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Η επίδραση της αισιοδοξίας στην υγεία

Η αισιοδοξία ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας αφορά στην προσαρ-

μοστική λειτουργία ενός ατόμου να διατηρεί θετικές προσδοκίες ακόμη και 

όταν αντιμετωπίζει αντιξοότητες. Συνδέεται με λειτουργίες του εγκεφάλου 

και συγκεκριμένα με τον πρόσθιο λοβό του προσαγωγίου και την κάτω μετω-

πιαία έλικα, που πυροδοτούν το σύστημα το οποίο σχετίζεται με την οπτική 

παρατήρηση και τη μετάφραση των γεγονότων. Έχει βρεθεί συσχέτιση και 

αλληλεπίδραση με τα κοινωνικά χαρακτηριστικά, τους ατομικούς παράγοντες, 

το πολιτισμικό περιβάλλον και την οικογένεια. Οι νεότερες ηλικίες και η ανώ-

τερη εκπαίδευση σχετίζονται με μεγαλύτερα επίπεδα αισιοδοξίας. Επί πλέον, 

τα άτομα με έφεση στην περιβαλλοντική προστασία και στην οικοδόμηση 

φιλοπεριβαλλοντικών συμπεριφορών και στάσεων εμφανίζουν υψηλότερα 

επίπεδα αισιοδοξίας καθώς διαθέτουν θετική συναισθηματικότητα και προσ-

δοκία. Επίσης, ο θεσμός της οικογένειας προάγει την αισιοδοξία των μελών 

της, υπό την προϋπόθεση ότι διασφαλίζει την προστασία τους καθώς και τη 

συναισθηματική σταθερότητα και εμπιστοσύνη, ενώ έχει υποστηριχθεί ότι 

και γενετικοί παράγοντες πιθανόν να σχετίζονται με την αισιόδοξη στάση 

ζωής. Τα αισιόδοξα άτομα παρουσιάζουν βελτίωση της σωματικής υγείας 

και παράλληλα υπάρχουν σημαντικές ενδείξεις ότι η αισιοδοξία μπορεί να 

ενισχυθεί μέσω εκπαιδευτικών ή άλλων υποστηρικτικών παρεμβάσεων. Επί 

πλέον, έχει παρατηρηθεί ότι η αισιόδοξη στάση ζωής προάγει συνήθειες 

όπως η σωματική άσκηση, που συμβάλλουν στην αύξηση των λειτουργικών 

επιδόσεων και στη βελτίωση της σωματικής και της ψυχικής υγείας. Η μέτρηση 

της αισιοδοξίας μπορεί να γίνει με τη χρήση κατάλληλων ερωτηματολογίων, 

όπως η «κλίμακα ελέγχου του προσανατολισμού για τη ζωή» (Life Orientation 

Test-Revised), ενώ έχει χρησιμοποιηθεί με καλά αποτελέσματα και η μέτρηση 

των επιπέδων κορτιζόλης.
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η αισιοδοξία συνιστά χαρακτηριστικό της προσωπικό-

