψλ ζηξαηεγηθψλ ιχζεο 

πξνβιεκάησλ θαη ην θαηά πφζν είλαη φλησο απνηειεζκαηηθέο, 2) ε γλσζηαθή 

απνζπγρψλεπζε (cognitive defusion) θαη ε ελζπλεηδεηφηεηα, ε πξνζπάζεηα 

δειαδή ηεο απεκπινθήο απφ ηε ζρέζε ελφο ιεθηηθνχ κελχκαηνο θαη ησλ 

απηφκαησλ ιεηηνπξγηψλ πνπ πξνθαιιεί, κε ζπλδπαζηηθή ρξήζε ελζπλεηδεηφηεηαο, 
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3) ε ππεξβαηηθή ζεψξεζε ηνπ εαπηνχ, ηελ νπνία ε ACT βιέπεη ζαλ ην αζθαιέο 

κέξνο κέζα απφ ην νπνίν ν ζεξαπεπφκελνο κπνξεί λα επεμεξγαζηεί ηηο δχζθνιεο 

ζθέςεηο θαη ζπλαηζζήκαηα, 4) ε απνδνρή θαη ε πξνζπκία, ε ελεξγεηηθά δεθηηθή (θαη 

φρη απιά αλεθηηθή) ζηάζε απέλαληη ζηηο εκπεηξίεο, ε νπνία επηηξέπεη ην βίσκα ηεο 

εκπεηξίαο σο έρεη θαη φρη φπσο ‘ιέεη’ φηη είλαη, 5) νη αμίεο, νη πνηφηεηεο δειαδή πνπ 

αλαγλσξίδνληαη κέζα ζε κηα πξάμε, κέζα απφ ηελ αλαγλψξηζε ησλ νπνίσλ 

ηίζνληαη επηηεχμηκνη ζηφρνη θαη αληρλεχνληαη ηα πηζαλά εκπφδηα ζηελ πνξεία πξνο 

απηνχο θαη 6) ε δέζκεπζε απέλαληη ζηα κνηίβα δξάζεο πνπ έρνπλ επηιερηεί κε 

βάζε ηηο αμίεο, ζηε ζπλέρεηα ηνπ ρξφλνπ (Ηayes, 2004). 

 

Γηαιεθηηθή Σπκπεξηθνξηθή Θεξαπεία (DBT) 

Ο αξρηθφο πιεζπζκφο ζηφρνο ηεο ζεξαπείαο (Linehan, 1993) ππήξμαλ νη ρξφληνη 

απηνθηνληθνί αζζελείο, φκσο νη αζζελείο πνπ ππνβιήζεθαλ ζε απηή θάλεθε πσο 

πιεξνχζαλ ηα δηαγλσζηεθά θξηηήξηα γηα Οξηαθή Γηαηαξαρή Πξνζσπηθφηεηαο, 

νπφηε ην εγρεηξίδην (Linehan, 1993) πξνζαξκφζηεθε ζε απηνχο. 

Βαζηθά ζηνηρεία ηεο ζεξαπείαο απνηεινχλ: α) ε πηνζέηεζε ηνπ βηνθνηλσληθνχ 

κνληέινπ ζεψξεζεο ηεο ςπρνπαζνινγίαο, β) ζεξαπεπηηθέο αξρέο πξνεξρφκελεο 

απφ ηελ θνηλσληθή ςπρνινγία θαη ηε δηαιεθηηθή θηινζνθία, γ) έλα ζεσξεηηθφ 

κνληέιν πνπ πεξηέρεη ζεξαπεπηηθά ζηάδηα θαη πξνηεξαηφηεηεο αλάινγα κε ην 

ζηάδην, δ) δηάθνξνπο ζεξαπεπηηθνχο ηξφπνπο γηα ηηο δηαθνξεηηθέο αλάγθεο ηνπ 

ζεξαπεπφκελνπ θαη ε) δηαθνξεηηθέο ηερληθέο απνδνρήο θαη αιιαγήο (Herbert θαη 

Forman, 2011) 

Σα ζεξαπεπηηθά ζηάδηα θηλνχληαη αδξά σο εμήο: 

1) Από ην κε-έιεγρν πξνο ην έιεγρν ηεο ζπκπεξηθνξάο 

2) Από ηε ζπλαηζζεκαηηθή αλαζηνιή πξνο ηελ εκπεηξία 

3) Από ηα πξνβιήκαηα ζηε δσή ηελ ίδηα πξνο κηα θνηλή ραξά ή ιύπε 

4) Από κηα αίζζεζε κε-νινθιήξσζεο πξνο κηα αίζζεζε ειεπζεξίαο θαη ραξάο 
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Οη ζεξαπεπηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη κπνξνχλ λα 

θαηεγνξηνπνηεζνχλ ζε ζηξαηεγηθέο δέζκεπζεο, επίιπζεο πξνβιεκάησλ, αλάιπζεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη επηθχξσζεο. 

Η ελζπλεηδεηφηεηα είλαη έλα απφ ηα βαζηθά ‘εξγαιεία’ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηε 

DBT. Απφ ηελ πιεπξά ηνπ ζεξαπεπηή εμππεξεηεί επίγλσζε θαη ηε ζπκκεηνρή ηνπ 

κέζα ζηε ζπλεδξία, ελψ απφ ηελ πιεπξά ηνπ ζεξαπεπφκελνπ έρεη πνιιαπιή 

ρξεζηκφηεηα. Αξρηθά ε κε επηθξηηηθή απνδνρή θαη ε δηεπξπκέλε επίγλσζε ηνπ 

παξφληνο πνπ επηθέξεη ε ελζπλεηδεηφηεηα είλαη βνεζεηηθή ζηε ξχζκηζε ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο. Δπηπιένλ, ε πξνζεθηηθή παξαηήξεζε ζθέςεσλ θαη 

ζπλαηζζεκάησλ θέξλεη πην θνληά ην ζεξαπεπφκελν ζηελ παξαδνρή πσο απηά δελ 

είλαη κφληκα θαη ππφθεηληαη ζπλερψο ζε αιιαγέο, νπφηε εμππεξεηείηαη ην ηξίην 

ζεξαπεπηηθφ ζηάδην πνπ πεξηγξάθεθε παξαπάλσ. Δπίζεο ε ελζπλεηδεηφηεηα 

πεξλάεη θαη ζε απιέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ην πεξπάηεκα, θάηη ην 

νπνίν πξνσζεί ηελ απνδνρή ηεο δσήο ηεο ίδηαο θαη ζηελ επηηπρία ηνπ ηέηαξηνπ 

ζεξαπεπηηθνχ ζηαδίνπ. 

 

Πξόιεςε ππνηξνπήο βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηόηεηα (MBRP) 

Ο μεθάζαξνο πιεζπζκφο-ζηφρνο ηεο ζεξαπείαο απηήο (Bowen, Chawla and 

Marlatt, 2011) είλαη νη άλζξσπνη κε δηαηαξαρέο ρξήζεο νπζηψλ. Πξφθεηηαη γηα κηα 

ζεξαπεία πνπ εθαξκφδεηαη κεηά ηε ιήμε ηεο βαζηθήο θξνληίδαο πνπ 

πξαγκαηνπνηείηαη θαηά ηελ απεμάξηεζε (Bowen et al., 2009), παξφιν πνπ δελ 

είλαη βαζηθή πξνυπφζεζε ε απνρή γηα ηελ έλαξμε ζπλεδξηψλ. πλδπάδεη ζηνηρεία 

(Bowen, Chawla and Marlatt, 2011) ηεο MBCT, ηεο MBSR θαη ηνπ πξσηνθφιινπ 

πξφιεςεο ηεο ππνηξνπήο ησλ Daley θαη Marlatt (2006). 

Η αλαγλψξηζε ησλ θαηαζηάζεσλ πςεινχ θηλδχλνπ σο πξνο ηελ ππνηξνπή είλαη 

έλα απφ ηα βαζηθά ζεκεία ηεο ζεξαπείαο. Οη ζεξαπεπφκελνη καζαίλνπλ λα 

εληνπίδνπλ ηα πξψηκα ζεκάδηα ησλ κεραληζκψλ ππξνδφηεζεο ηεο ππνηξνπήο 

(triggers). Δπηπιένλ ζηφρνο είλαη ε επίγλσζε ησλ γεγνλφησλ θαη ησλ εκπεηξηψλ θαη 

εηδηθά ηεο αιιεινπρίαο ηνπο πνπ απφ ηελ ππξνδφηεζε κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζηελ 

ππνηξνπή, κε απψηεξν ζθνπφ ηε δηαθνπή απηήο ηεο αιιεινπρίαο (Witkiewitz et 

al., 2014). 
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Απφ θεη θαη πέξα, έλαο αθφκα ζηφρνο είλαη λα γίλεη θαηαλνεηφ ην ηη βξίζθεηαη 

‘θάησ’ απφ ηελ επηζπκία γηα ρξήζε νπζηψλ θαη λα αληαπεμέιζεη ν ζεξαπεπφκελνο 

θαιχηεξα. Γηα ην ιφγν απηφ εθαξκφδνληαη γλσζηαθέο-ζπκπεξηθνξηθέο ηερληθέο ππν 

ην πξίζκα ηεο απνδνρήο θαη ηεο κε θξηηηθήο πνπ θέξεη ε ελζπλεηδεηφηεηα. Έηζη 

απνθεχγνληαη νη θαηεγνξίεο ελάληηα ζηνλ εαπηφ πνπ νδεγνχλ ζε πεξαηηέξσ 

απηνθαηαζηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζπρλά ζπλδένληαη κε ηελ ππνηξνπή. Ο 

ζεξαπεπφκελνο ζηξέθεη ηελ πξνζνρή ηνπ ζηα ζπλαηζζήκαηα, ηηο αλάγθεο ηνπ θαη 

ηα εμσηεξηθά εξεζίζκαηα -είηε ζεηηθά, είηε αξλεηηθά- θαη πξνζπαζεί λα επηηχρεη ην 

λα γίλεη πην αλεθηηθφο απέλαληί ηνπο. 

Οη ζπλεδξίεο είλαη νκαδηθέο θαη ην ηδαληθφ κέγεζνο κηαο νκάδαο είλαη 6 -12 άηνκα 

(Bowen, Chawla and Marlatt, 2011). πλνιηθά πξαγκαηνπνηνχληαη 8 εβδνκαδηαίεο 

ζπλεδξίεο δηάξθεηαο 2 σξψλ ε θαζεκία. Η θαζεκεξηλή εμάζθεζε επίζεο 

πξνσζείηαη σο πνιχ βνεζεηηθή. Οη ζπλεδξίεο πεξηιακβάλνπλ θαηά ζεηξά απφ ηελ 

πξψηε πξνο ηελ ηειεπηαία: νδεγίεο ζρεηηθά κε ηελ απνθπγή ηνπ ‘απηφκαηνπ 

πηιφηνπ’ θαη ηελ ππνηξνπή, επίγλσζε ησλ κεραληζκψλ ππξνδφηεζεο θαη ηνπ 

‘craving’, ζεκαηηθέο ελζπλεηδεηφηεηαο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα, ζεκαηηθέο 

ελζπλεηδεηφηεηαο ζηηο θαηαζηάζεηο πςεινχ θηλδχλνπ γηα ππνηξνπή, απνδνρή θαη 

ζσζηή δηαρείξηζε θαηαζηάζεσλ, ην λα βιέπεη θάπνηνο ηηο ζθέςεηο απιά σο 

ζθέςεηο, ηε θξνληίδα ηνπ εαπηνχ θαη ηελ ηζνξξνπία ζηνλ ηξφπν δσήο θαη ηέινο ηελ 

θνηλσληθή ππνζηήξημε θαη ηε ζπλερηδφκελε εμάζθεζε. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 

 

ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ ΥΡΗΗ ΑΛΚΟΟΛ 

 

2.1 Οξηζκνί θαη δηαγλσζηηθά θξηηήξηα 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο αλαθέξεη (Who.int, 2018 (1)) γηα ηνλ φξν 

‘αιθννιηζκφο’ πσο έρεη καθξφρξνλε ρξήζε θαη κεηαβιεηφ λφεκα. Γεληθά 

αλαθέξεηαη ζηε ρξφληα θαη ζπλερή ή πεξηνδηθή θαηαλάισζε αιθνφι πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ κεησκέλν έιεγρν ηεο θαηαλάισζεο, ζπρλά επεηζφδηα 

ηνμίθσζεο θαη αλεζπρία ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι παξά ηηο δπζκελείο 

ζπλέπεηεο. 

χκθσλα κε ην DSM-V (2013) νη δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι είλαη κηα απφ ηηο 

δέθα θαηεγνξίεο ησλ δηαηαξαρψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ρξήζε νπζηψλ. Οξίδεη ηηο 

δηαηαξαρέο απηέο σο ην πξνβιεκαηηθφ κνηίβν ρξήζεο αιθνφι πνπ νδεγεί ζε 

θιηληθά ζεκαληηθή βιάβε ή δπζθνξία.  

Η δηάγλσζε ζπκβαίλεη φηαλ πιεξνχληαη ηνπιάρηζηνλ δχν απφ ηα παξαθάησ ζην 

δηάζηεκα ησλ δψδεθα ηειεπηαίσλ κελψλ: 

 Σν αιθνφι ιακβάλεηαη ζε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θαη γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ 

δηάζηεκα απ’φηη πξννξηδφηαλ 

 Τπάξρεη κηα ζπλερήο επηζπκία ή απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο λα πεξηθνπεί ή λα 

ειεγρζεί ε ρξήζε αιθνφι 

 Αξθεηφο ρξφλνο μνδεχεηαη ζε δηαδηθαζίεο απαξαίηεηεο γηα ηελ απφθηεζε 

αιθνφι, ηε ρξήζε αιθνφι ή ηελ επαλαθνξά απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο ρξήζεο  

 Ιζρπξή επηζπκία γηα ρξήζε αιθνφι 
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 Δπαλαιακβαλφκελε ρξήζε αιθνφι πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απνηπρία 

εθπιήξσζεο ζεκαληηθψλ ππνρξεψζεσλ ζηε δνπιεηά, ην ζρνιείν ή ην ζπίηη 

 πλερηδφκελε ρξήζε αιθνφι παξά ηα επίκνλα ή επαλαιακβαλφκελα θνηλσληθά 

ή δηαπξνζσπηθά πξνβιήκαηα πνπ νθείινληαη ζηε ρξήζε αιθνφι 

 εκαληηθέο θνηλσληθέο, εξγαζηαθέο ή ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο αθήλνληαη 

ιφγσ ηεο ρξήζεο αιθνφι 

 Δπαλαιακβαλφκελε ρξήζε αιθνφι ζε πεξηπηψζεηο πνπ είλαη ζσκαηηθά 

επηθίλδπλν 

 Η ρξήζε αιθνφι ζπλερίδεηαη παξα ηε γλψζε ηεο χπαξμεο επίκνλνπ ή 

επαλαιακβαλφκελνπ ζσκαηηθνχ ή ςπρηθνχ πξνβιήκαηνο πνπ πηζαλφ  λα έρεη 

πξνθιεζεί απφ ην αιθνφι 

 Αλνρή πνπ νξίδεηαη σο έλα απφ ηα παξαθάησ: 

    Α) Αλάγθε γηα κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο αιθνφι γηα λα επηηεπρζεί κέζε ή ηα 

επηζπκεηά απνηειέζκαηα 

    Β) Μεησκέλα απνηειέζκαηα κε ζπλερηδφκελε ρξήζε ηεο ίδηαο πνζφηεηαο αιθνφι 

 Απφζπξζε πνπ εθδειψλεηαη σο έλα απφ ηα παξαθάησ: 

    Α) Σν ραξαθηεξηζηηθφ ζχλδξνκν απφζπξζεο απφ ηε ρξήζε αιθνφι (θξηηήξηα Α 

θαη Β απφ απηά πνπ έρνπλ ηεζεί γηα ηελ απφζπξζε ιφγσ ρξήζεο αιθνφι) 

    Β) Αιθνφι (ή θάπνηα θνληηλά ζρεηηδφκελε νπζία, φπσο βελδνδηαδεπίλεο) 

ιακβάλεηαη γηα λα αλαθνπθίζεη ή λα βνεζήζεη ηελ απνθπγή ηεο απφζπξζεο. 

Η ζνβαξφηεηα ηεο δηαηαξαρήο δηαβαζκίδεηαη σο εμήο: 

1) Ήπηα ζνβαξφηεηα (παξνπζία 2-3 ζπκπησκάησλ) 

2) Μέηξηα ζνβαξφηεηα (παξνπζία 4-5 ζπκπησκάησλ) 

3) Μεγάιε ζνβαξφηεηα (παξνπζία 6 ή πεξηζζφηεξσλ ζπκπησκάησλ) 

Πέξα απφ ηε ζνβαξφηεηα ηεο δηαηαξαρήο, έρνπλ γίλεη αξθεηέο πξνζπάζεηεο ηα 

ηειεπηαία ρξφληα θαη γηα ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ δηαθνξεηηθψλ κνηίβσλ 
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θαηαλάισζεο αιθνφι θαη ζπκπεξηθνξψλ πνπ παξαηεξνχληαη ζηε δηαηαξαρή 

(Bowman and Jellinek 1941, Morey and Skinner 1986, Cloninger 1987, Zucker 

1986, Babor θαη ζπλ. 1992). 

Οη δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι δελ πεξηιακβάλνληαη ζην ICD-10 (2009) σο 

δηαγλσζηηθή νληφηεηα. 

 

2.2 Γηαηαξαρέο πνπ πξνθαιινχληαη απφ ηε ρξήζε αιθνφι 

To ICD-10 (2009), φπσο πξναλαθέξζεθε δελ πεξηιακβάλεη ηηο δηαηαξαρέο 

ρξήζεο αιθνφι ζα δηαγλσζηηθή νληφηεηα. Αλαθέξεηαη φκσο ζηηο δηαηαξαρέο πνπ 

πξνθαιινχληαη απφ ηε ρξήζε αιθνφι ζηε δηάγλσζε F10 (ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη 

δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο αιθνφι (Mental and behavioural 

disorders due to use of alcohol)). Πην ζπγθεθξηκέλα: 

F10.0: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, νμεία ηνμίθσζε 

F10.1: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, επηβιαβήο ρξήζε 

F10.2: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, ζχλδξνκν εμάξηεζεο 

F10.3: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, θαηάζηαζε απφζπξζεο (ζηέξεζεο) 

F10.4: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, θαηάζηαζε απφζπξζεο (ζηέξεζεο) κε delirium 

F10.5: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, ςπρσζηθή δηαηαξαρή 

F10.6: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, ακλεζηαθφ ζχλδξνκν 

F10.7: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, Τπνιεηκκαηηθή θαη φςηκεο εγθαηάζηαζεο ςπρσζηθή δηαηαξαρή 
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F10.8: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, Άιιεο ςπρηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο δηαηαξαρέο 

F10.9: ςπρηθέο δηαηαξαρέο θαη δηαηαξαρέο ηεο ζπκπεξηθνξάο ιφγσ ηεο ρξήζεο 

αιθνφι, Με θαζνξηζκέλε ςπρηθή θαη ζπκπεξηθνξηθή δηαηαξαρή. 

ην F10.2, φπνπ γίλεηαη ιφγνο γηα εμάξηεζε, αλαθέξεηαη επίζεο πσο νη 

εθδειψζεηο ηεο επαλαιακβαλφκελεο ρξήζεο αιθνφι κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ 

έληνλε επηζπκία ιήςεο ηεο νπζίαο, δπζθνιία ειέγρνπ ηεο ρξήζεο ηεο, επηκνλή ζηε 

ρξήζε ηεο παξά ηηο βιαπηηθέο ζπλέπεηεο, πςειφηεξε πξνηεξαηφηεηα πνπ δίλεηαη 

ζηε ιήςε ηεο νπζίαο ζε ζχγθξηζε κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο θαη ππνρξεψζεηο, 

απμεκέλε ελνρή θαη ηελ θαηάζηαζε ζσκαηηθήο απφζπξζεο. 

