
 
 

1 
 

 

 

 

ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ 

 

 

Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ 

ΥΓΕΙΑ ΣΤΟΝ ΦΟΙΤΗΤΙΚΟ ΠΛΗΘΥΣΜΟ ΤΗΣ ΚΥΠΡΟΥ 

 

 

ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ ΚΑΙΚΚΗ  

 

 

 

 

ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΟ ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗΣ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ 

 

 

 

2026 



 
 

2 
 

 

ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ 

 

ΤΜΗΜΑ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑΣ 

 

Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ 

ΥΓΕΙΑ ΣΤΟΝ ΦΟΙΤΗΤΙΚΟ ΠΛΗΘΥΣΜΟ ΤΗΣ ΚΥΠΡΟΥ 

 

ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ ΚΑΙΚΚΗ 

Υποβληθείσα στη Σχολή Επιστημών Υγείας σε μερική εκπλήρωση 

των απαιτήσεων για την απόκτησης του Μεταπτυχιακού του Προγράμματος της 

Συμβουλευτικής Ψυχολογίας 

 

Μάιος 2026 



 
 

3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© Κωνσταντίνος Καΐκκη, 2026 

 

 

 

 

 



 
 

4 
 

Σελίδα εκ προθέσεως κενή 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

5 
 

 

 

 

Η Επίδραση της Σωματικής Άσκησης στην Ψυχική Υγεία στον φοιτητικό πληθυσμό της Κύπρου 

 

Μεταπτυχιακή εργασία 

 

 

 

Τριμελής επιτροπή διπλωματικής εργασίας 

 

Επιβλέπουσα καθηγήτρια: Δρ. Μαριλένα Μουσουλίδου  

 

 

 

Μέλη Επιτροπής: Δρ. Γλυκερία Ρέππα   Μέλη Επιτροπής: Δρ. Λουκία Ταξιτάρη 

 

 

 

Κοσμήτορας της Σχολής Επιστημών Υγείας 

Δρ. Στέλιος Γεωργίου 

 

 

 

 

 

 



 
 

6 
 

Περίληψη 

Η σωματική άσκηση έχει συσχετιστεί με σημαντικά οφέλη για τη σωματική και ψυχική υγεία, 

ενώ τα τελευταία χρόνια αυξάνεται το ερευνητικό ενδιαφέρον για τη σχέση της με σύγχρονα 

φαινόμενα, όπως η νομοφοβία. Η νομοφοβία αναφέρεται στην ψυχολογική δυσφορία ή στον 

φόβο που βιώνει το άτομο όταν δεν έχει πρόσβαση ή δυνατότητα σύνδεσης μέσω του κινητού 

τηλεφώνου. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η διερεύνηση της σχέσης της σωματικής 

άσκησης με την ψυχική υγεία στον φοιτητικό πληθυσμό της Κύπρου, με έμφαση στη σχέση της 

σωματικής άσκησης με το άγχος, την αυτοεκτίμηση και τη νομοφοβία. Το δείγμα της παρούσας 

μελέτης αποτελείται από 348 άτομα, ελληνόφωνες φοιτητές και φοιτήτριες ηλικίας από 18 έως 

29 ετών, οι οποίοι φοιτούν σε διάφορα πανεπιστήμια της Κύπρου και η συλλογή των δεδομένων 

έγινε με την μέθοδο δειγματοληψίας χιονοστοιβάδας. Επιπλέον, η δειγματοληψία 

πραγματοποιήθηκε μέσω της διαδικτυακής πλατφόρμας Google Forms, αξιολογώντας τα 

δημογραφικά στοιχεία των φοιτητών, την συχνότητα και διάρκεια της σωματικής 

δραστηριότητας, το επίπεδο του άγχους και της αυτοεκτίμησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι: 

(Α) τα υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας σχετίζονταν με χαμηλότερα επίπεδα άγχους, 

στρες και κατάθλιψης, με αρκετές από τις συσχετίσεις αυτές να είναι στατιστικά σημαντικές· (Β) 

παρατηρήθηκε θετική σχέση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και της αυτοεκτίμησης, χωρίς 

όμως η σχέση αυτή να είναι σταθερά στατιστικά σημαντική· και (Γ) τα υψηλότερα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας σχετίζονταν με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας, με στατιστικά 

σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις τόσο για τη συνολική βαθμολογία της νομοφοβίας όσο και 

για τις τέσσερις επιμέρους διαστάσεις της. Συνολικά, τα ευρήματα παρέχουν στοιχεία για τη 

σχέση της σωματικής άσκησης με ορισμένους δείκτες ψυχικής υγείας και υποδηλώνουν ότι 
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υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας 

στον φοιτητικό πληθυσμό. Η έρευνα φιλοδοξεί να δώσει πληροφορίες για την σημαντικότητα 

της σωματικής άσκησης στην καθημερινότητα που οδηγεί σε πολλά κέρδη όπως η βελτίωση της 

ποιότητας ζωής αλλά και τη μείωση των συμπτωμάτων της ψυχικής υγείας όπως είναι το 

σύγχρονο φαινόμενο της νομοφοβίας το οποίο φαίνεται να επηρεάζει όλο και περισσότερο τους 

νέους. Τα ευρήματα της μελέτης ενισχύουν την άποψη ότι η σωματική άσκηση μπορεί να 

λειτουργήσει υποστηρικτικά απέναντι σε συναισθήματα ψυχολογικής επιβάρυνσης 

συμβάλλοντας στην διατήρηση μιας πιο ισορροπημένης σχέσης με την τεχνολογία. Μέσα από το 

πλαίσιο της συμβουλευτικής ψυχολογίας αναδεικνύεται η αξία της ενσωμάτωσης πρακτικών που 

ενισχύουν τη συναισθηματική ισορροπία, την αυτοφροντίδα και τη διαχείριση του καθημερινού 

άγχους, τονίζοντας την ανάγκη ευαισθητοποίησης γύρω από την σχέση των νέων με την 

τεχνολογία και την σημασία ανάπτυξης πιο υγιών συνηθειών στην καθημερινότητα τους. Εν 

κατακλείδι, είναι σημαντική η διερεύνηση της σωματικής άσκησης στον πληθυσμό της Κύπρου 

αφού χαρακτηρίζεται ως παράγοντας βελτίωσης της ψυχικής υγείας και θεωρείται σημαντική η 

διερεύνηση του παράγοντα της νομοφοβίας, καθιστώντας αναγκαία τη προσοχή με την 

υπερβολική χρήση κινητών τηλεφώνων αφού συνδέεται με συμπτώματα άγχους, δυσκολίας 

ύπνου και με συμπεριφορές εθισμού. 

 

Λέξεις κλειδιά: Σωματική Άσκηση, Νομοφοβία, Κύπρος, Φοιτητές,  Άγχος, Αυτοεκτίμηση 
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Abstract 

Physical exercise has been associated with significant benefits for both physical and mental 

health, while in recent years there has been growing research interest in its relationship with 

contemporary phenomena such as nomophobia. Nomophobia refers to the psychological distress 

or fear experienced by individuals when they are unable to access or connect through their 

mobile phones. The purpose of the present study was to investigate the relationship between 

physical exercise and mental health among the university student population in Cyprus, with 

particular emphasis on the relationship of physical exercise with anxiety, self-esteem, and 

nomophobia. The sample of the present study consisted of 348 Greek-speaking male and female 

university students aged between 18 and 29 years, attending various universities in Cyprus, and 

data were collected using the snowball sampling method. In addition, data collection was 

conducted through the online platform Google Forms, assessing students’ demographic 

characteristics, the frequency and duration of physical activity, and levels of anxiety and self-

esteem. 

The results showed that: (A) higher levels of physical activity were associated with lower levels 

of anxiety, stress, and depression, with several of these associations being statistically 

significant; (B) a positive relationship was observed between physical activity and self-esteem, 

although this relationship was not consistently statistically significant; and (C) higher levels of 

physical activity were associated with lower levels of nomophobia, with statistically significant 

negative associations observed both for the total nomophobia score and for its four individual 

dimensions. Overall, the findings provide evidence regarding the relationship between physical 
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exercise and certain indicators of mental health and suggest that higher levels of physical activity 

are associated with lower levels of nomophobia among university students. 

The present research aims to provide insight into the importance of physical exercise in everyday 

life, which can lead to several benefits, such as improved quality of life and a reduction in mental 

health symptoms, including those associated with the contemporary phenomenon of 

nomophobia, which appears to increasingly affect young people. The findings of the study 

reinforce the view that physical exercise may play a supportive role in addressing feelings of 

psychological distress, while contributing to the maintenance of a more balanced relationship 

with technology. From the perspective of counselling psychology, the value of incorporating 

practices that promote emotional balance, self-care, and the management of everyday stress is 

highlighted, emphasizing the need to raise awareness regarding young people’s relationship with 

technology and the importance of developing healthier habits in their daily lives. 

In conclusion, investigating physical exercise among the Cypriot population is important, as it is 

considered a factor associated with improved mental health. At the same time, further 

investigation of nomophobia is considered important, highlighting the need for greater attention 

to excessive mobile phone use, as it is associated with symptoms of anxiety, sleep difficulties, 

and addictive behaviours. 

Keywords: Physical Exercise, Nomophobia, Cyprus, University Students, Anxiety, Self-Esteem 
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1 Εισαγωγή 

Στη σύγχρονη κοινωνία που ζούμε, παρατηρούνται έντονες ψυχολογικές προκλήσεις όπως τα 

αυξημένα επίπεδα άγχους (Seidl et al., 2021), η χαμηλή αυτοεκτίμηση (Barbalat et al., 2022) και 

η νομοφοβία (Bhattacharya et al., 2019). Οι παράγοντες αυτοί θα μπορούσαν να χαρακτηριστούν 

ως αδυναμίες που επηρεάζουν την καθημερινή ζωή του ατόμου, μειώνοντας την ποιότητα ζωής 

του, καθώς και την ψυχική του ευεξία. Ψάχνοντας αποτελεσματικές πρακτικές για τη διαχείριση 

ή την μείωση αυτών των ψυχολογικών προκλήσεων, η σωματική άσκηση  παρουσίασε 

θεραπευτικά οφέλη και θεωρείται ένας μοναδικός και σημαντικός συνεργάτης για τη βελτίωση 

της ψυχικής υγείας του ατόμου (Zschucke et al., 2013). Αρκετά σημαντικό να αναφερθεί ότι η 

σωματική δραστηριότητα θεωρείται παγκοσμίως ως ένας πολύ σημαντικός σύμμαχος για την 

πρόληψη και αντιμετώπιση διαφορετικών ασθενειών ψυχικής υγείας όπως οι αγχώδεις 

διαταραχές (Peluso & Andrade, 2005). Σύμφωνα με την βιβλιογραφία η συχνή σωματική 

άσκηση συμβάλλει θετικά στην ψυχική υγειά (Fontaine, 2000), τα αδρανείς σωματικά άτομα 

παρατηρείται να έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα εκδήλωσης ψυχικής νόσου. Δηλαδή υποδηλώνει 

τη μείωση των ψυχωτικών συμπτωμάτων που προέρχονται από διάφορες ψυχικές διαταραχές 

(Mahindru et al., 2023). Εκτός από αυτό η σωματική άσκηση αναφέρεται και ως βοηθητικό μέσο 

πρόληψης διάφορων ψυχικών ασθενειών και για αυτό καθιστά την προσαρμογή της αρκετά 

σημαντική σε προγράμματα θεραπείας και διαφόρων παρεμβάσεων (White et al., 2017). Με τα 

υπάρχουσα ευρήματα η σωματική άσκηση συνδέεται με την ψυχική υγειά και προβάλλεται ως 

ένας φυσικός τρόπος βελτίωσης της ποιότητας ζωής του ανθρώπου (Mackay & Neill, 2010). 
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2 Ανασκόπηση Βιβλιογραφίας 

2.1 Σωματική Άσκηση  

Στη διεθνή βιβλιογραφία οι όροι σωματική άσκηση και σωματική δραστηριότητα 

παρατηρείται να χρησιμοποιούνται εναλλακτικά με την ίδια σημασία παρότι δεν είναι ακριβώς 

οι ίδιοι ορισμοί. Η έννοια της σωματικής δραστηριότητας αναφέρεται σε οποιαδήποτε κίνηση 

των μυών του σώματος, προκαλώντας κατανάλωση ενέργειας ανεξαρτήτως έντασης και 

διάρκειας φύσεως της άσκησης (Caspersen et al., 1985; Thivel et al., 2018). Αντιθέτως η 

σωματική άσκηση θεωρείται υποκατηγορία της σωματικής δραστηριότητας, η οποία είναι 

δομημένη και επαναλαμβανόμενη με κύριο στόχο την βελτίωση ή την διατήρηση της φυσικής 

κατάστασης του ατόμου (Caspersen et al., 1985). Σε πιο πρόσφατες έρευνες αναφέρεται η 

ανάγκη αποδοχής και των δύο εννοιών για την αποφυγή διάφορων παρερμηνεύσεων στη 

δημόσια υγειά (Thivel et al., 2018). Στην παρούσα μελέτη χρησιμοποιείται ο όρος σωματική 

άσκηση για καλύτερη περιγραφή της συνολικής δραστηριότητας που σχετίζεται με την 

κατανάλωση ενέργειας που χρησιμοποιεί το άτομο στην καθημερινότητα του. Επιπλέον, θα 

πρέπει να αναφερθεί ότι σωματική άσκηση σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας 

(Π.Ο.Υ) είναι η οποιαδήποτε επιθυμητή κινητική δραστηριότητα που ξοδεύετε ενέργεια με 

απώτερο στόχο την βελτίωση και την διατήρηση της σωματικής και ψυχικής υγείας, ενώ η 

ψυχική υγειά αντικατοπτρίζει μια ψυχική κατάσταση ευεξίας η οποία δίνει το δικαίωμα στα 

άτομα να γνωρίσουν τις δικές τους ικανότητες με σκοπό να έρθουν σε ισορροπία με τον εαυτό 

τους, δίνοντας τους την ευκαιρία να διαχειριστούν διάφορες προκλήσεις που φανερώνονται στην 

καθημερινότητα τους (World Health Organization, 2010). Ιδιαίτερο ενδιαφέρον έχει η 

προσέγγιση του Piggin (2020) καθώς πρότεινε μια πιο ολιστική προσέγγιση της σωματικής 
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άσκησης. Πιο συγκεκριμένα αναφέρει ότι η σωματική άσκηση δεν είναι απλά η κίνηση που 

προέρχεται μέσω καύσης ενέργειας αλλά είναι μια πολυδιάστατη εμπειρία που επηρεάζει τα 

ενδιαφέροντα και τα συναισθήματα του ατόμου (Piggin, 2020). Ουσιαστικά, η σωματική 

άσκηση θεωρείται ως μέσο προσωπικής έκφρασης κάνοντας την ιδιαίτερα σημαντική στην 

σχέση της με την ψυχική υγειά. 

2.1.1 Καθιστική ζωή 

Από την άλλη πλευρά, σε πιο πρόσφατη βιβλιογραφία των Thivel et al., (2018) η 

καθιστική συμπεριφορά αναφέρεται ως η χαμηλή ενεργειακή δαπάνη του σώματος όπως είναι η 

παρακολούθηση τηλεόρασης ή η συνεχόμενη χρήση του ηλεκτρονικού υπολογιστή. Αρκετά 

σημαντικό το γεγονός ότι ένα άτομο μπορεί να θεωρηθεί και σωματικά δραστήριο γυμνάζοντας 

τον εαυτό του συστηματικά, αλλά και σε ακινησία δηλαδή να αφιερώνει αρκετές ώρες σε 

καθιστικές συμπεριφορές. Τέτοιες συμπεριφορές μας βοηθούν να αναγνωρίσουμε τις πιθανές 

επιπτώσεις τόσο στην σωματική όσο και στην ψυχική υγειά σε διάφορους πληθυσμούς με 

έντονη καθιστική ζωή όπως είναι οι φοιτητές (Peterson et al., 2018; Thivel et al., 2018; Castro et 

al., 2020). Η καθιστική ζωή αναδεικνύεται ως ξεχωριστός παράγοντας που σχετίζεται άμεσα με 

την σωματική άσκηση παρουσιάζοντας σοβαρές ενδείξεις ότι οι συστηματικές καθιστικές 

συμπεριφορές αυξάνουν τον κίνδυνο για αρνητικά αποτελέσματα στην υγεία του ατόμου 

(Rezende et al., 2014; Nowak et al., 2019). Τα αρνητικά αποτελέσματα που συνδέονται με την 

καθιστική ζωή περιλαμβάνουν την παχυσαρκία, την χοληστερόλη την χαμηλή επίδοση σε 

σχολικές επιδόσεις καθώς και με χαμηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης σε παιδιά και εφήβους (K. 

Wang et al., 2024). Επίσης οι Rezende et al. (2014) αναφέρουν ότι η καθιστική συμπεριφορά 

σχετίζεται με διάφορες καρδιαγγειακές παθήσεις, με τον διαβήτη τύπου 2 αλλά ακόμη και σε 
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κάποιες περιπτώσεις εμφάνισης καρκίνου, επισημαίνοντας την σημαντικότητα της σωματικής 

άσκησης. 

2.1.2 Οφέλη της Σωματικής Άσκησης 

Η σωματική άσκηση αναγνωρίζεται ως ένας αρκετά καθοριστικός παράγοντας για την 

διατήρηση και βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας. Για αυτό είναι σημαντικό να 

τονιστεί ότι η έλλειψη σωματικής άσκησης παραμένει ένα παγκόσμιο φαινόμενο με σοβαρές 

επιπτώσεις στην δημόσια υγεία. Σύμφωνα με τους Hallal et al. (2012) περίπου το 31% των 

ενηλίκων και σχεδόν το 80% των εφήβων ηλικίας 13-15 ετών παγκοσμίως δεν ασκούνται 

επαρκώς με τις γυναίκες και τους ηλικιωμένους να παρουσιάζουν ακόμα περισσότερη σωματική 

αδράνεια, τονίζοντας την ανάγκη για καλύτερη ενημέρωση του πληθυσμού σχετικά με τα 

πολλαπλά οφέλη της σωματικής άσκησης. Στην μελέτη των Gerovasili et al. (2015) με 

συμμετοχή 28 χωρών της ΕΕ περίπου το 28.6% των ενηλίκων ηλικίας 18-64 ετών ταξινομούνται 

ως σωματικά αδρανείς από την σωματική άσκηση με την Κύπρο να βρίσκεται στο υψηλότερο 

ποσοστό σωματικής αδράνειας με 53.7% και την Σουηδία στο χαμηλότερο με 12.4% 

ενισχύοντας την ανάγκη για καλύτερη ενημέρωση στο κυπριακό πληθυσμό. Σε μελέτη που 

αφορούσε ελληνοκύπριους μαθητές παιδικής και εφηβικής ηλικίας διαπιστώθηκε ότι περίπου το 

52% των παιδιών και εφήβων συμμετέχει σε 60 λεπτά σωματικής άσκησης ημερησίως και 

52.4% συμμορφώνεται με τα όρια χρήσης της τηλεόρασης (λιγότερες από 2 ώρες την ημέρα), 

επιτρέποντας καλές επιδόσεις σε σωματικές δραστηριότητες αλλά πάντα με περιθώριο 

βελτίωσης ιδιαίτερα σε εφήβους και στα κορίτσια (Loucaides et al., 2011). Τα πιο πρόσφατα 

στοιχεία δείχνουν πως οι έφηβοι στην Κύπρο δεν είναι ιδιαίτερα δραστήριοι σωματικά. 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (2024), μόλις το 16.1% των παιδιών ηλικίας 11 
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έως 15 ετών φτάνει τα προτεινόμενα επίπεδα καθημερινής άσκησης. Παρατηρείται, επίσης, 

αισθητή διαφορά ανάμεσα στα φύλα, καθώς τα αγόρια εμφανίζουν υψηλότερα ποσοστά 

συμμετοχής (21.2%) σε σχέση με τα κορίτσια (11%). Αντίστοιχα ευρήματα προκύπτουν και από 

πιο πρόσφατες μελέτες στον κυπριακό πληθυσμό, οι οποίες επιβεβαιώνουν ότι οι έφηβοι γενικά 

κινούνται λιγότερο απ’ όσο θα έπρεπε, με τα κορίτσια να είναι ακόμη λιγότερο ενεργά σε 

σύγκριση με τα αγόρια (Christodoulides et al., 2023). Παρά τη σημασία της φυσικής 

δραστηριότητας για τη σωματική και ψυχική υγεία, ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού 

εξακολουθεί να μην είναι επαρκώς σωματικά δραστήριο. Σύμφωνα με τους Strain et al. (2024), 

το ποσοστό των ενηλίκων που δεν επιτυγχάνει τα συνιστώμενα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

αυξήθηκε παγκοσμίως από 23.4% το 2000 σε 31.3% το 2022. Αντίστοιχα, τα πρόσφατα στοιχεία 

του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας για την Κύπρο δείχνουν περιορισμένα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας σε σημαντικό μέρος του ενήλικου πληθυσμού (World Health Organization, 

2024). Τα δεδομένα αυτά δείχνουν ότι η ανεπαρκής φυσική δραστηριότητα εξακολουθεί να 

αποτελεί σημαντικό ζήτημα τόσο σε διεθνές επίπεδο όσο και στην Κύπρο (Nikitara et al., 2021). 

Σύμφωνα με την πρόσφατη έρευνα των Liang et al. (2022) οι ενήλικες που περνούν 

πολλές ώρες την ημέρα σε καθιστή στάση παρουσιάζουν μεγαλύτερες πιθανότητες εμφάνισης 

καρδιολογικών νοσημάτων σε αντίθεση με άτομα που ασκούνται συστηματικά τα οποία 

παρουσιάζουν χαμηλότερο κίνδυνο. Πιο αναλυτικά αναφέρεται ότι η τακτική σωματική άσκηση 

προστατεύει τον οργανισμό να παρουσιάσει συμπτώματα χοληστερόλης, αρτηριακής πίεσης και 

βελτίωσης σωματικού βάρους, τονίζοντας την σημαντικότητα της σωματικής άσκησης ως μέσο 

πρόληψης των καρδιαγγειακών νοσημάτων (Liang et al., 2022; Masmoum et al., 2024; Pinckard 

et al., 2019). Επίσης, η αύξηση της σωματικής άσκησης ακόμη και σε μικρό βαθμό σχετίζεται με 
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σημαντική μείωση του κινδύνου εμφάνισης καρδιαγγειακών νοσημάτων και παχυσαρκίας ενώ 

καταγράφεται μικρότερη πιθανότητα πρόωρης θνησιμότητας και βελτίωσης της συνολικής 

λειτουργικής ικανότητας (Kazemi et al., 2024; Martínez-Vizcaíno et al., 2024; Powell et al., 

2011). Τα οφέλη της σωματικής άσκησης εντοπίζονται από τον πιο δραστήριο τρόπο ζωής των 

ατόμων ακόμη και στον χώρο εργασίας ή στον ελεύθερο τους χρόνο όπου παρουσιάζουν 

μικρότερο κίνδυνο εμφανίσεις καρδιαγγειακών προβλημάτων σε σχέση με εκείνους που έχουν 

μια πιο καθιστική ζωή (Prince et al., 2021). Σύμφωνα με τα στοιχεία που έχουν συγκεντρώσει οι 

Blair & Morris (2009) η μέτρια σωματική άσκηση περίπου 150 λεπτών σε εβδομαδιαία 

συχνότητα είναι ένας καλός στόχος που βοηθάει στην μείωση εμφάνισης χρόνιων ασθενειών. Τα 

αποτελέσματα επιβεβαιώνονται και από την έρευνα των Murphy et al. (2018) σε φοιτητές στην 

Ιρλανδία όπου περίπου το 64% τηρεί τις οδηγίες σωματικής άσκησης (τουλάχιστον 150 λεπτά 

μέτριας έντασης άσκησης εβδομαδιαίως), εντοπίζοντας υψηλότερα επίπεδα ευτυχίας σε άτομα 

που ακολουθούν τις οδηγίες σωματικής άσκησης σε σχέση με τα αδρανή, ενισχύοντας την 

επίδραση της σωματικής άσκησης προς στην ψυχική ευεξία των φοιτητών. Η μετάβαση από την 

καθιστική ζωή σε ελαφριά φυσική άσκηση αποδίδει πολλαπλά οφέλη υποστηρίζοντας την 

άποψη ότι οποιοδήποτε επίπεδο σωματικής άσκησης μπορεί να συμβάλλει στην βελτίωση της 

υγείας του ατόμου (Piercy et al.,2018). Για αυτό παρουσιάζονται πολλαπλά οφέλη και 

αναφέρεται η σωματική άσκηση ως ισχυρός υποστηρικτικός παράγοντας πρόληψης και 

θεραπείας χρόνιων ασθενειών όπως οι καρδιαγγειακές παθήσεις, διαβήτη τύπου 2, υπέρταση, 

παχυσαρκία που οδηγούν στην μείωση της πιθανότητας πρόωρου θανάτου (Anderson & 

Durstine, 2019; Fairag et al., 2024; Warburton, 2006). 
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Από την άλλη πλευρά τα παιδιά και οι έφηβοι που ασκούνται τακτικά παρουσιάζουν 

καλύτερη σωματική και φυσική κατάσταση, μειώνοντας τον κίνδυνο εμφάνισης παχυσαρκίας 

και διαβήτη (Archer, 2014; Ha et al., 2025; Men et al., 2025). Αξιοσημείωτο το γεγονός ότι η 

σωματική άσκηση επιδρά θετικά στην μάθηση και στις καλύτερες σχολικές επιδόσεις, καθώς 

βοηθάει στην εμφάνιση υψηλότερων επίπεδων αυτοεκτίμησης και μειωμένων συμπτωμάτων 

εμφάνισης στρες, άγχους και κατάθλιψης (Archer, 2014), με τα μακροχρόνια προγράμματα 

σωματικής άσκησης σε παιδιά και εφήβους να έχουν θετικό αντίκτυπο για την βελτίωση της 

υγείας τους (Pinho et al., 2024). Πιο συγκεκριμένα τα παιδιά ηλικίας 5 έως 17 ετών που 

ασκούνται πιο συχνά παρουσιάζουν μειωμένα ποσοστά εμφάνισης παχυσαρκίας, καθώς και 

καλύτερη ψυχική υγεία προτείνοντας τακτική σωματική άσκηση έντονης ή μέτριας έντασης 

διάρκειας 60 λεπτών ημερησίως, ειδικότερα σε παιδιά με υψηλότερο κίνδυνο (Janssen & 

LeBlanc, 2010). Επιπλέον, το σχολικό και οικογενειακό περιβάλλον θα πρέπει να έχει σημαντικό 

ρόλο στην αύξηση της σωματικής άσκησης, σχεδιάζοντας πρακτικές που θα διευκολύνουν την 

άσκηση των παιδιών στην καθημερινότητα τους (Z. Li et al., 2025; Loprinzi et al., 2012; 

Vorlíček et al., 2025). Για αυτό είναι σημαντική η σωματική άσκηση αφού προσφέρει πολλαπλά 

οφέλη στην υγεία ειδικότερα στο επίπεδο πρόληψης και βελτίωσης οποιασδήποτε ασθένειας. 

Ακόμη οι μικρές μορφές άσκησης μέσα στην καθημερινότητα όπως η μετακίνηση με τα πόδια 

έχουν την δική τους σημασία, αλλά τα καλύτερα αποτελέσματα παρουσιάζονται με πιο τακτική 

άσκηση όπου επιφέρει βελτίωση την καρδιακής λειτουργίας ως αποτέλεσμα της ενίσχυσης του 

εγκεφαλικού και κινητικού συστήματος (Lam et al., 2023; Miller et al., 2016; Stark et al., 2025). 

Η σωματική άσκηση στην τρίτη ηλικία προσφέρει σημαντικά οφέλη ακόμα και όταν δεν 

είναι υψηλής έντασης. Οι ηλικιωμένοι άνω των 65 ετών οι οποίοι ασκούνται από τρεις έως πέντε 
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μέρες την βδομάδα με ελαφρές ή μέτριες δραστηριότητες διάρκειας τουλάχιστον 30 λεπτών 

ημερησίως παρουσιάζουν καλύτερα αποτελέσματα στην υγεία τους σε σχέση με όσους έχουν 

ελάχιστη ή καθόλου σωματική άσκηση (Musich et al., 2017). Πιο συγκεκριμένα, οι ηλικιωμένοι 

αναφέρουν ότι με την ενσωμάτωση της άσκησης στην καθημερινότητα τους έχουν λιγότερες 

πιθανότητες εμφάνισης χρόνιων νοσημάτων ή χρησιμοποίησης φαρμάκων, προσφέροντας τους 

μια καλύτερη ποιότητα ζωής, καθώς και λιγότερα συμπτώματα κατάθλιψης (Izquierdo et al., 

2021; Musich et al., 2017; Pinheiro et al., 2022). Συνεπώς η σωματική άσκηση είναι κρίσιμη για 

την διατήρηση της υγείας αλλά και της ανεξαρτησίας στην τρίτη ηλικία.  

Τα τελευταία χρόνια όλες οι επιστημονικές συστάσεις βασίζονται σε ευρήματα που 

τεκμηριώνουν την προληπτική και θεραπευτική επίδραση της σωματικής άσκησης, συνδέοντας 

την τακτική άσκηση με μείωση των χρόνιων παθήσεων και βελτίωση της ψυχικής ευεξίας 

δίνοντας ιδιαίτερη έμφαση στην τρίτη ηλικία (Hou et al., 2024; Oja et al., 2010; Z. Wang et al., 

2025). 

