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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν η μελέτη της αυτοσυμπόνιας ως ενδεχόμενου 

προστατευτικού παράγοντα για την εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία των 

εφήβων στην Ελλάδα, καθώς και η διερεύνηση του ρόλου της χρήσης του Instagram σε σχέση 

με αυτές τις μεταβλητές. Σε δείγμα 257 εφήβων, 15 έως 24 ετών, χορηγήθηκαν η Κλίμακα 

Αυτοσυμπόνιας (Neff, 2003b), η σύντομη μορφή του Πολυδιάστατου Ερωτηματολογίου για 

τις σχέσεις Σώματος-Εαυτού (Cash, 2000; Argyrides & Kkeli, 2013) που αξιολογεί τις πτυχές 

της εικόνας σώματος που σχετίζονται με την εμφάνιση, η σύντομη μορφή της  Κλίμακας 

Κατάθλιψης, Άγχους και Στρες (DASS-21) των Lovibond & Lovibond (1995), η Κλίμακα 

Ικανοποίησης από τη Ζωή (Diener et al., 1985) και η Πολυδιάστατη Κλίμακα για την Ένταση 

της Χρήσης του Facebook (Orosz et al., 2016), αναθεωρημένη για τη διερεύνηση της χρήσης 

του Instagram (Keyte et al., 2020). Τα αποτελέσματα επιβεβαίωσαν τις ισχυρές συσχετίσεις 

της αυτοσυμπόνιας με την εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία στην εφηβεία, ενώ 

ανέδειξαν τον σημαντικό ρόλο της χρήσης του Instagram για πτυχές της εικόνας σώματος όπως 

την επένδυση στην εμφάνιση και την ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος, καθώς και τη 

συναισθηματική ευζωία των εφήβων. Αναδείχθηκε επιπλέον ο ενδεχόμενος ρόλος του 

περιεχόμενου των λογαριασμών που οι έφηβοι ακολουθούν στο Instagram για διάφορες πτυχές 

της εικόνας σώματός τους. Κεντρικό εύρημα αποτέλεσε η ανάδειξη της αυτοσυμπόνιας ως 

ρυθμιστικής μεταβλητής στη σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση από την εμφάνιση και την 

κατάθλιψη των εφήβων. Συνοπτικά, η μελέτη επιβεβαιώνει τον προστατευτικό ρόλο της 

αυτοσυμπόνιας για την εικόνα σώματος και την συναισθηματική ευζωία στην εφηβεία και 

προτείνει την διεξοδικότερη διερεύνηση της χρήσης του Instagram σε σχέση με τις μεταβλητές 

αυτές. 

Λέξεις κλειδιά: αυτοσυμπόνια, εικόνα σώματος, συναισθηματική ευζωία, χρήση του 

Instagram, εφηβεία 
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Self-Compassion, Body Image and Emotional Well-Being in Adolescence; the 

unexplored role of Instagram use  

Sini Maria 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate self-compassion as a potential protective factor for 

both body image and emotional well-being of adolescents in Greece and the additional 

exploration of  Instagram use and its links to those variables. A sample of 257 adolescents from 

15 to 24 years old, were administered the Self-Compassion Scale (Neff, 2003b), the 

Appearance Scales of the Mutltidimensional Body-Self Relations Questionnaire (Cash, 2000; 

Argyrides & Kkeli, 2013), the Depression, Anxiety, Stress Scales-21 (Lovibond & Lovibond, 

1995), the Satisfaction With Life Scale (Diener et al., 1985) and the Multidimensional 

Facebook Intensity Scale (Orosz et al., 2016) revised to explore Instagram (Keyte et al., 2020). 

Results reproduced the strong correlations between self-compassion and both body image and 

emotional well-being in adolescence, while pointed out the importance of Instagram use for 

several aspects of body image, such as the appearance orientation, the overweight 

preoccupation and their emotional well-being. Furthermore, the results showed that the content 

of the Instagram accounts adolescents follow on Instagram might influence some of their body 

image aspects. The main finding of this study was the moderating role of self-compassion in 

the relationship between adolescents’ appearance evaluation and depression. To sum up, this 

study provides evidence for the protective role of self-compassion for both body image and 

emotional well-being in adolescence and suggest further exploration of adolescent’s Instagram 

use and its links to these variables. 

Keywords: self-compassion, body image, emotional well-being, Instagram use, adolescence 



7 

 

Αυτοσυμπόνια, Εικόνα Σώματος και Συναισθηματική Ευζωία στην Εφηβεία: Ο 

ανεξερεύνητος ρόλος του Instagram 

 

 

 

Θετική Ψυχολογία 

 

         Η Θετική Ψυχολογία αποτελεί σχετικά νέο κλάδο της εφαρμοσμένης ψυχολογίας που 

μελετά την προαγωγή της ευημερίας ατόμων, ομάδων και οργανισμών (Gable & Haidt, 2005). 

Αντίθετα με την κυρίαρχη τάση του προηγούμενου αιώνα που έδινε έμφαση στη μελέτη της 

ψυχοπαθολογίας και τη θεραπεία της, η Θετική Ψυχολογία μελετά την ευημερία, τις 

δυνατότητες των ανθρώπων και τρόπους με τους οποίους μπορούν να αναπτύξουν πλήρως το 

δυναμικό τους, ζώντας μια ζωή με νόημα (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

       Η Θετική Ψυχολογία μελετά θετικές μεταβλητές όπως την ευημερία, την ψυχική 

ανθεκτικότητα, την ικανοποίηση από τη ζωή, το νόημα ζωής, τα θετικά συναισθήματα, την 

ψυχολογική ροή, τα δυνατά στοιχεία του χαρακτήρα, τις θετικές σχέσεις, την αισιοδοξία, την 

ανάπτυξη ταλέντων και κλίσεων, το απολαμβάνειν και άλλες μεταβλητές (Γαλανάκης και συν., 

2011). 

      Δεν εθελοτυφλεί ωστόσο σε καθετί αρνητικό, δεν αγνοεί τις αρνητικές πτυχές της 

ανθρώπινης ύπαρξης. Αντιθέτως, τις αναγνωρίζει και μελετά τρόπους με τους οποίους τόσο οι 

αρνητικές όσο και οι θετικές πλευρές της μπορούν να έχουν δυνητικά οφέλη για τον άνθρωπο 

(Πεζηρκιανίδης, 2020).  

        Εφαρμογές και παρεμβάσεις της Θετικής Ψυχολογίας πραγματοποιούνται με επιτυχία σε 

τομείς όπως η κλινική ψυχολογία, η συμβουλευτική, η εκπαίδευση, ο αθλητισμός, οι 

οργανισμοί και η δημόσια πολιτική.  

   Στην παρούσα εργασία θα παρουσιαστεί μία νέα έννοια της θετικής ψυχολογίας, η οποία έχει 

τις ρίζες της στη βουδιστική σκέψη και παράδοση: η έννοια της αυτοσυμπόνιας (Neff, 2003a).  
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Αυτοσυμπόνια  

      Η αυτοσυμπόνια ξεκίνησε να μελετάται αρχικά ως έννοια εναλλακτική της αυτοεκτίμησης. 

Θεωρείται πως περιγράφει μια υγιέστερη σχέση με τον εαυτό, ακόμα και σε στιγμές δύσκολες, 

οπότε η αυτοεκτίμηση μπορεί να επηρεάζεται αρνητικά. Εισήχθη επίσημα στον επιστημονικό 

διάλογο από την Kristin Neff, το 2003 και έκτοτε οι έρευνες πληθαίνουν και αναδεικνύουν τη 

σύνδεσή της με την ψυχική υγεία και ευημερία ατόμων και ομάδων. 

Τι είναι η αυτοσυμπόνια; 

       Η Νeff (2003a), παρατήρησε πως οι άνθρωποι, ενώ καταφέρνουν να είναι ιδιαίτερα 

συμπονετικοί με τους άλλους, όταν καλούνται να προσεγγίσουν τον εαυτό τους με συμπόνια, 

συχνά δυσκολεύονται. Έτσι, μελέτησε την συμπόνια που στρέφεται προς τον εαυτό, την 

αυτοσυμπόνια, την οποία περιγράφει ως μια θετική, ζεστή στάση προς τον εαυτό σε στιγμές 

πόνου είτε αυτές οφείλονται σε εξωτερικούς παράγοντες, είτε στο ίδιο το άτομο (Neff & 

Knox, 2017). Ορίζοντας εννοιολογικά την αυτοσυμπόνια, υπογραμμίζει πως πρόκειται για 

ένα σύστημα, αποτελούμενο από έξι διακριτά, αλλά αλληλοσχετιζόμενα συστατικά ή 

παράγοντες (Neff, 2020). 

          Το πρώτο συστατικό είναι η καλοσύνη προς τον εαυτό, δηλαδή η στάση καλοσύνης και 

κατανόησης προς αυτόν (Neff, 2003a; Neff, 2020). Χαρακτηρίζεται από προσέγγιση του 

εαυτού με διάθεση συγχώρεσης, ενσυναίσθηση, ευαισθησία, ζεστασιά και αποδοχή, ακόμα 

και όταν κανείς αντιμετωπίζει προσωπικές αποτυχίες και ανεπάρκειες. Ο εαυτός  

αντιμετωπίζεται ως άτομο με αξία άνευ όρων (Barnard & Curry, 2011). 

       Το δεύτερο συστατικό είναι η θεώρηση των αρνητικών εμπειριών, αποτυχιών και 

ανεπαρκειών του εαυτού ως μιας κοινής, πανανθρώπινης εμπειρίας. Πρόκειται για 

αναγνώριση της σύνδεσης του εαυτού με την ανθρωπότητα, τη συνειδητοποίηση πως ο 

πόνος, η αποτυχία και οι ανεπάρκειες δεν είναι κάτι προσωπικό, για το οποίο θα έπρεπε να 
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ντρέπεται και να αισθάνεται απομονωμένος. Έχοντας αποδεχτεί αυτό, μπορεί κανείς να 

συγχωρήσει τον εαυτό του, με την επίγνωση πως όλοι παλεύουν με παρόμοιες ανεπάρκειες, 

αποτυχίες και αρνητικές εμπειρίες (Neff, 2003a; Neff, 2020). 

       Το τρίτο συστατικό είναι η ενσυνειδητότητα, το να κρατά δηλαδή κανείς τις επώδυνες 

σκέψεις και συναισθήματά του σε μια ενσυνείδητη ενημερότητα (Neff, 2003a). Πρόκειται 

για την ικανότητα να έχει κανείς επίγνωση, προσοχή και αποδοχή της παρούσας στιγμής 

(Shapiro et al., 2007). Η ενσυνείδητη προσοχή θεωρείται πως συμβάλλει στην βαθιά βίωση 

της παρούσας εμπειρίας, βοηθώντας το άτομο να μάθει από το παρόν, χωρίς να αποσπάται 

από αυτό-αξιολογήσεις ή ανησυχίες για το παρελθόν ή το μέλλον. Ταυτόχρονα δεν εστιάζει 

στα αρνητικά, ούτε υπερτονίζει τη σημασία τους. Βιώνει τη στιγμή με αποδοχή και 

συναισθηματική ισορροπία (Καρακασίδου, 2017). 

            Ένα από τα υπόλοιπα τρία συστατικά που συνθέτουν το εννοιολογικό σύστημα της 

αυτοσυμπόνιας είναι, σε αντίθεση με την καλοσύνη προς τον εαυτό, η επικριτική στάση 

προς τον εαυτό, το να επικρίνει δηλαδή κανείς τον εαυτό του για τις αποτυχίες και τις 

ανεπάρκειές του (Neff, 2020). 

               Σε αντίθεση με την οικουμενικότητα/κοινή ανθρωπιά έρχεται ο παράγοντας της 

απομόνωσης, δηλαδή το να αισθάνεται κανείς μόνος και μη φυσιολογικός σε δύσκολες 

στιγμές και ό,τι αφορά ελλείψεις, ατέλειες ή αποτυχίες του (Neff, 2020).  

              Το τελευταίο συστατικό συναποτελούν δύο εναλλακτικές της ενσυνειδητότητας 

καταστάσεις, η αποφυγή και ο μηρυκασμός. Αποφυγή σημαίνει να αποφεύγει κανείς 

αρνητικές σκέψεις και συναισθήματα, με αποτέλεσμα να αποτρέπει την κατανόησή τους και 

αυτά μελλοντικά να εντείνονται. Ο μηρυκασμός και η μεγέθυνση των αρνητικών εμπειριών, 

σκέψεων και συναισθημάτων σημαίνουν την εστιασμένη στα αρνητικά σκέψη του ατόμου 

που εμποδίζει την βαθιά βίωση της παρούσας στιγμής. Το άτομο αναπαράγει συνεχώς 
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σκέψεις σχετικά με αρνητικές πλευρές του εαυτού και των εμπειριών του και απορροφάται 

από αυτές (Barnard & Curry, 2011). Η ενσυνειδητότητα βρίσκεται στο μέσο αυτών των δύο 

καταστάσεων (Neff, 2020).   

           Τα έξι συστατικά του εννοιολογικού συστήματος της αυτοσυμπόνιας αλληλοεπιδρούν 

και ενισχύουν το ένα το άλλο, παρότι διαφέρουν εννοιολογικά και βιώνονται διαφορετικά. 

Αντιστοιχούν σε διαφορετικούς τρόπους με τους οποίους οι άνθρωποι αντιμετωπίζουν τις 

δύσκολες στιγμές και τον πόνο, σε επίπεδο συναισθηματικό και γνωστικό (Neff, 2020). 

        Τέλος, η αυτοσυμπόνια διαφέρει από έννοιες με τις οποίες συχνά λανθασμένα συγχέεται 

όπως την αυτοεκτίμηση, την αυτό-λύπηση και την αυτό-επιείκεια. Με την πρώτη διαφέρει, 

καθώς δεν εξαρτάται από αξιολογήσεις, συγκρίσεις ή τις επιτυχίες του ατόμου, αλλά 

αγκαλιάζει τις αποτυχίες με κατανόηση και διάθεση για πρόοδο, αποτελώντας ισχυρότερο 

προβλεπτικό παράγοντα υγιούς σύνδεσης με τον εαυτό. Με τη δεύτερη διαφέρει, αφού δεν 

υπερτονίζει την προσωπική αρνητική εμπειρία, αλλά ορίζει τον πόνο ως πανανθρώπινο. Με 

την τρίτη διαφέρει, καθώς δεν μειώνει την κινητοποίηση για προσπάθεια, αλλά αυξάνει τα 

κίνητρα για βελτίωση και επιδίωξη ευημερίας (Neff, 2011). 

Οφέλη αυτοσυμπόνιας   

        Η αυτοσυμπόνια ωφελεί τον άνθρωπο σε διάφορους τομείς. Στους ενήλικες έχει συνδεθεί 

με το ευ ζην, μεγαλύτερα επίπεδα ευτυχίας, αισιοδοξίας, ικανοποίησης από τη ζωή, 

κινητοποίηση, υγιείς αντιδράσεις στο στρες, θετική εκτίμηση του σώματος και μεγαλύτερη 

αντιλαμβανόμενη ικανότητα. Συνδέεται επιπρόσθετα με χαμηλότερα επίπεδα 

ψυχοπαθολογίας, φόβου αποτυχίας, καθώς και μειωμένη ντροπή για το σώμα και 

μηρυκασμό (Neff & Knox, 2017).  

               Παρόμοια οφέλη αποφέρει και στους εφήβους. Σε πρόσφατη μετά-ανάλυση 

υποστηρίχθηκε πως συνδέεται με το ευ ζην τους και χαμηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, 



11 

 

άγχους και στρες (Marsh et al., 2018). Συνδέεται ακόμη με άλλες αρνητικές ψυχολογικές 

καταστάσεις, όπως το μειωμένο κοινωνικό άγχος (Gill et al., 2018), αποτελεί προστατευτικό 

παράγοντα σε εφήβους με τραύμα (Zeller et al., 2015), ενώ έχει συσχετιστεί με μεγαλύτερη 

ψυχική ανθεκτικότητα, καθώς και περιέργεια/εξερεύνηση (Bluth et al., 2018).  

          Ενώ η μελέτη πιθανών μηχανισμών μέσω των οποίων η αυτοσυμπόνια επιδρά θετικά στην 

ψυχική υγεία βρίσκεται ακόμα σε αρχικό στάδιο (Findlay-Jones, 2017), υπάρχουν ενδείξεις 

που υποστηρίζουν πως πυρηνικός μηχανισμός πίσω από αυτήν είναι η συναισθηματική 

ρύθμιση. Φαίνεται πως η αυτοσυμπόνια είναι ευεργετική για την ψυχική υγεία, κυρίως, μέσω 

της υιοθέτησης προσαρμοστικών στρατηγικών συναισθηματικής ρύθμισης που ενθαρρύνει 

και οι οποίες επιτρέπουν την βίωση των αρνητικών συναισθημάτων αντί της αποφυγής τους 

(Inwood & Ferrari, 2018).  

Παρεμβάσεις αυτοσυμπόνιας 

        Όσον αφορά τις εφαρμογές της αυτοσυμπόνιας, αξιοσημείωτο είναι το πρόγραμμα 

εκμάθησης αυτοσυμπόνιας Mindful Self-Compassion (Neff & Germer, 2013). Εφαρμόζεται 

στον γενικό, αλλά και σε κλινικούς πληθυσμούς. Στόχος του είναι η ανάπτυξη ενσυνείδητης, 

αυτό-συμπονετικής σχέσης με τον εαυτό και τον συναισθηματικό πόνο (Germer & Neff, 2019). 

