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Καηαγξαθή ηεο ζπκκεηνρήο ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο θαη ηεο ςπρηθήο επεμίαο 

ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα ηνπ ΚΔΘΔΑ 

Πεξίιεςε 

Οη δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο είλαη κηα κνξθή εθγύκλαζεο ηνπ ζώκαηνο θαη ηνπ 

πλεύκαηνο, κε ηελ ύπαξμε παξάιιεια θαη επίδξαζεο επί ηεο ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο 

ηνπ αζθνύκελνπ. Σα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αηόκνπ 

απνηεινύλ αληηθείκελν έξεπλαο ηα ηειεπηαία ρξόληα θαη πξνζδίδνπλ ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα έλα εύξνο ζεηηθώλ ςπρηθώλ επηδξάζεσλ πξνο ηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό. Καζώο ην άηνκν κεγαιώλεη, ε άζθεζε ζπληειεί ζηε δηαηήξεζε ηεο πνηόηεηαο 

δσήο. Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο ήηαλ λα πξνζδηνξηζηεί ε ζπκκεηνρή ζε 

δξαζηεξηόηεηεο ειεπζέξνπ ρξόλνπ θαη ν βαζκόο ηεο ςπρηθήο επεμίαο αηόκσλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα ηνπ ΚΔΘΔΑ ΗΠΔΙΡΟ, ΚΔΘΔΑ ΚΙΒΩΣΟ 

ΚΑΙ ΚΔΘΔΑ ΙΘΑΚΗ θαη. Σν δείγκα ηεο παξνύζαο έξεπλαο απνηέιεζαλ 50 άηνκα ειηθίαο 

από 34 έσο 50 εηώλ, ηα νπνία θαηαηάζζνληαλ ζηελ θάζε Θεξαπείαο θαη Δπαλέληαμεο 

βάζε ηνπ ηαηξηθνύ ηνπο ηζηνξηθνύ. Μέζσ ηνπ Oxford Happiness Questionnaire 

αμηνινγήζεθε ε ςπρηθή επεμία ησλ ζπκκεηερόλησλ πνπ βίσλαλ ηελ ζπγθεθξηκέλε 

πεξίνδν ηεο δσήο ηνπο. Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire. Υξεζηκνπνηώληαο ηε ζηαηηζηηθή κέζνδν 

αλάιπζεο δεδνκέλσλ, SPSS γηα windows, δηαπηζηώζεθε όηη ην 40% ζεσξεί όηη 

ελδηαθέξεηαη έληνλα γηα άιια άηνκα θαη όηη κεξηθά πξάγκαηα είλαη όκνξθα (42%). 

Δπίζεο ην 26% δειώλεη ηδηαίηεξα αηζηόδνμν γηα ην κέιινλ έρνληαο ηδηαίηεξε αίζζεζε ηεο 

έλλνηαο θαη ηνπ ζθνπνύ ηεο δσήο (34%). Σν 42% δηαθσλεί ζην όηη είλαη ηθαλνπνηεκέλν 

από ηα πάληα ζηε δσή ηνπ, ελώ ην 20% ζπκθσλεί ζην όηη δελ έρεη ηνλ απόιπην έιεγρν 

ζηελ δσή ηνπ. Όζνλ αθνξά ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ δηαπηζηώζεθε όηη 

ζπκκεηέρνπλ κεξηθέο θνξέο ζε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα (54%), ελώ ην 48% 

δήισζε ζπκκεηνρή ζε άζθεζε πςειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. πκπεξαζκαηηθά, σο επί 

ην πιείζηνλ νη ζπκκεηέρνληεο δειώλνπλ αηζηόδνμνη γηα ην κέιινλ κε ζπλαηζζήκαηα 

ραξάο θαη επεμίαο απέλαληη ζηε δσή. Παξ‟ όια απηά, ππάξρεη έλα πνζνζηό ησλ αηόκσλ 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα, ην νπνίν ηεξεί κηα νπδέηεξε ζηάζε πξνο ηε δσή αιιά θαη 

σο πξνο ηε ζπκκεηνρή ζε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Λέμεηο θιεηδηά: αλαςπρή, ςπρηθή επεμία, θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ειεύζεξνο ρξόλνο, 
ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα 
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Registration of participation in leisure activities and mental wellness of 

participants in treatment programs of KETHEA 

Abstract  

Leisure activities are a form of fitness of body and spirit, with the existence of effect on 

the psychological state of the practitioner at the same time. The benefits of exercise on 

the psychological state of the person are being investigated the latest years and provide 

in physical activity a range of positive mental effects to the human body. As the person 

grows, exercise contributes to the maintenance of the quality of life. The purpose of this 

study was to determine the participation in leisure activities and mental wellness of 

individuals who participated in treatment programs of KETHEA IPEIRUS, KETHEA 

KIVOTOS and KETHEA ITHAKI. The sample of this study consisted of 50 individuals 

aged 34 to 50 years who were classified in phase of Therapy and Reintegration based 

on their medical history. Through the Oxford Happiness Questionnaire, was evaluated 

the mental wellbeing of the participants for the certain period of their life. For the 

assessment of leisure time was used the Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire. 

By using the statistical method of data analysis, SPSS for windows, was found that 40% 

considers that it is strongly interested in other individuals and that some things are 

beautiful (42%). Also 26% indicates extremely optimistic about the future with a great 

sense of meaning and purpose of life (34%). The 42% disagrees that it is satisfied with 

everything in life, while 20% agrees that it has ultimate control in the life. Regarding the 

assessment of leisure time was found that sometimes they are being involved in regular 

physical activity (54%), while 48% reported that they are being participated in highly 

heart rate exercise. In conclusion, mostly participants are optimistic about the future with 

feelings of happiness and wellness towards life. Nevertheless there is a percentage of 

the participants in the survey which maintains a neutral attitude towards life and to 

participation in physical activity. 