2.2 Ψυχική Υγειά 

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (Π.Ο.Υ) η ψυχική υγειά αντικατοπτρίζει μια 

ψυχική κατάσταση ευεξίας η οποία δίνει το δικαίωμα στα άτομα να γνωρίσουν τις δικές τους 

ικανότητες με σκοπό να έρθουν σε ισορροπία με τον εαυτό τους, δίνοντας τους την ευκαιρία να 

διαχειριστούν διάφορες προκλήσεις που φανερώνονται στην καθημερινότητα τους (World 

Health Organization, 2010). Επίσης η ψυχική υγειά δεν περιορίζεται στην απουσία ψυχικών 

διαταραχών αλλά περιλαμβάνει την δυνατότητα του ατόμου να ζει με πιο ισορροπημένο τρόπο 

ζωής, με κύριο στόχο να είναι ικανός να διαχειρίζεται με αυτοπεποίθηση οποιασδήποτε αλλαγές 

που θα του παρουσιαστούν κατά το πέρασμα του χρόνου (Bhugra et al., 2013; Carvalho et al., 
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2022). Η καλή ψυχική υγειά δεν σημαίνει μόνο να μην υπάρχουν ψυχικές διαταραχές αλλά είναι 

σημαντικό να μπορεί το άτομο να αντιμετωπίσει το φυσιολογικό άγχος και άλλες δυσκολίες, 

λειτουργώντας παραγωγικά για την βελτίωση της ποιότητας ζωής (Manwell et al., 2015; Fusar-

Poli et al., 2020).  

2.2.1 Ψυχική Υγειά και Φοιτητικός πληθυσμός 

Η φοιτητική ζωή συχνά περιγράφεται ως μια από τις πιο όμορφες περιόδους της ζωής ενός νέου 

ανθρώπου αποτελώντας για πολλούς την ανταμοιβή για την προσπάθεια και την αφοσίωση που 

κατέβαλαν τα προηγούμενα μαθητικά τους χρονιά. Όμως πέρα από τις γνώσεις και τα εφόδια 

που αποκτούν στο πανεπιστήμιο πολλοί έρχονται αντιμέτωποι με σημαντικές ψυχολογικές 

προκλήσεις επηρεάζοντας άμεσα την επίδοση και την ψυχική τους ευεξία (Hyseni Duraku et al., 

2024). Σύμφωνα με την έρευνα των Pedrelli et al. (2015) η φοιτητική περίοδος συνοδεύεται από 

υψηλά επίπεδα ψυχικών δυσκολίων στους φοιτητές. Πιο συγκεκριμένα, αναφέρεται ότι η 

κατάθλιψη, οι αγχώδεις διαταραχές και η χρήση ουσιών είναι οι πιο διαδεδομένες 

υπογραμμίζοντας την σημαντικότητα της υποστήριξης και την ενεργή συμμετοχή της 

οικογένειας και των θεραπευτικών παρεμβάσεων στον φοιτητικό πληθυσμό (Hernandez-Fuentes 

et al., 2024; Pedrelli et al., 2015). Η συστηματική ανασκόπηση των Campbell et al. (2022) που 

πραγματοποιήθηκε στο Ηνωμένο Βασίλειο εξετάζει σε βάθος τους παράγοντες που επηρεάζουν 

την ψυχική υγεία των φοιτητών, εντοπίζοντας τόσο οι παράγοντες κινδύνου που είναι τα παιδικά 

τραύματα όσο και οι προστατευτικοί παράγοντες που είναι υποστήριξη της κοινωνίας που έχουν 

ενεργή επίδραση στην φοιτητική ζωή. Σε μια μελέτη στην Ιαπωνία που πραγματοποιήθηκε από 

τους Chu et al. (2023) διαπιστώθηκε ότι η ψυχική υγεία των φοιτητών μπορεί να επηρεαστεί από 

το πρώτο εξάμηνο των σπουδών τους παρουσιάζοντας αυξημένα επίπεδα ψυχολογικής 
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δυσφορίας σε συνδυασμό με χαμηλότερη βαθμολογία στην απόδοση τους. Στον κυπριακό 

φοιτητικό πληθυσμό η μελέτη των Magorokosho et al. (2025) αποκαλύπτει πως η πανδημία 

COVID-19 συνεχίζει να επηρεάζει την ψυχική υγεία των φοιτητών διαπιστώνοντας ότι οι 

φοιτητές με υψηλότερο βαθμό αντίληψης της επίδρασης του κορονοϊού ανέφεραν σοβαρότερα 

ψυχικά προβλήματα. Αρκετά σημαντικό να αναφερθεί ότι εκτός από την σωματική άσκηση 

σημαντικό ρόλο έχει και η σωστή διατροφή και ο ποιοτικός ύπνος ως αποτέλεσμα να 

παρατηρείται μειωμένη πιθανότητα εμφάνισης ψυχολογικής δυσφορίας (Magorokosho et al., 

2025; White et al., 2024). Τα αποτελέσματα επιβεβαιώνονται μέσα από την μελέτη των Zhang et 

al. (2024) οι οποίοι ανέφεραν ότι όσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα ψυχικής δυσφορίας τόσο 

χαμηλότερη είναι η ακαδημαϊκή επίδοση των φοιτητών, τονίζοντας ότι τα μεγαλύτερα έτη είχαν 

υψηλότερη επίδοση από τους πρωτοετείς φανερώνοντας καλύτερη διαχείριση της ψυχικής 

υγείας των φοιτητών στην προσπάθεια τους να αποδώσουν καλύτερα στο πανεπιστήμιο.  

2.3 Άγχος 

Το άγχος αποτελεί μια φυσιολογική ανθρώπινη εμπειρία η οποία προκύπτει όταν το άτομο 

βρίσκεται αντιμέτωπο με το άγνωστο ή ένα μελλοντικό κίνδυνο. Όπως εξηγούν οι Silverman και 

Van Schalkwyk, (2019) το άγχος από μόνο του δεν είναι παθολογικό αλλά αντίθετα πρόκειται 

για ένα μηχανισμό προστασίας και επιβίωσης τονίζοντας ότι μπορεί να εξελιχθεί σε αγχώδη 

διαταραχή, επηρεάζοντας αρνητικά την λειτουργικότητα και την ποιότητα ζωής του ατόμου. 

Σύμφωνα με το American Psychological Association (2017) το άγχος ορίζεται ως ένα 

συναίσθημα που περιλαμβάνει συναισθήματα έντασης, φόβου, ανησυχίας και συνοδεύεται από 

αρνητικές σκέψεις και αλλαγές στο σώμα του ατόμου. Επίσης, το άγχος αποτελεί μια φυσική 

αντίδραση του οργανισμού που σχετίζεται με την προετοιμασία του ατόμου σε μελλοντικές 
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καταστάσεις που ίσως αξιολογούνται ως απειλητικές, χαρακτηρίζοντας το άγχος παθολογικό, 

εφόσον η αντίδραση του ατόμου είναι υπερβολική και διαταράσσει την λειτουργικότητα του 

(Abend, 2023; Chand & Marwaha, 2025). Οι συνηθέστερες μορφές αγχώδης διαταραχής 

σύμφωνα με το DSM-5 περιλαμβάνουν την αγχώδη γενικευμένη διαταραχή, την κοινωνική 

φοβία, τις διαταραχές πανικού την αγοραφοβία και τις ειδικές φοβίες, παρουσιάζοντας 

συμπτώματα όπως υπερδιέγερση, διαταραχές ύπνου, ανησυχία, δυσκολία συγκέντρωσης και 

έντονα σωματικά συμπτώματα ταχυκαρδίας, ιδρώτας, τα οποία επηρεάζουν την καθημερινή 

λειτουργικότητα του ατόμου (American Psychiatric Association, 2013). Πολλές φορές το άγχος 

θεωρείται ως μια κατάσταση που σχετίζεται με την ανησυχία σε μελλοντικά γεγονότα σε 

αντίθεση με τον φόβο που είναι η αντίδραση σε κάτι που συμβαίνει στο παρόν (Shah & Han, 

2015). Πιο συγκεκριμένα όταν το άτομο βιώνει άγχος την ίδια στιγμή ενεργοποιείται ένα σύνολο 

αντιδράσεων μέσα από τις σκέψεις, τα συναισθήματα και τις αλλαγές της συμπεριφοράς 

προετοιμάζοντας τον εαυτό του για την αντιμετώπιση οποιασδήποτε απειλής (Abend, 2023; 

Shah & Han, 2015). Σημαντικό ρόλο για την κατανόηση των αγχωδών διαταραχών έχουν 

γενετικοί, περιβαλλοντικοί και ψυχολογικοί παράγοντες, εμφανίζοντας συμπεριφορές εμφάνισης 

και διατήρησης του άγχους (Fox-Gaffney & Singh, 2025; Thibaut, 2017). Για την κατάλληλη 

διαχείριση των συμπτωμάτων οι ψυχοθεραπείες βασίζονται στην άμεση εμπλοκή του θεραπευτή 

όπως η γνωσιακή Συμπεριφορική θεραπεία (ΓΣΘ), η οποία αποδεικνύεται ιδιαίτερα 

αποτελεσματική στην μείωση και βελτίωση των συμπτωμάτων άγχους ιδιαίτερα σε άτομα που 

παρουσιάζουν μέτρια έως σοβαρή κλινική εικόνα των συμπτωμάτων (Chand & Marwaha, 2025). 

Η ΓΣΘ αποτελεί σημαντική θεραπευτική προσέγγιση των αγχωδών διαταραχών σε παιδιά και 

εφήβους, ενώ τα συμπτώματα αρχίζουν πριν ή στα πρώτα στάδια της ενήλικης ζωής (Penninx et 
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al., 2021). Σύμφωνα με τους Seligman και Ollendick, (2011), οι κλινικές δοκιμές υποστηρίζουν 

ότι ένα σημαντικό ποσοστό των νέων που ακολουθούν την ΓΣΘ δεν πληροί τα διαγνωστικά 

κριτήρια της διαταραχής μετά την θεραπεία γεγονός που προκύπτει λόγο της ύφεσης ή της 

εξάλειψης των συμπτωμάτων. Ακόμη αναφέρεται ότι η δομή της θεραπείας αποτελείται από την 

εκτενή αξιολόγηση, την ανάπτυξη της θεραπευτικής συμμαχίας, την αναδόμηση των αρνητικών 

σκέψεων, την έκθεση σε φοβικά ερεθίσματα αλλά και την εκμάθηση δεξιοτήτων αντιμετώπισης 

των συμπτωμάτων (Bergvall et al., 2024; Strappini et al., 2022). Παράλληλα, ολοένα και 

περισσότερες μελέτες προτείνουν την χρήση συμπληρωματικών μεθόδων βελτιώσεις των 

συμπτωμάτων άγχους όπως είναι η σωματική άσκηση και οι ασκήσεις ενσυνειδητότητας 

παρουσιάζοντάς τα ως υποστηρικτικά εργαλεία στην διαχείριση του άγχους (Ewuzie et al., 2024; 

Mangolini et al., 2019; Remskar et al., 2024). Σε μια παγκόσμια έρευνα των Stubbs et al. (2017) 

εντόπισαν ότι τα άτομα με χαμηλά επίπεδα σωματικής άσκησης είχαν 32% μεγαλύτερη 

πιθανότητα να εμφανίσουν άγχος σε σύγκριση με τα άτομα που είχαν υψηλή δραστηριότητα. 

Ωστόσο δεν έχει καθοριστεί κάποιο συγκεκριμένο είδος σωματικής άσκησης που να αποδίδει 

καλύτερα αποτελέσματα, παρουσιάζοντας μόνο τα οφέλη της άσκησης όπως η μείωση του 

κινδύνου εμφάνισης καρδιακών και άλλων σωματικών ή ψυχικών παθήσεων (Kandola et al., 

2018). Επίσης για την μείωση των συμπτωμάτων στο φαρμακευτικό πλαίσιο οι εκλεκτοί 

αναστολείς επαναπρόσληψης σεροτονίνης (SSRIs) και οι αναστολείς σεροτονίνης-

νορεπινεφρίνης (SNRIs) αποτελούν θεραπείες βελτίωσης των συμπτωμάτων αγχώδους 

διαταραχής (Chand & Marwaha, 2025; Garakani et al., 2020; Mangolini et al., 2019). Επίσης οι 

βενζοδιαζεπίνες αναφέρονται ως χρήσιμες μόνο για σύντομη χρήση εξαιτίας κινδύνων 

εξάρτησης και παρενεργειών (Brandt et al., 2024; Brunner et al., 2025), ενώ είναι σημαντικό να 
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αναφερθεί ότι μετά την μείωση των συμπτωμάτων η συνέχιση της θεραπείας θεωρείται κρίσιμη 

για 6 έως 12 μήνες εξαιτίας πιθανότητας εμφάνισης υποτροπής και για αυτό στον σχεδιασμό της 

θεραπείας πρέπει να λαμβάνονται υπόψη οι κίνδυνοι και τα οφέλη του ασθενή (Bandelow et al., 

2017). Ο συνδυασμός ψυχοθεραπείας και φαρμακευτικής αγωγής παρουσιάζεται ως η πιο 

αποτελεσματική στρατηγική (Kamenov et al., 2017; Kong & Han, 2024; Thibaut, 2017). Αρκετά 

σημαντικό να αναφερθεί ότι οι αγχογόνες συμπεριφορές θεωρούνται από τις πιο συχνές ψυχικές 

διαταραχές που δύσκολα εντοπίζονται εξαιτίας του γεγονότος ότι πολλά άτομα δεν αναζητούν 

βοήθεια και τα συμπτώματα περνούν απαρατήρητα (Shah & Han, 2015). Στη μελέτη της Thibaut 

(2017) η οποία αναφέρει ότι οι αγχώδεις διαταραχές αποτελούν τις πιο συχνές ψυχικές 

διαταραχές σε παγκόσμιο πληθυσμό με ποσοστό 7.3%, ενώ συχνά συνυπάρχει με την 

κατάθλιψη, καθιστώντας την διάγνωση και τη θεραπευτική προσέγγιση πιο πολύπλοκη. Στην 

ανασκόπηση των Kandola et al., (2018) μελετήθηκε η σχέση μεταξύ της σωματικής άσκησης και 

του άγχους εξετάζοντας την πιθανότητα χρήσης της άσκησης ως σημαντικό παράγοντας εντός 

της θεραπευτικής διαδικασίας. Τα ευρήματα τους υποστηρίζουν ότι τα υψηλά επίπεδα 

σωματικής άσκησης εμφανίζουν χαμηλότερες πιθανότητες εμφάνισης αγχώδης διαταραχής, ενώ 

μπορεί να μειωθούν και συμπτώματα άγχους σε περιστατικά που αφορούν πανικό, αγοραφοβίας 

και άλλων διαταραχών που σχετίζονται με το άγχος (Machado et al., 2022). 

Οι αγχώδεις διαταραχές όπως έχει αναφερθεί προηγουμένως αποτελούν μια από τις πιο 

διαδεδομένες κατηγορίες ψυχικών διαταραχών παγκοσμίως, επηρεάζοντας σημαντικό ποσοστό 

του πληθυσμού από την εφηβική ή την πρώιμη ενήλικη ζωή (Penninx et al., 2021). Τα τελευταία 

χρόνια η επιστημονική έρευνα έχει δώσει μεγάλη προσοχή στο άγχος, προσπαθώντας να 

κατανοήσει καλύτερα τους παράγοντες που προκαλούν την διάρκεια της εξέλιξης του, καθώς και 
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τις καλύτερες μεθόδους που μπορούν να το αντιμετωπίσουν πιο αποτελεσματικά (Ohi et al., 

2025). Στα ευρήματα των Tan et al., (2023) περίπου το 32% των φοιτητών εμφανίζουν 

συμπτώματα άγχους, εντοπίζοντας αυξημένο ποσοστό άγχους στις γυναίκες. Τα αποτελέσματα 

επιβεβαιώνονται από την έρευνα των Benítez-Agudelo et al., (2025), τα οποία έδειξαν ότι οι 

γυναίκες αναφέρουν υψηλότερα επίπεδα άγχους και στρες συνδέοντας την χαμηλή απόδοση των 

γυναικών με την έλλειψη ύπνου, ενώ για τους άντρες με την καρδιακή δυσλειτουργία, 

καταλήγοντας στο συμπέρασμα ότι οι αντιδράσεις στο άγχος είναι πολλές και πολύπλοκες 

(Benítez-Agudelo et al., 2025). Επίσης, διαφορές στο φύλο παρουσιάστηκαν και στην έρευνα 

των Bloomfield et al., (2025) με τις γυναίκες να παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα άγχους με 

την ύπαρξη προηγούμενων ψυχικών ή τραυματικών εμπειριών να σχετίζεται με την αύξηση των 

επιπέδων του, ενώ η ποσότητα και ποιότητα του ύπνου σχετίστηκε με διακυμάνσεις του άγχους, 

τονίζοντας ότι το οικογενειακό περιβάλλον αποτελεί σημαντικό υποστηρικτή στην καλύτερη 

διαχείριση και βελτίωση των συμπτωμάτων (Bloomfield et al., 2025). Μια ακόμα πρόσφατη 

μελέτη αναφέρει ότι το ποσοστό του άγχους κυμαίνεται στο 19.7% και της κατάθλιψης στο 

24.7% των πρωτοετών φοιτητών με τις γυναίκες, τους φοιτητές που έχουν οικονομικές 

δυσκολίες, καθώς και όσοι βρίσκονταν σε σχέση παρουσίαζαν υψηλότερα ποσοστά ψυχολογικής 

δυσφορίας ως αποτέλεσμα την ενίσχυση της κοινωνικής και οικογενειακής υποστήριξης των 

φοιτητών με κύριο στόχο την πρόληψη των ψυχικών δυσκολίων που παρουσιάζονται στην 

καθημερινότητα τους (Estrella-Proaño et al., 2024). Σε μελέτη που εξετάστηκε το πως οι 

δυσκολίες της φοιτητικής ζωής επηρεάζουν το άγχος στους φοιτητές βρέθηκε ότι περίπου το 

29% των φοιτητών εμφάνισαν συμπτώματα άγχους, με διάφορους εξωτερικούς παράγοντες όπως 

είναι η οικονομική κατάσταση, τα μαθήματα και η δυσκολία στις κοινωνικές σχέσεις, να 
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οδηγούν σε περαιτέρω αύξηση των συμπτωμάτων (Y. Wang et al., 2023). Η μελέτη των Shi et 

al., (2025) ασχολήθηκε με το πως η ποιότητα ύπνου επηρεάζει το άγχος στους φοιτητές με τα 

αποτελέσματα να δείχνουν ότι περίπου το 26% των φοιτητών παρουσίασε συμπτώματα άγχους 

με τις γυναίκες να έχουν υψηλότερα ποσοστά από τους άντρες. Πιο συγκεκριμένα τα ευρήματα 

τους υποδηλώνουν ότι όσοι είχαν μέτριο ή κακό ύπνο παρουσίασαν μεγαλύτερες πιθανότητές 

εκδήλωσης αγχογώνων συμπτωμάτων. Τα αποτελέσματα τους παρατηρούνται και από άλλες 

μελέτες, καταλήγοντας στο συμπέρασμα ότι ο ποιοτικός ύπνος είναι πολύ σημαντικός 

παράγοντας για την μείωση του άγχους σε φοιτητές (Shepherd et al., 2024; Shi et al., 2025), με 

την σωματική άσκηση να λειτουργεί σαν προστατευτικός παράγοντας βελτίωσης των επιπέδων 

άγχους και ποιότητας ύπνου (Zhong et al., 2025). Τα πιο πάνω ευρήματα επιβεβαιώνονται από 

πρόσφατα δεδομένα που πραγματοποιήθηκαν στον κυπριακό φοιτητικό πληθυσμό, με το άγχος 

να σχετίζεται σημαντικά με τον αριθμό και την σοβαρότητα των στρεσογώνων γεγονότων που 

βιώνουν οι φοιτητές. Συγκεκριμένα τα γεγονότα τα οποία είναι πιο έντονα θα αυξήσουν τα 

επίπεδα δυσφορίας, με τις γυναίκες να έχουν περισσότερες πιθανότητες εμφάνισης 

συμπτωμάτων ψυχικής επιβάρυνσης σε σύγκριση με τους άνδρες (Sokratous et al., 2025).  

2.4 Κατάθλιψη 

Η κατάθλιψη αποτελεί μια από τις πιο συχνές διαταραχές της ψυχικής υγείας η οποία επηρεάζει 

άμεσα την καθημερινότητα των φοιτητών, προκαλώντας αισθήματα θλίψης, έλλειψης 

ενδιαφέροντος και μειωμένης ενέργειας (W. Li et al., 2022; X. Liu & Wang, 2024; Roldán-

Espínola et al., 2024). Πιο συγκεκριμένα, υπάρχουν διάφορες μορφές κατάθλιψης όπως είναι η 

μείζονα καταθλιπτική διαταραχή, παρουσιάζοντας δυσκολίες στον ύπνο και στην συγκέντρωση, 

κούραση και θλιμμένη διάθεση (Bains & Abdijadid, 2025; Chand & Arif, 2025; Cui et al., 2024). 
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Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας η κατάθλιψη εμφανίζεται σε μεγαλύτερο 

ποσοστό στις γυναίκες έναντι στους άντρες και υπολογίζεται ότι περίπου το 5.7% των ενήλικων 

παγκοσμίως παρουσιάζει καταθλιπτικά συμπτώματα (World Health Organization, 2010). Τα 

συμπτώματα μπορεί να είναι τόσο έντονα που μπορεί να επηρεάζουν την λειτουργικότητα του 

ατόμου (Chand & Arif, 2025), αλλά με την κατάλληλη θεραπεία η οποία περιλαμβάνει την 

ψυχοθεραπεία σε συνδυασμό με την φαρμακευτική αγωγή και πρακτικές αυτοφροντίδας όπως η 

σωματική άσκηση μπορεί να συμβάλλει στον περιορισμό και στη βελτίωση των συμπτωμάτων 

της κατάθλιψης (Kamenov et al., 2017; Voderholzer et al., 2024). Αρκετά σημαντική είναι η 

έγκαιρη αναγνώριση της κατάθλιψης και εφόσον δεν αντιμετωπιστεί σωστά μπορεί να 

επηρεάσει σοβαρά την ζωή του ατόμου και να αυξήσει τον κίνδυνο εμφάνισης αυτοκτονικών 

συμπεριφορών (Chand & Arif, 2025; Isaeva et al., 2024; Thangada & Kasoju, 2024). Η 

διαταραχή της κατάθλιψης χαρακτηρίζεται από παρατεταμένα συμπτώματα όπως η δυσκολία 

ύπνου, ανηδονία, χαμηλή αυτοεκτίμηση και έλλειψη συγκέντρωσης και πρέπει να διαχωριστεί 

από την θλίψη η οποία θεωρείται προσωρινό συναίσθημα (Rondón Bernard, 2018). Σύμφωνα με 

τους McIntyre et al. (2023) το 30% των ατόμων που παρουσιάζουν καταθλιπτικά συμπτώματα 

θα χρειαστεί να αλλάξουν τουλάχιστον δύο φορές την φαρμακευτική αγωγή και την 

ψυχοθεραπεία, αφού ορισμένες φορές οι θεραπείες δεν είναι αποτελεσματικές, τονίζοντας την 

σημαντικότητα επιλογής της κατάλληλης θεραπευτικής παρέμβασης. Για την κατάλληλη 

φαρμακευτική αντιμετώπιση της κατάθλιψης αναφέρεται ότι τα αντικαταθλιπτικά δεύτερης 

γενιάς SSRIs και SNRIs επιλέγονται με μεγαλύτερη συχνότητα, όμως σε σοβαρές περιπτώσεις 

προτείνεται ο συνδυασμός ψυχοθεραπείας και φαρμακευτικής αγωγής με κύριο στόχο την 

βελτίωση της ποιότητας ζωής του ασθενή (Kovich et al., 2023; Mosiołek & Podlecka, 2024). 
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Συνοψίζοντας η κατάθλιψη αποτελεί μια σύνθετη ψυχική διαταραχή που επηρεάζεται από 

διαφορετικούς παράγοντες και εκδηλώνεται σε διάφορες μορφές (Remes et al., 2021). Επίσης, 

σε διάφορες έρευνες εντοπίστηκαν οι παράγοντες που κάνουν τους φοιτητές πιο ευάλωτους στην 

κατάθλιψη περιλαμβάνοντας τους γενετικούς παράγοντες, την προσωπικότητα και ψυχολογική 

κατάσταση του ατόμου, την ακαδημαϊκή πίεση, (X.-Q. Liu et al., 2022), καθώς και καθημερινές 

συνήθειες όπως είναι ο ύπνος (Z. Zhang et al., 2025) και η σωματική άσκηση (Yang et al., 2025), 

δίνοντας έμφαση και στην ενίσχυση της οικογενειακής και κοινωνικής υποστήριξης (X.-Q. Liu 

et al., 2022). 

Η βιβλιογραφία των τελευταίων ετών έχει εστιαστεί έντονα στην κατάθλιψη των φοιτητών 

καθώς πρόκειται για μια πληθυσμιακή ομάδα ιδιαίτερα ευάλωτη σε ψυχολογικές πιέσεις 

(Heumann et al., 2024). Στην ανασκόπηση των Akhtar et al. (2020) με συμμετοχή πάνω από 76 

χιλιάδων φοιτητών από χώρες με χαμηλό εισόδημα εξετάστηκε το ποσοστό των φοιτητών που 

παρουσίασαν συμπτώματα κατάθλιψης με τα αποτελέσματα να δείχνουν ότι 24.4% των 

φοιτητών αντιμετωπίζουν ψυχολογικές δυσκολίες. Σε μια άλλη μελέτη που πραγματοποιήθηκε 

στο Ιράν τα αποτελέσματα ανέδειξαν ότι το 33% των φοιτητών παρουσίαζε καταθλιπτικά 

συμπτώματα με τους άγαμους φοιτητές να εμφανίζουν ποσοστό των 39% σε σύγκριση με τους 

παντρεμένους που είχαν 20%, με τα αυξημένα ποσοστά να επηρεάζονται από κοινωνικό- 

πολιτισμικούς παράγοντες που να διαφοροποιούν την φοιτητική εμπειρία (Sarokhani et al., 

2013). Τα υψηλά ποσοστά επιβεβαιώνονται και σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε στην 

Σαουδική Αραβία με το 34% των φοιτητών να παρουσιάζουν άγχος και το 30% καταθλιπτικά 

συμπτώματα, ενώ ο γυναικείος πληθυσμός παρουσιάζει ελαφρώς υψηλότερα ποσοστά 

(Kandasamy et al., 2025). Σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην Κίνα σχεδόν οι μισοί φοιτητές 
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(48.9%) παρουσίασαν καταθλιπτικές τάσεις, με τους φοιτητές που βρίσκονταν σε μεγαλύτερα 

έτη, με όσους είναι στην ιατρική, όσοι έχουν αυξημένο ακαδημαϊκό στρες και όσοι ανέφεραν 

κακή σωματική άσκηση να έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο εμφάνισης καταθλιπτικών συμπτωμάτων 

(Luo et al., 2024). Στην έρευνα των Roldán-Espínola et al. (2024) που έγινε στην Ισπανία, 

φοιτητές πρώτου έτους παρακολουθήθηκαν για ένα έτος ώστε να διερευνηθεί πως ο τρόπος ζωής 

επηρεάζει την ψυχική υγεία, δίνοντας έμφαση στον τομέα της κατάθλιψης. Πιο συγκεκριμένα το 

10% των φοιτητών εμφάνισε κατάθλιψη για πρώτη φορά μέσα στο πρώτο έτος με το 38.9% από 

αυτούς να παρουσιάζουν καταθλιπτικά συμπτώματα και τον επόμενο χρόνο, με τους ερευνητές 

να τονίζουν ότι όσοι είχαν ποιοτικό ύπνο, ενεργή σωματική άσκηση και στήριξη από την 

οικογένεια τους είχαν μικρότερες πιθανότητες εμφάνισης της κατάθλιψης. Σε μια πιο πρόσφατη 

μελέτη των Haruna et al., (2025) οι οποίοι εντόπισαν ότι το 49% των φοιτητών παρουσίασε 

συμπτώματα κατάθλιψης, το 75% εμφάνισε άγχος και το 73.3% στρες με τις γυναίκες να 

σημειώνουν υψηλότερα επίπεδα σε όλες τις μετρήσεις και το ακαδημαϊκό στρες να έχει 

στατιστικά σημαντική θετική συσχέτιση με όλες τις μεταβλητές. Μια άλλη μελέτη που 

πραγματοποιήθηκε στις ΗΠΑ τα στοιχεία δείχνουν ότι τα επίπεδα άγχους αυξήθηκαν από το 

21.6% σε 33.9%, της κατάθλιψης από 14% σε 27.1%, ενώ της αυτοκτονίας παρέμειναν σταθερά 

με ιδιαίτερη αναφορά να γίνεται στην αύξηση της συμβουλευτικής υποστήριξης από τους 

φοιτητές (Zhai et al., 2025). Σε έρευνα που έγινε στο Μπαγκλαντές τα αποτελέσματα 

υποδεικνύουν ότι το 68% εμφάνισε μέτρια έως υψηλή κατάθλιψη, με τις γυναίκες να έχουν 

υψηλότερα ποσοστά σε σχέση με τους άντρες φοιτητές (Rahman et al., 2025). Επίσης, 

διαπιστώθηκε αρνητική συσχέτιση ανάμεσα στην κατάθλιψη και την ακαδημαϊκή επίδοση, 

δηλαδή όσο αυξάνονται τα επίπεδα της κατάθλιψης τόσο μειώνεται η απόδοση στο 
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πανεπιστήμιο (Awadalla et al., 2024; Y. Deng et al., 2022; J. Zhang et al., 2024). Αρκετά 

ενδιαφέρον είναι η μελέτη των Dou et al., (2024) παρουσιάζοντας την κατάθλιψη και το άγχος 

ως άμεσα εμπλεκόμενοι παράγοντες με την εξάρτηση από το κινητό προς τον φοιτητικό 

πληθυσμό, ενώ η χαμηλή αυτοεκτίμηση φαίνεται να επηρεάζει αυτή την συσχέτιση. Επιπλέον, 

διαπίστωσαν ότι η κατάθλιψη μπορεί να αυξάνει το άγχος το οποίο με την σειρά του μειώνει την 

αυτοεκτίμηση ενισχύοντας την εξάρτηση από το κινητό. Σε μια έρευνα που έγινε στην Κύπρο 

από τους Sokratous et al. (2013) εξετάστηκε η σχέση ανάμεσα στα στρεσογόνα γεγονότα της 

ζωής με την κατάθλιψη σε Κύπριους φοιτητές όπου διαπιστώθηκε ότι το 25.3% των φοιτητών 

παρουσίασε συμπτώματα κατάθλιψης, αποδεικνύοντας ότι όσο περισσότερα ήταν τα 

στρεσογόνα ερεθίσματα τόσο αυξανόταν η πιθανότητα εμφάνισης καταθλιπτικών συμπτωμάτων 

στους φοιτητές με τις γυναίκες να εμφανίζουν υψηλότερα ποσοστά. Επιπλέον, σε δεύτερη 

μελέτη που έγινε στην Κύπρο, το 27.9% των φοιτητών παρουσίασε κατάθλιψη με την φοιτητική 

ζωή, την κακή αντίληψη υγείας και την δυσαρέσκεια με τις σπουδές να θεωρούνται σημαντικοί 

παράγοντες συσχέτισης, τονίζοντας την ανάγκη για πιο άμεσες παρεμβάσεις στον φοιτητικό 

πληθυσμό της Κύπρου (Sokratous et al., 2014).  