Δανείζεται τη δομή και τεχνικές από το Mindfulness-Based Stress Reduction, πρόγραμμα 

αποτελεσματικό για την εκμάθηση της ενσυνειδητότητας (Kabat-Zinn, 1982). Το πρόγραμμα 

συμβάλλει στην ανάπτυξη της αυτοσυμπόνιας, της ενσυνειδητότητας, του ευ ζην, της 

συμπόνιας προς τους άλλους και  της ικανοποίησης από τη ζωή, τη μείωση της κατάθλιψης, 

του άγχους, του στρες και της αποφυγής ή καταπίεσης των αρνητικών συναισθημάτων (Neff 

& Germer, 2013). Αξίζει να αναφερθεί μια προσαρμογή του για εφήβους, το πρόγραμμα 

Making friends with yourself (Bluth et al., 2015), το οποίο συμβάλλει σε υψηλότερα επίπεδα 

ευ ζην και μείωση των επιπέδων κατάθλιψης, άγχους και στρες (Bluth et al., 2018). 
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Η έρευνα σήμερα 

        Η αυτοσυμπόνια έχει μελετηθεί σε ενήλικες και εφήβους, σε σχέση με ποικίλες 

μεταβλητές, όπως τη σωματική και ψυχική υγεία και με έννοιες όπως η εικόνα σώματος, οι 

διατροφικές συμπεριφορές, η κινητοποίηση, οι διαπροσωπικές σχέσεις, η φυσιολογική 

λειτουργικότητα. Τελευταία εξετάζονται ειδικές ομάδες, όπως επιβιώσαντες οικογενειακής 

βίας (Καρακασίδου, 2017) και επαγγελματίες υγείας (Delaney, 2018; Neff et al., 2020). 

Επιπλέον, η μεθοδολογία που χρησιμοποιείται εμπλουτίζεται από πειραματικές μελέτες, ενώ 

σχεδιάζονται παρεμβάσεις, των οποίων η αποτελεσματικότητα εξετάζεται συστηματικά (Bluth 

& Neff, 2018).  

Η έρευνα στην Ελλάδα 

      Στην Ελλάδα, η έννοια της αυτοσυμπόνιας έχει μελετηθεί μέχρι σήμερα κυρίως σε ενήλικο 

πληθυσμό. Σταθμίστηκε και προσαρμόστηκε η Κλίμακα Αυτοσυμπόνιας (Neff, 2003) αρχικά 

το 2015 από τον Μάντζιο και συνεργάτες του (Mantzios et al., 2015). Μία δεύτερη προσπάθεια 

στάθμισής της πραγματοποιήθηκε από την Καρακασίδου, λαμβάνοντας υπόψη τους 

περιορισμούς της πρώτης, με την τελική μορφή της κλίμακας να αποδεικνύεται έγκυρη και 

αξιόπιστη (Καρακασίδου, 2017). 

      Οι έρευνες στην Ελλάδα έχουν εξετάσει την αποτελεσματικότητα παρεμβάσεων 

αυτοσυμπόνιας, τόσο σε ενήλικες από τον γενικό πληθυσμό, με στόχο την προαγωγή διαφόρων 

πυλώνων του ευ ζην (Karakasidou & Stalikas, 2017a; Mantelou & Karakasidou, 2017), όσο 

και σε γυναίκες θύματα ενδοοικογενειακής βίας, με στόχο την ενδυνάμωσή τους (Karakasidou 

& Stalikas, 2017b), με ενθαρρυντικά αποτελέσματα. Ενδιαφέρον παρουσιάζει μία ακόμα 

μελέτη στον ελληνικό πληθυσμό (Mantzios & Wilson, 2014), η οποία ανέδειξε τον ευεργετικό 

ρόλο της αυτοσυμπόνιας στην απώλεια βάρους. 
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     Η διερεύνηση και ο σχεδιασμός παρεμβάσεων αυτοσυμπόνιας για εφήβους και παιδιά στην 

Ελλάδα, κρίνονται απαραίτητα, λαμβάνοντας υπόψη τα πολλαπλά οφέλη της για αυτές τις 

ηλικιακές ομάδες, σύμφωνα με τη διεθνή βιβλιογραφία (Bluth et al, 2018). 

Εικόνα Σώματος 

        Οι θεωρητικοί που έχουν μελετήσει την έννοια της εικόνας σώματος, συμφωνούν πως 

είναι πολυδιάσταστη (Cash, 2012; Grogan, 1999). Στην παρούσα έρευνα, ο ορισμός της 

υιοθετείται από τον Thomas Cash, σύμφωνα με τον οποίο, συνιστά πολυδιάστατη κατασκευή, 

αποτελούμενη από αντιλήψεις και στάσεις του ατόμου για το σώμα και την εξωτερική του 

εμφάνιση. Περιλαμβάνει σκέψεις, πεποιθήσεις, συναισθήματα και συμπεριφορές (Cash, 1990, 

2004). 

         Δύο πυρηνικές διαστάσεις της είναι η αξιολόγηση, δηλαδή οι συναισθηματικές και 

γνωστικές αξιολογήσεις του ατόμου για την εξωτερική εμφάνιση και ελκυστικότητά του, όπως 

για παράδειγμα η ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια που αισθάνεται για την εμφάνισή του, και η 

επένδυση,  δηλαδή η γνωστική, συμπεριφορική και συναισθηματική αξία που αποδίδει σε αυτή 

(Argyrides & Kkeli, 2013; Cash, 2004). 

       Αρκετές θεωρίες επιχειρούν να εντοπίσουν τις πιθανές αιτίες σχηματισμού αρνητικής 

εικόνας σώματος και ειδικότερα της δυσαρέσκειας με αυτό. Για τις ανάγκες της παρούσας 

μελέτης, παρουσιάζονται σύντομα δύο από αυτές, μέσω μίας σύγχρονης ανάγνωσής τους που 

τις συνδέει με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Η πρώτη είναι η  θεωρία της κοινωνικής 

σύγκρισης (Festinger, 1954), ενώ η δεύτερη η θεωρία της αυτό-αντικειμενοποίησης 

(Fredrickson & Roberts, 1997). 

Η θεωρία της κοινωνικής σύγκρισης 

          Συνοπτικά, η θεωρία της κοινωνικής σύγκρισης, όπως διατυπώθηκε από τον Festinger 

(1954) υποστηρίζει ότι οι άνθρωποι έχουν μια εσωτερική επιθυμία να αξιολογούν τις απόψεις, 
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τις συμπεριφορές, τα χαρακτηριστικά και τις ικανότητές τους, ώστε να σχηματίζουν κρίσεις 

για τον εαυτό τους. Όταν δεν διαθέτουν αντικειμενικά ή μη κοινωνικά κριτήρια για την 

αξιολόγηση αυτή, προβαίνουν σε κοινωνική σύγκριση. 

      Ερευνητές που ακολούθησαν τον Fenstiger υποστήριξαν πως οι κοινωνικές συγκρίσεις 

πραγματοποιούνται, ακόμα και όταν το άτομο διαθέτει αντικειμενικά κριτήρια για να 

αξιολογήσει τον εαυτό του (Halliwell, 2012), συμβαίνουν αυτόματα (Gilbert et al., 1995), ενώ 

πραγματοποιούνται ακόμα και με άτομα που δεν διαθέτουν κοινά χαρακτηριστικά με τον 

εαυτό. Σημαντικό ρόλο στον συναισθηματικό αντίκτυπο των συγκρίσεων παίζει η κατεύθυνσή 

τους. Όταν η σύγκριση είναι ανωφερής, δηλαδή το άτομο συγκρίνει τον εαυτό με κάποιον 

καλύτερο, τότε υπάρχει αρνητικός αντίκτυπος στην υποκειμενική ευημερία. Στην περίπτωση, 

της κατωφερούς σύγκρισης, η υποκειμενική ευημερία προστατεύεται (Halliwell 2012; 

Morrison et al., 2004).  

     Μία διάσταση που οι άνθρωποι αξιολογούν βασιζόμενοι συνήθως σε ανωφερείς κοινωνικές 

συγκρίσεις είναι η εξωτερική εμφάνιση (Wheeler & Miyake, 1992). Οι κυρίαρχες πολιτισμικές 

πεποιθήσεις για την εξωτερική εμφάνιση παίζουν σημαντικό ρόλο στο είδος των κοινωνικών 

συγκρίσεων στις οποίες εμπλεκόμαστε (Halliwell, 2012).  

     Σήμερα, το διαδίκτυο παρέχει πρόσβαση σε αναρίθμητες πηγές κοινωνικών συγκρίσεων, 

ιδιαίτερα όσον αφορά την εικόνα σώματος και την εξωτερική εμφάνιση. Συνοπτικά, έχει 

υποστηριχθεί ότι οι κοινωνικές συγκρίσεις που πραγματοποιούνται στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης είναι κυρίως ανωφερείς, συνδέονται με χαμηλότερα επίπεδα υποκειμενικής 

ευημερίας και λιγότερη ικανοποίηση από την εικόνα σώματος (Betz et al., 2019; Jiotsa et al 

2021; Liu et al., 2019; Schmuck et al., 2019; Scully et al., 2020; Verduyn et al.,  2020). 
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Η θεωρία της αυτό-αντικειμενοποίησης 

     Μία δεύτερη θεωρία που επιχειρεί να εντοπίσει τις αιτίες σχηματισμού αρνητικής εικόνας 

σώματος είναι η θεωρία της αυτό-αντικειμενοποίησης των Fredrickson & Roberts (1997). 

Αυτό-αντικειμενοποίηση σημαίνει να βλέπει κανείς τον εαυτό του ως αντικείμενο, από την 

οπτική ενός τρίτου προσώπου, ως παρατηρητής (Calogero, 2012). Υποστηρίζεται πως οι 

γυναίκες στις δυτικές κοινωνίες έχουν μεγαλώσει έτσι, ώστε να εσωτερικεύουν την οπτική 

ενός παρατηρητή για την φυσική τους εμφάνιση. Η θεωρία πρεσβεύει πως το να ζει μια 

γυναίκα σε μια κοινωνία που τη βλέπει ως αντικείμενο, μπορεί να την οδηγήσει να δει τελικά 

η ίδια τον εαυτό της ως τέτοιο (Daniels et al., 2020).  

     Η θεωρία αποτελεί σύνθεση των ακαδημαϊκών γνώσεων σχετικά με το φαινόμενο της 

σεξουαλικής αντικειμενοποίησης της γυναίκας, δηλαδή της αντιμετώπισής της ως ενός 

σώματος ή μερών ενός σώματος προορισμένων για σεξουαλική χρήση. Επιχειρεί να εξηγήσει 

την ακραία και επίμονη τάση για εξίσωση των γυναικών με τα σώματά τους και τις συνέπειες 

στην ψυχική υγεία και τη σχέση των γυναικών με το σώμα τους (Calogero, 2012).  

     Μία από τις συνήθεις περιπτώσεις έκθεσης των γυναικών σε εμπειρίες σεξουαλικής 

αντικειμενοποίησης είναι η ενασχόλησή τους με τα μέσα μαζικής ενημέρωσης (Calogero, 

2012). Η έκθεση αυτή μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένη αυτό-αντικειμενοποίηση (Ward, 

2016). Η αυτό-αντικειμενοποίηση με τη σειρά της οδηγεί σε συστηματική παρατήρηση και 

έλεγχο του σώματος (body-surveillance), ενώ η βίωση εμπειριών αυτό-αντικειμενοποίησης 

στην καθημερινή ζωή, ενδέχεται να προκαλέσει άγχος και ντροπή για το σώμα και την 

εμφάνιση, τα οποία μπορούν να πυροδοτήσουν διατροφικές διαταραχές και άλλες ψυχικές 

δυσκολίες (Calogero, 2012; Fredrickson & Roberts, 1997).  

      Σήμερα, η έρευνα εστιάζει στην μελέτη των εμπειριών αυτό-αντικειμενοποίησης στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης, στα οποία οι χρήστες δημιουργούν προφίλ, παρουσιάζονται μέσω 
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εικόνων και παρακολουθούν τους εαυτούς τους ως παρατηρητές. Επιπλέον, εκτίθενται και 

εμπλέκονται σε κοινωνικές συγκρίσεις και συζητήσεις σχετικές με την εξωτερική εμφάνιση. 

Η έκθεση αυτή συνδέεται με αυξημένες ανησυχίες σχετικά με την εξωτερική εμφάνιση και 

προάγει την αυτό-αντικειμενοποίησή τους, ενώ τέτοιες εμπειρίες είναι πλέον συνήθεις και 

στους άνδρες που είναι εξίσου ενεργοί χρήστες των μέσων κοινωνικής δικτύωσης (Boursier et 

al., 2020). 

     Τέλος, οι χρήστες δεν είναι παθητικοί παρατηρητές οπτικού υλικού, αλλά δημιουργούν και 

μοιράζονται υλικό, όπως φωτογραφίες τους. Έχει βρεθεί πως το να βγάζει κανείς και να 

μοιράζεται στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης selfies του, συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα 

αυτό-αντικειμενοποίησης σε ενήλικες και εφήβους (Fox et al., 2021; Salomon & Brown, 2020; 

Veldhuis et al., 2020). Στην εφηβεία η εκλυόμενη από την χρήση των μέσων κοινωνικής 

δικτύωσης αυτό-αντικειμενοποίηση έχει βρεθεί πως υπονομεύει τη θετική εικόνα σώματος 

(Karsay et al., 2020). 

 Εικόνα Σώματος στην Εφηβεία 

          Από σύγχρονους μελετητές υποστηρίζεται πως η εφηβεία είναι το κεντρικό σημείο από 

το οποίο χρειάζεται να εκκινεί η μελέτη της εικόνας σώματος και η εφαρμογή παρεμβάσεων 

για την πρόληψη σχετιζόμενων ψυχολογικών δυσκολιών (Ricciardelli & Yager, 2016). Οι 

έφηβοι εστιάζουν στην εικόνα σώματός τους γεγονός που εντείνεται, εξαιτίας παραγόντων, 

όπως οι σωματικές αλλαγές, το ενδιαφέρον για ρομαντικές σχέσεις και η πίεση από τα 

κοινωνικά αποδεκτά πρότυπα για την εμφάνιση (Gattarion & Frisén, 2019; Ricciardelli & 

Yager, 2016). 

Εφηβεία: η περίοδος των αλλαγών. Η εφηβεία αποτελεί μια διακριτή φάση βιολογικής 

ωρίμανσης, η έναρξη της οποίας σηματοδοτείται με την έναρξη της ήβης και τοποθετείται για 

τα αγόρια στο δωδέκατο με δέκατο τρίτο και για τα κορίτσια στο δέκατο με ενδέκατο έτος της 
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ζωής. H έναρξη της ήβης πραγματοποιείται στον δυτικό κόσμο νωρίτερα σήμερα, 

αντανακλώντας τη βελτιωμένη υγεία και διατροφή των παιδιών στις αναπτυγμένες χώρες. 

Παρατηρείται ωστόσο διαφωνία σχετικά με το σημείο λήξης της εφηβείας, το οποίο 

παραδοσιακά οριζόταν από κοινωνικές κυρίως μεταβάσεις, όπως ο γάμος και η οικονομική 

ανεξαρτησία που σήμερα πραγματοποιούνται αργότερα στη ζωή (Dahl et al., 2018; Coleman, 

2011; Patton et al., 2018; Sawyer et al., 2018). Έτσι, μία από τις επικρατέστερες θεωρήσεις, 

τοποθετεί την λήξη της εφηβείας στον εικοστό τέταρτο χρόνο της ζωής (Dahl et al., 2018).  

       Κατά τη διάρκεια της εφηβείας επισυμβαίνουν αλλαγές βιολογικές και σωματικές, όπως 

η αύξηση ύψους και βάρους, αλλαγές στη δομή του προσώπου, το δέρμα, την κατανομή μυών 

και λίπους, την κατανομή του τριχωτού του σώματος. Από τις εμφανέστερες αλλαγές στα 

κορίτσια είναι η ανάπτυξη του στήθους και η ανακατανομή του σωματικού λίπους, ενώ στα 

αγόρια η ανάπτυξη τριχοφυΐας και η εμβάθυνση της φωνής (Coleman, 2011; Dahl et al., 2018; 

Ricciardelli & Yager, 2016).  

      Σε ψυχοκοινωνικό επίπεδο, αλλαγές γνωστικές, συναισθηματικές και συμπεριφορικές 

επηρεάζουν τη διαδικασία λήψης αποφάσεων, την προσοχή και τα κίνητρα. Χαρακτηριστική 

είναι η αύξηση της επιρροής των συνομηλίκων, του σεξουαλικού ενδιαφέροντος και η αξία 

που τοποθετείται στην αξιολόγηση από τους άλλους. Κρίσιμες αλλαγές συμβαίνουν επίσης 

στα κοινωνικά περιβάλλοντα όπου μεγαλώνουν οι έφηβοι. Η σημερινή γενιά εφήβων, στις 

δυτικές κοινωνίες, μεγαλώνει σε έναν κόσμο αστικοποιημένο, παγκοσμιοποιημένο, 

χαρακτηριζόμενο από υψηλή κινητικότητα (Coleman, 2011; Sawyer et al., 2018). 

Χαρακτηριστικό είναι το γεγονός ότι, οι σημερινοί έφηβοι δεν έχουν υπάρξει στον κόσμο πριν 

την εφεύρεση του διαδικτύου, κάτι που οδήγησε σύγχρονους μελετητές να τους 

χαρακτηρίσουν ως “digital natives” (Dahl et al., 2018).  

      Ιδιαίτερα απασχολεί τους ερευνητές η ενασχόληση των εφήβων με τα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης. Μία ελκυστική δυνατότητά τους είναι η διευκόλυνση των αλληλεπιδράσεων με 
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συνομηλίκους. Η ήδη αυξημένη επιρροή των συνομηλίκων, ενισχύεται περαιτέρω στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης, αποτελώντας συχνά αντικείμενο εκμετάλλευσης από τη βιομηχανία με 

τρόπους που υπονομεύουν την υγεία και συναισθηματική ευημερία των εφήβων (Coleman, 

2011; Dahl et al., 2018; Sawyer et al., 2018). 

