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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η διερεύνηση της σχέσης ανάμεσα στην ένταση 

χρήσης του Instagram, τη συμπεριφορά phubbing και τη συναισθηματική 

κατάσταση των εφήβων. Ειδικότερα, εξετάστηκε κατά πόσο η ενασχόληση με το 

Instagram και οι επιμέρους διαστάσεις του phubbing συνδέονται με τα επίπεδα 

άγχους, στρες και κατάθλιψης. Για το σκοπό της έρευνας πραγματοποιήθηκε 

ποσοτική έρευνα σε δείγμα 100 εφήβων μαθητών ηλικίας 13 έως 18 ετών, οι οποίοι 

είχαν λογαριασμό στο Instagram. Η επιλογή του δείγματος έγινε με τη μέθοδο της 

βολικής δειγματοληψίας. Για τη συλλογή των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε 

ερωτηματολόγιο, το οποίο περιλάμβανε τη φόρμα δημογραφικών στοιχείων, την 

κλίμακα DASS-21 για τη μέτρηση της κατάθλιψης, του άγχους και του στρες, μια 

κλίμακα έντασης χρήσης του Instagram και την κλίμακα Generic Scale of Phubbing 

για την αξιολόγηση των διαστάσεων του phubbing. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η 

μεγαλύτερη ένταση χρήσης του Instagram σχετίζεται με υψηλότερα επίπεδα 

άγχους, στρες και κατάθλιψης. Παράλληλα, οι επιμέρους διαστάσεις του phubbing 

(δηλαδή ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό, η διαπροσωπική σύγκρουση, η 

αυτο-απομόνωση και η επίγνωση/αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος)  σχετίζονται 

θετικά με τα επίπεδα άγχους, στρες και κατάθλιψης των εφήβων. Από τις αναλύσεις 

παλινδρόμησης προέκυψε ότι οι διαστάσεις του phubbing είναι σημαντικοί 

προβλεπτικοί παράγοντες του άγχους, ενώ από την πολλαπλή παλινδρόμηση 

προέκυψε πως η επίγνωση/αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος είναι ο 

σημαντικότερος προβλεπτικός παράγοντας του άγχους.  Συμπερασματικά, τα 

ευρήματα της διπλωματικής εργασίας δείχνουν ότι η αυξημένη ένταση χρήσης του 

Instagram, καθώς και οι επιμέρους διαστάσεις του phubbing, συνδέονται με 

υψηλότερα επίπεδα άγχους, στρες και κατάθλιψης στους εφήβους. Το βασικό 

συμπέρασμα της διπλωματική εργασίας είναι ότι η προβληματική χρήση των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης μπορεί να επιβαρύνει τη συναισθηματική κατάσταση των 

μαθητών, αναδεικνύοντας την ανάγκη για παρεμβάσεις πρόληψης. 

Λέξεις κλειδιά: phubbing, ψηφιακός εθισμός, μέσα  κοινωνικής δικτύωσης, 

συναισθηματική κατάσταση έφηβοι 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the relationship between the intensity 

of Instagram use, phubbing behavior and the emotional state of adolescents. In 

particular, it was examined whether engagement with Instagram and the individual 

dimensions of phubbing are associated with levels of anxiety, stress and depression. 

For the purpose of the study, a quantitative survey was conducted on a sample of 

100 adolescent students aged 13 to 18 years, who had an Instagram account. The 

sample was selected using the convenience sampling method. A questionnaire was 

used to collect data, which included the demographic data form, the DASS-21 scale 

for measuring depression, anxiety and stress, an Instagram intensity scale and the 

Generic Scale of Phubbing to assess the dimensions of phubbing. The results showed 

that greater intensity of Instagram use is associated with higher levels of anxiety, 

stress and depression. At the same time, the individual dimensions of phubbing (i.e. 

fear of being separated from the mobile phone, interpersonal conflict, self-isolation 

and awareness/recognition of the existence of a problem) are positively related to 

the levels of anxiety, stress and depression of adolescents. Regression analyses 

revealed that the dimensions of phubbing are significant predictors of anxiety, while 

multiple regression revealed that awareness/recognition of the existence of a 

problem is the most significant predictor of anxiety. In conclusion, the findings of the 

thesis show that increased intensity of Instagram use, as well as the individual 

dimensions of phubbing, are associated with higher levels of anxiety, stress and 

depression in adolescents. The main conclusion of the thesis is that problematic use 

of social media can burden the emotional state of students, highlighting the need for 

preventive interventions. 

Keywords: phubbing, digital addiction, social media, emotional state teenagers 
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1ο Κεφάλαιο: Εφηβεία 

1.1 Ορισμός 

Η εφηβεία ορίζεται ως η φάση ζωής από την παιδική ηλικία μέχρι και την 

ενηλικίωση. Πρόσφατος ορισμός του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας και των 

Ηνωμένων Εθνών ορίζει ως «έφηβο» οποιοδήποτε άτομο ηλικίας μεταξύ 10 και 19 

ετών. Η πρώιμη εφηβεία εμφανίζεται από την ηλικία των 10-14 ετών, ενώ η ύστερη 

εφηβεία περιλαμβάνει το τελευταίο μέρος της εφηβείας, μεταξύ των ηλικιών 15-19 

ετών. Αξίζει να αναφέρουμε πως δεν είναι «παιδιά» όλοι οι έφηβοι. Πιο 

συγκεκριμένα, οι έφηβοι που έχουν ηλικία από 18 μέχρι 19 ετών ανήκουν στην 

κατηγορία των «νέων» (Singh et al., 2019). 

1.2 Χαρακτηριστικά της εφηβικής ηλικίας  

Κατά την εφηβεία παρατηρείται ταχεία ανάπτυξη, διαμόρφωση των πεποιθήσεων 

και των στάσεων και υιοθέτηση συνηθειών υγείας και κοινωνικών συμπεριφορών 

που θέτουν τα θεμέλια για την ενήλικη ζωή των ατόμων. Αν και οι νεαροί έφηβοι 

μπορεί να μοιράζονται κοινά αναπτυξιακά χαρακτηριστικά, ο καθένας έχει 

ξεχωριστά χαρακτηριστικά, εμπειρίες αλλά και μοναδικές προοπτικές (McCarthy et 

al., 2016). Για τον σκοπό της παρούσας εργασίας, ιδιαίτερη σημασία έχουν κυρίως 

εκείνα τα χαρακτηριστικά της εφηβείας που σχετίζονται με τον αυτοέλεγχο, την 

παρορμητικότητα, την ανάγκη κοινωνικής αποδοχής, τη χρήση του διαδικτύου και 

τη συναισθηματική ευαλωτότητα. 

 Κατά την εφηβεία λαμβάνουν χώρα σημαντικές αλλαγές στον εγκέφαλο των 

εφήβων, οι οποίες συνδέονται με τη λήψη αποφάσεων, τη διαχείριση της 

παρόρμησης και τη ρύθμιση των συναισθημάτων. Οι έφηβοι χαρακτηρίζονται από 

μειωμένη ικανότητα λήψης σωστών αποφάσεων, γεγονός που σχετίζεται με τη 

πίεση που δέχονται από τους συνομηλίκους τους, την έμφυτη περιέργειά τους, 

αλλά και την περιορισμένη ικανότητα άσκησης ελέγχου της παρόρμησής τους. Ως 

αποτέλεσμα εμφανίζουν συμπεριφορά υψηλού κινδύνου (Bahr, 2017). Η διάσταση 

αυτή είναι σημαντική για την παρούσα εργασία, καθώς η μειωμένη ικανότητα 

αυτοελέγχου μπορεί να συνδεθεί με δυσκολία οριοθέτησης της διαδικτυακής 
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παρουσίας, της χρήσης των κοινωνικών δικτύων και της άμεσης ανταπόκρισης σε 

ειδοποιήσεις ή διαδικτυακά ερεθίσματα. 

 Οι εκτελεστικές λειτουργίες περιλαμβάνουν μια σειρά από γνωστικές 

διεργασίες, οι οποίες επιτρέπουν στους εφήβους να ελέγχουν τις σκέψεις και τις 

πράξεις τους για την ανάπτυξη συμπεριφορών που τους βοηθάνε να πετύχουν τους 

στόχους τους (Miyake & Friedman, 2012). Οι λειτουργίες αυτές είναι απαραίτητες 

για ποικίλες πτυχές της ρύθμισης των συναισθημάτων κατά την εφηβεία (Steinberg, 

2008). Ειδικότερα, βασικές εκτελεστικές λειτουργίες, όπως η αναστολή, η 

μετατόπιση μεταξύ γνωστικών συνόλων και η ενημέρωση της εργαζόμενης μνήμης, 

συνεχίζουν να αναπτύσσονται καθ’ όλη τη διάρκεια της εφηβείας και έως την 

ενηλικίωση (Theodoraki et al., 2020). Επομένως, η εφηβεία αποτελεί περίοδο κατά 

την οποία ο έλεγχος της συμπεριφοράς δεν έχει ακόμη σταθεροποιηθεί πλήρως, 

γεγονός που μπορεί να επηρεάζει και τον τρόπο με τον οποίο οι έφηβοι 

χρησιμοποιούν το διαδίκτυο και τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

 H ανάπτυξη εκτελεστικών λειτουργιών επιτρέπει στους εφήβους να 

χρησιμοποιούν γνωστικά πολύπλοκες στρατηγικές προσαρμοσμένες στα δεδομένα 

κάθε περίστασης, δηλαδή αυξάνουν τον αριθμό των στρατηγικών που μπορούν να 

χρησιμοποιήσουν. Συνεπώς, τα άτομα κατά την εφηβεία είναι πιθανό να κάνουν 

χρήση στρατηγικών ρύθμισης των συναισθημάτων για να αντιμετωπίσουν 

καταστάσεις, που χαρακτηρίζονται από υψηλή συναισθηματική ένταση, με 

κοινωνικά κατάλληλο τρόπο (Lennarz et al., 2018). Ωστόσο, κατά την έρευνα των 

Stephanou et al. (2016) διαπιστώθηκε πως οι έφηβοι εμφανίζουν αυξημένη 

δραστηριότητα αμυγδαλής και μειωμένη δραστηριότητα προμετωπιαίου φλοιού 

κατά τη χρήση στρατηγικών ρύθμισης των συναισθημάτων, με αποτέλεσμα να 

χαρακτηρίζονται από χαμηλότερο επίπεδο αποτελεσματικότητας ρύθμισης των 

συναισθημάτων. Το χάσμα που προκύπτει μεταξύ της ενεργοποίησης των 

συναισθηματικών διεργασιών και της ρύθμισής τους οδηγεί στην ύπαρξη 

δυσπροσαρμοστικής μετατόπισης κατά την εφηβεία, η οποία χαρακτηρίζεται από 

μεγαλύτερο βαθμό εξάρτησης από δυσπροσαρμοστικές στρατηγικές (Cracco et al., 

2017). 
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 Η κοινωνικο-συναισθηματική ανάπτυξη συνδέεται άμεσα με την ανάγκη των 

εφήβων να ανήκουν σε μια ομάδα και να γίνονται αποδεκτοί από τους 

συνομηλίκους τους. Οι έφηβοι τείνουν να μιμούνται τους συνομηλίκους τους και 

τους ενήλικες που δεν είναι γονείς, ενώ μπορεί να είναι επαναστατικοί απέναντι 

στους γονείς, αν και εξαρτώνται από αυτούς (Scales, 2010). Είναι απόλυτα πιστοί 

στους συνομηλίκους τους, αναζητούν κοινωνικό κύρος και την αίσθηση του 

«ανήκειν» εντός της ομάδας των συνομηλίκων (Barron & Kinney, 2017). Η ανάγκη 

αυτή αποκτά ιδιαίτερη σημασία στο ψηφιακό περιβάλλον, καθώς τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης αποτελούν πλέον χώρο κοινωνικής παρουσίας, επικοινωνίας, 

σύγκρισης και αναζήτησης αποδοχής. 

 Μέσω του διαδικτύου οι έφηβοι συνδέονται με άλλα άτομα και διευρύνεται 

η ταυτότητά τους. Συνεπώς, το διαδίκτυο αποτελεί εικονικό πλαίσιο στήριξης των 

συνομηλίκων, στο οποίο οι έφηβοι έχουν τη δυνατότητα έκφρασης, διατύπωσης 

των προβληματισμών τους και εκμυστήρευσης των σκέψεών τους. Όλα αυτά 

συμβάλλουν στη μείωση του αισθήματος της κοινωνικής απομόνωσης, στην 

αντιμετώπιση των ανησυχιών και του άγχους που πιθανά να αντιμετωπίζουν οι 

έφηβοι. Ταυτόχρονα όμως, ενισχύεται η αποδοχή τους και λαμβάνουν κοινωνική 

υποστήριξη, γεγονός που λειτουργεί ως πηγή θετικής ανατροφοδότησης για αυτούς 

(Barron & Kinney, 2017). Η παραπάνω λειτουργία του διαδικτύου είναι σημαντική, 

διότι δείχνει ότι η χρήση του δεν έχει μόνο ψυχαγωγικό χαρακτήρα, αλλά συνδέεται 

και με κοινωνικές και συναισθηματικές ανάγκες. 

 Επιπλέον, κατά την εφηβεία τα άτομα αναζητούν τη δική τους αίσθηση 

ατομικότητας, μοναδικότητας και αυτονομίας (Bishop et al., 2019). Η αναζήτηση 

ταυτότητας και αυτογνωσίας μπορεί να εντείνει τα συναισθήματα ευαλωτότητας, 

όταν αισθάνονται πως είναι διαφορετικοί από τους άλλους (Scales, 2010; Bishop et 

al., 2019). Στο πλαίσιο αυτό, τα κοινωνικά δίκτυα μπορεί να λειτουργούν ως πεδίο 

έκφρασης και κοινωνικής αναγνώρισης, αλλά και ως χώρος σύγκρισης, έκθεσης και 

ενδεχόμενης συναισθηματικής επιβάρυνσης. Για τον λόγο αυτό, η εφηβική ανάγκη 

για αποδοχή και ένταξη στην ομάδα συνδέεται άμεσα με τις διαδικτυακές 

συμπεριφορές που εξετάζονται στην παρούσα εργασία. 
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 Η συναισθηματική κατάσταση των εφήβων χαρακτηρίζεται από ιδιαίτερη 

ένταση και αστάθεια. Οι Maciejewski et al. (2017) υποστηρίζουν πως κυριαρχεί ο 

θυμός, η θλίψη και το άγχος κατά την εφηβεία. Η συναισθηματική ένταση και 

αστάθεια πιστεύεται ότι προκαλείται εξαιτίας των νέων καταστάσεων, όπως είναι η 

σύναψη της πρώτης σχέσης, η ανησυχία για την επαγγελματική ζωή κ.ά. (Larson & 

Ham, 1993). Οι De France και Hollenstein (2022) παρατήρησαν πως η 

συναισθηματική ανάπτυξη συμβαίνει μ΄ έναν ειδικό τρόπο, γεγονός που 

υποδηλώνει πως η ρύθμιση των συναισθημάτων μπορεί να λαμβάνει χώρα με 

παρόμοιο τρόπο. 

 Η ρύθμιση των συναισθημάτων συνδέεται στενά με ανώτερες γνωστικές 

διεργασίες, όπως είναι οι εκτελεστικές λειτουργίες (Gross, 2015). Οι Guyer et al. 

(2016) κατέληξαν πως η συναισθηματική ζωή ενός εφήβου είναι πολύπλοκη τόσο 

εσωτερικά όσο και εξωτερικά. Από «μέσα», οι έφηβοι βιώνουν τεράστιες ορμονικές 

αλλαγές και λεπτή ρύθμιση των νευρωνικών δικτύων που παράγουν και 

διαχειρίζονται τα συναισθήματα. Από «έξω», βιώνουν δραματικές και δυναμικές 

μετατοπίσεις στη δομή και τη σημασία βασικών κοινωνικών σχέσεων, όπως αυτές 

με τους γονείς, τους συνομηλίκους και τους συντρόφους τους, καθώς και πλήθος 

νέων εμπειριών και αυξανόμενων κοινωνικών απαιτήσεων. Η σύγκλιση των 

εσωτερικών και εξωτερικών αλλαγών μπορεί να οδηγήσει σε συναισθηματικές 

εμπειρίες και συμπεριφορές που μερικές φορές είναι συντριπτικές, συγκεχυμένες 

και δύσκολες στη διαχείριση. 

 Οι έφηβοι εμφανίζουν υψηλά επίπεδα συναισθηματικότητας, ενώ τα 

συναισθήματά τους είναι συχνότερα, εντονότερα και ασταθή σε σύγκριση με τους 

ενήλικες (Casey, 2015; Steinberg, 2008). Η αυξημένη παρορμητικότητα, η 

αναζήτηση αισθήσεων και η ευαισθησία στην ανταμοιβή μπορεί να ωθήσουν τους 

εφήβους προς την αναζήτηση νέων εμπειριών και κοινωνικών αλληλεπιδράσεων, 

την εδραίωση της ταυτότητάς τους και την ανάπτυξη ρουτίνων σ’ ένα νέο 

περιβάλλον (Suleiman & Harden, 2016). Παράλληλα, η συναισθηματική δυσρύθμιση 

κατά την εφηβεία αυξάνει τον κίνδυνο ανάπτυξης διαφόρων ψυχικών διαταραχών 

(Turpyn et al., 2015). Η ρύθμιση των συναισθημάτων μαθαίνεται σε διαφορετικά 

πλαίσια όπως είναι η οικογένεια και το σχολείο, καθώς επίσης και με 
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διαφορετικούς τρόπους, μέσω μοντελοποίησης και μίμησης (Silvers, 2021). 

Επιπλέον, η ανάπτυξη δεξιοτήτων ρύθμισης επηρεάζεται από μεμονωμένους 

παράγοντες που σχετίζονται με την ιδιοσυγκρασία και το επίπεδο φυσιολογικής και 

ψυχολογικής ωριμότητας που επιτυγχάνεται σε κάθε αναπτυξιακό στάδιο (Siegel, 

2014). 

 Με βάση τα παραπάνω, η εφηβεία αποτελεί μια αναπτυξιακή περίοδο κατά 

την οποία η ανάγκη για κοινωνική αποδοχή, η αυξημένη συναισθηματική ένταση, η 

παρορμητικότητα και η σταδιακή διαμόρφωση του αυτοελέγχου επηρεάζουν 

σημαντικά τον τρόπο με τον οποίο οι έφηβοι αλληλεπιδρούν με το περιβάλλον 

τους. Τα χαρακτηριστικά αυτά αποκτούν ιδιαίτερη σημασία στο σύγχρονο ψηφιακό 

περιβάλλον, καθώς μεγάλο μέρος της κοινωνικής ζωής των εφήβων μεταφέρεται 

πλέον στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Εκεί οι έφηβοι επικοινωνούν, αναζητούν 

αποδοχή, εκφράζουν την ταυτότητά τους και διαχειρίζονται συναισθήματα, σχέσεις 

και κοινωνικές συγκρίσεις. Επομένως, η κατανόηση των βασικών χαρακτηριστικών 

της εφηβικής ηλικίας είναι απαραίτητη για να εξεταστεί στη συνέχεια ο τρόπος με 

τον οποίο η χρήση του διαδικτύου και των κοινωνικών δικτύων μπορεί να συνδεθεί 

με τον ψηφιακό εθισμό, το phubbing και τη συναισθηματική κατάσταση των 

εφήβων. Στα επόμενα κεφάλαια, η ανάλυση μετατοπίζεται από τα γενικά 

αναπτυξιακά χαρακτηριστικά της εφηβείας στις ειδικότερες διαδικτυακές 

συμπεριφορές των εφήβων, δίνοντας έμφαση στις μορφές προβληματικής χρήσης, 

στις αιτίες και τις συνέπειες του phubbing, καθώς και στη σχέση τους με τη 

συναισθηματική ευαλωτότητα της συγκεκριμένης ηλικιακής ομάδας. 
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2ο Κεφάλαιο: Έφηβοι και μέσα κοινωνικής δικτύωσης 

2.1 Ψηφιακός εθισμός εφήβων στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 

Για τον Christakis (2019) ο ψηφιακός εθισμός είναι ένας γενικός όρος που 

ενσωματώνει υπομορφές του εθισμού στο διαδίκτυο, του εθισμού στα παιχνίδια 

και του εθισμού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης ή στα ψηφιακά μέσα. Όπως 

επισημαίνεται, ο ψηφιακός εθισμός δεν περιλαμβάνει απαραίτητα τη χρήση του 

διαδικτύου. Περιλαμβάνει όχι μόνο τον εθισμό στις διαδικτυακές δραστηριότητες, 

αλλά και τον εθισμό σε δραστηριότητες που δεν απαιτούν σύνδεση με τη χρήση 

ψηφιακών συσκευών (Base Almourad et al., 2020). Οι Ali et al. (2015), καθώς και οι 

Alrobai et al. (2016), χρησιμοποιούν τον όρο «ψηφιακός εθισμός» για να 

περιγράψουν την προβληματική χρήση μιας ψηφιακής συσκευής, χωρίς αυτή η 

συσκευή να έχει απαραίτητα ενεργή σύνδεση στο διαδίκτυο. Επομένως, ο 

ψηφιακός εθισμός αποτελεί την ευρύτερη έννοια, μέσα στην οποία εντάσσονται 

επιμέρους μορφές προβληματικής χρήσης, όπως ο εθισμός στο διαδίκτυο, ο 

εθισμός στα διαδικτυακά παιχνίδια και ο εθισμός στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

Στην παρούσα εργασία, η έννοια του ψηφιακού εθισμού αξιοποιείται ως γενικό 

θεωρητικό πλαίσιο, με έμφαση όμως στην προβληματική και εθιστική χρήση των 

μέσων κοινωνικής δικτύωσης από τους εφήβους. Η διάκριση αυτή είναι 

απαραίτητη, καθώς τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης δεν αποτελούν απλώς μια 

μορφή πρόσβασης στο διαδίκτυο, αλλά συνδέονται με την επικοινωνία, την 

κοινωνική σύγκριση, την ανάγκη αποδοχής, τη διαμόρφωση της εικόνας του εαυτού 

και τη συνεχή διαδικτυακή παρουσία των εφήβων. 

