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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 
 

Πξσηίζησο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά φινπο ηνπο θαζεγεηέο θαη ηνπο αλζξψπνπο πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηα καζήκαηα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζην πιαίζην ηνπ κεηαπηπρηαθνχ 

πξνγξάκκαηνο «Φεθηαθά Μέζα Δπηθνηλσλίαο θαη Πεξηβάιινληα Αιιειεπίδξαζεο», νη 

νπνίνη κνπ πξνζέθεξαλ φιεο ηηο απαξαίηεηεο γλψζεηο πξνθεηκέλνπ λα νινθιεξσζεί ε ελ 

ιφγσ εξγαζία.   

 

ηε ζπλέρεηα, επηζπκψ λα δψζσ ηδηαίηεξα ζεξκέο επραξηζηίεο ζηελ θα. Διέλε – Ρεβέθθα 

ηάηνπ, δηδάθησξ ηνπ κεηαπηπρηαθνχ πξνγξάκκαηνο αιιά θαη ηνπ ηκήκαηνο ΔΜΜΔ ηνπ 

Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, ε νπνία αλέιαβε ηελ ππνζηήξημε ηεο 

παξνχζαο εξγαζίαο θαη κνπ πξνζέθεξε ηδηαίηεξα πνιχηηκε βνήζεηα, επηδεηθλχνληαο 

εμαηξεηηθή ζπλέπεηα θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δηαδηθαζίαο. Ζ βνήζεηα θαη νη γλψζεηο πνπ κνπ 

παξείρε απνηεινχλ αλαπφζπαζην θξίθν ζηε ζπλνιηθή αιπζίδα ηεο δηαδηθαζία απηήο, ρσξίο 

ηνλ νπνίν ην απνηέιεζκα δελ ζα ήηαλ ην ίδην. 

 

Θα ήζεια επίζεο λα επραξηζηήζσ ζεξκά φινπο φζνπο έιαβαλ κέξνο ζηελ παξνχζα εξγαζία, 

ηνπο αλζξψπνπο πνπ ζπκκεηείραλ ζηηο έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ αιιά θαη ηνπο 

αλζξψπνπο πνπ ζπκκεηείραλ ζηηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, νη νπνίνη κε ηνλ ηξφπν ηνπο 

βνήζεζαλ απνηειεζκαηηθά ζηελ βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηφρνπ ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο. 

 

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ νηθνγέλεηα θαη ηε ζχληξνθφ κνπ, νη νπνίνη κε 

ππνζηήξημαλ θαη κε ππνζηεξίδνπλ ζε νπνηαδήπνηε ζθέςε θαη ζηφρν έρσ, πινπνηήζηκν ή κε. 
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ΔΠΗΣΔΛΗΚΖ ΤΝΟΦΖ 
 

 

Ζ παξνχζα εξγαζία εζηηάδεη ζηε ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο σο κέζν 

απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο πνπ πξνθχπηεη απφ ηελ παλδεκία Covid-19, ζε λένπο ειηθίαο 18-

30. Πην ζπγθεθξηκέλα, έγηλε πξνζπάζεηα λα εμεηαζηεί εάλ ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζα 

κπνξνχζαλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαηάιιεια, ψζηε λα βνεζήζνπλ ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ 

άγρνπο. Γηα λα εμεηαζηεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο σο κέζν 

απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο, δεκηνπξγήζεθαλ ζειίδεο ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη 

ηα απνηειέζκαηά ηνπο απνηππψλνληαη κέζα ζην θείκελν. Χο ζηφρνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο 

απνηειεί ε δεκηνπξγία κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, απνηεινχκελε απφ ηηο δεκηνπξγεκέλεο 

ζειίδεο πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ. Πξνθεηκέλνπ λα εξεπλεζεί αιιά θαη λα αμηνινγεζεί ε 

ελ ιφγσ δηαδηθαζία πινπνηήζεθε εξεπλεηηθή δηαδηθαζία, ε νπνία απνηειείηαη απφ πνζνηηθέο 

θαη πνηνηηθέο κεζφδνπο ζπιινγήο δεδνκέλσλ.  

 

Ζ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία απνηειείηαη απφ δχν ζηάδηα. ην πξψην ζηάδην πξαγκαηνπνηήζεθε 

ε πνζνηηθή έξεπλα κε ηε δηάζεζε ελφο εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν απαληήζεθε απνθιεηζηηθά 

απφ άηνκα ηεο ειηθηαθήο νκάδαο 18-30, ζχκθσλα κε ηνλ ειηθηαθφ ζηφρν πνπ έρεη ηεζεί γηα 

ηελ παξνχζα εξγαζία. Καηά ηε δηαδηθαζία απηή νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα εθθέξνπλ ηε 

γλψκε ηνπο, απαληψληαο ζην εξψηεκα εάλ κηα θνηλφηεηα ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζα 

κπνξνχζε λα απνηειέζεη ηξφπν απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο. ηε ζπλέρεηα δεκηνπξγήζεθαλ 

νη ζειίδεο ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο, εληάζζνληαο ζηε δεκηνπξγία ηνπο πεξηερφκελν 

πνπ πξφηεηλαλ νη ζπκκεηέρνληεο ζην πξψην ζηάδην ηεο έξεπλαο. ην δεχηεξν ζηάδην 

δηελεξγείηαη θαη παξνπζηάδεηαη ε πνηνηηθή κέζνδνο έξεπλαο, απηή ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο. 

Όζηεξα απφ ηελ πξνζζήθε ηθαλνχ πεξηερνκέλνπ ζηηο δεκηνπξγεκέλεο ζειίδεο, νη 

ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα δηαηππψζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο ζρεηηθά κε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα πνπ νη ζειίδεο πξνζθέξνπλ, ζε κηα δηαδηθαζία νκαδηθήο ζπλέληεπμεο.   

 

Σέινο, απνηππψλνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ απνξξένπλ απφ ηνλ ζπλδπαζκφ ησλ 

εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηα ηειεπηαία θεθάιαηα ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο εληάζζνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ απνξξένπλ απφ ην εξσηεκαηνιφγην, ηελ 

νκαδηθή ζπλέληεπμε αιιά θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ ζειίδσλ πνπ δεκηνπξγήζεθαλ. Ζ 

απνηχπσζε ησλ ζπκπεξαζκάησλ ζπλδπάδεη ηα εξεπλεηηθά απνηειέζκαηα, ηηο παξαηεξήζεηο 

ηνπ δηαρεηξηζηή ησλ ζειίδσλ θαζψο θαη ηηο απφςεηο ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηηο 

δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. πκπιεξσκαηηθά κε ηα αλσηέξσ, παξνπζηάδνληαη νη πξνηάζεηο 

βειηίσζεο ηνπ εγρεηξήκαηνο θαζψο επίζεο θαη νξηζκέλεο ελέξγεηεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

απνθεπρζνχλ, κε ζθνπφ ηε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα.  
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Executive Summary 

 
 

This particular thesis focuses on the use of social media as a way to relieve the stress of the 

Covid-19 pandemic in young people aged 18-30. More specifically, an attempt was made to 

examine whether social media could be used appropriately to help decrease stress. In order to 

test the effectiveness of social media as a means of decreasing stress, social media pages have 

been created and their results are reflected in this thesis. The aim of this work is to create an 

online community including the generated pages mentioned above. In order to research and 

evaluate this process, surveys was conducted, which consists of quantitative and qualitative 

data collection methods. 

 

The research process was implemented in two stages. In the first stage the quantitative 

research was carried out by providing a questionnaire, which was answered exclusively by 

people in the age group of 18-30 according to the age goal set for the present work. During 

this process participants were asked to give their opinion, answering the question whether a 

community on social media could be a way to relieve stress. Then the social media pages 

were created, including content suggested by the participants in the first stage of the research. 

In the second stage the qualitative research method is carried out and presented in a form of a 

group interview. Following the addition of relevant content to the created pages, participants 

were asked to express their views on the effectiveness the pages offer, in a group interview 

process. 

 

Finally, the conclusions resulting from the combination of research results are reflected. More 

specifically, the last chapters of this paper include the conclusions resulting from the 

questionnaire the group interview and the operation of the pages created. The conclusions 

combine the research results, the observations of the page manager as well as the views of the 

audience that participated in the web pages. In addition, proposals for the improvement of the 

project are presented along with additional actions that could be avoided, in order to be more 

effective.  



 

v 

 

Πεξηερόκελα  

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΔΗΚΟΝΧΝ .................................................................................................... viii 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΠΗΝΑΚΧΝ ....................................................................................................... x 

ΠΗΝΑΚΑ ΤΝΣΜΖΔΧΝ ................................................................................................... xi 

ΔΗΑΓΧΓΖ.............................................................................................................................. 12 

ΜΔΡΟ Α. ΘΔΧΡΖΣΗΚΟ ΠΛΑΗΗΟ ..................................................................................... 15 

1. ΑΓΥΟ ................................................................................................................................ 15 

1.1 ΟΡΗΜΟ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ........................................................................................... 15 

1.2 ΣΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ .................................................................... 15 

1.2.1 Ζ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ .......................................................................... 16 

1.2.2 ΣΑ ΔΝΑΤΜΑΣΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ...................................................................... 17 

1.2.3 ΣΑ ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ................................................................... 19 

1.2.4 ΣΡΟΠΟΗ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΟΤ ΦΑΗΝΟΜΔΝΟΤ .......................................... 20 

1.3 ΟΗ ΜΟΡΦΔ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ....................................................................................... 22 

1.3.1 ΓΔΝΗΚΔΤΜΔΝΖ ΑΓΥΧΓΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ (GAD) ........................................... 22 

1.3.2 ΗΓΔΟΦΤΥΑΝΑΓΚΑΣΗΚΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ (OCD) .............................................. 23 

1.3.3 ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ ΠΑΝΗΚΟΤ ..................................................................................... 24 

1.3.4 ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ ΜΔΣΑΣΡΑΤΜΑΣΗΚΟΤ ΣΡΔ (PTSD) ..................................... 25 

1.3.5 ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΦΟΒΗΑ (ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΑΓΥΧΓΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ) ..................... 26 

2. ΠΑΝΓΖΜΗΑ ΚΑΗ ΑΓΥΟ ................................................................................................. 27 

2.1 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 .......................................... 28 

2.1.1 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 Δ ΥΧΡΔ ΣΖ ΤΦΖΛΗΟΤ .... 28 

2.1.2 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 ΣΖΝ ΔΛΛΑΓΑ ....................... 32 

2.2 ΛΟΓΟΗ ΑΤΞΖΖ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΜΔΧ ΠΑΝΓΖΜΗΑ ................................. 35 

2.3 ΣΡΟΠΟΗ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΜΔΧ ΠΑΝΓΖΜΗΑ ................. 36 

3. Ζ ΖΜΑΗΑ ΣΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ.................................................................................... 38 

3.1 ΥΡΖΗΜΟΗ ΟΡΗΜΟΗ .................................................................................................. 38 

3.1.1 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ............. 39 

3.2 ΔΤΡΤΘΜΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ................................................................ 41 

4. ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΑ-ΚΑΗΝΟΣΟΜΗΑ ΓΗΑ ΚΑΛΟ .................................................................... 42 

4.1 ΥΡΖΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΡΓΑΛΔΗΧΝ ΓΗΑ ΚΑΛΟ .............................................. 42 

4.2 SOCIAL MEDIA .......................................................................................................... 43 

4.2.1 ΣΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΚΑΗ ΟΗ ΣΤΠΟΗ ΣΧΝ SOCIAL MEDIA ...................... 43 



 

vi 

 

4.3 ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ΜΔ ΣΖ ΜΟΡΦΖ ΠΛΑΣΦΟΡΜΑ ΜΔ USER GENERATED 

CONTENT .......................................................................................................................... 45 

4.4 ΗΣΟΥΧΡΟΗ ΔΝΓΗΑΦΔΡΟΝΣΟ ΣΖ ΠΑΡΟΤΑ ΜΔΛΔΣΖ ............................. 46 

4.4.1 REDDIT ................................................................................................................. 46 

4.4.2 WORDPRESS ........................................................................................................ 47 

4.4.3 FACEBOOK........................................................................................................... 48 

ΜΔΡΟ Β. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΚΑΗ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ ...................................... 49 

5. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ............................................................................................................... 49 

5.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΔΡΔΤΝΑ ...................................................................................... 49 

5.1.1 ΤΠΟΘΔΔΗ ΔΡΓΑΗΑ ...................................................................................... 50 

5.1.2 ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΑ ............................................................................. 51 

5.1.3 ΣΑ ΦΖΦΗΑΚΑ ΠΔΡΗΒΑΛΛΟΝΣΑ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ ........................................... 52 

5.2 ΠΟΟΣΗΚΖ ΔΡΔΤΝΑ .................................................................................................. 53 

5.2.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ................................................................................................... 53 

5.2.2 ΓΔΗΓΜΑ ................................................................................................................. 54 

5.3 ΠΟΗΟΣΗΚΖ ΔΡΔΤΝΑ ................................................................................................... 56 

5.3.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ................................................................................................... 57 

5.3.2 ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΔ ............................................................................................. 57 

6. ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ - ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΖ ΜΔ ΣΟΤ ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΔ 58 

6.1 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΗΣΟΔΛΗΓΑ ΣΤΠΟΤ BLOG ΜΔ ΣΟ 

WORDPRESS ..................................................................................................................... 58 

6.1.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΗΣΟΔΛΗΓΑ (BLOG) ................................................................ 60 

6.2 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΠΡΟΧΘΖΣΗΚΖ ΔΛΗΓΑ ΣΟ FACEBOOK 61 

6.2.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΔΛΗΓΑ FACEBOOK................................................................. 63 

6.3 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ΣΟ REDDIT

 ............................................................................................................................................. 64 

6.3.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ REDDIT .............................................................. 66 

7. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ΚΑΗ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ ........... 67 

7.1 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟΤ ........................... 67 

7.2 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΓΗΑΥΔΗΡΗΖ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΧΝ 

ΔΛΗΓΧΝ............................................................................................................................ 82 

7.3 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΟΜΑΓΗΚΖ ΤΝΔΝΣΔΤΞΖ ............... 84 

ΜΔΡΟ Γ. ΤΕΖΣΖΖ ......................................................................................................... 91 

8. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ............................................................................................................ 91 

8.1 ΤΕΖΣΖΖ ΚΑΗ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ........................................................................ 91 



 

vii 

 

8.2 ΔΜΠΟΓΗΑ ΣΖΝ ΔΡΔΤΝΑ ........................................................................................ 96 

8.3 ΠΡΟΣΑΔΗ ΔΞΔΛΗΞΖ ΣΟΤ ΔΓΥΔΗΡΖΜΑΣΟ .................................................... 97 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΔ ΑΝΑΦΟΡΔ ......................................................................................... 99 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Α - ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ .......................................................................... 111 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Β - ΟΜΑΓΗΚΖ ΤΝΔΝΣΔΤΞΖ ................................................................. 119 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Γ - ΤΛΗΚΟ ΑΠ ΣΟ REDDIT ................................................................... 138 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Γ - ΤΛΗΚΟ ΑΠ ΣΟ FACEBOOK ............................................................ 145 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Δ – ΤΛΗΚΟ ΑΠΟ ΣΟ ΗΣΟΛΟΓΗΟ (BLOG) ............................................. 148 

 

 

  



 

viii 

 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΔΗΚΟΝΧΝ 

 

Δηθφλα 1. Σα πκπηψκαηα ηεο Γεληθεπκέλεο Αγρψδνπο Γηαηαξαρήο .................................... 23 

Δηθφλα 2. Οη Τπφηππνη ηεο Ηδενςπραλαγθαζηηθήο Γηαηαξαρήο ............................................. 23 

Δηθφλα 3. Σα πκπηψκαηα ηεο Κξίζεο Παληθνχ ..................................................................... 24 

Δηθφλα 4. Σα πκπηψκαηα θαη ε Γηάγλσζε ηνπ PTSD ........................................................... 25 

Δηθφλα 5. Πηζαλά αίηηα Κνηλσληθήο Αγρψδνπο Γηαηαξαρήο .................................................. 26 

Δηθφλα 6. Φχιν δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο ........................................................................ 54 

Δηθφλα 7. Ζιηθία δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο ..................................................................... 55 

Δηθφλα 8. Δπαγγεικαηηθή ηδηφηεηα δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο ......................................... 55 

Δηθφλα 9. Δπίπεδν ζπνπδψλ δείγκαηνο πνζνηηθή έξεπλαο ...................................................... 55 

Δηθφλα 10. Σφπνο θαηνηθίαο (λνκφο) δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο ....................................... 56 

Δηθφλα 11. Αξρηθή ζειίδα ηνπ ηζηνινγίνπ (blog) ................................................................... 59 

Δηθφλα 12. Οπηηθή άξζξσλ ηζηνζειίδαο (blog) ....................................................................... 59 

Δηθφλα 13. Πιεξνθνξίεο ηζηνζειίδαο (blog) .......................................................................... 60 

Δηθφλα 14. Δπηζθέπηεο-πξνβνιέο ηζηνζειίδαο blog................................................................ 61 

Δηθφλα 15. Αξρηθή ζειίδα Facebook ...................................................................................... 62 

Δηθφλα 16. Αλαξηήζεηο Facebook ........................................................................................... 63 

Δηθφλα 17. Απήρεζε ζειίδαο Facebook .................................................................................. 63 

Δηθφλα 18. Αξρηθή ζειίδα Reddit ........................................................................................... 64 

Δηθφλα 19. Αλάξηεζε Reddit (1) ............................................................................................. 65 

Δηθφλα 20. Αλάξηεζε Reddit (2) ............................................................................................. 65 

Δηθφλα 21. Αξηζκφο αλαξηήζεσλ αλά εκεξνκελία Reddit ..................................................... 66 

Δηθφλα 22. Αλαγλψξηζε ηνπ άγρνπο ........................................................................................ 68 

Δηθφλα 23. Έληαζε θαη ζπρλφηεηα άγρνπο .............................................................................. 68 

Δηθφλα 24. Αίζζεκα άγρνπο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο ............................................... 69 

Δηθφλα 25. Λφγνη αχμεζεο άγρνπο .......................................................................................... 70 

Δηθφλα 26. πκπηψκαηα άγρνπο .............................................................................................. 70 

Δηθφλα 27. πρλφηεηα αηζζήκαηνο άγρνπο κεηά ηελ εκθάληζε ηεο παλδεκίαο ...................... 71 

Δηθφλα 28. Αηζζήκαηα άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο .............................................. 71 

Δηθφλα 29. πδήηεζε γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο ......................................................................... 72 

Δηθφλα 30. Πξνζθνξά θνηλφηεηαο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ....................................................... 73 

Δηθφλα 31. Πξφζεζε ζπκκεηνρήο ζηελ θνηλφηεηα .................................................................. 73 



 

ix 

 

Δηθφλα 32. Απνηχπσζε ηξφπσλ κείσζεο άγρνπο ζηελ θνηλφηεηα .......................................... 74 

Δηθφλα 33. Αμηνιφγεζε δπλαηνηήησλ Reddit ......................................................................... 75 

Δηθφλα 34. Βαζκφο απνηειεζκαηηθφηεηαο Reddit ................................................................... 75 

Δηθφλα 35. Αμηνιφγεζε δπλαηνηήησλ Facebook .................................................................... 76 

Δηθφλα 36. Βαζκφο απνηειεζκαηηθφηεηαο Facebook .............................................................. 77 

Δηθφλα 37. Σξφπνο δεκνζίεπζεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο .................................................... 78 

Δηθφλα 38. Πεξηερφκελν θνηλφηεηαο ....................................................................................... 78 

Δηθφλα 39. Έλλνηα εκπηζηνζχλεο ζηελ θνηλφηεηα .................................................................. 79 

Δηθφλα 40. Σξφπνη ζρεκαηηζκνχ εκπηζηνζχλεο εληφο ηεο θνηλφηεηαο ................................... 79 

Δηθφλα 41. Πξφζεζε ζπκκεηνρήο ζε πεξαηηέξσ έξεπλα αμηνιφγεζεο ................................... 80 

 

 

 

 

  



 

x 

 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΠΗΝΑΚΧΝ 

 

Πίλαθαο 1. Ζ κεηαβνιή ηνπ άγρνπο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ πξν θαη κεηά Covid-19............... 28 

Πίλαθαο 2. Ζ κεηαβνιή ηεο θαηάζιηςεο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ πξν θαη κεηά Covid-19 ....... 29 

Πίλαθαο 3. Γείθηεο (Πνζνζηφ) άγρνπο κε βάζε ηελ αλαθεξφκελε ζπρλφηεηα ζπκπησκάησλ, 

αλά ειηθηαθή νκάδα ................................................................................................................ 30 

Πίλαθαο 4. Παγθφζκηα επηθξάηεζε ηεο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο (Α πεδίν) θαη ηεο 

αγρψδνπο δηαηαξαρήο (Β πεδίν) πξηλ θαη κεηά (θαηά ηε δηάξθεηα) ηεο παλδεκίαο COVID-19, 

2020, αλά ειηθία θαη θχιν ...................................................................................................... 31 

Πίλαθαο 5. Παγθφζκηα επηθξάηεζε ησλ αγρσδψλ θαη ησλ θαηαζιηπηηθψλ δηαηαξαρψλ γηα ην 

έηνο 2020, αλά ειηθία θαη θχιν .............................................................................................. 31 

Πίλαθαο 6. Δπίπεδα παζήζεσλ ςπρηθήο πγείαο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ .......................... 33 

Πίλαθαο 7. Βαζκνινγίεο άγρνπο θαη θαηάζιηςεο ζε θνηηεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Παηξψλ .. 34 

Πίλαθαο 8. Πνζνζηφ απαληήζεσλ ζε εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ ςπρηθή θαηάζηαζε ......... 34 

 

  



 

xi 

 

ΠΗΝΑΚΑ ΤΝΣΜΖΔΧΝ 

 

 

ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΑ  ΠΛΖΡΔ ΟΝΟΜΑ 

GAD Γεληθεπκέλε Αγρψδεο Γηαηαξαρή 

ΖΠΑ Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο 

OCD Ηδενςπραλαγθαζηηθή Γηαηαξαρή 

PTSD Γηαηαξαρή Μεηαηξαπκαηηθνχ ηξεο 

ΠΟΤ Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο 

ΟΟΑ Οξγαληζκφο Οηθνλνκηθήο πλεξγαζίαο θαη Αλάπηπμεο 

NCHS Δζληθφ Κέληξν ηαηηζηηθψλ Τγείαο ηεο Ακεξηθήο 

Ζ1Ν1 Ηφο ηεο Γξίπεο 

UGC Πεξηερφκελν πνπ Γεκηνπξγείηαη απφ ηνλ Υξήζηε 

 



 

12 

ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Ζ θαιή ςπρηθή πγεία απνηειεί ζεκαληηθφ εθφδην πξνθεηκέλνπ ε δσή ησλ αλζξψπσλ λα ξέεη 

κε πνηφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. Δάλ πξφθεηηαη λα ζέηνπλ ζηφρνπο θαη λα 

δεκηνπξγνχλ φλεηξα, νη άλζξσπνη ζα πξέπεη λα δηαηεξνχλ απηνπεπνίζεζε θαη απηνεθηίκεζε. 

Παξφιν πνπ νη νηθείνη πξνο εκάο άλζξσπνη κπνξνχλ λα πξνζθέξνπλ κεγάιε βνήζεηα ζηελ 

ςπρηθή θαη ςπρνινγηθή καο θαηάζηαζε, ζα πξέπεη κφλνη καο λα δεκηνπξγνχκε ην έδαθνο θαη 

λα βειηηψλνπκε ηηο ηθαλφηεηέο καο πξνθεηκέλνπ λα θαηαθέξνπκε ηνλ ζηφρν καο θαη λα 

είκαζηε επηπρηζκέλνη. Αθφκα θαη αλ δελ πεηχρνπκε ηνλ ζθνπφ καο κεξηθέο θνξέο, 

γλσξίδνπκε φηη θάλακε ην θαιχηεξν πνπ κπνξνχζακε θαη φηη ζα πξνζπαζνχκε πάληα γηα 

απηφ (Canfield & Switzer, 2015).  

Κάπνηα ζηηγκή φινη κπνξεί λα βηψζνπλ θαηαζηάζεηο κε έληνλε πίεζε θαη ζπλαηζζεκαηηθή 

αζηάζεηα. Σέηνηεο θαηαζηάζεηο κπνξεί λα είλαη ην άγρνο θαη ν παληθφο θαζψο θαη άιια 

αηζζήκαηα φπσο ν ηξφκνο θαη ν ζπκφο. ηαλ ην άηνκν ληψζεη φηη ράλεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή 

ηνπ ηζνξξνπία ιφγσ ησλ παξαπάλσ θαηαζηάζεσλ, ζα πξέπεη λα πξνζπαζεί λα αληηκεησπίζεη 

ηηο θαηαζηάζεηο απηέο, κε ηνλ ηξφπν πνπ απηφο ζεσξεί φηη είλαη ν νξζφο (Gillihan, 2018). 

Σν άγρνο είλαη έλα ζπλαηζζεκαηηθφ βίσκα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ αηζζήκαηα αλεζπρίαο θαη 

λεπξηθφηεηαο. Έρεη πνιιέο κνξθέο θαη επηδξά δηαθνξεηηθά ζε θάζε άλζξσπν. Πνιιέο θνξέο 

ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο σζεί θάπνηνλ λα είλαη ζε επαγξχπλεζε θαη επηδξά ζεηηθά, ζέηνληαο 

ηνλ εαπηφ ηνπ ζε εγξήγνξζε γηα νπνηαδήπνηε επθαηξία παξνπζηαζηεί, ελψ άιιεο θνξέο 

επηδξά αξλεηηθά δεκηνπξγψληαο αηζζήκαηα πνπ βιάπηνπλ ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ αλζξψπνπ. 

ε θάζε πεξίπησζε, ε απνδνρή ηνπ εαπηνχ ηνπ αηφκνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ην άγρνο πνπ 

βηψλεη, απνηειεί πξνζπάζεηα δηαρείξηζεο ησλ ζηηγκψλ πίεζεο (Boyes, 2015).  

Ζ παλδεκία ηεο λφζνπ Covid-19 επεξέαζε δξακαηηθά ηε δσή θαη ηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο 

αλζξσπφηεηαο, ελψ πιένλ δεκηνπξγήζεθαλ λένη θαλφλεο κε θφλην ηελ θαηλνχξγηα 

πξαγκαηηθφηεηα (World Health Organization, 2021). Δίλαη ε πξψηε πγεηνλνκηθή θξίζε πνπ 

πιήηηεη ηε γε, ζε ηέηνην βαζκφ, ζηε ζχγρξνλε επνρή. Σα θπβεξλεηηθά κέηξα απαγφξεπζεο 

ηεο θπθινθνξίαο (lockdown) πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ ειαρηζηνπνίεζε ηεο κεηάδνζεο ηνπ ηνχ, ην 

θιείζηκν ησλ επηρεηξήζεσλ θαη ησλ θαηαζηεκάησλ, θαζψο θαη ε απαγφξεπζε ηνπ ηαμηδηνχ, 

επηθέξνπλ νπζηαζηηθφ θνηλσληθφ αληίθηππν ζηε δσή θαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηεο πθειίνπ. 

Οη εθηεηακέλεο αιιαγέο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο πξνθαινχλ ζεκαληηθή αχμεζε άγρνπο ζηνλ 

πιεζπζκφ, ελψ νη επηπηψζεηο ζηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία πξνβιέπεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα 

επηβιαβείο κειινληηθά. Μεηέπεηηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εγθιεηζκνχ θαη κε ηα θξάηε λα 

αξρίδνπλ λα βγαίλνπλ απφ ην «θιείδσκα», ε παξάπιεπξε δεκηά πνπ έρεη πξνθιεζεί ζηελ 

αλζξψπηλε πγεία έρεη κπεη ζην επίθεληξν ησλ ζεκάησλ ςπρηθήο πγείαο, κε ην άγρνο λα είλαη 

εμέρνλ παξάδεηγκα ησλ ζεκάησλ απηψλ. Όζηεξα απφ ηηο ζπλζήθεο απηέο, ε επηηαθηηθή 

αλάγθε γηα ζηξαηεγηθέο πνπ ζπκβάινπλ ζηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη 

ζηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ ζπλνδψλ πξνβιεκάησλ πγείαο, έρεη θαηαζηεί πξνηεξαηφηεηα 

(Hagger et al., 2020).  

ε ζπλέρεηα ησλ παξαπάλσ, είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο λα αλαιπζεί πεξαηηέξσ ην ζέκα ηνπ 

άγρνπο, ηδηαίηεξα θαηά ηα ρξφληα ηεο παλδεκίαο αιιά θαη χζηεξα απηψλ, ελψ φιεο νη 

πξνζπάζεηεο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ απνζπκθφξεζε ηνπ θαηλνκέλνπ ζα πξέπεη λα 
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ελζαξξχλνληαη θαη λα πξνβάιινληαη, κε ζηφρν ηε ζπλνιηθή βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο 

(Wehrenberg, 2021).  

Με γλψκνλα φια φζα αλαθέξνληαη παξαπάλσ, ζηελ παξνχζα εξγαζία έγηλε πξνζπάζεηα 

αλάδεημεο ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο σο κέζν θαηαπνιέκεζεο ηνπ άγρνπο ιφγσ ηεο 

παλδεκίαο Covid-19, ζε λένπο ειηθίαο 18-30. Πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηεί ε αλάδεημε ησλ 

κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο, δεκηνπξγήζεθαλ νξηζκέλεο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο 

εκπινπηηζκέλεο κε πεξηερφκελν πνπ ζρεηίδεηαη κε ην άγρνο, νη νπνίεο είραλ σο ζηφρν ηε 

κείσζε ηνπ θαηλνκέλνπ. Χο ζηφρνο ηεο εξγαζίαο απνηειεί ε δεκηνπξγία κηαο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο, ε νπνία ζα απνηειείηαη απφ ηηο πξναλαθεξζείζεο δεκηνπξγεκέλεο ζειίδεο. 

Ζ ζπγθεθξηκέλε εξγαζία απνηειείηαη απφ ηξία κέξε.  

ην πξψην κέξνο ηεο εξγαζίαο απνηππψλεηαη ην ζεσξεηηθφ πιαίζην, ην νπνίν ιεηηνπξγεί σο 

ππφβαζξν, πξνθεηκέλνπ λα ππνζηεξηρηεί ην εγρείξεκα πνπ δεκηνπξγήζεθε αιιά θαη λα 

ιεηηνπξγήζνπλ κε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα νη δεκηνπξγεκέλεο ζειίδεο. Θέκαηα 

φπσο νη κνξθέο ηνπ άγρνπο, ε δηάγλσζε θαη ιεηηνπξγία ηνπ άγρνπο αιιά θαη ηξφπνη 

αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ, εληάζζνληαη σο ζεκαηηθέο ελφηεηεο. 

Αληίζηνηρν ζέκα πνπ πεξηέρεηαη ζην πξψην κέξνο είλαη ν ζπλδπαζκφο ηνπ άγρνπο κε ηελ 

παλδεκία. Οη ηξφπνη θαη νη ιφγνη αχμεζεο ηνπ άγρνπο θαηά ηα ρξφληα ηεο παλδεκίαο, είλαη 

νξηζκέλεο απφ ηηο ζεκαηηθέο ελφηεηεο πνπ πεξηέρνληαη επίζεο ζην πξψην κέξνο, νη νπνίεο 

βνεζνχλ ζηελ θαηαλφεζε ηεο θαηάζηαζεο πνπ πθίζηαηαη ζηελ θνηλσλία. Ζ κειέηε θαη ε 

απνηχπσζε ησλ ζεκάησλ απηψλ δεκηνπξγνχλ κηα ηζρπξή ζπιινγή γλψζεσλ ζρεηηθά κε ην 

άγρνο θαη ηελ παλδεκία, ε νπνία έρεη κνλαδηθφ ζηφρν ηελ νπζηαζηηθή αληηκεηψπηζε ηνπ 

παλδεκηθνχ άγρνπο.    

Δπηπξφζζεηα, πξνθεηκέλνπ λα ππνζηεξηρζεί βηβιηνγξαθηθά ε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα, 

κειεηήζεθε θαη απνηππψλεηαη πιηθφ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε δεκηνπξγία θαη ηνλ ζπληνληζκφ 

κηαο δηαδηθηπαθήο νκάδαο-θνηλφηεηαο. Σν πεξηερφκελν απηφ απνηππψλεηαη επίζεο ζην πξψην 

κέξνο ηνπ θεηκέλνπ θαη απνηειεί ζεκαληηθή ζεσξεηηθή πιαηζίσζε, πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηεί 

ε πινπνίεζε θαη ε ιεηηνπξγία ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο.  

Δλ ζπλερεία, νη ηειεπηαίεο ζεκαηηθέο ελφηεηεο πνπ βξίζθνληαη ζην πξψην κέξνο ζρεηίδνληαη 

κε ηε ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο γηα θαιφ. Ζ θαηλνηνκία θαη ε ηερλνινγηθή εμέιημε πνπ 

βηψλνπκε θαζεκεξηλά, ηδηαίηεξα ιφγσ παλδεκίαο, εάλ ρξεζηκνπνηεζεί θαηάιιεια κπνξεί λα 

απνβεί απαξαίηεην εθφδην ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζειίδσλ θαη ελ ηέιεη, ζηε κείσζε 

ηνπ άγρνπο.  

Ζ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε αιιά θαη ε εμέηαζε ηνπ ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ πνπ 

παξνπζηάδεηαη ζε απηφ ην κέξνο ιεηηνχξγεζε σο πεγή παξνρήο ηνπ κεγαιχηεξνπ κέξνπο ηνπ 

πεξηερνκέλνπ πνπ δεκνζηεχηεθε ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο.   

ην δεχηεξν κέξνο ηνπ παξφληνο θεηκέλνπ, παξνπζηάδεηαη ε κεζνδνινγία θαη εξεπλεηηθή 

δηαδηθαζία πνπ πινπνηήζεθε ζην πιαίζην ηεο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, παξνπζηάδεηαη ε κεζνδνινγία ηεο πνζνηηθήο αιιά θαη ηεο πνηνηηθήο 

έξεπλαο, ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε αθνινπζψληαο ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ηηο 

ππνζέζεηο εξγαζίαο πνπ ηέζεθαλ. Δπηπιένλ, ζην παξφλ κέξνο απνηππψλεηαη ην πιαίζην 

ζεσξίαο ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, πάλσ ζην νπνίν ζηεξίρζεθε ε επηινγή ησλ ηξφπσλ θαη 

ησλ κεζφδσλ έξεπλαο. Δπηπξφζζεηα, ζην δεχηεξν κέξνο ηνπ θεηκέλνπ, παξνπζηάδεηαη ν 
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ηξφπνο δηεμαγσγήο ησλ εξεπλψλ, ην δείγκα ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο θαζψο θαη νη 

ζπκκεηέρνληεο ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο. Όζηεξα απφ ηελ παξνπζίαζε ηνπ εξεπλεηηθνχ 

ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ, παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ.  

Πιένλ ηνπ ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ αιιά θαη ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο πνπ πινπνηήζεθε, 

ζην δεχηεξν κέξνο παξνπζηάδεηαη ε δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία ησλ πιαηθνξκψλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηηο αλάγθεο πιαηζίσζεο ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. ηηο ζεκαηηθέο 

ελφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο πιαηθφξκεο, απνηππψλεηαη πιηθφ απφ ηηο δεκνζηεχζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηηο ζειίδεο (Facebook, Reddit, Wordpress). Δπίζεο, γίλεηαη ιφγνο γηα 

ηελ πξνψζεζε ησλ ζειίδσλ απηψλ ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο, κε θείκελν πνπ 

ππνζηεξίδεηαη απφ ζρεηηθφ ζεσξεηηθφ πιαίζην. Πιελ ησλ πιεξνθνξηψλ γηα ηηο ζειίδεο, ζην 

παξφλ κέξνο πεξηγξάθνληαη αλαιπηηθά νη ιφγνη επηινγήο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ςεθηαθψλ 

πιαηθνξκψλ θαζψο θαη ε αλακελφκελε πξνζθνξά ηνπο ζην ζπλνιηθφ εγρείξεκα. 

ην ηειεπηαίν θεθάιαην ηνπ δεχηεξνπ κέξνπο παξαηίζεληαη ηα ζπλνιηθά απνηειέζκαηα ησλ 

εξεπλψλ πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ, καδί κε ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ απνξξένπλ απφ ηε 

ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία.  

Σέινο, ζην ηξίην κέξνο ηεο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο παξνπζηάδνληαη ηα ζπλνιηθά 

ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο αιιά θαη ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. Αθνινχζσο, 

θαηαγξάθνληαη νη πξνηάζεηο βειηίσζεο ηνπ εγρεηξήκαηνο θαζψο θαη ηα εκπφδηα πνπ 

παξνπζηάζηεθαλ θαηά ηελ πινπνίεζε ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο.  
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ΜΔΡΟ Α. ΘΔΧΡΖΣΗΚΟ ΠΛΑΗΗΟ 

1. ΑΓΥΟ 

 

1.1 ΟΡΗΜΟ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

Πξνθεηκέλνπ λα αλαθεξζεί νπνηνδήπνηε ζεσξεηηθφ πιαίζην, ζα πξέπεη λα απνηππσζεί ν 

νξηζκφο ηνπ άγρνπο. Χο άγρνο (Μεηξνχζε et al., 2013) ζεσξείηαη ε αλεπηζχκεηε 

ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε πνπ απαξηίδεηαη απφ αηζζήκαηα θφβνπ θαη ηξφκνπ, σο απάληεζε 

ζε θίλδπλν φπνπ ε αηηία είλαη θαηά θχξην ιφγν κε αλαγλσξίζηκε.  

Σν άγρνο είλαη έλα ζχλζεην ζπλαίζζεκα ην νπνίν ν άλζξσπνο ην αληηιακβάλεηαη ζηαδηαθά κε 

ηελ αλάπηπμή ηνπ, ρσξίο λα είλαη ζαθέο εάλ βιάπηεη ζεκαληηθά ή φρη ηε δσή ηνπ αηφκνπ. Ζ 

θηλεηήξηα δχλακε ηνπ άγρνπο πεξηθιείεη αξθεηέο δηαθνξεηηθέο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ ςπρηθή δσή ηνπ αλζξψπνπ (ζπλεηδεηή θαη κε). Μεξηθέο απφ απηέο ηηο παξακέηξνπο 

είλαη ε ζρέζε κε ηνλ εαπηφ ηνπ ίδηνπ ηνπ αηφκνπ, ε ζρέζε κε ηνπο ππφινηπνπο αλζξψπνπο, ν 

ηξφπνο εξκελείαο ησλ θαηαζηάζεσλ, ε κνξθή θαη ε έληαζε ηεο απηνεθηίκεζεο, ε θνηλσληθή 

ζπλαλαζηξνθή θαζψο θαη δηάθνξνη βηνινγηθνί παξάγνληεο. Σν αίζζεκα ηνπ άγρνπο 

ιεηηνπξγεί, έσο έλα ζεκείν, θπζηνινγηθά θαη είλαη ρξήζηκν ζηνηρείν ηεο αλζξψπηλεο 

ππφζηαζεο θαη πξνζσπηθφηεηαο. ε θπζηνινγηθά πιαίζηα θαη φξηα καο βνεζά λα είκαζηε ζε 

εγξήγνξζε, απμάλνληαο θαη ελδπλακψλνληαο ηηο ζσκαηηθέο θαη πλεπκαηηθέο καο επηδφζεηο. 

Αληίζηνηρα, φηαλ ε αίζζεζε ηνπ άγρνπο δελ ιεηηνπξγεί ζε θπζηνινγηθά πιαίζηα, ηφηε 

δεκηνπξγείηαη λνζεξή εθδήισζε, επηδξψληαο ζηελ ςπρηθή πγεία, δηαηαξάζζνληαο ηελ 

πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα ηνπ αλζξψπνπ (Μεηξνχζε et al., 2013).   

 

1.2 ΣΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

Σν άγρνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ αλζξψπνπ, δπζθνιεχνληαο ηηο 

θαζεκεξηλέο αζρνιίεο ηνπ. ηελ πξαγκαηηθφηεηα ζέηεη ηνλ νξγαληζκφ ζε κηα ζπλερφκελε 

έληνλε αλεζπρία, πξνθαιψληαο έλα θαχιν θχθιν αδπλακίαο. Βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ζηε 

βειηίσζε ή επηδείλσζε ηνπ αηζζήκαηνο είλαη ε ιεηηνπξγία ηνπ κπαινχ. Δίλαη απφιπηα 

θπζηνινγηθφ, έλα αίζζεκα πνπ επεξεάδεη ηελ ςπρνινγηθή θαη ςπρηθή πγεία ηνπ νξγαληζκνχ 

λα θξίλεηαη απφ ηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ. Με ηελ έλλνηα ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ, 

ελλνείηαη ε νξζή θαη θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία θαη φρη ε νπνηαδήπνηε ηπρφλ βιάβε. Πιελ φκσο 

ηνπ νπνηνπδήπνηε ςπρηθνχ θαη ςπρνινγηθνχ θφζηνπο πνπ δεκηνπξγείηαη, ην έληνλν αίζζεκα 

άγρνπο επεξεάδεη ηε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία, ηνλ ηξφπν αίζζεζεο ησλ θαηαζηάζεσλ, ηνλ ηξφπν 

ζθέςεο θαζψο θαη ηνλ ηξφπν πξαθηηθήο ιεηηνπξγίαο (Hogan & Brosan, 2018).  

πσο αλαθέξζεθε λσξίηεξα, ην άγρνο ζε θπζηνινγηθά πιαίζηα βνεζά ζηελ αληαπφθξηζε θαη 

αληηκεηψπηζε φισλ ησλ πξνθιήζεσλ πνπ δεκηνπξγνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο. ε αληίζεηε πεξίπησζε, ε επίκνλε θαη έληνλε αλεζπρία πνπ δεκηνπξγεί ε 

ιεηηνπξγία ηνπ άγρνπο πξνθαιεί ςπρηθέο θαη ζσκαηηθέο δπζιεηηνπξγίεο, κε απνηέιεζκα λα 

σζεί ζηε κε νξζνινγηθή ζθέςε θαη πινπνίεζε ησλ πξαγκάησλ. Πην ζπγθεθξηκέλα,  ην άγρνο 
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είλαη εππξνζάξκνζην φηαλ έξρεηαη σο απφθξηζε ζε έλαλ επίθαηξν θφβν θηλδχλνπ ζην άκεζν 

πεξηβάιινλ. Σνπλαληίνλ, είλαη δπζπξνζάξκνζην φηαλ πξνθαιεί κηα ρξφληα θαηάζηαζε 

έληαζεο, αλεζπρίαο ή/θαη ζπκπεξηθνξάο απνθπγήο θαηαζηάζεσλ, ηα νπνία επεξεάδνπλ 

αξλεηηθά ηε δσή θαη ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αλζξψπνπ (Weber, 2019). 

Μηα επηπιένλ ζθέςε πνπ ηαιαλίδεη πνιινχο αλζξψπνπο πνπ βηψλνπλ ζπλερέο θαη έληνλν 

αίζζεκα άγρνπο, είλαη εάλ ην άγρνο ζα δηαξθέζεη γηα πάληα. χκθσλα κε ηνλ Sadan (2021), ε 

απάληεζε είλαη φρη. Μηα αγρψδεο δηαηαξαρή φηαλ αληηκεησπίδεηαη ζσζηά, δελ είλαη παξά κηα 

πξνζσξηλή πεξίνδνο. Ο κεραληζκφο ηνπ άγρνπο κνηάδεη κε ηνλ κεραληζκφ πνπ επζχλεηαη γηα 

ηνλ ζσκαηηθφ πφλν, κηα αίζζεζε πνπ αηζζαλφκαζηε φηαλ ην ζψκα καο βγαίλεη απφ ηελ 

ηζνξξνπία. ε πεξίπησζε ζσκαηηθήο θφπσζεο, ην ζψκα αληηδξά σζψληαο ζηελ επηβξάδπλζε 

ή ηελ απαγφξεπζε. Με ηνλ ίδην ηξφπν, ζε πεξίπησζε θηλδχλνπ ελεξγνπνηείηαη ε αληίδξαζε 

ηνπ άγρνπο, πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί απνηειεζκαηηθά ε πξφθιεζε. Γεδνκέλνπ φηη νη 

αηζζήζεηο απηέο βνεζνχλ ζηε δηαρείξηζε ησλ θηλδχλσλ, ε εμάιεηςε ηνπ άγρνπο δελ ζα έπξεπε 

λα απνηειεί επηζπκεηφ απνηέιεζκα. 

 

1.2.1 Ζ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

ε θαηαζηάζεηο φπνπ ην άγρνο θαηαθιχδεη ην άηνκν, ε ακπληηθή ζηάζε ηνπ νξγαληζκνχ 

ελεξγνπνηείηαη απηφκαηα, πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί ν θίλδπλνο ζηνλ νπνίν έρεη εθηεζεί. 

ηε ζπλέρεηα θαη ελψ έρεη αληηκεησπηζηεί απνηειεζκαηηθά ν θίλδπλνο, ην άγρνο, ηδηαίηεξα ζε 

άηνκα κε έληνλν αίζζεκα, έρεη ηελ ηδηφηεηα λα ππελζπκίδεη αλά ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα, 

ηελ θαηάζηαζε ζηελ νπνία βξέζεθε ην άηνκν. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ε ιεηηνπξγία ηνπ άγρνπο 

ηείλεη λα δεκηνπξγεί κλήκεο απφ θαηαζηάζεηο πνπ ηξαπκάηηζαλ ηνλ άλζξσπν, νη νπνίεο πνιχ 

ζπρλά επαλέξρνληαη σο επαλαιακβαλφκελνο θίλδπλνο. Ζ ζπγθεθξηκέλε ιεηηνπξγία ηνπ 

άγρνπο, ζπλδπαζηηθά κε άιιεο πηέζεηο θαη θαζεκεξηλά άγρε, κπνξεί λα σζήζεη ζηελ 

εθδήισζε ηεο θξίζεο άγρνπο (θξίζε παληθνχ). Οη άλζξσπνη πνπ έρνπλ βηψζεη ηέηνηνπ είδνπο 

θξίζεηο, ζρεκαηίδνπλ απνηξεπηηθή θαη αξλεηηθή άπνςε γηα ηηο θαηαζηάζεηο απηέο, κε 

απνηέιεζκα λα δίλνπλ θαζεκεξηλά κάρεο, πξνθεηκέλνπ λα κε μαλαβξεζνχλ ζηελ ίδηα 

θαηάζηαζε (Lee, 2019).  

Δπίζεο, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ην κέγεζνο θαη ε έληαζε πνπ νη άλζξσπνη βηψλνπλ 

άγρνο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο ή καθξνπξφζεζκα, είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλα κε δηάθνξεο 

παξακέηξνπο πνπ επεξεάδνπλ ηε δσή ηνπο (Greenberg, 2017). Οξηζκέλεο απφ απηέο ηηο 

παξακέηξνπο είλαη ε γεληθφηεξε θαηάζηαζε ηεο πγείαο, ηα νηθνλνκηθά, νη δηαπξνζσπηθέο 

ζρέζεηο θαζψο θαη αξθεηά άιια, ηα νπνία πξνζαξκφδνληαη σο “ζέισ” ζε θάζε άλζξσπν 

μερσξηζηά (Kabat-Zinn & Hanh, 2013). 

Ζ εζηίαζε ηνπ νξγαληζκνχ ζην άγρνο είλαη πεξηζζφηεξν εζσηεξηθή επεξεάδνληαο ηελ 

πλεπκαηηθή ηθαλφηεηα, παξά εμσηεξηθή. Δπηδξά πεξηζζφηεξν ζηελ ςπρνινγία ηνπ αλζξψπνπ, 

σζψληαο ζε αλαίηηα απψιεηα ειέγρνπ ησλ θαηαζηάζεσλ. Χζηφζν, ηαπηφρξνλα κε ηελ 

εζσηεξηθή επίδξαζε, δεκηνπξγείηαη θαη εμσηεξηθή αληίδξαζε, θπξίσο ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ 

αηφκνπ. Καηά ηελ εμσηεξηθή αληίδξαζε, είλαη πνιχ πηζαλφ λα ππνλνκεχζεη ηε δπλαηφηεηα 

ηνπ αλζξψπνπ λα δξα, λα εθθξάδεηαη θαη λα αληαπεμέξρεηαη ζηηο θαζεκεξηλέο δπζθνιίεο. 

Σέινο, ην γεγνλφο φηη επεξεάδεη ζε ςπρνινγηθφ επίπεδν αιιά θαη ζηε ζπκπεξηθνξά, 

δεκηνπξγεί επηπιένλ δπζθνιία ζηελ πξνζπάζεηα αλάθακςεο ηεο πίεζεο (Bourne, 2021).  
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ε κηα πξνζπάζεηα γηα αλαθεθαιαίσζε ησλ παξαπάλσ, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα απνηππσζεί 

φηη ην άγρνο είλαη κηα θαζεκεξηλή πξαγκαηηθφηεηα. Πξνθχπηεη απφ νπνηαδήπνηε αιιαγή 

ζηελ νπνία πξέπεη λα πξνζαξκνζηνχκε. Χο απνηέιεζκα, ην άγρνο δελ είλαη κφλν επηζπκεηφ 

αιιά θαη απαξαίηεην γηα ηε δσή. Δίηε ην άγρνο πνπ βηψλνπκε είλαη απνηέιεζκα ζεκαληηθψλ 

αιιαγψλ ζηε δσή καο, είηε είλαη ζπζζσξεπηηθφ απνηέιεζκα κηθξψλ θαζεκεξηλψλ 

ηαιαηπσξηψλ, ν ηξφπνο αληαπφθξηζεο ζε απηά ηα γεγνλφηα θαζνξίδεη ηνλ αληίθηππν πνπ ζα 

έρεη ην άγρνο ζηε δσή καο (Carbonell & Seif, 2020). 

Σέινο, πξνθεηκέλνπ λα ζπλερηζηεί ε απνηχπσζε ηνπ ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ θαη λα γίλνπλ 

θαιχηεξα αληηιεπηά ηα παξαθάησ, ζα πξέπεη λα αλαγξαθνχλ ζπλνπηηθά νη ηέζζεξηο βαζηθέο 

πεγέο πνπ καο πξνθαινχλ άγρνο (Davis et al., 2019): 

 

1. Σν εμσηεξηθό πεξηβάιινλ. Ζ πξψηε βαζηθή πεγή άγρνπο είλαη ην εμσηεξηθφ 

πεξηβάιινλ θαη νη πιεξνθνξίεο πνπ απνξξένπλ απφ απηφ θαη καο βνκβαξδίδνπλ 

θαζεκεξηλά. Οξηζκέλεο απφ απηέο ηηο πιεξνθνξίεο είλαη ν θαηξφο, ν ζφξπβνο, ε 

θίλεζε θαη ε αηκνζθαηξηθή ξχπαλζε. 

2.  Οη θνηλσληθνί ζηξεζνγόλνη παξάγνληεο. Ζ απαίηεζε γηα πξνζνρή αιιά θαη γηα 

ρξνληθνχο πεξηνξηζκνχο, νη αληαγσληζηηθέο πξνηεξαηφηεηεο θαη πξνζεζκίεο, νη 

παξνπζηάζεηο εξγαζίαο, ηα νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα θαζψο θαη νη δηαπξνζσπηθέο 

ζπγθξνχζεηο, είλαη κεξηθνί απφ ηνπο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ 

θαζεκεξηλά. Ζ πξνζπάζεηα κείσζεο ηεο έληαζεο ησλ παξαγφλησλ απηψλ, ζε 

θαζεκεξηλή βάζε, απνηειεί ζεκαληηθφ βήκα ζηελ πξνζπάζεηα αληηκεηψπηζεο ηνπ 

άγρνπο.  

3. Ζ θπζηνινγηθή εμέιημε. Δίλαη απφιπηα θπζηνινγηθφ θαζψο κεγαιψλνπκε θαη 

εμειηζζφκαζηε, λα δεκηνπξγνχληαη λένη ιφγνη πνπ καο πξνθαινχλ πηέζεηο, 

απνηεινχκελνη απφ θπζηθνχο παξάγνληεο. Οξηζκέλνη απφ απηνχο ηνπο θπζηθνχο 

παξάγνληεο είλαη ε εθεβεία, ε έιιεηςε άζθεζεο, ε θαθή δηαηξνθή θαη ν αλεπαξθήο 

χπλνο. Ζ θπζηνινγηθή αληίδξαζε ζε απηέο ηηο απεηιέο θαη αιιαγέο κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε αγρσηηθά ζπκπηψκαηα, φπσο πφλνη ζην θεθάιη, ζηνκαρηθέο δηαηαξαρέο 

θαη κπτθέο εληάζεηο. 

4. Οη ζθέςεηο. Σέηαξηε θαη ηειεπηαία πεγή πξφθιεζεο άγρνπο είλαη νη ζθέςεηο. Ο 

εγθέθαινο εξκελεχεη αιιαγέο ζην ζψκα θαη ζην πλεχκα θαη θαζνξίδεη ηνλ ρξφλν θαη 

ηνλ ηξφπν αληαπφθξηζεο ζε απηέο ηηο αιιαγέο. Ο ηξφπνο πνπ ζα εξκελεπηεί ε 

νπνηαδήπνηε θαηάζηαζε απφ ηνλ εγθέθαιν έγθεηηαη ζηηο ζθέςεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχκε, πξνθαιψληαο καο είηε ραιάξσζε είηε άγρνο.  

 

1.2.2 ΣΑ ΔΝΑΤΜΑΣΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

Σν άγρνο θαη ν θφβνο είλαη αληηδξάζεηο ζε κηα αληηιεπηή απεηιή. Απηφ ζεκαίλεη νπζηαζηηθά 

φηη ην άηνκν εξκελεχεη κηα θαηάζηαζε σο επηθίλδπλε. ηελ πξαγκαηηθφηεηα δελ ζεκαίλεη φηη 

ε θαηάζηαζε είλαη επηθίλδπλε, απιψο ε εξκελεία παξαπέκπεη ζε απηφ ην ζπκπέξαζκα 

(Norton & Antony, 2021). Ο θαζέλαο απφ εκάο είλαη κνλαδηθφο, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη ην 

άγρνο θαη ν θφβνο αλαδεηνχλ θαη επεξεάδνπλ δηαθνξεηηθά κέζα απφ άλζξσπν ζε άλζξσπν 

(Underwood, 2021). 
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Σν άγρνο θαη ν θφβνο ππξνδνηνχληαη ζρεδφλ πάληα ιφγσ κηαο αηηίαο. πκπιεξσκαηηθά απφ 

ηηο βαζηθέο πεγέο πξφθιεζεο άγρνπο πνπ αλαθέξζεθαλ λσξίηεξα, είλαη ζεκαληηθφ λα 

αλαγξαθνχλ επίζεο νη δχν θχξηνη ηχπνη ελαπζκάησλ άγρνπο θαη παληθνχ, νη νπνίνη 

ζπζρεηίδνληαη άκεζα κε ηνλ άλζξσπν θαη ην άγρνο. Οη ηχπνη απηνί είλαη ηα εμσηεξηθά θαη 

εζσηεξηθά ελαχζκαηα (Norton & Antony, 2021). 

Δμσηεξηθά ελαύζκαηα 

Σα εμσηεξηθά ελαχζκαηα κπνξεί λα είλαη αληηθείκελα, θαηαζηάζεηο ή δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

αληηκεησπίδνληαη σο απεηιέο. Γηα παξάδεηγκα, ηα άηνκα κε θνβίεο κπνξεί λα εκθαλίζνπλ 

έλαπζκα κε ηε κνξθή θφβνπ ηνπ χςνπο, ησλ αξαρλψλ-θηδηψλ, ηεο νδήγεζεο, ηεο δεκφζηαο 

νκηιίαο ή άιισλ θαηαζηάζεσλ (Hogan & Brosan, 2018). Δπηπξφζζεηα, ηα άηνκα πνπ 

βηψλνπλ κηθξνβηνθνβία, κπνξεί λα αληαπνθξηζνχλ θαη λα αλεζπρήζνπλ ζε εξεζίζκαηα φπσο 

ην πάηεκα ησλ θνπκπηψλ ηνπ αλειθπζηήξα, ηα πφκνια ησλ πνξηψλ ή άιια αληηθείκελα ζε 

δεκφζηνπο ρψξνπο. 

ε φια απηά ηα παξαδείγκαηα, ην έλαπζκα πξνέξρεηαη απφ ην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ ηνπ 

αηφκνπ. Μπνξεί λα είλαη έλα κέξνο, κηα θαηάζηαζε, κηα δξαζηεξηφηεηα ή έλα αληηθείκελν. 

ε πεξίπησζε πνπ ην άηνκν ζεσξήζεη φηη έλα εμσηεξηθφ εξέζηζκα απνηειεί απεηιή, είλαη 

πνιχ πηζαλφ λα ην αληηκεησπίζεη είηε κέζσ ηεο απνθπγήο (απφξξηςε παξνπζίαο), ηεο 

απφδξαζεο (εγθαηάιεηςε ελφο κέξνπο) θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο αζθαιείαο (ιίγν ή θαζφινπ 

νκηιία, πξνζπάζεηα απφθξπςεο απφ ηνπο ππφινηπνπο) (Norton & Antony, 2021).  

Δζσηεξηθά ελαύζκαηα 

Σα εζσηεξηθά ελαχζκαηα πνπ καο πξνθαινχλ άγρνο θαη θφβν, είλαη ζπλήζσο ηδησηηθέο 

εκπεηξίεο πνπ ραξαθηεξίδνληαη σο απεηιεηηθέο. Έλαο ηχπνο εζσηεξηθνχ εξεζίζκαηνο 

πεξηιακβάλεη ζσκαηηθέο αηζζήζεηο θαη ζπλαηζζήκαηα (Smith et al., 2017).  

Πξνθεηκέλνπ λα γίλεη θαιχηεξα αληηιεπηφ, αθνινπζνχλ νξηζκέλα παξαδείγκαηα αηζζήζεσλ 

θαη ζπλαηζζεκάησλ. Χο πξψην παξάδεηγκα απνηππψλεηαη ε θαηάζηαζε φπνπ έλαο άλζξσπνο 

έρεη βηψζεη θξίζε παληθνχ θαη ηξνκνθξαηείηαη φηαλ ληψζεη απμεκέλνπο θαξδηαθνχο παικνχο, 

ζεσξψληαο φηη θάηη ζα ηνπ ζπκβεί. Χο απνηέιεζκα, παληθνβάιιεηαη θάζε θνξά πνπ ππάξρεη 

αίζζεζε απμεκέλνπ παικνχ, αθφκα θαη αλ γλσξίδεη φηη δελ πξνέξρεηαη απφ ην άγρνο, φπσο 

φηαλ αζιείηαη. ε άιιε πεξίπησζε, έλαο άλζξσπνο κε θιεηζηνθνβία, ληψζεη φηη πλίγεηαη, θάζε 

θνξά πνπ βξίζθεηαη ζε θιεηζηά κέξε. Σν αίζζεκα ηνπ πληγκνχ, παξαπέκπεη ζε δχζπλνηα, 

πξνθαιψληαο έληνλν παληθφ. Δπηπιένλ, έλα άηνκν πνπ θνβάηαη ηα χςε, ληψζεη δάιε, θάζε 

θνξά πνπ βξίζθεηαη ζε ςειά ζεκεία, κε απνηέιεζκα λα θαληάδεηαη φηη ζα πέζεη. Σέινο, 

άλζξσπνη νη νπνίνη ληψζνπλ άβνια ζε θνηλσληθέο εθδειψζεηο έρνπλ ηελ ηάζε λα 

δεκηνπξγνχλ ηξέκνπιν ζηα ρέξηα. Έθηνηε, είλαη πεπεηζκέλνη φηη φινη ζα ηνπο παξαηεξήζνπλ 

θαη ζα ηνπο ζεσξήζνπλ αδχλακνπο θαη αλίθαλνπο (Norton & Antony, 2021). 

Δίλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί φηη ε δηάθξηζε κεηαμχ εμσηεξηθψλ θαη εζσηεξηθψλ 

ελαπζκάησλ δελ είλαη πάληα ζαθήο. Γηα κεξηθνχο αλζξψπνπο, ηα εζσηεξηθά ελαχζκαηα 

κπνξεί λα πξνθαινχλ άγρνο κφλν ζην πιαίζην ζπγθεθξηκέλσλ εμσηεξηθψλ εξεζηζκάησλ. Γηα 

άιινπο, ην λα βηψλνπλ ζπγθεθξηκέλα αηζζήκαηα ή ζθέςεηο κπνξεί λα είλαη ηξνκαθηηθφ, 

αλεμάξηεηα απφ ηνλ ρξφλν θαη ηνλ ηξφπν πνπ ζπκβαίλνπλ ή απφ ην γεγνλφο φηη είλαη άιινη 

άλζξσπνη παξφληεο ή φρη (Norton & Antony, 2021).  
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1.2.3 ΣΑ ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

πσο έρεη απνηππσζεί πξνεγνπκέλσο ζην θείκελν, φινη καο κπνξεί λα βηψλνπκε άγρνο ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά καο. χκθσλα κε ηνλ McDonagh (2015)  ηα ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο κπνξεί 

λα γίλνπλ πεξηζζφηεξν έληνλα απφ ηε θπζηνινγηθή εμέιημε ηνπ θαηλνκέλνπ, επεξεάδνληαο ζε 

κεγάιν βαζκφ ηνλ πνηνηηθφ ηξφπν δσήο. Πξνθεηκέλνπ λα αληηιεθζνχκε ηνλ ηξφπν πνπ 

ιεηηνπξγεί ην άγρνο αιιά θαη λα ην αληηκεησπίζνπκε απνηειεζκαηηθά, ζα πξέπεη λα 

γλσξίδνπκε ηα ζπκπηψκαηα πνπ πξνθαινχληαη (Lee, 2019). 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη ηα βαζηθά ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο, ζχκθσλα κε ηνλ Underwood 

(2021): 

 

 Αίζζεκα αλεζπρίαο πνπ είλαη δπζαλάινγν κε ην γεγνλφο πνπ ηελ ππξνδφηεζε, 

θαζηζηψληαο δχζθνιε ηε ζπγθέληξσζε ζηηο θαζεκεξηλέο εξγαζίεο. 

 

 Τπεξβνιηθή δηέγεξζε πνπ πξνθαιεί ηαρππαικία, ηδξσκέλα ρέξηα, μεξνζηνκία θαη 

άιιεο παξφκνηεο ζσκαηηθέο αηζζήζεηο. 

 

 Αθξαία αίζζεζε έμαξζεο ή αλαπάληερεο ππεξθηλεηηθόηεηαο, κε κεδακηλή επηζπκία 

γηα απνθπγή ηεο θίλεζεο. 

 

 Αδηθαηνιφγεηα εχθνιε θόπσζε, είηε γεληθά είηε κεηά απφ θξίζε παληθνχ.  

 

 Γπζθνιία εζηίαζεο ζε θαζεκεξηλέο εξγαζίεο. 

 

  Απνπζία δηαηήξεζεο κλήκεο (είηε καθξνρξφληα είηε βξαρπρξφληα), νδεγψληαο ζε 

έιιεηςε απφδνζεο ζε πνιινχο ηνκείο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο. 

 

 Γηαηήξεζε ηνπ αηφκνπ ππεξβνιηθά επαίζζεηνπ θαη επέμαπηνπ. 

 

 Δμαηξεηηθά πςειή λεπξηθόηεηα ζηνπο κχεο, εληείλνληαο ηα αγρψδε ζπλαηζζήκαηα. 

 

 πλερή θαη θαζεκεξηλά πξνβιήκαηα ζηνλ ύπλν. Ζ ζπλερφκελε αλεζπρία 

δηαηαξάζζεη ηνλ νξζφ θχθιν χπλνπ. 

 

 Κξίζεηο παληθνύ πνπ πξνθαινχλ έληνλα αηζζήκαηα θφβνπ. 

 

 Απνθπγή παξνπζίαο ζε θνηλσληθέο εθδειώζεηο, ιφγσ θφβνπ κήπσο θαηαθξηζεί ή 

ηαπεηλσζεί ην άηνκν. 

 

 Αθξαίνη θφβνη γηα ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο ή αληηθείκελα, νη νπνίνη είλαη 

αξθεηά ηζρπξνί ψζηε λα παξεκπνδίζνπλ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπνπ.  
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Δπηπξφζζεηα κε ηα παξαπάλσ, είλαη νξζφ λα αλαγξαθνχλ νξηζκέλνη εμσγελείο παξάγνληεο 

πνπ πξνθαινχλ αχμεζε θαη αλάπηπμε ησλ αγρσδψλ δηαηαξαρψλ, κε ηελ ηδηαηηεξφηεηα φηη 

ιεηηνπξγνχλ θπζηθά, ρσξίο λα επζχλεηαη ν αλζξψπηλνο παξάγνληαο, ν νπνίνο αδπλαηεί λα 

πξάμεη κε ζθνπφ ηελ αληηζηξνθή θαη αληηκεηψπηζε (Gillihan, 2018). Χο εμσγελείο 

παξάγνληεο ιεηηνπξγνχλ ε ρεκεία θαη νη νπζίεο πνπ παξάγνληαη απφ ηνλ εγθέθαιν θαη 

δηαθνξνπνηνχλ ηνπο αλζξψπνπο κεηαμχ ηνπο, θαζψο θαη δηάθνξνη πεξηβαιινληηθνί 

ζπληειεζηέο. Ζ δηαθνξεηηθή γελεηηθή ζχλζεζε αλάκεζα ζηα άηνκα απνηειεί επίζεο 

παξάγνληα αχμεζεο ησλ αγρσδψλ δηαηαξαρψλ. Σέινο, ν δηαθνξεηηθφο ηξφπνο αλάπηπμεο θαη 

σξίκαλζεο ηνπ αηφκνπ ζην δηθφ ηνπ πεξηβάιινλ θαη κε ηνπο δηθνχο ηνπ θαλφλεο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηηο δηαθνξεηηθέο εκπεηξίεο πνπ βηψλεη ν θάζε έλαο μερσξηζηά, απνηεινχλ 

επηπιένλ ιφγν αλάπηπμεο ηνπ άγρνπο.   

Οη παξαπάλσ παξάγνληεο εληζρχνπλ ην άγρνο, ρσξίο λα επζπλφκαζηε άκεζα γηα απηφ. 

Δπηπιένλ, πθίζηαληαη νξηζκέλνη παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα σζήζνπλ θάπνηνλ ζε 

κεγαιχηεξν θίλδπλν, ζπγθξηηηθά κε θάπνηνλ άιιν. Οη παξάγνληεο απηνί κπνξεί λα 

ζρεηίδνληαη κε ζπλήζεηεο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ηνπ αηφκνπ φπσο ην αιθνφι, ηα 

ζπληαγνγξαθνχκελα θάξκαθα θαη νη παξελέξγεηέο ηνπο, ε θαηάρξεζε λαξθσηηθψλ θαζψο θαη 

νη ρεκηθέο αληζνξξνπίεο ζην ζψκα ή/θαη ζηνλ εγθέθαιν. ηελ αληίπεξα φρζε, πθίζηαληαη θαη 

νξηζκέλνη παξάγνληεο νη νπνίνη ζρεηίδνληαη κε ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο φπσο ην ηζηνξηθφ πνπ 

ηξέθεηαη απφ θιεξνλνκηθφηεηα, ε εκθάληζε επηπξφζζεησλ πξνβιεκάησλ ςπρηθήο πγείαο 

θαζψο θαη ηα ζσκαηηθά, ζπλαηζζεκαηηθά ή ςπρηθά ηξαχκαηα. Οινθιεξψλνληαο ηνπο 

παξάγνληεο απηνχο, ην άγρνο θαη ην ζηξεο πνπ δηαξθεί γηα πνιχ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα 

κπνξεί λα ζέζεη θάπνηνλ ζε κεγαιχηεξν θίλδπλν, ζπγθξηηηθά κε ην παξνδηθφ αίζζεκα άγρνπο 

(Williams et al., 2021). 

 

1.2.4 ΣΡΟΠΟΗ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΟΤ ΦΑΗΝΟΜΔΝΟΤ 

 

Δλψ ε εμάιεηςε ηνπ θαηλνκέλνπ κνηάδεη ηδαληθή ιχζε, σζηφζν ζχκθσλα κε φζα 

αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ, ην άγρνο βνεζάεη ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπρλψλ απεηιψλ πνπ 

εκθαλίδνληαη. Χο απνηέιεζκα, είλαη ζεκαληηθφ λα πινπνηείηαη πξνζπάζεηα ειέγρνπ ηνπ 

βαζκνχ αίζζεζεο άγρνπο θαη φρη ε εθκεδέληζε (Harlan & Lanningan, 2017). Δπηπξφζζεηα, 

ελψ νη πεξηζζφηεξεο ιχζεηο γηα ηελ απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο απνηεινχληαη απφ 

ρεηξνπηαζηέο δηαδηθαζίεο, ν βαζηθφο ηξφπνο δεκηνπξγίαο εθηελέζηεξεο απνηειεζκαηηθφηεηαο 

είλαη ε νξζή ιεηηνπξγία ηνπ κπαινχ θαη ε πλεπκαηηθή επεκεξία. Δθφζνλ ην πξφβιεκα 

πεγάδεη απφ ηελ ςπρνινγηθή θαη ςπρηθή θαηάζηαζε, ε ιχζε έγθεηηαη ζηελ πξνζπάζεηα 

αληηκεηψπηζεο ηνπ πξνβιήκαηνο απφ ηε ξίδα ηνπ (Wright et al., 2021).  

