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Πρόλογοσ-Ευχαριςτύεσ 

 

 

Σν ζέκα πνπ πξαγκαηεχηεθα ζηελ πηπρηαθή κνπ εξγαζία αθνξά ηελ θαηαγξαθή 

θαη δηεξεχλεζε ησλ ππληθψλ ζπλεζεηψλ ησλ θνηηεηψλ θαη ηε ζχλδεζή ηνπο κε ηηο 

αθαδεκατθέο ηνπο επηδφζεηο. Η ελαζρφιεζή κνπ κε ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία κε 

βνήζεζε λα απνθηήζσ λέεο γλψζεηο πνπ αθνξνχλ ηνλ χπλν, αιιά θαη λα 

ζπλεηδεηνπνηήζσ ην ζεκαληηθφηαην ξφιν πνπ απηφο δηαδξακαηίδεη. 

 ην ζπγθεθξηκέλν ζεκείν θξίλσ απαξαίηεην, λα επραξηζηήζσ ηελ θαζεγήηξηα 

θα Σζαθηξίδνπ Διέλε γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηα θαη θαζνδήγεζε πνπ κνπ παξείρε 

θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα κέρξη ηε δηεθπεξαίσζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο θαη γηα ηελ 

εκπηζηνζχλε πνπ κνπ έδεημε θαη κνπ αλέζεζε ην ζπγθεθξηκέλν ζέκα. 

Αθφκε, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ θαζεγεηή θ. Γεκήηξην Πλεπκαηηθφ, ν 

νπνίνο έρεη νξηζηεί σο δεχηεξνο βαζκνινγεηήο ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο. Η 

βαζκνιφγεζε ηεο εξγαζίαο κνπ απφ θαηαμησκέλνπο θαζεγεηέο πνπ αλήθνπλ ζηνλ 

αθαδεκατθφ ρψξν απνηειεί έλα ζεκαληηθφ γεγνλφο. 

ηε ζπλέρεηα, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ φινπο ηνπο θαζεγεηέο κνπ γηα ηηο 

γλψζεηο πνπ κνπ κεηέδσζαλ ζε απηή ηελ ηεηξαεηή θνίηεζε κνπ ζην Παηδαγσγηθφ 

Σκήκα Γεκνηηθήο Δθπαίδεπζεο ηεο Φιψξηλαο πνπ κε βνήζεζαλ απφιπηα ζην λα 

εμειηρζψ θαη λα απνθηήζσ λέεο γλψζεηο. 

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηψ ηνπο γνλείο κνπ γηα ηε ζηήξημε πνπ παξείραλ 

ζην πξφζσπφ κνπ θαη γηα ηελ εκπηζηνζχλε πνπ κνπ έδεημαλ. Γηφηη, ρσξίο απηνχο δελ 

ζα ήκνπλ ηθαλφο λα πξαγκαηνπνηήζσ ην ζηφρν πνπ είρα ζέζεη λα ζπνπδάζσ ζην 

Παηδαγσγηθφ Σκήκα Γεκνηηθήο Δθπαίδεπζεο ηεο Φιψξηλαο.  
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Περύληψη 
 

Η πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ησλ θνηηεηψλ απνηειεί κία ζεκαληηθή παξάκεηξν γηα ηε 

θνηηεηηθή ηνπο δσή. Ο ζηφρνο απηήο ηεο κειέηεο ελαπνηίζεηαη ζηελ έξεπλα ηεο 

επηξξνήο ηνπ χπλνπ ζηηο επηδφζεηο κηαο νκάδαο Διιήλσλ θνηηεηψλ.  

Η ζπγθεθξηκέλε έξεπλα έιαβε κέξνο ην Γεθέκβξην ηνπ 2017 ζην Παλεπηζηήκην 

ηεο Παηδαγσγηθήο ζρνιήο θαη ζην Σ.Δ.Ι. ηεο Φιψξηλαο θαη πεξηειάκβαλε έλα δείγκα 

απφ θνηηεηέο ηνπ 2
νπ

, ηνπ 3
νπ

, ηνπ 4
νπ

 θαη ηνπ 5
νπ

 έηνπο.  Γηα ηελ έξεπλα 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ 2 εξσηεκαηνιφγηα, ην Pittsburgh Sleep Quality Index, ην νπνίν 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ ησλ θνηηεηψλ, ηεο 

πνηφηεηάο ηνπ χπλνπ ηνπο θαη ηνπ πξνγξάκκαηνο ηνπ θχθινπ χπλνπ/αθχπληζεο πνπ 

έρνπλ δεκηνπξγήζεη, ελψ ην Sleep-50 ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα αζρνιεζεί κε ηηο 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ ησλ θνηηεηψλ. Η ζρνιηθή επίδνζε πξνζκεηξήζεθε κε κία 

απηφ-απηνδεκηνχξγεηε θιίκαθα θαη ραξαθηεξίζηεθε απφ ηξεηο θαηεγνξίεο. Σηο 

βαζκνινγίεο 5-6,5, 6,5-8,5 θαη 8,5-10. 

Μνηξάζηεθαλ 150 εξσηεκαηνιφγηα θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ έξεπλα 147 

απφ απηά. Απφ ηα 147 εξσηεκαηνιφγηα ηα 106 έρνπλ ζεκεησζεί κε ηε βαζκνινγία 

6,5-8,5, αθνινπζεί ε βαζκνιφγηα 8,5-10 κε 26 εξσηεκαηνιφγηα λα ηελ έρνπλ 

θαηαγξάςεη θαη 13 εξσηεκαηνιφγηα ζπκπιεξψζεθαλ κε ηε βαζκνινγία 5-6,5. ε δχν 

εξσηεκαηνιφγηα δελ είρε ζπκπιεξσζεί ν κέζνο φξνο βαζκνινγίαο. Δλψ, 

παξαηεξήζεθε φηη φζν πςειφηεξν κέζν φξνο βαζκνινγίαο είραλ νη θνηηεηέο, ηφζν 

θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ δηέζεηαλ θαη ηφζν ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ 

θάπνηα δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ. 

πκπεξαζκαηηθά,  ε θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ έρεη εκθαλή απνηειέζκαηα θαη 

ζηηο θαιχηεξεο επηδφζεηο ζην παλεπηζηήκην. Όκσο δελ ήηαλ ιίγνη νη θνηηεηέο πνπ 

είραλ θαθή πνηφηεηα χπλνπ. Γη’ απηφ ην ιφγν είλαη ρξήζηκν λα ππάξμνπλ 

ελεκεξψζεηο ζηα παλεπηζηήκηα γηα ηα νθέιε ηνπ χπλνπ ζηηο αθαδεκατθέο επηδφζεηο, 

κε ζθνπφ ηελ πξφιεςε.   

 

Λέμεηο θιεηδηά: αθαδεκατθή επίδνζε, θνηηεηέο, χπλνο, δηάξθεηα χπλνπ, δηαηαξαρέο 

ηνπ χπλνπ 
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Abstract 
 

Sleep quality in college students is an important parameter of their life as 

college students. The aim of this study lies in the survey about the influence of sleep 

in the performance of a team consisted of Greek students. 

This survey was conducted in December 2017 in the facility of Education in of 

the university and the Technological Educational Institute of Florina and it included a 

sample of students of the 2
nd

, 3
rd

,4
th

 and 5
th

 year. Two  questionnaires were used for 

the survey. The Pittsburgh Sleep Quality Index , which was used for the evaluation of 

the students’ sleep duration, the quality of their sleep and the sleep-wake cycle that 

they have created, while Sleep-50 by Spoormaker was used to evaluate student’s sleep 

disorders. The academic performance was calculated with a self-made scale and was 

separated into three categories: the grades 5-6,5 , 6,5-8,5 and 8,5-10. 

150 questionnaires were handed out and 147 of them were used in the survey. 

106 questionnaires out of 147 were marked with the grades 6,5-8,5 , 26 questionnaires 

were marked with 8,5-10 and 13 questionnaires were marked with 5-6,5. Two 

questionnaires weren’t marked with the average grades (GPA). It was observed that 

the higher the average point the better sleep quality the students had and the less 

possibilities to develop a sort of sleep disorder.  

In conclusion, the best sleep quality has apparent effects on better performance 

in university. There were many students who had a bad sleep quality, though. 

Consequently, it is important for there to be notifications in universities about the 

benefits of sleep to academic performances aiming at prevention.   

 

Keywords: academic performance, students, sleep, sleep duration, sleep disorders 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1Ο  

Ειςαγωγή 
 

 

Ο χπλνο είλαη ελεξγφο, πνιιέο θνξέο επαλαιακβαλφκελνο, αιιά θαη 

αλαζηξέςηκνο θαη ζπκκεηέρεη ελεξγά ζηε ζπληήξεζε θαη αλάπηπμε, ζηελ παγίσζε 

κίαο γλψζεο θαη ζηελ απνθαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ εγθεθάινπ. Έηζη νη 

θπζηνινγηθέο θαη λεπξνγλσζηηθέο δηαδηθαζίεο είλαη δπλαηφλ λα απνδπλακσζνχλ 

ιφγσ ηεο έιιεηςεο χπλνπ (J.M. Krueger, F. Obal. 2003). 

Η θνηλσλία ηαιαλίδεηαη απφ έλα ζεκαληηθφ πξφβιεκα, ην νπνίν  είλαη ε 

έιιεηςε ηνπ χπλνπ (M.H. Bonnet. 1994). Μεξηθέο θνξέο, ιφγσ ησλ πνιιψλ 

ππνρξεψζεσλ, επηιέγνπκε λα παξαιείςνπκε νξηζκέλν ρξφλν χπλνπ, κε ηελ ειπίδα φηη 

απηφ ην γεγνλφο δελ ζα έρεη επηπηψζεηο ζηνλ νξγαληζκφ καο, παξά ηαχηα ζα καο 

δηεπθνιχλεη λα επηιχζνπκε φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξεο ππνρξεψζεηο. Αληηζέησο, ε 

επηινγή λα παξαβιέςνπκε ηνλ χπλν δελ είλαη απνηειεζκαηηθή, δηφηη παξαβιέπνληαο 

ηε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ δεκηνπξγείηαη ππλειία θαη κείσζε ησλ ςπρνθηλεηηθψλ θαη 

λεπξνγλσζηηθψλ απνδφζεσλ (J.J. Pilcher, A.I. Huffcut. 1996). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηε 

κεηα-αλάιπζή ηνπο ν Pilcher θαη ν Huffcut (1996) «ηζρπξίζηεθαλ φηη ηα ζηεξεκέλα 

απφ χπλν άηνκα ιεηηνπξγνχζαλ ζε έλα επίπεδν πνπ είλαη ζπγθξίζηκν κε ην έλαην 

εθαηνζηεκφξην ησλ ππνθεηκέλσλ πνπ δελ έρνπλ ππνζηεί ζηέξεζε χπλνπ». Η 

κεησκέλε απνδνηηθφηεηα ζηε ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο κεηά απφ ηελ 

ειάηησζε ή ηελ έιιεηςε ηνπ χπλνπ είλαη αλαγλσξίζηκεο θαη παλνκνηφηππεο γηα φινπο 

(H.P. Van Dongen, G. Maislin, J.M. Mullington, et al. 2003), παξ’ φιν πνπ θάζε 

άλζξσπνο αληηδξά δηαθνξεηηθά ζηελ απψιεηα χπλνπ (H.P. Van Dongen, M.D. 

Baynard, G. Maislin, et al. 2004). 

Σειεπηαία, ε βηβιηνγξαθία πνπ ζπλδέεη ηνλ χπλν θαη ηελ εθκάζεζε έρεη  

απμεζεί (π.ρ. Αλαθνξά. P. Peigneux, S. Laureys, X. Delbeuck, et al. 2001). Έξεπλεο 

πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ, απνθάλζεθαλ ζην γεγνλφο πσο ν χπλνο δηαδξακαηίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ εθκάζεζε, αιιά θαη ζηελ ελίζρπζε ηεο κλήκεο (S. Smith. 

2001), αλ θαη ε ζρέζε ηεο δεισηηθήο θαη ηεο δηαδηθαζηηθήο κλήκεο, κε ηα ζηάδηα 

χπλνπ, δελ ήηαλ μεθάζαξε (G. Rauchs, B. Desgranges, J Foret, et al. 2004). αλ 

ζπκπέξαζκα, θαηαιήγνπκε φηη ν χπλνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δηαδηθαζία κάζεζεο 

θαη ηε κλήκε (π.ρ. Αλαθνξά. C. Smith. 2001).  

Δπαθφινπζα, ε αιιαγή ζην ππφδεηγκα χπλνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηελ 

εκθάληζε ππλειίαο (M.A. Carskadon, C. Acebo. 2002), πνπ θάλεη πην εχθνιε ηελ 

αθαδεκατθή απνηπρία, φπσο επίζεο επεξεάδεη ηε λφεζε, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηε 

ζπκπεξηθνξά (M.A. Carskadon, C. Acebo, O.G. Jenni. 2004).  

Πέξα απφ ηελ ηξνθή, ην λεξφ θαη ηνλ αέξα, ην ζψκα καο ρξεηάδεηαη ηνλ χπλν  

γηα λα βξίζθεηαη ζε εχξπζκε ιεηηνπξγία (Gregory, Xie, & Mengel, 2004). εκαληηθέο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ χπλνπ είλαη ε παγίσζε κίαο γλψζεο, ε κάζεζε, ε ιήςε απνθάζεσλ 



 
8 

 

θαη ε θξηηηθή ζθέςε (Harrison & Horn, 2000; Mednick, Nakayama, & Stickgold, 

2003; Pilcher & Walters, 1997; Smith & Lapp, 1991). Γη’ απηφ ην ιφγν ν χπλνο 

ελδερνκέλσο λα έρεη ζεηηθέο επηξξνέο ζηηο αθαδεκατθέο επηδφζεηο. 

Καηά ηε δηάξθεηα θνίηεζεο ζην παλεπηζηήκην, νη θνηηεηέο ζπλεζίδνπλ λα  

αιιάδνπλ ην πξφγξακκα χπλνπ ηνπο θαηά θχξην ιφγν πξνο ην ρεηξφηεξν (Pilcher et 

al., 1997). Ο Brown & ν Buboltz (2002b, p. 33) δήισζαλ «φηη δηπιάζηνη θνηηεηέο απ’ 

φηη άλζξσπνη ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ αλαθέξνπλ ζπκπηψκαηα ζπκβαηά κε ην 

ζχλδξνκν θαζπζηεξεκέλεο θάζεο χπλνπ». 

Γελ καο πξνθαιεί εληχπσζε ην γεγνλφο φηη ε έιιεηςε θαη ε θαθή πνηφηεηά 

χπλνπ εκθαλίδεηαη θπξίσο ζηνπο θνηηεηέο (Brown et al., 2001; Jensen, 2003). Σν 

ζπγθεθξηκέλν πξφβιεκα ζπλερψο απμάλεηαη (Jensen, 2003). Σν 1969 νη θνηηεηέο 

είραλ σο κέζν φξν δηάξθεηαο χπλνπ ηηο 7,5 ψξεο, ελψ ην 1989 ην κέζν φξν δηάξθεηαο 

χπλνπ ησλ θνηηεηψλ είρε θηάζεη ηηο 6,5 ψξεο (Hicks & Pellegrini, 1991). Όζνλ 

αθνξά, ηε δηάξθεηα ησλ σξψλ ηνπ χπλνπ θάζε βξάδπ, δε ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2001 ζε ζχγθξηζε κε ην 1989. Όκσο, 

ην 71% ησλ θνηηεηψλ ήηαλ δπζαξεζηεκέλν κε ηνλ χπλν ηνπ, ζε ζχγθξηζε κε ην 1992 

πνπ ην πνζνζηφ έθηαλε ζην 68% (Hicks, Conti, & Pellegrini, 1991), ελψ ην πνζνζηφ 

απηφ ήηαλ ζην 24% ην 1978 (Hicks, Fernandez, & Pellegrini, 2001a, 2001b). Παξά ην 

γεγνλφο πσο ηα παλεπηζηήκηα θαη νη ςπρνιφγνη απηψλ είλαη ελήκεξνη γηα ηελ 

αξλεηηθή επίδξαζε ηεο έιιεηςεο θαη θαθήο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ, εθείλνη δελ δίλνπλ 

ηελ απαηηνχκελε πξνζνρή γηα λα ειέγρνπλ ηαθηηθά ηνπο θνηηεηέο ηνπο, ζε αληίζεζε 

κε ηελ θαηάζιηςε πνπ δεκηνπξγεί εμίζνπ αξλεηηθή επίδξαζε, φκσο γίλνληαη ζπρλά 

έιεγρνη γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο (Kelly, Kelly, & Clanton 2001; Medeiros, Mendes, 

Lima, & Araujo, 2001; Pilcher & Ott, 1998; Trockel, Barnes, & Egget, 2000). Η 

έιιεηςε επαξθνχο χπλνπ ζηνπο θνηηεηέο εκθαλίδεηαη ζπρλφηεξα ελ ζπγθξίζεη κε ηελ 

θαηάζιηςε. χκθσλα κε ηελ Δζληθή Αθαδεκία Αμηνιφγεζεο ηεο Τγείαο πνπ 

ρξεκαηνδνηήζεθε απφ ηελ Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Τγείαο ην 2007 (ACHA), αλέθεξε 

φηη «κφιηο ην 16% ησλ θνηηεηψλ είρε δηαγλσζζεί κε θαηάζιηςε» (ACHA, 2008). 

Αληίζεηα, νη Brown & Buboltz (Brown, F. and Buboltz, W. 2002b, p. 33)  

δήισζαλ φηη «ηνπιάρηζηνλ ηα δχν ηξίηα ησλ θνηηεηψλ παλεπηζηεκίνπ αλαθέξνπλ 

πεξηζηαζηαθέο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ θαη πεξίπνπ ην έλα ηξίην απηψλ αλαθέξνπλ 

ηαθηηθέο, ζνβαξέο δπζθνιίεο χπλνπ». Αλεζπρεηηθφ κπνξεί λα ζεσξεζεί ην γεγνλφο 

πσο κφλν ην 11% ησλ εξσηεζέλησλ θνηηεηψλ ζε κία έξεπλα, είρε ηα απαηηνχκελα 

απνηειέζκαηα κία θαιήο πνηφηεηαο χπλνπ (Buboltz, Brown, & Soper, 2001). Αξθεηνί 

είλαη εθείλνη νη θνηηεηέο πνπ αγλννχλ πσο ε θαθή πνηφηεηα χπλνπ βιάπηεη ηελ 

αθαδεκατθή ηνπο απφδνζε (Pilcher & Walters, 1997). Η θαηάζιηςε ελδέρεηαη λα 

πξνθαιείηαη θαη απφ ηελ θαθή πνηφηεηα θαη έιιεηςε χπλνπ (Pilcher et al., 1997). Ο 

Jean-Louis, ν von Gizycki, o Zizi θαη ν Nunes (1998) αλαθάιπςαλ πσο νη θνηηεηέο 

πνπ παξνπζίαδαλ ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ είραλ ρακειφηεξεο 

αθαδεκατθέο επηδφζεηο. 

Ο χπλνο θαίλεηαη πσο εληζρχεη ηε κλήκε θαη παγηψλεη ηηο γλψζεηο (Diekelman  

and Born, 2010). Γη’ απηφ ην ιφγν ν χπλνο γλσξίδνπκε πσο ζπληειεί θαη βνεζά πνιχ 
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ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Ωο ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα, κπνξνχκε 

λα πάξνπκε ηελ αλάγθε χπλνπ πνπ έρνπλ νη θνηηεηέο ιφγσ ησλ απμεκέλσλ 

ππνρξεψζεσλ ζην παλεπηζηήκην. Η θσδηθνπνίεζε ησλ γλψζεσλ θαη ζπκηθψλ γίλεηαη 

κε δπζθνιία φηαλ ππάξρεη έιιεηςε ηνπ χπλνπ (Van Der Werf et al., 2009; Yoo et al., 

2007; Van Der Werf et al., 2011). Η γελίθεπζε κία γλψζεο είλαη επθνιφηεξν λα 

πξαγκαηνπνηεζεί φηαλ ν χπλνο είλαη ν απαηηνχκελνο (Ellenbogen et al., 2007; Gomez 

et al., 2006; Wagner et al., 2004). Μέζα απφ έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί έρεη 

απνδεηρζεί πσο νη θνηηεηέο δελ ιακβάλνπλ επαξθή χπλν γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα θαη πσο νη αθαδεκατθέο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ εμαξηψληαη ζπρλά απφ ηελ 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο, αιιά θαη απφ ην ρξφλν πνπ αθηεξψλνπλ ζε απηφλ (Curcio et 

al., 2006; Wolfson and Carskadon, 2003). Αθφκε, δελ είλαη ιίγεο νη έξεπλεο πνπ 

έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί θαη δείρλνπλ, φηη κεγάια πνζνζηά θνηηεηψλ παξνπζηάδνπλ 

ππλειία κε απνηέιεζκα ηα πξνβιήκαηα ζην ζψκα ηνπο θαη ηελ ςπρνινγία ηνπο λα 

απμάλνληαη (Lund et al., 2010; Sing and Wong, 2010). Η αθχπληζε εμαξηάηαη απφ ηνλ 

χπλν θαη ην αληίζηνηρν. Δπνκέλσο νη δχν απηέο ιεηηνπξγίεο είλαη αιιεινεμαξηψκελεο 

(Ramos Platon, 1996). Η εθκάζεζε λέσλ γλψζεσλ, ν ζπληνληζκφο θαη ε ελίζρπζε ηεο 

κλήκεο, θαζψο θαη ε αλαζεψξεζε ησλ πιεξνθνξηψλ επεξεάδνληαη  θαη εμαξηψληαη 

έληνλα απφ ηνλ χπλν (π.ρ. Lavie, 1996; Li Deming et al., 1991; Ramos Platon 1996). 

Ο πξνκεησπηαίνο θινηφο ζρεηίδεηαη κε ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο, φπσο είλαη ε 

επέιηθηε θαη απνθιίλνπζα ζθέςε,  ε νπνία ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηλνηνκία θαη ην 

αλαπάληερν, κε ηελ αλαδήηεζε φισλ ησλ πηζαλψλ ιχζεσλ θαη απαληήζεσλ θαη ηελ 

απνκφλσζε ησλ ζπλεζηζκέλσλ απαληήζεσλ (Horne, 2000). Γηα ηελ εχξπζκε 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ εμίζνπ ζεκαληηθφο κε ηελ πνζφηεηα χπλνπ είλαη θαη ν 

ζπγρξνληζκφο ηνπ θχθινπ, ηνπ χπλνπ. Ο θχθινο απηφο απνηειεί έλαλ θηξθαδηθφ 

ξπζκφ πνπ δεκηνπξγείηαη αθνχζηα απφ ηνλ νξγαληζκφ, κε ζπρλή ελαιιαγή ζπλήζσο 

(βιέπε π.ρ Minors and Waterhouse, 1981). Η δηαηήξεζε ελφο ζπγθεθξηκέλνπ θχθινπ 

χπλνπ-αθχπληζεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή, δηφηη ν ζπγθεθξηκέλνο θηξθαδηθφο ξπζκφο 

είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλνο κε άιινπο θηξθαδηθνχο ξπζκνχο, φπσο κε ηε ζεξκνθξαζία 

ηνπ ζψκαηφο καο θαη ηηο θπηηαξηθέο κηηψζεηο. Όηαλ δηαζπάηαη ν ζπγθεθξηκέλνο 

θχθινο χπλνπ-αθχπληζεο επεξεάδνληαη θαη νη δεζκνί κε ηνπο ππφινηπνπο 

θηξθαδηθνχο ξπζκνχο θαη δεκηνπξγείηαη ε ππλειία, ε έιιεηςε πξνζνρήο, ε κείσζε ηηο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ε  θσιπζηεξγία ζηελ ηθαλφηεηα ζθέςεο ζε θάηη 

ζπγθεθξηκέλν. Απηφ ην απνηέιεζκα δεκηνπξγείηαη ζπρλά, φηαλ ππάξρεη εξγαζία κε 

ζπλερψο δηαθνξεηηθά σξάξηα (DCSC, 1990). Ο θχθινο ηνπ χπλνπ ησλ πξνπηπρηαθψλ 

θνηηεηψλ κεηαβάιιεηαη αξθεηά ζπρλά θαη πην ζπγθεθξηκέλα κέζα απφ έξεπλεο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ, έδεημαλ φηη νη θνηηεηέο πνπ δελ επέιεγαλ έλαλ ζπγθεθξηκέλν 

θχθιν χπλνπ- αθχπληζεο παξνπζίαδαλ ππλειία, ζε ζχγθξηζε κε ηνπο θνηηεηέο πνπ 

είραλ έλα ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα χπλνπ (Manber et al., 1996). Οη θνηηεηέο 

εηζεξρφκελνη ζην παλεπηζηήκην ζπλεζίδνπλ λα αιιάδνπλ ηνλ  θχθιν ηνπ χπλνπ ηνπο, 

πηνζεηψληαο αθαλφληζηα πξνγξάκκαηα χπλνπ. Απηή ε αιιαγή κπνξεί λα νθείιεηαη 

ζηηο δηαθνξεηηθέο ψξεο ησλ αθαδεκατθψλ καζεκάησλ, ζηηο λέεο θνηλσληθέο ζρέζεηο 

πνπ αλαπηχζζνληαη, ζην δηαθνξεηηθφ πεξηβάιινλ πνπ εκθαλίδεηαη ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο, ζηελ απνκάθξπλζε απφ ηελ γνληθή επηηήξεζε θαη ζηελ 
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εξγαζία κε δηαθνξεηηθά σξάξηα (π.ρ. Carskadon & Davis, 1989). Με απηέο ηηο 

θαηαζηάζεηο ην πξφγξακκα χπλνπ ησλ θνηηεηψλ πεξηπιέθεηαη θαη ράλεη ηε ζπλνρή 

πνπ ζα έπξεπε λα έρεη  (π.ρ. Manber et al., 1996; Medeiros et al., 2001). Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ πιήμε ηεο πνηφηεηαο θαη πνζφηεηαο ηνπ χπλνπ νδεγψληαο ζε 

ιαλζαζκέλα πξφηππα (Hicks et al., 1989; Hicks & Pellegrini, 1991). Όπσο 

απνδεηθλχεηαη απφ ηελ International Classification of Sleep Disorders (DCSC, 1990), 

«ηέηνηα πξφηππα χπλνπ ζπλήζσο αθνινπζνχληαη απφ αλεπηζχκεηεο ζπλέπεηεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο, κείσζε ησλ επηπέδσλ θηλήηξσλ, επηδφζεσλ, ζπγθέληξσζεο, 

πξνζνρήο θαη ρηνχκνξ, θαζψο θαη αχμεζε ηεο θφπσζεο θαη ηεο ππλειίαο. Δπνκέλσο, 

αλ νη θνηηεηέο αθνινπζνχλ θάπνηα απφ απηέο ηηο ζπλήζεηεο, ελδερνκέλσο λα έρνπλ 

ζπλέπεηεο ζηηο αθαδεκατθέο ηνπο επηδφζεηο». 