 Τα συμπτώματα που εμφανίζει ένα άτομο με προβληματική ή εθιστική 

χρήση του διαδικτύου και των ψηφιακών μέσων είναι σωματικά αλλά και 

ψυχολογικά. Ειδικότερα, στα ψυχολογικά συμπτώματα περιλαμβάνεται η 

κατάθλιψη, το άγχος, η μοναξιά, η απομόνωση, ο φόβος, η αναβλητικότητα και η 

πλήξη με τις καθημερινές εργασίες (Demir et al., 2020). Tα σωματικά συμπτώματα 

εξάρτησης από τη χρήση του διαδικτύου είναι η παρουσία συχνών πονοκεφάλων, ο 

πόνος στην πλάτη, το σύνδρομο του καρπιαίου σωλήνα, ο πόνος στον αυχένα, οι 

διαταραχές ύπνου, οι δυσκολίες όρασης και η αύξηση βάρους. Τα συμπτώματα 
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αυτά επηρεάζουν την προσωπική ζωή και την καθημερινή λειτουργικότητα του 

ατόμου. Στην περίπτωση των εφήβων, τα συμπτώματα αυτά αποκτούν ιδιαίτερη 

σημασία, καθώς η χρήση των κοινωνικών δικτύων δεν περιορίζεται στην 

ψυχαγωγία, αλλά συνδέεται με την κοινωνική τους ζωή, την εικόνα του εαυτού 

τους, τη διάθεσή τους και την ανάγκη άμεσης ανταπόκρισης σε διαδικτυακά 

ερεθίσματα. Επομένως, η προβληματική χρήση των κοινωνικών δικτύων δεν αφορά 

μόνο τον χρόνο παραμονής στην οθόνη, αλλά και τον βαθμό στον οποίο η χρήση 

αυτή επηρεάζει τη συναισθηματική κατάσταση, τις κοινωνικές σχέσεις, τη σχολική 

λειτουργικότητα και την καθημερινότητα του εφήβου. 

 Για την κατανόηση του ψηφιακού εθισμού στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 

είναι απαραίτητο να εξεταστούν τόσο οι ατομικοί όσο και οι περιβαλλοντικοί 

παράγοντες που επηρεάζουν τη συμπεριφορά των εφήβων. Η προβληματική χρήση 

των κοινωνικών δικτύων δεν διαμορφώνεται μόνο από προσωπικά χαρακτηριστικά, 

όπως η παρορμητικότητα, η μοναξιά ή η δυσκολία συναισθηματικής ρύθμισης, 

αλλά και από το οικογενειακό, σχολικό και κοινωνικό περιβάλλον μέσα στο οποίο 

ζει και αναπτύσσεται ο έφηβος. Σε αυτό το πλαίσιο, το κοινωνικο-οικολογικό 

μοντέλο προσφέρει μια χρήσιμη θεωρητική βάση για την ερμηνεία του φαινομένου. 

 Το κοινωνικο-οικολογικό μοντέλο που ανέπτυξε ο Bronfenbrenner 

υποστηρίζει πως ένα άτομο που βρίσκεται σε στάδιο ανάπτυξης και οι 

συμπεριφορές που αυτό εμφανίζει δέχονται επιρροές από τα διάφορα επίπεδα των 

οικολογικών συστημάτων. Σε αυτά συμπεριλαμβάνονται τα άμεσα και έμμεσα 

περιβάλλοντα στα οποία συμμετέχει το άτομο, δηλαδή το μικροσύστημα, οι 

συνδέσεις και οι αλληλεπιδράσεις ανάμεσα σ’ αυτά τα περιβάλλοντα, δηλαδή το 

μεσοσύστημα, οι κοινωνικές ρυθμίσεις που ασκούν έμμεσα επίδραση και τα 

ευρύτερα πολιτισμικά και κοινωνικά πλαίσια (Bronfenbrenner, 1979). Πρόκειται για 

ένα μοντέλο που παρέχει εικόνα για τον τρόπο με τον οποίο οι συμπεριφορές ενός 

ατόμου συνεχίζουν να διαφοροποιούνται καθώς το άτομο εξελίσσεται, ως συνέπεια 

των διαρκών αλληλεπιδράσεων ανάμεσα σε αυτά τα επίπεδα. Οι παράγοντες αυτοί 

έχουν τη μορφή πέντε ενσωματωμένων στρωμάτων, ενώ το αμεσότερο στρώμα 

ασκεί τον μεγαλύτερο αντίκτυπο στην ανάπτυξή του. Τόσο το οικογενειακό όσο και 

το σχολικό περιβάλλον περιλαμβάνονται στο πιο εγγύς περιβάλλον ενός εφήβου, 



13 

 

στο μικροσύστημα δηλαδή, και κατά συνέπεια ασκούν τη μεγαλύτερη επιρροή στη 

συμπεριφορά του (Bronfenbrenner, 1979). Έτσι, το συγκεκριμένο μοντέλο βοηθά να 

γίνει κατανοητό ότι ο ψηφιακός εθισμός των εφήβων στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης δεν μπορεί να ερμηνευθεί μόνο ως ατομική δυσκολία αυτοελέγχου, 

αλλά χρειάζεται να συνδεθεί και με τις σχέσεις, τους κανόνες, τις προσδοκίες και τις 

πιέσεις που δέχεται ο έφηβος από το άμεσο περιβάλλον του. 

 Σε πρώτο επίπεδο, σημαντικό ρόλο φαίνεται να διαδραματίζει το 

οικογενειακό περιβάλλον. Η ποιότητα των οικογενειακών σχέσεων, η ύπαρξη 

επικοινωνίας, η γονική υποστήριξη και τα όρια που τίθενται στη χρήση των 

ψηφιακών μέσων μπορούν να επηρεάσουν τον τρόπο με τον οποίο οι έφηβοι 

χρησιμοποιούν το διαδίκτυο και τα κοινωνικά δίκτυα. Μελέτη των Laursen et al. 

(1998) κατέληξε στο συμπέρασμα πως οι έφηβοι που διατηρούν θετικές σχέσεις με 

τους γονείς τους εμφανίζουν μεγαλύτερη κοινωνική επάρκεια και λιγότερες 

διαταραχές συμπεριφοράς. Από την άλλη, έφηβοι που εμπλέκονται σε 

οικογενειακές διαμάχες χαρακτηρίζονται από μεγαλύτερη τάση εμφάνισης 

αντικοινωνικής συμπεριφοράς και άλλου είδους δυσπροσαρμοστικών 

συμπεριφορών. Βασιζόμενοι στη θεωρία της προβληματικής συμπεριφοράς, οι De 

Leo και Wulfert (2012) πραγματοποίησαν μελέτη κατά την οποία απέδειξαν πως οι 

προβληματικές οικογενειακές σχέσεις ασκούν σημαντική επίδραση στην έναρξη 

αλλά και την κλιμάκωση του εθισμού στο διαδίκτυο ανάμεσα στους εφήβους. Μια 

μελέτη των Huang et al. (2009) κατέληξε πως οι Κινέζοι έφηβοι που αναφέρθηκαν 

σε έλλειψη γονικής στοργής και δυσαρμονικό οικογενειακό περιβάλλον εμφάνιζαν 

περισσότερες πιθανότητες να εμφανίσουν προβληματική χρήση του διαδικτύου. 

 Οι Peng et al. (2019) και οι Wang et al. (2018) επίσης διαπίστωσαν πως οι 

συγκρούσεις ανάμεσα στα μέλη της οικογένειας, η μη αποτελεσματική επικοινωνία, 

η πλήξη και η απουσία κοινωνικής υποστήριξης αποτελούν παράγοντες κινδύνου 

για την εμφάνιση εθισμού. Η ύπαρξη σαφών και ακριβών κανόνων στο σπίτι 

φαίνεται πως λειτουργεί προστατευτικά κατά του εθισμού, συνεπώς οι γονείς 

πρέπει να κάνουν κατανοητό πως το να αφιερώνουν τα παιδιά περισσότερες από 

τρεις ώρες ημερησίως παίζοντας διαδικτυακά παιχνίδια και κάνοντας περιήγηση 

στους ιστότοπους κοινωνικής δικτύωσης αυξάνει τις πιθανότητες να οδηγηθούν σε 
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εθισμό (Bozkurt et al., 2018; Stavropoulos et al., 2017). Επομένως, το οικογενειακό 

περιβάλλον μπορεί να λειτουργήσει είτε ως προστατευτικός παράγοντας είτε ως 

παράγοντας κινδύνου, ανάλογα με τον βαθμό υποστήριξης, επικοινωνίας και 

οριοθέτησης που παρέχει στον έφηβο. 

 Εκτός όμως από το οικογενειακό περιβάλλον, σημαντικό ρόλο στη 

διαμόρφωση της συμπεριφοράς των εφήβων διαδραματίζει και το σχολικό 

περιβάλλον. Το σχολείο αποτελεί ένα από τα βασικά πλαίσια κοινωνικοποίησης των 

εφήβων, καθώς μέσα σε αυτό αναπτύσσονται σχέσεις με συνομηλίκους και 

εκπαιδευτικούς, διαμορφώνεται η ακαδημαϊκή τους εικόνα και ενισχύεται ή 

αποδυναμώνεται το αίσθημα του «ανήκειν». Για τον λόγο αυτό, η σύνδεση του 

εφήβου με το σχολικό περιβάλλον μπορεί να λειτουργήσει είτε προστατευτικά είτε 

επιβαρυντικά ως προς την εμφάνιση προβληματικών συμπεριφορών, μεταξύ των 

οποίων περιλαμβάνεται και η προβληματική χρήση του διαδικτύου και των μέσων 

κοινωνικής δικτύωσης. Σύμφωνα με την υπόθεση προσαρμογής σταδίου-

περιβάλλοντος, οι έφηβοι σημειώνουν καλύτερες επιδόσεις όταν το εκπαιδευτικό 

περιβάλλον είναι προσαρμοσμένο στις αναπτυξιακές απαιτήσεις τους, ενώ 

υπάρχουν αρνητικές συνέπειες όταν αυτό δεν είναι (Eccles et al., 1993). 

Αποτελέσματα ερευνών των Li et al. (2016) και Zhai et al. (2020) κατέληξαν στο 

συμπέρασμα πως το σχολικό περιβάλλον προέβλεπε την παρουσία προβλημάτων 

στους εφήβους, ανάμεσα στα οποία συμπεριλαμβάνεται και ο εθισμός στο 

διαδίκτυο. 

 Οι Peng et al. (2019) επιβεβαίωσαν πως το σχολικό περιβάλλον μπορεί να 

λειτουργήσει ως προστατευτικός παράγοντας εναντίον του φαινομένου του 

εθισμού, καθώς η ανάπτυξη καλής σχέσης με την εκπαιδευτική κοινότητα, η 

απουσία άγχους και διαδικτυακού εκφοβισμού και, από την άλλη, η ακαδημαϊκή 

επιτυχία και η σωματική δραστηριότητα συμβάλλουν στη μείωση της πιθανότητας 

εμφάνισης του εθισμού (El Asam et al., 2019; Lin et al., 2020). Άλλοι προστατευτικοί 

παράγοντες είναι η φιλικότητα και η υπευθυνότητα (Zhou et al., 2017). Οι Chang et 

al. (2014) επίσης διαπίστωσαν πως παιδιά με ασθενή σύνδεση με το σχολικό 

περιβάλλον εμφάνισαν περισσότερες πιθανότητες ν’ αναπτύξουν εθισμό στο 

διαδίκτυο. Ακόμη, από τις μελέτες των Mohamed και Bernouss (2019) και Xu et al. 
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(2012) προέκυψε πως η μειωμένη ακαδημαϊκή επίδοση σχετίζεται με τον κίνδυνο 

εμφάνισης εθισμού στο διαδίκτυο. Επιπρόσθετα, παλαιότερες έρευνες των Martin 

et al. (2004) και Valdez et al. (2011) διαπίστωσαν πως οι έφηβοι με χαμηλή 

ακαδημαϊκή επίδοση λάμβαναν πιο περιορισμένο σεβασμό απ’ τους συνομηλίκους 

τους, η δε ακαδημαϊκή επίδοσή τους μπορεί να σχετίζεται με χαμηλό επίπεδο 

αυτοεκτίμησης και προβλήματα συμπεριφοράς, όπως για παράδειγμα διαταραχές 

ύπνου, αυτοκτονικές τάσεις, κατάθλιψη και αντικοινωνική διαταραχή. Οι έφηβοι 

αυτοί είναι πιθανό να στραφούν στο διαδίκτυο, αναζητώντας την ολοκλήρωση και 

την αυτό-ικανοποίηση ως αποτέλεσμα της δυσαρέσκειας που λαμβάνουν από τον 

πραγματικό κόσμο και διατρέχουν υψηλότερο κίνδυνο εμφάνισης εθισμού στο 

διαδίκτυο. Τα παραπάνω δείχνουν ότι η σχολική εμπειρία δεν συνδέεται μόνο με 

την επίδοση, αλλά και με την ψυχοκοινωνική προσαρμογή του εφήβου, η οποία 

μπορεί να επηρεάσει την ανάγκη του να στραφεί σε διαδικτυακές μορφές 

κοινωνικής αποδοχής και ικανοποίησης. 

 Πέρα από τους περιβαλλοντικούς παράγοντες, η βιβλιογραφία αναδεικνύει 

και ατομικούς παράγοντες που σχετίζονται με την προβληματική χρήση του 

διαδικτύου και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης. Οι παράγοντες αυτοί είναι 

ιδιαίτερα σημαντικοί στην εφηβεία, καθώς το συγκεκριμένο αναπτυξιακό στάδιο 

χαρακτηρίζεται από μεταβολές στη γνωστική και συναισθηματική λειτουργία, στην 

αυτοεικόνα και στον τρόπο διαχείρισης των κοινωνικών σχέσεων. Από τη σχετική 

βιβλιογραφία προκύπτει διαφορά στη γνωστική και τη ψυχολογική ανάπτυξη των 

εφήβων κατά την πρώιμη και τη μέση εφηβεία, καθώς και στον τρόπο που 

αλληλεπιδρούν με τις οικογένειες αλλά και τους συνομηλίκους τους. Πιο 

συγκεκριμένα, οι έφηβοι στην πρώιμη εφηβεία φαίνεται να κάνουν περισσότερο 

χρήση τεχνικών αντιμετώπισης, οι οποίες επικεντρώνονται στο συναίσθημα, ενώ οι 

μεγαλύτεροι σε ηλικία έφηβοι επιλέγουν να χρησιμοποιούν περισσότερο τεχνικές 

αντιμετώπισης, οι οποίες επικεντρώνονται στο πρόβλημα (Grour et al., 1992). 

 Νεότερα δεδομένα αναφορικά με τον εθισμό των εφήβων φανερώνουν πως 

τόσο οι ατομικές όσο και οι περιβαλλοντικές μεταβλητές κατέχουν σημαντικό ρόλο 

στον προσδιορισμό του επιπέδου εθισμού στο διαδίκτυο. Πιο συγκεκριμένα, στους 

ατομικούς παράγοντες που προδιαθέτουν ένα άτομο να εμφανίσει εθισμό στις νέες 
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τεχνολογίες και να αισθάνεται διαρκώς πως κρίνεται περιλαμβάνεται η 

δυσπροσαρμοστική χρήση του διαδικτύου, η οποία μπορεί να συνδέεται με 

απουσία «αυτοφροντίδας» (Biraglia et al., 2017; Černja et al., 2019). Επίσης, 

στοιχεία της προσωπικότητας, όπως για παράδειγμα η εσωστρέφεια, η 

υποτακτικότητα, η ευαισθησία, η αυτοαξιολόγηση, οι ιδεοψυχαναγκαστικές τάσεις, 

η παράνοια, η οριακή προσωπικότητα, το φοβικό άγχος και το χαμηλό επίπεδο 

αυτοεκτίμησης μπορούν να ενισχύσουν τον εθισμό στο διαδίκτυο (Stavropoulos et 

al., 2017; Torres-Rodríguez et al., 2018). Επιπλέον, η αδυναμία διαχείρισης των 

συναισθημάτων ευνοεί την εμφάνιση εθιστικής συμπεριφοράς (Mo et al., 2018; 

Peng et al., 2019). 

 Ο εθισμός στο διαδίκτυο μπορεί να είναι συνέπεια και άλλου είδους 

παθολογιών. Ειδικότερα, έφηβοι που έχουν υποστεί τραύματα στην παιδική τους 

ηλικία κάνουν χρήση του διαδικτύου ως μία προσπάθεια διαφυγής, έτσι περνούν 

πολλές ώρες μπροστά στην οθόνη (Park et al., 2017). Επίσης, η επιθυμία να 

βρίσκεται κανείς με άλλους και η μοναξιά μπορούν να αυξήσουν τον χρόνο που 

περνούν οι έφηβοι στις οθόνες, καθιστώντας τη συμπεριφορά αυτή εθιστική (Zhang 

et al., 2018). Έφηβοι που χαρακτηρίζονται από καλύτερο επίπεδο ψυχολογικής 

ασφάλειας, αυτοελέγχου, ευθύνης για ολοκλήρωση των σχολικών τους εργασιών 

(Černja et al., 2019) και καλής καθοδήγησης (Biraglia et al., 2017) είναι λιγότερο 

πιθανό να εμφανίσουν εθισμό. Συνεπώς, η προβληματική χρήση των κοινωνικών 

δικτύων μπορεί να λειτουργεί είτε ως τρόπος διαφυγής από δυσάρεστα 

συναισθήματα είτε ως μέσο κάλυψης κοινωνικών και συναισθηματικών αναγκών 

που δεν ικανοποιούνται επαρκώς στο offline περιβάλλον του εφήβου. 

 Αναφορικά με τους κοινωνικούς και δημογραφικούς παράγοντες, όπως είναι 

το φύλο, η ηλικία και η γεωγραφική περιοχή, τα ερευνητικά δεδομένα φαίνεται να 

μη συμφωνούν μεταξύ τους. Πιο συγκεκριμένα, σύμφωνα με τις μελέτες των Chang 

και Man Law (2008), Kuss et al. (2013), Marino et al. (2018) και Müller et al. (2014), 

το φύλο φαίνεται να μην εξηγεί τον εθισμό. Νεότερα δεδομένα, όμως, φανερώνουν 

πως η χρήση του διαδικτύου και οι κοινωνικές και συναισθηματικές ανάγκες που 

αντιμετωπίζονται μέσω του εθισμού στο διαδίκτυο διαφέρουν ανάλογα με το φύλο 

(Biraglia et al., 2017; Černja et al., 2019). Οι Yang et al. (2017), Liu et al. (2014) και 



17 

 

Capetillo-Ventura και Juárez-Treviño (2015) διαπίστωσαν πως η ηλικία επίσης 

κατέχει σημαντικό ρόλο στον καθορισμό χρήσης του διαδικτύου. Αναφορικά με τον 

πολιτισμό, αρχικά διαπιστώθηκε η ύπαρξη διαφοράς ανάμεσα στις ευρωπαϊκές και 

τις ασιατικές χώρες, αλλά και μεταξύ των περιοχών εντός της ίδιας χώρας, όπως 

είναι η Κίνα (Lei et al., 2018). Ωστόσο, οι Lozano-Blasco και Cortés-Pascual (2020) 

κατέληξαν στην απουσία διαφορών ανάμεσα στον ευρωπαϊκό και τον ασιατικό 

πολιτισμό. Οι διαφοροποιήσεις αυτές δείχνουν ότι ο ψηφιακός εθισμός δεν είναι 

ένα ενιαίο και ομοιόμορφο φαινόμενο, αλλά επηρεάζεται από το φύλο, την ηλικία, 

το κοινωνικό περιβάλλον και τις ιδιαίτερες ανάγκες που καλύπτει η χρήση των 

ψηφιακών μέσων σε κάθε ομάδα εφήβων. 

