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Πεξίιεςε 

 

Ο απμαλφκελνο αξηζκφο κειεηψλ θαηαδεηθλχεη φηη ε ήπηα αθπδάησζε είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ θπζηθή θαη λνεηηθή ιεηηνπξγία θαη επνκέλσο 

ηελ δεκφζηα πγεία. κσο δελ ππάξρνπλ εξγαιεία θαηαγξαθήο ή εθηίκεζεο ηνπ ηζνδπγίνπ 

λεξνχ ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ.  Οη πξνθιήζεηο ζηνλ αμηφπηζην πξνζδηνξηζκφ ηεο ζσζηήο 

ελπδάησζεο είλαη κεγάιεο.Η Μνλάδα Γηαηξνθήο δξαζηεξηνπνηείηαη ζην ζπγθεθξηκέλν 

εξεπλεηηθφ πεδίν θαη έρεη ήδε εηνηκάζεη θαη επηθπξψζεη(validate) ην 

WaterBalanceQuestionnaire, έλα φξγαλν κέηξεζεο πξφζιεςεο θαη απψιεηαο πγξψλ απφ 

ηνλ νξγαληζκφ.ηελ παξνχζα εξγαζία παξνπζηάδεηαη ε κειέηε γηα ηελ βειηηζηνπνίεζε, 

ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο θαη πξνηηκήζεηο ηνπ θνηλνχ, ελφο βξαρένο 

εξσηεκαηνινγίνπ, WaterBalanceIndex, πνπ ζα ππνινγίδεη ην ηζνδχγην χδαηνο κε 

καθξνπξφζεζκν ζηφρν ηε δεκηνπξγία κηαο εθαξκνγήο γηα ζπζθεπέο θηλεηήο ηειεθσλίαο.Η 

απνπζία ελφο ηέηνηνπ εξγαιείνπ απνηέιεζε ην έλαπζκα γηα ηελ θαηαζθεπή ηνπ απφ ηελ 

νκάδα καο. Η αλαθνίλσζε απφ ηνλ Δπξσπατθφ Οξγαληζκφ γηα ηελ Αζθάιεηα ησλ 

Σξνθίκσλ (EFSA) γηα ηελ επαξθή πξφζιεςε λεξνχ (adequateintake) απνηειεί ην ζεκείν 

εθθίλεζεο γηα ηελ δεκηνπξγία ηέηνηνπ εξγαιείνπ.Ο πξνηεηλφκελνο δείθηεο ελπδάησζεο 

κπνξεί λα απνηειέζεη έλα εχρξεζην εξγαιείν γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ ηζνδπγίνπ χδαηνο. Έλα 

ηέηνην εξγαιείν είλαη ρξήζηκν θαη γηα αηνκηθέο θαηαγξαθέο άιια θαη γηα πιεζπζκηαθέο 

θαηαγξαθέο ψζηε λα παξαθνινπζείηαη έλαο πιεζπζκφο θαη λα αληρλεχνληαη κεηαβνιέο 

ζηελ θαηαλάισζε χδαηνο αιιά θαη ζηα επίπεδα ελπδάησζεο ηνπ πιεζπζκνχ.Οη εθαξκνγέο 

θηλεηψλ ζπζθεπψλ  γηα ηελ πγεία ζα πξέπεη λα ζρεδηαζηνχλ ψζηε λα είλαη πνιχ ειθπζηηθέο 

θαη απνδεθηέο ζε έλα επξχ θάζκα ησλ νκάδσλ ρξεζηψλ.  Καηά ηνλ  ζρεδηαζκφ κίαο 

πξνζαξκφζηκεο εθαξκνγήο  ζε ζέκαηα πγείαο θαη κε, ρξεηάδεηαη ε θαηαγξαθή ησλ 

πξνηηκήζεσλ ησλ ρξεζηψλ θαη ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο εθαξκνγήο πνπ επηζπκνχλ νη 

δηαθνξεηηθέο νκάδεο ρξεζηψλ.[1] 
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Αbstract 

The growing number of studies indicate that mild dehydration is a major factor that affects 

the physical and mental function, and thus public health. But there is no recording tools or 

assessment of water balance in the general population. The challenges to the reliable 

determination of proper hydration is great. The Nutrition Team of Agricultural University 

of Athens operates in this research field and has already prepared and validated the Water 

Balance Questionnaire, an instrument for measuring intake and fluid loss from the body. 

This paper presents a study on the optimization of  a short questionnaire, Water Balance 

Index, which calculates the water balance with a long term aim of creating an application 

for mobile devices., according to the observations and preferences of the public, The 

absence of such a tool has stimulated the construction of our team. The announcement by 

the European Agency for Food Safety (EFSA) for adequate water intake (adequate intake) 

is the starting point for the creation of such a tool. The proposed indicator of hydration can 

be a handy tool for the assessment of water balance. Such a tool is useful for individual 

returns and other population records to monitor a population and to detect changes in water 

consumption and the hydration levels of the population. The applications of mobile devices 

for health should be designed to be very attractive and acceptable to a wide range of user 

groups. When designing a custom application in health need to record the preferences of 

users and application characteristics that are desired by different user groups.[1] 
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Θέκα παξνύζαο εξγαζίαο 

 

Πξηλ νδεγεζνχκε ζηελ πινπνίεζε ηεο εθαξκνγήο απηήο, είλαη επηηαθηηθή αλάγθε λα 

κνξθνπνηήζνπκε θαη λα αληηιεθζνχκε «θελά» ε αζηνρίεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ. 

Δπίζεο λα κάζνπκε γηα ην αλ ππάξρεη πξαγκαηηθή αλάγθε δεκηνπξγίαο ελφο ηέηνηνπ δείθηε 

θαη αλ λαη, ηη είδνπο πιεξνθνξία θαη κε ηη ζπρλφηεηα ζα θηάζεη ζηνλ θαηαλαισηή. 

Γειαδή θαινχκαζηε λα εμεηάζνπκε θαη λα βειηηζηνπνηήζνπκε ηελ εηθφλα ηνπ Γείθηε 

Δλπδάησζεο πξηλ απηφο νδεγεζεί ζηηο νζφλεο ησλ θηλεηψλ ζπζθεπψλ. 

Η κνξθνπνίεζε ηεο παξνπζίαο ηνπ δείθηε ζα γίλεη αξρηθά κε ηελ κεζνδνινγία ησλ νκάδσλ 

εζηίαζεο (focusgroups) κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε θαη ηελ εμέιημε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ αιιά 

θαη ηελ θαηαγξαθή ηεο αληίδξαζεο ηνπ θνηλνχ ζην ελ ιφγσ εξγαιείν. 

Οη νκάδεο εζηίαζεο ζπρλά ρξεζηκνπνηνχληαη ζηνλ έιεγρν ηεο θαηαζθεπήο, ηεο  

ρξεζηκφηεηαο  ή ηεο εγθπξφηεηαο  εξσηεκαηνινγίσλ κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ησλ 

ππεξεζηψλ Τγείαο.[2] 

ε δεχηεξν βήκα , ζα αλαξηεζεί κία έξεπλα ησλ 10 εξσηήζεσλ ζην δηαδίθηπν πνπ αθνξνχλ 

πάιη ζην εξσηεκαηνιφγην γηα ηνλ δείθηε ελπδάησζεο κε ζθνπφ ηελ αλίρλεπζε θαηαλφεζεο 

θαη θαηαλάισζεο ηνπ. 

Η έξεπλα ζα πξνσζεζεί κέζσ Facebook θαη ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκείνπ θαη ζα 

νινθιεξσζεί φηαλ ιάβνπκε απαληήζεηο απφ πεξίπνπ 300 άηνκα. 

ηε ζπλέρεηα ζα κειεηεζνχλ ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, ψζηε λα θαηαιήμνπκε ζε 

αζθαιή ζπκπεξάζκαηα γηα ηελ θαηαλφεζε θαη θαηαλάισζε ηνπ δείθηε ελπδάησζεο,κε 

ζπλδπαζκέλεο ηηο γλψζεηο βεβαίσο, πνπ ζα ιάβνπκε απφ ηηο δχν απηέο κεζνδνινγίεο 

(focusgroups θαη survey). 
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1. Δηζαγσγή  

 

«Όλα να ηάτεις, πάνηα κάηι λείπει» 

Οδπζζέαο Διχηεο, Σξία πνηήκαηα κε ζεκαία επθαηξίαο 

 

Δπρή αλζξψπηλε, θαζεκεξηλή, ρηιηνεηπσκέλε απφ ρείιε πινπζίσλ θαη ξαθέλδπησλ  

αθνπγφηαλ  πάληα ζηηο ζπδεηήζεηο κε γλψξηκνπο θαη άγλσζηνπο  ε επίηεπμε θαη ε 

δηαηήξεζε ηεο πγείαο, ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο. 

ηηο κέξεο καο, ζηνλ αηψλα ηεο ηερλνινγηθήο αλάπηπμεο, ε ζσκαηηθή θαη ε ςπρηθή πγεία 

ηνπ αλζξψπνπ, ζηα αλαπηπγκέλα θξάηε,  εμαξηψληαη   θαη δηαπιέθνληαη θαη απφ ηηο 

δπλαηφηεηεο ζπλχθαλζεο κε ηηο επθαηξίεο ηεο «ειεθηξνληθήο πγείαο” (eHealth). Ο φξνο  

θαιχπηεη έλα επξχ θάζκα εξγαιείσλ πνπ ζηεξίδνληαη ζηελ ηερλνινγία πιεξνθνξηψλ θαη 

επηθνηλσληψλ θαη ηα νπνία απνζθνπνχλ ζηελ έγθαηξε πξφιεςε, ζσζηή δηάγλσζε, πνηνηηθή 

πγεηνλνκηθή πεξίζαιςε, απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία, εληαηηθή παξαθνινχζεζε θαη 

νξζνινγηθή δηαρείξηζε ηεο πγείαο θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο.[3]  

Ο ιφγνο ηνπ πνηεηή «ηξψγε ηελ πξφνδν θαη κε ηα θινχδηα θαη κε ηα θνπθνχηζηα ηεο» 

(Οδπζζέαο Διχηεο, Μαξία Νεθέιε) απνδείρηεθε εληέιεη πξνθεηηθφο. 

Η πξσηνθαλήο εμάπισζε ησλ θηλεηψλ ηερλνινγηψλ, θαζψο θαη ε πξφνδνο ζηηο θαηλνηφκεο 

εθαξκνγέο (applications) πνπ αληαπνθξίλνληαη ζηηο πξνηεξαηφηεηεο πγείαο, έρνπλ  

εμειηρζεί ζε έλα λέν ηνκέα ηεο ειεθηξνληθήο πγείαο, πνπ είλαη γλσζηφο σο mHealth 

(mobile –health) θαη ν νπνίνο αλνίγεη πφξηεο ζηε δηάγλσζε λφζσλ θαη ηε ζεξαπεία ηνπο ή 

έζησ ζηελ ππνθεξηή θαη αμηνπξεπή αληηκεηψπηζή ηνπο.[3] 

Οη θνξείο θηλεηψλ ζε φιν ηνλ θφζκν εκπιέθνληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν κε ηα mHealth 

θάζε κέξα. H GSMA(Groupe Speciale Mobile Association)πξαγκαηνπνίεζε κία έξεπλα 

πνπ δηαπίζησζε φηη 794 εηαηξείεο θηλεηήο ηειεθσλίαο ζε παγθφζκην επίπεδν ζπκκεηείραλ 

ζε mHealth κε θάπνην ηξφπν.[4]   

Πεληαθφζηα εθαηνκκχξηα άλζξσπνη ζα ρξεζηκνπνηνχλ θηλεηά κε (εθαξκνγέο) applications 

γηα ηελ πγεία απφ ην 2015, ζχκθσλα κε ην "Global Mobile Market Report Τγεία 2010-

2015» «Σα επξήκαηά καο δείρλνπλ φηη ε απφ θαηξφ αλακελφκελε θηλεηή επαλάζηαζε ζηνλ 

ηνκέα ηεο πγείαο αλακέλεηαη λα ζπκβεί. Σφζν νη πάξνρνη πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο φζν θαη 

νη θαηαλαισηέο αγθαιηάδνπλ ηα smartphones θαη ηα ζεσξνχλ κέζν γηα ηε βειηίσζε ηεο 

πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο», δήισζε ν επηθεθαιήο εξεπλεηήο, Ralf-Gordon Jahns.[5] 
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ηνλ ηνκέα ηεο Γηαηξνθήο , νη εθαξκνγέο (applications) είλαη πιένλ πνηθίιεο θαη 

δηαζέζηκεο κε ζθνπφ λα νδεγήζνπλ κε εχθνιν, ζχγρξνλν θαη νηθνλνκηθφ ηξφπν ζε αιιαγή 

ηεο ζπκπεξηθνξάο. Δπίζεο, ζηφρνο ηνπο είλαη λα βνεζήζνπλ ηα άηνκα λα πξνβιεκαηηζηνχλ 

ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο επηινγέο αιιά θαη λα εληνπίζνπλ ηα αδχλαηα ζεκεία ησλ 

δηαηξνθηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ.[6] 

Eπίζεο , έλαο άιινο ηξφπνο λα ππάξρεη πξφζβαζε ζε ζέκαηα πγείαο θαη ζηελ επίιπζή ηνπο, 

είλαη ηα «θηλεηά δηαδηθηχνπ» , επξέσο γλσζηά σο MobileWeb. Με ηνλ φξν απηφ ελλννχκε 

ηελ πξφζβαζε ζηνλ παγθφζκην ηζηφ, δειαδή ηε ρξήζε ησλ ππεξεζηψλ Internet απφ κηα 

θνξεηή ζπζθεπή, φπσο έλα smartphone  πνπ ζπλδέεηαη κε έλα δίθηπν θηλεηήο ηειεθσλίαο 

ή άιισλ αζχξκαησλ δηθηχσλ.[7] 

Πνιιέο απφ ηηο ιεηηνπξγίεο πνπ κία εθαξκνγή (application) θαιείηαη λα επηηειέζεη (πρ λα 

θαηεβάζεη θαζεκεξηλά ηα ηειεπηαία λέα κηαο εθεκεξίδαο) κπνξεί λα γίλεη ην ίδην θαιά κε 

έλα mobile web site. Καη, κάιηζηα κε ηηο ήδε γλσζηέο θαη νηθνλνκηθά πξνζηηέο ηερλνινγίεο 

ηνπ δηαδηθηχνπ. Κη αθφκε θαηαθέξλνληαο λα πξνζεγγίζεη πνιχ πεξηζζφηεξν θνηλφ, κηαο 

θαη ηα πεξηζζφηεξα θηλεηά ζηηο κέξεο καο έρνπλ πξφζβαζε ζην δηαδίθηπν θαη είλαη 

εμνπιηζκέλα κε θάπνην πξφγξακκα πεξηήγεζεο.[8]  

Τπάξρεη απμεκέλν ελδηαθέξνλ γηα ηε ρξήζε λέσλ ηερλνινγηψλ θαη επηθνηλσληψλ γηα ηε 

ζεξαπεία αζζελεηψλ ή ιχζε πξνβιεκάησλ πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ δηαηξνθή, φπσο 

παρπζαξθία, δηαβήηεο ,αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ, κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θα.  

Ήδε ζε πνιιέο ρψξεο, θπθινθνξνχλ ηέηνηνπ είδνπο εξγαιεία παξαθνινχζεζεο ηεο 

Γηαηξνθήο θαη ησλ Σξνθίκσλ πνπ βνεζνχλ ηνπο ρξήζηεο λα δηεπξχλνπλ ηηο γλψζεηο ηνπο 

θαη λα βειηηψζνπλ ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη πγεία.[6] 

χκθσλα κε κηα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή κειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2013 ζην 

JurnalofMedicalInternetResearch, ζχγθξηλαλ ηα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηελ απψιεηα 

θηιψλ ζε ππέξβαξα άηνκα, πνπ πξνθάιεζε κία εθαξκνγή θηλεηψλ ζπζθεπψλ, ζε ζχγθξηζε 

κε κία ηζηνζειίδα θαη έλα εκεξνιφγην θαηαγξαθήο . Γηαπηζηψζεθε πσο ε κέζνδνο ηεο 

εθαξκνγήο θηλεηνχ γηα απψιεηα θηιψλ ήηαλ ε πην απνηειεζκαηηθή κε αξθεηή δηαθνξά απφ 

ηηο άιιεο δχν.[6] 
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Δπηπιένλ, νη αζζελείο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηνχλ ηηο εθαξκνγέο ηνπ ηειεθψλνπ σο 

ηξφπνπο αλίρλεπζεο θαη κέηξεζεο γηα λα παξαθνινπζνχλ ηε δηαηξνθή ηνπο, ηελ 

ελπδάησζή ηνπο ,θαζψο θαη  ηελ παξαθνινχζεζε θπζηνινγηθψλ δεηθηψλ πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπο.[9] 

Ήδε, ην“mobilehealth”βξίζθεηέλζεξκνποππνζηεξηθηέο, θαζψοήδεείλαηελεξγέο 100.000 

ειεθηξνληθέοεθαξκνγέοθηλεηήοπγείαο (mHealthapps) ζεπνιιαπιέοπιαηθφξκεο, 

φπσονηiTunes, Googleplay, WindowsMarketplace, BlackBerryWorld. Μάιηζηα, νη 20 

θνξπθαίεο δσξεάλ ειεθηξνληθέο εθαξκνγέο γηα ηελ άζιεζε, ηε θπζηθή άζθεζε θαη ηελ 

πγεία αξηζκνχλ ήδε 231 εθαη. downloads παγθνζκίσο.  

