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                                                                          Περίιευε   

Ζ παξνύζα αλαζθόπεζε αζρνιείηαη κε ηελ έλλνηα ηεο θαηάζιηςεο θαη κε ηελ επίδξαζε πνπ έρεη 

ε άζθεζε ζε απηήλ. Ζ θαηάζιηςε απνηειεί κηα ζπρλή, ππνηξνπηάδνπζα θαη ζνβαξή ςπρηθή 

δηαηαξαρή πνπ πξνθαιεί κεγάιε έθπησζε ηεο ιεηηνπξγηθόηεηαο ηνπ αηόκνπ θαη νδεγεί ζε θαθή 

πνηόηεηα δσήο. Ζ θαηάζιηςε κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο ζθέςεηο, ηελ ζπκπεξηθνξά, ηα 

ζπλαηζζήκαηα ελόο αηόκνπ θαη ηελ αίζζεζε επεκεξίαο ηνπ. Οη άλζξσπνη κε θαηαζιηπηηθή 

δηάζεζε κπνξεί λα αηζζάλνληαη ιππεκέλνη, αλήζπρνη, άδεηνη, ρσξίο ειπίδα, αλήκπνξνη θαη 

ζσκαηηθά θνπξαζκέλνη. Πνιιά είλαη ηα αίηηα πνπ κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ ζε έλα άηνκν 

θαηάζιηςε θαη αξθεηέο νη θαηεγνξίεο αηόκσλ πνπ είλαη πην επηξξεπήο ζε απηήλ. Οη ειηθησκέλνη 

είλαη κηα ηέηνηα θαηεγνξία ε νπνία ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο, θαζώο είλαη πην επάισηνη ιόγσ 

ηεο θζνξάο, ηεο θνηλσληθήο απνκόλσζεο θαη ησλ αζζελεηώλ πνπ αληηκεησπίδνπλ. Δπνκέλσο, 

γίλεηαη αληηιεπηό πόζν ζεκαληηθή είλαη ε δηάγλσζε θαη ε ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο. Όζνλ 

αθνξά ζηελ ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο πξνηείλνληαη κηα ηεξάζηηα πνηθηιία κεζόδσλ . Γηα απηό, 

πξώηα γίλεηαη ε δηάγλσζε ηνπ αζζελή θαη ζηελ ζπλέρεηα επηιέγεηαη ε πην θαηάιιειε 

παξέκβαζε γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, ε νπνία ζπλήζσο ζα είλαη θαξκαθεπηηθή ή 

ςπρνζεξαπεπηηθή. Ζ άζθεζε έρεη απνδεηρζεί, πσο θαη απηή κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο 

ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία γηα ηελ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή, ζε ζπλδηαζκό κε ηηο δύν 

πξνεγνύκελεο, θαη νιoέλα θαη πεξηζζόηεξνη εξεπλνύλ ηα ζεηηθά απνηειέζκαηά ηεο. 

Λέμεηο θιεηδία: θαηάζιηςε, άζθεζε, ζεξαπεία, ειηθησκέλνη, δηαηαξαρή                                          
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Η.ΔΗΑΓΧΓΖ 

  Ζ θαηάζιηςε απνηειεί κηα ζπρλή ςπρηθή αζζέλεηα θαη είλαη ε πην θνηλή δηαηαξαρή ηεο 

δηάζεζεο παγθνζκίσο (πεξηζζόηεξν από ην 10% ηνπ παγθόζκηνπ πιεζπζκνύ). Μπνξεί λα 

επεξεάζεη όια ηα άηνκα αλεμαξηήηνπ ειηθίαο θαη έρεη σο απνηέιεζκα θπξίσο ηελ ππνβάζκηζε 

ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο ηνπο. Ζ θαηάζιηςε δελ βηώλεηαη κε ηνλ ίδην ηξόπν από όινπο. πλήζσο 

όηαλ θάπνηνο έρεη θαηάζιηςε πεξηγξάθεη ηνλ εαπηό ηνπ σο ιππεκέλν, απεγλσζκέλν, 

απνζαξξπκέλν θαη απνγνεηεπκέλν. Με ηελ θαηάζιηςε ζρεηίδεηαη έλα ζύλνιν ζπκπησκάησλ θαη 

κε βάζε απηά γίλεηαη ε δηάγλσζή ηεο από εηδηθνύο γηαηξνύο. Κύξηα ζπκπηώκαηα είλαη ζιίςε, 

θαθή δηάζεζε, έληνλε απώιεηα ελδηαθέξνληνο ή επραξίζηεζεο ζε δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο, 

αθόκε θαη ζε εθείλεο πνπ ζπλήζσο πξνθαινύζαλ απόιαπζε. Άιια ζπλεζηζκέλα ζπκπηώκαηα 

είλαη νη δηαηαξαρέο ζηελ όξεμε κε επαθόινπζν αιιαγή ζην βάξνο όπσο αύμεζε ή κείσζε 

βάξνπο. Δπίζεο ζπρλά εκθαλίδνληαη θόπσζε ή απώιεηα ελέξγεηαο, δηέγεξζε ή επηβξάδπλζε ησλ 

θηλήζεσλ, αδπλακία ζπγθέληξσζεο ή ιήςεο απνθάζεσλ, αίζζεκα αλαμηόηεηαο, ππεξβνιηθέο ή 

αβάζηκεο ζθέςεηο ελνρήο. Δπαλαιακβαλόκελεο ζθέςεηο ζαλάηνπ θαη απηνθηνληθέο ηάζεηο είλαη 

ζπλήζεηο, θαη κεξηθέο θνξέο εμειίζζνληαη ζε ζρεδηαζκό απηνθηνλίαο (Farioli, Sacchetti , Nicolis 

and Cutuli ,2018).  Έλα επεηζόδην θαηάζιηςεο ζπληξέρεη όηαλ ην άηνκν ζπγθεληξώλεη αξθεηά 

από ηα παξαπάλσ ζπκπηώκαηα κε κεγάιε έληαζε θαη επίκνλε δηάξθεηα. Όζν πεξλάεη ν ρξόλνο 

ηα ζπκπηώκαηα εληείλνληαη θαη ε δσή ηνπ αηόκνπ αιιάδεη. Όηαλ θάηη παξόκνην ζπκβαίλεη ζα 

πξέπεη λα δεηάκε ηε βνήζεηα ηνπ εηδηθνύ γηαηξνύ λσξίο. Ο εηδηθόο γηαηξόο είλαη απηόο πνπ ζα 

θάλεη ηε δηάγλσζε θαη ζα βνεζήζεη ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο θαηάζηαζεο. Μειέηεο έρνπλ δείμεη 

όηη ε θαηάζιηςε ζρεηίδεηαη θπξίσο κε αληζνξξνπίεο ζηνπο λεπξνδηαβηβαζηέο θαη κεηαβνιέο ζηνλ 

άμνλα ππνζάιακνπ-ππόθπζεο θαζώο θαη κε ηελ δπζιεηηνπξγία λεπξνγέλλεζεο. Ζ ζνβαξόηεηα 

ηεο θαηάζιηςεο ηαμηλνκείηαη ρξεζηκνπνηώληαο ηα Γηαγλσζηηθα ηαηηζηηθά Δγρεηξίδηα Φπρηθώλ 

Γηαηαξαρώλ ζε ήπηα, κέηξηα θαη ζνβαξή (Cooney, Dwan, Greig, Lawlor, Rimer , Waugh, 

McMurdo and Mead, 2013). Ζ θαηάζιηςε αληηκεησπίδεηαη θπξίσο κε αληηθαηαζιηπηηθά ή 

ςπρνινγηθέο ζεξαπείεο ή κε ζπλδπαζκό θαη ησλ δύν κε ηα πξώηα λα είλαη πην απνηειεζκαηηθά 

ζηελ αξρηθή θάζε (Cuijpers, Quero, Dowrick and Arroll, 2019). Χζηόζν ηα αληηθαηαζιηπηηθα 

κπνξεί λα έρνπλ αλεπηζύκεηεο ελέξγεηεο. Ζ πξνζθόιιεζε ηνπο κπνξεί λα θαηαιήμεη λα είλαη 
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αξλεηηθή θαζώο θαη λα ππάξρεη ρξόλνο θαζπζηέξεζεο κεηαμύ έλαξμεο ηνπο από έλα άηνκν θαη 

βειηίσζε ηεο δηάζεζεο ηνπ. 

   Γηα ηνλ ιόγν απηό, πέξα από ηηο ζεξαπείεο πνπ αθνξνύλ ηελ ιήςε ςπρνθαξκάθσλ θαη ηελ 

ςπρνζεξαπεία, έρνπλ γίλεη κειέηεο νη νπνίεο εμεηάδνπλ ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα σο κηα 

παξέκβαζε ζεξαπείαο ζε θαηαζιηπηηθνύο αζζελείο. Ζ άζθεζε απνηειεί έλαλ ζεκαληηθό 

παξαγόληα, ν νπνίνο ζπληζηάηαη λα ππάξρεη ζηελ δσή όισλ καο θαζώο ζπκβάιιεη ζηελ ςπρηθή 

ηζνξξνπία θαη επεξεάδεη ζεηηθά ηελ πγεία καο. Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ γίλεη αλαδεηώληαο ην πνηά 

είλαη ε επίδξαζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζηα θαηαζιηπηηθά άηνκα αιιά νη πεξηζζόηεξεο  

απν απηέο έξρνληαη ζε αληηθξνπόκελα απνηειέζκαηα. Σν κόλν ζίγνπξν είλαη όηη δελ ππάξρεη 

αξλεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο νπόηε θηλνύκαζηε αλάκεζα ζε δύν απόςεηο νη νπνίεο 

ππνζηεξίδνπλ ηελ ζεηηθή επίδξαζε ή κε ηεο άζθεζεο ζηελ ςπρηθή πγεία ησλ αηόκσλ κε 

θαηάζιηςε (Saeed, Cunningham and Bloch, 2019). Οη έξεπλεο νη νπνίεο έρνπλ θαηαιήμεη ζηελ 

ζεηηθή επηξξνή ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ππνζηεξίδνπλ όηη νη παξεκβάζεηο πξνγξακκάησλ 

άζθεζεο είλαη ζε ζέζε λα ζπλεηζθέξνπλ ζεκαληηθά νθέιε όηαλ ιεηηνπξγνύλ σο ζπκπιήξσκα 

ηεο  θαξκαθεπηηθήο αγσγήο θαη ηεο ςπρνζεξαπείαο (Saeed et al, 2019). Βέβαηα, δελ κπνξνύκε 

λα είκαζηε ζίγνπξνη γηα ην είδνο θαη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο πνπ κπνξεί λα είλαη πην 

απνηειεζκαηηθή, όπσο θαη γηα ηελ βέιηηζηε δηάξθεηα θαη ζπρλόηεηα ελόο πξνγξάκκαηνο θαζώο 

ε θαηαζιηπηηθή αζζέλεηα δελ είλαη νκνηνγελήο. Τπάξρεη κεγάιε κεηαβιεηόηεηα κεηαμύ ησλ 

θαηαζιηπηηθώλ αζζελώλ θαη ν θαζέλαο κπνξεί λα αληαπνθξηζεί δηαθνξεηηθά ζηε ζεξαπεία θαη 

ζπλεπώο ζηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο (Sacchetti et al, 2018). Δπνκέλσο ην πώο ζα αληηδξάζεη έλα 

άηνκν ζε έλα πξόγξακκα εμαξηάηαη από ην είδνο ηεο άζθεζεο πνπ ζα ηνπ αλαηεζεί , ηελ 

ζνβαξόηεηα ηεο θαηάζιηςήο ηνπ, ηελ ειηθία ηνπ θαη ην θαηά πόζν έρεη θαηαζιηπηηθά 

ζπκπηώκαηα ηα νπνία κεηώλνπλ ηελ ζέιεζή ηνπ γηα άζθεζε θαη θίλεζε (Sacchetti et al, 2018).  