Αληίζηνηρα, ην DSM-V (2013) αλαθέξεη πσο απφ ηε ρξήζε αιθνφι κπνξνχλ λα 

πξνθιεζνχλ ςπρψζεηο, δηπνιηθή δηαηαξαρή, θαηάζιηςε, αγρψδεηο δηαηαξαρέο, 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ θαη λεπξνγλσζηηθέο δηαηαξαρέο. Οη δηαηαξαρέο απηέο έρνπλ 

παξνδηθφ ραξαθηήξα, θαζψο ηα ζπκπηψκαηα ππνρσξνχλ ζε δηάζηεκα εκεξψλ ή 

εβδνκάδσλ. Παξαηεξνχληαη κεηά απφ κηα ζνβαξή ηνμίθσζε ή/θαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ ζηεξεηηθνχ ζπλδξφκνπ. Απηφ φκσο πνπ ρξεηάδεηαη λα δηεπθξηληζηεί είλαη ην αλ 

ηα ζπκπηψκαηα πξνυπήξραλ ηεο ηνμίθσζεο ή ην αλ ζπλερίδνπλ κεηά ην πέξαο ηνπ 

ελφο κελφο απφ ηελ ηνμίθσζε ή/θαη ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν. ηελ πεξίπησζε απηή 

πηζαλφ λα ρξεηάδεηαη δηαθνξνδηάγλσζε κε ηηο αληίζηνηρεο ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο. 

 

2.3 Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία 

χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Who.int, 2018(2)) ζε παγθφζκην 

επίπεδν ην 2010 ε θαηαλάισζε αιθνφι αλήιζε ζηα 6,2 ιίηξα θαζαξνχ αιθνφι αλα 

άηνκν ειηθίαο 15 εηψλ θαη άλσ, ελψ 3,3 εθαηνκκχξηα ζάλαηνη (5,9% ηνπ ζπλφινπ 

ησλ ζαλάησλ) νθείινληαη ζηελ επηθίλδπλε ρξήζε αιθνφι θάζε ρξφλν. 

Πην ζπγθεθξηκέλα αλαγλσξίδνληαη δηαθνξνπνηήζεηο ζηελ θαηαλάισζε αλάκεζα 

ζε ζπγθεθξηκέλεο πιεζπζκηαθέο νκάδεο (Global status report on alcohol and 

health, 2014, 2014) αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ην νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ, ην 

θνηλσληθννηθνλνκηθφ status, ηελ νηθνλνκηθή αλάπηπμε, ηελ θνπιηνχξα θαη ηελ 
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πεξίζηαζε θαη ηνλ έιεγρν θαη ηε λνκνζεζία πνπ αθνξνχλ ην αιθνφι απφ ρψξα ζε 

ρψξα. 

 

Ηιηθία 

Αλ θαη ε θαηαλάισζε αιθνφι κηθξαίλεη φζν κεγαιψλεη ε ειηθία, νη γεξαηφηεξνη 

πφηεο θαίλεηαη πσο θαηαλαιψλνπλ αιθνφι πην ζπρλά ζε ζρέζε κε ηα ππφινηπα 

ειηθηαθά γθξνππ. Γηα ηηο ειηθίεο άλσ ησλ 60 εηψλ, νη ζάλαηνη πνπ κπνξνχλ λα 

απνδνζνχλ ζην αιθνφι είλαη ιηγφηεξνη απφ ηνπο αληίζηνηρνπο ζηελ ππφινηπε 

ελήιηθε δσή. Σα κεγαιχηεξα πνζνζηά εκθαλίδνληαη ζην ειηθηαθφ γθξνππ 40-49. 

 

Φύιν 

Σα πνζνζηά ζαλάησλ πνπ απνδίδνληαη ζην αιθνφι γηα ην 2012, είλαη κεγαιχηεξα 

ζηνπο άληξεο (7,6%), παξά ζηηο γπλαίθεο (4,0%). Αληίζηνηρα, νη αζζέλεηεο θαη νη 

ηξαπκαηηζκνί πνπ απνδίδνληαη ζηε ρξήζε αιθνφι γηα ηνπο άληξεο είλαη ζην 7,4%, 

ελψ γηα ηηο γπλαίθεο ζην 2,3%. Οη γπλαίθεο φκσο έρνπλ κεγαιχηεξα πνζνζηά ησλ 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ πνπ απνδίδνληαη ζηε ρξήζε αιθνφι ζε αληίζεζε κε 

ηνπο άληξεο πνπ έρνπλ κεγαιχηεξα πνζνζηά ζηα αηπρήκαηα πνπ απνδίδνληαη ζην 

αιθνφι. Γεληθφηεξα, νη γπλαίθεο θαίλεηαη πσο εκθαλίδνπλ πην ζπρλά πξνβιήκαηα 

πγείαο φπσο θαξθίλνπο θαη αζζέλεηεο ηνπ γαζηξεληεξηθνχ πνπ απνδίδνληαη ζην 

αιθνφι θαη απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζην κηθξφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο, ηε κηθξφηεξε 

ρσξεηηθφηεηα ηνπ ήπαηνο θαη ηελ χπαξμε πεξηζζφηεξνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο  ζε 

ζρέζε κε ηνπο άληξεο, ηα νπνία ζπγθεληξσηηθά απνθέξνπλ κεγαιχηεξεο 

ζπγθεληξψζεηο αιθνφι ζην αίκα κε ηελ θαηαλάισζε ίδηαο πνζφηεηαο  αιθνφι. 

 

Οηθνγελεηαθό ηζηνξηθό 

Φαίλεηαη πσο ηα παηδηά πνπ πξνέξρνληαη απφ νηθνγέλεηεο κε ηζηνξηθφ 

θαηαλάισζεο αιθνφι έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα αλαπηχμνπλ αληίζηνηρεο 

δηαηαξαρέο. Απηφ είλαη πηζαλφ λα νθείιεηαη ζε γνληδηαθνχο αιιά θαη 

πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο. Γνληδηαθά, έλα ζχλνιν γνληδίσλ ειέγρνληαη γηα ηε 
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ζπκκεηνρή ηνπο ή φρη ζηελ θιεξνλνκηθφηεηα ηνπ αιθννιηζκνχ. Γηα παξάδεηγκα,  νη 

δηαθνξνπνηήζεηο ησλ γνληδίσλ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ην κεηαβνιηζκφ ηεο 

αηζαλφιεο ελδερνκέλσο λα παίδνπλ ξφιν. ε νξηζκέλεο ρψξεο ηεο Αζίαο ηα γνλίδηα 

ADH2, ADH3, ALDH1, ALDH παξνπζηάδνπλ δηαθνξνπνηήζεηο πνπ έρεη σο 

απνηέιεζκα φηαλ θαηαλαιψζνπλ αιθνφι λα παξνπζηάζνπλ κηα πνιχ δπζάξεζηε 

αληίδξαζε κε πνλνθεθάινπο, ππφηαζε, θ.α. (Enoch, 2006), άξα κεηψλεηαη ε ηάζε 

πξνο ηελ θαηαλάισζε. 

Απφ ηελ πιεπξά ηνπ πεξηβάιινληνο, ε χπαξμε αιθνφι ζην ζπίηη απφ κφλε ηεο 

δίλεη επθαηξίεο ζηελ θαηαλάισζε απφ κηθξή ειηθία. Η ζπλχπαξμε ζσκαηηθήο θαη 

ζεμνπαιηθήο βίαο ηαπηφρξνλα κε ηνλ αιθννιηζκνχ ηνπ γνλέα ή ησλ γνλέσλ είλαη 

επηβαξπληηθφο παξάγνληαο γηα ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο, αιιά θαη κειινληηθή ρξήζε 

αιθνφι (Shin, Edwards and Heeren, 2009). 

 

Κνηλσληθννηθνλνκηθό επίπεδν 

Φαίλεηαη πσο φζν πςειφηεξν είλαη ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν, ηφζν 

πεξηζζφηεξεο είλαη νη επθαηξίεο θαηαλάισζεο αιθνφι θαη ηφζν πην αζθαιήο είλαη ε 

θαηαλάισζε. Αληίζηξνθα, ζε ρακειφηεξα πθηζηάκελεο θνηλσληθννηθνλνκηθά 

νκάδεο, φπσο γηα παξάδεηγκα ζε ρεηξψλαθηεο, ε ρξήζε αιθνφι κπνξεί λα 

απνδεηρζεί αθφκα θαη ζαλαηεθφξα ιφγσ ηεο θχζεο ηεο εξγαζίαο. Οη νκάδεο απηέο 

πηζαλφηαηα έρνπλ κηθξφηεξε πξφζβαζε ζε ππεξεζίεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

αλαζηξέςνπλ ηηο ζπλέπεηεο ηεο ρξήζεο αιθνφι, φπσο ζε εμεηδηθεπκέλεο ππεξεζίεο 

πγείαο, ή αθφκα θαη αζθαιέζηεξα πεξηβάιινληα θαηά ηελ θαηαλάισζε (Global 

status report on alcohol and health, 2014, 2014). 

 

Οηθνλνκηθή αλάπηπμε 

ζν πην νηθνλνκηθά ηζρπξή είλαη κηα ρψξα, ηφζν κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο αιθνφι 

θαηαλαιψλνπλ νη θάηνηθνί ηεο (Global status report on alcohol and health, 2014, 

2014). Απφ ηελ άιιε ελψ ζηηο πην ηζρπξέο ρψξεο ε θαηαλάισζε κε 

θαηαρσξεκέλνπ αιθνφι θηάλεη ην 8,5%, ζε ρψξεο κε κηθξφηεξν εηζφδεκα ην 

πνζνζηφ απηφ κπνξεί λα θηάζεη ην 40%. 
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Κνπιηνύξα θαη  πεξίζηαζε 

Τπάξρνπλ δηάθνξεο πεξηζηάζεηο θαηά ηηο νπνίεο θάπνηνο κπνξεί λα ζέζεη ηνλ 

επαηφ ηνπ ζε θίλδπλν αλ επηιέμεη λα θαηαλαιψζεη αιθνφι. Έρεη λα θάλεη κε ηνπο 

άηππνπο ή θαη ηππηθνχο θαλφλεο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ην πνιηηηζκηθφ, 

ζξεζθεπηηθφ θαη γεληθφηεξα αμηαθφ ζχζηεκα ηεο πεξηνρήο πνπ δεη . Γηα παξάδεηγκα, 

ζε θάπνηεο ρψξεο απαγνξεχεηαη ε θαηαλάισζε αιθνφι απφ γπλαίθεο. 

 

Έιεγρνο θαη λνκνζεζία 

Καηά ηνλ ίδην ηξφπν, ε λνκνζεζία κπνξεί λα θαζνξίζεη ην κνηίβν θαηαλάισζεο 

αιθνφι ζπγθεθξηκέλσλ πιεζπζκηαθψλ νκάδσλ. Γηα παξάδεηγκα, ηα θαηψηεξα 

ειηθηαθά φξηα γηα ηελ πψιεζε ηνπ αιθνφι δηαθέξνπλ απφ ρψξα ζε ρψξα. Η 

θνξνινγία ελδερνκέλσο λα απνθιείζεη ζπγθεθξηκέλεο ειηθηαθέο νκάδεο απφ ηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι ή λα ηε ζηξέςεη πξνο ηελ θαηαλάισζε κε θαηαγεγξακκέλνπ 

θαη ρακειφηεξεο πνηφηεηαο αιθνφι, θάηη ην νπνίν ζα κπνξνχζε λα έρεη επηπηψζεηο 

θαη ζηελ ππφινηπε πγεία. 

 

ηελ Διιάδα γηα ηελ πεξίνδν 2008-2010, φπσο πξνθχπηεη απφ ηα ζηνηρεία πνπ 

δίλεη ν Π.Ο.Τ. (Global status report on alcohol and health, 2014, 2014), ε κέζε 

θαηαλάισζε θαηά θεθαιήλ γηα άηνκα άλσ ησλ 15 εηψλ ήηαλ 10,3 ιίηξα θαζαξνχ 

αιθνφι. Γηα ηνπο άληξεο ν αξηζκφο έθηαζε ηα 14,6 ιίηξα θαη γηα ηηο γπλαίθεο ηα 6,2.  

ζνλ αθνξά ζηα άηνκα άλσ ησλ 15 εηψλ πνπ ζπλεζίδνπλ λα θαηαλαιψλνπλ 

αιθνφι, ε θαηαλάισζε ππνινγίδεηαη ζηα 15,6 ιίηξα θαζαξνχ αιθνφι γηα ην 2010 

(γηα ηνπο άληξεο 20,4 ιίηξα θαη γηα ηηο γπλαίθεο 10,1 ιίηξα). Σν 34,9% ησλ θαηνίθσλ 

ηεο Διιάδαο βξέζεθε ην 2010 πσο είρε θάλεη ηνπιάρηζηνλ έλα επεηζφδην βαξηάο 

θαηαλάισζεο αιθνφι (ηνπιάρηζηνλ 60 gr ζε κηα πεξίζηαζε) κε ην πνζνζηφ γηα 

ηνπο άληξεο λα είλαη 47,6% θαη γηα ηηο γπλαίθεο 22,8%. Σν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ 

πνπ λφζεζαλ απφ θίξξσζε ηνπ ήπαηνο ην 2012, ε νπνία νθείιεηαη ζηε ρξήζε 

αιθνφι είλαη 64,1% θαη ησλ γπλαηθψλ 63,6%. Σν πνζνζηφ ησλ απηνθηλεηηζηηθψλ 

αηπρεκάησλ ηεο ίδηαο ρξνληάο πνπ νθείινληαη ζην αιθνφι ήηαλ 18,4% γηα ηνπο 

άληξεο θαη 7,3% γηα ηηο γπλαίθεο. Σέινο ν επηπνιαζκφο ησλ δηαηαξαρψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηε ρξήζε αιθνφι ην 2010 ήηαλ 5,1% θαη γηα ηα δχν θχια (7,9% γηα 
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ηνπο άληξεο θαη 2,5% γηα ηηο γπλαίθεο). πγθεθξηκέλα ε εμάξηεζε απφ ην αιθνφι 

είρε επηπνιαζκφ 2,7% θαη γηα ηα δχν θχια ηελ ίδηα ρξνληά, 4,2% γηα ηνπο άληξεο 

θαη 1,3% γηα ηηο γπλαίθεο. 

 

2.4 Δπίδξαζε ηνπ αιθνφι ζηνλ εγθέθαιν 

Η αηζαλφιε έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζην Κεληξηθφ Νεπξηθφ χζηεκα (Banerjee, 

2014). πγθεθξηκέλα ζηνλ εγθέθαιν, δελ ππάξρεη θάπνηνο ‘ππνδνρέαο ηεο 

αηζαλφιεο’ (Anderson and McAllister-Williams, 2015), αιιά θαίλεηαη πσο 

επεξεάδεη ηε δξαζε ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ, κε ηα θπξηφηεξα επξήκαηα λα έρνπλ 

σο εμήο: 

 

Νηνπακίλε 

Η θαηαλάισζε αιθνφι θαίλεηαη πσο πξνθαιεί ηελ παξαγσγή ληνπακίλεο ζηνλ 

επηθιηλή ππξήλα (Yoshimoto et al., 1992). Ο ηξφπνο πνπ ζπκβαίλεη απηφ δελ είλαη 

γξακκηθφο ζε κεγάιεο δφζεηο, θαζψο έρεη πξνθχςεη (Yim et al., 2000) πσο ηα 

επίπεδα ληνπακίλεο επηζηξέθνπλ ζηα αξρηθά επίπεδα παξά ην φηη ηα επίπεδα 

αηζαλφιεο παξακέλνπλ πςειά. Δπίζεο έρεη πξνθχςεη (Yim and Gonzales, 2000) 

πσο ε αηζαλφιε πξνθαιεί αχμεζε ηεο ληνπακίλεο κέζσ πξνψζεζεο ηεο 

απνδεζκεπζεο ληνπακίλεο απφ ηα ζπλαπηηθά άθξα θαη φρη κε ην λα αλαζηέιιεη ην 

κεηαθνξέα ηεο. Παξφια απηά κειέηε ζε πνληίθηα (Rassnick, Stinus and Koob, 

1993) έρεη δείμεη πσο βιάβεο ζηε κεζνκεηαηρκηαθή ληνπακηλεξγηθή νδφ  δελ 

ζηακαηνχλ εληειψο ηηο επηδξάζεηο ζηε ζπκπεξηθνξά πνπ πξνθαινχληαη απφ ηε 

ρξήζε αιθνφι, θάηη πνπ νδεγεί ζηε ζθέςε πσο ε ληνπακίλε παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν, αιιά φρη θαη ηνλ θπξηφηεξν ξφιν ζηελ ελίζρπζε ηεο ρξήζεο αιθνφι. 

 

Σεξνηνλίλε 

Η ζεξνηνλίλε θαίλεηαη πσο επεξεάδεηαη φρη κφλν απφ ηε ρξφληα, αιιά θαη απφ 

ηελ πεξηζηαζηαθή ρξήζε αιθνφι. πσο θαη κε ηε ληνπακίλε έηζη θαη κε ηε 

ζεξνηνλίλε, ε θαηαλάισζε αιθνφι θαίλεηαη πσο πξνθαιεί ηελ παξαγσγή ηεο ζηνλ 



34 
 

επηθιηλή ππξήλα (Yoshimoto et al., 1992). Έρνπλ βξεζεί (LeMarquand, Pihl and 

Benkelfat, 1994) απμεκέλα επίπεδα κεηαβνιηηψλ ηεο ζεξνηνλίλεο ζηα νχξα θαη ην 

αίκα αλζξψπσλ κεηά απφ έλα θαη κφλν επεηζφδην θαηαλάισζεο αιθνφι. Απηφ  

κπνξεί λα ζεκαίλεη απμεκέλε κεηάδνζε ζήκαηνο ζηηο ζεξνηνληλεξγηθέο ζπλάςεηο. 

 

γ-ακηλνβνπηπξηθό νμύ (GABA) 

Η δξαζηεξηφηεηα ηεο GABA θαίλεηαη πσο απμάλεηαη ζηνλ εγθέθαιν κε ηε ρξήζε 

αιθνφι (Banerjee, 2014). Πξνζπλαπηηθά παξαηεξείηαη απμεκέλε παξαγσγή 

GABA, ελψ κεηαζπλαπηηθά εληζρχεηαη ε δξάζε ηνπ GABAa ππνδνρέα. Απηφ πνπ 

ζπκβαίλεη είλαη πσο ε αηζαλφιε πξνθαιιεί ην άλνηγκα ησλ ρισξηνχρσλ θαλαιηψλ 

ηνπ GABAa ππνδνρέα θαη ηελ εηζξνή ησλ αληίζηνηρσλ ηφλησλ, άξα θαη ηελ 

ππεξπφισζε ηνπ θπηηάξνπ (Lobo and Harris, 2008). Η ρξφληα ρξήζε αιθνφι έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε κεησκέλε ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ GABA ππνδνρέσλ, θάηη πνπ νδεγεί 

ζηελ απμεκέλε αλνρή απέλαληη ζην αιθνφι ελφο εμαξηεκέλνπ. Φαίλεηαη επίζεο 

πσο ε ρξήζε αιθνφι αληηξξνπίδεηαη κε ηελ ρνξήγεζε αληαγσληζηψλ ησλ GABAa 

ππνδνρέσλ θαη αγσληζηψλ ησλ GABAb ππνδνρέσλ (Banerjee, 2014, Anderson 

and McAllister-Williams, 2015).  

 

Γινπηακηληθό Ομύ 

Ηιεθηξνθπζηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη πσο ε νμεία έθζεζε ζε αιθνφι 

αλαζηέιιεη ηε ιεηηνπξγία ησλ NMDA ππνδνρέσλ (Lowinson, Ruiz and Millman, 

2015), ελψ αληίζηνηρα νη θαηαζηαιηηθέο ηδηφηεηεο ηεο αηζαλφιεο απμάλνληαη κέζσ 

αληαγσληζηψλ ηνπ NMDA (Wilson, Bosy and Ruth, 1990, Daniell, 1990) ή αθφκα 

θαη πξνζνκνηψλνληαη (Colombo and Grant, 1992). Μειέηε ζε πνληίθηα (Carboni et 

al., 1993) έρεη δείμεη ζπγθεθξηκέλα πσο ε αηζαλφιε κεηψλεη ηα επίπεδα 

γινπηακηληθνχ νμέσο ζην ξαβδσηφ ζψκα, ελψ ε έθζεζε ζε αιθνφι έρεη θαλεί 

επίζεο (Roberto et al., 2004) πσο θαηαζηέιιεη ηε κεηάδνζε ζεκάησλ πνπ 

κεζνιαβείηαη απφ ην γινπηακηληθφ νμχ ζηνλ θεληξηθφ ππξήλα ηεο ακπγδαιήο. 