Οη δπζθνιίεο ηνπ χπλνπ είλαη ζπλπθαζκέλεο κε πξνβιήκαηα ζηελ απφδνζε ησλ 

θνηηεηψλ ζην παλεπηζηήκην, κε ηελ πλεπκαηηθή, ςπρνινγηθή θαη ζσκαηηθή ηνπο 

επεκεξία (Yang, C-M, Wu, C-H, Hsieh, M-H, Liu, M-H and Lu, F-W, 2003). Η 

έιιεηςε ηνπ χπλνπ νθείιεηαη ζε βηνινγηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο, αθνχ 

πνιινί απφ ηνπο θνηηεηέο βξίζθνληαη αθφκα ζην ζηάδην ηεο εθεβείαο θαη 

κεηαβάιινληαη βηνινγηθά. Απφ ηε κεηαβνιή απηή δελ ζα κπνξνχζε λα ιείπεη θαη ε 

κεηαβνιή ησλ σξαξίσλ ηνπ χπλνπ (Carskadon, M A, Acebo, C and Jenni, O G. 

2004). χκθσλα κε ην National Sleep Foundation, ζηηο ειηθίεο απφ 18-29 εηψλ ην 

πνζνζηφ πνπ θνηκνχληαη αξγά ην βξάδπ αλέξρεηαη ζην 59%. Ο χπλνο ηνπο 

ραξαθηεξίδεηαη αλεπαξθήο αλ πξέπεη λα μππλήζνπλ λσξίο ην πξσί, δηφηη δελ 

θαιχπηνπλ ην ρξφλν πνπ ρξεηάδνληαη. Απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ηεο δπζθνιίαο ηνπο λα 

απνθνηκεζνχλ λσξίο ην βξάδπ. Δπηπξφζζεηα, νη θνηλσληθνί παξάγνληεο επεξεάδνπλ 

ζπρλά ηνλ θχθιν ηνπ χπλνπ, φπσο θαη ζηελ νηθία πνπ δηακέλεη θάπνηνο κπνξεί λα 

πξνθαινχληαη ζφξπβνη πνπ ηνλ απνζπνχλ απφ ηνλ χπλν. Δπηδείλσζε ηνπ 

πξνβιήκαηνο παξνπζηάδεηαη, φηαλ γίλεηαη ε πξνζπάζεηα αληηζηάζκηζεο ηνπ ρακέλνπ 

χπλνπ ηα ζαββαηνθχξηαθα (Wolfson, A R and Carskadon, M A. 2003). 

Η θαθή πνηφηεηα θαη ε έιιεηςε χπλνπ έρνπλ θαηαζηεί ζνβαξέο θαη επηθίλδπλεο. 

Δπεηδή, απηέο επεξεάδνπλ ηελ αθαδεκατθή απφδνζε θαη δεκηνπξγεί απφζπαζε ηεο 

πξνζνρήο (Pagel, J F, Forister, N and Kwiatkowki, C. 2007). Σν ηειεπηαίν, κπνξεί λα 

θαηαζηεί επηθίλδπλν θαηά ηελ νδήγεζε (Cummings, P, Koepsell, T D, Moffat, J M 

and Rivara, F P. 2001). Δπηπιένλ, κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θαηαζιηπηηθέο ηάζεηο 

(O’Brien, E M and Mindell, J A. 2005), λα βιάςεη ηελ πγεία (Smaldone, A, Honig, J 

C and Byrne, M W. 2007) θαη ηέινο λα πξνθαιέζεη πιήγκα ζηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο 

(Carney, C E, Edinger, J DMeyer, B. 2006). Ο Wolfson θαη ν Carskadon (Wolfson, A 

R and Carskadon, M A. 2003) αλέθεξαλ φηη «ν κεησκέλνο ρξφλνο χπλνπ , ε 

αξγνπνξεκέλε ψξα γηα χπλν θαη αθχπληζε, νη αθαλφληζηεο ψξεο χπλνπ θαη ε ρακειή 

πνηφηεηα χπλνπ επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ». Οη θνηηεηέο πνπ 

απέδηδαλ ρεηξφηεξα ζηηο εμεηάζεηο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ζε ζρέζε κε ηνπο ππφινηπνπο 

θνηηεηέο, ήηαλ εθείλνη πνπ δελ ιάκβαλαλ ηελ απαηηνχκελε πνζφηεηα θαη πνηφηεηα 

χπλνπ πνπ ζα ηνπο βνεζνχζε λα θηάζνπλ ζηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα (Howell, A J, 

Jahrig, J C and Powell, A R.2004). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ππάξρεη θαη ην ελδερφκελν 

ε επηξξνή ηνπ χπλνπ ζηελ αθαδεκατθή επίδνζε λα είλαη ειάρηζηε. ε ζρεηηθή έξεπλα 
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ζπκκεηείραλ 50 θνηηεηέο, νη νπνίνη δελ είραλ θνηκεζεί γηα 1 λχρηα θαη έπξεπε λα 

θέξνπλ εηο πέξαο ηελ επίιπζε θάπνησλ καζεκαηηθψλ πξνβιεκάησλ, ηελ δπζθνιία 

ησλ νπνίσλ επέιεγαλ νη ίδηνη. Οη θνηηεηέο απέθιεηζαλ ηα δχζθνια ζέκαηα θαη 

επηθεληξψζεθαλ ζηε ιχζε ησλ πην εχθνισλ πξνβιεκάησλ (Engle-Friedman, M, 

Riela, SGolan, R. 2003). Σέινο, ε πνιηηηζηηθή ηαπηφηεηα θαη ην θχιν επεξεάδνπλ ηνλ 

θχθιν χπλνπ κεηαμχ ησλ θνηηεηψλ (Patel, M, Tran, D, Chakrabarti, A, Vasquez, A, 

Gilbert, P and Davidson, T. 2008). 

Ο χπλνο ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμε ησλ δηαδηθαζηψλ εο κλήκεο, ζηε ζρνιηθή 

απφδνζε θαη ζηελ εθκάζεζε ησλ καζεηψλ θαη θνηηεηψλ. Έξεπλεο καξηπξνχλ πσο ν 

«θησρφο» χπλνο, ε παξάηαζε ηεο δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ κέρξη αξγά ην βξάδπ θαη ν κε 

επαξθήο χπλνο κεηψλνπλ ηε καζεζηαθή ηθαλφηεηα, ηηο ζρνιηθέο επηδφζεηο θαη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο (Curcio, G., Ferrara, M., and De Gennaro, L., 

2006), (Fallone, G., Owens, G.A., and Deane, J., 2002), (Wolfson, A.R. and 

Carskadon, M.A.,2003). Η πνηφηεηα ηνπ χπλνπ θαη ε δηάξθεηα ζρεηίδνληαη κε ηνκείο 

φπσο είλαη γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ε ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε θαη ε ππλειία 

(Moore, M. and Meltzer, L.J.,2008), (Mitru, G., Millrood, D.L., and Mateika, J.H., 

2002), αιιά νη ηνκείο απηνί έρνπλ ζρέζεηο πεξηζζφηεξν κε ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, 

παξά κε ηε δηάξθεηα (Pilcher, J.J., Ginter, D.R., and Sadowsky,1997). Σν απνηέιεζκα 

ηνπ αλεπαξθνχο ή ειιηπνχο χπλνπ είλαη ε απμεκέλε ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο (Fallone, G., Owens, G.A., and Deane,2002), (Moore, M. and Meltzer,2008). 

Απηή ε ππλειία ζπλήζσο νδεγεί ζε κεησκέλε απφδνζε θαη εγξήγνξζε 

ζπγθεθξηκέλσλ πεξηνρψλ ηνπ εγθεθάινπ, φπσο ν πξνκεησπηαίνο θινηφο, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο (Dalh,1996), (Harrison, Y. and Horne J.A.,2000), (Jones, K., and 

Harrison,2001). Η ππλειία κπνξεί λα νθείιεηαη είηε ζηε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ 

είηε ζηελ θαθή πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, αιιά θαη ζε ζπλδπαζκφ απηψλ ησλ δχν (Roehrs, 

T., Carskadon, M.A., Dement, W.C. and Roth, T.,2005). 

Σα πξνβιήκαηα πνπ δεκηνπξγνχληαη ζηε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ ζηα παηδηά θαη 

ηνπο εθήβνπο, είλαη θνηλά θαη ζπκβάινπλ ζηελ θαθή πνηφηεηα χπλνπ. Σέηνηα 

πξνβιήκαηα εθηηκάηαη πσο εκθαλίδνληαη ζε πνζνζηφ απφ 11%- 47%. (Liu, X. and 

Zhou, H., 2002), (Russo, P.M., Bruni, O.,Lucidi, F., and Violani, C., 2007). Αθφκε, 

ηα εκπεηξηθά ζηνηρεία απνθαιχπηνπλ πσο ν χπλνο πνπ πξέπεη λα ιακβάλνπλ ηα παηδηά 

θαη νη έθεβνη αλέξρεηαη ζηηο 9 ψξεο θάζε λχρηα (Mercer, P.W., Merritt, S.L. and 

Cowell, J.M., 1998), παξ’ φια απηά απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο to 45% ησλ παηδηψλ 

θαη ησλ εθήβσλ θνηκνχληαη ιηγφηεξν απφ 8 ψξεο ηε λχρηα (Mercer, P.W., Merritt, 

S.L. and Cowell, J.M., 1998), (Gibson, E.S., Powles, A.C., Thabane, L., O’Brien, S., 

Molnar, D.S., Trajanovic, N. et al.,2006). Οη ελδνγελείο παξάγνληεο φπσο είλαη ε 

εθεβεία, θαη νη νκνηνζηαηηθέο ή θηξθαδηθέο αιιαγέο, αιιά θαη νη εμσγελείο 

παξάγνληεο φπσο είλαη ε θνηλσληθή πίεζε θαη νη αθαδεκατθέο δξαζηεξηφηεηεο 

ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε αλεπαξθή χπλνπ. Δπηπξφζζεηα, ππάξρεη έλα πνζνζηφ 20-

50% παηδηψλ θαη εθήβσλ πνπ αλαθέξνπλ φηη λπζηάδνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο 

(Pagel, J.F., Forister, N., and Kwiatkowki, C., 2007). 

Έλαο ραξαθηεξηζκφο πνπ κπνξνχκε λα πξνζδψζνπκε ζηνλ χπλν είλαη φηη 

απνηειεί κία ελεξγή αλαζηξέςηκε θαη επαλαιακβαλφκελε δηαδηθαζία απεκπινθήο 
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απφ ηελ αληίιεςε θαη κε απφθξηζεο κε ην πεξηβάιινλ (Carskadon, M.A., and 

Dement, W.C., 2005). Κάπνηα εκπεηξηθά ζηνηρεία δείρλνπλ ηελ άκεζε ζρέζε ηνπ 

χπλνπ κε ηελ εδξαίσζε ησλ γλσζηηθψλ κεηξήζηκσλ απνηειεζκάησλ πνπ είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηελ εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηε δεκηνπξγηθή 

επεμεξγαζία, ηε ζπιινγηζηηθή θαη ηε ζπκπεξηθνξά πνπ έρεη θάπνην ζηφρν. (Curcio, 

G., Ferrara, M., and De Gennaro, L., 2006), (Walker, M.P., Linston, C., Hobson, J.A. 

and Stickgold, R.,2002). Η δηαλπθηέξεπζε ηνπ εγθεθάινπ, ε νπνία πξνθχπηεη απφ ηηο 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ εθηηκάηαη πσο επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο ζσκαηηθέο, ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαη ηηο γλσζηηθέο ηθαλφηεηεο ησλ αηφκσλ θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο (Fallone, G., Owens, G.A., and Deane, J.,2002), (Moore, M. and Meltzer, L.J., 

2008). Μία εμήγεζε πνπ ζα κπνξνχζε λα δνζεί γηα ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηηο 

γλσζηηθέο επηδφζεηο ζην παλεπηζηήκην, είλαη φηη ε κεησκέλε θαη αλεπαξθή δηάξθεηα 

χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο δπζρεξαίλεη ηελ απαξαίηεηε εγθεθαιηθή 

δξαζηεξηφηεηα πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηεο λεπξνγλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο. Οη πεξίπινθεο 

εξγαζίεο φπσο είλαη ε αθεξεκέλε ζθέςε, ε δεκηνπξγηθφηεηα θαη ν ζρεδηαζκφο κία 

δξάζεο επεξεάδνληαη απφ ηα πξνβιήκαηα πνπ πξνθχπηνπλ ιφγσ ηεο έιιεηςεο ηνπ 

χπλνπ (Dalh, R.E., 1996). Οη ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίεο ζρεηίδνληαη κε ηε 

λεπξνγλσζηηθή ιεηηνπξγία αλψηεξεο ηάμεο θαη έλα ζεκαληηθφ ραξαθηεξηζηηθφ είλαη 

πσο δηαθξίλεηαη απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπ πξνκεησπηαίνπ θινηνχ, ν πνηνο έρεη άκεζε 

ζρέζε κε ηνλ χπλν (Curcio, G., Ferrara, M., and De Gennaro,, 2006), (Harrison, Y. 

and Horne, J.A., 1998). χκθσλα κε ηα ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία κπνξνχκε λα 

εμάγνπκε σο ζπκπέξαζκα φηη ε παξεκπφδηζε ηεο εθηειεζηηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ 

πξνκεησπηαίνπ θινηνχ κπνξεί λα παξεκπνδηζηεί, ζηελ εθεβεία, απφ ηελ θαθή 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, αιιά θαη απφ ηελ έιιεηςε απηνχ (Mitru, G., Millrood, D.L., and 

Mateika, J.H.,2002) θαη απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο απφδνζεο θαη ησλ 

απνηειεζκάησλ ζηε ζρνιηθή θαη παλεπηζηεκηαθή απφδνζε (Simons, R.G., Burgeson, 

R., Carlton-Ford, S., and Blyth, D.A., 1987), (Meijer, A.M., 2008). Αλ θαη ε πνηφηεηα 

χπλνπ κε ηε δηάξθεηα αιιεινεπηθαιχπηνληαη, παξά ηαχηα ζα κπνξνχζε λα εηπσζεί 

πσο απνηεινχλ δχν μερσξηζηνχο ηνκείο χπλνπ, αθνχ έρνπλ πνηνηηθέο δηαθνξέο 

κεηαμχ ηνπο. Η πνηφηεηα ηνπ χπλνπ αθνξά θάζε άηνκν μερσξηζηά, αθνχ ν χπλνο 

βηψλεηαη δηαθνξεηηθά απφ ηνλ θαζέλα. ε απηνχο ηνπο ππνθεηκεληθνχο δείθηεο 

κπνξνχκε λα ζπκπεξηιάβνπκε ην αίζζεκα ηεο μεθνχξαζεο φηαλ θάπνηνο μππλάεη θαη 

ηεο ηθαλνπνίεζεο, φηαλ ζπκβαίλεη ε δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ (Pilcher, J.J., Ginter, D.R., 

and Sadowsky, B., 1997). Αληίζεηα, ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ είλαη έλαο ρψξνο κε 

πεξηζζφηεξε αληηθεηκεληθφηεηα, φπσο είλαη ν πξαγκαηηθφο ρξφλνο ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

χπλνπ ελφο αηφκνπ. Όζνλ αθνξά, ηηο ζρέζεηο κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο θαη ηεο πνηφηεηαο 

ηνπ χπλνπ ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, απηέο δελ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο. 

Ο ζθνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο έρεη ζέζεη σο ζηφρν ηε δηεξεχλεζε ησλ  

ζπλεζεηψλ ησλ θνηηεηψλ φζνλ αθνξά ηελ πνηφηεηα θαη ηελ πνζφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο 

θαη ηε ζρέζε απηψλ κε ηηο αθαδεκατθέο ηνπο επηδφζεηο (Liu, X. and Zhou, H., 2002), 

(Meijer, A.M., Habekothe, H.T., and Van Den Wittenboer, G.L.,2000) αλαθέξνληαο 

ηηο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν απηψλ ηνκέσλ χπλνπ, δειαδή ηεο δηάξθεηαο θαη ηεο 

πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ. Αθφκε, κπνξεί λα ζεσξεζεί πσο νη δχν απηνί ηνκείο 
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επεξεάδνπλ, εθηφο απφ ηε ζπκπεξηθνξά θαη ηελ πγεία, ηελ απφδνζε ζηηο ζρνιηθέο θαη 

αθαδεκατθέο επηδφζεηο (Curcio, G., Ferrara, M., and De Gennaro, L., 2006), (Liu, X. 

and Zhou, H., 2002), (Pilcher, J.J., Ginter, D.R., and Sadowsky, B.,1997).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
14 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2Ο  

Μέθοδοσ 
 

Μεθοδολογύα ϋρευνασ 
 

 

Η έξεπλα πνπ δηεμάρζεθε, ζρεηίδεηαη κε ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ κέζσ ηνπ 

PSQI, θαζψο επίζεο θαη κε δηάθνξεο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ κέζσ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ SLEEP-50, ζε ζπλάξηεζε κε ηηο βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ θαη 

θαηά ζπλέπεηα, κε ην βαζκφ πνπ ηνπο επεξεάδεη θαη ηηο επηδξάζεηο πνπ αζθεί πάλσ 

ηνπο. Η έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε κνξθή εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν πεξηείρε 

3 πξνζσπηθέο εξσηήζεηο (θχιν, έηνο ζπνπδψλ, βαζκνινγία) θαη ζηε ζπλέρεηα ηα 

εξσηεκαηνιφγηα PSQI θαη SLEEP-50. Οη ζπκκεηέρνληεο είραλ ηε δπλαηφηεηα λα 

δηαιέμνπλ κία απφ ηηο ηέζζεξηο επηινγέο πνπ είραλ δηαζέζηκεο, γηα λα πεξηγξάςνπλ ηε 

δηθή ηνπο θαηάζηαζε κέζσ ηεο απάληεζεο πνπ ζα έδηλαλ ζηελ θάζε εξψηεζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ.   

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην εξσηεκαηνιφγην PSQI απνηειείηαη απφ 19 εξσηήζεηο 

απηφ-αμηνιφγεζεο πνπ παξαζέηνληαη νκαδνπνηεκέλεο θαη αμηνινγνχλ ηελ 

ππνθεηκεληθή πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ην ιαλζάλνληα ρξφλν επέιεπζεο ηνπ χπλνπ, ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ηε ζπλήζε απνδνηηθφηεηα ηνπ χπλνπ, ηηο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, 

ηε ρξήζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο γηα ηνλ χπλν θαη ηε δπζιεηηνπξγία θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο, θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα. Η βαζκνιφγεζε ησλ απαληήζεσλ εθηείλεηαη 

απφ 0-3, κε ην 0 λα απνηειεί ηελ απάληεζε (θαζφινπ), ην 1 (ιίγν), ην 2 (πνιχ) θαη ε 

απάληεζε 4 (πάξα πνιχ), ψζπνπ ζην ηέινο πξνθχπηεη κία θαζνιηθή βαζκνινγία 0-21, 

κε ην 0 λα απνηειεί ηελ πςειή πνηφηεηα χπλνπ θαη ην 21 ηελ πην ρακειή πνηφηεηα 

χπλνπ. Η εμέηαζε ηνπ δείγκαηνο ζα γίλεη σο πξνο ηηο απαληήζεηο πνπ έδσζαλ νη 

θνηηεηέο θαη αθνξνχλ ηε βαζκνινγία ηνπο θαη ζα αθνξά ην ζχλνιν ησλ 

ππνθαηεγνξηψλ. 

Όζνλ αθνξά ην εξσηεκαηνιφγην SLEEP-50, απνηειείηαη απφ 50 εξσηήζεηο πνπ 

έρνπλ δεκηνπξγεζεί γηα λα ειέγρνπλ δηάθνξεο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ. Οη εξσηήζεηο 

απηέο ρσξίδνληαη ζε 9 ππνθαηεγνξίεο, νη νπνίεο είλαη ε ππληθή άπλνηα, ε αυπλία, ε 

λαξθνιεςία, ε πεξηνδηθή θηλεηηθή δηαηαξαρή ησλ άθξσλ (PLMD), ε ππληθή 

δηαηαξαρή ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ, ε ππλνβαζία, νη εθηάιηεο, δηάθνξνη παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν θαη ε επίδξαζε ηεο έιιεηςεο ηνπ χπλνπ. Η βαζκνιφγεζε 

ησλ απαληήζεσλ εθηείλεηαη απφ ην 1-4, κε ην 1 λα αληηθαηνπηξίδεη ηελ απάληεζε 

«θαζφινπ», ην 2 ηελ απάληεζε «ιίγν», ην 3 ηελ απάληεζε «πνιχ» θαη ην 4 ηελ 

απάληεζε «πάξα πνιχ». Η εμέηαζε ηνπ δείγκαηνο ζε απηφ ην εξσηεκαηνιφγην ζα 
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γίλεη αλάινγα κε ηηο βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ θαη ην κέζν φξν ησλ απαληήζεσλ ηεο 

θάζε νκάδαο ζε θάζε ππνθαηεγνξία. 

Σν εξσηεκαηνιφγην δηαξθεί πεξίπνπ απφ 15-20 ιεπηά. Οη πίλαθεο πνπ 

παξαηίζεληαη παξαθάησ γηα θάζε εξψηεζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ δείρλνπλ ηηο 

απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ ζχκθσλα κε ηελ θιίκαθα Likert πνπ πεξηέρεη 4 βαζκίδεο. Ο 

αξηζκφο 0 εθπξνζσπεί ηελ απάληεζε «θαζφινπ», ν αξηζκφο 1 ηελ απάληεζε «ιίγν», 

πίζσ απφ ηνλ αξηζκφ 2 θξχβεηαη ε απάληεζε πνιχ θαη ηέινο κε ηνλ αξηζκφ 3 

απνθαιχπηεηαη ε απάληεζε πάξα πνιχ. Δλψ, ηα απνηειέζκαηα ησλ 2 

εξσηεκαηνινγίσλ ειέγρζεθαλ απφ ην Cronbach’s alpha γηα ηελ εγθπξφηεηα θαη ηελ 

αμηνπηζηία ηνπο.  

 

Συμμετϋχοντεσ 
 

 

ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 147 θνηηεηέο απφ ην Παηδαγσγηθφ Σκήκα ηεο  

Φιψξηλαο θαη απφ ην Σ.Δ.Ι Φιψξηλαο. 

Φύλο. Πην ζπγθεθξηκέλα, απφ ηνπο 147 θνηηεηέο  ηε κεγαιχηεξε ηηκή θαιχπηεη 

ην γπλαηθείν θχιν κε 91 (61,90%) άηνκα, ζε αληίζεζε κε ηνπο άληξεο πνπ είλαη 51 

(34,69%) άηνκα. Δλψ, ζε 5 (3,40%) απφ ηα εξσηεκαηνιφγηα, ην εξψηεκα απηφ δελ 

έρεη απαληεζεί. 