Σέηνηα ζπκπηώκαηα γηα παξάδεηγκα είλαη ε θόπσζε θαη ε ππλειία, πνπ ληώζνπλ ηα 

θαηαζιηπηηθά άηνκα, ηα νπνηά αλ θαη κπνξεί λα κεηώλνπλ ηελ ζέιεζε γηα άζθεζε δελ 

απνηειινύλ αληέλδεημε γηα απηήλ. Δίλαη ζεκαληηθό ινηπόλ, ην θάζε άηνκν πνπ λνζεί ςπρηθά λα 

εληάζεηαη ζε έλα πξόγξακκα άζθεζεο ην νπνίν λα είλαη θηηαγκέλν αλάινγα κε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο ηδηαηηεξόηεηέο ηνπ. Να είλαη πιήξσο εμεηδηθεπκέλν θαη θαηάιιειν γηα 

ηνλ ηξόπν δσήο ηνπ θαζώο θαη λα ηνπ παξέρεη ηελ απόιπηε αζθάιεηα . Ζ θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε γηα ηα άηνκα κε θαηάζιηςε είλαη έλαο ζηόρνο θαη ζα πξέπεη λα αξρίζεη λα 
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ιακβάλεηαη πεξηζζόηεξν ππόςηλ από ηνπο επαγγεικαηίεο ςπρηθήο πγείαο, έηζη ώζηε λα 

πηνζεηεζεί ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία. 

   Ζ θαηάζιηςε κπνξεί λα επεξεάζεη ηνπο αλζξώπνπο ζε νιόθιεξε ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο , 

από ηα πξώηα κέρξη θαη ηα ηειεπηαία ηνπο ρξόληα. Μηα πην επηξξεπήο ειηθηαθή νκάδα ζηελ λόζν 

απηε είλαη θαη νη ειηθηώκελνη νη νπνίνη είλαη κηα εηδηθή θαηεγνξία θαη ρξεηάδνληαη ηδηαίηεξε 

πξνζνρή. Ζ γήξαλζε είλαη κηα αλαπόθεπθηε δηαδηθαζία ε νπνία αληηπξνζσπεύεη ηε κείσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθόηεηαο όισλ ησλ βηνινγηθώλ ζπζηεκάησλ ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο. Απηή ε αιιαγή 

ζε ζπλδπαζκό κε ην ζπλαηζζεκαηηθό βάξνο πνπ κπνξεί λα έρνπλ νη ειηθησκέλνη,  όπσο π.ρ. 

ιόγσ ηεο απώιεηαο ζπληξόθνπ, κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαηαζιηπηηθή δηάζεζε ή θαη θαηάζιηςε 

(Zis, Daskalaki, Bountouni, Sykioti, Varrassi and Paladini, 2017). Οη ειηθηώκελνη νη νπνίνη 

ππνθέξνπλ από θαηάζιηςε είλαη πην πηζαλό λα παξαπνλεζνύλ γηα ζσκαηηθά πξνβιήκαηα, 

απμεκέλν άγρνο ή πξνβιήκαηα κλήκεο θαη ζπγθέληξσζεο, παξά ηα ηππηθά ζπκπηώκαηα ηεο 

θαηάζιηςεο. Δίλαη πνιύ ζεκαληηθό, επνκέλσο,  ε θαηάζιηςε ζηνπο ειηθησκέλνπο λα 

αλαγλσξίδεηαη θαη λα ζεξαπεύεηαη. Όζν αθνξά ηελ ζεξαπεία ηνπο όκσο, ρξήδεη ηδηαίηεξεο 

πξνζνρήο θαζώο νη πεξηζζόηεξνη από ηνπο ειηθησκέλνπο έρνπλ ζπλππάξρνπζεο αζζέλεηεο. Απηό 

έρεη σο απνηέιεζκα είηε ηελ αξλεηηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμύ ησλ θαξκαθεπηηθώλ αγσγώλ, είηε 

ηελ επαηζζεζία ζηηο παξελέξγεηεο ηεο αγσγήο (Sacchetti et al, 2018).  Λακβάλνληαο ππόςε όιεο 

ηηο δπζθνιίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο ζεξαπείεο κε ηα αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα ζηνπο 

ειηθησκέλνπο, είλαη ζεκαληηθό λα αξρίζνπκε λα εθαξκόδνπκε πην ζπρλά ζεξαπεπηηθά 

πξνγξάκαηα άζθεζεο θαη ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο κε ζηόρν ηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

θαηάζιηςεο. Σα πξνγξάκκαηα απηά θαίλεηαη όηη έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηνπο ειηθησκέλνπο κε 

θαηάζιηςε ,άιινηε κηθξή θαη άιινηε κεγαιύηεξε , αλάινγα πάληα ηα πξνζσπηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θάζε αζζελή (Sacchetti et al, 2018). Καζώο όκσο νη πεξηζζόηεξνη από ηνπο 

ειηθησκέλνπο έρνπλ επηιέμεη ζπλήζσο, έλαλ πην θαζηζηηθό ηξόπν δσήο , είλαη ζεκαληηθό νη 

θηλεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο λα είλαη ειθπζηηθέο θαη πηζαλώο ζε ζπληξνθηά κε άιινπο, έηζη ώζηε 

νη ειηθησκέλνη λα κπνξνύλ λα έρνπλ κεγαιύηεξν θίλεηξν  λα ζπκκεηέρνπλ, θαη παξάιιεια λα 

κπνξνύλ λα εληζρπζνύλ θαη νη ςπρηθέο θαη θνηλσληθέο ηνπο δεμηόηεηεο. 

    θνπόο ηεο ζπγθεθξηκέλεο αλαζθόπεζεο είλαη ε πξνζέγγηζε ηεο ςπρηθήο αζζέλεηαο ηεο 

θαηάζιηςεο θαη πσο απηή επεξεάδεηαη απν ηελ άζθεζε θαη ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Δπί 

κέξνπο ζηόρνο είλαη λα δσζνύλ επαξθείο πιεξνθνξίεο όζν αθνξά ηελ θιηληθή ζπκπησκαηνινγία 
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ηεο θαηάζιηςεο, ηα αίηηα, ηηο ηδηαηηεξόηεηεο πνπ ππάξρνπλ ζε θάζε αζζελή θαη ηελ ζεξαπεία ηεο. 

Κύξην κέξνο ηεο εξγαζίαο θαηαιακβάλεη ε ζπδήηεζε όζνλ αθνξά ζην  πνηά είλαη ε 

θαηαιιειόηεξε κέζνδνο ζεξαπείαο θαη αλ ε άζθεζε πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλεηαη ζε απηή ή 

όρη.  
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                                             II ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΟΒΗΟΓΡΑΦΗΑ  

            

 

2.1 Ζ θαηάζιηυε 

    Ζ θαηάζιηςε είλαη κία από ηηο πην ζπλεζηζκέλεο αζζέλεηεο ηεο επνρήο καο θαη επεξεάδεη 

εθαηνκκύξηα αλζξώπνπο ζηνλ θόζκν. Θεσξείηαη ε πην θνηλή δηαηαξαρή ηεο δηάζεζεο θαη ηα 

πνζνζηά ησλ αζζελώλ ηεο απμάλνληαη δηαξθώο κε ηελ πάξνδν ησλ ρξόλσλ (Sacchetti et al, 

2018).  Δίλαη ε ηέηαξηε ζνβαξόηεξε αηηία πνπ πξνθαιιεί αληθαλόηεηα θαηά ηελ παξαγσγηθή 

πεξίνδν ηεο δσήο ησλ αλζξώπσλ θαη είλαη πεξίπνπ δηπιάζηα ζηηο γπλαίθεο από όηη ζηνπο άληξεο. 

(Gujral , Aizenstein , Reynolds , Butters  and Erickson, 2017).  Με ηνλ όξν θαηάζιηςε ελλννύκε 

ηελ θαηάζηαζε εθείλε ηνπ αηόκνπ, ζηελ νπνία θπξηαξρεί ην αίζζεκα ζιίςεο θαη ηεο 

απνγνήηεπζεο. Μπνξεί λα επεξεάζεη όια ηα άηνκα αλεμαξηήηνπ ειηθίαο, κε ηδηαίηεξα επάισηε 

ηελ νκάδα ησλ ειηθησκέλσλ. Ζ θαηάζιηςε ζε άηνκα πνπ είλαη 65 εηώλ θαη άλσ κπνξεί λα 

νξηζηεί θαη σο θαηάζιηςε ζην ηέινο ηεο δσήο (Sacchetti et al, 2018).   

    Ζ θαηάζιηςε δελ είλαη έλα ζπλαίζζεκα αιιά κία θαηάζηαζε. Σν άηνκν ράλεη νπνηαδήπνηε 

ηθαλόηεηα γηα ραξά θαη δελ κπνξεί λα βξεη ηελ παξακηθξή ηθαλνπνηήζε ζε νηηδήπνηε. Δπηπιένλ, 

ε ζπλαηζζεκαηηθή απηή θαηάζηαζε ππνβαζκίδεη ζεκαληηθά ηε ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ αηόκνπ ζε 

όινπο ηνπο ηνκείο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο θαη κπνξεί λα δηαξθέζεη εβδνκάδεο ή θαη κήλεο. Σν 

άηνκν αξρίδεη θαη έρεη αππλίεο, ζεκαληηθή απώιεηα ή αύμεζε βάξνπο, ζπλερή θόπσζε ρσξίο λα 

έρεη πξνεγεζεί θάπνηα ηδηαίηεξε δξαζηεξηόηεηα, κεησκέλε ηθαλόηεηα ζθέςεο ή ζπγθέληξσζεο 

(Sacchetti et al, 2018). Γπζηπρώο, νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη πνπ πάζρνπλ από θαηάζιηςε 

πηζηεύνπλ πσο δελ έρνπλ θάηη ζνβαξό, κε απνηέιεζκα λα ακειινύλ ηα ζπκπηώκαηά αθήλνληάο 

ηα λα πεξάζνπλ από κόλα ηνπο. Απνκνλώλνληαη από ηνπο ζπγγελείο ηνπο θαη ηνπο δηθνύο ηνπο 

αλζξώπνπο, θαη απηνί δελ ππνςηάδνληαη όηη πίζσ από απηέο ηηο εθδειώζεηο κπνξεί κα θξύβεηαη 

κηα θαηάζιηςε. Έηζη, νη άλζξσπνη απηνί δελ αλαδεηνύλ πνηέ βνήζεηα θαη δελ νδεγνύληαη ζε 

θάπνηνλ εηδηθό θαη άξα δελ ππνβάιινληαη θαη ζε θακία ζεξαπεία. Απηό είλαη αξθεηά 

αλεζπρεηηθό, θαζώο ηα θαηαζιηπηηθά άηνκα ζηηο ρεηξόηεξεο πεξηπηώζεηο κπνξεί λα νδεγεζνύλ 

θαη ζε απηνθηνλία (Sacchetti et al, 2018).  
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2.1.1 Αίηηα θαηάζιηυες 

Πξέπεη λα γίλεη θαηαλνεηό όηη δελ κπνξνύκε λα απνδόζνπκε ηελ δηαηαξαρή ηεο θαηάζιηςεο 

ζε έλα θαη κόλν αίηην αιιά ππάξρεη πιεζώξα παξαγόλησλ πνπ κπνξνύλ λα ζπκβάιινπλ θαη 

λα νδεγήζνπλ ζε απηή. Δθηόο από απηό, είλαη αξθεηέο θαη νη πεξηπηώζεηο πνπ ππάξρεη 

ζπλδπαζκόο παξαγόλησλ πνπ νδεγνύλ έλα άηνκν ζε ηέηνηα θαηάζηαζε. Παξαθάησ 

αλαθέξνληαη κεξηθνί από ηνπο παξάγνληεο πνπ θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε 

θαηάζιηςεο (Aziz and Steffens, 2013) : 

(1) Γελεηηθνί παξάγνληεο: 

ύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, θαίλεηαη πσο έλα άηνκν ην νπνίν έρεη ζην γελλενινγηθό 

ηνπ δέληξν άηνκα ηα νπνία ππνθέξνπλ απν ρξόληεο ή ζνβαξέο ςπρηθέο αζζέληεο είλαη 

πνιύ πηζαλό θαη ην ίδην λα εκθαλίζεη θάπνηα παξόκνηα δηαηαξαρή όπσο είλαη θαη ε 

θαηάζιηςε. Σα γελεηηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ έρνπλ ηα άηνκα ηα νπνία πάζρνπλ από 

ςπρηθέο αζζέλεηεο θαίλεηαη πσο είλαη ζε κεγάιν βαζκό θιεξνλνκήζηκα θαη επνκέλσο γηα 

απηό νη επόκελεο γελληέο έρνπλ ηελ ίδηα πξνδηάζεζε(Aziz and Steffens, 2013).  

