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Abstract 

The rapid expansion of the Covid-19 pandemic led countries to develop a range number of measures, including 
social distancing. Previous studies (Chiesa et al., 2021; Fountoulakis et al., 2021; Skapinakis et al., 2020) have 
shown the negative psychological and well-being effects, of such measures, on society. On the contrary, the im-
portance and positive effects of exercise on psychological health is well established during the last decades (Rag-
lin, 1990). At the same time, Seligman has presented well-being as a result of five factors that make up the acro-
nym PERMA: Positive emotions, Engagement, Relationships, meaning and accomplishment. The aim of the 
study was to evaluate the effect of online exercise on psychological health and well-being, during a period of 
social distancing. The online program was attended by 20 novice subjects, aged 18-45 years, free of injury or oth-
er disease. The study took place for 6 weeks, and the online training was applied 3 times a week. The PERMA-
Profiler questionnaire (Butler & Kern, 2016) was used for the measurement, which was sent via online forms 
three times (pre, mid, post of the intervention) and measured the five factors of the model as well as the subjec-
tive perceptions of loneliness, physical health and happiness. The results were then analysed using the package 
SPSS 24.0. The analysis of repeated measures (repeated measures ANOVA) for each dependent variable (Kim, 
2017), showed statistically significant differences and specifically: reduction of loneliness (F1,19 = 15.76, p < .001) 
and negative emotions (F1,19 = 10.73, p < .001), increase in commitment (Friedman test = 10.44, p < .01) and in-
crease in achievement (Friedman test = 16.89, p < .001).In conclusion, the study showed the positive effects of 
exercise on the psychological health and well-being, even when applied on an online environment. The findings 
reinforce the use of exercise as a technique of intervention of positive psychology (Hefferon & Mutrie, 2012) with 
the aim of enhancing well-being and improving human life. 
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Περίληψη 

Η ταχεία επέκταση της πανδημίας Covid-19 οδήγησε τις χώρες να αναπτύξουν μια σειρά μέτρων, συμπεριλαμ-
βανομένης της κοινωνικής απόστασης. Προηγούμενες μελέτες (Chiesa et al., 2021; Fountoulakis et al., 2021; Ska-
pinakis et al., 2020) έχουν δείξει τις αρνητικές επιδράσεις στην ψυχολογία και στην ευημερία μετά απο τέτοια 
μέτρα στην κοινωνία. Αντίθετα, η αναγακαιότητα και τα θετικά αποτελέσματα της άσκησης στην ψυχολογική 
υγεία είναι καλά εδραιωμένη τις τελευταίες δεκαετίες (Raglin, 1990). Ταυτόχρονα, ο Seligman παρουσίασε την 
ευημερία ως αποτέλεσμα πέντε παραγόντων που συνθέτουν το ακρωνύμιο PERMA: Θετικά συναισθήματα, Δέ-
σμευση, Σχέσεις, νόημα και επίτευγμα. Σκοπός της μελέτης ήταν να αξιολογήσει την επίδραση της διαδικτυακής 
άσκησης στην ψυχολογική υγεία και ευεξία, σε μια περίοδο κοινωνικής αποστασιοποίησης. Στο διαδικτυακό 
πρόγραμμα συμμετείχαν 20 αρχάριοι, ηλικίας 18-45 ετών, χωρίς τραυματισμό ή άλλη ασθένεια. Η μελέτη πραγ-
ματοποιήθηκε για 6 εβδομάδες και η διαδικτυακή εκπαίδευση εφαρμόστηκε 3 φορές την εβδομάδα. Για τη μέ-
τρηση χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο PERMA-Profiler (Butler & Kern, 2016), το οποίο στάλθηκε μέσω 
διαδικτυακών φορμών τρεις φορές (πριν, στη μέση, μετά την παρέμβαση) και μέτρησε τους πέντε παράγοντες 
του μοντέλου καθώς και τις υποκειμενικές αντιλήψεις της μοναξιάς, της σωματικής υγείας και της ευτυχίας. Τα 
αποτελέσματα στη συνέχεια αναλύθηκαν χρησιμοποιώντας το πακέτο SPSS 24.0. Η ανάλυση επαναλαμβανόμε-
νων μετρήσεων (repeated μέτρα ANOVA) για κάθε εξαρτημένη μεταβλητή (Kim, 2017), έδειξε στατιστικά σημα-
ντικές διαφορές και συγκεκριμένα: μείωση της μοναξιάς (F1,19 = 15.76, p < .001) και αρνητικών συναισθημάτων 
(F1,19 = 10.73, p < .001), αύξηση στη δέσμευση (δοκιμή Friedman = 10.44, p < .01) και αύξηση στην επίτευξη (τεστ 
Friedman = 16.89, p < .001). Συμπερασματικά, η μελέτη έδειξε τις θετικές επιπτώσεις της άσκησης στην ψυχολο-
γική υγεία και ευεξία, ακόμη και όταν εφαρμόζεται σε διαδικτυακό περιβάλλον. Τα ευρήματα ενισχύουν τη 
χρήση της άσκησης ως μέσο τεχνικής παρέμβασης της θετικής ψυχολογίας (Hefferon & Mutrie, 2012) με στόχο 
την ενίσχυση της ευεξίας και τη βελτίωση της ανθρώπινης ζωής. 
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Εισαγωγή 
 

Κατά την διάρκεια της πανδημίας που προκάλεσε ο ιός SARS COV-2 πλήττοντας ποικιλοτρόπως την ανθρω-
πότητα, ένας σημαντικός αριθμός χωρών υποχρεώθηκε στην επιβολή μέτρων κοινωνικής αποστασιοποίησης, τα 
οποία έφτασαν έως και την απαγόρευση της κυκλοφορίας των πολιτών για αρκετούς μήνες. Πέραν της αμφισβη-
τούμενης αποδοτικότητας τέτοιου τύπου μέτρων ως προς την αντιμετώπιση της υγειονομικής κρίσης (Savaris et 
al., 2021), έχει παρατηρηθεί πως επηρεάζουν αρνητικά και άλλες πτυχές της υγείας των ανθρώπων, όπως π.χ. την 
ψυχολογική υγεία (Chiesa et al., 2021).  