τητας που αφορά στη νοητική αντίληψη και στα κίνητρα 

τα οποία διαθέτει ο κάθε άνθρωπος για να αντιμετωπίσει 

μέσω της προσπάθειάς του ένα γεγονός υπό το πρίσμα της 

αναμονής εκπλήρωσης των θετικών προσδοκιών του για 

το μέλλον. Η αισιοδοξία, σε αντίθεση με την απαισιοδοξία, 

ωθεί περισσότερο τα άτομα στην αναζήτηση νέων στόχων 

και προσδοκιών, αλλά και των επιθυμητών ενεργειών για την 

επίτευξή τους, που είναι απαραίτητα για την προσαρμογή 

τους στις καταστάσεις της ζωής, προσδίδοντάς τους παράλ-

ληλα υψηλότερη αποτελεσματικότητα και λειτουργικότητα.1 

Η αισιοδοξία έχει βρεθεί ότι σχετίζεται αρνητικά με την 

εμφάνιση κατάθλιψης, κυρίως στον εφηβικό πληθυσμό, και 

θετικά με τη βελτίωση της γενικής υγείας και της ποιότητας 

ζωής των ατόμων σε αλληλεπίδραση με τις κοινωνικές και 

τις οικονομικές συνθήκες διαβίωσης, όπως επίσης με βιολο-

γικούς, περιβαλλοντικούς, οικογενειακούς και πολιτισμικούς 

παράγοντες, καθώς η υψηλή διακύμανση (78%) που παρα-

τηρήθηκε σε σχετικά πρόσφατη μετα-ανάλυση (r=-0,47, 

r2=-0,22) δεν μπορεί να αποδοθεί στην ίδια την αισιοδοξία 

αλλά μπορεί να αποδοθεί στους παράγοντες αυτούς.1,2–5

Στον αντίποδα, υπό το πρίσμα της αρνητικής προσέγγι-

σης των γεγονότων, η απαισιοδοξία έχει φανεί ότι αποτελεί 

αρνητικό προγνωστικό δείκτη της κατάθλιψης κυρίως 

στους εφηβικούς πληθυσμούς, ενώ παράλληλα σχετίζεται 

με αρνητικά συναισθήματα και μείωση των λειτουργικών 

επιδόσεων.1,6,7 Γενετικές μελέτες συμπεριφοράς έδειξαν ότι 

η αισιοδοξία και η απαισιοδοξία είναι διαφορετικά συστή-

ματα καθώς συνδέονται διαφορετικά με τα δύο εγκεφαλικά 

ημισφαίρια. Επί πλέον, οι αναπτυξιακές τάσεις αισιοδοξίας 

και απαισιοδοξίας μεταξύ τόσο των εφήβων όσο και των 

ηλικιωμένων δεν βρίσκονται σε αντίθετες κατευθύνσεις.8
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Η θεωρητική βάση της αισιοδοξίας και της απαισιοδο-