Εικόνα Σώματος και Συναισθηματική Ευζωία στην Εφηβεία. Κατά την περίοδο της 

εφηβείας, αυξάνεται η προσοχή στο σώμα, οι ανησυχίες για την εικόνα σώματος, και η 

δυσαρέσκεια των ατόμων για αυτή που ενδέχεται να οδηγήσει ακόμα και σε σοβαρά 

προβλήματα ψυχικής υγείας (Gattarion & Frisén, 2019; Regher, 2017). Η δυσαρέσκεια για το 

σώμα αυξάνεται ανάμεσα στο γυμνάσιο και το λύκειο, ενώ ανησυχίες για την εικόνα σώματος 

διατηρούνται κατά τη διάρκεια της δεύτερης δεκαετίας της ζωής, περίοδος που συχνά 

αναφέρεται ως αναδυόμενη ενηλικίωση (Bucchianeri et al., 2013), 

    Πρόσφατες έρευνες υποστηρίζουν πως η δυσαρέσκεια με το σώμα στην εφηβεία συνδέεται 

με συμπτώματα αγχωδών διαταραχών, αυξημένη επικινδυνότητα για εμφάνιση διαταραχών 

πρόσληψης τροφής, κατάθλιψη, χρήση ουσιών και άλλες επικίνδυνες συμπεριφορές υγείας 

(Bornioli et al., 2019; Bornioli et al., 2021; Ferreiro et al., 2011; Hartman-Munick et al., 2020; 

Vannuci & Ohannessian, 2017). Υποστηρίζεται ότι η δυσαρέσκεια με την εικόνα σώματος 

πρέπει να αντιμετωπίζεται ως ζήτημα δημόσιας υγείας και να δίνεται έμφαση στο σχεδιασμό 

κατάλληλων παρεμβάσεων (Hartman-Munick et al., 2020).  

              Όσον αφορά τη σύνδεση θετικών πτυχών της εικόνας σώματος στην εφηβεία με θετικές 

μεταβλητές της συναισθηματικής ευζωίας, οι έρευνες είναι περιορισμένες (Marta-Simoes et 

al., 2020) και όσες έχουν διεξαχθεί εξετάζουν την εκτίμηση για το σώμα. Έχει βρεθεί πως η 

εκτίμηση των κοριτσιών για την εικόνα σώματός τους συνδέεται με μειωμένες δίαιτες, 

μειωμένη κατανάλωση αλκοόλ και κάπνισμα και αυξημένη φυσική δραστηριότητα (Andrew 

et al., 2016). Επιπλέον, η εκτίμηση για το σώμα συνδέεται με υιοθέτηση συμπεριφορών αυτό-

φροντίδας και αποφυγή βλαπτικών για την υγεία συμπεριφορών (Daniels et al., 2018), καθώς 
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και αυξημένα επίπεδα φυσικής και ψυχολογικής ευημερίας και ευημερίας στο σχολικό 

περιβάλλον (Marta-Simoes et al., 2020). 

     Συναισθηματική Ευζωία 

    Οι πτυχές της συναισθηματικής ευζωίας που εξετάζονται στην παρούσα μελέτη είναι οι 

αρνητικές συναισθηματικές καταστάσεις της κατάθλιψης, του άγχους και του στρες και η 

ικανοποίηση από τη ζωή. 

Αρνητικές Συναισθηματικές Καταστάσεις 

        Όσον αφορά την αρνητική συναισθηματική κατάσταση της κατάθλιψης, αυτή 

περιλαμβάνει πυρηνικά συμπτώματα, όπως δυσφορία, απελπισία, έλλειψη ενδιαφέροντος και 

αισθήματα αναξιότητας του εαυτού (Pezirkianidis et al, 2018). 

     Η αρνητική συναισθηματική κατάσταση του άγχους εκδηλώνεται με διάφορα σωματικά 

συμπτώματα, χαρακτηρίζεται από μια σχετικά διαρκή κατάσταση άγχους και μία ξαφνική 

αντίδραση στον φόβο (Lovibond, 1995). Το στρες διαφέρει από το άγχος, αποτελώντας μια 

κατάσταση διέγερσης και έντασης που εκδηλώνεται με συμπτώματα, όπως δυσκολία 

χαλάρωσης και ευερεθιστότητα (Pezirkianidis et al., 2018). Το άγχος και το στρες, ενώ 

αποτελούν συναισθηματικές αντιδράσεις με παρόμοια χαρακτηριστικά, διαφέρουν ως προς 

άλλα. Το στρες προκαλείται συνήθως από κάποιο εξωτερικό στρεσογόνο ερέθισμα, σε 

αντίθεση με το άγχος, για το οποίο πολλές φορές δεν μπορεί να προσδιοριστεί η αιτία που το 

προκάλεσε (https://www.apa.org/topics/stress/anxiety-difference). Εξετάζονται επομένως ως 

δύο διαφορετικές έννοιες και καταστάσεις. 

Ικανοποίηση από τη ζωή 

          Η ικανοποίηση από τη ζωή αφορά στην συνολική ικανοποίηση που ένα άτομο έχει από 

τη ζωή του. Αποτελεί συστατικό της υποκειμενικής ευημερίας, έννοιας πολυδιάστατης που 

https://www.apa.org/topics/stress/anxiety-difference
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αναφέρεται σε όλους τους διαφορετικούς τύπους αξιολόγησης της ζωής και των 

συναισθηματικών εμπειριών ενός ατόμου (Diener et al., 2016). Διαχωρίζονται δύο βασικές 

διαστάσεις της. Η πρώτη είναι η συναισθηματική, η οποία αναφέρεται στα επίπεδα αρνητικών 

και θετικών συναισθημάτων που ένα άτομο βιώνει στη ζωή του. Η δεύτερη, γνωστική 

διάσταση της υποκειμενικής ευημερίας είναι η ικανοποίηση από τη ζωή. Συνιστά κριτική 

διαδικασία, μία συνολική αξιολόγηση του ατόμου για τη ζωή του, με βάση προσωπικά του 

κριτήρια (Diener, 1985; Galanakis et al., 2017).  

Αυτοσυμπόνια, Εικόνα Σώματος και Συναισθηματική Ευζωία 

       Τα τελευταία χρόνια μελετάται η σύνδεση της αυτοσυμπόνιας με την εικόνα σώματος, 

και άλλες μεταβλητές και αποτελέσματα, όπως οι διαταραχές πρόσληψης τροφής. 

Σύμφωνα με τους Tylka & Barcalow (2015), η αυτοσυμπόνια ενισχύει την συμπόνια για 

το σώμα και ενδεχομένως έτσι μειώνεται η δυσφορία που προκαλείται από παράγοντες 

που απειλούν την εικόνα σώματος, όπως τις κοινωνικές πιέσεις και πρότυπα για το σώμα.  

     Η αυτοσυμπόνια υποστηρίζεται πως λειτουργεί ως προστατευτικός παράγοντας 

απέναντι στον σχηματισμό αρνητικής εικόνας σώματος και σε διαταραχές πρόσληψης 

τροφής (Braun et al., 2016). Συνδέεται με χαμηλότερα επίπεδα δυσαρέσκειας, ντροπής για 

το σώμα, συστηματικού ελέγχου του σώματος, λιγότερες ανησυχίες για την εικόνα 

σώματος και τη διατροφή και λιγότερες ενοχές για την κατανάλωση φαγητού (Ferreira et 

al., 2013; Kelly et al., 2014; Mosevich et al 2011; Wasylkiw et al., 2012). Μία πρόσφατη 

μετα-ανάλυση αναδεικνύει την ευεργετική λειτουργία της αυτοσυμπόνιας στη διατήρηση 

θετικής εικόνας σώματος των ενηλίκων και τη σύνδεσή της με χαμηλότερα επίπεδα 

ψυχοπαθολογίας πρόσληψης τροφής και μειωμένες ανησυχίες για την εικόνα σώματος 

(Turk & Waller, 2020).  
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      Η σχέση της αυτοσυμπόνιας με την εικόνα σώματος έχει, αν και όχι εκτενώς, μελετηθεί 

και σχετικά με μεταβλητές συναισθηματικής ευζωίας όπως η κατάθλιψη και η 

υποκειμενική ευημερία. Σε μία πρόσφατη μελέτη υποστηρίχθηκε πως η αυτοσυμπόνια 

είναι διαμεσολαβητικός παράγοντας στη σχέση ανάμεσα στην εικόνα σώματος και την 

ψυχολογική ευημερία (Abbasi & Zubair, 2015).  

      Επιπλέον σε πρόσφατες μελέτες, η αυτοσυμπόνια βρέθηκε να προστατεύει τις γυναίκες 

που ανέφεραν υψηλά επίπεδα συστηματικού ελέγχου του σώματος από την εμφάνιση 

συμπτωμάτων κατάθλιψης και συνδέθηκε με την υποκειμενική τους ευτυχία. Αντίθετα, οι 

γυναίκες που ανέφεραν χαμηλότερα επίπεδα αυτοσυμπόνιας και εμπλέκονταν σε 

συστηματικό έλεγχο του σώματος, ανέφεραν χαμηλότερα επίπεδα υποκειμενικής ευτυχίας 

(Liss & Erchull, 2015; Wollast et al., 2019).    

           Σε μία ακόμη μελέτη βρέθηκε πως για τις γυναίκες η αυτοσυμπόνια ρυθμίζει τη 

σχέση ανάμεσα στην ντροπή για το σώμα και την κατάθλιψη. Συγκεκριμένα, σε όσες 

ανέφεραν χαμηλά επίπεδα αυτοσυμπόνιας, η σχέση ανάμεσα στη ντροπή για το σώμα και 

τα καταθλιπτικά συμπτώματα ήταν σημαντικά ισχυρότερη, ενώ σε όσες ανέφεραν 

ιδιαίτερα υψηλά επίπεδα αυτοσυμπόνιας, δεν υπήρξε καμία σύνδεση ανάμεσα στην ντροπή 

για το σώμα και τα καταθλιπτικά συμπτώματα (Sick et al., 2020). Οι έρευνες έχουν, 

εντούτοις, έως τώρα εστιάσει στον ενήλικο πληθυσμό και ειδικότερα στις γυναίκες. 

     Για τους εφήβους, οι έρευνες είναι περιορισμένες, ωστόσο πρόσφατα ευρήματα 

προτείνουν πως η αυτοσυμπόνια ενδεχομένως αποτελεί προστατευτικό παράγοντα, τόσο 

αναφορικά με την εικόνα σώματος, όσο και με τις διαταραχές πρόσληψης τροφής (Pullmer 

et al., 2019a; Pullmer at al., 2019b). Δεδομένων αυτών των ευρημάτων και όσων 

υποστηρίζουν τον ευεργετικό ρόλο της αυτοσυμπόνιας στην ψυχική υγεία των εφήβων 
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(Marsh et al., 2018), προτείνεται η περαιτέρω διερεύνηση του ρόλου της αυτοσυμπόνιας 

στην εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία τους. 

Ο ανεξερεύνητος ρόλος του Instagram 

     Σήμερα οι ερευνητές μελετούν τις επιρροές των μέσων κοινωνικής δικτύωσης στην ψυχική 

υγεία των ατόμων, αλλά και την εικόνα σώματός τους.  

    Στον εφηβικό πληθυσμό, η χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης έχει συνδεθεί με 

αυξημένα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους, στρες και άλλων προβλημάτων ψυχικής υγείας (Keles 

et al., 2019; Kelly et al., 2019). Επιπλέον, ευρήματα δείχνουν πως ο χρόνος ενασχόλησής τους 

με τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι αντιστρόφως ανάλογος με την ικανοποίησή τους από 

το σώμα τους (Saiphoo & Vahedi, 2019). 

      Εντούτοις, οι περισσότερες μελέτες εξετάζουν τη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης 

συνολικά ή τη χρήση του Facebook μεμονωμένα, ενώ λίγες έχουν εξετάσει τη χρήση του 

Instagram. Δεδομένου ότι η μορφή, οι δυνατότητες και το περιεχόμενο κάθε πλατφόρμας 

διαφέρουν σημαντικά, προτείνεται από τους ερευνητές η εξέταση μεμονωμένα της χρήσης και 

πλατφόρμων πέραν του Facebook (Saiphoo & Vahedi, 2019).  

       Στην παρούσα εργασία προτείνεται η μελέτη της χρήσης του Instagram σχετικά με την 

εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία, δεδομένης της ευρείας χρήσης του από 

εφήβους και νέους ενήλικες (Pew Research Centre, 2018). Επιπρόσθετα αποτελεί πλατφόρμα 

με περιεχόμενο κυρίως οπτικό. Ο χρήστης αλληλοεπιδρά με υλικό όπως φωτογραφίες, εικόνες 

και βίντεο, μεγάλο μέρος των οποίων αφορούν το σώμα και την εμφάνιση.  

      Την επιλογή αυτή ενισχύουν τα ευρήματα από τον ενήλικο πληθυσμό, στον οποίο η χρήση 

του Instagram συνδέεται με χαμηλότερη ικανοποίηση από την εικόνα σώματος. Μελέτες 

υποστηρίζουν την σύνδεση της χρήσης του Instagram από τις γυναίκες με μεγαλύτερη 

δυσαρέσκεια για το σώμα, υψηλότερη τάση για συστηματική παρακολούθηση του σώματος, 
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εντονότερη επιθυμία για λεπτή σιλουέτα (Butkowski et al., 2019; Cohen et al., 2017; Tiggeman 

& Barbato, 2018). Και για τους άνδρες υποστηρίζεται η σύνδεση της χρήσης του Instagram με 

την εικόνα σώματος, αν και οι έρευνες είναι περιορισμένες (Paulson, 2020; Tiggeman & 

Anderberg, 2020).         

     Σύγχρονοι μελετητές εξετάζουν τον ενδεχόμενο προστατευτικό ρόλο της αυτοσυμπόνιας 

για τους ενήλικες χρήστες των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, αναφορικά με την εικόνα του 

σώματος και τη συναισθηματική τους ευζωία. Ενδιαφέρον παρουσιάζει μία πρόσφατη 

πειραματική μελέτη, στην οποία η έκθεση γυναικών σε υλικό του Instagram που προάγει αυτό-

συμπονετική στάση προς τον εαυτό, είχε ως αποτέλεσμα την αναφορά μεγαλύτερης 

ικανοποίησης και εκτίμησης για το σώμα, υψηλότερων επιπέδων αυτοσυμπόνιας και 

μειωμένης αρνητικής διάθεσης (Slater et al., 2017). 

     Ωστόσο, δεν υπάρχουν αρκετές μελέτες που να εξετάζουν το ρόλο της αυτοσυμπόνιας στην 

την εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία στον εφηβικό πληθυσμό, ιδίως όσον 

αφορά θετικές μεταβλητές της εικόνας σώματος, όπως την ικανοποίηση από την εμφάνιση, 

αλλά και της συναισθηματικής ευζωίας, όπως την ικανοποίηση από τη ζωή. Επιπλέον, στις 

περισσότερες έρευνες τα αγόρια υπο-εκπροσωπούνται. Τέλος, ο ρόλος του Instagram είναι 

επίσης ανεξερεύνητος σε σχέση με αυτές τις μεταβλητές στον εφηβικό πληθυσμό, παρά την 

ευρεία χρήση του. 

Ερευνητικοί Στόχοι 

       Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να μελετήσει το ρόλο της αυτοσυμπόνιας για την 

εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία στον εφηβικό πληθυσμό, στην Ελλάδα. Ένας 

επιπλέον στόχος είναι να καλυφθεί το κενό της βιβλιογραφίας σχετικά με τη σύνδεση της 

χρήσης του Instagram με τις παραπάνω μεταβλητές. Κύρια επιδίωξη είναι η μελέτη της 

αυτοσυμπόνιας ως πιθανού προστατευτικού μηχανισμού για τους εφήβους, αναφορικά με τη 
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συναισθηματική τους ευζωία και την εικόνα σώματός τους, μεταβλητές για τις οποίες η διεθνής 

βιβλιογραφία υποστηρίζει πως υπονομεύονται, μεταξύ άλλων, από την χρήση των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης. 

       Το πρώτο ερευνητικό ερώτημα που θα επιχειρήσει να απαντήσει η παρούσα μελέτη είναι, 

εάν η αυτοσυμπόνια συνδέεται με καλύτερη εικόνα σώματος στους εφήβους. Σύμφωνα με την 

ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, αναμένεται πως η αυτοσυμπόνια θα σχετίζεται με καλύτερη 

εικόνα σώματος (Braun et al., 2016; Pullmer at al., 2019b).  

     Το δεύτερο ερευνητικό ερώτημα αφορά τη σύνδεση της αυτοσυμπόνιας με τη 

συναισθηματική ευζωία των εφήβων. Αναμένεται πως η αυτοσυμπόνια θα σχετίζεται θετικά 

με την ικανοποίηση από τη ζωή και αρνητικά με τα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες των 

εφήβων (Marsh et al., 2018). 

        Το τρίτο ερευνητικό ερώτημα αφορά το εάν, όσοι χαρακτηρίζονται από υψηλά επίπεδα 

αυτοσυμπόνιας, εμπλέκονται με χαμηλότερη ένταση στη χρήση του Instagram. Αναμένεται 

πως η αυτοσυμπόνια θα σχετίζεται με χαμηλότερα επίπεδα έντασης της χρήσης του Instagram 

(Keyte et al, 2020).  

   Το τέταρτο ερευνητικό ερώτημα αφορά τη σχέση ανάμεσα στη χρήση του Instagram και την 

εικόνα σώματος και χωρίζεται σε τρία υπο-ερωτήματα: α) εάν η ένταση της χρήσης του 

Instagram σχετίζεται με την εικόνα σώματος των εφήβων, β) εάν η εικόνα σώματος των 

εφήβων διαφέρει αναλόγως των ωρών που αφιερώνουν στο Instagram και γ) εάν η εικόνα 

σώματός τους διαφέρει ανάλογα με τα θέματα των λογαριασμών που ακολουθούν στο 

Instagram. Για την απάντηση του τρίτου υπο-ερωτήματος, οι συμμετέχοντες θα χωριστούν σε 

τρεις ομάδες: σε όσους δεν ακολουθούν λογαριασμούς στο Instagram σχετικούς με διατροφή, 

μόδα και ομορφιά, εκείνους που ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από 

αυτά τα θέματα και αυτούς που ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με όλα αυτά τα θέματα. 
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    Σύμφωνα με την ανασκόπηση της σχετικής βιβλιογραφίας, αναμένεται τα υψηλά επίπεδα 

έντασης της χρήσης του Instagram και οι αυξημένες ώρες χρήσης του, να σχετίζονται με 

αρνητικότερη εικόνα σώματος (Saiphoo & Vahedi, 2019). Αναφορικά με το τρίτο υπο-

ερώτημα, δεν έχει εντοπιστεί έως σήμερα από την ερευνήτρια κάποια έρευνα που να εξετάζει 

διαφορές στην εικόνα σώματος των εφήβων ανάλογα με το περιεχόμενο των λογαριασμών που 

ακολουθούν, επομένως με επιφύλαξη αναμένεται η ύπαρξη διαφορών. 