Σν άγρνο θαη ηα θαηάινηπά ηνπ ηείλνπλ λα θαηαβάινπλ ην ζψκα, θάζε θνξά πνπ εκθαλίδεηαη 

κηα πηεζηηθή θαηάζηαζε. Με δεδνκέλν απηφ, ε απφθηεζε ηεο δπλαηφηεηαο θαηαλφεζεο ηνπ 

ζψκαηνο πξνζθέξεη ηελ απαηηνχκελε αλαγλψξηζε ηνπ πξνβιήκαηνο. Ζ δηαθνξεηηθή 

ζπκπεξηθνξά ηνπ ζψκαηνο ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη θαηάιιεια, αλάινγα κε ηηο 

αληηδξάζεηο ηνπ (Diederichs, 2017).  

Οη ηξφπνη αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ, ρσξίδνληαη ζε δχν ηνκείο. Ο πξψηνο ηνκέαο αθνξά 

ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο ρσξίο ηε βνήζεηα εηδηθνχ, ελψ ν δεχηεξνο αθνξά ηελ 

αληηκεηψπηζε κε παξνπζία εηδηθνχ (Hayes, 2019). ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία, ηέζεθε σο 
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ζηφρνο ε πξνψζεζε ηξφπσλ αληηκεηψπηζεο κε θπζηθφ ηξφπν, ρσξίο θαξκαθεπηηθή αγσγή. Χο 

απνηέιεζκα, νη ηξφπνη αληηκεηψπηζεο πνπ αλαθέξνληαη, απνηεινχληαη απνθιεηζηηθά απφ 

δξάζεηο πνπ κπνξεί λα πξαγκαηνπνηήζεη ν άλζξσπνο, ρσξίο ηελ παξνπζία εηδηθνχ.  

πσο αλαθέξεηαη παξαπάλσ, ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο ν άλζξσπνο ζα πξνζπαζήζεη λα 

αληηκεησπίζεη ην άγρνο ρσξίο ηελ παξνπζία εηδηθνχ. Ζ πην ζεκαληηθή πεξίζηαζε 

πξνθεηκέλνπ λα πινπνηεζεί απηφ, είλαη φηαλ ην άηνκν ζεσξεί φηη ν βαζκφο αίζζεζεο άγρνπο 

πνπ βηψλεη είλαη δηαρεηξίζηκνο. Χο απνηέιεζκα, αλαδεηεί ηξφπνπο εζσηεξηθήο βνήζεηαο, 

βειηησκέλεο αίζζεζεο θαη ελ ηέιεη, κείσζεο ηνπ θαηλνκέλνπ (Boyes, 2015). Πιένλ ηεο 

θαηάζηαζεο απηήο, είλαη πηζαλφ ην άηνκν, πξνρσξψληαο ζε επίζθεςε ζε εηδηθφ, λα 

αηζζάλεηαη ζηηγκαηηζκφ θαη ληξνπή, κε απνηέιεζκα λα απνξξίπηεη ηε ιχζε απηή. 

Δπηπξφζζεηα, έλαο επηπιένλ ιφγνο κε επίζθεςεο ζε εηδηθφ, είλαη ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

ηνπ αηφκνπ (Lee, 2019). Λφγσ ηεο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο ζηελ Διιάδα, ηδηαίηεξα θαηά ηα 

ηειεπηαία ρξφληα, είλαη αδηακθηζβήηεην ην γεγνλφο φηη πνιινί Έιιελεο δελ επηζθέθζεθαλ 

ηνλ νπνηνλδήπνηε ηαηξφ, ιφγσ απνπζίαο ηεο νηθνλνκηθήο δπλαηφηεηαο (Ηλζηηηνχην 

Δπηθνηλσλίαο θαη Αλαιθαβεηηζκνχ ζηελ Τγεία θαη ζηα ΜΜΔ, 2019). 

Με δεδνκέλα ηα αλσηέξσ, ζα πξέπεη λα αλαθεξζνχλ νη παξαθάησ ιχζεηο, κε ζθνπφ ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο (Anxiety and Depression Association of America, 2019). 

Ηζνξξνπεκέλα γεύκαηα. Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή εληζρχεη ηελ απαξαίηεηε θαζεκεξηλή 

ελέξγεηα, ελψ ηαπηφρξνλα δηαηεξεί ηελ θαιή πγεία ηνπ αηφκνπ.  

πρλά δηαιείκκαηα από ηα θαζεκεξηλά άγρε. Ζ θαζεκεξηλφηεηα φισλ πνιιέο θνξέο 

γίλεηαη ππεξβνιηθά πηεζηηθή, κε απνηέιεζκα ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο λα είλαη εληνλφηεξν. Σα 

ζπρλά δηαιείκκαηα κε δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ε κνπζηθή, ε γηφγθα θαη ν 

δηαινγηζκφο, ζα κπνξνχζαλ λα βνεζήζνπλ ζηελ απνβνιή ηεο θαζεκεξηλήο πίεζεο. 

Μείσζε ηνπ αιθνόι θαη ηεο θαθεΐλεο. Ζ ππεξβνιηθή ρξήζε ή θαηάρξεζε ησλ νπζηψλ 

απηψλ είλαη πνιχ πηζαλφ λα ππξνδνηήζνπλ θξίζεηο άγρνπο, κε απνηέιεζκα λα δπζρεξαίλνπλ 

ηελ πξνζπάζεηα γηα απνζπκθφξεζε ηνπ θαηλνκέλνπ.  

Δπαξθήο ώξα ύπλνπ. Ζ δηαηήξεζε επαξθνχο ψξαο χπλνπ απνηειεί κείδνλνο ζεκαζίαο 

επίηεπγκα. Καηά ηε δηάξθεηα αγρσδψλ πεξηπηψζεσλ, ην ζψκα έρεη επηπιένλ αλάγθε γηα 

μεθνχξαζε θαη χπλν (Gillihan, 2018).  

Καζεκεξηλή άζθεζε. Ζ θαζεκεξηλή άζθεζε πξνζθέξεη βειηίσζε ηεο ςπρνινγίαο θαη 

δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο. Ζ άζθεζε κπνξεί λα ζπλδπαζηεί κε δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο, 

νη νπνίεο πνηθίινπλ απφ άλζξσπν ζε άλζξσπν.  

Αλαδήηεζε ηεο αηηίαο πξόθιεζεο άγρνπο. Ζ δνπιεηά, ην ζρνιείν/παλεπηζηήκην θαζψο θαη 

ην νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, είλαη νξηζκέλεο απφ ηηο θαηαζηάζεηο πνπ κπνξεί λα 

δεκηνπξγνχλ απμεκέλν άγρνο. Αλαδεηψληαο ηελ θαηάζηαζε πνπ δεκηνπξγεί επηπιένλ ζηξεο, 

βνεζάεη ζηε δεκηνπξγία εμεηδηθεπκέλεο πξνζπάζεηαο κείσζεο άγρνπο, ζην ζπγθεθξηκέλν 

πεξηβάιινλ (Norton & Antony, 2021). 

Έλαο πξφζζεηνο ζεκαληηθφο ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο είλαη ε επηθνηλσλία κε άιινπο 

αλζξψπνπο. Ζ πξνζθεξφκελε βνήζεηα απφ νηθείνπο αλζξψπνπο είλαη νπζηαζηηθή θαη 

αδηακθηζβήηεηε. Δίλαη κηθξήο ζεκαζίαο εάλ ζα είλαη νη γνλείο, ν/ε ζχληξνθνο, νη θίινη ή 

νπνηνζδήπνηε άιινο. Ζ νπζηαζηηθή βνήζεηα παξέρεηαη θαη απνδεηθλχεηαη απφ ηε ζηελή 

ζρέζε πνπ ραξάζζεηαη κε ηνπο αλζξψπνπο απηνχο, δεκηνπξγψληαο ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο, 
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ζεβαζκνχ θαη αιιεινεθηίκεζεο. Δπί ηεο πξάμεο, ε έγλνηα πνπ απνηππψλεηαη θαη 

αλαδεηθλχεηαη ζηηο ελ ιφγσ ζρέζεηο είλαη ε ζεκαληηθφηεξε πξνζθνξά, απνηειψληαο 

αλαπφζπαζην εθφδην ζηελ απνηειεζκαηηθή αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο. Ζ καθξνρξφληα 

νηθνδφκεζε νπζηαζηηθψλ θαη ζηελψλ ζρέζεσλ, σζεί ζηελ αλαγλψξηζε ζεηηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ 

ραξαθηήξα, γηα ηηο νπνίεο δηαθνξεηηθά δελ ζα ππήξρε γλψζε. Δπί ηεο νπζίαο, ε εηιηθξηλήο 

ζπδήηεζε θαη επηθνηλσλία κε νηθείνπο αλζξψπνπο, κε θφλην ην ζέκα ηνπ άγρνπο, κπνξεί λα 

απνβεί επεξγεηηθά ζεηηθή, δεκηνπξγψληαο ιφγνπο γηα απηνεθηίκεζε, απηνπεπνίζεζε θαη ελ 

ηέιεη, κείσζε ηνπ άγρνπο (Boyes, 2015).  

Σέινο, ε πξνζπάζεηα νινθιεξσηηθήο εμάιεηςεο ηνπ θαηλνκέλνπ ζεκαηνδνηεί ην γεγνλφο φηη 

ην άγρνο απνβαίλεη κείδνλ πξφβιεκα γηα ην άηνκν. Ζ δηαδηθαζία απηή έρεη σο απνηέιεζκα ηε 

δηαηψληζε ηνπ άγρνπο, σζψληαο ην άηνκν ζηελ επαλαιακβαλφκελε πξνζπάζεηα 

απνζπκθφξεζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο πξνζπάζεηαο απηήο είλαη ζπλήζσο αληίζεηα απφ ηα 

επηζπκεηά, πνιιαπιαζηάδνληαο ηελ αίζζεζε ηεο πίεζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ππεξβνιηθή 

παξαθνινχζεζε ησλ ζπκπησκάησλ άγρνπο πνπ ληψζνπκε θαη ε ππεξπξνζπάζεηα 

αληηκεηψπηζήο ηνπο, αληηζηξέθεη ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα (Alavi & Omrani, 2019).  

 

1.3 ΟΗ ΜΟΡΦΔ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ 

 

Γχν έλλνηεο πνπ ζρεηίδνληαη άκεζα κε ην άγρνο είλαη ν θφβνο θαη ε θνβία. Ο θφβνο ζπρλά 

νξίδεηαη σο απάληεζε ζε έλαλ ζαθψο αλαγλσξίζηκν θίλδπλν, ζε αληίζεζε κε ην άγρνο ην 

νπνίν ιεηηνπξγεί σο αληίδξαζε ζε κηα κε αλαγλσξίζηκε απεηιή ή αλακελφκελν θίλδπλν 

(Mental Health Foundation, 2021). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε θνβία νξίδεηαη σο ην ππεξβνιηθφ 

άγρνο ή θφβνο, ην νπνίν εκθαλίδεηαη σο αληαπφθξηζε ζε έλα ζπγθεθξηκέλν εξέζηζκα. Σν 

κέγεζνο ηεο αληίδξαζεο ηνπ αηφκνπ ζην ζπγθεθξηκέλν εξέζηζκα μεπεξλά ην κέγεζνο ηεο 

αληηθεηκεληθήο απεηιήο (Fink, 2016). Οη δηαγλσζηηθέο θαηεγνξίεο αγρσδψλ δηαηαξαρψλ είλαη 

ηνπιάρηζηνλ δψδεθα, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο γεληθεπκέλεο αγρψδνπο δηαηαξαρήο, ηεο 

ηδενςπραλαγθαζηηθήο δηαηαξαρήο, ηεο δηαηαξαρήο παληθνχ (θξίζε παληθνχ), ηεο δηαηαξαρήο 

κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο θαη ησλ θνηλσληθψλ θνβηψλ (Putwain & von der Embse, 2020). 

 

1.3.1 ΓΔΝΗΚΔΤΜΔΝΖ ΑΓΥΧΓΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ (GAD) 

 

Ζ Γεληθεπκέλε Αγρψδεο Γηαηαξαρή (Generalized Anxiety Disorder - GAD) ραξαθηεξίδεηαη 

απφ επίκνλε θαη ππεξβνιηθή αλεζπρία γηα κηα ζεηξά απφ δηαθνξεηηθά πξάγκαηα. Σα άηνκα 

κε GAD κπνξεί λα αλεζπρνχλ πιένλ ηνπ θπζηνινγηθνχ γηα ηελ πγεία, ηα ρξήκαηα, ην 

εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ θαζψο θαη γηα άιια ζέκαηα, ιφγσ ησλ νπνίσλ αδπλαηνχλ λα ειέγμνπλ 

ην άγρνο ηνπο (Anxiety and Depression Association of America, 2019). Ζ ζπγθεθξηκέλε 

κνξθή άγρνπο ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπκπηψκαηα αλεζπρίαο, αδπλακίαο ραιάξσζεο, θφπσζεο, 

δηαηαξαρήο χπλνπ, επεξεζηζηφηεηαο, κπτθήο έληαζεο θαη πνλνθέθαινπ. χκθσλα κε ην 

Δζληθφ Ηλζηηηνχην Φπρηθήο Τγείαο ηεο Ακεξηθήο (2016), εθηηκάηαη φηη ην 19% ησλ ελειίθσλ 

θαη ην 32% ησλ εθήβσλ ησλ ΖΠΑ έρνπλ βηψζεη θάπνηνπ είδνπο Γεληθεπκέλεο Αγρψδνπο 

Γηαηαξαρήο γηα ην έηνο 2015. 
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Δηθφλα 1. Σα πκπηψκαηα ηεο Γεληθεπκέλεο Αγρψδνπο Γηαηαξαρήο (Glasofer, 2021) 

 

1.3.2 ΗΓΔΟΦΤΥΑΝΑΓΚΑΣΗΚΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ (OCD) 

 

Ζ ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή (Obsessive-Compulsive Disorder) απνηειεί κηα 

καθξνρξφληα θαηάζηαζε, θαηά ηελ νπνία έλα άηνκν έρεη επαλαιακβαλφκελεο, αλεμέιεγθηεο 

ζθέςεηο (ηδενιεςίεο) θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ ληψζεη ηελ αλάγθε λα επαλαιακβάλεη ζπρλά 

(Kazdin, 2000). Σα άηνκα πνπ βηψλνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε δηαηαξαρή ηείλνπλ λα έρνπλ 

απμεκέλν ην αίζζεκα ηεο εκκνλήο, ελψ ην απνηέιεζκα απηνχ είλαη ν θαζεκεξηλφο 

επεξεαζκφο φισλ ησλ πηπρψλ ηεο δσήο φπσο ε εξγαζία θαη νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο 

(National Institute of Mental Health, 2019). Έλα επηπιένλ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο δηαηαξαρήο 

απηήο, είλαη ε απηφκαηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ λα αλαγλσξίδεη θηλδχλνπο θαη λα 

πξνζπαζεί λα ηνπο απνθχγεη ζπλερψο. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα εληζρχεη ηε λεπξηθφηεηα 

ηνπ αηφκνπ, θαζηζηψληαο πνιιέο θνξέο ηνλ άλζξσπν θπθινζπκηθφ (Gillihan, 2018).  

 

 

Δηθφλα 2. Οη Τπφηππνη ηεο Ηδενςπραλαγθαζηηθήο Γηαηαξαρήο (Kelly, 2020) 
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1.3.3 ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ ΠΑΝΗΚΟΤ 

 

Ζ δηαηαξαρή παληθνχ είλαη πνιχ γλσζηή ζην επξχ θνηλφ, ελψ νκνινγνπκέλσο εθάπηεηαη 

νινθιεξσηηθά κε ηελ έλλνηα ηεο θξίζεο παληθνχ. Οη θξίζεηο παληθνχ ή θξίζεηο άγρνπο, 

κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ ρσξίο πξνθαλή αηηία. Έλα άηνκν κπνξεί λα δεη φπσο νπνηνζδήπνηε 

άιινο, κε ηα ζπλεζηζκέλα θαζεκεξηλά άγρε, φηαλ κηα κέξα βηψζεη κηα θξίζε παληθνχ (Baker, 

2011). 

Δλ ζπλερεία, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαγξαθεί φηη νη θξίζεηο παληθνχ κπνξεί λα απνηεινχληαη 

απφ φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο γεληθφηεξεο έλλνηαο ηνπ παληθνχ, φπσο νη γξήγνξνη θαξδηαθνί 

παικνί, ε εθίδξσζε, ην ηξέκνπιν, ε δάιε, ε αίζζεζε δχζπλνηαο ή ιηπνζπκίαο θαζψο θαη ν 

έληνλνο θφβνο ζαλάηνπ. Σέινο, είλαη ζεκαληηθφ λα απνζαθεληζηεί ε δηάθξηζε κεηαμχ ησλ 

θξίζεσλ παληθνχ, νη νπνίεο εκθαλίδνληαη φηαλ βξίζθεηαη θάπνηνο ζε πίεζε γηα πνιχ 

ζπγθεθξηκέλν ιφγν θαη ησλ δηαηαξαρψλ παληθνχ, νη νπνίεο εκπεξηέρνπλ ην αίζζεκα κηαο 

γεληθεπκέλεο αλεζπρίαο, σο απνηέιεζκα ηεο θξίζεο παληθνχ (Brewer, 2021). 

 

 

Δηθφλα 3. Σα πκπηψκαηα ηεο Κξίζεο Παληθνχ (Star, 2020) 
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1.3.4 ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ ΜΔΣΑΣΡΑΤΜΑΣΗΚΟΤ ΣΡΔ (PTSD) 

 

Σν άγρνο είλαη κηα θαηαλνεηή θαη θπζηνινγηθή απάληεζε ζε έλα γεγνλφο ην νπνίν πξνθάιεζε 

ςπρηθνχο ηξαπκαηηζκνχο. Οηηδήπνηε απνηειεί απεηιή γηα ηε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή επεμία 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαρή κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο (PTSD), ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ θπζηθψλ θαηαζηξνθψλ, ηξνραίσλ αηπρεκάησλ, θινπψλ, ζεμνπαιηθψλ επηζέζεσλ θαη 

δηάθνξσλ άιισλ (Gillihan, 2018). 

Ζ δηαηαξαρή κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο εληνπίδεηαη χζηεξα απφ πεξηζηαηηθά πνπ ηξαπκάηηζαλ 

ην άηνκν, ελψ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζην άηνκν επαλαζρεδηαζκό θαη αλαβίσζε, βηψλνληαο 

ελνριεηηθέο αλακλήζεηο, εθηάιηεο θαζψο θαη έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθέο αληηδξάζεηο, φηαλ 

ππελζπκίδεηαη ην γεγνλφο (Williams, 2016). Δπηπιένλ, σζεί ην άηνκν ζηελ απνθπγή 

αλζξψπσλ, ηνπνζεζηψλ θαη πξαγκάησλ, ζε κηα πξνζπάζεηα κε ζθέςεο θαη αλαινγηζκνχ ηνπ 

ηξαχκαηνο. Οη θαηαζηάζεηο απηέο πξνθαινχλ αιιαγέο ζηε ζθέςε θαη ηε δηάζεζε ηνπ 

αηφκνπ, εληζρχνληαο ηα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, ηελ απαηζηνδνμία θαη ηε δπζπηζηία 

(Shapiro, 2013). Σέινο, ε έκπξαθηε ππεξδηέγεξζε πνπ ηαιαλίδεη ηνπο παζφληεο σζεί ην 

λεπξηθφ ζχζηεκα ζε εγξήγνξζε. Χο απνηέιεζκα, είλαη πηζαλφ λα δεκηνπξγεζνχλ 

πξνβιήκαηα χπλνπ θαη ζπγθέληξσζεο, ελψ ε αξλεηηθή επηξξνή ηνπ ηξαχκαηνο κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε ζπλερή έιεγρν ηνπ πεξηβάιινληνο γηα ηπρφλ επηθείκελνπο θηλδχλνπο (Gillihan, 

2018). 

 

 

Δηθφλα 4. Σα πκπηψκαηα θαη ε Γηάγλσζε ηνπ PTSD (Tull, 2021) 
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1.3.5 ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΦΟΒΗΑ (ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΑΓΥΧΓΖ ΓΗΑΣΑΡΑΥΖ) 

 

Ζ Κνηλσληθή Φνβία (Κνηλσληθή Αγρψδεο Γηαηαξαρή) είλαη κηα πνιχ θνηλή κνξθή άγρνπο, 

θαζψο ζρεηίδεηαη κε ηελ παξνπζία ηνπ αηφκνπ ζε θνηλσληθέο θαηαζηάζεηο. Οπζηαζηηθά, ε 

θνηλσληθή αγρψδεο δηαηαξαρή σζεί ην άηνκν ζην αίζζεκα έληαζεο, λεπξηθφηεηαο θαη θφβνπ, 

φηαλ βξίζθεηαη ζε πεξηβάιινλ κε άιινπο αλζξψπνπο. Ζ δηαθνξά κεηαμχ ηεο θπζηνινγηθήο 

αληίδξαζεο θαη ηνπ αξλεηηθνχ αληίθηππνπ, έγθεηηαη ζην βαζκφ θαη ζηε ζπρλφηεηα 

αηζζήκαηνο άγρνπο (Hope et al., 2004).  

ηε ζπγθεθξηκέλε δηαηαξαρή, ην άηνκν θαζψο βηψλεη ζε κεγάιν βαζκφ άγρνο, ηείλεη λα 

απνθεχγεη ηηο ζπλαζξνίζεηο θαη ηηο θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο, κε απνηέιεζκα λα απνβάιεη 

ηελ θνηλσληθφηεηά ηνπ (Hofmann & Otto, 2018). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη θαηαζηάζεηο πνπ 

κπνξεί λα θάλνπλ ην άηνκν λα ληψζεη ηελ θνηλσληθή θνβία είλαη ε νκηιία ζε κεγάιν θνηλφ, ε 

παξνπζία ζε εθδειψζεηο δηαζθέδαζεο, ε έληνλε δηαθσλία κε θάπνηνλ κπξνζηά ζε θνηλφ 

θαζψο θαη ε γλσξηκία λέσλ αλζξψπσλ (Gillihan, 2018). 

 

 

Δηθφλα 5. Πηζαλά αίηηα Κνηλσληθήο Αγρψδνπο Γηαηαξαρήο (Charleson, 2021) 
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2. ΠΑΝΓΖΜΗΑ ΚΑΗ ΑΓΥΟ 

 

Ζ αζζέλεηα ηνπ θνξσλντνχ (Covid-19) αλαθέξζεθε θαη επηβεβαηψζεθε γηα πξψηε θνξά ζηε 

Wuhan (επαξρία Hubei, Κίλα) θαηά ηα ηέιε Γεθεκβξίνπ 2019. Έθηνηε, μεθίλεζε ε εμάπισζε 

πξψηα ζηελ Κίλα θαη χζηεξα ζε φιε ηελ πθήιην. Όζηεξα απφ κεξηθνχο κήλεο ε έιεπζε ηνπ 

ηνχ ραξαθηεξίζηεθε σο παλδεκία, απφ ηηο αξκφδηεο αξρέο (ΠΟΤ). Ζ ελ ιφγσ παλδεκία ηεο 

λέαο λφζνπ ηνπ ηνχ Covid-19 είλαη κηα παγθφζκηα θξίζε δεκφζηαο πγείαο κε ζεκαληηθφ 

αλζξψπηλν, θνηλσληθφ θαη νηθνλνκηθφ αληίθηππν. Ζ παλδεκία θαζψο θαη ηα ζρεηηθά 

πξνιεπηηθά κέηξα πξνζηαζίαο (απαγφξεπζε θπθινθνξίαο, εμ απνζηάζεσο εξγαζία, κάζθεο, 

απνζηάζεηο θ.α.) έρνπλ επίζεο πξνθαιέζεη κηα παξάιιειε θξίζε ςπρηθήο πγείαο, κε 

απμεκέλα επίπεδα ρξφληνπ άγρνπο λα παξαηεξνχληαη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. Ζ αλάγθε γηα 

αλάπηπμε απνηειεζκαηηθψλ κέζσλ πνπ ζα βνεζήζνπλ ηα άηνκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παλδεκίαο αιιά θαη χζηεξα, είλαη επηηαθηηθή (Hagger et al., 2020). 

Ζ θξίζε πνπ δεκηνχξγεζε ε παλδεκία αχμεζε ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ ζπλδένληαη 

ζπλνιηθά κε ηελ ςπρηθή πγεία, ηελ νηθνλνκηθή αλαζθάιεηα, ηελ αλεξγία θαη ηνλ θφβν. 

Δπηπιένλ, πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο πνπ θαηαπνιεκνχλ ηα θαηάινηπα απηά, φπσο ε 

θνηλσληθή δηαζχλδεζε, ε απαζρφιεζε, ε εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία, ε πξφζβαζε ζηε 

ζσκαηηθή άζθεζε θαη ε πξφζβαζε ζε ππεξεζίεο πγείαο, κεηψζεθαλ δξακαηηθά (Lakham et 

al., 2020). Χο απνηέιεζκα, ε ςπρηθή πγεία ηνπ πιεζπζκνχ έρεη νδεγεζεί ζε ζεκαληηθή θαη 

άλεπ πξνεγνπκέλνπ επηδείλσζε. ηελ πιεηνλφηεηα ησλ ρσξψλ, ε ςπρηθή πγεία ησλ αηφκσλ 

πνπ βηψλνπλ νηθνλνκηθή αλαζθάιεηα αιιά θαη ησλ αλέξγσλ, είλαη ρεηξφηεξε ζπγθξηηηθά κε 

απηή ηνπ ππφινηπνπ πιεζπζκνχ, κηα θαηάζηαζε πνπ ρξνλνινγείηαη πξν παλδεκίαο, ε νπνία 

θαίλεηαη λα έρεη επηδεηλσζεί ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο. Οη ρψξεο ηνπ ΟΟΑ έρνπλ 

αληαπνθξηζεί κε απνθαζηζηηθέο πξνζπάζεηεο γηα ηελ θιηκάθσζε ησλ ππεξεζηψλ ςπρηθήο 

πγείαο θαη έρνπλ ζέζεη ζε εθαξκνγή κέηξα ηα νπνία ζηνρεχνπλ ζηελ πξνζηαζία ησλ 

εηζνδεκάησλ θαη ησλ ζέζεσλ εξγαζίαο, κεηψλνληαο έηζη ηελ ςπρηθή δπζθνξία, γηα νξηζκέλεο 

νκάδεο αλζξψπσλ. Χζηφζν, ε θιίκαθα ηεο ςπρηθήο δπζθνξίαο απφ ηελ αξρή ηεο παλδεκίαο 

απαηηεί πην νινθιεξσκέλε ππνζηήξημε ςπρηθήο πγείαο απφ νιφθιεξε ηελ θνηλσλία, εάλ δελ 

πξφθεηηαη λα νδεγήζεη ζε κφληκεο ςπρηθέο νπιέο ζηνπο παζφληεο (OECD, 2021).  

Ζ παλδεκία ηνπ θνξσλντνχ εληνπίζηεθε ζηελ Διιάδα ζηηο 26 Φεβξνπαξίνπ, 2020. ε πξψην 

επίπεδν, ε θπβέξλεζε έιαβε κέηξα κε ζηφρν ηελ πξνζηαζία ηεο δεκφζηαο πγείαο, 

αθπξψλνληαο ηηο επεξρφκελεο εθδειψζεηο πνπ ζπλέζεηαλ αθξαίν ζπλσζηηζκφ, ζε πνιιέο 

πφιεηο ηεο ρψξαο. Σηο επφκελεο εκέξεο, νη αξρέο επέβαιαλ πεξηνξηζηηθά κέηξα ζε 

πεξηθεξεηαθφ επίπεδν θαη ζηηο 23 Μαξηίνπ 2020 επηβιήζεθε εζληθή απαγφξεπζε 

θπθινθνξίαο, κφιηο ν αξηζκφο ησλ θξνπζκάησλ Covid-19 θαζψο θαη ν αξηζκφο ησλ ζαλάησλ 

άξρηζαλ λα απμάλνληαη. Λφγσ ηεο πςειήο κεηαδνηηθφηεηαο ηεο λφζνπ, ε απαγφξεπζε 

θπθινθνξίαο ήηαλ κηα επηινγή αληηκεηψπηζεο γηα ηηο πεξηζζφηεξεο επξσπατθέο ρψξεο, ζε κηα 

πξνζπάζεηα πεξηνξηζκνχ ηεο παλδεκίαο (Dragotis et al., 2021). 
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2.1 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 

 

Πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί απνηειεζκαηηθά ε απφηνκε άλνδνο ηνπ άγρνπο αιιά θαη 

άιισλ ςπρηθψλ πξνβιεκάησλ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ έξεπλεο απφ πιεζψξα νξγαληζκψλ θαη 

νξγαλψζεσλ. Ο ζθνπφο ησλ εξεπλψλ απηψλ ήηαλ λα αμηνινγήζνπλ ηελ επίδξαζε ηεο 

παλδεκίαο ζηελ ςπρηθή πγεία θαη ζηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ πιεζπζκνχ. Σα επξήκαηα ησλ 

εξεπλψλ απηψλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, θαηά θχξην ιφγν, κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο 

ζηνπο ηνκείο ςπρηθήο πγείαο θαη ελ ηέιεη, ζηελ απνζπκθφξεζε ησλ ζπκπησκάησλ αξλεηηθήο 

ςπρνινγίαο θαη αγρσδψλ δηαηαξαρψλ (al Dhaheri et al., 2021).   

 

2.1.1 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 Δ ΥΧΡΔ ΣΖ ΤΦΖΛΗΟΤ 

 

Γηα πνιιά έηε, ε θαηάζηαζε θαη νη ζπλζήθεο ηεο ςπρηθήο πγείαο παξέκεηλαλ, ζε γεληθέο 

γξακκέο, ακεηάβιεηεο. Ζ ηάζε απηή άιιαμε άξδελ, κε ηελ έιεπζε ηεο παλδεκίαο. Απφ ηνλ 

Μάξηην ηνπ 2020 θαη πιένλ, ηα πνζνζηά άγρνπο θαη θαηάζιηςεο απμήζεθαλ ζεκαληηθά. ε 

ρψξεο φπσο ην Βέιγην, ε Γαιιία, ην Μεμηθφ, ε Νέα Εειαλδία θαη ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, ε 

επηθξάηεζε ηνπ άγρνπο γηα ην έηνο 2020 ήηαλ δηπιάζηα ή ππεξδηπιάζηα, ζπγθξηηηθά κε ην 

επίπεδν πνπ παξαηεξνχληαλ ηα πξνεγνχκελα ρξφληα. Αληίζηνηρα, ε επηθξάηεζε ηεο 

θαηάζιηςεο ζε ρψξεο φπσο ε Απζηξαιία, ν Καλαδάο, ε Σζερία, ην Μεμηθφ, ε νπεδία, νη 

Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, ην Ζλσκέλν Βαζίιεην αιιά θαη ε Διιάδα, δηπιαζηάζηεθε ή 

ππεξδηπιαζηάζηεθε, απφ ηελ θαηάζηαζε πνπ επηθξαηνχζε θαηά ηα πξνεγνχκελα ρξφληα 

(OECD, 2021). 

Αλαθνξηθά κε ηελ θαηάζηαζε πξν παλδεκίαο, ηα δεδνκέλα δείρλνπλ ζηαζεξά φηη ηα πνζνζηά 

άγρνπο θαη θαηάζιηςεο απμήζεθαλ ην 2020 ζπγθξηηηθά κε ηα πξνεγνχκελα έηε (Πίλαθαο 1 

θαη 2). ε φιεο ηηο ρψξεο ηνπ ΟΟΑ, έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί δηαθνξεηηθά εξγαιεία έξεπλαο 

γηα ηε κέηξεζε ηεο επίδξαζεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο, θαζψο θαη ηνπ βαζκνχ 

ςπρηθήο δπζθνξίαο. Με βάζε ηηο αλσηέξσ πιεξνθνξίεο αιιά θαη κε ηνπο παξαθάησ πίλαθεο, 

ε επηξξνή ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο έρεη ζαθψο απμεζεί ζεκαληηθά (OECD, 2021). 

ηνλ πίλαθα 1, βιέπνπκε ηε κεηαβνιή ηνπ πνζνζηνχ ηνπ άγρνπο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ, πξηλ 

ηελ παλδεκία ηνπ θνξσλντνχ, ζπγθξηηηθά κε ην έηνο 2020. 

 

 

Πίλαθαο 1. Ζ κεηαβνιή ηνπ άγρνπο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ πξν θαη κεηά Covid-19 (OECD, 2021) 
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ηνλ πίλαθα 2, βιέπνπκε ηε κεηαβνιή ηνπ πνζνζηνχ ηεο θαηάζιηςεο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ, 

πξηλ ηελ παλδεκία ηνπ θνξσλντνχ, ζπγθξηηηθά κε ην έηνο 2020. 

 

 

Πίλαθαο 2. Ζ κεηαβνιή ηεο θαηάζιηςεο ζε ρψξεο ηεο πθειίνπ πξν θαη κεηά Covid-19 (OECD, 2021) 

 

χκθσλα κε έξεπλα ηνπ Commonwealth Fund (2020) πνπ δηεμήρζε ηελ πεξίνδν Μάξηην-

Μάην 2020, δηαπηζηψζεθε φηη πνιινί ελήιηθεο αλέθεξαλ φηη βίσλαλ άγρνο θαη ζιίςε, ηα 

νπνία ήηαλ δχζθνιν λα αληηκεησπίζνπλ κφλνη ηνπο, χζηεξα απφ ηελ έλαξμε ηεο παλδεκίαο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, έλα πςειφ πνζνζηφ ελειίθσλ βίσζε ςπρηθέο δπζθνξίεο ζηελ Απζηξαιία 

(23%), ζηνλ Καλαδά (26%), ζηε Γαιιία (24%), ζηε Νέα Εειαλδία (23%), ζην Ζλσκέλν 

Βαζίιεην (26%) θαη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο (33%). Δπηπιένλ, ρακειφηεξα πνζνζηά 

αγσλίαο παξαηεξήζεθαλ ζηελ Οιιαλδία (14%), ηε Ννξβεγία (10%) θαη ηε νπεδία (18%). 

Δμεηάδνληαο επηπιένλ έξεπλεο, φπσο απηή ηνπ Δζληθνχ Κέληξνπ ηαηηζηηθψλ Τγείαο ηεο 

Ακεξηθήο (NCHS -National Center for Health Statistics) ζε ζπλεξγαζία κε ηελ Τπεξεζία 

Απνγξαθήο ηεο Ακεξηθήο (Census Bureau), ε νπνία απέθεξε ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπ θνξσλντνχ ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Οη εθηηκήζεηο πνπ 

θαίλνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα (Πίλαθαο 3) παξνπζηάδνπλ ην πνζνζηφ ησλ ελειίθσλ (αλά 

ειηθηαθή νκάδα) πνπ αλαθέξνπλ ζπκπηψκαηα άγρνπο θαη αγρσδψλ δηαηαξαρψλ. Δίλαη 

γεγνλφο, πςίζηεο ζεκαζίαο, φηη ηα ζπκπηψκαηα απηά εκθαλίδνληαη ζρεδφλ θάζε εκέξα ή γηα 

δηάζηεκα κεγαιχηεξν απφ ηηο κηζέο εκέξεο, ησλ αλαθεξφκελσλ εκεξψλ πνπ θαίλνληαη ζηνλ 

παξαθάησ πίλαθα (CDC, 2021). πσο θαίλεηαη απφ ηνλ πίλαθα παξαθάησ, ε ειηθηαθή νκάδα 

18-29 αλαθέξεη ηα πεξηζζφηεξα ζπκπηψκαηα αγρσδψλ δηαηαξαρψλ, κε ηα πνζνζηά ζηελ 

πιεηνςεθία ησλ εκεξνκεληψλ λα ππεξβαίλνπλ ην 40% ησλ ζπκκεηερφλησλ.   
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Πίλαθαο 3. Γείθηεο (Πνζνζηφ) άγρνπο κε βάζε ηελ αλαθεξφκελε ζπρλφηεηα ζπκπησκάησλ, αλά 

ειηθηαθή νκάδα (CDC, 2020) 

 

Μηα επηπιένλ ρξήζηκε έξεπλα, ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 204 ρψξεο ηεο πθειίνπ, 

αλαθέξεη φηη ην πνζνζηφ αχμεζεο ηνπ άγρνπο θαη ησλ αγρσδψλ δηαηαξαρψλ, ζρεηίδεηαη κε 

ηελ κεηαβνιή (αχμεζε θαη κείσζε αληίζηνηρα) ησλ κνιχλζεσλ απφ ηε λφζν Covid-19 θαζψο 

θαη ηνλ βαζκφ κείσζεο ηεο αλζξψπηλεο θηλεηηθφηεηαο (απαγφξεπζε θπθινθνξίαο). Οη 

ζπγθεθξηκέλνη δχν δείθηεο ελζσκάησζαλ ζπλδπαζηηθά επηπηψζεηο, φπσο ν βαζκφο 

εμάπισζεο ηνπ ηνχ, ν βαζκφο απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο, ε κείσζε ησλ δεκφζησλ 

κεηαθνξψλ, ην θιείζηκν ησλ ζρνιείσλ θαη ησλ επηρεηξήζεσλ θαζψο θαη νη κεησκέλεο 

θνηλσληθέο αιιειεπηδξάζεηο. πλδπαζηηθά, νη ρψξεο νη νπνίεο επιήγεζαλ πεξηζζφηεξν απφ 

ηελ παλδεκία, δηαηήξεζαλ ηηο πςειφηεξεο απμήζεηο ζε άγρνο θαη αγρψδεηο δηαηαξαρέο. Οη 

πίλαθεο πνπ θαίλνληαη παξαθάησ αλαθέξνπλ επεμεγεκαηηθά ηα απνηειέζκαηα ηεο αλσηέξσ 

εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο (Santomauro et al., 2021). 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλεηαη ε παγθφζκηα επηθξάηεζε, ζην Α πεδίν ηεο θαηαζιηπηηθήο 

δηαηαξαρήο θαη ζην Β πεδίν ηεο αγρψδνπο δηαηαξαρήο, αλά ειηθία θαη θχιν. ηνλ πίλαθα 

αλαθέξεηαη επίζεο, ν αξηζκφο ησλ αηφκσλ ζε δηαηαξαρή αλά 100.000 πνιίηεο. χκθσλα κε 

ηα δεδνκέλα, νη δηαηαξαρέο ηνπ άγρνπο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, έρνπλ εθηνμεπζεί, 

ελψ παξαηεξείηαη δηαθνξά ζε ζρέζε κε ην θχιν, κε ηηο γπλαίθεο λα βηψλνπλ πεξηζζφηεξν θαη 

ζπρλφηεξα αγρψδεηο δηαηαξαρέο. Δπηπιένλ, ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη νη ειηθίεο 

πνπ βηψλνπλ πεξηζζφηεξν άγρνο, βξίζθνληαη πιεζίνλ ησλ 25 εηψλ (Santomauro et al., 2021).  
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Πίλαθαο 4. Παγθφζκηα επηθξάηεζε ηεο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο (Α πεδίν) θαη ηεο αγρψδνπο 

δηαηαξαρήο (Β πεδίν) πξηλ θαη κεηά (θαηά ηε δηάξθεηα) ηεο παλδεκίαο COVID-19, 2020, αλά ειηθία 

θαη θχιν (Santomauro et al., 2021) 

  

πκπιεξσκαηηθά κε ηνλ παξαπάλσ πίλαθα (Πίλαθαο 4), απνηππψλεηαη έλα επηπιένλ 

δηάγξακκα (Πίλαθαο 5), κε εκθαλέζηεξε ηελ αλαιπηηθή επίδξαζε ησλ δηαηαξαρψλ απηψλ, 

αλά ειηθηαθή νκάδα. ηνλ ζπγθεθξηκέλν πίλαθα θαίλεηαη μεθάζαξα ε ηζρπξφηεξε επηξξνή 

ησλ αηζζεκάησλ ζηηο ειηθηαθέο νκάδεο απφ 20 έσο 34 εηψλ (Santomauro et al., 2021).  

 

 

Πίλαθαο 5. Παγθφζκηα επηθξάηεζε ησλ αγρσδψλ θαη ησλ θαηαζιηπηηθψλ δηαηαξαρψλ γηα ην έηνο 2020, 

αλά ειηθία θαη θχιν (Santomauro et al., 2021) 
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Δίλαη εμίζνπ ζεκαληηθφ λα απνηππσζεί φηη νη δείθηεο πνπ θαίλνληαη παξαπάλσ (Πίλαθεο 4 

θαη 5) ιεηηνπξγνχλ σο ππνδνρείο γηα ηελ επηδξαζηηθφηεηα ηνπ ηνχ Covid-19. Σα γξαθήκαηα 

απηά απνηππψλνληαη σο απνηέιεζκα ηεο παλδεκίαο ηνπ θνξσλντνχ, ζε έλα πιαίζην κηαο 

ζεηξάο θαζνξηζηηθψλ θνηλσληθψλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ ςπρηθή πγεία, θαζψο θαη 

γλσζηψλ αληζνηήησλ θαη παξαιιαγψλ, κεηαμχ ησλ θνηλσληθψλ απηψλ παξαγφλησλ. Ζ 

δηαθνξά ηνπ κεγέζνπο ηνπ αηζζήκαηνο κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ έγθεηηαη ζηνπο αλσηέξσ 

θνηλσληθνχο παξάγνληεο, ελψ ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, είλαη πνιχ 

πηζαλφ νη πξφζζεηεο επζχλεο θξνληίδαο ηνπ λνηθνθπξηνχ ιφγσ θιεηζίκαηνο ζρνιείσλ ή 

αδηαζεζίαο ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο, λα επηβαξχλνπλ ηηο γπλαίθεο (Santomauro et al., 

2021). Δίλαη επίζεο ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί, φηη είλαη πνιχ πηζαλφ λα έρνπλ απμεζεί νη ηηκέο 

άγρνπο ζηηο γπλαίθεο, ιφγσ αχμεζεο ησλ πνζνζηψλ ελδννηθνγελεηαθήο βίαο, θαηά ηελ 

πεξίνδν ηεο θαξαληίλαο θαη ηεο εληνιήο παξακνλήο ζην ζπίηη (Roesch et al., 2020).   

 

2.1.2 ΜΔΛΔΣΔ-ΔΡΔΤΝΔ ΔΝ ΚΑΗΡΧ COVID-19 ΣΖΝ ΔΛΛΑΓΑ 

 

Ζ έιεπζε ηεο παλδεκίαο ηνπ ηνχ Covid-19 απνηειεί απεηιή γηα ηε δσή ησλ πνιηηψλ, ελψ 

επεκβαίλεη αξλεηηθά ζηελ νξζή ιεηηνπξγία ηεο αλζξσπφηεηαο. Ο θφβνο, ην άγρνο θαη ε 

αβεβαηφηεηα, είλαη νξηζκέλεο απφ ηηο ςπρνινγηθέο απαληήζεηο ελάληηα ζηελ θαηάζηαζε απηή. 

Ο αληίθηππνο ησλ επηδεκηψλ ζηελ ςπρνινγία ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ ζπλδέεηαη άξξεθηα κε 

ηε θχζε ηνπ ηνχ. Ο ηφο Covid-19 κεηαδίδεηαη εχθνια, ελψ ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ πηζαλή 

ζλεζηκφηεηα ησλ θνξέσλ ηνπ. Σα επίπεδα αλεζπρίαο θαη θφβνπ πνπ βηψλνπλ νη πνιίηεο θαη 

αθνξνχλ ηνλ θνξσλντφ, ζπζρεηίδνληαη άκεζα κε ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο θαη άγρνπο 

(Parlapani et al., 2020).  

Οη αηηίεο άγρνπο θαη θφβνπ ιφγσ ηνπ θνξσλντνχ πνηθίινπλ. Μεηαμχ άιισλ, πεξηιακβάλνπλ 

θφβν γηα ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αηφκνπ ζε πεξίπησζε πξνζβνιήο απφ ηνλ ηφ, θαζψο θαη θφβν 

γηα ζπγγελείο θαη νηθείνπο αλζξψπνπο. Μηα ζχγρξνλε κειέηε κε ζηφρν ηε δηεξεχλεζε ηνπ 

θφβνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ θνξσλντφ, αλέθεξε φηη έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

(46,22%) αλεζπρνχζε γηα ηελ πγεία ησλ θίισλ, ησλ ζπγγελψλ θαζψο θαη ησλ αγαπεκέλσλ 

πξνζψπσλ. Αλακέλεηαη επίζεο, φηη νη άλζξσπνη πνπ βηψλνπλ ςπρηθέο δηαηαξαρέο είλαη 

πηζαλφ λα επεξεαζηνχλ πεξηζζφηεξν απφ ηνλ Covid-19, ιφγσ ηεο πςειφηεξεο εππάζεηαο ζην 

άγρνο, ζε ζχγθξηζε κε ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. πλνιηθά, ε ηδία εκπεηξία απφ αζζέλεηα Covid-

19, ε αζζέλεηα ζεκαληηθψλ αλζξψπσλ αιιά θαη ε ιήςε ςπρηαηξηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ 

θαξκάθσλ (ελδεηθηηθή ςπρηαηξηθήο ή ςπρνινγηθήο λφζνπ), κπνξεί λα ζεσξεζνχλ σο πηζαλνί 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα απμεκέλα επίπεδα θφβνπ, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ θνξσλντφ 

(Parlapani et al., 2020).  

χκθσλα κε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ζπλεξγαζία ηκεκάησλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Παηξψλ θαη ηκήκαηνο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Γπηηθήο Αηηηθήο (Dragotis et al., 2021), ε νπνία 

δηεμάρζεθε απφ ηνλ Απξίιην έσο ηνλ Μάην ηνπ έηνπο 2020, ζε δείγκα 527 ζπκκεηερφλησλ, ν 

βαζκφο αηζζήκαηνο άγρνπο είλαη ζαθψο πςειφηεξνο, ζε ζρέζε κε κεηξήζεηο πξν παλδεκίαο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηνλ παξαθάησ πίλαθα (Πίλαθαο 6) θαίλνληαη ηα επίπεδα παζήζεσλ 

ςπρηθήο πγείαο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ. Ζ θιίκαθα ηνπ δείγκαηνο ηαμηλνκείηαη ζε πέληε 

θαηεγνξίεο: θπζηνινγηθή, ήπηα, κέηξηα, ζνβαξή θαη εμαηξεηηθά ζνβαξή αζζέλεηα ςπρηθήο 

πγείαο. Ζ πιεηνςεθία ηνπ δείγκαηνο (60-65%) επηδεηθλχεη θπζηνινγηθά επίπεδα, σζηφζν 
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απηέο νη ηηκέο είλαη ζρεηηθά ρακειφηεξεο απφ πξνεγνχκελεο κεηξήζεηο. Οη ήπηεο θαη κέηξηεο 

ηηκέο είλαη κεηαμχ 20-24% ηνπ δείγκαηνο, δείρλνληαο ζαθψο αλνδηθή πνξεία ζε ζρέζε κε ηελ 

ππάξρνπζα θαη πξν θνξνλστνχ βηβιηνγξαθία αιιά θαη απφ πξνεγνχκελεο, παξφκνηεο, 

εξεπλεηηθέο δηαδηθαζίεο. Σέινο, ηα ζνβαξά θαη εμαηξεηηθά ζνβαξά επίπεδα είλαη κεηαμχ 11,7-

15%, ηα νπνία είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξα ζε ζρέζε κε πξνεγνχκελεο έξεπλεο θαη ζρεηηθέο 

βηβιηνγξαθίεο.  

 

 

Πίλαθαο 6. Δπίπεδα παζήζεσλ ςπρηθήο πγείαο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ (Dragotis et al., 2021) 

 

Ζ αλσηέξσ έξεπλα ζηφρεπε ζηελ αμηνιφγεζε πηζαλψλ ζεκαληηθψλ δηαθνξψλ κεηαμχ ησλ 

ππννκάδσλ ηνπ δείγκαηνο, πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζνχλ νη παξάγνληεο πνπ έρνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θαηάζηαζε ηεο ςπρηθήο πγείαο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα, νη ελ 

ιφγσ παξάγνληεο είλαη ε ειηθία, ην θχιν, ν ηφπνο δηακνλήο θαζψο θαη ην επίπεδν 

εηζνδήκαηνο. Τπννκάδεο ηεο έξεπλαο φπσο ην γπλαηθείν θχιν, νη εξγαδφκελνη κε ρακειφ 

εηζφδεκα θαζψο θαη άηνκα πνπ δνπλ ζε θαηνηθία κηθξφηεξε ησλ 50 ηεηξαγσληθψλ κέηξσλ 

(50 m
2
), έρνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξα επίπεδα άγρνπο. Έλαο επηπιένλ παξάγνληαο πνπ 

ζπλδέεηαη ζηελά κε ηα πςειά επίπεδα άγρνπο είλαη ην εηζφδεκα. Σα άηνκα κε ρακειφ 

εηζφδεκα θαη νη άλεξγνη έρνπλ πςειφηεξα επίπεδα άγρνπο, θαηά ηελ ηξέρνπζα πεξίνδν. Σα 

επξήκαηα απηά είλαη παξφκνηα κε ηε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο, 

ζηελ Δπξψπε (Dragotis et al., 2021).  

Μηα επηπιένλ έξεπλα δηεμάρζεθε ζην Παλεπηζηήκην Παηξψλ, κε δείγκα ηνπο θνηηεηέο ηεο 

ζρνιήο (Sazakli et al., 2021). Πεξίπνπ 2.009 θνηηεηέο ζπκκεηείραλ αλψλπκα, απαληψληαο έλα 

εξσηεκαηνιφγην, ην νπνίν είρε σο ζηφρν ηελ αμηνιφγεζε ηεο θαηάζηαζεο πνπ επηθξαηεί θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, αλαθνξηθά κε ηελ ςπρηθή πγεία. ηνλ πίλαθα πνπ θαίλεηαη 

παξαθάησ (Πίλαθαο 7), απνηππψλεηαη ε εηθφλα ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ, ζρεηηθά κε 

ηελ επηθξάηεζε ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ελ ιφγσ 

εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, ην 35,8% ησλ ζπκκεηερφλησλ εκθαλίδεη κε θπζηνινγηθά επίπεδα 

άγρνπο. Δπίζεο, ε γπλαηθεία ππννκάδα θαίλεηαη λα βηψλεη ζε πςειφηεξν πνζνζηφ (40,4%) 

κε θπζηνινγηθά επίπεδα άγρνπο, ζπγθξηηηθά κε ηελ αλδξηθή ππννκάδα (26,3%).  
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Πίλαθαο 7. Βαζκνινγίεο άγρνπο θαη θαηάζιηςεο ζε θνηηεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Παηξψλ (Sazakli et 

al., 2021) 

 

Αληίζηνηρα, ζχκθσλα κε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 3.399 ελήιηθεο Έιιελεο πνιίηεο, 

ην 45% ησλ ζπκκεηερφλησλ αλέθεξαλ φηη ην άγρνο πνπ βηψλνπλ έρεη απμεζεί, ιφγσ ηεο 

παλδεκίαο (Fountoulakis et al., 2021). Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ 

Απξίιην έσο ηνλ Μάην ηνπ 2020, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ ηελ θαηάζηαζή ηνπο κε ηε 

κνξθή απάληεζεο ελφο εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν δηαηέζεθε ζηα θνηλσληθά κέζα. Σα 

επξήκαηα θαη ην πνζνζηφ πνπ αλαθέξεηαη παξαπάλσ απνηππψλνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα 

(Πίλαθαο 8). 

 

 

Πίλαθαο 8. Πνζνζηφ απαληήζεσλ ζε εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ ςπρηθή θαηάζηαζε (Fountoulakis et 

al., 2021) 

  

Δίλαη επίζεο ρξήζηκν λα αλαθεξζεί κηα επηπιένλ έξεπλα πνπ ζηφρεπε ζηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ςπρηθήο θαηάζηαζεο ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ηεο ρψξαο, ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ 

Απξίιην έσο ηνλ Μάην ηνπ 2020, πεξίνδνο θαηά ηελ νπνία ε Διιάδα βξηζθφηαλ ππφ απζηεξά 

κέηξα πεξηνξηζκνχ ηεο παλδεκίαο θαη πξνζηαζίαο ηεο δεκφζηαο πγείαο. Ο αξηζκφο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα ήηαλ 1443, ελψ ην 78% ησλ αηφκσλ βξηζθφηαλ ζηελ ειηθηαθή 

νκάδα απφ 18 έσο 50 εηψλ. Αλαθνξηθά κε ην θχιν, ην 73% ησλ αηφκσλ απνηεινχζε 

γπλαηθεία ζπκκεηνρή. Οη απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ δφζεθαλ κε ηε κνξθή απάληεζεο 

ελφο εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν δηαηέζεθε ζηα θνηλσληθά κέζα. ρεηηθά κε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, ην 20% ησλ ζπκκεηερφλησλ αλέθεξε φηη ληψζεη ζεκαληηθά 

απμεκέλα ζπκπηψκαηα άγρνπο, ην 12,9% αλέθεξε απμεκέλα επίπεδα ζπκπησκάησλ 

θαηάζιηςεο θαη ην 8,7% αλέθεξε φηη βηψλεη δηαηαξαρή κεηαηξαπκαηηθνχ ζηξεο (PTSD) πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηνλ ηφ Covid-19. Δπηπιένλ ζεκαληηθφ εχξεκα ηεο έξεπλαο απνηειεί ην γεγνλφο 
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φηη νξηζκέλεο νκάδεο αλζξψπσλ θαίλεηαη λα βηψλνπλ απμεκέλν αίζζεκα άγρνπο, φπσο ην 

γπλαηθείν θχιν, νη άλζξσπνη κε ηζηνξηθφ ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ θαζψο θαη ηα άηνκα πνπ 

δηαηεξνχλ πξνβιήκαηα πγείαο (Karaivazoglou et al., 2021). 

Σν μέζπαζκα ηνπ Covid-19 έγεηξε αλεζπρία γηα δπζκελείο επηπηψζεηο ζηελ ςπρηθή πγεία ησλ 

πνιηηψλ. Ζ επίδξαζε ησλ ηψλ θαη ησλ κνιπζκαηηθψλ αζζελεηψλ ζηελ ςπρηθή πγεία ηνπ 

γεληθνχ πιεζπζκνχ ηεο Διιάδαο δελ έρεη δηεξεπλεζεί, κέρξη ζήκεξα. Ζ βηβιηνγξαθία πνπ 

επηθεληξψλεηαη ζηηο επηπηψζεηο ηεο παλδεκίαο δελ κειεηά ζπζηεκαηηθά ηελ ςπρηθή πγεία, γηα 

ηνλ ιφγν απηφ ν ζθνπφο ησλ παξαπάλσ εξεπλψλ είλαη ε αλαδήηεζε ηνπ αληίθηππνπ ηεο 

επίδξαζεο ηνπ ηνχ ζηε δεκφζηα ςπρηθή πγεία, ηδηαίηεξα ζηελ Διιάδα αιιά θαη παγθνζκίσο, 

θαηά ηελ πεξίνδν ηεο απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο (Dragotis et al., 2021).  

Δπηπιένλ, ηα κέιε ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ κπνξεί λα επηδείμνπλ δηαθνξεηηθέο αληηδξάζεηο 

θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θξίζεο, κε βάζε ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ εθπαίδεπζε αιιά θαη άιινπο 

παξάγνληεο. Χο εθ ηνχηνπ, θχξηνο ζηφρνο ησλ δηεμαρζεηζψλ κειεηψλ ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηνπ 

ςπρνινγηθνχ αληίθηππνπ, ησλ ζπκπησκάησλ άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο ζηελ 

Διιάδα, θαζψο θαη ηεο αλάδεημεο παξαγφλησλ πνπ κπνξεί λα επεξεάδνπλ ην βαζκφ θαη ηελ 

έληαζε ησλ ςπρνινγηθψλ επηπηψζεσλ. Γεπηεξεχνληεο ζηφρνη ήηαλ ε δηεξεχλεζε πηζαλψλ 

πξφζζεησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ γηα απμεκέλα επίπεδα θφβνπ, ε δηεξεχλεζε αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξάο ηνπ θνηλνχ θαζψο θαη ε αμηνιφγεζε ηεο ζπκκφξθσζεο ησλ πνιηηψλ κε ηηο 

θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα ηε δεκφζηα πγεία θαη ηα θίλεηξα θνηλσληθήο επζχλεο (Parlapani 

et al., 2020). 

 

2.2 ΛΟΓΟΗ ΑΤΞΖΖ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΜΔΧ ΠΑΝΓΖΜΗΑ 

 

Ζ παλδεκία έρεη επηθπξψζεη ην άγρνο, ηδηαίηεξα γηα ηνπο αλζξψπνπο πνπ ήηαλ αλήζπρνη θαη 

αγρψδεηο πξν έιεπζεο ηνπ ηνχ. Δπηπιένλ, έρεη δεκηνπξγήζεη έληνλν θαη ζπλερέο άγρνο ζε 

αλζξψπνπο πνπ βίσλαλ θπζηνινγηθά επίπεδα πίεζεο. Λφγσ ηεο απφηνκεο κεηαβνιήο ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο αιιά θαη ηεο θνηλσληθνπνίεζεο, είλαη απφιπηα θπζηνινγηθφ ε δσή ησλ 

αλζξψπσλ λα δηαθνξνπνηεζεί (Herrman & Kieling, 2021). Ζ βεβαηφηεηα ηεο χπαξμεο ηνπ ηνχ 

ζπλνδεχεηαη απφ ηεξάζηηα αβεβαηφηεηα γηα ην πνηνο ζα επεξεαζηεί απφ ηελ αζζέλεηα αιιά 

θαη ηηο επηπηψζεηο πνπ ζα δεκηνπξγήζεη ζηε δσή ησλ πνιηηψλ. Χο απνηέιεζκα, ε 

αβεβαηφηεηα γελλά άγρνο θαη πξνθαιεί έλαλ θαχιν θχθιν ζπλερφκελεο θαη έληνλεο 

αλεζπρίαο, γηα ην απνηέιεζκα ηεο παλδεκίαο (Hagger et al., 2020).  

Δπηπξφζζεηα κε ηνπο ηξφπνπο αχμεζεο ηνπ άγρνπο πνπ αλαθέξνληαη ζηηο παξαπάλσ έξεπλεο, 

πθίζηαληαη επηπιένλ ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο βηψλνπκε έληνλν αίζζεκα άγρνπο, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απνηεινχλ νη ζπλερείο ζπδεηήζεηο θαη 

ε ζπλερφκελε έθζεζε ζε εηδήζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ παλδεκία, νη νπνίεο δεκηνπξγνχλ 

αδπλακία αγλφεζεο ησλ πηζαλψλ θηλδχλσλ ηνπ ηνχ, κε απνηέιεζκα νη πνιίηεο λα βξίζθνληαη 

ζπλερψο επεξεαζκέλνη απφ ηελ παλδεκία. Δπηπιένλ, ηα κέηξα απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο θαη 

ε θαξαληίλα εληζρχνπλ ηελ επαηζζεζία ησλ πνιηηψλ ζε επάισηνπο παξάγνληεο, πξνθαιψληαο 

θνηλσληθή απνκφλσζε θαη άγρνο. Οη άλζξσπνη πνπ παξά ηα κέηξα απαγφξεπζεο 

θπθινθνξίαο είλαη απαξαίηεην λα εθηίζεληαη ζηνλ ηφ ζε θαζεκεξηλή βάζε, είλαη απφιπηα  

θπζηνινγηθφ λα αηζζάλνληαη θφβν γηα ηελ πγεία ηνπο, αιιά θαη ησλ ζπγγελψλ ηνπο, κε 
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απνηέιεζκα λα βηψλνπλ ζπλερφκελε απεηιή. Σέινο, ην άγρνο γηα ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε 

θαη ηνλ βηνπνξηζκφ επεξεάδεη άκεζα ηελ ςπρηθή πγεία (Wehrenberg, 2021). 

 

2.3 ΣΡΟΠΟΗ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΣΟΤ ΑΓΥΟΤ ΔΝ ΜΔΧ ΠΑΝΓΖΜΗΑ 

 

Πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηεί ην άγρνο θαη νη πηέζεηο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ ζηελ θνηλφηεηα, 

ιφγσ ηεο παλδεκίαο, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα εμεηαζηνχλ νξηζκέλνη ηξφπνη αληηκεηψπηζεο 

ησλ πξνθιήζεσλ. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ ηξφπσλ πνπ θαίλνληαη παξαθάησ, έρνπλ εηζαρζεί ζε 

δηεζλείο βηβιηνγξαθίεο θαη εξεπλεηηθέο δηαδηθαζίεο, απνδεηθλχνληαο θαη αλαδεηθλχνληαο έηζη 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο (Asmundson & Taylor, 2020). 

Οξηζκέλνη απφ ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο ελ κέζσ παλδεκίαο, αλαθέξνληαη 

παξαθάησ (Wehrenberg, 2021). 

σζηή αλαγλώξηζε ηνπ πξνβιήκαηνο. 

Πνιινί άλζξσπνη ησλ νπνίσλ ην άγρνο είλαη εθηφο ειέγρνπ, είλαη ζχλεζεο λα παξαιείπνπλ λα 

παξαηεξνχλ ηνλ πξνβιεκαηηζκφ ηνπο θαη λα εμνζηξαθίδνπλ ηε ζθέςε ηνπο. Δίλαη πνιχ 

ζεκαληηθφ λα δεκηνπξγεζεί ζπλεηδεηή απνδνρή ηνπ πξνβιήκαηνο πξνθεηκέλνπ λα 

αληηκεησπηζηεί αλαιφγσο (Boyes, 2015). 

Απνθπγή κεγάινπ όγθνπ αξλεηηθήο πιεξνθόξεζεο.  

πσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ ζην θείκελν, ε ππεξβνιηθή πιεξνθφξεζε πνπ ε θνηλσλία 

ιακβάλεη απφ ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο, ηδηαίηεξα πξνβάιινληαο επαλαιακβαλφκελα 

ζέκαηα ζρεηηθά κε ηελ παλδεκία, εληείλεη ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο θαη δηαηεξεί κηα ζπλερή 

αξλεηηθή εγξήγνξζε. Ζ ηαπηφρξνλα νπζηαζηηθή αιιά θαη ρξνληθά νξζή πιεξνθφξεζε, 

δεκηνπξγεί ηηο απαηηνχκελεο γλψζεηο γηα ηνλ ηφ, δηαηεξψληαο παξάιιεια ηελ ςπρηθή εξεκία 

ζε θπζηνινγηθά επίπεδα (Fullana et al., 2020).  

Γηαδηθηπαθή θνηλσληθή ζύλδεζε. 

Ζ θνηλσληθή δηαζχλδεζε κέζσ ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ θαη ησλ δηαδηθηπαθψλ πιαηθνξκψλ 

δηαζθέςεσλ κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ αληίθηππν ηνπ άγρνπο. Ο ηξφπνο ρξήζεο ησλ κέζσλ 

απηψλ κπνξεί λα πξνζθέξεη αιιειεπίδξαζε κε άιινπο αλζξψπνπο, κείσζε ηεο απνκφλσζεο 

θαη απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο (Wehrenberg, 2021). 

Δπηθνηλσλία κε άιινπο αλζξώπνπο. 

Ζ ζπρλή επηθνηλσλία κε άιινπο αλζξψπνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο βνεζά ζηελ 

ηφλσζε ηεο ςπρνινγηθήο δηάζεζεο. Δίηε πξαγκαηνπνηείηαη δηα δψζεο, είηε κέζσ δηαδηθηχνπ, 

φπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ε σθέιεηα είλαη αδηακθηζβήηεηε (Liguori et al., 2021).  

Γηαηήξεζε θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Γίλνληαο ην εθφδην ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζηνλ νξγαληζκφ, ρηίδεηαη κηα εμαηξεηηθά 

ρξήζηκε άκπλα έλαληη ησλ πξνθιήζεσλ πνπ πξνζθέξεη ε παλδεκία. Οη αζθήζεηο κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ ηφζν εθηφο νηθείαο, κε πεξπάηεκα ή/θαη ηξέμηκν ή άιιεο δξαζηεξηφηεηεο 

(γπκλαζηηθή), φζν θαη εληφο ζπηηηνχ, θάλνληαο ηηο εξγαζίεο ηνπ ζπηηηνχ θαη ηαθηνπνηψληαο 

ηα απαξαίηεηα (Cénat et al., 2021). 



 

37 

Γηαηήξεζε πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. 

Ζ δηαηήξεζε ηεο πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζπκβάιεη νπζηαζηηθά ζηε 

δηαθχιαμε ηεο άξηηαο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ηεο νξζήο ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ 

νξζή ιεηηνπξγία βνεζάεη απνηειεζκαηηθά ηνλ νξγαληζκφ λα αληαπεμέιζεη ζε δχζθνιεο 

ζπλζήθεο (CDC, 2021). 

Υόκπη θαη ραιαξσηηθέο δξαζηεξηόηεηεο. 

Γξαζηεξηφηεηεο θαη ρφκπη φπσο ε κνπζηθή, ε γηφγθα θαη ε θεπνπξηθή κπνξνχλ λα 

βνεζήζνπλ επίζεο απνηειεζκαηηθά, απνζηξέθνληαο ηνλ νξγαληζκφ απφ ηνπο ζπρλνχο 

θαζεκεξηλνχο ιφγνπο γηα αλεζπρία θαη άγρνο (Fullana et al., 2020). 

Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε έξεπλα ηνπ Hagger (2020), ε νπνία παξνπζηάδεη ην πιαίζην ηεο 

δηαρείξηζεο ηεο ςπρηθήο πγείαο χζηεξα απφ ηελ απαγφξεπζε θπθινθνξίαο, oη παξεκβάζεηο 

επαλεθηίκεζεο ηνπ ζηξεο πξνζθέξνπλ κηα δπλεηηθά απνηειεζκαηηθή θαη νηθνλνκηθά 

απνδνηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παλδεκία θαη ηελ 

ειαρηζηνπνίεζε ησλ επηβιαβψλ ζπλεπεηψλ γηα ηελ ςπρηθή πγεία. πγθεθξηκέλα, 

ππνζηεξίδνληαη δχν ζηξαηεγηθέο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο: ε επαλεθηίκεζε ηνπ άγρνπο, ε 

νπνία πεξηιακβάλεη ηελ ψζεζε ησλ αηφκσλ λα εθηηκήζνπλ ην άγρνο σο πξφθιεζε θαη φρη σο 

απεηιή θαη απνθπγή, θαζψο θαη ε πξνψζεζε ηεο λννηξνπίαο πνπ πεξηιακβάλεη ηελ αλάδεημε 

ηεο εληζρπηηθήο θχζεο ηνπ ζηξεο. Οη ζηξαηεγηθέο απηέο κπνξνχλ λα πινπνηεζνχλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, σο κέξνο παξεκβάζεσλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ πξνψζεζε ηεο 

δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο θαη ηεο βειηίσζεο ηεο ςπρηθήο πγείαο, θαζψο νη θνηλφηεηεο βγαίλνπλ 

απφ ηελ απαγφξεπζε θπθινθνξίαο.  
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3. Ζ ΖΜΑΗΑ ΣΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ 

 

ην παξφλ θεθάιαην παξνπζηάδεηαη ην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ αθνξά ηελ θνηλφηεηα. 

Πξνθεηκέλνπ λα πινπνηεζεί ν ζηφρνο ηεο εξγαζίαο, απηφο ηεο δεκηνπξγίαο κηαο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο απφ ηηο δεκηνπξγεκέλεο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, ήηαλ ζπλεηφ λα ππνζηεξηρζεί 

ζεσξεηηθά ε έλλνηα ηεο θνηλφηεηαο, κε ζθνπφ ηελ νξζή ιεηηνπξγία θαη ηε κεγαιχηεξε 

απνηειεζκαηηθφηεηα. 

Ζ ζπκκεηνρή ζε θνηλφηεηεο είλαη απαξαίηεηε, σο ζπιινγηθή απάληεζε ζηε λφζν ηνπ 

θνξσλντνχ. Ζ θνηλνηηθή ππνζηήξημε κέζσ ηνπ εζεινληηζκνχ, πξνζθέξεη άθξσο ζεκαληηθή 

βνήζεηα ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ αληίθηππνπ ηνπ Covid-19. Οη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο γηα 

ηελ πγεία πνπ πθίζηαληαη παγθνζκίσο, εληζρχνπλ ηε ζεκαζία ηεο ζπκκεηνρήο ζε θνηλφηεηεο, 

ελζσκαηψλνληαο γλψζεηο θαη ηδέεο απφ δηαθνξεηηθέο νκάδεο αλζξψπσλ. Χζηφζν, νη 

θνηλφηεηεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ επάισησλ θαη πεξηζσξηνπνηεκέλσλ νκάδσλ, 

κπνξνχλ λα εληνπίζνπλ ιχζεηο ζε δηάθνξα πξνβιήκαηα (Missaoui & Sarr, 2015). Δπηπιένλ, 

βξίζθνληαη ζε ζέζε λα ζπλεξγαζηνχλ κε αληίζηνηρεο θνηλφηεηεο, κε απψηεξν ζηφρν λα 

επηλνήζνπλ ζπιινγηθέο απαληήζεηο. Πξαγκαηνπνηψληαο ηηο ζπλεξγαζίεο απηέο, κέζσ ησλ 

θνηλνηήησλ, είλαη πνιχ πηζαλφ λα εμεπξεζνχλ θαηλνηφκεο θαη πξνζαξκνζκέλεο ιχζεηο, πνπ 

αληαπνθξίλνληαη ζην πιήξεο θάζκα ησλ αλαγθψλ ησλ δηαθνξεηηθψλ πιεζπζκψλ ηεο πθειίνπ 

(Marston et al., 2020).  