ξίας σχετίζεται με τα μοντέλα κινήτρων προσδοκίας-αξίας, 

σύμφωνα με τα οποία η συμπεριφορά των ατόμων συνδέ-

εται με την επιδίωξη στόχων με υψηλή αξία γι’ αυτά. Όσο 

σημαντικότερος θεωρείται ο στόχος από το άτομο, τόσο 

μεγαλύτερη είναι η αξία του αλλά και η πεποίθησή του ότι ο 

εν λόγω στόχος μπορεί να επιτευχθεί. Υπό το πρίσμα αυτό, 

η αισιοδοξία και η απαισιοδοξία ορίζονται, αντίστοιχα, από 

την εμπιστοσύνη ή την αμφιβολία για την επίτευξη του 

στόχου επιδρώντας ανάλογα στις παρακινητικές διαδικα-

σίες που επηρεάζουν τις γνωστικές, συναισθηματικές και 

βουλητικές διαδικασίες των ατόμων. Έτσι, τα αισιόδοξα 

άτομα γίνονται πιο ευαίσθητα στα θετικά ερεθίσματα, βι-

ώνουν περισσότερα θετικά συναισθήματα, καταβάλλουν 

πιο μεγάλη προσπάθεια για τους στόχους τους και αντιμε-

τωπίζουν με μεγαλύτερη επιμονή τις δυσμενείς συνθήκες, 

ενώ, αντίθετα, οι αρνητικές προσδοκίες για το μέλλον στα 

απαισιόδοξα άτομα είναι πιθανόν να ενεργοποιήσουν το 

σύστημα κινήτρων αποφυγής, αναγκάζοντας τα συγκεκριμέ-

να άτομα να είναι πιο ευαίσθητα στα αρνητικά ερεθίσματα, 

να βιώνουν περισσότερα αρνητικά συναισθήματα, όπως 

άγχος και κατάθλιψη, και να αποσύρουν την προσπάθειά 

τους πρόωρα.8

Αν και η αισιοδοξία συνιστά δομικό χαρακτηριστικό 

της προσωπικότητας φαίνεται ότι με τις κατάλληλες υπο-

στηρικτικές παρεμβάσεις είναι πιθανόν να αποτελέσει 

τροποποιήσιμο παράγοντα, καθιστώντας χρήσιμη την αξι-

ολόγησή της. Η διερεύνηση της αισιοδοξίας επιτυγχάνεται 

με ειδικές κλίμακες, όπως το Life Orientation Test-Revised 

(LOT-R), ενώ μια έμμεση εκτίμησή της θα μπορούσε να 

αποτελέσει η αξιολόγηση των μεταβολών των επιπέδων 

της κορτιζόλης που σχετίζεται με το stress, και πιθανόν η 

μέτρηση των επιπέδων των παραγώγων (υδροϋπεροξεί-

δια) των αντιδρώντων μεταβολιτών οξυγόνου (derived-

reactive oxygen metabolites, d-ROMs) και του βιολογικού 

αντιοξειδωτικού δυναμικού (BAP), καθώς έχει βρεθεί ότι 

σε σύγκριση με τους απαισιόδοξους οι αισιόδοξοι εμφα-

νίζουν επί πλέον χαμηλότερα επίπεδα δεικτών φλεγμονής, 

χαμηλότερες αποκρίσεις κορτιζόλης υπό stress και πλέον 

προσαρμοστικές ανοσιακές αποκρίσεις κατά τη φάση της 

μετατραυματικής αποκατάστασης.8,9 

2. ΕΝΝΟΙΟΛΟΓΙΚΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΚΑΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

ΠΟΥ ΕΠΙΔΡΟΥΝ ΣΤΗΝ ΑΙΣΙΟΔΟΞΙΑ 

Η αισιοδοξία ή αισιοδοξία της διάθεσης αποτελεί ένα 

παράγωγο της ανθρώπινης εξέλιξης και σχετίζεται με την 

πεποίθηση του ατόμου που αντανακλά στη θετική πλευρά 

των πραγμάτων. Εξυπηρετεί μια προσαρμοστική λειτουργία 

που ενισχύει τις προληπτικές συμπεριφορές και μειώνει το 

stress και το άγχος, τα οποία σχετίζονται με πιθανά αρνητικά 

αποτελέσματα.10,11 Τα θετικά αποτελέσματα μιας αισιόδοξης 

στάσης ζωής που βασίζεται σε πραγματικά δεδομένα είναι 

εμφανή, αλλά οι συνέπειες μιας αισιόδοξης ψευδαίσθησης 

η οποία δεν έχει τη βάση της σε πραγματικά δεδομένα 

μπορεί αρχικά να είναι θετικές, αλλά γενικότερα η υπέρ-

μετρη ψευδαίσθηση αισιοδοξίας ενδέχεται να είναι τελικά 

επιβλαβής, οδηγώντας σε υποτίμηση του κινδύνου και των 

αποτυχιών, ενώ έχει συνδεθεί και με ευρύτερα ατομικά, κοι-

νωνικά, ακόμη και οικονομικά φαινόμενα. Για παράδειγμα, 

η μη ρεαλιστική αισιοδοξία έχει θεωρηθεί ως παράγοντας 

που συνέβαλε σε μεγάλες παγκόσμιες οικονομικές κρίσεις, 

ενώ συνιστά και έναν από τους παράγοντες κινδύνου για 

τον εθισμό στα τυχερά παίγνια.10

Επί πλέον, τα τελευταία έτη έχουν διατυπωθεί και κά-

ποιες απόψεις βασιζόμενες σε στοιχεία από τα πεδία της 

αναπτυξιακής και της εξελικτικής ψυχολογίας, που αμφι-

σβητούν τις απόλυτα θετικές επιπτώσεις της αισιοδοξίας, 

υποστηρίζοντας ότι οι υψηλές προσδοκίες για το μέλλον 

σε περιόδους σοβαρών κρίσεων μπορεί, τελικά, να είναι 

επιβλαβείς για την ψυχική υγεία του ατόμου στον βαθμό 

που οι θετικές προσδοκίες δεν μπορούν να ικανοποιηθούν. 