Στην Ελλάδα, οι έρευνες στην περίοδο του «πρώτου κύματος» (Ανοιξη 2020) αναδεικνύουν μία όξυνση της 
ψυχολογικής υγείας (Fountoulakis et al., 2021; Skapinakis et al., 2020). Κατά τη διάρκεια των lockdown, ένα ση-
μαντικό μέρος του πληθυσμού ανέφερε σημαντικά επίπεδα άγχους και κατάθλιψης ενώ ένα σημαντικό κομμάτι 
του πληθυσμού υπέφερε από σημαντικά επίπεδα συμπτωμάτων PTSD που σχετίζονται με τον COVID-19 (Ana-
stasiou & Duquenne, 2021; Brooks et al., 2020; Karaivazoglou et al., 2021). Επιπλέον, ο άμεσος ψυχολογικός α-
ντίκτυπος της πανδημίας, συνδέθηκε έντονα με το γυναικείο φύλο, το χαμηλότερο μορφωτικό επίπεδο, την πα-
ρουσία ιστορικού ψυχιατρικής νόσου, το βαθμό ανησυχίας σχετικά με τον COVID-19 και η τήρηση προστατευ-
τικών μέτρων (Parlapani et al., 2020a). Αντίθετα, ούτε το ιστορικό χρόνιας σωματικής νόσου ούτε οι αντιλήψεις 
των συμμετεχόντων για τον κίνδυνο μόλυνσης ούτε η αποτελεσματικότητα των προφυλακτικών μέτρων ήταν σε 
θέση να προβλέψουν ανεξάρτητα την ψυχολογική επιβάρυνση των συμμετεχόντων (Karaivazoglou et al., 2021). 
Επιπλέον, η έρευνα έδειξε ότι συγκεκριμένες πεποιθήσεις σχετικά με τον COVID-19 συνδέονται στενά με την εμ-
φάνιση προβλημάτων ψυχικής υγείας. Η ανησυχία για το COVID-19 συσχετίστηκε επίσης με μια υψηλότερη 
αντίληψη για τη σοβαρότητα της ασθένειας, υποδηλώνοντας ότι η βελτιωμένη γνώση της νόσου κατά το πρώτο 
κύμα πανδημίας συσχετίστηκε με μια πιο έντονη συναισθηματική αντίδραση και απόκριση μετατραυματικού 
στρες (Karaivazoglou et al., 2021). Σχετικά με τα παιδιά κάτω των 18 ετών, η ψυχολογική υγεία τους βρέθηκε να 
είναι σημαντικά επιβαρυμένη στο 35% των ελληνικών νοικοκυριών (Morres et al., 2021). Αυτά τα ευρήματα εί-
ναι συγκρίσιμα με αυτά που ανακαλύφθηκαν στον Καναδά, όπου αποδείχθηκε ότι το 35,7% των γονέων υπέφε-
ραν από σημαντικά επίπεδα άγχους ως άμεσο αποτέλεσμα του COVID-19. Aυξημένα επίπεδα κατάθλιψης, άγ-
χους, στρες και κακής διάθεσης χαρακτήριζαν ένα μεγάλο μέρος των νέων (Kornilaki, 2022). H διαταραχή της 
καθημερινότητας η αντιλαμβανόμενη απειλή από τον ιό, είχαν αρνητικές συνέπειες στην ψυχολογική υγεία. Σε 
αντίθεση, μια σταθερή καθημερινότητα με στοιχεία ικανοποίησης και αλτρουισμού φάνηκε να αναχαιτίζει τις 
αρνητικές επιδράσεις (Kornilaki, 2022). 

Tο άγχος και ο τρόμος ήταν αυξημένα στην πλειοψηφία των πολιτών με την κοινωνική δέσμευση να αυξάνε-
ται μέσα στην οικογένεια και να μειώνεται με τους φίλους, ενώ η κρίση του COVID-19 είχε σημαντικό αντίκτυπο 
στην αστική κινητικότητα. Οι πολίτες ανέφεραν σημαντικές αλλαγές στις συμπεριφορές τους στην κινητικότητα, 
ιδιαίτερα στις μετακινήσεις όπου το 60% του πληθυσμού έκανε χρήση αυτοκινήτου ενώ μόνο το 1,3% ποδήλατο 
και 12,4% περπάτημα, σύμφωνα με την έρευνα των Vatavali et al. (2020). 

Σε παγκόσμιο επίπεδο οι κυβερνήσεις σε συνεργασία με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (Π.Ο.Υ.) προσπά-
θησαν μέσω ενημερωτικών δράσεων να ενισχύσουν την φυσική δραστηριότητα των πολιτών τους, ωστόσο σε 
πολλές περιπτώσεις μέτρα όπως το κλείσιμο των γυμναστηρίων και άλλων εγκαταστάσεων αναψυχής σε πανεπι-
στήμια και άλλα ιδιωτικά και δημόσια ιδρύματα, οδήγησε σε μειώσεις στο επίπεδο της φυσικής δραστηριότητας. 
Σύμφωνα με τους Bertrand et al. (2021) φοιτητές Πανεπιστημίων που δεν είχαν αρκετή σωματική δραστηριότητα 
πριν τον COVID-19 μείωσαν το επίπεδο δραστηριότητάς τους κατά 55%, ενώ το 45% από αυτούς το αύξησαν. Σε 
σύγκριση με τον ανδρικό πληθυσμό, οι γυναίκες αφιέρωσαν σημαντικά περισσότερο χρόνο σε σωματική δρα-
στηριότητα που κυμαινόταν από μέτρια έως έντονη ένταση με μειωμένη ωστόσο διάρκεια σε σχέση με την περί-
οδο πριν την έξαρση του ιού (Bertrand et al., 2021). Η έρευνα των López-Bueno et al. (2020) διαπίστωσε ότι ο 
περιορισμός του COVID-19 μείωσε σημαντικά τον αριθμό των λεπτών που αφιερώνονταν κάθε εβδομάδα σε 
φυσική άσκηση σε ένα ευρύ δείγμα του Ισπανικού ενήλικου πληθυσμού κατά 20% με τους άνδρες, να έχουν τις 
μεγαλύτερες μειώσεις. 