2.5 Στρες 

Ένα από τα πιο συχνά φαινόμενα που παρουσιάζονται στην καθημερινότητα των ατόμων είναι 

το στρες, καθώς αποτελεί ένα σημαντικό παράγοντα που επηρεάζει την ψυχική υγεία των 

φοιτητών (Olson et al., 2025; Pérez-Jorge et al., 2025). Το στρες ορίζεται ως η εμπειρία του 

ατόμου να αντιλαμβάνεται ότι οι απαιτήσεις του περιβάλλοντος απαιτούν περισσότερα από όσα 

νιώθει ο ίδιος ότι μπορεί να αντέξει και να διαχειριστεί στην καθημερινότητα του (Fink, 2009). 

Όπως αναφέρουν οι McEwen και Karatsoreos (2020) το σώμα ενεργοποιεί μηχανισμούς 
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προσαρμογής όταν εκτίθεται σε απειλητικές ή απαιτητικές καταστάσεις, στοχεύοντας την 

διατήρηση της ισορροπίας του οργανισμού. Η αντίδραση του σώματος προκαλεί φυσιολογικούς 

μηχανισμούς όπως η έκκριση κορτιζόλης, όσο και ψυχολογικούς παράγοντες που είναι η 

αίσθηση ελέγχου και η ικανότητα προσαρμογής (Fink, 2009). Ωστόσο πολλές φορές οι 

καταστάσεις είναι αρκετά παρατεταμένες και έντονες οδηγώντας σε επιβάρυνση του ατόμου από 

στρεσογόνα ερεθίσματα (Manosso et al., 2022; McEwen & Karatsoreos, 2020). Μπορεί η 

αντίδραση να έχει προστατευτικό χαρακτήρα όμως η χρόνια ενεργοποίηση της μπορεί να 

προκαλέσει σε ανισορροπία και αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης προβλημάτων ψυχικής υγείας 

(Ghasemi et al., 2024). Πιο συγκεκριμένα ενδέχεται να επιφέρει αλλαγές που σχετίζονται με την 

συναισθηματική ρύθμιση, την μνήμη και την γνωστική λειτουργία, αυξάνοντας την πιθανότητα 

ανάπτυξης ψυχικών διαταραχών (Godoy et al., 2018). Σύμφωνα με την συστηματική προσέγγιση 

των Del Giudice et al. (2018) το στρες δεν είναι μια στατική αντίδραση αλλά μια συνεχώς 

εξελισσόμενη διαδικασία που προκύπτει από την αλληλεπίδραση του οργανισμού με το 

περιβάλλον του, τονίζοντας ότι κάθε άτομο ανταποκρίνεται διαφορετικά στα στρεσογόνα 

ερεθίσματα που οφείλονται σε προηγούμενες εμπειρίες. Ιδιαίτερα σε νεότερους πληθυσμούς το 

χρόνιο στρες συνδέεται συχνά με αυξημένη ψυχική επιβάρυνση, περιορίζοντας την καθημερινή 

λειτουργικότητα του ατόμου (Valencia-Florez et al., 2023). Σε παγκόσμιο επίπεδο περίπου το 

35.1% του πληθυσμού αναφέρει ότι βιώνει στρες με τις γυναίκες να παρουσιάζουν ελαφρώς 

μεγαλύτερα ποσοστά 36.1% σε σχέση με τους άντρες 33.6% αναφέροντας ότι το στρες δεν 

αφορά μόνο τις ανεπτυγμένες χώρες, ασχέτως ότι τα ποσοστά στις πλούσιες χώρες 

παρατηρήθηκαν να είναι ελαφρώς υψηλότερα (M. D. Smith & Wesselbaum, 2025). Ιδιαίτερη 

σημασία παρουσιάζει η θεραπευτική προσέγγιση της ΓΣΘ η οποία συμβάλλει στην αναγνώριση 
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και αναδόμηση των δυσλειτουργικών σκέψεων και συμπεριφορών που ενισχύουν το στρες 

(Arianti, 2024; Curtiss et al., 2021; Nakao et al., 2021). Παράλληλα χρησιμοποιούνται οι 

τεχνικές ενσυνειδητότητας που βοηθούν το άτομο να εστιαστεί στο παρόν, διαχειρίζοντας πιο 

αποτελεσματικά τις σκέψεις και τα συναισθήματα που του προκαλούν ένταση στην 

καθημερινότητα του (Lu et al., 2024). Όπως διαπιστώθηκε από τους Emran et al. (2024) βασικές 

πηγές του στρες που παρουσιάζονται στους φοιτητές οφείλονται στον φόρτο εργασίας, την 

αβεβαιότητα για το μέλλον, τις εξετάσεις καθώς και ζητήματα όπως έλλειψη ύπνου ή 

οικονομικής πίεσης, οδηγώντας σε επιβάρυνση της ψυχικής υγείας και μείωση της ακαδημαϊκής 

επίδοσης. 

Το στρες έχει διερευνηθεί τα τελευταία χρόνια στο φοιτητικό πληθυσμό στρέφοντας τις μελέτες 

σε προστατευτικούς παράγοντες όπως η ενασχόληση με τον αθλητισμό επιβεβαιώνοντας την 

θετική του επίδραση (Han et al., 2025; Lepping et al., 2023; M. Liu et al., 2024). Σε πρόσφατη 

έρευνα των M. Liu, Shi, et al. (2024) φανέρωσαν ότι η θετική στάση απέναντι στην σωματική 

άσκηση συμβάλλει στην συναισθηματική εκφόρτωση και βελτίωση της ψυχικής υγείας, 

μειώνοντας άμεσα τα επίπεδα του στρες σε συνδυασμό με την ενίσχυση της αυτοεκτίμησης. 

Σύμφωνα με τους Córdova Olivera et al. (2023) υψηλά επίπεδα στρες που προκύπτουν από τις 

απαιτήσεις του πανεπιστημίου πχ οι εξετάσεις, σχετίζονται με αυξημένη πιθανότητα εμφάνισης 

συμπτωμάτων κατάθλιψης, άγχους και εξάντλησης υποδεικνύοντας ότι το ακαδημαϊκό στρες δεν 

λειτουργεί ως μεμονωμένο φαινόμενο αλλά επηρεάζει την ποιότητα ζωής των φοιτητών. Επίσης 

τα αυξημένα επίπεδα στρες προβλέπουν μεγαλύτερα επίπεδα καταθλιπτικών συμπτωμάτων 

ειδικότερα όταν απουσιάζουν τα προστατευτικά χαρακτηριστικά όπως η αισιοδοξία και η 

αυτοπεποίθηση τα οποία θα βοηθήσουν τους φοιτητές να διαχειριστούν καλύτερα τα 
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συναισθήματα τους (Agbaria & Abu Mokh, 2022; Y. Liu et al., 2023). Ενδιαφέρον παρουσίασε 

η ερευνητική μελέτη των Barbayannis et al. (2022) με τα υψηλά επίπεδα ακαδημαϊκού στρες να 

σχετίζονται με μειωμένη ικανοποίηση από την ζωή, με τα αυξημένα επίπεδα άγχους, καθώς και 

συναισθηματική εξουθένωση, με τις φοιτήτριες να παρουσιάζουν μεγαλύτερη πιθανότητα 

εμφάνισης στρεσογόνων επιπτώσεων. Επιπρόσθετα, αναφέρθηκαν ότι κατά την διάρκεια της 

πανδημίας του COVID-19 παρατηρήθηκε περαιτέρω αύξηση των ποσοστών του στρες στην ήδη 

δύσκολη καθημερινή ζωή των φοιτητών (Bersia et al., 2024; W. Wang et al., 2025). Αρκετό 

ενδιαφέρον παρουσιάζει η έρευνα των Panteli et al. (2021) που πραγματοποιήθηκε στην Κύπρο, 

τονίζοντας την δυναμική του στρες σε περιόδους κρίσεων όπως την εποχή του εγκλεισμού 

εξαιτίας του COVID-19 με τους φοιτητές που παρουσίασαν υψηλές ικανότητες στην επίλυση και 

αντιμετώπιση προβλημάτων να εμφανίζουν στην συνέχεια χαμηλότερα επίπεδα 

αντιλαμβανόμενου στρες. Επίσης οι πιεστικές ακαδημαϊκές απαιτήσεις σε συνδυασμό με τις 

υψηλές προσδοκίες για επιτυχία επηρεάζουν αρνητικά την ψυχική ευεξία, αυξάνοντας τα 

επίπεδα του στρες, με αποτέλεσμα να μειωθεί το αίσθημα ικανοποίησης κατά την διάρκεια της 

φοιτητικής ζωής (Pérez-Jorge et al., 2025). Σε μια μακροχρόνια μελέτη τεσσάρων ετών οι 

Cheung et al. (2020) ανέδειξαν ότι οι πρωτοετείς φοιτητές παρουσιάζουν ιδιαίτερα αυξημένα 

επίπεδα στρες τα οποία συνδέονται με συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης. Πιο αναλυτικά 

εντόπισαν ότι οι γυναίκες και όσοι δεν διαθέτουν οικογενειακό ή κοινωνικό περιβάλλον 

υποστήριξης εμφάνισαν υψηλότερα ποσοστά επιβάρυνσης κατά την διάρκεια του χρόνου, 

τονίζοντας ότι με την έγκαιρη αναγνώριση του στρες και την εφαρμογή υποστηρικτικών 

παρεμβάσεων αναγνωρίζοντας τα ως καίριας σημασίας για την πρόληψη σοβαρότερων 

ψυχολογικών δυσκολιών κατά την διάρκεια των σπουδών τους (Cheung et al., 2020). 
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2.6 Αυτοεκτίμηση 

Η αυτοεκτίμηση θεωρείται ένας βασικός σύμμαχος στην ενίσχυση της ψυχικής ευεξίας του 

ατόμου με αποτέλεσμα να διαθέτει μεγαλύτερη ανθεκτικότητα σε δυσκολίες που 

παρουσιάζονται στην καθημερινότητα του (Farooq & Majeed, 2024; Henriksen et al., 2017; 

Muris & Otgaar, 2023). Ο Bailey (2003) επισημαίνει ότι η αυτοεκτίμηση αποτελείται από 

βασικά εσωτερικά στοιχεία όπως το πως βλέπει το άτομο τον εαυτό του και τις προσωπικές του 

πεποιθήσεις, εξετάζοντας σε βάθος τις σκέψεις και αντιλήψεις που θα τον βοηθήσουν να 

διαμορφώσει τη σχέση με τον εαυτό του. Η αυτοεκτίμηση ενισχύεται όταν οι πράξεις και οι 

ανατροφοδοτήσεις από άλλους επιβεβαιώνουν ότι η εικόνα που έχει κάποιος για τον εαυτό του 

ταιριάζει με το πως τον βλέπουν οι άλλοι, οδηγώντας το άτομο σε αισθήματα όπως το αξίζω , 

είμαι ικανός, ενώ όταν η επαλήθευση δεν υφίσταται λειτουργεί ως μηχανισμός διαχείρισης 

αρνητικών συναισθημάτων με σκοπό την διατήρηση της ψυχικής ισορροπίας του (Cast & Burke, 

2002). Οι Orth και Robins (2014) εμβαθύνουν στην εξέλιξη της αυτοεκτίμησης, υποστηρίζοντας 

ότι η αυτοεκτίμηση δεν παραμένει σταθερή, αλλά διαμορφώνεται και μεταβάλλεται με την 

πάροδο του χρόνου, αναφέροντας αυξητική τάση από την εφηβεία προς την ενήλικη ζωή, με την 

κορύφωση της να είναι στην ηλικία μεταξύ 56 μέχρι 60 ετών όπου θα καταγράφεται σταδιακή 

πτώση. Πιο συγκεκριμένα, αναφέρουν ότι η αυτοεκτίμηση επηρεάζεται από γεγονότα της ζωής, 

κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, εμπειρίες και διαπροσωπικές σχέσεις (Harris & Orth, 2020; Orth & 

Robins, 2014). Σε μελέτη που διεξήχθη σε σχολικό πληθυσμό το 19% των μαθητών παρουσίασε 

χαμηλή αυτοεκτίμηση, τονίζοντας ότι οι μαθητές με χαμηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης 

εμφάνισαν υψηλότερα επίπεδα άγχους και κατάθλιψης με αποτέλεσμα να έχουν συχνότερες 

αυτοκτονικές σκέψεις (Nguyen et al., 2019). Επίσης, η αυτοεκτίμηση αναφέρεται ως ο 
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ψυχολογικός παράγοντας που ταυτίζεται με την εικόνα που έχει κάποιος για τον εαυτό του (Ellis 

et al., 2018). Όμως δεν είναι απλά η θετική εικόνα που έχουμε για τον εαυτό μας, αλλά αποτελεί 

ένα πολύπλοκο παράγοντα που συνδέεται με το πως ερμηνεύουμε τον εαυτό μας προς τον 

κοινωνικό και οικογενειακό μας περιβάλλον (Jordan et al., 2015). Η αυτοεκτίμηση φαίνεται να 

διαμορφώνεται σταδιακά μέσα από τις σκέψεις, τα συναισθήματα και τις συμπεριφορές που 

επαναλαμβάνονται με τον χρόνο (Reitz, 2022). Αρκετά ενδιαφέρον τα ευρήματα των Zeigler-

Hill et al. (2016) όπου αναφέρουν ότι η πολύ υψηλή ή η πολύ χαμηλή αυτοεκτίμηση δεν 

στηρίζονται σε σταθερές βάσεις, τονίζοντας ότι η υψηλή αυτοεκτίμηση όταν είναι εύθραυστη 

μπορεί να εγκλωβίσει το άτομο στην αναζήτηση τρόπων επιβεβαίωσης ως αντίδραση, διαμέσου 

υπερβολικών συμπεριφορών. Από την άλλη η χαμηλή αυτοεκτίμηση σε περίπτωση απόρριψης 

μεταδίδει συμπεριφορές αυτοκριτικής, αναζήτησης και επιβεβαίωσης, υποδεικνύοντας ότι η 

υγιής αυτοεκτίμηση χρειάζεται σταθερότητα και στήριξη από το οικογενειακό περιβάλλον 

(Zeigler-Hill et al., 2016). 

Η αυτοεκτίμηση αποτελεί αντικείμενο ερευνών τις τελευταίες δεκαετίες προσφέροντας πολύτιμα 

ευρήματα που βοηθούν στην καλύτερη κατανόηση της, ιδιαίτερα στο φοιτητικό πληθυσμό. Τα 

ευρήματα των Hubbs et al. (2012) κατέγραψαν ότι τα υψηλά επίπεδα στρες σχετίζονται με 

χαμηλότερη αυτοεκτίμηση και στα δύο φύλα, ενώ η σωματική άσκηση δεν είχε στατιστικά 

σημαντική σχέση στην αυτοεκτίμηση. Αντίθετα πρόσφατα ευρήματα των Doymaz et al. (2024) 

έδειξαν ότι όσοι φοιτητές είχαν υψηλότερα επίπεδα σωματικής άσκησης εμφάνισαν καλύτερα 

επίπεδα αυτοεκτίμησης και θετική εικόνα για το σώμα τους σε σχέση με τους μη ενεργούς 

φοιτητές. Με αυτό τον τρόπο η αυτοεκτίμηση και η σχέση με συνομήλικους λειτουργούν ως 

γέφυρες ανάμεσα στην άσκηση και την κοινωνική προσαρμογή των φοιτητών στο πανεπιστήμιο 
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(Zhou et al., 2024). Στην μελέτη των Pop και Ciomag (2024) εξετάστηκε ο ρόλος της 

αυτοεκτίμησης ως ενδιάμεσος παράγοντας μεταξύ της εικόνας σώματος και την συχνότητα της 

σωματικής άσκησης σε φοιτήτριες. Πιο συγκεκριμένα, διαπιστώθηκε ότι η αυτοεκτίμηση παίζει 

σημαντικό ρόλο στο πως η φοιτήτρια βλέπει θετικά ή αρνητικά το σώμα της, καθώς και το πόσο 

συχνά έχει στην καθημερινότητα της την σωματική άσκηση με τα ευρήματα να υποδείχνουν ότι 

η βελτίωση της αυτοεκτίμησης μπορεί να ενισχύσει τη θέληση για άσκηση, ειδικότερα όταν η 

αντίληψη για το σώμα είναι πιο αποδεκτή (Bermejo‐Cantarero et al., 2025; Hu et al., 2025). 

Επίσης όταν η κοινωνική υποστήριξη από φίλους, οικογένεια και κοινωνία είναι αντιληπτή από 

τους φοιτητές παρατηρούνται καλύτερα αποτελέσματα όσον αφορά την αυτοεκτίμηση τους 

(Babu et al., 2024). Τα αποτελέσματα επιβεβαιώνονται από μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε 

φοιτητές στην Τουρκία όπου η κοινωνική υποστήριξη σχετίζεται θετικά με την αυτοεκτίμηση, με 

την αυτοεκτίμηση να συνδέεται με τον τρόπο που το άτομο βιώνει τα συναισθήματα του 

(Yıldırım et al., 2024). Τα αποτελέσματα από την έρευνα του Cekin (2015) παρουσίασαν 

υψηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης, αισιοδοξίας και ευτυχίας σε ενήλικες που ασχολούνται 

τακτικά με την σωματική άσκηση σε σύγκριση με άτομα που δεν ασκούνται καθημερινά. Σε 

άλλη μελέτη αναφέρθηκε ότι η αερόβια άσκηση αυξάνει την αυτοεκτίμηση (Mousavi Gilani & 

Dashipour, 2016). Ουσιαστικά, η σωματική άσκηση έχει θετική σχέση με την αυτοεκτίμηση 

(Iwon et al., 2021). Ενδιαφέρουσα είναι η επιστημονική ανάλυση των Ke et al., (2024) όπου 

ανέδειξαν την σημαντικότητα της σωματικής άσκησης για την μείωση των συμπτωμάτων της 

νομοφοβίας, βελτιώνοντας και τα επίπεδα της αυτοεκτίμησης. Ο συνδυασμός της αυτοεκτίμησης 

με την αυτό-συμπόνια φαίνεται να έχει θετική επίδραση στο άγχος και στην κατάθλιψη δρώντας 

θετικά στην ψυχική ευεξία, ιδιαίτερα στους νέους, έχοντας προστατευτικά οφέλη (Muris & 
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Otgaar, 2023). Διαφορετικό χαρακτήρα έχει η μελέτη των De Prada et al. (2024), εντοπίζοντας 

ότι οι παράγοντες λήψης απόφασης, η ηγεσία και η επικοινωνία που έχουν μεταξύ τους οι 

φοιτητές φαίνεται να αποτελούν ισχυρούς δείκτες αυτοεκτίμησης (De Prada et al., 2024). Σε 

ερευνητική μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε φοιτητές ιατρικής στην Σαουδική Αραβία το 

24.1% παρουσίασε χαμηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης, ενώ οι φοιτητές με υψηλοτέρους βαθμούς 

είχαν καλύτερα ποσοστά αυτοεκτίμησης (Alghamdi et al., 2023). Ενδιαφέρουσα η έρευνα των 

Krupa-Kotara et al. (2023) οι οποίοι έδειξαν ότι οι φοιτητές με υψηλότερο σωματικό βάρος ή 

αυξημένο δείκτη μάζας παρουσίαζαν χαμηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης, με την σωματική 

άσκηση να συνδέεται με την θετική εικόνα του εαυτού, τονίζοντας την διατήρηση ενός πιο 

δραστήριου τρόπου ζωής. Δηλαδή όσο περισσότερο ασκείται ένας φοιτητής και παραμένει 

δραστήριος τόσο πιο θετικά βλέπει τον εαυτό του και συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα 

ευημερίας (H. Li & Hao, 2025), ενώ η θετική εικόνα σώματος μπορεί να ενισχύσει περισσότερο 

την αυτοεκτίμηση βοηθώντας το άτομο να νιώσει καλύτερα σωματικά και ψυχολογικά (Shang et 

al., 2021). 

2.7 Νομοφοβία 

Τα τελευταία χρόνια η χρήση των κινητών τηλεφώνων έχει αυξηθεί ραγδαία καθιστώντας τα 

κινητά τηλέφωνα αναπόσπαστο μέρος της καθημερινότητας του ατόμου (Adamczewska-Chmiel 

et al., 2022; Tang et al., 2025). Παρότι τα κινητά τηλέφωνα έχουν θετικό αντίκτυπο στην ζωή 

μας η υπερβολική και συστηματική χρήση τους έχει συνδεθεί με την εμφάνιση ψυχολογικών 

δυσκολίων που οδηγούν σε δυσφορία όπως είναι το φαινόμενο της νομοφοβίας (Gonçalves et 

al., 2020). Οι King et al. (2010) αναφέρουν ότι πολλοί άνθρωποι χρησιμοποιούν το κινητό τους 

τηλέφωνο σαν μέσο ασφάλειας ειδικότερα όταν βρίσκονται κάτω από αγχογόνες καταστάσεις,  
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γνωρίζοντας ότι μπορούν να επικοινωνήσουν άμεσα με κάποιο άτομο. Πιο συγκεκριμένα μπορεί 

να μειώνονται οι φοβίες του ατόμου, όμως ενδέχεται με το πέρασμα του χρόνου να 

δημιουργηθεί υπερβολική εξάρτηση από την συσκευή, τονίζοντας ότι η χρήση του κινητού 

τηλεφώνου δεν βοηθάει στην διαχείριση του άγχους και ταυτόχρονα οδηγεί στην εμφάνιση της 

νομοφοβίας (King et al., 2010). Επίσης όταν το άτομο δεν έχει πρόσβαση στο κινητό του μπορεί 

να εμφανίσει συναισθήματα άγχους ή εκνευρισμού όχι γιατί τον κυριεύει ο φόβος αλλά επειδή 

χάνει την δυνατότητα επικοινωνίας και συνεχούς σύνδεσης, εμφανίζοντας περισσότερα 

συμπτώματα στέρησης τα οποία παρατηρούνται σε εθιστικές καταστάσεις και αποτελούν μέρος 

της νομοφοβίας (Tran, 2016; T. Zhang et al., 2025). Ορισμένοι ερευνητές όπως οι Bragazzi και 

Del Puente (2014) έχουν προτείνει ότι η νομοφοβία θα άξιζε να αναγνωριστεί ως διαταραχή 

ανάλογη με άλλες φοβίες ή μορφές εξάρτησης και να ενταχθεί στο διαγνωστικό εγχειρίδιο του 

DSM-5. Αυτό βασίζεται στο γεγονός ότι τα όρια γίνονται ασαφή ανάμεσα στην καθημερινή 

συνήθεια και την ψυχολογική δυσλειτουργία του ατόμου, εξαιτίας της συνεχής χρήσης των 

κινητών τηλεφώνων (J. Li et al., 2025). Το φαινόμενο της νομοφοβίας δεν είναι απλά η 

εμφάνιση αγχογόνων συμπεριφορών εξαιτίας της απουσίας του κινητού αλλά σχετίζεται και με 

συμπτώματα εξάρτησης όπως η δυσκολία συγκέντρωσης (Ll et al., 2021). Η νομοφοβία γνωστή 

και ως σύνδρομο στέρησης κινητού τηλεφώνου χαρακτηρίζεται η ψυχολογική κατάσταση όπου 

το άτομο φοβάται την αποσύνδεση του από το κινητό τηλέφωνο (Bhattacharya et al., 2019). 

Επιπλέον, το φαινόμενο της νομοφοβίας περιγράφετε ως μια πολυδιάστατη εμπειρία η οποία 

περιλαμβάνει τον φόβο για απώλεια της επικοινωνίας, την δυσκολία πρόσβασης σε πληροφορίες 

καθώς και ανησυχία για πιθανή διακοπή της σύνδεσης με το κοινωνικό δίκτυο (Yildirim & 

Correia, 2015). Οι Kaviani et al. (2020) μελέτησαν το αν η νομοφοβία σχετίζεται με την 
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προβληματική χρήση κινητών τηλεφώνων με τα αποτελέσματα να ξεκαθαρίζουν ότι όσο πιο 

έντονη είναι η φοβία αποχωρισμού από το κινητό τηλέφωνο τόσο αυξάνονται οι πιθανότητες 

χρησιμοποίησης του κινητού με τρόπο επικίνδυνο όπως κατά την διάρκεια της οδήγησης. Τα 

ποσοστά νομοφοβίας διαφέρουν σημαντικά μεταξύ των μελετών, με τις γυναίκες και τους 

νεότερους πληθυσμούς να είναι περισσότερο επιρρεπείς στο φαινόμενο της νομοφοβίας (León-

Mejía et al., 2021; Sheikh et al., 2024). Πιο συγκεκριμένα οι νεότερες ηλικίες και όσοι περνούν 

πολλές ώρες με το κινητό είναι περισσότερο εκτεθειμένοι σε συμπεριφορές εμφάνισης της 

νομοφοβίας (Kaviani et al., 2020; Notara et al., 2021). Αρκετά ενδιαφέρον το γεγονός ότι 

περίπου το 26% των ανθρώπων εμφανίζουν ήπια συμπτώματα νομοφοβίας, 51% μέτρια και το 

21% σοβαρά γεγονός που καταδεικνύει την διάδοση και σοβαρότητα του φαινομένου στον 

παγκόσμιο πληθυσμό (Al-Mamun et al., 2025). Σε μια μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην 

Τουρκία, εξετάστηκε το επίπεδο νομοφοβίας μεταξύ των νέων και διαπιστώθηκε ότι το 8.5% του 

δείγματος είχε σοβαρά επίπεδα νομοφοβίας, το 71.5 μέτρια και το 20% ήπια με τις νεαρές 

ηλικίες αλλά και τους φοιτητές να εμφανίζουν υψηλότερα ποσοστά σε σχέση με τους 

μεγαλύτερους (Gurbuz & Ozkan, 2020). Στην έρευνα της Kateb, (2017) που έγινε σε φοιτητές 

της Σαουδικής Αραβίας τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η χρήση του κινητού είναι έντονη και τα 

επίπεδα της νομοφοβίας είναι υψηλά με τις γυναίκες να έχουν μεγαλύτερα συμπτώματα σε 

σχέση με τους άντρες. Η πανελλήνια μελέτη των Vagka et al. (2023) διαπίστωσε ότι σχεδόν όλοι 

οι νέοι ενήλικες είχαν κάποιο βαθμό νομοφοβίας με την μέτρια μορφή να είναι η ποιο συχνή, 

ενώ οι γυναίκες, οι άνεργοι και όσοι προέρχονται από χαμηλό μορφωτικό επίπεδο να 

παρουσιάζουν υψηλότερα ποσοστά. Αρκετά σημαντική είναι η ερευνητική μελέτη των 

Mousoulidou et al. (2025) που πραγματοποιήθηκε στην Κύπρο και αποκάλυψε το γεγονός ότι η 
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νομοφοβία είναι εξαιρετικά διαδεδομένη στον κυπριακό πληθυσμό καθώς σχεδόν το σύνολο των 

συμμετεχόντων 99.3% παρουσίασαν κάποιο επίπεδο εξάρτησης από το κινητό με πάνω από τους 

μισούς να βρίσκονται στον μέτριο βαθμό νομοφοβίας. Πιο αναλυτικά, τα αποτελέσματα έδειξαν 

ότι οι νεότεροι ενήλικες, οι γυναίκες και τα άτομα με χαμηλό ακαδημαϊκό επίπεδο ήταν πιο 

επιρρεπή στην εμφάνιση του φαινομένου, επιβεβαιώνοντας και τις προηγούμενες μελέτες 

(Vagka et al., 2023). Η νομοφοβία συνδέεται άμεσα με την εθιστική χρήση των κινητών 

τηλεφώνων στους νέους για αυτό ο φόβος αποσύνδεσης από την συσκευή συνοδεύεται από 

διάφορα συμπτώματα όπως η οικονομική επιβάρυνση εξαιτίας της συνεχόμενης χρήσης των 

δεδομένων, εμφάνισης πόνων στα χέρια και στον αυχένα, καθώς και έντονη ανάγκη πρόσβασης 

στο κινητό η οποία στην συνέχεια εξελίσσεται σε εξάρτηση (Anshari et al., 2019). Ακόμα, η 

απομάκρυνσή από το κινητό μπορεί να προκαλέσει αισθήματα ανησυχίας, ανασφάλειας αφού οι 

φοιτητές το αντιλαμβάνονται ως απαραίτητο μέσο ενημέρωσης στον ακαδημαϊκό χώρο (Yildirim 

& Correia, 2015). Επίσης, σύμφωνα με τα ευρήματα των Rodríguez-García et al. (2020), η 

νομοφοβία συνδέεται με τα χαμηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης, αυξημένα συμπτώματα άγχους και 

στρες και μειωμένης ακαδημαϊκής επίδοσης. Επιπλέον τα άτομα με υψηλά επίπεδα νομοφοβίας 

τείνουν να υιοθετούν συμπεριφορές αποφυγής και άρνησης, δυσκολεύοντας την καλύτερη 

