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ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΗΔ΢ 
 

΢ην ζεκείν απηφ ζα ήζεια λα αλαθεξζψ ζε φινπο εθείλνπο πνπ ζπλέβαιαλ, 

ν θαζέλαο κε ην δηθφ ηνπ ηξφπν, ζηε δηεμαγσγή θαη πεξάησζε ηεο παξνχζαο 

δηπισκαηηθήο εξγαζίαο. Καηαξρήλ, εθθξάδσ ηηο ζεξκέο κνπ επραξηζηίεο ζηνλ 

Δπηβιέπνληα Καζεγεηή θ. Παληειή Δθθεθάθε, γηα ηελ επθαηξία πνπ κνπ έδσζε λα 

αζρνιεζψ κε έλα ηδηαίηεξα ελδηαθέξνλ ζέκα θαη γηα φιε ηελ θαζνδήγεζε θαη ηηο 

θαηεπζχλζεηο πνπ κνπ παξείρε. Ζ πνιχηηκε βνήζεηα ηνπ θαη ε ζπλεξγαζία καο 

ήηαλ αξσγφο ζηε ζπλέρηζε ηεο επίπνλεο πξνζπάζεηαο. 

Γελ ζα κπνξνχζα λα κελ επραξηζηήζσ ηνπο θνηηεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Ησαλλίλσλ θαη ηνπ ΣΔΗ ηεο Πξέβεδαο πνπ κε ηελ εζεινληηθή ζπκκεηνρή ηνπο 

ζπλέβαιαλ ζηελ πινπνίεζε ηεο παξνχζαο κειέηεο. Δπίζεο, ηνπο δηδάζθνληεο 

πνπ κνπ παξαρψξεζαλ ρξφλν απφ ηηο παξαδφζεηο ηνπο.  

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ θ. Δπάγγειν Καξαδήκα πνπ κε ηελ  

είζνδν ηνπ ζην Σκήκα έθαλε ειθπζηηθφ ην αληηθείκελν ηεο Φπρνινγίαο ηεο Τγείαο 

θαη ζπλέβαιε απνθαζηζηηθά ζην λα ην επηιέμσ σο θαηεχζπλζε κεηαπηπρηαθψλ 

ζπνπδψλ. Ζ ζπλερήο πξνζπκία ηνπ λα επηιχεη δηαδηθαζηηθά πξνβιήκαηα θαη ε 

ζπκβνπιεπηηθή πνπ κνπ παξείρε απνηεινχλ γηα κέλα πξφηππν ζπλεξγαζίαο.  
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Ζ ΔΠΗΓΡΑ΢Ζ ΣΖ΢ ΠΛΑΗ΢ΗΧ΢Ζ΢ ΔΝΟ΢ ΠΔΗ΢ΣΗΚΟΤ ΜΖΝΤΜΑΣΟ΢ 
΢ΣΗ΢ ΢ΣΑ΢ΔΗ΢ ΚΑΗ ΣΖΝ ΠΡΟΘΔ΢Ζ ΓΗΑ ΦΤ΢ΗΚΖ Α΢ΚΖ΢Ζ 

________________________________________________________ 

                                                                             ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Ζ πιαηζίσζε ελφο πεηζηηθνχ κελχκαηνο κπνξεί λα πξνβάιιεη ηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα πνπ ζα έρεη ε πηνζέηεζε κίαο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο ή λα 

δίλεη έκθαζε ζηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ απφ ηε κε-

πηνζέηεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο. ΢χκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο 

Πξννπηηθήο, απνηειεζκαηηθφηεξα είλαη ηα ζεηηθά δηαηππσκέλα κελχκαηα φζνλ 

αθνξά ηε θπζηθή άζθεζε. Όκσο, ε επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ εκθάληζεο ησλ 

απνηειεζκάησλ θαη ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο έρεη αγλνεζεί απφ 

ηε Θεσξία σο πξνο ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο πεηζηηθφηεηαο ησλ κελπκάησλ. 

΢ηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηηο αιιειεπηδξάζεηο ηνπ ηξφπνπ 

δηαηχπσζεο ησλ κελπκάησλ θαη ησλ αηνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη λα αλαδείμεη 

ηνπο ηχπνπο κελπκάησλ πνπ είλαη πην πεηζηηθνί αλά ηχπν πξνζσπηθφηεηαο. ΢ηελ 

έξεπλα ζπκκεηείραλ 609 θνηηεηέο. Οη θνηηεηέο, αλάινγα κε ηνλ ηχπν ηνπ 

κελχκαηνο πνπ δηάβαζαλ, ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξεηο νκάδεο: α) ε 1ε νκάδα 

δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο καθξνρξφληεο ζεηηθέο επηπηψζεηο ηεο θπζηθήο άζθεζεο, β) 

ε 2ε νκάδα δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο καθξνρξφληεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο κε-

άζθεζεο, γ) ε 3ε νκάδα δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο βξαρππξφζεζκεο ζεηηθέο 

επηπηψζεηο ηεο θπζηθήο άζθεζεο θαη δ) ε 4ε νκάδα δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο 

βξαρππξφζεζκεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο κε-άζθεζεο. Οη ζπκκεηέρνληεο κε 

ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ παξνπζίαζαλ βειηίσζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα ζεηηθά 

κελχκαηα, ελψ παξνπζίαζαλ κείσζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά. Οη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ εκθάληζαλ ζεκαληηθή 

βειηίσζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα 

αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ κηθξή βειηίσζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά. Σέινο, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ παξνπζίαζαλ κηθξή βειηίσζε ηεο πξφζεζεο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα θαη ζεκαληηθή αχμεζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Σα επξήκαηα ππνδεηθλχνπλ ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο 
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κε ηνπο νπνίνπο ε πιαηζίσζε ελφο κελχκαηνο κπνξεί λα απμήζεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ. 
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1. ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 
 

1.1 Σα νθέιε ηεο άζθεζεο 

Παξά ηηο πξφζθαηεο επαλαζηαηηθέο ηερληθέο πξνφδνπο ζηε θξνληίδα ηεο 

πγείαο θαη ηελ θαιχηεξε ζεξαπεία πνπ ιακβάλνπλ νη αζζελείο ζε πνιιέο ρξφληεο ή 

κε αζζέλεηεο, ε αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά απνηειεί ηνλ θαζνξηζηηθφηεξν 

παξάγνληα ζηηο ζρεηηθέο κε ηελ πγεία εθβάζεηο (Schoeder, 2007).  

Οη ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία, ηε δηαηήξεζε θαη ηελ 

πξνζηαζία ηεο ή ηελ έθζεζε ηεο ζε θίλδπλν, νλνκάδνληαη "ζπκπεξηθνξέο πγείαο" 

(Ogden, 2007). Έρεη ππνινγηζηεί φηη νη ζπκπεξηθνξέο πγείαο ζπκβάινπλ ζην 

ήκηζπ ησλ ζαλάησλ  εηεζίσο  (Mokdad, Marks, Stroup, & Gerberding, 2004). Γηα 

παξάδεηγκα, έρεη ππνινγηζηεί φηη ηνπιάρηζηνλ ην 80% ηνπ ζπλφινπ ηνπ δηαβήηε 

ηχπνπ 2 θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ θαη πάλσ απφ ην 40% ησλ 

πεξηπηψζεσλ θαξθίλνπ ζα κπνξνχζαλ λα πξνιεθζνχλ κέζα απφ αιιαγέο ζηε 

ζπκπεξηθνξά (WHO, 2005). 

Σν ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ πνπ κειεηνχλ ηελ πγεία δελ 

πξνζαλαηνιίδεηαη κφλν ζηηο ζπκπεξηθνξέο θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ ηελ 

επεξεάδνπλ αξλεηηθά, αιιά ζε ζπκπεξηθνξέο πνπ ηελ εληζρχνπλ θαη ηελ 

πξνάγνπλ. Σέηνηεο ζπκπεξηθνξέο είλαη ε πγηεηλή δηαηξνθή, ε θπζηθή άζθεζε, ν 

επαξθήο χπλνο, νη πξνιεπηηθνί ηαηξηθνί έιεγρνη, ε ρξήζε πξνθπιαθηηθνχ, νη 

εκβνιηαζκνί θ.η.ι. Δμάιινπ, ε ζχγρξνλε αληίιεςε γηα ηελ πγεία δελ ηε βιέπεη κφλν 

σο απνπζία αζζέλεηαο αιιά θπξίσο σο ςπρνζσκαηηθή επεμία θαη πιεξφηεηα 

(Καξαδήκαο, 2005).  

Μηα απφ ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα σθέιηκε γηα ηελ 

πγεία είλαη ε θπζηθή άζθεζε. Ζ θπζηθή άζθεζε είλαη κία εηδηθή θαηεγνξία 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ζηελ νπνία νη άλζξσπνη αζθνχλ ηα ζψκαηα ηνπο κε 

έλαλ δνκεκέλν θαη επαλαιακβαλφκελν ηξφπν γηα ράξε ηεο πγείαο θαη ηεο 

ζσκαηηθήο αλάπηπμεο (Sarafino, 2006). 

Οη Newson θαη Kemps (2008), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζρεηηθά κε 

ηε ζρέζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο θαη ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο ζε λένπο θαη 

ειηθησκέλνπο, έδεημαλ φηη ηα άηνκα πνπ αζινχληαλ είραλ θαιχηεξεο επηδφζεηο ζε 

κία ζεηξά απφ βαζηθέο γλσζηηθέο ηθαλφηεηεο, φπσο ε πξνζνρή, ν ρξφλνο 

αληίδξαζεο, ε κλήκε εξγαζίαο θαη ε ηαρχηεηα επεμεξγαζίαο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα 

ηεο ειηθηαθήο ηνπο νκάδαο πνπ αθνινπζνχζαλ έλαλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο. 
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Δπίζεο, νη Kramer θαη Erickson (2007), ζε κία αλαζθφπεζε εξεπλψλ, θαηαιήγνπλ 

φηη ε ζσκαηηθή άζθεζε εληζρχεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη 

πξνζηαηεχεη απφ λεπξνεθθπιηζηηθέο λφζνπο. Αλ θαη ν κεραληζκφο κε ηνλ νπνίν ε 

θπζηθή άζθεζε εληζρχεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία θαη δξα πξνζηαηεπηηθά απέλαληη 

ζηα δηάθνξα είδε άλνηαο είλαη αζαθήο, θαίλεηαη φηη ε άζθεζε βνεζάεη ζηελ 

θαιχηεξε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζηνλ εγθέθαιν, ζηελ θαιχηεξε θαξδηαγγεηαθή 

πγεία, ελψ παξάιιεια απμάλεη ηε λεπξνγέλεζε θαη βειηηψλεη ηε λεπξηθή 

πιαζηηθφηεηα (Cotman & Berchtold, 2007).   

Ο Sarafino (2006) αλαθέξεη φηη ηα ςπρνινγηθά νθέιε ηεο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο, φπσο έρνπλ θαλεί απφ ηηο δηάθνξεο έξεπλεο, ζπλίζηαληαη ζε ηξεηο 

παξακέηξνπο. Πξψηνλ, ε ελαζρφιεζε κε ηαθηηθή θαη δσεξή άζθεζε ζρεηίδεηαη κε 

ιηγφηεξεο εθθξάζεηο άγρνπο θαη ζηξεο. Γεχηεξνλ, νη άλζξσπνη πνπ ζπκκεηέρνπλ 

ζε πξνγξάκκαηα, πνπ σο ζηφρν έρνπλ λα ηνπο θξαηνχλ ζε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε, αλαθέξνπλ θαιχηεξε επαγγεικαηηθή απφδνζε θαη έρνπλ ηελ ηάζε λα 

βειηηψλνληαη (γηα παξάδεηγκα, θάλνπλ ιηγφηεξα ιάζε). Σξίηνλ, ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε ηαθηηθή άζθεζε, εηδηθά ηα παηδηά, θαίλεηαη λα βειηηψλνπλ ηελ 

απηνεηθφλα ηνπο. Ζ βειηίσζε ηεο απηνεηθφλαο θαίλεηαη λα ζπκβαίλεη ζαλ απφξξνηα 

ηνπ θαιχηεξνπ ειέγρνπ ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο ζσκαηηθήο εκθάληζεο. 

Παξάιιεια, απμάλεηαη θαη ε απνδνρή πνπ ηα άηνκα ιακβάλνπλ κέζα απφ ηηο 

θνηλσληθέο ζρέζεηο πνπ αλαπηχζζνπλ θαηά ηε δηάξθεηα νκαδηθψλ αζιεκάησλ ή 

ζπλαλαζηξνθψλ ζην γπκλαζηήξην. 

Ζ θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη λα έρεη ζεκαληηθά νθέιε ζηελ ςπρηθή πγεία θαη 

λα δξα πξνζηαηεπηηθά απέλαληη ζε δηάθνξεο ςπρηθέο λφζνπο. Οη Teychenne, Ball 

θαη Salmon (2008), ζε κία αλαζθφπεζε εξεπλψλ ζρεηηθψλ κε ηε θπζηθή άζθεζε 

θαη ηελ πηζαλφηεηα θαηάζιηςεο ζε ελήιηθεο, θαηαιήγνπλ φηη ππάξρνπλ αξθεηέο 

απνδείμεηο φηη αθφκε θαη ε ρακειήο έληαζεο, ζπρλφηεηαο θαη δηάξθεηαο θπζηθή 

άζθεζε αζθεί πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε απέλαληη ζηελ θαηάζιηςε. Φπζηθά, ε 

ζπρλή θαη έληνλε άζθεζε αζθεί κία πην ηζρπξή πξνζηαηεπηηθή δξάζε θαηά ηεο 

θαηάζιηςεο. Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη λα δξα ζεξαπεπηηθά ζε άηνκα πνπ 

έρνπλ δηαγλσζηεί κε ήπηα θαη κέηξηα θαηάζιηςε (Craft, 2005. Dunn et al., 2005), 

θαζψο θαη κε δηπνιηθή δηαηαξαρή (Ng, Dodd & Berk, 2007). Χο έλαο πηζαλφο 

κεραληζκφο γηα ηελ κείσζε ησλ θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ ππνδεηθλχεηαη ε 
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βειηίσζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ αηφκσλ κέζσ ηεο θπζηθήο άζθεζεο 

(Craft, 2005). 

Παξάιιεια, ε θπζηθή άζθεζε, εθηφο ηεο κείσζεο ηεο θαηάζιηςεο, θαίλεηαη 

λα είλαη ρξήζηκε θαη ζηελ αληηκεηψπηζε πξνβιεκάησλ πνπ ελδέρεηαη λα 

ζπλππάξρνπλ κε ηελ θαηάζιηςε, φπσο ηαηξηθά πξνβιήκαηα θαη ζηξεζνγφλνη 

παξάγνληεο (Harris, Cronkite, & Moos, 2006). Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη 

λα κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα απηνθαηαζηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ. Άηνκα πνπ 

πξνέβεζαλ ζε απφπεηξα απηνθηνλίαο ήηαλ ιηγφηεξν πηζαλφ ηνλ ηειεπηαίν κήλα 

πξηλ ηελ απφπεηξα λα αζρνιήζεθαλ κε ηε ζσκαηηθή άζθεζε (Simon, Powell, & 

Swann, 2004). 

Δλδηαθέξνλ είλαη ην γεγνλφο φηη ε θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη λα δξα 

επεξγεηηθά ζηελ αληίιεςε ηεο εηθφλαο ηνπ ζψκαηνο. ΢ε κηα πξφζθαηε κειέηε, 

λεαξνί ελήιηθεο πέξαζαλ κία ψξα είηε δηαβάδνληαο εθεκεξίδα είηε θάλνληαο 

άζθεζε. Πξηλ θαη κεηά, ηνπο δεηήζεθε λα ζπγθξίλνπλ ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηφο 

ηνπο κε θσηνγξαθίεο ηνπο πνπ είραλ ππνζηεί ςεθηαθή επεμεξγαζία γηα λα ηνπο 

εκθαλίδνπλ είηε πην αδχλαηνπο είηε πην παρείο. Μεηά ηελ άζθεζε, νη 

ζπκκεηέρνληεο επέιεμαλ θσηνγξαθίεο πνπ απεηθφληδαλ ην αθξηβέο κέγεζνο ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο θαη δήισζαλ κεησκέλε δπζαξέζθεηα κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηφο 

ηνπο. Αληίζεηα, κεηά ηελ θαζηζηηθή αζρνιία, νη θσηνγξαθίεο πνπ νη ζπκκεηέρνληεο 

πίζηεπαλ φηη δείρλνπλ ην ζψκα ηνπο, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, απεηθφληδαλ ζψκαηα 

πνπ ήηαλ θαηά 7% παρχηεξα ησλ δηθψλ ηνπο (Vocks, Hechler, Rohrig, & 

Legenbauer, 2009).  

Όζνλ αθνξά ζηε θπζηθή άζθεζε θαη ηε ζσκαηηθή πγεία, θαίλεηαη φηη ηα 

νθέιε είλαη πνιιά. Ζ θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη λα αζθεί πξνζηαηεπηηθή δξάζε 

ελάληηα ζηελ εκθάληζε δηαθφξσλ κνξθψλ λενπιαζηψλ. ΢πγθεθξηκέλα, ε θπζηθή 

άζθεζε θαίλεηαη λα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ εληέξνπ 

(Larsson, Rutegard, Bergkvist, & Wolk, 2006). Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ ζηήζνπο ζηηο γπλαίθεο (Slattery et al., 2007). 

Οη Courneya θαη Friedenreich (2007), ζε κία αλαζθφπεζε εξεπλψλ ζρεηηθά κε ηε 

ζρέζε θαξθίλνπ θαη θπζηθήο άζθεζεο, ππνζηεξίδνπλ φηη ε θπζηθή άζθεζε κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο νξηζκέλσλ κνξθψλ θαξθίλνπ θαη βνεζάεη άηνκα πνπ έρνπλ 

επηβηψζεη απφ θαξθίλν λα αληηκεησπίζνπλ θαη λα αλαξξψζνπλ απφ ηηο ζπλέπεηεο 

ηεο ζεξαπείαο. Δπίζεο, ε άζθεζε είλαη πηζαλφλ λα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 



10 

 

επαλεκθάληζεο θαξθίλνπ, ελψ απμάλεη θαη ηελ πηζαλφηεηα επηβίσζεο κεηά απφ 

δηάγλσζε θαξθίλνπ. 

Φαίλεηαη αθφκα φηη θαη ε απνπζία άζθεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο 

δσήο απμάλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαθήο πξνζβνιήο θαη άιισλ θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ (Raum, Rothenbacher, Ziegler, & Brenner, 2007). Ζ έιιεηςε θπζηθήο 

άζθεζεο θαη ε αχμεζε ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο ζρεηίδνληαη κε αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ θαξδηνινγηθψλ πξνβιεκάησλ αθφκε θαη ζε παηδηά (Chen & Wu, 2008). Ζ 

θπζηθή άζθεζε δξα πξνζηαηεπηηθά έλαληη ηεο εκθάληζεο κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ 

(Santos, Ebrahim, & Barros, 2007). Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε βειηηψλεη ηελ πγεία 

αζζελψλ κε άζζκα (Dogra & Baker, 2006). Δπηπιένλ, ε θπζηθή άζθεζε θάλεθε 

λα έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ πξφιεςε ηεο αθξάηεηαο νχξσλ ζε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ειηθησκέλα άηνκα (Kikuchi et al., 2007). Δπίζεο, νη Parsons 

θαη Kashefi (2008), ζε κία κεηα-αλάιπζε εξεπλψλ, θαηαιήγνπλ φηη ε θπζηθή 

άζθεζε κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ππεξπιαζίαο ηνπ πξνζηάηε θαη νπξνινγηθψλ 

πξνβιεκάησλ. 

Μία άιιε ζεκαληηθή παξάκεηξνο είλαη φηη ε θπζηθή άζθεζε ζπκβάιιεη 

ζεκαληηθά ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. ΢ε έξεπλα πνπ έγηλε ζε 

πξσηνεηείο θνηηεηέο ζηηο ΖΠΑ, θάλεθε φηη απηνί πνπ αζθνχληαλ κε ρακειή 

ζπρλφηεηα είραλ δηπιάζηεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξνη, ζε ζχγθξηζε κε 

απηνχο πνπ αζθνχληαλ ηαθηηθά (Kasparek, Corwin, Valois, Sargent, & Morris, 

2008).  Ζ θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξν χπλν, ρσξίο σζηφζν 

λα έρεη γίλεη θαηαλνεηή ε θχζε ηεο ζρέζεο απηήο (Youngstedt & Kline, 2006). 

Δλδέρεηαη ηα άηνκα πνπ αζθνχληαη λα θνηκνχληαη θαιχηεξα. Δίλαη, φκσο, εμίζνπ 

πηζαλφλ ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν ή θαιχηεξα λα έρνπλ πεξηζζφηεξε 

ελέξγεηα γηα άζθεζε ζε ζχγθξηζε κε απηά πνπ κέλνπλ άππλα θαη αηζζάλνληαη 

θφπσζε θαη εμάληιεζε. Πάλησο, θαίλεηαη φηη ε πξνγξακκαηηζκέλε θπζηθή άζθεζε 

κπνξεί λα δηαδξακαηίδεη θάπνην ξφιν ζηε ξχζκηζε ησλ θηξθαδηαλψλ ξπζκψλ, 

δειαδή ζηνπο ξπζκνχο χπλνπ θαη εγξήγνξζεο (Yamanaka et al., 2006). 

Δπνκέλσο, ε θπζηθή άζθεζε ζα κπνξνχζε λα βνεζήζεη ην άηνκν λα δηνξζψζεη 

πξνβιήκαηα ζην βηνινγηθφ ξπζκφ ηνπ. Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε ζπκβάιιεη ζηε 

βειηίσζε ηεο ζπλνιηθήο πνηφηεηαο ηεο δσήο (Spirduso & Cronin, 2001). 

Ζ ζρέζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο κε αλζπγηεηλέο ζπκπεξηθνξέο, φπσο ην 

θάπληζκα θαίλεηαη λα είλαη αξλεηηθή. Χο πηζαλέο εξκελείεο ηνπ θαηλνκέλνπ απηνχ 
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πξνηείλνληαη θπζηνινγηθνί παξάγνληεο (ιεηηνπξγία ησλ πλεπκφλσλ), ςπρνινγηθνί 

παξάγνληεο (θαηάζιηςή) θαη θνηλσληθφ-δεκνγξαθηθνί παξάγνληεο (εθπαίδεπζε) 

(Kaczynski, Manske, Mannell, & Grewal, 2008). Δπίζεο, ε θπζηθή άζθεζε θαίλεηαη 

λα ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ (Adams & Colner, 

2008). 

Σν Ακεξηθαληθφ Κνιέγην Αζιεηηαηξηθήο (American College of Sports 

Medicine, ACSM) θαη ηα Κέληξα Διέγρνπ ησλ Αζζελεηψλ θαη Πξφιεςεο (Centers 

for Disease Control and Prevention, CDC) ζπζηήλνπλ φηη ην ειάρηζην επίπεδν 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ απνθέξεη νθέιε ζηελ πγεία είλαη 30 ιεπηά 

εκεξεζίσο γηα ηνπιάρηζηνλ 5 εκέξεο ηελ εβδνκάδα, κε κέηξηα έληαζε ή 20 ιεπηά 

εκεξεζίσο γηα ηνπιάρηζηνλ 3 εκέξεο ηελ εβδνκάδα κε πςειή έληαζε (Pate et al., 

1995).  

 

1.2. Καηαλόεζε ησλ παξαγόλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ εθδήισζε ηεο 

θπζηθήο άζθεζεο κέζα από  θνηλσληνγλσζηηθά κνληέια  

Παξφιν φκσο ε ζσκαηηθή άζθεζε θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη κε πνιινχο 

ηξφπνπο ζηελ ςπρνζσκαηηθή πγεία, είλαη κία ζπκπεξηθνξά πνπ δελ πηνζεηείηαη 

απφ κεγάιν κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ (Sit, Kerr, & Wong, 2008).  ΢ε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δεθαηξείο επξσπατθέο ρψξεο θάλεθε φηη, παξφηη ε Διιάδα 

εκθάληζε ην πςειφηεξν πνζνζηφ ελεκεξφηεηαο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο 

θπζηθήο άζθεζεο ζηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, πάλσ απφ ην 50% ησλ 

θνηηεηξηψλ δήισζαλ φηη δελ αζθνχληαλ. Σν πνζνζηφ ησλ αλδξψλ θνηηεηψλ πνπ 

δήισζαλ φηη αζθνχληαλ ήηαλ πεξίπνπ 20% πςειφηεξν (Steptoe et al., 2002).  

΢ηελ πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο ησλ αηηηψλ εμαηηίαο ησλ νπνίσλ ε θπζηθή 

άζθεζε δελ πηνζεηείηαη απφ πςειφηεξν πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ, έρνπλ 

αλαπηπρζεί δηάθνξα θνηλσληνθεληξηθά κνληέια. Σα κνληέια απηά έρνπλ σο ζθνπφ 

ηελ πξφβιεςε ησλ ζπκπεξηθνξψλ πγείαο θαη, ελ ηέιεη, ηελ θαηαλφεζε ησλ 

παξαγφλησλ πνπ αιιειεπηδξνχλ γηα ηελ εθδήισζε απηψλ ησλ ζπκπεξηθνξψλ, 

ψζηε λα ππάξρεη κηα βάζε γηα δηνξζσηηθή παξέκβαζε. Σέηνηα κνληέια είλαη ηα 

αθφινπζα.  
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1.2.1 Σν κνληέιν ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο 

Σν κνληέιν ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο (Theory of Planned 

Behavior, TPB, Ajzen, 1991, 2002). ΢χκθσλα κε απηφ ην κνληέιν, ε ζπκπεξηθνξά 

ελφο αηφκνπ πξνβιέπεηαη απφ ηελ πξφζεζε (intention) ηνπ αηφκνπ λα δξάζεη. Με 

ηε ζεηξά ηεο, ε πξφζεζε ηνπ αηφκνπ θαζνξίδεηαη απφ ηηο ζηάζεηο (attitudes) πνπ 

έρεη απέλαληη ζηε ζπκπεξηθνξά, ηνπο ππνθεηκεληθνχο θαλφλεο (subjective norms) 

θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (perceived behavioral control) πάλσ ζηε 

ζπκπεξηθνξά. 

 Ζ ζηάζε πνπ έρεη έλα άηνκν απέλαληη ζε κία ζπκπεξηθνξά θαζνξίδεηαη 

απφ ηηο πεπνηζήζεηο γηα ηα πηζαλά απνηειέζκαηα ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ηηο 

αμηνινγήζεηο απηψλ. Οη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο θαζνξίδνληαη απφ ηηο πεπνηζήζεηο 

γηα ηε γλψκε ησλ άιισλ, ηα θίλεηξα γηα ζπκκφξθσζε πξνο απηέο θαη ην πφζν νη 

άιινη εθδειψλνπλ θαη απηνί ηε ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά. Ζ αίζζεζε άζθεζεο 

ειέγρνπ αθνξά ηηο πεπνηζήζεηο γηα ηελ χπαξμε θαη ηελ ηζρχ ησλ παξαγφλησλ πνπ 

δηεπθνιχλνπλ ή παξεκπνδίδνπλ ηε ζπκπεξηθνξά (πεπνηζήζεηο ειέγρνπ) θαη ην 

θαηά πφζν ηθαλφ αηζζάλεηαη ην άηνκν λα εθδειψζεη ηε ζπγθεθξηκέλε 

ζπκπεξηθνξά. 

Αξθεηέο έξεπλεο ππνδεηθλχνπλ επηκέξνπο δηαθξίζεηο ζηνπο αλσηέξσ 

θχξηνπο παξάγνληεο ηνπ κνληέινπ (Courneya, Conner & Rhodes, 2006. Rhodes, 

Blanchard & Matheson, 2006. Rhodes & Courneya, 2003). ΢πγθεθξηκέλα, νη 

ζηάζεηο ηνπ αηφκνπ απέλαληη ζηε ζπκπεξηθνξά κπνξνχλ λα δηαθξηζνχλ ζε 

γλσζηηθέο (instrumental) θαη ζπλαηζζεκαηηθέο (affective). Οη γλσζηηθέο ζηάζεηο 

αθνξνχλ θπξίσο ζην θαηά πφζν σθέιηκε ή επηδήκηα θξίλεηαη κία ζπκπεξηθνξά, 

ελψ νη ζπλαηζζεκαηηθέο ζην θαηά πφζν απνιαπζηηθή ή δπζάξεζηε βηψλεηαη κία 

ζπκπεξηθνξά. ΢ε θάπνηα άηνκα θαίλεηαη λα ππεξηζρχεη ν ζπλαηζζεκαηηθφο 

παξάγνληαο γηα ηελ εθδήισζε κίαο ζπκπεξηθνξάο, ελψ ζε άιια ν γλσζηηθφο 

παξάγνληαο (Trafimow et al., 2004). Οη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο κπνξνχλ λα 

δηαθξηζνχλ ζηα πξφηππα λνπζεζίαο (injunctive norms), δειαδή ηελ αληίιεςε ηεο 

ζηάζεο πνπ έρνπλ νη ζεκαληηθνί άιινη απέλαληη ζηε ζπκπεξηθνξά, θαη ζηα 

πεξηγξαθηθά πξφηππα (descriptive norms), δειαδή ηηο αληηιήςεηο γηα ην πψο 

ζπκπεξηθέξνληαη νη ζεκαληηθνί άιινη. Σέινο, ε αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ κπνξεί 

λα αλαιπζεί ζηνλ αληηιακβαλφκελν έιεγρν (controllability), δειαδή ηνλ πξνζσπηθφ 

έιεγρν πάλσ ζηε ζπκπεξηθνξά, θαη ζηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα (self-efficacy), 
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δειαδή ηελ απηνπεπνίζεζε πνπ έρεη ην άηνκν γηα ηελ εθηέιεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. ΢εκαληηθφ ξφιν θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδνπλ θαη νη 

αληηιακβαλφκελνη πφξνη (perceived resources), φπσο ηα ρξήκαηα, ν εμνπιηζκφο 

θαη νη εγθαηαζηάζεηο. 

΢ε ζεηξά κειεηψλ έρεη εμεηαζζεί εάλ ε πεξαηηέξσ δηάθξηζε ησλ 

παξαγφλησλ ηνπ κνληέινπ απμάλεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ κνληέινπ λα πξνβιέπεη ηελ 

πξφζεζε θαη ηελ εθδήισζε ηεο ζπκπεξηθνξάο. Γηα παξάδεηγκα, νη Rhodes θαη 

Courneya (2003) έδεημαλ φηη ε ζηάζε σο γεληθφο παξάγνληαο ήηαλ επαξθήο γηα λα 

πξνβιέςεη ηελ πξφζεζε ζε θνηηεηέο, ελψ ζε επηδψληεο απφ θαξθίλν κφλν νη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο ήηαλ απνηειεζκαηηθέο. Αληηζέησο, ν Rhodes θαη νη 

ζπλεξγάηεο ηνπ (2006), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε θνηηεηέο, έδεημαλ φηη 

κφλν νη ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο πξνέβιεπαλ ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε. 

Σν γεγνλφο απηφ ππνδεηθλχεη φηη, αλάινγα κε ην δείγκα, ελδέρεηαη λα 

δηαθνξνπνηείηαη ε ηζρχο ησλ αλσηέξσ παξαγφλησλ γηα ηελ πξφβιεςε ηεο 

πξφζεζεο. Δπνκέλσο, γηα ηελ θαιχηεξε πξνβιεπηηθή ηθαλφηεηα ηνπ κνληέινπ θαη 

ηελ πιήξε δηαζαθήληζε ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν επηδξνχλ ζηε ζπκπεξηθνξά νη 

ζπγθεθξηκέλνη παξάγνληεο, θξίλεηαη ζθφπηκν ζηηο δηάθνξεο έξεπλεο λα 

δηαηεξνχληαη νη δηαθξίζεηο ησλ παξαγφλησλ. 

 Αλαθνξηθά κε ηνπο ππνθεηκεληθνχο θαλφλεο, έρεη θαλεί φηη ηα πξφηππα 

λνπζεζίαο δελ πξνβιέπνπλ ηθαλνπνηεηηθά ηε ζπκπεξηθνξά (Armitage & Conner 

2001), ελψ κε ηελ πξνζζήθε θαη ησλ πεξηγξαθηθψλ πξνηχπσλ ε πξφβιεςε 

βειηηψλεηαη (Okun, Karoly, & Lutz, 2002). Πάλησο, νη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο 

ζπλνιηθά δελ θαίλεηαη λα πξνβιέπνπλ ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε θαη ίζσο 

απνηεινχλ ηνλ πην αδχλακν πξνβιεπηηθφ παξάγνληα ηνπ κνληέινπ (Rhodes et al., 

2006). 

 Μηα αλαζθφπεζε 11 εκπεηξηθψλ κειεηψλ ζηηο νπνίεο έρεη εμεηαζηεί ε 

δηάθξηζε ηεο αίζζεζεο άζθεζεο ειέγρνπ ζε αληηιακβαλφκελν έιεγρν θαη απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα έδεημε φηη ηα ζηνηρεία απηψλ ησλ παξαγφλησλ κπνξνχλ λα 

δηαθξηζνχλ αμηφπηζηα ζε έλα κεγάιν εχξνο ζπκπεξηθνξψλ, ππνδεηθλχνληαο 

κάιηζηα φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη αλψηεξε απφ ηνλ αληηιακβαλφκελν 

έιεγρν ζηελ πξφβιεςε ηεο πξφζεζεο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο (Trafimow, Sheeran, 

Conner, & Finlay, 2002).   
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Σν κνληέιν ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο θαίλεηαη λα είλαη έλα 

ρξήζηκν κνληέιν γηα ηελ πξφβιεςε ηεο ζπκπεξηθνξάο ζε ζπκπεξηθνξέο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία. Γηα παξάδεηγκα, νη Armitage θαη Conner (2001), ζε κία 

πεξηεθηηθή αλαζθφπεζε, αλέθεξαλ φηη ε ζηάζε, νη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο θαη ε 

αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ ηεο ζπκπεξηθνξάο ζπλνιηθά εξκήλεπζαλ ην 40% ηεο 

δηαθχκαλζεο ζηελ πξφζεζε γηα ζπκπεξηθνξά θαη ε πξφζεζε θαη ε αίζζεζε 

άζθεζεο ειέγρνπ εξκήλεπζαλ ην 27% ηεο δηαθχκαλζεο ζηε ζπκπεξηθνξά. 

΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έθεβνπο θαη ε νπνία βαζίζηεθε ζε 

παξάγνληεο ηνπ κνληέινπ ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο, θάλεθε φηη 

ζεκαληηθφηεξνο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο γηα ην ηξέρνλ επίπεδν θπζηθήο 

άζθεζεο ήηαλ ε πξνεγνχκελε θπζηθή άζθεζε, δειαδή αλ ην άηνκν ζπλήζηδε ζην 

παξειζφλ λα αζιείηαη. Σν εχξεκα απηφ είλαη ελδηαθέξνλ θαη ππνδεηθλχεη φηη νη 

ζπλήζεηεο ηνπ παξειζφληνο έρνπλ ζεκαληηθή αμία θαη πξέπεη λα ιακβάλνληαη 

ππφςε σο έλαο άκεζνο παξάγνληαο γηα ηελ εθδήισζε ηεο ηξέρνπζαο 

ζπκπεξηθνξάο. Δπίζεο, ζηελ ίδηα έξεπλα ε πξνεγνχκελε θπζηθή άζθεζε 

επεξέαδε θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ, δξψληαο θαη κεζνιαβεηηθά (Bruijn et 

al., 2006).   