 

3.1 ΥΡΖΗΜΟΗ ΟΡΗΜΟΗ 

 

Κνηλόηεηα 

Μηα θνηλφηεηα είλαη κηα θνηλσληθή νκάδα, ε νπνία απνηειείηαη απφ δψληεο νξγαληζκνχο, ελψ 

κνηξάδεηαη θνηλά ζηνηρεία φπσο ζξεζθείεο, θνηλσληθέο αμίεο, θαλφλεο θαη έζηκα. Οη 

θνηλφηεηεο κπνξεί λα θηινμελνχληαη ζε έλαλ ηφπν κηαο ζπγθεθξηκέλεο γεσγξαθηθήο πεξηνρήο 

(ρψξα, πφιε, ρσξηφ ή γεηηνληά) ή ζε έλαλ εηθνληθφ ρψξν κέζσ ειεθηξνληθψλ πιαηθνξκψλ 

επηθνηλσλίαο. Αλ θαη νη θνηλφηεηεο απνηεινχληαη ζπλήζσο απφ κηθξφ αξηζκφ αηφκσλ πνπ 

κνηξάδνληαη θνηλέο θνηλσληθέο αμίεο, σζηφζν ε έλλνηα ηεο θνηλφηεηαο κπνξεί επίζεο λα 

αλαθέξεηαη ζε πεξηπηψζεηο κεγάισλ νκάδσλ αλζξψπσλ, φπσο νη εζληθέο θαη νη δηεζλείο 

θνηλφηεηεο. Οη αλζξψπηλεο θνηλφηεηεο κπνξεί λα έρνπλ θνηλέο πξνζέζεηο, πεπνηζήζεηο, 

πξνηηκήζεηο, πφξνπο θαη αλάγθεο, επεξεάδνληαο ηελ ηαπηφηεηα θαη ηνλ βαζκφ ζπλνρήο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ (Cobigo et al., 2016). 

Οη θνηλφηεηεο κπνξνχλ λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ κε βάζε ηηο αμίεο πνπ πξεζβεχνπλ ή ηνλ ηξφπν 

κε ηνλ νπνίν ζπγθαινχληαη. Τπάξρνπλ θνηλφηεηεο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ηνπνζεζία, φπσο ε 

γεηηνληά, ην πξνάζηην, ε πφιε, ε πεξηνρή ή αθφκα θαη νιφθιεξν θξάηνο. Σα θξηηήξηα 

δεκηνπξγίαο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ θνηλνηήησλ βαζίδνληαη θπξίσο ζηνλ γεσγξαθηθφ 

πξνζδηνξηζκφ. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππάξρνπλ θνηλφηεηεο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ηαπηφηεηα, 

φπσο ε θνπιηνχξα, ε ζξεζθεία, ν πνιηηηζκφο θαζψο θαη δηάθνξα επαίζζεηα θνηλσληθά 

δεηήκαηα. ηηο ζπγθεθξηκέλεο θνηλφηεηεο εληάζζνληαη επίζεο επαίζζεηεο νκάδεο αλζξψπσλ, 

φπσο άηνκα κε αλαπεξία θαη ειηθησκέλνη. Σέινο, ππάξρνπλ θνηλφηεηεο πνπ βαζίδνληαη ζε 
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νξγαληζκνχο, φπσο νη νηθνλνκηθέο επηρεηξήζεηο, επαγγεικαηηθέο ελψζεηο, δνκέο ιήςεο 

πνιηηηθψλ απνθάζεσλ θαζψο θαη δηάθνξεο δηθηπαθέο ζπληερλίεο (Ledwith, 2020).  

Γηαδηθηπαθή θνηλόηεηα  

Μηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα είλαη κηα νκάδα αλζξψπσλ, νη νπνίνη επηθνηλσλνχλ κεηαμχ ηνπο 

κέζσ δηαδηθηπαθψλ πιαηθνξκψλ θαη ηζηνζειίδσλ. Οη ζπκκεηέρνληεο ζε κηα θνηλφηεηα 

κνηξάδνληαη ζπλήζσο θνηλέο θνηλσληθέο αμίεο θαη ελδηαθέξνληα. Καηά θχξην ιφγν, 

πξνθεηκέλνπ ν ρξήζηεο λα γίλεη κέινο κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο θαη λα απνθηήζεη 

πξφζβαζε ζην πεξηερφκελφ ηεο, ζα πξέπεη λα εγγξαθεί θαη λα δεκηνπξγήζεη πξνζσπηθφ 

πξνθίι ζε κηα ζπγθεθξηκέλε ηζηνζειίδα. πλήζσο, νη άλζξσπνη δεκηνπξγνχλ δηαδηθηπαθέο 

θνηλφηεηεο θαη επηθνηλσλνχλ κέζσ ηζηνζειίδσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο, θφξνπκ, αηζνπζψλ 

δσληαλήο ζπλνκηιίαο, ιίζηεο δηαδηθηπαθψλ κελπκάησλ (email) θαη δηάθνξσλ άιισλ (Owens, 

2015).  

Ζ αχμεζε ηεο δεκνηηθφηεηαο ησλ δηαδηθηπαθψλ εξγαιείσλ επέθεξε ηελ επθνιφηεξε 

επηθνηλσλία ησλ αηφκσλ, εηζάγνληαο λένπο ηξφπνπο αιιειεπίδξαζεο ησλ ρξεζηψλ (Akar & 

Mardikyan, 2018). 

 

3.1.1 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ 

 

Τπάξρεη κηα απμαλφκελε επίγλσζε νξηζκέλσλ κεγάισλ πξνβιεκάησλ ζηελ θνηλσλία, φπσο ε 

θιηκαηηθή αιιαγή, ε αθξαία θηψρεηα, ε νηθνινγηθή θαηάξξεπζε θαη ε αληζφηεηα ησλ θχισλ. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, αλάκεζα ζηα παξαπάλσ, πξνζηέζεθε θαη ε παλδεκία ηνπ Covid-19. 

πρλά, νξηζκέλνη άλζξσπνη πξνζπαζνχλ λα παξάμνπλ ιχζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηε 

γεληθφηεξε εηθφλα ηνπ πξνβιήκαηνο, δείρλνληαο επηπιένλ δξφκνπο θαη ηξφπνπο, κε ηνπο 

νπνίνπο ε θνηλσλία, πηζαλφλ, λα βειηησζεί. Αλάκεζα ζε απηέο ηηο ιχζεηο εκπεξηέρεηαη θαη ε 

δεκηνπξγία δηάθνξσλ νξγαληζκψλ θαη θνηλνηήησλ, κε ζθνπφ ηελ πξνζθνξά έκπξαθησλ 

ηδεψλ θαη ηξφπσλ επίιπζεο θνηλσληθψλ πξνβιεκάησλ (Cabraal et al., 2019).  

Πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί επηηπρεκέλα κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα, ζα πξέπεη λα 

πινπνηεζνχλ νξηζκέλνη πνιχ ζεκαληηθνί παξάγνληεο (Bacon, 2012). 

Δλίζρπζε ηεο δηαθάλεηαο θαη ηεο αιήζεηαο. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα εληζρχεηαη ε 

δηαθάλεηα θαη ε αιήζεηα κεηαμχ ησλ ιεγφκελσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ θνηλφηεηα. Χο 

απνηέιεζκα ν ρξήζηεο βηψλεη ηελ εηιηθξίλεηα ηεο πξνζθνξάο ηεο θνηλφηεηαο, σζψληαο ηνλ 

ζηελ αληίζηνηρε πξνζθνξά ηνπ ζηελ νκάδα. 

Δύξεζε ηνπ θαηάιιεινπ κέξνπο, γηα νηθνδόκεζε ηεο θνηλόηεηαο. Έλαο ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο επηηπρίαο ηεο θνηλφηεηαο είλαη ην κέξνο φπνπ απηή ζα νηθνδνκεζεί. ηηο κέξεο 

καο θαη ιφγσ ηεο παλδεκίαο, φια έρνπλ ςεθηνπνηεζεί, κε απνηέιεζκα νη δηαδηθηπαθέο 

πιαηθφξκεο λα ηείλνπλ λα επηιέγνληαη ζαθψο πεξηζζφηεξν. Ζ θαηάιιειε επηινγή ηεο 

πιαηθφξκαο απνηειεί ζεκαληηθφ ζχκκαρν γηα ηελ απνηειεζκαηηθή εμσηεξίθεπζε ηεο 

ζεκαηνινγίαο ηεο θνηλφηεηαο.  

Από θνηλνύ ζπλεξγαζία. Ο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν νλνκάδεηαη θνηλφηεηα είλαη δηφηη φινη νη 

ρξήζηεο ζπκκεηέρνπλ ελεξγά, κε απνηέιεζκα λα νηθνδνκείηαη κηα μερσξηζηή δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα. Ζ αλάξηεζε-δεκνζίεπζε ιφγσλ θαη πξνηάζεσλ απφ ηελ πιεηνλφηεηα ησλ 
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ζπκκεηερφλησλ, απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα νξζφηεηαο ιεηηνπξγίαο (Richardson et al., 

2019). 

εβαζκόο. Έλα επηπιένλ αίζζεκα πνπ ζα πξέπεη λα παξνπζηάδεηαη ζηελ θνηλφηεηα είλαη ν 

ζεβαζκφο κεηαμχ ησλ αηφκσλ. Πεηπραίλνληαο ηνλ ζεβαζκφ, φιεο νη γλψκεο θαη νη πξνηάζεηο 

αμηνπνηνχληαη θαη βνεζνχλ ζηελ επηηέιεζε ηνπ έξγνπ ηεο θνηλφηεηαο (Bacon, 2012).  

Δπθξηλήο θαη απιή επηθνηλσλία. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αξρηθήο πξνψζεζεο θαη πξνβνιήο 

ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ ν δηαρεηξηζηήο λα δεκηνπξγεί 

αλαξηήζεηο-δεκνζηεχζεηο πνπ ζα θάλνπλ ειθπζηηθφ ην πεξηερφκελν ηεο θνηλφηεηαο. Οη 

αλαξηήζεηο απηέο ζα πξέπεη λα εληάμνπλ απιή θαη επθξηλή ρξήζε ηεο επηθνηλσλίαο. 

Δπηπξφζζεηα, ε ζπρλή επηθνηλσλία θαη ε ζπρλή δεκνζίεπζε απνηεινχλ γλψκνλα επηηπρνχο 

πξνζέιεπζεο ηνπ θνηλνχ.   

πρλή αμηνιόγεζε ηεο θνηλόηεηαο. Δλψ έρεη νινθιεξσζεί ε δεκηνπξγία θαη έρεη παξέιζεη 

ην ζηάδην ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο νκάδαο, ε ζπρλή αμηνιφγεζε ηνπ πεξηερνκέλνπ παξακέλεη 

ζεκαληηθφ ζηνηρείν απνηειεζκαηηθφηεηαο. Ζ ζπρλή επηθνηλσλία ηνπ δηαρεηξηζηή κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, ζρεηηθά κε ηα ηεθηαηλφκελα ζηελ θνηλφηεηα, δεκηνπξγεί ρξήζηκεο ξίδεο 

καθξνδσίαο ηεο θνηλφηεηαο.  

Οηθνδόκεζε ηεο αίζζεζεο ηνπ «αλήθεηλ», εληφο ηεο θνηλφηεηαο. Οη πνιίηεο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζα πξέπεη λα έρνπλ έληνλε ηελ αίζζεζε φηη αλήθνπλ ζηελ θνηλφηεηα θαη φηη 

είλαη αλαπφζπαζηα κέιε ηνπ ζπλφινπ. Ζ αίζζεζε επηηπγράλεηαη εθαξκφδνληαο ηνπο 

αλσηέξσ παξάγνληεο. 

Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ε ηερλνινγηθή εμέιημε έρεη απμήζεη ηνλ βαζκφ αιιειεπίδξαζεο 

ησλ πνιηηψλ ζην δηαδίθηπν, ελψ ε επίδξαζε ησλ ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ ζηνλ πιεζπζκφ 

αλαπηχζζεηαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν. Αλάκεζα ζηα εξγαιεία πνπ πξνζθέξεη ε ηερλνινγηθή 

εμέιημε βξίζθνληαη θαη ηα θνηλσληθά κέζα.  

Με έξεηζκα ηα παξαπάλσ, ζα πξέπεη λα αλαθεξζνχλ ηξεηο θχξηεο ιεηηνπξγίεο, πνπ ππάξρνπλ 

δηαζέζηκεο ζηα θνηλσληθά κέζα (Bacon, 2012). Ζ πξψηε θχξηα ιεηηνπξγία πνπ ππάξρεη 

δηαζέζηκε είλαη ε πξνβνιή θαη ν δηακνηξαζκόο νπηηθναθνπζηηθνύ πιηθνύ. Σα θνηλσληθά 

κέζα θεκίδνληαη γηα ηελ θνηλή ρξήζε γεγνλφησλ, εμειίμεσλ θαη νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ 

(Harvey & Bucco, 2017). Δπηπιένλ, ε αλαηξνθνδόηεζε απνηειεί ρξήζηκν εξγαιείν γηα ηελ 

επθξηλέζηεξε ιήςε ζρνιίσλ, ζρεηηθά κε ηηο απφςεηο ησλ κειψλ γηα ηελ θνηλφηεηα, ηνπο 

ρξήζηεο θαζψο θαη φπνηνλ ζπκβάιεη ζην ηειηθφ πξνβιεζέλ πεξηερφκελν. Σέινο, ε 

ζπλεξγαζία κεηαμχ ησλ κειψλ κηαο θνηλφηεηαο είλαη εθηθηφ λα σζήζεη ζηελ νξγάλσζε 

δηάθνξσλ εθζηξαηεηψλ θαη πξνζπαζεηψλ κε ζρεηηθή επθνιία θαη κεγαιχηεξε 

απνηειεζκαηηθφηεηα. 
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3.2 ΔΤΡΤΘΜΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ 

 

Χο επαθφινπζν ησλ παξαπάλσ, ε δεκηνπξγία θαη ε ιεηηνπξγία ηεο θνηλφηεηαο, 

αθνινπζψληαο ηνπο αλσηέξσ παξάγνληεο, δελ επαξθεί πξνθεηκέλνπ ε νκάδα λα πθίζηαηαη 

θαη λα πξνζθέξεη καθξνπξφζεζκα. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ ε θνηλφηεηα λα δηέπεηαη απφ 

γλεζηφηεηα θαη αξρέο. Ζ γλεζηφηεηα ή αιιηψο απζεληία ηνπ δηαρεηξηζηή ηεο θνηλφηεηαο αιιά 

θαη ησλ ζπκκεηερφλησλ, εμάγεη ζπλαηζζήκαηα ηα νπνία εθθξάδνπλ θαη σθεινχλ ηνπο 

ρξήζηεο. Δίλαη κηθξήο ζεκαζίαο ην γεγνλφο φηη ν εθθξαζηήο ησλ ζπλαηζζεκάησλ δείρλεη 

αδπλακία, θαηά ηελ έθθξαζε ζπλαηζζεκάησλ. Αληί απηνχ, απνηειεί επηηπρία εάλ φιν θαη 

πεξηζζφηεξνη ρξήζηεο ηεο θνηλφηεηαο ζπκκεηέρνπλ ελεξγά, εθθξάδνληαο ηα ζπλαηζζήκαηά 

ηνπο γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο ελ πξνθεηκέλσ, αιιά θαη γηα άιιεο επαίζζεηεο ή κε 

ζεκαηνινγίεο. Ο εκςπρσηήο ή δηαρεηξηζηήο ηεο θνηλφηεηαο, είλαη γλήζηνο φηαλ δελ πηνζεηεί 

ζηεξενηππηθέο επαγγεικαηηθέο ζπκπεξηθνξέο, ηα ιεγφκελα θαη ηα εθθξαδφκελα 

ζπλαηζζήκαηα είλαη ζε απφιπηε ζπκθσλία κε ηελ εηιηθξηλή άπνςή ηνπ, ελψ κπνξεί λα ζέζεη 

ηνλ εαπηφ ηνπ ζηε ζέζε ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη λα ζπκκεξηζηεί καδί ηνπο ην θνηλφ ζε φινπο 

πξφβιεκα (Αξρνληάθε, 2010). 

Δπηπιένλ, ν δηαρεηξηζηήο ηεο θνηλφηεηαο είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα αλαγλσξίδεη ηελ 

αηνκηθφηεηα ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα, λα απνδέρεηαη ηηο απφςεηο ησλ ππνινίπσλ, αζρέησο αλ 

ζπκθσλεί ή φρη, θαζψο θαη λα βξίζθεηαη δίπια ζην ρξήζηε πνπ βηψλεη αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα. 

Σέινο, έλα επηπιένλ ραξαθηεξηζηηθφ πνπ ζα πξέπεη λα δηαζέηεη ν δηαρεηξηζηήο ζηελ 

ηδηνζπγθξαζία ηνπ είλαη ε ελζπλαίζζεζε. Με ηνλ φξν ελζπλαίζζεζε, ελλνείηαη ε αθξηβήο 

αίζζεζε ηεο αληίιεςεο ησλ ζπκκεηερφλησλ, ε ελεξγεηηθή αθξφαζε ησλ ιεγνκέλσλ ησλ 

ρξεζηψλ, ζπλνδεχνληαο θαη φρη θαηεπζχλνληαο ηηο απφςεηο ηνπ θνηλνχ, θαζψο θαη ε 

ζπλαηζζεκαηηθή εκπινθή ηνπ ζηηο εκπεηξίεο ησλ ππνινίπσλ (Canfield & Switzer, 2015).  
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4. ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΑ-ΚΑΗΝΟΣΟΜΗΑ ΓΗΑ ΚΑΛΟ 

 

ην παξφλ θεθάιαην αλαγξάθεηαη ην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ ζπλδπάδεη ηελ ηερλνινγία θαη 

ηελ θαηλνηνκία κε ηελ θνηλσληθή πιεπξά ηεο παξνχζαο δξάζεο. Ζ εθαξκνγή ησλ λέσλ 

ηερλνινγηψλ θαη ηεο θαηλνηνκίαο ιακβάλεη ρψξα, θαηά θχξην ιφγν, ζε επηρεηξεκαηηθά 

πεξηβάιινληα, φπνπ ζθνπφο είλαη ην θέξδνο. πρλά, ην πςειφ θφζηνο ρξήζεο ησλ 

ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ, απνηξέπεη ηελ αμηνπνίεζή ηνπο απφ αλζξσπηζηηθέο δξάζεηο, νη 

νπνίεο ιεηηνπξγνχλ θπξίσο κε ινγηθέο ρακειψλ ρξεκαηνδνηήζεσλ θαη πφξσλ. Χζηφζν, ηα 

ηερλνινγηθά εξγαιεία είλαη εθηθηφ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ κηα αλζξσπηζηηθή δξάζε, 

πξνσζψληαο ηηο απαξαίηεηεο θνηλσληθέο αμίεο θαη απμάλνληαο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

δξάζεο (Majumdar et al., 2015).  

Πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ θαιχηεξα αληηιεπηά ηα παξαθάησ, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη 

ε ηερλνινγία πινπνηείηαη ζε νξηζκέλεο βαζηθέο πεξηνρέο, φπνπ ε ρξήζε ηεο είλαη αξθεηά 

δηαδεδνκέλε. Ζ πξψηε δηαδεδνκέλε ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο είλαη ε ιεηηνπξγία ηεο σο 

βνεζεηηθφ αληηθείκελν αλαθνξάο ζε θαηαζθεπαζκέλα ηερλνπξγήκαηα φπσο απηνθίλεηα, 

κεραλέο θαθέ, ηειενξάζεηο θαη δηαδίθηπν. Δπίζεο, κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο γλψζε ε 

ηξφπνο επίιπζεο ελφο ζπγθεθξηκέλνπ πξνβιήκαηνο, απνθηψληαο βνεζεηηθφ πξνο ηνλ 

άλζξσπν ξφιν. Σέινο, ε ηερλνινγία κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο βνχιεζε, δίλνληαο ηε 

δπλαηφηεηα έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ επηβίσζεο θαη ειέγρνπ, ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα θαη 

κε δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο θαη ξφινπο (Waelbers, 2011). 

ηελ παξνχζα εξγαζία, ε ηερλνινγία ρξεζηκνπνηείηαη σο βνχιεζε γηα ηε δηεπθφιπλζε 

έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο.  

 

4.1 ΥΡΖΖ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΧΝ ΔΡΓΑΛΔΗΧΝ ΓΗΑ ΚΑΛΟ 

 

ην παξειζφλ, ε ρξήζε ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ απνηέιεζε βαζηά ζεηηθή επίδξαζε ζε πνιιά 

θνηλσληθά δεηήκαηα. Οξηζκέλα απφ απηά ηα δεηήκαηα είλαη ε πξφιεςε ζηε δεκφζηα πγεία, ε 

πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ θαη ε πξφιεςε γηα ην πεξηβάιινλ. Οη ζεκειηψδεηο αξρέο ησλ 

εξγαιείσλ, ζηνλ ππξήλα απηψλ ησλ δεηεκάησλ, έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα βνεζήζνπλ ζηε 

κείσζε ηνπ θαπλίζκαηνο, ζηελ αλαζηνιή ηεο εμάπισζεο ηεο γξίπεο, ζηε κείσζε ηεο 

αηκνζθαηξηθήο ξχπαλζεο, ζηε κείσζε κνξθψλ εθθνβηζκνχ, ζηελ αχμεζε ηεο αλαθχθισζεο 

θαη πνιιψλ άιισλ θαίξησλ θνηλσληθψλ ζεκάησλ (Lee & Kotler, 2019).  Ζ θαηλνηνκία ησλ 

ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ δελ είλαη παλάθεηα γηα θνηλσληθέο παζήζεηο, αιιά κάιινλ έλα 

νπδέηεξν εξγαιείν πνπ κπνξεί λα δηαδψζεη ζεηηθά ή αξλεηηθά απνηειέζκαηα, αλάινγα κε ηηο 

ζπλζήθεο ζηηο νπνίεο αλαπηχζζεηαη θαη ιεηηνπξγεί ε ζπγθεθξηκέλε ηερλνινγία. ηαλ 

εθαξκφδεηαη θξηηηθά, ζε νξηζκέλα θνηλσληθά πξνβιήκαηα, ε ηερλνινγία κπνξεί λα βνεζήζεη, 

δίλνληαο ιχζε ζε ζεκαληηθά θνηλσληθά ζέκαηα (Gaggi et al., 2017).  

Με αθνξκή ηα παξαπάλσ, ζηελ παξνχζα εξγαζία έγηλε πξνζπάζεηα εθκεηάιιεπζεο ησλ 

ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ, κε απψηεξν ζηφρν ηελ πξνζθνξά πηζαλψλ ιχζεσλ γηα ην θνηλσληθφ 

δήηεκα, ην νπνίν ιεηηνπξγεί σο ζεκαηνινγία ζηελ παξνχζα εξγαζία (Wiederhold, 2020).  
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4.2 SOCIAL MEDIA 

 

Αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ ηα ηερλνινγηθά εξγαιεία θαη ε ρξήζε ηνπο, σο κέζν πξνψζεζεο 

θνηλσληθψλ ηδεψλ θαη δεηεκάησλ. εκαληηθφ κέξνο ησλ ηερλνινγηθψλ εξγαιείσλ 

θαηλνηνκίαο, ζα πξέπεη λα ζεσξνχληαη ηα θνηλσληθά κέζα (social media). Πιελ ηεο κεγάιεο 

δεκνθηιίαο ηνπο, ηα social media πξνζθέξνπλ ζε αξθεηά ηθαλνπνηεηηθφ επίπεδν 

δεκηνπξγηθφηεηα θαη επρξεζηία (Howard, 2010). 

Σα social media κεηαθξάδνληαη σο θνηλσληθά κέζα, ιφγσ ηεο πξνδηάζεζεο ησλ πιαηθνξκψλ 

πνπ ππάγνληαη ζηα social media λα ραξάζζνπλ θαη λα δεκηνπξγνχλ ςεθηαθέο θνηλσληθέο 

ζρέζεηο θαη αιιειεπηδξάζεηο. Σα κέζα απηά απνηεινχλ ζηελ νπζία ηα ςεθηαθά εξγαιεία 

δεκηνπξγίαο θαη δηαηήξεζεο ηεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο ελφο αηφκνπ ή νξγαληζκνχ, θπξίσο 

κέζσ δηαδηθηπαθψλ θαλαιηψλ θαη πιαηθνξκψλ (Μαλαξηψηε, 2019). 

Σα θνηλσληθά κέζα (social media) είλαη ςεθηαθά θαλάιηα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ δηαδξαζηηθέο 

ηερλνινγίεο, δηεπθνιχλνληαο ηελ αληαιιαγή απφςεσλ, δεδνκέλσλ θαη αληηδξάζεσλ, κέζσ 

ςεθηαθψλ δηθηχσλ. Δπίζεο, ηα θνηλσληθά κέζα βαζίδνληαη ζην δηαδίθηπν, ελψ ην 

πεξηερφκελν πνπ δηακνηξάδεηαη, θαηά θχξην ιφγν, δεκηνπξγείηαη απφ ηνπο ρξήζηεο πνπ ην 

ρξεζηκνπνηνχλ. Σν πεξηερφκελν απηφ κπνξεί λα είλαη αλαξηήζεηο θεηκέλσλ ή ζρνιίσλ θαζψο 

θαη ςεθηαθψλ θσηνγξαθηψλ ή βίληεν. Ζ ζπκκεηνρή ησλ ρξεζηψλ ζηα θνηλσληθά κέζα 

κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί κέζσ επηηξαπέδησλ ή θνξεηψλ ππνινγηζηψλ θαζψο θαη κέζσ 

θηλεηψλ ζπζθεπψλ (smartphone θαη tablet) (McCorquodale, 2020). 

Ζ εμέιημε ησλ social media επέθεξε επηπιένλ ηξφπνπο ρξήζεο ησλ κέζσλ απηψλ, φπσο ε 

εμεξεχλεζε πξαγκάησλ, ε απφθηεζε γλψζεσλ, ε δηαθήκηζε θαη ε δεκηνπξγία θηιηψλ. 

Μεξηθέο απφ ηηο πεξηζζφηεξν δεκνθηιείο ηζηνζειίδεο θνηλσληθψλ κέζσλ, κε πεξηζζφηεξνπο 

απφ εθαηφ εθαηνκκχξηα εγγεγξακκέλνπο ρξήζηεο, είλαη ην TikTok, ην Tumblr, ην LinkedIn, 

ην YouTube, ην Facebook, ην Reddit θαη ην Viber. Σα θνηλσληθά κέζα δηαθέξνπλ απφ ηα 

παξαδνζηαθά (πεξηνδηθά, εθεκεξίδεο, ηειεφξαζε θ.α.) κε πνιινχο ηξφπνπο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο απήρεζεο, ηεο ζπρλφηεηαο, ηεο ρξεζηηθφηεηαο, ηεο ζπλάθεηαο θαη 

ηεο πνηφηεηαο. Σέινο, ηα social media κπνξνχλ επίζεο λα απνηειέζνπλ απνηειεζκαηηθφ 

εξγαιείν αιιειεπίδξαζεο γηα επηρεηξήζεηο, πνιηηηθέο παξαηάμεηο, κε θεξδνζθνπηθνχο 

νξγαληζκνχο θαζψο θαη δηάθνξεο άιιεο ζπιινγηθέο νκάδεο αιιά θαη κεκνλσκέλα άηνκα 

(Μαλαξηψηε, 2019). 

 

4.2.1 ΣΑ ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΚΑΗ ΟΗ ΣΤΠΟΗ ΣΧΝ SOCIAL MEDIA 

 

Αξθεηά ραξαθηεξηζηηθά θαζηζηνχλ ηα social media έλα κνλαδηθφ εξγαιείν επηθνηλσλίαο, 

δηαζχλδεζεο θαη αιιειεπίδξαζεο. Σν πεξηερφκελν πνπ ππνζηεξίδεηαη πνηθίιεη αλάκεζα ζηηο 

πιαηθφξκεο, κε ηελ πιεηνλφηεηα απηψλ λα ππνζηεξίδνπλ πεξηζζφηεξεο απφ κηα κνξθέο 

πεξηερνκέλνπ, φπσο θσηνγξαθίεο, βίληεν, ήρνη θαη ζπγγξαθή θεηκέλσλ (Hemsley et al., 

2018). Οη κνξθέο θαη νη πιαηθφξκεο απηέο ραξαθηεξίδνληαη απφ δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο 

αιιειεπίδξαζεο ησλ αλζξψπσλ, νη νπνίνη κπνξνχλ λα δεκνζηεχζνπλ, λα ζρνιηάζνπλ θαζψο 

θαη λα εθθξάζνπλ ηελ αξέζθεηα ή ηε δπζαξέζθεηά ηνπο ζην πξνβιεζέλ πεξηερφκελν 

(Κατκάθε et al., 2016).  Ο ηξφπνο εκπινθήο ηνπ ρξήζηε ζηηο ζειίδεο είλαη αξθεηά απιφο, ελψ 
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ε δηάδξαζε κε ηα εξγαιεία είλαη ηαρχηαηε. Σα άηνκα κπνξνχλ λα απεπζχλνληαη ζε 

κεκνλσκέλνπο ρξήζηεο αιιά θαη ζε νκάδα αλζξψπσλ ηαπηφρξνλα, ππνζηεξίδνληαο ηελ 

επηθνηλσλία πξνο πνιιαπινχο δέθηεο. Σέινο, νη ρξήζηεο ησλ social media κπνξνχλ λα 

αιιειεπηδξνχλ ζε πξαγκαηηθφ ρξφλν ή ζε αζχγρξνλε κεηαρξνλνινγεκέλε πεξίνδν, αλάινγα 

κε ηελ επηζπκία ηνπο (McCorquodale, 2020). 

Λφγσ ησλ παξαπάλσ, ηα θνηλσληθά κέζα κπνξνχλ λα ραξαθηεξηζηνχλ σο „ςεθηαθνί ρψξνη‟, 

νη νπνίνη επηηξέπνπλ ζηνπο ρξήζηεο λα δηαρεηξίδνληαη ηφζν ην δίθηπν ησλ θνηλσληθψλ ηνπο 

ζρέζεσλ θαη ζπλαλαζηξνθψλ φζν θαη ηελ θνηλσληθή ηνπο ηαπηφηεηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα 

social media απνηεινχλ έλαλ εηθνληθφ ρψξν, ζηνλ νπνίν έλαο ρξήζηεο κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη θαη λα παξνπζηάζεη ηε δηθή ηνπ ςεθηαθή κνξθή, δίλνληαο ηελ επθαηξία ζην 

άηνκν λα απνθηήζεη ηνλ έιεγρν ηεο δηθήο ηνπ ςεθηαθήο θνηλσληθήο ηαπηφηεηαο (Riva et al., 

2016).  

Πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ θαιχηεξα αληηιεπηέο νη δηαζηάζεηο πνπ κπνξνχλ λα ιάβνπλ ηα 

θνηλσληθά κέζα αιιά θαη ην πεξηερφκελφ ηνπο, ζα πξέπεη λα αλαθεξζνχλ νη ηχπνη ησλ social 

media (Bump, 2021). 

 Μέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο 

 Πιαηθφξκεο θνηλήο ρξήζεο βίληεν 

 Πιαηθφξκεο θνηλήο ρξήζεο θσηνγξαθηψλ 

 Ηζηνιφγηα 

 Πιαηθφξκεο θνηλσληθψλ εηδήζεσλ 

 

Μέζα θνηλσληθήο δηθηύσζεο 

Σα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο είλαη ίζσο ε πην παξαδνζηαθή κνξθή ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ. 

Πιαηθφξκεο φπσο ην LinkedIn θαη ην Facebook ζπγθαηαιέγνληαη ζηηο ηζηνζειίδεο 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο. ηηο ζπγθεθξηκέλεο ζειίδεο νη ρξήζηεο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα 

αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο κε πνηθίινπο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο. Σν Facebook θηινμελεί 

πνιιέο επηρεηξήζεηο, ελψ απνηειεί ηδαληθή επηινγή γηα ηε δεκηνπξγία επαγγεικαηηθνχ 

πξνθίι, πεξηιακβάλνληαο ζπλδέζκνπο θαη πιεξνθνξίεο γηα ην άηνκν/νξγαληζκφ (Kawasaki 

& Fitzpatrick, 2014).   

Πιαηθόξκεο θνηλήο ρξήζεο βίληεν 

Ο ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο θνηλσληθψλ κέζσλ δίλεη βαξχηεηα ζηνλ δηακνηξαζκφ βίληεν θαη 

γεληθφηεξα νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ. Οη πιαηθφξκεο θνηλήο ρξήζεο βίληεν κπνξνχλ λα 

ρξεζηκεχζνπλ ζε έλα επξχ θάζκα επηρεηξήζεσλ, πξνσζψληαο πιηθφ αλάινγα κε ηηο αλάγθεο 

ηεο θάζε εηαηξείαο, ηνλψλνληαο παξάιιεια ηελ αλαγλσξηζηκφηεηα θαη ηελ επσλπκία. 

Οξηζκέλεο απφ ηηο πιαηθφξκεο θνηλήο ρξήζεο βίληεν είλαη ην Vimeo θαη ην TikTok. 

Πιαηθόξκεο θνηλήο ρξήζεο θσηνγξαθηώλ 

Ζ ζπγθεθξηκέλε κνξθή έρεη σο βαζηθή ζεκαηνινγία ηε θσηνγξαθία. Αξθεηέο ζειίδεο φπσο 

ην Pinterest, ην Instagram θαη ην Flickr εληάζζνληαη ζε απηήλ ηε κνξθή θνηλσληθψλ κέζσλ. 

Ο ζπγθεθξηκέλνο ηξφπνο ιεηηνπξγίαο, είλαη ρξήζηκνο ζε επηρεηξήζεηο πνπ επηζπκνχλ ηελ 

έθζεζε θαη ηελ πξνψζεζε ησλ πξντφλησλ ηνπο, φπσο εζηηαηφξηα θαη δηάθνξα άιια 

θαηαζηήκαηα (Barnhart, 2021).  

 



 

45 

Ηζηνιόγηα 

Σα ηζηνιφγηα είλαη ηζηφηνπνη ζπδήηεζεο ή ελεκέξσζεο, ελψ ζπλήζσο έρνπλ ηε κνξθή 

αξζξνγξαθίαο. ηα ηζηνιφγηα ελζαξξχλεηαη ε αιιειεπίδξαζε κε ηνπο ρξήζηεο, σζηφζν ε 

ιεηηνπξγία ηνπο είλαη πεξηζζφηεξν ελεκεξσηηθή, κε ην πεξηερφκελν λα είλαη πνιιέο θνξέο 

θείκελα πξνο αλάγλσζε ησλ ρξεζηψλ. Μεξηθέο απφ ηηο πιαηθφξκεο ηζηνινγίσλ είλαη ην 

Tumblr θαη ην WordPress (Tuca, 2022). 

Πιαηθόξκεο θνηλσληθώλ εηδήζεσλ 

Ζ ζπγθεθξηκέλε κνξθή θνηλσληθψλ κέζσλ, ζρεηίδεηαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ κε ηε δξάζε ηεο 

παξνχζαο εξγαζίαο, ιφγσ ηεο ρξήζεο πιαηθφξκαο γηα θηινμελία δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. 

Οξηζκέλεο απφ ηηο πιαηθφξκεο πνπ θαηαηάζζνληαη ζηελ θαηεγνξία απηή είλαη ην Reddit θαη 

ην Digg. Οη πιαηθφξκεο θνηλσληθψλ εηδήζεσλ είλαη παξφκνηεο κε ηνπο θνηλνχο 

εηδεζενγξαθηθνχο ηζηφηνπνπο, κε ηε δηαθνξά φηη νη εηδήζεηο ζηηο πιαηθφξκεο θνηλσληθψλ 

εηδήζεσλ παξέρνληαη απφ ηνπο ρξήζηεο. Οη πιαηθφξκεο θνηλσληθψλ εηδήζεσλ ζα κπνξνχζαλ 

λα είλαη ρξήζηκεο ζε φζνπο ζέινπλ λα ελζαξξχλνπλ ηε ζπδήηεζε γχξσ απφ πνιχ 

εμεηδηθεπκέλεο πεξηνρέο θαη ζεκαηνινγίεο. Οη ζεκαηνινγίεο απηέο είλαη πηζαλφ λα αθνξνχλ 

ηελ ελαιιαθηηθή πγεία, ηε κεραληθή κάζεζε, ηα παηρλίδηα θαη δηάθνξα άιια (Nations, 2020).  

Σα θνηλσληθά κέζα έρνπλ θέξεη επαλάζηαζε ζηνλ ηξφπν πνπ ρξεζηκνπνηνχκε ην δηαδίθηπν. 

Αλ κηα επηρείξεζε δελ έρεη παξνπζία ζηα θνηλσληθά κέζα, απνπζηάδεη ζεκαληηθή επθαηξία 

πξνζέγγηζεο ηνπ θνηλνχ θαη ησλ πειαηψλ ηεο επηρείξεζεο (Reed, 2012). 

Υξήζηκε επηζήκαλζε απνηειεί ην γεγνλφο φηη ε αιφγηζηε ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν θίλδπλν ςπρηθήο λνζεξφηεηαο. Οη ρξήζηεο ζα πξέπεη λα νξίδνπλ 

ηνλ ρξφλν πνπ ζα ζπαηαινχλ ζηηο πιαηθφξκεο πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ν θίλδπλνο 

δεκηνπξγίαο αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ. Ζ ζπλέπεηα ζηελ ηήξεζε ηνπ πξνζδηνξηζκέλνπ απφ ηνλ 

ρξήζηε ρξνληθνχ πιαηζίνπ ζπκβάιεη ζηελ αζθαιή ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ (Riehm et 

al., 2019).  

 

4.3 ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ΜΔ ΣΖ ΜΟΡΦΖ ΠΛΑΣΦΟΡΜΑ ΜΔ USER GENERATED 

CONTENT 

 

Σν user generated content (UGC) αλαθέξεηαη ζε πεξηπηψζεηο φπνπ νη πιαηθφξκεο ησλ 

θνηλσληθψλ κέζσλ απνηεινχληαη θπξίσο απφ πεξηερφκελν πνπ παξάγνπλ νη ίδηνη νη ρξήζηεο. 

Ζ εκθάληζε θαη ε άλνδνο ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ έρνπλ θαηαζηήζεη ην πεξηερφκελν πνπ 

δεκηνπξγείηαη απφ ρξήζηεο κηα απφ ηηο θηλεηήξηεο δπλάκεηο ησλ δηαδηθηπαθψλ εκπεηξηψλ 

ζήκεξα (Bahtar & Muda, 2016). Ζ επξεία δηείζδπζε θαη αλάπηπμε ησλ εθαξκνγψλ ηνπ 

δηαδηθηχνπ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηαρχηεξε θαη κεγαιχηεξε ππνινγηζηηθή ηζρχ γηα θνξεηέο 

ζπζθεπέο, απνηεινχλ ηνλ νδεγφ πίζσ απφ ηε ζεκαληηθή αχμεζε ζην πεξηερφκελν πνπ 

δεκηνπξγείηαη απφ ηνπο ρξήζηεο (Dennhardt, 2013).  

Οη πιαηθφξκεο πνπ εκπεξηέρνπλ πεξηερφκελν πνπ δεκηνπξγείηαη απφ ηνπο ρξήζηεο (UGC) 

ιεηηνπξγνχλ κε ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο αιιειεπίδξαζεο ησλ ρξεζηψλ. Δπί ηεο νπζίαο, ν 

βαζηθφο ζηφρνο ησλ ζειίδσλ απηψλ είλαη ε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ θαη ε 

αληαιιαγή απφςεσλ θαη ηδεψλ, ελψ ε νπνηαδήπνηε αιιειεπίδξαζε πνπ ζρεηίδεηαη 

απνθιεηζηηθά κε δηαρεηξηζηή αιιάδεη ηνλ ξφιν ηεο δεκηνπξγεκέλεο ζειίδαο (Wyrwoll, 2014).  
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Ζ δπλαηφηεηα απφ θνηλνχ δεκηνπξγίαο πξαγκάησλ ή επίιπζεο πξνβιεκάησλ είλαη πνιχ 

ζπλεζηζκέλε πξαθηηθή, ζηε ζεκεξηλή ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ. Ζ δεκνζίεπζε κε ηε 

κνξθή πεξηερνκέλνπ απφ ηνπο ρξήζηεο δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζην θνηλφ λα εθθξαζηεί 

δεκηνπξγηθά θαη λα δεκηνπξγήζεη θχθιν γλσξηκηψλ θαη γλψζεσλ. Δπηπιένλ, νη πιαηθφξκεο 

πνπ ιεηηνπξγνχλ κε απηήλ ηε ινγηθή, πξνζθέξνπλ έκπξαθηε δηαδξαζηηθφηεηα ε νπνία κπνξεί 

λα ιεηηνπξγήζεη σο ςπραγσγία ή αθφκα θαη εθπαίδεπζε. Σν θφζηνο δεκηνπξγίαο θαη 

δηαηήξεζεο ησλ πιαηθνξκψλ απηψλ είλαη αξθεηά ρακειφ, ιφγσ ηεο απμαλφκελεο 

δηαζεζηκφηεηαο εξγαιείσλ αιιά θαη ηνπ έληνλνπ αληαγσληζκνχ (Moens et al., 2014).  

Σν πεξηερφκελν πνπ δηακνηξάδεηαη ζε ηέηνηνπ είδνπο θνηλσληθά κέζα πνηθίιεη. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, είλαη πηζαλφ λα δηακνηξάδνληαη κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ θείκελα, θσηνγξαθίεο, 

βίληεν, αξρεία ήρνπ, ζπλνκηιίεο, θνηλνπνηεκέλεο αλαξηήζεηο θαη πνιιά άιια. Δπίζεο, ην 

πεξηερφκελν κπνξεί λα αλαθέξεηαη ζε θξηηηθέο ηαηληψλ, εγθπθινπαίδεηεο, επεμεξγαζία 

πξνβιεκάησλ, δεκνζίεπζε θαηαλαισηηθψλ πξντφλησλ, crowdfunding θαη δηάθνξα άιια 

(Moens et al., 2014). 

 

4.4 ΗΣΟΥΧΡΟΗ ΔΝΓΗΑΦΔΡΟΝΣΟ ΣΖ ΠΑΡΟΤΑ ΜΔΛΔΣΖ 

 

ηελ παξνχζα ελφηεηα αλαιχνληαη νη ηζηνρψξνη πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ ελ ιφγσ 

εξγαζία. Πξνθεηκέλνπ λα απνηππσζνχλ νη ελέξγεηεο πνπ πινπνηήζεθαλ γηα ηε δεκηνπξγία, 

δηαηήξεζε θαη πξνψζεζε ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο, είλαη 

ζεκαληηθφ λα απνηππσζεί ην αληίζηνηρν αξκφδην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ θαιχπηεη ηηο 

απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο γηα ηα εξγαιεία πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ. Ζ νξζή δεκηνπξγία θαη 

ιεηηνπξγία ησλ ηζηνρψξσλ ελδηαθέξνληνο απνηέιεζε κείδνλνο ζεκαζίαο ζηφρν ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο, ελψ έζεζε ηζρπξέο βάζεηο ζε κηα πξνζπάζεηα γηα εχρξεζηε θαη ειθπζηηθή 

παξνπζία ησλ ηζηνζειίδσλ (Finnegan et al., 2020). Οη ηζηνρψξνη πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα 

ηηο αλάγθεο πινπνίεζεο ηεο δξάζεο είλαη ην Reddit, ην WordPress θαη ην Facebook.  

 

4.4.1 REDDIT 

 

Ζ πιαηθφξκα ηνπ Reddit θηινμέλεζε κηα απφ ηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο ηεο παξνχζαο δξάζεο. 

Ξεθηλψληαο, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ην πην δεκνθηιέο εχξνο ειηθηψλ ζηνλ 

ηζηφηνπν είλαη απφ 18 έσο 29 εηψλ, απνηειψληαο έλαλ απφ ηνπο θχξηνπο ιφγνπο επηινγήο ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο πιαηθφξκαο. Οη ρξήζηεο ηεο πιαηθφξκαο, ζην ζχλνιφ ηνπο, εθθξάδνπλ 

έληνλα πνιηηηθέο ηδέεο, εθηηκνχλ ηε δηθαηνζχλε θαη ηελ ειεπζεξία ηνπ ιφγνπ θαη είλαη επίζεο 

αξθεηά θηιάλζξσπνη, πξνζθέξνληαο ηα κέγηζηα ζε κηα κεγάιε πνηθηιία ζθνπψλ. Ζ 

πιεηνλφηεηα ησλ ρξεζηψλ έρνπλ κεγάιε ηερλνινγηθή παηδεία, ελψ ε ζπρλή επηθέληξσζε ησλ 

ζπδεηήζεσλ ζε παξφκνηα ζέκαηα δεκηνχξγεζε κηα ηζρπξή ηερλνινγηθή θνπιηνχξα, ηελ νπνία 

δηαηεξνχλ πνιινί ρξήζηεο ηνπ Reddit. Ο ρξήζηεο έρεη ηνλ απφιπην έιεγρν ζε φια φζα 

βιέπεη, ελψ επηιέγεη λα πξνζαξκφζεη ηα βήκαηα θαη ηε ζεκαηνινγία πνπ ζα «αθνινπζήζεη» 

πάλσ ζηα δεηνχκελα πνπ ηνλ απαζρνινχλ (Lagorio-Chafkin, 2019).  
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Οη αλαξηήζεηο πξαγκαηνπνηνχληαη ζε δηάθνξεο νκάδεο (subreddits) ή ζειίδεο πνπ έρνπλ 

δεκηνπξγεζεί απφ ηνπο ρξήζηεο. Σα άηνκα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα ςεθίζνπλ ππέξ (upvote) 

ή θαηά (downvote) ζε κηα δεκνζίεπζε, θαηαηάζζνληαο ηελ αλάξηεζε ζηελ αληίζηνηρε ζέζε 

εκθάληζεο ζηε ζειίδα, αλάινγα κε ηηο ζπλνιηθέο ςήθνπο ησλ ρξεζηψλ. Δπίζεο, νη ρξήζηεο 

βξίζθνληαη ζε ζέζε λα δηακνηξάζνπλ θείκελν, νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ, εμσηεξηθνχο 

ζπλδέζκνπο θαη δηάθνξα άιια, ελψ κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ ζειίδεο κε αληίζηνηρε 

ζεκαηνινγία ελδηαθέξνληνο.  

Δλψ ην Reddit είλαη ζίγνπξα έλα πνιχ ελεξγφ κέξνο γηα δηακνηξαζκφ απφςεσλ, παξέρνληαο 

δηάθνξα άξζξα θαη πιεξνθνξίεο γηα ζρεδφλ νηηδήπνηε, νξηζκέλεο θνξέο κπνξεί λα 

ιεηηνπξγήζεη αξλεηηθά. πσο ζε θάζε ηζηφηνπν ζην δηαδίθηπν, πνηέ δελ γλσξίδνπκε πιήξσο 

πνηνο είλαη ν ρξήζηεο πνπ δεκνζηεχεη πίζσ απφ έλα ινγαξηαζκφ. Ηδηαίηεξα ζην Reddit, 

ελζαξξχλεηαη ε κε ρξήζε ηνπ πξαγκαηηθνχ νλφκαηνο ησλ ρξεζηψλ, ηεξψληαο ηελ πιήξε 

αλσλπκία. Δπίζεο, ζην Reddit είλαη ηδηαίηεξα αμηνζεκείσην φηη ε εγγξαθή γηα έλαλ 

ινγαξηαζκφ είλαη αξθεηά εχθνιε. Γηα απηφ ηνλ ιφγν, ζε θάζε νκάδα ή ζειίδα πεξηγξάθνληαη 

κηα ζεηξά απφ θαλφλεο αζθαιείαο, πνιινί απφ ηνπο νπνίνπο ηζρχνπλ νπνπδήπνηε ζην 

δηαδίθηπν (Proferes et al., 2021). 

 

4.4.2 WORDPRESS 

 

Ζ πιαηθφξκα ηνπ WordPress ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε δεκηνπξγία ελφο ηζηνινγίνπ, ην νπνίν 

θηινμέλεζε δηάθνξα άξζξα πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ζέκα ηνπ άγρνπο. Σν WordPress είλαη κηα 

πιαηθφξκα, ε νπνία κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηηο αλάγθεο δεκηνπξγίαο θαη ιεηηνπξγίαο 

ελφο ηζηφηνπνπ. Ζ πξψηε έθδνζε ηνπ WordPress αλαπηχρζεθε ην 2003, κε ηε δεκηνπξγία 

δηάθνξσλ ηζηνινγίσλ πνπ ιεηηνπξγνχζαλ σο θφξνπκ. Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ έρεη 

εμειηρζεί ζε έλα επέιηθην θαη απνηειεζκαηηθφ εξγαιείν γηα ηελ αλάπηπμε ζρεδφλ θάζε είδνπο 

ηζηνζειίδαο (Sabin, 2021). 

Σν WordPress είλαη ηδηαίηεξα θεκηζκέλν γηα ηελ απιφηεηα ζρεδηαζκνχ πνπ πξνζθέξεη, ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηε ιεπηνκεξή δηακφξθσζε ησλ απαηηεηηθψλ πξνδηαγξαθψλ θαη ησλ ζηφρσλ 

ησλ ρξεζηψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εγθαηάζηαζε ηνπ WordPress είλαη εχθνιε θαη γξήγνξε, 

ελψ ην ινγηζκηθφ κε ην νπνίν αιιειεπηδξά ν ρξήζηεο είλαη αξθεηά εχρξεζην θαη 

πξνζαξκφζηκν. Δπίζεο, ε πιαηθφξκα δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζηνλ ρξήζηε λα επεθηείλεη ηελ 

ηζηνζειίδα ηνπ, απνθηψληαο πξφζζεηα εξγαιεία βειηίσζεο ηεο εκθάληζεο, εληφο ηεο 

εθαξκνγήο, ηα νπνία εληζρχνπλ ηε ζηνρεπκέλε πξνζαξκνγή. Ζ ιήςε ηεο εθαξκνγήο θαη ε 

δεκηνπξγία ελφο ηζηφηνπνπ κέζσ ηνπ WordPress είλαη δσξεάλ. Χζηφζν, ε πιαηθφξκα 

πξνζθέξεη δηάθνξεο ιχζεηο γηα ηελ επρξεζηία θαη ηελ εκθάληζε ελφο ηζηφηνπνπ, νη νπνίεο 

παξέρνληαη επί πιεξσκή. ε θάζε πεξίπησζε, αξθεηά εξγαιεία πνπ ιεηηνπξγνχλ εληφο ηεο 

εθαξκνγήο πξνζθέξνληαη δσξεάλ ή κε ρακειφ θφζηνο ρξήζεο (Christian, 2021).   

Οη ηζηνζειίδεο πνπ δεκηνπξγνχληαη κέζσ ηνπ WordPress παξέρνπλ ηε δπλαηφηεηα 

δεκνζίεπζεο κεγάινπ φγθνπ θεηκέλσλ κε ηε κνξθή άξζξσλ. Σα άξζξα απηά είλαη εθηθηφ λα 

αξρεηνζεηνχληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξίεο, νη νπνίεο θαζνξίδνληαη απφ ηνλ ρξήζηε. ην 

ζχλνιν ησλ δεκνζηεχζεσλ, ν ρξήζηεο πνπ πεξηεγείηαη κπνξεί λα αιιειεπηδξάζεη 

ζρνιηάδνληαο θαη απνηππψλνληαο ηε γλψκε ηνπ. Πιελ ηεο δεκνζίεπζεο θεηκέλσλ, ε 

πιαηθφξκα πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα δηακνηξαζκνχ νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ, 
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θνηλνπνηψληαο γθαιεξί θσηνγξαθηψλ θαη εηθφλεο, βίληεν θαη αξρεία ήρνπ. Δλ ζπλερεία, ην 

WordPress επηηξέπεη ηελ θνηλνπνίεζε αλαξηήζεσλ απφ άιιεο ηζηνζειίδεο αιιά θαη 

θνηλσληθά κέζα, εληζρχνληαο ηελ αιιειεπίδξαζε ησλ ρξεζηψλ κε πιήζνο εμσηεξηθψλ 

ζειίδσλ (Page, 2020).  

Δπηπξφζζεηα κε ηα παξαπάλσ, ιφγσ ηεο ρξήζεο ηνπ WordPress απφ κεγάιν αξηζκφ αηφκσλ, 

ε πιαηθφξκα δηαζέηεη κεγάιε θνηλφηεηα ελεξγψλ ρξεζηψλ θαη πξνγξακκαηηζηψλ, κε 

απνηέιεζκα λα παξέρεηαη ηθαλνπνηεηηθή βνήζεηα ζηνπο ρξήζηεο πνπ αληηκεησπίδνπλ 

πξνβιήκαηα ή αλαδεηνχλ ππνζηήξημε (Sabin, 2021). 

 

4.4.3 FACEBOOK  

 

Οινθιεξψλνληαο κε ηνπο ηζηνρψξνπο ελδηαθέξνληνο ηεο παξνχζαο κειέηεο, ε ηειεπηαία 

πιαηθφξκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηεο αλάγθεο ηεο δξάζεο είλαη ην Facebook. Σν 

Facebook είλαη έλαο ηζηφηνπνο θνηλσληθήο δηθηχσζεο, φπνπ νη άλζξσπνη κπνξνχλ λα 

δεκηνπξγνχλ πξνθίι θαη λα κνηξάδνληαη πιεξνθνξίεο γηα ηνλ εαπηφ ηνπο, ελψ είλαη εθηθηφ λα 

απνθηήζνπλ πξφζβαζε θαη ζε πιεξνθνξίεο ησλ ππνινίπσλ αλζξψπσλ. Σν Facebook 

απαξηζκεί πεξηζζφηεξνπο απφ δχν δηζεθαηνκκχξηα ρξήζηεο, απνηειψληαο ηνλ πην δεκνθηιή 

ηζηφηνπν θνηλσληθήο δηθηχσζεο παγθνζκίσο. Ζ πιαηθφξκα επηηξέπεη ζηνπο ρξήζηεο λα 

κνηξάδνληαη θσηνγξαθίεο, ζρφιηα, βίληεν, αληηδξάζεηο θαη θείκελα ζην δηαδίθηπν. Ο 

ηζηφηνπνο ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηα άηνκα ρσξίο ακνηβή, ελψ ηα έζνδα ηεο πιαηθφξκαο 

αληινχληαη απφ ηηο δηαθεκίζεηο πνπ παξνπζηάδνληαη εληφο ηεο ζειίδαο (Levy, 2020).  

Υξεζηκνπνηψληαο ηελ αλαδήηεζε ηεο πιαηθφξκαο, ηα εγγεγξακκέλα κέιε κπνξνχλ λα 

εληνπίζνπλ άιια κέιε ηνπ Facebook θαζψο θαη λα πξνβνχλ ζηελ απνζηνιή „αηηήκαηνο 

θηιίαο‟, πξνζθαιψληαο ηνπο λα επηηξέςνπλ ζηνλ ρξήζηε λα αλαγλψζεη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ 

νη ίδηνη έρνπλ δεκνζηεχζεη. Ζ πιαηθφξκα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ κεκνλσκέλνπο 

ρξήζηεο θαζψο θαη απφ επηρεηξήζεηο θαη νξγαληζκνχο. Ζ ρξήζε ηνπ ηζηφηνπνπ απφ 

επηρεηξήζεηο θαη νξγαληζκνχο πξαγκαηνπνηείηαη, θαηά θχξην ιφγν, κε ζηφρν ηελ επίηεπμε 

πξνσζεηηθψλ θηλήζεσλ πνπ αθνξνχλ ζπγθεθξηκέλα πξντφληα, επηρεηξεκαηηθέο ηδέεο θαη 

γλσζηνπνίεζε δξάζεσλ (Abram & Karasavas, 2021). Πιελ ηεο δεκηνπξγίαο αηνκηθψλ 

πξνθίι, ην Facebook πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα δεκηνπξγίαο ζειίδαο (Facebook page) 

απεπζπλφκελε ζε φινπο ηνπο ρξήζηεο πνπ ηνπο ελδηαθέξεη ε ζεκαηνινγία ηεο ζειίδαο, θαζψο 

θαη νκάδαο (Facebook group) είηε δεκφζηαο είηε ηδησηηθήο, απεπζπλφκελε ζε θιεηζηφ θχθιν 

ρξεζηψλ, δεηψληαο πξφζβαζε  απφ ηνλ δηαρεηξηζηή γηα είζνδν ζην πεξηερφκελν (Levy, 2020).  

πκπιεξσκαηηθά κε ηα παξαπάλσ, ζηελ πιαηθφξκα πξνζθέξεηαη ε δπλαηφηεηα 

δηακνηξαζκνχ κηαο ζθέςεο ή ελφο πεξηζηαηηθνχ πνπ ζπλέβε ζηνλ ρξήζηε, θαζψο θαη ε 

θνηλνπνίεζε ηεο ηνπνζεζίαο πνπ βξίζθεηαη ην άηνκν. Ο δηακνηξαζκφο θσηνγξαθηψλ απφ 

δηαθνπέο θαη ε κεηάδνζε δσληαλνχ βίληεν απνηεινχλ νξηζκέλεο απφ ηηο πην θεκηζκέλεο 

επηινγέο πνπ έρνπλ ηα κέιε ηνπ Facebook. Σέινο, ν ηζηφηνπνο ππνζηεξίδεη ηε δεκηνπξγία θαη 

πξνψζεζε εθδειψζεσλ, ηελ αγνξά-πψιεζε πξντφλησλ θαζψο θαη ηε ιήςε πξνηάζεσλ γηα 

ηαηλίεο, βηβιία, κνπζηθή θαη εζηηαηφξηα (Harris, 2020). 
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ΜΔΡΟ Β. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΚΑΗ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ 

 

5. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

 

5.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΔΡΔΤΝΑ 

 

Με ηνλ φξν έξεπλα ή θνηλσληθή έξεπλα ππνδειψλεηαη ε αθαδεκατθή έξεπλα ζε ζέκαηα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε θνηλσληθά επηζηεκνληθά πεδία φπσο ε θνηλσληνινγία, ε πνιηηηθή θαη ε 

επηθνηλσλία θαζψο θαη νηηδήπνηε ζρεηίδεηαη κε αθαδεκατθφ πεξηερφκελν. Μηα ηέηνηα έξεπλα 

κπνξεί λα ππνθηλείηαη απφ εμειίμεηο θαη αιιαγέο ζηελ θνηλσλία, φπσο ε αχμεζε ηνπ άγρνπο 

ζηελ ελ ιφγσ εξγαζία, ρξεζηκνπνηψληαο θνηλσληθέο επηζηεκνληθέο ηδέεο πξνθεηκέλνπ λα 

αηηηνινγήζεη απηέο ηηο εμειίμεηο-αιιαγέο. Ζ έξεπλα βαζίδεηαη ζε θνηλσληθέο επηζηήκεο θαη 

ηδέεο ζρεηηθά  κε ηε δηακφξθσζε ησλ εξεπλεηηθψλ δεηεκάησλ θαη ηνλ ηξφπν άληιεζεο ησλ 

ζπλεπεηψλ αιιά θαη ησλ ηξφπσλ αλάθακςεο απφ ην πξφβιεκα. Οπζηαζηηθά, ε έξεπλα 

αμηνπνηεί ηηο θνηλσληθέο επηζηήκεο πξνθεηκέλνπ λα εμαρζνχλ νξηζκέλα ζπκπεξάζκαηα, ζε 

ζεκαηνινγία πνπ κπνξεί λα θαζνδεγείηαη απφ εμειίμεηο ή εξεπλεηηθέο απνξίεο, νη νπνίεο 

δεκηνπξγνχληαη έπεηηα απφ ηελ εξκελεία ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ ή εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο 

(Bryman, 2016).   

Ζ έξεπλα ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ παξνχζα εξγαζία, βαζίδεηαη ζηελ αλάιπζε ηεο 

ζηάζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ην άγρνο ζηελ ειηθηαθή νκάδα απφ 18 

έσο 30. Ζ έμαξζε ηεο παλδεκίαο ηνπ ηνχ Covid-19 επέθεξε ζεκαληηθή αχμεζε ζε 

πεξηζηαηηθά αγρσδψλ δηαηαξαρψλ θαη θξίζεσλ άγρνπο, θαζψο νη πνιίηεο δνπλ κε ην θφβν ηεο 

λφζεζεο αιιά θαη ηεο κεηάδνζεο ηνπ ηνχ (al Dhaheri et al., 2021). Δπηπιένλ, φπσο 

αλαθέξζεθε ζην ζεσξεηηθφ πιαίζην παξαπάλσ, ηα κέηξα απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο αιιά 

θαη ε απνθπγή ησλ θνηλσληθψλ ζπλαλαζηξνθψλ, δπζρέξαηλαλ πεξαηηέξσ ηελ θαηάζηαζε ηνπ 

άγρνπο.  Έρνληαο απηά ππφςε έγηλε πξνζπάζεηα αλάιπζεο θαη εμεχξεζεο ηξφπσλ 

αληηκεηψπηζεο ησλ θαηλνκέλσλ, κέζσ ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ. Πξνθεηκέλνπ λα ιεθζνχλ 

θαηά ην δπλαηφλ νπζηαζηηθφηεξεο θαη πην νινθιεξσκέλεο απαληήζεηο, πινπνηήζεθε έξεπλα 

κε πνζνηηθή κέζνδν αιιά θαη κε πνηνηηθή (Υαιηθηάο et al., 2015). Ζ πνζνηηθή κέζνδνο 

νινθιεξψζεθε πξηλ ηε δεκηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ, ελψ ε πνηνηηθή κέζνδνο 

νινθιεξψζεθε χζηεξα θαη είρε σο ζηφρν ηελ εμέηαζε ησλ απφςεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα 

ηε ιεηηνπξγία ησλ ζειίδσλ. 

Χο πξψην ζηάδην ηεο έξεπλαο ηέζεθε ε δεκηνπξγία θαη απνηχπσζε ησλ εξεπλεηηθψλ 

εξσηεκάησλ θαη ησλ ππνζέζεσλ εξγαζίαο, πάλσ ζηηο νπνίεο ζηεξίρζεθε ην εγρείξεκα ηεο 

εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. Παξαθάησ, απνηππψλνληαη νη ππνζέζεηο εξγαζίαο θαη ηα 

εξεπλεηηθά εξσηήκαηα, πξνθεηκέλνπ λα γίλνπλ θαιχηεξα αληηιεπηέο νη πεξηνρέο θαη ηα 

δεηνχκελα ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο.  

 

 



 

50 

5.1.1 ΤΠΟΘΔΔΗ ΔΡΓΑΗΑ 

 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη νη ππνζέζεηο εξγαζίαο, νη νπνίεο ιεηηνχξγεζαλ σο νδεγφο γηα ηελ 

νξζή θαζνδήγεζε θαη πινπνίεζε ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. Πξφθεηηαη γηα έλλνηεο πνπ 

είλαη ζεκαληηθφ λα πινπνηεζνχλ, κε ζηφρν ηε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ 

εγρεηξήκαηνο.  

1. Ζ θνηλφηεηα ε νπνία ζα δεκηνπξγεζεί ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηεο, 

ζα νηθνδνκήζεη ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ, κε απνηέιεζκα 

λα κνηξάδνληαη ζθέςεηο θαη ηδέεο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο. 

Ζ πξψηε εξεπλεηηθή ππφζεζε ηέζεθε σο ηξφπνο επηζπκεηήο ιεηηνπξγίαο ηεο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο. Αθνξά ζεκαληηθφ ραξαθηεξηζηηθφ κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο πνπ ζρεηίδεηαη 

κε ην άγρνο, ελψ ε ιεηηνπξγία απηήο κε θαλφλεο εκπηζηνζχλεο απνηειεί ζεκαληηθφ 

ζπζηαηηθφ επηηπρίαο θαη ελ ηέιεη κείσζεο ηνπ άγρνο. Ζ εμαξρήο ζπδήηεζε θαη απνηχπσζε 

ησλ ηδεψλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, δεκηνπξγνχλ ηελ επθαηξία γηα πεξαηηέξσ ζπκκεηνρή ησλ 

αηφκσλ. 

2. Ζ ηερλνινγία πνπ πξνζθέξνπλ νη δηαδηθηπαθέο ζειίδεο βνεζά ζηε δηεπθφιπλζε ηεο 

αιιειεπίδξαζεο ησλ αηφκσλ, ιεηηνπξγψληαο απνηειεζκαηηθά ζηελ πξνζπάζεηα 

κείσζεο ηνπ άγρνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

Ζ ηερλνινγηθή βνήζεηα πνπ πξνζθέξνπλ νη ζειίδεο πνπ επηιέρζεθαλ απνηεινχλ ηδηαίηεξν 

ζχκκαρν, ζηνλ δξφκν πξνο ηνλ ζηφρν απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο. Δίλαη γεγνλφο, φηη ηα 

ηερλνινγηθά εξγαιεία κέζσ ησλ θσηνγξαθηψλ, ησλ βίληεν, ηεο αλσλπκίαο θαζψο θαη ηνπ 

θεηκέλνπ πξνζθέξνπλ ζαθείο δηεπθνιχλζεηο θαη πνηθίινπο ηξφπνπο έθθξαζεο ηεο γλψκεο θαη 

ηεο άπνςεο. Χο απνηέιεζκα, νη δηάθνξεο θαη δηαθνξεηηθέο ηδέεο ησλ ζπκκεηερφλησλ 

απνηππψλνληαη κε πνιινχο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο, ηθαλνπνηψληαο πνιινχο δηαθνξεηηθνχο 

ζθνπνχο (Riehm et al., 2019). 

3. Οη ρξήζηεο ζα απνθηήζνπλ ηε δπλαηφηεηα λα επηιέμνπλ θαη λα ζπγθξίλνπλ ην 

πεξηερφκελν ησλ δεκνζηεχζεσλ ησλ ζειίδσλ πνπ πξνηηκνχλ, αλάκεζα ζε 

δεκνζηεχζεηο απφ ηνλ δηαρεηξηζηή, κέζσ βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο θαη απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζηηο ζειίδεο (UGC). Με απηφλ ηνλ ηξφπν νη ρξήζηεο ελεκεξψλνληαη 

γηα πεξηζζφηεξνπο ηξφπνπο κείσζεο ηνπ θαηλνκέλνπ, δεκηνπξγψληαο παξάιιεια 

κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα ζηελ απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο. 

Ζ πνηθηιία ζε ηξφπνπο δεκνζίεπζεο πεξηερνκέλνπ, αιιά θαη πιαηθνξκψλ, δίλεη ηε 

δπλαηφηεηα ζηνλ ρξήζηε λα ζπγθξίλεη θαη λα επηιέμεη ηνλ ηξφπν πνπ απηφο επηζπκεί. Πιελ 

φκσο, ε πνηθηιία απηή δεκηνπξγεί πεξαηηέξσ απνηειεζκαηηθφηεηα, ελψ νη πξνηάζεηο γηα 

κείσζε ηνπ άγρνπο είλαη πεξηζζφηεξεο θαη αξθεηά δηαθνξεηηθέο κεηαμχ ηνπο.  

Οη ππνζέζεηο εξγαζίαο εζηηάδνπλ ζηελ πνηνηηθή πξνζέγγηζε ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ζηελ 

πξνζπάζεηα δεκηνπξγίαο κεγαιχηεξεο απνηειεζκαηηθφηεηαο. Τινπνηψληαο θαη 

ιεηηνπξγψληαο χζηεξα ηε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα, ραξάζζνληαη επηπιένλ ζθνπνί, κε 

απνηέιεζκα ν επηθείκελνο ζηφρνο ηεο απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο λα αλαπηχζζεηαη θαη λα 

εληζρχεηαη.  
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5.1.2 ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΑ 

 

Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα απνηεινχλ ηηο βαζηθέο εξσηήζεηο, ζηηο νπνίεο νδεγείηαη ε έξεπλα 

πξνθεηκέλνπ λα ιεθζνχλ απαληήζεηο. Μπνξνχλ λα απνηεινχληαη απφ έλα ή θαη πεξηζζφηεξα 

πξαθηηθά εξσηήκαηα. Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα πνπ έρνπλ ηεζεί είλαη: 

1. Μπνξεί κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξφπνο απνζπκθφξεζεο ηνπ 

άγρνπο ζε λένπο ειηθίαο 18-30, ιφγσ αχμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ζην πιαίζην ηεο 

παλδεκίαο Covid-19; 

Απνηειεί ην βαζηθφ εξψηεκα ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, ζπλδπάδνληαο ηαπηφρξνλα ηνλ 

ξφιν ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ ζηα θνηλσληθά κέζα κε ηελ απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο. 