διαχείριση των αγχογόνων ερεθισμάτων γεγονός που ενισχύει την σοβαρότητα του φαινομένου 

(N. L. Bragazzi et al., 2019). Συνοψίζοντας, η νομοφοβία είναι ένα σύνθετο και πολυδιάστατο 

φαινόμενο το οποίο αντιστοιχεί με την αυξανόμενη εξάρτηση των ατόμων από τα κινητά 

τηλέφωνα (Bhattacharya et al., 2019b; Yildirim & Correia, 2015), με τα ερευνητικά δεδομένα να 

καταδεικνύουν ότι επηρεάζεται από ψυχολογικούς, κοινωνικούς και δημογραφικούς παράγοντες 
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που θα οδηγήσουν σε αρνητικές συνέπειες στην ψυχική ευεξία του ατόμου (Anshari et al., 2019; 

N. L. Bragazzi et al., 2019; Rodríguez-García et al., 2020). 

Το φαινόμενο της νομοφοβίας έχει προσελκύσει αυξημένο ενδιαφέρον τα τελευταία χρόνια 

καθώς εκφράζει την ψυχολογική εξάρτηση που αναπτύσσουν πολλοί άνθρωποι από το κινητό 

τους τηλέφωνο καθώς και τον τρόπο με τον οποίο επηρεάζει την καθημερινότητα τους (Sadeghi 

et al., 2025). Όπως έχουν αναδείξει πρόσφατες μελέτες σε διάφορους πληθυσμούς η νομοφοβία 

έχει συνδεθεί με διάφορους ψυχολογικούς και κοινωνικούς παράγοντες (Rajguru et al., 2024; 

Santl et al., 2022). Πιο συγκεκριμένα οι φοιτητές με υψηλότερα επίπεδα νομοφοβίας εμφάνισαν 

αυξημένα συναισθήματα φόβου ή δυσκολία κατά την επικοινωνία με άλλα άτομα (Notara et al., 

2023), καθώς η συνεχόμενη εξάρτηση από το κινητό τηλέφωνο φαίνεται να περιορίζει άμεσα 

την ανάπτυξη κοινωνικών επαφών, ενισχύοντας τις συμπεριφορές απομόνωσης και ανάγκης της 

εικονικής επικοινωνίας οι οποίες οδηγούν σε μειωμένη αυτοπεποίθηση κατά την διάρκεια των 

διαπροσωπικών σχέσεων (Kaur et al., 2021). Επίσης σε μια ποιοτική έρευνα αναφέρθηκε ότι ο 

φοιτητικός πληθυσμός βιώνει την νομοφοβία ως έντονο συναισθηματικό άγχος παρουσιάζοντας 

αισθήματα απομόνωσης και αποχωρισμού όταν δεν έχουν το κινητό τους τηλέφωνο, με τους 

ερευνητές να τονίζουν ότι η νομοφοβία δεν αφορά μόνο την τεχνολογική εξάρτηση αλλά και 

ανάγκες για ασφάλεια και κοινωνική αποδοχή (Safaria et al., 2024). Τα αποτελέσματα από την 

έρευνα των Al Maghaireh et al. (2025) έδειξαν ότι η ένταση της νομοφοβίας σχετίζεται θετικά 

με αυξημένα επίπεδα άγχους, στρες και συναισθηματικής αστάθειας. Οι ερευνητές ανέφεραν ότι 

οι έφηβοι που έχουν έντονη ανάγκη συνεχούς σύνδεσης παρουσίασαν δυσκολία στην 

συγκέντρωση, έντονη ανησυχία και μειωμένη ψυχολογική ανθεκτικότητα στις στιγμές που 

απομακρύνονται από το κινητό τους, τονίζοντας ότι η νομοφοβία μπορεί να λειτουργήσει ως 
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παράγοντας κινδύνου προς την ψυχική υγεία των εφήβων. Τα αποτελέσματα έρχονται σε 

συμφωνία με την μελέτη των Santl et al. (2022) που πραγματοποιήθηκε σε φοιτητές, όπου τα 

υψηλά επίπεδα νομοφοβίας σχετίζονται θετικά με το άγχος, το στρες και την κατάθλιψη, με τους 

ερευνητές να υπογραμμίζουν ότι όσοι φοιτητές ανέφεραν δυσκολία στον έλεγχο των 

συναισθημάτων τους παρουσίαζαν εντονότερο φόβο αποσύνδεσης από το κινητό. Σε ερευνητική 

μελέτη που πραγματοποιήθηκε στην Ελλάδα, εντοπίστηκε ότι η νομοφοβία σχετίζεται με 

αυξημένα επίπεδα στρες και κατάθλιψης με το άγχος και την καταθλιπτική διάθεση να 

μεσολαβούν στην ενίσχυση της αρνητικής επίδρασης της νομοφοβίας προς την ψυχική ευεξία 

των νέων (Notara et al., 2023). Για αυτό είναι φανερό ότι η νομοφοβία μπορεί να λειτουργήσει 

ως παράγοντας κινδύνου για την ψυχική υγεία των νέων ιδιαίτερα σε συνθήκες που 

παρατηρείται αυξημένο στρες και πίεση από το ακαδημαϊκό περιβάλλον (Gnardellis, Vagka, et 

al., 2023). Επιπλέον, τα αυξανόμενα επίπεδα νομοφοβίας επιφέρουν μεγαλύτερα επίπεδα άγχους 

που οδηγούν σε προβλήματα ύπνου (Daraj et al., 2023). Η έρευνα των Vagka et al. (2023) έδειξε 

ότι τα υψηλά επίπεδα νομοφοβίας συνδέονται με χαμηλότερη αυτοεκτίμηση στους φοιτητές, 

τονίζοντας ότι οι γυναίκες και οι νεότεροι πληθυσμοί εμφάνισαν εντονότερη εξάρτηση από το 

κινητό. Αξίζει να σημειωθεί ότι τα άτομα που ανησυχούν υπερβολικά για την κοινωνική 

αποδοχή ή ερμηνεύουν ως απειλητικά τα κοινωνικά μηνύματα, τείνουν να εξαρτώνται 

περισσότερο από το κινητό τους τηλέφωνο για να αισθάνονται ασφάλεια και σύνδεση με 

αποτέλεσμα να οδηγούνται σε αυξημένα επίπεδα νομοφοβίας (Yılmaz & Bekaroğlu, 2022). 

Επίσης τα υψηλά επίπεδα νομοφοβίας και εθισμού στα κινητά τηλέφωνα συνδέονται με 

αυξημένο κίνδυνο χρήσης αλκοόλ και ουσιών σε φοιτητές με την νομοφοβία να αποτελεί 

σοβαρή ένδειξη εθιστικών συμπεριφορών (Fidancı, 2020). Πολύ σημαντικό να αναφερθεί ότι 



 
 

45 
 

στοχευμένες ψυχοεκπαιδευτικές παρεμβάσεις μπορούν να συμβάλουν στην διαχείριση του 

άγχους που συνδέεται με την παρατεταμένη χρήση των κινητών τηλεφώνων με κύριο στόχο την 

βελτίωση των επιπέδων της νομοφοβίας (Mohammadi Nasab et al., 2021). Αρκετά 

ενδιαφέρουσα είναι η ερευνητική μελέτη των Constantinidou et al. (2025) που διεξήχθη στον 

ενήλικο κυπριακό πληθυσμό όπου εξετάστηκε η σχέση της νομοφοβίας με τους τύπους 

προσκόλλησης και αισθημάτων μοναξιάς. Πιο αναλυτικά τα αποτελέσματα τους έδειξαν ότι τα 

άτομα με ανασφαλή ή τύπο αποφυγής προσκόλλησης εμφάνιζαν υψηλότερα επίπεδα νομοφοβίας 

ενώ το συναίσθημα μοναξιάς λειτούργησε ως ενισχυτικός παράγοντας, τονίζοντας ότι το 

φαινόμενο της νομοφοβίας στην Κύπρο είναι ιδιαίτερα διαδεδομένο και συνδέεται με τις 

ψυχολογικές ανάγκες όπως η ασφάλεια και η αποδοχή (Constantinidou et al., 2025). Πέρα από 

τις ψυχολογικές της διαστάσεις η νομοφοβία έχει συσχετιστεί με αλλαγές στον τρόπο ζωής όπως 

είναι η μείωση της σωματικής άσκησης και η αυξανόμενη εξάρτηση από την τεχνολογία. 

Σύμφωνα με την μελέτη των Mechraoui, et al. (2023) τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η τακτική 

σωματική άσκηση σχετίζεται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους, στρες και νομοφοβίας 

υποδεικνύοντας τον ρυθμιστικό ρόλο που έχει η σωματική άσκηση στην ενίσχυση της ψυχικής 

ανθεκτικότητας των φοιτητών. Είναι φανερό ότι τα υψηλότερα επίπεδα νομοφοβίας συνδέονται 

με αυξημένο άγχος, χαμηλότερη ποιότητα ύπνου και μειωμένη σωματική άσκηση, προκαλώντας 

ακόμα και αλλαγές στην στάση του σώματος εξαιτίας της υπερβολικής χρήσης των κινητών 

τηλεφώνων (Demircioğlu, 2024; Torlak et al., 2022). Η ανάπτυξη δεξιοτήτων ενσυνειδητότητας 

μπορεί να λειτουργήσει προστατευτικά και να περιορίσει την εξάρτηση από το κινητό τηλέφωνο 

(Arpaci & Gundogan, 2022). Επίσης η υπερβολική χρήση των ψηφιακών συσκευών μπορεί να 

ενισχύσει τις καθιστικές συνήθειες και να επιβαρύνει την ψυχική υγεία με αποτέλεσμα την 
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χαμηλότερη συχνότητα σωματικής άσκησης, ενισχύοντας τα συμπτώματα νομοφοβίας (Erbaş & 

Gümüş, 2020; Xu et al., 2022). Επιπλέον, τα αποτελέσματα των Ünüvar et al. (2023) 

επιβεβαιώνουν τις πιο πάνω ερευνητικές μελέτες, δηλαδή τα άτομα με υψηλότερα επίπεδα 

νομοφοβίας εμφάνισαν χαμηλότερα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας και χειρότερη ποιότητα 

ύπνου, επισημαίνοντας την ανάγκη μιας πιο ισορροπημένης χρήσης των κινητών τηλεφώνων. 

Συμπερασματικά θα πρέπει να αναφερθεί ότι η σωματική άσκηση φαίνεται να λειτουργεί ως 

προστατευτικός παράγοντας απέναντι στις ψυχολογικές συνέπειες της τεχνολογικής εξάρτησης 

οι οποίες προκαλούνται από το φαινόμενο της νομοφοβίας. 

2.8 Η σχέση της Σωματικής Άσκησης με τους παράγοντες που εξετάστηκαν με βάση την 

τρέχουσα βιβλιογραφία 

Η σωματική άσκηση έχει αναδειχθεί ένας σημαντικός παράγοντας που συμβάλλει θετικά στην  

ψυχική υγεία του ατόμου. Ειδικότερα η τακτική σωματική άσκηση μπορεί να συμβάλλει στην 

πρόληψη και αντιμετώπιση κοινών ψυχικών διαταραχών όπως η κατάθλιψη και το άγχος 

(Saxena et al., 2005), καθώς και ενίσχυση της ευημερίας αλλά και της αυτοεκτίμησης (Mahindru 

et al., 2023), αναδεικνύοντας το ρόλο που έχουν οι επαγγελματίες ψυχικής υγείας στο να 

προτείνουν και να υποστηρίζουν την σωματική άσκηση ως εργαλείο θεραπείας και πρόληψης 

ψυχικών διαταραχών (White et al., 2024). Επίσης, διαπιστώθηκε ότι η συμμετοχή σε διάφορες 

δραστηριότητες άσκησης συνδέεται άμεσα με υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από την ζωή και 

καλύτερη αντίληψη της υγείας τους (Y. Zhang et al., 2022). Μπορεί κάποιες δραστηριότητες 

όπως η ποδηλασία για παράδειγμα να έδειξαν μικρότερη επίδραση στην ψυχική ευεξία (Rasciute 

& Downward, 2010), όμως συνολικά η σωματική άσκηση φαίνεται να ενισχύει την ευτυχία στην 

καθημερινότητα του ατόμου λειτουργώντας υποστηρικτικά στην ποιότητα ζωής του (Z. Zhang & 
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Chen, 2019). Στην μελέτη των Alves et al. (2019) διαπιστώθηκε ότι ενήλικες που συμμετείχαν 

συστηματικά σε αερόβια άσκηση είχαν χαμηλότερα επίπεδα άγχους σε αντίθεση με εκείνους που 

είχαν μια καθιστική ζωή, υποστηρίζοντας ότι η άσκηση επιδράει θετικά και στα δύο φύλα και 

λειτουργεί ως ένας αποτελεσματικός παράγοντας στην μείωση του άγχους. Η ανασκόπηση των 

(Dale et al., 2019) αναφέρει ότι η άσκηση σχετίζεται με μειωμένα επίπεδα κατάθλιψης και 

βελτίωση της αυτοεκτίμησης ιδιαίτερα όταν η άσκηση είναι δομημένη, ομαδική και έχει 

επίβλεψη. Σχετικά με το άγχος τα στοιχεία τους είναι λιγότερα αλλά κρίνονται θετικά 

υποστηρίζοντας ότι η σωματική άσκηση αποτελεί εργαλείο ενίσχυσης της ψυχικής υγείας σε 

όλους τους πληθυσμούς (Dale et al., 2019; Mikkelsen et al., 2017; Singh et al., 2023). Μια 

ενδιαφέρουσα μελέτη διεξάχθηκε στην Βραζιλία σε ενήλικες από τους (De Mello et al., 2013) 

όπου διαπιστώθηκε ότι τα άτομα που δεν ασκούνται συστηματικά παρουσιάζουν διπλάσιες 

πιθανότητες εμφάνισης συμπτωμάτων κατάθλιψης και σχεδόν 2,5 φορές περισσότερα 

συμπτώματα άγχους σε σύγκριση με άτομα που ασκούνται κανονικά, τονίζοντας ότι το 63% των 

συμμετεχόντων δήλωσαν ότι δεν ασκούνται συστηματικά πράγμα που φανερώνει την σημασία 

ένταξης της τακτικής άσκησης στην καθημερινότητα μας. Τα αποτελέσματα επιβεβαιώνονται 

και από άλλες μελέτες για το ότι η σωματική άσκηση έχει μια σημαντική θεραπευτική δυναμική 

για την αντιμετώπιση των ψυχικών διαταραχών όπως το άγχος και η κατάθλιψη, βελτιώνοντας 

τόσο τα κλινικά συμπτώματα αλλά και την ποιότητα ζωής του ατόμου μέσα από τις δυσκολίες 

που αντιμετωπίζει στο καθημερινό του περιβάλλον (Mikkelsen et al., 2017; P. J. Smith & 

Merwin, 2021; Wanjau et al., 2023; Zschucke et al., 2013). Όπως προκύπτει από την 

ανασκόπηση των Mahindru et al., (2023) η σωματική άσκηση συνδέεται με καλύτερη διάθεση 

και βελτιωμένο ύπνο, καθώς και καλύτερη συμπεριφορά αυτοαντίληψης και εικόνας σώματος, 
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υποστηρίζοντας ότι η άσκηση λειτουργεί ως ενισχυτικός παράγοντας στην αντιμετώπιση 

δύσκολων καταστάσεων. 

2.9 Σωματική Άσκηση και Φοιτητικός Πληθυσμός 

Αρκετά σημαντικό να αναφερθεί ότι η σωματική άσκηση στους φοιτητές επηρεάζεται 

από διάφορους παράγοντες όπως το κοινωνικό και περιβαλλοντικό πλαίσιο που τους αποτελούν 

στην καθημερινότητα τους (T. Zhang et al., 2022). Πιο συγκεκριμένα, οι ατομικοί παράγοντες 

όπως η έλλειψη κινήτρου, η κοινωνική υποστήριξη που δέχονται από φίλους και συμφοιτητές 

καθώς και οι περιβαλλοντικοί παράγοντες όπως είναι οι εγκαταστάσεις του πανεπιστημίου, 

καθορίζουν τα επίπεδα άσκησης των φοιτητών και ταυτόχρονα αποτελούν ένα αρκετά 

σημαντικό παράγοντα έναρξης και συνέχισης της σωματικής δραστηριότητας (Brown et al., 

2024). Αρκετά ενθαρρυντικό είναι το γεγονός ότι πολλοί φοιτητές γνωρίζουν τα οφέλη της 

σωματικής άσκησης, αλλά αναγνωρίζουν και τους ανασταλτικούς παράγοντες όπως είναι η 

έλλειψη του χρόνου εξαιτίας των επιβαρυμένου ακαδημαϊκού προγράμματος, η κούραση και η 

έλλειψη κατάλληλων χώρων άθλησης (Alkhawaldeh et al., 2024; Kundakcı et al., 2024). 

Ενδιαφέρον παρουσιάζει το γεγονός ότι οι φοιτητές φαίνεται να εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα 

ενεργητικότητας σε σχέση με τις γυναίκες (Espada et al., 2023). Πιο συγκεκριμένα οι φοιτήτριες 

παρουσίασαν μειωμένα επίπεδα σωματικής άσκησης, ενώ το σύνολο των φοιτητών ακολουθεί 

ένα σχετικά καλό και δραστήριο τρόπο ζωής (Fagaras et al., 2015). 

Η σωματική άσκηση συνδέεται θετικά με την ψυχική υγεία και λειτουργεί ως 

προστατευτικός παράγοντας. Πιο συγκεκριμένα η συστηματική σωματική άσκηση φαίνεται να 

ενισχύει την αντιμετώπιση δυσκολιών που παρουσιάζονται στην καθημερινότητα των 

φοιτητριών (Teuber et al., 2024), ενώ αυξάνει τα επίπεδα ανθεκτικότητας του στρες, οδηγώντας 
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σε καλύτερη ψυχική ευεξία και αντιμετώπιση των προκλήσεων που παρουσιάζονται στην 

ακαδημαϊκή ζωή (Cao et al., 2024). Άξιο αναφοράς το γεγονός ότι οι φοιτητές που ασκούνται 

συστηματικά ανέφεραν χαμηλότερα επίπεδα άγχους και καταθλιπτικής διάθεσης καθώς και 

αύξηση των επιπέδων αυτοεκτίμησης, φανερώνοντας την σημαντικότητα της σωματικής 

άσκησης στον φοιτητικό πληθυσμό (Damaris, 2023; Fu et al., 2023)  Ακόμη, τα οργανωμένα και 

μακροχρόνια προγράμματα άσκησης έχουν πιο ευεργετικά αποτελέσματα (Pasquerella et al., 

2025), ενώ οι ασκήσεις υψηλότερης έντασης όπως το αερόβιο και τα ομαδικά αθλήματα 

συνδέονται με μεγαλύτερες βελτιώσεις στην ψυχική υγεία σε σχέση με τις πιο ήπιες 

δραστηριότητες (Damaris, 2023).  

Η σωματική άσκηση φαίνεται να λειτουργεί ως σημαντικός προστατευτικός παράγοντας 

στον φοιτητικό πληθυσμό απέναντι σε έντονες στρεσογόνες καταστάσεις όπως η πανδημία 

Covid-19 (Price et al., 2024). Αρκετά ενδιαφέρον παρουσιάζει η έρευνα των DeYoung et al., 

(2023) στην οποία βρέθηκε ότι φοιτητές με υψηλότερα επίπεδα σωματικής άσκησης 

παρουσίαζαν χαμηλότερα επίπεδα στρες. Σε αντίθετη περίπτωση η μειωμένη σωματική 

δραστηριότητα εξαιτίας των περιορισμών της πανδημίας συνδέθηκε με αυξημένα επίπεδα 

άγχους, γεγονός που επιβεβαιώνει την σημαντικότητα και τον προστατευτικό ρόλο της 

σωματικής άσκησης. Επίσης, τα μέτρια επίπεδα σωματικής άσκησης προκαλούν θετική 

επίδραση φανερώνοντας τη σημασία της φυσικής δραστηριότητας ως παράγοντας διαχείρισης 

του στρες στον φοιτητικό πληθυσμό (DeYoung et al., 2023; Price et al., 2024). Για αυτό η 

ψυχική υγεία των φοιτητών επηρεάζεται συχνά από προβλήματα όπως το άγχος και η κατάθλιψη 

παρουσιάζοντας αναγκαία την συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες στοχεύοντας την ίδια 

στιγμή στην βελτίωση των ψυχολογικών δυσκολιών και στην ανακούφιση από τα αρνητικά 
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συναισθήματα που παρουσιάζονται στην καθημερινότητα τους (Du & Liu, 2022, Huang et al., 

2023). 

Σε μια πρόσφατη μελέτη των Deng et al. (2024) όπου εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της 

σωματικής άσκησης και του άγχους σε φοιτητές, φανερώνοντας χαμηλότερα επίπεδα άγχους 

κατά την διάρκεια της άσκησης. Επίσης στην έρευνα τους τονίζεται ότι το 55% του ποσοστού 

των ατόμων που γυμνάζονται, ανέφεραν ότι ο παράγοντας ικανοποίηση από την ζωή και η αυτό 

αποτελεσματικότητα παίζουν σημαντικό ρόλο στο πως η άσκηση συμβάλλει στην βελτίωση της 

ψυχικής υγείας στον φοιτητικό πληθυσμό. Αρκετά ενδιαφέρουσα είναι τα αποτελέσματα της 

έρευνας των Ke et al. (2024) σε Κινέζους φοιτητές οι οποίοι φανέρωσαν την σύνδεση της 

σωματικής άσκησης με μειωμένη εξάρτηση από το κινητό εξαιτίας της αυτοεκτίμησης. Με 

ενδιαφέρον παρατήρησαν ότι όσο συχνότερη είναι η σωματική άσκηση τόσο υψηλότερο είναι το 

επίπεδο της αυτοεκτίμησης και τόσο χαμηλότερη είναι η χρήση του κινητού τηλεφώνου, 

παρουσιάζοντας την ενίσχυση της αυτοεκτίμησης σε συνδυασμό με την τακτική άσκηση ως 

σημαντικούς παράγοντες για την αντιμετώπιση της εξάρτησης από τις κινητές συσκευές (Ke et 

al., 2024). Επίσης, πολλές μελέτες επιβεβαιώνουν το γεγονός ότι τα οφέλη της σωματικής 

άσκησης επεκτείνονται και στην ψυχική υγεία αλλά και στην κοινωνική ευημερία του ατόμου 

(Eather et al., 2023; Herbert, 2022; Liao et al., 2023). 

Σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε σε φοιτητές από ασιατικές χώρες, τα αποτελέσματα 

τους έδειξαν ότι στους φοιτητές της Κίνας η νομοφοβία και το άγχος που σχετίζεται με την 

εικόνα σώματος συνδέονται με αυξημένα επίπεδα σωματικής άσκησης επισημαίνοντας ότι τα 

κίνητρα για άσκηση όπως ο φόβος απώλειας κινητού ή η ντροπή για το σώμα δεν θεωρούνται 
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υγιή και επιθυμητά αφού κάποιοι μπορεί να χρησιμοποιούν την άσκηση ως τρόπο αντίδρασης σε 

ντροπιαστικές συμπεριφορές ή συμπεριφορές φόβου (Liu et al., 2022) Ακόμη μια ενδιαφέρουσα 

μελέτη στο φοιτητικό πληθυσμό σχετικά με την σωματική άσκηση και το κατά πόσο σχετίζεται 

με την κατάθλιψη αποκάλυψε ότι οι πιο σωματικοί ενεργοί φοιτητές παρουσιάζουν λιγότερα 

καταθλιπτικά συμπτώματα σε συνδυασμό με μεγαλύτερα επίπεδα αυτοεκτίμησης, συνδέοντας 

την σωματική άσκηση με καλύτερα επίπεδα ψυχικής υγείας (Wei et al., 2024). Σύμφωνα με τα 

ερευνητικά δεδομένα που παρουσιάζουν οι Fu et al., (2023) οι πιο σωματικά δραστήριοι 

φοιτητές εμφανίζουν χαμηλότερα επίπεδα άγχους και καταθλιπτικής διάθεσης διατηρώντας 

υψηλή την αυτοεκτίμηση τους, με την σωματική άσκηση εκτός από προστατευτικός παράγοντας 

να αποτελεί κύριο εφόδιο ενίσχυσης της αυτοεικόνας του ατόμου. Ένα ενδεικτικό παράδειγμα 

αποτελεί η έρευνα των M. Liu et al. (2024) όπου δείχνει ότι η σωματική άσκηση μπορεί να 

μειώσει την κατάθλιψη, το άγχος και το στρες σε φοιτητές, βοηθώντας στην ενίσχυση της 

ανθεκτικότητας και της καλύτερης αντιμετώπισης και διαχείρισης των δυσκολιών που 

παρατηρούνται στην καθημερινότητα τους. Δύο διαφορετικές μελέτες σε φοιτητές στην Κίνα 

εξέτασαν την φυσική κατάσταση όπως είναι η καλή αντοχή στο τρέξιμο, αποκαλύπτοντας 

μικρότερο κίνδυνο εμφάνισης συμπτωμάτων κατάθλιψης και άγχους στα άτομα που πήγαν καλά 

σε αυτή την δοκιμασία (Ma, Yang, et al., 2024; Ma et al., 2024 ). Πάρα τα οφέλη της σωματικής 

άσκησης στην ψυχική υγεία ερευνητικά δεδομένα δείχνουν ότι μπορεί να συμβάλλει στον 

περιορισμό της ακαδημαϊκής αναβλητικότητας διαμέσου της υψηλότερης αυτοεκτίμησης που 

παρατηρείται από την τακτική άσκηση, καθώς και από τα μειωμένα συμπτώματα κατάθλιψης 

που εντοπίζονται σε σωματικά ενεργούς φοιτητές μειώνοντας τα συμπτώματα αναβλητικότητας 

που πιθανότατα απασχολούσαν προηγουμένως τους φοιτητές στην καθημερινή τους ζωή (C. Li 
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et al., 2024; Zhuan et al., 2024). Αξιοσημείωτο το γεγονός ότι τα αποτελέσματα επιβεβαιώθηκαν 

στην κλινική δοκιμή των Jadhav (2022) με συμμετοχή 90 φοιτητών σε πρόγραμμα σωματικής 

άσκησης διάρκειας 12 βδομάδων εντοπίζοντας μειωμένα συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης σε 

σύγκριση με αυτούς που δεν συμμετείχαν σε πρόγραμμα σωματικής άσκησης. Στατιστικά 

σημαντική συσχέτιση παρατηρείται και στην έρευνα του Gosadi (2024) που έγινε σε φοιτητές 

στην Σαουδική Αραβία όπου η τακτική σωματική άσκηση βοηθά στην μείωση των επιπέδων 

κατάθλιψης και στρες και πιο συγκεκριμένα σε φοιτητές με υψηλότερη ακαδημαϊκή επίδοση, με 

όσους ασκούνται συστηματικά παρατηρήθηκε να εμφανίζουν λιγότερα ψυχικά συμπτώματα σε 

σχέση με αδρανείς συμφοιτητές τους. Σε μια έρευνα φοιτητών που πραγματοποιήθηκε στις ΗΠΑ 

από τους Geller et al. (2024), τα αποτελέσματα τους αποκάλυψαν θετική στατιστικά σημαντική 

συσχέτιση μεταξύ του χρόνου καθιστικής ζωής με τα επίπεδα άγχους και κατάθλιψης. Με λίγα 

λόγια όσες περισσότερες ώρες περνάει ένας φοιτητής σε καθιστική στάση τόσο μεγαλύτερος 

είναι ο κίνδυνος εμφάνισης ψυχολογικής δυσφορίας (Barbosa et al., 2024; Subiron-Valera et al., 

2023). Τα ερευνητικά αποτελέσματα των Margulis et al. (2023) έχουν αρκετό ενδιαφέρον αφού 

εξέτασαν την συμμετοχή σε ομαδικά αθλήματα ή σε ασκήσεις ενδυνάμωσης (μια ημέρα την 

βδομάδα σε διάρκεια 12 βδομάδων) και πως επηρεάζει το άγχος και το στρες των φοιτητών, 

αποκαλύπτοντας αύξηση των επιπέδων του άγχους, ενώ στα επίπεδα του στρες δεν 

παρατηρήθηκε κάποια αλλαγή. Με μια πρώτη ματιά φαίνεται ότι εάν τα προγράμματα ασκήσεις 

δεν τηρούν τα διεθνή πρότυπα άσκησης (150 λεπτών σε εβδομαδιαία συχνότητα) μπορεί στο 

τέλος τα αποτελέσματα να μην είναι τα αναμενόμενα. Η συσχέτιση ανάμεσα στην σωματική 

άσκηση και την ψυχική υγεία αποτέλεσε αντικείμενο διερεύνησης στην Παραγουάη μέσω της 

μελέτης των Torales et al. (2024) με την συμμετοχή φοιτητών πανεπιστήμιου. Τα αποτελέσματα 
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έδειξαν ότι σχεδόν οι μισοί συμμετέχοντες δεν ήταν αρκετά δραστήριοι σωματικά 

παρουσιάζοντας συμπτώματα άγχους, στρες και κατάθλιψης, ενώ σε φοιτητές που είχαν 

αυξημένη άσκηση στην καθημερινότητα τους παρουσίασαν χαμηλότερα επίπεδα άγχους στρες 

και κατάθλιψης. Μια ενδιαφέρουσα μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε φοιτητικό πληθυσμό στην 

Τυνησία εξετάζει τον ρόλο της σωματικής άσκησης στη σχέση νομοφοβίας και του στρες- 

άγχους- κατάθλιψης, με τα αποτελέσματα φανερώνουν ότι η σωματική άσκηση μπορεί να 

λειτουργήσει προστατευτικά απέναντι στο φαινόμενο της νομοφοβίας καθώς μετριάζει τη σχέση 

της με το άγχος και το στρες που όμως δεν παρατηρήθηκε στη σχέση νομοφοβίας με την 

κατάθλιψη (Mechraoui, et al., 2023). Όμως τα ευρήματα αυτά ενισχύουν την άποψη ότι η 