Γεληθφηεξα θαίλεηαη πσο ε αηζαλφιε δελ έρεη ηελ ίδηα επίδξαζε ζε φιεο ηηο 

πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ. Μειέηε έρεη δείμεη (Simson, Criswell and Breese, 1993), 

γηα παξάδεηγκα, πσο ε αηζαλφιε αλαζηέιιεη ηε ιεηηνπξγία ησλ λεπξψλσλ πνπ 
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εμαξηάηαη απφ ην NMDA ζην θάησ δηδχκην θαη ζηνλ ηππφθακπν, αιιά φρη θαη ζην 

πιεπξηθφ δηάθξαγκα. 
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ΔΙΓΙΚΟ ΜΔΡΟ 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

 

ΤΣΗΜΑΣΙΚΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΚΟΠΗΗ 

 

3.1 θνπφο 

 

Κάλνληαο θαλείο αλαδήηεζε γηα ζπζηεκαηηθέο αλαζθνπήζεηο πνπ λα αθνξνχλ ηηο 

ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο πνπ είλαη βαζηζκέλεο ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη ην πψο 

απηέο εθαξκφδνληαη ζε πιεζπζκνχο δηεγλσζκέλνπο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο 

αιθνφι, ζα βξεη πιηθφ (Zgierska et al., 2008, Li et al., 2017, Chiesa and Serretti, 

2013), ην νπνίν αλαθέξεηαη φκσο γεληθφηεξα ζηηο δηαηαξαρέο ρξήζεο νπζηψλ. Γελ 

πξνέθπςε ζηελ αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο πξνεγνχκελε ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε πνπ λα αζρνιείηαη κεκνλσκέλα κε ηηο δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι. Με 

βάζε ηα ζηνηρεία ηνπ Π.Ο.Τ. πνπ παξαηέζεθαλ παξαπάλσ, αιιά θαη ηνπ 

πνιπδηάζηαηνπ ραξαθηήξα ηεο ρξήζεο αιθνφι αλαδεηθλχεηαη ε αλάγθε γηα 

ελαζρφιεζε κε ην ζέκα ελ ησ βάζεη θαη φρη σο κέξνο κηαο γεληθφηεξεο θαηεγνξίαο 

δηαηαξαρψλ. Η ζπγθεθξηκέλε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε είλαη κηα πξνζπάζεηα 

θάιπςεο απηνχ ηνπ θελνχ ηεο βηβιηνγξαθίαο. 
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3.2 Τιηθφ θαη κέζνδνο 

Πξαγκαηνπνηήζεθε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο γηα 

πξσηνγελείο κειέηεο, κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ, ζηηο ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ 

PubMed, Science Direct θαη ζηε κεραλή αλαδήηεζεο Google Scholar. Η 

αλαδήηεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ην Μάε θαη ηνλ Ινχλην ηνπ 2018. 

Οη ιέμεηο-θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θαηά ηελ αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο  

ήηαλ: 

‘mindfulness-based interventions’, ‘MBI’, ‘mindfulness-based cognitive therapy’, 

‘MBCT’, ‘mindfulness-based stress reduction’, ‘MBSR’, ‘acceptance and 

commitment therapy’, ‘ACT’, ‘dialectical behavior therapy’, ‘DBT’, ‘mindfulness-

based relapse prevention’, ‘MBRP’, ‘meditation’, ‘alcohol’, ‘alcoholism’, substance 

abuse’ θαη ‘craving’. 

Οη ιέμεηο-θιεηδηά ρξεζηκνπνηήζεθαλ μερσξηζηά θαη ζε ζπλδπαζκνχο. 

πγθεθξηκέλα ζηε βάζε δεδνκέλσλ Pubmed, φπνπ θαη δίλεηαη ε δπλαηφηεηα 

ρξήζεο ινγηθψλ ηειεζηψλ, νη ιέμεηο-θιεηδηά πνπ αθνξνχζαλ ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο 

ζπλδέζεθαλ κεηαμχ ηνπο κε ην ινγηθφ ηειεζηή ‘AND’ θαη ην ίδην ζπλέβε κε ηηο 

αληίζηνηρεο πνπ αθνξνχλ ηηο δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι. Μεηαμχ ηνπο απηέο νη 

αλαδεηήζεηο ζπλδέζεθαλ κε ην ινγηθφ ηειεζηή ‘OR’. Δπίζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

θίιηξν ‘Humans’ ζηελ θαηεγνξία ‘Species’ θαη ην ‘Clinical Trial’ ζηελ θαηεγνξία 

‘Article Types’. 

Χο θξηηήξηα επηινγήο νξίζηεθαλ ηα εμήο: 

 Γεκνζηεπκέλεο κειέηεο πνπ αθνξνχλ αλζξψπνπο άλσ ησλ 18 εηψλ. 

 Γεκνζηεπκέλεο κειέηεο ζηελ αγγιηθή γιψζζα. 

 Γεκνζηεπκέλεο κειέηεο πνπ αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ θιηληθψλ 

δνθηκψλ ή ησλ πηινηηθψλ κειεηψλ. 

 Γεκνζηεπκέλεο κειέηεο πνπ αθνξνχλ παξέκβαζε κε ζεξαπεπηηθή ηερληθή 

βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη φρη νπνηνδήπνηε είδνο δηαινγηζκνχ. 

Οη κειέηεο πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο ειέγρζεθαλ σο 

πξνο ηνλ ηίηιν ηνπο θαη ζε φζεο ν ηίηινο δε ζπκθσλνχζε κε ην ζθνπφ ηεο 
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ζπζηεκαηηθήο αλαζθφπεζεο έγηλε απφξξηςή, ελψ έπεηηα απνξξίθζεθαλ ηα 

δηπιφηππα. Όζηεξα, αλαδεηήζεθαλ νη πεξηιήςεηο ησλ ππφινηπσλ κειεηψλ, απφ 

ηελ αλάγλσζε ησλ νπνίσλ πξνέθπςαλ νη κειέηεο πνπ δε ζπκθσλνχλ κε ην ζθνπφ 

ηεο αλαζθφπεζεο. 

 

3.3 Απνηειέζκαηα 

Απν ηελ αλαδήηεζε βηβιηνγξαθίαο ζηo Pubmed πξνέθπςαλ ζπλνιηθά 13152 

κειέηεο. Με ηελ πξνζζήθε ηνπ θίιηξνπ ‘Humans’ νη κειέηεο κεηψζεθαλ ζε 6403 

θαη χζηεξα απφ ηελ πξνζζήθε θαη ηνπ θίιηξνπ ‘Clinical Trial’ απέκεηλαλ 464 

κειέηεο. Απφ απηέο, νη 417 απνξξίθζεθαλ θαζψο ν ηίηινο ηνπο δελ είρε ζρέζε κε 

ην ζέκα ηεο αλαζθφπεζεο. Πξνζηέζεθαλ 31 κειέηεο πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ 

αλαδήηεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην Google Scholar θαη αληίζηνηρα άιιεο 21 

απφ ην Science Direct. Αθαηξέζεθαλ ηα δηπιφηππα, ηα νπνία ήηαλ 6. 

Αθνινχζσο, αλαδεηήζεθαλ νη πεξηιήςεηο ησλ ππφινηπσλ κειεηψλ, απφ ηελ 

αλάγλσζε ησλ νπνίσλ απνξξίθζεθαλ 49 κειέηεο. 

Σέινο, απφ ηελ αλάγλσζε ηνπ πιήξνπο θεηκέλνπ ησλ ππνινίπσλ κειεηψλ 

πξνέθπςε ε απφξξηςε άιισλ 28, κε ηνλ ηειηθφ αξηζκφ κειεηψλ πνπ 

ζπκπεξηιήθζεθαλ λα θηάλεη ηηο 22. 

ηελ Δηθφλα 1 παξαηίζεηαη ζρεκαηνπνηεκέλε ζε δηάγξακκα ξνήο ε παξαπάλσ 

δηαδηθαζία. ηνλ Πίλαθα 1 παξνπζηάδνληαη ηα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά θαη επξήκαηα 

ησλ κειεηψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε. 
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Δηθ. 1: 
 

 

 

Άρθρα ποσ προέκσψαν μεηά ηην αναζήηηζη ζηο 

Pubmed 

(n=13152) 

Προζθήκη θίληροσ ‘Humans’ 

(n = 6403)  
 

(n=200) 

Προζθήκη θίληροσ ‘Clinical 

Trial’ 
(n = 464) 

 

Αθαίρεζη άρθρων (n = 417) 

λόγω μη ζσνάθειας ηοσ ηιηλοσ 
με ηο θέμα 

(n=47) 

Άρθρα ποσ προέκσψαν 

(n=31) μεηά ηην 
αναζήηηζη ζηο Google 

Scholar 

(n=78) 

Αθαίρεζη διπλοηύπων 

(n=93) 

Αθαίρεζη άρθρων (n = 49) 
λόγω μη ζσνάθειας ηης 
περίληψης με ηο θέμα 

(n=50) 
 

Άρθρα ποσ προέκσψαν 

(n=21) μεηά ηην 
αναζήηηζη ζηο Science 

Direct 
(n=99) 

 

Μελέηες ποσ 

ζσμπεριλήθθηκαν ζηην 
αναζκόπηζη 

(n = 22) 

Αθαίρεζη άρθρων (n = 28) 

ύζηερα από ανάγνωζη ηοσ 
πλήροσς κειμένοσ 

(n = 22) 
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Πηλ. 1: 

πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 
δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Mermelstei

n and 
Garske, 
2015 

A Brief Mindfulness 

Intervention for 
College Student 
Binge Drinkers: 

A Pilot Study 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Πξνπηπρηαθνί 

θνηηεηέο (n=76) 
απφ 18 σο 24 
εηψλ πνπ έθαλαλ 

ππεξβνιηθή ρξήζε 
αιθνφι 

χληνκε 

παξέκβαζε 
ελζπλεηδεηφηεηαο 
ζε ζπλδπαζκφ κε 

ζεξαπεία 
έθζεζεο. Μηα 

19ιεπηε θαη κηα 
9ιεπηε ζπλεδξία 
ελζπλεηδεηφηεηαο

. Έπεηηα γηα 4 
εβδνκάδεο απφ 1 

h δηαινγηζκφ 
ελζπλεηδεηφηεηαο 
ζην ζπίηη. Άιιε 

κηα 25ιεπηε 
ζπλεδξηα 

ελζπλεηδεηφηεηαο 

Σελ 4ε εβδνκάδα 

ε νκάδα ειέγρνπ 
είρε 2,24 θνξέο 
πεξηζζφηεξα 

επεηζφδηα 
ππεξβνιηθήο 

ρξήζεο αιθνφι. 
Δπίζεο ιηγφηεξεο 
ζπλέπεηεο απφ ηε 

ρξήζε αιθνφι ζε 
ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 
(t(1,71)=2,10, 
p=0,04). 

Μηθξφ δηάζηεκα 

κέρξη ην follow-up. Η 
ρξήζε αιθνφι ήηαλ 
απηναλαθεξφκελε. 

Lanza and 
Menéndez, 
2013 

Acceptance and 
Commitment 
Therapy for drug 

abuse 
in incarcerated 

women 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 
δνθηκή 

Έγθιεηζηεο ζε 
ζσθξνληζηηθφ 
ίδξπκα γπλαίθεο 

(n=31) απφ 21 σο 
46 εηψλ κε 

δηαηαξαρή ρξήζεο 
νπζηψλ 

ACT. Μία 
90ιεπηε 
ζπλεδξία γηα 16 

εβδνκάδεο. Μεηά 
απφ 6 κήλεο 

follow-up 

ην follow-up ησλ 
6 κελψλ βξέζεθε 
δηαθνξά ζην 

ζχλζεην ζθφξ ηνπ 
ASI-6 ησλ δπν 

νκάδσλ: t (24, 
13.6) = -2.17, p = 
0.048 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Γελ 
αλαθέξεηαη ν 

ζπλνιηθφο αξηζκφο 
γπλαηθψλ πνπ 

πξνζεγγίζηεθαλ 
αξρηθά. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Thekiso et 
al., 2015 

Acceptance and 
Commitment 

Therapy in the 
Treatment of Alcohol 

Use Disorder and 
Comorbid Affective 
Disorder: A Pilot 

Matched Control 
Trial 

Αληηζηνηρηζκέλ
ε κειέηε 

θνφξηεο 

Αζζελείο (n=52) 
κε δηεγλσζκέλε 

δηαηαξαρή ρξήζεο 
αιθνφι θαη 

ζπλππάξρνπζα 
δηπνιηθή 
δηαηαξαρή ή 

κείδνλα 
θαηάζιηςε. 

ACT δηάξθεηαο 4 
εβδνκάδσλ 

παξάιιεια κε ηε 
ζπλήζε 

ζεξαπεία, κε 5 
ζπλεδξίεο αλα 
εβδνκάδα. 

Follow-up κεηά 
απφ 3 θαη 6 κήλεο 

ηαηηζηηθά 
ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηνπο 3 
κήλεο ζε CAD (F 

(1, 47) = 5.62, p 
= 0.022) θαη 
OCDS (F (1, 44) 

= 
4.25, p = 0.045). 

Σν ίδην ζηνπο έμη 
κήλεο γηα CAD (F 
(1, 47) = 6.55, p 

= 0.014) 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Η 

αμηνιφγεζε ζην 
follow-up έγηλε κέζσ 

ηειεθψλνπ. Η 
νκάδα ειέγρνπ 
πξνέθπςε απφ 

ζηνηρεία 
πξνεγνχκελεο 

έξεπλαο. 

Lanza et 
al., 2014 

Acceptance and 
Commitment 

Therapy Versus 
Cognitive Behavioral 

Therapy in the 
Treatment of 
Substance Use 

Disorder With 
Incarcerated 
Women 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 

δνθηκή 

Έγθιεηζηεο ζε 
ζσθξνληζηηθφ 

ίδξπκα γπλαίθεο 
(n=50) απφ 21 σο 

49 εηψλ κε 
δηαηαξαρή ρξήζεο 
νπζηψλ 

ACT δηάξθεηαο 16 
εβδνκάδσλ κε 

κία 90ιεπηε 
νκαδηθή ζπλεδξία 

ηελ εβδνκάδα. 
Follow-up 6 
κήλεο κεηά. 

Αληίζηνηρα 
εθαξκφζηεθε 
CBT ζε άιιν 

γθξνππ γηα λα 
γίλεη ζχγθξηζε 

Η νκάδα ζηελ 
νπνία 

εθαξκφζηεθε 
ACT είρε 

ζηαηηζηηθα 
ζεκαληηθή 
βειηίσζε ζην 

ζθνξάξηζκα ζηνλ 
ηνκέα πνπ αθνξά 
ην αιθνφι ζην 

ASI-6 ζε ζρέζε 
κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ ζην 
έιεγρν ηνπ follow-
up (F(2, 39) = 

2.571, p = 0.090) 

Απφ ηηο 98 γπλαίθεο 
πνπ 

πξνζεγγίζηεθαλ, 
κφλν νη 50 δέρηεθαλ 

λα ζπκκεηέρνπλ. 
Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

van den 
Bosch et 

al., 2002 

Dialectical Behavior 
Therapy of 

borderline patients 
with and without 

substance use 
problems 
Implementation and 

long-term effects 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 

δνθηκή 

Γπλαίθεο (n=58) 
δηεγλσζκέλεο κε 

κεζνξηαθή 
δηαηαξαρή 

πξνζσπηθφηεηαο, 
εθ ησλ νπνίσλ 
θάπνηεο (n=31) 

έρνπλ δηαγλσζηεί 
κε ζπλππάξρνπζα 

δηαηαξαρή ρξήζεο 
νπζηψλ 

DBT γηα 12 κήλεο 
θαη follow-up 

ζηνπο 18 κήλεο 
απφ ηελ έλαξμε 

ηεο ζεξαπείαο 

Γε βξέζεθε 
ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 
δηαθνξά DBT κε  

νκάδα ειέγρνπ 
ζηηο εκέξεο 
ρξήζεο αιθνφι 

(p=0,89) θαη ζηε 
ζνβαξφηεηα ησλ 

πξνβιεκάησλ 
πνπ αθνξνχλ ην 
αιθνφι (p=0,31) 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Η ρξήζε 

αιθνφι ήηαλ 
απηναλαθεξφκελε. 

Γελ έγηλε εθηίκεζε 
ησλ αζζελψλ 
ακέζσο κεηά ηε 

ιήμε ηεο 
παξέκβαζεο. 

Vinci et al., 
2014 

Effects of a Brief 
Mindfulness 
Intervention on 

Negative Affect and 
Urge to Drink 

among College 
Student Drinkers 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 
δνθηκή 

Πξνπηπρηαθνί 
θνηηεηέο (n=207) 
πνπ ζεσξνχληαη 

πςεινχ θηλδχλνπ 
φζνλ αθνξά ζηελ 

θαηαλάισζε 
αιθνφι. 

χληνκε 
παξέκβαζε 
ελζπλεηδεηφηεηαο 

δηάξθεηαο 10 
ιεπηψλ. 

χγθξηζε κε 
νκάδα 
ραιάξσζεο θαη 

νκάδα ειέγρνπ. 

Οκάδα 
ελζπλεηδεηφηεηαο 
ζεκαληηθή 

(p=0,005) κείσζε 
αξλεηηθνχ 

ζπλαηζζήκαηνο. 
ρη ζεκαληηθή 
δηαθνξά ζηελ 

ηάζε πξνο 
θαηαλάισζε 
αιθνφι θαη ζην 

ρξφλν κέρξη ην 
επφκελν πνηφ 

(F(2,111) = 0,35, 
p = 0,71) 

Η ρξήζε αιθνφι 
ήηαλ 
απηναλαθεξφκελε. 

Απφ ηνπο 394 πνπ 
πξνθξίζεθαλ, κφλν 

νη 207 ζπκκεηείραλ 
ηειηθά. Η 
παξέκβαζε ήηαλ 

πνιχ ζχληνκε. Γελ 
ππήξμε follow-up. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Caselli et 

al., 2016 

Experimental 

modification of 
perspective on 

thoughts and 
metacognitive 
beliefs in alcohol 

use disorders. 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Aζζελείο (n=8) 

δηεγλσζκέλνη κε 
Γηαηαξαρή 

Υξήζεο Αιθνφι 

Detached 

Mindfulness. 1 
ζπλεδξία 

δηάξθεηαο κηαο 
ψξαο. 

ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 
κείσζε, κε 

θαιχηεξα ζθνξ 
γηα ηελ νκάδα ηεο 
ελζπλεηδεηφηεηαο

, ζην ηνκείο ηνπ 
θφβνπ ζρεηηθά κε 

ηηο ζθέςεηο πνπ 
αθνξνχλ ην 
αιθνφι (z = -2,5, 

p= 0,01) θαη ηεο 
νξκήο γηα 

θαηαλάισζε 
αιθνφι z= -2,3, 
p=0,02). 

Μηθξφ κέγεζνο 

δείγκαηνο. Η ρξήζε 
αιθνφι ήηαλ 

απηναλαθεξφκελε. 
Γελ ππήξμε follow-
up. 

Crescentini, 

Matiz and 
Fabbro, 

2015 

Improving 

personality/characte
r traits in individuals 

with alcohol 
dependence: 
The influence of 

mindfulness-
oriented meditation 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Aζζελείο (n=26)   

πνπ 
παξαθνινπζνχζα

λ πξφγξακκα 
απεμάξηεζεο απφ 
ην αιθνφι 

Γηαινγηζκφο 

βαζηζκέλνο ζηελ 
ελζπλεηδεηφηεηα. 

8 εβδνκαδηαίεο 
δίσξεο 
ζπλεδξίεο. 30 

ιεπηά 
δηαινγηζκνχ ζην 

ζπίηη 

ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 
δηαθνξά ζηα 

ζθνξ TCI γηα 
σξηκφηεηα (F (1, 
24) = 7.59, p 

<0.02) θαη κείσζε  
θηλδχλνπ 

ππνηξνπήο κε 
ελζπλεηδεηφηεηα, 
αχμεζε ε νκάδα 

ειέγρνπ (F (1, 24) 
= 4.49, p <0.05). 

Μηθξφ κέγεζνο 

δείγκαηνο. Γελ 
ππήξμε follow-up. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Murphy and 
MacKillop, 

2014 

Mindfulness as a 
Strategy for Coping 

with Cue-Elicited 
Cravings for Alcohol: 
An Experimental 

Examination 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 

δνθηκή 

Άηνκα (n=84) απφ 
ηελ θνηλφηεηα πνπ 

ζεσξνχληαη 
πςεινχ θηλδχλνπ 
φζνλ αθνξά ζηελ 

πηζαλφηεηα λα 
εθδειψζνπλ 

δηαηαξαρή ρξήζεο 
αιθνφι 

χληνκε 
παξέκβαζε 

ελζπλεηδεηφηεηαο 
χζηεξα απφ ηελ 
ηερληθή έθζεζεο 

ζε αιθνφι (45 
ιεπηά ζπλνιηθά), 

βαζηζκέλε ζηε 
DBT θαη ζε 
ηερληθή δηαθνπήο 

θαπλίζκαηνο κε 
ελζπλεηδεηφηεηα 

ην follow-up δε 
βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά 
ζεκαληηθή 
δηαθνξά ζηελ 

θαηαλάισζε 
αιθνφι θαη ζηελ 

ηάζε πξνο απηή 
αλάκεζα ζηηο 
νκάδεο, αλ θαη 

γεληθφηεξα 
ππήξρε κείσζε. 