2. Μπνξνχλ ηα social media λα πξνζεγγίζνπλ απνηειεζκαηηθά ην θνηλφ ζηφρν, 

παξαθηλψληαο ηνπο λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο; Δίλαη ηθαλά ηα 

social media λα σζήζνπλ ηα άηνκα λα απνηππψζνπλ ηηο εκπεηξίεο ηνπο θαη ηηο ηδέεο 

ηνπο γηα ηελ θαιχηεξε αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο; 

Πξφθεηηαη γηα έλα εξεπλεηηθφ εξψηεκα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ηθαλφηεηα ησλ θνηλσληθψλ 

κέζσλ λα πξνζεγγίδεη ην θνηλφ ζηφρν. Δπί ηεο νπζίαο, νη απαληήζεηο πνπ παξάγνληαη απφ ηελ 

εξψηεζε απηή, αμηνινγνχλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ πιαηθνξκψλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηνλ ζθνπφ ηεο εξγαζίαο.  

3. Μπνξεί κηα θνηλφηεηα κε ηε κνξθή πιαηθφξκαο κε User Generated Content λα 

δεκηνπξγήζεη θιίκα εκπηζηνζχλεο αλάκεζα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ζε απηή, κε 

απνηέιεζκα ηε κεγαιχηεξε ζπκκεηνρή ηνπ θνηλνχ (πεξηζζφηεξεο δεκνζηεχζεηο); 

ηελ παξνχζα εξψηεζε, ζθνπφο είλαη λα αμηνινγεζεί ε ρξήζε πιαηθφξκαο κε ηε κνξθή user 

generated content. Σν θιίκα εκπηζηνζχλεο πνπ εληάζζεηαη ζην εξψηεκα, απνηειεί ζεκαληηθφ 

αίζζεκα ησλ ζπκκεηερφλησλ κηαο θνηλφηεηαο, πξνθεηκέλνπ λα παξαρζεί πεξηζζφηεξν θαη 

νπζηαζηηθφηεξν πεξηερφκελν. 

4. Θα κπνξνχζε απηή ε κνξθή θνηλφηεηαο (UGC) λα ιεηηνπξγήζεη απηνκαηνπνηεκέλα; 

Γεδνκέλεο ηεο δεκνζίεπζεο θαη ζπκκεηνρήο ησλ αηφκσλ ρσξίο ηελ νπζηαζηηθή 

παξνπζία δηαρεηξηζηή. 

Σν ζπγθεθξηκέλν εξψηεκα ηέζεθε σο κειινληηθή έξεπλα γηα ηε ιεηηνπξγία ηεο θνηλφηεηαο, 

δηφηη ν ρξφλνο πνπ είλαη αλαγθαίν λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ πινπνίεζή ηνπ ππεξβαίλεη ην 

ρξνληθφ πιαίζην ηεο παξνχζαο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. Δπί ηεο νπζίαο, νη ρξήζηεο δελ 

εξσηήζεθαλ γηα ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ην ζπγθεθξηκέλν εξψηεκα, ελψ ε έληαμή ηνπ ζηελ 

εξεπλεηηθή δηαδηθαζία ζα αλαιπζεί πεξαηηέξσ ζηα ζπκπεξάζκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. 

5. Όζηεξα απφ ηελ πινπνίεζε ηνπ εγρεηξήκαηνο, πινπνηήζεθε ελ ηέιεη ε δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα, απνηεινχκελε απφ ην ζχλνιν ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ, ιεηηνπξγψληαο 

κε ηνπο νξζνχο ηξφπνπο ιεηηνπξγίαο κηαο θνηλφηεηαο; 

Πξφθεηηαη γηα έλα εξψηεκα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πηζαλή δηακφξθσζε κηαο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο. Σα απνηειέζκαηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξσηήκαηνο ζα εμαρζνχλ χζηεξα απφ ηελ 

πινπνίεζε ησλ εξεπλεηηθψλ δηαδηθαζηψλ θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. 

Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πινπνηήζεθε ζην πιαίζην ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, ελψ νη εξσηήζεηο 

δηαηέζεθαλ ζε ειηθηαθά εμεηδηθεπκέλν θνηλφ.    
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5.1.3 ΣΑ ΦΖΦΗΑΚΑ ΠΔΡΗΒΑΛΛΟΝΣΑ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

ηε ζπγθεθξηκέλε ππνελφηεηα αλαθέξνληαη νη ιφγνη επηινγήο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ 

πιαηθνξκψλ πνπ πιαηζίσζαλ ηελ παξνχζα δξάζε, θαζψο θαη ε αλακελφκελε πξνζθνξά ηνπο 

ζην ζχλνιν ηνπ εγρεηξήκαηνο. Οη πιαηθφξκεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ πιαηζίσζε ηεο 

δξάζεο είλαη ην Facebook, ην Reddit θαη ην Wordpress. Ζ επηινγή ησλ ζπγθεθξηκέλσλ 

ςεθηαθψλ πεξηβαιιφλησλ απνηειεί εξεπλεηηθή επηινγή σο πξνο ηε γξακκαηηθή ησλ κέζσλ. 

Ξεθηλψληαο κε ηε ζειίδα ηνπ Facebook, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ν ιφγνο 

δεκηνπξγίαο ηεο είλαη ε πξνψζεζε ηνπ ζπλνιηθνχ εγρεηξήκαηνο. Λφγσ ηεο κεγάιεο 

δεκνθηιίαο ηεο πιαηθφξκαο, ηδηαίηεξα ζηελ ειηθηαθή νκάδα πνπ ιεηηνπξγεί σο θνηλφ ζηφρνο 

ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, ε ζειίδα πξνζδνθνχζε ζηε δηαθήκηζε ηεο δξάζεο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε ζειίδα θηινμέλεζε θαηά θχξην ιφγν ηα άξζξα ηνπ ηζηνινγίνπ, νξηζκέλεο 

ρξήζηκεο ζπκβνπιέο γηα ην άγρνο κε ηε κνξθή εηθφλαο, θαζψο θαη δηάθνξεο θνηλνπνηήζεηο 

απφ ηε ζειίδα ηνπ Reddit, κε ζθνπφ ηε γλσζηνπνίεζε ησλ ππφινηπσλ δχν πιαηθνξκψλ. Ζ 

θχζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο πιαηθφξκαο ψζεζε ζηελ πξνζδνθία πξνζέιθπζεο ηθαλνπνηεηηθνχ 

αξηζκνχ ζπκκεηερφλησλ ζηε δξάζε (Levy, 2020). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε πιαηθφξκα ηνπ Reddit ιεηηνπξγεί αξθεηά δηαθνξεηηθά απφ ηηο 

ππφινηπεο δχν. Ο ιφγνο επηινγήο ηεο ζπγθεθξηκέλεο πιαηθφξκαο είλαη ε αλσλπκία πνπ 

δηαηεξείηαη απφ ηνπο ρξήζηεο, ε εχθνιε δεκηνπξγία ινγαξηαζκνχ θαζψο θαη ν 

πξνζθεξφκελνο ηξφπνο αιιειεπίδξαζεο θαη επηθνηλσλίαο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Απνηειεί 

ζηφρν ηεο εξγαζίαο ε πξνψζεζε ηνπ πεξηερνκέλνπ απφ ηνπο ρξήζηεο (UGC), έλλνηα ε νπνία 

πξνζθέξεηαη έληνλα απφ ηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit. Ζ ζειίδα ζην Reddit πξνζδνθνχζε ζηελ 

απνθφκηζε ηθαλνπνηεηηθνχ αξηζκνχ εηιηθξηλψλ απφςεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ην ζέκα ηνπ 

άγρνπο, ζε κνξθή πεξηερνκέλνπ ζην νπνίν δελ παξεκβαίλεη δηαρεηξηζηήο, κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα δηαηεξνχλ ηελ επηινγή δηακφξθσζεο ηνπ χθνπο ηεο ζειίδαο (Lagorio-

Chafkin, 2019).  

Σέινο, ην ηζηνιφγην πνπ δεκηνπξγήζεθε κε ηελ πιαηθφξκα ηνπ Wordpress, είρε σο ζηφρν ηελ 

πιεξνθφξεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ηα ζέκαηα ηνπ άγρνπο. Ζ ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα 

είλαη ηθαλή λα θηινμελήζεη κεγάινπ φγθνπ πιεξνθφξεζε, ραξαθηεξηζηηθφ ην νπνίν 

απνηέιεζε ζεκαληηθφ γηα ηελ απνηειεζκαηηθή νινθιήξσζε ηεο ζηξαηεγηθήο ηεο δξάζεο. Με 

ηε δεκηνπξγία ελφο ηζηνινγίνπ (blog), ε δξάζε πξνζδνθνχζε ζηελ εμσηεξίθεπζε ρξήζηκσλ 

πιεξνθνξηψλ πνπ ζα βνεζήζνπλ ηνπο ρξήζηεο λα δηαρεηξηζηνχλ απνηειεζκαηηθά ην 

θαηλφκελν ηνπ άγρνπο. Λφγσ ηεο θχζεο ηεο πιαηθφξκαο, ε πξνψζεζε ησλ άξζξσλ δελ 

κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί εληφο ηνπ ηζηνινγίνπ, κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη ε αλάγθε 

γηα δηακνηξαζκφ ηεο πιεξνθνξίαο ηνπ ηζηνινγίνπ εθηφο ηνπ Wordpress (Christian, 2021).  

Σα ςεθηαθά πεξηβάιινληα πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ ιεηηνπξγνχλ κε δηαθνξεηηθή ινγηθή, 

ε νπνία είλαη αλάινγε κε ηηο πξνζθεξφκελεο δπλαηφηεηεο ηεο θάζε πιαηθφξκαο. Ζ 

δηαθνξεηηθφηεηα απηή έγηλε πξνζπάζεηα λα ρξεζηκνπνηεζεί κε ζηφρν ηελ απνηειεζκαηηθή 

πξνζέγγηζε ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ απφ ηε δξάζε, θαζψο θαη ηελ απνηειεζκαηηθή ελεκέξσζε γηα 

ζέκαηα ηνπ άγρνπο.  
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5.2 ΠΟΟΣΗΚΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

Έπεηηα απφ ηελ αλαγλψξηζε θαη δηαηχπσζε ησλ εξεπλεηηθψλ εξσηεκάησλ θαη ππνζέζεσλ, 

μεθίλεζε ε ράξαμε ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο θαη ζπγθεθξηκέλα ε πνζνηηθή εξεπλεηηθή 

δηαδηθαζία. Ζ πνζνηηθή εξεπλεηηθή δηαδηθαζία ζηεξίδεηαη ζε καδηθέο κεηξήζεηο θαηλνκέλσλ 

πνπ επαλαιακβάλνληαη (αληηδξάζεηο θαη ηδέεο) θαζψο θαη ζηελ απφζπαζε απνηειεζκάησλ 

κέζσ ζηαηηζηηθψλ αλαιχζεσλ (Παπάλεο, 2011). Δπίζεο, κέζσ ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο 

δεκηνπξγείηαη ζπζηεκαηηθή αλίρλεπζε ησλ θαηλνκέλσλ κε ζηαηηζηηθέο κεζφδνπο θαη 

αξηζκεηηθά δεδνκέλα, ζπκβάιινληαο ηαπηφρξνλα ζηελ εμεχξεζε ησλ ιφγσλ αιιαγήο 

θνηλσληθψλ θαηλνκέλσλ, ζπλδπάδνληαο ηαπηφρξνλα ηηο εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο θαη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο. Σν πξσηφθνιιν ηεο έξεπλαο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ παξνχζα 

εξγαζία θαίλεηαη παξαθάησ.  

 

5.2.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

Σν πξσηφθνιιν ηεο πνζνηηθήο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο πνπ πινπνηήζεθε είλαη ην 

εξσηεκαηνιφγην θαη ε πιαηθφξκα ζηελ νπνία εηζήρζεθε θαη απαληήζεθε είλαη ηα «google 

forms». Σν εξσηεκαηνιφγην είρε σο ζηφρν ηελ αλάδεημε ηεο ζηάζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ 

αιιά θαη ηελ εχξεζε ηδεψλ ζρεηηθά κε ην άγρνο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ παλδεκία αιιά θαη ηε 

δεκηνπξγία θαη πξνψζεζε ησλ ζειίδσλ πνπ ζα απνηεινχζαλ ηε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα. Σν 

ζπγθεθξηκέλν είδνο ζπιινγήο δεδνκέλσλ επηιέρζεθε θαζψο εμππεξεηεί νκνινγνπκέλσο κηα 

γξήγνξε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο, ελψ ε αξηζκεηηθή απήρεζε κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθά 

κεγάιε, αλάινγα κε ην θνηλφ ζηφρν ηεο έξεπλαο (Babbie, 2011).  

Ζ δηαδηθαζία ιήςεο θαη αλάιπζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απνθιεηζηηθά 

κέζσ δηαδηθηχνπ. Οη εξσηήζεηο πνπ εηζήρζεζαλ ζην εξσηεκαηνιφγην ήηαλ θιεηζηέο αιιά θαη 

αλνηθηέο (Bryman, 2016). Οη ελφηεηεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ήηαλ ηέζζεξηο, φπσο θαίλεηαη 

παξαθάησ. 

 

Δλφηεηα 1-Γεκνγξαθηθά ηνηρεία 

ηελ θαηεγνξία απηή εηζήρζεζαλ εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, φπσο ε δήισζε ηεο ειηθίαο, ηνπ θχινπ θαζψο θαη ηνπ λνκνχ κφληκεο 

θαηνηθίαο. 

Δλφηεηα 2-Άγρνο θαη Παλδεκία 

ηελ παξνχζα θαηεγνξία νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα απνηππψζνπλ ηε γλψκε ηνπο 

ζρεηηθά κε ην άγρνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο. θνπφο απνηέιεζε ε ζπιινγή 

ζηνηρείσλ πνπ αθνξνχλ ην αίζζεκα άγρνπο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, κε απνηέιεζκα λα 

δεκηνπξγεζνχλ κε βειηηζηνπνηεκέλε ζηφρεπζε νη δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, βνεζψληαο έηζη ηνπο 

αλζξψπνπο πνπ ληψζνπλ έληνλν αίζζεκα άγρνπο. 
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Δλφηεηα 3-Social Media-Γηαδηθηπαθή Κνηλφηεηα 

ηελ θαηεγνξία απηή απνηππψζεθαλ εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ πξνψζεζε ησλ ζειίδσλ 

ζηα θνηλσληθά κέζα, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα δηαδηθηπαθά εξγαιεία ηα νπνία ζα ππνζηεξίμνπλ 

ηε δεκηνπξγία θαη ηε δηαηήξεζε ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. Χο ζηφρνο ήηαλ λα ιεθζνχλ 

ππφςε ηα ζρφιηα ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη λα πξνσζεζεί απνηειεζκαηηθφηεξα ην εγρείξεκα 

πνπ δεκηνπξγήζεθε.  

Δλφηεηα 4-Πεξηερφκελν ηεο Γηαδηθηπαθήο Κνηλφηεηαο 

Ζ ηειεπηαία ελφηεηα πεξηείρε εξσηήζεηο πνπ αθνξνχζαλ ην πεξηερφκελν πνπ ζα αλαξηάηαη 

ζηηο ζειίδεο πνπ ζα απνηεινχζαλ ηε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα. Αληιψληαο ηηο απαληήζεηο θαη 

πινπνηψληαο ηηο πξνηάζεηο ησλ αηφκσλ, ην πεξηερφκελν ζα είλαη πεξηζζφηεξν βνεζεηηθφ 

απέλαληη ζηνπο ρξήζηεο ηεο θνηλφηεηαο. 

Οινθιεξψλνληαο, ζην ηέινο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ απεπζχλζεθε πξνο ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

εξψηεζε επηζπκίαο ζπκκεηνρήο ζηελ επφκελε έξεπλα, ε νπνία αθνξνχζε ηελ εμέηαζε ησλ 

απφςεσλ ησλ αηφκσλ γηα ην εγρείξεκα πνπ ζα πινπνηνχηαλ (πνηνηηθή έξεπλα). 

 

5.2.2 ΓΔΗΓΜΑ 

 

Σν εξσηεκαηνιφγην δηαηέζεθε κέζσ ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ, ελψ ε ζπκπιήξσζή ηνπ 

μεθίλεζε ζηηο 19/10/2021 θαη νινθιεξψζεθε ζηηο 15/11/2021. Ο αξηζκφο ησλ απαληήζεσλ 

ήηαλ 100, ελψ φινη νη ζπκκεηέρνληεο βξίζθνληαλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα 18-30 απνηειψληαο 

πιαθφλ, ζχκθσλα κε ηε ζηνρνζεζία ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Σν ζχλνιν ησλ εξσηήζεσλ 

ήηαλ ηξηάληα δχν. Πην ζπγθεθξηκέλα, παξαθάησ θαίλεηαη ην θχιν ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο 

πνζνηηθήο έξεπλαο. 

 

 

Δηθφλα 6. Φχιν δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο 

 

πσο αλαθέξζεθε λσξίηεξα, φινη νη ζπκκεηέρνληεο βξίζθνληαλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα 18-30. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, εμήληα ηξεηο ζπκκεηέρνληεο (N=63) βξίζθνληαλ ζε ειηθία απφ 25 έσο 30, 

ελψ νη ππφινηπνη ηξηάληα επηά ζπκκεηέρνληεο (N=37) βξίζθνληαλ ζε ειηθία απφ 18 έσο 24. 

Οη απαληήζεηο θαίλνληαη αλαιπηηθά παξαθάησ. 
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Δηθφλα 7. Ζιηθία δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο 

 

ρεηηθά κε ηελ επαγγεικαηηθή ηδηφηεηα, έμη (N=6) δήισζαλ Γεκφζηνη Τπάιιεινη, ηξηάληα 

νθηψ (Ν=38) Ηδησηηθνί Τπάιιεινη, δέθα (Ν=10) Διεχζεξνη Δπαγγεικαηίεο, ηξηάληα ηέζζεξηο 

(Ν=34) Φνηηεηέο-Φνηηήηξηεο θαη δψδεθα (Ν=12) Άλεξγνη. 

 

 

Δηθφλα 8. Δπαγγεικαηηθή ηδηφηεηα δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο 

 

Δλ ζπλερεία, ζρεηηθά κε ην επίπεδν ζπνπδψλ, έλαο (Ν=1) δήισζε Πξσηνβάζκηα Δθπαίδεπζε, 

δέθα ηξεηο (Ν=13) Γεπηεξνβάζκηα Δθπαίδεπζε, εβδνκήληα έλαο (Ν=71) Σξηηνβάζκηα 

Δθπαίδεπζε, δέθα ηέζζεξηο (Ν=14) Κάηνρνη Μεηαπηπρηαθνχ Γηπιψκαηνο θαη έλαο (Ν=1) 

Μεηαδεπηεξνβάζκηα Δθπαίδεπζε (ΗΔΚ). 

 

 

Δηθφλα 9. Δπίπεδν ζπνπδψλ δείγκαηνο πνζνηηθή έξεπλαο 
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Σέινο, ζρεηηθά κε ηνλ ηφπν δηακνλήο (λνκφο), νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

δήισζαλ ηελ Αηηηθή κε ζαξάληα ηξεηο (Ν=43) απαληήζεηο, ελψ δέθα επηά (Ν=17) δήισζαλ 

Βνησηία, δέθα πέληε (Ν=15) δήισζαλ Θεζζαινλίθε, έμη (Ν=6) Αηησιναθαξλαλία, δχν (Ν=2) 

Ζιεία, πέληε (Ν=5) Αξθαδία, δχν (Ν=2) Φζηψηηδα θαη απφ κηα απάληεζε γηα Φσθίδα, 

Λάξηζα, Ησάλληλα, Καξδίηζα, Μαγλεζία, Κνξηλζία, Υαληά, Ζξάθιεην, Πηεξία θαη 

Κεθαιιελία (Ν=10). 

 

 

Δηθφλα 10. Σφπνο θαηνηθίαο (λνκφο) δείγκαηνο πνζνηηθήο έξεπλαο 

 

5.3 ΠΟΗΟΣΗΚΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

Έπεηηα απφ ηελ αλάπηπμε θαη ηελ νινθιήξσζε ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο (εξσηεκαηνιφγην), ε 

δξάζε πινπνηήζεθε κε ηε δεκηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. ηε ζπλέρεηα, νη ζειίδεο 

εκπινπηίζηεθαλ κε πεξηερφκελν απφ ηνλ δηαρεηξηζηή ησλ ζειίδσλ αιιά θαη απφ ηνπο ίδηνπο 

ηνπο ρξήζηεο. ηφρνο ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο ήηαλ ε εμέηαζε ησλ απφςεσλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ, θαζψο θαη ε 

ζπδήηεζε ηξφπσλ βειηίσζεο ηεο δηαδηθαζίαο. Ζ πνηνηηθή εξεπλεηηθή δηαδηθαζία ζηεξίδεηαη 

ζε αλαιχζεηο κειεηψλ πεξίπησζεο, παξαηεξήζεσλ, αξρεηαθνχ πιηθνχ, θεηκέλσλ, 

ζπλεληεχμεσλ, ζπδεηήζεσλ θαζψο θαη ζε άιισλ παξφκνησλ ηερληθψλ, νη νπνίεο δελ 

ζπλδένληαη κε καδηθέο θαηαγξαθέο θαη πνζνηηθά δεδνκέλα (Παπάλεο, 2011). Ζ κέζνδνο 

πινπνίεζεο ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο θαίλεηαη παξαθάησ. 

Δπηπιένλ πνηνηηθή έξεπλα απνηέιεζε ε εμεχξεζε ηξφπσλ απνζπκθφξεζεο θαη κείσζεο ηνπ 

άγρνπο κέζσ βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο, πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί αξζξνγξαθία ε νπνία 

δεκνζηεχηεθε ζην ηζηνιφγην (blog) ηεο δξάζεο. Ζ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ απηψλ θαη ε 

ζπγθέληξσζή ηνπο απνηέιεζε ζπλνιηθφ πιηθφ πνπ δηαηέζεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο σο 

πξαθηηθέο πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο.  
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5.3.1 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

Σν πξσηφθνιιν ηεο πνηνηηθήο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο πνπ πινπνηήζεθε ήηαλ ε νκαδηθή 

ζπλέληεπμε, ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε δηαδηθηπαθά. Ζ ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία είρε σο 

ζηφρν ηελ εμέηαζε ησλ απφςεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ αιιά θαη ηελ παξνρή ηδεψλ θαη ηξφπσλ βειηίσζεο πξνθεηκέλνπ 

λα εμειηρζεί ην εγρείξεκα. Σν ζπγθεθξηκέλν είδνο ζπιινγήο δεδνκέλσλ πξνζθέξεη κειέηε 

ηνπ εξεπλεηή ζε θπζηθφ πιαίζην, ζε κηα πξνζπάζεηα εξκελείαο ησλ θαηλνκέλσλ κε φξνπο 

πνπ νη άλζξσπνη νξίδνπλ (Ίζαξε & Πνπξθφο, 2015). Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

εκβάζπλζε ηεο έξεπλαο ζηε ζεκαηνινγία ηεο εξγαζίαο θαη ηελ έθδνζε αληηθεηκεληθψλ θαη 

δεκηνπξγηθψλ απαληήζεσλ.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε κέζνδνο ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο επηιέρζεθε ιφγσ ηεο δπλαηφηεηάο 

ηεο λα απνθνκίδεη απνηειέζκαηα δηεξεπλψληαο ζε βάζνο έλα ζπγθεθξηκέλν ζέκα, ρσξίο λα 

δεκηνπξγείηαη επξεία παξεθηξνπή ησλ ζπκκεηερφλησλ, απνηειψληαο ηδηαίηεξα 

απνηειεζκαηηθή κνξθή έξεπλαο. Δπηπιένλ, ε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο απνηειεί 

ρξήζηκε εξεπλεηηθή ηερληθή δηφηη πξνζθέξεη άκεζε επηθνηλσλία ηνπ εξεπλεηή κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, νδεγψληαο έηζη ζηελ ακεζφηεηα ησλ απνθξίζεσλ. Ζ ακεζφηεηα ηεο 

δηαδηθαζίαο απνθέξεη αληηθεηκεληθέο απφςεηο θαη ηζρπξέο ηδέεο αλάπηπμεο θαη βειηίσζεο ηνπ 

εγρεηξήκαηνο. Οινθιεξψλνληαο, ν εξεπλεηήο ελδηαθέξεηαη επίζεο γηα ηνπο ηξφπνπο 

ζπδήηεζεο θαη αιιειεπίδξαζεο ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ, ζην πιαίζην κηαο νκαδηθήο 

δηαδηθαζίαο (Bryman, 2016). 

 

5.3.2 ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΔ 

 

Πξνθεηκέλνπ λα είλαη πεξηζζφηεξν αληηθεηκεληθή ε πνηνηηθή έξεπλα, έγηλε πξνζπάζεηα 

αθελφο νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκαδηθή ζπλέληεπμε λα είραλ απαληήζεη ζην εξσηεκαηνιφγην 

(πνζνηηθή έξεπλα) ηεο δξάζεο θαη αθεηέξνπ λα είραλ ζπκκεηάζρεη, κε νπνηνδήπνηε ηξφπν 

(δεκνζίεπζε, ζρφιην) ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Με ηα ραξαθηεξηζηηθά απηά, ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ νκαδηθή ζπλέληεπμε είραλ εθηελέζηεξε εηθφλα γηα ηε ιεηηνπξγία ησλ 

ζειίδσλ θαη σο απνηέιεζκα βξέζεθαλ ζε ζέζε λα αμηνινγήζνπλ νινθιεξσκέλα ηε δξάζε. Ο 

αξηζκφο ησλ αηφκσλ πνπ εθπιήξσζαλ ηα αλσηέξσ ραξαθηεξηζηηθά ήηαλ έμη (Ν=6), γηα ηνλ 

ιφγν απηφ πξαγκαηνπνηήζεθε κηα νκαδηθή ζπλέληεπμε. ινη νη ζπκκεηέρνληεο βξίζθνληαλ 

ζε ειηθία κεηαμχ 18 έσο 30 εηψλ, απνηειψληαο απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηε ζπκκεηνρή 

ζηελ έξεπλα. ηελ νκαδηθή ζπλέληεπμε ζπκκεηείραλ ηξεηο (Ν=3) άλδξεο θαη ηξεηο (Ν=3) 

γπλαίθεο. Λφγσ ησλ πλεπκαηηθψλ θαη πξνζσπηθψλ δηθαησκάησλ, ηα νλφκαηα ησλ 

ζπκκεηερφλησλ δελ αλαθέξνληαη πνπζελά ζηελ παξνχζα εξγαζία, ελψ ην πξνζσπηθφ θαη 

επαγγεικαηηθφ ππφβαζξφ ηνπο έγθεηηαη ζηελ πξνζηαζία ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ.   

Ζ δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 15/12/2021 θαη δηήξθεζε 

δχν ψξεο θαη ηξηάληα ιεπηά.  
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6. ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ - ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΖ ΜΔ ΣΟΤ 

ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΔ 

 

ην παξφλ θεθάιαην παξνπζηάδεηαη ε δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. 

Ζ δξάζε νλνκάζηεθε «Teamwork Against Anxiety», ζε κηα πξνζπάζεηα πξνψζεζεο ηεο 

νκαδηθφηεηαο σο κέζν θαηαπνιέκεζεο ηνπ άγρνπο. Δπίζεο, δεκηνπξγήζεθε ινγφηππν, κε 

ζηφρν ηε δεκηνπξγία ηαπηφηεηαο ηεο δξάζεο. Σν ζχλνιν ηεο δξάζεο απνηειείηαη απφ ηξεηο 

ζειίδεο: 

 Κνηλφηεηα ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit. 

 Ηζηνζειίδα κε ηε κνξθή ηζηνινγίνπ (blog) κε ην WordPress. 

 Πξνσζεηηθή ζειίδα ζην Facebook. 

Ζ ιεηηνπξγία ηνπο θαζψο θαη ν ηξφπνο δεκνζίεπζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπο θαίλεηαη 

αλαιπηηθά παξαθάησ. 

 

6.1 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΗΣΟΔΛΗΓΑ ΣΤΠΟΤ BLOG ΜΔ ΣΟ 

WORDPRESS 
 

θνπφ ηεο παξνχζαο εξγαζίαο απνηέιεζε ε απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο ζηνπο λένπο ειηθίαο 

18-30, ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο. Με ζθνπφ ηελ 

απνζπκθφξεζε ησλ λέσλ δεκηνπξγήζεθε κηα δηαδηθηπαθή ζειίδα φπνπ νη ρξήζηεο παξάγνπλ 

ην πεξηερφκελν, έλα ηζηνιφγην (blog) κε πξνηάζεηο πνπ παξάγνληαη απφ ηνλ δηαρεηξηζηή ηεο 

ζειίδαο θαζψο θαη κηα ζειίδα πνπ είρε σο ζηφρν ηελ πξνψζεζε ηνπ εγρεηξήκαηνο.  

Γηα ηνλ ιφγν απηφ δεκηνπξγήζεθε κηα ζειίδα ζην WordPress
1
 ε νπνία θαηά θχξην ιφγν 

πεξηείρε άξζξα, ηα νπνία ελεκέξσλαλ ηνπο ρξήζηεο γηα ζέκαηα ηνπ άγρνπο. Πξνθεηκέλνπ λα 

αμηνινγεζεί ε ζειίδα απηή ηέζεθε ην φξην ησλ δέθα δεκνζηεπκέλσλ άξζξσλ, κε ζηφρν ηελ 

επαξθή πιαηζίσζε ηεο ηζηνζειίδαο κε πεξηερφκελν. Ζ νινθιήξσζε ηεο δεκηνπξγίαο ηεο 

ηζηνζειίδαο πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 10/11/2021 ελψ ην πξψην άξζξν αλέβεθε κηα εκέξα 

αξγφηεξα, ζηηο 11/11/2021. ε κηα πξνζπάζεηα γηα ζπρλή επαθή κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, 

νξίζηεθε ε ζπγγξαθή θαη δεκνζίεπζε ηξηψλ άξζξσλ θάζε εβδνκάδα, δεκηνπξγψληαο 

νινθιεξσκέλε θαη ζπλερή ελεκέξσζε (Handley, 2014). Σν ηειεπηαίν άξζξν ζηελ 

ηζηνζειίδα, αλέβεθε ζηηο 8/12/2021, δίλνληαο ηνλ απαξαίηεην ρξφλν ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

πνπ ζα ζπκκεηείραλ ζηελ πνηνηηθή έξεπλα, λα αλαγλψζνπλ θαη λα αιιειεπηδξάζνπλ, κε 

ζθνπφ ηελ αληηθεηκεληθφηεξε εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. Σν πεξηερφκελν ησλ άξζξσλ ήξζε 

σο απνηέιεζκα ηεο βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο γηα ην άγρνο, παξέρνληαο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

ρξήζηκεο ζπκβνπιέο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ θαηλνκέλνπ. Οη ηίηινη ησλ άξζξσλ θαίλνληαη 

παξαθάησ: 

1. Σν άγρνο θαη ε ιεηηνπξγία ηνπ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

2. Άγρνο θαη παλδεκία. 

3. Γηαρείξηζε ηνπ άγρνπο. 

4. Γξαζηεξηφηεηεο θαη ηξφπνη ραιάξσζεο. 

5. Καηαλνήζηε θαη απνδερζείηε ηνλ εαπηφ ζαο! 

                                                 
1
 Μπνξείηε λα βξείηε ηε ζειίδα ηνπ WordPress εδψ: https://teamworkanxiety.wordpress.com/   
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6. Ξεπεξάζηε ηνπο πξνβιεκαηηζκνχο ζαο! 

7. Ζ θπζηθή ζεξαπεία ηεο θνηλσληθφηεηαο. 

8. Σν άγρνο θαη ηα social media. 

9. Οη άλζξσπνη πξνηείλνπλ ιχζεηο γηα ην άγρνο (απφ ηελ θνηλφηεηα ζην Reddit-Μέξνο 

Α) 

10. Οη άλζξσπνη πξνηείλνπλ ιχζεηο γηα ην άγρνο (απφ ηελ θνηλφηεηα ζην Reddit-Μέξνο 

Β) 

ε κηα πξνζπάζεηα κεηαθνξάο ηεο εηθφλαο ησλ ζεκάησλ θαη ησλ ιχζεσλ πνπ πξνηάζεθαλ 

ζην Reddit, επηιέρζεθε ηα δχν ηειεπηαία άξζξα ηεο ηζηνζειίδαο λα απνηππψλνπλ ηηο ηδέεο 

ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

Παξαθάησ απνηππψλεηαη ε αξρηθή ζειίδα ηνπ ηζηνινγίνπ (blog).  

 

 

Δηθφλα 11. Αξρηθή ζειίδα ηνπ ηζηνινγίνπ (blog) 

 

Δλ ζπλερεία, θαίλεηαη ε νπηηθή ησλ άξζξσλ.  

 

 

Δηθφλα 12. Οπηηθή άξζξσλ ηζηνζειίδαο (blog) 
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Καηά θχξην ιφγν, ηα ρξψκαηα πνπ ηνπνζεηήζεθαλ ζηα άξζξα αιιά θαη ζε φιεο ηηο ζειίδεο 

ηεο δξάζεο ήηαλ ήπηα, ζε κηα πξνζπάζεηα εμηζνξξφπεζεο ηεο εξεκίαο ησλ αλαγλσζηψλ. Ζ 

ςπρηθή θαηάζηαζε είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε κε ηα ρξψκαηα θαη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ 

παξαθνινπζεί ν ρξήζηεο, γηα ηνλ ιφγν απηφ έγηλε πξνζπάζεηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη ρξψκαηα 

πνπ ραιαξψλνπλ θαη εξεκνχλ ηνλ ρξήζηε (Gupta, 2021).   

Παξαθάησ απνηππψλεηαη ε θαξηέια «About». 

 

 

Δηθφλα 13. Πιεξνθνξίεο ηζηνζειίδαο (blog) 

 

6.1.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΗΣΟΔΛΗΓΑ (BLOG) 

 

ρεηηθά κε ηα ζηαηηζηηθά επηζθεςηκφηεηαο ηεο ηζηνζειίδαο, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί 

φηη νη ζπλνιηθνί επηζθέπηεο ήηαλ 64, ελψ νη ζπλνιηθέο πξνβνιέο ηεο ηζηνζειίδαο ήηαλ 614. 

Απφ ηηο ζπλνιηθέο πξνβνιέο ηεο ηζηνζειίδαο, νη 597 πξαγκαηνπνηήζεθαλ απφ ηελ Διιάδα, 

10 απφ ηηο Ζ.Π.Α., 6 απφ ηελ Ηξιαλδία θαη 1 απφ ην Ζλσκέλν Βαζίιεην.  Ζ εκέξα κε ηηο 

πεξηζζφηεξεο πξνβνιέο ήηαλ ε Παξαζθεπή ζπιιέγνληαο ην 48% ησλ ζπλνιηθψλ πξνβνιψλ, 

ελψ ε ψξα κε ηε κεγαιχηεξε επηζθεςηκφηεηα ήηαλ ζηηο 19:00 κ.κ., ζπιιέγνληαο ην 23% ησλ 

ζπλνιηθψλ πξνβνιψλ. Σν άξζξν κε ηηο πεξηζζφηεξεο πξνβνιέο ήηαλ: «Οη άλζξσπνη 

πξνηείλνπλ ιχζεη γηα ην άγρνο (Μέξνο Α)», ζπγθεληξψλνληαο 30 πξνβνιέο, ελψ ην άξζξν κε 

ηηο ιηγφηεξεο πξνβνιέο ήηαλ: «Ζ θπζηθή ζεξαπεία ηεο θνηλσληθφηεηαο», ζπγθεληξψλνληαο 4 

πξνβνιέο.  

ην παξαθάησ γξάθεκα θαίλνληαη νη εκεξνκελίεο ησλ πξνβνιψλ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπο 

επηζθέπηεο.  
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Δηθφλα 14. Δπηζθέπηεο-πξνβνιέο ηζηνζειίδαο blog 

 

6.2 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΠΡΟΧΘΖΣΗΚΖ ΔΛΗΓΑ ΣΟ 

FACEBOOK 
 

ε ζπλέρεηα ηεο ηζηνζειίδαο ζην WordPress, δεκηνπξγήζεθε κηα πξνσζεηηθή ζειίδα ζην 

Facebook
2
. Ζ ζειίδα απηή δεκηνπξγήζεθε θαηά θχξην ιφγν, κε ζθνπφ ηελ πξνψζεζε ηεο 

δξάζεο, δεδνκέλνπ φηη πνιινί λένη, ηδηαίηεξα ζηελ ειηθία ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ, ρξεζηκνπνηνχλ 

ηε ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα (Collier, 2018). Οπζηαζηηθά, ε δεκηνπξγία ηεο απνζθνπνχζε ζε 

κηα πξνζπάζεηα πξνζέγγηζεο ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ αιιά θαη πξνψζεζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ 

ηζηνινγίνπ θαη ηεο θνηλφηεηαο ζην Reddit. ην παξφλ ζεκείν είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί 

φηη αλάκεζα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε ζειίδα ήηαλ θαη άηνκα εθηφο ηεο ειηθηαθήο νκάδαο 

(18-30) πνπ ιεηηνπξγεί σο θνηλφ ζηφρνο, θαζψο δελ θαηέζηε εθηθηφ λα ειεγρζεί 

νινθιεξσηηθά ην θνηλφ πνπ αθνινπζεί θαη αιιειεπηδξά κε ηηο δεκνζηεχζεηο ηεο ζειίδαο. 

Ζ δεκηνπξγία ηεο ζειίδαο νινθιεξψζεθε ζηηο 10/11/2021, ελψ φιεο νη πιεξνθνξίεο θαη νη 

αηζζεηηθέο ιεπηνκέξεηεο εηζήρζεζαλ ζηηο 11/11/2021. Ζ πξψηε δεκνζίεπζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 13/11/2021, ελψ ε ηειεπηαία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 14/12/2021. Σν 

πεξηερφκελν ησλ δεκνζηεχζεσλ δηακνξθψζεθε αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηεο πιαηθφξκαο. Οη 

θξάζεηο πνπ αλαγξάθνληαλ ζηηο αλαξηήζεηο ήηαλ απιέο θαη θηιηθέο πξνο ηα άηνκα, ζε κηα 

πξνζπάζεηα απνηειεζκαηηθήο πξνζέγγηζεο θαη κεγαιχηεξεο βνήζεηαο ζρεηηθά κε ην ζέκα ηνπ 

άγρνπο. Καηά θχξην ιφγν, ην πεξηερφκελν ησλ δεκνζηεχζεσλ απνηεινχζε θνηλνπνίεζε ησλ 

άξζξσλ ηνπ WordPress, ελψ δελ έιεηςαλ θαη νη πξφζζεηεο δεκνζηεχζεηο κε θσηνγξαθίεο 

αιιά θαη πεξηερφκελν απφ ην Reddit. Δπηπιένλ, ν αξηζκφο ησλ εβδνκαδηαίσλ αλαξηήζεσλ 

δηέθεξε, κε ηηο ιηγφηεξεο λα είλαη ηξεηο θάζε εβδνκάδα.  Δίλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί 

επίζεο, φηη δχν απφ ηνπο ρξήζηεο ηεο ζειίδαο δεκνζίεπζαλ ηηο δηθέο ηνπο ηδέεο θαη ιχζεηο γηα 

ην άγρνο, νη νπνίεο αλαδεκνζηεχηεθαλ απφ ηνλ δηαρεηξηζηή ζηελ αξρηθή ζειίδα.  

Παξαθάησ θαίλεηαη ε αξρηθή ζειίδα ηνπ Facebook.  

                                                 
2
 Μπνξείηε λα βξείηε ηε ζειίδα ηνπ Facebook εδψ: https://www.facebook.com/Teamwork-Against-

Anxiety-110101481487121 
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Δηθφλα 15. Αξρηθή ζειίδα Facebook 

 

Δπίζεο, παξαθάησ απνηππψλεηαη ε νπηηθή ησλ αλαξηήζεσλ ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Facebook.  

 



 

63 

 

Δηθφλα 16. Αλαξηήζεηο Facebook 

 

6.2.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΔΛΗΓΑ FACEBOOK 

 

Αξρηθά, ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη ε ζειίδα ζην Facebook ζπγθέληξσζε 66 «κνπ αξέζεη» 

(likes) θαη 67 αθφινπζνπο. Δπίζεο, ν αξηζκφο ησλ αηφκσλ πνπ πξνζειθχζηεθαλ απφ ηε 

ζειίδα είλαη 260 ελψ νη ζπλνιηθέο αιιειεπηδξάζεηο ζηηο αλαξηήζεηο ήηαλ 193. Οη 

αληηδξάζεηο ηνπ θνηλνχ (likes) ήηαλ ζπλνιηθά 114, ελψ 22 πάηεζαλ «θιηθ» ζε ζχλδεζκν 

αλαθαηεχζπλζεο θαη 5 επέιεμαλ πξνβνιή θσηνγξαθηψλ. Δπηπξφζζεηα κε ηα παξαπάλσ, 

δεκηνπξγήζεθαλ 9 θνηλνπνηήζεηο απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Ζ αλάξηεζε κε ηε κεγαιχηεξε 

απήρεζε (145) αθνξνχζε ηελ πξνψζεζε ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, ελψ ε αλάξηεζε κε ηε 

κηθξφηεξε απήρεζε (21) αθνξνχζε ηνλ εηθνλνγξαθεκέλν νδεγφ ηνπ Παγθφζκηνπ 

Οξγαληζκνχ Τγείαο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ πεξηφδσλ ζηξεο.  

Παξαθάησ θαίλεηαη ε απήρεζε ησλ αλαξηήζεσλ αλά εκεξνκελία, αξρήο γελνκέλεο απφ ηηο 

13/11/2021 φπνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε πξψηε δεκνζίεπζε, έσο θαη 14/12/2021 φπνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ε ηειεπηαία.   

 

Δηθφλα 17. Απήρεζε ζειίδαο Facebook 
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6.3 ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΖ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ ΣΟ 

REDDIT 

 

Ζ δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα ζην Reddit
3
 δεκηνπξγήζεθε ζηηο 15/11/2021. Ζ ιεηηνπξγία ηεο 

δηαθέξεη απφ ηηο ππφινηπεο ζειίδεο ζηα θνηλσληθά κέζα, ιφγσ ηνπ δηαθνξεηηθνχ ραξαθηήξα 

ηεο ζειίδαο. Δλψ ζηηο ππφινηπεο πιαηθφξκεο ν πξψηνο ιφγνο δεκηνπξγνχηαλ απφ ηνλ 

δηαρεηξηζηή ησλ ζειίδσλ, ζην Reddit ηνλ πξψην ιφγν είραλ ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ. Δπί 

ηεο νπζίαο, νη αλαξηήζεηο ηνπ δηαρεηξηζηή ήηαλ ειάρηζηεο, ιφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο ζα έπξεπε λα έρνπλ πξσηαγσληζηηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε ηνπ πεξηερνκέλνπ 

ηεο θνηλφηεηαο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, νη πεξηζζφηεξεο αλαξηήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ απφ ηα 

κέιε ηεο θνηλφηεηαο. Δπίζεο, απνηειεί ηδηαίηεξν ραξαθηεξηζηηθφ ηεο θνηλφηεηαο, φηη φια ηα 

κέιε δηαηήξεζαλ ηελ αλσλπκία ηνπο, θάηη ην νπνίν απνηειεί ζχλεζεο θαηλφκελν ζηελ 

πιαηθφξκα ηνπ Reddit (Fuller, 2014). Ζ πξψηε αλάξηεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηηο 

16/11/2021, ελψ ε ηειεπηαία ζηηο 15/12/2021. 

Ζ δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία ηεο ζειίδαο απηήο απνζθνπνχζε ζηελ απνθφκηζε απφςεσλ θαη 

ηδεψλ θαζψο θαη ζηελ απνηχπσζε απηψλ κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ θνηλφηεηα, κε 

ζηφρν ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο παξερφκελεο βνήζεηαο θαη ηεο απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο. 

Μέζσ ηεο αλσλπκίαο, ν ρξήζηεο κπνξνχζε κε κεγαιχηεξε δηάζεζε λα παξνπζηάζεη ην ζέκα 

απφ ηε δηθή ηνπ πιεπξά θαη λα βνεζήζεη ζηνλ ζθνπφ ηεο παξνχζαο εξγαζίαο.  

Σν πεξηερφκελν πνπ αλαξηήζεθε απφ ηνπο ρξήζηεο ήηαλ θπξίσο βησκαηηθφ, κε αλαθνξέο ζε 

εκπεηξίεο αιιά θαη ηξφπνπο κείσζεο ηνπ άγρνπο. Ηδηαίηεξεο ζεκαζίαο είλαη ην γεγνλφο φηη 

δηακνηξάζηεθαλ εηθφλεο, βίληεν, νκηιίεο εηδηθψλ θαζψο θαη κνπζηθή, κε ην θιίκα πνπ 

απνξξέεη απφ ηηο αλαξηήζεηο απηέο λα είλαη ηδηαίηεξα ζεηηθφ θαη ειπηδνθφξν. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, νη αλαξηήζεηο πνπ δεκνζηεχζεθαλ απφ ηνλ δηαρεηξηζηή αθνξνχζαλ ηελ παξαθίλεζε 

ησλ ρξεζηψλ λα ζπκκεηάζρνπλ, θαζψο θαη εηθφλεο κε ηα ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο αιιά θαη 

ρξήζηκεο ζπκβνπιέο.  

Παξαθάησ απνηππψλεηαη ε αξρηθή ζειίδα ηνπ Reddit.  

 

 

Δηθφλα 18. Αξρηθή ζειίδα Reddit 

                                                 
3
 Μπνξείηε λα βξείηε ηελ θνηλφηεηα ζην Reddit εδψ: https://www.reddit.com/r/TeamAgainstAnxiety/ 
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ηε ζπλέρεηα, θαίλνληαη νη νπηηθέο ησλ αλαξηήζεσλ ησλ ρξεζηψλ.  

 

 

Δηθφλα 19. Αλάξηεζε Reddit (1) 

 

 

Δηθφλα 20. Αλάξηεζε Reddit (2) 
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6.3.1 ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΚΟΗΝΟΣΖΣΑ REDDIT 

 

Σν Reddit απνηειεί κηα ηδηφκνξθε πιαηθφξκα, ε νπνία δελ είλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζηελ 

Διιάδα. Ζ ζπγθεθξηκέλε θνηλφηεηα ζπλνιηθά, ζεκείσζε 8 κέιε. Δπίζεο, ζα πξέπεη λα 

αλαθεξζεί φηη φια ηα κέιε ηεο θνηλφηεηαο πξνέβεζαλ ζε δεκνζίεπζε, ηνπιάρηζηνλ κηα θνξά 

ν θάζε έλαο. Οη ζπλνιηθέο αιιειεπηδξάζεηο ηνπ θνηλνχ (upvotes-downvotes) ήηαλ 57. 

Δπηπιένλ, δεκηνπξγήζεθαλ ζπλνιηθά 12 δηαθνξεηηθέο αλαξηήζεηο απφ ηνπο ρξήζηεο ζηελ 

θνηλφηεηα, θαζψο θαη 12 ζρφιηα ζηηο αλαξηήζεηο απηέο. Ζ αλάξηεζε κε ηηο πεξηζζφηεξεο 

αιιειεπηδξάζεηο θνηλνχ (5) ήηαλ κε ηίηιν «Παλδεκία θαη άγρνο» θαη αθνξνχζε ηελ 

πξνζσπηθή εκπεηξία ελφο ρξήζηε κε ην άγρνο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο. ηελ 

αληίπεξα φρζε, ε αλάξηεζε κε ηηο ιηγφηεξεο αιιειεπηδξάζεηο θνηλνχ (2) ήηαλ κε ηίηιν 

«Καισζνξίζαηε ζηελ θνηλφηεηα “Teamwork Against Anxiety”» θαη αθνξνχζε ηελ 

εηζαγσγηθή αλάξηεζε ηνπ δηαρεηξηζηή.   

Παξαθάησ θαίλεηαη ν αξηζκφο ησλ αλαξηήζεσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ εκεξνκελία πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ.   

 

 

Δηθφλα 21. Αξηζκφο αλαξηήζεσλ αλά εκεξνκελία Reddit 
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7. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ΚΑΗ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ 

ΓΗΑΓΗΚΑΗΑ  

 

ην παξφλ θεθάιαην απνηππψλνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο εξεπλεηηθήο 

δηαδηθαζίαο. Αξρηθά, παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο πνζνηηθήο κεζφδνπ έξεπλαο, κε 

ηε δηαδηθαζία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν δηαηέζεθε θαη απαληήζεθε απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο πξηλ ηε δεκηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. Δλ ζπλερεία, παξνπζηάδνληαη 

ηα απνηειέζκαηα ηεο πνηνηηθήο κεζφδνπ έξεπλαο, κε ηελ απνηχπσζε ηεο νκαδηθήο 

ζπλέληεπμεο, ε νπνία είρε σο ζηφρν ηελ εμέηαζε ησλ απφςεσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά 

κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ αιιά θαη ηεο ζπλνιηθήο δηαδηθαζίαο. 

Ζ δηάζεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη νη απαληήζεηο πνπ ιήθζεθαλ νδήγεζαλ ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεξε δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ, ελψ νη εξσηήζεηο 

αθνξνχζαλ ηελ ελ ιφγσ δηαδηθαζία, κε ζηφρν ηε ρξεζηκνπνίεζε ηεο άπνςεο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ. Όζηεξα, νη δηαδηθηπαθέο ζειίδεο δεκηνπξγήζεθαλ κε πξνζθεξφκελεο απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο βάζεηο, νη νπνίεο πξνζέθεξαλ ειθπζηηθφηεξν πεξηερφκελν θαη ελ ηέιεη 

απνηειεζκαηηθφηεξε βνήζεηα. 

ρεηηθά κε ηελ νκαδηθή ζπλέληεπμε, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ απνηέιεζαλ ηνπο εξσηψκελνπο, 

ζπκκεηείραλ ελεξγά ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, θαζηζηψληαο ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ πεγάδνπλ 

απφ ηε δηαδηθαζία αληηθεηκεληθά θαη αξθεηά επθξηλή, βνεζψληαο ζηελ εμαγσγή εηιηθξηλψλ 

θαη αληηθεηκεληθψλ απνηειεζκάησλ.  

 

7.1 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟΤ 
 

Ζ ζχληαμε ησλ εξσηήζεσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πξαγκαηνπνηήζεθε αθνινπζψληαο ηα 

εξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ηηο ππνζέζεηο εξγαζίαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, θαηά ηε δηαδηθαζία 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ ζε εξσηήκαηα πνπ 

αθνξνχζαλ ηνλ ζπλδπαζκφ ηνπ άγρνπο κε ηα θνηλσληθά κέζα αιιά θαη ηε δεκηνπξγία 

δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο σο ιχζε ζην πξφβιεκα. Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ απάληεζαλ 

βξίζθνληαλ ππνρξεσηηθά ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 18-30, ελψ νη απαληήζεηο πνπ δφζεθαλ 

απνηέιεζαλ ηζρπξή βάζε γηα ηε δεκηνπξγία ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. 

Σν εξσηεκαηνιφγην απνηεινχηαλ απφ ηέζζεξηο ελφηεηεο, φπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ. 

Αλάκεζα ζηηο εξσηήζεηο επηινγήο, πεξηέρνληαη ηέζζεξηο αλνηθηέο εξσηήζεηο, νη νπνίεο 

απνδίδνληαη λνεκαηηθά. Οη ζπλνιηθέο απαληήζεηο πνπ ιήθζεθαλ είλαη 100.  

Χο αθεηεξία ζην εξσηεκαηνιφγην απνηέιεζε ε ελφηεηα 1 κε ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία, ηα 

νπνία θαίλνληαη παξαπάλσ, ζην δείγκα ηνπ θεθαιαίνπ ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο. Δλ ζπλερεία, 

αθνινπζνχλ νη εξσηήζεηο ηεο ελφηεηαο 2 κε εξσηήζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο θαη ηελ 

παλδεκία. 
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Αξρηθά, ηέζεθε ε εξψηεζε πνπ αθνξά ηελ αλαγλψξηζε ηνπ άγρνπο απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, 

κε ηελ πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ (92%) λα απαληάεη θαηαθαηηθά. Οη απαληήζεηο πνπ αθνξνχλ 

ηελ απάληεζε “ρη” θαη “Γελ ζέισ λα απαληήζσ” ζπγθέληξσζαλ αζξνηζηηθά 5 απαληήζεηο 

(5%). ηελ παξνχζα εξψηεζε νη ζπκκεηέρνληεο κπνξνχζαλ λα επηιέμνπλ ηελ επηινγή 

“Άιιν”, φπνπ δχν (2%) απφ απηνχο δηαηχπσζαλ ηελ έθθξαζε “ρη πάληα” θαη έλαο (1%) ηελ 

έθθξαζε “πλήζσο λαη”, φπσο θαίλεηαη ζην γξάθεκα παξαθάησ. 

 

 

Δηθφλα 22. Αλαγλψξηζε ηνπ άγρνπο 

 

Δλ ζπλερεία, νη δχν επφκελεο εξσηήζεηο αθνξνχλ ηνλ βαζκφ έληαζεο αιιά θαη ηε ζπρλφηεηα 

ηνπ αηζζήκαηνο άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο. ρεηηθά κε ηνλ βαζκφ έληαζεο, νη 

απαληήζεηο πνπ ιήθζεθαλ κε “αξθεηά” θαη πάλσ έιαβαλ αζξνηζηηθά πνζνζηφ 86%, κε ηηο 

απαληήζεηο “θαζφινπ” θαη “ιίγν” λα ιακβάλνπλ ην ππφινηπν 14%. Παξάιιεια, ζρεηηθά κε 

ηε ζπρλφηεηα ηνπ αηζζήκαηνο άγρνπο, ε νπνία δειψζεθε απφ ηα άηνκα, αγγίδεη ην 47% γηα 

εβδνκαδηαίν αίζζεκα, ην 32% γηα θαζεκεξηλφ αίζζεκα, ελψ ρακειφηεξα πνζνζηά (21% 

αζξνηζηηθά) έιαβαλ νη ππφινηπεο απαληήζεηο.  

 

 

Δηθφλα 23. Έληαζε θαη ζπρλφηεηα άγρνπο 
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ηελ επφκελε εξψηεζε, ρξεζηκνπνηψληαο ηελ θιίκαθα Likert, αλαθνξηθά κε ην αίζζεκα ηνπ 

άγρνπο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο, νη ζπκκεηέρνληεο κε θιίκαθα απφ ην έλα (Καζφινπ) 

έσο ην πέληε (Πάξα πνιχ) αλέθεξαλ ζε πνζνζηφ 47% ηηο απαληήζεηο ηέζζεξα θαη πέληε, ελψ 

43% ηηο απαληήζεηο δχν θαη ηξία θαη 10% ηελ απάληεζε έλα. Οη απαληήζεηο πνπ αλαθέξνπλ 

φηη απμήζεθε ην αίζζεκα άγρνπο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο, επηβεβαηψλνπλ ηηο έξεπλεο 

πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί θαη έρνπλ απνηππσζεί ζε πξνεγνχκελν θεθάιαην ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο, αιιά θαη ηε ζρεηηθή αλαιπηηθή βηβιηνγξαθία πνπ ζρεηίδεηαη κε ην παξφλ ζέκα. Ζ 

παλδεκία επεξέαζε ζεκαληηθά ηελ ςπρηθή εηθφλα ησλ αλζξψπσλ, δεκηνπξγψληαο απμεκέλν 

άγρνο θαη δηαθνξνπνηψληαο ζε κεγάιν βαζκφ ηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο (Hagger et al., 2020). 

 

 

Δηθφλα 24. Αίζζεκα άγρνπο θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο 

 

ρεηηθά κε ηελ παξαθάησ εξψηεζε, ε νπνία αλαθέξεη ηνπο ιφγνπο πνπ ψζεζε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα αηζζαλζνχλ πεξηζζφηεξν άγρνο, ε πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ (54% θαη 51%) 

αλέθεξε φηη νη θφβνη γηα ηελ πγεία αιιά θαη νη νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο βηνπνξηζκνχ 

απνηεινχλ ηνπο βαζηθνχο ιφγνπο γηα αχμεζε ηνπ θαηλνκέλνπ. Δπίζεο, ηθαλφ αξηζκφ 

απαληήζεσλ (40%, 34% θαη 31% αληίζηνηρα) έιαβαλ θαη νη απαληήζεηο “απνπζία 

θνηλσληθφηεηαο”, “εγθιεηζκφο” θαη “απνπζία δηαζθέδαζεο” αληίζηνηρα. Σα απνηειέζκαηα 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξψηεζεο επηβεβαηψλνπλ ζε κεγάιν βαζκφ ηελ θαηάζηαζε πνπ πθίζηαηαη 

ε θνηλσλία παγθνζκίσο, ε νπνία πεξηγξάθεθε ζην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ ζρεηίδεηαη κε ην 

άγρνο θαη ηελ παλδεκία. Οη επηινγέο πνπ απαληήζεθαλ πεξηζζφηεξν απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

απνηεινχλ ηνπο πην ζπρλνχο ιφγνπο άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, ζχκθσλα κε 

βηβιηνγξαθηθέο πεγέο θαη ζρεηηθέο έξεπλεο. Ο θφβνο γηα ηελ πγεία αιιά θαη ηα ζρεηηθά 

πξνιεπηηθά κέηξα πξνζηαζίαο δεκηνχξγεζαλ απμεκέλν άγρνο ζηελ ειηθηαθή νκάδα πνπ 

απνηειεί θνηλφ ζηφρν ηεο παξνχζαο εξγαζίαο (Lakham et al., 2020). 
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Δηθφλα 25. Λφγνη αχμεζεο άγρνπο 

 

Ζ επφκελε εξψηεζε ζρεηίδεηαη κε ηα ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο, 

κε ην 60% λα αλαθέξεη φηη βίσζε πςεινχο θαξδηαθνχο παικνχο θαη ην 52% παληθφ. 

Ληγφηεξεο απαληήζεηο δφζεθαλ γηα επηινγέο φπσο ν “πνλνθέθαινο” (40%), ε “δαιάδα” 

(35%), ε “γξήγνξε αλαπλνή” (37%), θαζψο θαη ν “θφβνο/απεηιή” (33%). Οη απαληήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ επηβεβαηψλνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ άγρνπο πνπ βηψλεη ε πιεηνςεθία ησλ 

αλζξψπσλ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ, ηα νπνία παξνπζηάδνληαη ζην θεθάιαην 1 ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο (Underwood, 2021). Σν πνζνζηφ ησλ ζπκπησκάησλ πνπ αλέθεξαλ ηα άηνκα, 

αληηθαηνπηξίδεη ηελ εηθφλα ηεο ζπλνιηθήο θαηάζηαζεο, θαζηζηψληαο ηελ αλάγθε γηα 

πινπνίεζε ηεο παξνχζαο δξάζεο αιιά θαη παξεκθεξψλ θηλήζεσλ, επηηαθηηθή.  

 

 

Δηθφλα 26. πκπηψκαηα άγρνπο 
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πλερίδνληαο θαη εκκέλνληαο ζε εξσηήζεηο κε θφλην ηελ παλδεκία, νη ζπκκεηέρνληεο κε 

πνζνζηφ 63% αλέθεξαλ φηη έρνπλ αηζζαλζεί άγρνο πεξηζζφηεξεο απφ έμη θνξέο χζηεξα απφ 

ηελ εκθάληζε ηεο παλδεκίαο, ελψ νη απαληήζεηο κε αίζζεκα απφ κηα έσο πέληε θνξέο 

ζπγθέληξσζε πνζνζηφ 33%. Ζ κέηξεζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ αηζζήκαηνο ηνπ άγρνπο απνηειεί 

ζεκαληηθφ εξεπλεηηθφ εχξεκα, ην νπνίν ζπληειεί ζηε δεκηνπξγία ηεο απνηχπσζεο ηεο 

θαηάζηαζεο πνπ πθίζηαηαη ζηελ θνηλσλία. Σα απνηειέζκαηα ηεο εξψηεζεο αλαθέξνπλ φηη ε 

πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ βηψλεη αξθεηά ζπρλά άγρνο, ηδηαίηεξα χζηεξα απφ ηελ 

εκθάληζε ηεο παλδεκίαο, ζπκβάιινληαο αξλεηηθά ζηνλ ζπλνιηθφ θνηλσληθφ αληίθηππν πνπ 

δέρνληαη θαζεκεξηλά νη πνιίηεο.  

 

 

Δηθφλα 27. πρλφηεηα αηζζήκαηνο άγρνπο κεηά ηελ εκθάληζε ηεο παλδεκίαο 

 

Δπηπιένλ, ζρεηηθά κε ηα αηζζήκαηα ηνπ άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο, ε 

“ππεξβνιηθή ζθέςε πξηλ ηελ πινπνίεζε πξαγκάησλ” ζπγθέληξσζε 78% ζηηο απαληήζεηο 

“πνιχ” θαη “πάξα πνιχ”, ελψ 58% ζπγθέληξσζε ζηηο ίδηεο επηινγέο ε απάληεζε “ππεξβνιηθά 

επηθξηηηθφο/ε κε ηνλ εαπηφ ζαο”. Οη ππφινηπεο απαληήζεηο ζπγθέληξσζαλ ζρεηηθά 

ρακειφηεξα πνζνζηά, κε ηα άηνκα λα δειψλνπλ φηη δελ βηψλνπλ ζπρλά ηα παξαθάησ 

αηζζήκαηα, απνηέιεζκα ην νπνίν αληηηίζεηαη ζην ζρεηηθφ κε ην ζέκα ζεσξεηηθφ πιαίζην.  

 

Δηθφλα 28. Αηζζήκαηα άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο 
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Πξνρσξψληαο ζηελ επφκελε εξψηεζε, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη νη ζπκκεηέρνληεο 

ζηελ πιεηνςεθία ηνπο ζπδεηνχλ κε άιινπο αλζξψπνπο γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε πιεηνςεθία (61%) αλέθεξε φηη επηθνηλσλεί κε θίινπο γηα ην άγρνο, κε 

αξθεηέο απαληήζεηο λα ιακβάλνπλ επίζεο ε νηθνγέλεηα (43%) αιιά θαη ν/ε ζχληξνθνο 

(39%). Ληγφηεξεο απαληήζεηο έιαβαλ νη απαληήζεηο “ζε θάπνηνλ εηδηθφ” (15%) θαη “δελ 

απεπζχλζεθα ζε θαλέλαλ” (15%). Οη απαληήζεηο ηεο ελ ιφγσ εξψηεζεο εληζρχνπλ ην 

εγρείξεκα δεκηνπξγίαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, ιφγσ ηεο επηζπκίαο ησλ ζπκκεηερφλησλ λα 

εθθξάδεηαη πεξηζζφηεξν ζε αλζξψπνπο κε εηδηθνχο γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο, ζπγθξηηηθά κε 

θάπνηνλ ςπρνιφγν ή νπνηνλδήπνηε ηαηξφ. 

 

Δηθφλα 29. πδήηεζε γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο 

Ζ επφκελε εξψηεζε πνπ ηέζεθε ήηαλ αλνηθηή, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα θαινχληαη λα 

πεξηγξάςνπλ κηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία έλησζαλ άγρνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πεξηέγξαςαλ ηα ζέκαηα πγείαο σο ηελ θχξηα θαηάζηαζε πνπ ηνπο 

δεκηνχξγεζε άγρνο. Σα ζέκαηα πγείαο πνπ αλαθέξνληαη ζηηο απαληήζεηο αθνξνχλ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο αιιά θαη ηνπο αλζξψπνπο πνπ είλαη ζπγγελείο θαη θίινη ηνπο. Δλ ζπλερεία, ε 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε απνηειεί επηπιένλ ιφγν γηα έληνλν αίζζεκα άγρνπο, κε ηα άηνκα λα 

αλαθέξνπλ ηηο αλαζηνιέο εξγαζίαο, ηελ αλεξγία αιιά θαη γεληθά ηνλ νηθνλνκηθφ αληίθηππν 

πνπ δεκηνπξγήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο. Ο εγθιεηζκφο θαη ε απνπζία 

θνηλσληθήο ζπλαλαζηξνθήο απνηέιεζε επίζεο ιφγν αχμεζεο ηνπο άγρνο, ζχκθσλα κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, νη νπνίνη ζεσξνχλ φηη ε απαγφξεπζε θπθινθνξίαο επέθεξε κεησκέλεο 

επηζθέςεηο ζηελ νηθνγέλεηά ηνπο, απνπζία ηεο εθπαηδεπηηθήο δηαδηθαζίαο θαη απμεκέλε 

δηαδηθηπαθή ζπλαλαζηξνθή. Αξθεηέο απαληήζεηο αθνξνχζαλ επίζεο ηηο κεηαθηλήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, νη νπνίνη δήισζαλ φηη αηζζάλζεθαλ άγρνο ή αθφκα θαη παληθφ ζε πεξίπησζε 

ζπλσζηηζκνχ ζηα κέζα καδηθήο κεηαθνξάο.  

πκπεξαζκαηηθά απφ ηα παξαπάλσ, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη δεκηνπξγήζεθαλ αξθεηνί 

πξφζζεηνη ιφγνη αηζζήκαηνο άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, φπνπ ζε δηαθνξεηηθή 

πεξίπησζε δελ ζα ζπλέηξερε ιφγνο αλεζπρίαο. Ζ ζρεηηθή κε ην ζέκα βηβιηνγξαθία 

επηβεβαηψλεη ηηο απαληήζεηο ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε, αλαθέξνληαο φηη ε παλδεκία 

δεκηνχξγεζε απμεκέλνπο ιφγνπο άγρνπο γηα ηνπο πνιίηεο (Lakham et al., 2020).   

ηε ζπλέρεηα, νη επφκελεο εξσηήζεηο αθνξνχλ ηελ ελφηεηα 3-Social Media-Γηαδηθηπαθή 

Κνηλφηεηα. Ζ πξψηε εξψηεζε ζηελ θαηεγνξία απηή θαίλεηαη παξαθάησ θαη αθνξά ζηελ 
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άπνςε ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ηε δεκηνπξγία ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ πηζαλφηεηα πξνζθνξάο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο. Οη απαληήζεηο δφζεθαλ κε θιίκαθα Likert, 

φπνπ ην έλα απνηειεί ηελ απάληεζε “θαζφινπ” θαη ην πέληε “πάξα πνιχ”. Ζ πιεηνςεθία ησλ 

ζπκκεηερφλησλ (69%) αλέθεξε ηηο επηινγέο ηέζζεξα (35%) θαη πέληε (34%), ελψ νη επηινγέο 

δχν (7%) θαη ηξία (20%) ζπγθέληξσζαλ πνζνζηφ 27%. Σέινο, ε απάληεζε έλα έιαβε ην 

ρακειφηεξν πνζνζηφ (4%). Ζ ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε απνζθνπνχζε ζηε ιήςε απάληεζεο 

ηνπ θχξηνπ εξεπλεηηθνχ εξσηήκαηνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, κε ηελ πιεηνςεθία ησλ 

ζπκκεηερφλησλ λα αληαπνθξίλεηαη ζεηηθά. Σν εξεπλεηηθφ εξψηεκα, εάλ κηα δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξφπνο απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο ζηνπο λένπο ιφγσ 

παλδεκίαο, απνηειεί ην βαζηθφ εξψηεκα ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. Ζ εμέηαζε ηνπ 

απνηειέζκαηνο ηεο πνζνηηθήο θαη ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο αιιά θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ 

ζειίδσλ, είλαη αλαγθαία γηα ηελ εμαγσγή αζθαιψλ θαη αληηθεηκεληθψλ ζπκπεξαζκάησλ.   

 

 

Δηθφλα 30. Πξνζθνξά θνηλφηεηαο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

Ζ επφκελε εξψηεζε ηεο θαηεγνξίαο ζρεηίδεηαη κε ηελ επηζπκία ησλ ζπκκεηερφλησλ λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε κηα ηέηνηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα. Σν 55% ησλ ζπκκεηερφλησλ απάληεζε 

ζεηηθά ζην εγρείξεκα απηφ, ελψ ην 28% απάληεζε “δελ γλσξίδσ” θαη ην 13% απάληεζε 

“φρη”. Μεκνλσκέλεο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ηελ εξψηεζε απηή θαίλνληαη 

ζηελ παξαθάησ εηθφλα. 

 

Δηθφλα 31. Πξφζεζε ζπκκεηνρήο ζηελ θνηλφηεηα 



 

74 

Ζ επφκελε εξψηεζε, είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ πξνεγνχκελε, κε ηελ πιεηνλφηεηα 

ησλ ζπκκεηερφλησλ (79%) λα αλαθέξνπλ φηη ζα αλέθεξαλ ηξφπνπο πνπ βνεζνχλ ζηε κείσζε 

ηνπ άγρνπο, πξνθεηκέλνπ λα βνεζεζνχλ νη ππφινηπνη άλζξσπνη. Ζ απάληεζε “δελ γλσξίδσ” 

έιαβε πνζνζηφ 15%, ελψ νη ππφινηπεο απαληήζεηο έιαβαλ πνζνζηά ιηγφηεξα ηνπ 6%. Οη 

απαληήζεηο ηεο ζπγθεθξηκέλεο θαη ηεο πξνεγνχκελεο εξψηεζεο πξνζθέξνπλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζην εγρείξεκα ηεο εξγαζίαο. Οη αληαπνθξίζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε απηέο 

ηηο εξσηήζεηο απαληνχλ ζεηηθά ζην εξεπλεηηθφ εξψηεκα εάλ ηα θνηλσληθά κέζα κπνξνχλ λα 

πξνζεγγίζνπλ απνηειεζκαηηθά ην θνηλφ ζηφρν, σζψληαο ηνπο λα απνηππψζνπλ ηηο ηδέεο θαη 

ηηο εκπεηξίεο ηνπο. Ζ ζεηηθή αληαπφθξηζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ 

κέζσλ απνηειεί ζεκαληηθφ βήκα ζηελ απνδνρή ηεο δξάζεο απφ ηνπο αλζξψπνπο.  