άσκηση έχει θετική επίδραση στην ψυχική υγεία των φοιτητών ιδιαίτερα όταν αντιμετωπίζουν 

ζητήματα εξάρτησης από το κινητό (Tong & Meng, 2023; Zhu et al., 2025). Επιπλέον, 

διερευνήθηκε πρόσφατα η σχέση ανάμεσα στην σωματική άσκηση και την επιθετικότητα σε 

φοιτητές και παρατηρήθηκε ότι όσοι φοιτητές ήταν πιο σωματικά δραστήριοι, εμφάνιζαν 

λιγότερες επιθετικές συμπεριφορές όπως ο θυμός και η λεκτική ή σωματική βίαιη συμπεριφορά 

(F. Liu, Duan, et al., 2024; Yu et al., 2024). Πιο συγκεκριμένα οι ερευνητές κατέληξαν στο 

συμπέρασμα ότι η σωματική άσκηση επιδρά θετικά στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και του 

αυτοελέγχου που με την σειρά τους βοηθούν στην μείωση της επιθετικότητας. Εκτός από τα 

πολλαπλά οφέλη που προσφέρει η σωματική άσκηση στην σωματική και ψυχική υγεία του 

ατόμου φαίνεται να βοηθάει και στην καλύτερη διαχείριση της συμπεριφοράς του (White et al., 

2024). 
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2.10 Σκοπός και σημαντικότητα της έρευνας  

 Ο σκοπός της παρούσας έρευνας είναι να εξετάσει την επίδραση της σωματικής άσκησης 

με την ψυχική υγεία εστιάζοντας στο άγχος, την αυτοεκτίμηση και την νομοφοβία, δίνοντας 

έμφαση στον χρόνο που ξοδεύουν οι φοιτητές στην σωματική άσκηση, και ποια η επιρροή της 

στα επίπεδα άγχους, στην αυτοεκτίμηση και τη σύνδεσης της με την νομοφοβία. Πιο 

συγκεκριμένα, η μελέτη σκοπεύει να διερευνήσει τα αποτελέσματα που πραγματοποιήθηκαν από 

προηγούμενες έρευνες και παρουσίασαν ότι η συχνή σωματικής δραστηριότητα επιφέρει 

χαμηλότερα ποσοστά άγχους (Deng et al., 2024; DeWolfe et al., 2023; Lin & Gao, 2023), την 

ύπαρξη θετικής σχέσης ανάμεσα στην σωματική άσκηση και την αυτοεκτίμηση (Ekeland et al., 

2004; Mousavi Gilani & Dashipour, 2016; Sani et al., 2016) τη σύνδεση της με τα επίπεδα της 

νομοφοβίας (Kandola et al., 2018; Kim et al., 2020; McDowell et al., 2019; Stubbs et al., 2017) 

(Erbaş & Gümüş, 2020; Torlak et al., 2022; Mechraoui et al., 2023) και αν επιβεβαιώνονται από 

τον κυπριακό πληθυσμό. Η σωματική άσκηση στην υπάρχουσα βιβλιογραφία αναφέρεται ως 

ένας απαραίτητος συνεργάτης που συμβάλλει στην βελτίωση της ψυχικής υγείας, μειώνοντας τα 

επίπεδα του άγχους, ενισχύοντας την αυτοεκτίμηση, βοηθώντας ουσιαστικά στην καλύτερη 

ψυχική ευεξία. Παρόλο που η διεθνής βιβλιογραφία παρουσιάζει πλούσια στοιχεία για την 

σωματική άσκηση και την ψυχική υγεία, σχετικά με τον πληθυσμό της Κύπρου παρατηρούνται 

περιορισμένες πληροφορίες, ειδικότερα στην σύνδεση της σωματικής άσκησης με την 

νομοφοβία. Για αυτό, καλύπτοντας το ερευνητικό κενό, εντοπίζονται σημαντικές πληροφορίες 

για την φοιτητική κοινότητα. Η μελέτη αυτών των σχέσεων μπορεί να βοηθήσει να κατανοηθούν 

καλύτερα οι ανάγκες των φοιτητών, αλλά και να αναδείξει τη σωματική άσκηση ως έναν απλό 

και ουσιαστικό τρόπο ενίσχυσης της ψυχικής τους ευεξίας. Τα ευρήματα της έρευνας αναμένεται 
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να συμβάλουν στη διαμόρφωση πιο στοχευμένων παρεμβάσεων για τη βελτίωση της 

καθημερινότητας των φοιτητών. Επιπλέον, η έρευνα φιλοδοξεί να δώσει πληροφορίες για την 

σημαντικότητα της σωματικής άσκησης στην καθημερινότητα που οδηγεί σε πολλά κέρδη όπως 

η βελτίωση της ποιότητας ζωής αλλά και τη μείωση των συμπτωμάτων της ψυχικής υγείας. 

Ουσιαστικά, τα οφέλη της παρούσας έρευνας είναι μεγάλα και διττά. Πιο συγκεκριμένα, δίνεται 

η ευκαιρία κατανόησης και εμπλουτισμού των γνώσεων στην σχέση μεταξύ σωματικής άσκησης 

και ψυχικής υγείας και αφετέρου στην προώθηση της σωματικής δραστηριότητας ως σημαντικός 

σύμμαχος για την αντιμετώπιση των σύγχρονων προκλήσεων που παρουσιάζονται στον τομέα 

της ψυχικής ευεξίας του τοπικού πληθυσμού.  

Επιπρόσθετα, η σημαντικότητα της μεταπτυχιακής εργασίας συνδέεται με την 

προσπάθεια κατανόησης της σχέσης ανάμεσα στην σωματική άσκηση, την ψυχική υγεία και το 

φαινόμενο της νομοφοβίας στον φοιτητικό πληθυσμό της Κύπρου. Παρότι η χρήση της 

τεχνολογίας και των κινητών τηλεφώνων αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινότητας 

των νέων, εξακολουθούν να υπάρχουν περιορισμένα ερευνητικά δεδομένα στην Κύπρο που 

εξετάζουν την σύνδεση της σωματικής άσκησης με την ψυχολογική ευεξία και την νομοφοβία. 

Σε αυτή την περίπτωση αξίζει να αναφερθεί ότι η φοιτητική περίοδος χαρακτηρίζεται από 

αυξημένες ακαδημαϊκές απαιτήσεις, αλλαγές στον τρόπο ζωής και έντονη ενασχόληση με την 

τεχνολογία παράγοντες που μπορούν να επηρεάσουν τόσο την ψυχική υγεία όσο και τις 

καθημερινές συνήθειες των νέων. Για αυτό μέσα από την παρούσα μελέτη αναδεικνύεται η 

πιθανή αξία της σωματικής δραστηριότητας ως ενός υποστηρικτικού παράγοντα που μπορεί να 

συμβάλλει στην διαχείριση του άγχους, στην βελτίωση της αυτοεκτίμησης και στη διατήρηση 

μιας πιο ισορροπημένης σχέσης με το κινητό τηλέφωνο. Παράλληλα, τα ευρήματα μπορούν να 
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αξιοποιηθούν σε πλαίσια συμβουλευτικής ψυχολογίας, πρόληψης και ψυχοεκπαίδευσης, 

ενισχύοντας την ανάγκη ανάπτυξης πιο υγιών συνήθειων και τρόπων αυτοφροντίδας στην 

καθημερινότητα των φοιτητών. 

 Στόχοι προς διερεύνηση της μελέτης περιλαμβάνουν την επίδραση του φύλου, της 

ηλικίας και την συχνότητα της σωματικής άσκησης στην διαμόρφωση της ψυχολογικής 

κατάστασης του ατόμου. Παρά το αυξανόμενο ενδιαφέρον στη σχέση μεταξύ της σωματικής 

άσκησης και ψυχικής υγείας υπάρχουν περιορισμένα δεδομένα για τον κυπριακό φοιτητικό 

πληθυσμό. Για αυτό επιδιώκεται η ανάδειξη ερευνητικών κενών όπως η σχέση της σωματικής 

άσκησης με τη νομοφοβία, το άγχος και την αυτοεκτίμηση. 

2.11 Ερευνητικές Υποθέσεις 

Οι ερευνητικές υποθέσεις της παρούσας έρευνας διαμορφώθηκαν με βάση την 

υπάρχουσα βιβλιογραφία. Ειδικότερα, με την διερεύνηση της συσχέτισης ανάμεσα στην 

σωματική άσκηση και παράγοντες όπως το άγχος, τη νομοφοβία, την αυτοεκτίμηση, καθώς και o 

ρόλος των δημογραφικών χαρακτηριστικών. 

1η Ερευνητική Υπόθεση: Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ των δημογραφικών χαρακτηριστικών 

(ηλικία, φύλο) και των επιπέδων της σωματικής άσκησης; 

Σύμφωνα με τις μελέτες των Eime et al., 2018; Seabra et al., (2008) αποκάλυψαν ότι οι 

γυναίκες αλλά και αυτές που βρίσκονται σε μεγαλύτερη ηλικία παρουσίασαν χαμηλότερα 

επίπεδα σωματικής άσκησης σε σύγκριση με τους άνδρες. Πιο συγκεκριμένα αναμένεται να 

εντοπιστούν διάφορες αλλαγές ως προς την σωματική άσκηση ανάλογα το φύλο και την ηλικία 

και στα κυπριακά δεδομένα. 
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2η Ερευνητική Υπόθεση: Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ των επιπέδων άγχους και σωματικής 

άσκησης στους φοιτητές; 

Σύμφωνα με την υπάρχουσα βιβλιογραφία αναμένεται ότι τα χαμηλότερα επίπεδα άγχους 

θα σχετίζονται με αυξημένα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας (Kandola et al., 2018; Kim et 

al., 2020; McDowell et al., 2019; Stubbs et al., 2017). Η διερεύνηση της αρνητικής σχέσης 

μεταξύ της σωματικής άσκησης και των επιπέδων άγχους εκτιμάται ότι θα επιβεβαιωθεί και 

στην συγκεκριμένη έρευνα. 

3η Ερευνητική Υπόθεση: Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ των επιπέδων αυτοεκτίμησης και της 

σωματικής άσκησης; 

Με οδηγό την βιβλιογραφία προβλέπεται ότι τα αυξημένα επίπεδα σωματικής άσκησης 

θα σχετίζονται με αυξημένα επίπεδα αυτοεκτίμησης (M. Liu et al., 2015; Mazereel et al., 2021). 

Ουσιαστικά, αναμένεται ότι θα παρουσιαστεί θετική σχέση μεταξύ της αυτοεκτίμησης και της 

σωματικής άσκησης. 

4η Ερευνητική Υπόθεση: Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ της νομοφοβίας και της σωματικής 

άσκησης στους φοιτητές; 

Με βάση τις προηγούμενες έρευνες υπολογίζεται ότι η αυξημένη χρήση κινητών 

τηλεφώνων που μεταφράζεται σε αυξημένα επίπεδα νομοφοβίας, ενδέχεται να συνδέεται με 

χαμηλότερη συμμετοχή στη σωματική δραστηριότητα (Ünüvar et al., 2023; Xiao et al., 2022; R. 

Zhang et al., 2024). 
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Η βιβλιογραφική ανασκόπηση που χρησιμοποιήθηκε για την οργάνωση των ερευνητικών 

υποθέσεων περιλαμβάνει δεδομένα από ενήλικο πληθυσμό. Η παρούσα μελέτη επιδιώκει να 

επεκτείνει τα δεδομένα και στον Κυπριακό πληθυσμό, επιβεβαιώνοντας την προηγούμενη 

υπάρχουσα βιβλιογραφία (Eime et al., 2018; Fisher et al., 2019; M. Liu et al., 2015; Mazereel et 

al., 2021; McDowell et al., 2019; Stubbs et al., 2017; Xiao et al., 2022; R. Zhang et al., 2024).  

3 Μεθοδολογία 

3.1 Πληθυσμός 

Ο πληθυσμός της παρούσας μελέτης αποτελείται από 348 ελληνόφωνες φοιτητές και φοιτήτριες 

ηλικίας από 18 έως 29 ετών, οι οποίοι φοιτούν σε διάφορα πανεπιστήμια της Κύπρου με 

συμμετοχή 115 ανδρών (33.1%) και 233 γυναικών (66.9%). Επίσης, η μέση ηλικία των 

συμμετεχόντων ήταν τα 22.67 έτη (Τ.Α. = 3.20). Αρχικά, θα ήταν ορθό να αναφερθεί ότι δεν 

υπήρξε οποιοσδήποτε περιορισμός ως προς το φύλο και το πρόγραμμα σπουδών των φοιτητών. 

Η συγκεκριμένη επιλογή του φοιτητικού πληθυσμού κρίθηκε σκόπιμη αφού σύμφωνα με την 

υπάρχουσα βιβλιογραφία (Bie et al., 2024; Orth & Robins, 2014; Vagka et al., 2023b; World 

Health Organization, 2022) η συγκεκριμένη ηλικιακή ομάδα παρουσιάζει διάφορες ψυχολογικές 

και συμπεριφορικές αλλαγές και μεταβολές. Πιο συγκεκριμένα, παρατηρείται αυξητική τάση 

στα επίπεδα άγχους και νομοφοβίας, μεταβολές στην αυτοεκτίμηση, καθώς και μειωμένη 

συχνότητα της σωματικής δραστηριότητας. Τα δεδομένα αυτά καθιστούν τον φοιτητικό 

πληθυσμό και την υπάρχουσα ηλικιακή ομάδα ιδιαίτερα σημαντική για την διερεύνηση των πιο 

πάνω φαινομένων, στοχεύοντας στην μελέτη της σχέσης ανάμεσα στην σωματική άσκηση και 

την ψυχική υγειά.  
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3.2 Δείγμα 

Το μέγεθος του δείγματος από την παρούσα έρευνα αποτελείται από 348 άτομα. Ο αρχικός 

στόχος ήταν η συγκέντρωση τουλάχιστον 300 συμμετεχόντων προκειμένου το δείγμα μας να 

είναι επαρκές για την εφαρμογή της επαγωγικής στατιστικής ανάλυσης. Η εκτίμηση του 

απαιτούμενου μεγέθους δείγματος βασίστηκε σε στατιστική ισχύ (1−β) ίση με .95 και επίπεδο 

στατιστικής σημαντικότητας (α) ίσο με .05, τιμές οι οποίες θεωρούνται επαρκείς για την 

διεξαγωγή πιο αξιόπιστων συμπερασμάτων που παρατηρούνται σε διάφορες ποσοτικές μελέτες. 

Επιπλέον, η δειγματοληψία πραγματοποιήθηκε μέσω της διαδικτυακής πλατφόρμας Google 

Forms με την συμμετοχή των συμμετεχόντων να είναι εθελοντική. Κρίνοντας από το τελικό 

μέγεθος του δείγματος φαίνεται να υπερκαλύπτει το απαιτούμενο ελάχιστο μέγεθος, 

στοχεύοντας στην περαιτέρω αξιοπιστία των αποτελεσμάτων. 

3.3 Εργαλεία  

Τα εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν για την αξιολόγηση των μεταβλητών της παρούσας μελέτης 

οργανωθήκαν σε πέντε μέρη. Αρχικά, το πρώτο μέρος περιέχει τα δημογραφικά και προσωπικά 

στοιχεία των συμμετεχόντων, ενώ τα υπόλοιπα αποτελούνται από τα τέσσερα ψυχομετρικά 

εργαλεία της σωματικής δραστηριότητας IPAQ, της κλίμακας άγχους κατάθλιψης στρες DASS 

21, το ερωτηματολόγιο της Νομοφοβίας NMP- Q, καθώς και την κλίμακα της Αυτοεκτίμησης 

του Rosenberg. Τα πιο πάνω ερωτηματολόγια είναι μεταφρασμένα με υψηλή αξιοπιστία και 

εγκυρότητα στον ελληνόφωνο πληθυσμό με την σχετική άδεια χρήσης να έχει εγκριθεί από τους 

μεταφραστές τους. Επίσης, ο μέσος χρόνος συμπλήρωσης του ερωτηματολογίου ήταν 10 λεπτά 

περίπου, γεγονός που καθιστούσε την διαδικασία αρκετά προσιτή και ενδιαφέρουσα για τους 

συμμετέχοντες. 
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3.3.1 Δημογραφικά στοιχεία 

Στα δημογραφικά στοιχεία περιλαμβάνονται βασικές πληροφορίες για τους φοιτητές, όπως η 

ηλικία, το φύλο, το έτος φοίτησης και το τμήμα σπουδών. 

3.3.2 Ερωτηματολόγιο Σωματικής Άσκησης- IPAQ 

Για την μέτρηση της σωματικής άσκησης χρησιμοποιήθηκε το διεθνές ερωτηματολόγιο 

φυσικής δραστηριότητας- International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) το οποίο είναι 

μεταφρασμένο και προσαρμοσμένο στον ελληνικό πληθυσμό (Papathanasiou et al., 2009). Το 

παρόν ερωτηματολόγιο παρουσίασε αρκετά καλή αξιοπιστία και εγκυρότητα, ενώ 

χρησιμοποιήθηκε και σε διάφορες χώρες (Papathanasiou et al., 2009). Επιλέχθηκε με σκοπό την 

καταγραφή της συχνότητας, της διάρκειας και της έντασης των διαφορετικών δραστηριοτήτων 

που απασχολούνται οι συμμετέχοντες στην καθημερινότητα τους. Το ερωτηματολόγιο της 

σωματικής άσκησης αποτελείται από 7 μικρές ερωτήσεις αναφορικά με τον χρόνο που το άτομο 

περνά σε διάφορες δραστηριότητες μέτριας ή έντονης σωματικής έντασης, του βαδίσματος 

καθώς και πόσο χρόνο αφιερώνει στην καθιστική ζωή ζητώντας του να συμπληρώσει τα λεπτά 

που αφιερώνει. Αρκετά σημαντικό να αναφερθεί ότι στο IPAQ, το βάδισμα καταγράφεται ως 

διακριτή μορφή φυσικής δραστηριότητας και δεν ταυτίζεται με την κατηγορία χαμηλής φυσικής 

δραστηριότητας που προκύπτει από την τελική κατηγοριοποίηση του εργαλείου. Επίσης, σε 

κάποιες ερωτήσεις υπάρχει η επιλογή δεν ξέρω-δεν είμαι βέβαιος δίνοντας στον συμμετέχοντα 

την ευκαιρία να συνεχίσει την επόμενη ερώτηση. 

 Στην παρούσα μελέτη, η βαθμολόγηση του IPAQ πραγματοποιήθηκε σύμφωνα με τις 

επίσημες οδηγίες επεξεργασίας του International Physical Activity Questionnaire (IPAQ 

Research Committee, 2005). Για κάθε συμμετέχοντα υπολογίστηκε η συνολική εβδομαδιαία 
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φυσική δραστηριότητα σε μονάδες MET-minutes ανά εβδομάδα (MET-min/week), λαμβάνοντας 

υπόψη τη συχνότητα (ημέρες), τη διάρκεια (λεπτά) και την ένταση της φυσικής δραστηριότητας 

(έντονη, μέτρια και βάδισμα). Επιπλέον, σύμφωνα με τα επίσημα κριτήρια του IPAQ, οι 

συμμετέχοντες ταξινομήθηκαν σε τρία επίπεδα φυσικής δραστηριότητας (χαμηλό, μέτριο και 

υψηλό). 

 Το IPAQ αποτελεί ένα από τα ευρέως διαδεδομένα εργαλεία για τον υπολογισμό της 

σωματικής άσκησης σε διάφορες πληθυσμιακές μελέτες (Craig et al., 2003). Τα τελευταία 

χρόνια χορηγείται σε νεανικούς και ηλικιωμένους πληθυσμούς με την πιθανότητα εμφάνισης 

σφαλμάτων αφού είναι δύσκολο οι συμμετέχοντες να θυμούνται τις ασκήσεις μικρής και μέτριας 

σωματικής έντασης (Heesch et al., 2010). Επιπλέον, η εγκυρότητα εννοιολογικής κατασκευής 

έχει επιβεβαιωθεί σε διάφορες μελέτες, παρουσιάζοντας (p<.001) με στατιστικά σημαντική 

συσχέτιση, καθώς και εγκυρότητα περιεχομένου εξαιτίας της συνεχόμενης χρήσης του 

ερωτηματολογίου (Hagströmer et al., 2006; Papathanasiou et al., 2009). Από την ελληνική 

σύντομη εκδοχή του IPAQ η αξιολόγηση εξετάστηκε σε δείγμα 393 φοιτητών ηλικίας 19 έως 29 

ετών (Papathanasiou et al., 2009). Πιο συγκεκριμένα τα αποτελέσματα παρουσίασαν υψηλή 

αξιοπιστία στους συντελεστές συσχέτισης μεταξύ .70 και .90, ενώ η αξιοπιστία των 

βαθμολογητών βρισκόταν στο .70 (Papathanasiou et al., 2009). Θα πρέπει να σημειωθεί ότι το 

IPAQ δεν αποτελεί ενιαία ψυχομετρική κλίμακα αλλά εργαλείο καταγραφής διαφορετικών 

μορφών φυσικής δραστηριότητας. Ως εκ τούτου, ο δείκτης εσωτερικής συνοχής (Cronbach's α) 

δεν αποτελεί τον πλέον κατάλληλο δείκτη αξιολόγησης της αξιοπιστίας του, καθώς τα επιμέρους 

ερωτήματα μετρούν διαφορετικές διαστάσεις της φυσικής δραστηριότητας και 

χρησιμοποιούνται για τον υπολογισμό των συνολικών MET-min/week και την ταξινόμηση των 
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συμμετεχόντων στα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας. Επίσης, στην παρούσα μελέτη προέκυψε 

τιμή Cronbach’s α = .553, η οποία υποδηλώνει χαμηλή εσωτερική συνοχή και θα πρέπει να 

λαμβάνεται υπόψη κατά την ερμηνεία των αποτελεσμάτων. Χαμηλές τιμές εσωτερικής συνοχής 

έχουν καταγραφεί και σε προηγούμενες έρευνες που χρησιμοποίησαν το IPAQ. Ειδικότερα, οι 

Sousa et al., (2024) ανέφεραν Cronbach’s α = .469 για τους άνδρες και α = .480 για τις γυναίκες, 

χρησιμοποιώντας τις μεταβλητές του βαδίσματος, της μέτριας και της έντονης φυσικής 

δραστηριότητας. Αντίστοιχα, οι Meh et al., (2021) κατέγραψαν χαμηλή εσωτερική συνοχή του 

IPAQ όταν στον υπολογισμό συμπεριλαμβανόταν η καθιστική συμπεριφορά. Παρόλα αυτά, η 

τιμή α = .553 που προέκυψε στην παρούσα μελέτη παραμένει χαμηλή και αναγνωρίζεται ως 

περιορισμός της έρευνας. Ωστόσο θα πρέπει να λαμβάνεται υπόψη ότι τα επιμέρους ερωτήματα 

του IPAQ καταγράφουν διαφορετικές μορφές και εντάσεις φυσικής δραστηριότητας, γεγονός 

που ενδέχεται να επηρεάζει τον βαθμό εσωτερικής συνοχής του εργαλείου.   

3.3.3 Ερωτηματολόγιο Άγχους, Κατάθλιψης, Στρες- DASS-21  

Για την μέτρηση του άγχους χρησιμοποιήθηκε το ψυχομετρικό εργαλείο DASS-21  

(Depression, Anxiety and Stress Scale) το οποίο βασίστηκε στις 42 ερωτήσεις των Lovibond & 

Lovibond, 1995 για να καλύπτουν όλες οι διαφορετικές περιπτώσεις των διαταραχών. Το 

εργαλείο DASS-21 εξετάζει το άγχος, την κατάθλιψη και το στρες τα οποία χωρίστηκαν σε τρεις 

κλίμακες των επτά ερωτήσεων για κάθε ομάδα ώστε να είναι πιο αντιπροσωπευτικά τα 

αποτελέσματα (Henry & Crawford, 2005). Η ελληνική έκδοση μεταφράστηκε από αξιόλογο 

προσωπικό με την συγκατάθεση του δημιουργού (Lyrakos et al., 2011). Επίσης διατηρεί την ίδια 

αξιοπιστία και στα ελληνικά πρότυπα το εργαλείο DASS-21 αφού ελέγχθηκε σε ορισμένες 

έρευνες (Pezirkianidis et al., 2018). Πιο συγκεκριμένα το ερωτηματολόγιο χωρίζεται σε τρία 
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κομμάτια που αντιστοιχούν στο άγχος κατάθλιψη και στρες. Κάθε κατηγορία περιλαμβάνει επτά 

ερωτήσεις που καλύπτουν τα ερωτήματα που εξετάζονται. Οι ερωτήσεις είναι 21 συνολικά και 

σύμφωνα με την κλίμακα Likert με τέσσερεις πιθανές επιλογές απάντησης (0= δεν ίσχυσε 

καθόλου για εμένα, 3=ίσχυε για εμένα πάρα πολύ, ή τις περισσότερες φορές) (Pezirkianidis et 

al., 2018). Για την υποκλίμακα στρες το Cronbach’s α= .858 υποδεικνύοντας πολύ καλή 

αξιοπιστία. Αντίστοιχα για την υποκλίμακα άγχους το Cronbach’s α= .867 και για την 

υποκλίμακα της κατάθλιψης ήταν Cronbach’s α= .886. Η συνολική κλίμακα DASS 21 

παρουσίασε άριστη αξιοπιστία Cronbach’s α= .946 

3.3.4 Ερωτηματολόγιο Νομοφοβίας- NMP-Q 

 Για την εξέταση της νομοφοβίας χρησιμοποιήθηκε το ευρέως χρησιμοποιημένο και 

αξιόλογο ερωτηματολόγιο της Νομοφοβίας-NMP-Q (Yildirim & Correia, 2015). Η κλίμακα 

περιέχει 20 δηλώσεις με τις οποίες καλύπτονται τέσσερα σημεία της Νομοφοβίας. Πιο 

συγκεκριμένα, (α) την αδυναμία πρόσβασης σε πληροφορίες (π.χ. «Θα ένιωθα άβολα αν δεν είχα 

συνεχή πρόσβαση σε πληροφορίες μέσα από το κινητό μου»), (β) την απώλεια της ευκολίας που 

προσφέρει το κινητό τηλέφωνο (π.χ. «Με τρομάζει η ιδέα πως θα μείνω από μπαταρία»), (γ) την 

αδυναμία επικοινωνίας (π.χ. «Εάν δεν είχα μαζί μου το κινητό μου, θα ένιωθα άγχος γιατί δεν θα 

μπορούσα να επικοινωνήσω άμεσα με την οικογένειά μου ή/και τους φίλους μου») και (δ) την 

απώλεια σύνδεσης (π.χ. «Εάν δεν είχα μαζί μου το κινητό μου, θα ένιωθα νευρικός/ή επειδή θα 

είχα “αποσυνδεθεί” από τη διαδικτυακή μου ταυτότητα»). Επίσης, οι βαθμολογίες του 

ερωτηματολογίου είναι μεταξύ 0 μέχρι 140. Πιο συγκεκριμένα τα άτομα με βαθμολογία 0-20 

ισούται με απουσία νομοφοβίας, 21-59 αναφέρεται ως ήπια νομοφοβία, 60-99 ισούται με μέτρια 

νομοφοβία και 100 έως 140 ως σοβαρή νομοφοβία (Yildirim & Correia, 2015). Το εργαλείο 
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χρησιμοποιεί την 7βάθμια κλίμακα Likert με πιθανές επιλογές απάντησης (1= διαφωνώ 

απόλυτα) μέχρι (7= συμφωνώ απόλυτα) (Yildirim & Correia, 2015). Η ελληνική μετάφραση του 

ερωτηματολογίου πραγματοποιήθηκε από τους Gnardellis et al., (2023) σε δείγμα 1058 Ελλήνων 

φοιτητών παρουσιάζοντας υψηλή αξιοπιστία Cronbach’s α = .94 καθώς και υψηλές τιμές για τις 

τέσσερεις υποκλίμακες (α = .854 – .936). Όσον αφορά την κλίμακα της νομοφοβίας NMP-Q η 

τιμή του Cronbach’s α= .958 παρουσιάζοντας πολύ υψηλό βαθμό συνοχής.  

 

3.3.5 Ερωτηματολόγιο Αυτοεκτίμησης 

Η κλίμακα αυτοεκτίμησης του Rosenberg είναι ένα από τα πιο ευρέως χρησιμοποιημένα 

εργαλεία μέτρησης της αυτοεκτίμησης (Rosenberg, 1965). Πιο συγκεκριμένα αποτελείται από 

10 ερωτήσεις που αναφέρονται στην προσωπική αξία και ικανότητα του ατόμου. Το 

ερωτηματολόγιο είναι προσαρμοσμένο σύμφωνα με την κλίμακα Likert τεσσάρων σημείων (1= 

Διαφωνώ απόλυτα, 4= Συμφωνώ απόλυτα). Επίσης η αξιοπιστία του συντελεστή Guttman's 

lambda = .92 που αποδεικνύει την εσωτερική συνοχή, ενώ η επαναληψιμότητα των δύο 

εβδομάδων κυμάνθηκε από .85 έως .88 επιβεβαιώνοντας την σταθερότητα των απαντήσεων και 

την υψηλή αξιοπιστία ελέγχου επανελέγχου (Rosenberg, 1965). Η ελληνική μετάφραση του 

ερωτηματολογίου πραγματοποιήθηκε από τους Galanou et al., (2014) και αξιολογήθηκε σε 

δείγμα 652 συμμετεχόντων. Η ελληνική έκδοση του εργαλείου παρουσίασε ικανοποιητική 

εσωτερική συνοχή (Cronbach's α = .80) (Galanou et al., 2014). Η κλίμακα αυτοεκτίμησης 

Rosenberg παρουσίασε πολύ καλή εσωτερική συνοχή Cronbach’s α = .823.  
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3.4 Διαδικασία συλλογής δεδομένων και θέματα ηθικής και δεοντολογίας 

Προτού αρχίσει η διαδικασία συλλογής δεδομένων, πάρθηκε η έγκριση από την Εθνική 

Επιτροπή Βιοηθικής Κύπρου (ΕΕΒΚ ΕΠ 2025.01.123) (παράρτημα 3), διασφαλίζοντας ότι η 

παρούσα έρευνα συμμορφώνεται με τις αρχές δεοντολογίας. Η συλλογή δεδομένων 

πραγματοποιήθηκε μέσω της διαδικτυακής πλατφόρμας Google Forms για μια πιο ασφαλή και 

γρήγορη συμμετοχή των συμμετεχόντων. Πιο συγκεκριμένα το ερωτηματολόγιο διανεμήθηκε σε 

διάφορες πλατφόρμες κοινωνικής δικτύωσης όπως emails, Facebook, Instagram, Viber, 

WhatsApp, καθώς και μέσω προσωπικών μηνυμάτων σε φίλους. Επίσης, ο ηλεκτρονικός 

σύνδεσμος αναφερόταν στις οδηγίες και μετέφερε τους συμμετέχοντες από τον σύνδεσμο της 

πρόσκλησης στην πλατφόρμα του ερωτηματολογίου. Οι συμμετέχοντες ενημερώνονταν για τον 

σκοπό της έρευνας καθώς και το δικαίωμα τους να αποχωρήσουν σε οποιαδήποτε στιγμή χωρίς 

κάποια συνέπεια. Για να προχωρήσουν στην συμπλήρωση του ερωτηματολογίου καλούνταν να 

πατήσουν το κουμπί συναίνεση επιβεβαιώνοντας ότι κατανοούν τις οδηγίες της έρευνας. 

