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ΠΔΡΙΛΗΦΗ  

 

H παξνχζα κειέηε απνηειείηαη απφ δχν κέξε: ην πξψην κέξνο απνηειεί ην 

ζεσξεηηθφ θνκκάηη ελψ ην δεχηεξν ην εξεπλεηηθφ θνκκάηη. Αλαιπηηθφηεξα ζην 

πξψην κέξνο ιακβάλεη ρψξα κηα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ζε ζρέζε κε ην ζέκα 

ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ ςπρνινγηθψλ επηπηψζεσλ πνπ απηή επηθέξεη ζην 

παρχζαξθν άηνκν. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ηα παρχζαξθα 

άηνκα παξνπζηάδνπλ ηελ αξλεηηθφηεξε εηθφλα ζψκαηνο, ελψ νη παρχζαξθεο 

γπλαίθεο αιιά θαη έλαο ζεκαληηθφο αξηζκφο γπλαηθψλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο 

έδεηρλαλ λα κελ είλαη ηθαλνπνηεκέλεο κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο, 

παξνπζηάδνληαο ρακειή απηνεθηίκεζε θαη έληνλε ζπζρέηηζε κε θαηάζιηςε ιφγσ 

ηεο θαθήο απηνεηθφλαο. Δπηπξφζζεηα, ζεκαληηθφ ζπκπέξαζκα απνηειεί ην 

γεγνλφο φηη άηνκα παρχζαξθα κε επαξθή κφξθσζε θαίλεηαη λα γλσξίδνπλ πσο ην 

παξαπάλσ βάξνο δελ είλαη θαιφ γηα ηελ πγεία θαη λα πξνζπαζνχλ λα ην ειέγμνπλ, 

θάηη πνπ δελ ζπκβαίλεη κε άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο κε πην ρακειφ κνξθσηηθφ 

επίπεδν πνπ δείρλνπλ λα κελ πξνβιεκαηίδνληαη θαη πνιχ. 

πκπεξαζκαηηθά, δεδνκέλνπ ησλ απνηειεζκάησλ ηεο εξγαζίαο θαη ηελ 

επηδεκηνινγηθήο δηάζηαζεο πνπ έρεη πάξεη ε παρπζαξθία ηα ηειεπηαία ρξφληα, 

απαηηείηαη ηδηαίηεξε ζεκαζία ζηνλ ςπρνινγηθφ παξάγνληα ζηα παρχζαξθα άηνκα, 

κε επαηζζεηνπνίεζε ησλ ζρεηηθψλ θνξέσλ αιιά θαη νιφθιεξεο ηεο θνηλσλίαο. 

 

Λέμεηο Κιεηδηά: Παρπζαξθία, Φπρνινγηθέο επηπηψζεηο παρπζαξθίαο, Φπρνινγία 

ηνπ παρχζαξθνπ αηφκνπ.   
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Abstract  

 

 This study consists of two parts: the first part is the theoretical part and the 

second the research part. In the first part takes place a literature review in relation 

to the issue of obesity and its psychological effects. According to the survey 

results obese individuals exhibit a more negative body image, while obese women 

but also a significant number of women with normal weight seemed to be 

dissatisfied with their body image, have low self-esteem and show strong 

correlation with depression because of poor self-image. Additionally, important 

conclusion of the research is that obese people with sufficient education seem to 

know that the above weight is not good for their health and they are trying to 

control it. One the other hand older people with lower educational level do not 

seem to worry so much for their health. 

 In conclusion, given the results of this thesis and the epidemiological 

dimension of obesity in recent years, it is required to be given special attention to 

psychological factor in obese people, with awareness of relevant stakeholders and 

the whole of society. 

 

Keywords: Obesity, obesity Psychological effects, Psychology of the obese 

person. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ 

 

 Ζ παρπζαξθία ζηηο κέξεο καο απνηειεί έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα ηαηξηθά 

πξνβιήκαηα παγθνζκίσο, ην νπνίν ηείλεη λα ιάβεη επηδεκηθέο δηαζηάζεηο. Ζ 

παρπζαξθία ζπζρεηίδεηαη κε πνιιά πξνβιήκαηα πγείαο φπσο θαξδηαγγεηαθά 

πξνβιήκαηα, ελδνθξηλνινγηθά πξνβιήκαηα (δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ), κπνζθειεηηθά 

πξνβιήκαηα, θαξθίλν, κείσζε ηεο γνληκφηεηαο αιιά θαη κείσζε ηνπ πξνζδφθηκνπ 

δσήο. Πέξα απφ ηα ζπλνδά απηά λνζήκαηα ην παρχζαξθν άηνκα ππνθέξεη απφ 

πνιιά ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα, κε ζπλεζέζηεξε ηελ θαηάζιηςε, αιιά θαη πνιιά 

θνηλσληθά πξνβιήκαηα πνπ κεηψλνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ.  

 Απφ φια ηα παξαπάλσ γίλεηαη ζαθέο φηη ε παρπζαξθία απνηειεί έλα 

ζνβαξφ δήηεκα ζηηο κέξεο καο, ην νπνίν απαηηεί αξρηθά ηελ πξέπνπζα ζεκαζία 

θαη έξεπλα θαη έπεηηα ηελ αλάινγε αληηκεηψπηζε.  

 Γηα φινπο ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο επηιέμακε λα αζρνιεζνχκε κε ην ζέκα 

ηεο παρπζαξθίαο κε επηθέληξσζε ζηηο ςπρνινγηθέο επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο 

ζηελ απηνεθηίκεζε θαη απηναληίιεςε ηεο εηθφλαο ηνπ παρχζαξθνπ ελήιηθνπ 

αηφκνπ.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1ο 

 

 Γεληθά ζηνηρεία γηα ηελ παρπζαξθία 

 

 

1.1 Ιζηνξία ηεο παρπζαξθίαο 

    Ζ παρπζαξθία ζην πέξαζκα ηεο ηζηνξίαο κπνξεί λα γίλεη εκθαλήο απφ δηάθνξα 

αγαικαηίδηα θαη ηνηρνγξαθίεο πνπ έρνπλ δηαζσζεί απφ δηάθνξνπο αξραίνπο 

πνιηηηζκνχο. Αλαιπηηθφηεξα, έρνπλ βξεζεί εηδψιηα ηεο παιαηνιηζηθήο επνρήο ζε 

φιε ηελ Δπξψπε, πνπ απεηθνλίδνπλ γπλαηθείεο ζεφηεηεο, νη νπνίεο βάζε ησλ 

ζεκεξηλψλ πξνηχπσλ, παξνπζηάδνπλ ζπιαρληθή παρπζαξθία, έρνπλ ππεξβνιηθά 

κεγάιν ζηήζνο θαη θαξδείο γινπηνχο. Οη κνξθέο απηέο, ήηαλ ζχκβνια γνληκφηεηαο 

θαη αθζνλίαο γηα ηνπο αξραίνπο πνιηηηζκνχο. Αξγφηεξα, θαηά ηε λενιηζηθή επνρή 

θαη ηελ επνρή ηνπ Υαιθνχ, ζπλαληψληαη νη ίδηεο πεξίπνπ παρχζαξθεο κνξθέο, κε 

ζηεαηνππγηθή κνξθή, κεγάιν ζηήζνο θαη θαξδείο γινπηνχο (Καθιακάλνο, 2000).  

                                     

Δηθόλα 1. Δηδψιηα απφ ηελ παιαηνιηζηθή επνρή ζηελ Δπξψπε, κε ζηεαηνππγηθή 

κνξθή 
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 Καηά ηα ρξφληα ηεο αθκήο ηνπ αξραίνπ Διιεληθνχ πνιηηηζκνχ, ν 

Ηππνθξάηεο θαη νη κεηέπεηηα ζπλάδειθνί ηνπ, ζεσξνχζαλ ηελ παρπζαξθία σο 

λφζν θαη πξνζπαζνχζαλ λα ηελ ζεξαπεχζνπλ κε δηάθνξεο κεζφδνπο ζρεηηθά 

θνηλέο κε ηηο ζεκεξηλέο. Αλαιπηηθφηεξα, ζε γξαπηά ηνπ Ηππνθξάηε ζρεηηθά κε ηελ 

παρπζαξθία αλαθέξεηαη φηη ζηα παρχζαξθα άηνκα ν αηθλίδηνο ζάλαηνο είλαη πην 

ζπρλφο ζε ζρέζε κε ηα κε παρχζαξθα θαη φηη ε παρπζαξθία κεηψλεη ηε γνληκφηεηα 

ζηηο γπλαίθεο.  

 Αξγφηεξα, ν Γαιελφο θαηαηάζζεη ηελ παρπζαξθία ζε κέηξηα (πνπ ζεσξείηαη 

θπζηνινγηθή) θαη ππεξβνιηθή (πνπ ζεσξείηαη λνζνγφλνο).  

 ηελ Αξάβηθε ηαηξηθή, ν Αβηθέλλαο έγξαςε ηνλ «Καλφλα ηεο Ηαηξηθήο», ζηνλ 

νπνίν θαη αζρνιήζεθε εθηεηακέλα κε ηελ παρπζαξθία θαη ηνπο ηξφπνπο 

αληηκεηψπηζήο ηεο. Αλαιπηηθφηεξα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

πξνηείλεη ηελ ηαρεία θάζνδν ηεο ηξνθήο απφ ην ζηνκάρη ζην έληεξν έηζη ψζηε λα 

εκπνδίδεηαη ε απνξξφθεζε απφ ην κεζεληέξην, έληνλε άζθεζε, κπάλην πξηλ ην 

θαγεηφ θαη θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ ηξνθήο θησρήο ζε ζξεπηηθή αμία 

(Καθιακάλνο, 2000).  

 

 

Δηθόλα 2. Ο Πέξζεο ηαηξφο Αβηθέλλαο. 
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Καηά ηνλ 17ν αηψλα, ε αληίιεςε κηαο θνηλσλίαο γηα ηελ παρπζαξθία 

επεξεαδφηαλ θπξίσο απφ νηθνλνκηθνχο, θνηλσληθνχο θαη άιινπο πνιηηηζκηθνχο 

παξάγνληεο θαη πνιιέο θνξέο ην πάρνο απνηεινχζε ζχκβνιν θάπνηαο πςειήο 

θνηλσληθήο ζέζεο (Καηζίθεο θ.α., 2009).  

 

 

Δηθόλα 3.”The Tuscan General” απφ ηνλ Alessandro del Borro, (17νο αηψλαο). 

 

            

   Σν 1825 ν Jean Anthelme Brillat-Savarin (δηθαζηήο, πνιηηηθφο θαη ζπγγξαθέαο 

ηεο επνρήο), αλαθέξεη φηη σο βαζηθέο αηηίεο ηεο παρπζαξθίαο ζεσξνχληαλ ε 

έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη νη θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο πξνηείλεη ζχλεζε ζηε δηαηξνθή, κέηξν ζηνλ χπλν 

θαη ηαθηηθή άζθεζε. Σέινο, ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο ζηαζκφο ζηελ ηζηνξία ηεο 

παρπζαξθίαο απνηειεί ην έηνο 1948, φπνπ ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο, 

αλαγλψξηζε επίζεκα ηελ παρπζαξθία σο λφζν ζηε Γηεζλή Σαμηλφκεζε ησλ 

Παζήζεσλ (Καθιακάλνο, 2000). 
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1.2 Η ζεκαζία ηεο παρπζαξθίαο σο παγθόζκην θαηλόκελν 

 

 Με ηελ νινέλα θαη απμαλφκελε ζπρλφηεηα εκθάληζεο, ε παρπζαξθία έθηαζε 

ζήκεξα λα απνηειεί παγθνζκίσο ηε δεχηεξε θαηά ζεηξά αηηία ζαλάησλ πνπ 

κπνξνχλ λα απνθεπρζνχλ θαη κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ πνηφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηεο 

δσήο (Steinbeck, 2007).   

 Σα ηειεπηαία ρξφληα ην επηζηεκνληθφ ελδηαθέξνλ έρεη ζηξαθεί ζην ζέκα ηεο 

παρπζαξθίαο θαη ηδηαίηεξα ζηνπο πξνδηαζεζηθνχο παξάγνληεο, ζηα ζρεηηδφκελα 

λνζήκαηα θαη ζηελ αληηκεηψπηζή ηεο. Σν έληνλν απηφ ελδηαθέξνλ πξνήιζε κεηά ηε 

δηαπίζησζε φηη ε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο ηα ηειεπηαία ρξφληα 

απμάλεηαη ξαγδαία ηφζν ζηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο φζν θαη ζηηο αλαπηπζζφκελεο. 

Με άιια ιφγηα έλα κεγάιν κέξνο ηεο αλζξσπφηεηαο, ην νπνίν ππνινγίδεηαη ζην 5-

10% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ (δειαδή πεξίπνπ 300.000.000 άλζξσπνη) 

ζχκθσλα κε ην Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, πάζρεη απφ παρπζαξθία 

(Μπαιακψηε, 2012).  

 Σα λνχκεξα απηά απνθηνχλ πεξηζζφηεξν αλεζπρεηηθή δηάζηαζε, εάλ 

ιεθζνχλ ππφςε θαη ηα πνζνζηά παηδηθή παρπζαξθίαο. χκθσλα κε εθηηκήζεηο, 

παγθνζκίσο, πεξίπνπ 22 εθαηνκκχξηα παηδηά ειηθίαο κηθξφηεξεο ησλ 5 εηψλ είλαη 

ππέξβαξα. ηηο ΖΠΑ ππνινγίδεηαη, φηη ζήκεξα ην 15,5% ησλ εθήβσλ (12‐19 εηψλ) 

θαη ην 15,3% ησλ παηδηψλ (6‐12 εηψλ) πάζρνπλ απφ παρπζαξθία. ηελ Δπξψπε, 

επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα δείρλνπλ, φηη πεξίπνπ ην 20% ησλ παηδηψλ είλαη 

ππέξβαξα ή παρχζαξθα (Mabry et al., 2005).  

 Οη παξάγνληεο πνπ βξέζεθαλ λα επεξεάδνπλ ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη νη εμήο (Καηζίθεο θ.ζπλ. 2009): 

 ε ειηθία (αχμεζε πνζνζηνχ παρπζαξθίαο ζε ειηθία πάλσ απφ ηα 65 έηε) 

  ην θχιν (ζπρλφηεξε ζηηο γπλαίθεο) 

  ε θπιή (πην ζπρλή ζηηο καχξεο Ακεξηθαλίδεο) 

  ε θνηλσληθή ηάμε (ζπρλφηεξε ζηηο ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ 

ηάμεηο ηνπ αλαπηπγκέλνπ θφζκνπ) 
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 θαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

 

 Αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ε παρπζαξθία θαη ηα ρξφληα λνζήκαηα πνπ 

πξνθαιεί, πέξα απφ ην θνηλσληθφ θφζηνο θαη ηελ ππνβάζκηζε ηεο πνηφηεηαο ηεο 

δσήο ησλ αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ απηή, δεκηνπξγεί θαη έλα ζεκαληηθφ 

νηθνλνκηθφ θφζηνο γηα ηε Γεκφζηα Τγεία. Υαξαθηεξηζηηθά αλαθέξεηαη φηη ε 

παρπζαξθία θαη νη ζρεηηθέο κε απηήλ αζζέλεηεο, απνξξνθνχλ ην 2-8% ησλ 

δαπαλψλ πγείαο ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο (Mabry et al., 2005).  

 ηελ παξάγξαθν πνπ αθνινπζεί αλαιχνληαη ηα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα γηα ηελ 

εμάπισζε ηεο παρπζαξθίαο ζε φιν ηνλ θφζκν, έηζη ψζηε λα γίλεη ζαθέο ην 

κέγεζνο ηεο εμάπισζεο ηεο λφζνπ ηεο παρπζαξθίαο ζε φιν ηνλ θφζκν.  

 

1.3 Η επηδεκηνινγία ηεο παρπζαξθίαο 

 

 Μηα απφ ηηο ρψξεο κε πξσηηά ζην ζέκα ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε Ακεξηθή. 

ε έξεπλα ηνπ NHANES (National Health and Nutrition Examination Surveys), 

βξέζεθαλ 28,8 εθαηνκκχξηα παρχζαξθνη Ακεξηθάλνη απφ ην 1971 έσο ην 1974, 34 

εθαηνκκχξηα παρχζαξθνη απφ ην 1974 έσο ην 1980 θαη 58 εθαηνκκχξηα 

παρχζαξθνη απφ ην 1988 έσο ην 1991. ήκεξα, ηα λνχκεξα έρνπλ εθηνμεπηεί, κε 

πεξίπνπ έλαλ ζηνπο δχν Ακεξηθάλνπο λα πάζρνπλ απφ παρπζαξθία. Δλδεηθηηθά 

αλαθέξεηαη φηη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο ζήκεξα, 199.000.000 ελήιηθνη 

είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη, δειαδή ην 64,5% ηνπ πιεζπζκνχ αληηκεησπίδεη 

πξνβιήκαηα πξφζζεηνπ παρπζαξθίαο (Kuczmarski, 1994).  

 Γπζηπρψο θαη ζηελ Δπξψπε ηα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηελ 

παρπζαξθία είλαη απνγνεηεπηηθά. Αλαιπηηθφηεξα κεγάιε αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο 

παξαηεξείηαη ζηελ Αγγιία θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εηψλ 1980 κε 1995 (απφ 8% πήγε 
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ζην 16%) θαη ζηελ ππφινηπε Δπξψπε ηα πνζνζηά θπκαίλνληαη ζε 20-25% ζηηο 

πξψελ ζνζηαιηζηηθέο ρψξεο θαη 15-20% ζηε Γπηηθή Δπξψπε (Μπαιακψηε, 2012).  

 Όζνλ αθνξά ζηε ρψξα καο θη εθεί ηα ζηαηηζηηθά δεδνκέλα είλαη 

απνζαξξπληηθά θαη δείρλνπλ ξαγδαία αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο θαηά ηα ηειεπηαία 

ρξφληα. Αλαιπηηθφηεξα, ζηελ Διιάδα ζήκεξα 26% ησλ αλδξψλ θαη 18,2 ησλ 

γπλαηθψλ είλαη παρχζαξθνη. ρεηηθά κε ηα παηδηά, ην πνζνζηφ αγγίδεη ην 8,5% ζε 

ειηθίεο 7-12 εηψλ θαη ην 6% θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο (Μπαιακψηε, 2012). 

 χκθσλα κε ηα ζηνηρεία ηνπ Δπξσπατθνχ Πξνγξάκκαηνο πλεξγαζίαο 

Ηαηξηθήο θαη Κνηλσλίαο, επί 28.000 αηφκσλ (Πξφηππν Βαξηαηξηθφ Κέληξν, 2014):  

 30% ησλ Διιελίδσλ είλαη παρχζαξθεο (1ε ζέζε ζηελ Δπξψπε) 

 30% ησλ Διιήλσλ αλδξψλ είλαη παρχζαξθνη (2ε ζέζε ζηελ Δπξψπε) 

 26% ησλ αγνξηψλ ειηθίαο 6-17 είλαη ππέξβαξα 

 19% ησλ θνξηηζηψλ ειηθίαο 6-17 είλαη ππέξβαξα 

 Ζ Διιάδα έρεη ηελ πξσηηά ζηελ παηδηθή παρπζαξθία ζηελ Δπξψπε. 

 Σέινο, ε Κξήηε απνηειεί ηελ πεξηθέξεηα ηεο Δπξψπεο κε ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ παρπζαξθίαο.  

 πλνςίδνληαο, ε Διιάδα έρεη πνζνζηφ παρπζαξθίαο 21,9%,ην νπνίν είλαη 

έλα απφ ηα κεγαιχηεξα πνζνζηά παγθνζκίσο. ε πξφζθαηε επηδεκηνινγηθή, 

παλειιαδηθή κειέηε βξέζεθε φηη ην ζπλνιηθφ πνζνζηφ παρπζαξθίαο ζηνπο 

ελήιηθεο ήηαλ 22,5% ελψ ηα πνζνζηά ππέξβαξσλ αηφκσλ ήηαλ 41,1% θαη 29,9% 

ζηνπο άλδξεο θαη ζηηο γπλαίθεο, αληίζηνηρα (Kapantais et al., 2006).  

 Όια ηα παξαπάλσ λνχκεξα θαηαζηνχλ ζαθέο φηη ε παρπζαξθία έρεη πάξεη 

επηδεκηνινγηθέο δηαζηάζεηο, ηφζν ζηε ρψξα καο φζν θαη παγθνζκίσο θαη ζπλεπψο 

απαηηνχληαη νξγαλσκέλεο θηλήζεηο αληηκεηψπηζεο ηνπ θαηλνκέλνπ, κέζσ 

πξφιεςεο θαη ελεκέξσζεο.  
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1.4 ύζηαζε ζώκαηνο 

 

 Ζ ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο απνηειεί ηνλ πνζνηηθφ θαη πνηνηηθφ πξνζδηνξηζκφ 

ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη ηνπ νζηίηε ηζηνχ (Μαξαγθνπνχινπ, 

2009). Οη ηζηνί ηνπ ζψκαηνο επηηεινχλ ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο γηα ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Ζ ηθαλφηεηα ησλ ηζηψλ απηψλ εμαξηάηαη ηφζν απφ ηελ πνζνηηθή φζν 

θαη απφ ηελ πνηνηηθή ηνπο ζχζηαζε (Lee & Gallager, 2008).  

 

 

1.4.1 Ληπώδεο κάδα  

 

 Ζ ιηπψδεο κάδα ηνπ ζψκαηνο πεξηιακβάλεη ην απνζεθεπηηθφ θαη ην 

ζεκειηψδεο ιίπνο. Σν πξψην παξέρεη ζεξκηθή κφλσζε, κεραληθή πξνζηαζία θαη 

ελεξγεηαθφ απφζεκα, ελψ ην δεχηεξν απνηειεί πνζνζηφ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

πνπ είλαη αλαγθαίν γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ, ηνπ κπεινχ ησλ νζηψλ, ηνπ 

λεπξηθνχ ηζηνχ θαη ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ (Norgan, 1997).  
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1.4.2 Μπτθόο ηζηόο  

 

 Ο κπτθφο ηζηφο απνηειεί ηνλ κεγαιχηεξν ζε κάδα ηζηφ ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο θαη απνηειεί πεξίπνπ ην 45% ηνπ βάξνπο ησλ αλδξψλ θαη ην 36% ηνπ 

βάξνπο ησλ γπλαηθψλ. Με βάζε ηε δνκή ησλ κπψλ ππάξρνπλ ν ζθειεηηθφο, ν 

ιείνο θαη ν θαξδηαθφο κπο (Vander, Luciano, & Σζαθφπνπινο, 2001).  

 

 

1.4.3 Οζηίηεο ηζηόο  

 

 Ο ηζηφο απηφο, απνηειεί ηνλ ζηεξεφηεξν ηχπν ζπλδεηηθνχ ηζηνχ ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. ηνπο άλδξεο ηα νζηά απνηεινχλ πεξίπνπ ην 15% ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 12% ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο θαη ε 

ζχζηαζή ηνπο είλαη θαηά 70% κεηαιιηθά άιαηα, 22% πξσηεΐλε θαη 8% λεξφ (Green 

& Kleeman, 1991).  

             

Δηθόλα 4. Σα επίπεδα ησλ βηνινγηθψλ ηζηψλ 

http://www.scielo.br/img/revistas/bjmbr/v47n5/1414-431X-bjmbr-1414-431X20143443-gf003.jpg
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1.4.4 Πξνβιήκαηα ζηε ζύζηαζε ηνπ ζώκαηνο ζρεηηθά κε ην Οιηθό 

σκαηηθό Λίπνο  

 

 Σφζν ην ηδηαίηεξα πςειφ φζν θαη ην ηδηαίηεξα ρακειφ πνζνζηφ ιίπνπο ζην 

ζψκα, κπνξεί λα απνηειέζεη θίλδπλν γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. Σν ειάρηζην 

πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο γηα ηνπο άλδξεο ζεσξείηαη ην 12-15% θαη γηα ηηο 

γπλαίθεο ην 20-25% (Mahan, Escott-Stumb & Krause, 2000). Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά ην απμεκέλν ζσκαηηθφ ιίπνο ζην ζψκα ελφο αλζξψπνπ, κπνξεί λα 

επεξεάζεη αξλεηηθά ηελ πγεία θαη επεμία ηνπ θαη λα ζρεηίδεηαη κε απμεκέλεο 

πηζαλφηεηεο γηα πξφσξν ζάλαην ή γηα ρξφληα λνζήκαηα (π.ρ ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο, θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαξθίλνο θ.α.) (Lean, 2000).  

 Αλαιπηηθφηεξα, ν απμεκέλνο θίλδπλνο γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ 

ζρεηίδνληαη φρη κφλν κε ην ζπλνιηθφ πνζνζηφ ηνπ ιίπνπο αιιά θαη κε ηελ 

θαηαλνκή ηνπ ζην ζψκα. Ζ πξψηε πεξίπησζε θαηαλνκήο ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα, 

νλνκάδεηαη αλδξνεηδήο ηχπνο ή θεληξηθή παρπζαξθία θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ 

ζπζζψξεπζε ελδνθνηιηαθνχ ιίπνπο, ελψ ε δεχηεξε πεξίπησζε είλαη ν 

γπλαηθνεηδήο ηχπνο θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζηελ πεξηνρή 

ησλ γινπηψλ θαη ησλ κεξψλ. Ζ θεληξηθή παρπζαξθία, ε νπνία είλαη ζπρλφηεξε 

ζηνπο άλδξεο ζεσξείηαη σο έλαο απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (St Jeor, 1993).  