Φύιν 

Άντρασ 51   Άντρασ 34,69% 

Γυναίκα 91   Γυναίκα 61,90% 

Δεν απαντήθηκε 5   Δεν απαντήθηκε 3,40% 

Γενικό άθροισμα 147   Γενικό άθροισμα 100,00% 
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Έτος σπουδών. Όζνλ αθνξά ην έηνο ησλ ζπνπδψλ, ην 4
ν
 έηνο θαιχπηεη ηε 

κεγαιχηεξε ηηκή κε 64 απφ ηνπο 147 (43,54%) θνηηεηέο θαη ζηε ζπλέρεηα αθνινπζεί 

ην 3
ν
 έηνο κε 61 ζηνπο 147 (41,50%). Σν 2

ν
 έηνο απνηειείηαη απφ 20 (13,61%) 

θνηηεηέο θαη ην κηθξφηεξν πνζνζηφ ζπγθεληξψλνπλ ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζην 5
ν
 

έηνο ηεο θνίηεζήο ηνπο, κε 2 θνηηεηέο (1,36%) λα ζπκπιεξψλνπλ ην δείγκα. 

Έηνο ζπνπδώλ 

2ο 20   2ο 13,61% 

3ο 61   3ο 41,50% 

4ο 64   4ο 43,54% 

5ο 2   5ο 1,36% 

Γενικό άθροισμα 147   Γενικό άθροισμα 100,00% 

 

 

 

 

Μ.Ο. Βαθμολογίας. ην κέζν φξν βαζκνινγίαο ησλ θνηηεηψλ πξνθχπηεη κεγάιε 

δηαθνξά ηεο πξψηεο επηινγήο ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο. πγθεθξηκέλα, ε 

επηθξαηνχζα επηινγή ηνπ κέζνπ φξνπ βαζκνινγίαο ησλ θνηηεηψλ είλαη ην «6,5-8,5» 

κε 106 ζηνπο 147 θνηηεηέο λα ην έρνπλ επηιέμεη, πνζνζηφ πνπ αληηζηνηρεί ζην 

72,11%. Έπεηηα, αθνινπζεί ε επηινγή «8,5-10», φπνπ έρεη απαληεζεί απφ ην 17,69% 

ηνπ πνζνζηνχ, δειαδή απφ 26 ζηνπο 147 θνηηεηέο. Καηφπηλ, εκθαλίδεηαη ε επηινγή 

«5-6,5» πνπ ηελ αληηπξνζσπεχνπλ 13 θνηηεηέο (8,84%). Σέινο, ππάξρνπλ 2 

εξσηεκαηνιφγηα, ζηα νπνία δελ επηιέρζεθε θακία απάληεζε θαη αληηζηνηρεί ζην 

1,36% ηνπ δείγκαηνο. 

 

Μ.Ο. Βαζκνινγίαο 

5-6,5 13   5-6,5 8,84% 

6,5-8,5 106   6,5-8,5 72,11% 

8,5-10 26   8,5-10 17,69% 
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Δεν απαντήθηκε 2   Δεν απαντήθηκε 1,36% 

Γενικό άθροισμα 147   Γενικό άθροισμα 100,00% 

 

 

 

 

Τεχνικϋσ και μϋςα ςυλλογόσ των δεδομϋνων 
 

 

Σα εξσηεκαηνιφγηα κνηξάζηεθαλ εθηππσκέλα ζηελ παηδαγσγηθή ζρνιή ηεο 

Φιψξηλαο θαη ζην Σ.Δ.Ι Φιψξηλαο, αθνχ πξψηα είρε δεηεζεί απφ ηνπο θνηηεηέο λα 

απαληήζνπλ ζε απηά κε εηιηθξίλεηα. Δπίζεο, ηνπο επηζεκάλζεθε πσο ε ζπκπιήξσζε 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ είλαη θαη ζα παξακείλεη αλψλπκε. Σν εξσηεκαηνιφγην 

μεθηλνχζε κε ηελ αλαγξαθή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ πνπ ζα πξαγκαηεχνληαλ νη 

θνηηεηέο ζηε ζπλέρεηα, αιιά θαη ην ιφγν γηα ηνλ νπνίν πξαγκαηνπνηείηαη απηή ε 

έξεπλα. Δπαθφινπζα, ζηελ πξψηε ζειίδα ππήξραλ δηεπθξηληζηηθέο εξσηήζεηο πνπ 

αθνξνχζαλ ην θχιν, ην έηνο θαη ηε βαζκνινγία θάζε θνηηεηή, έπεηηα ππήξρε ην PSQI 

εξσηεκαηνιφγην θαη αθνινπζνχζε ην εξσηεκαηνιφγην SLEEP-50 γηα λα θηάζεη ζηελ 

νινθιήξσζε ηεο δηαδηθαζίαο. Σα εξσηεκαηνιφγηα πνπ ζπκπιεξψζεθαλ αλήιζαλ ζηα 

150. 

Όηαλ ζπιιέρζεθαλ ηα εξσηεκαηνιφγηα, έγηλε δηεμνδηθή επεμεξγαζία ησλ 

απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ. Απφ ηα 150 εξσηεκαηνιφγηα, απνξξίθζεθαλ 3 δηφηη ζηα 

ζπγθεθξηκέλα εξσηεκαηνιφγηα ππήξραλ απφ 4 θαη πάλσ εξσηήζεηο πνπ δελ είραλ 

απαληεζεί. Η απφθαζε λα απνξξηθζνχλ πάξζεθε, γηαηί ηα εξσηεκαηνιφγηα κε θελά 

πιήηηνπλ ηελ αμηνπηζηία θαη ηελ εγθπξφηεηα ηνπ απνηειέζκαηνο. 

Έπεηηα, ήηαλ αξθεηά ρξνλνβφξα ε δηαδηθαζία κεηαθνξάο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ ζην πξφγξακκα «excel» θαη θάζε θνηηεηήο ζεκείσλε κε 
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δηαθνξεηηθφ ηξφπν απηφ πνπ ήζειε λα απνηππψζεη, είηε θχθισλε, είηε ππνγξάκκηδε, 

είηε κνπηδνχξσλε ηηο απαληήζεηο πνπ επέιεγε ή απέξξηπηε, θάηη ην νπνίν 

δεκηνπξγνχζε κία παξνδηθή ζπκθφξεζε. Αθφκε, νη απαληήζεηο ζπκπιεξψζεθαλ ζην 

πξφγξακκα «excel» βάζεη ηεο θιίκαθαο Likert, κε ζθνπφ ηε δηεμαγσγή 

ζπκπεξαζκάησλ κέζσ απηήο. 

Με ην πέξαο ηεο δηαδηθαζίαο ηεο θαηαγξαθήο ησλ δεδνκέλσλ, θαη έρνληαο φζν 

ην δπλαηφλ γίλεηαη ηελ πιεηνςεθία ησλ έγθπξσλ δεδνκέλσλ, δεκηνπξγήζεθαλ 

πίλαθεο ζπρλνηήησλ θαη ζρεηηθψλ ζπρλνηήησλ γηα λα είλαη επδηάθξηηνο ν αξηζκφο 

επηινγήο ησλ απαληήζεσλ. Δπαθφινπζα φκσο, ζέινληαο λα εμεηάζσ ην δείγκα σο 

πξνο ηηο βαζκνινγίεο ηνπ, δεκηνχξγεζα νκάδεο θνηηεηψλ αλάινγα κε ηηο 

βαζκνινγίεο ηνπο θαη ηνπο εμέηαζα σο πξνο απηέο. Έηζη, δεκηνχξγεζα πίλαθεο κε 

ηνπο κέζνπο φξνπο ησλ απαληήζεψλ ηνπο αλάινγα κε ηηο ππνθαηεγνξίεο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ θαη πίλαθεο πνπ ην θαηαδεηθλχνπλ, φπνπ ρξεηάδεηαη. 

ην εξσηεκαηνιφγην PSQI ε επεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ ζα γίλεη σο πξνο 

ηηο βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ. Θα παξζνχλ νη κέζνη φξνη ηνπ ζπλφινπ ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ γηα θάζε θαηεγνξία θνηηεηψλ πνπ ρσξίζηεθαλ βάζε ησλ 

απαληήζεσλ ηνπ κέζνπ φξνπ βαζκνινγίαο ηνπο. Η βαζκνιφγεζε ησλ απαληήζεσλ 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ PSQI εθηείλεηαη ζε κία θιίκαθα 0-3, κε ζθνπφ λα ελαπνζέζεη 

απνηειέζκαηα γηα ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Σα απνηειέζκαηα πνπ ζα πξνθχςνπλ ζα 

εληαρζνχλ ζε κία λέα θιίκαθα πνπ θπκαίλεηαη απφ 0 (άξηζηε πνηφηεηα χπλνπ) έσο 

21(θάθηζηε πνηφηεηα χπλνπ). 

ην εξσηεκαηνιφγην Sleep-50 ε επεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ ζα 

πξαγκαηνπνηεζεί σο πξνο ηηο βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ, φπσο θαη ζην πξνεγνχκελν. 

Η βαζκνιφγεζε ησλ απαληήζεσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Sleep-50 πξνζκεηξάηε ζε 

κία θιίκαθα απφ ην 1-4, κε ζηφρν λα θαηαδείμεη ηπρφλ δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ ζηνπο 

θνηηεηέο. Μέζα απφ κηα δηαδηθαζία αλάιπζεο ζα πξνθχςνπλ θάπνηνη αξηζκνί γηα 

θάζε ππνθαηεγνξία. Αθνχ βξνχκε ην κέζν φξν απηψλ ησλ αξηζκψλ σο πξνο ηηο 

βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ, ζα ηνπο εληάμνπκε ζε κία θιίκαθα κέηξεζεο ζχκθσλα κε 

ηελ αλάιπζε ηνπ Spoormaker, φπνπ νη κέζνη φξνη πξέπεη λα είλαη ≥ 15. 

Σέινο, ρξεζηκνπνίεζα ην πξφγξακκα Cronbach’s alpha γηα ηελ εμαθξίβσζε ηεο 

εγθπξφηεηαο ηνπ απνηειέζκαηνο ηνπ ζπλφινπ ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ 

μερσξηζηά γηα θάζε εξσηεκαηνιφγην. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3Ο   
 

Απνηειέζκαηα 
 

Ερωτηματολόγιο Pittsburgh Sleep Quality Index 
 

 

ην παξαθάησ κέξνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, δεηήζεθε απφ ηνπο θνηηεηέο λα 

απαληήζνπλ ζε κία ζεηξά απφ εξσηήζεηο πνπ δείρλεη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ γηα ην 

ρξνληθφ δηάζηεκα ηνπ ελφο κήλα. Οη εξσηήζεηο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ εξσηεκαηνιφγηνπ 

είλαη 19 θαη ρσξίδνληαη ζε 7 ππνθαηεγνξίεο, νη νπνίεο είλαη ε απνδνηηθφηεηα ηνπ 

χπλνπ, ε θαζπζηέξεζε ηνπ χπλνπ, ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ε ππνθεηκεληθή πνηφηεηα 

ηνπ χπλνπ, νη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, ε ρξήζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο θαη νη 

θαζεκεξηλέο δπζιεηηνπξγίεο θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα.  

  

Αποδοτικότητα ύπνου. 
Δ1. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, ηη ώξα ζπλήζσο πεγαίλεηο γηα ύπλν 

ηε λύρηα; 

ηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηελ ψξα πνπ πήγαηλαλ ζπλήζσο γηα χπλν θαηά 

ηνλ ηειεπηαίν κήλα, 31 θνηηεηέο (20,67%) απάληεζαλ, φηη πήγαηλαλ γηα χπλν θαηά ηε 

1:00. Σν 16,33% ησλ θνηηεηψλ, δειαδή 24 θνηηεηέο αλέθεξαλ, φηη θνηκφληνπζαλ ζηηο 

2:00. Δπαθφινπζα, 22 θνηηεηέο (14,97%) θαηέγξαςαλ πσο μάπισλαλ θαη 

θνηκφληνπζαλ ζηηο 0:00, θαζψο επίζεο θαη 16 θνηηεηέο (10,88%) πήγαηλαλ γηα χπλν 

ζηηο 3:00. Αθφκα, 10 (6,80%) θνηηεηέο αλέθεξαλ φηη πήγαηλαλ γηα χπλν ζηηο 4:00, 

ελψ 13 (8,84%) ζηηο 0:30. Απφ ηνπο 147 θνηηεηέο, νη 5 (3,40%) δήισζαλ πσο 

πήγαηλαλ γηα χπλν ζηηο 23:00, 7 (4,76%) θνηηεηέο θνηκφληνπζαλ ζηηο 1:30, ελψ 2 

(1,36%) θνηηεηέο επέιεγαλ λα πάλε γηα χπλν κεηά απφ ηηο 0:00, 3 θνηηεηέο ζηηο 2:30 

θαη 2 θνηηεηέο ζηηο 5:00. Σέινο,  παξνπζηάζηεθαλ νη απαληήζεηο «4:30 πκ» κε 4 

θνηηεηέο θαη πνζνζηφ 2,72%, «3:30 πκ» κε 3 θνηηεηέο θαη πνζνζηφ 2,04%, «5:30 πκ» 

κε 2 θνηηεηέο θαη πνζνζηφ 1,36% θαη απφ έλαλ θνηηεηή ζπγθέληξσζαλ νη απαληήζεηο 

«2:50 πκ», «10:30 κκ» θαη «11:30 κκ» κε πνζνζηφ 0,68%. Η κέζε ηηκή ησλ 

απαληήζεσλ ηνπ δείγκαηνο γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ «2:47 πκ». Όζνλ 

αθνξά ηε κέγηζηε ηηκή, εθείλε ήηαλ ε απάληεζε «5:30 πκ», δειαδή ε απάληεζε απηή 

πνπ αληηπξνζψπεπε 2 θνηηεηέο αληηθαηνπηξίδεη ηελ αξγνπνξία ησλ θνηηεηψλ ζην λα 

απνθνηκεζνχλ. Δλψ, ε κηθξφηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε απάληεζε «10:30 

κκ», ε νπνία θαηαδεηθλχεη έλαλ θνηηεηή πνπ θνηκάηαη ζρεηηθά λσξίο. Η ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 4 ψξεο θαη 46 ιεπηά. 
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Δ1 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Δ3. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, ηη ώξα ζπλήζσο μππλάο ην πξσί; 

ηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηελ ψξα πνπ μππλνχζαλ ζπλήζσο νη θνηηεηέο 

θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 21,77% (32 θνηηεηέο) έδσζε ηελ 

απάληεζε 10:00 ην πξσί, αθνινχζεζαλ 30 θνηηεηέο πνπ απάληεζαλ 9:00, δειαδή ην 

20,41% ηνπ πνζνζηνχ θαη 21 (14,29%) θνηηεηέο πνπ επέιεμαλ ηηο 11:00 γηα ηελ ψξα 

πνπ ηνπο αληηπξνζψπεπε σο πξνο ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε. Όζνλ αθνξά ηηο 8:00 

θαη ηηο 12:00, νη θνηηεηέο πνπ ηηο επέιεμαλ ήηαλ 13 (8,84%) θαη 8 (5,44%) 

αληίζηνηρα. Οη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ πσο μππλνχζαλ ζπλήζσο ζηηο 10:30 ήηαλ 10 

(6,80%), εθείλνη πνπ απάληεζαλ 14:00 θαη 8:30 ήηαλ 4 γηα θάζε απάληεζε (2,72%), 

ελψ νη θνηηεηέο πνπ επέιεμαλ ηηο ψξεο 7:00, 7:30 θαη 12:30 θάιππηαλ ην 2,04% ηνπ 

ζπλφινπ, δειαδή 3 θνηηεηέο γηα θάζε απάληεζε. Μηθξφηεξν πνζνζηφ θαηείρε ε 

επηινγή 13:00 πνπ είραλ επηιέμεη 2 (1,36%) θνηηεηέο. Δλψ, απφ 5 θνηηεηέο 

πεξηειάκβαλαλ νη απαληήζεηο 9:30 θαη 11:30 κε πνζνζηφ 3,40%. Σν κηθξφηεξν 

πνζνζηφ θαηαιήθζεθε απφ ηηο απαληήζεηο 12:50, 6:30 θαη 6:00, φπνπ θαζεκία 

αληηζηνηρνχζε ζε έλαλ (0,68%) θνηηεηή. Δπίζεο, 1 θνηηεηήο δελ απάληεζε ζηελ 

εξψηεζε. Η κέζε ηηκή πνπ ζπγθέληξσζαλ νη θνηηεηέο ήηαλ «9:57 πκ», ελψ ε 

απάληεζε «2:00 κκ» απνηέιεζε θαη ηε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε θαη ε 

απάληεζε «6:00 πκ» ηε κηθξφηεξε. Η ηππηθή απφθιηζε γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε 

ήηαλ 1 ψξα θαη 32 ιεπηά.  

 

Δ3 Πίλαθαο ηηκώλ 
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ε απηή ηελ θαηεγνξία εληάζζεηαη θαη ε εξψηεζε Δ4 (Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηειεπηαίνπ κήλα, πόζεο ώξεο ζπλνιηθά θνηκάζαη ην βξάδπ;), ε νπνία αλαιχεηαη 

παξαθάησ. 

 

Δ4 Πίλαθαο ηηκώλ 

6,5 3 

 

6,5 2,04% 

6 25 

 

6 17,01% 

7 38 

 

7 25,85% 

8 37 

 

8 25,17% 

9 15 

 

9 10,20% 

10 9 

 

10 6,12% 

5 14 

 

5 9,52% 

4 2 

 

4 1,36% 

5,5 1 

 

5,5 0,68% 

7,5 1 

 

7,5 0,68% 

3 1 

 

3 0,68% 

2 1 

 

2 0,68% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

 



 
22 

 

Διϊρκεια ύπνου. 
Δ4. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πόζεο ώξεο ζπλνιηθά θνηκάζαη ην 

βξάδπ; 

ηε ζπλέρεηα θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηηο ψξεο πνπ 

θνηκφληνπζαλ ζπλνιηθά ην βξάδπ, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο έδσζαλ ηελ απάληεζε 

«7 ψξεο» πνπ αληηζηνηρεί ζε 38 θνηηεηέο απφ ηνπο 147, δειαδή ζην 25,85%. Όπσο 

επίζεο, θνληά ήηαλ θαη ε απάληεζε ησλ θνηηεηψλ πνπ ζεκείσζαλ ηηο 8 ψξεο κε 37 

θνηηεηέο (25,17%), 25 θνηηεηέο (17,01%) απάληεζαλ ηηο 6 ψξεο θαη ππήξμαλ 15 

(10,20%) θαη 14 (9,52%) θνηηεηέο πνπ παξέζεζαλ ηηο 9 θαη ηηο 5 ψξεο αληίζηνηρα. Σν 

6,12% (9) ησλ θνηηεηψλ επηζήκαλαλ ηηο 10 ψξεο θαη 3 απφ απηνχο ζεκείσζαλ ηηο 

6:30 ψξεο (2,04%). Σέινο, 2 θνηηεηέο (1,36%) αλέθεξαλ φηη θνηκφληνπζαλ 4 ψξεο 

θαη απφ έλαλ θνηηεηή θαηαιάκβαλαλ νη απαληήζεηο 2 ψξεο, 3 ψξεο, 7:30 ψξεο θαη 

5:30 ψξεο (0,68%). Η κέζε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε 

ήηαλ 7 ψξεο θαη 15 ιεπηά. Η κεγαιχηεξε ηηκή ήηαλ ε απάληεζε «10 ψξεο» θαη ε 

κηθξφηεξε ε απάληεζε «2 ψξεο», ελψ ε ηππηθή απφθιηζε ήηαλ 1,5 ψξεο. 

 

Δ4 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Υποκειμενικό ποιότητα ύπνου. 
Δ6. Σνλ ηειεπηαίν κήλα, πώο ζα βαζκνινγνύζεο ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ ζνπ; 

ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε, έγηλε εκθαλέο ην γεγνλφο πσο νη θνηηεηέο δελ 

ιάκβαλαλ ηνλ απαηηνχκελν χπλν πνπ ρξεηάδνληαλ ην ζψκα ηνπο. Αθνχ, 60 ήηαλ 

εθείλνη πνπ δηάιεμαλ ηελ επηινγή «θαιή», δειαδή ην 40,82% ηνπ δείγκαηνο, 49 ηελ 

επηινγή «κέηξηα», πνπ αληηζηνηρεί ζην 33,33% θαη ηελ επηινγή «θαθή» ζεκείσζαλ 

23 θνηηεηέο (15,65%). Σν κηθξφηεξν πνζνζηφ θαηαιάκβαλε ε επηινγή «πνιχ θαιή» 

κε 15 θνηηεηέο (10,20%) λα ηελ επηιέγνπλ.  

 

Δ6 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Διαταραχϋσ ύπνου. 
Δ2. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πόζε ώξα (ζε ιεπηά) ζνπ ρξεηάδεηαη 

γηα λα θνηκεζείο; 

Γηα ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηελ ψξα πνπ ρξεηάδνληαη ζπλήζσο θαηά ηνλ 

ηειεπηαίν κήλα νη θνηηεηέο γηα λα απνθνηκεζνχλ, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο 

απάληεζαλ φηη ρξεηάδνληαλ 30’. Σν πνζνζηφ πνπ θάιππηαλ ήηαλ 17,69% θαη 

αληηζηνηρνχζε ζε 26 θνηηεηέο, ελψ απφ 24 θνηηεηέο, δειαδή ην 16,633% 

ζπγθέληξσζαλ νη απαληήζεηο 10’ θαη 20’. Ληγφηεξνη ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ έδσζαλ ηελ 

απάληεζε πσο ηνπο ρξεηάδνληαλ 15’, αθνχ αλέξρνληαλ ζηνπο 9 (6,12%), ελψ εθείλνη 

πνπ επέιεμαλ ην 1’, ηα 5’, θαη ηα 60’ αλέξρνληαλ ζηνπο 8 θνηηεηέο γηα θάζε 

απάληεζε (5,44%). Αθνινχζσο, 7 ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ φηη ρξεηάδνληαλ 7’ 

(4,76%) γηα λα απνθνηκεζνχλ. Οη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ πσο ηνπο ρξεηάδνληαλ 480’ 

ήηαλ 5 (3,40%), ελψ 3 (2,04%) θνηηεηέο ππνζηήξημαλ πσο ρξεηάδνληαλ 40’. Σηο 

επηινγέο 600’, 420’, 360’ θαη 35’ πξνηίκεζαλ 2 (1,36%) θνηηεηέο αληίζηνηρα γηα θάζε 

απάληεζε. Σέινο, νη ιηγφηεξνη θνηηεηέο, έλαο (0,68%) γηα θάζε απάληεζε, αλέθεξαλ 

φηη ρξεηάδνληαλ 25’, 54’, 75’, 50’, 510’, 48’, 22’, 9’, 45’, 2’, 17’, 3’, 8’, 120’, 12’, 90’ 

θαη έλαο θνηηεηήο δελ απάληεζε ζηελ εξψηεζε. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο Δ2 ήηαλ  

59 ιεπηά, ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε ηηκή «600’» θαη ε κηθξφηεξε ε 

ηηκή «1’». Δλψ, ε ηππηθή απφθιηζε ήηαλ 127 ιεπηά. 
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Δ5 Α. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, δελ κπνξνύζεο λα θνηκεζείο κεηαμύ ηνπ ρξνληθνύ δηαζηήκαηνο ησλ 

30 ιεπηώλ από ηε ζηηγκή πνπ μάπισζεο; 

Οη απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ έδεημαλ κία ζρεηηθή ηζνξξνπία κε εμαίξεζε 

εθείλνπο πνπ δελ δπζθνιεχνληαλ λα απνθνηκεζνχλ θαζφινπ, φπνπ ζπγθέληξσζαλ θαη 

ηηο πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο, αθνχ 62 (42,18%) ήηαλ εθείλνη πνπ απάληεζαλ φηη δελ 

δπζθνιεχνληαλ θαζφινπ, 33 (22,45%) φηη ηνπο παξνπζηάδνληαλ πξφβιεκα ιηγφηεξν 

απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα θαη 31 θνηηεηέο (21,09%) αλέθεξαλ φηη δπζθνιεχνληαλ 

λα θνηκεζνχλ κεηαμχ ησλ 30 ιεπηψλ κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σέινο, ην 

πνζνζηφ 13,66% θαηαιάκβαλαλ νη θνηηεηέο (20) πνπ δελ κπνξνχζαλ λα θνηκεζνχλ 

κεηαμχ ησλ 30 ιεπηψλ ηξεηο ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ζε κία εβδνκάδα. Έλαο θνηηεηήο 

(0,68%) δελ ζπκπιήξσζε ηελ απάληεζε. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,1. Η 

κεγαιχηεξε απάληεζε πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ν αξηζκφο 3, δειαδή ε απάληεζε πάξα 

πνιχ θαη ε κηθξφηεξε ηηκή, ν αξηζκφο 0 πνπ αληηζηνηρεί ζηελ απάληεζε θαζφινπ. Η 

ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,1. 
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Δ5 Β. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, μππλνύζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο ή λσξίο ην πξσί; 