Επιπλέον, οι συμμετέχοντες πριν την συμπλήρωση των ερωτηματολογίων λάμβαναν σαφείς 

πληροφορίες σχετικά με τον σκοπό της έρευνας καθώς και το ότι είχαν δικαίωμα αποχώρησης 

από την μελέτη οποιαδήποτε στιγμή χωρίς κάποια συνέπεια. Για να είμαστε σίγουροι ότι 

κατάλαβαν τις οδηγίες οι συμμετέχοντες καλούνταν να πατήσουν το κουμπί συναίνεση. Επίσης, 

για να προχωρήσουν έπρεπε να δηλώσουν ότι πληρούν τα βασικά κριτήρια της έρευνας. Εφόσον 

οι συμμετέχοντες πληρούσαν τις προϋποθέσεις μεταφέρονταν στα δημογραφικά που ήταν το 

πρώτο μέρος του ερωτηματολογίου και στην συνέχεια μέσω της διαδικτυακής πλατφόρμας 

συνέχιζαν στην συμπλήρωση των ερωτηματολογίων. 
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Η συμμετοχή στη έρευνα ήταν εθελοντική χωρίς κανένα απολύτως ψυχολογικό ή σωματικό 

κίνδυνο. Επίσης η συλλογή των δεδομένων έγινε με προσεκτικό τρόπο, διασφαλίζοντας τα 

προσωπικά στοιχεία των συμμετεχόντων με στόχο την διατήρηση του απορρήτου. Τα δεδομένα 

που συλλέχθηκαν και αποθηκευτήκαν σε ασφαλή USB στο οποίο έχει πρόσβαση μόνο ο 

ερευνητής και η ερευνητική υπεύθυνη της παρούσας έρευνας. Με την ολοκλήρωση την 

στατιστικής ανάλυσης τα δεδομένα διαγράφηκαν οριστικά σύμφωνα πάντα με τις αρχές της 

δεοντολογίας και της προστασίας των προσωπικών δεδομένων των συμμετεχόντων.  

3.5 Επεξεργασία Δεδομένων 

Μετά την ολοκλήρωση της συλλογής των δεδομένων, πραγματοποιήθηκε η επεξεργασία και 

κωδικοποίηση των μεταβλητών που προέκυψαν από τα δημογραφικά στοιχεία και τα 

ερωτηματολόγια της μελέτης. Όσον αφορά τα δημογραφικά χαρακτηριστικά, το φύλο 

χρησιμοποιήθηκε ως κατηγορική μεταβλητή, ενώ η ηλικία εξετάστηκε τόσο ως συνεχής 

μεταβλητή όσο και μέσω ηλικιακών ομάδων, ανάλογα με τις ανάγκες των επιμέρους αναλύσεων. 

Για την φυσική δραστηριότητα καταγράφηκαν ξεχωριστά η συχνότητα (ημέρες) και η διάρκεια 

(λεπτά) για το βάδισμα, τη μέτρια και την έντονη φυσική δραστηριότητα κατά τις τελευταίες 

επτά ημέρες, καθώς και ο ημερήσιος χρόνος καθιστικής συμπεριφοράς. Το βάδισμα διατηρήθηκε 

ως ξεχωριστή μορφή φυσικής δραστηριότητας και δεν ταυτίστηκε με την κατηγορία χαμηλής 

φυσικής δραστηριότητας που προκύπτει από την τελική ταξινόμηση του IPAQ. Για τον 

υπολογισμό της εβδομαδιαίας φυσικής δραστηριότητας χρησιμοποιήθηκαν οι συντελεστές 3.3 

MET για το βάδισμα, 4.0 MET για τη μέτρια φυσική δραστηριότητα και 8.0 MET για την 

έντονη φυσική δραστηριότητα. Για κάθε μορφή δραστηριότητας υπολογίστηκαν τα αντίστοιχα 

MET-min/week με βάση τον συντελεστή MET, τα λεπτά δραστηριότητας και τις ημέρες 
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συμμετοχής ανά εβδομάδα. Από το άθροισμα των MET-min/week του βαδίσματος, της μέτριας 

και της έντονης φυσικής δραστηριότητας προέκυψε η συνολική εβδομαδιαία φυσική 

δραστηριότητα (Total MET-min/week).  

Σύμφωνα με τις οδηγίες βαθμολόγησης του IPAQ, οι συμμετέχοντες ταξινομήθηκαν σε τρία 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας: χαμηλό (Low), μέτριο (Moderate) και υψηλό (High). Η 

ταξινόμηση αυτή βασίζεται στα συνολικά MET-minutes ανά εβδομάδα, τα οποία υπολογίζονται 

από τον συνδυασμό της συχνότητας, της διάρκειας και της έντασης της φυσικής δραστηριότητας 

(βάδισμα, μέτρια και έντονη φυσική δραστηριότητα). Επομένως, η κατάταξη των 

συμμετεχόντων δεν βασίζεται σε μία μόνο μορφή δραστηριότητας, αλλά στο συνολικό επίπεδο 

φυσικής δραστηριότητας σύμφωνα με τα κριτήρια του IPAQ. Το βάδισμα από μόνο του δεν 

καθορίζει την κατηγορία φυσικής δραστηριότητας, καθώς ένας συμμετέχων μπορεί να 

καταταχθεί σε χαμηλό, μέτριο ή υψηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, ανάλογα με τα 

συνολικά MET-minutes ανά εβδομάδα που συγκεντρώνει. 

Η συνολική βαθμολογία Total MET-min/week διατηρήθηκε ως συνεχής μεταβλητή για τις 

αναλύσεις στις οποίες εξετάστηκε το συνολικό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, ενώ η 

κατηγοριοποίηση σε χαμηλό, μέτριο και υψηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας 

χρησιμοποιήθηκε στις συγκριτικές αναλύσεις της μελέτης. Στις ερωτήσεις διάρκειας της φυσικής 

δραστηριότητας και καθιστικής συμπεριφοράς, οι απαντήσεις «δεν γνωρίζω/δεν είμαι βέβαιος» 

αντιμετωπίστηκαν ως ελλιπείς τιμές (missing values), με αποτέλεσμα ο αριθμός των έγκυρων 

παρατηρήσεων να διαφοροποιείται στις συγκεκριμένες μεταβλητές. 
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Όσον αφορά το NMP-Q, για κάθε συμμετέχοντα υπολογίστηκε η συνολική βαθμολογία 

νομοφοβίας από το άθροισμα των 20 ερωτημάτων του εργαλείου. Παράλληλα, υπολογίστηκαν 

ξεχωριστές βαθμολογίες για τους τέσσερις παράγοντες της νομοφοβίας: αδυναμία πρόσβασης σε 

πληροφορίες, απώλεια σύνδεσης, αδυναμία επικοινωνίας και απώλεια ευκολίας, με βάση τα 

ερωτήματα που αντιστοιχούν σε κάθε παράγοντα. Δεν απαιτήθηκε αντίστροφη βαθμολόγηση 

(reverse scoring), καθώς όλα τα ερωτήματα βαθμολογούνται προς την ίδια κατεύθυνση, με 

υψηλότερες βαθμολογίες να υποδηλώνουν υψηλότερα επίπεδα νομοφοβίας. Επιπλέον, με βάση 

τη συνολική βαθμολογία του NMP-Q, δημιουργήθηκε κατηγορική μεταβλητή τεσσάρων 

επιπέδων: απουσία νομοφοβίας, ήπια, μέτρια και σοβαρή νομοφοβία. Η συνολική βαθμολογία, 

οι βαθμολογίες των τεσσάρων παραγόντων και η κατηγοριοποίηση των επιπέδων νομοφοβίας 

χρησιμοποιήθηκαν ως ξεχωριστές μεταβλητές στις αντίστοιχες στατιστικές αναλύσεις. 

Σχετικά με το DASS-21, τα 21 ερωτήματα του εργαλείου χρησιμοποιήθηκαν για τη δημιουργία 

τριών ξεχωριστών υποκλιμάκων της Κατάθλιψης, του Άγχους και του Στρες. Η υποκλίμακα της 

Κατάθλιψης περιλαμβάνει δηλώσεις όπως «Ένιωσα πως η ζωή δεν είχε νόημα», η υποκλίμακα 

του Άγχους δηλώσεις όπως «Ένιωσα πολύ κοντά στον πανικό», ενώ η υποκλίμακα του Στρες 

δηλώσεις όπως «Μου ήταν δύσκολο να χαλαρώσω». Οι απαντήσεις βαθμολογήθηκαν από 0 έως 

3 και για κάθε συμμετέχοντα υπολογίστηκε το άθροισμα των επτά ερωτημάτων κάθε 

υποκλίμακας. Οι βαθμολογίες χρησιμοποιήθηκαν χωρίς περαιτέρω μετατροπή. Δεν απαιτήθηκε 

αντίστροφη βαθμολόγηση, καθώς όλα τα ερωτήματα βαθμολογούνται προς την ίδια κατεύθυνση. 

Υψηλότερες βαθμολογίες αντιστοιχούν σε υψηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες. Οι 

τρεις βαθμολογίες διατηρήθηκαν ως ξεχωριστές συνεχείς μεταβλητές για τις στατιστικές 

αναλύσεις. 
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Για την κλίμακα αυτοεκτίμησης Rosenberg, τα 10 ερωτήματα του εργαλείου χρησιμοποιήθηκαν 

για τον υπολογισμό της συνολικής βαθμολογίας αυτοεκτίμησης για κάθε συμμετέχοντα. Η 

κλίμακα περιλαμβάνει τόσο θετικά διατυπωμένες δηλώσεις, όπως «Γενικά είμαι 

ικανοποιημένος/η με τον εαυτό μου», όσο και αρνητικά διατυπωμένες δηλώσεις, όπως «Μερικές 

φορές σκέφτομαι ότι δεν αξίζω τίποτα». Πριν από τον υπολογισμό της συνολικής βαθμολογίας 

πραγματοποιήθηκε αντίστροφη βαθμολόγηση (reverse scoring) στις αρνητικά διατυπωμένες 

δηλώσεις, ώστε όλα τα ερωτήματα να βαθμολογούνται προς την ίδια κατεύθυνση. Στη συνέχεια, 

οι βαθμολογίες των 10 ερωτημάτων αθροίστηκαν και δημιουργήθηκε μία συνολική συνεχής 

μεταβλητή αυτοεκτίμησης, με υψηλότερες συνολικές βαθμολογίες να υποδηλώνουν υψηλότερα 

επίπεδα αυτοεκτίμησης. Η συνολική βαθμολογία χρησιμοποιήθηκε στις επακόλουθες 

στατιστικές αναλύσεις. 

3.6 Στατιστική Ανάλυση 

Η στατιστική ανάλυση των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με τη χρήση του λογισμικού IBM 

SPSS Statistics. Για την ανάλυση των δεδομένων χρησιμοποιήθηκαν διαφορετικές στατιστικές 

μέθοδοι, ανάλογα με τη φύση των μεταβλητών και τους επιμέρους στόχους της έρευνας. Αρχικά 

υπολογίστηκαν περιγραφικά στατιστικά στοιχεία για την περιγραφή των δημογραφικών 

χαρακτηριστικών του δείγματος και των βασικών μεταβλητών της μελέτης. Ακόμη, για τις 

συνεχείς μεταβλητές υπολογίστηκαν ο μέσος όρος, η τυπική απόκλιση, η ελάχιστη και η μέγιστη 

τιμή, ενώ για τις κατηγορικές μεταβλητές υπολογίστηκαν οι απόλυτες και σχετικές συχνότητες. 

Αξίζει να σημειωθεί ότι για τη διερεύνηση των γραμμικών σχέσεων μεταξύ των συνεχών 

μεταβλητών χρησιμοποιήθηκε ο συντελεστής συσχέτισης Pearson (r). Επιπλέον, 

χρησιμοποιήθηκαν έλεγχοι t ανεξάρτητων δειγμάτων, προκειμένου να εξεταστούν πιθανές 
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διαφορές μεταξύ ανδρών και γυναικών ως προς τις επιμέρους μεταβλητές της φυσικής 

δραστηριότητας. Η εσωτερική συνοχή των ψυχομετρικών εργαλείων αξιολογήθηκε με τον 

συντελεστή Cronbach's α. Αν και σε ορισμένες μεταβλητές παρατηρήθηκαν αποκλίσεις από την 

κανονικότητα, το μεγάλο μέγεθος του δείγματος επέτρεψε τη χρήση παραμετρικών αναλύσεων. 

Όμως για τη σύγκριση των μέσων τιμών της κατάθλιψης, του άγχους, του στρες, της συνολικής 

βαθμολογίας του DASS-21, της αυτοεκτίμησης και της νομοφοβίας μεταξύ των τριών επιπέδων 

φυσικής δραστηριότητας εφαρμόστηκε μονοπαραγοντική ανάλυση διακύμανσης (one-way 

ANOVA). Η ομοιογένεια των διακυμάνσεων ελέγχθηκε με Levene's test. Όταν η υπόθεση της 

ομοιογένειας των διακυμάνσεων ικανοποιούνταν, πραγματοποιήθηκαν εκ των υστέρων 

συγκρίσεις (post hoc) με τη δοκιμασία Tukey HSD, ενώ σε περιπτώσεις παραβίασης της 

ομοιογένειας εφαρμόστηκαν ο ανθεκτικός έλεγχος Welch και οι συγκρίσεις Games–Howell. Ως 

δείκτης μεγέθους επίδρασης χρησιμοποιήθηκε το η². 

Τέλος, πραγματοποιήθηκαν δύο αναλύσεις πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης με τη μέθοδο 

Enter, με σκοπό να διερευνηθεί κατά πόσο η συνολική φυσική δραστηριότητα, η ηλικία και το 

φύλο προβλέπουν τα επίπεδα νομοφοβίας και ψυχολογικής επιβάρυνσης των συμμετεχόντων. 

Στην πρώτη ανάλυση, ως εξαρτημένη μεταβλητή χρησιμοποιήθηκε η συνολική βαθμολογία 

νομοφοβίας (NMP-Q), ενώ στη δεύτερη η συνολική βαθμολογία DASS-21. Ως ανεξάρτητες 

μεταβλητές εισήχθησαν και στις δύο αναλύσεις η συνολική φυσική δραστηριότητα (Total MET-

min/week), η ηλικία και το φύλο. Για την αξιολόγηση των μοντέλων εξετάστηκαν ο 

συντελεστής προσδιορισμού R², η συνολική σημαντικότητα του μοντέλου μέσω της τιμής F, 

καθώς και οι μη τυποποιημένοι (B) και τυποποιημένοι (β) συντελεστές παλινδρόμησης. Η 
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πολυσυγγραμμικότητα αξιολογήθηκε μέσω των δεικτών Tolerance και Variance Inflation Factor 

(VIF), ενώ η ανεξαρτησία των καταλοίπων εξετάστηκε με τον δείκτη Durbin–Watson. Το 

επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας ορίστηκε σε p < .05. 

4 Αποτελέσματα 

4.1 Περιγραφή Αποτελεσμάτων 

Στην παρούσα έρευνα παρουσιάζονται τα περιγραφικά στατιστικά των βασικών μεταβλητών της 

μελέτης. Όσον αφορά τη φυσική δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες ανέφεραν κατά μέσο όρο 

1.77 ημέρες έντονης φυσικής δραστηριότητας την εβδομάδα (Τ.Α. = 1.76), 2.26 ημέρες μέτριας 

φυσικής δραστηριότητας (Τ.Α. = 1.96) και 3.85 ημέρες βάδισης (Τ.Α. = 2.41). Ο μέσος χρόνος 

έντονης φυσικής δραστηριότητας ήταν 36.18 λεπτά (Τ.Α. = 40.07), ο αντίστοιχος χρόνος 

μέτριας φυσικής δραστηριότητας ήταν 38.98 λεπτά (Τ.Α. = 43.85), ενώ ο μέσος χρόνος βάδισης 

ήταν 41.31 λεπτά (Τ.Α. = 54.83). Επιπλέον, οι συμμετέχοντες ανέφεραν κατά μέσο όρο 6.06 

ώρες καθιστικής συμπεριφοράς ημερησίως (Τ.Α. = 4.68). Για τις μεταβλητές που αφορούσαν τη 

διάρκεια της έντονης και της μέτριας φυσικής δραστηριότητας, της βάδισης και της καθιστικής 

συμπεριφοράς, ο αριθμός των έγκυρων απαντήσεων διαφοροποιήθηκε, καθώς το 

ερωτηματολόγιο IPAQ περιλάμβανε την επιλογή «Δεν γνωρίζω / Δεν είμαι βέβαιος/η», ενώ οι 

συμμετέχοντες που δήλωσαν ότι δεν πραγματοποίησαν τη συγκεκριμένη δραστηριότητα κατά τις 

τελευταίες επτά ημέρες δεν συμπλήρωναν τη διάρκειά της, σύμφωνα με τις οδηγίες του 

εργαλείου. Η κατανομή των έγκυρων απαντήσεων και των απαντήσεων «Δεν γνωρίζω / Δεν 

είμαι βέβαιος/η» παρουσιάζεται στον Πίνακα 1. 
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Πίνακας 1 

Έγκυρες απαντήσεις και απαντήσεις «Δεν γνωρίζω / Δεν είμαι βέβαιος/η» στις μεταβλητές 

διάρκειας του IPAQ 

Μεταβλητή Έγκυρες απαντήσεις 

n (%) 

«Δεν γνωρίζω / Δεν είμαι 

βέβαιος/η» 

n (%) 

Διάρκεια έντονης φυσικής 

δραστηριότητας (λεπτά) 

137 (39.4%) 74 (21.3%) 

Διάρκεια μέτριας φυσικής 

δραστηριότητας (λεπτά) 

141 (40.5%) 122 (35.1%) 

Διάρκεια βάδισης (λεπτά) 157 (45.1%) 158 (45.4%) 

Καθιστική συμπεριφορά 

(ώρες/ημέρα) 

165 (47.4%) 183 (52.6%) 

Σημείωση. Τα ποσοστά υπολογίστηκαν επί του συνολικού δείγματος (N = 348). Οι 

υπόλοιπες περιπτώσεις αφορούσαν συμμετέχοντες που δεν πραγματοποίησαν τη συγκεκριμένη 

δραστηριότητα και, ως εκ τούτου, δεν συμπλήρωσαν τη διάρκειά της. 

 

Σύμφωνα με την κατηγοριοποίηση του IPAQ, η οποία βασίζεται στα συνολικά MET-minutes 

ανά εβδομάδα, 176 φοιτητές (50.6%) κατατάχθηκαν στην κατηγορία χαμηλής φυσικής 

δραστηριότητας, 102 (29.3%) στην κατηγορία μέτριας φυσικής δραστηριότητας και 70 (20.1%) 

στην κατηγορία υψηλής φυσικής δραστηριότητας. Οι κατηγορίες αυτές εκφράζουν το συνολικό 

επίπεδο φυσικής δραστηριότητας και δεν αντιστοιχούν στις επιμέρους μορφές δραστηριότητας, 

όπως το βάδισμα, η μέτρια ή η έντονη δραστηριότητα. Αναφορικά με τις ψυχολογικές 

μεταβλητές του DASS-21, η μέση βαθμολογία ήταν 5.97 για την υποκλίμακα άγχους (Τ.Α. = 

5.16), 7.89 για την υποκλίμακα στρες (Τ.Α. = 5.20) και 6.30 για την υποκλίμακα κατάθλιψης 

(Τ.Α. = 5.21). Η συνολική βαθμολογία του DASS-21 είχε μέσο όρο 40.32 (Τ.Α. = 28.49). Ως 
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προς το στρες, 310 συμμετέχοντες (89.1%) κατατάχθηκαν στα φυσιολογικά επίπεδα, 26 (7.5%) 

στα ήπια και 12 (3.4%) στα μέτρια. Ως προς την κατάθλιψη, 260 συμμετέχοντες (74.7%) 

παρουσίασαν φυσιολογικά επίπεδα, 49 (14.1%) ήπια, 37 (10.6%) μέτρια και 2 (0.6%) σοβαρά 

επίπεδα. Για το άγχος, 232 συμμετέχοντες (66.7%) κατατάχθηκαν στα φυσιολογικά επίπεδα, 33 

(9.5%) στα ήπια, 56 (16.1%) στα μέτρια, 25 (7.2%) στα σοβαρά και 2 (0.6%) στα εξαιρετικά 

σοβαρά επίπεδα. Η μέση συνολική βαθμολογία στην κλίμακα αυτοεκτίμησης του Rosenberg 

ήταν 27.95 (Τ.Α. = 4.75), με τις βαθμολογίες να κυμαίνονται από 16 έως 37. Με βάση την 

κατηγοριοποίηση της αυτοεκτίμησης, 99 συμμετέχοντες (28.4%) κατατάχθηκαν στη χαμηλή 

κατηγορία, 116 (33.3%) στη μέτρια και 133 (38.2%) στην υψηλή κατηγορία αυτοεκτίμησης. 

Όσον αφορά τη νομοφοβία, η μέση συνολική βαθμολογία στο NMP-Q ήταν 78.67 (Τ.Α. = 

28.48), με τις τιμές να κυμαίνονται από 20 έως 140. Συγκεκριμένα, 4 συμμετέχοντες (1.1%) δεν 

παρουσίασαν νομοφοβία, 88 (25.3%) παρουσίασαν ήπια, 170 (48.9%) μέτρια και 86 (24.7%) 

σοβαρή νομοφοβία. Επομένως, σχεδόν οι μισοί συμμετέχοντες κατατάχθηκαν στη μέτρια 

κατηγορία και περίπου ένας στους τέσσερις στη σοβαρή κατηγορία νομοφοβίας.  

4.2 Έλεγχος Υποθέσεων 

4.2.1 1η Ερευνητική υπόθεση 

Η πρώτη ερευνητική υπόθεση της παρούσας έρευνας διερεύνησε κατά πόσο τα δημογραφικά 

χαρακτηριστικά των φοιτητών, και συγκεκριμένα η ηλικία και το φύλο, σχετίζονται με τα 

επίπεδα σωματικής άσκησης. Αρχικά, πραγματοποιήθηκε ανάλυση συσχέτισης Pearson 

προκειμένου να εξεταστεί η σχέση μεταξύ της ηλικίας και των επιμέρους μεταβλητών της 

φυσικής δραστηριότητας. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ηλικία δεν συσχετίστηκε στατιστικά 
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σημαντικά με καμία από τις μεταβλητές της σωματικής άσκησης. Συγκεκριμένα, δεν 

παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις με τις ημέρες έντονης φυσικής 

δραστηριότητας (r = −.037, p = .497), τα λεπτά έντονης φυσικής δραστηριότητας (r = −.051, p = 

.399), τις ημέρες μέτριας φυσικής δραστηριότητας (r = .025, p = .644), τα λεπτά μέτριας 

φυσικής δραστηριότητας (r = .009, p = .888), τις ημέρες βάδισης (r = −.027, p = .622), τα λεπτά 

βάδισης (r = −.010, p = .886), καθώς και με τις ώρες καθιστικής ζωής (p > .05). Τα ευρήματα 

αυτά δείχνουν ότι στο συγκεκριμένο δείγμα, η ηλικία δεν φαίνεται να σχετίζεται με το επίπεδο 

φυσικής δραστηριότητας. Στη συνέχεια εξετάστηκαν πιθανές διαφορές μεταξύ ανδρών και 

γυναικών ως προς τις μεταβλητές της σωματικής άσκησης μέσω του ελέγχου t για ανεξάρτητα 

δείγματα (Independent Samples t-test). Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι άνδρες παρουσίασαν 

στατιστικά σημαντικά υψηλότερους μέσους όρους στις ημέρες έντονης φυσικής δραστηριότητας 

(p < .001), στα λεπτά έντονης φυσικής δραστηριότητας (p < .001), στις ημέρες μέτριας φυσικής 

δραστηριότητας (p = .022) και στις ημέρες βάδισης (p = .003), συγκριτικά με τις γυναίκες. 

Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων ως προς 

τα λεπτά μέτριας φυσικής δραστηριότητας (p = .583), τα λεπτά βάδισης (p = .705) και τις ώρες 

καθιστικής ζωής (p = .227). 

Συνολικά, τα αποτελέσματα υποστηρίζουν μερικώς την πρώτη ερευνητική υπόθεση. Η ηλικία 

δεν φάνηκε να σχετίζεται με τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, ενώ το φύλο διαφοροποιήθηκε 

σημαντικά σε ορισμένες διαστάσεις της άσκησης. Συγκεκριμένα, οι άνδρες συμμετέχοντες 

παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας σε ορισμένες μεταβλητές της 

άσκησης συγκριτικά με τις γυναίκες, καθώς ανέφεραν περισσότερες ημέρες έντονης άσκησης 
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(Μ = 2.43 έναντι 1.45), περισσότερες ημέρες μέτριας άσκησης (Μ = 2.60 έναντι 2.09), 

περισσότερα λεπτά έντονης άσκησης (Μ = 50.94 έναντι 29.54) και περισσότερες ημέρες 

βάδισης (Μ = 4.39 έναντι 3.59). Αντίθετα, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των 

δύο φύλων στα λεπτά μέτριας άσκησης, στα λεπτά βάδισης και στις ώρες καθιστικής ζωής.  

4.2.2 2η Ερευνητική Υπόθεση 

Η δεύτερη ερευνητική υπόθεση διερεύνησε κατά πόσο τα επίπεδα σωματικής άσκησης 

σχετίζονται με τα επίπεδα άγχους των φοιτητών. Για τον έλεγχο της υπόθεσης 

πραγματοποιήθηκε αρχικά ανάλυση συσχέτισης Pearson μεταξύ των μεταβλητών της σωματικής 

άσκησης (MET) και της υποκλίμακας άγχους του DASS-21. Η ανάλυση συσχέτισης Pearson 

έδειξε ότι η συνολική φυσική δραστηριότητα (Total MET) συσχετίστηκε αρνητικά και 

στατιστικά σημαντικά με τα επίπεδα άγχους (r = −.143, p = .013). Επιπλέον, στατιστικά 

σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις παρατηρήθηκαν μεταξύ των ημερών βάδισης και του άγχους 

(r = −.120, p = .025), καθώς και μεταξύ των λεπτών βάδισης και του άγχους (r = −.173, p = 

.015). Αντίθετα, οι συσχετίσεις του άγχους με τις ημέρες και τα λεπτά έντονης και μέτριας 

φυσικής δραστηριότητας δεν ήταν στατιστικά σημαντικές (p > .05). Στη συνέχεια εξετάστηκαν 

πιθανές διαφορές στα επίπεδα άγχους μεταξύ των τριών κατηγοριών φυσικής δραστηριότητας 

του IPAQ (χαμηλή, μέτρια και υψηλή). Ο έλεγχος ομοιογένειας των διακυμάνσεων (Levene's 

test) ήταν στατιστικά σημαντικός (p = .009), γεγονός που υποδηλώνει παραβίαση της παραδοχής 

της ισότητας των διακυμάνσεων. Για τον λόγο αυτό χρησιμοποιήθηκε ο ανθεκτικός έλεγχος 

Welch, ο οποίος έδειξε ότι υπήρχαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στα επίπεδα άγχους μεταξύ 

των τριών ομάδων φυσικής δραστηριότητας, Welch F(2, 182.48) = 6.03, p = .003. Για τον 
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εντοπισμό των ομάδων που διέφεραν μεταξύ τους πραγματοποιήθηκαν συγκρίσεις Games–

Howell. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι φοιτητές με χαμηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

παρουσίασαν σημαντικά υψηλότερα επίπεδα άγχους συγκριτικά τόσο με τους φοιτητές μέτριας 

φυσικής δραστηριότητας (p = .027) όσο και με εκείνους υψηλής φυσικής δραστηριότητας (p = 

.005). Αντίθετα, δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ της ομάδας 

μέτριας και υψηλής φυσικής δραστηριότητας (p = .667). 