  

1.4.5 Αμηνιόγεζε ζύζηαζεο ζώκαηνο  

 

          ήκεξα, κε ηελ αικαηψδε πξφνδν ηεο επηζηήκεο θαη ηεο ηερλνινγίαο 

ππάξρνπλ δηάθνξεο κέζνδνη αμηνιφγεζεο ηεο ζχζηαζεο ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο, βαζηθφηεξεο απφ ηηο νπνίεο είλαη νη εμήο: 
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 Τδξνππθλνκεηξία: ε κέζνδνο απαηηεί ηε βχζηζε ηνπ αηφκνπ ζε κηα εηδηθή 

δεμακελή θαη θξαηάεη ηελ αλαπλνή ηνπ γηα αξθεηά δεπηεξφιεπηα, κέρξη λα 

νινθιεξσζεί ε ππνβξχρηα δχγηζε (Μαληφο, 2006). 

 Αεξηνππθλνκεηξία: ε κέζνδνο βαζίδεηαη ζηελ εθαξκνγή ηνπ λφκνπ ησλ 

αεξίσλ θαη ην ππφ δχγηζε άηνκν θάζεηαη ζην θάζηζκα πξφζζηνπ ζαιάκνπ, ελψ 

ν νπίζζηνο απνηειεί ην ζάιακν αλαθνξάο. Ζ αεξηνππθλνκεηξία είλαη πην 

γξήγνξε, αιιά θαη πην αλψδπλε απφ ηελ πδξνππθλνκεηξία, ελψ θαη νη δχν 

απηέο κέζνδνη είλαη αξθεηά αθξηβέο. (Μαληφο, 2006). 

 Απνξξνθεζηνκεηξία Αθηίλσλ Υ Γηπιήο Δλέξγεηαο: ε κέζνδνο βαζίδεηαη 

ζηελ εμαζζέλεζε ησλ αθηίλσλ Υ πνπ εηζάγνληαη ζηνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο. Σν 

θπξηφηεξν πιενλέθηεκα ηεο κεζφδνπ απηήο είλαη ε αθξίβεηα θαη ε επθνιία, ελψ 

ην κεγαιχηεξν κεηνλέθηεκα ην πςειφ ηεο θφζηνο (Jebb, 1997). 

 Αμνληθή ηνκνγξαθία: είλαη θαη απηή κηα κέζνδνο πνπ βαζίδεηαη ζηηο αθηίλεο Υ 

θαη ζηελ αξρή εμαζζέληζήο ηνπο φηαλ εηζέξρνληαη απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. Ζ 

κέζνδνο δίλεη αθξηβείο πιεξνθνξίεο γηα ην πνζνζηφ ιίπνπο αιιά θαη ηελ 

θαηαλνκή ηνπ ζην ζψκα κε ππνδφξην θαη ζπιαρληθφ, θαζψο θαη γηα ηελ νζηηθή 

κάδα (Goodpaster et al., 2000). 

 Μαγλεηηθή ηνκνγξαθία: ε κέζνδνο απηή βαζίδεηαη ζηελ αξρή φηη νη αηνκηθνί 

ππξήλεο ζπκπεξηθέξνληαη ζαλ καγλήηεο, φηαλ αζθείηαη ζην ζψκα έλα 

εμσηεξηθφ καγλεηηθφ πεδίν (Goodpaster et al., 2000). 

 Οιηθή Ηιεθηξηθή Αγσγηκώηεηα (TOBEC): ε κέζνδνο απηή βαζίδεηαη ζηε 

κεηαβνιή ηεο ειεθηξηθήο αγσγηκφηεηαο φηαλ έλα άηνκν ηνπνζεηείηαη ζε έλα 

ειεθηξνκαγλεηηθφ πεδίν (Van Loan et al., 1987). 

 Βηνειεθηξηθή εκπέδεζε (ΒΙΑ): βαζίδεηαη θαη απηή ζηε κεηαβνιή ηεο 

ειεθηξηθήο αγσγηκφηεηαο θαη ε κέηξεζε γίλεηαη ζηα άθξα ηνπ ζψκαηνο. Ζ 

κέζνδνο απηή είλαη γξήγνξε, αζθαιήο, αλψδπλε, νηθνλνκηθή θαη παξέρεη 

πιεξνθνξίεο ηφζν γηα ηελ αιηπή κάδα ηνπ ζψκαηνο φζν θαη γηα ην νιηθφ λεξφ 

ζψκαηνο. Ζ ζπζθεπή είλαη θνξεηή, αιιά νη κεηξήζεηο ζα πξέπεη λα γίλνληαη ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο, κε εηδηθέο εμηζψζεηο γηα ηνλ εθάζηνηε πιεζπζκφ 

(Bolanowski & Nilsson, 2001). 
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 Τπέξερνη: ε κέζνδνο απηή ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηεο 

ιηπψδνπο κάδαο ζψκαηνο θαη ηεο νζηηθήο κάδαο ζψκαηνο (Kanis ey al., 1999). 

 Μέζνδνο ελεξγνπνίεζεο λεηξνλίσλ: ε κέζνδνο απηή επηηξέπεη ηελ αλάιπζε 

ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ ζην αηνκηθφ επίπεδν (Turner, 2002). 

 Μέηξεζε νιηθνύ 40Κ: ε ζπγθέληξσζε ηνπ Κ ζηελ αιηπή κάδα είλαη ζηαζεξή 

θαη ζπλεπψο ε κέηξεζε ηνπ νιηθνχ θαιίνπ ζεσξείηαη δείθηεο ηεο αιηπήο κάδαο 

ζηνπο πγηείο αλζξψπνπο (Wielopolski et al., 2003). 

 Αλζξσπνκεηξία: απνηειεί κηα ηδηαίηεξα ρξήζηκε κέζνδν εθηίκεζεο ηεο 

ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο, κέζσ κεηξήζεσλ ηνπ βάξνπο, ηνπ χςνπο, ησλ 

πεξηθεξεηψλ θαη ησλ δεξκαηηθψλ πηπρψλ. Οη κεηξήζεηο απηέο δελ είλαη πάξα 

πνιχ αθξηβείο, φζν θάπνηεο απφ ηηο πξναλαθεξζείζεο, αιιά είλαη εχθνιεο, 

γξήγνξεο, αμηφπηζηεο θαη κε πνιχ κηθξφ θφζηνο. Αξρηθά πεξηιακβάλεη ην Γείθηε 

Μάδαο ψκαηνο (ΓΜ), ν νπνίνο είλαη ην βάξνο ζε θηιά δηαηξνχκελν κε ην 

ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο ζε κέηξα. 

 

     

Δηθόλα 5. Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο θαη αληίζηνηρε εκθάληζε ζε άληξεο θαη 

γπλαίθεο. 
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  ηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί θαίλεηαη ε ηαμηλφκεζε ησλ ελειίθσλ κε βάζε ην 

Γείθηε Μάδαο ψκαηνο.  

 

Πίλαθαο 1. Σαμηλφκεζε ελειίθσλ κε βάζε ην ΒΜΗ (WHO 1995 ζην Παπαβξακίδεο, 

2002) 

Σαμηλόκεζε ΓΜ Kg/m2 Κνηλή Ολνκαζία 

Λεπηνί ή 

ειιεηπνβαξείο <18,5 
Λεπηνί, Ληαλνί, 

Αδχλαηνη 

Φπζηνινγηθνύ 

Βάξνπο 
18,5-24,9 

Φπζηνινγηθνί, 

Καλνληθνί 

Πξνπαρύζαξθνη 25-29,9 Παρνπινί 

Παρύζαξθνη 

θαηεγνξίαο Ι (ήπηα 

παρπζαξθία) 

30-34,9 
Παρηνί, 

Υνληξνχιεδεο, Δχζσκνη 

Παρύζαξθνη 

θαηεγνξίαο ΙΙ (κέηξηα 

παρπζαξθία) 

35-39,9 Υνληξνί 

Παρύζαξθνη 

θαηεγνξίαο ΙΙΙ (βαξηά ή 

λνζνγόλνο 

παρπζαξθία) 

40-52,9 Πνιχ Υνληξνί 

Τπεξλνζνγόλνο 

παρπζαξθία 
>53 

Πνιχ ρνληξνί, Πάξα 

Πνιχ Υνληξνί. 
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Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε κέηξεζε ηνπ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο, δελ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ζε εγθχνπο θαη άηνκα πνπ επηδίδνληαη ζε αλάπηπμε ηνπ κπτθνχ 

ηνπο ζπζηήκαηνο (Καηζίθεο θ.ζπλ. 2009). Δπηπξφζζεηα, νη κεηξήζεηο ησλ 

πεξηθεξεηψλ (π.ρ κέζε, γινπηνί θ.α.) απνηεινχλ κηα αθφκα αμηφπηζηε κέηξεζε, 

πνπ κπνξεί λα δψζεη ρξήζηκα ζηνηρεία γηα ηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα. 

Σέινο, ε κέηξεζε ησλ δεξκαηηθψλ πηπρψλ, βαζίδεηαη ζηε κέηξεζε ηνπ ππνδφξηνπ 

ιίπνπο θαη ζηελ άπνςε φηη ην ππνδφξην ιίπνο είλαη αληηπξνζσπεπηηθφ ηνπ νιηθνχ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηελ πιεζπζκηαθή νκάδα 

(Μαξαγθνπνχινπ, 2009). 

 

 

 

Δηθόλα 6. Μέηξεζε ππνδφξηνπ ιίπνπο. 
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1.5 σκαηόηππνη 

 Οι σωματικοί τύποι είναι: 

 

1. Δλδνκνξθηθόο: Υαξαθηεξίδεηαη απφ ζηξφγγπιν θεθάιη ,θαξδείο γνθνχο 

θαη ψκνπο θαη είλαη θαξδχηεξνο απφ κπξνζηά πξνο ηα πίζσ παξά απφ ηελ 

κηα άθξε ζηελ άιιε. Απμεκέλν πνζνζηφ ιίπνπο ζην ζψκα θαη θπξίσο ζην 

πάλσ κέξνο. Γελ ελλνείηαη ζε αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ επιπγηζία θαη 

ηαρχηεηα ,γεληθψο έρνπλ κεγάιε αλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα θαη δηαπξέπνπλ 

ζε αζιήκαηα φπσο ε θσπειαζία. πζζσξεχνπλ θπξίσο ιίπνο ζηελ 

πεξηνρή ηεο θνηιηάο θαη ηνπο γνθνχο θαη γεληθά έρνπλ πιαδαξφ ζψκα. 

2. Μεζνκνξθηθόο: Xαξαθηεξίδεηαη απφ ηεηξάγσλν θεθάιη θαη ζπκκεηξηθφ 

ζψκα. Σν πξφζσπν ηνπ έρεη ζπλήζσο έληνλεο γσλίεο. Έρεη κπψδε άθξα 

θαη ζηελνχο γνθνχο. Δίλαη ζηελφηεξνο απφ κπξνζηά πξνο ηα πίζσ παξά 

απφ άθξε ζε άθξε. Δίλαη αζιεηηθφο ηχπνο κε αλαπηπγκέλν ζθειεηφ θαη 

κχεο. Ζ αχμεζε αιιά θαη ε απψιεηα ηνπ βάξνπο ηνπ είλαη εχθνιε. 

3. Δθηνκνξθηθόο: Μαθξφζηελν θεθάιη, ζηελνί ψκνη θαη γνθνί, ζηελφ ζηήζνο 

θαη κέζε, αδχλαην κπτθφ ζχζηεκα θαη ιεπηά θαη καθξηά άθξα. Παίξλεη πνιχ 

δχζθνια ιίπνο αιιά θαη βάξνο θαη αθφκε δπζθνιφηεξα κπο. Φειφιηγλνη θαη 

ζπλήζσο φρη θαηάιιεινη γηα αγσλίζκαηα δχλακεο ,είλαη ηδαληθνί γηα δξνκείο 

κεγάισλ απνζηάζεσλ θαη γπκλαζηηθή. 

 

        

                                  Δηθόλα 7. σκαηηθνί ηχπνη 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο 

 

 Παρπζαξθία 

 

 

2.1 Οξηζκόο παρπζαξθίαο  

 

 Σν ελεξγεηαθφ ηζνδχγην ηνπ νξγαληζκνχ απνηειεί ην ηζνδχγην κεηαμχ ηεο 

ελέξγεηαο πνπ πξνζιακβάλεηαη θαη ηεο ελέξγεηαο πνπ θαηαλαιψλεηαη. Όηαλ ε 

πξφζιεςε ππεξβαίλεη ηελ θαηαλάισζε ηφηε επέξρεηαη αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη εκθάληζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο παρπζαξθίαο, ελψ θαηά ηελ αζηηία 

επέξρεηαη αξλεηηθφ ηζνδχγην θαη ράζηκν βάξνπο (Gibney, Vorster, & Kok, 2007). 

ηελ παρπζαξθία ζην ζψκα ηνπ αλζξψπνπ ππάξρεη έλα κεγάιν κέξνο ιίπνπο (κε 

θπζηνινγηθφ) (National Institute of Health, 1998) θαη γηα λα γίλεη απηφ ζα πξέπεη ε 

ιήςε ελέξγεηαο λα ππεξβαίλεη ηε δαπάλε ελέξγεηαο γηα παξαηεηακέλε ρξνληθή 

πεξίνδν (Leibel et al., 1995). Με άιια ιφγηα «ε παρπζαξθία είλαη ην ηειηθό 

απνηέιεζκα ηνπ ζεηηθνύ ελεξγεηαθνύ ηζνδπγίνπ ή αιιηώο ε απμεκέλε ελεξγεηαθή 

πξόζιεςε ζε ζρέζε κε ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε» (Gibney et al.,2007, ζει.57). 

  

Τπάξρνπλ δπν βαζηθνί ηύπνη παρπζαξθίαο (Καηζίθεο θ.ζπλ., 2009): 

 Ζ θεληξηθή (ζπιαρληθή) παρπζαξθία, κε απμεκέλε θαηαλνκή ιίπνπο ζην 

άλσ ηκήκα ηνπ ζψκαηνο 

 Καη ε πεξηθεξηθή παρπζαξθία, κε ελαπφζεζε ιίπνπο ζηνπο κεξνχο θαη 

ζηνπο γινπηνχο ή ηνλ ζπλδπαζκφ ησλ δχν  

Απφ ηηο δχν απηέο κνξθέο, ε θεληξηθή παρπζαξθία απνηειεί ηε λνζνγφλν 

παρπζαξθία, κηα θαη έρεη απνδεηρζεί φηη απμάλεη ηε λνζεξφηεηα θαη ηε ζλεζηκφηεηα 

(Καηζίθεο θ.ζπλ., 2009). 



25 
 

 

    

Δηθόλα 8. Παρπζαξθία ζρήκα κήινπ (θεληξηθνχ ηχπνπ) θαη ζε ζρήκα αριάδη 

(πεξηθεξεηαθνχ ηχπνπ). 

 

2.2 Αίηηα παρπζαξθίαο 

 

Σα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο απνηεινχλ έλα δπζεπίιπην ζέκα, κέζα ζην νπνίν 

εκπιέθνληαη πνιινί θαη δηάθνξεο παξάγνληεο, φπσο βηνινγηθνί, πνιηηηζκηθνί θ.α. 

(Gibney et al., 2007), δηφηη απνηειεί  Αλαιπηηθφηεξα, ε κηα πνιπγνληδηαθή 

δηαηαξαρή, ε νπνία ζε ζπλδπαζκφ κε κε γελεηηθνχο παξάγνληεο πξνθαιεί ηελ 

εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο. Οη παξάγνληεο απηνί κπνξεί λα είλαη νη εμήο 

(Καπάληαεο, 2004): 

 αθζνλία ησλ επηινγψλ γηα ηξνθή 
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 δηαηξνθή πινχζηα ζε ιίπνο 

 κεησκέλε άζθεζε θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ 

 θαη δηάθνξνη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο 

Αλαιπηηθφηεξα, ζχκθσλα κε δηάθνξεο έξεπλεο ππάξρεη γελεηηθή πξνδηάζεζε γηα 

ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο (Maes, Neale, & Eaves, 1987; Μφξηνγινπ, 1996). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά πνιιέο άιιεο έξεπλεο απνδεηθλχνπλ φηη δηάθνξνη κε 

γελεηηθνί παξάγνληεο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ 

ζρεηηθά κε ηε ζξέςε ηνπ (Hill, Catenacci, & Wyatt, 2006). Απηφ εληζρχεηαη θαη απφ 

ηελ έμαξζε ηεο παρπζαξθίαο ηα ηειεπηαία ρξφληα, ζε ζπλδπαζκφ κε ην λέν ηξφπν 

δηαβίσζεο κε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

(Loos & Bouchard, 2003). 

Πέξα απφ ηνπο θιεξνλνκηθνχο θαη πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο, κεγάιν ξφιν 

ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο παίδνπλ θαη νη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο, νη νπνίνη 

κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ελφο αηφκνπ. Υαξαθηεξηζηηθά 

αλαθέξεηαη φηη ην 70% ησλ αλζξψπσλ, φηαλ αγρψλεηαη θαηαθεχγεη ζην ςπγείν, 

θάηη πνπ ζεκαίλεη φηη ζήκεξα ην θαγεηφ γηα πνιινχο αλζξψπνπο ιεηηνπξγεί σο 

εξεκηζηηθφ ζε έληνλα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα, φπσο ην ζηξεο (Καξπνπρηζήο, 

2014). 

 Σέινο, άιιεο πηζαλέο αηηίεο ηεο παρπζαξθίαο, είλαη θάπνηεο αζζέλεηεο, 

φπσο ν ππνζπξενεηδηζκφο, ην ζχλδξνκν Cushing, ε θαηάζιηςε θαη νξηζκέλα 

λεπξνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζηελ ππεξθαηαλάισζε 

ηξνθήο ή ζηελ αχμεζε βάξνπο. Δπίζεο, ηα θάξκαθα φπσο ηα ζηεξνεηδή θαη κεξηθά 

αληηθαηαζιηπηηθά ράπηα κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ αχμεζε βάξνπο (Καξπνπρηζήο, 

2014). 
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Δηθόλα 9. Καηαλάισζε ηξνθήο ιφγσ ζηξεο 

 

2.3 Βαζκνί παρπζαξθίαο  

 

 Όπσο πξναλαθέξζεθε ζην πξνεγνχκελν θεθάιαην, αλάινγα κε ην δείθηε 

κάδαο ζψκαηνο πνπ έρεη έλα άηνκν, κπνξεί λα νξηζηεί ζε πνηά βαζκίδα 

παρπζαξθίαο αλήθεη:  

 ιηπνβαξήο (ΓΜ<18,5) 

  θπζηνινγηθφο (ΓΜ 18,5-25) 

  Τπέξβαξνο (ΓΜ 25-30) 

 Παρχζαξθνο α΄ βαζκνχ (ΓΜ 30-35) 

  παρχζαξθνο β΄ βαζκνχ (ΓΜ 35-40) 

  θαη λνζεξά παρχζαξθνο (ΓΜ >40).  

http://www.dia-trofis.gr/wp-content/uploads/2014/09/3475820366_96ab69304b_z.jpg
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 Αλαιπηηθφηεξα, νη ιηπνβαξείο έρνπλ ρακειφηεξν βάξνο ηνπ θπζηνινγηθνχ, 

ελψ ηα θπζηνινγηθά άηνκα έρνπλ ην θαηάιιειν βάξνο γηα ην δεδνκέλν χςνο ηνπο. 

Οη ππέξβαξνη έρνπλ κηα απφθιηζε απφ ην θπζηνινγηθφ βάξνο, αιιά δελ 

δηαηξέρνπλ ζνβαξφ θίλδπλν γηα ηελ πγεία ηνπο ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπο. ηελ 

παρπζαξθία α΄ θαη β΄βαζκνχ ην βάξνο ηνπ αηφκνπ είλαη πνιχ παξαπάλσ απφ ην 

θπζηνινγηθφ θαη ε πγεία ηνπ απεηιείηαη (π.ρ. ππέξηαζε, δηαβήηεο, θ.α.). Σέινο, θαηά 

ην ζηάδην ηεο λνζεξήο παρπζαξθίαο, ην άηνκν θαιφ ζα είλαη λα βξίζθεηαη ππφ 

ηαηξηθή παξαθνινχζεζε θαη λα γίλεη άκεζε πξνζπάζεηα απψιεηα βάξνπο, έηζη 

ψζηε λα κεησζεί ν έληνλνο θίλδπλνο γηα ηελ πγεία ηνπ.  

 

 

Δηθόλα 10. Καηεγνξίεο παρπζαξθίαο (θπζηνινγηθφο, ππέξβαξνο, παρχζαξθνο 

α΄βαζκνχ, β΄βαζκνχ θαη κε λνζεξή παρπζαξθία). 

 

 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.success4dummies.com/2009/07/21/obesity-environmental-or-genetic-by-mohammed-hasan/&ei=xxWPVLzPMsvsO5nCgbgP&psig=AFQjCNHvjaPzIy1BeedN7ZOk77aYGQIDKA&ust=1418749727235521
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2.4 Παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο 

 

Αξρηθά, ζα πξέπεη λα αλαθεξζεί φηη νη αηηηνινγηθνί παξάγνληεο ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, είλαη πνιινί θαη απνηειεί ζχλζεηε δηεξγαζία ε αλεχξεζή ηνπο. Μηα 

απφ απηέο, πνπ αθνξά ζε κηθξφ πνζνζηφ (1-2% ηνπ ζπλφινπ), έρεη λα θάλεη κε ηα 

γελεηηθά ζχλδξνκα. Τπάξρνπλ 30 γελεηηθά ζχλδξνκα, ηα νπνία έρνπλ σο θιηληθφ 

ζχκπησκα ηελ παηδηθή παρπζαξθία, φπσο θαη θάπνηεο ελδνθξηλνινγηθέο 

δηαηαξαρέο. Πέξα απφ ηηο πεξηπηψζεηο απηέο ππάξρνπλ θαη θάπνηεο άιιεο 

θαηαζηάζεηο πνπ ελζαξξχλνπλ ηελ πξφζιεςε βάξνπο, φπσο ηα παηδηά κε 

ζσκαηηθή αληθαλφηεηα, ηα παηδηά κε αγσγή γηα επηιεςία θ.α. (Lobstein, Baur, & 

Uauy, 2004). 

 

   

Δηθόλα 11. Παηδηθή παρπζαξθία, θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη θαζηζηηθή δσή. 
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          Δπηπξφζζεηα, πνιιέο κειέηεο ζπλδένπλ ηηο ζπλήζεηεο ηεο κεηέξαο θαηά ηελ 

εγθπκνζχλε κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία. Ο δηαβήηεο ηεο κεηέξαο, θαζψο θαη ην θάπληζκα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα εκθάληζε 

παηδηθήο παρπζαξθίαο (Srinivasan, Frontini, & Berenson, 2003; Power & Jefferis, 

2002). 

Δπίζεο, ν κεηξηθφο ζειαζκφο θαίλεηαη λα παίδεη θαίξην ξφιν ζηελ εκθάληζε 

παηδηθήο παρπζαξθίαο. πγθεθξηκέλα, νη έξεπλεο δείρλνπλ πσο ν ζειαζκφο έρεη 

πξνζηαηεπηηθή δξάζε γηα ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο ζην παηδί (Amstrong & 

Reilly, 2002). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, πέξα απφ ηνπο γελλεηηθνχο θαη πεξηγελλεηηθνχο 

παξάγνληεο, ππάξρνπλ θαη θάπνηνη πεξηβαιινληηθνί – θνηλσληθνί παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ εμάπισζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Σέηνηνη παξάγνληεο είλαη 

νη εμήο (Davison & Birch, 2001): 

 ε δηαηηεηηθή πξφζιεςε 

  ν θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο 

 ε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 νη ζπλήζεηεο θαη ν ηξφπνο δσήο ησλ γνληψλ  

 ην ζρνιείν 

 ε θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε ησλ γνλέσλ  

 ν ειεχζεξνο ρξφλνο  

 θαη ε πξφζβαζε ζε ρψξνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο 

 

 Γηαηξνθή θαη παρπζαξθία 

 

 

3.1 Γηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά παρύζαξθνπ 

 

 Ζ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ δηαθέξεη απφ απηήλ 

ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. Όπσο πξναλαθέξζεθε θαη ζηνλ νξηζκφ ηεο 

παρπζαξθίαο, ν παρχζαξθνο πξνζιακβάλεη απφ ην θαγεηφ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα 

απφ απηή πνπ θαηαλαιψλεη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. Σα άηνκα απηά 

ραξαθηεξίδνληαη γηα ηελ παξνξκεηηθή ιήςε θαγεηνχ κε ηε κνξθή δηαηαξαρήο 

ππεξθαγίαο ή θαη κε ηε κνξθή ηνπ ηζηκπνινγήκαηνο θαη πνιχ ζπρλά επηιέγνπλ 

ηξνθέο πινχζηεο ζε ιηπαξά θαη αλζπγηεηλέο (Βξπψλεο, 2014). Σν ςπρνινγηθφ 

θνξηίν ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ είλαη κεγάιν θαη πνιιέο θνξέο ε κεησκέλε 

απηνπεπνίζεζε θαη ην αίζζεκα αλαμηφηεηαο πνπ ηα δηαθαηέρεη, νδεγεί ζε έλα 

θαχιν θχθιν πεξηζζφηεξνπ θαγεηνχ (Βξπψλεο, 2014).  