(2) Βηνινγηθνί παξάγνληεο:  

Έλαο αθόκα ζεκαληηθόο παξάγνληαο ζηνλ νπνίν νθείιεηαη ε εκθάληζε ηεο θαηάζιηςεο 

είλαη νη εγθεθαιηθέο παζήζεηο θαη νη εγθεθαιηθνί ηξαπκαηηζκνί. Σα δύν πξνεγνύκελα 

νδεγνύλ ζε κείσζε λεπξνδηαβηβαζηώλ ζηνλ εγθέθαιν, θάηη ην νπνίν κέζσ ελόο 

πεξίπινθνπ κεραληζκνύ νδεγεί ην άηνκν ζε θαηάζιηςε. Γηα απηό θαη ηα 

αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα πεξηέρνπλ θπξίσο νπζίεο νη νπνίεο βνεζνύλ ζηελ αλάπηπμε 

λεπξνδηαβηβαζηώλ.  

Δίλαη επίζεο, από θαηξό γλσζηό όηη ππάξρεη ζρέζε κεηαμύ ηεο εμαζζέληζεο ηεο κλήκεο 

θαη ηεο θαηάζιηςεο. Ζ ζρέζε απηή κπνξεί λα ραξαθηεξηζηεί θαη σο ακθίδξνκε θαζώο 

θαη ε άλνηα κπνξεί λα έρεη σο ζύκπησκα ηελ εκθάληζε ηεο δηαηαξαρήο ηεο θαηάζιηςεο 

ζε έλα άηνκν αιιά θαη νη αζζελείο κε θαηάζιηςε έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα εκθάληζε 

κεηέπεηηα άλνηαο(Aziz and Steffens, 2013). 

 

(3) Φπρνθνηλσληθνί παξάγνληεο: 

Απηή ε θαηεγνξία παξαγόλησλ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή θαη ρσξίδεηαη ζε ππννκάδεο.  

-Αξρηθά, ζεκαληηθό είλαη λα κηιήζνπκε γηα ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο ηνπ 

θάζε αηόκνπ. Πνιιά άηνκα έρνπλ ηελ δηαξθή ηάζε λα βηώλνπλ αξλεηηθά 
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ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο. Να έρνπλ δειαδή, κηα κόληκε αξλεηηθή ζηάζε απέλαληη 

ζηε δσή θαη λα κελ κπνξνύλ λα δνπλ ηελ ζεηηθή ηεο πιεπξά. Σα άηνκα απηά είλαη πηζαλό 

ζε ζπλδηαζκό κε θάπνηα πίεζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο ή θαη θάπνηαο αξλεηηθήο 

θαηάζηαζεο λα νδεγεζνύλ ζε θαηάζιηςε.  

-Άιινο έλαο παξάγνληαο πνπ είλαη θαζνξηζηηθόο γηα ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αηόκνπ είλαη ε 

θνηλσληθή ηνπ δσή. Έλα άηνκν ην νπνίν είλαη απνκνλσκέλν έρεη πνιιέο πηζαλόηεηεο λα 

νδεγεζεί ζηελ θαηάζιηςε. Ζ κνλαμηά θαη ε έιιεηςε επαθήο κε θίινπο ή αθόκα θαη 

θάπνηα απώιεηα, θπξίσο ζπληξόθνπ, θάλνπλ ην άηνκν λα θιείλεηαη ζηνλ εαπηό ηνπ ρσξίο 

λα κνηξάδεηαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπ θαη όια απηά λα ζπκβάιινπλ ζηελ δεκηνύξγηα 

θάπνηαο ςπρηθήο αζζέλεηαο.  

-Δπίζεο, ν ηξόπνο ζθέςεο ησλ αηόκσλ παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ ςπρνινγία ηνπο. Ο 

ηξόπνο κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη ζθέθηνληαη θαη αληηιακβάλνληαη ηα θαζεκεξηλά ηνπο 

πξνβιήκαηα θαίλεηαη λα επλνεί ζε κεξηθέο πεξηπηώζεηο ηελ δεκηνπξγία θαηάζιηςεο. 

Τπνζηεξίδεηαη δειαδή όηη κεξηθνί άλζξσπνη εξκελεύνπλ ηνλ θόζκν γύξσ ηνπο 

βαζηδόκελνη ζε θάπνηεο παξαδνρέο πνπ δελ είλαη ιεηηνπξγηθέο θαη πνπ έρνπλ ζαλ 

απνηέιεζκα λα "παξακνξθώλνπλ" ηειηθά ηελ εηθόλα ηνπ γύξσ θόζκνπ αληί λα ηελ 

εξκελεύνπλ. Βαζηζκέλε ζ' απηή ηελ γεληθή αξρή έρεη αλαπηπρζεί κηα ςπρνζεξαπεία, ε 

γλσζηαθή ςπρνζεξαπεία, ε νπνία πξνζπαζεί λα "δηνξζώζεη" απηά ηα ιάζε ζην ηξόπν 

ζθέςεο θαη λα βνεζήζεη ηνλ αζζελή λα αμηνινγήζεη πην αληηθεηκεληθά ηελ 

πξαγκαηηθόηεηα. 

-Σέινο, νη ζηξεζνγόλνη  παξάγνληεο, από ηνπο νπνίνπο ζπλήζσο νη πεξηζζόηεξνη από 

ηνπο αλζξώπνπο ππνθέξνπλ , είλαη παξάγνληεο θαζνξηζηηθνί ζηελ δεκηνπξγία 

θαηάζιηςεο. Οη ζηξεζνγόλνη παξάγνληεο κπνξεί λα πξνέξρνληαη είηε από ηελ 

θαζεκεξηλόηεηα κέζα από ηελ πξνζπάζεηα γηα επηβίσζε είηε από θάπνην αξθεηά 

ζηξεζνγόλν ζπκβάλ. (Aziz and Steffens, 2013). 

 

 

 

2.1.2 σκπηώκαηα θαηάζιηυες 

Σα άηνκα πνπ πάζρνπλ από ηελ δηαηαξαρή ηεο θαηάζιηςεο εκθαλίδνπλ κηα πνηθηιία 

ζπκπησκάησλ, κεξηθά από ηα νπνία θαη ζα αλαιύζνπκε. 
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(1) Ζ δηαδηθαζία ηεο ζθέςεο:  

Οη ζθέςεηο ηνπ αηόκνπ δελ έρνπλ πνηθηιία θαη εύξνο, θαη επαλαιακβάλνληαη γύξσ από έλα 

ζπγθεθξηκέλν κνηίβν. Σν κνηίβν απηό πεξηέρεη θπξίσο ζθέςεηο απνηπρίαο, ππνηίκεζεο ηνπ 

ίδηνπ ηνπ εαπηνύ ηνπ,αδπλακίαο θαη γεληθόηεξα αξλεηηθήο ζηάζεο απέλαληη ζηελ ίδηα ηελ 

δσή. Όια απηά έρνπλ σο ζπλέπεηα ηελ κείσζε θπξίσο ηεο ηθαλόηεηαο ζπγθέληξσζεο ηνπ 

αηόκνπ αιιά θαη ηεο εθεπξεηηθόηεηαο ηνπ κε απνηέιεζκα λα θαηαπιαθώλεηαη από ηα 

πξνβιήκαηά ηνπ γηα ηα νπνία δελ βξίζθεη ιύζεηο(Ribeiro and Doellinger, 2018).  

(2) Σα αηζζήκαηα ζηελ θαηάζιηςε:  

Σν θαηαζιηπηηθό άηνκν αηζζάλεηαη θπξίσο ζιίςε, ζπκό, έρεη ηάζε γηα απνκνλσζε θαη ηνλ 

θπξηεύεη ζε κεγάιν βαζκό έλα αίζζεκα θελνύ, όπνπ θαη λα βξίζθεηαη. Όια απηά καδί 

ζπλαζξνίδνληαη θαη έρνπλ σο απνηέιεζκα απηό πνπ νλνκάδεηαη θαηαζιηπηηθή δηάζεζε. Όηαλ 

κηιάκε γηα θαηαζιηπηηθή δηάζεζε απνπζηάδνπλ ηα αηζζήκαηα αγάπεο, επθνξίαο θαη ραξάο. 

(3) Απώιεηα ησλ δπλάκεσλ θαη ηεο ελεξγεηηθόηεηαο: 

Ο θαηαζιηπηηθόο αζζελήο ληώζεη δηαξθώο θνπξαζκέλνο θαη δελ έρεη δύλακε λα θαηαβάιιεη 

θαη ηελ παξακηθξή πξνζπάζεηα. Σηο πεξηζζόηεξεο θνξέο επηιέγεη κηα θαζηζηηθή 

θαζεκεξηλόηεηα πξνζπαζώληαο λα απνθύγεη ηελ εμάληιεζε πνπ αηζζάλεηαη όηαλ βξίζθεηαη 

ζε θίλεζε.  

Δπίζεο, ππάξρεη κεγάιε ειάηησζε ηνπ ελδηαθέξνληνο, ή ηεο επραξίζηεζεο ζε όιεο ή ζρεδόλ 

όιεο ηηο δξαζηεξηόηεηεο θαηά ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο εκέξαο ζρεδόλ θάζε κέξα κε 

απνηέιεζκα ην άηνκν λα νδεγείηαη ζε απξαμία(Ribeiro and Doellinger, 2018). 

(4) Γηαηαξξαρέο ύπλνπ θαη όξεμεο γηα θαγεηό:  

Τπάξρεη κεησκέλε όξεμε γηα θαγεηό κε απνηέιεζκα ηελ απώιεηα βάξνπο, θαζώο θαη 

κεησκέλε ή απμεκέλε ζέιεζε γηα ύπλν. 

(5) Φπρνζσκαηηθά ζπκπηώκαηα: 

 Σα ςπρηθά λνζήκαηα πνιιέο θνξέο θαίλεηαη πσο έρνπλ αληίθηππν θαη ζε πνιιέο ζσκαηηθέο 

δπζιεηηνπξγίεο, νη νπνίεο δηαθέξνπλ από άηνκν ζε άηνκν, αλάινγα κε ηνλ θάζε νξγαληζκό 

θαη ηελ ζνβαξόηεηα ηεο θαηάζιηςεο(Ribeiro and Doellinger, 2018). 

(6) Γηαπξνζσπηθά πξνβιήκαηα: 

Ζ θαηάζιηςε ζρεηίδεηαη κε κεησκέλε ξύζκηζε ζπλαηζζεκάησλ. Σα άηνκα δελ κπνξνύλ λα 

εμσηεξηθεύζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο νύηε λα αιιειεπηδξάζνπλ πιήξσο κε ηα ππόινηπα 

άηνκα κε απνηέιεζκα ηελ κεησκέλε θνηλσληθόηεηα ηνπο θαη ησλ κεησκέλσλ δηαπξνζσπηθώλ 
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ηνπο ζρέζεσλ (96,9% ησλ αζζελώλ θαίλεηαη λα αληηκεησπίδεη πξνβιήκαηα σο πξνο ηνπο 

θνηλσληθνύο ηνπ ξόινπο ιόγσ ηεο θαηάζιηςεο) (Rappaport, Moskowitz and Antono, 2017) 

  

 

2.1.3 Γηάγλφζε θαη Θεραπεία 

Ζ θαηάζιηςε είλαη έλα εμαηξεηηθά ακθηιεγόκελν ζέκα ζηελ ςπρηαηξηθή, θαζώο ππάξρεη 

κηα ηεξάζηηα πνηθηιία κεζόδσλ ζεξαπείαο. Σν πξώην βήκα είλαη ε δηάγλσζε θαηάζιηςεο 

θαη ζηελ ζπλέρεηα επηιέγεηαη αλάινγα κε ηνλ αζζελή ε θαηάιιειε κέζνδνο ζεξαπείαο 

(Pandarakalam ,2018). Ζ δηάγλσζε ηεο δηαηαξαρήο ηεο θαηάζιηςεο γίλεηαη από θάπνηνλ 

έκπεηξν θιηληθό ηαηξό ν νπνίνο εθηηκά ηελ ζπκπησκαηνινγία θαη ηελ ςπρηθή θαηάζηαζε 

ηνπ αζζελή πνπ εμεηάδεη (Stanners, Barton, Shakib and Winefield, 2014). ηελ ζπλέρεηα 

ν ηαζηξόο θαιείηαη λα βξεη ηελ θαηάιιειε παξέκβαζε ζεξαπείαο ε νπνία είλαη ζπλήζσο 

θαξκαθεπηηθή ή ςπρνζεξαπεπηηθή.  