Σν 70% ηνπ πιεζπζκνχ-ζηφρνπ ησλ εθαξκνγψλ πγείαο είλαη θαηαλαισηέο θαη άλζξσπνη 

πνπ αζρνινχληαη κε ηελ θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα. Δλψ ην 30% είλαη επαγγεικαηίεο 

πγείαο.Μέρξη ην 2017, 3.4 δηζεθαηνκκχξηα άηνκα ζε φιν ηνλ θφζκν ζα έρνπλ «έμππλε» 

θηλεηή ζπζθεπή (smartphone) θαη ην ½ απηψλ ζα ρξεζηκνπνηεί θάπνηα εθαξκνγή πγείαο 

(healthapp).Δπηπξφζζεηα, εάλ αμηνπνηεζεί πιήξσο ην δπλακηθφ ηεο θηλεηήο πγείαο, ζα 

κπνξνχζαλ λα εμνηθνλνκεζνχλ €99 δηο δαπαλψλ ηαηξνθαξκαθεπηηθήο πεξίζαιςεο ζηελ 

Δ.Δ. ην 2017.[10,11] 

 

Bαζηζκέλνη ζηελ κεγαιεηψδε δήηεζε ησλ λέσλ ηερλνινγηψλ αιιά θαη ηεο επθνιίαο πνπ 

παξέρνπλ , δεκηνπξγήζακε έλα ζχληνκν εξγαιείν (εξσηεκαηνιφγην) ην νπνίν ζα κπνξεί κε 

ζρεηηθά αθξηβή αιιά θαη θηιηθφ ηξφπν λα απεηθνλίδεη ηελ πξφζιεςε θαη απψιεηα λεξνχ 

ελφο νξγαληζκνχ. Ωζηφζν, πξνεγείηαη ε δηεξεχλεζε θαηαλφεζεο θαη θαηαλάισζεο ηνπ ελ 

ιφγσ εξγαιείνπ πξηλ νδεγεζεί ζηνπο ρξήζηεο, θαζψο  ιίγα είλαη ηειηθά γλσζηά γηα κε ηελ 

αληίιεςε ησλ ρξεζηψλ ζρεηηθά κε ηελ δπλαηφηεηα ρξήζεο απηψλ ησλ εθαξκνγψλ θαη ηηο 

πηζαλέο επηπηψζεηο ηνπο ζηελ αιιαγή ζπκπεξηθνξάο.[12] 
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1.2 Applications γηα ηελ ελπδάησζε 

 

Η ηερλνινγία ησλ Smartphones  παξνπζηάδεη κηα ζπλαξπαζηηθή επθαηξία γηα παξεκβάζεηο 

εμ απνζηάζεσο. Παξά ην γεγνλφο φηη κηα ζεηξά απφ εθαξκνγέο είλαη ζήκεξα δηαζέζηκα γηα 

smartphones, απηέο νη "apps" δελ βαζίδνληαη ζε θαζηεξσκέλεο ζεσξίεο ηεο αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξψλ πγείαο θαη νη πεξηζζφηεξεο δελ πεξηιακβάλνπλ απνδεηθηηθά ζηνηρεία πνπ 

βαζίδνληαη ζε ραξαθηεξηζηηθά φπσο  ε ελίζρπζε θαη ν θαζνξηζκφο ηνπ ζηφρνπ.[13] 

Οη εθαξκνγέο θαηαγξαθήο ελπδάησζεο, δελ παξέρνπλ έγθπξα επηζηεκνληθά 

απνηειέζκαηα, δηφηη ζνπ δίλνπλ ηελ δπλαηφηεηα θαηαγξαθήο ηεο πξφζιεςεο λεξνχ κφλν 

απφ ηα πγξά θαη φρη απφ ηα ζηεξεά πνπ επίζεο ζνπ πξνζθέξνπλ λεξφ.Δπίζεο ειάρηζηεο απφ 

απηέο ηηο εθαξκνγέο αλαθέξνληαη ζηελ ζεκαληηθφηεηα ηεο νχξεζεο θαη ηνπ 

ηδξψηα.πγθεθξηκέλα, νη πεξηζζφηεξεο έρνπλ ζαλ ζηφρν ηελ ππελζχκηζε ζηνλ θαηαλαισηή 

λα πηεη λεξφ. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί εδψ, παξφιν πνπ νη εθαξκνγέο γηα ηελ ελπδάησζε ζηεξνχληαη 

αμηνπηζηίαο, δελ ζηεξνχληαη θαζφινπ ησλ θαιά ζρεδηαζκέλσλ θαη ειθπζηηθψλ γξαθηθψλ 

θαη ρξσκάησλ πνπ πξνθαινχλ επράξηζηα ηνλ θαηαλαισηή λα ηηο θαηεβάζεη δσξεάλ ή 

αθφκα θαη λα πιεξψζεη γηα ηηο ίδηεο.[14] 
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1)WaterIntake - drink, hydrate! 

Η εθαξκνγή απηή δεκηνπξγήζεθεην 2013 θαη παξέρεη ηελ δπλαηφηεηα ζηνλ θάηνρν λα 

θαηαγξάςεη φηη ψξα επηζπκεί, αθφκα θαη ζην ηέινο ηεο εκέξαο πφζν λεξφ θαηαλάισζε. 

Δίλαη κία εθαξκνγή παξαθνινχζεζεο ηεο θαζεκεξηλήο πξφζιεςεο λεξνχ κε ηζηνξηθφ. 

  

Δηθφλα 1. Δθαξκνγέο (applications) γηα ελπδάησζε πνπ θπθινθνξνχλ ζηα δηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα. 

2) Water Your Body 

H ηειεπηαία ελεκέξσζε ηεο εθαξκνγήο έγηλε ηνλ Απξίιην ηνπ 2014 θαη αθνξά ζηελ 

παξαθνινχζεζε ησλ ζπλεζεηψλ ηνπ αηφκνπ ζε ζρέζε κε ην λεξφ πνπ θαηαλαιψλεη. 

Λεηηνπξγεί ζαλ ππελζχκηζε ζηνλ θαηαλαισηή λα πηεη λεξφ, ν νπνίνο ζπκπιεξψλεη ην 

βάξνο ηνπ θαη πξνζδηνξίδεη ε εθαξκνγή πφζν λεξφ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο ηνπ. H 

εθαξκνγή απεπζχλεηαη ζε θαηφρνπο ζπζθεπψλ android, iosθαη window. 
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Δηθφλα 2. 

Δθαξκνγέο (applications) γηα ελπδάησζε πνπ θπθινθνξνχλ ζηα δηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα. 

 

3) Drinking Water  

Δίλαη κηα εθαξκνγή ππελζχκηζεο θαηαλαισζεο λεξνχ φπνπ θαηαγξάθεη ηηο ζπλήζεηεο ηνπ 

αηφκνπ πνπ ηελ ρξεζηκνπνηεί. H εθαξκνγή απεπζχλεηαη ζε θαηφρνπο ζπζθεπψλ android, 

ios θαη windows. 

  

Δηθφλα 3. Δθαξκνγέο (applications) γηα ελπδάησζε πνπ θπθινθνξνχλ ζηα δηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα. 

4) Waterlogged - Drink More Water, Track Daily Water Intake, Get Hydration 

Remiders 

Tειεπηαία ελεκέξσζε ηεο εθαξκνγήο έγηλε ηνλ Απξίιην ηνπ 2014. Πξφθεηηαη γηα κία 

εθαξκνγή ππελζχκηζεο θαηαλάισζεο λεξνχ αιιά απηφ γίλεηαη κέζσ δηαγξακκάησλ θαη 

ζπλερφκελσλ ππελζπκίζεσλ. Ο θαηαλαισηήο ζα δαπαλήζεη ιηγφηεξν απφ έλα ιεπηφ λα 
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θαηαρσξήζεη ηελ πξφζιεςε ηνπ ζε λεξφ ρξεζηκνπνηψληαο ηελ εηθφλα ηνπ δνρείνπ πνπ 

ρξεζηκνπνηεί. Η εθαξκνγή απηή απεπζχλεηαη κφλν ζε θάηνρνπο ζπζθεπψλ apple. 

  

Δηθφλα 4. Δθαξκνγέο (applications) γηα ελπδάησζε πνπ θπθινθνξνχλ ζηα δηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα. 

 

 

 

1.3  Νεξό 

 

Σν λεξφ εκπιέθεηαη ζε ζρεδφλ φιεο ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Δίλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηε ζεξκνξχζκηζε θαη είλαη ην θχξην ζπζηαηηθφ ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο: πεξίπνπ 60% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε άληξεο ελήιηθεο, ην 50 έσο 55% ζηηο 

γπλαίθεο, επεηδή έρνπλ πςειφηεξν πνζνζηφ ιίπνπο απφ ηνπο άλδξεο, θαη έσο 75% ζε έλα 

λενγέλλεην βξέθνο.[15] 

Σν ζπλνιηθφ λεξφ ηνπ ζψκαηνο, ε ελπδάησζε ηνπ ελδνθπηηαξηθψλ θαη εμσθπηηαξηθψλ 

δηακεξηζκάησλ θαη ε ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο εηζφδνπ θαη εμφδνπ ηνπ λεξνχ είλαη θάησ απφ 

νκνηνζηαηηθφ έιεγρν απφ κεραληζκνχο πνπ ηξνπνπνηνχλ θπξίσο κνλνπάηηα απέθθξηζεο θαη 

δεπηεξεπφλησο ηελ ηφλσζε ηεο πξφζιεςεο (δίςα). Mεραληζκνί αλάδξαζεο πνπ δξνπλ 

θπξίσο ζην λεθξφ είλαη ηθαλνί λα αληρλεχζνπλ αιιαγέο ζηελ ηνληθφηεηα ησλ πγξψλ ηνπ 

ζψκαηνο απφ 1 έσο 2%.Παξ 'φια απηά, ην λεξφ ζπρλά δελ ιακβάλεηαη ππφςε ζηηο εζληθέο 

θαη δηεζλείο ζπζηάζεηο γηα ηελ πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.[15] 

H ζπλνιηθή πξφζιεςε λεξνχ πεξηιακβάλεη λεξφ απφ πγξά (πφζηκν λεξφ θαη άιια πνηά ) 

θαη ην λεξφ πνπ πεξηέρεηαη ζηα ηξφθηκα[17]. Τγηή άηνκα , ζε γεληθέο γξακκέο , έρνπλ 
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επαξθή ζπλνιηθή πξφζιεςε λεξνχ γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο , φηαλ έρνπλ ηαθηηθή 

πξφζβαζε ζε πφζηκν λεξφ θαη άιια πνηά . Ο ζπλδπαζκφο ηεο δίςαο θαη ηππηθέο 

ζπκπεξηθνξέο , φπσο ε θαηαλάισζε πνηψλ κε ηα γεχκαηα , παξέρεη επαξθή ζπλνιηθή 

πξφζιεςε λεξνχ[15] 

Οη αηνκηθέο αλάγθεο πξφζιεςεο λεξνχ πνηθίιινπλ ζε κεγάιν βαζκφ , βαζίδεηαη ελ κέξεη 

ζην επίπεδν ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο έθζεζεο ζε ζεξκηθή θαηαπφλεζε . 

Κχκαηα ζεξκφηεηαο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα νδεγήζνπλ ζε απμεκέλν θίλδπλν 

αθπδάησζεο, εηδηθά ζε ελήιηθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο. 

" Σξνθέο κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε λεξφ θαη / ή δηαηηεηηθέο ίλεο έρνπλ ζπλήζσο 

ιηγφηεξεο ζεξκίδεο αλά γξακκάξην θαη είλαη ρακειφηεξεο ζε ζεξκηδηθή ππθλφηεηα , ελψ ηα 

ηξφθηκα πςειφηεξεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο είλαη γεληθά πςειφηεξεο ζηελ ππθλφηεηα 

ζεξκίδσλ.[15] 

 

 

1.4  Πξόζιεςε πγξώλ 

 

Η επαξθήο ελπδάησζε είλαη ζεκαληηθή γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ. H ήπηα 

αθπδάησζε , απψιεηα 1 % έσο 2 % ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο , κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ 

ηθαλφηεηα ζπγθέληξσζεο . Απψιεηα πεξηζζφηεξν απφ 2 % ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πνπ 

νθείιεηαη ζε αθπδάησζε κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο ηθαλφηεηεο επεμεξγαζίαο ηνπ 

εγθεθάινπ.Αθφκα ε ελπδάησζε ζην ζψκα είλαη ζεκαληηθή γηα ηε κεηαθνξά 

πδαηαλζξάθσλ βηηακηλψλ, κεηάιισλ θαη άιισλ ζεκαληηθψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη 

νμπγφλνπ ζηα θχηηαξα.  

Δπίζεο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πέςε ηεο ηξνθήο θαη ηελ απνξξφθεζε ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ απφ ηνλ πεπηηθφ ζσιήλα . Η αλεπαξθήο ελπδάησζε επηβξαδχλεη ηε δηαδηθαζία 

ηεο πέςεο θαη ε ρξφληαο θαθή ελπδάησζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δπζθνηιηφηεηα. 

Σα πγξά είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ πγηή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο θαη ε ζσζηή ξχζκηζε ηεο 

ηζνξξνπίαο ηνπ λεξνχ είλαη απαξαίηεηε γηα λα θξαηήζεη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο εληφο ηνπ 

πγηνχο εχξνπο. Η αθπδάησζε κεηψλεη ηελ θαξδηαθή παξνρή πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

απμήζεηο ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ θαη κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 
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Η επαξθήο πξφζιεςε λεξνχ επηπξνζζέησο, είλαη απαξαίηεηε γηα λα θξαηήζεη ηα λεθξά ζε 

θαιή ιεηηνπξγία , βνεζψληαο ηα λα απνκαθξχλνπλ ηα πξντφληα απνβιήησλ θαη ηελ 

πεξίζζεηα ζξεπηηθψλ νπζηψλ , θπξίσο κέζσ ησλ νχξσλ . Οη λεθξνί ξπζκίδνπλ ηα επίπεδα 

ηνπ λεξνχ ηνπ ζψκαηνο απμάλνληαο ή κεηψλνληαο ηε ξνή ησλ νχξσλ . Σα λεθξά 

ιεηηνπξγνχλ , επίζεο, γηα ηνλ έιεγρν ησλ θπζηνινγηθψλ επηπέδσλ λαηξίνπ θαη άιισλ 

ειεθηξνιπηψλ .  

Σν λεξφ επίζεο ιεηηνπξγεί σο ιηπαληηθφ γηα ηνπο κπο θαη ηηο αξζξψζεηο θαη παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν σο ξπζκηζηήο ζεξκφηεηαο , δειαδή ξπζκίδεη ηε ζπλνιηθή ζεξκνθξαζία ηνπ 

ζψκαηνο , βνεζψληαο ην λα απνκαθξχλεη ηε ζεξκφηεηα . Δάλ ην ζψκα γίλεηαη πνιχ δεζηφ , 

ην λεξφ ράλεηαη κέζσ ηνπ ηδξψηα θαη ε εμάηκηζε ηνπ ηδξψηα απφ ηελ επηθάλεηα ηνπ 

δέξκαηνο αθαηξεί ηε ζεξκφηεηα απφ ην ζψκα. Η εθίδξσζε είλαη ν πην απνηειεζκαηηθφο 

ηξφπνο φπνπ ην ζψκα απνηξέπεη ην ίδην απφ ηελ ππεξζέξκαλζε.[16] 
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Αθσδάηωζη 

 Η αλαπλνή, ε νχξεζε , ε αθφδεπζε , ε εθίδξσζε πξνθαινχλ απψιεηεο λεξνχ πνπ πξέπεη 

λα αληηθαηαζηαζνχλ ζε θαζεκεξηλή βάζε . Δάλ ην λεξφ ράλεηαη απφ ηελ θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο , ην ζψκα κπνξεί λα αληηζηαζκίζεη κε ηε κεηαηφπηζε ηνπ λεξνχ απφ ηα θχηηαξα 

ζηα αηκνθφξα αγγεία , αιιά απηφ είλαη κηα πνιχ βξαρππξφζεζκε ιχζε . Αλ ην ρακέλν λεξφ 

δελ αλαπιεξψλεηαη , ην ζψκα κπνξεί λα ππνζηεί ζνβαξέο ζπλέπεηεο . 

κσο, ην ζψκα είλαη ζε ζέζε λα παξαθνινπζεί ηελ πνζφηεηα ηνπ λεξνχ πνπ ρξεηάδεηαη γηα 

λα ιεηηνπξγήζεη. Ο κεραληζκφο ηεο δίςαο ζεκαηνδνηεί ην ζψκα λα ελπδαησζεί φηαλ ε 

πεξηεθηηθφηεηα ηνπ ζε λεξφ κεηψλεηαη . Οξκφλεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

αληηδηνπξεηηθήο νξκφλεο ( ADH ) , ζπλεξγάδνληαη κε ηα λεθξά γηα λα πεξηνξίζνπλ ηελ 

πνζφηεηα ηνπ λεξνχ πνπ ράλεηαη ζηα νχξα φηαλ ην ζψκα ρξεηάδεηαη λα εμνηθνλνκήζεη λεξφ 

. Η πξφζιεςε λεξνχ θαη ε έμνδνο είλαη εμαηξεηηθά κεηαβιεηέο , αιιά ζηελά 

αληηζηνηρηζκέλεο ζε ιηγφηεξν απφ 0,1 % επί παξαηεηακέλν ρξνληθφ δηάζηεκα , κέζσ 

νκνηνζηαηηθνχ έιεγρνπ .Η πξφζιεςε ειεθηξνιπηψλ θαη εμφδνπ ζπλδένληαη επίζεο ζηελά , 

ηφζν κεηαμχ ηνπο φζν θαη κε ηελ θαηάζηαζε ελπδάησζεο . 

Η απνηπρία λα ηαηξηάδνπλ πξφζιεςε θαη απψιεηα λεξνχ , θαη ηα αλφξγαλα άιαηα, εηδηθά 

λάηξην θαη θάιην, κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε αθπδάησζε.[16] 

χκθσλα κε ηελ EFSA, ε επαξθήο πξφζιεςε λεξνχ πξνέξρεηαη απφ ηνλ ζπλδπαζκφ ησλ 

παξαηεξνχκελσλ πξνζιήςεσλ ζε νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ κε επηζπκεηέο ηηκέο 

σζκσηηθφηεηαο ησλ νχξσλ θαη επηζπκεηψλ φγθσλ λεξνχ αλά κνλάδα ελέξγεηαο πνπ 

θαηαλαιψλεηαη .  

Οη ηηκέο αλαθνξάο γηα ηε ζπλνιηθή πξφζιεςε λεξνχ πεξηιακβάλνπλ ην λεξφ απφ ην 

πφζηκν λεξφ , πνηά θάζε είδνπο , θαζψο θαη απφ ηελ πγξαζία ησλ ηξνθίκσλ θαη ηζρχνπλ 

κφλν γηα ηηο ζπλζήθεο ηεο κέηξηαο ζεξκνθξαζίαο ηνπ πεξηβάιινληνο θαη κέηξηα επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο . 

Δπαξθή ζπλνιηθή πξφζιεςε λεξνχ γηα ηηο γπλαίθεο είλαη 2,0 L / εκέξα θαη γηα ηνπο άλδξεο 

2,5 L / εκέξα . Η νκάδα ηεο EFSA πξνζδηνξίδεη ηηο ίδηεο επαξθείο πξνζιήςεηο γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο θαη γηα ηνπο ελήιηθεο. Παξά ηε κηθξφηεξε απαίηεζε ελέξγεηαο, ε απαίηεζε  
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λεξνχ ζηνπο ειηθησκέλνπο αλά κνλάδα δηαηηεηηθήο ελέξγεηαο γίλεηαη πςειφηεξε, ιφγσ ηεο 

κείσζεο ηθαλφηεηαο.ηεο λεθξηθήο ζπκπχθλσζεο.[17,18] 

 

 

1.5  Γείθηεο 

 

Η κέηξεζε είλαη κηα απφ ηηο πην βαζηθέο παξακέηξνπο ζηελ ζχγρξνλε επηζηεκνληθή 

κέζνδν. Σν ηξέρνλ(ή ην ζεκεξηλφ) ηνπίν ηεο θιηληθήο πξαθηηθήο πεξηιακβάλεη έλα 

επξχηαην θάζκα κεηξεηηθψλ κεζφδσλ απφ ηηο ηερλνινγηθά πεξίπινθεο ηερληθέο 

απεηθφληζεο φπσο ε ιεηηνπξγηθή καγλεηηθή ηνκνγξαθία (functional MRI) κέρξη ηελ 

δηάγλσζε θξπνινγήκαηνο απφ έλαλ αγξνηηθφ γηαηξφ. Μέζα ζε απηφ ην αραλέο ηνπίν 

μερψξηζαλ πξφζθαηα ηα κεηξεηηθά φξγαλα πνπ νλνκάδνπκε δείθηεο. Έλαο δείθηεο είλαη 

έλα -κάιινλ ζχληνκν- εξσηεκαηνιφγην πνπ πνζνηηθά πξνζδηνξίδεη έλα πνιπδηάζηαην 

θαηαζθεχαζκα (multidimensional construct). Έλαπζκα απηήο ηεο κεηαβνιήο απνηέιεζε ε 

λέα θαηάζηαζε πνπ δηακνξθψζεθε ηνλ πεξαζκέλν αηψλα ζηνλ ρψξν ηεο δεκφζηαο πγείαο 

θαη θαηαγξάθεηαη ζηνλ νξηζκφ ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο: 

“physical, mental, and social well being, and not merely the absence of disease and 

infirmity” [19] 

Απηφο ν θαηλνκεληθά αζαθήο νξηζκφο δεκηνχξγεζε ηελ αλάγθε λα κεηξεζνχλ πξάγκαηα - 

θαηαζθεπάζκαηα – φπσο παξαδείγκαηνο ράξηλ ε ζρεηηδφκελε κε ζέκαηα πγείαο πνηφηεηα 

δσήο (health related quality of life) – πνιιέο θνξέο θαηαγεγξακκέλα απφ ηνλ ίδην ηνλ 

αζζελή.[20] 

Καηέζηε ινηπφλ δπλαηφλ κε ηελ αλάπηπμε έθηνηε θαηάιιειεο κεζνδνινγίαο[21] λα 

κπνξνχκε ζήκεξα λα πνζνηηθνπνηνχκε θαηαζθεπάζκαηα γηα ηα νπνία νη εξγαζηεξηαθέο 

εμεηάζεηο δελ ελδείθλπληαη είηε γηαηί νη ζεσξεηηθέο καο γλψζεηο δελ επαξθνχλ αθφκα ψζηε 

ζσζηά λα ηηο εξκελεχζνπκε είηε γηαηί ε εθαξκνγή ηνπ ζε θιηληθφ επίπεδν δελ είλαη αθφκα 

πξαθηηθά εθηθηή. 
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ε απηφ ην πιαίζην θαη πξνζπαζψληαο λα πξνζδηνξίζνπκε πνζνηηθά ηελ ελπδάησζε 

θαηαιήμακε ζηελ ηδέα ελφο δείθηε πνπ κε έλαλ κηθξφ αξηζκφ εξσηήζεσλ ζα κπνξεί 

λαθαηαηάζζεη ηνπο αλζξψπνπο ζε ηξεηο θαηεγνξίεο αλάινγα κε ηελ πηζαλφηεηα λα είλαη 

αθπδαησκέλνη, ελπδαησκέλνη ή ππεξπδαησκέλνη.  