 

3.2 Υξήζηκα ιηπαξά νμέα  

 

Πνιχ ζπρλά αθνχγεηαη φηη «ηα ιίπε βιάπηνπλ ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ». ήκεξα 

φκσο ε επηζηήκε ιέεη φηη ηα ιίπε απνηεινχλ έλα απφ ηα βαζηθά ζπζηαηηθά πνπ 

πξέπεη λα πξνζιακβάλεη θαλείο γηα ηελ θαιή πγεία ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ. Οη δχν 

παξαπάλσ αληηθξνπφκελεο απφςεηο εμεγνχληαη κε ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ 

ιηπψλ.  
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 Αλαιπηηθφηεξα, ην ιίπνο παξέρεη ελέξγεηα, ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ησλ 

θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ, δηαηεξεί ηε ζεξκνθξαζία ζηαζεξή, βνεζά ζηελ 

απνξξφθεζε θάπνησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ θαη ζπκκεηέρεη ζηελ παξαγσγή 

νξκνλψλ. Γίλεηαη θαλεξφ απφ ηα παξαπάλσ φηη ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο 

ρξεηάδεηαη ιίπνο. Σν θαίξην εξψηεκα είλαη ζε πνηα πνηφηεηα θαη πνζφηεηα 

ρξεηάδεηαη ην ιίπνο; 

 Σα ιηπαξά αλάινγα κε ηελ ζύλζεζή ηνπο, δηαθξίλνληαη ζε:  

 θνξεζκέλα θαη trans - ιηπαξά νμέα («θαθά» ιηπαξά) 

  θαη ζε κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα («θαιά» ιηπαξά). 

 

 Σα θνξεζκέλα ιίπε βξίζθνληαη θπξίσο ζε ηξνθέο δσηθήο πξνέιεπζεο φπσο 

ζην βνχηπξν, ην ηπξί, ην θξέαο, θαη πξέπεη λα απνθεχγνληαη, γηαηί απμάλνπλ ηα 

επίπεδα ηεο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο θαη ηελ LDL «θαθή» ρνιεζηεξφιε θαη επλννχλ 

ηνλ ζρεκαηηζκφ αζεξσκαηηθήο πιάθαο ζηηο αξηεξίεο. Σν ίδην πεξίπνπ ζπκβαίλεη 

θαη κε ηα trans ιηπαξά πνπ ππάξρνπλ θπξίσο ζε κπηζθφηα, γιπθά, παηαηάθηα, θ.ά. 

Σα trans ιηπαξά νμέα απμάλνπλ ηελ νιηθή ρνιεζηεξφιε ηνπ αίκαηνο θαη ηα 

ηξηγιπθεξίδηα θαη κεηψλνπλ ηελ «θαιή» ρνιεζηεξφιε (HDL), απμάλνληαο θαη πάιη 

ηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ. Αληίζεηα, ηα κνλναθφξεζηα θαη ηα 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ. πγθεθξηκέλα, ηα κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα ππάξρνπλ θπξίσο ζην 

ειαηφιαδν, ην αβνθάλην, ζηηο ειηέο θαη ζηνπο μεξνχο θαξπνχο, ελψ ηα 

πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα πεξηιακβάλνπλ ηα σ-3 ιηπαξά νμέα (πεξηέρνληαη ζην 

ζνινκφ, ζην ζθνπκπξί, ζηε ζαξδέια, ζην γαχξν, ζηα θαξχδηα, ζηε ζφγηα θαη ζην 

ιηλαξφζπνξν) θαη ηα σ-6 ιηπαξά νμέα (πεξηέρνληαη ζην ειηέιαην, ζην ζνγηέιαην, 

ζην θαιακπνθέιαην θαη ηηο καξγαξίλεο πνπ θηηάρλνληαη απφ ηα αληίζηνηρα έιαηα 

θαη επίζεο ζηα θαξχδηα θαη ζην ζνπζάκη). Οη ζχγρξνλεο νδεγίεο ηεο Ακεξηθαληθήο 

Καξδηνινγηθήο Δηαηξίαο ζπζηήλνπλ ε ζπλνιηθή εκεξήζηα πξφζιεςε ιίπνπο ζηε 

δηαηξνθή καο λα κελ μεπεξλάεη ην 30-35% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ πνπ 

πξνζιακβάλνπκε εκεξεζίσο, εθ ησλ νπνίσλ ην 15-25% λα είλαη κνλναθφξεζηα 
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ιηπαξά, 10% απφ πνιπαθφξεζηα ιηπαξά θαη ιηγφηεξν απφ 10% θνξεζκέλα ιηπαξά 

(Απνζηνινπνχινπ, 2014).  

 

3.3 Αληηκεηώπηζε παρπζαξθίαο κε δηαηξνθή 

 

        Ζ ζσζηή δηαηξνθή - δίαηηα απνηειεί ηνλ αθξνγσληαίν ιίζν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, δηφηη ηα παρχζαξθα άηνκα ζεσξνχλ φηη είλαη πην 

εχθνιν λα κεηψζνπλ ηελ ηξνθή πνπ πξνζιακβάλνπλ παξά λα απμήζνπλ ηε 

θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε (Wadden, 2006). Δπίζεο, ν δηαηξνθηθφο – 

ζεξκηδηθφο πεξηνξηζκφο κε ζπγθεθξηκέλν δηαηηνιφγην απνηειεί ηελ πην 

ζπλεζηζκέλε θαη ελδεηθλπφκελε αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. H ζσζηή 

δηαηξνθή – δίαηηα, δελ ζηνρεχεη κφλν ζηελ απψιεηα ηνπ βάξνπο πνπ απαηηείηαη γηα 

λα έξζεη ην άηνκν ζε θπζηνινγηθά επίπεδα, αιιά θαη ζηελ εθπαίδεπζε ηνπ αηφκνπ 

ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο, έηζη ψζηε ην άηνκν λα πηνζεηήζεη έλαλ 

πγηεηλφηεξν ηξφπν δηαηξνθήο (Anderson, Konz & Jenkins, 2000). Μέρξη ζήκεξα 

έρνπλ θαηαγξαθεί πάξα πνιιά δηαηηεηηθά ζρήκαηα. Σν παρχζαξθν άηνκν ζα 

πξέπεη λα επηιέμεη κηα ηζνξξνπεκέλε δίαηηα, κε επίθεληξν ηηο εμαηνκηθεπκέλεο 

αλάγθεο ηνπ θαη λα ηελ εθαξκφζεη ζε βάζνο ρξφλνπ κε ζπλέπεηα, έηζη ψζηε λα δεη 

ην αλακελφκελν απνηέιεζκα (αββίδνπ, 2007). Αλαιπηηθφηεξα ππάξρνπλ νη 

ηππνπνηεκέλεο δίαηηεο, νη νπνίεο βξίζθνπλ εθαξκνγή ζε πξνγξάκκαηα LCD (Low 

Calorie Diet=700-1000 kcal/εκέξα) θαη VLCD (Very Low Calorie Diet=450-800 kcal 

/ εκέξα) θαη πεξηιακβάλνπλ γεχκαηα ζε κνξθή milkshake, ηα νπνία έρνπλ 

πξνθαζνξηζκέλε ζχζηαζε ζε ιεπθψκαηα, πδαηάλζξαθεο, ιηπαξά νμέα, αλφξγαλα 

ζπζηαηηθά, βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Λφγσ ηνπ ρακεινχ ζεξκηδηθνχ ηνπο θνξηίνπ 

νη δίαηηεο απηέο πξέπεη λα εθαξκφδνληαη θάησ απφ ζπγθεθξηκέλεο πξνυπνζέζεηο, 

γηα πεξηνξηζκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη κε ηελ επίβιεςε επηζηεκνληθή 

ζεξαπεπηηθήο νκάδαο. Δπηπξφζζεηα, ππάξρνπλ νη εμαηνκηθεπκέλεο ππνζεξκηθέο 

δίαηηεο, ζηφρνο ησλ νπνίσλ απηψλ είλαη λα δεκηνπξγήζνπλ έλα ελεξγεηαθφ 

έιιεηκκα, ψζηε λα ζπκβάιινπλ ζηε ζηαδηαθή, αιιά θαη πην ζηαζεξή απψιεηα 

ζσκαηηθνχ βάξνπο-ιίπνπο, πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ 
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δηάζηεκα. Δίλαη ε πην ελδεδεηγκέλε κέζνδνο απψιεηαο βάξνπο κέζσ δηαηηεηηθήο 

παξέκβαζεο, ε νπνία παξνπζηάδεη ηηο ιηγφηεξεο επηπινθέο. ηελ νπζία νη 

εμαηνκηθεπκέλεο ππνζεξκηθέο δίαηηεο είλαη πξνγξάκκαηα δηαηξνθήο πνπ κνηάδνπλ 

κε ηε θπζηνινγηθή δίαηηα ησλ αζζελψλ, ηα νπνία γηα λα είλαη απνηειεζκαηηθά 

απαηηνχλ ηελ πηζηή ηήξεζε ηνπο, αιιά θαη ην ζπλδπαζκφ ηνπο κε αληίζηνηρε 

δηαθνξνπνίεζε θαη πξνζαξκνγή ζπκπεξηθνξάο θαη θηλεζηνζεξαπεία.  

 Άιιεο δίαηηεο είλαη νη δίαηηεο κε πνιχ ρακειέο ζεξκίδεο, νη νπνίεο είλαη 

πινχζηεο ζε πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, ρακειή ζε ιίπνο θαη ιηγφηεξεο 

απφ 800 Kcal/εκέξα. Πξέπεη λα δίλνληαη θάησ απφ ηαηξηθή παξαθνινχζεζε θαη γηα 

ρξνληθφ δηάζηεκα κέρξη 4 εβδνκάδσλ, ζε άηνκα κε κεγάινπ βαζκνχ παρπζαξθία 

(ΒΜΗ>30) (Berkowitz, 2000). Αθφκε ππάξρνπλ νη δίαηηεο ρακειέο ζε ιηπαξά θαη 

πινχζηεο ζε πδαηάλζξαθεο, νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ πξντφληα είηε ηειείσο 

άπαρα, είηε ρακειά ζε ιίπνο θαη είλαη πινχζηεο ζε ηξνθέο-πεγέο πδαηαλζξάθσλ 

φπσο είλαη ηα δεκεηξηαθά, ην ξχδη, ηα δπκαξηθά, ηα ιαραληθά θαη ην ςσκί.  Σέινο, 

ππάξρνπλ θαη νη δίαηηεο εηδηθήο ζχζηαζεο, νη νπνίεο είλαη ζπλήζσο αθξαίεο θαη 

ππφζρνληαη ηαρχηαηε απψιεηα βάξνπο. Οη πην ζπλεζηζκέλεο απφ απηέο είλαη 

πινχζηεο ζε πξσηεΐλε θαη βαζίδνληαη ζηελ αχμεζε ηεο πξσηετληθήο πξφζιεςεο 

θαη ζηνλ ηαπηφρξνλν πεξηνξηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ (Astrup, Meinert Larsen, & 

Harper, 2004).  

                                                       

Δηθόλα 12. Ππξακίδα ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο 

 

 Άζθεζε θαη παρπζαξθία 

 

 

4.1 Ο ξόινο ηεο άζθεζεο ζηε κείσζε ηνπ βάξνπο 

 

 Ζ απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απνηειεί έλα κεγάιν εθφδην γηα ηελ 

πγεία ηνπ αλζξψπνπ, θαζψο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηα εμήο (Mannix et al., 1999): 

 Μείσζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ γηα ζηεθαληαία λφζν 

 Βειηίσζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο ιεηηνπξγίαο 

 Βειηίσζε ηεο αλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο 

 Γηαηήξεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

 Βειηίσζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ  

 Αχμεζε ηεο θηλεηηθήο απφδνζεο 

 Μείσζε ηεο νζηενπφξσζεο 

 Μείσζε εκθάληζεο νξηζκέλσλ κνξθψλ θαξθίλνπ 

 Βειηίσζε ηεο ςπρηθήο, πλεπκαηηθήο πγείαο θαη επεμίαο ηνπ αηφκνπ 

 θαη Μείσζε εκθάληζεο παρπζαξθίαο θαη ησλ ζπλνδψλ ηεο λνζεκάησλ 

 

 Ζ άζθεζε απνηειεί ηελ θαηαιιειφηεξε κε θαξκαθεπηηθή παξέκβαζε γηα 

ηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, δηφηη νδεγεί ζε αξλεηηθφ 

ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαη αξλεηηθφ ηζνδχγην ιίπνπο, απμάλνληαο ηελ ελεξγεηαθή 

δαπάλε θαη ηελ νμείδσζε ηνπ ιίπνπο. Γηα ηνπο παξαπάλσ ιφγνπο ππάξρεη 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ζηνπο 

δείθηεο παρπζαξθίαο (Hill & Commerford, 1996).  
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 Σέινο, ε έιιεηςε ηεο άζθεζεο πηζαλφηαηα ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηεο 

ηξνθηθήο πξφζιεςεο, δηφηη ε ηξνθή πνιιέο θνξέο, ζχκθσλα κε ηνπο εηδηθνχο, 

θαιχπηεη φρη κφλν βηνινγηθέο αιιά θαη ςπρηθέο αλάγθεο. Όπσο πξναλαθέξζεθε ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παξέρεη ςπρηθή ηζνξξνπία θαη θαιχπηεη ζε κεγάιν βαζκφ 

ηηο αλάγθεο απηέο, πξνθαιψληαο ηελ έθθξηζε ησλ ελδνγελψλ νπηνεηδψλ πνπ 

πξνζθέξνπλ αίζζεκα επθνξίαο θαη ςπρηθήο αλάηαζεο (Γεσξγηάγεο, 2001).  

 

4.2 Κίλδπλνη άζθεζεο παρύζαξθνπ αηόκνπ 

 

 Έγηλε ζαθέο απφ ηα παξαπάλσ φηη ε άζθεζε βνεζάεη ηφζν ζηελ πξφιεςε 

φζν θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ηφζν ζε ζσκαηηθφ φζν θαη ζε 

ςπρνινγηθφ επίπεδν. Παξφια απηά απαηηείηαη επηζηεκνληθή θαηάξηηζε θαη 

εμαηνκίθεπζε ζηε δεκηνπξγία ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ελφο παρχζαξθνπ 

αηφκνπ, αιιά θαη ζνβαξφηεηα θαη επζχλε θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ, έηζη ψζηε λα 

απνθεπρζνχλ θίλδπλνη γηα ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ θαη πηζαλνί ηξαπκαηηζκνί.  

 Οη βαζηθέο νδεγίεο γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο ζε παρχζαξθα 

άηνκα είλαη νη εμήο(Jacisic et al., 2012): 

 πρλφηεηα άζθεζεο: 5 θνξέο /εβδνκάδα 

 Έληαζε άζθεζεο: 60-85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο 

 Γηάξθεηα άζθεζεο: 45-60 ιεπηά ηεο ψξαο/εκέξα. 

 Μέζνδνο άζθεζεο: πλερφκελε ή Γηαιιεηκαηηθή κε πεξηφδνπο πνπ 

κπνξνχλ λα γίλνπλ ζε δηαθνξεηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο. 

 Πξνπνλεηηθφ πεξηερφκελν: Πεξπάηεκα, άζθεζε ζε ειιεηπηηθφ κεράλεκα, 

πνδειαζία, θνιχκβεζε θ.α. θαη γεληθφηεξα άζθεζε ρσξίο έληνλνπο 

θξαδαζκνχο θαη ρσξίο κεηαθνξά βάξνπο. 

 Πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο επηβάξπλζεο: αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο άζθεζεο 

απφ 3 αξρηθά ζε 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, αχμεζε ηεο δηάξθεηαο απφ 45 ζε 
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60 ιεπηά θαη αχμεζε ηεο έληαζεο απφ 60% ζε 85% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο.  

 

 Ηδηαίηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ έληαζε ηεο άζθεζεο εηδηθά 

ζηα αξρηθά ζηάδηα θαη ζηελ απνθπγή θξαδαζκψλ ή πηψζεσλ πνπ κπνξεί λα 

ζηνηρίζνπλ ζηελ πγεία ηνπ αζθνχκελνπ. Σέινο, κεγάιεο ζεκαζίαο ζεσξείηαη ε 

«εμαηνκίθεπζε» ηεο άζθεζεο, αλάινγα κε ηα εθάζηνηε ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο 

αλάγθεο ηνπ θάζε αηφκνπ. χκθσλα κε ηνπο Davison et al (2002), ζα πξέπεη γηα 

ηελ επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο λα ιακβάλνληαη ππφςε νη 

βηνινγηθέο δηαθνξέο ηνπ θάζε αηφκνπ.  

 

 

 

          

Δηθόλα 13. Άζθεζε ν θαιχηεξνο ζχκκαρνο ζηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο   
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο 

 

 Δπηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεηά 

 

 Τπάξρνπλ πνιιέο αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. Βάζε 

εξεπλψλ νη ζπλεζέζηεξεο απηψλ είλαη νη εμήο (Καξαγηάλλεο, Γηαλλαθνχιηα, & 

πληψζεο, 2007): 

 Αληνρή ζηελ ηλζνπιίλε  

 αθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ ΗΗ 

 Τπέξηαζε 

 Γπζιηπηδαηκία 

 Αζεξνζθιήξσζε 

 Γηαηαξαρέο χπλνπ 

 Οξηζκέλνη ηχπνη θαξθίλνπ 

 Οζηεναξζξίηηδα 

            Λππεξή επηζηεκνληθή δηαπίζησζε απνηειεί φηη ην παζνινγηθά ππέξβαξν 

άηνκα κεηψλεη ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο πεξίπνπ 6 ρξφληα, θαηά κέζν φξν, ζηα 

ελήιηθα άηνκα. (Berg, Berg, & Frey, 2008).  

  

       Παξαθάησ πεξηγξάθνληαη αλαιπηηθφηεξα ηα θπξηφηεξα πξνβιήκαηα πγείαο 

πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ παρπζαξθία.  
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5.1 Καξδηναγγεηαθά πξνβιήκαηα 

 

 Μηα βαζηθή επίπησζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεία είλαη ηα θαξδην-αγγεηαθά 

πξνβιήκαηα. χκθσλα κε ηνλ Μφξηνγινπ (1996), ε ηαηξηθή επηζηήκε έρεη 

απνδείμεη φηη ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηε ζηεθαληαία λφζν, ηελ θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα, ηηο ζξνκβψζεηο, ηελ ππέξηαζε θαη ηα εγθεθαιηθά επεηζφδηα. 

Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε ηνπο Dwyer et al. (1998) ε παρπζαξθία ζπλνδεχεηαη κε 

κεγαιχηεξε ηηκή ζπζηνιηθήο πίεζεο θαη νιηθήο ρνιεζηεξφιεο θαη κηθξφηεξε ηηκή 

HDL ρνιεζηεξφιεο, ελψ ζχκθσλα κε ηνπο Temelkova-Kurstschiev et al (1998) 

ζπζρεηίδεηαη κε ηελ έθηαζε ησλ αζεξνζθιεξσηηθψλ αιινηψζεσλ.  

 

5.2 Αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

 

 Μηα αθφκε αξλεηηθή επίπησζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεία απνηεινχλ ηα 

αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα. Ζ ζπζζψξεπζε ιίπνπο δπζθνιεχεη ηελ αλαπλνή ηνπ 

παρχζαξθνπ αηφκνπ θαη δηαηαξάζζεη ηελ νμπγφλσζε, κε απνηέιεζκα ηελ 

αλαπλεπζηηθή αλεπάξθεηα (Kopelman, 1992).  

 Αλαιπηηθφηεξα, ζηα παρχζαξθα άηνκα κπνξεί λα εκθαληζηεί ην χλδξνκν 

Τπναεξηζκνχ ησλ Παρχζαξθσλ (ΤΠ) θαη ην χλδξνκν Τπληθήο Άπλνηαο (ΤΑ) 

(Παπαβξακίδεο, 2002).  

 

5.3 αθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ ΙΙ 

 

 Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο απνηειεί κηα ρξφληα πάζεζε, πνπ ραξαθηεξίδεηαη 

απφ δηαηαξαρή ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο θαη ησλ ππφινηπσλ πεγψλ 

ελέξγεηαο. πγθεθξηκέλα ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ ΗΗ ραξαθηεξίδεηαη απφ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη κεησκέλε έθθξηζε ηλζνπιίλεο. Ζ παρπζαξθία 
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απνηειεί έλαλ απφ ηνπο αηηηνινγηθνχο παξάγνληεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη ε 

πιεηνςεθία ησλ αζζελψλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ είλαη παρχζαξθνη 

(American Diabetes Association, 2006). 

 Σα βαζηθά ζπκπηψκαηα ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε δελ είλαη ηδηαίηεξα εκθαλή 

θαη πνηθίινπλ (αίζζεκα θαθνπρίαο, θλεζκφο γελλεηηθψλ νξγάλσλ, πνιπδηςία, 

πνιπνπξία θ.α.). Οη θπξηφηεξνη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ είλαη νη εμήο (American Diabetes Association, 2006): 

 Έιιεηςε άζθεζεο θαη κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Οηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ- θιεξνλνκηθφηεηα 

 Τπέξηαζε 

 Ηζηνξηθφ πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ  

 Ηζηνξηθφ αγγεηαθήο λφζνπ 

 

 Σέινο, ε πηζαλφηεηα εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, απμάλεηαη 

κε ηελ αχμεζε ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο. πγθεθξηκέλα, ηα άηνκα κε δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο >35 έρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο θαηά 20%. Γίλεηαη ζαθέο απφ 

ηα παξαπάλσ φηη ν ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ εθδειψλεηαη κφλν εάλ ππάξρεη 

ε θαηάιιειε γελεηηθή πξνδηάζεζε, αιιά ε παρπζαξθία απνηειεί ην θαηαιιειφηεξν 

πεξηβάιινλ γηα ηελ εθδήισζε κηαο ππνθείκελεο γελεηηθήο ηάζεο γηα ζαθραξψδε 

δηαβήηε (Klein, Sheard, & Pi-Sunyer, 2004).  

 

5.4 Υνινιηζίαζε 

 

 Ζ ρνινιηζίαζε απνηειεί ηελ παξνπζία ρνιφιηζσλ ζηηο ρνιεθφξνπο νδνχο 

θαη εηδηθά ζηελ ρνιεδφρν θχζηε. Οη ιίζνη απηνί ζρεκαηίδνληαη φηαλ δηαηαξαρζεί ε 

ζρέζε ρνιεζηεξίλεο-ρνιηθψλ αιάησλ. Αηηηνινγηθνί παξάγνληεο ζεσξνχληαη νη εμήο 

(Νηνιαηδάο, 1990):  

 Γηαηηεηηθνί παξάγνληεο 
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 ηάζε ζηα ρνιεθφξα  

 Λνηκψμεηο ρνιεθφξσλ  

 Κιεξνλνκηθφηεηα  

 Ξέλα ζψκαηα (ξάκκαηα, ζσιήλεο Kehr) 

 Γηάθνξνη λφζνη (δηαβήηεο 30%, θίξξσζε 12%).  

 

5.5 Καξθίλνο  

 

 Έρεη πιένλ ζπζρεηηζηεί επηζηεκνληθά ε δηαηξνθή θαη ζπγθεθξηκέλα ην 

πνζνζηφ ιίπνπο ηεο ηξνθήο κε ηελ εκθάληζε θάπνησλ κνξθψλ θαξθίλνπ 

(Μφξηνγινπ, 1996; Albanes, 1987). Δπηπξφζζεηα, ε παρπζαξθία έρεη ζπζρεηηζηεί 

κε θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ. πγθεθξηκέλα, ε παρπζαξθία ζεσξείηαη ππεχζπλε 

γηα 20% ησλ ζαλάησλ απφ θαξθίλν ζηηο γπλαίθεο θαη 14% ζηνπο άληξεο. Σέηνηεο 

κνξθέο θαξθίλνπ είλαη νη εμήο (Freedland et al., 2008; Μφξηνγινπ, 1996; 

Leitzmann el al., 2009; Barbusch & Swanson, 1996): 

 

 Καξθίλνο ηνπ νηζνθάγνπ 

 Καξθίλνο ηνπ νξζνχ 

 Καξθίλνο ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο 

 Καξθίλνο ζην πάγθξεαο 

 Καξθίλνο ζηα λεθξά  

 Αηκαηνινγηθνί θαξθίλνη 

 Πξνζηάηεο  

 Καξθίλνο ζην παρχ έληεξν 

 Καξθίλνπ ηνπ καζηνχ  

 Καξθίλνο ησλ σνζεθψλ 

 Καξθίλνο ηνπ ελδνκεηξίνπ 
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5.6 Γπλαηθνινγηθέο δηαηαξαρέο 

 

 Ζ παρπζαξθία ζρεηίδεηαη κε πνιιέο νξκνληθέο δηαηαξαρέο. Κάπνηεο απφ ηηο 

επηπηψζεηο ηεο ζηηο γπλαίθεο είλαη ε κείσζε ηεο γνληκφηεηαο, δηαηαξαρέο ηεο 

πεξηφδνπ θαη εκθάληζε ηνπ ζπλδξφκνπ ησλ πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ (Μφξηνγινπ, 

1996). Δηδηθφηεξα ε παρπζαξθία θαη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε εκπιέθνληαη ζηελ 

αηηηνπαζνγέλεηα ηνπ ζπλδξφκνπ ησλ πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ. χκθσλα κε ηνλ 

Παλνηφπνπιν (2009) ην 70% ησλ γπλαηθψλ κε ζχλδξνκν πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ 

είλαη ππέξβαξεο ή παρχζαξθεο, ελψ ην 75% πιεξνχλ ηα θξηηήξηα ηνπ κεηαβνιηθνχ 

ζπλδξφκνπ.  

 

5.7 Τπέξηαζε  

 

 Ζ ππέξηαζε είλαη κηα αθφκε πάζεζε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία. 