-Φαξκαθεπηηθή ζεξαπεία: Λόγσ ηεο επξείαο επηινγήο ησλ αληηθαηαζιηπηηθώλ 

θαξκάθσλ, νη θιηληθνί ηαηξνί είλαη πιένλ ζε ζέζε λα πξνζαξκόζνπλ ηα θάξκαθα ζηελ 

ζπκπησκαηνινγία θαη ηε δσή ηνπ θάζε αζζελνύο, θαζώο θαη λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ην 

πνζνζηό εκθάληζεο ησλ πηζαλώλ παξελεξγεηώλ. Ζ ζεξαπεία πξέπεη λα είλαη 

πξνζαξκνζκέλε ζε θάζε θιηληθή πεξίπησζε (Pandarakalam ,2018). Σα αληηθαηαζιηπηηθά 

θάξκαθα είλαη γεληθά αζθαιή, θαη κε ζρεηηθά ιίγεο αλεπηζύκεηεο ελέξγεηεο. Σν είδνο θαη 

ε ζπρλόηεηα ηνπο δηαθνξνπνηείηαη κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ ζθεπαζκάησλ. Σν θπξηόηεξν 

πξόβιεκα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε ρξήζε όισλ απηώλ ησλ ζθεπαζκάησλ είλαη ε 

θαζπζηεξεκέλε εκθάληζε ηεο αληηθαηαζιηπηηθήο ηνπο δξάζεο (κεξηθέο εβδνκάδεο κεηά 

ηελ έλαξμε ηεο ρνξήγεζήο ηνπο). Σν πόζν απνηειεζκαηηθά ζα είλαη ηα ςπρνθάξκαθα ζε 

έλαλ αζζελή νθείιεηαη θπξίσο ζηνλ ίδην ηνλ «αληηθαηαζιηπηηθό κεηαβνιηζκό» ηνπ , θαηα 

πόζν δειαδή ν νξγαληζκόο ηνπ δέρεηαη θαη απνξξνθά ηελ ζεξαπεία (Sramek, Pharm, 

Murphy and Cutler, 2016). Δπνκέλσο, ε αγσγή κπνξεί λα δερζεί αιιαγέο αλ δελ έρεη 

επηζπκεηά απνηειέζκαηα είηε κέζσ ηεο αύμεζεο ηεο δόζεο ησλ ςπρνθαξκάθσλ είηε ηεο 

αιιαγήο ζην ζθέπαζκα (Pandarakalam ,2018). 

-Φπρνζεξαπεία: Παξόιν πνπ ηα αληηθαηαζιηπηηθά απνηεινύλ ηελ θύξηα κέζνδν, ιόγσ 

ησλ παξελεξγεηώλ πνπ πξνθαινύλ θαη ηεο κε απνηειεζκαηηθόηεηά ηνπο ζε νξηζκέλνπο 

αζζελείο, θάλνπλ ηελ ςπρνζεξαπεία λα είλαη θαη απηή αλαπόζπαζην παθέην ηεο 
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ζεξαπείαο ηεο θαηάζιηςεο (Alexopoulos, 2019). Ζ ςπρνζεξαπεία είλαη κία κνξθή 

ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο πνπ απνηειείηαη από ηαθηηθέο ζπλεδξίεο κε έλαλ 

εθπαηδεπκέλν ςπρνζεξαπεπηή, γηα έλα κηθξόηεξν ή κεγαιύηεξν ρξνληθό δηάζηεκα, 

αλάινγα κε ην αίηεκα θαη ηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ζεξαπεπνκέλνπ. Ζ 

ςπρνζεξαπεία είλαη, ζηελ νπζία, κία ζπλεξγαζία αλάκεζα ζε δύν κέξε, δειαδή, ηνλ 

ζεξαπεπηή θαη ηνλ ζεξαπεπόκελν. Καη ηα δύν κέξε ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηελ 

πξνζπάζεηα απηή αιιά ην θύξην πξόζσπν είλαη ν ζεξαπεπόκελνο θαζώο ε όιε 

ζεξαπεπηηθή πξνζπάζεηα αθνξά ζηε δηθή ηνπ δσή (Pandarakalam ,2018). 

ύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, ε πην απνηειεζκαηηθή κέζνδνο ζεξαπείαο είλαη ν 

ζπλδηαζκόο ησλ κεζόδσλ θαη όρη ε επηινγή ηεο κνλνδηάζηαηεο ιύζεο ζε κηα ηόζν 

πεξίπινθε αζζέλεηα όπσο είλαη ε θαηάζιηςε (Cuijpers et al, 2019) 

 

2.2. Ζ θαηάζιηυε ζηελ Σρίηε ειηθία 

Αλ θαη ε θαηάζιηςε ζηνπο ειηθησκέλνπο είλαη έλα πνιύ ζπρλό θαηλόκελν θαη έρεη 

πνζνζηό εκάληζεο 4,6 εώο 9,3%, δελ απνηειεί θπζηθό επαθόινπζν ηεο ηξίηεο ειηθίαο θαη 

δελ ζα πξέπεη λα ηελ ζπλδένπκε κε απηήλ (Schuch, Vancampfort, Rosenbaum, Richards, 

Ward, Veronese, Solmi, Cadore, Stubbs, 2016). Ζ εκθάληζε ηεο όκσο, επεξεάδεη 

θαηαιπηηθά ηελ πνηόηεηα δσήο ησλ ειηθησκέλσλ, μεζσξηάδεη ηελ εηθόλα ηνπ εαπηνύ 

ηνπο, εμαθαλίδεη ηελ ηθαλόηεηα γηα ραξά, ηελ ηθαλνπνίεζε, ηελ αηζηνδνμία γηα δσή, 

επηδξά επάλσ ζηελ ζσκαηηθή, ςπρηθή θαη θνηλσληθή ηνπο δηάζηαζε (Laird, Krause, 

Funes and Lavretsky, 2019). Οη ειηθησκέλνη είλαη άηνκα ηα νπνία έρνπλ πεξάζεη 

δηάθνξα ζηάδηα ζηελ δσή ηνπο θαη πνιιά από απηά κπνξεί λα κελ ηνπο έρνπλ αθήζεη 

ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη αλακλήζεηο. ε απηή ηελ θάζε ηεο δσήο ηνπο ινηπόλ, 

εμσηεξξηθεύνληαη ζπλαηζζήκαηα όζσλ γεγνλόησλ ηνπο έρνπλ ζηηγκαηίζεη (ηξαπκαηίζεη 

ςπρνινγηθά). Απηό έρεη σο απνηέιεζκα λα είλαη πην επηξξεπείο ζηελ δηαηαξαρή ηεο 

θαηάζιηςεο. Άιινη παξάγνληεο πνπ ηνπο θαζηζηνύλ πην επάισηνπο ςπρηθά είλαη ην 

νηθνλνκηθό άγρνο, ε απώιεηα αλεμαζηεζίαο ηνπο, εηδηθά αλ δνπλ ζε θάπνην ίδξπκα, 

θαζώο θαη ε νηθνγελεηαθή ηνπο θαηάζηαζε. Ζ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ιεηηνπξγεί 

άιινηε σο επηβαξπληηθόο θαη άιινηε σο πξνζηαηεπηηθόο παξάγσλ. Οη έγγακνη 

δηαηξέρνπλ κηθξόηεξν θίλδπλν ζε ζρέζε κε ηνπο άγακνπο, ελώ νη δηαδεπγκέλνη 

δηαηξέρνπλ αθόκε κεγαιύηεξν. Δπίζεο, είλαη πνιύ πηζαλόλ λα εθδειώζνπλ θαηάζιηςε 

http://www.i-psyxologos.gr/psixotherapia
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άηνκα πνπ έρνπλ δερηεί απώιεηα ζπληξόθνπ ή θαη απώιεηα παηδηνύ. (Laird et al, 2019). 

Δπίζεο, έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ ειηθησκέλσλ είλαη λνζνύληεο άιισλ αζζελεηώλ πνπ 

ηνπο πξνθαινύλ αδπλακία, αληθαλόηεηα θαη κεησκέλε δξαζηεξηνπνίεζε θαη δηάζεζε κε 

απνηέιεζκα λα νδεγνύληαη θαη ζηελ θαηάζιηςε (Vaughan, Corbin and Goveas, 2015). 

Όπσο θαίλεηαη ε Σξίηε ειηθία είλαη κηα θάζε ηεο δσήο ηνπ αηόκνπ θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο νπνίαο δέρεηαη ακέηξεηεο αιιαγέο. Οη άλζξσπνη όκσο όζν γεξλνύλ ηόζν 

δπζθνιεύνληαη λα αληαπεμέιζνπλ ζε απηέο ηηο αιιαγέο. Γπζθνιεύνληαη λα απνδερζνύλ 

ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζην ζώκα ηνπο, ζηηο αληνρέο ηνπο, ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο 

ζπλδηαιιαγέο, νδεγώληαο έηζη ηνπο εαπηνύο ηνπο ζε κηα θαηάζηαζε εζσηεξηθήο 

ζύγθξνπζεο θαη ζύγρπζεο. Ζ πην ζπρλή αληίδξαζε ηνπ νξγαληζκνύ ζε όιε απηή ηελ 

θαηάζηαζε είλαη ε εθδήισζε άγρνπο. Άγρνο εθδειώλεηαη θάζε θνξά πνπ έλα άηνκν 

βξίζθεηαη αληηκέησπν κε κία αιιαγή ζηελ δσή ηνπ, είηε απηή ζπκβαίλεη γηα θαιό είηε 

θαη όρη. ε απηή ηελ πεξίπησζε όκσο θαη ηδηαίηεξα ζε απηή ηελ ειηθία, δελ 

αλαθεξόκαζηε ζην θπζηνινγηθό άγρνο, πνπ απνηειεί παξάγνληα δηέγεξζεο ηνπ 

νξγαληζκνύ. Αλαθεξόκαζηε ζην θαηαζηξεπηηθό άγρνο, απηό πνπ δηαιύεη θαη 

απνδηνξγαλώλεη ηελ ςπρηθή δσή θαη κπνξεί θαη λα νδεγήζεη ην άηνκν ζε κηα 

θαηαζιηπηηθή δηάζεζε (Laird et al, 2019). Γηα ηνπο ιόγνπο πνπ αλαθέξζεθαλ νη 

ειηθησκέλνη είλαη άηνκα πνπ πξέπεη λα δέρνληαη ηδηαίηεξε θξνληίδα θαη πξνζνρή. Οη 

ειηθησκέλνη πνπ πάζρνπλ από θαηάζιηςε έρνπλ ζε πνιύ κεγαιύηεξν βαζκό ηα 

ζπκπηώκαηα, θαζώο βξίζθνληαη ήδε ζε κεηνλεθηηθή ζέζε όζν αθνξά ηελ θηλεηηθή ηνπο 

ηθαλόηεηα θαη ηελ θαζεκεξηλή δξαζηεξηνπνίεζή ηνπο.  (Vaughan et al, 2015). Έλα από 

ηα ζπκπηώκαηα ηεο θαηάζιηςεο πνπ είλαη θαη απηό ηδηαίηεξα απμεκέλν ζηνπο 

ειηθησκέλνπο κε θαηάζιηςε είλαη ε απηνθηνληθή ηάζε (Schuch et al, 2016). Δίλαη πνιύ 

ζεκαληηθό, επνκέλσο,  ε θαηάζιηςε ζηνπο ειηθησκέλνπο λα αλαγλσξίδεηαη θαη λα 

ζεξαπεύεηαη. Όζν αθνξά ηελ ζεξαπεία ηνπο όκσο, ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο θαζώο νη 

πεξηζζόηεξνη από ηνπο ειηθησκέλνπο έρνπλ ζπλππάξρνπζεο αζζέλεηεο όπσο θαη 

πξναλαθέξζεθε. Απηό έρεη σο απνηέιεζκα είηε ηελ αξλεηηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμύ ησλ 

θαξκαθεπηηθώλ αγσγώλ, είηε ηεο επαηζζεζίαο πνπ πξνθαιείηαη ζηηο παξελέξγεηεο ηεο 

αγσγήο (Sacchetti et al, 2018). Δπνκέλσο, θαζίζηαηαη αλαγθαία ε εύξεζε ελαιιαθηηθώλ, 

κε θαξκαθνινγηθώλ ζεξαπεηώλ ηδηαίηεξα γηα ηα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο. 
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2.3 Ζ επίδραζε ηες άζθεζες ζηελ θαηάζιηυε 

Μηα κε θαξκαθνινγηθή ζεξαπεία ε νπνία έρεη αξρίζεη θαη εμεηάδεηαη πεξηζζόηεξν ηα 

ηειεπηαία ρξόληα θαη πξνηείλεηαη γηα άηνκα κε θαηάζιηςε είλαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Ζ άζθεζε απνηειεί έλαλ ζεκαληηθό παξαγόληα γεληθόηεξα, ν νπνίνο ζπληζηάηαη λα ππάξρεη 

ζηελ δσή όισλ καο θαζώο ζπκβάιιεη ζηελ ςπρηθή ηζνξξνπία θαη επεξεάδεη ζεηηθά ηελ πγεία 

καο. Πνιιέο είλαη νη έξεπλεο νη νπνίεο έρνπλ γίλεη θαη εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ηεο άζιεζεο 

ζηνπο θαηαζιηπηηθνύο αζζελείο θαη πνιιά θαη αληηθξνπόκελα είλαη ηα απνηειέζκαηα πνπ 

έρνπκε πάξεη. 