 Η σημασία της μελέτης του φαινομένου ενισχύεται από τις συνέπειες που 

μπορεί να έχει η υπερβολική και προβληματική χρήση των ψηφιακών μέσων στην 

καθημερινότητα και την ψυχοσυναισθηματική κατάσταση των εφήβων. Ο ψηφιακός 

εθισμός έχει προκαλέσει ιδιαίτερη ανησυχία, εξαιτίας των πολλών αρνητικών 

επιπτώσεών του. Οι κοινωνικές και λειτουργικές βλάβες, οι σωματικές και 

συναισθηματικές επιπτώσεις είναι απόρροια της εξάρτησης από τη χρήση των 

ψηφιακών μέσων. Ειδικότερα, έχει διαπιστωθεί πως αυτή η μορφή εθισμού, όπως 

και κάθε άλλη μορφή εθισμού, όπως είναι το αλκοόλ ή τα ναρκωτικά, επηρεάζει τη 

λειτουργικότητα του εγκεφάλου αλλάζοντας τη δομή του (Chaudhari et al., 2015). Οι 

Hermawati et al. (2018), κατά τη μελέτη τους, διαπίστωσαν πως τα παιδιά που 

περνούσαν περισσότερες από τρεις ώρες ημερησίως στις οθόνες είχαν συμπτώματα 

διαταραχής της προσοχής και υπερκινητικότητας. Όπως υποστηρίζεται, η διαταραχή 

ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας μπορεί να προκαλέσει σημαντική 

δυσφορία και δυσλειτουργίες στην καθημερινότητα των ατόμων, καθώς και 

συννοσηρές ψυχιατρικές διαταραχές, όπως είναι η κατάθλιψη και το άγχος. 

 Οι Weinstein et al. (2010), κατόπιν έρευνάς τους, κατέληξαν πως οι χρήστες 

του διαδικτύου εμφανίζουν υψηλά επίπεδα κοινωνικού άγχους, συναισθηματικών 

προβλημάτων και γνωστικών ελλειμμάτων (Lin et al., 2012). Επιπλέον, οι Kabali et 

al. (2015) κατέληξαν πως ο ψηφιακός εθισμός επηρεάζει τα παιδιά και τους 

εφήβους σε ψυχολογικό και σωματικό επίπεδο και πιο συγκεκριμένα προκαλεί 

απώλεια όρασης, προβλήματα ακοής και σωματική παχυσαρκία. Τέλος, επηρεάζει 
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τον ύπνο και τη διατροφή των παιδιών, προκαλώντας σημαντική βλάβη στην υγεία 

τους (Beyens & Nathanson, 2018). Οι συνέπειες αυτές συνδέονται άμεσα με το 

αντικείμενο της παρούσας εργασίας, καθώς η προβληματική χρήση των κοινωνικών 

δικτύων μπορεί να επηρεάσει τη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων, να 

ενισχύσει το άγχος και την κοινωνική απομόνωση και να δυσκολέψει την ισορροπία 

ανάμεσα στην online και την offline κοινωνική ζωή. 

 Συνοψίζοντας, το φαινόμενο του ψηφιακού εθισμού προκαλεί ιδιαίτερη 

ανησυχία και επηρεάζει αρνητικά την καθημερινότητα των εφήβων, γεγονός που 

έχει κεντρίσει το ενδιαφέρον των επιστημόνων. Στο πλαίσιο της παρούσας 

εργασίας, ιδιαίτερη σημασία έχει η μορφή του ψηφιακού εθισμού που αφορά τα 

μέσα κοινωνικής δικτύωσης, καθώς οι πλατφόρμες αυτές αποτελούν βασικό χώρο 

επικοινωνίας, κοινωνικής σύγκρισης και αναζήτησης αποδοχής για τους εφήβους. Η 

προβληματική χρήση τους μπορεί να συνδεθεί με συναισθηματική επιβάρυνση, 

δυσκολία αυτοελέγχου και μειωμένη ποιότητα διαπροσωπικών σχέσεων. Για τον 

λόγο αυτό, η συζήτηση για τον ψηφιακό εθισμό οδηγεί άμεσα στο φαινόμενο του 

phubbing, το οποίο αποτελεί ειδικότερη μορφή προβληματικής χρήσης του κινητού 

τηλεφώνου και σχετίζεται με την αγνόηση των ατόμων που βρίσκονται στο άμεσο 

κοινωνικό περιβάλλον του χρήστη. Τα τελευταία χρόνια η προσοχή έχει στραφεί σε 

αυτό το νέο φαινόμενο, το phubbing, το οποίο σχετίζεται με τη χρήση του κινητού 

και την αγνόηση των ατόμων που βρίσκονται στο περιβάλλον του ατόμου. Στην 

επόμενη ενότητα εξετάζεται ειδικότερα το φαινόμενο του phubbing, το οποίο 

συνδέεται με τη χρήση του κινητού τηλεφώνου και την αγνόηση των ατόμων που 

βρίσκονται στο άμεσο κοινωνικό περιβάλλον του εφήβου. 

 

2.5 Το φαινόμενο Phubbing 

 

2.5.1 Ορισμός 

Το phubbing αποτελεί μία ειδικότερη μορφή προβληματικής χρήσης του κινητού 

τηλεφώνου, η οποία συνδέεται άμεσα με τον ψηφιακό εθισμό και τη συνεχή 

ανάγκη διαδικτυακής σύνδεσης. Ο όρος χρησιμοποιείται για να περιγράψει την 
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αγνόηση των ατόμων που βρίσκονται στο άμεσο κοινωνικό περιβάλλον του χρήστη, 

εξαιτίας της ενασχόλησής του με το smartphone. Επομένως, το phubbing δεν αφορά 

απλώς τη συχνή χρήση του κινητού, αλλά τη διακοπή ή την υποβάθμιση της 

πρόσωπο με πρόσωπο επικοινωνίας λόγω της προσήλωσης του ατόμου στη 

συσκευή. 

 Ο Wolf (2014) ορίζει το phubbing ως την πράξη της περιφρόνησης κάποιου 

σ’ ένα κοινωνικό περιβάλλον, όταν το άτομο κοιτάζει το κινητό του τηλέφωνο αντί 

να δίνει προσοχή στον συνομιλητή του. Παρόμοια, οι Karadağ et al. (2015) 

υποστηρίζουν πως το phubbing περιγράφει την περίπτωση κατά την οποία ένα 

άτομο κοιτάζει το κινητό του τηλέφωνο κατά τη διάρκεια μίας συνομιλίας με 

άλλους, ασχολείται με αυτό και αποφεύγει την ανάπτυξη διαπροσωπικής 

επικοινωνίας. Οι Roberts και David (2017) το προσεγγίζουν ως μορφή κοινωνικού 

αποκλεισμού και διαπροσωπικής παραμέλησης, ενώ οι Chotpitayasunondh και 

Douglas (2018) επισημαίνουν ότι πρόκειται για πράξη περιφρόνησης κάποιου σε 

κοινωνικό περιβάλλον, λόγω της ενασχόλησης με το smartphone. 

 Συνολικά, το phubbing μπορεί να οριστεί ως η συμπεριφορά κατά την οποία 

το άτομο στρέφει την προσοχή του στο κινητό τηλέφωνο και όχι στα πρόσωπα με τα 

οποία βρίσκεται στον ίδιο χώρο, με αποτέλεσμα να μειώνεται η ποιότητα της 

επικοινωνίας, η αίσθηση σύνδεσης και η διαπροσωπική εγγύτητα. Ο ορισμός αυτός 

είναι ιδιαίτερα σημαντικός για την παρούσα εργασία, καθώς στους εφήβους η 

χρήση του κινητού και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης συνδέεται με την ανάγκη 

κοινωνικής αποδοχής, την άμεση ανταπόκριση σε μηνύματα και ειδοποιήσεις, αλλά 

και τον φόβο αποσύνδεσης από την ομάδα των συνομηλίκων. 

 Ο όρος εμφανίστηκε αρχικά στην Αυστραλία και προέρχεται από τις λέξεις 

«telephone» και «snubbing» (Karadağ et al., 2015). Η ιστορική προέλευση του όρου 

έχει κυρίως επεξηγηματικό χαρακτήρα, καθώς δείχνει ότι το φαινόμενο 

αναγνωρίστηκε ως νέα μορφή κοινωνικής συμπεριφοράς που συνδέεται με την 

αυξανόμενη παρουσία των smartphones στην καθημερινή ζωή. Ωστόσο, για την 

παρούσα εργασία μεγαλύτερη σημασία έχει η ψυχολογική και κοινωνική διάσταση 

του phubbing, ιδίως στην εφηβική ηλικία. 
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 Όπως επισημαίνεται, το phubbing είναι μία έννοια με πολλαπλές δυναμικές 

(Karadağ et al., 2015). Συμβάλλει στη μείωση της ποιότητας των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων ανάμεσα στους ανθρώπους, καθώς τα άτομα που επιδεικνύουν 

τη συμπεριφορά αυτή μπορούν να παρουσιαστούν ως ασεβείς προς τους 

ανθρώπους που βρίσκονται τριγύρω τους. Έτσι δείχνουν πως επιθυμούν την 

αποφυγή της διαπροσωπικής επικοινωνίας ή πως δε γνωρίζουν ή δεν 

ενδιαφέρονται για το περιβάλλον τους. Κατά τους Nazir και Pişkin (2016), το 

phubbing μπορεί να συμβεί σε οποιοδήποτε μέρος ή χρόνο, όπως στα γεύματα, στις 

συναντήσεις, στα συνέδρια ή στις κοινωνικές συγκεντρώσεις με μέλη της 

οικογένειας ή φίλους. Εξαιτίας της δομής που έχουν τα smartphones, το phubbing 

αποτελεί μία συμπεριφορά που βρίσκεται στο σημείο τομής αρκετών μορφών 

εθισμού (Karadağ et al., 2015). 

2.5.2 Αιτίες 

Οι αιτίες του phubbing μπορούν να οργανωθούν σε τρεις βασικές κατηγορίες: 

κοινωνικούς παράγοντες, ψυχολογικούς και συναισθηματικούς παράγοντες και 

ατομικά χαρακτηριστικά προσωπικότητας. Η ομαδοποίηση αυτή βοηθά να γίνει πιο 

σαφές ότι το phubbing δεν εμφανίζεται τυχαία, αλλά συνδέεται με τον τρόπο που το 

άτομο χρησιμοποιεί το κινητό για επικοινωνία, ρύθμιση συναισθημάτων και 

κάλυψη κοινωνικών αναγκών. 

 Σε κοινωνικό επίπεδο, σημαντικό ρόλο διαδραματίζει η αμοιβαιότητα και η 

σταδιακή κανονικοποίηση της χρήσης του κινητού κατά τη διάρκεια των 

διαπροσωπικών αλληλεπιδράσεων. Σύμφωνα με τους Chotpitayasunondh και 

Douglas (2016), ένας από τους λόγους που μπορεί να οδηγήσει στο εκτεταμένο 

αυτό φαινόμενο είναι η αμοιβαιότητα. Πιο συγκεκριμένα, το phubbing ενός ατόμου 

μπορεί να ενθαρρύνει την υιοθέτηση της ίδιας συμπεριφοράς από το άλλο άτομο 

ως ανταπόδοση. Στη μελέτη που πραγματοποίησαν οι Miller-Ott και Kelly (2015), οι 

συμμετέχοντες αναφέρθηκαν στο ζήτημα της αμοιβαιότητας, υποστηρίζοντας πως 

αν είχαν υποστεί οι ίδιοι phubbing, θα έκαναν και αυτοί με τη σειρά τους phubbing, 

ως μέρος της στρατηγικής τους για να σώσουν το γόητρό τους. 
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 Σύμφωνα με τους Vorderer et al. (2018), η ανταπόδοση του phubbing, ως 

στρατηγική για την αντιμετώπιση του phubbing, μπορεί να οδηγήσει στο να γίνει το 

phubbing κοινωνικός κανόνας. Αυτό δεν είναι ασυνήθιστο, δεδομένου ότι οι 

ραγδαίες εξελίξεις στην τεχνολογία έχουν αποδειχθεί καταλύτης για την εμφάνιση 

νέων κοινωνικών κανόνων, όπως είναι για παράδειγμα η αποδοχή του phubbing. 

Στην περίπτωση των εφήβων, η κανονικοποίηση αυτή αποκτά ιδιαίτερη σημασία, 

καθώς η συμπεριφορά των συνομηλίκων επηρεάζει έντονα τις καθημερινές τους 

πρακτικές. Όταν η συνεχής χρήση του κινητού θεωρείται αποδεκτή μέσα στην 

παρέα, τότε η αγνόηση των γύρω προσώπων λόγω της ενασχόλησης με το κινητό 

μπορεί να γίνει μια συνηθισμένη μορφή κοινωνικής συμπεριφοράς. 

 Άλλος ένας λόγος που οδήγησε στην εμφάνιση του phubbing είναι η 

επικράτηση του multitasking (Vorderer et al., 2018). Οι Miller-Ott και Kelly (2015) 

υποστηρίζουν πως η παρουσία smartphones μπορεί να ενθαρρύνει το multitasking, 

δηλαδή την αλληλεπίδραση με το smartphone ταυτόχρονα με τη συμμετοχή σε δια 

ζώσης συνομιλία. Η χρήση των smartphones συμβάλλει στην προώθηση του 

multitasking σε διάφορες καταστάσεις, όπως είναι για παράδειγμα τα ψώνια, τα 

εκπαιδευτικά περιβάλλοντα και οι κοινωνικές αλληλεπιδράσεις (Kenyon, 2008). Οι 

Wang και Tchernev (2012) υποστηρίζουν πως το multitasking έχει δυσμενείς 

επιπτώσεις, καθώς σχετίζεται με μειωμένο βαθμό απόδοσης στις εργασίες και 

γενικότερα με αρνητικούς κοινωνικούς δείκτες. Συνεπώς, το phubbing μπορεί να 

θεωρηθεί ως αποτέλεσμα της προσπάθειας του ατόμου να παραμένει ταυτόχρονα 

παρόν στο φυσικό και στο ψηφιακό περιβάλλον, χωρίς όμως να καταφέρνει να 

διατηρήσει την ποιότητα της πρόσωπο με πρόσωπο επικοινωνίας. 

 Σε ψυχολογικό και συναισθηματικό επίπεδο, το phubbing συνδέεται με την 

ανάγκη ρύθμισης δυσάρεστων συναισθημάτων, όπως η μοναξιά, η πλήξη και ο 

φόβος μήπως χάσει το άτομο κάτι σημαντικό από όσα συμβαίνουν στο ψηφιακό 

περιβάλλον. Οι παράγοντες αυτοί είναι ιδιαίτερα σημαντικοί για την παρούσα 

εργασία, γιατί αποτελούν τη γέφυρα που συνδέει τον ψηφιακό εθισμό με το 

phubbing. Ένας έφηβος που αισθάνεται μοναξιά, ανία, κοινωνική ανασφάλεια ή 

φόβο αποσύνδεσης από την ομάδα των συνομηλίκων μπορεί να καταφεύγει 

συχνότερα στο κινητό, ακόμη και όταν βρίσκεται μαζί με άλλα άτομα. 
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 Η θεωρία των χρήσεων και της ικανοποίησης μπορεί να αξιοποιηθεί για την 

ανάλυση των αιτιών που οδηγούν στο phubbing. Πρόκειται για μία θεωρία που έχει 

χρησιμοποιηθεί κατά το παρελθόν για να παρέχει εξηγήσεις για τις αιτίες που 

οδηγούν τα άτομα να χρησιμοποιήσουν τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και 

γενικότερα τα smartphones (Ifinedo, 2016). H θεωρία μπορεί να επεκταθεί 

αναφορικά με τη χρήση των κινητών αυτών τηλεφώνων σε κοινωνικά 

περιβάλλοντα, καθώς τα άτομα μπορούν να ασχοληθούν με το phubbing, σε 

αντίθεση με άλλου είδους εναλλακτικές συμπεριφορές, όπως είναι η συμμετοχή 

στις πρόσωπο με πρόσωπο συνομιλίες. Αυτό σχετίζεται με το γεγονός ότι το 

phubbing μπορεί να ικανοποιήσει την άμεση ανάγκη που έχει το άτομο. Οι συχνά 

αναφερόμενες προσωπικές ικανοποιήσεις που αναζητούνται από τη χρήση των 

μέσων κοινωνικής δικτύωσης περιλαμβάνουν την αυξημένη κοινωνική 

αλληλεπίδραση, την απόδραση, την ψυχαγωγία και τη διατήρηση της 

διαπροσωπικής διασύνδεσης (Al-Saggaf, 2013). 

 Κατά τη θεωρία της αντισταθμιστικής χρήσης του διαδικτύου, οι άνθρωποι 

προσπαθούν να μειώσουν τα αρνητικά τους συναισθήματα με την ενασχόλησή τους 

με την τεχνολογία. Μ’ αυτόν τον τρόπο, η υπερβολική χρήση του smartphone 

αποτελεί ένδειξη πως τα άτομα βιώνουν αρνητικά συναισθήματα, όπως είναι η 

πλήξη ή η μοναξιά. Η αλληλεπίδρασή τους με τα smartphones χρησιμοποιείται για 

τη ρύθμιση των συναισθημάτων αυτών. Έτσι εξηγείται η ύπαρξη σχέσης ανάμεσα 

στις αρνητικές συναισθηματικές καταστάσεις, όπως είναι η μοναξιά, η πλήξη και ο 

φόβος μήπως χάσουν κάτι, και στην προβληματική χρήση των smartphone, η οποία 

έχει στενή σχέση με το phubbing (Chotpitayasunondh & Douglas, 2016). 

 Αναφορικά με τη συχνότητα χρήσης των smartphone, δεν έχει διαπιστωθεί 

σχέση ανάμεσα στη συχνότητα χρήσης των smartphone και της τάσης για πλήξη 

αλλά και του φόβου μήπως χάσει το άτομο κάτι (Elhai et al., 2016). Η μοναξιά έχει 

βρεθεί πως σχετίζεται με τη μείωση της συχνότητας χρήσης των smartphone (Jin & 

Park, 2010). Τα ευρήματα αυτά φανερώνουν πως η πλήξη, η μοναξιά αλλά και ο 

φόβος έχουν περισσότερο σχέση με το phubbing και την προβληματική χρήση των 

smartphone, παρά με τη συχνότητα με την οποία χρησιμοποιούνται γενικότερα τα 

smartphones (Al-Saggaf et al., 2018). Επομένως, δεν έχει σημασία μόνο πόσο συχνά 
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χρησιμοποιεί ένας έφηβος το κινητό του, αλλά κυρίως για ποιον λόγο το 

χρησιμοποιεί και ποια συναισθηματική ανάγκη προσπαθεί να καλύψει μέσα από 

αυτή τη χρήση. 

 Κατά την έρευνα των Leung και Wei (2000) έχει διαπιστωθεί πως η χρήση 

των smartphones σχετίζεται με την κοινωνικότητα αλλά και την ανάγκη χαλάρωσης, 

συμπεριλαμβανομένης της ανακούφισης από την πλήξη. Αυτό μπορεί να σημαίνει 

πως η χαλάρωση που προκύπτει από τη χρήση των κινητών τηλεφώνων σχετίζεται 

στενά με τη ψυχαγωγία αλλά και την ανακούφιση από την πλήξη. Συνεπώς, είναι 

πιθανό συγκεκριμένοι παράγοντες, όπως είναι η ανακούφιση από την πλήξη, η 

κοινωνικότητα και η διαπροσωπική διασύνδεση, μέσα από το πρίσμα του πλαισίου 

χρήσης και ικανοποίησης, να εξηγούν τη συμπεριφορά phubbing. 