χκθσλα κε ηνλ Xavier Pi-Sunyer (2002), ε αχμεζε ηνπ βάξνπο θαηά 10kg 

επηθέξεη αχμεζε ηεο ζπζηνιηθήο πίεζεο θαηά 3 mmHg θαη ηεο δηαζηνιηθήο θαηά 3 

mmHg. Αηηία γηα ηελ αχμεζε απηή είλαη πηζαλψο ε ππεξηλζνπιηλαηκία θαη ε 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Ζ ηλζνπιίλε ζπγθεθξηκέλα απμάλεη ηε δξαζηεξηφηεηα 

ηνπ ζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ λεθξηθή επαλαξξφθεζε λαηξίνπ, 

ελψ θαίλεηαη λα επεξεάδεη θαη ην ζχζηεκα ξελίλεο-αγγεηνηελζίλεο-αιδνζηεξφλεο. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά ε απψιεηα βάξνπο έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηε κείσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο. πγθεθξηκέλα γηα θάζε θηιφ βάξνπο πνπ ράλεηαη ειαηηψλεηαη 

ηφζν ε ζπζηνιηθή φζν θαη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε θαηά ν,45 mm Hg (Reisin et 

al., 1983).  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6ο 

 

 Φπρνινγηθέο επηπηώζεηο παρπζαξθίαο 

 

 

 

6.1 Η επίδξαζε ηνπ ςπρνινγηθνύ παξάγνληα ζηελ παρπζαξθία 

 

 Όπσο έγηλε ζαθέο θαη ζε πξνεγνχκελν θεθάιαην ηεο παξνχζαο κειέηεο, ε 

παρπζαξθία δελ απνηειεί απνθιεηζηηθά πξφβιεκα ζσκαηηθήο πγείαο. Όπσο 

αλαθέξεη ν Αξηζηνηέιεο ε ςπρή ηνπ αλζξψπνπ απνηππψλεηαη ζην ζψκα ηνπ. Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά ζην Υξηζηηαληζκφ, δηδάζθεηαη φηη ην ζψκα είλαη ν λαφο ηεο 

ςπρήο. Ζ επηζηήκε ηεο ςπρνινγίαο, ζεσξεί φηη ζηα πξψηα ζηάδηα ηεο δσήο ελφο 

αλζξψπνπ ε επραξίζηεζε είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηνλ θνξεζκφ ηεο πείλαο. Όκσο 

δελ «πηπηιάλε» φια ηα παηδηά κε ηελ ίδηα έληαζε. χκθσλα κε ην Freud «ζε 

θάπνηα άηνκα ε αηζζαληηθφηεηα ηεο δψλεο ησλ ρεηιηψλ είλαη πην αλεπηπγκέλε θαη 

εάλ επηκείλεη ην ελήιηθν πιένλ άηνκν κπνξεί λα έρεη θιίζε ζην πνηφ ή ην 

θάπληζκα, ελψ εάλ απσζεζεί κπνξεί λα πξνθαιέζεη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο ζην 

ελήιηθν πιένλ άηνκν (π.ρ αλνξεμία ή παρπζαξθία) (Megamed, 2013).  

Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε ηνπο εηδηθνχο ηεο ζχγρξνλεο ςπρνινγίαο ε 

ζπκπεξηθνξά ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ, πνιιέο θνξέο θαλεξψλεη ηελ 

ππεξεμάξηεζε απφ ηνπο γνλείο θαη θπξίσο ηε κεηέξα ή ηελ χπαξμε αδχλακνπ 

παηέξα ρσξίο θηινδνμίεο. Απφ ηελ άιιε ην ζχλεζεο πξνθίι ησλ κεηέξσλ 

παρχζαξθσλ παηδηψλ είλαη ε θπξίαξρε κνξθή κάλαο, πνπ πξνζπαζεί λα 

δεκηνπξγήζεη κηα εχθνιε δσή ζην παηδί ηεο, κε αθζνλία ζε φινπο ηνπο ηνκείο. 

Απηή ε έθθξαζε αγάπεο θαη αθνζίσζεο πνιιέο θνξέο θξχβεη ηελ ππνθείκελε 

αλαζθάιεηα, ηελ θηεηηθφηεηα θαη πνιιέο θνξέο κέρξη θαη ηελ επηζεηηθφηεηα ηεο 
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κεηέξαο ζην παηδί. Με ηνλ ηξφπν απηφ ληψζεη φηη θξαηάεη ην παηδί ζε ζηελή επαθή 

καδί ηεο, αλαηξέθνληαο ην λα αλαδεηά ηε δηαξθή πξνζνρή ηεο θαη έηζη 

εκπνδίδνληαο ην λα αλαπηχμεη ηελ πξνζσπηθή ηνπ αλεμαξηεζία.  

 Δπηπξφζζεηα, απφ επηζηεκνληθέο κειέηεο έρεη βξεζεί φηη ζηελ νηθνγέλεηα 

παρχζαξθσλ παηδηψλ ππάξρνπλ παξάγνληεο πνπ πξνθαινχλ επηβξάδπλζε ηεο 

πξνζσπηθήο αλάπηπμεο ηνπ παηδηνχ θαη νδεγνχλ ζηελ ππεξθαγία θαη ηε κεησκέλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Με ηελ ππεξθαγία νπζηαζηηθά ην παηδί βξίζθεη δηέμνδν 

έθθξαζεο ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ θαη αληηκεησπίδεη έηζη ςπρνηξαπκαηηθέο 

εκπεηξίεο, απνηπρίεο θαη απνγνεηεχζεηο (Megamed, 2013).  

  

           πλνςίδνληαο φια ηα παξαπάλσ ε ππεξθαγία κπνξεί λα ζεκαίλεη ηα 

αθφινπζα (Megamed, 2013): 

 Αλαζθάιεηα, άγρνο, έληαζε, αλεζπρία, αλαπνθαζηζηηθφηεηα 

 Πξνζπάζεηα ηθαλνπνίεζεο, επραξίζηεζεο 

 Φπγή απφ ηελ άδεηα δσή  

 Απαιιαγή απφ ζχγρπζε ή απνγνήηεπζε 

 Έθθξαζε επηζεηηθφηεηαο 

 Πξνζπάζεηα ειάηησζεο ηνπ αηζζήκαηνο θαησηεξφηεηαο 

 Γηακαξηπξία  

 Πξνζέιθπζε ηεο πξνζνρήο θαη ηεο θξνληίδαο 

 Απνθπγή ζπλαγσληζκνχ ζηε δσή 

 Τπνθαηάζηαην ηεο αγάπεο  

 Πξνζπάζεηα αληηκεηψπηζεο θαηάζιηςεο 
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6.2 Φπρνινγηθέο επηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο  

 

 πλήζσο ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε θαηαζιηπηηθά ζπλαηζζήκαηα, ζηα 

νπνία ην άηνκα βηψλεη έλα αδηέμνδν. Σν αδηέμνδν απηφ κεηαθξάδεηαη ζηνλ εμήο 

θαχιν θχθιν: ηξψσ – παίξλσ ζηηγκηαία επραξίζηεζε – παραίλσ – ζηελαρσξηέκαη 

απφ ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηφο κνπ – αλαδεηψ αλαθνχθηζε – μεζπψ ζην θαγεηφ – 

ζηηγκηαία επραξίζηεζε. Γίλεηαη ινηπφλ θαλεξφ φηη κε ην θαγεηφ ν παρχζαξθνο 

πξνζπαζεί λα θαιχςεη ζπλαηζζεκαηηθά θελά απνδεηψληαο ηε ζηηγκηαία 

αλαθνχθηζε (Γηνκπαδνιηά & Παπαγεσξγίνπ, 2014).  

 

 

Δηθόλα 14. Δηθφλα ηεο έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ παρχζαξθνπ παηδηνχ 

 

  

           Αλαιπηηθφηεξα, ε παρπζαξθία επηβαξχλεη ηελ ςπρνζχλζεζε ηνπ ελήιηθα, ν 

νπνίνο πνιιέο θνξέο βηψλεη θαη θνηλσληθφ ζηηγκαηηζκφ ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπ. 

Έηζη, ζπλεζίδεηαη ηα παρχζαξθα άηνκα λα έρνπλ ρακειφηεξε απηνεθηίκεζε θαη 

http://www.google.gr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://nutrlife.blogspot.com/2013/04/blog-post_15.html&ei=u3q2VNm5AYTgOM-igPAM&bvm=bv.83640239,d.bGQ&psig=AFQjCNFnuiig9pFRSTELzS9ldsaeGrnQPA&ust=1421331374855537
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απηνζεβαζκφ θαη πνιχ αξλεηηθφηεξε εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο ζε ζρέζε κε άηνκα 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο. Δπηπξφζζεηα, πνιιέο θνξέο ζπλαληάηαη ζε παρχζαξθνπο 

ελήιηθεο θαηάζιηςε θαη έληνλν άγρνο, κεησκέλε δξαζηεξηφηεηα θαη ζπλερέο 

αίζζεκα φηη δελ κπνξνχλ λα ηα θαηαθέξνπλ. Πνιιέο θνξέο ην αίζζεκα ηεο 

δπζρέξεηαο ή ηεο ληξνπήο πεξηνξίδεη ηελ θνηλσληθφηεηά ησλ παρχζαξθσλ 

ελειίθσλ θαη θαηεπζχλεη ηελ ςπρνινγία ηνπο πξνο θαηαζιηπηηθά επεηζφδηα. 

Δπίζεο, απνηειεί ζπρλφ θαηλφκελν ηα παρχζαξθα άηνκα λα ζηεξνχληαη ηζρπξήο 

ζέιεζεο θαη δχλακεο, θάηη πνπ κπνξεί λα νθείιεηαη ζην αίζζεκα ηνπ θνηλσληθνχ 

ζηηγκαηηζκνχ. Σέινο, ηα παρχζαξθα άηνκα βηψλνπλ θπξίσο αξλεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα γηα ηελ απηνεηθφλα ηνπο, ηα νπνία ζπλνδεχνληαη θαη εληζρχνληαη 

απφ απνηπρεκέλεο δίαηηεο θαη απνγνεηεχζεηο πνπ πνιχ εχθνια πιεγψλνπλ ηελ 

απηνεθηίκηζή ηνπο. πρλά ζπλαηζζήκαηα ζε έλαλ παρχζαξθν ελήιηθα είλαη ηα εμήο 

(Garaulet & Perez, 2009): 

 Άγρνο 

 Νεπξηθφηεηα 

 Απνγνήηεπζε 

 Απφξξηςε 

 Αίζζεκα απνηπρίαο 

 ηελαρψξηα 

 Αλία 

 Θπκφο 

 Οξγή  

 

 πλήζσο, ηα παξαπάλσ ζπλαηζζήκαηα εθθξάδνληαη ζην «ζπλαηζζεκαηηθφ 

θαγεηφ», θάηη πνπ φπσο εηπψζεθε θαη πξνεγνπκέλσο νδεγεί ζε θαχιν θχθιν. 

Πνιιέο θνξέο θάπνηεο θνηλσληθέο επηπηψζεηο φπσο πεξηνξηζκφο ηεο 

θηλεηηθφηεηαο, δπζθνιία εχξεζεο εξγαζίαο θαη απνκφλσζε, δπζρεξαίλνπλ αθφκα 

πεξηζζφηεξα ηελ ςπρνινγία ηνπ παρχζαξθνπ αηφκνπ θαη ην εγθισβίδνπλ ζε 

αδηέμνδν (Garaulet & Perez, 2009).  
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6.3 Η ςπρνινγηθή πξνζέγγηζε ζηε ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο  

 

 Θα ήηαλ ηδηαίηεξα εχθνιν αλ αξθνχζε ηα παρχζαξθα άηνκα λα 

αθνινπζήζνπλ απιά κηα δίαηηα ζε ζπλδπαζκφ κε ζσκαηηθή άζθεζε. Όκσο ιφγσ 

θαη ηεο ςπρνινγηθήο θχζεο ηνπ πξνβιήκαηνο απηφ ζπλήζσο δελ είλαη αξθεηφ. 

Πέξα απφ ηε δίαηηα θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηα παρχζαξθα άηνκα ζα 

πξέπεη λα αλαθαιχςνπλ θαη λα ζεξαπεχζνπλ ην ςπρηθφ πξφβιεκα θαη ηα 

βαζχηεξα αίηηα ηεο ππεξθαγίαο. Γηα λα είλαη ινηπφλ απνηειεζκαηηθή ε ζεξαπεία 

ηεο παρπζαξθίαο θαη εηδηθφηεξα ηεο ρξφληαο θαη λνζεξήο παρπζαξθίαο, απαηηείηαη 

ζσζηφο ζπλδπαζκφο δηαηξνθήο, άζθεζεο θαη ςπρνζεξαπείαο (Γηνκπαδνιηά & 

Παπαγεσξγίνπ, 2014).  

 Ζ ςπρνινγηθή ελδπλάκσζε απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ηε 

ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο. Με ηελ αλαιπηηθή ςπρνινγηθή πξνζέγγηζε ηεο νκάδαο 

ή ηελ αηνκηθή ςπρνινγηθή ελδπλάκσζε ην παρχζαξθν άηνκα κπνξεί λα βειηηψζεη 

ηελ ζπλαηζζεκαηηθή ηνπ επεμία θαη ηειηθά λα ράζεη βάξνο (Megamed, 2013).  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7ο 

 

Θεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο  

 

 

7.1 Θεξαπεπηηθή αληηκεηώπηζε παρπζαξθίαο  

 

7.1.1 Αληηκεηώπηζε κε δηαηξνθή 

 

 Ζ ζσζηή δηαηξνθή απνηειεί ην ζεκαληηθφηεξν εξγαιείν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Ο ζεκαληηθφηεξνο παξάγνληαο γηα κηα δίαηηα 

απνηειεί ην ζεξκηδηθφ πεξηερφκελν. Οη δηάθνξεο δίαηηεο αλάινγα κε ην ζεξκηδηθφ 

ηνπο πεξηερφκελν θαηαηάζζνληαη ζηηο εμήο θαηεγνξίεο (Καθιακάλνπ, 2010): 

 δίαηηεο πνιχ ρακειψλ ζεξκίδσλ (<800Kcal/εκέξα) 

 δίαηηεο ρακειψλ ζεξκίδσλ (800-1500Kcal/εκέξα) 

 ππνζεξκηδηθέο ηζνξξνπεκέλεο δίαηηεο ζεξκίδσλ (>1500Kcal/εκέξα 

κε ηζνξξνπία καθξνζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ). 

 

 

7.1.2 Αληηκεηώπηζε κε θαξκαθεπηηθή αγσγή 

 

 Οη θαηεγνξίεο θαξκάθσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη νη 

εμήο (Μνπζιέρ, 2008): 

 

Αλνξεμηνγφλα 



49 
 

 Καηερνιακηλεξγηθά: θαηληεξκίλε, δηεζπινπξνπηφλ, καδηληφιε 

 εξνηνληλεξγηθά: θαηλθινπξακίλε, D- θαηλθινπξακίλε, θινπνμεηίλε 

 Αλαζηνιείο θαλλαβηλνεηδψλ: ξηκνλάκπαη, ηαξαλάκπαη 

 ηκπνπηξακίλε 

 Λεπηίλε θαη δηάθνξα λεπξνπεπηίδηα 

Αλαζηνιείο εληεξηθήο απνξξφθεζεο 

 Οξιηζηάηε 

Θεξκνγελεηηθά θάξκαθα 

 Θπξνεηδηθέο νξκφλεο  

 Δθεδξίλε 

 Καθείλε 

 GH 

 B3- αδξελεξγηθνί αγσληζηέο  

 

           Παξφιε ηελ πξφνδν ηεο επηζηήκεο θαη ηελ απνθσδηθνπνίεζε ησλ 

κεραληζκψλ ειέγρνπ ηεο φξεμε, ιίγεο θαξκαθεπηηθέο νπζίεο έρνπλ ιάβεη έλδεημε 

γηα ηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Με απηέο ζπλήζσο κεηψλεηαη ην βάξνο 

θαηά 5-10%, ε νπνία κεηψλεη ζεκαληηθά ηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν ελφο 

παρχζαξθνπ αηφκνπ.  

 Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ε παρπζαξθία σο πνιππαξαγνληηθή λφζνο, 

απαηηεί ζπλδπαζηηθή ζεξαπεία θαη γηα ην ιφγν απηφ απαηηνχληαη αζθαιή 

θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα, ηα νπνία πξέπεη λα ππνβνεζνχλ ην θαηάιιειν 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα θαη ηελ άζθεζε ηνπ αηφκνπ πνπ ζέιεη λα κεηψζεη ην βάξνο 

ηνπ. πκπεξαζκαηηθά, κέρξη ζήκεξα φια ηα ππάξρνληα θαξκαθεπηηθά ζθεπάζκαηα 

έρνπλ αλεθηφ πξνθίι αζθαιείαο, αλ θαη πνιιά απφ απηά εκθαλίδνπλ αλεπηζχκεηεο 

ελέξγεηεο (Μνπζιέρ, 2008).  
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7.1.3 Αληηκεηώπηζε κε ζσκαηηθή άζθεζε 

 

 Ζ ζσκαηηθή άζθεζε, φπσο πξναλαθέξζεθε απνηειεί έλα ζπνπδαίν 

εξγαιείν γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, δηφηη βειηηψλεη ηφζν ηε ζσκαηηθή 

φζν θαη ηελ ςπρηθή πγεία ηνπ παρχζαξθνπ αηφκνπ, αιιά θαη απμάλεη ηελ 

θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ζην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην. Αλαιπηηθφηεξα ηα βαζηθά 

πιενλεθηήκαηα ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο κε άζθεζεο είλαη ηα εμήο 

(Wayne State University Physician Group, 2011): 

 Καηαλάισζε ζεξκίδσλ 

 Γηαηήξεζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ  

 Αχμεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

 Βειηίσζε ηεο θπθινθνξίαο 

 Βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο θαξδηάο θαη ησλ πλεπκφλσλ 

 Μείσζεο ηνπ άγρνπο 

 Βειηίσζε ηεο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο  

 Αίζζεκα επεμίαο 

 Βειηίσζε ηνπ χπλνπ 

 

7.1.4 Αληηκεηώπηζε κε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε 

 

 Ζ ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ρξεζηκνπνηείηαη κφλν ζε 

πεξηπηψζεηο φπνπ ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο είλαη κεγαιχηεξνο απφ 40Kg/m2 

(λνζεξή παρπζαξθία) θαη ηα άηνκα απηά ελψ πξνζπάζεζαλ θαη κε άιινπο 

ηξφπνπο δελ θαηάθεξαλ λα ιχζνπλ ην πξφβιεκά ηνπο ζε κφληκε βάζε. Δπίζεο, ε 

ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε αληελδείθλπηαη ζε άηνκα κε ςπρηαηξηθά λνζήκαηα, 

παηδηά θαη ειηθησκέλνπο. Οη βαζηθφηεξεο ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη νη εμήο (Καθιακάλνπ, 2010): 
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 παξάθακςε ζηνκάρνπ (γαζηξηθή παξάθακςε ή γαζηξηθφ bypass) 

 επεκβάζεηο πεξηνξηζηηθνχ ηχπνπ (θάζεηε γαζηξνπιαζηηθή ή γαζηξηθφο   

δαθηχιηνο ) 

 ρνινπαγθξεαηηθή απφθιηζε 

 θαη δσδεθαδαθηπιηθή αιιαγή πνξείαο.  

 

 Αλαιπηηθφηεξα, θαηά ηε παξάθακςε ζηνκάρνπ, ην ηκήκα ηνπ ζηνκάρνπ πνπ 

δέρεηαη ηηο ηξνθέο πεξηνξίδεηαη ζε έλα ζάιακν πνπ δεκηνπξγείηαη κε ζπξξαθή ζην 

αλψηεξν ηκήκα ηνπ ζηνκάρνπ. Ο ζάιακνο ελψλεηαη κε ην ιεπηφ έληεξν. Ζ κέζε 

απψιεηα βάξνπο κε ηελ επέκβαζε απηή είλαη 60%-70% ηνπ πεξηζζνχ βάξνπο ζε 

δηάξθεηα δέθα εηψλ. Πηζαλέο επηπινθέο ηεο επέκβαζεο απηήο είλαη νη εμήο 

(Ενπξηδάθεο, 2013): 

 δηάζπαζε ζηε γξακκή ζπξξαθήο πνπ ζρεκαηίδεη ην θεληξηθφ ζχιαθν (0,5-

9%) 

  δηαθπγή απφ ηελ αλαζηφκσζε (0,5-4%) 

 καθξνρξφληα αλεπάξθεηα ζηνηρείσλ (Β12, Φπιιηθφ, ίδεξνο) έσο 73% 

 αλαζηνκσηηθφ έιθνο (4,5-16%) 

  ζηέλσζε ζηελ αλαζηφκσζε (5-7%) 

 αηκνξξαγία (2%) 

  εληεξηθή απφθξαμε θαη ζχλδξνκν dumping (Εάιε, εθίδξσζε, αίζζεκα 

παικψλ θνιηθνί θαη δηάξξνηα) φηαλ ιακβάλεηαη δάραξε (71%). 

  

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά ζηελ πεξίπησζε ηνπ γαζηξηθνχ δαθηπιίνπ, 

ηνπνζεηείηαη έλαο δαθηχιηνο πνπ πεξηζθίγγεη ην αλψηεξν κέξνο ηνπ ζηνκαρηνχ θαη 

έηζη δεκηνπξγεί έλα «κηθξφ ζηνκάρη», ην νπνίν δεκηνπξγεί γξήγνξα ην αίζζεκα 

θνξεζκνχ απφ ηξνθέο. Με ηνλ ηξφπν απηφ ην παρχζαξθν άηνκν πξνζιακβάλεη 

ιηγφηεξεο ζεξκίδεο θαη έηζη ράλεη βάξνο. Οη επηπινθέο δελ είλαη πνιιέο, αιιά ε 

κέζνδνο δελ είλαη θαηάιιειε ζε άηνκα πνπ ζέινπλ λα ράζνπλ ππεξβνιηθά πνιιά 
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θηιά, αλζξψπνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ πνιιά γιπθά, βνπιηκηθνχο θαη άηνκα πνπ 

δελ κπνξνχλ λα αθνινπζήζνπλ δηαηηεηηθέο νδεγίεο (Παππήο, 2006).  

 

 ηηο παξαθάησ εηθφλεο, θαίλνληαη νη επεκβάζεηο απηέο.  

 

 

Δηθόλα 15. Γαζηξηθή παξάθακςε – Γαζηξηθφ By Pass 

 

 

 

http://www.i-zouridakis.gr/thumb/phpThumb.php?src=../images/products/1370270251_by-pass.jpg&w=1084&h=600&far=C&bg=ffffff
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Δηθόλα 16. Γαζηξηθφο δαθηχιηνο 

 

 Σέινο, κηα αθφκε θαηεγνξία ρεηξνπξγηθψλ επεκβάζεσλ γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο απνηειεί ε ιηπεθηνκή – ιηπναλαξξφθεζε – 

ιηπνπιαζηηθή Μηα ηέηνηα επέκβαζε ζα πξέπεη πάληα λα γίλεηαη ζε θιηληθή κεηά 

απφ ηνλ αλάινγν πξνεγρεηξεηηθφ έιεγρν θαη κε εθαξκνγή ηνπηθήο ή γεληθήο 

αλαηζζεζίαο (Γηαθνπκέηηεο, Μπνπινπγνχξεο, & Παικφο, 2002).  
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7.2 Αηζζεηηθή αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

 

 ην ππνθεθάιαην απηφ παξνπζηάδνληαη θάπνηνη ηξφπνη αηζζεηηθήο 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο, νη θπξηφηεξνη απφ ηνπο νπνίνπο είλαη ηα κέζα 

παξαγσγήο ζεξκφηεηαο, ε κάιαμε, ηα ειεθηξηθά κεραλήκαηα, ηα ξεχκαηα θαη ηα 

δηάθνξα αδπλαηηζηηθά θαιιπληηθά ζθεπάζκαηα 

 

7.2.1 Μέζα παξαγσγήο ζεξκόηεηαο  

 

 Ζ αξρή ιεηηνπξγίαο ησλ κέζσλ παξαγσγήο ζεξκφηεηαο ζηελ αληηκεηψπηζε 

ηεο παρπζαξθίαο, είλαη ην φηη φηαλ ην ζψκα ζεξκαίλεηαη ε ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο 

απμάλεηαη, νη ηδξσηνπνηνί αδέλεο δξαζηεξηνπνηνχληαη θαη ηα ηξηρνεηδή αγγεία 

δηαζηέιινληαη, κε ζθνπφ λα απνβάινπλ ηελ απμεκέλε εζσηεξηθή ζεξκνθξαζία 

(αββίδνπ, 2007).  

  

       Οη βαζηθφηεξεο κέζνδνη εθαξκνγήο ζεξκφηεηαο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη νη εμήο (Γεξβίζνγινπ, 2003): 

 άνπλα  

 Αηκφινπηξα 

 Τδξνκαζάδ 

 Θάιακνο ππεξβαξηθνχ νμπγφλνπ 

 Θεξκαηλφκελεο θνπβέξηεο 

 Παξαθηλφινπηξν 

 Απηφζεξκαηλφκελε ιάζπε  

 Φφξκεο αδπλαηίζκαηνο ή δηάθνξα πεξηηπιίγκαηα 
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Δηθόλα 17. άνπλα 

 

7.2.2 Μάιαμε 

 

 Οη καιάμεηο ρσξίδνληαη ζε ηέζζεξηο βαζηθέο θαηεγνξίεο (Μεγαθιή, 2007): 

 Απηζραληηθή κάιαμε 

 Μάιαμε θπηηαξίηηδαο 

 Λεκθηθή κάιαμε 

 θαη Ζξεκηζηηθή κάιαμε.  