 

2.3.1 Αποηειέζκαηα ηες άζθεζες ζηελ θαηάζιηυε: Νεσρηθοί κεταληζκοί 

Μεησκέλεο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ θαη άζθεζε 

Ζ θαηαζιηςε, όπσο πξναλαθέξζεθε, επεξεάδεη ζε κεγάιν βαζκό ην λεπξηθό ζύζηεκα 

ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ θαζώο πξνθαιεί δηάθνξεο δηαηαξαρέο ζηνλ εγθέθαιν. 

Αξθεηέο είλαη νη έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη κε ζθνπό λα αλαιύζνπλ απηέο ηηο αλσκαιίεο 

θαη λα βξνύλ ηξόπνπο βειηίσζεο ηνπο θαη πνιιέο από απηέο έρνπλ θαηαιήμεη ζηελ 

ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο άζθεζεο κε ην ζέκα απηό (Gujral et al, 2017). 

Μεξηθέο από ηηο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ πνπ επεξεάδνληαη από ηελ θαηάζιηςε είλαη: 

(1) Ηππόθακπνο:Ο ηππόθακπνο είλαη κηα από ηηο πην κειεηεκέλεο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ 

ζην πιαίζην ηεο θαηάζιηςεο. Παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηε ξύζκηζε ηνπ ζηξεο, θαζώο 

εκπιέθεηαη θαη ζηε γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή επεμεξγαζία κέζσ ηεο ζύλδεζήο 

ηνπ κε άιιεο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ. Σν κέγεζνο ηνπ ηππόθακπνπ έρεη απνδεηρζεί 

όηη κεηώλεηαη ζρεδόλ θαηά 5% ζηελ θαηάζιηςε θαη ηδηαίηεξα κεγαιύηεξε κείσζε 

ππάξρεη ζηηο λεαξόηεξεο ειηθίεο. Μία αηηία πνπ κπνξεί λα ζπκβαίλεη απηό είλαη ε 

άπμεζε ηνπ ζηξεο ζηα άηνκα κε θαηάζιηςε κε απνηέιεζκα ηελ δηαηαξαρή ηνπ 

κεγέζνπο ηνπ ηππόθακπνπ, αιιά δελ έρνπλ κειεηεζεί αθόκα πιήξσο απηνί νη 

κεραληζκνί. Ζ ζπζρέηηζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηνπ κέγεζνπο ηνπ 

ηππόθακπνπ είλαη έλα επαλαιακβαλόκελν εύξεκα θαη έρεη απνδεηρζεί ε αύμεζε ηνπ 

κέζσ παξέκβαζεο πξνγξακκάησλ άζθεζεο. Απηό κπνξεί λα ζπκβαίλεη γηαηί ε 

άζθεζε κπνξεί λα κεηξηάζεη ηηο αλεπηζήκεηεο ελέξγεηεο ηνπ άγρνπο αιιά θαη ιόγσ 

άιισλ κεραληζκώλ όπσο κέζσ ηεο αύμεζεο ηεο λεξνηξνθίλεο όηαλ ην άηνκν δέρεηαη 

θάπνηα αεξόβηα επηβάξπλζε. Ηδηαίηεξε βειηίσζε ζην κέγεζνο ηνπ ηππόθακπνπ 
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θαίλεηαη λα έρνπλ ηα πξνγξάκκαηα αεξόβηαο άζθεζεο θαη κέηξηαο έληαζεο (Gujral et 

al, 2017). 

(2) Πξόζζηνο εγθεθαιηθόο θινηόο: Ο πξόζζηνο εγθεθαιηθόο θινηόο βξίζθεηαη ζηελ 

πεξηνρή ηνπ κεησπηαίνπ ινβνύ γύξσ από ην κεζνιόβην. Δίλαη θαη απηόο 

ζπλδεδεκέλνο κε ζπλαηζζεκαηηθέο θαη γλσζηηθέο πιεξνθνξίεο θαη είλαη κηα βαζηθή 

πεξηνρή πνπ εκπιέθεηαη κε ηελ θαηάζιηςε. Οη αλαζθνπήζεηο έρνπλ ηεθκεξηώζεη 

κεηώζεηο ηνπ κεγέζνπο πνιιώλ πεξηνρώλ ηνπ πξόζζηνπ εγθεθαιηθνύ θινηνύ νη νπνίεο 

θαίλεηαη λα έρνπλ θαη απηέο βειηηώζε κέζα από παξεκβάζεηο κε πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο (Gujral et al, 2017). 

(3) Λεπθή νπζία 

ηελ θαηάζιηςε ππάξρεη επίζεο κείσζε ηεο ιεπθήο νπζίαο ηνπ εγθεθάινπ. Έρεη 

απνδεηρζεί όηη κέζα από αεξόβηα άζθεζε κπνξεί είηε λα ππάξρεη αύμεζε ηεο είηε κηα  

ζηαζεξνπνίεζε ώζηε λα κελ νδεγεζεί ζε πεξεηαίξσ κείσζε (Gujral et al, 2017).  

 

Νεπξνδηαβηβαζηέο θαη Άζθεζε 

    Πνιιέο θνξέο ε θαηάζιηςε πξνθαιείηαη θαη από έιιεηςε ηζνξξνπίαο θάπνησλ 

λεπξνδηαβηβαζηώλ ζηνλ εγθέθαιν. Απηνί  είλαη ε λνξεπηλεθξίλε, ε ληνπακίλε θαη 

ζεξνηελίλε. Σα κεησκέλα επίπεδα θαη ησλ ηξηώλ αλαθεξόκελσλ λεπξνδηαβηβαζηώλ 

κπνξνύλ λα παίμνπλ θύξην ξόιν ζηε ξύζκηζε ηεο δηάζεζεο  θαη ζηελ δεκηνπξγία 

θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο (Vecchioli et al, 2018).  

   Ζ ζεξνηελίλε είλαη απν ηνπο πην ζεκαληηθόο λεπξνδηαβηβαζηέο ν νπνίνο  παίδεη ξόιν 

ζηελ όξεμε, ζηα ζπλαηζζήκαηα, ζηελ θίλεζε, ζηε ζπκπεξηθνξά θαη ζηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

απηόλνκνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο. Δκθαλίδεηαη λα παίδεη ξόιν θιεηδί ζηελ δηαηήξεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο ηεο δηάζεζεο. Υακειά επίπεδα ζεξνηνλίλεο ζπλδένληαη κε ηελ θαηάζιηςε 

(Berger, Gray and Roth, 2018).  

   Μέζα από έξεπλεο έρεη απνδεηρζεί όηη κε ηελ άζθεζε θαη ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

επηηπγράλεηαη ε αύμεζε ηνπ πνζνζηνύ ησλ λεπξνδηαβηβαζηώλ ζηνλ εγθέθαιν θαη 

επνκέλσο  κπνξεί λα αθνπθίζεη από ηα ζπκπηώκαηα ηεο θαηάζιηςεο (Vecchioli et al, 

2018). 

Ζ άζθεζε επνκέλσο θαίλεηαη πσο είλαη κηα ηδηαίηεξα επλντθή ζεξαπεία γηα θαηαζιηπηηθνύο 

αζζελείο. Σα νθέιε ηεο, όζνλ αθνξά ζην λεπξηθό ζύζηεκα θαη ηηο δηαηαξαρέο ηνπ, θαίλεηαη πσο 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berger%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19630576
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gray%20JA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19630576
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Roth%20BL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19630576
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είλαη παξόκνηα κε απηά ησλ θαξκάθσλ κε πιενλέθηεκα όηη κπνξνύλ λα παξακείλνπλ θαη κεηά 

ην ηέινο ηεο ζεξαπείαο (Gujral et al, 2017). 

 

2.3.2 Ζ επίδραζε ηες άζθεζες ζε αζζελείς κε κείδφλ θαηάζιηυε 

  Ζ κείδσλ θαηάζιηςε είλαη κηα θαηεγνξία ηεο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο ε νπνία είλαη ε 

πην βαξηά κνξθή ηεο θαη είλαη ε δεύηεξε αηηία ζαλάηνπ ζε άηνκα από 15 έσο 29 εηώλ 

εηώλ, κε πεξίπνπ 800.000 ζαλάηνπο θάζε ρξόλν (Sacchetti et al, 2018). Ζ κέζε ειηθία 

εκθάληζεο απηνύ ηνπ είδνπο θαηάζιηςεο δηαθέξεη πνιύ απν κειέηε ζε κειέηε, 

θπκαίλεηαη όκσο γεληθά αλάκεζα ζηα 25 θαη 40 έηε. Πεξηζζόηεξν απν ην 60% ησλ 

αζζελώλ πνπ πάζρνπλ από κείδσλ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή έρνπλ θιηληθά ζεκαληηθή 

έθπησζε ζηελ πνηόηεηα δσήο ηνπο, επνκέλσο ε αληηκεηώπηζε θαη ε ζεξαπεία ηεο είλαη 

πνιύ ζεκαληηθή. Ζ ρξήζε ηεο άζθεζεο, σο παξέκβαζε ζηα πξνγξάκκαηα ζεξαπείαο 

ηέηνησλ πεξηπηώζεσλ, έρεη ηξαβήμεη ηδηαίηεξα ηελ πξνζνρή θαη έρεη αμηνινγεζεί ε 

απνηειεζκαηηθόηεηά ηεο. Έρνπλ γίλεη πάξα πνιιέο έξεπλεο πάλσ ζην δήηεκα απηό θαη ηα 

απνηειέζκαηα ηνπο, αλ θαη πνιιά από απηά είλαη αληηθξνπόκελα, ηα πεξηζζόηεξα 

δείρλνπλ ηελ κέηξηα επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ βειηίσζε ησλ θαηαζιηπηηθώλ 

ζπκπησκάησλ. Ζ άζθεζε ε νπνία είλαη πην επεξγεηηθή ζε απηνύο ηνπο αζζελείο είλαη 

πςειήο έληαζεο, ζε αληίζεζε κε ηελ άζθεζε ρακειήο έληαζεο ε νπνία δελ θαίλεηαη λα 

έρεη νύηε θαη κηθξά επεξγεηηθά απνηειέζκαηα (Krogh, Hjorthoj, Speyer, Gluud, 

Nordentoft, 2017) 

  Δπνκέλσο ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα δσζεί σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία ζε 

αζζελείο κε κείδσλ θαηάζιηςε αιιά όρη ζαλ θύξηα παξέκβαζε. Έλα θνηλό απνηέιεζκα 

ην νπνίν έδεημαλ όιεο νη έξεπλεο είλαη όηη ε άζθεζε δελ απμάλεη ηελ έληαζε ησλ 

ζπκπησκάησλ θαη δελ κπνξεί λα επηδεηλώζεη ηελ θαηάζηαζε (Krogh et al, 2017).  