Μια προοπτική μελέτη μετά την τρομοκρατική επίθεση 

της 11ης Σεπτεμβρίου στις Ηνωμένες Πολιτείες της Αμερι-

κής (ΗΠΑ) διαπίστωσε ότι οι νεαροί ενήλικες που πριν από 

το γεγονός ήταν οι πλέον αισιόδοξοι για το μέλλον, είχαν 

περισσότερες πιθανότητες να αναπτύξουν αυξημένα συ-

μπτώματα κατάθλιψης μετά από αυτό συγκριτικά με τους 

απαισιόδοξους. Αν και τα στοιχεία είναι περιορισμένα, σύμ-

φωνα με τους συγγραφείς της μελέτης φαίνεται ότι γενικά 

η αισιόδοξη διάθεση θα μπορούσε να είναι ευεργετική σε 

περιόδους χωρίς γεγονότα μεγάλης βαρύτητας, ενώ οι ίδιες 

αυτές θετικές προσδοκίες για το μέλλον θα μπορούσαν να 

είναι τελικά επιβλαβείς σε καταστάσεις κρίσης που συνδέ-

ονται με ακραία υψηλό stress.11 

Στον αντίποδα, μελέτη που αφορούσε σε μια άλλη ση-

μαντική κρίση εξ αιτίας της καταστροφής από το τσουνάμι 

στην Ιαπωνία το 2011 διαπίστωσε ότι οι θετικές στάσεις 

πριν από την καταστροφή, όπως η ελπίδα και η αισιοδοξία, 

ενίσχυσαν την ανθεκτικότητα έναντι της κατάθλιψης και του 

μετατραυματικού stress μετά την καταστροφή.11

Από παθοφυσιολογική άποψη, η αισιοδοξία συνδέεται 

με λειτουργίες του εγκεφάλου και συγκεκριμένα με τον 

πρόσθιο φλοιό του προσαγωγίου (ACC), o οποίος σχετίζεται 

με τη φαντασία του μέλλοντος και τις διεργασίες αυτoα-

ναφοράς, και την κάτω μετωπιαία έλικα, πυροδοτώντας το 

σύστημα που σχετίζεται με την οπτική παρατήρηση και τη 

μετάφραση των γεγονότων. Πιστεύεται ότι και άλλες περιο-

χές, όπως ο παρακείμενος μεσομετωπιαίος και ο πλευρικός 
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προμετωπιαίος φλοιός, που εμπλέκονται στην επεξεργασία 