 Ζ κέζνδνο πνπ εθαξκφδεηαη ζε πεξηπηψζεηο πεξηηηψλ θηιψλ είλαη ε 

απηζραληηθή κάιαμε. Καηά ηελ απηζραληηθή κάιαμε νη θηλήζεηο είλαη ζπλερείο, 

ξπζκηθέο θαη γξήγνξεο, έηζη ψζηε λα απμάλεηαη ν κεηαβνιηζκφο. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, ζην καζάδ θπηηαξίηηδαο γίλνληαη ζπλδπαζηηθέο θηλήζεηο απηζραληηζηηθήο 

θαη εξεκηζηηθήο κάιαμεο, κέηξηνπ ξπζκνχ θαη κέηξηαο έληαζεο. Δπίζεο, θαηά ην 

ιεκθηθφ καζάδ νη θηλήζεηο είλαη ζηαζεξέο, ξπζκηθέο κε αλάηξηςε θαη πίεζε ζηα 

εηδηθά ζεκεία ηεο ιέκθνπ, κε ζθνπφ ηελ επηηάρπλζε ηεο ιεκθηθήο ξνήο. Σέινο, ε 
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εξεκηζηηθή κάιαμε ηειείηαη κε ζπλερείο, αξγέο θαη ήπηεο θηλήζεηο πνπ ζηνρεχνπλ 

ζηε ραιάξσζε θαη ηελ εξεκία ηνπ αηφκνπ (Μεγαθιή, 2007).  

 Σα πιενλεθηήκαηα ησλ καιάμεσλ ζε έλα παρχζαξθν άηνκν είλαη ηα εμήο 

(Μεγαθιή, 2007): 

 βειηηψλεηαη ε θπθινθνξία  

 βειηηψλεηαη ν κεηαβνιηζκφο  

 βειηηψλεηαη ε ιεηηνπξγία ησλ ιεκθηθψλ αγγείσλ θαη ε θίλεζε ηεο ιέκθνπ  

 βειηηψλεηαη ην πεπηηθφ ζχζηεκα  

 

 Αμίδεη βέβαηα λα αλαθεξζεί φηη ε κάιαμε σο ζεξαπεπηηθφ κέζν ηελ 

παρπζαξθίαο δελ κπνξεί απφ κφλε ηεο λα επηθέξεη άκεζν απνηέιεζκα ζηα 

ιηπνθχηηαξα. Δάλ φκσο νη καιάμεηο ζπλδπαζηνχλ κε ηελ θαηάιιειε δίαηηα, ηφηε 

θαζίζηαηαη πνιχ ρξήζηκν εξγαιείν ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο αιιά θαη 

ηελ αλαθνχθηζε ηνπ παρχζαξθνπ ή ππέξβαξνπ αηφκνπ (αββίδνπ, 2007).  

 Οη αληελδείμεηο ηεο κάιαμεο είλαη νη εμήο (Hollis, 2002): 

 πεξηπηψζεηο κε ππξεηφ  

 πεξηπηψζεηο αξηεξηνζθιήξπλζεο 

 ζε άηνκα κε ινηκψδε λνζήκαηα 

 ζε άηνκα κε αηκνθηιία 

 

7.2.3 Ηιεθηξηθά κεραλήκαηα θαη Ρεύκαηα 

 

 Όπσο είλαη γλσζηφ ε αηζζεηηθή απνηειεί έλα θιάδν κε ζπλερή εμέιημε. 

Δηδηθά θαηά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ε εμέιημε απηή είλαη ξαγδαία, ιφγσ ηεο 

εηζαγσγήο ησλ ζχγρξνλσλ ειεθηξνζεξαπεπηηθψλ κέζσλ ζηελ θαζεκεξηλή 

αηζζεηηθή πξάμε.  
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 Αξρηθά ηα κηθξνξεχκαηα (ξεχκαηα ρακειήο ζπρλφηεηαο) δηεγείξνπλ ηελ 

αηκαηηθή θαη ιεκθηθή θπθινθνξία θαη απνθαζηζηνχλ ηνλ ηφλν ησλ κπψλ.  

 Απφ ηελ άιιε πιεπξά ε ειεθηξνζεξαπεία κε ζπλερέο (γαιβαληθφ) ξεχκα, 

ρξεζηκνπνηεί ξεχκα έληαζεο 0,3 mA κε 0,8mA. Ζ ζεξαπεία απηή πεηπραίλεη 

αγγεηνδηαζηνιή θαη ππεξαηκία ζηελ πεξηνρή πνπ εθαξκφδεηαη, κε απνηέιεζκα ηε 

ζχζθημε ησλ ηζηψλ, ηελ αχμεζε ηεο αηκαηηθήο ξνήο θαη ηελ απνκάθξπλζε ησλ 

ιηπψλ.  

 Όζνλ αθνξά ζην ελαιιαζζφκελν ξεχκα, ην νπνίν δηαθξίλεηαη ζε 

εκηηνλνεηδέο, ηεηξαγσληθφ θαη θαξαδηθφ (θαη αλάινγα ηνλ αξηζκφ ησλ θάζεσλ ζε 

κνλνθαζηθφ, δηθαζηθφ θαη πνιπθαζηθφ), βνεζά ζηελ ηαρχηεξε απνζπκθφξεζε 

απφ ηνμηθά κεηαβνιηθά πξντφληα ηεο πεξηνρήο πνπ εθαξκφδεηαη (Αξρνληάθεο, 

2004). 

 Ηδηαίηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη θαηά ηελ εθαξκνγή ξεπκάησλ γηα 

αηζζεηηθή ρξήζε, έηζη ψζηε ε ζπζθεπή λα είλαη θαιά γεησκέλε θαη ηα ειεθηξφδηα 

θαη  θαιψδηα λα είλαη θαηλνχξγηα θαη ιεηηνπξγηθά. Ζ πξίδα θαη ηα βχζκαηα ηεο 

ζπζθεπήο ζα πξέπεη λα έρνπλ ζηαζεξή επαθή θαη ε απμνκείσζε ηεο έληαζεο ζα 

πξέπεη λα γίλεηαη νκαιά θαη ζηαδηαθά, έηζη ψζηε λα κε δηαηαξάζζεηαη ν πειάηεο. 

Σέινο, ζε πεξίπησζε ακπρήο ή δεξκαηηθνχ εξεζηζκνχ απνθεχγεηαη ε ρξήζε 

ξεχκαηνο (Γεξβίζνγινπ, 2002).  

 Σα κεραλήκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο είλαη ηα εμήο: 

 κεραλήκαηα εθίδξσζεο  

 ζεξκαηλφκελεο θνπβέξηεο  

 ζπζθεπή ηνληνθφξεζεο  

 ζπζθεπή ππεξήρσλ 

 κεραλήκαηα αλαξξφθεζεο 

 ζπζθεπή ζπκπίεζεο απνζπκπίεζεο  

 κεραλήκαηα κπνπαζεηηθήο γπκλαζηηθήο 

 κεραλήκαηα Laser 
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 θαη κεραλήκαηα κεζνζεξαπείαο 

 

7.2.4 Καιιπληηθά 

 

 ηηο πεξηπηψζεηο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο, ρξεζηκνπνηνχληαη 

δηάθνξα θαιιπληηθά ζθεπάζκαηα, ζε δηάθνξεο κνξθέο (θξέκα, δειέ, ιάδη, θχθηα 

θ.α.) (Βηβηιάθε θ.α., 2002). Σα αηζέξηα έιαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη θπξίσο ηα εμήο (Γεξβίζνγινπ, 2003): 

 Γελδξνιίβαλν: Αληηζεπηηθέο, θαζαξηηθέο θαη δηεγεξηηθέο ηδηφηεηεο.  

 Φαζθφκειν: Αληηζεπηηθέο, επαηηθέο, δηεγεξηηθέο θαη ρσλεπηηθέο 

ηδηφηεηεο.  

 Ηβίζθνο: Με ηε δξάζε ησλ φμηλσλ ρπκψλ ηνπ, θηλεηνπνηεί ην ιίπνο. 

 Κέδξνο: Δθηδξσηηθέο, δηνπξεηηθέο θαη απνηνμηλσηηθέο ηδηφηεηεο. 

 Κηζζφο: Καζαξηηθέο, ραιαξσηηθέο θαη ηνλσηηθέο ηδηφηεηεο.  

 Κππαξίζζη; Αγγεηνζπζηαιηηθέο, ζηππηηθέο, ηνλσηηθέο, ζπζθηθηηθέο 

ηδηφηεηεο.  

 Λεκφλη: Σνλσηηθέο ηδηφηεηεο θαη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο γηα ηνπο 

θηξζνχο.  

 Λνπίδα: Σνλσηηθέο, δηεγεξηηθέο, θαζαξηηθέο θαη ιηπνδηαιπηηθέο 

ηδηφηεηεο.  

 Μάξαζνο: Γηνπξεηηθέο θαη απνηνμηλσηηθέο ηδηφηεηεο. 

 Μέληα: Ηδαληθφ γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο θπηηαξίηηδαο. 

 εκχδα: Γηεγεξηηθέο θαη δηνπξεηηθέο ηδηφηεηεο. 

 θαη Φπηνιάθθα: Καζαξηηθέο, θαζαξηζηηθέο θαη απηζραληηθέο ηδηφηεηεο. 

 

 Δπηπξφζζεηα, ππάξρνπλ θάπνηα αηζέξηα έιαηα πνπ ειέγρνπλ ηελ αίζζεζε 

ηεο πιεξφηεηαο θαη ηνπ θνξεζκνχ κέζσ ηνπ ππνζαιάκνπ ηνπ εγθεθάινπ. Σα έιαηα 

πνπ θαηαζηέιινπλ ην αίζζεκα ηεο πείλαο είλαη ηα εμήο (Hirsch, 1997): 

 ξίγαλε 

 ιεκφλη 
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 θαλέια 

 κάξαζνο 

 γθξέηπ – θξνχη  

 πνξηνθάιη 

 καχξν πηπέξη 

 κέληα 

 δελδξνιίβαλν 

 θαη θαζθφκειν.  

 

 Πέξα απφ ηα αηζέξηα έιαηα, ηα θχθηα απνηεινχλ έλα ηδηαίηεξα ρξήζηκν 

ζθεχαζκα ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, κε αλαπιαζηηθέο, ελπδαηηθέο, 

απηζραληηθέο, ζπζθηθηηθέο θαη απνηνμηλσηηθέο ηδηφηεηεο (Γεξβίζνγινπ, 2003).  

 Σέινο, ππάξρνπλ δηάθνξεο ζεξκαληηθέο ή κε θξέκεο, νη νπνίεο πξνθαινχλ 

ππεξαηκία ή δηεπθνιχλνπλ ηε κάιαμε θαη εηζρσξνχλ ζην δέξκα. Βαζηθά ελεξγά 

ζπζηαηηθά ησλ θξεκψλ απηψλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη νη 

ιηπνιπηηθέο ελψζεηο, φπσο θαθείλε ή ζενθπιιίλε, θαζψο θαη ζπζθηθηηθά 

ζπζηαηηθά (Βηβηιάθε θ.α., 2002).  

 

7.3 Δλαιιαθηηθέο Μέζνδνη  

 

7.3.1 Βεινληζκόο 

 

 Σα ζεκεία ηνπ βεινληζκνχ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη ην 

απηί γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ηεο φξεμεο, ε θνηιηαθή ρψξα γηα ηνλ θαιχηεξν 

κεηαβνιηζκφ, ζεκεία ζηα άλσ θαη θάησ άθξα γηα ηελ γεληθή ηφλσζε ηνπ 

λεπξνθπηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη εηδηθά επηιεγκέλα ζεκεία κε βάζε ηνλ εθάζηνηε 

πεξίπησζε.  
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Δηθόλα 18. Βεινληζκφο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

 

           Καηά ηε ζεξαπεία κε βεινληζκφ πξνηηκάηαη αηνκηθφ δηαηηνιφγην, ην 

νπνίν δηακνξθψλεη ν ηαηξφο ιακβάλνληαο ππφςε ηνλ ζεξαπεπφκελν. Γεληθφηεξα, 

νιφθιεξε ε ζεξαπεία ηνπ βεινληζκνχ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

πξνζαξκφδεηαη ζηηο πξνζσπηθέο αλάγθεο ηνπ εθάζηνηε αηφκνπ. Ζ κέζε 

ζπρλφηεηα ζπλεδξηψλ είλαη 10 έσο 15 θνξέο θαη ν κέζνο ξπζκφο απψιεηαο 

βάξνπο είλαη 4-5 θηιά (Παξνχζε, 2009).  

 

 

 

7.3.2 Τπλνζεξαπεία 

 

 Ζ ππλνζεξαπεία απνηειεί αθφκα κηα ελαιιαθηηθή κέζνδν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Καηά ηε ζεξαπεία απηή ν ζεξαπεπηήο πξνζπαζεί 

λα νδεγήζεη ηνλ αζζελή ζηελ ραιάξσζε θαη έπεηηα λα ηνλ βνεζήζεη λα απνθηήζεη 

απηνέιεγρν ζην ζψκα ηνπ θαη ηε δσή ηνπ. Ζ επηηπρία ηεο κεζφδνπ ζηεξίδεηαη ζηηο 

δπλάκεηο ηνπ αζπλείδεηνπ, νη νπνίεο θαη βνεζνχλ ζηε ζεξαπεπηηθή αιιαγή (www. 

phychoevexia.weebly.com).  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8ο 

 

 Αλάιπζε εξεπλεηηθνύ κέξνπο 

 

 

8.1 Δξσηεκαηνιόγην 

 
  

               ηα πιαίζηα κηαο παλεπηζηεκηαθήο έξεπλαο, πνπ κειεηά δηάθνξνπο 

παξάγνληεο, νη νπνίνη ζρεηίδνληαη κε ηελ ςπρνινγηθή καο δηάζεζε θαη ηελ εηθφλα 

ηνπ εαπηνχ καο, δηακνξθψζακε ην παξαθάησ εξσηεκαηνιφγην. αο θαινχκε λα 

δηαβάζεηε πξνζεθηηθά ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο θαη λα απαληήζεηε απηφ πνπ 

αληηπξνζσπεχεη ηελ πξνζσπηθή ζαο ζέζε ζρεηηθά κε ην πεξηερφκελν ηεο θάζε 

πξφηαζεο. εκεηψζηε απζφξκεηα απηφ πνπ ληψζεηε ή απηφ πνπ ζαο ζπκβαίλεη ζε 

θαζεηί πνπ ζαο δεηάκε. Όιεο νη απαληήζεηο ζαο ζα θξαηεζνχλ εκπηζηεπηηθέο 

θαζψο ηελ έξεπλα δελ ελδηαθέξεη ε πεξίπησζε ελφο επψλπκνπ αηφκνπ, αιιά νη 

απαληήζεηο ηνπ αλψλπκνπ ζπλφινπ. Βεβαησζείηε ηέινο, φηη έρεηε απαληήζεη ζε 

φιεο ηηο πξνηάζεηο θαη κελ μερλάηε φηη δελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιαλζαζκέλεο 

απαληήζεηο. 

αο επραξηζηνχκε γηα ηελ ζπλεξγαζία ζαο. 
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Φχιν: Άλδξαο________ Γπλαίθα________ 
 
Ζιηθία: ________ 
 
Βάξνο: ________ 
 
Ύςνο: ________ 
 
Μνξθσηηθφ επίπεδν: εκεηψζηε κε έλα Υ 
Απφθνηηνο Γπκλαζίνπ 
Απφθνηηνο Λπθείνπ 
Απφθνηηνο ΑΔΗ 
Απφθνηηνο ΣΔΗ 
Άιιν: _______________________ 
 
Δπάγγεικα: ___________________ 
 
Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε: Έγγακνο ________ Άγακνο ________ 
 
Σφπνο Γηακνλήο: ____________________ 
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Δξσηεκαηνιόγην απηνεθηίκεζεο ηνπ Rosenberg (1991) 
1) Γηαβάζηε ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο θαη ζεκεηψζηε κε έλα Υ ζην θαηάιιειν 
ρψξν ηελ ζέζε πνπ ζαο αληηπξνζσπεχεη πεξηζζφηεξν πάλσ ζηελ θιίκαθα. 
Α= πκθσλψ Απφιπηα 
= πκθσλψ 
Γ= Γηαθσλψ 
ΓΑ= Γηαθσλψ Απφιπηα 
 
     Α                        Γ          ΓΑ 

Γεληθά είκαη ηθαλνπνηεκέλνο/ε κε ηνλ 
εαπηφ κνπ 
 
Καηά πεξηφδνπο, ζθέθηνκαη φηη δελ 
είκαη θαιφο/ε ζε ηίπνηα 
 
Αηζζάλνκαη φηη έρσ αξθεηέο 
Ηθαλφηεηεο 
 
Δίκαη ηθαλφο/ε λα θάλσ ην ίδην θαιά 
θάπνηα πξάγκαηα φπσο νη πεξηζζφηεξνη 
άιινη άλζξσπνη 
 
Ννκίδσ φηη δελ έρσ θαηαθέξεη αξθεηά 
πξάγκαηα ζηε δσή κνπ 
 
Νηψζσ άρξεζηνο/ε νξηζκέλεο θνξέο 
 
Αηζζάλνκαη φηη αμίδσ ζαλ άηνκν, 
ηνπιάρηζηνλ ζηνλ ίδην βαζκφ κε ηνπο 
άιινπο αλζξψπνπο 
 
Μαθάξη λα εθηηκνχζα πεξηζζφηεξν ηνλ 
εαπηφ κνπ 
 
Δλ γέλεη, έρσ ηελ ηάζε λα αηζζάλνκαη 
απνηπρεκέλνο/ε 
 
Έρσ κηα ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηνλ 
εαπηφ κνπ 
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Κιίκαθα ζηαζεξόηεηαο εαπηνύ Rosenberg (1991) 
2) Γηαβάζηε ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο θαη βάιηε έλα Υ δίπια ζηελ απάληεζε πνπ 
ζαο αληηπξνζσπεχεη πεξηζζφηεξν. 
 
1. Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη ζε θάπνηα πξάγκαηα είλαη ηθαλνί ελψ ζε θάπνηα 
άιια είλαη ιηγφηεξν ηθαλνί. Δζείο ληψζεηε φηη ζηα πεξηζζφηεξα πξάγκαηα πνπ 
θάλεηε είζηε: 
Ηθαλφο/ε________ Αλίθαλνο/ε________ Μέηξηνο/ηα _________ 
 
2. Έρεηε ληψζεη πνηέ αλίθαλνο/ε; 
Ναη________ Όρη________ 
 
3. Έρεηε αηζζαλζεί πνηέ φηη είζηε αξθεηά θαιφο/ε ζε θάπνηα πξάγκαηα; 
Ναη________ Όρη________ 
 
4. Έρεηε ληψζεη πνηέ φηη δελ είζηε ηθαλφο/ε ζε ηίπνηα; 
Ναη________ Όρη________ 
 
5. Ζ άπνςε γηα ηνλ εαπηφ ζαο ηείλεη λ’ αιιάδεη: 
πρλά         Μεξηθέο θνξέο      πάληα      Πνηέ 
 
6. Ζ άπνςε γηα ηνλ εαπηφ ζαο αιιάδεη απφ ηε κία κέξα ζηελ άιιε: 
πρλά         Μεξηθέο θνξέο      πάληα      Πνηέ 
 
 
7. Ννκίδεηε φηη ε ηδέα πνπ έρεηε γεληθά γηα ηνλ εαπηφ ζαο αιιάδεη γξήγνξα; 
Ναη________ Όρη________ 
 
 
8. Κάπνηεο κέξεο έρεηε ζεηηθή γλψκε γηα ηνλ εαπηφ ζαο ελψ θάπνηεο άιιεο 
αξλεηηθή; 
Ναη________ Όρη________ 
 
 
9. Θεσξείηε φηη ηίπνηα ή ζρεδφλ ηίπνηα δελ κπνξεί λ’ αιιάμεη ηελ άπνςε πνπ 
έρεηε ηψξα γηα ηνλ εαπηφ ζαο; 
Ναη________ Όρη________ 
 
 
10. ε πνην βαζκφ αηζζάλεζηε ζίγνπξνο/ε φηη γλσξίδεηε πξαγκαηηθά ηνλ εαπηφ 
ζαο; 
Πνιχ         Αξθεηά        Λίγν      Καζφινπ 
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Κιίκαθα θαηάζιηςεο ηνπ Rosenberg (1991) 
 
11.«Γεληθά είκαη έλα επηπρηζκέλν άηνκν.» ε πνην βαζκφ ζαο αληηπξνζσπεχεη ε 
παξαπάλσ πξφηαζε; 
Πνιχ       Αξθεηά     Λίγν     Καζφινπ 
 
11. Νηψζεηε φηη δηαζθεδάδεηε πνιχ ζηε δσή ζαο; 
Ναη_______ Όρη________ 
 
12. Γεληθά είζηε ραξνχκελν άηνκν; 
Ναη________ Όρη________ 
 
13. ήκεξα, αηζζάλεζηε ραξνχκελνο/ε; 
Πνιχ        Αξθεηά      Λίγν     Καζφινπ 
 
14. «Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη είλαη πην επηπρηζκέλνη απφ κέλα» Νηψζεηε φηη ζαο 
ζπκβαίλεη; 
Ναη________ Όρη________ 
 
15. Θα ζέιαηε λα είζηε ηφζν επηπρηζκέλνο/ε φζν θαίλνληαη νη πεξηζζφηεξνη 
άλζξσπνη; 
Ναη________ Όρη________ 
 
16. Θα ιέγαηε φηη ην πεξηζζφηεξν θαηξφ ληψζεηε ραξνχκελνο/ε; 
Ναη________ Όρη________ 
 
Κιίκαθα απηνπεπνίζεζεο ηνπ Rosenberg (1991) 
 
17. θεθηείηε φηη ζαο δεηνχλ λα κηιήζεηε θαη λα πείηε νξηζκέλα πξάγκαηα γηα ηνλ 
εαπηφ ζαο κπξνζηά ζε θάπνηα άιια άηνκα πξνθεηκέλνπ λα ζαο γλσξίζνπλ. 
Απηφ:(εκεηψζηε κε έλα Υ) 
Θα ζαο άξεζε_____________ 
Γε ζα ζαο άξεζε___________ 
Γε ζα ζαο πείξαδε___________ 
 
18. Αλ έπξεπε λα δψζεηε κηα δεκφζηα νκηιία, ζε πνην βαζκφ ζα ληψζαηε 
αγρσκέλνο/ε; 
Πνιχ         Λίγν       Καζφινπ 
 
19. Όηαλ κηιάηε κπξνζηά ζε άιια άηνκα, θαηά πφζν ζθέθηεζηε γηα ην πψο ζαο 
βιέπνπλ νη άιινη; 
Πνιχ         Λίγν        Καζφινπ 
 
20. Τπνζέζηε φηη έρεηε πάεη ζε έλα πάξηπ θαη δελ έρεηε θνξέζεη ηα θαηάιιεια 
ξνχρα. Απηφ, ζα ζαο ελνρινχζε; 
Πνιχ        Λίγν      Καζφινπ 
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21. Αλ ππνζέζνπκε φηη πεγαίλαηε ζε έλα πάξηπ φπνπ δελ γλσξίδαηε ηα 
πεξηζζφηεξα άηνκα. Θα αλαξσηηφζαζηαλ γηα ην ηη ζθέθηνληαη γηα εζάο; 
Ναη________ Όρη________ 
 
 
22. Γίλεζηε λεπξηθφο/ή φηαλ θάπνηνο ζαο παξαθνινπζεί ελφζσ εξγάδεζηε; 
Ναη________ Όρη__________ 
 
 
23. «Όηαλ είκαη κε θφζκν, αγρψλνκαη γηαηί αλεζπρψ γηα ην πφζν κε ζπκπαζνχλ.». 
αο ζπκβαίλεη θάηη ηέηνην: 
πρλά      Μεξηθέο θνξέο      Πνηέ 
 
 
24. Θα ιέγαηε φηη ν πεξίγπξφο ζαο, ζαο ζεσξεί έλα άηνκν: 
Τπέξνρν 
Αξθεηά ζπκπαζεηηθφ 
Λίγν ζπκπαζεηηθφ 
Όρη θαη ηφζν ζπκπαζεηηθφ 
 
 
25. Καηά πφζν πηζηεχεηε φηη ζαο ζπκπαζνχλ νη άλδξεο; 
Πνιχ     Αξθεηά    Λίγν    Καζφινπ 
 
 
26. Καηά πφζν ζεσξείηε φηη ζαο ζπκπαζνχλ νη γπλαίθεο; 
Πνιχ     Αξθεηά    Λίγν     Καζφινπ 
 
 
27. Αο ππνζέζνπκε φηη έλα θνληηλφ ζαο πξφζσπν ζέιεη λα πεη ζε θάπνηνλ ηα 
πάληα ζρεηηθά κε εζάο. Γψζηε κεξηθά επίζεηα πνπ λα πεξηγξάθνπλ ηη ηχπνο 
αλζξψπνπ είζηε.  
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
________________ 
 

 

 

 

 



67 
 

 

Δξσηεκαηνιόγην ηνπ Coopersmith, Σάλνο Υ. (1985) 
3) ηελ παξαθάησ θιίκαθα ζεκεηψζηε κε έλα Υ ην βαζκφ πνπ ζαο 
αληηπξνζσπεχεη πεξηζζφηεξν αλάινγα κε ην πεξηερφκελν ηεο θάζε πξφηαζεο. 
Πάξα πνιχ  ή πάληνηε πνιχ  ή ζπρλά  ιίγν ή κεξηθέο θνξέο  ειάρηζηα  ή θαζφινπ 
θαζφινπ ή πνηέ 
 
 
Δπηζπκψ λα ήκνπλα θάπνηνο άιινο 
 
Θα ήζεια λα αιιάμσ αξθεηά πξάγκαηα 
απφ ηνλ εαπηφ κνπ, αλ κπνξνχζα 
 
Μπνξψ λα παίξλσ απνθάζεηο ρσξίο 
Γπζθνιία 
 
Δθλεπξίδνκαη εχθνια ζην ζπίηη 
 
Γπζθνιεχνκαη λα ζπλεζίζσ θάηη 
Καηλνχξγην 
 
Τπνρσξψ εχθνια 
 
Δίλαη δχζθνιν λα ζπκπεξηθέξνκαη 
φπσο ληψζσ 
 
Ννκίδσ πσο ζαλ άηνκν δελ αμίδσ θαη 
πνιιά πξάγκαηα 
 
Δάλ έρσ θάηη λα πσ, ην ιέγσ ρσξίο 
Γηζηαγκφ 
 
Ννκίδσ φηη δελ έρσ πνιιέο πλεπκαηηθέο 
Ηθαλφηεηεο 
 
Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη αξέζνπλ ζηνπο 
άιινπο πεξηζζφηεξν απ’ φζν εγψ 
 
Αληηκεησπίδσ κε εξεκία ηνπο άιινπο θαη 
ηηο δηάθνξεο θαηαζηάζεηο(δελ εθλεπξίδνκαη 
δειαδή εχθνια) 
 
ηελνρσξηέκαη, φηαλ ληψζσ φηη εμαξηψκαη 
απφ ηνπο άιινπο 
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Δξσηεκαηνιόγην βάξνπο ζώκαηνο, εηθόλαο ζώκαηνο θαη απηνεθηίκεζεο 
(BWISE), Williamson DA et al (2000) 
4) εκεηψζηε κε έλα Υ ην βαζκφ πνπ ζαο αληηπξνζσπεχεη πεξηζζφηεξν γηα θάζε 
πξφηαζε ζηελ θιίκαθα πνπ αθνινπζεί. 
πνηέ - κεξηθέο θνξέο- πάληνηε 
 
 
Δίκαη απνγνεηεπκέλνο/ε κε 
ην βάξνο κνπ 
 
Νηψζσ δξαζηήξηνο/ηα θαη 
ελεξγεηηθφο/ε 
 
Βγαίλσ ζπρλά έμσ γηα 
Γηαζθέδαζε 
 
Γελ κπνξψ λα ειέγμσ ηελ 
πείλα κνπ 
 
Γελ κνπ αξέζεη ε εκθάληζή κνπ 
 
Δίκαη ακήραλνο/ε ζηελ παξέα 
ιφγσ ηνπ βάξνπο κνπ 
 
θέθηνκαη ην ζψκα κνπ θαη ηελ 
εκθάληζή κνπ θαηά ηε δηάξθεηα 
ηεο εκέξαο 
 
Απνθεχγσ θίινπο θαη ζπγγελείο 
επεηδή δελ έρσ σξαίν ζψκα 
 
Γλσξίδσ γηαηί παίξλσ βάξνο θαη 
γλσξίδσ πσο κπνξψ λα ράζσ 
Βάξνο 
 
Έρσ ηελ άπνςε φηη ην παξαπάλσ 
βάξνο δελ είλαη θαιφ γηα ηελ πγεία 
 
Πξνζπαζψ λα ειέγρσ ην βάξνο κνπ 
 
Γεληθά, αηζζάλνκαη θαιά κε ηνλ 
εαπηφ κνπ 
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Γηαπνιηηηζκηθό εξσηεκαηνιόγην απηνεθηίκεζεο γηα ελήιηθεο, Αξγπξαθνύιε 
Δ. (2000) 
5) Παξαθαιψ απαληήζηε ζε θάζε κηα απφ ηηο παξαθάησ πξνηάζεηο κε ηνλ εμήο 
ηξφπν: Αλ ε εξψηεζε πεξηγξάθεη πσο αηζζάλεζηε ζπλήζσο, ζεκεηψζηε έλα Υ ζηε 
ζηήιε «Ναη». Αλ ε εξψηεζε δελ πεξηγξάθεη πσο αηζζάλεζηε ζπλήζσο, ζεκεηψζηε 
έλα Υ ζηε ζηήιε «Όρη». Παξαθαιψ ζεκεηψζηε κφλν ζηε κία ζηήιε, Ναη ή Όρη γηα 
θαζεκία απφ ηηο 27 εξσηήζεηο. 
 