Οη Everson, Daley θαη Ussher (2007), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε 

λεαξά άηνκα πνπ θάπληδαλ, εμέηαζαλ ην κνληέιν ηεο πξνζρεδηαζκέλεο 

ζπκπεξηθνξάο ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε 

ζπκπεξηθνξά ηεο θπζηθήο άζθεζεο εξκελεπφηαλ απφ ηελ πξφζεζε θαη ηελ 

αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ, ελψ ε πξφζεζε επεξεαδφηαλ απφ ηε ζηάζε, ηνπο 

ππνθεηκεληθνχο θαλφλεο θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ. Δπίζεο, νη Rhodes, 

Macdonald θαη McKay (2006), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε παηδηά, 

βξήθαλ φηη ε πξφζεζε θαη ε αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ ήηαλ ζεκαληηθνί 

πξνγλσζηηθνί παξάγνληεο γηα ηελ εθδήισζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο, ελψ νη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο θαη ε αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ ήηαλ 

ζεκαληηθνί πξνγλσζηηθνί παξάγνληεο ηεο πξφζεζεο γηα ηελ εθδήισζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Οη παξαπάλσ έξεπλεο ζηεξίδνπλ ηε ρξεζηκφηεηα ηνπ κνληέινπ. 

 

1.2.2 Σν δηαζεσξεηηθό κνληέιν 

 Σν δηαζεσξεηηθφ κνληέιν (transtheoretical model, ΣΜ) αλαπηχρζεθε 

απφ ηνπο Prochaska θαη DiClemente (Prochaska & DiClemente, 1984, Prochaska, 
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DiClemente & Norcross, 1992) θαη απνηειεί κία πξνζπάζεηα ελνπνίεζεο κηαο 

ζεηξάο ζεσξηψλ ζρεηηθά κε ηελ αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο (γηα ην ιφγν απηφ 

νλνκάδεηαη δηαζεσξεηηθφ). ΢ην κνληέιν απηφ πηνζεηνχληαη κία ζεηξά ελλνηψλ πνπ 

είλαη βαζηθέο ζε άιιεο ζεσξίεο. Κεληξηθή έλλνηα ηνπ κνληέινπ είλαη απηή ησλ 

ζηαδίσλ αιιαγήο, γχξσ απφ ηελ νπνία νξγαλψλνληαη φιεο νη άιιεο έλλνηεο. Σν 

κνληέιν πεξηγξάθεη κία ζεηξά απφ ζηάδηα αιιαγήο, απφ ηα νπνία ην άηνκν πεξλά 

κέρξη λα πηνζεηήζεη κία αιιαγή ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπ ή κία λέα ζπκπεξηθνξά. Οη 

θάζεηο είλαη: α) ην ζηάδην πξηλ ην πξνβιεκαηηζκφ (precontemplation), β) ην ζηάδην 

ηνπ πξνβιεκαηηζκνχ (contemplation), γ) ε πξνεηνηκαζία (preparation), δ) ε δξάζε 

(action) θαη ε) ε δηαηήξεζε (maintenance) ηεο ζπκπεξηθνξάο. 

 Σν κνληέιν πεξηγξάθεη, επίζεο, θαη κία ζεηξά δηεξγαζηψλ αιιαγήο, νη 

νπνίεο ελδέρεηαη λα δηεπθνιχλνπλ ηε κεηάβαζε απφ ζηάδην ζε ζηάδην. Απηέο είλαη 

ζε γλσζηηθφ επίπεδν: α) ε ζπλεηδεηνπνίεζε (consciousness raising), φηαλ ην 

άηνκν ιακβάλεη πιεξνθνξίεο γηα έλα ζέκα, β) ε δξακαηηθή ελίζρπζε (dramatic 

relief), φηαλ ηνλίδεηαη ε αλάγθε γηα αιιαγή κε ηε βνήζεηα ηνπ ζπλαηζζήκαηνο, γ) ε 

πεξηβαιινληηθή επαλαμηνιφγεζε (environmental re-evaluation), φηαλ ηνλίδνληαη νη 

ζπλέπεηεο πνπ έρεη ν ηξφπνο δσήο ηνπ αηφκνπ ζην πεξηβάιινλ ηνπ, δ) ε 

επαλαμηνιφγεζε ηνπ εαπηνχ (self re-evaluation), φηαλ ην άηνκν αμηνινγεί ην πφζν 

ζπκβαδίδεη ε απηνεηθφλα ηνπ κε ηνλ ηξέρνληα ηξφπν δσήο ηνπ θαη ε) ε 

απειεπζέξσζε ηνπ εαπηνχ (self-liberation), φηαλ ην άηνκν παξαθηλείηαη γηα 

πεξαηηέξσ αιιαγή, θαη ζε ζπκπεξηθνξηθφ επίπεδν α) ε θνηλσληθή απειεπζέξσζε 

(social liberation), φηαλ γίλνληαη πξνζπάζεηεο δεκηνπξγίαο θιίκαηνο αιιαγήο γηα 

κία κεγαιχηεξε νκάδα αηφκσλ ή ηελ θνηλσλία (π.ρ. κε ηε ρξήζε δηαθήκηζεο απφ 

ηα ΜΜΔ), β) ε δεκηνπξγία αληαγσληζηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ (counter-conditioning), 

ε αληηθαηάζηαζε πξνβιεκαηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ κε πγηείο, γ) ν έιεγρνο 

εξεζηζκάησλ (stimulus control), απνθπγή αθνξκψλ θαη εξεζηζκάησλ πνπ νδεγνχλ 

ζηελ πξνβιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά, δ)  ε δηαρείξηζε εληζρχζεσλ (reinforcement/ 

contingency  management), αχμεζε ησλ εληζρχζεσλ γηα ηε ζεηηθή αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη κείσζε εληζρχζεσλ γηα ηελ αλζπγηεηλή ζπκπεξηθνξά θαη ε) 

ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο (helping relationships), αλαδήηεζε θαη ρξήζε ελφο ηζρπξνχ 

ππνζηεξηθηηθνχ ζπζηήκαηνο απφ ηελ νηθνγέλεηα, ηνπο θίινπο θαη ηνπο ζπλεξγάηεο. 

Οη Prochaska θαη DiClemente ηζρπξίδνληαη φηη ζε θάζε ζηάδην αιιαγήο δηαθέξνπλ 

νη δηεξγαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηεί ην άηνκν. Δπίζεο, ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαη 
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ε αμηνιφγεζε ησλ "ππέξ" θαη ησλ "θαηά" κίαο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο είλαη 

ζεκαληηθέο ζπληζηψζεο γηα ηελ εθδήισζε κίαο ζπκπεξηθνξάο (Prochaska & 

Velicer, 1997). 

Σα επξήκαηα δηαθφξσλ εξεπλψλ παξέρνπλ ζηήξημε ζε αξθεηέο πξνβιέςεηο 

ηνπ δηαζεσξεηηθνχ κνληέινπ (Plotnikoff, Hotz, Birkett & Courneya, 2001. Sarkin, 

Johnson, Prochaska & Prochaska, 2001). Ο Plotnikoff θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ 

(2001) ππνζηεξίδνπλ φηη, θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ κνληέινπ ζηε θπζηθή άζθεζε, ε 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ήηαλ ζεκαληηθφο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο γηα ηε 

κεηάβαζε απφ έλα πξνγελέζηεξν ζε κεηαγελέζηεξν ζηάδην. Δπίζεο, ε αμηνιφγεζε 

γηα ηα ζεηηθά ηεο θπζηθήο άζθεζεο ήηαλ πςειφηεξε κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ 

παξέκελαλ ζην ζηάδην ηεο δξάζεο ή ηεο δηαηήξεζεο ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ ήηαλ 

ζην ζηάδην ηνπ πξνβιεκαηηζκνχ. Αληίζεηα ηα αξλεηηθά ηεο θπζηθήο άζθεζεο ήηαλ 

ρακειφηεξα κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ ήηαλ ζην ζηάδην ηεο δξάζεο ή ηεο 

δηαηήξεζεο ζε ζρέζε κε απηά πνπ ήηαλ ζηα αξρηθά ζηάδηα. Δπνκέλσο, ε 

αμηνιφγεζε πνπ θάλεη έλα άηνκν ζρεηηθά κε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα εθαξκφζεη έλα 

πξφγξακκα άζθεζεο θαη ε αληίιεςε ηνπ γηα ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα θαίλεηαη λα 

θαζνξίδεη ηελ πηζαλφηεηα κεηάβαζεο ζε έλα πην εμειηγκέλν ζηάδην.  

 Ο Sarkin θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2001) εμέηαζαλ ην δηαζεσξεηηθφ κνληέιν 

ζρεηηθά κε ηε κέηξηα θπζηθή άζθεζε ζε δείγκα ππέξβαξσλ αηφκσλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε αμηνιφγεζε γηα ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο απμαλφηαλ απφ ην ζηάδην πξηλ απφ ηνλ πξνβιεκαηηζκφ κέρξη θαη ην 

ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο, ελψ κεησλφηαλ βαζκηαία ζηα ζηάδηα ηεο δξάζεο θαη ηεο 

δηαηήξεζεο, θηάλνληαο ηα επίπεδα πνπ ηα άηνκα είραλ ζηε θάζε ηνπ 

πξνβιεκαηηζκνχ. Ζ αμηνιφγεζε ησλ αηφκσλ ζρεηηθά κε ηα αξλεηηθά ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο παξνπζίαδε δηαθνξέο κεηαμχ ηνπ ζηαδίνπ ηεο πξνεηνηκαζίαο θαη ησλ 

ζηαδίσλ ηεο δξάζεο θαη ηεο δηαηήξεζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα 

επίπεδα ησλ αξλεηηθψλ έπεθηαλ ζηα ζηάδηα ηεο δξάζεο θαη ηεο δηαηήξεζεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Μία πηζαλή εξκελεία ηνπ θαηλνκέλνπ φηη θαη ηα ζεηηθά θαη ηα 

αξλεηηθά κεηψλνληαη ζην ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο είλαη φηη ε ζπκπεξηθνξά ηεο 

θπζηθήο άζθεζεο γίλεηαη πην απηφκαηε θαη ππφθεηηαη ιηγφηεξν ζε γλσζηηθφ έιεγρν 

ζε ζρέζε κε ηα πξνγελέζηεξα ζηάδηα. Δπίζεο, ε απηνπεπνίζεζε ησλ αηφκσλ 

ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε απμαλφηαλ φζν ηα άηνκα πξνρσξνχζαλ πξνο ηελ 

εθδήισζε θαη δηαηήξεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο. 
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΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έθεβεο Ηξαλέο θάλεθε φηη ηα 

αληηιακβαλφκελα νθέιε, ηα αληηιακβαλφκελα εκπφδηα, ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ε δέζκεπζε ζε έλα ζρεδηαζκφ ήηαλ ζεκαληηθέο 

ζπληζηψζεο ζηελ πηνζέηεζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο (Taymoori & Lubans, 2008). 

Δπίζεο, ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε καζεηέο θνιεγίνπ θάλεθε φηη ε 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε είλαη ν ζεκαληηθφηεξνο 

πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο γηα ηε κεηάβαζε ζε θαηνπηλφ ζηάδην αιιαγήο πξνο ηε 

θπζηθή άζθεζε (Wallace, Buckworth, Kirby, & Sherman, 2000).   

Ο Sit θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2008), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε 

Κηλέδεο, έδεημαλ φηη νη γπλαίθεο πνπ ήηαλ ζε πξνρσξεκέλα ζηάδηα, ζχκθσλα κε ηε 

ζεσξία ησλ ζηαδίσλ αιιαγήο, ήηαλ πην πηζαλφ λα έρνπλ ηζρπξφηεξα θίλεηξα γηα 

άζθεζε θαη ιηγφηεξα αληηιακβαλφκελα εκπφδηα ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο πνπ ήηαλ 

ζε πξνγελέζηεξα ζηάδηα. ΢πγθεθξηκέλα, ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε θαη πγεία, ε 

απφιαπζε θαη ε εκθάληζε ήηαλ ηα ηζρπξφηεξα θίλεηξα, ελψ ε έιιεηςε ρξφλνπ, 

πφξσλ, ηθαλνηήησλ θαη θνηλσληθήο ππνζηήξημεο ήηαλ ηα πην ζεκαληηθά εκπφδηα 

γηα ηε ζπκκεηνρή ζηε θπζηθή άζθεζε.  

Ο Rosen (2000), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε ζε καζεηέο θνιεγίνπ κε 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, εμεηάδνληαο ζπληζηψζεο ηνπ δηαζεσξεηηθνχ κνληέινπ θαη 

ηεο ζεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο, έδεημε φηη ε ζεηηθή πξφζεζε 

απέλαληη ζηε θπζηθή άζθεζε είλαη πηζαλφηεξν λα νδεγήζεη ζε ηαθηηθή άζθεζε 

φηαλ νη καζεηέο είραλ ηζηνξηθφ ζπκκεηνρήο ζε άζθεζε, έζησ θαη πεξηζηαζηαθά. Σν 

δηαζεσξεηηθφ κνληέιν κπνξεί λα απνηειέζεη έλα ρξήζηκν ζεσξεηηθφ εξγαιείν, 

θαζψο ε απνζαθήληζε ηνπ ζηαδίνπ πνπ βξίζθεηαη ην άηνκν κπνξεί λα ζπκβάιιεη 

ζε θαηάιιειεο παξεκβάζεηο γηα ηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ή ηε 

δηαηήξεζε ηεο ζε πςειά επίπεδα.    

 

1.2.3 Ζ θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία 

Ζ θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία (social cognitive theory, SCT) (Bandura, 

1986. Rotter, Chance & Phares, 1972) απνηειεί έλα επξχ ζεσξεηηθφ θαη εκπεηξηθφ 

πιαίζην θαηαλφεζεο ησλ αιιειεπηδξψλησλ ζρέζεσλ κεηαμχ αηνκηθψλ 

παξαγφλησλ, ζπκπεξηθνξάο θαη πεξηβάιινληνο. Ζ ζπκπεξηθνξά εθδειψλεηαη 

κέζα ζε έλα ζπγθεθξηκέλν θπζηθφ θαη θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, ην νπνίν επεξεάδεη 

ηε ζπκπεξηθνξά. Γηα παξάδεηγκα, ε εγγξαθή ζε έλα νξγαλσκέλν γπκλαζηήξην δελ 
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είλαη κφλν απνηέιεζκα ηεο επηινγήο ηνπ ίδηνπ ηνπ αηφκνπ, αιιά θαζνξίδεηαη θαη 

απφ ην αλ ππάξρεη γπκλαζηήξην θνληά ζηελ πεξηνρή πνπ κέλεη, ηη ζηάζε ηεξεί ε 

νηθνγέλεηα θαη νη θίινη γηα ηε θπζηθή άζθεζε θαη ηη νηθνλνκηθή δπλαηφηεηα έρεη ην 

άηνκν ηε ζπγθεθξηκέλε ζηηγκή. 

 Καηά ηε ζεσξία, γηα ηελ εθδήισζε κίαο ζπκπεξηθνξάο, ζεκαληηθφ ξφιν 

παίδνπλ νη πξνζδνθίεο ηνπ αηφκνπ (ηη, δειαδή, αλακέλεη ην άηνκν λα ζπκβεί ζην 

άκεζν θαη απψηεξν κέιινλ), θαζψο θαη ε εθηίκεζε γηα ηα αλακελφκελα 

απνηειέζκαηα. Σα άηνκα πξνβαίλνπλ ζηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ πξνζδνθνχλ φηη ζα 

έρνπλ ηα θαιχηεξα δπλαηά απνηειέζκαηα (π.ρ. ζα αζθνχκαη ζπρλά γηα λα έρσ 

θαιή θπζηθή θαηάζηαζε). Οη πξνζδνθίεο θαη νη αμηνινγήζεηο ηνπ αηφκνπ 

ζηεξίδνληαη ηφζν ζηελ πξνζσπηθή ηνπ εκπεηξία θαη ηνπο ζηφρνπο ηνπ, φζν θαη 

ζηελ παξαηήξεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ησλ άιισλ θαη ησλ απνηειεζκάησλ ηεο (π.ρ. 

ν παππνχο κνπ αζθνχληαλ ζπρλά θαη έδεζε σο ηα 95 ζε θαιή πγεία). ΢εκαληηθφ 

ξφιν ζηε ζεσξία θαηέρεη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα, δειαδή νη πξνζδνθίεο πνπ 

ην άηνκν έρεη γηα ηε δηθή ηνπ επάξθεηα λα εθηειέζεη απνηειεζκαηηθά κία 

ζπκπεξηθνξά. Όζν πςειφηεξεο πξνζδνθίεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο έρεη ην 

άηνκν, ηφζν πηζαλφηεξν είλαη λα εθηειέζεη κε επηηπρία ηε ζπκπεξηθνξά.  

Καηά ην Bandura (1997), ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα απνηειεί ηε 

κεηαβιεηή πνπ κπνξεί λα πξνβιέςεη θαιχηεξα απφ θάζε άιιε ηελ αλζξψπηλε 

ζπκπεξηθνξά. Όηαλ έλα άηνκν πηζηεχεη φηη κπνξεί λα αζθείηαη ζε θαζεκεξηλή 

βάζε ρσξίο ηξαπκαηηζκνχο θαη λα νινθιεξψλεη ην πξφγξακκα ρσξίο εμάληιεζε, 

ηφηε είλαη πηζαλφηεξν λα αζθείηαη θαζεκεξηλά. Οη πξνζδνθίεο απην-

απνηειεζκαηηθφηεηαο ζρεκαηίδνληαη ππφ ηελ επίδξαζε ησλ πξνζσπηθψλ 

εκπεηξηψλ, ηεο κάζεζεο κέζσ ηεο παξαηήξεζεο θνηλσληθψλ κνληέισλ ή 

πξνηχπσλ, ηεο ιεθηηθήο πεηζνχο θαη ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο δηέγεξζεο.  

Δθηφο φκσο απφ ηηο πξνζδνθίεο, ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη θαη ν βαζκφο απην-

ειέγρνπ. Ο επαθξηβήο θαζνξηζκφο ηνπ ζηφρνπ (π.ρ. ζα αζθνχκαη γηα 30 ιεπηά 

ηέζζεξηο εκέξεο ηελ εβδνκάδα), ε απην-παξαηήξεζε θαη ε απην-ελίζρπζε ζηελ 

εθηέιεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο (π.ρ. αλ αζθνχκαη ηξεηο εκέξεο θάζε εβδνκάδα, ζα 

βγαίλσ γηα θαγεηφ κε ηνπο θίινπο κνπ) θαη ν θαζνξηζκφο ελφο ηειηθνχ θξηηεξίνπ 

επηηπρίαο (π.ρ. λα θαηαθέξσ λα ηξέρσ δχν ρηιηφκεηξα ζε ελλέα ιεπηά) ζπληεινχλ 

ζηελ επίηεπμε ηνπ ηειηθνχ ζηφρνπ. 
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 Ζ ηθαλφηεηα απην-ειέγρνπ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε ηε κεγαιχηεξε 

θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ηε κεγαιχηεξε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε θαη 

ηε κηθξφηεξε εθδήισζε θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο (Wills, Isasi, Mendoza & Ainette, 

2007). Οη δηεξγαζίεο απην-ειέγρνπ ζα πξέπεη λα γίλνπλ αληηθείκελν πξνζνρήο απφ 

ηα πξνγξάκκαηα πξφιεςεο πνπ απνζθνπνχλ ζηε βειηίσζε ησλ ζπκπεξηθνξψλ 

πγείαο.     

 Ζ Craft (2005), ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε, έδεημε φηη νη θαηαζιηπηηθνί 

αζζελείο πνπ μεθίλεζαλ λα αζθνχληαη κείσζαλ ηα επίπεδα θαηάζιηςήο ηνπο θαη 

αχμεζαλ ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπο. Δπνκέλσο, ε εθκάζεζε κηαο λέαο 

ηθαλφηεηαο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ ελίζρπζε ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη 

ζε κείσζε ηεο θαηάζιηςεο. Δπίζεο, ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε κεηέξεο 

ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ, θάλεθε φηη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηνπο απμήζεθε θαηά ηελ εθαξκνγή πξνγξάκκαηνο πνπ σο ζηφρν είρε ηελ αχμεζε 

ησλ επηπέδσλ άζθεζεο (Clarke et al., 2007). Οη Lubans θαη Sylva (2009), ζε 

έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε καζεηέο Λπθείνπ, έδεημαλ φηη νη πξνζδνθίεο 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε παίδνπλ θχξην ξφιν ζηελ 

εθδήισζε ηεο ζπκπεξηθνξάο άζθεζεο, αιιά κφλν γηα ηηο γπλαίθεο 

ζπκκεηέρνπζεο.  

Ζ θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία είλαη ζεκαληηθή γηαηί κε ζαθήλεηα πεξηγξάθεη 

ηηο κεηαβιεηέο εθείλεο πνπ κπνξνχλ πξνβιέςνπλ ηελ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά 

(πξνζδνθίεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο, απην-έιεγρνο) θαη βξίζθεη κεγάιε 

εθαξκνγή ζε ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία, φπσο ε θπζηθή άζθεζε. 

Παξάιιεια, ε θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία ππνγξακκίδεη ηνλ ηδηαίηεξν ξφιν πνπ 

δηαδξακαηίδεη ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ γηα ηελ εθδήισζε κίαο ζπκπεξηθνξάο θαη 

ππνδεηθλχεη έλαλ ηξφπν εξκελείαο ησλ αληηθξνπφκελσλ πνιιέο θνξέο 

ζπκπεξαζκάησλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ παξφκνηεο έξεπλεο ζε δηαθνξεηηθά 

θνηλσληθά πιαίζηα.    

 

1.2.4 ΢ύλζεζε ησλ κνληέισλ 

Σα ηξία θνηλσληνγλσζηηθά κνληέια - ζεσξίεο (ην δηαζεσξεηηθφ, ηεο 

πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ε θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία) πνπ 

πεξηγξάθηεθαλ ζρεηηθά κε ηελ πηνζέηεζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο δελ πξέπεη λα 

εμεηάδνληαη σο μερσξηζηέο ζεσξίεο, αιιά κάιινλ σο αιιεινζπκπιεξνχκελεο 
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ζεσξήζεηο ηεο ζπκπεξηθνξάο. Σα ζηάδηα πνπ πεξηγξάθεη ην δηαζεσξεηηθφ 

κνληέιν κπνξνχλ λα εμεηαζηνχλ θαη κε βάζε ηελ πξφζεζε ηνπ αηφκνπ γηα 

ζπκπεξηθνξά, ε νπνία είλαη ε ζεκαληηθφηεξε ζπληζηψζα ηεο ζεσξίαο ηεο 

πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο.  

΢χκθσλα κε ην Rosen (2000), ζην ζηάδην πξηλ ηνλ πξνβιεκαηηζκφ δελ 

ππάξρεη νχηε πξφζεζε νχηε άζθεζε, ζηε θάζε ηνπ πξνβιεκαηηζκνχ ππάξρεη 

πξφζεζε, αιιά φρη άζθεζε, ζην ζηάδην ηεο πξνεηνηκαζίαο ππάξρεη πξφζεζε θαη 

πεξηζηαζηαθή άζθεζε, ζην ζηάδην ηεο δξάζεο ππάξρεη ηαθηηθή άζθεζε θαη ζην 

ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο ππάξρεη ηαθηηθή άζθεζε γηα πάλσ απφ 6 κήλεο. Δπίζεο, ε 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηα θαίλεηαη λα είλαη θνηλφο παξάγνληαο ζε πνιιά κνληέια. 

΢πγθεθξηκέλα, ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ήηαλ ζεκαληηθφο πξνγλσζηηθφο 

παξάγνληαο γηα ηε κεηάβαζε απφ έλα πξνγελέζηεξν ζε έλα κεηαγελέζηεξν ζηάδην 

ζχκθσλα κε ην δηαζεσξεηηθφ κνληέιν (Plotnikoff et al., 2001), ελψ απνηειεί θαη ηε 

κεηαβιεηή πνπ κπνξεί λα πξνβιέςεη θαιχηεξα απφ θάζε άιιε ηελ αλζξψπηλε 

ζπκπεξηθνξά ζχκθσλα κε ηε θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία (Bandura, 1997). Απηφ 

πνπ δελ έρεη μεθαζαξηζηεί είλαη αλ ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη έλα 

πξνυπάξρνλ ραξαθηεξηζηηθφ πνπ βνεζάεη ην άηνκν λα δξάζεη ζηε ζρεηηθή κε ηελ 

απην-απνηειεζκαηηθφηεηα ζπκπεξηθνξά ή είλαη ην απνηέιεζκα κάζεζεο πνπ 

απνξξέεη απφ ηελ έθβαζε κίαο ζπκπεξηθνξάο (εάλ δειαδή ε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε νδεγεί ζηελ πηνζέηεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ή ε ζπκπεξηθνξά ηεο θπζηθήο άζθεζεο απμάλεη ηελ απην-

απνηειεζκαηηθφηεηα ζρεηηθά κε ηελ άζιεζε). Πηζαλφηεξε είλαη ε θπθιηθή ζρέζε 

ησλ δχν απηψλ παξαγφλησλ, έηζη ψζηε ε παξνπζία ηνπ ελφο λα απμάλεη ηελ 

παξνπζία ηνπ άιινπ θαη αληηζηξφθσο. 

Έλα άιιν θνηλφ ζηνηρείν κεηαμχ ησλ ζεσξηψλ ηεο πξνζρεδηαζκέλεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο θνηλσληθήο γλσζηηθήο ζεσξίαο είλαη ε θνηλσληθή επηξξνή. 

΢χκθσλα κε ηε θνηλσληθή γλσζηηθή ζεσξία, ε ζπκπεξηθνξά επεξεάδεηαη απφ ην 

θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, ελψ ζχκθσλα κε ηε ζεσξία ηεο πξνζρεδηαζκέλεο 

ζπκπεξηθνξάο απφ ηνπο ππνθεηκεληθνχο θνηλσληθνχο θαλφλεο. Δπνκέλσο, ν ίδηνο 

παξάγνληαο ιακβάλεηαη ππφςε θαη ζηηο δχν ζεσξίεο. Δπίζεο, ζην ζηάδην ηνπ 

πξνβιεκαηηζκνχ ηεο ζεσξίαο ησλ ζηαδίσλ, δηαδηθαζίεο αιιαγήο, φπσο ε 

θνηλσληθή απειεπζέξσζε θαη νη ππνζηεξηθηηθέο ζρέζεηο πηζαλφλ λα ζπκβάιινπλ 

κέζσ ηεο θνηλσληθήο επηξξνήο ζην λα ζθεθηεί ην άηνκν ην ελδερφκελν αιιαγήο 
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ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ. Οκνίσο, ε έλλνηα ηεο αίζζεζεο άζθεζεο ειέγρνπ ηεο 

ζεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο παξνπζηάδεη θνηλά ζηνηρεία κε ηελ 

έλλνηα ηνπ απην-ειέγρνπ ζηε ζεσξία ηεο θνηλσληθήο κάζεζεο.  

Δπνκέλσο, ηα κνληέια έρνπλ πνιιά θνηλά ζεκεία θαη 

αιιεινζπκπιεξψλνπλ ην έλα ην άιιν. ΢ηφρνο είλαη ε δεκηνπξγία ελφο νιηζηηθνχ 

κνληέινπ πνπ ζα ζπκπεξηιακβάλεη ηα δπλαηφηεξα ζεκεία απφ δηάθνξεο ζεσξίεο, 

πξνβιέπνληαο φζνλ ην δπλαηφλ θαιχηεξα ηελ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά.  

Όκσο, παξφηη ηα κνληέια πεξηγξάθνπλ ην ζηάδην ηεο ηξέρνπζαο 

ζπκπεξηθνξάο (δηαζεσξεηηθφ κνληέιν) ή εμεγνχλ ηνπο θπξηφηεξνπο παξάγνληεο 

(ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο θνηλσληθήο γλσζηηθήο ζεσξίαο) πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ επίηεπμε ηεο επηζπκεηήο ζπκπεξηθνξάο, θαίλεηαη λα κε 

ιακβάλνπλ ππ‘ φςηλ επαξθψο αηνκηθνχο παξάγνληεο, φπσο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο γηα ηελ εθδήισζε ηεο ηξέρνπζαο ζπκπεξηθνξάο. ΢ηελ  παξνχζα 

κειέηε, ζηελ πξνζπάζεηα επέθηαζεο ηνπ ζεσξεηηθνχ πιαηζίνπ θαη δηεξεχλεζεο 

ησλ παξαγφλησλ πνπ πξνβιέπνπλ ηελ πηνζέηεζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο, θξίζεθε 

ζθφπηκν λα ζπλεμεηαζηεί θαη ν ξφινο ησλ αηνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ. 

 

1.3. Αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη θπζηθή άζθεζε  
 

1.3.1 Ζ Υξνληθή Πξννπηηθή  

Αξθεηνί άλζξσπνη απνθεχγνπλ δηαγλσζηηθέο εμεηάζεηο, φπσο εμεηάζεηο 

αίκαηνο θαη ηεζη ΠΑΠ, παξφηη είλαη θξίζηκεο γηα ηελ πγεία ηνπο ή αλαβάινπλ 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ε θπζηθή άζθεζε. Έηζη, απνηπγράλνπλ λα εθαξκφζνπλ 

ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ επεμία θαη ηελ επδσία. Άιινη εκπιέθνληαη ζε 

ζπκπεξηθνξέο, φπσο ην θάπληζκα, ε θαθή δηαηξνθή θαη ε ρξήζε νπζηψλ, νη 

νπνίεο είλαη επηδήκηεο θαη θαηαζηξνθηθέο γηα ηελ πγεία. 

΢ηε πξνζπάζεηα ηεο πιεξέζηεξεο εξκελείαο θαη θαηαλφεζεο απηψλ ησλ 

ζπκπεξηθνξψλ, θάπνηνη εξεπλεηέο έρνπλ εηζαγάγεη ηελ έλλνηα ηνπ ρξφλνπ ζε 

ζρέζε κε ηελ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά. Ο Levin (1951) ήηαλ απφ ηνπο πξψηνπο 

πνπ παξαδέρηεθε ηελ επίδξαζε ηνπ παξειζφληνο θαη ηνπ κέιινληνο πάλσ ζηε 

ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά θαη φξηζε «ηε Υξνληθή Πξννπηηθή» σο ην ζχλνιν ησλ 

αληηιήςεσλ ηνπ αηφκνπ γηα ην ςπρνινγηθφ κέιινλ θαη ην ςπρνινγηθφ παξειζφλ 

πνπ ππάξρεη σο έλαο δεδνκέλνο ρξφλνο. Ο Nuttin (1985), ζπλερίδνληαο ηελ ηδέα 

ηνπ Levin, πξνέβαιε ηελ άπνςε φηη ηα παξειζφληα γεγνλφηα θαη απηά πνπ 
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πξφθεηηαη λα ζπκβνχλ ζην κέιινλ έρνπλ επίδξαζε ζηελ ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά, 

ζε ζεκείν πνπ απηά λα είλαη πξαγκαηηθά παξφληα ζε γλσζηηθφ επίπεδν θαηά ηελ 

εθδήισζε κίαο ζπκπεξηθνξάο. Δπίζεο, ν Nuttin ζεσξεί φηη ην κέιινλ είλαη ην 

πξσηαξρηθφ πεδίν πνπ πεξηέρεη θίλεηξα, ελψ ππνβαζκίδεη ηε ζεκαζία ηνπ 

παξειζφληνο. 

Καζψο νη ξπζκνί ηεο δσήο γίλνληαη νινέλα θαη γξεγνξφηεξνη (Levine, 

1997), ε ζρέζε ησλ αλζξψπσλ κε ην ρξφλν γίλεηαη νινέλα θαη πην θεληξηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηνλ απηνπξνζδηνξηζκφ θαη ηνλ θαζνξηζκφ ηεο ζπκπεξηθνξάο 

απέλαληη ζηνλ εαπηφ θαη ζηνπο άιινπο. Πνιινί άλζξσπνη ζπρλά παξαπνληνχληαη 

φηη δελ έρνπλ ρξφλν λα θάλνπλ πξάγκαηα πνπ ζα ήζειαλ. Γη‘ απηφ, ε θαηαλφεζε 

ηεο επίδξαζεο ηεο αληίιεςεο ηνπ ρξφλνπ πάλσ ζηελ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά 

είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή.  

Έρεη θαλεί φηη έλαο ρεηξηζκφο ηεο ρξνληθήο πίεζεο κπνξεί λα απνβεί 

θαζνξηζηηθφο γηα ηελ εθδήισζε ηεο βνήζεηαο πξνο έλα άιιν άηνκν. Ζ ηζρχο ηνπ 

ρεηξηζκνχ απηνχ θαίλεηαη λα ππεξβαίλεη εζηθέο, ζξεζθεπηηθέο θαη αιηξνπηζηηθέο 

αληηιήςεηο. ΢πγθεθξηκέλα, νη Darley θαη Batson (1973), ζε έλα ελδηαθέξνλ πείξακα 

πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ, έδεημαλ φηη νη ζπκκεηέρνληεο πνπ είραλ κεγαιχηεξε άλεζε 

ρξφλνπ βνήζεζαλ έλα άηνκν πνπ δεηνχζε βνήζεηα θαηά ηε κεηάβαζε ηνπο απφ 

έλα θηίξην ζε έλα άιιν, ζε αληίζεζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ δελ είραλ ηελ ίδηα 

άλεζε ρξφλνπ. Αμηνζεκείσην ήηαλ φηη φινη νη ζπκκεηέρνληεο είραλ δηαβάζεη 

πξνεγνπκέλσο ηελ παξαβνιή ηνπ θαινχ ΢ακαξείηε, ηελ νπνία θαη ζα 

εθθσλνχζαλ κεηαβαίλνληαο απφ ην ρψξν πξνεηνηκαζίαο ζην ρψξν εθθψλεζεο. 

Δπνκέλσο, θαίλεηαη φηη ε ρξνληθή πίεζε κπνξεί λα ππεξβεί ηελ φπνηα πξνδηάζεζε 

ησλ αηφκσλ λα βνεζήζνπλ άιινπο γχξσ ηνπο. ΢εκαληηθφ, σζηφζν, είλαη ην λα 

εμεηάζεη θαλείο πφζν δηαηεζεηκέλνη είλαη νη άλζξσπνη λα βνεζήζνπλ ηνπο ίδηνπο 

ηνπο εαπηνχο ηνπο.  