      Το πέμπτο ερευνητικό ερώτημα αφορά στο εάν η συναισθηματική ευζωία των εφήβων 

σχετίζεται με την ένταση της χρήσης του Instagram και αν διαφέρει ανάλογα με τις ώρες που 

αφιερώνουν σε αυτό ημερησίως. Αναμένεται η ένταση της χρήσης του Instagram να σχετίζεται 

θετικά με την κατάθλιψη, το άγχος και το στρες και αρνητικά με την ικανοποίηση από τη ζωή, 

και με τον ίδιο τρόπο η συναισθηματική ευζωία να διαφέρει αναλόγως των ωρών χρήσης του 

Instagram (Keles et al., 2019; Kelly et al., 2019). 

             Το έκτο ερευνητικό ερώτημα αφορά τη σύνδεση ανάμεσα στην εικόνα σώματος και 

τη συναισθηματική ευζωία των εφήβων. Σύμφωνα με την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας 

αναμένεται η πιο ευνοϊκή εικόνα σώματος να συνδέεται με μεγαλύτερη ικανοποίηση από τη 

ζωή και χαμηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, το άγχους και στρες (Bornioli et al., 2019; Bornioli 

et al., 2021; Hartman-Munick et al., 2020; Vannuci & Ohannessian, 2017) 

       Το έβδομο ερευνητικό ερώτημα αφορά το αν η συναισθηματική ευζωία των εφήβων 

μπορεί να προβλεφθεί από τα επίπεδα αυτοσυμπόνιας τους, τη χρήση του Instagram εκ μέρους 

τους (ένταση και ώρες χρήσης) και την εικόνα σώματός τους. Σύμφωνα με τη σύνθεση της 

υπάρχουσας βιβλιογραφίας, αναμένεται να υπάρχει στατιστικώς σημαντική πρόβλεψη της 

συναισθηματικής ευζωίας από τους προαναφερόμενους παράγοντες. (Bornioli et al., 2021; 

Keles et al., 2019; Kelly et al., 2019; Marsh et al., 2018). 
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      Το όγδοο ερευνητικό ερώτημα, αφορά το αν η αυτοσυμπόνια λειτουργεί ως ρυθμιστικός 

παράγοντας ανάμεσα στην εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία των εφήβων. Αυτή 

η σχέση ρύθμισης δεν έχει εντοπιστεί έως την διεξαγωγή της παρούσας μελέτης από την 

ερευνήτρια, επομένως αναμένεται με επιφύλαξη. 
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Μέθοδος 

Συμμετέχοντες 

         Το δείγμα της έρευνας αποτελούν 257 άτομα, εκ των οποίων 196 είναι γυναίκες και 61 

άνδρες. Το 74,7% των συμμετεχόντων ανήκει στην ηλικιακή ομάδα των 19-24 ετών, ενώ το 

25,3% σε αυτή των 15 έως 18 ετών. Η μέση ηλικία των συμμετεχόντων είναι 20,65 έτη 

(Τ.Α.=2,78). Όσον αφορά το μορφωτικό επίπεδο του δείγματος, 17 άτομα είναι φοιτητές 

μεταπτυχιακών προγραμμάτων (6,6%), 125 άτομα προπτυχιακοί φοιτητές (48,6%), 62 άτομα 

απόφοιτοι Ανώτατων Ιδρυμάτων (24,1%), 43 άτομα μαθητές λυκείου (16,8%), 8 άτομα 

απόφοιτοι λυκείου (3,1%) και 2 άτομα μαθητές γυμνασίου (0,8%).  

     Ο λόγοι για τους οποίους επιλέχθηκε αυτό το ηλικιακό φάσμα είναι πρώτον, ότι ορισμένα 

από τα ψυχομετρικά εργαλεία που χορηγήθηκαν είναι κατάλληλα για άτομα από 15 ετών και 

άνω και δεύτερον, στην παρούσα έρευνα το σημείο λήξης της εφηβείας θεωρείται η ηλικία των 

24 ετών (βλ. Dahl et al., 2018). Τέλος, το δείγμα ήταν αυτό-επιλεγόμενο. 

Μέσα Συλλογής Δεδομένων 

 

Αυτοσχέδιο Δημογραφικό Ερωτηματολόγιο 

      Τα δημογραφικά στοιχεία που συλλέχθηκαν αφορούν το φύλο, την ηλικία και το 

μορφωτικό επίπεδο των συμμετεχόντων, τις ώρες χρήσης του Instagram καθημερινά και τα 

θέματα των λογαριασμών που ακολουθούν (βλ. Παράρτημα). 

Μέτρηση αυτοσυμπόνιας 

         Για τη μέτρηση της Αυτοσυμπόνιας χορηγήθηκε η Κλίμακα Αυτοσυμπόνιας (Neff, 

2003b), προσαρμοσμένη και σταθμισμένη στον ελληνικό πληθυσμό, με αποδεδειγμένη 

αξιοπιστία και εγκυρότητα (Karakasidou et al., 2017). Η Κλίμακα της Neff (2003b) 

χρησιμοποιείται ευρέως και για εφήβους. 
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      Αποτελείται από είκοσι έξι λήμματα. Καθένα από αυτά βαθμολογείται με μια πενταβάθμια 

κλίμακα τύπου Likert, στην οποία το 1 ισούται με «σχεδόν ποτέ» και το 5 με «σχεδόν πάντα». 

Οι δηλώσεις συνθέτουν έξι παράγοντες-υποκλίμακες: την καλοσύνη προς στον εαυτό, την 

επικριτική στάση προς τον εαυτό, την οικουμενικότητα/κοινή ανθρωπιά, την απομόνωση, την 

ενσυνειδητότητα και την αποφυγή ή υπερβολική ταύτιση. Ο παράγοντας καλοσύνη προς τον 

εαυτό αποτελείται από πέντε λήμματα, όπως και ο παράγοντας της επικριτικής στάσης προς 

τον εαυτό. Ο παράγοντας οικουμενικότητα/κοινή ανθρωπιά αποτελείται από τέσσερα 

λήμματα, όπως και οι παράγοντες της απομόνωσης, της ενσυνειδητότητας και της 

αποφυγής/υπερβολικής ταύτισης. Στην παρούσα έρευνα οι δείκτες αξιοπιστίας Cronbach΄s α 

για όλες τις υποκλίμακες ήταν επαρκώς υψηλοί (α=0,71 έως α=0,82). 

       Όσον αφορά τη βαθμολόγηση, η Neff (2020) προτείνει στους ερευνητές που επιθυμούν 

να κατανοήσουν τους μηχανισμούς λειτουργίας της αυτοσυμπόνιας σε σχέση με συγκεκριμένα 

αποτελέσματα, όπως την εικόνα σώματος, να υπολογίζουν το σκορ κάθε υποκλίμακας 

ξεχωριστά. 

Μέτρηση Εικόνας Σώματος 

     Για τη μέτρηση της εικόνας σώματος χορηγήθηκε η σύντομη μορφή του Πολυδιάστατου 

Ερωτηματολογίου για τις σχέσεις Σώματος-Εαυτού (Cash, 2000), η οποία αξιολογεί μόνο τις 

πτυχές της εικόνας του σώματος που σχετίζονται με την εμφάνιση (Multidimensional Body-

Self Relations Questionnaire- Appearance Scales  ֗Argyrides & Kkeli, 2013). Αποτελείται από 

34 λήμματα και περιλαμβάνει δύο από τις κύριες υποκλίμακες του αρχικού ερωτηματολογίου 

και τρεις επιπλέον. Οι δύο κύριες είναι η Υπολίμακα Ικανοποίησης με την Εμφάνιση και η 

Υποκλίμακα Επένδυσης στην Εμφάνιση.  

      Η πρώτη αποτελείται από 7 λήμματα  που βαθμολογούνται σε πενταβάθμια κλίμακα τύπου 

Likert και μετρά τα συναισθήματα φυσικής ελκυστικότητας ή μη ελκυστικότητας και 

ικανοποίησης ή δυσαρέσκειας με την εμφάνιση, ενώ η δεύτερη αποτελείται από 12 λήμματα  
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που επίσης βαθμολογούνται σε πενταβάθμια κλίμακα τύπου Likert και υπολογίζει τον βαθμό 

στον οποίο κανείς επενδύει στην εμφάνισή του. Επιπλέον, η Υποκλίμακα Ανησυχίας για την 

Εμφάνιση και το Βάρος αποτελείται από 4 λήμματα τα οποία βαθμολογούνται σε πενταβάθμια 

κλίμακα τύπου Likert και μετρά το άγχος για την αύξηση του βάρους, την διαιτητική 

συμπεριφορά, τη συγκρατημένη διατροφή και την επαγρύπνηση σχετικά με το βάρος. Η 

Υποκλίμακα Αυτοκατηγοριοποίησης Βάρους αποτελείται από 2 λήμματα και μετρά το πώς 

κανείς αντιλαμβάνεται και κατηγοριοποιεί το βάρος του σε μία πενταβάθμια κλίμακα τύπου 

Likert στην οποία το 1 ισούται με «Πολύ αδύνατος,-η» και το 5  με «Υπέρβαρος,-η». Τέλος, η 

Υποκλίμακα Ικανοποίησης με Μέρη του Σώματος αποτελείται από 9 λήμματα και μετρά την 

ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια με συγκεκριμένα μέρη του σώματος και βαθμολογείται σε 

πενταβάθμια κλίμακα τύπου Likert. Όλες οι υποκλίμακες έχουν καλές ψυχομετρικές ιδιότητες, 

ενώ το ερωτηματολόγιο έχει προσαρμοστεί, σταθμιστεί και έχει αποδειχθεί η εγκυρότητα και 

η αξιοπιστία του στον ελληνικό πληθυσμό (Argyrides & Kkeli, 2013). Το ερωτηματολόγιο 

είναι κατάλληλο για εφήβους ηλικίας από 15 ετών και άνω (Argyrides & Kkeli, 2013; Cash, 

2000). Στην παρούσα έρευνα όλες οι υποκλίμακες έχουν υψηλούς δείκτες αξιοπιστίας 

Cronbach’s α (α=0,80 έως α=0,86). 

Μέτρηση Συναισθηματικής Ευζωίας 

         Για τις ανάγκες της παρούσας εργασίας χορηγήθηκαν κλίμακες μέτρησης 

συγκεκριμένων πτυχών της συναισθηματικής ευζωίας και συγκεκριμένα των επιπέδων  

κατάθλιψης, άγχους και στρες και των επιπέδων ικανοποίησης από τη ζωή των 

συμμετεχόντων. 

Αρνητικές συναισθηματικές Καταστάσεις. Για τη μέτρηση των αρνητικών 

συναισθηματικών καταστάσεων της κατάθλιψης, του άγχους και του στρες θα χρησιμοποιηθεί 

η Κλίμακα Κατάθλιψης, Άγχους και Στρες 21(Pezirkianidis et al., 2018). Πρόκειται για τη 

σύντομη μορφή της Κλίμακας Κατάθλιψης, Άγχους και Στρες των Lovibond & Lovibond 
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(1995). Η Κλίμακα αποτελείται από τρεις υποκλίμακες που αντιστοιχούν στην κατάθλιψη, το 

άγχος και το στρες. Καθεμία από τις υποκλίμακες συνίσταται σε επτά λήμματα. Κάθε λήμμα 

βαθμολογείται με μία τετραβάθμια κλίμακα τύπου Likert. Έχει καλές ψυχομετρικές ιδιότητες 

και έχει αποδειχθεί η εγκυρότητα και η αξιοπιστία της στον ελληνικό πληθυσμό. Η κλίμακα 

κρίνεται κατάλληλη για χορήγηση στο δείγμα της παρούσας έρευνας, καθώς μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί, εκτός από ενήλικες, και για εφήβους (π.χ.Tully, 2009). Στην παρούσα έρευνα 

όλες οι υποκλίμακες έχουν δείκτη αξιοπιστίας Cronbach’s α (α=0,87 έως α=0,92).  

Ικανοποίηση από τη Ζωή. Για τη μέτρηση της ικανοποίησης από τη ζωή χορηγήθηκε η 

Κλίμακα Ικανοποίησης από τη Ζωή, η οποία μετρά τη συνολική ικανοποίηση που το άτομο 

αντλεί από τη ζωή του στο παρόν, σύμφωνα με δικά του κριτήρια (Diener et al., 1985). 

Αποτελείται από πέντε λήμματα, καθένα από τα οποία βαθμολογείται με μία επταβάθμια 

κλίμακα τύπου Likert, με το 1 να αντιστοιχεί στο «Διαφωνώ απόλυτα» και το 7 στο «Συμφωνώ 

απόλυτα». Το συνολικό σκορ προκύπτει από το άθροισμα των απαντήσεων σε κάθε λήμμα. Η 

Κλίμακα Ικανοποίησης από τη Ζωή έχει προσαρμοστεί και σταθμιστεί στον ελληνικό 

πληθυσμό, είναι έγκυρη και αξιόπιστη (Galanakis et al., 2017). Στην παρούσα έρευνα ο δείκτης 

αξιοπιστίας Cronbach’s α ήταν υψηλός (α=0,84). 

Μέτρηση έντασης χρήσης του Instagram 

       Για τη μέτρηση της χρήσης του Instagram χορηγήθηκε η Πολυδιάστατη Κλίμακα για την 

Ένταση της Χρήσης του Instagram (Keyte et al., 2020). Πρόκειται για αναθεωρημένη μορφή 

της Πολυδιάστατης Κλίμακας για την Ένταση της Χρήσης του Facebook (Orosz et al., 2016). 

Αποτελείται από 13 λήμματα, τα οποία βαθμολογούνται σε μία πενταβάθμια κλίμακα τύπου 

Likert. Χωρίζεται σε τέσσερις διαστάσεις χρήσης του Instagram. Η πρώτη είναι η χρήση του 

λόγω εμμονής, αναφέρεται δηλαδή στην δύναμη του συναισθηματικού δεσμού του χρήστη με 

το Instagram. Η δεύτερη είναι η χρήση του με κίνητρο την ανακούφιση της πλήξης. Η τρίτη 

είναι η χρήση του ως μιας μορφής αυτό-έκφρασης, δηλαδή ως μέσο για να εκφραστούν 
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σκέψεις, ιδέες, προτιμήσεις. Η τέταρτη διάσταση είναι η υπερβολική χρήση του, η οποία 

περιλαμβάνει τις εθιστικές πτυχές της χρήσης του Instagram. Οι ερευνητές που 

πραγματοποίησαν την προσαρμογή της, αναφέρουν πολύ καλές ψυχομετρικές ιδιότητες (Keyte 

et al, 2020).  

       Για τους σκοπούς της παρούσας εργασίας λήφθηκε άδεια από τους ερευνητές, ώστε να 

προσαρμοστεί η Πολυδιάστατη Κλίμακα για την Ένταση της Χρήσης του Instagram στην 

ελληνική γλώσσα και να χορηγηθεί στο δείγμα της έρευνάς μας. Ακολουθήθηκε η διαδικασία 

αντίστροφης μετάφρασης και η ελληνική εκδοχή του εργαλείου χορηγήθηκε σε δείγμα 20 

ατόμων ηλικίας 15 έως 24 ετών. Η μεταφρασμένη εκδοχή του εργαλείου αποδείχθηκε έγκυρη 

στον ελληνικό πληθυσμό και συνεπώς χορηγήθηκε στους συμμετέχοντες της παρούσας 

μελέτης. Ο δείκτης αξιοπιστίας Cronbach’s α της κλίμακας στην παρούσα έρευνα είναι υψηλός 

(α=0,87), όπως και αυτοί των επιμέρους υποκλιμάκων (α=0,75 έως α=0,79). 

Διαδικασία 

      Τα ψυχομετρικά εργαλεία χορηγήθηκαν σε ηλεκτρονική μορφή και διαμοιράστηκαν μέσω 

πλατφόρμων κοινωνικής δικτύωσης, μεταξύ άλλων των Instagram και Facebook, τις οποίες οι 

έφηβοι χρησιμοποιούν αρκετά (Pew Research Centre, 2018). Η πρακτική αυτή στηρίχθηκε σε 

μελέτες που έχουν αναδείξει τη δειγματοληψία με τη χρήση του διαδικτύου και τα 

ερωτηματολόγια που αναρτώνται σε αυτό ως εξίσου αποτελεσματικά με άλλες, παραδοσιακές 

μεθόδους (Riva et al., 2003).Στο ηλεκτρονικό αρχείο συμπεριλήφθηκαν πληροφορίες για τον 

σκοπό της μελέτης, στοιχεία επικοινωνίας των ερευνητών, ο χρόνος συμπλήρωσης, 

διευκρινίσεις για τη διασφάλιση της ανωνυμίας και εμπιστευτικότητας των δεδομένων, τη 

συγκατάθεση των συμμετεχόντων, τον εθελοντικό χαρακτήρα της συμμετοχής τους και το 

δικαίωμα να αποχωρήσουν από την διαδικασία ή/και να ζητήσουν απόσυρση των δεδομένων 

τους. Η επεξεργασία των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με τη χρήση του στατιστικού πακέτου 

IBM SPSS Statistics (Version 26). 
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Αποτελέσματα 

Περιγραφικοί στατιστικοί δείκτες 

Περιγραφικοί στατιστικοί δείκτες και εσωτερική αξιοπιστία ψυχομετρικών εργαλείων   

    Στον Πίνακα 1 παρατίθενται οι μέσοι όροι, οι τυπικές αποκλίσεις και οι δείκτες εσωτερικής 

αξιοπιστίας Cronbach’s alpha των υποκλιμάκων κάθε ψυχομετρικού εργαλείου που 

χορηγήθηκε στην παρούσα έρευνα. Όλες οι υποκλίμακες έλαβαν τιμές επαρκούς έως και 

υψηλής αξιοπιστίας. Με βάση τα δεδομένα αυτά, το δείγμα θα μπορούσε να θεωρηθεί 

αντιπροσωπευτικό του γενικού πληθυσμού, καθώς τα επίπεδα των μεταβλητών δεν λαμβάνουν 

ακραίες τιμές. Παρουσιάζονται χαμηλά επίπεδα ψυχοπαθολογίας, μέτρια προς υψηλά επίπεδα 

ικανοποίησης από τη ζωή, ενώ αναφορικά με την εικόνα σώματος, φαίνεται πως για τους 

συμμετέχοντες είναι σχετικά ευνοϊκή. 