   ΄Αιιε κηα έξεπλα ε νπνία εμέηαζε ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηνπο αζζελείο κε 

κείδσλ θαηάζιηςε ζε ζύγθξηζε κε ηελ θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία επηβεβαίσζε ηα 

επξήκαηα. Φαίλεηαη πσο ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα επηθέξεη βειηηώζεηο  αλ γίλεηαη κε ηελ 

ζπλαίλεζε ησλ αζζελώλ θαη κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ύθεζε ησλ ζπκπησκάησλ. Σν 

πξόγξακκα ην νπνίν πξνηείλεηαη από απηή ηελ έξεπλα είλαη θαη απηό πςειήο έληαζεο 

πεξίπνπ ζην 70 – 85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. Οη αζζελείο ππνβάιινληαη 

ζε αεξόβηα άζθεζε ηξεηο θνξέο αλά εβδνκάδα θαη ην πξόγξακκα πεξηιακβάλεη 10 ιεπηά 
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πξνζέξκαλζε, κηζή ώξα πεξπάηεκα ή ηδόθηλγθ (ό,ηη είλαη θαηάιιειν γηα θάζε αζζελή 

γηα λα δηαηεξείηαη ν θαξδηαθόο ηνπ ξπζκόο εληόο ηνπ θαζνξηζκέλνπ εύξνπο) θαη άιια 5 

ιεπηά απνζεξαπείαο. Σν πξόγξακκα απηό έθεξε ζπγθξίζηκεο βειηηώζεηο κε απηέο ησλ 

αληηθαηαζιηπηηθώλ θαξκάθσλ θάηη ην νπνίν είλαη έλα πνιύ ζεκαληηθό εύξεκα 

(Blumenthal, Babyak, Doraiswamy, Watkins, Barbour, Herman, Craighead, Brosse, 

Waugh, Hinderliter, and Andrew Sherwood, 2007).  

  Οη ζεηηθέο επηπηώζεηο πνπ επηθέξνπλ ηα πξνγξάκκαηα άζθεζεο νθείινληαη  ζηελ 

αύμεζε ησλ επηπέδσλ ζεξνηνλίλεο θαη λνξεπηλεθξίλεο θαη ηε δεκηνπξγία λέσλ 

λεπξώλσλ. Μεγάιν κέξνο ηεο λεπξνγέλεζεο απηήο γίλεηαη ζηνλ ηππόθακπν, κηα πεξηνρή 

ηνπ εγθεθάινπ πνπ θαίλεηαη πσο ζπξξηθλώλεηαη ζηα άηνκα κε θαηάζιηςε όπσο 

αλαθέξεηαη θαη παξαπάλσ. Δθηόο από απηή ηελ λεπξηθή ιεηηνπξγία πνπ ζπκβαίλεη ζηνλ 

εγθέθαιν θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, νη ζεηηθέο επηπηώζεηο πνπ έρνπκε νθείινληαη 

επίζεο ζηελ αύμεζε ηεο αίζζεζεο ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο, ζηηο ζεηηθέο ζθέςεηο 

θαη ζηελ απόζπαζε πξνζνρήο από ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο (Blumenthal et al, 2007). 

    

 

 

 

2.3.3 Σα οθέιε ηες άζθεζες, ηες γηόγθα θαη ηοσ ηάχ ηζη ζηελ δηαηαρατή ηες θαηάζιηυες 

Πνιινί αζζελείο νη νπνίνη ππνθέξνπλ απν θαηάζιηςε αλαδεηνύλ ζπρλα 

ζπκπιεξσκαηηθέο ζεξαπείεο, κε θαξκαθεπηηθέο. Μεξηθέο ηέηνηεο πξνηεηλόκελεο 

ζεξαπείεο αλαιύνληαη παξαθάησ: 

(1) Αζθεζε: Ζ άζθεζε είλαη έλαο παξάγνληαο ν νπνίνο απνδεδεηγκέλα θαηέρεη 

ζεκαληηθό ξόιν ζηελ βειηίσζε ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο καο θαη ηεο ςπρηθή καο 

πγείαο. Πην εηδηθεπκέλα κε ην παξόλ ζέκα, ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο θαζώο θαη ε 

αεξόβηα άζθεζε είλαη δπν κνξθέο νη νπνίεο έρνπλ ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηα 

ζπκπηώκαηα ηεο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο. Σα απνηειέζκαηα ηνπο είλαη θπξίσο 

εκθαλή ζηελ ήπηα θαη κέηξηα κνξθή θαηάζιηςεο ελώ ζε πην βαξηέο θαηαζηάζεηο νη 

βειηηώζεηο πνπ πξνζθέξνπλ είλαη ακειεηέεο. Δπνκέλσο ε άζθεζε κπνξεί λα 

βνεζήζεη θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία κε ηελ θαξκαθεπηηθή 

αγσγή (Saeed et al, 2019). Σα πξνγξάκκαηα ηα νπνία πξνηείλνληαη από ηηο 
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πεξηζζόηεξεο έξεπλεο είλαη κέηξηαο αεξόβηαο άζθεζεο 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα κία 

ώξα, 15 ιεπηά πξνζέξκαλζε, 15 ιεπηά απνζεξαπεία θαη 30 ιεπηά αεξόβηα άζθεζε 

κεγαιύηεξε από ην 60% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο (Kruisdijk, Hendriksen, 

Beekman and Hopman-Rock, 2012). 

(2) Γηόγθα: Ζ γηόγθα είλαη κηα αξραία αλαηνιηθή κνξθή άζθεζεο πνπ ζπλδπάδεη θπζηθέο 

ζηάζεηο ζώκαηνο κε ηνλ έιεγρν αλαπλνήο. Ο απόηεξνο ζηόρνο ηεο είλαη λα επηηεπρζεί 

κηα θαηάζηαζε ηζνξξνπίαο θαη αξκνλίαο κεηαμύ ζώκαηνο θαη λνπ. Ζ γηόγθα έρεη 

απνδεηρζεί όηη είλαη ηθαλή λα κεηώζεη ηα επίπεδα ηνπ άγρνπο θαζώο θαη ηα αξλεηηθά 

ζπκπηώκαηα ηεο θαηάζιηςεο. Μέζσ ηεο ειεγρόκελεο αλαπλνήο θαη ηεο θίλεζεο ηα 

άηνκα θαηαθέξλνπλ λα εμηζνξξνπνύλ ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη έηζη λα επέιζνπλ ζε 

κηα θαιύηεξε ςπρηθή πγεία. Ηδηαίηεξε βειηίσζε κε ηα πξνγξάκκαηα γηόγθα θαίλεηαη 

πσο έρνπλ νη γπλαίθεο νη νπνίεο ππνθέξνπλ από θαηάζιηςε θαη ηα απνηειέζκαηα 

πνηθίιινπλ αλάινγα κε ην είδνο γηόγθα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. Γελ κπνξνύκε λα 

μέξνπκε κε ζηγνπξηά ηελ πξνηεηλόκελε βέιηηζηε ζπρλόηεηα θαη δηάξθεηα ησλ 

πξνγξακκάησλ γηόγθα αιιά κπνξνύκε λα πνύκε κε απνδείμεηο όηη ε γηόγθα κπνξεί λα 

ζπζηαζεί ζαλ έλα πξόγξακκα παξέκβαζεο σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία (Saeed et 

al, 2019). 

(3) Σάη ηζη: Σν Σαη ηζη είλαη µηα Κηλέδηθε πνιεµηθή ηέρλε, πνπ ζηεξίδεηαη πάλσ ζηηο 

αξρέο ηεο ραιάξσζεο θαη ηεο απαιόηεηαο ηόζν ζηελ εμάζθεζε ηεο όζν θαη ζηελ 

θαζεµεξηλή δσή. Ζ εθπαίδεπζε ζην ηαη ηζη αλαπηύζζεη εζσηεξηθή δύλαµε θαη 

αξµνλία µέζσ ηνπ ζπληνληζµνύ θαη ηεο ραιάξσζεο ηνπ Ννύ θαη ηνπ ώµαηνο. 

Γεληθόηεξα ην ηαη ηζη είλαη µηα ηέρλε γηα ηελ πγεία θαη ηελ απηνάµπλα. Ζ κέηξηα 

ζεηηθή επίδξαζε ηνπ ηαη ηζη ζηελ δηαηαξαρή ηεο θαηάζιηςεο έρεη εληνπηζηεί σο 

εύξεκα ζε πνιιέο έξεπλεο. Δπνκέλσο κπνξνύκε λα ην ζπκπεξηιάβνπκε σο 

ζπκπιήξσκα θαη όρη σο κνλνδηάζηαηε ιύζε ζε έλα πξόγξακκα ζεξαπείαο (Saeed et 

al, 2019). 
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   2.3.4. Ζ επίδραζε ηες άζθεζες εηθοληθής πραγκαηηθόηεηας ζηοσς αζζελείς κε θαηάζιηυε 

 Ζ εηθνληθή πξαγκαηηθόηεηα είλαη έλα πεξηβάιινλ πνπ δεκηνπξγείηαη από ηνλ 

ππνινγηζηή θαη πεξηέρεη ζθελέο θαη αληηθείκελα ηα νπνία θαίλνληαη ζαλ λα είλαη 

αιεζηλά, θαη θάλνπλ ηνλ ρξήζηε λα πηζηεύεη όηη βξίζθνληαη ζην πεξηβάιινλ ηνπ. Ο 

εηθνληθόο απηόο θόζκνο  δεκηνπξγείηαη από ηξηζδηάζηαηα γξαθηθά θαη είλαη 

πξνγξακκαηηζκέλνο λα απνθξίλεηαη ζηελ είζνδν ηνπ ρξήζηε. Αιιάδεη δειαδή θάζε θνξά 

πνπ ιακβάλεη θάπνην εξέζηζκα από ηνλ ρξήζηε θαη πξνζαξκόδεηαη ζηα λέα δεδνκέλα 

απεπζείαο. Απηό ην ραξαθηεξηζηηθό ηεο εηθνληθήο πξαγκαηηθόηεηαο νλνκάδεηαη 

αιιειεπηδξαζηηθόηεηα θαη έρεη σο ζθνπό λα θάλεη ην άηνκν λα αηζζάλεηαη όηη 

ζπκκεηέρεη ελεξγά ζηνλ εηθνληθό θόζκν θαη απνηειεί κέξνο απηνύ. Ζ εηθνληθή 

πξαγκαηηθόηεηα δελ βαζίδεηαη κόλν ζηελ νπηηθή αίζζεζε ηνπ αηόκνπ αιιά ρξεζηκνπνηεί 

θαη ηηο ππόινηπεο αηζζήζεηο θάλνληαο ην εηθνληθό πεξηβάιινλ αθόκα πην αιεζνθαλέο. 

Έηζη ν ρξήζηεο δελ βιέπεη απιώο αληηθείκελα ζηελ νζόλε, αιιά κπνξεί λα ηα αγγίδεη θαη 

λα ηα ληώζεη. (Zeng  ,  Pope, Eun Lee and Gao, 2018).  

     Με ηνλ θαηξό ινηπόλ, ε εηθνληθή πξαγκαηηθόηεηα έρεη αξρίζεη λα εηβάιιεη θαη ζηνλ 

θόζκν ηεο άζθεζεο. Με βάζε ηα επξήκαηα πνπ έρνπλ βξεζεί γηα ηελ ζεηηθή επίδξαζε 

ηεο άζθεζεο ζηελ θαηάζιηςε άξρηζαλ λα γίλνληαη θαη έξεπλεο γηα ηελ επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο εηθνληθήο πξαγκαηηθόηεηαο ζε απηήλ ηελ ςπρηθή αζζέλεηα. Σα πξνγξάκκαηα ηα 

νπνία ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ 60ιεπηά , 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σν είδνο ηεο άζθεζεο 

ηεο εηθνληθήο πξαγκαηηθόηεηαο πνπ θάλεθε λα έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ήηαλ είηε 

εηθνληθόο πεξίπαηνο ζε έλα δάζνο ρσξίο ην άηνκν λα θηλείηαη είηε εηθνληθή πνδειάηεζε 

ζε ζπλδπαζκό κε ηελ κέηξηα έληαζεο άζθεζεο ηνπ αηόκνπ ζε ζηαηηθό πνδήιαην.  