Όζνλ αθνξά ηελ εξψηεζε απηή, μερψξηζε ε απάληεζε ησλ πεξηζζφηεξσλ 

θνηηεηψλ πνπ αλέθεξαλ φηη δελ μππλνχζαλ θαζφινπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο ή 

λσξίο ην πξσί θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα. Σν πνζνζηφ ηνπο αλεξρφηαλ ζην 36,05% ηνπ 

δείγκαηνο πνπ αληηζηνηρνχζε κε 53 θνηηεηέο. Οη ππφινηπεο απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ 

ήηαλ ζρεηηθά θνληά κεηαμχ ηνπο, αθνχ 35 (23,81%) ήηαλ εθείλνη πνπ θαηέγξαςαλ 

πσο μππλνχζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο ιηγφηεξν απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα, 

32 ( 21,77%) θνηηεηέο απάληεζαλ κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ηέινο 27 ( 

18,37%) θνηηεηέο απάληεζαλ πσο ήηαλ αλήζπρνη ηηο λχρηεο, αθνχ μππλνχζαλ ηξεηο ή 

πεξηζζφηεξεο θνξέο ζε κία εβδνκάδα. Η κέζε ηηκή ηνπ δείγκαηνο γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ 1,3. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε 

απάληεζε 3 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε, ν αξηζκφο 0 (θαζφινπ), ελψ ε ηππηθή 

απφθιηζε ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 1,2. 
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Δ5 Γ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, ρξεηαδόηαλ λα ζεθσζείο γηα λα ρξεζηκνπνηήζεηο ην κπάλην; 

ρεδφλ νη κηζνί θνηηεηέο (72), δειαδή ην 48,98% απάληεζαλ πσο δελ 

ρξεηάδεηαη θαζφινπ ηνλ ηειεπηαίν κήλα λα μππλήζνπλ γηα λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ην 

κπάλην. Σν 23,13% (34 θνηηεηέο) αλέθεξαλ πσο ζεθψλνληαλ ιηγφηεξν απφ κία θνξά 

ηελ εβδνκάδα, ην 17,69% (26 θνηηεηέο) κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ηέινο, 15 

θνηηεηέο (10,20%) επέιεμαλ ηελ απάληεζε φηη ρξεηαδφηαλ λα ζεθσζνχλ ηξεηο ή 

πεξηζζφηεξεο θνξέο ζε κία εβδνκάδα. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,9, ε 

κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ην 3 θαη ε κηθξφηεξε ήηαλ ην 0. Ο αξηζκφο 

πνπ αληηπξνζψπεπε ηελ ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 1,03. 
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Δ5 Γ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, δελ κπνξνύζεο λα αλαπλεύζεηο εύθνια; 

Η πιεηνςεθία ησλ θνηηεηψλ αλέθεξε φηη δελ είρε ζέκα κε ηελ αλαπλνή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 113 θνηηεηέο (76,87%) ζεκείσζαλ ηελ 

επηινγή «θαζφινπ θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα», αθνινχζεζαλ 17 θνηηεηέο (11,56%) 

πνπ ζεκείσζαλ πσο ε ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε εκθαλίζηεθε ιηγφηεξν απφ κία θνξά 

ηελ εβδνκάδα, έπεηηα 11 (7,48%) ήηαλ εθείλνη πνπ επέιεμαλ ηελ απάληεζε «κία ή 

δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα» θαη 6 θνηηεηέο (4,08%) αλέθεξαλ πσο ε θαηάζηαζε απηή 

εκθαλίζηεθε ζε απηνχο ηξεηο ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα. Όζνλ αθνξά, ηε 

κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε απηή ήηαλ 

0,4. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε απάληεζε 3 (πάξα πνιχ) θαη ε 

κηθξφηεξε, ε απάληεζε 0 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ησλ απαληήζεσλ ζε 

απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ 0,8. 
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Δ5 Δ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, έβερεο ή ξνράιηδεο δπλαηά; 

Η επφκελε εξψηεζε έρεη ζρέζε κε ην βήρα ή ην δπλαηφ ξνραιεηφ πνπ κπνξεί 

λα επεξεάδεη ηνλ χπλν θαηά ηνλ ηειεπηαίν κήλα. χκθσλα κε ηηο απαληήζεηο, έλα 

κεγάιν κέξνο ηνπ ζπλφινπ (67,35%) δελ αληηκεηψπηδε ηέηνηνπ είδνπο πξφβιεκα, ελψ 

ζην 17,69% ηνπ ζπλφινπ εκθαλίζηεθε ην πνιχ κία θνξά ηελ εβδνκάδα. Αληίζεηα, ην 

10,88% θαη ην 4,08% ηνπ ζπλφινπ ησλ θνηηεηψλ εκθάληζε ηέηνηνπ είδνπο 

ζπκπηψκαηα πνπ κπνξεί λα παξεκπφδηδαλ ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ χπλνπ. Αθφκε, ε 

κέζε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ 0,5, ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

ζπλαληήζεθε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,8. 
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Δ5 Ε. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, έλησζεο πσο θξπώλεηο; 

Σελ αίζζεζε ηνπ θξχνπ δελ ηελ βίσλαλ πνιινί απφ ηνπο θνηηεηέο ζηνλ χπλν 

ηνπο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα. Οη 59 απφ ηνπο 147 θνηηεηέο δήισζαλ 

φηη ην έρνπλ βηψζεη ιηγφηεξν απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα, εμίζνπ 53 θνηηεηέο 

δήισζαλ φηη δελ ην έρνπλ βηψζεη θαζφινπ. Απφ ηνπο 147 φκσο, νη 32 αλέθεξαλ φηη 

θξπψλνπλ ρσξίο θάπνηα ζπγθεθξηκέλε αηηία κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελψ 3 

είλαη εθείλνη νη θνηηεηέο πνπ θξπψλνπλ πεξηζζφηεξεο απφ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

Δπηπξφζζεηα, ε κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,9. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

ζπλαληήζεθε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (ιίγν). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε αλήιζε ζην 0,8. 
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Δ5 Ζ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, έλησζεο πσο δεζηαίλεζαη; 

Απφ ηελ άιιε, ε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε αθνξά ηε δέζηε πνπ έλησζαλ θαηά ηνλ 

ηειεπηαίν κήλα ζηνλ χπλν ηνπο νη θνηηεηέο. Σν 56,46% ησλ θνηηεηψλ απάληεζε πσο 

δελ έλησζε λα δεζηαίλεηαη θαζφινπ ζηνλ χπλν ηνπ, άξα δελ επεξεάδεηαη ε νκαιή 

δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ απφ απηφλ ηνλ παξάγνληα. Σν 29,93% αλέθεξε φηη βίσλε ηε 

ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε ιηγφηεξν απφ κία θνξά ηελ εβδνκάδα θαη κε κηθξφηεξν 

πνζνζηφ αθνινπζνχλ εθείλνη πνπ ην βίσλαλ πην έληνλα ζε ζρέζε κε ηνπο 

πξνεγνχκελνπο. Σα πνζνζηά ηνπο αλέξρνληαλ ζην 12,93% γηα εθείλνπο πνπ ην είραλ 

δήζεη κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ζε 0,68% ην πνζνζηφ ηνπ θνηηεηή πνπ ην 

βίσλε ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα ηνπιάρηζηνλ. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ 

θνηηεηψλ πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ 0,6, ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

ζπλαληήζεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ). 

Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο, εθείλε παξνπζηάζηεθε κε 

ηνλ δεθαδηθφ αξηζκφ 0,7. 
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Δ5 Θ. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν επεηδή, είρεο εθηάιηεο; 

Σν πνζνζηφ ησλ θνηηεηψλ πνπ ππέθεξε απφ εθηάιηεο ήηαλ ζρεηηθά ρακειφ. 

Δηδηθφηεξα, 79 θνηηεηέο απφ ηνπο 147  δελ έβιεπαλ εθηάιηεο θαηά ηνλ ηειεπηαίν 

κήλα, 43 θνηηεηέο αλέθεξαλ, φηη είδαλ ειάρηζηνπο εθηάιηεο, ελψ 21 θνηηεηέο 

απάληεζαλ φηη έβιεπαλ εθηάιηεο κία ή δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σέινο, ην κηθξφηεξν 

πνζνζηφ ησλ θνηηεηψλ (4) έβιεπαλ πνιχ ζπρλά εθηάιηεο. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο 

Δ5 Θ ήηαλ 0,7 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ζηε ζπγθεθξηκέλε 

εξψηεζε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 0,8. 
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Δ5 Η. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα πόζν ζπρλά είρεο πξόβιεκα κε ηνλ 

ύπλν, επεηδή είρεο θάπνην πόλν; 

πληξηπηηθή ήηαλ ε πιεηνςεθία ησλ θνηηεηψλ ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε πνπ 

αλέθεξε φηη δελ έλησζε θάπνην πφλν θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, αθνχ νη θνηηεηέο 

πνπ επέιεμαλ απηή ηελ απάληεζε αλέξρνληαλ ζηνπο 107. Λίγνη ήηαλ εθείλνη νη 

θνηηεηέο (26) πνπ αλέθεξαλ φηη ζπάληα έλησζαλ θάπνην πφλν, ελψ ηα κηθξφηεξα 

πνζνζηά θαηείραλ νη θνηηεηέο (9) πνπ παξνπζίαδαλ πφλν κία ή δχν θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη νη θνηηεηέο (5) πνπ ζεκείσζαλ φηη ληψζνπλ πφλν ηξεηο ή πεξηζζφηεξεο 

θνξέο κέζα ζηελ εβδνκάδα. Δπίζεο, ε κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα 

ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηελ χπαξμε θάπνηνπ πφλνπ θαη ηε δεκηνπξγία πξνβιήκαηνο 

ζηνλ χπλν ήηαλ 0,7 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ήηαλ ην 3 (πάξα 

πνιχ), ελψ ην 0 (θαζφινπ) ήηαλ ε κηθξφηεξε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ζηηο 

απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ. Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,8. 

 

Δ5 Η Πίλαθαο ηηκώλ 

0 107 

 

0 72,79% 

2 9 

 

2 6,12% 

1 26 

 

1 17,69% 

3 5 

 

3 3,40% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 
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Δ5 Κ. Κάπνηνη άιινη ιόγνη πνπ ζνπ δεκηνπξγνύζαλ πξνβιήκαηα ζηνλ ύπλν θαη 

αλ ππήξραλ πόζνη ήηαλ απηνί;  

ηελ εξψηεζε γηα ηνλ αλ ππάξρεη θάπνηνο άιινο ιφγνο πνπ επεξεάδεη ηελ 

νκαιή δηαδηθαζία ηνπ χπλνπ ε πιεηνςεθία δελ απάληεζε θαζφινπ ηελ εξψηεζε. 

Γεγνλφο πνπ πξνζκεηξήζεθε σο «0». Οη θνηηεηέο πνπ δελ απάληεζαλ ήηαλ 131 απφ 

ηνπο 147. Απφ απηνχο 91 απάληεζαλ πσο δελ ππάξρεη θάπνηνο ιφγνο θαη νη ππφινηπνη 

40 δελ ζεκείσζαλ θάπνηα απάληεζε. Οη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ έλαλ ιφγν πνπ 

επεξέαδε ηελ νκαιφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο ήηαλ 13, ελψ 2 ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ 

θαηέγξαςαλ 2 ιφγνπο. Σέινο ππήξρε έλαο θνηηεηήο πνπ ζπκπεξηέιαβε 3 ιφγνπο πνπ 

ηνλ επεξέαδαλ λα θνηκεζεί αξκνληθά. 

 

Δ5 Κ Πίλαθαο ηηκώλ 

0 131 

 

0 89,12% 

1 13 

 

1 8,84% 

2 2 

 

2 1,36% 

3 1 

 

3 0,68% 
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Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Χρόςη φαρμακευτικόσ αγωγόσ. 
Δ7. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πόζν ζπρλά ιάκβαλεο θάπνηα 

θαξκαθεπηηθή αγσγή (ζπληαγνγξαθεκέλε ή κε) γηα λα κπνξέζεηο λα θνηκεζείο; 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα γίλεηαη μεθάζαξν πσο ειάρηζηνη είλαη εθείλνη νη 

θνηηεηέο πνπ ιάκβαλαλ θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα λα ηνπο βνεζήζεη λα θνηκεζνχλ, 

αθνχ ην 88,44% ησλ θνηηεηψλ απάληεζε πσο δελ ιάκβαλε θαζφινπ ζπρλά θάπνηα 

θαξκαθεπηηθή αγσγή. Σν 8,16% απάληεζε πσο ιάκβαλε ιηγφηεξν ζπρλά, ελψ πνιχ 

κηθξά πνζνζηά ζπγθέληξσζαλ εθείλνη πνπ απάληεζαλ φηη ιάκβαλαλ πνιχ ζπρλά 

(1,36%) θαη πάξα πνιχ ζπρλά (2,04%). ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηε ρξήζε 

θαξκαθεπηηθήο αγσγήο ην κέζν φξν πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ 0,2. Η κεγαιχηεξε ηηκή 

πνπ θαηαγξάθεθε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ), ελψ ε 

ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε ην 0,5.  

 

Δ7 Πίλαθαο ηηκώλ   

0 130 

 

0 88,44% 

1 12 

 

1 8,16% 

3 3 

 

3 2,04% 

2 2 

 

2 1,36% 
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Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 
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Καθημερινϋσ δυςλειτουργύεσ. 
Δ8. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πόζν δύζθνιν ζνπ ήηαλ λα κείλεηο 

μύπληνο θαηά ηελ νδήγεζε, ηελ ώξα ηνπ θαγεηνύ ή ζε θάπνηα θνηλσληθή 

δξαζηεξηόηεηα; 

Οη θνηηεηέο πνπ δελ είραλ πξφβιεκα λα κείλνπλ μχπληνη ζε θάπνηα θνηλσληθή 

πεξίζηαζε έθηαλαλ ηνπο 105 απφ ηνπο 147, δειαδή ην 71,43% ηνπ ζπλφινπ. 

Αθνινπζνχλ εθείλνη πνπ ην είραλ βηψζεη ειάρηζηα κε 19,05%, έπεηηα πνιχ ζπρλά ην 

είρε ππνζηεί ην 8,16% ησλ θνηηεηψλ θαη επαθφινπζα, ην πνζνζηφ ηνπ 1,36% 

αληηπξνζψπεπε εθείλνπο ηνπο θνηηεηέο πνπ δπζθνιεχνληαλ λα θξαηεζνχλ μχπληνη 

πάξα πνιχ ζπρλά ζηηο θνηλσληθέο πεξηζηάζεηο πνπ παξεπξίζθνληαλ. Σέινο, ε κέζε 

ηηκή ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,4 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε ήηαλ ην 3 (πάξα πνιχ), ελψ ην 0 ήηαλ ε κηθξφηεξε ηηκή πνπ έγηλε 

αληηιεπηή ζηελ εξψηεζε. Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο αλήιζε ζην 0,7.  

Δ8 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Δ9. Σνλ ηειεπηαίν κήλα, πόζν δύζθνιν ήηαλ γηα εζέλα λα θξαηεζείο 

ελζνπζηαζκέλνο γηα λα θάλεηο πξάγκαηα; 

ηελ εξψηεζε πνπ παξαηέζεθε παξαπάλσ ππήξρε ζρεδφλ ηζνςεθία αλάκεζα 

ζε δχν επηινγέο ησλ θνηηεηψλ ζρεηηθά κε ηε δπζθνιία λα θξαηεζνχλ 

ελζνπζηαζκέλνη, ψζηε λα κπνξνχλ λα επηηειέζνπλ πξάγκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. Σν 41,50% ησλ θνηηεηψλ δήισζε πσο δπζθνιεχνληαλ ιίγν λα κείλνπλ 

ελζνπζηαζκέλνη, ελψ ην 40,14% δήισζε πσο δελ δπζθνιεχνληαλ θαζφινπ. Έπεηηα, 

αθνινπζνχλ εθείλνη πνπ ζεκείσζαλ φηη δπζθνιεχνληαλ πνιχ λα θξαηεζνχλ 

ελζνπζηαζκέλνη γηα λα θάλνπλ πξάγκαηα κε 13,61% θαη ζηε ζπλέρεηα, βξίζθνληαη νη 

θνηηεηέο πνπ δπζθνιεχνληαλ πάξα πνιχ, φπνπ ην πνζνζηφ ηνπο ήηαλ ην ρακειφηεξν 

θαη θάιππηε ην 4,76%. πλερίδνληαο, ε κέζε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ζηελ εξψηεζε 

ζρεηηθά κε ηε δπλαηφηεηα λα θξαηεζνχλ ελζνπζηαζκέλνη νη θνηηεηέο ηνλ ηειεπηαίν 

κήλα ήηαλ 0,8 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε απάληεζε 3 (πάξα 

πνιχ), ελψ ηε κηθξφηεξε ηηκή αληηπξνζψπεπε ε απάληεζε 0 (θαζφινπ. Σέινο, ε 

ηππηθή απφθιηζε ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο εκθαλίζηεθε κέζα απφ ηνλ αξηζκφ 

0,8. 

Δ9 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ανϊλυςη τησ ποιότητασ του ύπνου των φοιτητών 
 

 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα παξαηίζεληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο επεμεξγαζίαο ησλ 

απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ, φζνλ αθνξά ην εξσηεκαηνιφγην PSQI. Σα απνηειέζκαηα 

πξνέθπςαλ κε ηελ αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ σο πξνο ηε βαζκνινγία 

πνπ έρνπλ επηιέμεη. ηνλ πίλαθα είλαη εκθαλέο πσο ηε ρακειφηεξε βαζκνινγία 6,5 

θαη ζπλεπψο ηελ θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ θαηέρνπλ νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 

βαζκνινγίαο 8,5-10. Αθνινπζνχλ, νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 6,5-8,5 πνπ 

ζπγθέληξσζαλ βαζκνινγία 7,32 θαη δείρλνπλ λα απνκαθξχλνληαη απφ ηελ θαιή 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. ηε ζπλέρεηα, έπνληαη νη θνηηεηέο πνπ ην απνηέιεζκά ηεο 

βαζκνινγίαο ηνπο είλαη 8,46 κε κέζν φξν βαζκνινγίαο 5-6,5 θαη θαίλεηαη πσο ε 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο δελ είλαη αξθεηά θαιή. Σέινο, 2 θνηηεηέο πνπ δελ 

απάληεζαλ ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξνχζε ηε βαζκνινγία ηνπο ζπγθέληξσζαλ ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ πίλαθα, δειαδή ηε βαζκνινγία 10, γεγνλφο πνπ ζεκαίλεη 

πσο έρνπλ αλαπηχμεη θαθή πνηφηεηα χπλνπ. 
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Αξιοπιςτύα του ερωτηματολογύου PSQI 
 

 

Σν ζπγθεθξηκέλν εξσηεκαηνιφγην εμεηάζηεθε ζπλνιηθά, σο πξνο ηηο 

βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ. Αξρηθά, εμεηάδνληαο ηηο απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ πνπ 

δελ θαζφξηζαλ θάπνηα απάληεζε ζηε βαζκνινγία ηνπο καο δίλνπλ δείθηε αμηνπηζηίαο 

a=0,98. Έπεηηα, ζηνπο θνηηεηέο κε κέζν φξν βαζκνινγίαο 5-6,5 ν δείθηεο αμηνπηζηίαο 

αλέξρεηαη a=0,76, ελψ γηα ηνπο θνηηεηέο κε κέζν φξν 6,5-8,6 θηάλεη a=0,72. Σέινο, 

φζνλ αθνξά ηνπο θνηηεηέο κε κέζν φξν βαζκνινγίαο 8,5-10 ν δείθηεο αμηνπηζηίαο 

ησλ απαληήζεσλ αγγίδεη a=0,74. Δπνκέλσο, νη απαληήζεηο ησλ 4 θαηεγνξηψλ ησλ 

θνηηεηψλ πξνζδίδνπλ έλα αξθεηά ηθαλνπνηεηηθφ δείγκα αμηνπηζηίαο κε απνθνξχθσκα 

ηνπο θνηηεηέο πνπ δελ έδσζαλ απάληεζε φζνλ αθνξά ηελ εξψηεζε κε ηε βαζκνινγία 

ηνπο, αιιά ζπγθέληξσζαλ πάξα πνιχ πςειφ δείθηε αμηνπηζηίαο.    
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Ερωτηματολόγιο SLEEP-50 by Spoormaker 
 

 

ηε ζπλέρεηα, νη θνηηεηέο ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην sleep-50, ην νπνίν 

έρεη ζρεδηαζηεί γηα λα εμεηάδεη δηάθνξεο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ, φπνπ ππάξρνπλ. 

Υσξίδεηαη ζε 9 ππνθιίκαθεο θαη απηέο είλαη ε ππληθή άπλνηα, ε αυπλία, ε 

λαξθνιεςία, ε  Πεξηνδηθή θηλεηηθή δηαηαξαρή ησλ άθξσλ (PLMD), ε ππληθή 

δηαηαξαρή ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ, ε ππλνβαζία, νη εθηάιηεο, δηάθνξνη παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν θαη ε επίδξαζε ηεο έιιεηςεο ηνπ χπλνπ. 

 

Υπνικό ϊπνοια. 
Ο1. Μνπ έρνπλ πεη όηη ξνραιίδσ. 

πληξηπηηθή ήηαλ ε πιεηνςεθία πνπ ππνζηήξημε πσο δελ ξνραιίδεη θαζφινπ, κε 

100 θνηηεηέο, έπεηηα αθνινπζνχλ 34 πνπ απνθάιπςαλ φηη ξνραιίδνπλ ιίγν θαη 11 

είλαη νη θνηηεηέο πνπ απάληεζαλ πσο ξνραιίδνπλ πνιχ. Οη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ, 

φηη ξνραιίδνπλ πάξα πνιχ ήηαλ 2. Η κέζε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε απφ ηηο απαληήζεηο 

ησλ θνηηεηψλ ζε απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ 1,4. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ ζπλαληήζεθε 

ζε απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, 

ε ηππηθή απφθιηζε αλήιζε ζην 0,7. 

 

Ο1 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 100 

 

1 68,03% 

2 34 

 

2 23,13% 

3 11 

 

3 7,48% 

4 2 

 

4 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο2. Ηδξώλσ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Η εκθάληζε ηδξψηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο δελ παξνπζηάζηεθε ζπρλά 

ζηνπο θνηηεηέο, αθνχ 106 ήηαλ εθείλνη πνπ απάληεζαλ φηη δελ έρνπλ βηψζεη απηή ηελ 

θαηάζηαζε. Οη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ φηη ηδξψλνπλ ιίγν είλαη 37, ελψ 4 ήηαλ εθείλνη 

πνπ ηδξψλνπλ πνιχ. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 1,3 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή 

αληηπξνζσπεχηεθε απφ ηνλ αξηζκφ 3 (πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε απφ ην 1 (θαζφινπ). Η 

ηππηθή απφθιηζε ζε απηή ηελ εξψηεζε εκθαλίζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,5. 

 

Ο2 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ο3. Μνπ έρνπλ πεη όηη θξαηάσ ηελ αλαπλνή κνπ, όηαλ θνηκάκαη. 

Λίγνη εκθαλίδνληαη νη θνηηεηέο πνπ θξαηνχλ ηελ αλαπλνή ηνπο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηνπο, αθνχ ην 86,39% (127) ησλ θνηηεηψλ δήισζαλ πσο δελ ην 

έρνπλ βηψζεη πνηέ θαη 10,88% (16), φηη ηνπο ζπκβαίλεη ειάρηζηα. Γχν (1,36%) 

θνηηεηέο απάληεζαλ πσο ηνπο ζπκβαίλεη αξθεηά ζπρλά θαη έλαλ θνηηεηή δηαηεξνχζε 

ε απάληεζε πάξα πνιχ (0,68%). Αθφκε, έλαο θνηηεηήο δελ απάληεζε ην εξψηεκα. 

ην εξψηεκα γηα ην αλ θξαηνχλ ηελ αλαπλνή ηνπο, φηαλ θνηκνχληαη νη θνηηεηέο ε 

κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 1,2. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ ζπλαληήζεθε ζηελ 

εξψηεζε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε θαίλεηαη λα απνθαιχθζεθε κε ηελ ηηκή 0,5. 

 

Ο3 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ο4. Μνπ έρνπλ πεη όηη μππλάσ πξνζπαζώληαο λα αλαπλεύζσ. 

Γηαθξηηή γηλφηαλ ε δηαθνξά ηεο απάληεζεο κε ηηο πεξηζζφηεξεο επηινγέο ζε 

ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο επηινγέο ησλ θνηηεηψλ πνπ δελ είραλ βηψζεη ηελ  θαηάζηαζε 

λα μππλνχλ ην βξάδπ πξνζπαζψληαο λα αλαπλεχζνπλ. Απηφ θαίλεηαη ζην γεγνλφο, 

φηη 127 θνηηεηέο έδσζαλ ηελ απάληεζε πσο δελ ηνπο έρεη ζπκβεί θαζφινπ. 

