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Περίληψη 
 

Σκοπός αυτής της εργασίας ήταν να εξετάσει μεταβολές στην ψυχική διάθεση 

χορευτριών πριν και μετά από ένα μάθημα χορού.Στην έρευνα συμμετείχαν 53 ενήλικες 

χορεύτριες κλασσικού και σύγχρονου χορού, επαγγελματικού επιπέδου. Για τη 

διερεύνηση των αλλαγών στην ψυχική κατάσταση των χορευτριών χορηγήθηκε το 

ερωτηματολόγιο αξιολόγησης διάθεσης κατάστασης, Προφίλ των Καταστάσεων της 

Διάθεσης (Profile of Mood States, POMS, 1992, Shacham, 1983).Το ερωτηματολόγιο 

περιέχει 37 ερωτήματα τα οποία απαρτίζουν τους ακόλουθους έξι παράγοντες: Ένταση, 

Κατάθλιψη, Επιθετικότητα, Ενεργητικότητα, Κόπωση και Σύγχυση. Το συνολικό σκορ του 

ερωτηματολογίου υπολογίζεται προσθέτοντας τις τιμές των παραγόντων Ένταση, 

Κατάθλιψη, Επιθετικότητα, Κόπωση, και Σύγχυση, αφαιρώντας την τιμή του παράγοντα 

Ενεργητικότητα, και προσθέτοντας 100. Τα αποτελέσματα της εργασίας έδειξαν ότι μετά 

το μάθημα χορού, η Ένταση, Κατάθλιψη, Επιθετικότητα, και Σύγχυση μειώθηκαν 

σημαντικά καθώς και το συνολικό σκορ του ερωτηματολογίου (p<0,001). Αντίθετα, ο 

παράγοντας Ενεργητικότητα αυξήθηκε σημαντικά (p<0,001) ενώ αμετάβλητος έμεινε ο 

παράγοντας της Κόπωσης (p =-,360). Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι ένα μάθημα χορού 

έχει θετική επίδραση στις περισσότερες παραμέτρουςδιάθεσηςτωνχορευτριών παρά τις 

απαιτήσεις επαγγελματικού επιπέδου. Είναι ωστόσο πιθανόν, οι απαιτήσεις του 

μαθήματος να σχετίζονται με το αίσθημα κόπωσης των χορευτριών που παραμένει 

αμετάβλητο. Περαιτέρω έρευνα πρέπει να εξετάσει σε μεγαλύτερο αριθμό 

συμμετεχόντων και άλλα είδη χορού την επίδραση του χορού στη διάθεση και ψυχική 

υγεία των συμμετεχόντων. 
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Ι.  ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 

1.1. Ορισμός και διατύπωση του προβλήματος 

 
Σύμφωνα με τον Gardner (1987), οι διαθέσεις είναι συνηθισμένες καταστάσεις 

αισθήσεων. Είναι συναισθηματικές καταστάσεις διαδεδομένες και προσωρινές. Έχουν 

κατεύθυνση (ανάλογη με τον τύπο του αισθήματος που βιώνεται) και ένταση (ανάλογη 

με τον ενθουσιασμό).Ο όρος διάθεση αναφέρεται στα βασικά αισθήματα της 

υποκειμενικής κατάστασης ενός ατόμου σε οποιαδήποτε δεδομένη στιγμή ( Russell & 

Snodgrass (1987). Σύμφωνα με τον Lazarus (1991) οι διαθέσεις είναι αντιδράσεις στον 

τρόπο με τον οποίο κρίνουμε τις σχέσεις μας με το περιβάλλον. Αναφέρονται στα 

μεγαλύτερα υπαρξιακά ζητήματα της ζωής ενός ατόμου, δηλαδή στην ευημερία. Οιαυτό-

αναφορικές μετρήσεις της διάθεσης κυριαρχούν στον τομέα της ψυχολογίας και έχουν 

χρησιμοποιηθεί εκτενώς για την εξερεύνηση των υποκειμενικών καταστάσεων 

διαθέσεων σε αθλητές. Σε σύγκριση με άλλες υποκειμενικές εμπειρίες, όπως οι 

συναισθηματικές καταστάσεις, οι διαθέσεις περιγράφονται ως λιγότερο έντονες αλλά πιο 

διαρκείςκαι συχνά δεν αποδίδονται σε σαφή αιτία. Οι υπάρχουσες μετρήσεις διαθέσεων 

έχουν πολυδιάστατο χαρακτήρα και περιλαμβάνουν κλίμακες που στοχεύουν να 

καλύψουν τόσο θετικά όσο και αρνητικά στοιχεία (Lazarus , 1991). 

Η διάθεση ωστόσο, θεωρείται βασική πτυχή της ψυχολογικής ευημερίας (Ryff, 

1989). Καθώς οι άνθρωποι βιώνουν συνεχώς μια ψυχική κατάσταση (Thayer, 1996), 

πιστεύεται ότι αποτελεί έναν δείκτη, ή βαρόμετρο, των πιο βασικών λειτουργιών του 

σώματος σε οποιαδήποτε στιγμή. Η διάθεση κατάστασης (moodstate) αποτελεί την 

παροδική, ψυχολογική αντίδραση σε ένα περιβαλλοντικό ερέθισμα και τον δείκτη των 

βασικότερων λειτουργιών του σώματος σε κάθε στιγμή (Thayer, 1996). Είναι μια άμεση  

εκδήλωση  συναισθηματικής κατάστασης σε κάποιο ερέθισμα. Η προδιάθεση (trait) 

αναφέρεται σε σχετικά σταθερά χαρακτηριστικά ή ιδιότητες της προσωπικότητας 

(Maltby, Day, &Macaskill, 2007), τα οποία δύσκολα αλλάζουν και είναι πολύ σημαντικά 

για την αξιολόγηση του ατόμου. Περιγράφει, δηλαδή, τον τρόπο που, συνήθως, 

αισθάνεται ένα άτομο (Baumeister, 1991; Baumeister & Tice, 1988). Η  διάθεση 

προδιάθεσης (moodtrait) είναι χαρακτηριστικό της προσωπικότητας του ατόμου. Τα 
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χαρακτηρολογικά χαρακτηριστικά περιγράφονται ως προδιαθέσεις για την έκφραση 

συγκεκριμένων σκέψεων και συναισθημάτων (Peter Goldie, 2002). 

Έχει διαπιστωθεί ότι η σωματική δραστηριότητα αποτελεί την πιο 

αποτελεσματική μέθοδο για την αυτορρύθμιση της ψυχικής κατάστασης (Thayer, 

Newman & McClain, 1994). Η φυσική δραστηριότητα, ο χορός και ο αθλητισμός έχουν 

αποδειχθεί αποτελεσματικές μέθοδοι για τη μείωση αρνητικών συναισθημάτων (Thayer, 

Newman, & McClain, 1994). Για παράδειγμα, σε μια μελέτη που πραγματοποιήθηκε με 

επαγγελματίες χορευτές, οι αλλαγές στη διάθεσή τους μετά από δύο διαφορετικά 

μαθήματα χορού έδειξαν ότι οι συμμετέχοντες ανέφεραν ένα θετικό προφίλ διάθεσης και 

πριν και μετά από τα δύο μαθήματαχορού (Terry et.al 1999). 

Ο χορός συμβάλλει στην αύξηση της αυτοεκτίμησης και στην ενίσχυση της 

αυτοπεποίθησης, προάγοντας την αυτοέκφραση και αναπτύσσοντας κοινωνικές 

δεξιότητες. Παρέχει ένα περιβάλλον όπου οι άνθρωποι μπορούν να αναπτύξουν σύνδεση 

και συντροφικότητα με άλλους χορευτές, βοηθώντας στην οικοδόμηση κοινωνικής 

εμπιστοσύνης και στη μείωση του κοινωνικού άγχους (Thayer, Newman, & McClain, 

1994).  

Το περιβάλλον του χορού ωστόσο έχει κάποια χαρακτηριστικά, όπως η συνεχής 

πίεση για υψηλή απόδοση από πολύ μικρή ηλικία και η διατήρηση συγκεκριμένου 

σωματότυπου και χαμηλού βάρους, τα οποία δεν είναι γνωστό πως επιδρούν σε 

επιμέρους τομείς της συναισθηματικής κατάστασης των χορευτών( Theodorakou & 

Donti, 2014). Οι επαγγελματίες χορευτές αφιερώνουν πολύ χρόνο στην προπόνηση, με 

αποτέλεσμα η κόπωση, ο πόνος και η επιμονή να είναι συνηθισμένα (Theodorakou & 

Donti, 2014). Ωστόσο, δεν υπάρχουν μελέτες που να έχουν εξετάσει την επίδραση ενός 

μαθήματος χορού στην διάθεση κατάστασης επαγγελματικών χορευτριών οι οποίες 

βρίσκονται κάτω από συνεχή πίεσης εμφάνισης και απόδοσης. Σκοπός αυτής της μελέτης 

ήταν να εξετάσει τη διάθεση κατάστασης καθώς και τις επιμέρους παραμέτρους που την 

αποτελούν, επαγγελματικών χορευτριών πριν και μετά από ένα μάθημα χορού.  

 

1.2. Σημασία της έρευνας 

Αντικείμενο της παρούσας εργασίας είναι να εξετάσει την επίδραση ενός 

μαθήματος χορού στην ψυχική διάθεση χορευτριών. Σύμφωνα με τη μελέτη των Terry, 
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Lane, Lane, &Keohane, 1999, ο χορός είχε θετικό αντίκτυπο στην ψυχική κατάσταση 

των χορευτριών. Τα αποτελέσματα αυτής της μελέτης μπορούν να βοηθήσουν στην 

κατανόηση της επίδρασης μίας συνεδρίας χορού στη διάθεση χορευτριών 

επαγγελματικού επιπέδου και πιθανόν να συνδεθούν με παραμέτρους σωματικής και 

ψυχικής υγείας.  

Είναι γνωστό πως το περιβάλλον του χορού, θέτει απαιτήσεις τόσο όσον αφορά 

το σώμα όσο και την απόδοση των χορευτών (Theodorakou & Donti, 2014). Ωστόσο, η 

άμεση επίδρασή του σε παραμέτρους ευεξίας και διάθεσης έχει πολύ λιγότερο ερευνηθεί, 

γεγονός το οποίο αποτέλεσε τον σκοπό αυτής της εργασίας. Η ψυχική υγεία των 

χορευτών και ασκούμενων θα πρέπει να ενσωματωθεί σε όλες τις πτυχές της υγείας και 

της κοινωνικής πολιτικής, του σχεδιασμού ενός συστήματος υγείας και της παροχής 

υγειονομικής περίθαλψης 

 

1.3. Οριοθετήσεις και περιορισμοί της έρευνας  

Η παρούσα εργασία παρουσιάζει ορισμένους περιορισμούς. Ένας περιορισμός 

προκύπτει από το ότι τα στοιχεία και οι πληροφορίες έχουν αντληθεί, ως επί τω 

πλείστων, από διεθνή βιβλιογραφία και όχι από προσωπική έρευνα. Ειδικότερα, παρά την 

προσπάθεια αναζήτησης είναι πιθανόν σχετικές έρευνες να μην εντοπίστηκαν, καθώς 

μελετήθηκε βιβλιογραφία κυρίως γραμμένη στην αγγλική γλώσσα.  
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ΙΙ. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 
 
2.1Ψυχική Διάθεση 

Με τον όρο ψυχική διάθεση εννοείται η θετική ψυχική κατάσταση και ευεξία, 

χωρίς άγχος και κατάθλιψη. Η ψυχική διάθεση, ορίζεται από ψυχολογικούς και 

φυσιολογικούς παράγοντες όπως το άγχος, η κατάθλιψη, η κόπωση, η ενεργητικότητα 

κ.ά. (McNair, Lorr, & Droppleman 1971). Ορισμένοι ερευνητές έχουν περιγράψει τις 

προσεγγίσεις τους ως αξιολόγηση "συναισθηματικών πρακτικών" (Hargreaves, 1998; 

Steinberg, 2008).  

Η τάση του να βρίσκεται κάποιος σε ένταση σε μια σειρά από καταστάσεις, 

αποτελεί ένα χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, ενώ η εκδήλωση της έντασης, αυτή 

καθ' αυτή, είναι ειδική για την κάθε κατάσταση και αποτελεί την διάθεσηκατάστασης. 

Η«διάθεσηκατάστασης» ορίζεται ως μια σειρά παροδικών συναισθημάτων που 

ποικίλλουν σε ένταση και διάρκεια, περιλαμβάνοντας περισσότερα από ένα συναίσθημα, 

όπως αναλύθηκε από τους Lane και Terry (2013).  

Από μια ψυχολογική προοπτική, η διάθεση κατάστασης είναι πιθανόν να έχει 

ισχυρότερη επίδραση στη συμπεριφορά, από ότι τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας 

(Cox, 2004). Με τον ίδιο τρόπο, που μπορούν να καθοριστούν και να μετρηθούν οι 

επιδράσεις της προσωπικότητας στην αθλητική συμπεριφορά, μπορούν επίσης να 

καθοριστούν και οι επιδράσεις της διάθεσης κατάστασης (situation) (περιβάλλοντος) 

στην αθλητική συμπεριφορά.  

Ένας τρόπος που χρησιμοποιούν οι αθλητικοί ψυχολόγοι για να 

ποσοτικοποιήσουν μεταβολές της διάθεσης, είναι η μέτρηση της διάθεσης(Rueda et al., 

2017).  Οι διαθέσεις κυμαίνονται, καθώς αλλάζει κατάσταση. Επιπλέον, στη 

βιβλιογραφία εξετάζονται και διάφορες τροποποιήσεις στη διάθεση που προκαλούνται 

στους θεατές που παρακολουθούν παραστάσεις χορού και τσίρκου, ερευνώντας διάφορα 

στοιχεία της εμπειρίας, καθώς και τα αποτελέσματα που μπορεί να έχουν τόσο στους 

θεατές όσο και στους καλλιτέχνες, τόσο σε φυσικό όσο και σε συναισθηματικό επίπεδο 

(Rueda et. al., 2017). Αυτό ισχύει επίσης για ορισμένες μελέτες στην εκπαίδευση των 

τεχνών, που επικεντρώνονται στα αισθητικά συναισθήματα και την αξιολόγησή τους 
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υπέρ των φοιτητών των τεχνών, προπτυχιακών και μεταπτυχιακών φοιτητών 

(Mohammad, 2018). 