Σε μια προσπάθεια να εμποδίσει την εξέλιξη του COVID-19, η ελληνική κυβέρνηση έλαβε μια σειρά από 
προφυλάξεις που ήταν από τις πιο επιθετικές και αυστηρές στην Ευρώπη. Παρόλα αυτά,  ευρήματα έδειξαν ότι η 
επιβολή προσωρινού αποκλεισμού στην Ελλάδα συνδέθηκε στενά με μείωση της φυσικής άσκησης σε ό,τι αφορά 
τις καθημερινές επαγγελματικές, μεταφορικές και αθλητικές δραστηριότητες. Η συνολική μείωση της φυσικής 
άσκησης κατά 16,3%, στον ανδρικό πληθυσμό έδειξε πως φάνηκε να επηρεάστηκε περισσότερο, ως πληθυσμιακή 
ομάδα (Bourdas & Zacharakis, 2020). 
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 Ωστόσο, είναι η συστηματική σωματική άσκηση που αποτελεί αναμφίβολα μέτρο για την αντιμετώπιση των 
αρνητικών συνεπειών της κοινωνικής αποστασιοποίησης στην ψυχολογική υγεία (Ganesan et al., 2021). Η θετική 
επίδραση της συστηματικής σωματικής άσκησης στην ψυχολογική υγεία είναι γνωστή από τον προηγούμενο 
αιώνα και μάλιστα έχει θεωρηθεί εξίσου αποδοτική στην ενίσχυση της ευημερίας του ατόμου με την ψυχοθερα-
πεία (Raglin, 1990).  

Η θετική ψυχολογία καθιερώθηκε ως κλάδος της ψυχολογίας το 1998 από τον Martin Seligman, ο οποίος μέ-
σω των έργων, «Authentic happiness: Using the new Positive Psychology to realize your potential for lasting fulfillment» 
(Seligman, 2002) και «Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being» (Seligman, 2011) έθεσε τις 
θεωρητικές της βάσεις. Κατά τον Seligman (2011) η ευημερία αποτελείται από ένα άθροισμα πέντε παραγόντων 
που απαρτίζουν στα αγγλικά το ακρωνύμιο PERMA: των θετικών συναισθημάτων (Positive emotions), της δέ-
σμευσης (Engagement), των σχέσεων (Relationships), του νοήματος της ζωής (Meaning) και της επίτευξης (Ac-
complishment). Αν και ο Seligman δεν αναλύει ιδιαίτερα το ερευνητικό υπόβαθρο της θεωρίας της ευημερίας 
(Seligman, 2002, 2011), υπάρχουν αρκετές έρευνες που υποστηρίζουν την θετική συσχέτιση των πέντε παραγό-
ντων του PERMA με την ευημερία. Συνεπώς στην συνέχεια ακολουθεί μία σύντομη ανάλυση τον πέντε παραγό-
ντων του PERMA, των ερευνητικών αποτελεσμάτων που τα σχετίζουν με την ευημερία, καθώς και η δυνατότητα 
προώθησης τους μέσω της συστηματικής σωματικής άσκησης βάσει βιβλιογραφίας. 
 
Θετικά συναισθήματα 

H εμπειρία των θετικών συναισθημάτων θεωρείται αποτέλεσμα μίας αντίδρασης του οργανισμού ενός αν-
θρώπου σε μία θετική αλλαγή στην ερμηνεία ή την εκτίμηση των τρεχουσών συνθηκών που βιώνει (Fredrickson, 
2013). Ανασκοπώντας την βιβλιογραφία που εξετάζει την σχέση των θετικών συναισθημάτων με την ευημερία, οι 
Alexander et al. (2021) καταλήγουν πως η βίωση θετικών συναισθημάτων συμβάλει σημαντικά στην ανάπτυξη 
της ευημερίας του ατόμου. Το βίωμα των θετικών συναισθημάτων μπορεί να επιτευχθεί διά της σωματικής ά-
σκησης, καθώς μέσω αυτής προκαλούνται σημαντικές αντιδράσεις του ανοσοποιητικού συστήματος, όπως και 
φυσιολογικές και ψυχολογικές αντιδράσεις που επιφέρουν μία αύξηση των θετικών συναισθημάτων (Mikkelsen 
et al., 2017).   
 