Σν εξγαιείν απηφ πέξαλ ηεο επηδησθφκελεο αμηνπηζηίαο ηνπ θαη εγθπξφηεηάο -λα κεηξάεη 

πξάγκαηη ηζνδχγην χδαηνο- ζα ππεξεηεί κηα βαζηθή εθπαηδεπηηθή ιεηηνπξγία: ζα επάγεη 

ζηνλ ρξήζηε ηνπ έλα κνληέιν ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο πνπ ζα ζπληειεί ζηελ 

δηακφξθσζε ηνπ επηζπκεηνχ ηζνδπγίνπ χδαηνο.  

 

Με ιίγα ιφγηα ε πξαθηηθά αλέθηθηε ζε θαζεκεξηλφ επίπεδν δηαπίζησζε κέζσ εμέηαζεο 

νχξσλ ηεο θαηάζηαζεο ελπδάησζεο κε ηε κνξθή κηαο αξηζκεηηθήο ηηκήο νζκνηηθφηεηαο 

νχξσλ δελ απνδεηθλχεη ηνλ ηξφπν βειηίσζεο κηαο ελδερνκέλσο πςειήο ή ρακειήο ηηκήο. 

Σα παξαπάλσ θαζηζηνχλ μεθάζαξν ην πιενλέθηεκα απφ άπνςε δεκφζηαο πγείαο ελφο 

κεηξεηηθνχ νξγάλνπ κε ηε κνξθή δείθηε. 

 

2.  Μεζνδνινγία 1 

 

2.1  Η εμέιημε ησλ νκάδσλ εζηίαζεο (focus groups) 

 

Η αλάπηπμε θαη επέθηαζε ησλ focus groups, σο κηαο δηεξεπλεηηθήο κεζφδνπ, ζε λένπο 

ηνκείο εθαξκνγήο κπνξεί λα δηαηξεζεί ζε ηξεηο πεξηφδνπο. Γηα πξψηε θνξά 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ έξεπλα ησλ θνηλσληθψλ επηζηεκψλ, ηε δεθαεηία ηνπ 1920, κέζσ 

ησλ δηάθνξσλ κνξθψλ νκάδσλ ζπδήηεζεο (group interviews).[22] 

 Οη Robert Merton θαη Paul Lazarsfeld, ηνπ ηκήκαηνο θνηλσληνινγίαο ζην παλεπηζηήκην ηεο 

Κνινχκπηα, ήηαλ αξκφδηνη γηα ηε ζεκαληηθή αλαθάιπςε ηεο κεζφδνπ φηαλ, θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ δεθαεηηψλ 1930 θαη 1940, ρξεζηκνπνίεζαλ ηε κέζνδν, κεηαμχ άιισλ, γηα ηε 
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δεκηνπξγία πξνπαγάλδαο ζην εζσηεξηθφ κέησπν ησλ Η.Π.Α. αιιά θαη εθπαηδεπηηθψλ 

εγρεηξηδίσλ ζηα Ακεξηθαληθά ζηξαηεχκαηα ζην εμσηεξηθφ 

 Αξγφηεξα ν R. Merton έγξαςε έλα βηβιίν, κε ηίηιν “The Focused Interview” (1956), ηνπ 

νπνίνπ ν ηίηινο παξείρε θαη ην φλνκα ηεο κεζφδνπ. Έπεηηα αθνινχζεζε κηα πεξίνδνο, απφ 

ηε δεθαεηία ηνπ 1950 κέρξη ηε δεθαεηία ηνπ 1980, φπνπ ε κέζνδνο ήηαλ ζρεδφλ μεραζκέλε 

θαη δελ ρξεζηκνπνηνχληαλ ζε άιινπο ηνκείο πέξα απφ ηελ έξεπλα αγνξάο (market 

research). Έηζη, νξγαλψλνληαλ, ζρεδφλ απνθιεηζηηθά, απφ εθείλνπο πνπ θαηαζθεχαδαλ λέα 

πξντφληα κε ζθνπφ λα θαηαλνήζνπλ ηνλ ηξφπν ζθέςεο ησλ θαηαλαισηψλ[22] 

Ωζηφζν, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1980 δεκνζηεχζεθαλ νξηζκέλεο κειέηεο 

θέξλνληαο θαη πάιη ηε κέζνδν ησλ focus groups ζην πξνζθήλην. Απηέο νη κειέηεο 

ρξεζηκνπνίεζαλ ηα focus groups ζαλ κέζνδν έξεπλαο θνηλσληθψλ επηζηεκψλ, 

πξνεηνηκάδνληαο κε απηφλ ηνλ ηξφπν ην έδαθνο γηα ηε ρξήζε ησλ focus groups ζηελ 

αθαδεκατθή έξεπλα.[22] 

 

Γχν θχξηνη ππεξαζπηζηέο ηεο κεζφδνπ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηφδνπ ήηαλ 

νηRichard Krueger, ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηεο Μηλεζφηα θαη David Morgan, ηνπ Portland State 

University. Σα βηβιία ηνπο, “A Practical Guide for Applied Research” ηνπ Krueger θαη 

“Qualitative Research” ηνπ Morgan ζεσξνχληαη απφ πνιινχο σο ηα δχν ζεκαληηθφηεξα 

βηβιία εθείλεο ηεο πεξηφδνπ (Gooch et al., 2003).[22] 

 

2.2  Η κέζνδνο ησλ νκάδσλ εζηίαζεο (focusgroups) 

 

Ο φξνο "focus group" είλαη έλαο ζπλδπαζκφο δχν θνηλσληθψλ επηζηεκνληθψλ εξεπλεηηθψλ 

κεζφδσλ. Δίλαη, δειαδή:  

 i. κηα εζηηαζκέλε ζπλέληεπμε (focused interview), ζηελ νπνία έλαο εξεπλεηήο απνζπά 

πιεξνθνξίεο γηα έλα ζέκα ρσξίο ηε ρξήζε πξνθαζνξηζκέλσλ εξσηεκαηνινγίσλ θαη  
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ii. κηα νκαδηθή ζπδήηεζε, ζηελ νπνία έλαο κηθξφο αξηζκφο, πξνζεθηηθά επηιεγκέλσλ, 

αηφκσλ κε θάπνηα θνηλά ή παξφκνηα ραξαθηεξηζηηθά ή κε θνηλφ πνιηηηζηηθφ ππφβαζξν  

 

 

ζπδεηά έλα ζέκα πνπ ζίγεηαη απφ έλαλ εηδηθεπκέλν ζπληνληζηή (Dürrenberger et 

al.1997).[23] 

Έηζη, έλα focusgroup κπνξεί λα ζεσξεζεί ζαλ κηα θαζνδεγνχκελε ζπδήηεζε κηαο νκάδαο 

πνπ εζηηάδεη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν ζέκα. Ωζηφζν, δελ πξφθεηηαη γηα κηα νκαδηθή 

ζπλέληεπμε, ζηελ νπνία έλαο ζπληνληζηήο ππνβάιιεη κηα εξψηεζε θαη έπεηηα πεξλά απφ 

άηνκν ζε άηνκν λα πάξεη κηα απάληεζε, αιιά αληίζεηα ζέηεη ηελ εξψηεζε (ην δήηεκα ή ην 

ζέκα) ελψπηνλ ηεο νκάδαο. Έπεηηα αθνινπζεί ζπδήηεζε κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ 

ππνβάιινληαο εξσηήζεηο ν έλαο ζηνλ άιινλ, αιιειεπηδξψληαο έηζη κεηαμχ ηνπο.   

Σα focusgroups ζηεξίδνληαη ζηελ νκαδηθή ζπδήηεζε θαη είλαη ηδηαίηεξα επηηπρή φηαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο είλαη ζε ζέζε λα ζπδεηήζνπλ γηα ην ππφ εμέηαζε δήηεκα. Απηφ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ δεδνκέλνπ φηη δίλεη ζηα ζπκβαιιφκελα κέιε ηελ επθαηξία λα 

ζπκθσλήζνπλ ή λα δηαθσλήζνπλ ν έλαο κε ηνλ άιινλ. Με απηφλ ηνλ ηξφπν κπνξεί λα γίλεη 

γλσζηφ ην πψο, έλα ζχλνιν αηφκσλ, ζθέθηεηαη γηα έλα δήηεκα, γηα ην θάζκα ησλ απφςεσλ 

θαη ησλ ηδεψλ ηνπο θαζψο θαη ηηο αληηθάζεηο πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ ζε κηαζπγθεθξηκέλε 

θνηλφηεηα απφ ηελ άπνςε ησλ πεπνηζήζεσλ θαη ησλ εκπεηξηψλ ηνπο.[23] 

 Αθφκε, ηα άηνκα πνπ επηιέγνληαη λα ζπκκεηάζρνπλ ζε έλα focus group έρνπλ ζπλήζσο 

θάπνην θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ. Απηφ κπνξεί λα είλαη ε ειηθία, ην θχιν, ην εθπαηδεπηηθφ 

ηνπο ππφβαζξν, ε ζξεζθεία, ην επάγγεικά ηνπο ή θάηη άκεζα ζρεηηθφ κε ην πξνο κειέηε 

δήηεκα. Σν γεγνλφο απηφ ελζαξξχλεη ηα άηνκα λα κηιήζνπλ πεξηζζφηεξν ειεχζεξα γηα ην 

ππφ εμέηαζε ζέκα ρσξίο λα θνβνχληαη κήπσο ζρνιηαζηνχλ αξλεηηθά απφ άιια αλψηεξα, 

πεξηζζφηεξν έκπεηξα ή πην ζπληεξεηηθά άηνκα. 

Σέινο, ηα focus groups είλαη κηα κέζνδνο πξνζαλαηνιηζκέλε πξνο ηε δηεξεχλεζε 

πνηνηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ελφο πξνβιήκαηνο. Σα πνηνηηθά ζηνηρεία πνπ πξνθχπηνπλ 

είλαη εμαηξεηηθά πνιχηηκα φηαλ απαηηνχληαη δσεξέο πεξηγξαθέο. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ηα 

focus group είλαη έλαο φιν θαη πεξηζζφηεξν δεκνθηιήο ηξφπνο λα κάζνπκε ζρεηηθά κε ηηο 

απφςεηο θαη ηα πηζηεχσ νξηζκέλσλ αηφκσλ. Γελ πξφθεηηαη, ινηπφλ, γηα ςεθνθνξίεο αιιά 

ζε βάζνο, πνηνηηθέο ζπλεληεχμεηο κε έλαλ κηθξφ αξηζκφ πξνζεθηηθά επηιεγκέλσλ αηφκσλ. 

Αθνχγνληαο ηνπο αλζξψπνπο λα ζπδεηνχλ θαη λα ζπγθξίλνπλ ηηο δηαθνξεηηθέο ηνπο 
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απφςεηο παξέρεηαη έλαο κεγάινο αξηζκφο πιεξνθνξηψλ, φρη κφλν γηα απηφ πνπ ζθέθηνληαη, 

αιιά γηαηί ην ζθέθηνληαη θαη ηνλ ηξφπν πνπ ζα ην πξάμνπλ.[23] 

 

 

Πνηνηηθέο ηερληθέο φπσο νη νκάδεο εζηίαζεο κπνξνχλ λα παξέρνπλ ελαιιαθηηθά ζηνηρεία 

ηα νπνία πξνζθέξνπλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο φπνπ δελ κπνξνχκε λα έρνπκε πξφζβαζε 

κε ηηο παξαδνζηαθέο πνζνηηθέο ή επηδεκηνινγηθέο πξνζεγγίζεηο, ζρεηηθά κε ηηο αλάγθεο, ηηο 

πεπνηζήζεηο, ηηο ζηάζεηο θαη ηηο αμίεο ησλ δηαθφξσλ αηφκσλ ή ππννκάδσλ ηνπ πιεζπζκνχ, 

θαζψο θαη γλψζεηο ζρεηηθά κε λέα ή ηα πνιχπινθα δεκφζηα δεηήκαηα Τγείαο θαη κε.[24] 

Σα δεδνκέλα απηά, φηαλ αλαιχνληαη, πξνζθέξνπλ γφληκν έδαθνο γηα ηε δεκηνπξγία 

ππνζέζεσλ ή ηδέεο γηα δηεπθξίληζε. Σα δεδνκέλα παξνπζηάδνπλ κηα "πξαγκαηηθή δσή" θαη 

φρη κηα πεηξακαηηθή ή ειεγρφκελε άπνςε ηειεπηαίσλ θαηλνκέλσλ. Οη πιεξνθνξίεο 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηνλ εληνπηζκφ πηζαλψλ ηνκέσλ έξεπλαο, ηελ 

δηεξεχλεζεδεηεκάησλ πνπ δελ επηδέρνληαη πνζνηηθνπνίεζε, ηελ αχμεζε θαηαλφεζεοκίαο 

ε πεξηζζφηεξσλ δηαζηάζεσλ κηαο κειέηεο, φπσο είλαη ηα πξψηα βήκαηα ζηελ εμεξεχλεζε / 

πεξηγξαθή ελφο ζπγθεθξηκέλνπ πξνβιήκαηνο, θαη, ελδερνκέλσο, σο βάζε γηα ηελ αλάπηπμε 

κηαο ππφζεζεο.[24] 
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Παξαθάησ παξαηίζεηαη έλα ζρεδηάγξακκα κε ηα δηαδνρηθά βήκαηα ηνπ ζρεδηαζκνχ θαη 

ρξήζεο ηνπ focusgroup, φπσο παξνπζηάδεηαη απφ ηνπο Stewart, Shamdasani&Rook (2007: 

48). 

 

 

[24] 
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Δσναηά ζημεία: 

 H αιιειεπίδξαζε πνπ θέξνπλ ηα focus groups επηηξέπεη ζε νκάδεο ζπλνκειίθσλ λα 

εθθξάζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο, λα κνηξαζηνχλ πνιιά απφ ηα ζπλαηζζήκαηα, ηηο εκπεηξίεο 

ηνπο θαη λα αληαιιάμνπλ απφςεηο [Morgan 1993]. 

 Σα focus groups παξέρνπλ δεδνκέλα απφ νκάδεο αηφκσλ πνιχ γξεγνξφηεξα θαη κε 

νηθνλνκηθφηεξν ηξφπν απφ ηελ αηνκηθή ζπλέληεπμε. Δπηπιένλ, επηηξέπνπλ ζηνλ εξεπλεηή 

λα αιιειεπηδξά άκεζα κε ηνπο εξσηεζέληεο. [Stewart, Shamdasani & Rook 2007]. 

 Σα focus group είλαη πνιχ επέιηθηα, κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα εμεηάζνπλ 

πνηθηιία ζεκάησλ κε δηαθνξεηηθά ππνθείκελα θαη ζε δηαθνξεηηθέο πξνδηαγξαθέο. Δπίζεο, 

ηα focus groups απνηεινχλ έλα απφ ηα ιίγα εξγαιεία έξεπλαο, ηα νπνία κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ ζε παηδηά ή ζε άιια ππνθείκελα πνπ δελ είλαη εγγξάκκαηνη. 

 Δπηπιένλ, νη νκάδεο εζηίαζεο, ρξεζηκνπνηνχληαη φηαλ απαηηείηαη κηα θηιηθή κέζνδνο 

έξεπλαο, ε νπνία ζα ζέβεηαη θαη δε ζα είλαη επηθξηηηθή σο πξνο ην αθξναηήξηφ ηεο. Σα 

focus groups έρνπλ έλαλ κνλαδηθφ ηξφπν απφθηεζεο πιεξνθνξηψλ, φηαλ νη εληάζεηο 

κεηαμχ ησλ αληηηηζέκελσλ κεξψλ αξρίζνπλ λα απμάλνληαη. Άιιεο έξεπλεο θαη κέζα είλαη 

ζπρλά αλαπνηειεζκαηηθά, γηαηί θαλέλα κέινο δελ εκπηζηεχεηαη ηηο πξνζέζεηο ηνπ άιινπ. 

Με ηε δεκηνπξγία θαη ηε δηαηήξεζε κηαο αηκφζθαηξαο πνπ πξνσζεί ηελ νπζηαζηηθή 

αιιειεπίδξαζε, ηα focus groups κεηαθέξνπλ κηα αλζξψπηλε επαηζζεζία, κηα πξνζπκία ηνπ 

ζπκκεηέρνληα λα αθνχζεη ρσξίο λα είλαη ακπληηθφο θαη λα ζεβαζηεί ηηο δηαθνξεηηθέο 

απφςεηο. Οη νκάδεο εζηίαζεο είλαη σθέιηκεο ζε απηά ηα ζπλαηζζεκαηηθά θνξηηζκέλα 

πεξηβάιινληα.[25] 

 

Περιοριζμοί: 

 Γελ κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ ηα απνηειέζκαηα. 