                                                                                  ΝΑΙ                   ΟΥΙ 
1.Έρεηο ιίγνπο κφλν θίινπο; 
2.πκπαζείο φινπο φζνπο μέξεηο; 
3.Πεξλάο ηνλ πεξηζζφηεξν ειεχζεξν 
ρξφλν κφλνο ζνπ/κφλε ζνπ; 
4.νπ αξέζεη πνπ είζαη άλδξαο;/νπ αξέζεη 
πνπ είζαη γπλαίθα; 
5.πλήζσο πεηπραίλεηο, φηαλ αλαιακβάλεηο 
έλα ζεκαληηθφ έξγν ή ζεκαληηθέο 
ππνρξεψζεηο; 
6.Πήξεο πνηέ θάηη πνπ δελ ζνπ αλήθε; 
7.Αηζζάλεζαη ηφζν ζπνπδαίνο φζν νη 
πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη; 
8.Λέο πάληα ηελ αιήζεηα; 
9.Δίζαη εκθαλίζηκνο φζν θαη νη 
πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη; 
10.ε αληηπαζνχλ πνιχ; 
11.Νηψζεηο ζπρλά ππεξέληαζε ή άγρνο; 
12.νπ ιείπεη ε απηνπεπνίζεζε; 
13.Κνπηζνκπνιεχεηο κεξηθέο θνξέο; 
14.Δίζαη δπλαηφο θαη πγηήο φζν θαη νη 
πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη; 
15.Γπζθνιεχεζαη λα εθθξάζεηο ηηο απφςεηο 
ή ηα ζπλαηζζήκαηά ζνπ; 
16.Θπκψλεηο πνηέ; 
17.Νηξέπεζαη ζπρλά γηα ηνλ εαπηφ ζνπ; 
18.Γηαθαηέρεζαη ζπρλά απφ άζρεκα 
ζπλαηζζήκαηα; 
19.Δίζαη πνηέ ληξνπαιφο/ή; 
20.Αηζζάλεζαη φηη είζαη απνηπρεκέλνο/ε; 
21.Οη ηδέεο ζνπ αξέζνπλ ζηνπο άιινπο; 
22.νπ είλαη δχζθνιν λα θάλεηο γλσξηκίεο 
κε θαηλνχξγηα πξφζσπα; 
23.Λεο πνηέ ςέκαηα; 
24.Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη ζέβνληαη ηηο 
απφςεηο ζνπ; 
25.Δίζαη πην επαίζζεηνο/ε απφ φηη νη 
πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη; 
26.Αηζζάλεζαη πνηέ ιππεκέλνο/ε; 
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27.νπ ιείπεη ε πξσηνβνπιία; 
 
 

Κιίκαθα κέηξεζεο ηεο εηθόλαο ηνπ εαπηνύ, Υάηληο Δ. (1995) 
Ο ΔΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΧ ΔΙΜΑΙ 

 
   
Έμππλνο                                                                                                                         
Κνπηφο 

 
Με δεκηνπξγηθφο                                                                                           
δεκηνπξγηθφο 
 
Άζρεκνο                                                                                                            
φκνξθνο 
 
Απνηπρεκέλνο                                                                                               
πεηπρεκέλνο 
 
Αλίθαλνο λα θάλσ  - ηθαλφο λα θάλσ 
                                           νηηδήπνηε 
Οηηδήπνηε 
 
Δρζξηθφο, θξχνο                                                                                        
θηιηθφο – δεζηφο 
 
Απνκνλσκέλνο                                                                                                  
θνηλσληθφο 
 
Καθή ζρέζε κε ην - θαιή ζρέζε κε  ην άιιν θχιν 
άιιν θχιν 
 
Κνηλσληθά ηθαλφο                                                                                  
θνηλσληθά αλίθαλνο 
 
Δλδηαθέξνκαη γηα - αδηαθνξψ γηα ηνπο άιινπο 
ηνπο άιινπο 
 
ραξνχκελνο άλεηνο                                                                                                  
ζθηγκέλνο 
 
Υσξίο                                                                                                           
απηνπεπνίζεζε - κε 
Απηνπεπνίζεζε 
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Γξαζηήξηνο                                                                                                               
παζεηηθφο 
 
Ηθαλφο λα ρεηξίδνκαη -  αλίθαλνο λα ρεηξίδνκαη πξνζσπηθά πξνβιήκαηα 
πξνζσπηθά πξνβιήκαηα 
 

Ο ΔΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΧ ΘΑ ΗΘΔΛΑ ΝΑ ΔΙΜΑΙ 
 

 

Όμορφοσ                                                                                                                               

Άςχημοσ 

Άνετοσ                                                                                                                                   

φιγμένοσ 

Ανίκανοσ Να   -  Κκανόσ Να Χειρίζομαι προςωπικά προβλθματα  

Χειρίζομαι                                                                                                                                

Προςωπικά προβλθματα  

                                                                                                          

Κνηλσληθά αδέμηνο                                                                                            
Κνηλσληθά ηθαλφο 
 
Με απηνπεπνίζεζε                                                                                                               
Υσξίο απηνπεπνίζεζε  
                                                                                                                            
δεκηνπξγηθφο                                                                                                            
Με δεκηνπξγηθφο 
 
πεηπρεκέλνο                                                                                                             
Απνηπρεκέλνο 
 
Δρζξηθφο, θξχνο                                                                                                     
Φηιηθφο, δεζηφο 
 
έμππλνο                                                                                                                                   
Κνπηφο 
 
Καιή ζρέζε κε ην άιιν θχιν – θαθή ζρέζε κε ην άιιν θχιν  
 
 
Ηθαλφο λα θάλσ νηηδήπνηε – αλίθαλνο λα θάλσ νηηδήπνηε  
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Υαξνχκελνο –ιππεκέλνο  
 
Απνκνλσκέλνο – θνηλσληθφο  
 
Γξαζηήξηνο – παζεηηθφο  
 
Δλδηαθέξνκαη γηα ηνπο άιινπο – αδηαθνξψ γηα ηνπο άιινπο  

 
 

Ο ΔΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΧ ΜΔ ΒΛΔΠΟΤΝ ΟΙ ΑΛΛΟΙ 
 

 

Όκνξθνο                                                                                                                            
άζρεκνο 
 
άλεηνο                                                                                                                        
ζθηγκέλνο 
 
αλίθαλνο λα  ρεηξίδνκαη πξνζσπηθά πξνβιήκαηα – αλίθαλνο λα ηα ρεηξίδνκαη                                                                                                   
 
Κνηλσληθά αδέμηνο                                                                                             
Κνηλσληθά ηθαλφο 
 
Με απηνπεπνίζεζε                                                                                                                
Υσξίο απηνπεπνίζεζε  
 
δεκηνπξγηθφο                                                                                                           
Με δεκηνπξγηθφο 
 
πεηπρεκέλνο                                                                                                            
Απνηπρεκέλνο 
 
Δρζξηθφο, θξχνο                                                                                                     
Φηιηθφο, δεζηφο 
 
έμππλνο                                                                                                                                 
Κνπηφο 
 
Καιή ζρέζε κε ην 
άιιν θχιν – θαθή ζρέζε κε ην άιιν θχιν  
 
ηθαλφο λα θάλσ 
Οηηδήπνηε –αλίθαλνο λα θάλσ νηηδήπνηε 
                                                                                                                                            
ραξνχκελνο                                                                                                                    
ιππεκέλνο 
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απνκνλσκέλνο                                                                                                        
Κνηλσληθφο 
 
δξαζηήξηνο                                                                                                                        
παζεηηθφο 
 
Δλδηαθέξνκαη γηα ηνπο 
Άιινπο – αδηαθνξψ γηα ηνπο άιινπο  
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8.2 Γείγκα Έξεπλαο  

 

 Σν εξσηεκαηνιφγην απαληήζεθε απφ 200 άηνκα ελήιηθεο εθ ησλ νπνίσλ νη 

(102) ήηαλ γπλαίθεο θαη νη (98) άλδξεο. Ζ ειηθία ησλ εξσηεζέλησλ θπκάλζεθε απφ 

18-62 εηψλ, φπνπ ηα 94 άηνκα ήηαλ ειηθίαο απφ 18-25 , ηα 54 ειηθίαο απφ 26-35 , 

ηα 30 απφ 36-45 θαη ηα ππφινηπα 22 άηνκα απφ 46-62 εηψλ.  

 Με βάζε ην βάξνο θαη ην χςνο ησλ αηφκσλ ππνινγίζακε ησλ ΓΜ ηνπο 

θαηαιήγνληαο πσο ην 51% ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ άηνκα θπζηνινγηθνχ βάξνπο 

κε ΓΜ 18,5-24,9 , ην 26% ραξαθηεξίζηεθαλ παρχζαξθνη α’ βαζκνχ κε ΓΜ 30-

35, ην 20% ησλ αηφκσλ παρχζαξθνη β’ βαζκνχ κε ΓΜ 35-40 θαη έλα κηθξφ 

πνζνζηφ ελειίθσλ 3% ραξαθηεξίζηεθαλ λνζεξά παρχζαξθνη κε ΓΜ >40 .  

 Όζν αθνξά ην κνξθσηηθφ επίπεδν ησλ εξσηεζέλησλ αληηζηνηρνχζε ζε 

απφθνηηνπο δεκνηηθνχ (8) άηνκα, απφθνηηνπο γπκλαζίνπ (10 άηνκα), απφθνηηνπο 

ιπθείνπ (72) άηνκα, απφθνηηνπο ΑΔΗ (45) άηνκα, απφθνηηνπο ΣΔΗ (57) άηνκα θαη 

απφθνηηνπο ΔΠΑΛ (8 άηνκα) . 

 Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο 36 άηνκα ήηαλ άλεξγνη, 102 θνηηεηέο/ηξίεο, 32 

δεκφζηνη ππάιιεινη θαη 30 ειεχζεξνη επαγγεικαηίεο. Δπίζεο άγακνη ήηαλ 140 

άηνκα θαη έγγακνη 60 άηνκα. Σέινο 130 άηνκα ήηαλ θάηνηθνη Καξδίηζαο, 40 άηνκα 

θάηνηθνη Θεζζαινλίθεο θαη ηα ππφινηπα 30 άηνκα θάηνηθνη Αζελψλ. 
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8.3 Απνηειέζκαηα – Δξκελεία Έξεπλαο  

 

  

ΦΤΛΟ 
 

   

 

 
 

       ΑΝΔΡΕ 98 
          ΓΤΝΑΚΚΕ 102 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

 

ΗΛΚΚΚΑ: 

18-25 94 
 

 

 
 

        26-35 54 
          36-45 30 
          ≥ 46 22 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

94 

54 
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22 
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            ΒΑΡΟ: 
 

  

 

 
 

        48-80 75 
          81-110 55 
          111-150 50 
          ≥ 151 20 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

 

 

 

 

ΤΨΟ: 
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ΜΟΡΦΩΣΚΚΟ ΕΠΚΠΕΔΟ 
 
 
ΓΤΜΝΑΚΟ 10 

          ΛΤΚΕΚΟ 72 
          ΑΕΚ 45 
          ΣΕΚ 57 
          ΑΛΛΟ 16 
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        ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ: 
 

          ΑΝΕΡΓΟ 36 
          ΦΟΚΣΗΣΗ 102 
          ΆΛΛΟ 62 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

 

ΟΚΚΟΓΕΝΕΚΑΚΗ 
ΚΑΣΑΣΑΗ: 
 

 

 
 

        ΑΓΑΜΟ  140 
          ΕΓΓΑΜΟ 60 
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ΣΟΠΟ 
ΔΚΑΜΟΝΗ: 
 
 

 

 

 
 

        ΚΑΡΔΚΣΑ 130 
          ΑΙΗΝΑ 40 
          ΙΕ/ΚΗ 30 
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                Όπσο θαίλεηε ζηνπο παξαθάησ πίλαθεο ζην εξσηεκαηνιφγην 

απηνεθηίκεζεο άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο απάληεζαλ πσο είλαη ηθαλνπνηεκέλνη 

κε ηνλ εαπηφ ηνπο θαη γεληθψο έρνπλ κηα ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζε απηνχο ζε 

αληίζεζε κε παρχζαξθα άηνκα ηα νπνία είλαη ιηγφηεξν ηθαλνπνηεκέλα, αηζζάλνληαη 

άρξεζηνη, πηζηεχνπλ πσο δελ έρνπλ θαηαθέξεη πνιιά πξάγκαηα ζηε δσή ηνπο θαη 

έρνληαο κηα αξλεηηθή ζηάζε απέλαληη ζηνλ εαπηφ ηνπο . Βέβαηα ππήξμε θαη έλαο 

αξηζκφο αηφκσλ κε θαλνληθφ βάξνο θπξίσο γπλαίθεο , κε ρακειά επίπεδα 

απηνεθηίκεζεο δειψλνληαο πσο καθάξη λα εθηηκνχζα πεξηζζφηεξν ηνλ εαπηφ κνπ. 

 

Ερωτηματολόγιο αστοεκτίμησης τοσ Rosenberg  

 

ΓΕΝΚΚΑ ΕΚΜΑΚ 
ΚΚΑΝΟΠΟΚΗΜΕΝΟ/Η ΜΕ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ: 
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ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ 
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ΚΑΣΑ ΠΕΡΚΟΔΟΤ ΚΕΦΣΟΜΑΚ ΠΩ ΔΕΝ ΕΚΜΑΚ ΚΑΛΟ/Η Ε ΣΚΠΟΣΑ: 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ ΠΩ ΕΧΩ ΑΡΚΕΣΕ 
ΚΚΑΝΟΣΗΣΕ: 
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ΚΚΑΝΟΣΗΣΕ 
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ΕΚΜΑΚ ΚΚΑΝΟ ΝΑ ΚΑΝΩ ΣΟ ΚΔΚΟ 
ΚΑΛΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΟΠΩ ΟΚ 
ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ: 
 
 
 
 

 
 

             

             

             

             
             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
 

            ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΕΧΩ 
ΚΑΣΑΦΕΡΕΚ ΑΡΚΕΣΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΣΗΝ ΖΩΗ ΜΟΤ: 
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ΕΚΜΑΚ ΚΚΑΝΟ ΝΑ ΚΑΝΩ ΣΟ ΚΔΚΟ ΚΑΛΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΟΠΩ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ 
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ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΕΧΩ ΚΑΣΑΦΕΡΕΚ ΑΡΚΕΣΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΣΗΝ ΖΩΗ ΜΟΤ 
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ΝΚΩΙΩ ΑΧΡΗΣΟ/Η ΟΡΚΜΕΝΕ ΦΟΡΕ: 
 
 
 

 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ ΠΩ ΑΞΚΖΩ ΑΝ ΑΣΟΜΟ ΣΟΤΛΑΧΚΣΟΝ ΣΟΝ ΚΔΚΟ ΒΑΙΜΟ 
ΜΕ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ: 
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ΝΚΩΙΩ ΑΧΡΗΣΟ/Η ΟΡΚΜΕΝΕ ΦΟΡΕ 
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ΣΟΤΛΑΧΚΣΟΝ ΣΟΝ ΚΔΚΟ ΒΑΙΜΟ ΜΕ ΣΟΤ 

ΑΛΛΟΤ 
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ΜΑΚΑΡΚ ΝΑ ΕΚΣΚΜΟΤΑ 
ΠΕΡΚΟΣΕΡΟ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ 
ΜΟΤ: 
 
 
 

            

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              

 

 

 

 

ΕΝ ΓΕΝΕΚ ΕΧΩ ΣΗΝ ΣΑΗ ΝΑ ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ ΑΠΟΣΤΧΗΜΕΝΟ/Η: 
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ΕΝ ΓΕΝΕΚ ΕΧΩ ΣΗΝ ΣΑΗ ΝΑ ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ 
ΑΠΟΣΤΧΗΜΕΝΟ/Η 
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ΕΧΩ ΜΚΑ ΙΕΣΚΚΗ ΣΑΗ ΑΠΕΝΑΝΣΚ 
ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ: 
 
 

          
 

            

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              

 

 

            Όζνλ αθνξά ηελ θιίκαθα ζηαζεξφηεηαο εαπηνχ παξαηεξνχκε πσο ηφζν ε 

άπνςε ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ φζν θαη απηψλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο είλαη 

πεξίπνπ παξφκνηα δειψλνληαο αξθεηά άηνκα (118) παρχζαξθα θαη κε πσο 

ληψζνπλ κεηξίσο ηθαλνί ζηα πεξηζζφηεξα πξάγκαηα πνπ θάλνπλ θαη ε άπνςε γηα 

ηνλ εαπηφ ηνπο ηείλεη λα αιιάδεη ζπρλά. Δμαίξεζε παξνπζίαζαλ αξθεηνί 

παρχζαξθνη άλδξεο κέζεο ειηθίαο, απαληψληαο πσο γλσξίδνπλ πξαγκαηηθά ηνλ 

εαπηφ ηνπο θαη ε άπνςε γηα απηψλ δελ αιιάδεη . 

 ρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην γηα ηελ θαηάζιηςε ηα πεξηζζφηεξα άηνκα κε 

θαλνληθφ βάξνο είπαλ πσο γεληθψο είλαη επηπρηζκέλα άηνκα δηαζθεδάδνληαο πνιχ 

ζηελ δσή ηνπο ζε ζχγθξηζε κε ηα παρχζαξθα άηνκα πνπ ληψζνπλ ιηγφηεξν 

επηπρηζκέλα , ρσξίο λα δηαζθεδάδνπλ θαη ζα ήζειαλ λα είλαη ηφζν επηπρηζκέλνη 

φζν είλαη νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη . 
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ΕΧΩ ΜΚΑ ΙΕΣΚΚΗ ΣΑΗ ΑΠΕΝΑΝΣΚ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ 
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 ηελ θιίκαθα απηνπεπνίζεζεο βιέπνπκε πσο ηφζν ηα παρχζαξθα φζν θαη 

ηα άηνκα κε θαλνληθφ βάξνο είπαλ πσο ζα αηζζαλφηαλ άβνια αλ έπξεπε λα 

κηιήζνπλ κπξνζηά ζε θφζκν φπσο επίζεο πσο γίλνληαη λεπξηθνί φηαλ θάπνηνο 

ηνπο επηβιέπεη ελψ εξγάδνληαη .ηε ζπλέρεηα νη παρχζαξθεο θπξίσο γπλαίθεο 

δήισζαλ πσο πηζηεχνπλ πσο νη άλδξεο αιιά θαη νη γπλαίθεο δελ ηεο ζπκπαζνχλ 

,φπσο επίζεο ζηα ίδηα πεξίπνπ  πιαίζηα θπκάλζεθαλ θαη νη παρχζαξθνη άλδξεο 

πηζηεχνληαο φκσο πσο δελ ηνπο ζπκπαζνχλ νη γπλαίθεο κφλν . 

 Όζν αθνξά ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηα παρχζαξθα άηνκα ήηαλ απηά πνπ 

δήισζαλ απνγνεηεπκέλα κε ην βάξνο ηνπο φπσο θαη ην 20% ησλ αηφκσλ κε 

θπζηνινγηθφ βάξνο (πνζνζηφ γπλαηθψλ), ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ παρχζαξθσλ 

δελ αξέζεη ε εκθάληζε ηνπ , ληψζνπλ ακήραλα ζηελ παξέα ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπο 

θαη απηνί ήηαλ πνπ ζε πνζνζηφ 100% είπαλ πσο απνθεχγνπλ θίινπο θαη 

ζπγγελείο ιφγσ ηνπ βάξνπο ηνπο .Σέινο ζην ζχλνιν ηνπο ηα παρχζαξθα άηνκα 

ζεσξνχλ πσο ην παξαπάλσ βάξνο δελ είλαη θαιφ γηα ηελ πγεία. Γεληθψο ηα 

παρχζαξθα άηνκα έρνπλ αξλεηηθή εηθφλα ζψκαηνο ζε αληίζεζε κε απηά κε 

θπζηνινγηθφ βάξνο. Δπίζεο νη γπλαίθεο θαίλεηαη λα ζθέθηνληαη πεξηζζφηεξν ην 

ζψκα ηνπο έρνληαο ρακειφηεξε απηνεθηίκεζε  απφ ηνπο άλδξεο. 