Key words: recreation, mental wellness, physical activity, leisure time, treatment 
programs. 
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Καηαγξαθή ηεο ζπκκεηνρήο ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο θαη ηεο ςπρηθήο επεμίαο 

ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα ηνπ ΚΔΘΔΑ 

Δηζαγσγή 

Γηα ρξόληα, ε ςπρνινγία έρεη επηθεληξσζεί ζηελ απνθαηάζηαζε ησλ δεκηώλ θαη ηε 

ζεξαπεία ςπρηθώλ αζζελεηώλ, γηα λα βνεζήζεη ηνπο αλζξώπνπο λα αλαπηύμνπλ 

δπλάκεηο θαη ηθαλόηεηεο πνπ απαηηνύληαη γηα λα επδνθηκήζνπλ. Ωζηόζν, έλα πξόηππν 

πνπ έρεη αλαδεηρζεί είλαη ε «ζεηηθή ςπρνινγία» ή ε «ςπρνινγία ηεο δύλακεο» 

(Seligman, 2002), ην νπνίν εζηηάδεη ζηελ  θαηαλόεζε ησλ αηόκσλ πνπ βηώλνπλ ηε βαζηά 

επηπρία, ηε ζνθία, ηελ αλζεθηηθόηεηα, ηελ ςπρνινγηθή, ζσκαηηθή θαη θνηλσληθή επεμία, 

θαη ηελ ππνζηήξημε άιισλ αηόκσλ ώζηε λα απνθηήζνπλ απηέο ηηο ηθαλόηεηεο από κόλνη 

ηνπο. Πνιινί εηδηθνί ζεξαπεπηηθήο αλαςπρήο δηακνξθώλνπλ ηηο ππεξεζίεο ηνπο έρνληαο 

σο θύξην ζηόρν ηελ βειηίσζε ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο επεμίαο. Δλαιιαθηηθέο 

πξνζεγγίζεηο θαηεπζύλνληαη πξνο ηε ιεηηνπξγηθή θαη ππνθεηκεληθή επίδξαζε ηεο 

αλαςπρήο.  

Ο Kaplan (1975), έθξηλε όηη ε επίδξαζε ηεο αλαςπρήο πεξηιακβάλεη ηελ 

απηνδηάζεζε θαη ηελ ελζάξξπλζε ηεο δέζκεπζεο κε ηελ δξαζηεξηόηεηα, θαζώο θαη ηελ 

παξνρή επθαηξηώλ γηα αλαςπρή, ηελ πξνζσπηθή αλάπηπμε θαη ηελ παξνρή ππεξεζηώλ 

ζε ηξίηνπο. Άιινη ππνζηεξίδνπλ όηη νη δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο έρνπλ κηα 

δηακνξθσηηθή επίδξαζε ζηνλ ραξαθηήξα (Riesman, Glazer & Denney, 1950) θαη ζηελ 

πξνζσπηθόηεηα (Bogardus, 1934). Ώο δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο νξίδνληαη νη 

δξαζηεξηόηεηεο νη νπνίεο πξαγκαηνπνηνύληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ειεύζεξνπ ρξόλνπ. 

Ολνκάδνληαη δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο δηόηη θπξίσο εθηεινύληαη ζε έλα δηάζηεκα, ην 

νπνίν έρεη νξηζηεί σο ειεύζεξνο ρξόλνο (Brightbill, 1960).  

Οξηζκέλνη πιεζπζκνί όπσο είλαη ηα εμαξηεκέλα άηνκα από νπζίεο, βξίζθνληαη 

ζε απμεκέλν θίλδπλν ηόζν γηα ςπρηθέο όζν θαη  γηα ζσκαηηθέο αζζέλεηεο νη νπνίεο 

κπνξνύλ λα πξνιεθζνύλ ή λα βειηησζνύλ κε ηελ ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Ο 

αζιεηηζκόο θαη ε άζθεζε έρνπλ κειεηεζεί αξθεηά. Η ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε κηα θαηάζηαζε επθνξίαο παξόκνηα κε ηελ θαηάζηαζε πνπ πξνθαιείηαη 

από ηελ ρξήζε εμαξηεζηνγόλλσλ νπζηώλ (Steinberg & Sykes, 1985). Κιηληθέο κειέηεο 

δείρλνπλ όηη ηα εμαξηεκέλα άηνκα από νπζίεο ππνθέξνπλ από θαηάζιηςε θαηά ην ήκηζπ 

ηεο δσήο ηνπο θαη ζρεδόλ ην έλα ηξίην έρεη θαηαζιηπηηθή δηάζεζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 
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ζεξαπείαο (Rounsaville, Weissman, Kleber, & Wilber, 1982). Η ρξήζε λαξθσηηθώλ είλαη 

έλα κείδνλ πξόβιεκα δεκόζηαο πγείαο (McCrady & Epstein, 1999)  θαη ην ζπλαθέο 

θόζηνο ησλ δηαηαξαρώλ ρξήζεο λαξθσηηθώλ γηα ηελ θνηλσλία είλαη ζεκαληηθό (Andlin-

Sobocki, 2004). Η ηζνξξνπία ηνπ ηξόπνπ δσήο έρεη ελζσκαησζεί ζε ππάξρνληα κνληέια 