Δέσμευση 

Με τον συγκεκριμένο όρο στην θετική ψυχολογία, αναφερόμαστε στην αφοσίωση του ατόμου σε  δραστηριό-
τητες της ζωής του, με ένα πολύ υψηλό επίπεδο δέσμευσης το οποίο χαρακτηρίζεται από την απώλεια της αίσθη-
σης του χρόνου κατά την δραστηριότητα, η οποία εκτός των άλλων πραγματοποιείται αβίαστα (Seligman, 2011). 
Το συγκεκριμένο φαινόμενο ονομάζεται ροή (Csikszentmihalyi, 1990), αντικατοπτρίζοντας την φαινομενική 
φυσικότητα της δραστηριότητας. Ωστόσο πρέπει να αναφερθεί πως ο διαχωρισμός των δύο όρων «δέσμευση» και 
«ροή» όπως προτείνεται δεν πραγματοποιείται απαραίτητα στην σχετική βιβλιογραφία, καθώς δεν έχουν καθιε-
ρωθεί ξεκάθαροι ορισμοί των δύο όρων (Medhurst & Albrecht, 2016). Σχετικές έρευνες έχουν καταγράψει μία 
θετική συσχέτιση του επιπέδου δέσμευσης με την ευημερία, τόσο κατά την αναψυχή (Schulz et al., 2017), όσο και 
κατά την εργασία (Shuck & Reio, 2013). Αν και δεν βρέθηκαν έρευνες που μετρούν την επίδραση της συστηματι-
κής φυσικής δραστηριότητας στην δέσμευση ατόμων με υψηλό επίπεδο ψυχολογικής υγείας, στην έρευνα των 
Friedrich και Mason (2018) παρατηρήθηκε μία αύξηση της ευημερίας και του επιπέδου δέσμευσης σε άτομα με 
προβλήματα ψυχολογικής υγείας ως αποτέλεσμα ενός προγράμματος ποδοσφαίρου σχεδιασμένο για την βελτί-
ωση της ψυχολογικής υγείας των συμμετεχόντων. Επιπλέον υπάρχουν ενδείξεις πως το επίπεδο φυσικής δρα-
στηριότητας σχετίζεται θετικά με την δέσμευση σε άλλες δραστηριότητες, όπως π.χ. την αυξημένη δέσμευση φοι-
τητών στις σπουδές τους (Babenko et al., 2018). 
 
Σχέσεις 

Oι θετικές κοινωνικές σχέσεις είναι μία θεμελιώδης ανάγκη των ανθρώπων, με την απουσία ικανοποιητικών 
κοινωνικών σχέσεων να έχει πέραν από ψυχολογικές (Umberson & Karas Montez, 2010) ακόμα και φυσιολογι-
κές αρνητικές συνέπειες (Smith & Weihs, 2019), σχετιζόμενες άμεσα και με το προσδόκιμο ζωής (Holt-Lunstad et 
al., 2015). Ως εκ τούτου, έχει παρατηρηθεί πως οι κοινωνικές σχέσεις επηρεάζουν σημαντικά την ευημερία καθ' 
όλη την διάρκεια της ζωής των ανθρώπων (Chopik, 2017). Όσον αφορά την σχέση των κοινωνικών σχέσεων με 
την σωματική άσκηση, έχει παρατηρηθεί πως μέσω της σωματικής άσκησης δύναται να δημιουργηθούν θετικές 
κοινωνικές σχέσεις οι οποίες μπορούν να επηρεάσουν θετικά και την απόδοση σε αθλητικές δραστηριότητες 
(Davis et al., 2015). Πρόσθετα, η δυνατότητα δημιουργίας θετικών κοινωνικών σχέσεων μέσω συγκεκριμένων 
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μορφών άσκησης μπορεί να αποτελέσει ένα σημαντικό κριτήριο για την υιοθέτηση τους ή μη (Mirehie & Gibson, 
2019).  
 
Νόημα 

Η έννοια του νοήματος ορίζεται σε σχέση με την θετική ψυχολογία ως η αντίληψη του ατόμου πως υπηρετεί 
και ανήκει σε κάτι μεγαλύτερο από τον εαυτό του στην ζωή (Seligman, 2011). Τα υψηλά επίπεδα νοήματος στην 
ζωή σχετίζονται θετικά με την ευημερία, ενώ χαμηλότερα επίπεδα νοήματος σχετίζονται με μειωμένη ευημερία, 
αλλά και μεταξύ άλλων μεγαλύτερη πιθανότητα εμφάνισης ψυχικών διαταραχών και κατάχρησης ουσιών 
(Glaw et al., 2016). Αν και παρατηρείται μία σχετική έλλειψη στην βιβλιογραφία όσον αφορά την σχέση μεταξύ 
άσκησης και νοήματος στην ζωή, οι Delextrat et al. (2016) κατέγραψαν μία αύξηση του νοήματος στην ζωή μετά 
από παρέμβαση συστηματικής σωματικής άσκησης. 
 
Επίτευξη 

Κατά τον Seligman (2011) η επίτευξη στόχων θεωρείται πως απαρτίζει έναν αυτοσκοπό για τον άνθρωπο. Ως 
ένα μέρος της επίτευξης κατά την θετική ψυχολογία αποτελεί η θεωρία της αυτό-αποτελεσματικότητας (Bandura, 
1978; Butler & Kern, 2016), καθώς  π.χ. ένα υψηλό επίπεδο αυτό-αποτελεσματικότητας του ατόμου επηρεάζει 
σημαντικά την επιλογή στόχων, αυξάνοντας επίσης την πιθανότητα επίτευξης τους (Honicke & Broadbent, 
2016). Όσον αφορά την επίδραση της επίτευξης στην ευημερία γενικά, έχει παρατηρηθεί πως η στοχευμένη πα-
ρέμβαση με σκοπό την αύξηση της επίτευξης επιδρά θετικά στην ευημερία (Gander et al., 2016). Αναφορικά με 
την επίδραση της συστηματικής σωματικής άσκησης στην επίτευξη ή την αυτό-αποτελεσματικότητα παρατηρεί-
ται μία έλλειψη στην βιβλιογραφία που να αναφέρεται στον γενικό πληθυσμό. Ωστόσο έχει παρατηρηθεί πως 
μέσω της συστηματικής άσκησης επιτυγχάνεται μία εν μέρει λόγο ενισχυμένης επίτευξης αύξηση της ευημερίας 
σε απόστρατους με προβλήματα υγείας (Caddick & Smith, 2014). Παρόμοια, οι Medrano-Ureña et al. (2020) 
βρήκαν πως η ευημερία πληθυσμιακών ομάδων με προβλήματα υγείας όπως  π.χ. ατόμων με οστεοαρθρίτιδα, 
χρόνιας αποφρακτικής πνευμονικής νόσου και καρκίνο εξαρτάται σημαντικά από την φυσική τους κατάσταση 
και άρα έμμεσα από την υιοθέτηση ή μη κάποιας μορφής συστηματικής σωματικής άσκησης.  