Αθνινχζεζαλ, εθείλνη πνπ ηνπο έρεη ζπκβεί ιίγεο θνξέο κε 17 θνηηεηέο λα ην 

επηιέγνπλ. Δπαθφινπζα, 2 θνηηεηέο ην είραλ βηψζεη πάξα πνιιέο θνξέο θαη έλαο 

θνηηεηήο πνπ ήηαλ θαη ην κηθξφηεξν πνζνζηφ απάληεζε πσο ην είρε βηψζεη πνιιέο 

θνξέο. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε 

ήηαλ 1,2 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ην 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε 

ην 1 (θαζφινπ). Σελ ηηκή 0,5 θάιππηε ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο. 

 

Ο4 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ο5. Ξππλάσ κε ζηεγλό ζηόκα. 

ε απηή ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ην μχπλεκα κε ζηεγλφ ζηφκα, ε πιεηνςεθία 

ησλ θνηηεηψλ (72) απάληεζαλ πσο μππλνχλ κε ζηεγλφ ζηφκα θάπνηεο θνξέο. Δλψ, 46 

είλαη εθείλνη πνπ απάληεζαλ πσο δελ ηνπο έρεη ζπκβεί θαζφινπ θαη ηελ επηινγή φηη 
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ηνπο ζπκβαίλεη πνιχ έδσζαλ 25 θνηηεηέο. Σν ιηγφηεξν πνζνζηφ ζπγθέληξσζαλ 

εθείλνη πνπ παξνπζίαζαλ ηελ απάληεζε «πάξα πνιχ» θαη αξηζκνχζε ηνπο 3 θνηηεηέο. 

Έλαο θνηηεηήο δελ έδσζε θάπνηα απάληεζε. Ο αξηζκφο πνπ αληηπξνζψπεπε ηε κέζε 

ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 1,9. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ έγηλε αληηιεπηή ήηαλ ην 4 

(πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε έθηαζε ζην 

0,7. 

 

Ο5 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ο6. Ξππλάσ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο θαζώο βήρσ/ έρνληαο έιιεηςε αλάζαο. 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηεο απάληεζεο ζην εξψηεκα «αλ μππλνχλ ην βξάδπ 

βήρνληαο ή κε κπνξψληαο λα αλαπλεχζνπλ» ήηαλ 75,51% (111) θνηηεηέο πνπ 

ζεκείσζαλ φηη δελ ηνπο έρεη ζπκβεί θαζφινπ. ηε ζπλέρεηα, βξίζθνληαλ εθείλνη πνπ 

απάληεζαλ φηη ηνπο ζπλέβαηλε ιίγν κε 17,01% (25) θαη επαθφινπζα νη θνηηεηέο πνπ 

ην είραλ βηψζεη πνιιέο θνξέο κε 7,48% (11). Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ 

θνηηεηψλ γηα απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ 1,3. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ 

ην 3 (πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε απνθαιχθζεθε κε 

ηνλ αξηζκφ 0,6. 
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Ο7. Ξππλάσ κε κία μηλή γεύζε ζην ζηόκα κνπ. 

ην εξψηεκα γηα ην εάλ μππλνχλ κε κία μηλή γεχζε ζην ζηφκα ηνπο, 105 

θνηηεηέο απάληεζαλ φηη δελ ηνπο έρεη ζπκβεί πνηέ, 30 ήηαλ εθείλνη πνπ ππνζηήξημαλ 

φηη ηνπο έρεη ζπκβεί ιίγεο θνξέο, αθνινπζνχλ 10 θνηηεηέο πνπ ην έρνπλ βηψζεη 

πνιιέο θνξέο θαη 2 είλαη εθείλνη πνπ ην έρνπλ βηψζεη πάξα πνιιέο θνξέο. Η κέζε 

ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ ην 1,4 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή ην 4 (πάξα 

πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε 

ζην 0,7. 

 

Ο7 Πίλαθαο ηηκώλ 
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2 20,41% 
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3 10 
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Ο8. Ξππλάσ κε πνλνθέθαιν. 

Οη θνηηεηέο πνπ μππλνχζαλ κε πνλνθέθαιν ζπρλά δελ ήηαλ πνιινί. Σν 59,18% 

δήισζε φηη δελ μππλάεη κε πνλνθέθαιν, ελψ ην 29,93% απάληεζε πσο μππλάεη κε 

πνλνθέθαιν ιίγεο θνξέο. Γψδεθα θνηηεηέο (8,16%) ζεκείσζαλ πσο μππλνχλ κε 

πνλνθέθαιν πνιιέο θνξέο θαη 4 (2,72%) πσο μππλνχλ κε πνλνθέθαιν πάξα πνιιέο 

θνξέο. Η κέζε ηηκή ζε απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ 1,5. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

απνθαιχθζεθε κε ηελ αλάγλσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε 

κηθξφηεξε ην 0 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξψηεζεο 

ήηαλ 0,8. 

 

Ο8 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 87 

 

1 59,18% 

2 44 

 

2 29,93% 

4 4 

 

4 2,72% 

3 12 

 

3 8,16% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

Αώπνύα. 
Ο9. Γπζθνιεύνκαη λα θνηκεζώ. 

Η δπζθνιία ζηνπο θνηηεηέο λα θνηκεζνχλ ήηαλ εκθαλή ζηνλ παξαθάησ πίλαθα. 

Οη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο ήηαλ εθείλνη πνπ δπζθνιεχνληαη ιίγν ζην λα απνθνηκεζνχλ 

θαη αλήιζαλ ζηνπο 56. Έπεηηα, βξέζεθαλ εθείλνη πνπ δελ δπζθνιεχνληαη θαζφινπ κε  

53 άηνκα, δειαδή ηε κνλαδηθή εμαίξεζε ησλ θνηηεηψλ ηνπ δείγκαηνο πνπ θνηκνχληαη 

κε επθνιία θαη αθνινχζεζαλ 23 θνηηεηέο πνπ δπζθνιεχνληαη πνιχ. Σν κηθξφηεξν 

πνζνζηφ θαηείραλ νη θνηηεηέο πνπ δπζθνιεχνληαη πάξα πνιχ λα απνθνηκεζνχλ κε 15 

θνηηεηέο λα ζεκεηψλνπλ ηελ απάληεζε. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο αλήιζε ζην 2 θαη 

ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ ζπλαληήζεθε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ζηηο απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ ην 1. 
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2 56 

 

2 38,10% 

3 23 

 

3 15,65% 

1 53 

 

1 36,05% 

4 15 

 

4 10,20% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 
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Ο10. Πεξλνύλ ζθέςεηο από ην κπαιό κνπ θαη κε θξαηνύλ μύπλην. 

Η παξαθάησ εξψηεζε έρεη ζρέζε κε ηηο ζθέςεηο πνπ πεξλνχλ απφ ην κπαιφ ησλ 

θνηηεηψλ, φηαλ εηνηκάδνληαη λα απνθνηκεζνχλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πιεηνςεθία ησλ 

θνηηεηψλ, πνπ πεξηιακβάλεη 51 θνηηεηέο, απάληεζε πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ 

πεξλνχλ ζθέςεηο απφ ην κπαιφ ηνπο θαη δελ ηνπο αθήλνπλ λα απνθνηκεζνχλ. ηε 

ζπλέρεηα, 38 θνηηεηέο ζεκείσζαλ, φηη πνιιέο είλαη νη θνξέο πνπ πεξλνχλ ζθέςεηο απφ 

ην κπαιφ ηνπο θαη 34 θνηηεηέο ήηαλ εθείλνη πνπ απάληεζαλ, φηη νη θνξέο πνπ πεξλνχλ 

ζθέςεηο απφ ην θεθάιη ηνπο είλαη πάξα πνιιέο. Μηθξφηεξν αξηζκφ θνηηεηψλ (24) 

ζπγθέληξσλε ε απάληεζε θαζφινπ. Όζνλ αθνξά, ηε κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο εθείλε 

εκθαλίζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 2,6. Η κεγαιχηεξε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 4 θαη ε 

κηθξφηεξε ην 1, ελψ ηελ ηππηθή απφθιηζε αληηπξνζψπεπε ν αξηζκφο 1.  
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Ο11. Δίκαη αλήζπρνο θαη δπζθνιεύνκαη λα ραιαξώζσ. 

ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε νη θνηηεηέο απάληεζαλ ζην εξψηεκα αλ έρνπλ 

αλεζπρίεο θαη δπζθνιεχνληαη λα ραιαξψζνπλ. Η πιεηνλφηεηα πνπ αξηζκνχζε ζε 52 

θνηηεηέο απάληεζε φηη νη θνξέο πνπ δπζθνιεχεηαη λα ραιαξψζεη είλαη ιίγεο, ελψ ε 

απάληεζε «θαζφινπ» αθνινπζεί κε 41 θνηηεηέο. Απφ ηνπο 147 θνηηεηέο νη 29 

παξέζεζαλ ηελ απάληεζε, φηη πνιιέο θνξέο δπζθνιεχνληαη λα ραιαξψζνπλ θαη 25 

φηη δπζθνιεχνληαη πάξα πνιιέο θνξέο. Η κέζε ηηκή, ζηελ εξψηεζε γηα ην αλ νη 

θνηηεηέο είλαη αλήζπρνη θαη δπζθνιεχνληαη λα θνηκεζνχλ, ήηαλ 2,3. Η κεγαιχηεξε 

ηηκή πνπ βξέζεθε ζηελ εξψηεζε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ήηαλ 1. 
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Ο12. Ξππλώ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Οη θνηηεηέο πνπ μππλνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο δελ ήηαλ πνιινί. Σν 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ 39,46% (58 θνηηεηέο) αλέθεξε φηη μππλάεη ιίγεο θνξέο θαη ην 
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36,05% (53) φηη δελ μππλάεη θαζφινπ. Όκσο, ην 16,33% (24) δήισζε φηη μππλάεη 

πνιιέο θνξέο θαη ην 8,16% (12) φηη μππλάεη πάξα πνιιέο θνξέο. Η κέζε ηηκή ηεο 

εξψηεζεο ήηαλ 2. Η κεγαιχηεξε ηηκή εκθαλίζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 4 (πάξα πνιχ) θαη 

ε κηθξφηεξε κε ηνλ αξηζκφ 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,9. 
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Ο13. Αθνύ μππλήζσ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο, θνηκάκαη αξγά κεηά. 

ε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξνεγνχκελε εξψηεζε, νη θνηηεηέο έπξεπε λα 

απαληήζνπλ γηα ην ελδερφκελν πνπ μππλνχζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο, αλ 

θνηκνχληαη αξγά έθηνηε. Οη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο πνπ αξηζκνχλ ηνπο 85 (57,82%) 

απάληεζαλ φηη δελ θνηκνχληαη αξγά, φηαλ μππλνχλ ηε λχρηα. ηε ζπλέρεηα, 40 

θνηηεηέο (27,21%) απνθξίζεθαλ πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ ζα θνηκεζνχλ αξγά 

φηαλ μππλνχλ ηε λχρηα θαη 13 θνηηεηέο (8,84%) πσο ηνπο ζπκβαίλεη πνιιέο θνξέο. 

Σνπο ιηγφηεξνπο θνηηεηέο έιαβε ε απάληεζε, φηη ηνπο ζπκβαίλεη πάξα πνιιέο θνξέο, 

κε 9 θνηηεηέο (6,12%) λα ηελ πηνζεηνχλ. Βξίζθνληαο ηε κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ 

ηεο εξψηεζεο απνθαιχθζεθε ν αξηζκφο 1,6. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε ήηαλ ην 

4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ), ελψ ε ηππηθή απφθιηζε ήηαλ 0,9. 
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Ο14. Ξππλάσ λσξίο θαη δελ κπνξώ λα μαλαθνηκεζώ. 

Αληίζεηα ζηελ εξψηεζε, αλ δελ κπνξνχλ λα μαλαθνηκεζνχλ φηαλ μππλνχλ ην 

πξσί, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (90), πνπ αληηζηνηρεί ζην 61,22% ηνπ δείγκαηνο, 

απάληεζαλ φηη δελ δπζθνιεχνληαη θαζφινπ λα μαλαθνηκεζνχλ θαη 35 (23,81%) ήηαλ 

εθείλνη πνπ αλέθεξαλ, φηη δπζθνιεχνληαη ιίγν λα μαλαθνηκεζνχλ. Δπαθφινπζα, 14 

θνηηεηέο (9,52%) ζεκείσζαλ, φηη δπζθνιεχνληαη πνιχ λα μαλαθνηκεζνχλ αλ 

μππλήζνπλ λσξίο θαη 8 (5,44%) φηη δπζθνιεχνληαη πάξα πνιχ. Η κέζε ηηκή ήηαλ 1,6 

θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε κπνξεί λα 

δεισζεί κε ηνλ αξηζκφ 0,9. 
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Ο14 Πίλαθαο ηηκώλ 
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Ο15. Κνηκάκαη ειαθξηά. 

Πνιινί ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ εκθαλίζηεθαλ λα κελ θνηκνχληαη ειαθξηά. Σν 

πνζνζηφ 36,73% (54) ζπγθέληξσζε ηνπο πεξηζζφηεξνπο ππνζηεξηθηέο θαη παξέζεηε 

ηε ζέζε, φηη νη θνηηεηέο θνηκφληνπζαλ ιίγν ειαθξηά. Έπεηηα, ην 32,65% (48) αλέθεξε 

φηη δελ θνηκάηαη θαζφινπ ειαθξηά θαη ην 19,05% (28) φηη θνηκάηαη πνιχ ειαθξηά. Σν 

11,56% (17 θνηηεηέο) ηνπ ζπλφινπ παξνπζίαζε ηελ απάληεζε, φηη θνηκνχληαη πάξα 

πνιχ ειαθξηά. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 2. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ζπγθέληξσλε ηνλ αξηζκφ 1. 
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Ο16. Κνηκάκαη πνιύ ιίγν. 

Οη θνηηεηέο δελ θάλεθε λα κελ θνηκνχληαη επαξθψο, αθνχ νη 71 (48,30%) απφ 

ηνπο 147 απάληεζαλ πσο δελ ππάξρνπλ θνξέο πνπ λα θνηκνχληαη ειάρηζηα θαη 47 

(31,97%) πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ θνηκνχληαη ειάρηζηα. Αθνινπζνχλ, 23 

(15,65%) θνηηεηέο πνπ απάληεζαλ πσο πνιιέο θνξέο θνηκνχληαη ειάρηζηα θαη 

ππάξρνπλ θαη 6 θνηηεηέο (4,08%) πνπ ππέδεημαλ, φηη θνηκνχληαη πάξα πνιιέο θνξέο 

ειάρηζηέο ψξεο. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηε ζπγθεθξηκέλε 

εξψηεζε ήηαλ 1,7. Η κεγαιχηεξε ηηκή ήηαλ 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε 1 

(θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε εκθαλίζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,9. 
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Ναρκοληψύα. 
Ο17. Βιέπσ εηθόλεο από όλεηξα, όηαλ θνηκάκαη ή όηαλ έρσ μππλήζεη. 

ην εξψηεκα, αλ νη θνηηεηέο βιέπνπλ φλεηξα φηαλ θνηκνχληαη ή εηθφλεο απφ 

απηά φηαλ μππλνχλ, νη πεξηζζφηεξνη απάληεζαλ πσο δελ ηνπο ζπκβαίλεη θαζφινπ. 

Σελ απάληεζε απηή αληηπξνζψπεπαλ 65 θνηηεηέο (44,22%). Οη 44 απφ ηνπο 147 

αλέθεξαλ, φηη ην έρνπλ βηψζεη ιίγεο θνξέο, ζε αληίζεζε κε 26 θνηηεηέο (17,69%) πνπ 

δήισζαλ πσο ηνπο έρεη ζπκβεί πνιιέο θνξέο. Πάξα πνιιέο θνξέο ππνζηήξημαλ πσο 

ην έρνπλ βηψζεη 12 θνηηεηέο (8,16%). Η κέζε ηηκή παξνπζηάζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 1,9. 

Η κεγαιχηεξε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο αλήιζε ζηνλ αξηζκφ 1. 

 

Ο17 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 65 

 

1 44,22% 

4 12 

 

4 8,16% 

3 26 

 

3 17,69% 

2 44 

 

2 29,93% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο18. Μεξηθέο θνξέο, θνηκάκαη ζε κία θνηλσληθή πεξίζηαζε. 

Η δπζθνιία ζπγθξάηεζεο ηεο θαηάζηαζεο ηνπ χπλνπ ζε θνηλσληθέο 

πεξηζηάζεηο δελ θάλεθε λα απαζρνιεί ηδηαίηεξα ηνπο θνηηεηέο ηνπ δείγκαηνο, αθνχ 

122 θνηηεηέο (82,99%) ζεκείσζαλ πσο δελ θνηκνχληαη ζε κία θνηλσληθή πεξίζηαζε. 

Αληίζεηα, 19 θνηηεηέο (12,93%) αλέθεξαλ, φηη ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ κπνξεί λα 

θνηκεζνχλ ζε θάπνηα θνηλσληθή πεξίζηαζε, 4 (2,67%) ππνζηήξημαλ πσο πνιιέο 

θνξέο θνηκνχληαη θαη 2 (1,33%) θνηηεηέο πσο θνηκνχληαη πάξα πνιιέο θνξέο ζε 

θάπνηα πεξίζηαζε. Η κέζε ηηκή πνπ παξνπζηάδεηαη ζε απηή ηελ εξψηεζε ήηαλ 1,2 

θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ην 4 (πάξα πνιχ), ελψ φζνλ αθνξά ηε 

κηθξφηεξε ηηκή, εθείλε αληηθαηνπηξίδεηαη ζηνλ αξηζκφ 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,6. 

 

Ο18 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 19 

 

2 12,93% 

1 122 

 

1 82,99% 

3 4 

 

3 2,72% 

4 2 

 

4 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο19. Κνηκάκαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

ηελ εξψηεζε, αλ θνηκνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ε πιεηνςεθία ησλ 

θνηηεηψλ (70) απάληεζε πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ ηνπο έρεη ηχρεη λα θνηκεζνχλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, ελψ ηελ απάληεζε θαζφινπ έδσζαλ 53 άηνκα. Οη 

θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ, φηη θνηκνχληαη πνιιέο θνξέο, είλαη 21 θαη εθείλνη πνπ 
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θνηκνχληαη πάξα πνιιέο θνξέο είλαη 3. Η κέζε ηηκή αλήιζε ζην 1,9, ελψ ε 

κεγαιχηεξε ηηκή πνπ ζπλαληήζεθε ζηελ εξψηεζε είλαη 4 (πάξα πνιχ) θαη ε 

κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε απνθαιχθζεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,7.  

 

Ο19 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 70 

 

2 47,62% 

3 21 

 

3 14,29% 

1 53 

 

1 36,05% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο20. Με έληνλα ζπλαηζζήκαηα νη κύεο κνπ θαηαξξένπλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

Η πιεηνςεθία ησλ θνηηεηψλ ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε, απάληεζε πσο κε 

έληνλα ζπλαηζζήκαηα, νη κχεο ηνπο δελ θαηαξξένπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο 

θαζφινπ ζπρλά θαη ν αξηζκφο ηνπο αλήιζε ζηνπο 105. Μεηέπεηηα, 37 ήηαλ εθείλνη 

πνπ αλέθεξαλ πσο ηνπο έρεη ζπκβεί ιίγεο θνξέο θαη 5 είλαη νη θνηηεηέο πνπ ην 

παζαίλνπλ πνιιέο θνξέο. Η κέζε ηηκή γηα ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ 1,3. Η 

κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε είλαη ην 3 (πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η 

ηππηθή απφθιηζε αλήιζε ζην 0,5. 

 

Ο20 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 105 

 

1 71,43% 

2 37 

 

2 25,17% 

3 5 

 

3 3,40% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο21. Μεξηθέο θνξέο, δελ κπνξώ λα θνπλεζώ όηαλ θνηκάκαη ή όηαλ μππλάσ. 

Μεγάιε είλαη ε δηαθνξά θαη ζε απηή ηελ εξψηεζε, κεηαμχ ηεο επηινγήο πνπ 

ζπγθέληξσζε ηνπο πεξηζζφηεξνπο θνηηεηέο θαη ησλ άιισλ απαληήζεσλ, αθνχ 101 

απφ ηνπο 147 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο δελ ηνπο ζπκβαίλεη θαζφινπ ζπρλά λα κελ 

κπνξνχλ λα θνπλεζνχλ φηαλ θνηκνχληαη ή φηαλ μππλνχλ. Απφ ηελ άιιε, 39 θνηηεηέο 

απάληεζαλ πσο ηνπο έρεη ζπκβεί ιίγεο θνξέο, ελψ 5 ππνζηήξημαλ πσο ην έρνπλ πάζεη 

πνιιέο θνξέο. Σελ απάληεζε πνπ ππνδεηθλχεη, φηη νη θνηηεηέο ην έρνπλ βηψζεη πάξα 

πνιιέο θνξέο επέιεμαλ 2. ε απηή ηελ εξψηεζε ε κέζε ηηκή ήηαλ 1,6 θαη ε 

κεγαιχηεξε ηηκή πνπ έγηλε αληηιεπηή ήηαλ ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε, ε 

ηηκή 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο έθηαζε ην 0,9. 

 

Ο21 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 101 

 

1 68,71% 

2 39 

 

2 26,53% 

3 5 

 

3 3,40% 
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4 2 

 

4 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Περιοδικό κινητικό διαταραχό των ϊκρων (PLMD). 
O22. Μνπ έρνπλ πεη όηη θισηζάσ, όηαλ θνηκάκαη. 

ε απηή ηελ εξψηεζε, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (92) απάληεζαλ πσο δελ ηνπο 

έρνπλ πεη φηη θισηζνχλ φηαλ θνηκνχληαη, αθνινπζνχλ 31 θνηηεηέο πνπ ππνζηήξημαλ 

φηη ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ θισηζνχλ, φηαλ θνηκνχληαη θαη 17 φηη ηνπο έρεη ηχρεη 

πνιιέο θνξέο. Σελ επηινγή φηη θισηζνχλ πάξα πνιχ ζπρλά δηάιεμαλ 7 θνηηεηέο. Η 

κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο αλήιζε ζην 1,6 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ έγηλε αληηιεπηή 

ήηαλ ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε ην 0,9. 

 

Ο22 Πίλαθαο ηηκώλ    

2 31 

 

2 21,09% 

1 92 

 

1 62,59% 

3 17 

 

3 11,56% 

4 7 

 

4 4,76% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο23. Έρσ πόλν ή θξάκπεο ζηα πόδηα κνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Οη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο δελ αλέθεξαλ φηη έρνπλ θάπνην πφλν ή θξάκπεο ζηα 

πφδηα ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο. πγθεθξηκέλα, 109 θνηηεηέο αλέθεξαλ πσο 

δελ ηνπο έρεη ζπκβεί πνηέ, 25 ήηαλ εθείλνη πνπ ζεκείσζαλ πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο 

πνπ ηνπο έρεη ζπκβεί, 12 θνηηεηέο ζεκείσζαλ φηη ην έρνπλ βηψζεη πνιιέο θνξέο θαη 

έλαο θνηηεηήο ππνζηήξημε φηη ηνπ έρεη ζπκβεί πάξα πνιιέο θνξέο. Η κέζε ηηκή ηεο 

εξψηεζεο ήηαλ 1,4. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ αλαθαιχθζεθε κέζα απφ ηελ αλάγλσζε 

ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η 

ηππηθή απφθιηζε έθηαζε ην 0,7. 

 

Ο23 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 109 

 

1 74,15% 

2 25 

 

2 17,01% 

3 12 

 

3 8,16% 

4 1 

 

4 0,68% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο24. Νηώζσ κηθξέο δνλήζεηο ζηα πόδηα κνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Δπίζεο, ιίγνη ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ αλέθεξαλ φηη ληψζνπλ κηθξέο δνλήζεηο ζηα 

πφδηα ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο, αθνχ 100 απφ ηνπο 147 έδσζαλ ηελ 
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απάληεζε πσο δελ ην έρνπλ ληψζεη πνηέ. Δπαθφινπζα, 39 θνηηεηέο ζεκείσζαλ πσο ην 

έρνπλ βηψζεη ιίγεο θνξέο, 5 ήηαλ εθείλνη πνπ ην έρνπλ βηψζεη πνιιέο θνξέο θαη 3 

θνηηεηέο πάξα πνιιέο θνξέο. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ 1,4. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ην 4 (πάξα 

πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε ην 

0,7. 

 

Ο24 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 100 

 

1 68,03% 

2 39 

 

2 26,53% 

3 5 

 

3 3,40% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο25. Σα πόδηα κνπ δελ μεθνπξάδνληαη, όηαλ θνηκάκαη. 