 Απαηηείηαη ζσζηή δηαρείξηζε θαη αληηκεηψπηζε ησλ ιηγφηεξν νκηιεηηθψλ 

 Ο αξηζκφο ησλ εξσηήζεσλ είλαη πεξηνξηζκέλνο 

 Πηζαλφηεηα ζπγθξνχζεσλ κεηαμχ πξνζσπηθνηήησλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

ζπλεληέπμεσλ.[26] 
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Η επιλογή και ο αριθμός ηων ζσμμεηοτόνηων 

 

Γηα ηελ επηινγή ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε έλα focus group είλαη ζεκαληηθφ νη εξεπλεηέο λα 

έρνπλ ιάβεη ζνβαξά ππφςε ηνπο ην ζθνπφ ηεο κειέηεο. Καη απηφ γηαηί ν ζθνπφο ηεο 

κειέηεο είλαη απηφο πνπ πξέπεη λα θαζνδεγεί ηνλ εξεπλεηή πξνο ηελ αλαδήηεζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ. [24] 

Ο αξηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ πξέπεη λα είλαη κεηαμχ 4 θαη 12. Απηέο νη ζπζηάζεηο είλαη 

βαζηζκέλεο ζην πψο ε ιεηηνπξγηθφηεηα ηεο ζπδήηεζεο κηαο νκάδαο αιιάδεη φηαλ 

ζπκκεηέρεη ζ‟ απηήλ δηαθνξεηηθφο αξηζκφο αηφκσλ.[24,25] 

Μέζα ζε κηα κηθξφηεξε νκάδα νη ζπκκεηέρνληεο ζπλήζσο ζεσξνχλ φηη έρνπλ κεγαιχηεξε 

επηξξνή ζηε ζπδήηεζε, ελψ δίλεηαη ε επθαηξία λα αθνπζηνχλ φιεο νη απφςεηο. Ωζηφζν, νη 

πνιχ κηθξέο νκάδεο, πνπ ζπγθξνηνχληαη ζπλήζσο απφ έλα ή δχν άηνκα, κπνξεί λα 

απνηχρνπλ εάλ ηφζν ιίγα άηνκα δελ έρνπλ ηίπνηα λα πξνζθέξνπλ . Aληίζεηα, νη πνιχ 

κεγάιεο νκάδεο ζηεξνχληαη ηεο ζπλνρήο θαη κπνξεί λα δεκηνπξγεζνχλ δεπηεξεχνπζεο 

ζπλνκηιίεο ή νη ζπκκεηέρνληεο κπνξεί λα απνγνεηεπηνχλ ζηελ πεξίπησζε πνπ ζα πξέπεη λα 

πεξηκέλνπλ ηε ζεηξά ηνπο γηα λα απαληήζνπλ ή λα ζπκκεηάζρνπλ ζηε ζπδήηεζε. [24] 

 

 

2.3  ρεδηαζκόο Μειέηεο 

 

Καηά ηελ δηαδηθαζία ζρεδηαζκνχ, νξίζακε φιεο ηηο θάζεηο , ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηα 

βήκαηα ηα νπνία πξέπεη λα αθνινπζήζεη ζηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο. 

Η δηαηχπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο ήηαλ ζαθήο ,ψζηε λα πξνθχπηνπλ ηφζν ην είδνο ησλ 

πιεξνθνξηψλ πνπ απαηηνχληαη φζν ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ ζα 

επηιερζνχλ.Η θαηαλφεζε ηνπ πξνβιήκαηνο είλαη ζεκαληηθή θαζψο εμ‟ απηψλ ζπλάγνληαη 

νη ζπγθεθξηκέλεο εξσηήζεηο πνπ πξέπεη λα ηεζνχλ απφ ηνλ ζπληνληζηή. [24] 
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Σν πξφβιεκα πνπ έρνπκε αλαιάβεη λα ιχζνπκε είλαη: Αλίρλεπζε ηάζεσλ θαηαλφεζεο θαη 

θαηαλάισζεο ηνπ WaterBalanceIndex κε ζθνπφ ηελ βειηηζηνπνίεζε ηνπ , ζηε κνξθή 

εθαξκνγήο γηα θηλεηέο ζπζθεπέο. 

Η νκάδα ηεο Γηαηξνθήο ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, γηα ζθνπνχο έξεπλαο, 

δεκηνχξγεζε έλα εκη-πνζνηηθφ εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ φπνπ 

κεηξνχζε ηελ απψιεηα θαη πξφζιεςε πγξψλ.[27] 

Υνξεγήζεθε ζε 480 άηνκα θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ θαινθαηξηνχ θαη ζε 412 άηνκα θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ ρεηκψλα. 

ηε ζπλέρεηα, ην ελ ιφγσ εξσηεκαηνιφγην ηζνδπγίνπ Όδαηνο ή αιιηψο 

WaterBalanceIndexquestionnaire (WBQ) νδήγεζε ζε έλα κηθξφηεξν εξσηεκαηνιφγην, ην 

WaterBalanceIndex (WBI) ην νπνίν δεκηνπξγήζεθε έηζη ψζηε λα απεπζχλεηαη ζε 

πεξηζζφηεξν πιεζπζκφ κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ηεο Γεκφζηαο Τγείαο. 

Σν WaterBalanceIndex απνηειείηαη απφ 12 εξσηήζεηο, κεηξάεη πνζνηηθά ηελ ελπδάησζε 

ηνπ αλζξψπνπ θαη είλαη εχθνιν γηα ρξήζε εθαξκνγήο (application) γηα θηλεηέο 

ζπζθεπέο.[28] 

Eηθφ

λα 5. Αξρηθή κνξθή ηνπ Γείθηε ηζνδπγίνπ Όδαηνο (WaterBalanceIndex)[28] 
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Σηότοι Μελέηης 

 

1. Βειηίσζε ηεο παξνπζίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηζνδπγίνπ χδαηνο (wbi) 

2. Καηαγξαθή αληηδξάζεσλ, θαηαλφεζεο θαη θαηαλάισζεο ηεο εθαξκνγήο (app) 

3. Αλάγθεο ηνπ θνηλνχ γηα εθπαηδεπηηθά κελχκαηα (αλ ππάξρνπλ) 

4. Δπηζπκίεο θαη πξνζκνλέο ηνπ θνηλνχ απφ ην ειεθηξνληθφ καο εξγαιείν. 

5. Κίλεηξν πνπ νδεγεί ηα άηνκαλα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηελ εθαξκνγή. 

6. Να δηεξεπλεζεί εάλ ην θνηλφ ζα επηζπκνχζε λα βξίζθεη ζπλδεδεκέλεο κε ηελ εθαξκνγή 

πιεξνθνξίεο εθπαηδεπηηθνχ ραξαθηήξα γηα ηελ πξφζιεςε πγξψλ, ηελ αθπδάησζε ή θαη 

ηελ νξζή δηαηξνθή. 

 

2.4   Πηινηηθή Βειηίσζε ηνπ Γείθηε Ιζνδπγίνπ Ύδαηνο (WBI) 

 

Πξηλ ηηο ζπλαληήζεηο κε ηηο νκάδεο εζηίαζεο, πξαγκαηνπνηήζεθε κία ζπλάληεζε κε ηελ 

νκάδα Γηαηξνθήο ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ φπνπ ζπδεηήζεθε δηεμνδηθά ε βειηίσζε 

ηεο εηθφλαο ηνπ WBI πξηλ παξαδνζεί ζηα Focus Groups. 

Λάβακε αξθεηέο πιεξνθνξίεο θαη ζρφιηα πνπ καο βνήζεζαλ λα αληηιεθζνχκε ηηο 

αδπλακίεο ηνπ αξρηθνχ WBI φπσο ε ειιεηπήο ζαθήλεηα ζην εξψηεκα ηεο πξφζιεςεο 

ξνθεκάησλ αιιά θαη ε απνπζία ηεο δπλαηφηεηαο λα είλαη θηιηθφ ζην ρξήζηε έλα ηέηνηνπ 

είδνπο εξσηεκαηνινγην ηζνδπγίνπ χδαηνο. 

Παξαθάησ παξαηίζεηαη ε πηινηηθή βειηίσζε ηνπ WaterBalanceIndex θαη είλαη απηή ή 

έθδνζε πνπ ζα δσζεί θαη ζηελ πξψηε νκάδα εζηίαζεο (Focusgroup). 
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Δηθφλα 5.1. Πηινηηθή βειηίσζε ηνπ Γείθηε Ιζνδπγίνπ Όδαηνο (WaterBalanceIndex). 
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Δηθφλα 5.2. Πηινηηθή βειηίσζε ηνπ Γείθηε Ιζνδπγίνπ Όδαηνο (WaterBalanceIndex). 
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ηε ζπλέρεηα επηιέμακε ηνλ βνεζφ πνπ ζα ερνγξαθεί ηηο ζπλνκηιίεο αιιά θαη ζα θξαηάεη 

ιεπηνκεξείο ζεκεηψζεηο. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ζηξαηνιφγεζεο, νη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ κηα ζπλνπηηθή πεξηγξαθή 

γηα ην ζέκα πνπ ζπδεηήζεθε κέζσ email φπνπ δηαβεβαηψζεθαλ φηη ε ζπκκεηνρή ηνπο είλαη 

εμ νινθιήξνπ εζεινληηθή, φηη ζα πξνζηαηεπζεί ε αλσλπκία ηνπο θαη φηη νη ζπλνκηιίεο 

επξφθεηην λα ερνγξαθεζνχλ. 

πλνπηηθά, ρξεζηκνπνηήζακε ηελ κεζνδνινγία ησλ νκάδσλ εζηίαζεο γηα λα θαηαλνήζνπκε 

πψο αληηιακβάλνληαη ηα άηνκα ηηο εξσηήζεηο ηνπ ζθνξ ελπδάησζεο. 

πγθεθξηκέλα ζηφρνο καο είλαη λα αληηιεθζνχκε ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ πιεζπζκνχ 

απέλαληη ζην εξσηεκαηνιφγην πνπ πξννξίδεηαη γηα ηελ εθαξκνγή θηλεηήο ηειεθσλίαο. 

Πνηεο είλαη νη αλάγθεο θαη πνηεο νη πξνηηκήζεηο ηνπ αιιά θαη ηηο θαιχηεξεο κεζφδνπο 

ζχλδεζεο θαη επηθνηλσλίαο ηεο εθαξκνγήο κε ηνλ πιεζπζκφ. 

 

2.5πδήηεζε ηνπ WBI ζε ηξεηο νκάδεο εζηίαζεο 
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Μεταπτυχιακού φοιτητϋσ του τμ. «Διατροφόσ, Δημόςια 
Υγεύα και    Πολιτικϋσ» του Γ.Π.Α, κϊτοχοι smartphone

• 22-35

• Γυναύκεσ & ϊντρεσ

Εργαζόμενοι ςε εταιρύα, κϊτοχοι smartphone

• 22-35

• Γυναύκεσ & ϊντρεσ

Αθλητϋσ, κϊτοχοι smartphone

• 18-35

• Γυναύκεσ

 

 

 

Σσμμεηέτονηες 

Γεκηνπξγήζακε ηξείο νκάδεο εζηίαζεο(focusgroups). 

Σν 1
ο
group απνηειείηαη απφ θνηηεηέο ηνπ κεηαπηπρηαθνχ ηκήκαηνο «Δπηζηήκεο Σξνθίκσλ 

θαη Γηαηξνθήο ηνπ Αλζξψπνπ» κε θαηεχζπλζε «Γηαηξνθή ηνπ Αλζξψπνπ, Γεκφζηα Τγεία 

θαη Πνιηηηθέο» ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ.Μηα νκάδα πνπ θαιχπηεηαη απφ 

νκνηνγέλεηα, κε γλψζεηο θαη επαηζζεηνπνίεζε απέλαληη ζηελ δηαηξνθή θαη ηελ πγεία. 

Θεσξήζακε φηη ε πιεξνθνξία πνπ ζα καο δψζεη ε ελ ιφγσ νκάδα ζα καο θαλεί ηδηαίηεξα 

ρξήζηκε φπσο θαη ηα ζρφιηα θαη νη παξαηεξήζεηο ηνπο ζην εξσηεκαηνιφγην καο. 

Σν 2
ο
groupαπνηειείηαη απφ άηνκα ηεο εηαηξείαο VnetMarketing, πξφθεηηαη γηα κηα νκάδα 

πνπ αληηθαηνπηξίδεη θαηά ηε γλψκε καο πεξηζζφηεξν ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ , θαζψο δελ έρεη 

θακία ηδηαίηεξε επαθή κε ηελ δηαηξνθή θαη ν θαζέλαο απφ ηελ εηαηξεία πξνέξρεηαη απφ 

δηαθνξεηηθφ εθπαηδεπηηθφ “background”. 

To3
ο
group απνηειείηαη απφ αζιεηέο ή άηνκα πνπ γπκλάδνληαη εληαηηθά πνιιά ρξφληα. 

Θεσξήζακε φηη κία ηέηνηα νκάδα εζηίαζεο ζα δψζεη θάηη παξαπάλσ ζηελ κειέηε καο αθνχ 
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ι αζρνινχληαη αξθεηά κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ ελπδάησζή ηνπο , νπφηε θαη πεξηκέλνπκε 

πην ιεπηνκεξείο παξαηεξήζεηο πάλσ ζηελ εθαξκνγή καο.  

 

Σα focusgroup ραξαθηεξίδνληαη απφ νκνηνγέλεηα, αιιά κε επαξθή δηαθνξνπνίεζε κεηαμχ 

ησλ ζπκκεηερφλησλ, ψζηε λα είλαη δπλαηή ε δηαηχπσζε αληίζεησλ απφςεσλ 

(Krueger&Casey 2000: 71-72). Η νκνηνγέλεηα ησλ νκάδσλ ζε πνηθίια ραξαθηεξηζηηθά 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δπλακηθή ηεο νκάδαο (Stewart, Shamdasani&Rook 2007). 

Τπάξρνπλ δπν ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο ε νκνηνγέλεηα είλαη ζεκαληηθή, ν πξψηνο αθνξά ηε 

δηαδηθαζία αλάιπζεο ησλ δεδνκέλσλ θαη ν δεχηεξνο ηελ άλεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ λα 

κνηξαζηνχλ ηηο ζθέςεηο ηνπο κε άηνκα δηαθνξεηηθά απφ απηά.[29] 

ηελ ηπραία επηινγή ζπκκεηερφλησλ νη εξεπλεηέο κπνξεί λα ζπγθεληξψζνπλ θφζκν ηπραία

θαη  ζηε  ζπλέρεηα  λα  επηιέμνπλ  απηνχο  πνπ  ζα  ζπκκεηάζρνπλ  κέζσ  

εξσηεκαηνιφγησλ  ή ζπλεληεχμεσλ.  Μία  ηπραία  επηινγή,  φκσο  κπνξεί  λα  πξνθαιέζεη   

 

 

 

 

πξνβιήκαηα,  αθνχ  νη εξεπλεηέο  δελ  έρνπλ  θαλέλα  απνιχησο  έιεγρν  πάλσ  ζηε  

δπλακηθή  ηεο  νκάδαο.[30] 

Έλα εξψηεκα πνπ πξνθχπηεη ζπρλά είλαη εάλ νη ήδε “ππάξρνπζεο νκάδεο” κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα ζπλζέζνπλ έλα focus group. Σν πιενλέθηεκα απφ ηε 

ρξεζηκνπνίεζε ησλ ππαξρνπζψλ νκάδσλ είλαη φηη έηζη πεξηνξίδεηαη ε εξγαζία ησλ 

εξεπλεηψλ, αθνχ γιπηψλνπλ ρξφλν γηα ηελ αλαδήηεζε ησλ πηζαλψλ ζπκκεηερφλησλ. Οη 

νκάδεο απηέο έρνπλ ζπλήζσο κηα ιεηηνπξγηθή γξακκή επηθνηλσλίαο. Έηζη, ζα είλαη 

επθνιφηεξν λα δηεμαρζεί κηα ζπδήηεζε θαη επεηδή γλσξίδνπλ ήδε ν έλαο ηνλ άιινλ δε ζα 

είλαη απαξαίηεην λα γίλεη ε ζπλεζηζκέλε εηζαγσγηθή δηαδηθαζία γλσξηκίαο πνπ γίλεηαη 

ζηελ πεξίπησζε αγλψζησλ.  

Σα άηνκα πνπ έρνπλ ζπλήζσο πξφβιεκα ζην λα εθθξάζνπλ ηηο απφςεηο ηνπο κεηαμχ 

αγλψζησλ κπνξεί λα ληψζνπλ έηζη κεγαιχηεξε αζθάιεηα κέζα ζε κηα ππάξρνπζα νκάδα 

θαη επνκέλσο λα επηιέμνπλ λα ζπκκεηέρνπλ πεξηζζφηεξν ελεξγά. [22] 
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Αθνχ επηιέμακε ηηο νκάδεο εζηίαζεο , επηθνηλσλήζακε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο γηα λα 

πάξνπκε ηελ ηειηθή έγθξηζή ηνπο. ηε ζπλέρεηα δεηήζακε ηα emailηνπο θαη ηνπο ζηείιακε 

επηζήκσο ηελ πξφζθιεζε (εηθφλα 6) γηα ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ κειέηε. 

 ζνη απάληεζαλ ζεηηθά, επηθνηλσλήζακε καδί ηνπο ζε δεχηεξν ζηάδην κέζσ ηειεθψλνπ 

φπνπ θαη θαζνξίζακε ηελ εκεξνκελία ηεο ζπλάληεζεο. Tέινο αθνινχζεζε έλα ηειηθφ 

email επηβεβαίσζεο. 

 Να ηνληζηεί ζην ζεκείν απηφ, φηη είρακε πξνβιέςεη πηζαλέο απνπζίεο ζηηο ζπλεληεχμεηο, γη 

απηφ θαη είρακε ζρεδηάζεη κηα επηπιένλ νκάδα αηφκσλ φπνπ ζα ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε, 

ζε πεξίπησζε κε παξεχξεζεο ησλ ζπκκεηνρφλησλ. 
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 ΠΡΟΚΛΗΗ

Η ερευνητικό ομϊδα τησ Μονϊδασ Διατροφόσ του Ανθρώπου του Γεωπονικού Πανεπιςτημύου, ςασ 
προςκαλεύ να λϊβετε μϋροσ ςτην Επικύρωςη ενόσ δεύκτη ιςοζυγύου Ύδατοσ. Στόχοσ τησ μελϋτησ εύναι η 
κατανόηςη ενόσ ερωτηματολογύου για την ενυδϊτωςη του οργανιςμού και οι τρόποι που θα μπορούςαν 
να το εξελύξουν.

Σχεδιϊζουμε να ςυλλϋξουμε 3 ομϊδεσ εςτύαςησ (focus groups), η μύα από τισ οπούεσ περιλαμβϊνει τουσ 
φοιτητϋσ του Γεωπονικού Πανεπιςτημύου, που αθλούνται ςτισ γυμναςτηριακϋσ εγκαταςτϊςεισ του 
Πανεπιςτημύου. Καλεύςτε να ςυμμετϊςχετε ςτο 3ο focus group τησ μελϋτησ, ςτην ςυζότηςη και 
ανταλλαγό ιδεών για το ερωτηματολόγιο ενυδϊτωςησ που αναφϋρθηκε παραπϊνω.

Δεν χρειϊζεται καμύα ειδικό προετοιμαςύα πριν τη ςυνϊντηςη, θα ςυμμετϊςχετε ςε μύα ανεπύςημη, 
απλό ςυζότηςη όπου θα τηρηθεύ εχεμύθεια παρόλο που ςυνεργϊτησ τησ ερευνητικόσ ομϊδασ θα 
ηχογραφεύ τισ ςυνομιλύεσ καθ’ όλη τη διϊρκεια. Η ςυνϋντευξη θα διαρκϋςει 90 λεπτϊ.

Σι θα προςφέρετε: Θα ςυνειςφϋρετε ςτην ολοκλόρωςη μελϋτησ του Γεωπονικού Πανεπιςτημύου 
υποςτηρύζοντασ την ϋρευνα και τουσ ερευνητϋσ ςτα ελληνικϊ πανεπιςτόμια.

Η συμμετοχή σας είναι πολύτιμη

Επιςτημ. Τπεύθυνη έρευνασ                                                               υντονίςτρια ςυνέντευξησ:                   

Καψοκεφϊλου Μαρύα                                                                               Βανικιώτη Ξϋνια

Δηθ

φλα 6. Πξφζθιεζε πνπ δφζεθε ζηα κέιε ησλ 3 Οκάδσλ Δζηίαζεο (Focusgroups). 

 

 

1
η
 συνέντευξη 

 

Η πξψηε ζπλέληεπμε δηήξθεζε 90 ιεπηά θαη σο ε παξζεληθή ηεο κειέηεο έδσζε ηηο 

πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο θαη παξαηεξήζεηο ζρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγηφ καο. 

Γφζεθε έλαο θάθεινο ζε θάζε ζπκκεηέρνληα ν νπνίνο πεξηείρε έλα θείκελν φπνπ ηνπο 

επραξηζηνχζε γηα ηελ πξνζέιεπζή ηνπο θαη πηζηνπνηνχζε φηη ε κειέηε πξαγκαηνπνηείηαη 

απφ ην Γ.Π.Α. 