Η διάθεση κατάστασης (moodstate) θεωρείται ως μια ειδική για την περίσταση, 

και κατά κάποιο τρόπο παροδική, ψυχολογική αντίδραση σε ένα περιβαλλοντικό 

ερέθισμα. Σε προηγούμενη έρευνα υπογραμμίστηκε ηε σημασία της διάθεσης ως 

ψυχολογικής λειτουργίας, θεωρώντας τη διάθεση ένα εξαιρετικό δείκτη, ή βαρόμετρο, 

των βασικότερων λειτουργιών του σώματος σε κάθε στιγμή (Thayer, 1996). Η διάθεση 

θεωρείται επιπλέον βασική όψη της ψυχολογικής ευημερίας (Ryff, 1989), και οι 

προβλεπτές της διάθεσης έχουν συνεπώς, έντονο ενδιαφέρον για ερευνητές, κλινικούς 

και το γενικό κοινό. 

Η σωματική δραστηριότητα έχει δειχθεί ότι είναι αποτελεσματική συμπεριφορά 

για τη βελτίωση της διάθεσης(Thayer, Newman,&McClain, 1994).  Ιδιαίτερα ο χορός 

έχει εντοπιστεί ως αποτελεσματικός τρόπος αυτο-ρύθμισης της διάθεσης (Thayer, 

Newman, & McClain, 1994).  

Σε μια μετα-ανάλυση των Arent, Landers και Entier (2000), που πραγματεύτηκαν 

έρευνες, που γινόταν διάκριση της ψυχολογικής διάθεσης σε αρνητική και θετική πριν 

την άσκηση. Παρατηρήθηκε πως υπήρχε βελτίωση της ψυχολογικής διάθεσης των 

ατόμων ακόμα και σε προγράμματα που δεν εμφάνισαν σημαντικές φυσιολογικές 

προσαρμογές. Σημαντικό είναι, επίσης, να σημειωθεί πως στις έρευνες με προφανείς 

φυσιολογικές προσαρμογές η βελτίωση της ψυχολογικής διάθεσης ήταν μεγαλύτερη. 

Τονίστηκε επίσης πως η άσκηση έχει ευεργετικά οφέλη στη βελτίωση της διάθεσης των 

ηλικιωμένων ατόμων χωρίς αυτό να σχετίζεται με την ένταση της άσκησης. Για τους 

ηλικιωμένους, η άσκηση σε χαμηλή ένταση είτε σε μέτρια ή υψηλή επιφέρει βελτίωση 

στην ψυχολογική τους διάθεση.  

Σύμφωνα με την προαναφερθείσα μετα-ανάλυση, η ψυχολογική διάθεση των 

ατόμων παρουσιάζει βελτίωση, όταν τα ίδια ασκούνται, χωρίς να παίζει ρόλο εάν είναι 

υγιείς ή εάν έχουν προβλήματα υγείας και μπορούν να ασκούνται (Arent, Landers ,& 

Entier, 2000). Σε κάποιες μελέτες, σημαντικό ρόλο παίζει και το είδος της άσκησης. Με 

άλλα λόγια, στατιστικά σημαντικές διαφορές στην ψυχολογική διάθεση των ατόμων 

προέκυψαν ύστερα από προγράμματα προπόνησης δύναμης, προπόνησης αντοχής αλλά 

και μετά από προγράμματα που συνδύαζαν την αντοχή και δύναμη (Arent, 
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Landers,&Entier, 2000). Τέλος, οι προπονήσεις που περιλαμβάνουν παραμέτρους 

δύναμης και αντοχής είχαν καλύτερα αποτελέσματα όσον αφορά την ψυχολογική 

διάθεση των ατόμων σε σύγκριση με την αερόβια άσκηση (Arent, Landers, & Entier, 

2000). 

 

2.2 Προφίλ Καταστάσεων Διάθεσης (POMS)  

Το Προφίλ των Καταστάσεων της Διάθεσης (Profile of Mood States, POMS, 

1992) είναι το ερωτηματολόγιο μέτρησης της διάθεσης κατάστασης που έχει 

χρησιμοποιηθεί πολύ στην αθλητική ψυχολογία. Οι LeUnes και Burger (1998) 

παρατήρησαν ότι το POMS χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά στον αθλητισμό το 1975 

και αναφέρεται σε 257 άρθρα δημοσιευμένα κατά την περίοδο μεταξύ του 1975 και 

1998. ToPOMS, το οποίο αρχικά αναπτύχθηκε από τους McNair, Lorr και Droppleman 

(1971, 1981, 1992), αποτελείται από 65 θέματα τα οποία μετρούν έξι καταστάσεις της 

διάθεσης: ένταση, κατάθλιψη, θυμός, ενεργητικότητα, κόπωση και σύγχυση. Οι πέντε 

από αυτές τις καταστάσεις της διάθεσης είναι αρνητικές από τη φύση τους, ενώ μια είναι 

θετική (ενεργητικότητα). Από την αρχική μορφή του POMS, έχουν αναπτυχθεί δύο 

επιπρόσθετες επίσημες εκδοχές του, το 1971  

Το POMS είναι ένα ερωτηματολόγιο αυτό-αναφοράς που χρησιμοποιείται για να 

καταγράψει τις συναισθηματικές διαθέσεις ενός ατόμου. Υπάρχουν δύο εκδόσεις του, 

μια για να περιγράψει τη γενική ψυχική διάθεση του ατόμου (διάθεση προδιάθεσης) και 

μια για να μετρήσει τις συναισθηματικές διαθέσεις της στιγμής (διάθεση κατάστασης). Η 

αρχική έκδοση του ερωτηματολογίου περιλαμβάνει 65 ερωτήματα που ανήκουν σε 6 

παράγοντες (McNair, Lorr, &Droppleman, 1971). Πενήντα οκτώ από τα αρχικά 

ερωτήματα αποτυπώνουν έξι παράγοντες: Ένταση, Κατάθλιψη (Καταθλιπτική διάθεση), 

Θυμός, Ενέργεια, Κόπωση και Σύγχυση. Άλλα επτά ερωτήματα αντιπροσωπεύουν την 

Φιλικότητα. Η Φιλικότητα ήταν δύσκολο να αναπαραχθεί σε ορισμένες μελέτες 

επικύρωσης που διενήργησαν οι συγγραφείς του POMS.Αυτός είναι ο λόγος που οι 

ερευνητές απέκλεισαν συστηματικά τα ερωτήματα που αντιπροσωπεύουν την έβδομη 

κατάσταση διάθεσης, εκφράζοντας την ανεπάρκεια του POMS να αντιμετωπίζει τα 

θετικά, ευχάριστα συναισθήματα. Παρόλα αυτά, πρόσφατες εκδόσεις του αρχικού τεστ 

υποστηρίζουν ότι η Φιλικότητα μπορεί να θεωρηθεί ως ξεχωριστός δείκτης της 
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διαπροσωπικής λειτουργίας . Επιπλέον, παρά την περιορισμένη εμβέλεια των ευχάριστων 

καταστάσεων διαθέσεων που καλύπτονται, λόγω των προαναφερθέντων λόγων, λίγες 

προσαρμογές διατήρησαν το στοιχείο της Φιλικότητας. 

Στο POMS, οι αθλητές εμφανίζουν ένα χαρακτηριστικό μοτίβο σκορ, γνωστό ως 

το «προφίλ του παγόβουνου», ένα μοντέλο που μπορεί να βοηθήσει στην πρόβλεψη της 

αθλητικής επίδοσης. Ο Lane και ο Terry(1999) ανέπτυξαν έναν θεωρητικό σχήμα του 

αντίκτυπου των καταστάσεων διαθέσεων στην επίδοση βασισμένο στις αλληλεπιδράσεις 

μεταξύ των βαθμολογιών των παραγόντων του POMS. Το θεωρητικό τους μοντέλο 

τονίζει τις σχέσεις της κατάθλιψης με άλλες απρόσμενες καταστάσεις, ιδίως με την 

ένταση και τον θυμό. Το POMS είναι διαθέσιμο για χρήση τόσο σε ενήλικες όσο και σε 

εφήβους, και το ερωτηματολόγιο έχει μεταφραστεί σε περισσότερες από δεκαπέντε 

γλώσσες. Από μια μεθοδολογική σκοπιά, η εσωτερική του δομή φαίνεται σχετικά 

σταθερή, εκτός από τον παράγοντα της Σύγχυσης, που θεωρήθηκε ως γνωστική 

κατάσταση. 

Προηγούμενη έρευνα έχει εντοπίσει επιπλέον παράγοντες (π.χ. διάφορες 

περιγραφές καταστάσεων διαθέσεων, μορφές απάντησης ή συνθήκες αξιολόγησης), που 

θα μπορούσαν να επηρεάσουν την κατανόηση και συγκρισιμότητα των απαντήσεων για 

την κατάσταση διάθεσης. Από όλους τους πιθανούς ρυθμιστές, ξεχωρίζει ένας 

παράγοντας: οι συνθήκες αξιολόγησης της κατάστασης διάθεσης, δηλαδή οι συνθήκες 

χρόνου και τόπου υπό τις οποίες καταγράφεται η απάντηση για την κατάσταση διάθεσης. 

Σε αυτήν την προοπτική, το ερωτηματολόγιο POMS έχει διανεμηθεί πριν και μετά τον 

αγώνα και εκτός του αγωνιστικού πλαισίου. Ο Terry και ο Lane (1999) υπέθεσαν ότι οι 

καταστάσεις διάθεσης θα διέφεραν σημαντικά, εξαρτώμενες από τις συνθήκες κατά τις 

οποίες αξιολογούνταν οι αθλητές. Οι Terry, Lane και Fogarty (1999)εξέτασαν εάν η δομή 

του POMS θα μπορούσε να αναπαραχθεί σε διάφορα δείγματα εφήβων και ενηλίκων σε 

δύο διαφορετικές καταστάσεις: πριν από τον αγώνα και στην αίθουσα διδασκαλίας. 

Παρόλο που κινούνταν προς την αναμενόμενη κατεύθυνση, τα αποτελέσματα των 

αναλύσεων επιβεβαίωσης των ομάδων ήταν αρκετά ικανοποιητικά μόνο όταν η δομή του 

παράγοντα ήταν περιορισμένη να είναι ίδια σε όλα τα δείγματα. Οι στατιστικές 

εκτιμήσεις της προσαρμογής θεωρήθηκαν ικανοποιητικές μόνο όταν οι φορτίσεις των 
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παραγόντων και οι συνδιακύμανσεις των παραγόντων ήταν επίσης περιορισμένες να 

είναι ίδιες. 

Υπάρχει επίσης μια συντομότερη έκδοση που περιέχει μόνο 37 ερωτήματα με την 

ίδια δομή Shacham (1983). Ο εξεταζόμενος απαντάει χρησιμοποιώντας μια κλίμακα από 

το 0 ("καθόλου") έως το 4 ("εξαιρετικά"), περιγράφοντας πώς αισθάνεται συνήθως ή 

αυτή τη στιγμή, ανάλογα με τον σκοπό της έρευνας. Το POMS αναλύεται σε έξι 

παράγοντες: Ένταση, Κατάθλιψη, Επιθετικότητα, Ενεργητικότητα, Κόπωση και Σύγχυση. 

Κάθε παράγοντας περιλαμβάνει συγκεκριμένα ερωτήματα που σχετίζονται με τις 

σχετικές συναισθηματικές καταστάσεις. 

Το συνολικό σκορ του ερωτηματολογίου υπολογίζεται προσθέτοντας τις τιμές 

των παραγόντων Ένταση, Κατάθλιψη, Επιθετικότητα, Κόπωση, και Σύγχυση, αφαιρώντας 

την τιμή του παράγοντα Ενεργητικότητα, και προσθέτοντας 100. Το πρόσθετο 100 

εισάγεται για να διασφαλιστεί πάντα θετικό σκορ. Στον ελληνικό πληθυσμό 

χρησιμοποιείται η συντομευμένη έκδοση του ερωτηματολογίου με ικανοποιητικά 

ψυχομετρικά χαρακτηριστικά. Ο δείκτης εσωτερικής συνέπειας (Cronbach) κυμαίνεται 

από 0.73 έως 0.93 σε διάφορα δείγματα, π.χ. σε ένα δείγμα 485 ατόμων ηλικίας 18-30 

ετών, α=0.93. Όσον αφορά τη δομική εγκυρότητα, παρατηρείται ότι και σε ελληνικό 

πληθυσμό, με παραγοντική ανάλυση (ΚΜΟ=.943 και Bartlett’sTest of Shericity p<.001, 

Ν=485), διατηρείται η δομή των 6 παραγόντων που εξηγούν το 66.34% της συνολικής 

διακύμανσης. 