σφαλμάτων και στην ανίχνευση συγκρούσεων, σχετίζονται 

με την αισιοδοξία.12,13 

Ως έννοια, η αισιοδοξία αφορά στην αντίληψη και 

στα κίνητρα που διαθέτει το άτομο για να αντιμετωπίσει 

ένα γεγονός μέσω της προσπάθειάς του.14 Συχνά είναι 

ταυτόσημη με την προσπάθεια και την εμπιστοσύνη ενός 

ατόμου στον εαυτό του προκειμένου να επιτύχει ένα επι-

θυμητό αποτέλεσμα και αφορά στην τάση των ατόμων να 

αποδίδουν τα αρνητικά γεγονότα σε εξωγενείς και προ-

σωρινούς παράγοντες.15–17 Τα αισιόδοξα άτομα διαθέτουν 

μια σταθερή πεποίθηση που επικεντρώνεται περισσότερο 

στις γενικευμένες θετικές προσδοκίες παρά στα μέσα με τα 

οποία θα επιτευχθούν οι στόχοι.16 Συνεπώς, η αισιοδοξία 

ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας αφορά στην προ-

σαρμοστική λειτουργία ενός ατόμου να διατηρεί θετικές 

προσδοκίες ακόμη και όταν αντιμετωπίζει αντιξοότητες12 

και συχνά στηρίζεται σε κίνητρα, τα οποία καθοδηγούν την 

ανθρώπινη συμπεριφορά σε σχέση με την αυτοπεποίθηση 

που διαθέτει ένα άτομο για την επίτευξη των στόχων του.18 

 Ωστόσο, οι προσωπικές πεποιθήσεις φαίνεται ότι δεν 

αποτελούν τον μοναδικό αιτιολογικό παράγοντα της αισι-

οδοξίας καθώς έχει διαπιστωθεί συσχέτιση και αλληλεπί-

δραση με τα κοινωνικά χαρακτηριστικά, τους ατομικούς 

παράγοντες, το πολιτισμικό περιβάλλον και την οικογέ-

νεια.4,19–21 Οι νεότερες ηλικίες και η ανώτερη εκπαίδευση 

σχετίζονται με μεγαλύτερα επίπεδα αισιοδοξίας.4 Επί πλέον, 

τα άτομα με έφεση στην περιβαλλοντική προστασία και 

στην οικοδόμηση φιλοπεριβαλλοντικών συμπεριφορών 

και στάσεων φαίνεται να εμφανίζουν υψηλότερα επίπεδα 

αισιοδοξίας καθώς διαθέτουν θετική συναισθηματικότητα 

και προσδοκία.19 Επί πλέον, ο θεσμός της οικογένειας φαί-

νεται να προάγει την αισιοδοξία των μελών της, υπό την 

προϋπόθεση ότι διασφαλίζει την προστασία τους καθώς 

και τη συναισθηματική σταθερότητα και εμπιστοσύνη.20 

Έχει υποστηριχθεί ότι και γενετικοί παράγοντες πιθανόν να 

σχετίζονται με την αισιοδοξία καθώς φαίνεται να κληρονο-

μείται σε ποσοστά 23–32%.21 Σε μελέτη προώρων βρεφών 

παρατηρήθηκε ότι τα πρόωρα βρέφη με μεγαλύτερο βάρος 

γέννησης εξελίχθηκαν σε αισιόδοξους ενήλικες, σε αντίθεση 

με εκείνα που ήταν πρόωρα και λιποβαρή.22

3. Η ΑΙΣΙΟΔΟΞΙΑ ΩΣ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΙΜΟΣ 

ΠΑΡΑΓΟΝΤΑΣ 

Υπάρχουν σημαντικές ενδείξεις ότι η αισιοδοξία μπορεί 