Συνολικά, τα ευρήματα επιβεβαιώνουν την δεύτερη ερευνητική υπόθεση, καθώς η αυξημένη 

συνολική φυσική δραστηριότητα συνδέθηκε με χαμηλότερα επίπεδα άγχους, ενώ οι φοιτητές 

που ανήκαν στην κατηγορία χαμηλής φυσικής δραστηριότητας εμφάνισαν σημαντικά 

υψηλότερο άγχος σε σύγκριση με όσους παρουσίαζαν μέτρια ή υψηλά επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας. Παρότι η έντονη και η μέτρια φυσική δραστηριότητα δεν παρουσίασαν 

στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις με το άγχος, η συνολική φυσική δραστηριότητα και οι 

δείκτες βάδισης συνδέθηκαν με χαμηλότερα επίπεδα άγχους στους φοιτητές 

4.2.3 3η Ερευνητική Υπόθεση 

Η τρίτη ερευνητική υπόθεση διερεύνησε τη σχέση μεταξύ της σωματικής άσκησης και της 

αυτοεκτίμησης των φοιτητών. Για τον έλεγχο της υπόθεσης πραγματοποιήθηκαν αρχικά 

αναλύσεις συσχέτισης Pearson μεταξύ της συνολικής και των επιμέρους δεικτών φυσικής 

δραστηριότητας και της συνολικής βαθμολογίας στην κλίμακα αυτοεκτίμησης του Rosenberg. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η συνολική φυσική δραστηριότητα, όπως εκφράστηκε μέσω του 

Total MET, παρουσίασε ασθενή θετική αλλά στατιστικά μη σημαντική συσχέτιση με την 

αυτοεκτίμηση, r = .054, p = .355. Παρομοίως, δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές 
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σχέσεις της αυτοεκτίμησης με τα MET της έντονης φυσικής δραστηριότητας, r = .062, p = .308, 

της μέτριας φυσικής δραστηριότητας, r = .010, p = .877, ή του βαδίσματος, r = .042, p = .557. 

Ως προς τη συχνότητα και τη διάρκεια των επιμέρους μορφών άσκησης, οι ημέρες βάδισης 

παρουσίασαν θετική και στατιστικά σημαντική συσχέτιση με την αυτοεκτίμηση, r = .142, p = 

.008. Το αποτέλεσμα αυτό υποδηλώνει ότι οι φοιτητές που ανέφεραν βάδισμα περισσότερες 

ημέρες την εβδομάδα έτειναν να εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης. Αντίθετα, δεν 

παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις της αυτοεκτίμησης με τις ημέρες έντονης 

άσκησης, r = .081, p = .130, τα λεπτά έντονης άσκησης, r = .083, p = .168, τις ημέρες μέτριας 

άσκησης, r = .030, p = .583, τα λεπτά μέτριας άσκησης, r = .002, p = .979, ή τα λεπτά βάδισης,  

r = .024, p = .733. Στη συνέχεια εξετάστηκε κατά πόσο τα επίπεδα αυτοεκτίμησης 

διαφοροποιούνταν μεταξύ των τριών κατηγοριών φυσικής δραστηριότητας του IPAQ. Οι 

φοιτητές με χαμηλή φυσική δραστηριότητα παρουσίασαν μέση βαθμολογία αυτοεκτίμησης 

27.61, οι φοιτητές με μέτρια δραστηριότητα 28.03 και εκείνοι με υψηλή δραστηριότητα 28.71. 

Παρότι παρατηρήθηκε μικρή ανοδική τάση της αυτοεκτίμησης καθώς αυξανόταν το επίπεδο 

φυσικής δραστηριότητας, οι διαφορές ήταν περιορισμένες. Ο έλεγχος Levene δεν ήταν 

στατιστικά σημαντικός, p = .711, επιβεβαιώνοντας ότι ικανοποιήθηκε η παραδοχή της 

ομοιογένειας των διακυμάνσεων. Η μονοπαραγοντική ανάλυση διακύμανσης δεν ανέδειξε 

στατιστικά σημαντικές διαφορές στην αυτοεκτίμηση μεταξύ των τριών κατηγοριών φυσικής 

δραστηριότητας, F(2, 345) = 1.38, p = .254, η² = .008. Το μέγεθος επίδρασης ήταν πολύ μικρό. 

Αντίστοιχα, οι εκ των υστέρων συγκρίσεις Tukey δεν κατέδειξαν στατιστικά σημαντική διαφορά 

μεταξύ της χαμηλής και της μέτριας δραστηριότητας, p = .756, της χαμηλής και της υψηλής 

δραστηριότητας, p = .227, ή της μέτριας και της υψηλής δραστηριότητας, p = .622. 
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Συνολικά, η τρίτη ερευνητική υπόθεση υποστηρίχθηκε μερικώς. Η συνολική φυσική 

δραστηριότητα, οι επιμέρους βαθμολογίες MET και οι περισσότερες μεταβλητές συχνότητας και 

διάρκειας της άσκησης δεν παρουσίασαν στατιστικά σημαντική σχέση με την αυτοεκτίμηση. 

Ωστόσο, οι περισσότερες ημέρες βάδισης συνδέθηκαν στατιστικά σημαντικά με υψηλότερη 

αυτοεκτίμηση. Το εύρημα αυτό υποδηλώνει ότι το βάδισμα, ως μία συχνή και εύκολα 

προσβάσιμη μορφή φυσικής δραστηριότητας, ενδέχεται να παρουσιάζει ιδιαίτερο ενδιαφέρον 

στη μελέτη της σχέσης μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και αυτοεκτίμησης. 

4.2.4 4η Ερευνητική Υπόθεση 

Η τέταρτη ερευνητική υπόθεση της παρούσας έρευνας διερεύνησε τη σχέση μεταξύ της 

σωματικής άσκησης και των επιπέδων νομοφοβίας των φοιτητών. Για τον έλεγχο της υπόθεσης 

πραγματοποιήθηκαν αρχικά αναλύσεις συσχέτισης Pearson μεταξύ της συνολικής και των 

επιμέρους δεικτών φυσικής δραστηριότητας και της συνολικής βαθμολογίας της κλίμακας 

Νομοφοβίας (NMP-Q). Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η συνολική φυσική δραστηριότητα (Total 

MET) συσχετίστηκε αρνητικά και στατιστικά σημαντικά με τη νομοφοβία (r = −.187, p = .001), 

γεγονός που υποδηλώνει ότι όσο αυξανόταν η συνολική φυσική δραστηριότητα των φοιτητών 

τόσο μειώνονταν τα επίπεδα νομοφοβίας. Επιπρόσθετα, εξετάστηκαν οι συσχετίσεις μεταξύ της 

συνολικής φυσικής δραστηριότητας (Total MET) και των τεσσάρων παραγόντων της 

νομοφοβίας. Η ανάλυση έδειξε ότι η συνολική φυσική δραστηριότητα παρουσίασε στατιστικά 

σημαντική αρνητική συσχέτιση με όλους τους επιμέρους παράγοντες του NMP-Q, δηλαδή και 

με τις τέσσερις διαστάσεις της νομοφοβίας. Συγκεκριμένα, η συνολική φυσική δραστηριότητα 

συσχετίστηκε αρνητικά με την αδυναμία πρόσβασης σε πληροφορίες (r = −.142, p = .013), την 
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απώλεια σύνδεσης (r = −.176, p = .002), την αδυναμία επικοινωνίας (r = −.167, p = .004) και την 

απώλεια ευκολίας (r = −.170, p = .003). Επομένως, τα υψηλότερα επίπεδα συνολικής φυσικής 

δραστηριότητας σχετίζονταν με χαμηλότερες βαθμολογίες και στις τέσσερις διαστάσεις της 

νομοφοβίας. Αντίστοιχα, στατιστικά σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις παρατηρήθηκαν και για 

τα MET της έντονης φυσικής δραστηριότητας (r = −.145, p = .016), της μέτριας φυσικής 

δραστηριότητας (r = −.167, p = .011) και του βαδίσματος (r = −.145, p = .042). Τα ευρήματα 

αυτά δείχνουν ότι υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, ανεξάρτητα από την έντασή 

της, σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας. Ως προς τις επιμέρους μεταβλητές του 

IPAQ, οι ημέρες έντονης φυσικής δραστηριότητας παρουσίασαν επίσης στατιστικά σημαντική 

αρνητική συσχέτιση με τη νομοφοβία (r = −.127, p = .018), όπως και τα λεπτά έντονης φυσικής 

δραστηριότητας (r = −.127, p = .036). Επιπλέον, οι ημέρες μέτριας φυσικής δραστηριότητας 

συσχετίστηκαν αρνητικά και στατιστικά σημαντικά με τη νομοφοβία (r = −.138, p = .010), ενώ η 

ισχυρότερη αρνητική συσχέτιση παρατηρήθηκε για τις ημέρες βάδισης (r = −.187, p < .001). 

Αντίθετα, οι συσχετίσεις μεταξύ των λεπτών μέτριας φυσικής δραστηριότητας (r = −.128, p = 

.052) και των λεπτών βάδισης (r = −.111, p = .122) με τη νομοφοβία δεν ήταν στατιστικά 

σημαντικές, αν και η κατεύθυνση των σχέσεων παρέμεινε αρνητική. Στη συνέχεια εξετάστηκε 

κατά πόσο τα επίπεδα νομοφοβίας διαφοροποιούνταν μεταξύ των τριών κατηγοριών φυσικής 

δραστηριότητας του IPAQ (χαμηλή, μέτρια και υψηλή). Ο έλεγχος Levene δεν ήταν στατιστικά 

σημαντικός (p = .808), γεγονός που έδειξε ότι ικανοποιήθηκε η παραδοχή της ομοιογένειας των 

διακυμάνσεων. Η μονοπαραγοντική ανάλυση διακύμανσης ανέδειξε στατιστικά σημαντικές 

διαφορές μεταξύ των τριών ομάδων, F(2,345) = 5.199, p = .006, με μικρό μέγεθος επίδρασης (η² 

= .029). Οι εκ των υστέρων συγκρίσεις Tukey έδειξαν ότι οι φοιτητές με χαμηλή φυσική 
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δραστηριότητα παρουσίασαν σημαντικά υψηλότερα επίπεδα νομοφοβίας (Μ = 83.19, Τ.Α. = 

28.48) συγκριτικά με τους φοιτητές που ανήκαν στην κατηγορία υψηλής φυσικής 

δραστηριότητας (Μ = 71.21, Τ.Α. = 27.08), με μέση διαφορά 11.98 μονάδων (p = .008). 

Αντίθετα, οι διαφορές μεταξύ της χαμηλής και της μέτριας φυσικής δραστηριότητας (p = .099), 

καθώς και μεταξύ της μέτριας και της υψηλής φυσικής δραστηριότητας (p = .522), δεν ήταν 

στατιστικά σημαντικές. 

Συνολικά, τα αποτελέσματα επιβεβαιώνουν την τέταρτη ερευνητική υπόθεση, καθώς η 

υψηλότερη φυσική δραστηριότητα συσχετίστηκε με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας. Η 

σημαντική αρνητική σχέση παρατηρήθηκε τόσο στη συνολική φυσική δραστηριότητα όσο και 

στις περισσότερες επιμέρους μεταβλητές της άσκησης, ενώ επιβεβαιώθηκε και μέσω της 

σύγκρισης των κατηγοριών φυσικής δραστηριότητας. Επιπλέον, η συνολική φυσική 

δραστηριότητα παρουσίασε στατιστικά σημαντική αρνητική συσχέτιση τόσο με τη συνολική 

βαθμολογία της νομοφοβίας όσο και με όλες τις επιμέρους διαστάσεις της, δηλαδή την αδυναμία 

πρόσβασης σε πληροφορίες, την απώλεια σύνδεσης, την αδυναμία επικοινωνίας και την απώλεια 

ευκολίας. 

4.3 Πολλαπλές γραμμικές παλινδρομήσεις  

Πραγματοποιήθηκαν δύο αναλύσεις πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης με τη μέθοδο Enter, 

προκειμένου να εξεταστεί κατά πόσο η συνολική φυσική δραστηριότητα (Total MET), η ηλικία 

και το φύλο προβλέπουν τα επίπεδα νομοφοβίας και τη συνολική ψυχολογική επιβάρυνση των 

συμμετεχόντων. 
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Στην πρώτη ανάλυση, ως εξαρτημένη μεταβλητή χρησιμοποιήθηκε η συνολική βαθμολογία 

νομοφοβίας. Το μοντέλο ήταν συνολικά στατιστικά σημαντικό, F(3, 297) = 5.77, p < .001, και 

εξηγούσε το 5.5% της διακύμανσης της νομοφοβίας (R² = .055, προσαρμοσμένο R² = .046). Η 

συνολική φυσική δραστηριότητα αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό αρνητικό προβλεπτικό 

παράγοντα της νομοφοβίας (B = −.002, β = −.160, p = .006), υποδεικνύοντας ότι υψηλότερα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας συνδέονταν με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας, όταν 

λαμβάνονταν υπόψη η ηλικία και το φύλο. Το φύλο αποτέλεσε επίσης στατιστικά σημαντικό 

προβλεπτικό παράγοντα (B = −8.683, β = −.144, p = .013), με τους άνδρες να παρουσιάζουν 

χαμηλότερες προβλεπόμενες βαθμολογίες νομοφοβίας σε σύγκριση με τις γυναίκες. Αντίθετα, η 

ηλικία δεν αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό προβλεπτικό παράγοντα (B = −.128, β = −.015, p = 

.796). 

Στη δεύτερη ανάλυση, ως εξαρτημένη μεταβλητή χρησιμοποιήθηκε η συνολική βαθμολογία 

DASS-21. Το μοντέλο ήταν επίσης συνολικά στατιστικά σημαντικό, F(3, 297) = 8.18, p < .001, 

και εξηγούσε το 7.6% της διακύμανσης της συνολικής βαθμολογίας DASS-21 (R² = .076, 

προσαρμοσμένο R² = .067). Η ηλικία αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό αρνητικό προβλεπτικό 

παράγοντα (B = −1.194, β = −.137, p = .015), με την αύξηση της ηλικίας να συνδέεται με 

χαμηλότερη συνολική βαθμολογία DASS-21. Το φύλο ήταν επίσης στατιστικά σημαντικός 

προβλεπτικός παράγοντας (B = −11.863, β = −.198, p < .001), με τους άνδρες να παρουσιάζουν 

χαμηλότερες προβλεπόμενες βαθμολογίες DASS-21 σε σύγκριση με τις γυναίκες. Η συνολική 

φυσική δραστηριότητα παρουσίασε αρνητική, αλλά μη στατιστικά σημαντική, ανεξάρτητη 

σχέση με τη συνολική βαθμολογία DASS-21 (B = −.001, β = −.099, p = .081). 
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Οι τιμές του δείκτη Durbin–Watson ήταν 2.122 για το μοντέλο της νομοφοβίας και 1.809 για το 

μοντέλο του DASS-21, υποδεικνύοντας ικανοποιητική ανεξαρτησία των καταλοίπων. 

Παράλληλα, οι δείκτες πολυσυγγραμμικότητας δεν κατέδειξαν προβλήματα μεταξύ των 

ανεξάρτητων μεταβλητών (VIF ≤ 1.036). Τα αποτελέσματα των δύο αναλύσεων παρουσιάζονται 

στον Πίνακα 2. 

Πίνακας 2 

Πολλαπλή γραμμική παλινδρόμηση για την πρόβλεψη της νομοφοβίας και των συμπτωμάτων 

κατάθλιψης, άγχους και στρες 

Εξαρτημένη 

μεταβλητή 

Προβλεπτικός 

παράγοντας 
B β p 

Νομοφοβία Ηλικία −.128 −.015 .796 

 Φύλο −8.683 −.144 .013* 

 Total MET −.002 −.160 .006* 

DASS-21 Ηλικία −1.194 −.137 .015* 

 Φύλο −11.863 −.198 < .001* 

 Total MET −.001 −.099 .081 

Σημείωση. Για το μοντέλο της νομοφοβίας: R² = .055, προσαρμοσμένο R² = .046, F(3, 297) = 

5.77, p < .001. Για το μοντέλο DASS-21: R² = .076, προσαρμοσμένο R² = .067, F(3, 297) = 8.18, 

p < .001. Η μεταβλητή φύλο κωδικοποιήθηκε ως 1 = γυναίκα και 2 = άνδρας. *p < .05. 

5. Συζήτηση 

Η παρούσα μελέτη εξέτασε τη σχέση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας, της ψυχικής υγείας 

και της νομοφοβίας στον φοιτητικό πληθυσμό της Κύπρου, δίνοντας ιδιαίτερη έμφαση στη 
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σύνδεση της νομοφοβίας με τους δείκτες ψυχικής υγείας. Στο δείγμα των φοιτητών 

καταγράφηκαν γενικά χαμηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας. Συγκεκριμένα, η ηλικία δεν 

παρουσίασε στατιστικά σημαντική σχέση με τη φυσική δραστηριότητα, ενώ ως προς το φύλο 

εντοπίστηκαν σημαντικές διαφορές σε ορισμένους δείκτες της, με τους άνδρες να εμφανίζουν 

υψηλότερα επίπεδα δραστηριότητας. Παράλληλα, η συνολική φυσική δραστηριότητα συνδέθηκε 

στατιστικά σημαντικά με χαμηλότερα επίπεδα άγχους, ενώ οι φοιτητές με χαμηλή φυσική 

δραστηριότητα παρουσίασαν υψηλότερο άγχος σε σύγκριση με εκείνους με μέτρια ή υψηλή 

φυσική δραστηριότητα. Ως προς την αυτοεκτίμηση, δεν διαπιστώθηκε σημαντική σχέση με τη 

συνολική φυσική δραστηριότητα, αν και οι περισσότερες ημέρες βάδισης συνδέθηκαν 

σημαντικά με υψηλότερη αυτοεκτίμηση. Στατιστικά σημαντική σχέση παρατηρήθηκε επίσης με 

τη νομοφοβία, καθώς η υψηλότερη συνολική φυσική δραστηριότητα συνδέθηκε σημαντικά με 

χαμηλότερη συνολική νομοφοβία και με χαμηλότερες βαθμολογίες σε όλες τις επιμέρους 

διαστάσεις της. Επιπλέον, οι φοιτητές με χαμηλή φυσική δραστηριότητα παρουσίασαν 

σημαντικά υψηλότερη νομοφοβία σε σύγκριση με εκείνους με υψηλή φυσική δραστηριότητα. 

Τέλος, οι αναλύσεις πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης έδειξαν ότι η συνολική φυσική 

δραστηριότητα αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό αρνητικό προβλεπτικό παράγοντα της 

νομοφοβίας, ενώ δεν αναδείχθηκε ως στατιστικά σημαντικός ανεξάρτητος προβλεπτικός 

παράγοντας της συνολικής ψυχολογικής επιβάρυνσης. Ως προς τη συνολική βαθμολογία DASS-

21, η ηλικία και το φύλο αναδείχθηκαν ως στατιστικά σημαντικοί προβλεπτικοί παράγοντες. Η 

εικόνα αυτή υποδηλώνει ότι η νομοφοβία αποτελεί ένα φαινόμενο που χρήζει περαιτέρω 

διερεύνησης στον φοιτητικό πληθυσμό και αναδεικνύει το ενδιαφέρον για τη μελέτη 

παραγόντων που ενδέχεται να σχετίζονται με αυτή, όπως η φυσική δραστηριότητα (Mechraoui, 
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Jelleli, Fekih-Romdhane, et al., 2023; Mousoulidou et al., 2025; Vagka et al., 2023a; Yildirim & 

Correia, 2015). 

Η πρώτη ερευνητική υπόθεση αφορούσε τη σχέση των δημογραφικών χαρακτηριστικών με τα 

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ηλικία δεν σχετιζόταν 

σημαντικά με τα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας. Το εύρημα αυτό διαφέρει από προηγούμενες 

μελέτες, στις οποίες έχουν καταγραφεί ηλικιακές διαφοροποιήσεις στη συμμετοχή στη φυσική 

δραστηριότητα (Eime et al., 2018; Strain et al., 2024). Ωστόσο, οι διαφορές αυτές δεν 

εμφανίζονται με τον ίδιο τρόπο σε όλες τις μορφές φυσικής δραστηριότητας, καθώς φαίνεται να 

μεταβάλλονται ανάλογα με το είδος της δραστηριότητας και το ηλικιακό εύρος του πληθυσμού 

που εξετάζεται (Strain et al., 2024). Το σχετικά περιορισμένο ηλικιακό εύρος του δείγματος της 

παρούσας μελέτης, το οποίο περιλάμβανε φοιτητές ηλικίας 18 έως 29 ετών, ενδέχεται επομένως 

να συνέβαλε στη μη ανάδειξη σημαντικής σχέσης μεταξύ ηλικίας και φυσικής δραστηριότητας. 

Αντίθετα, ως προς το φύλο, οι άνδρες παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας σε σύγκριση με τις γυναίκες σε αρκετούς δείκτες φυσικής δραστηριότητας. Τα 

δεδομένα αυτά συνάδουν με τη διεθνή βιβλιογραφία (Eime et al., 2018; M. Liu et al., 2015; 

Mazereel et al., 2021; McDowell et al., 2019; Stubbs et al., 2017; Xiao et al., 2022; R. Zhang et 

al., 2024), σύμφωνα με την οποία οι άνδρες τείνουν να συμμετέχουν συχνότερα και με 

μεγαλύτερη ένταση σε φυσικές δραστηριότητες σε σύγκριση με τις γυναίκες, ιδιαίτερα κατά τη 

φοιτητική ηλικία. 

Παρά το γεγονός ότι η ηλικία δεν φάνηκε να σχετίζεται σημαντικά τα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας, η διαφορά μεταξύ των φύλων δείχνει ότι είναι σημαντικό να λαμβάνονται 
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υπόψη τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά και οι ανάγκες των φοιτητών όταν εξετάζεται η συμμετοχή 

τους στη φυσική δραστηριότητα (Bermejo‐Cantarero et al., 2025; Dabou et al., 2025; Fisher et 

al., 2019; Torlak et al., 2022). 

Όσον αφορά την δεύτερη ερευνητική υπόθεση, η βιβλιογραφία υποστηρίζει ότι η τακτική 

φυσική δραστηριότητα σχετίζεται με χαμηλότερα επίπεδα άγχους (Kandola et al., 2018; Kim et 

al., 2020; McDowell et al., 2019; Stubbs et al., 2017). Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης 

φαίνεται να υποστηρίζουν τη συγκεκριμένη υπόθεση, καθώς τα υψηλότερα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας συσχετίστηκαν με χαμηλότερα επίπεδα άγχους. Παρότι δεν ήταν όλες οι 

επιμέρους μεταβλητές της φυσικής δραστηριότητας στατιστικά σημαντικές, αρκετοί δείκτες 

φυσικής δραστηριότητας παρουσίασαν σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις με το άγχος, γεγονός 

που υποδηλώνει ότι η αυξημένη συμμετοχή σε φυσική δραστηριότητα συνδέεται με χαμηλότερα 

επίπεδα άγχους στους φοιτητές. Παρόμοια εικόνα παρατηρήθηκε και για τις υπόλοιπες 

διαστάσεις της ψυχικής υγείας. Ειδικότερα, υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

σχετίστηκαν με χαμηλότερα επίπεδα στρες και κατάθλιψης, ενώ αρκετές από τις συσχετίσεις 

αυτές ήταν επίσης στατιστικά σημαντικές. Τα ευρήματα αυτά συμφωνούν με τη διεθνή 

βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία η φυσική δραστηριότητα έχει συσχετιστεί με καλύτερη 

ψυχική υγεία και με χαμηλότερα επίπεδα άγχους, στρες και κατάθλιψης και έχει προταθεί ότι η 

σχέση αυτή μπορεί να εξηγείται από νευροβιολογικούς, ψυχολογικούς και κοινωνικούς 

μηχανισμούς (Dale et al., 2019; Mikkelsen et al., 2017; Peluso & Andrade, 2005; Warburton, 

2006; WHO, 2010; Zschucke et al., 2013). 
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Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης υποδηλώνουν ότι η φυσική δραστηριότητα σχετίζεται 

με ορισμένους δείκτες ψυχικής υγείας των φοιτητών. Η βιβλιογραφία έχει προτείνει ότι η σχέση 

αυτή μπορεί να συνδέεται με παράγοντες όπως η καλύτερη ποιότητα ύπνου, η κοινωνική 

αλληλεπίδραση και η ενίσχυση της αυτοαποτελεσματικότητας (Demircioğlu, 2024; Kheirinejad 

et al., 2023; Mahindru et al., 2023; Mikkelsen et al., 2017). Παρότι οι συσχετίσεις που 

παρατηρήθηκαν ήταν γενικά μικρού μεγέθους, η σταθερή αρνητική κατεύθυνσή τους και η 

στατιστική σημαντικότητα αρκετών εξ αυτών υποδηλώνουν ότι η φυσική δραστηριότητα 

αποτελεί μία μεταβλητή που αξίζει να εξετάζεται σε σχέση με την ψυχική υγεία των φοιτητών. 

Η τρίτη ερευνητική υπόθεση διερεύνησε τη σχέση μεταξύ της σωματικής δραστηριότητας και 

της αυτοεκτίμησης. Σύμφωνα με την υπάρχουσα βιβλιογραφία, η τακτική συμμετοχή σε φυσική 

δραστηριότητα συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης (M. Liu et al., 2015; Mazereel 

et al., 2021). Στην παρούσα μελέτη, η συνολική φυσική δραστηριότητα δεν παρουσίασε 

στατιστικά σημαντική σχέση με την αυτοεκτίμηση, ενώ δεν διαπιστώθηκαν σημαντικές 

διαφορές στην αυτοεκτίμηση μεταξύ των τριών κατηγοριών φυσικής δραστηριότητας. Ωστόσο, 

οι περισσότερες ημέρες βάδισης σχετίστηκαν στατιστικά σημαντικά με υψηλότερα επίπεδα 

αυτοεκτίμησης. Τα ευρήματα αυτά παρουσιάζουν επομένως μια μικτή εικόνα και θα πρέπει να 

ερμηνεύονται με επιφυλακτικότητα, καθώς η σχέση δεν εμφανίστηκε με συνέπεια στους 

διαφορετικούς δείκτες φυσικής δραστηριότητας. Είναι πιθανό η αυτοεκτίμηση να συνδέεται με 

ένα ευρύτερο σύνολο ατομικών, κοινωνικών και ψυχολογικών παραγόντων και όχι αποκλειστικά 

με το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας. Ωστόσο, μελλοντικές έρευνες θα ήταν χρήσιμο να 

διερευνήσουν περαιτέρω τη συγκεκριμένη σχέση και ιδιαίτερα κατά πόσο η συχνότητα και οι 
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διαφορετικές μορφές φυσικής δραστηριότητας σχετίζονται με την αυτοεκτίμηση των φοιτητών. 

Τα αποτελέσματα δεν επιβεβαιώνουν με σαφήνεια τη θετική σχέση μεταξύ φυσικής 

δραστηριότητας και αυτοεκτίμησης που έχει αναφερθεί σε προηγούμενες μελέτες (Cekin, 2015; 

Mahindru et al., 2023; Mousavi Gilani & Dashipour, 2016). Η διαφοροποίηση αυτή ενδέχεται να 

σχετίζεται με χαρακτηριστικά της φυσικής δραστηριότητας που δεν εξετάστηκαν στην παρούσα 

μελέτη, όπως το είδος της άσκησης, η διάρκεια της συστηματικής συμμετοχής και το πλαίσιο 

στο οποίο πραγματοποιείται. Σχετική βιβλιογραφία έχει επισημάνει τη σημασία της 

συστηματικής και οργανωμένης συμμετοχής στη φυσική δραστηριότητα για τα ψυχολογικά 

οφέλη που μπορεί να προκύψουν (Dale et al., 2019). Συνεπώς, η διερεύνηση αυτών των 

χαρακτηριστικών σε μελλοντικές μελέτες θα μπορούσε να συμβάλλει στην καλύτερη κατανόηση 

της σχέσης μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και αυτοεκτίμησης. 

Η τέταρτη ερευνητική υπόθεση αφορά ένα από τα βασικά ευρήματα της παρούσας μελέτης, 

καθώς εξετάζει τη σχέση μεταξύ της σωματικής άσκησης και της νομοφοβίας. Σε αντίθεση με 

την αρχική υπόθεση ότι η σχέση αυτή πιθανόν να είναι ασθενής, τα αποτελέσματα ανέδειξαν 

στατιστικά σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις μεταξύ της συνολικής φυσικής δραστηριότητας 

και της συνολικής βαθμολογίας της νομοφοβίας, καθώς και όλων των επιμέρους διαστάσεών 

της. Συγκεκριμένα, οι φοιτητές με υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας παρουσίασαν 

χαμηλότερα επίπεδα συνολικής νομοφοβίας, μικρότερο φόβο αδυναμίας επικοινωνίας, 

μικρότερη ανησυχία για την απώλεια πρόσβασης σε πληροφορίες, μειωμένο φόβο απώλειας 

σύνδεσης και μικρότερη δυσφορία που σχετίζεται με την απώλεια της ευκολίας που προσφέρει 

το κινητό τηλέφωνο. Τα αποτελέσματα αυτά υποδηλώνουν ότι υψηλότερα επίπεδα φυσικής 
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δραστηριότητας σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας, εύρημα που είναι συμβατό με 

προηγούμενες μελέτες που έχουν εξετάσει τη σχέση της φυσικής δραστηριότητας με τη 

νομοφοβία και τη χρήση κινητών συσκευών (Al-Mamun et al., 2025; Mechraoui, Jelleli, Fekih-

Romdhane, et al., 2023; Mousoulidou et al., 2025; Vagka et al., 2023b; Yildirim & Correia, 

2015). Αξιοσημείωτο είναι ότι η αρνητική σχέση της φυσικής δραστηριότητας με τη νομοφοβία 

δεν περιορίστηκε μόνο στη συνολική βαθμολογία της κλίμακας, αλλά παρατηρήθηκε με 

συνέπεια και στις τέσσερις επιμέρους διαστάσεις της. Τα ευρήματα δείχνουν ότι οι φοιτητές με 

υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας τείνουν να εμφανίζουν χαμηλότερα επίπεδα 

νομοφοβίας. Για αυτό αναδεικνύεται η σημασία της φυσικής δραστηριότητας ως μιας 

μεταβλητής που αξίζει να μελετηθεί περαιτέρω σε σχέση με τη νομοφοβία στον φοιτητικό 

πληθυσμό.  Αντίστοιχα, η ανάλυση διακύμανσης έδειξε ότι οι φοιτητές με υψηλότερα επίπεδα 

φυσικής δραστηριότητας παρουσίαζαν σημαντικά χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας σε σύγκριση 

με εκείνους που ανήκαν στην ομάδα χαμηλής φυσικής δραστηριότητας. Το εύρημα αυτό παρέχει 

επιπλέον στοιχεία για τη σχέση μεταξύ υψηλότερης σωματικής άσκησης και χαμηλότερων 

επιπέδων νομοφοβίας. Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν με τη γενικότερη 

βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία η φυσική δραστηριότητα σχετίζεται με καλύτερη ψυχική 

υγεία, αποτελεσματικότερη ρύθμιση του συναισθήματος και βελτιωμένη ποιότητα ύπνου 

(Kheirinejad et al., 2023; Mikkelsen et al., 2017). Αρκετά σημαντικό ότι προηγούμενες μελέτες 

έχουν δείξει ότι η νομοφοβία συνδέεται στενά με υψηλότερα επίπεδα άγχους, στρες και 

γενικότερης ψυχολογικής επιβάρυνσης (Al Maghaireh et al., 2025; Notara et al., 2023; Santl et 

al., 2022). Επομένως, είναι πιθανό η σχέση μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και νομοφοβίας να 
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συνδέεται και με παράγοντες που αφορούν την ψυχική υγεία των φοιτητών. Ωστόσο, η πιθανή 

αυτή σύνδεση χρειάζεται να εξεταστεί και σε άλλες μελλοντικές έρευνες. 