Πίνακας 1 

Δείκτες αξιοπιστίας, μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις όλων των υποκλιμάκων 

Υποκλίμακες Cronbachs’α Μ.Ο. Τ.Α. 

Καλοσύνη προς τον 

εαυτό 

0,82 3,14 0,85 

Επικριτική στάση προς 

τον εαυτό 

0,82 3,27 0,90 

Κοινή ανθρωπιά 0,73 3,16 0,85 

Απομόνωση  0,76 3,05 0,96 

Ενσυνειδητότητα  0,71 3,24 0,77 

Αποφυγή/Υπερβολική 

ταύτιση 

0,72 3,52 0,89 

Εκτίμηση εμφάνισης 0,86 3,41 0,81 

Επένδυση στην 

εμφάνιση 

0,82 3,50 0,70 

Ικανοποίηση με τα 

μέρη του σώματος 

 

 

0,80 3,46 0,65 
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Υποκλιμακες  Cronbachs’α Μ.Ο. Τ.Α. 

Αυτόκατηγοριοποίηση 

βάρους 

0,86 2,96 0,79 

Ανησυχία για την 

εμφάνιση και το βάρος 

0,80 2,58 1,12 

Ένταση της χρήσης του 

Instagram 

0,87 2,70 0,73 

Υπερβολική χρήση του 

Instagram 

0,77 2,34 1,00 

Χρήση του Instagram 

λόγω πλήξης  

0,79 3,42 0,90 

Χρήση του Instagram 

λόγω εμμονής 

0,75 2,76 0,95 

Χρήση του Instagram 

για αυτό-έκφραση 

0,79 2,26 0,94 

Ικανοποίηση από τη 

ζωή 

0,84 4,54 1,21 

Κατάθλιψη  0,92 1,09 0,89 

Άγχος  0,87 0,89 0,77 

Στρες  0,89 1,36 0,82 

 

Διερεύνηση της χρήσης του Instagram 

       Όσον αφορά τη χρήση του Instagram, σύμφωνα με τα δεδομένα του Πίνακα 1, φαίνεται 

πως το δείγμα θα μπορούσε να αντιπροσωπεύει τον γενικό πληθυσμό, αφού σε γενικές γραμμές 

γίνεται ήπια χρήση του, με τη χρήση λόγω πλήξης να έχει υψηλό σκορ και την υπερβολική 

χρήση και τη χρήση λόγω εμμονής, να λαμβάνουν χαμηλές τιμές. 

     Επιπλέον, από τη διερεύνηση των δημογραφικών στοιχείων προέκυψε πως το 21,4% των 

συμμετεχόντων ανέφερε χρήση του Instagram λιγότερη από μία ώρα την ημέρα, το 54,5% 

ανέφερε 1 έως 3 ώρες, το 22,6% ανέφερε χρήση του από 4 έως 7 ώρες, και μόλις το1,6% 

ανέφερε χρήση μεγαλύτερη από 7 ώρες. 
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     Στον Πίνακα 2 παρουσιάζονται συνήθη θέματα λογαριασμών που οι συμμετέχοντες 

δήλωσαν πως ακολουθούν ή επισκέπτονται στο Instagram, με τα έξι πιο δημοφιλή να είναι το 

χιούμορ, η μουσική, η μόδα, η διασκέδαση, η τέχνη και η ομορφιά. 

Πίνακας 2 

Συχνότητες θεμάτων λογαριασμών που ακολουθούνται στο Instagram  

Θέμα Συχνότητα 

Χιούμορ 70,8% 

Μουσική 53,7% 

Μόδα 50,2% 

Διασκέδαση 47,1% 

Τέχνη 44% 

Ομορφιά 42,8 % 

Ταξίδια 42,4% 

Κοινωνικά ζητήματα 40,5% 

Γυμναστική / άσκηση 32,7% 

Επικαιρότητα 32,7% 

Αθλητισμός 31,1% 

Διατροφή 29,6% 

Υγεία / ευεξία 17,9% 

Σχέσεις 16,7% 

Άλλο 3,2 % 

 

    Όσον αφορά τους τρόπους χρήσης του Instagram, το 95,3% των συμμετεχόντων δήλωσε 

πως το χρησιμοποιεί ή το έχει χρησιμοποιήσει με σκοπό την επικοινωνία με γνωστούς και 

φίλους, το 82,9% για ψυχαγωγία, το 62,3% για ενημέρωση σχετικά με την επικαιρότητα, το 

34,2% για νέες γνωριμίες και το 25,7% για αγορές.  
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Έλεγχος ερευνητικών ερωτημάτων και υποθέσεων 

Αυτοσυμπόνια και εικόνα σώματος 

 

        Για τη διερεύνηση του πρώτου ερευνητικού ερωτήματος, πραγματοποιήθηκε ανάλυση 

συσχέτισης και χρησιμοποιήθηκε ο μη παραμετρικός στατιστικός δείκτης Spearman’s Rho, 

καθώς οι προϋποθέσεις για τη χρήση παραμετρικών δεικτών παραβιάζονταν. 

      Όπως φαίνεται στον Πίνακα 3, οι θετικοί παράγοντες της αυτό-συμπόνιας-καλοσύνη προς 

τον εαυτό, κοινή ανθρωπιά, ενσυνειδητότητα- παρουσίασαν θετικές συσχετίσεις με την 

ικανοποίηση από την εικόνα σώματος και την ικανοποίηση με τα μέρη του σώματος (ρ=0,13 

έως ρ=0,46). Ο παράγοντας καλοσύνη προς τον εαυτό παρουσίασε επιπλέον αρνητική 

συσχέτιση με την ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος (ρ=-0,19). 

         Από την άλλη, οι αρνητικοί παράγοντες της αυτοσυμπόνιας –επικριτική στάση προς τον 

εαυτό, απομόνωση, ταύτιση/αποφυγή- παρουσίασαν αρνητικές συσχετίσεις με την 

ικανοποίηση από την εμφάνιση, την ικανοποίηση με τα μέρη του σώματος και συσχετίστηκαν 

θετικά με την ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος, καθώς και με την επένδυση στην 

εμφάνιση (ρ=-0,19 έως ρ=0,40). Σημειωτέον πως ο παράγοντας αυτό-κατηγοριοποίηση 

βάρους δεν παρουσίασε καμία συσχέτιση.  

       Επομένως, η αυτοσυμπόνια συνδέθηκε με υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από την 

εμφάνιση και τα μέρη του σώματος, λιγότερη ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος και 

χαμηλότερη επένδυση στην εμφάνιση.  
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Πίνακας 3 

Συνάφεια (Spearman ρ) μεταξύ των Παραγόντων της Εικόνας Σώματος και των Παραγόντων 

Αυτοσυμπόνιας 

Παράγοντας Ικανοποίηση 

με την 

εμφάνιση 

Επένδυση 

στην 

εμφάνιση 

Ανησυχία 

για την 

εμφάνιση 

και το 

βάρος 

Ικανοποίηση 

με μέρη του 

σώματος 

Αυτό-

κατηγοριοποίηση 

βάρους 

Καλοσύνη προς 

τον εαυτό 

0,46** 0,05 -0,19** 0,45** -0,05 

Επικριτική 

στάση προς τον 

εαυτό 

-0,39** 0,15* 0,37** -0,40** -0,07 

Κοινή ανθρωπιά 

 

0,25** 0,08 -0,04 0,25** -0,07 

Απομόνωση 

 

-0,32** 0,13* 0,30** -0,35** 0,07 

Ενσυνειδητότητα 

 

0,36** 0,13* -0,05 0,37** -0,002 

Ταύτιση/ 

αποφυγή 

-0,22** 0,13* 0,20** -0,25** -0,15 

*p < 0,05.**p < 0,001 

 

 

Αυτοσυμπόνια και συναισθηματική ευζωία 

       Το δεύτερο ερευνητικό ερώτημα διερευνήθηκε με αναλύσεις συσχέτισης. Όπως φαίνεται 

στον Πίνακα 4, οι θετικοί παράγοντες της αυτοσυμπόνιας συσχετίστηκαν με μεγαλύτερα 

επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή και χαμηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες (ρ=-

0,20 έως ρ=0,43). Αντίστοιχα, οι αρνητικοί παράγοντες της αυτοσυμπόνιας συσχετίστηκαν με 

υψηλότερα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους στρες και χαμηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη 
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ζωή(ρ=0,21 έως ρ=0,60). Υποστηρίχθηκε επομένως, η συσχέτιση της αυτοσυμπόνιας με τη 

συναισθηματική ευζωία. 

 

Πίνακας 4 

Συνάφεια (Spearman ρ) μεταξύ των Παραγόντων Συναισθηματικής Ευζωίας και των 

Παραγόντων Αυτοσυμπόνιας 

Παράγοντας Κατάθλιψη Άγχος Στρες Ικανοποίηση από τη 

ζωή 

 

Καλοσύνη προς 

τον εαυτό 

-0,48** -0,33** -0,42** 0,41** 

Επικριτική 

στάση προς τον 

εαυτό 

0,53** 0,41** 0,56** -0,24** 

Κοινή ανθρωπιά -0,25** 

 

-0,20** -0,22** 0,32** 

Απομόνωση 0,59** 

 

0,43** 0,60** -0,27** 

Ενσυνειδητότητα -0,34** 

 

-0,21** -0,33** 0,43** 

Ταύτιση / 

αποφυγή 

 

0,50** 0,38** 0,55** -0,21** 

**p < 0,001 

 

Αυτοσυμπόνια και ένταση της χρήσης του Instagram 

        Προκειμένου να απαντηθεί το τρίτο ερευνητικό ερώτημα πραγματοποιήθηκαν αναλύσεις 

συσχέτισης. Όπως φαίνεται στον Πίνακα 5, οι αρνητικοί παράγοντες της αυτοσυμπόνιας 

συσχετίστηκαν με μεγαλύτερη ένταση στην χρήση του Instagram (ρ= 0,25 έως ρ = 0,28). 
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Επιπρόσθετα, η χρήση του Instagram με σκοπό την αυτό-έκφραση παρουσίασε μικρή θετική 

συσχέτιση με τους θετικούς παράγοντες της αυτοσυμπόνιας (ρ = 0,13 έως ρ = 0,21). 

Πίνακας 5 

Συνάφεια (Spearman ρ) της Έντασης της Χρήσης του Instagram με τους Παράγοντες 

Αυτοσυμπόνιας 

Παράγοντας 

 

 

Καλοσύνη 

προς τον 

εαυτό 

Επικριτική 

στάση προς 

τον εαυτό 

Κοινή 

ανθρωπιά 

Απομό

-νωση 

Ενσυνειδη- 

Τότητα 

Ταύτιση/ 

αποφυγή 

Ένταση της 

χρήσης του 

Instagram 

 

-0,005 0,25** -0,07 0,28** -0,07 0,25** 

Υπερβολική 

χρήση του 

Instagram 

-0,14* 0,25** -0,62 0,30** -0,14* 0,26** 

Χρήση του 

Instagram 

λόγω 

εμμονής 

-0,17 0,18** 0,90 0,20** 0,63 0,18** 

Χρήση του 

Instagram 

λόγω 

πλήξης 

-0,54 0,27** 0,05 0,27** 0,02 0,28** 

Χρήση του 

Instagram 

για 

αυτοέκφρα-

ση 

0,19** 0,47 0,13* 0,09 0,21** 0,50 

*p<0,05, **p < 0,001 
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Χρήση του Instagram και εικόνα σώματος 

          Το τέταρτο ερευνητικό ερώτημα αποτελείται από τρία υπο-ερωτήματα, για τη 

διερεύνηση των οποίων πραγματοποιήθηκαν επιμέρους στατιστικές αναλύσεις. 

Ένταση της χρήσης του Instagram και εικόνα σώματος. Για τη διερεύνηση του πρώτου υπο-

ερωτήματος πραγματοποιήθηκε ανάλυση συσχέτισης με τη χρήση του μη παραμετρικού 

δείκτη Spearman’s Rho. Η ένταση της χρήσης του Instagram συσχετίστηκε θετικά με την 

επένδυση στην εμφάνιση ρ = 0,42, p < 0,001, καθώς και με την ανησυχία για την εμφάνιση 

και το βάρος ρ = 0,27, p < 0,001. 

Ώρες χρήσης του Instagram και εικόνα σώματος. Προκειμένου να απαντηθεί το δεύτερο 

υπο-ερώτημα χρησιμοποιήθηκε ο μη παραμετρικός δείκτης Kruskal-Wallis, καθώς δεν 

πληρούνταν τα κριτήρια για εφαρμογή παραμετρικών στατιστικών κριτηρίων. Τα επίπεδα 

επένδυσης στην εμφάνιση βρέθηκαν να διαφέρουν ανάλογα με τις ώρες χρήσης του Instagram 

H(3) = 11,74, p = 0,008. Ειδικότερα, οι συγκρίσεις κατά ζεύγη με τη διόρθωση των τιμών p 

έδειξαν πως οι έφηβοι που χρησιμοποιούν το Instagram λιγότερο από μία ώρα την ημέρα (Md 

= 3,25) ανέφεραν σημαντικά χαμηλότερα επίπεδα επένδυσης στην εμφάνιση σε σύγκριση με 

εκείνους που ανέφεραν χρήση 4 έως 7 ώρες την ημέρα (Md = 3,83), p = 0,004, κάτι που 

συμπλέει με τα ευρήματα του προηγούμενου υπο-ερωτήματος. 

Θέματα λογαριασμών που ακολουθούνται στο Instagram και εικόνα σώματος. Για τη 

διερεύνηση του τρίτου υπο-ερωτήματος, οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε όσους δεν 

ακολουθούν λογαριασμούς στο Instagram σχετικούς με θέματα διατροφής, μόδας και 

ομορφιάς, σε όσους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από τα θέματα 

αυτά και όσους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με όλα τα παραπάνω θέματα.  

       Με τη χρήση του κριτηρίου Kruskal-Wallis βρέθηκε πως η ικανοποίηση με την εμφάνιση 

διαφέρει ανάλογα με τα θέματα λογαριασμών που ακολουθούν οι έφηβοι στο Instagram       
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H(2) = 8,53,  p= 0,014. Από τις συγκρίσεις κατά ζεύγη με διόρθωση των τιμών p, προέκυψε 

πως όσοι ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από αυτά τα θέματα  (Md 

= 3,57), ανέφεραν μεγαλύτερη ικανοποίηση με την εμφάνιση σε σύγκριση με όσους δεν 

ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με αυτά τα θέματα (Md = 3,29), p = 0,021. 

           Και η επένδυση στην εμφάνιση βρέθηκε να διαφέρει για τους εφήβους ανάλογα με τα 

θέματα λογαριασμών που ακολουθούν στο Instagram H(2)=18,62, p < 0,001. Οι συγκρίσεις 

κατά ζεύγη με διόρθωση των τιμών p, έδειξαν πως η επένδυση στην εμφάνιση είναι μικρότερη 

για εκείνους που δεν ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με αυτά τα θέματα (Md = 3,25), 

συγκριτικά με όσους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από αυτά (Md 

= 3,67), p<0,001, καθώς και συγκριτικά με όσους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με όλα 

αυτά τα θέματα (Md = 3,63), p = 0,010.  

         Τέλος, και η ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος διέφερε ανάλογα με τα θέματα των 

λογαριασμών που ακολουθούνται στο Instagram H(2) = 6,62,  p = 0,037. Από τις συγκρίσεις 

κατά ζεύγη με διόρθωση των τιμών p, προέκυψε πως η ανησυχία για την εμφάνιση και το 

βάρος είναι μεγαλύτερη για όσους εφήβους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με 

τουλάχιστον ένα από τα παραπάνω θέματα (Md = 2,50), συγκριτικά με εκείνους που δεν 

ακολουθούν λογαριασμούς που τα αφορούν (Md = 2,25), p = 0,013. 

Χρήση του Instagram και συναισθηματική ευζωία 

        Προκειμένου να απαντηθεί το πέμπτο ερευνητικό ερώτημα πραγματοποιήθηκαν 

αναλύσεις συσχέτισης ανάμεσα στους παράγοντες της έντασης της χρήσης του Instagram και 

εκείνους της συναισθηματικής ευζωίας και ακολούθησε διερεύνηση του ρόλου που παίζουν οι 

ώρες χρήσης του Instagram σε αυτή, με τη χρήση του Kruskal-Wallis.  

      Όπως φαίνεται στον Πίνακα 6, η ένταση της χρήσης του Instagram παρουσίασε θετικές 

συσχετίσεις με τα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες (ρ=0,18 έως ρ=0,25), αλλά δεν 
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βρέθηκε να συσχετίζεται σημαντικά με την ικανοποίηση από τη ζωή. Επιπλέον, ο παράγοντας 

υπερβολική χρήση του Instagram συσχετίστηκε με μεγαλύτερα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους 

και στρες (ρ=0,26 έως ρ=0,31) και χαμηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή (ρ=-0,19). 