Σν follow-up έγηλε 
ηειεθσληθά, ελψ ην 

πξψην screening κε 
απηνζπκπιεξνχκελ
ν εξσηεκαηνιφγην. 

Πνιχ ζχληνκε 
δηάξθεηα ησλ 

παξεκβάζεσλ. 

Ostafin, 

Bauer θαη 
Myxter, 

2012 

Mindfulness 

Decouples the 
Relation 

between Automatic 
Alcohol Motivation 
and Heavy Drinking 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Πξνπηπρηαθνί 

θνηηεηέο (n=41) 
πνπ 

θαηαλαιψλνπλ 
ζπρλά αιθνφι 

3 νιηγφιεπηεο 

(10-25 ιεπηά) 
ζπλεδξίεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο 
κε 
ερνγξαθεκέλεο 

νδεγίεο. Follow-
up 7-10 κέξεο 

κεηά ηε ιήμε ησλ 
ζπλεδξηψλ. 

ρη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 
κείσζε 

θαηαλάισζεο 
αιθνφι (F (1,37) 
= 1.5, p = 0.23. 

Απνδπλακσκέλε 
ζρέζε αλάκεζα 

ζην απηφκαην 
θίλεηξν γηα 
θαηαλάισζε 

αιθνφι θαη ηε 
ζνβαξή 
θαηαλάισζε (F 

(1, 35) = 4.2, p = 
0.048). 

Με θιηληθφ δείγκα, 

κηθξνχ κεγέζνπο. Η 
ρξήζε αιθνφι ήηαλ 

απηναλαθεξφκελε. 
Οη ζπλεδξίεο 
ελζπλεηδεηφηεηαο 

ζχληνκεο θαη ην 
follow-up 

πξαγκαηνπνηήζεθε 
πνιχ ζχληνκα κεηά 
ηελ παξέκβαζε. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Brewer et 
al., 2009 

Mindfulness Training 
and Stress 
Reactivity in 

Substance Abuse: 
Results from a 

Randomized, 
Controlled Stage I 
Pilot Study 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 
δνθηκή 

Αζζελείο (n=25) 
κε δηαηαξαρέο 
ρξήζεο αιθνφι 

ή/θαη θνθαΐλεο. 

MBRP δηάξθεηαο 
9 εβδνκάδσλ. 
Κάζε ζπλεδξία 

δηαξθνχζε 1 ψξα. 
Δξγαζηεξηαθέο 

κεηξήζεηο. 

Γε βξέζεθαλ 
ζηαηηζηηθά 
ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κε ηελ 
νκάδα 

παξέκβαζεο κε 
CBT ζηελ 
θαηαλάισζε 

αιθνφι, ζην 
craving θαη ζηηο 

εξγαζηεξηαθέο 
κεηξήζεηο. 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. 
πκκεηέρνληεο 

απνρψξεζαλ πξηλ 
ιήμεη ε ζεξαπεία. 

Διαηησκέλε 
δηάξθεηα ζπλεδξηψλ 
MBRP. Μηθξφηεξε 

δηάξθεηα ζεξαπείαο 
κε MPRP απφ CBT. 

Μηθξφ δηάζηεκα 
κέρξη ην follow-up. 

Garland et 

al., 2010 

Mindfulness Training 

Modifies Cognitive, 
Affective, 
and Physiological 

Mechanisms 
Implicated in Alcohol 

Dependence: 
Results of a 
Randomized 

Controlled 
Pilot Trial 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Αζζελείο (n=53) 

κε δηαηαξαρέο 
ρξήζεο αιθνφι 

Πξνζαξκνγή ηεο 

MBCT επάλσ 
ζηε ρξήζε 
αιθνφι. πλνιηθά 

10 εβδνκαδηαίεο 
ζπλεδξίεο. Γηα 15 

ιεπηά ηελ εκέξα 
αζθήζεηο 
ελζπλεηδεηφηεηαο 

ρη δηαθνξέο ζε 

craving θαη 
απφθξηζε ζην 
αιθνφι. 

Καιχηεξε ζηε 
κείσζε 

θαηαπίεζεο ηεο 
ζθέςεο (F(l, 
35)=4.26, p 

=0,04) ζηε 
κείσζε HAR  (F( 
l ,30)=5.30,p= 

0,03) θ 
δπζθνξίαο(F(l 

,32)=4.94,p=0,03
) απφ έθζεζε ζε 
αιθνφι 

Μηθξφ κέγεζνο 

δείγκαηνο. Γελ 
ππήξμε follow-up. 
Τπήξραλ 

απηναλαθεξφκελα 
ζηνηρεία. 
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πγγξαθείο Σίηινο Δίδνο κειέηεο πκκεηέρνληεο Παξέκβαζε θαη 

δηάξθεηα 

Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Bowen et 

al., 2014 

Relative Efficacy of 

Mindfulness-Based 
Relapse Prevention, 

Standard Relapse 
Prevention, and 
Treatment as Usual 

for Substance Use 
Disorders 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Δληαγκέλνη 

(n=286) ζε 
πξφγξακκα 

απεμάξηεζεο απφ 
ην αιθνφι ή/θαη ηα 
λαξθσηηθά 

MBRP. 8 

εβδνκαδηαίεο 
νκαδηθέο δίσξεο 

ζπλεδξίεο. 
Δμάζθεζε ζην 
ζπίηη. χγθξηζε 

κε RP θαη κε 
νκάδα ειέγρνπ. 

Follow up ζηνπο 
3, 6 θαη 12 κήλεο. 

6 κήλεο 31% 

(p<0,05) κείσζε 
βαξηάο 

θαηαλάισζεο γηα 
MBRP θαη RP. 
Odds Ratio 1,23, 

p<0,05 γηα 
πηζαλφηεηα κε 

εκπινθήο ζε 
επεηζφδην βαξηάο 
θαηαλάισζεο. 12 

κήλεο  MBRP πην 
πηζαλφ (p<0,05, 

OR=1,51) λα κελ 
εκπιαθεί ζε 
επεηζφδην ζε 

ζρέζε κε RP. 

Η νκάδα ειέγρνπ 

δελ είρε ηελ ίδηα 
εμάζθεζε ζην ζπίηη 

ζε ζρέζε κε ηηο 
άιιεο  δχν. Αλ θαη 
έγηλαλ νπξνινγηθέο/ 

ηνμηθνινγηθέο 
εμεηάζεηο, ήηαλ 

πεξηνξηζκέλεο θαη 
ρξεζηκνπνηήζεθαλ 
απηνζπκπιεξνχκελ

α εκεξνιφγηα 
ρξήζεο. 

Alterman et 
al., 2004 

Pilot trial of 
effectiveness of 

mindfulness 
meditation for 
substance abuse 

patients 

Σπραηνπνηεκέλ
ε θιηληθή 

δνθηκή  

Δληαγκέλνη (n=31) 
ζε πξφγξακκα 

απεμάξηεζεο απφ 
ην αιθνφι ή/θαη ηα 
λαξθσηηθά 

Γηαινγηζκφο 
βαζηζκέλνο ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα. 
8 εβδνκαδηαίεο 
δίσξεο 

ζπλεδξίεο. 30-45 
ιεπηά εμάζθεζε 

δηαινγηζκνχ 
θαζεκεξηλά. 1 
7σξν workshop. 

Follow-up 5 
κήλεο κεηά. 

Γε βξέζεθαλ 
ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο 
αλάκεζα ζηα δχν 
γθξνππ (p=0,54) 

ζην ζθνξάξηζκα 
ζην ASI ζηελ 

θαηεγνξία ηνπ 
αιθνφι. 
 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Τπήξραλ 

απηναλαθεξφκελα 
ζηνηρεία. 
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Greenfield 
et al., 2018 

Race/ethnicity and 
racial group 

composition 
moderate the 
effectiveness of 

mindfulness-based 
relapse prevention 

for substance use 
disorder 

Γεπηεξεχνπζα 
αλάιπζε πάλσ 

ζε 
ηπραηνπνηεκέλε 
θιηληθή δνθηκή 

Δληαγκέλνη 
(n=191) ζε 

πξφγξακκα 
απεμάξηεζεο απφ 
ην αιθνφι ή/θαη ηα 

λαξθσηηθά 

MBRP. 8 
εβδνκαδηαίεο 

νκαδηθέο δίσξεο 
ζπλεδξίεο. 
Δμάζθεζε ζην 

ζπίηη. χγθξηζε 
κε RP. Follow up 

ζηνπο 3, 6 θαη 12 
κήλεο 

ρη δηαθνξά 
MBRP θαη RP 

ζηηο κεηνλφηεηεο. 
ηνπο ιεπθνχο ε 
MBRP 100% 

ιηγφηεξεο ΜΒΚ. 
Αλ ηνπιάρηζηνλ 

κηζνί απφ 
κεηνλφηεηεο, φρη 
ζεκαληηθή 

δηαθνξά MBRP 
θαη RP. Αλ 

ηνπιάρηζηνλ κηζνί 
ιεπθνί, MBRP 
99% ιηγφηεξεο 

ΜΒΚ. Αλ αλήθεηο 
ζε κεηνλφηεηα θ ε 

νκάδα ζνπ έρεη 
ηνπιάρηζηνλ 
κηζνχο απφ 

κεηνλφηεηα,  91% 
ιηγφηεξεο ΜΒΚ ε 

MBRP. Αλ ιεπθφο 
θαη ε νκάδα ζνπ 
πάλσ απφ κηζνχο 

ιεπθνχο, ηφηε 
MBRP 100% 

ιηγφηεξεο ΜΒΚ 

Αλ θαη έγηλαλ 
νπξνινγηθέο/ 

ηνμηθνινγηθέο 
εμεηάζεηο, ήηαλ 
πεξηνξηζκέλεο θαη 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ 
απηνζπκπιεξνχκελ

α εκεξνιφγηα 
ρξήζεο. Ο νξηζκφο 
ηεο εζληθήο 

θαηαγσγήο/θπιήο 
έγηλε κε 

απηναλαθνξά. 
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Απνηειέζκαηα Πεξηνξηζκνί 

Vinci et al., 

2016 

Examination of Trait 

Impulsivity on the 
Response 

to a Brief 
Mindfulness 
Intervention among 

College 
Student Drinkers 

Γεπηεξεχνπζα 

αλάιπζε πάλσ 
ζε 

ηπραηνπνηεκέλε 
θιηληθή δνθηκή 

Πξνπηπρηαθνί 

θνηηεηέο (n=207) 
πνπ ζεσξνχληαη 

πςεινχ θηλδχλνπ 
φζνλ αθνξά ζηελ 
θαηαλάισζε 

αιθνφι. 

χληνκε 

παξέκβαζε 
ελζπλεηδεηφηεηαο 

δηάξθεηαο 10 
ιεπηψλ. 
χγθξηζε κε 

νκάδα 
ραιάξσζεο θαη 

νκάδα ειέγρνπ. 

Δλζπλεηδεηφηεηα 

ρεηξφηεξα απφ 
νκάδα 

ραιάξσζεο ζηε 
ζρέζε sensation 
seeking θαη 

αξλεηηθνχ 
ζπλαηζζήκαηνο 

(F(8,198) = 
10,15, p = 0,001), 
αξλεηηθήο 

επείγνπζαο 
αλάγθεο θαη 

νξκήο (F(8,195) 
= 93,48, p 
=0,001), ζεηηθήο 

επείγνπζαο 
αλάγθεο θαη 

ζεηηθνχ 
ζπλαηζζήκαηνο 
(F(8,198) = 

24,26, p = 0,001). 
Καιχηεξα απφ 

νκάδα ειέγρνπ 
ζηε ζρέζε 
επηκνλήο-ζεηηθνχ 

ζπλαίζζεκαηνο 
(F(8,198) = 

23,29, p = 0,001) 

Η ρξήζε αιθνφι θαη 

ε παξνξκεηηθφηεηα 
ήηαλ 

απηναλαθεξφκελεο. 
Απφ ηνπο 394 πνπ 
πξνθξίζεθαλ, κφλν 

νη 207 ζπκκεηείραλ 
ηειηθά. Η 

παξέκβαζε ήηαλ 
πνιχ ζχληνκε. Γελ 
ππήξμε follow-up 
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Vernig and 

Orsillo, 
2009 

Psychophysiological 

and Self-Reported 
Emotional 

Responding in 
Alcohol-Dependent 
College Students: 

The Impact of Brief 
Acceptance/ 

Mindfulness 
Instruction 

Σπραηνπνηεκέλ

ε θιηληθή 
δνθηκή 

Πξνπηπρηαθνί 

θνηηεηέο (n=48), 
είηε κε δηάγλσζε 

(n=38) δηαηαξαρήο 
ρξήζεο αιθνφι, 
είηε φρη (n=10). 

Παξαθνινχζεζε 

βίληεν δηάξθεηαο 
8,5 ιεπηψλ κε 

νδεγίεο 
βαζηζκέλεο ζηελ 
απνδνρή θαη ηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα. 
χγθξηζε κε 

νκάδεο 
νπδέηεξεο 
κεηαρείξηζεο. 

Δξγαζηεξηαθέο 
κεηξήζεηο 

αγσγηκφηεηαο ηνπ 
δέξκαηνο. 

Γε βξέζεθαλ 

ζηαηηζηηθά 
ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο 
αλάκεζα ζηηο 
ηξείο νκάδεο ζε 

θακία απφ ηηο 
ηξεηο 

ππνθαηεγνξίεο 
ηνπ SAM (ζζέλνο 
(F(2, 45) = 0,01, 

p= 0,99), 
δηέγεξζε (F(2, 

45) = 0,20, p= 
0,82) θαη 
θπξηαξρία (F(2, 

45) = 0,62, p= 
0,54)). Γε 

βξέζεθε 
ζηαηηζηηθά 
ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο 
κεηξήζεηο 

αγσγηκφηεηαο ηνπ 
δέξκαηνο 
αλάκεζα ζηηο 

νκάδεο (F(2, 37) 
= 0,69, p= 0,51 

Μηθξφ κέγεζνο 

δείγκαηνο. Γελ 
ππήξμε follow-up. 
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Vieten et 
al., 2010 

Development of an 
Acceptance-Based 
Coping 

Intervention for 
Alcohol 

Dependence 
Relapse 
Prevention 

Πηινηηθή κειέηε Αζζελείο (n=23) 
κε δηεγλσζκέλε 
δηαηαξαρή ρξήζεο 

αιθνφι πνπ 
βξίζθνληαη ζην 

πξψην εμάκελν 
απφ ηε ζηηγκή πνπ 
ζηακάηεζαλ ηε 

ρξήζε. 

Αληηκεηψπηζε 
βαζηζκέλε ζηελ 
απνδνρή γηα ηελ 

πξφιεςε ηεο 
ππνηξνπήο 

(ABCRP). 8 
εβδνκαδηαίεο 
90ιεπηεο 

ζπλεδξίεο. 
Follow-up 4 

εβδνκάδεο κεηά 
ην ηέινο ηεο 
παξέκβαζεο. 

Μείσζε 32% 
(p=0,06) ζην 
craving θαη 32% 

(p=0,0001) ζην 
αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα,  
απμεζε 20% 
(p=0,004) ζην 

ζεηηθφ. ηε ιήμε 
ηεο ζεξαπείαο 

κ.ν. απνρήο 97,6 
(sd=10,1) εκέξεο, 
ζην follow-up 

87,5 (sd=21,5) 
εκέξεο 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Η ρξήζε 
αιθνφι θαη ην 

craving ήηαλ 
απηναλαθεξφκελα.   

Απφ ηνπο 33 
αζζελείο πνπ 
μεθίλεζαλ ηε 

ζεξαπεία, νη 10 
απνρψξεζαλ. Γελ 

ππάξρεη νκάδα 
ειέγρνπ.  

Bowen et 

al., 2006 

Mindfulness 

Meditation and 
Substance Use in 

an Incarcerated 
Population 

Οηνλεί 

πεηξακαηηθή 
κειέηε 

Έγθιεηζηνη 

(n=173) ζε 
ζσθξνληζηηθφ 

ίδξπκα πνπ 
αλέθεξαλ ρξήζε 
νπζηψλ πξηλ ηνλ 

εγθιεηζκφ. 

10 εκέξεο 

δηαινγηζκνχ 
Vipassana. 

Follow-up 3 θαη 6 
κήλεο κεηά ηελ 
απνθπιάθηζε. 

ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή 
(p<0,05) κείσζε 

ζηνλ αξηζκφ 
πνηψλ, αχμεζε 
ζηνλ απηνέιεγρν 

ζηε ρξήζε 
αιθνφι θαη ηελ 
αηζηνδνμία γηα 

επηηπρία ηνπ 
επηζπκεηνχ 

απνηειέζκαηνο 
ζην follow-up ησλ 
3 κελψλ 

Γελ έγηλε 

ηπραηνπνίεζε. Γε 
κεηξήζεθαλ ηα 

επίπεδα 
ελζπλεηδεηφηεηαο 
πξηλ θαη κεηά. Οη 

κεηξήζεηο 
βαζίζηεθαλ ζε 
απηναλαθνξέο. Σν 

follow-up έγηλε ζε 
δηαθνξεηηθή ρξνληθή 

ζηηγκή γηα ηνλ θάζε 
ζπκκεηέρνληα. 
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Zgierska et 

al., 2008 

Mindfulness 

Meditation for 
Alcohol Relapse 

Prevention: A 
Feasibility Pilot 
Study 

Πηινηηθή κειέηε 

ζθνπηκφηεηαο 

Αζζελείο (n=19) 

κε δηαηαξαρέο 
ρξήζεο αιθνφι κε 

2-4 εβδνκάδεο 
παξαθνινχζεο 
αληίζηνηρνπ 

πξνγξάκκαηνο 
πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο έξεπλαο 

Παξαιιαγή ηεο 

MBRP. 8 δίσξεο 
εβδνκαδηαίεο 

ζπλεδξίεο. Έμη 
θνξέο ηελ 
εβδνκάδα 

εμάζθεζε ζην 
ζπίηη γηα 30 

ιεπηά. Follow-up 
ζηηο 4 θαη 8 
εβδνκάδεο. 

Μέξεο απνρήο 

απφ αιθνφι θαη 
ζπλνιηθφο 

αξηζκφο πνηψλ 
θαηά ηε δηάξθεηα 
ηεο ζεξαπείαο 

απμάλνληαη 
(p=0,074), ζην 

ηέινο ηεο 
παξέκβαζεο 
βξίζθνληαλ ζηα 

αξρηθά επίπεδα. 
Μέξεο βαξηάο 

ρξήζεο αιθνφι 
κεηψζεθαλ 
(p=0,056). Η 

θαηάζιηςε θαη ην 
άγρνο κεηψζεθαλ 

(p<0,05), φπσο 
θαη ε επηζπκία γηα 
θαηαλάισζε 

(p<0,08) θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο 

κειέηεο. Σα 
επίπεδα ηεο IL-6 
κεηψζεθαλ (p= 

0,052).  
 

 

Μηθξφ κέγεζνο 

δείγκαηνο. Γελ 
ππάξρεη νκάδα 

ειέγρνπ. Τπήξμαλ 
απηναλαθεξφκελα 
ζηνηρεία. 
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Courbasson 
,Nishikawa 

and 
Shapira, 

2010 

Mindfulness-Action 
Based Cognitive 

Behavioral Therapy 
for Concurrent 

Binge Eating 
Disorder and 
Substance Use 

Disorders 

Πηινηηθή κειέηε Δλήιηθεο (n=38) 
δηεγλσζκέλνη κε 

δηαηαξαρή ρξήζεο 
νπζηψλ θαη 

ζπλππάξρνπζα 
δηαηαξαρή 
επεηζνδηαθήο 

ππεξθαγίαο 

Mindfulness-
Action Based 

Cognitive 
Behavioral 

Therapy 
(MACBT). 16 
δίσξεο 

εβδνκαδηαίεο 
νκαδηθέο 

ζπλεδξίεο ησλ 6-
12 αηφκσλ 

εκαληηθά 
ρακειφηεξν ζθνξ 

κεηά ηε ιήμε ηεο 
παξέκβαζεο 

ζηελ ππνθιίκαθα 
ηνπ ASI πνπ 
αθνξά ην αιθνφι 

(F (1, 28) = 4.16,  
p = 0,05).  