Δπίζεο ν θάθεινο πεξηείρε ην εξσηεκαηνιφγην πάλσ ζην νπνίν ζα εμειηζζφηαλ ε 

ζπδήηεζε.(Δηθφλεο 5.1, 5.2) 
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ε πξψην ζηάδην νη ζπκκεηέρνληεο παξαθνινχζεζαλ έλα ζχληνκν video ζρεηηθφ κε ηελ 

ελπδάησζε κε ηίηιν «Theimportanceofvarietyinhydration» ηνπ Δπξσπαηθνχ Ιλζηηηνχηνπ 

Δλπδάησζεο (ΔuropeanHydrationInstitute). Σν ελ ιφγσ video ήηαλ εηζαγσγηθφ θαη 

βνήζεζε ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα αληηιεθζνχλ ην ζέκα πνπ πξφθεηηαη λα ζπδεηεζεί.[31]  

ε δεχηεξν ζηάδην δφζεθε 5 ιεπηά ζηελ νκάδα λα ζπκπιεξψζεη ην εξσηεκαηνιφγην θαη λα 

ην ζθεθηεί. 

Η ζπδήηεζε μεθίλεζε θαη νη κεηαπηπρηαθνί θνηηεηέο ηεο Γηαηξνθήο άξρηζαλ λα ζέηνπλ ηα 

ζρφιηα ηνπο αξρηθά γηα ηελ εηθφλα θαη ηελ παξνπζίαζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. 
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Σν εξσηεκαηνιφγην πνπ δφζεθε ήηαλ ην εμήο: 

 

 

Δηθφλα 7.1. Tν εξσηεκαηνιφγην (WBI) πνπ δφζεθε ζηελ 1
ε
 Οκάδα Δζηίαζεο (FocusGroup). 
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Δηθφλα 7.2. Σν εξσηεκαηνιφγην πνπ δφζεθε ζηελ 1
ε
Oκάδα Δζηίαζεο (FocusGroup). 
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Σα ζρφιηα ησλ θνηηεηψλ ήηαλ πνηθίια. Σα πην ζεκαληηθά πνπ ηέζεθαλ απφ ηνπο 

πεξηζζφηεξνπο ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ηα παξαθάησ: 

 

 Ερ 7η: Πόςεσ μερίδεσ λαχανικών κατανάλωςεσ χτεσ;

«..Εμεύσ ωσ ειδικού τησ Διατροφόσ γνωρύζουμε τισ μερύδεσ ςε αντύθεςη με τον 
υπόλοιπο πληθυςμό που ϋχεισ ϊγνοια τησ κανονικόσ μερύδασ. Συνεπώσ θα 
πρότεινα να προςτεθεύ εικόνα που να δεύχνει την ακριβό ποςότητα τησ μύασ 
μερύδασ λαχανικών.

 Ερ 8η : Πόςεσ μερίδεσ φρούτων κατανάλωςεσ χτεσ;

«.. Επύςησ και εδώ εύναι αναγκαύα η απεικόνιςη τησ μερύδασ..»

 Ερ 12η : Πόςο ίδρωςεσ χτεσ;

«..Κϊποια ϊτομα ιδρώνουν πολύ εξαιτύασ κϊποιασ ϊςκηςησ κι ϊλλα 
ιδρώνουν ςτον ύπνο τουσ. Προτεύνω γι αυτό, να διατυπωθούν 2 ερωτόςεισ 1) 
Πόςο ύδρωςεσ χτεσ από ϊθληςη; και 2) Πόςο ύδρωςεσ χτεσ εκτόσ ϊθληςησ;

Δ

ηθφλα 8. ρφιηα ηεο 1
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο ζρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην (WBI). 
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ηε ζπλέρεηα αθνινχζεζε ζπδήηεζε έρνληαο ζαλ νδεγφ ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο: 

 

 Πώσ αντιλαμβάνεςτε τισ ερωτήςεισ;

 Τπάρχει κάποια δυςκολία ςτην κατανόηςή τουσ;

 Θα θέλατε διευκρίνιςη κάτω από κάθε ερώτηςη;

 Πωσ αντιλαμβάνεςτε τα μεγέθη των ποτηριών;

 Πώσ αντιλαμβάνεςτε το εύροσ των τιμών; ασ καλύπτει;

 Σι περιμένετε να ςασ δείξει αυτή η εφαρμογή;

 Σι θα θέλατε να ςασ δείξει; Αν είςτε ενυδατωμένοι ή αφυδατωμένοι;

 Αν ςασ έβγαζε αφυδατωμένουσ πώσ θα το χειριζόςαςταν;

 Αν πάρετε άριςτα, τι θα καταλάβετε για τον τρόπο που ενυδατώνεςτε;

 Αν ςασ βγάλει ότι δεν είςτε ενυδατωμένοι όςο χρειάζεται , τι ςυμπεράςματα  
θα βγάλετε; Θα αλλάξετε κάτι ςτον τρόπο που ενυδατώνεςτε καθημερινά;

 Κίνδυνοσ για λάθοσ μηνύματα;

 Θα το ξανακάνατε το τεςτ;

 Κάθε πότε; Καθημερινά; Εβδομαδιαία; Μια φορά τον μήνα; Ποτέ;

 Θα θέλατε email με ειδοποιήςεισ από την εφαρμογή;

 Email με ςυμβουλέσ για την ενυδάτωςη;

 Σι περιμένετε από μία τέτοια εφαρμογή;

 Έχετε κατεβάςει παρόμοιεσ εφαρμογέσ;

 Ειδικότερα για την ενυδάτωςη;

 Θα εμπιςτευόςαςταν μια τέτοια εφαρμογή;

Δ

ηθφλα 9. Δξσηήκαηα πνπ πξέπεη λα απαληεζνχλ (ζηηο 3 ζπλεληεχμεηο). 

 

 

ε γεληθά πιαίζηα από ηελ 1
ε
 ζπλέληεπμε εληνπίζζεθαλ ηα εμήο θύξηα ζεκεία: 

 

1. Οη εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ λα κε μεπεξλνχλ ηηο 15 εξσηήζεηο. 

2. Οη πεξηζζφηεξνη ζα θαηέβαδαλ απηή ηελ εθαξκνγή θπξίσο ην θαινθαίξη θαη απφ 

πεξηέξγεηα. 

3. Σν θαινθαίξη κία αλάινγε εθαξκνγή ηνπο θαίλεηαη πην ρξήζηκε. 

4.  εκαληηθφο ιφγνο λα κελ θαηεβάζνπλ κηα εθαξκνγή ζε θηλεηφ ζα ήηαλ ε κεγάιε ηεο 

κλήκε. 
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5. Θα επηζπκνχζαλ λα θαίλεηαη ην ζήκα ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ γηα λα απνθηήζεη ε 

εθαξκνγή ηελ επηζπκεηή αμηνπηζηία. 

6. Θα επηζπκνχζαλ αλάκεζα ζηηο εξσηήζεηο παξαπνκπέο κε links πνπ ζα ηνπο ελεκεξψλνπλ 

γηα ηελ δηαηξνθή, πνπ ζα ηνπο δείρλνπλ ίζσο ηηο κεξίδεο ησλ πγξψλ θαη ηξνθίκσλ πνπ 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ θαζεκεξηλά γηα ηελ ζσζηή ελπδάησζή ηνπο. 

7. Απφ ηελ εθαξκνγή πεξηκέλνπλ λα δνπλ αλ είλαη ελπδαησκέλνη ιίγν, αξθεηά ή πάξα πνιχ. 

Γελ ζα ήζειαλ λα ιάβνπλ ην αξλεηηθφ κήλπκα φηη είλαη αθπδαησκέλνη.  

8. Θα επηζπκνχζαλ κηα γξαθηθή απεηθφληζε ελφο αλζξψπηλνπ ζψκαηνο πνπ λα δείρλεη κέζα 

απφ απηφ πφζν λεξφ έρεη ν νξγαληζκφο ηνπο.  

9. Θα ήζειαλ επίζεο καδί κε ηα απνηειέζκαηα λα θαίλεηαη έλα ζρήκα πνπ ζα πεξηιακβάλεη 

φιεο ηηο νκάδεο λεξφ, ρπκνχο, alcohol, θαθέδεο , ιαραληθά, θξνχηα θαη λα βιέπνπλ  πφζν 

απφ απηά έρνπλ θαηαλαιψζεη νη ίδηνη. 

10. ινη νη ζπκκεηέρνληεο απάληεζαλ ζεηηθά ζην αλ ζα άιιαδαλ θάηη ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο εάλ ην απνηέιεζκα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δελ ήηαλ ην επηζπκεηφ κε 

βάζε ηελ ελπδάησζή ηνπο.  

11. Θα ηνπο ελδηέθεξε λα γλσξίδνπλ αλ ή δηαηξνθή ζπκκεηέρεη ζηελ ελπδάησζή ηνπο θαη κε 

πνην ηξφπν. 

12. Δπίζεο νη πεξηζζφηεξνη αλέθεξαλ φηη ζα μαλαζπκπιήξσλαλ ην εξσηεκαηνιφγην ηεο 

εθαξκνγήο κέζα ζηηο επφκελεο κέξεο γηα λα επηβεβαηψζνπλ ην απνηέιεζκα πνπ ηνπο 

έβγαιε. Μάιηζηα θάπνηνη ζα ην μαλαέθαλαλ ακέζσο κεηά. Αξθεηνί ζα ην μαλαέθαλαλ κεηά 

απφ κέξεο αιιάδνληαο ηηο απαληήζεηο γηα λα δνπλ πψο ζα«πηάζνπλ» ην θαιχηεξν δπλαηφ 

απνηέιεζκα. 

13. Θα επηζπκνχζαλ καδί κε ην απνηέιεζκα, λα είραλ άξζξα θαη links κε πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

ελπδάησζε, αθφκα θαη παξαπνκπέο κε videos. 

14. Αθφκα ζα επηζπκνχζαλ κέζσ ηεο εθαξκνγήο λα ιακβάλνπλ θαζεκεξηλά «ηε ζπκβνπιή ηεο 

κέξαο» πνπ ζα αθνξά ηελ ελπδάησζε. 

15. Θα ήζειαλ φκσο λα ζπκπιεξψλνπλ νη ίδηνη ηελ ψξα πνπ ζα ηε ιακβάλνπλ ζην θηλεηφ. 

Έλαο ζπκκεηέρσλ  ζα πξνηηκνχζε λα ηε ιακβάλεη θάζε πξσί ζηελ αξρή ηεο κέξαο. 

16. Θα επηζπκνχζαλ λα ιακβάλνπλ έλα newsletter ζρεηηθφ κε ηελ ελπδάησζε θαη ηελ δηαηξνθή 

ηνπο κία θνξά ηνλ κήλα.  
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17. Γχν ζπκκεηέρνληεο ζα επηζπκνχζαλ εθπαηδεπηηθά κελχκαηα πρ. «πλέρηζε έηζη! Ήπηεο 

αξθεηφ λεξφ ζήκεξα, ειάηησζε φκσο ην alcohol θαη θαηαλάισζε κηα θξνπηνζαιάηα!» 

«Δίζαη αξθεηά ελπδαησκέλνο! Γηα λα δνχκε, ζα είζαη ηφζν θαη ηελ επφκελε εβδνκάδα;» 

«Δίζαη ηέιεηνο, ζα ηα θαηαθέξεηο θαη αχξην ηφζν θαιά; Ξεθίλα κε έλα πνηήξη θξέζθν ρπκφ 

ηελ εκέξα ζνπ θαη ζα δεηο! 

18. Έρνπλ μαλαθαηεβάζεη παξφκνηεο εθαξκνγέο Τγείαο. 

 

2
η
 συνέντευξη 

 

ηελ δεχηεξε ζπλέληεπμε κε ηνπο εξγαδνκέλνπο κηα εηαηξίαο ζην Μαξνχζη, αθνινπζήζεθε 

ε ίδηα δηαδηθαζία. 

Οη ζπκκεηέρνληεο απηή ηε θνξά είλαη άηνκα πνπ δελ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ 

πγεία επαγγεικαηηθά, επνκέλσο εθθξάδνπλ κία αξθεηά κεγάιε κεξίδα ηνπ πιεζπζκνχ πνπ 

ελδέρεηαη λα θαηεβάζεη απηή ηελ εθαξκνγή.Έρνληαο ιάβεη ην feedback απφ ην 

1
ν
focusgroup κε ηνπο θνηηεηέο ηνπ Γ.Π.Α, παξνπζηάζακε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ην 

εμειηγκέλν εξσηεκαηνιφγην ζχκθσλα κεηηο παξαηεξήζεηο πνπ είραλ θάλεη. 
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Δηθφλα 10.1. Βειηησκέλε κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (WBI) πνπ δφζεθε ζηελ 2
ε
 Οκάδα Δζηίαζεο 

(ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ηεο 1
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο). 
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Δηθφλα 10.2. Βειηησκέλε κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (WBI) πνπ δφζεθε ζηελ 2
ε
 Οκάδα Δζηίαζεο 

(ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ηεο 1
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο). 
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πσο ζα θαλεί παξαθάησ, νη απνξίεο θαη νη παξαηεξήζεηο ησλ ζπκκεηνρφλησλ κεηψζεθαλ 

, θάλεθαλ ηα ζρφιηα ηεο πξνεγνχκελεο ζπλέληεπμεο λα θάιπςαλ αξθεηά δπζλφεηα ζεκεία 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. 

 

 Ερ 2η: Πόςα ποτήρια χυμό ήπιεσ χτεσ;

«..Στο ςημεύο αυτό θα επιθυμούςα διευκρύνιςη ότι 
ςυμπεριλαμβϊνονται ςυςκευαςμϋνοι και φυςικού χυμού..»

 Ερ 5η :Πόςα ροφήματα με βάςη το γάλα ήπιεσ χτεσ;

«..Θα όθελα την απεικόνιςη του μπουκαλιού (1L) γϊλακτοσ γιατύ 
οι οικογϋνειεσ που γνωρύζω καταναλώνουν αυτό μονύμωσ οπότε 
θα τουσ διευκόλυνε μύα τϋτοια προςθόκη εικόνασ..»

«..Βρύςκω αναγκαύα την προςθόκη μιασ διευκρύνιςησ ότι 
εξαιρούνται οι καφϋδεσ, γιατύ μπερδεύτηκα και προςϋθεςα τον 
καφϋ με γϊλα ςτην 3η και ςτην 5η ερώτηςη..»

 Ερ 7η : Πόςεσ μερίδεσ λαχανικών κατανάλωςεσ χτεσ;

«..Να ςυμπληρώςετε μύα διευκρύνιςη αν ςυγκαταλϋγονται τα 
μαγειρεμϋνα λαχανικϊ ςτην ερώτηςό ςασ..»

 Ερ 10η : Πόςεσ μερίδεσ γιαουρτιού/παγωτού κατανάλωςεσ 
χτεσ;

«..Θα όθελα μύα διευκρύνιςη τησ μερύδασ παγωτού που εννοεύτε..»

Δηθφλα 11. ρφιηα ηεο 2
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο ζρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην (WBI).  

 

ε γεληθά πιαίζηα, από ηελ 2
ε
 ζπλέληεπμε εληνπίζζεθαλ ηα εμήο θύξηα ζεκεία: 

 

1) Γελ ζα επηζπκνχζαλ δηεπθξίληζε θάησ απφ θάζε εξψηεζε γηαηί πηζηεχνπλ φηη θάηη ηέηνην 

ζα θνχξαδε ην άηνκν πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζεη ηελ εθαξκνγή. 

2) Γελ ζα ήζειαλ πνιχ θείκελν. 

3) Μέρξη 12 εξσηήζεηο, νη 15 ηνπο θαίλνληαη πνιιέο. 
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4) Σν θίλεηξφ ηνπο γηα λα ηελ θαηεβάζνπλ ζα ήηαλ ε επνρή (θαινθαίξη) θαη ε πεξηέξγεηα. 

Έλαο κάιηζηα απάληεζε φηη ζα ηνπ θαηλφηαλ αδηάθνξε κία αλάινγε εθαξκνγή εθηφο θαη 

αλ ζπλδπαδφηαλ κε κία παγθφζκηα κέξα λεξνχ ή ελπδάησζεο. εκαζία ζα είρε γη απηφ πψο 

ζα ηνπ ηελ πνπινχζακε ηελ ηδέα. Δπίζεο έλαο ζπκκεηέρνληαο καο είπε φηη ζα ηελ θαηέβαδε 

αλ είρε έλα ζχκπησκα αθπδάησζεο πνπ ζα ηνλ ηαιαηπσξνχζε θαη ζα έςαρλε γηα ιχζεηο. 

5) Σα ρξψκαηα θαη ε παξνπζία ηεο εθαξκνγήο ζα έπαηδαλ ζεκαληηθφ ξφιν γηα λα ηελ 

θαηεβάζνπλ.  

6) Θα επηζπκνχζαλ επίζεο ηελ αλαγξαθή ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ γηα λα δίλεη ζηελ 

εθαξκνγή αμηνπηζηία θαη λα θαίλεηαη ν επηζηεκνληθφο ηεο ραξαθηήξαο. 

7) ινη νη ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ κε νκνθσλία φηη πεξηκέλνπλ απφ ηελ εθαξκνγή ιχζεηο θαη 

πξνηάζεηο γηα ηελ θαιχηεξε ελπδάησζή ηνπο αιιά ηφληζαλ φηη δελ ζα ήζειαλ πνιχ θείκελν 

αιιά θχξηα ζεκεία επηγξακκαηηθά. 

8) Σα άηνκα αλέθεξαλ επίζεο φηη ζα ήζειαλ ε εθαξκνγή ζε φζνπο είλαη αθπδαησκέλνη λα 

ηνπο ην δείμεη μεθάζαξα ψζηε λα ηνπο παξαθηλήζεη λα δξάζνπλ. Θεσξνχλ φηη κε έλα 

αξλεηηθφ κήλπκα ζα παξαθηλεζνχλ πεξηζζφηεξν ψζηε λα μαλαζπκπιεξψζνπλ  ην 

εξσηεκαηνιφγην μαλά κεηά απφ κέξεο. 

9) Σέζζεξεηο απάληεζαλ φηη ζα μαλαζπκπιήξσλαλ ηελ εθαξκνγή άζρεηα κε ην απνηέιεζκα 

αιιά ζα ήζειαλ έλα κήλπκα «Γνθίκαζε ζε κία βδνκάδα μαλά!» 

10) Οη ζπκκεηέρνληεο ζα επηζπκνχζαλ κηα θακπχιε πνπ ζα θαηαγξάθεη ηε ζπλνιηθή ηνπο 

πνξεία ελπδάησζεο , εθφζνλ ην άηνκν ζα θάλεη ζπρλά ην test ηεο εθαξκνγήο. 

11) Αθφκα ηα άηνκα ζα ήζειαλ κηα ζρεηηθή πξνζσπνπνίεζε απνηειεζκάησλ , δελ ζα ηνπο 

άξεζε αλ θαηαιάβαηλαλ φηη ε εθαξκνγή βγάδεη ζε φινπο ηα ίδηα απνηειέζκαηα. 

12) Θα άιιαδαλ ηελ δηαηξνθή ηνπο αλ ε εθαξκνγή ηνπο έδεηρλε φηη δελ είλαη αξθεηά 

ελπδαησκέλνη αιιά απηφ ζα εμαξηηφηαλ απφ ηνλ ηξφπν πνπ ζα ηνπο εμέζεηε ην κήλπκα θαη 

ηελ πιεξνθνξία θαη θαηά πφζν ζα ηνπο δεκηνπξγνχζε ηελ αίζζεζε ηεο εκπηζηνζχλεο ε 

εθαξκνγή απηή. Θα ήζειαλ νη ζπκβνπιέο θαη ηα απνηειέζκαηα λα πεξηέρνπλ επγέλεηα 

αιιά φρη ηξφκν θαη ππεξβνιέο. 