 Σειεηψλνληαο κε ην δηαπνιηηηζκηθφ εξσηεκαηνιφγην απηνεθηίκεζεο ην 80% 

ησλ παρχζαξθσλ δελ έρνπλ πνιινχο θίινπο ,δελ αηζζάλνληαη ζπνπδαίνη φπσο 

θαη εκθαλίζηκνη ,ληψζνπλ πσο ηνπο αληηπαζνχλ πνιχ ,δπζθνιεχνληαη λα 

εθθξάζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο , ηψξα φινη νη παρχζαξθνη φπσο θαη κηθξφ πνζνζηφ 

απηψλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο( 10%) ήηαλ απηνί πνπ είπαλ πσο ληψζνπλ ζπρλά 

άγρνο ,ζπκψλνπλ πάληα ,είλαη ληξνπαινί ,ηνπο είλαη δχζθνιν λα θάλνπλ γλσξηκίεο 

θαη είλαη πην επαίζζεηνη απφ ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο .Σέινο φιεο νη 

παρχζαξθεο γπλαίθεο δήισζαλ πσο δελ ηνπο αξέζεη πνπ είλαη γπλαίθεο ,ζε 

αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο παρχζαξθνπο. 
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Κλίμακα σταθερότητας εαστού Rosenberg (1991) 

 

ΟΚ  ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ Ε ΚΑΠΟΚΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΕΚΝΑΚ 
ΚΚΑΝΟΚ ΕΝΩ Ε ΚΑΠΟΚΑ 
ΑΛΛΑ ΛΚΓΟΣΕΡΟ 
ΚΚΑΝΟΚ.ΕΕΚ ΝΚΩΙΕΣΕ 
ΠΩ ΣΑ ΠΕΡΚΟΣΕΡΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΠΟΤ ΚΑΝΕΣΕ 
ΕΚΣΕ; 
 
 

 

 
 

             ΚΚΑΝΟ 62 
               ΑΝΚΚΑΝΟ 20 
               ΜΕΣΡΚΟ 118 
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ΟΚ  ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ Ε ΚΑΠΟΚΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΕΚΝΑΚ 
ΚΚΑΝΟΚ ΕΝΩ Ε ΚΑΠΟΚΑ ΑΛΛΑ ΛΚΓΟΣΕΡΟ ΚΚΑΝΟΚ. ΕΕΚ 

ΝΚΩΙΕΣΕ ΠΩ ΣΑ ΠΕΡΚΟΣΕΡΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΠΟΤ ΚΑΝΕΣΕ, 
ΕΚΣΕ; 
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ΕΧΕΣΕ ΝΚΩΕΚ ΠΟΣΕ 
ΑΝΚΚΑΝΟ/Η; 
 
 
 

 

 
 

        ΝΑΚ 42 
          ΟΧΚ 158 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
 
ΕΧΕΣΕ ΑΚΙΑΝΙΕΚ ΠΟΣΕ ΠΩ ΕΚΣΕ ΑΡΚΕΣΑ 
ΚΑΛΟ/Η Ε ΚΑΠΟΚΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ; 
 
 
 

 

 
 

     ΝΑΚ 172 
 ΟΧΚ 28 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

42 

158 

ΕΧΕΣΕ ΝΚΩΕΚ ΠΟΣΕ ΑΝΚΚΑΝΟ/Η; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

172 

28 

ΕΧΕΣΕ ΑΚΙΑΝΙΕΚ ΠΟΣΕ ΠΩ ΕΚΣΕ ΑΡΚΕΣΑ 
ΚΑΛΟ/Η Ε ΚΑΠΟΚΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΕΧΕΣΕ ΝΚΩΕΚ ΠΟΣΕ ΟΣΚ 
ΔΕΝ ΕΚΣΕ ΚΚΑΝΟ/Η Ε 
ΣΚΠΟΣΑ; 
 
 
 

 

 
 

        ΝΑΚ 89 
          ΟΧΚ 111 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
Η ΑΠΟΨΗ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΣΕΚΝΕΚ ΝΑ ΑΛΛΑΖΕΚ: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

89 

111 

ΕΧΕΣΕ ΝΚΩΕΚ ΠΟΣΕ ΟΣΚ ΔΕΝ ΕΚΣΕ 
ΚΚΑΝΟ/Η Ε ΣΚΠΟΣΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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20 22 

Η ΑΠΟΨΗ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΣΕΚΝΕΚ ΝΑ ΑΛΛΑΖΕΚ; 
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Η ΑΠΟΨΗ ΓΚΑ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ Α ΑΛΛΑΖΕΚ ΑΠΟ 
ΣΗ ΜΚΑ ΜΕΡΑ ΣΗΝ 
ΑΛΛΗ; 
 
 

 

 
 

         ΤΧΝΑ 50 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 42 
           ΠΑΝΚΑ 38 
            

ΠΟΣΕ 70 
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70 

Η ΑΠΟΨΗ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΑΛΛΑΖΕΚ ΑΠΟ ΣΗ 
ΜΚΑ ΜΕΡΑ ΣΗΝ ΑΛΛΗ; 
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ΝΟΜΚΖΕΣΕ ΠΩ Η ΚΔΕΑ 
ΠΟΤ ΕΧΕΣΕ ΓΕΝΚΚΑ ΓΚΑ 
ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α 
ΑΛΛΑΖΕΚ ΓΡΗΓΟΡΑ; 
 
 
 

 

 
 

        ΝΑΚ 101 
          ΟΧΚ 99 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

     

 
 

       
ΚΑΠΟΚΕ ΜΕΡΕ ΕΧΕΣΕ ΙΕΣΚΚΗ ΓΝΩΜΗ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΚΑΚ ΚΑΠΟΚΕ 
ΑΛΛΕ  ΑΡΝΗΣΚΚΗ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

101 

99 

ΝΟΜΚΖΕΣΕ ΠΩ Η ΚΔΕΑ ΠΟΤ ΕΧΕΣΕ 
ΓΕΝΚΚΑ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΑΛΛΑΖΕΚ 

ΓΡΗΓΟΡΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

96 

104 

ΚΑΠΟΚΕ ΜΕΡΕ ΕΧΕΣΕ ΙΕΣΚΚΗ ΓΝΩΜΗ ΓΚΑ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ Α ΚΑΚ ΚΑΠΟΚΕ ΑΛΛΕ  ΑΡΝΗΣΚΚΗ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΙΕΩΡΕΚΣΕ ΟΣΚ ΣΚΠΟΣΑ Η 
ΧΕΔΟΝ ΣΚΠΟΣΑ ΔΕΝ 
ΜΠΟΡΕΚ ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΚ 
ΣΗΝ ΓΝΩΜΗ ΠΟΤ ΕΧΕΣΕ 
ΣΩΡΑ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ 
Α; 
 
 
 

 

 
 

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
Ε ΠΟΚΟ ΒΑΙΜΟ ΑΚΙΑΝΕΣΕ ΚΓΟΤΡΟ/H  ΟΣΚ ΓΝΩΡΚΖΕΣΕ ΠΡΑΓΜΑΣΚΚΑ 
ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α; 

 

 

 

 

 

 

 

 

122 

78 

ΙΕΩΡΕΚΣΕ ΟΣΚ ΣΚΠΟΣΑ Η ΧΕΔΟΝ ΣΚΠΟΣΑ 
ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΚ ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΚ ΣΗΝ ΓΝΩΜΗ 
ΠΟΤ ΕΧΕΣΕ ΣΩΡΑ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

0
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100

ΠΟΛΤ 
ΑΡΚΕΣΑ 

ΛΚΓΟ 
ΚΑΙΟΛΟΤ 

39 

98 

60 

3 

Ε ΠΟΚΟ ΒΑΙΜΟ ΑΚΙΑΝΕΣΕ 
ΚΓΟΤΡΟ/H ΟΣΚ ΓΝΩΡΚΖΕΣΕ 

ΠΡΑΓΜΑΣΚΚΑ  ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α; 
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Κλίμακα κατάθλιψης τοσ Rosenberg (1991) 

 

"ΓΕΝΚΚΑ ΕΚΜΑΚ ΕΝΑ 
ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟ ΑΣΟΜΟ". 
Ε ΠΟΚΟ ΒΑΙΜΟ Α 
ΑΝΣΚΠΡΟΟΠΕΤΕΚ ΑΤΣΗ 
Η ΦΡΑΗ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΛΤ 47 
           ΑΡΚΕΣΑ 45 
           ΛΚΓΟ 59 
           ΚΑΙΟΛΟΤ 49 
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"ΓΕΝΚΚΑ ΕΚΜΑΚ ΕΝΑ ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟ ΑΣΟΜΟ". Ε ΠΟΚΟ 
ΒΑΙΜΟ Α ΑΝΣΚΠΡΟΟΠΕΤΕΚ ΑΤΣΗ Η ΦΡΑΗ; 
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ΝΚΩΙΕΣΕ ΟΣΚ 
ΔΚΑΚΕΔΑΖΕΣΕ ΠΟΛΤ 
ΣΗΝ ΖΩΗ Α; 
 
 
 

 

 
 

        ΝΑΚ 119 
          ΟΧΚ 81 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
 
ΓΕΝΚΚΑ ΕΚΣΕ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ ΑΣΟΜΟ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

119 

81 

ΝΚΩΙΕΣΕ ΟΣΚ ΔΚΑΚΕΔΑΖΕΣΕ ΠΟΛΤ ΣΗΝ 
ΖΩΗ Α; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

139 

61 

ΓΕΝΚΚΑ ΕΚΣΕ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ ΑΣΟΜΟ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΗΜΕΡΑ ΑΚΙΑΝΕΑΚ 
ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΛΤ 52 
           ΑΡΚΕΣΑ 89 
           ΛΚΓΟ 10 
           ΚΑΙΟΛΟΤ 49 
           

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             "ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΕΚΝΑΚ ΠΚΟ ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟΚ ΑΠΟ ΜΕΝΑ". 
ΝΚΩΙΕΣΕ ΝΑ Α ΤΜΒΑΚΝΕΚ ΚΑΣΚ ΣΕΣΟΚΟ; 
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52 

89 

10 

49 

ΗΜΕΡΑ ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ; 

97 

103 

"ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΕΚΝΑΚ ΠΚΟ 
ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟΚ ΑΠΟ ΜΕΝΑ". ΝΚΩΙΕΣΕ ΝΑ 

Α ΤΜΒΑΚΝΕΚ ΚΑΣΚ ΣΕΣΟΚΟ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΙΑ ΙΕΛΑΣΕ ΝΑ ΕΚΣΕ 
ΣΟΟ ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟ 
ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 
 
 
 

 

 
 

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
ΙΑ ΛΕΓΑΣΕ ΠΩ ΣΟΝ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟ ΚΑΚΡΟ ΝΚΩΙΕΣΕ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ/H; 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

149 

51 

ΙΑ ΙΕΛΑΣΕ ΝΑ ΕΚΣΕ ΣΟΟ 
ΕΤΣΤΧΚΜΕΝΟ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 

ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

93 

107 

ΙΑ ΛΕΓΑΣΕ ΠΩ ΣΟΝ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟ ΚΑΚΡΟ 
ΝΚΩΙΕΣΕ ΧΑΡΟΤΜΕΝΟ/H; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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Κλίμακα αστοπεποίθησης τοσ Rosenberg 

 

ΚΕΦΣΕΚΣΕ ΠΩ Α 
ΖΗΣΟΤΝ ΝΑ ΜΚΛΗΕΣΕ 
ΚΑΚ ΝΑ ΠΕΚΣΕ ΚΑΠΟΚΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΓΚΑ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ Α ΜΠΡΟΣΑ Ε 
ΑΛΛΑ ΑΣΟΜΑ ΓΚΑ ΝΑ Α 
ΓΝΩΡΚΟΤΝ.AYTO? 
 
 
 

 

 
 

          ΙΑ Α ΑΡΕΕ; 52 
            ΔΕΝ ΙΑ Α ΑΡΕΕ; 89 
            ΔΕΝ ΙΑ Α ΠΕΚΡΑΖΕ. 59 
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ΙΑ Α ΑΡΕΕ; 

ΔΕΝ ΙΑ Α ΑΡΕΕ; 

ΔΕΝ ΙΑ Α ΠΕΚΡΑΖΕ. 

52 

89 

59 

ΚΕΦΣΕΚΣΕ ΠΩ Α ΖΗΣΟΤΝ ΝΑ ΜΚΛΗΕΣΕ ΚΑΚ ΝΑ ΠΕΚΣΕ ΚΑΠΟΚΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΓΚΑ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΜΠΡΟΣΑ Ε ΑΛΛΑ ΑΣΟΜΑ ΓΚΑ ΝΑ Α 

ΓΝΩΡΚΟΤΝ.AYTO ? 
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ΑΝ ΕΠΡΕΠΕ ΝΑ ΔΩΕΣΕ 
ΜΚΑ ΔΗΜΟΚΑ ΟΜΚΛΚΑ, 
Ε ΠΟΚΟ ΒΑΙΜΟ ΙΑ 
ΝΚΩΙΑΣΕ 
ΑΓΧΩΜΕΝΟ/H; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΛΤ 125 
           ΛΚΓΟ 48 
           ΚΑΙΟΛΟΤ 27 
           

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
ΟΣΑΝ ΜΚΛΑΣΕ ΜΠΡΟΣΑ Ε ΑΛΛΑ ΑΣΟΜΑ ΚΑΣΑ ΠΟΟ ΚΕΦΣΕΣΕ ΠΩ 
Α ΒΛΕΠΟΤΝ ΟΚ ΑΛΛΟΚ; 
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125 

48 

27 

ΑΝ ΕΠΡΕΠΕ ΝΑ ΔΩΕΣΕ ΜΚΑ ΔΗΜΟΚΑ 
ΟΜΚΛΚΑ, Ε ΠΟΚΟ ΒΑΙΜΟ ΙΑ ΝΚΩΙΑΣΕ 

ΑΓΧΩΜΕΝΟ/H; 
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66 

ΟΣΑΝ ΜΚΛΑΣΕ ΜΠΡΟΣΑ Ε ΑΛΛΑ ΑΣΟΜΑ ΚΑΣΑ 
ΠΟΟ ΚΕΦΣΕΣΕ ΠΩ Α ΒΛΕΠΟΤΝ ΟΚ ΑΛΛΟΚ; 
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 ΑΝ ΠΗΓΑΚΝΑΣΕ Ε ΕΝΑ 
ΠΑΡΣΤ ΚΑΚ ΔΕΝ 
ΦΟΡΑΓΑΣΕ ΣΑ 
ΚΑΣΑΛΛΗΛΑ ΡΟΤΧΑ 
ΑΤΣΟ ΙΑ Α 
ΕΝΟΧΛΟΤΕ; 
 
 
 

 

 
 

          ΠΟΛΤ 109 
            ΛΚΓΟ 31 
            ΚΑΙΟΛΟΤ 60 
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ΠΟΛΤ 
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ΚΑΙΟΛΟΤ 

109 

31 

60 

 ΑΝ ΠΗΓΑΚΝΑΣΕ Ε ΕΝΑ ΠΑΡΣΤ ΚΑΚ ΔΕΝ ΦΟΡΑΓΑΣΕ ΣΑ ΚΑΣΑΛΛΗΛΑ 
ΡΟΤΧΑ ΑΤΣΟ ΙΑ Α ΕΝΟΧΛΟΤΕ; 
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ΑΝ ΠΗΓΑΚΝΑΣΕ Ε ΕΝΑ 
ΠΑΡΣΤ ΚΑΚ ΔΕΝ 
ΓΝΩΡΚΖΑΣΕ ΣΑ 
ΠΕΡΚΟΣΕΡΑ ΑΣΟΜΑ, 
ΙΑ ΑΝΑΡΩΣΚΟΑΣΑΝ 
ΣΚ ΚΕΦΣΟΝΣΑΚ ΓΚΑ Α; 
 
 
 

 

 
 

         ΝΑΚ 152 
           ΟΧΚ 48 
           

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
ΓΚΝΕΣΕ ΝΕΤΡΚΚΟ ΟΣΑΝ ΚΑΠΟΚΟ Α ΠΑΡΑΚΟΛΟΤΙΕΚ ΕΝΩ ΕΡΓΑΖΕΣΕ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

         

152 

48 

ΑΝ ΠΗΓΑΚΝΑΣΕ Ε ΕΝΑ ΠΑΡΣΤ ΚΑΚ ΔΕΝ 
ΓΝΩΡΚΖΑΣΕ ΣΑ ΠΕΡΚΟΣΕΡΑ ΑΣΟΜΑ, ΙΑ 

ΑΝΑΡΩΣΚΟΑΣΑΝ ΣΚ ΚΕΦΣΟΝΣΑΚ ΓΚΑ Α; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

112 

88 

 ΓΚΝΕΣΕ ΝΕΤΡΚΚΟ ΟΣΑΝ ΚΑΠΟΚΟ Α 
ΠΑΡΑΚΟΛΟΤΙΕΚ ΕΝΩ ΕΡΓΑΖΕΣΕ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΟΣΑΝ ΕΚΜΑΚ ΜΕ ΚΟΜΟ 
ΑΓΧΩΝΟΜΑΚ ΓΚΑΣΚ 
ΑΝΗΤΧΩ ΓΚΑ ΣΟ ΑΝ ΜΕ 
ΤΜΠΑΙΟΤΝ? 
 
 
 

ΤΧΝΑ 92 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 69 
           ΠΟΣΕ 39 
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ΟΣΑΝ ΕΚΜΑΚ ΜΕ ΚΟΜΟ ΑΓΧΩΝΟΜΑΚ ΓΚΑΣΚ ΑΝΗΤΧΩ ΓΚΑ ΣΟ ΑΝ ΜΕ 
ΤΜΠΑΙΟΤΝ 
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ΙΑ ΛΕΓΑΣΕ ΠΩ Ο 
ΠΕΡΚΓΤΡΟ Α, Α 
ΙΕΩΡΕΚ ΕΝΑ ΑΣΟΜΟ: 
 
 
 

 

 
 

         

 
ΤΠΕΡΟΧΟ 60 

           

 
ΑΡΚΕΣΑ ΤΜΠΑΙΗΣΚΚΟ 80 

           

 
ΛΚΓΟ ΤΜΠΑΙΗΣΚΚΟ 49 

           

 

ΟΧΚ ΚΑΚ ΣΟΟ 
ΤΜΠΑΙΗΣΚΚΟ 11 
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60 
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49 

11 

ΙΑ ΛΕΓΑΣΕ ΠΩ Ο ΠΕΡΚΓΤΡΟ Α, Α ΙΕΩΡΕΚ ΕΝΑ ΑΣΟΜΟ: 
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ΚΑΣΑ ΠΟΟ Α ΤΜΠΑΙΟΤΝ ΟΚ 
ΑΝΣΡΕ; 
 
 
 

 

 
 

        

 
   ΑΝΣΡΕ     ΓΤΝΑΚΚΕ 

          ΠΟΛΤ 20 30 
          ΑΡΚΕΣΑ 50 20 
          ΛΚΓΟ  10 40 
          ΚΑΙΟΛΟΤ 18 12 
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ΚΑΣΑ ΠΟΟ Α ΤΜΠΑΙΟΤΝ ΟΚ 
ΓΤΝΑΚΚΕ; 
 
 
 

 

 
 

        

 
   ΑΝΣΡΕ     ΓΤΝΑΚΚΕ 

          ΠΟΛΤ 21 40 
          ΑΡΚΕΣΑ 29 22 
          ΛΚΓΟ  23 31 
          ΚΑΙΟΛΟΤ 25 9 
          

             

             

             

             

             

             

             
 

            

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0 20 40 60 80

ΠΟΛΤ 

ΑΡΚΕΣΑ 

ΛΚΓΟ  

ΚΑΙΟΛΟΤ 

21 

29 

23 

25 

ΑΝΣΡΕ 

ΓΤΝΑΚΚΕ 
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ΠΕΡΚΓΡΑΨΣΕ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΜΕ ΚΑΠΟΚΑ 
ΕΠΚΙΕΣΑ 
 
 
 

       ΙΕΣΚΚΑ 41% 
 

 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 59% 
 

   

   

   

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41% 

59% 

ΠΕΡΚΓΡΑΨΣΕ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ Α ΜΕ ΚΑΠΟΚΑ ΕΠΚΙΕΣΑ 

ΙΕΣΚΚΑ 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 
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Ερωτηματολόγιο τοσ Coopersmith, Τάνος Χ. (1985) 

 

ΕΠΚΙΤΜΩ ΝΑ ΗΜΟΤΝ ΚΑΠΟΚΟ 
ΑΛΛΟ/Η; 
 
 
 

 

 
 

         

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
ΙΑ ΗΙΕΛΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΩ 
ΑΡΚΕΣΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΑΝ ΜΠΟΡΟΤΑ; 
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ΕΠΚΙΤΜΩ ΝΑ ΗΜΟΤΝ ΚΑΠΟΚΟ ΑΛΛΟ/Η; 
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51 
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59 

30 

ΙΑ ΗΙΕΛΑ ΝΑ ΑΛΛΑΞΩ ΑΡΚΕΣΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΑΝ ΜΠΟΡΟΤΑ; 
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ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΠΑΚΡΝΩ ΑΠΟΦΑΕΚ 
ΧΩΡΚ ΔΤΚΟΛΚΑ; 
 
 
 

 

 
 

         

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
ΕΚΝΕΤΡΚΖΟΜΑΚ ΕΤΚΟΛΑ ΣΟ ΠΚΣΚ; 
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ΕΚΝΕΤΡΚΖΟΜΑΚ ΕΤΚΟΛΑ ΣΟ ΠΚΣΚ; 
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ΔΤΚΟΛΕΤΟΜΑΚ ΝΑ ΤΝΗΙΚΩ ΚΑΣΚ 
ΚΑΚΝΟΤΡΓΚΟ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ Θ ΠΑΝΣΟΣΕ 19 
           ΠΟΛΤ Θ ΤΧΝΑ 71 
           ΛΚΓΟ Θ ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 30 
           ΕΛΑΧΚΣΑ Θ ΚΑΙΟΛΟΤ 45 
           ΚΑΙΟΛΟΤ  Θ ΠΟΣΕ 35 
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ΔΤΚΟΛΕΤΟΜΑΚ ΝΑ ΤΝΗΙΚΩ ΚΑΣΚ ΚΑΚΝΟΤΡΓΚΟ; 
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ΤΠΟΧΩΡΩ 
ΕΤΚΟΛΑ; 
 
 
 

  

 

 
 

         ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ Θ 
ΠΑΝΣΟΣΕ 15 

           ΠΟΛΤ Θ ΤΧΝΑ 42 
           ΛΚΓΟ Θ ΜΕΡΚΚΕ 

ΦΟΡΕ 78 
           ΕΛΑΧΚΣΑ Θ ΚΑΙΟΛΟΤ 60 
           ΚΑΙΟΛΟΤ  Θ ΠΟΣΕ 5 
           

             

             

             

             

             

             

             

              
 
 
 
ΕΚΝΑΚ ΔΤΚΟΛΟ ΝΑ ΤΜΠΕΡΚΦΕΡΟΜΑΚ ΟΠΩ ΝΚΩΙΩ; 
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ΤΠΟΧΩΡΩ ΕΤΚΟΛΑ; 
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ΝΚΩΙΩ; 
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ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΑΝ ΑΣΟΜΟ ΔΕΝ 
ΑΞΚΖΩ ΚΑΚ ΠΟΛΛΑ ΠΡΑΓΜΑΣΑ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ Θ ΠΑΝΣΟΣΕ 21 
           ΠΟΛΤ Θ ΤΧΝΑ 4 
           ΛΚΓΟ Θ ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 15 
           ΕΛΑΧΚΣΑ Θ ΚΑΙΟΛΟΤ 89 
           ΚΑΙΟΛΟΤ  Θ ΠΟΣΕ 71 
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ΠΟΣΕ 

21 

4 

15 

89 

71 

ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΑΝ ΑΣΟΜΟ ΔΕΝ ΑΞΚΖΩ ΚΑΚ ΠΟΛΛΑ 
ΠΡΑΓΜΑΣΑ; 
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ΕΑΝ ΕΧΩ ΚΑΣΚ ΝΑ ΠΩ, ΣΟ ΛΕΩ ΧΩΡΚ ΔΚΣΑΓΜΟ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΔΕΝ ΕΧΩ ΚΑΚ ΠΟΛΛΕ 
ΠΝΕΤΜΑΣΚΚΕ ΚΚΑΝΟΣΗΣΕ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ Θ ΠΑΝΣΟΣΕ 31 
           ΠΟΛΤ Θ ΤΧΝΑ 14 
           ΛΚΓΟ Θ ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 42 
           ΕΛΑΧΚΣΑ Θ ΚΑΙΟΛΟΤ 74 
           ΚΑΙΟΛΟΤ  Θ ΠΟΣΕ 39 
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Θ ΠΟΣΕ 

44 

29 

83 

21 23 

ΕΑΝ ΕΧΩ ΚΑΣΚ ΝΑ ΠΩ, ΣΟ ΛΕΩ ΧΩΡΚ 
ΔΚΣΑΓΜΟ; 
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31 

14 
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74 

39 

ΝΟΜΚΖΩ ΠΩ ΔΕΝ ΕΧΩ ΚΑΚ ΠΟΛΛΕ 
ΠΝΕΤΜΑΣΚΚΕ ΚΚΑΝΟΣΗΣΕ; 
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             ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΑΡΕΟΤΝ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ ΠΚΟ ΠΟΛΤ ΑΠ' ΟΣΚ 
ΕΓΩ; 
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50 

ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΑΡΕΟΤΝ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ 
ΠΚΟ ΠΟΛΤ ΑΠ' ΟΣΚ ΕΓΩ; 
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ΑΝΣΚΜΕΣΩΠΚΖΩ ΜΕ ΗΡΕΜΚΑ ΣΟΤ 
ΑΛΛΟΤ ΚΑΚ ΣΚ ΔΚΑΦΟΡΕ 
ΚΑΣΑΣΑΕΚ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ Θ ΠΑΝΣΟΣΕ 70 
           ΠΟΛΤ Θ ΤΧΝΑ 30 
           ΛΚΓΟ Θ ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 20 
           ΕΛΑΧΚΣΑ Θ ΚΑΙΟΛΟΤ 45 
           ΚΑΙΟΛΟΤ  Θ ΠΟΣΕ 35 
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70 
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35 

ΑΝΣΚΜΕΣΩΠΚΖΩ ΜΕ ΗΡΕΜΚΑ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ ΚΑΚ ΣΚ 
ΔΚΑΦΟΡΕ ΚΑΣΑΣΑΕΚ; 
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ΣΕΝΟΧΩΡΚΕΜΑΚ ΟΣΑΝ ΝΚΩΙΩ ΠΩ ΕΞΑΡΣΩΜΑΚ ΑΠΟ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ; 
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90 

30 

45 

5 

30 

ΣΕΝΟΧΩΡΚΕΜΑΚ ΟΣΑΝ ΝΚΩΙΩ ΠΩ ΕΞΑΡΣΩΜΑΚ ΑΠΟ ΣΟΤ 
ΑΛΛΟΤ; 
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Ερωτηματολόγιο βάροσς σώματος, εικόνας σώματος και αστοεκτίμησης (BWISE), 

Williamson DA et al (2000) 

 

ΕΚΜΑΚ ΑΠΟΓΟΗΣΕΤΜΕΝΟ/Η  ΜΕ 
ΣΟ ΒΑΡΟ ΜΟΤ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΣΕ 31 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 109 
           ΠΑΝΣΟΣΕ 60 
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ΕΚΜΑΚ ΑΠΟΓΟΗΣΕΤΜΕΝΟ/Η ΜΕ ΣΟ ΒΑΡΟ ΜΟΤ; 
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ΝΚΩΙΩ ΔΡΑΣΗΡΚΟ ΚΑΚ 
ΕΝΕΡΓΗΣΚΚΟ/Η; 
 