Μολονότι παρατηρείται πως η επίδραση της συστηματικής σωματικής άσκησης στην ευημερία μέσω του μο-
ντέλου του PERMA δεν έχει ερευνηθεί επαρκώς, η ύπαρξη θετικών συσχετίσεων, έστω και με ενδεχομένως περιο-
ρισμένη δυνατότητα γενίκευσης, για όλα τα στοιχεία του PERMA θεωρείται ενθαρρυντική για την ύπαρξη μίας 
γενικής θετικής σχέσης. Συνεπώς, ο στόχος της συγκεκριμένης έρευνας είναι να ελέγξει τη θεωρία πως η συστη-
ματική σωματική άσκηση μπορεί να αποτελέσει μία αποδοτική παρέμβαση της θετικής ψυχολογίας για την ενί-
σχυση της ευημερίας (Faulkner et al., 2015) και ειδικότερα υπό το πρίσμα των έκτακτων κοινωνικοπολιτικών 
μέτρων που λαμβάνονται στα πλαίσια της αντιμετώπισης της πανδημίας. 

 
 

Μέθοδος  
 
Σχεδιασμός   

Πρόκειται για μια ποσοτική έρευνα πειραματικού σχεδιασμού. Οι συμμετέχοντες/ουσες πήραν μέρος σε 
τρεις (3) πειραματικές συνθήκες: λίγο πριν την έναρξη της παρέμβασης, στη μέση της παρέμβασης και στο τέλος 
αυτής. Όλοι οι συμμετέχοντες πήραν μέρος και στις τρεις (3) πειραματικές συνθήκες. Εφαρμόστηκε σχεδιασμός 
επαναληπτικών μετρήσεων με ανεξάρτητη (within participants) μεταβλητή την σωματική άσκηση, και εξαρτημέ-
νες μεταβλητές τις διαστάσεις της ευημερίας. 

 
Συμμετέχοντες   

Στην έρευνα έλαβαν μέρος είκοσι (n=20) άτομα, άνδρες και γυναίκες, με εύρος ηλικίας 18-45 ετών, απαρτιζό-
μενα από φοιτητές/τριες και προσωπικό του Μητροπολιτικού Κολλεγίου. Η επιλογή των συμμετεχόντων πραγ-
ματοποιήθηκε βάσει δύο κριτηρίων. Ως πρώτο κριτήριο θεσπίστηκε το προπονητικό επίπεδο, το οποίο αντιστοι-
χούσε στο αρχάριο επίπεδο με βάση της διεθνείς οδηγίες (Hoffman, 2011; Junior et al., 2021). Ως δεύτερο κριτή-
ριο θεσπίστηκε η απουσία κάποιου τραυματισμού ή άλλου ιατρικού περιορισμού που να περιορίζει την δυνατό-
τητα συμμετοχής στην εν λόγο έρευνα. Επίσης δεν προέκυψε κανένας τραυματισμός ως αποτέλεσμα της παρέμ-
βασης. Η ενημέρωση των συμμετεχόντων  για την εν λόγω έρευνα και τις πιθανές επιπτώσεις της παρέμβασης 
μέσω των ακαδημαϊκών λογαριασμών ηλεκτρονικού ταχυδρομείου τους. Κατόπιν ζητήθηκε και ελήφθη η γρα-
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πτή συγκατάθεση των συμμετεχόντων προκειμένου να λάβουν μέρος και να συλλεχθούν τα δεδομένα τους. 
 

Διαδικασία  
Η μελέτη είχε διάρκεια έξι εβδομάδες (Νοέμβριος - Δεκέμβριος 2020). Η στρατολόγηση πραγματοποιήθηκε 

μέσω ερωτηματολογίων που στάλθηκαν διαδικτυακά σε φοιτητές/τριες και προσωπικό του Μητροπολιτικού 
κολεγίου. Η παρέμβαση που πραγματοποιήθηκε, αφορούσε ένα πρόγραμμα διαδικτυακής άσκησης το οποίο 
καθοδηγούσαν τριτοετείς φοιτητές/τριες του τμήματος Φυσικής Αγωγής και προπονητικής, υπό την επίβλεψη 
των καθηγητών τους. Το πρόγραμμα εκτελούνταν τρεις (3) φορές την εβδομάδα για 6 εβδομάδες (Δευτέρες, Τε-
τάρτες και Πέμπτες 19:00-19:45) ακολουθώντας τις οδηγίες για βέλτιστες προσαρμογές του Διεθνούς Οργανισμού 
Άσκησης και Υγείας ACSM (Pescatello et al., 2014). Το πρόγραμμα αποτελούνταν από 10 ασκήσεις (καθίσματα, 
προβολές, κάμψεις, κωπηλατική, άρσεις, σχοινάκι, κάμψεις ισχύων, ροκανίσματα, σανίδες και πλάγια βήματα) 
οι οποίες είχαν κυκλική μορφή σε σύνολο 3 κύκλων (Kravitz, 1996), βασισμένες τόσο στο καρδιοαναπνευστικό 
(Garber et al., 2011; Murphy & Schwarzkopf, 1992), όσο στο μυοσκελετικό σύστημα (Garber et al., 2011; Klika & 
Jordan, 2013). Πριν την εκτέλεση του κυρίως μέρους, προηγούνταν η προθέρμανση (Bishop, 2003), η οποία ακο-
λουθούσε το RAMP πρωτόκολλο του Jeffreys (2019). Η προθέρμανση ξεκινούσε με ένα πεντάλεπτο (5’) επιτόπιο 
τρέξιμο και ύστερα ακολουθούσαν ασκήσεις για όλο το σώμα όπως άλματα, καθίσματα, προβολές, κάμψεις και 
κωπηλατική. Στο τέλος του κυρίου μέρους ακολουθούσε αποθεραπεία, με σκοπό την μεγιστοποίηση της απόδο-
σης καθώς και της πρόσληψης τραυματισμών (Van Hooren & Peake, 2018), το οποίο απαρτιζόταν από στατικές 
διατάσεις όλου του σώματος. 