ηελ θαηάζιηςε 
εκθαλίζηεθαλ 
ζεκαληηθά 

κηθξφηεξα ζθνξ 
ζηελ γλσζηαθή-

ζπλαηζζεκαηηθή 
ππνθιίκαθα ηνπ 
BDI (F(1, 27) 

=19,04, p< 
0,001), ζηελ 

ππνθιίκαθα 
ζσκαηηθήο 
επίδνζεο (F(1, 

27) = 5,13, p = 
0,03), αιιά θαη 

ζην ζπλνιηθφ 
ζθνξ BDI (F(1, 
27) = 14,12, p < 

0,001). 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Γελ 

ππάξρεη νκάδα 
ειέγρνπ. Τπήξμαλ 

απηναλαθεξφκελα 
ζηνηρεία.Γελ ππήξμε 
follow-up. 
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Wupperma
n et al., 

2011 

Mindfulness and 
Modification 

Therapy for 
Behavioral 

Dysregulation: 
Results 
From a Pilot Study 

Targeting Alcohol 
Use and Aggression 

in Women 

Αλνηρηή 
πηινηηθή κειέηε 

Γπλαίθεο (n=14) 
πνπ είραλ 

ζπιιεθζεί γηα 
ελδννηθνγελεηαθή 

βία θαη είραλ 
δηαγλσζηεί κε 
δηαηαξαρέο 

ρξήζεο αιθνφι. 

Mindfulness and 
Modification 

Therapy. 12 
εβδνκαδηαίεο 

αηνκηθέο 
ζπλεδξίεο, ε 
πξψηε εθ ησλ 

νπνίσλ είρε 
δηάξθεηα 90 

ιεπηψλ θαη νη 
ππφινηπεο απφ 
60 ιεπηά ε 

θαζεκία. 
Δμάζθεζε ζην 

ζπίηη κε ηε 
βνήζεηα CD. 

ηαηηζηηθά 
ζεκαληηθή 

κείσζε ζηηο 
εκέξεο 

θαηαλάισζεο 
αιθνφι (T=0, 
p=0,001), ζηνλ 

αξηζκφ πνηψλ 
πνπ 

θαηαλαιψζεθαλ 
θαηά ηε δηάξθεηα 
απηψλ ησλ 

εκεξψλ (T=0, 
p=0,001) θαη ζηα 

πεξηζηαηηθά 
ζσκαηηθήο βίαο 
(T=0, p=0,001). 

Μηθξφ κέγεζνο 
δείγκαηνο. Γελ 

ππήξμε follow-up. 
Γελ ππήξμε νκάδα 

ειέγρνπ. Η ρξήζε 
αιθνφι θαη ε 
ζσκαηηθή βία 

βαζίζηεθαλ θπξίσο 
ζε απηναλαθνξέο. 
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Οη Mermelstein θαη Garske (2015) ρξεζηκνπνίεζαλ έλα δείγκα 76 πξνπηπρηαθψλ 

θνηηεηψλ πνπ αλέθεξαλ πσο είραλ ηνπιάρηζηνλ έλα επεηζφδην ππεξβνιηθήο 

θαηαλάισζεο αιθνφι ηηο 2 πξνεγνχκελεο απφ ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο εβδνκάδεο. 

Υσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο, εθ ησλ νπνίσλ ε κία ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. ηελ 

νκάδα απηή εθαξκφζηεθε κφλν ζεξαπεία έθζεζεο (cue exposure). ηελ άιιε 

νκάδα πέξα απφ ηε ζεξαπεία έθζεζεο έγηλε παξέκβαζε κε ζχληνκε ζεξαπεία 

βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ κηα  19ιεπηε θαη κηα 9ιεπηε 

ζπλεδξία ελζπλεηδεηφηεηαο αξρηθά. Έπεηηα γηα 4 εβδνκάδεο νη ζπκκεηέρνληεο 

έπξεπε λα θάλνπλ απφ 1 ψξα δηαινγηζκφ ελζπλεηδεηφηεηαο ζην ζπίηη.  ηηο δπν 

εβδνκάδεο πξαγκαηνπνηήζεθε άιιε κηα 25ιεπηε ζπλεδξηα ελζπλεηδεηφηεηαο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο ηελ 4ε εβδνκάδα ε νκάδα ειέγρνπ είρε 2,24 θνξέο 

πεξηζζφηεξα επεηζφδηα ππεξβνιηθήο ρξήζεο αιθνφι. Δπίζεο πσο ε νκάδα ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο παξνπζίαζε ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή ζεκαληηθά ιηγφηεξεο 

ζπλέπεηεο απφ ηε ρξήζε αιθνφι ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ  (t(1,71)=2,10, 

p=0,04) . 

Οη Villagrá Lanza and Gonzá lez Menéndez (2013) επέιεμαλ λα κειεηήζνπλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο κε Θεξαπεία Απνδνρήο θαη Γέζκεπζεο (ACT) ζε 

γπλαίθεο έγθιεηζηεο ζε ζσθξνληζηηθφ ίδξπκα, νη νπνίεο έρνπλ δηαγλσζηεί κε 

δηαηαξαρή ρξήζεο νπζηψλ. Η παξέκβαζε κε ACT δηήξθεζε 16 εβδνκάδεο, κε κία 

90ιεπηε ζπλεδξία ησλ 4 αηφκσλ λα πξαγκαηνπνηείηαη θάζε εβδνκάδα θαη 6 κήλεο 

κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο έγηλε follow-up. Τπήξρε νκάδα ειέγρνπ, ε νπνία 

ηνπνζεηήζεθε ζε ιίζηα αλακνλήο. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο παξέκβαζεο ζηε ρξήζε  

ρξεζηκνπνηήζεθε ην φξγαλν  Addiction Severity Index-6 (ASI-6), ελψ γηα ηελ 

ηεθκεξίσζε ηεο ρξήζεο πέξαλ ηνπ απηνζπκπιεξνχκελνπ εξσηεκαηνινγίνπ έγηλαλ 

θαη νπξνινγηθνί έιεγρνη. ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά βξέζεθε φζνλ αθνξά ζην 

αιθνφι αλάκεζα ζην αξρηθφ ζθνξ ζην ASI-6 θαη ζην αληίζηνηρν ηνπ follow-up ησλ 6 

κελψλ (t (24, 13.6) = -2.17, p = 0.048). 

ηε κειέηε ησλ Thekiso et al. (2015), ρξεζηκνπνηήζεθε έλα δείγκα 26 αζζελψλ 

κε ζπλππάξρνπζα δηαηαξαρή ρξήζεο αιθνφι θαη δηπνιηθήο δηαηαξαρήο ή κείδνλαο 

θαηάζιηςεο. Η νκάδα ειέγρνπ πξνέθπςε κε ην ηαίξηαζκα ησλ παξαπάλσ κε 

αζζελείο απφ πξνεγνχκελε κειέηε, νη νπνίνη είραλ ιάβεη ηε ζπλεζηζκέλε 

ζεξαπεία. ηελ νκάδα παξέκβαζεο πέξα απφ ηε ζπλεζηζκέλε ζεξαπεία, 

εθαξκφζηεθε ACT ζε έλα πξφγξακκα δηάξθεηαο 4 εβδνκάδσλ. Έγηλαλ 5 ζπλεδξίεο 
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αλα εβδνκάδα ( 2 δίσξεο θαη 3 ηξηαληάιεπηεο) θαη follow-up ζηνπο 3 θαη ζηνπο 6 

κήλεο. ηνπο 3 κήλεο θάλεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δπν 

νκάδεο ζηε πζζσξεπηηθή Γηάξθεηα Απνρήο (Cumulative Abstinence Duration, 

CAD) (F (1, 47) = 5.62, p = 0.022), ζηελ Κιίκαθα Ιδενςπραλαγθαζηηθήο 

Καηαλάισζεο Αιθνφι (Obsessive Compulsive Drinking Scale, OCDS) (F (1, 44) = 

4.25, p = 0.045), ζηελ θιίκαθα Beck Anxiety Inventory (BAI) (F (1, 46) = 28.76, p < 

0.001), ζηελ θιίκαθα Beck Depression Inventory (BDI) (F (1, 47) = 28.18, p < 

0.001), αιιά φρη ζην πνζνζηφ ζπλνιηθήο απνρήο (ρ2 = 1.93, p = 0.17)  θαη ζηελ 

θιίκαθα Young Mania Rating Scale (YMRS) (F (1, 47) = 0.01, p= 0.93). Αληίζηνηρα 

ζηνπο 6 κήλεο παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζε CAD (F (1, 47) = 

6.55, p = 0.014), BAI (F (1, 46) = 28.70, p < 0.001), BDI (F(1, 47) = 31.79, p< 

0.001), κε ηνπο αζζελείο πνπ έιαβαλ ζεξαπεία ACT λα ζθνξάξνπλ θαιχηεξα 

(πςειφηεξα ζηελ CAD ρακειφηεξα ζε BAI θαη BDI ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ), αιιά ζηα OCDS, YMRS, θαη ζην πνζνζηφ ζπλνιηθήο απνρήο δελ 

πξνέθπςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά. 

ηελ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Lanza et al. 

(2014), ην δείγκα απνηειείην απφ 50 γπλαίθεο, έγθιεηζηεο ζε ζσθξνληζηηθφ ίδξπκα 

ζηελ Ιζπαλία, νη νπνίεο ηαπηφρξνλα πιεξνχζαλ ηα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα ηεο 

δηαηαξαρήο ρξήζεο νπζηψλ. Υσξίζηεθαλ ζε 3 νκάδεο. ηε κία εθαξκφζηεθε έλα 

πξφγξακκα ACT δηάξθεηαο 16 εβνκάδσλ, κε κηα 90ιεπηε ζπλεδξία αλα εβδνκάδα. 

Έγηλε εθηίκεζε πξηλ θαη κεηά ηε ζεξαπεία, αιιά θαη ζην follow-up πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε έλα εμάκελν κεηά. ηε δεχηεξε νκάδα εθαξκφζηεθε Γλσζηαθή-

πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία (CBT) γηα αληίζηνηρν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη κε 

αληίζηνηρεο δηάξθεηαο ζπλεδξίεο θαη follow-up. Σν ηξίην γθξνππ ήηαλ ε νκάδα 

ειέγρνπ, φπνπ νη ζπκκεηέρνπζεο ηνπνζεηήζεθαλ ζε ιίζηα αλακνλήο γηα ζεξαπεία. 

Γηα ηελ εθηίκεζε ηεο ρξήζεο νπζηψλ θαη αιθνφι ρξεζηκνπνηήζεθε ε θιίκαθα ASI-6. 

ηελ εθηίκεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο 

παξαηεξήζεθε κεησκέλν ζθνξάξηζκα ζην ASI-6 ζην θνκκάηη ηνπ αιθνφι θαη ζηηο 

δπν ζεξαπεπηηθέο κεζφδνπο, αιιά δελ ήηαλ ζηαηηζηηθα ζεκαληηθέο νη δηαθνξέο κε 

ηελ νκάδα ειέγρνπ. ην follow-up φκσο πνπ έγηλε 6 κήλεο κεηά, θάλεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζην ζθνξάξηζκα ζην ASI-6 αλάκεζα ζηελ νκάδα πνπ είρε 

δερηεί ζεξαπεία κε ACT θαη ζηελ νκάδα ειέγρνπ (F(2, 39) = 2.571, p = 0.090), κε 

ηα απνηειέζκαηα λα δείρλνπλ κεγαιχηεξε βειηίσζε κε ACT. 
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Απφ ηελ άιιε, ζηε κειέηε ησλ van den Bosch et al. (2002) ζέιεζαλ λα δνπλ αλ ε 

Γηαιεθηηθή πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία (DBT) έρεη απνηέιεζκα ζε αζζελείο κε 

ζπλππάξρνπζα κεζνξηαθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο. Σν δείγκα ηνπο απνηειείην 

απφ γπλαίθεο (n=58) δηεγλσζκέλεο κε κεζνξηαθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, εθ 

ησλ νπνίσλ θάπνηεο (n=31) έρνπλ δηαγλσζηεί επίζεο κε δηαηαξαρή ρξήζεο νπζηψλ 

θαη θάπνηεο φρη (n=27). ρεκαηίζηεθαλ δπν νκάδεο, φπνπ ζηε κηα (n=27) έγηλε 

παξέκβαζε κε DBT θαη ζηελ άιιε (n=31) εθαξκφζηεθε ε ζπλήζεο ζεξαπεία. Η 

παξέκβαζε κε DBT είρε δηάξθεηα 12 κελψλ θαη πεξηείρε εβδνκαδηαία αηνκηθή 

ζπλεδξία, εβδνκαδηαία νκαδηθή ζπλεδξία δηάξθεηαο 2-2,5 σξψλ θαη follow-up 6 

κήλεο κεηά ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο. Παξαηεξψληαο θαλείο ηα απνηειέζκαηα πνπ 

αθνξνχλ ηε ζχγθξηζε ησλ δπν νκάδσλ ζην θνκκάηη ηεο ρξήζεο αιθνφι θαηά ην 

follow-up, βιέπεη πσο δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά. Οη κεηαβιεηέο 

πνπ κεηξήζεθαλ ήηαλ ‘νη κέξεο κε πξνβιήκαηα ρξήζεο αιθνφι ηνλ πξνεγνχκελν 

κήλα’ (F=0, p= 0,89) θαη ε ‘ζνβαξφηεηα ησλ πξνβιεκάησλ πνπ αθνξνχλ ηε ρξήζε 

αιθνφι’ (F=1,1, p= 0,31). Φαίλεηαη ε ρξήζε αιθνφι λα είλαη ζε ζηαζεξά επίπεδα 

θαη ζηηο δπν νκάδεο, ελψ ζχκθσλα κε ην ζρφιην ησλ ζπγγξαθέσλ νη δηαηαξαρέο 

ρξήζεο νπζηψλ θαίλεηαη λα κελ είραλ ζηνρεπηεί ζσζηά απφ ηηο ζεξαπείεο ησλ δπν 

νκάδσλ. 

Οη Caselli et al. (2016) ζέιεζαλ λα κειεηήζνπλ ηελ επίδξαζε ηεο κεηαγλσζηαθήο 

πξνζέγγηζεο θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο ηερληθήο ηεο ‘Detached Mindfulness’ ζηελ 

αιιαγή ησλ ζθέςεσλ πνπ αθνξνχλ ηε ρξήζε αιθνφι. Ο πιεζπζκφο ηνπο ήηαλ 8 

αζζελείο, δηεγλσζκέλνη κε δηαηαξαρή ρξήζεο αιθνφι ππν θαζεζηψο απνρήο. Οη 4 

έιαβαλ πξψηα ηελ παξέκβαζε πνπ ήηαλ βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη 

χζηεξα ηεο χληνκεο Έθζεζεο (brief exposure), ελψ νη άιινη 4 ην αληίζηξνθν. Η 

παξέκβαζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζε κία ζπλεδξία δηάξθεηαο 1 ψξαο. Βξέζεθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε κείσζε θαη ησλ 6 παξακέηξσλ πνπ 

κειεηήζεθαλ αλάκεζα ζηηο 2 νκάδεο: ζηνλ θφβν πνπ αθνξά ηηο ζθέςεηο πνπ έρνπλ 

ζρέζε κε ην αιθνφι (z= -2,5, p= 0,01), ηελ αληηιεπηή αλεμέιεγθηε ζπκπεξηθνξά 

(z= -1,9, p= 0,05), ηηο κεηαγλσζηαθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηελ αλάγθε ειέγρνπ 

επάλσ ζηηο ζθέςεο πνπ αθνξνχλ ηελ θαηαλάισζε αιθνφι (z= -2,4, p= 0,02), ηε 

ζπγρψλεπζεο ζθέςεο-δξάζεο (z= -2,0, p= 0,04), ηε δπζθνξία (z= -2,0, p= 0,04) 

θαη ηελ νξκή γηα θαηαλάισζε αιθνφι (z= -2,3, p= 0,02). 
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Πξαγκαηνπνηψληαο ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή, νη Crescentini, Matiz θαη 

Fabbro (2015) ζέιεζαλ λα δνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο κε δηαινγηζκφ 

βαζηζκέλν ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζηα ζηνηρεία ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ 

ραξαθηήξα ησλ αζζελψλ κε δηαηαξαρή ρξήζεο αιθνφι, θαζψο ζεσξνχλ βάζεη ηεο 

βηβιηνγξαθίαο πνπ παξαζέηνπλ φηη ζπλδένληαη κε ηε δηαηαξαρή. ην δείγκα ηνπο 

εληάρζεθαλ ζπλνιηθά 26 αζζελείο, νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δχν νκάδεο. 

ηε κηα νκάδα (n=13) εθαξκφζηεθε ε ζπλήζεο ζεξαπεία (κέζνδνο Hudolin) θαη 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζαλ νκάδα ειέγρνπ, ελψ ζηελ άιιε νκάδα  (n=13) 

πξαγκαηνπνηήζεθε παξέκβαζε κε δηαινγηζκφ βαζηζκέλν ζηελ ελζπλεηδεηφ ηεηα. Η 

παξέκβαζε απηή απνηεινχηαλ απφ 8 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο, δηάξθεηαο 2 σξψλ ε 

θαζεκία. Η θάζε ζπλεδξία εκπεξηείρε 30 ιεπηά καζήκαηα πάλσ ζην δηαινγηζκφ, 

30 ιεπηά δηαινγηζκνχ θαη 1 ψξα ζπδήηεζε. ηνπο αζζελείο επίζεο δφζεθε cd γηα 

λα θάλνπλ 30 ιεπηά θαζεκεξηλά εμάζθεζε δηαινγηζκνχ ζην ζπίηη. Σα 

απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ζηα ραξαθηεξνινγηθά ζηνηρεία έδεημαλ πσο ε δηαθνξά 

ζηελ σξηκφηεηα αλάκεζα ζηα δχν γθξνππ κεγάισζε πεξηζζφηεξν, κε ην γθξνππ 

ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο λα έρεη κεγαιχηεξα ζθνξ ζην TCI (Temperament and 

Character Inventory) (F (1, 24) = 7.59, p <0.02). Δπίζεο παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ππνηξνπήο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε 

ηελ αληίζηνηρε αχμεζε ζηελ νκάδα ειέγρνπ (F (1, 24) = 4.49, p <0.05). 

Οη Murphy θαη MacKillop (2014) πξαγκαηνπνίεζαλ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή 

δνθηκή, έρνληαο σο πιεζπζκφ (n= 84) άηνκα απφ ηελ θνηλφηεηα πνπ 

παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν λα εθδειψζνπλ δηαηαξαρή ρξήζεο αιθνφι. Η 

ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 21 σο 29 εηψλ θαη νη πξνυπνζέζεηο γηα ηε 

ζπκκεηνρή ήηαλ ε θαηαλάισζε πεξηζζφηεξσλ απφ 14 θαη 7 πνηψλ γηα άληξεο θαη 

γπλαίθεο αληίζηνηρα θαη ζθνξάξηζκα κεγαιχηεξν ή ίζν ηνπ 8 ζηελ θιίκαθα AUDIT 

(Alcohol Use Disorders Identification Test). Υσξίζηεθαλ ζε ηξείο νκάδεο. ηελ 

πξψηε πξαγκαηνπνηήζεθε παξέκβαζε βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα, ζηε 

δεχηεξε ρξεζηκνπνηήζεθε ε ηερληθή ηνπ αληηπεξηζπαζκνχ, ελψ ζηελ ηξίηε δε 

δφζεθαλ ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο. Η ηερληθή πνπ ρξεζηκνπνίεζε ελζπλεηδεηφηεηα 

είρε σο ππξήλα ζηνηρεία απφ ηε Γηαιεθηηθή πκπεξηθνξηθή Θεξαπεία (DBT) θαη 

απφ κηα ηερληθή βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα πνπ αθνξά ηε δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο. Έγηλε έθζεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε εξεζίζκαηα πνπ εκπεξηέρνπλ 

ην αιθνφι (cue exposure) θαη ζηε ζπλέρεηα δφζεθαλ νη απαξαίηεηεο νδεγίεο 

αληηκεηψπηζεο αλάινγα κε ηελ νκάδα, ελψ ε δηαδηθαζία απηή επαλαιήθζεθε 3 
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θνξέο. Η δηαδηθαζία απηή δηήξθεζε πεξίπνπ 45 ιεπηά. Τπήξμε ηειεθσληθφ follow 

up κηα εβδνκάδα κεηά, φπνπ εμεηάζηεθε ε ηάζε πξνο θαηαλάισζε αιθνφι 

(craving) θαη ε θαηαλάισζε κέζα ζην δηάζηεκα απηφ. ηα απνηειέζκαηα θάλεθε 

πσο ηε ζηηγκή ηεο ιήμεο ηεο δηαδηθαζίαο ε νκάδα πνπ βνεζήζεθε κε ηελ ηερληθή 

ηνπ αληηπεξηζπαζκνχ ζεσξνχζε ηελ βνήζεηα πνπ ηεο δφζεθε ζεκαληηθά πην 

ρξήζηκε ζηελ πξνζπάζεηα λα θαηαπνιεκήζεη ηελ ηάζε πξνο θαηαλάισζε αιθνφι 

ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο (t(54) = 3.30, p < 0.01). Αληίζηνηρα 

ζπλέβε θαη φηαλ ξσηήζεθαλ πφζν ηνπο βνήζεζε ε ηερληθή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

έξεπλαο (t(54) = 3.08, p < 0.01). Η νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο δε θάλεθε λα 

ππεξηεξεί ζεκαληηθά θάπνπ ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δχν. ην follow-up πξνέθπςε 

κηα γεληθφηεξε κείσζε ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι θαη ζηελ ηάζε πξνο θαηαλάισζε, 

φκσο δελ πξνέθπςαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα γθξνππ. Οη 

εξεπλεηέο ζρνιίαζαλ πσο απφ απηφ θαίλεηαη πσο ε βειηίσζε δε κπνξεί λα 

απνδνζεί ζε θάπνηα απφ ηηο παξεκβάζεηο, αιιά ζηελ ηερληθή ηεο έθζεζεο πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε θαη ζηηο 3 νκάδεο. 

ηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Ostafin, Bauer θαη Myxter (2012), ζέιεζαλ 

λα δηεξεπλήζνπλ ην αλ θαη θαηά πφζν ε ελζπλεηδεηφηεηα κπνξεί λα επεξεάζεη ηε 

ζρέζε κεηαμχ ηνπ απηφκαηνπ θηλήηξνπ γηα θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηεο ζνβαξήο 

θαηαλάισζεο. πκκεηείραλ 41 πξνπηπρηαθνί θνηηεηέο πνπ αθ’ελφο δελ είραλ 

πξνεγνχκελε επαθή κε ην δηαινγηζκφ θαη αθ’εηέξνπ θαηαλαιψλνπλ ζπρλά αιθνφι 

(ηνπιάρηζηνλ κηα θνξά ην κήλα γηα ηνπο πξνεγνχκελνπο 3 κήλεο). Υσξίζηεθαλ 

ηπραία ζε 2 νκάδεο θαη ζηε κία έγηλε παξέκβαζε κε ελζπλεηδεηφηεηα, ελψ ε άιιε 

ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. ηελ νκάδα ηεο εκζπλεηδεηφηεηαο πξαγκαηνπνηήζεθαλ 3 

ζπλεδξίεο δηάξθεηαο 10,20 θαη 25 ιεπηψλ, φπνπ νη ζπκκεηέρνληεο άθνπγαλ 

ερνγξαθεκέλν πιηθφ κε νδεγίεο. ηελ νκάδα ειέγρνπλ νη ζπλεδξίεο είραλ 

αληίζηνηρε δηάξθεηα, αιιά αθνχγνληαλ άιινπ είδνπο νδεγίεο. Αθνινχζεζε follow-up 

7-10 κέξεο κεηά ηελ ηειεπηαία ζπλεδξία, φπνπ έγηλε έιεγρνο γηα ηελ θαηαλάισζε 

αιθνφι ηεο πξνεγνχκελεο εβδνκάδαο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο αλ θαη 

ππήξρε ηάζε πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε, δελ ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

θαηαλάισζεο αιθνφι ζηελ νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο (F (1,37) = 1.5, p = 0.23). 

ην follow-up βξέζεθε φκσο πσο ε ζρέζε αλάκεζα ζην απηφκαην θίλεηξν γηα 

θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηε ζνβαξή θαηαλάισζε είρε απνδπλακσζεί (F (1, 35) = 

4.2, p = 0.048) ζηελ νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο. Η πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθή 
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αλάιπζε επ’απηνχ έδεημε πσο ζηελ νκάδα ειέγρνπ ε παξαπάλσ ζρέζε ήηαλ 

ζεκαληηθή (p = 0.001), ελψ ζηελ νκάδα ελζπλεηδεηφηεηαο φρη (p=0.16). 

Όζηεξα, νη Brewer et al. (2009) ρξεζηκνπνίεζαλ ζηε κειέηε ηνπο έλαλ πιεζπζκφ 

(n=25) πνπ βάζεη ησλ θξηηεξίσλ ηνπ DSM – IV εληάζζνληαλ ζηελ θαηεγνξία 

αλζξψπσλ κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι ή/θαη θνθαΐλεο. Μεηά απφ ηελ 

ηπραηνπνίεζε θαηαλεκήζεθαλ ζε δχν νκάδεο παξέκβαζεο, ζηε κία εθαξκφζηεθε 

CBT θαη ζηελ άιιε παξέκβαζε πνπ ήηαλ βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα. Η 

ηειεπηαία ήηαλ κηα κνξθή MBRP, κε θάπνηεο πξνζαξκνγέο ζηηο ζπλεδξίεο. Η 

ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ήηαλ 9 εβδνκάδεο, κε ηελ θάζε εβδνκάδα λα 

πεξηιακβάλεη 1 νκαδηθή ζπλεδξία δηάξθεηαο 1 ψξαο. Η ζπλνιηθή δηάξθεηα ηεο 

παξέκβαζεο κε CBT ήηαλ 12 εβδνκάδεο. Απηή ε δηαθνξά ζηε δηάξθεηα ησλ 

παξεκβάζεσλ ζρνιηάδεηαη απφ ηνπο ζπγγξαθείο σο έλαο πηζαλφο πεξηνξηζκφο ηεο 

κειέηεο ηνπο. Δπίζεο, ζε δηάζηεκα δχν εβδνκάδσλ απφ ηε ιήμε ησλ 

παξεκβάζεσλ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ follow-up θαη θιηληθέο κεηξήζεηο χζηεξα απφ 

έθζεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε ζηξεζζνγφλα θαη ραιαξσηηθά ζελάξηα. Γε βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (p=0,09) αλάκεζα ζηηο δπν νκάδεο φζνλ αθνξά 

ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι. Δπηπιένλ, αλ θαη ε δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δχν νκάδεο 

δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, ε νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο αλέθεξε πεξίπνπ 

κηζά επίπεδα craving πνπ πξνθχπηεη απφ ζηξεο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ηεο CBT 

(p=0,65). ηηο εξγαζηεξηαθέο κεηξήζεηο (π.ρ. γαιβαληθή απφθξηζε δέξκαηνο) 

επίζεο δε βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο. 

Πξαγκαηνπνηψληαο ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή νη Garland et al. (2010) 

ρξεζηκνπνίεζαλ σο δείγκα 53 αζζελείο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι πνπ ήηαλ 

κέιε ζεξαπεπηηθήο θνηλφηεηαο. Υσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο. ηελ πξψηε 

εθαξκφζηεθε σο παξέκβαζε κηα πξνζαξκνγή ηεο MBCT, ε νπνία αθνξά ηε 

ρξήζε αιθνφι. Η παξέκβαζε απηή απνηειείην απφ 10 ζπλεδξίεο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε εβδνκαδηαία βάζε, ελψ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο επίζεο 

δεηήζεθε λα θάλνπλ γηα 15 ιεπηά ηελ εκέξα αζθήζεηο ελζπλεηδεηφηεηαο. ηελ 

νκάδα ειέγρνπ εθαξκφζηεθε ε ζπλήζεο ζηάζε ππνζηήξημεο θη απηή απνηεινχκελε 

απφ 10 ζπλαληήζεηο. Έγηλε επίζεο δνθηκαζία Dot Probe θαη ΗΚΓ ηαπηφρξνλα κε 

ηελ πξνβνιή ησλ εηθφλσλ κε ην αιθνφι. ηα απνηειέζκαηα θάλεθε πσο ε νκάδα 

ελζπλεηδεηφηεηαο θαηάθεξε λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηελ θαηαπίεζε ζθέςεσλ 

(thought suppression) ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, φπνπ απμήζεθε (F( l , 35) = 
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4 .26, p =0,04). Απφ ηελ άιιε δελ πξνέθπςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά γηα ηελ 

θάζε κηα νκάδα μερσξηζηά, αιιά νχηε θαη ζπγθξηηηθά κεηαμχ ηνπο φζνλ αθνξά ζην 

craving θαη ζηελ απφθξηζε απέλαληη ζην αιθνφι. ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (F( 

l ,30) =5 .30 , p = 0,03) πξνέθπςε ζηα εξγαζηεξηαθά απνηειέζκαηα πνπ αθνξνχλ 

ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία (ηελ heart rate variability (HAR) ζπγθεθξηκέλα), θαζψο ε 

νκάδα ελζπλεηδεηφηεηαο είρε κεγαιχηεξε HAR θαηά ηε δηάξθεηα ηεο έθζεζεο ζην 

αιθνφι θαη χζηεξα κεηψζεθε, ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ ζπλέβε ην αληίζεην. 

ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά πξνέθπςε θαη ζηε κείσζε ηεο δπζθνξίαο πνπ 

πξνθιήζεθε απφ ηελ έθζεζε, κε ηελ νκάδα ελζπλεηδεηφηεηαο λα έρεη θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα (F(l ,32) = 4 .94, p = 0,03). 

ηελ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Bowen et al. 

(2014), ζέιεζαλ λα ζπγθξίλνπλ ηελ MBRP κε ηελ πξφιεςε ππνηξνπήο (RP) πνπ 

δελ εκπεξηέρεη ηε ρξήζε ηερληθψλ βαζηζκέλσλ ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη κηα 

νκάδα ειέγρνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο (n=286) ήηαλ ελήιηθνη πνπ παξαθνινπζνχζαλ 

πξφγξακκα απεμάξηεζεο απφ ην αιθνφι ή/θαη ηα λαξθσηηθά. Υσξίζηεθαλ ζε ηξείο 

νκάδεο. ηε κία (n=103) εθαξκφζηεθε MBRP πνπ απνηειείην απφ 8 εβδνκαδηαίεο 

νκαδηθέο (6-10 άηνκα) ζπλεδξίεο δηάξθεηαο 2 σξψλ ε θαζεκία, ελψ ε θάζε 

ζπλεδξία ζπκπεξηιάκβαλε 20-30 ιεπηά δηαινγηζκνχ. Αθνπζηηθφ πιηθφ δφζεθε γηα 

εμάζθεζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ζην ζπίηη. ηελ νκάδα πνπ εθαξκφζηεθε RP 

(n=88) νη ρξφλνη ηεο ζεξαπείαο ήηαλ παξφκνηνη κε ηελ νκάδα MBRP, θαη δίλνληαλ 

ζπκπεξηθνξηθέο θαη γλσζηαθέο νδεγίεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο ππνηξνπήο. ηελ 

νκάδα ειέγρνπ (n=95) εθαξκφζηεθε πξφγξακκα απνρήο πνπ βαζίδεηαη ζε απηή 

ησλ Αλψλπκσλ Αιθννιηθψλ/Οπζηνεμαξηψκελσλ. Οη ζπλαληήζεηο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 1,5 ψξα. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

follow-ups ζηνπο 3, 6 θαη 12 κήλεο. ε απηφ ησλ 3 κελψλ κεηά ηε ζεξαπεία δε 

βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο νκάδεο. ηνπο 6 κήλεο 

αλαθέξζεθε 31% κείσζε ησλ εκεξψλ βαξηάο θαηαλάισζεο αιθνφι ζηα γθξνππ 

ηεο MBRP θαη ηεο RP ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (p<0,05), ελψ νη νκάδεο 

απηέο παξνπζίαζαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα (p<0,05 , odds ratio = 1,26) 

λα κελ εκπιαθνχλ ζε επεηζφδην βαξηάο θαηαλάισζεο αιθνφι.  Μεηαμχ ηνπο δε 

βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο. ην follow-up ησλ 12 κελψλ νη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ έιαβαλ ζεξαπεία MBRP παξνπζίαζαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε 

πηζαλφηεηα λα κελ εκπιαθνχλ ζε βαξηά θαηαλάισζε αιθνφι ζε ζρέζε κε απηνχο 

ηεο RP (p<0,05, odds ratio = 1,51). Οη ζπγγξαθείο ζρνιηάδνπλ πσο ηα 
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απνηειέζκαηα απηά είλαη πηζαλφ λα δειψλνπλ πσο νη 3 παξεκβάζεηο είλαη εμίζνπ 

απνηειεζκαηηθέο ζηνπο 3 κήλεο κεηά ηε ιήμε ηεο ζεξαπείαο φζνλ αθνξά ηελ 

πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο, ζηνπο 6 κήλεο κεηά νη MBRP θαη RP πηζαλφ λα 

κεηψλνπλ ηελ πηζαλφηεηα θαη ηε ζνβαξφηεηα ηεο ππνηξνπήο, ελψ ε MBRP πηζαλφ 

λα έρεη απνηέιεζκα κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο απφ θεη θαη έπεηηα. 

Οη Alterman et al. (2004) πξαγκαηνπνίεζαλ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή κε 

ζπκκεηέρνληεο (n=31) ρξήζηεο νπζηψλ ή/θαη αιθνφι πνπ θηινμελνχληαλ ζε θιηληθή 

απεμάξηεζεο θαη είραλ ιάβεη ζεξαπεία δηάξθεηαο σο θαη 2 κελψλ. Υσξίζηεθαλ ζε 

δχν γθξνππ, ζην έλα εθ ησλ νπνίσλ εθαξκφζηεθε ηερληθή πνπ βαζηδφηαλ ζην 

δηαινγηζκφ ελζπλεηδεηφηεηαο παξάιιεια κε ηε ζπλήζε ζεξαπεία θαη ζην άιιν 

(νκάδα ειέγρνπ) κφλν ε ζπλήζεο ζεξαπεία. ηελ νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ε 

ζεξαπεία είρε δηάξθεηα 8 εβδνκάδσλ, κε κηα εβδνκαδηαία δίσξε ζπλεδξία λα 

πξαγκαηνπνηείηαη θάζε εβδνκάδα. Σηο ππφινηπεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο 

πξαγκαηνπνηνχληαλ νκάδεο δηαινγηζκνχ δηάξθεηαο 30-45 ιεπηψλ. 

Πξαγκαηνπνηήζεθε θαη έλα εθηάσξν workshop ηελ έθηε εβδνκάδα ηεο ζεξαπείαο. 

Οη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηελ αξρή θαη ηε ιήμε ηεο ζεξαπείαο, αιιά 

ππήξμε θαη follow-up 5 κήλεο κεηά. ηα απνηειέζκαηα θάλεθαλ ζεκαληηθέο 

κεηψζεηο θαη ζηα δχν γθξνππ ζην ζθνξάξηζκα ζην ASI, ζην θνκκάηη πνπ αθνξά ην 

αιθνφι .ηελ πνξεία ηνπ ρξφλνπ, φκσο δε βξέζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

αλάκεζα ζηα δχν γθξνππ (p=0,54). 

Πξαγκαηνπνηψληαο κηα δεπηεξεχνπζα αλάιπζε πάλσ ζηελ θιηληθή δνθηκή πνπ 

έθαλαλ νη Bowen et al. θαη αλαθέξζεθε παξαπάλσ (2014) νη Greenfield et al. 

(2018) είραλ σο δείγκα (n=191) ηηο νκάδεο MBRP θαη RP απφ ηελ αξρηθή κειέηε, 

αζζελείο δειαδή εληαγκέλνπο ζε πξφγξακκα απεμάξηεζεο απφ ην αιθνφι ή/θαη ηα 

λαξθσηηθά. Θέιεζαλ λα κειεηήζνπλ ην θαηά πφζν ε εζληθφηεηα θαη ε θπιή παίδνπλ 

ξφιν ζηελ επίδξαζε ησλ δηαθνξεηηθψλ ζεξαπεηψλ ζηε ρξήζε νπζηψλ. Η 

παξέκβαζε πνπ είρε γίλεη ζηελ αξρηθή κειέηε ήηαλ 8 εβδνκαδηαίεο νκαδηθέο 

δίσξεο ζπλεδξίεο MBRP, εμάζθεζε ζην ζπίηη θαη follow up ζηνπο 3, 6 θαη 12 κήλεο. 

ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη ζηνπο 12 κήλεο δελ ππήξρε δηαθνξά ζηηο εκέξεο 

βαξηάο θαηαλάισζεο αιθνφι αλάκεζα ζε MBRP θαη RP ζηνπο πιεζπζκνχο πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη ζηε κειέηε σο ‘κεηνλφηεηεο’. Αλάκεζα ζηνπο ιεπθνχο αληίζηνηρα, ε 

MBRP εκθάληζε 100% ιηγφηεξεο κέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο ζε ζρέζε κε ηελ RP. 

Δπίζεο ζηηο νκάδεο πνπ παλσ απφ ηνπο κηζνχο ήηαλ κέιε ‘κεηνλνηήησλ’ δελ 
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ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο εκέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο αλάκεζα ζε MBRP 

θαη RP, ελψ ζηηο νκάδεο πνπ ηνπιάρηζηνλ νη κηζνί ήηαλ ιεπθνί ε MBRP είρε 99% 

ιηγφηεξεο κέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο αιθνφι. Δπηπιένλ, ζε αλζξψπνπο πνπ 

αλήθνπλ ζε ‘κεηνλφηεηεο’ θαη βξέζεθαλ ζε νκάδα φπνπ πάλσ απφ ηνπο κηζνχο 

επίζεο άλεθαλ ζε κεηνλφηεηεο, ε MBRP θάλεθε πσο είρε 91% θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηηο κέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο, ελψ αλ βξέζεθαλ ζε νκάδα κε 

πάλσ απφ ηνπο κηζνχο λα είλαη ιεπθνί ηφηε δελ παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή δηαθνξά 

αλάκεζα ζε MBRP θαη RP. Αληίζηνηρα γηα ηνπο ιεπθνχο, αλ βξέζεθαλ ζε νκάδα 

πνπ πάλσ απφ ηνπο κηζνχο ήηαλ επίζεο ιεπθνί, ηφηε ε MBRP νδήγεζε ζε 100% 

ιηγφηεξεο κέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο ζην follow-up ησλ 12 κελψλ, ελψ αλ 

βξέζεθαλ ζε νκάδα φπνπ πάλσ απφ ηνπο κηζνχο άλεθαλ ζε ‘κεηνλφηεηεο’, ηφηε δελ 

ππήξρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζε MBRP θαη RP ζηηο εκέξεο 

βαξηάο θαηαλάισζεο. 

Οη Vinci et al. (2014) κειέηεζαλ έλαλ πιεζπζκφ (n=207) πξνπηπρηαθψλ θνηηεηψλ 

πνπ ζεψξεζαλ πςεινχ θηλδχλνπ φζνλ αθνξά ζηελ θαηαλάισζε αιθνφι (ζθνξ 

κεγαιχηεξν ηνπ 6 ζηε δνθηκαζία AUDIT). Οη θνηηεηέο ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε ηξία 

γθξνππ αλάινγα κε ηελ παξέκβαζε: ζηε κηα νκάδα εθαξκφζηεθε παξέκβαζε 

ελζπλεηδεηφηεηαο, ζηε δεχηεξε παξέκβαζε ραιάξσζεο θαη ε ηξίηε ρξεζίκεπζε σο 

νκάδα ειέγρνπ, φπνπ θαη δφζεθε έλα παδι πξνο επίιπζε. Καη νη ηξείο νκάδεο 

απαζρνιήζεθαλ γηα 10 ιεπηά κε ην αληηθείκελν πνπ ηνπο δφζεθε. ηελ νκάδα ηεο 

ελζπλεηδεηφηεηαο ζπγθεθξηκέλα, αθνχζηεθαλ νδεγίεο πνπ αθνξνχζαλ ηελ 

επηθέληξσζε ζηελ παξνχζα ζηηγκή θαη ηελ πξνζνρή ζηελ αλαπλνή θαη ηηο 

ππφινηπεο αηζζήζεηο. Πέξα απφ απηφ, ε θάζε νκάδα ρσξίζηεθε ζε δπν 

ππνθαηεγνξίεο. ηε κία δφζεθαλ νπδέηεξα εξεζίζκαηα κεηά ην ηέινο ηεο 

παξέκβαζεο (εηθφλεο) θαη ζηελ άιιε αξλεηηθά. Απηφ ζπλέβε δηφηη νη εξεπλεηέο 

βάζεη ηεο βηβιηνγξαθίαο πνπ παξαζέηνπλ ζπλδένπλ ην αξλεηηθφ ζπλαίζζεκα κε 

ηελ ηάζε πξνο θαηαλάισζε αιθνφι, ψζηε απηφ λα μεπεξαζηεί. Βξήθαλ πσο ε 

νκάδα ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο είρε ζεκαληηθή (p=0,005) κείσζε ζην αξλεηηθφ 

ζπλαίζζεκα ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Παξφια απηά δε βξέζεθε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε ζηελ ηάζε πξνο θαηαλάισζε αιθνφι 

αλάκεζα ζηηο νκάδεο, αιιά νχηε θαη κεηά ηε ζηηγκή ηεο έθζεζεο ζε αξλεηηθά ή 

νπδέηεξα εξεζίζκαηα. Δπίζεο ζεκαληηθή δηαθνξά δε βξέζεθε αλάκεζα ζηηο 

νκάδεο (F(2,111) = 0,35, p = 0,71) θαη φζνλ αθνξά ζην ρξφλν κέρξη ην επφκελν 

πνηφ. 
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Γχν ρξφληα αξγφηεξα (2016) δεκνζηεχηεθε απφ ηνπο  Vinci et al. κηα 

δεπηεξεχνπζα αλάιπζε ησλ ζηνηρείσλ ηεο παξαπάλσ έξεπλαο. Υξεζηκνπνηήζεθε 

ε νιφηεηα ηνπ δείγκαηνο (n=207), κε ζθνπφ απηή ηε θνξά λα πξνθχςνπλ 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ην πψο ηα αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

παξνξκεηηθφηεηαο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ έθβαζε ηεο παξέκβαζεο κε 

ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηελ παξέκβαζε ραιάξσζεο θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Οη παξεκβάζεηο αλαθέξνληαη αλαιπηηθά παξαπάλσ. ηα απνηειέζκαηα θάλεθε 

πσο 3 απφ ηα 4 ζηνηρεία ηεο παξνξκεηηθφηεηαο επεξέαζαλ αξλεηηθά ηελ επίδξαζε 

ηεο παξέκβαζεο κε ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε  ηελ παξέκβαζε ραιάξσζεο. 