Πίνακας 6 

Συνάφεια (Spearman ρ) ανάμεσα στην Ένταση της Χρήσης του Instagram και των 

Παραγόντων Συναισθηματικής Ευζωίας 

Παράγοντας Κατάθλιψη Άγχος Στρες Ικανοποίηση από τη 

ζωή 

Ένταση της 

χρήσης του 

Instagram 

0,18** 0,22** 0,25** -0.04 

Υπερβολική 

χρήση του 

Instagram 

0,31** 0,26** 0,31** -0,19** 

Χρήση του 

Instagram 

λόγω εμμονής 

0,12 0,16** 0,16* 0,23 

Χρήση του 

Instagram 

λόγω πλήξης 

0,12 0,17** 0,21** 0,11 

Χρήση του 

Instagram για 

αυτοέκφραση 

-0,01 0,08 0,10 0,04 

**p < 0,001 

 

        Όσον αφορά το ρόλο που παίζουν οι ώρες χρήσης του Instagram στη συναισθηματική 

ευζωία, βρέθηκε πως τα επίπεδα κατάθλιψης των εφήβων διαφέρουν σημαντικά, αναλόγως 

των ωρών χρήσης του H(3) = 12,85, p = 0,005. Οι συγκρίσεις κατά ζεύγη με τη διόρθωση των 

τιμών p, έδειξαν την ύπαρξη στατιστικώς σημαντικής διαφοράς ανάμεσα σε όσους 
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χρησιμοποιούν το Instagram λιγότερο από μία ώρα (Md = 3,25) και όσους το χρησιμοποιούν 

από 1 έως 3 ώρες (Md = 3,58), p = 0,017. Επιπλέον, τα επίπεδα κατάθλιψης όσων 

χρησιμοποιούν το Instagram λιγότερο από μία ώρα την ημέρα(Md = 3,25) βρέθηκε πως είναι 

σημαντικά χαμηλότερα σε σχέση με όσους το χρησιμοποιούν 4 έως 7 ώρες (Md = 3,83), p = 

0,008.  

      Επιπρόσθετα, βρέθηκε πως και τα επίπεδα του άγχους των εφήβων διαφέρουν ανάλογα με 

τις ώρες που χρησιμοποιούν το Instagram καθημερινά H(3) = 12,11, p = 0,007. Οι συγκρίσεις 

κατά ζεύγη με τη διόρθωση των τιμών p έδειξαν ότι όσοι χρησιμοποιούν το Instagram λιγότερο 

από 1 ώρα την ημέρα (Md = 0,43) παρουσιάζουν στατιστικώς σημαντικά χαμηλότερα επίπεδα 

άγχους από εκείνους που το χρησιμοποιούν 4 έως 7 ώρες(Md = 0,93), p = 0,013. 

        Όσον αφορά τα επίπεδα στρες των εφήβων, το κριτήριο Kruskal-Wallis έδειξε πως και 

αυτά διαφέρουν ανάλογα με τις ώρες χρήσης του Instagram H(3) = 17,51, p = 0,001. Οι 

συγκρίσεις κατά ζεύγη με τη διόρθωση των τιμών p έδειξαν πως όσοι χρησιμοποιούν το 

Instagram λιγότερο από 1 ώρα ημερησίως (Md = 0,86) παρουσιάζουν στατιστικώς σημαντικά 

χαμηλότερα επίπεδα στρες σε σχέση με όσους το χρησιμοποιούν 1 έως 3 ώρες (Md = 1,34), 

p=0,006, με όσους το χρησιμοποιούν 4 έως 7 ώρες (Md = 1,36), p=0,006, καθώς και με 

εκείνους που το χρησιμοποιούν περισσότερες από 7 ώρες (Md = 2,07), p = 0,031. 

   Τέλος, τα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή δεν διέφεραν στατιστικώς σημαντικά ανάμεσα 

στους εφήβους με βάση τις ώρες χρήσης του Instagram. 

Εικόνα σώματος και συναισθηματική ευζωία 

      Για την διερεύνηση του έκτου ερευνητικού ερωτήματος, πραγματοποιήθηκε ανάλυση 

συσχέτισης. Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται στον Πίνακα 7. Η ικανοποίηση για την 

εμφάνιση και η ικανοποίηση με τα μέρη του σώματος συσχετίστηκαν αρνητικά με τις 
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αρνητικές πτυχές της συναισθηματικής ευζωίας (ρ=0,27 έως ρ=0,50 ) και θετικά με την 

ικανοποίηση από τη ζωή (ρ=0,45 έως ρ=0,41).           

      Από την άλλη, η ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος συσχετίστηκε θετικά με τις 

αρνητικές πτυχές της συναισθηματικής ευζωίας (ρ=0,22 έως ρ=0,30) και αρνητικά με την 

ικανοποίηση από τη ζωή. Τέλος, η επένδυση στην εμφάνιση παρουσίασε μικρή θετική 

συσχέτιση με το άγχος (ρ=0,13) και η αυτό-κατηγοριοποίηση βάρους συσχετίστηκε μόνο με 

την ικανοποίηση από τη ζωή (p= -0,16). 

 

Πίνακας 7 

Συνάφεια (Spearman ρ) μεταξύ των Παραγόντων Εικόνας Σώματος και των Παραγόντων 

Συναισθηματικής ευζωίας 

Παράγοντας Κατάθλιψη Άγχος Στρες Ικανοποίηση από τη 

ζωή 

Ικανοποίηση από 

την εμφάνιση 

-0,45** -0,27** -0,36** 0,41** 

Επένδυση στην 

εμφάνιση 

0,05 0,13* 0,09 0,06 

Ανησυχία για 

την εμφάνιση και 

το βάρος 

0,28** 0,22** 0,30** -0,14* 

Ικανοποίηση με  

μέρη του 

σώματος 

-0,50** -0,34** -0,44** 0,45** 

Αυτό-

κατηγοριοποίηση 

βάρους 

0,12 0,05 0,08 -0,16* 

*p<0,05, **p < 0,001 
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Πρόβλεψη συναισθηματικής ευζωίας 

         Προκειμένου να απαντηθεί το έβδομο ερευνητικό ερώτημα πραγματοποιήθηκαν 

αναλύσεις παλινδρόμησης με την αυτοσυμπόνια (ως συνολικό σκορ, για την αποφυγή 

πολυσυγγραμμικότητας), τους παράγοντες της εικόνας σώματος, τις ώρες και την ένταση 

χρήσης του Instagram ως προβλεπτικές μεταβλητές των παραγόντων της συναισθηματικής 

ευζωίας. Τα στατιστικώς σημαντικά μοντέλα που προέκυψαν παρουσιάζονται παρακάτω. 

       Ο Πίνακας 8 δείχνει την επίδραση της αυτοσυμπόνιας, της ικανοποίησης από την 

εμφάνιση και των ωρών χρήσης του Instagram στην κατάθλιψη. Η τιμή 𝑅2 = 0,43 αποκάλυψε 

πως οι μεταβλητές πρόβλεψης εξηγούν το 43% της διακύμανσης της μεταβλητής πρόβλεψης 

με F(3,253) = 62,42, p<0,001. Από τα ευρήματα προκύπτει ότι η αυτοσυμπόνια (β= -0,50, 

p<0,001) και η ικανοποίηση από την εμφάνιση (β= -0,19, p<0,001) προβλέπουν αρνητικά, ενώ 

οι ώρες χρήσης του Instagram (β= 0,15, p=0,003) προβλέπουν θετικά την κατάθλιψη των 

εφήβων. 

Πίνακας 8 

Περίληψη της Ανάλυσης Παλινδρόμησης για τις Μεταβλητές που Προβλέπουν την Κατάθλιψη 

των Εφήβων (Ν=257) 

Προβλεπτικός 

παράγοντας 

 B SE B  Β P 

Σταθερά  3,46 0,27  p<0,001 

Αυτοσυμπόνια  -0,69 0,08 -0,50 p<0,001 

Ώρες χρήσης 

του Instagram 

0,18 0,06 0,15 p=0,003 

Ικανοποίηση 

από την 

εμφάνιση 

-0,21 0,06 -0,19 p<0,001 

Σημείωση. 𝑅2=0,43.Προσαρμοσμένο 𝑅2=0,42. 
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      Ο Πίνακας 9 δείχνει την επίδραση της αυτοσυμπόνιας, της ανησυχίας για την εμφάνιση 

και το βάρος και των ωρών χρήσης του Instagram στην κατάθλιψη για τους εφήβους. Η τιμή 

𝑅2 = 0,41 αποκάλυψε πως οι μεταβλητές πρόβλεψης εξηγούν το 41% της διακύμανσης της 

μεταβλητής πρόβλεψης με F(3,253) = 58,94, p<0,001. Από τα ευρήματα προκύπτει ότι η 

αυτοσυμπόνια (β = -0,56,  p<0,001) προβλέπει αρνητικά την κατάθλιψη των εφήβων, ενώ η 

ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος (β = 0,13, p= 0,011) και οι ώρες χρήσης του Instagram 

(β = 0,14, p=0,004) την προβλέπουν θετικά. 

 

Πίνακας 9 

Περίληψη της Ανάλυσης Παλινδρόμησης για τις Μεταβλητές που Προβλέπουν την Κατάθλιψη 

των Εφήβων (Ν=257) 

Προβλεπτικός 

παράγοντας 

 B SE B  Β P 

Σταθερά  

 

2,71 0,29  p<0,001 

Αυτοσυμπόνια 

 

-0,77 0,07 -0,56 p<0,001 

Ώρες χρήσης 

του Instagram  

 

0,18 0,06 0,14 p=0,004 

Ανησυχία για 

την εμφάνιση 

και το βάρος 

 

0,10 0,04 0,13 p=0,011 

Σημείωση. 𝑅2=0,41.Προσαρμοσμένο 𝑅2=0,40. 

 

           Ο Πίνακας 10 δείχνει την επίδραση της αυτοσυμπόνιας, της ικανοποίησης με μέρη του 

σώματος και των ωρών χρήσης του Instagram στην κατάθλιψη για τους εφήβους. Η τιμή 𝑅2 = 
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0,44 αποκάλυψε πως οι μεταβλητές πρόβλεψης εξηγούν το 44% της διακύμανσης της 

μεταβλητής πρόβλεψης με F(3,253) = 65,63, p<0,001. 

       Από τα ευρήματα προκύπτει ότι η αυτοσυμπόνια (β= -0,48, p <0,001) και η ικανοποίηση 

με μέρη του σώματος (β = -0,24, p=0,011) προβλέπουν αρνητικά την κατάθλιψη στους 

εφήβους, ενώ οι ώρες χρήσης του Instagram (β = 0,12, p=0,012) την προβλέπουν θετικά. 

 

Πίνακας 10 

Περίληψη της Ανάλυσης Παλινδρόμησης για τις Μεταβλητές που Προβλέπουν την Κατάθλιψη 

των Εφήβων (Ν=257) 

Προβλεπτικός 

παράγοντας 

 

 B SE B  β P 

Σταθερά  

 

3,82 0,30  p<0,001 

Αυτοσυμπόνια 

 

-0,66 0,08 -0,48 p<0,001 

Ώρες χρήσης 

του Instagram  

 

0,15 0,06 0,12 p=0,012 

Ικανοποίηση με 

μέρη του 

σώματος 

-0,32 0,07 -0,24 p<0,001 

Σημείωση. 𝑅2=0,44.Προσαρμοσμένο 𝑅2=0,43. 

 

Αυτοσυμπόνια ως ρυθμιστική μεταβλητή στη σχέση ανάμεσα στην εικόνα σώματος και τη 

συναισθηματική ευζωία 

      Για τη διερεύνηση του όγδοου ερευνητικού ερωτήματος πραγματοποιήθηκαν αναλύσεις 

ρύθμισης ανάμεσα αυτοσυμπόνια (ως συνολικό σκορ), τους παράγοντες της εικόνας σώματος 

και αυτούς της συναισθηματικής ευζωίας σε όλους τους δυνατούς συνδυασμούς τους, με τη 

χρήση του εργαλείου PROCESS.  Παρακάτω παρουσιάζονται τα στατιστικώς σημαντικά 

μοντέλα που προέκυψαν. 
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            Όπως φαίνεται στον Πίνακα 11, η αλληλεπίδραση της αυτοσυμπόνιας ως συνολικού 

σκορ και της ικανοποίησης από την εμφάνιση προβλέπει σημαντικά την κατάθλιψη             

b=0,16 CI [0.03,0.29], t=2,44, p=0,016, δείχνοντας ότι η σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση 

από την εμφάνιση και την κατάθλιψη ρυθμίζεται από τα επίπεδα αυτοσυμπόνιας των εφήβων. 

 

Πίνακας 11 

Γραμμικό Μοντέλο Προβλεπόμενων Μεταβλητών Κατάθλιψης: Αυτοσυμπόνια και 

Ικανοποίηση με την Εμφάνιση 

 B SE B t p 

Κατάθλιψη 

 

1,05 

[0.95, 1,14] 

0,047 22,08 p <0,001 

Αυτοσυμπόνια  -0,72 

[-0.87, -0.56] 

0,08 -9,03 p <0,001 

Ικανοποίηση  

με την 

εμφάνιση 

-0,20 

[-0.33, -0.60] 

0,07 -2,85 p =0,005 

Αυτοσυμπόνια  

x Ικανοποίηση 

με την 

εμφάνιση 

0,16 

[0.03, 0.29] 

0,07 2,44 p= 0,016 

 

 

        Αναλυτικότερα, σύμφωνα με τα ευρήματα που προέκυψαν από την ανάλυση απλών 

κλίσεων που πραγματοποιήθηκε, βρέθηκε πως, όταν τα επίπεδα αυτοσυμπόνιας είναι χαμηλά, 

υπάρχει μια σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης από την εμφάνιση και την 

κατάθλιψη, b= -0,30, 95%, CI [-0.441,-0.148], t=-3,96 , p= 0,001. Στη μέση τιμή των επιπέδων 

αυτοσυμπόνιας, υπάρχει μια σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης από την 

εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,19, 95%,CI [-0.326,-0,060], t=-2,85, p=0,005. Όταν τα 

επίπεδα αυτοσυμπόνιας είναι υψηλά, υπάρχει μια μη σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της 
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ικανοποίησης από την εμφάνιση και την κατάθλιψη, b=-0,09, 95%, CI [-0.256-0,076, ],            

t=-1,07 , p=0,285.  

Εικόνα 1. 

Διάγραμμα του Εννοιολογικού Μοντέλου Ρύθμισης από την Αυτοσυμπόνια της Σχέσης ανάμεσα 

στην Ικανοποίηση από την Εμφάνιση και την Κατάθλιψη  

               

      Προκειμένου να διερευνηθεί εάν συγκεκριμένοι παράγοντες της αυτοσυμπόνιας ρυθμίζουν 

τη σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση με την εμφάνιση και την εικόνα σώματος, διενεργήθηκε 

ανάλυση παλινδρόμησης με κάθε παράγοντα της αυτοσυμπόνιας μεμονωμένα. 

             Όπως φαίνεται στον Πίνακα 12, η αλληλεπίδραση της  καλοσύνης και της 

ικανοποίησης από την εμφάνιση προβλέπει σημαντικά την κατάθλιψη b=0,11, CI[0.01,0.22], 

t=2,07, p=0,039, δείχνοντας ότι η σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση από την εμφάνιση και την 

κατάθλιψη ρυθμίζεται από τα επίπεδα καλοσύνης προς τον εαυτό των εφήβων. 
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Πίνακας 12 

Γραμμικό Μοντέλο Προβλεπόμενων Μεταβλητών Κατάθλιψης: Καλοσύνη προς τον Εαυτό και 

Ικανοποίηση με την Εμφάνιση 

 B SE B t P 

Κατάθλιψη 

 

1,05 

[0.95, 1,15] 

0,51 20,37 p <0,001 

Καλοσύνη προς 

τον εαυτό 

-0,37 

[-0.51, -0.26] 

0,07 -5,38 p <0,001 

Ικανοποίηση  με 

την εμφάνιση 

-0,27 

[-0.42, -0.13] 

0,08 -3,66 p =0,003 

Καλοσύνη προς 

τον εαυτό x 

Ικανοποίηση με 

την εμφάνιση 

0,11 

[0.01, 0.22] 

0,05 2,07 p= 0,039 

 

        Αναλυτικότερα, σύμφωνα με τα ευρήματα που προέκυψαν από την ανάλυση απλών 

κλίσεων που πραγματοποιήθηκε, βρέθηκε πως, όταν τα επίπεδα καλοσύνης προς τον εαυτό 

είναι χαμηλά, υπάρχει μια σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης από την 

εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,371, 95%, CI [-0.530,-0.212], t= -4,604, p < 0,001. Στη 

μέση τιμή των επιπέδων καλοσύνης προς τον εαυτό, υπάρχει μια σημαντική αρνητική σχέση 

μεταξύ της ικανοποίησης από την εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,274, 95%, CI [-0.422,-

0.127], t= -3,660, p < 0,001. Όταν τα επίπεδα καλοσύνης προς τον εαυτό είναι υψηλά, υπάρχει 

μια μη σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης από την εμφάνιση και την 

κατάθλιψη, b= -0,178, 95%, CI [-0.366, 0.096], t= -1,869, p =0,069.  

     Συνεπώς, τα αποτελέσματα αυτά μας λένε ότι η αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης 

από την εμφάνιση και την κατάθλιψη παρουσιάζεται μόνο σε άτομα με μέσα ή χαμηλά επίπεδα 

καλοσύνης προς τον εαυτό. 
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       Στην Εικόνα 2 απεικονίζεται το εννοιολογικό μοντέλο της ρύθμισης που εντοπίστηκε με 

την καλοσύνη προς τον εαυτό να λειτουργεί ως ρυθμιστική μεταβλητή στη σχέση ανάμεσα 

στην ικανοποίηση με την εμφάνιση και την μεταβλητή πρόβλεψης, δηλαδή την κατάθλιψη των 

εφήβων. 

Εικόνα 2. 