Το ερωτηματολόγιο απαντήθηκε από τους/τις συμμετέχοντες/ουσες συνολικά τρεις φορές, μία φορά την 
πρώτη εβδομάδα και πριν την παρέμβαση (16/11/2020), μία την τρίτη εβδομάδα της παρέμβασης (30/11/2020) 
και μία την τελευταία (6η) εβδομάδα της παρέμβασης (21/12/2020). Το ερωτηματολόγιο δημιουργήθηκε χρησι-
μοποιώντας τα εργαλεία του Microsoft Office 365 University (Office Forms) και το απαντούσαν ανώνυμα διαδι-
κτυακά μέσω της ηλεκτρονικής πλατφόρμας του Μητροπολιτικού Κολλεγίου. 

Η έρευνα έλαβε έγκριση από την Επιτροπή Ηθικής και Δεοντολογίας του Μητροπολιτικού Κολλεγίου έχο-
ντας ακολουθήσει το σχετικό πρωτόκολλο σύμφωνα με τον Κώδικα Δεοντολογίας Ψυχολογικής Έρευνας του 
British Psychological Society (BPS). 

 
Όργανα μέτρησης  

Οι συμμετέχοντες και στις 3 συνθήκες συμπλήρωσαν το ερωτηματολόγιο PERMA- Profiler (Butler & Kern, 
2016). Το ερωτηματολόγιο μετράει 5 διαστάσεις της ευημερίας: θετικά συναισθήματα, δέσμευση, σχέσεις, νόημα 
και επίτευξη των συμμετεχόντων. Επιπλέον, μετράει τη γενική κατάσταση σωματικής υγείας όπως γίνεται αντι-
ληπτή από τους συμμετέχοντες.  

Για την εφαρμογή του στον Ελληνικό πληθυσμό, έγινε πιλοτική έρευνα και ανάλυση αξιοπιστίας. Αρχικά, έ-
γινε μετάφραση από τα Αγγλικά στα Ελληνικά και στη συνέχεια πραγματοποιήθηκε αντίστροφη μετάφραση 
από bilingual ειδικό (Harkness & Schoua-Glusberg, 1998). Στη συνέχεια, το ερωτηματολόγιο δόθηκε πιλοτικά σε 
δείγμα 30 φοιτητών. Η ανάλυση αξιοπιστίας μέσω του Cronbach alpha ήταν ίση με .81. 

Το ερωτηματολόγιο έχει 23 ερωτήσεις και η κλίμακα μέτρησης είναι Likert και κυμαίνεται από το 0 = πο-
τέ/καθόλου μέχρι το 10 = πάντα/εξαιρετικά πολύ. Για κάθε διάσταση ευημερίας υπάρχουν 3 ερωτήσεις, όπως 
επίσης 3 επιπλέον ερωτήσεις γενικής σωματικής υγείας και μια ερώτηση για την μοναχικότητα. Δεν υπάρχουν 
αντίστροφες ερωτήσεις. 

 
Στατιστική ανάλυση 

Προκειμένου να εξετασθούν σημαντικές διαφορές μεταξύ των απαντήσεων του PERMA στις 3 χρονικές πε-
ριόδους, χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο SPSS έκδοση 24.0. Για τον έλεγχο της υπόθεσης χρησιμοποιήθη-
κε Ανάλυση Διακύμανσης επαναληπτικών μετρήσεων (repeated measures ANOVA) για κάθε εξαρτημένη μετα-
βλητή (Kim, 2017). Χρησιμοποιήθηκε post hoc εξέταση (Kaliyadan & Kulkarni, 2019) για περαιτέρω ανάλυση 
των διαφορών μεταξύ των τριών χρονικών σημείων της.  Η post hoc εξέταση στις στατιστικά σημαντικές τιμές 
έγινε μέσω paired samples t-test και τη διόρθωση Bonferroni. Στις μεταβλητές όπου οι προυποθέσεις εφαρμογής 
παραμετρικού τεστ (ANOVA) δεν ήταν επαρκείς, εφαρμόστηκε ανάλυση διακύμανσης μέσω του Friedman test.  
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Αποτελέσματα 
 

Ο Πίνακας 1 παρουσιάζει περιγραφικούς δείκτες (Μέσοι Οροι και Τυπικές Αποκλίσεις) των μεταβλητών ευη-
μερίας και γενικής σωματικής υγείας. 

 
Πίνακας 1. Μέσοι Όροι και Τυπικές Αποκλίσεις των μεταβλητών Ευημερίας και Γενικής Σωματικής Υγείας  

Μεταβλητή 1η Μέτρηση 

(Μ±SD) 

2η Μέτρηση 

(Μ±SD) 

3η Μέτρηση 

(Μ±SD) 

Ευτυχία 7,45 ± 1,36 7,20 ± 1,63 7,65 ± 1,53 

Μοναχικότητα 8,20 ± 1,35 4,40 ± 2,93 5,00 ± 2,62 

Επίτευξη 18,95 ± 3,44 21,10 ± 5,67 22,80 ± 4,19 

Δέσμευση 20,65 ± 3,67 23,35 ± 4,87 24,50 ± 3,91 

Θετικά Συναισθήματα 21,80 ± 4,60 21,75 ± 4,18 23,15 ± 3,73 

Αρνητικά συναισθήματα 21,65 ± 4,33 16,35 ± 5,70 16,35 ± 5,39 

Σωματική υγεία 19,35 ± 3,06 21,90 ± 5,49 23,35 ± 4,50 

Νόημα 22,60 ± 5,72 22,00 ± 5,65 23,55 ± 4,35 

Σχέσεις 23,00 ± 5,07 22,30 ± 5,88 23,85 ± 4,22 

M = Μέσος Όρος; SD = Τυπική Απόκλιση 
 
Μοναχικότητα 

Η ανάλυση repeated measures ANOVA έδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των χρονικών σημείων 
(F (1,19) = 15.76, p<.001). Η Post hoc analysis,  μέσω paired samples t-test έδειξε πως υπάρχει στατιστικά σημα-
ντική διαφορά μεταξύ χρόνου 1 και χρόνου 2 (t= 4.59, p<.001) & μεταξύ χρόνου 1 και 3 (t = 4.15, p<.001). 