Αξθεηνί είλαη νη θνηηεηέο πνπ ππνζηήξημαλ φηη δελ έρνπλ πξφβιεκα κε ηελ 

μεθνχξαζε ησλ πνδηψλ ηνπο, φηαλ θνηκνχληαη. Πην ζπγθεθξηκέλα, 100 θνηηεηέο 

απάληεζαλ, φηη δελ έρνπλ θαλέλα πξφβιεκα, ελψ 34 ζεκείσζαλ πσο ιίγεο θνξέο ηνπο 

έρεη ζπκβεί λα κελ μεθνπξάδνληαη ηα πφδηα ηνπο, φηαλ θνηκνχληαη. ηε ζπλέρεηα, 10 

θνηηεηέο αλέθεξαλ πσο πνιιέο θνξέο δελ κπνξνχλ λα μεθνπξάζνπλ ηα πφδηα ηνπο, 

φηαλ θνηκνχληαη θαη 3 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο ηνπο ζπκβαίλεη πάξα πνιιέο θνξέο. 

Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,4. Δπίζεο, ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε 

ήηαλ ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,7. 

 

Ο25 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 100 

 

1 68,03% 

2 34 

 

2 23,13% 

3 10 

 

3 6,80% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Υπνικό διαταραχό του κιρκαδικού ρυθμού. 
Ο26. Θα πξνηηκνύζα λα πεγαίλσ γηα ύπλν δηαθνξεηηθή ώξα. 

Πνιινί θάλεθε πσο ήηαλ νη θνηηεηέο πνπ δελ είλαη επραξηζηεκέλνη κε ηελ ψξα 

πνπ πεγαίλνπλ γηα χπλν. Παξ’ φιν πνπ, 52 θνηηεηέο δελ ζα πξνηηκνχζαλ λα αιιάμνπλ 

ηελ ψξα ηνπ χπλνπ ηνπο θαζφινπ, 48 απφ ηνπο 147 ήηαλ ιίγν δηζηαθηηθνί ζρεηηθά κε 

ηελ αιιαγή ηεο θαζηεξσκέλεο ψξαο πνπ πεγαίλνπλ γηα χπλν. Αθνινπζνχλ 34 

θνηηεηέο πνπ επέιεμαλ φηη ζα ήζειαλ πνιχ λα άιιαδαλ ηελ ψξα ηνπ χπλνπ ηνπο θαη 

13 απφ απηνχο πνπ είραλ πξαγκαηηθή αλάγθε αιιαγήο ηεο ψξαο ηνπ χπλνπ ηνπο. Η 

κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηελ αιιαγή 
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ηεο ψξαο πνπ πεγαίλνπλ γηα χπλν έθηαζε ζην 2 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή 

απφθιηζε παξνπζηάζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 1. 

 

Ο26 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 48 

 

2 32,65% 

1 52 

 

1 35,37% 

3 34 

 

3 23,13% 

4 13 

 

4 8,84% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο27. Πεγαίλσ γηα ύπλν δηαθνξεηηθέο ώξεο (πεξηζζόηεξν από 2 ώξεο δηαθνξά). 

Η εξψηεζε ζρεηηθά κε ηηο ζπλήζεηεο ησλ θνηηεηψλ λα πεγαίλνπλ γηα χπλν 

δηαθνξεηηθέο ψξεο θάλεθε πσο ηνπο δίραζε ζχκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ηνπο. Σν 

πνζνζηφ ηνπ 39,46% (58) επέιεμε πσο δελ πεγαίλεη γηα χπλν δηαθνξεηηθέο ψξεο, ελψ 

ην 32,65% (48) ππνζηήξημε πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ θνηκάηαη δηαθνξεηηθέο ψξεο. 

Έπεηηα, ην 23,13% (34) αλέθεξε φηη θνηκνχληαη δηαθνξεηηθέο ψξεο αξθεηέο θνξέο θαη 

ην 4,76% (7) θαηέγξαςε πσο πάξα πνιχ ζπρλά θνηκνχληαη δηαθνξεηηθέο ψξεο. Όζνλ 

αθνξά ηε κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο, εθείλε έθηαζε ην 1,9. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή 

απφθιηζε ήηαλ 0,9. 

 

Ο27 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 48 

 

2 32,65% 

3 34 

 

3 23,13% 

1 58 

 

1 39,46% 

4 7 

 

4 4,76% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο28. Έρσ δνπιεηά πνπ είλαη κε βάξδηεο. 

Διάρηζηνη θάλεθε πσο ήηαλ εθείλνη νη θνηηεηέο πνπ είραλ θάπνηα δνπιεηά κε 

βάξδηεο. πγθεθξηκέλα, 119 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο δελ έρνπλ ηέηνηα δνπιεηά. ηε 

ζπλέρεηα, 14 θνηηεηέο δήισζαλ πσο δνπιεχνπλ ιίγεο θνξέο ζε δηαθνξεηηθέο βάξδηεο, 

10 ππνζηήξημαλ πσο δνπιεχνπλ πάξα πνιχ ζπρλά ζε βάξδηεο θαη 4 θνηηεηέο 

ζεκείσζαλ, φηη δνπιεχνπλ πνιχ ζπρλά ζε βάξδηεο. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 

1,4. Δλψ, φπσο θαη ζηελ πξνεγνχκελε εξψηεζε, έηζη θαη εδψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή 

απφθιηζε ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα απηή ηελ εξψηεζε αλήιζε ζην 0,8. 

 

Ο28 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 119 

 

1 80,95% 

2 14 

 

2 9,52% 
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4 10 

 

4 6,80% 

3 4 

 

3 2,72% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Υπνοβαςύα. 
Ο29. Μεξηθέο θνξέο, ππλνβαηώ. 

Γελ θάλεθε λα είλαη πνιινί νη θνηηεηέο πνπ ππλνβαηνχλ, αθνχ ε πιεηνςεθία 

ηνπ δείγκαηνο απάληεζε πσο δελ ππλνβαηεί θαζφινπ κε 134 απαληήζεηο, ελψ ε 

απάληεζε γηα φζνπο ππλνβαηνχλ ιίγν ζπγθέληξσζε 7 θνηηεηέο. ηε ζπλέρεηα, 2 

θνηηεηέο απάληεζαλ πσο ππλνβαηνχλ πνιχ θαη άιινη 2 πάξα πνιχ. Γχν θνηηεηέο δελ 

απάληεζαλ. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,1 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή ην 4 (πάξα 

πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ηηκή ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο 

έθηαζε ην 0,5. 

 

Ο29 Πίλαθαο ηηκώλ 

Κελφ 2 

 

Κελφ 1,36% 

1 134 

 

1 91,16% 

2 7 

 

2 4,76% 

4 2 

 

4 1,36% 

3 2 

 

3 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο30. Μεξηθέο θνξέο, μππλάσ ζε δηαθνξεηηθό κέξνο από εθεί πνπ είρα αξρηθά 

απνθνηκεζεί. 

ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε, αλ μππλνχλ νη θνηηεηέο ζε δηαθνξεηηθφ κέξνο απφ 

εθεί πνπ αξρηθά είραλ απνθνηκεζεί, ζπληξηπηηθή ήηαλ ε απάληεζε θαζφινπ ζπρλά κε 

123 θνηηεηέο λα ηελ ππνζηεξίδνπλ. Απφ ηνπο 147 θνηηεηέο νη 17 επέιεμαλ λα 

απαληήζνπλ, φηη ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ μππλνχλ ζε δηαθνξεηηθφ κέξνο θαη 6 

ππνζηήξημαλ, φηη πνιιέο θνξέο μππλνχλ ζε δηαθνξεηηθφ κέξνο απφ εθείλν πνπ είραλ 

αξρηθά απνθνηκεζεί. Έλαο θνηηεηήο ζεκείσζε, φηη ηνπ ζπκβαίλεη πάξα πνιιέο θνξέο. 

Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ηεο ζπγθεθξηκέλεο εξψηεζεο ήηαλ 1,2 θαη ε 

κεγαιχηεξε ηηκή έθαλε ηελ εκθάληζή ηεο κε ηνλ αξηζκφ 4, δειαδή ηελ απάληεζε 

πάξα πνιχ, ελψ ε κηθξφηεξε ηηκή εκθαλίζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 1, δειαδή ηελ 

απάληεζε θαζφινπ. Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε αλήιζε ζην 0,5. 

 

Ο30 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 17 

 

2 11,56% 

1 123 

 

1 83,67% 

4 1 

 

4 0,68% 

3 6 

 

3 4,08% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 



 
46 

 

Ο31. Μεξηθέο θνξέο, βξίζθσ ζηνηρεία πσο έρσ θάλεη θάηη ηελ πξνεγνύκελε 

λύρηα, ην νπνίν δελ ζπκάκαη. 

Οη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (118) δελ βξίζθνπλ ζηνηρεία πσο είραλ θάλεη θάηη ηελ 

πξνεγνχκελε λχρηα, ην νπνίν δελ ζπκνχληαη. Αθνινπζνχλ εθείλνη πνπ ηνπο έρεη 

ζπκβεί ιίγεο θνξέο κε 23 ππνζηεξηθηέο. Απφ ηνπο 147, νη 5 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο 

ηνπο έρεη ζπκβεί πνιιέο θνξέο θαη έλαο ζεκείσζε πσο πάξα πνιιέο θνξέο έρεη βξεη 

ζηνηρεία πνπ λα θαηαδεηθλχνπλ φηη ηελ πξνεγνχκελε λχρηα είρε δηαπξάμεη θάηη, ην 

νπνίν δελ ζπκφηαλ. ηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ε κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ 

θνηηεηψλ ήηαλ 1,2. Δλψ, ε κεγαιχηεξε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη 

ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ήηαλ 0,5.  

 

Ο31 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 23 

 

2 15,65% 

1 118 

 

1 80,27% 

3 5 

 

3 3,40% 

4 1 

 

4 0,68% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Εφιϊλτεσ. 
Ο32. Έρσ ηξνκαθηηθά όλεηξα. 

Όζνλ αθνξά ηα ηξνκαθηηθά φλεηξα, ζρεδφλ νη κηζνί θνηηεηέο (68) απάληεζαλ 

πσο δελ βιέπνπλ θαζφινπ ηξνκαθηηθά φλεηξα, ελψ 62 θνηηεηέο αλέθεξαλ πσο 

βιέπνπλ ιίγα. Μηθξφο ήηαλ ν αξηζκφο ησλ θνηηεηψλ (14) πνπ βιέπνπλ πνιιέο θνξέο 

ηξνκαθηηθά φλεηξα θαη αθφκε κηθξφηεξνο εθείλσλ πνπ βιέπνπλ πάξα πνιιέο θνξέο 

(3). Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,7. Η κεγαιχηεξε ηηκή ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) 

θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε ην 0,7. 

 

Ο32 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 68 

 

1 46,26% 

3 14 

 

3 9,52% 

2 62 

 

2 42,18% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο33. Ξππλάσ από απηά ηα όλεηξα. 

ηε ζπλέρεηα, ηεο παξαπάλσ εξψηεζεο δεηήζεθε απφ ηνπο θνηηεηέο λα 

απαληήζνπλ εάλ μππλνχλ απφ απηά ηα φλεηξα. Σν 49,66% αλέθεξε, φηη δελ μππλά θαη 

ην 35,37% πσο ιίγεο είλαη νη θνξέο πνπ μππλά κεηά απφ απηά ηα φλεηξα. 

Δπαθφινπζα, ην 12,93% ησλ θνηηεηψλ απάληεζε πσο μππλά πνιχ ζπρλά θαη ην 

2,04% πάξα πνιχ ζπρλά. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,7. Η κεγαιχηεξε ηηκή 
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πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ), ελψ ε ηππηθή απφθιηζε απνηππψζεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,8. 

Ο33 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 52 

 

2 35,37% 

3 19 

 

3 12,93% 

1 73 

 

1 49,66% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο34. Θπκάκαη ην πεξηερόκελν απηώλ ησλ νλείξσλ. 

Η πιεηνςεθία ησλ θνηηεηψλ ζπκάηαη ακπδξά ην πεξηερφκελν απηψλ ησλ 

νλείξσλ, αθνχ 68 θνηηεηέο επέιεμαλ ηε ζπγθεθξηκέλε απάληεζε. Απφ ηνπο 

ππφινηπνπο θνηηεηέο, 47 ήηαλ εθείλνη πνπ δελ ηα ζπκνχληαη θαζφινπ, 26 εθείλνη πνπ 

ηα ζπκνχληαη πνιχ θαιά θαη 6 θνηηεηέο ηα ζπκνχληαη πάξα πνιχ θαιά. Η κέζε ηηκή 

πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ 1,9 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή φπσο θαη ζηελ 

παξαπάλσ εξψηεζε, ε απάληεζε «πάξα πνιχ» (4), ελψ ε κηθξφηεξε, ε απάληεζε 

«θαζφινπ» (1). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε έθηαζε ην 0,8. 

 

Ο34 Πίλαθαο ηηκώλ 

3 26 

 

3 17,69% 

2 68 

 

2 46,26% 

1 47 

 

1 31,97% 

4 6 

 

4 4,08% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο35. Μπνξώ λα πξνζαξκνζηώ γξήγνξα κεηά από απηά ηα όλεηξα. 

Σξεηο είλαη νη απαληήζεηο πνπ ζρεδφλ ηζνςεθνχλ κεηαμχ ηνπο ζε απηή ηελ 

εξψηεζε. Αθνχ, 45 ήηαλ νη θνηηεηέο εθείλνη πνπ αλέθεξαλ πσο κπνξνχλ λα 

πξνζαξκνζηνχλ ζρεηηθά γξήγνξα κεηά απφ απηά ηα φλεηξα θαη θαηέιαβαλ ηελ πξψηε 

ζέζε, αθνινπζνχλ νη θνηηεηέο (44) πνπ ππνζηήξημαλ πσο δελ κπνξνχλ λα 

πξνζαξκνζηνχλ απφιπηα κεηά απφ απηά θαη εθείλνη (44) πνπ κπνξνχλ λα 

πξνζαξκνζηνχλ πνιχ γξήγνξα. Δπίζεο, 14 θνηηεηέο δελ κπνξνχλ λα πξνζαξκνζηνχλ 

θαζφινπ. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο ήηαλ 2,2. Η κεγαιχηεξε ηηκή 

πνπ ζπλαληήζεθε ζηελ εξψηεζε ήηαλ ην 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 

(θαζφινπ), ελψ ε ηππηθή απφθιηζε αλήιζε ζην 1. 

 

Ο35 Πίλαθαο ηηκώλ 

3 44 

 

3 29,93% 

2 45 

 

2 30,61% 

1 44 

 

1 29,93% 

4 14 

 

4 9,52% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 
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Ο36. Έρσ θπζηθά ζπκπηώκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ή κεηά από απηά ηα όλεηξα 

(θηλήζεηο, ηδξώηα, ηαρππαικία, δπζθνιία ζηελ αλαπλνή). 

Σέινο, γηα απηή ηελ θαηεγνξία εξσηήζεσλ, ε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε αθνξνχζε 

ηα θπζηθά ζπκπηψκαηα (θηλήζεηο, ηδξψηα θ.η.ι.) ησλ θνηηεηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ή 

κεηά απφ απηά ηα φλεηξα. Απφ ηνπο 147  νη 85 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο δελ έρνπλ 

θαζφινπ ηέηνηα ζπκπηψκαηα θαη 45 πσο ιίγεο θνξέο εκθαλίδνπλ ηέηνηα ζπκπηψκαηα. 

Δπίζεο, 14 θνηηεηέο ηζρπξίζηεθαλ φηη εκθαλίδνπλ πνιχ ζπρλά ηέηνηα  ζπκπηψκαηα 

θαη 3 ήηαλ εθείλνη πνπ απάληεζαλ φηη ηα εκθαλίδνπλ πάξα πνιχ ζπρλά. Η κέζε ηηκή 

ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,6, ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε ήηαλ 4 (πάξα πνιχ) θαη 

ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε παξνπζηάζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,8. 

 

Ο36 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 45 

 

2 30,61% 

3 14 

 

3 9,52% 

1 85 

 

1 57,82% 

4 3 

 

4 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Παρϊγοντεσ που επηρεϊζουν τον ύπνο. 
Ο37. Δίλαη πνιύ θσηεηλό ην δσκάηηό κνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Έλαο απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν ήηαλ ε θσηεηλφηεηα ηνπ 

δσκαηίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο. ε απηή ηελ εξψηεζε 109 θνηηεηέο 

απάληεζαλ, φηη ην δσκάηην ηνπο δελ είλαη θαζφινπ θσηεηλφ, 28 ήηαλ εθείλνη πνπ 

απάληεζαλ φηη είλαη ιίγν θσηεηλφ θαη 6 πσο ήηαλ πνιχ θσηεηλφ. Δλψ, 4 ήηαλ εθείλνη 

πνπ επηθαιέζηεθαλ πσο ην δσκάηην ηνπο είλαη πάξα πνιχ θσηεηλφ. Η κέζε ηηκή ηεο 

εξψηεζεο έθηαζε ην 1,4. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ παξνπζηάζηεθε ήηαλ ην 4 (πάξα 

πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ), ελψ ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο αλήιζε 

ζην 0,7. 

 

Ο37 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 28 

 

2 19,05% 

1 109 

 

1 74,15% 

3 6 

 

3 4,08% 

4 4 

 

4 2,72% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο38. Δίλαη πνιύ ζνξπβώδεο ην δσκάηηό κνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λύρηαο. 

Η πιεηνςεθία ησλ θνηηεηψλ (119) ζηελ εξψηεζε, αλ ην δσκάηην ηνπο είλαη 

πνιχ ζνξπβψδεο απάληεζαλ, πσο δελ είλαη θαζφινπ. Αληίζεηα, 22 θνηηεηέο 

αλέθεξαλ, φηη είλαη ιίγν ζνξπβψδεο, 4 φηη είλαη πνιχ ζνξπβψδεο θαη 2 θνηηεηέο φηη 

είλαη πάξα πνιχ ζνξπβψδεο. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ησλ θνηηεηψλ γηα ηε 
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ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ 1,2 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ην 4 (πάξα 

πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε παξνπζηάζηεθε κε 

ηνλ αξηζκφ 0,6. 

 

Ο38 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 22 

 

2 14,97% 

1 119 

 

1 80,95% 

3 4 

 

3 2,72% 

4 2 

 

4 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο39. Πίλσ αιθννινύρα πνηά θαηά ηηο βξαδηλέο ώξεο. 

Οη απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ θαηέιεμαλ ζε δηθνξνχκελν απνηέιεζκα, αθνχ 2 

ήηαλ νη επηινγέο πνπ ζπγθέληξσζαλ ηνπο πεξηζζφηεξνπο θνηηεηέο. Η επηινγή πσο δελ 

πίλνπλ θαζφινπ πνηά θαηά ην βξάδπ ζπγθέληξσζε ηνπο πεξηζζφηεξνπο θνηηεηέο θαη 

ζπγθεθξηκέλα 83 είλαη εθείλνη πνπ ην δηάιεμαλ. ηε ζπλέρεηα, 49 επέιεμαλ ηελ 

απάληεζε πσο πίλνπλ ιίγν θαηά ην βξάδπ θαη 8 πσο πίλνπλ πνιχ. Δλψ, 7 θνηηεηέο 

ππνζηήξημαλ πσο πίλνπλ πάξα πνιχ. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,5.  Η 

κεγαιχηεξε ηηκή έθαλε ηελ εκθάληζή ηεο κε ηνλ αξηζκφ 4 (πάξα πνιχ) θαη ε 

κηθξφηεξε κε ηνλ αξηζκφ 1 ( θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε αλήιζε ζην 0,8. 

 

Ο39 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 49 

 

2 33,33% 

1 83 

 

1 56,46% 

3 8 

 

3 5,44% 

4 7 

 

4 4,76% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο40. Καπλίδσ θαηά ηηο βξαδηλέο ώξεο. 

Οη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο δελ θαπλίδνπλ θαζφινπ θαηά ην βξάδπ, αθνχ απφ 

ηνπο 150, νη 113 έδσζαλ ηε ζπγθεθξηκέλε απάληεζε. Έπεηηα, 15 θνηηεηέο 

απάληεζαλ, φηη θαπλίδνπλ ιίγν θαηά ην βξάδπ θαη 11 ήηαλ εθείλνη πνπ αλέθεξαλ πσο 

θαπλίδνπλ πάξα πνιχ. Πνιχ, θάλεθε λα θαπλίδνπλ 8 θνηηεηέο ηνπ δείγκαηνο 

ζχκθσλα κε ηελ απάληεζή ηνπο. Η κέζε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε γηα απηή ηελ 

εξψηεζε είλαη 1,4, ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ απαληήζεθε είλαη ην 4 (πάξα πνιχ) 

θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε έθηαζε ζην 0,9. 

Ο40 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 113 

 

1 76,87% 

2 15 

 

2 10,20% 

4 11 

 

4 7,48% 

3 8 

 

3 5,44% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 
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Ο41. Υξεζηκνπνηώ ελαιιαθηηθέο ιύζεηο γηα λα απνθνηκεζώ (θαξκαθεπηηθή 

αγσγή). 

πληξηπηηθά ήηαλ ηα απνηειέζκαηα ζηελ εξψηεζε, αλ ρξεζηκνπνηνχλ νη 

θνηηεηέο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο γηα λα θνηκεζνχλ (θαξκαθεπηηθή αγσγή) θαηά ην 

βξάδπ, αθνχ 135 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο δελ ρξεηάδεηαη λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

θάπνηα άιιε ελαιιαθηηθή, 9 πσο ρξεζηκνπνηνχλ κεξηθέο θνξέο θαη 3 θνηηεηέο πσο 

ρξεζηκνπνηνχλ πνιχ ζπρλά. Η κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,1. Η κεγαιχηεξε ηηκή 

πνπ εκθαλίζηεθε ήηαλ ε ηηκή 3 (πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε, ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή 

απφθιηζε ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο ήηαλ 0,4.  

 

Ο41 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 135 

 

1 91,84% 

2 9 

 

2 6,12% 

3 3 

 

3 2,04% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο42. Νηώζσ ζηελνρσξεκέλνο θαη κειαγρνιηθόο. 

Οη θνηηεηέο ζε απηή ηελ εξψηεζε θαηά πιεηνςεθία (73) απάληεζαλ πσο δελ 

είλαη θαζφινπ ζηελαρσξεκέλνη θαη κειαγρνιηθνί, ζε αληίζεζε κε (53) πνπ 

απάληεζαλ φηη είλαη ιίγν. Δλ ζπλερεία, 16 θνηηεηέο απάληεζαλ, φηη είλαη πνιχ 

ζηελνρσξεκέλνη θαη κειαγρνιηθνί θαη 5 πσο είλαη πάξα πνιχ. Η κέζε ηηκή πνπ 

εκθαλίζηεθε ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε είλαη 1,7. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε 

είλαη ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε 

ηεο εξψηεζεο έθηαζε ζην 0,8. 

 

Ο42 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 53 

 

2 36,05% 

3 16 

 

3 10,88% 

1 73 

 

1 49,66% 

4 5 

 

4 3,40% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο43. Γελ έρσ θάπνηα επραξίζηεζε ή ελδηαθέξνλ ζηηο θαζεκεξηλέο ελαζρνιήζεηο. 

ε απηή ηελ εξψηεζε, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (82) απάληεζαλ πσο 

επηδεηθλχνπλ πνιχ ελδηαθέξνλ γηα ηηο θαζεκεξηλέο ηνπο ελαζρνιήζεηο. Αληίζεηα, 49 

θνηηεηέο αλέθεξαλ, φηη έρνπλ κεησκέλε επραξίζηεζε ζην λα θέξνπλ εηο πέξαο ηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπο ελαζρνιήζεηο θαη 14 ήηαλ εθείλνη πνπ ηζρπξίζηεθαλ πσο έρνπλ 

ειάρηζηε επραξίζηεζε ζην λα δηεθπεξαηψζνπλ ηηο ελαζρνιήζεηο ηνπο. Σν κηθξφηεξν 

πνζνζηφ αθνξνχζε ηνπο θνηηεηέο πνπ δελ έρνπλ θαζφινπ ελδηαθέξνλ θαη αλήιζαλ 

ζηνπο 2. Όζνλ αθνξά, ηε κέζε ηηκή ηεο εξψηεζεο εθείλε αλήιζε ζην 1,6. Απφ ηε κία, 

ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ έγηλε αληηιεπηή ζηελ εξψηεζε είλαη ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ) θαη 
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απφ ηελ άιιε, ε κηθξφηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε είλαη ε ηηκή 1 (θαζφινπ). 

Κιείλνληαο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο παξνπζηάζηεθε κε ηνλ αξηζκφ 0,7. 

 

Ο43 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 49 

 

2 33,33% 

3 14 

 

3 9,52% 

1 82 

 

1 55,78% 

4 2 

 

4 1,36% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Η επύδραςη τησ ϋλλειψησ του ύπνου ςτισ καθημερινϋσ 

λειτουργύεσ. 
Ο44. Αηζζάλνκαη θνπξαζκέλνο, όηαλ ζεθώλνκαη από ην θξεβάηη. 