   Μεηά από απηέο ηηο δύν παξεκβάζεηο άζθεζεο εηθνληθήο πξαγκαηηθόηεηαο ηα άηνκα 

είραλ κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο. Παξαηεξήζεθε κείσζε ηεο θόπσζεο θαη 

αύμεζε ηεο ελεξγεηάο ηνπο, βειηίσζε ζηελ πνηόηεηα δσήο ηνπο θαη θαιύηεξε θπζηθή 

θαηάζηαζε πνπ ηνπο έδηλε ηελ αίζζεζε απμεκέλεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο. Κακία 

από ηηο έξεπλεο δελ έδεημε επηβιαβείο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο εηθνληθήο 

πξαγκαηηθόηεηαο επνκέλσο είλαη αθόκα έλα κέζν ην νπνίν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

ζπκπιεξσκαηηθά ζε κηα παξέκβαζε ζεξαπείαο γηα ηελ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή (Zeng et 

al, 2018). 
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       2.4. Ζ επίδραζε ηες άζθεζες ζηοσς ειηθηφκέλοσς κε θαηάζιηυε 

   Όηαλ κηιάκε γηα θαηάζιηςε ζε ειηθησκέλνπο, άηνκα ηα νπνία είλαη άλσ ησλ 65 εηώλ, 

κηιάκε γηα έλα ηδηαίηεξν ηύπν θαηάζιηςεο πνπ νξίδεηαη θαη σο θαηάζιηςε ζην ηέινο ηεο 

δσήο. Σα πνζνζηά εκθάληζεο ηεο θαηάζιηςεο ζε απηήλ ηελ ειηθηαθή νκάδα είλαη 4,6- 

9,3 % θαη ηα ζπκπηώκαηα θαη νη ζπλέπεηεο ηεο ηνπο γίλνληαη ηδηαίηεξα αηζζεηά. Σα ηξία 

πην βαζηθά πξνβιήκαηα πνπ έρνπλ λα αληηκεησπίζνπλ νη θαηαζιηπηηθνί ειηθησκέλνη 

είλαη ε ζνβαξή θνηλσληθή επηβάξπλζε, ν απμεκέλνο θίλδπλνο λνζεξόηεηαο θαη 

απηνθηνλίαο θαζώο θαη ην απμεκέλν θόζηνο πγεηνλνκηθήο πεξίζιαςεο, ην νπνίν ζπλήζσο 

αδπλαηνύλ λα θαιύςνπλ. Δίλαη επνκέλσο ζεκαληηθό λα αζρνινύκαζηε κε ηνπο 

ειηθησκέλνπο  θαη λα δίλνπκε θαη ζε απηνύο ηελ θαηάιιειε πξνζνρή (Schuch et al, 

2016) 

     Δθηόο από όιεο ηηο ςπρνινγηθέο δηαθπκάλζεηο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηνπο αλζξώπνπο ζε 

απηήλ ηελ ειηθία ππάξρνπλ θαη απμεκέλεο λεπξνινγηθέο αιιαγέο, νη νπνίεο νδεγνύλ θαη 

απηέο ζε θαηαζιηπηηθή ζπκπεξηθνξά. Σέηνηεο ζπλέπεηεο ηεο γήξαλζεο είλαη ε κείσζε ηνπ 

πάρνπο ηνπ ηππόθακπνπ 0,79 εώο θαη 2 % θαη ν απμεκέλνο ξπζκόο κείσζεο ηεο 

ζεξνηνλίλεο ε νπνία όπσο πξναλαθέξζεθε παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ ξύζκηζε ηεο 

δηάζεζεο (Vecchioli et al, 2018). 

    Όια απηά νδεγνύλ ηνπο ειηθησκέλνπο λα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπείο ζηελ θαηαζιηπηηθή 

δηαηαξαρή. Οπόηε κηιάκε γηα κηα ειηθηαθή νκάδα ε νπνία ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή 

θαη πξνζεγκέλε ζεξαπεία. Χο γλσζηώλ νη δύν πην ζεκαληηθέο ζεξαπείεο γηα ηελ 

θαηάζιηςε είλαη ε θαξκαθεπηηθή θαη ε ςπρνζεξαπεπηηθή. Πνιιέο θνξέο όκσο νη 

ειηθησκέλνη είηε δελ έρνπλ ηελ νηθνλνκηθή επρέξεηα λα αληαπεμέιζνπλ ζηηο απαηηήζεηο 

ηεο ςπρνζεξαπείαο, είηε εκθαλίδνπλ δηάθνξεο αξλεηηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμύ ησλ 

αληηθαηαζιηπηηθώλ θαη άιισλ θαξκάθσλ πνπ θαηαλαιώλνπλ. ε ηέηνηεο πεξηπηώζεηο 

είλαη ζεκαληηθό λα κηιάκε γηα ηελ ζεξαπεπηηθή ηδηόηεηα ηεο άζθεζεο όζν αθνξά ηελ 

θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή (Vecchioli et al, 2018).    

    Μέζσ ηεο άζθεζεο, όπσο πξναλαθέξζεθε, κπνξνύκε λα απμήζνπκε ηα επίπεδα ηεο 

ζεξνηνλίλεο αιιά θαη λα ηνλ όγθν ηνπ ηππόθακπνπ κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ησλ 

θαηαζιηπηηθώλ ζπκπησκάησλ. Σν πόζν όκσο, κηά παξέκβαζε ελόο πξνγξάκκαηνο 

άζθεζεο ζα επηθέξεη ζεηηθέο θαη ζεκαληηθέο επηδξάζεηο εμαξηάηαη θπξίσο από ηα 

θαηαζιηπηηθά ζπκπηώκαηα, ηελ ζνβαξόηεηα ηνπο, ηελ ειηθηά ηνπ αζζελή, ηελ άζθεζε 
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πνπ ζα εθηειεζηεί θαη ηελ ζέιεζε ηνπ αζζελή λα εθηειέζεη ηελ άζθεζε (Vecchioli et al, 

2018). 

 

 

2.4.1 Ζ επίδραζε ηες άζθεζες κε αληηζηάζεης ζηοσς ειηθηφκέλοσς κε θαηάζιηυε  

   Ζ άζθεζε κε αληηζηάζεηο είλαη έλα είδνο άζθεζεο θαηά ην νπνίν ν αζθνύκελνο  

πξνζπαζεί λα ππεξληθήζεη κηα εμσηεξηθή αληίζηαζε. Ζ αληίζηαζε απηή κπνξεί λα 

πξνέξρεηαη από κεραλήκαηα εηδηθά γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ κπώλ, από αιηήξεο, από 

ειαζηηθνύο ηκάληεο αιιά αθόκα θαη από ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο ηνπ ίδηνπ ηνπ 

αζθνύκελνπ. (Kekäläinen, Kokko, Sipilä and Walker, 2018). 

    Ζ πξνπόλεζε κε αληηζηάζεηο είλαη κηα κνξθή άζθεζεο ε νπνία απαηηεί ηδηαίηεξε 

πξνζνρή. Πξέπεη λα γίλεηαη ππό ηελ επίβιεςε εηδηθνύ θαη λα παξέρνληαη ηα απαξαίηεηα 

κέηξα γηα ηελ αζθάιεηα ηνπ αζθνύκελνπ. Δίλαη ζεκαληηθό λα γίλεηαη ζσζηή εθηέιεζε 

ηεο άζθεζεο, ζσζηή αξρηθή ηνπνζέηεζε ηνπ αζθνύκελνπ ζηνλ ρώξν, επαξθήο 

πξνζέξκαλζε αιιά θαη απνζεξαπεία. Δπίζεο πξέπεη λα ειέγρνληαη όια ηα όξγαλα πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη σο εμσηεξηθή αληίζηαζε γηα ηελ απνθπγή νπνηνπδήπνηε πηζαλνύ 

ηξαπκαηηζκνύ.  

     Όζν πεξηζζόηεξν γεξλνύλ νη άλζξσπνη, ηόζν πεξηζζόηεξν ρξεηάδνληαη απηό ην είδνο 

ηεο άζθεζεο πνπ απνδεδεηγκέλα κπνξεί λα σθειήζεη ηελ θαξδηά ηνπο, λα βειηηώζεη ηελ 

ηζνξξνπία ηνπο, λα εληζρύζεη ηα νζηά ηνπο θαη λα ηνπο θάλεη λα θαίλνληαη θαη λα 

αηζζάλνληαη θαιύηεξα. Αο ζηαζνύκε ζην ηειεπηαίν θνκκάηη πνπ αλαθέξεηαη , δειαδή 

ζην όηη αηζζάλνληαη θαιύηεξα, ην νπνίν κηιάεη γηα ηελ ςπρηθή ηνπο πγεία. Ζ άζθεζε κε 

αληηζηάζεηο είλαη απνδεδεηγκέλν όηη κπνξεί λα παξέκβεη θαη λα βειηηώζεη ηελ ςπρνινγία 

ησλ ειηθησκέλσλ, αθόκα θαη όηαλ απηή είλαη αξθεηά πεζκέλε, όπσο ζπκβαίλεη θαη ζηελ 

θαηάζιηςε. Δπνκέλσο, έλα πξόγξακκα άζθεζεο αληηζηάζεσλ είλαη ζεηηθό λα ππάξρεη ζε 

κία ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε ε νπνία ιεηηνπξγεί ζπκπιεξσκαηηθά κε ηηο ππόινηπεο 

ζεξαπείεο γηα ηελ θαηαζιηςε. Σν πην θαηάιιειν πξόγξακκα ην νπνίν πξνηείλεηαη από ηηο 

έξεπλεο είλαη 2 ζπλεδξίεο αλα εβδνκάδα από κία ώξα όπνπ πεξηέρνληαη 10 ιεπηά 

πξνζέξκαλζεο 45 ιεπηα αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο θαη 5 ιεπηά απνζεξαπείαο 

(Kekäläinen et al, 2018). 
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2.4.2. Ζ επίδραζε ηες αερόβηας άζθεζες ζηοσς ειηθηφκέλοσς κε θαηάζιηυε 

     Όπσο αλαθέξζεθε ζηηο πξνεγνύκελεο ελόηεηεο, θαηά ηελ γήξαλζε ζπκβαίλνπλ 

πνιιέο λεπξνινγηθέο αιιαγέο νη νπνίεο θάλνπλ ηελ θαηάζιηςε λα εκθαλίδεηαη 

ζπρλόηεξα ζε απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα. Ζ αεξόβηα άζθεζε είλαη έλα εξγαιείν ην νπνίν 

απνδεδεηγκέλα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα κεηώζεη ή θαη λα εμνπδεηεξώζεη απηέο 

ηηο βηνινγηθέο αιινηώζεηο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ θαηάζιηςε θαη ν κόλνο γλσζηόο ηξόπνο 

ηξνπνπνίεζήο ηνπο είλαη ηα αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα. 

     Ζ αεξόβηα άζθεζε επνκέλσο, όπσο θαη ε άζθεζε κε αληηζηάζεηο, κπνξεί λα ζπζηαζεί 

ζαλ κηα κε θαξκαθεπηηθή, ζπκπιεξσκαηηθή παξέκβαζε ζεξαπείαο. Αλ θαη έλα 

πξόγξακκα άζθεζεο γηα λα επηθέξεη ηηο νπνηεζδήπνηε βειηηώζεηο πξέπεη λα είλαη 

εμαηνκηθεπκέλν αθξηβώο γηα ην άηνκν πνπ έρνπκε λα αληηκεησπίζνπκε, κπνξεί λα 

πξνηαζεί έλα γεληθό πξσηόθνιιν ην νπνίν ζύκθσλα κε κειέηεο έρεη επηθέξεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα. Σν πξόγξακκα πνπ πξνηείλεηαη πεξηέρεη 3 εμεληάιεπεηεο ζπλεδξίεο ηελ 

εβδνκάδα, 10 ιεπηά πξνζέξκαλζε, 40 ιεπηά αεξόβηα άζθεζε γύξσ ζην 60% ηεο 

κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηα θαη 10 ιεπηά απνζεξαπεία (Murri, Amore, Menchetti, 

Toni, Neviani, Cerri, Rocchi, Zocchi, Bagnoli, Tam, Buffa, Ferrara, Neri, Alexopoulos,  

Zanetidou, 2015) 

2.4.3. Ζ επίδραζε ηοσ τορού ζηοσς ειηθηφκέλοσς αζζελείς ποσ πάζτοσλ από θαηάζιηυε 

    Δίλαη επξέσο γλσζηό όηη ν ρνξόο απνηειεί έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα κέζα έθθξαζεο 

ζπλαηζζεκάησλ θαη απειεπζέξσζεο ηεο έληαζεο, θαζώο θαη θνηλσληθό θαη ςπραγσγηθό 

γεγνλόο πνπ έιθεη ην ελδηαθέξνλ πνιιώλ αηόκσλ γηα ζπκκεηνρή θαη δηαζθέδαζε. Μέζσ 

ηνπ ξπζκνύ, ηεο κνπζηθήο θαη ηεο θίλεζεο– ζηνηρεία αιιειέλδεηα κε ην ρνξό- ην άηνκν 

κεηέρεη ζε κηα ζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία πνπ είλαη επράξηζηε, ηνπ θεληξίδεη ην ελδηαθέξνλ 

θαη ην πξνζθαιεί λα ζπλερίζεη ηελ πξνζπάζεηα, ζε αληίζεζε κε άιιεο κνξθέο ζεξαπείαο 

κε ηηο νπνίεο ην άηνκν ζπρλά απνγνεηεύεηαη θαη εγθαηαιείπεη. Δίλαη απνδεδεηγκέλν 

ινηπόλ, πσο ν ρνξόο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη επεξγεηηθά ζηνπο αζζελείο κε θαηάζιηςε 

θαη λα κεηώζεη ηα ζπκπηώκαηα ηεο, θαη ηδηαίηεξα ζηνπο ειηθησκέλνπο (Adam, Ramli and 

Shahar, 2016).  