πξόιεςεο ηεο ππνηξνπήο (Marlatt & Witkiewitz, 2005). Πξάγκαηη, ζην θεθάιαην ηνπ 

«Αιιαγή ηξόπνπ δσήο», ν Marlatt (1985) αλαθέξεη όηη ε άζθεζε είλαη «κηα απαξαίηεηε 

ζπληζηώκελε δόζε γηα ηελ αιιαγή ηνπ ηξόπνπ δσήο» θαη ζπδεηά ηα πιενλεθηήκαηα ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο σο ζηξαηεγηθή πξόιεςεο ηεο ππνηξνπήο. Άιινη ζπγγξαθείο 

αλαθέξνπλ όηη νη παξάγνληεο βειηίσζεο ηνπ ηξόπνπ δσήο, όπσο είλαη ε άζθεζε θαη ε 

θαιή θπζηθή θαηάζηαζε δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηελ πξόιεςε θαη ηε ζεξαπεία 

δηαηαξαρώλ από ηα λαξθσηηθά (Brown et al, 2009). Γηα παξάδεηγκα, νη Larimer, Palmer 

θαη Marlatt (1999) πεξηγξάθνπλ ηε ζεκαζία ηεο βνήζεηαο πξνο ηνλ πιεζπζκό απηό ώζηε 

λα αλαπηπρζνύλ «ζεηηθέο εμαξηήζεηο» όπσο είλαη ε απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Μειέηεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί αλαθέξνπλ όηη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ θάζε 

ηεο αλάθακςεο κπνξεί λα επηθέξνπλ αύμεζε ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο γηα απνρή, 

ηε βειηίσζε ηεο δηάζεζεο  θαη ζα κπνξνύζε λα ζεσξεζεί κηα ρξήζηκε ζηξαηεγηθή 

αληηκεηώπηζεο.                                                         

 Ιζηνξηθά, ε έξεπλα έρεη ηελ ηάζε λα επηθεληξώλεηαη ζηηο επηδήκηεο πηπρέο ηεο 

δσήο ησλ ρξεζηώλ εμαξηεζηνγόλλσλ νπζηώλ, κε πνιύ ιίγεο κειέηεο γηα ηελ δηεξεύλεζε 

ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο ζε δξαζηεξηόηεηεο βειηίσζεο ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο επεμίαο. 

Δμαίξεζε ζε απηό απνηειεί έλαο κηθξόο αξηζκόο από κειέηεο πνπ δείρλνπλ όηη νη 

ρξήζηεο λαξθσηηθώλ, ζπκκεηέρνπλ ζε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (Drumm, McBride, 

Metsch, Neufeld, & Sawatsky, 2005; Duterte et al., 2001; Holt & Treloar, 2008) θαη 

νξηζκέλα ζηνηρεία πνπ ππνδειώλνπλ όηη ν αζιεηηζκόο θαη ηα παξεκβαηηθά 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο εληζρύνπλ ηα απνηειέζκαηα ζηε θάζε ηεο ζεξαπείαο από ηα 

λαξθσηηθά (Weinstock, Barry, & Petry, 2008; Williams, 2003; Williams & Strean, 2004). 

Μεζνδνινγία 

Γείγκα:                                                                                                          

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηέιεζαλ 50 κέιε πνπ βξίζθνληαη ζηε θάζε ηεο ζεξαπείαο θαη 

επαλέληαμεο ησλ πξνγξακκάησλ ηνπ ΚΔΘΔΑ ΚΙΒΩΣΟ, ΚΔΘΔΑ ΗΠΔΙΡΟ ΚΑΙ ΚΔΘΔΑ 

ΙΘΑΚΗ. 
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Όξγαλν κέηξεζεο:                                                                                 

Γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε ρνξεγήζεθαλ δύν εξσηεκαηνιόγηα. Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο 

ςπρηθήο επεμίαο ρξεζηκνπνηήζεθε ην Oxford Happiness Questionnaire, ην νπνίν 

πεξηιακβάλεη 29 εξσηήζεηο πρ. «Δίκαη ηθαλνπνηεκέλνο από ηα πάληα ζηε δσή κνπ», 

«Δίκαη πνιύ επηπρηζκέλνο», «Γελ είκαη ηδηαίηεξα αηζηόδνμνο γηα ην κέιινλ». Οη 

ζπκκεηέρνληεο εμέθξαζαλ ηελ άπνςε ηνπο ζε κηα εμαβάζκηα θιίκαθα, όπνπ ην 1 ζήκαηλε 

«Γηαθσλώ απόιπηα» θαη ην 6 «πκθσλώ απόιπηα».Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ειεύζεξνπ 

ρξόλνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ην Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire, όπνπ νη 

ζπκκεηέρνληεο α) ζπκπιήξσζαλ ηνλ θαηάιιειν αξηζκό, ν νπνίνο θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο 

ηππηθήο πεξηόδνπ 7 εκεξώλ (κία εβδνκάδα), δήισλε πόζεο θνξέο θαηά κέζν όξν 

αζρνιήζεθε ν ζπκκεηέρσλ κε είδε έληνλεο άζθεζεο (πρ. ηξέμηκν, πνδόζθαηξν, κεγάιεο 

απόζηαζεο έληνλε πνδειαζία), κέηξηαο άζθεζεο (πρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, 

ρακειήο έληαζεο πνδήιαην) θαη ειαθξηάο άζθεζεο (πρ. γηόγθα, ηνμνβνιία, ςάξεκα ζε 

όρζε πνηακνύ) πεξηζζόηεξν από 15 ιεπηά, β) επέιεμαλ ηνλ θαηάιιειν αξηζκό, 

1=ζπρλά, 2=κεξηθέο θνξέο θαη 3=πνηέ/ζπάληα, ν νπνίνο θαηά ηελ δηάξθεηα κηαο ηππηθήο 

πεξηόδνπ 7 εκεξώλ (κία εβδνκάδα), δήισλε ηε ζπρλόηεηα ζπκκεηνρήο ζε ηαθηηθή 

δξαζηεξηόηεηα πςειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. ην εξσηεκαηνιόγην απηό 

ζπκπεξηιακβάλνληαλ θαη δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ ζπκκεηερόλησλ (πρ. θύιν, έηνο 

γέλλεζεο, κνξθσηηθό επίπεδν).  