Οη απαληήζεηο ησλ θνηηεηψλ θάλεθε πσο είλαη αξθεηά θαηαλεκεκέλεο ηζφπνζα. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην κεγαιχηεξν αξηζκφ θνηηεηψλ (51)  θαηαιάκβαλε ε απάληεζε 

πσο νη θνηηεηέο δπζθνιεχνληαη ιίγν λα ζεθσζνχλ απφ ην θξεβάηη. Ακέζσο κεηά, 

αθνινχζεζε ε απάληεζε απφ 43 θνηηεηέο πσο δελ δπζθνιεχνληαη θαζφινπ λα 

ζεθσζνχλ απφ ην θξεβάηη θαη 32 ήηαλ εθείλνη πνπ ππνζηήξημαλ πσο δπζθνιεχνληαη 

πνιχ. Σέινο, ν κηθξφηεξνο αξηζκφο θνηηεηψλ (21)  απάληεζε πσο δπζθνιεχεηαη πάξα 

πνιχ. Η κέζε ηηκή πνπ πξνέθπςε απφ ηηο απαληήζεηο ηνπ δείγκαηνο γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε ήηαλ 2,2 , ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε είλαη ην 4 

(πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε ην 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο 

εξψηεζεο έθηαζε ζην 1.   

 

Ο44 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 51 

 

2 34,69% 

3 32 

 

3 21,77% 

4 21 

 

4 14,29% 

1 43 

 

1 29,25% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο45. Νηώζσ λπζηαγκέλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη δπζθνιεύνκαη λα 

παξακείλσ ζε εγξήγνξζε. 

Δπαθφινπζα, ζηε ζπγθεθξηκέλε εξψηεζε, αλ ληψζνπλ λπζηαγκέλνη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη δπζθνιεχνληαη λα παξακείλνπλ μχπληνη, νη πεξηζζφηεξνη 

θνηηεηέο πνπ αξηζκνχζαλ ηνπο 59 απάληεζαλ, φηη ληψζνπλ ιίγν λπζηαγκέλνη, ελψ 54 

πσο δελ ληψζνπλ θαζφινπ λπζηαγκέλνη. Οη 27 απφ ηνπο 147 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο 

είλαη πνιχ λπζηαγκέλνη θαη δπζθνιεχνληαη λα παξακείλνπλ μχπληνη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο θαη 7 απνθξίζεθαλ πσο ήηαλ πάξα πνιχ λπζηαγκέλνη. Η κέζε ηηκή ηεο 

εξψηεζεο ήηαλ 1,9.  Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε ήηαλ ε απάληεζε 4 (πάξα πνιχ) 
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θαη ε κηθξφηεξε, ε απάληεζε 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε πνπ εκθαλίζηεθε 

έπεηηα απφ επεμεξγαζία ήηαλ 0,9. 

 

Ο45 Πίλαθαο ηηκώλ 

1 54 

 

1 36,73% 

2 59 

 

2 40,14% 

3 27 

 

3 18,37% 

4 7 

 

4 4,76% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο46. Θα πξνηηκνύζα λα είρα πεξηζζόηεξε ελέξγεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

Οη θνηηεηέο θάλεθε πσο θαη ζε απηή ηελ εξψηεζε ζρεδφλ εμηζνξξνπνχλ ηηο 

απαληήζεηο. πγθεθξηκέλα, 55 θνηηεηέο απνθξίζεθαλ, φηη ζα πξνηηκνχζαλ λα έρνπλ 

ιίγν πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, 39 θνηηεηέο ππνζηήξημαλ 

πσο επηζπκνχλ λα έρνπλ πνιχ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα, 33 είλαη εθείλνη πνπ ζεκείσζαλ 

πσο ζέινπλ λα έρνπλ πεξηζζφηεξε ελέξγεηα, γηαηί ηνπο ιείπεη πάξα πνιχ θαη 20 

αλέθεξαλ φηη ήηαλ επραξηζηεκέλνη κε ηελ ελέξγεηα ηνπο. Η ηηκή 2,6 αληηπξνζσπεχεη 

ηε κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο. Δλψ, ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ βξέζεθε 

ήηαλ ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε, ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή 

απφθιηζε ηεο εξψηεζεο έθηαζε ηελ ηηκή 1. 

 

Ο46 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 55 

 

2 37,41% 

4 33 

 

4 22,45% 

3 39 

 

3 26,53% 

1 20 

 

1 13,61% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο47. Μνπ έρνπλ πεη, όηη εθλεπξίδνκαη εύθνια. 

Απφ ηνπο 147 θνηηεηέο ε πιεηνςεθία (59) απνθξίζεθε φηη λεπξηάδεη ζρεηηθά 

εχθνια, ελψ 35 θνηηεηέο απάληεζαλ πσο δελ λεπξηάδνπλ θαζφινπ εχθνια. ηε 

ζπλέρεηα, 28 αλέθεξαλ, φηη λεπξηάδνπλ πνιχ εχθνια θαη 25 πσο λεπξηάδνπλ πάξα 

πνιχ εχθνια. Η κέζε ηηκή ησλ απαληήζεσλ ηεο εξψηεζεο ήηαλ 2,3 θαη ε κεγαιχηεξε 

ηηκή πνπ έθαλε ηελ εκθάληζή ηεο ζηελ εξψηεζε ήηαλ ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε 

κηθξφηεξε, ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο αλήιζε ζηελ 

ηηκή 1. 

 

Ο47 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 59 

 

2 40,14% 

3 28 

 

3 19,05% 

1 35 

 

1 23,81% 
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4 25 

 

4 17,01% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο48. Γπζθνιεύνκαη λα ζπγθεληξσζώ ζηε δνπιεηά ή ζην παλεπηζηήκην. 

ηελ εξψηεζε, αλ δπζθνιεχνληαη λα ζπγθεληξσζνχλ ζην παλεπηζηήκην νη 

πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (63) απάληεζαλ, φηη δπζθνιεχνληαη ιίγν, ελψ 56 θνηηεηέο 

απάληεζαλ πσο δελ δπζθνιεχνληαη θαζφινπ. Αθνινχζεζε ε απάληεζε 20 θνηηεηψλ 

πνπ αλέθεξαλ πσο δπζθνιεχνληαη πνιχ θαη 8 πσο δπζθνιεχνληαη πάξα πνιχ. Η 

εξψηεζε πνπ αθνξά ηε δπζθνιία ζπγθέληξσζεο ζηε δνπιεηά ή ην παλεπηζηήκην 

ζπγθέληξσζε κέζε ηηκή 1,9 θαη ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ εκθαλίζηεθε ζηελ εξψηεζε 

είλαη ε ηηκή 4 (πάξα πνιχ), ελψ ε κηθξφηεξε, ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε 

αλήιζε ζην 0,8. 

 

Ο48 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 63 

 

2 42,86% 

3 20 

 

3 13,61% 

1 56 

 

1 38,10% 

4 8 

 

4 5,44% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο49. Αλεζπρώ, όηη δελ θνηκάκαη αξθεηά. 

Πνιινί ήηαλ νη θνηηεηέο ηνπ δείγκαηνο πνπ δελ αλεζπρνχλ, γηα ηε δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ ηνπο θαη ν αξηζκφο ηνπο έθηαλε ζηνπο 71. Αληίζεηα, 40 θνηηεηέο απάληεζαλ 

πσο αλεζπρνχλ ιίγν γηα ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηνπο, 23 αλέθεξαλ φηη αλεζπρνχλ 

πνιχ θαη 13 θνηηεηέο ππνζηήξημαλ πσο αλεζπρνχλ πάξα πνιχ. Δπίζεο, ε κέζε ηηκή 

ηεο εξψηεζεο ήηαλ 1,9, ελψ ε κεγαιχηεξε ηηκή πνπ έγηλε αληηιεπηή ήηαλ ε ηηκή 4 

(πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε, ε ηηκή 1 (θαζφινπ). Η ηππηθή απφθιηζε ηεο εξψηεζεο 

αλήιζε ζηελ ηηκή 1.  

 

Ο49 Πίλαθαο ηηκώλ 

3 23 

 

3 15,65% 

2 40 

 

2 27,21% 

4 13 

 

4 8,84% 

1 71 

 

1 48,30% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ο50. Γεληθά, θνηκάκαη άζρεκα. 

Σέινο, νη πεξηζζφηεξνη θνηηεηέο (81) ζεψξεζαλ, φηη δελ θνηκνχληαη άζρεκα θαη 

41 απφ ηνπο 147 πσο θνηκνχληαη ιίγν άζρεκα. Δπαθφινπζα, 15 πίζηεπαλ πσο 

θνηκνχληαη πνιχ άζρεκα θαη ε γεληθή άπνςε 10 θνηηεηψλ ήηαλ, φηη θνηκνχληαη πάξα 

πνιχ άζρεκα. Δπηπξφζζεηα, ζηελ εξψηεζε πνπ αθνξά ηε γλψκε ησλ θνηηεηψλ γηα 



 
54 

 

ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο ε κέζε ηηκή ηεο ήηαλ 1,7. Η κεγαιχηεξε ηηκή πνπ 

κπνξεί λα δηαθξίλεη θάπνηνο θαη απφ ηνλ πίλαθα πνπ παξαηίζεηαη παξαθάησ είλαη 4 

(πάξα πνιχ) θαη ε κηθξφηεξε είλαη 1 (θαζφινπ). Σέινο, ε ηππηθή απφθιηζε έθηαζε 

ζην 0,9.    

 

Ο50 Πίλαθαο ηηκώλ 

2 41 

 

2 27,89% 

3 15 

 

3 10,20% 

1 81 

 

1 55,10% 

4 10 

 

4 6,80% 

Γεληθό άζξνηζκα 147 

 
Γεληθό άζξνηζκα 100,00% 

 

 

Ανϊλυςη πιθανών διαταραχών του ύπνου των φοιτητών 
 

 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα πξνβάιινληαη ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε ηνπ 

δείγκαηνο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Sleep-50, φπνπ πην θνληά ζην φξην ηεο δηαηαξαρήο 

ηνπ χπλνπ πιεζηάδεη ην κέζν φξν ησλ θνηηεηψλ πνπ δελ απάληεζαλ ζηελ εξψηεζε 

πνπ αθνξνχζε ηε βαζκνινγία ηνπο κε 11,5, ελψ αθνινπζνχλ νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 

5-6,5, νη νπνίνη ζπγθεληξψλνπλ κέζν φξν 9,7. Δπαθφινπζα, έπνληαη νη θνηηεηέο κε 

κέζν φξν 6,5-8,5, νη νπνίνη ζπγθέληξσζαλ κέζν φξν 9,2. Σέινο ζρεηηθά 

απνκαθξπζκέλνη απφ ηα φξηα ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ βξίζθνληαη νη θνηηεηέο κε 

κέζν φξν βαζκνινγίαο 8,5-10, φπνπ ζεκείσζαλ κέζν φξν 8,8. Οη 3 απφ ηηο 4 νκάδεο 

ησλ θνηηεηψλ βξίζθνληαη ζρεηηθά θνληά ζηε βαζκνινγία, ζε αληίζεζε κε ηελ ηέηαξηε 

νκάδα πνπ πιεζηάδεη ζηα φξηα ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ. 

 

 

Μέςοσ όροσ 
φοιτητών με 
βαθμολογία 

(Δεν 
απαντήθηκε)

Μέςοσ όροσ 
φοιτητών με 

βαθμολογία 5-
6,5

Μέςοσ όροσ 
φοιτητών με 

βαθμολογία 6,5-
8,5

Μέςοσ όροσ 
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βαθμολογία 8,5-
10

Σφνολο 11,5 9,658119658 9,211740042 8,85042735
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Αξιοπιςτύα του ερωτηματολογύου Sleep-50 
 

 

Σν εξσηεκαηνιφγην Sleep-50 εμεηάζηεθε ζην ζχλνιν ηνπ, σο πξνο ηηο 

βαζκνινγίεο ησλ θνηηεηψλ. ηελ αξρή, νη θνηηεηέο πνπ δελ θαζφξηζαλ κε θάπνηα 

απάληεζε ηε βαζκνινγία ηνπο καο δίλνπλ δείθηε αμηνπηζηίαο a=0,99. ηε ζπλέρεηα, 

νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 5-6,5 θαηάθεξαλ λα πεηχρνπλ θαη εθείλνη πςειή 

βαζκνινγία, αθνχ ν δείθηεο αμηνπηζηίαο αλήιζε a=0,9, φπσο επίζεο θαη νη θνηηεηέο 

κε κέζν φξν βαζκνινγίαο 6,5-8,5, φπνπ ν δείθηεο αμηνπηζηίαο ηνπο έδεημε a=0,9, 

φπσο θαη ησλ πξνεγνχκελσλ θνηηεηψλ. Σέινο, νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 8,5-10 

ζεκείσζαλ δείθηε αμηνπηζηίαο a=0,92. Σα ζπγθεθξηκέλα δείγκαηα, καο δείρλνπλ πσο 

ν δείθηεο αμηνπηζηίαο ηνπ είλαη άθξσο ηθαλνπνηεηηθφο, αθνχ νη βαζκνινγίεο πνπ 

πέηπραλ θαη νη ηέζζεξηο νκάδεο αγγίδνπλ ηελ πςειφηεξε βαζκνινγία πνπ κπνξεί λα 

επηηεπρζεί. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4Ο  
 

Συζήτηςη 
 

Η ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε γηα λα εξεπλήζεη ηε ζρέζε κεηαμχ 

ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ θαη ηεο επηξξνήο πνπ απηή έρεη ζηηο αθαδεκατθέο επηδφζεηο 

ησλ θνηηεηψλ ηεο Παηδαγσγηθήο ζρνιήο θαη ηνπ Σ.Δ.Ι ηεο Φιψξηλαο. Απφ ηα 150 

εξσηεκαηνιφγηα πνπ κνηξάζηεθαλ, 147 απαληήζεθαλ πιήξσο. ε απηφ ην ζεκείν 

πξέπεη λα αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη εμαηξέζεθαλ απφ ην δείγκα νη θνηηεηέο ηνπ 

πξψηνπ έηνπο, επεηδή δελ έρνπλ πξνιάβεη λα απνθηήζνπλ ηηο πξψηεο ηνπο 

βαζκνινγίεο ζηα καζήκαηα πνπ παξαθνινπζνχλ θαη δελ ήηαλ δπλαηφ λα εληαρζνχλ 

ζε θάπνηα θαηεγνξία.  

Όζνλ αθνξά ην εξσηεκαηνιφγην PSQI, αλαιχζεθαλ νη απαληήζεηο ησλ 

θνηηεηψλ σο πξνο ηηο βαζκνινγίεο ηνπο. Ο κέζνο φξνο πνπ πξνέθπςε απφ ηηο 

απαληήζεηο ηνπο εληάρζεθε ζε κία θιίκαθα απφ 0-21 κε ην «0» λα απνηειεί ηελ 

πςειφηεξε πνηφηεηα χπλνπ θαη ην «21» ηε ρακειφηεξε. ην ζπγθεθξηκέλν δείγκα 

ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία πέηπραλ νη θνηηεηέο κε ηνλ πςειφηεξν κέζν φξν 

βαζκνινγίαο, αθνινπζνχλ νη θνηηεηέο κε ην κέηξην κέζν φξν, έπνληαη νη θνηηεηέο κε 

ην ρακειφηεξν κέζν φξν, ελψ ηε  ρεηξφηεξε βαζκνινγία πέηπραλ νη θνηηεηέο πνπ δελ 

είραλ θαζνξίζεη ζηηο απαληήζεηο ηνπο ην κέζν φξν βαζκνινγίαο ηνπο. ηε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ε δηαθνξά κεηαμχ ησλ θνηηεηψλ κε πςειή βαζκνινγία θαη ησλ 

θνηηεηψλ κε ρακειή βαζκνινγία είλαη εκθαλή. Δπνκέλσο, κπνξεί λα εηπσζεί πσο ην 

ζπγθεθξηκέλν απνηέιεζκα είλαη παξφκνην κε ηελ έξεπλα πνπ δηεμήγαγε ν 

Seblewengel θαη ινηπνί ην Μάην ηνπ 2014 ζηελ Αηζηνπία, ζηελ νπνία δηαπηζηψζεθε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζε απηνχο πνπ θνηκφληνπζαλ θαιά θαη ζε απηνχο πνπ 

θνηκφληνπζαλ άζρεκα, φπσο παξαηεξήζεθε θαη ζε φια ηα ζηνηρεία ηνπ Γείθηε 

Πνηφηεηαο χπλνπ ηνπ Pittsburgh, εθηφο απφ ηελ ππνθαηεγνξία ηεο ιαλζάλνπζαο 

θαηάζηαζεο. Γεγνλφο πνπ δελ ηζρχεη ζηελ παξνχζα εξγαζία. 

Απφ ηελ άιιε, ζην εξσηεκαηνιφγην Sleep-50 πνπ εξεπλά ηπρφλ δηαηαξαρέο 

χπλνπ, ε θαηάζηαζε παξέκεηλε ίδηα κε ην πξνεγνχκελν εξσηεκαηνιφγην. Αξρηθά, ην 

δείγκα εμεηάζηεθε θαη πάιη σο πξνο ηηο βαζκνινγίεο ηνπ. Έπεηηα, εξεπλήζεθε ν 

κέζνο φξνο ησλ απαληήζεψλ ηνπο θαη εληάρζεθε ζε κία θιίκαθα, ε νπνία πξέπεη λα 

είλαη ίζε ή κηθξφηεξε απφ ηελ ηηκή «15». Γηαθνξεηηθά, φηαλ νη βαζκνινγίεο πνπ 

επηηπγράλνληαη μεπεξλνχλ ηε ζπγθεθξηκέλε ηηκή, ηφηε ην δείγκα πάζρεη απφ θάπνηα 

δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ. Ο κέζνο φξνο ησλ θνηηεηψλ θαηέδεημε πσο κεγαιχηεξε 

απφζηαζε απφ ηελ ηηκή «15» θαηείραλ νη θνηηεηέο κε ηνλ πςειφηεξν κέζν φξν 

βαζκνινγίαο. ηε ζπλέρεηα, ηελ ακέζσο επφκελε ζέζε θαηαιάκβαλαλ νη θνηηεηέο κε 

ηνλ κέηξην κέζν φξν βαζκνινγίαο, αθνινπζνχλ νη θνηηεηέο κε ηνλ κηθξφηεξν κέζν 

φξν θαη ηέινο, νη θνηηεηέο πνπ δελ θαζφξηζαλ ζηηο απαληήζεηο ηνπο ην κέζν φξν 

βαζκνινγίαο ζπγθέληξσζαλ ηε ρεηξφηεξε βαζκνινγία. Δπνκέλσο, φπσο γίλεηαη 



 
57 

 

θαλεξφ θαη απφ ηα παξαπάλσ, νη ηειεπηαίνη θνηηεηέο πνπ αλαθέξζεθαλ είλαη θαη πην 

επηξξεπείο ζην λα απνθηήζνπλ θάπνηα δηαηαξαρή χπλνπ. Αθφκε, αμίδεη λα ζεκεησζεί 

πσο νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 5-6,5 ζεκείσζαλ πςειέο ηηκέο ζηηο ππνθαηεγνξίεο 

«αυπλία», «ππληθή δηαηαξαρή ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ» θαη ζηελ «επίδξαζε ηεο 

έιιεηςεο ηνπ χπλνπ». Έπεηηα νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 6,5-8,5 ζεκείσζαλ πςειέο 

ηηκέο ζηηο ππνθαηεγνξίεο «αυπλία» θαη επίδξαζε ηεο έιιεηςεο χπλνπ, ελψ νη θνηηεηέο 

κε κέζν φξν βαζκνινγίαο 8,5-10 είραλ ζρεηηθά πςειή ηηκή ζηελ ππνθαηεγνξία 

«αυπλία». Σέινο, ηηο πεξηζζφηεξεο πςειέο ηηκέο επνκέλσο θαη ηηο πεξηζζφηεξεο 

πηζαλφηεηεο εκθάληζεο θάπνηαο δηαηαξαρήο ηνπ χπλνπ ζπγθέληξσζαλ, νη θνηηεηέο 

πνπ δελ έρνπλ θαζνξίζεη ην κέζν φξν βαζκνινγίαο ηνπο, αθνχ πέηπραλ πςειέο ηηκέο 

ζηηο ππνθαηεγνξίεο «πεξηνδηθή θηλεηηθή δηαηαξαρή ησλ άθξσλ (PLMD)», ζηελ 

ππνθαηεγνξία «αυπλία», ζηελ «επίδξαζε ηεο έιιεηςεο χπλνπ», ζηνπο «παξάγνληεο 

πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν», ζηελ «ππληθή άπλνηα» θαη ζηελ «ππληθή δηαηαξαρή ηνπ 

θηξθαδηθνχ ξπζκνχ». Ωο απνηέιεζκα, παξαηεξνχκε φηη θαη νη ηέζζεξηο νκάδεο 

θνηηεηψλ παξνπζηάδνπλ εκθαλή ζεκάδηα αυπλίαο. Δπίζεο, ε έιιεηςε χπλνπ 

ελδερνκέλσο λα επεξεάδεη θαη ηε ιήςε απνθάζεσλ, ηε κλήκε θαζψο επίζεο θαη ηελ 

πξνζνρή (Killgore WD. 2010). Ο χπλνο θαίλεηαη πσο παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε 

ζπγθξφηεζε ηεο κλήκεο, φπσο επίζεο κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θαιχηεξεο 

πξνυπνζέζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο κάζεζεο θαη ησλ γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ (Smith, 

C. 2001). Γεγνλφο πνπ γίλεηαη θαηαλνεηφ θαη απφ ην δείγκα ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

εξγαζίαο, αθνχ νη θνηηεηέο κε κεγαιχηεξν κέζν φξν βαζκνινγίαο έρνπλ θαη 

πνηνηηθφηεξν χπλν ζε ζρέζε κε ηνπο θνηηεηέο κε ρακειφηεξν κέζν φξν βαζκνινγίαο. 

ηα απνηειέζκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Sleep-50 θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ 

ππνθαηεγνξία ππληθή άπλνηα ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία ηεο ππνθαηεγνξίαο πέηπραλ 

10 θνηηεηέο, φπσο επίζεο ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία πέηπραλ ζηελ αυπλία 6 θνηηεηέο. 

Έπεηηα, ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία ζηελ ππνθαηεγνξία λαξθνιεςία ζπγθέληξσζαλ 18 

θνηηεηέο, ελψ ζηελ ππνθαηεγνξία πεξηνδηθή θηλεηηθή δηαηαξαρή ησλ άθξσλ ε 

θαιχηεξε βαζκνινγία εκθαλίζηεθε 39 θνξέο. ηελ ππνθαηεγνξία ππληθή δηαηαξαρή 

ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ ε θαιχηεξε βαζκνινγία εκθαλίζηεθε 29 θνξέο θαη 101 

θνηηεηέο ζπγθέληξσζαλ ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία πνπ κπνξνχζαλ λα πεηχρνπλ ζηελ 

ππνθαηεγνξία πνπ αθνξά ηελ ππλνβαζία. Δπηπξφζζεηα, ε θαιχηεξε βαζκνινγία πνπ 

κπνξνχζε λα επηηεπρζεί ζηελ θαηεγνξία πνπ αθνξά ηνπο εθηάιηεο, επηηεχρζεθε 29 

θνξέο θαη 19 θνξέο εκθαλίζηεθε ζηελ ππνθαηεγνξία ησλ παξαγφλησλ πνπ 

επεξεάδνπλ ηνλ χπλν. Σέινο, ζηελ ππνθαηεγνξία πνπ αθνξά ηελ επίδξαζε ηεο 

έιιεηςεο ηνπ χπλνπ ππάξρνπλ 2 θνηηεηέο πνπ πέηπραλ ηελ θαιχηεξε βαζκνινγία. 

Αληίζεηα, φζνλ αθνξά ηελ αξλεηηθή βαζκνινγία απφ ηνπο 147 θνηηεηέο ζηελ 

ππνθαηεγνξία πνπ αθνξά ηελ ππληθή άπλνηα έλαο ήηαλ ν θνηηεηήο πνπ ζπγθέληξσζε 

ηε ρεηξφηεξε βαζκνινγία. Δπαθφινπζα, ηε ρεηξφηεξε βαζκνινγία ζηελ ππνθαηεγνξία 

«αυπλία» πέηπραλ 2 θνηηεηέο, ζηελ ππνθαηεγνξία «λαξθνιεςία» ε ρεηξφηεξε 

βαζκνινγία ζεκεηψζεθε απφ 3 θνηηεηέο θαη ζηελ ππνθαηεγνξία πεξηνδηθή θηλεηηθή 

δηαηαξαρή ησλ πνδηψλ ε ρεηξφηεξε βαζκνινγία εκθαλίζηεθε κία θνξά. Δλψ, φζνλ 

αθνξά ηελ ππληθή δηαηαξαρή ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ ηε ρεηξφηεξε βαζκνινγία ηε 
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ζπγθέληξσζε έλαο θνηηεηήο. Απφ ηελ άιιε, ζηελ ππνθαηεγνξία πνπ αθνξά ηελ 

ππλνβαζία ε ρεηξφηεξε βαζκνινγία πιεζηάδεη ηελ πξνεγνχκελε θαη ζε απηή ηελ 

πεξίπησζε ηελ πέηπρε έλαο θνηηεηήο. Η ρεηξφηεξε βαζκνινγία πνπ ζπγθέληξσζε ε 

ππνθαηεγνξία κε ηνπο εθηάιηεο θάλεη 3 θνξέο ηελ εκθάληζή ηεο ζην δείγκα. Δπίζεο, 

νη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν έρνπλ ζπγθεληξψζεη ηε ρεηξφηεξε 

βαζκνινγία απφ 2 θνηηεηέο θαη ηέινο, ε ππνθαηεγνξία κε ηελ επίδξαζε ηεο έιιεηςεο 

ηνπ χπλνπ ζπγθέληξσζε ηε ρεηξφηεξε βαζκνινγία απφ έλαλ θνηηεηή.  