 

 

Δηθφλα 32. Απνηχπσζε ηξφπσλ κείσζεο άγρνπο ζηελ θνηλφηεηα 

 

πλερίδνληαο, ε επφκελε εξψηεζε αθνξά ζηελ αμηνιφγεζε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δπλαηνηήησλ 

ηνπ Reddit (απφ αξηζηεξά πξνο δεμηά ηεο εηθφλαο 33):  

1. Αλσλπκία ζηνπο ζπκκεηέρνληεο (κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ φπνην φλνκα ζέινπλ). 

 

2. Γεκνζίεπζε ηδεψλ-πξνηάζεσλ θαη ζρνιηαζκφο απφ ηνπο ρξήζηεο. 

 

3. Τπεξςήθηζε ή θαηαςήθηζε κηαο δεκνζίεπζεο, ηνπνζεηψληαο ηε δεκνζίεπζε ζηελ 

αληίζηνηρε ζέζε θαηάηαμεο ηνπ ζπλνιηθνχ πεξηερνκέλνπ. 

 

4. Γεκηνπξγία ππν-θνηλφηεηαο (sub-reddit) κε μερσξηζηή ζεκαηνινγία θαη ζρνιηαζκφ, 

ζε ζρέζε κε ην άγρνο θαη ηελ παλδεκία. 

 

5. Αλαπαξαγσγή νπηηθναθνπζηηθνχ πεξηερνκέλνπ. 

Οη ζπκκεηέρνληεο, φπσο θαίλεηαη θαη ζην γξάθεκα παξαθάησ, επέιεμαλ φηη είλαη ζεκαληηθέο 

κε πάλσ απφ 50% νη επηινγέο έλα, δχν, ηέζζεξα θαη πέληε. Ζ επηινγή ηξία, απνηέιεζε 

ζεκαληηθή δπλαηφηεηα ζε πνζνζηφ 41% ελψ ην 40% ην ζεσξεί νχηε ζεκαληηθφ νχηε 

αζήκαλην. Σα απνηειέζκαηα πνπ επηζεκαίλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ παξνχζα εξψηεζε, 

επηβεβαηψλνπλ ηελ ππφζεζε εξγαζίαο πνπ ηέζεθε, ε νπνία αλαθέξεη φηη ε ηερλνινγία κπνξεί 
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λα δηεπθνιχλεη ηελ αιιειεπίδξαζε ησλ ρξεζηψλ ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Ζ ηερλνινγία 

πξνζθέξεη ζχλζεηνπο ηξφπνπο δεκνζίεπζεο θαη αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ, 

ζπκβάιινληαο απνηειεζκαηηθά ζηε ζπλνιηθή εηθφλα ησλ δεκνζηεχζεσλ εληφο ηεο 

θνηλφηεηαο. Ζ πξνζθνξά ηεο ηερλνινγίαο ζε παξφκνηα εγρεηξήκαηα είλαη αλακθίβνιε, ελψ 

ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη νη ηξφπνη πξνζθνξάο επηβεβαηψλνληαη απφ ηηο απαληήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ αιιά θαη απφ ηε βηβιηνγξαθία, ε νπνία αλαθέξεηαη αλαιπηηθά ζην αληίζηνηρν 

ζεσξεηηθφ πιαίζην ηεο παξνχζαο εξγαζίαο.  

 

 

Δηθφλα 33. Αμηνιφγεζε δπλαηνηήησλ Reddit 

 

ε ζπλέρεηα ησλ παξαπάλσ γηα ηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, ε επφκελε εξψηεζε ρξεζηκνπνηεί 

επίζεο ηελ θιίκαθα Likert, φπνπ ην έλα απνηειεί ηελ απάληεζε “θαζφινπ” θαη ην πέληε 

“πάξα πνιχ”, κε ηελ πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ (63%) λα επηιέγεη ηηο επηινγέο ηέζζεξα 

θαη πέληε, αλαθέξνληαο φηη ε πιαηθφξκα ζα ιεηηνπξγνχζε απνηειεζκαηηθά σο κέζν 

ζπγθξφηεζεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, κε ζθνπφ ηελ απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο. Μηθξφηεξα 

πνζνζηά έιαβαλ νη ππφινηπεο ηξεηο επηινγέο. Σα απνηειέζκαηα ηεο εξψηεζεο απηήο 

εληζρχνπλ ηε ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο σο δηεπθφιπλζε αιιειεπίδξαζεο αιιά θαη ηε ρξήζε ηνπ 

Reddit σο πιαηθφξκα θηινμελίαο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. 

 

Δηθφλα 34. Βαζκφο απνηειεζκαηηθφηεηαο Reddit 
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ηε ζπλέρεηα, ζε κηα πξνζπάζεηα αμηνιφγεζεο ηεο πιαηθφξκαο ηνπ Facebook, ε νπνία 

ρξεζηκνπνηήζεθε σο πξνψζεζε ηεο δξάζεο, νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα αμηνινγήζνπλ ηηο 

εμήο δπλαηφηεηεο ηεο ζειίδαο (απφ αξηζηεξά πξνο δεμηά ηεο εηθφλαο 35): 

 Αλαπαξαγσγή πεξηερνκέλνπ απφ ηελ πιαηθφξκα (Reddit) ηεο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο. 

 

 Μαδηθή πξνβνιή ζην επξχ θνηλφ. 

 

 πλεξγαζία κε άιινπο ινγαξηαζκνχο, απνζθνπψληαο ζηελ ππνζηήξημε θαη ζηελ 

πξνψζεζε ηνπ εγρεηξήκαηνο. 

 

 πδήηεζε ηδεψλ-πξνηάζεσλ κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ. 

 

 Αλαηξνθνδφηεζε (feedback) απφ ην θνηλφ. 

πσο θαίλεηαη απφ ην παξαθάησ γξάθεκα, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη φιεο νη 

δπλαηφηεηεο πνπ απνηππψζεθαλ είλαη ζεκαληηθέο, κε πνζνζηφ 52% γηα ηελ επηινγή έλα θαη 

κεγαιχηεξν ηνπ 65% γηα ηηο ππφινηπεο ηξεηο επηινγέο. πσο θαη γηα ηελ πιαηθφξκα ηνπ 

Reddit, έηζη θαη γηα ην Facebook, νη ζπκκεηέρνληεο επηβεβαίσζαλ ηηο δπλαηφηεηεο πνπ 

πξνζθέξεη ε ηερλνινγία, κέζσ ησλ πιαηθνξκψλ. Ζ παξνρή πνηθίισλ ηξφπσλ αλάξηεζεο ησλ 

πξνηάζεσλ ησλ ρξεζηψλ πξνζθέξεη δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο πξνζέγγηζεο ηνπ θνηλνχ, 

εληζρχνληαο ηελ αληίζηνηρε ππφζεζε εξγαζίαο, πεξί δηεπθφιπλζεο αιιειεπίδξαζεο ησλ 

ρξεζηψλ.    

 

 

Δηθφλα 35. Αμηνιφγεζε δπλαηνηήησλ Facebook 

 

Δπηπιένλ, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη ε πιαηθφξκα ηνπ Facebook ζα ιεηηνπξγνχζε 

απνηειεζκαηηθά σο κέζν πξνψζεζεο ηεο δξάζεο, απνζπψληαο απαληήζεηο κε πνζνζηφ 69% 

ζηηο επηινγέο ηέζζεξα (πνιχ) θαη πέληε (πάξα πνιχ), ζε κηα εξψηεζε θιίκαθαο. Οη ππφινηπνη 

ζπκκεηέρνληεο (31%) κνίξαζαλ ηηο απαληήζεηο ηνπο ζηηο επηινγέο ηξία (19%), δχν (10%) θαη 

έλα (2%). 
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Δηθφλα 36. Βαζκφο απνηειεζκαηηθφηεηαο Facebook 

 

Ζ επφκελε θαη ηειεπηαία εξψηεζε ηεο ελφηεηαο απηήο απνηειεί αλνηθηή εξψηεζε, θαιψληαο  

ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα πξνηείλνπλ ηδέεο γηα πεξαηηέξσ ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ ζην 

εγρείξεκα πνπ ζα δεκηνπξγνχηαλ. Πνιινί απφ ηνπο ρξήζηεο πξφηεηλαλ ηε ρξήζε επηπιένλ 

πιαηθνξκψλ φπσο ην Instagram θαη ην Twitter. Δπίζεο, ε ζπλεξγαζία κε νξηζκέλνπο 

εηδηθνχο-γηαηξνχο νη νπνίνη ζα κπνξνχλ λα έξζνπλ ζε επαθή κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, 

απνηέιεζε επηπιένλ ηδέα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άγρνπο. Πιελ ηεο παξνπζίαο εηδηθψλ, 

νξηζκέλνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο πξφηεηλαλ ηε δεκνζίεπζε δηάθνξσλ νκηιηψλ απφ εηδηθνχο, 

έηζη ψζηε λα θνηλνπνηεζνχλ ηξφπνη πνπ ζα βνεζήζνπλ ηνπο αλζξψπνπο. Αξθεηέο απαληήζεηο 

αθνξνχζαλ ηε δεκηνπξγία νξηζκέλσλ ππν-νκάδσλ εληφο ηεο θνηλφηεηαο, νη νπνίεο ζα 

εμεηδηθεχνπλ ηνλ ηξφπν αλάξηεζεο κε ηέηνην ηξφπν ν νπνίνο ζα βνεζάεη ζηε 

δηαθνξεηηθφηεηα ηνπ άγρνπο πνπ βηψλνπλ ηα άηνκα εληφο ηεο θνηλφηεηαο. Δθθξάζηεθαλ 

επίζεο νξηζκέλεο ακθηβνιίεο γηα ηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, κε αλαθνξέο γηα κε ζπρλή 

ρξήζε ηεο πιαηθφξκαο απφ ηνπο Έιιελεο.  

Δπηπιένλ ηδέεο ησλ ζπκκεηερφλησλ φπσο ζπλεξγαζία κε influencers, νξγάλσζε 

δξαζηεξηνηήησλ, δηαδηθηπαθά ζεκηλάξηα κε εηδηθνχο, βνήζεηα απφ ηελ πνιηηεία, 

αθεγεκαηηθέο ηζηνξίεο ρξεζηψλ, εηθνζηηεηξάσξν live chat θαζψο θαη δεκηνπξγία θηλήηξσλ 

ζε θνηλνπνηήζεηο ζηελ θνηλφηεηα, απνηππψζεθαλ κεκνλσκέλα απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ζε 

κηα πξνζπάζεηα γηα παξνρή ηδεψλ θαη πεξαηηέξσ ηξφπσλ ρξήζεο ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ ζην 

εγρείξεκα απηφ.  

ηε ζπλέρεηα, νη επφκελεο εξσηήζεηο έγηλαλ ζην πιαίζην ηεο ηέηαξηεο θαη ηειεπηαίαο 

ελφηεηαο-Πεξηερφκελν ηεο Γηαδηθηπαθήο Κνηλφηεηαο. Ζ πξψηε εξψηεζε ηεο ελφηεηαο αθνξά 

ζηνλ επηζπκεηφ ηξφπν δεκνζίεπζεο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζε 

κεγάιν πνζνζηφ (79%) λα επηιέγνπλ ην ζπλδπαζκφ ηνπ ηζηνινγίνπ (blog) αιιά θαη ηεο 

θνηλφηεηαο κε πεξηερφκελν απφ ηνπο ρξήζηεο (User Generated Content). Μεκνλσκέλα ην 

ηζηνιφγην απέζπαζε ην 10% ησλ απαληήζεσλ, ελψ ε θνηλφηεηα κε πεξηερφκελν απφ ηνπο 

ρξήζηεο απέζπαζε ην 8%. Οη ππφινηπεο απαληήζεηο έιαβαλ κηθξφηεξν πνζνζηφ, φπσο 

θαίλεηαη ζηελ παξαθάησ εηθφλα (εηθφλα 37). Ζ εξψηεζε απηή ηέζεθε πξνο ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, αθνινπζψληαο ηελ αληίζηνηρε ππφζεζε εξγαζίαο ε νπνία αλαθέξεη φηη νη 

ρξήζηεο ζα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα επηινγήο ηνπ ηξφπνπ δεκνζίεπζεο εληφο ηεο θνηλφηεηαο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο αληαπνθξίζεθαλ, απνθαζίδνληαο φηη ν ζπλδπαζκφο ησλ δχν πξνηεηλφκελσλ 

ηξφπσλ δεκνζίεπζεο απνηειεί ηελ θαιχηεξε επηινγή.    
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Δηθφλα 37. Σξφπνο δεκνζίεπζεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο 

 

Ζ δεχηεξε εξψηεζε ηεο ελφηεηαο αθνξά ζην πεξηερφκελν ηεο θνηλφηεηαο, κε ηε ζπληξηπηηθή 

πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ (91%) λα αλαθέξεη φηη ε ελεκέξσζε γηα ηξφπνπο 

δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο ζα βνεζνχζε απνηειεζκαηηθά. Δπηπιένλ απαληήζεηο φπσο αζθήζεηο-

δξαζηεξηφηεηεο πνπ κεηψλνπλ ην άγρνο (68%), ζπδήηεζε γηα ηα βηψκαηα ησλ ζπκκεηερφλησλ 

(62%) θαη ε ελεκέξσζε γηα ην άγρνο θαη ηη πξνθαιεί ζηνλ νξγαληζκφ (60%) απέζπαζαλ 

ηθαλφ αξηζκφ απαληήζεσλ. Οη ππφινηπεο απαληήζεηο πνπ θαίλνληαη παξαθάησ (εηθφλα 38) 

αλαθέξζεθαλ ιηγφηεξεο θνξέο απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Ζ επηινγή ηεο ελεκέξσζεο γηα ην 

άγρνο θαη ηη πξνθαιεί ζηνλ νξγαληζκφ απέζπαζε ηθαλνπνηεηηθφ αξηζκφ απαληήζεσλ, σζηφζν 

ε πιεηνςεθία επέιεμε άιιν πεξηερφκελν πνπ ζα βνεζήζεη πεξηζζφηεξν, επηβεβαηψλνληαο ηε 

βηβιηνγξαθία πνπ αλαθέξεη ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο ελ κέζσ παλδεκίαο. Ζ 

ζπρλή επαθή κε πεξηερφκελν πνπ δεκηνπξγεί θφβν θαη παληθφ ζηνλ ρξήζηε, φπσο νη 

πιεξνθνξίεο γηα ηνλ αληίθηππν ηνπ άγρνπο ζηνλ νξγαληζκφ, δεκηνπξγεί επηπιένλ ιφγνπο 

πίεζεο θαη ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ή λα ρξεζηκνπνηείηαη αλαιφγσο (Wehrenberg, 2021).     

 

 

Δηθφλα 38. Πεξηερφκελν θνηλφηεηαο 
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Δπηπιένλ, ζηελ επφκελε εξψηεζε, νη ζπκκεηέρνληεο ξσηήζεθαλ γηα ηε δεκηνπξγία θιίκαηνο 

εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ, κε ηελ πιεηνλφηεηα (89%) λα αλαθέξεη φηη είλαη 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο επηηπρίαο ηνπ ζηφρνπ ηεο θνηλφηεηαο. Ζ παξαθάησ εξψηεζε 

πξνζθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηε ζεκαζία ηεο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ κηαο θνηλφηεηαο. Σα απνηειέζκαηα ζπλδπάδνληαη κε ηελ ππφζεζε εξγαζίαο 

πνπ ηέζεθε, ε νπνία αλαθέξεη φηη ε θνηλφηεηα ζα δεκηνπξγήζεη ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο θνηλφηεηαο. Ζ ζπγθεθξηκέλε ππφζεζε εξγαζίαο ελίζρπζε εθ ησλ 

πξνηέξσλ ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο έλλνηαο ηεο εκπηζηνζχλεο αλάκεζα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

ηεο θνηλφηεηαο.  

 

Δηθφλα 39. Έλλνηα εκπηζηνζχλεο ζηελ θνηλφηεηα 

ε ζπλέρεηα ηεο πξνεγνχκελεο εξψηεζεο, νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα επηιέμνπλ ηξφπνπο 

επίηεπμεο εκπηζηνζχλεο εληφο ηεο θνηλφηεηαο. πσο θαίλεηαη ζην παξαθάησ γξάθεκα 

(εηθφλα 40), νη πεξηζζφηεξνη (79%) απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο επέιεμαλ ηελ εηιηθξίλεηα κεηαμχ 

ησλ ρξεζηψλ θαη ηνπ δηαρεηξηζηή αιιά θαη ηνλ ζεβαζκφ ζηηο απφςεηο ησλ ππνινίπσλ, σο 

ηξφπνπο επίηεπμεο εκπηζηνζχλεο. Μηθξφηεξα πνζνζηά έιαβαλ ν δηακνηξαζκφο πιεξνθνξηψλ 

πνπ βνεζνχλ έλαλ ρξήζηε ζηνπο ππφινηπνπο (51%), ε δηαθάλεηα εληφο ηεο θνηλφηεηαο (51%) 

θαζψο θαη ε ζπλέπεηα ζηηο δεκνζηεχζεηο θαη ζην ζρνιηαζκφ ηνπ δηαρεηξηζηή (38%) θαη ησλ 

ρξεζηψλ (37%). Ζ ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε αιιά θαη ηα απνηειέζκαηά ηεο ζπζρεηίδνληαη κε 

ην εξεπλεηηθφ εξψηεκα εάλ κηα θνηλφηεηα κε πεξηερφκελν απφ ηνπο ρξήζηεο κπνξεί λα 

δεκηνπξγήζεη θιίκα εκπηζηνζχλεο αλάκεζα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, αλαδεηψληαο ηξφπνπο 

επίηεπμεο ηνπ εξσηήκαηνο. Με δεδνκέλε ηε ζεκαζία ηεο έλλνηαο ηεο εκπηζηνζχλεο, ε 

αλεχξεζε ηξφπσλ επίηεπμεο απνηέιεζε κείδνλνο ζεκαζίαο ζηφρν ηνπ παξφληνο εγρεηξήκαηνο.  

 

Δηθφλα 40. Σξφπνη ζρεκαηηζκνχ εκπηζηνζχλεο εληφο ηεο θνηλφηεηαο 
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Δλ ζπλερεία, νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα πξνηείλνπλ επηπιένλ ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο 

ζα κπνξνχζε λα ζρεκαηηζηεί εκπηζηνζχλε ζηελ θνηλφηεηα. Οη πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο 

αλέθεξαλ φηη ε εκπηζηνζχλε είλαη ην παλ ζε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, ελψ απνηειεί ηδηαίηεξν 

παξάγνληα επηηπρίαο θαη ελ ηέιεη βνήζεηαο ησλ αλζξψπσλ, ζρεηηθά κε ην άγρνο. Ηδηαίηεξε 

κλεία έγηλε επίζεο γηα ηελ αλσλπκία ζηελ θνηλφηεηα αιιά θαη γηα ηνλ ζεβαζκφ κεηαμχ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ηεο θνηλφηεηαο, ν νπνίνο απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα επηηπρίαο. 

Οξηζκέλνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο εμέθξαζαλ ακθηβνιίεο γηα ηε δεκηνπξγία εκπηζηνζχλεο 

ζε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα, δηφηη φπσο ραξαθηεξηζηηθά αλέθεξαλ „ε ςεθηαθή θνηλφηεηα είλαη 

απξφζσπε‟. Άιινη ρξήζηεο έθαλαλ ιφγν γηα ζεκαληηθέο έλλνηεο πνπ ζα πξέπεη λα 

πξνζθέξνληαη ζηελ θνηλφηεηα φπσο ε εηιηθξίλεηα, ε ειεπζεξία έθθξαζεο γλψκεο, ε 

ερεκχζεηα, ε αίζζεζε ηεο αζθάιεηαο, ε αιιεινβνήζεηα, ε θαηαλφεζε, ε αιιειεγγχε θαη ν 

δηάινγνο. Οη απαληήζεηο απνηεινχληαλ απφ ζεκαληηθή νκνηφηεηα κεηαμχ ηνπο, κε ηελ 

αλαθνξά ζηε ζεκαληηθφηεηα ηεο εκπηζηνζχλεο λα πξσηαγσληζηεί ζηα ιεγφκελά ηνπο. 

ρεηηθά κε ηελ εκπηζηνζχλε ζε ζπλδπαζκφ κε ηνλ δηαρεηξηζηή, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ 

φηη ην νξζφ θηιηξάξηζκα ησλ αλαξηήζεσλ αιιά θαη ε δεκνζίεπζε πξνζσπηθψλ εκπεηξηψλ 

απφ ηνλ δηαρεηξηζηή κπνξεί λα απνηειέζεη επηπιένλ ηξφπν επίηεπμεο εκπηζηνζχλεο.  

Σέινο, νη επφκελεο δχν εξσηήζεηο αθνξνχζαλ ηε ζπκκεηνρή ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε επηπιένλ 

έξεπλα. πσο βιέπνπκε παξαθάησ, ε κεηνλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ (31%) απάληεζε 

ζεηηθά, κε ηηο ππφινηπεο απαληήζεηο λα απνηππψλνληαη ζηηο επηινγέο “φρη” θαη “δελ 

γλσξίδσ”. Θα πξέπεη λα αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη ελ ηέιεη δελ πξαγκαηνπνηήζεθε νκάδα 

εζηίαζεο (focus group), φπσο θαίλεηαη ζην γξάθεκα παξαθάησ, αιιά νκαδηθή ζπλέληεπμε, 

φπσο αλαθέξεηαη αλαιπηηθά ζην αληίζηνηρν θεθάιαην ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Σν 

πξσηφθνιιν έξεπλαο δηαθνξνπνηήζεθε πξηλ ηελ πινπνίεζε ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο γηα ιφγνπο 

ζηξαηεγηθήο, ιακβάλνληαο ππφςε ηνλ αξηζκφ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ έξεπλα θαζψο θαη 

ηελ πηζαλή απνηειεζκαηηθφηεξε απνθφκηζε εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο.  

 

 

Δηθφλα 41. Πξφζεζε ζπκκεηνρήο ζε πεξαηηέξσ έξεπλα αμηνιφγεζεο 

ηε ζπλέρεηα ην θνηλφ πνπ απάληεζε ζεηηθά, θιήζεθε λα ζπκπιεξψζεη ην email ηνπ, 

πξνθεηκέλνπ λα ζπκκεηάζρεη ζε πεξαηηέξσ έξεπλα, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ απάληεζαλ 

θαη δήισζαλ ην email λα είλαη είθνζη επηά. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο απηνχο, νη έμη 

ζπκκεηείραλ ελεξγά ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο θαζψο θαη ζηελ πινπνίεζε ηεο πνηνηηθήο 

έξεπλαο, κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο.  
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πκπεξαζκαηηθά απφ ηε δηαδηθαζία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, είλαη γεγνλφο φηη ε παλδεκία 

απνηειεί ζεκαληηθφ ιφγν αχμεζεο ηνπ άγρνπο ζηνπο λένπο. Ζ πγεία, ηα νηθνλνκηθά, ν 

βηνπνξηζκφο θαη ν εγθιεηζκφο απνηεινχλ ζπρλνί ιφγνη γηα απφηνκε απμεηηθή ηάζε ηνπ 

αηζζήκαηνο άγρνπο θαη ηνπ παληθνχ. Όζηεξα απφ ηελ εκθάληζε ηεο παλδεκίαο, νη λένη 

βηψλνπλ ζε αξθεηά κεγάιν πνζνζηφ θαζεκεξλφ άγρνο γηα ην κέιινλ ηνπο αιιά θαη ησλ 

ζπγγελψλ θαη θίισλ ηνπο. Σν γεγνλφο φηη πνιινί απφ ηνπο λένπο κπνξνχλ λα αληηιεθζνχλ ην 

άγρνο φηαλ ην βηψλνπλ, κπνξεί λα αλαιπζεί σο ζεηηθή έθβαζε, σζψληαο ηνπο λα πξάμνπλ θαη 

λα αλαδεηήζνπλ ηξφπνπο γηα λα βνεζήζνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο. εκαληηθφ εχξεκα απφ ηε 

δηαδηθαζία, απνηειεί επίζεο φηη ε απαγφξεπζε θπθινθνξίαο θαη ε αχμεζε ηεο αζηπλφκεπζεο 

έρεη πξνζζέζεη ζηε ιίζηα έλαλ επηπιένλ ιφγν γηα άγρνο ζηελ θνηλσλία. Σα ζπκπηψκαηα πνπ 

βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο, απνηεινχλ ζπλεζηζκέλα αηζζήκαηα άγρνπο, δείγκα ηεο επξείαο 

αχμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ζηελ πνιηηεία. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο εξεπλεηηθήο 

δηαδηθαζίαο, νη άλζξσπνη πνπ βηψλνπλ ππεξβνιηθά άγρε είλαη ζαθψο πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο 

αλζξψπνπο πνπ βηψλνπλ θπζηνινγηθά αηζζήκαηα, απνηειψληαο απνηέιεζκα ηεο έιεπζεο ηεο 

παλδεκίαο θαη ησλ θαηάινηπσλ πνπ απηή έρεη πξνζθέξεη. Ζ επηινγή ησλ ζπκκεηερφλησλ λα 

κηιήζνπλ θαη λα ζπδεηήζνπλ γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο κε ηνλ νπνηνλδήπνηε, ιεηηνπξγεί σο έλα 

ζεκαληηθφ πξψην βήκα ζηελ επίιπζε ηνπ πξνβιήκαηνο. 

ηελ αληίπεξα φρζε, ε δεκηνπξγία δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο ηπγράλεη ζεηηθήο απνδνρήο απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ελψ ζεσξείηαη φηη ζα πξνζθέξεη ιχζεηο ζε αλζξψπνπο πνπ ην έρνπλ 

αλάγθε. Δπηπιένλ, παξαηεξείηαη φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ραξά ζα ζπκκεηείραλ θαη ζα 

πξνζέθεξαλ ηε γλψκε ηνπο γηα ηελ επίιπζε ηνπ άγρνπο, δίλνληαο ζεηηθά κελχκαηα ζηε 

δξάζε θαη ζηνλ ζθνπφ ηεο. ρεηηθά κε ηηο πιαηθφξκεο, ελψ ην Facebook απνηειεί γλσζηφ θαη 

απνδεδεηγκέλν ηξφπν πξνψζεζεο ηεο δξάζεο, ην Reddit πξνθαιεί ακθηβνιία ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, σο πξνο ηε δηάδνζή ηνπ ζηελ πνιηηεία. Παξφια απηά νη δπλαηφηεηεο πνπ 

πξνζθέξνπλ θαη νη δχν πιαηθφξκεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ απνηειεζκαηηθά ζηελ πξνβνιή 

θαη θνηλνπνίεζε ηξφπσλ απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο. Χο ζεκαληηθφ ζπκπέξαζκα ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο κπνξεί λα ζεσξεζεί ε γλψκε ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα πεξαηηέξσ ρξήζε 

ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ, ηφζν ζηελ πξνψζεζε ηεο δξάζεο κέζσ ζχλαςεο ζπλεξγαζηψλ θαη 

ρξήζεο λέσλ θαλαιηψλ, φζν θαη ζηελ δεκηνπξγία ππν-νκάδσλ θαη λέσλ θνηλνηήησλ.  

ρεηηθά κε ηνπο πξνηεηλφκελνπο ηξφπνπο ιεηηνπξγίαο ηεο θνηλφηεηαο, ν ζπλδπαζκφο ηεο 

παξνρήο πεξηερνκέλνπ απφ ηνλ δηαρεηξηζηή αιιά θαη πεξηερνκέλνπ πνπ παξάγεηαη απφ ηνπο 

ρξήζηεο, απνηειεί νκφθσλε επηινγή ησλ ζπκκεηερφλησλ. Σν πεξηερφκελν απηφ, ζχκθσλα κε 

ηελ έξεπλα, ζα πξέπεη λα δίλεη έκθαζε ζηνλ ηξφπν κείσζεο ηνπ θαηλνκέλνπ δίλνληαο ιχζεηο, 

απνηξέπνληαο ηηο αλαθνξέο ζην ηη πξνθαιεί ζηνλ νξγαληζκφ, αλαθπθιψλνληαο ην άγρνο θαη 

δεκηνπξγψληαο θαχιν θχθιν αξλεηηθψλ ζθέςεσλ.  

Σέινο, ε εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ ηεο θνηλφηεηαο αιιά θαη ηνπ δηαρεηξηζηή 

απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα επηηπρίαο ηνπ ζθνπνχ ηεο θνηλφηεηαο. Δθαξκφδνληαο θαη 

πξνσζψληαο ηελ εκπηζηνζχλε, νη απφςεηο πνπ αλαξηψληαη δεκηνπξγνχλ απμεκέλε 

εηιηθξίλεηα θαη εληνλφηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα.  
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7.2 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΓΗΑΥΔΗΡΗΖ ΓΗΑΓΗΚΣΤΑΚΧΝ 

ΔΛΗΓΧΝ 

 

ε ζπλέρεηα ηεο δηάζεζεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηεο νινθιήξσζεο ηεο δηαδηθαζίαο ηεο 

πνζνηηθήο έξεπλαο, δεκηνπξγήζεθαλ νη ζειίδεο πνπ ζα απνηεινχζαλ ηε δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα. Ζ δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα ζα απνηεινχηαλ απφ ζπλδπαζκφ ηζηνζειίδσλ θαη 

ζπγθεθξηκέλα απφ κηα ζειίδα ζην Facebook, έλα ηζηνιφγην (blog) πνπ δεκηνπξγήζεθε κε ην 

WordPress θαη κηα θνηλφηεηα πνπ πινπνηήζεθε ζην Reddit. Ζ θάζε ζειίδα απφ ηηο 

πξναλαθεξζείζεο ιεηηνχξγεζε κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν, αλάινγα κε ηνπο θαλφλεο πνπ 

πθίζηαληαη ζηελ θάζε κηα μερσξηζηά. Λφγσ ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο απηήο, ε θάζε πιαηθφξκα 

ζηνρεχεη ζε δηαθνξεηηθέο νκάδεο αλζξψπσλ.  

Ζ πξψηε ηζηνζειίδα πνπ δεκηνπξγήζεθε ήηαλ ην ηζηνιφγην. Σν ηζηνιφγην δεκηνπξγήζεθε κε 

ζθνπφ ηε θηινμελία άξζξσλ, ηα νπνία δηαηέζεθαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, πξνο ελεκέξσζε ζε 

ζέκαηα ηνπ άγρνπο. ιν ην πεξηερφκελν πνπ δεκνζηεχηεθε απνξξέεη απφ βηβιηνγξαθηθή 

έξεπλα. Σα άξζξα πνπ αλαξηήζεθαλ ζην ηζηνιφγην δελ ζπγθέληξσζαλ αιιειεπηδξάζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, σζηφζν, ζχκθσλα κε ηα ζηαηηζηηθά πνπ αλαθέξνληαη παξαπάλσ ζην 

θείκελν, δεκηνπξγήζεθε ζηαζεξή επηζθεςηκφηεηα ηηο εκέξεο πνπ ηα άξζξα δεκνζηεχνληαλ 

θαη θνηλνπνηνχληαλ ζην Facebook. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα αλαγξαθεί ην γεγνλφο φηη ν 

ζπλδπαζκφο ηνπ ηζηνινγίνπ κε ηελ πιαηθφξκα ηνπ Facebook θξίζεθε αλαγθαίνο, ρσξίο ηνλ 

νπνίν ηα απνηειέζκαηα δελ ζα ήηαλ ίδηα. Λφγσ ηεο θχζεο ηνπ ηζηνινγίνπ, ε νπνία δελ 

ζπκβαδίδεη κε ηελ πξνψζεζή ηνπ εληφο ηεο ηζηνζειίδαο, θξίζεθε αλαγθαίν ε πξνψζεζε ηνπ 

πεξηερνκέλνπ λα πξαγκαηνπνηεζεί εθηφο ηεο πιαηθφξκαο ηνπ WordPress (Christian, 2021).  

Ζ δεκηνπξγία ηεο ζειίδαο απνηέιεζε εχθνιε θαη δεκηνπξγηθή δηαδηθαζία, ιφγσ ηεο 

επρξεζηίαο πνπ πξνζθέξεη ην WordPress, σζηφζν ιφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη ην ηζηνιφγην 

δεκηνπξγήζεθε κε κεδεληθφ θφζηνο, νξηζκέλεο απφ ηηο νπηηθέο αιιαγέο πνπ ζα κπνξνχζαλ 

λα είραλ ηνλίζεη ηελ ειθπζηηθφηεηα ηεο ζειίδαο απνηξάπεθαλ. Πνιιά απφ ηα πξφζζεηα 

εξγαιεία βειηίσζεο ηεο εκθάληζεο πνπ είλαη δηαζέζηκα απφ ηελ ελ ιφγσ πιαηθφξκα, 

πξνζθέξνληαη αληί αληηηίκνπ, κεηψλνληαο ηελ πνηφηεηα νξηζκέλσλ ηζηνζειίδσλ πνπ 

δεκηνπξγνχληαη ρσξίο θφζηνο. πκπεξαζκαηηθά απφ ηε ιεηηνπξγία ηνπ ηζηνινγίνπ, είλαη 

πνιχ ζεκαληηθφ λα δεκνζηεχνληαη άξζξα αξθεηά ζπρλά, πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξείηαη ε ζρέζε 

ηεο δξάζεο κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Σέινο, ν φγθνο ησλ άξζξσλ ζα πξέπεη λα είλαη 

πεξηνξηζκέλνο πξνθεηκέλνπ λα απνθεχγεηαη ε θνχξαζε θαη ε απνηξνπή ηνπ ρξήζηε (Page, 

2020). 

Δλ ζπλερεία, δεκηνπξγήζεθε κηα ζειίδα ζην Facebook. Ζ ζειίδα απηή αλέιαβε ηνλ ζθνπφ 

ηεο πξνψζεζεο ηεο δξάζεο. Λφγσ ηεο πςειήο επηζθεςηκφηεηαο, ην Facebook 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηε γλσζηνπνίεζε πιεξνθνξηψλ ηεο δξάζεο αιιά θαη γηα ιφγνπο ιήςεο 

άκεζεο αλαηξνθνδφηεζεο (feedback) απφ ην θνηλφ. ην Facebook παξαηεξήζεθε αξθεηή 

αιιειεπίδξαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ κε ηε δξάζε. Οη ρξήζηεο αληηδξνχζαλ ζην πεξηερφκελν 

θαη θνηλνπνηνχζαλ νξηζκέλεο απφ ηηο αλαξηήζεηο πνπ ηνπο άξεζαλ πεξηζζφηεξν. Ζ ζειίδα 

απηή επζχλεηαη γηα ηε δεκνηηθφηεηα θαη ηηο δηαζηάζεηο πνπ έιαβε ην εγρείξεκα, ελψ ηα 

ζρφιηα ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ην πεξηερφκελν ήηαλ θαηά θχξην ιφγν ζεηηθά. Δπίζεο, είλαη 

ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ππήξμαλ δχν ρξήζηεο πνπ δεκνζίεπζαλ ηνπο δηθνχο ηνπο 

ηξφπνπο κείσζεο ηνπ άγρνπο, ζηε ζειίδα. Ζ πιαηθφξκα, ιφγσ ηεο ζπκκεηνρήο ζε απηή 

λεαξψλ αηφκσλ, πξνζέγγηζε απνηειεζκαηηθά αλζξψπνπο πνπ αλήθνπλ ζην θνηλφ ζηφρν ηεο 
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εξγαζίαο, ρσξίο σζηφζν λα ιεηηνπξγεί απνθιεηζηηθά κε ηε ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα, 

ιφγσ αδπλακίαο ειέγρνπ ησλ ζηνηρείσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ. Δίλαη αξθεηά ζεκαληηθφ λα 

ππάξρεη θαζεκεξηλή επαθή ηεο δηαρείξηζεο κε ηνπο ρξήζηεο ζηελ ελ ιφγσ πιαηθφξκα, θαζψο 

επίζεο θαη πνηθηιία ηξφπσλ δεκνζίεπζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ. Με αηηία ηνλ ηξφπν πνπ νη 

ρξήζηεο δεκνζηεχνπλ ζην Facebook, νη αλαξηήζεηο έπξεπε λα δεκνζηεχνληαη πξνζδίδνληαο 

απιφ θαη θηιηθφ ηφλν ζηα ιεγφκελα.  

Οη δεκνζηεχζεηο ηεο δηαρείξηζεο ζην Facebook ήηαλ αξθεηά ζπρλέο (πεξηζζφηεξεο απφ 3 

θάζε εβδνκάδα), ζε κηα πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ζπρλήο επαθήο κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο. 

Δπηπξφζζεηα, ζεκαληηθφ ζηνηρείν πνπ ραξαθηεξίδεη ηε ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα είλαη ε 

επσλπκία ζηα πξνθίι ησλ ζπκκεηερφλησλ. Δλψ αξθεηνί άλζξσπνη αιιειεπίδξαζαλ κε ην 

πεξηερφκελν πνπ δεκνζηεχηεθε, ιίγνη ήηαλ απηνί πνπ δεκνζίεπζαλ ηηο ηδέεο ηνπο. Οη 

αλαξηήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζην Facebook αθνξνχζαλ ηα άξζξα ζην ηζηνιφγην, 

δηάθνξεο εηθφλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο θαζψο θαη ζχλδεζκνη πνπ θνηλνπνηνχζαλ ηελ 

θνηλφηεηα ζην Reddit. 

Σέινο, δεκηνπξγήζεθε ε θνηλφηεηα ζην Reddit. ηε ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα ε δηαρείξηζε 

θαηείρε ηνλ κηθξφηεξν ξφιν ζην ζπλνιηθφ απνηέιεζκα. Οη αλαξηήζεηο ηνπ δηαρεηξηζηή ήηαλ 

ιίγεο, κε ζηφρν ε απνθιεηζηηθή ελζσκάησζε πεξηερνκέλνπ λα πξαγκαηνπνηείηαη απφ ηνπο 

ρξήζηεο. Ο ηξφπνο δηαρείξηζεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο πιαηθφξκαο ήηαλ αξθεηά δηαθνξεηηθφο 

απφ ηηο ππφινηπεο δχν. Οη κνλαδηθέο θηλήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ απφ ηε δηαρείξηζε 

είλαη ε νπηηθή παξέκβαζε, δίλνληαο ρξψκα θαη ηαπηφηεηα ζηε ζειίδα, θαζψο θαη ε 

θνηλνπνίεζε ησλ θαλφλσλ πνπ έπξεπε λα αθνινπζνχλ φινη νη ρξήζηεο, πξνο απνθπγή 

αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ. Σν πεξηερφκελν ησλ αλαξηήζεσλ ησλ ρξεζηψλ ήηαλ πεξηζζφηεξν 

πξνζσπηθφ, αλαθέξνληαο βηψκαηα θαη ηδέεο γηα ηε κείσζε ηνπ άγρνπο. Δπί ηεο νπζίαο, ζην 

Reddit πξαγκαηνπνηνχηαλ δηάινγνο γηα ην άγρνο, κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ. Υαξαθηεξηζηηθφ πνπ 

βνήζεζε ζην απνηέιεζκα απηφ απνηειεί ε αλσλπκία φισλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηδηαηηεξφηεηα 

πνπ είζηζηαη λα ζπκβαίλεη ζπρλά ζηε ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα. Οη ρξήζηεο 

αιιειεπηδξνχζαλ κε ην πεξηερφκελν πνπ αλαξηνχζαλ νη ζπκκεηέρνληεο, ζρνιηάδνληαο θαη 

αλεβάδνληαο ζέζε (upvote) ηηο πξνηάζεηο πνπ επηζπκνχζαλ.  

πσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ε θάζε πιαηθφξκα δηαηεξεί δηαθνξεηηθφ ηξφπν ιεηηνπξγίαο. Ο 

ζηφρνο ηνπ εγρεηξήκαηνο ήηαλ ν ζπλδπαζκφο ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ πιαηθνξκψλ θαη ε 

απνηειεζκαηηθή πξνζέγγηζε ηνπ θνηλνχ. ιεο νη θηλήζεηο πνπ πινπνηήζεθαλ αθνινχζεζαλ 

πηζηά ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ηηο ππνζέζεηο εξγαζίαο. Ο ηξφπνο δεκνζίεπζεο θαη 

αιιειεπίδξαζεο ηεο δηαρείξηζεο κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο απνζθνπνχζε ζηελ πινπνίεζε ησλ 

ππνζέζεσλ εξγαζίαο, ελψ φιεο νη εξσηήζεηο πνπ ηέζεθαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο κέζσ 

νπνηαζδήπνηε δηαδηθαζίαο αλαδεηνχζαλ απάληεζε ζηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα.   
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7.3 ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ΟΜΑΓΗΚΖ ΤΝΔΝΣΔΤΞΖ 

 

Οκνίσο κε ηε δηαδηθαζία ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο, ε ζχληαμε ησλ εξσηήζεσλ ηεο νκαδηθήο 

ζπλέληεπμεο πξαγκαηνπνηήζεθε αθνινπζψληαο ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ηηο ππνζέζεηο 

εξγαζίαο. Ηδηαίηεξν ξφιν ζηε δηαδηθαζία απνηέιεζαλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

θαζψο θαη ηα ζρφιηα ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, θαηά 

ηε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, νη ζπκκεηέρνληεο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ ζε 

εξσηήκαηα πνπ αθνξνχζαλ ην ζπλδπαζκφ ηνπ άγρνπο κε ηα θνηλσληθά κέζα αιιά θαη λα 

εθθξάζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ 

πνπ είραλ σο ζηφρν ηε κείσζε ηνπ άγρνπο ζηνπο λένπο. Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ απάληεζαλ 

βξίζθνληαλ ππνρξεσηηθά ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 18-30, ζπκκεηείραλ ζηελ πνζνηηθή 

έξεπλα (εξσηεκαηνιφγην) ελψ αιιειεπίδξαζαλ κε νπνηνδήπνηε ηξφπν (αλάξηεζε ή ζρφιην) 

ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Σν ζπγθεθξηκέλν ραξαθηεξηζηηθφ απνηέιεζε ππνρξεσηηθφηεηα, κε 

ζηφρν ηελ πνηνηηθφηεξε απνθφκηζε εξεπλεηηθψλ ζηνηρείσλ πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηε βειηίσζε 

ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. 

Σν ζχλνιν ησλ εξσηήζεσλ ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο ήηαλ δέθα θαη νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 

έμη. ην παξφλ θεθάιαην απνηππψλνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο δηαδηθαζίαο, αλαγξάθνληαο ηηο 

εξσηήζεηο πνπ απεπζχλζεθαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο θαζψο θαη ζπλνπηηθά ηηο απαληήζεηο πνπ 

δφζεθαλ. Οιφθιεξε ε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο αλαγξάθεηαη ζην παξάξηεκα Β. 

Πξηλ μεθηλήζεη ε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, δφζεθε ρξνληθφ πεξηζψξην δέθα 

ιεπηψλ, πξνθεηκέλνπ νη ζπκκεηέρνληεο λα παξαηεξήζνπλ ην πεξηερφκελν ησλ ζειίδσλ πνπ 

είραλ δεκηνπξγεζεί.   

 

Δξψηεζε 1: Θεσξείηε όηη ην άγρνο απμήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο; Πείηε 

νξηζκέλνπο ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο απμήζεθε ή δελ απμήζεθε ην άγρνο θαηά ηελ 

παξαπάλσ πεξίνδν. 

ηελ εξψηεζε απηή νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ πιεηνςεθία ηνπο απάληεζαλ φηη ην άγρνο 

απμήζεθε θαηαθφξπθα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, επηβεβαηψλνληαο ηε ζρεηηθή 

βηβιηνγξαθία αιιά θαη ηηο έξεπλεο πνπ δηεμάρζεθαλ θαη απνηππψζεθαλ ζην αληίζηνηρν 

θεθάιαην. Οξηζκέλνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ επίζεο φηη γλσξίδνπλ φηη έρεη 

απμεζεί ε πψιεζε θαη ε δηάζεζε αληηθαηαζιηπηηθψλ θαη άιινπ είδνπο θαηαπνιέκεζεο ηνπ 

άγρνπο ραπηψλ. Δλψ ην πξφβιεκα πξνυπήξρε ηεο παλδεκίαο, θαίλεηαη λα έρεη γηγαλησζεί θαη 

ν αληίθηππνο ζα παξακείλεη γηα πνιιά ρξφληα, ελδερνκέλσο θαη αξθεηά κεηά ηελ παλδεκία, 

ζχκθσλα κε ηηο απαληήζεηο. Έλαο απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο απάληεζε φηη ν εγθιεηζκφο ηνπ 

πξνζέθεξε κηα επθαηξία, λα πεξάζεη ρξφλν κε ηελ νηθνγέλεηά ηνπ, θάηη πνπ φκσο δηήξθεζε 

ππεξβνιηθά, κε ην απνηέιεζκα λα είλαη ην ίδην, θαηαιήγνληαο ζηελ αξλεηηθφηεηα ηεο 

θαηάζηαζεο θαη ζηελ αχμεζε ηνπ άγρνπο. ρεηηθά κε ην δεχηεξν ζθέινο ηεο εξψηεζεο, νη 

ζπκκεηέρνληεο ζεψξεζαλ φηη νη ζπρλφηεξνη ιφγνη αχμεζεο ηνπ άγρνπο είλαη ν εγθιεηζκφο θαη 

ν θφβνο γηα ηε δηθή ηνπο πγεία αιιά θαη γηα ηελ πγεία ησλ νηθείσλ πξνο απηνχο αλζξψπσλ. 

Γεπηεξεπφλησο, επηπιένλ επηρεηξήκαηα εθθξάζηεθαλ σο ιφγνη αχμεζεο ηνπ άγρνπο φπσο ηα 

νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα, ε αλεξγία, ε θαηαθφξπθε κείσζε ηεο θνηλσληθφηεηαο θαζψο θαη ε 

απαγφξεπζε θπθινθνξίαο. Σέινο, νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη 
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αθφκε θαη αλ ηειεηψζεη ε παλδεκία, ην άγρνο ζα παξακείλεη θαη ζα ηαιαλίδεη ηελ θνηλσλία 

γηα αξθεηφ θαηξφ.  

Οη απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζην παξφλ εξψηεκα ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηηο 

πιεξνθνξίεο πνπ απνηππψζεθαλ ζην ζεσξεηηθφ πιαίζην ηεο εξγαζίαο, νη νπνίεο αλαθέξνπλ 

φηη ε παλδεκία ζπληέιεζε ζηελ απφηνκε θαη αλεζπρεηηθή αχμεζε ηνπ άγρνπο ζηνπο πνιίηεο 

(Herrman & Kieling, 2021).  

 

Δξψηεζε 2: ε πεξηπηώζεηο πνπ βηώλεηε άγρνο, ζα επηιέγαηε λα κηιήζεηε γηα ην γεγνλόο 

απηό κε θάπνην νηθείν πξνο εζάο πξόζσπν; Πείηε καο γηαηί απηό πηζηεύεηε όηη ζα 

βνεζνύζε ή δελ ζα βνεζνύζε αληίζηνηρα. 

Ζ πιεηνλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ, αλέθεξε σο απάληεζε ζηελ εξψηεζε απηή, φηη ζα 

επέιεγαλ λα κηιήζνπλ ζε θάπνην νηθείν πξφζσπν. Σν γεγνλφο φηη κπνξείο λα κηιάο κε 

αλζξψπνπο θαη λα είζαη εηιηθξηλήο, κπνξεί λα βνεζήζεη απνηειεζκαηηθά ζηελ πξνζπάζεηα 

κείσζεο ηνπ άγρνπο. Δπηπιένλ, ελψ ε επηθνηλσλία κε νηθείνπο αλζξψπνπο κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζηελ εμεχξεζε ιχζεο θαη ζηελ πιεξνθφξεζε γηα ην άγρνο, ν ηξφπνο επίιπζεο ηνπ 

πξνβιήκαηνο είλαη ε επίζθεςε ζε θάπνηνλ εηδηθφ, ζχκθσλα κε ηελ άπνςε νξηζκέλσλ 

ζπκκεηερφλησλ. Οη απαληήζεηο πνπ δφζεθαλ ζηελ εξψηεζε απηή δελ ήηαλ φκνηεο κεηαμχ 

ηνπο, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα ππνζηεξίδνπλ δηαθνξεηηθέο απφςεηο. Οξηζκέλνη ππνζηήξημαλ 

φηη έλησζαλ άγρνο θαη ε επηθνηλσλία κε άιινπο αλζξψπνπο ηνπο βνήζεζε απνηειεζκαηηθά, 

ελψ άιινη ππνζηήξημαλ φηη φηαλ ππάξρεη ππεξβνιηθφ αίζζεκα άγρνπο ηφηε ζα πξέπεη λα 

ππάξμεη επίζθεςε ζε εηδηθφ. Δπηπιένλ, κε έλαπζκα απηφ, φινη νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη 

ζα πξέπεη λα θαηαξξηθζεί ην ζηεξεφηππν πνπ ππάξρεη ζηελ θνηλσλία, αλάκεζα ζηνπο 

αλζξψπνπο πνπ επηζθέπηνληαη εηδηθνχο θαη ηνπο ραξαθηεξηζκνχο πνπ ηνπο ελαπνζέηνπλ. Δλ 

θαηαθιείδη, ε επηθνηλσλία κε νηθείνπο αλζξψπνπο κπνξεί λα βνεζήζεη ην άηνκν λα 

πιεξνθνξεζεί, λα πξνζπαζήζεη λα βειηησζεί θαη ελ ηέιεη λα κεηψζεη ην άγρνο πνπ βηψλεη.  

Ζ ζπρλή επηθνηλσλία κε άιινπο αλζξψπνπο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο, βνεζάεη 

απνδεδεηγκέλα ηνπο αλζξψπνπο λα ηνλψζνπλ ηελ ςπρνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη λα 

εληζρχζνπλ ηελ θνηλσληθφηεηά ηνπο. Δπηπιένλ, ε επηθνηλσλία ελφο αλζξψπνπ γηα ην ζέκα ηνπ 

άγρνπο απνηειεί πξνζπάζεηα αλεχξεζεο ιχζεο, είηε ν ζπλνκηιεηήο είλαη εηδηθφο ηαηξφο γηα ην 

ζέκα ηνπ άγρνπο είηε είλαη έλαο νηθείνο άλζξσπνο. Οη απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ 

πνηθίινπλ αλάκεζα ζηηο δχν απηέο επηινγέο, σζηφζν ε πιεηνςεθία ζεσξεί φηη ε 

εμσηεξίθεπζε ηεο ζθέςεο ελφο αηφκνπ γηα ην άγρνο απνηειεί ζεκαληηθφ βήκα ιχζεο ηνπ 

πξνβιήκαηνο (Liguori et al., 2021).    

 

Δξψηεζε 3: Θα ζπκκεηείραηε ζε νπνηαδήπνηε δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα, ε νπνία ζα έρεη 

σο ζηόρν ηελ πξνώζεζε πξνηάζεσλ γηα κείσζε ηνπ άγρνπο; Θα παξαζέηαηε ηηο δηθέο 

ζαο απόςεηο γηα ην ζέκα ζε κηα ηέηνηα δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα; Πξνηηκάηε επώλπκε ή 

αλώλπκε αλαθνξά θαη γηαηί; 

Απνηέιεζε αξθεηά μεθάζαξε άπνςε ησλ ζπκκεηερφλησλ, φηη ζα ζπκκεηείραλ ζε κηα 

δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα θαη ζα παξέζεηαλ ηηο απφςεηο ηνπο γηα ην ζέκα απηφ δηαδηθηπαθά. 

Δπηπιένλ, επηθξάηεζε ε άπνςε φηη ελψ πνιιά κπνξνχλ λα αλαγλσζζνχλ κέζσ ηνπ 

δηαδηθηχνπ, ελ ηέιεη, εκείο είκαζηε απηνί πνπ θξίλνπκε ηη ζα θξαηήζνπκε θαη ηη φρη. ρεηηθά 

κε ην ηειεπηαίν ζθέινο ηεο εξψηεζεο θαη πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί κεγαιχηεξε 
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απνηειεζκαηηθφηεηα απφ ηελ θνηλφηεηα, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη ε αλσλπκία ζα 

ιεηηνπξγνχζε ζεηηθά ζην ελ ιφγσ εγρείξεκα. χκθσλα κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ε κε 

αλαγλψξηζε ηνπ αηφκνπ πνπ γξάθεη, πξνζθέξεη αληηθεηκεληθή θξίζε ζηα ιεγφκελα ηεο 

αλάξηεζεο. Χο απνηέιεζκα ην πεξηερφκελν ησλ αλαξηήζεσλ απνβαίλεη ηδηαίηεξα βνεζεηηθφ 

απέλαληη ζηνπο αλζξψπνπο πνπ δηαβάδνπλ θαη πξνηείλνπλ ηηο δηθέο ηνπο ιχζεηο. ηελ 

αληίπεξα φρζε, ε επψλπκε γξαθή απφςεσλ θαη ηδεψλ κπνξεί λα ζηηγκαηίζεη ην άηνκν θαη λα 

δεκηνπξγήζεη πξνθαηαιήςεηο ζηνλ αλαγλψζηε, ζε πεξίπησζε πνπ γλσξίδεη ηνλ άλζξσπν πνπ 

αλήξηεζε θάηη, απνβαίλνληαο κνηξαία αξλεηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ. Σέινο, ν έλαο απφ ηνπο έμη 

ζπκκεηέρνληεο, αλέθεξε φηη ζα πξνηηκνχζε ηελ επψλπκε αληαιιαγή ηδεψλ, δηφηη ζεσξεί φηη 

δηαθνξεηηθά ε δηαδηθαζία είλαη εμαηξεηηθά απξφζσπε.  

Ζ ζπκκεηνρή ησλ αλζξψπσλ ζε θνηλφηεηεο νη νπνίεο θηινμελνχλ ζπγθεθξηκέλεο 

ζεκαηνινγίαο πεξηερφκελν, πξνζθέξεη εμεηδηθεπκέλεο ιχζεηο ζηε ζεκαηνινγία ελδηαθέξνληνο 

ηεο εθάζηνηε θνηλφηεηαο. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο 

επηβεβαηψλεη ην ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ ζρεηίδεηαη κε ηηο θνηλφηεηεο, ελζαξξχλνληαο ηε 

δεκηνπξγία θαη ηε ιεηηνπξγία παξφκνηαο κνξθήο θνηλνηήησλ (Cabraal et al., 2019).  

 

Δξψηεζε 4: Πόζν ζεκαληηθή ζεσξείηε ηε δπλαηόηεηα λα δηακνηξάδεηαη 

νπηηθναθνπζηηθό πιηθό ζηελ θνηλόηεηα θαη αλ απηό θαηά ηε γλώκε ζαο ζα βνεζνύζε 

ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο; 

ηελ παξνχζα εξψηεζε, νη ζπκκεηέρνληεο ηάρζεθαλ ππέξ ηνπ δηακνηξαζκνχ ηνπ 

νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα, αλέθεξαλ φηη ε παξνρή ελφο βίληεν κε 

ζπκβνπιέο απφ θάπνηνλ εηδηθφ θαη ε νπνηαδήπνηε εηθνλνγξαθεκέλε πιεξνθνξία, κπνξεί λα 

βνεζήζεη ηνλ ρξήζηε λα αληηιεθζεί απνηειεζκαηηθφηεξα πιεξνθνξίεο πνπ ζε δηαθνξεηηθή 

πεξίπησζε ζα ήηαλ δπζδηάθξηηεο. Δπηπιένλ, ε θνηλνπνίεζε νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ 

εληζρχεη ηε κεηαθνξά ζπλαηζζεκάησλ θαη πξνζσπηθψλ αθεγήζεσλ, δίλνληαο επηπιένλ 

ιφγνπο θαη ηξφπνπο γηα κείσζε ηνπ άγρνπο. Σν γεγνλφο φηη αθνξά ηελ ειηθηαθή νκάδα 18-30 

εληζρχεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ειεθηξνληθνχ πιηθνχ, κηαο θαη ε νκάδα απηή 

απνηειείηαη απφ λένπο πνπ γλσξίδνπλ αξθεηά λα παξάγνπλ θαη λα δηακνηξάδνπλ 

νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ. 

Ζ έληαμε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξψηεζεο ζηε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, 

απνζθνπνχζε ζηελ επηβεβαίσζε ηεο ππφζεζεο εξγαζίαο, ε νπνία αλαθέξεη φηη ε ηερλνινγία 

βνεζάεη ζηε δηεπθφιπλζε ηεο αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ κηαο θνηλφηεηαο θαη ελ 

ηέιεη ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο. Ζ πξαθηηθή ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο ζηηο ζειίδεο πνπ 

δεκηνπξγήζεθαλ, κέζσ ηεο δπλαηφηεηαο δηακνηξαζκνχ νπηηθναθνπζηηθνχ πιηθνχ, ψζεζε 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα λα αλαγλσξίζνπλ ηα νθέιε ηεο παξερφκελεο δηεπθφιπλζεο 

θαη ηνπ ηειηθνχ ζπλνιηθνχ απνηειέζκαηνο.  
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Δξψηεζε 5: ύκθσλα κε ην πεξηερόκελν πνπ βιέπεηε ζηηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, 

κπνξνύλ ηα social media λα πξνζεγγίζνπλ απνηειεζκαηηθά ην θνηλό ζηόρν, 

παξαθηλώληαο ηνπο λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηελ θνηλόηεηα; Δίλαη ηθαλά ηα social media 

λα σζήζνπλ ηα άηνκα λα απνηππώζνπλ ηηο ηδέεο ηνπο θαη ηηο εκπεηξίεο ηνπο γηα ηελ 

θαιύηεξε αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο; 

ηελ παξνχζα εξψηεζε, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη ηα θνηλσληθά κέζα κπνξνχλ λα 

πξνζεγγίζνπλ ην θνηλφ ζηφρν απνηειεζκαηηθά, κε ζηφρν ηε κείσζε ηνπ άγρνπο αιιά θαη ηελ 

αιιειεπίδξαζε. εκαληηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ζηελ ελ ιφγσ άπνςε είλαη ν αξθεηφο ρξφλνο, ν 

νπνίνο ζχκθσλα κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο ρξεηάδεηαη πξνθεηκέλνπ λα ζρεκαηηζηνχλ ηα 

απαξαίηεηα δεδνκέλα γηα ηελ παξνχζα αμηνιφγεζε ησλ ζειίδσλ. Πιένλ, ηα social media 

έρνπλ εηζέιζεη νινθιεξσηηθά ζηηο δσέο ησλ αλζξψπσλ, ηδηαίηεξα απφ ηελ έιεπζε ηεο 

παλδεκίαο θαη κεηά, κε απνηέιεζκα λα απνηεινχλ απνδνηηθφ ηξφπν πξνζέγγηζεο ηνπ θνηλνχ. 

ρεηηθά κε ηελ παξνχζα δξάζε, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ επίζεο φηη είλαη έλα πνιχ 

ζεκαληηθφ πξψην βήκα γηα ηελ αλεχξεζε ιχζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην άγρνο.  

Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα, κε ηηο απφςεηο πνπ εμέθξαζαλ ζηε δηαδηθαζία, απαληνχλ 

ζεηηθά ζην ζρεηηθφ εξεπλεηηθφ εξψηεκα, εάλ ηα θνηλσληθά κέζα κπνξνχλ λα πξνζεγγίζνπλ 

απνηειεζκαηηθά ην θνηλφ ζηφρν. Υξεζηκνπνηψληαο ηα θνηλσληθά κέζα κε ζεβαζκφ πξνο ηνπο 

ρξήζηεο, εληζρχεηαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ θαη ε νξζή 

πξνζέγγηζε ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ πνπ έρεη ηεζεί (Riehm et al., 2019).  

 

Δξψηεζε 6: Θεσξείηε όηη ζηε δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα ζηελ πιαηθόξκα ηνπ Reddit, 

δεκηνπξγήζεθαλ ζρέζεηο εκπηζηνζύλεο κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ, κε απνηέιεζκα λα 

ζπκκεηέρνπλ θαη λα πξνηείλνπλ ηδέεο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηελ απνζπκθόξεζε ηνπ 

άγρνπο; 

Δλψ έρεη παξαρζεί αξθεηά ηθαλνπνηεηηθφ πεξηερφκελν ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, ζχκθσλα 

κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, είλαη πνιχ λσξίο πξνθεηκέλνπ λα ζπδεηεζεί ην ζέκα ηεο 

εκπηζηνζχλεο εληφο ηεο ζειίδαο. Οη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη ε αλάγλσζε ησλ 

αλαξηήζεσλ απφ άιινπο ρξήζηεο ηνπο ψζεζε λα δεκνζηεχζνπλ θαη νη ίδηνη εληφο ηεο 

θνηλφηεηαο, κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη ε αλάγθε γηα αιιειεπίδξαζε θαη αληαιιαγή 

απφςεσλ. Χζηφζν, είλαη ζε πνιχ πξψηκν ζηάδην θαη ζα ρξεηαζηεί θαηξφο πξνθεηκέλνπ λα 

κπνξεί λα αμηνινγεζεί ν ζπγθεθξηκέλνο ηζρπξηζκφο. χκθσλα κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ε 

εκπηζηνζχλε πνπ έρεη ήδε δεκηνπξγεζεί απνηειεί ζπζρεηηζκφ ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ 

αλαξηήζεσλ θαη ηνπ ζεβαζκνχ ησλ ιεγφκελσλ ησλ αηφκσλ πνπ δεκνζίεπζαλ ζηελ 

θνηλφηεηα.  

Ζ δεκηνπξγία ζρέζεσλ εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο θνηλφηεηαο απνηέιεζε 

ζεκαληηθφ θξηηήξην γηα ηελ επηηπρία ηνπ ζηφρνπ ηεο εξγαζίαο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ ην ρηίζηκν 

ζρέζεσλ εκπηζηνζχλεο απνηππψζεθε σο ζεκαληηθή ππφζεζε εξγαζίαο ηεο δηαδηθαζίαο αιιά 

θαη σο εξεπλεηηθφ εξψηεκα απεπζπλφκελν πξνο ηνπο ρξήζηεο πνπ εκπξάθησο ζπκκεηείραλ 

ζηε ζειίδα. Χζηφζν, νη ρξήζηεο ελψ αληηιήθζεθαλ ηελ έληνλε θαη πξνζσπηθή αληαιιαγή 

απφςεσλ ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, ζεψξεζαλ φηη ζα ρξεηαζηεί πεξαηηέξσ ρξφλνο γηα ηελ 

εμαγσγή αζθαιψλ ζπκπεξαζκάησλ.   
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Δξψηεζε 7: Θεσξείηε όηη ην πεξηερόκελν ησλ άξζξσλ πνπ δεκνζηεπόηαλ ζηελ 

πιαηθόξκα ηνπ Facebook βνεζάεη ηνλ ρξήζηε λα πιεξνθνξεζεί θαη ελ ηέιεη λα 

δηαρεηξηζηεί απνηειεζκαηηθά ηελ αίζζεζε ηνπ άγρνπο; 

ρεηηθά κε ηελ εξψηεζε απηή, νη ζπκκεηέρνληεο απάληεζαλ φηη ην Facebook κπνξεί λα 

ρξεζηκεχζεη πεξηζζφηεξν ζηελ πξνψζεζε ηνπ εγρεηξήκαηνο. Δλψ κπνξεί λα παξέρεη 

νξηζκέλεο ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο, ν ζηηγκαηηζκφο πνπ κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηνλ ρξήζηε 

δεκηνπξγεί αξλεηηθφ απνηέιεζκα ζην εγρείξεκα. Οξηζκέλνη απφ ηνπο ρξήζηεο αλέθεξαλ φηη 

ην Facebook απνηειεί ηνλ πην απνδνηηθφ ηξφπν πξνψζεζεο ηεο δξάζεο θαη γηα ηνλ ιφγν απηφ 

βνεζάεη απνηειεζκαηηθά. Παξάιιεια κε ηελ πξνψζεζε, ηα άξζξα πνπ δεκνζηεχηεθαλ 

πξνζθέξνπλ αληηθεηκεληθή βνήζεηα ζε θάπνηνλ πνπ ην έρεη αλάγθε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, 

νξηζκέλνη δηαθψλεζαλ κε ηε ρξήζε ηνπ Facebook δηφηη κπνξεί λα θηινμελήζεη αλζξψπνπο 

πνπ δελ ζρεηίδνληαη κε ην ζέκα θαη λα δεκηνπξγεζεί ζχγρπζε εληφο ηεο ζειίδαο. ε θάζε 

πεξίπησζε, νη ζπκκεηέρνληεο ζπκθψλεζαλ ζην γεγνλφο φηη ην Facebook απνηειεί έλα αξθεηά 

δηαδεδνκέλν πξνσζεηηθφ κέζν θαη ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνλ δηαρεηξηζηή γηα 

ιφγνπο δηαθήκηζεο.  

χκθσλα κε ηνλ Wehrenberg (2021), σο ηξφπνο αληηκεηψπηζεο ηνπ παλδεκηθνχ άγρνπο 

ζεσξείηαη ε απνθπγή κεγάινπ φγθνπ αξλεηηθήο πιεξνθφξεζεο θαζψο θαη ε θνηλσληθή 

ζχλδεζε κε άιινπο αλζξψπνπο. Οη απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ επηβεβαηψλνπλ ηα 

παξαπάλσ, ηνλίδνληαο φηη ην πεξηερφκελν ησλ άξζξσλ πξνζθέξεη αληηθεηκεληθή βνήζεηα ζε 

θάπνηνλ πνπ ην έρεη αλάγθε, ρσξίο λα επηβαξχλεη ηνλ αλαγλψζηε κε πεξηηηέο αξλεηηθέο 

πιεξνθνξίεο. Δπηπξφζζεηα, ε ρξήζε ηνπ Facebook σο πξνψζεζε ηνπ πιηθνχ απηνχ, εληζρχεη 

ηελ αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ, ιφγσ ηεο έθεζεο ηεο πιαηθφξκαο λα 

θνηλσληθνπνηεί ηνπο αλζξψπνπο.  

 

Δξψηεζε 8: Θεσξείηε όηη νη πιαηθόξκεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηνλ ζθνπό ηεο 

εξγαζίαο απηήο ήηαλ απνηειεζκαηηθέο σο πξνο ηελ πξνώζεζε ηδεώλ γηα ηε κείσζε ηνπ 

άγρνπο; Παξαθαιώ αηηηνινγήζηε ηελ απάληεζή ζαο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο απνηχπσζαλ ηελ άπνςε φηη ην Reddit απνηειεί ηελ πεξηζζφηεξν 

νινθιεξσκέλε επηινγή πιαηθφξκαο. Παξέρεη ηελ αξθεηά ρξήζηκε αλσλπκία θαη δίλεη ηε 

δπλαηφηεηα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο λα δηακνηξάζνπλ νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ, απνηειψληαο 

εηιηθξηλή πξνζπάζεηα αιιειεπίδξαζεο κε ζηφρν ηε κείσζε ηνπ άγρνπο ζε φπνηνλ ην 

ρξεηάδεηαη. Αλαθνξηθά κε ην Facebook, νη ζπκκεηέρνληεο ελεκέξσζαλ φηη απνηειεί ην 

θαιχηεξν κέζν πξνψζεζεο, ελψ ζπγθεληξψλεη ζε κεγάιν βαζκφ πιεξνθνξίεο πνπ κπνξνχλ 

λα δηαηεζνχλ ζε κεγάιν φγθν αηφκσλ. Σέινο, ζρεηηθά κε ην ηζηνιφγην, νη ζπκκεηέρνληεο 

αλέθεξαλ φηη ε ζπγθέληξσζε ηνπ κεγάινπ πιηθνχ πιεξνθνξίαο απνηειεί ρξήζηκν εξγαιείν 

ζηελ αληηθεηκεληθή ελεκέξσζε ησλ αηφκσλ γηα ηα ζέκαηα ηνπ άγρνπο. πλνιηθά, ν 

ζπλδπαζκφο ησλ ηξηψλ απηψλ ζειίδσλ κπνξεί λα πξνσζήζεη απνηειεζκαηηθά ηδέεο γηα ηε 

κείσζε ηνπ άγρνπο, πινπνηψληαο δηαθνξεηηθφ ηξφπν δεκνζίεπζεο θαη ιεηηνπξγίαο ζηελ θάζε 

ζειίδα, αλάινγα κε ηνπο δηθνχο ηεο θαλφλεο.  
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Δξψηεζε 9: Πξνηηκάηε ηελ αλάγλσζε πξνηάζεσλ κείσζεο ηνπ άγρνπο από ην 

δηαρεηξηζηή ηεο ζειίδαο (Facebook-Blog), από ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζε κηα θνηλόηεηα 

(Reddit) ή ηνλ ζπλδπαζκό θαη ησλ δύν; 

ε κηα πξνζπάζεηα επηινγήο ηνπ ηξφπνπ δεκνζίεπζεο, ε πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ απάληεζε 

φηη ν ζπλδπαζκφο ησλ ζειίδσλ απηψλ απνηειεί ηελ ηδαληθή επηινγή θαηαπνιέκεζεο ηνπ 

άγρνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ρξήζηεο αλέθεξαλ φηη ιφγσ ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ησλ κέζσλ 

απηψλ, δηεπξχλεηαη ην πιαίζην ιεηηνπξγίαο ηνπ ζπλνιηθνχ εγρεηξήκαηνο, κε απνηέιεζκα νη 

δηαδηθηπαθέο ζειίδεο λα πξνζεγγίδνπλ κεγαιχηεξν αξηζκφ αηφκσλ.  