Γηαδηθαζία:                                                                                                                

Μέζσ ηνπ δηαδηθηύνπ αλαδεηήζεθε ε επίζεκε ηζηνζειίδα ηνπ ΚΔΘΔΑ, ε νπνία καο 

παξέπεκςε ζηνλ ππεύζπλν ηνπ Σνκέα Έξεπλαο ΚΔΘΔΑ Αζελώλ θ. Παπαλαζηαζάην 

Γεξάζηκν κέζσ ησλ πιεξνθνξηώλ θαη ησλ ηειεθώλσλ πνπ παξείρε. Ύζηεξα ζηα κέζα 

Οθησβξίνπ ηνπ 2013 έγηλε κηα πξώηε ηειεθσληθή επαθή ηεο εξεπλήηξηαο κε ηνλ 

ππεύζπλν. Η εξεπλήηξηα αθνύ ελεκέξσζε γηα ην πνηα είλαη, ηη αθξηβώο θάλεη θαη πνπ 

απνζθνπεί ε έξεπλα ηεο, δήηεζε ηε ζπκκεηνρή ησλ πξνγξακκάησλ ηνπ ΚΔΘΔΑ 

Διιάδνο, ηνλίδνληαο πάληα ηνλ πξναηξεηηθό ραξαθηήξα ηεο ζπκκεηνρήο. ηελ ζπλέρεηα 

θαη αθνύ ππήξμε ζπκθσλία ε εξεπλήηξηα έζηεηιε κέζσ ειεθηξνληθνύ κελύκαηνο ζηνλ 

ππεύζπλν ηνπ Σνκέα Έξεπλαο  ηα εξεπλεηηθά εξγαιεία, ηα νπνία εγθξίζεθαλ θαη 

ππνγξάθεθε ην πξσηόθνιιν ζπκθσλίαο γηα ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο έλα κήλα 

αξγόηεξα. ηελ έξεπλα απηή ήηαλ ζεηηθά ζην λα ζπκκεηάζρνπλ ηα πξνγξάκκαηα ΚΔΘΔΑ 

ΗΠΔΙΡΟ, ΚΔΘΔΑ ΙΘΑΚΗ θαη ΚΔΘΔΑ ΚΙΒΩΣΟ. Καηόπηλ, ε εξεπλήηξηα επηθνηλώλεζε 
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ηειεθσληθά κε ηνπο ππεύζπλνπο ησλ πξνγξακκάησλ απηώλ, ώζηε λα ηεο νξίζνπλ ηνλ 

ρξόλν, ηνλ ηόπν θαη ηνλ ηξόπν δηαλνκήο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. ε ρξνληθό δηάζηεκα 

δύν κελώλ ε εξεπλήηξηα επηζθέθηεθε ην ρώξν ησλ πξνγξακκάησλ, ήξζε ζε επαθή κε 

ηνπο ππεπζύλνπο θαη ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη ζπιιέρζεθαλ ηα δεδνκέλα ηεο έξεπλαο. Σν 

παθέην ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πεξηειάκβαλε θαη κία πξνθνξηθή ζπλνδεπηηθή ελεκέξσζε 

από ηελ εξεπλήηξηα, ε νπνία ελεκέξσλε ηνπο ππνςήθηνπο ζπκκεηέρνληεο γηα ηνπο 

ζθνπνύο ηεο έξεπλαο, ηνλ πξναηξεηηθό ραξαθηήξα θαη ηελ αλσλπκία ησλ απαληήζεσλ. 

 Σηαηηζηηθή αλάιπζε 

Η αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηελ ρξήζε ηνπ ηαηηζηηθνύ 

πξνγξάκκαηνο SPSS for Windows, ρξεζηκνπνηώληαο αλάιπζε ζπρλνηήησλ 

(Frequencies).  

Απνηειέζκαηα 

Γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ πνζνζηώλ ζε θάζε επίπεδν ησλ κεηαβιεηώλ, θύιν, 

ειηθία, ηόπν θαηνηθίαο, κνξθσηηθό επίπεδν, επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε, νηθνγελεηαθή 

θαηάζηαζε, ύπαξμε ηέθλσλ θαη θάζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ρξεζηκνπνηήζεθε ε Αλάιπζε 

πρλνηήησλ (Frequencies). πγθεθξηκέλα: Όζνλ αθνξά ην θύιν, ε αλάιπζε ζπρλνηήησλ 

έδεημε όηη από ηα 50 ζπλνιηθά άηνκα πνπ εξσηήζεθαλ, ην 84% ηνπ ζπλόινπ ήηαλ άλδξεο 

θαη ην 16% ηνπ ζπλόινπ ήηαλ γπλαίθεο. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εξσηεζέλησλ 