χκθσλα κε ηηο ψξεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ πνπ έρνπλ νη θνηηεηέο, εθείλνη 

πνπ έρνπλ κέζν φξν βαζκνινγίαο 5-6,5 παξνπζηάδνπλ κέζν φξν 6, ελψ εθείλνη πνπ 

έρνπλ κέζν φξν 6,5-8,5 θαηαγξάθνπλ κέζν φξν σξψλ χπλνπ 7,1 θαη απηνί πνπ έρνπλ 

κέζν φξν 8,5-10 επηδεηθλχνπλ κέζν φξν 7,2. Γηα ηηο δχν ηειεπηαίεο νκάδεο θνηηεηψλ 

ηα απνηειέζκαηα είλαη αξθεηά ηθαλνπνηεηηθά, αλ ππνζέζνπκε φηη ν κέζνο ρξφλνο 

χπλνπ ινγίδεηαη ζηηο 8 ψξεο (National Sleep Foundation). Η θησρή δηάξθεηα θαη 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλνο κε ηελ αδπλακία ζπγθέληξσζεο θαη 

ιεηηνπξγίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ( Lemma S, Berhane Y, Worku A, Gelaye B 

θαη Williams MA. 2014). Σα δχν απηά εξσηεκαηνιφγηα ειέγρζεθαλ γηα ηελ 

εγθπξφηεηά ηνπο θαη απνδείρζεθαλ αμηφπηζηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην 

εξσηεκαηνιφγην PSQI νη θνηηεηέο πνπ δελ ζεκείσζαλ ην κέζν φξν βαζκνινγίαο ηνπο 

πέηπραλ ηνλ πςειφηεξν δείθηε αμηνπηζηίαο, ελψ νη άιιεο ηξεηο νκάδεο θνηηεηψλ 

είραλ δείθηε αμηνπηζηίαο θνληά ζην 0,75 πεξίπνπ. ην εξσηεκαηνιφγην ηνπ Sleep-50 

ηα απνηειέζκαηα ήηαλ πάξα πνιχ θαιά, αθνχ φιεο νη νκάδεο θνηηεηψλ πέηπραλ 

βαζκνινγίεο απφ 0,9 θαη πάλσ, θάηη ην νπνίν δείρλεη έλα εμαηξεηηθφ δείγκα 

αμηνπηζηίαο. 

ε απηφ ην ζεκείν, πξέπεη λα αλαθέξνπκε φηη βιέπνληαο θαλείο ην δείγκα 

κπνξεί λα θαηαιάβεη ηελ έιιεηςε πνηφηεηαο χπλνπ ησλ θνηηεηψλ ηνπ παηδαγσγηθνχ 

ηκήκαηνο. Γεγνλφο πνπ ρξεηάδεηαη λα αιιάμεη θαη λα μεθηλήζεη κία ζρεηηθή θακπάληα 

πξνψζεζεο ηεο θαιήο πγείαο θαη ζπλεπψο ηεο θαιήο πνηφηεηαο χπλνπ, πφζν κάιινλ 

απφ ηνπο κειινληηθνχο δαζθάινπο ζηηο ηάμεηο ησλ δεκνηηθψλ ζρνιείσλ, νη νπνίνη 

νθείινπλ λα δίλνπλ ην ζσζηφ παξάδεηγκα ζηνπο καζεηέο ηνπο θαη λα ηνπο 

ελεκεξψλνπλ γηα ηα νθέιε ηεο θαιήο πνηφηεηαο χπλνπ. Ο Brown θαη ν Buboltz 

(2002a) έρνπλ αλαπηχμεη κία ζρεηηθή ηδέα κε έλα πξφγξακκα εθπαίδεπζεο ησλ 

καζεηψλ, φζνλ αθνξά ηνλ χπλν, πεξηγξάθνληαο ηα βαζηθά ζηνηρεία πνπ ζα πξέπεη λα 

έρεη. Ο ηξφπνο πνπ επεξεάδεη ε ρακειή πνηφηεηα θαη ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηηο 

ζρνιηθέο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ, πηζαλψο λα νθείιεηαη ζηνλ παξακεξηζκφ ησλ 

καζεκάησλ γηα ηελ θάιπςε ηεο αλάγθεο ηνπ χπλν, ε ππλειία θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

καζεκάησλ, θαζψο επίζεο θαη ε κεησκέλε πξνζνρή ιφγσ ηεο ππλειίαο (Kamdar BB, 

et al. 2004). ην ζπγθεθξηκέλν δείγκα νη ρακεινί κέζνη φξνη βαζκνινγίαο 

αληηζηνηρνχλ θαη κε ρακειή πνηφηεηα χπλνπ. Δπνκέλσο, γίλεηαη αληηιεπηφ πσο ε 

κείσζε ηεο δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ή κία πηζαλή κεηαηφπηζε ησλ ζπλεζηζκέλσλ σξψλ 

χπλνπ κπνξεί λα έρεη επηδξάζεηο θαη ζηηο αθαδεκατθέο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ 

(Wolfson, A R and Carskadon, M A. 2003). Ο Wolfson θαη ν Carskadon αλαθέξνπλ 

πσο ε κεγάιε δηάξθεηα χπλνπ θαη νη θαηάιιειεο ψξεο γηα λα απνθνηκεζνχλ νη έθεβνη 



 
59 

 

ζρεηίδνληαη κε ηνπο πςεινχο βαζκνχο (Wolfson, A R and Carskadon, M A. 1998). 

Απηφ δηαθξίλεηαη θαη ζην δείγκα πνπ αλαιχζεθε, φπνπ νη θνηηεηέο κε κέζν φξν 5-6,5 

έρνπλ πην θαθή πνηφηεηα θαη κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ απφ ηνπο θνηηεηέο κε κέζνπο 

φξνπο 6,5-8,5 θαη 8,5-10. Ο χπλνο κεηά απφ ηε κειέηε βνεζά ηα άηνκα λα 

ελζσκαηψζνπλ επθνιφηεξα ζηε κλήκε ηνπο φζα είραλ δηαβάζεη πξηλ. Δπνκέλσο νη 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ πηζαλφηαηα λα επεξεάδνπλ ηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο κίαο 

θαηλνχξηαο γλψζεο απφ ηνπο θνηηεηέο. Δίλαη γεγνλφο πσο ε απνθξαθηηθή άπλνηα 

χπλνπ επεξεάδεη ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο ησλ αλζξψπσλ (Alchanatis, M, Zias, N, 

Deligiorgis, N, Amfilochoiu, A, Dionellis, G θαη Orphanidou, D. 2005). Ο Pilcher θαη 

ν Walters παξφηξπλαλ 44 θνηηεηέο λα κείλνπλ μχπληνη κία νιφθιεξε λχρηα θαη αθνχ 

ηνπο έβαιαλ λα ζπλαγσληζηνχλ θάπνηνπο θνηηεηέο πνπ είραλ θπζηνινγηθφ χπλν ζε 

θάπνηεο γλσζηηθέο αζθήζεηο, δηαπίζησζαλ φηη νη θνηηεηέο κε ηε ζηέξεζε ηνπ χπλνπ 

ήηαλ εκθαλψο ιηγφηεξν απνδνηηθνί ζε ζρέζε κε ηνπο θνηηεηέο πνπ είραλ θπζηνινγηθφ 

χπλν (Pilcher JJ , Walters AS 1997). Αθφκε, έγηλε θαλεξφ ζην δείγκα πσο νη θνηηεηέο 

πνπ θνηκνχληαη αξγά ην βξάδπ, μππλνχλ θαη αξγά ηελ επφκελε κέξα, θάηη ην νπνίν 

έρεη παξαηεξεζεί θαη απφ ηνπ Buboltz, Brown θαη Soper (Buboltz WC, Brown F, 

Soper B. 2001). Δπηπξφζζεηα είλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί πσο νη θνηηεηέο 

ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην ζχκθσλα κε ηνπο πξνζσπηθνχο ηνπο 

ππνινγηζκνχο, γεγνλφο πνπ ελέρεη λα κελ ππάξρεη ζρεηηθή αθξίβεηα ζηηο ζπλήζεηεο 

ηνπ χπλνπ πνπ έρνπλ. Πξνζζέηνληαο, ζα πξέπεη λα αληηιεθζνχκε φηη ηηο αθαδεκατθέο 

επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ην ζηξεο, νη πξνζσπηθέο ηνπο 

επηδηψμεηο, νη θνηλσληθέο ηνπο ζρέζεηο, θαζψο θαη άιινη παξάκεηξνη πνπ κπνξνχλ λα 

πξνθχςνπλ.  Δάλ ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ δελ είλαη θαιή θαη ν χπλνο είλαη 

πξνβιεκαηηθφο, επεξεάδνληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ηελ αθαδεκατθή ιεηηνπξγία ησλ 

θνηηεηψλ, ηφηε είλαη αλαγθαία ε εθπαίδεπζε ησλ θνηηεηψλ φζνλ αθνξά ηε ζεκαζία 

θαη ηε ζεκαληηθφηεηα ηνπ χπλνπ, λα ηνπο παξέρνληαη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πνηφηεηα 

θαη ηε δηάξθεηα πνπ εθείλνη πξέπεη λα επηδηψθνπλ γηα λα έρνπλ θαη λα ελζαξξχλνληαη 

κε ζηφρν λα βειηηψζνπλ ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ηνπο (Jensen. 2003). Όηαλ δελ 

κπνξεί λα δηαηεξεζεί έλα ζπλερέο επίπεδν αθππλίζεσο, απηφκαηα απηφ κπνξεί λα 

ζεσξεζεί έλαο θαηαζηαιηηθφο παξάγνληαο ζηε κάζεζε ησλ θνηηεηψλ (Jonhs & 

Hocking: 1997; Rodigues et al. 2002). Αληίζεηα φκσο, ηα θαλνληζκέλα θαη 

ζπγρξνληζκέλα κνηίβα χπλνπ κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηηο λεπξνγλσζηηθέο επηδφζεηο 

θαη ηηο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ ζην παλεπηζηήκην (Curcio et al. 2006). Έξεπλεο πνπ 

έγηλαλ ζε αλζξψπνπο έδεημαλ πσο ε ζηέξεζε ηνπ χπλνπ κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη 

δηαηαξαρέο ζηελ απφδνζε θαη ηε ζπγθέληξσζε, αιιά θαη ζηε κλήκε ηνπο (Walker 

MP θαη Stickgold Ρ. 2009). Σα επξήκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ζπκθσλνχλ κε κία 

έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε πξσηνεηείο θνηηεηέο θαη αλαθέξεη πσο νη θνηηεηέο 

πνπ θνηκφληνπζαλ αξγά ηηο θαζεκεξηλέο κέξεο θαη ηα αββαηνθχξηαθα είραλ 

ρακειφηεξε απφδνζε (Trockel MT, Barnes MD θαη Egget DL. 2000). Όπσο αλαθέξεη 

θαη ν Czeisler “ε πξνζνρή ζηνλ χπλν, είλαη ν πην εθηθηφο ζηφρνο πνπ ζα κπνξνχζε λα 

απμήζεη δξακαηηθά ηελ παξαγσγηθφηεηα”. 

Οινθιεξψλνληαο, είλαη ζθφπηκν λα αλαθεξζεί πσο ην ζέκα ηεο επηξξνήο ηνπ 

χπλνπ ζηηο επηδφζεηο ησλ θνηηεηψλ είλαη έλαο ηνκέαο πνπ δελ έρεη εξεπλεζεί επαξθψο 



 
60 

 

θαη πσο βξίζθεηαη ζε αξρηθφ ζηάδην δηεξεχλεζεο. Η παξνχζα εξγαζία κπνξεί λα 

απνηειέζεη έλα πξνπνκπφ αλαδήηεζεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο παξακέηξνπ πνπ 

ελδερνκέλσο λα παίδεη θαηαιπηηθφ ξφιν ζηηο επηδφζεηο ησλ καζεηψλ θαη ησλ 

θνηηεηψλ. Όπσο επίζεο, είλαη ζεκαληηθφ λα ζεκεησζεί πσο αλ ε εξγαζία μεθηλνχζε 

θαη πάιη απφ ηελ αξρή ζα ήηαλ αξθεηά ελδηαθέξνλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ δηαθνξεηηθά 

εξσηεκαηνιφγηα κε ζηφρν λα εμεηαζηεί ζε βάζνο θάπνηνπ δηαζηήκαηνο ν 

δηαθνξεηηθφο θχθινο χπλνπ πνπ πηνζεηνχλ νη θνηηεηέο θαη πψο απηφο επεξεάδεη ηηο 

αθαδεκατθέο επηδφζεηο ηνπο σο πξνο ηηο πεξηφδνπο πνπ πξφθεηηαη λα εμεηαζηνχλ. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6Ο  

Παράρτημα 
 

ΔΡΩΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ 

Σν εξσηεκαηνιφγην πεξηιακβάλεη εξσηήζεηο απφ ην PITTSBURGH SLEEP 

QUALITY INDEX(PSQI) θαη απφ ην SLEEP-50 By Spoormaker, κεηάθξαζε θαη 

πξνζαξκνγή ζηα ειιεληθά. 

Οη παξαθάησ εξσηήζεηο δηεξεπλνχλ ηηο ππληθέο ζπλήζεηεο ησλ θνηηεηψλ θαη ηε 

ζχλδεζή ηνπο κε ηηο αθαδεκατθέο επηδφζεηο ηνπο. 

 

Φύιν: Άληξαο / Γπλαίθα 

Έηνο ζπνπδώλ:__________ 

Μέζν όξν βαζκνινγίαο:  

 5 - 6,5 

 6,5 – 8,5 

 8,5 – 10 

Κπθιώζηε ην κέζν όξν βαζκνινγίαο ζαο ηε δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή. 

 

Απαληήζηε ζηηο παξαθάησ εξσηήζεηο. 

1. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, ηη ψξα ζπλήζσο πεγαίλεηο γηα χπλν ηε 

λχρηα;  ____________________________ 

2. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πφζε ψξα(ζε ιεπηά) ζνπ ρξεηάδεηαη 

γηα λα θνηκεζείο;  ___________________________  

3. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, ηη ψξα ζπλήζσο μππλάο ην πξσί;  

___________________________ 

4. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ κήλα, πφζεο ψξεο ζπλνιηθά θνηκάζαη ην 

βξάδπ;  _________________ 

 

(Οδεγίεο: Γηα θάζε κία απφ ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο, ζεκείσζε ην θελφ πνπ 

ζεσξείο πσο ζνπ ηαηξηάδεη. Παξαθαιψ απαληήζηε φιεο ηηο εξσηήζεηο.) 
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5. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνεγνχκελνπ κήλα, πφζν ζπρλά είρεο πξφβιεκα κε 

ηνλ χπλν επεηδή… 

 Καζόινπ 

ηνλ 

ηειεπηαίν 

κήλα 

Ληγόηεξν 

από κία 

θνξά ηελ 

εβδνκάδα   

Μία ή δύν 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Σξεηο ή 

πεξηζζόηεξεο 

θνξέο ζε κία 

εβδνκάδα 

Α. …δελ κπνξνχζεο λα 

θνηκεζείο κεηαμχ ηνπ 

ρξνληθνχ δηαζηήκαηνο 

ησλ 30 ιεπηψλ απφ ηε 

ζηηγκή πνπ μάπισζεο; 

    

Β. …μππλνχζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο λχρηαο ή 

λσξίο ην πξσί; 

    

Γ. …ρξεηαδφηαλ λα 

ζεθσζείο γηα λα 

ρξεζηκνπνηήζεηο ην 

κπάλην; 

    

Γ. …δελ κπνξνχζεο λα 

αλαπλεχζεηο εχθνια; 

    

Δ. …έβερεο ή ξνράιηδεο 

δπλαηά; 

    

Ε. …έλησζεο πσο 

θξπψλεηο; 

    

Ζ. …έλησζεο πσο 

δεζηαίλεζαη; 

    

Θ. …είρεο εθηάιηεο     

Η. …είρεο θάπνην πφλν     

 

Κ. … θάπνηνη άιινη ιφγνη πνπ ζνπ δεκηνπξγνχζαλ πξνβιήκαηα ζηνλ χπλν θαη αλ 

ππήξραλ πφζνη ήηαλ απηνί; 

_____________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

 Καθή Μέηξηα Καιή Πνιύ 

θαιή 

6. Σνλ ηειεπηαίν 

κήλα, πψο ζα 

βαζκνινγνχζεο 

ηελ πνηφηεηα 

ηνπ χπλνπ ζνπ; 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

Καζόινπ 

ζπρλά 

Ληγόηεξν 

ζπρλά 

Πνιύ 

ζπρλά 

Πάξα 

πνιύ 

ζπρλά 
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7. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ 

ηειεπηαίνπ 

κήλα, πφζν 

ζπρλά ιάκβαλεο 

θαξκαθεπηηθή 

αγσγή 

(ζπληαγνγξαθε

κέλε ή κε) γηα 

λα ζε βνεζήζεη 

λα θνηκεζείο; 

    

8. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ 

ηειεπηαίνπ 

κήλα, πφζν 

δχζθνιν ζνπ 

ήηαλ λα κείλεηο 

μχπληνο θαηά 

ηελ νδήγεζε, 

ηελ ψξα ηνπ 

θαγεηνχ ή ζε 

θάπνηα 

θνηλσληθή 

δξαζηεξηφηεηα; 

    

 

 

 

 

Καζόινπ Λίγν Πνιύ Πάξα 

πνιύ 

Σνλ ηειεπηαίν 

κήλα, πφζν 

δχζθνιν ήηαλ γηα 

εζέλα λα θξαηεζείο 

ελζνπζηαζκέλνο γηα 

λα θάλεηο 

πξάγκαηα; 

    

 

 

Οδεγίεο: πκπιεξψζηε ην θελφ πνπ ζεσξείηε φηη ηαηξηάδεη πεξηζζφηεξν ζηηο 

ζπλήζεηέο ζαο.  

 Καζόινπ Λίγν Πνιύ Πάξα 

πνιύ 

1. Μνπ έρνπλ πεη φηη 

ξνραιίδσ. 

    

2. Ιδξψλσ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 
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3. Μνπ έρνπλ πεη φηη 

θξαηάσ ηελ 

αλαπλνή κνπ φηαλ 

θνηκάκαη. 

    

4. Μνπ έρνπλ πεη φηη 

μππλάσ 

πξνζπαζψληαο λα 

αλαπλεχζσ. 

    

5. Ξππλάσ κε 

ζηεγλφ ζηφκα. 

    

6. Ξππλάσ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο θαζψο 

βήρσ/έρνληαο 

έιιεηςε αλάζαο. 

    

7. Ξππλάσ κε κία 

μηλή γεχζε ζην 

ζηφκα κνπ. 

    

8. Ξππλάσ κε 

πνλνθέθαιν. 

    

9. Γπζθνιεχνκαη λα 

θνηκεζψ. 

    

10. Πεξλνχλ ζθέςεηο 

απφ ην κπαιφ κνπ 

θαη κε θξαηνχλ 

μχπλην. 

    

11. Δίκαη αλήζπρνο 

θαη δπζθνιεχνκαη 

λα ραιαξψζσ. 

    

12. Ξππλψ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 

    

13. Αθνχ μππλήζσ 

θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο λχρηαο, 

θνηκάκαη αξγά 

κεηά. 

    

14. Ξππλάσ λσξίο θαη 

δελ κπνξψ λα 

μαλαθνηκεζψ. 

    

15. Κνηκάκαη 

ειαθξηά 

    

16. Κνηκάκαη πνιχ 

ιίγν. 

 

 

 

   

17. Βιέπσ εηθφλεο 

απφ φλεηξα φηαλ 

θνηκάκαη ή φηαλ 

έρσ μππλήζεη. 
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18. Μεξηθέο θνξέο, 

θνηκάκαη ζε κία 

θνηλσληθή 

πεξίζηαζε. 

    

19. Κνηκάκαη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

    

20. Με έληνλα 

ζπλαηζζήκαηα, νη 

κχεο κνπ 

θαηαξξένπλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

    

21. Μεξηθέο θνξέο, 

δελ κπνξψ λα 

θνπλεζψ, φηαλ 

θνηκάκαη ή φηαλ 

μππλάσ. 

    

22. Μνπ έρνπλ πεη φηη 

θισηζάσ φηαλ 

θνηκάκαη. 

    

23. Έρσ πφλν ή 

θξάκπεο ζηα 

πφδηα κνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 

    

24. Νηψζσ κηθξέο 

δνλήζεηο ζηα 

πφδηα κνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 

    

25. Σα πφδηα κνπ δελ 

μεθνπξάδνληαη, 

φηαλ θνηκάκαη. 

    

26. Θα πξνηηκνχζα 

λα πεγαίλσ γηα 

χπλν δηαθνξεηηθή 

ψξα. 

    

27. Πεγαίλσ γηα χπλν 

δηαθνξεηηθέο 

ψξεο 

(πεξηζζφηεξν απφ 

2 ψξεο δηαθνξά). 

    

28. Έρσ δνπιεηά πνπ 

είλαη κε βάξδηεο. 

    

29. Μεξηθέο θνξέο, 

ππλνβαηψ. 
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30. Μεξηθέο θνξέο, 

μππλάσ ζε 

δηαθνξεηηθφ 

κέξνο απφ εθεί 

πνπ είρα αξρηθά 

απνθνηκεζεί. 

    

31. Μεξηθέο θνξέο, 

βξίζθσ ζηνηρεία 

πσο έρσ θάλεη 

θάηη ηελ 

πξνεγνχκελε 

λχρηα, ην νπνίν 

δελ ζπκάκαη. 

    

32. Έρσ ηξνκαθηηθά 

φλεηξα. 

    

33. Ξππλάσ απφ απηά 

ηα φλεηξα. 

    

34. Θπκάκαη ην 

πεξηερφκελν 

απηψλ ησλ 

νλείξσλ. 

    

35. Μπνξψ λα 

πξνζαξκνζηψ 

γξήγνξα κεηά απφ 

απηά ηα φλεηξα. 

    

36. Έρσ θπζηθά 

ζπκπηψκαηα θαηά 

ηε δηάξθεηα ή 

κεηά απφ απηά ηα 

φλεηξα (θηλήζεηο, 

ηδξψηα, 

ηαρππαικία, 

δπζθνιία ζηελ 

αλαπλνή). 

    

37. Δίλαη πνιχ 

θσηεηλφ ην 

δσκάηην κνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 

    

38. Δίλαη πνιχ 

ζνξπβψδεο ην 

δσκάηην κνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο. 

    

39. Πίλσ αιθννινχρα 

πνηά θαηά ηηο 

βξαδηλέο ψξεο. 

    

40. Καπλίδσ θαηά ηηο 

βξαδηλέο ψξεο. 
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41. Υξεζηκνπνηψ 

ελαιιαθηηθέο 

ιχζεηο γηα λα 

απνθνηκεζψ 

(θαξκαθεπηηθή 

αγσγή). 

    

42. Νηψζσ 

ζηελνρσξεκέλνο 

θαη κειαγρνιηθφο. 

    

43. Γελ έρσ θάπνηα 

επραξίζηεζε ή 

ελδηαθέξνλ ζηηο 

θαζεκεξηλέο 

ελαζρνιήζεηο. 

    

44. Αηζζάλνκαη 

θνπξαζκέλνο, 

φηαλ ζεθψλνκαη 

απφ ην θξεβάηη. 

    

45. Νηψζσ 

λπζηαγκέλνο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο θαη 

δπζθνιεχνκαη λα 

παξακείλσ ζε 

εγξήγνξζε. 

    

46. Θα πξνηηκνχζα 

λα είρα 

πεξηζζφηεξε 

ελέξγεηα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

    

47. Μνπ έρνπλ πεη φηη 

εθλεπξίδνκαη 

εχθνια. 

    

48. Γπζθνιεχνκαη λα 

ζπγθεληξσζψ ζηε 

δνπιεηά ή ην 

παλεπηζηήκην. 

    

49. Αλεζπρψ φηη δελ 

θνηκάκαη αξθεηά. 

    

50. Γεληθά, θνηκάκαη 

άζρεκα. 

    

 