πγθεθξηκέλα, κεγαιχηεξα επίπεδα αλαδήηεζεο αηζζήζεσλ (sensation seeking) 

είραλ σο απνηέιεζκα κεγαιχηεξα επίπεδα αξλεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο (F(8,198) = 

10,15, p = 0,001) ζηελ νκάδα ελζπλεηδεηφηεηαο ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα 

ραιάξσζεο πνπ ζπλέβαηλε ην αληίζεην. Αληίζηνηρα ζπλέβε θαη ζηε ζρέζε κεηαμχ  

ηεο αξλεηηθήο επείγνπζαο αλάγθεο (negative urgency) θαη ηεο νξκήο (urge) 

(F(8,195) = 93,48, p = 0,001). ζνλ αθνξά ζηε ζρέζε ζεηηθήο επείγνπζαο 

αλάγθεο (positive urgency) θαη ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο (F(8,198) = 24,26, p = 

0,001), ε παξέκβαζε ελζπλεηδεηφηεηαο είρε ρακειφηεξα απνηειέζκαηα ζηα 

επίπεδα ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο απ’φηη ε νκάδα ραιάξσζεο.  Ο κφλνο ηνκέαο 

ζηνλ νπνίν ππεξείρε ε παξέκβαζε ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο (ζε ζρέζε απηή ηε θνξά 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ) είλαη ζηε ζρέζε ηεο επηκνλήο (perseverance) κε ην ζεηηθφ 

ζπλαίζζεκα (F(8,198) = 23,29, p = 0,001). ηελ παξέκβαζε κε ελζπλεηδεηφηεηα 

παξνπζηάδνληαλ θαιχηεξα επίπεδα ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο φζν απμαλφηαλ ε 

επηκνλή. Βαζηδφκελνη ζηε βηβιηνγξαθία, νη ζπγγξαθείο θάλνπλ πξνζπάζεηα λα 

απνδψζνπλ ηηο ρακειέο επηδφζεηο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο ζην κνληέιν ηεο 

απηνξχζκηζεο (self-regulation). Σν κνληέιν απηφ ππνζηεξίδεη πσο ην θάζε άηνκν 

έρεη ζπγθεθξηκέλε ‘ρσξεηηθφηεηα’ (capacity) ξχζκηζεο ζπγθεθξηκέλσλ 

θαηαζηάζεσλ θαη φηαλ ε ρσξεηηθφηεηα απηή εμαληιεζεί, ηφηε ην άηνκν 

δπζθνιεχεηαη λα ξπζκίζεη άιινπο ηνκείο. ηε ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε ζα 

κπνξνχζε κηα ηφζν ζχληνκε παξέκβαζε ελζπλεηδεηφηεηαο λα απαηηεί κεγάιε 

πξνζπάζεηα, άξα λα εμαληιεί ηε ρσξεηηθφηεηα θαη ελ ηέιεη λα νδεγεί ζε κηθξφηεξε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ζηε ξχζκηζε ηνπ αξλεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο, ηεο νξκήο θαη ηνπ 

ζεηηθνχ ζπλαηζζήκαηνο. 

Οη Vernig θαη Orsillo (2009) πξαγκαηνπνίεζαλ ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή 

ρξεζηκνπνηψληαο σο δείγκα έλαλ πιεζπζκφ (n=48) απνηεινχκελν απφ 
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πξνπηπρηαθνχο θνηηεηέο, ηνλ νπνίν ρψξηζαλ ζε ηξείο νκάδεο. Η κία (n=19) 

απνηειείην απφ εμαξηεκέλνπο ζην αιθνφι (βάζεη DSM-IV) ζηνπο νπνίνπο έγηλε 

παξέκβαζε βαζηζκέλε ζηελ απνδνρή θαη ηελ ελζπλεηδεηφηεηα, ε δεχηεξε (n=19) 

πάιη απφ εμαξηεκέλνπο ζην αιθνφι πνπ έγηλε νπδέηεξε παξέκβαζε, θαη ε ηξίηε 

(n=10) απφ κε εμαξηεκέλνπο ζην αιθνφι. Η νκάδα απνδνρήο/ελζπλεηδεηφηεηαο 

παξαθνινχζεζε έλα βίληεν δηάξθεηαο 8,5 ιεπηψλ κε νδεγίεο βαζηζκέλεο ζηελ 

απνδνρή ζρεηηθά κε ην πψο θάπνηνο κπνξεί λα αληαπεμέιζεη απέλαληη ζηα 

δπζάξεζηα ζπλαηζζήκαηα. Οη άιιεο δχν νκάδεο παξαθνινχζεζαλ βίληεν ηνπ 

National Geographic. ηε ζπλέρεηα απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο δεηήζεθε λα δνπλ 27 

slides (απφ ην International Affective Picture System) κε επράξηζηεο, δπζάξεζηεο 

θαη νπδέηεξεο εηθφλεο θαη έπεηηα ζπκπιήξσζαλ ην Self Assessment Manikin (SAM) 

ζην νπνίν αμηνινγείηαη ε ζπλαηζζεκαηηθή αληίδξαζε. Σαπηφρξνλα, νη εξεπλεηέο 

κεηξνχζαλ ην επίπεδν αγσγηκφηεηαο ηνπ δέξκαηνο κέζσ ειεθηξνδίσλ σο δείθηε 

ηε ζπλαηζζεκαηηθήο δηέγεξζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Γε βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηηο ηξείο νκάδεο ζε θακία απφ ηηο ηξεηο 

ππνθαηεγνξίεο ηνπ SAM (ζζέλνο (F(2, 45) = 0,01, p= 0,99), δηέγεξζε (F(2, 45) = 

0,20, p= 0,82) θαη θπξηαξρία (F(2, 45) = 0,62, p= 0,54)). Σν ίδην ίζρπζε θαη γηα ηηο 

κεηξήζεηο αγσγηκφηεηαο ηνπ δέξκαηνο, φπνπ δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά αλάκεζα ζηηο νκάδεο (F(2, 37) = 0,69, p= 0,51). 

ηε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ην 2010 νη Vieten et al. ζπκπεξηιήθζεθαλ 23 

άλζξσπνη δηεγλσζκέλνη (ICD-10) κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι πνπ βξίζθνληαλ 

ζην πξψην εμάκελν απφ ηε ζηηγκή πνπ δηέθνςαλ ηε ρξήζε. Η κειέηε απηή δελ 

πεξηείρε ζην κεζνδνινγηθφ ζρεδηαζκφ ηεο νκάδα ειέγρνπ. Δθαξκφζηεθε κηα 

ηερληθή πνπ αλαπηχρζεθε απφ ηνπο ίδηνπο ηνπο ζπγγξαθείο θαη νλνκάζηεθε 

‘Αληηκεηψπηζε βαζηζκέλε ζηελ απνδνρή γηα ηελ πξφιεςε ηεο ππνηξνπήο 

(Acceptance-Based Coping for Relapse Prevention, ABCRP)’. πσο αλαθέξεηαη 

ζηε δεκνζίεπζε, ε ηερληθή απηή έρεη δαλεηζηεί ζηνηρεία απφ ηελ MBSR, ηελ MBCT, 

ηελ MBRP θαη ηελ ACT. Η παξέκβαζε απνηειείην απφ 8 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο 

ησλ 90 ιεπηψλ ε θαζεκία θαη επηθνηλσλία κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κέζσ e-mail ή 

αιιεινγξαθίαο αλάκεζα ζηηο ζπλεδξίεο. Σέζζεξεηο εβδνκάδεο κεηά ην ηέινο ηεο 

ζεξαπείαο πξαγκαηνπνηήζεθε follow-up. ηα απνηειέζκαηα θάλεθε κείσζε ηεο 

ηάμεο ηνπ 32% (p=0,06) ζηελ επηζπκία (craving) γηα ρξήζε αιθνφι, απμεκέλν 

ζεηηθφ ζπλαίζζεκα θαηά 20% (p=0,004) θαη κεησκέλν αξλεηηθφ ζπλαίζζεκα θαηά 

32% (p=0,0001) κεηαμχ άιισλ. ηε ιήμε ηεο ζεξαπείαο αλαθέξζεθε κέζνο φξνο 
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απνρήο 97,6 (sd=10,1) εκέξεο, ελψ ζην follow-up ππήξμε κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ζε 87,5 (sd=21,5) εκέξεο. 

Οη Bowen et al. (2006) πξαγκαηνπνίεζαλ κε ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή ζηελ 

νπνία ζπκκεηείραλ έγθιεηζηνη (n=173) ζε ζσθξνληζηηθφ ίδξπκα. Οη άλζξσπνη απηνί 

αλέθεξαλ ρξήζε νπζηψλ πξηλ απφ ηνλ εγθιεηζκφ ηνπο. Η παξέκβαζε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ήηαλ δηαινγηζκφο Vipassana γηα 10 εκέξεο, θαηά ηηο νπνίεο ε 

έγθιεηζηνη δηέκελαλ ζε δηαθνξεηηθφ ζεκείν απν ηνπο ππφινηπνπο θαη δελ ηνπο 

επηηξεπφηαλ ε επαθή καδί ηνπο. Γελ ππήξμε ηπραηνπνίεζε, θαζψο νη ίδηνη δηάιεγαλ 

ην αλ ζα ιάβνπλ ηελ παξέκβαζε κε ην δηαινγηζκφ ή ηε ζπλήζε ζεξαπεία. 

Πξαγκαηνπνηήζεθε follow-up ζηνπο 3 θαη 6 κήλεο κεηά ηελ απνθπιάθηζε. Βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (p<0,05) κείσζε ζηνλ αξηζκφ πνηψλ πνπ θαηαλαιψζεθαλ, 

αχμεζε (p<0,05) ζηνλ απηνέιεγρν πνπ αθνξά ηε ρξήζε αιθνφι θαη ηελ αηζηνδνμία 

(p<0,05) γηα επηηπρία ηνπ επηζπκεηνχ απνηειέζκαηνο αλάκεζα ζηηο δχν νκάδεο 

ζην follow-up ησλ ηξηψλ κελψλ. 

Υξεζηκνπνηψληαο κηα παξαιιαγή ηεο MBRP πξνζαξκνζκέλε ζπγθεθξηκέλα ζηηο 

δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι, νη Zgierska et al. (2008) είραλ σο δείγκα ζηελ έξεπλά 

ηνπο αζζελείο (n=19) κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι, νη νπνίνη είραλ ζπκπιεξψζεη 

2-4 εβδνκάδεο ζην πξφγξακκα πνπ αλήθαλ, 1-2 εβδνκάδεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

κειέηεο. Η παξέκβαζε δηήξθεζε 8 εβδνκάδεο θαη απνηειείην απφ κία δίσξε 

ζπλεδξία θάζε εβδνκάδα. Δπηπιένλ δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα θάλνπλ 

εμάζθεζε ζην ζπίηη 6 κέξεο ηελ εβδνκάδα απφ 30 ιεπηά. Γελ ππήξμε ζχγθξηζε κε 

νκάδα ειέγρνπ. Έγηλαλ κεηξήζεηο ζηελ αξρή ηεο κειέηεο, ζηηο 4 εβδνκάδεο απφ 

ηελ έλαξμε ηεο παξέκβαζεο, θαηά ηελ νινθιήξσζή ηεο, θαζψο θαη 4 θαη 8 

εβδνκάδεο κεηά απφ απηή. Έγηλαλ εξγαζηεξηαθέο κεηξήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ηελ 

ηληεξιεπθίλε-6 (IL-6), ηελ θνξηηδφιε θαη ηα επαηηθά έλδπκα AST, ALT θαη GGT. H IL-

6 θαη ε θνξηηδφιε ζρεηίδνληαη κε ηα επίπεδα άγρνπο, ελψ ηα ρακειά επίπεδα ηεο 

πξψηεο είλαη έλδεημε θαιήο ζσκαηηθήο πγείαο. Σειηθά νη κέξεο απνρήο απφ ην 

αιθνφι θαη ν ζπλνιηθφο αξηζκφο πνηψλ,  αλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο 

θάλεθε λα απμάλνληαη (p=0,074), ελ ηέιεη ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο βξίζθνληαλ 

ζηα αξρηθά επίπεδα. Οη κέξεο βαξηάο ρξήζεο αιθνφι κεηψζεθαλ (p=0,056) κε ηε 

κεγαιχηεξε πηψζε λα παξαηεξείηαη θαηά ηε δηάξθε ηα ηεο παξέκβαζεο. Η 

θαηάζιηςε θαη ην άγρνο (κεηξήζεθαλ σο παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

ππνηξνπή) κεηψζεθαλ (p<0,05), φπσο θαη ε επηζπκία γηα θαηαλάισζε (p<0,08) 
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θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο. Σα επίπεδα ηεο IL-6 κεηψζεθαλ (p= 0,052), ελψ γηα 

ηελ θνξηηδφιε θαη ηα επαηηθά έλδπκα δελ παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

αιιαγέο (p>0,05). 

ηε κειέηε ησλ Courbasson, Nishikawa θαη Shapira (2010) ρξεζηκνπνηήζεθε ε 

βαζηζκελε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα, γλσζηαθή-ζπκπεξηθνξηθή παξέκβαζε 

‘Mindfulness-Action Based Cognitive Behavioral Therapy (MACBT)’. Απνηειείην 

απφ 16 δίσξεο εβδνκαδηαίεο νκαδηθέο ζπλεδξίεο ησλ 6 -12 αηφκσλ. Σν δείγκα ήηαλ 

ελήιηθεο (n=38) δηεγλσζκέλνη κε δηαηαξαρή ρξήζεο νπζηψλ θαη ζπλππάξρνπζα 

δηαηαξαρή επεηζνδηαθήο ππεξθαγίαο. Γελ έγηλε ζχγθξηζε κε νκάδα ειέγρνπ. Σα 

απνηειέζκαηα πνπ αθνξνχλ ηε ρξήζε αιθνφι έδεημαλ πσο νη ζπκκεηέρνληεο 

ζθφξαξαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξα κεηά ηε ιήμε ηεο παξέκβαζεο ζηελ ππνθιίκαθα 

ηνπ ASI πνπ αθνξά ην αιθνφι (F (1, 28) = 4.16,  p = 0,05). ζνλ αθνξά ζηελ 

θαηάζιηςε, επίζεο εκθαλίζηεθαλ κηθξφηεξα ζθνξ κεηά ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο 

ζην Beck Depression Inventory (BDI-II) ζηελ γλσζηαθή-ζπλαηζζεκαηηθή 

ππνθιίκαθα (F(1, 27) =19,04, p< 0,001), ζηελ ππνθιίκαθα ζσκαηηθήο επίδνζεο 

(F(1, 27) = 5,13, p = 0,03), αιιά θαη ζην ζπλνιηθφ ζθνξ (F(1, 27) = 14,12, p < 

0,001). 

Οη Wupperman et al. (2011) ρξεζηκνπνίεζαλ ζηελ έξεπλά ηνπο έλα δείγκα 

γπλαηθψλ (n=14) πνπ είραλ ζπιιεθζεί γηα ελδννηθνγελεηαθή βία θαη είραλ 

δηαγλσζηεί κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι. Η παξέκβαζε πνπ επέιεμαλ ήηαλ ε 

Θεξαπεία Δλζπλεηδεηφηεηαο θαη Σξνπνπνίεζεο (Mindfulness and Modification 

Therapy, MMT), ε νπνία έρεη επηξξνέο απφ ηελ MBRP, αιιά θαη δηαθνξέο πνπ 

εμεγνχληαη ζην θείκελν ηεο κειέηεο. Η ζεξαπεία απνηειείην απφ 12 εβδνκαδηαίεο 

αηνκηθέο ζπλεδξίεο, ε πξψηε εθ ησλ νπνίσλ είρε δηάξθεηα 90 ιεπηψλ θαη νη 

ππφινηπεο απφ 60 ιεπηά ε θαζεκία. Απφ ηηο ζπκκεηέρνπζεο δεηήζεθε λα γίλεη θαη 

θαη’φηθνλ εμάζθεζε κε ηελ θαζνδήγεζε CD πνπ ηνπο ρνξεγήζεθε. Πέξα απφ ηηο 

απηναλαθνξέο γηα ηε ρξήζε αιθνφι θαη λαξθσηηθψλ νπζηψλ, αιιά θαη ηε 

ζπρλφηεηα βίαησλ ζπκπεξηθνξψλ ρξεζηκνπνηήζεθε θαη αιθνηεζη κέζσ ηεο 

αλαπλνήο ζε εβδνκαδηαία βάζε. Βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηηο 

εκέξεο θαηαλάισζεο αιθνφι πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε (T=0, p=0,001), φπσο 

θαη ζηνλ αξηζκφ πνηψλ πνπ θαηαλαιψζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα απηψλ ησλ εκεξψλ 

(T=0, p=0,001). ηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε βξέζεθε θαη ζηα πεξηζηαηηθά 

ζσκαηηθήο βίαο κεηά ηελ παξέκβαζε ζε ζρέζε κε πξηλ (T=0, p=0,001). 
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3.4 πδήηεζε 

Η παξνχζα ζπζηεκαηηθή βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε είλαη ε πξψηε πξνζπάζεηα 

πνπ γίλεηαη ψζηε λα παξαρζνχλ απνηειέζκαηα πνπ λα αθνξνχλ ηηο ζεξαπεπηηθέο 

παξεκβάζεηο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη ηηο δηαηαξαρέο  ρξήζεο 

αιθνφι μερσξηζηά απφ ηηο ππφινηπεο νπζίεο, ησλ νπνίσλ ε ρξήζε έρεη 

θαηεγνξηνπνηεζεί σο δηαηαξαρή, θαζψο ε αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο  δελ 

αλέδεημε θάπνηα παξφκνηα. 

Απφ ηελ αλαδήηεζε ζηηο βάζεηο δεδνκέλσλ Pubmed, Google Scholar θαη Science 

Direct πξνέθπςαλ θιηληθέο δνθηκέο (n=22) κε νκνηφηεηεο θαη δηαθνξέο κεηαμχ ηνπο. 

Έλα ζεκείν ζην νπνίν εληνπίδνληαη δηαθνξνπνηήζεηο είλαη ν ηχπνο ηεο 

παξέκβαζεο πνπ ρξεζηκνπνηεί ε θάζε κειέηε. Έλαο πξψηνο δηαρσξηζκφο κπνξεί 

λα γίλεη αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο, θαζψο θάπνηεο (n=9) είραλ 

δηάξθεηα απφ κεξηθά ιεπηά σο πνιχ ιίγεο ψξεο, ελψ νη ππφινηπεο (n=13) είραλ ηε 

δνκή πνπ πεξηγξάθεηαη ζηα εγρεηξίδηα πνπ έρνπλ πξνηαζεί γηα ηελ εθάζηνηε 

ηερληθή, δειαδή εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο δηάξθεηαο 1,5-2,5 ψξεο  θαη ρξνληθή 

έθηαζε απφ 4 σο 16 εβδνκάδεο (κε εμαίξεζε ηε κειέηε ησλ van den Bosch et al. 