Το POMSέχει χρησιμοποιηθεί σε μεγάλο αριθμό μελετών. Για παράδειγμα, οι 

Lewisκαι συν. (2016) μελέτησαν τις χορευτικές παρεμβάσεις και τα σωματικά οφέλη για 

τους ηλικιωμένους, ειδικά αυτούς με νόσο του Πάρκινσον με χρήση του POMS. Η 

μελέτη αξιολόγησε τα ψυχολογικά οφέλη του χορού. Συνολικά 37 συμμετέχοντες, είτε με 

νόσο του Πάρκινσον (n = 22) ή μάρτυρες αντιστοίχισης ηλικίας (n = 15) συμπλήρωσαν 

ερωτηματολόγια διάθεσης πριν και μετά από 10 εβδομάδες χορευτικής παρέμβασης. Μια 

συνολική μείωση στη συνολική διαταραχή της διάθεσης και μια συγκεκριμένη μείωση 

του θυμού παρατηρήθηκε. Επιπλέον, λιγότερη κόπωση βρέθηκε για εκείνους που αρχικά 

είχαν υψηλότερο σκορ στην κατάθλιψη. Αυτό υποδηλώνει ότι ο χορός μπορεί να 

προσφέρει οφέλη στη διάθεση τόσο σε άτομα με νόσο του Πάρκινσον όσο και σε 

ηλικιωμένους. 
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Η μελέτη των Lane και Lovejoy (2001) έδειξε ότι ο θυμός, η σύγχυση, η κόπωση, 

η ένταση και το σθένος μειώθηκαν σημαντικά στο ερωτηματολόγιο POMS σε αυτούς 

που ασκούνται υποστηρίζοντας, έτσι, την άποψη ότι η άσκηση μειώνει την αρνητική 

διάθεση. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η μείωση του θυμού, της σύγχυσης, της κόπωσης 

και της έντασης και η αύξηση του σθένους ήταν σημαντικά μεγαλύτερη στην ομάδα 

καταθλιπτικής διάθεσης. Ωστόσο, τα ευρήματα έδειξαν ότι αυτή η επίδραση της άσκησης 

ήταν σημαντικά μεγαλύτερη μεταξύ των ατόμων που αναφέραν συμπτώματα 

καταθλιπτικής διάθεσης πριν από την άσκηση σε σχέση με υγιή άτομα (Lane&Lovejoy, 

2001). 

Η έρευνα των McInman και Berger (1993) εξέτασε τη σχέση μεταξύ 

βραχυπρόθεσμων αλλαγών στην αυτοαντίληψη και τη διάθεση που σχετίζονται με τη 

συμμετοχή στον αερόβιο χορό. Γυναίκες συμμετέχουσες στον αερόβιο χορό (n = 75) και 

φοιτήτριες (n = 42) συμπλήρωσαν τοPOMS και ερωτηματολόγια αυτοαντίληψης (Self-

Description Questionnaire III) πριν και μετά τις αντίστοιχες δραστηριότητες. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν σημαντικές θετικές αλλαγές για τους συμμετέχοντες στον αερόβιο 

χορό σε συγκεκριμένες διαστάσεις της διάθεσης.  

Παρόμοιες αναλύσεις για την αυτοαντίληψη αποκάλυψαν σημαντικές, αλλά 

αδύναμες αλλαγές σε 10 από τις 13 κλίμακες από τους συμμετέχοντες στην αερόβια 

άσκηση. Ούτε η έκταση της αλλαγής της διάθεσης, ούτε το άγχος της κοινωνικής 

σωματικής διάπλασης, μεσολάβησαν σε αλλαγές στην αυτοαντίληψη. Γενικά, οι 

συσχετίσεις μεταξύ της αυτοαντίληψης και των κλίμακων διάθεσης δεν ήταν υψηλές, αν 

και η αυτοαντίληψη για τη συναισθηματική σταθερότητα, η αυτοαντίληψη για τη φυσική 

εμφάνιση και η συνολική αυτοαντίληψη συσχετίστηκαν μέτρια με συγκεκριμένες 

διαστάσεις της διάθεσης (McInman & Berger, 1993). 

Τέλος, η μελέτη τουRooney (2022) είχε ως στόχο να διερευνήσει τις αλλαγές της 

διάθεσης κατάστασης με βάση τον τύπο άσκησης και την ένταση της άσκησης σε 

(N=140) συμμετέχοντες σε εμπορικό γυμναστήριο. Η ολική διαταραχή της διάθεσης 

μειώθηκε σημαντικά μετά την άσκηση σε σύγκριση με πριν από την άσκηση. Ωστόσο, 

δεν υπήρχαν σημαντικές διαφορές στις αλλαγές της διάθεσης με βάση τον τύπο και την 

ένταση της άσκησης. Επομένως, για γενικό πληθυσμόείναι πιο σημαντικό το να ασκείται 

με κάποιο τύπο άσκησης που να του αρέσει.  
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2.3 Χορός – Χοροθεραπεία 

Η πολιτιστική παραγωγή σε διάφορα μέρη του κόσμου εκδηλώνεται μέσα από 

διαφορετικές παραγωγές και εκφραστικές γλώσσες: μουσικές, λογοτεχνικές, ακουστικο-

οπτικές, και ανάμεσά τους, εκφράσεις που σχετίζονται με τις ανθρώπινες κινητικές 

δεξιότητες (Perez &Thomas, 2000). Σε αυτό το πλαίσιο, η ανθρώπινη έκφραση 

εκδηλώνεται επίσης μέσω της έκφρασης των σωμάτων, των παιχνιδιών και των χορών 

διάφορων πολιτισμών. 

Κάθε χορευτική μορφή σε κάθε χώρα ή περιοχή του κόσμου δείχνει ποικίλες 

μορφές έκφρασης και επικοινωνίας (Stuckey & Nobel, 2010). Η έκφραση του σώματος 

και ο χορός συμβάλλουν στη συναισθηματική ευημερία, λόγω της εξαιρετικής 

πολιτιστικής ποικιλομορφίας των πρακτικών, των διαπροσωπικών σχέσεων που 

δημιουργούν και των αποφάσεων που λαμβάνονται κατά την πρακτική τους (Stinson, 

2000; Mau, 2015). Η γλώσσα του σώματος και ο χορός αντιπροσωπεύουν πεδία 

ανακάλυψης και πειραματισμού με συναισθήματα άγνωστα στους συμμετέχοντες. Αυτές 

οι δραστηριότητες μπορούν να αποτελέσουν τη βάση για την εργασία στον συμβολικό 

λόγο και την επικοινωνία των συναισθημάτων (Debois et. al., 2007).  

Ο χορός είναι μια παγκόσμια ανθρώπινη δραστηριότητα που ενσωματώνει τον 

συντονισμό της πρόθεσης των κινήσεων του σώματος, που εκτελούνται σε συγχρονισμό 

με ρυθμικά ερεθίσματα, συνήθως μαζί με άλλα άτομα (Mackrell, 2022). Κάθε χορευτική 

μορφή σε κάθε χώρα ή περιοχή του κόσμου δείχνει ποικίλες μορφές έκφρασης και 

επικοινωνίας (Stuckey & Nobel, 2010). Οι ανθρώπινες κινητικές δεξιότητες συνδέονται 

με τις διάφορες μορφές σχέσης με άλλους χορευτές, με τον χώρο που χρησιμοποιείται για 

τον χορό, με τις διάφορες ρυθμικές δομές, και με τα αντικείμενα που καμιά φορά 

χρησιμοποιούνται στους χορούς (Mateu, 2010). Ο χορός αποκαλύπτει την ποιητική, 

συμβολική και αναφορική λειτουργία της ανθρώπινης έκφρασης.  

Πέραν αυτού, μια εξειδικευμένη ανασκόπηση της βιβλιογραφίας βοηθά στην 

εξήγηση πτυχών της φυσιολογικής και συναισθηματικής ευημερίας τόσο σε ατομικό 

επίπεδο όσο και σε κοινωνιολογικό και κοινοτικό επίπεδο (Douka et. al., 2019). 

Υπάρχουν πολλές μελέτες σχετικά με παραδοσιακούς χορούς, λαϊκούς χορούς, χορό τζαζ, 
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μεταξύ άλλων χορευτικών μορφών, και τα οφέλη που φέρνουν από συναισθηματικής 

άποψης σε όλες τις ηλικίες, συνθήκες ή κοινωνικά καθεστώτα, συμπεριλαμβανομένων 

όλων των ειδών αναπηριών (Bremer, 2007; Alpert et. al.,  2009). Ο χορός προσφέρει 

πολλά οφέλη στην ψυχική υγεία και στη λειτουργία του εγκεφάλου. Η εκμάθηση νέων 

πραγμάτων, όπως διαφορετικές κινήσεις και στυλ χορού, οξύνει την ικανότητα του 

εγκεφάλου να θυμάται λεπτομέρειες της καθημερινής ζωής και να μπορεί να βοηθήσει 

στην πρόληψη της άνοιας (Akandere & Demir, 2011; Alpert, 2011). Η εμπειρία του 

χορού δεν είναι μόνο απλώς μια ευεργετική φυσική εμπειρία που συνιστάται από 

οργανισμούς όπως το Εθνικό Κέντρο του Βρετανικού Ιδρύματος Καρδιάς για τη Φυσική 

Δραστηριότητα και την Υγεία, αλλά προσφέρει επίσης έναν τρόπο στον άνθρωπο να είναι 

κοινωνικός, να διασκεδάζει, προωθώντας ένα πνεύμα κοινότητας και ειρήνης. 

Υπάρχουν πολυάριθμα είδη χορού και ποικίλες κατηγοριοποιήσεις των μορφών 

του. Τα είδη χορού είναι «το μπαλέτο, ο μοντέρνος χορός, ο κοινωνικός χορός, ο 

μουσικός χορός σκηνής, ο ψυχαγωγικός χορός και ο εθνικός χορός» (Σταυροπούλου, 

2014). Το μπαλέτο είναι κλασσικός είδος χορού με καθορισμένους κανόνες και 

κινησιολογία. Ο μοντέρνος ή σύγχρονος χορός, από την άλλη, χαρακτηρίζεται από 

ελευθερία κινήσεων. Στον κοινωνικό χορό ανήκουν διάφορα είδη χορού (όπως το 

τάνγκο) που λαμβάνουν χώρα σε κοινωνικές εκδηλώσεις. Επιπλέον, ο ψυχαγωγικός 

χορός διαθέτει φολκλορικά στοιχεία. Τέλος, οι εθνικοί χοροί, που στην χώρα είναι οι 

παραδοσιακοί χοροί, έχουν ως κύριο χαρακτηριστικό την συλλογικότητα των χορευτών, 

τόσο σε εκτελεστικό επίπεδο όσο και σε συναισθηματικό επίπεδο (Παπασπύρου, 2019). 

Τα ψυχικά πλεονεκτήματα του χορού εξαρτώνται από το είδος του χορού που μαθαίνεις.  

Από την πρώιμη ανθρώπινη ιστορία, υπήρξαν θεραπευτικά πιθανά αποτελέσματα 

που σχετίζονται με χορευτικές δραστηριότητες (Hanna, 2006; Ritter & Low, 1996). 

Ωστόσο, το ενδιαφέρον στη συστηματική αξιολόγηση της θεραπευτικής επίδρασης του 

χορού σε κλινικούς πληθυσμούς είναι σχετικά πρόσφατο. Για παράδειγμα, έχουν 

αναφερθεί θετικά αποτελέσματα του χορού ως θεραπεία σε ασθενείς με νόσο του 

Πάρκινσον (Hackney, Kantorovich, &Earhart, 2007) και της κατάθλιψης (Jeong, Hong, 

Soo, Park, Kim, &Suh, 2005).Οι Lesteκαι Rust (1990), επίσης, εξέτασαν τις αλλαγές στο 

άγχος σε φοιτητές που συμμετείχαν σε μαθήματα χορού κατά τη διάρκεια μιας περιόδου 

τριών μηνών, και τα συνέκριναν με τα αποτελέσματα φοιτητών που συμμετείχαν σε 
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μουσικό συγκρότημα, σε ομάδα φυσικής αγωγής και σε μαθηματική ομάδα. Οι 

συγγραφείς βρήκαν σημαντικές μειώσεις στο άγχος μόνο στην ομάδα χορού (Leste & 

Rust,1990). 

Ο χορός φαίνεται να είναι ευεργετικός στην αύξηση της αυτοεκτίμησης και στην 

τόνωση της αυτοπεποίθησης, ενισχύοντας την αυτοέκφραση και αναπτύσσοντας 

κοινωνικές δεξιότητες (Alpert, 2011).Ο χορός επίσης, παρέχει ένα περιβάλλον στο οποίο 

τα άτομα μπορούν να αναπτύξουν μια αίσθηση σύνδεσης και συντροφικότητας με 

άλλους χορευτές (Alpert, 2011). Αυτή η ενίσχυση των κοινωνικών δεσμών βοηθά στην 

οικοδόμηση κοινωνικής εμπιστοσύνης και στη μείωση του κοινωνικού άγχους (Alpert, 

2011). 

Τα άτομα που ασχολούνται με τον χορό μαθαίνουν τη σημασία της εργατικότητας 

και της επιμονής. Αυτή η ορμή και το κίνητρο πιθανόν οδηγεί σε μια αίσθηση 

ολοκλήρωσης (Alpert, 2011). Οι σωματικές κινήσεις του χορού έχει αποδειχθεί ότι 

μειώνουν τα επίπεδα του στρες, του άγχους και της κατάθλιψης. Όπως και η αερόβια 

άσκηση, ο χορός ανακουφίζει από το άγχος και την ένταση (Alpert, 2011).Ο χορός 

επίσης έχει αναφερθεί ότι αυξάνει την εμπειρία της «ροής», η οποία είναι μια σχεδόν 

διαλογιστική κατάσταση που επιτρέπει στον χορευτή να επικεντρωθεί αποκλειστικά στις 

κινήσεις, τη μουσική και το ρυθμό. Αυτή η εμπειρία εστίασης και ροής συμβάλλει επίσης 

στην καλύτερη επίγνωση της ψυχικής κατάστασης του ατόμου (Alpert, 2011). 

Επιπλέον, οχορευτήςπου εξασκείται και μαθαίνει μια χορογραφία, ασκεί τα 

κέντρα μνήμης του εγκεφάλου του και ενισχύει τη συγκέντρωσή του (Alpert, 2011). Οι 

χορογραφίες διδάσκουν επίσης δεξιότητες αναγνώρισης προτύπων (Alpert, 2011). Οι 

χορευτές συχνά μαθαίνουν μια χορογραφία βλέποντας τους άλλους και παρατηρώντας τις 

δικές τους ενέργειες για να τελειοποιήσουν τις κινήσεις. Αντίστοιχα,η έρευνα για την 

παρατήρηση του χορού επηρεάζεται από μελέτες πάνω στο "σύστημα κατοπτρικών 

νευρώνων" (ή δίκτυο παρατήρησης) σε ανθρώπους (Karpati et. al., 2015). Η παρατήρηση 

και η προσομοίωση των ενεργειών φαίνεται ότι παίζουν σημαντικό ρόλο στην κατανόηση 

του χορού (Karpati et. al., 2015). 