 Στο ίδιο συμπέρασμα κατέληξαν και άλλες μελέτες. Πιο συγκεκριμένα, 

διαπιστώθηκε πως η αιτία που οδήγησε τα άτομα να χρησιμοποιήσουν τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης και τα smartphone ήταν η ικανοποίηση των αναγκών 

ψυχαγωγίας και διαπροσωπικής τους διασύνδεσης. Απώτερος στόχος ήταν η 

μείωση των αρνητικών συναισθημάτων, όπως είναι η πλήξη, η μοναξιά ή ο φόβος 

μήπως χάσουν κάτι. Συνεπώς, τα άτομα μπορεί να επιδίδονται σε phubbing όταν 

βρίσκονται αντιμέτωπα με την πλήξη, τον φόβο μήπως χάσουν κάτι ή τη μοναξιά και 

προσπαθούν να αποφύγουν τέτοιου είδους ανεπιθύμητες καταστάσεις (Al-Saggaf et 

al., 2018). Στους εφήβους, η ανάγκη αυτή μπορεί να είναι ακόμη πιο έντονη, επειδή 

τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης λειτουργούν ως χώρος αποδοχής, σύγκρισης, 

επικοινωνίας και συμμετοχής στην ομάδα των συνομηλίκων. 

 Κατά την έρευνά τους, οι Karadag et al. (2015) διαπίστωσαν πως ο εθισμός 

στα smartphone, στα SMS, στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, στο διαδίκτυο και έως 

κάποιο βαθμό στα παιχνίδια προέβλεπαν τη συμπεριφορά phubbing. Επίσης, κατά 

τη μελέτη των Chotpitayasunondh και Douglas (2016) διαπιστώθηκε πως ο εθισμός 

στο διαδίκτυο, ο φόβος μήπως χάσει το άτομο κάτι και η έλλειψη αυτοελέγχου 

προέβλεπαν τον εθισμό στα smartphone, ο οποίος με τη σειρά του προέβλεπε τον 

βαθμό στον οποίο οι άνθρωποι κάνουν phubbing. Κατά την έρευνα των Al-Saggaf et 

al. (2018), διαπιστώθηκε πως η τάση για πλήξη προέβλεπε το phubbing, ωστόσο 

ήταν μικρή η επίδραση του προγνωστικού αυτού παράγοντα. Οι Oduor et al. (2016) 
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κατέληξαν στη θετική σχέση ανάμεσα στο phubbing και τη βαρεμάρα. Τα ευρήματα 

αυτά ενισχύουν τη σύνδεση ανάμεσα στον ψηφιακό εθισμό και το phubbing, καθώς 

δείχνουν ότι η εθιστική χρήση των ψηφιακών μέσων μπορεί να εκφραστεί στην 

καθημερινή αλληλεπίδραση ως αγνόηση των παρόντων προσώπων λόγω της 

προσήλωσης στο κινητό. 

 Τέλος, ορισμένα χαρακτηριστικά προσωπικότητας φαίνεται ότι σχετίζονται 

με την εμφάνιση του phubbing, χωρίς όμως να χρειάζεται να παρουσιαστούν 

αναλυτικά όλες οι επιμέρους διαστάσεις τους. Για την παρούσα εργασία έχει 

μεγαλύτερη σημασία να αναδειχθεί ότι χαρακτηριστικά όπως η αρνητική 

συναισθηματικότητα, ο νευρωτισμός, η χαμηλότερη κοινωνικότητα και η δυσκολία 

αυτοελέγχου μπορούν να ενισχύσουν την τάση του ατόμου να στρέφεται στο κινητό 

του, ιδιαίτερα όταν βιώνει συναισθηματική ένταση ή κοινωνική αμηχανία. 

 Ενισχυτικός παράγοντας του phubbing είναι η αρνητική συναισθηματικότητα 

που χαρακτηρίζει τα άτομα. Συγκεκριμένα, έχει διαπιστωθεί πως άτομα με υψηλό 

επίπεδο αρνητικής συναισθηματικότητας έχουν περισσότερες πιθανότητες 

υιοθέτησης του phubbing. Η συμπεριφορά αυτή είναι πιθανό να σχετίζεται με το 

υψηλό επίπεδο αρνητικής συναισθηματικότητας, το οποίο τους οδηγεί στη 

συμπεριφορά phubbing προκειμένου να πετύχουν τον περιορισμό των αρνητικών 

συναισθημάτων. Επίσης, τα άτομα με υψηλό επίπεδο συναισθηματικής αστάθειας 

μπορεί να χαρακτηρίζονται από μεγαλύτερη ευαλωτότητα στην αρνητική 

ανατροφοδότηση από τις πρόσωπο με πρόσωπο αλληλεπιδράσεις. Αυτό τους 

παρασύρει στη συμμετοχή σε περισσότερο απομονωμένες και ελεγχόμενες 

κοινωνικές αλληλεπιδράσεις, οι οποίες μπορούν να προσφερθούν από τη χρήση 

των smartphone (T'ng et al., 2018). 

 Οι Balta et al. (2018) ασχολήθηκαν με τη μελέτη του νευρωτισμού και 

κατέληξαν πως αυτός σχετίζεται με το phubbing μέσω της προβληματικής χρήσης 

του Instagram. Άτομα που εμφάνιζαν υψηλό δείκτη νευρωτισμού χαρακτηρίζονταν 

από προβληματική χρήση του Instagram, η οποία με τη σειρά της οδηγούσε στην 

παρουσία υψηλότερων επιπέδων phubbing. Παράλληλα, η ευσυνειδησία έχει 

συσχετιστεί αρνητικά με τον εθισμό στο Instagram, γεγονός που δείχνει ότι τα 

άτομα με μεγαλύτερο αυτοέλεγχο είναι πιθανό να ρυθμίζουν αποτελεσματικότερα 
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τη χρήση του κινητού τους (Kircaburun & Griffiths, 2018). Συνολικά, τα 

χαρακτηριστικά προσωπικότητας δεν αποτελούν αυτόνομα την αιτία του phubbing, 

αλλά μπορούν να λειτουργήσουν ενισχυτικά, ιδίως όταν συνδυάζονται με αρνητικά 

συναισθήματα, προβληματική χρήση των κοινωνικών δικτύων και δυσκολία 

αυτορρύθμισης. 

2.5.3 Συνέπειες 

Οι συνέπειες του phubbing αφορούν τόσο την ποιότητα των διαπροσωπικών 

σχέσεων όσο και τη συναισθηματική κατάσταση του ατόμου. Αν και μεγάλο μέρος 

της βιβλιογραφίας έχει εστιάσει σε ενήλικες, ζευγάρια ή εργασιακά περιβάλλοντα, 

τα ευρήματα αυτά μπορούν να αξιοποιηθούν προσεκτικά, καθώς δείχνουν τους 

βασικούς μηχανισμούς μέσα από τους οποίους το phubbing επηρεάζει την 

επικοινωνία, την εγγύτητα και την ψυχολογική ευεξία. Για την παρούσα εργασία, 

όμως, ιδιαίτερη σημασία έχουν οι συνέπειες του phubbing στους εφήβους, καθώς 

βρίσκονται σε μια ηλικία κατά την οποία οι κοινωνικές σχέσεις, η αποδοχή από τους 

συνομηλίκους και η συναισθηματική σταθερότητα είναι ιδιαίτερα κρίσιμες. 

 Κατά τη διάρκεια των πρόσωπο με πρόσωπο συνομιλιών, οι συμμετέχοντες 

αναμένουν από τους άλλους να τους αντιμετωπίζουν με προσοχή και να 

χαρακτηρίζονται από ψυχολογική διαθεσιμότητα. Η χρήση smartphone κατά τη 

διάρκεια τέτοιου είδους συνομιλιών αποτελεί ένδειξη έλλειψης προσοχής και 

ψυχολογικής απόστασης, διαταράσσοντας με τον τρόπο αυτόν την ποιότητα της 

επικοινωνίας (Miller-Ott & Kelly, 2015; Vanden Abeele & Postma-Nilsenova, 2018). 

Ταυτόχρονα, μειώνει την αίσθηση της συναισθηματικής σύνδεσης και υπονομεύει 

την ενσυναίσθηση, την εγγύτητα, τη διαπροσωπική εμπιστοσύνη και την ποιότητα 

που χαρακτηρίζει τη συνομιλία. 

 Οι συμμετέχοντες στην έρευνα των Miller-Ott και Kelly (2015) υποστήριξαν 

πως η χρήση smartphone κατά τη διάρκεια των κοινωνικών τους αλληλεπιδράσεων 

ήταν αγενής, καθώς παραβίαζε την κοινή ευγένεια. Οι ίδιοι υποστήριξαν ότι ήταν 

περισσότερο αποδεκτή η χρήση τους στο πλαίσιο της ομάδας ή των άτυπων 

περιβαλλόντων, όμως χαρακτήρισαν το phubbing ως τελείως ακατάλληλο στην 

περίπτωση των ατομικών αλληλεπιδράσεων. Η παρατήρηση αυτή έχει σημασία για 
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τους εφήβους, καθώς οι σχέσεις τους με συνομηλίκους βασίζονται σε μεγάλο 

βαθμό στην αίσθηση αποδοχής, προσοχής και συμμετοχής στην ομάδα. Όταν ένας 

έφηβος αγνοείται λόγω της χρήσης κινητού, μπορεί να αισθανθεί απόρριψη, 

αδιαφορία ή μειωμένη κοινωνική αξία. 

 Πλήθος ερευνών έχει επικεντρωθεί στον αντίκτυπο που έχει το phubbing 

στους ανθρώπους. Πιο συγκεκριμένα, οι Roberts και David (2017) κατέληξαν πως το 

φαινόμενο αυτό έχει αρνητικές επιπτώσεις στις ανθρώπινες σχέσεις. Μελέτη των 

Al-Saggaf et al. (2018) αποκάλυψε πως οι άνθρωποι κάνουν phubbing πιο συχνά 

όταν βρίσκονται με άτομα που έχουν στενή συγγένεια παρά σε άτομα που είναι 

λιγότερο κοντά σε αυτούς. Γενικότερα, το phubbing ασκεί αρνητική επιρροή στην 

ποιότητα των σχέσεων που συνάπτουν οι άνθρωποι (Wang et al., 2017), καθώς είναι 

συχνό το φαινόμενο αυτό να οδηγεί σε συγκρούσεις με κύρια αιτία τη χρήση των 

smartphone (Halpern & Katz, 2017). Οι Przybylski και Weinstein (2013) αναφέρουν 

πως ακόμη και η απλή παρουσία ενός smartphone κατά τη διάρκεια μίας 

συνομιλίας μειώνει την αντιληπτή εγγύτητα, τη σύνδεση και την εμπιστοσύνη στον 

συνομιλητή. 

 Πέρα από τις διαπροσωπικές συνέπειες, το phubbing συνδέεται και με 

συναισθηματικές επιπτώσεις. Η εμπειρία του να αγνοείται κάποιος από τον 

συνομιλητή του μπορεί να δημιουργήσει αίσθημα απόρριψης, απογοήτευσης, 

μειωμένης συναισθηματικής σύνδεσης και χαμηλότερης ικανοποίησης από την 

αλληλεπίδραση. Σε εφήβους, οι οποίοι βρίσκονται σε περίοδο αυξημένης 

συναισθηματικής ευαλωτότητας, οι επιπτώσεις αυτές μπορεί να είναι πιο έντονες, 

επειδή η αποδοχή από τους συνομηλίκους και η ποιότητα των κοινωνικών σχέσεων 

συνδέονται στενά με την αυτοεκτίμηση και τη συναισθηματική τους κατάσταση. 

 Άλλες μελέτες επικεντρώθηκαν στον αντίκτυπο που έχει το phubbing στους 

συντρόφους (Roberts & David, 2017). Όπως διαπιστώθηκε, οι σύντροφοι που 

έκαναν phubbing χαρακτηρίζονταν από αυξημένα συναισθήματα ζήλιας και έλλειψη 

οικειότητας με τους συντρόφους τους (Halpern & Katz, 2017). Επιπλέον, οι McDaniel 

και Wesselmann (2021) διαπίστωσαν πως οι σύντροφοι που κάνουν phubbing 

οδηγούνται στη μείωση της ικανοποίησης που λαμβάνουν από τη σχέση. Οι 

Chotpitayasunondh και Douglas (2018) επίσης κατέληξαν πως το phubbing μειώνει 
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την ικανοποίηση που λαμβάνει κανείς από τη σχέση. Επιπλέον, διαπιστώθηκε πως 

σύντροφοι που κάνουν phubbing εμφανίζουν καταθλιπτικά συμπτώματα (McDaniel 

& Wesselmann, 2021). Στο ίδιο εύρημα κατέληξαν και οι Wang et al. (2017), δηλαδή 

ότι το phubbing του συντρόφου χαρακτηρίζεται από θετική συσχέτιση με την 

κατάθλιψη. Αν και οι μελέτες αυτές αφορούν κυρίως συντροφικές σχέσεις 

ενηλίκων, δείχνουν ότι το phubbing μπορεί να επηρεάσει αρνητικά τη 

συναισθηματική ευεξία και να συνδεθεί με καταθλιπτικά συναισθήματα, κάτι που 

είναι ιδιαίτερα σημαντικό για τη μελέτη της συναισθηματικής κατάστασης των 

εφήβων. 

 Οι Vanden Abeele και Postma-Nilsenova (2018) υποστηρίζουν πως το 

phubbing ασκεί αρνητική επιρροή στην ποιότητα της συνομιλίας, στα 

συναισθήματα σύνδεσης, στην ενσυναίσθηση, στο ενδιαφέρον και στη 

συναισθηματική σύνδεση. Όταν αυτό λαμβάνει χώρα κατά τη διάρκεια μιας 

συνομιλίας, ο δέκτης της συμπεριφοράς αυτής αισθάνεται συνδεδεμένος σε 

μικρότερο βαθμό και θεωρεί πως η ποιότητα της συνομιλίας είναι κακή. Επίσης, ο 

συνομιλητής που εμπλέκεται σε τέτοιου είδους συμπεριφορά θεωρείται πως είναι 

σε μικρότερο βαθμό ευγενικός και προσεκτικός. Με αυτόν τον τρόπο, το phubbing 

μπορεί να αποδυναμώσει τόσο την πραγματική ποιότητα της σχέσης όσο και την 

υποκειμενική αίσθηση ότι το άτομο γίνεται αποδεκτό και λαμβάνει προσοχή από 

τους άλλους. 

 Ιδιαίτερα σημαντικά για την παρούσα εργασία είναι τα ευρήματα που 

αφορούν άμεσα τους εφήβους. Κατά την έρευνα των Yang et al. (2017), 

διαπιστώθηκε πως το phubbing ασκεί αρνητική επιρροή στις κοινωνικές σχέσεις των 

εφήβων, οι οποίοι διανύουν μία κρίσιμη περίοδο ανάπτυξης των διαπροσωπικών 

δεξιοτήτων και δημιουργίας κοινωνικών δεσμών. Ειδικότερα, συμπεριφορές των 

συνομηλίκων έχουν κοινωνική επιρροή σε σημαντικό βαθμό στα άτομα που μόλις 

ξεκινούν την εφηβεία και αυτοί με τη σειρά τους είναι πιθανό να κάνουν 

υπερβολική χρήση των smartphone για να μην αποκλίνουν από τους συνομηλίκους 

τους. Ακόμη, οι Rapee et al. (2022) κατέληξαν στο συμπέρασμα πως οι έφηβοι με 

περιορισμένο αριθμό φίλων διέθεταν υψηλότερο επίπεδο διαπροσωπικής 

ευαισθησίας, δημιουργώντας δυσφορία που μπορεί να τους οδηγήσει να 
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αντισταθμίσουν κερδίζοντας την αποδοχή στον εικονικό κόσμο. Τέλος, οι Odaci et 

al. (2024) κατέληξαν πως το phubbing προκαλεί σοβαρή μείωση της ποιότητας των 

σχέσεων των εφήβων με το περιβάλλον αλλά και την οικογένεια. 

 Τα παραπάνω ευρήματα δείχνουν ότι στους εφήβους το phubbing δεν 

αποτελεί μόνο πρόβλημα επικοινωνίας, αλλά συνδέεται με βαθύτερες κοινωνικές 

και συναισθηματικές διεργασίες. Η ανάγκη αποδοχής από τους συνομηλίκους, η 

διαπροσωπική ευαισθησία, η μοναξιά, η πλήξη και ο φόβος αποσύνδεσης από το 

ψηφιακό περιβάλλον μπορούν να ενισχύσουν τόσο την προβληματική χρήση του 

κινητού όσο και τη συμπεριφορά phubbing. Έτσι, το phubbing λειτουργεί ως κρίσιμο 

σημείο σύνδεσης ανάμεσα στον ψηφιακό εθισμό στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης 

και στη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων. 

 Συνοψίζοντας, το phubbing αποτελεί ένα φαινόμενο που συνδέεται άμεσα 

με τη σύγχρονη ψηφιακή καθημερινότητα των εφήβων. Από τη μία πλευρά, 

αποτυπώνει την έντονη προσκόλληση στο κινητό τηλέφωνο και στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης. Από την άλλη, φανερώνει τις επιπτώσεις αυτής της 

προσκόλλησης στις πρόσωπο με πρόσωπο σχέσεις, στην αίσθηση κοινωνικής 

αποδοχής και στη συναισθηματική ευεξία. Για τον λόγο αυτό, η διερεύνησή του 

είναι ιδιαίτερα σημαντική στο πλαίσιο της παρούσας εργασίας, η οποία εξετάζει τη 

σχέση ανάμεσα στον ψηφιακό εθισμό, το phubbing και τη συναισθηματική 

κατάσταση των εφήβων. 
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3ο Κεφάλαιο: Ευρήματα προηγούμενων ερευνών 

Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης έχουν εξελιχθεί ραγδαία τα τελευταία χρόνια, 

έχοντας γίνει απαραίτητα στην καθημερινότητα των ανθρώπων και ειδικότερα των 

εφήβων. Πλατφόρμες όπως είναι το Instagram, το TikTok, το Snapchat και το Twitter 

προσφέρουν διάφορους τρόπους αλληλεπίδρασης, μοίρασμα περιεχομένου και 

παρακολούθησης των παγκόσμιων τάσεων. Ο αντίκτυπος των μέσων κοινωνικής 

δικτύωσης στους εφήβους επηρεάζει τον τρόπο που επικοινωνούν, την 

αυτοαντίληψη, τις κοινωνικές σχέσεις τους, αλλά και τη ψυχική υγεία τους. Τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης έχουν αλλάξει τον τρόπο με τον οποίο οι έφηβοι βλέπουν τον 

κόσμο, γεγονός που έχει θετικές αλλά και αρνητικές συνέπειες (Smith, 2020). Στο 

παρόν κεφάλαιο παρουσιάζονται ευρήματα προηγούμενων ερευνών που συνδέουν 

τη χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, τον ψηφιακό εθισμό, το phubbing και 

τη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων. Η παρουσίαση δεν περιορίζεται στη 

γενική επίδραση των κοινωνικών δικτύων, αλλά εστιάζει κυρίως στους μηχανισμούς 

μέσα από τους οποίους η προβληματική χρήση τους μπορεί να συνδεθεί με άγχος, 

κατάθλιψη, χαμηλή αυτοεκτίμηση, δυσκολίες στις οικογενειακές σχέσεις και 

προβλήματα στις σχέσεις με συνομηλίκους. 

 Ψυχική υγεία:  Οι έφηβοι χαρακτηρίζονται από ιδιαίτερη ευαλωτότητα 

απέναντι στις εξωτερικές επιρροές, όπως είναι τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

Επηρεάζονται σε μεγαλύτερο βαθμό από αυτά που βλέπουν και ακούν στον 

ψηφιακό κόσμο. Τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης είναι σε θέση να λειτουργήσουν 

προς την ενίσχυση της αυτοεκτίμησης μέσω των θετικών αλληλεπιδράσεων. Από 

την άλλη όμως, μπορούν να προκαλέσουν άγχος και κατάθλιψη εξαιτίας των 

κοινωνικών συγκρίσεων. Οι πλατφόρμες κοινωνικών μέσων δημιουργούν πρότυπα 

ομορφιάς και επιτυχίας, που δεν είναι ρεαλιστικά και τα οποία ασκούν αρνητική 

επιρροή στην εικόνα του σώματος αλλά και τη ψυχική ευεξία (Johnson & Lee, 2019). 