 
 

 

 
 

         

             

             

             

             

             

             

             

             

             

              
 
ΒΓΑΚΝΩ ΤΧΝΑ ΕΞΩ ΓΚΑ ΔΚΑΚΕΔΑΗ; 
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ΝΚΩΙΩ ΔΡΑΣΗΡΚΟ ΚΑΚ ΕΝΕΡΓΗΣΚΚΟ/Η; 
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98 

ΒΓΑΚΝΩ ΤΧΝΑ ΕΞΩ ΓΚΑ ΔΚΑΚΕΔΑΗ; 
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ΔΕΝ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΕΛΕΓΞΩ ΣΗΝ ΠΕΚΝΑ 
ΜΟΤ; 
 
 
 

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             ΔΕΝ ΜΟΤ ΑΡΕΕΚ Η ΕΜΦΑΝΚΗ ΜΟΤ; 
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ΔΕΝ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΕΛΕΓΞΩ ΣΗΝ ΠΕΚΝΑ ΜΟΤ; 
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57 

ΔΕΝ ΜΟΤ ΑΡΕΕΚ Η ΕΜΦΑΝΚΗ ΜΟΤ; 
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ΕΚΜΑΚ ΑΜΗΧΑΝΟ/Η  ΣΗΝ ΠΑΡΕΑ 
ΛΟΓΩ ΣΟΤ ΒΑΡΟΤ ΜΟΤ; 
 
 
 

 

 
 

         

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             ΚΕΦΣΟΜΑΚ ΣΟ ΩΜΑ ΜΟΤ 
ΚΑΚ ΣΗΝ ΕΜΦΑΝΚΗ ΜΟΤ 
ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΚΑΡΚΕΚΑ ΣΗ 
ΗΜΕΡΑ; 
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69 

ΕΚΜΑΚ ΑΜΗΧΑΝΟ/Η  ΣΗΝ ΠΑΡΕΑ ΛΟΓΩ 
ΣΟΤ ΒΑΡΟΤ ΜΟΤ; 
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114 
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62 

ΚΕΦΣΟΜΑΚ ΣΟ ΩΜΑ ΜΟΤ ΚΑΚ ΣΗΝ 
ΕΜΦΑΝΚΗ ΜΟΤ ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΚΑΡΚΕΚΑ ΣΗ 

ΗΜΕΡΑ; 
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ΑΠΟΦΕΤΓΩ ΦΚΛΟΤ ΚΑΚ ΤΓΓΕΝΕΚ 
ΕΠΕΚΔΗ ΔΕΝ ΕΧΩ ΩΡΑΚΟ ΩΜΑ; 
 
 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΣΕ 88 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 43 
           ΠΑΝΣΟΣΕ 69 
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ΑΠΟΦΕΤΓΩ ΦΚΛΟΤ ΚΑΚ ΤΓΓΕΝΕΚ ΕΠΕΚΔΗ ΔΕΝ ΕΧΩ 
ΩΡΑΚΟ ΩΜΑ; 
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ΓΝΩΡΚΖΩ ΓΚΑΣΚ ΠΑΚΡΝΩ 
ΒΑΡΟ ΚΑΚ ΠΩ ΜΠΟΡΩ ΝΑ 
ΣΟ ΧΑΩ; 
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ΓΝΩΡΚΖΩ ΓΚΑΣΚ ΠΑΚΡΝΩ ΒΑΡΟ ΚΑΚ ΠΩ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΣΟ 
ΧΑΩ; 
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ΕΧΩ ΣΗΝ ΑΠΟΨΗ ΠΩ ΣΟ 
ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΒΑΡΟ ΔΕΝ ΕΚΝΑΚ ΚΑΛΟ 
ΓΚΑ ΣΗΝ ΤΓΕΚΑ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΣΕ 4 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 56 
           ΠΑΝΣΟΣΕ 140 
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ΕΧΩ ΣΗΝ ΑΠΟΨΗ ΠΩ ΣΟ ΠΑΡΑΠΑΝΩ ΒΑΡΟ ΔΕΝ ΕΚΝΑΚ ΚΑΛΟ 
ΓΚΑ ΣΗΝ ΤΓΕΚΑ; 
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ΠΡΟΠΑΙΩ ΝΑ ΕΛΕΓΧΩ ΣΟ ΒΑΡΟ 
ΜΟΤ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΣΕ 39 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 62 
           ΠΑΝΣΟΣΕ 99 
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ΠΡΟΠΑΙΩ ΝΑ ΕΛΕΓΧΩ ΣΟ ΒΑΡΟ ΜΟΤ; 
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ΓΕΝΚΚΑ ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ ΚΑΛΑ ΜΕ ΣΟΝ 
ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ; 
 
 
 

 

 
 

         ΠΟΣΕ 69 
           ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ 89 
           ΠΑΝΣΟΣΕ 42 
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42 

ΓΕΝΚΚΑ ΑΚΙΑΝΟΜΑΚ ΚΑΛΑ ΜΕ ΣΟΝ ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ; 
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Διαπολιτισμικό ερωτηματολόγιο αστοεκτίμησης για ενήλικες, Αργσρακούλη 

Ε. (2000) 

 

 

ΕΧΕΚ ΛΚΓΟΤ ΜΟΝΟ ΦΚΛΟΤ; 
 
 
 

          ΝΑΚ 68 
 

 

ΟΧΚ 132 
 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   ΤΜΠΑΙΕΚ ΟΛΟΤ ΟΟΤ ΞΕΡΕΚ; 
 
 
 

 

         

 
19 

 

 

 
 

         

 
 

        

         

         

         

         

         

         
181 

          

68 

132 

ΕΧΕΚ ΛΚΓΟΤ ΜΟΝΟ ΦΚΛΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

19 

181 

 ΤΜΠΑΙΕΚ ΟΛΟΤ ΟΟΤ ΞΕΡΕΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

19 

181 

 ΤΜΠΑΙΕΚ ΟΛΟΤ ΟΟΤ ΞΕΡΕΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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         ΠΕΡΝΑ ΣΟΝ 
ΠΕΡΚΟΣΕΡΟ 
ΧΡΟΝΟ 
ΜΟΝΟ/ΜΟΝΗ 
ΟΤ; 
 
 
 

        ΝΑΚ 69 
       ΟΧΚ 131 
       

         

                  

         
         

         

         

         

         

         

         

         

         
 

            

            

            

             
 

           

          

   

 

 
 

        

            

            

            

            

            

                       

69 

131 

ΠΕΡΝΑ ΣΟΝ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟ ΧΡΟΝΟ ΜΟΝΟ/ΜΟΝΗ ΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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           ΟΤ ΑΡΕΕΚ ΠΟΤ 
ΕΚΑΚ ΑΝΔΡΑ / 
ΓΤΝΑΚΚΑ; 
 
 
 

         

ΝΑΚ 142 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 58 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            
 

           

            

            

            

            
 

            

            

            

            

            

            

             

 

142 

58 

ΟΤ ΑΡΕΕΚ ΠΟΤ ΕΚΑΚ ΑΝΔΡΑ / ΓΤΝΑΚΚΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΤΝΗΙΩ ΠΕΣΤΧΑΚΝΕΚ ΟΣΑΝ ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΚ ΕΝΑ ΗΜΑΝΣΚΚΟ ΕΡΓΟ  
Η ΗΜΑΝΣΚΚΕ ΤΠΟΧΡΕΩΕΚ; 
 
 
 

   NAI          102 
OXI            98 

  

 

 
 

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 

           ΠΗΡΕ ΠΟΣΕ ΚΑΣΚ ΠΟΤ ΔΕΝ ΟΤ ΑΝΗΚΕ? 
 
 
 
NAI           22 
OXI           178 

 
 

         

   

 

 
 

        

            

            

            

            

            

            

            

            

102 

98 

 ΤΝΗΙΩ ΠΕΣΤΧΑΚΝΕΚ ΟΣΑΝ 
ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΚ ΕΝΑ ΗΜΑΝΣΚΚΟ ΕΡΓΟ Θ 

ΗΜΑΝΣΚΚΕ ΤΠΟΧΡΕΩΕΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

22 

178 

ΠΗΡΕ ΠΟΣΕ ΚΑΣΚ ΠΟΤ ΔΕΝ ΟΤ ΑΝΗΚΕ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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           ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΣΟΟ ΠΟΤΔΑΚΟ ΟΟ ΟΚ ΠΚΟ 
ΠΟΛΛΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

           

            
 

           

            

            

        NAI          168 
OXI            32 

  

 

 
 

        

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
ΛΕ ΠΑΝΣΑ ΣΗΝ ΑΛΗΙΕΚΑ;  

          

 
11 

 

 

 
 

        

 

189 
          

 

 

          

            

11 

189 

 ΛΕ ΠΑΝΣΑ ΣΗΝ ΑΛΗΙΕΚΑ;  

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

168 

32 

ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΣΟΟ ΠΟΤΔΑΚΟ ΟΟ ΟΚ ΠΚΟ 
ΠΟΛΛΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

11 

189 

 ΛΕ ΠΑΝΣΑ ΣΗΝ ΑΛΗΙΕΚΑ;  

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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            ΕΚΑΚ ΕΜΦΑΝΚΚΜΟ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 
 
 

       

ΝΑΚ 119 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 81 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            
 

            
 
 
 
Ε ΑΝΣΚΠΑΙΟΤΝ ΠΟΛΤ; 
 
 
 

            

 

 

 

 

 

119 

81 

ΕΚΑΚ ΕΜΦΑΝΚΚΜΟ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

42 

158 

Ε ΑΝΣΚΠΑΙΟΤΝ ΠΟΛΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΝΚΩΙΕΚ ΤΧΝΑ ΤΠΕΡΕΝΣΑΗ Η 
ΑΓΧΟ; 
 
 
 
 

         ΝΑΚ 82 
 

 

ΟΧΚ 118 
 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   ΟΤ ΛΕΚΠΕΚ Η ΑΤΣΟΠΕΠΟΚΙΗΗ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

82 

118 

ΝΚΩΙΕΚ ΤΧΝΑ ΤΠΕΡΕΝΣΑΗ Η ΑΓΧΟ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

98 

102 

 ΟΤ ΛΕΚΠΕΚ Η ΑΤΣΟΠΕΠΚΙΗΗ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΚΟΤΣΟΜΠΟΛΕΤΕΚ ΜΕΡΚΚΕ 
ΦΟΡΕ; 
 
 
 

         

   

 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

    

ΕΚΑΚ ΔΤΝΑΣΟ ΚΑΚ ΤΓΚΗ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

179 

21 

ΚΟΤΣΟΜΠΟΛΕΤΕΚ ΜΕΡΚΚΕ ΦΟΡΕ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

183 

17 

 ΕΚΑΚ ΔΤΝΑΣΟ ΚΑΚ ΤΓΚΗ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΔΤΚΟΛΕΤΕΑΚ ΝΑ ΕΚΦΡΑΕΚ ΣΚ ΑΠΟΨΕΚ Θ ΣΑ 
ΤΝΑΚΙΗΜΑΣΑ ΟΤ; 
 
 
 
 

      ΝΑΚ 92 
 

 

ΟΧΚ 108 
 

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

92 

108 

ΔΤΚΟΛΕΤΕΑΚ ΝΑ ΕΚΦΡΑΕΚ ΣΚ ΑΠΟΨΕΚ Θ ΣΑ ΤΝΑΚΙΗΜΑΣΑ 
ΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΙΤΜΩΝΕΚ ΠΟΣΕ; 
 
 
 
 

           

ΝΑΚ 198 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 2 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

ΝΣΡΕΠΕΑΚ ΤΧΝΑ ΓΚΑ ΣΟΝ  ΕΑΤΣΟ ΟΤ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

198 

2 

ΙΤΜΩΝΕΚ ΠΟΣΕ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

77 

123 

ΝΣΡΕΠΕΑΚ ΤΧΝΑ ΓΚΑ ΣΟΝ  ΕΑΤΣΟ ΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΔΚΑΚΑΣΕΧΕΑΚ ΤΧΝΑ ΑΠΟ ΑΧΗΜΑ 
ΤΝΑΚΙΗΜΑΣΑ; 

        

ΝΑΚ 81 
 

 
 
 
 
 

 
 

        ΟΧΚ 119 
          

            

            

            

            

            

            

             
 
 
 
ΕΚΑΚ ΠΟΣΕ ΝΣΡΟΠΑΛΟ/Η; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

          

81 

119 

ΔΚΑΚΑΣΕΧΕΑΚ ΤΧΝΑ ΑΠΟ ΑΧΗΜΑ 
ΤΝΑΚΙΗΜΑΣΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

179 

21 

 ΕΚΑΚ ΠΟΣΕ ΝΣΡΟΠΑΛΟ/Η; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 



135 
 

ΑΚΙΑΝΕΑΚ 
ΑΠΟΣΤΧΗΜΕΝΟ/Η; 
 
 
 
 

ΝΑΚ 52 
 

 

ΟΧΚ 148 
 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   ΟΚ ΚΔΕΕ ΟΤ ΑΡΕΟΤΝ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ; 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

52 

148 

ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΑΠΟΣΤΧΗΜΕΝΟ/Η; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

137 

63 

ΟΚ ΚΔΕΕ ΟΤ ΑΡΕΟΤΝ ΣΟΤ ΑΛΛΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΟΤ ΕΚΝΑΚ ΔΤΚΟΛΟ ΝΑ ΚΑΝΕΚ ΓΝΩΡΚΜΚΕ ΜΕ ΝΕΑ 
ΠΡΟΩΠΑ; 
 
 

       ΝΑΚ 37 
 

 

ΟΧΚ 163 
 

   
 

  

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

37 

163 

ΟΤ ΕΚΝΑΚ ΔΤΚΟΛΟ ΝΑ ΚΑΝΕΚ ΓΝΩΡΚΜΚΕ ΜΕ ΝΕΑ ΠΡΟΩΠΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΛΕ ΠΟΣΕ 
ΨΕΜΑΣΑ; 
 
 
 

           

ΝΑΚ 189 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 11 
          

            

            

            

            

            
 

           

            

            

            

            

            

            

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

189 

11 

ΛΕ ΠΟΣΕ ΨΕΜΑΣΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΕΒΟΝΣΑΚ ΣΚ ΑΠΟΨΕΚ 
ΟΤ; 
 
 
 

       

ΝΑΚ 153 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 47 
          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             
 
 
ΕΚΑΚ ΠΚΟ ΕΤΑΚΙΗΣΟ/Η  ΑΠΟ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

          

153 

47 

ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ ΑΝΙΡΩΠΟΚ ΕΒΟΝΣΑΚ ΣΚ 
ΑΠΟΨΕΚ ΟΤ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 

109 

91 

 ΕΚΑΚ ΠΚΟ ΕΤΑΚΙΗΣΟ/Η  ΑΠΟ ΟΟ ΟΚ ΠΕΡΚΟΣΕΡΟΚ 
ΑΝΙΡΩΠΟΚ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΠΟΣΕ 
ΛΤΠΗΜΕΝΟ/Η; 
 
 
 

ΝΑΚ 164 
 

 

 
 

        ΟΧΚ 36 
          

            

            

            

            
 

           

            

            

            

            

            

            

            

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

164 

36 

 ΑΚΙΑΝΕΑΚ ΠΟΣΕ ΛΤΠΗΜΕΝΟ/Η; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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ΟΤ ΛΕΚΠΕΚ Η 
ΠΡΩΣΟΒΟΤΛΚΑ; 
 
 
 
 

          ΝΑΚ 85 
 

 

ΟΧΚ 115 
 

   

   

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

85 

115 

ΟΤ ΛΕΚΠΕΚ Η ΠΡΩΣΟΒΟΤΛΚΑ; 

ΝΑΚ 

ΟΧΚ 
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Κλίμακα μέτρησης της εικόνας τοσ εαστού, Χάιντς Ε. (1995) 

 

Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ 
ΕΚΜΑΚ  
 
 
 

          ΙΕΣΚΚΑ 60% 
 

 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 40% 
 

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60% 

40% 

Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ ΕΚΜΑΚ  

ΙΕΣΚΚΑ 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 
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Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ ΙΑ ΗΙΕΛΑ 
ΝΑ ΕΚΜΑΚ 
 
 
 
 

         ΙΕΣΚΚΑ 100% 
 

 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 0% 
 

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100% 

0% 

Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ ΙΑ ΗΙΕΛΑ ΝΑ ΕΚΜΑΚ 

ΙΕΣΚΚΑ 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 
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Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ ΜΕ ΒΛΕΠΟΤΝ ΟΚ 
ΑΛΛΟΚ  
 
 
 

        ΙΕΣΚΚΑ 47% 
 

 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 53% 
 

   

   

   

   

   

   
 

  

   

   

   

   

   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

47% 

53% 

Ο ΕΑΤΣΟ ΜΟΤ ΟΠΩ ΜΕ ΒΛΕΠΟΤΝ ΟΚ ΑΛΛΟΚ  

ΙΕΣΚΚΑ 

ΑΡΝΗΣΚΚΑ 
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8.4 πκπεξάζκαηα Έξεπλαο  

 

 χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο καο ηα παρχζαξθα άηνκα 

παξνπζηάδνπλ ηελ αξλεηηθφηεξε εηθφλα ζψκαηνο ζε αληίζεζε κε απηά κε 

θπζηνινγηθφ βάξνο. Όζν αθνξά ηελ ρψξα καο έρνπκε ξαγδαία αχμεζε ηεο 

παρπζαξθίαο ηα ηειεπηαία ρξφληα κε ην 26% ησλ αλδξψλ λα είλαη παρχζαξθνη θαη 

ην 18,2% ησλ γπλαηθψλ. 

 Παξαηεξήζακε πσο νη παρχζαξθεο γπλαίθεο αιιά θαη έλαο ζεκαληηθφο  

αξηζκφο γπλαηθψλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο έδεηρλαλ λα κελ είλαη ηθαλνπνηεκέλεο κε 

ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο, παξνπζηάδνληαο ρακειή απηνεθηίκεζε ζε αληίζεζε 

κε ηνπο άλδξεο, θαη απηφ γηαηί ηα ηδαληθά ηεο γπλαηθείαο νκνξθηάο δηαθέξνπλ θαη 

αιιάδνπλ ζχκθσλα κε ηα αηζζεηηθά ζηεξεφηππα πνπ επηθξαηνχλ θαη είλαη κεγάιν 

ην πνζνζηφ ησλ γπλαηθψλ ην νπνίν πξνζπαζεί λα δηακνξθψζεη ην ζσκαηφηππν 

ηνπ ζχκθσλα κε απηά ηα ηδαληθά. Οη ηδηαίηεξε ζεκαζία πνπ δίλνπλ νη γπλαίθεο γηα 

ην βάξνο θαη ηελ εμσηεξηθή εηθφλα ηνπο επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ ςπρνινγία ηνπο 

πξνθαιψληαο ηνπο δπζαξέζθεηα γηα ηελ εκθάληζε ηνπο ιφγσ ηεο εμηδαλίθεπζεο 

ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο , γηα απηφ αθφκα θαη γπλαίθεο κε θαλνληθφ βάξνο ζέινπλ λα 

ράλνπλ  βάξνο θαη είλαη ζπλερψο θνβηζκέλεο κε πάξνπλ θηιά , θάηη πνπ ηηο θάλεη 

λα αηζζάλνληαη παρηέο. Δπίζεο φιεο νη παρχζαξθεο γπλαίθεο έδεηρλαλ λα κελ ηνπο 

αξέζεη πνπ είλαη γπλαίθεο θαη ήηαλ απηέο πνπ έδεηρλαλ λα πηζηεχνπλ πσο νη 

άλδξεο δελ ηηο ζπκπαζνχλ ,παξαηεξψληαο έηζη πσο ζηηο γπλαίθεο νη παρπζαξθία 

ζρεηίδεηαη κε ζνβαξή θαηάζιηςε ελ αληίζεζε κε ηνπο άλδξεο .Έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

πσο ηα παρχζαξθα άηνκα θαη ηδίσο νη άλδξεο δελ αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα 

ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν ηνπο θάηη πνπ δελ ζπκβαίλεη θαη κε ηηο γπλαίθεο απμάλνληαο 

έηζη ην αίζζεκα θνηλσληθνχ απνθιεηζκνχ πξνο απηέο αιιά θαη ηεο θαηάζιηςεο. 

 Ζ ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαηάζιηςεο θαη παρπζαξθίαο έρεη απμεζεί 

αλεζπρεηηθά ηα ηειεπηαία ρξφληα ,έρνληαο παξαηεξεζεί πσο ζπρλά θαηάζιηςε θαη 

παρπζαξθία ζπλππάξρνπλ .Σα πεξηηηά θηιά πνιιέο θνξέο είλαη πιήγκα γηα ηελ 

ςπρή ηνπ αλζξψπνπ ,θάηη ην νπνίν θάλεθε θαη απφ ηελ έξεπλα καο ην παρχζαξθν 
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άηνκν ληψζεη ελνρηθά, απνγνήηεπζε, δηαζέηεη ρακειή απηνεθηίκεζε, δπζθνιεχεηαη 

λα δηαρεηξηζηεί ηα ζέισ θαη ζπλαηζζήκαηα ηνπ θαη ζπρλά ληξέπεηαη γηα ηνλ εαπηφ 

ηνπ γηα απηφ θαη βξίζθεη θαηαθχγην ζην θαγεηφ δηαηεξψληαο ηελ ςεπδαίζζεζε φηη 

πξφθεηηαη γηα κηα ζρέζε πνπ δελ πξφθεηηαη λα πξνδνζεί ,αθνχ ν ζηηγκαηηζκφο ηνπ 

ηφζν απφ ην θνηλσληθφ αιιά θαη ην ζηελφ ζπγγεληθφ πεξηβάιινλ ηνπ απφ φζν 

απνδείρηεθε είλαη κεγάινο εληζρχνληαο έηζη ηελ αξλεηηθή εηθφλα πνπ έρεη  γηα 

απηψλ . 

 Ζ ίδηα ε θνηλσλία πνιιέο θνξέο θάλεη δηαθξίζεηο ελαληίνλ ησλ ππέξβαξσλ 

αηφκσλ γηα απηφ θαη νη παρχζαξθνη ζπλαληνχλ πεξηζζφηεξα εκπφδηα ζηελ εμέιημε 

ηνπο ζε ζχγθξηζε κε απηνχο κε θαλνληθφ βάξνο . 

 Κάηη άιιν ην νπνίν θαηαιήμακε είλαη πσο ην κνξθσηηθφ επίπεδν αιιά θαη ε 

ειηθία ησλ αηφκσλ ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ην πψο ε παρπζαξθία επεξεάδεη ηελ 

ςπρνινγία ηνπο  αιιά θαη ην πψο αληηιακβάλνληαη απηνί ην πξφβιεκα απηφ  

,θαζψο  άηνκα παρχζαξθα κε επαξθή κφξθσζε ζε κηθξή θαη κεγάιε ειηθία 

θαίλεηαη λα γλσξίδνπλ πσο ην παξαπάλσ βάξνο δελ είλαη θαιφ γηα ηελ πγεία θαη 

λα πξνζπαζνχλ λα ειέγμνπλ απηφ  θάηη πνπ δελ ζπκβαίλεη κε άηνκα κεγαιχηεξεο 

ειηθίαο κε πην ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν δείρλνληαο λα κελ πξνβιεκαηίδνληαη 

θαη πνιχ. 

 πλνςίδνληαο βιέπνπκε πσο ε ςπρνινγία παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δσή 

ηνπ αλζξψπνπ θαη απηή είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

απμεκέλνπ βάξνπο. Γπζηπρψο απζηεξέο δίαηηεο επηθνξηίδνπλ πεξηζζφηεξν ηελ 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ πξνθαιψληαο ηνπ αίζζεκα ζπκνχ θαη 

απηνθαηαζηξνθήο . Έηζη  φζνη είλαη δηαζεηεκέλνη  λα μεθηλήζνπλ κηα ηέηνηα δίαηηα 

απψιεηαο βάξνπο ζα πξέπεη λα είλαη απνθαζηζκέλνη γηα ηηο αιιαγέο πνπ ζα 

πξαγκαηνπνηήζνπλ ζηελ δσή ηνπο θαη λα δηαθαηέρνληαη απφ ςπρηθή εξεκία.  



146 
 

Δπίινγνο 

 

 Απφ φιε απηή ηε ζπγγξαθηθή καο πξνζπάζεηα, έγηλε ζαθέο φηη ε 

παρπζαξθία απνηειεί έλα ζεκαληηθφ πξφβιεκα ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ πνπ 

ππνβαζκίδεη ηελ πγεία ηνπ αιιά θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ.  

 Ζ ςπρνινγηθή δηάζηαζε ηεο παρπζαξθίαο απνηειεί ηνλ αθξνγσληαίν ιίζν 

γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο θαη γηα ην ιφγν απηφ νη πξνζεγγίζεηο 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζα πξέπεη λα είλαη πνιππαξαγνληηθέο θαη λα 

πεξηιακβάλνπλ ςπρνινγηθή ζηήξημε απφ εηδηθφ ςπρνιφγν αηνκηθά ή ζε νκάδεο.  

 Ζ θαθή ςπρνινγία πνπ δεκηνπξγεί ε παρπζαξθία πνιιέο θνξέο σζεί ην 

παρχζαξθν άηνκν ζε έλα θαχιν θχθιν ππεξθαγίαο. Γηα λα ζπάζεη ν θχθινο απηφο 

ην παρχζαξθν άηνκν θαιφ είλαη λα δερηεί επηζηεκνληθή θαη ππεχζπλε βνήζεηα, 

απφ νκάδα εηδηθψλ επηζηεκφλσλ, φπσο δηαηξνθνιφγσλ, γπκλαζηψλ, ηαηξψλ, 

ςπρνιφγσλ θαη αηζζεηηθψλ.  
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