Ο χορός αναπτύσσει την έκφραση μέσω της κίνησης (Mackrell, 2022).Οι 

χορευτές προσπαθούν να αντιμετωπίσουν δύσκολα συναισθήματα και να τα 

απελευθερώσουν μέσα από τα βήματα και τις χορογραφίες που μαθαίνουν κατά τη 
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διάρκεια του μαθήματος χορού (Mackrell, 2022).Η παράσταση βοηθά στην επέκταση 

αυτής της έκφρασης τοποθετώντας τον χορευτή μπροστά σε άλλα άτομα. Αυτό που ένα 

άτομο μπορεί να μην είναι σε θέση να εκφράσει λεκτικά στους άλλους, μπορεί συχνά να 

το εκφράσει στον χορό. Αυτή η ανάπτυξη συναισθηματικής έκφρασης σχετίζεται άμεσα 

με τη ροή και τη μείωση της κατάθλιψης (Akandere & Demir, 2011).  Εάν ένας χορευτής 

μπορεί να εκφράσει τα συναισθήματά του κατά τη διάρκεια της ροής του χορού, μπορεί 

επίσης συχνά να έχει επίγνωση του τρόπου με τον οποίο αισθάνεται. Το να μπορεί 

κάποιος να αναγνωρίσει αυτά τα συναισθήματα υποστηρίζεται ότι είναι ένας τρόπος για 

να αποφύγει την κατάθλιψη (Alpert, 2011). 

Ο χορός, όντας ένα ολιστικό σύστημα επηρεάζει θετικά πολλές και διαφορετικές 

περιοχές του εγκεφάλου (Alpert, 2011). Η δημιουργία «ροής» και «εστίασης» προσδίδει 

μια αίσθηση ενσυνειδητότητας που είναι ένα ισχυρό εργαλείο για την καταπολέμηση 

καταστάσεων όπως το άγχος. Επίσης, η οικοδόμηση αυτοπεποίθησης και αυτοεκτίμησης 

μπορεί να έχει άμεση επίδραση στοκοινωνικό άγχος (Alpert, 2011).Οι χορευτές τείνουν 

να τονίζουν την προσωπική ερμηνεία της κίνησης, την αποδοχή της φυσικής απόκρισης 

του σώματος στη βαρύτητα και τη δυνατότητα του χορευτή να αυτοσχεδιάσει(Akandere 

& Demir, 2011). Επιπρόσθετα, έχει βρεθεί πως οι χορευτέςσυχνά καταναλώνουν 

λιγότερο αλκοόλ, έχουν λιγότερο άγχος, θυμό, φοβίες ή/και στρες, ενώ τα ποσοστά 

κατάθλιψης είναι μικρότερα. Παρατηρείται επίσης μείωση των εχθρικών συναισθημάτων 

σε αυτά τα άτομα (Akandere &Demir, 2011). 

Άλλες έρευνες δείχνουν ότι ο χορός μπορεί να επιδράσει σημαντικά στη διάθεση 

ενός ατόμου. Έχει αποδειχθεί ότι τα μαθήματα χορού προσφέρουν «αίσθηση 

ψυχολογικής ευεξίας», μειώνοντας το άγχος και την κατάθλιψη, ενισχύοντας τη 

δημιουργικότητα, τα κίνητρα, τη χαλάρωση, την υγεία, την ευφυΐα, την αυτοπεποίθηση 

και την ενέργεια (Akandere&Demir, 2011). Στη μελέτη των Akandere και Demir (2011) 

βρέθηκε ότι  οι μαθητές παρακολουθώντας μαθήματα χορού όχι μόνο ένιωθαν καλύτερα 

για τον εαυτό τους από μια παρόμοια ομάδα που παρακολούθησε ένα ακαδημαϊκό 

μάθημα, αλλά αισθάνονταν επίσης καλύτερα για τον εαυτό τους από τους μαθητές που 

συμμετείχαν σε ενεργό αθλητισμό. Μέσω του χορού, η κίνηση μετατρέπεται σε μια 

σκόπιμη φράση δράσης που περικλείει το σώμα, το συναίσθημα και τη γνώση (Akandere 

& Demir, 2011). 
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Η χορευτική κινητική θεραπεία (Dance Movement Therapy - DMT) είναι η 

ψυχοθεραπευτική χρήση της κίνησης, που βασίζεται στην υπόθεση της διασύνδεσης 

σώματος και νου και της θεραπευτικής δύναμης του χορού. ΗAmerican Dance Therapy 

Association (ADTA) την ορίζει ως (ADTA, 2018;Koch, 2019): «την ψυχοθεραπευτική 

χρήση της κίνησης για την προώθηση της συναισθηματικής, κοινωνικής, γνωστικής και 

σωματικής ολοκλήρωσης του ατόμου, με σκοπό τη βελτίωση της υγείας και της ευεξίας». 

Επιπλέον, η European Association Dance Movement Therapy το 2018, προσθέτει την 

«πνευματική ολοκλήρωση» σε αυτήν τη λίστα . (Koch, 2019) 

Ενώ η χρήση του χορού ως θεραπευτικής τέχνης είναι πιθανώς τόσο παλιά όσο η 

ανθρωπότητα, η χοροθεραπεία έγινε καθιερωμένο επάγγελμα στις δυτικές χώρες από τη 

δεκαετία του 1940, όταν οι πρώτοι πρωτοπόροι ανέπτυξαν επαγγελματικές ιδέες 

χοροθεραπείας, οι οποίες διαδόθηκαν στις ανατολικές χώρες και παγκοσμίως ξεκινώντας 

από τη δεκαετία του 1990. Οι περισσότεροι επαγγελματίες που ασχολούνται με την 

χοροθεραπεία εργάζονται σε ψυχιατρικά νοσοκομεία, κέντρα αποκατάστασης, σχολεία 

και ιδιωτικά ιατρεία (Goodill, 2005). 

Περισσότερες μελέτες σχετικά με την αποτελεσματικότητα της χοροθεραπείαςθα 

μπορούσαν να προσφέρουν χρήσιμα στοιχείασε ασθενείς, θεραπευτές, ερευνητές, 

εκπαιδευτικούς και ενώσεις υγειονομικής περίθαλψης (Kochet. al., 2014). 

Ο Koch (2019) έχει διακρίνει πέντε ομάδες μηχανισμών μέσω των οποίων 

λειτουργούν οι θεραπείες δημιουργικών τεχνών που ισχύουν επίσης για την 

χοροθεραπεία και τον χορό: 

 ηδονισμός (ευχαρίστηση και παιχνίδι, προσανατολισμός εκτός στόχου),  

 αισθητική εμπειρία (βίωση ομορφιάς, σώμα-μυαλό ενότητα, ενότητα με έναν 

σύντροφο, κ.λπ.) και την αυθεντική έκφρασή του,  

 μη λεκτικό νόημα (επικοινωνία, έκφραση συναισθημάτων και ρύθμιση, κοινωνική 

αλληλεπίδραση),  

 ενεργητικός μεταβατικός χώρος (βίωση δραστηριότητας, αυτο- 

αποτελεσματικότητα, εποικοδομητικοί πόροι, δοκιμαστική δράση, ερμηνεία, 

τελετουργίες και μετασχηματισμός) και  

 δημιουργία ( παραγωγικότητα).  
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Επιπλέον, υπάρχουν μηχανισμοί όπως η κίνηση αυτή καθαυτή (διέγερση, 

ορμονικές αλλαγές, φυσιολογικές αλλαγές μέσω της κίνησης), ο χορός από μόνος τουπου 

σχετίζονται με διακριτές αλλαγές σχήματος και ποιότητας κίνησης (Kochetal., 2014).  

Άλλοι πιο συγκεκριμένοι θεραπευτικοί μηχανισμοί συνδέονται με τεχνικές της 

χοροθεραπείας (Bräuninger, 2014) όπως: 

 η μίμηση, 

 η ανάλυση κίνησης, 

 οι μη λεκτικές μεταφορές, 

 οι ευφάνταστες τεχνικές, 

 οι τεχνικές διαλογισμού, 

 η ενδοσκόπηση και 

 η εστίαση  

Επιπρόσθετα, υπάρχουν και συγκεκριμένοι ομαδικοί μηχανισμοί αλλαγής. Για 

παράδειγμα, εάν η παρέμβαση γίνεται σε ένα ομαδικό περιβάλλον, μηχανισμοί όπως η 

συνοχή, η εμπειρία του να είσαι μέρος κάτι μεγαλύτερου, η αμοιβαία εμπιστοσύνη, οι 

διορθωτικές συναισθηματικές εμπειρίες, η ενδυνάμωση, η αμοιβαία υποστήριξη, η 

διερεύνηση κοινωνικών ρόλων και η ενεργητική διαπροσωπική μάθηση είναι σημαντικοί. 

Απαιτείται περισσότερη έρευνα σχετικά με τον θεραπευτικό μηχανισμό της 

χοροθεραπείαςκαι των χορευτικών παρεμβάσεων (Bräuninger, 2014).Στην παρούσα 

κατάσταση, παράλληλα με την ανάπτυξη της γνώσης για τους μηχανισμούς της 

χοροθεραπείας (Koch, 2019) και των μεθόδων έρευνας που βασίζονται στις τέχνες, η 

εφαρμογή της έρευνας είναι ζωτικής σημασίας για την αναγνώριση και την ανάπτυξη του 

κλινικού πεδίου της χοροθεραπείας. 

Η παρουσία θεραπευτικής σχέσης είναι μια βασική διαφορά μεταξύ του χορού ως 

μορφής διδασκαλίας ή πρακτικής από τη μια πλευρά και της χοροθεραπείας ως μορφής 

ψυχοθεραπείας από την άλλη (Karkou & Sanderson, 2006). Αυτή η σχέση εκτιμάται 

επίσης ιδιαίτερα ως παράγοντας αλλαγής για ανθρώπους με κατάθλιψη που συχνά 

βιώνουν απομόνωση και μοναξιά.  

Η βιβλιογραφία στις ανθρωπιστικές και υπαρξιακές προσεγγίσεις της 

ψυχοθεραπείας υποδηλώνει ότι μια ουσιαστική αλληλεπίδραση είναι βασική στη 

θεραπευτική διαδικασία. Τα πιο πρόσφατα χρόνια, αρκετοί ψυχοθεραπευτές 
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υποστηρίζουν ότι αυτή η σχέση είναι επίσης ο κύριος παράγοντας της θεραπευτικής 

αλλαγής και συνδέεται άμεσα με τα θεραπευτικά αποτελέσματα.Η τεχνική του mirroring 

χρησιμοποιείται συχνά σε αυτή την πρακτική ως τρόπος ενίσχυσης των ενσωματωμένων 

σχέσεων και συζητείται σε σχέση με μελέτες στη νευρο-επιστήμη. Το σύστημα 

αισθητηριοκινητικούκατοπτρισμού, για παράδειγμα, φαίνεται να είναι ιδιαίτερα σχετικό, 

προσφέροντας μια πρόσθετη εξήγηση του μηχανισμού πίσω από την τεχνική του 

κατοπτρισμού, αν και η νευρο- επιστήμη δεν εξηγεί πλήρως τις ψυχολογικές διεργασίες 

πίσω από αυτή την πολύπλοκη πρακτική (Rova, 2017). 

Το mirroring στη Χοροθεραπεία/Κινητική Θεραπεία (DMT) χρησιμοποιείται για 

την ενίσχυση της ενσυναίσθησης. Ο καθρέφτης στο DMT περιλαμβάνει τον θεραπευτή 

να μιμείται τις κινήσεις, τα συναισθήματα ή τις προθέσεις που εκφράζει ο πελάτης μέσω 

των δικών του κινήσεων. Ο κατοπτρισμός στο DMT μπορεί να ενισχύσει την κατανόηση 

των συναισθηματικών προθέσεων των άλλων μέσω της ενεργοποίησης του συστήματος 

κατοπτρικών νευρώνων (MNS). Το σύστημα νευρώνων καθρέφτη είναι ένα δίκτυο 

νευρώνων στον εγκέφαλο που ενεργοποιείται τόσο όταν ένα άτομο εκτελεί μια ενέργεια 

όσο και όταν παρατηρεί κάποιον άλλο να εκτελεί την ίδια ενέργεια. Αυτό το σύστημα 

θεωρείται ότι παίζει ρόλο στην κατανόηση και ενσυναίσθηση με τις πράξεις και τις 

προθέσεις των άλλων(Behrendsetal, 2012 Kochetal, 2014;Martin, 2014;). 

Η χοροθεραπεία εφαρμόζεται ευρέως, συχνά με άτομα που πάσχουν από 

κατάθλιψη, ή κατάθλιψη που δεν διαγιγνώσκεται. Υπάρχει, ένα σχετικά μεγάλο σύνολο 

μελετών που σχετίζονται με την άσκηση και τις επιπτώσεις της άσκησης στη διάθεση. 

Στη μελέτη τους για τον προσδιορισμό της αποτελεσματικότητας της άσκησης ως 

θεραπεία για την κατάθλιψη, οι Mala, Karkou και Meekums (2012) επισημαίνουν την 

ανάγκη για πιο διεξοδική έρευνα που να παρέχει λεπτομερείς πληροφορίες σχετικά με 

τον τύπο, τη συχνότητα και την ένταση της άσκησης που χρησιμοποιήθηκε στη δοκιμή. 