13) Θα ηνπο ελδηέθεξε λα γλσξίδνπλ αλ ή δηαηξνθή ζπκκεηέρεη ζηελ ελπδάησζή ηνπο θαη κε 

πνην ηξφπν. 

14) Οη ζπκκεηέρνληεο δελ ζα ήζειαλ εηδνπνηήζεηο ζρεηηθέο κε ηελ εθαξκνγή ή έζησ λα 

ιακβάλνπλ notifications κε δηθή ηνπο επηινγή. Γελ επηζπκνχλ emails θαη newsletters. 

 



45 

 

 

 

15) Αζθάιεηα ζηα δεδνκέλα πνπ θαηαρσξνχλ ζεσξνχλ φηη δελ ζα ππάξμεη αιιά γη απηνχο δελ 

ζα είλαη απνηξεπηηθφο παξάγνληαο δηφηη δελ ζα δίλνπλ πνιχ πξνζσπηθέο πιεξνθνξίεο. 

16) Tά άηνκα απάληεζαλ φηη δελ έρνπλ θαηεβάζεη παξφκνηεο εθαξκνγέο ζην παξειζφλ. 

17) Μαο είπαλ φηη ην αλ ζα εκπηζηεπφληνπζαλ ηελ εθαξκνγή εμαξηάηαη απφ ηνλ ηξφπν πνπ ζα 

ήηαλ παξνπζηαζκέλε, θαη απφ ην απνηέιεζκα πνπ ζα ηνπο έβγαδε. Αξθεηνί δε, ζα 

 «ηέζηαξαλ» ηελ εθαξκνγή βάδνληαο ςεχηηθα ζηνηρεία θαη δεδνκέλα γηα λα δνπλ αλ ζα 

ηνπο έβγαδε δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα. 
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3
η
 συνέντευξη 

ηελ ζπλέληεπμε κε ην ηειεπηαίν focusgroup ησλ αζιεηψλ αθνινπζήζεθε ε ίδηα 

δηαδηθαζία κε ηα δχν πξνεγνχκελα.ηνπο αζιεηέο δφζεθε ην παξαθάησ δηνξζσκέλν 

εξσηεκαηνιφγην:  

 

Δηθφλα 12.1. Βειηησκέλε κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (WBI) πνπ δφζεθε ζηελ 3
ε
 Οκάδα Δζηίαζεο (ζχκθσλα κε ηηο 

παξαηεξήζεηο ηεο 2
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο). 
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Δηθφλα 12.2. Βειηησκέλε κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (WBI) πνπ δφζεθε ζηελ 3
ε
 Οκάδα Δζηίαζεο 

(ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ηεο 2
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο). 
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To εξσηεκαηνιφγην θάλεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο αξθεηά εχθνιν κε ηηο δηνξζψζεηο πνπ είρακε 

θάλεη απφ ηελ πιεξνθνξία πνπ ιάβακε απφ ηα άιια δχν groups. 

 

Οη παξαηεξήζεηο ηνπο πάλσ ζηελ παξνπζίαζε ηνπ δείθηε καο πεξηνξίζηεθαλ ζηελ εμήο κία: 

Ερ 1η : Πόςα ποτήρια νερό ήπιεσ 
χτεσ;

« Θα επιθυμούςαμε επιπλϋον εικόνα 
μπουκαλιού 750 ml ..»

 

Δηθφλα 13. ρφιηα ηεο 3
εο

 Οκάδαο Δζηίαζεο ζρεηηθά κε ην εξσηεκαηνιφγην (WBI). 

 

 

ε γεληθά πιαίζηα από ηελ 3
ε 

θαη ηειεπηαία ζπλέληεπμε εληνπίζζεθαλ ηα εμήο θύξηα 

ζεκεία: 

 

1) Οη ζπκκεηέρνληεο απφ απηή ηελ εθαξκνγή πεξηκέλνπλ λα δνπλ αλ είλαη ελπδαησκέλνη ή 

αθπδαησκέλνη κε ζπκβνπιέο γηα ηελ θαιχηεξε ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο 

αλεπηπγκέλεο ζε θχξηα ζεκεία ρσξίο πνιχ θείκελν πνπ ζα ηνπο θνχξαδε. Γελ ζα ήζειαλ 

πνιιέο ηαηξηθέο ζπκβνπιέο θαη ππεξβνιέο γηαηί ακέζσο ζα έθιεηλαλ ηελ εθαξκνγή.  Θα 
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ήζειαλ θαη ην αξλεηηθφ κήλπκα φηη είλαη αθπδαησκέλνη , θάηη ηέηνην δελ ζα ηνπο ηξφκαδε 

αιιά ζα ηνπο ελεξγνπνηνχζε λα αιιάμνπλ θάηη ζηελ δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά. 

 

 

 

2) Θα επηζπκνχζαλ κία θιίκαθα αξηζκψλ πνπ ζα ηνπο ζεκείσλε ζε πνην ζεκείν βξίζθνληαη. 

(πρ είζαη ζην 9, πνιχ θαιά ελπδαησκέλνο, είζαη ζην 4 πξνζπάζεζε πεξηζζφηεξν).  

3) Θα ηνπο ελδηέθεξε λα γλσξίδνπλ αλ ή δηαηξνθή ζπκκεηέρεη ζηελ ελπδάησζή ηνπο θαη κε 

πνην ηξφπν. 

4) Γηα λα θαηεβάζνπλ κία αλάινγε εθαξκνγή ζα ήζειαλ έλα σξαίν design ψζηε λα ηνπο 

πξνζειθχζεη, ηελ αλαγξαθή ελφο κεγάινπ νξγαληζκνχ πνπ ζα πξνζέθεξε αμηνπηζηία πρ 

ΓΔΩΠΟΝΙΚΟ ΠΑΝΔΠΙΣΗΜΙΟ ή ρνξεγφο ε CocaCola αλ θαη κε ην δεχηεξν καο 

εμέθξαζαλ ηελ άπνςε φηη κπνξεί λα ην πεξλνχζαλ γηα θαζαξά δηαθεκηζηηθφ ηξηθ. Άιια 

θίλεηξα γηα λα θαηεβάζνπλ ηελ εθαξκνγή ζα ήηαλ λα ην έρνπλ αθνχζεη απφ θάπνηνλ θίιν 

ηνπο, ή λα έρνπλ παξαηεξήζεη θαιέο αμηνινγήζεηο ηεο εθαξκνγήο. 

5) Αλάινγεο εθαξκνγέο πγείαο δελ έρνπλ μαλαθαηεβάζεη θαη εκπηζηεχνληαη δχζθνια γηαηί 

ζεσξνχλ φηη γηα λα δψζεηο ζπκβνπιέο θαη απνηέιεζκα πνπ αθνξνχλ ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ 

, ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο εμεηδηθεπκέλεο πιεξνθνξίεο πνπ δελ δίλνληαη κέζσ κηαο 

εθαξκνγήο. 

6) Θα πεξίκελαλ επίζεο απφ κία αλάινγε εθαξκνγή κία γξαθηθή παξάζηαζε πνπ ζα δείρλεη 

ηελ ζπλνιηθή πνξεία ηνπο ζηελ ελπδάησζε. Απηφ πξνυπνζέηεη ηνπο εμεγήζακε λα 

ζπκπιεξψλνπλ ην εξσηεκαηνιφγηα αξθεηά ζπρλά θαη καο απάληεζαλ φηη ζα ην έθαλαλ 

εθφζνλ νη ίδηνη ζπκπιήξσλαλ πφηε αθξηβψο ζα ην μαλαέθαλαλ. 

7) Αθφκα καο πιεξνθφξεζαλ φηη ζα ζπκπιήξσλαλ μαλά ην εξσηεκαηνιφγην ηνπνζεηψληαο 

αθξαίεο ηηκέο , απφ πεξηέξγεηα γηα λα δνπλ ηη ζα ηνπο έβγαδε. 

8) Θα ήζειαλ πξνζσπνπνηεκέλεο απαληήζεηο θαη φρη απαληήζεηο γεληθέο πνπ ζα αλαθέξνληαη 

ζε φινπο αλεμαξηήησο απαληήζεσλ. 

9) Δπίζεο ζα ήζειαλ αλαθνξέο φηη έρνπλ γίλεη έξεπλεο κε ζθξαγίδεο γηαηξψλ θαη ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ. Ίζσο έλα link “Πνηνη είκαζηε» κε πιεξνθνξίεο ζρεηηθέο κε ηελ κειέηε. 

10) Γελ ζα επηζπκνχζαλ λα δίλνπλ ην email ηνπο γηα λα ιακβάλνπλ newsletters ζρεηηθά κε ηελ 

ελπδάησζε γηαηί πιεξνθνξίεο ζεσξνχλ κπνξνχλ λα βξνπλ ζηνλ θπβεξλνρψξν νπνηαδήπνηε 

ζηηγκή ζειήζνπλ. 

11) Δπεηδή ε εθαξκνγή έρεη ζρέζε κε ηελ πγεία, νη ζπκκεηέρνληεο ζα άιιαδαλ ίζσο ηελ 

δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά αλ ηνπο έδεηρλε αθπδαησκέλνπο αιιά κε εηιηθξίλεηα καο 
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πιεξνθφξεζαλ φηη κάιινλ απηφ ζα ζπλέβαηλε γηα ιίγεο κέξεο κεηά ηελ ζπκπιήξσζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ θαη κεηά ζα ην μερλνχζαλ. 

12) Θα ήζειαλ λα αζρνινχληαη κε ηελ εθαξκνγή κία θνξά ηνλ κήλα θαη φρη παξαπάλσ. 

 

 

 

 2.6  Σειηθή κνξθή εξσηεκαηνινγίνπ ζύκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ησλ 3 νκάδσλ εζηίαζεο 

 

 

 

 

Δηθφλα 14.1. Σειηθή κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ησλ 3 Οκάδσλ Δζηίαζεο. 
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Δηθφλα 14.1. Σειηθή κνξθή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ζχκθσλα κε ηηο παξαηεξήζεηο ησλ 3 Οκάδσλ Δζηίαζεο. 
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2.7Aπνηειέζκαηα 

 

Αξρηθή κνξθή εξσηεκαηνινγίνπ: 

 

Σειηθή κνξθή εξσηεκαηνινγίνπ:  
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Παξαθάησ, παξαζέηνπκε ζε πίλαθα ζπγθεληξσκέλε ηελ πιεξνθνξία πνπ ζπιιέμακε απφ ηηο ηξεηο 

ζπλεληεχμεηο κε ηηο νκάδεο εζηίαζεο. 

Eξσηήζεηο FocusGroup1 FocusGroup2 FocusGroup3 

Τπάξρεη δπζθνιία ζηελ θαηαλφεζή ηνπο; Ναη Μία κηθξή Διάρηζηε 

Θα ζέιαηε δηεπθξίληζε θάησ απφ θάπνηα+ 

εξψηεζε; 

Ναη Ναη ρη 

Αληηιακβάλεζηε ηα κεγέζε ησλ πνηεξηψλ; Πεξίπνπ Ναη Ναη 

Θα μαλαθάλαηε ην ηεζη; Ναη Ναη Δμαξηάηαη/δπζθνιία 

εκπηζηνζχλεο 

Κάζε πφηε ζα ζπκπιεξψλαηε ην ηεζη; Κάζε βδνκάδα Κάζε βδνκάδα 1θνξά/Μήλα 

Θα ζέιαηε εθπαηδεπηηθά κελχκαηα γηα ηελ 

νξζή ελπδάησζε; 

Ναη Ναη ρη 

Θαζέιαηε email θαη newsletters; 1 θνξά/Μήλα ρη ρη 

Θα αιιάδαηε θάηη ζηηο ζπλήζεηεο ζαο 

εμαηηίαο ηεο εθαξκνγήο; 

Ναη Ναη (αλ θαλεί 

αμηφπηζηε) 

ηελ αξρή λαη, κεηά ζα 

ην μερλνχζαλ 

Ση πεξηκέλεηε απφ ηελ εθαξκνγή; Πφζν ελπδαησκέλνη 

είλαη 

Πφζν 

αθπδαησκέλνη 

είλαη 

Πφζν αθπδαησκέλνη 

είλαη 

Κίλεηξν γηα λα θαηεβάζεηε ηελ εθαξκνγή; Δλδηαθέξνλ/Δπνρή/ 

Πεξηέξγεηα/Μλήκε 

Δπνρή/πεξηέξγεηα/ 

ζχκπησκα 

αθπδάησζεο/παγθφ

ζκηα εκέξα 

ελπδάησζεο 

Δλδηαθέξνλ/Design/θίι

νο 

νξγαληζκφο-

αμηνπηζηία/αμηνινγήζεη

ο 

Θα ζαο ελδηέθεξε λα γλσξίδεηε αλ ε 

δηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε ηελ ελπδάησζε ζαο;  

 

Ναη Ναη Ναη 

Δκπηζηεχεζηε αλάινγεο εθαξκνγέο; Μφλν κε Αμηνπηζηία-

ΓΠΑ 

Μφλν κε 

Αμηνπηζηία-ΓΠΑ 

Με αμηνπηζηία ΓΠΑ-

Αιιιά κάιινλ φρη 

Πίλαθαο 1. Απνηειέζκαηα ησλ ηξηψλ ζπλεληεχμεσλ κε ηηο Οκάδεο Δζηίαζεο (FocusGroups) 
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Οη νκάδεο εζηίαζεο ζα επηζπκνχζαλ απφ ηελ εθαξκνγή κία θακπχιε ελπδάησζεο , πνπ λα ηνπο 

απεηθνλίδεη ηελ πνξεία ελπδάησζεο ηνπο, δεδνκέλν πνπ απνδεηθλχεηαη ινγηθφ θαζψο θαη ζε 

άιιεο αληίζηνηρεο έξεπλεο, φπσο ζε κία κειέηε ηνπ 2014 γηα ηελ αμηνιφγεζε επρξεζηίαο κηαο 

εθαξκνγήο ζπζθεπήο πνπ ζρεδηάζηεθε γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί σο νδεγφο νξζήο Γηαηξνθήο, ηα 

άηνκα πξφηεηλαλ κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ηεο εθαξκνγήο , λα ππάξρνπλ γξαθήκαηα ψζηε λα 

παξαθνινπζνχλ ηελ πνξεία ηνπ βάξνπο ηνπο.[40] 

Δπηπξνζζέησο, νη ζπκκεηέρνληεο ησλ Οκάδσλ καο αλέθεξαλ φηη δελ ζα ρξεζηκνπνηνχζαλ κία 

εθαξκνγή ζην θηλεηφ ηνπο ηειέθσλν αλ είρε πνιιέο πιεξνθνξίεο, ή πνιιέο εξσηήζεηο πνπ ζα 

ρξεηαδφηαλ λα απαληήζνπλ. Αλ θαη ππάξρνπλ δεκνθηιείο εθαξκνγέο γηα ηελ πγεία πνπ 

πξνζθέξνπλ ζηνπο ρξήζηεο ιεπηνκεξείο, ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο, πνπ απαηηνχλ απφ ηνπο ρξήζηεο 

λα νινθιεξψζνπλ πνιιά βήκαηα πξνθεηκέλνπ λα έρνπλ πξφζβαζε ζε απηέο.. Γηα παξάδεηγκα, 

πξνθεηκέλνπ λα ιάβεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε ζεξκίδσλ ελφο αηφκνπ 

κέζα απφ ην smartphone app, " Lose it", νη ρξήζηεο πξέπεη πξψηα λα νινθιεξψζoπλ δηάθνξα 

ζηάδηα θαη λα παξέρνπλ πνιιέο ιεπηνκέξεηεο ζρεηηθά κε ηα γεχκαηά ηνπο (π.ρ., αθξηβείο 

θαηεγνξίεο θαη ηα πνζά ηνπ θάζε ζπζηαηηθνχ ηνπ πξσηλνχ ηνπο, κεζεκεξηαλφ γεχκα, δείπλν θαη 

ζλαθ). Αλ θαη απηή ε εθαξκνγή παξέρεη ζηνπο ρξήζηεο  αθξηβείο πιεξνθνξίεο, ε 

επαλαιακβαλφκελε θαη πνιχπινθε δηαδηθαζία απαηηεί απφ ηνπο ρξήζηεο λα επελδχζνπλ έλα 

κεγάιν πνζφ ηνπ ρξφλνπ ηνπο θαη ηεο ςπρηθήο ελέξγεηαο ηνπο. Απηφ κπνξεί λα επεξεάζεη 

αξλεηηθά ηε ρξήζε γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηαο  ησλ εθαξκνγψλ πγείαο αθνχ ηειηθά 

επεξεάδνπλ ηελ πξνζπκία ηνπο λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ ζπγθεθξηκέλε εθαξκνγή. Ωο εθ ηνχηνπ, 

ππάξρεη αλάγθε γηα ηνπο επαγγεικαηίεο λα εξγαζηνχλ γηα ηελ απινχζηεπζε αλαιφγσλ 

εξγαιείσλ.[41] 

ια ηα κέιε ησλ νκάδσλ καο πιεξνθφξεζαλ φηη ζα επηζπκνχζαλ εθπαηδεπηηθά κελχκαηα γηα 

ηελ νξζή ελπδάησζή ηνπο, φπσο θαη ζηελ κειέηε ηνπ 2012 πνπ εμέηαζαλ ηηο απφςεηο 5 νκάδσλ 

εζηίαζεο (focusgroups) ζρεηηθά κε ηηο πξνηηκήζεηο ησλ ρξεζηψλ ζε κία εθαξκνγή πγείαο γηα 

θηλεηέο ζπζθεπέο. ηελ ελ ιφγσ κειέηε ηα άηνκα επηδεηνχζαλ θαζνξηζκφ ζηφρσλ, παξαθηλεηηθά 

θαη ελζαξξπληηθά κελχκαηα, ιχζεηο θαη ζπκβνπιέο γηα ην πξφβιεκα πγείαο πνπ 

αληηκεηψπηδαλ.[42] 
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Δπίζεο νη αλάγθεο ηνπο γηα δηεπθξηλίζεηο ησλ κεξίδσλ είηε κέζσ εηθφλαο , είηε κέζσ ηζφηεηαο  

επεμήγεζεο (πρ 1 κεξίδα σκψλ ιαραληθψλ=1 θιηηδάλη) απνηέιεζαλ ζεκαληηθφ παξάγνληα 

εμέιημεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηζνδπγίνπ χδαηνο. χκθσλα κε έξεπλεο ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη 

κε ηηο κεγάιεο κεξίδεο ηξνθίκσλ θαη κε ηελ δπζθνιία ειέγρνπ ησλ αηφκσλ λα θαηαλαιψλνπλ ηηο 

απαξαίηεηεο γηα ηνπο ίδηνπο κεξίδεο.[43,44] 

 

   3. Μεζνδνινγία 2 

3.1  Μνξθνπνίεζε ηνπ WBI από έληππε ζε ειεθηξνληθή κνξθή ζε κνξθή έξεπλαο (survey) 

 

Με ηνλ φξν εξσηεκαηνιφγην αλαθεξφκαζηε ζηε κέζνδν έξεπλαο θαηά ηελ νπνία 

ζπιιέγνληαη  

δεδνκέλα θαη πιεξνθνξίεο απφ έλαλ αξηζκφ αηφκσλ (δείγκα), κε ζθνπφ λα γίλεη γλσζηφ 

θάηη  

γηα ηνλ επξχηεξν πιεζπζκφ απφ ηνλ νπνίν επηιέρζεθε ην δείγκα. πιιέγνληαη νη 

απαληήζεηο  

απφ ηα εξσηήκαηα θαη εμάγνληαη θάπνηα απνηειέζκαηα. Σα εξσηεκαηνιφγηα 

αλαθαιχθζεθαλ  

απφ ηνλ SirFrancisGalton θαη απνηεινχλ κηα απφ ηηο βαζηθφηεξεο εξεπλεηηθέο 

κεζφδνπο.[32] 

Έλα εξσηεκαηνιφγην πξέπεη λα θεληξίδεη ην ελδηαθέξνλ θαη λα ελζαξξχλεη ηε ζπλεξγαζία. 