Οη Zimbardo θαη Boyd (1999) αλέπηπμαλ κηα ελδηαθέξνπζα πξνζέγγηζε 

γχξσ απφ ην πψο νη άλζξσπνη νξγαλψλνπλ ηηο ζηάζεηο ηνπο θαη ηηο αληηιήςεηο 

ηνπο γηα ην ρξφλν, ηα γλσζηηθά ζρήκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ, θαζψο θαη ηνλ 

ηξφπν κε ηνλ νπνίν εζηηάδνπλ ζε ζπγθεθξηκέλα ρξνληθά δηαζηήκαηα. Δμέηαζαλ 

αθφκα ηελ επίδξαζε ησλ ζηάζεσλ θαη ησλ αληηιήςεσλ γηα ην ρξφλν πάλσ ζηε 

ιήςε απνθάζεσλ. 
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 ΢χκθσλα κε ηνπο Zimbardo θαη Boyd (1999), ε Υξνληθή Πξννπηηθή είλαη ν 

ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ηα άηνκα θαηαλέκνπλ ηε ξνή ησλ εκπεηξηψλ ηνπο ζε δψλεο 

ρξφλνπ ή ρξνληθέο θαηεγνξίεο. Απηφ γίλεηαη απηνκάησο θαη φρη ζπλεηδεηά. Απηέο νη 

δψλεο πνηθίινπλ απφ πνιηηηζκφ ζε πνιηηηζκφ θαη απφ έζλνο ζε έζλνο, απφ άηνκν 

ζε άηνκν, κεηαμχ θνηλσληθψλ ηάμεσλ, κεηαμχ αλζξψπσλ κε δηαθνξεηηθφ 

κνξθσηηθφ επίπεδν. Σν πξφβιεκα είλαη φηη απηέο νη δψλεο κπνξνχλ λα σζήζνπλ 

ζε άθξα, θαζψο νη άλζξσπνη καζαίλνπλ λα  ππεξρξεζηκνπνηνχλ  θάπνηεο θαη λα 

ππνρξεζηκνπνηνχλ  άιιεο. Κάπνηνη άλζξσπνη εζηηάδνπλ ζην παξφλ. Γηα άιινπο ην 

παξφλ δελ έρεη ηφζε ζεκαζία, αιιά εζηηάδνπλ ζηε ζρέζε ησλ βησκάησλ ηνπο κε 

ηα βηψκαηα ηνπ παξειζφληνο. Καη‘ απηφλ ηνλ ηξφπν, νη απνθάζεηο ηνπο βαζίδνληαη 

ζε κλήκεο απφ ην παξειζφλ. Οη άλζξσπνη απηνί ραξαθηεξίδνληαη σο 

πξνζαλαηνιηζκέλνη ζην παξειζφλ. Γηα άιινπο, ν ζεκαληηθφηεξνο παξάγνληαο δελ 

είλαη νχηε ην παξειζφλ νχηε ην παξφλ, αιιά ην κέιινλ. Δζηηάδνπλ πάληα ζηηο 

πηζαλέο ζπλέπεηεο, αλαιχνληαο ηε ζρέζε θφζηνπο-νθέινπο. Σα άηνκα 

ραξαθηεξίδνληαη σο πξνζαλαηνιηζκέλα ζην κέιινλ. 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο εζηίαζεο ζε ζπγθεθξηκέλεο ρξνληθέο δψλεο 

(παξειζφλ, παξφλ, κέιινλ), νη Zimbardo θαη Boyd (1999) αλέπηπμαλ ην 

Δξσηεκαηνιφγην ηεο Υξνληθήο Πξννπηηθήο ηνπ Εηκπάξλην (ZTPI), ην νπνίν 

απνηειείηαη απφ πέληε παξαγσγηθά μερσξηζηέο ππνθιίκαθεο, θάζε κία απφ ηηο 

νπνίεο θαιχπηεη κία ρξνληθή πξννπηηθή. Οη ππνθιίκαθεο είλαη νη θαησηέξσ: 

Ζ παξειζνληηθή αξλεηηθή θιίκαθα. Απηφο ν παξάγνληαο ηνπ ZTPI 

αληαλαθιά κία γεληθά αξλεηηθή θαη πεζηκηζηηθή άπνςε γηα ην παξειζφλ. Οη 

εξσηήζεηο ηεο θιίκαθαο πξνζαλαηνιίδνληαη ζε αξλεηηθέο θαη δπζάξεζηεο εκπεηξίεο 

πνπ ηα άηνκα δελ ζα ήζειαλ λα είραλ ζπκβεί θαη ζεσξνχλ φηη δηαδξακαηίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζην παξφλ. 

Άηνκα κε πςειέο ηηκέο ζε απηήλ ηελ θιίκαθα αληηκεησπίδνπλ ηε δσή κε 

άγρνο, κηιάλε γηα ην άγρνο ηνπο ιηγφηεξν ζπρλά, εκπιέθνληαη ζε ζπγθξνχζεηο κε 

άιινπο θαη έρνπλ πεξηζζφηεξα αξλεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη έιιεηςε 

ζπλαηζζεκαηηθήο ζηαζεξφηεηαο. Απηή ε πξνζήισζε ζε αξλεηηθά γεγνλφηα ηνπ 

παξειζφληνο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη θαη κε θαηάζιηςε (Boyd & Zimbardo, 2005). 

Ζ παξειζνληηθή ζεηηθή θιίκαθα. Απηφο ν παξάγνληαο ηνπ ZTPI 

αληαλαθιά κία ζηάζε απέλαληη ζην παξειζφλ πνιχ δηαθνξεηηθή απφ ηελ πξψηε. 

Δλψ ε πξψηε θιίκαθα πξνζαλαηνιίδεηαη ζην ηξαχκα, ηνλ πφλν θαη ηελ 
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απνγνήηεπζε, ε δεχηεξε αληαλαθιά κία δεζηή, ζπλαηζζεκαηηθή θαη λνζηαιγηθή 

ζηάζε απέλαληη ζην παξειζφλ. 

Άηνκα κε πςειέο ηηκέο ζε απηήλ ηελ θιίκαθα θαίλεηαη λα έρνπλ πςειή 

απηνπεπνίζεζε θαη θηιηθφηεηα, θαζψο θαη ρακειά επίπεδα άγρνπο (Zimbardo et 

al., 1999). Δπίζεο, ηα άηνκα κε πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ πξνο ην ζεηηθφ παξειζφλ 

έρνπλ ηελ ηάζε λα αληηκεησπίδνπλ ζηξεζνγφλεο θαηαζηάζεηο πην απνηειεζκαηηθά 

ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ πξνο ην ζεηηθφ παξειζφλ (Boyd 

et al., 2005). Οη Holman θαη Zimbardo (2009) βξήθαλ φηη ηα άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζην ζεηηθφ-παξειζφλ ζεσξνχλ φηη έρνπλ πεξηζζφηεξε θνηλσληθή 

ππνζηήξημε, επηδεηθλχνπλ κεγαιχηεξε ζπλαηζζεκαηηθή αλάπηπμε θαη 

αληηκεησπίδνπλ ιηγφηεξεο θνηλσληθέο ζπγθξνχζεηο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε 

ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζην ζεηηθφ παξειζφλ.  

Ζ θιίκαθα ηνπ εδνληζκνύ ζην παξόλ. Απηφο ν παξάγνληαο ηνπ ZTPI 

αληαλαθιά κία εδνληζηηθή θαη ξηςνθίλδπλε ζηάζε απέλαληη ζηε δσή. Οη εξσηήζεηο 

ηεο θιίκαθαο αμηνινγνχλ έλαλ πξνζαλαηνιηζκφ πξνο ηελ ηξέρνπζα απφιαπζε θαη 

ηελ άκεζε επραξίζηεζε, κε κηθξή αλεζπρία γηα ηηο κειινληηθέο επηπηψζεηο.  

Παξά ηε ζεσξεηηθή δηάθξηζε, ε έξεπλα έρεη δείμεη φηη ηα άηνκα κε πςειή 

εζηίαζε ζηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ ζπκπεξηθέξνληαη κε παξφκνην ηξφπν κε ηα 

άηνκα κε ρακειή εζηίαζε ζην κέιινλ. Γηα παξάδεηγκα, γπλαίθεο κε πςειφ 

εδνληζκφ ζην παξφλ ήηαλ ιηγφηεξν πηζαλφ λα ππνβάιινληαη ηαθηηθά ζε 

καζηνγξαθίεο, άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ ζην παξφλ ήηαλ πην πηζαλφ λα θάλνπλ 

κε-αζθαιέο ζεμ, πην πηζαλφ λα θαηαλαιψλνπλ αιθνφι θαη άιιεο νπζίεο θαη λα 

νδεγνχλ απξφζερηα (Boyd et al., 2005). Χζηφζν, άιιεο έξεπλεο ππνδεηθλχνπλ φηη 

ηα άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ έρνπλ πεξηζζφηεξνπο εξσηηθνχο ζπληξφθνπο θαη, 

εμαηηίαο ηνπ γεγνλφηνο απηνχ, είλαη πην πηζαλφ λα πηνζεηνχλ πξαθηηθέο αζθαινχο 

ζεμ (Henson et al., 2006).  Ο εδνληζκφο έρεη θαλεί φηη είλαη ηζρπξφο πξνγλσζηηθφο 

παξάγνληαο γηα επηθίλδπλεο ζπκπεξηθνξέο γηα ηηο γπλαίθεο. Παξφια απηά, είλαη 

ελδηαθέξνλ ην φηη ν εδνληζκφο παξνπζηάδεη ζεηηθή ζπλάθεηα κε ηε θπζηθή άζθεζε 

(Henson et al., 2006). 

Έρεη επίζεο παξαηεξεζεί φηη ν ρξνληθφο πξνζαλαηνιηζκφο ελδέρεηαη λα 

επεξεάδεηαη απφ ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ησλ ζεκαληηθψλ άιισλ. ΢ε κία έξεπλα κε 

καζεηέο δεκνηηθψλ ζρνιείσλ ζηελ Κξήηε, θάλεθε φηη ε εδνληζηηθή ζηάζε ησλ 

γνληψλ ηνπο ζρεηηδφηαλ αξλεηηθά κε ηε βειηίσζε ησλ επηπέδσλ θπζηθήο άζθεζεο 
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ησλ παηδηψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο καθξφρξνλεο παξέκβαζεο (Manios, Kafatos & 

Mamalakis, 1998) θαη ζεηηθά κε ην δείθηε κάδαο ζψκαηφο ηνπο (Mamalakis, et al., 

2000).    

Οη Holman θαη Zimbardo (2009) βξήθαλ φηη ηα άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ είραλ ηελ ηάζε λα κηινχλ πεξηζζφηεξν 

γηα ην ζηξεο ζε ηξαπκαηηθά γεγνλφηα αιιά θαη λα ρξεζηκνπνηνχλ κία  ζηξαηεγηθή 

απνθπγήο απέλαληη ζην πξφβιεκα ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε ρακειφηεξν 

πξνζαλαηνιηζκφ. Δπηπιένλ, έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ μνδεχνπλ πεξηζζφηεξν ρξφλν 

παξαθνινπζψληαο ηειεφξαζε θαη ηξψγνληαο θαη ιηγφηεξν ρξφλν δνπιεχνληαο 

(Epel, Bandura, & Zimbardo, 1999). 

Ζ θιίκαθα ηνπ θαηαιηζκνύ ζην παξόλ. Απηφο ν παξάγνληαο ηνπ ZTPI 

απνθαιχπηεη κία θαηαιηζηηθή, ρσξίο βνήζεηα θαη ειπίδα ζηάζε απέλαληη ζην 

κέιινλ θαη ηε δσή. Ζ ηχρε είλαη απηή πνπ θαζνξίδεη ηα πξάγκαηα. Οη εξσηήζεηο ηεο 

θιίκαθαο πξνζαλαηνιίδνληαη ζε κία ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά πνπ αληαλαθιά 

αδηαθνξία γηα κειινληηθέο επηπηψζεηο θαη νθέιε.  

Σα άηνκα κε πςειή εζηίαζε ζην θαηαιηζκφ ζην παξφλ δελ πηζηεχνπλ φηη 

απηφ πνπ θάλνπλ ηψξα ζα έρεη ηδηαίηεξν αληίθηππν ζην κέιινλ. Πηζηεχνπλ φηη νη 

πξάμεηο ηνπο ζα έρνπλ κηθξή επίδξαζε ζηηο κειινληηθέο εμειίμεηο, είηε απηέο είλαη 

αξλεηηθέο είηε είλαη ζεηηθέο. Απηή ε πεξηθξφλεζε ηεο ζεκαζίαο ηνπ πξνζσπηθνχ 

παξάγνληα γηα ηελ εμέιημε θαη ηελ έθβαζε ησλ πξαγκάησλ είλαη κεξηθψο 

ππεχζπλε γηα ηε δπλαηή ζρέζε ηεο αληίιεςεο απηήο κε ηελ θαηάζιηςε θαη ην άγρνο 

(Boyd et al., 2005). 

Αλ θαη ηα άηνκα κε πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζην θαηαιηζκφ ζην παξφλ 

κνηξάδνληαη κε ηα άηνκα κε πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ ηελ 

ίδηα έιιεηςε ελδηαθέξνληνο γηα ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο, δηαθνξνπνηνχληαη ζε 

ζρέζε κε ηνλ ηξφπν πνπ βιέπνπλ ηα πξάγκαηα. Σα άηνκα κε εδνληζκφ θαίλεηαη 

λα αλαδεηνχλ ηε κεγαιχηεξε απφιαπζε θαη λα είλαη απηφ ην θπξηφηεξν θίλεηξν γηα 

ηελ εθδήισζε ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ηα άηνκα κε 

θαηαιηζκφ δελ ζπλεηδεηνπνηνχλ ην ξφιν ηεο ηξέρνπζαο ζπκπεξηθνξάο πάλσ ζηηο 

κειινληηθέο επηπηψζεηο. Γηα παξάδεηγκα, ηφζν ηα άηνκα κε πςειφ θαηαιηζκφ φζν 

θαη ηα άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ είλαη πηζαλφ λα εκπιαθνχλ ζε κε-αζθαιέο ζεμ 

θαη ρξήζε νπζηψλ. Χζηφζν, θαίλεηαη φηη νη ιφγνη πνπ νδεγνχληαη ζε απηέο ηηο 
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ζπκπεξηθνξέο είλαη δηαθνξεηηθνί. ΢πγθεθξηκέλα, νη εδνληζηέο θαίλεηαη λα 

νδεγνχληαη ζε κε-αζθαιέο ζεμ θαη ρξήζε νπζηψλ κέζσ ηεο ηάζεο ηνπο λα 

επηδεηνχλ κεγαιχηεξε εδνλή θαη απφιαπζε, δξψληαο πεξηζζφηεξν παξνξκεηηθά 

θαη αλέκεια. Αληίζεηα, νη θαηαιηζηέο νδεγνχληαη ζε απηέο ηηο ζπκπεξηθνξέο, 

επεηδή δελ πηζηεχνπλ φηη ε ρξήζε πξαθηηθψλ αζθαινχο ζεμ θαη ε απνθπγή 

θαηαρξήζεσλ ζα έρεη ηδηαίηεξεο επηπηψζεηο ζην κέιινλ ηνπο. Μάιηζηα, νη ρξήζηεο 

λαξθσηηθψλ πνπ ήηαλ ηδηαίηεξα θαηαιηζηέο ήηαλ πην πηζαλφ λα κνηξάδνληαη 

ζχξηγγεο κε άιινπο ρξήζηεο (Boyd et al., 2005). Παξάιιεια, άηνκα κε πςειά 

επίπεδα θαηαιηζκνχ θαίλεηαη λα θνξνχλ ζπαληφηεξα δψλε αζθαιείαο ζην 

απηνθίλεην (Henson et al., 2006).  

Γεληθά, θαίλεηαη φηη ν εδνληζκφο ζρεηίδεηαη κε επράξηζηεο ζπκπεξηθνξέο 

πνπ κπνξεί λα ελέρνπλ θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία, φπσο ε ρξήζε αιθνφι θαη ην 

παξαθηλδπλεπκέλν ζεμ, ελψ ν θαηαιηζκφο ζπλδέεηαη κε πην θαηαζηξνθηθέο γηα ηελ 

πγεία ζπκπεξηθνξέο, φπσο ην θάπληζκα θαη ε κε-ρξήζε δψλεο αζθαιείαο 

(Henson et al., 2006). Δπηπιένλ, άηνκα κε πςειά επίπεδα θαηαιηζκνχ θαίλεηαη λα 

απνθεχγνπλ λα ζπδεηνχλ γηα ην άγρνο ηνπο θαη απνθεχγνπλ λα εθαξκφδνπλ 

θάπνηα ζηξαηεγηθή αληηκεηψπηζήο ηνπ ζε ζρέζε κε άηνκα κε ρακειά επίπεδα 

θαηαιηζκνχ (Holman & Zimbardo, 2009). 

Ζ κειινληηθή θιίκαθα. Απηφο ν παξάγνληαο ηνπ ZTPI αληαλαθιά έλα 

γεληθφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ. Ζ κειινληηθή θιίκαθα πξνηείλεη φηη ε 

ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά επεξεάδεηαη απφ έλαλ αγψλα γηα ηελ επίηεπμε 

κειινληηθψλ ζηφρσλ θαη ακνηβψλ. ΢ε αληίζεζε κε ηελ θιίκαθα ηνπ εδνληζκνχ ζην 

παξφλ, φπνπ ν πξνζαλαηνιηζκφο είλαη πξνο ηελ άκεζε ηθαλνπνίεζε, ζηελ 

κειινληηθή θιίκαθα ν πξνζαλαηνιηζκφο είλαη πξνο ηα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα 

θαη ηηο αληακνηβέο.  

Άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ είλαη πξφζπκα λα εξγαζηνχλ 

ζθιεξά γηα λα επηηχρνπλ καθξνπξφζεζκνπο ζηφρνπο θαη είλαη ηδηαίηεξα 

επαηζζεηνπνηεκέλα ζην φηη ε ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά ηνπο κπνξεί λα έρεη 

κειινληηθέο επηπηψζεηο. Γηα παξάδεηγκα, έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη άηνκα κε πςειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ είλαη πην πηζαλφ λα θάλνπλ ζεμ κε πξνθχιαμε, θαη 

γπλαίθεο κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ππνβάιινληαη ηαθηηθφηεξα ζε 

καζηνγξαθίεο. Δπίζεο, ηα άηνκα απηά ηξψλε πην πγηεηλέο ηξνθέο θαη κειεηνχλ 

πεξηζζφηεξν (Boyd et al., 2005). Δπηπιένλ, θαίλεηαη φηη ν κειινληηθφο 
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πξνζαλαηνιηζκφο ζρεηίδεηαη κε κηθξή αλάιεςε ξίζθνπ θαη ζπγθεθξηκέλεο δξάζεηο, 

φπσο ε νδήγεζε κε ρακειφηεξε ηαρχηεηα (Zimbardo, Keough, & Boyd, 1997) θαη 

ε κηθξφηεξε θαηαλάισζε αιθνφι θαη άιισλ νπζηψλ (Keough, Zimbardo & Boyd, 

1999).  

Παξάιιεια έρεη θαλεί φηη άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ 

ήηαλ πεξηζζφηεξν πηζαλφλ λα θνξάλε ξνιφη θαη λα θαηαζηξψλνπλ έλα θαζεκεξηλφ 

πιάλν ζε ζρέζε κε άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ (Zimbardo et 

al., 1999). Δπίζεο, ν κειινληηθφο πξνζαλαηνιηζκφο έρεη ζπζρεηηζηεί ζεηηθά κε ηε 

θπζηθή άζθεζε θαη ηε ρξήζε πξνθπιαθηηθνχ (Henson et al., 2006). 

Έλα ελδηαθέξνλ εχξεκα ήηαλ φηη ηα άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ αληηκεησπίδνπλ ηα ηξαπκαηηθά γεγνλφηα κε πην ελεξγεηηθφ θαη 

αλαιπηηθφ ηξφπν θαη επηδεηθλχνπλ ιηγφηεξεο θνηλσληθέο εληάζεηο θαη ζπγθξνχζεηο 

ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε ρακειφηεξν (Holman & Zimbardo, 2009). Δπηπιένλ, νη 

Mann, Kato, Figdor θαη Zimbardo (1999), κειεηψληαο παηδηά κε θαξθίλν, βξήθαλ 

φηη ηα παηδηά κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ήηαλ πην αηζηφδνμα ζε ζρέζε 

κε παηδηά κε ρακειφηεξν πξνζαλαηνιηζκφ.  

Αλ θαη ζα ήηαλ ινγηθφ λα ππνζέζεη θαλείο φηη ζηα άηνκα πνπ εζηηάδνπλ ζην 

παξφλ ζα απνπζηάδεη ν κειινληηθφο πξνζαλαηνιηζκφο, απηφ δελ είλαη απαξαίηεην. 

Ο ρξνληθφο πξνζαλαηνιηζκφο ζην παξφλ ή ζην κέιινλ είλαη δηαθξηηέο έλλνηεο θαη 

δελ απνθιείεηαη έλα άηνκν λα έρεη πςειέο ηηκέο ζε κία θιίκαθα ηνπ παξφληνο θαη 

ηαπηφρξνλα πςειέο ηηκέο ζηελ θιίκαθα ηνπ πξνζαλαηνιηζκνχ ζην κέιινλ. Παξά, 

απηή ηε ζεσξεηηθή δηάθξηζε, ε έξεπλα έρεη δείμεη φηη άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ ζπκπεξηθέξνληαη κε παξφκνην ηξφπν 

κε άηνκα κε ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζην κέιινλ.  

Ζ πξνζέγγηζε ησλ Zimbardo θαη Boyd (1999) αλαθνξηθά κε ηε ρξνληθή 

πξννπηηθή θαίλεηαη λα έρεη πηζαλέο εθαξκνγέο ζε ζέκαηα πγείαο. Ο κειινληηθφο 

πξνζαλαηνιηζκφο έρεη ζρεηηζηεί κε ζπκπεξηθνξέο πνπ πξνάγνπλ ηελ θαιή πγεία, 

κε πςειφηεξν θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν, κε αθαδεκατθέο επηηπρίεο, κε 

πςειφηεξα θίλεηξα, κε κηθξφηεξε αλάιεςε ξίζθσλ θαη κηθξφηεξε θαηάρξεζε 

νπζηψλ. Αληίζεηα, ν πξνζαλαηνιηζκφο ζην παξφλ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ρακειφηεξν 

θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν, κεησκέλα θίλεηξα, ρακειέο αθαδεκατθέο επηδφζεηο, 

κεγαιχηεξε αλάιεςε ξίζθνπ, απμεκέλεο θαηαρξήζεηο θαη εκπινθή ζε κία 
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πιεζψξα ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζέηνπλ ηελ πγεία ζε θίλδπλν (Boyd et al., 2005. 

Guthrie, Butler & Ward, 2009).  

Οη Hall θαη Fong (2003), ζε κία ελδηαθέξνπζα έξεπλα, έδεημαλ φηη ε αχμεζε 

ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ αλαθνξηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε κέζα απφ κία 

ζχληνκε παξέκβαζε νδεγνχζε ζε παξάιιειε αχμεζε ησλ επηπέδσλ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Δπνκέλσο, θαίλεηαη φηη παξεκβάζεηο πνπ θαηεπζχλνληαη πξνο 

αιιαγή ηνπ ρξνληθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ ησλ αηφκσλ πξνο κία πην κειινληηθή 

πξννπηηθή κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ ζηελ πηνζέηεζε ζπκπεξηθνξψλ πγείαο.   

   

1.3.2 Οη κειινληηθέο ζπλέπεηεο 

 Μία ελδηαθέξνπζα πξνζέγγηζε, πνπ εκπιέθεη επίζεο ην ρξνληθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηε κειέηε ηεο αλζξψπηλεο ζπκπεξηθνξάο, είλαη ε ζεκαζία πνπ 

απνδίδνπλ ηα άηνκα ζηηο καθξνπξφζεζκεο ζπλέπεηεο ηεο ηξέρνπζαο 

ζπκπεξηθνξάο ηνπο. Ζ έλλνηα απηή αλαθέξεηαη ζην αλ ηα άηνκα ιακβάλνπλ ππ‘ 

φςηλ ηνπο θαηά ηελ εθδήισζε ηεο ηξέρνπζαο ζπκπεξηθνξάο ην ηη απνηειέζκαηα 

ζα έρεη απηή ζην κέιινλ. Αζζέλεηεο φπσο ην AIDS, ηα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα 

θαη θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ είλαη ην απνηέιεζκα ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζπλέβεζαλ 

ή μεθίλεζαλ 10 ή 20 ρξφληα πξηλ ηελ εθδήισζε ησλ πξψησλ ζπκπησκάησλ. 

 ΢ηφρνο αξθεηψλ εθζηξαηεηψλ ελεκέξσζεο ηνπ θνηλνχ είλαη λα ηνληζηνχλ νη 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ έρεη ε έιιεηςε θπζηθήο άζθεζεο, ε έθζεζε ζηελ ειηαθή 

αθηηλνβνιία θαη ε θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ηξνθψλ ζηελ πγεία καθξνπξφζεζκα. 

Όκσο, σο απνηέιεζκα αηνκηθψλ δηαθνξψλ, νη αληηδξάζεηο απέλαληη ζηελ 

πιεξνθφξεζε ζρεηηθά κε ηνπο ελδερφκελνπο θηλδχλνπο θαη ηα νθέιε πνπ ζα 

πξνθχςνπλ απφ ηελ πηνζέηεζε ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπεξηθνξψλ πνηθίιινπλ. Ζ 

πξνζπάζεηα θαηαλφεζεο απηψλ ησλ αηνκηθψλ δηαθνξψλ έρεη νδεγήζεη ζηελ 

αλάπηπμε νξηζκέλσλ ζεσξεηηθψλ θαηαζθεπψλ, νη νπνίεο ππνγξακκίδνπλ ην ξφιν 

παξαγφλησλ πνπ δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαδηθαζία ιήςεο 

απνθάζεσλ.  

 Μία απφ απηέο ηηο ζεσξεηηθέο θαηαζθεπέο είλαη απηή ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ. ΢χκθσλα κε ηνλ Strathman θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (1994), ε έλλνηα 

απηή κπνξεί λα ζεσξεζεί σο κηα δηπνιηθή δηάζηαζε. ΢ην έλα άθξν, είλαη ηα άηνκα 

πνπ πξνηηκνχλ λα ζπζηάζνπλ άκεζα νθέιε θαη ηθαλνπνίεζε πξνθεηκέλνπ λα 

επηηχρνπλ καθξνπξφζεζκα νθέιε, αθφκε θαη αλ απηφ ζπλεπάγεηαη άκεζν θφζηνο. 
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΢ην άιιν άθξν, είλαη ηα άηνκα πνπ πξνηηκνχλ άκεζα νθέιε απφ ηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπο θαη θαίλεηαη λα αδηαθνξνχλ γηα ηηο καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο. Απηφ 

ελδερφκελα ζπκβαίλεη γηαηί δελ ηηο αμηνινγνχλ σο ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο ή ηηο 

ζεσξνχλ αβέβαηεο.  

 Ο Strathman θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (1994) δεκηνχξγεζαλ κία αμηφπηζηε θαη 

έγθπξε θιίκαθα αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (Consideration of Future 

Consequences Scale, CFCS), ε νπνία κεηξά ην θαηά πφζν ηα άηνκα 

ελδηαθέξνληαη ή φρη γηα ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο ησλ πξάμεψλ ηνπο. Άηνκα κε 

ρακειέο ηηκέο ζηε ζπγθεθξηκέλε θιίκαθα πξνηηκνχλ λα ελεξγνχλ γηα ηελ 

ηθαλνπνίεζε ησλ άκεζσλ αλαγθψλ ηνπο θαη λα αδηαθνξνχλ γηα ηηο 

καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο, ελψ άηνκα κε πςειέο ηηκέο πξνηηκνχλ λα ελεξγνχλ 

κε ηξφπν πνπ ζα δηαζθαιίδεη ηα επηζπκεηά καθξνπξφζεζκα απνηειέζκαηα, αθφκε 

θαη αλ απηφ ηνπο ζηεξεί ηε δπλαηφηεηα λα ιάβνπλ άκεζεο ηθαλνπνηήζεηο. Έξεπλεο 

έρνπλ δείμεη φηη νη πςειέο ηηκέο ηηο θιίκαθαο ζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ηε γεληθή 

αλεζπρία γηα ζέκαηα πγείαο, ελψ αξλεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι θαη ην 

θάπληζκα (Beenstock, Adams, & White, 2010. Strathman et al., 1994). Δπίζεο, 

έρεη θαλεί φηη άηνκα κε πςειέο ηηκέο ζηελ θιίκαθα αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ πείζνληαη πεξηζζφηεξν απφ ηα καθξνπξφζεζκα νθέιε ηεο παξάθηηαο 

εμφξπμεο πεηξειαίνπ ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα κε ρακειέο ηηκέο, ηα νπνία 

πείζνληαη πεξηζζφηεξν απφ ηηο βξαρππξφζεζκεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο 

(Strathman et al., 1994).  

΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ηέζζεξηο ρψξεο θάλεθε φηη ν ηζρπξφο 

κειινληηθφο πξνζαλαηνιηζκφο, φπσο αμηνινγήζεθε απφ ηε θιίκαθα αμηνιφγεζεο 

ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ, ζρεηίδεηαη κε κηα πην πγηεηλή δηαηξνθή ζηελ Σνπξθία 

θαη ηηο ΖΠΑ θαη κε πην ζπρλή άζθεζε ζηε Πνισλία θαη ηελ Οπγγαξία 

(Luszczynska, Gibbons,  Piko & Teközel, 2004). Αληηζέησο, νη Adams θαη Nettle 

(2009) έδεημαλ φηη ε αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ δελ ζρεηίδεηαη κελ κε 

ηε θπζηθή άζθεζε, αιιά ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξα επίπεδα δείθηε κάδαο ζψκαηνο 

θαη θαπλίζκαηνο. Δπνκέλσο, απαηηνχληαη πεξεηαίξσ έξεπλεο γηα ηελ 

απνζαθήληζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ θαη 

ηεο θπζηθήο άζθεζεο.   

Δπηπιένλ, θαίλεηαη φηη ηα άηνκα κε πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο 

κειινληηθέο ζπλέπεηεο είλαη πηζαλφηεξν λα ππνβιεζνχλ ζε πξνζπκπησκαηηθφ 



30 

 

έιεγρν ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ (Orbell, Perugini & Rakow, 2004). Σν πην 

ελδηαθέξνλ εχξεκα ζηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα ήηαλ φηη, γηα άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο, ηα κελχκαηα πνπ παξνπζίαδαλ ηνλ 

πξνζπκπησκαηηθφ έιεγρν σο έρνληα ζεηηθέο καθξνπξφζεζκεο ζπλέπεηεο θαη κφλν 

βξαρππξφζεζκεο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ήηαλ απνηειεζκαηηθφηεξα. Αληίζεηα, γηα ηα 

άηνκα κε ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο, 

απνηειεζκαηηθφηεξα ήηαλ ηα κελχκαηα πνπ παξνπζίαδαλ ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα 

σο άκεζα θαη ηα αξλεηηθά σο αλακελφκελα ρξφληα αξγφηεξα. Οη Orbell θαη 

Kyriakaki (2008) δηαπίζησζαλ φηη άηνκα κε πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο 

κειινληηθέο ζπλέπεηεο αλέθεξαλ κεγαιχηεξε πξφζεζε ρξεζηκνπνίεζεο 

αληειηαθνχ, φηαλ ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα παξνπζηάζηεθαλ σο καθξνπξφζεζκα 

θαη ηα αξλεηηθά σο βξαρππξφζεζκα, ζε αληίζεζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο πνπ παξνπζίαδαλ ην αθξηβψο 

αληίζεην.  

 Δίλαη εχινγν λα ππνζέζεη θαλείο φηη ν βαζκφο ζην νπνίν θάπνηνο 

αλαινγίδεηαη ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο ζα κπνξνχζε λα επεξεάζεη κία ζεηξά απφ 

πεπνηζήζεηο θαη αληηιήςεηο, φπσο ηελ αληηιακβαλφκελε εππάζεηα. Γηα 

παξάδεηγκα, θάπνηνο πνπ ζθέθηεηαη ηδηαίηεξα ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο είλαη πην 

πηζαλφλ λα θαληαζηεί δπλεηηθά αξλεηηθά γεγνλφηα ζην κέιινλ θαη λα αηζζαλζεί 

πεξηζζφηεξν επάισηνο. Αληηζέησο, αλ ν πξνζαλαηνιηζκφο ηνπ αηφκνπ αλαθνξηθά 

κε ηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο είλαη ρακειφο, απηφ κπνξεί λα ην εκπνδίζεη λα 

αληηιεθζεί ζεκαληηθνχο θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία ηνπ. Δπνκέλσο, ν ηξφπνο πνπ 

αμηνινγνχληαη νη κειινληηθέο ζπλέπεηεο θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν 

ζε κία ζεηξά απφ απνθάζεηο, νη νπνίεο ελδέρεηαη λα ζρεηίδνληαη κε ζέκαηα πγείαο.  

 

1.4 Ζ Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο  

Καζεκεξηλά, νη ζχγρξνλνη άλζξσπνη θαηαθιχδνληαη απφ κία πιεζψξα 

κελπκάησλ, ηα νπνία ηνπο πξνηξέπνπλ λα εγθαηαιείςνπλ θαιά εδξαησκέλεο 

ζπκπεξηθνξέο θαη λα πηνζεηήζνπλ λέεο, νη νπνίεο ζπρλά παξνπζηάδνπλ δπζθνιίεο 

ζηελ εθαξκνγή ηνπο (Randolph & Viswanath, 2004). Οη εθζηξαηείεο ελεκέξσζεο 

κέζα απφ ηα ΜΜΔ πνπ απνζθνπνχλ ζην λα πείζνπλ ηα άηνκα κε θαζηζηηθφ ηξφπν 

δσήο λα γίλνπλ πην ελεξγά, πηνζεηψληαο έλα πξφγξακκα θπζηθήο άζθεζεο ζηε 

δσή ηνπο (Bauman, Smith, Maibach & Reger-Nash, 2006), απνηεινχλ έλα 
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παξάδεηγκα ηέηνησλ κελπκάησλ. Γεδνκέλεο ηεο απνδεδεηγκέλεο δπζθνιίαο 

αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο, ε εμεχξεζε απνηειεζκαηηθφηεξσλ ηξφπσλ 

επηθνηλσλίαο (δειαδή απηψλ πνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ηα άηνκα λα 

πηνζεηήζνπλ ή λα αιιάμνπλ κία ζπκπεξηθνξά) απνηειεί πάγην ζηφρν ησλ 

εξεπλεηψλ πνπ πξαγκαηεχνληαη δεηήκαηα δεκφζηαο πγείαο.  

Ζ ζρεδίαζε κελπκάησλ είλαη κία ζηξαηεγηθή ηνπ ηνκέα ηεο επηθνηλσλίαο ηεο 

πγείαο πνπ πεξηιακβάλεη ηελ πξνζαξκνγή ησλ πιεξνθνξηψλ θαη ησλ 

παξεκβάζεσλ κε ηξφπν πνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο 

αλάγθεο ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ θαη αηφκσλ ηνπ πιεζπζκνχ (Myers, 2010). Ζ 

δηαδηθαζία απηή απνζθνπεί ζηε δηαηχπσζε πιεξνθνξηψλ κε ηέηνην ηξφπν, ψζηε 

λα επηηπγράλεηαη ε κεγίζηε απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηα άηνκα λα πηνζεηνχλ ηηο 

επηδησθφκελεο ζπκπεξηθνξέο (Rothman & Salovey, 1997). 

Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν δηαηππψλεηαη έλα κήλπκα επεξεάδεη ελ κέξεη ηηο 

απνθάζεηο, δηφηη ην πιαίζην κέζα ζην νπνίν εληάζζεηαη ην κήλπκα απνηειεί κία 

βάζε αλαθνξάο πνπ ρξεζηκεχεη ζηελ εξκελεία ηεο πιεξνθνξίαο. ΢ε κία έξεπλα, νη 

ζπκκεηέρνληεο πιεξνθνξήζεθαλ φηη κία λέα ζεξαπεία γηα ηνλ θαξθίλν είρε 

πνζνζηφ επηηπρίαο 50% ή πνζνζηφ απνηπρίαο 50%. Παξφηη ηα δχν πνζνζηά ήηαλ 

ηζνδχλακα, ηα πιαίζηα απηά νδήγεζαλ ζε δηαθνξεηηθέο εθηηκήζεηο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα ηνπ πνζνζηνχ επηηπρίαο 50% έθξηλαλ ηε ζεξαπεία σο 

ζεκαληηθά πην απνηειεζκαηηθή θαη δήισζαλ φηη ζα ζπκβνχιεπαλ θάπνην ζηελφ 

ζπγγεληθφ ηνπο πξφζσπν κε θαξθίλν λα αθνινπζήζεη ηε ζεξαπεία (Levin, 

Schnittjer & Thee, 1988). Σν εχξεκα απηφ ππνδεηθλχεη φηη ζαθψο ε επηηπρία 

απνθέξεη πην ζεηηθέο αληηδξάζεηο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ζε ζρέζε κε ηελ απνηπρία, 

παξφηη ηα πνζνζηά πηζαλνηήησλ ήηαλ αθξηβψο φκνηα.  