Οι Bradshaw, Lovell και Hams (2005) τονίζουν την ανάγκη εφαρμογής της θεραπείας σε 

συγκεκριμένες ομάδες ασθενών εντός συγκεκριμένων ρυθμίσεων. Για παράδειγμα, 

πρέπει να δοθεί ιδιαίτερη προσοχή στα επίπεδα και την αιτιολογία της κατάθλιψης για τις 

μεγαλύτερες ηλικιακές ομάδες. Τα σωματικά προβλήματα και η απομόνωση είναι 

ιδιαίτεροι παράγοντες κινδύνου για την ανάπτυξη συμπτωμάτων κατάθλιψης σε άτομα 

ηλικίας μεταξύ 60 και 74 ετών (Sjosten & Kivela, 2005; Williams & Tappen, 
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2007).Επιπλέον, οι μελέτες δείχνουν ότι η άσκηση μπορεί να οδηγήσει σε 

βραχυπρόθεσμη βελτίωση της διάθεσης (Sjosten & Kivela, 2005; Williams & Tappen, 

2007), αλλά δεν υπάρχουν στοιχεία για σημαντικές μακροπρόθεσμες επιπτώσεις. 

Υπάρχει ανάγκη για μακροχρόνιες μελέτες της επίδρασης της άσκησης στην κατάθλιψη, 

με τη συμμετοχή μεγαλύτερων ομάδων (Sjosten & Kivela, 2005; Williams & Tappen, 

2007). 

Ένας άλλος λόγος για τον οποίο η χοροθεραπεία μπορεί να είναι μια 

αποτελεσματική παρέμβαση είναι γιατί αξιοποιεί ασυνείδητα, δυσπρόσιτα ή ταμπού 

συναισθήματα και σκέψεις. Η ενεργοποίηση της φαντασίας είναι ένα συστατικό της 

μορφής αυτής της θεραπείας που συζητήθηκε ήδη από τον Dosamantes-Alperson (1981) 

στο πλαίσιο της προσέγγισης που είναι γνωστή ως Authentic Movement (García-Díaz, 

2018). Η ενεργή φαντασία επιτρέπει την πρόσβαση σε δύσκολα συναισθήματα, και 

ιδιαίτερα στον θυμό, που για τα άτομα με κατάθλιψη μπορεί να εσωτερικεύεται, 

επιτιθέμενος στον εαυτό του. Έχοντας κατά νου αυτήν την ψυχοδυναμική εξήγηση της 

κατάθλιψης, είναι επομένως πιθανό η φαντασία να λειτουργεί ως όχημα για να εκφράσει 

δύσκολα συναισθήματα και, μέσω συμβολισμών και μεταφοράς, να τα επεξεργαστεί με 

ασφαλή τρόπο, βρίσκοντας λύσεις στις υποκείμενες δυσκολίες κάποιου (Karkou & 

Sanderson, 2006). Αυτή η πρόταση υποδηλώνει ότι η χοροθεραπεία θα μπορούσε να έχει 

βαθιές και μακροχρόνιες επιπτώσεις που δεν υπάρχουν για παρεμβάσεις που δεν 

αντιμετωπίζουν τους υποκείμενους λόγους της κατάθλιψης. 

Ήδη από το 1985, ο Schmais υποστήριξε ότι η ενσωμάτωση μεταξύ νου και 

σώματος είναι ένας βασικός θεραπευτικός παράγοντας για την χοροθεραπεία. Η 

ολοκλήρωση μπορεί να συμβεί μέσω του στοχασμού σε υλικό κίνησης που μπορεί να 

είναι ή να μην είναι σύμφωνο με τις σκέψεις και τα συναισθήματα κάποιου. Η 

διερεύνηση νέων και απροσδόκητων συνδέσεων μεταξύ γνωστών πραγμάτων, δηλαδή η 

εμπλοκή σε μια δημιουργική διαδικασία (Karkou & Sanderson, 2006), μπορεί επίσης να 

έχει έναν ολοκληρωμένο χαρακτήρα.  

Οι συμμετέχοντες με κατάθλιψη που πρόκειται να αντιμετωπίσουν προσωπικές 

εμπειρίες μέσω της κίνησης και του χορού επωφελούνται από τη δυνατότητα να 

ενταχθούν σε ομάδες χοροθεραπείας και τα υποκινούμενα συμπτώματά τους μειώνονται 

περισσότερο από ό,τι αν λάμβαναν απλώς τη συνήθη ψυχολογική και ιατρική τους 



18 
 

θεραπεία. Αυτά τα ευρήματα συμφωνούν με προηγούμενη έρευνα μεταξύ μικρότερου 

αριθμού συμμετεχόντων με κατάθλιψη στη Φινλανδία (Punkanen et. al., 2014) καθώς και 

σε διεθνείς μετα-αναλύσεις (Koch et.al., 2007; Karkou et. al., 2019).  Η έρευνα 

υποστηρίζει ότι οι ομάδες χοροθεραπείας μπορούν να είναι μια ωφέλιμη και οικονομικά 

αποδοτική μορφή βραχυπρόθεσμης ομαδικής θεραπείας. Η φαρμακευτική αγωγή, 

μερικές φορές σε συνδυασμό με την λεκτική ψυχοθεραπεία ή συμβουλευτική, είναι η 

κυρίαρχη μέθοδος θεραπεία της κατάθλιψης. Υπάρχουν, ωστόσο, ορισμένα στοιχεία που 

υποδηλώνουν ότι παρεμβάσεις που βασίζονται στην κίνηση και το σώμα, όπως π.χ η 

χορευτική/κινητική θεραπεία (DMT), μπορεί να βελτιώσει την καταθλιπτική διάθεση 

(Koch, Morlinghaus, &Fuchs, 2007; Mala, Karkou, &Meekums, 2012). Για παράδειγμα, 

οι Stewartet. al. (1994) απέδειξαν ότι υπήρχε σημαντική μείωση της καταθλιπτικής 

διάθεσης τις ημέρες παρέμβασης σε πέντε από τα δώδεκα μαθήματα. Κανένα από τα 

υποκείμενα δεν έδειξε σημαντική αύξηση της καταθλιπτικής διάθεσης, ενώ επτά άτομα 

δεν έδειξαν καμία αλλαγή στη διάθεση.  

 

2.4 Ψυχολογικές αποκρίσεις στον χορό 

Οι επαγγελματίες χορευτές αφιερώνουν σημαντικό μέρος του χρόνου τους στην 

πρακτική του χορού, αντιμετωπίζοντας διάφορες ψυχολογικές πτυχές και έντονη φυσική 

εργασία, όπου η κόπωση, ο πόνος και η επιμονή γίνονται σταθερά στοιχεία στην καριέρα 

τους. Η ανισορροπία στην αγορά εργασίας συχνά καθιστά την επαγγελματική επιτυχία 

αναγκαιότητα περισσότερο παρά απλώς στόχο (Hamilton, 1991). Η πλειονότητα των 

βιβλιογραφικών πηγών που ασχολούνται με αυτό το θέμα σημειώνει ότι για να είναι 

επιτυχημένοι, οι χορευτές πρέπει να έχουν εξαιρετική αφοσίωση στον χορό, μεγάλη 

ικανότητα εργασίας για να έχουν τη δυνατότητα να διατηρούνται, καθώς και μια σταθερή 

ανοχή στον σωματικό πόνο. Φαίνεται ότι τα φυσικά και τα ψυχολογικά στοιχεία 

συνδέονται, καθώς ο πόνος και οι τραυματισμοί συνδέονται με μια πολύπλοκη 

συνδυαστική επίδραση βιοψυχοκοινωνικών παραγόντων (Cahalan et. al., 2015). Πρέπει 

να ληφθεί υπόψη η κόπωση στην πρακτική του χορού, καθώς αν οι χορευτές 

προπονούνται για πολύ καιρό ή καταβάλλουν μεγάλη φυσική προσπάθεια, η 

συγκέντρωσή τους μπορεί να μειωθεί και να οδηγήσει σε νοητική κόπωση (Megías, 

2009). Επομένως, οι καταστάσεις νοητικής κόπωσης συνδέονται αναπόσπαστα με 
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θέματα συναισθηματικής φύσης και ενεργειακής αποδοτικότητας (Blaser & Hökelmann, 

2009). 

Οι Wainwright και Turner (2004) περιγράφουν τα απαραίτητα ψυχολογικά 

χαρακτηριστικά που πρέπει να έχει ο χορευτής για να επιτύχει, όπως η νοητική δύναμη 

μαζί με την ικανότητα εργασίας, το ταλέντο και το πάθος για τον χορό. Ο εντοπισμός 

στρες και στρατηγικών αντιμετώπισης για τον χορό μπορεί να αποτελέσει βάση για 

προγράμματα παρέμβασης που μπορούν να βοηθήσουν στην μείωση του στρες μέσω της 

ανάπτυξης αποτελεσματικών στρατηγικών αντιμετώπισης (Noh, Morris, &Andersen, 

2009). Στο μπαλέτο, οι χορευτές που παρουσιάζουν υψηλά επίπεδα χαρακτηριστικών 

άγχους τείνουν να χρησιμοποιούν τις πιο ακατάλληλες στρατηγικές αντιμετώπισης που 

επικεντρώνονται στα συναισθηματικά, σε αντίθεση με εκείνους που έχουν χαμηλό 

επίπεδο χαρακτηριστικών άγχους (Barrell & Terry, 2003).  

Η φυσική ανάπτυξη και η ψυχολογική δύναμη στον χορό είναι το ίδιο σημαντικές 

όπως και στον τομέα του αθλητισμού. Όπως δηλώνει η Tamara Rojo (2016), αυτή η 

πτυχή θεωρείται θεμελιώδης για την ανάπτυξη μιας επιτυχημένης επαγγελματικής 

καριέρας. Επιπλέον, τα αποτελέσματα της έρευνάς της δείχνουν ότι οι επαγγελματίες 

χορευτές είναι άνθρωποι που ακολουθούν τους κανόνες, τις αρχές και τους καλούς 

τρόπους, επισημαίνοντας την ικανότητά τους για πειθαρχία.  

Η σύνδεση μεταξύ του σώματος του χορευτή και των συναισθημάτων του του 

επιτρέπει να είναι ενήμερος για το τι κάνει, να νιώθει την κίνηση και να της δίνει νόημα. 

Ως αποτέλεσμα, ο χορός μπορεί να κατανοηθεί ως ένα αποτελεσματικό εργαλείο για την 

ανάπτυξη συναισθηματικών ικανοτήτων (De Rueda,Villén, &Aragón, 2013). Μια 

ποιοτική μελέτη εξέτασε τα συναισθήματα των φοιτητών που σπούδαζαν στην 

Αυτοκρατορική Ακαδημία Χορού, μέσω της διαχείρισης των "Profile of Mood States" 

(POMS) πριν και μετά την αξιολόγηση των σπουδαστών (Tedesco et. al., 2017). Σε 

αυτήν τη συγκεκριμένη μελέτη, οι συγγραφείς υπογραμμίζουν την ανάγκη για περαιτέρω 

έρευνα προκειμένου να βελτιώσουν τυχόν προσεγγίσεις σε υποκείμενες καταστάσεις που 

συνδέονται με την πρακτική, την προηγούμενη εκπαίδευση στο χορό και την αξιολόγηση 

της απόδοσης, καθώς όλα αυτά έχουν παραμεληθεί σε θέματα ακαδημαϊκής έρευνας. 

Ένα άλλο ενδιαφέρον στοιχείο που επηρεάζει τα συναισθήματα των φοιτητών κατά την 

εκτέλεση κινήσεων γλώσσας και χορού είναι εάν παρατηρούνται ή όχι, και από ποιον. Η 
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συναισθηματική επιρροή ποικίλλει ανάλογα με το αν ο "θεατής" είναι ένα ζευγάρι 

φοιτητών, το μισό της τάξης, ολόκληρη η τάξη, ή εάν είναι εξωτερικό κοινό. Επίσης, 

ποικίλλει ανάλογα με το εάν πρόκειται για μια εργασία με προηγούμενη προετοιμασία ή 

μια εργασία αυθόρμητη (Canales-Lacruz, 2011).  

Σύμφωνα με πιο πρόσφατες ποιοτικές μελέτες που χρησιμοποιούν τον χορό ως 

παράμετρο για την αξιολόγηση της ευεξίας και των ψυχολογικών καταστάσεων σε 

ηλικιωμένους, η εστίαση είναι στις τελετουργικές ή λαογραφικές πτυχές του χορού 

(Belza, Walwick, Shiu-Thornton, Schwartz, & LoGerfo, 2004; Hui, Chui, &Woo 2008). 

Οι Belzaκαι συν. (2004) για παράδειγμα, στρατολόγησαν 71 ενήλικες μεγαλύτερης 

ηλικίας διαφορετικών φυλών μέσω κοινοτικών φορέων για να συμμετάσχουν σε έρευνα 

με σκοπό να εξεταστούν οι παράγοντες που επηρεάζουν τη σωματική δραστηριότητα 

μεταξύ των εθνικά ποικιλόμορφων ηλικιωμένων. Τα αποτελέσματά τους έδειξαν ότι η 

αντίληψη των συμμετεχόντων για τη βελτίωση των καταθλιπτικών συμπτωμάτων (π.χ. 

κόπωση, αρνητικές σκέψεις) ήταν τέτοια που δικαιολογούσαν την ανάπτυξη ενός ειδικού 

προγράμματος λαϊκών χορών που είχε ως στόχο να δώσει τη δυνατότητα στους 

ηλικιωμένους να διατηρήσουν την ανεξαρτησία και να απομακρυνθούν από την 

απομόνωση. Τα αποτελέσματα έδειξαν πως η άσκηση μειώνει τις φυσιολογικές 

αντιδράσεις που προκαλεί το άγχος. Επιπλέον, χαρακτηριστικό είναι πως βρέθηκε ότι η 

άσκηση έχει ευεργετική επίδραση και στη γνωστική λειτουργία. 