γελλήζεθαλ ηελ δεθαεηία ηνπ 80‟ κε πνζνζηό 78%. Δπηπιένλ, ην 2% γελλήζεθε ηελ 

δεθαεηία ηνπ 60‟ θαη ην 16% ηελ δεθαεηία ηνπ 70‟. Από απηνύο ην 96% θαηνηθνύζε ζε 

αζηηθά θέληξα, ην 2% ζε θσκόπνιε θαη ην 2% ζε ρσξηό. Σν κνξθσηηθό ηνπο επίπεδν 

θαηαλέκνληαλ σο εμήο: ην 6% ήηαλ απόθνηηνη δεκνηηθνύ ζρνιείνπ, ην 16% απόθνηηνη 

γπκλαζίνπ, ην 34% απόθνηηνη ιπθείνπ, ην 50% απόθνηηνη επαγγεικαηηθήο/ ηερληθήο 

ζρνιήο, θαη ην 2% ήηαλ απόθνηηνη παλεπηζηεκίνπ. Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ 

εξσηεζέλησλ ήηαλ άλεξγνη  (76%) ελώ νη δεκόζηνη θαη ηδησηηθνί ππάιιεινη, 

θαηαιάκβαλαλ ην ππόινηπν 24%, κε πνζνζηά 4% θαη 20% αληίζηνηρα. ρεηηθά κε ηελ 

νηθνγελεηαθή ηνπο θαηάζηαζε ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 76% 

ήηαλ ειεύζεξνη, ην 10% παληξεκέλνη, ην 12% ήηαλ ζε δηάζηαζε θαη κόιηο ην 2% ήηαλ 

ρσξηζκέλνη. Η ύπαξμε παηδηώλ παξαηεξήζεθε κόλν ζην 24% ηνπ ζπλόινπ. ηελ 

πιεηνςεθία ηνπο νη ζπκκεηέρνληεο αλήθαλ ζηε θάζε ηεο ζεξαπείαο 58% θαη ζηελ θάζε 

ηεο επαλέληαμεο 42%. 
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Πίλαθαο 1. Γειώζεηο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζε εξσηήζεηο ζρεηηθά κε ηελ ςπρηθή επεμία.  

  Διαφωνώ 
απόλυτα 

Διαφωνώ Διαφωνώ 
εν μέρει 

Συμφωνώ 
εν μέρει 

Συμφωνώ Συμφωνώ 
απόλυτα 

Γελ ληώζσ ηδηαίηεξα 
επραξηζηεκέλνο κε ηνλ εαπηό 
κνπ. 

18% 28% 18% 18% 8% 10% 

Δλδηαθέξνκαη έληνλα γηα άιια 
άηνκα. 

2% 
  

6% 10% 40% 24% 18% 

Έρσ ηελ αίζζεζε όηη ε δσή είλαη 
πνιύ απνδνηηθή. 

_ 49% 8% 17% 21% 5% 

Έρσ πνιύ ζεξκά αηζζήκαηα 
ζρεδόλ γηα όινπο. 
  

4% 34% 16% 28% 14% 4% 

πάληα μππλάσ ληώζνληαο 
μεθνύξαζηνο.  
  

14% 
  

24% 10% 28% 12% 12% 

Γελ είκαη ηδηαίηεξα αηζηόδνμνο 
γηα ην κέιινλ. 
  

26% 22% 20% 18% 12% 2% 

Βιέπσ ηα πεξηζζόηεξα 
πξάγκαηα ζπλαξπαζηηθά. 
  

8% 30% 14% 32% 12% 4% 

Δίκαη πάληα αθνζησκέλνο θαη 
ελεξγόο. 
  

2% 
  

12% 14% 34% 30% 8% 

Η δσή είλαη σξαία. 2% 9% 4% 25% 
  

29% 31% 

Γελ πηζηεύσ όηη ν θόζκνο είλαη 
έλα σξαίν κέξνο.  

26% 28% 12% 18% 8% 6% 

Γειάσ πνιύ. 2% 10% 
  

4% 28% 32% 24% 

Δίκαη ηθαλνπνηεκέλνο από ηα 
πάληα ζηε δσή κνπ. 
  

18% 42% 12% 20% 6% 2% 

Γελ πηζηεύσ όηη θαίλνκαη 
ειθπζηηθόο. 

10% 
  

34% 24% 20% 6% 2% 

Τπάξρεη έλα θελό αλάκεζα ζην 
ηη ζα ήζεια λα θάλσ θαη ζην ηη 
έθαλα. 

2% 14% 8% 30% 24% 16% 

Δίκαη πνιύ επηπρηζκέλνο. 4% 28% 18% 24% 14% 6% 

Θεσξώ όηη κεξηθά πξάγκαηα 
είλαη όκνξθα. 

2% - 2% 20% 42% 30% 

Δίκαη επράξηζηνο ζηνπο άιινπο. 4% 
  

2% 10% 38% 36% 6% 

Γελ βξίζθσ ρξόλν γηα όηη ζέισ 
λα θάλσ. 
  

8% 32% 12% 10% 26% 8% 

Αηζζάλνκαη όηη δελ έρσ ηνλ 
απόιπην έιεγρν ζηε δσή κνπ. 

12% 18% 16% 20% 14% 16% 
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 Πίλαθαο 2. Γειώζεηο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζρεηηθά κε ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε ηαθηηθή 
θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

  

  

  

 

Πίλαθαο 3. Γειώζεηο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζρεηηθά κε ηε ζπκκεηνρή ζε άζθεζε πςειήο, 
κέηξηαο θαη ρακειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο. 

  

  

   

 

  

Αηζζάλνκαη ηθαλόο λα θάλσ ηα 
πάληα. 