Διάγραμμα Εννοιολογικού Μοντέλου Ρύθμισης της Σχέσης Ικανοποίησης με την Εμφάνιση και 

της Κατάθλιψης από την Καλοσύνη προς τον Εαυτό 

             

           

 

    Επιπλέον, Όπως φαίνεται στον Πίνακα 13, η αλληλεπίδραση της επικριτικής στάσης προς 

τον εαυτό και της ικανοποίησης από την εμφάνιση προβλέπει επίσης σημαντικά την κατάθλιψη 

b= -0,17, CI[-0.27,-0.06], t=-3,04, p=0,003, δείχνοντας ότι η σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση 

από την εμφάνιση και την κατάθλιψη ρυθμίζεται από τα επίπεδα επικριτικής στάσης προς τον 

εαυτό των εφήβων. 
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Πίνακας 13 

Γραμμικό Μοντέλο Προβλεπόμενων Μεταβλητών Κατάθλιψης: Επικριτική Στάση προς τον 

Εαυτό και Ικανοποίηση με την Εμφάνιση 

 B SE B T P 

Κατάθλιψη  

 

1,04 

[0.94, 1,14] 

0,05 20,86 p <0,001 

 

Επικριτική 

στάση προς τον 

εαυτό 

0,41 

[0.29, 0,53] 

0,06 6,78 p <0,001 

Ικανοποίηση με 

την εμφάνιση 

-0,28 

[-0.41, -0.15] 

0,07 -4,27 p <0,001 

Επικριτική 

στάση προς τον 

εαυτό x 

Ικανοποίηση με 

την εμφάνιση 

-0,17 

[-0.27, -0,06] 

0,05 -3,04 p= 0,003 

 

      Από την ανάλυση απλών κλίσεων που πραγματοποιήθηκε ακολούθως, προέκυψε πως, όταν 

τα επίπεδα επικριτικής στάσης προς τον εαυτό είναι χαμηλά, υπάρχει μια μη σημαντική 

αρνητική σχέση μεταξύ της ικανοποίησης από την εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,134, 

95%, CI [-0.305,-0.038], t= -1,534, p = 0,126. Ωστόσο, στη μέση τιμή των επιπέδων 

επικριτικής στάσης προς τον εαυτό, υπάρχει μια σημαντική αρνητική σχέση μεταξύ της 

ικανοποίησης από την εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,282, 95%, CI [-0.412,-0.152], t= -

4,272, p < 0,001, η οποία είναι ισχυρότερη όταν τα επίπεδα επικριτικής στάσης προς τον εαυτό 

είναι υψηλά, b= -0,431, 95%, CI [-0.583, -0.279], t= -5,594, p < 0,001. 

      Τα ευρήματα αυτά μας λένε ότι η αρνητική σχέση μεταξύ ικανοποίησης από την εμφάνιση 

και κατάθλιψης, παρουσιάζεται μόνο σε άτομα με μέσα ή υψηλά επίπεδα επικριτικής στάσης 

προς τον εαυτό. 
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       Η Εικόνα 3 απεικονίζει το εννοιολογικό μοντέλο της ρύθμισης που εντοπίστηκε με την 

επικριτική στάση προς τον εαυτό να λειτουργεί ως ρυθμιστική μεταβλητή στη σχέση ανάμεσα 

στην ικανοποίηση με την εμφάνιση και την μεταβλητή πρόβλεψης, δηλαδή την κατάθλιψη των 

εφήβων. 

 

Εικόνα 3.  

Διάγραμμα Εννοιολογικού Μοντέλου Ρύθμισης της Σχέσης Ικανοποίησης με την Εμφάνιση και 

της Κατάθλιψης από την Επικριτική Στάση προς τον Εαυτό 

            

           Τέλος, περαιτέρω αναλύσεις έδειξαν πως η αλληλεπίδραση ανάμεσα στον παράγοντα 

απομόνωση και τον παράγοντα ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος, προβλέπει 

στατιστικώς σημαντικά την κατάθλιψη  b=0,08, CI[0,01,0,15], t=2,20, p=0,029, δείχνοντας ότι 

η σχέση ανάμεσα στην ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος και την κατάθλιψη ρυθμίζεται 

από τα επίπεδα απομόνωσης των εφήβων. 
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Πίνακας 14 

Γραμμικό Μοντέλο Προβλεπόμενων Μεταβλητών Κατάθλιψης: Απομόνωση και Ανησυχία για 

την Εμφάνιση και το Βάρος 

 B SE B T P 

Κατάθλιψη  1,06 

[0.97, 1,16] 

0,48 22,00 p <0,001 

Απομόνωση 

 

0,50 

[0.40, 0.60] 

0,05 10,81 p <0,001 

Ανησυχία για 

την εμφάνιση 

και το βάρος 

 

0,11 

[0.02, 0.20] 

0,05 2,43 p =0,016 

Απομόνωση x 

ανησυχία για 

την εμφάνιση 

και το βάρος 

0,08 

[0.01, 0,15] 

0,04 2,20 p =0,029 

 

           Όπως βρέθηκε από την επακόλουθη ανάλυση απλών κλίσεων που πραγματοποιήθηκε, 

όταν τα επίπεδα απομόνωσης είναι χαμηλά, υπάρχει μια μη σημαντική θετική σχέση μεταξύ 

της ικανοποίησης από την εμφάνιση και την κατάθλιψη, b= -0,134, 95%, CI [-0.305,-0.038], 

t= -1,534, p = 0,126. Όμως, στη μέση τιμή των επιπέδων απομόνωσης, υπάρχει μια σημαντική 

θετική σχέση μεταξύ της ανησυχίας για την εμφάνιση και το βάρος και την κατάθλιψη, b= -

0,110, 95%, CI [0.021, 0.200], t= 2,430, p = 0,016, η οποία γίνεται πιο ισχυρή στα υψηλά 

επίπεδα απομόνωσης, b= 0,187, 95%, CI [0.066, 0.308], t= 3,052, p = 0,003. 

    Από τα παραπάνω ευρήματα φαίνεται πως η θετική σχέση ανάμεσα στην ανησυχία για την 

εμφάνιση και το βάρος και την κατάθλιψη, παρατηρείται στα άτομα εκείνα που παρουσιάζουν 

μέτρια ή υψηλά επίπεδα απομόνωσης. 
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     Στην Εικόνα 4 παρουσιάζεται το εννοιολογικό μοντέλο ρύθμισης της σχέσης ανάμεσα στην 

ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος και την κατάθλιψη, με ρυθμιστική μεταβλητή την 

απομόνωση των εφήβων. 

Εικόνα 4. 

Διάγραμμα του Εννοιολογικού Μοντέλου Ρύθμισης της Σχέσης ανάμεσα στην Ανησυχία για την 

Εμφάνιση και το Βάρος και την Κατάθλιψη από την Απομόνωση 
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Συζήτηση 

        Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η μελέτη του ενδεχόμενου προστατευτικού ρόλου 

της αυτοσυμπόνιας για την εικόνα σώματος και τη συναισθηματική ευζωία των εφήβων στην 

Ελλάδα, καθώς και η μελέτη της χρήσης του Instagram σε σχέση με τις παραπάνω μεταβλητές. 

Τα ευρήματα της παρούσας έρευνας αναδεικνύουν τον προστατευτικό ρόλο της 

αυτοσυμπόνιας, η οποία βρέθηκε να συνδέεται με καλύτερη εικόνα σώματος και 

συναισθηματική ευζωία, καθώς επίσης εντοπίστηκε να ρυθμίζει τη σχέση ανάμεσα στην 

ικανοποίηση από την εμφάνιση και την κατάθλιψη των εφήβων. Αναδείχθηκε επιπλέον η 

αναμενόμενη σημασία της χρήσης του Instagram για πτυχές της εικόνας σώματος, όπως την 

αυξημένη επένδυση στην εμφάνιση και την ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος, αλλά 

παραδόξως όχι για την ικανοποίηση από την εμφάνισή τους. Σημαντικό ρόλο βρέθηκε να 

παίζει η χρήση του Instagram και αναφορικά με τη συναισθηματική ευζωία των εφήβων, με 

την οποία φάνηκε να έχει αντιστρόφως ανάλογη σχέση. 

      Αναλυτικότερα, η αυτοσυμπόνια βρέθηκε να συσχετίζεται με μεγαλύτερη ικανοποίηση 

των εφήβων με την εμφάνισή τους και τα μέρη του σώματός τους, λιγότερη ανησυχία για την 

εμφάνιση και το βάρος τους, καθώς και μειωμένη επένδυση στην εμφάνιση. Τα ευρήματα 

συμφωνούν με αυτά της διεθνούς βιβλιογραφίας που υποστηρίζουν τη σύνδεση της 

αυτοσυμπόνιας με βελτιωμένη εικόνα σώματος (Braun et al., 2016; Pullmer et al., 2019a; 

Pullmer at al., 2019b) και την εμπλουτίζουν, καθώς εξετάζουν συγκεκριμένες πτυχές της 

εικόνας σώματος ξεχωριστά. Μια στάση συμπόνιας απέναντι στο σώμα και την εμφάνιση, η 

οποία μειώνει την δυσφορία που προκαλείται από απειλές σχετικές με την εικόνα σώματος, 

αλλά και η μειωμένη επικριτικότητα απέναντι σε πιθανά ελαττώματα ή ανεπάρκειες που 

προάγει η αυτοσυμπόνια, πιθανώς εξηγούν τη σύνδεση αυτή που σταθερά εντοπίζεται στη 

διεθνή βιβλιογραφία (Neff, 2003a; Tylka & Barcalow, 2015). 
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      Εκτός από τη σύνδεσή της με την εικόνα σώματος, στην παρούσα εργασία υποστηρίζεται, 

όπως και αναμενόταν, η σύνδεση της αυτοσυμπόνιας με αυξημένα επίπεδα ικανοποίησης από 

τη ζωή και μειωμένα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες. Τα ευρήματα συμφωνούν με αυτά 

της διεθνούς βιβλιογραφίας (Barnard & Curry, 2011; Bluth et al., 2015; Marsh et al., 2018). 

Ένας πιθανός μηχανισμός που υποστηρίζεται πως βρίσκεται πίσω από την αυτοσυμπόνια είναι 

αυτός της προσαρμοστικής συναισθηματικής ρύθμισης (Inwood & Ferrari, 2018). Μια ζεστή 

σύνδεση με τον εαυτό σε δύσκολες στιγμές, η βίωσή τους στο παρόν με συναισθηματική 

ισορροπία και αποδοχή και όχι η αποφυγή ή άρνησή τους, καθώς και η μειωμένη εμπλοκή σε 

μηρυκασμό και αυστηρή αυτοκριτική, θα μπορούσαν να εξηγήσουν το πώς η αυτοσυμπόνια 

προάγει τη συναισθηματική ευζωία των ατόμων (Neff & Dahm, 2015; Neff & Knox, 2017). 

     Επιπλέον, όπως αναμενόταν, βρέθηκε πως όσοι παρουσιάζουν αυξημένα επίπεδα των 

αρνητικών παραγόντων της αυτοσυμπόνιας, εμπλέκονται με μεγαλύτερη ένταση στη χρήση 

του Instagram, εύρημα που συμφωνεί με πρόσφατα ευρήματα της διεθνούς βιβλιογραφίας 

(Keyte et al., 2020). Μη αναμενόμενη ήταν η θετική συσχέτιση του παράγοντα χρήση του 

Instagram με σκοπό την αυτό-έκφραση με τους θετικούς παράγοντες της αυτοσυμπόνιας. Το 

εύρημα αυτό θα μπορούσε να εξηγηθεί λαμβάνοντας υπόψιν μελέτες που συζητούν 

ενδεχόμενα οφέλη της χρήσης των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, τα οποία προσφέρουν στους 

εφήβους δυνατότητες και θετικής χρήσης (Dahl et al., 2018), όπως την έκφραση και το 

μοίρασμα σκέψεων και συναισθημάτων και την πιθανή εύρεση κοινωνικής στήριξης (Keles et 

al., 2019). Θα μπορούσε να υποθέσει κανείς πως, η σύνδεση με την ανθρωπότητα, σε αντίθεση 

με την απομόνωση, που αποτελεί κύριο γνώρισμα της αυτοσυμπόνιας, ενθαρρύνει ή/και 

ενισχύεται από την αυτό-έκφραση και το μοίρασμα στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

     Στην παρούσα έρευνα ο ρόλος του Instagram διερευνήθηκε επιπλέον σε σχέση, τόσο με την 

εικόνα σώματος, όσο και με τη συναισθηματική ευζωία των συμμετεχόντων και εξετάστηκαν 

διάφορες πτυχές της χρήσης του, μεμονωμένα: η έντασής της, οι ώρες που οι έφηβοι 



57 

 

αφιερώνουν σε αυτήν ημερησίως, καθώς και το θεματικό περιεχόμενο των λογαριασμών με 

τους οποίους αλληλοεπιδρούν. Για τη διερεύνηση του περιεχομένου των λογαριασμών, οι 

έφηβοι χωρίστηκαν σε όσους δεν ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με θέματα διατροφής, 

μόδας και ομορφιάς (θέματα που αφορούν άμεσα την εικόνα σώματος και την εμφάνιση), σε 

εκείνους που ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από αυτά και σε όσους 

ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με όλα αυτά τα θέματα. 

      Αρχικά, σε αντίθεση με ό,τι αναμενόταν, η ένταση και οι ώρες χρήσης του Instagram δεν 

βρέθηκαν να υπονομεύουν την ικανοποίηση των εφήβων από την εμφάνισή τους. Το εύρημα 

αυτό αντιπαραβάλλεται με ευρήματα από τη διεθνή βιβλιογραφία, τα οποία υποστηρίζουν πως 

η χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης συνδέεται με δυσαρέσκεια για την εμφάνιση 

(Saiphoo & Vahedi, 2019). Παραδόξως, μεγαλύτερη ικανοποίηση από την εμφάνισή τους 

φάνηκε να έχουν όσοι έφηβοι ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από 

τα θέματα που αφορούν την εμφάνιση, σε σύγκριση με όσους δεν ακολουθούν τέτοιους 

λογαριασμούς. Το εύρημα αυτό έρχεται επίσης σε αντίθεση με πρόσφατα ευρήματα της 

βιβλιογραφίας που υποστηρίζουν πως η εστιασμένη στην εμφάνιση χρήση των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης συνδέεται με χαμηλότερη ικανοποίηση από την εμφάνιση (Jarman et 

al., 2021). Ίσως, η μερική και ήπια ενασχόληση με τέτοια θέματα στο Instagram να ενθαρρύνει 

τη φροντίδα του σώματος και της εμφάνισης, προς την κατεύθυνση ή όχι των «αποδεκτών» 

προτύπων που προωθούνται, με αποτέλεσμα οι έφηβοι αυτοί να δηλώνουν πιο ικανοποιημένοι 

με την εμφάνισή τους, σε σχέση με όσους δεν ασχολούνται καθόλου με τέτοιου είδους θέματα 

κατά την επαφή τους με το Instagram. Περαιτέρω έρευνα θα μπορούσε να διερευνήσει αυτή 

την υπόθεση. 

         Οι πτυχές της εικόνας σώματος για τις οποίες η χρήση του Instagram βρέθηκε να παίζει 

τον αναμενόμενο ρόλο ήταν αυτές της επένδυσης στην εμφάνιση και της ανησυχίας για την 

εμφάνιση και το βάρος. Συγκεκριμένα, φάνηκε πως όσοι έφηβοι χρησιμοποιούν με μεγαλύτερη 
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ένταση και περισσότερες ώρες το Instagram, επενδύουν περισσότερο στην εμφάνισή τους, 

αποδίδοντας μεγαλύτερη αξία σε αυτή, ενώ η ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος 

αυξάνεται όσο αυξάνεται η ένταση χρήσης του. Τα ευρήματα αυτά συμφωνούν με 

προηγούμενες έρευνες που εντοπίζουν τη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης να 

συνδέεται με αυξημένες ανησυχίες γύρω από την εικόνα σώματος (Fardouly et al., 2016; 

Holland & Tiggemann, 2016). Θα μπορούσαμε να εξηγήσουμε τα ευρήματα αυτά σκεπτόμενοι 

τον κεντρικό ρόλο και την αυξανόμενη προσοχή που δίνουν οι έφηβοι στην εικόνα σώματός 

τους, η οποία έρχεται στο επίκεντρο, λόγω των αλλαγών που επισυμβαίνουν την περίοδο αυτή, 

της αύξησης του ενδιαφέροντος για ρομαντικές σχέσεις, τις κοινωνικές πιέσεις για την ιδανική 

εμφάνιση και την αυξημένη επιρροή των συνομηλίκων (Dahl et al., 2018; Gattarion & Frisén, 

2019; Ricciardelli & Yager, 2016). Στο περιβάλλον του Instagram, ενός μέσου κυρίως οπτικού, 

οι έφηβοι χρήστες αλληλοεπιδρούν με γνωστούς και φίλους, όπως άλλωστε και οι 

περισσότεροι συμμετέχοντες της παρούσας έρευνας δήλωσαν (σε ποσοστό 95,3%), 

παρουσιάζονται μέσω των προφίλ και των φωτογραφιών τους και αλληλοεπιδρούν με υλικό 

συχνά σχετικό με την εμφάνιση, όπως για παράδειγμα φωτογραφίες γνωστών τους ή 

διασήμων. Πρόκειται για ένα περιβάλλον όπου μπορεί κανείς να προβεί σε κοινωνικές 

συγκρίσεις σε σχέση με την εμφάνιση ή να βιώσει εμπειρίες αυτό-αντικειμενοποίησης, 

εστιάζοντας στην εμφάνισή του και το πώς θα «έπρεπε» να δείχνει. Αυτές οι εμπειρίες στα 

περιβάλλοντα των μέσων κοινωνικής δικτύωσης συνδέονται με αυξημένες ανησυχίες για την 

εμφάνιση, πίεση και εσωτερίκευση συγκεκριμένων προτύπων (Fardouly et al., 2018; Schmuck 

et al., 2019; Scully et al., 2020) και θα μπορούσαν να εξηγήσουν την αυξημένη ανησυχία για 

την εμφάνιση και το βάρος, καθώς και την αυξημένη επένδυση στην εμφάνιση που ανέφεραν 

οι έφηβοι στην παρούσα έρευνα. 