Θα πξέπεη λα εμαζθαιίδεηαη ε θαηαζθεπή ελφο θαινζρεδηαζκέλνπ εξσηεκαηνινγίνπ, πνπ 

ζα παξέρεη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ ρξεηάδνληαη, πνπ ζα είλαη απνδεθηφ θαη δελ ζα δεκηνπξγεί 

πξνβιήκαηα ζηα ζηάδηα αλάιπζεο θαη εξκελείαο. 

ην εξσηεκαηνιφγην νη εξσηήζεηο ρσξίδνληαη ζε απηέο πνπ ζρεηίδνληαη µε ηα θνηλσληθά 

θαη  

πξνζσπηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ζε απηέο πνπ έρνπλ ζρέζε µε ηηο γλψκεο θαη ηηο ζηάζεηο 

ησλ  

εξσηψκελσλ. Παξ‟ φιν πνπ ππάξρνπλ πνιιέο παξαιιαγέο, νη βαζηθέο κνξθέο ησλ  

εξσηήζεσλ είλαη νη αλνηρηέο θαη νη θιεηζηέο ή δνκεκέλεο εξσηήζεηο.[33] 
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Οη πξαθηηθέο ηεο Γεκφζηαο Τγείαο εμαξηψληαη  απφ ηελ πξφζβαζε ζε έγθπξεο θαη 

αμηφπηζηεο αμηνινγήζεηο ησλ πιεζπζκψλ.  Παξαδνζηαθά, νη έξεπλεο κε βάζε ην ραξηί 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δηνίθεζεο εξεπλεηή ή κε) θαη νη ηειεθσληθέο έξεπλεο ππήξμαλ 

νη θχξηνη ηξφπνη ζπιινγήο δεδνκέλσλ. Ωζηφζν, απηέο νη ιεηηνπξγίεο έρνπλ  δηάθνξα 

κεηνλεθηήκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ζθαικάησλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηνλ ρεηξηζκφ 

ηνπ θάζε εξεπλεηή θαη ην πψο κεηαθέξεη ηα δεδνκέλα ζηελ έξεπλα. Αθφκα , πξνθιήζεηο 

ζηε δηεμαγσγή κειεηψλ φπσο ηα ζηελά ρξνλνδηαγξάκκαηα θαη αλαθξηβή δεδνκέλα πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ ηελ αλαδξνκηθή απηναλαθνξά.[33] 

Με ηελ πξνψζεζε ηεο ηερλνινγίαο θαη ησλ κεζφδσλ, νη παξαδνζηαθνίηξφπνη έξεπλαο 

αληηθαζίζηαληαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν κε ειεθηξνληθέο κεζφδνπο ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

πνπ ζπγρσλεχνληαη νη δηαδηθαζίεο ζπιινγήο δεδνκέλσλ θαη ε εηζαγσγή δεδνκέλσλ. Απηή 

ε ζπγρψλεπζε κπνξεί λα γίλεη επεξγεηηθή γηα ηελ αθξίβεηα ησλ δεδνκέλσλ.[33] 

 

Γηα λα έρνπκε κηα πην νινθιεξσκέλε άπνςε γηα ηηο αληηδξάζεηο ηνπ θνηλνχ ζε ζρέζε κε 

ηελ πξνηεηλφκελε εθαξκνγή ελπδάησζεο, δεκηνπξγήζακε κία έξεπλα ζηελ ηζηνζειίδα 

www.surveymonkey.com ε νπνία πξνζθέξεη δσξεάλ, πξνζαξκφζηκεο έξεπλεο. 

1. Ο ηζηφηνπνο  “surveymonkey” πεξηέρεη πιεξσηέα παθέηα θαη πξνγξάκκαηα πνπ 

πεξηιακβάλνπλ αλάιπζε δεδνκέλσλ , ηελ επηινγή ηνπ δείγκαηνο, ηελ εμάιεηςε 

πξνθαηαιήςεσλ θαζψο θαη ηα εξγαιεία αλαπαξάζηαζεο δεδνκέλσλ.[34]  

2. Δθηφο απφ ηελ παξνρή ησλ δσξεάλ θαη επί πιεξσκή πξνγξάκκαηα γηα κεκνλσκέλνπο 

ρξήζηεο,ην SurveyMonkey πξνζθέξεη πεξηζζφηεξεο θαη κεγάιεο θιίκαθαο επηινγέο γηα 

επηρείξεζεηο πνπ ελδηαθέξνληαη γηα ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ, ηελ δηαρείξηζε ηεο 

κάξθαο ηνπο θαη γηα κάξθεηηλγθ εζηηαζκέλν ζε θαηαλαισηέο.[34] 

3. Να ζεκεησζεί φηη ην ζπγθεθξηκέλν site πξνβιέπεη ηελ ζπιινγή δεδνκέλσλ, ηελ δηαρείξηζε 

κάξθαο, θαη ην κάξθεηηλγθ ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηηο εηαηξείεο: Facebook, Samsung , Craft 

θ.α.[34] 
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Πλεονεκηήμαηα  

 

Παξά ην γεγνλφο φηη ππάξρνπλ πνιινί ηξφπνη γηα ηε ζπιινγή ησλ απαξαίηεησλ δεδνκέλσλ, ηα 

online εξγαιεία αμηνιφγεζεο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα βνεζήζνπλ ζε νξηζκέλεο πηπρέο ηεο 

δηαδηθαζίαο αμηνιφγεζεο  κε ηα παξαθάησ πιενλεθηήκαηα [35] 

 Υακειφηεξν θφζηνο ζε ζρέζε κε άιιεο κεζφδνπο ζπιινγήο δεδνκέλσλ  

 Η χπαξμε ππνζηεξηθηηθνχ πεξηβάιινληνο γηα ηελ πξαγκαηηθή αλάπηπμε ελφο κέζνπ  

 Έλα online πξντφλ ζπιινγήο δεδνκέλσλ κπνξνχλ λα θέξεη κεγαιχηεξα πνζνζηά 

αληαπφθξηζεο  

 Τπνζηήξημε γηα ηε δηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

 Οη απαληήζεηο απνζεθεχνληαη απηφκαηα ζηελ βάζε δεδνκέλσλ ηνπ παξφρνπ.[35] 

 Λφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη ε δηαδηθαζία ζπιινγήο γίλεηαη απηφκαηα, απνθεχγνληαη ιάζε 

φπσο εηζαγσγή ιαλζαζκέλσλ ηηκψλ, δηπινεγγξαθέο θ.α. 

 Γελ ππάξρεη ρξνληθή πίεζε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο [36] 

 

Μειονεκηήμαηα 

 

Πιελ ηνπ βαζηθνχ κεηνλεθηήκαηνο πνπ αθνξά ηα πηζαλά ζθάικαηα θάιπςεο ηνπ 

πιεζπζκνχ,  

θαηά η΄ άιια ηα κεηνλεθηήκαηα απηνχ ηνπ ηχπνπ ηεο έξεπλαο ζε ζρέζε κε ηε ζπκβαηηθή  

έξεπλα είλαη ηα εμήο:  

 

 Ο ξπζκφο απφθξηζεο (response rate), ν νπνίνο ζπλήζσο είλαη κηθξφηεξνο απφ ηηο  

ζπκβαηηθέο έξεπλεο» , 

 Η απνπζία πξνζσπηθήο επαθήο κε ηνλ εξσηψκελν 

 Σα ηερληθά πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα δεκηνπξγεζνχλ θαηά ηε δηεμαγσγή ηεο  

 έξεπλαο.  

 Η δπζθνιία επίηεπμεο ηνπ ηπραίνπ δείγκαηνο εθφζνλ ε πξνζέγγηζε γίλεηαη κέζσ email θαη 

facebook.[37] 
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Περιοριζμοί :  

 

Οη γπλαίθεο πνπ απάληεζαλ ππεξηεξνχλ ζεκαληηθά ζε πνζνζηφ απφ ηνπο άληξεο (Άλδξεο: 

26,56       Γπλαίθεο: 73,44% ). Άιια ζχκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, ζηα βαζηθά 

κεηνλεθηήκαηα ηεο κεζνδνινγίαο ησλ νκάδσλ εζηίαζεο είλαη «Η δπζθνιία ζηνλ θαζνξηζκφ 

ηνπ δείγκαηνο θαζψο θαη ηελ αληηπξνζσπεπηηθφηεηα απηνχ» 

 

Πξέπεη νη ρξήζηεο λα θαηαλνήζνπλ φηη ε ρξήζε αλάινγσλ εξγαιείσλ απαηηεί πξνζεθηηθφ 

θαζνξηζκφ ησλ ζηφρσλ θαη επίζεο πξνζεθηηθή αλάπηπμε αμηφπηζησλ θαη έγθπξσλ 

ζηνηρείσλ γηα ηε κέηξεζε ησλ ελ ιφγσ ζηφρσλ. Απηά ηα εξγαιεία δελ είλαη ζρεδηαζηεί γηα 

λα αληηθαηαζηήζνπλ  ηα θξίζηκα βήκαηα γηα ηε δηελέξγεηα ηεο αμηνιφγεζεο πςειήο 

πνηφηεηαο.[38] 

 

Σηότος 

 

Υξεζηκνπνηήζακε ηελ κεζνδνινγία ηεο έξεπλαο ζην δηαδίθηπν γηα λα απεπζπλζνχκε ζε 

πεξηζζφηεξν θφζκν θαη λα απνθηήζνπκε πεξηζζφηεξα ζηνηρεία γηα ηηο απφςεηο ηνπ θνηλνχ 

ζηελ πξνηεηλφκελε εθαξκνγή ελπδάησζεο. 

Οπφηε ν ζηφρνο καο είλαη ε θαηαγξαθή ηεο θαηαλάισζεο θαη πξνηηκήζεσλ ηνπ θνηλνχ ζε 

ζρέζε κε ηελ εθαξκνγή ηνπ Γείθηε ηζνξξνπίαο Όδαηνο, ε θαηαγξαθή ησλ ζπλήζεηψλ ηνπ 

αιιά θαη ησλ πξνζδνθηψλ ηνπ. 

Δπίζεο κέζσ ηεο ειεθηξνληθήο έξεπλαο ζα έρνπκε ηελ δπλαηφηεηα λα ιάβνπκε 

δεκνγξαθηθά δεδνκέλα, φπσο ην θχιν θαη ε ειηθία ηνπο, γηα ηα άηνκα πνπ καο 

απάληεζαλ,ψζηε λα απνθηήζνπκε κία ζπλνιηθή εηθφλα ηεο έξεπλαο καο αιιά θαη ησλ 

απνηειεζκάησλ καο. 
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3.2  Αλάξηεζε θαη πξνώζεζε ηεο έξεπλαο ζην Facebook γηα κία βδνκάδα κε ζθνπό 

ηελ αληαπόθξηζε από 300 άηνκα. 

 

ρεδηαζκόο 

Γεκηνπξγήζακε κία ειεθηξνληθή έξεπλα πνπ απνηειείηαη απφ 10 εξσηήζεηο . ηελ πνξεία 

ηελ αλαξηήζακε ζην Facebook θαη ηελ πξνσζήζακε γηα κία βδνκάδα. Η έξεπλα 

«ηαμίδεςε» ζε αξθεηά πξνθίι  ηεο ζειίδαο θαζψο θαη ζε νκάδεο δηαηξνθήο (groups)  φπνπ 

αηζίσο ιάβακε απαληήζεηο απφ 370 άηνκα. Παξαθάησ, παξαηίζεηαη ην ειεθηξνληθφ 

εξσηεκαηνιφγην θαζψο θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο. 
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Δηθφλα 15.1. Ηιεθηξνληθφ εξσηεκαηνιφγην (survey), πξνψζεζε κέζσ Facebook θαη ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκείνπ. 
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Δηθφλα 15.2.Ηιεθηξνληθφ εξσηεκαηνιφγην (survey), πξνψζεζε κέζσ Facebook θαη ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκείνπ. 
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 Δηθφλα 15.3. Ηιεθηξνληθφ εξσηεκαηνιφγην (survey), πξνψζεζε κέζσ Facebookθαη ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκεί
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3.3  Aπνηειέζκαηα 

 

 

Φύιν 

Άλδξεο: 26,56  Γπλαίθεο: 73,44% 

Ηιηθία  

>15: 0,27% 15-20: 5,46% 21-30: 62,3% 31-40: 22,13% 41-50: 6,56% 51+: 3,28% 

Θα ρξεζηκνπνηνύζαηε κία εθαξκνγή ζε θηλεηή ζπζθεπή γηα λα αμηνινγήζεηε ηελ 

ελπδάησζε ζαο; 

Ναη : 56,37%  Όρη : 14,63% Ίζσο : 28,46% Άιιν : 0,54%  

Γηα πνηνπο ιόγνπο ζα εγθαζηζηνύζαηε κία εθαξκνγή ελπδάησζεο; (Μπνξείηε λα 

επηιέμεηε πεξηζζόηεξεο από κία απαληήζεηο) 

Δλδηαθέξνλ: 53,48%Πεξηέξγεηα: 60,45% Αμηνπηζηία ηνπ θνξέα: 15,32% Άιιν: 3,9% 

Θα ζαο ελδηέθεξε λα γλσξίδεηε αλ ε δηαηξνθή ζαο ζπκβάιεη ηθαλνπνηεηηθά ζηελ 

ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ ζαο; 

Ναη: 94,02% Όρη: 4,62% Ση ζρέζε έρεη ε δηαηξνθή κε ηελ ελπδάησζε; 0,82% Άιιν: 

0,54% 

Αλ ην ζθνξ ζαο ζην ηεζη/ δείθηε είλαη ρακειό (πηζαλόηεηα αθπδάησζεο) , ζα αιιάδαηε 

θάηη ζηνλ ηξόπν πνπ ελπδαηώλεζηε; 

Ναη: 64,75% ηελ αξρή λαη, κεηά ζα ην μερλνύζα: 29,51% Όρη: 4,1% Άιιν: 1,64% 

Θα ζέιαηε ζπκβνπιέο θαη εθπαηδεπηηθά κελύκαηα γηα ηελ ελπδάησζε κεηά ην 

απνηέιεζκα ηνπ ηεζη; 

Ναη: 25,14% Ναη αιιά ζύληνκεο: 68,31% Όρη: 5,74% Άιιν: 0,82% 

Θα επηζπκνύζαηε εηδνπνηήζεηο ζηελ θηλεηή ζαο ζπζθεπή θαη ελεκεξσηηθά δειηία κέζσ 

ηνπ ειεθηξνληθνύ ηαρπδξνκείνπ ζε ζρέζε κε ηελ ελπδάησζε; 

Ναη, ζπρλά: 16,44% Ναη, ζπάληα: 55,89% Όρη: 26,85% Άιιν: 0,82 

Πόζν ζπρλά ζα ήζαζηαλ δηαηεζεηκέλνη λα θάλεηε ην ηεζη ελπδάησζεο; 

Καζεκεξηλά: 20,92% 1/βδνκάδα: 38,86%1/κήλα: 32,61% Πνηέ: 3,8% Άιιν: 3,8% 

Πώο ελεκεξώλεζηε γηα ηηο θαηλνύξγηεο εθαξκνγέο; 

Γηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα: 37,23% Γηαθεκίζεηο θαη Μ.Κ.Γ: 48,64% Φίινπο: 48,64% 

Πξνηξνπή Δπαγγεικαηία: 11,96%  Άιιν: 3,26% 

 

Πίλαθαο 2. Απνηειέζκαηα ειεθηξνληθνχ εξσηεκαηνινγίνπ (survey). 
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Σα άηνκα πνπ απάληεζαλ ζην ειεθηξνληθφ εξσηεκαηνιφγην ήηαλ 361 κέζσ 

Facebook θαη κφιηο 9 κέζσ ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκείνπ. Σα πεξηζζφηεξα άηνκα πνπ 

ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην ηεο έξεπλάο καο αλήθαλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 

21-35 θαη ήηαλ γέλνπο ζειπθνχ, δεδνκέλα πνπ πεξηκέλακε θαζψο ζχκθσλα κε 

πξφζθαηε έξεπλα [39] νη γπλαίθεο ρξεζηκνπνηνχλ πεξηζζφηεξν ηα δίθηπα θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο φπσο Facebook. Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα ηνπ 2013, νη 

ειηθίεο πνπ αθηεξψλνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ζε απηά ηα δίθηπα είλαη 18-29. Αθφκα, 

παξαπάλσ απφ ηνπο κηζνχο (56,52%) ζα ρξεζηκνπνηνχζαλ κία εθαξκνγή ζην θηλεηφ 

ηνπο ηειέθσλν γηα λα αμηνινγήζνπλ ηελ ελπδάησζή ηνπο, γεγνλφο πνπ καο παξαθηλεί 

γηα ηελ επίηεπμε ηεο εθαξκνγήο. Βαζηθνί ιφγνη γηα λα εγθαηαζηήζνπλ κία αλάινγε 

εθαξκνγή είλαη ε πεξηέξγεηα (217 άηνκα) θαη ην ελδηαθέξνλ (192 άηνκα).ρεδφλ φινη 

απάληεζαλ (94,01%)  φηη ηνπο ελδηαθέξεη λα γλσξίδνπλ αλ ε δηαηξνθή ηνπο 

ζπκβάιιεη ηθαλνπνηεηηθά ζηελ ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο, ελψ ην  64,93% ζα 

άιιαδε ηνλ ηξφπν ελπδάησζεο ηνπ αλ ε εθαξκνγή ηνλ πξνεηδνπνηνχζε φηη βξίζθεηαη 

ζε θίλδπλν αθπδάησζεο. Δπίζεο, ην 68,29% επηζπκεί εθπαηδεπηηθά κελχκαηα αιιά 

κε πξνυπφζεζε λα είλαη ζχληνκα θαη πεξηεθηηθά.Σν 55,77% επηζπκεί ελεκεξσηηθά 

emails αιιά κε κηθξή ζπρλφηεηα,(κε βάζε ηα focusgroups, 1 θνξά ηνλ κήλα ζα ήηαλ 

κία ζσζηή πξνζέγγηζε), ελψ νη πεξηζζφηεξνη απφ ηα άηνκα πνπ καο απάληεζαλ ζηελ 

έξεπλα ελεκεξψλνληαη γηα θαηλνχξηεο εθαξκνγέο απφ ηα δηαδηθηπαθά θαηαζηήκαηα 

εθαξκνγψλ, απφ δηαθεκίζεηο θαη κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη απφ θίινπο. 

 

4. πδήηεζε  

 

Μεζνδνινγία 1 

πλνιηθά, παξαηεξήζεθε φηη ηηο πεξηζζφηεξεο επηζεκάλζεηο πάλσ ζην 

εξσηεκαηνιφγηνηέζεθαλ απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ηνπ 1
νπ

focusgroup, δειαδή ηνπο 

θνηηεηέο ηνπ ηκήκαηνο Γηαηξνθήο ηνπ Γεσπνληθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ. 