Οι Jiotsa et al. (2021) κατά την έρευνά τους επίσης διαπίστωσαν πως οι έφηβοι 

προτιμούν τη δημοσίευση φωτογραφιών στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, γεγονός 

που μπορεί να αποτελέσει αφετηρία δυσμενών συγκρίσεων μεταξύ των εφήβων για 

τα επιτεύγματά τους, τις ικανότητές τους και την εμφάνισή τους. 
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 Οι Putri et al. (2023) διαπίστωσαν πως οι έφηβοι συχνά βιώνουν κοινωνική 

πίεση να επιδείξουν μια ιδανική εικόνα για τον εαυτό τους στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης, η οποία συμβάλλει στην εμφάνιση συναισθημάτων άγχους, χαμηλής 

αυτοεκτίμησης και κατάθλιψης. Επιπλέον, η έντονη ενασχόληση με τα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης μπορεί επίσης να επηρεάσει τη συγκέντρωση στη μάθηση και 

να μειώσει την ακαδημαϊκή τους επίδοση. Κατά τη μελέτη των Fardouly και 

Vartanian (2016) διαπιστώθηκε υψηλός βαθμός συσχέτισης μεταξύ της χρήσης των 

μέσων κοινωνικής δικτύωσης και των καταθλιπτικών συμπτωμάτων που εμφανίζουν 

οι έφηβοι. Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι η επίδραση των κοινωνικών δικτύων δεν 

είναι μόνο ποσοτική, δηλαδή δεν αφορά μόνο τον χρόνο χρήσης, αλλά κυρίως 

ποιοτική, καθώς σχετίζεται με το είδος της εμπλοκής του εφήβου, την κοινωνική 

σύγκριση, την ανάγκη αποδοχής και την εικόνα που προσπαθεί να παρουσιάσει 

στους άλλους. 

 Επίσης, στην έρευνα που πραγματοποίησαν οι de Vries et al. (2017) 

διαπιστώθηκε πως το ποσοστό των ψυχολογικών προβλημάτων σε άτομα ηλικίας 

από 12 έως 16 ετών κυμαινόταν από 10 έως 20%. Ακόμη, τρεις στις τέσσερις 

ψυχικές διαταραχές του ενήλικου πληθυσμού είχαν διαγνωστεί κατά την εφηβεία 

για πρώτη φορά (Fusar-Poli, 2019). Επομένως, η εφηβεία αποτελεί κρίσιμη περίοδο 

για τη μελέτη της ψυχικής υγείας, καθώς οι συναισθηματικές δυσκολίες που 

εμφανίζονται σε αυτό το στάδιο μπορούν να επηρεάσουν τη μετέπειτα 

ψυχοκοινωνική πορεία του ατόμου. Μέσα σε αυτό το πλαίσιο, η προβληματική 

χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης χρειάζεται να εξεταστεί όχι απομονωμένα, 

αλλά σε σχέση με την ευαλωτότητα της ηλικιακής αυτής ομάδας. 

 Ο αντίκτυπος των μέσων κοινωνικής δικτύωσης στη ψυχολογική ευεξία των 

εφήβων διερευνήθηκε επίσης από τους Hutagalung et al. (2023). Όπως 

διαπίστωσαν, η έκθεση σε περιεχόμενο που επιδεικνύει συγκεκριμένα πρότυπα 

ομορφιάς ή τρόπου ζωής μπορεί να επηρεάσει τον τρόπο με τον οποίο οι έφηβοι 

βλέπουν τον εαυτό τους. Αυτό συχνά οδηγεί σε προβλήματα εικόνας σώματος και 

διαταραχές αυτοεκτίμησης. Κοινωνικά, οι αλληλεπιδράσεις που συμβαίνουν 

διαδικτυακά τείνουν να μειώνουν την ποιότητα των άμεσων κοινωνικών σχέσεων. 

Οι έφηβοι νιώθουν πιο άνετα να επικοινωνούν μέσω μιας οθόνης παρά πρόσωπο 
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με πρόσωπο, κάτι που τελικά επηρεάζει τις διαπροσωπικές τους επικοινωνιακές 

δεξιότητες. Η διαπίστωση αυτή συνδέεται άμεσα με το phubbing, καθώς η ενίσχυση 

της διαδικτυακής επικοινωνίας μπορεί να μειώσει την ποιότητα της άμεσης 

επικοινωνίας και να οδηγήσει σε μεγαλύτερη προσκόλληση στο κινητό τηλέφωνο 

ακόμη και κατά τη διάρκεια πρόσωπο με πρόσωπο αλληλεπιδράσεων. 

 Οι Abel et al. (2016) κατόπιν έρευνάς τους κατέληξαν στο συμπέρασμα πως 

όταν οι άνθρωποι δεν έχουν πρόσβαση στους λογαριασμούς τους στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης, μπορεί να αισθάνονται άγχος λόγω του φόβου ότι 

αποκλείονται κοινωνικά. Με τη σειρά του, ο κοινωνικός αποκλεισμός προκαλεί 

επίσης συναισθήματα αναξιότητας, τα οποία οδηγούν τους ανθρώπους στη 

σύγκριση του εαυτού τους με άλλους στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, προκειμένου 

να αποφασίσουν για την προσωπική τους αξία (Casale et al., 2018). Ο φόβος 

κοινωνικού αποκλεισμού, η ανάγκη συνεχούς σύνδεσης και η κοινωνική σύγκριση 

αποτελούν βασικούς ψυχολογικούς μηχανισμούς που μπορούν να εξηγήσουν γιατί 

ο ψηφιακός εθισμός στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης συνδέεται με το phubbing. Ο 

έφηβος που φοβάται ότι θα χάσει κάτι σημαντικό ή ότι θα αποκοπεί από την ομάδα 

του είναι πιθανό να ελέγχει συχνά το κινητό του, ακόμη και όταν βρίσκεται με άλλα 

άτομα. 

 Η μελέτη των Ivanova et al. (2020) κατέληξε στο συμπέρασμα πως ο εθισμός 

στα smartphones αυξάνει άμεσα τη σοβαρότητα της κατάθλιψης των χρηστών, τη 

μοναξιά, το κοινωνικό άγχος και τη χαμηλή αυτοεκτίμηση. Τα τελευταία αποτελούν 

στοιχεία της κατάθλιψης και μπορούν να οδηγήσουν σε αυτήν. Μελέτη των 

Sansevere και Ward (2021) διαπίστωσε πως η συχνή ενασχόληση με το phubbing 

μειώνει τις ικανότητες αυτορρύθμισης των ατόμων και μπορεί να εμποδίσει την 

ανάπτυξη αυτοελέγχου. Οι Legate et al. (2013) κατόπιν έρευνάς τους διαπίστωσαν 

πως τα άτομα που αποκλείουν κοινωνικά άλλους μπορεί να βιώσουν αρνητικό 

συναίσθημα, ενοχή και ντροπή, ενώ τα αρνητικά αυτά συναισθήματα αποτελούν 

προάγγελο της κατάθλιψης. Συνεπώς, το phubbing δεν επηρεάζει μόνο το άτομο 

που το δέχεται, αλλά μπορεί να έχει συναισθηματικές επιπτώσεις και για το άτομο 

που το εκδηλώνει. Με αυτόν τον τρόπο, η συμπεριφορά phubbing μπορεί να 

λειτουργήσει ως φαύλος κύκλος, όπου η προβληματική χρήση του κινητού οδηγεί 
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σε διαπροσωπική απομάκρυνση, η οποία με τη σειρά της ενισχύει αρνητικά 

συναισθήματα. 

 Καθώς όμως το phubbing αποτελεί θετικό προγνωστικό παράγοντα 

αποκλεισμού, όσοι το κάνουν μπορεί επίσης να αποκλειστούν από τους δέκτες 

(Chotpitayasunondh & Douglas, 2016). Έτσι, η κοινωνική απόρριψη προκαλεί 

επιπτώσεις στις ψυχολογικές ανάγκες των δρώντων, ενώ μπορεί επίσης να 

συνδέεται με καταθλιπτικά συναισθήματα (Xiao & Zheng, 2022). Μελέτη των 

Beukeboom και Pollmann (2021) φανέρωσε πως οι δέκτες phubbing τείνουν να 

αντιλαμβάνονται τους συνομιλητές τους ως λιγότερο ανταποκρινόμενους και να 

αλληλοεπιδρούν λιγότερο στενά μαζί τους. Ως αποτέλεσμα είναι λιγότερο 

ικανοποιημένοι με τη μεταξύ τους σχέση (Al-Saggaf, 2023). Τα ευρήματα αυτά είναι 

ιδιαίτερα σημαντικά για τη μελέτη των εφήβων, επειδή η αποδοχή, η ανταπόκριση 

και η ποιότητα των σχέσεων με τους άλλους συνδέονται άμεσα με την 

αυτοεκτίμηση, τη διάθεση και τη συναισθηματική τους σταθερότητα. 

 : Οι οικογενειακές σχέσεις αποτελούν σημαντικό πεδίο για τη μελέτη του 

phubbing, καθώς η χρήση του κινητού τηλεφώνου μέσα στην οικογένεια μπορεί να 

επηρεάσει την ποιότητα της επικοινωνίας, τη συναισθηματική εγγύτητα και τη 

σχέση γονέων-παιδιών. Αρκετές μελέτες επικεντρώθηκαν στις αρνητικές συνέπειες 

του phubbing στις συντροφικές σχέσεις, αλλά και στο οικογενειακό περιβάλλον 

(Zhang et al., 2022). Διαπιστώθηκε συσχετισμός της συμπεριφοράς αυτής με 

αύξηση του αισθήματος της ζήλιας και των καταθλιπτικών συμπτωμάτων, καθώς 

επίσης και με μείωση της ικανοποίησης από τη σχέση (McDaniel & Wesselmann, 

2021). Αν και μέρος αυτών των ευρημάτων αφορά κυρίως ενήλικες και συντροφικές 

σχέσεις, βοηθά στην κατανόηση του τρόπου με τον οποίο το phubbing μπορεί να 

αποδυναμώσει την αίσθηση εγγύτητας και ανταπόκρισης μέσα στις στενές σχέσεις. 

 Ειδικότερα για τους εφήβους, οι Zhang et al. (2024) κατέληξαν κατόπιν 

έρευνάς τους στη θετική συσχέτιση ανάμεσα στο phubbing και τις συγκρούσεις με 

τους γονείς. Επιπλέον, οι Mi et al. (2023) κατέληξαν πως το phubbing σχετίζεται με 

την κατάθλιψη των μαθητών που ανήκουν σε διαφορετικά εκπαιδευτικά επίπεδα. 

Τα ευρήματα αυτά δείχνουν ότι το phubbing στους εφήβους δεν περιορίζεται στη 

χρήση του κινητού ως ατομική συνήθεια, αλλά μπορεί να επηρεάσει το 
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οικογενειακό κλίμα, να εντείνει τις συγκρούσεις και να συνδεθεί με αρνητικές 

συναισθηματικές καταστάσεις. Επομένως, η οικογένεια αποτελεί κρίσιμο πλαίσιο 

για την κατανόηση της σχέσης ανάμεσα στον ψηφιακό εθισμό, το phubbing και την 

ψυχική υγεία των εφήβων. 

 Σχέσεις με συνομηλίκους: Οι σχέσεις με τους συνομηλίκους είναι ιδιαίτερα 

σημαντικές κατά την εφηβεία, καθώς επηρεάζουν την κοινωνική ταυτότητα, την 

αυτοεκτίμηση και τη συναισθηματική κατάσταση του ατόμου. Οι Nesi et al. (2018) 

κατέληξαν πως οι εμπειρίες που έχουν οι έφηβοι με τους συνομηλίκους τους έχουν 

σημαντικό αντίκτυπο στην έναρξη και τη διατήρηση της ψυχοπαθολογίας τους. Οι 

σχέσεις μεταξύ των συνομηλίκων στον κόσμο των μέσων κοινωνικής δικτύωσης 

μπορεί να είναι πιο συχνές, έντονες και γρήγορες από ό,τι στην πραγματική ζωή. 

Έρευνες καταλήγουν πως υπάρχουν διάφορες μορφές αλληλεπίδρασης μεταξύ των 

συνομηλίκων που μπορούν να λάβουν χώρα στο διαδίκτυο και οι οποίες 

θεωρούνται παράγοντες κινδύνου για την ψυχική υγεία. Όπως έχει διαπιστωθεί, η 

θυματοποίηση στο διαδίκτυο σχετίζεται με μεγαλύτερα ποσοστά 

αυτοπροκληθείσας βλάβης, αυτοκτονικού ιδεασμού και άλλου είδους ζητήματα 

(Maurya et al., 2022). 

 Επιπλέον, οι έφηβοι μπορεί να βρεθούν αντιμέτωποι με κινδύνους από την 

πίεση των συνομηλίκων, η οποία ασκείται μέσω των πλατφορμών κοινωνικής 

δικτύωσης (Bozzola et al., 2022). Αυτό μπορεί να λάβει τη μορφή απόρριψης από 

συνομηλίκους, εμπλοκής σε διαδικτυακούς καβγάδες ή συγκρούσεις (Nesi et al., 

2018). Οι επιρροές από τους συνομηλίκους μπορεί να ενισχυθούν όταν οι έφηβοι 

περνούν χρόνο στο διαδίκτυο (Ciranka & van den Bos, 2019). Εάν οι νέοι εκτίθενται 

σε πληροφορίες που απεικονίζουν επικίνδυνη συμπεριφορά, η πιθανότητα να 

εμπλακούν οι ίδιοι σε τέτοιου είδους συμπεριφορά αυξάνεται (Moreno et al., 

2016). Στο πλαίσιο αυτό, τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης δεν λειτουργούν μόνο ως 

χώρος επικοινωνίας, αλλά και ως πεδίο πίεσης, σύγκρισης και διαμόρφωσης 

συμπεριφορών. Η ανάγκη του εφήβου να παραμένει συνδεδεμένος με την ομάδα 

των συνομηλίκων μπορεί να ενισχύσει τόσο τον ψηφιακό εθισμό όσο και τη 

συμπεριφορά phubbing. 
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 Αναφορικά με τη συσχέτιση της ποιότητας των σχέσεων με τους 

συνομηλίκους και της κατάθλιψης, το μοντέλο ευαλωτότητας-στρες της 

ψυχοπαθολογίας υποστηρίζει πως οι κακές διαπροσωπικές σχέσεις μπορεί να 

αυξήσουν την πιθανότητα κατάθλιψης (Yang et al., 2015). Εμπειρική μελέτη των 

Adekunle et al. (2022) φανέρωσε πως η ποιότητα των σχέσεων με τους 

συνομηλίκους σχετίζεται αρνητικά με την κατάθλιψη. Όπως προσθέτουν οι ίδιοι, τα 

άτομα που βιώνουν χαμηλό επίπεδο ποιότητας στις σχέσεις με τους συνομηλίκους 

λαμβάνουν επίσης χαμηλά επίπεδα συναισθηματικής υποστήριξης, 

χαρακτηρίζονται από χαμηλό βαθμό αυτοπεποίθησης και αυτοεκτίμησης και τέλος, 

δεν μπορούν να ρυθμίσουν τα συναισθήματά τους αποτελεσματικά. Επομένως, η 

ποιότητα των σχέσεων με συνομηλίκους αποτελεί κρίσιμο παράγοντα για την 

ψυχική υγεία των εφήβων. Όταν η επικοινωνία μεταφέρεται υπερβολικά στο 

ψηφιακό περιβάλλον ή όταν διαταράσσεται από συμπεριφορές phubbing, μπορεί 

να επηρεαστεί αρνητικά η συναισθηματική υποστήριξη που λαμβάνει ο έφηβος από 

την ομάδα του. 

 Αναγκαιότητα έρευνας: Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προκύπτει 

ότι η χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης, ο ψηφιακός εθισμός, το phubbing και 

η ψυχική υγεία των εφήβων έχουν μελετηθεί σε σημαντικό βαθμό, αλλά συχνά 

εξετάζονται ως ξεχωριστά ζητήματα. Πολλές έρευνες επικεντρώνονται γενικά στη 

χρήση του διαδικτύου ή των smartphones, ενώ λιγότερες εστιάζουν ειδικά στον 

ψηφιακό εθισμό στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης. Παράλληλα, αρκετές μελέτες για 

το phubbing αφορούν κυρίως ενήλικες, συντροφικές σχέσεις ή γενικές κοινωνικές 

αλληλεπιδράσεις, χωρίς να δίνεται πάντοτε έμφαση στην εφηβική ηλικία. 

 Το ερευνητικό κενό εντοπίζεται κυρίως στο ότι δεν εξετάζεται επαρκώς η 

συνδυαστική σχέση ανάμεσα στον ψηφιακό εθισμό στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης, το phubbing και τη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων. 

Ειδικότερα, χρειάζεται να διερευνηθεί κατά πόσο η προβληματική χρήση των 

κοινωνικών δικτύων συνδέεται με την εμφάνιση συμπεριφορών phubbing και πώς 

οι συμπεριφορές αυτές σχετίζονται με συναισθήματα όπως το άγχος, η κατάθλιψη, 

η μοναξιά, η χαμηλή αυτοεκτίμηση και η δυσκολία συναισθηματικής ρύθμισης. Η 
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ανάγκη αυτή είναι ακόμη πιο έντονη στο ελληνικό ερευνητικό πλαίσιο, όπου οι 

σχετικές μελέτες για τους εφήβους παραμένουν περιορισμένες. 

 Συνεπώς, η παρούσα μελέτη κρίνεται αναγκαία, καθώς επιχειρεί να εξετάσει 

ταυτόχρονα τρεις αλληλένδετες διαστάσεις: τον ψηφιακό εθισμό στα μέσα 

κοινωνικής δικτύωσης, το phubbing και τη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων. 

Με τον τρόπο αυτό, η εργασία δεν περιορίζεται στη γενική διαπίστωση ότι οι 

έφηβοι χρησιμοποιούν έντονα το διαδίκτυο, αλλά εστιάζει στον τρόπο με τον οποίο 

η προβληματική χρήση των κοινωνικών δικτύων μπορεί να επηρεάζει τις 

διαπροσωπικές σχέσεις και την ψυχική τους ευεξία. 

 Τα αποτελέσματα της μελέτης μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την 

αναγνώριση ομάδων υψηλού κινδύνου και στον σχεδιασμό στοχευμένων 

προγραμμάτων πρόληψης και ευαισθητοποίησης στα σχολεία και τις οικογένειες. 

Παράλληλα, μπορούν να συμβάλουν στην καλύτερη ενημέρωση γονέων, 

εκπαιδευτικών και επαγγελματιών ψυχικής υγείας σχετικά με τους τρόπους με τους 

οποίους ο ψηφιακός εθισμός και το phubbing συνδέονται με τη συναισθηματική 

κατάσταση των εφήβων. 
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4ο Κεφάλαιο: Μεθοδολογία έρευνας  

4.1 Σκοπός της έρευνας 

Σκοπός της παρούσας έρευνας είναι να διερευνήσει την επιρροή της ενασχόλησης 

με το Instagram και του phubbing στη συναισθηματική κατάσταση εφήβων 13 με 18 

ετών. Πιο συγκεκριμένα, μελετάται πως η ένταση χρήσης του Instagram και οι 

διαστάσεις του phubbing (nomophobia, διαπροσωπική σύγκρουση, αυτό-

απομόνωση και αναγνώριση προβλήματος) επηρεάζουν τα επίπεδα άγχους, 

κατάθλιψης και στρες. Επομένως, τα ερευνητικά ερωτήματα είναι τα εξής: 

1. Ποια είναι η σχέση μεταξύ της έντασης χρήσης του Instagram και των 

επιπέδων άγχους, κατάθλιψης και στρες στους εφήβους; 

2. Ποια είναι η σχέση μεταξύ της συνολικής συμπεριφοράς phubbing και των 

επιπέδων άγχους, κατάθλιψης και στρες; 

Ως εκ τούτου οι ερευνητικές υποθέσεις που διατυπώθηκαν για περαιτέρω 

διερεύνηση είναι οι εξής:  

Η1: Η υψηλότερη ένταση χρήσης του Instagram θα σχετίζεται θετικά με 

υψηλότερα επίπεδα άγχους, κατάθλιψης και στρες. 

Η2: Ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό, η διαπροσωπική σύγκρουση, η 

αυτο-απομόνωση και η επίγνωση/αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος 

(διαστάσεις του phubbing) θα σχετίζονται θετικά με τα επίπεδα άγχους, 

κατάθλιψης και στρες των εφήβων. 

Η3: Οι επιμέρους διαστάσεις του phubbing θα αποτελούν θετικούς 

προβλεπτικούς παράγοντες του άγχους των εφήβων. 

Η3α: Ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό/nomophobia θα 

αποτελεί θετικό προβλεπτικό παράγοντα του άγχους. 

Η3β: Η διαπροσωπική σύγκρουση θα αποτελεί θετικό προβλεπτικό 

παράγοντα του άγχους. 
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Η3γ: Η αυτο-απομόνωση θα αποτελεί θετικό προβλεπτικό παράγοντα 

του άγχους. 

Η3δ: Η επίγνωση/αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος θα αποτελεί 

θετικό προβλεπτικό παράγοντα του άγχους. 

Η4: Η διαπροσωπική σύγκρουση θα σχετίζεται θετικά με τα επίπεδα στρες. 