Οη εκπεηξηθέο απηέο παξαηεξήζεηο ζπκθσλνχλ κε ηε ζεσξία ηεο 

Πξννπηηθήο (prospect theory), ζχκθσλα κε ηελ νπνία νη άλζξσπνη ηείλνπλ λα 

αληηδξνχλ δηαθνξεηηθά ζε κελχκαηα αλάινγα κε ηνλ ηξφπν πνπ απηά είλαη 

δηαηππσκέλα (Tversky & Kahneman, 1979). Γεληθά, έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη νη 

άλζξσπνη είλαη πην πηζαλφ λα απνθεχγνπλ θηλδχλνπο θαη λα ιακβάλνπλ αζθαιείο 

απνθάζεηο φηαλ νη επηινγέο δηαηππψλνληαη κε ζεηηθνχο φξνπο θαη ελέρνπλ 

σθέιεηα (π.ρ. δσέο πνπ έρνπλ ζσζεί) θαη πην πηζαλφ λα αλαιάβνπλ ξίζθν φηαλ νη 

επηινγέο δηαηππψλνληαη κε αξλεηηθνχο φξνπο θαη ελέρνπλ απψιεηα (π.ρ. ζάλαηνη, 

βι. Tversky & Kahneman, 1981).  
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Οη Tversky θαη Kahneman (1979) εηζεγνχληαη φηη ε δηαδηθαζία επηινγήο 

απνθάζεσλ πνπ ελέρνπλ αβεβαηφηεηα ή ξίζθν ζπλίζηαηαη ζε δχν θάζεηο, ηελ 

επεμεξγαζία θαη ηελ αμηνιφγεζε. Ζ θάζε ηεο επεμεξγαζίαο πεξηιακβάλεη ηελ 

πξνθαηαξθηηθή αλάιπζε φισλ ησλ πηζαλψλ επηινγψλ, φπνπ νη επηινγέο 

νξγαλψλνληαη απφ άπνςε θέξδνπο θαη δεκίαο ζε ζρέζε κε έλα νπδέηεξν ζεκείν 

αλαθνξάο. Ζ επαθφινπζε θάζε ηεο αμηνιφγεζεο πεξηιακβάλεη ηελ εμέηαζε ηεο 

θάζε επηινγήο θαη ηελ πξνηίκεζε ηεο επηινγήο κε ηελ πςειφηεξε αμία. Ζ ζεσξία 

ηεο Πξννπηηθήο πξνηείλεη φηη, φηαλ νη δπλεηηθέο δεκίεο απφ κία θαηάζηαζε γίλνληαη 

εκθαλείο θαη νη επηινγέο εκπεξηέρνπλ ξίζθν ή αβεβαηφηεηα, είλαη πηζαλφ ηα άηνκα 

λα αλαιάβνπλ ξίζθν. Αληηζέησο, νη άλζξσπνη ηείλνπλ λα απνθεχγνπλ ηνλ θίλδπλν 

θαη λα ελεξγνχλ κε πην αζθαιή ηξφπν, φηαλ ηα δπλεηηθά νθέιε απφ κία 

θαηάζηαζε είλαη εκθαλή θαη νη επηινγέο εκπεξηέρνπλ ειάρηζην θίλδπλν ή 

αβεβαηφηεηα, γεληθά. 

 Οη Rothman θαη Salovey (1997) πξνηείλνπλ ηξία ζηάδηα ζηε δηαδηθαζία 

ιήςεο απνθάζεσλ, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ ε επίδξαζε ησλ κελπκάησλ κε 

φξνπο δεκίαο ή νθέινπο κπνξεί λα επεξεαζηεί. Ζ πηζαλφηεηα λα αληαπνθξηζνχλ 

ηα άηνκα ζηε δηαηχπσζε ηνπ κελχκαηνο κε ηξφπν ζπλεπή κε ηε ζεσξία ηεο 

πξννπηηθήο πνηθίιιεη αλάινγα κε ηηο δηεξγαζίεο πνπ ιακβάλνπλ ρψξα ζε απηά ηα 

ηξία ζηάδηα. Πξψηνλ, ν βαζκφο ηεο πξνζνρήο ή ηεο γλσζηηθήο επεμεξγαζίαο ηνπ 

κελχκαηνο κπνξεί λα επεξεάζεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην κήλπκα 

ελζσκαηψλεηαη ζε κία γλσζηηθή αλαπαξάζηαζε ηνπ ζέκαηνο ηεο πγείαο. 

Γεχηεξνλ, ε δεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ ή ε απνδνρή ελφο ζπγθεθξηκέλνπ πιαηζίνπ 

αλαθνξάο κπνξεί λα επεξεάζεη ηα απνηειέζκαηα πνπ ζα έρεη έλα κήλπκα. 

Παξάιιεια, ζεκαληηθφ ξφιν ζρεηηθά κε ηε δεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ θαίλεηαη λα 

παίδεη ην παξειζφλ θαη νη πξνεγνχκελεο εκπεηξίεο. Σξίηνλ, ε αληίιεςε ησλ 

αλζξψπσλ ζρεηηθά κε ην ξφιν πνπ ζα έρεη κία ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά ζηε 

πξνάζπηζε ηεο πγείαο ηνπο κπνξεί επίζεο λα επεξεάζεη ηηο επηδξάζεηο ησλ 

κελπκάησλ.  

Οη Rothman θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (1993) θαη νη Rothman θαη Salovey 

(1997) πεξηγξάθνπλ φηη νη ζπκπεξηθνξέο πγείαο εμππεξεηνχλ κία απφ ηηο 

αθφινπζεο ηξεηο ιεηηνπξγίεο: ηελ πξφιεςε (π.ρ., ε ηαθηηθή θπζηθή άζθεζε 

ζπκβάιεη ζηελ κείσζε ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην αίκα), ηελ αλίρλεπζε ελφο 

πξνβιήκαηνο πγείαο (π.ρ., νη αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο κπνξνχλ λα εληνπίζνπλ 
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απμεκέλα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα) θαη ζηε ζεξαπεία  

(π.ρ., ε ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο θαζεκεξηλά γηα λα δηαηεξεζνχλ ηα επίπεδα γιπθφδεο 

ζην αίκα εληφο ηνπ επηζπκεηνχ εχξνπο). Ζ επίδξαζε ηεο δηαηχπσζεο ηνπ 

κελχκαηνο βαζίδεηαη ελ κέξεη ζην αλ ε αλάιεςε δξάζεο ελδέρεηαη λα εκπιέμεη ην 

άηνκν ζε θίλδπλν θαη πφζν βέβαηα είλαη ηα απνηειέζκαηα απηήο ηεο δξάζεο. 

Γηα παξάδεηγκα, νη άλζξσπνη ηείλνπλ λα αληηιακβάλνληαη ηε ζπκπεξηθνξά 

ηεο έγθαηξεο αλίρλεπζεο (detection) σο κία ζπκπεξηθνξά ξίζθνπ, θαζψο ην άηνκν 

κπνξεί λα αλαθαιχςεη έλα πξφβιεκα πγείαο, ελψ κέρξη εθείλε ηε ζηηγκή ζεσξνχζε 

ηνλ εαπηφ ηνπ πγηή. Δπνκέλσο, απηέο νη ζπκπεξηθνξέο εκπεξηέρνπλ ξίζθν ζε 

ςπρνινγηθφ επίπεδν. Γηα ην ιφγν απηφ, νη Rothman θαη Salovey (1997) 

ζπκπεξαίλνπλ φηη ηα κελχκαηα κε φξνπο δεκίαο ζα είλαη πην απνηειεζκαηηθά ζε 

ζπκπεξηθνξέο αλίρλεπζεο, ελψ ηα κελχκαηα κε φξνπο νθέινπο γηα ηελ πξνψζεζε 

πξνιεπηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ.  

Ζ πιαηζίσζε (framing) ελφο πεηζηηθνχ κελχκαηνο πνπ απνζθνπεί ζηελ 

πηνζέηεζε ζπγθεθξηκέλσλ πξνιεπηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ γηα ζέκαηα πγείαο κπνξεί 

λα ιάβεη δηαθνξεηηθέο κνξθέο. Απφ ηε κία πιεπξά, ε πιαηζίσζε κπνξεί λα 

πξνβάιεη (α) ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα πνπ ζα έρεη ε πηνζέηεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

ζπκπεξηθνξάο θαη (β) ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ είλαη πηζαλφλ λα απνθεπρζνχλ 

αλ πηνζεηεζεί ε ζπκπεξηθνξά απηή. Απηφο ν ηχπνο κελπκάησλ ηνλίδεη ηα 

πιενλεθηήκαηα, ην θέξδνο θαη ηα νθέιε απφ ηελ εθαξκνγή ησλ πξνηεηλφκελσλ 

κέηξσλ (gain-framed). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ην κήλπκα ζα κπνξνχζε λα δίλεη 

έκθαζε (α) ζηηο αξλεηηθέο επηπηψζεηο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ απφ ηελ κε-

πηνζέηεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξάο θαη (β) ζηα ζεηηθά απνηειέζκαηα πνπ 

ίζσο δελ ζα επηηεπρζνχλ απφ ηελ κε-πηνζέηεζε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ κέηξσλ. Ό 

δεχηεξνο ηχπνο κελπκάησλ ηνλίδεη ην δπλεηηθφ θφζηνο, ηηο δεκίεο θαη ηηο απψιεηεο 

απφ ηελ κε-εθαξκνγή ησλ πξνηεηλφκελσλ κέηξσλ (loss-framed) 

(Αλαγλσζηφπνπινο, 2008). 

Όζνλ αθνξά ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δχν ηχπσλ κελπκάησλ, 

θαίλεηαη φηη ηα κελχκαηα πνπ ηνλίδνπλ ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα νθέιε είλαη πην 

απνηειεζκαηηθά φηαλ πξφθεηηαη γηα ηελ πηνζέηεζε ζπκπεξηθνξψλ πξσηνγελνχο 

πξφιεςεο. Οη ζπκπεξηθνξέο απηέο απνζθνπνχλ ζηελ απνθπγή έθζεζεο ζε 

δπλεηηθά επηδήκηνπο παξάγνληεο. ΢ηφρν έρνπλ ηε κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο 

εκθάληζεο κίαο λφζνπ. Σέηνηεο ζπκπεξηθνξέο είλαη ε ρξήζε αληειηαθνχ, νη 
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εκβνιηαζκνί, ε ζσκαηηθή άζθεζε, ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε ρξήζε πξνθπιαθηηθνχ. 

Απηέο νη ζπκπεξηθνξέο δελ ελέρνπλ ξίζθν γηα ην άηνκν θαη ε εθδήισζή ηνπο 

πξνάγεη ηελ θαιή πγεία (Αλαγλσζηφπνπινο, 2008).  

΢ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ινπφκελνπο, κνηξάζηεθε έλα ζχληνκν 

εξσηεκαηνιφγην θαη έλα θπιιάδην ζρεηηθά κε ηελ ειηνζεξαπεία θαη ηνλ θαξθίλν ηνπ 

δέξκαηνο. Σν θπιιάδην πεξηείρε έλα πξνιεπηηθφ κήλπκα δηαηππσκέλν είηε κε 

φξνπο σθέιεηαο είηε κε φξνπο απψιεηαο. ΢ε φζνπο επέζηξεθαλ ην 

εξσηεκαηνιφγην δηλφηαλ έλα θνππφλη ην νπνίν κπνξνχζαλ λα αληαιιάμνπλ κε έλα 

δσξεάλ δείγκα αληειηαθνχ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη, φζνη αξρηθά δε 

ζρεδίαδαλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ αληειηαθφ ζηελ παξαιία, άιιαμαλ γλψκε θαη 

εθδήισζαλ ηελ πξφζεζε λα ην θάλνπλ ζπζηεκαηηθά, αθνχ δηάβαζαλ ην θπιιάδην 

κε ην ζεηηθφ πεξηερφκελν. Μάιηζηα ην 71% ησλ ζπκκεηερφλησλ απηήο ηεο 

θαηεγνξίαο εμαξγχξσζε ην θνππφλη ηνπ δεηψληαο ην δσξεάλ αληειηαθφ, ζε 

ζχγθξηζε κε ην 53% ησλ φζσλ δηάβαζαλ ην θπιιάδην κε ην αξλεηηθφ πεξηερφκελν 

(Detweiler, Bedell, Salovey, Pronin & Rothman, 1999). 

Μελχκαηα πνπ ήηαλ δηαηππσκέλα κε φξνπο νθέινπο θαη έδηλαλ έκθαζε 

ζηα ζεηηθά ηεο δηαθνπήο ηνπ θαπλίζκαηνο θάλεθε λα είλαη απνηειεζκαηηθφηεξα 

ζηελ πξνψζεζε αληηθαπληζηηθψλ ζηάζεσλ θαη αληηιήςεσλ (Schneider et al., 

2001) θαη δεκηνπξγνχζαλ κεγαιχηεξε πξφζεζε γηα ηε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο 

(Steward, Schneider, Pizarro & Salovey, 2003) ζε ζχγθξηζε κε κελχκαηα πνπ 

ήηαλ δηαηππσκέλα κε φξνπο απψιεηαο θαη έδηλαλ έκθαζε ζην θφζηνο πνπ έρεη ην 

θάπληζκα. 

Αληηζέησο, ν δεχηεξνο ηχπνο κελπκάησλ πνπ δίλεη έκθαζε ζηηο ζπλέπεηεο 

ηεο κε-ιήςεο κέηξσλ θαίλεηαη λα είλαη πην απνηειεζκαηηθφο πξνθεηκέλνπ γηα 

κελχκαηα πνπ αθνξνχλ ζηελ εθαξκνγή κέηξσλ δεπηεξνγελνχο πξφιεςεο 

(Williams, Clarke, & Borland,2001). Σα κέηξα ηεο δεπηεξνγελνχο πξφιεςεο 

εθαξκφδνληαη, φηαλ ήδε έρνπλ αξρίζεη νη λνζνγφλεο παζνγελεηηθέο δηαδηθαζίεο, 

θαη απνζθνπνχλ ζηνλ πξνζπκπησκαηηθφ έιεγρν θαη ζηε έγθαηξε δηάγλσζε 

δηαθφξσλ λνζεκάησλ ζε αξρηθφ ζηάδην, κε ζηφρν ηελ θαιχηεξε δπλαηή πξφγλσζε 

θαη αληηκεηψπηζε ηεο θαηάζηαζεο (Αλαγλσζηφπνπινο, 2008). Παξαδείγκαηα 

ηέηνησλ ζπκπεξηθνξψλ είλαη ε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο ή ε βειηίσζε ηεο 

δηαηξνθήο κεηά απφ αλεζπρεηηθά δηαγλσζηηθά ηεζη ή κεηά απφ έλα θαξδηαθφ 

επεηζφδην. 
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Σα εκπεηξηθά δεδνκέλα δε ζπκθσλνχλ πάληα κε απηέο ηηο ζεσξεηηθέο 

πξνβιέςεηο. Γηα παξάδεηγκα, θάλεθε φηη ηα κελχκαηα πνπ ήηαλ δηαηππσκέλα κε 

φξνπο απψιεηαο ήηαλ πην πεηζηηθά απφ ηα κελχκαηα κε φξνπο σθέιεηαο ζηελ 

πξνψζεζε ηεο ρξήζεο πξνθπιαθηηθψλ (Blanton et al., 2001). Αληηζηξφθσο, νη 

Cox, Cox θαη Zimet (2006) έδεημαλ φηη ηα κελχκαηα πνπ ήηαλ δηαηππσκέλα κε 

φξνπο νθέινπο ήηαλ πην απνηειεζκαηηθά απφ ηα κελχκαηα κε φξνπο απψιεηαο 

αλαθνξηθά κε ηελ πξνψζεζε ηεο απηνεμέηαζεο ηνπ δέξκαηνο. Δπνκέλσο, ε 

Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο πξέπεη λα εμεηαζηεί πεξαηηέξσ ηφζν ζε δηαθνξεηηθά είδε 

ζπκπεξηθνξάο φζν θαη ζε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ.  

Σα κελχκαηα κε φξνπο απψιεηαο έρεη βξεζεί φηη πξνθαινχλ κεγαιχηεξε 

αίζζεζε απεηιήο ζε ζχγθξηζε κε απηά πνπ έρνπλ δηαηππσζεί κε φξνπο θέξδνπο. 

Απηή ε αίζζεζε απεηιήο επεξεάδεη ηελ πεηζηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ (Shen & 

Dillard, 2007). Χζηφζν, έρεη επίζεο βξεζεί φηη ε απηνπεπνίζεζε  ησλ απνδεθηψλ 

ζρεηηθά κε ηελ αληηιακβαλφκελε ηθαλφηεηά ηνπο λα εθαξκφζνπλ ηε ζπκπεξηθνξά 

επεξεάδεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ κελχκαηνο. Γηα παξάδεηγκα, θάλεθε φηη νη 

θαπληζηέο πνπ είραλ πςειή απηνπεπνίζεζε φηη κπνξνχλ λα θαηαθέξνπλ λα 

θφςνπλ ην θάπληζκα επεξεάζηεθαλ, φηαλ έιαβαλ κελχκαηα δηαηππσκέλα κε 

φξνπο θφζηνπο, ζε ζρέζε κε ηνπο θαπληζηέο κε ρακειή απηνπεπνίζεζε πνπ δελ 

επεξεάζηεθαλ (Van't Riet, Ruiter, Werrij & De Vries, 2008). Πηζαλφηαηα, ηα άηνκα 

πνπ ζεσξνχλ φηη δελ έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα πξνβνχλ ζε κία ζπγθεθξηκέλε 

ζπκπεξηθνξά επεμεξγάδνληαη ην κήλπκα πνπ έρεη δηαηππσζεί κε φξνπο θφζηνπο 

ακπληηθά. 

Ζ αληηιακβαλφκελε εππάζεηα απέλαληη ζε κία απεηιή έρεη επίζεο θαλεί φηη 

ζπκβάιεη ζηνλ ηξφπν επίδξαζεο ηνπ κελχκαηνο. ΢πκκεηέρνπζεο πνπ είραλ 

πεξηζζφηεξνπο εξσηηθνχο ζπληξφθνπο θαη νη νπνίνη ζπάληα ρξεζηκνπνηνχζαλ 

πξνθπιαθηηθφ εκθάληζαλ κεγαιχηεξε πξφζεζε λα ππνβιεζνχλ ζε εκβνιηαζκφ 

θαηά ηνπ ηνχ ησλ ζεισκάησλ ηνπ αλζξψπνπ (HPV) φηαλ δέρζεθαλ κελχκαηα 

δηαηππσκέλα κε φξνπο απεηιήο ζε ζρέζε κε ζπκκεηέρνπζεο πνπ επηδείθλπαλ 

κηθξφηεξν ζεμνπαιηθφ ξίζθν (ρξήζε πξνθπιαθηηθνχ, ιηγφηεξνπο εξσηηθνχο 

ζπληξφθνπο, βι. Gerend & Shepherd, 2007). Δπίζεο, ε αμηνπηζηία ηεο πεγήο 

θαίλεηαη λα ζπλεηζθέξεη ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ. Σα άηνκα πνπ 

έιαβαλ κελχκαηα κε φξνπο θέξδνπο απφ κία αμηφπηζηε πεγή αλέθεξαλ 

κεγαιχηεξε πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (Jones, Sinclair, & Courneya, 2003).  
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Οη Quick θαη Bates (2010) ζε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ζε 

ζπνπδαζηέο αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε αιθνφι έδεημαλ φηη απηνί πνπ 

αληηιακβάλνληαλ ην θίλδπλν γηα ηελ πγεία ηνπο σο ρακειφ, επσθεινχληαλ 

πεξηζζφηεξν απφ ηα κελχκαηα κε φξνπο θέξδνπο ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ ήηαλ 

δπλαηνί πφηεο θαη επεξεάδνληαλ πεξηζζφηεξν απφ κελχκαηα κε φξνπο απψιεηαο.   

΢ε έξεπλα ζηελ νπνία εμεηάζηεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα πεηζηηθψλ 

ειεθηξνληθψλ κελπκάησλ (e-mail) ζρεηηθά κε ηε ζπκπεξηθνξά ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο ζην πιαίζην ηεο ζεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο ζε 

θνηηεηηθφ πιεζπζκφ κε θαζηζηηθέο ζπλήζεηεο, θάλεθε φηη ηα ζεηηθά δηαηππσκέλα 

κελχκαηα πνπ ζηάιζεθαλ κε e-mail ζε θαζεκεξηλή βάζε επί δχν εβδνκάδεο 

βειηίσζαλ ηε ζπκπεξηθνξά ηεο άζθεζεο, ελψ ζεηηθά θαη αξλεηηθά δηαηππσκέλα 

κελχκαηα βειηίσζαλ ηελ πξφζεζε θαη ηε ζηάζε ησλ θνηηεηψλ πνπ ηα δέρηεθαλ ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (Parrott, Tennant, Olejnik & Poudevigne, 2008). Σα 

επξήκαηα ππνζηεξίδνπλ φηη κία ζχληνκε παξέκβαζε πνπ ζηνρεχεη ζηηο ζηάζεηο 

ησλ αλζξψπσλ κέζσ πεηζηηθψλ κελπκάησλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αιιαγέο ζηε 

ζπκπεξηθνξά. Δπίζεο, κελχκαηα δηαηππσκέλα κε φξνπο θέξδνπο θάλεθε λα είλαη 

απνηειεζκαηηθά γηα ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο ζε αζζελείο κε 

θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα (McCall & Martin Ginis, 2004). 

Οη O'Keefe θαη Jensen (2007), ζε κία κεηα-αλάιπζε 93 εξεπλψλ ζρεηηθψλ 

κε ζπκπεξηθνξέο πξφιεςεο, νη νπνίεο εμέηαζαλ ηε ρξήζε κελπκάησλ κε φξνπο 

θέξδνπο θαη απψιεηαο, θαηέηαμαλ ηηο ζπκπεξηθνξέο πξφιεςεο ζε νθηψ 

θαηεγνξίεο: ηε δίαηηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο δηαηξνθήο, ην αζθαιέο ζεμ, ηε 

πξνζηαζία έλαληη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο, ηελ νδνληηαηξηθή πγηεηλή, ηε θπζηθή 

άζθεζε, ηε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο, ηνλ εκβνιηαζκφ θαη άιιεο πξνιεπηηθέο 

ζπκπεξηθνξέο. Βξήθαλ φηη ηα κελχκαηα κε φξνπο θέξδνπο είραλ έλα ζρεηηθφ 

πιενλέθηεκα ζηελ πεηζηηθφηεηα έλαληη ησλ κελπκάησλ απψιεηαο γηα ηηο 

ζπκπεξηθνξέο πξφιεςεο. Χζηφζν, ν δείθηεο κεγέζνπο επίδξαζεο ήηαλ εμαηξεηηθά 

κηθξφο θαη αθνξνχζε κία κφλν πξνιεπηηθή ζπκπεξηθνξά, ηελ νδνληηαηξηθή 

πγηεηλή.  

Δλ θαηαθιείδη, απφ ηε Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο πξνθχπηνπλ ελδηαθέξνπζεο 

πξνβιέςεηο, νη νπνίεο πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππ‘ φςηλ θαηά ην ζρεδηαζκφ 

κελπκάησλ ζε εθζηξαηείεο ελεκέξσζεο ηνπ θνηλνχ γηα ζέκαηα πγείαο. Παξάιιεια, 

ε ζεσξία ππνδεηθλχεη ρξήζηκεο παξακέηξνπο πνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππ‘ 
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φςηλ ζηελ άκεζε επηθνηλσλία κεηαμχ ηνπ ηαηξηθνχ θαη λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ 

θαη ησλ αζζελψλ, κε ζηφρν ηελ έγθαηξε πηνζέηεζε πξνιεπηηθψλ ηαηξηθψλ 

εμεηάζεσλ θαη ηελ θαιχηεξε ηήξεζε ησλ ηαηξηθψλ νδεγηψλ. Χζηφζν, ε ζεσξία έρεη 

δηαηππσζεί κε φξνπο θαζνιηθήο ηζρχνο θαη άξα δελ ππνινγίδεη ηνλ πηζαλφ ξφιν 

αηνκηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ. Σα ραξαθηεξηζηηθά απηά (π.ρ. ε ζεκαζία πνπ ηείλνπλ 

λα απνδίδνπλ ηα άηνκα ζηηο βξαρππξφζεζκεο ή καθξνπξφζεζκεο ζπλέπεηεο ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ηνπο) κπνξνχλ λα αιιειεπηδξάζνπλ κε ηνλ ηξφπν δηαηχπσζεο ηνπ 

κελχκαηνο θαη λα δηαθνξνπνηήζνπλ ηηο αληηδξάζεηο ζε ζπγθεθξηκέλα κελχκαηα. 

 

1.5 ΢ύλδεζε αηνκηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ κε ηε Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο  

Οη O'Keefe θαη Jensen (2006, 2007), ζηηο αλαζθνπήζεηο εξεπλψλ πνπ 

πξαγκαηνπνίεζαλ, δελ πεξηέιαβαλ έξεπλεο ζηηο νπνίεο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο ησλ ζπκκεηερφλησλ λα εμεηάζηεθαλ σο κεζνιαβεηηθέο 

κεηαβιεηέο ηνπ ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν δξνχζε ην κήλπκα. Απηή ε απνπζία ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο απφ ηε κειέηε ηνπ πψο ν ηξφπνο 

δηαηχπσζεο κελπκάησλ επηδξά ζηελ πηνζέηεζε ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπεξηθνξψλ 

πγείαο απνηειεί έλα ζεκαληηθφ θελφ ζηελ έξεπλα πνπ εμεηάδεη ηε Θεσξία ηεο 

Πξννπηηθήο. Γηα ην ιφγν απηφ, πνιινί εξεπλεηέο ζεσξνχλ φηη κε ηελ εμέηαζε ησλ 

αηνκηθψλ δηαθνξψλ ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ηνπ ηξφπνπ απφθξηζεο ζε 

ζπγθεθξηκέλν ηχπν κελπκάησλ δίλεηαη ε δπλαηφηεηα απνζαθήληζεο ηεο 

πξαγκαηηθήο δπλακηθήο θαη ηεο ρξεζηκφηεηαο ησλ κελπκάησλ απηψλ (Latimer, 

Salovey & Rothman, 2007). 

 Παξάιιεια, ε πεηζηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ αλαθνξηθά κε ην ρξφλν 

εκθάληζεο ησλ απνηειεζκάησλ (βξαρππξφζεζκα ή καθξνπξφζεζκα) είλαη κία 

ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ έρεη αγλνεζεί ζηε κειέηε ηεο Θεσξίαο ηεο 

Πξννπηηθήο. Μειέηεο πνπ αλαθέξνληαη ζηνλ ηξφπν ιήςεο απνθάζεσλ έρνπλ 

δείμεη φηη νη επηινγέο θαζνξίδνληαη απφ ηελ εμέηαζε ησλ πηζαλψλ απνηειεζκάησλ 

(Edwards, 1962). Οη άλζξσπνη ηείλνπλ λα πξνηηκνχλ απνηειέζκαηα ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ρξνληθέο δψλεο. Γηα παξάδεηγκα, άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ελδηαθέξνληαη πεξηζζφηεξν γηα καθξνπξφζεζκα νθέιε, ελψ 

άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ ζην παξφλ θαίλεηαη λα πξνηηκνχλ πην άκεζεο 

απνιαβέο. Δπνκέλσο, ζηελ παξνχζα έξεπλα θξίζεθε ζθφπηκν λα ζπλεμεηαζηεί ε 
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επίδξαζε ηφζν ηνπ ρξνληθνχ πιαηζίνπ ησλ κελπκάησλ φζν θαη ηνπ ηξφπνπ 

δηαηχπσζεο ησλ κελπκάησλ ζηελ πηνζέηεζε ή κε ηεο θπζηθήο άζθεζεο.  

Οη άλζξσπνη θαίλεηαη απφ δηάθνξεο έξεπλεο λα ππνεθηηκνχλ ην κέιινλ 

(Green & Myerson, 2004). Γειαδή, ηείλνπλ λα απνδίδνπλ κεγαιχηεξε έκθαζε ζηηο 

βξαρππξφζεζκεο ζπλέπεηεο έλαληη ησλ καθξνρξφλησλ, αθφκε θαη φηαλ ηα 

απνηειέζκαηα είλαη ίδηα κε ηε πάξνδν ηνπ ρξφλνπ (Chapman, 2005). Οη ιφγνη πνπ 

θαίλεηαη λα ζπκβάιινπλ ζε απηή ηε γεληθή ηάζε είλαη φηη ηα άηνκα είλαη επθνιφηεξν 

λα αληηιεθζνχλ ηα βξαρππξφζεζκα νθέιε κηαο ζπκπεξηθνξάο, ηα νπνία είλαη πην 

άκεζα θαη εκθαλή, ζε ζχγθξηζε κε ηα καθξνπξφζεζκα, ηα νπνία θαληάδνπλ 

αζαθή θαη αβέβαηα (Petty & Cacioppo, 1984). 

Παξφηη ε θπζηθή άζθεζε είλαη σθέιηκε γηα ηελ πγεία θαη ηελ αίζζεζε απην-

απνηειεζκαηηθφηεηαο, θαίλεηαη φηη νη άλζξσπνη έρνπλ δπζθνιία ζηελ έλαξμε θαη ηε 

δηαηήξεζή ηεο. Αλ θαη ην καθξνπξφζεζκν φθεινο είλαη γλσζηφ, ππάξρεη 

βξαρππξφζεζκν θφζηνο, φπσο ε δαπάλε ρξφλνπ θαη ρξεκάησλ. Δπίζεο,  

νξηζκέλα άηνκα είλαη θπζηθφ ζηελ αξρή λα αηζζάλνληαη δπζθνξία, θφπσζε θαη 

ακεραλία κε ηελ εθηέιεζε ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ. Δπνκέλσο, είλαη πηζαλφλ 

πνιινί ζπκκεηέρνληεο ζηελ αμηνιφγεζε ηνπο λα πξνζπεξλνχλ ηηο 

καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο θαη λα εζηηάδνπλ ζηηο άκεζεο δπζθνιίεο. Γη‘ απηφ ην 

ιφγν, είλαη ελδηαθέξνλ λα εμεηαζηεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα κελπκάησλ πνπ 

απνζθνπνχλ λα αλαδείμνπλ ηα ζεκαληηθά βξαρππξφζεζκα νθέιε ηεο άζθεζεο. 

Σα κελχκαηα απηά πηζαλά ζα κπνξνχζαλ λα κεηξηάζνπλ ηελ εληχπσζε ησλ 

αληηιακβαλφκελσλ βξαρππξφζεζκσλ δπζθνιηψλ θαη λα ιεηηνπξγήζνπλ ηδηαίηεξα 

απνηειεζκαηηθά ζε άηνκα κε πην παξνληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ.    

Οη Gerend θαη Cullen (2008), ζε κία ελδηαθέξνπζα έξεπλα, έδεημαλ φηη  

θνηηεηέο πνπ εθηέζεθαλ ζε ζεηηθά δηαηππσκέλα κελχκαηα κε βξαρππξφζεζκα 

νθέιε γηα ηε πξφιεςε ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι έλα κήλα αξγφηεξα αλέθεξαλ 

ρακειφηεξε θαηαλάισζε (έπηλαλ ιηγφηεξν ζπρλά, έπηλαλ ιηγφηεξα 

νηλνπλεπκαηψδε πνηά αλά πεξίζηαζε θαη δήισζαλ ζπαληφηεξε ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε αιθνφι) ζε ζχγθξηζε κε θνηηεηέο πνπ εθηέζεθαλ ζε αξλεηηθά 

δηαηππσκέλα κελχκαηα κε βξαρππξφζεζκεο ζπλέπεηεο. Αληηζέησο, ν ηξφπνο 

δηαηχπσζεο (ζεηηθφο–αξλεηηθφο) δελ είρε θακία επίδξαζε φηαλ νη ζπκκεηέρνληεο 

εθηέζεθαλ ζε κελχκαηα πνπ αθνξνχζαλ ηηο καθξνπξφζεζκεο επηδξάζεηο ηνπ 

αιθνφι.  



39 

 

Δπνκέλσο, παξάιιεια κε ηα δπλεηηθά νθέιε θαη δεκίεο απφ ηελ εθδήισζε 

κίαο ζπκπεξηθνξάο, ηα άηνκα αμηνινγνχλ θαη ην ρξνληθφ νξίδνληα ησλ 

απνηειεζκάησλ. ΢ε πεξίπησζε πνπ ηα δπλεηηθά νθέιε πξφθεηηαη λα εκθαληζηνχλ 

πνιιά ρξφληα αξγφηεξα, ίζσο απηφ λα αιινηψλεη ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ν ηξφπνο 

δηαηχπσζεο ηνπ κελχκαηνο. Δπίζεο, ην είδνο ηεο ζπκπεξηθνξάο δηαδξακαηίδεη θαη 

απηφ ζεκαληηθφ ξφιν. Ζ θαηαλάισζε αιθνφι είλαη κία επηδήκηα ζπκπεξηθνξά κε 

άκεζεο θαη έληνλεο ζπλέπεηεο πνπ αξρίδνπλ ιίγα ιεπηά κεηά ηελ θαηαλάισζε, ελψ 

ε θπζηθή άζθεζε είλαη κία πξνιεπηηθή ζπκπεξηθνξά κε ιηγφηεξν έληνλεο άκεζεο 

επηπηψζεηο. Δπίζεο, απφ ηελ έξεπλα ησλ Gerend θαη Cullen (2008) απνπζίαδε ε 

κειέηε ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ ζπκκεηερφλησλ.  

΢ε κία ελδηαθέξνπζα έξεπλα, εμεηάζηεθε ε αιιειεπίδξαζε αηνκηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηξφπνπ δηαηχπσζεο κελπκάησλ ζρεηηθά κε ηελ αχμεζε ηεο 

επαηζζεηνπνίεζεο γηα ηελ ππέξηαζε. ΢ηελ έξεπλα απηή θάλεθε φηη ηα άηνκα κε 

πςειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο, αθνχ δηάβαζαλ έλα θείκελν 

δηαηππσκέλν κε φξνπο απψιεηαο, πέξαζαλ ζρεδφλ δηπιάζην ρξφλν ζε ζρέζε κε 

ηα άηνκα κε ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο γηα λα δηαβάζνπλ 

έλα ζπκπιεξσκαηηθφ θείκελν κε πεξεηαίξσ πιεξνθνξίεο γηα ην ζέκα. Αληίζεηα, 

κεηά ηελ αλάγλσζε ηνπ κελχκαηνο κε φξνπο θέξδνπο, ηα άηνκα κε ρακειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο κειινληηθέο ζπλέπεηεο μφδεςαλ πεξηζζφηεξν ρξφλν 

δηαβάδνληαο ην ζπκπιεξσκαηηθφ θείκελν ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε πςειφ 

πξνζαλαηνιηζκφ (O'Connor et al., 2009). Ζ έξεπλα απηή θαηαδεηθλχεη φηη, εάλ 

ιεθζνχλ ππφςε αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά, ελδέρεηαη λα απμεζεί ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ.  