να ενισχυθεί μέσω εκπαιδευτικών ή άλλων υποστηρικτικών 

παρεμβάσεων21,23–26 και η βελτίωση της αισιοδοξίας, με τη 

σειρά της, προάγει συνήθειες όπως η σωματική άσκηση, 

που συμβάλλουν στην αύξηση των λειτουργικών επιδόσε-

ων και στη βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας.27 

Αντίθετα, τα απαισιόδοξα άτομα φαίνεται να σχετίζονται 

περισσότερο με επιβλαβείς συνήθειες, με μειωμένη προ-

σαρμοστική ικανότητα, κοινωνική απόσυρση, μείωση των 

λειτουργικών επιδόσεων και αυξημένα ποσοστά κατάθλι-

ψης.7,28,29 Παρόμοια αποτελέσματα παρουσιάζονται και στις 

διαστάσεις που αφορούν στην αυτοφροντίδα, στην ευεξία 

και στο σχετιζόμενο με την υγεία άγχος.14 

Μελέτες-παρεμβάσεις με βάση το μοντέλο κινήτρων 

προσδοκίας-αξίας προσπάθησαν να αυξήσουν την αισιοδο-

ξία και την αυτο-αποτελεσματικότητα με παρέμβαση προς 

την επίτευξη του καλύτερου δυνατού εαυτού (best possible 

self ), η οποία περιλαμβάνει την ανάπτυξη νέων ατομικών 

στόχων για την επίτευξη ενός καλύτερου δυνατού μελλο-

ντικού εαυτού. Η τυπική αυτοπαρέμβαση περιλαμβάνει 

συνήθως προτροπές να φανταστεί κάποιος τον εαυτό του 

στο μέλλον σε καταστάσεις θετικής έκβασης. Άλλες μέθοδοι 

παρέμβασης περιλαμβάνουν την εκπαίδευση, την αυτοσυ-

μπόνια, μεθόδους γνωσιακής-συμπεριφορικής θεραπείας 

ή μεθόδους θετικής ψυχολογίας, ενίσχυση της ενσυνει-

δητότητας, μεθόδους ψυχοδράματος για τη διδασκαλία 

ψυχικών δεξιοτήτων και δραστηριότητες τύπου “Make a 

Wish” (για παιδιά με καρκίνο). Μεταξύ των παρεμβάσεων 

που δεν φάνηκαν αποτελεσματικές αναφέρεται η αισθητη-

ριακή απομόνωση, περιλαμβανομένης της αισθητηριακής 

απομόνωσης σε δεξαμενή επίπλευσης.26

Παρ’ ότι η αυξημένη αισιοδοξία συχνά συμβάλλει στην 

υιοθέτηση υγιεινών συμπεριφορών, σε ορισμένες περιπτώ-

σεις, κυρίως ψυχαγωγικού χαρακτήρα, παρουσιάζει θετική 

συσχέτιση με την αυξημένη κατανάλωση αλκοολούχων 

ποτών και ανθυγιεινών γευμάτων.30,31 Παρόμοια αποτελέ-

σματα παρατηρούνται στις διατάσεις της κατάθλιψης, της 

απομάκρυνσης από στόχους επίτευξης και της υιοθέτησης 

συμπεριφορών απειλητικών για την υγεία, κυρίως σε άτομα 

τα οποία διαθέτουν «μη ρεαλιστική αισιοδοξία», δηλαδή 

την αντίληψη ότι τα αρνητικά γεγονότα είναι πιθανότερο 

να εμφανιστούν σε άλλους παρά στους ίδιους.1,32–34

4. Η ΑΙΣΙΟΔΟΞΙΑ ΚΑΙ Η ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ 

Η ποιότητα ζωής είναι συχνά συνδεδεμένη με την υγεία. 