2% 
  

10% 8% 32% 28% 16% 

Αηζζάλνκαη όηη βξίζθνκαη ζε 
πιήξε ςπρηθή εγξήγνξζε. 
  

2% 10% 14% 26% 28% 16% 

Βηώλσ ζπρλά ζπλαηζζήκαηα 
ραξάο θαη αγαιιίαζεο. 
  

2% 22% 14% 26% 24% 6% 

Γελ κνπ είλαη εύθνιν λα παίξλσ 
απνθάζεηο.  
  

14% 28% 8% 18% 20% 6% 

Γελ έρσ ηδηαίηεξε αίζζεζε ηεο 
ζεκαζίαο θαη ηνπ ζθνπνύ ηεο 
δσήο κνπ. 

24% 34% 10% 12% 6% 8% 

Νηώζσ όηη έρσ ηθαλνπνηεηηθό 
απόζεκα ελέξγεηαο. 
  

- 10% 4% 24% 34% 22% 

πλήζσο έρσ θαιή επίδξαζε 
ζηα γεγνλόηα. 
  

2% 10% 4% 40% 32% 8% 

Γελ δηαζθεδάδσ κε άιινπο 
αλζξώπνπο.  
  

30% 
  

40% 8% 4% 6% 8% 

Γελ ληώζσ ηδηαίηεξα πγηήο. 30% 
  

28% 12% 12% 8% 2% 

Γελ έρσ ηδηαίηεξα ραξνύκελεο 
ζηηγκέο από ην παξειζόλ. 

8% 26% 18% 10% 16% 18% 

πρλά 18% 

Μεξηθέο θνξέο 54% 

Πνηέ/πάληα 18% 

Γελ απάληεζε 10% 

Τςειή 48% 

Μέηξηα 18% 

Υακειή 28% 

Γελ απάληεζε   6% 
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Σπδήηεζε 

Από ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα πξνέθπςε όηη ε ειηθηαθή θαηεγνξία πνπ 

εκθαλίδεη ην κεγαιύηεξν πνζνζηό είλαη απηή ηεο  «δεθαεηίαο ηνπ „80». Δπίζεο, αξθεηά 

ηθαλνπνηεηηθό πνζνζηό θαίλεηαη λα εκθαλίδεη θαη ε θαηεγνξία ηεο «δεθαεηίαο ηνπ „70». 

ε κηα έξεπλα ηνπ 2009, ε παγθόζκηα εηήζηα θαηαλάισζε λαξθσηηθώλ αλήιζε ζε 

πνζνζηό 3.3 κε 6.1% ηνπ πιεζπζκνύ, ειηθίαο 15-64 εηώλ (United Nations Office on 

Drugs and Crime, 2011). Όζνλ αθνξά ηνλ ηόπν θαηνηθίαο, ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπ 

δείγκαηνο (96%) ήηαλ θάηνηθνη πόιεο, ελώ κόιηο ην 2% ήηαλ θάηνηθνη θσκόπνιεο. ε κηα 

άιιε έξεπλα απνδεηθλύεηαη όηη ηα παξάλνκα λαξθσηηθά, όπσο ε θνθαΐλε, θαη ε πηζαλή  

αζηηθή  θνπιηνύξα πνπ ζπλδέεηαη καδί ηνπο, κπνξνύλ λα βξνπλ εύθνια ην δξόκν ηνπο  

ζε κηθξέο πόιεηο πνπ έρνπλ ζπρλά ζεσξεζεί σο θαηαθύγηα ηέηνησλ επηξξνώλ (Draus 

and Carlson, 2007). Όζνλ αθνξά ην κνξθσηηθό επίπεδν θαη ηελ επαγγεικαηηθή 

θαηάζηαζε, παξόιν πνπ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό ηνπ ζπλόινπ ησλ ζπκκεηερόλησλ, νη 

κηζνί (50%), ήηαλ απόθνηηνη επαγγεικαηηθήο ζρνιήο, ην πνζνζηό αλεξγίαο αλέξρεηαη 

ζην 76%. Έξεπλεο απνδεηθλύνπλ όηη  ε πιεηνςεθία ησλ ρξεζηώλ λαξθσηηθώλ έρεη 

πςειό επίπεδν ζρνιηθήο εθπαίδεπζεο θαη παξ‟ όια απηά είλαη άλεξγνη (Huang, 2006; 

Zhou and Li, 1999). Απηό κπνξεί λα εμεγεζεί ελ κέξεη από ην γεγνλόο όηη νη ρξήζηεο 

λαξθσηηθώλ είλαη πηζαλό λα είλαη άλεξγνη ιόγσ ηνπ ζηηγκαηηζκνύ θαη ησλ δηαθξίζεσλ 

(Mai et al., 2005). Μηα άιιε πηζαλόηεηα είλαη όηη νη ρξήζηεο λαξθσηηθώλ κε απηόλ ηνλ 

ηξόπν  δσήο δελ είλαη ηθαλνί λα νδεγεζνύλ ζε ζηαζεξή απαζρόιεζε (Bao and He, 

2006). Όζνλ αθνξά ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε θαη ηελ ύπαξμε ηέθλσλ ην 76% ησλ 

ζπκκεηερόλησλ δήισζαλ ειεύζεξνη, ελώ ην 24% είραλ απνθηήζεη παηδηά. Έξεπλεο  

δειώλνπλ όηη ε πιεηνςεθία ησλ ρξεζηώλ λαξθσηηθώλ είλαη άγακνη (Zhou and Li, 1999). 