Η παρούσα εργασία αποτελεί μία από τις πρώτες προσπάθειες διερεύνησης της σχέσης μεταξύ 

φυσικής δραστηριότητας και νομοφοβίας στον κυπριακό φοιτητικό πληθυσμό. Παρότι η διεθνής 

βιβλιογραφία έχει αναδείξει τη σχέση της νομοφοβίας με διάφορους ψυχολογικούς παράγοντες, 

οι μελέτες που εξετάζουν τον ρόλο της φυσικής δραστηριότητας παραμένουν περιορισμένες. Ως 

εκ τούτου, τα ευρήματα της παρούσας μελέτης προσθέτουν δεδομένα στην υπάρχουσα 

βιβλιογραφία και υποδηλώνουν ότι η συγκεκριμένη σχέση αξίζει να εξεταστεί περαιτέρω σε 

διαφορετικούς πληθυσμούς και ηλικιακές ομάδες (Al-Mamun et al., 2025; Mousoulidou et al., 

2025; Vagka et al., 2023b).  

Τα ευρήματα της πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης παρείχαν επιπλέον στοιχεία για τη 

σχέση μεταξύ σωματικής άσκησης και νομοφοβίας. Συγκεκριμένα, η συνολική φυσική 

δραστηριότητα αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό αρνητικό προβλεπτικό παράγοντα της 

νομοφοβίας, ακόμη και όταν λαμβάνονταν υπόψη η ηλικία και το φύλο. Το εύρημα αυτό 

υποδηλώνει ότι υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας σχετίζονται με χαμηλότερα 

επίπεδα νομοφοβίας, ακόμη και όταν λαμβάνονται υπόψη η ηλικία και το φύλο. Παράλληλα, το 

φύλο αναδείχθηκε ως σημαντικός προβλεπτικός παράγοντας, με τους άνδρες να παρουσιάζουν 

χαμηλότερες προβλεπόμενες βαθμολογίες νομοφοβίας σε σύγκριση με τις γυναίκες, ενώ η 

ηλικία δεν παρουσίασε σημαντική ανεξάρτητη σχέση με τη νομοφοβία. Παρότι το ποσοστό 

εξηγούμενης διακύμανσης του μοντέλου ήταν μικρό, το μοντέλο ήταν συνολικά στατιστικά 

σημαντικό, γεγονός που υποδηλώνει ότι η φυσική δραστηριότητα και το φύλο συμβάλλουν στην 
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κατανόηση των διαφορών στα επίπεδα νομοφοβίας, χωρίς ωστόσο να εξηγούν το μεγαλύτερο 

μέρος της διακύμανσής της.  

Ως προς τη συνολική ψυχολογική επιβάρυνση, η πολλαπλή γραμμική παλινδρόμηση έδειξε ότι η 

συνολική φυσική δραστηριότητα παρουσίασε αρνητική, αλλά μη στατιστικά σημαντική, 

ανεξάρτητη σχέση με τη συνολική βαθμολογία DASS-21, όταν λαμβάνονταν υπόψη η ηλικία 

και το φύλο. Το αποτέλεσμα αυτό χρειάζεται να ερμηνευθεί σε συνδυασμό με τις επιμέρους 

αναλύσεις, στις οποίες είχαν εντοπιστεί σημαντικές σχέσεις μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας 

και συγκεκριμένων δεικτών ψυχικής υγείας, όπως το άγχος. Επομένως, ενώ η φυσική 

δραστηριότητα φαίνεται να σχετίζεται με επιμέρους διαστάσεις της ψυχικής υγείας, η 

ανεξάρτητη συμβολή της στην πρόβλεψη της συνολικής ψυχολογικής επιβάρυνσης, όπως αυτή 

αποτυπώνεται από τη συνολική βαθμολογία DASS-21, δεν αναδείχθηκε ως στατιστικά 

σημαντική στο συγκεκριμένο μοντέλο. Αντίθετα, η ηλικία και το φύλο αποτέλεσαν σημαντικούς 

προβλεπτικούς παράγοντες, με τους μεγαλύτερους σε ηλικία συμμετέχοντες και τους άνδρες να 

παρουσιάζουν χαμηλότερες προβλεπόμενες συνολικές βαθμολογίες DASS-21. Τα ευρήματα 

αυτά είναι συμβατά με την πολυπαραγοντική φύση της ψυχολογικής επιβάρυνσης των φοιτητών 

και υποδηλώνουν ότι η σχέση της με τη φυσική δραστηριότητα χρειάζεται να εξετάζεται σε 

συνδυασμό με δημογραφικούς και άλλους ψυχοκοινωνικούς παράγοντες.  

Τα ευρήματα σχετικά με τη νομοφοβία παρουσιάζουν ενδιαφέρον, καθώς προσθέτουν στοιχεία 

σχετικά με τους παράγοντες που συνδέονται με τη νομοφοβία. Μέχρι σήμερα, η έρευνα έχει 

επικεντρωθεί κυρίως σε ψυχολογικούς παράγοντες όπως το άγχος, το στρες και η αυτοεκτίμηση 

(Notara et al., 2023; Rodríguez-García et al., 2020). Η συγκεκριμένη έρευνα παρέχει επιπλέον 
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στοιχεία για τη σχέση μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και νομοφοβίας, συμβάλλοντας στη 

διερεύνηση του συγκεκριμένου φαινομένου στον φοιτητικό πληθυσμό και υποστηρίζοντας την 

ανάγκη περαιτέρω μελέτης του ρόλου της σωματικής άσκησης σε σχέση με την ψυχική υγεία 

των φοιτητών (Piggin, 2020; Warburton, 2006; WHO, 2010). 

5.1 Πρακτικές εφαρμογές 

Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης παρέχουν στοιχεία για τη σχέση της φυσικής 

δραστηριότητας με ορισμένους δείκτες ψυχικής υγείας στον φοιτητικό πληθυσμό και μπορούν 

να εξεταστούν στο πλαίσιο του σχεδιασμού δράσεων που ενθαρρύνουν έναν πιο δραστήριο 

τρόπο ζωής στα πανεπιστήμια. Η φυσική δραστηριότητα παρουσίασε σημαντικές σχέσεις με 

ορισμένους από τους παράγοντες που εξετάστηκαν, καθώς υψηλότερα επίπεδά της συνδέθηκαν 

με χαμηλότερο άγχος και χαμηλότερη νομοφοβία, ενώ ως προς την αυτοεκτίμηση, σημαντική 

σχέση παρατηρήθηκε μόνο με τις ημέρες βάδισης. Τα αποτελέσματα αυτά μπορούν να 

εξεταστούν στο ευρύτερο πλαίσιο της βιβλιογραφίας, σύμφωνα με την οποία η φυσική 

δραστηριότητα έχει συσχετιστεί με οφέλη για τη διάθεση και την ψυχική ευεξία (Mahindru et 

al., 2023; Zschucke et al., 2013). Επομένως, η ενίσχυση της φυσικής δραστηριότητας μπορεί να 

αποτελέσει έναν από τους άξονες των δράσεων προαγωγής της υγείας και της ευεξίας των 

φοιτητών, χωρίς αυτό να σημαίνει ότι αποτελεί από μόνη της παρέμβαση για συγκεκριμένες 

ψυχολογικές δυσκολίες.  

5.2 Ενίσχυση της σωματικής άσκησης στην καθημερινότητα των φοιτητών 

Ένα πρώτο πρακτικό συμπέρασμα αφορά τη δυνατότητα ενίσχυσης της φυσικής δραστηριότητας 

στον φοιτητικό πληθυσμό. Στην έρευνα διαπιστώθηκε ότι ένα σημαντικό ποσοστό φοιτητών 
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διατηρεί χαμηλά επίπεδα σωματικής άσκησης, στοιχείο που συνδέεται στη βιβλιογραφία με 

αυξημένο κίνδυνο ψυχικής επιβάρυνσης και επιπτώσεις από την καθιστική ζωή (Thivel et al., 

2018). Στο πανεπιστημιακό πλαίσιο, αυτό μεταφράζεται σε απλές αλλά ουσιαστικές 

πρωτοβουλίες. Πιο συγκεκριμένα, η οργάνωση ομαδικών δραστηριοτήτων στο πανεπιστήμιο, η 

ενίσχυση αθλητικών προγραμμάτων χαμηλού κόστους και η προώθηση δωρεάν άσκησης σε 

όργανα γυμναστικής θα μπορούσαν να προσφέρουν περισσότερες ευκαιρίες και κίνητρα στους 

φοιτητές για συμμετοχή σε φυσική δραστηριότητα. Η άσκηση μπορεί να παρουσιαστεί όχι μόνο 

ως θέμα φυσικής κατάστασης, αλλά ως μορφή καθημερινής αποφόρτισης και αυτοφροντίδας για 

τον κάθε φοιτητή ξεχωριστά. 

5.3 Ρόλος των συμβουλευτικών και ψυχολογικών υπηρεσιών 

Τα ευρήματα της μελέτης μπορούν να ληφθούν υπόψη και στο πλαίσιο των συμβουλευτικών και 

ψυχολογικών υπηρεσιών των πανεπιστημίων. Η φυσική δραστηριότητα μπορεί να λαμβάνεται 

υπόψη ως μέρος των καθημερινών συνηθειών και του τρόπου ζωής του φοιτητή, ιδιαίτερα στο 

πλαίσιο της διερεύνησης παραγόντων που σχετίζονται με την ψυχική του ευεξία. Οι 

συμβουλευτικές υπηρεσίες θα μπορούσαν, σε συνεργασία με τις αθλητικές υπηρεσίες και τα 

οργανωμένα προγράμματα άθλησης των πανεπιστημίων, να ενημερώνουν και να ενθαρρύνουν 

τους φοιτητές να εντάσσουν στην καθημερινότητά τους προσβάσιμες μορφές φυσικής 

δραστηριότητας, ανάλογα με τις ανάγκες και τις δυνατότητές τους (Donnelly et al., 2024; R. Li 

et al., 2026; Skinner et al., 2024). Παράλληλα, η φυσική δραστηριότητα μπορεί να εντάσσεται 

σε ευρύτερες δράσεις που αφορούν τη διαχείριση του άγχους, τον ύπνο, την καθιστική 

συμπεριφορά και τη διαμόρφωση σταθερών καθημερινών συνηθειών (Arlinghaus & Johnston, 

2019; Kheirinejad et al., 2023). Στο ίδιο πλαίσιο, μπορούν να παρέχονται δράσεις 
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ψυχοεκπαίδευσης και τεχνικές διαχείρισης του άγχους, όπως πρακτικές χαλάρωσης, αναπνοής 

και ενσυνειδητότητας, ως συμπληρωματικές στρατηγικές υποστήριξης της ψυχικής ευεξίας 

(Johannes et al., 2024). Η σχέση της φυσικής δραστηριότητας με τη νομοφοβία που 

παρατηρήθηκε στην παρούσα μελέτη μπορεί επίσης να λαμβάνεται υπόψη κατά τη διερεύνηση 

των καθημερινών συνηθειών των φοιτητών, χωρίς ωστόσο η αυξημένη χρήση του κινητού ή η 

νομοφοβία να αντιμετωπίζονται μεμονωμένα ή να θεωρείται ότι η φυσική δραστηριότητα 

αποτελεί άμεση παρέμβαση για τη μείωσή τους. Μέσα από μια τέτοια προσέγγιση, οι 

συμβουλευτικές και ψυχολογικές υπηρεσίες μπορούν να συνδέσουν την ψυχολογική υποστήριξη 

με την προαγωγή ενός περισσότερο ισορροπημένου τρόπου ζωής, στον οποίο η φυσική 

δραστηριότητα αποτελεί μία από τις καθημερινές συμπεριφορές που μπορούν να υποστηρίζουν 

την ευεξία των φοιτητών (Lesunyane et al., 2025; Priestley et al., 2022).  

5.4 Φυσική δραστηριότητα και καλλιέργεια ισορροπίας με την τεχνολογία 

Η προώθηση της φυσικής δραστηριότητας στον φοιτητικό πληθυσμό μπορεί να ενταχθεί σε 

ευρύτερες δράσεις προαγωγής της υγείας, οι οποίες λαμβάνουν υπόψη και τη σχέση των 

φοιτητών με την τεχνολογία. Η τεχνολογία αποτελεί αναπόσπαστο μέρος της φοιτητικής 

καθημερινότητας και, επομένως, στόχος δεν είναι η απομάκρυνση από αυτή, αλλά η ενθάρρυνση 

μιας περισσότερο συνειδητής και ισορροπημένης χρήσης της, παράλληλα με την ενίσχυση 

δραστηριοτήτων που περιλαμβάνουν κίνηση, κοινωνική αλληλεπίδραση και συμμετοχή εκτός 

οθόνης (Mousoulidou et al., 2025; Thomas et al., 2024; Wu et al., 2024). Στο πλαίσιο αυτό, τα 

πανεπιστήμια θα μπορούσαν να δημιουργήσουν περισσότερες ευκαιρίες συμμετοχής σε 

οργανωμένες αθλητικές και υπαίθριες δραστηριότητες, ομαδικά παιχνίδια, φοιτητικές ομάδες και 

άλλες δια ζώσης δράσεις, οι οποίες ενισχύουν τόσο τη φυσική δραστηριότητα όσο και την 
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κοινωνική συμμετοχή των φοιτητών (Enim & Rónay, 2025; O’Donnell et al., 2024; Shoaib et al., 

2025). Παράλληλα, οι δράσεις αυτές θα μπορούσαν να πλαισιώνονται από σύντομα εργαστήρια 

ή προγράμματα ψυχοεκπαίδευσης σχετικά με τη διαχείριση του άγχους και του ψηφιακού 

χρόνου, καθώς και με πρακτικές ενσυνειδητότητας και σωματικής επίγνωσης (Aldbyani, 

Chuanxia, et al., 2025; Aldbyani, Wang, et al., 2025; F. Liu et al., 2022; M. Zhang et al., 2026). 

Αντίστοιχα, πρωτοβουλίες που ενθαρρύνουν την εκούσια αποσύνδεση από τις ψηφιακές 

συσκευές μπορούν να συνδυάζονται με δραστηριότητες κίνησης και κοινωνικής συμμετοχής, 

χωρίς η χρήση της τεχνολογίας να παρουσιάζεται ως προβληματική ή να αντιμετωπίζεται με 

απαγορευτικό τρόπο (Enli & Syvertsen, 2021; Vanden Abeele, 2020). Με αυτόν τον τρόπο, η 

φυσική δραστηριότητα μπορεί να αποτελέσει μέρος μιας ευρύτερης προσπάθειας για έναν 

περισσότερο ισορροπημένο τρόπο ζωής, στον οποίο η χρήση της τεχνολογίας συνυπάρχει με την 

κίνηση, την κοινωνική επαφή και άλλες δραστηριότητες της καθημερινότητας. 

5.5 Περιορισμοί της Έρευνας 

Παρά τη συμβολή της παρούσας μελέτης στην κατανόηση της σχέσης μεταξύ σωματικής 

άσκησης, ψυχικής υγείας και νομοφοβίας στον φοιτητικό πληθυσμό, ορισμένοι περιορισμοί θα 

πρέπει να ληφθούν υπόψη κατά την ερμηνεία των αποτελεσμάτων. Αρχικά, η έρευνα βασίστηκε 

σε εγκάρσιο (cross-sectional) σχεδιασμό, γεγονός που δεν επιτρέπει την εξαγωγή αιτιολογικών 

συμπερασμάτων. Συνεπώς, δεν είναι δυνατόν να διαπιστωθεί εάν η σωματική άσκηση επηρεάζει 

τα επίπεδα άγχους, στρες, αυτοεκτίμησης ή νομοφοβίας, ή εάν άτομα με διαφορετικά επίπεδα 

ψυχολογικής λειτουργικότητας ή διαφορετικά χαρακτηριστικά ψυχικής υγείας επιλέγουν 

διαφορετικά πρότυπα φυσικής δραστηριότητας. Επιπλέον, η δειγματοληψία πραγματοποιήθηκε 

διαδικτυακά μέσω Google Forms και βασίστηκε σε εθελοντική συμμετοχή, στοιχείο που 
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ενδέχεται να εισάγει μεροληψία αυτοεπιλογής (self-selection bias). Είναι πιθανό φοιτητές με 

μεγαλύτερο ενδιαφέρον για ζητήματα ψυχικής υγείας ή άσκησης να συμμετείχαν ευκολότερα, 

περιορίζοντας την πλήρη αντιπροσωπευτικότητα του δείγματος. Σημαντικός περιορισμός αφορά 

τη χρήση αυτοαναφερόμενων ψυχομετρικών εργαλείων. Παρότι τα ερωτηματολόγια που 

χρησιμοποιήθηκαν διαθέτουν τεκμηριωμένη αξιοπιστία και εγκυρότητα στον ελληνόφωνο 

πληθυσμό, οι απαντήσεις βασίζονται στην υποκειμενική αντίληψη των συμμετεχόντων και στη 

μνήμη τους. Ειδικά όσον αφορά το IPAQ, είναι γνωστό ότι οι συμμετέχοντες δυσκολεύονται να 

εκτιμήσουν με ακρίβεια τη διάρκεια και την ένταση της φυσικής δραστηριότητας, γεγονός που 

μπορεί να οδηγεί σε σφάλματα εκτίμησης. Επιπρόσθετα, η μέτρηση της σωματικής άσκησης 

βασίστηκε κυρίως σε ποσοτικούς δείκτες φυσικής δραστηριότητας (συχνότητα, διάρκεια και 

συνολική εβδομαδιαία φυσική δραστηριότητα σε MET-min/week), χωρίς να εξετάζεται 

λεπτομερώς το είδος της άσκησης, η σταθερότητά της στο χρόνο ή το κοινωνικό πλαίσιο στο 

οποίο πραγματοποιείται. Αυτοί οι ποιοτικοί παράγοντες ενδέχεται να σχετίζονται διαφορετικά με 

τους δείκτες ψυχικής υγείας και τη νομοφοβία και δεν διερευνήθηκαν στην παρούσα μελέτη. 

Από στατιστικής πλευράς, παρότι χρησιμοποιήθηκαν πολλαπλές μέθοδοι ανάλυσης 

(συσχετίσεις, t-test, ANOVA και παλινδρόμηση), τα μοντέλα παλινδρόμησης δεν περιλάμβαναν 

πρόσθετες ψυχοκοινωνικές μεταβλητές που θα μπορούσαν να επηρεάζουν τη σχέση μεταξύ 

φυσικής δραστηριότητας και ψυχικής υγείας, όπως η συναισθηματική ρύθμιση, η κοινωνική 

υποστήριξη ή οι στρατηγικές αντιμετώπισης του στρες. Ακόμη, η απουσία αυτών των 

μεταβλητών ενδέχεται να περιόρισε την ερμηνευτική ικανότητα των μοντέλων παλινδρόμησης 

και να μην επέτρεψε την πληρέστερη κατανόηση των παραγόντων που επηρεάζουν τη φυσική 

δραστηριότητα και τους δείκτες ψυχικής υγείας στον φοιτητικό πληθυσμό. Επιπλέον, η μελέτη 
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δεν διαφοροποίησε τον σκοπό χρήσης του κινητού τηλεφώνου (ακαδημαϊκή χρήση, κοινωνική 

δικτύωση, ψυχαγωγία), στοιχείο που ενδέχεται να επηρεάζει ουσιαστικά τα επίπεδα νομοφοβίας. 

Η γενική μέτρηση της νομοφοβίας δεν επιτρέπει τη διάκριση μεταξύ διαφορετικών τρόπων 

χρήσης του κινητού τηλεφώνου και του βαθμού στον οποίο αυτοί σχετίζονται με τη δυσφορία 

που προκαλεί η απουσία πρόσβασης σε αυτό. Τέλος, το δείγμα αποτελούνταν αποκλειστικά από 

ελληνόφωνους φοιτητές πανεπιστημίων της Κύπρου, με μεγαλύτερη συμμετοχή γυναικών σε 

σχέση με τους άνδρες. Επομένως, τα αποτελέσματα δεν μπορούν να γενικευθούν στον γενικό 

πληθυσμό ή σε άλλες πολιτισμικές ομάδες, όπου τα πρότυπα σωματικής δραστηριότητας και 

χρήσης της τεχνολογίας ενδέχεται να διαφέρουν.  

Μελλοντικές έρευνες θα ήταν επίσης χρήσιμο να διερευνήσουν περαιτέρω τις διαφορές μεταξύ 

των φύλων ως προς τη φυσική δραστηριότητα. Ειδικότερα, στις γυναίκες θα μπορούσε να 

εξεταστεί κατά πόσο η συμμετοχή στη φυσική δραστηριότητα συνδέεται με τη δίαιτα και έλεγχο 

του σωματικού βάρους, καθώς οι παράγοντες αυτοί ενδέχεται να σχετίζονται με τα κίνητρα 

συμμετοχής στη φυσική δραστηριότητα. 

5.6 Συμπεράσματα 

Η παρούσα μελέτη διερεύνησε τη σχέση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας, της 

νομοφοβίας, της αυτοεκτίμησης και βασικών δεικτών ψυχικής υγείας σε φοιτητές 

πανεπιστημίων της Κύπρου. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα υψηλότερα επίπεδα φυσικής 

δραστηριότητας σχετίζονταν με ορισμένους δείκτες καλύτερης ψυχικής υγείας, ιδιαίτερα με 

χαμηλότερα επίπεδα άγχους, καθώς και με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας, ενώ ορισμένοι 
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δείκτες φυσικής δραστηριότητας παρουσίασαν θετική σχέση με την αυτοεκτίμηση, η οποία δεν 

ήταν σταθερά στατιστικά σημαντική σε όλες τις αναλύσεις. 

Επιπρόσθετα, ένα εύρημα που παρουσιάζει ενδιαφέρον στην παρούσα μελέτη αφορά τη 

στατιστικά σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και της νομοφοβίας. 

Οι φοιτητές με υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας παρουσίασαν χαμηλότερα επίπεδα 

συνολικής νομοφοβίας, καθώς και χαμηλότερες βαθμολογίες και στις τέσσερις επιμέρους 

διαστάσεις της, γεγονός που δείχνει ότι τα υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας 

σχετίζονται με χαμηλότερα επίπεδα νομοφοβίας στον φοιτητικό πληθυσμό. Επιπλέον, οι 

αναλύσεις πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης έδειξαν ότι η συνολική φυσική δραστηριότητα 

αποτέλεσε στατιστικά σημαντικό αρνητικό προβλεπτικό παράγοντα της νομοφοβίας, ακόμη και 

όταν λαμβάνονταν υπόψη η ηλικία και το φύλο. Αντίθετα, η συνολική φυσική δραστηριότητα 

δεν αναδείχθηκε ως στατιστικά σημαντικός ανεξάρτητος προβλεπτικός παράγοντας της 

συνολικής ψυχολογικής επιβάρυνσης, όπως αυτή αποτυπώθηκε από τη συνολική βαθμολογία 

DASS-21, ενώ η ηλικία και το φύλο παρουσίασαν στατιστικά σημαντική προβλεπτική σχέση με 

αυτή. 

 Συνολικά, η παρούσα μελέτη αποτελεί μία από τις πρώτες προσπάθειες διερεύνησης της 

σχέσης μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και νομοφοβίας στον κυπριακό φοιτητικό πληθυσμό. 

Τα ευρήματα παρέχουν επιπλέον στοιχεία για τη σχέση της σωματικής άσκησης με ορισμένες 

διαστάσεις της ψυχικής υγείας στον φοιτητικό πληθυσμό και υποδηλώνουν ότι η σχέση μεταξύ 

σωματικής άσκησης και νομοφοβίας αξίζει να διερευνηθεί περαιτέρω σε μελλοντικές έρευνες. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ 

Παράρτημα Α: (Έντυπο Πληροφόρησης/ Ενημέρωσης) 

Σας προσκαλούμε να συμμετάσχετε στην ερευνητική μελέτη που διεξάγεται για να εξεταστεί η 

Επίδραση της Σωματικής Άσκησης στην Ψυχική Υγεία στον φοιτητικό πληθυσμό της Κύπρου. 

Αυτή η έρευνα είναι ανώνυμη και η συμμετοχή σας δεν είναι υποχρεωτική. Τα συγκεντρωτικά 

αποτελέσματα του ερωτηματολογίου αυτού θα χρησιμοποιηθούν μόνο για ερευνητικούς σκοπούς. 

Είστε ελεύθεροι/ες να διακόψετε τη συμμετοχή σας σε οποιοδήποτε σημείο επιθυμείτε και να 

αποσύρετε τις απαντήσεις σας. Δεν απαιτείται να δώσετε εξηγήσεις γι’ αυτό. Εφόσον οι 

απαντήσεις σας είναι ανώνυμες, δεν θα είναι δυνατό να αποσύρετε απαντήσεις που έχετε ήδη 

υποβάλει. Μόλις συμπληρώσετε το ερωτηματολόγιο, οι απαντήσεις σας θα διατηρηθούν σε 

ανώνυμη μορφή σε μία βάση δεδομένων της ερευνητικής ομάδας του Πανεπιστημίου Νεάπολις 

Πάφου με στόχο την αξιολόγηση και την επεξεργασία τους. Οι απαντήσεις που παρέχετε ενδέχεται 

να κοινοποιηθούν σε δημοσιεύσεις, ωστόσο λόγω της ανωνυμίας δεν θα μπορείτε να 

ταυτοποιηθείτε. Εάν έχετε οποιεσδήποτε ερωτήσεις ή ανησυχίες σχετικά µε τη συμπλήρωση του 

ερωτηματολογίου ή σχετικά µε τη συμμετοχή σας σε αυτήν τη μελέτη, μη διστάσετε να 

επικοινωνήσετε με τον ερευνητή, Κωνσταντίνο Καΐκκη, Εκπαιδευόμενο Συμβουλευτικό 

Ψυχολόγο στο k.kaikki@nup.ac.cy  ή με την επιστημονικό υπεύθυνο της έρευνα, Δρ Μαριλένα 

Μουσουλίδου, Επίκουρη Καθηγήτρια Ψυχολογίας του Πανεπιστημίου Νεάπολις Πάφος στο 

marilena.mousoulidou@nup.ac.cy  ή στο +357 2684 3415. 

Παρακαλούμε να διαβάσετε με προσοχή την κάθε ερώτηση και να επιλέξετε την απάντηση που 

σας αντιπροσωπεύει καλύτερα. 

Σας ευχαριστούμε εκ των προτέρων για τον χρόνο σας. 

mailto:k.kaikki@nup.ac.cy
mailto:marilena.mousoulidou@nup.ac.cy
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Παράρτημα Β: Συγκατάθεση 

 

Πριν προχωρήσετε στο ερωτηματολόγιο, παρακαλούμε να σημειώσετε στο πλαίσιο ότι έχετε 

διαβάσει τις παραπάνω πληροφορίες και συμφωνείτε με τα παρακάτω: 

 

• Κατανοώ και συμφωνώ να συμμετάσχω στην έρευνα που περιγράφεται. 

• Κατανοώ ότι η συμμετοχή μου είναι εθελοντική και ότι μπορώ να αποσυρθώ σε 

οποιοδήποτε στάδιο μέχρι την τελική υποβολή των απαντήσεών μου. 

• Κατανοώ ότι τα δεδομένα μου θα διατηρηθούν εντελώς εμπιστευτικά και ανώνυμα. 

Πρόσβαση στα δεδομένα θα έχει μόνο η ερευνητική ομάδα και τα συγκεντρωτικά ερευνητικά 

αποτελέσματα θα χρησιμοποιηθούν μόνο για ερευνητικούς σκοπούς. 

• Κατανοώ ότι καμία αποκάλυψη πληροφοριών δεν θα οδηγήσει στην ταυτοποίηση μου, 

ούτε από τους ερευνητές ούτε από οποιονδήποτε άλλο. 

• Έχω διαβάσει και κατανοήσει αυτό το φύλλο πληροφοριών. 

Συμφωνώ 

 

Είμαι φοιτητής 

NAI – ΟΧΙ 

Αν η απάντηση είναι όχι, τότε ολοκληρώνεται η συμμετοχή σας. Ευχαριστούμε για το 

ενδιαφέρον σας, αλλά αυτή η έρευνα αφορά μόνο φοιτητές. 

 

Η ηλικία μου είναι μεταξύ 18-29 ετών 

NAI - ΟΧΙ 

Αν η απάντηση έστω στη μία από τις πιο πάνω ερωτήσεις είναι όχι, τότε ολοκληρώνεται η 

συμμετοχή σας. Ευχαριστούμε για το ενδιαφέρον σας, αλλά αυτή η έρευνα αφορά μόνο 

φοιτητές, ηλικίας 18-29 ετών 
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Παράρτημα Γ: Έγκριση Βιοηθικής 
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