Ζ παξνχζα εξψηεζε ζρεηίδεηαη κε ηελ ηηζέκελε ππφζεζε εξγαζίαο, ε νπνία αλαθέξεη φηη νη 

ρξήζηεο ζα απνθηήζνπλ ηε δπλαηφηεηα επηινγήο θαη ζχγθξηζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ 

πιαηθνξκψλ. Ζ άπνςε ησλ ζπκκεηερφλησλ είλαη μεθάζαξε, ελζσκαηψλνληαο ηα 

απνηειέζκαηα απφ ηελ πνζνηηθή αιιά θαη ηελ πνηνηηθή κέζνδν έξεπλαο, ηάζζνληαο ππέξ 

ζηνλ ζπλδπαζκφ ησλ δχν κεζφδσλ αλάξηεζεο πεξηερνκέλνπ. 

 

Δξψηεζε 10: Μπνξεί κηα δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξόπνο 

απνζπκθόξεζεο ηνπ άγρνπο ζε λένπο ειηθίαο 18-30, ιόγσ αύμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ζηα 

πιαίζηα ηεο παλδεκίαο Covid-19; 

Ζ ελζσκάησζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξψηεζεο ζηε δηαδηθαζία ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο, 

ζεκαηνδνηνχζε ηελ έληαμε ηνπ βαζηθνχ εξεπλεηηθνχ εξσηήκαηνο ζηε δηαδηθαζία, κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα αλαθέξνπλ φηη ε επηηπρία κηαο ηέηνηαο πξσηνβνπιίαο εμαξηάηαη απφ ηε 

ζπκκεηνρή ησλ αλζξψπσλ. ε πεξίπησζε πνπ ηθαλφο αξηζκφο αηφκσλ ζπκκεηάζρεη ηφηε 

απηνκάησο επέξρεηαη ε επηηπρία ηνπ εγρεηξήκαηνο. ρεηηθά κε ηελ πξσηνβνπιία, νη 

ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ φηη παξαηεξνχλ πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα, κε ην πεξηερφκελν πνπ 

έρεη ήδε δεκνζηεπηεί λα πξνζεγγίδεη απνηειεζκαηηθά ηνλ ρξήζηε θαη λα πξνζθέξεη ηξφπνπο 

απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο. Δλψ ην εγρείξεκα απηφ δελ απνηειεί απνδεδεηγκέλε ιχζε γηα ην 

άγρνο, σζηφζν πξαγκαηνπνηεί έλα ζεκαληηθφ βήκα ζηε ζπλνιηθή πξνζπάζεηα κείσζεο ηνπ 

θαηλνκέλνπ πνπ έρεη γηγαλησζεί ιφγσ ηεο παλδεκίαο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, νη ζπκκεηέρνληεο 

εκθαλίζηεθαλ πνιχ ζεηηθνί ζηελ πινπνίεζε θαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξνχζαο 

πξσηνβνπιίαο. 

πκπεξαζκαηηθά απφ ηε δηαδηθαζία ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο θάλεθαλ ηδηαίηεξα ζεηηθνί ζην εγρείξεκα πνπ δεκηνπξγήζεθε. Δλψ ην άγρνο 

γηγαληψζεθε ζηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο, κε ηνλ εγθιεηζκφ, ηελ νηθνλνκηθή αζηάζεηα, ηελ 

αλεξγία θαη ηνλ θνηλσληθφ απνθιεηζκφ λα ζπλεηζθέξνπλ ζηελ ηζρπξνπνίεζε ηνπ θαηλνκέλνπ, 

ε αχμεζε ηνπ άγρνπο ζα δηαξθέζεη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, πιένλ ηεο παλδεκίαο. Με 

αθνξκή ηελ εμέιημε απηή, ε πξσηνβνπιία πνπ δεκηνπξγήζεθε έιαβε ζεηηθφ αληίθξηζκα απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο, κε θφλην ηε δχζθνιε θαηάζηαζε ιφγσ παλδεκίαο.  

Σν γεγνλφο φηη ε πιεηνςεθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ζα επέιεγε λα κηιήζεη γηα ην άγρνο ζε 

νηθείνπο αλζξψπνπο απνηειεί ζεηηθή εμέιημε γηα ην παξφλ εγρείξεκα, ιφγσ ηεο επηζπκίαο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ γηα αιιειεπίδξαζε κέζσ ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. Οχησο ή άιισο, ε 

επηζπκία ελφο αηφκνπ λα επηθνηλσλήζεη γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο δεκηνπξγεί ηελ αλάγθε 

εμαξρήο γηα αλεχξεζε ιχζεο ζην πξφβιεκα, πεηπραίλνληαο έηζη ηνλ ζθνπφ ηνπ εγρεηξήκαηνο. 

πλδπάδνληαο ην δεδνκέλν απηφ αιιά θαη ην γεγνλφο φηη ηα άηνκα ζα ζπκκεηείραλ ζε 

δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα δεκνζηεχνληαο ηηο δηθέο ηνπ ηδέεο, δεκηνπξγεί ηζρπξφ ζχκκαρν ζηελ 



 

90 

θαηαπνιέκεζε ηνπ άγρνπο ζηνπο λένπο. Σα εξγαιεία πνπ πξνζθέξζεθαλ γηα ηε δεκηνπξγία 

ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ πξνζθέξνπλ ηε δπλαηφηεηα ζηνλ ρξήζηε λα απνηππψλεη ηηο ηδέεο 

ηνπ δηακνηξάδνληαο νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ θαη επηδεηθλχνληαο πνιιαπινχο ηξφπνπο 

πξνψζεζεο ησλ ηδεψλ απηψλ, κε απνηέιεζκα νη θνηλνπνηεζείζεο ηδέεο λα ηθαλνπνηνχλ 

πνιινχο ρξήζηεο θαη δηαθνξεηηθέο αλάγθεο.  

ρεηηθά κε ηηο ζειίδεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, ε θαζεκία ζηνρεχνληαο ζε δηαθνξεηηθφ θνηλφ 

θαη ιεηηνπξγίεο, πξνζθέξνπλ ζπλδπαζηηθά ζηνλ ζθνπφ ηνπ εγρεηξήκαηνο. Δλψ ην Facebook 

είλαη επξέσο δηαδεδνκέλν ζην θνηλφ, αιιά κπνξεί λα ζπγθεληξψζεη δηάθνξνπο ρξήζηεο 

δεκηνπξγψληαο ζχγρπζε, κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο απφιπηα πξνσζεηηθφ κέζν, 

πξνζεγγίδνληαο κεγάιν φγθν αηφκσλ. Δπηπιένλ, ην ηζηνιφγην (blog) θηινμελψληαο πςειήο 

ρσξεηηθφηεηαο πιηθφ, πξνζθέξεη ζπγθεληξσκέλνπο ηνπο ηξφπνπο κείσζεο ηνπ άγρνπο, νη 

νπνίνη έρνπλ παξαρζεί απφ ζρεηηθή κε ην ζέκα βηβιηνγξαθηθή έξεπλα. Ζ πιαηθφξκα ηνπ 

Reddit απνηειεί ηνλ θχξην θνξκφ ηνπ εγρεηξήκαηνο, ελψ κε ηελ αλσλπκία πξνζθέξεη 

αληηθεηκεληθή πξνψζεζε εκπεηξηψλ θαη ηδεψλ, κε δηαθαλή ηξφπν αιιειεπίδξαζεο.  

Σέινο, ζρεηηθά κε ηνλ θεληξηθφ ζηφρν ηεο εξγαζίαο πεξί δεκηνπξγίαο θνηλφηεηαο, νη 

ζπκκεηέρνληεο έδεημαλ λα ζπκθσλνχλ, απνηππψλνληαο ηελ άπνςε φηη νη δηαδηθηπαθέο 

ζειίδεο απνηεινχλ ζεηηθή πξσηνβνπιία, ζπκβάιινληαο απνηειεζκαηηθά ζηε κείσζε ηνπ 

άγρνπο αιιά θαη ζηελ πξνζέγγηζε ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ. Δλψ δελ απνηειεί άκεζε ιχζε ζην 

πξφβιεκα, ελ ηνχηνηο, απνηειεί ζεκαληηθφ ζπλδεηηθφ θξίθν κεηαμχ ηεο πιεξνθφξεζεο, ηεο 

πξνψζεζεο ιχζεσλ θαη ηεο πγηήο αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ.  
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ΜΔΡΟ Γ. ΤΕΖΣΖΖ 

8. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

ην παξφλ θεθάιαην αλαγξάθνληαη ηα ζπλνιηθά ζπκπεξάζκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, 

κέζσ επηρεηξεκάησλ πνπ απνδίδνληαη κέζα απφ ηελ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία, ηε ιεηηνπξγία 

ησλ ζειίδσλ-πιαηθνξκψλ θαζψο θαη ηα ζρφιηα αλαηξνθνδφηεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ. ηε 

ζπλέρεηα, απνηππψλνληαη ηα εκπφδηα πνπ παξνπζηάζηεθαλ θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο έξεπλαο 

αιιά θαη ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. Σέινο, αλαγξάθνληαη νη πξνηάζεηο 

εμέιημεο ηνπ εγρεηξήκαηνο, νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ηελ εμέιημε ησλ ζπκπεξαζκάησλ θαη 

ησλ ζρνιίσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο πξνηεηλφκελεο κειινληηθέο 

βειηηψζεηο πνπ ζα δεκηνπξγήζνπλ κεγαιχηεξε απνδνηηθφηεηα ζην πινπνηεκέλν εγρείξεκα.   

 

8.1 ΤΕΖΣΖΖ ΚΑΗ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Ξεθηλψληαο, ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη ν ζηφρνο ηεο εξγαζίαο πνπ αθνξνχζε ηε 

δεκηνπξγία κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο απφ ηηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, δελ 

πινπνηήζεθε. Ο ιφγνο κε πινπνίεζεο ηνπ ζηφρνπ είλαη αθελφο ε κηθξή πξνζέιεπζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζηε δηαδηθηπαθή πιαηθφξκα ηνπ Reddit θαη αθεηέξνπ ν ηξφπνο 

αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ εληφο ησλ ζειίδσλ, ν νπνίνο δελ αθνινπζεί 

νινθιεξσκέλα ηνπο νξζνχο θαλφλεο ιεηηνπξγίαο κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. Λφγσ ηεο 

θχζεο ηεο πιαηθφξκαο ηνπ Reddit λα ιεηηνπξγεί κε πεξηερφκελν απφ ηνπο ρξήζηεο θαη λα 

δηαηεξεί ηελ απαξαίηεηε αλσλπκία, ε ζπγθεθξηκέλε ζειίδα απνηέιεζε ηνλ θνξκφ ηνπ 

ζπλνιηθνχ εγρεηξήκαηνο. Ζ κηθξή πξνζέιεπζε θνηλνχ ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit (8 κέιε) 

δεκηνπξγεί αδπλακία απνηειεζκαηηθήο αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ κε ηε δξάζε, 

απνηξέπνληαο έηζη ηελ νπζηαζηηθή πξνψζεζε ηδεψλ ζρεηηθά κε ην άγρνο αιιά θαη ηελ 

εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ πνπ λα ζρεκαηίδνπλ εηθφλα αμηνιφγεζεο ηνπ εγρεηξήκαηνο. 

ρεηηθά κε ηνπο νξζνχο θαλφλεο ιεηηνπξγίαο κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, ζχκθσλα κε ην 

ζεσξεηηθφ πιαίζην πνπ απνηππψλεηαη ζην αληίζηνηρν θεθάιαην ηεο εξγαζίαο, νη 

ζπκκεηέρνληεο ζα πξέπεη λα αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο θαη λα ζπδεηνχλ έληνλα γηα ηε 

ζεκαηνινγία ηεο θνηλφηεηαο, θάηη ην νπνίν ζηελ παξνχζα δξάζε δελ θαηέζηε εθηθηφ. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ηδηαίηεξα ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, δελ παξαηεξήζεθε νπζηαζηηθφο 

δηάινγνο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ηα ζέκαηα ηνπ άγρνπο, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε 

ζειίδα απιψο λα απνηππψλνπλ αηνκηθά ηηο απφςεηο ηνπο γηα ην ζέκα. Σν απνηέιεζκα απηφ, 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηε ρακειή πξνζέιεπζε, απέηξεςαλ ηε δεκηνπξγία δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο. Απηφ πνπ ελ ηέιεη πινπνηήζεθε είλαη κηα δξάζε πνπ απνηειείηαη απφ ηξεηο 

δηαθνξεηηθήο ιεηηνπξγίαο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, νη νπνίεο ζηφρεπζαλ ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο 

ησλ λέσλ ειηθίαο 18-30 εηψλ, ιεηηνπξγψληαο κε δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε θαη πξνψζεζε πξνο 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο.  

Σν παξφλ ζπκπέξαζκα ιεηηνπξγεί θαη σο απάληεζε ζην ζρεηηθφ εξεπλεηηθφ εξψηεκα, ην 

νπνίν ζρεηίδεηαη κε ηελ πηζαλφηεηα δεκηνπξγίαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, χζηεξα απφ ηελ 
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πινπνίεζε ηνπ εγρεηξήκαηνο. χκθσλα κε ην ζπγθεθξηκέλν απνηέιεζκα, παξαθάησ 

θαίλνληαη ηα ζπλνιηθά ζπκπεξάζκαηα ηνπ εγρεηξήκαηνο. 

ηελ παξνχζα εξγαζία, ν θχξηνο ζηφρνο ήηαλ λα εμεηαζηεί ην ελδερφκελν εάλ ηα θνηλσληθά 

κέζα κπνξνχλ λα ιεηηνπξγήζνπλ θαηά ηέηνηνλ ηξφπν ψζηε λα κεησζεί ην άγρνο ζε λένπο 

ειηθίαο 18-30, έλεθα ηεο αχμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ιφγσ ηεο παλδεκίαο ηνπ ηνχ Covid-19. 

Δλψ ε ζχλδεζε ηνπ άγρνπο κε ηνλ ηφ είλαη αλαπφθεπθηε, ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο ζπλδέεηαη 

άκεζα κε άιινπ είδνπο ζπκπηψκαηα θαη αηζζήκαηα (παληθφ, θφβν θ.α.) ηα νπνία ζπλδένληαη 

έκκεζα κε ηελ θαηάζηαζε ηεο παλδεκίαο. Δπί ηεο νπζίαο ν ηξφπνο αληηκεηψπηζεο θαη ν 

ηξφπνο απνζπκθφξεζεο έγθεηηαη πεξηζζφηεξν ζηνπο πξνθαλείο ηξφπνπο κείσζεο ηνπ 

θαηλνκέλνπ θαη ιηγφηεξν ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παλδεκίαο. Λφγσ ηεο πξφθιεζεο άγρνπο 

ζηνπο αλζξψπνπο φηαλ γίλεηαη αλαθνξά ζηνλ ηφ θαη ζηα θαηάινηπά ηνπ, επηιέρζεθε ε 

αλεπαίζζεηε αλαθνξά ζην ελ ιφγσ ζέκα (Ledoux, 2015). Αληί απηνχ, ν ηξφπνο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ ζειίδσλ απέλαληη ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ζεηηθφο, ζε κηα πξνζπάζεηα 

πξνψζεζεο ηεο ζεηηθήο ζθέςεο θαη ηεο κείσζεο ηεο πίεζεο. Σν παξαπάλσ εγρείξεκα 

απνδεηθλχεηαη απφ ηελ επηινγή ηεο πιεηνςεθίαο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ πνζνηηθή έξεπλα, 

λα επηζπκεί λα αλαγλψζεη ηξφπνπο κείσζεο ηνπ άγρνπο θαη φρη ηελ ζπκπησκαηνινγία πνπ 

πξνθαιεί ην θαηλφκελν ζηνλ νξγαληζκφ. 

Αθνινπζψληαο ηα επξήκαηα ηεο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο, ε άλνδνο ηνπ αηζζήκαηνο 

άγρνπο είλαη γηγαληηαία. Ζ αλάγθε ράξαμεο λέσλ πνιηηηθψλ θαη δεκηνπξγίαο θηλήζεσλ 

αληηκεηψπηζεο είλαη επηηαθηηθή. Δλψ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο παξαηεξνχληαη ήδε 

ηδηαίηεξεο απμήζεηο, ε θαηάζηαζε απηή ζα δηαξθέζεη αξθεηφ θαηξφ, αθφκε θαη κεηέπεηηα ηεο 

παλδεκίαο. Σα απνηειέζκαηα απηά απνξξένπλ απφ έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 

αξθεηέο ρψξεο ηηο πθειίνπ, κε ηα επξήκαηα λα είλαη παξφκνηα ζε θάζε εξεπλεηηθή 

δηαδηθαζία.  

χκθσλα κε ηα επξήκαηα θαη ησλ δχν κεζφδσλ έξεπλαο, ν βαζκφο αχμεζεο ηνπ αηζζήκαηνο 

άγρνπο έρεη απμεζεί θαηαθφξπθα. Πεξηζζφηεξνη απφ νθηψ ζηνπο δέθα αλζξψπνπο αλαθέξνπλ 

φηη βηψλνπλ θαζεκεξηλφ άγρνο γηα ηελ νηθνλνκηθή ζηαζεξφηεηα αιιά θαη γηα ηελ πγεία. Τπφ 

θαλνληθέο ζπλζήθεο, ην αίζζεκα ηνπ άγρνπο ζα θηλνχηαλ ζε πνιχ ρακειφηεξα επίπεδα, κε 

ηελ παλδεκία λα έρεη ζέζεη ηα απμεκέλα φξηα ζην ελ ιφγσ απνηέιεζκα. Δληζρχνληαο ην 

παξαπάλσ επηρείξεκα, νη ζπκκεηέρνληεο ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο αλέθεξαλ ζε αλαξηήζεηο 

φηη ε παλδεκία ηνπο έρεη δεκηνπξγήζεη αξθεηνχο ιφγνπο άγρνπο θαη πίεζεο. Ζ πξνζπάζεηα 

θαη ε αλαδήηεζε ιχζεο απφ ηα ίδηα ηα άηνκα, δεκηνπξγεί ζεηηθφ ππφβαζξν γηα ηνλ ζθνπφ ηεο 

δξάζεο αιιά θαη γηα ηε κείσζε ηνπ άγρνπο πνπ βηψλνπλ νη ζπκκεηέρνληεο.  

Δπηπιένλ, ζε φια ηα ζηάδηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο ππήξμαλ αλαθνξέο ζηελ επίδξαζε ησλ 

κέηξσλ απαγφξεπζεο θπθινθνξίαο (lockdown) ζηελ ςπρνινγηθή θαη ςπρηθή θαηάζηαζε ησλ 

αηφκσλ, ρσξίο σζηφζν λα ππνζηεξίδεηαη ε άπνςε ηεο απφιπηεο επζχλεο γηα ηελ αχμεζε ηνπ 

άγρνπο. Οπζηαζηηθά, ηα κέηξα απαγφξεπζεο, ζχκθσλα κε ηνπο δηεξσηψκελνπο, ελίζρπζαλ 

ηελ απνθπγή θνηλσληθνπνίεζεο θαη ηε κνλαρηθφηεηα, ρσξίο φκσο λα επζχλνληαη απφιπηα γηα 

ηνλ εμαηξεηηθά αξλεηηθφ αληίθηππν ηεο παλδεκίαο ζηελ ελ ιφγσ θαηάζηαζε. Δπηρείξεκα πνπ 

εληζρχεη ην ιεγφκελν απηφ είλαη ε άπνςε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ νκαδηθή ζπλέληεπμε, ε 

νπνία ππνζηεξίδεη φηη ην πξφβιεκα ηνπ απμεκέλνπ άγρνπο δελ ζα εμαιεηθζεί φηαλ ζα 

ζηακαηήζνπλ ηα κέηξα απαγφξεπζεο, δηφηη ε αξλεηηθή επίδξαζε ζηνπο αλζξψπνπο έρεη 

ραξαρζεί βαζηά θαη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα.  
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Δπηπξφζζεην ζεηηθφ εχξεκα, απνηειεί ε άπνςε ησλ ζπκκεηερφλησλ λα επηιέγνπλ ηελ 

επηθνηλσλία γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο, είηε ζε νηθείνπο αλζξψπνπο είηε ζε εηδηθνχο, σζψληαο ζε 

αλεχξεζε ιχζεο θαη ζε απνηειεζκαηηθή κείσζε ηνπ θαηλνκέλνπ ζηελ θνηλσλία. Ζ 

επηθνηλσλία απηή δεκηνχξγεζε πεξηερφκελν ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, απνδεηθλχνληαο ηελ 

επηινγή ησλ αηφκσλ γηα αιιειεπίδξαζε θαη αλαδήηεζε ιχζεσλ. πλνιηθά απφ ηε 

δηαδηθαζία, απνξξέεη ε επηθξάηεζε ηεο άπνςεο φηη νη νηθείνη άλζξσπνη ζπλεηζθέξνπλ 

απνηειεζκαηηθά ζηε κεηαβνιή ηεο δηάζεζεο θαη ζηε ζεηηθή εμσηεξίθεπζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ, είηε ιφγσ ηεο αιιειεπίδξαζεο κε απηνχο, είηε ιφγσ ηεο κεηαθνξάο ησλ 

πξνβιεκάησλ κε ζπκβνπιεπηηθφ αληίθξηζκα, είηε ιφγσ έκπξαθηεο ππνζηήξημεο ζε 

νπνηαδήπνηε θαηάζηαζε.   

Αλαθνξηθά κε ηηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, ελψ ην Facebook πξνζέιθπζε αξθεηνχο 

ζπκκεηέρνληεο, ε αιιειεπίδξαζε ησλ αηφκσλ ήηαλ ειάρηζηε (δχν αλαξηήζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ), επηιέγνληαο ηε ινγηθή ηνπ “like” θαη ηεο έθθξαζεο αξέζθεηαο ή 

δπζαξέζθεηαο αληίζηνηρα. Χο ζπκπέξαζκα ηνπ απνηειέζκαηνο απηνχ απνηειεί ε επψλπκε 

αλαθνξά ζηα γεγνλφηα θαη ν πηζαλφο ζηηγκαηηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ.  

ηελ αληίπεξα φρζε, ζηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, ε νπνία ιεηηνπξγεί θαζφια αλψλπκα, νη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ αξθεηά ελεξγνί αλαγξάθνληαο πεξηερφκελν πνπ πεξηιάκβαλε ιχζεηο γηα 

ην άγρνο αιιά θαη πξνζσπηθά βηψκαηα. Σα πξνζσπηθά βηψκαηα ψζεζαλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

λα απνηππψζνπλ ηε γλψκε ηνπο, ελψ απνηέιεζαλ ζεηηθή ζπλαηζζεκαηηθή επίθιεζε, 

πξνζειθχνληαο ηηο απφςεηο ησλ ππνινίπσλ. εκαληηθφ επηρείξεκα πνπ εληζρχεη ηα 

παξαπάλσ, απνηειεί ην γεγνλφο φηη φια ηα κέιε ηεο ζειίδαο ηνπ Reddit δεκνζίεπζαλ 

ηνπιάρηζηνλ κηα θνξά ζηελ πιαηθφξκα. Σέινο, ζρεηηθά κε ην ηζηνιφγην πνπ δεκηνπξγήζεθε, 

ζεκαληηθφ ζπκπέξαζκα απνηειεί ε ζηαζεξή επηζθεςηκφηεηα θαηά ηε δηάξθεηα αλάξηεζεο 

λένπ άξζξνπ, απνδίδνληαο εκπηζηνζχλε ζηα γξαπηά ιεγφκελα ησλ άξζξσλ, ρσξίο σζηφζν λα 

αιιειεπηδξνχλ νη ζπκκεηέρνληεο. Ο ζπλδπαζκφο ησλ ηξηψλ ζειίδσλ απηψλ απέδσζε 

δηαθνξεηηθή απνηειεζκαηηθφηεηα, εληζρχνληαο ηελ πξνψζεζε, ηε κείσζε ηνπ άγρνπο αιιά 

θαη ηελ έληαμε ζηε δξάζε.  

Δπηπιένλ, φιεο νη αλαξηήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ, πεξηείραλ δηακνηξαζκφ νπηηθναθνπζηηθνχ 

πιηθνχ, είηε θνηλνπνηψληαο νκηιίεο θαη βίληεν, είηε θνηλνπνηψληαο θσηνγξαθίεο, εληζρχνληαο 

ηελ εηθνληθή παξνπζίαζε ησλ ιχζεσλ, κε δεδνκέλν φηη δεκηνπξγεί κεγαιχηεξε επθξίλεηα θαη 

θαηαλφεζε. Χο απνηέιεζκα, νη ιχζεηο πνπ παξήγαγαλ νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ πεξηζζφηεξν 

ειθπζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθά δνηηθέο.  

ρεηηθά κε ηελ πιαηθφξκα ηνπ Reddit, νη ζπκκεηέρνληεο πξηλ ηεζεί ζε ιεηηνπξγία ε δξάζε 

θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο, απνηχπσζαλ ηθαλφ αξηζκφ ακθηβνιηψλ, έλεθα 

ηεο ρακειήο δεκνζηφηεηαο ηεο πιαηθφξκαο, εθηηκψληαο φηη ε ζπγθεθξηκέλε ζειίδα δελ ζα 

απνδψζεη ηα κέγηζηα. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, ηα κέιε ηεο θνηλφηεηαο ζην Reddit ήηαλ αξθεηά 

κεησκέλα (8 κέιε) ζε ζρέζε κε ηε ζειίδα ηνπ Facebook (66 κέιε). Δλψ ε ζπκκεηνρή ζην 

Reddit ήηαλ ρακειή, ε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ήηαλ κεγαιχηεξε ζε 

ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο ζειίδεο, ιφγσ ησλ πεξηζζφηεξσλ αλαξηήζεσλ απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο θαη ηεο κεγαιχηεξεο αιιειεπίδξαζεο. 

πκπεξαζκαηηθά απφ ηε ιεηηνπξγία ησλ ζειίδσλ, εηδηθά γηα ην ηζηνιφγην (blog) αιιά θαη ηελ 

πιαηθφξκα ηνπ Facebook, ε ζπρλή θαη ζηαζεξή αιιειεπίδξαζε θαη επηθνηλσλία κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, κέζσ θαζεκεξηλψλ αλαξηήζεσλ, απνδεηθλχεηαη σο απνδνηηθή πξαθηηθή, 
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πξνθεηκέλνπ αθελφο λα δηαηεξήζεη ηελ αιιειεπίδξαζε θαη ην ελδηαθέξνλ ησλ κειψλ θαη 

αθεηέξνπ γηα λα πξνζειθχζεη λένπο αλαγλψζηεο θαη κέιε ζηε δξάζε.  

Ζ ζπλνιηθή αλαηξνθνδφηεζε πνπ ε δξάζε έιαβε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ηδηαίηεξα 

ζεηηθή, ζπκπεξαίλνληαο φηη ε δεκηνπξγία παξφκνησλ δξάζεσλ θαη θηλήζεσλ ζα πξνζθέξεη 

ζεηηθφ αληίθηππν, απέλαληη ζην πξνβιεκαηηθφ θαηλφκελν. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ρξήζηεο 

ηφληζαλ φηη πξφθεηηαη γηα κηα πξσηφηππε θίλεζε γηα ηα Διιεληθά δεδνκέλα, κε κηα 

επηθξάηεζε ακθηβνιίαο, ζρεηηθά κε ηελ αληαπφθξηζε πνπ ζα ιάβεη απφ ην θνηλφ.   

Ηδηαίηεξν εχξεκα ηεο έξεπλαο απνηειεί ε δηαθνξνπνίεζε ηνπ θχινπ ζηε ζπκκεηνρή ηεο 

δξάζεο, αιιά θαη ζηνλ βαζκφ αηζζήκαηνο άγρνπο. Αμηνζεκείσην γεγνλφο απνηειεί ε κεγάιε 

δηαθνξά ζην πνζνζηφ ζπκκεηνρήο ησλ γπλαηθψλ ζηελ πνζνηηθή έξεπλα (71%), ζε αληίζεζε 

κε ηνπο άλδξεο (29%). Σν παξφλ απνηέιεζκα απνηππψζεθε θαη ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ησλ 

πιαηθνξκψλ ηεο δξάζεο, κε ηηο γπλαίθεο λα απνηεινχλ ηελ πιεηνςεθία. Σν εχξεκα απηφ 

ζπκβαδίδεη απφιπηα κε ηα επξήκαηα ησλ παγθφζκησλ εξεπλψλ, πνπ αλαθέξνπλ φηη ην 

γπλαηθείν θχιν βηψλεη κεγαιχηεξα πνζνζηά πίεζεο θαη άγρνπο, ζε ζρέζε κε ην αλδξηθφ 

(Vloo et al., 2021). πκπιεξσκαηηθά κε ηα παξαπάλσ, ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ζηηο 

ζειίδεο απνηεινχληαλ θαηά θχξην ιφγν απφ πνιίηεο ειηθίαο 18-30, σζηφζν παξαηεξήζεθαλ 

επηπιένλ ζπκκεηνρέο απφ άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε δηαθνξεηηθή ειηθηαθή νκάδα, 

δηαθνξνπνηψληαο ηα εξεπλεηηθά επξήκαηα πνπ αθνξνχλ ην θνηλφ ζηφρν.  

Δλ ζπλερεία, πξνθεηκέλνπ λα απνηππσζνχλ ηα νινθιεξσκέλα ζπκπεξάζκαηα ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο θαη ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, είλαη ζπλεηφ λα απαληεζνχλ ηα εξεπλεηηθά 

εξσηήκαηα θαη λα εμεηαζηεί ε εθαξκνγή ησλ ππνζέζεσλ εξγαζίαο. Σα εξεπλεηηθά 

εξσηήκαηα ηέζεθαλ κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ζπγθεθξηκέλεο εξεπλεηηθήο γξακκήο ζηηο 

δηαδηθαζίεο, απνηειψληαο νδεγφ ζηε δεκηνπξγία ησλ εξσηήζεσλ πνπ απεπζχλζεθαλ ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο. Σα ζπκπεξάζκαηα πνπ απνηππψλνληαη, ηα νπνία απαληνχλ ζηα εξεπλεηηθά 

εξσηήκαηα θαη ζηηο ππνζέζεηο εξγαζίαο, πεγάδνπλ απφ ηελ αληαπφθξηζε ησλ ζπκκεηερφλησλ 

ζηηο δχν κεζφδνπο έξεπλαο, απφ ηα ζρφιηα ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο 

θαζψο θαη απφ ζρφιηα πνπ εμήρζεζαλ θαηά ηε δηαρείξηζε ησλ πιαηθνξκψλ.  

Πξσηίζησο, είλαη ζεκαληηθφ λα απαληεζεί ην βαζηθφ εξεπλεηηθφ εξψηεκα, εάλ κηα 

δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξφπνο απνζπκθφξεζεο ηνπ άγρνπο ζε 

λένπο ειηθίαο 18-30. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο πνζνηηθήο αιιά θαη ηεο πνηνηηθήο 

έξεπλαο, κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξφπνο απνζπκθφξεζεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ζηελ πιεηνςεθία ηνπο απάληεζαλ ζεηηθά ζην ελ ιφγσ εξψηεκα, κε ηηο 

απαληήζεηο λα ηνλίδνπλ φηη ε νινθιεξσκέλε ζεηηθή αληαπφθξηζε επηθπξψλεηαη ππφ 

πξνυπνζέζεηο. Ο πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο επηηπρίαο ηεο θνηλφηεηαο είλαη ε έκπξαθηε 

ζπκκεηνρή ησλ αηφκσλ. ε πεξίπησζε πνπ ε θνηλφηεηα θηινμελεί ηθαλφ αξηζκφ αηφκσλ, ηφηε 

ην εγρείξεκα ζηέθεηαη κε επηηπρία. ε αληίζεηε πεξίπησζε, ν ζηφρνο ηεο θνηλφηεηαο δελ 

επηηπγράλεηαη απφιπηα. Δθαξκφδνληαο ην ελ ιφγσ ζπκπέξαζκα ζηε ζπγθεθξηκέλε δξάζε, ν 

ζπλνιηθφο αξηζκφο πνπ απαξηίδεη ηηο πιαηθφξκεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ ζεσξείηαη ηθαλφο, 

σζηφζν ε πιαηθφξκα ηνπ Reddit πξνζέιθπζε κηθξφ αξηζκφ κειψλ, απνηξέπνληαο ηελ 

εμαγσγή αζθαιψλ ζπκπεξαζκάησλ θαζψο θαη ηε δεκηνπξγία δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. Δίλαη 

γεγνλφο σζηφζν, φηη ην Reddit, θηινμέλεζε ηηο πεξηζζφηεξεο αιιειεπηδξάζεηο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ιφγσ ηεο δηαθνξεηηθφηεηαο ηεο θχζεο ηεο.  

Δπηπιένλ παξάγνληαο επηηπρίαο ζεσξείηαη ε δεκνζίεπζε νξζνχ θαη βνεζεηηθνχ πιηθνχ ζηηο 

πιαηθφξκεο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο πνηνηηθήο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο, ην 
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πεξηερφκελν είλαη ηθαλφ λα πξνζθέξεη βνήζεηα ζε φπνηνλ ηε ρξεηάδεηαη, πεηπραίλνληαο ηνλ 

ζηφρν δεκηνπξγίαο ηνπ. Σέινο, αθνινπζψληαο ηηο απφςεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ, ε δξάζε ζα 

πξέπεη λα εδξαησζεί θαη λα απνθηήζεη ζηαζεξή ζρέζε αιιειεπίδξαζεο κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, ηδηαηηεξφηεηα πνπ είλαη εθηθηφ λα απνθηεζεί χζηεξα απφ ηθαλφ ρξνληθφ 

δηάζηεκα ιεηηνπξγίαο. 

Οη αληαπνθξίζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ γηα ην επφκελν εξεπλεηηθφ εξψηεκα, εάλ ηα θνηλσληθά 

κέζα κπνξνχλ λα πξνζεγγίζνπλ απνηειεζκαηηθά ην θνηλφ ζηφρν παξαθηλψληαο ηνπο λα 

ζπκκεηέρνπλ θαη λα απνηππψζνπλ ηηο ηδέεο ηνπο, ήηαλ επίζεο αξθεηά μεθάζαξεο. Λφγσ ηεο 

θχζεο ησλ θνηλσληθψλ κέζσλ λα πξνζεγγίδνπλ άηνκα απφ ηελ ειηθηαθή νκάδα ηνπ θνηλνχ 

ζηφρνπ ηεο κειέηεο, ε απάληεζε ζην ζπγθεθξηκέλν εξψηεκα είλαη ζεηηθή. Δπηπιένλ, ε 

θαηάζηαζε πνπ δεκηνχξγεζε ε παλδεκία ψζεζε ηνπο αλζξψπνπο λα δαπαλνχλ πεξηζζφηεξν 

ρξφλν ζηα θνηλσληθά κέζα. Χο απνηέιεζκα, ε πξνζέγγηζε ηνπ θνηλνχ ζηφρνπ ήηαλ 

πεξηζζφηεξν πηζαλή, ιφγσ ηεο κεγαιχηεξεο ζπκκεηνρήο θνηλνχ.  

πκπεξαζκαηηθά απφ ηηο ζειίδεο, ην Facebook δηαηήξεζε ηθαλνπνηεηηθφ αξηζκφ 

ζπκκεηερφλησλ, κε απνηέιεζκα, ιεηηνπξγψληαο σο πξνσζεηηθφ κέζν ηεο δξάζεο, λα 

γλσζηνπνηεί απνηειεζκαηηθά θαη ηηο ππφινηπεο δχν πιαηθφξκεο. Χο ακθηβνιία ζην ελ ιφγσ 

εγρείξεκα αιιά θαη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ social media, απνηέιεζε ε πιαηθφξκα ηνπ 

Reddit, ιφγσ κεησκέλεο δεκνθηιίαο ζηελ Διιάδα. Χζηφζν, νη ρξήζηεο πνπ ζπκκεηείραλ ζηε 

ζπγθεθξηκέλε πιαηθφξκα αλαθέξνπλ φηη ην Reddit πεηπραίλεη απνηειεζκαηηθά ηνλ ζηφρν, 

ελψ νη ηερλνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξνζθεξφκελε αλσλπκία 

θαζηζηνχλ ηελ πιαηθφξκα ηδαληθή επηινγή δηαηήξεζεο θνηλφηεηαο. Σέινο, ην πεξηερφκελν 

ησλ ζειίδσλ, ηδηαίηεξα ζην Facebook θαη ζην Reddit, ψζεζε ηα άηνκα λα ζπκκεηέρνπλ θαη λα 

απνηππψζνπλ ηηο ηδέεο ηνπο ζρεηηθά κε ην άγρνο, πεηπραίλνληαο ηνλ ζηφρν πνπ εμαξρήο 

ηέζεθε. 

ηε ζπλέρεηα, ην επφκελν εξεπλεηηθφ εξψηεκα, εάλ κηα θνηλφηεηα κε πεξηερφκελν απφ ηνπο 

ρξήζηεο (UGC) κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θιίκα εκπηζηνζχλεο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, έιαβε 

αλάκεηθησλ ζπλαηζζεκάησλ αληαπνθξίζεηο. ε απηφ ην ζεκείν ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη 

ιφγσ κε πινπνίεζεο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, νη απνθξίζεηο ζρεηίδνληαη κε ηελ 

δεκηνπξγία θιίκαηνο εκπηζηνζχλεο ζηε δξάζε πνπ πινπνηήζεθε, απνηεινχκελε απφ ηηο ηξεηο 

δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. πκπεξαζκαηηθά απφ ηηο αληαπνθξίζεηο απηέο, ν ρξφλνο ιεηηνπξγίαο 

ηεο δξάζεο ήηαλ ιίγνο, κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη αδπλακία εμαγσγήο αζθαιψλ θαη 

αληηθεηκεληθψλ ζπκπεξαζκάησλ. Δπηπιένλ, ε ράξαμε θιίκαηνο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, θξίλεηαη απφ ηνλ αξηζκφ θαη ην πεξηερφκελν ησλ αλαξηήζεσλ ησλ ρξεζηψλ, 

θαζψο θαη απφ ηνλ αξηζκφ ησλ ζπλνιηθψλ ζπκκεηερφλησλ ζηηο ζειίδεο. Σν πεξηερφκελν ζηε 

ζειίδα ηνπ Reddit ήηαλ πεξηζζφηεξν βησκαηηθφ, θαζηζηψληαο ηελ πιαηθφξκα πεξηζζφηεξν 

αιιειεπηδξαζηηθή θαη „νηθεία‟ πξνο ηνπο ρξήζηεο, ζπγθξηηηθά κε ηηο ππφινηπεο. Ζ απάληεζε 

ζην ζπγθεθξηκέλν εξεπλεηηθφ εξψηεκα δελ έγηλε ζαθήο απφ ηε δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία 

ησλ ζειίδσλ. 

Αλαθνξηθά κε ην ηειεπηαίν εξεπλεηηθφ εξψηεκα, ζρεηηθά ηελ απηνκαηνπνηεκέλε ιεηηνπξγία 

ηεο θνηλφηεηαο κε κνξθή user generated content (πεξηερφκελν απφ ηνπο ρξήζηεο), ε 

θνηλφηεηα ζην Reddit ζα κπνξνχζε λα ιεηηνπξγήζεη ρσξίο ηελ παξνπζία δηαρεηξηζηή. 

Δληζρχνληαο ην παξαπάλσ επηρείξεκα, νη αλαξηήζεηο ηνπ δηαρεηξηζηή ζηελ πιαηθφξκα ηνπ 

Reddit ήηαλ ειάρηζηεο. Χζηφζν, ζα ήηαλ εθηθηφ λα πινπνηεζεί κφλν ζε πεξίπησζε 

καθξνρξφληαο ιεηηνπξγίαο ηεο θνηλφηεηαο θαη κφλν ππφ ηελ πξνυπφζεζε φηη νπνηνδήπνηε 
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αλάξκνζην πεξηερφκελν ζα δηαγξάθεηαη απηνκάησο απφ ηελ θνηλφηεηα. Ο έιεγρνο ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ησλ αλαξηήζεσλ απνηειεί ηνλ κνλαδηθφ ιφγν παξνπζίαο δηαρεηξηζηή ζηε 

ζπγθεθξηκέλε ζειίδα. Οη ππφινηπεο ζειίδεο ηεο δξάζεο, δελ ζα κπνξνχζαλ λα 

ιεηηνπξγήζνπλ απηνκαηνπνηεκέλα, ιφγσ ηεο δηαθνξεηηθήο ινγηθήο δεκνζίεπζεο 

πεξηερνκέλνπ.  

Δλ ζπλερεία, απνηππψλεηαη ε πξνζέγγηζε ησλ ππνζέζεσλ εξγαζίαο σο εθαξκνγή ζην παξφλ 

εγρείξεκα. Ζ πξψηε ππφζεζε εξγαζίαο αλαθέξεη φηη ε θνηλφηεηα ζα νηθνδνκήζεη ζρέζεηο 

εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ, κε απνηέιεζκα νη ζπκκεηέρνληεο λα κνηξάδνληαη 

ζθέςεηο θαη ηδέεο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο. Σα απνηειέζκαηα εθαξκνγήο 

ηεο ππφζεζεο εξγαζίαο εθάπηνληαη κε ην ζρεηηθφ εξεπλεηηθφ εξψηεκα πνπ αλαθέξζεθε 

παξαπάλσ. Ζ νηθνδφκεζε ζρέζεσλ εκπηζηνζχλεο ζεσξήζεθε σο ζεκαληηθφ βήκα, ιφγσ ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο πνπ δεκηνπξγεί ζηε δξάζε, κε ηνπο ρξήζηεο λα ζπκκεηέρνπλ νινέλα 

θαη πεξηζζφηεξν θαη λα αλαξηνχλ πιηθφ πνπ ζα βνεζήζεη ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο. Χζηφζν, 

φπσο αλαθέξζεθε λσξίηεξα, ηα ζπκπεξάζκαηα δελ κπνξνχλ λα είλαη αζθαιή θαη 

αληηθεηκεληθά, ρσξίο λα επηθπξψλνληαη απφ αζθαιή ρξφλν ιεηηνπξγίαο θαη ηθαλνπνηεηηθφ 

αξηζκφ αλαξηήζεσλ θαη ζπκκεηερφλησλ.  

εκαληηθή ππφζεζε εξγαζίαο απνηειεί ε πξνζθνξά ηεο ηερλνινγίαο ζηε δηεπθφιπλζε ηεο 

αιιειεπίδξαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Ζ ηερλνινγία, ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ πιεζψξα εξγαιείσλ πνπ πξνζθέξνληαη απφ ηα θνηλσληθά κέζα, δεκηνχξγεζε 

πνηθίινπο ηξφπνπο δεκνζίεπζεο πιηθνχ. Οη ζπκκεηέρνληεο έθαλαλ ρξήζε ηεο ηερλνινγίαο θαη 

ησλ εξγαιείσλ, αλαξηψληαο πεξηερφκελν κε νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ, θαζηζηψληαο ηηο 

πιεξνθνξίεο επθξηλέζηεξεο θαη πεξηζζφηεξν ειθπζηηθέο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηελ 

πιαηθφξκα ηνπ Reddit, νη ζπκκεηέρνληεο αλήξηεζαλ θείκελν, θσηνγξαθίεο, βίληεν θαζψο 

θαη ζπλδέζκνπο πνπ παξαπέκπνπλ ζε άιιεο ζειίδεο. Σν πεξηερφκελν πνπ δεκνζηεχηεθε ζην 

Reddit έθεξε ζηνηρεία πξνζσπηθήο αθήγεζεο, κέζσ ησλ πξνζσπηθψλ βησκάησλ ησλ 

ρξεζηψλ, ιφγσ ηεο βνήζεηαο ηεο ηερλνινγίαο θαη ησλ εξγαιείσλ.  

Σέινο, ε ηειεπηαία ππφζεζε εξγαζίαο αλαθέξεη φηη νη ρξήζηεο ζα απνθηήζνπλ ηε δπλαηφηεηα 

επηινγήο ηνπ ηξφπνπ δεκνζίεπζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ ζηηο δηαδηθηπαθέο ζειίδεο, κεηαμχ 

δεκνζηεχζεσλ απφ ηνλ δηαρεηξηζηή κέζσ βηβιηνγξαθηθήο έξεπλαο θαη απφ ηνπο ρξήζηεο 

(UGC). πκπεξαζκαηηθά, νη ρξήζηεο απέθηεζαλ απηή ηε δπλαηφηεηα θαη επέιεμαλ ην 

ζπλδπαζκφ ησλ ηξφπσλ δεκνζίεπζεο. Οη πιεξνθνξίεο επηβεβαίσζεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

ππφζεζεο εξγαζίαο ελζσκαηψζεθαλ κέζσ ησλ απνηειεζκάησλ ησλ δχν κεζφδσλ έξεπλαο, 

ησλ ζρνιίσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε δξάζε, θαζψο θαη ηνπ δηαρεηξηζηή.  

 

8.2 ΔΜΠΟΓΗΑ ΣΖΝ ΔΡΔΤΝΑ 

 

Χο εκπφδην ζηελ παξνχζα έξεπλα απνηέιεζε ε κηθξή ζπκκεηνρή ζηε ζειίδα ηνπ Reddit, 

γεγνλφο ην νπνίν ζπλδπαζηηθά κε ηε κε πινπνίεζε ηνπ νξζνχ ηξφπνπ ιεηηνπξγίαο κηαο 

θνηλφηεηαο, απέηξεςε ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηνπ ζηφρνπ ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. Δλψ ε 

ζπκκεηνρή ησλ κειψλ ήηαλ έκπξαθηε θαη ραξαθηεξηζηηθή, ε ζπγθέληξσζε νθηψ κειψλ ζηε 

ζειίδα αιιά θαη ε απνπζία έληνλνπ δηαιφγνπ γηα ζέκαηα ηνπ άγρνπο, δεκηνπξγνχλ 

αλαμηνπηζηία ζηε ζπιινγή αληηθεηκεληθψλ εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ. Πξνθεηκέλνπ λα 

ζπιιερζνχλ θαη λα παξαρζνχλ αληηθεηκεληθά απνηειέζκαηα απφ ηελ δηαδηθαζία απηή, ζα 
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ήηαλ ζεκαληηθφ ε ζειίδα λα απνηειείηαη απφ πεξηζζφηεξα κέιε, κε δηαθνξεηηθνχ είδνπο 

δεκνζηεχζεηο θαη ηξφπνπο παξνπζίαζεο. 

Δπηπιένλ εκπφδην, ην νπνίν επεξεάδεη θαη ηε ζπκκεηνρή ζηε δξάζε, απνηειεί ην ζχληνκν 

ρξνληθφ δηάζηεκα ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ. Οη δηαδηθηπαθέο ζειίδεο 

ιεηηνχξγεζαλ γηα δηάζηεκα ελφο κήλα, πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζνχλ θαη λα παξνπζηαζηνχλ 

ηα επξήκαηα. Παξφιν πνπ νη ζειίδεο έρνπλ δεκηνπξγεζεί θαη ιεηηνπξγνχλ αθφκε, ν ηξφπνο 

δεκνζίεπζεο θαη ε ζπκκεηνρή ησλ ζπκκεηερφλησλ έρεη κεησζεί. Σν εκπφδην απηφ ηνλίζηεθε 

ηδηαίηεξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα θάλνπλ 

ιφγν γηα ειάρηζην ρξφλν ιεηηνπξγίαο πξνθεηκέλνπ λα δηαηππψζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο ζρεηηθά 

κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζειίδσλ.  

Δλ ζπλερεία θαη ελψ θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο (εξσηεκαηνιφγην) ηα άηνκα 

πνπ δήισζαλ ζπκκεηνρή γηα ηε δηελέξγεηα ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο ήηαλ είθνζη επηά, ελ 

ηέιεη, νη έμη δέρηεθαλ θαη ζπκκεηείραλ ζηε δηαδηθαζία ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο. χκθσλα κε 

ηνλ ζρεδηαζκφ ηεο εξγαζίαο, ν ζηφρνο ήηαλ ε δηελέξγεηα ηνπιάρηζηνλ δχν δηαδηθαζηψλ 

πνηνηηθήο έξεπλαο, σζηφζν νη ηειηθνί ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ιηγφηεξνη απφ ην αλακελφκελν, κε 

απνηέιεζκα λα δηελεξγεζεί κηα δηαδηθαζία πνηνηηθήο κεζφδνπ έξεπλαο. Χο απνηέιεζκα, ηα 

επξήκαηα ηεο πνηνηηθήο έξεπλαο απνηεινχλ αληηθεηκεληθή απνθφκηζε ηεο άπνςεο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ην εγρείξεκα, σζηφζν ζα κπνξνχζαλ λα εκπινπηηζηνχλ κε ηε 

ζπκκεηνρή επηπιένλ αηφκσλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία.  

Δπίζεο, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζεί φηη ε απνπζία δεδνκέλσλ ζρεηηθά κε ηελ επηθξαηνχζα 

θαηάζηαζε ηνπ άγρνπο ζηελ Διιάδα θαηά ηελ παλδεκία αιιά θαη γεληθφηεξα ζρεηηθά κε ην 

ζπγθεθξηκέλν θαηλφκελν, κεηψλεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηελ νπζηαζηηθή εζηίαζε, θαηά 

ηνπ θαηλνκέλνπ ηνπ άγρνπο. Δλψ νη έξεπλεο πνπ αλαδεηήζεθαλ θαη απνηππψζεθαλ ζηελ 

παξνχζα εξγαζία απνηέιεζαλ ζεκαληηθά επξήκαηα πνπ ζπλεηζέθεξαλ ζην απνηέιεζκα, 

σζηφζν, ε απνπζία δεδνκέλσλ απφ θξαηηθνχο θαη θιηληθνχο θνξείο δπζρεξαίλεη ηελ φπνηα 

πξνζπάζεηα απνζπκθφξεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ. Πξνο βνήζεηα ζην ζπγθεθξηκέλν εκπφδην 

απνηειεί ε αλαδήηεζε θαη απνηχπσζε δεδνκέλσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ άιιεο ρψξεο ηεο 

πθειίνπ, νη νπνίεο θαιχπηνπλ ηελ αλαγθαία αλαιπηηθή παξνπζία ζηελ παξνχζα ζεκαηνινγία 

(Batista et al., 2021).  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο, νη ζπκκεηέρνληεο πξφηεηλαλ νξηζκέλεο ηδέεο θαη 

ιχζεηο γηα ην ζέκα ηνπ άγρνπο, νη νπνίεο φκσο δελ πινπνηήζεθαλ ιφγσ κε χπαξμεο ηνπ 

απαξαίηεηνπ ρξνληθνχ πιαηζίνπ ή ιφγσ δηαθνξεηηθνχ ζηξαηεγηθνχ πξνγξακκαηηζκνχ ηεο 

παξνχζαο εξγαζίαο. Οη ηδέεο απηέο απνηππψλνληαη ζηα επξήκαηα ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο.  

Σέινο, ιφγσ ηνπ πεξηνξηζκέλνπ ρξφλνπ αιιά θαη ηεο ζπλέρεηαο ιεηηνπξγίαο ησλ 

δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ, ελδέρεηαη λα δεκηνπξγεζεί επηπιένλ πεξηερφκελν ζηηο ζειίδεο, κε 

απνηέιεζκα ηα εξεπλεηηθά ζπκπεξάζκαηα πνπ απνηππψζεθαλ ζηελ παξνχζα εξγαζία λα 

δηαθέξνπλ απφ ηα αληηθεηκεληθά απνηειέζκαηα πνπ ζα εμαρζνχλ ζε κειινληηθφ ρξφλν.  

 

8.3 ΠΡΟΣΑΔΗ ΔΞΔΛΗΞΖ ΣΟΤ ΔΓΥΔΗΡΖΜΑΣΟ 

 

πσο αλαθέξζεθε λσξίηεξα, ν ζηφρνο πινπνίεζεο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο δελ 

πξαγκαηνπνηήζεθε. Με έξεηζκα ην απνηέιεζκα απηφ, σο πξψηε πξφηαζε εμέιημεο ηνπ 
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εγρεηξήκαηνο αλαθέξεηαη ε δεκηνπξγία θαη δηαηήξεζε κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, 

απνηεινχκελε απφ ηηο ηξεηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, νη νπνίεο ζα πξνζειθχζνπλ ηνλ 

απαξαίηεην αξηζκφ κειψλ θαη ζα ιεηηνπξγήζνπλ αθνινπζψληαο ηα νξζά πξφηππα 

ιεηηνπξγίαο κηαο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο.  

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα πνπ απνξξένπλ απφ ηε δξάζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, ε 

ζπλέπεηα ζηηο αλαξηήζεηο ησλ ζειίδσλ απνηειεί ηε κέγηζηε πξνζπάζεηα απνδνηηθφηεηαο ηνπ 

εγρεηξήκαηνο. Ηδαληθά, ε θαζεκεξηλή αλάξηεζε ζην Facebook, κε ζπρλή ζπγγξαθή θαη 

πξνψζεζε ζρεηηθψλ κε ην άγρνο άξζξσλ, κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηαζεξή αιιειεπίδξαζε κε 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαζψο θαη ηθαλνπνηεηηθφ αξηζκφ κειψλ.  

Ζ πηζαλή ζπλεξγαζία ηεο δξάζεο κε αλζξψπνπο πνπ έρνπλ κεγάιν θνηλφ ζηα θνηλσληθά κέζα 

(influencers), ζα κπνξνχζε λα πξνσζήζεη πεξαηηέξσ ηε δξάζε, κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ 

άγρνπο ζε κεγαιχηεξν αξηζκφ αηφκσλ. Ζ ζπκκεηνρή ηνπο ζηε δξάζε, δεκηνπξγεί απηνκάησο 

εθφδηα γηα ιχζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, θαζψο επίζεο πξνζθέξεη θαη 

πηζαλνχο ηξφπνπο εμέιημεο ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ θαη ηεο παξνπζίαζεο 

ηνπ πεξηερνκέλνπ.  

Με ζηφρν ηε κεγαιχηεξε πξνψζεζε ηεο δξάζεο, ε δεκηνπξγία θαη ιεηηνπξγία επηπξφζζεησλ 

ζειίδσλ ζηα θνηλσληθά κέζα ζα κπνξνχζε λα απνθέξεη λένπο ζπκκεηέρνληεο ζηηο 

δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα ε δεκηνπξγία ινγαξηαζκνχ ζην Instagram, κε 

πξνψζεζε εηθνληθνχ πιηθνχ αιιά θαη ζην Twitter, κε πεξαηηέξσ πξνψζεζε ηεο 

αξζξνγξαθίαο, ζα επέηξεπε ηε ζηφρεπζε ζε δηαθνξεηηθφ θνηλφ, πξνζεγγίδνληαο πηζαλά 

κειινληηθά κέιε ησλ δηαδηθηπαθψλ ζειίδσλ.  

Απνηειψληαο ζπρλή πξφηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δξάζε, ε ζπλεξγαζία κε 

θξαηηθνχο θνξείο ζα κπνξνχζε λα πξνζθέξεη επηπιένλ θίλεηξν ζπκκεηνρήο ζηηο 

δηαδηθηπαθέο ζειίδεο. Ζ παξνρή εμεηδηθεπκέλσλ αηφκσλ ζε θαηαζηάζεηο ππνζηήξημεο, θαζψο 

θαη ε νξζή πιεξνθφξεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ, απνηεινχλ παξάγνληεο πηζαλήο θξαηηθήο 

πξνζθνξάο ζηε δξάζε. Δάλ θαη εθφζνλ νη παξνρέο απηέο κπνξνχζαλ λα ζπκπεξηιεθζνχλ 

ζηηο δπλαηφηεηεο ηεο δξάζεο ρσξίο ηελ αλάκεημε ηνπ θξάηνπο, ην απνηέιεζκα ζα παξέκελε 

ην ίδην, απνθέξνληαο ζεκαληηθά νθέιε άκεζεο αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ηνπ άγρνπο.  

Δπηπιένλ πξφηαζε εμέιημεο ηνπ εγρεηξήκαηνο απνηειεί ε δηεχξπλζε ηεο ρξήζεο ησλ 

εξγαιείσλ, παξέρνληαο εηθνλνγξαθεκέλεο πιεξνθνξίεο νη νπνίεο ζα κπνξνχζαλ λα 

απνθέξνπλ δεκηνπξγηθφηεηα ζηελ εκθάληζε ηνπ πεξηερνκέλνπ ησλ ζειίδσλ, ειθχνληαο 

ζπκκεηέρνληεο κε θαιιηηερληθή έθεζε ζηελ πιεπξά ηεο δξάζεο.  

Σέινο, ζχκθσλα κε πξνηάζεηο πνπ αλέθεξαλ νη ζπκκεηέρνληεο θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο 

πνηνηηθήο έξεπλαο, ε ελζσκάησζε ηεο κεηάθξαζεο ηνπ πεξηερνκέλνπ ζηελ Αγγιηθή γιψζζα 

ζε φιεο ηηο ζειίδεο ηεο δξάζεο, ζα κπνξνχζε λα πξνζθέξεη ιχζεηο ζε αλζξψπνπο πνπ 

δηακέλνπλ ζηελ Διιάδα, νη νπνίνη έρνπλ δηαθνξεηηθή κεηξηθή γιψζζα. Ζ δπλαηφηεηα απηή 

ζα σθειήζεη ηε δξάζε απμάλνληαο ηνπο ζπκκεηέρνληεο, πξνζεγγίδνληαο θαη βνεζψληαο 

ηαπηφρξνλα κηα δηαθνξεηηθή νκάδα αλζξψπσλ. Δπηπιένλ, νη ζπκκεηέρνληεο αλέθεξαλ ηελ 

πηζαλφηεηα ελζσκάησζεο ερεηηθψλ πεξηγξαθψλ ζηηο εηθφλεο, εμππεξεηψληαο ηα άηνκα κε 

κεησκέλε φξαζε. Οη δχν απηέο ηδέεο πξνηάζεθαλ απφ ηνπο ρξήζηεο θαη απνηππψλνληαη σο 

πξνηάζεηο εμέιημεο ηνπ εγρεηξήκαηνο. 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Α - ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

 

ην παξφλ παξάξηεκα παξνπζηάδνληαη νη εξσηήζεηο πνπ ηέζεθαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο κέζσ 

ηεο δηαδηθαζίαο ηεο πνζνηηθήο έξεπλαο.  

Σίηινο Δξσηεκαηνινγίνπ:  

Γεκηνπξγία θνηλόηεηαο ζηα Social Media κε ζηόρν ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ άγρνπο ιόγσ 

ηεο παλδεκίαο Covid-19, ζε λένπο ειηθίαο 18-30. 

 

Δλόηεηα 1-Γεκνγξαθηθά ηνηρεία 

 

Γειψζηε ην θχιν ζαο. 

o Άλδξαο 

o Γπλαίθα 

o Γελ επηζπκψ λα απαληήζσ 

o Άιιν 

 

Γειψζηε ηελ ειηθηαθή ζαο νκάδα. 

o 18 

o 19 

o 20 

o 21 

o 22 

o 23 

o 24 

o 25 

o 26 

o 27 

o 28 

o 29 

o 30 

 

Γειψζηε ηελ επαγγεικαηηθή ζαο ηδηφηεηα. 

o Γεκφζηνο Τπάιιεινο 

o Ηδησηηθφο Τπάιιεινο 

o Διεχζεξνο Δπαγγεικαηίαο 

o Φνηηεηήο/ηξηα 

o Μαζεηήο/ηξηα 

o Άλεξγνο/ε 

o Άιιν 
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Γειψζηε ην επίπεδν ζπνπδψλ ζαο. 

o Πξσηνβάζκηα Δθπαίδεπζε 

o Γεπηεξνβάζκηα Δθπαίδεπζε 

o Σξηηνβάζκηα Δθπαίδεπζε 

o Κάηνρνο Μεηαπηπρηαθνχ Γηπιψκαηνο 

o Κάηνρνο Γηδαθηνξηθνχ Γηπιψκαηνο 

o Άιιν 

 

Γειψζηε ηνλ ηφπν θαηνηθίαο ζαο (λνκφ). 

Αλνηθηή εξψηεζε 

 

Δλόηεηα 2-Άγρνο-Παλδεκία 

 

Δίζηε ζε ζέζε λα αλαγλσξίζεηε ην άγρνο φηαλ ην βηψλεηε; 

o Ναη 

o ρη 

o Γελ ζέισ λα απαληήζσ 

o Άιιν 

 

Πφζν έληνλα ζεσξείηε φηη ληψζεηε άγρνο ζηε δσή ζαο; 

o Καζφινπ 

o Λίγν 

o Αξθεηά 

o Πνιχ 

o Πάξα πνιχ 

 

Πφζν ζπρλά ζεσξείηε φηη ληψζεηε άγρνο ζηε δσή ζαο; 

o Πνηέ/ζπάληα 

o 1-3 θνξέο/κήλα 

o 1-2 θνξέο/εβδνκάδα 

o 3-6 θνξέο/εβδνκάδα 

o 1 θνξά/εκέξα 

o Πάλσ απφ 2 θνξέο/εκέξα 

o Άιιν 
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Καηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο ηνπ Covid-19 αηζζαλζήθαηε πεξηζζφηεξν άγρνο, ζε ζρέζε 

κε πξηλ; 

Κιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 5 

o 1-Καζφινπ 

o 5-Πάξα πνιχ 

 

Πνηα απφ ηα παξαθάησ ζέκαηα ζαο ψζεζαλ λα αηζζαλζείηε πεξηζζφηεξν άγρνο; (Μπνξείηε λα 

επηιέμεηε πεξηζζφηεξεο απφ κηα απαληήζεηο) 

o Φφβνη γηα ηελ πγεία 

o Γπζθνιία βηνπνξηζκνχ / νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο 

o Απνπζία θνηλσληθφηεηαο-ζπλαλαζηξνθήο 

o Δγθιεηζκφο 

o Απνπζία δηαζθέδαζεο 

o Καλέλα απφ ηα παξαπάλσ 

o Άιιν 

 

Θεσξείηε φηη θαηά ηελ πεξίνδν ηεο παλδεκίαο απμήζεθαλ ηα επίπεδα άγρνπο ζηνπο 

αλζξψπνπο; 

Κιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 5 

o 1-Καζφινπ 

o 5-Πάξα πνιχ 

 

Πνηεο απφ ηηο παξαθάησ αηζζήζεηο έρεηε βηψζεη ζε κηα θαηάζηαζε φπνπ έρεηε αγρσζεί; 

(Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξεο απφ κηα απαληήζεηο) 

o Τςεινί θαξδηαθνί παικνί 

o Γξήγνξε αλαπλνή 

o Πνλνθέθαινο 

o Δθίδξσζε 

o Πφλνη ζην ζψκα 

o Εαιάδα 

o Φφβν/Απεηιή 

o Παληθφ 

o Γελ έρσ αγρσζεί 

o Γελ επηζπκψ λα απαληήζσ 

o Άιιν 

 

 

 

 



 

114 

Πφζεο θνξέο έρεηε αηζζαλζεί άγρνο απφ ηελ εκθάληζε ηεο παλδεκίαο θαη κεηά; 

o Κακία 

o 1-2 

o 3-5 

o 6-10 

o Παξαπάλσ απφ 10 θνξέο 

o Άιιν 

 

Γηα θάζε αίζζεζε πνπ πεξηγξάθεηαη ζηελ αξηζηεξή ζηήιε, επηιέμηε κε ηε κνξθή θιίκαθαο, 

ην βαζκφ κε ηνλ νπνίν ηελ βηψλεηε. 

Αξηζηεξή ζηήιε: 

o Τπεξβνιηθή ζθέςε πξηλ ηελ πινπνίεζε πξαγκάησλ 

o Απαηζηνδνμία γηα νηηδήπνηε θάλεηε 

o θέθηεζηε φηη ζα ζαο ζπκβεί ην ρεηξφηεξν 

o Τπεξβνιηθά επηθξηηηθφο/ή κε ηνλ εαπηφ ζαο 

o Γέρεζηε πνιχ αξλεηηθά ηα ζρφιηα απφ άιινπο 

Γεμηά ζηήιε: 

o Καζφινπ 

o Λίγν 

o Πνιχ 

o Πάξα πνιχ 

 

Όζηεξα απφ θάπνην πεξηζηαηηθφ άγρνπο πνπ βηψζαηε, ζε πνηνλ απεπζπλζήθαηε γηα λα ην 

ζπδεηήζεηε; (Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξεο απφ κηα απαληήζεηο) 

o ηελ νηθνγέλεηά κνπ 

o ηνπο θίινπο κνπ 

o ηνλ/ζηελ ζχληξνθφ κνπ 

o ε θάπνηνλ εηδηθφ (ςπρνιφγν ή νπνηνλδήπνηε ηαηξφ) 

o Γελ απεπζχλζεθα ζε θαλέλαλ 

o Άιιν 

 

Πεξηγξάςηε κηα θαηάζηαζε ζηελ νπνία ληψζαηε άγρνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο. 

Αλνηθηή εξψηεζε 
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Δλόηεηα 3-Social Media-Γηαδηθηπαθή Κνηλόηεηα 

 

Πηζηεχεηε φηη κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα, ε νπνία ζα πξνζθέξεη ζηνπο ζπκκεηέρνληεο 

ηξφπνπο απνζπκθφξεζεο άγρνπο αιιά θαη ζπδήηεζε ζεκάησλ πνπ απαζρνινχλ ηνπο ρξήζηεο 

πάλσ ζην ζέκα ηνπ θαηλνκέλνπ, ζα κπνξνχζε λα βνεζήζεη ηνπο αλζξψπνπο κε απμεκέλε 

αίζζεζε άγρνπο, ιφγσ Covid-19; 

Κιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 5 

o 1-Καζφινπ 

o 5-Πάξα πνιχ 

 

Θα ζπκκεηείραηε ζε δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα κε ζθνπφ λα βνεζεζείηε αιιά θαη λα βνεζήζεηε 

άιινπο πνιίηεο πξνθεηκέλνπ λα κεησζεί ην άγρνο ιφγσ ηεο παλδεκίαο; 

o Ναη 

o ρη 

o Γελ γλσξίδσ 

o Άιιν 

 

Θα αλαθέξαηε ζε κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα ηξφπνπο πνπ ζαο βνεζνχλ λα κεηψζεηε ην άγρνο 

πνπ αηζζάλεζηε, πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζεηε άιινπο αλζξψπνπο; 

o Ναη 

o ρη 

o Γελ γλσξίδσ 

o Άιιν 

 

Αμηνινγήζηε ηηο παξαθάησ δπλαηφηεηεο πνπ πξνζθέξνληαη απφ ηελ πιαηθφξκα Reddit, ε 

νπνία ζα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηηο αλάγθεο ηεο δηαδηθηπαθήο Κνηλφηεηαο. 

Αξηζηεξή ζηήιε: 

o Αλσλπκφηεηα ζηνπο ζπκκεηέρνληεο (κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ φπνην φλνκα 

ζέινπλ) 

o Γεκνζίεπζε ηδεψλ-πξνηάζεσλ θαη ζρνιηαζκφο απφ ηνπο ρξήζηεο 

o Τπεξςήθηζε ή θαηαςήθηζε κηαο δεκνζίεπζεο, ηνπνζεηψληαο ηελ δεκνζίεπζε ζηελ 

αληίζηνηρε ζέζε θαηάηαμεο ηνπ ζπλνιηθνχ πεξηερνκέλνπ 

o Γεκηνπξγία ππν-θνηλφηεηαο (sub-reddit) κε μερσξηζηή ζεκαηνινγία θαη ζρνιηαζκφ, 

ζε ζρέζε κε ην άγρνο θαη ηελ παλδεκία 

o Αλαπαξαγσγή νπηηθναθνπζηηθνχ πεξηερνκέλνπ 

Γεμηά ζηήιε: 

o Αζήκαλην 

o Οχηε ζεκαληηθφ νχηε αζήκαλην 

o εκαληηθφ 
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ε ηη βαζκφ πηζηεχεηε φηη ε πιαηθφξκα ηνπ Reddit ζα ιεηηνπξγνχζε απνηειεζκαηηθά σο κέζν 

ζπγθξφηεζεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο, κε ζηφρν ηελ απνζπκθφξεζε ηνπ άγρνπο, ιφγσ ηεο 

παλδεκίαο; 

Κιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 5 

o 1-Καζφινπ 

o 5-Πάξα πνιχ 

 

Αμηνινγήζηε ηηο παξαθάησ δπλαηφηεηεο πνπ πξνζθέξνληαη απφ ηελ πιαηθφξκα Facebook, ε 

νπνία ζα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηηο αλάγθεο πξνψζεζεο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο. 