Άιιεο κειέηεο, σζηόζν, δελ έρνπλ αλαθέξεη νπζηαζηηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο ρξήζεο 

λαξθσηηθώλ θαη ηεο νηθνγελεηαθήο θαηάζηαζεο (Serajzadeh et al., 2007). Όζνλ αθνξά 

ηελ ζπκκεηνρή ζε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ην 54% δήισζε όηη αζθείηαη κεξηθέο 

θνξέο, ην 18% ζπρλά, ελώ ην ίδην πνζνζηό (18%) πνηέ/ζπάληα. Γηα ηα εμαξηεκέλα 

άηνκα από λαξθσηηθά, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα πξνζθέξεη κηα επηπιένλ  

επθαηξία γηα ηελ επίηεπμε επράξηζησλ θαηαζηάζεσλ, ρσξίο ηε ρξήζε νπζηώλ ή ηελ 

εμάξηεζε (Kunstler, 1992) εληζρύνληαο ηελ πξνώζεζε ελόο πγηεηλνύ  ηξόπνπ  δσήο πνπ 

είλαη αζπκβίβαζηνο κε ηελ ρξήζε νπζηώλ (Donaghy, 2007).                          

 Οινθιεξώλνληαο, όζνλ αθνξά ηελ ζπκκεηνρή ζε άζθεζε πςειήο, κέηξηαο θαη 

ρακειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, ην 48% ηνπ δείγκαηνο δήισζε όηη ζπκκεηέρεη ζε είδε 

άζθεζεο πςειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, ην 18% ζε είδε άζθεζεο κέηξηαο θαξδηαθήο 
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ζπρλόηεηαο, ην 28% ζε είδε άζθεζεο ρακειήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, ελώ ην 6% δελ 

απάληεζε. Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

ζε δείγκαηα ρξεζηώλ νπζηώλ. Σα απνηειέζκαηα από απηέο ηηο έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζρεηίδεηαη κε ηε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο πγείαο (Frankel & 

Murphy, 1974; Peterson & Johnstone, 1995), ηνπ άγρνπο θαη ηεο θαηάζιηςεο (Frankel & 

Murphy, 1974; Palmer, Vacc, & Epstein, 1988), θαη ηεο πξνζσπηθήο άπνςεο γηα ηνλ 

εαπηό ηνπο (Gary & Guthrie, 1972) Η ςπρηαηξηθή λνζεξόηεηα, εηδηθά ην άγρνο θαη ε 

θαηάζιηςε, εκθαλίδνληαη ζε πςειόηεξα πνζνζηά ζηα εμαξηεκέλα άηνκα από νπζίεο 

(Kandel, Huang, & Davies, 2001). Ο όξνο επεμία θέξλεη ζην λνπ έλλνηεο όπσο είλαη ε 

επηπρία, ε απηνπξαγκάησζε, ε αηζηνδνμία, ε δσληάληα, ν ζθνπόο ηεο δσήο, ε βέιηηζηε 

ιεηηνπξγία, ε ηθαλνπνίεζε δσήο, θαη άιινη. Όζνλ αθνξά ηελ αμηνιόγεζε ηεο ςπρηθήο 

επεμίαο, νη ζπκκεηέρνληεο εμέθξαζαλ ηελ άπνςε ηνπο ζε κηα εμάβαζκε θιίκαθα, όπνπ ην 

1 ζήκαηλε «Γηαθσλώ απόιπηα» θαη ην 6 «πκθσλώ απόιπηα». Από ηα απνηειέζκαηα 

θάλεθε όηη νη ζπκκεηέρνληεο ζπκθσλνύλ ελ κέξεη ζην όηη ελδηαθέξνληαη έληνλα γηα άιια 

άηνκα ζε πνζνζηό 40%, ελώ ην ίδην πνζνζηό (40%) δηαθσλεί ζην όηη δελ δηαζθεδάδεη κε 

άιινπο αλζξώπνπο. To 34% δηαθσλεί ζην όηη έρεη πνιύ ζεξκά αηζζήκαηα γηα όινπο, 

σζηόζν ην ίδην πνζνζηό (34%) ζπκθσλεί όηη θαίλεηαη ειθπζηηθό, θαζώο θαη ην 28% 

ζπκθσλεί ζην όηη ληώζεη ηδηαίηεξα επραξηζηεκέλν κε ηνλ εαπηό ηνπ. Σν 38% ζπκθσλεί ελ 

κέξεη ζην όηη είλαη επράξηζην ζηνπο άιινπο. Δπηπξνζζέησο, ην 28% δηαθσλεί ζην όηη 

είλαη πνιύ επηπρηζκέλν. Οη άλζξσπνη πνπ είλαη πην επηπρηζκέλνη κπνξεί λα βξίζθνληαη 

ζε πην επράξηζηε ζέζε λα γλσξίζνπλ άιινπο αλζξώπνπο θαη είλαη πηζαλό λα πηζηεύνπλ 

όηη θαίλνληαη ειθπζηηθνί (Myers, 2000). Δπηπιένλ, ην 49% δήισζε πσο δηαθσλεί κε ην 

όηη ε δσή είλαη πνιύ απνδνηηθή, ην 42% ηνπ δείγκαηνο επίζεο δηαθσλεί όηη είλαη 

ηθαλνπνηεκέλν από ηα πάληα ζηε δσή, σζηόζν ην ίδην πνζνζηό (42%) ζπκθσλεί ζην όηη 

κεξηθά πξάγκαηα είλαη όκνξθα, ην 32% ζπκθσλεί ελ κέξεη ζην όηη βιέπεη ηα 

πεξηζζόηεξα πξάγκαηα ζπλαξπαζηηθά θαη ην 31% ηνπ δείγκαηνο ζπκθσλεί απόιπηα ζην 

όηη ε δσή είλαη σξαία.  