Η5: Η αυτό-απομόνωση θα σχετίζεται θετικά με την κατάθλιψη. 

4.2 Δείγμα της έρευνας 

Το δείγμα της έρευνας αποτελείται συνολικά 100 έφηβους μαθητές, οι οποίοι είχαν 

λογαριασμούς στο Instagram. Η επιλογή τους πραγματοποιήθηκε με την χρήση της 

βολικής δειγματοληψίας, καθώς χρησιμοποιήθηκαν οι άμεσα διαθέσιμοι προς τον 

ερευνητή συμμετέχοντες. Το τελικό δείγμα απαρτίζεται κυρίως από αγόρια 14 και 

15 ετών.  

4.3 Ερευνητικό εργαλείο 

Για την επίτευξη των σκοπών της έρευνας, χρησιμοποιήθηκε ένα 

ερωτηματολόγιο τεσσάρων ενοτήτων. Η πρώτη ενότητα περιλάμβανε δύο 

ερωτήσεις κλειστού τύπου, οι οποίες ζητούσαν από τους συμμετέχοντες να 

δηλώσουν το φύλο και την ηλικία τους. 

 Στη δεύτερη ενότητα περιλήφθηκε η κλίμακα Depression Anxiety Stress 

Scales – 21 items (DASS-21), η οποία αποτελεί τη σύντομη εκδοχή της κλίμακας 

DASS-42 που δημιουργήθηκε από τους Lovibond και Lovibond (1995). Η κλίμακα 

αυτή περιλάμβανε 21 ερωτήσεις και χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση του 

άγχους, του στρες και της εμφάνισης καταθλιπτικών συμπτωμάτων στον γενικό 

πληθυσμό. Μέσα από αυτές διερευνήθηκαν τρεις υποκλίμακες, η κατάθλιψη, το 

άγχος και το στρες, ενώ κάθε διάσταση απαρτιζόταν από 7 δηλώσεις (π.χ. «Δεν 

μπορούσα να νιώσω καμία θετική συγκίνηση» – κατάθλιψη, «Ένιωθα ότι 

δυσκολευόμουν να αναπνεύσω» – άγχος, «Ένιωθα ότι ήμουν πολύ ευέξαπτος/η» – 

στρες). Οι απαντήσεις δόθηκαν σε κλίμακα Likert 4 βαθμίδων, όπου 0 = Δεν ισχύει 
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καθόλου για μένα, 1 = Ισχύει κάποιες φορές, 2 = Ισχύει αρκετά, 3 = Ισχύει πολύ ή 

πάρα πολύ.  

 Για να υπολογιστεί κάθε διάσταση του ερωτηματολογίου στην παρούσα 

έρευνα, υπολογίστηκε ο μέσος όρος των 7 δηλώσεων. Οι νέες μεταβλητές που 

δημιουργήθηκαν έλαβαν τιμές από 0 έως 3, με υψηλότερο μέσο όρο να υποδηλώνει 

υψηλότερο επίπεδο κατάθλιψης, άγχους ή στρες. Η συγκεκριμένη κλίμακα έχει 

αναφερθεί ότι διαθέτει εξαιρετικές ψυχομετρικές ιδιότητες, με τους δείκτες 

αξιοπιστίας της βάσει του δείκτη α να είναι πάνω από 0.8 και στις τρεις 

υποκλίμακες. Παράλληλα, έχει αποδειχθεί κατάλληλη για χρήση σε εφηβικούς 

πληθυσμούς, παρουσιάζοντας υψηλή εσωτερική συνέπεια και σταθερή 

τριπαραγοντική δομή (Szabó, 2010). Προηγούμενες έρευνες σε δείγματα εφήβων 

επιβεβαίωσαν την εγκυρότητα και αξιοπιστία της κλίμακας, με τιμές Cronbach’s α 

άνω του 0.80 και ικανοποιητική παραγοντική προσαρμογή. Ταυτόχρονα, η κλίμακα 

έχει προσαρμοστεί και μεταφραστεί σε πολλές γλώσσες, όπως και στην ελληνική 

γλώσσα (Lyrakos et al., 2011), με υψηλούς δείκτες αξιοπιστίας και ικανοποιητική 

παραγοντική δομή των τριών υποκλιμάκων. Στην παρούσα έρευνα 

χρησιμοποιήθηκε η ελληνική μετάφραση του εργαλείου, το οποίο διατίθεται 

δωρεάν για χρήση σε ερευνητές. Επιπλέον, μετρήθηκε η αξιοπιστία του συνολικού 

εργαλείου και ο δείκτης Cronbach’s Alpha ήταν αποδεκτός, με α = 0.865. 

 Στην τρίτη ενότητα περιλήφθηκε η κλίμακα έντασης χρήσης του Instagram, η 

οποία δημιουργήθηκε από την Rebecca Keyte (2016) για τη μέτρηση της συχνότητας 

και της έντασης χρήσης του Instagram. Αρχικά χρησιμοποιήθηκε για το Facebook, 

αλλά στη συνέχεια τροποποιήθηκε κατάλληλα για τη μέτρηση της χρήσης του 

Instagram. Οι ερευνητές που πραγματοποίησαν την προσαρμογή της ανέφεραν 

πολύ καλές ψυχομετρικές ιδιότητες (Keyte et al., 2020). Πρόκειται για κλίμακα 

αυτοαναφοράς, η οποία περιλάμβανε 13 ερωτήσεις (π.χ. «Χρησιμοποιώ το 

Instagram αντί να κοιμάμαι», «Είναι σημαντικό για μένα να ανανεώνω το προφίλ 

μου στο Instagram καθημερινά»). Οι συμμετέχοντες απάντησαν σε κλίμακα Likert 5 

βαθμών, όπου 1 = Διαφωνώ απόλυτα και 5 = Συμφωνώ απόλυτα. Η βαθμολογία της 

κλίμακας υπολογίστηκε με τον υπολογισμό του μέσου όρου όλων των στοιχείων 

της, όπου υψηλότερος μέσος όρος υποδήλωνε υψηλότερη ένταση χρήσης. 
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 Για τους σκοπούς της παρούσας εργασίας λήφθηκε άδεια από τους 

ερευνητές, ώστε να προσαρμοστεί η Πολυδιάστατη Κλίμακα για την Ένταση της 

Χρήσης του Instagram στην ελληνική γλώσσα και να χορηγηθεί στο δείγμα της 

έρευνας. Χρησιμοποιήθηκε η ελληνική εκδοχή του εργαλείου, η οποία είχε 

αποδειχθεί έγκυρη στον ελληνικό πληθυσμό (Σίνη, 2022), ενώ η αξιοπιστία ήταν 

ιδιαίτερα υψηλή βάσει του δείκτη Cronbach’s Alpha, με α = 0.919. 

 Στην τέταρτη ενότητα περιλήφθηκε ερωτηματολόγιο για τη μέτρηση της 

συμπεριφοράς του phubbing, το Generic Scale of Phubbing (GSP), το οποίο 

δημιουργήθηκε από τους Chotpitayasunondh και Douglas (2018) για τη μέτρηση του 

φαινομένου του phubbing κατά τη διάρκεια των κοινωνικών συναναστροφών. Η 

συγκεκριμένη κλίμακα περιλάμβανε 15 δηλώσεις (π.χ. «Τοποθετώ το κινητό μου σε 

μέρος που μπορώ να το βλέπω») και οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να απαντήσουν 

σύμφωνα με τον βαθμό στον οποίο συμφωνούσαν ή διαφωνούσαν με την εκάστοτε 

δήλωση, σε κλίμακα Likert επτά βαθμών, όπου 1 = Ποτέ, 2 = Σπάνια, 3 = 

Περιστασιακά, 4 = Κάποιες φορές, 5 = Συχνά, 6 = Συνήθως και 7 = Πάντα. 

 Η κλίμακα αποτελούνταν από 4 διαστάσεις του φαινομένου του phubbing, 

πάνω στις οποίες δημιουργήθηκαν οι 15 δηλώσεις. Οι 4 διαστάσεις ήταν οι εξής: α) 

φόβος απομάκρυνσης από το κινητό, στην αγγλική ορολογία nomophobia (NP) (π.χ. 

δήλωση 1: «Νιώθω άγχος εάν το κινητό μου δεν βρίσκεται κοντά μου») (δηλώσεις 

1-4), β) διαπροσωπική σύγκρουση ή interpersonal conflict (IC) (π.χ. δήλωση 5: «Έχω 

συγκρούσεις με τους γύρω μου επειδή χρησιμοποιώ το κινητό μου») (δηλώσεις 5-

8), γ) αυτο-απομόνωση ή self-isolation (SI) (π.χ. δήλωση 9: «Προτιμώ να έχω 

στραμμένη την προσοχή μου στο κινητό μου παρά στους άλλους») (δηλώσεις 9-12) 

και δ) επίγνωση/αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος ή problem acknowledgement 

(PA) (π.χ. δήλωση 14: «Γνωρίζω ότι χάνω ευκαιρίες να μιλήσω με άλλους εξαιτίας 

του ότι χρησιμοποιώ το κινητό μου») (δηλώσεις 13-15). 

 Η αξιοπιστία της συνολικής κλίμακας ήταν α = 0.86. Στην παρούσα έρευνα 

χρησιμοποιήθηκε η ελληνική επικυρωμένη εκδοχή της κλίμακας, όπως αυτή 

μεταφράστηκε και προσαρμόστηκε στον ελληνικό πληθυσμό από τους Kamtsios et 

al. (2025). Η ελληνική μορφή της κλίμακας παρουσίασε ικανοποιητική παραγοντική 

δομή και υψηλή εσωτερική συνέπεια στις επιμέρους διαστάσεις της, με την 
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αξιοπιστία των επιμέρους παραγόντων να κυμαίνεται από 0.77 έως 0.86 (Abi 

Doumit et al., 2023; Al-Saggaf & O’Donnell, 2019; Chotpitayasunondh & Douglas, 

2018).
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5ο Κεφάλαιο: Αποτελέσματα έρευνας  

Στην ενότητα που ακολουθεί παρουσιάζονται τα αποτελέσματα της έρευνας και 

διερευνώνται τα ερευνητικά ερωτήματα που τέθηκαν.  

5.1 Δημογραφικά στοιχεία δείγματος 

Στον Πίνακα 1 δίνονται τα συγκεντρωτικά αποτελέσματα για το φύλο και την 

ηλικιακή ομάδα των ερωτώμενων. Τα στοιχεία δείχνουν πως το 53% του δείγματος 

είναι άνδρες, ενώ το 47% του δείγματος είναι γυναίκες. Επίσης, παρατηρείται πως 

το μεγαλύτερο ποσοστό των μαθητών είναι 14 ετών (38%), ενώ ακολουθούν οι 

μαθητές ηλικίας 15 ετών με ποσοστό 27% και οι μαθητές 13 ετών με ποσοστό 20%. 

Σε χαμηλότερα επίπεδα κατατάσσονται οι μαθητές ηλικίας 16 ετών (10%), ενώ το 

μικρότερο ποσοστό αφορά τους μαθητές ηλικίας 17–18 ετών (5%). 

 

Πίνακας 1.  Δημογραφικά στοιχεία δείγματος 

 n % 

Φύλο Άνδρας 53 53.0% 

Γυναίκα 47 47.0% 

Ηλικία 13 20 20.0% 

14 38 38.0% 

15 27 27.0% 

16 10 10.0% 

17-18 5 5.0% 

 

5.2 Ανάλυση αξιοπιστίας 

Όπως παρουσιάζεται στον Πίνακα 2, η ανάλυση αξιοπιστίας επιβεβαιώνει ότι τόσο 

οι τρεις κλίμακες της έρευνας όσο και οι επιμέρους παράγοντες από τους οποίους 

συγκροτούνται εμφανίζουν καλή αξιοπιστία (0.71 < α < 0.92)  
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Πίνακας 2.  Αποτελέσματα ανάλυσης αξιοπιστίας για τις κλίμακες της έρευνας  

Κλίμακα και διάσταση Cronbach α 

DASS-21 0.83 

Στρες 0.78 

Άγχος 0.71 

Κατάθλιψη 0.72 

Κλίμακα έντασης χρήσης του Instagram 0.92 

Generic Scale of  Phubbing 0.89 

Φόβος απομάκρυνσης από το κινητό 0.85 

Διαπροσωπική σύγκρουση 0.84 

Αυτό-απομόνωση 0.89 

Επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος 0.86 

 

5.3 Αποτελέσματα περιγραφικής ανάλυσης 

Στον Πίνακα 3 παρουσιάζονται τα αποτελέσματα της περιγραφικής ανάλυσης 

(μέσος όρος = Μ.Ο., τυπική απόκλιση = SD) για τις δηλώσεις της κλίμακας DASS-21. 

Πιο συγκεκριμένα, φαίνεται πως σε υψηλότερο επίπεδο οι μαθητές ανέφεραν ότι 

ανησυχούσαν για τις καταστάσεις στις οποίες θα μπορούσαν να πανικοβληθούν και 

να φανούν ανόητοι στους άλλους (0.92), δεν μπορούσαν να ηρεμήσουν τον εαυτό 

τους (0.92) και βρήκαν τον εαυτό τους να νιώθει ενοχλημένος (0.92). Παράλληλα, 

λίγο χαμηλότερα εμφανίζεται η συχνότητα με την οποία τους ήταν δύσκολο να 

χαλαρώσουν (0.80), αισθάνονταν συχνά νευρικότητα (0.64) και ένιωθαν την καρδιά 

τους να χτυπάει χωρίς να έχει προηγηθεί σωματική άσκηση (0.60). Σε χαμηλότερο 

βαθμό ανέφεραν ότι είχαν την τάση να αντιδρούν υπερβολικά στις καταστάσεις που 

αντιμετώπιζαν (0.59), ένιωσαν ότι δεν είχαν τίποτα να προσμένουν με ενδιαφέρον 

(0.57), αισθάνθηκαν τρεμούλα (0.54) ή ότι το στόμα τους ήταν ξηρό (0.49). Τέλος, σε 

ακόμη χαμηλότερο επίπεδο ανέφεραν ότι δυσκολεύονταν ακόμη και να ανασάνουν 

(0.38). 

 Παρόμοια, από τον Πίνακα 3 φαίνεται πως πιο συχνά οι μαθητές ανέφεραν 

ότι ένιωσαν πολύ κοντά στον πανικό (1.30), ότι ένιωσαν μελαγχολικοί και 
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απογοητευμένοι (1.08) και ότι δεν μπορούσαν να ανεχτούν οτιδήποτε τους 

κρατούσε από το να συνεχίσουν με αυτό που έκαναν (1.07). Ταυτόχρονα, σε 

χαμηλότερο επίπεδο ανέφεραν ότι τους φάνηκε δύσκολο να αναλάβουν την 

πρωτοβουλία να κάνουν κάποια πράγματα (0.95), ενώ ακόμη χαμηλότερα 

κατατάσσεται η συχνότητα με την οποία ένιωσαν πως η ζωή δεν είχε νόημα (0.70) 

και πως ήταν αρκετά ευερέθιστοι (0.68). Τέλος, σε μικρή συχνότητα ανέφεραν ότι 

τίποτα δεν μπορούσε να τους κάνει να νιώσουν ενθουσιασμό (0.60), ότι δεν 

μπορούσαν να βιώσουν κανένα θετικό συναίσθημα (0.58) και ότι ένιωσαν 

φοβισμένοι χωρίς να υπάρχει λόγος (0.54). Λιγότερο συχνά ανέφεραν ότι δεν άξιζαν 

πολύ ως άτομα (0.50). 

Πίνακας 3.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις δηλώσεις κλίμακας 

DASS-21  

 
Μ.Ο. SD 

Ένιωθα ότι το στόµα µου ήταν ξηρό 0.49 0.81 

∆υσκολευόµουν ν’ ανασάνω 0.38 0.63 

Αισθάνθηκα τρεµούλα 0.54 0.61 

Αισθανόµουν συχνά νευρικότητα 0.64 0.85 

Ανησυχούσα για τις καταστάσεις στις οποίες θα µπορούσα να 

πανικοβληθώ και να φανώ ανόητος στους άλλους 
0.92 0.99 

Ένιωσα ότι δεν είχα τίποτα να προσµένω µε ενδιαφέρον 0.57 0.87 

Αισθανόµουν την καρδιά µου να χτυπάει χωρίς να έχει προηγηθεί 

σωµατική άσκηση 
0.60 0.82 

∆εν µπορούσα να ηρεµήσω τον εαυτό µου 0.92 0.87 

Είχα την τάση να αντιδρώ υπερβολικά στις καταστάσεις που 

αντιµετώπιζα 
0.59 0.70 

Βρήκα τον εαυτό µου να νιώθει ενοχληµένος 0.92 1.01 

Μου ήταν δύσκολο να χαλαρώσω 0.80 0.91 

∆εν µπορούσα να ανεχτώ οτιδήποτε µε κρατούσε από το να 

συνεχίσω µε αυτό που έκανα 
1.07 0.96 

Ένιωσα ότι ήµουν αρκετά ευερέθιστος 0.68 0.84 
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Ένιωσα φοβισµένος χωρίς να υπάρχει λόγος 0.54 0.81 

∆εν µπορούσα να βιώσω κανένα θετικό συναίσθηµα 0.58 0.68 

Μου φάνηκε δύσκολο να αναλάβω την πρωτοβουλία να κάνω 

κάποια πράγµατα 
0.95 0.81 

Ένιωθα µελαγχολικός και απογοητευµένος 1.08 1.02 

Ένιωσα πολύ κοντά στον πανικό 1.30 0.79 

Τίποτα δεν µπορούσε να µε κάνει να νιώσω ενθουσιασµό 0.60 0.67 

Ένιωσα ότι δεν άξιζα πολύ ως άτοµο 0.50 0.60 

Ένιωσα πως η ζωή δεν είχε νόηµα 0.70 0.88 

 

Στον Πίνακα 4 και το αντίστοιχο Γράφημα 1 παρουσιάζονται  τα 

αποτελέσματα της περιγραφικής ανάλυσης για τα σκορ του άγχους, του στρες και 

της κατάθλιψης. Οι μεταβλητές αυτές αποτελούνται από τον μέσο όρο των 7 

δηλώσεων της κάθε μίας, ενώ δέχονται τιμές από το 0 έως και το 3, με αύξηση του 

μέσου όρου να συνεπάγεται υψηλότερο επίπεδο άγχους, στρες και κατάθλιψης. 

Όπως φαίνεται, υψηλότερο είναι το επίπεδο κατάθλιψης (0.82) και ακολουθεί με 

μικρή διαφορά το επίπεδο στρες (0.79). Ωστόσο, χαμηλότερα κατατάσσεται το 

επίπεδο άγχους που βιώνουν οι μαθητές (0.59). Παρ’ όλα αυτά, όλα τα επίπεδα 

φαίνεται να βρίσκονται κάτω του μέτριου και γενικότερα σε χαμηλή κλίμακα. 

Πίνακας 4.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις μεταβλητές άγχους, 

στρες και κατάθλιψης 

 
ΜΟ SD 

Άγχος 0.59 0.47 

Στρες 0.79 0.53 

Κατάθλιψη 0.82 0.44 
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Γράφημα 1. Συνολικό σκορ άγχους, στρες και κατάθλιψης 

 

 

 Στον Πίνακα 5 και το αντίστοιχο Γράφημα 2 παρουσιάζονται οι δηλώσεις που 

σχετίζονται με την ενασχόληση των μαθητών με το Instagram. Όπως φαίνεται, σε 

υψηλότερο επίπεδο συμφωνούν ότι αναζητούν συχνά σύνδεση στο διαδίκτυο για 

να επισκεφτούν το Instagram (3.20) και πως αισθάνονται άσχημα όταν δεν ελέγχουν 

καθημερινά το προφίλ τους (3.10). Παράλληλα, σε παρόμοιο επίπεδο αναφέρουν 

ότι όταν βαριούνται ανοίγουν το Instagram (3.09), ξοδεύουν χρόνο στην πλατφόρμα 

εις βάρος των υποχρεώσεών τους (2.95) και ότι χρησιμοποιούν το Instagram αντί να 

κοιμούνται (2.89). Λίγο χαμηλότερα κατατάσσεται το επίπεδο συμφωνίας 

αναφορικά με το ότι το προφίλ τους είναι αρκετά λεπτομερές (2.88), ότι πηγαίνουν 

συχνά στο Instagram όταν βαριούνται (2.84), ότι πριν πάνε για ύπνο το ελέγχουν 

ακόμη μία φορά (2.72) και ότι αν μπορούσαν να επισκεφτούν μόνο έναν ιστότοπο 

στο διαδίκτυο, αυτός θα ήταν το Instagram (2.70). Ταυτόχρονα, χαμηλότερα 

κατατάσσεται το επίπεδο συμφωνίας τους αναφορικά με το ότι τους αρέσει να 

εκλεπτύνουν το προφίλ τους (2.68), πως είναι σημαντικό για τους ίδιους να το 
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ενημερώνουν τακτικά (2.67) και πως ξοδεύουν περισσότερο χρόνο στην πλατφόρμα 

από όσο θα ήθελαν (2.55). Ωστόσο, σε χαμηλό επίπεδο αναφέρουν ότι το να 

βλέπουν δημοσιεύσεις στο Instagram είναι καλό για να ξεπερνούν την πλήξη (2.15). 