Ηβελτίωσητωνγνωστικώνλειτουργιώνβοηθάστηνβελτίωσητηςψυχολογικήςδιάθεσης, 

λόγω  της αύξησης της  νορεπινεφρίνης, η οποία συνδέεται με τη μνήμη και τη διάθεση 

του ατόμου (Petruzzello et. al., 1991) 

 

2.5 Ψυχική διάθεση και χορός 

Η ευχάριστη διάθεση έχει συνδεθεί με χημικές oυσίες (όπως η νορεπινεφρίνη, η 

σεροτονίνη και η ντοπαμίνη) που εκκρίνονταιστoνεγκέφαλo και επηρεάζουν την 

ψυχoλoγική κατάσταση τoυ ανθρώπου ( Wipfiet, 2011). Έχει αναφερθεί επίσης ότι, κατά 

τη διάρκεια της σωματικής άσκησης, η έκκριση αυτών των ουσιών παρουσιάζει 

στoνεγκέφαλo δράση ανάλογη την αντίστοιχη της μορφίνης, προκαλώντας ψυχική 

κατάσταση γενικής ευφορίας, τόσo κατά τη διάρκεια της άσκησης όσο και μετά τo πέρας 

αυτής (ChinPaw ,& deJong, 2002). 
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Η ανάπτυξη παραμέτρων της ψυχικής υγείας επηρεάζεται από διάφορους 

παράγοντες, όπως τη συμμετοχή σε άσκηση και χορό (Lerdal, Celius, &Pedersen, 2013;  

McKinley et. al., 2008; Mavrovouniotis και συν. (2010) ,Sevimli, 2010; Rathore, 

&Choudhary, 2013;). Η έκφραση μέσω την κίνησης σε ένα περιβάλλον συνεργασίας 

προκαλεί έντονα θετικά συναισθήματα στους αθλητές με αποτέλεσμα να αναπτύσσουν 

κοινωνικές δεξιότητες και ικανότητες (Sáez de Ocárizetal., 2014). Η κατάσταση διάθεσης 

των αθλητών εικάζεται ότι θα είναι συναισθηματικά διαφορετική πριν και αφού 

εκτελέσουν ένα μάθημα χορού (Serra et. al,. 2020). 

Ο χορός ως δραστηριότητα φαίνεται να προκαλεί βελτίωση της συναισθηματικής 

κατάστασης. Για παράδειγμα, σε μια πρόσφατη μελέτη, διαπιστώθηκε ότι ο χορός ταγκό 

οδήγησε σε θετικές αλλαγές στις συναισθηματικές καταστάσεις των ατόμων (Quiroga et. 

al., 2009). O ερασιτεχνικός χορός θα μπορούσε να θεωρηθεί ως δραστηριότητα για 

αύξηση του ελεύθερου χρόνου των ανθρώπων, όπου μεγάλος όγκος ερευνών 

αποκαλύπτει τη σημασία της τακτικής ενασχόλησης με τη σωματική άσκηση για την 

πρόληψη αρκετών χρόνιων ασθενειών καθώς και για τηβελτίωση της ψυχολογικής 

ευεξίας και της συνολικής ποιότητας ζωής (Haskell et. al., 2007;Warburton, Nicol, & 

Bredin, 2006). Το ίδιο συμπεραίνει και ο Kreutz (2008) καθώς ο χορός  περιλαμβάνει 

ευκαιρία για σωματική άσκηση, κοινωνική αλληλεπίδραση και συναισθηματική 

ανταμοιβή. Τέτοιες δραστηριότητες που καλλιεργούν θετικά συναισθήματα βοηθούν στη 

βελτιστοποίηση της υγείας και της ευεξίας, διευρύνοντας τους συνήθεις τρόπους σκέψης, 

με την δημιουργία ατομικών εμπειριών για την αντιμετώπιση των αντιξοοτήτων 

(Fredrickson, 2000).  

Σε έρευνα που σύγκρινε τέσσερις διαφορετικές μορφές άσκησης και χορού: α) 

πατινάζ, β) μυϊκή ενδυνάμωση, γ) hiphop χορό και δ) aerobic φάνηκε ότι τα επίπεδα 

άγχους ήταν χαμηλότερα και τα επίπεδα θετικής διάθεσης υψηλότερα για τους 

συμμετέχοντες στα δύο είδη χορού, από ότι στο πατινάζ και στη μυϊκή ενδυνάμωση 

(Kim, 2007). Παρόμοια αποτελέσματα φάνηκαν και στην έρευνα των Pierce και Pate 

(1994) όπου υπήρξε μείωση της επιθετικότητας, της κατάθλιψης, της κόπωσης και 

αύξηση της ζωτικότητας. Οι Leste και Rust (1990), εξέτασαν τις αλλαγές στο άγχος σε 

φοιτητές που συμμετείχαν σε  μαθήματα χορού κατά τη διάρκεια μιας περιόδου τριών 

μηνών, και τα σύγκρινε με τα αποτελέσματα συμμετεχόντων σε μουσικό συγκρότημα, 
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ομάδα φυσικής αγωγής και ομάδα μαθηματικών. Οι συγγραφείς βρήκαν σημαντικές 

μειώσεις στο άγχος μόνο στην ομάδα χορού. 

Σε μια μελέτη από τον Romero-Martínκαι συν. (2017), όσον αφορά το φύλο, οι 

άνδρες κατέγραφαν πιο έντονες συναισθηματικές τιμές από τις γυναίκες σε παιχνίδια 

κίνησης, καθώς και σε αρνητικά και αμφίβολα συναισθήματα, ενώ είχαν παρόμοια 

συμπεριφορά σε συνεδριακές πρακτικές, έκφραση και εσωτερίκευση στην εκπαίδευση. Η 

εργασία στο χορό σε ζευγάρια ή μικτές ομάδες είναι μια ευκαιρία τόσο για τα αγόρια όσο 

και για τα κορίτσια να βιώσουν συναισθήματα χαράς και όχι αντιπαράθεσης, σύγκρισης 

μεταξύ τους. Αυτό είναι επίσης ένας τρόπος για να αναδείξουν τα συναισθήματά τους. 

Σύμφωνα με τον Mateu το 2021σε μελέτη που επικεντρώνεται στην αξιολόγηση των 

συναισθηματικών καταστάσεων χορευτών πριν και μετά την αξιολόγηση χορογραφιών, 

σε 167 συμμετέχοντες, το ερωτηματολόγιο Προφίλ Καταστάσεων Ψυχικής Διάθεσης 

(POMS) δείχνει μείωση στις παραμέτρους αρνητικής ψυχικής διάθεσης, 

συμπεριλαμβανομένων των κλιμάκων άγχους-αγωνίας, δραστηριότητας-δύναμης, 

κόπωσης-ακινησίας και του συνολικού σκορ κατάστασης ψυχικής διάθεσης. Η μελέτη 

των Thayer, Newman και McClain το1994  εξέτασε αν ο χορός επηρεάζει θετικά την 

ψυχική διάθεση και εάν παράγοντες όπως ο ανταγωνισμός, επηρεάζουν διαφορετικά τις 

συναισθηματικές καταστάσεις. Η έρευνα αποκάλυψε ενδιαφέρουσες αλλαγές στην 

ηδονιστική τάση που σχετίζονται με τον ανταγωνιστικό χορό και το χορό αναψυχής. Η 

ηδονιστική τάση ήταν σημαντικά υψηλότερη μετά τον χορό στο γκρουπ των χορευτών 

αναψυχής.  

Η ακρόαση μουσικής βρέθηκε να είναι ο δεύτερος πιο αποτελεσματικός 

παράγοντας ενίσχυσης της διάθεσης (Thaye, Newman, & McClain, 1994). Ο χορός είναι 

μια δραστηριότητα που συνδυάζει άσκηση και μουσική, λίγες  μελέτες όμως έχουν 

εξερευνήσει τον ρόλο του στην αισθητική ρύθμιση. Προηγούμενες έρευνες έχουν 

συνήθως δείξει ότι η χοροθεραπεία και ο χορός στην αίθουσα έχουν θετική επίδραση 

στην ευημερία ατόμων με κοινωνικά, φυσικά ή ψυχολογικά προβλήματα (Kiepe, 

Stöckigt, &Keil, 2012).  

Άλλες έρευνες σχετικά με τις αλλαγές στη διάθεση μετά το χορό των Lane, 

Hewston, Redding και Whyte (2003), που εξέτασαν τις καταστάσεις διάθεσης σε 

επαγγελματίες χορευτές πριν και μετά από δύο διαφορετικά μαθήματα χορού: (1) στυλ 
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Jose Limon (χαρακτηριζόμενο από ελαφρύ ρεύμα κίνησης) και (2) στυλ Martha Graham 

(χαρακτηρισμένο από εκτενείς κινήσεις). Οι συμμετέχοντες ανέφεραν ένα θετικό προφίλ 

διάθεσης μετά από κάθε μάθημα χορού· η ενεργητικότητα αυξήθηκε μετά το μάθημα 

Limon αλλά παρέμεινε αμετάβλητη μετά το μάθημα Graham. Ωστόσο ο χορός δεν έχει 

πάντα θετική επίδραση στη διάθεση καθώς έρευνες έχουν υποδείξει ότι οι παράγοντες 

περιβαλλοντικού πλαισίου μπορούν να επηρεάσουν τις συναισθηματικές καταστάσεις και 

συνεπώς οι αλλαγές στη διάθεση μετά από ανταγωνιστική δραστηριότητα φαίνεται να 

διαφέρουν από αυτές που ακολουθούν μη ανταγωνιστική άσκηση (Abele & Brehm, 

1993). Μια ανασκόπηση της βιβλιογραφίας κατέληξε στο συμπέρασμα ότι τα οφέλη της 

διάθεσης που σχετίζονται με την άσκηση είναι υψηλότερα σε σχετική απουσία 

ανταγωνισμού (Berger & Motl, 2000). Ο ανταγωνισμός μπορεί να είναι επιβλαβής για τη 

διάθεση για πολλούς λόγους, συμπεριλαμβανομένης της ανησυχίας για αρνητικά 

αποτελέσματα ή πώς άλλοι θα κρίνουν την απόδοση ενός (Berger & Motl, 2000). 

Η μελέτη των Schimmack και Grob το 2000, αξιολόγησε την ψυχική διάθεση 

τριών ομάδων ερασιτεχνών, επαγγελματιών και αγωνιστικών χορευτών πριν και μετά 

από το μάθημα. Η έρευνα έδειξε ενδιαφέρουσες μεταβολές στο Hedonic Tone (HT) που 

ήταν σημαντικά υψηλότερο μετά το χορό στην ομάδα των ερασιτεχνών χορευτών. Τα 

υψηλά σκορ HT αντικατοπτρίζουν τη χαρά, την αισιοδοξία και την ευτυχία, ενώ τα 

χαμηλά συνδέονται με τη θλίψη, την κατάθλιψη και τη δυσαρέσκεια (Matthews κ.ά., 

1990). Βρέθηκε ότι οι ερασιτέχνες χορευτές ένιωσαν γενικά θετικά μετά τον χορό και 

είχαν αυξημένη ενέργεια σε σχέση με τους επαγγελματίες. Αυτό είναι συναφές με 

προηγούμενα ευρήματα, που έδειξαν ότι ο ερασιτεχνικός χορός αυξάνει την  

ευχαρίστηση μειώνει την κατάθλιψη και τη ψυχολογική αγωνία (Kiepe κ.ά., 2012). Η 

κοινωνική αξιολόγηση και ο ανταγωνισμός με άλλους μπορεί να αυξήσουν τα επίπεδα 

στρες (Humphreys & Revelle (1984 ; Koolhaas et. al, 2011), καθώς η μεγαλύτερη 

προσπάθεια μπορεί να αντικατοπτρίζεται σε μεγαλύτερη χρήση πόρων (γνωστικών, 

συναισθηματικών και φυσικών), οδηγώντας σε αίσθηση κόπωσης (χαμηλή ενέργεια). 

Αυτή η ερμηνεία είναι σύμφωνη με την παρατήρηση ότι η παρατεταμένη έκθεση σε 

καταστάσεις υψηλού πνεύματος κινητοποίησης οδηγεί τελικά σε κατάσταση αυξημένης 

κόπωσης (Humphreys & Revelle, 1984). Πράγματι, μετά τον ανταγωνισμό, η ενεργητική 

διέγερση (EA)των ανταγωνιστών ήταν χαμηλότερη από τον των ψυχαγωγικών χορευτών. 
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Είναι ενδιαφέρον να σκεφτεί κανείς για τα αποτελέσματα μιας επιπλέον μέτρησης του 

EA σε μεταγενέστερο χρονικό σημείο· είναι δυνατόν οι χορευτές που έλαβαν μέρος σε 

ανταγωνισμό να είχαν ακόμη μεγαλύτερη κόπωση τότε, καθώς έχει αναφερθεί ότι η 

αντίδραση της ενέργειας στην άσκηση είναι καθυστερημένη (Thayer, 1996). 

Γενικά, ο ερασιτεχνικός χορός προκαλεί θετικές μεταβολές στη διάθεση. Οι 

ερασιτέχνες χορευτές στις μελέτες ανέφεραν αύξηση ενέργειας και μείωση 

επιθετικότητας μετά τον χορό σε σχέση με τους επαγγελματίες.Όπως έχουν παρατηρήσει 

οι Berger και Motl (2000), η βελτίωση της διάθεσης μετά τη σωματική δραστηριότητα 

είναι υψηλότερη σε συνθήκες σχετικής έλλειψης ανταγωνισμού. Είναι δυνατόν κατά την 

προετοιμασία για παράσταση, οι χορευτές να νιώθουν ανταγωνισμό ( Berger & Molt, 

2000).Μελλοντικές έρευνες θα πρέπει να εξετάσουν, εκτός από την προσωπικότητα των 

συμμετεχόντων και άλλους παράγοντες, όπως το επίπεδο κινητοποίησης, την εμπειρία 

στον χορό και τις προηγούμενες εμπειρίες ανταγωνιστικής δραστηριότητας.  
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ΙΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

3.1 Συμμετέχουσες 

Σκοπός της μελέτης είναι να εξετάσει τις μεταβολές τις διάθεσης πριν και μετά 

ενός μαθήματος χορού, χορευτριών ηλικίας 18-30 ετών. Στην μελέτη έλαβαν μέρος 

53ενήλικες χορεύτριες κλασσικού και σύγχρονου χορού. Οι χορεύτριες ήταν 

σπουδάστριες επαγγελματικού επιπέδου. Βασική προϋπόθεση για τη συμμετοχή στην 

έρευνα τέθηκε το να είναι οι χορεύτριες ενεργές, να εξακολουθούν να έχουν την ιδιότητα 

της χορεύτριας και να μην ασχολούνται μόνο με τη διδασκαλία. Ως κατώτατο όριο 

ηλικίας τέθηκε η ηλικία των 18 ετών . 