Απηφ είλαη ινγηθφ γηα πνιινχο ιφγνπο. Αξρηθά γηαηί ηνπο παξνπζηάζηεθε ην 

εξσηεκαηνιφγην ζηελ πηινηηθή ηνπ κνξθή νπφηε ππήξρε ρψξνο γηα αξθεηέο 

δηνξζψζεηο θαη ζρφιηα θαη θαηά δεχηεξνλ γηαηί νη θνηηεηέο ηεο Γηαηξνθήο ήηαλ νη 
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πην εμεηδηθεπκέλνη ζε ζέκαηα Γηαηξνθήο θαη Τγείαο. Δίραλ φιε ηελ γλψζε θαη ηελ 

εκπεηξία λα κπνξνχλ λα εηζρσξήζνπλ ζηελ ζέζε ηνπ νπνηνδήπνηε ζα ζπκπιήξσλε 

ην εξσηεκαηνιφγην θαη ήηαλ εχθνιν γηα ηνπο ίδηνπο λα θαληαζηνχλ ηηο αλάγθεο θαη 

απνξίεο ηνπο πάλσ ζε απηφ. 

Δπίζεο ήηαλ πην εηδηθνί ζε ζέκαηα παξνπζίαζεο ζπκβνπιψλ θαη 

εθπαηδεπηηθψλ κελπκάησλ , θαζψο πνιινί απφ ηνπο ίδηνπο εξγάδνληαη ζηνλ 

ηνκέα Γηαηξνθήο θαη Τγείαο, θαη αζρνινχληαη επαγγεικαηηθά κε άηνκα πνπ 

δεηνχλ ηηο ζπκβνπιέο ηνπο ζε ηέηνηνπ είδνπο ζέκαηα. 

Γεδνκέλνπ φηη ε 1
ε
 νκάδα θαηάθεξε λα δηακνξθψζεη ζε κεγάιν βαζκφ ηελ 

παξνπζία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, νη άιιεο δχν νκάδεο είραλ πεξηνξηζκέλα 

ζρφιηα πάλσ ζηελ παξνπζίαζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δηφηη ην ίδην δελ είρε 

πιένλ αξθεηά ειιεηπή ή δπζλφεηα ζεκεία.  

Παξ‟ φια απηά, νη άιιεο δχν νκάδεο καο βνήζεζαλ εμίζνπ πνιχ δηφηη 

αληηιεθζήθακε πσο νη ζπκκεηέρνληεο αληηδξνχζαλ ζηηο δηάθνξεο εξσηήζεηο 

θαη πσο ε δηέγεξζε απηή παξνπζηαδφηαλ ζηελ νκάδα. 

Δπίζεο καο έδσζαλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηελ νπηηθή ηνπο πάλσ ζε 

απηέο ηηο εθαξκνγέο Τγείαο, ηηο πξνζδνθίεο ηνπο, ηηο αλάγθεο ηνπο αθφκα 

θαη ηηο δπζπηζηίεο ηνπο. 

Σα άηνκα ησλ νκάδσλ εζηίαζεο γεληθά , επηζπκνχλ κία εθαξκνγή θηιηθή ζηνλ 

ρξήζηε, θαιά ζρεδηαζκέλε, πνπ λα είλαη ζαθήο , κε ζπλνπηηθά κελχκαηα, φπσο 

επίζεο ζα επηζπκνχζαλ emailsθαη εηδνπνηήζεηο. Σα ζηνηρεία απηά ζπκπίπηνπλ κε 

εθείλα ηεο κειέηεο ηνπ 2012 ηνπ Pasco-Hernandom, CommunityCollege, ππεξεζία 

ζεζκηθήο εξεπλαο θαη έθζεζεο αμηνιφγεζεο, πνπ εμέηαζαλ ηηο επηζπκίεο θαη 

ελδηαθέξνλ γηα κία εθαξκνγή θηλεηήο ζπζθεπήο.[55] 

Oη νκάδεο εζηίαζεο δελ παξάγνπλ  επξήκαηα πνπ κπνξνχλ  λα γεληθεπζνχλ 

ζε έλα επξχηεξν πιεζπζκφ. Σα απνηειέζκαηα ησλ νκάδσλ εθθξάδνληαη κε 

ηκπξεζηνληζηηθνχο παξά αξηζκεηηθνχο φξνπο θαη ηελ ζέζε ησλ αξηζκψλ θαη 

ησλ πνζνζηψλ αληηθαζηζηνχλ νη γεληθέο ηάζεηο ή ε δχλακε ηνπ 

ζπλαηζζήκαηνο γηα έλα ζέκα.[45] 
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Μεζνδνινγία 2 

Η ρξεζηκφηεηα ησλ εξσηεκαηνινγίσλ ζηελ εθπαηδεπηηθή δηαδηθαζία είλαη 

αλακθηζβήηεηε. Απνηειεί εξγαιείν αλάιπζεο πξνβιεκάησλ, απνζαθήληζεο 

ζηάζεσλ, κέζν επηθνηλσλίαο θαη εθαιηήξην ζπλεξγαζίαο. Σφζν ν ζρεδηαζκφο, φζν 

θαη ε ζπκπιήξσζε θαη αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ, παξέρνπλ ηελ επθαηξία αλάπηπμεο 

ζεκαληηθψλ γλσζηηθψλ θαη κεηαγλσζηηθψλ ηθαλνηήησλ, φζν θαη ηε βειηίσζε 

ζηάζεσλ θαη δεμηνηήησλ. Σν δηαδίθηπν πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα λα 

θαηαζθεπαζηνχλ, λα πξνσζεζνχλ ειεθηξνληθά εξσηεκαηνιφγηα, λα ζπιιέμνπλ 

πιεξνθφξεζε αιιά θαη λα ηελ αλαιχζνπλ κε επθνιία [46]  

Καηά ζπλέπεηα ππάξρνπλ πνιιέο εηαηξείεο πνπ δξαζηεξηνπνηνχληαη ζην 

ζπγθεθξηκέλν πεδίν θαη παξέρνπλ ηε δπλαηφηεηα αλάξηεζεο ειεθηξνληθψλ εξεπλψλ 

ζηνπο πειάηεο ηνπο. ηελ ηζηνζειίδα ηνπο παξέρνπλ θάπνην “ρψξν” φπνπ ν ρξήζηεο 

κπνξεί λα δεκνζηεχζεη ην δηθφ ηνπ ειεθηξνληθφ εξσηεκαηνιφγην, ην νπνίν έρεη 

πξνεγνπκέλσο δεκηνπξγήζεη κε ηε βνήζεηα ησλ  εξγαιείσλ πνπ παξέρνπλ. Γη‟ απηφ 

ην ιφγν εξσηεκαηνιφγηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κνξθήο  νλνκάδνληαη “παξερφκελα απφ 

ηξίηνπο”.[47] 

 Μηα ζπληνληζκέλε πξνζπάζεηα απφ ηα ζπζηήκαηα δεκφζηαο πγείαο θαη ηεο 

πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο, ηεο εθπαίδεπζεο, ησλ κέζσλ καδηθήο ελεκέξσζεο, θαη ησλ 

θαηαλαισηψλ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε βειηίσζε γλψζεσλ γηα ηελ πγεία ηνπ θφζκνπ. 

κσο, εάλ νη αζζελείο δελ κπνξνχλ λα θαηαλνήζνπλ ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο 

γηα ηελ πγεία, νη πξνζπάζεηεο λα  βειηησζεί ε πνηφηεηα ηεο πεξίζαιςεο, ε κείσζε ηνπ 

θφζηνπο ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη ησλ αληζνηήησλ κπνξεί λα απνηχ 

Δλ θαηαθιείδη, κία εθαξκνγή ελπδάησζεο θαίλεηαη λα είλαη έλα εξγαιείν ρξήζηκν γηα 

ηνλ ζχγρξνλν άλζξσπν πνπ αλαδεηά γξήγνξνπο θαη εχθνινπο ηξφπνπο γηα λα 

πξνζεγγίζεη ηελ εθαξκνγή ελλνηψλ φπσο έιεγρνο ηεο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ, 

πξφιεςε θαη ζεξαπεία. Γεδνκέλεο ηεο απνπζίαο ελφο ηέηνηνπ θνξέα εθπαίδεπζεο θαη 

πξφιεςεο , θαη δεδνκέλεο ηεο επθαηξίαο λα ηαμηδέςεη κία ηέηνηνπ είδνπο εθαξκνγή 

κέρξη θαη ζην ηειεπηαίν ρσξηφ, νη πξνζδνθίεο είλαη απμεκέλεο. κσο πξηλ νδεγεζεί 

ζηνλ θαηαλαισηή έλα αλάινγν εξγαιείν, φπσο είδακε παξαπάλσ απφ ηε 
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βηβιηνγξαθία, απαηηείηαη έιεγρνο θαη ιεπηνκεξήο έξεπλα ηεο ελδερφκελεο 

θαηαλάισζεο , θαηαλφεζεο αιιά θαη πξνζδνθηψλ- επηζπκηψλ ησλ ρξεζηψλ.  

Ωζηφζν, ηέηνηα είδνπο δηαγλσζηηθά εξγαιεία πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη κε ζχλεζε 

θαζψο δελ είλαη ζε ζέζε λα δψζνπλ απνηειέζκαηα κε απφιπηε αθξίβεηα θαη πηζαλψο 

λα αληηθαηαζηήζνπλ ηηο εηδηθέο γλψζεηο θαη ηα ζπκπεξάζκαηα απφ άκεζε πξνζσπηθή 

επαθή επαγγεικαηία ζηνλ ρψξν ηεο πγείαο. 

Δίλαη επζχλε ηεο εξεπλεηηθήο νκάδαο πνπ θξχβεηαη πίζσ απφ κία εθαξκνγή πγείαο 

αιιά θαη ηνπ ζρεδηαζηή ηεο, λα δεκηνπξγήζνπλ έλα θαλάιη ζσζηψλ κελπκάησλ , 

ρσξίο θηλδπλνινγίεο θαη ππεξβνιέο πνπ πξνθαινχλ παληθφ θαη αλαμηνπηζηία. 

Έλα δίιεκκα αμηνπηζηίαο επεμεξγάδεηαη ν Οξγαληζκφο Σξνθίκσλ θαη 

Φαξκάθσλ ησλ ΗΠΑ, θαζψο θαιείηαη λα απνθαζίζεη αλ ζα δψζεη ηελ 

επίζεκε έγθξηζή ηνπ ζε απηά ηα λέα πξντφληα ηερλνινγίαο. Οη επηζηήκνλεο 

απφ ηελ άιιε πιεπξά πξνζπαζνχλ λα αγγίμνπλ ή θαη λα μεπεξάζνπλ ηηο 

πξνδηαγξαθέο ησλ αληίζηνηρσλ ζπκβαηηθψλ ηαηξηθψλ εξγαιείσλ, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ηελ αλάιπζε νζφλεο γηα ηθαλνπνηεηηθά ππεξερνγξαθήκαηα. 

Φπζηθά, ην πφζν απνηειεζκαηηθή ζα είλαη γηα ηελ πγεία καο ε λέα ηερλνινγία 

εμαξηάηαη θαη απφ ην πψο εκείο νη ίδηνη ζα ηελ ρξεζηκνπνηήζνπκε θαη απφ ην 

θαηά πφζν είκαζηε ηθαλνί λα «αλαγλψζνπκε» ηηο ηαηξηθέο ελδείμεηο.[49] 

Παξά ηελ πξφνδν πνπ θαηαγξάθεηαη ζηνλ ελ ιφγσ ηνκέα, θνηλή εθηίκεζε 

είλαη φηη απαηηείηαη λα αληηκεησπηζηνχλ δεηήκαηα, φπσο ε αζθάιεηα ησλ 

ειεθηξνληθψλ εθαξκνγψλ θηλεηήο πγείαο, ηα πξνβιήκαηα πνπ ζπλδένληαη κε 

ηε ρξήζε ησλ δεδνκέλσλ ηνπο, ε έιιεηςε ιεηηνπξγηθφηεηαο κεηαμχ ησλ 

δηαζέζηκσλ ιχζεσλ θαη ε άγλνηα ησλ ελδηαθεξνκέλσλ φζνλ αθνξά ηηο 

λνκηθέο απαηηήζεηο πνπ ηζρχνπλ, φπσο ε ηήξεζε ησλ θαλφλσλ πξνζηαζίαο 

ησλ δεδνκέλσλ θαη ε ππνρξέσζε ιήςεο ζήκαηνο “CE”, αλ νη εθαξκνγέο 

απηέο ζεσξνχληαη ηαηξηθέο ζπζθεπέο.[50] 

Αληίζηνηρεο θχζεσο πιαηθφξκεο πξέπεη λα έρνπλ θπξίσο εθπαηδεπηηθφ ραξαθηήξα 

εθηφο απφ κέηξεζεο θαη λα επαηζζεηνπνηνχλ ηνλ πιεζπζκφ πξνο φθεινο ηεο 

Γεκφζηαο Τγείαο θαη φρη ηφζν λα δίλνπλ ηειηθέο απαληήζεηο. 
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Σα Smartphones νκνινγνπκέλσο,  κεηέηξεςαλ ηνπο ηξφπνπο επηθνηλσλίαο, αιιά ε 

έιιεηςε ειέγρνπ ηνπ πεξηερνκέλνπ, ην ςεθηαθφ ράζκα, ε εκπηζηεπηηθφηεηα ησλ 

δεδνκέλσλ, ν απνθιεηζκφο ηνπ επαγγεικαηία πγείαο απφ ηε δηαρείξηζε ηνπ αζζελνχο, 

είλαη νη θχξηνη θίλδπλνη πνπ ζπλδένληαη κε ηε ρξήζε ηνπο.[51] 

Οη δχν απηέο κεζνδνινγίεο καο βνήζεζαλ λα θαηαλνήζνπκε ηελ θαηαλάισζε ηνπ 

θνηλνχ αιιά θαη ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ ζε ζρέζε κε ην εξσηεκαηνιφγην ηζνδπγίνπ 

χδαηνο (WBI) πνπ πξννξίδεηαη γηα εθαξκνγή θηλεηνχ ηειεθψλνπ. 

Άιισζηε, ηα πξνγξάκκαηα γηα ηελ πξνψζεζε ησλ γλψζεσλ γηα ηελ πγεία ή 

εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα πγείαο, θαζψο θαη πξνγξάκκαηα πξναγσγήο ηεο ίδηαο, ζα 

πξέπεη λα αλαπηπρζνχλ κε ηε ζπκκεηνρή απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ ζα ηα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ.[48] 

Αλ θαη ππάξρνπλ πνιινί γλσζηηθνί παξάγνληεο πνπ δπλεηηθά κπνξνχλ λα δηεγείξνπλ  

ηνπο αλζξψπνπο λα ρξεζηκνπνηνχλ εθαξκνγέο γηα ηελ πγεία, δίλεηαη ηδηαίηεξε 

πξνζνρή ζηνπο αθφινπζνπο θχξηνπο παξάγνληεο: (1) ζπλείδεζε γηα ηελ πγεία, (2)  

πξνζαλαηνιηζκφο ζε πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγεία, (3) ειεθηξνληθή παηδεία πγείαο, θαη 

(4) απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ρξήζεο εθαξκνγψλ πγείαο. Οη άλζξσπνη ρξεζηκνπνηνχλ 

εθαξκνγέο πγείαο, πξνθεηκέλνπ λα δεηήζνπλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγεία ηνπο, θαζψο 

θαη γηα ηελ παξαθνινχζεζε ηεο, αληί λα απνθηήζνπλ ηελ πξαγκαηηθή θπζηθή 

ελίζρπζε. Απηφ ζεκαίλεη φηη ε ρξήζε ησλ εθαξκνγψλ (mHealthapps) είλαη πην 

ζρεηηθή κε ηηο πιεξνθνξίεο αλαδήηεζεο ζπκπεξηθνξάο. Έηζη, πξέπεη λα ηνληζηεί φηη 

νη πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγεία απφ ηηο εθαξκνγέο  πγείαο απαηηνχλ ηελ ηθαλφηεηα ησλ 

ρξεζηψλ λα θαηαλνήζνπλ κε αθξίβεηα ηηο πιεξνθνξίεο γηα ηελ πγεία ηνπο, λα 

απνθηήζνπλ δειαδή ειεθηξνληθή παηδεία, αιιά απηφ γίλεηαη κε ηελ βνήζεηα ησλ 

ζρεδηαζηψλ, εξεπλεηψλ θαη δεκηνπξγψλ αλάινγσλ εθπαηδεπηηθήο θχζεσο 

εθαξκνγψλ.[52] 
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5. πκπέξαζκα 

 

Αλ θαη νη εθαξκνγέο πγείαο θαη δηαηξνθήο αλακθηζβήηεηα έρνπλ πνιιά 

πιενλεθηήκαηα, δελ παχνπλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζήκεξα ρσξίο  ιεπηνκεξή 

θαηαλφεζε ησλ ζπλδεδεκέλσλ θηλδχλσλ ηνπο.[53] 

Η απζηεξή αμηνιφγεζε, επηθχξσζε θαη αλάπηπμε πξνηχπσλ βέιηηζησλ πξαθηηθψλ 

γηα αλάινγεο εθαξκνγέο πγείαο απαηηείηαη ζε κεγάιν βαζκφ γηα λα εμαζθαιηζηεί έλα 

ζεκειηψδεο επίπεδν πνηφηεηαο θαη αζθάιεηαο ησλ εξγαιείσλ απηψλ.[53] 

Με  ηελ εθαξκνγή απηψλ ησλ πξνιεπηηθψλ κέηξσλ, ν θχξηνο θαζνξηζηηθφο 

παξάγνληαο ηεο αμίαο κίαο εθαξκνγήο πγείαο κπνξεί ηειηθά λα είλαη ε ηθαλφηεηά ηνπ 

λα παξέρεη νπζηαζηηθή, αθξηβή θαη έγθαηξε πιεξνθφξεζε θαη θαζνδήγεζε ζηνλ 

ηειηθφ ρξήζηε.[54] 

Οηζπλεληεχμεηο κε ηηο νκάδεο εζηίαζεο (focusgroups) βνήζεζαλ θαηά ηνλ κέγηζην 

δπλαηφ ηξφπν ζηελ βειηηζηνπνίεζε ηεο εηθφλαο ηνπ Γείθηε Ιζνδπγίνπ Όδαηνο, κέζσ 

ηεο κεηαηξνπήο ηνπ ζε έλα θαιχηεξα ζρεδηαζκέλν εξσηεκαηνιφγην πνπ απαξηίδεηαη 

απφ δηεπθξηλίζεηο , εηθφλεο θαη είλαη πεξηζζφηεξν θηιηθφ ζε έλαλ κειινληηθφ ρξήζηε.  

Ο ζρεδηαζκφο θαη ε αλάξηεζε ηεο ειεθηξνληθήο έξεπλαο βνήζεζαλ ζην λα ιάβνπκε 

απαληήζεηο ζρεηηθά κε ηελ θαηαλφεζε θαη θαηαλάισζε ηνπ Γείθηε απφ πεξηζζφηεξα 

άηνκα ζε ζρέζε κε ηηο νκάδεο εζηίαζεο αιιά θαη λα επηβεβαηψζνπκε πιεξνθνξίεο 

πνπ είρακε ιάβεη απφ απηέο ζηελ δηάξθεηα ησλ ζπλεληεχμεσλ. 

Γελ κπνξνχκε λα γεληθεχζνπκε ηα απνηειέζκαηα ησλ δχν κεζνδνινγηψλ ζηνλ 

γεληθφηεξν πιεζπζκφ, αιιά ζίγνπξα απνθηήζακε κία εηθφλα/ζπλαίζζεκα θαη ηηο 

ηάζεηο ηνπ θνηλνχ ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλφεζε αιιά θαη θαηαλάισζε ηνπ Γείθηε 

Ιζνδπγίνπ Όδαηνο ζε κνξθή application γηα θηλεηέο ζπζθεπέο. 
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