   αλ κέζνδνο ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο ν ρνξόο είλαη πην αζθαιέο θαη πην πηζαλό λα 

πηνζεηεζεί από ηα άηνκα ηεο ηξίηεο ειηθίαο, θαζώο είλαη πην επράξηζηνο από άιινπο 
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ηξόπνπο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη ιηγόηεξν δαπαλεξόο. Μέζα από ηελ απόιαπζε ηνπ 

αηόκνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ρνξεπηηθήο θίλεζεο θαίλεηαη πσο βειηηώλεηαη ν 

ςπρνθνηλσληθόο ηνπ θόζκνο, ληώζεη κηα γεληθόηεξε επεκεξία θαη ηα επίπεδα ηνπ άγρνπο 

ηνπ πέθηνπλ πνιύ ρακειά.  

     Έλαο ρνξόο ν νπνίνο έρεη δηαπηζησζεί όηη κπνξεί λα κεηώζεη ηα ζπκπηώκαηα ηεο 

θαηάζιηςεο είλαη ν ρνξόο poco-poco, πνπ απνηειείηαη από κηα ζεηξά απιώλ βεκάησλ ζε 

ζπλδηαζκό κε θηλήζεηο ησλ ρεξηώλ. Ο ρνξόο απηόο ζε ζπλδηαζκό κε αζθήζεηο 

ραιάξσζεο, όπσο δηαινγηζκόο θαη ηερληθέο αλαπλνήο, θαίλεηαη πσο κπνξεί λα βειηηώζεη 

ηελ γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ηελ πνηόηεηα δσήο θαη λα κεηώζεη ηα επίπεδα άγρνπο θαη 

θαηάζιηςεο. Ζ ζπρλόηεηα πνπ πξνηείλεηαη από ηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πνπ κειέηεζε 

ηηο επηδξάζεηο ηνπ ρνξνύ απηνύ, είλαη δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα κε ζπλνιηθή δηάξθεηα 

εμήληα ιεπηώλ (Adam et al, 2016). 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

22 

 

                              ΗΗΗ ΤΕΉΣΖΖ- ΤΜΠΔΡΆΜΑΣΑ 

 

     Ζ θαηάζιηςε είλαη κηα ςπρηθή θαηάζηαζε πνπ κπνξεί λα βηώζεη ν θάζε άλζξσπνο. 

Δίλαη από ηηο πην δηαδεδνκέλεο αζζέλεηεο ηεο επνρήο καο θαη επεξεάδεη εθαηνκκύξηα 

αλζξώπνπο ζηνλ θόζκν, ζε νπνηαδήπνηε ειηθία, θύιν, θνηλσληθννηθνλνκηθή ηάμε θαη 

εζληθόηεηα. Σα άηνκα πνπ πάζρνπλ από ηε αζζέλεηα απηή, ππνθέξνπλ ζπλήζσο γηα έλα 

κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα ζηε δσή ηνπο. Ζ θαηάζιηςε επηδξά επάλσ ζηελ ζσκαηηθή, 

ςπρνινγηθή θαη θνηλσληθή δηάζηαζε ηνπο, κε απνηέιεζκα, ε ζπλαηζζεκαηηθή απηή 

θαηάζηαζε λα ππνβαζκίδεη ζεκαληηθά ηελ ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ αηόκνπ ζε όινπο ηνπο 

ηνκείο ηεο θαζεκεξηλήο ηνπ δσήο.  

   Κύξηα ζπκπηώκαηα ηεο θαηάζιηςεο είλαη ην αίζζεκα ηεο ζιίςεο, ε απώιεηα 

ελεξγεηηθόηεηαο θαη ε κεγάιε ειάηησζε ελδηαθέξνληνο, νη δηαηηαξξαρέο ύπλνπ θαη 

όξεμεο γηα θαγεηό,  θαζώο θαη πνιιά δηαπξνζσπηθά πξνβιήκαηα όπσο ε κεησκέλε 

θνηλσληθόηεηα. Δπνκέλσο, γίλεηαη αληηιεπηό πόζν ζεκαληηθή είλαη ε δηάγλσζε θαη ε 

ζεξαπεία ηεο.  

   Όζν αθνξά ηελ ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο έρνπκε κηα ηεξάζηηα πνηθηιία κεζόδσλ 

ζεξαπείαο. Γηα απηό, πξώηα γίλεηαη ε δηάγλσζε ηνπ αζζελή θαη ζηελ ζπλέρεηα επηιέγεηαη 

ε πην θαηάιιειε παξέκβαζε γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε, ε νπνία ζπλήζσο ζα είλαη  

θαξκαθεπηηθή ή ςπρνζεξαπεπηηθή. Καη νη δύν κέζνδνη είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθνί αλ 

ιεηηνπξγήζνπλ κεκνλσκέλα, αιιά ν ζπλδπαζκόο ηνπο θαίλεηαη λα είλαη πεξηζζόηεξν 

ιεηηνπξγηθόο.  

    Μηα ειηθηαθή νκάδα, ε νπνία θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπήο ζηελ λόζν ηεο 

θαηάζιηςεο είλαη ε Σξίηε ειηθία. Οη ειηθησκέλνη είλαη άηνκα ηα νπνία πηζαλώο λα 

ληώζνπλ κνλαμηά, λα έρνπλ δερζεί απώιεηεο ζπληξόθνπ ή θαη θίισλ, αιιά θαη λα 

παξνπζηάδνπλ κεησκέλε θηλεηηθόηεηα θαη δξαζηεξηνπνίεζε ιόγσ άιισλ αζζελεηώλ ηηο 

νπνίεο αληηκεησπίδνπλ. Δπνκέλσο, είλαη ινγηθό λα γίλνληαη πην επάισηνη 

ζπλαηζζεκαηηθά θαη λα νδεγνύληαη ζηελ εκθάληζε ηεο θαηάζιηςεο. Ζ θαηάζιηςε ηεο 

Σξίηεο ειηθίαο ζέιεη ηδηαίηεξνπο θαη πξνζεθηηθνύο ρεηξηζκνύο, θαζώο ε επηινγή ηεο 

θαξκαθεπηηθήο ζεξαπεπηηθήο παξέκβαζεο κπνξεί λα επηθέξεη παξελέξγεηεο.  
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    Ζ άζθεζε είλαη έλαο ηξόπνο ν νπνίνο πξνηείλεηαη ζαλ ζπκπιεξσκαηηθή παξέκβαζε 

γηα ηελ ζεξαπεία ηεο θαηάζιηςεο.  Με ηα πξνγξάκκαηα ηεο άζθεζεο θαη ηελ 

ελαζρόιεζε ηνπ αζζελή κε κηα θίλεζε ή έλα άζιεκα έρνπκε αύμεζε ηεο αίζζεζεο ηεο 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο, ησλ ζεηηθώλ ζθέςεσλ θαζώο θαη απόζπαζε πξνζνρήο από 

ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο. Δθηόο από ηηο άκεζεο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηελ δηάζεζε ηνπ 

αηόκνπ έρνπκε θαη πνιιέο λεπξνινγηθέο αιιαγέο νη νπνίεο έκκεζα βειηηώλνπλ ηελ 

δηάζεζε θαη ηελ ςπρνινγία. Οη λεπξνινγηθέο απηέο αιιαγέο αληαλαθινύλ ηελ αύμεζε 

ησλ επηπέδσλ ζεξνηνλίλεο θαη λνξεπηλεθξίλεο θαη ηε δεκηνπξγία λέσλ λεπξώλσλ. Οη δύν 

απηέο νπζίεο είλαη ππέπζπλεο γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ηεο δηάζεζεο ηνπ αηόκνπ 

θαζώο θαη γηα ηελ επηθξάηεζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο ηεο ραξάο.  

    Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο επίζεο έρνπλ ηελ ηθαλόηεηα λα αλαζηέιινπλ δηάθνξεο 

ιεηηνπξγίεο πνπ γίλνληαη ζηηο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ ησλ θαηαζιηπηηθώλ αηόκσλ. 

Σέηνηεο είλαη, ε κείσζε ηνπ κεγέζνπο ηνπ ηππόθακπνπ, ηνπ πξόζζηνπ εγθεθαιηθνύ 

θινηνύ θαζώο θαη ηεο ιεπθήο νπζίαο. Καη νη ηξεηο πεξηνρέο είλαη ζπλδεδεκέλεο κε  ηελ 

δηάζεζε ηνπ αηόκνπ θαη κέζσ ηεο άζθεζεο, επαλαθηάηαη ην θπζηνινγηθό κέγεζόο ηνπο 

θαη θαηά ζπλέπεηα ε θαιή δηάζεζε.  

    Ζ άζθεζε δελ κπνξεί λα ζηαζεί κόλε ηεο ζαλ ζεξαπεπηηθή παξέκβαζε γηα ηελ 

θαηάζιηςε, αιιά είλαη απνδεδεηγκέλν όηη θέξλεη σθέιηκεο βειηηώζεηο όηαλ ρνξεγείηαη 

ζπκπιεξσκαηηθά κε ηα ςπρνθάξκαθα θαη ηελ ςπρνζεξαπεία. Σα είδε ηεο άζθεζεο ηα 

νπνία πξνηείλεηαη λα εθαξκόδνληαη ζηα θαηαζιηπηηθά άηνκα είλαη πνιιά, όπσο ε 

αεξόβηα άζθεζε, άζθεζε κε αληηζηάζεηο, γηόγθα, ηαη ηζη θαη άζθεζε εηθνληθήο 

πξαγκαηηθόηεηαο. Όζν αθνξά ηελ αεξόβηα άζθεζε, ζηα άηνκα πνπ πάζρνπλ από ήπηα 

θαηάζιηςε πξνηείλεηαη ε κέηξηα έληαζε γύξσ ζην 60% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο 

ζπρλόηεηαο, ελώ ζηα άηνκα κε κείδσλ θαηάζιηςε πξνηείλεηαη ε πςειή έληαζε, γύξσ ζην 

70-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, αλ θαη νη βειηηώζεηο πνπ ζα θέξεη ζε απηά 

ηα άηνκα ε άζθεζε είλαη κηθξέο. 

    Από ηα πξνγξάκκαηα ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο δελ πξέπεη λα ιείπνπλ θαη ηα άηνκα ηεο 

ηξίηεο ειηθίαο ηα νπνία πάζρνπλ απν θαηάζιηςε. Ζ άζθεζε ε νπνία πξνηείλεηαη γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο εηλαη παξόκνηα κε ηα είδε πνπ αλαθέξζεθαλ, αιιά δνπιεύλνληαο ζε 

κέηξηα έληαζε. Δπίζεο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο πξνηείλεηαη θαη ν ρνξόο σο ζεξαπεπηηθή 

παξέκβαζε θαζώο απνηειεί  έλαλ πνιύ αζθαιε ηξόπν άζιεζεο. 



 
 

24 

   Ζ άζθεζε επνκέλσο, όρη κόλν κπνξεί λα αληηκεησπίζεη ηελ θαηάζιηςε, αιιά κπνξεί 

λα κεηώζεη ηα αξλεηηθά απνηειέζκαηα πνπ πξνθαιεί. Απηό δελ είλαη απιώο κία ζεηηθή 

πιεξνθνξία αιιά κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία, κε 

ςπρνθάξκαθα θαη ςπρνζεξαπεία, εηδηθά όηαλ απνηειεί κέξνο ελόο δνκεκέλνπ ζρεδίνπ 

πνπ αλαπηύζζεηαη ππό ηελ επίβιεςε ηαηξνύ.  
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