Η έρευνα πραγματοποιήθηκε με την χορήγηση ενός ερωτηματολογίου, που 

αφορά στη διάθεση κατάστασης με σκορ από 0 έως 4, πριν και μετά την διδακτική ώρα 

(βλέπε Παράρτημα Α).Η κάθε συμμετέχουσα ενημερώθηκε για την διαδικασία και 

υπέγραψε έντυπο συναίνεσης. Πριν λάβουν μέρος στη μελέτη, οι χορεύτριες 

ενημερώθηκαν πλήρως σχετικά με τη διαδικασία και τον σκοπό της έρευνας, καθώς και 

για το ότι η συμμετοχή τους δεν ενέχει κάποιο σωματικό ή ψυχολογικό κίνδυνο. Μετά το 

πέρας της μελέτης, υπάρχει δυνατότητα να δοθεί σε κάθε ασκούμενη που το επιθυμεί, 

ατομικός φάκελος με τα αποτελέσματα των μετρήσεων.  

 

3.2. Όργανα μέτρησης 

3.2.1 ΠροφίλΨυχικήςΔιάθεσης (ProfileofMoodStates-POMS) 

Το Προφίλ Ψυχικής Διάθεσης (Profile of Mood States – POMS΄ McNair, Lorr, 

&Droppleman, 1971; Shacham, 1983; Ζέρβας, Εκκεκάκης, Ψυχουντάκη, &Κάκκος, 

1993) είναι ένα ερωτηματολόγιο αυτό-αναφοράς, το οποίο περιγράφει τις 

συναισθηματικές διαθέσεις της στιγμής (έκδοση κατάστασης) ή τη γενική ψυχική 

διάθεση (έκδοση προδιάθεσης) του ατόμου. Η αρχική μορφή του ερωτηματολογίου 

αποτελείται από 65 ερωτήματα, τα οποία απαρτίζουν 6 παράγοντες (McNair, Lorr, & 

Droppleman, 1971), ενώ αργότερα ο Shacham (1983) πρότεινε μια σύντομη μορφή με 

την ίδια δομή και μόνο 37 θέματα. Και στις δύο μορφές του ερωτηματολογίου ο 

εξεταζόμενος, χρησιμοποιώντας μια κλίμακα από το 0 («καθόλου») έως το 4 

(«εξαιρετικά»), απαντάει με βάση το πώς αισθάνεται συνήθως (έκδοση προδιάθεσης) ή 

αυτή τη στιγμή (έκδοση κατάστασης), ανάλογα με το σκοπό της εκάστοτε χορήγησης.  
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Το Προφίλ Ψυχικής Διάθεσης -και στις δύο εκδόσεις του- αποτελείται από έξι 

παράγοντες: Ένταση (1, 10, 15, 16, 22, 27), Κατάθλιψη (4, 8, 12, 14, 20, 23, 28, 33), 

Επιθετικότητα (2, 7, 11, 19, 21, 25, 31), Ενεργητικότητα (5, 9, 13, 24, 32, 35), Κόπωση (3, 

18, 26, 29, 37) και Σύγχυση (6, 17, 30, 34, 36). Η συνολική τιμή του Προφίλ Ψυχικής 

Διάθεσης βγαίνει από την εξίσωση: Συνολική Ψυχική Διάθεση = Ένταση + Κατάθλιψη + 

Επιθετικότητα + Κόπωση + Σύγχυση - Ενεργητικότητα +100. Το 100 το προσθέτουμε για 

να έχουμε πάντα θετική τιμή).  

Στον ελληνικό πληθυσμό χρησιμοποιείται η συντομευμένη έκδοση του 

ερωτηματολογίου με ικανοποιητικά ψυχομετρικά χαρακτηριστικά. Ο δείκτης εσωτερικής 

συνέπειας α Cronbach του ερωτηματολογίου κυμαίνεται από .73 έως .93 σε διαφορετικά 

δείγματα (π.χ. σε δείγμα 485 ατόμων, ηλικίας 18-30 ετών, α=.93). Όσον αφορά στη 

δομική εγκυρότητα του ερωτηματολογίου, φαίνεται ότι και σε ελληνικό πληθυσμό -με 

διερευνητική παραγοντική ανάλυση (ΚΜΟ=.943 και Bartlett’sTest of Shericity p<.001, 

Ν=485)- διατηρείται η δομή των 6 παραγόντων, οι οποίοι ερμηνεύουν το 66.34% της 

συνολικής διακύμανσης. 

 
3.3 Χορήγηση Ερωτηματολογίων 

Η διαδικασία επικοινωνίας με τις σχολές χορού και τις συμμετέχουσες, 

πραγματοποιήθηκε μεταξύ των μηνών Νοεμβρίου – Ιανουαρίου του 2023. Πριν από τη 

συμμετοχή των χορευτριών στην έρευνα, αποστάλθηκε μέσω ηλεκτρονικού 

ταχυδρομείου ή/και μέσω επικοινωνίας μια ενημερωτική επιστολή πρόσκλησης 

συμμετοχής στην έρευνα η οποία εμπεριείχε λεπτομερείς πληροφορίες αναφορικά με το 

περιεχόμενο, τη σημασία συμμετοχής στη μελέτη, τον σκοπό και τη μεθοδολογία της 

έρευνας, καθώς επίσης και ενημέρωση για την ανώνυμη κι εθελοντική συμμετοχή στη 

μελέτη, τη διαβεβαίωση του απόρρητου των δεδομένων και της πιθανής συνολικής 

δημοσιοποίησης των αποτελεσμάτων.  

Η χορήγηση των ερωτηματολογίων έγινε δια ζώσης. Με την άδεια των δασκάλων 

χορού οι ερευνήτριες επισκέφθηκαν τους χώρους μαθήματος και μοίρασαν τα 

ερωτηματολόγια. Σχετικά με τη συμπλήρωση των ερωτηματολογίων, δόθηκε η οδηγία 

ότι πρέπει να απαντηθούν όλα τα ερωτήματα, καθώς και η υπόδειξη ότι δεν υπάρχουν 

σωστές και λανθασμένες απαντήσεις. Τα δεδομένα των ερωτηματολογίων 

κωδικοποιήθηκαν προκειμένου να διασφαλιστεί η ανωνυμία των συμμετεχόντων. 
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3.4 Στατιστική Ανάλυση 

Η στατιστική επεξεργασία των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με τη χρήση του 

στατιστικού προγράμματος SPSS (IBM SPSS StatisticsVersion 25.0) των WINDOWS. 

Το επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας ορίστηκε ως p = 0.05. Για την ανάλυση των 

αποτελεσμάτων της μελέτης αυτής χρησιμοποιήθηκαν οι παρακάτω στατιστικές μέθοδοι: 

για την ανάλυση των υπό εξέταση μεταβλητών χρησιμοποιήθηκαν αρχικά δείκτες 

περιγραφικής στατιστικής (μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις, κατανομή συχνοτήτων). Για 

να εξεταστούν οι διαφορές μεταξύ των χορευτριών πριν και μετά το μάθημα έγινε t-test 

μεταξύ εξαρτημένων δειγμάτων. 
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
 

Στην ενότητα αυτήν παρουσιάζονται τα ευρήματα που προέκυψαν από την 

ανάλυση των δεδομένων τα οποία συλλέχθηκαν στην έρευνα. Στην πρώτη ενότητα 

παρουσιάζονται τα οι απαντήσεις των συμμετεχουσών στους παράγοντες του 

ερωτηματολογίου αυτο-αναφοράς που αποτυπώνουν τις υπό εξέταση ψυχολογικές 

παραμέτρους (Πίνακας 4.1).  

Στη δεύτερη υπό ενότητα, παρουσιάζονται οι διαφορές στους επιμέρους τομείς 

του ερωτηματολογίου μεταξύ των συμμετεχουσών πριν και μετά το μάθημα (Πίνακας 

4.2).  

 

4.1 Δείκτες περιγραφικής στατιστικής  

 
Στον Πίνακα 4.1 παρουσιάζονται οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις των 

παραγόντων των ερωτηματολογίων της έρευνας 

Πίνακας 4.1 Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις για τις υπό εξέταση μεταβλητές (Ν = 53) 

 

 Παράγοντες ερωτηματολογίων Μέσοςόρος (Ν =Χ) Τυπική Απόκλιση 

 ΕΑΤ-26   

 Ένταση πριν 

Ένταση μετά 

8,0566 

3,7925 

4,53370 

2,75512 

 Κατάθλιψη πριν 

Κατάθλιψη μετά 

6,5660 

1,7547 

6,75252 

2,60108 

 Επιθετικότητα πριν 

Επιθετικότητα μετά 

4,7547 

1,0943 

4,75518 

1,96375 

 Ενέργεια πριν 

Ενέργεια μετά 

10,5577 

18,3654 

4,27677 

4,91109 

 Κόπωση πριν 

Κόπωση μετά 

7,4906 

7,8113 

5,50742 

4,83996 

 Σύγχυση πριν 

Σύγχυση μετά 

6,6604 

3,1132 

4,09006 

3,01062 

 POMSΣύνολο πριν 

POMSΣύνολο μετά 

123,4038 

99,5000 

22,68908 

13,80182 
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4.2 Δείκτες επαγωγικής στατιστικής  

4.2.1 Διαφορέςστους παράγοντες του ερωτηματολογίου μεταξύ των χορευτριών πριν 

και μετά το μάθημα 

Σε ό,τι αφορά στις χορεύτριες, βρέθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές σε 

όλους τους επιμέρους παράγοντες του ερωτηματολογίου(ένταση, κατάθλιψη, 

επιθετικότητα, ενέργεια, και σύγχυση) και στο συνολικό σκορ του ερωτηματολογίου 

εκτός του παράγοντα της κόπωσης(Πίνακας 4.2).  

 

Πίνακας 4.2.Διαφορές στις απαντήσεις των χορευτριών πριν και μετά το μάθημα 

 
 

 

Μεταβλητή t p 

Ένταση πριν 

Ένταση μετά 

6,377 <0,001 

Κατάθλιψη πριν 

Κατάθλιψη μετά 

5,973 <0,001 

   

Επιθετικότητα πριν 

Επιθετικότητα μετά 

5,988 <0,001 

Ενέργεια πριν 

Ενέργεια μετά 

-9,368 <0,001 

Κόπωση πριν 

Κόπωση μετά 

-3,61 ,360 

   Σύγχυση πριν 

Σύγχυσημετά 

7,104 <0,001 

POMSΣύνολο πριν 

POMSΣύνολομετά 

7,497 <0,001 
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V.ΣΥΖΗΤΗΣΗ-ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
 

Σκοπός αυτής της έρευνας ήταν να διαπιστωθεί η θετική ή αρνητική επίδραση του χορού 

πριν και μετά από ένα μάθημα χορού, κλασικού και μοντέρνου ρεπερτορίου σε 

επαγγελματίες χορεύτριες. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι μετά το μάθημα χορού, η 

ψυχική διάθεση των χορευτριών ήταν καλύτερη σε σχέση με πριν το μάθημα, τόσο ως 

προς το συνολικό σκορ όσο και ως προς κάθε μεταβλητή του υπό εξέταση 

ερωτηματολογίου εκτός της κόπωσης. Τα αποτελέσματα αυτά συνάδουν με 

προγενέστερες μελέτες οι οποίες υποστηρίζουν ότι ο χορός συμβάλλει στην εσωτερική 

ηρεμία και συγκρότηση του ατόμου (Mazczuk, 1987).  

Εστιάζοντας σε κάθε παράγοντα ξεχωριστά διαπιστώθηκε ότι η ένταση και η 

επιθετικότητα μειώθηκαν μετά από το μάθημα χορού ( p=0.001)(Πίνακας 4.2). 

Αναλυτικότερα ο μέσος όρος της έντασης απο 8,0566 μειώθηκε σε 3,7925 και η 

επιθετικότητα απο 4,7547 σε 1,0943 (Πίνακας 4.1). Η παρούσα μελέτη συνάδει με άλλες 

έρευνες όπως των Terry και συν., (1999) όπου εξέτασαν τις αλλαγές στη διάθεση μετά 

από δύο διαφορετικά στυλ σύγχρονου χορού σε ένα δείγμα επαγγελματιών χορευτών για 

να αξιολογήσουν τον θυμό, τη σύγχυση, την κατάθλιψη, την κόπωση, την ένταση και τη 

δύναμη . Τα στυλ διαχωρίζονταν στην τεχνική του Jose Limonκαι στην τεχνική Graham. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι στην τεχνική του Limonη διάθεση των χορευτριών 

βελτιώθηκε έναντι της τεχνικής Graham, χωρίς όμως να υπάρχουν μεγάλες διαφορές. 

Αντίθετα στην δική μας έρευνα τόσο οι χορεύτριες του κλασσικού όσο και του 

σύγχρονου χορού παρουσίασαν σημαντική βελτίωση στην διάθεση και στην ενέργεια 

τους , γεγονός που υποδηλώνει θετική εξέλιξη μετά από το μάθημα χορού. Είναι γνωστό 

πως η κατάλληλη άσκηση ελαττώνει την ένταση, προκαλεί μείωση των αρνητικών 

συναισθημάτων, όπως του θυμού και της επιθετικότητας (Κουθούρης & συν., 2022). 

Εφόσον ο χορός αποτελεί σωματική δραστηριότητα, σύμφωνα με τον  Thayer (1996) 

υποστηρίζεται ότι η ένταση μειώνεται περισσότερο μετά από εντατική και έντονη 

άσκηση. 