Ζ παξνχζα έξεπλα εληάζζεηαη ζηνλ ηνκέα ηεο επηθνηλσλίαο ηεο πγείαο θαη 

έξρεηαη λα δψζεη απαληήζεηο ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα δηαθνξεηηθψλ 

ηχπσλ κελπκάησλ γηα ηελ πηνζέηεζε ηεο θπζηθήο άζθεζεο. Ζ θπζηθή άζθεζε είλαη 

κία θνπηαζηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ απαηηεί ελέξγεηα θαη ρξφλν ζε εβδνκαδηαία 

βάζε, ελψ ηα πην ζεκαληηθά ηεο νθέιε γηα ηελ πγεία εκθαλίδνληαη 

καθξνπξφζεζκα. ΢χκθσλα κε ηε Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο, πξνθεηκέλνπ γηα 

πξνιεπηηθέο ζπκπεξηθνξέο πγείαο, φπσο ε θπζηθή άζθεζε, απνηειεζκαηηθφηεξα 

είλαη ηα ζεηηθά δηαηππσκέλα κελχκαηα (Parrott et al., 2008. McCall & Martin Ginis, 

2004. Jones et al., 2003). Χζηφζν, θακία γλσζηή έξεπλα δελ έρεη εμεηάζεη απηή ηε 

ζρέζε ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ. 
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Ζ Διιάδα είλαη κία ηδηαίηεξε ρψξα, κε κεγάια πνζνζηά παρπζαξθίαο, 

αλζπγηεηλήο δηαηξνθήο, θαπλίζκαηνο θαη θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο. Γηα 

παξάδεηγκα, έρεη θαλεί φηη ηα πνζνζηά ππέξβαξσλ ζηε πεξηνρή ηεο Αζήλαο γηα 

ηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ θπκαίλνληαη απφ 53% γηα ηνπο άλδξεο θαη 31% γηα ηηο 

γπλαίθεο, ελψ ηα πνζνζηά παρχζαξθψλ είλαη 20% θαη 15% αληίζηνηρα γηα άληξεο 

θαη γπλαίθεο (Panagiotakos et al., 2004). Δπίζεο, ηα ηειεπηαία 30 ρξφληα ε 

ζχλζεζε ηνπ δηαηηνινγίνπ ησλ ειιήλσλ έρεη ζηξαθεί πεξηζζφηεξν ζε ηξνθέο κε 

πςειά ιηπαξά θαη κεηαπνηεκέλα ηξφθηκα θαη έρεη κεησζεί ε πξφζιεςε θξνχησλ 

θαη θπηηθψλ ηλψλ (Karlen, Lowert, Chatziarsenis, Falth-Magnusson, & Faresjo, 

2008). Ηδηαίηεξα, φκσο αλεζπρεηηθά είλαη ηα πςειά πνζνζηά θαπληζηψλ ζηε 

Διιάδα πνπ πξνζεγγίδνπλ ην 51% γηα ηνπο άληξεο θαη ην 39% γηα ηηο γπλαίθεο 

αληίζηνηρα (Tamvakas, & Amos, 2010). Δπηπιένλ, ην κηζφ πεξίπνπ ηνπ 

πιεζπζκνχ δε θαίλεηαη λα αζθείηαη (Pitsavos, Panagiotakos, Lentzas, & 

Stefanadis, 2005). 

Μέρξη ηψξα, δελ έρεη ππάξμεη ζπζηεκαηηθή κειέηε ησλ παξαγφλησλ πνπ 

έρνπλ νδεγήζεη ηελ Διιάδα ζε απηήλ ηε δεηλή ζέζε. Μηα ελδηαθέξνπζα 

πξνζέγγηζε ζα ήηαλ ε εμέηαζε ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο, φπσο ηνπ 

θαηαιηζκνχ θαη ηνπ εδνληζκνχ, θαη ηνπ ηξφπνπ πνπ επηδξνχλ ζε έλα εχξνο 

ζπκπεξηθνξψλ πγείαο. Ο Manios θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (1998) θαη ν Mamalakis θαη 

νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2000) έδεημαλ φηη ν εδνληζκφο ησλ γνληψλ ζρεηίδεηαη αξλεηηθά 

κε ηε θπζηθή άζθεζε ησλ παηδηψλ θαη ζεηηθά κε ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο ηνπο 

αληίζηνηρα. Δπνκέλσο, ε παξνχζα κειέηε έξρεηαη λα εμεηάζεη θαη ην ξφιν πνπ 

δηαδξακαηίδνπλ ηα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο ζηε θπζηθή 

άζθεζε θαη ηνπ ηξφπνπ πνπ επηδξνχλ ζηε δεθηηθφηεηα θαη θαηά ζπλέπεηα ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

ηεο πξνζσπηθφηεηαο, απνθαζίζηεθε λα ρξεζηκνπνηεζνχλ νη ηξεηο απφ ηηο πέληε 

ππνθιίκαθεο ηνπ ZTPI  (ηνπ θαηαιηζκνχ ζην παξφλ, ηνπ εδνληζκνχ ζην παξφλ θαη 

ε κειινληηθή θιίκαθα). Ο ιφγνο ήηαλ φηη απηέο νη ππνθιίκαθεο ήηαλ πηζαλφηεξν λα 

ζρεηίδνληαη κε ζπκπεξηθνξέο πγείαο θαη ηδηαίηεξα κε ηε θπζηθή άζθεζε (Keough et 

al.,1999. Preau et al., 2007. Zimbardo et al.,1997). 

Παξάιιεια, ε παξνχζα έξεπλα έξρεηαη λα θαιχςεη θαη έλα κεγάιν θελφ ζηε 

δηεζλή βηβιηνγξαθία κεηαμχ ηεο αιιειεπίδξαζεο ζπγθεθξηκέλσλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ηχπνπ ησλ κελπκάησλ. Άηνκα κε ζπγθεθξηκέλα 
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ραξαθηεξηζηηθά είλαη πηζαλφ λα αληηδξνχλ δηαθνξεηηθά ζηνπο δηαθφξνπο ηχπνπο 

κελπκάησλ αλάινγα κε ηνλ ηξφπν δηαηχπσζεο (ζεηηθφο-αξλεηηθφο) φζν θαη κε ην 

ρξνληθφ νξίδνληα ησλ ελδερφκελσλ απνηειεζκάησλ απφ ηελ πηνζέηεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο (καθξνπξφζεζκα-βξαρππξφζεζκα).  

 

1.6 ΢ηόρνο ηεο παξνύζαο έξεπλαο 

   Ο ζπλδπαζκφο ηνπ ηξφπνπ δηαηχπσζεο ησλ κελπκάησλ (αξλεηηθφο–

ζεηηθφο) κε ην ρξνληθφ πιαίζην ησλ απνηειεζκάησλ (βξαρππξφζεζκα–

καθξνπξφζεζκα) θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο (εδνληζκφο, 

θαηαιηζκφο, κειινληηθή πξννπηηθή θαη αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ) 

απνζθνπεί ζηε βειηίσζε ηεο θαηαλφεζεο ησλ κεραληζκψλ πνπ ιεηηνπξγνχλ ζηνλ 

ηνκέα ηεο επηθνηλσλίαο ηεο πγείαο. Δπνκέλσο, ε κειέηε απηή έρεη ζηφρν λα 

αλαδείμεη ηνπο ηχπνπο κελπκάησλ πνπ είλαη πεξηζζφηεξν πεηζηηθνί γηα ηελ αχμεζε 

ησλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε άηνκα κε δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά.   

Με βάζε ηα πξναλαθεξζέληα, ζηελ παξνχζα κειέηε εμεηάζηεθε ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα κελπκάησλ δηαηππσκέλσλ κε βξαρππξφζεζκνπο ή 

καθξνπξφζεζκνπο φξνπο ζε άηνκα κε πςειφ ή ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ ζηηο 

κειινληηθέο ζπλέπεηεο. Ζ ππφζεζε πνπ εμεηάζηεθε ήηαλ φηη άηνκα κε πςειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ζα δειψλνπλ ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηε ζηάζε θαη ηελ 

πξφζεζή ηνπο κεηά ηελ έθζεζε ζε καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλα κελχκαηα. 

Αληηζέησο, άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ζα δειψλνπλ 

ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηε ζηάζε θαη ηελ πξφζεζή ηνπο κεηά ηελ έθζεζε ζε 

κελχκαηα πνπ ηνλίδνπλ ηα άκεζα νθέιε ηεο άζθεζεο. Αληίζηξνθα, εμεηάζηεθε 

επίζεο ε ππφζεζε φηη άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ ζα δειψλνπλ ζεηηθφηεξεο 

αιιαγέο ζηε ζηάζε θαη ηελ πξφζεζή ηνπο κεηά ηελ έθζεζε ζε βξαρππξφζεζκα 

δηαηππσκέλα κελχκαηα. Αληηζέησο, άηνκα κε ρακειφ εδνληζκφ αλακελφηαλ φηη ζα 

δειψλνπλ ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηε ζηάζε θαη ηελ πξφζεζή ηνπο κεηά ηελ έθζεζε 

ζε καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλα κελχκαηα. Σέινο, αλακελφηαλ φηη, γηα ηα άηνκα 

κε πςειφ θαηαιηζκφ, ηα κελχκαηα δελ ζα είραλ ζεκαληηθέο επηδξάζεηο. 

Παξάιιεια, ε παξνχζα έξεπλα είρε σο ζθνπφ λα δηεξεπλήζεη θαη ηελ 

επίδξαζε ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο, φπσο αμηνινγνχληαη απφ ην 

εξσηεκαηνιφγην ηεο Υξνληθήο Πξννπηηθήο ηνπ Εηκπάξλην (ZTPI) θαη ηεο θιίκαθαο 

αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (CFCS) πάλσ ζηηο κεηαβιεηέο ηεο 
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Θεσξίαο ηεο Πξνζρεδηαζκέλεο ΢πκπεξηθνξάο θαη ησλ επίπεδσλ θπζηθήο 

άζθεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

 

2.  ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 
 

2.1  ΢πκκεηέρνληεο θαη Γηαδηθαζία 

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 609 θνηηεηέο απφ ην Παλεπηζηήκην Ησαλλίλσλ θαη 

ην ΣΔΗ ηεο Πξέβεδαο. Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 140 άληξεο θαη 469 γπλαίθεο. Ζ 

ειηθία ηνπο θπκαηλφηαλ απφ ηα 18 έσο ηα 29 έηε, κε κέζν φξν ηα 20,37 έηε θαη 

ηππηθή απφθιηζε 1,91 έηε. Οη θνηηεηέο, αλάινγα κε ηνλ ηχπν ηνπ κελχκαηνο πνπ 

δηάβαζαλ, ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξεηο νκάδεο: α) ε 1ε νκάδα (155 άηνκα, 45 άλδξεο 

θαη 110 γπλαίθεο, κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 20,09 έηε θαη κέζν φξν δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο 22,11 kg/m2) δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο καθξνρξφληεο ζεηηθέο επηπηψζεηο 

ηεο θπζηθήο άζθεζεο, β) ε 2ε νκάδα (153 άηνκα, 35 άλδξεο θαη 118 γπλαίθεο, κε 

κέζν φξν ειηθίαο ηα 19,94 έηε θαη κέζν φξν δείθηε κάδαο ζψκαηνο 22,05 kg/m2) 

δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο καθξνρξφληεο αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο κε-άζθεζεο, γ) ε 

3ε νκάδα (151 άηνκα, 27 άλδξεο θαη 124 γπλαίθεο, κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 21,16 

έηε θαη κέζν φξν δείθηε κάδαο ζψκαηνο 21,92 kg/m2) δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο 

βξαρππξφζεζκεο ζεηηθέο επηπηψζεηο ηεο θπζηθήο άζθεζεο θαη δ) ε 4ε νκάδα (150 

άηνκα, 33 άλδξεο θαη 117 γπλαίθεο, κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 20,20 έηε θαη κέζν φξν 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο 22,78 kg/m2) δηάβαζε κήλπκα γηα ηηο βξαρππξφζεζκεο 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο κε-άζθεζεο.  

Ζ έξεπλα δηεμήρζε κέζα ζε ακθηζέαηξα θαη αίζνπζεο δηδαζθαιίαο, αθνχ 

πξψηα εμαζθαιίζζεθε ε ζπγθαηάζεζε ηνπ δηδάζθνληα. Ζ ζπκκεηνρή ησλ 

θνηηεηψλ ήηαλ εζεινληηθή. Ζ θαηαλνκή ηνπ θάζε αηφκνπ ζε κία απφ ηηο ηέζζεξηο 

πεηξακαηηθέο νκάδεο έγηλε ηπραία, θαζψο ηα πιηθά ηεο παξέκβαζεο κνηξάζηεθαλ 

κε ηπραία ζεηξά.  

Σνλίζηεθε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο φηη ε ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ 

ζα γηλφηαλ αλψλπκα θαη φηη ηα ζηνηρεία ζα ρξεζηκνπνηνχληαλ απνθιεηζηηθά γηα 

επηζηεκνληθνχο ζθνπνχο. Δπίζεο ηνπο ηνλίζηεθε φηη έπξεπε λα δηαβάζνπλ 

πξνζεθηηθά ηα ζηνηρεία πνπ πεξηιακβάλνληαλ ζε έλα κνλνζέιηδν θπιιάδην κε 

ηίηιν «Γηαηί πξέπεη λα αζθνχκαη;». Σα ζηνηρεία απηά αλαθέξζεθε φηη βαζίδνληαλ ζε 

επηζηεκνληθά δεδνκέλα θαη ήηαλ πιήξσο αμηφπηζηα. Γελ αλαθέξζεθαλ δπζθνιίεο 
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ζηελ θαηαλφεζε ησλ θεηκέλσλ ή ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Μεηά ηε ζπκπιήξσζε 

ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, δφζεθαλ δηεπθξηλήζεηο γηα ηνπο ζηφρνπο ηεο έξεπλαο. 

Δξσηεκαηνιφγηα πνπ είραλ πνιιέο θελέο απαληήζεηο ή ήηαλ εκθαλέο φηη 

ζπκπιεξψζεθαλ θαηά ηπραίν ηξφπν εμαηξέζεθαλ απφ ηελ αλάιπζε. Δμαηξέζεθαλ 

επίζεο θαη εξσηεκαηνιφγηα ζε πεξηπηψζεηο ζηηο νπνίεο νη ζπκκεηέρνληεο 

αλέθεξαλ φηη έπαζραλ απφ θάπνην ζνβαξφ πξφβιεκα πγείαο πνπ ηνπο εκπφδηδε 

λα αζθνχληαη. 

 

2.2  Φπρνκεηξηθά εξγαιεία 

Οη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ ηνλ παξαθάησ νξηζκφ γηα ηε ζπζηεκαηηθή 

άζθεζε πξηλ απφ ηε ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ: "Με ηνλ φξν 

'ζπζηεκαηηθή άζθεζε' αλαθεξφκαζηε ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ γίλεηαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ. Ζ ζπζηεκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα είλαη 

είηε πςειήο έληαζεο (π.ρ. ηξέμηκν, νπφηε αξθνχλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 

ηνπιάρηζην 20 ιεπηά) είηε κέηξηαο έληαζεο (π.ρ. πεξπάηεκα κε δσεξφ ξπζκφ, 

νπφηε αξθνχλ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά)". Ο νξηζκφο είλαη 

ζχκθσλνο κε απηά πνπ ην Ακεξηθαληθφ Κνιιέγην Αζιεηηαηξηθήο (American College 

of Sports Medicine, ACSM) θαη ηα Κέληξα Διέγρνπ ησλ Αζζελεηψλ θαη Πξφιεςεο 

(Centers for Disease Control and Prevention, CDC) ζπζηήλνπλ ψζηε ε θπζηθή 

άζθεζε λα απνβαίλεη σθέιηκε γηα ηελ πγεία (Pate et al., 1995).  

 Οη κεηαβιεηέο ηεο ζεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο 

κεηξήζεθαλ κε θιίκαθεο 7 ζεκείσλ ηχπνπ Likert, ζηηο νπνίεο νη ζπκκεηέρνληεο 

θαινχληαλ λα επηιέμνπλ κεηαμχ δχν αληίζεησλ ελλνηψλ απηήλ ε νπνία εμέθξαδε 

θαιχηεξα ηηο απφςεηο ηνπο. Οη θιίκαθεο 7 ζεκείσλ ηχπνπ Likert έρνπλ θαλεί φηη 

επαξθνχλ γηα ηελ απνηχπσζε ηεο κεηαβιεηφηεηαο ησλ παξαγφλησλ ηεο  ζεσξίαο 

ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο αλαθνξηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε (Courneya 

et al., 2006). 

Γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. Οη ζηάζεηο κεηξήζεθαλ 

ζχκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο ηνπ Ajzen (2002b). Σξία δεχγε επηζέησλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα αμηνινγεζνχλ νη γλσζηηθέο ζηάζεηο (instrumental 

attitudes) ησλ ζπκκεηερφλησλ (σθέιηκν-επηδήκην, άρξεζην-ρξήζηκν, ζεκαληηθφ-

αλνχζην) θαη ηξία δεχγε ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα αμηνινγεζνχλ νη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (affective attitudes) ησλ ζπκκεηερφλησλ (απνιαπζηηθφ-
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δπζάξεζην, ελδηαθέξνλ-βαξεηφ, ραιαξσηηθφ-πηεζηηθφ). Ζ δήισζε πνπ 

πξνεγήζεθε ησλ επηζέησλ ήηαλ: «Γηα κέλα, ην λα αζθνχκαη ηαθηηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα ζα ήηαλ…».  

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax, ηδηνηηκέο > 1). Ζ 

επάξθεηα ηεο δεηγκαηνιεςίαο (sampling adequacy) εθηηκάηαη κε ην δείθηε Kaiser-

Meyer-Olkin (ΚΜΟ), κε απνδεθηή ηηκή ηνπιάρηζην 0.6 (Kaiser & Rice, 1974). Ο 

δείθηεο ΚΜΟ ήηαλ 0.75. Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ απνθάιπςε κία 

ζαθή ιχζε δχν παξαγφλησλ πνπ εξκήλεπαλ ην 69,38% ηεο δηαθχκαλζεο. Ο 

πξψηνο παξάγνληαο, γλσζηηθέο ζηάζεηο, αμηνινγεί ην πφζν σθέιηκε ζεσξνχζαλ 

ηα άηνκα ηε θπζηθή άζθεζε (48,20% ηεο δηαθχκαλζεο, ηδηνηηκή = 2,89, Cronbach‘s 

α = 0,78). Ο δεχηεξνο παξάγνληαο, ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο, αμηνινγεί ην πφζν 

απνιαπζηηθή ζεσξνχζαλ ηα άηνκα ηε θπζηθή άζθεζε (21,18% ηεο δηαθχκαλζεο, 

ηδηνηηκή = 1,27, Cronbach‘s α = 0,74). Ο δείθηεο α ηνπ Cronbach κεηά ηελ 

παξέκβαζε ήηαλ α = 0,80 γηα ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο θαη α = 0,74 γηα ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. Ζ ζπζρέηηζε κεηαμχ γλσζηηθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ 

ηάζεσλ ήηαλ κέηξηα (r = .40, p <.01). 

Σα πξόηππα λνπζεζίαο θαη ηα πεξηγξαθηθά πξόηππα (ππνθεηκεληθνί 

θαλόλεο) . Οη ππνθεηκεληθνί θαλφλεο επίζεο κεηξήζεθαλ κε εξσηήκαηα παξφκνηα 

κε απηά πνπ πξνηείλνληαη απφ ηνλ Ajzen (2002b). Σξία εξσηήκαηα 

αλαθεξφληνπζαλ ζηα πξφηππα λνπζεζίαο (injunctive norms), δειαδή ηε ζηάζε 

πνπ έρνπλ νη άιινη απέλαληη ζηε ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά. Ζ δήισζε πνπ 

πξνεγήζεθε ήηαλ: «Πηζηεχσ πσο, εάλ επξφθεηην λα αζθεζψ ηαθηηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα 

κέλα...». Ζ δήισζε απηή αθνινπζνχληαλ απφ ηξεηο θιίκαθεο (ζα κε ζηήξηδαλ-ζα 

ήηαλ αξλεηηθνί, ζα κε ζπλέραηξαλ-ζα κε απνδνθίκαδαλ, ζα κε ελζάξξπλαλ-ζα κε 

απνζάξξπλαλ). Δπίζεο, ηξία εξσηήκαηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηε κέηξεζε ησλ 

πεξηγξαθηθψλ πξνηχπσλ (descriptive norms), δειαδή ηηο αληηιήςεηο γηα ην εάλ νη 

ζεκαληηθνί άιινη επίζεο εθδειψλνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε ζπκπεξηθνξά (Πηζηεχσ 

πσο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη πνπ είλαη 

ζεκαληηθνί γηα κέλα... ζα αζθνχληαη θαη νη ίδηνη-ζα θάλνπλ θαζηζηηθή δσή, Πηζηεχσ 

πσο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη πνπ είλαη 

ζεκαληηθνί γηα κέλα νη ίδηνη ζα αζθνχληαη ηαθηηθά... ζπκθσλψ-δηαθσλψ, ΢θέθηνκαη 
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φηη, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα, ηα επίπεδα άζθεζεο ησλ πεξηζζφηεξσλ 

αλζξψπσλ πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα κέλα ζα είλαη... πςειά-ρακειά). 

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax, ηδηνηηκέο > 1). Ο δείθηεο 

ΚΜΟ ήηαλ 0,75. Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ απνθάιπςε κία ζαθή ιχζε 

δχν παξαγφλησλ πνπ εξκήλεπαλ ην 77,94% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Ο 

πξψηνο παξάγνληαο, ηα πεξηγξαθηθά πξφηππα, αμηνινγεί ηηο αληηιήςεηο ησλ 

αηφκσλ γηα ην θαηά πφζν πηζηεχνπλ φηη νη ζεκαληηθνί άιινη ζα αζθνχληαη ή φρη 

(48,10% ηεο δηαθχκαλζεο, ηδηνηηκή = 2,88, Cronbach‘s α = 0,88). Ο δεχηεξνο 

παξάγνληαο, ηα πξφηππα λνπζεζίαο, αμηνινγεί ηηο αληηιήςεηο ησλ αηφκσλ γηα ην 

θαηά πφζν πηζηεχνπλ φηη νη ζεκαληηθνί άιινη ζα είλαη ππνζηεξηθηηθνί ή φρη 

απέλαληη ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα αζινχληαη (29,84% ηεο δηαθχκαλζεο, ηδηνηηκή 

= 1,79, Cronbach‘s α = 0,83). Οη πνιιαπιέο θνξηίζεηο κεηαμχ ησλ ζηνηρεηψλ ήηαλ 

ηδηαίηεξα ρακειέο, ελψ ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ πεξηγξαθηθψλ θαη ησλ πξνηχπσλ 

λνπζεζίαο ήηαλ ρακειή (r = .23, p <.01). 

Αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ, απην-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη 

αληηιακβαλόκελνη πόξνη. Ζ ππνθεηκεληθή αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ, ε 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηα θαη νη αληηιακβαλφκελνη πφξνη κεηξήζεθαλ κε 

εξσηήκαηα παξφκνηα κε απηά πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε άιιεο έξεπλεο 

ζρεηηθά κε ηε θπζηθή άζθεζε (Courneya et al., 2006. Rhodes, Blanchard & 

Matheson, 2006. Rhodes et al., 2003). Γχν εξσηήκαηα αμηνινγνχζαλ ηελ 

ππνθεηκεληθή αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (perceived control): α) Δάλ πξαγκαηηθά 

είρεο ηα θίλεηξα λα ην θάλεηο, πφζν ειέγμηκν ζα ήηαλ γηα ζέλα ην λα αζθείζαη 

ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα; (ζα ήηαλ ζέκα ηχρεο-ζα κπνξνχζα 

λα ην ειέγμσ), β) Αηζζάλνκαη φηη, εάλ ήζεια, ζα κπνξνχζα λα ειέγμσ πιήξσο ην 

αλ ζα έθαλα ηαθηηθά άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα. (ζπκθσλψ-

δηαθσλψ). Γχν ζηνηρεία αμηνινγνχζαλ ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα (self-

efficacy): α) Δάλ πξαγκαηηθά είρεο ηα θίλεηξα λα ην θάλεηο, πφζν εχθνιν ή 

δχζθνιν πηζηεχεηο φηη ζα ήηαλ γηα ζέλα ην λα αζθείζαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ επφκελνπ κήλα; (εχθνιν-δχζθνιν), β) Δάλ πξαγκαηηθά είρεο ηα θίλεηξα λα ην 

θάλεηο, πφζν ζίγνπξνο/ε είζαη φηη ζα κπνξνχζεο λα αζθείζαη ηαθηηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα; (ζίγνπξνο-αβέβαηνο). Γχν ζηνηρεία αμηνινγνχζαλ 

ηνπο αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (perceived resources): α) Δάλ πξαγκαηηθά είρα 
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ηα θίλεηξα γηα λα αζθνχκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ  επφκελνπ κήλα, πηζηεχσ 

πσο ζα κπνξνχζα λα εμαζθαιίζσ φια εθείλα ηα εθφδηα πνπ ζα κνπ 

ρξεηαδφληνπζαλ γηα λα ην θάλσ (π.ρ. ρξήκαηα, εμνπιηζκφ, εγθαηαζηάζεηο) 

(ζπκθσλψ–δηαθσλψ), β) Πηζηεχσ πσο δελ έρσ ηα κέζα (π.ρ. ρξήκαηα, 

εμνπιηζκφ, εγθαηαζηάζεηο) γηα λα θάλσ ηαθηηθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

επφκελνπ κήλα, αθφκα θη αλ ζα ήζεια πξαγκαηηθά λα ην θάλσ (ζπκθσλψ-

δηαθσλψ). 

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax, ηδηνηηκέο > 1). Ο δείθηεο 

ΚΜΟ ήηαλ 0,68. Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ απνθάιπςε κία ζαθή ιχζε 

δχν παξαγφλησλ πνπ εξκήλεπαλ ην 66,54% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Ο 

πξψηνο παξάγνληαο απνηεινχληαλ απφ ηα ζηνηρεία ηεο αίζζεζεο άζθεζεο 

ειέγρνπ θαη ηεο απην-απνηειεζκαηηθφηεηαο. Φαίλεηαη φηη, ζηε ζπκπεξηθνξά ηεο 

θπζηθήο άζθεζεο, ε αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ θαη ε απην-απνηειεζκαηηθφηεηα 

απνηεινχλ έλαλ θνηλφ παξάγνληα (43,98% ηεο δηαθχκαλζεο, ηδηνηηκή = 2,63, 

Cronbach‘s α = 0,72). Ο δεχηεξνο παξάγνληαο ήηαλ νη αληηιακβαλφκελνη πφξνη, 

δειαδή ην θαηά πφζν ηα άηνκα πηζηεχνπλ φηη έρνπλ ηνπο απαηηνχκελνπο πφξνπο 

θαη ηα κέζα γηα λα αζινχληαη (22,55% ηεο δηαθχκαλζεο, ηδηνηηκή = 1,35, 

Cronbach‘s α = 0,87). Οη πνιιαπιέο θνξηίζεηο κεηαμχ ησλ ζηνηρεηψλ ήηαλ 

ηδηαίηεξα ρακειέο, ελψ ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν παξαγφλησλ ήηαλ επίζεο 

ρακειή (r = .30, p <.01). 

Πξόζεζε. Ζ πξφζεζε αμηνινγήζεθε κε ηξία ζηνηρεία: α) Έρσ ηελ πξφζεζε 

λα αζθνχκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα (ζπκθσλψ-δηαθσλψ), β) 

΢ρεδηάδσ λα αζθνχκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα (ζπκθσλψ-

δηαθσλψ) θαη γ) Πφζν απνθαζηζκέλνο/ε ληψζεηο λα θάλεηο ηαθηηθή άζθεζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ επφκελνπ κήλα; (απνθαζηζκέλνο-αλαπνθάζηζηνο).  

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax, ηδηνηηκέο > 1). Ο δείθηεο 

ΚΜΟ ήηαλ 0,76 Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ απνθάιπςε ηελ χπαξμε 

ελφο παξάγνληα πνπ εξκελεχεη ην 86,24% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (ηδηνηηκή = 

2,58, Cronbach‘s α = 0,92). Ο δείθηεο α ηνπ Cronbach γηα ηελ πξφζεζε κεηά ηελ 

παξέκβαζε ήηαλ = 0,94. 
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Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. Ζ ζπρλφηεηα ζπκκεηνρήο ζε θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο εθηηκήζεθε κε κεηαθξαζκέλε ζηα ειιεληθά έθδνζε ηνπ δείθηε 

απην-αλαθνξάο (Leisure score index, LSI) ηεο Κιίκαθαο κέηξεζεο ηεο θπζηθήο 

άζθεζεο ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν (Godin Leisure Time Exercise Questionnaire, 

GLTEQ, Godin, Jobin, & Bouillon, 1986. Godin & Shepard, 1985). Σν GLTEQ 

πεξηιακβάλεη ηξεηο αλνηθηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο πνπ θαιχπηνπλ ηε ζπρλφηεηα ηεο 

έληνλεο, κέηξηαο θαη ήπηαο άζθεζεο (γηα δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ 15 ιεπηψλ θάζε 

θνξά) θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ηππηθήο εβδνκάδαο. Δπίζεο, ππάξρεη θαη κία δεχηεξε 

εξψηεζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο αλεμάξηεηνο δείθηεο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο: «Λακβάλνληαο ππφςε κηα πεξίνδν επηά εκεξψλ (κηα εβδνκάδα), 

θαηά ηε δηάξθεηα  ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ ζαο, πφζν ζπρλά ζπκκεηέρεηε ζε 

νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο αξθεηή ψζηε λα ηδξψζεηε (ε θαξδηά λα θηππά 

γξήγνξα);». Οη ζπκκεηέρνληεο απαληνχλ "ζπρλά", "κεξηθέο θνξέο" ή "ζπάληα ή 

πνηέ". 

Δξσηεκαηνιόγην Υξνληθήο Πξννπηηθήο ηνπ Zimbardo. Γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο ρξνληθήο πξννπηηθήο ησλ ζπκκεηερφλησλ ρξεζηκνπνηήζεθε 

ειιεληθή κεηάθξαζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ρξνληθήο πξννπηηθήο ηνπ Zimbardo 

(Zimbardo Time Perspective Inventory, ZTPI, Zimbardo & Boyd, 1999). ΢ηελ 

παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ κφλν ηξεηο απφ ηηο πέληε θιίκαθεο: ε 

κειινληηθή θιίκαθα, ε θιίκαθα ηνπ εδνληζκνχ ζην παξφλ θαη ε θιίκαθα ηνπ 

θαηαιηζκνχ ζην παξφλ. Όια ηα εξσηήκαηα ζπλνδεπφηαλ απφ θιίκαθεο 5 ζεκείσλ 

ηχπνπ Likert, νη νπνίεο εθηείλνληαλ απφ ην "δελ κνπ ηαηξηάδεη θαζφινπ" έσο ην 

"κνπ ηαηξηάδεη απφιπηα". Ζ κειινληηθή θιίκαθα απνηεινχληαλ απφ 13 εξσηήκαηα 

(π.ρ. «Όηαλ ζέισ λα θαηαθέξσ θάηη, βάδσ ζηφρνπο θαη επεμεξγάδνκαη 

ζπγθεθξηκέλνπο ηξφπνπο γηα λα ηνπο πεηχρσ», «Πηζηεχσ φηη ν θαζέλαο πξέπεη λα 

νξγαλψλεη θαη λα πξνγξακκαηίδεη ηελ εκέξα ηνπ θάζε πξσί»). Ζ θιίκαθα ηνπ 

εδνληζκνχ ζην παξφλ απνηεινχληαλ απφ 15 εξσηήκαηα (π.ρ., «Δίλαη ζεκαληηθφ 

λα βάδσ δπλαηέο ζπγθηλήζεηο ζηε δσή κνπ», «Αηζζάλνκαη φηη είλαη πην ζεκαληηθφ 

λα απνιακβάλεηο απηφ πνπ θάλεηο απφ ην λα ηειεηψλεηο ηε δνπιεηά ζνπ 

εγθαίξσο»). Ζ θιίκαθα ηνπ θαηαιηζκνχ ζην παξφλ απνηεινχληαλ απφ 9 

εξσηήκαηα (π.ρ., «Ζ πνξεία ηεο δσήο κνπ ειέγρεηαη απφ δπλάκεηο πνπ δελ κπνξψ 

λα επεξεάζσ», «Ζ κνίξα θαζνξίδεη ζε κεγάιν βαζκφ ηε δσή κνπ»).  

Ο δείθηεο α ηνπ Cronbach ήηαλ 0,76 γηα ηε κειινληηθή θιίκαθα, 0,62 γηα ηελ 
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θιίκαθα θαηαιηζκνχ θαη 0,81 γηα ηελ θιίκαθα εδνληζκνχ ζην παξφλ. Παξφηη ν 

δείθηεο εζσηεξηθήο ζπλέπεηαο ηεο θιίκαθαο θαηαιηζκνχ ήηαλ ρακειφηεξνο ηνπ 

γεληθά απνδεθηνχ 0,70, ε αλάιπζε θαηά εξψηεκα δελ έδεημε φηη ην πξφβιεκα 

εζηηαδφηαλ ζε θάπνην ζπγθεθξηκέλν εξψηεκα αιιά ζε κία γεληθφηεξε ηάζε κέηξησλ 

ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ ησλ εξσηεκάησλ. Καηά ζπλέπεηα, ηα απνηειέζκαηα πνπ 

βαζίδνληαη ζηε ζπγθεθξηκέλε θιίκαθα ζα πξέπεη λα εξκελεπζνχλ κε θάπνηα 

επηθχιαμε.  

 Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax) θαη πξναπνθαζηζκέλν 

αξηζκφ παξαγφλησλ ηνπο ηξεηο, ζχκθσλα κε ην κνληέιν ησλ Zimbardo θαη Boyd 

(1999). Ο δείθηεο ΚΜΟ ήηαλ 0,84. Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ 

απνθάιπςε ηξεηο παξάγνληεο πνπ ζπκθσλνχζαλ κε ηνπο πξναλαθεξζέληεο 

παξάγνληεο ηνπ Εηκπάξλην θαη εξκήλεπαλ ην 30.25% ηεο δηαθχκαλζεο. Ο πξψηνο 

παξάγνληαο απνηεινχληαλ απφ ηα ζηνηρεία ηεο θιίκαθαο εδνληζκνχ θαη εξκήλεπε 

ην 13,02% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (ηδηνηηκή = 4,81), ν δεχηεξνο απφ ηα 

ζηνηρεία ηεο κειινληηθήο θιίκαθαο θαη εξκήλεπε ην 10,29% ηεο ζπλνιηθήο 

δηαθχκαλζεο (ηδηνηηκή = 3,80) θαη ν ηξίηνο απφ ηα ζηνηρεία ηεο θιίκαθαο 

θαηαιηζκνχ θαη εξκήλεπε ην 6,78% ηεο ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο (ηδηνηηκή = 2,51). 

Γεδνκέλνπ ηνπ ρακεινχ πνζνζηνχ εξκελεπφκελεο δηαθχκαλζεο δηεμήρζε λέα 

αλάιπζε παξαγφλησλ πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζεί ε παξαγνληηθή δνκή ρσξίο 

πεξηνξηζκφ ηνπ αξηζκνχ ησλ εμαγφκελσλ παξαγφλησλ. Πξνέθπςαλ 10 

παξάγνληεο κε ηδηνηηκέο κεγαιχηεξεο ηνπ 1, νη νπνίνη εξκήλεπαλ ην 52,90 ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Απφ ηελ επηζθφπεζε ηνπ δηαγξάκκαηνο ησλ ηδηνηηκψλ 

(scree test), εμήρζε ην ζπκπέξαζκα φηη ππήξραλ ηξεηο ηζρπξνί παξάγνληεο. 

΢πλεπψο, απνθαζίζηεθε λα δηαηεξεζεί ε δνκή ησλ ηξηψλ παξαγφλησλ. 

Οη ζπζρεηίζεηο ηεο κειινληηθήο θιίκαθαο κε ηελ θιίκαθα εδνληζκνχ ζην 

παξφλ (r = -.22, p <.01) θαη ηελ θιίκαθα θαηαιηζκνχ ζην παξφλ (r = - .23, p <.01) 

ήηαλ αξλεηηθέο. Αληηζέησο, ε ζπζρέηηζε ηεο θιίκαθαο θαηαιηζκνχ κε ηελ θιίκαθα 

ηνπ εδνληζκνχ ήηαλ ζεηηθή (r = .19, p <.01). Οη ζπζρεηίζεηο ζπκθσλνχλ κε ηα 

δεδνκέλα ηνπ Zimbardo θαη άιισλ εξεπλεηψλ (Henson et al., 2006).  