Οη άλζξσπνη πνπ βηώλνπλ πςειά επίπεδα επεκεξίαο έρνπλ πην ζεηηθέο θαη 

ιηγόηεξν αξλεηηθέο επηπηώζεηο ζηελ θαζεκεξηλή ηνπο δσή από ηνπο άιινπο (Diener et 

al., 1999). Σν 40% ζπκθσλεί ελ κέξεη ζην όηη έρεη θαιή επίδξαζε ζηα γεγνλόηα θαη ην 

26% ζπκθσλεί απόιπηα ζην όηη είλαη ηδηαίηεξα αηζηόδνμν γηα ην κέιινλ. Δπνκέλσο, ηα 

αηζηόδνμα άηνκα αλαθέξνπλ όηη πξνζπαζνύλ λα δνπλ ηε θσηεηλή πιεπξά ησλ άζρεκσλ 

θαηαζηάζεσλ θαη λα κάζνπλ κέζα από απηή (Carver & Scheier, 2002). Σν 28% ηνπ 
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δείγκαηνο ζπκθσλεί ελ κέξεη όηη ζπάληα μππλά ληώζνληαο μεθνύξαζην, θαζώο θαη ην 

32% ζπκθσλεί ελ κέξεη ζην όηη κπνξεί λα θάλεη ηα πάληα, ελώ έλα παξόκνην πνζνζηό 

(34%) ζπκθσλεί απόιπηα ζην όηη ληώζεη ηδηαίηεξα πγηέο. Ωζηόζν, ζε ζύγθξηζε κε ην 

γεληθό πιεζπζκό, ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηε θάζε ζεξαπείαο κε ρξήζε κεζαδόλεο 

εθηίζεληαη  ζε απμεκέλν θίλδπλν γηα ζαθραξώδε δηαβήηε, ππέξηαζε, ζηεθαληαία λόζν, 

ρξόλην πόλν,  πξνβιήκαηα ύπλνπ, θαη άιιεο ζρεηηθέο  λνζεξόηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ πγεία  (Fareed, Casarella, Amar, Vayalapalli, & Drexler, 2009) θαη ζεσξνύλ όηη ε 

πγεία ηνπο είλαη ρεηξόηεξε από ην γεληθό πιεζπζκό (Millson et al., 2004). Δπηπιένλ ην 

26% ζπκθσλεί κε ην όηη ζπρλά βηώλεη ζπλαηζζήκαηα ραξάο θαη αγαιιίαζεο. ε έξεπλα 

αλαθέξεηαη όηη ε ςπρηαηξηθή λνζεξόηεηα, εηδηθά ην άγρνο θαη ε θαηάζιηςε, εκθαλίδνληαη 

ζε πςειόηεξα πνζνζηά ζηα εμαξηεκέλα άηνκα από νπζίεο  (Kandel, Huang, & Davies, 

2001). Σέινο, ην 34% ζπκθσλεί ζην όηη έρεη ηδηαίηεξε αίζζεζε ηεο ζεκαζίαο θαη ηνπ 

ζθνπνύ ηεο δσήο ηνπ, θαζώο θαη ην 30% ζπκθσλεί ελ κέξεη ζην όηη ππάξρεη έλα θελό 

αλάκεζα ζε απηό πνπ ήζειε λα θάλεη θαη ζην ηη έθαλε. Ο Murray (1998,1999) ππνζηήξημε 

όηη ν ζθνπόο ηεο ζεξαπεπηηθήο αλαςπρήο είλαη ε ππνζηήξημε ησλ αηόκσλ, θαζώο 

αλαθαιύπηνπλ ην λόεκα θαη ην ζθνπό ηεο δσήο πνπ μεπεξλά ην ζηξεο θαη ηνλ πόλν. Οη  

εηδηθνί ζεξαπεπηηθήο  αλαςπρήο κπνξνύλ λα πξνζθέξνπλ επθαηξίεο  γηα ηε «ιήςε 

απνθάζεσλ» κέζσ ηεο  απηνδηάζεζεο θαη ηεο απόιαπζεο  (Murray,1998). 

Σπκπεξάζκαηα 

πλνςίδνληαο, σο επί ην πιείζηνλ νη ζπκκεηέρνληεο ζηα ζεξαπεπηηθά 

πξνγξάκκαηα ηνπ ΚΔΘΔΑ ΚΙΒΩΣΟ, ΚΔΘΔΑ ΗΠΔΙΡΟ θαη ΚΔΘΔΑ ΙΘΑΚΗ δειώλνπλ 

αηζηόδνμνη γηα ην κέιινλ κε ζπλαηζζήκαηα ραξάο θαη επεμίαο απέλαληη ζηε δσή. Παξ‟ όια 

απηά ππάξρεη έλα πνζνζηό ησλ αηόκσλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ην νπνίν ηεξεί 

κηα νπδέηεξε ζηάζε πξνο ηε δσή αιιά θαη σο πξνο ηε ζπκκεηνρή ζε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα. Απαηηνύληαη κειινληηθέο έξεπλεο πνπ ζα αθνξνύλ ηελ αμηνιόγεζε ηνπ 

βαζκνύ επηπρίαο θαη επεμίαο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζε όιεο ηηο θάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο, 

θαζώο θαη ηελ ζπκκεηνρή ζε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ειεύζεξνπ ρξόλνπ. 
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