Λαμβάνοντας υπόψη ότι ο χορός έχει δείξει ευεργετικά αποτελέσματα στην 

κατάθλιψη και άλλες ψυχολογικές παραμέτρους (Adam et al., 2016; Boing et al., 

2018;Murrock & Graor 2014, 2016; Pinniger et al., 2012;Vankovaetal.,2014;), φαίνεται 
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ότι σαν μορφή άσκησης είναι πιθανό να βοηθά στην ανακούφιση των συμπτωμάτων της 

διάθεσης. Στην παρούσα μελέτη διαπιστώθηκε σημαντική διαφορά στα επίπεδα 

κατάθλιψης (όπως μετρήθηκαν με το συνολικό σκορ του POMS) (p=0,001). Eίναι 

πιθανόν, μέσα από τον χορό να ευνοείται η παραγωγή ενδορφινών και αύξηση της 

ανοχής στον πόνο (Karkou et.al. 2021). Συνεπώς, ο χορός μπορεί να μεταβάλλει τη 

διάθεση θετικά καθώς φαίνεται να μειώνει το άγχος και τα συμπτώματα της κατάθλιψης 

(Karkou et. al., 2021). Μια παλιότερη μελέτη βρήκε παρόμοιες ενδείξεις ότι η θεραπεία 

μέσω του χορού είναι αποτελεσματική απέναντι στην  κατάθλιψη (Kiepe, Stockigt, & 

Keil 2012). Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης συμφωνούν με αυτά τα ευρήματα 

και δείχνουν στατιστικά σημαντική μείωση στο συνολικό σκορ του POMS, καθώς και 

στους παράγοντες της έντασης, επιθετικότητας και σύγχυσης, ενώ αυξήθηκε η τιμή στον 

παράγοντα της ενέργειας. 

Σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, η βελτίωση της διάθεσης είναι ένα πρωταρχικό 

πλεονέκτημα που προκύπτει από τη συμμετοχή σε προγράμματα φυσικής 

δραστηριότητας, χωρίς την ανάγκη μακροπρόθεσμης συμμετοχής (Berger et. al. 2000). 

Ωστόσο, τόσο η μακροπρόθεσμη όσο και η βραχυπρόθεσμη συμμετοχή, φαίνεται να 

βελτιώνουν τη φυσική κατάσταση, την ικανοποίηση από την εικόνα του σώματος, την 

αυτο-αποτελεσματικότητα και μειώνουν το αίσθημα άγχους και κατάθλιψης (Berger et. 

al. 2000.). Παρόμοια ευρήματα έδειξε και η έρευνα των Mateu, και συν., (2021) όπου 

διερεύνησαν τις ψυχικές καταστάσεις που αντιλαμβάνονται οι φοιτητές πριν και μετά την 

αξιολόγηση μιας εργασίας στο μάθημα της Έκφρασης του Σώματος και Χορού με 

παρουσίαση δύο διαφορετικών χορογραφιών. Οι φοιτητές σε εκείνη τη μελέτη, πριν και 

μετά την εκτέλεση των χορογραφιών τους συμπλήρωσαν ένα ερωτηματολόγιο POMS 

όπου παρατηρήθηκε μείωση των τιμών των μεταβλητών κατάθλιψης και θυμού.Η 

κόπωση παρέμεινε σε αντίστοιχες με πριν το μάθημα τιμές, κάτι που συνέβη και στην 

δική μας έρευνα(t= -3,61) (Πίνακας 4.2).  

Σύμφωνα με την έρευνα των Timothy και συν. (2008) όπου μελετήθηκε η 

επίδραση της άσκησης για 6 εβδομάδες στα συναισθήματα που αφορούσαν την ενέργεια 

και την κόπωση σε αδρανείς, υγιείς νέους ενήλικες που αναφέρουν διαρκή κόπωση.Η 

επίδραση της άσκησης στο αίσθημα κόπωσης είχε σχέσημε την ένταση της άσκησης.Το 

1991, σε μια συνδιάσκεψη της DeutscheVer-einigung für Sport wissenschaft (Γερμανικός 
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Σύλλογος Αθλητικής Επιστήμης), με αναφορά στον Laurig, οι συγγραφείς ο Willimcik, 

Daugs, Olivier (1991) ανέφεραν το γνωστό φαινόμενο από την επιστήμη έργου που 

δηλώνει ότι όταν οι νοητικοί και φυσικοί πόροι μειώνονται λόγω κόπωσης, η απαίτηση 

αυξάνεται, αν και η φόρτιση παραμένει η ίδια. Επιπλέον οι Willimcik, Daugs, και 

Olivier(1991) πρότειναν την μεταφορά αυτής της έννοιας στον τομέα της κινητικής 

αθλητικής επιστήμης. Στα χρόνια που ακολούθησαν, η πρότασή τους είχε αυξημένη 

επιρροή στη διδασκαλία της απόδοσης και της εκπαίδευσης. Το ίδιο υποστήριξε και  

Schnabel (2003), πρότεινε με τον ίδιο τρόπο, όταν συμβαίνει μια φόρτιση στην 

προπόνηση, ενεργοποιείται μια απαίτηση, η οποία ανάγεται σε κόπωση. Οι Berger και 

Owen πρότειναν επίσης ότι κάθε είδους άσκηση προσφέρει αίσθηση ικανοποίησης, 

μειώνει την ένταση και αυξάνει την ενέργεια (Berger & Owen, 1998). Στην παρούσα 

μελέτη βλέπουμε αύξηση της ενέργειας των χορευτριών μετά το μάθημα χορού( 

p=<0,001, t=-9368), με μέσο όρο από 10,5577 να αυξάνεται στο 18,3654 (Πίνακας 4.1). 

Σε αντίστοιχη έρευνα, των Mavrovouniotis και συν. ( 2010) παρατηρήθηκαν 

παρόμοια αποτελέσματα, επιβεβαιώνοντας την επίδραση της συμμετοχής σε ελληνικούς 

χορούς και αερόβια χοροκίνηση στην ψυχολογική κατάσταση των γυναικών. 

Συγκεκριμένα, παρατηρήθηκε αύξηση στον ενθουσιασμό, την ευφορία και την κόπωση, 

και μια μείωση στην ένταση, την κατάθλιψη, τον θυμό και τη σύγχυση, στη συνολική 

διαταραχή της διάθεσης και στην κατάστασης άγχους. Αντίθετα στην δική μας έρευνα 

όπως προαναφέρθηκε παραπάνω τα επίπεδα της κόπωσης δεν άλλαξαν. 

Η θετική διάθεση που πηγάζει από την άσκηση, η αυξανόμενη αυτοεκτίμηση και 

η ικανοποίηση τoυατόμoυαπoτελούνστoιχεία για τη βελτίωση σωματικής και ψυχικής 

ανάκαρας. Παράλληλα, καθιστά τον ασκούμενο περισσότερo κινητικό και λειτoυργικό, 

περισσότερo παραγωγικό, στoντoμέα της εργασίας του (Yoon , 2013). Διαπιστώνεται απο 

τα παραπάνω ,η θετική συμβολή του χορού στην ψυχική διάθεση των χορευτών με 

καθοριστική πτώση στην κατάθλιψη, ένταση, επιθετικότητα και σημαντική αύξηση στην 

ενέργεια τους. Εν κατακλείδι, σίγουρα χρειάζονται περισσότερες έρευνες πάνω στην 

επιρροή της άσκησης με χορό στην ψυχική διάθεσηγια να καταγραφεί αν παρόμοιες 

παρεμβάσεις βοηθούν στους γνωστικούς και προσωπικούς παράγοντες που συνδέονται 

με τις αλλαγές στη διάθεση κατά την χορευτική δραστηριότητα. 
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VIΙI. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
 
Παράρτημα Α: Ερωτηματολόγιο Έρευνας 

 

ΑΝΩΝΥΜΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 
 

Συμπληρώστε τα παρακάτω στοιχεία: 
 
 
ΟΝ/ΜΟ:...... 

 
 

Είδος δραστηριότητας: 
 

ΜΠΑΛΕΤΟ □           ΜΟΝΤΕΡΝΟΣ ΧΟΡΟΣ  □ 
 
 
 

Πριν το πρόγραμμα  □ Μετά το πρόγραμμα  □ 
 

Ημερομηνία Γέννησης .../.../... 
 

 
 

■ Πιο κάτω είναι μια λίστα λέξεων που περιγράφει το πώς αισθάνεται 
ο άνθρωπος. 

 
■ Παρακαλώ να διαβάσεις κάθε μία δήλωση προσεκτικά. 

Έπειτα από τις απαντήσεις που 
 

βρίσκονται δεξιά, σημείωσε τον αριθμό που περιγράφει καλύτερα το 
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ΠΩΣ ΑΙΣΘΑΝΕΣΑΙ ΑΥΤΗ ΤΗ ΣΤΙΓΜΗ 
 

Οι αριθμοί αναφέρονται στις παρακάτω εκτιμήσεις: 
 

0=καθόλου. 1=λίγο. 2=μέτρια, 3=αρκετά. 4=εξαιρετικά 
 
 

 
1.ΣΕ ΕΝΤΑΣΗ 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

2.ΘΥΜΩΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
3.ΕΞΑΣΘΕΝΗΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

4.ΣΤΕΝΑΧΩΡΗΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
 

5. ΜΕ ΖΩΝΤΑΝΙΑ 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
6.ΜΕ ΣΥΓΧΥΣΗ 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

7.ΕΞΑΓΡΙΩΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 
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8.ΛΥΠΗΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 
 

9.ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΣ/Α 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
 

10.ΜΕ ΤΕΝΤΩΜΕΝΑ ΝΕΥΡΑ 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
11.ΓΚΡΙΝΙΑΡΗΣ/Α 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

12.ΜΕΛΑΓΧΟΛΙΚΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
13.ΕΝΕΡΓΗΤΙΚΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

14.ΑΠΕΛΠΙΣΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
15.ΑΝΗΣΥΧΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
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16.ΤΑΡΑΓΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 
 

17.ΑΔΥΝΑΤΟ ΝΑ ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΘΕΙΣ 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
18. ΚΟΥΡΑΣΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

19. ΕΝΟΧΛΗΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
20. ΑΠΟΘΑΡΡΥΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

21. ΕΚΔΙΚΗΤΙΚΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
22. ΝΕΥΡΙΚΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

23. ΔΥΣΤΥΧΙΣΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 
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24. ΕΥΔΙΑΘΕΤΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
25. ΔΗΚΤΙΚΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 

26. ΕΞΑΝΤΛΗΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
27. ΑΓΧΩΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 

28. ΑΒΟΗΘΗΤΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
 

29. ΑΠΟΚΑΜΩΜΕΝΟΣ/Η 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
30. ΣΑΣΤΙΣΜΕΝΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

31. ΕΞΩ ΦΡΕΝΩΝ 
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0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
32. ΓΕΜΑΤΟΣ ΖΩΗ 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

33. ΧΩΡΙΣ ΑΞΙΑ 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
 

34. ΞΕΧΑΣΙΑΡΗΣ/Α 
 

0 1 2 3 4 
/--------/-------/-------/------/-—-/ 

 
 

35. ΑΚΜΑΙΟΣ/Α 
ΣΦΡΙΓΗΛΟΣ/Η 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 

36. ΑΒΕΒΑΙΟΣ/Η 
ΣΕ ΚΑΠΟΙΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ 

 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 
 

37. ΕΞΟΥΘΕΝΩΜΕΝΟΣ/Η 
0 1 2 3 4 

/--------/-------/-------/------/-—-/ 
 
 

ΒΕΒΑΙΩΘΕΙΤΕ ΟΤΙ ΑΠΑΝΤΗΣΑΤΕ ΣΕ ΟΛΑ ΤΑ ΕΡΩΤΗΜΑΤΑ! 
 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ ΠΟΛΥ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΣΑΣ !!!!! 
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Παράρτημα Β: Αρχείο ενημέρωσης συμμετεχουσών 

 
 
 
 

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΣΩΝ 
 

        Ημερομηνία …………………... 

Σκοπός της μελέτης 
Στη Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, του Πανεπιστημίου Αθηνών,  διεξάγεται 
ερευνητική μελέτη με επιστημονικό υπεύθυνο την κ. Αναστασία Δόντη. Σκοπός αυτής της 
μελέτης είναι να εξετάσει τις μεταβολές τις διάθεσης πριν και μετά ενός μαθήματος χορού, 
χορευτριών ηλικίας 18-30 ετών. 
 
 
Μεθοδολογία 
Σε αυτήν τη μελέτη θα πάρουν μέρος ενήλικες χορεύτριες κλασσικού και σύγχρονου χορού. 
Η έρευνα θα γίνει με την χορήγηση δύο ερωτηματολογίων στις χορεύτριες πριν και μετά την 
διδακτική ώρα.  
 
Μετά το πέρας της μελέτης, θα δοθεί σε κάθε ασκούμενη που το επιθυμεί, ατομικός φάκελος με 
τα αποτελέσματα των μετρήσεων. Δημοσίευση των αποτελεσμάτων θα γίνει μόνο ανώνυμα. 
 
 

 
 
 
 
 
 

ΔΗΛΩΣΗ ΣΥΓΚΑΤΑΘΕΣΗΣ 

Δηλώνω ότι ενημερώθηκα λεπτομερώς για τον σκοπό, τις διαδικασίες μέτρησης που 
περιλαμβάνει η συμμετοχή μου σε αυτήν την έρευνα και ότι δέχομαι να λάβω μέρος.Η 
συμμετοχή μου στην έρευνα είναι ανώνυμη, γίνεται εθελοντικά και μπορώ να τη διακόψω, 
οποιαδήποτε στιγμή το θελήσω. 

 
                     Η Δηλούσα 
 
………………………………. 
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ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΧΟΡΕΥΤΡΙΑΣ 
 

 
Ονοματεπώνυμο:............................                                           Ημερομηνία γεννήσεως: …………….........…… 
 
 
Χορευτική εμπειρία (έτη): ………......…………                    
 
 
 
Ώρες/Συχνότητα προπονήσεων ανά εβδομάδα:............... 
 
΄  
 
 
 
  

 

 

 

 
 
 

 
 