 

Πίνακας 5.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις δηλώσεις της 

κλίμακας έντασης χρήσης του Instagram 

 
Μ.Ο. SD 

Αν μπορούσα να επισκεφτώ μόνο έναν ιστότοπο στο Διαδίκτυο, 

αυτός θα ήταν το Instagram 
2.70 1.14 

Αισθάνομαι άσχημα αν δεν ελέγχω καθημερινά το Instagram 

μου 
3.10 1.31 

Αναζητώ συχνά  σύνδεση στο διαδίκτυο για να επισκεφθώ το 

Instagram 
3.20 1.21 

Πριν πάω για ύπνο, ελέγχω το Instagram  άλλη μια φορά 2.72 1.29 

Το να βλέπεις δημοσιεύσεις στο Instagram είναι καλό για να 

ξεπερνάς την πλήξη 
2.15 0.76 

Όταν βαριέμαι, πηγαίνω συχνά στο Instagram 2.84 0.94 

Εάν βαριέμαι, ανοίγω το Instagram 3.09 1.10 

Ξοδεύω χρόνο στο Instagram εις βάρος των υποχρεώσεών μου 2.95 1.10 

Ξοδεύω περισσότερο χρόνο στο Instagram από όσο θα ήθελα 2.55 0.97 

Συμβαίνει να χρησιμοποιώ το Instagram αντί να κοιμάμαι 2.89 1.18 

Το προφίλ μου στο Instagram είναι αρκετά λεπτομερές 2.88 1.11 

Μου αρέσει να εκλεπτίζω το προφίλ μου στο Instagram 2.68 1.14 

Είναι σημαντικό για μένα να ενημερώνω τακτικά το προφίλ μου 

στο Instagram 
2.67 0.84 

 

Γράφημα 2. Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις δηλώσεις της 

κλίμακας έντασης χρήσης του Instagram 
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Στον Πίνακα 6 και το αντίστοιχο Γράφημα 3 παρουσιάζονται τα 

αποτελέσματα της περιγραφικής ανάλυσης για το συνολικό επίπεδο έντασης 

χρήσης του Instagram. Η μεταβλητή αυτή υπολογίστηκε από τον μέσο όρο των 

δηλώσεων που σχετίζονται με τη χρήση του Instagram και δέχεται τιμές από το 1 

έως το 5, με υψηλότερη τιμή να συνεπάγεται υψηλότερο επίπεδο έντασης χρήσης. 

Όπως προκύπτει, το συνολικό επίπεδο χρήσης των μαθητών κατατάσσεται κάτω του 

μέτριου (2.80). 

Πίνακας 6.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τη συνολική έντασης 

χρήσης του Instagram 

M.O. 2.80 

DS 0.78 

Ελάχιστη τιμή 1.38 
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Μέγιστη τιμή 4.38 

 

Γράφημα 3. Ένταση χρήσης του Instagram 

 

Στον Πίνακα 7 και το Γράφημα 4 που ακολουθεί παρατίθενται οι δηλώσεις 

που αφορούν τον γενικότερο φόβο απομάκρυνσης από το κινητό. Οι μαθητές σε 

υψηλότερο βαθμό ανέφεραν ότι προτιμούν να έχουν στραμμένη την προσοχή τους 

στο κινητό τους παρά να μιλούν στους άλλους (4,05), ενώ χαμηλότερα κατατάσσουν 

το ότι τοποθετούν το κινητό τους σε μέρος όπου μπορούν να το βλέπουν (3,48) και 

πως νιώθουν καλά όταν σταματούν να εστιάζουν στους γύρω τους και στρέφουν 

την προσοχή τους στο κινητό (3,38). Παράλληλα, οι μαθητές σε υψηλότερο βαθμό 

αναφέρουν ότι γνωρίζουν πως χάνουν ευκαιρίες να μιλήσουν με άλλους εξαιτίας 

της χρήσης του κινητού (3,33), αισθάνονται ευχαριστημένοι όταν προσέχουν το 

κινητό τους αντί για τους γύρω τους (3,29), πιάνουν τον εαυτό τους να σκέφτεται 

«λίγα λεπτά ακόμη» όταν χρησιμοποιούν το κινητό (3,29) και καταπολεμούν το 

στρες αγνοώντας τους γύρω τους και εστιάζοντας στο κινητό τους (3,23). Επιπλέον, 

οι μαθητές αναφέρουν περιστασιακά ότι οι άλλοι τους λένε πως ασχολούνται με το 

κινητό τους σε υπερβολικό βαθμό (3,21), χρησιμοποιούν το κινητό παρόλο που 

γνωρίζουν ότι αυτό ενοχλεί τους άλλους (3,17), ενοχλούνται όταν οι άλλοι τους 

ζητούν να αφήσουν το κινητό για να μιλήσουν (3,03) και αισθάνονται άγχος όταν το 

κινητό δεν βρίσκεται κοντά τους (3,00). Τέλος, λιγότερο συχνά οι συμμετέχοντες 



49 

 

αναφέρουν ότι έχουν συγκρούσεις με τους γύρω τους επειδή χρησιμοποιούν το 

κινητό τους (2,98), δεν αντέχουν να το αφήνουν από τα χέρια τους (2,81), 

ανησυχούν ότι θα χάσουν κάτι σημαντικό αν δεν το ελέγξουν (2,66) και ότι 

ασχολούνται με το κινητό τους για περισσότερη ώρα απ’ ό,τι αρχικά θα ήθελαν 

(2,29). 

Πίνακας 7.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις δηλώσεις σχετικά με 

τον φόβο απομάκρυνσης από το κινητό 

 
Μ.Ο. SD 

Νιώθω άγχος εάν το κινητό μου δεν βρίσκεται κοντά μου 3.00 0.99 

Δεν αντέχω να αφήνω το κινητό μου από τα χέρια μου 2.81 1.04 

Τοποθετώ το κινητό μου σε μέρος που μπορώ να το βλέπω 3.48 0.99 

Ανησυχώ ότι θα χάσω κάτι σημαντικό αν δεν κοιτάξω το κινητό 

μου 
2.66 1.49 

Έχω συγκρούσεις με τους γύρω μου επειδή χρησιμοποιώ το κινητό 

μου 
2.98 1.11 

Οι άλλοι μου λένε ότι ασχολούμαι με το κινητό μου σε πολύ 

μεγάλο βαθμό 
3.21 1.09 

Ενοχλούμαι όταν οι άλλοι μου ζητάνε να αφήσω το κινητό μου και 

να μιλήσω μαζί τους 
3.03 1.17 

Χρησιμοποιώ το κινητό μου παρόλο που γνωρίζω ότι αυτό ενοχλεί 

τους άλλους 
3.17 1.43 

Προτιμώ να έχω στραμμένη την προσοχή μου στο κινητό μου 

παρά να μιλώ στους άλλους 
4.05 1.80 

Νιώθω ευχαριστημένος όταν προσέχω το κινητό μου αντί τους 

γύρω μου 
3.29 1.27 

Νιώθω καλά όταν σταματάω να εστιάζω στους γύρω μου και 

στρέφω την προσοχή μου στο κινητό μου 
3.38 1.63 

Καταπολεμώ το στρες με το να αγνοώ τους γύρω μου και να 

εστιάζω την προσοχή μου στο κινητό μου 
3.23 1.15 

Ασχολούμαι με το κινητό μου για περισσότερη ώρα απ'ότι αρχικά 2.29 1.22 
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προτίθεμαι να ασχοληθώ 

Γνωρίζω ότι χάνω ευκαιρίες να μιλήσω με άλλους εξαιτίας του ότι 

χρησιμοποιώ το κινητό μου 
3.33 1.30 

Πιάνω τον εαυτό μου να σκέφτεται "λίγα λεπτά ακόμη" όταν 

χρησιμοποιώ το κινητό μου 
3.29 1.90 

 

Γράφημα 4. Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για τις δηλώσεις σχετικά 

με τον φόβο απομάκρυνσης από το κινητό 

 

 

Ο Πίνακας 8 και το αντίστοιχο Γράφημα 5 παρουσιάζουν τις μεταβλητές–

scores που δημιουργήθηκαν με βάση τις παραπάνω δηλώσεις. Οι μεταβλητές αυτές 

αποτελούνται από τον μέσο όρο των 4 ή 3 δηλώσεων της κάθε μίας και δέχονται 

τιμές από το 1 έως το 7, με υψηλότερο μέσο όρο να συνεπάγεται υψηλότερο 
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επίπεδο της εκάστοτε διάστασης. Είναι εμφανές πως υψηλότερα κατατάσσεται το 

επίπεδο αυτό-απομόνωσης (3.49) και ακολουθεί το επίπεδο διαπροσωπικής 

σύγκρουσης (3.10). Ωστόσο, χαμηλότερα κατατάσσεται ο φόβος απομάκρυνσης από 

το κινητό (2.99) και η επίγνωση–αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος (2.97). 

Πίνακας 8.  Μέσος όρος (Μ.Ο.) και τυπική απόκλιση (SD) για το συνολικό σκορ των 

διαστάσεων του φόβου απομάκρυνσης από το κινητό 

 
Μ.Ο. SD 

Φόβος απομάκρυνσης από το κινητό 2 . 99 0 . 948 

Διαπροσωπική σύγκρουση 3 . 10 0 . 995 

Αυτό-απομόνωση 3 . 49 1 . 287 

Επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος 2 . 97 1 . 328 

 

Γράφημα 5. Συνολικό σκορ των διαστάσεων του φόβου απομάκρυνσης από το 

κινητό 

 

 

 

 

0.00 0.50 1.00 1.50 2.00 2.50 3.00 3.50

Φόβος απομάκρυνσης από το κινητό

Διαπροσωπική σύγκρουση

Αυτό-απομόνωση

Επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης 
προβλήματος

2.99

3.10

3.49

2.97

0.948

0.995

1.287

1.328

Mean Std. Deviation
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5.4. Ανάλυση συσχέτισης μεταξύ μεταβλητών και ευρήματα γραμμικής 

παλινδρόμησης 

Στον Πίνακα 9 παρουσιάζονται τα αποτελέσματα της ανάλυσης συσχέτισης μεταξύ 

των υποκλιμάκων του DASS-21, της έντασης χρήσης του Instagram και της Generic 

Scale of  Phubbing, με τη χρήση του συντελεστή r του Pearson Από τα 

αποτελέσματα, αναδεικνύονται τρεις στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις σε επίπεδο 

εμπιστοσύνης 99%. Αναλυτικότερα, φαίνεται πως όσο αυξάνεται η ένταση χρήσης 

του Instagram τόσο αυξάνονται το άγχος (r = 0.75, p < 0.01), το στρες (r = 0.70, p < 

0.01),  και η κατάθλιψη  (r = 0.80, p < 0.01), που βιώνουν οι μαθητές, 

επιβεβαιώνοντας την ερευνητική υπόθεση Η1. 

Επίσης, παρατηρείται πως όσο αυξάνεται η διαπροσωπική σύγκρουση, τόσο 

αυξάνονται τα επίπεδα στρες (r=0.63 , p < 0.01), επιβεβαιώνοντας την ερευνητική 

υπόθεση Η4, ενώ αντίστοιχα όσο αυξάνεται η αυτό-απομόνωση, τόσο αυξάνονται 

τα επίπεδα κατάθλιψης (r=0.78 , p <0.01), επιβεβαιώνοντας την ερευνητική 

υπόθεση Η5. Παράλληλα, διαπιστώνεται ότι ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό 

παρουσιάζει θετική και στατιστικά σημαντική συσχέτιση με το άγχος (r=0.74 , p 

<0.01), γεγονός που επιβεβαιώνει την ερευνητική υπόθεση Η3. Συνολικά, οι 

διαστάσεις του phubbing εμφανίζουν θετικές και στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις 

με το άγχος, το στρες και την κατάθλιψη (r από 0,633 έως 0,845, p < 0.001), 

επιβεβαιώνοντας την ερευνητική υπόθεση Η2. 

Πίνακας 9.  Συσχετίσεις παραγόντων, μέσοι όροι (M.O) και τυπικές αποκλίσεις (SD) 

για τις υποκλίμακες του DASS-21, της έντασης χρήσης του Instagram και της Generic 

Scale of  Phubbing 

 [1] [2] [3] [4] [5] [6] [7] [8] Μ.Ο. SD 

[1]  Άγχος --        0.59 0.47 

[2]  Στρες .57** --       0.79 0.53 

[3]  Κατάθλιψη .79** .74** --      0.82 0.44 

[4]  Ένταση χρήσης του 

Instagram 
.75** .70** .80** --     2.80 0.78 
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[5]  Φόβος απομάκρυνσης 

από το κινητό 
.74** .74** .80** .87** --    2.99 0.95 

[6]  Διαπροσωπική 

σύγκρουση 
.66** .63** .73** .85** .82** --   3.10 0.99 

[7]  Αυτό-απομόνωση .73** .64** .78** .89** .83** .70** --  3.49 1.29 

[8]  Επίγνωση-αναγνώριση 

ύπαρξης προβλήματος 
.80** .75** .85** .90** .94** .80** .88** -- 

2.9

7 

1.3

3 

 

Στη συνέχεια η έρευνα υιοθέτησε το στατιστικό κριτήριο της ανάλυσης 

παλινδρόμησης προκειμένου να εξετάσει τις υποθέσεις: 

 HA1: Ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό προβλέπει το άγχος  

 HA2: Η διαπροσωπική σύγκρουση προβλέπει το άγχος  

 HA3: Η αυτο-απομόνωση προβλέπει το άγχος  

 HA4: Η επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος προβλέπει το 

άγχος  

Πριν από την εφαρμογή των μοντέλων πολλαπλής παλινδρόμησης, 

αξιολογήθηκε η ύπαρξη πολυσυγγραμμικότητας μεταξύ των ανεξάρτητων 

μεταβλητών μέσω των δεικτών Ανοχής (Tolerance) και Παράγοντα Διόγκωσης της 

Διακύμανσης (VIF). Οι τιμές που προέκυψαν για όλα τα μοντέλα ήταν συμβατές με 

τα προτεινόμενα κριτήρια αποδοχής, καθώς οι τιμές του Tolerance υπερέβαιναν το 

0,20 και οι αντίστοιχες τιμές του VIF παρέμεναν κάτω από το 5. Ως εκ τούτου, δεν 

εντοπίστηκαν ενδείξεις σημαντικής πολυσυγγραμμικότητας, γεγονός που 

υποδηλώνει ότι οι ανεξάρτητες μεταβλητές δεν παρουσίαζαν υπερβολική 

αλληλεπικάλυψη και ότι οι εκτιμήσεις των συντελεστών παλινδρόμησης μπορούν 

να θεωρηθούν σταθερές, αξιόπιστες και ερμηνεύσιμες. Αρχικά, εξετάστηκε η 

ερευνητική υπόθεση Η3 μέσω γραμμικής παλινδρόμησης, με εξαρτημένη 

μεταβλητή το άγχος και ανεξάρτητες τις διαστάσεις του Generic Scale of  Phubbing. 

Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται αναλυτικά στον Πίνακα 10. Αρχικά, εξετάστηκε 

το μοντέλο με ανεξάρτητη μεταβλητή τον φόβο απομάκρυνσης από το κινητό. Όπως 

προκύπτει από τα αποτελέσματα, το μοντέλο είναι στατιστικά σημαντικό (F = 118.5, 

p < 0.01) και εξηγεί το 55% της διακύμανσης του άγχους (R² = 0.55). Από την 
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ανάλυση αναδεικνύεται ότι ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό αποτελεί 

στατιστικά σημαντικό και θετικό προβλεπτικό παράγοντα του άγχους (β = 0.74, t = 

10.89, p < 0.01). . 

Στη συνέχεια, εξετάστηκε το μοντέλο με ανεξάρτητη μεταβλητή τη 

διαπροσωπική σύγκρουση. Το μοντέλο βρέθηκε επίσης στατιστικά σημαντικό (F = 

73.9, p < 0.01) και εξηγεί το 43% της διακύμανσης του άγχους (R² = 0.43). Η 

διαπροσωπική σύγκρουση αποτελεί στατιστικά σημαντικό και θετικό προβλεπτικό 

παράγοντα του άγχους (β = 0.66, t = 8.60, p < 0.01),  

Περαιτέρω, το μοντέλο με ανεξάρτητη μεταβλητή την αυτό-απομόνωση ήταν 

στατιστικά σημαντικό (F = 114.4, p < 0.01) και εξηγεί το 54% της διακύμανσης του 

άγχους (R² = 0.54). Η αυτό-απομόνωση φαίνεται να αποτελεί στατιστικά σημαντικό 

και θετικό προβλεπτικό παράγοντα του άγχους (β = 0.73, t = 10.70, p < 0.01).  

Τέλος, εξετάστηκε το μοντέλο με ανεξάρτητη μεταβλητή την επίγνωση-

αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος. Το μοντέλο είναι στατιστικά σημαντικό (F = 

178.8, p < 0.01) και εξηγεί το 65% της διακύμανσης του άγχους (R² = 0.65). Η 

επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης προβλήματος φαίνεται να αποτελεί στατιστικά 

σημαντικό και θετικό προβλεπτικό παράγοντα του άγχους (β = 0.80, t = 13.37, p < 

0.01).  Συνολικά, και οι τέσσερις διαστάσεις του phubbing προβλέπουν θετικά και 

στατιστικά σημαντικά το άγχος.  

 Η ίδια διαδικασία εφαρμόστηκε και με εξαρτημένες μεταβλητές το στρες και 

την κατάθλιψη, προκειμένου να διερευνηθεί εάν οι διαστάσεις του phubbing 

μπορούσαν να λειτουργήσουν ως προβλεπτικοί παράγοντες και για τις υπόλοιπες 

διαστάσεις της συναισθηματικής κατάστασης των μαθητών. Ωστόσο, από τις 

αντίστοιχες αναλύσεις παλινδρόμησης δεν προέκυψαν στατιστικά σημαντικές 

προβλέψεις.  

 

Πίνακας 10.  Αποτελέσματα γραμμικής παλινδρόμησης για την πρόβλεψη του 

άγχους από τις διαστάσεις του Generic Scale of  Phubbing 

Εξαρτημένη Ανεξάρτητη Beta T R R2 F p 

Άγχος Φόβος 0.74 10.89 0.74 0.55 118.5 <0.01 
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απομάκρυνσης 

από το κινητό 

Άγχος 
Διαπροσωπική 

σύγκρουση 
0.66 8.60 0.66 0.43 73.9 <0.01 

Άγχος Αυτό-απομόνωση 0.73 10.70 0.73 0.54 114.4 <0.01 

Άγχος 

Επίγνωση-

αναγνώριση 

ύπαρξης 

προβλήματος 

0.80 13.37 0.80 0.65 178.8 <0.01 

 

 Στον Πίνακα 11 παρουσιάζονται τα αποτελέσματα της πολλαπλής γραμμικής 

παλινδρόμησης, με εξαρτημένη μεταβλητή το άγχος και ανεξάρτητες μεταβλητές τις 

τέσσερις διαστάσεις του Generic Scale of Phubbing. Η ανάλυση πραγματοποιήθηκε 

προκειμένου να εξεταστεί ποια διάσταση του phubbing είναι πιο σημαντική στην 

πρόβλεψη του άγχους.  

 Όπως φαίνεται, το συνολικό μοντέλο ήταν στατιστικά σημαντικό (F = 44.6, p 

< 0.001) και εξηγούσε το 65% της διακύμανσης του άγχους (R² = 0.65). Ωστόσο, από 

τις τέσσερις διαστάσεις του phubbing, μόνο η επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης 

προβλήματος αναδείχθηκε στατιστικά σημαντικός και θετικός προβλεπτικός 

παράγοντας του άγχους (β = 0.28, t = 3.86, p < 0.001). Αντίθετα, ο φόβος 

απομάκρυνσης από το κινητό (β = -0.08, t = -0.90, p = 0.378), η διαπροσωπική 

σύγκρουση (β = 0.03, t = 0.65, p = 0.515) και η αυτο-απομόνωση (β = 0.05, t = 1.00, p 

= 0.318) δεν αποτέλεσαν στατιστικά σημαντικούς ανεξάρτητους προβλεπτικούς 

παράγοντες του άγχους.  