Κιίκαθα αμηνιόγεζεο ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ. Γηα ηελ αμηνιφγεζε 

ηνπ ηξφπνπ θαηά ηνλ νπνίνλ νη ζπκκεηέρνληεο αμηνινγνχζαλ ηηο κειινληηθέο 

ζπλέπεηεο ρξεζηκνπνηήζεθε ειιεληθή κεηάθξαζε ηεο θιίκαθαο αμηνιφγεζεο ησλ 
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κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (Consideration of Future Consequences Scale, CFCS, 

Strathman et al., 1994). Σα εξσηήκαηα ζπλνδεπφληαλ απφ θιίκαθεο 5 ζεκείσλ 

ηχπνπ Likert. Οη ζπκκεηέρνληεο θαινχληαλ λα επηιέμνπλ κεηαμχ "δελ κε εθθξάδεη 

θαζφινπ" θαη "κε εθθξάδεη απφιπηα". Ζ θιίκαθα απνηεινχληαλ απφ 12 εξσηήκαηα 

(π.ρ., «΢πρλά θάλσ θάηη πξνθεηκέλνπ λα επηηχρσ απνηειέζκαηα, ηα νπνία κπνξεί 

λα κελ εκθαληζηνχλ παξά κφλν πνιιά ρξφληα αξγφηεξα», «Δλεξγψ γηα λα 

θξνληίδσ κφλν φηη κε απαζρνιεί άκεζα, θαζψο ζεσξψ φηη ηα κειινληηθά ζέκαηα 

ζα ηαθηνπνηεζνχλ έηζη θη αιιηψο»). Ο δείθηεο α ηνπ Cronbach ήηαλ  = 0,76.  

Πξαγκαηνπνηήζεθε δηεξεπλεηηθή αλάιπζε παξαγφλησλ κε ηε κέζνδν ησλ 

θχξησλ ζπληζησζψλ κε νξζνγψληα πεξηζηξνθή (Varimax) θαη πξναπνθαζηζκέλν 

αξηζκφ παξαγφλησλ ηνλ έλα ζχκθσλα κε ην κνληέιν ηνπ Strathman θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ (1994). Ο δείθηεο ΚΜΟ ήηαλ 0,82. Ζ δηεξεπλεηηθή αλάιπζε 

παξαγφλησλ απνθάιπςε ηελ χπαξμε ελφο παξάγνληα πνπ εξκήλεπε ην 28,06% 

ηεο δηαθχκαλζεο. Γηα λα δηεξεπλεζεί ε παξαγνληηθή δνκή ρσξίο πεξηνξηζκφ ζηνλ 

αξηζκφ ησλ παξαγφλησλ δηεμήρζε λέα αλάιπζε παξαγφλησλ. Πξνέθπςαλ ηξεηο 

παξάγνληεο κε ηδηνηηκέο κεγαιχηεξεο ηνπ 1, νη νπνίνη εξκήλεπαλ ην 48,72% ηεο 

ζπλνιηθήο δηαθχκαλζεο. Απφ ηελ επηζθφπεζε ηνπ δηαγξάκκαηνο ησλ ηδηνηηκψλ 

(scree test), εμήρζε ην ζπκπέξαζκα φηη ππήξρε έλαο ηζρπξφο παξάγνληαο. 

΢πλεπψο, απνθαζίζηεθε λα δηαηεξεζεί ε κνλνπαξαγνληηθή δνκή. 

Οη ζπζρεηίζεηο ηεο θιίκαθαο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ κε 

ηελ θιίκαθα εδνληζκνχ ζην παξφλ (r = -.21, p <.01) θαη ηελ θιίκαθα θαηαιηζκνχ 

ζην παξφλ (r = -.25, p <.01) ήηαλ αξλεηηθέο. Αληίζεηα, ε ζπζρέηηζε κε ηε 

κειινληηθή θιίκαθα ήηαλ ζεηηθή (r = .47, p <.01).  

Σα κελύκαηα. Σα κελχκαηα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ παξέκβαζε 

παξνπζηάδνληαη ζην παξάξηεκα. Σα καθξνπξφζεζκα κελχκαηα εζηίαδαλ ζηηο 

επηπηψζεηο ηεο θπζηθήο άζθεζεο ζην πξνζδφθηκν δσήο, ζηελ πγεία ηνπ 

εγθεθάινπ θαη ζηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σα βξαρππξφζεζκα κελχκαηα 

εζηίαδαλ ζηηο επηπηψζεηο ηεο θπζηθήο άζθεζεο ζηνλ άκεζν έιεγρν ηεο ςπρηθήο 

δηάζεζεο, ζηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο θαη ζηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο. Ζ θάζε νκάδα 

κελπκάησλ (καθξνπξφζεζκε-βξαρππξφζεζκε) ρσξηδφηαλ ζε δχν επηκέξνπο 

νκάδεο, κία ζηελ νπνία ηα κελχκαηα δηαηππψλνληαλ κε ζεηηθνχο φξνπο (φθεινο) 

θαη κία ζηελ νπνία ηα κελχκαηα δηαηππψλνληαλ κε αξλεηηθνχο φξνπο (απεηιή). 

Δπνκέλσο, ππήξραλ ηέζζεξα είδε κελπκάησλ: α) καθξνπξφζεζκα ζεηηθά, β) 
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καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά, γ) βξαρππξφζεζκα ζεηηθά θαη δ) βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά. Ζ πιεξνθφξεζε βαζηδφηαλ ζε πξαγκαηηθά απνηειέζκαηα εξεπλψλ, νη 

νπνίεο είραλ δεκνζηεπζεί ζε έγθξηηα επηζηεκνληθά πεξηνδηθά.  

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ αμηνινγήζεθε κέζσ ηεο αιιαγήο 

ησλ ζηάζεσλ θαη ηεο πξφζεζεο απέλαληη ζηε θπζηθή άζθεζε πνπ ζεκεηψζεθε 

πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Δπεηδή νη θαλνληζηηθέο αληηιήςεηο θαη ε αίζζεζε 

άζθεζεο ειέγρνπ απέλαληη ζηε ζπκπεξηθνξά είλαη δπζθνιφηεξν λα κεηαβιεζνχλ 

κεηά απφ κία ζχληνκε παξέκβαζε κέζσ κελπκάησλ, νη κεηαβιεηέο απηέο 

αμηνινγήζεθαλ κφλν πξηλ ηελ παξέκβαζε κε ζθνπφ λα εμεηαζηεί ε ζρέζε ηνπο κε 

ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο.  

Γεκνγξαθηθέο θαη άιιεο  πιεξνθνξίεο 

Σα εξσηεκαηνιφγηα ζπκπιεξψζεθαλ αλψλπκα. Οη ζπκκεηέρνληεο παξείραλ 

πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ην χςνο, ην βάξνο, ην πφζν θαιή 

ζεσξνχζαλ ηελ πγεία ηνπο θαη αλ αληηκεηψπηδαλ θάπνην πξφβιεκα πγείαο πνπ 

ηνπο εκπφδηδε λα αζθνχληαη. Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο ππνινγίζηεθε κε ηνλ ηχπν: 

ζσκαηηθφ βάξνο ζε θηιά δηα ηνπ ζσκαηηθνχ χςνπο πςσκέλνπ ζην ηεηξάγσλν 

(kg/m2). 

 

3.  ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

Σα ζηνηρεία αλαιχζεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο ην SPSS (έθδνζε 17). ΢ηνλ 

Πίλαθα 1 παξνπζηάδνληαη νη ζπλάθεηεο (Person r) κεηαμχ ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο θαη ησλ κεηαβιεηψλ ηεο Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο 

ζπκπεξηθνξάο πξηλ ηελ παξέκβαζε. Δπίζεο, παξνπζηάδεηαη ε ζπλάθεηα κε ηα 

ηξέρνληα επίπεδα θπζηθήο άζθεζεο, ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία θαη ην δείθηε 

κάδαο ζψκαηνο, ελψ παξαηίζεληαη νη κέζνη φξνη θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο φισλ 

ησλ κεηαβιεηψλ. 

 

Ζ ζρέζε ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο πξνζσπηθόηεηαο κε ηηο κεηαβιεηέο ηεο 

έξεπλαο  

Ζ επηζεψξεζε ησλ ζπλαθεηψλ δείρλεη φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα 

αλάκεζα ζηε κειινληηθή θιίκαθα θαη ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο (r = .14, p <.01), ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (r = .13, p <.01), ηα πξφηππα λνπζεζίαο (r = .10, p <.01) 

θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (r = .22, p <.01). Ο εδνληζκφο ζην παξφλ 
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παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (r = .08, p <.05), ηα 

πξφηππα λνπζεζίαο (r = .08, p <.05) θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = .10, 

p <.05). Ο θαηαιηζκφο ζην παξφλ παξνπζίαζε αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηηο 

γλσζηηθέο ζηάζεηο (r = -.20, p <.01), ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (r = -.15, p <.01), 

ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (r = -.18, p <.01) θαη ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία (r = 

-.10, p <.05). Ζ θιίκαθα αμηνιφγεζεο κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ παξνπζίαζε ζεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο (r = .16, p <.01) θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο 

ειέγρνπ (r = .09, p <.05). 

 

Ζ ζρέζε κεηαμύ κεηαβιεηώλ Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο 

κε ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε, αληηιακβαλόκελε πγεία θαη ηνπ δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο 

Οη γλσζηηθέο ζηάζεηο παξνπζίαζαλ ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηα πεξηγξαθηθά 

πξφηππα (r = .15, p <.01), ηα πξφηππα λνπζεζίαο (r = .26, p <.01), ηελ αίζζεζε 

άζθεζεο ειέγρνπ (r = .38, p <.01), ηνπο αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (r = .16, p 

<.01), ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = .44, p <.01), ηελ ηξέρνπζα θπζηθή 

άζθεζε (r = .16, p <.01), ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .21, p <.01) θαη αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο (r = -.09, p <.05). Οη ζπλαηζζεκαηηθέο 

ζηάζεηο παξνπζίαζαλ ζεηηθή ζπλάθεηα κε ηα πεξηγξαθηθά πξφηππα (r = .23, p 

<.01), ηα πξφηππα λνπζεζίαο (r = .21, p <.01), ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (r = 

.45, p <.01), ηνπο αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (r = .22, p <.01), ηελ πξφζεζε γηα 

θπζηθή άζθεζε (r = .45, p <.01), ηελ ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε (r = .23, p <.01) θαη 

ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .17, p <.01). 

Σα πεξηγξαθηθά πξφηππα παξνπζίαζαλ ζεηηθή ζπλάθεηα κε ηελ αίζζεζε 

άζθεζεο ειέγρνπ (r = .20, p <.01), ηνπο αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (r = .13, p 

<.01), ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = .28, p <.01), ηελ ηξέρνπζα θπζηθή 

άζθεζε (r = .12, p <.01) θαη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνλ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (r = 

.08, p <.05). Σα πξφηππα λνπζεζίαο παξνπζίαζαλ ζεηηθή ζπλάθεηα κε ηελ 

αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (r = .25, p <.01), ηνπο αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (r = 

.14, p <.01), ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = .20, p <.01) θαη ηελ 

αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .16, p <.01). 

Ζ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνπο 

αληηιακβαλφκελνπο πφξνπο (r = .31, p <.01), ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = 
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.49, p <.01), ηελ ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε (r = .23, p <.01) θαη ηελ 

αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .24, p <.01). Οη αληηιακβαλφκελνη πφξνη παξνπζίαζαλ 

ζεηηθή ζπλάθεηα κε ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (r = .26, p <.01), ηελ 

ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε (r = .13, p <.01) θαη ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .11, 

p <.01). 

Ζ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε ηε ηξέρνπζα 

θπζηθή άζθεζε (r = .31, p <.01) θαη ηελ αληηιακβαλφκελε πγεία (r = .15, p <.01). Ζ 

ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αληηιακβαλφκελε 

πγεία (r = .12, p <.01). Σέινο, ε αληηιακβαλφκελε πγεία παξνπζίαζε αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κε ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο (r = -.14, p <.01). 

 

Ζ επίδξαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο πξνζσπηθόηεηαο ζηηο κεηαβιεηέο ηεο  

Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο 

Γηα ηε κειέηε ηεο επίδξαζεο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο 

πάλσ ζηηο κεηαβιεηέο ηεο Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο 

ρξεζηκνπνηήζακε αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA). Οη κεηαβιεηέο ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο δηρνηνκήζεθαλ, ψζηε λα έρνπκε ζε θάζε πεξίπησζε δχν νκάδεο 

αηφκσλ, κία κε πςειέο ηηκέο θαη κία κε ρακειέο γηα λα κπνξνχκε λα πξνβαίλνπκε 

ζε ζπγθξίζεηο. ΢ηνλ Πίλαθα 2 θαίλνληαη αλά νκάδα αηφκσλ (ρακειψλ-πςειψλ) νη 

δηαθνξέο ησλ κέζσλ φξσλ, πξηλ ηελ παξέκβαζε, ησλ κεηαβιεηψλ ηεο Θεσξίαο 

ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο, ησλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηεο 

αλαθεξφκελεο πγείαο θαη ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο.  

Ζ επηζεψξεζε ησλ δηαθνξψλ δείρλεη φηη ηα άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ εκθάληδαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο γλσζηηθέο 

ζηάζεηο (F (1, 606) = 9.68, p <.01), ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (F (1, 606) = 7.75, 

p <.01), ηα πξφηππα λνπζεζίαο (F (1, 606) = 6.39, p <.01), ηελ αίζζεζε ειέγρνπ (F 

(1, 606) = 9.68, p <.001) θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (F (1, 606) = 3.70, p 

<.05) ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ. ΢πγθεθξηκέλα, ηα άηνκα κε πςειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ παξνπζίαδαλ πςειφηεξνπο κέζνπο φξνπο ζηηο 

ζηάζεηο, ζηα πξφηππα λνπζεζίαο, ηελ αίζζεζε ειέγρνπ θαη πξφζεζεο γηα θπζηθή 

άζθεζε ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ. 

Αλαθνξηθά κε ηνλ εδνληζκφ ζην παξφλ, δελ εκθαλίζηεθαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο 
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δηαθνξέο, εθηφο απφ ηα πεξηγξαθηθά πξφηππα (F (1, 607) = 3.89, p <.05),  φπνπ ηα 

άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ είραλ θαη πςειφηεξεο ηηκέο θαηά κέζν φξν.  

΢ρεηηθά κε ην θαηαιηζκφ ζην παξφλ, θάλεθε φηη ηα άηνκα κε πςειφ 

θαηαιηζκφ παξνπζίαδαλ ρακειφηεξνπο κέζνπο φξνπο ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο (F 

(1, 606) = 13.04, p <.001), ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο (F (1, 606) = 6.69, p 

<.01), ζηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ (F (1, 606) = 14.63, p <.001) θαη αλέθεξαλ 

δπζκελέζηεξα επίπεδα πγείαο (F (1, 606) = 9.99, p <.01) ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε 

ρακειά επίπεδα θαηαιηζκνχ. 

Σέινο, ηα άηνκα κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 

εκθάληδαλ πςειφηεξνπο κέζνπο φξνπο ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο (F (1, 601) = 14.14, 

p <.001) θαη ζηελ άζθεζε ειέγρνπ (F (1, 606) = 14.63, p <.001) θαη ρακειφηεξα 

επίπεδα θπζηθήο άζθεζεο (F (1, 606) = 3.90, p <.05) ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε 

ρακειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ. 

 

Ζ επίδξαζε ηνπ ηύπνπ κελύκαηνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο θαη ηελ πξόζεζε γηα θπζηθή άζθεζε 

Γηα ηε κειέηε ηεο επίδξαζεο ηνπ ηχπνπ κελχκαηνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε ρξεζηκνπνηήζακε 

αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA). ΢ηνλ Πίλαθα 3 θαίλνληαη νη δηαθνξέο ησλ κέζσλ 

φξσλ ησλ γλσζηηθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ θαη ηεο πξφζεζεο πξηλ θαη 

κεηά ηε παξέκβαζε αλά ηχπν κελχκαηνο.  

Όπσο θαίλεηαη, ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά κελχκαηα ήηαλ απνηειεζκαηηθά 

γηα ηε βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ (F (1, 154) = 11.67, p <.001, ε2 = 

.07) θαη ηεο πξφζεζεο γηα θπζηθή άζθεζε (F (1, 154) = 18.70, p <.001, ε2 = .11). 

Σα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά ήηαλ απνηειεζκαηηθά ηφζν γηα ηηο γλσζηηθέ ζηάζεηο 

(F (1, 152) = 18.94, p <.001, ε2 = .11) φζν γηα ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο (F (1, 152) = 

17.61, p <.001, ε2 = .10), θαζψο θαη γηα ηελ πξφζεζε (F (1, 152) = 11.76, p <.001, 

ε2 = .07). Δπίζεο, ηα βξαρππξφζεζκα ζεηηθά ήηαλ απνηειεζκαηηθά γηα ηηο 

γλσζηηθέο ζηάζεηο (F (1, 150) = 12.82, p <.001, ε2 = .08), ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 

ζηάζεηο (F (1, 150) = 8.21, p <.05, ε2 = .05) θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε (F 

(1, 150) = 18.26, p <.001, ε2 = .11). Σέινο, ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα 

ήηαλ απνηειεζκαηηθά γηα ηε βειηίσζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ (F (1, 149) = 4.31, 

p <.05, ε2 = .03) θαη ηεο πξφζεζεο (F (1, 149) = 15.72, p <.001 ε2 = .10). 
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Δπνκέλσο, παξαηεξνχκε φηη φια ηα κελχκαηα είραλ απνηειεζκαηηθφηεηα ζην λα 

απμήζνπλ ηε πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε θαη θαηά ζπλέπεηα ε παξέκβαζε καο 

κέζσ κελπκάησλ ήηαλ απνηειεζκαηηθή. 

 

Πνιιαπιέο ζπγθξίζεηο ησλ ζηάζεσλ θαη ηεο πξόζεζεο γηα θπζηθή άζθεζε 

πξηλ θαη κεηά ηε παξέκβαζε κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

΢ηε ζπλέρεηα δηεξεπλήζεθε εάλ νη κέζνη φξνη ησλ ηεζζάξσλ νκάδσλ, 

αλάινγα κε ην είδνο κελχκαηνο πνπ δέρηεθαλ, δηαθνξνπνηνχληαλ  ζηηο ζηάζεηο θαη 

ηελ πξφζεζε ηφζν πξηλ φζν θαη κεηά ηε παξέκβαζε. Ο έιεγρνο πνιιαπιψλ 

ζπγθξίζεσλ αλά δεχγε scheffe, έδεημε φηη δελ ππήξραλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ ηφζν πξηλ, φζν θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. Δθηφο απφ 

κία δηαθνξά ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο πξηλ ηελ παξέκβαζε κεηαμχ ηεο 1εο 

νκάδαο (καθξνπξφζεζκα ζεηηθά) θαη ηεο 3εο νκάδαο (βξαρππξφζεζκα ζεηηθά) πνπ 

ήηαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή. Ζ 1ε νκάδα είρε ζηαηηζηηθψο ρακειφηεξεο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο απφ ηε 3ε, ελψ δε δηέθεξε θακία ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθά, 

σο πξνο ηηο άιιεο δχν νκάδεο. Δπνκέλσο, νη νκάδεο παξνπζίαζαλ ζρεδφλ 

παξφκνηα επίπεδα ζηάζεσλ θαη πξφζεζεο πξηλ ηελ παξέκβαζε.  

  

Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξόλνπ κε ην είδνο ηεο παξέκβαζεο 

΢ηε ζπλέρεηα πξαγκαηνπνηήζακε έιεγρν γηα ην αλ ππάξρνπλ 

αιιειεπηδξάζεηο ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) θαη ηνπ είδνπο 

ηεο παξέκβαζεο. Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο 

ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

καθξνπξφζεζκα ζεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά 

ήηαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή (F (1, 306) = 5.78, p <.01, ε2 = .02). Σα άηνκα πνπ 

δηάβαζαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά βειηίσζαλ πεξηζζφηεξν ηηο γλσζηηθέο 

ζηάζεηο ηνπο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δηάβαζαλ ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά, 

φπσο θαίλεηαη θαη ζην ΢ρήκα 1.  

Δπίζεο,  ε αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο 

ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ 

δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά ήηαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή (F (1, 301) = 6.03, p <.01, 

ε2 = .02). Σα άηνκα πνπ δηάβαζαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά βειηίσζαλ 
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πεξηζζφηεξν ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο ηνπο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ 

δηάβαζαλ ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά, φπσο θαίλεηαη θαη ζην ΢ρήκα 2. Άιιεο 

ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο 

παξέκβαζεο δελ ζεκεηψζεθαλ.  

 

Αιιειεπηδξάζεηο ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο, ησλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο 

πξνζσπηθόηεηαο θαη ηνπ ρξόλνπ (πξηλ - κεηά ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζηάζεηο 

θαη ηελ πξόζεζε γηα θπζηθή άζθεζε 

΢ην ηέινο πξαγκαηνπνηήζεθε έιεγρνο γηα ην εάλ ππάξρνπλ 

αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο, ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε), νη νπνίεο λα 

επεξέαδαλ ηηο γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή 

άζθεζε. 

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 15,82 p = .000, partial η2 = .05. Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα 

ζεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά (F (1, 304) = 

5.85, p =.016, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 

18.62 ζε 18.78, d = 0.05, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα 

αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.64 ζε 19.27, d = 0.27. 

Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  
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Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 303) = 15,36 p = .000, partial η2 = .05. Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα 

ζεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά (F (1, 303) = 

5.58, p =.019, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά ζεκείσζαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ 

απφ 18.63 ζε 18.79, d = 0.05, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα 

αξλεηηθά ζεκείσζαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.64 ζε 19.27, d = 

0.27. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 16,74 p = .000, partial η2 = .05. Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα 

ζεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά (F (1, 304) = 

4.31, p =.039, ε2 = .01). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά παξνπζίαζαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ 

ζηάζεσλ απφ 18.62 ζε 18.78, d = 0.05, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα 
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καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά παξνπζίαζαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 

18.64 ζε 19.27, d = 0.27. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ 

κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

 Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 16,94 p = .000, partial η2 = .05. Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα 

ζεηηθά θαη ηηο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά (F (1, 298) = 6.18, 

p =.013, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ 

ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.61 ζε 

18.76, d = 0.05, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά 

έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.60 ζε 19.24, d = 0.28. 

Παξάιιεια, θάλεθε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ παξέκβαζεο θαη 

πξνζσπηθφηεηαο, F (1, 298) = 5,28  p = .022, partial η2 = .02. ΢πγθεθξηκέλα, νη 

ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ φηαλ 

ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα ζεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ 

απφ 18.01 ζε 18.08, d = 0.02, ελψ φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα 

αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.67 ζε 19.07, d = 0.19, 

φπσο θαίλεηαη θαη ζην ΢ρήκα 3. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ 

επίπεδν αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

καθξνπξφζεζκα ζεηηθά παξνπζίαζαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 19.31 

ζε 19.57, d = 0.08, ελψ φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ 

αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.52 ζε 19.46, d = 0.37, φπσο θαίλεηαη θαη 

ζην ΢ρήκα 4. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ 

δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  
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Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 28,71 p = .000, partial η2 = .09. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 29,77 p = .000, partial η2 = .09. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 26,78 p = .000, partial η2 = .08. Παξάιιεια, θάλεθε 

ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ παξέκβαζεο θαη πξνζσπηθφηεηαο, F (1, 304) = 
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4,19  p = .041, partial η2 = .01. ΢πγθεθξηκέλα, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα ζεηηθά 

έδεημαλ αχμεζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 14.38 ζε 15.15, d = 0.19, ελψ 

φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.22 ζε 16.36, d = 0.31, φπσο θαίλεηαη θαη ζην 

΢ρήκα 5. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα ζεηηθά έδεημαλ αχμεζε 

ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 16.17 ζε 16.86, d = 0.05, ελψ φηαλ 

ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά παξνπζίαζαλ αχμεζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.55 ζε 16.15, d = 0.16, φπσο θαίλεηαη θαη ζην 

΢ρήκα 6. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ 

ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

 Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 

ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 298) = 26,23 p = .000, partial η2 = .08. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 31,14 p = .000, partial η2 = .09. Παξάιιεια, θάλεθε λα 

ππάξρεη ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ εδνληζκνχ, F (1, 
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304) = 4,75  p = .013, partial η2 = .02. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο 

κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο απφ 15.81 ζε 16.95, 

d = 0.26, νη ζπκκεηέρνληεο πςεινχ εδνληζκνχ έδεημαλ κηθξφηεξε αχμεζε απφ 

16.05 ζε 16,55 d = 0.11.   

Ηδηαίηεξα, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, νη 

ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο απφ 

16.22 ζε 17.46, d = 0.31, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ παξνπζίαζαλ 

ακειεηέα  αχμεζε απφ 16.41 ζε 16,56 d = 0.03, φπσο θαίλεηαη θαη ζηα ΢ρήκαηα 7 

θαη 8. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηε πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 303) = 28,78 p = .000, partial η2 = .09. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηε πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 304) = 29,44 p = .000, partial η2 = .09. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  
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Μαθξνπξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηε πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ καθξνπξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 298) = 32,20 p = .000, partial η2 = .10. Παξάιιεια, θάλεθε 

ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ θαη ηεο αμηνιφγεζεο ησλ 

κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ, F (1, 298) = 6,46  p = .012, partial η2 = .02. ΢πγθεθξηκέλα, 

βξέζεθε φηη, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ έδεημαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο απφ 16.09 ζε 16.56, d = 0.11, ζε ζρέζε 

κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ πνπ 

έδεημαλ κεγαιχηεξε αχμεζε απφ 15.77 ζε 17,01 d = 0.26, φπσο θαίλεηαη απφ ηα 

΢ρήκαηα 9 θαη 10. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ 

κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 17,04 p = .000, partial η2 = .05. Παξάιιεια, θάλεθε 

ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ θαη ηνπ εδνληζκνχ, F (1, 297) = 3,97  p 

= .012, partial η2 = .02. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ 

εδνληζκφ έδεημαλ αχμεζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.58 ζε 18.80, d = 0.10, 

ζε ζρέζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ πνπ έδεημαλ κεγαιχηεξε 

αχμεζε απφ 19.08 ζε 19,72 d = 0.37, φπσο θαίλεηαη απφ ηα ΢ρήκαηα 11 θαη 12. 

Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 14,94 p = .000, partial η2 = .05. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 296) = 14,76 p = .000, partial η2 = .05. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

(γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 15,93 p = .000, partial η2 = .05. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 7,06 p = .008, partial η2 = .02. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 6,92 p = .009, partial η2 = .02. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 296) = 8,05 p = .005, partial η2 = .03. Παξάιιεια, θάλεθε ζεκαληηθή 

ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ, ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηνπ 

κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ, F (1, 296) = 5,55 p = .019, partial η2 = .02. 
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΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ έδεημαλ βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.67 ζε 

16.36, d = 0.20, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα ζεηηθά κελχκαηα, ελψ 

έδεημαλ κείσζε απφ 16.01 ζε 15.71, d = 0.09, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Οη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ βειηίσζαλ ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο απφ 16.78 ζε 17.21, d = 

0.15, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα ζεηηθά κελχκαηά θαη επίζεο 

βειηίσζαλ ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ηνπο ζηάζεηο απφ 15.67 ζε 16.39, d = 0.18, φηαλ 

ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά, φπσο θαίλεηαη απφ ηα ΢ρήκαηα 13 

θαη 14. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 

ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 6,99 p = .009, partial η2 = .02. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Ζδνληζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 31,51 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Φαηαιηζκόο * Υξόλνο 

πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 33,81 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 296) = 31,87 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Βξαρππξόζεζκα δηαηππσκέλν (ζεηηθά 1, αξλεηηθά 2) * Αμηνιόγεζε ησλ 

κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο ζεηηθήο ή αξλεηηθήο δηαηχπσζεο ηνπ βξαρππξφζεζκα δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 32,35 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 11,97 p = .001, partial η2 = .04. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Φαηαιηζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 11,13 p = .001, partial η2 = .04. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) 

ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 11,76 p = .001, partial η2 = .04. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Αμηνιόγεζε 

ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

(γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 297) = 17,47 p = .001, partial η2 = .04. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 302) = 20,35 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Φαηαιηζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 301) = 20,08 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

 



68 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 301) = 18,57 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Αμηνιόγεζε 

ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 18,76 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 302) = 35,07 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Φαηαιηζκόο * 

Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη 

κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 301) = 35,40 p = .000, partial η2 = .11. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Μειινληηθόο 

πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε  

Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 301) = 34,70 p = .000, partial η2 = .10. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Θεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Αμηνιόγεζε 

ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ ζεηηθά δηαηππσκέλνπ 

κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (ρακειήο ή πςειήο) 

θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηε πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 37,32 p = .000, partial η2 = .11. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο 

* Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 21,24 p = .000, partial η2 = .07. Δπίζεο, ππήξμε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ παξέκβαζεο θαη πξνζσπηθφηεηαο, F (1, 299) = 4,21 p = 

.041, partial η2 = .01. Παξάιιεια, παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή ηξηπιή 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ, ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηνπ 

εδνληζκνχ, F (1, 299) = 4,295  p = .039, partial η2 = .014. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε 

φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ βειηίσζε ησλ 

γλσζηηθψλ ζηάζεσλ απφ 18.54 ζε 19.37, d = 0.34, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ έδεημαλ αχμεζε κφιηο απφ 18.362 ζε 

18.450, d = 0.07, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ λα 

αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, βειηηψλνληαο 

ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο απφ 19.04 ζε 19.62, d = 0.35 ζε ζρέζε κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά πνπ βειηηψζεθαλ κφιηο 

απφ 18.73 ζε 19.17, d = 0.21, φπσο θαίλεηαη απφ ηα ΢ρήκαηα 15 θαη 16. Κακία 

άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Φαηαιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 19,41 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Μειινληηθόο πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή 

πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο γλσζηηθέο 

ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 20,09 p = .000, partial η2 = .06. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Αμηνιόγεζε ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο γλσζηηθέο 

ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 

(ρακειήο ή πςειήο) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο 

γλσζηηθέο ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 296) = 20,96 p = .000, partial η2 = .07. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο 

* Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. 

 Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 13,00 p = .000, partial η2 = .04 Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 
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ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά 

(F (1, 299) = 6.06, p =.014, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά ζεκείσζαλ αχμεζε 

ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.39 ζε 16.26, d = 0.24, νη ζπκκεηέρνληεο 

πνπ δέρηεθαλ ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά ζεκείσζαλ αχμεζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.86 ζε 16.02, d = 0.04, φπσο θαίλεηαη ζηα 

΢ρήκαηα 17 θαη 18. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ 

κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Φαηαιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. 

 Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 13,86 p = .000, partial η2 = .04 Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά 

(F (1, 299) = 6.13, p =.014, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.39 ζε 16.26, d = 0.24, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

δέρηεθαλ ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ 

ζηάζεσλ απφ 15.86 ζε 16.02, d = 0.04. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ 

αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Μειινληηθόο πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο 

ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 
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δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή 

πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 14,61 p = .000, partial η2 = .05 Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο 

ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά 

(F (1, 299) = 5.35, p =.021, ε2 = .02). Παξάιιεια, παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή 

ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ, ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηνπ 

κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ, F (1, 299) = 7,57  p = .006, partial η2 = .03. 

΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ έδεημαλ βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.22 ζε 

16.36, d = 0.31, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ 

έδεημαλ κείσζε απφ 16.01 ζε 15.71, d = 0.09, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ έδεημαλ λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, βειηηψλνληαο ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

απφ 15.67 ζε 16.39, d = 0.18 ζε ζρέζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά πνπ βειηηψζεθαλ απφ 15.55 ζε 19.17, d = 0.16, φπσο 

θαίλεηαη απφ ηα ζρήκαηα 19 θαη 20. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ 

αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Αμηνιόγεζε ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 

(ρακειήο ή πςειήο) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. 

  Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε 

ηνπ ρξφλνπ, F (1, 296) = 12,67 p = .000, partial η2 = .04 Δπίζεο, βξέζεθε 
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ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο 

κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ κεηαμχ ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηεο νκάδαο πνπ δέρηεθε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά 

(F (1, 296) = 5.23, p =.023, ε2 = .02). ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη, ελψ νη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ απφ 15.48 ζε 16.32, d = 0.24, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

δέρηεθαλ ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά έδεημαλ αχμεζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ 

ζηάζεσλ απφ 15.86 ζε 16.02, d = 0.04. Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ 

αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * Ζδνληζκόο 

* Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ εδνληζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηελ πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 27,80 p = .000, partial η2 = .09. Δπίζεο, βξέζεθε ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ εδνληζκνχ θαη ηνπ ρξφλνπ, F (1, 299) = 7,05  p = .008, 

partial η2 = .02. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν 

εδνληζκνχ ζεκείσζαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο απφ 15.77 ζε 16.98, d = 0.29, νη 

ζπκκεηέρνληεο πςεινχ εδνληζκνχ ζεκείσζαλ αχμεζε κφλν απφ 16.77 ζε 17.15, d 

= 0.08. Παξάιιεια, ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ παξέκβαζεο θαη 

πξνζσπηθφηεηαο, F (1, 299) = 4,39  p = .037, partial η2 = .01. ΢πγθεθξηκέλα, νη 

ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ ζεκείσζαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο 

απφ 16.22 ζε 17.46, d = 0.31, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πςεινχ εδνληζκνχ 

ζεκείσζαλ αχμεζε κφλν απφ 16.41 ζε 16.56, d = 0.03, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

αξλεηηθά δηαηππσκέλα καθξνπξφζεζκα κελχκαηα. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη 

ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ αχμεζε ηεο πξφζεζεο απφ 

15.35 ζε 16.52, d = 0.28, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο πςεινχ εδνληζκνχ έδεημαλ 

αχμεζε κφλν απφ 17.17 ζε 17.81, d = 0.17, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε αξλεηηθά 
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δηαηππσκέλα βξαρππξφζεζκα κελχκαηα, φπσο θαίλεηαη απφ ηα ΢ρήκαηα 21 θαη 

22.   