      Επιπρόσθετα, και σε συμφωνία με το παραπάνω εύρημα, στην παρούσα έρευνα βρέθηκε 

πως οι έφηβοι που δεν ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με θέματα μόδας, διατροφής και 
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ομορφιάς, επενδύουν λιγότερο στην εμφάνισή τους, αποδίδουν δηλαδή μικρότερη αξία σε 

αυτή, ενώ ταυτόχρονα ανησυχούν λιγότερο για την εμφάνιση και το βάρος τους σε σύγκριση 

με όσους ακολουθούν λογαριασμούς σχετικούς με τουλάχιστον ένα από τα παραπάνω θέματα. 

Το θεματικό περιεχόμενο των λογαριασμών που ακολουθούνται στο Instagram δεν έχει 

επαρκώς διερευνηθεί στη διεθνή βιβλιογραφία. Ωστόσο, τα ευρήματα της παρούσας μελέτης 

συμπλέουν με αυτά μιας σχετικά πρόσφατης έρευνας που υποστηρίζει πως η αλληλεπίδραση 

με λογαριασμούς στο Instagram που εστιάζουν στην εμφάνιση συσχετίζεται με αυξημένες 

ανησυχίες για την εμφάνιση και συστηματικό έλεγχο του σώματος, σε αντίθεση με την 

αλληλεπίδραση με λογαριασμούς με ουδέτερο περιεχόμενο (Cohen et al., 2017). Αυτά τα 

ευρήματα προσφέρουν επίσης στήριξη στις θεωρίες της αυτό-αντικειμενοποίησης και της 

κοινωνικής σύγκρισης (Fredrickson & Roberts, 1997; Thompson et al., 1999) και τη σύγχρονη 

ανάγνωσή τους για την ερμηνεία των συσχετίσεων μεταξύ πτυχών της εικόνας σώματος και 

πτυχών της χρήσης του Instagram.  

     Επιπλέον, η χρήση του Instagram, ένταση και ώρες χρήσης, βρέθηκε να συνδέεται, όπως 

αναμενόταν, με αυξημένα επίπεδα κατάθλιψης, άγχους και στρες, συμφωνώντας με άλλες 

έρευνες στον ενήλικο και εφηβικό πληθυσμό (Keles et al., 2019; Kelly et al., 2019). Αυτή η 

σύνδεση μπορεί να οφείλεται σε πολλαπλούς παράγοντες, όπως τις ανωφερείς κοινωνικές 

συγκρίσεις που συνήθως πραγματοποιούνται στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, την καθιστική 

ενασχόληση που αποτελεί η χρήση των μέσων αυτών υπονομεύοντας την υγεία, την πιθανή 

χαμηλή ποιότητα ύπνου, λόγω αυξημένης ενασχόλησης, καθώς και την ενδεχόμενη αυξημένη 

πίεση και επιρροή των συνομηλίκων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, που καθιστά πιο 

ευάλωτους συναισθηματικά τους εφήβους χρήστες σε συγκρίσεις και αυστηρές αυτό-

αξιολογήσεις (Keles et al., 2019). 

     Στην παρούσα έρευνα υποστηρίχθηκε επίσης η σύνδεση της εικόνας σώματος των εφήβων 

με τη συναισθηματική τους ευζωία. Τα ευρήματα έδειξαν πως, όσο πιο ικανοποιημένοι είναι 
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οι έφηβοι από την εμφάνισή τους και τα μέρη του σώματός τους, τόσο μειώνονται τα επίπεδα 

κατάθλιψης, άγχους και στρες και αυξάνονται αυτά της ικανοποίησης από τη ζωή. Οι 

ανησυχίες τους για το βάρος και την εμφάνιση επίσης βρέθηκαν να συσχετίζονται με αυξημένα 

επίπεδα αρνητικών συναισθηματικών καταστάσεων, ενώ η επένδυση στην εμφάνιση 

παρουσίασε μια μικρή θετική συσχέτιση με το άγχος και η αυτό-κατηγοριοποίηση βάρους μια 

μικρή αρνητική συσχέτιση με την ικανοποίηση από τη ζωή. Η σύνδεση αυτή της εικόνας 

σώματος με τη συναισθηματική ευζωία στην εφηβεία συμφωνεί με τη διεθνή βιβλιογραφία 

(Bornioli et al., 2021; Ferreiro et al., 2011; Vannuci & Ohannessian, 2017) και την εμπλουτίζει, 

αφού μελετά και την σχέση ανάμεσα σε θετικές πτυχές της εικόνας σώματος –ικανοποίηση 

από την εμφάνιση και ικανοποίηση με τα μέρη του σώματος- με μία θετική μεταβλητή της 

συναισθηματικής ευζωίας, δηλαδή την ικανοποίηση από τη ζωή. Η σύνδεση της εικόνας 

σώματος με τη συναισθηματική ευζωία που παρατηρείται στην εφηβεία μπορεί να οφείλεται 

σε ποικίλους παράγοντες και μηχανισμούς. Για παράδειγμα, η δυσαρέσκεια με το σώμα και 

την εμφάνιση φαίνεται πως μπορεί να οδηγήσει σε αυξημένες διαιτητικές συμπεριφορές, 

συναισθηματική πίεση, μη προσαρμοστικές συμπεριφορές για αλλαγή του σώματος, οι οποίες 

συχνά αποτυγχάνουν, αφού βασίζονται σε μη ρεαλιστικές απαιτήσεις και πρότυπα. Οι 

συμπεριφορές αυτές με τη σειρά τους έχουν αντίκτυπο στη συναισθηματική ευζωία των 

ατόμων (Murray et al, 2018). Επιπρόσθετα, όπως έχει ήδη αναφερθεί, στην εφηβεία η εικόνα 

σώματος συνιστά κεντρικό ζήτημα στο οποίο τα άτομα εστιάζουν, είναι επομένως εύλογο πως 

ένα ζήτημα τέτοιας σημασίας για τους εφήβους συνδέεται με την συναισθηματική ευζωία τους 

(Ricciardelli & Yager, 2016). 

              Συνθέτοντας τα ευρήματα της βιβλιογραφίας, υποθέσαμε ότι η συναισθηματική 

ευζωία των εφήβων θα μπορούσε να προβλεφθεί από την εικόνα σώματός τους, τη χρήση του 

Instagram, και τα επίπεδα αυτοσυμπόνιας τους. Η υπόθεση αυτή επιβεβαιώθηκε όσον αφορά 

την πρόβλεψη της κατάθλιψης. Βρέθηκε ειδικότερα πως η αυτοσυμπόνια, η ικανοποίηση με 
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την εμφάνιση και η ικανοποίηση με τα μέρη του σώματος προβλέπουν αρνητικά την 

κατάθλιψη, ενώ οι ώρες χρήσης του Instagram και η ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος 

την προβλέπουν θετικά. Το εύρημα αυτό συμφωνεί με τα προαναφερθέντα ευρήματα της 

παρούσας εργασίας και κρίνεται αναμενόμενο με βάση τη βιβλιογραφία που έχει ήδη 

παρατεθεί. 

       Σε μια απόπειρα περαιτέρω διερεύνησης του ενδεχόμενου προστατευτικού ρόλου της 

αυτοσυμπόνιας για τη συναισθηματική ευζωία των εφήβων, βρέθηκε πως αυτή ρυθμίζει τη 

σχέση ανάμεσα στην ικανοποίηση από την εμφάνιση και την κατάθλιψη. Για τους εφήβους με 

χαμηλά και μέσα επίπεδα αυτοσυμπόνιας η ικανοποίηση με την εμφάνιση μπορεί να προβλέψει 

αρνητικά την κατάθλιψη, ενώ αντίθετα, για εκείνους με υψηλά επίπεδα αυτοσυμπόνιας δεν 

εντοπίζεται σημαντική σχέση. Με τον ίδιο τρόπο, σημαντικά ρυθμίζεται η σχέση ανάμεσα 

στην ικανοποίηση με την εμφάνιση και την κατάθλιψη και από τους επιμέρους παράγοντες 

καλοσύνη προς τον εαυτό και επικριτική στάση προς τον εαυτό. Τα ευρήματα αυτά 

υποστηρίζουν την προστατευτική ιδιότητα της αυτοσυμπόνιας απέναντι στην κατάθλιψη που 

προβλέπεται από την ικανοποίηση από την εμφάνιση, αφού για τα άτομα εκείνα που έχουν 

αυξημένα επίπεδα αυτοσυμπόνιας, η ικανοποίηση ή δυσαρέσκεια με την εμφάνιση φαίνεται 

πως δεν έχει αντίκτυπο στη συναισθηματική τους ευζωία. Ίσως αυτό εξηγείται από την 

αποδοχή και συμπόνια που δείχνουν προς την εμφάνισή τους τα άτομα αυτά, το αγκάλιασμα 

των ανεπαρκειών ή ατελειών τους ως κοινών ανάμεσα σε όλους τους ανθρώπους, με 

αποτέλεσμα να μην υιοθετούν μια επικριτική στάση προς τον εαυτό, η οποία χαρακτηρίζει την 

κατάθλιψη και μπορεί να την προβλέψει (Neff, 2003a; Neff & Dahm, 2015; Joeng & Turner, 

2015; Tylka & Barcalow, 2015). 

     Τα παραπάνω ευρήματα συμφωνούν με πρόσφατες έρευνες που έχουν αναδείξει την 

αυτοσυμπόνια ως ρυθμιστική μεταβλητή ανάμεσα στη ντροπή για το σώμα και τα 

καταθλιπτικά συμπώματα (Sick et al., 2020), καθώς και ανάμεσα στον συστηματικό έλεγχο 



62 

 

του σώματος και τα επίπεδα κατάθλιψης (Wollast et al., 2019). Ο προστατευτικός της ρόλος 

απέναντι στην κατάθλιψη που μπορεί να προβλεφθεί από μεταβλητές σχετικές με την εικόνα 

σώματος, θα μπορούσε να οφείλεται στη συμπόνια προς το σώμα που η αυτοσυμπόνια 

ενθαρρύνει (Tylka & Barcalow, 2015) και την αντιμετώπιση των ατελειών ως 

χαρακτηριστικών της ανθρώπινης φύσης (Neff, 2003a), ιδιότητες που ενδεχομένως οχυρώνουν 

τα άτομα απέναντι σε ανωφερείς κοινωνικές συγκρίσεις, κοινωνικές επιταγές για την ιδανική 

εμφάνιση, αλλά και απέναντι σε εμπειρίες αυτό-αντικειμενοποίησης, οι οποίες συνδέονται με 

αυξημένες ανησυχίες για την εμφάνιση και φτωχότερη συναισθηματική ευζωία (Calogero, 

2012; Schmuck et al., 2019) .  

    Με τον ίδιο τρόπο ίσως εξηγείται ένα επιπλέον εύρημα της παρούσας έρευνας, το οποίο 

υποστηρίζει πως ο παράγοντας αυτοσυμπόνιας απομόνωση ρυθμίζει τη σχέση ανάμεσα στην 

ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος και την κατάθλιψη. Βρέθηκε συγκεκριμένα πως, 

στους εφήβους που αναφέρουν υψηλά ή μέτρια επίπεδα απομόνωσης, η ανησυχία για την 

εμφάνιση και το βάρος μπορεί να προβλέψει την κατάθλιψη, σε αντίθεση με όσους αναφέρουν 

χαμηλά επίπεδα απομόνωσης, για τους οποίους δεν εντοπίζεται σημαντική σχέση. Ο 

προστατευτικός ρόλος της αυτοσυμπόνιας υποστηρίζεται και από αυτό το εύρημα. Δεν έχει 

εντοπιστεί μέχρι σήμερα από την ερευνήτρια κάποιο παρόμοιο εύρημα στη διεθνή 

βιβλιογραφία. Πιθανώς, οι έφηβοι που αισθάνονται τις ατέλειες και τα υποτιθέμενα 

ελαττώματά τους σε σχέση με την εμφάνιση ως μοναδικά δικά τους, όχι μόνο να μην 

καθησυχάζουν οι ίδιοι τον εαυτό τους, αλλά επίσης να μην μοιράζονται με τους άλλους τις 

ανησυχίες τους για την εμφάνισή τους, από ντροπή ή φόβο απόρριψης, και έτσι να μην έχουν 

την ευκαιρία να καθησυχαστούν ή να λάβουν κοινωνική στήριξη, η οποία είναι συνήθως 

προστατευτική απέναντι στα αρνητικά συναισθήματα (Siedlecki et al., 2013). 

    Συνοπτικά, τα ευρήματα της παρούσας έρευνας προσφέρουν υποστήριξη για τον 

προστατευτικό ρόλο της αυτοσυμπόνιας απέναντι στην εικόνα σώματος, αλλά και την 
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κατάθλιψη, η οποία μπορεί να προκύψει ως αποτέλεσμα πτυχών της εικόνας σώματος, όπως 

τη μειωμένη ικανοποίηση από την εμφάνιση και την ανησυχία για την εμφάνιση και το βάρος. 

Μια στάση αποδοχής, συμπόνιας, φροντίδας και μειωμένης επικριτικότητας απέναντι στον 

εαυτό και στο σώμα μπορεί να είναι ο μηχανισμός μέσω του οποίου προστατεύεται τόσο η 

εικόνα σώματος όσο και η συναισθηματική ευζωία των εφήβων, οι οποίοι ενδεχομένως 

οχυρώνονται απέναντι σε απειλές, όπως οι ανωφερείς κοινωνικές συγκρίσεις και οι εμπειρίες 

αυτό-αντικειμενοποίησης. Η αυτοσυμπόνια μπορεί να είναι προστατευτική απέναντι στην 

κατάθλιψη, επιπλέον ως ένα σύνολο προσαρμοστικών στρατηγικών συναισθηματικής 

ρύθμισης που επιτρέπουν την αποδοχή και επεξεργασία των αρνητικών συναισθημάτων και 

εμπειριών σε αντίθεση με την αποφυγή ή άρνησή τους. Όσον αφορά τη χρήση του Instagram, 

μια σύγχρονη ανάγνωση των θεωριών της κοινωνικής σύγκρισης και της αυτό-

αντικειμενοποίησης, θα μπορούσε επίσης να ερμηνεύσει την αυξημένη επένδυση και ανησυχία 

με την εμφάνιση που βρέθηκε να συνδέεται με αυτή. Τέλος, τόσο η μη συνάφεια της έντασης 

και των ωρών χρήσης του Instagram με την ικανοποίηση από την εμφάνιση, όσο και το εύρημα 

πως η ικανοποίηση αυτή είναι μεγαλύτερη για τους εφήβους που ακολουθούν λογαριασμούς 

σχετικούς με τουλάχιστον ένα συναφές της εμφάνισης θέμα στο Instagram, σε σύγκριση 

εκείνους που δεν ακολουθούν λογαριασμούς με συναφή θέματα, γεννά νέα ερωτηματικά και 

προτείνει την περαιτέρω διερεύνηση των τρόπων χρήσης του Instagram και των θεμάτων των 

λογαριασμών με τους οποίους οι έφηβοι αλληλοεπιδρούν.  

Περιορισμοί και Προτάσεις 

     Η ερευνητική αυτή προσπάθεια ενέχει περιορισμούς, όπως την υπο-εκπροσώπηση των 

ανδρών, καθώς και το γεγονός πως το δείγμα ήταν αυτό-επιλεγόμενο και άρα πιθανώς όχι 

αντιπροσωπευτικό του γενικού πληθυσμού. Επιπλέον, στο δείγμα συμμετείχαν έφηβοι από 15 

έως 24 ετών, λόγω περιορισμού των ψυχομετρικών εργαλείων που χρησιμοποιήθηκαν. 

Μελλοντικές έρευνες θα ήταν χρήσιμο να εξετάσουν τις μεταβλητές που μελετήθηκαν στην 
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παρούσα έρευνα από την έναρξη της ήβης και να διερευνήσουν πτυχές χρήσης των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης, όπως το περιεχόμενο με το οποίο αλληλοεπιδρούν, αλλά και πιθανούς 

θετικούς τρόπους χρήσης τους, πιο εξονυχιστικά. 

     Ωστόσο, παρά τους όποιους περιορισμούς της, η έρευνα αυτή κρίνεται σημαντική, καθώς 

είναι η πρώτη που εξετάζει την αυτοσυμπόνια σε σχέση με την εικόνα σώματος και τη 

συναισθηματική ευζωία στην Ελλάδα και μάλιστα στον εφηβικό πληθυσμό. Είναι επίσης από 

τις λίγες έρευνες διεθνώς που μελετούν το Instagram μεμονωμένα, αλλά και διεξοδικά, 

εξετάζοντας, όχι μόνο τις ώρες χρήσης του από τους εφήβους, αλλά και την ένταση της χρήσης 

αυτής, καθώς και το θεματικό περιεχόμενο των λογαριασμών που ακολουθούν, σε σχέση με 

τις προαναφερθείσες μεταβλητές. 

    Με βάση τα ευρήματα της παρούσας έρευνας, προτείνεται η εφαρμογή παρεμβάσεων 

αυτοσυμπόνιας για τη βελτίωση της εικόνας σώματος και της συναισθηματικής ευζωίας των 

εφήβων στην Ελλάδα, εστιάζοντας στην ενίσχυση της καλοσύνης προς τον εαυτό και της 

κοινής ανθρωπιάς, για την δημιουργία μιας στάσης αποδοχής και αγάπης προς τη 

μοναδικότητα του κάθε σώματος. Επιπλέον, ωφέλιμη κρίνεται η ψυχοεκπαίδευση σχετικά με 

τον ρόλο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, των κοινωνικών συγκρίσεων και εμπειριών αυτό-

αντικειμενοποίησης που ενδέχεται κανείς να βιώσει κατά την χρήση τους, ώστε οι έφηβοι να 

έχουν μεγαλύτερη ενημερότητα για τους κινδύνους που ελλοχεύουν, καθώς και πιθανούς 

θετικούς ή εναλλακτικούς τρόπους χρήσης τους. 
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Άρρεν      

Άλλο… 
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Μαθητής/-α Γυμνασίου                                                      

Απόφοιτος Γυμνασίου                                                        
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Απόφοιτος Λυκείου                                                            
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Άλλο… 
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Άλλο… 
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περισσότερες από μία απαντήσεις): 

Επικοινωνία με γνωστούς και φίλους            
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