 Το εύρημα αυτό δείχνει ότι, ενώ στις απλές γραμμικές παλινδρομήσεις όλες 

οι διαστάσεις του phubbing προέβλεπαν θετικά και στατιστικά σημαντικά το άγχος, 

όταν εξετάστηκαν ταυτόχρονα στο ίδιο μοντέλο, η επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης 

προβλήματος ήταν η μόνη διάσταση που διατήρησε τη στατιστικά σημαντική της 

επίδραση. Συνεπώς, η συγκεκριμένη διάσταση φαίνεται να αποτελεί τον ισχυρότερο 

ανεξάρτητο προβλεπτικό παράγοντα του άγχους των μαθητών. Αυτό σημαίνει ότι οι 
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μαθητές που αναγνωρίζουν σε μεγαλύτερο βαθμό ότι η χρήση του κινητού τους 

δημιουργεί προβλήματα ή τους στερεί ευκαιρίες επικοινωνίας με τους άλλους, 

τείνουν να εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα άγχους. 

Πίνακας 11.  Αποτελέσματα πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης για την 

πρόβλεψη του άγχους από τις διαστάσεις του Generic Scale of  Phubbing 

Εξαρτ

ημένη 
Ανεξάρτητη Beta T p R2 F p 

Άγχος 

Φόβος απομάκρυνσης 

από το κινητό 
-0.08 -0.9 0.378 

0.65 44.6 <0.001 

Διαπροσωπική 

σύγκρουση 
0.03 0.65 0.515 

Αυτό-απομόνωση 0.05 1.00 0.318 

Επίγνωση-αναγνώριση 

ύπαρξης προβλήματος 
0.28 3.86 <0.001 
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6ο Κεφάλαιο: Συζήτηση- Συμπεράσματα της έρευνας  

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η διερεύνηση της επίδρασης της έντασης 

χρήσης του Instagram και της συμπεριφοράς phubbing στη συναισθηματική 

κατάσταση εφήβων ηλικίας 13–18 ετών. Ειδικότερα, εξετάστηκε η σχέση της χρήσης 

του Instagram και των επιμέρους διαστάσεων του phubbing με τα επίπεδα άγχους, 

στρες και κατάθλιψης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η μεγαλύτερη ένταση χρήσης 

του Instagram συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα άγχους, στρες και κατάθλιψης. 

Παράλληλα, όλες οι διαστάσεις του phubbing παρουσίασαν θετικές και στατιστικά 

σημαντικές συσχετίσεις με τους δείκτες ψυχικής υγείας, γεγονός που δείχνει ότι η 

συνολική συμπεριφορά phubbing συνδέεται συστηματικά με τη συναισθηματική 

επιβάρυνση των μαθητών. Με βάση την υπόθεση Η2, η οποία αφορούσε τη θετική 

σχέση του phubbing με το άγχος, το στρες και την κατάθλιψη, τα ευρήματα 

δείχνουν ότι η προβληματική χρήση του κινητού στο πλαίσιο των κοινωνικών 

αλληλεπιδράσεων σχετίζεται με υψηλότερα επίπεδα αρνητικών συναισθηματικών 

δεικτών. Επομένως, η συμπεριφορά phubbing δεν φαίνεται να αποτελεί μόνο 

ζήτημα διαπροσωπικής επικοινωνίας, αλλά συνδέεται και με την ευρύτερη ψυχική 

και συναισθηματική κατάσταση των εφήβων. Ως προς τις αναλύσεις 

παλινδρόμησης, οι απλές γραμμικές παλινδρομήσεις έδειξαν ότι οι επιμέρους 

διαστάσεις του phubbing προέβλεπαν θετικά το άγχος. Ωστόσο, όταν όλες οι 

διαστάσεις εισήχθησαν ταυτόχρονα στο ίδιο μοντέλο, η επίγνωση-αναγνώριση 

ύπαρξης προβλήματος αναδείχθηκε ως ο ισχυρότερος και μοναδικός στατιστικά 

σημαντικός ανεξάρτητος προβλεπτικός παράγοντας του άγχους. 

 Πρώτο βασικό εύρημα που προέκυψε από την έρευνα είναι ότι ο φόβος 

απομάκρυνσης από το κινητό σχετίζεται θετικά με το άγχος και στις απλές 

αναλύσεις παλινδρόμησης φάνηκε να λειτουργεί ως σημαντικός προβλεπτικός 

παράγοντας του άγχους. Το εύρημα αυτό δηλώνει ότι όσο περισσότερο οι μαθητές 

αισθάνονται δυσφορία ή ανησυχία όταν δεν έχουν πρόσβαση στο κινητό τους, τόσο 

υψηλότερα επίπεδα άγχους είναι πιθανό να βιώνουν. Η διαπίστωση αυτή συμφωνεί 

με την υπάρχουσα βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία η προβληματική χρήση 

των ψηφιακών συσκευών και η έντονη ανάγκη σύνδεσης μπορεί να συνοδεύονται 

από άγχος, φόβο, συναισθηματική ένταση και δυσκολία αυτορρύθμισης (Demir et 
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al., 2020; Hoareau et al., 2021). Μία πιθανή ερμηνεία του ευρήματος είναι ότι οι 

έφηβοι έχουν αναπτύξει μια ισχυρή εξάρτηση από τη συνεχή διαδικτυακή 

επικοινωνία και ενημέρωση, με αποτέλεσμα η απομάκρυνση από το κινητό να 

εκλαμβάνεται ως απώλεια ελέγχου ή ως κίνδυνος κοινωνικού αποκλεισμού. Ο 

φόβος ότι μπορεί να χάσουν σημαντικές πληροφορίες, κοινωνικές αλληλεπιδράσεις 

ή γεγονότα που συμβαίνουν στο διαδικτυακό τους περιβάλλον ενισχύει την 

αίσθηση ανασφάλειας και αυξάνει τα επίπεδα άγχους. Παράλληλα, η συνεχής 

ανάγκη ελέγχου των ειδοποιήσεων και των μέσων κοινωνικής δικτύωσης 

δυσκολεύει την αποτελεσματική διαχείριση των συναισθημάτων και την ανάπτυξη 

μηχανισμών αυτορρύθμισης, γεγονός που συμβάλλει περαιτέρω στη διατήρηση και 

ενίσχυση των αγχωδών συμπτωμάτων. Επιπλέον, το εύρημα αυτό συνάδει με τις 

διαπιστώσεις των Abel et al. (2016), οι οποίοι υποστηρίζουν ότι η έλλειψη 

πρόσβασης στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης μπορεί να προκαλέσει άγχος λόγω του 

φόβου κοινωνικού αποκλεισμού, καθώς και με τα ευρήματα των Ivanova et al. 

(2020), σύμφωνα με τα οποία ο εθισμός στα smartphones συνδέεται με αυξημένο 

κοινωνικό άγχος και χαμηλότερη ψυχολογική ευεξία. Ωστόσο, όταν οι διαστάσεις 

του phubbing εξετάστηκαν ταυτόχρονα μέσω πολλαπλής γραμμικής 

παλινδρόμησης, ο φόβος απομάκρυνσης από το κινητό δεν διατήρησε τη στατιστικά 

σημαντική του επίδραση, γεγονός που δείχνει ότι η σχέση του με το άγχος μπορεί 

να εξηγείται σε σημαντικό βαθμό από τη συνύπαρξή του με άλλες διαστάσεις του 

phubbing. 

 Δεύτερο βασικό εύρημα που προέκυψε από την έρευνα είναι ότι η 

διαπροσωπική σύγκρουση που συνδέεται με τη χρήση του κινητού σχετίζεται θετικά 

με το στρες. Αυτό δείχνει ότι όταν η χρήση του κινητού παρεμβαίνει στις κοινωνικές 

αλληλεπιδράσεις και προκαλεί εντάσεις ή συγκρούσεις, οι μαθητές είναι 

πιθανότερο να βιώνουν υψηλότερη ψυχολογική πίεση. Το εύρημα αυτό συνάδει με 

μελέτες που υποστηρίζουν ότι το phubbing μειώνει την ποιότητα της επικοινωνίας, 

διαταράσσει την εγγύτητα και υπονομεύει τις διαπροσωπικές σχέσεις (Przybylski & 

Weinstein, 2013; Vanden Abeele et al., 2016; Roberts & David, 2017). Μία πιθανή 

ερμηνεία του ευρήματος είναι ότι η συνεχής ενασχόληση με το κινητό κατά τη 

διάρκεια των διαπροσωπικών αλληλεπιδράσεων δημιουργεί αισθήματα 
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παραμέλησης, απόρριψης και έλλειψης ενδιαφέροντος μεταξύ των συνομιλητών. 

Ως αποτέλεσμα, αυξάνονται οι συγκρούσεις με φίλους, συμμαθητές και μέλη της 

οικογένειας, γεγονός που επιβαρύνει τη συναισθηματική κατάσταση των εφήβων 

και ενισχύει τα επίπεδα στρες που βιώνουν. Επιπλέον, η εφηβική ηλικία αποτελεί 

περίοδο κατά την οποία η αποδοχή από τους άλλους και η ποιότητα των 

κοινωνικών σχέσεων διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην ψυχοκοινωνική 

ανάπτυξη. Επομένως, οι διαταραγμένες σχέσεις και οι συχνές εντάσεις που 

προκύπτουν από τη χρήση του κινητού ενδέχεται να λειτουργούν ως σημαντικοί 

στρεσογόνοι παράγοντες. Το εύρημα αυτό ενισχύεται και από τα αποτελέσματα των 

Beukeboom και Pollmann (2021), σύμφωνα με τα οποία τα άτομα που γίνονται 

αποδέκτες phubbing αντιλαμβάνονται τους συνομιλητές τους ως λιγότερο 

ανταποκρινόμενους, ενώ εμφανίζουν χαμηλότερη ικανοποίηση από τη σχέση τους. 

Παράλληλα, οι Zhang et al. (2023) διαπίστωσαν ότι το phubbing σχετίζεται με 

αυξημένες συγκρούσεις μεταξύ εφήβων και γονέων, γεγονός που μπορεί να εντείνει 

περαιτέρω το στρες και τη συναισθηματική επιβάρυνση των νέων. Επομένως, η 

διαπροσωπική σύγκρουση φαίνεται να λειτουργεί ως ένας μηχανισμός μέσα από 

τον οποίο η χρήση του κινητού μετατρέπεται από ατομική συνήθεια σε παράγοντα 

έντασης στις σχέσεις των εφήβων. 

 Τρίτο βασικό εύρημα που προέκυψε από την έρευνα είναι ότι η αυτό-

απομόνωση σχετίζεται θετικά με την κατάθλιψη, γεγονός που δηλώνει ότι οι 

μαθητές που αποσύρονται κοινωνικά και στρέφονται περισσότερο στη χρήση του 

κινητού μπορεί να εμφανίζουν εντονότερα καταθλιπτικά συμπτώματα. Η σχέση 

αυτή είναι συμβατή με τη βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία η μοναξιά, η 

απομόνωση και η προβληματική χρήση του διαδικτύου συνδέονται με αρνητικές 

ψυχολογικές συνέπειες και καταθλιπτική συμπτωματολογία (Demir et al., 2020; 

McDaniel & Coyne, 2016; Wang et al., 2017). Μία πιθανή ερμηνεία είναι ότι η 

σταδιακή αντικατάσταση των άμεσων κοινωνικών επαφών από την ενασχόληση με 

το κινητό περιορίζει τη συναισθηματική υποστήριξη που λαμβάνουν οι έφηβοι από 

το περιβάλλον τους, ενισχύοντας τα αισθήματα μοναξιάς και αποξένωσης. Η 

μειωμένη ποιότητα των διαπροσωπικών σχέσεων και η κοινωνική απομόνωση 

φαίνεται να αποτελούν παράγοντες που ευνοούν την εμφάνιση και διατήρηση 
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καταθλιπτικών συμπτωμάτων, όπως έχει επισημανθεί και σε προηγούμενες 

έρευνες. Με άλλα λόγια, η αυτο-απομόνωση δεν αφορά μόνο την προτίμηση του 

κινητού έναντι της άμεσης επικοινωνίας, αλλά μπορεί να αντανακλά μια βαθύτερη 

δυσκολία του εφήβου να αντλήσει ικανοποίηση και συναισθηματική στήριξη από 

τις πρόσωπο με πρόσωπο σχέσεις. 

 Τέταρτο σημαντικό εύρημα είναι ότι η ένταση χρήσης του Instagram 

σχετίζεται θετικά με το άγχος, το στρες και την κατάθλιψη. Το εύρημα αυτό δείχνει 

ότι η αυξημένη ενασχόληση με το Instagram μπορεί να ενισχύει την ψυχολογική 

επιβάρυνση των μαθητών, ιδιαίτερα σε μια ηλικιακή περίοδο που χαρακτηρίζεται 

από συναισθηματική αστάθεια, ανάγκη κοινωνικής αποδοχής και αυξημένη 

ευαλωτότητα στις επιρροές των μέσων κοινωνικής δικτύωσης (Maciejewski et al., 

2017; Bishop & Harrison, 2021). Η συχνή έκθεση σε εξιδανικευμένες εικόνες ζωής, 

εμφάνισης και επιτυχίας ευνοεί τις κοινωνικές συγκρίσεις, οι οποίες μπορεί να 

επηρεάσουν αρνητικά την αυτοεκτίμηση και τη συναισθηματική ευεξία των 

εφήβων. Επιπλέον, η συνεχής αναζήτηση αποδοχής μέσω των αλληλεπιδράσεων 

στην πλατφόρμα ενδέχεται να αυξάνει την ψυχολογική πίεση και να συμβάλλει 

στην εμφάνιση συμπτωμάτων άγχους, στρες και κατάθλιψης, όπως έχει 

επισημανθεί και σε προηγούμενες έρευνες (Fardouly & Vartanian, 2016; Putri et al., 

2023). Συνεπώς, η χρήση του Instagram δεν φαίνεται να λειτουργεί μόνο ως μέσο 

ψυχαγωγίας ή επικοινωνίας, αλλά μπορεί να αποτελέσει πλαίσιο μέσα στο οποίο οι 

έφηβοι βιώνουν κοινωνική σύγκριση, ανάγκη επιβεβαίωσης και συναισθηματική 

πίεση. 

 Ένα ακόμη ιδιαίτερα σημαντικό εύρημα προέκυψε από την πολλαπλή 

γραμμική παλινδρόμηση, σύμφωνα με την οποία η επίγνωση-αναγνώριση ύπαρξης 

προβλήματος αποτέλεσε τον ισχυρότερο ανεξάρτητο προβλεπτικό παράγοντα του 

άγχους. Το εύρημα αυτό δείχνει ότι οι μαθητές που αναγνωρίζουν σε μεγαλύτερο 

βαθμό ότι η χρήση του κινητού τους δημιουργεί προβλήματα ή τους στερεί 

ευκαιρίες επικοινωνίας με τους άλλους είναι πιθανότερο να εμφανίζουν υψηλότερα 

επίπεδα άγχους. Μία πιθανή ερμηνεία είναι ότι η επίγνωση της προβληματικής 

συμπεριφοράς μπορεί να συνοδεύεται από εσωτερική σύγκρουση, καθώς οι 

μαθητές αντιλαμβάνονται τις αρνητικές συνέπειες της χρήσης του κινητού, χωρίς 
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όμως να μπορούν εύκολα να την περιορίσουν ή να την ελέγξουν. Με αυτόν τον 

τρόπο, η αναγνώριση του προβλήματος μπορεί να ενισχύει το άγχος, καθώς το 

άτομο βιώνει ταυτόχρονα την ανάγκη χρήσης του κινητού και τη συνειδητοποίηση 

ότι η χρήση αυτή επηρεάζει αρνητικά την καθημερινότητα και τις σχέσεις του. 

 Παρά τη σημασία των ευρημάτων, είναι απαραίτητο να γίνει και κριτική 

αποτίμηση των αποτελεσμάτων. Οι σχέσεις που εντοπίστηκαν στην παρούσα 

έρευνα είναι κυρίως συσχετιστικές και δεν επιτρέπουν την εξαγωγή αιτιωδών 

συμπερασμάτων. Αυτό σημαίνει ότι δεν μπορεί να υποστηριχθεί με βεβαιότητα ότι 

η ένταση χρήσης του Instagram ή το phubbing προκαλούν άγχος, στρες ή 

κατάθλιψη, αλλά μόνο ότι συνδέονται με αυτά τα φαινόμενα. Επιπλέον, το δείγμα 

της έρευνας ήταν σχετικά περιορισμένο και προήλθε μέσω βολικής 

δειγματοληψίας, γεγονός που περιορίζει τη δυνατότητα γενίκευσης των 

αποτελεσμάτων στο σύνολο των εφήβων. Ένας ακόμη περιορισμός αφορά τη χρήση 

ερωτηματολογίων, καθώς οι απαντήσεις των μαθητών μπορεί να επηρεάστηκαν 

από την προσωπική τους αντίληψη, τη διάθεσή τους κατά τη στιγμή της 

συμπλήρωσης ή την τάση κοινωνικά επιθυμητών απαντήσεων. 

 Μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να αξιοποιήσουν μεγαλύτερα και 

περισσότερο αντιπροσωπευτικά δείγματα εφήβων, ώστε να ενισχυθεί η δυνατότητα 

γενίκευσης των ευρημάτων. Παράλληλα, θα ήταν χρήσιμο να πραγματοποιηθούν 

διαχρονικές μελέτες, οι οποίες θα μπορούσαν να εξετάσουν την κατεύθυνση της 

σχέσης ανάμεσα στη χρήση του Instagram, το phubbing και τη συναισθηματική 

κατάσταση των εφήβων. Με αυτόν τον τρόπο θα μπορούσε να διερευνηθεί εάν η 

προβληματική χρήση των μέσων κοινωνικής δικτύωσης προηγείται της 

συναισθηματικής επιβάρυνσης ή εάν οι έφηβοι που ήδη βιώνουν άγχος, στρες ή 

κατάθλιψη είναι πιθανότερο να στραφούν στη χρήση του κινητού και των 

κοινωνικών δικτύων. Επιπλέον, μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να εξετάσουν 

και άλλους παράγοντες, όπως η οικογενειακή λειτουργικότητα, η ποιότητα των 

σχέσεων με συνομηλίκους, ο χρόνος καθημερινής χρήσης των μέσων κοινωνικής 

δικτύωσης και η ύπαρξη γονικών ορίων στη χρήση του κινητού. 

 Σε πρακτικό επίπεδο, τα ευρήματα μπορούν να αξιοποιηθούν από σχολεία, 

γονείς και επαγγελματίες ψυχικής υγείας για την αναγνώριση εφήβων που 
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ενδέχεται να εμφανίζουν προβληματική σχέση με το κινητό και τα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης. Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται να δοθεί όχι μόνο στον χρόνο χρήσης, 

αλλά και στα σημάδια δυσφορίας όταν ο έφηβος απομακρύνεται από το κινητό, 

στις συγκρούσεις που προκαλούνται από τη χρήση του, στην προτίμηση της 

ψηφιακής επικοινωνίας έναντι της άμεσης επαφής και στην επίγνωση ότι η χρήση 

αυτή δημιουργεί προβλήματα. Με βάση αυτά τα στοιχεία, μπορούν να σχεδιαστούν 

παρεμβάσεις πρόληψης και ευαισθητοποίησης, οι οποίες θα ενισχύουν την 

ψηφιακή αυτορρύθμιση, την υγιή χρήση των κοινωνικών δικτύων και την ανάπτυξη 

πιο λειτουργικών τρόπων διαχείρισης του άγχους και της κοινωνικής πίεσης. 

 Τέλος, τα ευρήματα έχουν και πρακτική σημασία, καθώς αναδεικνύουν την 

ανάγκη για παρεμβάσεις ψηφιακής αυτορρύθμισης. Ειδικότερα, προτείνεται η 

πρακτική επαναφοράς και περιορισμού της χρήσης του κινητού, όπως η καθιέρωση 

χρονικών διαστημάτων χωρίς κινητό, ο περιορισμός της χρήσης του Instagram πριν 

τον ύπνο ή κατά τη διάρκεια της μελέτης, η απενεργοποίηση ειδοποιήσεων και η 

ενίσχυση της πρόσωπο με πρόσωπο επικοινωνίας. Τέτοιες παρεμβάσεις μπορούν 

να βοηθήσουν τους μαθητές να αναπτύξουν μεγαλύτερο αυτοέλεγχο, να μειώσουν 

τη συναισθηματική ένταση και να περιορίσουν τις αρνητικές συνέπειες της 

προβληματικής χρήσης των ψηφιακών μέσων. 
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