(2002) πνπ είρε δηάξθεηα 12 κελψλ). Αθφκα θαη ζηηο κηθξφηεξεο ζε ρξφλν 

παξέκβαζεο κειέηεο πξνέθππηαλ ζπρλά απνηειέζκαηα πνπ έδεηρλαλ ππεξνρή ηεο 

παξέκβαζεο κε ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, φκσο ππήξμε 

θαη αξθεηέο θνξέο έιιεηςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθψλ δηαθνξψλ (Vinci et al., 2014, 

Murphy and MacKillop, 2014, Ostafin, Bauer θαη Myxter, 2012) ή αθφκα θαη 

ππεξνρή ηεο νκάδαο ειέγρνπ (Vinci et al., 2016). Απηφ εξρφηαλ ζε αληίζεζε κε ηελ 

αξρηθή ππφζεζε θαη παξαηεξήζεθε ζε ηέηνηνπ ηχπνπ κειέηεο ην ζρφιην ησλ 

ζπγγξαθέσλ πσο ίζσο ηα απνηειέζκαηα απηά πνπ δείρλνπλ κεησκέλε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ πνπ βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα λα 

νθείινληαη ζηελ πεξηνξηζκέλε έθηαζε ηεο παξέκβαζεο. 

Έλαο δεχηεξνο δηαρσξηζκφο πνπ κπνξεί λα γίλεη είλαη αλάινγα κε ην ζεσξεηηθφ 

ππφβαζξν ηεο πξνζέγγηζεο. Τπάξρνπλ δηάθνξεο ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ 

βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα, κε δηαθνξεηηθφ πιαίζην ε θαζεκία. ηα 

απνηειέζκαηα βξέζεθαλ κειέηεο (n=3) πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ACT, DBT (n=1), 

MBRP (n=4), MBCT (n=1), ζχληνκε παξέκβαζε ελζπλεηδεηφηεηαο δηαθφξσλ 

ηχπσλ (n=7), δηαινγηζκφ ελζπλεηδεηφηεηαο (n=3), θαη άιιεο (n=3) πνπ 

ρξεζηκνπνίεζαλ ηερληθέο πνπ δαλείδνληαη ζηνηρεία απφ θάπνηεο απφ ηηο 
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παξαπάλσ, αιιά παξνπζηάδνπλ θαη δηαθνξνπνηήζεηο, νπφηε δελ 

θαηεγνξηνπνηνχληαη καδί ηνπο. Δίλαη θαλεξφ ινηπφλ πσο ππάξρεη αλνκνηνγέλεηα 

φζνλ αθνξά ζηηο ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηηο έξεπλεο πνπ πξνέθπςαλ. 

Δπηπιένλ, ζεκείν άμην ζρνιηαζκνχ είλαη ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ησλ κειεηψλ. 

Διάρηζηεο (n=5) απφ ηηο κειέηεο πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ είραλ αξηζκφ 

ζπκκεηερφλησλ κεγαιχηεξν ηνπ εθαηφ (Vinci et al., 2014, Bowen et al., 2014, 

Greenfield et al., 2018, Vinci et al., 2016, Bowen et al., 2006). Οη ππφινηπεο 

ζρνιηάδνπλ ηνλ πεξηνξηζκφ ηνπο απηφ, ελψ γίλεηαη θαη ιφγνο γηα αδπλακία 

γελίθεπζεο ησλ απνηειεζκάησλ ιφγσ απηνχ. 

Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθφ ησλ κειεηψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ είλαη πσο 

ρξεζηκνπνίεζαλ ζην δείγκα ηνπο δηαθνξεηηθνχο πιεζπζκνχο. Τπήξμαλ κειέηεο 

(n=4) πνπ είραλ σο πιεζπζκνχο αλζξψπνπο έγθιεηζηνπο ζε ζσθξνληζηηθά 

ηδξχκαηα κε ζπλππάξρνπζεο δηαηαξαρέο ρξήζεο νπζηψλ, άιιεο (n=5) κε θνηηεηέο 

δηεγλσζκέλνπο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι ή πνπ βξίζθνληαλ ζε πςειφ θίλδπλν 

λα αλαπηχμνπλ, ελψ νη ππφινηπεο (n=13) είραλ σο δείγκα είηε αλζξψπνπο πνπ 

βξίζθνληαλ ζε πςειφ θίλδπλν λα δηαγλσζηνχλ, είηε σο επη ην πιείζηνλ ήδε 

δηεγλσζκέλνπο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι ή/θαη νπζηψλ ζε δηαθνξεηηθέο 

θάζεηο ηεο απεμάξηεζεο ηνπο. Παξαηεξείηαη θη εδψ ινηπφλ αλνκνηνγέλεηα κεηαμχ 

ησλ κειεηψλ. 

ζνλ αθνξά ζηα  ππφινηπα κεζνδνιηθά ζηνηρεία, θάπνηεο (n=8) απφ ηηο έξεπλεο 

ρξεζηκνπνίεζαλ θαη εξγαζηεξηαθά ζηνηρεία, φπσο αιθνηέζη κέζσ αλαπλνήο, 

δνθηκαζία αγσγηκφηεηαο ηνπ δέξκαηνο, νπξνινγηθέο/ηνμηθνινγηθέο εμεηάζεηο, ΗΚΓ 

θαη δνθηκαζία Dot Probe κεηαμχ άιισλ. Οη ππφινηπεο βαζίζηεθαλ γηα ηε κέηξεζε 

ησλ δεδνκέλσλ ηνπο ζε απηνζπκπιεξνχκελα εκεξνιφγηα ρξήζεο νπζηψλ ή 

θαηαγξαθήο άιισλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ ηνπο ελδηέθεξαλ θαη ζε εξσηεκαηνιφγηα ηα 

νπνία βαζίδνληαη ζε απηναλαθνξέο. Βεβαηψο θαη νη ηξφπνη απηνί ζπιινγήο 

ζηνηρείσλ έρνπλ θαλεί απφ ηε βηβιηνγξαθία πσο πνιιέο θνξέο  είλαη αμηφπηζηνη, 

φκσο νη ίδηνη νη ζπγγξαθείο ζρνιίαζαλ ζε κειέηεο πνπ έιεηπαλ νη εξγαζηεξηαθέο 

κεηξήζεηο πσο απηή ε έιιεηςε είλαη έλαο πεξηνξηζκφο πνπ κπνξεί λα έρεη 

αιινηψζεη ηα απνηειέζκαηά ηνπο. 

Δπηπιένλ, θάπνηεο απφ ηηο κειέηεο δελ είραλ θαζφινπ follow-up (n=8), ελψ θαη 

απηέο πνπ είραλ ην έθαλαλ ζε δηαθνξεηηθά ρξνληθά ζεκεία απφ ην ηέινο ηεο 
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παξέκβαζεο. Δπίζεο δηέθεξε θαη ν ηξφπνο, θαζψο θάπνηα ζπλέβεζαλ ηειεθσληθά 

ή κέζσ αιιεινγξαθίαο. 

Απφ θεη θαη πέξα, αξθεηέο έξεπλεο έδεημαλ αλσηεξφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ πνπ 

βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο νκάδεο ειέγρνπ ή ηηο νκάδεο πνπ 

εθαξκφδνληαλ άιιεο ηερληθέο. Οη Mermelstein and Garske (2015) κε ηε ζχληνκε 

παξέκβαζε ελζπλεηδεηφηεηαο βξήθαλ κηθξφηεξα πνζνζηά βαξηάο ρξήζεο αιθνφι 

θαη ζπλεπεηψλ απφ απηήλ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. ηε κειέηε ησλ Lanza 

θαη Menéndez (2013), φπσο θαη ζε απηή ησλ Lanza et al. (2014) βξέζεθαλ 

ρακειφηεξα ζθνξ ζηελ θιίκαθα ASI ζηελ παξέκβαζε ACT έλαληη ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ θαη ηεο παξέκβαζεο κε CBT αληίζηνηρα. Παξφκνηα απνηειέζκαηα πνπ λα 

δείρλνπλ κεησκέλα ζθνξαξίζκαηα ζε θιίκαθεο κέηξεζεο ηεο ρξήζεο αιθνφι ή ηεο 

ηάζεο πξνο απηήλ θαη ζηηο κέξεο βαξηάο θαηαλάισζεο ζηηο ηερληθέο κε 

ελζπλεηδεηφηεηα βξέζεθαλ θαη ζηηο κειέηεο ησλ Thekiso et al. (2015), Caselli et al. 

(2016), Bowen et al. (2014). ηηο κειέηεο νη νπνίεο δε ζχγθξηλαλ ηελ νκάδα πνπ 

εθαξκφζηεθε ηερληθή βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα κε νκάδα ειέγρνπ, αιιά κε 

ηελ ίδηα ηελ νκάδα πξηλ ηελ παξέκβαζε (Vieten et al. (2010), Bowen et al. (2006),  

Zgierska et al. (2008), Courbasson ,Nishikawa θαη Shapira (2010), Wupperman et 

al. (2011))  παξνπζηάζηεθαλ απνηειέζκαηα πνπ δείρλνπλ ζεκαληηθά κείσζε ζηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι, ζηηο εκέξεο απνρήο, ζην craving θαη ζηα πεξηζηαηηθά 

ζσκαηηθήο βίαο κεηαμχ άιισλ. 

Απφ ηελ άιιε ππήξμαλ έξεπλεο (van den Bosch et al. (2002), Murphy and 

MacKillop (2014), Alterman et al. (2004), Vernig and Orsillo (2009))  πνπ δελ 

έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ππεξνρή ησλ ηερληθψλ πνπ βαζίδνληαη ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο νκάδεο ειέγρνπ ζηνπο πεξηζζφηεξνπο ηνκείο πνπ 

εμεηάζηεθαλ θαη αθνξνχλ ηε ρξήζε αιθνφι. Τπήξμε θαη έξεπλα πνπ έδεημε 

ρεηξφηεξεο επηδφζεηο ζηελ νκάδα ελζπλεηδεηφηεηαο απ’φηη ζηελ νκάδα ειέγρνπ 

(Vinci et al., 2016) ζηνπο πεξηζζφηεξνπο ηνκείο πνπ εμεηάζηεθαλ. 

Τπάξρνπλ ζαθείο πεξηνξηζκνί ζηελ παξνχζα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε. 

Πξψηνλ, ε αλαδήηεζε αθνξνχζε κφλν βηβιηνγξαθία ζηελ αγγιηθή γιψζζα. 

Δλδερνκέλσο λα ππάξρνπλ κειέηεο ζε νπνηαδήπνηε άιιε γιψζζα πνπ δε 

ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ αλαζθφπεζε ιφγσ απηνχ ηνπ θξηηεξίνπ έληαμεο. 

Γεχηεξνλ, ν αξηζκφο ησλ κειεηψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζα κπνξνχζε λα 

ραξαθηεξηζηεί κηθξφο. ηηο αληίζηνηρεο αλαζθνπήζεηο πνπ αθνξνχλ ηηο 
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παξεκβάζεηο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζε πιεζπζκνχο κε δηαηαξαρέο 

ρξήζεο νπζηψλ γεληθφηεξα θαη φρη κφλν αιθνφι, έρνπλ ζπκπεξηιεθζεί έξεπλεο πνπ 

δελ ήηαλ δπλαηφ λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζηελ παξνχζα, θαζψο δελ πξνζθέξνπλ 

κεκνλνκέλα ζηνηρεία γηα ην αιθνφι. Σξίηνλ, ην κέγεζνο ησλ δεηγκάησλ ησλ 

κειεηψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ήηαλ ζπλήζσο κηθξφ. πσο αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ ειάρηζηεο (n=5) είραλ αξηζκφ δείγκαηνο άλσ ηνπ 100. 

 

3.4 πκπεξάζκαηα 

Σα απνηειέζκαηα θάπνησλ εξεπλψλ απφ απηέο πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ 

παξνχζα αλαζθφπεζε δείρλνπλ πσο είλαη πηζαλφ νη ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ 

βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα λα κπνξνχλ λα απνθέξνπλ απνηειέζκαηα κε ηελ 

εθαξκνγή ηνπο ζε πιεζπζκνχο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι. Παξ’φια απηά 

ππήξμαλ κειέηεο πνπ δελ έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηηο 

νκάδεο ειέγρνπ. Σν γεγνλφο φηη ν αξηζκφο κειεηψλ πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζηελ 

αλαζθφπεζε είλαη ζρεηηθά κηθξφο θαη αλάκεζα ζε απηέο ε πιεηνςεθία είρε κηθξφ 

αξηζκφ δείγκαηνο, θαλεξψλεη πσο γηα λα εμαρζνχλ ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηερληθψλ ζε πιεζπζκνχο κε δηαηαξαρέο 

ρξήζεο αιθνφι ρξεηάδεηαη λα δηεμαρζνχλ πεξηζζφηεξεο έξεπλεο πνπ λα αθνξνχλ 

ην αληηθείκελν θαη λα πξνζθέξνπλ ζηνηρεία κεκνλνκέλα γηα ην αιθνφι, αιιά θαη κε 

κεγαιχηεξα δείγκαηα αλ είλαη δπλαηφ. Η κεγαιχηεξε δηάξθεηα ησλ παξεκβάζεσλ 

θαη ε ζηαζεξή παξνπζία ηνπ follow-up ζα κπνξνχζαλ επίζεο λα είλαη παξάγνληεο 

πνπ ρξεηάδεηαη λα ιεθζνχλ ππφςηλ, θαζψο πξνέθπςαλ πνιινί πεξηνξηζκνί 

επ’απηψλ ζηηο έξεπλεο πνπ ζπκπεξηειήθζεζαλ ζηελ παξνχζα αλαζθφπεζε. 
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ΔΘΝΙΚΟ ΚΑΙ ΚΑΠΟΓΙΣΡΙΑΚΟ ΠΑΝΔΠΙΣΗΜΙΟ ΑΘΗΝΧΝ 

ΣΜΗΜΑ ΝΟΗΛΔΤΣΙΚΗ 

 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΙΑΚΧΝ ΠΟΤΓΧΝ 

ΔΙΓΙΚΔΤΗ: ΦΤΥΙΚΗ ΤΓΔΙΑ 

ΚΑΣΔΤΘΤΝΗ: ΚΛΙΝΙΚΗ ΝΟΗΛΔΤΣΙΚΗ 

 

ΘΔΡΑΠΔΤΣΙΚΔ ΠΡΟΔΓΓΙΔΙ ΒΑΙΜΔΝΔ ΣΗΝ 

ΔΝΤΝΔΙΓΗΣΟΣΗΣΑ (MINDFULNESS) ΚΑΙ ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ ΥΡΗΗ 

ΑΛΚΟΟΛ 

ΕΑΥΑΡΗΑΓΖ ΠΑΝΑΓΗΧΣΖ 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Δηζαγσγή: Η ρξήζε αιθνφι είλαη έλα παγθφζκην θαηλφκελν πνπ ζχκθσλα κε ηνλ 

Π.Ο.Τ. νδεγεί ζε 3,3 εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο εηεζίσο. Απφ ηελ άιιε, ηα ηειεπηαία 

ρξφληα έρεη θάλεη ηελ εκθάληζή ηεο ζην ρψξν ηεο ςπρνινγίαο ε ελζπλεηδεηφηεηα, 

βάζεη ηεο νπνίαο έρνπλ αλαπηπρζεί ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ θαίλεηαη λα 

βνεζνχλ ζε φιν θαη πεξηζζφηεξεο δηαγλσζηηθέο νληφηεηεο ηεο ςπρηθήο πγείαο. 

θνπφο:  Η αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ησλ παξεκβάζεσλ πνπ βαζίδνληαη 

ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα ζηνπο αλζξψπνπο κε δηαηαξαρέο ρξήζεο αιθνφι. 

Μεζνδνινγία: Έγηλε αλαδήηεζε ζηηο ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed, 

Science Direct θαη ζηε κεραλή αλαδήηεζεο Google Scholar ην Μάε θαη ηνλ Ινχλην 

ηνπ 2018. Σα θξηηήξηα έληαμεο ήηαλ νη κειέηεο λα αθνξνχλ αλζξψπνπο άλσ ησλ 

18 εηψλ, λα είλαη γξακκέλεο ζηελ αγγιηθή γιψζζα, λα αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία 

ησλ θιηληθψλ δνθηκψλ θαη λα αθνξνχλ παξέκβαζε κε ζεξαπεπηηθή ηερληθή 

βαζηζκέλε ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα θαη φρη νπνηνδήπνηε είδνο δηαινγηζκνχ. 
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Απνηειέζκαηα: ηελ αλαζθφπεζε ζπκπεξηειήθζεζαλ ζπλνιηθά 22 έξεπλεο. Απφ 

απηέο, θάπνηεο έδεημαλ ππεξνρή ησλ ηερληθψλ πνπ βαζίδνληαη ζηελ 

ελζπλεηδεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηηο νκάδεο ειέγρνπ ή ησλ ινηπψλ ηερληθψλ ζε ηνκείο 

φπσο νη εκέξεο βαξηάο ρξήζεο αιθνφι θαη ην craving, φκσο ππήξμαλ θαη άιιεο 

πνπ δελ έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηνπο πεξηζζφηεξνπο ηνκείο πνπ 

εμεηάζηεθαλ. Διάρηζηεο ήηαλ νη έξεπλεο πνπ δελ είραλ πεξηνξηζκέλν κέγεζνο 

δείγκαηνο. 

πκπεξάζκαηα: Οη ζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ελζπλεηδεηφηεηα 

θαίλεηαη λα έρνπλ πξννπηηθέο λα βνεζήζνπλ ηνπο αλζξψπνπο κε δηαηαξαρέο 

ρξήζεο αιθνφι. ‘Οκσο ν κηθξφο αξηζκφο εξεπλψλ πνπ  παξέρνπλ ζηνηρεία γηα ηα 

απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο, ην κηθξφ κέγεζνο δεηγκάησλ θαη ε αλνκνηνγέλεηα 

ζηηο κεζνδνινγίεο ησλ εξεπλψλ είλαη παξάγνληεο πνπ νδεγνχλ ζην λα κε 

κπνξνχλ λα εμαρζνχλ αζθαιή ζπκπεξάζκαηα. Πεξαηηέξσ έξεπλα ζα κπνξνχζε 

λα δηεμαρζεί έρνληαο απηά σο δεδνκέλα. 

Λέμεηο-θιεηδηά: ‘mindfulness-based interventions’, ‘MBI’, ‘mindfulness-based 

cognitive therapy’, ‘MBCT’, ‘mindfulness-based stress reduction’, ‘MBSR’, 

‘acceptance and commitment therapy’, ‘ACT’, ‘dialectical behavior the rapy’, ‘DBT’, 

‘mindfulness-based relapse prevention’, ‘MBRP’, ‘meditation’, ‘alcohol’, 

‘alcoholism’, substance abuse’ θαη ‘craving’. 
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ABSTRACT 

Introduction: Alcohol abuse is a global phenomenon that according to W.H.O. 

leads to 3,3 million deaths every year. On the other hand, the last few years years 

mindfulness has emerged in the field of psychology, based on which therapeutic 

techniques have been developed that seem to be able to help in a continuously 

growing number of diagnostical section of mental health. 

Objectives:  Assessing the effects of mindfulness-based interventions in people 

with alcohol-related disorders. 

Methods: Search was carried out in May and June 2018 at Pubmed, Science 

Direct and Google Scholar search engine. The inclusion criteria was a) studies 

involving people over the age of 18, b) written in English, c) belonging to the 

category of clinical trials and d) involve intervention with a mindfulness-based 

therapeutic technique and not just any kind of meditation. 

Results: The survey included a total of 22 clinical trials. Of these, some have 

shown superiority of mindfulness-based techniques comparing to control groups or 

other techniques in areas such as heavy drinking days and craving, but there have 
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been others that did not show statistically significant differences in most of the 

areas examined. Few were the trials that did not have a limited sample size. 

Conclusions: Mindfulness-based interventions seem to have prospects to help 

people with alcohol-related disorders. However, the small number of clinical trials 

providing data on the results of the intervention, the small sample size and the 

heterogeneity in the methodology of the trials are factors that lead to not being 

able to extract safe conclusions. Further research could be conducted with these 

aspects in mind. 

Keywords: ‘mindfulness-based interventions’, ‘MBI’, ‘mindfulness-based cognitive 

therapy’, ‘MBCT’, ‘mindfulness-based stress reduction’, ‘MBSR’, ‘acceptance and 

commitment therapy’, ‘ACT’, ‘dialectical behavior therapy’, ‘DBT’, ‘mindfulness-

based relapse prevention’, ‘MBRP’, ‘meditation’, ‘alcohol’, ‘alcoholism’, substance 

abuse’ θαη ‘craving’. 
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