 
Δέσμευση 

Η μη παραμετρική ανάλυση των επαναληπτικών μετρήσεων ανέδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ 
των χρονικών σημείων (Friedman test= 10.44, p<.01). Η Post hoc analysis, μέσω paired samples t-test, έδειξε πως 
υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ χρόνου 1 και 2 (t= -2.45, p<.05), μεταξύ 1 και 3 (t = -4.22, 
p<.001) και μεταξύ 2 και 3 (t = -2.53, p<.05). 

 
Επίτευξη 

Η μη παραμετρική ανάλυση των επαναληπτικών μετρήσεων ανέδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ 
των χρονικών σημείων (Friedman test = 16.89, p<.001). Η Post hoc analysis, μέσω paired samples t-test, έδειξε 
πως υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ χρόνου 1και 2 (t = - 2.83, p<.05), 1 και 3 (t = -4.19, 
p<.001), και 2 και 3 (t = -2.82, p<.05) 

 
Αρνητικά συναισθήματα 

Η ανάλυση repeated measures ANOVA έδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των χρονικών σημείων 
(F (1,19) = 10.73, p<.001). Η Post hoc analysis, μέσω paired samples t-test,  έδειξε στατιστικά σημαντικές διαφο-
ρές μεταξύ χρόνου 1 και 2 (t=3.67, p<.01), 1 και 3 (t = 3.67, p<.05). 

 
Σωματική Υγεία 

Η μη παραμετρική ανάλυση των επαναληπτικών μετρήσεων ανέδειξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ 
των χρονικών σημείων (Friedman test = 18.34, p<.001). Η Post hoc analysis, μέσω paired samples t-test,  έδειξε 
στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ χρόνου 1 και 3 (t = -2.97, p<.01) και μεταξύ 2 και 3 (t = -3.88, p<.001). 

 
Για τους παράγοντες Θετικά Συναισθήματα, Ευτυχία, Νόημα και Σχέσεις, δεν βρέθηκαν στατιστικά σημαντι-

κά αποτελέσματα. 
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Συζήτηση  
 

Η ευρεία εξάπλωση του COVID-19 είχε αρνητικό αντίκτυπο στην ικανότητα των ανθρώπων να ασκούν σω-
ματική άσκηση και να κοιμούνται επαρκώς. Οι παρατεταμένες περίοδοι καθιστικής ζωής, ο μικρότερος νυχτερι-
νός ύπνος και ο αυξημένος καρδιακός ρυθμός έχουν συνδεθεί με 150% αύξηση των συμπτωμάτων της κατάθλι-
ψης (Mishra et al., 2021). Γενικά, μελέτες σε πολλά διαφορετικά κράτη διαπίστωσαν ότι η φυσική δραστηριότητα 
μειώθηκε, ενώ η καθιστική συμπεριφορά αυξήθηκε (Paterson et al., 2021; Runacres et al., 2021; Zhang et al., 
2022). 

Στην έρευνα όλοι οι συμμετέχοντες/ουσες ξεκίνησαν και τελειώσαν επιτυχώς το πρόγραμμα (n=20). Κανένας 
συμμετέχοντας δεν έλειψε σε κάποιο πρόγραμμα. Δεν υπήρχε καμία πρώιμη εγκατάλειψη. Η συλλογή δεδομέ-
νων έγινε από όλους (n=20) τους/τις συμμετέχοντες/ουσες σε όλες τις φάσεις (1η, 2η, και 3η). Με βάσει της στατι-
στικές αναλύσεις παρατηρούνται αλλαγές σε κάποιες διαστάσεις της ευημερίας (δέσμευση και επίτευξη) όπως και 
στη σωματική υγεία, μοναχικότητα και αρνητικά συναισθήματα. Συγκεκριμένα, η μοναχικότητα μειώθηκε ση-
μαντικά κατά τη διάρκεια των συναντήσεων διαδικτυακής εκγύμνασης καθώς αυτές αποτελούσαν ευκαιρία κοι-
νωνικής συναναστροφής κατά την διάρκεια του lockdown και ενίσχυση του αισθήματος του ανήκειν 
(Baumeister & Leary, 1995). Η δέσμευση παρουσίασε αύξηση μεταξύ και των τριών χρονικών μετρήσεων, γεγο-
νός που συμφωνεί με προγενέστερες θεωρίες και ερευνητικά δεδομένα (Skuck & Reio, 2013) όπως επίσης και μην 
υπόθεση ότι η μακροχρόνια παραμονή στην άσκηση ενισχύει τη δέσμευση σε αυτή (Williams, 2013; Wilson et al., 
2004). Όπως ήταν αναμενόμενο, στατιστικά σημαντική βελτίωση παρατηρήθηκε στα ποσοστά της επίτευξης. 
Μολονότι έχει παρατηρηθεί πως η αυτό-αποτελεσματικότητα μπορεί να αυξηθεί μετά από μόλις μία προπόνηση 
διάρκειας 10 λεπτών (Rudolph & Butki, 1998). Αξίζει να σημειωθεί ότι τα αρνητικά συναισθήματα μειώθηκαν 
σημαντικά της πρώτης και δεύτερης μέτρησης και παρέμειναν σταθερά μειωμένα και στην τρίτη μέτρηση. Αυτό 
συμφωνεί με πληθώρα ερευνών στην ψυχολογία της άσκησης και στην θετική ψυχολογία, για το καθοριστικό 
ρόλο της σωματικής άσκησης στη ψυχολογική ευημερία και υγεία (Caddick & Smith, 2014; Davis et al., 2015; 
Delextrat et al., 2016; Edwards, 2006; Faulkner et al., 2015; Gander et al., 2016; Hefferon & Mutrie, 2012; Huffman 
et al., 2019, 2021; Mikkelsen et al., 2017; Park et al., 2014; Smith & Weihs, 2019). Είναι σημαντικό να επισημανθεί, 
ότι ενώ δεν διαφοροποιήθηκαν τα θετικά συναισθήματα, το συγκεκριμένο πρόγραμμα άσκησης βοήθησε στην 
μείωση των αρνητικών συναισθημάτων, σε μια περίοδο που τα αρνητικά συναισθήματα στους περισσότερους 
ανθρώπους βρίσκονταν σε έξαρση (Kerr & Kuk, 2001; Ligeza et al. 2019). Η αντίληψη των συμμετεχόντων για 
την σωματική τους υγεία βελτιώθηκε σημαντικά μετά την δεύτερη και την τρίτη συνάντηση, ενισχύοντας τις υ-
ποθέσεις ότι η άσκηση έχει θετική επίδραση όχι μόνο στην φυσική κατάσταση αλλά και στις υποκειμενικές μας 
αντιλήψεις για την γενικότερη υγεία μας (Biddle & Ashford, 1988; Ferrer & Klein, 2015; Speake et al., 1989). 