Αξηζηεξή ζηήιε: 

o Αλαπαξαγσγή πεξηερνκέλνπ απφ ηελ πιαηθφξκα (Reddit) ηεο δηαδηθηπαθήο 

θνηλφηεηαο 

o Μαδηθή πξνβνιή ζην επξχ θνηλφ 

o πλεξγαζία κε άιινπο ινγαξηαζκνχο κε ζηφρν ηελ ππνζηήξημε θαη ηελ πξνψζεζε 

ηνπ εγρεηξήκαηνο 

o πδήηεζε ηδεψλ-πξνηάζεσλ κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ 

o Αλαηξνθνδφηεζε (feedback) απφ ην θνηλφ 

Γεμηά ζηήιε: 

o Αζήκαλην 

o Οχηε ζεκαληηθφ νχηε αζήκαλην 

o εκαληηθφ 

 

ε ηη βαζκφ πηζηεχεηε φηη ε πιαηθφξκα ηνπ Facebook ζα ιεηηνπξγνχζε απνηειεζκαηηθά σο 

κέζν πξνψζεζεο ηεο δηαδηθηπαθήο θνηλφηεηαο; 

Κιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 5 

o 1-Καζφινπ 

o 5-Πάξα πνιχ 

 

Παξαθάησ κπνξείηε λα πξνηείλεηε ηδέεο γηα πεξαηηέξσ ρξήζε ησλ social media ζην 

εγρείξεκα πνπ δεκηνπξγείηαη: 

Αλνηθηή εξψηεζε 
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Δλόηεηα 4-Πεξηερόκελν ηεο Γηαδηθηπαθήο Κνηλόηεηαο 

 

Με ηη ηξφπν δεκνζίεπζεο πηζηεχεηε φηη ζα ιεηηνπξγνχζε απνηειεζκαηηθφηεξα ε δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα; 

o Blog (ελεκέξσζε θαη πξνηάζεηο νη νπνίεο απνξξένπλ απφ ζρεηηθή κε ην ζέκα 

βηβιηνγξαθηθή έξεπλα, απφ ηνλ δηαρεηξηζηή ηεο ζειίδαο) 

o Κνηλφηεηα κε πεξηερφκελν πνπ παξάγνπλ θαη πξνηείλνπλ νη ρξήζηεο 

o πλδπαζκφο θαη ησλ δχν 

o Σίπνηα απφ απηά 

o Άιιν 

 

Ση πεξηερφκελν πηζηεχεηε φηη ζα βνεζήζεη θαιχηεξα ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηελ θνηλφηεηα; 

(Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξεο απφ κηα απαληήζεηο) 

o Δλεκέξσζε γηα ην άγρνο θαη ην ηη πξνθαιεί ζηνλ νξγαληζκφ 

o Δλεκέξσζε γηα ηξφπνπο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο 

o πδήηεζε γηα ηα βηψκαηα ησλ ζπκκεηερφλησλ 

o Αζθήζεηο-δξαζηεξηφηεηεο πνπ κεηψλνπλ ην άγρνο 

o Πξνηάζεηο θαη ηξφπνη ραιάξσζεο (γηφγθα, δηαινγηζκφο) 

o πδήηεζε γηα πξνζσπηθά ελδηαθέξνληα 

o Άιιν 

 

Θεσξείηε φηη ε δεκηνπξγία θιίκαηνο εκπηζηνζχλεο, κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο 

θνηλφηεηαο, είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο επηηπρίαο ηνπ ζηφρνπ ηεο θνηλφηεηαο; 

o Ναη 

o ρη 

o Γελ γλσξίδσ 

o Άιιν 

 

Παξαθαιψ αηηηνινγήζηε ηελ απάληεζή ζαο ζηελ πξνεγνχκελε εξψηεζε. 

Αλνηθηή εξψηεζε 
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Με πνην ηξφπν πηζηεχεηε φηη κπνξεί λα ζρεκαηηζηεί εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

ζηελ θνηλφηεηα: (Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξεο απφ κηα απαληήζεηο) 

o Δηιηθξίλεηα κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ θαη ηνπ δηαρεηξηζηή 

o Γηακνηξαζκφο πιεξνθνξηψλ πνπ βνεζνχλ έλαλ ρξήζηε, ζηνπο ππφινηπνπο  

o εβαζκφο ζηηο απφςεηο ησλ ππνινίπσλ 

o πλέπεηα ζηηο δεκνζηεχζεηο θαη ζηνλ ζρνιηαζκφ ηνπ δηαρεηξηζηή 

o πλέπεηα ζηηο δεκνζηεχζεηο θαη ζηνλ ζρνιηαζκφ ησλ ρξεζηψλ 

o Γηαθάλεηα εληφο ηεο θνηλφηεηαο 

o Οη απνθάζεηο παίξλνληαη απφ θνηλνχ (δηαρεηξηζηήο θαη ρξήζηεο) 

o Σίπνηα απφ φια απηά 

o Άιιν 

 

πλνπηηθά πξνηείλεηε ηξφπνπο, κε ηνπο νπνίνπο ζα κπνξνχζε, θαηά ηε γλψκε ζαο, λα 

ζρεκαηηζηεί εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ θνηλφηεηα: 

Αλνηθηή εξψηεζε 

 

ζα ζπκκεηείραηε ζε πεξαηηέξσ έξεπλα (νκάδα εζηίαζεο-focus group) γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

θνηλφηεηαο; 

o Ναη 

o ρη 

o Γελ γλσξίδσ 

 

Αλ λαη, παξαθαιψ ζεκεηψζηε ην email ζαο εδψ, γηα λα ζαο απνζηαινχλ νη νδεγίεο πνπ 

πξέπεη λα αθνινπζήζεηε γηα λα ζπκκεηέρεηε. 

Αλνηθηή εξψηεζε 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Β - ΟΜΑΓΗΚΖ ΤΝΔΝΣΔΤΞΖ 

 

ην ζπγθεθξηκέλν παξάξηεκα παξνπζηάδνληαη νη εξσηήζεηο ηεο νκαδηθήο ζπλέληεπμεο, 

θαζψο θαη νη απηνχζηεο απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Σα νλφκαηα ησλ ζπκκεηερφλησλ δελ 

αλαθέξνληαη, ηεξψληαο ηα πξνζσπηθά θαη πλεπκαηηθά δηθαηψκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

δηαδηθαζίαο. 

Οη απαληήζεηο πνπ θαίλνληαη παξαθάησ πξνβάιινληαη κε ηε ζεηξά πνπ αθνχζηεθαλ. Σν θάζε 

γξάκκα αληηζηνηρεί ζε έλαλ θαη κφλν ζπκκεηέρσλ. Γηα παξάδεηγκα, ην Α αληηζηνηρεί ζην ίδην 

άηνκν γηα φιεο ηηο αληαπνθξίζεηο πνπ αλαγξάθνληαη παξαθάησ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

δηαιφγνπ ππάξρεη πεξίπησζε θάπνηνο ζπκκεηέρσλ λα κίιεζε πεξηζζφηεξν απφ κηα θνξέο γηα 

θάζε εξψηεζε, δεδνκέλνπ φηη πξφθεηηαη γηα νκαδηθή δηαδηθαζία. Οη ζπλνιηθνί ζπκκεηέρνληεο 

ήηαλ έμη θαη νη ζπλνιηθέο εξσηήζεηο ήηαλ δέθα.  

 

Δξώηεζε 1. Θεσξείηε όηη ην άγρνο απμήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παλδεκίαο; Πείηε 

νξηζκέλνπο ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο απμήζεθε ή δελ απμήζεθε ην άγρνο θαηά ηελ 

παξαπάλσ πεξίνδν. 

 

πκκεηέρσλ Α. Σν άγρνο πηζηεχσ φηη έρεη απμεζεί πάξα πνιχ. Γλσξίδσ επίζεο φηη απηφ έρεη 

σο απνηέιεζκα λα δεκηνπξγνχληαη νξηζκέλεο αλεζπρίεο ζηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα γηα 

ηελ κεηά covid πεξίνδν, φπνπ έρνπλ απμεζεί νη εηζαγσγέο ζηα λνζνθνκεία ιφγσ ηεο ςπρηθήο 

πγείαο. Δπίζεο γλσξίδσ φηη έρνπλ απμεζεί θαη νη πσιήζεηο νξηζκέλσλ ραπηψλ πνπ 

πξννξίδνληαη γηα ηέηνηνπ είδνπο δηαδηθαζίεο, νπφηε γεληθφηεξα ην άγρνο έρεη απμεζεί πάξα 

πνιχ θαη ε επηζηεκνληθή θνηλφηεηα θνβάηαη γηα ην επαθφινπζν θαη ην πψο κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζε απηή ηελ θαηάζηαζε θαη ηη κπνξεί λα θάλεη. 

πκκεηέρσλ Β. πκθσλψ κε ηνλ ζπκκεηέρνληα Α. Θεσξψ φηη ηφζν ε παλδεκία φζν θαη ν 

εγθιεηζκφο, έρνπλ ζπκβάιεη λα ππάξρεη πεξηζζφηεξν άγρνο. Θπκάκαη πέξπζη, ηέηνηα πεξίνδν, 

κηα έξεπλα πνπ καο είραλ έδεημαλ ζην Μεηαπηπρηαθφ πνπ θνηηψ, ζρεηηθά κε ηα ιήκκαηα, πνπ 

έδεηρλαλ απφ ηνπο δείθηεο αλάιπζεο φηη θαίλεηαη λα ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο νπζίεο απφ 

θάξκαθα φπσο ην δάλαμ (xanax). Γελ ζπκάκαη πσο ιέγνληαη. Πέξα απφ απηφ, θάηη ε 

παλδεκία θάηη ν εγθιεηζκφο είλαη αλακελφκελν λα ζπκβαίλεη απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ην 

ζπιινγηθφ ηξαχκα.  

πκκεηέρσλ Α. Δγψ ζα ζπκθσλήζσ ζε απηφ πνπ ιεο θαη γεληθφηεξα πηζηεχσ φηη ζρεηηθά κε 

ην δεχηεξν ζθέινο ηεο εξψηεζεο, πνπ αθνξά ηνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο απμήζεθε ην 

άγρνο, ν έλαο ιφγνο θπζηθά είλαη ν εγθιεηζκφο. ηη δειαδή είκαζηε θιεηζκέλνη, δελ 

κπνξνχκε λα έρνπκε ηελ θνηλσληθφηεηα πνπ είρακε ή δελ κπνξνχκε λα εξρφκαζηε ζε επαθή 

κε άιινπο αλζξψπνπο, ελδερνκέλσο θαη κε κέιε ηεο νηθνγέλεηάο καο. ιν απηφ εμαξρήο 

δεκηνπξγεί κηα απνθέληξσζε, κε ηελ έλλνηα ηεο απνθνπήο απφ ηηο επαθέο καο, νπφηε απηφ 

απνηππψλεηαη σο άγρνο. 

πκκεηέρσλ Γ. πκθσλψ θαη εγψ ζε απηά πνπ ιέηε. Θεσξψ θηφιαο φηη έλαο απφ ηνπο ιφγνπο, 

πέξαλ ηνπ εγθιεηζκνχ, είλαη ε έιιεηςε θνηλσληθνπνίεζεο. ηη δελ κπνξνχζεο λα κηιήζεηο, λα 

βγεηο, λα ηα πεηο κε θάπνηνλ άλζξσπν, λα θάλεηο θάηη θαη λα είζαη πεξηζζφηεξν ζε θάζε 

θνηλσληθνπνίεζεο, θάηη ην νπνίν απηφκαηα ζε απνκνλψλεη. ζν θαη λα πξνζπαζνχζακε νη 



 

120 

πεξηζζφηεξνη κέζσ ηνπ messenger θαη βηληενθιήζεσλ λα είκαζηε κε ηνπο δηθνχο καο 

αλζξψπνπο, φζν είζαη κφλνο, απνκνλψλεζαη. Απηφ ζε βάδεη ζε κηα δηαδηθαζία ζιίςεο θαη 

ιχπεο. Μεηά έξρεηαη θαη ην άγρνο θαη αξρίδνπλ λα έξρνληαη εξσηήκαηα φπσο ηη ζα θάλσ ζηε 

δσή κνπ, έηζη ζα είλαη πάληα ε δσή καο. Δπίζεο, γηα εκέλα παίδεη πνιχ κεγάιν ξφιν ν θφβνο 

γηα ηε δνπιεηά. Γειαδή ελ κέζσ covid άξρηζε ην θνκκάηη φηη ε νηθνλνκία ζα πέζεη, απφ ην 

θαθφ ζην ρεηξφηεξν θαη απηφ άγρσζε πνιχ θφζκν, ζρεηηθά κε ηε δνπιεηά ηνπ. Δπηπιένλ, 

πνιχο θφζκνο πνπ ηνπ θαηλφηαλ κηα ραξά ε δνπιεηά ηνπ μαθληθά εθεί πνπ κπνξεί λα έπαηξλε 

έλα κηζζφ 1.000 επξψ, ηψξα έθηαλε λα παίξλεη ηα 500 επξψ θαη ηαπηφρξνλα κπνξεί λα 

έηξεραλ δηάθνξα κηθξά πξάγκαηα (νθεηιέο). Δκέλα θάπσο έηζη είλαη νη ζθέςεηο κνπ. 

πκκεηέρσλ Γ. Κνηηάμηε ζπκθσλψ θαη εγψ απφιπηα κε απηά πνπ είπαηε, αλ θαη εγψ έρσ 

έλαλ ελδνηαζκφ. Δκέλα κνπ άξεζε φιν απηφ γηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα, γηαηί μεθεχγσ ιίγν 

απφ ηελ θαζεκεξηλφηεηα θαη μεθνπξάδνκαη, αιιά ν ρξφλνο πνπ θξάηεζε ήηαλ ππεξαξθεηφο 

θαη ζίγνπξα κε έθεξε θαη ζε νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο θαη κνπ δεκηνχξγεζε άγρε γηα ην κέιινλ 

θαη γηα ηελ πγεία κνπ. Δγψ φκσο ην είδα θαη ζαλ ηξφπν μεθνχξαζεο, λα ζαο πσ ηελ αιήζεηα, 

γηα έλα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα, αο πνχκε γηα δχν εβδνκάδεο. Απηφ. 

πκκεηέρσλ Α. Ννκίδσ αλέθεξεο θάηη πνιχ ζεκαληηθφ πνπ δελ είρε αλαθεξζεί λσξίηεξα. Σν 

άγρνο γηα ηελ πγεία. Σν γεγνλφο δειαδή φηη αγρψλεζαη γηα ηελ πγεία ζνπ, κήπσο θνιιήζεηο 

θάηη ή κήπσο έρεηο θάηη άιιν, δεδνκέλεο ηεο ππνιεηηνπξγίαο ησλ λνζνθνκείσλ.  

πκκεηέρσλ Γ. Καη γηα ηελ πγεία ησλ γχξσ κνπ θαη γηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο κνπ θαη γηα 

θίινπο κνπ, δηφηη δελ ήμεξεο πνπ κπνξεί λα θαηαιήμεη απηφ ην ζέκα. Τπάξρνπλ πνιινί πνπ 

είλαη ζε εππαζείο νκάδεο θαη δελ ην μέξεηο θαη θνβάζαη γηα απηφ. Γηα εκέλα ήηαλ πνιχ 

ζεκαληηθφ φηη θνβήζεθα αξθεηά γηα ηελ πγεία κνπ αιιά θαη γηα ηελ πγεία ησλ γχξσ κνπ, 

γηαηί δελ ήμεξα πνπ ζα θαηαιήμεη, εηδηθά ηνλ πξψην ρξφλν ηνπ 2019, δελ είρακε αθνχζεη νχηε 

γηα εκβφιηα νχηε γηα ηίπνηα θαη είρακε αξθεηνχο ζαλάηνπο.  

πκκεηέρσλ Δ. ια απηά πνπ είπαηε είλαη ζσζηά. ια ιεηηνπξγνχλ ζπλδπαζηηθά, δειαδή 

ζίγνπξα θάπνηνη βνιεχηεθαλ, εληφο εηζαγσγηθψλ θαη κέρξη ελφο ζπγθεθξηκέλνπ ζεκείνπ 

βέβαηα, αιιά πεξηζζφηεξν γηα ηνλ θαλφλα, δειαδή ν θαλφλαο ιέεη φηη νη πεξηζζφηεξνη 

δηαιχζεθαλ. Γηα πνην ιφγν; Γελ ζπκάκαη πνηνο είπε πξηλ γηα ηηο επηρεηξήζεηο, φηαλ θάπνηνο 

έρεη κηα κηθξή ή κηθξνκεζαία, ζηελ θαιχηεξε, επηρείξεζε, πνπ κέρξη πξηλ ηνλ covid πήγαηλε 

φλησο θαιά θαη μαθληθά αλαγθάδεηαη λα θιείζεη, απηφ δε ζπλεπάγεηαη φηη άιιεο ππνρξεψζεηο 

ή δάλεηα ή ζπληήξεζε, νηηδήπνηε, δελ ηξέρνπλ. Ο εγθιεηζκφο, επίζεο, φλησο δελ βνήζεζε 

δηφηη ζηελ νπζία ν θφζκνο ην βιέπεη σο ζηέξεζε ειεπζεξίαο. Έλα lockdown ζεσξνχλ φηη 

είλαη ζηέξεζε ειεπζεξίαο, πνπ ελ κέξεη ηζρχεη, δελ έρεη φκσο ζεκαζία. Δπίζεο, φλησο απηφ 

πνπ είπε ν ζπκκεηέρσλ Α, φηη ζηαηηζηηθά απμήζεθε ε πψιεζε αληηθαηαζιηπηηθψλ, φπσο 

εξεκηζηηθψλ θ.ιπ. ηζρχεη. Σν ζέκα είλαη φηη αθφκα θαη αλ ηειεηψζεη αχξην ε παλδεκία, ην 

άγρνο δελ ζα εμαιεηθζεί ηφζν εχθνια απφ ηνλ θάζε άλζξσπν πνπ είλαη αγρσκέλνο, θπξίσο 

γηα απηφλ ηνλ ιφγν. Γειαδή δελ είλαη κηα δηαδηθαζία πνπ ζα ζηακαηήζεη απφ ηε κηα εκέξα 

ζηελ άιιε. 

πκκεηέρσλ Σ. πκθσλψ κε φια φζα άθνπζα. Δμαξηάηαη πσο ην ζθέθηεηαη ν θαζέλαο θαη 

ζε ηη θάζε ηνλ βξήθε ε παλδεκία ζηε δσή ηνπ, πηζηεχσ. Ο ζπκκεηέρσλ Δ έρεη πάξα πνιχ 

δίθην, φηη θαη φιε απηή ε θαηάζηαζε λα ζηακαηήζεη, ε επηξξνή ηεο παλδεκίαο θαη ην αληίηηκν 

πνπ ζα πιεξψζνπκε ζα θξαηήζεη αξθεηά ρξφληα κεηά. Οπφηε ζηελ νπζία ν covid ήξζε θαη 

ζπκπιήξσζε ην φιν θιίκα ην νπνίν ππήξρε θαη γηα ηνπο αλζξψπνπο πνπ αληηκεησπίδνπλ πην 

έληνλα πξνβιήκαηα άγρνπο, ηα ρεηξνηέξεςε. Δπαλαιακβάλσ αλάινγα ζε ηη θάζε ηνλ βξήθε 
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θαη ζε ηη ειηθία, πέξα απφ ην ζέκα ηεο πγείαο πνπ είλαη πνιχ ζνβαξφ, αιιά δελ είλαη φηη 

ζηακαηάεη καδί κε ηνλ covid. Ννκίδσ φηη έρνπκε πνιχ δξφκν αθφκα. Γεληθφηεξα 

αληηκεησπίδνπκε φινη άγρε, δηφηη νη επνρέο ήηαλ ήδε δχζθνιεο, δελ είλαη φηη ήηαλ φια 

ηδαληθά θαη ήξζε έλαο covid θαη καο αλαηάξαμε. Γεληθψο ππήξραλ πξνβιήκαηα θαη ζέκαηα, νη 

κηζζνί ήηαλ πάξα πνιχ ρακεινί, νπφηε κεηά ην 2010 αληηκεησπίδακε κηα δχζθνιε 

θαηάζηαζε ζηελ Διιάδα. Ννκίδσ φηη ήξζε ζαλ ην θεξαζάθη ζηελ ηνχξηα ν covid. Απιά πέξα 

απφ ην νηθνλνκηθφ δεκηνχξγεζε θαη θφβν γηα ηελ πγεία καο θαη γηα ηνπο ζπλαλζξψπνπο καο. 

Ήξζε αξγφηεξα ην φιν ζέκα κε ην εκβφιην, ην νπνίν θάπνηνη ην είδαλ ζεηηθά, θάπνηνη 

αξλεηηθά, κεξηθνί ζεψξεζαλ φηη ζα καο ζψζεη, ελψ άιινη ην είδαλ πεξηζζφηεξν θαρχπνπηα. 

Σν γεγνλφο είλαη φηη αληηκεησπίδνπκε πνιιά καδί, απηφ πηζηεχσ φηη είλαη ην ρεηξφηεξν θαη ε 

θχξηα αηηία πνπ ν θφζκνο αγρψλεηαη. Απιψο ζπκθσλψ απφιπηα κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Δ, φηη ν 

covid ήξζε θαη ρεηξνηέξεςε ηελ θαηάζηαζε φζνλ αθνξά ην άγρνο, αιιά αλ αχξην ζηακαηήζεη 

ε παλδεκία θαη πάξνπκε φινη ηε δσή καο πίζσ θαη δελ ρξεηάδνληαη νχηε εκβφιηα νχηε ηίπνηα, 

δελ ζεκαίλεη φηη ην άγρνο ζα εμαιεηθζεί.  

πκκεηέρσλ Α. Θα ήζεια λα ζπκπιεξψζσ, φηη ην άγρνο δελ μεθίλεζε απφ ηελ παλδεκία, 

είλαη κηα πάξα πνιχ ζπρλή αίζζεζε θαη έλα πνιχ κεγάιν πνζνζηφ ησλ αλζξψπσλ βηψλεη 

απηή ηελ θαηάζηαζε. Οπφηε ζα ζπκθσλήζσ θαη εγψ καδί ζαο φηη απηφ πνπ έρεη ζπκβεί είλαη 

φηη ελψ ππήξρε θαη ην πξφβιεκα ήηαλ ζε έλα ζπγθεθξηκέλν πνζνζηφ, έρεη γηγαλησζεί. Απφ 

έλα ζεκείν θαη κεηά, θπζηθά ζα πξέπεη λα παξαηεξήζνπκε θαη ηα επαθφινπζα, ζηελ κεηά ηελ 

παλδεκία επνρή, θαηά πφζν ζα θαιπηεξεχζεη ή ζα ρεηξνηεξεχζεη φιν απηφ.  

 

Δξώηεζε 2. ε πεξηπηώζεηο πνπ βηώλεηε άγρνο, ζα επηιέγαηε λα κηιήζεηε γηα ην γεγνλόο 

απηό κε θάπνην νηθείν πξνο εζάο πξόζσπν; Πείηε καο γηαηί απηό πηζηεύεηε όηη ζα 

βνεζνύζε ή δελ ζα βνεζνύζε αληίζηνηρα. 

 

πκκεηέρσλ Δ. Δγψ πξνζσπηθά δελ ζα κηινχζα γηα έλα ζνβαξφ πξφβιεκα ή γηα ην άγρνο ζε 

θάπνηνλ δηθφ κνπ, γηα έλαλ θαη κνλαδηθφ ιφγν. Γηφηη έλαο δηθφο ζνπ, πνπ πξνθαλψο ζε 

αγαπάεη, ζα κηιήζεη αθνινπζψληαο ζπλαηζζήκαηα θαη φρη ινγηθή. Γειαδή δελ αξθεί λα ζνπ 

πεη θάπνηνο „μέξεηο θάηη‟, εξέκεζε, ζα πεξάζεη. Βνεζάεη, αιιά δελ είλαη απηφ ε ιχζε. Γηα 

εκέλα ην ηδαληθφ είλαη φηη φηαλ θάπνηνο αγρψλεηαη θαη έρεη ηελ νηθνλνκηθή δπλαηφηεηα αιιά 

θαη ην ρξφλν, λα απεπζπλζεί ζε θάπνηνλ εηδηθφ. Κάπνηα ζηεξεφηππα φηη φηαλ θάπνηνο 

μεθηλάεη λα πεγαίλεη ζε ςπρνιφγν, είλαη ηξειφο, δελ ηζρχνπλ θαη λνκίδσ φηη είλαη πνιχ 

μεθάζαξν απηφ, αιιά παξφια απηά επεηδή ελ κέξεη απηά ηα ζηεξεφηππα ηζρχνπλ αθφκα, ζα 

πξέπεη λα εμαιεηθζνχλ. Θεσξψ φηη φηαλ ζέιεηο, φρη κφλν λα θαηαπνιεκήζεηο ην άγρνο αιιά 

θαη λα ην δηψμεηο, φζν πεξηζζφηεξν γίλεηαη, αλ φρη ζην 100%, ζα πξέπεη λα απεπζπλζείο ζε 

εηδηθφ. Δίλαη σξαίν λα κηιάο ζηελ νηθνγέλεηά ζνπ θαη ζηνπο θίινπο ζνπ, αιιά φιν απηφ ζα 

πάεη κέρξη έλα ζπγθεθξηκέλν ζεκείν.    

πκκεηέρσλ Α. Δγψ δηαθσλψ κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Δ, πηζηεχσ φηη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ θαη 

βνεζεηηθφ λα κπνξείο λα κηιήζεηο ζε θάπνηνλ. Μπνξψ λα πσ επίζεο, φηη εάλ πάξσ 

παξάδεηγκα απφ ηνλ εαπηφ κνπ θαη ελψ ζεσξψ γεληθά φηη είκαη έλαο αγρψδεο άλζξσπνο, ε 

επηθνηλσλία κε δηθνχο κνπ αλζξψπνπο ή κε ηε ζχληξνθφ κνπ ή κε ηελ νηθνγέλεηά κνπ λνκίδσ 

φηη κε έρεη βνεζήζεη. Τπφ ηελ έλλνηα φηη δελ ρξεηάδεηαη λα θξχβσ απφ απηνχο ηνπο 

αλζξψπνπο φηη θάπνηα ζηηγκή κπνξεί λα ζηξεζαξηζηψ ή λα ληψζσ άζρεκα θαζψο επίζεο 

κπνξεί λα ιάβσ θαη κηα βνήζεηα πνπ ελδφκπρα κπνξεί λα ιεηηνπξγεί θαη λα βειηηψλνκαη 
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ζπλερψο. Οπφηε ζεσξψ φηη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα κπνξνχκε λα κηιήζνπκε γηα απηφ, ζε 

φπνηνλ άλζξσπν εκείο επηιέμνπκε, είηε είλαη θίινο είηε είλαη θάπνηνο εηδηθφο, φπσο είπε ν 

ζπκκεηέρσλ Δ, θάηη πνπ θπζηθά ζπκθσλψ. Δλλνείηαη φηη κπνξεί θαη απηφ λα βνεζήζεη, αιιά 

εγψ πξνζσπηθά ζεσξψ φηη ζα είλαη ζεηηθφ λα εμεηάζνπκε ην πψο κπνξνχκε λα πάξνπκε εκείο 

νη ίδηνη, απφ άιινπο αλζξψπνπο πνπ ληψζνπλ άγρνο, βνήζεηα ή λα καο πξνηείλνπλ θάπνηεο 

ιχζεηο ή λα πξνηείλσ εγψ θάπνηεο ιχζεηο ζε θάπνηνλ άιιν πνπ κπνξεί λα ηνλ βνεζήζνπλ, 

αληίζηνηρα.  

πκκεηέρσλ Σ. πκθσλψ κε φινπο. Δγψ ζαλ άλζξσπνο δελ έρσ άγρε, νπφηε ίζσο δελ είλαη 

ηφζν αληηθεηκεληθφ. Φπζηθά θαη αγρψλνκαη αιιά δελ κνπ πεξηνξίδεη ηε δσή. πκθσλψ κε ηνλ 

ζπκκεηέρσλ Δ φηη ελ κέξεη ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ ην άγρνο ηνπο πεξηνξίδεη πάξα πνιχ, 

νπφηε ρξεηάδνληαη ίζσο έλαλ εηδηθφ, γηα ηελ θαιχηεξε εμέιημε, γηα ηε δσή ηνπο ηελ ίδηα αιιά 

θαη γηα ησλ αλζξψπσλ πνπ κπνξεί λα δνπλ γχξσ ηνπο. Γηφηη έλαο άλζξσπνο πνπ 

αληηκεησπίδεη έληνλν πξφβιεκα άγρνπο δεκηνπξγεί αξλεηηθφηεηα ζην πεξηβάιινλ ηνπ, 

ζεσξψ. Πέξα απφ ην γεγνλφο φηη κπνξεί λα ηνλ αγαπάο θαη λα ραίξεζαη πξνζπαζψληαο λα 

βνεζήζεηο, φηαλ βιέπεηο φηη δελ ηα θαηαθέξλεηο ηφηε είλαη θαιχηεξα λα απεπζχλεζαη ζε 

θάπνηνλ εηδηθφ. Απφ εθεί θαη πέξα, ζπκθσλψ κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Α, είλαη σξαίν λα 

κνηξάδεζαη ηηο ζηηγκέο ηεο εκέξαο ζνπ, γηα θάηη πνπ κπνξεί λα ζπλέβε θαη λα ζε 

ζηελνρψξεζε ή λα ζε ζηξέζαξε, κε αλζξψπνπο πνπ εκπηζηεχεζαη. Να γειάο, λα πεξλάο 

φκνξθα θαη λα θαλνλίδεηο φκνξθα πξάγκαηα γηα ηελ θαζεκεξηλφηεηά ζνπ. Θεσξψ φηη 

γεληθφηεξα ζε φια ηα πξάγκαηα πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία. Αλάινγα ηα επίπεδα άγρνπο 

πνπ αληηκεησπίδεηο θαη γηα πνην ζέκα. 

πκκεηέρσλ Γ. Δγψ ζπκθσλψ απφιπηα κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Σ. Δίλαη θαιφ λα έρεηο 

αλζξψπνπο λα κηιάο θαη λα κε ρξεηάδεηαη λα ζπκπεξηθέξεζαη δηαθνξεηηθά φηαλ είζαη καδί 

ηνπο, λα δειψλεηο ην άγρνο ζνπ θαη ηα πξνβιήκαηά ζνπ, λα κπνξείο λα ηα ζπδεηάο. Αιιά θαη 

εγψ πηζηεχσ φηη γηα λα ιπζεί ην πξφβιεκα είλαη αλαγθαίν λα δεηο θάπνηνλ εηδηθφ. Δίλαη 

ζεκαληηθφ φκσο ην λα ππάξρνπλ άλζξσπνη γχξσ ζνπ πνπ λα ληψζεηο άλεηα θαη λα κπνξείο λα 

εθθξάζεηο απηφ πνπ ζε δπζαξεζηεί ή απηφ πνπ ζε αγρψλεη θαη λα ζνπ δψζνπλ θάπνηεο ηδέεο 

γηα ην πψο ζα επηιχζεηο ην πξφβιεκά ζνπ. ίγνπξα ν θάζε άλζξσπνο ζα ζνπ πεη δηαθνξεηηθά 

πξάγκαηα γηα ην πψο αληηκεησπίδεη ην ζέκα, φπσο ν ζπκκεηέρσλ Σ είπε φηη δελ είλαη 

αγρψδεο, ελψ εγψ είκαη αγρψδεο θαη κάιηζηα αξθεηά, αιιά πηζηεχσ φηη ζηελ ηειηθή είλαη 

θαιφ λα δεηο έλαλ εηδηθφ γηα λα ζε βνεζήζεη λα πξνρσξήζεηο κπξνζηά. 

πκκεηέρσλ Α. Ννκίδσ φηη απηφ κπνξεί λα θξηζεί απφ ην βαζκφ πνπ θάπνηνο ληψζεη άγρνο, 

δειαδή ην θαηά πφζν είλαη ζσζηφ λα δεη θάπνηνλ εηδηθφ ή εάλ κπνξεί λα ιάβεη βνήζεηα απφ 

ηνπο δηθνχο ηνπ. 

πκκεηέρσλ Γ. Αθνχγνληαο φια απηά, επεηδή ήκνπλ βαζηά αγρψδεο άλζξσπνο, πην παιηά θαη 

ζηελ αξρή πξνζπαζνχζα, δνθίκαζα αξθεηά ζηάδηα, δελ έλησζα ηελ αλάγθε λα ην πσ ζε 

θάπνηνλ, ην έλησζα θαη ιίγν ληξνπή λα πσ φηη αγρψλνκαη κε δηάθνξα πξάγκαηα, κεηά άξρηζα 

λα ην εκπηζηεχνκαη ζε θίινπο, νπφηε ζε πξψηε θάζε ήηαλ πνιχ ιπηξσηηθφ. Ννκίδσ φηη 

πνιιέο θνξέο απηφ ην λα κνηξάδεζαη πξάγκαηα κεηψλεη ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο, κεηψλεη 

ην κέγεζνο ηνπ άγρνπο. Δπίζεο, φηαλ ην ιεο θαη κφλν, ρσξίο λα έρεηο ην ρέξη θάπνηνπ ζηνλ 

ψκν λα ζνπ πεη φηη ζα πεξάζεη, εξέκεζε. Καη κφλν πνπ ην ιεο ζνπ θεχγεη έλα κεγάιν 

κέγεζνο ηνπ άγρνπο. Θεσξψ φηη πνιιέο θνξέο επεηδή αξρίδεη θαη ζε θπξηεχεη ην άγρνο θαη 

φπσο είπε θαη πνιχ ζσζηά πξηλ ν ζπκκεηέρσλ Σ, αξρίδεη θαη επεξεάδεη ηνπο γχξσ, 

επεξεάδεη αξρηθά ηνλ ίδην, ν νπνίνο ζηελαρσξηέηαη θαη ην βγάδεη πξνο ηα έμσ θαη θαλέλαο δελ 
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κπνξεί λα ηνλ πιεζηάζεη θαη νη γχξσ ηνπ δελ μέξνπλ πσο λα ηνλ βνεζήζνπλ. Σφηε λνκίδσ 

είλαη αλαγθαίν, δειαδή ην λα παο ζε έλαλ εηδηθφ, είηε ςπρνιφγν είηε ςπρνζεξαπεπηή, 

νηηδήπνηε, είλαη λνκίδσ πεξηζζφηεξν απφ αλαγθαίν θαη γηα ηνλ ίδην θαη γηα ην πεξηβάιινλ 

νιφθιεξν.     

πκκεηέρσλ Β. Καηαξράο ζπκθσλψ θαη εγψ πάξα πνιχ, κε φζα έρεηε πεη. Θεσξψ φηη ην 

θιεηδί ζην άγρνο είλαη ε εμσηεξίθεπζε, γηαηί φζν ην θξαηάο κέζα ζνπ θαη αθνχο κφλν ηηο 

θσλέο ζην θεθάιη ζνπ φιν απηφ δηνγθψλεηαη θαη γίλεηαη κηα ζπλζήθε πνπ γίλεηαη νινέλα θαη 

κε βηψζηκε. Άξα δειαδή αλ θάλεη θάπνηνο ην πξψην βήκα θαη πεη θσλαρηά θαη ζπδεηήζεη 

απηφ πνπ ηνλ αγρψλεη είλαη αξθεηά ζεκαληηθφ, φπσο είπαηε θαη νη πεξηζζφηεξνη, ζην λα 

ειαηησζεί απηφ πνπ βηψλεη, λα γίλεη πην δηαρεηξίζηκε ε θαηάζηαζε πνπ ηνλ αγρψλεη. Αιιά 

πξνθαλψο ζα πξέπεη λα μεπεξαζηεί ζηγά ζηγά ην ηακπνχ πνπ ππάξρεη ζηελ θνηλσλία γηα ηελ 

ςπρνζεξαπεία θαη γηα ην πφηε πάεη θάπνηνο θαη κηιάεη γηα ηα ζέκαηα απηά. Γηα απηφ θαη είλαη 

θαη ζεκαληηθφ ην λα πξνσζείηαη απηφ, ην φηη είλαη ζεκαληηθφ λα κηιάο κε έλαλ εηδηθφ 

ςπρηθήο πγείαο ή λα κηιάο κε αλζξψπνπο νη νπνίνη βηψλνπλ ην ίδην θαη λα κελ ληψζεηο κφλνο. 

Γηαηί ηνλ ηειεπηαίν θαηξφ μεθίλεζε λα γίλεηαη απηή ε θνπβέληα ζηελ Διιάδα, φηη ππάξρεη 

άγρνο, φηη ππάξρνπλ αγσλίεο. Παιηφηεξα ήηαλ θάηη πνπ ην έβαδεο θάησ απφ ην ραιί. Γελ 

ζπδεηνχληαλ ηφζν.  

πκκεηέρσλ Α. Θα ζπκθσλήζσ κε απηφ ην θνκκάηη πνπ εηπψζεθε λσξίηεξα, ζρεηηθά κε ην ηη 

ζπλέβαηλε παιηά θαη ηη ζπκβαίλεη ηψξα. Δίλαη κηα πνιχ κεγάιε δηαθνξά, παξαηεξψληαο πσο 

αληηκεησπίδεη απηή ηε ζηηγκή ν ΔΟΓΤ ή ν ΠΟΤ ην άγρνο θαη ην πσο κπνξεί λα ην έθαλε, φρη 

πξηλ απφ πνιχ θαηξφ, αθφκα θαη πξηλ απφ 10 ρξφληα. Δίλαη θάηη πνιχ δηαθνξεηηθφ. Ζ αιήζεηα 

είλαη φηη θαη κε ηε ζπδήηεζε πνπ θάλνπκε ηψξα, απηφ πνπ εγψ πηζηεχσ είλαη φηη αλάινγα θαη 

κε ην βαζκφ άγρνπο πνπ κπνξεί λα έρεη θάπνηνο, ελψ ην ηειεπηαίν ζηάδην κπνξεί λα είλαη ε 

ςπρνζεξαπεία, απηφ πνπ κπνξεί λα γίλεη κηιψληαο κε έλαλ δηθφ ηνπ άλζξσπν, είλαη λα κάζεη 

θάπνηα πξάγκαηα παξαπάλσ ή λα πάξεη θάπνηεο ηδέεο ή λα πξνζπαζήζεη λα ην 

θαηαπνιεκήζεη δηαθνξεηηθά θαη θαηά θχξην ιφγν, λα κπεη ζηε δηαδηθαζία φηη πξέπεη λα θάλεη 

θάηη γηα απηφ. Δπίζεο, καζαίλεη φηη ππάξρνπλ ιχζεηο γηα λα κπνξεί λα ηηο αθνινπζήζεη θαη λα 

θαιπηεξεχζεη ηελ θαηάζηαζή ηνπ. Οπφηε είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα μεθηλήζεη λα κηιάεη, γηαηί 

απφ εθεί θαη πέξα μεθηλάεη έλαο θαχινο θχθινο λα βειηηψζεη ηελ θαηάζηαζή ηνπ. Οπφηε δελ 

είλαη κφλν φηη κηιάσ κε θάπνηνλ θαη κνπ ιέεη ηε γλψκε ηνπ ή ηνπ ιέσ εγψ ηε δηθή κνπ θαη κε 

βνεζάεη ή δελ κε βνεζάεη, ληψζσ θαιχηεξα ή ληψζσ ρεηξφηεξα. Με ην πνπ επηιέγσ λα πσ 

θάηη ζε θάπνηνλ, απηνκάησο, επηδεηψ ελδφκπρα ηε ιχζε. Δπηδεηψ λα βειηησζψ, νπφηε 

μεθηλάσ εγψ ν ίδηνο λα θάλσ θάηη γηα ην πξφβιεκά κνπ. Πηζηεχσ φηη είλαη ζεηηθφ ην γεγνλφο 

φηη επηιέγεηο λα κηιήζεηο γηα απηφ ην ζέκα ζηνλ νπνηνλδήπνηε. 

πκκεηέρσλ Γ. ρεηηθά κε απηφ πνπ αλαθέξζεθε κε ηνλ ΔΟΓΤ θαη ην πφζν δηαθνξεηηθά 

αξρίδεη θαη ην αληηκεησπίδεη, ηδηαίηεξα ην θνκκάηη ηεο ςπρνζεξαπείαο θαη ηεο ςπρηθήο πγείαο, 

αλ ζπκάκαη θαιά κε ηελ έλαξμε ηνπ εκβνιηαζκνχ θαη γεληθά ηνπ θνξσλντνχ, φρη θέηνο, 

πέξπζη λνκίδσ, άλνημε νιφθιεξε ηειεθσληθή γξακκή, πνπ ήηαλ γηα ςπρηθή ππνζηήξημε ησλ 

αλζξψπσλ, ελ κέζσ covid. Γειαδή άλνημε γξακκή δσξεάλ θαη ππήξραλ ςπρνιφγνη πνπ 

βνήζεζαλ ηνλ θφζκν λα δηαρεηξίδεηαη ην ζέκα ηνπ άγρνπο θαη ηνπ θφβνπ. Σν νπνίν, ζα 

γεγνλφο, δείρλεη ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο. ηαλ ν ΔΟΓΤ θαη γεληθά ην θξάηνο αξρίδεη 

θαη αληηιακβάλεηαη θαη μεθηλά κηα ηέηνηα ηειεθσληθή γξακκή, θαηαιαβαίλνπκε ην κέγεζνο 

ηνπ πξνβιήκαηνο θαη γηα ηελ ςπρνινγία ησλ αλζξψπσλ, ελ κέζσ παλδεκίαο. Σν βξήθα 

εμαηξεηηθφ. 
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πκκεηέρσλ Β. Θεσξψ φηη απηφ ζρεηίδεηαη θαη κε απηφ πνπ ιέγακε πξηλ, ην πφζν ζα καο 

επεξεάζεη ε παλδεκία κεηά. ηαλ βιέπνπκε φηη θαη ν ΔΟΓΤ αιιά θαη παγθνζκίσο αξρίδεη λα 

αλνίγεη ε θνπβέληα, ζην ζέκα ηεο ςπρηθήο πγείαο, πέξα απφ ην φηη είλαη θάηη πάξα πνιχ 

ζεηηθφ θαη ζα έπξεπε λα έρεη ζπκβεί ρξφληα λσξίηεξα, δειψλεη θαη ηελ θξηζηκφηεηα ηεο 

θαηάζηαζεο. Πηα, παγθνζκίσο ε θνηλσλία βηψλεη ζπζζσξεπκέλα ηξαχκαηα, ηα νπνία αθφκα 

θαη αλ παχζεη λα ππάξρεη ε παλδεκία, δελ ζα θχγνπλ. Κάπσο πξέπεη ην ζχζηεκα πγείαο λα ηα 

δηαρεηξηζηεί απηά θαη ηψξα αιιά θαη κειινληηθά.   

πκκεηέρσλ Α. Πνιχ ζσζηά ηα φζα ιέηε. Να αλαθέξνπκε θαη ην γεγνλφο φηη γίλνληαη απηέο 

νη θηλήζεηο κε παξαδείγκαηα πνπ ήδε μέξνπλ. Γειαδή, αο αλαινγηζηνχκε ιίγν, δηφηη είλαη θαη 

πνιινί άλζξσπνη πνπ φπσο είπαηε πξηλ ην βάδνπλ θάησ απφ ην ραιί ην ζέκα θαη δελ κηιάλε 

γηα απηφ, νπφηε δελ γλσξίδνπκε αθξηβψο 100% ην κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο απηνχ. Απηφ 

πνπ γλσξίδνπκε είλαη φηη είλαη κεγάιν, δηφηη αζρνινχληαη ήδε κεγάινη νξγαληζκνί γηα απηφ 

θαη πξνζπαζνχλ λα βειηηψζνπλ ηελ θαηάζηαζε. Οπφηε λνκίδσ φηη είλαη ζνβαξφ ην ζέκα, 

ππάξρνπλ ιχζεηο, βιέπνπκε λα γίλνληαη θηλήζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ θαη είλαη πνιχ ζεηηθφ.  

πκκεηέρσλ Δ. Ζ γξακκή πνπ αλαθέξζεθε λσξίηεξα, γηα φπνηνλ ελδηαθέξεηαη είλαη 10306.  

 

Δξώηεζε 3. Θα ζπκκεηείραηε ζε νπνηαδήπνηε δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα, ε νπνία ζα έρεη 

σο ζηόρν ηελ πξνώζεζε πξνηάζεσλ γηα κείσζε ηνπ άγρνπο; Θα παξαζέηαηε ηηο δηθέο 

ζαο απόςεηο γηα ην ζέκα ζε κηα ηέηνηα δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα; Πξνηηκάηε επώλπκε ή 

αλώλπκε αλαθνξά θαη γηαηί; 

 

πκκεηέρσλ Β. Καηαξρήλ, ζεσξψ φηη ην δηαδίθηπν είλαη κηα πνιχ θαιή ιχζε ζηε δηαρείξηζε 

ηνπ άγρνπο, εηδηθά θαηά ηελ παλδεκία. Σν έβιεπα θαη εγψ λα ρξεζηκνπνηείηαη ζαλ εξγαιείν, 

γηαηί είλαη αλάγθε λα θνηλσληθνπνηεζεί ν θφζκνο, αθφκα θαη κε ηηο απαξαίηεηεο απνζηάζεηο 

αζθαιείαο κε ηα κέηξα. Δγψ ζα ζπκκεηείρα θαη ζα κηινχζα ζην δηαδίθηπν. Απιψο δελ λνκίδσ 

φηη ζα ην έθαλα επψλπκα. ρη επψλπκα κε ην φλνκά κνπ φπσο θαίλεηαη θαη ηψξα, επψλπκα 

κε ην facebook. Ννκίδσ φηη είλαη αξθεηά δχζθνιν γηαηί ην facebook είλαη έλα εξγαιείν πνπ 

πηα δελ ην ρξεζηκνπνηνχκαη ηφζν κε ηνπο θίινπο καο, είλαη θάηη ην νπνίν βιέπεη θάπνηνο πνπ 

ζέιεη λα ζε πξνζιάβεη ζε κηα εηαηξεία. Βιέπεη ην linked in ζνπ θαη ην facebook ζνπ, νπφηε 

αθφκα θαη ην λα ζπκκεηέρεηο ζε θάηη ηφζν πξνζσπηθφ, λα είζαη δειαδή κέινο κηαο νκάδαο, 

απηφκαηα φρη φηη ζε ζηηγκαηίδεη, απιά εγψ δελ αηζζάλνκαη άλεηα κε ην λα θαίλεηαη. Άξα ην 

αλψλπκν επηηξέπεη, ζε εκέλα αιιά θαη ζηνλ θαζέλα, λα κνηξαζηεί πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο, 

πνπ κπνξεί κε ην νλνκαηεπψλπκφ ηνπ λα κελ έθαλε, εάλ ήμεξε φηη είλαη δεκφζην. 

πκκεηέρσλ Γ. Δγψ πηζηεχσ φηη ην θιεηδί γηα ηελ επηηπρία ζε κηα δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα 

είλαη ε αλσλπκία. Ο ιφγνο είλαη φηη πνιιέο θνξέο απνθξχπηνληαη πξάγκαηα θάησ απφ ην ραιί 

θαη δελ ζέινπκε λα ηα πνχκε, σζηφζν φηαλ θξχβεζαη, ζε εηζαγσγηθά, πίζσ απφ έλα 

ςεπδψλπκν, φπσο ζην reddit, ην νπνίν ζνπ έδηλε απηή ηε δπλαηφηεηα, ζε απηφ πνπ έηξεμε 

ζαλ project, ζνπ έδηλε ηελ επθαηξία λα πεηο θάηη φπσο πξαγκαηηθά ην ληψζεηο, ζην κέγεζνο 

ηνπ πξαγκαηηθνχ πξνβιήκαηνο. πκθσλψ κε ηελ πιαηθφξκα ηνπ facebook, λαη κελ αιιά 

αλαγθαζηηθά θάπνπ ζα θαλεί απηφ θαη νπνηνζδήπνηε έρεη αξρίζεη θαη έρεη πξφζβαζε ζε ιίγν 

πην πξνζσπηθά ζηνηρεία, αξρίδεη θαη γίλεηαη πεξίεξγν γηα εζέλα, αηζζάλεζαη φηη θάπνηνο 

παξεκβαίλεη ζηε δσή ζνπ. Δλψ κέζα απφ ηελ αλσλπκία είλαη πην εχθνιν λα κηιήζεηο γηα έλα 

πξφβιεκά ζνπ. Αλ αλαινγηζηνχκε θαη ζηελ πξαγκαηηθή δσή, πνιιέο θνξέο νη άλζξσπνη 
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κπνξεί λα ηχρεη λα κηιήζνπκε θαη λα πνχκε ην πξφβιεκά καο, ην άγρνο καο, ζε έλαλ άλζξσπν 

πνπ μέξνπκε φηη δελ ζα ηνλ μαλαδνχκε πνηέ. Δίλαη θάηη ην νπνίν ζεσξείηαη πνιχ γλσζηφ ζαλ 

ηερληθή, γηαηί πνιιέο θνξέο ζε ηαμίδηα πνπ κπνξεί λα πάκε ζην εμσηεξηθφ κπνξνχκε λα 

πνχκε ζε έλαλ άλζξσπν ην πξφβιεκά καο, ελψ εδψ είλαη πην δχζθνιν λα ην πνχκε. Οπφηε 

λνκίδσ φηη ε αληίζηνηρε αλσλπκία ζε κηα δηαδηθηπαθή πιαηθφξκα ή θνηλφηεηα, φπσο έηξεμε 

ζην reddit, απηφ ζνπ εμαζθαιίδεη θαη απηφ ζεσξψ φηη είλαη επηηπρία γηα κηα δηαδηθηπαθή 

θνηλφηεηα. 

πκκεηέρσλ Α. ηελ νπζία, ε άπνςή κνπ εκέλα είλαη φηη ε αλσλπκία βνεζάεη ζην θνκκάηη 

ηνπ λα κηιήζσ γηα θάηη ή λα πσ ηε γλψκε κνπ γηα θάηη ή λα πσ φηη ην βηψλσ θαη εγψ, νπφηε 

θάλσ απηή ηελ θίλεζε γηα λα ληψζσ θαιχηεξα ή λα πξνηείλσ ζε θάπνηνλ άιινλ θάηη. Οπφηε 

θαη εγψ πηζηεχσ φηη ε αλσλπκία βνεζάεη ζε απηφ ην θνκκάηη πεξηζζφηεξν. Σν reddit πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα απηή ηε δξάζε λνκίδσ πεηπραίλεη ηνλ ζηφρν ηνπ, ελλνψληαο φηη κε 

δεδνκέλν φηη δελ θξίλνκαη ζαλ άλζξσπνο γηα θάηη, γξάθσ φηη ζέισ θαη θάπνηνο κπνξεί λα ην 

πάξεη ζηα ζνβαξά θαη θάπνηνο άιινο λα κε ην πάξεη, δελ μέξεη πνηνο είκαη δελ μέξσ πνηνο 

είλαη νπφηε κπνξεί λα βνεζεζεί 100% απφ απηφ πνπ γξάθσ ή λα κε βνεζεζεί. Οπφηε λνκίδσ 

φηη ε αλσλπκία βνεζάεη. Δπηπιένλ, αληηιακβάλνκαη φηη ην facebook πξνζθέξεη ην γεγνλφο φηη 

δελ είλαη αλαγθαίν ην λα αιιειεπηδξάο. Με ηελ έλλνηα απηή ελλνψ ην λα πεηο θάηη κε ην 

φλνκά ζνπ ή λα πξνηείλεηο θάηη κε ην φλνκά ζνπ, απηφ πνπ βνεζάεη ην facebook είλαη φηη 

επεηδή έρεη πνιχ κεγάιν θνηλφ, κπνξεί λα πξνσζήζεη θάπνηεο ηδέεο θαη ζε αλζξψπνπο πνπ 

πηζαλφηαηα λα κελ ην ήζειαλ, αιιά θαηά ηχρε λα δνπλ θάηη. Να δηαβάζνπλ δειαδή θάηη πνπ 

ην έρεη γξάςεη θάπνηνο άιινο θαη λα βνεζεζνχλ. Οπφηε λνκίδσ φηη βνεζάεη πεξηζζφηεξν ηελ 

πξνψζεζε ην facebook αιιά θαη ην γεγνλφο φηη είλαη ζε ζέζε λα πξνβάιεη εχθνια θάηη πνπ 

ην έρεη γξάςεη θάπνηνο, είηε εηδηθφο είηε θάπνηνο πνπ έρεη θάλεη έξεπλα. Απηή ήηαλ ε δηθή 

κνπ παξέλζεζε. 

πκκεηέρσλ Γ. πκθσλψ κε απηά πνπ είπαηε, απιψο ην facebook ίζσο ζε ζηηγκαηίζεη γηαηί 

κε ηφζα ζηνηρεία πνπ δίλεη ζηνλ θφζκν πνπ ζε βιέπεη, κπνξεί λα δείρλεη θαη ην νηθνλνκηθφ 

ζνπ ππφβαζξν, κπνξεί θάπνηνο λα ην πάξεη ζαλ θξηηήξην θαη λα πεη φηη εξγάδεηαη ζε έλα 

ηνκέα ζηηηζκνχ, ηη δνπιεηά έρεη κε ην λα δηαρεηξίδεηαη ην άγρνο θαη πσο κπνξεί λα βνεζήζεη 

εκέλα. Μπνξεί δειαδή λα ην πάξεη ζαλ θξηηήξην θαη λα πάξεη ιάζνο πξάγκαηα, ελψ ε 

αλσλπκία ζε βνεζάεη. Ο άιινο δηαβάδεη απηφ πνπ έρεηο γξάςεη, δελ έρεη θακία εηθφλα ηνπ 

πνηνο είζαη θαη ηη θάλεηο ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ζνπ ή ηη δνπιεηά θάλεηο. Ννκίδσ φηη είλαη 

πνιχ ζεκαληηθή ε αλσλπκία. 

πκκεηέρσλ Σ. Δγψ δελ έρσ facebook, δελ ην ζπκπαζψ ηδηαίηεξα, γεληθφηεξα δελ ζπκπαζψ 

ην λα εθζέηεηο ηηο ζηηγκέο ζνπ, ηε δσή ζνπ, πξνζσπηθέο ζνπ θσηνγξαθίεο ζε κηα πιαηθφξκα 

γεληθφηεξα. Γελ ην θξίλσ, ν ζπκκεηέρσλ Α ρξεζηκνπνίεζε κηα ιέμε θαη ζπκθσλψ απφιπηα 

κε ηελ θνπέια πνπ αλέθεξε φηη κηιάκε πην εχθνια ζε θάπνηνλ άγλσζην. Μηιάκε πην εχθνια 

ζε θάπνηνλ άγλσζην θαη πξνζσπηθά κνπ έρεη ηχρεη λα θάλνπκε θνπβέληα θαη λα γειάζνπκε 

ελ ψξα ηαμηδηνχ, γηαηί απιά δελ ηνλ μέξνπκε, δελ καο μέξεη θαη ληψζνπκε φηη δελ ζα καο 

θξίλεη, νπφηε γηα απηφ φινπο καο θαιχπηεη κηα αλσλπκία. Μαο βνεζάεη λα εθθξαζηνχκε θαη 

λα πνχκε θάηη θαη ελδφκπρα ζεσξνχκε φηη δελ ζα έπξεπε ή κήπσο δελ ήηαλ ζσζηφ ή θάπσο 

αληέδξαζα ή θάηη κνπ είπαλε. Δίλαη ν θφβνο απέλαληη, ίζσο, ζηνλ ίδην καο ηνλ εαπηφ θαη ζηελ 

πξνζσπηθφηεηά καο, πνπ απφ ηε κηα ζπκθσλψ θαη δε ζπκθσλψ, γηαηί φηαλ πηζηεχεηο θαη 

εθπξνζσπείο θάηη, είζαη εζχ, είλαη ν εαπηφο ζνπ. Δίλαη ζαλ λα ην παξαδέρεζαη. Γελ μέξσ αλ 

είλαη ζεηηθφ θακηά θνξά αλψλπκα ή επψλπκα. Γελ μέξσ αλ εθεί είλαη ην πξφβιεκα ηειηθά, ην 
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αλψλπκν ή ην επψλπκν. Πηζηεχσ φηη εμαξηάηαη ηη έρεη ν θαζέλαο λα κνηξαζηεί θαη πφζν ζα 

ήζειε λα θξχςεη ηελ ηαπηφηεηά ηνπ. 

πκκεηέρσλ Δ. Δγψ ζα ζπκκεηείρα, πξψηα απφ φια, φπσο έρσ ήδε ζπκκεηάζρεη κέρξη έλα 

πνιχ κηθξφ ζεκείν. Ζ δηθή κνπ άπνςε είλαη φηη επψλπκε ή αλψλπκε αλαθνξά πάεη θαηά 

πεξίπησζε. Γειαδή ππάξρνπλ θάπνηνη άλζξσπνη πνπ αηζζάλνληαη πνιχ πην άλεηα κε ην λα 

κηιάλε κε θάπνηνλ ν νπνίνο δελ μέξεη πνηνο θξχβεηαη απφ πίζσ, ην νπνίν είλαη απφιπηα 

ζεβαζηφ, βγάδεη λφεκα. Δπίζεο, ππάξρνπλ θαη άλζξσπνη πνπ ζέινπλ λα μέξνπλ κε πνηνλ 

κηιάλε, δειαδή εγψ ζην facebook γηα παξάδεηγκα, ζα κηινχζα πνιχ πην εχθνια κε ηνλ 

Κψζηα ηαχξνπ παξά κε ηνλ Κψζηα ζθέην. Δίλαη απφςεηο. Παξφια απηά ζα δηαθσλήζσ κε 

ην φηη ν άιινο κπνξεί λα δεη εχθνια πιεξνθνξίεο γηα εζέλα ζην facebook, ππφ ηελ έλλνηα φηη 

αθελφο εζχ έρεηο δψζεη ηηο πιεξνθνξίεο, ηηο έρεηο εθζέζεη, θαηά θάπνην ηξφπν, αθεηέξνπ 

κπνξεί λα δεη ζπγθεθξηκέλα πξάγκαηα, δελ είλαη φηη ζα κάζεη ηα πάληα απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα 

ηνπ πεηο ηελ άπνςή ζνπ γηα θάηη. Γειαδή αλ εγψ δσ έλα post απφ ηνλ Κψζηα ηαχξνπ πνπ 

ιέεη φηη εκέλα ε άπνςή κνπ γηα ην άγρνο είλαη απηή, δελ ζεκαίλεη απηφκαηα φηη μέξσ πάξα 

πνιιά πξάγκαηα γηα ηνλ Κψζηα ηαχξνπ, νχηε φηη ζέισ θαη λα κάζσ. ε θάζε πεξίπησζε γηα 

λα κε καθξεγνξψ θαη ε αλψλπκε θαη ε επψλπκε αλαθνξά έρνπλ ηα δηθά ηνπο ζπλ θαη πιελ. 

Γηα εκέλα ππάξρνπλ πεξηζζφηεξα ζεηηθά ζηελ επψλπκε. Γειαδή μέξσ φηη κηιάσ κε ην φλνκά 

κνπ ζε θάπνηνλ άιινλ κε φλνκα. Ξέξσ πνηνο είλαη απηφο, έζησ θαη θπζηνγλσκηθά ή σο 

ππφζηαζε. Δάλ κηινχζα αλψλπκα ζε θάπνηνλ, ληψζσ φηη κηιάσ ζε ηνίρν. Μπνξεί απηά πνπ 

κνπ έιεγε λα είλαη ηα πην ελδηαθέξνληα πξάγκαηα ζηνλ θφζκν, δελ έρεη λα ιέεη. Απηφ 

πκκεηέρσλ Γ. Δγψ ζέισ λα πσ φηη θπζηθά ζα ζπκκεηείρα, δελ μέξσ αλ ην είπα πξηλ, γηα 

απηφ ην θνκκάηη. Φπζηθά ζα ζπκκεηείρα, φπσο θαη ην έθαλα. 

 

Δξώηεζε 4. Πόζν ζεκαληηθή ζεσξείηε ηε δπλαηόηεηα λα δηακνηξάδεηαη 

νπηηθναθνπζηηθό πιηθό ζηελ θνηλόηεηα θαη αλ απηό θαηά ηε γλώκε ζαο ζα βνεζνύζε 

ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο; 

 

πκκεηέρσλ Δ. Θεσξψ φηη ζίγνπξα ζα βνεζνχζε. Να θάλεη θαθφ δε πξφθεηηαη, ζε θακία 

πεξίπησζε. Θα βνεζνχζε ζίγνπξα γηαηί άκα εγψ βξσ θάπνηα ελδηαθέξνπζα νκηιία θάπνηνπ 

δηαθεθξηκέλνπ ή κε ςπρνιφγνπ, πνπ αλαιχεη έλα ζπγθεθξηκέλν ζέκα, ην λα δεη θάπνηνο απηή 

ηελ νκηιία κφλν θαθφ δε ζα θάλεη. Μπνξεί λα κε ζπκθσλεί κε θάπνηεο απφςεηο, αιιά θάηη ζα 

απνθνκίζεη, θάηη ζα θεξδίζεη, έζησ θαη αλ ην απνξξίςεη ή αλ δε ην ρξεζηκνπνηήζεη πνηέ. 

πκκεηέρσλ Σ. Θα είκαη ιαθσληθή. πκθσλψ κε ην Λνπθά θαη ζα πσ ζίγνπξα φηη ζα 

βνεζήζεη θαη δελ μέξσ αλ αθνχζηεθα πξηλ, ζπκκεηείρα ζηελ θνηλφηεηα θαη θπζηθά θαη ζα 

ζπκκεηέρσ. 

πκκεηέρσλ Β. Δγψ ην ζεσξψ πάξα πνιχ ζεκαληηθφ. Καη γηαηί είλαη πνιχ εχθνιν λα 

ηαπηηζηείο κε ην νπηηθναθνπζηηθφ πεξηερφκελν, δηφηη βγάδεη πην εχθνια ζπλαηζζήκαηα, κηα 

εηθφλα είλαη ρίιηεο ιέμεηο. Αιιά είλαη θαη πην εχθνιν θακηά θνξά λα ρξεζηκνπνηήζεηο 

multimedia απφ ην λα πεηο ηη αηζζάλεζαη. Γειαδή δηακνηξάδνληαο έλα ηξαγνχδη ή έλα meme 

ή έλα κηθξφ βηληεάθη, κπνξείο πνιχ εχθνια λα πεηο ζηνπο άιινπο θάηη πνπ ληψζεηο, πνπ 

εθείλε ηελ ψξα κε ηα ιφγηα λα κε ζνπ βγαίλεη. Πέξα απφ ην φηη είλαη θνκκάηη ηεο γεληάο καο 

θαη κπνξεί λα θάλεη relate, ην ζεσξψ φηη ζαλ κέζν κπνξεί λα ζε θάλεη λα πεηο πξάγκαηα, πνιχ 

πην εχθνια. 



 

127 

πκκεηέρσλ Α. Ννκίδσ φηη είλαη πάξα πνιχ ζεκαληηθφ θαη πνιχ βνεζεηηθφ, ην λα 

δηακνηξάδεηαη απηφ ην πιηθφ. Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε θαηαζηάζεηο αθήγεζεο, δειαδή 

ηελ νπηηθνπνίεζε κηαο ζπλαηζζεκαηηθήο θαηάζηαζεο, δηθήο κνπ ή θάπνηνπ άιινπ θαη κπνξεί 

λα αγγίμεη πην εχθνια απφ φηη θάπνηεο ιέμεηο θάπνηνλ άλζξσπν θαη λα ηνλ βνεζήζεη ή λα ηνπ 

θηηάμεη ηε δηάζεζε ή λα ηνλ σθειήζεη καθξνπξφζεζκα ή λα ηνλ σζήζεη λα ςάμεη ιχζεηο γηα 

ηελ θαηάζηαζε άγρνπο πνπ ληψζεη. Οπφηε ην ζεσξψ πνιχ ζεκαληηθφ θαη ζπκθσλψ κε απηφ 

πνπ ιέεη ν ζπκκεηέρσλ Β 100% φηη κηα εηθφλα ηζνχηαη κε ρίιηεο ιέμεηο. Κάπνηεο θνξέο 

κπνξεί ε εηθφλα πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε λα εθθξάδεηαη πην θαζαξά απφ φηη ε ιέμε πνπ 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζνπκε γηα θάηη. Οπφηε ζπκθσλψ πιήξσο. 

πκκεηέρσλ Γ. ε απηφ ζα ήζεια λα πσ θαη εγψ φηη απφ ηελ πεξπζηλή εκπεηξία ζην 

κεηαπηπρηαθφ, φπνπ ρξεηάζηεθε λα θάλνπκε φινη ηα βηληεάθηα, φπνπ ν θαζέλαο καο έπξεπε λα 

κηιήζεη γηα δηθφ ηνπ θνκκάηη, αξρηθά γηα εκέλα ήηαλ πνιχ ζεκαληηθφ γηαηί ιεηηνχξγεζε θαη 

ιπηξσηηθά, γηα ηνλ άλζξσπν πνπ πνιιέο θνξέο δηακνηξάζηεθε ην βίληεν. Αιιά θαη εγψ 

βιέπνληαο άιισλ βίληεν, δειαδή πξάγκαηα πνπ θαη νη άιινη βηψλνπλ, θάπσο ληψζεηο θαη εζχ 

θαιχηεξα κε ηνλ εαπηφ ζνπ, ζπκπάζρνληαο καδί ηνπο. Δκέλα φηαλ έβιεπα ηα βίληεν πνπ 

είραλ θάλεη δηάθνξα παηδηά, άιινο γηα ηελ θαηάζιηςε, άιινο γηα ην θφβν κέζα ζηε δηάξθεηα 

ηεο παλδεκίαο, εκέλα κε έθαλε λα ληψζσ πνιχ θαιχηεξα. Με έθαλε λα θαηαιάβσ θαη λα 

ζπκπάζρσ πνιχ πεξηζζφηεξν θαη ηελ ψξα πνπ γηλφληνπζαλ ζθεθηφκνπλ κέρξη θαη πξάγκαηα 

πνπ ζα κπνξνχζα λα πξνηείλσ ζε θάπνηνλ ζαλ ιχζεηο. Οπφηε ζεσξψ ζίγνπξα φηη ην 

νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ είλαη φηη θαιχηεξν. 

πκκεηέρσλ Β. πγγλψκε πνπ κπαίλσ πάιη ζηελ θνπβέληα, απιά θαη εγψ είρα απηφ ην 

κάζεκα ηνπ κεηαπηπρηαθνχ ζην κπαιφ κνπ, ην νπνίν ζπλδπάδεη θαη ην storytelling θαη ηε 

δχλακε πνπ έρεη έλα multimedia πεξηερφκελν θαη ήηαλ απηφ πνπ είπε ν ζπκκεηέρσλ Γ, φηη 

κπνξνχζεο λα θαηαιάβεηο έλαλ άλζξσπν πνπ δελ έρεηο γλσξίζεη πνηέ, δηφηη ζε απηφ ην 

κάζεκα δε γλσξηδφκαζηαλ κεηαμχ καο θαη δελ είρακε ζπλαληεζεί απφ θνληά. Μπνξνχζεο λα 

θαηαιάβεηο ηη βηψλεη κέζα απφ κηα ηζηνξία πνπ ζνπ έιεγε κέζσ ηεο κνπζηθήο, ηεο εηθφλαο 

θαη ηεο θσηνγξαθίαο. Δίρε κηα δχλακε πάξα πνιχ κεγάιε, πνπ εηδηθά ζε κηα ςεθηαθή 

θνηλφηεηα ζεσξψ φηη είλαη θαη πνιχ νπζηαζηηθή. 

Γηαρεηξηζηήο. Θα ήζεια λα θάλσ κηα παξέλζεζε γηα απηά πνπ ιέλε νη ζπκκεηέρνληεο, γηα 

ηνπο ππφινηπνπο πνπ δελ ζπκκεηείραλ. αλ εξγαζία ζην κάζεκα πνπ αλαθέξεηαη, έπξεπε λα 

θηηάμνπκε έλα βίληεν, δηάξθεηαο 3 ιεπηψλ, ην νπνίν έδεηρλε κηα ζεκαηνινγία πνπ εκείο 

επηιέμακε θαη αθνξνχζε ηνλ εαπηφ καο. Οπφηε ζηελ νπζία ν θάζε έλαο επέιεμε έλα ζέκα πνπ 

ηνπ άξεζε ή ηνλ ελνρινχζε ή δελ ηνπ άξεζε ή ήζειε λα ην δείμεη θαη απιά ην ηνπνζέηεζε ζε 

έλα βίληεν, κε φηη πεξηερφκελν απηφο ήζειε λα θάλεη. Ο ζθνπφο ήηαλ λα αθεγεζεί θάηη κε έλα 

είδνπο ηξφπν ηερλνινγίαο. 

πκκεηέρσλ Α. Πεγαίλνληαο ζην multimedia θνκκάηη, πηζηεχσ φηη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα 

ρξεζηκνπνηεζεί φιν απηφ θαη γηαηί φρη, ίζσο λα κπνξνχλ λα εληαρζνχλ θαη θάπνηα θνκκάηηα 

αθήγεζεο, πνπ λα ζρεηίδνληαη κε φιν απηφ. Γειαδή ζα κπνξνχζε θάπνηνο λα θάλεη έλα 

βίληεν πνπ λα δείμεη ην άγρνο ηνπ, αθφκα θαη λα κελ θαίλεηαη ν ίδηνο. Γελ ρξεηάδεηαη λα 

θαίλεηαη ν ίδηνο γηα λα εθθξάζεη θάηη, λα ην πξνβάιεη κε απηφ ηνλ ηξφπν θαη λα θάλεη 

θάπνηνλ άιιν λα ζπγθηλεζεί ή λα ηνλ σζήζεη λα ςάμεη ιχζεηο θαη λα ηνλ βνεζήζεη. Ννκίδσ 

φηη απηφ ζα ήηαλ κηα ιχζε ζε κηα ηέηνηα θνηλφηεηα, νπφηε λνκίδσ φηη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ 

ην νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ. 
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πκκεηέρσλ Γ. Δληάμεη, λνκίδσ φηη ην θαιχςακε ην ζέκα, απιψο ζα ήζεια λα πσ φηη 

ηνπιάρηζηνλ νη ειηθίεο απφ 18 έσο 30, είλαη έλα θνηλφ φπνπ λνκίδσ φηη είλαη εμνηθεησκέλν κε 

ην νπηηθναθνπζηηθφ πιηθφ θαη πφζν κάιινλ κέζσ δηαδηθηχνπ. Απηφ. Ννκίδσ ην έρνπκε 

θαιχςεη.  