Κακία άιιε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Φαηαιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ θαηαιηζκνχ (ρακεινχ ή πςεινχ) θαη (γ) ηνπ 

ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηελ πξφζεζε γηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 27,55 p = .000, partial η2 = .08. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Μειινληηθόο πξνζαλαηνιηζκόο * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ (ρακεινχ ή 

πςεινχ) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηελ πξφζεζε γηα 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 299) = 26,79 p = .000, partial η2 = .08. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

Αξλεηηθά δηαηππσκέλν (καθξνπξόζεζκα 1, βξαρππξόζεζκα 2) * 

Αμηνιόγεζε ησλ κειινληηθώλ ζπλεπεηώλ * Υξόλνο πάλσ ζηελ πξόζεζε 

 Δμεηάζηεθε ε επίδξαζε (α) ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο καθξνπξφζεζκεο ή βξαρππξφζεζκεο δηαηχπσζεο ηνπ αξλεηηθά 

δηαηππσκέλνπ κελχκαηνο, (β) ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 



76 

 

(ρακειήο ή πςειήο) θαη (γ) ηνπ ρξφλνπ (πξηλ θαη κεηά απφ ηελ παξέκβαζε) ζηελ 

πξφζεζε γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

Ζ αλάιπζε δηαθχκαλζεο (ANOVA) έδεημε ζεκαληηθή θχξηα επίδξαζε ηνπ 

ρξφλνπ, F (1, 296) = 27,59 p = .000, partial η2 = .09. Παξάιιεια, θάλεθε 

ζεκαληηθή ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ρξφλνπ, ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη 

ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ, F (1, 296) = 3,70 p = .05, partial η2 

= .01. ΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειή αμηνιφγεζε ησλ 

κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ ζεκείσζαλ βειηίσζε ηεο πξφζεζεο απφ 16.45 ζε 16.74, 

d = 0.07, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ 

ζεκείσζαλ αχμεζε απφ 16.28 ζε 17.35, d = 0.29, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Οη ζπκκεηέρνληεο κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ 

κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ βειηίσζαλ ηελ πξφζεζε απφ 16.21 ζε 17.36, d = 0.25, 

φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ βειηίσζαλ ηελ 

πξφζεζε απφ 16.10 ζε 16.85, d = 0.17, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά, φπσο θαίλεηαη απφ ηα ζρήκαηα 23 θαη 24. Κακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 
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Πίλαθαο 1 

΢πλάθεηεο κεηαμύ ησλ κεηαβιεηώλ ηεο έξεπλαο, νη κέζνη όξνη θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο ηνπο 

  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

1. ZTPI – Μειινληηθή Κιίκαθα 1.00              

2. ZTPI – Ζδνληζκφο ζην παξφλ -.22** 1.00             

3. ZTPI – Φαηαιηζκφο ζην παξφλ -.23** .19** 1.00            

4. Μειινληηθψλ ζπλεπεηψλ (CFCS)   .47** -.21** -.25** 1.00           

5. Γλσζηηθέο ζηάζεηο .14** .07 -.20** .16** 1.00          

6. ΢πλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο .13** .08* -.15** .05 .40** 1.00         

7. Πεξηγξαθηθά πξφηππα   .07 .07 .05 .00 .15** .23** 1.00        

8. Πξφηππα λνπζεζίαο .10** .08* -.09* .07 .26** .21** .23** 1.00       

9. Αίζζεζε έιεγρνπ .22** .07 -.18** .09* .38** .45** .20** .25** 1.00      

10. Αληηιακβαλφκελνη πφξνη .08 .04 -.02 -.01 .16** .22** .13** .14** .31** 1.00     

11. Πξφζεζε .08 .10* -.03 .00 .44** .45** .28** .20** .49** .26** 1.00    

12. Σξέρνπζα θπζηθή άζθεζε .07 .04 -.04 -.07 .16** .23** .12** .06 .23** .13** .31** 1.00   

13. Αληηιακβαλφκελε Τγεία .04 .03 -.10* .04 .21** .17** .06 .16** .24** .11** .15** .12** 1.00  

14. Γείθηεο κάδαο ζψκαηνο -.04 -.06 -.02 .02 -.09* -.08 -.08* .03 -.06 .00 .00 -.03 -.14** 1.00 

Μέζνο φξνο 45.60 54.82 24.54 40.00 18.71 15.62 12.22 18.06 21.22 9.74 16.04 38.43 80.58 22.21 

Σππηθή απφθιηζε 7.31 7.97 4.89 6.62 2.46 3.65 4.28 2.67 4.64 3.39 4.44 22.31 14.92 3.35 

 

      * = p< .05, ** = p< .01 
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Πίλαθαο 2 

Μέζνη όξνη ησλ ζηάζεσλ, ησλ θαλνληζηηθώλ αληηιήςεσλ, ηεο αίζζεζεο ειέγρνπ, ησλ αληηιακβαλόκελσλ πόξσλ, ηεο πξόζεζεο, ησλ 

επηπέδσλ θπζηθήο άζθεζεο, ηεο πγείαο θαη ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο πξνο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθόηεηαο 

Υαξαθηεξηζηηθά 

πξνζσπηθόηεηαο 

Δπίπεδα Γλσζηηθέο 

ζηάζεηο 

΢πλαηζζεκαηη

θέο ζηάζεηο 

Πεξηγξαθηθά 

πξόηππα 

Πξόηππα 

λνπζεζίαο 

Αίζζεζε 

ειέγρνπ 

Αληηιακβαλόκε

λνη πόξνη 

Πξόζεζε  Φπζηθή 

άζθεζε 

Τγεία  Γείθηεο κάδαο 

ζώκαηνο 

Μειινληηθόο  Τςειφο 19.06 16.07  12.36 18.35 22.52 9.93 16.42 38.63 80.05 22.04 

Πξνζαλαηνιηζκόο Υακειφο 18.44 15.24 12.09 17.80 20.04 9.57 15.73 38.38 77.99 22.35 

 F-θξηηήξην 9.68** 7.75** .43 6.39** 16.64*** 1.7 3.7* .02 3.04 1.29 

 (df) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,599) (1,596) 

 η
2
 .016 .013 .001 .010 .027 .003 .006 .000 .005 .002 

Ζδνληζκόο ζην  Τςειφο 18.90 15.83 12.58 18.23 21.45 9.50 16.39 38.89 80.65 22.01 

παξόλ Υακειφο 18.55 15.44 11.89 17.90 21.00 9.22 15.73 38.02 80.52 22.39 

 F-θξηηήξην 3.19 1.76 3.89* 2.34 1.38 1.26 3.35 .23 .01 1.92 

             (df) (1,607) (1,607) (1,607) (1,607) (1,607) (1,607) (1,607) (1,607) (1,600) (1,597) 

 η
2
 .005 .003 .006 .004 .002 .002 .006 .000 .000 .003 

Φαηαιηζκόο ζην Τςειφο 18.36 15.24 12.39 17.97 20.50 9.68 15.90 37.47 78.62 22.25 

παξόλ Υακειφο 19.07 16.00 12.07 18.15 21.92 9.81 16.22 39.31 82.44 22.18 

 F-θξηηήξην 13.04*** 6.69** .82 .70 14.63*** .21 .79 1.03 9.99** .06 

 (df) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,606) (1,599) (1,596) 

 η
2
 .021 .011 .001 .001 .024 .000 .001 .002 .016 .000 

Μειινληηθώλ Τςειφο 19.10 15.93 12.10 18.21 21.69 9.66 16.00 36.70 81.12 22.14 

ζπλεπεηώλ Υακειφο 18.35 15.43 12.30 17.91 20.83 9.79 16.10 40.29 80.06 22.27 

 F-θξηηήξην 14.14*** 2.86 .33 1.90 5.31* .22 .07 3.90* .74 .22 

 (df) (1,601) (1,601) (1,601) (1,601) (1,601) (1,601) (1,601) (1,601) (1,594) (1,591) 

 η
2
 .023 .005 .001 .003 .009 .000 .000 .006 .001 .000 

*= p< .05, ** = p< .01, *** = p< .001 
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Πίλαθαο 3 

Μέζνη όξνη ησλ γλσζηηθώλ θαη ζπλαηζζεκαηηθώλ ζηάζεσλ θαη ηεο πξόζεζεο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε αλά ηύπν κελύκαηνο 

Σύπνο κελύκαηνο Υξόλνο Γλσζηηθέο ζηάζεηο ΢πλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο Πξόζεζε  

Μαθξνπξόζεζκα Πξηλ  18.62 14.98 15.56 

Θεηηθά  Μεηά  18.78 15.72 16.50 

 F-θξηηήξην 1.29 11.67*** 18.70*** 

 (df) (1,154) (1,154) (1,154) 

 η
2
 .008 .07 .11 

Μαθξνπξόζεζκα Πξηλ  18.64  15.39 16.32 

Αξλεηηθά  Μεηά  19.27 16.26 17.00 

 F-θξηηήξην 18.94*** 17.61*** 11.76*** 

             (df) (1,152) (1,152) (1,152) 

 η
2
 .11 .10 .07 

Βξαρππξόζεζκα Πξηλ  18.93 16.29 16.11 

Θεηηθά  Μεηά  19.43 16.82 17.02 

 F-θξηηήξην 12.82*** 8.21* 18.26*** 

 (df) (1,150) (1,150) (1,150) 

 η
2
 .08 .05 .11 

Βξαρππξόζεζκα Πξηλ  18.68 15.86 16.20 

Αξλεηηθά Μεηά  19.00 16.02 17.12 

 F-θξηηήξην 4.31* .71 15.72*** 

 (df) (1,149) (1,149) (1,149) 

 η
2
 .03 .00 .10 

*= p< .05, ** = p< .01, *** = p< .001 
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΢ρήκα 1. Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 2. Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο 
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΢ρήκα 3. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 4. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ 
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΢ρήκα 5. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 6. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
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΢ρήκα 7. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 8. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
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΢ρήκα 9. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ρξφλνπ 
ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 10. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ρξφλνπ 
ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
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΢ρήκα 11. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ρξφλνπ 
ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 12. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ ρξφλνπ 
ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. 
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΢ρήκα 13. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ 
ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 14. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ 
ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
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΢ρήκα 15. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ 
ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 16. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ γλσζηηθψλ 
ζηάζεσλ. 
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΢ρήκα 18. Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο 
ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ.  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 17. Ζ αιιειεπίδξαζε ηνπ ρξφλνπ θαη ηνπ είδνπο ηεο 
παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ.  
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΢ρήκα 19. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ 
ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 20. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ησλ 
ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 
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΢ρήκα 22. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο 
ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 21. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ηνπ είδνπο 
ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
 
 
 
 
 
 
 



91 

 

 
 
 
 
  
 
 

 
 
 
΢ρήκα 23. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
΢ρήκα 24. Ζ αιιειεπίδξαζε ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ηνπ ρξφλνπ θαη 
ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο ζηνπο κέζνπο φξνπο ηεο πξφζεζεο. 
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4. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

Ο θχξηνο ζηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαθφξσλ ηχπσλ κελπκάησλ γηα ηε βειηίσζε ησλ 

ζηάζεσλ θαη ηεο πξφζεζεο γηα θπζηθή άζθεζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη φια 

ηα κελχκαηα ήηαλ απνηειεζκαηηθά ζην λα απμήζνπλ ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή 

άζθεζε θαη θαηά ζπλέπεηα ε παξέκβαζε κέζσ κελπκάησλ ήηαλ απνηειεζκαηηθή. 

Δπηπιένλ, ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά κελχκαηα ήηαλ απνηειεζκαηηθά γηα ηε 

βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ, ηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα 

ήηαλ απνηειεζκαηηθά γηα ηε βειηίσζε ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ, ελψ ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά θαη ηα βξαρππξφζεζκα ζεηηθά ήηαλ απνηειεζκαηηθά γηα 

ηε βειηίσζε ηφζν ησλ γλσζηηθψλ φζν γηα ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ. 

Καλέλαο ηχπνο κελχκαηνο δε θάλεθε λα είλαη απνηειεζκαηηθφηεξνο ζε 

ζρέζε κε ηνπο άιινπο, κε εμαίξεζε ην γεγνλφο φηη ηα άηνκα πνπ δηάβαζαλ ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά βειηίσζαλ πεξηζζφηεξν ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο ζε ζρέζε 

κε άηνκα πνπ δηάβαζαλ ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά. Δπίζεο, θαη ηα άηνκα πνπ 

δηάβαζαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά βειηίσζαλ πεξηζζφηεξν ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δηάβαζαλ ηα βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά.  

Φαίλεηαη ινηπφλ φηη, ζε αληίζεζε κε ηε Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο, ηα 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά είλαη πην απνηειεζκαηηθά γηα ηε βειηίσζε ησλ 

γλσζηηθψλ ζηάζεσλ έλαληη ησλ καθξνπξφζεζκσλ ζεηηθψλ. Οη θνηηεηέο απνηεινχλ 

ιφγσ ειηθίαο έλα δείγκα κε κηθξά πξνβιήκαηα πγείαο πνπ αηζζάλεηαη δπλαηφ θαη 

πγηέο. Σν λα ηνπο επηζεκαίλεηαη έλαο ηξφπνο, κε ηνλ νπνίν ζα ζπλερίζνπλ λα είλαη 

πγηείο, δε θαίλεηαη λα ηνπο νδεγεί ζε αιιαγή ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. Αληίζεηα, ε 

ελδερφκελε απψιεηα απηνχ πνπ ήδε έρνπλ (θαιή πγεία), θαίλεηαη λα πξνθαιεί 

αιιαγέο ζηνλ ηξφπν πνπ επαλαμηνινγνχλ ηε ζεκαζία πνπ έρεη ε θπζηθή άζθεζε. 

Παξάιιεια, ε αίζζεζε απεηιήο πνπ δεκηνπξγνχλ ηα αξλεηηθά κελχκαηα είλαη 

πηζαλφλ λα απμάλεη ην βαζκφ πξνζνρήο θαη ηε γλσζηηθή επεμεξγαζία πνπ γίλεηαη 

ζην κήλπκα, θαη επνκέλσο, λα απμάλεηαη ε επίδξαζε ηνπ κελχκαηνο ζηηο 

γλσζηηθέο ζηάζεηο. Γειαδή, αμηνινγνχλ ηε θπζηθή άζθεζε σο θάηη πεξηζζφηεξν 

σθέιηκν απφ φηη αξρηθά ηελ αμηνινγνχζαλ. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

καθξνπξφζεζκσλ αξλεηηθψλ ζηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο ζε ζρέζε κε ηα 
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βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά ζα κπνξνχζε λα εξκελεπηεί ζηε ζεκαζία πνπ 

απνδίδνπλ ηα άηνκα ζε ζπγθεθξηκέλεο επηπηψζεηο. Γειαδή, ηα άηνκα θαίλεηαη λα 

αμηνινγνχλ σο ζεκαληηθφηεξν ην ελδερφκελν λα έρνπλ κείσζε ηνπ πξνζδφθηκνπ 

δσήο, ρεηξνηέξεπζε ησλ γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ θαη αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ζε ζρέζε κε ην λα έρνπλ ρακειφηεξν έιεγρν ζηε ςπρηθή δηάζεζε, 

ρακειφηεξν έιεγρν ηνπ ζηξεο θαη δπζκελέζηεξε εηθφλα γηα ην ζψκα ηνπο. Απηή ε 

αμηνιφγεζε ππέξ ηεο ζεκαζίαο ησλ καθξνπξφζεζκσλ επηπηψζεσλ θαίλεηαη λα 

δεκηνπξγεί ζηα άηνκα κεγαιχηεξε αλεζπρία θαη θαηά ζπλέπεηα λα ηα 

επαηζζεηνπνηεί πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηηο βξαρππξφζεζκεο αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο πνπ δε θαληάδνπλ θαη ηφζν ζνβαξέο. Ζ αλεζπρία απηή πηζαλφλ λα ηα 

νδεγεί ζην λα επαλαμηνινγήζνπλ ηε θπζηθή άζθεζε σο πεξηζζφηεξν απνιαπζηηθή 

θαη ραιαξσηηθή.  

Δπίζεο, ην γεγνλφο φηη ηφζν ηα ζεηηθά κελχκαηα φζν θαη ηα αξλεηηθά είραλ 

παξφκνηα απνηειεζκαηηθφηεηα ζπκθσλεί κε άιιεο έξεπλεο πνπ δείρλνπλ φηη είλαη 

εμίζνπ απνηειεζκαηηθά γηα ηε βειηίσζε ησλ ζηάζεσλ θαη ηεο πξφζεζεο ζηε 

θπζηθή άζθεζε (Parrott et al., 2008). Όκσο, έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηε Θεσξία ηεο 

Πξννπηηθήο πνπ ζεσξεί ηα ζεηηθά δηαηππσκέλα σο απνηειεζκαηηθφηεξα ζε ζρέζε 

κε ηα αξλεηηθά.    

Χο κία πηζαλή εξκελεία ηνπ γεγνλφηνο, φηη φια ηα κελχκαηα εκθαλίζηεθαλ 

ζηε παξέκβαζε πνπ έγηλε σο απνηειεζκαηηθά, πξνηείλεηαη ε πςειή αμηνπηζηία 

ηνπο. Γειαδή, ην φηη ε πιεξνθφξεζε βαζηδφηαλ ζε πξαγκαηηθά απνηειέζκαηα 

εξεπλψλ, νη νπνίεο είραλ δεκνζηεπζεί ζε έγθξηηα επηζηεκνληθά πεξηνδηθά θαη απηφ 

ηνληδφηαλ ζηνπο ζπκκεηέρνληεο. Δπνκέλσο, θαίλεηαη φηη ε απμεκέλε αμηνπηζηία 

ζπλέβαιε ζηελ πεηζηηθφηεηα γεληθά φισλ ησλ ηχπσλ κελπκάησλ, αλεμάξηεηα απφ 

ηνλ ηξφπν δηαηχπσζεο θαη ρξνληθφ νξίδνληα ησλ επηπηψζεσλ. Ζ αμηνπηζηία 

απνηειεί έλαλ αλεμάξηεην παξάγνληα πνπ έρεη θαλεί φηη ζπκβάιιεη ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ (Jones et al., 2003). 

Σν γεγνλφο, φηη αθφκε θαη κία ηφζν ζχληνκε παξέκβαζε κέζσ γξαπηψλ 

κελπκάησλ κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζην λα βειηηψζεη ηηο ζηάζεηο θαη ηελ 

πξφζεζε ησλ αηφκσλ γηα θπζηθή άζθεζε, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ. Ηδηαίηεξα 

θξίλεηαη ζεκαληηθφ, εάλ αλαινγηζηνχκε φηη νη θνηηεηέο απνηεινχλ έλα δείγκα κε 

πςειή ελεκεξφηεηα ζε ζέκαηα πγείαο θαη πξφιεςεο, θαζψο θαζεκεξηλά 

θαηαθιχδνληαη απφ κία πιεζψξα κελπκάησλ κε απνηέιεζκα λα ππάξρεη κία 
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εμνηθείσζε κε ηέηνηνπ είδνπο κελχκαηα θαη θαηά ζπλέπεηα κία ήδε δηακνξθσκέλε 

ζεηηθή ζηάζε πνπ δελ είλαη εχθνιν λα ζεκεηψζεη πεξαηηέξσ βειηίσζε.  

Οη ζπκκεηέρνληεο κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 

θάλεθε λα βειηηψλνπλ ζεκαληηθά ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο, φηαλ δέρηεθαλ 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα ζε ζρέζε κε ηα καθξνπξφζεζκα ζεηηθά. 

Γειαδή, θαίλεηαη φηη ν ζπλδπαζκφο ραξαθηεξηζηηθψλ, φπσο ηεο πςειήο 

αμηνιφγεζεο, ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ θαη ησλ καθξνπξφζεζκα αξλεηηθψλ 

κελπκάησλ βειηηψλεη ζεκαληηθά ηα επίπεδα ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ. Σα άηνκα κε 

πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ θαίλεηαη λα δίλνπλ πεξηζζφηεξε 

έκθαζε ζε θάηη απεηιεηηθφ γηα απηά, πάξα ζε θάηη ζεηηθφ, θαη απηή ε έκθαζε ηα 

νδεγεί ζην λα επαλαμηνινγήζνπλ ηε θπζηθή άζθεζε σο κία πεξηζζφηεξε σθέιηκε 

ζπκπεξηθνξά. 

Οη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ θάλεθε λα 

αληαπνθξίλνληαη πεξηζζφηεξν φζνλ αθνξά ζηε βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ 

ζηάζεσλ, φηαλ δέρηεθαλ ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά ζε ζρέζε κε ηα 

καθξνπξφζεζκα ζεηηθά. Φαίλεηαη, δειαδή, φηη ηα άηνκα απηά αληαπνθξίλνληαη 

ζεηηθφηεξα ζηα αξλεηηθά κελχκαηα απ‘ φηη ζηα ζεηηθά. Ίζσο, λα πξνβιεκαηίδνληαη 

πεξηζζφηεξν απφ θάηη ελδερφκελν αξλεηηθφ παξά απφ έλα ελδερφκελν ζεηηθφ θαη 

απηφ, ηα θαηεπζχλεη λα επαλαμηνινγήζνπλ ηε θπζηθή άζθεζε σο πεξηζζφηεξν 

απνιαπζηηθή θαη ραιαξσηηθή.   

Οη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ παξνπζίαζαλ ζεκαληηθή 

αχμεζε ηεο πξφζεζεο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε αξλεηηθά καθξνπξφζεζκα 

κελχκαηα, ζε ζρέζε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ κεγαιχηεξε 

αχμεζε ηεο πξφζεζεο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε αξλεηηθά δηαηππσκέλα 

βξαρππξφζεζκα κελχκαηα ζε ζρέζε κε ηνπο  ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ. 

Σν εχξεκα απηφ ζπκθσλεί ηηο ππνζέζεηο καο πνπ ζέινπλ ηα άηνκα κε πςειφ 

εδνληζκφ λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα βξαρππξφζεζκα κελχκαηα θαη ηα 

άηνκα κε ρακειφ ζηα καθξνπξφζεζκα κελχκαηα.  

Οη ζπκκεηέρνληεο κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ 

έδεημαλ λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα καθξνπξφζεζκα κελχκαηα θαη λα 

βειηηψλνπλ ηελ πξφζεζε ηνπο. Σν εχξεκα απηφ ζπκθσλεί κε ηηο εξεπλεηηθέο καο 
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ππνζέζεηο, θαζψο αλακέλακε φηη ηα άηνκα κε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ ζα δειψλνπλ ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηελ πξφζεζή ηνπο.  

Οη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ δειψζαλ ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηηο 

γλσζηηθέο ζηάζεηο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζηα βξαρππξφζεζκα κελχκαηα ζε ζρέζε 

κε απηνχο κε ρακειφ εδνληζκφ. Σν εχξεκα ζπκθσλεί κε ηηο αξρηθέο καο 

ππνζέζεηο, θαζψο αλακέλακε φηη ηα άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ ζα δειψζνπλ 

ζεηηθφηεξεο αιιαγέο ζηε ζηάζε κεηά απφ βξαρππξφζεζκα κελχκαηα.  

Χζηφζν, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ ζεκαληηθή 

αχμεζε ηεο πξφζεζεο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε αξλεηηθά δηαηππσκέλα κελχκαηα, ζε 

ζρέζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ εδνληζκφ. Γειαδή, ν πςειφο εδνληζκφο 

θαίλεηαη λα δξα αλαζηαιηηθά γηα ηελ αχμεζε ηεο πξφζεζεο κεηά ηελ παξέκβαζε 

καο. 

Απφ ηα πην ελδηαθέξνληα επξήκαηα πνπ πξνέθπςαλ ζηε παξνχζα έξεπλα 

ήηαλ νη ηξηπιέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ, ηνπ είδνπο ηεο παξέκβαζεο 

θαη ηεο πξνζσπηθφηεηαο. ΢πγθεθξηκέλα, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ παξνπζίαζαλ βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ, φηαλ 

ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα ζεηηθά κελχκαηα, ελψ έδεημαλ αξλεηηθή αιιαγή, 

φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. ΢ε αληίζεζε κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ, πνπ βειηίσζαλ 

πεξηζζφηεξν ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα 

αξλεηηθά κελχκαηα. Σν εχξεκα απηφ είλαη άθξσο ελδηαθέξνλ θαη ππνδεηθλχεη φηη 

ηα άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ ηείλνπλ λα ιεηηνπξγνχλ θαιχηεξα 

ζε κελχκαηα κε ζεηηθφ πεξηερφκελν, ζε αληίζεζε κε ηα άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ πνπ θαίλεηαη λα βειηηψλνπλ ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

πεξηζζφηεξν κεηά απφ κελχκαηα κε φξνπο απψιεηαο. 

Μηα πηζαλή εξκελεία είλαη ηα άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ 

λα είλαη πην αηζηφδνμα. Οη αηζηφδνμνη πηζηεχνπλ φηη έρνπλ πεξηζζφηεξεο 

πηζαλφηεηεο λα βηψζνπλ ζεηηθά γεγνλφηα ζε ζρέζε κε αξλεηηθά (Wenglert & 

Rosen, 2000). Σα άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ κπνξεί λα έρνπλ 

έλα ηξφπν λα πξνζεγγίδνπλ ηα γεγνλφηα κε αηζηνδνμία θαη απηή ε αηζηνδνμία ηα 

θάλεη λα κελ αζρνινχληαη ηδηαίηεξα κε θάηη αξλεηηθφ. Αξλνχληαη λα εζηηάζνπλ ζε 

θάηη απεηιεηηθφ σο απνηέιεζκα ηεο ππεξβνιηθήο αηζηνδνμίαο ηνπο, ελψ εζηηάδνπλ 

κφλν ζηε ζεηηθή πιεξνθφξεζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ηα άηνκα κε πςειφ 
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κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ είλαη πηζαλφλ λα είλαη πεξηζζφηεξν απαηζηφδνμα θαη 

ζηε πξνζπάζεηα ηνπο λα πεξηνξίζνπλ ηνπο δπλεηηθνχο θηλδχλνπο πνπ βιέπνπλ, 

ιεηηνπξγνχλ κε πεξηζζφηεξν πξνγξακκαηηζκφ θαη ζε καθξνπξφζεζκε βάζε.  

Δπίζεο, ζεκαληηθή ήηαλ ε ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ, ηνπ 

είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηνπ εδνληζκνχ πάλσ ζηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ 

γλσζηηθψλ ζηάζεσλ, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, 

ελψ έδεημαλ κηθξή βειηίσζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ επίπεδν εδνληζκνχ έδεημαλ λα 

αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, βειηηψλνληαο 

ζεκαληηθά ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο, ζε ζρέζε κε ηα καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά. Σν 

εχξεκα απηφ επηβεβαηψλεη ηελ ππφζεζε καο φηη νη πςεινί εδνληζηέο ζα 

αληαπνθξίλνληαη πεξηζζφηεξν ζηα βξαρππξφζεζκα κελχκαηα ζε ζρέζε κε ηνπο 

ρακεινχο πνπ ζα αληαπνθξίλνληαη πεξηζζφηεξν ζηα καθξνπξφζεζκα κελχκαηα, 

θαη βξίζθεηαη ζε ζπκθσλία κε ην ζεσξεηηθφ κνληέιν ησλ Zimbardo θαη Boyd 

(1999). 

Δλδηαθέξνπζα ήηαλ θαη ε ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ, ηνπ 

είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηνπ κειινληηθνχ πξνζαλαηνιηζκνχ πάλσ ζηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο. Οη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ κειινληηθφ 

πξνζαλαηνιηζκφ έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ ζπλαηζζεκαηηθψλ ζηάζεσλ, 

φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ παξνπζίαζαλ 

κείσζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, 

νη ζπκκεηέρνληεο κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ έδεημαλ λα 

αληαπνθξίλνληαη παξφκνηα ζηα βξαρππξφζεζκα θαη καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά 

κελχκαηα. Απηφ ην εχξεκα είλαη αληίζεην απφ ηηο ππνζέζεηο καο πνπ ήζειαλ λα 

άηνκα κε ρακειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα 

βξαρππξφζεζκα κελχκαηα. Μηα πηζαλή εξκελεία είλαη, ηα κελχκαηα λα ψζεζαλ ηα 

άηνκα κε ρακειφ πξνζαλαηνιηζκφ λα αλαινγηζηνχλ πεξηζζφηεξν ηηο 

καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο θαη σο απνηέιεζκα λα 

αηζζαλζνχλ πην επάισηα. Δπίζεο, είλαη πηζαλφ νη βξαρππξφζεζκεο ζπλέπεηεο λα 

κελ αμηνινγήζεθαλ σο ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο.  

Αμηνζεκείσηε ήηαλ θαη ε ηξηπιή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ, ηνπ 

είδνπο ηεο παξέκβαζεο θαη ηεο αμηνιφγεζεο ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ πάλσ 
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ζηελ πξφζεζε. Οη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ έδεημαλ κηθξή βειηίσζε ηεο πξφζεζεο, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε 

καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα, ελψ έδεημαλ ζεκαληηθή αχμεζε, φηαλ 

ππνβιήζεθαλ ζε βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Αληηζέησο, νη ζπκκεηέρνληεο κε 

πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ βειηίσζαλ πεξηζζφηεξν ηελ 

πξφζεζε, φηαλ ππνβιήζεθαλ ζε καθξνπξφζεζκα αξλεηηθά κελχκαηα ζε ζρέζε ηα 

βξαρππξφζεζκα αξλεηηθά. Σν απνηέιεζκα απηφ βξίζθεηαη ζε απφιπηε ζπκθσλία 

κε ην ζεσξεηηθφ κνληέιν ησλ Strathman θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ (1994). Σν 

παξαπάλσ εχξεκα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ, θαζψο ππνδεηθλχεη φηη ζπγθεθξηκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο επεξεάδνπλ ηε δεθηηθφηεηα ησλ αηφκσλ ζε 

ζπγθεθξηκέλνπο ηχπνπο κελπκάησλ θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ησλ κελπκάησλ.  

Απφ φιεο ηηο αλσηέξσ αιιειεπηδξάζεηο, ζπλάγεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη ε 

πξνζσπηθφηεηα ζε ζπλδπαζκφ κε ην είδνο ηεο παξέκβαζεο κπνξεί λα επεξεάζεη 

ηηο ζηάζεηο θαη ηελ πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε. ΢πγθεθξηκέλνη ηχπνη κελπκάησλ 

θαίλεηαη λα είλαη πην απνηειεζκαηηθνί ζε άηνκα κε ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά 

πξνζσπηθφηεηαο.  Με εμαίξεζε ην θαηαιηζκφ, πνπ δε θάλεθε λα παίδεη θάπνηνλ 

ηδηαίηεξν ξφιν, ν κειινληηθφο πξνζαλαηνιηζκφο, ν εδνληζκφο θαη ε αμηνιφγεζε 

ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ είραλ επίδξαζε ζε ζπγθεθξηκέλνπο ηχπνπο 

κελπκάησλ. ΢ίγνπξα, απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα γηα ηελ απνζαθήληζε απηψλ 

ησλ επηδξάζεσλ ηφζν ζε δείγκαηα δηαθνξεηηθήο ειηθίαο φζν θαη ζε άιια είδε 

πξνιεπηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ πγείαο.  

Γηαθαίλεηαη φκσο φηη, αλ ιάβνπκε ππ‘ φςηλ καο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο, κπνξνχλ νη παξεκβάζεηο καο κέζσ γξαπηψλ κελπκάησλ λα 

απμήζνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπο. Παξάιιεια, ν ρξνληθφο νξίδνληαο ησλ 

απνηειεζκάησλ είλαη κία ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ είρε αγλνεζεί απφ ηε 

Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο θαη θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κελπκάησλ. Σα άηνκα αλάινγα κε ζπγθεθξηκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά αμηνινγνχλ δηαθνξεηηθά ηε ζεκαζία ησλ βξαρππξφζεζκσλ θαη 

ησλ καθξνπξφζεζκσλ επηπηψζεσλ. Απηή είλαη θαη ε ζπλεηζθνξά ηεο παξνχζαο 

έξεπλαο, θαζψο αλνίγεη έλα λέν πεδίν ζηε κειέηε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ 

δηαθφξσλ κελπκάησλ, ελζσκαηψλνληαο ζηε Θεσξία ηεο Πξννπηηθήο ηφζν ηα 
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ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο φζν θαη ην ρξνληθφ νξίδνληα ησλ 

απνηειεζκάησλ. 

Παξάιιεια, πξνζπαζήζακε λα δηεξεπλήζνπκε ηε ζρέζε κεηαμχ αηνκηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηεο Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο. Μνινλφηη, 

νη ζπζρεηίζεηο θηλνχληαλ ζηελ αλακελφκελε θαηεχζπλζε θαη ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο, νη πεξηζζφηεξεο ήηαλ ηδηαίηεξα ρακειέο. Γειαδή, ν κειινληηθφο 

πξνζαλαηνιηζκφο είρε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε αξθεηέο κεηαβιεηέο ηνπ κνληέινπ πνπ 

πξνβιέπνπλ ηε θπζηθή άζθεζε, ελψ ν θαηαιηζκφο αξλεηηθή ζπζρέηηζε.  Με 

απνηέιεζκα λα κελ κπνξνχκε λα ζπλάγνπκε θάπνηα ηδηαίηεξε ζρέζε κεηαμχ ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο (κειινληηθή πξννπηηθή, 

θαηαιηζκφο, εδνληζκφο θαη αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ) θαη ηεο 

Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο. 

Αλαθνξηθά κε ηε ζρέζε κεηαμχ κεηαβιεηψλ ηεο Θεσξίαο ηεο 

πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο, νη γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο 

παξνπζίαζαλ κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ θαη ηελ 

πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε. Με ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο παξνπζίαζαλ ρακειέο 

ζπζρεηίζεηο. Σα πεξηγξαθηθά πξφηππα θαη ηα πξφηππα λνπζεζίαο παξνπζίαζαλ 

ρακειέο ζπζρεηίζεηο κε ηηο ππφινηπεο κεηαβιεηέο. Οη αληηιακβαλφκελνη πφξνη 

παξνπζίαζαλ κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ. Ζ 

αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ παξνπζίαζε κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ πξφζεζε. 

Δπίζεο, ε πξφζεζε γηα θπζηθή άζθεζε παξνπζίαζε κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε κε 

ηελ ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε. Οη ζπζρεηίζεηο απηέο εάλ θαη ήηαλ παξφκνηεο κε 

άιιεο έξεπλεο ήηαλ ζπγθξηηηθά ρακειφηεξεο (Rhodes et al., 2006).   

 ΢ρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο πάλσ 

ζηηο κεηαβιεηέο ηεο Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο θαη ηηο ινηπέο 

κεηαβιεηέο, θάλεθε φηη ηα άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ εκθάληδαλ 

πςειφηεξνπο κέζνπο φξνπο ζηηο ζηάζεηο, ζηα πξφηππα λνπζεζίαο, ζηελ αίζζεζε 

άζθεζεο ειέγρνπ θαη ζηελ πξφζεζε ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ 

κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ. Γεγνλφο πνπ επηβεβαηψλεη ηελ πξφβιεςε καο, φηη ηα 

άηνκα κε πςειφ κειινληηθφ πξνζαλαηνιηζκφ είλαη πην πηζαλφ λα δηάθεηληαη 

επκελψο απέλαληη ζηε θπζηθή άζθεζε.  

  Αληηζέησο, ν εδνληζκφο ζην παξφλ δελ θάλεθε λα επεξεάδεη κεηαβιεηέο 

ηεο Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο, εθηφο απφ ηα πεξηγξαθηθά 
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πξφηππα, φπνπ ηα άηνκα κε πςειφ εδνληζκφ είραλ θαη πςειφηεξεο ηηκέο. Φαίλεηαη 

φηη ν εδνληζκφο ζην παξφλ σο ραξαθηεξηζηηθφ δε δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν 

γηα ζηνλ ηξφπν πνπ αληηιακβάλνληαη ηα άηνκα ηε θπζηθή άζθεζε, εθηφο απφ ηηο 

αληηιήςεηο γηα ην εάλ νη ζεκαληηθνί άιινη εθδειψλνπλ ηε ζπγθεθξηκέλε 

ζπκπεξηθνξά. 

Ο θαηαιηζκφο θάλεθε λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο γλσζηηθέο θαη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ζηάζεηο θαη ηελ αίζζεζε άζθεζεο ειέγρνπ. Σν εχξεκα απηφ είλαη 

ζχκθσλν κε ηελ πξνζέγγηζε ησλ Zimbardo θαη Boyd (1999) πνπ πεξηγξάθεη ηα 

άηνκα κε θαηαιηζκφ σο αδηάθνξα απέλαληη ζε πξνιεπηηθέο ζπκπεξηθνξέο πγείαο 

πηνζεηψληαο κία παζεηηθή ζηάζε. Δπίζεο, ν θαηαιηζκφο θάλεθε λα επεξεάδεη ηελ 

αληίιεςε πνπ είραλ ηα άηνκα γηα ηελ πγεία ηνπο. Σα άηνκα κε πςειφ θαηαιηζκφ 

αλέθεξαλ δπζκελέζηεξα επίπεδα πγείαο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα κε ρακειφ 

θαηαιηζκφ. Σν εχξεκα είλαη αλακελφκελν, αλ αλαινγηζηνχκε φηη δελ ελδηαθέξνληαη 

γηα ζπκπεξηθνξέο πνπ πξνάγνπλ ηελ πγεία. Σν ζέκα είλαη, φηαλ παξαηεξείηαη κία 

ηέηνηα δηαθνξά ζε άηνκα κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 20 έηε, πνπ αλακέλεηαη ιφγσ θαη 

κφλν ηνπ λεαξνχ ηεο ειηθίαο ηνπο λα είλαη απφιπηα πγηή, ηη ζα ζπκβεί 20 κε 30 

ρξφληα κεηά; Δλδηαθέξνλ ζα παξνπζίαδε ε κειέηε ηεο επίδξαζεο ηνπ θαηαιηζκνχ 

ζε άηνκα πνιχ κεγαιχηεξεο ειηθίαο, θαζψο έλαο έληνλα θαηαιηζηηθφο ηξφπνο 

δσήο, ζα είρε δπζκελήο επηπηψζεηο ζε βάζνο ρξφλνπ γηα ηελ πγεία. 