Αναφορικά με τις διαστάσεις που δεν έδωσαν στατιστικά σημαντικά αποτελέσματα. Τα θετικά συναισθήματα 
παρέμειναν στο ίδιο επίπεδο κατά το πέρας και των τριών μετρήσεων, ενώ παράλληλα μειώθηκαν τα αρνητικά 
συναισθήματα. Μια πιθανή εξήγηση είναι ότι ενώ το συγκεκριμένο πρόγραμμα μείωσε τα αρνητικά συναισθή-
ματα, δεν ήταν όμως αρκετό για να αυξήσει τα θετικά συναισθήματα, η αύξηση των οποίων εξαρτάται και από 
άλλους παράγοντες υγείας και ψυχολογικής υγείας. Είναι ενδιαφέρον να μελετηθεί σε μελλοντική έρευνα, ποιο 
είδος συναισθημάτων συνδέεται με την σωματική άσκηση όταν οι μετρήσεις είναι βραχύχρονες και δεν αναφέ-
ρονται στα μακροπρόθεσμα οφέλη της άσκησης. Το νόημα δεν έδωσε στατιστικά σημαντικές αλλαγές όπως είναι 
αναμενόμενο πως η νοηματοδότηση είναι υποκειμενική συνεπώς, η δεδομένη δραστηριότητα μπορεί να είχε 
νόημα για κάποια άτομα όχι όμως για άλλα. Δεν παρατηρήθηκαν αλλαγές στο σχετίζεσθαι των ασκούμενων, με 
πιθανή εξήγηση την διαδικτυακή μορφή των συναντήσεων αλλά και τον μικρό αριθμό αυτών, που σημαίνει ότι 
ήταν δύσκολο να δημιουργηθούν και να εδραιωθούν σχέσεις μέσα σε τρεις διαδικτυακές συναντήσεις. Τέλος, δεν 
παρουσιάστηκαν στατιστικά σημαντικές αλλαγές στο γενικό επίπεδο ευτυχίας, και αυτό αποτελεί ένδειξη ότι η 
υποκειμενική αντίληψη ευτυχίας ποικίλλει από άτομο σε άτομο και επηρεάζεται από παράγοντες που το άτομο 
εστιάζει την δεδομένη στιγμή της ζωής του. Για παράδειγμα, αν για το άτομο Α, ευτυχία είναι η εύρεση εργασίας 
με υψηλές αποδοχές, κάθε άλλη εμπειρία και κατάκτηση θα αξιολογείται χωρίς την σημαίνουσα βαρύτητα που 
τη αναλογεί γιατί το άτομο Α θα περιμένει να νιώσει ευτυχία όταν κατακτήσει το στόχο του.  

Οι μεθοδολογικοί περιορισμοί της συγκεκριμένης μελέτης ήταν κυρίως το μικρό δείγμα που αξιολογήθηκε 
και τις τρεις χρονικές στιγμές. Αυτό καταδεικνύει πως για τους μισούς συμμετέχοντες ήταν δύσκολο να δεσμευ-
τούν σε συγκεκριμένο χρονοδιάγραμμα, ενώ για όσους πήραν μέρος σε όλες της συναντήσεις, η δέσμευση τους 
ενισχύθηκε σημαντικά. Επιπλέον, σημαντικός περιορισμός ήταν η έλλειψη ομάδας ελέγχου, η οποία θα μπορού-
σε να συγκριθεί με την πειραματική ομάδα ως προς την ψυχολογική ευημερία και υγεία, και ενώ απουσίασε το 
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πρόγραμμα προπόνησης. 
Συμπερασματικά, η παραπάνω έρευνα έδειξε πως ένα απλό πρόγραμμα σωματικής άσκησης, σε διαδικτυακή 

διάδραση, επέδρασσε στην ψυχολογική ευημερία των συμμετεχόντων και επηρέασε θετικά μια σειρά από σημα-
ντικές διαστάσεις της ευημερίας. Τα ευρήματα, ενισχύουν την χρήση της σωματικής άσκησης ως τεχνική παρέμ-
βασης της θετικής ψυχολογίας (Hefferon & Mutrie, 2012) με στόχο την ενίσχυση της ευημερίας και την βελτίωση 
της ανθρώπινης ζωής, ακόμη και σε αντίξοες συνθήκες. 
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