 

Δξώηεζε 5. ύκθσλα κε ην πεξηερόκελν πνπ βιέπεηε ζηηο ζειίδεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ, 

κπνξνύλ ηα social media λα πξνζεγγίζνπλ απνηειεζκαηηθά ην θνηλό ζηόρν, 

παξαθηλώληαο ηνπο λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηελ θνηλόηεηα; Δίλαη ηθαλά ηα social media 

λα σζήζνπλ ηα άηνκα λα απνηππώζνπλ ηηο ηδέεο ηνπο θαη ηηο εκπεηξίεο ηνπο γηα ηελ 

θαιύηεξε αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο; 

 

πκκεηέρσλ Δ. Γεληθά κηιψληαο, λαη κπνξνχλ, απιψο ζέιεη αξθεηή δνπιίηζα, είλαη απηφ πνπ 

ιέγακε ζηελ αξρή, ζα πάξεη ρξφλν. Μπνξεί έλαο άλζξσπνο λα ζέιεη λα εθθξάζεη ηελ άπνςή 

ηνπ ζρεηηθά κε θάηη, αιιά λα κελ ην θάλεη επεηδή βιέπεη φηη κηα ζειίδα ζην facebook ή ζην 

reddit δελ έρεη αξθεηφ θφζκν, νπφηε δελ ζα κπεη ζηε δηαδηθαζία. Άπαμ φκσο θαη πάξεη 

κπξνζηά θαη ζπκκεηέρνπλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξνη κπνξεί λα θάλεη αξθεηά κεγάιν θαιφ. 

Απιψο πξέπεη δπζηπρψο ή επηπρψο ην community ην δηθφ καο, ην νπνίν είλαη ειηθηαθά απφ 

18 έσο 30, λα ιεηηνπξγεί κε ζπγθεθξηκέλν ηξφπν. Γεληθά έρεη αξθεηφ potential, απιψο ζέιεη 

ζπκκεηνρή, efort θαη ρξφλν. 

πκκεηέρσλ Γ. πκθσλψ κε ηα παξαπάλσ, απφιπηα. Αλ θαη εγψ λνκίδσ, φηη είλαη ζεκαληηθφ 

ην πσο ζα ην πξνσζήζεηο θαη ν ρξφλνο πνπ ζα δηαζέζεηο γηα λα ην πξνσζείο θαη κε πνηνπο 

ηξφπνπο. Απηφ είλαη πνιχ ζεκαληηθφ, έηζη ψζηε λα πξνζθαιείο άηνκα λα ζπκκεηάζρνπλ. Αλ 

ππάξρεη ζαλ έλα link θάπνπ, δελ λνκίδσ φηη ζα κπεη ν άιινο ηνλ πεηξαζκφ, αλ δελ έρεη θάπνην 

ιφγν λα ην παηήζεη, ελψ αλ ην πξνσζείο, φρη κφλν ζην facebook θαη ζην reddit, αιιά γεληθά 

θαη φηαλ βξίζθεζαη κε αλζξψπνπο απφ θνληά ή γλσξίδεηο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ γλσξηκίεο. 

Μπνξείο αθφκα θαη ζε έλα καγαδί λα κπνξνχζεο λα ην πξνζζέζεηο, ζε θάπνην ρψξν, λα ην 

πξνσζήζνπλ. Ννκίδσ ε πξνψζεζε είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα λα πεηχρεη. 

πκκεηέρσλ Γ. πκθσλψ φηη ηα social media ζίγνπξα είλαη έλα εξγαιείν πνπ κπνξεί ζηγά 

ζηγά λα βνεζήζεη. Θέιεη αξθεηφ ρξφλν θαη πηζηφηεηα ζε απηφ πνπ θάλεη, δειαδή λα αλεβάδεη 

ζπρλά ή λα ην θάλεη θαη κε ιίγν έκκεζν ηξφπν ζαλ δηαθήκηζε, ζπλδπάδνληαο ηα ιφγηα ησλ 

δχν παξαπάλσ νκηιεηψλ, έηζη ψζηε λα κπνξέζεηο λα ην πξνσζήζεηο. Θα κπνξνχζε επίζεο λα 

δεκηνπξγεζεί κηα ζπλεξγαζία κε κηα άιιε ζειίδα πνπ έρεη ήδε θάπνηνπο αθφινπζνπο θαη λα 

ζέηεη έλα άιιν θνηλσληθφ δήηεκα ή ζε κηα άιιε ηέηνηα θνηλφηεηα πνπ κπνξεί λα ππάξρεη 

θφζκνο εθεί. Ννκίδσ ζέιεη ζηγά ζηγά, αιιά κπνξεί θπζηθά λα βνεζήζεη, ζέιεη ρξφλν, 

ζπλέπεηα θαη ζπλέρεηα απφ φπνηνλ ζέιεη λα αζρνιεζεί, αιιά ζέιεη λνκίδσ θαη ζπλεξγαζία θαη 

κε άιιεο ζειίδεο. Δπίζεο αθφκα θαη απφ θνληά, φπσο αλαθέξζεθε λσξίηεξα. ίγνπξα φια 

απηά ζα κπνξνχζαλ λα βνεζήζνπλ. 

πκκεηέρσλ Β. πκθσλψ κε φηη έρνπλ πεη ηα παηδηά. Θεσξψ φηη είλαη έλα πνιχ ρξήζηκν 

εξγαιείν, φπσο είπακε θαη πξηλ θαη πηζηεχσ φηη βνεζάεη πάξα πνιχ φηη ζην δηαδίθηπν ππάξρεη 

πάξα πνιχ πιεξνθνξία ζρεηηθά κε ην άγρνο, νπφηε αλ απηή ε πιεξνθνξία κπνξεί λα ππάξρεη 

ζε κηα νκάδα θαη λα δηαλέκεηε νξγαλσκέλα, ζα βνεζήζεη πάξα πνιχ ηνλ θφζκν πνπ 

αληηκεησπίδεη απηφ ην πξφβιεκα. Δλλνψ φηη ζα κπνξνχζαλ λα γίλνπλ θάπνηεο ζπλεξγαζίεο 

είηε κε νκηιεηέο είηε κε site πνπ είλαη θαζαξά αθηεξσκέλα ζε απηφ, βηβιία, ηαηλίεο, δειαδή 
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είλαη έλα πνιχ ρξήζηκν εξγαιείν πνπ κπνξείο λα ζπγθεληξψζεηο πιεξνθνξία πνπ ήδε 

ππάξρεη εθεί έμσ. Θέιεη θπζηθά ρξφλν, αιιά πηζηεχσ απηφ πνπ είπαλ ηα παηδηά. Με επηκνλή 

κπνξεί λα γίλεη πάξα πνιχ σξαία δνπιεηά.  

πκκεηέρσλ Γ. Μηα θαιή ηδέα είλαη έλα εξσηεκαηνιφγην, ην νπνίν κπνξείο λα ην 

ρξεζηκνπνηήζεηο σο έξεπλα θαη λα ην ζπλδέζεηο κε έλα καγαδί ή κε θάπνην ρψξν. Να είλαη 

έλα εξσηεκαηνιφγην ην νπνίν έκκεζα λα ην έρεηο θάλεη ζαλ έξεπλα θαη ίζσο απηφ σζήζεη ηνλ 

θφζκν λα επηζθεθζεί θαη ηελ ηζηνζειίδα, λα πεη θάπνηεο ιχζεηο θαη λα πεη ηε δηθή ηνπ γλψκε. 

Ννκίδσ φηη θαη απηφ είλαη κηα θαιή ηδέα, ζαλ εξσηεκαηνιφγην.   

πκκεηέρσλ Α. Να πσ θαη εγψ ιίγν ηε γλψκε κνπ, πξηλ πεη θάπνηνο φηη ζέιεη. Θέισ λα 

δηαθξίλσ ιίγν ηηο ηζηνζειίδεο πνπ έρνπλ δεκηνπξγεζεί. Θα μεθηλήζσ κε ην facebook θαη ζα 

αλαθέξσ ην γεγνλφο, φηη κπνξεί λα έρνπλ αιιειεπηδξάζεη ιίγνη κε απηά πνπ έρνπλ αλέβεη., 

λα αλαθέξσ φηη φπσο βιέπνπκε έρεη καδέςεη γχξσ ζηα 65 like, απηφ ζεκαίλεη απηνκάησο φηη 

ππάξρεη έλα ελδηαθέξνλ απφ ην θνηλφ, ζρεηηθά κε ην πεξηερφκελν πνπ κπνξεί λα έρεη απηή ε 

ζειίδα. Γειαδή, ηη αθξηβψο πεξηέρεηαη κέζα θαη πσο απηφ κπνξεί λα βνεζήζεη απηφλ πνπ 

δηαβάδεη, νπφηε ζεσξψ φηη ππάξρεη κηα αξθεηά κεγάιε έθζεζε ζηνλ θφζκν θαη πξνψζεζε πνπ 

απφ ηε κηα θπζηθά, απηφ ιεηηνπξγεί ζεηηθά. πσο ιεηηνπξγεί ην facebook, μέξνπκε φινη, φηη 

ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ ρξεζηψλ ιεηηνπξγνχλ σο stalker, κε ηελ έλλνηα φηη βιέπνπλ θαη 

δηαβάδνπλ, βιέπνπλ ηη θηλείηαη πνιιέο θνξέο απφ φινπο ηνπο θίινπο ηνπο ζηα social media, 

ρσξίο λα αιιειεπηδξνχλ ή λα παηνχλ like ή λα θάλνπλ ζρφιηα ή νηηδήπνηε ηέηνην. Οπφηε ε 

πξνβνιή ππάξρεη, αζρέησο αλ δελ ππάξρεη αιιειεπίδξαζε, ηνπιάρηζηνλ ζην facebook. ζνλ 

αθνξά ζην reddit, ζέισ λα αλαθέξσ ην εμήο. Μπνξεί λα ήηαλ ιίγα ηα κέιε ηεο πιαηθφξκαο 

απηήο, αιιά είλαη πνιχ ζεηηθφ ην γεγνλφο φηη φινη έγξαςαλ θάηη ζε απηή ζειίδα, νπφηε απηφ 

δείρλεη φηη ίζσο αηζζάλζεθαλ ηελ αλάγθε λα γξάςνπλ θαη λα βνεζήζνπλ ή λα βνεζεζνχλ, 

αζρέησο πσο ην βιέπεη ν θαζέλαο, νχησο ή άιισο ιεηηνπξγεί αλψλπκα. Οπφηε δεκηνχξγεζε 

κηα αλάγθε γηα ηνλ νπνηνλδήπνηε κπήθε θαη ήηαλ δηαηεζεηκέλνο λα δηαβάζεη ή λα γξάςεη θάηη 

ζε απηφ θαη ην βιέπσ πνιχ ζεηηθφ. Σέινο, ζρεηηθά κε ηελ ηζηνζειίδα πνπ αλέβαηλαλ ηα 

άξζξα, εληάμεη, ζηελ νπζία απηφ δελ ιεηηνπξγεί σο social media αιιά κε βάζε ην γεγνλφο φηη 

κπνξεί λα ζπγθξαηήζεη κεγάιν φγθν θεηκέλνπ θαη άξζξσλ, κπνξεί λα βνεζήζεη ηελ 

πξνψζεζε κεγάινπ θεηκέλνπ ή κεγάινπ πιηθνχ, πνπ νη άιιεο πιαηθφξκεο δελ κπνξνχλ λα 

θάλνπλ κε ηφζν κεγάιε επθνιία. 

 

Δξώηεζε 6. Θεσξείηε όηη ζηε δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα ζηελ πιαηθόξκα ηνπ Reddit, 

δεκηνπξγήζεθαλ ζρέζεηο εκπηζηνζύλεο κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ, κε απνηέιεζκα λα 

ζπκκεηέρνπλ θαη λα πξνηείλνπλ ηδέεο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζηελ απνζπκθόξεζε ηνπ 

άγρνπο; 

 

πκκεηέρσλ Δ. Κνίηαμε, αλ κνπ επηηξέπεηε θηφιαο. Απηή ηε ζηηγκή, εληάμεη, έρεη γίλεη κηα 

θαιή αξρή αιιά είλαη απηφ πνπ ιέγακε θαη πξηλ φηη ζα πάξεη ρξφλν. Απηή ηε ζηηγκή, ε ζρέζε 

εκπηζηνζχλεο, αλ πάξνπκε ζαλ θιίκαθα απφ ην 1 έσο ην 10, είλαη ζην 2, αο πνχκε. Θα 

ρξεηαζηεί ρξφλνο γηα λα πάεη ζην 5 θαη ζην 10. Απηή ηε ζηηγκή δελ μέξσ θαηά πφζν 

κπνξνχκε λα θξίλνπκε εκείο ζε ηη επίπεδν είλαη. ίγνπξα, αλ δελ ππάξρεη απηή ηε ζηηγκή 

θάπνηα ζρέζε εκπηζηνζχλεο, κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί θαη ζην κέιινλ, λαη βέβαηα. Αιιά 

επεηδή ππάξρεη αλσλπκία ζην reddit, εληάμεη, δελ κπνξψ λα μέξσ εγψ πνηνο είλαη ν ηάδε 
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ρξήζηεο. Δγψ απιά βιέπσ ζαλ user, ζαλ κέινο, βιέπσ αλζξψπνπο, λα ζπκκεηέρνπλ. Απηφ. 

Γελ μέξσ αλ απάληεζα. 

Γηαρεηξηζηήο. Ναη, θπζηθά. Μηιάκε γηα ην ηη άπνςε έρεη ν θαζέλαο. Ο θάζε έλαο ιέεη ηε 

γλψκε ηνπ, θαη κε βάζε ην πσο απηφο αλαιχεη ην πεξηερφκελν πνπ βιέπεη ζηελ θνηλφηεηα πνπ 

έρεη δεκηνπξγεζεί θαη ζηελ ζειίδα απηή. 

πκκεηέρσλ Γ. Γηαβάδνληαο ην πεξηερφκελν ηνπ reddit, κπήθα ζηε δηαδηθαζία λα δηαβάζσ 

ηελ πιεηνςεθία. ζα βαζηθά είραλ αλέβεη. Αξρηθά, είλαη γεγνλφο φηη ήηαλ έλα εξγαιείν κε ην 

νπνίν δελ είκαη εμνηθεησκέλε πξνζσπηθά, δελ είρε ηχρεη λα ην μαλαδψ. ηγά ζηγά άξρηζα λα 

δηαβάδσ. Γηαβάδνληαο ην πξψην θείκελν πνπ βξήθα κπξνζηά κνπ, δηαβάδνληαο ην δεχηεξν, 

δηαβάδνληαο ην ηξίην, ζην ηέηαξην θείκελν πνπ δηάβαζα ζαλ πεξηερφκελν, έλησζα ηελ αλάγθε 

θαη εγψ λα γξάςσ θαη λα ζπκκεηάζρσ. Οπφηε θαηάιαβα φηη, δελ είλαη φηη ρηίζηεθαλ, φλησο 

ζπκθσλψ φηη ε ζρέζε εκπηζηνζχλεο είλαη ζην 2 θαη θπζηθά ζέιεη ρξφλν, αιιά ζηγά ζηγά λαη, 

έλα πξψην κηθξφ θνκκαηάθη έγηλε, πνπ κε έθαλε εκέλα πξνζσπηθά λα γξάςσ. Σαπηφρξνλα, 

κπήθα θαη ζηε δηαδηθαζία λα δσ νξηζκέλα πξάγκαηα πνπ είραλ αλέβεη. Γελ μέξσ θπζηθά 

πνηνη είλαη νη ρξήζηεο θαη πνηνο είλαη πνηνο. Δίδα δηάθνξα link κε θσηνγξαθίεο, είδα κηα 

νκηιία πνπ είρε αλέβεη απφ έλαλ ςπρνιφγν λνκίδσ θαη κπήθα έηζη ζηε δηαδηθαζία λα ηα 

ηζεθάξσ κε κηα δεχηεξε καηηά. Οπφηε λνκίδσ φηη αλ απηφ έγηλε κε ηελ πξψηε θνξά πνπ 

κπαίλεη θάπνηνο, ηνπιάρηζηνλ απφ πξνζσπηθή εκπεηξία, λνκίδσ φηη ζε ιίγν θαηξφ ζα είλαη 

θαιχηεξα. Απηφ πνπ πηζηεχσ φηη ζα ρξεηαζηεί είλαη ν ρξφλνο. Δληζρχνληαη ζπλέρεηα νη 

ζρέζεηο θαη φζν βιέπνπκε φηη θηλείηαη απηφ, ηφζν λνκίδσ φηη θαη ν θφζκνο ζα είλαη πνιχ πην 

εχθνιν λα κηιήζεη, λα πεη πξάγκαηα. Μπήθα επίζεο ζηε δηαδηθαζία λα δσ θαη δηάθνξα 

πξάγκαηα πνπ βξήθα. Γειαδή βξήθα έλα θείκελν, κηα νκηιία απφ έλα ςπρνιφγν, θάπνηνο ηελ 

είρε αλεβάζεη, δελ μέξσ πνηνο. Σέηνηα πξαγκαηάθηα πνπ ήηαλ πνιχ βνεζεηηθά θαη ζηγά ζηγά 

ην πεξηερφκελν ζα εκπινπηίδεηαη θαη ζα απνθηήζνπλ ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο. Διπίδσ λα κε 

αθνχζαηε. 

πκκεηέρσλ Β. πκθσλψ πνιχ κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Γ, δηφηη θαη εκέλα ήηαλ θάηη ην νπνίν κνπ 

ηξάβεμε πάξα πνιχ ην ελδηαθέξνλ. Μνπ άξεζε ε αλσλπκία πνπ είρε, φηη δειαδή έβαδεο έλα 

ςεπδψλπκν. Αθφκα θαη ην customization πνπ κπνξεί λα είρε ζηα ρξψκαηα, πνπ κπνξεί λα 

έρεη ε εηθφλα θαη ην avatar ζνπ θαη ην πσο κπνξείο λα εκπινπηίζεηο ιίγν παξαπάλσ ηα post. 

Δπίζεο, είλαη ζεκαληηθφ απηφ πνπ είπεο θαη εζχ πξηλ φηη κπνξνχζαλ λα έρνπλ παξαπάλσ 

ραξαθηήξεο, λα είλαη ιίγν πην personalized, ελψ ζηα άιια θνηλσληθά δίθηπα έρεηο φξην 

ραξαθηήξσλ θαη δελ κπνξείο λα ηα δηακνξθψζεηο θαη ηφζν πνιχ. Οπφηε απηφ ην δεκηνπξγηθφ 

εκέλα κνπ άξεζε θαη κνπ άξεζε ην φηη έβιεπεο γλψκεο αλζξψπσλ πνπ νχηε ήμεξεο πνηνη 

είλαη, νπφηε έθξηλεο απιά κε απηφ πνπ δηάβαδεο. Γελ είρεο θαλέλαλ λα ζε πξνδηαζέηεη. 

ίγνπξα λαη νθ, γηα λα κπνξέζνπκε λα κηιάκε γηα ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο ρξεηάδεηαη λα 

πεξάζεη θαηξφο, αιιά ήδε είλαη κηα πνιχ ελδηαθέξνπζα πξσηνβνπιία θαη εκέλα πξνζσπηθά 

κε λνηάδεη πσο ζα πάεη θαη πσο ζα εμειηρζεί. 

πκκεηέρσλ Α. Να πσ θαη εγψ ιίγν ηελ άπνςή κνπ. Δγψ φηαλ δηαβάδσ ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο 

ζηελ πιαηθφξκα ηνπ reddit, δελ ην θξίλσ 100% έηζη φπσο ην αληηιακβάλνληαη νη 

πεξηζζφηεξνη, κάιινλ. Απηφ πνπ θξαηάσ εγψ είλαη ζρέζεηο εκπηζηνζχλεο, φζνλ αθνξά ην 

πεξηερφκελν. Γειαδή βιέπσ λα γξάθεη θάπνηνο θάηη., βιέπσ λα γξάθεη θαη θάπνηνο άιινο 

θάηη, νπφηε φπσο είπαηε θαη εζείο κνπ έξρεηαη θαη εκέλα ε ηδέα λα γξάςσ θάηη άιιν. Απηφ 

απηνκάησο δεκηνπξγεί κηα ζρέζε, φζν αλαθνξά ην φηη δηαβάδνπκε πεξηερφκελν απφ θάηη πνπ 

έρεη γξάςεη θάπνηνο άιινο, νπφηε κπνξνχκε λα ζπλδπάζνπκε θαη εκείο κηα δηθή καο ηδέα θαη 
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λα ηελ γξάςνπκε, νπφηε απηνκάησο δεκηνπξγεί εκπηζηνζχλε ζην πεξηερφκελν. Βνεζάεη ζην 

λα εκπινπηίδεηαη θαη αλ κπαίλεη θαηλνχξγηνο θφζκνο θαη παξαηεξεί θαη δηαβάδεη απηά πνπ 

έρεη γξάςεη άιινο θφζκνο, είλαη πάξα πνιχ πηζαλφ λα κπεη θαη απηφο ζηε δηαδηθαζία λα 

γξάςεη θάηη θαη ζηελ νπζία λα είλαη παξφκνην ή λα είλαη θάηη πνπ ζα βνεζήζεη πάλσ ζε απηά 

πνπ έρνπλ γξάςεη θάπνηνη άιινη. Με απηφ ηνλ ηξφπν ηζρχεη ε εκπηζηνζχλε κεηαμχ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ θαη κεηαμχ ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο θνηλφηεηαο απηήο. Απηή ήηαλ ε δηθή κνπ 

γλψκε. Γελ μέξσ αλ ζέιεη λα πεη θάπνηνο άιινο θάηη. 

 

Δξώηεζε 7. Θεσξείηε όηη ην πεξηερόκελν ησλ άξζξσλ πνπ δεκνζηεπόηαλ ζηελ 

πιαηθόξκα ηνπ Facebook βνεζάεη ηνλ ρξήζηε λα πιεξνθνξεζεί θαη ελ ηέιεη λα 

δηαρεηξηζηεί απνηειεζκαηηθά ηελ αίζζεζε ηνπ άγρνπο; 

 

πκκεηέρσλ Γ. Δρζέο πνπ θνίηαδα ηηο ζειίδεο, είλαη πάξα πνιχ σξαίεο θαη ζαλ ηδέεο αιιά θαη 

ην πεξηερφκελφ ηνπο. Απιψο εγψ πηζηεχσ φηη είλαη facebook θαη κπνξεί θάπνηνο άθπξνο λα 

θάλεη join ζε απηφ θαη λα γξάςεη θάηη πνιχ άθπξν. Γειαδή εκέλα δελ κνπ αξέζεη ην facebook 

ζαλ πξνψζεζε γεληθά, δηαθσλψ ιίγν κε απηφ, αιιά εληάμεη ηα πξάγκαηα πνπ έρεη κέζα είλαη 

ελλνείηαη βνεζεηηθά κέρξη έλα βαζκφ. Ίζσο λα κπεηο ζηε δηαδηθαζία λα θαηαιάβεηο ηα άγρε 

ζνπ θαη λα πξνζπαζήζεηο λα ηα επηιχζεηο. Αιιά εγψ πξνζσπηθά κε ην facebook δελ ηα πάσ 

πνιχ θαιά θαη δελ αζρνινχκαη ηφζν πνιχ. Δληάμεη. Δκέλα ην reddit κνπ αξέζεη πην πνιχ ζαλ 

ηδέα, είλαη πνιχ πην ελδηαθέξνλ. Απηφ. 

πκκεηέρσλ Γ. Δγψ αλ κπνξψ λα πσ θάηη. Θεσξψ φηη γεληθά πξνθεηκέλνπ λα πξνσζήζεηο έλα 

θνκκάηη ησλ ηδεψλ, εηδηθά γηα ην άγρνο, είλαη σξαίν λα ρξεζηκνπνηνχληαη φζν ην δπλαηφλ πην 

πνιιά εξγαιεία γίλεηαη. Δγψ ζεσξψ φηη ην reddit είλαη φηη θαιχηεξν ζαλ εξγαιείν γηα λα 

κπνξέζεηο λα πεηο απηέο ηηο ηδέεο. Γηα λα κπνξέζεηο λα πξνσζήζεηο ην reddit είλαη ρξήζηκν 

ζηγά ζηγά λα ρξεζηκνπνηείο ην facebook. Σν facebook δελ ζέισ λα κε ζηηγκαηίζεη, νη 

πεξηζζφηεξνη δελ ην ρξεζηκνπνηνχλ κε απηφ ηνλ ηξφπν, πνιιέο θνξέο έρνπλ έλα profile ιίγν 

stalker, παξαηεξνχλ ηη γίλεηαη αιιά δελ θάλνπλ θάηη, αιιά απηφο πνπ εηδηθά παξαηεξεί θαη 

δελ θάλεη θάηη, αλ ην δεη κπξνζηά ηνπ κπνξεί λα παηήζεη θαη λα πεη πξαγκαηηθά ηε γλψκε ηνπ 

ζην reddit. Θεσξψ ην reddit ζαλ ηδέα εμαηξεηηθή, είλαη πνιχ ζηνρεπκέλν θαη εηδηθά γηα ηελ 

πξνψζεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζθνπνχ θαη ησλ ηδεψλ. Γηα ηε κείσζε ηνπ άγρνπο είλαη ην 

θαηάιιειν. Ννκίδσ φηη ην facebook ζα ιεηηνπξγήζεη πεξηζζφηεξν ζαλ εξγαιείν πξνψζεζε 

θάπνησλ άξζξσλ ή ηεο ίδηαο ηεο θνηλφηεηαο ζην reddit. ρη δειαδή γηα λα πεηο εθεί ηηο ηδέεο 

ζνπ. Απηφ. 

πκκεηέρσλ Α. Πάξα πνιχ ζσζηά. Να πσ θαη εγψ ηε γλψκε κνπ. Θα ζπκθσλήζσ απφιπηα 

κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Γ, ζην θνκκάηη φηη έηζη φπσο αληηιακβάλνκαη ην facebook, ν δηαρεηξηζηήο 

ηεο ζειίδαο ην έρεη δεκηνπξγήζεη πξνθεηκέλνπ λα πξνσζήζεη φιν απηφ ην θνκκάηη θαη επεηδή 

ην facebook ην ρξεζηκνπνηεί πεξηζζφηεξνο θφζκνο, νπφηε κεξηθνί απφ απηνχο ππάξρεη 

πεξίπησζε λα δνπλ ή λα μεθηλήζνπλ λα δνπλ ηε δξάζε απφ εθεί, ηδηαίηεξα ιακβάλνληαο σο 

γεγνλφο φηη ζην reddit είλαη πνιχ δχζθνιν λα θάλεηο δηαθήκηζε ηεο ζειίδαο. Οπφηε ζα 

ρξεηαζηεί λα θάλεηο θάπνηα crossposting ζε άιια social media γηα λα αλεβάζεηο ηα κέιε ηεο 

ζειίδαο ζην reddit. Θεσξψ φηη είλαη επθαηξία ην φηη δεκνζηεχνληαη ηα άξζξα ζην facebook, 

νπφηε καδεχεη έλα ππνηππψδεο θνηλφ θαη πξνσζεί θαη ηε ζειίδα ζην reddit, φπνπ ζην reddit 

είλαη εθεί πνπ γίλεηαη ε πην θαιή δνπιεία, φζνλ αθνξά ηνπο ρξήζηεο πνπ είλαη κεηαμχ ηνπο. 

Δθηφο απφ ην πεξηερφκελν πνπ πξέπεη λα είλαη πνιχ βνεζεηηθφ γηα ην ρξήζηε, απηφ πνπ έρεη 
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θαη πνιχ κεγάιε ζεκαζία είλαη λα πξνσζεζεί θαηάιιεια, πξνθεηκέλνπ λα ην δνπλ φζν ην 

δπλαηφλ πεξηζζφηεξνη, λα κάζνπλ γηα ηε δξάζε, δηφηη είλαη πνιχ δχζθνιν λα καζεπηεί φηη 

ππάξρεη ηέηνηα δξάζε απφ ην reddit 100%. Οθ, θηηάρλεηο έλα community ζην reddit, απηφ δελ 

ζεκαίλεη φηη ην μέξνπλ αξθεηνί, ελψ είδακε φηη πνιχ γξήγνξα ε ζειίδα ζην facebook κάδεςε 

θάπνηα likes πνπ απφ εθεί θαη πέξα θάπνηνο κπνξεί λα παηήζεη, θάπνηνο κπνξεί λα δεη ην 

reddit θαη ελ ηέιεη λα ζπκκεηάζρεη ή λα γξάςεη θάπνηα δηθή ηνπ ηδέα, νπφηε θαη ζα 

ελεκεξσζεί γηα απηά ηα ζέκαηα. 

πκκεηέρσλ Δ. Δγψ ζα δηαθσλήζσ. Καη ηη ελλνψ. πκθσλψ κε ην φηη ζα βνεζήζνπλ θάπνην 

ρξήζηε θαη ην facebook θαη ην reddit. Θα βνεζήζνπλ λα πιεξνθνξεζεί, παξφια απηά δελ ζα 

ηνλ βνεζήζνπλ θαζφινπ λα ην δηαρεηξηζηεί, γηα έλα θαη κφλν ιφγν. Θσξψ φηη δελ αξθεί λα 

κπεη έλαο ρξήζηεο είηε ζην reddit είηε ζην facebook θαη λα δεη ηη έρνπλ γξάςεη νη 

πξνεγνχκελνη θαη λα δηαβάζεη θαηαζηάζεηο πσο ην δηαρεηξίζηεθαλ θ.ιπ. Θα βνεζεζεί φκσο 

αλ πεη ν ίδηνο δηθέο ηνπ εκπεηξίεο-βηψκαηα. Παξαδείγκαηνο ράξηλ εγψ έρσ έλα πξφβιεκα κε 

ηνλ covid θαη αγρψλνκαη γηα ηε δνπιεηά θαη βιέπσ άιια 10 άηνκα λα κηιάλε γηα απηά πνπ 

ζέινπλ νη ίδηνη κε ηε δνπιεηά ηνπο. Γελ μέξσ θαηά πφζν ζα βνεζήζεη λα δηαρεηξηζηψ ην δηθφ 

κνπ άγρνο γηα ηε δηθή κνπ δνπιεηά. Θεσξψ φηη γηα λα γίλεη ιίγν πην νινθιεξσκέλε δνπιεηά, 

ζα πξέπεη, εθηφο απφ ην λα βιέπνπκε απιά ηη έρνπλ γξάςεη νη πξνεγνχκελνη, λα 

ζπκκεηέρνπκε, λα ιέκε θαη εκείο ηα δηθά καο βηψκαηα, φηη πεξλάσ απηφ, κε επεξέαζε κε 

απηφ ηνλ ηξφπν, ηη λα θάλσ. Δληάμεη, πξνθαλψο δελ ππάξρεη θάπνηνο ηξφπνο απηφ λα 

πξαγκαηνπνηεζεί κε ζηγνπξηά, απιά ζαο ιέσ ηη είλαη ην ηδαληθφ, θαηά ηε γλψκε κνπ. 

πκκεηέρσλ Β. Δγψ ζέισ λα πσ ην φηη ζπκθσλψ ελ κέξεη κε απηφ πνπ είπεο αιιά φρη 

αθξηβψο. Γειαδή, ζίγνπξα είλαη πάξα πνιχ ζεκαληηθή ε ελεκέξσζε θαη δελ κπνξεί απφιπηα 

λα βνεζήζεη νχηε ην έλα νχηε ην άιιν. πλδπαζηηθά φκσο θαη νη δχν νκάδεο καδί θαη ε 

δνπιεηά πνπ ζα θάλεη ην θάζε κέινο, κε ηνπο νηθείνπο ηνπ, κε ηνλ εαπηφ ηνπ, κε έλαλ 

ζχκβνπιν ςπρηθήο πγείαο, κε φια απηά πνπ ιέγακε ζην πξψην ζθέινο ηεο ζπδήηεζεο, κπνξεί 

λα ππάξμεη βνήζεηα. Ήδε ζην reddit αλέβεθε κηα νκηιία, ε νπνία ήηαλ πάξα πνιχ 

ελδηαθέξνπζα. Σα άξζξα, ηα νπνία αλεβαίλνπλ, είλαη αξθεηά ελεκεξσηηθά. Σν reddit, φπσο 

είπαλ θαη ηα παηδηά πξηλ, ζηελ φιε θηινζνθία, ελζαξξχλεη λα κνηξαζηείο θαη εζχ ηε δηθή ζνπ 

εκπεηξία θαη ηη ζέισ λα πσ. ηη ππάξρεη πιεξνθνξία, ε νπνία κπνξεί λα αξρίζεη λα γίλεηαη 

πνιχ πεξηζζφηεξε, γηα νκηιίεο ζπκβνχισλ ςπρηθήο πγείαο, άξζξα ελεκεξσηηθά γηα ηε 

δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη ζηαδηαθά, παίξλνληαο ηελ πιεξνθνξία απηή, βιέπσ ήδε φηη 

αξρίδεη θφζκνο θαη αλεβάδεη ηηο δηθέο ηνπ ηζηνξίεο θαη αξρίδεη έλαο δηάινγνο. Αιιά ππάξρνπλ 

θαη ηα εξγαιεία, ηα νπνία ζαθψο λαη νθ, ην λα δεηο έλα άξζξν δελ ζε βνεζάεη λα ιχζεηο ην 

πξφβιεκα, αιιά ζεσξψ φηη αλ δηαβάζεηο έλα άξζξν, κνηξαζηείο ηελ εκπεηξία ζνπ, δηαβάζεηο 

ηελ εκπεηξία θάπνηνπ άιινπ, θάλεηο ηε δνπιεηά πνπ θάλεηο εζχ κε ηνλ εαπηφ ζνπ θαη ηε 

κνηξαζηείο, θάπσο ιίγν ππάξρεη κηα αιιειεπίδξαζε. Γελ μέξσ πσο ζαο θαίλεηαη. Δίλαη έλαο 

ζπλδπαζκφο, είλαη έλα κέηξν, θάπνηνο ην είπε ζηελ αξρή. Πξέπεη λα ππάξρεη κηα ηζνξξνπία 

θαη έλα κέηξν ζε φια απηά. 

πκκεηέρσλ Σ. Θα είκαη πνιχ ζχληνκε. Δγψ ζα πσ φηη, αλ θαη δελ είκαη ρξήζηεο ηνπ 

facebook, αιιά θαιψο ή θαθψο έρεη κπεη ζηε δσή καο πάξα πνιχ δπλακηθά, αξθεηά ρξφληα 

ηψξα, λνκίδσ φηη είλαη ε πην ζσζηή πξνψζεζε θαη γηα απηφ θαη έρεη δηαθνξεηηθή εμέιημε, απφ 

απηή πνπ έρεη ην reddit. Οχησ εγψ ην γλψξηδα ην reddit, αιιά ην αγάπεζα γηα πνιινχο 

ιφγνπο θαη κεξηθνχο απφ απηνχο ήδε ηνπο αλαθέξακε. Μνπ άξεζε ε θηγνχξα κε ην avatar, φηη 

κπνξψ λα ην ληχζσ θαη ηα ζρεηηθά. Απφ εθεί θαη πέξα ην ζσζηφηεξν βήκα ήηαλ ην κέζν ηνπ 

facebook, καο αξέζεη δελ καο αξέζεη. Δπίζεο, φηη ηα άξζξα είλαη πάξα πνιχ θαινγξακκέλα, 
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ην πεξηερφκελφ ηνπο είλαη εμαηξεηηθφ θαη είλαη πνιχ βνεζεηηθά. Καη είλαη θαη ν ηξφπνο, ζηελ 

ηειηθή, πνπ ζθεθηφκαζηε, πνπ ζα καο παξαζχξεη λα ζθεθηνχκε, φπσο φηαλ δηαβάδνπκε έλα 

βηβιίν. ίγνπξα δελ δίλεη ιχζεηο ζην πξφβιεκά καο, αιιά κπνξεί λα καο θαζνδεγήζεη ηε 

ζθέςε, νχησο ψζηε λα κπνξέζνπκε λα αηζζαλζνχκε θαιχηεξα. 

πκκεηέρσλ Α. Θα ήζεια λα πσ θάηη ζρεηηθά κε απηά πνπ είπε ν ζπκκεηέρσλ Δ. Δγψ 

δηαθσλψ θάζεηα κε απηά πνπ είπε, γηα ηνλ εμήο ιφγν. Σν πεξηερφκελν ηεο θνηλφηεηαο ή ην 

πεξηερφκελν ησλ ζειίδσλ δελ είλαη απαξαίηεηα θάηη πνπ κπνξεί λα αθνξά ην άγρνο. Αλ 

θνηηάμνπκε ιίγν θάπνηα πξάγκαηα ή αλ δηαβάζνπκε ην ζέκα απηφ ζε βηβιηνγξαθία πνπ έρνπλ 

γξάςεη, ζρεηηθνί κε ην ζέκα άλζξσπνη, ζνπ ιέλε φηη κπνξείο λα αζρνιεζείο κε θάηη ην νπνίν 

είλαη άζρεην. Οπφηε θαη ην γεγνλφο φηη κπνξεί λα δεκνζηεχζεη θάπνηνο γηα ηελ αγαπεκέλε 

ηνπ ηαηλία ή ην αγαπεκέλν ηνπ βηβιίν, κηα σξαία εηθφλα πνπ δηάβαζε ην πξσί θαη είπε λα ηε 

κνηξαζηεί, δελ ζεκαίλεη απαξαίηεηα φηη δηαβάδσ θάηη θαη κνπ ππελζπκίδεη ην άγρνο. Σν 

γεγνλφο φηη έρεη δεκηνπξγεζεί γηα απηφ ην ιφγν, θαίλεηαη απφ ην disclaimer θαη απφ ηηο 

πεξηγξαθέο, δελ ζεκαίλεη απαξαίηεηα φηη 100% πξέπεη λα αζρνινχκαζηε κε απηφ. Πξέπεη λα 

αζρνινχκαζηε κε απηφ ζηε βάζε θαη ζην κέηξν πνπ δίλνπκε ιχζε. Να κελ ην κεηψζνπκε, λα 

κελ ην εμαιείςνπκε, λα δεκηνπξγήζνπκε φκσο κηα εηθφλα θαη θάπνηεο ζηηγκέο ραξάο ή 

ςπρνινγηθήο αλφδνπ ζε θάπνηνλ άλζξσπν. Αιιά δελ ζεκαίλεη φηη βάδνπκε πξάγκαηα πνπ 

αθνξνχλ απφιπηα κφλν ην άγρνο. Απηφ ήζεια λα πσ. 

πκκεηέρσλ Γ. Θέισ επίζεο λα ζπκπιεξψζσ ζε απηά ηα δχν. πκθσλψ κε φια απηά πνπ 

είπακε, αιιά θαη κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Β πνπ είπε φηη φια ιεηηνπξγνχλ ιίγν ζπλδπαζηηθά. Δίπε 

ν ζπκκεηέρνλ Σ φηη ην facebook βνεζάεη πνιχ ζηελ πξνψζεζε, παξφηη δελ ζπκθσλεί κε ην 

κέζν. πκθσλψ απφιπηα κε απηφ. ηελ ηειηθή, δηαβάδνληαο έλα άξζξν, αθνχγνληαο θάηη, 

πνιιέο θνξέο ην άγρνο, φπσο είπε θαη πξηλ θάπνηνο, δηνγθψλεηαη ζην θεθάιη καο. ζν 

ζθεθηφκαζηε έλα πξάγκα δηνγθψλεηαη αθφκα πεξηζζφηεξν, νπφηε αλ κπσ ζηε δηαδηθαζία λα 

δσ έλα άζρεην βίληεν, λα δσ κηα άζρεηε εηθφλα, λα ρακνγειάζσ θαη ιίγν, ζηγά ζηγά απηφ 

θάπσο ζπξξηθλψλεηαη. Απηφ ήζεια κφλν λα πσ, νπφηε ηα άξζξα, πνπ είλαη θαη 

θαινγξακκέλα, ζνπ δείρλνπλ άιια πξάγκαηα θαη είλαη πνιχ βνεζεηηθά γηα εκέλα. Απηφ. 

 

Δξώηεζε 8. Θεσξείηε όηη νη πιαηθόξκεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηνλ ζθνπό ηεο 

εξγαζίαο απηήο ήηαλ απνηειεζκαηηθέο σο πξνο ηελ πξνώζεζε ηδεώλ γηα ηε κείσζε ηνπ 

άγρνπο; Παξαθαιώ αηηηνινγήζηε ηελ απάληεζή ζαο. 

 

Γηαρεηξηζηήο. Γλσξίδσ φηη νξηζκέλα πξάγκαηα ηα είπακε λσξίηεξα ζρεηηθά κε απηφ, νπφηε 

ζηελ παξνχζα θάζε ζα πξέπεη λα ζπγθεληξψζνπκε φια απηά πνπ έρνπκε πεη έσο ηψξα αιιά 

θαη ην πεξηερφκελν πνπ έρεη ππάξμεη ζηηο ζειίδεο απηέο θαη ν θαζέλαο λα πεη κηα πην 

ζπγθεληξσηηθή άπνςε, πάλσ ζε απηή ηελ εξψηεζε. 

πκκεηέρσλ Γ. Ννκίδσ φηη ηα ζπδεηήζακε θαη πξνεγνπκέλσο. Ννκίδσ φηη ην facebook είλαη 

ν θαιχηεξνο ηξφπνο πξνψζεζεο. πσο είπε θαη ν ζπκκεηέρσλ Σ, είηε καο αξέζεη είηε φρη, 

είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο πξνψζεζεο. Ννκίδσ ην reddit είλαη θαιχηεξε ηδέα, γηα λα κπεη 

θάπνηνο ζην ζθεπηηθφ λα θαηαπνιεκήζεη, λα βξεη θάπνηεο ηδέεο ή έζησ λα ειαθξχλεη ιίγν ηελ 

θαηάζηαζε ηνπ άγρνπο, βιέπνληαο πξάγκαηα θαη δεκνζηεχνληαο. Δπίζεο, ππάξρεη θαη ε 

ηζηνζειίδα πνπ έρεηο θάλεη, πνπ έρεη θάπνηεο πιεξνθνξίεο γηα επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ, 

πνπ κπνξεί λα πξνσζήζεη θάπνηνο θαη λα μεθηλήζεη λα αληηκεησπίδεη ηα πξνβιήκαηα άγρνπο. 
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αλ ζπλνιηθή εηθφλα απηά ηα ηξία είλαη πνιχ θαιά ζπλδπαζκέλα, ελψ ην θάζε έλα 

αλαιακβάλεη ηνλ δηθφ ηνπ ξφιν έηζη ψζηε λα βνεζήζεη θάπνην άηνκν ζηελ θαηαπνιέκεζε 

ηνπ άγρνπο. 

πκκεηέρσλ Α. Να ζπλερίζσ θαη εγψ λα πσ ηε γλψκε κνπ πάλσ ζε απηφ πνπ είπεο, γηαηί 

απηφ ήζεια λα αλαθέξσ θαη εγψ, φηη είλαη ηξεηο νη πιαηθφξκεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, νπφηε 

ε θάζε κηα, απηφ βιέπσ εγψ σο πνιχ ζεηηθφ ζηε δξάζε απηή, ζηνρεχεη θάπνπ πνιχ 

δηαθνξεηηθά. Απφ ηε κηα ην facebook αθνξά απφιπηα ηελ πξνψζεζε. Σν website αθνξά 

απφιπηα ηελ πιεξνθφξεζε, δειαδή ηνλ κεγάιν φγθν πιεξνθνξίαο πνπ κπνξεί λα βξεη 

θάπνηνο ζπγθεληξσκέλν, γηα λα δηαβάζεη γηα δηαθνξεηηθά ζέκαηα θαη δηαθνξεηηθή 

ζεκαηνινγία γηα ην άγρνο. Σέινο, ην reddit, ζην νπνίν κπνξεί λα πάεη θαη λα απνηππψζεη ηε 

γλψκε ηνπ. Οπφηε ζεσξψ φηη ζπλδπαζηηθά, κπνξνχκε λα θξίλνπκε φηη είλαη απνηειεζκαηηθέο 

ζε δηαθνξεηηθφ επίπεδν, ε κηα απφ ηελ άιιε. Δγψ πηζηεχσ φηη είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθέο, 

φζνλ αθνξά ην ζθνπφ πνπ ήζειε λα πεηχρεη ε θάζε κηα. Γειαδή ην facebook φλησο έθαλε ηελ 

πξνψζεζε, ην blog απηφ φλησο κάδεςε-ζπγθέληξσζε ηελ πιεξνθνξία θαη ηελ δηέζεζε θαη 

ηέινο ην reddit φλησο έθαλε νξηζκέλνπο αλζξψπνπο λα δεκνζηεχζνπλ θαη λα πνπλ ηε δηθή 

ηνπο γλψκε θαη λα δεκηνπξγήζνπλ κηα θνηλφηεηα ζηελ πνιχ δχζθνιε απηή πιαηθφξκα, ηελ 

νπνία ζηελ Διιάδα δελ ηελ γλσξίδνπκε θαη ηφζν πνιχ. 

πκκεηέρσλ Γ. πκθσλψ θαη εγψ κε φινπο. Αλ κπνξψ λα ζπλερίζσ. Θεσξψ φηη ην θάζε έλα 

φλησο ζηνρεχεη ζε δηαθνξεηηθφ θνηλφ, ζην ίδην κάιινλ θνηλφ αιιά κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. 

Γηαηί γηα παξάδεηγκα ζε θάπνηνπο κπνξεί λα κελ αξέζνπλ ηα social media, κπνξνχλ φκσο 

θάιιηζηα λα βξνπλ ην site, φπνπ εθεί ζα ππάξρεη θαη ην πιηθφ θαη ην link γηα ην reddit. Σν site 

αλ πξνσζεζεί θαη θαηάιιεια, κέζα απφ θάπνηα adds ή θαη ζπλεξγαζίεο ή θάπνπ λα 

ηνπνζεηεζεί ζε άιιεο θνηλφηεηεο, πάιη κπνξεί λα ην βξεη θφζκνο θαη ζηγά ζηγά θάπνηνο πνπ 

δελ έρεη πξνθίι ζην facebooθ, θπζηθά λα κπνξεί λα βξεη ην site θαη λα βξεη θνκκάηηα. Δγψ 

πξνζσπηθά ζεψξεζα ηελ επηινγή ηνπ reddit σο ηελ σξαηφηεξε θαη πνιχ ζσζηή γηα ηε 

δεκηνπξγία ηεο θνηλφηεηαο απηήο θαζαπηήο, ιφγσ θαη ηεο αλσλπκίαο. Γηα εκέλα παίδεη 

νπζηαζηηθφ ξφιν απηφ. Καηά δεχηεξνλ φια ηα άιια έξρνληαη ζπκπιεξσκαηηθά. Θεσξψ ην 

reddit πνιχ θαηάιιειν θαη δελ μέξσ αλ ζα έβαδα θάπνηα άιιε ζειίδα επηπιένλ, ίζσο ην 

instagram αιιά κε πνιχ πην ιηηφ ηξφπν. 

πκκεηέρσλ Δ. Δγψ απιά ζα πσ φηη ήηαλ θαη είλαη απνηειεζκαηηθέο απηέο νη πιαηθφξκεο. 

πσο είπακε θαη πξηλ φινη καδί, ιίγν πνιχ, φηη πξψηα απφ φια ππάξρεη κηα πνιχ θαιή 

πξφζεζε, έλαο πνιχ θαιφο ζθνπφο θαη έγηλε κηα πνιχ θαιή αξρή. Απφ εδψ θαη πέξα ην κφλν 

πνπ κπνξεί λα γίλεη είλαη λα εμειίζζεηαη. Οπφηε εθ ησλ πξαγκάησλ, ήηαλ απνηειεζκαηηθέο νη 

ζειίδεο. 

πκκεηέρσλ Β. Καη εγψ ζπκθσλψ κε φηη έρεη ήδε εηπσζεί, νπφηε δελ έρσ λα πξνζζέζσ θάηη 

άιιν. 

πκκεηέρσλ Σ. Σν ίδην θαη εγψ. 

 

Δξώηεζε 9. Πξνηηκάηε ηελ αλάγλσζε πξνηάζεσλ κείσζεο ηνπ άγρνπο από ην 

δηαρεηξηζηή ηεο ζειίδαο (Facebook-Blog), από ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζε κηα θνηλόηεηα 

(Reddit) ή ηνλ ζπλδπαζκό θαη ησλ δύν;  
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πκκεηέρσλ Δ. Αλ κνπ επηηξέπεηε, εγψ ζα πσ γηα ην ζπλδπαζκφ, αζπδεηεηί. Γηαηί ν 

δηαρεηξηζηήο είλαη έλαο άλζξσπνο φπσο νη ππφινηπνη, δειαδή κε πξνβιήκαηα θαη κε άγρνο. 

Γελ έρεη θάπνηα δηαθνξά ζηελ πξάμε. Κάζε άπνςε είλαη εππξφζδεθηε, θάζε πξφηαζε, 

νηηδήπνηε. Αληίζηνηρα θαη νη δηθέο καο πξνηάζεηο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ άγρνπο ζα 

κπνξνχλ λα εηπσζνχλ φπσο θαη απηέο ηνπ δηαρεηξηζηή, ζίγνπξα. 

πκκεηέρσλ Γ. Δληάμεη, φπσο είπακε θαη πξηλ ζπλδπαζηηθά λνκίδσ φηη είλαη ην θαιχηεξν 

απνηέιεζκα, αλ θαη εκέλα κνπ αξέζεη ην reddit, ην νπνίν είλαη πνιχ θαιή ηδέα, κνπ αξέζεη ε 

ηζηνζειίδα πνπ έρεη απιά ηελ πιεξνθφξεζε, γηαηί λνκίδσ είλαη θαη πην πξνζβάζηκε ζηνλ 

θφζκν. Γειαδή ν άιινο λα κε κπεη ζηε δηαδηθαζία λα γξάςεη θάηη ή λα κε ζπκκεηάζρεη ζην 

facebook, αλ ζέιεη απιά λα δηαβάζεη θάηη, λα πάξεη κηα γλψζε πνπ ίζσο ηνλ βνεζήζεη. 

Ννκίδσ ε ηζηνζειίδα ζαλ ηζηνζειίδα πνπ έρεη ηηο πιεξνθνξίεο γηα εκέλα είλαη ε θαιχηεξε, 

πξνζσπηθά. 

πκκεηέρσλ Β. Καη εγψ ζπκθσλψ ζην ζπλδπαζκφ, δελ ζπκάκαη πνηνο ην είπε πξηλ φηη κπνξεί 

γεληθά ε θακπάληα λα απεπζχλεηαη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν θνηλφ, αιιά ην θάζε κέζν 

εμππεξεηεί έλα δηαθνξεηηθφ ζθνπφ. Οπφηε ζεσξψ δσηηθήο ζεκαζία θαη ηα ηξία κέζα. Γειαδή 

ε ηζηνζειίδα λαη, έρεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν θαη πνιχ σξαίν πεξηερφκελν θαη πιεξνθνξεί. Σν 

facebook είλαη ην πην δηαδεδνκέλν, νπφηε δηακνηξάδεη ηελ πιεξνθνξία απηή ζε πνιχ θφζκν, 

ν νπνίνο είηε αιιειεπηδξά είηε απιψο ελεκεξψλεηαη. Σν reddit έρεη απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ 

ζην νπνίν έρνπκε ζπκθσλήζεη νη πεξηζζφηεξνη ζην φηη είλαη πην δεκηνπξγηθφ, έρεη ηελ 

αλσλπκία θαη βιέπνληαο θαη ηηο ηζηνξίεο πνπ κνηξάδνληαη θαη νη άιινη, ζε σζεί λα κνηξαζηείο 

θαη εζχ ηε δηθηά ζνπ ηζηνξία, άξα θαη λα εμσηεξηθεχζεηο απηφ ην νπνίν ζε πξνβιεκαηίδεη θαη 

λα ην βγάιεηο απφ κέζα ζνπ. Οπφηε πηζηεχσ θαη ζηα ηξία. 

πκκεηέρσλ Σ. Λίγν πνιχ θαη εκέλα ε απάληεζή κνπ κνηάδεη θαη κε ησλ ππνινίπσλ, άξα 

δελ ζα πξνζζέζσ θάηη. Θα ζπκθσλήζσ πάξα πνιχ θαη κε ηνλ ζπκκεηέρσλ Γ, ζην θνκκάηη φηη 

κπνξεί θάπνηνο λα ζέιεη λα δηαβάζεη θάηη, ρσξίο λα ζπκκεηέρεη. Μελ μερλάκε φηη νξηζκέλνη 

άλζξσπνη βξίζθνληαη ζε ειηθίεο πνπ αδπλαηνχλ λα ρεηξηζηνχλ ηελ ηερλνινγία, νπφηε ηνπο 

θαιχπηεη απιά θαη ην δηάβαζκα θαη κφλν ησλ πιεξνθνξηψλ απηψλ, ρσξίο λα έρνπλ ηελ 

αλάγθε λα κπνπλ ζηε δηαδηθαζία λα γξάςνπλ ή λα απαληήζνπλ ζε θάηη.  

πκκεηέρσλ Γ. Ννκίδσ φηη κε θαιχςαηε ζε φια. πκθσλψ κε ηνλ ζπλδπαζκφ θαη ησλ δχν, 

είλαη ην πην απνηειεζκαηηθφ. 

πκκεηέρσλ Α. Να πσ θαη εγψ ιίγν ηε γλψκε κνπ πάλσ ζε απηφ. Με δεδνκέλν φηη ε θάζε κηα 

πιαηθφξκα-ζειίδα ζηνρεχεη δηαθνξεηηθά, φρη φζν αλαθνξά ην θνηλφ, αιιά φζνλ άθνξα ηνλ 

ηξφπν πνπ πξνσζεί ην πεξηερφκελφ ηεο, πηζηεχσ φηη θαη επεηδή ζπλδπάδεηαη φιν απηφ, λνκίδσ 

φηη ν ζπλδπαζκφο είλαη ην θαιχηεξν πνπ κπνξεί λα ππάξμεη. Απηφ πνπ ζέισ λα αλαθέξσ 

είλαη φηη ζα κπνξνχζαλ λα δεκηνπξγεζνχλ δηάθνξεο βειηηψζεηο, φζνλ αθνξά ηελ παξνπζίαζε 

ησλ ζειίδσλ απηψλ. Θα κπνξνχζε ε ηζηνζειίδα απηή λα ήηαλ ιίγν πην θαιή νπηηθά. Θα 

κπνξνχζαλ δειαδή λα είραλ γίλεη θάπνηεο θνηλνπνηήζεηο ή λα είρε εληαρζεί πεξηζζφηεξν 

πεξηερφκελν ζην facebook, νπφηε ζεσξψ φηη αλ βειηησζνχλ θαη ιίγν αηζζεηηθά θάπνηα 

πξάγκαηα, πνπ ίζσο λα κελ είλαη πνιχ ειθπζηηθά γηα θάπνηνπο, λνκίδσ φηη ν ζπλδπαζκφο 

ηνπο ζα έρεη πάξα πνιχ θαιφ απνηέιεζκα, αζρέησο πνπ λαη κελ είρε απνηέιεζκα, ζα 

κπνξνχζαλ λα βειηησζνχλ θαη θπζηθά λα ππάξμεη θαιχηεξε απφδνζε ησλ ζειίδσλ απηψλ. 

Απηφ ήζεια λα πσ εγψ.  
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Δξώηεζε 10. Μπνξεί κηα δηαδηθηπαθή θνηλόηεηα λα ιεηηνπξγήζεη σο ηξόπνο 

απνζπκθόξεζεο ηνπ άγρνπο ζε λένπο ειηθίαο 18-30, ιόγσ αύμεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ζηα 

πιαίζηα ηεο παλδεκίαο Covid-19; 

 

πκκεηέρσλ Δ. Δγψ ζα έιεγα φηη εμαξηάηαη. Καη λαη θαη φρη. Δμαξηάηαη απφ ηε ζπκκεηνρή. 

Αλ κηα ηέηνηα πξνζπάζεηα ή θάπνηα άιιε αληίζηνηρα, κείλεη ζε έλα αξθεηά ρακειφ επίπεδν 

επεηδή δελ ππήξμε ζπκκεηνρή, εληάμεη, δελ ζα βνεζήζεη. Αλ φκσο πάεη θαιά, ζα θάλεη πάξα 

πνιχ κεγάιν θαιφ. Γειαδή αθφκα θαη ηψξα πνπ είλαη ζηηο αξρέο, αο ην πνχκε έηζη, ήδε έρεη 

θάλεη θαιφ, ζεσξψ φηη είλαη ζέκα ζπκκεηνρήο. 

πκκεηέρσλ Β. Να πσ θαη εγψ. Δγψ πηζηεχσ πάξα πνιχ ζε κηα ηέηνηα πξσηνβνπιία θαη 

ζεσξψ φηη εληάμεη, πξνθαλψο θαη ρξεηάδεηαη ρξφλν, αιιά έρεη πνιιά πεξηζψξηα βειηίσζεο 

θαη ήδε ηα απνηειέζκαηα ηα νπνία έρεη θαη απηφ πνπ βιέπσ εγψ, κνπ θαίλεηαη πάξα πνιχ 

ελδηαθέξνλ. πσο εηπψζεθε θαη πξηλ, ζίγνπξα αηζζεηηθά ππάξρνπλ πεξηζψξηα βειηίσζεο, 

ίζσο πην πνιιά infographics γηα λα είλαη πην πξνζβάζηκν. Μειινληηθά εκέλα ζα κνπ άξεζε 

λα ππάξρνπλ θαη θάπνηα podcast ελδερνκέλσο, παξνπζηάζεηο βηβιίσλ, ήδε έρνπλ 

δηακνηξαζηεί άξζξα θαη βίληεν κε ζπκβνπιέο ςπρηθήο πγείαο. ιν απηφ, αλ ζπλερίζεη λα 

εκπινπηίδεηαη κε ζπλέπεηα, ζεσξψ φηη ζα κπνξέζεη λα βνεζήζεη πάξα πνιχ θφζκν. Δίλαη θάηη 

πνπ αθφκα θαη λα θχγεη ε παλδεκία, νη επηπηψζεηο ζηελ ςπρηθή πγεία, εηδηθά ζηελ νκάδα 18-

30, πνπ είλαη ε πην παξαγσγηθή νκάδα απηή ηε ζηηγκή, ε νπνία πιήηηεηαη αξθεηά, φρη φηη δελ 

πιήηηνληαη νη ππφινηπνη, ζεσξψ φηη ιφγσ ηνπ νηθνλνκηθνχ δεηήκαηνο θαη ηεο αλεξγίαο πνπ 

ππάξρεη, κπνξεί λα βνεζήζεη απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα επεηδή ηαπηφρξνλα πξέπεη λα 

αληηκεησπίζεη πνιιά πξνβιήκαηα πνπ πξνθαινχλ άγρνο. Καιψο ή θαθψο. 

πκκεηέρσλ Γ. Δγψ ζα ήζεια λα ξσηήζσ θάηη. Τπάξρεη ε επηινγή κεηάθξαζεο; Δλλνψ φηη 

ζηε ζειίδα ηνπ facebook ή ζηελ ηζηνζειίδα κε ηηο πιεξνθνξίεο, έρεηο βάιεη ηελ επηινγή λα 

γίλεηαη Αγγιηθά; Ννκίδσ είλαη κηα πνιχ θαιή ηδέα λα θχγεηο θαη εθηφο Διιάδαο θαη λα πάξεηο 

θαη άιιεο απφςεηο. Τπάξρεη θαη θφζκνο πνπ έρεη άιιν νηθνλνκηθφ ππφβαζξν ε ρψξα ηνπ ή 

είλαη δηαθνξεηηθή ε λννηξνπία, λνκίδσ φηη απηφ ζα βνεζήζεη θαη είλαη θαη θαιφ γηα λα 

έξζνπλ θαη άιια κέιε ζηελ ηζηνζειίδα. Γελ μέξσ αλ ην έρεηο ζθεθηεί απηφ. Απηφ ζα ήζεια 

λα πσ. Γελ μέξσ αλ κπνξείο λα βγεηο εθηφο Διιάδαο. Απηφ νπζηαζηηθά.  

Γηαρεηξηζηήο. Θα ην εθιάβσ ζαλ πξφηαζε βειηίσζεο, παξφιν πνπ ε δξάζε απηή ζηνρεχεη 

ζην Διιεληθφ θνηλφ, γηα πνιινχο ιφγνπο. Θεσξψ φηη ζπκθσλψ κε ηελ ηδέα ζνπ θαη πηζηεχσ 

φηη απνηειεί κηα εμαηξεηηθή ιχζε, εθηφο ηεο παξνπζίαο ζην εμσηεξηθφ, είλαη εθηθηφ λα 

βνεζήζεη θαη αλζξψπνπο πνπ κπνξεί λα κελ είλαη απφ ηελ Διιάδα θαη λα δνπλ ζηελ Διιάδα 

θαη λα ζέινπλ λα δηαβάζνπλ θάηη. Οπφηε ηα Αγγιηθά λα ηνπο βνεζνχλ ζαλ γιψζζα 

αλάγλσζεο, είλαη πνιχ θαιή ε ηδέα ζνπ ζεσξψ. 

πκκεηέρσλ Β. Να ξσηήζσ θαη εγψ θάηη. Σψξα κε απηφ κνπ ήξζε. Τπάξρεη ε δπλαηφηεηα, 

δελ μέξσ αλ έρεη γίλεη ζην facebook, λα κπνξνχλ θαη άηνκα κε κεησκέλε φξαζε λα δνπλ ηα 

post. Δίλαη αθφκα ζε πνιχ πηινηηθφ ζηάδην ην λα ππάξρεη ην θείκελν alt (Alt Text) ζηηο 

εηθφλεο, λα κπνξείο λα θάλεηο κηα ζχληνκε πεξηγξαθή ζηηο εηθφλεο, νχησο ψζηε λα κπνξνχλ 

θαη άηνκα κε δπζθνιία φξαζεο λα βιέπνπλ ηη αθνξά ε εηθφλα, αο πνχκε, ζε έλα infographic. 

Θα ήηαλ πνιχ ελδηαθέξνλ απηφ, γηα λα εληαρζνχλ θαη απηνί, ζε έλα θνκκάηη ζπιινγηθφηεηαο. 

Γελ μέξσ. Σψξα κνπ ήξζε ζαλ ηδέα. Θα ήηαλ σξαίν λα ππάξμεη κηα έληαμε. 
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Γηαρεηξηζηήο. Ννκίδσ φηη ζα ζπκθσλήζσ πνιχ θαη κε απηή ηελ ηδέα. Ηθαλνπνηεί θαη άιινπ 

είδνπο θνηλσληθέο επαηζζεζίεο θαη κπνξεί λα βνεζήζεη θαη άιινπο αλζξψπνπο, πέξαλ ηεο 

πξνψζεζεο, θαιχπηνληαο θαη απηφ ηνλ ηνκέα. Μπνξεί νπζηαζηηθά λα βνεζήζεη ηνπο 

αλζξψπνπο πνπ έρνπλ ηέηνηνπ είδνπο ζέκαηα θαη ζα ήζειαλ λα έρνπλ ηελ επηινγή θαη ηελ 

δπλαηφηεηα λα ππάξρεη κηα ζειίδα πνπ ηνπο πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα πνπ κφιηο πξφηεηλεο, 

νπφηε πάξα πνιχ θαιή ηδέα. 

πκκεηέρσλ Γ. Δπίζεο, ζα κπνξνχζαλ λα βνεζήζνπλ θαη ηα podcast, πνιιέο θνξέο. 

Πξαγκαηάθηα φπσο κηθξέο αθεγήζεηο, γηα αλζξψπνπο πνπ δπζθνιεχνληαη λα πνπλ πξάγκαηα, 

ζα ήηαλ πνιχ εμππεξεηηθέο ζε αλζξψπνπο κε δπζθνιίεο. Γειαδή αθφκα θαη ηα άξζξα, αλ 

κπνξνχζε θάησ απφ απηά ηα άξζξα λα ππάξρεη έλα θνκκάηη ερνγξάθεζεο, ζα βνεζνχζε ην 

ρξήζηε λα αθνχεη. Καηά ηα άιια, γηα λα απαληήζσ θαη ζηελ εξψηεζε, ζεσξψ φηη κπνξεί λα 

βνεζήζεη πάξα πνιχ. Αθελφο θαη ιφγσ ηεο αληαιιαγήο γλσκψλ θαη απφςεσλ θαη ηεο 

ζπδήηεζεο κε ηνλ θφζκνο θαη επίζεο επεηδή απηφ ην ειηθηαθφ γθξνππ πιήηηεηαη πνιιέο 

θνξέο απφ ηελ απνπζία θνηλσληθνπνίεζεο. Γελ κηιάεη ηφζν πνιχ, δε ζπδεηάεη ηφζν πνιχ, 

επεηδή ε πιεηνςεθία, φρη φινη ζε θακία πεξίπησζε, είλαη έηζη κε ηα θηλεηά θαη έρνπλ ρσζεί 

κέζα ζε απηά, ελψ ηαπηφρξνλα είλαη φλησο, απηφ πνπ είπαηε φινη, ε γεληά πνπ πιήηηεηαη 

πεξηζζφηεξν απηή ηε ζηηγκή, ζε θάζε κε ηνλ covid θαη ζα ζπλερηζηεί λα πιήηηεηαη. Λφγσ ηνπ 

φηη είλαη κηα θαηάζηαζε πνπ ζα βγάιεη πξνβιήκαηα θαη ζην κέιινλ. Γελ είλαη φηη μαθληθά 

ηειεηψλεη ν θνξσλντφο. Θα αθήζεη ζέκαηα, ήδε έρεη βγάιεη πξνβιήκαηα. Οπφηε κηα 

δηαδηθηπαθή θνηλφηεηα είλαη έλα κηθξφ ιηζαξάθη ζε φιε ηε δηαδηθαζία απηή, ζηγά ζηγά, γηα λα 

απνζπκθνξεζεί ην άγρνο. Απηφ ήζεια λα πσ. 

πκκεηέρσλ Σ. Δγψ ζα πσ φηη κφλν θαιφ κπνξεί λα θάλεη κηα ηέηνηα θνηλφηεηα. Μφλν θαιφ 

κπνξεί λα πξνζθέξεη. Ζ αιήζεηα είλαη φηη ε γεληά καο έρεη πεξάζεη ηα πάλδεηλα κέρξη 

ζηηγκήο. Γελ μέξσ ηη αζηέξη είλαη απηφ πνπ είρακε φινη απηήο ηεο γεληάο, δελ μέξσ ηη ζα 

αθνινπζήζεη. Δχρνκαη λα έξζνπλ κφλν ηα θαιχηεξα. Δγψ ζα ζπκπιεξψζσ φηη απηφ γίλεηαη 

κε πνιχ αγάπε θαη θαίλεηαη απηφ. ίγνπξα κπνξεί λα βνεζήζεη γεληθφηεξα θαη λα έρεη ηα 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα θαη λα επηηχρεη ην ζθνπφ γηα ηνλ νπνίν δεκηνπξγήζεθε.   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

138 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Γ - ΤΛΗΚΟ ΑΠΌ ΣΟ REDDIT 

 

Ζ ζειίδα ηνπ Reddit κπνξεί λα βξεζεί εδψ: https://www.reddit.com/r/TeamAgainstAnxiety/ 

 

 

Δηθφλα 1. Αξρηθή ζειίδα Reddit 
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Δηθφλα 2. Γεκνζίεπζε ζην Reddit (1) 
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Δηθφλα 3. Γεκνζίεπζε ζην Reddit (2) 
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 Δηθφλα 4. Γεκνζίεπζε ζην Reddit (3) 
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Δηθφλα 5. Γεκνζίεπζε ζην Reddit (4) 
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Δηθφλα 6. Οπηηθή ηνπ Reddit απφ θηλεηή ζπζθεπή (1) 
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Δηθφλα 7. Οπηηθή ηνπ Reddit απφ θηλεηή ζπζθεπή (2) 



 

145 

ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Γ - ΤΛΗΚΟ ΑΠΌ ΣΟ FACEBOOK 

 

Ζ ζειίδα ηνπ Facebook κπνξεί λα βξεζεί εδψ: https://www.facebook.com/Teamwork-Against-Anxiety-110101481487121 

 

 

Δηθφλα 8. Αξρηθή ζειίδα Facebook 
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Δηθφλα 9. Γεκνζηεχζεηο ζην Facebook 
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Δηθφλα 10. Γεκνζηεχζεηο απφ ηνπο ρξήζηεο ζην Facebook 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Δ – ΤΛΗΚΟ ΑΠΟ ΣΟ ΗΣΟΛΟΓΗΟ (BLOG) 

 

Μπνξείηε λα βξείηε ην ηζηνιφγην εδψ: https://teamworkanxiety.wordpress.com/ 

 

 

Δηθφλα 11. Αξρηθή ζειίδα Ηζηνινγίνπ (Blog
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Δηθφλα 12. Πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην Ηζηνιφγην (Blog) 
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Δηθφλα 13. Οπηηθή άξζξνπ Ηζηνινγίνπ (Blog) 