Σέινο, ε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ θάλεθε λα 

επεξεάδεη ζεηηθά ηηο γλσζηηθέο ζηάζεηο θαη ηελ άζθεζε ειέγρνπ. Όκσο, 

παξνπζίαζε κηθξφηεξε δπλακηθή ζε ζρέζε κε ηε δπλακηθή ηνπ κειινληηθνχ 

πξνζαλαηνιηζκνχ, πνπ θάλεθε λα επεξεάδεη πνιχ πεξηζζφηεξεο κεηαβιεηέο ηεο 

Θεσξίαο ηεο πξνζρεδηαζκέλεο ζπκπεξηθνξάο. Έλα, επίζεο, ελδηαθέξνλ εχξεκα 

πνπ αμίδεη λα εμεηαζηεί είλαη ην γεγνλφο φηη ε πςειή αμηνιφγεζε ησλ κειινληηθψλ 

ζπλεπεηψλ θάλεθε λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ ηξέρνπζα θπζηθή άζθεζε. Μηα 

πηζαλή εξκελεία απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ, είλαη φηη ηα άηνκα κε πςειή αμηνιφγεζε 

ησλ κειινληηθψλ ζπλεπεηψλ έρνπλ ηδηαίηεξε πίεζε ρξφλνπ. Αζρνινχληαη 

πεξηζζφηεξν κε ηηο ζπνπδέο ηνπο θαη αγσληνχλ γηα ην κέιινλ ηνπο, κε απνηέιεζκα 

λα κελ έρνπλ ην ρξφλν λα θάλνπλ πνιιά πξάγκαηα παξάιιεια.  
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Πεξηνξηζκνί ηεο κειέηεο θαη θαηεπζύλζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα 

Παξφιν ην ελδηαθέξνλ ησλ απνηειεζκάησλ ηεο παξνχζαο έξεπλαο, 

πθίζηαληαη νξηζκέλνη πεξηνξηζκνί πνπ είλαη απαξαίηεην λα αλαθεξζνχλ. Πξψηνλ, 

ε έξεπλα βαζίζηεθε ζε εξσηεκαηνιφγηα απην-αλαθνξάο. Αλ θαη ηα 

εξσηεκαηνιφγηα απην-αλαθνξάο κεηξνχλ αμηφπηζηα ηηο ζηάζεηο, ηελ πξφζεζε θαη 

ηελ ηξέρνπζα ζπκπεξηθνξά ζπρλά απνθξχπηνπλ θάπνηεο πιεξνθνξίεο. Σα άηνκα 

ηείλνπλ λα απαληνχλ πεξηζζφηεξν βάζεη ηνπ θνηλσληθά επηζπκεηνχ. 

 Γεχηεξνλ, ε έξεπλα κέηξεζε αιιαγή ζε επίπεδν ζηάζεσλ θαη πξφζεζεο θαη 

φρη ζε επίπεδν πξαγκαηηθήο ζπκπεξηθνξάο. ΢ε κία κειινληηθή έξεπλα ζα ήηαλ 

ελδηαθέξνλ λα αμηνινγεζεί ε ζπκπεξηθνξά ησλ ζπκκεηερφλησλ έλα κήλα κεηά ηελ 

πεηξακαηηθή παξέκβαζε θαη λα εμεηαζηνχλ νη ηπρφλ αιιαγέο πνπ ζα ζπληεινχληαλ 

αλά ηχπν κελχκαηνο.  

Σξίηνλ, ηα επίπεδα ησλ γλσζηηθψλ ζηάζεσλ, πξηλ απφ ηελ παξέκβαζε,  

ήηαλ ηδηαίηεξα πςειά (κέζνο φξνο 18.71, φηαλ ην κέγηζην πνπ ζα κπνξνχζε λα 

ζεκεηψζεη θάπνηνο ήηαλ ην 21). Σν γεγνλφο φηη νη γλσζηηθέο ζηάζεηο παίξλνπλ 

πνιχ πςειέο ηηκέο είλαη θάηη πνπ έρεη αλαθεξζεί ζε παξφκνηεο έξεπλεο ζρεηηθά κε 

ηε θπζηθή άζθεζε θαη θαίλεηαη λα είλαη έλα γεληθφ πξφβιεκα ησλ ζηάζεσλ απηψλ  

(Courneya et al., 2006).  Απηφ δείρλεη μεθάζαξα φηη νη ζπκκεηέρνληεο ζεσξνχλ ηε 

θπζηθή άζθεζε σο θάηη αξθεηά σθέιηκν θαη αληαλαθιά έλα επίπεδν πςειήο 

ελεκεξφηεηαο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ηα νθέιε ηεο άζθεζεο. Δπνκέλσο, 

θάπνηνο πνπ έρεη ήδε κία ηδηαίηεξα ζεηηθή ζηάζε γηα θάηη, είλαη δχζθνιφ λα 

επεξεαζηεί αθφκε πεξηζζφηεξν. Καηά ζπλέπεηα ηηο φπνηεο βειηηψζεηο ή  κε ζε 

επίπεδν γλσζηηθψλ ζηάζεσλ πξέπεη λα ηηο απνδψζνπκε πξνζεθηηθφηεξα θαη φρη 

απνθιεηζηηθά σο αδπλακία ηεο παξέκβαζεο.  

 Σέηαξηνλ, ην γεγνλφο φηη ην δείγκα καο απνηεινχηαλ απφ θνηηεηέο, άηνκα 

κε ζρεηηθά θαιή πγεία, πςειφηεξε κφξθσζε θαη επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

δπζθνιεχεη ηελ επέθηαζε ησλ ζπκπεξαζκάησλ καο ζην γεληθφ πιεζπζκφ. 

΢πλεπψο, απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ζε δηαθνξεηηθέο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ 

ηφζν απφ άπνςε πγείαο φζν θαη ειηθίαο.  

Παξφηη θάλεθε φηη άηνκα κε ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά πξνζσπηθφηεηαο 

αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζε ζπγθεθξηκέλνπο ηχπνπο κελπκάησλ, είλαη άγλσζην 

πνηεο είλαη νη γλσζηηθέο δηεξγαζίεο πνπ ζπληεινχληαη θαηά ηε δηαδηθαζία ιήςεο 

απνθάζεσλ θαη ηη επίδξαζε έρνπλ ζε ζπλαηζζεκαηηθφ επίπεδν (π.ρ. αίζζεζε 
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θφβνπ). Δπίζεο, αηνκηθά ραξαθηεξηζηηθά, φπσο ε ππεξβνιηθή αηζηνδνμία, 

ελδερνκέλσο, λα ζπλδένληαη κε ραξαθηεξηζηηθά, φπσο ν εδνληζκφο, 

δηαδξακαηίδνληαο δηακεζνιαβεηηθφ ξφιν. 

Δπνκέλσο, πξνηείλεηαη ε δηεμαγσγή επηπιένλ εξεπλψλ πνπ ζα αμηνινγνχλ 

ηηο γλσζηηθέο δηεξγαζίεο θαη ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο απνθξίζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ 

κεηά απφ ζπγθεθξηκέλνπο ηχπνπο κελπκάησλ, θαζψο θαη ηελ αιιειεπίδξαζε θαη 

άιισλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο, φπσο ηεο ππεξβνιηθήο αηζηνδνμίαο 

θαη απαηζηνδνμίαο κε ηνλ ηχπν παξέκβαζεο.  
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Οη νδεγίεο είλαη απιέο:  

 Απαληήζηε κε εηιηθξίλεηα. Να ζπκόζαζηε όηη νη απαληήζεηο ζαο είλαη αλώλπκεο. 

 Απαληήζηε ζε όιεο ηηο εξσηήζεηο. Γελ ππάξρνπλ ζσζηέο ή ιαλζαζκέλεο απαληήζεηο. 

  

Έλα παξάδεηγκα:  

 Αλάκεζα ζηηο δύν ιέμεηο ΚΑΛΟ θαη ΚΑΚΟ ππάξρνπλ επηά θελά δηαζηήκαηα. Αλάινγα κε ην πνύ 

θιείλεη ε άπνςή ζαο, αλάινγα κε ην ηη αηζζάλεζηε εζείο γηα ηελ ηδέα πνπ δηαβάδεηε, ζα δπγίδεηε κεηαμύ 

ησλ δύν αληίζεησλ ιέμεσλ θαη ζα ζεκεηώλεηε. Δάλ αηζζάλεζηε όηη απηό πνπ δηαβάδεηε είλαη oύηε θαιό, 

νύηε θαθό ζα βάιεηε έλα "Υ" ζην δηάζηεκα πνπ αληηζηνηρεί ζην «έηζη θη έηζη», δειαδή ζην κεζαίν 

δηάζηεκα. Δάλ αηζζάλεζηε όηη είλαη αξθεηά θαιό, ζα βάιεηε έλα "Υ" ζην δεύηεξν δηάζηεκα. Δάλ 

αηζζάλεζηε όηη είλαη ιίγν θαθό, ζα βάιεηε έλα "Υ" ζην πέκπην δηάζηεκα. 
 

 

  
 

 

Σν λα θάλω γπκλαζηηθή καδί κε θίινπο είλαη: 

Καιό        Καθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

ΑΝΩΝΤΜΟ ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ 

Οη εξσηήζεηο πνπ αθνινπζνύλ εληάζζνληαη ζην πιαίζην έξεπλαο πνπ γίλεηαη από ην Σκήκα Φπρνινγίαο 

ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κξήηεο κε ζηόρν ηελ αμηνιόγεζε παξαγόλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πηνζέηεζε ηεο 

ζπζηεκαηηθήο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Θα καο βνεζνύζαηε αλ αθηεξώλαηε ιίγν από ην ρξόλν ζαο γηα ηε 

ζπκπιήξσζε ηνπ εληύπνπ απηνύ. Όιεο ζαο νη απαληήζεηο ζα είλαη εκπηζηεπηηθέο θαη ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ 

απνθιεηζηηθά γηα ηνπο ζθνπνύο ηεο έξεπλαο. ΢ε θακία πεξίπησζε νη απαληήζεηο ζαο δελ ζα ηαπηηζηνύλ κε 

εζάο πξνζσπηθά θαη γη' απηό άιισζηε δελ ζαο δεηάκε λα γξάςεηε ην νλνκαηεπώλπκό ζαο. ΢πλεπώο, ζαο 

παξαθαινύκε λα απαληήζεηε κε εηιηθξίλεηα, ζπκβάιινληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ζηελ επηζηεκνληθή έξεπλα. 

Η ζπκπιήξσζε ηνπ παξόληνο εξσηεκαηνινγίνπ ππνδειώλεη όηη (α) έρεηε δηαβάζεη ηηο νδεγίεο απηέο, (β) 

έρεηε θαηαλνήζεη όηη ε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ γίλεηαη αλώλπκα θαη (γ) επηιέγεηε λα 

ζπκκεηάζρεηε νηθεηνζειώο θαη αληδηνηειώο ζηελ έξεπλα. Δάλ θαηά ηελ πνξεία ζειήζεηε λα δηαθόςεηε ηε 

ζπκπιήξσζε ή λα αθήζεηε αλαπάληεηα εξσηήκαηα πνπ ηπρόλ ζαο ελνρινύλ, έρεηε ην δηθαίσκα λα ην 

πξάμεηε ρσξίο ζπλέπεηεο. Γηα πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο γηα ηελ έξεπλα κεηά ηε ζπκπιήξσζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, κπνξείηε λα απεπζύλεζηε ζηνλ θ. Γηώξγν Θαλάζε (email: giothanasis@yahoo.com). 

΢αο επραξηζηνύκε γηα ηελ επγεληθή ζπλεηζθνξά ζαο ζηελ έξεπλα! 

1. Φύιν:    Άλδξαο  Γπλαίθα   

2.  Ηιηθία:  _________________ (ζε έηε) 

3.  Ύςνο:  _________________ (ζε εθαηνζηά) 

4.  Βάξνο:  _________________ (ζε θηιά) 

5. Πόζν θαιή είλαη θαηά ηε γλώκε ζαο ε πγεία ζαο ζήκεξα, ζε κηα θιίκαθα από ην 0% σο ην 100%. Σν 

«0%» είλαη ε ρεηξόηεξε θαηάζηαζε πγείαο πνπ κπνξείηε λα θαληαζηείηε θαη «100%» ε θαιύηεξε 

θαηάζηαζε πγείαο πνπ κπνξείηε λα θαληαζηείηε. 

Γξάςηε ην βαζκό πνπ ζαο εθθξάδεη δίπια: ______________ (0% – 100%). 

6. Αληηκεησπίδεηε θάπνην ηαηξηθό πξόβιεκα πνπ ζαο εκπνδίδεη λα αζθείζηε;  

ΝΑΙ  ΟΥΙ Αλ λαη, ηη πξόβιεκα; _________________________________________ 

7. Καπλίδεηε;   

ΝΑΙ    ΟΥΙ Αλ λαη, πόζα ηζηγάξα αλά εκέξα θαηά κέζν όξν; __________  / εκέξα 

8. Πόζα κόξηα ζπγθεληξώζαηε ζηηο παλειιήληεο εμεηάζεηο; __________________________  

ΟΔΗΓΙΕ΢ ΢ΤΜΠΛΗΡΩ΢Η΢ ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟΤ 

Καιή ΢πλέρεηα θαη ΢αο Επραξηζηνύκε Πνιύ γηα ηελ Επγεληθή ΢πκκεηνρή 

ζαο 
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Γηα κέλα,  ην λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα ζα ήηαλ... 

Χθέιηκν               Δπηδήκην 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Άρξεζην               Υξήζηκν 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Αλνύζην               ΢εκαληηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Γπζάξεζην               Απνιαπζηηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δλδηαθέξνλ               Βαξεηό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Υαιαξσηηθό               Πηεζηηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

                  

Πηζηεύσ πσο, εάλ επξόθεηην λα αζθεζώ ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα, νη πεξηζζόηεξνη 

άλζξσπνη πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα κέλα... 

Θα ήηαλ 

αξλεηηθνί 

              Θα κε  

ζηήξηδαλ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Θα κε 

ζπλέραηξαλ 

              Θα κε 

απνδνθίκαδαλ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Θα κε 

ελζάξξπλαλ 

              Θα κε 

απνζάξξπλαλ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Πηζηεύσ πσο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα, νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα 

κέλα... 

Θα αζθνύληαη 

θαη νη ίδηνη 

              Θα θάλνπλ 

θαζηζηηθή δσή 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Πηζηεύσ πσο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα, νη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα 

κέλα νη ίδηνη ζα αζθνύληαη ηαθηηθά. 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ Α΢ΚΗ΢Η΢ 

Όιεο νη εξσηήζεηο ζε απηό ην εξσηεκαηνιόγην αθνξνύλ ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε. Με ηνλ όξν 

ζπζηεκαηηθή άζθεζε αλαθεξόκαζηε ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ γίλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ειεύζεξνπ ρξόλνπ. Η ζπζηεκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα είλαη είηε πςειήο έληαζεο (π.ρ. ηξέμηκν, νπόηε 

αξθνύλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηνπιάρηζην 20 ιεπηά) είηε κέηξηαο έληαζεο (π.ρ. πεξπάηεκα κε δσεξό 

ξπζκό, νπόηε αξθνύλ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά).  
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΢θέθηνκαη όηη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα, ηα επίπεδα άζθεζεο ησλ πεξηζζόηεξσλ αλζξώπσλ 

πνπ είλαη ζεκαληηθνί γηα κέλα ζα είλαη... 

Υακειά               Τςειά 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δάλ πξαγκαηηθά είρεο ηα θίλεηξα λα ην θάλεηο, πόζν ειέγμηκν ζα ήηαλ γηα ζέλα ην λα αζθείζαη ηαθηηθά 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα; 

Θα ήηαλ ζέκα 

ηύρεο 

              Θα κπνξώ λα ην 

ειέγμσ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Αηζζάλνκαη όηη, εάλ ήζεια, ζα κπνξνύζα λα ειέγμσ πιήξσο ην αλ ζα έθαλα ηαθηηθά άζθεζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα. 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ Αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δάλ πξαγκαηηθά είρεο ηα θίλεηξα λα ην θάλεηο, πόζν εύθνιν ή δύζθνιν πηζηεύεηο όηη ηα ήηαλ γηα ζέλα ην 

λα αζθείζαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα; 

Γύζθνιν               Δύθνιν 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δάλ πξαγκαηηθά είρεο ηα θίλεηξα λα ην θάλεηο, πόζν ζίγνπξνο/ε είζαη όηη ζα κπνξνύζεο λα αζθείζαη 

ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα; 

΢ίγνπξνο/ε               Αβέβαηνο/ε 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δάλ πξαγκαηηθά είρα ηα θίλεηξα γηα λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ  επόκελνπ κήλα, πηζηεύσ 

πσο ζα κπνξνύζα λα εμαζθαιίζσ όια εθείλα ηα εθόδηα πνπ ζα κνπ ρξεηαδόληνπζαλ γηα λα ην θάλσ (π.ρ. 

ρξήκαηα, εμνπιηζκό, εγθαηαζηάζεηο) 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Πηζηεύσ πσο δελ έρσ ηα κέζα (π.ρ. ρξήκαηα, εμνπιηζκό, εγθαηαζηάζεηο) γηα λα θάλσ ηαθηηθή άζθεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα, αθόκα θη αλ ζα ήζεια πξαγκαηηθά λα ην θάλσ 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Έρσ ηελ πξόζεζε λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

΢ρεδηάδσ λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Πόζν απνθαζηζκέλνο/ε ληώζεηο λα θάλεηο ηαθηηθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα; 

Απνθαζηζκέλνο 

/ε 

              Αλαπνθάζηζηνο/ε 

 

 

 

πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   
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Γηα θάζε κηα από ηηο δειώζεηο πνπ αθνινπζνύλ, παξαθαιώ αμηνινγείζηε εάλ ε δήισζε ζαο 

ηαηξηάδεη (ζαο πεξηγξάθεη ή ζαο ραξαθηεξίδεη) ή όρη. Δάλ ε δήισζε δελ ζαο ηαηξηάδεη θαζόινπ, 

παξαθαιώ ζεκεηώζηε ηνλ αξηζκό "1". Δάλ ε δήισζε ζαο ηαηξηάδεη απόιπηα, παξαθαιώ 

ζεκεηώζηε ηνλ αξηζκό "5". Καη, θπζηθά, ρξεζηκνπνηήζηε ηνπο αξηζκνύο ζηε κέζε εάλ ηνπνζεηείηε 

ηνλ εαπηό ζαο κεηαμύ ησλ άθξσλ. Παξαθαιώ, ιάβεηε ππόςε ηελ παξαθάησ θιίκαθα, θαζώο ζα 

αμηνινγείηε θάζε κία από ηηο παξαθάησ δειώζεηο κε βάζε απηή ηελ θιίκαθα.  

  

Παρακαλώ, ζυνεχίζηε ζηην επόμενη ζελίδα  

  

    

Δελ κνπ 

ηαηξηάδεη 

θαζόινπ 

Δελ κνπ 

ηαηξηάδεη 

Οπδέηεξε Μνπ ηαηξηάδεη Μνπ ηαηξηάδεη 

απόιπηα 

1. Πηζηεύσ όηη ην λα καδεπόκαζηε κε θίινπο γηα λα δηαζθεδάζνπκε είλαη 

κία από ηηο ζεκαληηθέο απνιαύζεηο ηεο δσήο. 
     

2. Κάλσ θάπνηα πξάγκαηα παξνξκεηηθά.      

3. Όηαλ αθνύσ ηελ αγαπεκέλε κνπ κνπζηθή, ζπρλά ράλσ ηελ αίζζεζε ηνπ 

ρξόλνπ. 
     

4. Πξνζπαζώ λα δσ ηε δσή κνπ κε όζν ην δπλαηόλ κεγαιύηεξε πιεξόηεηα, 

δώληαο ηελ θάζε εκέξα μερσξηζηά. 
     

5. Σν ηδαληθό γηα κέλα ζα ήηαλ λα κπνξνύζα λα δσ ηελ θάζε εκέξα ηεο 

δσήο κνπ ζαλ λα ήηαλ ε ηειεπηαία. 
     

6. Παίξλσ θάπνηεο απνθάζεηο κε βάζε ηελ παξόξκεζε ηεο ζηηγκήο.      

7. Δίλαη ζεκαληηθό λα βάδσ δπλαηέο ζπγθηλήζεηο ζηε δσή κνπ.      

8. Αηζζάλνκαη όηη είλαη πην ζεκαληηθό λα απνιακβάλεηο απηό πνπ θάλεηο 

από ην λα ηειεηώλεηο ηε δνπιεία ζνπ εγθαίξσο. 
     

9. Σν λα παίξλσ ξίζθα ζπκβάιιεη ζην λα κε γίλεηαη βαξεηή ε δσή κνπ.      

10. Σν λα απνιακβάλσ ην ηαμίδη ηεο δσήο είλαη γηα κέλα ζεκαληηθόηεξν από 

ην λα εζηηάδσ ηελ πξνζνρή κνπ κόλν ζηνλ πξννξηζκό. 
     

11. Ρηζθάξσ γηα λα βάδσ δπλαηέο ζπγθηλήζεηο ζηε δσή κνπ.      

12. ΢πρλά αθνινπζώ ηελ θαξδηά κνπ πεξηζζόηεξν από ην κπαιό κνπ.      

13. Με ζπλεπαίξλεη εληειώο ην ζπλαίζζεκα ηεο ζηηγκήο. 

  
     

14. Πξνηηκώ θίινπο πνπ είλαη απζόξκεηνη παξά θίινπο πνπ είλαη 

πξνβιέςηκνη. 
     

15. Μνπ αξέζεη νη ζηελέο κνπ ζρέζεηο λα είλαη γεκάηεο πάζνο.      

16. Η κνίξα θαζνξίδεη ζε κεγάιν βαζκό ηε δσή κνπ.      

17. Αθνύ ό,ηη είλαη λα γίλεη ζα γίλεη, δελ έρεη κεγάιε ζεκαζία ην ηη ζα θάλσ 

εγώ. 
     

18. Σν λα ζθέθηνκαη ζηόρνπο, απνηειέζκαηα θαη ζπλέπεηεο κνπ ζηεξεί ηελ 

απόιαπζε θαη ηε ξνή ησλ όζσλ θάλσ. 
     

19. ΢ηελ πξαγκαηηθόηεηα, δελ κπνξείο λα θάλεηο ζρέδηα γηα ην κέιινλ, γηαηί 

ηα πξάγκαηα είλαη ξεπζηά θαη αιιάδνπλ ηόζν πνιύ. 
     

20. Η πνξεία ηεο δσήο κνπ ειέγρεηαη από δπλάκεηο πνπ δελ κπνξώ λα 

επεξεάζσ. 
     

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ ΥΡΟΝΙΚΗ΢ ΠΡΟΟΠΣΙΚΗ΢ 
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21. Γελ έρεη λόεκα λα αλεζπρώ γηα ην κέιινλ εθόζνλ δελ κπνξώ λα θάλσ 

ηίπνηα γηα λα ην αιιάμσ νύησο ή άιισο.  
     

22. Η δσή ζήκεξα είλαη πνιύ πνιύπινθε. Θα πξνηηκνύζα ηελ απινύζηεξε 

δσή ηνπ παξειζόληνο.  
     

23. Σν λα μνδεύσ απηά πνπ θεξδίδσ γηα λα πεξλάσ θαιά ζήκεξα είλαη 

θαιύηεξν από ην λα απνηακηεύσ γηα λα έρσ αζθάιεηα αύξην.  
     

24. ΢πρλά, ε ηύρε απνθέξεη πεξηζζόηεξα από ηε ζθιεξή δνπιεηά.       

25. Πηζηεύσ όηη ν θαζέλαο πξέπεη λα νξγαλώλεη θαη λα πξνγξακκαηίδεη ηελ 

εκέξα ηνπ θάζε πξσί.  
     

26. Γελ αλεζπρώ όηαλ νη δνπιεηέο δελ γίλνληαη ζηελ ώξα ηνπο.       

27. Όηαλ ζέισ λα θαηαθέξσ θάηη, βάδσ ζηόρνπο θαη επεμεξγάδνκαη 

ζπγθεθξηκέλνπο ηξόπνπο γηα λα ηνπο πεηύρσ.  
     

28. Σν λα ηεξώ ηηο πξνζεζκίεο ηνπ αύξην θαη λα ην νινθιεξώλσ όζα πξέπεη 

λα θάλσ έρνπλ πξνηεξαηόηεηα έλαληη ηεο απνςηλήο δηαζθέδαζεο.  
     

29. Με ζηελνρσξεί ην λα πεγαίλσ αξγνπνξεκέλα ζηα ξαληεβνύ κνπ.       

30. Σεξώ εγθαίξσο ηηο ππνρξεώζεηο πνπ έρσ απέλαληη ζηνπο θίινπο κνπ θαη 

ηηο αξρέο.  
     

31. Παίξλσ ηελ θάζε εκέξα όπσο έξρεηαη αληί λα πξνζπαζώ λα ηελ 

πξνγξακκαηίδσ ιεπηνκεξεηαθά.  
     

32. Πξηλ πάξσ κηα απόθαζε, δπγίδσ ηα ππέξ θαη ηα θαηά.       

33. Οινθιεξώλσ ηηο δνπιεηέο κνπ κέζα ζηηο πξνζεζκίεο πνπ κνπ έρνπλ 

δνζεί κε ην λα θάλσ ζπζηεκαηηθή πξόνδν βάζεη πξνγξάκκαηνο.  
     

34. Φηηάρλσ ιίζηεο κε ηα πξάγκαηα πνπ έρσ λα θάλσ.      

35. Έρσ ηελ ηθαλόηεηα λα αληηζηέθνκαη ζε πεηξαζκνύο πνπ ζα κε έβγαδαλ 

εθηόο πξνγξάκκαηνο όηαλ μέξσ όηη έρσ δνπιεηά πνπ πξέπεη λα γίλεη.  
     

36. Γνπιεύσ ππνκνλεηηθά πάλσ ζε αζρνιίεο πνπ είλαη δύζθνιεο ή άλεπ 

ελδηαθέξνληνο, εάλ πξόθεηηαη λα κε βνεζήζνπλ λα πεηύρσ.  
     

37. Πάληνηε ζα ππάξρεη ρξόλνο γηα λα αλαπιεξώζσ ηνλ όπνην ρξόλν έρσ 

ράζεη θαη λα ηειεηώζσ ηε δνπιεηά κνπ.  
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

Δελ κνπ 

ηαηξηάδεη 

θαζόινπ 

Δελ κνπ 

ηαηξηάδεη 

Οπδέηεξε Μνπ ηαηξηάδεη Μνπ ηαηξηάδεη 

απόιπηα 
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Γηα θάζε κηα από ηηο δειώζεηο πνπ αθνινπζνύλ, παξαθαιώ ζεκεηώζηε αλ ε δήισζε ηαηξηάδεη κε 

ηνλ ηξόπν πνπ ζθέθηεζηε ή ζπκπεξηθέξεζηε ή όρη. Δάλ ε δήισζε δελ ζαο ηαηξηάδεη θαζόινπ (δελ 

ζαο εθθξάδεη), παξαθαιώ ζεκεηώζηε ηνλ αξηζκό "1". Δάλ ε δήισζε ζαο ηαηξηάδεη απόιπηα (ζαο 

εθθξάδεη), παξαθαιώ ζεκεηώζηε ηνλ αξηζκό "5". Καη, θπζηθά, ρξεζηκνπνηήζηε ηνπο αξηζκνύο ζηε 

κέζε εάλ ηνπνζεηείηε ηνλ εαπηό ζαο κεηαμύ ησλ άθξσλ. Παξαθαιώ ιάβεηε ηελ παξαθάησ θιίκαθα 

ππόςε, θαζώο ζα ηε ρξεζηκνπνηήζεηε γηα λα αμηνινγήζεηε θάζε κηα από ηηο παξαθάησ δειώζεηο.  

  

    

Δελ κε εθθξάδεη 

θαζόινπ 

Δελ κε εθθξάδεη 

ζε θάπνην βαζκό 

Είκαη αβέβαηνο 

ή αβέβαηε πόζν 

κε εθθξάδεη 

Με εθθξάδεη ζε 

θάπνην βαζκό 

Με εθθξάδεη 

απόιπηα 

1. Δμεηάδσ ην πώο ελδέρεηαη λα είλαη ηα πξάγκαηα ζην κέιινλ θαη 

πξνζπαζώ λα επεξεάζσ απηά ηα πξάγκαηα κε ηελ θαζεκεξηλή κνπ 

ζπκπεξηθνξά. 

     

2. ΢πρλά θάλσ θάηη πξνθεηκέλνπ λα επηηύρσ απνηειέζκαηα, ηα νπνία 

κπνξεί λα κελ εκθαληζηνύλ παξά κόλν πνιιά ρξόληα αξγόηεξα. 
     

3. Δλεξγώ γηα λα θξνληίδσ κόλν όηη κε απαζρνιεί άκεζα, θαζώο ζεσξώ 

όηη ηα κειινληηθά ζέκαηα ζα ηαθηνπνηεζνύλ έηζη θη αιιηώο. 
     

4. Η ζπκπεξηθνξά κνπ επεξεάδεηαη κόλν από ηηο άκεζεο ζπλέπεηεο ησλ 

ελεξγεηώλ κνπ (δειαδή όηη ζα ζπκβεί εληόο εκεξώλ ή εβδνκάδσλ) . 
     

5. Η επθνιία κνπ (ή ε άλεζή κνπ) είλαη έλαο ζεκαληηθόο παξάγνληαο 

ζηηο απνθάζεηο πνπ ιακβάλσ ή ηηο ελέξγεηεο ζηηο νπνίεο πξνβαίλσ.      

6. Δίκαη πξόζπκνο λα ζπζηάζσ ηελ άκεζε ραξά ή επεκεξία κνπ 

πξνθεηκέλνπ λα πεηύρσ κειινληηθά απνηειέζκαηα. 
     

7. Πηζηεύσ όηη είλαη ζεκαληηθό ην λα ιακβάλσ ζνβαξά ππόςε 

πξνεηδνπνηήζεηο γηα αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, αθόκα θη αλ απηέο νη 

αξλεηηθέο ζπλέπεηεο δελ πξόθεηηαη λα εκθαληζηνύλ γηα πνιιά ρξόληα. 

     

8. Πηζηεύσ όηη είλαη ζεκαληηθόηεξν λα θάλσ θάηη πνπ ζα έρεη 

ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζην απώηεξν κέιινλ από ην λα θάλσ θάηη πνπ 

ζα έρεη ιηγόηεξν ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο άκεζα. 

     

9. Γεληθά αγλνώ πξνεηδνπνηήζεηο γηα πηζαλά κειινληηθά πξνβιήκαηα 

επεηδή ζεσξώ όηη ηα πξνβιήκαηα ζα επηιπζνύλ πξνηνύ θζάζνπλ ζε 

θξίζηκν επίπεδν. 

     

10. Πηζηεύσ όηη ην λα θάλσ ζπζίεο ηώξα είλαη ζπλήζσο πεξηηηό, 

δεδνκέλνπ όηη νη κειινληηθέο επηπηώζεηο κπνξνύλ λα 

αληηκεησπηζηνύλ ζε θάπνηα θαηνπηλή ρξνληθή ζηηγκή. 

     

11. Δλεξγώ γηα λα θξνληίδσ κόλν όηη κε απαζρνιεί άκεζα, θαζώο ζεσξώ 

όηη ζα θξνληίζσ γηα ηα κειινληηθά πξνβιήκαηα πνπ ελδέρεηαη λα 

παξνπζηαζηνύλ ζε κηα κεηέπεηηα εκεξνκελία. 

     

12. Καζώο ην όηη θάλσ θαζεκεξηλά έρεη ζπγθεθξηκέλα απνηειέζκαηα, 

είλαη πην ζεκαληηθό γηα κέλα από θάηη πνπ ζα θέξεη απνηειέζκαηα 

ζην απώηεξν κέιινλ. 

     

ΚΛΙΜΑΚΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η΢ ΜΕΛΛΟΝΣΙΚΩΝ ΢ΤΝΕΠΕΙΩΝ  
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Λακβάλνληαο ππόςε κηα πεξίνδν επηά εκεξώλ (κηα εβδνκάδα), πόζεο θνξέο θαηά κέζν όξν 

αζρνιείζηε κε ηα αθόινπζα είδε άζθεζεο γηα  πεξηζζόηεξν από 15 ιεπηά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ειεύζεξνπ ρξόλνπ ζαο (γξάςηε ζε θάζε γξακκή ηνλ θαηάιιειν αξηζκό).  

  
 

 

 

Λακβάλνληαο ππόςε κηα πεξίνδν επηά εκεξώλ (κηα εβδνκάδα), θαηά ηε δηάξθεηα  ηνπ ειεύζεξνπ 

ρξόλνπ ζαο πόζν ζπρλά ζπκκεηέρεηε ζε νπνηαδήπνηε κνξθή άζθεζεο αξθεηή ώζηε λα ηδξώζεηε (ε 

θαξδηά λα θηππά γξήγνξα);        (ζεκεηώζηε κε Υ) 

  

 

1 ΢πρλά   2 
Μεξηθέο 

θνξέο 
  3 

΢πάληα 

ή πνηέ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Φνξέο αλά 

εβδνκάδα 

α) Έληνλε άζθεζε         

  (ε θαξδηά ρηππά γξήγνξα)   

  (π.ρ. ηξέμηκν, ηδόγθηλγθ, πνδόζθαηξν, κπάζθεη, ηδνύλην, 

δσεξό θνιύκπη, έληνλε πνδειαζία κεγάισλ απνζηάζεσλ) 

  

        

β) Μέηξηα άζθεζε         

  (κε εμαληιεηηθή)   

  (π.ρ. γξήγνξν πεξπάηεκα, ηέληο, κέηξηαο έληαζεο πνδειαζία, 

βόιετ, ραιαξό θνιύκπη, ζθη, ρνξό) 

  

        

γ) Ήπηα άζθεζε         

  (ειάρηζηε πξνζπάζεηα)   

  (π.ρ. ςάξεκα από ηελ όρζε, κπόνπιηλγθ, γηόγθα, ηνμνβνιία, 

γθνιθ, ραιαξό πεξπάηεκα) 
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Γηα κέλα,  ην λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα ζα ήηαλ... 

Χθέιηκν               Δπηδήκην 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Άρξεζην               Υξήζηκν 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Αλνύζην               ΢εκαληηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Γπζάξεζην               Απνιαπζηηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Δλδηαθέξνλ               Βαξεηό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Υαιαξσηηθό               Πηεζηηθό 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

                  

Έρσ ηελ πξόζεζε λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

΢ρεδηάδσ λα αζθνύκαη ηαθηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα 

΢πκθσλώ               Γηαθσλώ 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

Πόζν απνθαζηζκέλνο/ε ληώζεηο λα θάλεηο ηαθηηθή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ επόκελνπ κήλα; 

Απνθαζηζκέλνο 

/ε 

              Αλαπνθάζηζηνο/ε 

  πνιύ αξθεηά ιίγν έηζη θη 

έηζη 

ιίγν αξθεηά πνιύ   

 

 

 

 

 

 

ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ Α΢ΚΗ΢Η΢ 

Όιεο νη εξσηήζεηο ζε απηό ην εξσηεκαηνιόγην αθνξνύλ ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε. Με ηνλ όξν 

ζπζηεκαηηθή άζθεζε αλαθεξόκαζηε ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πνπ γίλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ειεύζεξνπ ρξόλνπ. Η ζπζηεκαηηθή άζθεζε κπνξεί λα είλαη είηε πςειήο έληαζεο (π.ρ. ηξέμηκν, νπόηε 

αξθνύλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηνπιάρηζην 20 ιεπηά) είηε κέηξηαο έληαζεο (π.ρ. πεξπάηεκα κε δσεξό 

ξπζκό, νπόηε αξθνύλ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά).  