Συνιστά σημαντικό δείκτη παρακολούθησης της πορείας 

των ασθενών και των αποτελεσμάτων σχετικά με την απο-

κατάστασή τους.35 Η έννοια της ποιότητας ζωής είναι ευρύ-

τατη και μπορεί να οριστεί με διάφορους τρόπους, καθώς 

περιλαμβάνει εμπειρίες, αντιλήψεις και στάσεις ζωής ως 

αποτέλεσμα φυσικών και οικογενειακών χαρακτηριστικών 

και της κοινωνίας που ζει το κάθε άτομο.36 
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Ως πολυδιάστατη έννοια συνδέεται με τη βελτίωση 

της σωματικής, της κοινωνικής και της συναισθηματικής 

λειτουργίας, αφού συχνά μπορεί να επιφέρει αλλαγές μέσω 

στρατηγικών βελτίωσής της.37,38 Επί πλέον, έχει διαπιστω-

θεί ότι επιφέρει διαφοροποιήσεις στον τρόπο σκέψης και 

συμπεριφοράς39 και συμβάλλει στην αύξηση της ικανο-

ποίησης.40 Ακόμη και σε περιόδους κρίσεων και έντονων 

καταστάσεων που αφορούν στην υγεία, οι αισιόδοξες 

προσωπικότητες φαίνεται να παρουσιάζουν μεγαλύτερη 

ανθεκτικότητα και μειωμένα ποσοστά κατάθλιψης, καθώς 

διαθέτουν καλύτερη προσαρμοστική ικανότητα σε σχέση 

με τις απαισιόδοξες προσωπικότητες.23 

Ασθενείς οι οποίοι πάσχουν από χρόνια νοσήματα και 

διαθέτουν αισιοδοξία και ανθεκτικότητα εμφανίζουν μειω-

μένης έντασης συμπτώματα, αφού εφαρμόζουν καλύτερες 

στρατηγικές αντιμετώπισης που επιφέρουν βελτίωση της 

ποιότητας ζωής τους. Επιπρόσθετα, τα άτομα που διαθέ-

τουν αισιόδοξη στάση ζωής φαίνεται να παρουσιάζουν 

καλύτερη ποιότητα ύπνου, χαμηλότερους δείκτες άγχους, 

λιγότερη δυσαρέσκεια στην καθημερινότητά τους και 

αυξημένη προσαρμοστική ικανότητα, επιδρώντας θετικά 

στην αίσθηση ψυχολογικής ευεξίας και ταυτόχρονα προκα-

λώντας προσαρμοστικές και αποτελεσματικές βιολογικές 

αποκρίσεις.35,41–44

Αν και κάποιες μελέτες αναφέρουν ότι η θετική αυτοε-

κτίμηση και η αυτο-αποτελεσματικότητα, που συνδέονται 

και με την έννοια της αισιοδοξίας, δεν συσχετίζονται με 

την ποιότητα ζωής ή ο συσχετισμός μεταξύ τους είναι 

πολύ αδύναμος, ωστόσο οι διαπιστώσεις από τις εν λόγω 

μελέτες πιθανόν να οφείλονται σε δημογραφικές διαφορές, 

στα χαρακτηριστικά της νόσου ή στις μεθόδους μέτρησης 

της ποιότητας ζωής.35

5. ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΗΣ ΑΙΣΙΟΔΟΞΙΑΣ

Ένα διαδεδομένο εργαλείο για τη διερεύνηση της αισι-

οδοξίας αποτελεί η κλίμακα ελέγχου του προσανατολισμού 

για τη ζωή (LOT-R). Το LOT-R είναι μια κλίμακα που εκτιμά τον 

βαθμό αισιοδοξίας και τα οφέλη που προκύπτουν από αυτή, 

εστιάζοντας στην οπτική υπό την οποία τα άτομα αξιολο-

γούν κάποια γεγονότα της ζωής τους.45 Έχει χρησιμοποιηθεί 

σε σχετικές μελέτες σε ασθενείς που πάσχουν από καρκίνο 

οισοφάγου, καρκίνο μαστού, καρκίνο εντέρου, περιφερική 

νευροπάθεια και καρδιολογικές παθήσεις.3,41,45–47 Εξετάζει 

την αισιοδοξία ως στοιχείο της προσωπικότητας, δίνοντας 

έμφαση στην προσμονή θετικών αποτελεσμάτων. Επικε-

ντρώνεται στα θετικά αποτελέσματα και αποτελείται από 

10 ερωτήσεις αυτοαναφοράς θετικών προσδοκιών τύπου 

Likert. Δέχεται βαθμολογίες από 0 (διαφωνώ ισχυρά) έως 4 

(συμφωνώ ισχυρά) (πίν. 1). Έχει σταθμιστεί και μεταφραστεί 

σε αρκετές γλώσσες μεταξύ των οποίων και η ελληνική.48

 Μελέτες έχουν χρησιμοποιήσει τη μέτρηση των επι-

πέδων της κορτιζόλης παράλληλα με τα ερωτηματολόγια 

αξιολόγησης, για την αντικειμενική επιβεβαίωση των αλ-

λαγών στα επίπεδα αισιοδοξίας. Η κορτιζόλη, ως ορμόνη 

που διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο σε ενδογενείς και 

εξωγενείς παράγοντες, έχει φανεί ότι σχετίζεται με το stress.49 

Η απόκριση του οργανισμού στα στρεσογόνα ερεθίσματα 

Πίνακας 1. Ελληνική έκδοση ερωτηματολογίου LOT-R.48 Βαθμολόγηση κλίμακας.

Ερώτημα Διαφωνώ 

ισχυρά

Διαφωνώ Ούτε διαφωνώ, 

ούτε συμφωνώ

Συμφωνώ Συμφωνώ 

ισχυρά

Σε στιγμές αβεβαιότητας συνήθως περιμένω να μου συμβεί  
το καλύτερο

0 1 2 3 4

Μπορώ εύκολα να χαλαρώσω 0 1 2 3 4

Εάν κάτι μπορεί να μου πάει στραβά, θα πάει στραβά 0 1 2 3 4

Είμαι πάντα αισιόδοξος για το μέλλον μου 0 1 2 3 4

Μου αρέσει να κάνω παρέα με τους φίλους μου 0 1 2 3 4

Είναι σημαντικό για μένα να απασχολούμαι συνέχεια με κάτι 0 1 2 3 4

Σχεδόν ποτέ δεν περιμένω τα πράγματα να πάνε όπως τα θέλω 0 1 2 3 4

Δεν θυμώνω πολύ εύκολα 0 1 2 3 4

Σπάνια πιστεύω ότι θα μου συμβούν καλά πράγματα 0 1 2 3 4

Συνολικά, περιμένω να μου συμβούν περισσότερα καλά  
πράγματα παρά κακά 

0 1 2 3 4

1: Εφαρμογή συντελεστή για τις ερωτήσεις 3, 7 και 9 ως εξής: (0=4), (1=3), (2=2), (3=1). 2: Άθροισμα ερωτήσεων 1, 3, 4, 7, 9 και 10 για τη συνολική βαθμολογία

Σημείωση: Οι ερωτήσεις 2, 5, 6 και 8 αποτελούν στοιχεία ελέγχου και δεν βαθμολογούνται
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συνδέεται με τον άξονα υποθάλαμος-υπόφυση-επινεφρίδια 

ως μηχανισμό απάντησης του οργανισμού σε στρεσογόνες 

καταστάσεις.50 Η έκκριση της κορτιζόλης παρουσιάζει αυ-

ξημένα ποσοστά (περίπου 70%) κυρίως τις πρωινές ώρες 

(2η–8η πρωινή) και μειωμένα ποσοστά τις βραδινές ώρες.51 

Σχετίζεται με ένα ευρύ φάσμα παραγόντων, όπως η κατα-

στολή του ανοσοποιητικού συστήματος, η παχυσαρκία, ο 

καρκίνος, ο ψυχισμός, η διάθεση,52 τα αυτοάνοσα νοσήματα 

και οι φλεγμονώδεις καταστάσεις.53 

Μολονότι η συσχέτιση των λειτουργιών μεταξύ εν-

δοκρινικού συστήματος και κορτιζόλης έχει αποδειχθεί, 

η επίδραση της κορτιζόλης στην αισιοδοξία δεν έχει κα-

θοριστεί επαρκώς. Παρ’ όλα αυτά, έχει παρατηρηθεί ότι 

κατά τη διαδικασία παρεμβάσεων που στοχεύουν στην 

ενθάρρυνση για την επίτευξη στόχων και αναμενόμενων 

προσδοκιών παρατηρείται μείωση της παραγωγής κορτιζό-

λης και αύξηση της αισιοδοξίας.54 Παρόμοια αποτελέσματα 

μειωμένων ποσοστών κορτιζόλης σημειώνονται κατά τη 

διαδικασία ενθάρρυνσης για σωματική άσκηση, καθώς 

φαίνεται να επιδρά θετικά στη διάθεση.55 Η βελτίωση της 

λειτουργικής κατάστασης φαίνεται να συνδέεται με την 

αισιοδοξία, καθώς οι στρεσογόνοι παράγοντες εμφανίζουν 

χαμηλότερα ποσοστά έκκρισης κορτιζόλης, χαμηλότερους 

δείκτες φλεγμονής και καλύτερες ανοσιακές αποκρίσεις 

σε σχέση με τους απαισιόδοξους.8,9 Ομοίως, έχει παρατη-

ρηθεί αρνητική συσχέτιση μεταξύ αισιοδοξίας και επιπέ-

δων κορτιζόλης σε καταστάσεις άγχους και σωματικών 

τραυματισμών.56 Εν τούτοις, σε ορισμένες περιπτώσεις τα 

επίπεδα της κορτιζόλης δεν φαίνεται να επηρεάζονται από 

την αισιοδοξία αλλά να σχετίζονται με άλλους παράγοντες, 

όπως το επίπεδο εκπαίδευσης, την κοινωνική και οικονομική 

κατάσταση των ατόμων.57

6. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Η αισιοδοξία συνιστά έναν σημαντικό παράγοντα που 

επιδρά θετικά στην ποιότητα ζωής, στην έκβαση της νόσου, 

στη συμμόρφωση με τις θεραπευτικές παρεμβάσεις και 

στην ελάττωση του άγχους και του stress, ενώ παράλληλα 

προάγει συνήθειες όπως η σωματική άσκηση και αυξάνει 

τις λειτουργικές επιδόσεις, βοηθώντας στη βελτίωση της 

σωματικής και της ψυχικής υγείας και, τελικά, της ποιότητας 

ζωής. Αποτελεί έναν παράγοντα που μπορεί να τροποποιη-

θεί μέσω κατάλληλων εκπαιδευτικών και υποστηρικτικών 

παρεμβάσεων και η αξιολόγησή της μπορεί να γίνει αξι-

όπιστα τόσο με ποιοτικά όσο και με ποσοτικά εργαλεία.

ABSTRACT

The effect of optimism on health

M. THEODORAKOPOULOU,1 E. KABA,1 G. VASILOPOULOS,1 C. AGGELI,2 I. KALEMIKERAKIS1

1Department of Nursing, University of West Attica, Athens, Attica, 2“G. Gennimatas” General Hospital  

of Athens, Athens, Greece

Archives of Hellenic Medicine 2024, 41(3):315–321

Optimism, as a personality characteristic, refers to a person’s adaptive function of maintaining a positive expectation 

even when facing adversity. It is connected with brain function and, specifically, with the anterior cingulate lop and 

the inferior frontal gyrus that trigger the system associated with visual observation and event translation. Correla-

tion and interaction with social characteristics, individual factors, the cultural environment and the family, have been 

found. Younger ages and higher education are associated with greater levels of optimism. In addition, people with 

an inclination to environmental conservation and structure of environmentally-friendly behaviors and attitudes are 

related to higher levels of optimism, as they possess positive affectivity and expectation. In addition, the family in-

stitution promotes optimism of its members on the condition that it ensures not only their protection, but also their 

emotional stability and trust, while it has been argued that genetic factors might also be related to the optimistic 

attitude in life. Optimistic individuals show improvement in physical health and there is considerable evidence that 

this can be enhanced through educational or other supportive interventions. In addition, it has been observed that 

an optimistic life attitude promotes habits such as physical exercise that contribute to increasing functional perfor-

mance and improving physical and mental health. It can be measured using appropriate questionnaires such as the 

“Life Orientation Test-Revised”, whereas the measurement of cortisol levels has also been used with good results. 

Key words: Cortisol, Health, Optimism, Quality of life
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